
27 ก.พ. 2563

น ้ำตำล ควำมหวำน
ท่ีอันตรำย 

ลดการปรุงห รือเ ติมนํ้ าตาลใน
อาหาร อาจใช้สารให้ความหวาน
ท ด แ ท น  เ ช่ น  ห ญ้ า ห ว า น 
ในปริมาณที่เหมาะสม

ห ลี ก เ ล่ี ย ง ก า ร ด่ื ม นํ้ า ห ว า น 
นํ้าอัดลม รวมถึงนํ้าผลไม้ แนะนํา
ให้ด่ืมนํ้าเปล่าจะดีที่สุด

เลือกผลไม้ที่มีรสหวานน้อย และ
จํากัดปริมาณการกินให้เหมาะสม
ในแต่ละวัน หลีกเล่ียงผลไม้แปรรูป 

เพ่ิมการรับประทานผักใบเขียวให้มากขึ้น 

หมั่นสังเกตปริมาณนํ้าตาลจาก
ฉลากที่อยู่ด้านหน้าหรือด้านหลัง
ของผลิตภัณฑ์อาหาร

การบริโภคนํ้าตาลในปริมาณมากเกินไป
อาจก่อให้ เกิดอันตรายต่อสุขภาพได้ 
*ทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย จึงควรบริโภค

อาหารและเครื่องด่ืมที่มีนํ้าตาล ไม่เกิน 
6 ช้อนชำ หรือ 24 กรัม/วัน
เพ่ือสุขภาพที่ดีของตนเอง 


