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ปรมิาณน้าํตาลในผลไมไทย
บทคัดยอ

น้าํตาลเปนสารอาหารทีจ่าํเปนตอรางกายในดานใหพลงังาน
โดยเฉพาะอยางยิง่กลโูคสทีจ่าํเปนตอสมอง

แตการรบัประทานน้าํตาลมากเกนิไปสงผลใหฟนผ ุเปนโรคอวน
และสบืเนือ่งไปจนถงึ  โรคเบาหวาน  โรคหวัใจและหลอดเลอืดได

 ในกรณขีองโรคเบาหวานทีต่องพึง่อนิสลุนิ
 ผูปวยตองควบคมุปรมิาณน้าํตาลทีบ่รโิภค
เพือ่ใหระดบักลโูคสในเลอืดอยูในระดบัปกติ

ดงันัน้ผลไมทีม่รีสหวานจงึเปนสิง่ตองหามดวย
แตในขณะเดยีวกนัน้าํตาลฟรุกโตสสามารถนาํมาใชกบัผูปวยกลุมนีไ้ด

เนือ่งจากรางกายสามารถดดูซมึไดโดยไมตองใชอนิสลุนิ
แหลงอาหารทีใ่หน้าํตาลฟรุกโตส คอื ผลไม

แตผลไมมนี้าํตาลชนดิอืน่อยูดวย
 เชน กลโูคส และ ซโุครส

ซึง่ขอมลูของปรมิาณน้าํตาลแตละชนดิในผลไมยงัไมมกีารศกึษาไว
การศกึษานีไ้ดวเิคราะหชนดิ และ ปรมิาณน้าํตาลในผลไมไทย

รวมทัง้ผลไมนาํเขาจากตางประเทศ 82 ตวัอยาง
และผลไมแปรรปู 34 ตวัอยาง

โดยวธิ ีHigh performance liquid
chromatography  (HPLC)

พบวาผลไมสวนใหญมนี้าํตาล 3  ชนดิ
ไดแก    ฟรุกโตส  กลโูคส  และ ซโุครส
ผลไมหลายชนดิเชนกนัมนี้าํตาลเพยีง

ฟรุกโตส  และ กลโูคส
เชน   ชมพู   มะขามหวาน
มะละกอ  ลิน้จี ่ เปนตน
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ในน้าํหนกัทีร่บัประทานไดเทาๆ กนั
คอื 100 กรมั
ผลไมทีม่นี้าํตาลสงู  คอื  อนิทผาลมั
พทุราจนีแหง  กลวยน้าํวา
มนี้าํตาล 55.3, 51.4 และ 23.7 กรมั ตามลาํดบั
เนือ้มะพราวออน  แตงไทย  และเมลด็บวัสด
มนี้าํตาลนอยโดยมเีพยีง  2.8, 2.5 และ
1.7 กรมั ตามลาํดบั
ทีไ่มมนี้าํตาลเลยไดแก  กระจบั  และ  แปะกวย
ผลไมสวนใหญมฟีรุกโตส  และกลโูคสในปรมิาณทีใ่กลเคยีงกนั
ผลไมแปรรปูสวนใหญ แปรรปูโดยใชน้าํตาลทราย
จงึมปีรมิาณน้าํตาลสงู
เชน  ลกูหยคีลกุน้าํตาล   มะมวงหย ี มะขามคลกุน้าํตาล
ในปรมิาณ 100 กรมั มนี้าํตาล 79.9, 78.9 และ 71.7 กรมั ตามลาํดบั
แตการแปรรปูโดยการทาํใหแหง  เชน    ลกูเกด  พลบัแหง
ปรมิาณน้าํตาลสงูขึน้ เชนเดยีวกนั
ผลไมสดทีม่ซีโุครสดวย
เมือ่รบัประทานจะถกูเปลีย่นเปน ฟรุกโตส และกลโูคส
เทาๆ กนั ดวยเอนไซมในระบบทางเดนิอาหาร
ดงันัน้ผูทีต่องการควบคมุน้าํหนกัและผูปวยโรคเบาหวาน
ควรเลอืกรบัประทานผลไม ทีม่นี้าํตาลนอย
ผูเปนโรคเบาหวาน
ตองพจิารณาเลอืกผลไมทีม่ฟีรุกโตสมากกวากลโูคส อยางเหน็ไดชดั เชน  สาลีน่้าํผึง้
สาลีห่มิะ  แอปเปล  แมมะมวงจะมฟีรุกโตสสงูกวากลโูคส  แตมซีโุครส สงูดวย
จงึไมเหมาะกบัผูปวยกลุมนี้



บทคดัยอ 2

ความสาํคญัและทีม่าของปญหา 7

วตัถปุระสงค 8

ขอบเขตของการศกึษาวจิยั 8

ประโยชนทีค่าดวาจะไดรบั 8

วธิดีาํเนนิการวจิยั 8

ผลการศกึษาวจิยั 9

สรปุผลและวจิารณ 9

ขอเสนอแนะ 11

บรรณานกุรม 12

สารบญั



สารบัญตาราง

14 ตารางที ่1
ชนดิและปรมิาณน้าํตาลในผลไมไทยในสวนทีร่บัประทานได 100 กรมั

22 ตารางที ่2
ชนิดและปริมาณน้ําตาลในผลไมไทยในปริมาณที่รับประทาน

32 ตารางที ่3
ชนดิและปรมิาณน้าํตาลในผลไมแปรรปูในสวนทีร่บัประทานได 100 กรมั

35 ตารางที ่4
ชนิดและปริมาณน้ําตาลในผลไมแปรรูปในปริมาณที่รับประทาน



รายงานการศึกษาวิจัย

โครงการรณรงคเพื่อเด็กไทยไมกินหวาน

แผนงาน(1) การศกึษาวจิยั รวบรวม และจดัการองคความรู

โครงการ การวิเคราะหปริมาณน้ําตาลในผลไมไทย

ผูวจิยั นางสาวพมิพร วชัรางคกลุ
ผูวจิยัรวม นางนนัทยา จงใจเทศ

นางปยนนัท เผามวง



ความสําคัญและที่มาของปญหา

โรคเบาหวาน  โรคอวน  โรคหวัใจ และหลอดเลอืด  ตลอดจนการเกดิ
ฟนผใุนเดก็  มแีนวโนมเพิม่ขึน้เปนลาํดบั    นอกจากความผดิปกตขิองการ
ทําหนาที่ของอวัยวะตางๆ ในรางกาย   การมีอายุสูงขึ้น   ความเครียด
สิ่งแวดลอมเปนพิษ  หรือพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมถูกตอง   มีสวน
ทาํใหเกดิปญหาดงักลาวได เชน  การไดน้าํตาลจากอาหารมากเกนิ  ทาํให
เกิดโรคอวนหรือโรคเบาหวานได  สงผลใหความดันโลหิตสูง  ระดับไขมัน
ในเลือดสูงอันเปนเหตุใหเกิดการผิดปกติในหลอดเลือด ในกรณีของเด็ก
น้าํตาลเปนสาเหตตุนๆ ทีท่าํใหฟนผ ุ  เชน น้าํตาลในนมรสหวาน  ขนมเดก็
รวมทั้งผลไมแปรรูปตางๆ  ขอมูลปริมาณน้ําตาลในขนมเด็ก  นมรสหวาน
น้ําผลไม และเครื่องดื่มตางๆ ไดมีการรวบรวมไวแลว ขอมูลของชนิดและ
ปรมิาณน้าํตาลในผลไม     ทางกองโภชนาการไดวเิคราะหไวในปงบประมาณ
2548  ไดเพียง 35 ชนิด  ยังไมครอบคลุมจํานวนผลไมที่มีอีกมากมาย
รวมทัง้ผลไมแปรรปู

แมความหวานของผลไมจะเปนอนัตรายตอผูเปนเบาหวาน  แตน้าํตาล
ในผลไมมหีลายชนดิ  ไดแก  ฟรุกโตส  กลโูคส  และซโุครส   ผูปวยเบาหวาน
ทีม่คีวามผดิปกตเิกีย่วกบัการผลติอนิสลุนิของตบัออน  ทาํใหปรมิาณ
อนิสลุนิไมเพยีงพอทีจ่ะนาํกลโูคสเขาสูเซลลเพือ่ใชเปนพลงังาน
ระดบักลโูคสในเลอืดจงึสงูขึน้  แตฟรุกโตสในผลไมสามารถ
เขาสูเซลลไดโดยไมตองพึ่งอินสุลิน    ดังนั้นผลไมใดมี
ฟรุกโตสมากยอมเปนประโยชนตอผูปวยเบาหวาน
แตขอมูลชนิดและปริมาณน้ําตาลในผลไมไทยยังมี
น้อยไม่เพียงพอที่บุคลากรทางการแพทย์นำไป
แนะนําผูปวย หรือประชาชนทั่วไปใชในการ
เลอืกรบัประทานเพือ่รกัษาสขุภาพตนเอง
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วัตถุประสงค ์
เพือ่หาชนดิและปรมิาณน้าํตาลในผลไม  และผลไมแปรรปู

ขอบเขตของการศึกษาวิจัย
1. ศกึษาวจิยัปรมิาณน้าํตาลและชนดิน้าํตาลในผลไมเฉพาะสวนทีร่บัประทานได

จาํนวน  82  ชนดิ
2. ศกึษาวจิยัปรมิาณน้าํตาลและชนดิน้าํตาลในผลไมแปรรปู  จาํนวน  34  ชนดิ

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ
1. ประชาชนสามารถเลือกรับประทานผลไมและผลไมแปรรูปใหพอเหมาะกับ

ความตองการ  และเหมาะกบัโรคทีเ่ปนอยูได
2. บคุลากรทางการแพทยใชเปนขอมลูในการแนะนาํผูปวย
3. นกัโภชนาการใชเปนขอมลูในการกาํหนดอาหารผูปวยเฉพาะโรคได
4. เปนฐานขอมลูเพือ่ใชในโครงการรณรงคเพือ่เดก็ไทยไมกนิหวาน

วธิดีาํเนนิการวจิยั
วธิวีเิคราะห ์

ตัวอยางที่นํามาวิเคราะหใชเฉพาะสวนที่รับประทานได   แตละชนิดนํามาบด
ผสมจนละเอยีดเปนเนือ้เดยีวกนั  นาํไปวเิคราะหดวยวธิ ีHigh  performance  liquid
chromatography  ( HPLC ) (1,2)

พื้นที่ดําเนินการ หองปฏิบัติการกองโภชนาการ
ระยะเวลาดาํเนนิโครงการ มกราคม  2549   -   กนัยายน  2549
งบประมาณ สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุ

การสรางเสริมสุขภาพ (สสส)
ผานกองทนัตสาธารณสขุ
เครอืขายเดก็ไทยไมกนิหวาน
150,000  บาท
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ผลการศกึษาวจิยั

ผลไมที่นํามาศึกษาในครั้งนี้มีหลากหลายชนิด  บางชนิดมีหลายพันธุ
รวมทั้งหมด 82 ตัวอยาง  ปริมาณน้ําตาลทั้งหมดและปริมาณน้ําตาลแตละชนิด
รวมถงึปรมิาณน้าํตาลเปนชอนชา ในน้าํหนกัผลไมทีร่บัประทานได 100 กรมั  ไดแสดง
ในตารางที่ 1 ชนิดและปริมาณน้ําตาลในปริมาณที่รับประทาน เชน เปนผล หรือ
ชิน้คาํ แสดงในตารางที ่2  ผลไมแปรรปู  34 ตวัอยาง  ไดแสดงขอมลูลักษณะเดยีวกนั
ในตารางที ่3 และ 4 ตามลาํดบั

สรปุผลและวจิารณ

ผลไมทีท่าํการศกึษาครัง้นีม้ ี  2 ชนดิทีม่ปีรมิาณน้าํตาลสงูมาก คอื อนิทผาลมั
และ พทุราจนีแหง  ในน้าํหนกั 100 กรมั มนี้าํตาล 55.30  และ 51.35  กรมั ตามลาํดบั
(ตารางที ่1)  ทีเ่ปนเชนนีเ้นือ่งจากผลไม 2 ชนดินีม้นี้าํเปนองคประกอบนอย  แตผลไม
ที่มีน้ําตาลสูงกวาคือ  มะขามหวาน โดยมีน้ําตาล 58.28 กรัม(3) กลุมของกลวย
กลวยน้ําวามีน้ําตาลสูงสุด รองลงมาคือ กลวยไข  กลวยหอม  กลวยหักมุก  และ
กลวยเลบ็มอืนาง  มนี้าํตาล  23.67,  21.83,  20.67, 17.29 และ 16.76  กรมั ตาม
ลาํดบั  และพบวา กลวยน้าํวามฟีรุกโตสสงูกวากลวยชนดิอืน่ดวย   ความแตกตางของ
ชนดิน้าํตาล ในกลวยทัง้ 5 ชนดินี ้คอื  กลวยน้าํวา และกลวยหกัมกุ ไมมนี้าํตาลซโุครส
และน้าํตาลเกอืบทัง้หมดในกลวยเลบ็มอืนางเปนน้าํตาลซโุครส

กลุมของมะมวง  น้าํตาลในมะมวงสวนใหญเปนซโุครส   การศกึษาครัง้นี ้มะมวง
ยายกล่าํมนี้าํตาลสงูทีส่ดุ 17.88 กรมั ในน้าํหนกัทีร่บัประทานได 100 กรมั   แตนอย
กวามะมวงเขยีวเสวยสกุทีไ่ดศกึษาไวเมือ่ป 2548(3)

ในกลุมของลิน้จี่  ลิน้จีพ่นัธุกะโหลกมนี้าํตาลสงูทีส่ดุ 18.65 กรมั   ลิน้จีท่กุพนัธุ
ไมมนี้าํตาลซโุครสเลย  ในจาํนวนผลทีเ่ทากนั  ลิน้จีส่าํเภาแกวมปีรมิาณน้าํตาลสงูทีส่ดุ
ทุเรียนกานยาวมนี้าํตาลมากกวาทเุรยีนพนัธุอืน่  ยกเวนทเุรยีนหมอนทองทีศ่กึษาไว
เมือ่ป 2548  สมพนัธุตางๆ ทีศ่กึษาครัง้นีใ้น 100 กรมั มนี้าํตาลนอยกวา 10 กรมั ทัง้สิน้
ตวัอยางทีไ่มมนี้าํตาลเลย ไดแก  กระจบั และแปะกวย
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ปรมิาณน้าํตาลแลว  ชนดิของน้าํตาลควรใหมฟีรุกโตส สงูกวา กลโูคส  โดยตองรวม
กับสวนที่แตกตัวออกมาจากซุโครสดวย  ผลไมที่มีคุณสมบัติเชนนี้ไดแก  แอปเปล
สาลี่หอม  สาลี่น้ําผึ้ง    กรณีของแกวมังกร แมจะมีน้ําตาลนอยกวา 10%  และมี
ใยอาหารสูง 3.45 %   แตน้ําตาลเปนกลูโคส มากกวา ฟรุกโตสซึ่งผูปวยเบาหวาน
ควรหลกีเลีย่ง

ผลไมแปรรูป  มีการแปรรูปใน 2 ลักษณะ คือ   แปรรูปโดยการเติมน้ําตาล
เรียกวาแชอิ่ม  เชน มะยมแชอิ่ม มะขามแชอิ่ม  บางชนิดเติมน้ําตาลแลวนําไปกวน
หรอือบ ทาํใหมปีรมิาณน้าํตาลสงูมากยิง่ขึน้  เชน  มะเขอืเทศแชอิม่-อบ  สบัปะรดกวน
บางครัง้นาํผลไมไปคลกุน้าํตาล  เชน   ลกูหยคีลกุน้าํตาล  มะขามคลกุน้าํตาล  เปนตน
ผลไมแปรรปูเหลานีม้ซีโุครสจากน้าํตาลสงูมาก  เชน  ลกูหยคีลกุน้าํตาล  มะมวงหยี
100  กรมั  มนี้าํตาล  79.86  และ  78.87  กรมั  เปนซโุครส  68.51   และ  40.63  กรมั
ตามลาํดบั

ผลไมแปรรูปอีกลักษณะ  เปนการแปรรูปโดยการอบใหแหงไมไดใสน้ําตาล
ดังนั้นปริมาณน้ําตาลมากนอยตางกันตามปริมาณน้ําตาลที่มีอยูเดิม  เชน  ลูกเกด
สเีหลอืง  พลบัแหง  ลกูชดิอบแหง 100 กรมั  มนี้าํตาล  69.46,  52.63,  และ 31.53
กรมั ตามลาํดบั (ตารางที ่ 2)  มผีลไมแปรรปูเพยีง 3 ชนดิทีม่นี้าํตาลนอยกวา 10 %
ไดแก  มะกอกน้าํแชอิม่  เกาลดับรรจซุอง  และแปะกวยตม  โดยทีแ่ปะกวยตมไมมี
น้าํตาลเลย

ดังน้ัน  ข้อมูลท่ีได้คร้ังน้ีมีความหลากหลาย    เม่ือผนวกกบัการศึกษาในปี   2548
แลว  ครอบคลมุชนดิของผลไมเกอืบทัง้หมด  สามารถนาํไปใชไดสาํหรบัการควบคมุ
น้ําหนักของประชาชนทั่วไป  ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวาน  เพื่อ
ความสะดวกของผูใชงาน  ไดคาํนวณปรมิาณน้าํตาลในผลไมและผลไมแปรรปูแตละ
ชนดิใน 100 กรมั   หรอืจาํนวนผลทีร่บัประทานมนี้าํตาลกีช่อนชา  แตในความเปนจรงิ
น้าํหนกัของผลไม  หรอื ผลไมแปรรปูแตละชิน้  แตละหอ ยอมแตกตางไปจากทีแ่สดง
ไวนี ้ และในการผลติผลไมแปรรปูทีม่กีารเตมิน้าํตาล ปรมิาณน้าํตาลทีใ่ชอาจไมเทากนั
ทกุครัง้  ผลติภณัฑเดยีวกนัแตตางแหลงผลติปรมิาณน้าํตาลกใ็ชไมเทากนั
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ปริมาณ
น้ําตาลในผ

ลไมไทย

ขอเสนอแนะ
1. ผูทีต่องการควบคมุน้าํหนกัควรหลกีเลีย่งผลไมรสหวานจดั  และผลไมแปรรปู
2. ผูปวยเบาหวานควรหลีกเลี่ยงผลไมรสหวานจัด  หรือจํากัดปริมาณอยาง

เครงครดั  โดยเฉพาะอยางยิง่ผลไมแปรรปู
3. ผลไมทีเ่หมาะกบัผูปวยโรคเบาหวาน นอกจากตองมปีรมิาณน้าํตาลนอยแลว

ควรเลือกชนิดที่มีฟรุกโตสสูงกวากลูโคสมากๆ  และซุโครสต่ําดวย  เชน
แอปเปล  ฝรัง่  เปนตน
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ปร
ิม
าณ

น้ํา
ตา

ลใ
นผ

ลไ
มไ
ทย

บรรณานุกรม

1. Lane RH.,  chapter editor.  Chapter 32.  Cereal  foods:
glucose, fructose, sucrose and maltose in presweetened
cereals.  In : Horwitz W,  editor.  Official  Methods  of
Analysis  of  AOAC  International.  17thed.    Gaithersburg,
MD: AOAC  International; 2000.  Official  Method  982.14,
p.42-3.

2. Bernetti R., chapter editor.  Chapter 44.  Sugar  and
sugar  products:  separation  of  sugars  in   honey. In :
Horwitz W,  editor.  Official  Methods  of   Analysis  of
AOAC  International.  17thed.  Gaithersburg, MD: AOAC
International; 2000.  Official  Method  977.20, p.27-8.

3. พมิพร  วชัรางคกลุ    ณฐั  อาจสมติ ิ   ปยะนนัท  เผามวง.
รายงานการศกึษาวจิยัปงบประมาณ   2548 : โครงการ ศกึษา
คณุคาทางโภชนาการของอาหารไทย    องคความรู   ชนดิและ
ปรมิาณ  น้าํตาล วติามนิซ ี และ โปแตสเซยีม ในผลไม  และ
ชนดิและปรมิาณน้าํตาลในขนม
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ปริมาณ
น้ําตาลในผ

ลไมไทย

ตาราง

ชนดิและปรมิาณน้าํตาลในผลไมไทย
ในสวนทีร่บัประทานได 100 กรมั

ชนดิและปรมิาณน้าํตาลในผลไมไทย
ในปรมิาณทีร่บัประทาน

ชนดิและปรมิาณน้าํตาลในผลไมแปรรปู
ในสวนทีร่บัประทานได 100 กรมั

ชนดิและปรมิาณน้าํตาลในผลไมแปรรปู
ในปรมิาณทีร่บัประทาน
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ปร
ิม
าณ

น้ํา
ตา

ลใ
นผ

ลไ
มไ
ทย

ตารางที ่1    ชนดิและปรมิาณน้าํตาลในผลไมไทยในสวนทีร่บัประทานได 100 กรมั

เลขที่ ชนดิผลไม รบัประทานได, ก.

1 กลวยไข 100
2 กลวยน้าํวา 100
3 กลวยหอม 100
4 กลวยหกัมกุ 100
5 กลวยเลบ็มอืนาง 100
6 กระเจีย๊บแดง , แหง 100
7 กระจบั  ตม 100
8 เกาลดั , ดบิ 100
9 แกวมงักร  (เนือ้ขาว) 100

10 แกวมงักร  (เนือ้ชมพ)ู 100
11 ขาวโพดขาวเหนยีว   ตม 100
12 ขาวโพดขาวเหนยีว   ขาว 100
13 ขาวโพดเหลอืง  ตม 100
14 แคนตาลปู (เนือ้เขยีว) 100
15 แคนตาลปู (เนือ้เหลอืง) 100
16 ชมพูมะเหมีย่ว 100
17 เชอรรี ่เชยีงใหม 100
18 เชอรรี่นอก 100
19 ชาํมะเลยีง 100
20 ตะขบ 100
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ปริมาณ
น้ําตาลในผ

ลไมไทย

ปรมิาณน้าํตาล , ก. ปริมาณ
ทั้งหมด ฟรุกโตส กลูโคส ซุโครส ชอนชา

21.83 6.50 6.87 8.46 5.46
23.67 11.60 12.07 0 5.92
20.61 4.36 4.56 11.69 5.15
17.29 8.89 8.40 0 4.32
16.76 1.93 1.60 13.23 4.19

4.96 2.44 2.52 0 1.24
0 0 0 0 0
7.85 0 0 7.85 1.96
9.78 2.83 6.95 0 2.45
8.11 1.61 6.50 0 2.03
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0
6.07 0.26 0.36 5.45 1.52
5.85 2.34 1.94 1.57 1.46
6.07 2.24 2.29 1.54 1.52
5.84 3.23 2.61 0 1.46
7.36 3.08 2.60 1.68 1.84

10.72 4.80 5.92 0 2.68
11.16 5.66 5.50 0 2.79
10.52 5.90 4.62 0 2.63
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ปร
ิม
าณ

น้ํา
ตา

ลใ
นผ

ลไ
มไ
ทย เลขที่ ชนดิผลไม รบัประทานได, ก.

21 แตงโมเหยียบไมแตก 100
22 แตงโมเหลืองสม 100
23 แตงโมเหลือง 100
24 แตงโมตอปโด 100
25 แตงไทย 100
26 ทุเรียนกระดุม 100
27 ทุเรียนกานยาว 100
28 ทุเรียนชนีไข 100
29 นอยหนา , เนือ้ 100
30 นอยหนา , หนงั 100
31 แปะกวย , ดบิ 100
32 ฝรัง่ , ไรเมลด็ 100
33 ฝรั่งแปนสีทอง 100
34 ฝรั่งซันจู 100
35 พลบั , สด 100
36 พุทราแอปเปล 100
37 พุทราจีนแหง 100
38 มะไฟหวาน 100
39 มะขามเทศ , ฝกใหญ 100
40 มะพราวออน  เนือ้ 100
41 มะพราวออน  น้าํ 100
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ปริมาณ
น้ําตาลในผ

ลไมไทย

ปรมิาณน้าํตาล , ก. ปริมาณ
ทั้งหมด ฟรุกโตส กลูโคส ซุโครส ชอนชา

6.20 2.93 1.31 1.96 1.55
5.28 2.76 1.34 1.18 1.32
5.95 2.99 1.46 1.50 1.49
6.06 3.67 2.00 0.39 1.52
2.48 1.27 1.21 0 0.62

11.26 1.89 2.35 7.02 2.82
12.89 1.66 1.76 9.47 3.22

7.67 1.32 1.47 4.88 1.92
15.54 7.88 7.66 0 3.89
16.19 8.96 7.23 0 4.05

0 0 0 0 0
5.55 2.15 1.68 1.72 1.39
5.63 2.52 1.87 1.24 1.41
6.44 2.41 1.85 2.18 1.61

13.00 6.30 6.70 0 3.25
8.27 4.21 4.06 0 2.07

51.35 22.91 22.06 6.38 12.84
15.23 9.84 5.39 0 3.81
10.48 5.33 5.15 0 2.62

2.75 0.26 0.20 2.29 0.69
7.30 2.87 3.01 1.42 1.83
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ปร
ิม
าณ

น้ํา
ตา

ลใ
นผ

ลไ
มไ
ทย

42 มะมวงมหาชนก 100
43 มะมวงยายกล่ํา 100
44 มะมวงลิ้นงู 100
45 มะมวงหนังกลางวัน 100
46 มะละกอฮาวาย 100
47 เมลด็บวั  สด 100
48 ระกํา 100
49 ลิน้จี ่  จกัรพรรดิ 100
50 ลิน้จี ่  กะโหลก 100
51 ลิน้จี ่ กะโหลกใบออ 100
52 ลิน้จี ่ จนีแดง 100
53 ลิน้จี ่  สาํเภาแกว 100
54 ลิน้จี ่ ฮงฮวย 100
55 ลกูแพร  เขยีว 100
56 ลกูแพร  แดง 100
57 ลกูไหน  จนี 100
58 ลกูไหน  USA 100
59 ลกูตาล , สด 100
60 ลูกทอ 100
61 ลูกหวา 100
62 สมเชง 100

เลขที่ ชนดิผลไม รบัประทานได, ก.
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ปริมาณ
น้ําตาลในผ

ลไมไทย

14.23 2.35 0 11.88 3.56
17.88 4.21 1.47 12.20 4.47
15.60 3.44 2.20 9.96 3.90
12.26 3.78 0.71 7.77 3.07

9.89 5.02 4.87 0 2.47
1.66 0.88 0.78 0 0.42
5.13 1.76 1.02 2.35 1.28

13.41 6.93 6.48 0 3.35
18.65 9.11 9.54 0 4.66
14.81 7.35 7.46 0 3.70
13.95 7.13 6.82 0 3.49
17.47 8.78 8.69 0 4.37
13.64 6.96 6.68 0 3.41
11.82 6.54 5.28 0 2.96
12.65 6.79 5.86 0 3.16

6.91 3.19 3.14 0.58 1.73
8.29 3.44 4.85 0 2.07
5.45 2.92 2.53 0 1.36
6.42 1.57 1.07 3.78 1.61
4.93 2.50 2.43 0 1.23
7.39 2.23 2.30 2.86 1.85

ปรมิาณน้าํตาล , ก. ปริมาณ
ทั้งหมด ฟรุกโตส กลูโคส ซุโครส ชอนชา
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ิม
าณ

น้ํา
ตา

ลใ
นผ

ลไ
มไ
ทย

63 สมแกว 100
64 สมโชกุน 100
65 สมโอ  ขาวใหญ 100
66 สมโอขาวแตงกวา 100
67 สมโอขาวน้ําผึ้ง 100
68 สมโอทองดี 100
69 สมจีน 100
70 สละ 100
71 สะทอน 100
72 สับปะรดภูแล 100
73 สาลี่กานยาว 100
74 สาลี่น้ําผึ้ง 100
75 สาลี่หอม 100
76 สาลี่หิมะ 100
77 องุนเขยีว , ไรเมลด็ 100
78 องุนแดง ผลใหญ (นอก) 100
79 ออย , ควัน่ 100
80 อินทผาลัม 100
81 แอปเปลเขียว 100
82 แอปเปลแดง 100

เลขที่ ชนดิผลไม รบัประทานได, ก.
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ปริมาณ
น้ําตาลในผ

ลไมไทย

9.01 3.03 2.92 3.06 2.25
9.14 1.73 1.52 5.89 2.29
9.93 1.17 0.98 7.78 2.48
7.14 0.71 0.50 5.93 1.79
7.70 1.22 1.18 5.30 1.93
7.57 1.16 1.18 5.23 1.89
9.69 2.11 1.70 5.88 2.42

13.40 2.50 1.12 9.78 3.35
8.93 2.91 2.42 3.60 2.23

11.11 2.97 2.56 5.58 2.78
9.64 5.55 4.09 0 2.41
6.84 4.52 2.32 0 1.71
7.76 5.25 2.29 0.22 1.94
9.14 4.61 4.36 0.17 2.29

14.00 7.53 6.47 0 3.50
13.15 6.86 6.29 0 3.29
14.63 0.63 0.62 13.38 3.66
55.30 29.53 25.77 0 13.83

7.60 4.61 1.96 1.03 1.90
10.47 6.47 2.83 1.17 2.62

ปรมิาณน้าํตาล , ก. ปริมาณ
ทั้งหมด ฟรุกโตส กลูโคส ซุโครส ชอนชา
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ปร
ิม
าณ

น้ํา
ตา

ลใ
นผ

ลไ
มไ
ทย

ตารางที ่2    ชนดิและปรมิาณน้าํตาลในผลไมไทย ในปรมิาณทีร่บัประทาน

1 กลวยไข 1 ผล 40
2 กลวยน้าํวา 1 ผล 50
3 กลวยหอม 1 ผล 108
4 กลวยหกัมกุ 1 ผล 60
5 กลวยเลบ็มอืนาง 1 ผล 19
6 กระเจีย้บแดง , แหง 10 ดอก 8
7 กระจบั  ตม 1 ตวั 7
8 เกาลดั , ดบิ 5 ลกู 30
9 แกวมงักร (เนือ้ขาว) 1/4 ผล 64

10 แกวมงักร (เนือ้ชมพ)ู 1/4 ผล 56
11 ขาวโพดขาวเหนยีว  ตม 1 ฝก 73
12 ขาวโพดขาวเหนยีว  ขาว 1 ฝก 90
13 ขาวโพดเหลอืง ตม 1 ฝก 105
14 แคนตาลปู (เนือ้เขยีว) 5 ชิน้คาํ 110
15 แคนตาลปู (เนือ้เหลอืง) 5 ชิน้คาํ 110
16 ชมพู่มะเหมีย่ว 1 ผล 128
17 เชอรรี ่เชยีงใหม 10 ผล 78
18 เชอรรี่นอก 10 ผล 87
19 ชาํมะเลยีง 10 ผล 40

เลขที่ ชนดิผลไม สวนที่รับประทานได
ปริมาณ น้ําหนัก,ก.
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ปริมาณ
น้ําตาลในผ

ลไมไทย

8.73 2.60 2.75 3.38 2.18
11.84 5.80 6.04 0 2.96
22.25 4.71 4.92 12.62 5.56
10.37 5.33 5.04 0 2.59

3.18 0.37 0.30 2.51 0.80
0.40 0.20 0.20 0 0.10
0 0 0 0 0
2.36 0 0 2.36 0.59
6.26 1.81 4.45 0 1.57
4.54 0.90 3.64 0 1.14
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0
6.37 0.27 0.38 5.72 1.59
6.43 2.57 2.13 1.73 1.61
6.67 2.46 2.52 1.69 1.67
7.47 4.13 3.34 0 1.87
5.74 2.40 2.03 1.31 1.44
9.33 4.18 5.15 0 2.33
4.46 2.26 2.20 0 1.12

ปรมิาณน้าํตาล , ก. น้ําตาล
ทั้งหมด ฟรุกโตส กลูโคส ซุโครส ชอนชา
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ปร
ิม
าณ

น้ํา
ตา

ลใ
นผ

ลไ
มไ
ทย เลขที่ ชนดิผลไม สวนที่รับประทานได

ปริมาณ น้ําหนัก,ก.
20 ตะขบ 10 ผล 20
21 แตงโมเหยยีบไมแตก 10 ชิ้นคํา 140
22 แตงโมเหลืองสม 10 ชิ้นคํา 140
23 แตงโมเหลือง 10 ชิ้นคํา 140
24 แตงโมตอปโด 10 ชิ้นคํา 140
25 แตงไทย 10 ชิ้นคํา 100
26 ทุเรียนกระดุม 1 เม็ดเล็ก 16

ทุเรียนกระดุม 1 เม็ดใหญ 31
27 ทุเรียนกานยาว 1 เม็ดเล็ก 22

ทุเรียนกานยาว 1 เม็ดกลาง 43
ทุเรียนกานยาว 1 เม็ดใหญ 70

28 ทุเรียนชนีไข 1 เม็ดเล็ก 32
ทุเรียนชนีไข 1 เม็ดกลาง 43
ทุเรียนชนีไข 1 เม็ดใหญ 54

29 นอยหนา , เนือ้ 1 ผล 86
30 นอยหนา , หนงั 1 ผล 86
31 แปะกวย , ดบิ 1 ลูก 1.9
32 ฝรัง่ , ไรเมลด็ 1 ผล 225
33 ฝรั่งแปนสีทอง 1/2 ผล 200
34 ฝรั่งซันจู 1/2 ผล 164
35 พลบั , สด 1 ผล 192
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ปริมาณ
น้ําตาลในผ

ลไมไทย

ปรมิาณน้าํตาล , ก. น้ําตาล
ทั้งหมด ฟรุกโตส กลูโคส ซุโครส ชอนชา

2.10 1.18 0.92 0 0.53
8.68 4.10 1.84 2.74 2.17
7.39 3.86 1.88 1.65 1.85
8.33 4.19 2.04 2.10 2.08
8.48 5.14 2.80 0.54 2.12
2.48 1.27 1.21 0 0.62
1.80 0.30 0.38 1.12 0.45
3.49 0.58 0.73 2.18 0.87
2.83 0.36 0.39 2.08 0.71
5.54 0.71 0.76 4.07 1.39
9.02 1.16 1.23 6.63 2.26
2.45 0.42 0.47 1.56 0.61
3.30 0.57 0.63 2.10 0.83
4.14 0.71 0.79 2.64 1.04

13.36 6.77 6.59 0 3.34
13.92 7.70 6.22 0 3.48

0 0 0 0 0
12.49 4.84 3.78 3.87 3.12
11.26 5.04 3.74 2.48 2.82
10.56 3.95 3.03 3.58 2.64
24.96 12.10 12.86 0 6.24
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นผ
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36 พุทราแอปเปล 1 ผล 106
37 พุทราจีนแหง 10 ลูก 15
38 มะไฟหวาน 5 ผล 50
39 มะขามเทศ , 1 ฝก 22

ฝกใหญ
40 มะพราวออน เนือ้ 1 ผล 93
41 มะพราวออน น้าํ 1 ผล 282

มะพราวออน 1 ผล
42 มะมวงมหาชนก 1/4 ผล 77
43 มะมวงยายกล่าํ 1 ผล 153
44 มะมวงลิน้งู 1/4 ผล 60
45 มะมวงหนงักลางวนั 1/4 ผล 78
46 มะละกอฮาวาย 6 ชิน้คาํ 72
47 เมลด็บวั  สด 10 เมด็ 10
48 ระกาํ 5 ผล 100
49 ลิน้จี ่ จกัรพรรดิ 4 ผล 80
50 ลิน้จี ่ กะโหลก 4 ผล 48
51 ลิน้จี ่ กะโหลกใบออ 4 ผล 36
52 ลิน้จี ่ จนีแดง 4 ผล 40
53 ลิน้จี ่ สาํเภาแกว 4 ผล 64
54 ลิน้จี ่ ฮงฮวย 4 ผล 56

เลขที่ ชนดิผลไม สวนที่รับประทานได
ปริมาณ น้ําหนัก,ก.
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ปริมาณ
น้ําตาลในผ

ลไมไทย

8.76 4.46 4.30 0 2.19
7.70 3.43 3.31 0.96 1.93
7.62 4.92 2.70 0 1.91
2.30 1.17 1.13 0 0.58

2.56 0.24 0.19 2.13 0.64
20.58 8.09 8.49 4.00 5.15
23.14 8.33 8.68 6.13 5.79
10.96 1.81 0 9.15 2.74
27.36 6.44 2.25 18.67 6.84

9.36 2.06 1.32 5.98 2.34
9.56 2.95 0.55 6.06 2.39
7.12 3.61 3.51 0 1.78
0.17 0.09 0.08 0 0.04
5.13 1.76 1.02 2.35 1.28

10.72 5.54 5.18 0 2.68
8.95 4.37 4.58 0 2.24
5.33 2.65 2.68 0 1.33
5.58 2.85 2.73 0 1.40

11.18 5.62 5.56 0 2.80
7.64 3.90 3.74 0 1.91

ปรมิาณน้าํตาล , ก. น้ําตาล
ทั้งหมด ฟรุกโตส กลูโคส ซุโครส ชอนชา
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55 ลกูแพร  เขยีว 1/4 ผล 72
56 ลกูแพร  แดง 1/2 ผล 82
57 ลกูไหน  จนี 4 ผล 88
58 ลกูไหน  USA 1 ผล 95
59 ลกูตาล , สด 1 ลูก 38
60 ลูกทอ 1 ผล 43
61 ลูกหวา 10 ผล 42
62 สมเชง 1 ผล 119
63 สมแกว 1 กลีบ 18
64 สมโชกุน 1 ผล 118
65 สมโอขาวใหญ 1 กลีบเล็ก 26

สมโอขาวใหญ 1 กลบีกลาง 52
สมโอขาวใหญ 1 กลบีใหญ 69

66 สมโอขาวแตงกวา 1 กลีบเล็ก 26
สมโอขาวแตงกวา 1 กลีบกลาง 52
สมโอขาวแตงกวา 1 กลีบใหญ 69

67 สมโอขาวน้ําผึ้ง 1 กลีบเล็ก 26
สมโอขาวน้ําผึ้ง 1 กลีบกลาง 52
สมโอขาวน้ําผึ้ง 1 กลีบใหญ 69

เลขที่ ชนดิผลไม สวนที่รับประทานได
ปริมาณ น้ําหนัก,ก.
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ปริมาณ
น้ําตาลในผ

ลไมไทย

8.51 4.71 3.80 0 2.13
10.37 5.57 4.80 0 2.59

6.08 2.81 2.76 0.51 1.52
7.88 3.27 4.61 0 1.97
2.07 1.11 0.96 0 0.52
2.76 0.68 0.46 1.62 0.69
2.07 1.05 1.02 0 0.52
8.79 2.65 2.74 3.40 2.20
1.62 0.54 0.53 0.55 0.41

10.78 2.04 1.79 6.95 2.70
2.57 0.30 0.25 2.02 0.64
5.16 0.61 0.51 4.04 1.29
6.85 0.81 0.67 5.37 1.71
1.85 0.18 0.13 1.54 0.4
3.71 0.37 0.26 3.08 0.93
4.92 0.49 0.34 4.09 1.23
2.00 0.32 0.30 1.38 0.50
4.00 0.63 0.61 2.76 1.00
5.31 0.84 0.81 3.66 1.3

ปรมิาณน้าํตาล , ก. น้ําตาล
ทั้งหมด ฟรุกโตส กลูโคส ซุโครส ชอนชา



30

ปร
ิม
าณ

น้ํา
ตา

ลใ
นผ
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68 สมโอทองดี 1 กลีบเล็ก 26
สมโอทองดี 1 กลีบกลาง 52
สมโอทองดี 1 กลีบใหญ 69

69 สมจีน 1 ผล 33
70 สละ 1 ผล 24
71 สะทอน 1/4 ผล 58
72 สับปะรดภูแล 6 ชิ้นคํา 70
73 สาลี่กานยาว 1 ผล 127
74 สาลี่น้ําผึ้ง 1/2 ผล 105
75 สาลี่หอม 1 ผล 123
76 สาลี่หิมะ 1/4 ผล 91
77 องุนเขยีว , ไรเมลด็ 8 ผล 64
78 องุนแดง ผลใหญ (นอก) 1 ผล 14
79 ออย , ควัน่ 1 ชิน้ 23
80 อินทผาลัม 1 ผล 7.5
81 แอปเปลเขียว 1 ผล 114
82 แอปเปลแดง 1 ผล 130

เลขที่ ชนดิผลไม สวนที่รับประทานได
ปริมาณ น้ําหนัก,ก.
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ปริมาณ
น้ําตาลในผ

ลไมไทย

1.97 0.30 0.31 1.36 0.49
3.93 0.60 0.61 2.72 0.98
5.22 0.80 0.81 3.61 1.31
3.20 0.70 0.56 1.94 0.80
3.22 0.60 0.27 2.35 0.81
5.18 1.69 1.40 2.09 1.30
7.78 2.08 1.79 3.91 1.95

12.24 7.05 5.19 0 3.06
7.18 4.75 2.43 0 1.80
9.54 6.46 2.81 0.27 2.39
8.32 4.20 3.97 0.15 2.08
8.96 4.82 4.14 0 2.24
1.84 0.96 0.88 0 0.46
3.36 0.14 0.14 3.08 0.84
4.14 2.21 1.93 0 1.04
8.66 5.26 2.23 1.17 2.17

13.61 8.41 3.68 1.52 3.40

ปรมิาณน้าํตาล , ก. น้ําตาล
ทั้งหมด ฟรุกโตส กลูโคส ซุโครส ชอนชา
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32
1 กลวยกวน 100
2 เกาลดั , คัว่ 100
3 เกาลดับรรจซุอง 100
4 ทเุรยีนกวน 100
5 บวยหวาน ไรเมลด็ 100
6 บวยหวาน มเีมลด็ 100
7 บวยหวานผสมเปลอืกสม 100
8 แปะกวย , ตม 100
9 พลบั , แหง 100

10 พทุราไทย เชือ่ม 100
11 พทุรากวน 100
12 พทุราจนีเชือ่มลกูใหญ (แหงๆ) 100
13 มะเขอืเทศลกูเลก็  แชอิม่  อบ 100
14 มะเขอืเทศลกูใหญ  แชอิม่  อบ 100
15 มะกอกน้าํแชอิม่ 100
16 มะขามแชอิม่ 100
17 มะขามแชอิม่ สด 100

ตารางที ่3    ชนดิและปรมิาณน้าํตาลในผลไมแปรรปูในสวนทีร่บัประทานได 100 กรมั

เลขที่ ชนดิผลไม รบัประทานได, ก.



ปริมาณ
น้ําตาลในผ

ลไมไทย

33
39.78 13.77 13.70 12.31 9.95
10.45 0 0 10.45 2.61

8.89 0 0 8.89 2.22
39.86 4.33 1.06 34.47 9.97
56.43 25.86 30.57 0 14.11
50.27 24.44 24.07 1.76 12.57
54.69 25.22 27.79 1.68 13.67

0 0 0 0 0
52.63 27.16 25.47 0 13.16
38.94 13.92 15.41 9.61 9.74
49.26 15.05 17.70 16.51 12.32
65.61 16.02 17.84 31.75 16.40
61.26 24.83 24.68 11.75 15.32
69.44 18.42 27.29 23.73 17.36

8.98 2.60 2.33 4.05 2.25
60.18 28.50 29.42 2.26 15.05
22.38 1.27 1.23 19.88 5.60

ปรมิาณน้าํตาล , ก. น้ําตาล
ทั้งหมด ฟรุกโตส กลูโคส ซุโครส ชอนชา
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34

18 มะขามคลุกน้ําตาล 100
19 มะดนัแชอิม่ 100
20 มะตมูเชือ่ม 100
21 มะปรางแชอิ่ม 100
22 มะมวงแชอิ่ม 100
23 มะมวงหยี 100
24 มะยมแชอิ่ม 100
25 ลูกเกดสีเหลือง 100
26 ลูกเกดสีดํา 100
27 ลูกชิดอบแหง 100
28 ลูกทอแชอิ่ม(ใสสีเหลือง) 100
29 ลูกทอแชอิ่ม(ไมใสสี) 100
30 ลูกพรุน ไมมีเมล็ด 100
31 ลูกหยีกวน ไมมีเมล็ด 100
32 ลกูหยกีวน  มเีมลด็ 100
33 ลูกหยีคลุกน้ําตาล 100
34 สับปะรดกวน 100

เลขที่ ชนดิผลไม รบัประทานได, ก.



ปริมาณ
น้ําตาลในผ

ลไมไทย

35

71.71 28.51 25.70 17.50 17.93
18.41 5.20 5.28 7.93 4.60
56.50 3.66 3.36 49.48 14.13
19.85 0.66 1.69 17.50 4.96
12.29 3.67 2.60 6.02 3.07
78.87 18.95 19.29 40.63 19.72
63.12 23.50 25.58 14.04 15.78
69.46 35.91 33.55 0 17.37
66.47 34.51 31.96 0 16.62
31.53 1.99 3.84 25.70 7.88
34.58 17.23 17.35 0 8.65
20.13 6.19 6.41 7.53 5.03
44.50 10.92 33.58 0 11.13
61.20 22.53 22.84 15.83 15.30
56.00 17.00 18.16 20.84 14.00
79.86 7.37 3.98 68.51 19.97
46.67 11.90 12.66 22.11 11.67

ปรมิาณน้าํตาล , ก. น้ําตาล
ทั้งหมด ฟรุกโตส กลูโคส ซุโครส ชอนชา
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36
1 กลวยกวน 1 หอ 5
2 เกาลดั , คัว่ 5 ลกู 22
3 เกาลดับรรจซุอง 5 ลกู 31
4 ทเุรยีนกวน 5 ชิน้คาํ 30
5 บวยหวาน ไรเมลด็ 1 หอ 9.5
6 บวยหวาน มเีมลด็ 1 หอ 3.2
7 บวยหวานผสม เปลอืกสม 1 หอ 11
8 แปะกวย , ตม 1 ลกู 2.5
9 พลบั , แหง 1 ผล 58
10 พทุราไทย เชือ่ม 10 ผล 16
11 พทุรากวน 1 คาํ 6
12 พทุราจนีเชือ่ม  ลกูใหญ (แหง) 1 ลกู 10
13 มะเขอืเทศลกูเลก็  แชอิม่ อบ 6 ผล 18
14 มะเขอืเทศลกูใหญ  แชอิม่ อบ 1 ผล 19
15 มะกอกน้าํแชอิม่ 10 ผล 66
16 มะขามแชอิม่ 1 ฝก 15
17 มะขามแชอิม่ สด 1 ฝก 28

เลขที่ ชนดิผลไม สวนที่รับประทานได
ปริมาณ น้ําหนัก,ก.

ตารางที ่4    ชนดิและปรมิาณน้าํตาลในผลไมแปรรปูในปรมิาณทีร่บัประทาน



ปริมาณ
น้ําตาลในผ

ลไมไทย

37
1.99 0.69 0.68 0.62 0.5
2.30 0 0 2.30 0.6
2.76 0 0 2.76 0.7

11.96 1.30 0.32 10.34 3.0
5.36 2.46 2.90 0 1.3
1.61 0.78 0.77 0.06 0.4
6.01 2.77 3.06 0.18 1.5
0 0 0 0 0

30.52 15.75 14.77 0 7.6
6.23 2.23 2.46 1.54 1.6
2.95 0.90 1.06 0.99 0.7
6.56 1.60 1.78 3.18 1.6

11.03 4.47 4.44 2.12 2.8
13.19 3.50 5.18 4.50 3.3

5.93 1.72 1.54 2.67 1.5
9.03 4.28 4.41 0.34 2.3
6.27 0.36 0.34 5.57 1.6

ปรมิาณน้าํตาล , ก. น้ําตาล
ทั้งหมด ฟรุกโตส กลูโคส ซุโครส ชอนชา
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38

18 มะขามคลุกน้ําตาล 1 เม็ด 2.5
19 มะดนัแชอิม่ 1 ผล 21
20 มะตมูเชือ่ม 1 ชิน้ 54
21 มะปรางแชอิ่ม 1 ผล 14
22 มะมวงแชอิ่ม 1 ชิน้ 15
23 มะมวงหยี 1 เสน 2.5
24 มะยมแชอิ่ม 10 ผล 16
25 ลูกเกดสีเหลือง 10 ลูก 5
26 ลูกเกดสีดํา 10 ลูก 10
27 ลูกชิดอบแหง 5 ลูก 14
28 ลกูทอแชอิม่ (ใสสเีหลอืง) 1 ผล 18
29 ลกูทอแชอิม่ (ไมใสส)ี 1 ผล 26
30 ลูกพรุน ไมมีเมล็ด 1 ลูก 8
31 ลกูหยกีวน ไมมเีมลด็ 1 หอ 6
32 ลกูหยกีวน  มเีมลด็ 1 หอ 7
33 ลูกหยีคลุกน้ําตาล 10 เม็ด 14
34 สับปะรดกวน 1 คํา 5

เลขที่ ชนดิผลไม สวนที่รับประทานได
ปริมาณ น้ําหนัก,ก.

เลขที่ ชนดิผลไม สวนที่รับประทานได
ปริมาณ น้ําหนัก,ก.



ปริมาณ
น้ําตาลในผ

ลไมไทย

39

1.79 0.71 0.64 0.44 0.5
3.87 1.09 1.11 1.67 1.0

30.51 1.98 1.81 26.72 7.6
2.78 0.09 0.24 2.45 0.7
1.84 0.55 0.39 0.90 0.5
1.97 0.47 0.48 1.02 0.5

10.10 3.76 4.09 2.25 2.5
3.47 1.80 1.67 0 0.9
6.65 3.45 3.20 0 1.7
4.42 0.28 0.54 3.60 1.1
6.22 3.10 3.12 0 1.6
5.23 1.61 1.66 1.96 1.3
3.56 0.87 2.69 0 0.9
3.67 1.35 1.37 0.95 0.9
3.92 1.19 1.27 1.46 1.0

11.18 1.03 0.56 9.59 2.8
2.34 0.60 0.63 1.11 0.6

ปรมิาณน้าํตาล , ก. น้ําตาล
ทั้งหมด ฟรุกโตส กลูโคส ซุโครส ชอนชา

ปรมิาณน้าํตาล , ก. น้ําตาล
ทั้งหมด ฟรุกโตส กลูโคส ซุโครส ชอนชา








