
                                                                                         
  นักวิจัย มก. พัฒนาสูตรการผลิตเคร่ืองดื่ม ลดน้ําตาล 

ทําจากผลไม พืชผัก และสมุนไพร เพ่ือสุขภาพท่ีดี  
             ปจจุบันคนไทยบริโภคน้ําตาลจากผลิตภัณฑอาหาร ขนม และเคร่ืองดื่ม ถึงวันละ 88 กรัมหรือ 
22 ชอนชา จากการสํารวจพบวาเพิ่มข้ึน 2.3 เทา ซึ่งมากเกินความตองการของรางกาย การบริโภคน้ําตาล
มากเกินไปจะมีผลเสียตอสุขภาพ ทําใหเกิดโรคตาง ๆ เชน โรคอวน โรคหัวใจ และโรคเบาหวาน เปนตน 
โดยเฉพาะกลุมเด็กและเยาวชนควรไดรับการดูแลในการเลือกรับประทานอาหาร หรือเคร่ืองดื่มที่มี
ประโยชนตอรางกาย และเพื่อสุขภาพฟนที่ดี  
               เคร่ืองดื่มที่ทําจากผลไม พืชผัก และสมุนไพรไทยมีความโดดเดนทั้งในดานรสชาติ มกีล่ินหอม        
สีสวยสะดุดตา มีสรรพคุณเปนยา มีคุณคาทางอาหาร ปจจุบันเคร่ืองดื่มเหลานี้ไดรับความนิยมจากกลุม
ผูรักสุขภาพเปนอยายิ่ง พืชผักผลไมหลากหลายชนิดนํามาปน คั้นเปนน้ําผลไมเพิ่มความสดชื่นใหกับ
รางกาย   เปนอีกทางเลือกหนึ่งใหกบัผูไมชอบกนิผักผลไมสด  
             นักวิจัย จากสถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร           
ซ่ึงประกอบดวย ดร.เนตรนภิส วฒันสชุาติ นางเพ็ญพิมล จาตรุนตรัศม ีนางสาวพศิมยั ศรีชา
เยช  นางพยอม อัตถวิบลูยกุล  นางสาวสมจิต ออนเหม  นางสาวมาลา ศริทรัพยไพสฐิ  และ
นางปราณี เหลืองวรา ไดทําการพัฒนาสูตรการผลติเคร่ืองดื่ม ลดนํ้าตาล ทําจากผลไม พืชผัก 
และสมุนไพร เพื่อสุขภาพท่ีด ีโดยไดรับทุนสนับสนุนจากกองทันตสาธารณสุข  กระทรวง
สาธารณสุข  
           ดร.เนตรนภิส วัฒนสุชาติ หวัหนาโครงการวิจัย กลาววา ปจจุบนัเคร่ืองดืม่ที่โรงเรียน
จัดเตรียมใหเดก็นกัเรียนทดแทนน้ําอัดลม ไดแก น้ําผลไม พชืผัก สมนุไพรตางๆ น้ําหวาน น้ําปน 
รวมทั้งนมถั่วเหลือง เปนตน มทีั้งที่เตรียมโดยทางโรงเรียนและจางเหมาใหรานคาผลิตเพื่อจําหนาย    
ใชวิธีการเตรียมที่ไมยุงยากโดยการตมสกัดผลไม เติมน้ําตาล และชิมรสชาติ ซึ่งการเตรียมแตละคร้ัง
อาจทําตามสูตรหรือใชการประมาณ ทําใหน้ําผลไมทีเ่ตรียมมรีสชาติไมคงที่อาจหวานมากเกนิไป   
และอาจมกีารปนเปอนของจุลินทรียที่มอียูในวัตถดุิบหรือจากการเตรียมที่ไมถกูตอง เนื่องจากขาด
ความรูพื้นฐานในการแปรรูป และสุขลักษณะที่ดใีนการผลิตอาหาร ดังนั้น ผูรับผิดชอบในการเตรียม
เคร่ืองดื่มสําหรับโรงเรียนควรเขาใจหลักการแปรรูป และการควบคุมคุณภาพ เพื่อสามารถผลิต
เคร่ืองดื่มที่มคีวามปลอดภัยและมคีุณคาทางโภชนาการในการบริโภคสําหรับเด็กนกัเรียน       
            ดังนั้น เด็กนักเรียนควรไดรับการดูแลในการเลือกรับประทานเคร่ืองดื่มที่มีประโยชนตอรางกาย 
การดื่มเคร่ืองดื่ม ลดนํ้าตาล ทีท่ําจากผลไม พชืผัก และสมนุไพร ที่มคีุณภาพปลอดภัย จึงเปนอีก
ทางเลือกหนึ่งนําไปสูสุขภาพฟนและภาวะโภชนาการที่ดีของเด็กนกัเรียนอีกดวย  
            คณะนกัวิจยัจึงไดพัฒนาสูตรเคร่ืองดื่ม ลดนํ้าตาล ทีท่ําจากผลไม พชืผักและสมนุไพร จํานวน 
15 สูตร ไดแก น้ําลําไย น้ํามะพราว น้ํามะตมู น้ําตะไครใบเตย น้ําเกกฮวย น้ํามะนาว น้ํากระเจีย๊บ 
น้ําสม น้ําผลไมรวม น้ําเสาวรส น้ําเสาวรสผสมมะมวง นมขาวโพด นมถั่วเหลือง โกโก และนมเย็น  



เคร่ืองดื่มที่พัฒนาดังกลาวมีระดับความหวานในระดับนอย และ นอยมาก หรือมีคาระหวาง 6 
ถึง 7 °Brix  และ เคร่ืองดื่มน้ําผลไมที่มีรสเปร้ียว มีคาระหวาง 10 ถึง 11 °Brix จากนั้น ไดทําการ
ทดสอบความชอบและการยอมรับ โดยผูชิม จํานวน 20 คน ดวยวิธีการใหคะแนน 1 ถึง 9 พบวา 
ตัวอยางที่มีความหวานระดับนอยมาก สวนใหญไดรับคะแนนมากกวา 6 หมายถึงอยูระหวาง ชอบ
นอย - ชอบปานกลาง นอกจากนี้ยังไดตรวจสอบคุณคาทางโภชนาการ และปริมาณน้ําตาลทั้งหมด 
พรอมกับรวบรวมสูตร และข้ันตอนการเตรียมเคร่ืองดื่มชนิดตาง ๆ ไดแก น้ํากระเจี๊ยบ น้ําตะไครใบเตย 
และน้ํามะตูม สูตรน้ําตาลนอย หรือสูตรออนหวาน ดังนี้ 

น้ํากระเจี๊ยบ สูตรออนหวาน 
 

สวนผสม 
น้ําหนัก (กรัม) 

สูตรหวานนอยมาก สูตรหวานนอย 
ดอกกระเจี๊ยบแหง 
น้ํา 
เกลือ 
น้ําตาลทราย 

40 
2700 
2.5 

180 (6.3%)* 

40 
2700 
2.5 

200 (6.9%)* 
* รอยละของน้ํากระเจี๊ยบกอนตม  

ขั้นตอนการเตรียม 

นําดอกกระเจี๊ยบแหงมาลางน้ําอยางรวดเร็ว 2 ครั้ง 

นําใสหมอน้ํา ต้ังไฟ เม่ือเดือดแลวใหลดไฟลง ตมนาน 7-8 นาที ยกลง แลวกรองดวยกระชอน 

เติมน้ําตาลทรายและเกลือ คนจนละลาย กรองดวยผาขาวบาง 

ตมน้ํากระเจี๊ยบอีกครั้งพอเดือด ยกลง พักไวรอใหอุณหภูมิลดลงเทากับ 70°ซ 

บรรจุใสขวดพลาสติกท่ีลางสะอาดและแหง ปดฝา ทําใหเยน็ลงทันทีดวยน้ําเย็น 

เก็บรักษาท่ีอุณหภูมิ 4-10°ซ  

น้ําตะไครใบเตย สูตรออนหวาน 
 

สวนผสม น้ําหนัก (กรัม) 
สูตรหวานนอยมาก สูตรหวานนอย 

น้ําเปลา 
ตะไครท้ังใบและตน 
ใบเตยตัดทอน 
น้ําตาลทราย 

2500 
100 

25 (3-4 ใบ) 
110 (4.2 %)* 

2500 
100 

25 (3-4 ใบ) 
130 (4.9 %)* 

* รอยละของน้ําตะไครกอนตม  



 
ข้ันตอนการเตรียม 

ลางตะไครใหสะอาด แยกตนและใบ ทุบตนตะไครใหแตก หั่นตนและใบเปนทอนส้ันๆ  

นําน้ําต้ังไฟพอเดือด ใสตนตะไครและใบเตยลงตมจนเดือด นาน 2-3 นาที 

ใสใบตะไครลงตมใหเดือดสักครู ปดไฟ ตักตะไครและใบเตยออก  

เติมน้ําตาลทราย คนใหละลาย แลวกรองดวยผาขาวบาง 

ตมอีกคร้ังจนเดือด ยกลง พักไวรอใหอุณหภูมิลดลงเทากับ 70°ซ 

บรรจุใสขวดพลาสติกที่ลางสะอาดและแหง ปดฝา ทําใหเย็นลงทันทีดวยน้ําเย็น 

เก็บรักษาที่อุณหภูมิ 4-10°ซ  

นํ้ามะตูม สูตรออนหวาน 
 

สวนผสม น้ําหนัก (กรัม) 
สูตรหวานนอยมาก สูตรหวานนอย 

น้ําเปลา 
มะตูมแหง 
น้ําตาลทราย 

2500 
100 

115 (4.4 %)* 

2500 
100 

140 (5.3 %)* 
* รอยละของน้ํามะตูมกอนตม  

 
ข้ันตอนการเตรียม 

ค่ัวมะตูมใหหอม แลว แชน้ําไว 30 นาที 

นําหมอน้ําที่แชมะตูมไวมาตมจนเดือดสักครู ปดไฟ ตักมะตูมออก 

เติมน้ําตาลทรายคนจนละลาย แลวกรองดวยผาขาวบาง 3-4 ช้ัน ต้ังไฟใหเดือด ยกลง พักไว  

รอใหอุณหภูมิลดลงเทากับ 70°ซ  

บรรจุใสขวดพลาสติกที่ลางสะอาดและแหง ปดฝา ทําใหเย็นลงทันทีดวยน้ําเย็น 

เก็บรักษาที่อุณหภูมิ 4-10°ซ   

        นอกจากนี้ ดร.เนตรนภิส ไดกลาวเพิ่มเติมถึงประโยชนและสรรพคุณ ของเคร่ืองดื่ม จากผลไม 
พืชผัก และสมุนไพร สูตรออนหวาน ดังตอไปนี ้  

นํ้ากระเจี๊ยบ มธีาตุแคลเซียมสูง มวิีตามเิอ ซ ีกรดซิตริกและฟอสฟอรัส เปนยาระบายออน ๆ 
ชวยขับปสสาวะทําใหปสสาวะคลองข้ึน ลดความดันโลหิตสูง ชวยแกกระหายน้ํา  



             นํ้าตะไครใบเตย มนี้ํามนัหอมระเหย ชื่อ LemonGrass น้ํามนันีช้วยยบัยั้งการเจริญเตบิโต
ของแบคทีเรีย ลดอาการกระหายน้ํา เพิ่มความสดชื่น บํารุงหัวใจ ทําใหชุมชื่น แกปวดทองขับปสสาวะ       
แกอาการขัดเบา 

             นํ้ามะตูม   แกลม เสมหะ บํารุงไฟธาตุ แกกระหายน้ํา ขับลม แกปวดศีรษะ ตาลาย ชวยให
เจริญอาหารและลดความดันโลหติสูง  
             นํ้าเกกฮวย แกรอนใน กระหายน้ํา ชวยใหสดชื่น ลดอาการครั่นเนื้อคร่ันตัวเพราะอากาศรอน 
          นํ้ามะนาว มวิีตามนิซสูีง มกีรดซติริก จิบบอย ๆ แกอาการเจ็บคอ ขับเสมหะ แกอาการ
วิงเวียน คล่ืนไส อาเจยีน 
             นํ้าลําไย มีวิตามินซ ีแคลเซี่ยม ฟอสฟอรัส โปรตนีและน้ําตาล ชวยบํารุงประสาท นอนไม
หลับ 
           นํ้าสม มวิีตามนิซี เอ บี มธีาตุแคลเซีย่ม เล็กและฟอสฟอรัส ชวยปองกันและรักษาโรคเลือด
ออตามไรฟน บํารุงรางกาย แกไอและขับเสมหะ 
               นํ้าผลไมรวม มวิีตามนิซจีํานวนมาก ชวยใหรางกายไดรับสารอาหารหลากหลายชนิด และ
มีแรธาตุอาหารที่สําคัญ ทําใหรางกายสามารถดูดซมึมาใชงานไดและ ทําใหสดชื่น อารมณด ี 

        นํ้าเสาวรส มีวิตามินเอสูง การดื่มน้ําเสาวรสเปนประจําทุกวันจะดีตอสุขภาพตา ทําใหการ
มองเห็นชัดเจน นอกจากนี้ยังชวยรักษาอาการนอนไมหลับ รักษาโรคกระเพาะปสสาวะอักเสบ รส
เปร้ียวของเสาวรสยังชวยลดอาการเจ็บคอ สรางภูมิคุมกันโรค กําจัดสารพิษในเลือด บํารุงผิวพรรณ 
และชวยฟนฟูตับและไตที่ออนแอ  

      นํ้าเสาวรสผสมมะมวง มีวิตามินเอ และวิตามินซีสูง ชวยบํารุงสายตา ปองกันเลือดออกตาม
ไรฟน เปนยาระบายออน ๆ ชวยลดอาการเจ็บคอ  

      นํ้านมขาวโพด  อุดมไปดวยวิตามิน เอ และวิตามิน อี มีรสชาติอรอยและเหมาะที่จะนําไป
ผลิตเปนน้ํานมขาวโพด มีกรดเฟรุลิก ซึ่งชวยชะลางสารพิษในรางกายและเปนสารตานอนุมูลอิสระ 
ชะลอการเส่ือมสภาพของเซลลลดความเส่ียงตอโรคสมองเส่ือม และนอกจากนี้ดูดซับคล่ืนแสงที่ทําราย
ดวงตา อีกทั้งยังปองกันการเส่ือมสภาพของตา ซึ่งรางกายไมสามารถสรางได ตองไดจากการ
รับประทานเทานั้น  

     นมถ่ัวเหลือง มีโปรตีน ไขมัน และคารดโบไฮเดรท ชวยลดความเส่ียงในการเกิดโรคหัวใจและ
มะเร็ง ชวยดูดซับสารพิษและลดระดับคลอเลสเตอรอล ดีตอระบบขับถาย  

      โกโก มีสารตานอนุมูลอิสระ ชวยลดความดันเลือด และผลจากการลดความดันเลือดมีสวน
ชวยลดความเส่ียงจากโรคอัมพฤกษ-อัมพาต (stroke) และโรคเสนเลือดหัวใจอุดตันได 10-20%  

    นมเย็น  มีแคลเซีย  มีสารอาหารสําคัญอ่ืน  ๆ  อาทิ  แมกนีเซียม  ฟอสฟอรัส  และอีก
มากมาย  และแคลเซี่ยมชวยสลายไขมันสวนเกินได   



     สําหรับ ผูปกครอง คุณครู และผูประกอบการที่ผลิตเคร่ืองดื่มเพื่อสุขภาพในเชิงการคาสามารถ
นําสูตรการพัฒนามาปรับปรุงได ซึ่งเปนการควบคุมปริมาณการบริโภคน้ําตาลไมใหมากเกินไป เพื่อ
เปนการสงเสริมและพัฒนาการผลิตเคร่ืองดื่ม ลดนํ้าตาล ทําจากผลไม พืชผัก และสมุนไพร สําหรับ
โภชนาการและสุขภาพฟนที่ดีของเด็กนักเรียน ทั้งนี้ ไดรวบรวมสูตรและข้ันตอนการเตรียมเคร่ืองดื่ม
ชนิดตาง ๆ ไวในคูมือการเตรียม / ผลิตเคร่ืองดื่มทางเลือกเพื่อสุขภาพ สูตรน้ําตาลนอย เพื่อเผยแพร
ใหกับ ผูปกครอง โรงเรียน ผูประกอบการ และผูสนใจทั่วไป โดยสามารถติดตอสอบถามไดที่            
ดร.เนตรนภิส วัฒนสุชาติ สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
วิทยาเขตบางเขน โทร. 0 - 2942 - 8629 - 35 

 
                                                                              


