
                                                                                         
  นักวิจัย มก. พัฒนาสูตรการผลิตเคร่ืองดื่ม ลดน้ําตาล 

ทําจากผลไม พืชผัก และสมุนไพร เพ่ือสุขภาพท่ีดี  
             ปจจุบันคนไทยบริโภคน้ําตาลจากผลิตภัณฑอาหาร ขนม และเคร่ืองดื่ม ถึงวันละ 88 กรัมหรือ 
22 ชอนชา จากการสํารวจพบวาเพิ่มข้ึน 2.3 เทา ซึ่งมากเกินความตองการของรางกาย การบริโภคน้ําตาล
มากเกินไปจะมีผลเสียตอสุขภาพ ทําใหเกิดโรคตาง ๆ เชน โรคอวน โรคหัวใจ และโรคเบาหวาน เปนตน 
โดยเฉพาะกลุมเด็กและเยาวชนควรไดรับการดูแลในการเลือกรับประทานอาหาร หรือเคร่ืองดื่มที่มี
ประโยชนตอรางกาย และเพื่อสุขภาพฟนที่ดี  
               เคร่ืองดื่มที่ทําจากผลไม พืชผัก และสมุนไพรไทยมีความโดดเดนทั้งในดานรสชาติ มกีล่ินหอม        
สีสวยสะดุดตา มีสรรพคุณเปนยา มีคุณคาทางอาหาร ปจจุบันเคร่ืองดื่มเหลานี้ไดรับความนิยมจากกลุม
ผูรักสุขภาพเปนอยายิ่ง พืชผักผลไมหลากหลายชนิดนํามาปน คั้นเปนน้ําผลไมเพิ่มความสดชื่นใหกับ
รางกาย   เปนอีกทางเลือกหนึ่งใหกบัผูไมชอบกนิผักผลไมสด  
             นักวิจัย จากสถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร           
ซ่ึงประกอบดวย ดร.เนตรนภิส วฒันสชุาติ นางเพ็ญพิมล จาตรุนตรัศม ีนางสาวพศิมยั ศรีชา
เยช  นางพยอม อัตถวิบลูยกุล  นางสาวสมจิต ออนเหม  นางสาวมาลา ศริทรัพยไพสฐิ  และ
นางปราณี เหลืองวรา ไดทําการพัฒนาสูตรการผลติเคร่ืองดื่ม ลดนํ้าตาล ทําจากผลไม พืชผัก 
และสมุนไพร เพื่อสุขภาพท่ีด ีโดยไดรับทุนสนับสนุนจากกองทันตสาธารณสุข  กระทรวง
สาธารณสุข  
           ดร.เนตรนภิส วัฒนสุชาติ หวัหนาโครงการวิจัย กลาววา ปจจุบนัเคร่ืองดืม่ที่โรงเรียน
จัดเตรียมใหเดก็นกัเรียนทดแทนน้ําอัดลม ไดแก น้ําผลไม พชืผัก สมนุไพรตางๆ น้ําหวาน น้ําปน 
รวมทั้งนมถั่วเหลือง เปนตน มทีั้งที่เตรียมโดยทางโรงเรียนและจางเหมาใหรานคาผลิตเพื่อจําหนาย    
ใชวิธีการเตรียมที่ไมยุงยากโดยการตมสกัดผลไม เติมน้ําตาล และชิมรสชาติ ซึ่งการเตรียมแตละคร้ัง
อาจทําตามสูตรหรือใชการประมาณ ทําใหน้ําผลไมทีเ่ตรียมมรีสชาติไมคงที่อาจหวานมากเกนิไป   
และอาจมกีารปนเปอนของจุลินทรียที่มอียูในวัตถดุิบหรือจากการเตรียมที่ไมถกูตอง เนื่องจากขาด
ความรูพื้นฐานในการแปรรูป และสุขลักษณะที่ดใีนการผลิตอาหาร ดังนั้น ผูรับผิดชอบในการเตรียม
เคร่ืองดื่มสําหรับโรงเรียนควรเขาใจหลักการแปรรูป และการควบคุมคุณภาพ เพื่อสามารถผลิต
เคร่ืองดื่มที่มคีวามปลอดภัยและมคีุณคาทางโภชนาการในการบริโภคสําหรับเด็กนกัเรียน       
            ดังนั้น เด็กนักเรียนควรไดรับการดูแลในการเลือกรับประทานเคร่ืองดื่มที่มีประโยชนตอรางกาย 
การดื่มเคร่ืองดื่ม ลดนํ้าตาล ทีท่ําจากผลไม พชืผัก และสมนุไพร ที่มคีุณภาพปลอดภัย จึงเปนอีก
ทางเลือกหนึ่งนําไปสูสุขภาพฟนและภาวะโภชนาการที่ดีของเด็กนกัเรียนอีกดวย  
            คณะนกัวิจยัจึงไดพัฒนาสูตรเคร่ืองดื่ม ลดนํ้าตาล ทีท่ําจากผลไม พชืผักและสมนุไพร จํานวน 
15 สูตร ไดแก น้ําลําไย น้ํามะพราว น้ํามะตมู น้ําตะไครใบเตย น้ําเกกฮวย น้ํามะนาว น้ํากระเจีย๊บ 
น้ําสม น้ําผลไมรวม น้ําเสาวรส น้ําเสาวรสผสมมะมวง นมขาวโพด นมถั่วเหลือง โกโก และนมเย็น  



เคร่ืองดื่มที่พัฒนาดังกลาวมีระดับความหวานในระดับนอย และ นอยมาก หรือมีคาระหวาง 6 
ถึง 7 °Brix  และ เคร่ืองดื่มน้ําผลไมที่มีรสเปร้ียว มีคาระหวาง 10 ถึง 11 °Brix จากนั้น ไดทําการ
ทดสอบความชอบและการยอมรับ โดยผูชิม จํานวน 20 คน ดวยวิธีการใหคะแนน 1 ถึง 9 พบวา 
ตัวอยางที่มีความหวานระดับนอยมาก สวนใหญไดรับคะแนนมากกวา 6 หมายถึงอยูระหวาง ชอบ
นอย - ชอบปานกลาง นอกจากนี้ยังไดตรวจสอบคุณคาทางโภชนาการ และปริมาณน้ําตาลทั้งหมด 
พรอมกับรวบรวมสูตร และข้ันตอนการเตรียมเคร่ืองดื่มชนิดตาง ๆ ไดแก น้ํากระเจี๊ยบ น้ําตะไครใบเตย 
และน้ํามะตูม สูตรน้ําตาลนอย หรือสูตรออนหวาน ดังนี้ 

น้ํากระเจี๊ยบ สูตรออนหวาน 
 

สวนผสม 
น้ําหนัก (กรัม) 

สูตรหวานนอยมาก สูตรหวานนอย 
ดอกกระเจี๊ยบแหง 
น้ํา 
เกลือ 
น้ําตาลทราย 

40 
2700 
2.5 

180 (6.3%)* 

40 
2700 
2.5 

200 (6.9%)* 
* รอยละของน้ํากระเจี๊ยบกอนตม  

ขั้นตอนการเตรียม 

นําดอกกระเจี๊ยบแหงมาลางน้ําอยางรวดเร็ว 2 ครั้ง 

นําใสหมอน้ํา ต้ังไฟ เม่ือเดือดแลวใหลดไฟลง ตมนาน 7-8 นาที ยกลง แลวกรองดวยกระชอน 

เติมน้ําตาลทรายและเกลือ คนจนละลาย กรองดวยผาขาวบาง 

ตมน้ํากระเจี๊ยบอีกครั้งพอเดือด ยกลง พักไวรอใหอุณหภูมิลดลงเทากับ 70°ซ 

บรรจุใสขวดพลาสติกท่ีลางสะอาดและแหง ปดฝา ทําใหเยน็ลงทันทีดวยน้ําเย็น 

เก็บรักษาท่ีอุณหภูมิ 4-10°ซ  

น้ําตะไครใบเตย สูตรออนหวาน 
 

สวนผสม น้ําหนัก (กรัม) 
สูตรหวานนอยมาก สูตรหวานนอย 

น้ําเปลา 
ตะไครท้ังใบและตน 
ใบเตยตัดทอน 
น้ําตาลทราย 

2500 
100 

25 (3-4 ใบ) 
110 (4.2 %)* 

2500 
100 

25 (3-4 ใบ) 
130 (4.9 %)* 

* รอยละของน้ําตะไครกอนตม  



 
ข้ันตอนการเตรียม 

ลางตะไครใหสะอาด แยกตนและใบ ทุบตนตะไครใหแตก หั่นตนและใบเปนทอนส้ันๆ  

นําน้ําต้ังไฟพอเดือด ใสตนตะไครและใบเตยลงตมจนเดือด นาน 2-3 นาที 

ใสใบตะไครลงตมใหเดือดสักครู ปดไฟ ตักตะไครและใบเตยออก  

เติมน้ําตาลทราย คนใหละลาย แลวกรองดวยผาขาวบาง 

ตมอีกคร้ังจนเดือด ยกลง พักไวรอใหอุณหภูมิลดลงเทากับ 70°ซ 

บรรจุใสขวดพลาสติกที่ลางสะอาดและแหง ปดฝา ทําใหเย็นลงทันทีดวยน้ําเย็น 

เก็บรักษาที่อุณหภูมิ 4-10°ซ  

นํ้ามะตูม สูตรออนหวาน 
 

สวนผสม น้ําหนัก (กรัม) 
สูตรหวานนอยมาก สูตรหวานนอย 

น้ําเปลา 
มะตูมแหง 
น้ําตาลทราย 

2500 
100 

115 (4.4 %)* 

2500 
100 

140 (5.3 %)* 
* รอยละของน้ํามะตูมกอนตม  

 
ข้ันตอนการเตรียม 

ค่ัวมะตูมใหหอม แลว แชน้ําไว 30 นาที 

นําหมอน้ําที่แชมะตูมไวมาตมจนเดือดสักครู ปดไฟ ตักมะตูมออก 

เติมน้ําตาลทรายคนจนละลาย แลวกรองดวยผาขาวบาง 3-4 ช้ัน ต้ังไฟใหเดือด ยกลง พักไว  

รอใหอุณหภูมิลดลงเทากับ 70°ซ  

บรรจุใสขวดพลาสติกที่ลางสะอาดและแหง ปดฝา ทําใหเย็นลงทันทีดวยน้ําเย็น 

เก็บรักษาที่อุณหภูมิ 4-10°ซ   

        นอกจากนี้ ดร.เนตรนภิส ไดกลาวเพิ่มเติมถึงประโยชนและสรรพคุณ ของเคร่ืองดื่ม จากผลไม 
พืชผัก และสมุนไพร สูตรออนหวาน ดังตอไปนี ้  

นํ้ากระเจี๊ยบ มธีาตุแคลเซียมสูง มวิีตามเิอ ซ ีกรดซิตริกและฟอสฟอรัส เปนยาระบายออน ๆ 
ชวยขับปสสาวะทําใหปสสาวะคลองข้ึน ลดความดันโลหิตสูง ชวยแกกระหายน้ํา  



             นํ้าตะไครใบเตย มนี้ํามนัหอมระเหย ชื่อ LemonGrass น้ํามนันีช้วยยบัยั้งการเจริญเตบิโต
ของแบคทีเรีย ลดอาการกระหายน้ํา เพิ่มความสดชื่น บํารุงหัวใจ ทําใหชุมชื่น แกปวดทองขับปสสาวะ       
แกอาการขัดเบา 

             นํ้ามะตูม   แกลม เสมหะ บํารุงไฟธาตุ แกกระหายน้ํา ขับลม แกปวดศีรษะ ตาลาย ชวยให
เจริญอาหารและลดความดันโลหติสูง  
             นํ้าเกกฮวย แกรอนใน กระหายน้ํา ชวยใหสดชื่น ลดอาการครั่นเนื้อคร่ันตัวเพราะอากาศรอน 
          นํ้ามะนาว มวิีตามนิซสูีง มกีรดซติริก จิบบอย ๆ แกอาการเจ็บคอ ขับเสมหะ แกอาการ
วิงเวียน คล่ืนไส อาเจยีน 
             นํ้าลําไย มีวิตามินซ ีแคลเซี่ยม ฟอสฟอรัส โปรตนีและน้ําตาล ชวยบํารุงประสาท นอนไม
หลับ 
           นํ้าสม มวิีตามนิซี เอ บี มธีาตุแคลเซีย่ม เล็กและฟอสฟอรัส ชวยปองกันและรักษาโรคเลือด
ออตามไรฟน บํารุงรางกาย แกไอและขับเสมหะ 
               นํ้าผลไมรวม มวิีตามนิซจีํานวนมาก ชวยใหรางกายไดรับสารอาหารหลากหลายชนิด และ
มีแรธาตุอาหารที่สําคัญ ทําใหรางกายสามารถดูดซมึมาใชงานไดและ ทําใหสดชื่น อารมณด ี 

        นํ้าเสาวรส มีวิตามินเอสูง การดื่มน้ําเสาวรสเปนประจําทุกวันจะดีตอสุขภาพตา ทําใหการ
มองเห็นชัดเจน นอกจากนี้ยังชวยรักษาอาการนอนไมหลับ รักษาโรคกระเพาะปสสาวะอักเสบ รส
เปร้ียวของเสาวรสยังชวยลดอาการเจ็บคอ สรางภูมิคุมกันโรค กําจัดสารพิษในเลือด บํารุงผิวพรรณ 
และชวยฟนฟูตับและไตที่ออนแอ  

      นํ้าเสาวรสผสมมะมวง มีวิตามินเอ และวิตามินซีสูง ชวยบํารุงสายตา ปองกันเลือดออกตาม
ไรฟน เปนยาระบายออน ๆ ชวยลดอาการเจ็บคอ  

      นํ้านมขาวโพด  อุดมไปดวยวิตามิน เอ และวิตามิน อี มีรสชาติอรอยและเหมาะที่จะนําไป
ผลิตเปนน้ํานมขาวโพด มีกรดเฟรุลิก ซึ่งชวยชะลางสารพิษในรางกายและเปนสารตานอนุมูลอิสระ 
ชะลอการเส่ือมสภาพของเซลลลดความเส่ียงตอโรคสมองเส่ือม และนอกจากนี้ดูดซับคล่ืนแสงที่ทําราย
ดวงตา อีกทั้งยังปองกันการเส่ือมสภาพของตา ซึ่งรางกายไมสามารถสรางได ตองไดจากการ
รับประทานเทานั้น  

     นมถ่ัวเหลือง มีโปรตีน ไขมัน และคารดโบไฮเดรท ชวยลดความเส่ียงในการเกิดโรคหัวใจและ
มะเร็ง ชวยดูดซับสารพิษและลดระดับคลอเลสเตอรอล ดีตอระบบขับถาย  

      โกโก มีสารตานอนุมูลอิสระ ชวยลดความดันเลือด และผลจากการลดความดันเลือดมีสวน
ชวยลดความเส่ียงจากโรคอัมพฤกษ-อัมพาต (stroke) และโรคเสนเลือดหัวใจอุดตันได 10-20%  

    นมเย็น  มีแคลเซีย  มีสารอาหารสําคัญอ่ืน  ๆ  อาทิ  แมกนีเซียม  ฟอสฟอรัส  และอีก
มากมาย  และแคลเซี่ยมชวยสลายไขมันสวนเกินได   



     สําหรับ ผูปกครอง คุณครู และผูประกอบการที่ผลิตเคร่ืองดื่มเพื่อสุขภาพในเชิงการคาสามารถ
นําสูตรการพัฒนามาปรับปรุงได ซึ่งเปนการควบคุมปริมาณการบริโภคน้ําตาลไมใหมากเกินไป เพื่อ
เปนการสงเสริมและพัฒนาการผลิตเคร่ืองดื่ม ลดนํ้าตาล ทําจากผลไม พืชผัก และสมุนไพร สําหรับ
โภชนาการและสุขภาพฟนที่ดีของเด็กนักเรียน ทั้งนี้ ไดรวบรวมสูตรและข้ันตอนการเตรียมเคร่ืองดื่ม
ชนิดตาง ๆ ไวในคูมือการเตรียม / ผลิตเคร่ืองดื่มทางเลือกเพื่อสุขภาพ สูตรน้ําตาลนอย เพื่อเผยแพร
ใหกับ ผูปกครอง โรงเรียน ผูประกอบการ และผูสนใจทั่วไป โดยสามารถติดตอสอบถามไดที่            
ดร.เนตรนภิส วัฒนสุชาติ สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
วิทยาเขตบางเขน โทร. 0 - 2942 - 8629 - 35 

 
                                                                              


