
    
                    

 
กรมการคาภายใน 

บทความเผยแพรประจําสัปดาห 
เรื่อง ดื่มน้ําผลไมดีตอสุขภาพ  

  
ประเทศไทยนับวาโชคดีท่ีมีผืนดินอันอุดมสมบูรณ  เอื้อตอการเพาะปลูก

ผลไมเมืองรอนไดหลากหลายชนิด  จึงมีผลไมหมุนเวียนสลับออกสูตลาดให
บริโภคไดอยางตอเนื่องตลอดทั้งป เชน ทุเรียน มังคุด เงาะ ลิ้นจี่ สับปะรด มะมวง 
แตงโม ฯลฯ โดยเฉพาะตั้งแตเดือนมีนาคม – สิงหาคม ท่ีผลผลิตจะออกสูตลาด
เปนจํานวนมาก 
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 การรับประทานผลไมใหอรอยมีท้ังในรูปของผลไมสด และการผานกรรมวิธี
ปรุงแตงเพื่อใหมีรสชาติท่ีหลากหลาย และสามารถเก็บไวไดนาน เชน ในรูปของ 
นํ้าผลไมคั้นสด นํ้าผลไมกลอง  ซ่ึงปจจุบันพบวา ประชาชนไทยดื่มนํ้าผลไมเฉลี่ย  
3 ลิตร/คน/ป  หรือคิดเปนปริมาณการบริโภครวมทั้งประเทศประมาณ 190 ลานลิตร
ตอป  ซ่ึงเปนปริมาณที่นอยมากเมื่อเทียบกับประเทศในแถบยุโรป  ท่ีบริโภค 
นํ้าผลไม โดยเฉลี่ย 22.1 ลิตร/คน/ป 
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 กระทรวงพาณิชย  จึงไดมอบหมายใหกรมการคาภายใน รณรงคสงเสริม
ใหประชาชนหันมาบริโภคน้ําผลไมเพิ่มมากขึ้น  โดยมีเปาหมาย 220 ลานลิตร 
ภายใน 3 ป  หรือเฉลี่ยเพิ่มขึ้น 0.5 ลิตร/คน/ป  เพื่อเพิ่มความตองการและสราง
มูลคาเพิ่มใหแกผลไมไทย  รวมทั้งเปนการสรางอาชีพและรายไดใหแกประชาชน
อีกทางหนึ่ง  ซ่ึงกรมการคาภายในไดดําเนินการ  โดยไดมีการลงนามบันทึกความ
เขาใจวาดวยความรวมมือในการสงเสริมการบริโภคน้ําผลไมกับสํานักงาน
คณะกรรมการการอาชีวศึกษา  ในการจัดกิจกรรมเพื่อกระตุนการบริโภคทั้งใน
สวนกลางและสวนภูมิภาค  ดวยการจัดประกวดการทําน้ําผลไมระดับนักเรียน 
นักศึกษา และผูประกอบอาชีพขายน้ําผลไมในกรุงเทพมหานครและตางจังหวัด  
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จัดใหมีการจัดอบรมสาธิตทําน้ําผลไม เพื่อถายทอดสูตรน้ําผลไมใหผูเขารับการ
อบรมเกิดการเรียนรูจากการไดทดลองปฏิบัติ  สําหรับนําไปบริโภคในครัวเรือน
และสามารถนําไปประกอบอาชีพไดดวย  นอกจากนี้ ยังไดมีการจัดทําหนังสือ
เมนูน้ําผลไมเปนภาษา ไทย-อังกฤษ  เพื่อเผยแพรทั้งในประเทศและตางประเทศ  
ขอความรวมมือ สมาคมภัตตาคารไทย  สมาคมโรงแรมไทย  และทุกกระทรวง  
เพื่อสนับสนุนใหมีการนําน้ําผลไมมาเลี้ยงรับรองในโอกาสตาง ๆ  
 กรมการคาภายใน จึงขอเชิญชวนพี่นองประชาชนทุกทาน  หันมาดื่มนํ้า
ผลไมไทยใหมากขึ้น  เพราะนอกจากรสชาติที่อรอยแลว  ยังทําใหรูสึกสดชื่น  
สุขภาพรางกายแข็งแรง  เนื่องจากผลไมมีคุณคาทางโภชนาการ  ชวยปองกันการ
เกิดโรคและชวยสรางภูมิตานทานของรางกาย  รวมทั้งจะชวยใหเกษตรกรมี
รายไดเพิ่มขึ้น  และในชวงอากาศรอน ๆ อยางในเดือนเมษายนนี้  การดื่มนํ้า
ผลไมที่มีรสเปร้ียวนิดหวานหนออาทิ น้ําสับปะรดคั้นสด ๆ  น้ําลําไยปน  น้ําเงาะปน  
น้ํามังคุด น้ําสมปน  น้ําแตงโมปน เปนตน จะชวยใหเกิดความรูสึกสดชื่นมาก
ยิ่งขึ้น 
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