
น ้ำผึ้ง (Honey) 

น ้ำผึ้งจัดเป็นอำหำรที่มนุษย์รู้จักมำตั้งแต่สมัยโบรำณ มีสรรพคุณทำงยำและมีคุณประโยชน์มำกมำย 
องค์ประกอบหลักของน ้ำผึ้ง คือ น ้ำตำลโมเลกุลเดี่ยวเป็นส่วนใหญ่ (น ้ำตำลฟรุกโตส, น ้ำตำลกลูโคส) จึงดูดซึม
เข้ำสู่ร่ำงกำยและสำมำรถน ำไปใช้ประโยชน์ได้ง่ำย นอกจำกนี้ยังพบว่ำในน ้ำผึ้งมีสำรแอนติออกซิแดนท์ 
เช่นเดียวกับที่มี ในผักใบเขียว และยังมีวิตำมินบี ซี ฟอสฟอรัส แคลเซียม เกลือแร่ และกรดอะมิโน  
ซึ่งมีประโยชน์ต่อสุขภำพ 

 น ้ำผึ้ง คือ น ้ำหวำนที่ผึ้งเก็บจำกต่อมน ้ำหวำนของดอกไม้ หรือส่วนใดส่วนหนึ่งของต้นไม้หรือจำก
แมลงที่ดูดกินส่วนของของเหลวของพืช ที่ผ่ำนขบวนกำรย่อยภำยในตัวผึ้ง ขณะก ำลังบินกลับรัง แล้วคำย
ออกมำเก็บไว้ในหลอดรวง ท ำกำรบ่มจนน ้ำผึ้งมีควำมเข้มข้นสูง หรือมีควำมชื้นต ่ำกว่ำ 20% โดยน ้ำหนัก ซึ่งจะ
มีส่วนของแร่ธำตุ วิตำมิน และ กรดอะมิโน เป็นส่วนประกอบอยู่ในน ้ำผึ้งนั้น น ้ำผึ้งจัดเป็นอำหำรประเภท
คำร์โบไฮเดรตที่ดีที่สุดเพรำะ 99% ของน ้ำผึ้ง คือ น ้ำตำล ท ำให้ได้พลังงำนมำกกว่ำ เมื่อเปรียบเทียบกับอำหำร
ชนิดอื่น  

 
ลักษณะของน ้ำผึ้งที่ดี  

1) ใส ข้น มีควำมหนืด และมีสีเหลืองอ่อนถึงสีน ้ำตำล สะอำด ไม่มีเศษไขผึ้ง หรือตัวผึ้งปะปน 
2) มีรสหวำน มีกลิ่นหอมเฉพำะตำมชนิดของดอกไม้ 
3) มีฉลำกปิดแสดงแหล่งผลิต และผู้ผลิต ที่สำมำรถตรวจสอบย้อนกลับได้ 

 

องค์ประกอบในน ้ำผึ้ง 
• ควำมชื้น          17.20% 
• น ้ำตำลฟรุกโตส   38.19% 
• น ้ำตำลกลโูคส   31.28% 
• น ้ำตำลมอลโทส   7.31% 
• น ้ำตำลซูโครส   1.31% 
• น ้ำตำลอื่น ๆ   1.50% 
• แร่ธำตตุ่ำง ๆ   0.17% 
• โปรตีน    0.26% 
• เอนไซม์และวิตำมิน  2.21% 

• กรดชนดิต่ำง ๆ    0.57% 
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ปริมำณสำรอำหำรในน ้ำผึ้ง 1 ช้อนโต๊ะ (15 มิลลิลิตร หรือ 21 กรัม) 
สำรอำหำร ปริมำณโดยเฉลี่ย 

น ้ำ 3.62 กรัม 
พลังงำน 64 แคลอร ี
คำร์โบไฮเดรต (โดยรวม) 17.64 กรัม 
   - ฟรุกโตส 8.16 กรัม 
   - กลโูคส 6.57 กรัม 
   - มอลโตส 1.53 กรัม 
   - ซูโครส 0.32 กรัม 
   - อื่น 0.88 กรัม 
ใยอำหำร 0.04 กรัม 
ไขมัน 0.00 กรัม 
โปรตีน 0.06 กรัม 
วิตำมิน  
   - ไรโบฟลำวิน (วิตำมนิบี 2) 0.01 มิลลิกรัม 
   - ไนอำซิน (วติำมินบี 3) 0.03 มิลลิกรัม 
   - กรดแพนโทเทนิก (วติำมินบี 5) 0.01 มิลลิกรัม 
   - ไพรดิอกซีน (วิตำมินบี 6) 0.01 มิลลิกรัม 
   - โฟเลต 0.42 ไมโครกรัม 
   - ซี 0.11 มิลลิกรัม 
เกลือแร่  
   - แคลเซียม 1.27 มิลลิกรัม  
   - ฟอสฟอรัส 0.85 มิลลิกรัม 
   - โซเดียม 0.85 มิลลิกรัม 
   - โพแทสเซียม 1.02 มิลลิกรัม  
   - เหล็ก 0.09 มิลลิกรัม 
   - สังกะส ี 0.05 มิลลิกรัม 
   - แมกนีเซียม 0.42 มิลลิกรัม 
   - ซิลีเนียม 0.17 มิลลิกรัม 
   - ทองแดง 0.01 มิลลิกรัม 
   - แมงกำนีส 0.02 มิลลิกรัม 

ที่มำ : http://cmuir.cmu.ac.th/bitstream/6653943832/20334/5/food1047ce_ch2.pdf 



3 

 

ประโยชน์ของน ้ำผึง้ 
1. ใชเ้ป็นสำรให้ควำมหวำนเป็นสำรอำหำรและเป็นอำหำรเสริม 

ส ำหรับอุตสำหกรรมอำหำร กำรใช้น ้ำผึ้งจะช่วยให้รสชำติ (Flavor) และเป็นที่ดึงดูดใจของผู้บริโภค 
โดยเฉพำะผู้บริโภคในปัจจุบันที่หันมำนิยมบริโภคอำหำรที่มีควำมเป็นธรรมชำตินอกเหนือจำกผลของกำรที่
น ้ำผึ้งให้ควำมหวำนกับผลิตภัณฑ์แล้ว ในผลิตภัณฑ์บำงอย่ำง เช่น ผลิตภัณฑ์ขนมอบ ได้แก่ ขนมคุกกี้ ขนมเค้ก 
เป็นต้น กำรใช้น ้ำผึ้งยังมีส่วนช่วยให้ผลิตภัณฑ์มีลักษณะชุ่มฉ ่ำ น่ำรับประทำน ส ำหรับผลิตภัณฑ์ที่มีกำรน ำ
น ้ำผึ้งไปใช้เป็นส่วนประกอบ ได้แก่ ผลิตภัณฑ์นม และไอศกรีม ผลิตภัณฑ์ประเภทลูกกวำด ผลิตภัณฑ์ประเภท
ของขบเคี้ยวหรือของว่ำง ผลิตภัณฑ์ผลไม้อบน ้ำผึ้ง เช่น กล้วยตำกน ้ำผึ้ง มะม่วงแช่อิ่มน ้ำผึ้ง เป็นต้น รวมทั้ง
ผลิตภัณฑ์อำหำรที่บ ำรุงสุขภำพต่ำง ๆ (Lagrange et al., 1991) น ้ำผึ้งยังมีประสิทธิภำพในกำรต้ำน 
อนุมูลอิสระ (Antioxidant properties) ท ำให้เซลล์ในร่ำงกำยเสื่อมสภำพช้ำลง (Harman, 1993; Bermond, 
1990) ควำมสำมำรถในกำรต้ำนอนุมูลนี้ ได้มำจำกพืชหรือดอกไม้ที่ผึ้งไปเก็บน ้ำหวำนมำ (Rosenblat et al. 
1997) ดังนั้น จึงมีกำรใช้น ้ำผึ้งเป็นอำหำรเสริมหรือส่วนประกอบของอำหำรเสริมอีกด้วย 

2. ใช้ในเครื่องส ำอำงต่ำง ๆ 
น ้ำผึ้งนอกจำกจะน ำมำใช้เป็นสำรให้ควำมหวำนเป็นสำรอำหำรและเป็นอำหำรเสริมแล้ว น ้ำผึ้งยังมี

สรรพคุณมำกมำยเพื่อควำมงำมอีกด้วย น ้ำผึ้งถูกน ำมำเป็นส่วนผสมในเครื่องส ำอำงและครีมบ ำรุงผิวมำตั้งแต่
ยุคอียิปต์โบรำณ ด้วยคุณสมบัติที่น ้ำผึ้งมีควำมสำมำรถในกำรต่อต้ำนเชื้อแบคทีเรีย “ไฮโดรเจนเพอร์ออกไซด์” 
สำรชนิดนี้ก ำจัดเชื้อโรคได้โดยไม่ท ำลำยเนื้อเยื่อ ซึ่งท ำให้น ้ำผึ้งถูกน ำมำใช้เพื่อรักษำโรคผิวหนังรวมถึงเรื่อง
ควำมงำมอีกด้วย 

นอกจำกนี้น ้ำผึ้งมีสำรประกอบที่ให้ควำมชุ่มชื้นแก่ผิว มีสำรต้ำนอนุมูลอิสระ ช่วยป้องแสงแดดและ
รังสียูวี แถมช่วยเสริมสร้ำงเซลล์ผิวให้แข็งแรง นุ่มเนียน เครื่องส ำอำงประเภท สบู่ แชมพู ครีมบ ำรุงผิว ครีมขัด
หน้ำ เจลล้ำงหน้ำ เป็นต้น 

3. ใช้ในกำรรักษำโรค 
กำรที่น ้ำผึ้งมีควำมสำมำรถในกำรยับยั้งกำรเจริญของจุลินทรีย์และใช้รักษำโรคเป็นที่ทรำบกันมำนำน

แล้ว แต่ในสมัยก่อนยังไม่สำมำรถอธิบำยเหตุผลได้ชัดเจน กำรใช้น ้ำผึ้งแผลเรื้อรังและสมำนแผลผ่ำตัด  
ในปัจจุบันเรียกว่ำ "Honey Medicine" น ้ำผึ้งมีควำมสำมำรถในกำรยับยั้งจุลินทรีย์ได้กว้ำงขวำง (Broad 
spectrum) สำมำรถยับย้ังกำรเจริญของจุลินทรีย์ได้หลำยชนิด ทั้งแบคทีเรียและรำ (Molan, 1992) 

คุณสมบัติกำรยับยั้งจุลินทรีย์ของน ้ำผึ้ง อำจเกิดจำกสิ่งต่อไปน้ี 
1. ผลจำกควำมเข้มข้นของตัวถูกละลำย (Osmotic effect) 

น ้ำผึ้งเป็นสำรละลำยอิ่มตัวของน ้ำตำลผสมของกลูโคสและฟรุกโตส มีน ้ำ 15 - 20% โดยน ้ำหนัก และ เป็นน ้ำที่
มีปฏิกิริยำกับน ้ำตำล ท ำให้มีน ้ำอิสระอยู่ในรูปของ วอเตอร์แอกทิวิตี (Water activity, aw) มีค่ำอยู่ในช่วง 
0.562 - 0.620 ซึ่งเป็นค่ำที่ต ่ำมำกสำมำรถยับยั้งกำรเจริญของจุลินทรีย์ส่วนใหญ่ได้ ยกเว้นยีสต์และรำบำงชนิด 
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2. ควำมเป็นกรด (Acidity) 
น ้ำผึ้งมีควำมเป็นกรดค่อนข้ำงสูง pH ของน ้ำผึ้งอยู่ในช่วง 3.2-3.5 ซึ่งสำมำรถยับยั้งจุลินทรีย์ที่ก่อให้เกิดโรค
หลำยชนิด แต่ถ้ำน ้ำผึ้งถูกเจือจำงโดยน ้ำหรือของเหลวในร่ำงกำย pH อำจจะสูงขึ้น และควำมเป็นกรดของ
น ้ำผึ้งจะลดลง ท ำให้ประสิทธิภำพในกำรยับย้ังเชื้อลดลงด้วย 

3. ไฮโดรเจนเพอร์ออกไซด์ (Hydrogen peroxide, H2O2) 
ประสิทธิภำพในกำรต้ำนจุลินทรีย์ของน ้ำผึ้ง สำเหตุหน่ึงเกิดจำกไฮโดรเจนเพอร์ออกไชด์ที่เกิดจำกปฏิกิริยำที่มี
เอน ไซม์ กลู โคสออกซิ เดส  (Glucose oxidase) เป็ นตั ว เร่ ง เอน ไซม์ นี้ ส ร้ ำงจำกต่ อม ไฮ โพฟำริ งซ์  
(Hypopharynx) ของผึ้งซึ่งถูกผสมลงในน ้ำต้อย ไฮโดรเจนเพอร์ออกไซด์เป็นสำรที่มีควำมสำมำรถใน 
กำรท ำลำยจุลินทรีย์ 

4. สำรเคมีอื่น ๆ ที่มำจำกพืช 
ด้วยเหตุผลดังที่กล่ำวมำแล้ว กำรน ำน ้ำผึ้งไปใช้เป็นสำรต้ำนจุลินทรีย์น่ำจะให้ผลดีกว่ำเมื่อใช้ภำยนอก น ้ำผึ้งได้ถูก
น ำมำใช้รักษำบำดแผล (Wound dressing) ท ำให้แผลหำยเร็วขึ้นทั้งบำดแผลสดและบำดแผลจำกไฟไหม้ (Burns) 
(Green, 1988) เนื่องจำกน ้ำผึ้งมีควำมเขม้ข้นสูง และมีสำรบำงอย่ำงที่ช่วยในกำรยับยั้งกำรเจริญเติบโตของจุลินทรีย์   

ผลิตภัณฑ์น ้ำผึ้งมีลักษณะรูปแบบต่ำง ๆ ได้แก่ 
1. น ้ำผึ้ง (Honey) เป็นของเหลวหรืออำจมีผลึกอยู่ด้วย น ้ำผึ้งจำกดอกไม้ชนิดต่ำง ๆ จะมีสี กลิ่นและรส ตำม
ลักษณะเฉพำะของน ้ำผึ้ง 
 
 
 
 
 
 
 
2. น ้ำผึ้งพร้อมรัง (Honeycomb) 
เป็นน ้ำผึ้งที่เก็บรวมกับรังผึ้งและจ ำหน่ำยในลักษณะที่ปิดผนึกรวมกันโดยอำจแยกชั้นกันได้ 
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3. น ้ำผึ้งพร้อมชิ้นส่วนของรัง (Cut comb in honey หรือ Chunk honey) เป็นน ้ำผึ้งที่บรรจุชิ้นส่วน 
ของรังผึ้งอย่ำงน้อยหนึ่งชิ้นหรือมำกกว่ำ 
 

 
 

4. น ้ำผึ้งชนิดตกผลึก (Crystallized หรือ Granulated honey) ซึ่งเกิดจำกกำรตกผลึกตำมธรรมชำติ 
เน่ืองจำกผลของกำรตกผลึกของกลูโคส โดยปกติน ้ำผึ้งแท้จะประกอบด้วยน ้ำตำลฟรุกโตส และน ้ำตำลกลูโคส 
ซึ่งเป็นน ้ำตำลรีดิวซิงในปริมำณใกล้เคียงกัน โดยทั่วไปจะมีน ้ำตำลฟรุกโตสมำกกว่ำน ้ำตำลกลูโคส เล็กน้อย 
อัตรำส่วนระหว่ำงน ้ำตำลฟรุกโตสต่อน ้ำตำลกลูโคสควรจะอยู่ระหว่ำง 90/100 - 110/ 100 น ้ำผึ้งที่มีน ้ำตำล
กลูโคสสูงกว่ำน ้ำตำลฟรุกโตสเมื่อเก็บไว้จะสำมำรถตกผลึกได้ง่ำยกว่ำและสำมำรถท ำเป็นน ้ำผึ้งชนิดครีมได้ง่ำย 
ลักษณะของน ้ำผึ้งตกผลึกมีลักษณะเป็นแท่งเหลี่ยม เปรำะบำง มีสีเดียวกับสีของน ้ำผึ้งกลมกลืนกันไปและผลึก
จะสลำยตัวภำยใน 5 นำที ที่อุณหภูมิ 60 องศำเซลเซียส น ้ำผึ้งที่ตกผลึกได้แก่ น ้ำผึ้งจำกดอกทำนตะวัน ลิ้นจี่ 
ดอกไม้ป่ำ และยำงพำรำ 

 
วิธีกำรเก็บรักษำน ้ำผึ้ง 

น ้ำผึ้งที่มีควำมชื้นสูงเกิน 21% จะเก็บไว้ไม่ได้นำนยิ่งในน ้ำผึ้งที่มียีสต์อยู่มำก ยิ่งเกิดกำรหมักและบูด 
ได้เร็วขึ้นเป็นเงำตำมตัว น ้ำผึ้งที่เกิดกำรหมักและบูด เมื่อดมดูจะได้กลิ่นแอลกอฮอล์ผสมกับกลิ่นน ้ำผึ้งดังนั้น
เพื่อป้องกันกำรบูด ควรเก็บน ้ำผึ้งไว้ในภำชนะที่ปิดสนิท และมีลักษณะเป็นขวดคอแคบเพื่อให้มีพื้นผิวที่สัมผัส
อำกำศน้อยที่สุด เพรำะเชื้อยีสต์และควำมชื้นก็มำจำกอำกำศนั่นเอง ถ้ำรับประทำนน ้ำผึ้งเป็นประจ ำทุกวัน ควร
แบ่งจำกขวดใหญ่ใส่ขวดเล็ก เพรำะต้องเปิด-ปิดฝำบ่อย ๆ ท ำให้น ้ำผึ้งถูกอำกำศมำก ก็จะเสียได้ง่ำย ควรเปิด
รับประทำนจำกขวดเล็ก เมื่อหมดแล้วจึงเติมใหม่ น ้ำผึ้งที่มีควำมชื้นสูงกว่ำ 21% ต้องรีบบริโภคให้หมดภำยใน 
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1 -2 เดือน มิฉะนั้นน ้ำผึ้งจะเกิดกำรหมัก (Fermentation) น ้ำผึ้งที่หมักไม่มำกนักบำงคนก็ชอบรับประทำน
เพรำะมีแอลกอฮอล์ที่อร่อยไปอีกแบบหนึง่ แต่อย่ำให้มีกำรหมักมำกจนเกินไปนัก 

น ้ำผึ้งที่เก็บไว้นำนจะมีสีเข้มจนด ำ ยิ่งเก็บในที่ร้อนยิ่งด ำเร็วขึ้น เพรำะมีปริมำณสำรเอชเอม็เอฟ (HMF) 
สูงเอชเอ็มเอฟเป็นชื่อย่อของสำรเคมีชนิดหนึ่ง (HydroxymethyIfurfuraldehyde) ซึ่งเกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลำ 
สำรเคมีชนิดนี้มีปฏิกิริยำทำงเคมีที่ส่งผลให้สีของน ้ำผึ้งเปลี่ยนไป ดังนั้นจึงควรเก็บน ้ำผึ้งไว้ในที่มืดและเย็น แต่
ไม่จ ำเป็นต้องใส่ตู้เย็น อย่ำงไรก็ตำมสำรเอชเอ็มเอฟนี้จะมีปริมำณน้อยมำก จนไม่น่ำจะเกิดอันตรำยต่อผู้บริโภค 
ถ้ำใครมีน ้ำผึ้งที่ เก็บไว้นำนจนเป็นสีด ำ แต่เมื่อเปิดดมดูแล้วไม่มีกลิ่นบูด ก็ไม่ต้องเอำไปทิ้ง ยังสำมำรถ
รับประทำนได้และไม่เป็นอันตรำยใด ๆ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
อ้ำงอิง 
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