
1



ส้ม 1 ลูก
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= สารต้านอนุมูลอิสระ + สารเส้นใย
อาหาร + แร่ธาตุ + วิตามิน + พลังงาน



ส้ม 1 หน่วยบริโภค
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= ส้ม 1 ลูก 

มีพลังงาน 60 กิโลแคลอรี่

ให้วิตามินซี 70 มิลลิกรัม

เหมาะเป็นผลไม้ส าหรับ 1 มื้อใน 1 วัน 



น้ าส้ม 1 แก้ว
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= น้ าตาล 8 ช้อนชา + สารอื่นๆ



ส้มหกลูก
คั้นได้น้ า 1 แก้ว
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• เทียบกับไดน้้ าตาล 8 ช้อนชา
(เกินปริมาณในการบริโภคต่อวัน ที่ไม่ควรเกิน 
6 ช้อนชา) 

• น้ าส้ม 1 แก้วจึงอาจให้น้ าตาลสูง
เกินควร
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