
องค์ประกอบในน ำ้ผึง้ 
  คนส่วนใหญ่เข้าใจว่า น า้ผึง้ คือ น า้ตาล แต่เป็นน า้ตาล
เชิงเด่ียว ท่ีร่างกายสามารถย่อยและดูดซึมไปใช้ได้ง่าย เพราะผึง้
รวบรวมมาจากดอกไม้ ในธรรมชาติ อุดมไปด้วยแร่ธาตุ วิตามิน 
เอนไซม์ ฯลฯ ท่ีมีประโยชน์ตอ่ร่างกาย สรุปองค์ประกอบท่ีส าคญั ๆ ใน
น า้ผึง้ได้ ดงันี ้
  1.  น ำ้ หรือควำมชืน้ ท่ีมีอยูใ่นน า้ผึง้ท่ีดีจะมี
ปริมาณความชืน้ประมาณ 17-18% เพราะจะท าให้เก็บไว้ได้นาน           
ไมบ่ดูเสียง่าย 
  2.  น ำ้ตำล มีไมต่ ่ากวา่ 17 ชนิด เชน่ fructose glucose sucrose maltose เป็นต้น  
ท าให้น า้ผึง้เป็นอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตท่ีดีท่ีสดุ ชนิดหนึง่ และเป็นสว่นส าคญัท่ีท าให้น า้ผึง้มีรส
หวาน สามารถให้พลงังานแก่ผู้บริโภคได้ทนัที 
  3.  กรด ในน า้ผึง้มีหลายชนิด ชนิดท่ีส าคญั ได้แก่ กรดกลโูคนิค กรดซคัซินิค กรดฟอร์มิก 
กรดอะซิตกิ กรดบวิธีริค กรดแลคทิค กรดไพโรกลตูามิค และกรดอะมิโน 16 ชนิด ซึง่เป็นกรดท่ีมีประโยชน์
ตอ่ร่างกาย และยงัมีประโยชน์ชว่ยให้น า้ผึง้ไมบ่ดูเนา่สญูเสียคณุภาพ เพราะสารเหล่านีป้้องกนัการเจริญ
ของเชือ้จลุินทรีย์และเชือ้รา 
  4.  แร่ธำตุ ได้แก่  โปรแตสเซียม แคลเซียม ก ามะถนั ฟอสฟอรัส เหล็ก แมกนีเซียม 
แมงกานิส คอปเปอร์ ถึงจะมีปริมาณ 0.02-1% ซึง่เป็นแร่ธาตจุ าเป็นตอ่กระบวนการตา่งๆ ในร่างกาย เชน่ 
การเสริมสร้างกระดกูและฟัน การรักษาสมดลุ กรด – ดา่งในเลือด การท างานของระบบประสาทและ
กล้ามเนือ้ เป็นสว่นประกอบของฮีโมโกลบนิและการสงัเคราะห์อินซูลีนในตบั เป็นต้น 
  5.  เอนไซม์ ชว่ยให้เกิดปฏิกิริยาท่ีมีประโยชน์ตา่งๆ เช่น อินเวอร์เตส ไดเอสเตส คาตาเลส 
กลโูคออกซิเดส โปรตีเนส ฟอสฟาเตส 
  6.  vitamin ท่ีพบมีหลายอย่าง เชน่ Thiamin (B1) , Riboflavin (B2) , Ascorbic acid 
(C) , Pyridoxine (B6) , vitamin B complex แตกตา่งกนัตามชนิดของเกสรดอกไม้ในน า้ผึง้ นัน้ 
  7.  protein พบโปรตีนในน า้ผึง้  0.26 % ซึง่จะชว่ยเสริมสร้างการเจริญเติบโตและ
ซอ่มแซมสว่นท่ีสกึหรอของร่างกาย เสริมสร้างคอลลาเจน และสารส่ือประสาท 

8. คุณสมบัตทิั่วไปของน ำ้ผึง้ 
    - มีความหนาแน่นมากกว่าน า้ มีความถ่วงจ าเพาะ 14.225 น า้ผึง้ 1 กิโลกรัม จะมี

ปริมาตร 750 ซีซี ทัง้นีข้ึน้อยู่กบัชนิดของน า้ผึง้และปริมาณน า้หรือความชืน้ในน า้ผึง้  
    - น า้ผึง้ 100 กรัมมีคา่พลงังานเทา่กบั 303 แคลอร่ี หรือ 1 ช้อนโต๊ะ (20 กรัม) มี

พลงังานเทา่กบั 60 แคลอร่ี  
 


