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                                                         น ้ำตำล… กบัชำเขียว                                                                                                                                
ขณะทีอุ่ณหภมูคิวามรอ้นบา้นเราเพิม่ขึน้เรือ่ยๆ อยา่งไม่มวีนัเบาบาง 
เครือ่งดื่มดบักระหายทีม่กัถูกเลอืกและหยบิจบัใส่ตะกรา้ คงหนีไมพ่น้เครือ่งดื่มประเภทอดัก๊าซ 
และเครือ่งดื่มชาเขยีวรสชาตต่ิางๆ ทัง้กลิน่ทีห่อมและรสทีห่วาน ช่วยใหช้ื่นใจ ดบักระหาย คลายรอ้น 
นอกจากชาเขยีวจะมกีรดอะมโิน, วติามนิ B, C และ E แลว้ 
ชาเขยีวยงัมสีารส าคญัทีช่ื่อว่า อพีกิลัโลคาเทชนิกลัเลต (epigallocatechin gallate: EGCG) ปรมิาณมาก  
สารชนิดน้ีมฤีทธิต์า้นอนุมลูอสิระ ช่วยลดอตัราเสีย่งต่อการเกดิโรคมะเรง็ต่างๆ 
การดื่มชาเขยีวยงัช่วยลดระดบัคอเลสเตอรอล  ลดระดบัน ้าตาลในเลอืด และท าใหร้า่งกายรูส้กึ
กระปรีก้ระเปร่าเพราะมคีาเฟอนี  แมว้่าชาเขยีวมปีระโยชน์หลายดา้น  หากดื่มอย่างไมเ่หมาะสม  
อาจก่อผลกระทบต่อรา่งกายได ้เช่น หากดื่มในปรมิาณสงูและตดิต่อกนัเป็นเวลานาน  
จะส่งผลเสยีต่อตบั ตบัอาจถูกท าลาย 
เครือ่งดื่มชาเขยีวส าเรจ็รปูทีน่ิยมดื่มในปัจจุบนันัน้ มปีรมิาณใบชาทีน้่อยมากจงึมสีารส าคญัน้อย  
ถา้จะดื่มเพื่อใหไ้ดร้บัประโยชน์จากสาร EGCG อาจตอ้งดื่มหลายขวดต่อวนั  
แทนทีจ่ะไดป้ระโยชน์ อาจท าใหเ้กดิโทษจากร่างกายไดร้บัน ้าตาลทีเ่ป็นส่วนผสมในปรมิาณทีส่งูเกนิไป 
องคก์ารอนามยัโลกแนะน าว่า ปรมิาณน ้าตาลทีร่่างกายควรไดร้บัใน 1 วนั ควรน้อยกว่ารอ้ยละ 10  
ของพลงังานทัง้หมด หรอืไม่เกนิ 200 กโิลแคลอรต่ีอวนั เช่น เดก็ไมค่วรเกนิ 4 ชอ้นชา (20 กรมัต่อวนั) 
ผูใ้หญ่ไมค่วรเกนิ 8 ชอ้นชา (40 กรมัต่อวนั) 
วนัน้ีคอลมัน์ มนัมากบัอาหาร ไดสุ้่มเกบ็ตวัอยา่งเครือ่งดื่มชาเขยีวส าเรจ็รปู จ านวน 5 ตวัอยา่ง  
จาก 5 ยีห่อ้ เพื่อตรวจวเิคราะหป์รมิาณน ้าตาลทัง้หมด 5 ชนิด ไดแ้ก่ ฟรกัโทส, กลูโคส, ซโูครส, 
มอลโทส และแลก็โทส ทีม่ใีนชาเขยีว  ผลปรากฏว่าตวัอยา่งเครือ่งดื่มชาเขยีวส าเรจ็รปูมปีรมิาณน ้าตาล
ทัง้หมดอยูใ่นช่วง 20.02 – 27.20 กรมั ต่อชาเขยีว 1 ขวด   เหน็ผลวเิคราะหก์นัอย่างนี้แลว้ 
ขอแนะว่า ไมค่วรดื่มชาเขยีวส าเรจ็รปูบ่อยจนเกนิไป ดื่มเพื่อดบักระหายเพยีง 1 ขวดต่อวนักพ็อ 
และไมค่วรดื่มตดิต่อกนัทุกวนั  เพราะแทนทีร่า่งกายจะไดป้ระโยชน์ 
อาจกลบักลายเป็นจดุเริม่ต้นของสารพดัโรค เช่น โรคอว้น เบาหวาน ความดนั และฟันผุได ้/// 

ผลวิเครำะห์ปริมำณน ้ำตำลในเครื่องด่ืมชำเขียวส ำเรจ็รปู 

 

ตวัอย่ำงท่ีสุ่มตรวจ 
ปริมำณน ้ำตำลทัง้หมด  

(กรมั/ ชาเขยีว 100 กรมั) (กรมั/ ชาเขยีว 1 ขวด) 

ชาเขยีว รสตน้ต ารบั ยีห่อ้ 1 5.72 20.02 
ชาเขยีว กลิน่มะล ิยีห่อ้ 2 5.43 27.15 

ชาเขยีวญี่ปุ่ น รสตน้ต ารบั ยีห่อ้ 3 5.44 27.20 
ชาเขยีว กลิน่มะล ิยีห่อ้ 4 5.16  25.80 
ชาเขยีว ยีห่อ้ที ่5 4.71 23.55 
วนัทีว่เิคราะห ์21 - 25 ม.ค. 2560   วธิวีเิคราะห ์ In-house method T997 based on AOAC (2012), 982.14   
ศนูยว์จิยัและประเมนิความเสีย่งดา้นอาหารปลอดภยั สถาบนัอาหาร กระทรวงอุตสาหกรรม   
โทร. 028 868 088  หรอื  http://fic.nfi.or.th/foodsafety/ 
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