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น ้ำตำลในชำนมไต้หวนั 
ชานมไต้หวนั เครื่องดื่มทีใ่ชใ้บชาทีม่แีหล่งก าเนิดจากไต้หวนัมาชงเป็นชาด ารอ้นผสมเขา้กบันมสด                

น ้ าตาลหรือน ้ า เชื่ อม  ครีมเทียม เม นูนี้ ดัง เ ป็นพลุแตกในกลุ่ มวัยรุ่นและคนวัยท างานในไทย                                    
หน้ารอ้นของเมอืงไทยแบบทุกวนันี้ที่อากาศรอ้นมากจนระอุ หากดื่มชานมไต้หวนัใส่น ้าแขง็เยน็ๆ สกัแก้ว     
จะท าให้สดชื่นและได้รสหวานชื่นฉ ่ าใจ ทว่า สิ่งที่จะขอเตือนในวนันี้ คือ น ้าตาลที่มอียู่ในชานมไต้หวนั      
แม้น ้ าตาลจะมีประโยชน์  คือ ให้พลังงานแก่ร่างกายและสมอง กระตุ้นการหลัง่สารเคมีในสมอง                          
ท าใหส้ดชื่น  กระปรีก้ระเป่าและช่วยใหอ้ารมณ์ด ีแต่หากไดร้บัในปรมิาณมากเกนิความต้องการของร่างกาย
ก็เกิดโทษได้ เช่น ก่อให้เกิดโรคฟันผุ โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคหวัใจและหลอดเลอืด และความดนัสูง  
องคก์ารอนามยัโลกแนะน าใหใ้น 1 วนั ผูท้ีต่อ้งการพลงังาน 1,600 กโิลแคลอร ีเช่น เดก็ ผูม้อีายุ 60 ปีขึน้ไป 
ไม่ควรไดร้บัน ้าตาลเขา้สู่ร่างกายเกนิ  4 ชอ้นชา (16 กรมั)  ส่วนผู้ทีต่้องการพลงังาน 2,000 กโิลแคลอร ี 
เช่ น  วัย รุ่ นหญิง  ชายและวัยท า ง าน  ไม่ คว รได้ ร ับน ้ าต าล เกิน  6 ช้อนชา  (24 ก รัม )  ต่ อวัน                                   
แลว้ในชานมไต้หวนัทีเ่ราซือ้ดื่มทุกวนันี้  1 แก้ว มนี ้าตาลปรมิาณเท่าไหร่  คอลมัน์มนัมากบัอาหารมคี าตอบ                 
สถาบันอาหารได้เก็บตัวอย่างชานมไต้หวัน (สูตรหวานปกติ) จ านวน 5 ตัวอย่าง จาก 5 ร้านค้า                            
ในเขตกรงุเทพฯ  เพื่อน ามาวเิคราะหป์รมิาณน ้าตาลทัง้หมด  ผลการวเิคราะหพ์บว่าในชานมไต้หวนั 1 แก้ว                  
มปีรมิาณน ้าตาลทัง้หมดอยู่ในช่วง 21.12 – 37.02 กรมั ซึง่มอียู่ 3 ตวัอย่างทีพ่บว่ามปีรมิาณน ้าตาลทัง้หมด
เกนิ  24 กรมั หรอืเกนิปรมิาณทีอ่งคก์ารอนามยัโลกแนะน าใหไ้ดร้บัต่อวนั เหน็ผลวเิคราะห์อย่างนี้ขอแนะว่า 
ส าว กชานมไต้ห วันทั ้ง หล าย  คว รสั ง่ ช านมไต้ ห วัน แบบหวาน น้ อย  หรือ หว าน  50% ห รือ                         
ซื้อจากร้านที่มสีญัลกัษณ์ทางเลอืกสุขภาพจะดกีว่า เพื่อให้ได้รบัน ้าตาลไม่เกินความต้องการของร่างกาย                       
อยา่ลมืว่า ในหนึ่งวนัเรายงัไดร้บัน ้าตาลจากอาหารชนิดอื่นๆ ทีเ่ราทานเขา้ไปดว้ย ลดหวาน ลดโรค 

ผลวิเครำะห์น ้ำตำลทัง้หมดในชำนมไต้หวนั (สตูรหวำนปกติ) 

ตวัอย่ำงท่ีสุ่มตรวจ 
ปริมำณน ้ำตำลทัง้หมด 

 (กรมั/ 1 แก้ว) 
ชานมไตห้วนั รา้น 1  ยา่นคลองสาน กทม.  34.79 
ชานมไตห้วนั รา้น 2  ยา่น คลองสาน กทม.  31.48 
ชานมไตห้วนั รา้น 3  ยา่น คลองสาน กทม.  21.12 
ชานมไตห้วนั รา้น 4  ยา่นบางกอกน้อย กทม.  21.88 
ชานมไตห้วนั รา้น 5  ยา่นบางพลดั กทม.  37.02 

          วนัทีว่เิคราะห ์ 27-30 ม.ค. 2566 วธิวีเิคราะห ์In-house method T997 based on AOAC (2019) 982.14 
           ศนูยว์จิยัและประเมนิความเสีย่งดา้นอาหารปลอดภยั  สถาบนัอาหาร กระทรวงอุตสาหกรรม   
           โทร. 02 422 8688 หรอื http://www.nfi.or.th/foodsafety/ 


