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น ้ำตำลกบัชอ็กโกแลต 

หากวนัน้ีเราถามว่าขนมหวานยอดฮติของบรรดาวยัรุน่ วยัใส ทีน่ิยมซือ้ทานคอือะไร 
คดิว่าตอ้งม ีชอ็กโกแลต ตดิอยูใ่นความนิยม 1 ใน 5 แน่นอน 
ชอ็กโกแลต เป็นของหวานทานเล่นทีผ่ลติมาจากเมลด็โกโก้ทีน่ ามาปรงุแต่งรสชาตใิหม้คีวามหวาน              
และเตมิส่วนผสมอื่นๆ เขา้ไปสรา้งรสชาตใิหน่้าหลงใหล 
ชอ็กโกแลตทีเ่ราเหน็มหีลายประเภท เช่น ชอ็กโกแลตด า คอืชอ็กโกแลตทีไ่มไ่ดเ้พิม่นมเป็นส่วนผสม    
มสีารฟลาโวนอยด ์ เป็นสารแอนตอิอกซแิดนทป้์องกนัมใิหเ้กดิไขมนัสะสมทีผ่นงัหลอดเลอืดหวัใจ  
ทีเ่ป็นสาเหตุของโรคหวัใจเลอืดตบี และช่วยป้องกนัไมใ่หเ้กลด็เลอืดแขง็ตวั  
ชอ็กโกแลตนม มกีารเตมิเนยโกโก ้ นม น ้าตาลเป็นส่วนผสม 
ชอ็กโกแลตแทบทุกชนิดจะเตมิความหวานจากนม และน ้าตาลเขา้ไปเพื่อใหเ้กดิรสชาตกิลมกล่อม 
เมือ่เราทานชอ็กโกแลตจะรูส้กึสดชื่นเพราะไดร้บัน ้าตาลเป็นสารทีใ่หพ้ลงังาน 
แต่หากทานในปรมิาณทีม่ากเกนิไป อาจส่งผลเสยีต่อร่างกายได ้เช่น  
ท าใหเ้กดิภาวะโรคอว้น และโรคทีเ่กดิต่อเนื่องจากความอว้น ไดแ้ก่ เบาหวาน โรคหลอดเลอืดหวัใจ 
เดก็ๆ กไ็มค่วรทานมากเพราะจะท าใหฟั้นผุ  องคก์ารอนามยัโลกแนะน าใหบ้รโิภคน ้าตาล                               
ทีเ่ตมิในอาหารไมค่วรเกนิรอ้ยละ 10  ของพลงังานทีไ่ดร้บัใน 1 วนั จงึจะเหมาะสมและเพยีงพอต่อความ
ตอ้งการของร่างกาย  ขณะทีส่หรฐัฯ แนะน าใหค้นแต่ละวยัไมค่วรไดร้บัน ้าตาลทีเ่ตมิลงไปในอาหารและ
เครือ่งดื่มเกนิก าหนด คอื  เดก็วยัก่อนเรยีน และวยัเรยีน ไมค่วรเกนิ 4 ชอ้นชา/วนั  วยัรุน่ไมเ่กนิ 5 ชอ้น
ชา/วนั และผูใ้หญ่สุขภาพปกตไิมเ่กนิ  8 ชอ้นชา/วนั และผูส้งูอายไุมเ่กนิ  3 ชอ้นชา/วนั   
วนัน้ี สถาบนัอาหาร  ไดสุ้่มตวัอยา่งชอ็กโกแลตนม จ านวน 5 ตวัอยา่ง จาก 5 ยีห่อ้  
เพื่อน ามาวเิคราะหห์าปรมิาณน ้าตาลทัง้หมดทีม่ใีนชอ็กโกแลต  ผลทีไ่ดต้ามตารางดา้นล่าง 
จะเหน็ว่าใน 1 วนั เพยีงแค่เราทานชอ็กโกแลต  1 ถุง กไ็ดร้บัน ้าตาลในปรมิาณพอเหมาะต่อรา่งกายแลว้ 
นี่ยงัไมร่วมถงึน ้าตาลทีไ่ดร้บัจากอาหารอื่นๆ อกี  เหน็อยา่งนี้แลว้ผูช้ื่นชอบชอ็กโกแลต                                  
ควรยบัยัง้ชัง่ใจกนับา้ง อยา่ตามใจปากกนัจนเกนิไป จะไดห้่างไกลโรค_/// 

ผลวิเครำะห์ปริมำณน ้ำตำลในชอ็กโกแลต 

 

ตวัอย่ำงท่ีสุ่มตรวจ 
ปริมำณน ้ำตำลทัง้หมด 

กรมั/ 1 ถงุ ช้อนชำ/ 1 ถงุ 

ชอ็กโกแลตนม ยีห่อ้ 1 (40 กรมั/1 ถุง) 22.28 6 

ชอ็กโกแลตนมไสค้าราเมลและนูกตั ยีห่อ้ 2 (36 กรมั/1 ถุง) 21.93 5 

ชอ็กโกแลตนม ยีห่อ้ 3 (100 กรมั/1 ถุง) 57.30 14 

ชอ็กโกแลตนมผสมอลัมอนดนู์กตัรสน ้าผึง้ 
ยีห่อ้ 4 (35 กรมั/1 ถุง) 

22.55 6 

ชอ็กโกแลต ยีห่อ้ 5 (31 กรมั/1 ถุง) 15.08 4 
วนัทีว่เิคราะห ์ 3-8  พ.ย. 2560     วธิวีเิคราะห ์In-house method T997 based on AOAC(2012) 982.14    
ศนูยว์จิยัและประเมนิความเสีย่งดา้นอาหารปลอดภยั  สถาบนัอาหาร   กระทรวงอุตสาหกรรม   
โทร. 02 422 8688 หรอื http://www.nfi.or.th/foodsafety/ 
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