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ระวงั !!! น ้ำตำลใน “ชำเยน็” 
ชาไทย หรอืทีรู่จ้กักนัว่า ชาเยน็ ดัง้เดมินัน้ใชช้าซลีอนมาชงแบบเขม้ขน้ 
แต่ดว้ยความทีเ่ป็นชาราคาแพง  คนไทยจงึใชใ้บเมีย่งแหง้ (ตน้ชาพืน้เมอืง) มาใส่สผีสมอาหาร 
สแีดงและเหลอืง กลายเป็นชาทีเ่หน็ในปัจจบุนั   
คนไทยส่วนใหญ่นิยมดื่มกนัแบบเยน็ ทีเ่ราเรยีกว่า ชาเยน็  โดยน าใบชามาชงดว้ยน ้ารอ้น   
เตมิน ้าตาลนิด นมขน้หวานหน่อย และเหยาะนมจดืเขา้ไป 
ท าใหไ้ดช้าเยน็ทีม่รีสชาตหิวานมนั  ละมนุลิน้ และกลมกล่อม ทีห่อมกลิน่ชา 
ชาเยน็ เป็นเมนูทีม่ขีายทัง้ในรา้นหร ู รถเขน็รมิทาง  รา้นคา้ตามหา้งสรรพสนิคา้ และตามตลาดนดั 
คนทีช่ื่นชอบจะดื่มกนัอยู่ทีว่นัละ 1 – 2 แกว้  บางคนกแ็ลว้แต่โอกาส  ขนาดของแกว้ปกตทิัว่ไป 
ทีช่งขายอยูท่ีป่ระมาณ  250 มลิลลิติร  ทว่าในความหวานมนั ละมุนลิน้ของชาเยน็นัน้ 
หลายท่านอาจไมไ่ดต้ระหนักว่า ปรมิาณน ้าตาลทีม่อียูใ่นชาเยน็ทีเ่ราดื่มทุกวนันัน้ มมีากน้อยแค่ไหน 
วนัน้ีสถาบนัอาหารไดสุ้่มเกบ็ตวัอยา่งชาเยน็  ทีจ่ าหน่ายในเขตกรงุเทพฯ จ านวน 5 ตวัอยา่ง 
เพื่อน ามาตรวจวเิคราะหป์รมิาณน ้าตาลทัง้หมด (ไดแ้ก่ ฟรกัโทส, กลโูคส, ซโูครส, มอลโทส, แลก็โทส)  
ผลทีไ่ดด้งัตารางดา้นล่าง  หากค านวณโดยประมาณพบว่าในชาเยน็  1 แกว้  (ขนาด 250-300 มลิลลิติร) 
จะมนี ้าตาลทัง้หมดในปรมิาณ  53.27 -  67.14 กรมั หรอืประมาณ  13 – 16.79 ชอ้นชา  
นี่ยงัไมร่วมทีจ่ะไดร้บัจากอาหารชนิดอื่นๆ ทีท่านอกี  
ปกตปิรมิาณน ้าตาลทีร่่างกายควรไดร้บัต่อวนัอยูใ่นช่วง  6-8 ชอ้นชา (ตามความเหมาะสมของอาย)ุ 
หรอืในปรมิาณ 24 - 32 กรมัต่อวนั   
ฉะนัน้ ท่านทีด่ื่มชาเยน็วนัละ 2 แกว้ หรอืมากกว่า ถา้ยงัถามว่าอว้นไดอ้ย่างไร เป็นเบาหวานไดอ้ยา่งไร 
เหน็จะหาสาเหตุไดไ้มย่าก  วนัน้ี  หากตอ้งการห่างไกลจากโรคอว้น ความดนั เบาหวาน  
และไขมนัในเลอืดสงู  ขอแนะว่าใหด้ื่มแต่พอด ี
อาจเพยีงวนัละแกว้ตามความอยากและความชอบ เพื่อความแขง็แรงและมสีุขภาพทีด่ ี/// 

ผลวิเครำะห ์ปริมำณน ้ำตำลทัง้หมดในชำเยน็ 

 

ตวัอย่ำงท่ีสุ่มตรวจ 
ปริมำณน ้ำตำลทัง้หมด 
 (กรมั/ 100 มิลลิลิตร) 

ปริมำณน ้ำตำลทัง้หมด 
 (กรมั/  ชำเยน็ 1 แก้ว) 

ชาเยน็บรรจแุกว้ รา้น 1 ยา่นจรญัสนิทวงศ์ 23.97 59.92 
ชาเยน็บรรจถุุง รา้น 2 ยา่นพระราม 8 25.93 64.82 
ชาเยน็บรรจถุุง รา้น 3 ยา่นป่ินเกลา้ 23.81  59.52 
ชาเยน็บรรจขุวด รา้น 4 ย่านป่ินเกลา้ 21.31  53.27 
ชาเยน็บรรจถุุง รา้น 5 ยา่นป่ินเกลา้ 22.38  67.14 
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