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ระวงั !!!  ไขมนัในชาเยน็ 

วนัน้ี ขอกล่าวถงึชาเยน็ เครื่องดื่มยอดนิยมของคนไทยอกีครัง้  
แมว้่าชาเยน็จะเป็นเครือ่งดื่มทีอ่รอ่ย ดื่มแลว้หวานมนั และเยน็ชื่นใจ   
แต่กต็อ้งระวงั เพราะในความหวานมนันัน้ แฝงไวด้ว้ยอนัตรายทีเ่ราอาจคาดไมถ่งึ 
เพราะในชาเยน็อุดมไปดว้ยน ้าตาล และไขมนั อยา่งทีเ่รารูก้นัดวี่า 
หากร่างกายไดร้บัน ้าตาลในปรมิาณมากเกนิพอดจีะเป็นสาเหตุใหเ้กดิโรคหลายชนิด  
ไขมนักเ็ช่นกนั ทีพ่บมใีนชาเยน็อยูใ่นปรมิาณไม่น้อย โดยไขมนัทีพ่บในชาเยน็นัน้ 
มาจากครมีเทยีม และนมขน้หวานทีเ่ป็นส่วนประกอบหลกัของชาเยน็แบบไทยๆ  
แมไ้ขมนัจะเป็นสารอาหารทีใ่หพ้ลงังานและกรดไขมนัจ าเป็นทีร่า่งกายสรา้งไมไ่ด ้ 
และช่วยดดูซมึวติามนิเอ ด ีอ ีเค  หากเราไดร้บัไขมนัในปรมิาณทีม่ากเกนิไปกอ็าจเป็นอนัตราย 
ต่อรา่งกายได ้ ไขมนัทัง้หมดเป็นสารอาหารทีแ่นะน าใหค้นไทยอายตุัง้แต่ 6 ปีขึน้ไป 
บรโิภคประจ าวนัไดไ้มเ่กนิ  65 กรมั  
วนัน้ีสถาบนัอาหารไดสุ้่มเกบ็ตวัอยา่งชาเยน็ ในเขตกรงุเทพ จ านวน 5 ตวัอยา่ง จาก 5 รา้นคา้ 
เพื่อน ามาตรวจวเิคราะหป์รมิาณไขมนัทัง้หมด  
ผลวเิคราะหท์ีไ่ดพ้บว่าในชาเยน็ 1 แกว้  (ขนาด 250-300 มลิลลิติร) มปีรมิาณไขมนัทัง้หมด 
อยูใ่นช่วง 12.05 - 15.98 กรมั  นัน่หมายถงึว่าแค่ดื่มชาเยน็  2  แกว้  กจ็ะไดไ้ขมนัทัง้หมด 
ในปรมิาณเกอืบครึง่ของปรมิาณไขมนัทัง้หมดทีแ่นะน าใหบ้รโิภคประจ าวนั 
นี่ยงัไมร่วมไขมนัทีไ่ดจ้ากการทานอาหารชนิดอื่น ๆ ทีเ่ราทานในแต่ละมือ้อกี  
เหน็อยา่งนี้แลว้ ท่านทีช่ื่นชอบการดื่มชาเยน็ ขอเตอืนใหร้ะวงักนัไวบ้า้ง 
อยา่งเลอืกทานตามใจปาก  ควรเลอืกทานหรอืเลอืกดื่มอาหารทีด่ต่ีอสุขภาพจะดกีว่า 
เพื่อสุขภาพทีด่ขีองร่างกาย 

ผลวิเคราะห ์ปริมาณไขมนัทัง้หมดในชาเยน็ 

ตวัอย่างท่ีสุ่มตรวจ ไขมนัทัง้หมด 
(กรมั/ 100 มิลลิลิตร) 

ไขมนัทัง้หมด 
 (กรมั/  ชาเยน็ 1 แก้ว) 

ชาเยน็ รา้นที ่1 ย่านจรญัสนิทวงศ์ 5.56 13.90 
ชาเยน็ รา้นที ่2 ย่านพระราม 8 5.70 14.25 
ชาเยน็ รา้นที ่3 ย่านป่ินเกลา้ 6.39 15.98 
ชาเยน็ รา้นที ่4 ย่านป่ินเกลา้ 4.82 12.05 
ชาเยน็ รา้นที ่5 ย่านป่ินเกล้า 4.83 14.49 

วนัทีว่เิคราะห ์24-30 เม.ย. 2561  วธิวีเิคราะห ์In-house method T967 based on AOAC(2012) 989.05 
ศนูยว์จิยัและประเมนิความเสีย่งดา้นอาหารปลอดภยั สถาบนัอาหาร กระทรวงอุตสาหกรรม  
โทร. 02 422 8688  หรอื http://www.nfi.or.th/foodsafety/ 


