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Key message: 
การดื่มชานมไข่มุกเป็นประจ้า อาจท้าให้น ้าหนักเพ่ิมอย่างรวดเร็วและน้าไปสู่การเป็นโรคอ้วน 

โรคเบาหวาน และโรคหัวใจและหลอดเลือดได้ 
1. สถานการณ์ ความส้าคัญ ปัญหาที่พบ 

1.1 บทวิเคราะห์จากเนื อความข่าว  

   “Drama addict ได้แชร์โพสต์ของคุณหมอท่านนึงที่ได้แชร์เรื่องราวคนไข้หญิงอายุ 46 ปี มาปรึกษาเรื่อง
เหนื่อยง่าย อ่อนเพลีย เธอตั้งใจมาตรวจสุขภาพหลังจากได้ผลเลือด และตรวจ echocardiogram แล้ว พบว่าผลตรวจ
หัวใจปกติหมด แต่ผลเลือดพบว่าน้้าตาลเธอขึ้นจาก 105 เป็น 359 น้้าตาลสะสมพุ่งไปที่ 12.6 (ค่าปกติไม่เกิน5.7)  
ไตรกรีเซอร์ไรด์ เพ่ิมจาก 222 เป็น 801 เพียงเพราะเธอดื่มชานมไข่มุกทุกวัน นี่คืออาการของเบาหวานนั่นเอง“ 

ที่มา : drama addict 
https://www.facebook.com/141108613290/posts/10157768131353291?s=100000301644492&sfns=mo 

 
1.2 ข้อมูลวิชาการที่เกี่ยวข้อง 
ปัจจุบัน “ชานมไข่มุก” เป็นเครื่องดื่มที่ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย และเป็นกระแสนิยมที่มาแรงใน

ขณะนี้ ซึ่งหากพูดถึงประโยชน์ของ “ชา” มีหลายการศึกษาที่ระบุถึงประโยชน์ของการดื่มน้้าชาเพ่ือสุขภาพ ยกตัวอย่าง 
เช่น การดื่มชาเขียวเป็นประจ้า ช่วยควบคุมระดับน้้าตาลและไขมันในเลือดได้ (1,2) แต่การดื่มชาในปริมาณมากเกินไป 
รวมถึงชาที่มีความเข้มมากๆ อาจมีสารที่เรียกว่า แทนนินในปริมาณสูง ท้าให้เกิดอาการท้องผูก  และนอนไม่หลับได้ 
นอกจากนี้การดื่มชาร่วมกับนม อาจท้าให้ไม่ได้รับแคลเซียมจากนมอย่างเต็มที่ เพราะสารในชาจะไปขัดขวางการดูดซึม
แคลเซียมและแร่ธาตุอ่ืนๆ ในนมได้ และการดื่มชาให้ได้ประโยชน์ คือการดื่มชาในรูปแบบชงร้อน และชงเองจากใบชา 
เพราะกระบวนการผลิตชาพร้อมดื่มทางอุตสาหกรรม จะมีผลท้าให้สารพฤกษเคมีที่เป็นประโยชน์ในชาลดลง(3) ซึ่งขึ้นอยู่
กับกระบวนการผลิตของแต่ละยี่ห้อ แต่การดื่ม “ชานมไข่มุก” ส่วนใหญ่เป็นการเติมน้้าตาล น้้าเชื่อม นมผง ครีมเทียม 
และไข่มุกลงในชา ซึ่งท้าให้ได้พลังงานมากขึ้นกว่าน้้าชาทั่วไปมาก โดยข้อมูลทางโภชนาการระบุว่า ชานมไข่มุก 1 แก้ว 
ให้พลังงาน ประมาณ 240-360 กิโลแคลอรี (คาร์โบไฮเดรต 45-62 กรัม ไขมัน 0-14 กรัม โปรตีน 0.4-2 กรัม) ความ
แตกต่างของพลังงานและสารอาหารขึ้นอยู่กับปริมาณน้้าตาล (น้้าเชื่อม) ไข่มุก นมผง และครีมเทียมที่ใส่ลงไป ซึ่งไข่มุก
ที่อยู่ในชานมไข่มุกนั้น ผลิตจากแป้งมันส้าปะหลัง จัดอยู่ในอาหารหมวดเดียวกับแป้งและน้้าตาล โดยไข่มุก 30 กรัม  
ให้พลังงาน 100 กิโลแคลอรี ซึ่งพลังงานที่ได้จากการดื่มชานมไข่มุก 1 แก้ว โดยประมาณ ใกล้เคียงกับการรับประทาน
ก๋วยเตี๋ยว 1 ชาม หรือเท่ากับข้าวประมาณ 3-4 ทัพพี(4) 

ดังนั้นการดื่มชานมไข่มุก 1 แก้ว นั้น จะได้รับพลังงานค่อนข้างสูง เทียบเท่ากับพลังงานจากการรับประทาน
อาหารปกติ 1 มื้อ โดยประมาณ และสิ่งที่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพโดยตรง คือ น้้าตาลที่ใส่ลงในชานมและไข่มุก ถือเป็น
พลังงานสูญเปล่า (Empty Calories) คือได้พลังงานจากคาร์โบไฮเดรตเชิงเดี่ยว โดยไม่มีสารอาหารอ่ืนๆ ที่เป็น
ประโยชน์ต่อร่างกาย ซึ่งหลายการศึกษาระบุว่า การได้รับน้้าตาลในปริมาณมากๆ อย่างต่อเนื่อง ส่งผลให้ระดับน้้าตาล

เหนื่อยง่ายเพราะชานมไข่มุก 

https://www.facebook.com/141108613290/posts/10157768131353291?s=100000301644492&sfns=mo
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และระดับไตรกลีเซอร์ไรด์ในเลือดสูงขึ้นได้ และเพ่ิมความเสี่ยงต่อการเป็นโรคอ้วน โรคเบาหวาน และโรคหัวใจและ
หลอดเลือด นอกจากนี้ ครีมเทียมที่ใส่ลงในชานมส่วนใหญ่ผลิตจากไขมันปาล์ม ซึ่งมีกรดไขมันอ่ิมตัวค่อนข้างสูง  
ส่งผลต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดเช่นเดียวกัน (4,5) 

ดังนั้น การดื่มชานมไข่มุกเป็นประจ้า อาจท้าให้น้้าหนักเพ่ิมอย่างรวดเร็วและน้าไปสู่การเป็นโรคอ้วน 
โรคเบาหวาน และโรคหัวใจและหลอดเลือด หากในวันนั้นต้องการดื่มชานมไข่มุก ก็ควรค้านึงถึงพลังงานที่ได้รับ และ
ควรลดปริมาณการบริโภคอาหารกลุ่มข้าวแป้ง และน้้าตาลจากอาหารชนิดอ่ืนๆ ในมื้ออ่ืนๆ ลง หรืออาจลดปริมาณ
น้้าตาลที่ใส่ในชานมไข่มุกและควรหลีกเลี่ยงการใส่ครีมเทียมลงในชานมไข่มุกที่สั่ง และควบคุมความถี่ในการเลือกดื่ม 
และไม่ควรดื่มชานมไข่มุกเป็นประจ้าต่อเนื่องทุกวัน  

 
2. การด้าเนินงานด้านสาธารณสุขที่เกี่ยวข้อง  

ปัจจุบันภาครัฐมีมาตรการควบคุมการบริโภคน้้าตาล ได้แก่ การเก็บภาษีอัตราก้าวหน้าจากผลิตภัณฑ์เครื่องดื่ม 
การก้าหนดแนวทางระบุฉลากผลิตภัณฑ์ที่เข้มงวดมากขึ้น  การห้ามจ้าหน่ายผลิตภัณฑ์เติมน้้าตาลบางชนิดในสถานที่
ราชการและโรงเรียน การจ้ากัดขนาดบรรจุภัณฑ์เครื่องดื่ม การปรับเปลี่ยนข้อแนะน้าด้านสารอาหาร และการ
ประชาสัมพันธ์เชิงการศึกษา (6) นอกจากนี้ยังมีการรณรงค์และมาตรการในการปรับพฤติกรรมการบริโภคน้้าตาล เช่น 

– การจัดจ้าหน่ายเครื่องดื่มที่ดีต่อสุขภาพ การลดปริมาณน้้าตาลในเครื่องดื่มที่มีรสหวานที่เติมน้้าตาล  

– การรณรงค์สร้างค่านิยม “คนไทยอ่อนหวาน ใช้น้้าตาลซองไม่เกิน 4 กรัม” ซึ่งเริ่มมีมาตั้งแต่ ปี พ.ศ. 2558 
รณรงค์ใช้น้้าตาลซอง ขนาด 4 กรัม แทนขนาด 6 กรัม  

– กรมอนามัยร่วมกับภาคีเครือข่ายโดยภาครัฐ และภาคเอกชน ได้จัดท้า “โครงการอาหารว่างเพ่ือสุขภาพ 
หรือเฮลท์ตี้มี้ทติ้ง (Healthy Meeting)” เน้นโดยอาหารว่างที่ให้พลังงานต่้ากว่า 150 กิโลแคลอรีต่อวัน เช่น ผลไม ้ขนม
ที่ไม่หวานจัด และใช้น้้าตาลซอง 4 กรัม 

– โครงการสัญลักษณ์โภชนาการอย่างง่าย อาหาร “ทางเลือกสุขภาพ” ที่แสดงสัญลักษณ์โภชนาการอย่างง่าย
บนฉลากผลิตภัณฑ์อาหารที่มีคุณค่าโภชนาการผ่านตามเกณฑ์ที่ก้าหนด โดยผลิตภัณฑ์เครื่องดื่ม ก้าหนดให้มีปริมาณ
น้้าตาลไม่เกิน 6 กรัมต่อ 100 มิลลิลิตร  

จากกิจกรรม และโครงการดังกล่าวได้สอดคล้องกับนโยบายการลดปริมาณน้้าตาลในเครื่องดื่มโดยเป็นแนวทาง
ที่เน้นให้เกิดการปฏิบัติจริงอย่างเป็นรูปธรรม (7) 

 
3. ข้อเสนอแนะต่อกระทรวงสาธารณสุข   

 ควรจัดท้าฉลากสี (ตามไฟจราจร) หรือฉลากบอกระดับพลังงาน น้้าตาล ไขมัน และโซเดียมของชานมไข่มุก
และเครื่องดื่มรสหวานประเภทชงตามสั่ง เพ่ือให้ผู้บริโภคทุกๆ คนได้ทราบถึงปริมาณของพลังงาน น้้าตาล ไขมัน 
และโซเดียมของผลิตภัณฑ์นั้นๆ ได้ หากเป็นผู้ที่มีปัญหาสุขภาพและรับประทานน้้าตาลมากไม่ได้ เมื่อเห็น
สัญลักษณ์สีแดง บนฉลากบนแก้ว ก็จะท้าให้ทราบ และลดการทานผลิตภัณฑ์ดังกล่าวน้อยลงได้ และควรหารือ
ร่วมกับผู้ประกอบการให้มีการปรับปรุงหรือลดปริมาณสารอาหารให้อยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม ด้วยการปรับฉลากให้
เป็นมิตรกับผู้บริโภค ดูแล้วเข้าใจได้ง่าย เพ่ือท้าให้ผู้บริโภคได้บริโภคผลิตภัณฑ์อาหารที่มีคุณภาพมากขึ้นใน
ท้องตลาด รวมทั้งควรให้มีการปรับลดขนาดปริมาณต่อแก้ว (Serving Size) ลงให้เหมาะสม เพ่ือควบคุมไม่ให้
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ในอนาคตอาจมีข้อมูลสนับสนุนทางวิชาการเพิ่มขึ น โปรดติดตามต่อไป 
RRHL Center 
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ผู้บริโภคได้รับปริมาณพลังงานและน้้าตาลต่อแก้วสูงจนเกินไป เพราะเมื่อผู้บริโภคซื้อชานมไข่มุก ก็อาจบริโภคจน
หมดแก้วเพราะความเสียดาย ท้าให้พลังงานและน้้าตาลที่ได้รับในหนึ่งมื้อนั้นมากจนเกินความจ้าเป็น   การเพ่ิม
ข้อมูลดังกล่าวบนฉลากของแก้วชานมไข่มุกและเครื่องดื่มรสหวานอ่ืนๆ น่าจะก็จะโยชน์ต่อผู้บริโภคในการเลือกซื้อ
มากขึ้น 
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