
 
 
 
 
 
 
“ชานมไข	มุก” เป�นเคร่ืองดื่ม

สุดฮิตอย�างหนึ่ งของคนทุกเพศทุกวัย      
มีขายแพร�หลายตั้งแต�ในห$างสรรพสินค$า
ชั้ น นํ า  จ น ก ร ะ ทั่ ง ริ ม ส อ ง ฝ*+ ง ถ น น         
เป�น เคร่ืองดื่ มเย็น มีหลากรสชาติ ให$
เลือกสรร ทั้งกาแฟและชารสผลไม$ต�างๆ 
นอกจากหอมหวานยัง “เค้ียว” ได$เพลิน
และสนุกปาก ราคาตั้งแต� 20 บาทจนถึง
หลายร$อยบาท “ผู$บริโภค” บางรายนิยม
ดื่มวันละแก$ว บางรายหลายแก$วต�อวัน 
จนลืมคํานึงถึง “ภัยร$าย” ที่แฝงตัวมา   
นั่นคือ “โรคอ$วนง�าย” และ “แก�เร็ว” 

เนื่ องจากส� วนผสมหลักของ    
ชา มุก  ประกอบด$ ว ยชา  ค รีม เที ยม    
น้ําตาลทราย นมข$นหวาน ไข�มุก และ   
ผงเคร่ืองดื่มสําเร็จรูปที่แต�งกลิ่น อาทิ 
กลิ่นแอปเป:;ล ส$ม องุ�น ลิ้นจี่ และอ่ืนๆ   
จึงเป�นเคร่ืองดื่มที่มีน้ําตาลและไขมันสูงซ่ึง
สมองของคนเรานั้น หากถูกกระตุ$นด$วย
ความหวาน มัน เค็ม จะชอบใจ และ

เข$ า ใ จ ว� า อาหา รนั้ น อร� อย  เ ม่ื อ เ กิ ด    
ความอร�อยก็ยิ่ งทํ าให$อยากจะหามา
รับประทานบ�อยๆ ยิ่งถ$ามี “กาเฟอีน” 
ผสมอยู�  ก็ยิ่ งทําให$สมองติดใจได$ง� าย     
ข้ึนไปอีก 

เรียกได$ว�าความหวาน-มัน และ
กาเฟอีนในชานมไข�มุก “เล�นกล” หลอก
ให$สมองติดใจ ยิ่งมีการโฆษณาชวนเชื่อว�า
เป�น เค ร่ืองดื่ มสุ ขภาพ ก็ยิ่ ง อันตราย
สํ าห รับคนที่ ต$ องการ “ลดน้ํ าหนัก” 
เพราะเม่ือเกิด “ความเชื่อ” ที่ผิดๆ ก็
ส�งผลให$ผู$บริโภคจํานวนไม�น$อยเลือกดื่ม
ชานมไข�มุกแทนการรับประทานอาหาร 
เนื่องจากคิดว�าจะช�วยลดน้ําหนักได$ 

ทั้งที่แท$จริงแล$ว การรับประทาน 
“เกาเหลา” ทั้งชาม ยังอ$วนน$อยกว�า   
การกินชานมไข�มุก 1 แก$วด$วยซํ้าไป 
เนื่องจากปริมาณแคลอร่ีในชานมไข�มุก  
แต�ละแก$วแตกต�างกันออกไป ตั้งแต� 200 
กิโลแคลอร่ี ถึง 400 กิโลแคลอร่ี แต�ที่เด็ด
ไปกว�านั้นคือปริมาณน้ําตาล ที่มีตั้งแต�    
8 ช$อนชาต�อแก$ว ไปจนถึง 11 ช$อนชา  
ต�อแก$ว 

ซ่ึงโดยทั่วไปแล$ว ในหนึ่งวันเรา
ไม�ควรบริโภคน้ําตาลเกิน 6 ช$อนชา
สําหรับผู$หญิง และ 9 ช$อนชา สําหรับ
ผู$ชายอีกทั้งไขมันอ่ิมตัวจากนมที่ใส�รวมอยู�

ก็ มี ป ริ ม า ณ ไ ม� น$ อ ย  บ า ง สู ต ร ใ ช$         
“ครีมเทียม” ซ่ึงมี “ไขมันทรานสG” ที่เป�น
อันตรายต�อสุขภาพยิ่งกว�าไขมันชนิดอ่ืน 
นอกจากจะเพิ่มความเสี่ยงต�อการเกิด 
“โรคหลอดเลือดหัวใจ” ยังเพิ่มความเสี่ยง
ต�อโรคมะเร็งอีกด$วย 

ส�วน “เม็ดไข�มุก” ที่ผู$บริโภค
หลายคนต�างเพลิดเพลินกับการ “เค้ียว” 
ด$วยความรู$สึกหนึบๆ หนับๆ ก็คือ “แปHง” 
เพราะทําจาก “มันสําปะหลัง” นํามาต$ม
กับ “น้ําตาล” ให$ “แคลอร่ี” แตกต�างกัน
ไปแต�ละสูตร ตั้งแต� 2-4 กิโลแคลอร่ีต�อ
เม็ด อีกทั้งยังไม�มีคุณค�าทางอาหาร ไม�ว�า
วิตามิน แร�ธาตุ หรือสารต$านอนุมูลอิสระ
ใดๆ เลย 

สรุปก็คือ เคร่ืองดื่มยอดฮิตชนิด
นี้เป�นสูตรสําเร็จที่ไม�ก�อให$เกิดมรรคผล
อย�างอ่ืน นอกจากผลลัพธG 3 ประการ คือ 
อ$วน แก� และเสพติด! ! ! รู$อย�างนี้แล$ว     
ถ$ายังอยากเสียเงินเสียทองเพื่อหาโรคภัย
ไข$เจ็บมาใสตัวก็ตามใจ!!! 
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