
 

ชื่อสารคด ี : "รูทันผลิตภัณฑสุขภาพ  กับอย." 
ตอนที่ 3 : ชื่อตอน "ดื่มชาเขียวพรอมดืม่อยางไร  จึงจะปลอดภัย" ย" 
Title Title : : สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา   เสนอรายการ… สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา   เสนอรายการ… 

"รูทันผลิตภัณฑสุขภาพกับอย." "รูทันผลิตภัณฑสุขภาพกับอย." 
Intro Intro : : ตอน "ดื่มชาเขียวพรอมดื่มอยางไร  จึงจะปลอดภยั" ตอน "ดื่มชาเขียวพรอมดื่มอยางไร  จึงจะปลอดภยั" 
      
SFX SFX : : ………… ( ดนตรีบรรเลง ) ………… ………… ( ดนตรีบรรเลง ) ………… 
      
เนื้อเร่ือง เนื้อเร่ือง : :  คุณผูฟงครับ...เครื่องดื่มยอดนิยมในขณะนี้  คงหนีไมพน         ชา

เขียวพรอมดื่ม   แตถาเราดื่มในปริมาณที่มากเกินไป  แทนที่จะไดรับ
ประโยชนกลับทําใหเสียสุขภาพได  เพราะนอกจากจะมีกาเฟอีนแลว บาง
ยี่หอยังมีน้ําตาลผสมอยูดวย  การดื่มในปริมาณมากๆ ในคราวเดียว  ทําให
รางกายของเราไดรับกาเฟอีนและน้ําตาลมากตามไปดวย ซ่ึงกาเฟอีนจะ
สงผลใหผูดื่มมีอาการเวียนศีรษะ                      นอนไมหลับ หัวใจเตนเร็ว
กวาปกติ ใจสั่น ความดันโลหิตสูง            ปวดทอง ปสสาวะบอย  นอกจากนี้
น้ําตาลในชาเขียวพรอมดื่ม  อาจทําใหเกิดปญหาฟนผุ  โรคอวน  และ
โรคเบาหวาน ตามมาไดนะครับ   

 คุณผูฟงครับ...เครื่องดื่มยอดนิยมในขณะนี้  คงหนีไมพ

      
บทสรุป บทสรุป : :  สําหรับปริมาณน้ําตาลที่เหมาะสมและปลอดภัยตอสุขภาพ อยูที่

ประมาณ 10 ชอนชาหรือ 50 กรัมตอวันสําหรับผูใหญ และ         ไมควรเกิน 
6 ชอนชาหรือประมาณ 24 กรัมในเด็กวยัรุน  สวนกาเฟอนีไมควรไดรับเกิน 
200 มิลลิกรัมตอวันครับ  ฉะนั้นกอนดื่มชาเขียวพรอมดืม่ทุกครั้ง  ควร
ตรวจสอบขอมูลบนฉลากวามีสวนผสมของกาเฟอีนและน้ําตาลในปรมิาณ
เทาไร  เพื่อที่คณุจะไดดื่มในปริมาณที่เหมาะสมกับสุขภาพไงครับ 

 สําหรับปริมาณน้ําตาลที่เหมาะสมและปลอดภัยตอสุขภาพ อยูที่
ประมาณ 10 ชอนชาหรือ 50 กรัมตอวันสําหรับผูใหญ และ         ไมควรเกิน 
6 ชอนชาหรือประมาณ 24 กรัมในเด็กวยัรุน  สวนกาเฟอนีไมควรไดรับเกิน 
200 มิลลิกรัมตอวันครับ  ฉะนั้นกอนดื่มชาเขียวพรอมดืม่ทุกครั้ง  ควร
ตรวจสอบขอมูลบนฉลากวามีสวนผสมของกาเฟอีนและน้ําตาลในปรมิาณ
เทาไร  เพื่อที่คณุจะไดดื่มในปริมาณที่เหมาะสมกับสุขภาพไงครับ 

น         ชา
เขียวพรอมดื่ม   แตถาเราดื่มในปริมาณที่มากเกินไป  แทนที่จะไดรับ
ประโยชนกลับทําใหเสียสุขภาพได  เพราะนอกจากจะมีกาเฟอีนแลว บาง
ยี่หอยังมีน้ําตาลผสมอยูดวย  การดื่มในปริมาณมากๆ ในคราวเดียว  ทําให
รางกายของเราไดรับกาเฟอีนและน้ําตาลมากตามไปดวย ซ่ึงกาเฟอีนจะ
สงผลใหผูดื่มมีอาการเวียนศีรษะ                      นอนไมหลับ หัวใจเตนเร็ว
กวาปกติ ใจสั่น ความดันโลหิตสูง            ปวดทอง ปสสาวะบอย  นอกจากนี้
น้ําตาลในชาเขียวพรอมดื่ม  อาจทําใหเกิดปญหาฟนผุ  โรคอวน  และ
โรคเบาหวาน ตามมาไดนะครับ   
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