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ข่าวสาร เนื้อหา สาระพัน 

 
 ความจริงของช็อกโกแลต  

 

ข่าวดีส าหรับคนรักช็อกโกแลต
ทั้งหลายได้มาถึงแล้ว เพราะที่เมืองนอก
เมืองนา เขาได้ท าการวิจัยกันหลายอย่าง 
ผลการวิจัยที่ออกมาท าให้โล่งใจได้ว่า
ช็อกโกแลตไม่ใช่ตัวการหลักของความ
อ้วน สิว หรือฟันผุ 

อันที่จริงแล้วช็อกโกแลตก็เหมือนกับ
อาหารทุกอย่างบนโลกนี้ กินมากเกิน
ความต้องการของร่างกายเมื่อไหร่ ก็
กลายเป็นไขมันสะสม ยิ่งไม่ออกก าลัง
กายด้วยแล้วสุดท้ายก็อ้วนตามระเบียบ 

แต่ถ้าคุณรู้จักการวางแผนการกิน 
ค านวณแคลอร่ีของอาหารที่จะกินในแต่
ละวัน โดยยึดหลักโภชนาการที่ถูกต้อง 
รวมทั้งใช้พลังงานมากๆ หรือออกก าลัง
กายสม่ าเสมอแล้วละก ็ คุณจะสามารถ

รวมเอาช็อกโกแลตเข้าเป็นอาหารว่าง
ประจ าวันได้ บางคนอาจเลือกที่จะกิน
ช็อกโกแลตทุกวันตามที่ใจปรารถนา แต่
ยอมลดอาหารจ าพวกไขมันลง แถมการ
ได้กินช็อกโกแลตน้อยๆ เป็นบางคร้ังใน
ระหว่างการลดน้ าหนัก ยังช่วยให้เราไม่

เกิดอาการสวาปามแบบไม่ยั้งเมื่อมี



โอกาสได้กินช็อกโกแลต หลังจากอดอยากปากแห้งมานานอีกด้วย 
ส่วนเร่ืองสิวที่หนุ่มสาวกังวลกันนักหนาโดยเฉพาะในช่วงวัยรุ่นน้ัน ช็อกโกแลตก็เคยถูก

กล่าวหาว่าเปน็ตัวการส าคัญ ทั้งที่จริงแล้ว ช็อกโกแลตไม่ได้ท าให้เกิดสิว และไม่ได้ท าให้สิวที่
เป็นอยู่แล้วเลวร้ายลง สิวเกิดจากการที่ต่อมไขมันในผิวหนังผลิตน้ ามันออกมามากเกินไปต่างหาก 

แล้วก็เร่ืองของฟันผุ ไม่ว่าอาหารอะไรที่มีคาร์โบไฮเดรตโดยเฉพาะพวกแป้งกับน้ าตาล
สามารถท าให้ฟันผุได้ทั้งนั้น ถ้ากินบ่อยๆ และปล่อยให้มันอยู่ในปากเรา
นานๆ ถึงแม้ช็อกโกแลตเองมีน้ าตาลเป็นส่วนผสมแต่ก็ไม่ท าให้เกิดฟันผุได้
ง่ายกว่าน้ าตาลจากอาหารชนิดอ่ืน ตราบใดที่เรารักษาสุขภาพอนามัยของฟัน
ด้วยการบ้วนปากหรือแปรงฟันหลังจากการกินอาหาร 

มีการวิจัยเกี่ยวกับช็อกโกแลต โดยให้อาสาสมัครสุขภาพดีชาย 7 คน หญิง 8 คน แบ่งเป็น 2 
กลุ่ม กลุ่มที่ 1 กิน dark chocolate วันละ 100 กรัม อีกกลุ่มหนึ่งกิน white chocolate 90 กรัม ทุกวัน
เป็นเวลา 15 วัน ผลที่ได้คือ กลุ่มที่กิน dark chocolate ทุกคนมีความดันโลหิตลดลง และมีความไวต่อ
อินซูลินซึ่งเป็นตัวส าคัญในการเผาผลาญน้ าตาลดีขึ้น ส่วนกลุ่มที่กิน white chocolate ความดันโลหิต
ไม่เปลี่ยนแปลง เน่ืองจากว่า dark chocolate มรีะดับฟลาโวนอยด์ซึ่งเป็นสารต้านอนุมูลอิสระมาก ดี
ต่อสุขภาพของหัวใจ ช่วยให้โลหิตไหลเวียนดีขึ้น และยังช่วยลดอาการอุดตันของหลอดเลือดอีกด้วย 
ส่วน white chocolate ถูกตั้งข้อสันนิษฐานว่า นมอาจเป็นตัวที่ขัดขวางการดูดซับฟลาโวนอยด์ 

เคล็ดลับของ “Chocolate Diet” อยู่ที่คาเฟอีนในช็อกโกแลต ซึ่งสามารถกระตุ้นระบบเผา
ผลาญของร่างกายได้ โดยต้องเลือกกินช็อกโกแลตแบบไม่มีน้ าตาล หรือที่มีน้ าตาลไม่เกิน 40%  

 
       

 


