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นิรัตน์ เตียสุวรรณ
รก.ผู้เชี่ยวชาญด้านพัฒนาระบบการคุ้มครองผู้บริโภคผลิตภัณฑ์
ด้านสาธารณสุข 
ส�ำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา

	 ผมเคยไปเที่ยวจีน (คุย) ได้มีโอกาสไปเดินที่ตลาดกลางคืน

แถวเทียนอันเหมิน ต้องตื่นตาตื่นใจกับสรรพอาหารท่ีมาวางขายกัน  

มทีัง้ทีท่�ำให้น�ำ้ลายไหลและน�ำ้ลายหด โดยเฉพาะทีพ่ีเ่ล่นเอาแมงป่อง 

ปลาดาว จ้ิงหรดี หรอือะไรแปลกๆ มาเสยีบไม้ขาย เขากินกันหน้าตาเฉย 

แต่ไม่ใช่ผมแน่ เพราะขนาดแกงมดบ้านเรา ผมยงันกึว่า “แกงยงัไงวะ 

มดข้ึนกไ็ม่ตกัออก” เลยถือโอกาสตกัออกซะเรยีบ คงเดาได้นะครบัว่า

คนตักทิ้งจะโดนอะไรบ้าง        

กล้ากินหรือเปล่า

	 แต่จะว่าพีจ่นีไป บ้านเรากไ็ม่เบา แมลงทอดนานาชนดิ 

แม้แต่หนอนไผ่กก็นิอย่างเอรด็อร่อย ตัก๊แตนปาทงัก้าระบาด 

ประเทศอื่นเดือดร้อน พี่ไทยดีใจจับมาทอดขายซะไม่เหลือ 

ต้องน�ำเข้ามาจากเขมร แต่เราก็เลือกเหมือนกันนะ ไม่ใช่มั่วๆ 

เหมือนอีตาฝรั่งคนหนึ่งแกเล่นเอาขนมปังทาเนยล่อแมลงวัน

ให้มาเกาะแล้วเอาขนมปังอีกแผ่นประกบ จากนั้นก็กิน 

เป็นการเสริมโปรตีน (แกคุยอย่างนั้น) ผลก็คืออุจจาระร่วง

ตามระเบียบ ที่พูดถึงเรื่องแมลงเพราะไปอ่าน South Africa 

News ฉบับวันที่ 2 มกราคม 2012 มีสาว (หรือเปล่าไม่รู้) 

นักกีฏวิทยา ชาวออสเตรเลีย ชื่อว่า สไก แบล็กเบิร์น (Skye 

Blackburn) มีอาชีพเพาะแมลงขาย เธอเกิดปิ๊งไอเดียเอา

หนอนมาคั่ว แล้วก็ป่นให้ละเอียดเป็นแป้ง จากนั้นเอาไปปรุง

เป็นอาหารต่างๆ เธอเอาจิง้หรดีและหนอนมาใส่ในอมยิม้แล้ว

เคลือบด้วยช็อกโกแลตขาย แถมคุยว่าขายดิบขายดีช่วงวัน

ครสิต์มาส เป็นสนิค้าทีไ่ม่เหมอืนใคร ไม่มใีครเหมอืน (แหงล่ะ) 

ผู้ได้รับส่วนใหญ่จะคาดไม่ถึงที่ได้รับของขวัญแบบนี้ (ผมว่า

บางคนจะชอ็คเอาด้วยนา) ลกูค้าประจ�ำมทีัง้หมอ ทัง้อาจารย์

มหาวิทยาลัย โดยซ้ือเอาแมลงแช่แข็งไปใส่แกงและสตูว์  

เพิ่มคุณค่าทางโภชนาการ การเตรียมแมลงเพื่อขายก็เป็นไป

ตามกฎหมายด้านสขุอนามยัของออสเตรเลยี “เราจะฆ่าแมลง

อย่างมีจริยธรรม ด้วยการแช่แข็งท�ำให้แมลงหลับและตาย

โดยไม่เจบ็ปวด จากนัน้เกบ็ในสภาพแวดล้อมทีป่ราศจากเชือ้ 

แมลงของเราก็เลี้ยงด้วยธัญพืชและผักออร์แกนิค ท�ำให้ช่วย

เพิม่รสชาตขิองแมลง” เธอคยุ คณุแบลก็เบร์ินเตรยีมวางแผน

ขยายเมนู โดยเพิ่มเอาแมลงน�้ำ แมงป่อง รวมถึงแมงมุม  

ทาแรนทูล่า (Tarantula) เพราะตอนนี้แมลงของเธอเป็นที่

นิยมเหลือเกิน ใครอยากจะทดลองอาหารชนิดนี้ขอเชิญที่

ซดินย์ี ประเทศออสเตรเลยีนะครบั เพราะฟาร์มแมลงของเธอ

อยู่ที่นั่น ส่วนผมขอกินเป็ด กินไก่อย่างเดิมก็แล้วกัน

สวยเลือกได้

	 พดูถงึความสวยความงาม เดีย๋วนีย้อมรบัว่าดไูม่ค่อย

ออกแล้วว่าใครหน้าตา original แต่ที่แน่ๆ สาวไทยจมูก คาง 

ดูเหมือนจะเป็นแบบเดียวกันไปหมดแล้ว ไม่เชื่อก็ดูท่ีดารา 
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นางแบบ หรือ พริตตี้ สิ ส่วนใหญ่จะปฏิเสธว่าไม่ได้ท�ำ (ไม่รู้

จะปฏิเสธท�ำไม) แต่รูปมันฟ้อง ใครที่คิดว่าอวัยวะบนใบหน้า

ตนเองยังไม่ได้มาตรฐานความงาม (ก็ไม่รู้เอาอะไรเป็นตัววัด) 

ก็มักจะสวยด้วยมีดหมอ ซึ่งวิธีนี้ต้องหายหน้าไปสักพักเพื่อ 

ให้ทกุอย่างเข้าที ่ส่วนคนทีคิ่ดว่าสวยพอแล้วแม้อายจุะมากขึน้ 

ก็อยากจะให้สวยนานๆ ก็จะใช้วิธีฉีดโบท็อกซ์ (Botox) 

ฉดีป๊ับหน้าตงึปุบ๊ มนัตึงเพราะกล้ามเนือ้ทีโ่ดนฉดีเป็นอมัพาต     

เวลาจะแสดงอารมณ์ก็เลยดูไม่เป็นธรรมชาติ ดาราและผู้ม ี

อันจะกินหลายคนก็น่าที่จะไปฉีดมา เพราะหาความย่นบน 

ใบหน้าไม่เจอ ไปเจออยู่ตามคอ เพราะหมอเขาไม่ฉีดให ้

มนัค่อนข้างเสีย่ง ข้อบ่งใช้ของโบท๊อกซ์กร็ะบสุ�ำหรับแก้รอยย่น

บนหน้าผาก ไม่ใช่เห่ียวตรงไหนฉดีตรงนัน้ ถ้าจะฉดีทีค่อจรงิๆ  

เขาบอกว่าเฉพาะคนที่ไม่ค่อยมีไขมันที่คอและหนังที่คอ 

ไม่ห้อยย้อย โดยฉีดที่กล้ามเนื้อที่เป็นแผ่น 

บางๆ ที่คอ (Platysma) ก็พอช่วยได้

แต่ไม่ถาวรไปใช้วิธีอื่นดีกว่า แต่ถ้า

คนไหนอยากหน้าตงึเด้งแต่กลวัเขม็

อดใจรออีกนิดครับเขาก�ำลังพัฒนา

โบท็อกซ์แบบแปะ โดยให้สารเคมี

ที่เป็นเป็ปไทด์เป็นตัวน�ำสารโบทูลินั่ม 

(Botulinum) เข้าสูผิ่วหนัง ตอนน้ีอยูใ่นขัน้ทดลองกบัตนีกาอยู ่

(อยู่ที่บนใบหน้านะครับ)

	 นอกจากฉีดโบทอ็กซก์ย็งัมกีารฉดีฟลิลเ์ลอร ์(Filler) 

เช่น คอลลาเจน เข้าไปตรงรอยที่เหี่ยวย่น ใครที่กลัวเข็มก็รอ 

อีกเช่นกัน เพราะเขากำ�ลังพัฒนากรดไฮยาลูโรนิคชนิดแผ่นเจล 

(Hyaluronic acid gel patch) นำ�มาแปะตรงรอยย่น 

กรดไฮยาลูโรนิคก็จะซึมเข้าไปเติมรอยย่นทำ�ให้ใบหน้าดูเรียบข้ึน 

แต่ดูแล้วทั้งโบท็อกซ์แปะ ทั้งกรดไฮยาลูโรนิคแปะ น่าจะ 

เข้าข่ายเป็นยามากกว่าเครื่องสำ�อาง สำ�หรับประเภทสีทนได้ 

ก็ต้องนี่เลยครับ Derma Roller ลูกกลิ้งที่เป็นหนามแหลม    

ทำ�ใหเ้กดิรอยแผลเลก็ๆ เพือ่กระตุน้เพือ่ใหเ้กดิการสรา้งเซลล์

ใหม ่แตเ่ดีย๋วนีเ้ขามวีธิกีารคงความออ่นเยาวข์องใบหนา้แลว้

แบบไมต่อ้งเจบ็ตวั เรยีกวา่ Microdermabrasion เปน็วธิกีาร

ทำ�เบบี้เฟสที่ติดอันดับความนิยมหนึ่งในห้าตั้งแต่ปี 2010 

(ตามที่ The American Society for Aesthetic Plastic 

Surgery เขาบอก) วิธีการก็คือ การขัดเอาเซลล์ผิวหนังท่ีตายแล้ว 

ออกมาจากใบหน้า คอ อก หรือตรงส่วนไหนของร่างกาย      

ที่อยากจะขัด และมีตัวดูดสูญญากาศคอยดูดเซลล์ ที่ถูกขัด

ออกมา หัวขัดท่ีใช้ก็มี ท้ังท่ีเป็นผลึกอลูมิเนียมออกไซด์           

ผลึกโซเดียมไบคาร์บอเนต ผลึกโซเดียมคลอไรด์ เพชร 

ส่วนของพืช หรือขนแข็งๆ ท่ีผลิตจากโพลีเอสเตอร์หรือไนลอน

	 Microdermabrasion ช่วยให้

เกิดการสร้างเซลล์ผิวหนังใหม่ ชั้นผิว

ทีถ่กูขดัออกกจ็ะมกีารสร้างเซลล์ใหม่ 

ซึ่งจะกระตุ้นการท�ำงานของเซลล์   

ที่สร้างเส้นใย (fibroblast) ผลที่

ได้คือคอลลาเจน ซึ่งท�ำให้ผิวหนาขึ้น    

แน่นขึ้น การดูดเซลล์ที่ตายด้วยระบบสูญญากาศเป็นตัว

กระตุ้นให้เกิดการไหลเวียนของเลือด ท�ำให้ออกซิเจนและ 

สารอาหารมาเลี้ยงที่ผิวหนัง เขาว่าออกซิเจนจะช่วยก�ำจัด

แบคทีเรียท่ีท�ำให้เกิดสิวด้วย ปกติผิวหนังเราจะมีการหลุด-

ลอกอย่างช้าๆ ตามอายุ การท่ีช่วยผลัดผิวท่ีอยู่ส่วนบนสุด 

ของหนงัก�ำพร้า (stratum corneum) จะช่วยให้ผวิหนงัทีส่ด

ใหม่เป็นประกาย ถ้าจะให้ผลดต้ีองท�ำ Microdermabrasion   

ทุก 2 สัปดาห์ ติดต่อกัน 6 ครั้ง จากนั้นทุกๆ 4-8 สัปดาห์    

ก็ต้องมาสักครั้งเพื่อคงสภาพ เขาว่านอกจากได้ผิวหนังใหม่ที่

สดใสแล้ว ร่องรอยต่างๆ กล็ดลงด้วย แถมรอยแผลเป็นของสิว

กย็งัตืน้ข้ึนด้วย และการทีก่�ำจดัเอาเซลล์ผวิหนงัทีต่ายออกไป 

ยงัช่วยให้เครือ่งส�ำอางบ�ำรงุผวิสามารถซึมเข้าผวิหนงัได้เพิม่ขึน้ 

ถึงร้อยละ 50 เวลาแต่งหน้า หน้าก็จะดูเรียบเนียนขึ้น

	 เทคโนโลยีใหม่ๆ ในเรื่องการสร้างความงามให้ผิว 

พยายามเลี่ยงการใช้ความรุนแรงกับผิวหนัง Microderm-

abrasion ก็เป็นวิธีหนึ่ง อีกวิธีหนึ่งท่ีพึ่งพัฒนาข้ึนมาเพื่อ  

สร้างผวิหนงั เรยีกว่า Plasma skin regeneration โดยการใช้

ไนโตรเจนทีผ่่านกระบวนการท�ำให้มปีระจ ุเรยีกว่า nitrogen 

plasma ท�ำให้เกิดความร้อนใต้ชั้นผิวหนัง ซึ่งจะช่วยกระตุ้น

ให้เกิดการสร้างเนื้อเยื่อ ใช้เวลาแค่ 15 นาที ได้ผลยาวนาน 

ท�ำให้สีผิวดูดี แถมช่วยลดเม็ดสีและรอยย่น
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	 เลเซอร์ทีเ่ขาใช้เพือ่ก�ำจัดเส้นขน กม็กีารเอามาใช้เพือ่

ให้ผวิแน่นขึน้ แสงอนิฟราเรดทีป่ล่อยออกมาโดยเลเซอร์ท�ำให้

ชัน้หนงัแท้ร้อนขึน้ จึงกระตุ้นให้เกดิการสร้างคอลลาเจน ผลที่

ออกมาท�ำให้ผวิหนงัดูอ่อนเยาว์และแน่นขึน้ วธินีีไ้ม่ต้องท�ำให้

ชาและได้ผลทนัที นอกจากนีย้งัมกีารใช้พลงังานแสงท่ีมคีวาม

เข้มข้นสูง หรือ IPL (Intense Pulsed Light) เพื่อกระตุ้น

การสร้างคอลลาเจนและอิลาสตินใต้ผิวหนัง ช่วยก�ำจัดเม็ดสี   

และผิวหนังที่ถูกท�ำลายจากแสงแดด

	 อุปกรณ์ต่างๆ ที่ว่าน่าจะจัดเป็นเครื่องมือแพทย์  

ซ่ึงควรใช้โดยผูท้ีม่คีวามเชีย่วชาญ แต่ทราบว่าเขาก�ำลงัพฒันา

อุปกรณ์เสริมความงาม (cosmetic device) ให้ซ้ือไปใช ้

ที่บ้านเพื่อลดรอยเหี่ยวย่น ช่วยเรื่องผมบาง สิว และฝ้า มีทั้ง 

ที่ใช้แสง LED คลื่นอุลตราซาวด์ เลเซอร์ และคลื่นวิทยุ  

อีกไม่นานคงจะวางตลาด ใครชอบลองของใหม่ก็เตรียมเงิน 

เอาไว้ ผมว่าในอนาคตการทายอายคุนโดยดทูีใ่บหน้าคงจะยาก 

จะดูที่การเดินเหิน ถ้าคุณลุงคุณป้าดูแลสุขภาพดี อาจจะ  

แข็งแรงกว่าพวกหนุ่มสาวที่ขี้เกียจอีก แต่ผมเชื่อว่าคนมีอายุ

จะมีอวัยวะที่ตึงโดยไม่ต้องไปท�ำอะไร ถ้าพูดด้วยแล้วยังเฉย

ให้สันนิษฐานก่อนเลยว่าแก่แล้ว

	 ผมอ่านพบบทความเกี่ยวกับนวัตกรรมความงาม 

ที่เหลือเชื่อ 8 อย่าง ที่เราจะพบได้ในอนาคต ซึ่งที่ได้น�ำเสนอ

ไปแล้ว ได้แก่ Botox patch, Hyaluronic acid gel patch, 

อปุกรณ์เลเซอร์ นอกจากนีย้งัมยีาเมด็ป้องกนัผมหงอก ซึง่กม็ี

ความเป็นไปได้ เพราะมียาส�ำหรับโรคลิวคีเมีย (Leukemia) 

ชื่อ Gleevec ท�ำให้คนที่กินบางคนสีผมกลับคืนมาได้ เพียง

ปรับยีนใน DNA ต่อไปเราก็ไม่ต้องคอยย้อมผม และอนาคต

เขาว่าอาบน�ำ้โดยไม่ต้องใช้น�ำ้ ใช้เครือ่งดดูทีเ่ป็นเส้นใยคาร์บอน 

ป้องกันไฟฟ้าสถิตย์ชนิดเดียวกับที่เขาใช้ดูดขนน้องหมาแต่

เอาปรับใช้กับคนได้ ผมว่าอันนี้ไม่น่าเวิร์ค ถ้าอนาคตคนมีขน

เหมือนลิงก็น่าเอามาใช้

	 อันดับต่อไปเป็นอุปกรณ์เลเซอร์หรือแสงที่เข้มข้น 

(Intense pulsed light) ส�ำหรับก�ำจัดขน เรียกว่าอาจจะ 

ก�ำจัดได้ถาวรเลย สาวๆ สบายแล้ว ไม่ต ้องคอยโกน  

ขนหน้าแข้ง อนัต่อมาจะเป็นกระจกตรวจสภาพผวิ โดยจะตดิ

เซ็นเซอร์และเครื่องอ่านไว้ที่กระจก เอากระจกไปสัมผัสผิว 

ที่ต้องการ กระจกจะบอกได้เลยว่าความชื้น ความมัน หรือ

ความแดง เป็นอย่างไร ถ้าเรารู้ว่าผิวเราแห้ง เราก็ทาครีม

เพ่ิมความชุม่ชืน้ เขาว่ากระจกนีน่้าจะเป็นประโยชน์กบัผูท้ีท่�ำ

ศลัยกรรมพลาสติกจะได้คอยเอาไว้ดูการเปลีย่นแปลงบรเิวณ

ที่ไปท�ำศัลยกรรม ต่อมาคือยาเม็ดป้องกันแสงแดด เช้าๆ      

ดื่มกาแฟ แล้วก็กินยาเม็ดป้องกันแสงแดด แค่นี้ก็สบายแล้ว 

ยานี้จะท�ำงานจากภายในโดยจะท�ำความสะอาดเซลล์ที่  

ถูกท�ำลายโดยแสงแดด อย่างนี้น่าจะยังคงทาครีมกันแดด

เหมือนเดิมเพียงแต่สองแรงแข็งขันท�ำให้ดูแก่ช้าลง

	 นวัตกรรมเก่ียวกับฟัน ต่อไปการมียาเม็ดที่เพิ่ม 

ความแข็งแรงของฟันก็คงไม่ไกลเกินเอื้อม อันนี้แพทย์  

ความงามของฟัน หรือ cosmetic dentist ชื่อ Marc  

Lowenberg บอกคุณหมอท่านนี ้

ก�ำลังพัฒนาสารเคลือบฟัน เพื่อ 

ป้องกันฟันเปลีย่นสจีากการกินน�ำ้ชา 

กาแฟ หรอืไวน์ ต่อไปการใช้ยาสฟัีน

อาจเป็นเรื่องล้าสมัย เพราะตอนนี้ 

นกัวจิยัของมหาวทิยาลยั ซาสก้าเชวนั 

(Saskachewan University) ประเทศ 

แคนาดา จบัมอืกบับรษิทัชเิคน (Shiken) 

ของญี่ปุ่นพัฒนาแปรงสีฟันที่สามารถ

ปล่อยประจุอิเล็กตรอนที่ปลายขนแปรง ซึ่งประจุนี้จะไปท�ำ

ปฏิกริยากับกรดในช่องปากช่วยก�ำจัดแบคทีเรียและพลัค 

(Plaque) ปลายปีนี้น่าจะมีสินค้าออกจ�ำหน่าย

อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง...จริงหรือ

	 บางคนไม่กล้ากนิไข่เพราะกลวัคอเลสเตอรอล ไม่กล้า

กนิข้าวโพดคัว่ มนัฝรัง่ พาสต้า และชอ็กโกแลต เพราะกลวัอ้วน 

ต่อไปนี้ไม่ต้องกลัวแล้วครับ เพียงแต่ต้องเรียนรู้วิธีกินให้

เหมาะสมเท่านั้น นักวิจัยเขาแนะน�ำว่า ไข่ เป็นแหล่งของ 

สารอาหารส�ำคัญทั้งโปรตีน วิตามิน และ

แร่ธาตุ ผลการศึกษาในปี 2011 จาก

มหาวิทยาลัยอัลเบอร์ต้า (Alberta 

University) พบว ่าสารต ้าน-

อนุมูลอิสระในไข ่มีคุณสมบัต ิ

ช่วยป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจ 

และมะเร็ง ถ้าสุขภาพท่ัวไปของเราดีก็ลุยไปเลยวันละฟอง 

และบวกไข่ขาวอีกสักฟอง อันนี้คุณลอร่าซิปุลโล (Laura 

Cipullo) โภชนากรชาวอเมริกันเขาบอกส�ำหรับข้าวโพดคั่ว 

ดูหนังไปเคี้ยวไปจะเพลินมาก คนอเมริกันชอบดูโทรทัศน ์

พร้อมกับมีขนมขบเคี้ยวไม่ใช่ถุงเล็กๆ จึงไม่แปลกใจที่  

จะเห็นคนอเมริ กันน�้ำหนักเกินกันเยอะ จะว่าไปแล้ว 

ข้าวโพดมีสารต้านอนุมูลอิสระท่ีเรียกว่า “โพลีฟ ีนอล 

(Po lyphenol )”  มากกว ่ า ในผักและผลไม ้ซะอีก 

อันนี้เป็นสิ่งท่ีมีการน�ำเสนอในการประชุมประจ�ำปีของ 
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American Chemical Society ประจ�ำปี 2012 ถ้าจะให้ผลด ี

กบัสขุภาพกอ็ย่าใส่เนยหรอืเกลอืมากจนเกนิไป ข้าวโพดท่ีขาย 

เป็นซองพร้อมใส่ไมโครเวฟก็ไม่ควรซื้อมากิน เพราะมีไขมัน

ทรานส์และเกลือ ซื้อเป็นเมล็ดแล้วมาคั่วเองดีกว่าจะเติมถั่ว 

เติมงา ก็ยิ่งได้ประโยชน์

	 มันฝรั่งถือเป ็นอาหารที่ เป ็นแหล่งของแร ่ธาตุ 

โปแตสเซียม ท่ีมี

ราคาถกูกว่าผกัและ

ผลไม้อื่นๆ เปลือก

ของมันฝรั่งก็มีใย

อาหารมาก ถ้าจะ

กินให้ได้ประโยชน์

ก็ควรกินทั้งเปลือกนั่นแหละ แล้วถ้าจะให้ดีก็ไม่ควรเอา 

อะไรมนัๆ ไปโปะ เดีย๋วจะกลายเป็นอาหารท�ำลายสขุภาพไป 

ส่วนเส้นพาสต้า ถ ้าจะให้ได ้ประโยชน์ควรท�ำมาจาก

ธัญพืชที่ยังไม่ขัดสี (whole grain) ธัญพืชที่ขัดสีอาจจะ 

เก็บได้นานขึ้น แต่คุณค่าของสารอาหารถูกขัดสีทิ้งไปหมด    

ไม่ว่าจะเป็นวติามนิบีและเส้นใยอาหาร ส�ำหรบัช็อกโกแลตนัน้ 

มีสารต้านอนุมูลอิสระ ในการศึกษาหลายชิ้นก็ระบุว่า 

มีส่วนช่วยลดความดันโลหิตและลดความเสี่ยงจากโรคหัวใจ 

จากงานวิจัยที่ตีพิมพ์ใน The Archives of Internal 

Medicine ในปี 2012 แสดงให้เห็นว่าคนท่ีกินช็อกโกแลต

เป็นประจ�ำจะดูผอมกว่าคนที่กินของหวานไม่บ่อย อันนี้เขา

หมายถึงท่ีเป็นชนิดท่ีมีโกโก้มาก น�้ำตาลน้อย สีจะออก 

ด�ำๆ ที่เรียกว่า “Dark Chocolate” จะมีรสชาติออกขมๆ 

เนื่องจากมีสารทีโอโบรมีน (Theobromine)  ซึ่งเป็น 

อัลคาลอยด์ที่มีรสขม สารนี้พบได้ในอาหารชนิดอื่นด้วย 

เช่น ชา ถ่ัวโคลา (Kola nut) ให้ผลคล้ายๆ กับคาเฟอีน 

แต่อ่อนกว่า คนที่มีสุขภาพปกติการกินช็อกโกแลตสักวันละ 

20 กรัม ถือว่าไม่มีปัญหา ตราบท่ีช็อกโกแลตนั้นมีปริมาณ

โกโก้อย่างน้อยร้อยละ 60 กินแค่ 5 กรัม ก็มีประโยชน์แล้ว 

แต่ถ้าไปเลือกกินช็อกโกแลตนมซึ่งอร่อย หวาน มัน แล้วอ้วน 

อย่ามาโทษผมก็แล้วกัน




