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1. จำกบทควำมดังกล่ำวพูดถึงประเด็นใด 
ตอบ 

จำกกำรวิเครำะห์บทควำม "ช็อกโกแลต" สำมำรถสรุปประเด็นหลักท่ีบทควำมนี้กล่ำวถึงได้ดังนี้ 
- ช็อกโกแลตในฐานะสื่อกลางทางความรู้สึก: บทความเริ่มต้นด้วยการกล่าวถึงช็อกโกแลตในฐานะ

สัญลักษณ์ของการแสดงออกถึงความรู้สึกดีๆ เช่น ความขอบคุณ มิตรภาพ และความรัก ใน
วัฒนธรรมต่างๆ 

- ประวัติและที่มาของช็อกโกแลต: กล่าวถึงถิ่นก าเนิด การค้นพบรสชาติโดยชาวสเปน การปรุงแต่ง
รสชาติด้วยเครื่องเทศต่างๆ และการแพร่หลายในยุโรป 

- การตั้งชื่อทางวิทยาศาสตร์ของโกโก้: เล่าถึงที่มาของชื่อ "เทโอโบรมา คะคาโอ" (Theobroma 
cacao) ที่แปลว่า "อาหารแห่งเทพ" โดยนักพฤกษศาสตร์ ลินนีอุส 

- ประเภทและส่วนประกอบของช็อกโกแลต: แบ่งช็อกโกแลตออกเป็น 3 ประเภทหลัก ได้แก่ 
ช็อกโกแลตนม, ดาร์กช็อกโกแลต, และไวท์ช็อกโกแลต พร้อมระบุสารอาหารหลัก 5 ชนิดที่
ประกอบอยู่ในช็อกโกแลต 

- การหักล้างความเชื่อผิดๆ เกี่ยวกับช็อกโกแลต: ชี้แจงว่าช็อกโกแลตไม่ได้เป็นสาเหตุของการเกิดสิว 
และมีปริมาณคาเฟอีนน้อยมาก (โดยเฉพาะในไวท์ช็อกโกแลตที่ไม่มีเลย) 

 
ประโยชน์ต่อสุขภำพของช็อกโกแลต: 

- ช่วยป้องกันการเกิดมะเร็งและลดอัตราการเกิดโรคหัวใจ เนื่องจากมีสารฟีโนลิกสูง ซึ่งเป็นสารต้าน
อนุมูลอิสระและช่วยป้องกันไขมันในเส้นเลือด 

- ช่วยชะลอความแก่ 
- ช่วยกระตุ้นอารมณ์และระบบประสาท ท าให้รู้สึกคึกคัก คล้ายกับความรู้สึกตกหลุมรัก 
- ช่วยปรับอารมณ์และจิตใจให้เข้าสู่สภาวะปกติ โดยเฉพาะในผู้หญิงวัยทอง 
- ช่วยลดอาการปวดท้อง หงุดหงิด หน้าบวมก่อนมีประจ าเดือน 
- ช่วยแก้อาการเมาค้าง 
- ช่วยลดอาการอักเสบ 
- มีผลต่อสมอง ท าให้ตื่นตัวและกระฉับกระเฉง 
- มีสารอาหาร เช่น โปรตีน แคลเซียม และธาตุเหล็ก โดยเฉพาะในมิลค์ช็อกโกแลตและช็อกโกแลต

ที่ใส่ถั่ว 
- ข้อควรระวังในการบริโภคช็อกโกแลต: แม้จะมีประโยชน์ แต่ก็เน้นย้ าถึงการบริโภคอย่างพอดี 

เนื่องจากช็อกโกแลตมีไขมันและน้ าตาลสูง หากได้รับมากเกินไปอาจเพิ่มคอเลสเตอรอลได้ 
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ข้อคิดสรุปเกี่ยวกับการบริโภค: ปิดท้ายด้วยการเตือนให้ดูแลสุขภาพและไม่ตามใจปากมากเกินไป โดย
เปรียบเทยีบกับการเดินทางสายกลางตามหลักค าสอนของพระพุทธเจ้า 
 
โดยสรุปแล้ว บทความนี้เน้นไปที่การให้ข้อมูลที่หลากหลายเกี่ยวกับช็อกโกแลต ตั้งแต่แง่มุมทางวัฒนธรรม 
ประวัติศาสตร์ คุณค่าทางโภชนาการ ประโยชน์ต่อสุขภาพ ไปจนถึงข้อควรระวังในการบริโภคท่ีสมดุล 
 
2. จากบทความ ให้นักเรียนแสดงความคิดเห็นในประเด็นดังนี้  “ช็อกโกแลตกินได้ไม่จ ำกัดเพรำะ

คุณประโยชน์เยอะ” นักเรียนคิดเห็นอย่างไร 
ตอบ 

- ช็อกโกแลตมีคุณประโยชน์มากมายตามที่ระบุไว้ ไม่ว่าจะเป็นการต่อต้านอนุมูลอิสระ , ลดความ
เสี่ยงโรคหัวใจและมะเร็ง, ช่วยชะลอความแก่, กระตุ้นอารมณ์, หรือแม้กระทั่งช่วยปรับสมดุล
อารมณ์และบรรเทาอาการก่อนมีประจ าเดือน สารอาหารอย่างโปรตีน แคลเซียม และธาตุเหล็กก็
มีอยู่ในมิลค์ช็อกโกแลตด้วย 

- อย่างไรก็ตาม การสรุปว่า "ช็อกโกแลตกินได้ไม่จ ากัดเพราะคุณประโยชน์เยอะ" นั้น เป็นความ
คิดเห็นที่ไม่ถูกต้องและอาจน าไปสู่ผลเสียต่อสุขภาพได้ แม้บทความจะเน้นย้ าถึงประโยชน์  

- แต่ก็มีการระบุไว้อย่างชัดเจนในช่วงท้ายว่า: "ช็อกโกแลตอุดมไปด้วยไขมันและน้ าตาล ซึ่งถ้า
ร่างกายได้รับมากเกินไป จะเพ่ิมปริมาณคอเลสเตอรอลได้" 

- "สิ่งที่ส าคัญที่สุดคือ ควรดูแลสุขภาพของตัวท่านเองให้ดี อย่าตามใจปากมากนัก เพราะการ
รับประทานอาหารอะไรก็ตามปริมาณมากเกินไป ก็ล้วนแต่ท าให้เกิดปัญหาได้ด้วยกันทั้งสิ้น ดังที่
พระพุทธเจ้า ได้ตรัสไว้ว่า ทุกอย่างต้องเดินทางสายกลางไม่มากหรือน้อยเกินไป" 

- จะเห็นได้ว่า บทความได้ให้ข้อคิดและข้อควรระวังไว้อย่างชัดเจนว่า แม้จะมีคุณประโยชน์ แต่ ก็มี
ข้อจ ากัดในการบริโภค เนื่องจากส่วนประกอบส าคัญอย่าง ไขมันและน้ าตาล ที่หากได้รับใน
ปริมาณมากเกินไป ก็จะส่งผลเสียต่อสุขภาพ เช่น น้ าหนักเพ่ิมขึ้น , ระดับคอเลสเตอรอลสูงขึ้น, 
และเพ่ิมความเสี่ยงต่อโรคเรื้อรังต่างๆ เช่น เบาหวานและโรคหัวใจ 
 

3. จากการศึกษาบทความแล้วเขียนแสดงความรู้สึกกับความคิดเห็น นักเรียนสามารถน าไปปรับใช้ในชีวิต
อย่างไร หรือในสถานการณ์ใดบ้าง จงอธิบาย 

ตอบ  
ค าตอบอาจแตกต่างไปตามบริบทของนักเรียน ต่อไปนี้เป็นแนวค าตอบ “ฉันเห็นด้วยกับบทความใน

ส่วนที่คุณประโยชน์ของช็อกโกแลตนั้นมีจริง แต่ ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่งกับการบริโภคช็อกโกแลตแบบไม่จ ากั ด   
คุณประโยชน์ที่กล่าวมานั้นมักอ้างอิงถึงช็อกโกแลตชนิด ดาร์กช็อกโกแลต (Dark Chocolate) ที่มีปริมาณโกโก้
สูง ซึ่งหมายถึงมีสารฟีโนลิกมากและมีน้ าตาลน้อยกว่า ในขณะที่ช็อกโกแลตนมและไวท์ช็อกโกแลตที่เราบริโภค
กันทั่วไปนั้นมักมีปริมาณน้ าตาลและไขมันนมสูงกว่ามาก ซึ่งหากรับประทานในปริมาณมากเกินไป ย่อมส่งผล
เสียมากกว่าผลดี 

ดังนั้น หลักการส าคัญของการบริโภคอาหารทุกชนิดคือ "ความพอดี" หรือ "ทางสายกลาง" ตามที่
บทความได้กล่าวถึงไว้ในตอนท้าย การบริโภคช็อกโกแลตในปริมาณที่เหมาะสมและเลือกชนิดที่มีคุณภาพดี 
(เช่น ดาร์กช็อกโกแลต) จะช่วยให้ร่างกายได้รับประโยชน์โดยไม่ก่อให้เกิดโทษ 
 


