
ขนมขบเคี้ยว…ที่นาขบคิด

สวัสดีคะ  คุณผูฟง  พบกับดิฉันเปนประจําในรายการ…………….วันนี้มีสาระนารูมาฝากเชนเคยนะคะ
สําหรับคุณผูฟงที่มีลูกไมควรพลาด  เพราะเราจะมาพูดคุยกันในเรื่อง  “ ขนมขบเคี้ยว…ที่นาขบคิด ”
โดยการสนับสนุนขอมูลจาก กองพัฒนาศักยภาพผูบริโภค  สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา  กระทรวง
สาธารณสุข คะ

คุณผูฟงคะ เด็กกับขนมนับเปนของคูกัน ประกอบกับการเปลี่ยนแปลงทางวัฒนธรรม คานิยม และ     อิทธิ
พลของสื่อโฆษณา ทําใหขนมถูกนํามาใสไวในภาชนะบรรจุที่สวยงามลอตาลอใจ ที่เรียกกันวา
“ขนมขบเคี้ยว ”   ซ่ึงมีรสชาติอรอยมากมายใหเด็ก ๆ ไดซ้ือหามารับประทานไดเอง ไมวาจะเปนจาก
หางสรรพสินคา  รานขายของทั่วไป หรือแมกระทั่งในโรงเรียน

คุณผูฟงคะ  ผลการสํารวจของเครือขายเด็กไทยไมกินหวานและสถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล
พบวา ภาวะโภชนาการเกินในเด็กสวนใหญมาจากเครื่องดื่มและขนมซึ่งมีปริมาณน้ําตาลและไขมันสูง นอก
จากนี้ ยังพบวาขนมขบเคี้ยวบรรจุซองที่เด็ก ๆ รับประทานยังมีโซเดียมหรือเกลือ ในปริมาณสูงอีกดวยคะ
สงผลใหเด็กไทยติดรสหวาน ทั้งจากเครื่องดื่มกลิ่นผลไม , น้ําอัดลม , นม  และรสมัน เค็ม จากขนมขบเคี้ยว
ทําใหเด็กไทยตอนนี้เปนโรคอวนกันมาก อันจะสงผลเสียตอเด็กได

คุณผูฟงคะ ผลเสียที่จะเกิดกับเด็กที่ชอบรับประทานขนมขบเคี้ยวตาง ๆ ส่ิงที่ไดก็คือแปง น้ําตาล ไขมัน เกลือ
และผงชูรส ถาเด็กรับประทานขนมขบเคี้ยวเขาไปมาก อาจทําใหไดรับพลังงานเกินในรางกาย     กอใหเกิด
ภาวะโภชนาการเกิน  อันเปนที่มาของความอวน รวมถึงปญหาสุขภาพ ดังนี้ คะ
ประการแรก คือ ความอวนทําใหมีไขมันในเลือดสูง ความดันโลหิตอยูในเกณฑสูงและทําใหการทํางานของ
ไตผิดปกติได
ประการที่สอง คือ  เด็กที่รับประทานขนมขบเคี้ยวในปริมาณที่มากเกินไป พอถึงอาหารมื้อหลักก็จะอิ่ม ทําให
รับประทานไดนอย  อาจทําใหขาดสารอาหารได
ประการที่สาม คือ ผลทางดานจิตใจคะ เด็กที่อวนจะมีรูปรางอุยอาย ไมสวยงาม อาจถูกเพื่อนลอเลียน  เนื่อง
จากขาดความความคลองตัวในการทํากิจกรรมกับเพื่อน ทําใหเด็กขาดความมั่นใจในสังคม บางรายอาจมีผล
การเรียนตกต่ํา กลายเปนปมดอยไดคะ
ประการที่สี่ คือ เด็กที่ติดรสหวาน ชอบรับประทานอาหารหรือขนมหวาน ทําใหเกิดโรคฟนผุ
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ประการสุดทาย  ถาไมสามารถควบคุมน้ําหนักตั้งแตวัยเด็กก็จะสงผลไปถึงวัยผูใหญ ซ่ึงมีโอกาสมีโรค
แทรกซอนไดมากมาย เชน โรคหัวใจ , โรคเบาหวาน , โรคความดันโลหิตสูง , ไขมันในเลือดสูง และ
ขอเสื่อม เปนตน

นาเปนหวงอนาคตของชาตินะคะ หนวยงานภาครัฐอยางสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา หรือ อย. จึง
ออกมากับดูแลในเรื่องขนมขบเคี้ยวของเด็กกันคะ โดยไดจัดทํามาตรฐานการแสดงฉลากโภชนาการในขนม
ขบเคี้ยว และตรวจสอบคําขอโฆษณาขนมขบเคี้ยวกอนที่จะอนุญาตใหเผยแพรทางสื่อตาง ๆ เพื่อใหเนื้อหาที่
โฆษณามีความเหมาะสมดวยคะ

คุณผูฟงคะ การแกปญหาดังกลาวคงตองอาศัยความรวมมือกันทุกฝาย จึงจะประสบความสําเร็จได  นอกจาก
ภาครัฐแลว คุณพอ คุณแม และผูปกครอง เปนตัวจักรที่สําคัญยิ่ง ในการปองกันไมใหลูกอวน พรอมปลูกฝง
พฤติกรรมการบริโภคที่ถูกตองกับเด็ก  ในวันนี้ ทางรายการของเรามีขอแนะนําคุณผูฟง ดังนี้ คะ

 ควบคุมปริมาณอาหาร รวมทั้งควบคุมปริมาณน้ําตาลในอาหารอยาใหมากจนเกินไป ขอเนนนะคะวา
ควบคุมปริมาณนะคะ ไมใชลด โดยใหขาวหรือนมตามมื้อ เมื่อลูกหิวจริง ๆ  ผูปกครองบางทานเห็น
ลูกหลานอวนก็จับใหลดอาหารแบบผูใหญ ซ่ึงจะกอใหเกิดผลเสียกับเด็กมากกวาผลดี เพราะรางกายที่
กําลังเจริญเติบโตของเด็กนั้น ตองการสารอาหารตาง ๆ เพื่อเสริมสรางรางกาย การลดปริมาณอาหารที่
มากเกินไป เปนอุปสรรคตอการเจริญเติบโตของเด็ก โดยเฉพาะสมองคะ

 ควบคุมดูแลในเรื่องของประเภทอาหารที่เด็กรับประทานเขาไป
เพราะจากผลสํารวจพบวาเด็กไทยสวนใหญรับประทานอาหารที่มี
ปริมาณเกลือสูง โดยเฉพาะขนมขบเคี้ยว เชน มันฝรั่งทอด รวมถึง
อาหารที่มีปริมาณน้ําตาลสูงเชนกัน อาทิ   ลูกอม , ช็อกโกแลต
หากปลอยใหเด็กเลือกซื้อขนมรับประทานเอง หรือตามใจเด็ก
โดยซ้ือขนมของโปรด เหลานี้มาใหเขาบอย ๆ ก็จะทําใหเด็กอวนได
ควรใหเด็กรับประทานอาหารประเภทผักและผลไมซ่ึงมีเสนใยสูง และมีน้ําตาลต่ํา เปนการควบคุม
ปริมาณอาหารไปดวยคะ

อยางไรก็ตาม  คุณพอ , คุณแม และผูปกครองที่ฟงรายการนี้ ควรปฏิบัติตัวเปนตัวอยางที่ดีใหลูกหลานดวย
เพราะเด็กจะเลียนแบบการบริโภคจากเรา ไมซ้ือหรือรับประทานขนมขบเคี้ยว และอาหารที่มีรสหวานตาง ๆ
ใหเด็กเห็น เพราะเด็กจะเลียนแบบ นอกจากนี้ไมควรใชขนมขบเคี้ยวมาลอหรือเปนรางวัลใหเด็ก  แลวอยาลืม
ออกกําลังกายรวมกันเพื่อสุขภาพอนามัยที่ดีนะคะ
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