
 
 

เด็กไทยยุคใหม…ตองไมติดหวาน 
 
 

สวัสดีคะ   คุณผูฟง   พบกับดิฉันเปนประจําในรายการ…………….วันนี้มีสาระนารูมา
ฝากเชนเคยนะคะ   สําหรับคุณผูฟงที่มีลูกไมควรพลาด   เพราะเราจะมาพูดคุยกันในเรื่อง   “ เด็กไทย 
ยุคใหม…ตองไมติดหวาน ”   โดยการสนับสนุนขอมูลจาก   กองพัฒนาศักยภาพผูบริโภค   สํานักงาน
คณะกรรมการอาหารและยา   กระทรวงสาธารณสุข คะ 

 
คุณผูฟงคะ   ปจจุบันอาหารและขนม   รวมทั้งเครื่องดื่มแทบทุกชนิดตางมีน้ําตาลเปน

สวนประกอบทั้งสิ้น   เพื่อเพิ่มรสชาติความหวาน   สรางความอรอย   ถนอมอาหาร   นอกจากนี้   สังคมยัง
ไดใหคุณคาความหวานเปนสื่อกลางหรือตัวแทนในเทศกาลตางๆ   ไมวาการนิยมใหช็อกโกแลตกันในวัน 
วาเลนไทน   หรือคุกกี้ในวันขึ้นปใหม   เปนตน   โดยเฉพาะในกลุมของเด็ก   คงไมมีใครปฏิเสธรสชาติ
ความหวานที่มากับขนมแสนอรอย   ซ่ึงสงผลใหเด็กไทยติดรสหวาน 

 
คุณผูฟงคะ   การที่เด็กรับประทานอาหารหรือขนมที่มีรสหวานในขนาดที่พอเหมาะ

พอควร   ไมรับประทานมากเกินไป   เปนสิ่งที่ดีคะ    แตหากรับประทานมากเกินไป ก็จะสงผลเสียและเปน
อันตรายได   เพราะสิ่งที่ไดก็คือ   น้ําตาล   อันเปนที่มาของความอวน   และปญหาสุขภาพ   ดังนี้ คะ 

 
ประการแรก   คือ   เด็กที่ติดรสหวาน   ชอบรับประทานอาหารหรือขนมหวาน   ทําใหเกิด

โรคฟนผุ 
 
ประการท่ีสอง   คือ   ความอวนจะทําใหไขมันเกาะบริเวณหลอดเลือด   ทําใหเสนเลือด

แคบลง   การนําพาออกซิเจนไปเลี้ยงสมองจึงทําไดนอย   สมองจึงเติบโตไดไมดี   และอาจทําใหเกิดการ 
อุดตันของทอทางเดินหายใจในระหวางที่เด็กนอนหลับ   ซ่ึงจะทําใหเด็กขาดออกซิเจนในชวงนั้นได 

 
ประการที่สอง   คือ   เมื่ออวนไขมันที่สะสมในตับ   อาจทําใหการทํางานของตับเกิด

ผิดปกติได 
 
ประการที่สาม   คือ   ผลทางดานจิตใจคะ   เด็กที่อวนจะมีรูปรางอุยอาย   ไมสวยงาม   

อาจถูกเพื่อนลอเลียน   เนื่องจากขาดความความคลองตัวในการทํากิจกรรมกับเพื่อน   ทําใหเด็กขาดความ
มั่นใจในสังคม   บางรายอาจมีผลการเรียนตกต่ํา   กลายเปนปมดอยไดคะ 
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ประการสุดทาย   ถาไมสามา

ก็จะสงผลไปถึง   วัยผูใหญ   ซ่ึงมีโอกาสเปนโรคอ
โรคเบาหวาน , โรคความดันโลหิตสูง , ไขมันในเล

 
คุณผูฟงคะ   การแกปญหาเด็กติด

สําคัญยิ่ง   ในการปองกัน   พรอมปลูกฝงพฤติกร
ของเรามีขอแนะนําคุณผูฟง   ดังนี้ คะ 

 
ควบคุมปริมาณน้ําตาลในอาหาร
นะคะ   ไมใชหามรับประทานน
รางกายที่กําลังเจริญเติบโตของเด
 
ควบคุมดูแลในเรื่องของประเภท
พบวาเด็กไทยสวนใหญรับประท
น้ําอัดลม   และขนมขบเคี้ยว   เช
เด็กเลือกซื้อขนมรับประทานเอง
เขาบอย ๆ   ก็จะทําใหเด็กอวนไ
ซ่ึงมีเสนใยสูง และมีน้ําตาลต่ํา   เ
 
สนับสนุนใหเด็กไดมีกิจกรรมทํา
ขนมหวาน   เชน   ออกกําลังกาย
 
อยางไรก็ตาม   คุณพอ ,   คุณ

ตัวอยางที่ดีใหลูกหลานดวย เพราะเด็กจะเลียนแบบ
ตาง ๆ   ใหเด็กเห็น   เพราะเด็กจะเลียนแบบแล
นอกจากนี้ไมควรใชขนมหวานมาลอหรือเปนรางว
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พบสาระบันเทิงอาหาร แ
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รถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเลิกติดหวานได   ตั้งแตวัยเด็ก 
วน   และโรคแทรกซอนไดมากมาย   เชน   โรคหัวใจ , 
ือดสูง และขอเสื่อม   เปนตน 

หวาน   คุณพอ   คุณแม   และผูปกครอง   เปนตัวจักรที่
รมการบริโภคที่ถูกตองกับเด็ก   ในวันนี้   ทางรายการ

อยาใหมากจนเกินไป ขอเนนนะคะวาควบคุมปริมาณ 
้ําตาล   ซ่ึงกอใหเกิดผลเสียกับเด็กมากกวาผลดี   เพราะ
็กนั้นตองการสารอาหารเพื่อเสริมสรางรางกาย 

อาหารที่เด็กรับประทานเขาไป   เพราะจากผลสํารวจ
านอาหารที่มีน้ําตาลสูง   โดยเฉพาะนมรสหวาน 
น   มันฝร่ังทอด   ลูกอม   ช็อกโกแลต   หากปลอยให
   หรือตามใจเด็กโดยซื้อขนมของโปรด   เหลานี้มาให
ด   ควรใหเด็กรับประทานอาหารประเภทผักและผลไม 
ปนการควบคุมปริมาณอาหารไปดวยคะ 

ยามวางใหเพลิดเพลิน   เพื่อจะลดการอยากรับประทาน
   วาดรูป   ขี่จักรยาน   เปนตน 

แม   และผูปกครองที่ฟงรายการนี้   ควรปฏิบัติตัวเปน
การบริโภคจากเรา   ไมรับประทานอาหารที่มีรสหวาน
ะไมควรซื้อ   ทํา   จัดหา   อาหารที่มีความหวานใหเด็ก 
ัลใหเด็ก  
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