
 
 

เด็กไทยยุคใหม…ตองไมติดหวาน 
 
 

สวัสดีคะ   คุณผูฟง   พบกับดิฉันเปนประจําในรายการ…………….วันนี้มีสาระนารูมา
ฝากเชนเคยนะคะ   สําหรับคุณผูฟงที่มีลูกไมควรพลาด   เพราะเราจะมาพูดคุยกันในเรื่อง   “ เด็กไทย 
ยุคใหม…ตองไมติดหวาน ”   โดยการสนับสนุนขอมูลจาก   กองพัฒนาศักยภาพผูบริโภค   สํานักงาน
คณะกรรมการอาหารและยา   กระทรวงสาธารณสุข คะ 

 
คุณผูฟงคะ   ปจจุบันอาหารและขนม   รวมทั้งเครื่องดื่มแทบทุกชนิดตางมีน้ําตาลเปน

สวนประกอบทั้งสิ้น   เพื่อเพิ่มรสชาติความหวาน   สรางความอรอย   ถนอมอาหาร   นอกจากนี้   สังคมยัง
ไดใหคุณคาความหวานเปนสื่อกลางหรือตัวแทนในเทศกาลตางๆ   ไมวาการนิยมใหช็อกโกแลตกันในวัน 
วาเลนไทน   หรือคุกกี้ในวันขึ้นปใหม   เปนตน   โดยเฉพาะในกลุมของเด็ก   คงไมมีใครปฏิเสธรสชาติ
ความหวานที่มากับขนมแสนอรอย   ซ่ึงสงผลใหเด็กไทยติดรสหวาน 

 
คุณผูฟงคะ   การที่เด็กรับประทานอาหารหรือขนมที่มีรสหวานในขนาดที่พอเหมาะ

พอควร   ไมรับประทานมากเกินไป   เปนสิ่งที่ดีคะ    แตหากรับประทานมากเกินไป ก็จะสงผลเสียและเปน
อันตรายได   เพราะสิ่งที่ไดก็คือ   น้ําตาล   อันเปนที่มาของความอวน   และปญหาสุขภาพ   ดังนี้ คะ 

 
ประการแรก   คือ   เด็กที่ติดรสหวาน   ชอบรับประทานอาหารหรือขนมหวาน   ทําใหเกิด

โรคฟนผุ 
 
ประการท่ีสอง   คือ   ความอวนจะทําใหไขมันเกาะบริเวณหลอดเลือด   ทําใหเสนเลือด

แคบลง   การนําพาออกซิเจนไปเลี้ยงสมองจึงทําไดนอย   สมองจึงเติบโตไดไมดี   และอาจทําใหเกิดการ 
อุดตันของทอทางเดินหายใจในระหวางที่เด็กนอนหลับ   ซ่ึงจะทําใหเด็กขาดออกซิเจนในชวงนั้นได 

 
ประการที่สอง   คือ   เมื่ออวนไขมันที่สะสมในตับ   อาจทําใหการทํางานของตับเกิด

ผิดปกติได 
 
ประการที่สาม   คือ   ผลทางดานจิตใจคะ   เด็กที่อวนจะมีรูปรางอุยอาย   ไมสวยงาม   

อาจถูกเพื่อนลอเลียน   เนื่องจากขาดความความคลองตัวในการทํากิจกรรมกับเพื่อน   ทําใหเด็กขาดความ
มั่นใจในสังคม   บางรายอาจมีผลการเรียนตกต่ํา   กลายเปนปมดอยไดคะ 
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ประการสุดทาย   ถาไมสามา

ก็จะสงผลไปถึง   วัยผูใหญ   ซ่ึงมีโอกาสเปนโรคอ
โรคเบาหวาน , โรคความดันโลหิตสูง , ไขมันในเล

 
คุณผูฟงคะ   การแกปญหาเด็กติด

สําคัญยิ่ง   ในการปองกัน   พรอมปลูกฝงพฤติกร
ของเรามีขอแนะนําคุณผูฟง   ดังนี้ คะ 

 
ควบคุมปริมาณน้ําตาลในอาหาร
นะคะ   ไมใชหามรับประทานน
รางกายที่กําลังเจริญเติบโตของเด
 
ควบคุมดูแลในเรื่องของประเภท
พบวาเด็กไทยสวนใหญรับประท
น้ําอัดลม   และขนมขบเคี้ยว   เช
เด็กเลือกซื้อขนมรับประทานเอง
เขาบอย ๆ   ก็จะทําใหเด็กอวนไ
ซ่ึงมีเสนใยสูง และมีน้ําตาลต่ํา   เ
 
สนับสนุนใหเด็กไดมีกิจกรรมทํา
ขนมหวาน   เชน   ออกกําลังกาย
 
อยางไรก็ตาม   คุณพอ ,   คุณ

ตัวอยางที่ดีใหลูกหลานดวย เพราะเด็กจะเลียนแบบ
ตาง ๆ   ใหเด็กเห็น   เพราะเด็กจะเลียนแบบแล
นอกจากนี้ไมควรใชขนมหวานมาลอหรือเปนรางว

 
 

***************

พบสาระบันเทิงอาหาร แ
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รถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเลิกติดหวานได   ตั้งแตวัยเด็ก 
วน   และโรคแทรกซอนไดมากมาย   เชน   โรคหัวใจ , 
ือดสูง และขอเสื่อม   เปนตน 

หวาน   คุณพอ   คุณแม   และผูปกครอง   เปนตัวจักรที่
รมการบริโภคที่ถูกตองกับเด็ก   ในวันนี้   ทางรายการ

อยาใหมากจนเกินไป ขอเนนนะคะวาควบคุมปริมาณ 
้ําตาล   ซ่ึงกอใหเกิดผลเสียกับเด็กมากกวาผลดี   เพราะ
็กนั้นตองการสารอาหารเพื่อเสริมสรางรางกาย 

อาหารที่เด็กรับประทานเขาไป   เพราะจากผลสํารวจ
านอาหารที่มีน้ําตาลสูง   โดยเฉพาะนมรสหวาน 
น   มันฝร่ังทอด   ลูกอม   ช็อกโกแลต   หากปลอยให
   หรือตามใจเด็กโดยซื้อขนมของโปรด   เหลานี้มาให
ด   ควรใหเด็กรับประทานอาหารประเภทผักและผลไม 
ปนการควบคุมปริมาณอาหารไปดวยคะ 

ยามวางใหเพลิดเพลิน   เพื่อจะลดการอยากรับประทาน
   วาดรูป   ขี่จักรยาน   เปนตน 

แม   และผูปกครองที่ฟงรายการนี้   ควรปฏิบัติตัวเปน
การบริโภคจากเรา   ไมรับประทานอาหารที่มีรสหวาน
ะไมควรซื้อ   ทํา   จัดหา   อาหารที่มีความหวานใหเด็ก 
ัลใหเด็ก  
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