
 
 

   
 
 

 
 
 
 
 
 

สวัสดีค่ะ คุณผู้ฟัง  พบกับดิฉันเป็นประจําในรายการ………………….วันน้ีมีสาระน่ารู้มาฝากเช่นเคยนะคะ สําหรับ
คุณผู้ฟังที่มีลูกไม่ควรพลาด  เพราะเราจะมาพูดคุยกันในเรื่อง  “เด็กไทยยุคใหม่…ต้องไม่ติดหวาน”  โดยการสนับสนุน
ข้อมูลจาก  กองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค  สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.)  กระทรวงสาธารณสุข ค่ะ 
 

คุณผู้ฟังคะ   ปัจจุบันอาหารและขนม รวมทั้งเคร่ืองด่ืมแทบทุกชนิดต่างมีนํ้าตาลเป็นส่วนประกอบทั้งสิ้น      
เพ่ือเพ่ิมรสชาติความหวาน  สร้างความอร่อย  ถนอมอาหาร  นอกจากน้ี สังคมยังได้ให้คุณค่าความหวานเป็นสื่อกลาง
หรือตัวแทนในเทศกาลต่าง ๆ  ไม่ว่า การนิยมให้ช็อกโกแลตกันในวันวาเลนไทน์  หรือคุกก้ีในวันข้ึนปีใหม่ เป็นต้น 
โดยเฉพาะในกลุ่มของเด็ก คงไม่มีใครปฏิเสธรสชาติความหวานที่มากับขนมแสนอร่อย ซึ่งส่งผลให้เด็กไทยติดรสหวาน   
 

คุณผู้ฟังคะ การที่เด็กรับประทานอาหารหรือขนมที่มีรสหวานในขนาดที่พอเหมาะพอควร ไม่รับประทานมาก
เกินไป เป็นสิ่งที่ดีค่ะ แต่หากรับประทานมากเกินไป ก็จะส่งผลเสียและเป็นอันตรายได้  เพราะส่ิงที่ได้ก็คือ นํ้าตาล      
อันเป็นที่มาของความอ้วน และปัญหาสุขภาพ ดังน้ี ค่ะ 

ประการแรก คือ  เด็กที่ติดรสหวาน ชอบรับประทานอาหาร
หรือขนมหวาน ทําให้เกิดโรคฟันผุ 

ประการที่สอง คือ ความอ้วนจะทําให้ไขมันเกาะบริเวณ   
หลอดเลือด ทําให้เส้นเลือดแคบลง การนําพาออกซิเจนไปเลี้ยงสมอง  
จึงทําได้น้อย สมองจึงเติบโตได้ไม่ดี และอาจทําให้เกิดการอุดตันของท่อ
ทางเดินหายใจในระหว่างที่เด็กนอนหลับ ซึ่งจะทําให้เด็กขาดออกซิเจน
ในช่วงน้ันได้ 

ประการที่สาม คือ เมื่อเด็กอ้วนจะเกิดไขมันสะสมในตับ อาจทํา
ให้การทํางานของตับเกิดผิดปกติได้ 

ประการที่สี่ คือ ผลทางด้านจิตใจค่ะ เด็กที่อ้วนจะมีรูปร่าง    
อุ้ยอ้าย ไม่สวยงาม อาจถูกเพ่ือนล้อเลียน  เน่ืองจากขาดความคล่องตัว
ในการทํากิจกรรมกับเพ่ือน ทําให้เด็กขาดความมั่นใจในสังคม บางราย
อาจมีผลการเรียนตกตํ่า กลายเป็นปมด้อยได้ค่ะ 

ประการสุดท้าย  ถ้าไม่สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเลิกติด
หวานได้ต้ังแต่วัยเด็ก ก็จะส่งผลไปถึงวัยผู้ใหญ่ ซึ่งมีโอกาสเป็นโรคอ้วน 
และโรคแทรกซ้อนได้มากมาย เช่น โรคหัวใจ, โรคเบาหวาน,           
โรคความดันโลหิตสูง, ไขมันในเลือดสูง และข้อเสื่อม เป็นต้น 



คุณผู้ฟังคะ การแก้ปัญหาเด็กติดหวาน คุณพ่อ คุณแม่ และผู้ปกครอง เป็นตัวจักรที่สําคัญย่ิง ในการป้องกัน 
พร้อมปลูกฝังพฤติกรรมการบริโภคท่ีถูกต้องกับเด็ก  ในวันน้ี ทางรายการของเรามีข้อแนะนําคุณผู้ฟัง ดังน้ี ค่ะ  

 

  - ควบคุมปริมาณนํ้าตาลในอาหารอย่าให้มากจนเกินไป ขอเน้นนะคะว่าควบคุมปริมาณนะคะ ไม่ใช่ห้าม
รับประทานนํ้าตาล ซึ่งก่อให้เกิดผลเสียกับเด็กมากกว่าผลดี เพราะร่างกายที่กําลังเจริญเติบโตของเด็กน้ันต้องการ
สารอาหารเพ่ือเสริมสร้างร่างกาย                                                                                                                     

          - ควบคุมดูแลในเรื่องของประเภทอาหารที่เด็กรับประทานเข้าไป เพราะจากผลสํารวจพบว่าเด็กไทย
ส่วนใหญ่รับประทานอาหารที่มีนํ้าตาลสูง โดยเฉพาะนมรสหวาน นํ้าอัดลม และขนมขบเคี้ยว เช่น มันฝรั่งทอด  ลูกอม  
ช็อกโกแลต หากปล่อยให้เด็กเลือกซื้อขนมรับประทานเอง หรือตามใจเด็กโดยซื้อขนมของโปรดหล่าน้ีมาให้เขาบ่อย ๆ ก็
จะทําให้เด็กอ้วนได้ ควรให้เด็กรับประทานอาหารประเภทผักและผลไม้ซึ่งมีเส้นใยสูง และมีนํ้าตาลตํ่า เป็นการควบคุม
ปริมาณอาหารไปด้วยค่ะ 
  - สนับสนุนให้เด็กได้มีกิจกรรมทํายามว่างให้เพลิดเพลิน เพ่ือจะลดการอยากรับประทานขนมหวาน เช่น 
ออกกําลังกาย วาดรูป ขี่จักรยาน เป็นต้น 
 

อย่างไรก็ตาม  คุณพ่อ คุณแม่ และผู้ปกครองที่ฟังรายการน้ี ควรปฏิบัติตัวเป็นตัวอย่างที่ดีให้ลูกหลานด้วย 
เพราะเด็กจะเลียนแบบการบริโภคจากเรา ไม่รับประทานอาหารที่มีรสหวานต่าง ๆ ให้เด็กเห็น เพราะเด็กจะเลียนแบบ
และไม่ควรซื้อ ทํา จัดหา อาหารท่ีมีความหวานให้เด็ก นอกจากน้ีไม่ควรใช้ขนมหวานมาล่อหรือเป็นรางวัลให้เด็ก  
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