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พาดหัวขาว แนะ"เด็กไทย"เปลี่ยนนิสัย กนิ"
หวาน"พอเหมาะเพื่อสุขภาพ 

โดย ขาวสดรายวัน                31 สิงหาคม พ.ศ. 2552 
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แนะ"เดก็ไทย"เปลีย่นนิสยั กนิ"หวาน"พอเหมาะเพื่อสขุภาพ 
 

นักโภชนาการเผย "น้าํตาล" ถือเปนอาหารที่มีความจําเปนตอรางกาย และมี
ความตองการในชีวิตประจาํวนั เพราะเปนแหลงพลังงานที่งายและใกลชิดกับคนมาก
ที่สุด แตแนะนาํเด็กไทยควรสรางนิสัยการกินใหม บริโภคหวานไมใหเกินความจาํเปน 
เพื่อประโยชนสูงสุดตอสุขภาพ 
 
ดร.เนตรนภิส วัฒนสุชาติ นักวิจยั สถาบนัคนควาและพัฒนาผลิตภณัฑอาหาร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร เปดเผยวา สังคมไทยในปจจุบันถอืเปนสงัคมแหงการ
บริโภค ซึ่งมีผูคนในสงัคมจาํนวนไมนอยที่ยังยดึติดกับคานิยมในการบริโภคแบบผิดๆ 
อยู สงผลใหเกดิโรครายตามมามากมาย 
 

เชน โรคอวน ไขมันในเลอืดสูง เบาหวาน โรคหวัใจ เปนตน  
 
โรครายเหลานี ้ปจจุบันไมไดเปนกันเฉพาะแตวัยผูใหญแลว เนื่องจาก "วัยเดก็" ก็มีโอกาสเปน และทําใหความ
เสี่ยงสูงที่จะเกิดโรครายมากขึน้ตามไปดวย  
 

 

ดังนั้น ทุกคนตองสรางนิสัยการกินใหมใหถกูตอง โดยตองเริ่มตั้งแตวยัเด็ก 

ซึ่งถอืเปนวัยที่ตองการสารอาหารที่มีคุณคาในการเจริญเติบโตของรางกายและ

สมอง  

 

โดยที่ผานมาพบวา เด็กไทยสวนใหญยังนิยมบรโิภคอาหารที่มีน้าํตาลเปนสวนประกอบในปริมาณสูงเกินความจาํเปน 

 

 



 

แตหากรูจักบริหารความหวาน คือ การรับประทานน้ําตาลในปริมาณที่พอเหมาะไมมากและไมนอยจนเกนิไปก็จะเกิด

ประโยชนกับรางกาย 

 

"การบรโิภคอาหารที่ไมสมดุลเกนิปริมาณความตองการของรางกายยอมสงผลรายตอสุขภาพมากมาย โดยเฉพาะผูบริโภค

ที่เปนเด็กและเยาวชน ซึ่งเปนวัยที่ตองการสารอาหารที่มีคุณคา เพื่อพัฒนาการเจริญเติบโตของรางกายและสมอง" 

ดร.เนตรนภิส กลาว 

 

นักวิจยัสถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร กลาวตอวา น้ําตาลถอืเปนอาหารที่มี

ความจําเปนและมีความตองการในชวีิตประจําวนัของคนเพิ่มสูงขึ้นอยางตอเนื่อง เพราะเปนแหลงพลังงานที่งายและ

ใกลชิดกับคนมากที่สุด  

 

จากขอมูลสาํนกังานสถติิแหงชาติ การบรโิภคในครวัเรือนเฉลี่ยใน 7 วัน ชี้ใหเห็นวา พฤติกรรมการใชจายบริโภค

น้ําตาลและความหวานเฉลี่ยเพิม่สูงขึ้นจาก 24.10 บาทในป 2545 เปน 26.50 บาทในป 

2549 

 

ขณะเดียวกันขอมูลจากสาํนักงานคณะกรรมการออยและน้าํตาลทราย ระบุวา การบรโิภคน้าํตาลของคนไทยเพิ่มสูงขึ้น

เชนกัน โดยป 2537 มีการบริโภคน้ําตาลเฉลี่ยอยูที่ 23.2 กิโลกรมัตอคนตอป ขณะที่ป 2548 มีการ

บริโภคน้ําตาลเฉลี่ยอยูที่ 32.3 กิโลกรัมตอคนตอป 

 

หรือโดยเฉลี่ยคนไทยจะบรโิภคน้ําตาลวนัละประมาณ 22 ชอนชา หรือ 88 กรัม 

 

ทั้งนี ้องคการอนามัยโลก ระบวุา ในแตละวนัรางกายควรไดรับน้ําตาลในปริมาณ 10% ของปริมาณพลังงานทีใ่ชใน

แตละวนั เชน ควรไดรับพลังงานวนัละ 2,000 กิโลแคลอรี สวนหนึ่งมาจากน้าํตาลที่เติมในอาหาร รอยละ 

10 คือเทากบั 200 กิโลแคลอร ีหรือเทียบเทากับน้ําตาลทราย 50 กรัม ประมาณ 10 ชอนชา แต



ขึ้นอยูกับรางกายของแตละคนดวย  

 

ถาเปนคนทีอ่อกกําลังกายมากๆ หรือใชแรงงานมากๆ และไมเปนโรคเบาหวาน ก็รับประทานน้าํตาลมากกวารอยละ 

10 ของพลังงานได 

 


