
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ปัจจุบันขนมขบเคี้ยวมีให้เลือกซื้อ เลือกทานมากมาย ด้วยหน้าตา
และสีสันที่น่ารับประทาน รสชาติอร่อย บางชนิดมีของเล่นในซองให้อีก
ด้วย ซึ่งขนมขบเคี้ยวส่วนใหญ่มักทำจากแป้ง น้ำตาล ไขมัน ล้วนให้เพียง
พลังงานแต่คุณค่าทางโภชนาการต่ำ แต่เด็กๆ กลับชอบรับประทาน
มากกว่าอาหารมื้อหลัก เป็นสาเหตุที ่ทำให้มีปัญหาสุขภาพ และทำให้            
การเจริญเติบโตช้าลง วันนี้จะพาไปดูโทษและอันตรายจากขนมขบเคี้ยว
เหล่าน้ี  

1. เป็นสาเหตุของโรคอ้วน 

 ขนมขบเค้ียวบางชนิดมีรสหวาน ไม่ว่าจะเป็นลูกอม หมากฝรั่ง เยลลี่ 
ซึ่ งม ีการเต ิมสารให ้ความหวานและน้ำตาลลงไปเป ็นจำนวนมาก              
เมื ่อรับประทานเข้าไปแล้วไม่มีการเผาผลาญ กลูโคสในน้ำตาลจะแปร
สภาพเป็นไขมันและเกาะตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายทำให้อ้วนได้             
อีกทั้งเด็ก ๆ บางคนยังชอบทานขนมมากกว่ามื้อหลักทำให้ได้สารอาหาร
ไม่ครบถ้วนอีกด้วย 

ใบความรู้ท่ี 9 เรื่อง เตือนภัยสุขภาพเด็ก ! อันตรายจากขนมขบเคี้ยว 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 13  เรื่อง ร้องเล่นการละเล่นเด็กไทย 

แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 10 เรื่อง สุขภาพดี ชีวีมีสุข 
รายวิชา ภาษาไทย  รหัสวิชา ท12101  ภาคเรียนท่ี 2  ช้ันประถมศึกษาปีท่ี 2 

 



2. เป็นสาเหตุของฟันผุ 

 น้ำตาลในขนมขบเค้ียวต่าง ๆ ยังเป็นสาเหตุของฟันผุ เมื่อน้ำตาลเข้า
ไปเกาะตามรูเล็ก ๆ บริเวณผิวฟัน จะเกิดเป็นคราบพลักซ์ ยิ ่งเด็ก ๆ           
บางคนที่แปรงฟันไม่สะอาด หรือไม่ชอบแปรงฟัน จะทำให้ฟันดำหรือผุ  
ในที่สุด 

3. เป็นสาเหตุของโรคไต 

 ขนมขบเค้ียวส่วนใหญ่จะมีการเติมเกลือเพื่อเพิ่มรสชาติ ยิ่งเป็นขนม
ทอดกรอบจำพวกมันฝรั่งหรือแป้งทอดปรุงรสด้วยแล้ว ยิ่งมีทั้งการแต่ง        
สี กลิ่นและใส่ผงชูรสร่วมด้วย หากรับประทานเข้าไปในปริมาณมาก           
ไตที ่ทำหน้าที ่กำจัดเกลือและของเสียจะทำงานหนักขึ ้น ดังนั ้นควร
รับประทานแต่พอดีหรือหากเป็นไปได้ให้งดรับประทานไปเลย 

4. เป็นสาเหตุของโรคความดันโลหิตสูง 

 ขนมขบเคี้ยวจำพวกช็อกโกแลตหรือขนมอบเคลือบช็อกโกแลต         
ล้วนเป็นสาเหตุของโรคความดันโลหิตสูง  เนื ่องจากในช็อกโกแลต              
ม ีสารหลายอย ่างท ั ้ ง เฟนิลไธลาม ิน , ธ ีโอโบรไมน์ และกาเฟอีน              
ซึ่งหากรับประทานมากเกินไปจะทำให้มีระดับน้ำตาลในเลือดสูงและทำให้
เกิดความดันโลหิตสูงตามไปด้วย 

5. เป็นสาเหตุของโรคไขมันอุดตันในเส้นเลือด 

 ขนมขบเคี้ยวที่ใช้น้ำมันในการทอดไม่ว่าจะเป็นแป้ง ถั่ว และเมล็ด
พืชทอดกรอบเป็นสาเหตุของโรคไขมันอุดตันในเส้นเลือดสูงได้ทั ้งน้ัน         
หากรับประทานมากเกินไปไขมันไม่ดีเหล่านั้นจะสะสมตามชั้นผิวหนัง           
ทำให้เกิดเซลลูไลท์และหากสะสมในเส้นเลือดจะทำให้การลำเลี้ ยง           



เฮโมโกบินไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้ไม่ดี เป็นสาเหตุของโรคไขมัน
อุดตันในเส้นเลือดสูงได้ 

6. เป็นสาเหตุของโรคมะเร็ง 

 สำนักงานอาหารแห่งประเทศสวีเดนวิจัยพบว่า อาหารที่ถูกทอด
หรืออบด้วยความร้อนสูง เช่น มันฝรั่งทอด ขนมปังกรอบและบิสกิตนั้นมี
สารอะคริลาไมด์  ซึ่งเป็นสารก่อมะเร็งประกอบอยู่ด้วยเช่นกัน โดยเฉพาะ
อย่างยิ ่งอาหารที ่ทอดในน้ำมันที ่ถ ูกใช้ปร ุงอาหารเกินสองคร ั ้ง น้ัน           
พบว่ามีสารก่อมะเร็งที่เกิดจากการแตกตัวของน้ำมันที่เสื่อมสภาพ ซึ่งหาก
บริโภคติดต่อกันก็อาจเข้าไปสะสมในร่างกายและเพิ ่มความเสี่ ยง             
ต่อการเป็นมะเร็งในระบบทางเดินอาหาร 

 ขนมขบเค ี ้ยวม ักมี  แป ้ง น ้ำตาล ไขม ัน ผงช ูรส เกล ือ กลิ่น                 
และสีปรุงแต่งอาหาร ถือว่าเป็นอาหารขยะ เพราะมีคุณค่าทางโภชนาการ
น้อย แต่ก็มีขนมอีกหลายอย่างที่ทั้งอร่อยและมีประโยชน์เป็นขนมขบเคี้ยว
ระหว่างมื้อได้ดีกว่า เช่น ถั่วอบกรอบ ผลไม้สด โอ๊ตบาร์ ดาร์กช็อกโกแลต 
เป็นต้น ดังนั้นการเลือกบริโภคอาหารที่ดีจึงเป็นสิ่งที่ต้องคำนึงเป็นอย่าง
มาก เพราะหากรับประทานขนมขบเคี ้ยวที ่ไม่มีประโยชน์เข้าไปใน             
ปริมาณมาก จะส่งผลต่อสุขภาพและสร้างนิสัยการกินของเด็กๆ ที่ไม่ดีใน
อนาคต 
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