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โรค​อวน​เป็น​ปัญหา​ที่​ควร​ให​ความ​สําคัญ​เพราะ​เด็ก​เป็น​วัย​ของ​การ​กิน​อาหาร​เพื่อ​เจริญ​เติบ​โต​ ทําให
คุณ​แม​สังเกต​ได​ยาก​เมื่อ​ลูก​เริ่ม​มี​น้ําหนัก​ตัว​เกิน​เกณฑ​วิธี​การ​แก​ปัญหา​โรค​อวน​ใน​วัย​เด็ก​มี​ดัง​น้ี
อาน​เพิ่ม​เติม

สาเหตุ​และ​สัญญาณ​ของ​โรค​อวน



 
คุณ​แม​หลาย​คน​มี​ความ​เขาใจ​ผิด​เกี่ยว​กับ​เรื่อง​ของ​ “ไข​มัน​” โดย​ใน​ทางการ​แพทย​ไข​มัน​ไมมี​ความ
เกี่ยวของ​กับ​สุข​ภาพ​ เพราะ​การ​มี​สุขภาพ​ดี​ หมาย​ถึง​การ​มี​พัฒนาการ​ระหวาง​รางกาย​และ​จิตใจ​ที่​สม
ดุล​ ขณะ​ที่​โรค​อวน​เป็น​ภาวะ​ที่​รางกาย​มี​ไข​มัน​สะสม​มาก​เกิน​ไป​ โดย​เฉพาะ​บริเวณ​หน า​ทอง​ เอว​ กน​
และ​สะ​โพก​ ทําให​คุณ​แม​สวน​ใหญ​คิด​วา​ความ​อวน​กลม​หรือ​จํ้ามํ่า ทําให​ลูก​ดู​ดี​กวา​เด็ก​ใน​วัย​เดียว​กัน​
ทัง้​ที่​เด็ก​อวน​มัก​รูสึก​อึด​อัด​ ไม​กระ​ฉับ​กระ​เฉ​ง และ​อาจ​ถูก​เพื่อน​แกลง​ สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​จิตใจ​และ
การ​เรียน​รู​ ที่​สําคัญ​ภาวะ​อวน​นําไป​สู​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​ตางๆ​ เชน​ โรค​หลอด​เลือด​หัว​ใจ​ โรค​เบา​หวา
น ​โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ เป็น​ตน

สาเหตุ​ของ​โรค​อวน​เกิด​จา​กอ​ะไร
• โภชนาการ​ที่​ไม​เหมาะ​สม​ เชน​ การ​กิน​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​ เครื่อง​ดื่ม​ที่​น้ําตาล​สูง​ อา​หาร​ฟาสตฟ ูด
ได​รับ​พลังงาน​จาก​อาหาร​มาก​เกิน​ไป​ หรือ​เกิด​จาก​พฤติกรรม​ของ​คุณ​แม​ที่​พยายาม​ให​ลูก​กิน​มาก​ๆ
• ปัจจัย​เกี่ยว​กับ​แรง​กระตุน​ เด็กๆ​ มัก​ขี้​เกียจ​ ทํากิจ​กร​รม​ หรือ​เลน​กีฬา​ตางๆ​ ชอบ​ใช​เวลา​นัง่​หน า
ทีวี​หรือ​จอ​คอมพิวเตอร​นาน​ๆ
• ปัจจัย​ทาง​จิต​ใจ​ หาก​เด็ก​มี​ความ​เครียด​ หรือ​ความ​กดดัน​มา​เป็น​เวลา​นา​น ​จะ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ใน
การ​เกิด​โรค​อวน
• ปัจจัย​ทาง​พันธุ​กร​รม​ หาก​คุณ​แม​มี​ภาวะ​อวน​ ลูก​จะ​มี​แนว​โนม​ของ​ภาวะ​โรค​อวน​ได​มากกวา​คน​ทัว่
ไป​ 4-8 เท​า

วิธี​การ​ป องกัน​และ​รักษา​โรค​อวน​วัย​เด็ก
โดย​ทัว่​ไป​ ปัจจัย​ทาง​โภชนาการ​และ​การ​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ 2​ ปัจจัย​ที่​สําคัญ​ที่สุด​ใน​การ​ชวย​ให​เด็ก
หาง​ไกล​ความ​อวน



เคล็ด​ลับ​สําหรับ​คุณ​แม
• ฝึก​พฤติกรรม​การ​กิน​ที่​ดี​ เชน​ เคีย้ว​อาหาร​ให​ละเอียด​กอน​กลืน​ อยา​กิน​อาหาร​มาก​เกิน​ไป​ และ
หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​ โดย​เฉ​พา​ะ เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​น้ําตาล​สูง​ ไก​ทอด​ พิซซา​ และ​แฮม​เบอร​เกอร​
เป็น​ตน
• อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ยัง​คง​ตอง​มี​โปร​ตี​น ​น้ําตาล​ ไข​มัน​ ใย​อา​หาร​ วิ​ตา​มิ​น ​และ​เกลือ​แร​เพื่อ​ตอบ​สนอง
ความ​ตองการ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ราง​กาย​ แต​ใน​ขณะ​เดียวกัน​ตอง​ให​ลูก​กิน​ผัก​และ​ผล​ไม​ให​มาก​
เชน​ ลูก​แพร​ สม​ แตง​โม​ เป็น​ตน
• นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ การ​นอน​หลับ​อยาง​เพียง​พอ​มี​ผล​ตอ​กระบวนการ​สะสม​ไข​มัน​ใน​ราง
กาย
• สง​เสริม​ให​ลูก​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ ให​ลูก​เลน​กีฬา​กับ​เพื่อน​ๆ เชน​ แบดมินตัน​ ฟุต​บอล​
วิ่ง​ วาย​น้ํา เป็น​ตน
• จํากัด​เวลา​ใน​การ​ดู​ทีวี​และ​เลน​เกม​ส

นอกจาก​น้ี​ คุณ​แม​ควร​หมัน่​ติดตาม​น้ําหนัก​ตัว​และ​สวน​สูง​ของ​ลูก​เป็น​ประ​จํา เพื่อ​เฝ า​ระวัง​ภาวะ
น้ําหนัก​เกิน​หรือ​น้ําหนัก​น อย​เกิน​ไป​ และ​ชวย​ให​คุณ​แม​สามารถ​แกไข​ปัญหา​น้ําหนัก​ตัว​ลูก​ได​อยาง
รวด​เร็ว


