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โรคอวนเป็นปัญหาที่ควรใหความสําคัญเพราะเด็กเป็นวัยของการกินอาหารเพื่อเจริญเติบโต ทําให
คุณแมสังเกตไดยากเมื่อลูกเริ่มมีน้ําหนักตัวเกินเกณฑวิธีการแกปัญหาโรคอวนในวัยเด็กมีดังน้ี

สาเหตุและสัญญาณของโรคอวน
 
คุณแมหลายคนมีความเขาใจผิดเกี่ยวกับเรื่องของ “ไขมัน” โดยในทางการแพทยไขมันไมมีความ



เกี่ยวของกับสุขภาพ เพราะการมีสุขภาพดี หมายถึงการมีพัฒนาการระหวางรางกายและจิตใจที่สม
ดุล ขณะที่โรคอวนเป็นภาวะที่รางกายมีไขมันสะสมมากเกินไป โดยเฉพาะบริเวณหน าทอง เอว กน
และสะโพก ทําใหคุณแมสวนใหญคิดวาความอวนกลมหรือจํ้ามํ่า ทําใหลูกดูดีกวาเด็กในวัยเดียวกัน
ทัง้ที่เด็กอวนมักรูสึกอึดอัด ไมกระฉับกระเฉง และอาจถูกเพื่อนแกลง สงผลกระทบตอจิตใจและ
การเรียนรู ที่สําคัญภาวะอวนนําไปสูความเสี่ยงตอโรคตางๆ เชน โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคเบาหวา
น โรคความดันโลหิตสูง เป็นตน

สาเหตุของโรคอวนเกิดจากอะไร
• โภชนาการที่ไมเหมาะสม เชน การกินอาหารที่มีไขมันสูง เครื่องดื่มที่น้ําตาลสูง อาหารฟาสตฟ ูด
ไดรับพลังงานจากอาหารมากเกินไป หรือเกิดจากพฤติกรรมของคุณแมที่พยายามใหลูกกินมากๆ
• ปัจจัยเกี่ยวกับแรงกระตุน เด็กๆ มักขี้เกียจ ทํากิจกรรม หรือเลนกีฬาตางๆ ชอบใชเวลานัง่หน า
ทีวีหรือจอคอมพิวเตอรนานๆ
• ปัจจัยทางจิตใจ หากเด็กมีความเครียด หรือความกดดันมาเป็นเวลานาน จะเพิ่มความเสี่ยงใน
การเกิดโรคอวน
• ปัจจัยทางพันธุกรรม หากคุณแมมีภาวะอวน ลูกจะมีแนวโนมของภาวะโรคอวนไดมากกวาคนทัว่
ไป 4-8 เทา

วิธีการป องกันและรักษาโรคอวนวัยเด็ก
โดยทัว่ไป ปัจจัยทางโภชนาการและการออกกําลังกายเป็น 2 ปัจจัยที่สําคัญที่สุดในการชวยใหเด็ก
หางไกลความอวน

เคล็ดลับสําหรับคุณแม
• ฝึกพฤติกรรมการกินที่ดี เชน เคีย้วอาหารใหละเอียดกอนกลืน อยากินอาหารมากเกินไป และ
หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง โดยเฉพาะ เครื่องดื่มที่มีน้ําตาลสูง ไกทอด พิซซา และแฮมเบอรเกอร
เป็นตน



• อาหารสําหรับเด็กยังคงตองมีโปรตีน น้ําตาล ไขมัน ใยอาหาร วิตามิน และเกลือแรเพื่อตอบสนอง
ความตองการการเจริญเติบโตของรางกาย แตในขณะเดียวกันตองใหลูกกินผักและผลไมใหมาก
เชน ลูกแพร สม แตงโม เป็นตน
• นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ การนอนหลับอยางเพียงพอมีผลตอกระบวนการสะสมไขมันในราง
กาย
• สงเสริมใหลูกมีกิจกรรมทางกายเพิ่มมากขึ้น ใหลูกเลนกีฬากับเพื่อนๆ เชน แบดมินตัน ฟุตบอล
วิ่ง วายน้ํา เป็นตน
• จํากัดเวลาในการดูทีวีและเลนเกมส

นอกจากน้ี คุณแมควรหมัน่ติดตามน้ําหนักตัวและสวนสูงของลูกเป็นประจํา เพื่อเฝ าระวังภาวะ
น้ําหนักเกินหรือน้ําหนักน อยเกินไป และชวยใหคุณแมสามารถแกไขปัญหาน้ําหนักตัวลูกไดอยาง
รวดเร็ว


