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เด็ก​อวน​ ลูก​อวน​ไป​ไหม​?
เช็กสัญญาณ​เตือน​และ​วิธี​ป องกัน​โรค
อวน​ใน​เด็ก
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5นา​ที

พอ​แม​หลาย​คน​เชื่อ​วา​ลูก​น อย​เป็น​เด็ก​อวน​จํ้ามํ่าดู​นา​รัก​ ทัง้​ยัง​เขาใจ​ผิด​วา​พอ​โต​ขึ้น​แลว​รางกาย​จะ​ยืด
ขึ้น​เอง​จึง​ปลอย​ให​ลูก​กิน​อาหาร​ใน​ปริมาณ​มาก​เกิน​กวา​ที่​รางกาย​ตอง​การ​ หาก​พอ​แม​ปลอย​ให​ลูก​น อย
มี​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ แบบ​น้ี​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​สุขภาพ​และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เด็ก​ใน
อนาคต​ได

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
ถา​พอ​แม​ผอม​ ลูก​ยัง​มี​โอกาส​อวน​ได​หรือ​ไม​?
คลิก

ได​คะ​ เน่ืองจาก​โรค​อวน​ใน​เด็ก​ไม​ได​มี​สาเหตุ​มา​จาก​พันธุกรรม​เพียง​อยาง​เดียว​ แต​ขึ้น​อยู​กับ​พฤติกรรม​การ​กิน
ของ​เด็ก​ดวย​ เพราะ​ถา​ลูก​น อย​ได​รับ​พลังงาน​จาก​อาหาร​มาก​เกิน​กวา​ที่​รางกาย​ตองการ​และ​ขาด​การ​ออก​กําลัง
กาย​ ก็​ทําให​ลูก​น อย​มี​ภาวะ​น้ําหนัก​เกิน​หรือ​เป็น​เด็ก​อวน​ได​แม​พอ​แม​จะ​ผอม​คะ

ควร​จํากัด​ปริมาณ​อาหาร​ของ​ลูก​หรือ​ไม​ถา​เขา​มี​น้ําหนัก​เกิน​?
คลิก

เมื่อ​คุณ​แม​พบ​วา​ลูก​น อย​เป็น​เด็ก​อวน​มี​น้ําหนัก​เกิน​เกณฑ​ ให​พยายาม​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ประเภท​ของ​ทอด​ อาหาร
แปร​รูป​ หรือ​แมแต​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​น้ําตาล​สูง​ และ​ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​นัก​โภชนาการ​เพื่อ​ขอ​คําแนะนําใน​การ
ควบคุม​อาหาร​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​สําหรับ​ลูก​น อย​ เพื่อ​สุขภาพ​และ​การ​เจริญ​เติบโต​ที่​ดี​ของ​เด็ก

ลูก​ติด​น้ําหวาน​มาก​ จะ​ให​เลิก​อยางไร​ดี​?
คลิก

หาก​พอ​แม​อยาก​ให​ลูก​เลิก​กิน​น้ําหวาน​ควร​จัด​สภาพ​แวดลอม​ภายใน​บาน​ให​มี​แต​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​และ​ไมมี



ทาง​เลือก​ เมื่อ​ที่​บาน​ไมมี​น้ําหวาน​เด็ก​ก็​จะ​ไมมี​ทาง​เลือก​ และ​จะ​กิน​แต​อาหาร​ที่​แม​อยาก​ให​กิน​ ใน​ที่สุด​ลูก​น อย
จะ​คอย​ ๆ เลิก​น้ําหวาน​ไป​จน​กลาย​เป็น​เด็ก​ที่​กิน​แต​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​จน​เป็น​นิ​สัย

สรุป
โรค​อวน​ใน​เด็ก​ เกิด​จาก​พฤติกรรม​การ​กิน​และ​การ​เคลื่อนไหว​รางกาย​ของ​ลูก​น อย​ที่​ไม​สมดุล
กัน​ เมื่อ​พอ​แม​ให​ลูก​กิน​อาหาร​ใน​ปริมาณ​มาก​แต​เด็ก​มี​การ​เคลื่อนไหว​รางกาย​น อย​ จึง​สง​ผล​ให
ลูก​กลาย​เป็น​เด็ก​อวน​ได
เด็ก​อวน​ มัก​มี​ปริมาณ​ไข​มัน​สะสม​ใน​รางกาย​มากกวา​ปก​ติ​ ทําให​เด็ก​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​ปัญหา
สุข​ภาพ​ เชน​ โรค​เบา​หวา​น ​ทาง​เดิน​หายใจ​อุด​ตัน​ หัวใจ​วาย​ โรค​กระดูก​และ​ขอ​ ผิวหนัง​อัก​เส
บ ไข​มัน​พอก​ตับ​ เป็น​ตน
การ​นอน​หลับ​ไม​เพียง​พอ​อาจ​สง​ผล​ให​ฮอรโมน​ของ​ลูก​น อย​ไม​สม​ดุล​ โดย​เฉพาะ​ฮอรโมน​คอ​รติ
ซอ​ลหรือ​ฮอรโมน​ความเครียด​ที่​สง​ผล​ตอ​ความ​อยาก​อาหาร​รส​หวาน​เพิ่ม​ขึ้น​ ทําให​ลูก​น อย
อยาก​กิน​ของ​หวาน​มาก​ขึ้น​ได

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
เขาใจ​เรื่อง​ "เด็ก​อวน​" แค​จํ้ามํ่าหรือ​เสี่ยง​เป็น​โรค​?
สาเหตุ​หลัก​ที่​ทําให​เด็ก​มี​น้ําหนัก​เกิน​หรือ​เป็น​โรค​อวน
สัญญาณ​เตือน​โรค​อวน​ใน​เด็ก​เล็ก​ (โดย​เฉพาะ​วัย​ 3-7 ปี)
วิธี​ป องกัน​และ​การ​สราง​พฤติกรรม​การ​กิน​ที่​ดี​ให​ลูก

 

เขาใจ​เรื่อง​ "เด็ก​อวน​" แค​จํา้มํ่าหรือ​เสี่ยง​เป็น
โรค​?
เด็ก​อวน​หลาย​คน​มัก​จะ​มี​แกม​ยุย​ จํ้ามํ่า นา​เอ็น​ดู​ ทําให​พอ​แม​มัก​มอง​ขาม​ความ​อวน​ของ​ลูก​น อย​ไป​
แต​พอ​แม​รู​ไหม​การ​ปลอย​ให​ลูก​น อย​มี​น้ําหนัก​มาก​เกิน​ไป​เรื่อย​ ๆ อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​สุขภาพ​ทัง้​ทาง
รางกาย​และ​จิต​ใจ​ ดัง​น้ี

ผลก​ระ​ทบ​ของ​โรค​อวน​ใน​เด็ก​ที่​มากกวา​เรื่อง​รูป​รา​ง
โรค​อวน​ใน​เด็ก​ เกิด​จาก​พฤติกรรม​การ​กิน​และ​การ​เคลื่อนไหว​รางกาย​ของ​ลูก​น อย​ที่​ไม​สมดุล​กัน​
เมื่อ​พอ​แม​ให​ลูก​กิน​อาหาร​ใน​ปริมาณ​มาก​แต​เด็ก​มี​การ​เคลื่อนไหว​รางกาย​หรือ​ออก​กําลัง​กาย​น อย​ จึง
สง​ผล​ให​เด็ก​มี​รูป​ราง​ที่​ใหญ​และ​มี​น้ําหนัก​มากกวา​เกณฑ​หาก​พอ​แม​ยัง​คง​ปลอย​ให​ลูก​มี​พฤติกรรม
เชน​น้ี​อาจ​นําไป​สู​ปัญหา​สุขภาพ​ทัง้​ทาง​รางกาย​และ​จิตใจ​ของ​ลูก​น อย​ใน​ระยะ​ยาว​ได​นะ​คะ

ผลก​ระ​ทบ​ทาง​กาย

เด็ก​อวน​มัก​มี​ปริมาณ​ไข​มัน​สะสม​ใน​รางกาย​มากกวา​ปกติ​จึง​ทําให​เด็ก​มี​รูป​ราง​ที่​ใหญ​ และ​ยัง​สง​ผลก



ระ​ทบ​ตอ​สุขภาพ​ดวย​ เชน​ ทําให​ลูก​น อย​มี​ภาวะ​เป็น​หนุม​สาว​กอน​วัน​อัน​ควร​ เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​โรค
เบา​หวา​น ​ทาง​เดิน​หายใจ​อุด​ตัน​ หัวใจ​วาย​ โรค​กระดูก​และ​ขอ​ ผิวหนัง​อัก​เส​บ และ​ไข​มัน​พอก​ตับ​
เป็น​ตน

ผลก​ระ​ทบ​ทาง​จิต​ใจ

พอ​แม​หลาย​คน​มอง​ขาม​ปัญหา​ที่​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​จิตใจ​ของ​ลูก​น อย​ เพราะ​เด็ก​เมื่อ​ถึง​วัย​เขา
สังคม​อาจ​โดน​เพื่อน​ลอ​วา​เป็น​เด็ก​อวน​ซึ่ง​สง​ผล​ให​ลูก​น อย​อาจ​ขาด​ความ​มัน่ใจ​ใน​ตน​เอง​ ถูก​เพื่อน​ลอ
เลียน​จน​ตอง​แยก​ตัว​ออก​จาก​กลุม​เพื่อ​น ​เกิด​ปม​ดอย​ และ​มี​ปัญหา​เกี่ยว​กับ​การ​เรียน​ใน​อนาคต​และ
เกิด​ภาวะ​ซึม​เศรา​ได

 

 

สาเหตุ​หลัก​ที่​ทําให​เด็ก​มี​น้ําหนัก​เกิน​หรือ​เป็น
โรค​อวน
โรค​อวน​ใน​เด็ก​เกิด​ขึ้น​หลาย​สา​เห​ตุ​ ได​แก

พันธุ​กร​รม​: โรค​อวน​ใน​เด็ก​สาเหตุ​หน่ึง​มา​จาก​พันธุ​กร​รม​ เพราะ​โรค​อวน​ของ​เด็ก​มี​ความ
สัมพันธ​กับ​น้ําหนัก​ของ​พอ​แม​ หาก​พอ​แม​มี​น้ําหนัก​ตัว​เยอะ​อาจ​สง​ผล​ให​ลูก​น อย​มี​น้ําหนัก​มาก
เชน​เดียวกัน​ได​ รวม​ถึง​พฤติกรรม​การ​กิน​อาหาร​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ของ​คุณ​แม​ก็​สง​ผล​ตอ



น้ําหนัก​ตัว​ของ​ลูก​น อย​ใน​อนาคต​ได​เชน​กัน​คะ
กิน​แต​อาหาร​พลังงาน​สูง​: พอ​แม​หลาย​คน​ให​ลูก​น อย​กิน​แต​อาหาร​ที่​มี​พลังงาน​หรือ​แค​ลอรี่​สูง
ไม​วา​จะ​เป็น​อาหาร​ประเภท​ของ​ทอด​ ขนม​ขบ​เคีย้ว​ ฟาสตฟ ูดอยาง​พิซซา​ อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​
อาหาร​แปร​รูป​ และ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​น้ําตาล​สูง​ เชน​ น้ําหวา​น ​น้ําอัด​ลม​ เป็น​ตน​ เมื่อ​เด็ก​กิน​อาหาร
ที่​มี​พลังงาน​สูง​มาก​เกิน​ไป​จน​เกิด​การ​สะสม​ใน​รูป​แบบ​ของ​ไข​มัน​ตาม​ราง​กาย​ ลูก​น อย​จึง​มี
น้ําหนัก​เกิน​และ​กลาย​เป็น​เด็ก​อวน​ได
เด็ก​เคลื่อนไหว​รางกาย​นอย​: เด็ก​อวน​มัก​มี​พฤติกรรม​เคลื่อนไหว​ราง​กาย​ เชน​ การ​วิ่ง​เลน
น อย​ลง​ สวน​หน่ึง​อาจ​มา​จาก​พฤติกรรม​การ​ติด​จอ​ของ​เด็ก​ ทําให​เด็ก​สนใจ​ที่​จะ​ทํากิจกรรม
นอก​บาน​หรือ​เคลื่อนไหว​รางกาย​น อย​ลง​ เมื่อ​เด็ก​กิน​อาหาร​ที่​มี​พลังงาน​มาก​แต​เคลื่อนไหว
รางกาย​น อย​ ทําให​พลังงาน​ไม​สมดุล​กัน​ลูก​น อย​จึง​เป็น​เด็ก​อวน​และ​อาจ​นําไป​สู​ภาวะ​เสี่ยง​ของ
โรค​อวน​อื่น​ ๆ ตาม​มา
ลูก​นอย​นอน​ไม​เพียง​พอ: เด็ก​จําเป็น​ตอง​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​เพื่อ​การ​เจริญ​เติบโต
ที่​ดี​ของ​ราง​กาย​ หาก​ลูก​น อย​นอน​ไม​เป็น​เวลา​ นอน​น อย​ อาจ​สง​ผล​ให​ฮอรโมน​ของ​รางกาย​เด็ก
ไม​สม​ดุล​ โดย​เฉพาะ​ฮอรโมน​คอ​รติ​ซอ​ลหรือ​ฮอรโมน​ความเครียด​ที่​สง​ผล​ตอ​ความ​อยาก​อาหาร
รส​หวาน​เพิ่ม​ขึ้น​ ทัง้​ยัง​อาจ​ทําให​ลูก​น อย​รูสึก​ออนเพลีย​และ​มี​แนว​โนม​ให​เด็ก​อยาก​ออก​กําลัง
กาย​น อย​ลง​อีก​ดวย

 

สัญญาณ​เตือน​โรค​อวน​ใน​เด็ก​เล็ก​ (โดย​เฉพาะ
วัย​ 3-7 ปี)
เด็ก​อวน​สังเกต​ได​จาก​รูป​ราง​ของ​เด็ก​ แต​พอ​แม​บาง​คน​อาจม​อง​วา​เด็ก​ที่​มี​แกม​ รางกาย​ทวม​เป็น​เด็ก
นา​รัก​ และ​ไม​เคย​คิด​วา​จะ​เกิด​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ของ​ลูก​น อย​ ควา​มจริง​แลว​เด็ก​ที่​มี​รูป​ราง​ใหญ​และ
น้ําหนัก​ที่​มาก​เกิน​ไป​อาจ​เป็น​สัญญาณ​เตือน​โรค​อวน​ใน​เด็ก​คะ​ อยางไร​ก็​ตาม​ คุณ​แม​สามารถ​ตรวจ
สอบ​วา​ลูก​เป็น​เด็ก​อวน​หรือ​ไม​ โดย​นําน้ําหนัก​และ​สวน​สูง​ของ​ลูก​น อย​ไป​เปรียบ​เทียบ​กับ​ตาราง​แสดง
น้ําหนัก​ตาม​เกณฑ​ความ​ยาว​หรือ​สวน​สูง​ใน​สมุด​เลม​สีชมพู​หรือ​สมุด​บันทึก​สุขภาพ​แม​และ​เด็ก​คะ​
หาก​ลูก​น อย​มี​การ​เพิ่ม​ขึ้น​ของ​น้ําหนัก​มากกวา​การ​เพิ่ม​ขึ้น​ของ​สวน​สูง​ แสดง​วา​ เด็ก​มี​ภาวะ​อวน​ ซึ่ง
เป็น​สัญญาณ​วา​ลูก​น อย​อาจ​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​โรค​อวน​ใน​เด็ก​ได

 

วิธี​ป องกัน​และ​การ​สราง​พฤติกรรม​การ​กิน​ที่​ดี
ให​ลูก
เมื่อ​พอ​แม​เริ่ม​เห็น​วา​ลูก​มี​รูป​ราง​ที่​ใหญ​ขึ้น​หรือ​เริ่ม​มี​ภาวะ​เริ่ม​อวน​ ให​ลอง​ปรับ​พฤติกรรม​ของ​ลูก
น อย​โดย​สง​เสริม​ให​เด็ก​กิน​อาหาร​ตาม​หลัก​โภชนาการ​และ​พยายาม​ให​ลูก​น อย​ขยับ​รางกาย​ให​มาก
ขึ้น​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​ลูก​น อย​เป็น​เด็ก​อวน​ใน​อนาคต​ โดย​มี​คําแนะนําดัง​น้ี​คะ

กิน​อาหาร​ให​เหมาะ​สม: พอ​แม​ควร​เตรียม​อาหาร​ให​ลูก​น อย​ตาม​หลัก​โภชนา​การ​ โดย​ใน
แตละ​มื้อ​ควร​จัดหา​ให​มี​สาร​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ทอด​ อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​ ขนม
ขบ​เคีย้ว​ เครื่อง​ดื่ม​รส​หวาน​อยาง​น้ําหวา​น ​น้ําอัดลม​ พ​ยา​ยาม​ให​ลูก​กิน​ผัก​ และ​ผล​ไม​ โดย
เฉพาะ​ผล​ไม​ที่​ไม​หวาน​มาก​ขึ้น​ รวม​ถึง​ดื่ม​น้ําสะอาด​ให​เพียง​พอ​ควบคู​กับ​การ​กิน​นม​แม​ หรือ
นม​รส​จืด​เมื่อ​ลูก​น อย​โต​ขึ้น



ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเสมอ​: พอ​แม​ควร​สง​เสริม​ให​ลูก​ทํากิจกรรม​ที่​เหมาะ​สม​ เชน​ ออก​กําลัง
กาย​ อยาง​น อย​ 30 นาที​ตอ​วัน​ และ​ไม​ควร​ปลอย​ให​เด็ก​ดู​ทีวี​หรือ​เลน​เกม​มาก​เกิน​ไป​ เพื่อ​ให
เด็ก​ได​พัฒนา​รางกาย​อยาง​เหมาะ​สม​โดย​เฉพาะ​กลาม​เน้ือ​ กระ​ดู​ก และ​ขอ​ตอ​ตาง​ ๆ นอกจาก
น้ี​ การ​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประจํายัง​ชวย​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​น อย​อีก​ดวย
ให​ลูก​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ: ลูก​น อย​ควร​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​ได​วัน​ละ​ 9​-11 ชัว่​โมง​ เพราะ​ใน
ชวง​เวลา​ที่​ลูก​นอน​รางกาย​จะ​ซอมแซม​สวน​ที่​สึกหรอ​อยาง​เต็ม​ที่​ ทัง้​ยัง​ดี​ตอ​ระบบ​เผา​ผลาญ​ใน
ราง​กาย​ การ​ทํางาน​ของ​หัวใจ​และ​สมอง​ของ​เด็ก​อีก​ดวย
ตรวจ​สุขภาพ​เป็น​ประ​จํา: พอ​แม​ควร​พา​ลูก​น อย​เขา​รับ​การ​ตรวจ​สุขภาพ​จาก​แพทย​ตาม​นัด​
เพื่อ​ให​แพทย​ได​ประเมิน​สุขภาพ​และ​พัฒนาการ​ของ​เด็ก​ หาก​ลูก​น อย​มี​ปัญหา​สุขภาพ​หรือ
พฤติกรรม​ที่​ไม​เหมาะ​สม​ คุณ​แม​สามารถ​ขอ​คําแนะนําจาก​แพทย​ตัง้แต​เน่ิน​ ๆ เพราะ​ปัญหา
เหลา​นัน้​อาจ​สง​ผล​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​สุขภาพ​ของ​เด็ก​ใน​อนาคต​ได​คะ

 

เด็ก​อวน​สวน​ใหญ​เกิด​จาก​พฤติกรรม​การ​เลีย้ง​ดู​ของ​พอ​แม​ไม​วา​จะ​เป็นการ​กิน​ การ​เลน​ การ
ทํากิจกรรม​ตาง​ ๆ หรือ​แมแต​การ​นอ​น ​พอ​แม​จึง​ตอง​ควบคุม​ให​ลูก​น อย​กิน​อาหาร​ตาม​วัย​ใน​ปริมาณ
ที่​เหมาะ​สม​โดย​เฉพาะ​ของ​ทอด​ อาหาร​แปร​รูป​ และ​ของ​หวา​น ​เป็น​ตน​ ควบคู​กับ​การ​สง​เสริม​ให​ลูก
น อย​กิน​นม​แม​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ เพราะ​ใน​นม​แม​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​อยาง​ครบ
ถวน​ไม​วา​จะ​เป็น​โปร​ตี​น ​คารโบไฮเดรต​ ไข​มัน​ วิ​ตา​มิน เกลือ​แร​ เคซี​น ​และดี​เอ​ชเอ รวม​ถึงแอลฟา
แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) ที่​ชวย​เด็ก​เจน​ใหม​ สราง​สมอง​ไว​ กวา​ที่​แม​คิด​
เพื่อ​ให​ลูก​น อย​เติบโต​เป็น​เด็ก​ที่​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​และ​รางกาย​แข็ง​แรง​สมวัย​พรอม​เริ่ม​ตน​เรียน​รู​ได​ใน​ทุก​
ๆ วัน​คะ

บทความ​ที่​เกี่ยว​ขอ​ง

โฟเลต​ คือ​อะไร​ อาหาร​ที่​มี​โฟเลต​สูง​สําคัญ​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​แค​ไหน
ครรภ​เป็น​พิษ​ วิธี​สังเกต​อาการ​และ​แนวทาง​ป องกัน​เพื่อ​สุขภาพ​แม​และ​ลูก
อายุ​ครรภ​ 40 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 40 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
อายุ​ครรภ​ 30 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 30 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง
อายุ​ครรภ​ 35 สัปดาห​ คุณ​แม​ทอง​ 35 สัปดาห​ เกิด​อะไร​ขึ้น​บา​ง

อาง​อิง​:

ภาวะ​เด็ก​อวน​หรือ​ภาวะ​น้ําหนัก​เกิน​ใน​เด็ก​, โรง​พยาบาล​บีเอ็น​เอช1.
โรค​อวน​ใน​เด็ก​ จะ​รู​ได​อยางไร​วา​ลูก​อวน​แลว​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท​ ศรี​ราช​า2.
สอง​สุขภาพ​เด็ก​อวน​ที่​นา​รัก​ กับ​ความ​อันตราย​ที่​แอบ​แฝง​, โรง​พยาบาล​วิ​มุต3.
เปลี่ยน​ลิน้​เจา​ตัว​เล็ก​ เลิก​ติด​หวา​น ​มัน​ เค็ม​, โรง​พยาบาล​บํารุง​รา​ษฎร4.
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แชร​ตอน​น้ี

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/vitamin-benefits
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-folate
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-preeclampsia
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-40
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-30
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-35
https://www.bnhhospital.com/th/article/overweight
https://www.phyathai-sriracha.com/article/pediatrics/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81-%E0%B8%88%E0%B8%B0%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%AD/
https://www.vimut.com/article/fat-kid
https://www.bumrungrad.com/th/health-blog/may-2017/kids-healthier-food-behaviour

