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3นา​ที

เมื่อ​ลูก​มี​การ​เจริญ​เติบโต​ที่​รวดเร็ว​กวา​เกณฑ​ที่​ควร​จะ​เป็น​ อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​โรค​อวน​ แต​สามารถ
แกไข​ได​โดย​ให​ลูก​รูจัก​วิธี​การ​กิน​อยู​อยาง​สมดุล​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี

เด็ก​น อย​จํ้ามํ่า แกม​ยุย​จะ​เริ่ม​ยืด​ตัว​ทําให​ดู​หุน​เพรียว​ขึ้น​กลาย​เป็น​รูป​ราง​ของ​เด็ก​วัย​เตาะแตะ​ การ
สูญ​เสีย​มวล​ ควา​มแนน​ของ​รูป​ราง​จะ​เกิด​ขึ้น​อยาง​ตอ​เน่ือง​จน​กระทัง่​อา​ยุ​ 6 หรือ​ 7 ปี​ ซึ่ง​จะ​เป็น​ชวง
วัย​ของ​การ​เจริญ​เติบโต​แบบ​พุง​พรวด​ ซึ่ง​เป็น​ชวง​ที่​น้ําหนัก​ตัว​จะ​เพิ่ม​ขึ้น​มากกวา​การ​เพิ่ม​ขึ้น​ของ
สวน​สูง



ปัญหา​เกิด​ขึ้น​ใน​เด็ก​บาง​คน​ เมื่อ​ชวง​การ​เจริญ​เติบโต​แบบ​พุง​พรวด​นัน้​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​อา​ยุ​ 3 ปี​ซึ่ง​เร็ว
กวา​ชวง​อายุ​ที่​ควร​จะ​เป็น​ จึง​อาจ​เป็น​สัญญาณ​หน่ึง​ของ​โรค​อวน​ใน​วัย​เด็ก​ แต​ความ​เสี่ยง​น้ี​สามารถ
หลีก​เลี่ยง​ได​ไม​ยาก​โดย​การ​ฝึก​ลูก​ให​รูจัก​หลัก​การ​พื้น​ฐาน​ของ​วิธี​การ​กิน​อยู​อยาง​สม​ดุล​ เพื่อ​สุขภาพ
ที่​ดี

สาเหตุ​หลัก​ของ​การ​มี​น้ําหนัก​เกิน​หรือ​อวน
โรค​อวน​ใน​วัย​เด็ก​เป็น​ปัญหา​ที่​นา​กังวล​และ​มี​การ​ศึกษา​เกี่ยว​กับ​โรค​น้ี​อยาง​แพร​หลาย​ใน​ชวง​ไม​กี่​ปี​ที่
ผาน​มา​ สาเหตุ​ของ​โรค​มี​หลาก​หลาย​ได​แก
● กิน​อาหาร​ที่​ไม​สม​ดุล​ อาหาร​พลังงาน​สูง​เกิน​ไป
● การ​กิน​ขนม​หรือ​อาหาร​วาง​ที่​ไม​เห​มา​ะสม
● ขาด​กิจกรรม​ทาง​ราง​กาย​ และ​การ​ใช​เวลา​ดู​ที​วี​ ดู​วี​ดี​โอ​ เลน​เกม​คอมพิวเตอร​มาก​เกิน​ไป
● สาเหตุ​จาก​พันธุ​กร​รม​ เชน​ การ​ทํางาน​ผิด​ปกติ​ของ​ตอม​ไร​ทอ​ (เกี่ยว​กับ​ฮอรโมน​) หรือ​ ระบบ​การ
เผา​ผลาญ​ (พบ​เพียง​ 1 %)

นอกจาก​ปัญหา​ทาง​กายภาพ​แลว​ โรค​อวน​อาจ​ทําให​เกิด​ปัญหา​ทาง​จิตใจ​ได​เชน​กัน​ เชน​ เด็ก​อาจ​มี
ปัญหา​ใน​การ​ยอมรับ​สภาพ​รางกาย​ของ​ตัว​เอง​ และ​กลาย​เป็น​เด็ก​ที่​ไม​เชื่อ​มัน่​ใน​ตัว​เอง​ บาง​ครัง้
เพื่อน​ใน​หองเรียน​ก็​จะ​นําโรค​อวน​มา​ลอ​เลียน​ได
อยางไร​ก็​ตาม​ ไมมี​อะไร​ที่​แกไข​ไม​ได​ เรา​ยัง​คง​มี​วิธี​จัดการ​กับ​ปัญหา​น้ี​เมื่อ​ลูก​ดู​มี​แนว​โนม​จะ​เกิด
ปัญหา​โรค​อวน

สัญญาณ​บอก​ปัญหา​โรค​อวน
ลูก​อยู​ใน​เกณฑ​เด็ก​จํ้ามํ่าหรือ​ไม​ “มัน​เป็น​เรื่อง​ปก​ติ​ คน​สวน​ใหญ​ใน​ครอบครัว​ก็​คอน​ขาง​อวน​”
คําพูด​เหลา​น้ี​มัก​ถูก​ใช​เป็น​คําตอบ​วา​เด็ก​อวน​เป็น​เรื่อง​ปก​ติ​ ซึ่ง​บาง​กรณี​ก็​เป็น​เรื่อง​จริง​ แต​ก็​ไม​เสมอ
ไป​ สัญญาณ​บาง​อยาง​สามารถ​บอก​โอกาส​การ​เกิด​โรค​อวน​ใน​วัย​เด็ก​ได​ ลอง​สังเกต​สัญญาณ​เหลา​น้ี
เพื่อ​การ​ป องกัน​อยาง​รอบ​คอบ

● อัตรา​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เด็ก​พุง​เร็ว​มาก​ และ​เกิน​คา​เฉลี่ย​ของ​เด็ก​ทัว่​ประ​เทศ



● ดัชนี​มวล​กาย​ (คํานวณ​จาก​ น้ําหนัก​ / สวน​สู​ง2​ ) มี​คา​เกิน​ 19 สําหรับ​เด็ก​ใน​ชวง​อา​ยุ​ 3 ปี​ และ​
6-7 ปี
● ระยะ​การ​เจริญ​เติบโต​อยาง​พุง​พรวด​ ใน​ชวง​ที่​ 2​ (มี​การ​เพิ่ม​ขึ้น​ของ​น้ําหนัก​มากกวา​การ​เพิ่ม​ขึ้น
ของ​สวน​สูง​) เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​อา​ยุ​ 3 ปี​ แทนที่​จะ​เป็น​ชวง​ 6-7 ปี
● ลูก​ยัง​มี​ความ​จํ้ามํ่า แกม​ยุย​คอน​ขาง​มาก​ หลัง​จาก​อา​ยุ​ 3 ปี​ไป​แล​ว
ไม​วา​จะ​เป็น​กรณี​ใด​ การ​ตรวจ​รางกาย​กับ​แพทย​เป็น​ประจําสามารถ​ชวย​ให​คุณ​แม​ระ​มัด​ระ​วัง​ และ
ติดตาม​สัญญาณ​ของ​ปัญหา​น้ําหนัก​ตัว​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ใน​อนาคต​ได

พฤติกรรม​การ​กิน​อาหาร​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี

หลาย​ๆ งาน​วิจัย​แสดง​ให​เห็น​วา​ หาก​มี​การ​ป องกัน​ปัญหา​น้ําหนัก​เกิน​หรือ​อวน​ตัง้แต​อายุ​น อยๆ​ (กอน
อายุ​ 2​ ปี​) ก็​จะ​ชวย​สง​ผล​ดี​ได​มาก​ขึ้น​ไป​ดวย​ แลว​เรา​จะ​มี​วิธี​อยางไร​ที่​จะ​ชวย​ปลูก​ฝัง​ให​ลูก​สนุก​กับ
การ​กิน​อาหาร​พรอมๆ​ กับ​การ​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​ดี​ ลอง​ใช​หลัก​การ​กิน​อาหาร​อยาง​สมดุล​และ​การ​กิน
ให​หลาก​หลาย​กับ​ลูก​และ​ทุก​คนใน​ครอบ​ครัว​ เริ่ม​จาก​กําหนด​ให​มี​การ​กิน​อาหาร​วัน​ละ​ 4 มื้อ​ตรง​ตาม
เวลา​เป็น​ประ​จํา และ​สราง​บรรยากาศ​ที่​ดี​ใน​การ​กิน​อา​หาร

เริ่ม​จาก​ คุณ​แม​ตอง​แนใจ​วา​ลูก​ได​รับ​แคลเซียม​อยาง​เพียง​พอ​จาก​นม​ (นม​แมหรือนม​ผง) ซึ่ง​จะ​ยัง
คง​เป็น​แหลง​อาหาร​พื้น​ฐาน​ที่​สําคัญ​ของ​เด็กๆ​ จาก​นัน้​ให​ลูก​กิน​ผัก​ผล​ไม​อยาง​เพียง​พอ​ (วัน​ละ​ 2​-3​
สวน​) ให​กิน​เน้ือ​สัตว​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ (เชน​ เน้ือ​สัตว​ ปลา​ ไข​ เป็น​ตน​) ตาม​ที่​แพทย
แนะนําเพื่อ​คง​ความ​แข็ง​แรง​ให​ราง​กาย​ สําหรับ​คารโบไฮเดรต​ก็​ควร​ให​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​ (เชน​ พ
าสตา ธัญ​พืช​ ขาว​ เป็น​ตน​) ซึ่ง​ชวย​ให​พลังงาน​ที่​รางกาย​ตองการ​ใน​ชวง​การ​เจริญ​เติบโต​ที่​รวดเร็ว​น้ี​
และ​ชวย​ให​ไม​หิว​งาย​ระหวาง​มื้อ​อา​หาร​ ซึ่ง​อาจ​นําไป​สู​การ​กิน​ขนม​ที่​ไม​เห​มา​ะสม
คุณ​แม​สามารถ​ให​ลูก​กิน​อาหาร​ระหวาง​มื้อ​เมื่อ​เขา​อยาก​กิน​ได​ การ​ให​ขนม​ใน​บาง​โอกาส​ไมใช​เรื่อง
ใหญ​ แต​อยา​ให​เป็น​ประจําจน​ติด​เป็น​นิสัย​ น้ําอัด​ลม​ ขนม​หวาน​ควร​ให​เฉพาะ​ใน​โอกาส​พิเศษ​ (ใน
ปารตี้​ของ​เด็กๆ​ การ​สังสรรค​ภายใน​ครอบ​ครัว​ เป็น​ตน​)

สุดทาย​น้ี​ ลูก​จะ​มี​พลังงาน​อยาง​เต็ม​ที่​ คุณ​แม​ควร​ใช​ประโยชน​ของ​สิ่ง​น้ี​โดย​การพา​ลูก​เดิน​เลน​ หา
กิจกรรม​ที่​ได​เคลื่อนไหว​รางกาย​มาก​ๆ ซึ่ง​จะ​ชวย​ให​ลูก​น อย​นอน​หลับ​ได​งาย​ขึ้น​ดวย​ (ทําให​คุณ​แม
ได​มี​เวลา​ชวง​คํ่าที่​สบาย​มาก​ขึ้น​)

https://www.s-momclub.com/infants-0-to-5-months/breastfeeding-basics
https://www.s-momclub.com/how-to-choose-powder-milk-formula-for-children

