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เมื่อลูกมีการเจริญเติบโตที่รวดเร็วกวาเกณฑที่ควรจะเป็น อาจเป็นสัญญาณของโรคอวน แตสามารถ
แกไขไดโดยใหลูกรูจักวิธีการกินอยูอยางสมดุลเพื่อสุขภาพที่ดี

เด็กน อยจํ้ามํ่า แกมยุยจะเริ่มยืดตัวทําใหดูหุนเพรียวขึ้นกลายเป็นรูปรางของเด็กวัยเตาะแตะ การ
สูญเสียมวล ความแนนของรูปรางจะเกิดขึ้นอยางตอเน่ืองจนกระทัง่อายุ 6 หรือ 7 ปี ซึ่งจะเป็นชวง
วัยของการเจริญเติบโตแบบพุงพรวด ซึ่งเป็นชวงที่น้ําหนักตัวจะเพิ่มขึ้นมากกวาการเพิ่มขึ้นของ
สวนสูง



ปัญหาเกิดขึ้นในเด็กบางคน เมื่อชวงการเจริญเติบโตแบบพุงพรวดนัน้เกิดขึ้นในชวงอายุ 3 ปีซึ่งเร็ว
กวาชวงอายุที่ควรจะเป็น จึงอาจเป็นสัญญาณหน่ึงของโรคอวนในวัยเด็ก แตความเสี่ยงน้ีสามารถ
หลีกเลี่ยงไดไมยากโดยการฝึกลูกใหรูจักหลักการพื้นฐานของวิธีการกินอยูอยางสมดุล เพื่อสุขภาพ
ที่ดี

สาเหตุหลักของการมีน้ําหนักเกินหรืออวน
โรคอวนในวัยเด็กเป็นปัญหาที่นากังวลและมีการศึกษาเกี่ยวกับโรคน้ีอยางแพรหลายในชวงไมกี่ปีที่
ผานมา สาเหตุของโรคมีหลากหลายไดแก
● กินอาหารที่ไมสมดุล อาหารพลังงานสูงเกินไป
● การกินขนมหรืออาหารวางที่ไมเหมาะสม
● ขาดกิจกรรมทางรางกาย และการใชเวลาดูทีวี ดูวีดีโอ เลนเกมคอมพิวเตอรมากเกินไป
● สาเหตุจากพันธุกรรม เชน การทํางานผิดปกติของตอมไรทอ (เกี่ยวกับฮอรโมน) หรือ ระบบการ
เผาผลาญ (พบเพียง 1 %)

นอกจากปัญหาทางกายภาพแลว โรคอวนอาจทําใหเกิดปัญหาทางจิตใจไดเชนกัน เชน เด็กอาจมี
ปัญหาในการยอมรับสภาพรางกายของตัวเอง และกลายเป็นเด็กที่ไมเชื่อมัน่ในตัวเอง บางครัง้
เพื่อนในหองเรียนก็จะนําโรคอวนมาลอเลียนได
อยางไรก็ตาม ไมมีอะไรที่แกไขไมได เรายังคงมีวิธีจัดการกับปัญหาน้ีเมื่อลูกดูมีแนวโนมจะเกิด
ปัญหาโรคอวน

สัญญาณบอกปัญหาโรคอวน
ลูกอยูในเกณฑเด็กจํ้ามํ่าหรือไม “มันเป็นเรื่องปกติ คนสวนใหญในครอบครัวก็คอนขางอวน”
คําพูดเหลาน้ีมักถูกใชเป็นคําตอบวาเด็กอวนเป็นเรื่องปกติ ซึ่งบางกรณีก็เป็นเรื่องจริง แตก็ไมเสมอ
ไป สัญญาณบางอยางสามารถบอกโอกาสการเกิดโรคอวนในวัยเด็กได ลองสังเกตสัญญาณเหลาน้ี
เพื่อการป องกันอยางรอบคอบ

● อัตราการเจริญเติบโตของเด็กพุงเร็วมาก และเกินคาเฉลี่ยของเด็กทัว่ประเทศ



● ดัชนีมวลกาย (คํานวณจาก น้ําหนัก / สวนสูง2 ) มีคาเกิน 19 สําหรับเด็กในชวงอายุ 3 ปี และ
6-7 ปี
● ระยะการเจริญเติบโตอยางพุงพรวด ในชวงที่ 2 (มีการเพิ่มขึ้นของน้ําหนักมากกวาการเพิ่มขึ้น
ของสวนสูง) เกิดขึ้นในชวงอายุ 3 ปี แทนที่จะเป็นชวง 6-7 ปี
● ลูกยังมีความจํ้ามํ่า แกมยุยคอนขางมาก หลังจากอายุ 3 ปีไปแลว
ไมวาจะเป็นกรณีใด การตรวจรางกายกับแพทยเป็นประจําสามารถชวยใหคุณแมระมัดระวัง และ
ติดตามสัญญาณของปัญหาน้ําหนักตัวที่อาจเกิดขึ้นในอนาคตได

พฤติกรรมการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี

หลายๆ งานวิจัยแสดงใหเห็นวา หากมีการป องกันปัญหาน้ําหนักเกินหรืออวนตัง้แตอายุน อยๆ (กอน
อายุ 2 ปี) ก็จะชวยสงผลดีไดมากขึ้นไปดวย แลวเราจะมีวิธีอยางไรที่จะชวยปลูกฝังใหลูกสนุกกับ
การกินอาหารพรอมๆ กับการกินในปริมาณที่พอดี ลองใชหลักการกินอาหารอยางสมดุลและการกิน
ใหหลากหลายกับลูกและทุกคนในครอบครัว เริ่มจากกําหนดใหมีการกินอาหารวันละ 4 มื้อตรงตาม
เวลาเป็นประจํา และสรางบรรยากาศที่ดีในการกินอาหาร

เริ่มจาก คุณแมตองแนใจวาลูกไดรับแคลเซียมอยางเพียงพอจากนม (นมแมหรือนมผง) ซึ่งจะยัง
คงเป็นแหลงอาหารพื้นฐานที่สําคัญของเด็กๆ จากนัน้ใหลูกกินผักผลไมอยางเพียงพอ (วันละ 2-3
สวน) ใหกินเน้ือสัตวในปริมาณที่เหมาะสม (เชน เน้ือสัตว ปลา ไข เป็นตน) ตามที่แพทย
แนะนําเพื่อคงความแข็งแรงใหรางกาย สําหรับคารโบไฮเดรตก็ควรใหปริมาณที่เพียงพอ (เชน พ
าสตา ธัญพืช ขาว เป็นตน) ซึ่งชวยใหพลังงานที่รางกายตองการในชวงการเจริญเติบโตที่รวดเร็วน้ี
และชวยใหไมหิวงายระหวางมื้ออาหาร ซึ่งอาจนําไปสูการกินขนมที่ไมเหมาะสม
คุณแมสามารถใหลูกกินอาหารระหวางมื้อเมื่อเขาอยากกินได การใหขนมในบางโอกาสไมใชเรื่อง
ใหญ แตอยาใหเป็นประจําจนติดเป็นนิสัย น้ําอัดลม ขนมหวานควรใหเฉพาะในโอกาสพิเศษ (ใน
ปารตี้ของเด็กๆ การสังสรรคภายในครอบครัว เป็นตน)

สุดทายน้ี ลูกจะมีพลังงานอยางเต็มที่ คุณแมควรใชประโยชนของสิ่งน้ีโดยการพาลูกเดินเลน หา
กิจกรรมที่ไดเคลื่อนไหวรางกายมากๆ ซึ่งจะชวยใหลูกน อยนอนหลับไดงายขึ้นดวย (ทําใหคุณแม
ไดมีเวลาชวงคํ่าที่สบายมากขึ้น)

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

