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แพทยผูเชี่ยวชาญดานกุมารเวชศาสตรและโภชนาการ

“โรคอวน” จากที่เคยมองวาเป็นภัยสุขภาพของโลกฝ่ังตะวันตก แตปัจจุบันกลับสงผลคุกคามมาถึงประเทศไทย

รวมถึงเด็กไทย จากขอมูลของกระทรวงสาธารณสุขในชวงปี 2551-2556 พบวา จํานวนเด็กกอนวัยเรียนที่เป็นโรค

อวนเพิ่มขึ้นจากรอยละ 5.8 เป็นรอยละ 7.9 นอกจากน้ี อัตราของโรคอวนในเด็กวัยกําลังศึกษาขยับขึ้นจากรอยละ

5.8 เป็นรอยละ 6.7 ในชวงเวลาเดียวกัน สถิติเหลาน้ีแสดงใหเห็นถึงอัตราการเติบโตของโรคอวนภายในระยะเวลา

หาปีที่รอยละ 36 (สําหรับเด็กกอนวัยเรียน) และรอยละ 15 (สําหรับเด็กในวัยเรียน) และยังคงเพิ่มขึ้นอยางตอเน่ือง

มาจนถึงปัจจุบัน ปัญหาที่เกิดขึ้นสวนหน่ึงมาจากพฤติกรรมชอบรับประทานหวานของคนไทยที่บริโภคน้ําตาล

ประมาณ 26 ชอนชาตอวัน ซึ่งมากกวาปริมาณที่แนะนําวาควรรับประทานเพียงวันละ 6 ชอนชาถึง 4 เทา ประกอบ

กับพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ไมดี และการออกกําลังกายที่น อยเกินไปของเด็กไทยดวย

ขอเท็จจริงที่วามีจํานวนเด็กน้ําหนักเกินเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ เป็นสิ่งบงชี้ถึงปัญหาที่นาวิตกกังวลในอนาคต บางทีอาจเป็น

เพราะปัญหาการขาดสารอาหารที่ยังพบเห็นไดทัว่ไปและนาจะยังมีอยูในแถบชนบท ผูคนจึงเห็นวาการที่เด็กอวนเป็น

เรื่องดี พอแมผูปกครองอาจเลีย้งดูบุตรหลานดวยอาหารที่ไมเป็นประโยชนตอสุขภาพ เต็มไปดวยไขมันและน้ําตาล

แตมีวิตามิน เกลือแร และสารอาหารอื่น ๆ ที่มีประโยชนตอสุขภาพน อย ยิ่งไปกวานัน้ พอแมอาจคิดวาการใหเด็กอยู

บานดูทีวี หรือเลนเกมคอมพิวเตอร จะปลอดภัยกวาการออกไปเลนนอกบาน

ดวยสังคมบราซิลบานเกิดของผม ทําใหผมเขาใจดีวาการที่เด็กมีไลฟ สไตลเชนน้ีจะกอใหเกิดความเปลี่ยนแปลง

ขนานใหญตอสังคมมากขนาดไหน ภายในระยะเวลาเพียง 40 ปี จํานวนเด็กชาวบราซิลที่เป็นโรคอวนเพิ่มขึ้นถึงรอย

ละ 1,000 และในปัจจุบันประมาณรอยละ 38 ของเด็กบราซิลก็มีน้ําหนักเกิน สิ่งน้ีเป็นปัญหาที่ผมกําลังศึกษาอยูใน

ฐานะกุมารแพทยและผูเชี่ยวชาญดานโภชนาการ ซึ่งเนนศึกษาเรื่องการควบคุมน้ําหนักและโรคอวนในวัยเด็ก และ

ทําหน าที่เป็นที่ปรึกษาปัญหาโรคอวนในวัยเด็กใหกับกระทรวงสาธารณสุขและการศึกษาของบราซิลดวย

ผูคนเริ่มตระหนักมากขึ้นวา โรคอวนไดแพรระบาดไปอยางกวางขวางในหลายประเทศทัว่โลก ทวามีไมกี่คนเทานัน้

ที่เขาใจถึงความเลวรายของโรคอวนในเด็ก แมวาโรคน้ีจะเป็นหน่ึงในปัญหาความทาทายดานสาธารณสุขที่รายแรง

ที่สุดของศตวรรษน้ีก็ตาม โรคน้ีเป็นภัยคุกคามเน่ืองจากเด็กที่มีน้ําหนักเกินอาจประสบปัญหาสุขภาพ และมีแนวโนม

ที่จะกลายเป็นผูใหญที่เป็นโรคอวนและเป็นสาเหตุของนานาปัญหาสุขภาพตามมาได

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%84%e0%b8%a5%e0%b9%87%e0%b8%94%e0%b8%a5%e0%b8%b1%e0%b8%9a%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e%e0%b8%94%e0%b8%b5-%e0%b9%80%e0%b8%9e%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%a7/


เด็กที่เป็นโรคอวนยังมีแนวโนมที่จะเป็นโรคหัวใจและหลอดเลือดมากขึ้น ดวยปัจจัยเสี่ยงอาทิเชน ปริมาณ

คอเลสเตอรอลสูงหรือความดันโลหิตสูง เมื่อเขาสูชวงวัยรุน พวกเขาจะมีภาวะเบาหวานแฝง (prediabetes) โดยมี

ระดับน้ําตาลในเลือดที่มีความเสี่ยงที่จะเป็นโรคเบาหวานไดสูง นอกจากน้ีเด็กและวัยรุนที่เป็นโรคอวน ยังเสี่ยงที่จะมี

ปัญหาเรื่องกระดูกและขอ รวมถึงภาวะหยุดหายใจขณะนอนหลับ อีกทัง้ยังอาจไดรับการไมยอมรับจากสังคมจากการ

มีภาวะน้ําหนักเกิน ซึ่งจะทําใหเด็กขาดความภาคภูมิใจในตนเอง

อยางไรก็ตาม สิ่งสําคัญก็คือ แมอัตราของโรคอวนจะเพิ่มสูงขึ้นแตเราก็สามารถหลีกเลี่ยงมันได ปัจจัยหน่ึงที่สําคัญ

ในการป องกันโรคอวนคือการใหความรูความเขาใจที่ถูกตองแกพอแมผูปกครองและบุตรหลาน รวมไปถึงสภาพ

แวดลอมที่เอื้อตอการมีสุขภาพรางกายที่ดี ซึ่งมีบทบาทสําคัญที่จะชวยใหเราหางไกลจากโรครายไดสําเร็จ และการ

ทําตามคําแนะนําที่สืบตอกันมาจากพอแมและป ูยาตายาย ไดแก การ

ออกกําลังกายและการรับประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพ

หากคุณเป็นพอแม โปรดจําไววาบุตรหลานของคุณมองคุณเป็นแบบอยาง ดังนัน้ถาคุณรับประทานผลไมและผัก ลูก

ๆ ของคุณก็จะทําเชนเดียวกัน แมวาจะตองใชเวลาสักหนอยก็ตาม ในทางกลับกัน หากคุณไมเห็นความสําคัญของมื้อ

อาหารเพื่อสุขภาพ และรับประทานทานแตอาหารจานดวนบอย ๆ เขา ลูก ๆ ของคุณก็จะเลียนแบบพฤติกรรมทําราย

สุขภาพเหลาน้ีไปดวย เมื่อคุณเตรียมอาหารใหเด็ก ๆ ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีอุดมไปดวยน้ําตาล เกลือ และไขมัน

อิ่มตัว

โรงเรียนเองก็สามารถชวยสงเสริมพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีและการบริหารรางกายได รวมทัง้องคกรบาง

แหงที่พยายามชวยใหเด็ก ๆ มีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง เฮอรบาไลฟ  แฟมิลี่ ฟาวเดชัน่ ก็เป็นหน่ึงในกลุมองคกรดัง

กลาว ที่สนับสนุนองคกรการกุศลทัว่โลกในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของเด็ก ๆ ดวยการสงมอบโภชนาการที่ดี

การตอสูกับโรคอวนไมไดจบลงดวยการมีโภชนาการที่ดีเทานัน้ การมีไลฟ สไตลที่กระฉับกระเฉงก็สําคัญเชนกัน

องคการอนามัยโลกไดแนะนําใหเด็กอายุ 5-17 ปี ออกกําลังกายชนิดที่ออกแรงปานกลางถึงมากอยางน อย 60 นาที

เป็นประจําทุกวัน เพื่อเพิ่มสมรรถภาพรางกายและสรางเสริมภาวะสุขภาพดี ซึ่งรวมถึงการเสริมสุขภาพกระดูกดวย

การมีกิจวัตรประจําวันที่ดีก็สามารถชวยไดเชนกัน ยกตัวอยางเชน ถาคุณเป็นพอแม คุณอาจกําหนดเวลาการ

ทํากิจกรรมสักสองสามวันตอสัปดาห นอกจากน้ี การวางแผนกิจกรรมที่สนุกสนานและเรียบงาย เชน การกระโดด

การเตะบอลและรับลูกบอล ก็ชวยเสริมสรางพัฒนาการใหกับเด็ก ๆ ไดอยางมากทีเดียว และเมื่อคุณทําสิ่งเหลาน้ีอยู

บอยครัง้ คุณก็จะสามารถเป็นตัวอยางที่ดีใหแกลูก ๆ ของคุณได ควบคูไปกับไดออกกําลังกาย ซึ่งจะชวยใหคุณมี

รางกายที่แข็งแรงและมีสุขภาพโดยรวมที่ดี

สรุปวาไมมีเคล็ดลับพิเศษใดในการเลีย้งดูเด็กใหมีสุขภาพแข็งแรง คุณเพียงทําตามคําแนะนํางาย ๆ ดวยการรับ

ประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพและบริหารรางกายใหฟิตแอนดเฟิรมอยูเสมอ ทัง้หมดน้ีจะชวยปลูกฝังพฤติกรรมดี ๆ



ใหกับลูกของคุณไปตลอดชีวิต และกลายเป็นเด็กที่เติบโตขึ้นอยางสมบูรณแข็งแรงเพื่อเป็นผูใหญที่มีความสุขกับการ

ใชชีวิตอันยืนยาว คุมคา และมีสุขภาพดี

นพ.นาธาเนียล เวียนิสกี้ เป็นกุมารแพทยและผูเชี่ยวชาญดานโภชนาการ ที่เนนศึกษาเรื่องการควบคุมน้ําหนักและ

โรคอวนในวัยเด็ก เขาเป็นที่ปรึกษาดานปัญหาโรคอวนในวัยเด็กใหกับกระทรวงสาธารณสุขและการศึกษาของบราซิล

ดํารงตําแหนงศาสตราจารยสาขาวิชาโภชนาการของมนุษยในหลักสูตร POs-graduate และผูอํานวยการฝ ายบริการ

ดานโภชนาการของโรงพยาบาล Unimed ในรัฐรีอูกรันดีดูซูล (Rio Grande do Sul) ประเทศบราซิล เขายังเป็น

สมาชิกคณะกรรมการที่ปรึกษาทางดานโภชนาการของเฮอรบาไลฟ  ซึ่งประกอบดวยผูเชี่ยวชาญทางดานโภชนาการ

และสุขภาพ ที่มีหน าที่ในการใหความรูและฝึกอบรมแกสมาชิกอิสระเฮอรบาไลฟ และบุคคลทัว่ไปเกี่ยวกับหลักการ

ดานโภชนาการ การออกกําลังกาย และไลฟ สไตลเพื่อสุขภาพที่แข็งแรง

*บทความน้ีไดรับการสนับสนุนขอมูลจากเฮอรบาไลฟ  ดวยความมุงมัน่ที่จะสงมอบโภชนาการเพื่อชีวิตที่ดีขึ้นของ

ผูคนและเพื่อสนับสนุนการสรางเสริมวิถีชีวิตสุขภาพดีและกระฉับกระเฉง

กดไลคเราที่เฟซบุค พรอมดูอีกหลากหลายเคล็ดลับดี ๆ เพื่อสุขภาพที่ดีและไลฟ สไตลที่กระฉับกระเฉง ไดที่
www.facebook.com/HerbalifeThailandOfficial


