
เด็กอวนเสี่ยงโรค พอแมอยาละเลย

สังคมเมืองในปัจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงไปจากอดีตในหลายๆ ดาน ทัง้สภาวะความเป็นอยู การดําเนินชีวิตและการ

รับประทานอาหาร ซึ่งการเปลี่ยนแปลงน้ีไมไดเกิดขึ้นกับผูใหญเพียงเทานัน้ แตยังเกิดการเปลี่ยนแปลงในวัยเด็ก

ดวย เน่ืองจากสภาวะแวดลอมในทุกวันน้ีตองเรงรีบ และแขงขันกับเวลา คุณพอคุณแมผูปกครองอาจไมมีเวลา

เตรียมอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการที่เพียงพอสําหรับเด็ก จึงมองหาอาหารสําเร็จรูปมากขึ้น ซึ่งอาจจะทําใหเด็กได

รับสารอาหารบางประเภทมากเกินไป สงผลใหเด็กเกิดโรคอวนได

แพทยหญิงนงนภัส เกาเอี้ยน กุมารแพทย โรงพยาบาลพระรามเกา กลาววา ปัจจุบันมีแนวโนมที่จะพบภาวะอวนใน

เด็กเพิ่มขึ้น เน่ืองจากปัจจัยทัง้ทางดานพันธุกรรม ฮอรโมน พฤติกรรมการดําเนินชีวิต การรับประทานอาหารที่ไม

เหมาะสมและขาดการออกกําลังกาย ซึ่งพอแมผูปกครองสามารถสังเกตไดวาลูกๆ มีภาวะอวนหรือไม จากการลอง

เทียบกับเด็กในวัยเดียวกัน หรือคํานวณหาคาดัชนีมวลกาย (BMI) ของลูก หากพบวาลูกอยูในภาวะเสี่ยงตอการเป็น

โรคอวน แนะนําใหพาลูกมาพบแพทยเพื่อตรวจประเมินวามีภาวะแทรกซอนจากโรคอวนแลวหรือยัง เชน วัดความ

ดันโลหิต ตรวจเลือดเพื่อดูระดับไขมันในเลือด หรือประเมินวามีอาการนอนกรน และหยุดหายใจขณะหลับหรือไม

ผลเสียจากความอวนตัง้แตวัยเด็กทางดานรางกาย คือ การกอใหเกิดโรค เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรค

กระดูกและขอ ผลเสียอีกดานคือ เสียบุคลิกภาพ การถูกลอเลียนจากเพื่อนๆ อาจทําใหเด็กรูสึกเป็นปมดอยได ทัง้น้ี

หากยังไมพบภาวะแทรกซอนจากโรคอื่นๆ โรคอวนสามารถป องกันไดโดยการสรางสุขนิสัยในการรับประทานที่ดี

ตัง้แตเด็กๆ คุณพอคุณแมสามารถชวยลดน้ําหนักใหกับลูกได โดยการใหกําลังใจลูก ปรับพฤติกรรมการทานอาหาร

ไมกินอาหารหวานจัด เค็มจัด หรืออาหารที่มีไขมันมากเกินไป รวมทัง้การรับประทานขนมจุบจิบ และน้ําอัดลม เนน

การกินผักหรือผลไมที่รสไมหวานจัดแทน และลดการซื้อขนมหรืออาหารสําเร็จรูปมาเก็บสะสมไว นอกจากน้ียัง

สามารถรวมกันทํากิจกรรมในครอบครัวเพื่อใหลูกไดออกกําลังกาย เชน การทําความสะอาดบาน การเลนกีฬา ทัง้น้ี

หากคนในครอบครัวรวมแรงรวมใจกันปรับพฤติกรรมในเรื่องของการรับประทานอาหาร และออกกําลังกายอยาง

สมํ่าเสมอ ใหกําลังใจซึ่งกันและกัน ลูกๆ ที่คุณรักก็จะหางไกลจากโรคอวน มีสุขภาพดีและแข็งแรงไดในระยะยาว
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