
เด็ก​อวน​เสี่ยง​โรค​ พอ​แม​อยา​ละ​เลย

สังคม​เมือง​ใน​ปัจจุบัน​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ไป​จาก​อดีต​ใน​หลาย​ๆ ดาน​ ทัง้​สภาวะ​ความ​เป็น​อยู​ การ​ดําเนิน​ชีวิต​และ​การ

รับ​ประทาน​อา​หาร​ ซึ่ง​การ​เปลี่ยนแปลง​น้ี​ไม​ได​เกิด​ขึ้น​กับ​ผูใหญ​เพียง​เทา​นัน้​ แต​ยัง​เกิด​การ​เปลี่ยนแปลง​ใน​วัย​เด็ก

ดวย​ เน่ืองจาก​สภาวะ​แวดลอม​ใน​ทุก​วัน​น้ี​ตอง​เรง​รีบ​ และ​แขงขัน​กับ​เวลา​ คุณ​พอคุณ​แม​ผู​ปกครอง​อาจ​ไมมี​เวลา

เตรียม​อาหาร​ที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ที่​เพียง​พอ​สําหรับ​เด็ก​ จึง​มอง​หา​อาหาร​สําเร็จรูป​มาก​ขึ้น​ ซึ่ง​อาจ​จะ​ทําให​เด็ก​ได

รับ​สาร​อาหาร​บาง​ประเภท​มาก​เกิน​ไป​ สง​ผล​ให​เด็ก​เกิด​โรค​อวน​ได

แพทย​หญิง​นง​นภัส เกา​เอี้​ยน ​กุมาร​แพทย​ โรง​พยาบาล​พระราม​เกา​ กลาว​วา​ ปัจจุบัน​มี​แนว​โนม​ที่​จะ​พบ​ภาวะ​อวน​ใน

เด็ก​เพิ่ม​ขึ้น​ เน่ืองจาก​ปัจจัย​ทัง้​ทาง​ดาน​พันธุ​กร​รม​ ฮอรโมน​ พ​ฤติ​กรรมการ​ดําเนิน​ชี​วิ​ต การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ไม

เหมาะ​สม​และ​ขาด​การ​ออก​กําลัง​กาย​ ซึ่ง​พอ​แม​ผู​ปกครอง​สามารถ​สังเกต​ได​วา​ลูกๆ​ มี​ภาวะ​อวน​หรือ​ไม​ จาก​การ​ลอง

เทียบ​กับ​เด็ก​ใน​วัย​เดียว​กัน​ หรือ​คํานวณ​หา​คา​ดัชนี​มวล​กาย (BMI) ของ​ลูก​ หาก​พบ​วา​ลูก​อยู​ใน​ภาวะ​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น

โรค​อวน​ แนะนําให​พา​ลูก​มา​พบ​แพทย​เพื่อ​ตรวจ​ประเมิน​วา​มี​ภาวะ​แทรกซอน​จาก​โรค​อวน​แลว​หรือ​ยัง​ เชน​ วัด​ความ

ดัน​โลหิต​ ตรวจ​เลือด​เพื่อ​ดู​ระดับ​ไข​มัน​ใน​เลือด​ หรือ​ประเมิน​วา​มี​อาการ​นอน​กร​น ​และ​หยุด​หายใจ​ขณะ​หลับ​หรือ​ไม​

ผล​เสีย​จาก​ความ​อวน​ตัง้แต​วัย​เด็ก​ทาง​ดาน​ราง​กาย​ คือ​ การ​กอ​ให​เกิด​โรค​ เชน​ โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ โรค​หัว​ใจ​ โรค

กระดูก​และ​ขอ​ ผล​เสีย​อีก​ดาน​คือ​ เสีย​บุคลิก​ภาพ​ การ​ถูก​ลอ​เลียน​จาก​เพื่อน​ๆ อาจ​ทําให​เด็ก​รูสึก​เป็น​ปมดอย​ได​ ทัง้น้ี

หาก​ยัง​ไม​พบ​ภาวะ​แทรกซอน​จาก​โรค​อื่นๆ​ โรค​อวน​สามารถ​ป องกัน​ได​โดย​การ​สราง​สุข​นิสัย​ใน​การ​รับ​ประทาน​ที่​ดี

ตัง้แต​เด็กๆ​ คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​ชวย​ลด​น้ําหนัก​ให​กับ​ลูก​ได​ โดย​การ​ให​กําลัง​ใจ​ลูก​ ปรับ​พฤติกรรม​การ​ทาน​อา​หาร​

ไม​กิน​อาหาร​หวาน​จัด​ เค็ม​จัด​ หรือ​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​มาก​เกิน​ไป​ รวม​ทัง้​การ​รับ​ประทาน​ขนม​จุบ​จิบ​ และ​น้ําอัด​ลม​ เนน

การ​กิน​ผัก​หรือ​ผล​ไม​ที่​รส​ไม​หวาน​จัด​แทน​ และ​ลด​การ​ซื้อ​ขนม​หรือ​อาหาร​สําเร็จรูป​มา​เก็บ​สะสม​ไว​ นอกจาก​น้ี​ยัง

สามารถ​รวม​กัน​ทํากิจกรรม​ใน​ครอบครัว​เพื่อ​ให​ลูก​ได​ออก​กําลัง​กาย​ เชน​ การ​ทําความ​สะอาด​บา​น ​การ​เลน​กีฬา​ ทัง้น้ี

หาก​คนใน​ครอบครัว​รวม​แรง​รวมใจ​กัน​ปรับ​พฤติกรรม​ใน​เรื่อง​ของ​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ และ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง

สมํ่าเสมอ​ ให​กําลัง​ใจ​ซึ่ง​กัน​และ​กัน​ ลูกๆ​ ที่​คุณ​รัก​ก็​จะ​หาง​ไกล​จาก​โรค​อวน​ มี​สุขภาพ​ดี​และ​แข็ง​แรง​ได​ใน​ระยะ​ยาว
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