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เด็กอ้วนจำ�มำ�ช่วงปฐมวัยคงดูน่ารัก แต่รู้ไหมว่า
ในความน่ารักนั้นมีความเสี่ยงซ่อนอยู่ เพราะ
รูปร่างตุ้ยนุ้ยของเด็กที่เกิดจากไขมันสะสม
ในร่างกาย อาจนำ�โรคมาสู่เด็กได้ จึงไม่ควร
นิ่งนอนใจว่าเด็กโตขึ้นจะผอมลงเอง และหาก
ปล่อยให้เด็กอ้วนมากขึ้น เด็กอาจต้องเผชิญกับ
ปัญหาสุขภาพในระยะยาว

้ ่



ถ้าเด็กยืนตัวตรง ก้มหน้าแล้วไม่เห็นปลายเท้า แปลว่า ท้วมแล้ว
ลองชั่งนำ�หนัก-วัดส่วนสูง เปรียบเทียบตามเกณฑ์ ถ้านำ�หนักเกินไป
มาก แปลว่า อ้วน

้ ้

ตัวอย่าง
เกณฑ์น้ำ�หนัก
มาตรฐาน

อายุ 7-9 ขวบ 

อายุ 10-12 ขวบ

ควรสูง 115-125 ซม. หนัก 22-26 กก.

ควรสูง 130-140 ซม. หนัก 28-32 กก.

หุ่นแบบไหน
เรียกว่า เด็กอ้วน
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เด็กอ้วน เสี่ยง
เจอโรคภัย

1 2 3
โรคหัวใจและหลอดเลือด 
โรคหัวใจหรือกล้ามเนื้อ
หัวใจขาดเลือด

โรคระบบทางเดินหายใจ 
เพราะไขมันสะสมรอบ
ทางเดินหายใจ เสี่ยงต่อ
ภาวะหยุดหายใจขณะ
หลับ

โรคกระดูกและข้อต่อ 
นำ�หนักตวักดกระดกูและ
ข้อต่อต่างๆ ทำ�ให้ปวด
หลัง ขาโก่งหรือปวดข้อ

้

ความอ้วนเป็นต้นตอ
ของโรคภัยต่างๆ เหล่านี้

ลงพุง

โรคผิวหนัง

โรคมะเร็ง

โรคกระดูก

โรคทางเดิน
อาหาร และตับ

โรคหัวใจ

โรคทางเดิน
หายใจ

โรคซึมเศร้า

โรคอ้วน

4



4

7

5

8

6

9

เรื่องจริง
ของเด็กอ้วน

โรคมะเร็ง เช่น มะเร็งตับ 
มะเรง็เตา้นม มะเรง็มดลกู 
มะเร็งตับอ่อน เป็นต้น

โรคอ้วน ความเสี่ยงต่อ
การเติบโตเป็นผู้ใหญ่
โรคอ้วน

โรคระบบทางเดนิอาหาร
และโรคตับ เช่น ไขมัน
พอกตับ มะเร็งตับ นิ่วใน
ถุงนำ�ดี ้

้

กลุ่มอาการเมตาบอลิก 
เช่น ภาวะอ้วนลงพุง 
เบาหวาน ไขมันในเลือด
สูง ความดันโลหิตสูง 

้

้

้

โรคผิวหนังผิดปกติ เช่น 
ผิวหนาดำ�คลำ�ทีร่กัแร ้คอ 
และขาหนีบ เพราะเกิด
จากผิวหนังเสียดสีกัน

โรคซึมเศร้าหรือเครียด 
ไม่กล้าแสดงออก เพราะ
ไม่มั่นใจรูปลักษณ์ของ
ตัวเอง หรือถูกเพื่อนล้อ

นำ�ตาลทำ�ให้อ้วน้

นอกเหนือจากอาหารไขมันสูงแล้ว 
ความอ้วน มักมีสาเหตุมาจากการกิน
นำ�ตาลมากเกินความต้องการของ
ร่างกาย เพราะเมื่อร่างกายดึงพลังงาน
จากนำ�ตาลไปใช้ไม่หมด ก็จะเปลี่ยน
เป็นไขมันสะสมอยู่ในร่างกาย และเมื่อ

มีปริมาณสะสมเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ จึงทำ�ให้
อ้วน โดยนำ�ตาลในที่นี้แฝงตัวอยู่ใน
อาหารหลายประเภท อาท ิขา้ว ขนมปงั
และเบเกอรี่ เครื่องดื่ม ขนมหวาน ขนม
กรุบกรอบ เป็นต้น 

SUGAR
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ข้าวหรือแป้ง 8 ทัพพี/วัน
ผัก 4-6 ทัพพี/วัน
ผลไม้ 3-4 ส่วนต่อวัน
เนื้อสัตว์และเมล็ดถั่ว 
6 ช้อน/วัน
นมจืดวันละ 1-2 แก้ว
นำ�มนั ไมเ่กนิ 16 ช้อนชา/วนั
นำ�ตาล ไม่เกิน 4 ช้อนชา/วัน
เกลือ ไม่เกิน 1 ช้อนชา/วัน

ป้องกัน ก่อนเด็กอ้วน

สิ่งสำ�คัญคือ พ่อแม่ผู้ปกครองต้อง
ใส่ใจโภชนาการท่ีเหมาะสมและสม 
วัยของลูก รวมถึงต้องเป็นแบบอย่าง 
ที่ดีในการกินอาหาร 

1.	 ฝึกเด็กให้กินอาหารครบ 3 มื้อ 
    ในปริมาณได้สัดส่วนดังนี้ 

เด็กอ้วนทำ�ไมยิ่งอ้วน

อินซูลิน

เด็กอ้วน
(น้ำ�ตาล

ในเลือดสูง)

ดื้ออินซูลิน
(ยิ่งหิว ยิ่งกิน)

น้ำ�ตาลในเลือด
เปลี่ยนเป็นไขมัน

สะสม 

เซลล์ไขมัน

X

ปกติตับอ่อนจะหลั่งอินซูลินเพื่อปรับ
ระดับนำ�ตาลให้สมดุลแล้วส่งไปยัง
เซลลต่์างๆ แต่ในเด็กอว้นทีม่กักนิเกง่
และชอบอาหารหวาน จะมีนำ�ตาล
ในเลือดสูงเกือบตลอดเวลา ทำ�ให้
เกิดภาวะดื้ออินซูลิน นำ�ตาลในเลือด
ไม่สามารถกระจายไปยังเซลล์ต่างๆ 
แล้วสะสมเป็นไขมัน รวมถึงภาวะดื้อ
อินซูลินยังทำ�ให้ความอยากอาหาร
ไม่ลดลง เด็กจึงยิ่งกินยิ่งนำ�หนักเพิ่ม 
เสี่ยงต่อการเป็นโรคอ้วนและ
เบาหวาน

้

้

้

้

้
้

ยิ่งอ้วน 
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2.	 ฝึกให้ เ ด็กกินผักผลไม้ เป็น
ประจำ� โดยอาจห่ันเปน็ช้ินเลก็ๆ ให้
กินง่าย หรือตกแต่งเป็นรูปการ์ตูน
เพื่อจูงใจ

ข้าวหรือแป้ง

ผลไม้ผัก

นมจืด เนื้อสัตว์

นำ�มัน้

3.	 จัดสภาพแวดล้อมให้ปลอด
ขนม ไม่ควรมีขนมติดบ้านให้เด็ก
หยิบฉวยกินตามอำ�เภอใจ

4.	 ฝึกให้เด็กมีกิจกรรมทางกาย
หรือออกกำ�ลังกายสมำ�เสมอ
เช่น ทำ�งานบ้าน เล่นกีฬา 

่

X
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5.	 สอนให้เด็กเลือกกินอาหารว่างที่มีประโยชน์ 

พลังแห่งอาหารว่างที่ดี : นมจืด
นมสดจากธรรมชาติที่ไม่มีการปรุง
แต่งรส เป็นแหล่งโปรตีน แคลเซียม
วิตามินบี 2 และนำ�ตาลจากธรรมชาติ
ที่จำ�เป็นต่อการเจริญเติบโตของ
ร่างกาย

้

ออกมาเล่นวันละ 60 นาทีTIP
เปลี่ยนการออกกำ�ลังกายให้สนุก
ขึ้น ด้วยการชวนเด็ก ๆ ออกมา
เลน่ใหไ้ด้เหงือ่วนัละ 60 นาท ีเชน่ 
เล่นกีฬา ขี่จักรยาน วิ่งไล่จับ เล่น
ปีนป่าย เล่นเครื่องเล่นในสนาม
เด็กเล่น 

เพราะมีงานวิจัยบอกว่า เด็กควรมี 

กจิกรรมทางกายระดบัปานกลาง-
หนกัอยา่งน้อยทีส่ดุ 60 นาท ีหรอื
มากกว่านั้นอย่างน้อย 5 วันต่อ
สัปดาห์ หรือสะสมปริมาณรวม
ของกิจกรรมหรือพลังงานที่ใช้ให้
ได้อย่างน้อย 200 kcal ต่อวัน 
(เทียบกับการเดิน 3.2 กม./วัน) 
จึงจะมีประโยชน์ต่อตัวเด็ก

MILK
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ขนม

ผลไม้ 

Tips : ฝึกเด็กเปลี่ยนมากินนมจืด

Tips : ฝึกเด็กกินผลไม้

นำ�นมจดืมาผสมกบันมรสหวาน
ทลีะนอ้ย คอ่ยๆ เพิม่สดัสว่นให้
เด็กคุน้กับนมจดืจนเดก็สามารถ

ควรเลือกขนมทีป่รงุใหมจ่ากอาหาร
ตามธรรมชาติและมีสารอาหารที่มี
ประโยชน์ เช่น แซนด์วิช ซาลาเปา 
ข้าวต้มมัด ถั่วแปบ ถั่วเขียวต้มปรุง
นำ�ตาลไม่หวาน หรือขนมไทยท่ีไม่
หวาน

	 ฝึกตั้งแต่เล็ก โดยให้กินทีละน้อย 
แต่สมำ�เสมอ
	 จูงใจด้วยคำ�พูด “กินแล้วจะสวย” 
หรือ “กินแล้วเป็นคนเก่ง”
	 หากเด็กปฏิเสธ ต้องพยายาม
หยิบยื่นหลายๆ ครั้ง โดยทั่วไป
ประมาณ 8-10 ครั้ง เด็กจึงจะ
ยอมรับ
	 ผู้ดูแลเด็กอาจกระตุ้นความอยาก 
กินให้เด็กด้วยการแสดงท่าทาง
เอร็ดอร่อย หรือเล่นบทบาทสมมติ
ตัวการ์ตูนที่เด็กชอบ

้

่

คืออาหารว่างที่ ดีที่ สุดของเด็ก 
เพราะเป็นแหล่งวิตามินหลายชนิด 
โดยเลือกผลไม้ที่ไม่หวานจัด เช่น 
กล้วย มะละกอ ฝรั่ง

ยอมรับนมรสจืดได้
เสริมแรงจูงใจบวก เช่น ชมเชย
ทันทีที่เด็กดื่มได้ ให้รางวัล 
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6.	 สอนเด็กให้รู้จักเลือกกินอาหาร
รอบร้ัวโรงเรียน อาหารที่ขายบริเวณ
หน้าโรงเรียนมักเป็นจำ�พวกของทอด 
ปิ้ง ย่าง อย่างเช่น ไก่ทอด ลูกชิ้นทอด 

นำ�้

Tips

ฝกึให้เด็กด่ืมนำ�เปลา่ใหไ้ดว้นัละ 6-8 
แก้ว เพื่อหลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่ม
รสหวาน

้

้

้

้

้
้

ฝึกโดยการให้เด็กดื่มนำ�เปล่าทุก
ครั้งที่หิวนำ�ตั้งแต่เล็ก และดื่มทุก
ครั้งหลังกินอาหาร โดยเตรียมนำ�
เปล่าไว้บนโต๊ะกินข้าว

สอนให้เด็กไม่ดื่มเครื่องดื่มรส
หวานเป็นนิสัย โดยอาจจูงใจด้วย
การบอกลกูวา่ “ดืม่นำ�อดัลมแลว้
อว้น ไมส่วย” หรอื “ดืม่แลว้ตวัจะ
ไม่สูงและปวดท้อง”

ไส้กรอกทอด หรอืเครือ่งด่ืมรสหวาน 
เช่น ชานมไข่มุก นำ�อัดลม ควรสอน
ใหเ้ดก็รูว้า่ควรหลกีเลีย่งอาหารเหล่า
นี้ เพราะกินมากๆ ไม่ดีต่อร่างกาย 

X
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 ปฏิบัติการลดน้ำ�หนัก
เด็กอ้วน

1.	 สำ�รวจสิง่ทีเ่ด็กกนิในชีวิตประจำ�วัน
ว่าเป็นอย่างไร เช่น เด็กทานแป้งมาก 
หรืออาหารทอดมากไหม
2.	 สำ�หรับเด็กวัยเรียน ลองพูดคุยกับ
เด็กให้เข้าใจเรื่องการกินอาหาร และ
เด็กต้องรับรู้ว่าตัวเองอ้วน 
3.	 ปรับปรุงวิธีการปรุงอาหาร เน้น ต้ม 
นึ่ง เพื่อช่วยลดปริมาณไขมัน
4.	 สร้างวินัยทางบวกด้วยวิธีละมุน
ละม่อม ไม่เป็นการทำ�ร้ายจิตใจเด็ก
ให้เขารู้สึกว่าเป็นการบังคับหรือแย่ง
ชิงขนมมาจากเขา อาจใช้วิธีขอหรือ
แบ่งปัน เป็นต้น โดยใช้เหตุผลที่ง่าย
สอดคล้องกับวัยที่เขาจะเข้าใจได้ เน้น
การกระตุน้ใหเ้ด็กรูส้กึอยากทำ�มากกวา่ 
และเพิ่มแรงจูงใจโดยการชื่นชมเขา

5.	 ลดความอ้วนแบบค่อยเป็นค่อย
ไป ไม่ทำ�ให้เด็กรู้สึกฝืนหรือลำ�บาก 
โดยวิธีการควบคุมปริมาณพลังงาน
จากอาหารให้ลงไปราว 300-500 
กิโลแคลอรี่/วัน นำ�หนักอาจลด ½-1 
กิโลกรัม/สัปดาห์
6.	 อาหารเช้ าคือมื้ อสำ �คัญ เมนู
คุณภาพง่ายๆ เช่น ข้าวต้ม โจ๊ก หรือ
ขา้วสวยกบัแกงจืด เน้ือสตัว์เลาะไขมนั
ออก หรือเป็นเนื้อปลา หรือถ้าบางวัน
ไม่มีเวลาปรุง อาจเป็นแซนด์วิชกับนม 
1 แก้วก็ได้
7.	 ช่วงเวลาอาหารเย็นเหมาะกับการ
ฝึกเด็กกินผกัผลไม ้โดยพอ่แม่ควรเปน็
ตัวอยา่งท่ีดใีนการสรา้งพฤติกรรมใหม่
ในการกินอาหารเหล่านี้
8.	 ชวนเด็กออกกำ�ลังกายหรือเล่น 
อย่าปล่อยให้เอาแต่นั่งๆ นอนๆ 

้
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ครอบครัวอ่อนหวาน สนับสนุนโดย 
กองทันตสาธารณสุข กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ และเครือข่ายเด็กไทยไม่
กินหวาน http://resource.thaihealth.
or.th/library/10363 
สารพัดโรครุมเร้าเด็กอ้วน โดย ศูนย์เรียนรู้
สุ ขภาวะ สสส .  h t tp : / / resource .
t h a i hea l t h . o r . t h /med i a / t ha i -
health/14584#0
ชุดนิทรรศการยืม-คืน Food & Fit สร้าง
ชีวิตให้ Strong
ลูกอ้วนจะลดนำ�หนักอย่างไร จึงจะไม่มีผล
ต่อการเจริญเติบโต จาก รายการโภชนาการ
ออนไลน์ สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัย
มหิดล www.inmu.mahidol.ac.th/
download.php?f=RDO05003.pdf

้

เรียบเรียงข้อมูลบางส่วนจาก

จัดพิมพ์และเผยแพร่โดย
SOOK PUBLISHING

สามารถสืบค้นข้อมูลและหนังสือเพิ่มเติมได้ที่ห้องสร้างปัญญา  ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ
สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) หรือดาวน์โหลดได้ที่ 
แอปพลิเคชัน SOOK Library และ resource.thaihealth.or.th 
โทร. 02-343-1500 กด 3
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