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 เด็กอวนจะดูนารักสําหรับสายตาคนทั่วไป แตผลรายจากความอวนมหีลายประการรวมทัง้ 

ทําใหอายุส้ัน เราจึงควรทําความรูจักกับเดก็อวนดงัตอไปนี ้ 

      
สาเหต ุ 
1. เด็กเกิดจากครอบครัวทีอ่วน เรียกวาเปนพนัธกุรรมเลย แรกเกิดน้าํหนักกม็าก พอแม ก็อวน  

2. เด็กที่เจริญอาหารเปนพิเศษ เด็กเหลานี้ดูเหมือน “เกดิมาเพื่อเปนเด็กอวน” เพราะดู อะไร ๆ ก็

อรอยไปเสียทกุอยาง  

3. พวกที่รับประทานแตเก็บสะสมมาก จะดูคลายคนมีกรรม คือรับประทานแตยังอวน เพราะไม

คอยไดออกกําลังเผาผลาญอาหารตาง ๆ  

4. อวนจากความผิดปกติฮอรโมน พบนอยกวาพวกแรก ๆ แตอาจจะแกไขไดถารักษา ถูกตอง  

5. ความไมสบายใจ เดก็อวนบางคนเวลากลุมอกกลุมใจจะหาทางระบาย โดยการรับ ประทานจุ

ทานจุบทานจบิ ยิ่งเครียดมาก ขาดเพื่อนยิ่งทานจ ุเด็กบางคนวิตกเรือ่งการเรียน กลับทานจุ บาง

คนใกลสอบอวนมาก สอบเสร็จแลวจะคุมอาหารได  

การควบคุมอาหาร  
       อาหารเปนสวนสําคัญยิง่ทาํใหอวน จงึควบคุมอาหารประเภทแปง ไดแก ขาว กลวย 

กวยเตีย๋ว ของหวาน ๆ ของมนั เชน ขาวขาหมู ขาวเหนยีวทุเรียน ขาวเหนยีวมะมวง ขนมใสกะทิ

มาก ๆ ของทอดควรเปลี่ยนเปนของที่ใชปงหรือนึ่ง หรืออบ เพื่อลดแคลอรี ไมควรดื่มน้ําอัดลม  

การควบคุมตองไดรับความรวมมือจากญาติผูใหญ  
       ถือวา “ญาติผูใหญ” มีบทบาทสาํคัญมากเพราะถาทานไมยอมใหหลานลดน้าํหนัก แมวา 

พอ – แม – หมอ อาจารยทีโ่รงเรียนจะพยายามเทาใดกไ็มสําเร็จ เพราะทานมกัจะเรยีกไปรับ 

ประทานอาหารดวย จึงควรอธิบายใหญาตผูิใหญฟงถึงอนัตรายที่อาจเกิดขึ้น  

อันตรายจากความอวน  

1.ทําใหการพฒันาอาจจะลาชา เชน ในเดก็หัดนัง่ หัดคลาน หัดเดนิ อาจทําใหลาชากวาเด็ก ปกต ิ

เวลาพลัดตกหกลมจะเจ็บมากกวาเด็กธรรมดาเนื่องจากน้ําหนกัมาก เลนกฬีาไมไดดี  



2.ทําใหกระดกูและขอตอเสื่อมสภาพเร็วกวาวยัอันสมควร เนื่องจากตองรับน้ําหนักมากอยู นาน  

3.ทําใหเกิดโรคเบาหวาน อาหารที่รับประทานมากโดยเฉพาะแปงและ น้าํตาลจะทาํให ตับออน

ทํางาน จนกลายเปนโรคเบาหวาน  

4.ทําใหการเรียนเลวลง เนื่องจากเด็กอวนบางคนถูกเพื่อนฝูงลอเลยีนจนเกิดความอับอาย และเขา

เพื่อนฝงูไมได เก็บตัว ไมคบหากบัใคร การเรียนและสมาธิเลวลง แตบางคนก็พยายาม ปรับตัวเอง

จนยอมตวัเปนตัวตลกในหมูเพื่อนฝูง ๆ เวลาถกูลอเลียน  

5.อวนมาก ๆ หายใจไมสะดวก เกิดอาการ “หวัใจลมเหลว” ตายโดยฉบัพลัน  

การควบคุมอาหารควรทาํตามวยั  

 -ในวยัอาย ุ1-2 ป ควรไดอาหารเสริมพอควร ไดนมวนัละ 2-3 แกว หรือขวดละ 8 ออนซ  

 -วัยเกิน 2 ป ถึงวยัรุน คุณแมควรควบคุมอาหารใหเด็กแข็งแรงและสูงขึ้นเรื่อย ๆ แตไม ควรจะอวน

มาก ควรลดพวกอาหารหวานจัด, มันจัด ซึง่ทาํใหอวน แตอาหารโปรตนีทาํใหเดก็ เติบโตและไม

อวนควรไดรับตามปกติ คุณเอง ถาอยากทราบวา “อวนไปไหม” ทําดงันี ้ 

 คุณผูชาย สวนสูง – 100 ซม. = น้ําหนักที่เหมาะสมสําหรับทุกคน  

 คุณผูหญิง สวนสงู – 110 ซม. = น้ําหนักที่เหมาะสมสําหรับทุกคน  

 
แตในเด็กเลก็ ๆ เราจะใชตารางการเจริญเติบโตบอกไดวาลูกอวนเกนิไปหรอืไม คุณพอ
คุณ แมหมั่นสังเกตดู ถาเริ่มอวน ใหทาํดังนี ้ 
1.ควบคุมอาหาร  

2.เพิ่มการออกกําลงักาย  

3.ถายงัไมสําเร็จ  

      

        โปรดนําไปพบแพทยเพราะอาจจะตองการยาทีช่วยในการ รักษาโรคอวน โดยเฉพาะ 

ครอบครัวที่มีผูเปนเบาหวาน โอกาสเด็กจะเปนโรคเบาหวานไดมาก กวาเด็กปกต ิ

 


