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 8. การเพิ่มการรับประทานผักในอาหารทุกมื้อ เนื่องจากผักมีพลังงานต่ า มีเส้นใย
อาหารซ่ึงจะท าให้รู้สึกอ่ิมเร็ว รับประทานอาหารอื่นได้น้อยลง และผักมวีิตามิน
และแร่ธาตุ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พฤติกรรมการรบัประทานอาหาร ครอบครัวมีบทบาทส าคัญในการปรับเปลี่ยนดังนี้ 
1. ผู้ใหญ่ควรเป็นแบบอย่างที่ดีในการเลือกรับประทานอาหารที่ถูกต้อง 
2. การจัดสิ่งแวดล้อมในบ้านให้เหมาะสมโดยไม่มีการกักตุนน้ าหวาน น้ าอัดลม 

ขนมกรุบกรอบ ขนมหวาน 
3. การให้ก าลังใจและชมเชยเมื่อเด็กมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกต้อง 
4. การไม่ให้อาหารเป็นรางวัลแก่เด็กที่มีภาวะอ้วน 

 
 

 

 

ค าแนะน าการบริโภคอาหารส าหรับเด็กโรคอ้วน 
  

โรคอ้วน คือ การสะสมของไขมันในปริมาณมากเกินไปในร่างกายจนเกิดผล
เสียต่อสุขภาพ โรคอ้วนเกิดจากการได้รับพลังงานจากการรับประทานอาหารมากเกิน
ความต้องการของร่างกาย และมีการเคลื่อนไหวร่างกายที่น้อย โดยมีปัจจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
คือ การเลี้ยงดูของครอบครัว และสิ่งแวดล้อม  

การส ารวจเด็กไทยที่อ้วนในช่วงอายุ 1-2 ปีมีความเสี่ยงจะเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่
มีภาวะอ้วนเป็น 2 เท่าของเด็กวัยเดียวกันที่ไม่อ้วน และถ้าเด็กยังคงอ้วนถึงอายุ 3-5 
ปี โอกาสเติบโตเป็นผู้ใหญ่อ้วนเพิ่มขึ้นเป็น 8 เท่า (ลัดดา เหมาะสุวรรณ, 2548) 

เปรียบเทียบกับน้ าหนักที่ควรจะเป็นตามเกณฑ์ส่วนสูง โดยใช้กราฟแสดง
เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเด็กท่ีอายุและเพศเดียวกัน  
 
 
 
 
 
 
 
 
  

ผกั 

12 

แนะน า 
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 ตัวอย่าง  เด็กชายเอ อายุ 5 ปี มีน้ าหนัก 30 กิโลกรัม, ส่วนสูง 100 เซนติเมตร 
เมื่อเปรียบเทียบกับกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
การส ารวจพฤติกรรมการบริโภคของเด็กไทย พ.ศ. 2560 พบว่า เด็กไทยอายุ 

6-14 ปี บริโภคขนมกรุบกรอบ อาหารประเภททอด รวมทั้งเครื่องดื่มที่มีรสหวาน เป็น
จ านวนมาก และจากการส ารวจสุขภาพประชากรไทยโดยการตรวจร่างกายครั้งที่ 5 
พ.ศ. 2557 พบว่า เด็กไทยอายุ 6-14 ปี มีพฤติกรรมนั่งอยู่หน้าจอโทรทัศน์มากกว่า 2 
ชั่วโมงต่อวัน และนั่งเล่นเกมคอมพิวเตอร์มากกว่า 1 ชั่วโมงต่อวัน ซ่ึงพฤติกรรมเหล่านี้
อาจส่งผลให้เด็กเกิดโรคอ้วน  
ภาวะแทรกซ้อนของโรคอ้วน  
1. ผิวหนัง: มีรอยสีด าคล้ าบริเวณคอ รักแร้ ขาหนีบ แสดงถึงความเสี่ยงต่อการเกิด

โรคเบาหวาน  
  

 

 

 

 

 

 

 

ก๋วยเต๋ียวคั่วไก่ 
603 กิโลแคลอรี 

 

2 

 

ผัดมักกะโรน ี
536 กิโลแคลอรี 

 

ผัดไทย 
557 กิโลแคลอรี 

 

ข้าวหมกไก ่
481 กิโลแคลอรี 

 

 

ข้าวราดผัดกระเพราไก่ ไข่ดาว 
545 กิโลแคลอรี 

 

 

สปาเกตต้ีคาโบนาร่า 
470 กิโลแคลอรี 

 

หลีกเลี่ยง 
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ผู้ป่วยใส่เครื่องช่วยหายใจแรงดันบวกเพื่อป้องกัน
การหยุดหายใจขณะหลบั 

ผู้ป่วยขาโก่งเนื่องจากโรคอ้วน 

7. การหลีกเลี่ยงอาหารจานเดียวที่มีไขมันและพลังงานสูง เช่น 
 

 
  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. ระบบทางเดินหายใจ : นอนกรน 
อ าจ มี ก า รห ยุ ด ห าย ใจ ข ณ ะห ลั บ 
เนื่องจากมีไขมันสะสมรอบทางเดิน
หายใจ ส่งผลให้มีออกซิเจนในเลือดต่ า 
นอนหลับไม่สนิทในช่วงกลางคืน ท าให้
ง่วงหลับช่วงกลางวัน เรียนไม่รู้ เรื่อง 
สมาธิสั้น การรักษาประคับประคอง คือ 
ต้องใส่เครื่องช่วยหายใจขณะนอนหลับ  
 
 
 3. กระดูกและข้อ: สะโพก ต้นขาและ
เข่ามีการผิดรูปเนื่องจากน้ าหนักตัวที่มาก
เกินจะกดลงบนข้อและกระดูก ท าให้มี
อาการปวดข้อ ท่าเดินผิดปกติ ความยาว
ขาทั้ งสองข้ างไม่ เท่ ากั น  การรั กษ า
ประกอบด้วย การใส่กายอุปกรณ์และ
การผ่าตัด 
 
 
 
 4. ภาวะแทรกซ้อนอ่ืน: โรคไขมันในเลือดผิดปกติ ความดันเลือดสูง โรคหัวใจและ
หลอดเลือด ไขมันพอกตับท าให้ตับอักเสบและตับแข็ง โรคไต โรครังไข่เป็นถุงน้ า 
ความดันในสมองสูงขึ้น การขาดแร่ธาตุและวิตามิน  

 

3 

10 

 

ข้าวขาหม ู
690 กิโลแคลอรี 

 

 

ข้าวไข่เจียว 
440 กิโลแคลอรี 

 

 

ข้าวมันไก่ทอด 
557 กิโลแคลอรี 

 
 

ข้าวผัด 
561 กิโลแคลอรี 

 

 

ข้าวมันไก ่
596 กิโลแคลอรี 

 

 

ผัดซีอิ้ว 
658 กิโลแคลอรี 

 

หลีกเลี่ยง 
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ประกอบด้วยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  3 ด้าน ได้แก่ 
1.  การรับประทานอาหารให้เหมาะสม 

2.  การเพ่ิมการเคลื่อนไหวร่างกาย  
3.  การลดพฤติกรรมแน่นิ่ง 

โดยในเอกสารนี้ จะกล่าวถึงเฉพาะหัวข้อการรับประทานอาหารให้เหมาะสมเท่านั้น 
 

มีหลักการ ได้แก่ 
  

ก. การลดอาหารพลังงานสูง คือ อาหารที่มีส่วนประกอบของไขมัน น้ าตาล แป้ง  
ข. การลดอาหารและเครื่องปรุงที่มีเกลือ (หรือโซเดียม) สูง 
ค. การเพ่ิมอาหารพลังงานต่ า   

การรับประทานอาหารให้เหมาะสม ประกอบด้วย 
1. การหลีกเลี่ยงวิธีปรุงอาหารด้วยน้ ามันและไขมัน โดยเลือกใช้วิธีต้ม นึ่ง อบ ปิ้ง 

ย่าง แทนการทอด และหลีกเลี่ยงอาหารที่มีกะทิ เนย และเนยเทียม เป็น
ส่วนประกอบ 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เด็กควรเลือกรับประทานอาหารว่างที่มีประโยชน์ ในปริมาณที่เหมาะสม เช่น 
นมรสจืดพร่องมันเนย นมรสจืดขาดมันเนย ขนมที่ไม่หวานจัด ไม่เค็มและไม่มัน
จนเกินไป ผลไม้สดรสไม่หวานจัด โดยไม่รับประทานเครื่องจิ้มต่าง ๆ เช่น น้ าตาลพริก
เกลือ กะปิหวาน น้ าปลาหวาน ผงบ๊วย เป็นต้น 

 
ตัวอย่างอาหารว่างที่ควรรับประทาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4 

ผลไม้รสไม่หวานจัด 

ทอด 

อบ 

นึ่ง ต้ม 

ย่าง 

แนะน า 

การดูแลเด็กที่เริ่มอ้วนหรือเป็นโรคอ้วน 

การรับประทานอาหารให้เหมาะสม 

แอปเปิ้ล ชมพู่ 

ฝร่ัง สาลี ่

กล้วยน้ าว้า ส้ม 



  

 5 

5. การหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีรสหวาน เช่น น้ าอัดลม น้ าหวาน น้ าผลไม้ส าเร็จรูป     
น้ าชาเขียวพร้อมดื่ม และเครื่องดื่มที่มีการเติมน้ าตาลทราย หรือน้ าเชื่อม หรือนมข้น
หวาน เป็นต้น 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
6. การหลีกเลี่ยงอาหารว่างที่ส่งผลเสียต่อสุขภาพ เช่น ขนมหวาน ไอศกรีม 

ช็อกโกแลต มันฝรั่งทอด โดนัท พิชซ่า ขนมน้ ากะทิ ขนมถุง ผลไม้ดอง เป็นต้น  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. การลดการรับประทานไขมันจากนมและผลิตภัณฑ์จากนม โดยเลือกดื่มนม
รสจืดพร่องมันเนยหรือนมรสจืดขาดมันเนย รวมทั้งโยเกิร์ตรสธรรมชาติ ชนิด
ไขมันต่ าและไขมัน 0% และหลีกเลี่ยงนมเปรี้ยว นมรสหวานและนมถั่ว
เหลือง เนื่องจากมีน้ าตาลสูง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

ลดการรับประทานนมสดไขมันเต็ม 

หลีกเลี่ยงนมเปรี้ยว นมรสหวานและนมถั่วเหลือง 

8 

หลีกเลี่ยง 

หลีกเลี่ยง 

หลีกเลี่ยง 

หลีกเลี่ยง 
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3. การเลือกรับประทานเนื้อสัตว์ไม่ติดไขมันหรือมีไขมันต่ า เช่น เนื้อไก่ส่วนอก 
ปลา หมูเนื้อแดง  

  

 

 

 

 

 

 
 

 

4. การหลีกเลี่ยงการรับประทานเนื้อสัตว์ที่มีไขมันสูง เช่น กุนเชียง ไส้กรอกหมู
ไส้กรอกไก ่หมูยอ แฮม เบคอน ซี่โครงหมูติดมัน เนื้อหมูติดมัน ไส้อั่ว และ
หลีกเลี่ยงการรับประทานหนังสัตว ์

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เลือกรับประทานนมรสจืดพร่องมันเนย นมรสจืดขาดมันเนย 
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เนื้ออกไก่ เนื้อปลา หมูเนื้อแดง 

ไสก้รอก กุนเชียง ไส้กรอกอีสาน 

เบคอน 

ตัวอย่างเนื้อสัตว์ไขมันต่ า 

ตัวอย่างเนื้อสัตว์ไขมันสูง 

เลือกรับประทานโยเกิร์ตรสธรรมชาติชนิดไขมันต่ าและไขมัน 0%  

เนื้อหมูติดมัน 

แนะน า 

แนะน า 

แนะน า 

หลีกเลี่ยง 

หมูยอ 


