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แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​กุมาร​เวชศาสตร​และ​โภชนา​การ

“โรค​อวน​” จาก​ที่​เคย​มอง​วา​เป็น​ภัย​สุขภาพ​ของ​โลก​ฝ่ัง​ตะวัน​ตก​ แต​ปัจจุบัน​กลับ​สง​ผล​คุกคาม​มา​ถึง​ประเทศ​ไทย​

รวม​ถึง​เด็ก​ไทย​ จาก​ขอมูล​ของ​กระทรวง​สาธารณสุข​ใน​ชวง​ปี​ 2​551-2556 พบ​วา​ จํานวน​เด็ก​กอน​วัย​เรียน​ที่​เป็น​โรค

อวน​เพิ่ม​ขึ้น​จาก​รอย​ละ​ 5.​8 เป็น​รอย​ละ​ 7.​9 นอกจาก​น้ี​ อัตรา​ของ​โรค​อวน​ใน​เด็ก​วัย​กําลัง​ศึกษา​ขยับ​ขึ้น​จาก​รอย​ละ​

5.​8 เป็น​รอย​ละ​ 6.​7 ใน​ชวง​เวลา​เดียว​กัน​ สถิติ​เหลา​น้ี​แสดง​ให​เห็น​ถึง​อัตรา​การ​เติบโต​ของ​โรค​อวน​ภายใน​ระยะ​เวลา

หา​ปี​ที่​รอย​ละ​ 36 (สําหรับ​เด็ก​กอน​วัย​เรียน​) และ​รอย​ละ​ 15 (สําหรับ​เด็ก​ใน​วัย​เรียน​) และ​ยัง​คง​เพิ่ม​ขึ้น​อยาง​ตอ​เน่ือง

มา​จนถึง​ปัจจุบัน​ ปัญหา​ที่​เกิด​ขึ้น​สวน​หน่ึง​มา​จาก​พฤติกรรม​ชอบ​รับ​ประทาน​หวาน​ของ​คน​ไทย​ที่​บริโภค​น้ําตาล

ประมาณ​ 2​6 ชอน​ชา​ตอ​วัน​ ซึ่ง​มากกวา​ปริมาณ​ที่​แนะนําวา​ควร​รับ​ประทาน​เพียง​วัน​ละ​ 6 ชอน​ชา​ถึง​ 4 เทา​ ประกอบ

กับ​พฤติกรรม​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ไม​ดี​ และ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​น อย​เกิน​ไป​ของ​เด็ก​ไทย​ดวย

ขอ​เท็จ​จริง​ที่​วา​มี​จํานวน​เด็ก​น้ําหนัก​เกิน​เพิ่ม​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ เป็น​สิ่ง​บง​ชี้​ถึง​ปัญหา​ที่​นา​วิตก​กังวล​ใน​อนาคต​ บางที​อาจ​เป็น

เพราะ​ปัญหา​การ​ขาด​สาร​อาหาร​ที่​ยัง​พบเห็น​ได​ทัว่ไป​และ​นา​จะ​ยัง​มี​อยู​ใน​แถบ​ชน​บท​ ผูคน​จึง​เห็น​วาการ​ที่​เด็ก​อวน​เป็น

เรื่อง​ดี​ พอ​แม​ผู​ปกครอง​อาจ​เลีย้ง​ดู​บุตร​หลาน​ดวย​อาหาร​ที่​ไม​เป็น​ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ​ เต็ม​ไป​ดวย​ไข​มัน​และ​น้ําตาล​

แต​มี​วิ​ตา​มิ​น ​เกลือ​แร​ และ​สาร​อาหาร​อื่น​ ๆ ที่​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​น อย​ ยิ่ง​ไป​กวา​นัน้​ พอ​แม​อาจ​คิด​วาการ​ให​เด็ก​อยู

บาน​ดู​ที​วี​ หรือ​เลน​เกม​คอมพิวเตอร​ จะ​ปลอดภัย​กวา​การ​ออก​ไป​เลน​นอก​บา​น

ดวย​สังคม​บราซิล​บาน​เกิด​ของ​ผม​ ทําให​ผม​เขาใจ​ดี​วาการ​ที่​เด็ก​มี​ไลฟ ​สไตล​เชน​น้ี​จะ​กอ​ให​เกิด​ความ​เปลี่ยนแปลง

ขนาน​ใหญ​ตอ​สังคม​มาก​ขนาด​ไห​น ​ภายใน​ระยะ​เวลา​เพียง​ 40 ปี​ จํานวน​เด็ก​ชาว​บราซิล​ที่​เป็น​โรค​อวน​เพิ่ม​ขึ้น​ถึง​รอย

ละ​ 1,000 และ​ใน​ปัจจุบัน​ประมาณ​รอย​ละ​ 38 ของ​เด็ก​บราซิล​ก็​มี​น้ําหนัก​เกิน​ สิ่ง​น้ี​เป็น​ปัญหา​ที่​ผม​กําลัง​ศึกษา​อยู​ใน

ฐานะ​กุมาร​แพทย​และ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​โภชนา​การ​ ซึ่ง​เนน​ศึกษา​เรื่อง​การ​ควบคุม​น้ําหนัก​และ​โรค​อวน​ใน​วัย​เด็ก​ และ

ทําหน าที่​เป็น​ที่​ปรึกษา​ปัญหา​โรค​อวน​ใน​วัย​เด็ก​ให​กับ​กระทรวง​สาธารณสุข​และ​การ​ศึกษา​ของ​บรา​ซิ​ลดวย

ผูคน​เริ่ม​ตระหนัก​มาก​ขึ้น​วา​ โรค​อวน​ได​แพร​ระบาด​ไป​อยาง​กวาง​ขวาง​ใน​หลาย​ประเทศ​ทัว่​โลก​ ทวา​มี​ไม​กี่​คน​เทานัน้

ที่​เขาใจ​ถึง​ความ​เลว​ราย​ของ​โรค​อวน​ใน​เด็ก​ แมวา​โรค​น้ี​จะ​เป็น​หน่ึง​ใน​ปัญหา​ความ​ทาทาย​ดาน​สาธารณสุข​ที่​ราย​แรง

ที่สุด​ของ​ศตวรรษ​น้ี​ก็​ตาม​ โรค​น้ี​เป็น​ภัย​คุกคาม​เน่ืองจาก​เด็ก​ที่​มี​น้ําหนัก​เกิน​อาจ​ประสบ​ปัญหา​สุข​ภาพ​ และ​มี​แนว​โนม

ที่​จะ​กลาย​เป็น​ผูใหญ​ที่​เป็น​โรค​อวน​และ​เป็น​สาเหตุ​ของ​นานา​ปัญหา​สุขภาพ​ตาม​มา​ได
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เด็ก​ที่​เป็น​โรค​อวน​ยัง​มี​แนว​โนม​ที่​จะ​เป็น​โรค​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​มาก​ขึ้น​ ดวย​ปัจจัย​เสี่ยง​อาทิ​เชน​ ปริมาณ

คอเลสเตอรอล​สูง​หรือ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ เมื่อ​เขา​สู​ชวง​วัย​รุน​ พ​วก​เขา​จะ​มี​ภาวะ​เบา​หวาน​แฝง (prediabetes) โดย​มี

ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ที่​มี​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​เป็น​โรค​เบา​หวาน​ได​สูง​ นอกจาก​น้ี​เด็ก​และ​วัย​รุน​ที่​เป็น​โรค​อวน​ ยัง​เสี่ยง​ที่​จะ​มี

ปัญหา​เรื่อง​กระดูก​และ​ขอ​ รวม​ถึง​ภาวะ​หยุด​หายใจ​ขณะ​นอน​หลับ​ อีก​ทัง้​ยัง​อาจ​ได​รับ​การ​ไม​ยอมรับ​จาก​สังคม​จาก​การ

มี​ภาวะ​น้ําหนัก​เกิน​ ซึ่ง​จะ​ทําให​เด็ก​ขาด​ความ​ภาค​ภูมิใจ​ใน​ตน​เอง

อยางไร​ก็​ตาม​ สิ่ง​สําคัญ​ก็​คือ​ แม​อัตรา​ของ​โรค​อวน​จะ​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​แต​เรา​ก็​สามารถ​หลีก​เลี่ยง​มัน​ได​ ปัจจัย​หน่ึง​ที่​สําคัญ

ใน​การ​ป องกัน​โรค​อวน​คือ​การ​ให​ความ​รู​ความ​เขาใจ​ที่​ถูก​ตอง​แก​พอ​แม​ผู​ปกครอง​และ​บุตร​หลา​น ​รวม​ไป​ถึง​สภาพ

แวดลอม​ที่​เอื้อ​ตอ​การ​มี​สุขภาพ​รางกาย​ที่​ดี​ ซึ่ง​มี​บทบาท​สําคัญ​ที่​จะ​ชวย​ให​เรา​หาง​ไกล​จาก​โรค​ราย​ได​สําเร็จ​ และ​การ

ทําตาม​คําแนะนําที่​สืบ​ตอ​กัน​มา​จาก​พอ​แม​และ​ป ูยา​ตา​ยาย​ ได​แก​ การ

ออก​กําลัง​กาย​และ​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ

หาก​คุณ​เป็น​พอ​แม​ โปรด​จําไว​วา​บุตร​หลาน​ของ​คุณ​มอง​คุณ​เป็น​แบบ​อยาง​ ดัง​นัน้​ถา​คุณ​รับ​ประทาน​ผล​ไม​และ​ผัก​ ลูก​

ๆ ของ​คุณ​ก็​จะ​ทําเชน​เดียว​กัน​ แมวา​จะ​ตอง​ใช​เวลา​สัก​หนอย​ก็​ตาม​ ใน​ทาง​กลับ​กัน​ หาก​คุณ​ไม​เห็น​ความ​สําคัญ​ของ​มื้อ

อาหาร​เพื่อ​สุข​ภาพ​ และ​รับ​ประทาน​ทาน​แต​อาหาร​จาน​ดวน​บอย​ ๆ เขา​ ลูก​ ๆ ของ​คุณ​ก็​จะ​เลียน​แบบ​พฤติกรรม​ทําราย

สุขภาพ​เหลา​น้ี​ไป​ดวย​ เมื่อ​คุณ​เตรียม​อาหาร​ให​เด็ก​ ๆ ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​มี​อุดม​ไป​ดวย​น้ําตาล​ เก​ลือ​ และ​ไข​มัน

อิ่ม​ตัว

โรงเรียน​เอง​ก็​สามารถ​ชวย​สง​เสริม​พฤติกรรม​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ดี​และ​การ​บริหาร​รางกาย​ได​ รวม​ทัง้​องคกร​บาง

แหง​ที่​พยายาม​ชวย​ให​เด็ก​ ๆ มี​สุขภาพ​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​ เฮอ​รบา​ไลฟ ​ แฟมิ​ลี่​ ฟาวเดชัน่ ​ก็​เป็น​หน่ึง​ใน​กลุม​องคกร​ดัง

กลาว​ ที่​สนับสนุน​องคกร​การ​กุศล​ทัว่​โลก​ใน​การ​พัฒนา​คุณภาพ​ชีวิต​ของ​เด็ก​ ๆ ดวย​การ​สง​มอบ​โภชนาการ​ที่​ดี

การ​ตอสู​กับ​โรค​อวน​ไม​ได​จบ​ลง​ดวย​การ​มี​โภชนาการ​ที่​ดี​เทา​นัน้​ การ​มี​ไลฟ ​สไตล​ที่​กระฉับกระเฉง​ก็​สําคัญ​เชน​กัน​

องคการ​อนามัย​โลก​ได​แนะนําให​เด็ก​อา​ยุ​ 5-17 ปี​ ออก​กําลัง​กาย​ชนิด​ที่​ออกแรง​ปาน​กลาง​ถึง​มาก​อยาง​น อย​ 60 นาที

เป็น​ประจําทุก​วัน​ เพื่อ​เพิ่ม​สมรรถภาพ​รางกาย​และ​สราง​เสริม​ภาวะ​สุขภาพ​ดี​ ซึ่ง​รวม​ถึง​การ​เสริมสุข​ภาพ​กระ​ดู​กดวย

การ​มี​กิจวัตร​ประจําวัน​ที่​ดี​ก็​สามารถ​ชวย​ได​เชน​กัน​ ยก​ตัวอยาง​เชน​ ถา​คุณ​เป็น​พอ​แม​ คุณ​อาจ​กําหนด​เวลา​การ

ทํากิจกรรม​สัก​สอง​สาม​วัน​ตอ​สัปดาห​ นอกจาก​น้ี​ การ​วางแผน​กิจกรรม​ที่​สนุกสนาน​และ​เรียบ​งาย​ เชน​ การก​ระ​โดด​

การ​เตะ​บอล​และ​รับ​ลูก​บอล​ ก็​ชวย​เสริม​สราง​พัฒนาการ​ให​กับ​เด็ก​ ๆ ได​อยาง​มาก​ที​เดียว​ และ​เมื่อ​คุณ​ทําสิ่ง​เหลา​น้ี​อยู

บอย​ครัง้​ คุณ​ก็​จะ​สามารถ​เป็น​ตัวอยาง​ที่​ดี​ให​แก​ลูก​ ๆ ของ​คุณ​ได​ ควบคู​ไป​กับ​ได​ออก​กําลัง​กาย​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ให​คุณ​มี

รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​และ​มี​สุขภาพ​โดย​รวม​ที่​ดี

สรุป​วา​ไมมี​เคล็ด​ลับ​พิเศษ​ใด​ใน​การ​เลีย้ง​ดู​เด็ก​ให​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ คุณ​เพียง​ทําตาม​คําแนะนํางาย​ ๆ ดวย​การ​รับ

ประทาน​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​และ​บริหาร​รางกาย​ให​ฟิต​แอนด​เฟิรมอ​ยู​เส​มอ​ ทัง้หมด​น้ี​จะ​ชวย​ปลูก​ฝัง​พฤติกรรม​ดี​ ๆ



ให​กับ​ลูก​ของ​คุณ​ไป​ตลอด​ชี​วิ​ต และ​กลาย​เป็น​เด็ก​ที่​เติบโต​ขึ้น​อยาง​สมบูรณ​แข็ง​แรง​เพื่อ​เป็น​ผูใหญ​ที่​มี​ความ​สุข​กับ​การ

ใช​ชีวิต​อัน​ยืน​ยาว​ คุม​คา​ และ​มี​สุข​ภาพ​ดี

นพ​.​นา​ธาเนีย​ล เวี​ยนิ​สกี้​ เป็น​กุมาร​แพทย​และ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​โภชนา​การ​ ที่​เนน​ศึกษา​เรื่อง​การ​ควบคุม​น้ําหนัก​และ

โรค​อวน​ใน​วัย​เด็ก​ เขา​เป็น​ที่​ปรึกษา​ดาน​ปัญหา​โรค​อวน​ใน​วัย​เด็ก​ให​กับ​กระทรวง​สาธารณสุข​และ​การ​ศึกษา​ของ​บรา​ซิ​ล

ดํารง​ตําแหนง​ศาสตราจารย​สาขา​วิชา​โภชนาการ​ของ​มนุษย​ใน​หลัก​สูต​ร POs-graduate และ​ผู​อํานวย​การ​ฝ าย​บริการ

ดาน​โภชนาการ​ของ​โรง​พยา​บาล Unimed ใน​รัฐ​รี​อู​กรัน​ดี​ดู​ซูล (Rio Grande do Sul) ประเทศ​บรา​ซิ​ล เขา​ยัง​เป็น

สมาชิก​คณะ​กรรมการ​ที่​ปรึกษา​ทาง​ดาน​โภชนาการ​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ ซึ่ง​ประกอบ​ดวย​ผู​เชี่ยวชาญ​ทาง​ดาน​โภชนาการ

และ​สุข​ภาพ​ ที่​มีหน า​ที่​ใน​การ​ให​ความ​รู​และ​ฝึก​อบรม​แก​สมาชิก​อิสระ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​และ​บุคคล​ทัว่ไป​เกี่ยว​กับ​หลัก​การ

ดาน​โภชนา​การ​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ และ​ไลฟ ​สไตล​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง

*บ​ทความ​น้ี​ได​รับ​การ​สนับสนุน​ขอมูล​จาก​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ ดวย​ความ​มุง​มัน่​ที่​จะ​สง​มอบ​โภชนาการ​เพื่อ​ชีวิต​ที่​ดี​ขึ้น​ของ

ผูคน​และ​เพื่อ​สนับสนุน​การ​สราง​เสริม​วิถี​ชีวิต​สุขภาพ​ดี​และ​กระ​ฉับ​กระ​เฉง

กด​ไลคเรา​ที่​เฟซบุค​ พ​รอม​ดู​อีก​หลาก​หลาย​เคล็ด​ลับ​ดี​ ๆ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​และ​ไลฟ ​สไตล​ที่​กระ​ฉับ​กระ​เฉ​ง ได​ที่
www.facebook.com/HerbalifeThailandOfficial


