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ค าน า 
 

ผูป้กครอง นบัเป็นบุคลากรที่มีหนา้ที่ส  าคญัในการดูแลเด็กขณะที่

เด็กอยู่ที่บา้น การเลี้ยงเด็กอย่างมคีุณภาพจะท าใหเ้ด็กซึ่งเป็นทรพัยากรที่มี

คุณค่าและเป็นก าลงัส าคัญของชาติสามารถเติบโตเป็นพลเมืองที่มี

ประสทิธิภาพช่วยพฒันาประเทศใหรุ้่งเรอืงสบืไปในอนาคตต่อไปได ้ 

คู่มือเล่มนี้ ไดจ้ดัท าขึ้นเพื่อให ้ผูป้กครองเขา้ใจปรบัพฤติกรรมการ

บรโิภคอาหารและพฤตกิรรมการออกก าลงักายในเดก็วยัเรยีนทีม่ภีาวะอว้น 

สาขาการพยาบาลอนามยัชุมชน วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี 

ยะลา ร่วมกบัโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลนิบงบารู หวงัว่า สื่อส าหรบั

ผูป้กครองเล่มนี้จะเป็นเครื่องมอืในการใหค้วามรูผู้ป้กครอง และใชใ้นการ

จดัการเรยีนการสอนต่อไป 
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ผลกระทบและภาวะแทรกซอ้นที่เกดิจากการเป็นโรคอว้น 

1. ผลกระทบดา้นสงัคมและจติใจ  

 

เดก็อว้นจะเขา้สู่วยัหนุ่มสาวเร็วกว่าเดก็ในวยัเดยีวกนั เพราะ

การเขา้สู่วยัหนุ่มสาวเร็วมีความสมัพนัธก์บัปริมาณไขมนัในร่างกาย 

การศึกษาพบว่าเด็กที่เป็นหนุ่มสาวเร็วกว่าเพื่อนในวยัเดียวกนัจะมี

ความเชื่อม ัน่ในตนเอง (Self-esteem ต า่ เด็กที่อว้นมกัจะตวัโตกว่า

เด็กในวยัเดียวกนั ดงันัน้เด็กกลุ่มนี้ มกัจะถูกคาดหวงัจากผูใ้หญ่

เพราะตัวโตเกินกว่าอายุจริง  ซึ่งเด็กผูห้ญิงจะมีปัญหามากกว่า

เด็กผูช้ายมองว่าตนเองไม่เก่ง ไม่มีความสามรถทางกายภาพ จะมี

ผลกระทบดา้นลบต่ออารมณ์ การพฒันาความคิดและทางร่างกาย 
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ภาพลกัษณ์ต่อร่างกายของเด็กวยัรุ่น ความรูส้กึดา้นลบ มผีลกระทบ

ต่อสถานะทางสงัคม การศึกษาของเด็กวยัเรียนและวยัรุ่นพบว่า เด็ก

ที่น า้หนกัเกินมกัถูกเพือ่นมองในแงล่บมากกว่า เป็นตวัถ่วง ไม่น่าคบ 

ท าใหเ้ด็กอว้นมองตนเองดา้นลบ เกิดปญัหาในการเขา้สงัคม จะมี

ความรูส้ึกโดดเดี่ยว เหงา มีภาวะซึมเศรา้ วิตกกงัวลการศึกษาใน

ต่างประเทศ พบว่า เดก็วยัรุ่นทีเ่ป็นโรคอว้นมผีลการเรยีนต า่ เมือ่เป็น

ผูใ้หญ่มกัไดท้  างานที่มรีายไดต้ า่กว่ากลุ่มเพื่อนที่ไม่เคยอว้น และถูก

กีดกนัจากบางอาชีพส่งผลกระทบต่อสงัคมและเศรษฐกิจในอนาคต

ได ้

 

2. ผลกระทบทางดา้นสุขภาพร่างกาย 

2.1 การเจริญเติบโตและภาวะเป็นหนุ่มสาวเร็ว  เด็กที่มี

น า้หนกัมากเกินกว่าปกติ มกัจะเป็นหนุ่มสาวเร็วกว่าเด็กที่มนี า้หนกั

ปกติกบัเพือ่นในวยัเดยีวกนัและเมือ่อายุถงึวยัมปีระจ าเดอืน พบว่ามี

ความสมัพนัธโ์ดยตรงกบัอตัราการเพิม่ขึ้นของปริมาณขมนัในร่างกาย 

ซึ่งมีบทบาทส าคัญต่อการเริ่มมีประจ าเดือนครั้งแรกและความ

สม า่เสมอต่อการมีประจ าเดือน ผลที่เกิดขึ้นในเด็กที่มีน า้หนกัมาก
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หรืออว้นกบัการมปีระจ าเดือนเร็วขึ้นกว่าเด็กที่มนี า้หนกัปกติซึ่งเด็ก

อาจจะยงัไม่พรอ้มที่จะดูแลตนเองได  ้ในเด็กไทยที่ผ่านมาพบ

เด็กหญิงอว้นหลายรายมปีระจ าเดือน เมื่ออาย 9-10 ปี ซึ่งค่อนขา้ง

เร็วกว่าเกณฑเ์ฉลีย่ทีม่ปีระจ าเดอืนอายุเฉลีย่ 11-12 ปี 

2.2 โรคเบาหวาน โรคอว้นท าใหม้ีการตา้นฤทธิ์ฮอรโ์มน

อินซูลินท าใหร้ะดบัน า้ตาลในเลือดสูง โดยเฉพาะเด็กที่มีประวตัิ

ครอบครวัเป็นเบาหวาน จะยิ่งมีความเสี่ยงสูงเพิ่มขึ้น ซึ่งพบความ

ผิดปกติในเด็กอว้น คือระดบัอินซูลนิสูงกว่าเด็กปกติ เกิดภาวะดื้อ

อินซูลิน (insulin resistance น าไปสู่โรคเบาหวานชนิดที่ 2 (type 

2diabetes) ซึ่งพบความชุกมากในช่วง 15 ปี ที่ผ่านมาในเด็กและ

วยัรุ่นพบโรคเบาหวานมากขึ้น ซึ่งมคีวามสมัพนัธ์กบัโรคอว้นอย่างมี

นยัส าคญัทางสถติิ 
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2.3 โรคไขมนัเลือดสูง ระดบัไขมนัในเลือดของเด็กและ

ว ั ย รุ่ น อ ้ ว น  โ ด ย มี  LDL-C (Low Density Lipoprotein-

cholesterol) สู ง  แ ต่  HDL (High Density Lipoprotein-

cholesterol) ต า่ กลไกเหมือนกบัผูใ้หญ่ที่อว้นท าใหเ้กิดโรคหลอด

เลอืดตีบแขง็และโรคหวัใจ เมือ่เด็กอว้นกินอาหารที่มไีขมนัมาก และ

ร่างกายไม่สามารถน าไปใชไ้ดห้มด ท าใหม้ไีขมนัมากในกระแสเลอืด

ไปเกาะอยู่ตามผนงัหลอดเลอืด ท าใหห้ลอดเลอืดตีบหรือแขง็ มผีล

ท าใหเ้ป็นโรคหวัใจและอมัพาตได ้เพราะเลอืดไปเลี้ยงกลา้มเนื้อหวัใจ

และสมองไม่เพยีงพอ 

 

2.4 โรคความดนัโลหิตสูง เด็กที่ตรวจพบว่ามีความดนั

โลหติสูงมากกว่า 60 % มกัจะมนี า้หนกัมากกว่า120 % เด็กอว้นจะมี

ความดนัโลหติสูงกว่าเด็กทีไ่ม่อว้น โดยเฉพาะในกลุ่มที่มไีขมนัสะสม
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บริเวณหนา้ทอ้ง(abdominal obesity) เด็กอว้นมคีวามดนัโลหิตสูง 

จะมีปริมาณเลือดที่ออกจากหวัใจ (cardiac output) และปริมาณ

เลือดในหลอดเลือด  ( intravascular volume) เพิ่มขึ้ น  ระบบ

ประสาทอตัโนมตัิ sympathetic ท างานเพิ่มขึ้นท าใหม้ีการคัง่ของ

เกลอืโซเดียมในร่างกาย การที่ระดบัของอินซูลนิในเลอืดสูงขึ้นและ

ความดนัโลหติสูงเป็นปจัจยัเสีย่งทีส่  าคญัของโรคหลอดเลอืดหวัใจอุด

ตนั 

 

2.5 โรคขอ้และกระดูก เด็กและวยัรุ่นที่อว้น พบว่ามคีวาม

ผดิปกติของกระดูกและขอ้ รอ้ยละ 50-70 เด็กอว้นจะมอีาการปวด

กระดูกและกลา้มเนื้อต่าง ๆ เช่น กระดูกสนัหลงั ขอ้สะโพก ขอ้เข่า 

ขอ้เทา้ มกีารเคลือ่นไหวลดลง เทา้แบน ท าใหเ้ดนิล าบากและมที่าเดิน

ที่ผดิปกติ น า้หนกัตวัที่มากเกินวยัจะลดลงบนกระดูกอ่อนและแผ่น

เยื่อเจริญ (growth plate) ของกระดูกขาของเด็ก ท าใหเ้กิดความ
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ผดิปกติของขอ้ที่รบัน า้หนกั โดยเฉพาะขอ้เข่าพบบ่อยที่สุดไดแ้ก่ ขา

โก่ง ซึง่เดก็เลก็ทีเ่ป็นโรคอว้นจะมขีาโก่งเพิม่ขึ้นอย่างต่อเนื่อง เกิดจาก

น า้หนกัตวัท าอนัตรายต่อแผ่นเยื่อเจริญกระดูกเขาดา้นใน ส่วนวยัรุ่น

โรคอว้นมกัมขีาท่อนบนใหญ่ ท าใหเ้กิดอนัตรายต่อหวักระดูกและตน้

ขา (femur) เกิดโร่คหวักระดูกสะโพกเลือ่น และ knock knees เกิด

จากน า้หนกัที่กดลงบน growth plateของกระดูกที่ยงัไม่ปิด การ

แกไ้ขท าไดโ้ดยการลดน า้หนกัและใชอ้ปุกรณ์ช่วยเดนิ 

 

2.6 โรคระบบทางเดินหายใจ พบไดใ้นเด็กที่น า้หนกัเกิน 

150 % ของเด็กวยัและเพศเดียวกนั ระยะแรกจะเหมือนการนอน

กรน ตอ้งพลกิตวัไปมา ถา้ยงัอว้นต่อไปก็จะเกิดภาวะคลา้ยอาการ

ส าลกั สะดุง้ตื่นเป็นผลจากการหยุดหายใจเป็นพกั ๆ ขณะที่นอน

หลบัมีผลท าใหพ้กัผ่อนไม่เพียงพอ ง่วงนอนตอนกลางวนั ท าให ้

ผลสมัฤทธิ์ทางการเรยีนตกต า่ ถา้เป็นมากท าใหเ้กิดความผดิปกตขิอง
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ระบบประสาทส่วนกลาง มผีลต่อการควบคุมการหายใจเกิดภาวะที่

เรียกว่า "พิควิคเกียน" (Pick Wickian syndrome ควรรีบใหก้าร

ดูแลรกัษา หากปลอ่ยไวอ้าจท าใหเ้สยีชวีติได ้

2.7 อาการทางผิวหนัง ที่พบไดบ้่อยคือ โรคเชื้อราที่ผวิหนงั 

ผวิหนงัอกัเสบตดิเชื้อไดง้า่ย โดยเฉพาะในเดก็อว้นทีเ่ป็นโรคเบาหวาน

ท าใหผ้วิหนงัอกัเสบรุนแรง และลุกลามจนเกิดภาวะติดเชื้อในกระแส

โลหติได ้
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หลกัการบรโิภคอาหารของเด็กนักเรยีนที่มีภาวะอว้น 

 

หลกัการบริโภคอาหารของเด็กวยัเรียนที่มีภาวะอว้นเกิน 

จะตอ้งค านึงถงึความเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย เพื่อให ้

ร่างกายของเด็กไดร้บัสารอาหารต่างๆ เขา้ไปมหีนา้ที่ช่วยเสริมสรา้ง

การเจริญเติบโตใหเ้ต็มศกัยภาพ พรอ้มท ัง้บ  ารุงร่างกาย สรา้งภูมิ

ตา้นทานโรคภยัไขเ้จ็บต่างๆ ช่วยใหอ้วยัวะทุกส่วนด ารงสภาพ

ตามปกติและสิ่งส าคญัช่วยบ ารุงสมองเพื่อใหม้ีความพรอ้มในการ

เรียนรูทุ้ก 1 ดา้น เสริมสรา้งพฒันาการทางดา้นร่างกายสติปญัญา 

สงัคมและอารมณ์อย่างเต็มทีด่งันัน้ เพือ่ช่วยใหก้ารจดัการส าหรบัเด็ก

นกัเรียนทีม่ภีาวะเริ่มอว้นและอว้นเป็นไปโดยงา่ย จงึไดจ้ าแนกอาหาร
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เป็น 6 หมวด ในแต่ละหมวดอาหารจะใหพ้ลงังานและคุณค่าทาง

โภชนาการที่ใกลเ้คียงกนั ไม่มีอาหารหมวดใดหมวดหนึ่งที่จะให ้

สารอาหารครบถว้น จงึควรใหเ้ดก็นกัเรยีนกินอาหารใหค้รบทกุหมวด

ใน 1 วนั 

หมวดที ่1 น า้นม นมเป็นสารอาหารที่มปีระโยชนต่์อร่างกาย 

เช่น คารโ์บโฮเดรต โปรตีน ไขมนั และพลงังาน รวมท ัง้เป็นแหล่งให ้

วติามนิและแร่ธาตุที่ส  าคญัหลายชนิด เช่น วติามนิเอ บ ีด ีและบ ี12 

รวมท ัง้แร่ธาตุพลงังาน แคลเซียม เมกนีเซียม ฟอสฟอรสั นมจึง

เหมาะสมส าหรบัเด็กเพื่อการเจริญเติบโต ควรใหเ้ด็กไดด้ื่มนมสด

พรอ้มดื่มทุกวนั ควรเป็นชนิดจดื เด็กวยัเรียนที่ตอ้งลดน า้หนกั ควร

ดื่มนมสดพร่องมนัเนย หรือนมสดขาดมนัเนย หรือหลกีเลีย่งไขมนั

ในนม 
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หมวดที่ 2 ผกั ผกัเป็นแหล่งของวติามนิและแร่ธาตุ ผกัใบ

เขยีวและสเีหลอืง จะเป็นแหล่งของวติามนิเอผกัแบ่งเป็น 2 ชนิด คือ

ผกัชนิด ก . คือ ผกัประเภทใบต่าง ๆ เช่น ใบเขยีว-ขาว ทุกชนิด ซึ่ง

อดุมดว้ยวติามนิเอ วติามนิซ ี

 

ผกัประเภทนี้มใียอาหารมากและใหห้ลงังานนอ้ยผกัชนิด ข . 

คือ ผกัประเภทที่เป็นหวัและถ ัว่ต่าง ๆ เช่น แครอท ฟกัทอง หอม

ใหญ่ เป็นตน้ ผกัชนิด ข.จะใหพ้ลงังานมากกว่าชนิด ก. 

 

หมวดที่ 3 ผลไม ้เป็นแหล่งที่ใหว้ิตามิน แร่ธาตุ และใย

อาหาร เช่นเดียวกนักบัผกั แต่ผลไมจ้ะมีน า้ตาลผลไมอ้ยู่ในตวัเอง
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โดยธรรมชาติ แนะน าใหก้ินผลไมแ้ทนขนมหวานเป็นประจ าทุกกวนั

ทุกมื้อ แต่ควรเป็นผลไมท้ี่มีรสหวานนอ้ย เช่น สม้ มะละกอ ฝรัง่ 

พุทรา มงัคุด เป็นตน้ พยายามงดหรือลดผลไมท้ี่มีรสหวานจดัเช่น 

ทุเรียน ละมดุ นอ้ยหน่า ขนุน ล าไย ผลไมก้ระป้อง ผลไมเ้ชื่อมหรือ

ผลไมแ้ช่อิ่ม ผลไมก้วน เป็นตน้ 

หมวดที่ 4ขา้วและผลิตภณัฑจ์ากขา้วและแป้ง ขา้วและ

ผลติภณัฑจ์ากขา้วและแป้ง จะใหส้ารอาหารประเภทคารโ์บไฮเดรต

จ านวนมาก รวมท ัง้ใหพ้ลงังานความรอ้นแก่ร่างกาย ขา้วทีผ่่านการขดั

สแีต่นอ้ยใหใ้ยอาหารแก่ร่างกายอกีดว้ย 

 

หมวดที ่5 เนื้อสตัวแ์ละไข ่เนื้อสตัวเ์ป็นแหลง่ของสารอาหาร 

โปรตีน วติามนิ และแร่ธาตุต่าง ๆเช่น เหลก็ ฟอสฟอรสั แคลเซยีม 

สงักะส ีวติามนิเอวติามนิซี เนื้อสตัวแ์ละไข่ มสีารอาหารไขมนัจ านวน
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มากและมีคอเลสเตอรอลสูง เช่น หมูติดมนั ไข่แดง เครื่องในสตัว ์

หนงัไก่ หนงัเป็ด ควรกินอาหารเหล่านี้ลดลงหรืองดไป ใหก้ินอาหาร

จ าพวกเนื้อสตัวท์ีม่ไีขมนัต า่ เช่น หมเูนื้อแดง ไก่ชนิดไม่มหีนงั เนื้อววั

ไม่ตดิมนั 

หมวดที่ 6 ไขมนั ไขมนัที่ใชป้ระกอบอาหาร ควรใชน้ า้มนั

จากพืช เช่น น า้มนัถ ัว่เหลือง น า้มนัขา้วโพด น า้มนัร าขา้ว เป็นตน้ 

เพือ่หลกีเลีย่งคอเลสเตอรอล และไดก้รดไขมนัทีจ่  าเป็นแก่ร่างกาย 

การก าหนดอาหารส าหรบัเด็กนักเรยีนที่มีภาว:เริ่มอว้นและอว้น 

ก าหนดอาหารตามพลงังานและสารอาหารดงันี้ 

1. ควรไดส้ารอาหารคาร์โบไฮเดรต รอ้ยละ 50-55 ของ

จ านวนพลงังานท ัง้หมดต่อวนั 

2. ควรไดร้บัสารอาหารโปรตนี รอ้ยละ 20-25 ของจ านวนพ

ลงังานท ัง้หมดต่อวนั เดก็ตอ้งการโปรตนีเพือ่การเจรญิเตบิโตดว้ย 

3. ควรไดร้บัสารอาหารไขมนั รอ้ยละ 20-25 ของจ านวน

พลงังานท ัง้หมดต่อวนั 
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หลกัในการลดน ้าหนัก 

การลดน า้หนกัที่ถูกวธิี ควรใหน้ า้หนกัค่อย ๆ ลดลงสปัดาห์

ละ 0.5 กิโลกรมั ไม่ควรลดเร็วจนเกินไปจะท าใหร่้างกายอ่อนเพลยี

และเจบ็ป่วยได ้การทีจ่ะใหน้ า้หนกัลด 0.5 กิโลกรมัต่อสปัดาห ์ท าได ้

โดยกินอาหารใหไ้ดพ้ลงังานนอ้ยลงไปวนัละ 500 กิโลแคลอร ีร่วมกบั

การออกก าลงักาย เพือ่ใหร่้างกายใชพ้ลงังานเพิม่ขึ้น 

สิง่ทีค่วรปฏบิตัิ คือ 

1. กินอาหารใหค้รบ 5 หมู่  แต่ลดปริมาณใหน้อ้ยลง 

โดยเฉพาะควรลดอาหารประเภทขา้ว  แป้ง น ้าตาล และไขมนั 

โดยเฉพาะขนมหวาน น า้หวาน น า้อดัลม ผลไมท้ี่มีรสหวานจดั 

อาหารที่มีไขมนัสูงมาก เช่น หมูสามชัน้ หนงัสตัว ์อาหารที่ใส่กะทิ 

เนย นม และอาหารทอดในน า้มนัลอย 

2. การอดอาหารเพื่อลดน า้หนกัตวัเป็นวิธีการที่ไม่ถูกตอ้ง 

และไม่ควรท าเป็นอย่างยิ่ง ควรลดอาหารที่ใหพ้ลงังานทลีะนอ้ย โด

ยลดใ์หไ้ด ้วนัละ 200-300 กิโลแคลอรีต่อวนั จนร่างกายเกิดความ
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เคยชิน อาหารประเภทโปรตีนและวติามนิไม่ควรลด เพิ่มผกัใหม้าก

ขึ้นทกุมื้อ และผลไมช้นิดหวานนอ้ยใหม้ากขึ้น 

3. กินอาหารที่ปรุงประกอบดว้ยวธิีการตม้ นึ่ง ตุน๋ อบ ย า 

ลวก หลกีเสี่ยงอาหารประเภททอดน า้มนัลอยและอาหารประเภทผดั

ทีใ่ชน้ า้มนัมาก 

4. ออกก าลงักายสม า่เสมอ นอกจากควบคุมการกินอาหาร

แลว้ ก็ตอ้งออกก าลงักายควบคู่ไปดว้ยจะท าใหก้ารลดน า้หนกัเห็นผล

เร็วขึ้น เพราะจะเป็นการใชพ้ลงังานที่ร่างกายไดร้บัจากอาหาร ไม่มี

การสะสมไขมนัจากการที่ร่างกายใชพ้ลงังานไม่หมด ส าหรบัผูท้ี่ไม่

เคยออกก าลงักายมาก่อนตอ้งเริ่มจากสิง่ทีง่า่ย ๆ ก่อน เช่นการเดนิร็ว

ใชเ้วลาส ัน้ จากนัน้ค่อยเพิ่มเวลาในนานขึ้น เมื่อร่งกายปรบัสภาพได ้

แลว้ จงึค่อยออกก าลงักายประเภทอื่น ๆ ที่ชื่นชอบ และควรท าใหไ้ด ้

วนัละ 60 นาที หากไม่สามารถท าติดต่อกนัได ้ก็ใหอ้อกก าลงักาย

แบบสะสมเวลา เช่น เชา้ 20 นาท ีบ่าย 20 นาท ีและเย็นอกี 20 นาท ี

เป็นตน้ 
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ขอ้ปฏบิตัิตนส าหรบัเด็กวยัเรยีนที่มีภาวะเริ่มอว้นและอว้น 

1. กินอาหารใหค้รบ 3มื้อ โดยเฉพาะมื้อเชา้ส าคญัมาก ไม่

ควรงด เพราะมผีลต่อการเรียนรู ้ท  าใหเ้กิดสมาธิในการเรียน และไม่

กินอาหารเพิม่ในมื้ออื่น ๆ เพือ่ทดแทน 

2. กินอาหารใหค้รบ 5 หมู่ ทุกวนัในปริมาณที่พอเหมาะกบั

ความตอ้งการของร่างกาย 

3. เลอืกกินอาหารทีม่พีลงังานต า่ เช่น ผกั ผลไม ้ใหม้าก งด

การกินอาหารจบุจบิ 

4. เลอืกประเภทอาหารทีก่ินงา่ย ๆ มสีารอาหารทีห่ลากหลาย

และครบถว้น เช่น อาหารจานเดียวแบบไทย ๆ หรือประเภท

กว๋ยเตีย๋ว 

5. พยายามลดพลงังานหรือไขมนัสะสมในร่างกายใหไ้ด ้ 

สปัดาหล์ะ 0.5 กิโลกรมั จะปลอดภยัที่สุดโดยเนน้การลดอาหาร

ประเภทขา้ว แป้ง น า้ตาล และไขมนั 

6. กินอาหารชา้ๆ เคี้ยวใหล้ะเอยีด 1 ค า นบัใหไ้ด ้30 ครัง้ 
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7. อาหารว่าง ควรเนน้อาหารหรือขนมแบบไทย ๆ ที่มีรส

หวานนอ้ย และควรงดของขบเคี้ยวประเภทแป้ง น า้ตาล และไขมนั 

8. กินผกั ผลไม ้ใหไ้ดทุ้กมื้อและทุกวนั เพราะผกั และ

ผลไมม้ใียอาหาร นอกจากวติามนิและแร่ธาตุทีส่  าคญัแลว้ ยงัช่วยดูด

ซบัน า้ตาลและไขมนัใหดู้ดซมึเขา้สู่กระแสเลอืดชา้ลงอกีดว้ย 

9. กินอาหารใหอ้ิ่มแค่พอดีทุกมื้อ และท าความพอใจกบั

ปรมิาณอาหารทีจ่ะตอ้งกินใน 1 วนั ในระหว่างทีค่วบคุมน า้หนกั 

10. ถา้ตดินิสยัตอ้งกินอาหารก่อนเขา้นอน ตอ้งแบ่งพลงังาน

จากอาหารของท ัง้วนัไวใ้นมื้อก่อนเขา้นอนดว้ยแต่ตอ้งห่างจากเวลา

นอนอย่างนอ้ย 4 ชัว่โมง 

11. พยายามปรบัตนเองใหช้อบรสชาติอาหารที่ไม่หวาน ไม่

มนั และไม่เค็ม โดยกินอาหารไม่ปรุงรสเพิ่มโดยเฉพาะน า้ตาล หรือ

ใส่กระเทยีมเจยีวเพิม่ 

12. ถา้รูส้กึหวิก่อนเวลาอาหาร ควรกินผลไมท้ี่รสหวานนอ้ย 

เช่น ฝรัง่ ชมพู ่แอปเป้ิล เป็นตน้ 
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13. พยายามนึกถึงความตั้ง ใจที่จะลดน ้าหนักตัวไว ้

ตลอดเวลา เมื่อรูส้กึหวิหรืออยากกินอาหารนอกเหนือจากมื้อปกติที่

เคยกิน เพือ่จะไดเ้ป็นก าลงัใจในการควบคุมอาหารและไม่รูส้กึเครยีด 

14. กินอาหารใหเ้ป็นเวลา ไม่อดมื้อใดมื้อหนึ่ง เด็กวยัเรียน

บางคนอาจมีความตอ้งการลดน ้าหนัก ใหเ้ห็นผลในระยะเวลา

อนัรวดเร็ว ท าใหม้กีารอดุอาหารบางมื้อ เช่น มื้อเขา้หรอืกลางวนั หรอื

กินเฉพาะอาหารบางชนิดซ า้ ๆ กนั หรือการลว้งคอใหอ้าเจียน เป็น

ตน้ ซึง่เป็นพฤตกิรรมทีไ่ม่ควรปฏบิตัิ 

 

ขอ้แนะน าการจดัอาหารส าหรบัเด็กวยัเรียนที่มีภาวะเริ่มอว้นและ

อว้น 

การจ ัดอาหารส าหรับ เด็กว ัย เรียน  ควรค านึงถึงการ

เจริญเติบโตสมวยั ไดส้ดัส่วน มสีุขภาพแขง็แรงมสีมรรถภาพในการ

เรียน การเล่น การออกก าลงักาย และการท ากิจกรรมอื่น ๆ ในการ

จดัอาหารพ่อแม ่ผูป้กครองและทางโรงเรยีนควรใหค้วามส าคญัดงันี้ 
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1. อาหารที่มีพลงังานเหมาะสม ราคาประหยดั ถูกหลกั

โภชนาการ และสุขาภบิาลอาหาร 

2. การแบ่งมื้ออาหาร อาจแบ่งเป็น 3 มื้อ หรือ 4-5 มื้อ โดย

ก าหนดเป็นอาหารมื้อเชา้ กลางวนั เย็นและ/หรือ มื้อว่างเชา้ หรือว่าง

บ่าย หรือก่อนนอนก็ได ้เพื่อไมใหเ้ด็กตอ้งกินอาหารแต่ละมื้อใน

ปริมาณที่มากเกินไปเดก็ควรไดร้บัพลงังานจากอาหารไม่ต า่กว่า 2 ใน 

3 ของทีค่วรไดร้บัต่อวนั และควรไดพ้ลงังานในแต่ละมื้อเฉลีย่1 ใน 3 

ของพลงังานทีต่อ้งการใน 1 วนั 

3. ลกัษณะอาหารท ัว่ไป ควรย่อยงา่ย สไม่จดั สสีนั รสชาติ

ชวนกิน ปริมาณเหมาะสม และถูกกบับริโภคนิสยัของเด็ก ท ัง้นี้ควร

ปลูกฝังบริโภคนิสยัที่ดีใหก้บัเด็กตลอดเวลา เช่น การเลือกชนิด

อาหาร การไม่กินผกัการอดขา้ว การกินอาหารมากหรือนอ้ยเกินไป 

ควรใหก้ารอบรม และชกัชวนใหป้รบัเปลีย่นใหถู้กตอ้ง 

4. จดัอาหารใหม้คีวามหลากหลาย เช่น ขา้วกลอ้ง กว๋ยเตีย๋ว 

ขนมจนี ถ ัว่เมลด็แหง้ต่าง ๆ ไข่ เนื้อสตัวต่์างๆ และควรมผีกั ผลไม ้

ทกุมื้อ เป็นตน้ 
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5. สรง้บรรยากาศและสิ่งแวดลอ้มขณะกินอาหารไม่

เคร่งเครยีดเกินไป.  

6. เปิดโอกาสใหเ้ด็กเขา้มามีส่วนร่วมในข ัน้ตอนการปรุง

อาหาร ต ัง้แต่การเตรียม การจดัโต๊ะ การตกัอาหาร การเก็บลา้ง

ภาชนะ และที่ส  าคญั เด็กควรช่วยตวัเองในเรื่องการกินอาหารและ

สามารถเสนอแนะ รายการอาหารกบัผูท้ี่จดัเตรียมอาหารให ้ท ัง้ใน

ส่วนของโรงเรยีนและทีบ่า้นดว้ย 

7. การกินขนมขบเคี้ ยว ขนมหวาน น า้อดัลม ซึ่งใหแ้ต่

พลงังานอย่างเดียวไม่มีสารอาหารอื่นที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย 

(Empty Calories) หากเด็กอยู่ในภาวะเสี่ยงต่อการน าไปสู่การเกิด

โรคอว้น ควรมกีารใหค้วามรู ้ถงึผลเสยีต่อสุขภาพที่จะเกิดจากการ

กินอาหารเหลา่น้ี 

8. ความเขา้ใจและเห็นสภาพปญัหาของเด็กวยัเรียนป็นสิ่ง

ส าคญั พ่อแม่ผูป้กครอง ครูอาจารยห์รือผูดู้แลเด็ก ควรท าการศึกษา

คน้หาสาเหตุที่แทจ้ริงว่าเด็กอว้นเกิดจากสาเหตุใด มีองคป์ระกอบ

หรือสิ่งแวดลอ้มใดบา้งที่เอื้ อต่อการเกิดโรคอว้น และใหค้วาม

ช่วยเหลอืหรอืแกไ้ขปญัหาใหท้นัต่อเหตกุารณ์ 
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การจดัอาหารลดพลงังาน ส าหรบัเด็กที่มีภาวะอว้น 

การกินอาหารในปริมาณที่พอหมาะและเพียงพอกบัความ

ตอ้งการของร่างกาย จะท าใหม้ภีาวะโภชนาการทีด่ี ไม่มภีาวะเริ่มอว้น

และอว้น ซึ่โดยปกติแลว้เด็กวยัเรียนอายุ  6-13 ปี จะตอ้งไดร้บั

พลงังานจากอาหาร วนัละ 1,600 กิโลแคลอรี ส่วนเด็กที่มภีาวะเริ่ม

อว้นก็ใหก้ินอาหารพลงังานเท่ากบัเด็กที่มีภาวะโภชนาการที่อยู่ใน

เกณฑป์กติ เพียงแต่ตอ้งควบคุมการกินอาหารประเภทขา้ว แป้ง 

น า้ตาล และไขมนั เท่านัน้ แต่หากเมื่อไหร่เด็กเริ่มมภีาวะอว้น อว้น

มาก หรืออว้นอนัตราย จ าเป็นตอ้งลดพลงังานจากอาหารลงใหเ้หลอื

วนัละ1,200 กิโลแคลอรี โดยนน้การลดพลงังนจากอาหารประเภท

ขา้ว แป้ง น า้ตาล และไขมนั ควบคู่ไปกบัการออกก าลงักายเพิ่มขึ้น 

เพือ่ใหร่้างกายไดเ้ผาผลาญพลงังานมากขึ้น การกินอาหารลดพลงังาน

ควรท าในช่วงส ัน้ ๆเพราะอาหารยงัมคีวามส าคญัต่อการเจริญเติบโต

ของเด็ก และเมือ่ไหร่ก็ตามที่เด็กมภีาวะโภชนาการลดลงอยู่ในเกณฑ์

ปกตแิลว้ ก็ใหก้ินอาหารพลงังาน 1,600 กิโลแคลอรเีท่าเดมิ 
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การเคลื่อนไหวร่างกายและออกก าลงักายกบัการลดน ้าหนัก

 

การเคลื่อนไหวร่างกายเป็นปจัจยัส าคญัในการเพิ่มการใช ้

พลงังานที่เก็บสะสมในรูปของไขมนั การเพิ่มการเผาผลาญไขมนั

ส่วนเกิน นบัไดว้่าเป็นการลดน า้หนกัที่ถูกหลกัการ การลดไขมนัต่าง

กบัการลดน า้หนกัในร่างกายกล่าวคือ การลดหรือรีดน า้ออกจาก

ร่างกายจะเหน็ผลเร็วแต่น า้หนกัก็กลบัคืนมาเร็วเช่นกนั การลดไขมนั

ใชเ้วลานานซึ่งพอ ๆ กบัการเพิม่ไขมนัที่เป็นแบบค่อยเป็นค่อยไป ใน

กรณีที่น า้หนกัตวัไม่เปลี่ยนแปลงการเพิ่มไขมนัอาจเกิดร่วมกบัการ

ลดองค์ประกอบร่างกายส่วนอื่น  เช่น กลา้มเนื้ อ ท าใหเ้ราไม่

สงัเกตเห็นการเปลี่ยนแปลงของการเพิ่มขมนัก็เป็นได ้จากผล

ศึกษาวิจยัที่ผ่านมาหลายสิบปี มีหลกัฐานยืนยนัแน่ชดัแลว้ว่าการ
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เคลือ่นไหวและการออกก าลงักายสามารถควบคุมน า้หนกัไม่ใหเ้พิ่ม 

คงสภาพน า้หนกัทีล่ด ป้องกนัและแกไ้ขปญัหาโรคอว้นไดอ้กีดว้ยเมือ่

เริ่มกิจกรรมการเคลือ่นไหวร่างกาย เรามกัจะมีความคาดหวงัสูงใน

การลดน า้หนกัอย่างมากและอยากเห็นผลในระยะส ัน้ ซึ่งมกัไม่เป็น

เช่นนัน้ ท าใหเ้กิดความทอ้แทห้รือเลกิกิจกรรมต่าง ๆ ถา้หวงัผลให ้

เกิดการลดน ้าหนักตอ้งมีความจริงจงัและท าเป็นประจ าในการ

เคลื่อนไหวและออกก าลงักาย นอกจากนี้การศึกษาที่ผ่านมาพบว่า

สูตรส าเร็จของการดูแลการลดน า้หนกัในคนอว้นจะไดผ้ลขึ้น ตอ้งการ 

3 ปจัจยัร่วมกนั ไดแ้ก่ ลดการบริโภคอาหาร เพิ่มการเคลื่อนไหว

ร่างกาย และการปรบัพฤตกิรรม ซึง่ตอ้งท าในระยะยาว 
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เป้าหมายของการลดน ้าหนัก : ป้องกนัการเพิ่มและรกัษาน ้าหนักตวั 

 

ปกติการตัง้เป้าหมายการลดน า้หนกั 10% ของน า้หนกัตวัมี

ความเป็นไปได ้ถา้ท าอย่างจริงจงั และต่อเนื่อง อตัราการลดน า้หนกั

ไม่ควรเกิน 0.5 กิโลกรมั/สปัดาห ์ถา้ใชเ้วลา 6 เดือน 0.5 กิโลกรมั/

สปัดาห ์X 26 สปัดาห(์โดยทีม่สีมมตฐิานว่าปริมาณแคลอรีในการเผา

ผลาญไขมนั 7,200 แคลอร/ีกิโลกรมั) ดงันัน้ ในเวลา 6 เดอืนการเผา

ผลาญขมนัจะท าใหน้ า้หนกัลด 2-3 กิโลกรมั หลงัจากนัน้มกัจะไม่

ค่อยมีการเปลี่ยนแปลงน า้หนักมากนัก เนื่องจากการใชพ้ลงังาน

ร่างกายลดลงเมือ่น า้หนกัลด 
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การทีจ่ะลดน า้หนกั 10 % ในช่วง 6 เดือน มขีอ้แนะน าว่า 

• คนทีน่ า้หนกัเกิน ควรลด 300-500 แคลอร/ีวนั 

• คนทีอ่ว้น ควรลด 500-1,000 แคลอร/ีวนั 

ขอ้ควรระวงั ในการออกก าลงักายส าหรบัเด็ก 

 

ถงึแมก้ารออกก าลงักายจะส่งผลดีในทุก ๆ ดา้นส าหรบัเด็ก 

แต่ก็มขีอ้ควรระวงั ซึ่งจะเป็นตวับ่งชี้ว่าเมื่อใดเด็กควรหลกีเลีย่งการ

ออกก าลงักาย ดงันี้ 

1.ในแต่ละวนัเด็กควรจะเริ่มท ากิจกรรมออกก าลงักาย

ประเภทเบา ๆ ก่อน และค่อยเพิม่ระดบัไปเป็นปานกลาง 
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2. ภาวะที่เด็กเป็นข ้เด็กที่มอีาการตวัรอ้น หรือมขี ้หา้มออก

ก าลงักาย ถงึแมจ้ะมไีขเ้พยีงเลก็นอ้ย 

ก็ไม่ควรใหเ้ด็กไปเล่นหรือออกแรงที่ตอ้งมกีารท างานของกลา้มเนื้อ

มาก 

3. ภาวะขาดน า้ในร่างกาย เด็กที่มีอาการถ่ายเหลว หรือ

อาเจียนมาก ๆ มีอาการอ่อนเพลยีมากควรงดกิจกรรมการเล่นของ

เดก็ ไม่ควรใหเ้ดก็ออกแรงเคลือ่นไหวร่างกายมากเกินไป 

4. ควรระมดัระวงัเพือ่ไม่ใหเ้กิดการบาดเจบ็จากการออกก าลงั

กาย เนื่องจากเด็กมกัชอบเล่นเพือ่ความสนุกสนาน จงึไม่ไดค้ านึงถงึ

ความปลอดภยัและล าดบัข ัน้ตอนที่ถูกตอ้ง เด็กจึงมีโอกาสเกิดการ

บาดเจบ็ไดง้า่ย 

5. ควรออกก าลงักายในสภาพอากาศที่เหมาะสม หลกีเสี่ยง

การออกก าลงักายในขณะทีอ่ากาศรอ้นจดัมแีสงแดดมาก ๆ หรอืถา้มี

การออกก าลงักายก็ควรมีการจดัหาน า้ดื่มใหเ้พียงพอส าหรบัความ

ตอ้งการของเดก็ 
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บนัทึกอาหารทีท่าน และกจิกรรมในแต่ละวนั 

วนัที่ .................. 

มื้อ อาหาร กจิกรรม 

เชา้  

 

 

เทีย่ง  

 

 

เยน็  

 

 

ผลสรุป   

วนัที่ .................. 

มื้อ อาหาร กจิกรรม 

เชา้  

 

 

เทีย่ง  

 

 

เยน็  

 

 

ผลสรุป   
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บนัทึกอาหารทีท่าน และกจิกรรมในแต่ละวนั 

วนัที่ .................. 

มื้อ อาหาร กจิกรรม 

เชา้  

 

 

เทีย่ง  

 

 

เยน็  

 

 

ผลสรุป   

วนัที่ .................. 

มื้อ อาหาร กจิกรรม 

เชา้  

 

 

เทีย่ง  

 

 

เยน็  

 

 

ผลสรุป   
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บนัทึกอาหารทีท่าน และกจิกรรมในแต่ละวนั 

วนัที่ .................. 

มื้อ อาหาร กจิกรรม 

เชา้  

 

 

เทีย่ง  

 

 

เยน็  

 

 

ผลสรุป   

วนัที่ .................. 

มื้อ อาหาร กจิกรรม 

เชา้  

 

 

เทีย่ง  

 

 

เยน็  

 

 

ผลสรุป   
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