
 ภาวะอ้วนในเด็กเป็นสาเหตุของปัญหาสุขภาพมากมาย โดยปัญหาที่พบบ่อย ได้แก่ 
นอนกรน หยุดหายใจขณะหลับ ความดันเลือดสูง เบาหวาน ไขมันในเลือดสูง ไขมันพอกตับ 
ปวดข้อ ข้อผิดรูป เป็นต้น และในระยะยาวยังเพิ่มความเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด 
ดงัน้ัน เด็กท่ีอ้วนจึงไม่ใช่เดก็ทีแ่ขง็แรง และภาวะอ้วนถอืว่าเป็นโรคอย่างหนึง่ด้วยเช่นกนั นอกจากนี้ 
ผูป่้วยเดก็โรคอ้วนยงัอาจมภีาวะขาดสารอาหารได้ จากการรบัประทานอาหารทีแ่ม้จะให้พลงังานสูง แต่มปีรมิาณ
สารอาหารอื่น ๆ เช่น วิตามินและแร่ธาตุน้อย 

 เมื่อทราบแล้วว่าโรคอ้วนส่งผลเสียต่อสุขภาพหลายด้าน 
ผู้ปกครองจึงควรดูแลเด็ก ๆ  ให้มรูีปร่างทีส่มส่วน การป้องกนัโรคอ้วน
ในเด็กสามารถท�าได้โดยการให้อาหารตามวัยอย่างเหมาะสมต้ังแต่
เป็นทารก การให้นมแม่มีประโยชน์ต่อทารกทั้งทางด้านโภชนาการ 
สติปัญญา ภูมิต้านทาน และการลดความเสี่ยงของการเป็น
โรคอ้วน ควรหลีกเลี่ยงการให้เด็กรับประทานอาหารที่มีน�า้ตาล
และไขมันมากเกินไป เช่น น�้าหวาน น�้าอัดลม ขนมกรุบกรอบ 
ฝึกให้เด็กรับประทานผักและผลไม้ ดื่มนมรสจืด จ�ากัดระยะเวลา
ที่อยู่หน้าจออุปกรณ์ต่าง ๆ และส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกาย เพื่อ
การเจริญเติบโตที่เหมาะสมของเด็ก และการมีสุขภาพที่ดีในระยะยาว
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