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จั ดทำโดย ภาควิชากุมารเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลั ยนเรศวร

 โรคอ้วนเป็นปัญหาสุขภาพที่สำคั ญของเด็กและพบว่ามีอุบั ติการณ์
เพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ วทั่ วโลกรวมถึงในประเทศไทย 
      ในประเทศไทยพบว่ามีความชุกของโรคอ้วนในเด็กอาย 5-19 ปี
เพิ่มขึ้นจากร้ อยละ 4 ในปีพ.ศ.2518 เป็นมากกว่าร้ อยละ 18 ในปี
พ.ศ. 2559 ซึ่ งโรคอ้วนนั้นส่งผลกระทบต่อสุขภาพทางกายและจิตใจ
ในระยะสั้ นและระยะยาว ทำให้มีคุณภาพชีวิ ตด้อยลง 
     สาเหตุของการเกิดโรคอ้วนนั้นมีความซับซ้อนมีปัจจั ยที่เกี่  ยวข้อง
หลากหลายทั้ งปัจจั ยกรรมพั นธุ์ ปัจจั ยชีวภาพและสิ่งแวดล้อมที่ทำให้
เกิดความไม่ สมดุลระหว่างพลั งงานที่บริ โภคและพลั งงานที่ร่ างกายใช้ 

การรั กษาโรคอ้วนที่มีประสิทธิ ภาพ คือการปรั บเปลี่ยนการใช้
ชีวิ ตโดยการควบคุมอาหาร เพิ่มการเคลื่ อนไหวทางกาย และ
การปรั บพฤติกรรมรวมกั นของคนในครอบครั ว ในปัจจุบั นมี
การศึกษารูปแบบการควบคุมอาหารเพื่ อการลดน้ำหนักอย่าง
หลากหลาย เช่นการจำกั ดพลั งงาน การปรั บสั ดส่ วนของอาหาร
หรื อจำกั ดกลุ่มหรื ออาหารบางชนิดเป็นต้น แต่เนื่ องจากการ
การศึกษาเหล่านั้ นเป็นการศึกษาในผู้ ใหญ่ จึ งอาจไม่ สามารถ
นำมาให้ในเด็กได้อย่างปลอดภั ย 

การควบคุมอาหารในเด็กต้องคำนึงถึงการเจริญเติบโตที่
เหมาะสมกั บอายุ การได้รั บสารอาหารที่จำเป็นอย่างเพียงพอ
ต่อการเจริญเติบโตและพั ฒนาการ การส่งเสริมพฤติกรรมการ
รั บประทานที่เหมาะสม และการป้ องกั นภาวะแทรกซ้อนต่างๆ
ในระยะยาว ในปัจจุบั นการควบคุมอาหารโดยจำกั ดพลั งงาน
ที่ไม่ เปลี่ยนแปลงสั ดส่ วนพลั งงานจากอาหารยั งเป็นรูปแบบที่
มีประสิทธิ ภาพและความปลอดภัยสำหรั บผู้ ป่ วยเด็กโรคอ้วน
โดยมีหลั กสำคั ญคือผู้ ป่ วยและผู้ ปกครองต้องมีความเข้าใจ
ยอมรั บ และร่วมมือในการควบคุมพลั งงานในอาหารอย่าง
ต่อเนื่ องในระยะยาวและมีการปรั บพฤติกรรมร่วมกั นทั้ ง
ครอบครั ว



การรั บประทานอาหาร
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 การรั บประทานอาหารของเด็กนั้ นควรแนะนำให้รั บ
ประทานอาหารมีประโยชน์ ครบถ้วนทั้ ง 5 หมู่  เหมาะสมตาม
วั ยและความต้องการของร่างกาย เด็กที่อายุมากกว่า 2 ปีควร
บริโภคนมพร่องมั นเนยหรื อนมขาดมั นเนยรสจืดวั นละ 
2 – 3 แก้ว ไม่ ควรบริโภคเครื่  องดื่ มที่มีรสหวาน หรื อนมที่
ปรุ งแต่งรส หรื อนมเปรี้  ยว ไม่ ควรรั บประทานขนมขบเคี้ ยว
ที่มีรสชาติหวานจั ด มั นจั ด เค็มจั ด ควรบริโภคผลไม้ เป็น
อาหารว่างแทน ควรประกอบอาหารด้วยวิธี ต้ม ตุ่น นึ่ง อบ
หรื อย่าง แทนการผั ด หรื อทอด นอกจากนี้ควรสอนให้เด็ก
รู้ จั กอาหารแลกเปลี่ยน และการอ่านฉลากโภชนาการเพื่ อ
ให้เด็กสามารถเลือกอาหารที่ดี ต่อสุขภาพได้เอง

        ในโรงพยาบาลมหาวิทยาลั ยนเรศวรได้มีการจั ด
ตั้ งคลินิกรั กษาโรคอ้วนในเด็กโดยเป็ นการดูแลร่วมกั น
ของทีมสหสาขาวิชาชีพมีการให้คำแนะนำการดูแลทาง
โภชนาการควบคู่ไปกั บการปรั บเปลี่ยนพฤติกรรมใน
ชีวิ ตประจำวั นเพิ่มกิจกรรมเคลื่ อนไหวร่างกายคั ดกรอง
และรั กษาภาวะแทรกซ้อนจากโรคอ้วน 
         นอกจากนี้ยั งมีการจั ดค่ายรั กษาโรคอ้วนโดยรั บ
ผู้ ป่ วยเด็กโรคอ้วนมาเข้ารั บการรั กษาในโรงพยาบาลใน
ช่วงปิ ดภาคเรี ยนเพื่ อรั บการอบรมความรู้ และจั ดกิจกรรม
ขณะอยู่ในโรงพยาบาลเพื่ อมุ่ งเน้นให้ผู้ ป่ วยและ
ครอบครั วมีความตระหนักถึงปัญหาภาวะแทรกซ้อนของ
โรคอ้วนและมีความเข้าใจในหลั กการการดูแลผู้ ป่ วยโรค
อ้วนเพื่ อให้ผู้ ป่ วยมีสุขภาพกายและใจที่แข็งแรง


