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อ้วนระดับโลกถึงอ้วนระดับชาติ

ผลสำ�รวจของศนูยว์จิยัธรุกจิ มห�วทิย�ลยัอสัสมัชญั 
(เอแบคโพลล์) เรื่อง “ธุรกิจรุ่ง ธุรกิจร่วง ในปี 54” โดย
สำ�รวจคว�มเห็นจ�กตัวอย่�งผู้บริห�รและเจ้�ของธุรกิจ
ทั่วประเทศ 1,437 ร�ย ในช่วง 20 ธันว�คม 2553 –  
6 มกร�คม 2554 พบว่�ร้อยละ 24 เห็นว่�ธุรกิจร้�น
สะดวกซื้อ สินค�้ที่ต้องกินต้องใช้ จะเป็นธุรกิจที่รุ่งที่สุด
ในปี 25541

ไม่ใช่เพียงคว�มรุ่งโรจน์ของธุรกิจที่สื่อผ่�นง�น
สำ�รวจชิ้นนี้ ห�กลองตีคว�มนัยแห่งตัวเลขอ�จหม�ยถึง
คว�มต้องก�ร ‘กิน’ ที่ทวีคว�มเข้มข้นขึ้นเรื่อยๆ ในสังคม
ไทยที่มีอ�ห�รล้นเหลือเฟือฟ�ย ซึ่งก�รบริโภคล้นเกินดู
จะเปน็แนวโนม้ของโลกม�กกว�่จะจำ�กดัอยูเ่ฉพ�ะในไทย 
เมื่อข้อมูลขององค์ก�รอน�มัยโลกระบุว่� ประช�กรโลก
ร�ว 1.6 ล้�นคน มีน้ำ�หนักตัวเกินหรือเป็นโรคอ้วน  
อันเป็นส�เหตุให้เสียชีวิตม�กถึงปีละ 2.5 ล้�นคน2 และ

ผู้เป็นโรคอ้วน 1 ใน 4 อ�ศัยอยู่ในประเทศแถบเอเชีย
ตะวันออกเฉียงใต้ 

ที่ชวนอกสั่นขวัญแขวนก็คือ ในช่วง 10 ปีที่
ผา่นมา ประเทศไทยเปน็ประเทศทีอ่บุตักิารณโ์รคอว้น 
ในเด็กเพิ่มขึ้นเร็วที่สุดในโลก3

ลกึลงไปในร�ยละเอยีดของขอ้มลูจ�กกรมอน�มยั 
กระทรวงส�ธ�รณสุข ปี 2550 พบว่� จำ�นวนคนไทยที่
กำ�ลังเผชิญโรคอ้วนมีสูงถึง 10.2 ล้�นคน คิดเป็นร้อยละ 
35 ของจำ�นวนประช�กรทีม่อี�ย ุ35 ปขีึน้ไป ซึง่สว่นใหญ่
พบว่�อยู่ในเขตเมืองถึงเกือบหนึ่งในส�ม ขณะที่เด็กไทย
ก็กำ�ลังเผชิญภ�วะโรคอ้วนเช่นกัน ค�ดว่�ในอีก 6 ปี 
ข้�งหน้� เด็กที่มีน้ำ�หนักเกินจะมีเพิ่มขึ้นถึง 1 ใน 5 ของ
เด็กก่อนวัยเรียน ซึ่งจะทำ�ให้มีเด็กที่มีน้ำ�หนักเกินเพิ่มขึ้น
ถึงร้อยละ 204 โดยในรอบ 5 – 6 ปีที่ผ่�นม� ผู้ช�ยไทย
เป็นโรคอ้วนเพิ่มขึ้นถึงร้อยละ 36 ผู้หญิงเพิ่มขึ้นร้อยละ 
47 โดยช่วงวัยทำ�ง�นอ�ยุ 20 – 29 ปี มีอัตร�ก�รเพิ่ม
ของโรคอ้วนสูงที่สุด5

โรคอ้วนในสังคมบริโภค

ใ
นช่วง 10 ปีที่ผ่านมา ประเทศไทยเป็นประเทศ 

ที่อุบัติการณ์โรคอ้วนในเด็กเพิ่มขึ้นเร็วที่สุด

ในโลก และในปี 2553 ที่ผ่านมา เรื่องราว

ผู ้ที่มีภาวะโรคอ้วนรุนแรง ขนาดต้องใช้

เครือ่งจกัรขนย้ายร่างกายออกจากทีพ่กัอาศยั

เพือ่น�าส่งโรงพยาบาล ถกูจดุกระแสอยูช่ัว่วบู

หนึ่งก่อนจางหาย นับเป็นหนึ่งในข่าวคราว

มหนัตภยัจากความอ้วนล้นเกนิทีแ่พร่กระจาย

อยู่ในสงัคม กระนัน้ โรคอ้วนกลบัไม่มทีท่ีาหยดุ

แพร่ระบาด หากแต่ทวคีวามรนุแรงจากแรงโหม

กระตุ้นการบริโภคด้วยพลังทางการตลาด ขณะ

เดียวกันปฏิกิริยาสะท้อนกลับของการรณรงค์กลับ

เพาะความเกลยีด ความกลวัความอ้วน และอาการโหยหา

ร่างกายทีส่มบรูณ์แบบ ซึง่กระตุน้การบรโิภคในอกีรปูแบบหนึง่ 
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แม้สถิติทำ�นองนี้ถูกเสนอผ่�นสื่อเป็นระยะๆ  
แต่ในสังคมเสรีที่ลัทธิปัจเจกชนนิยมเฟื่องฟู ผู้คนมักถูก
ทำ�ใหเ้ชือ่ว�่ตวัเร� คอื หนว่ยหนึง่ของสงัคมทีแ่ยกข�ดจ�ก
หน่วยอื่นๆ เป็นไปได้ที่จะมีคำ�ถ�มว่� ‘อ้วนแล้วทำ�ไม?’ 
เมื่อคว�มอ้วนเป็นสิ่งที่ผูกติดกับบุคคล และนั่นทำ�ให้ดู
เปน็ปญัห�เฉพ�ะบคุคลม�กกว�่เปน็ภ�ระทีส่งัคมตอ้งรว่ม
แบ่งเบ� ทั้งก�รรณรงค์ส่วนม�กก็มักพุ่งเป้�ไปยังสุขภ�พ
ของแต่ละบุคคล ทว่�คว�มอ้วนก็เหมือนปัญห�อื่นๆ ใน
สังคมที่สลับซับซ้อน เงื่อนปมหล�ยจุดเชื่อมต่อยุ่งเหยิง
และส่งผลถึงกันทั้งเกลียวเชือก

ห�กมองผ�่นแวน่ทนุนยิมทีท่รพัย�กรบคุคลถอืเปน็
สิ่งมีค่� ก�รที่คนคนหนึ่งมีปัญห�สุขภ�พย่อมไม่ใช่สิ่ง 
พงึปร�รถน� ในด�้นตวับคุคล คว�มอว้นสง่ผลชดัเจนตอ่ 
ทัง้สขุภ�พใจและก�ย นำ�ม�ซึง่โรคเรือ้รงัเปน็กรุสุ เชน่ ขอ้
เข่�เสื่อม คว�มดันโลหิตสูง เบ�หว�น ไขมันในเลือดสูง 
โรคซึมเศร้� เป็นต้น ร�ค�ที่ต้องจ่�ยของโรคกลุ่มนี้ 
ไมใ่ชน่อ้ยๆ นัน่หม�ยถงึ ภ�ระงบประม�ณด�้นส�ธ�รณสขุ
ของรฐัจะตอ้งทวคีณู มขีอ้มลูว�่ค�่ใชจ้�่ยตอ่ปญัห�สขุภ�พ 
ในคนยุคปัจจุบันกว่�ร้อยละ 2 – 8 เป็นค่�ใช้จ่�ยที่เป็น
ผลกระทบจ�กโรคอ้วน6

อ้วนนี้มีสาเหตุ

คว�มอ้วนรุกร�นชีวิตมนุษย์ได้อย่�งไร ประเด็นนี้
มีคำ�ตอบอยู่ 2 ปัจจัยหลักๆ คือ สาเหตุจากปัจจัยด้าน
พันธุกรรม มีก�รศึกษ�พบว่� ถ้�ทั้งพ่อและแม่มีน้ำ�หนัก
ม�ก ลูกจะมีโอก�สอ้วนถึงร้อยละ 80 ถ้�คนใดคนหนึ่ง
อ้วน โอก�สที่ลูกจะอ้วนจะลดลงเหลือร้อยละ 40 แต่ถ้�
ทั้งพ่อและแม่ผอม ลูกจะมีโอก�สอ้วนเพียงร้อยละ 14 
เท่�นั้น7

สว่นส�เหตทุี ่2 คอื ปจัจยัดา้นสิง่แวดลอ้ม ซึง่อ�จ
ถือเป็นปัจจัยที่ใหญ่โตกว่�ข้อแรก เพร�ะมันว่�ยเวียนอยู่
รอบตัวเร� เชื้อชวนเร� ครอบงำ�เร� และยั่วยวนเร�ให้
ตกหลุมพร�งได้ง่�ยกว่�

ปฏิเสธไม่ได้ว่�เร�อยู่ในยุคแห่งก�รบริโภค ถ้�ไม่
นับตอนนอนหลับ เร�ถูกกระตุ้นให้บริโภคเกือบตลอดเวล�  
และคว�มเจ้�เล่ห์ของวัฒนธรรมก�รบริโภคยุคปัจจุบัน 
ก็คือ มันจับเอ�ก�รบริโภคและอัตลักษณ์ของผู้บริโภคม�
ผูกติดกันอย่�งแนบเนียน ก�รบริโภคจึงมิใช่เพียงเพื่อ 
ตอบสนองคว�มต้องก�รส�มัญของร่�งก�ย แต่ยังหม�ย

ถึงก�รตอบสนองอ�รมณ์ คว�มรู้สึก รสนิยม ไลฟ์สไตล์ 
เพื่อประก�ศให้โลกรู้ว่� ‘ฉันเป็นใคร’

ขอ้มลูจ�กกระทรวงส�ธ�รณสขุในด้�นโภชน�ก�ร
ของคนไทย พบว�่ เมือ่ 48 ปมี�แลว้ หรอืเมือ่ พ.ศ. 2505 
คนไทยกินอ�ห�รประเภทไขมันเพียง 18 กรัมต่อวัน  
ซึ่งเท่�กับร้อยละ 8.9 ของพลังง�นที่ได้รับทั้งหมดต่อวัน 
แต่ผลจ�กก�รรณรงค์ของกระทรวงส�ธ�รณสุข เพื่อก�ร
พฒัน�คณุภ�พและสง่เสรมิสขุภ�พรว่มกบัก�รเจรญิเตบิโต
ท�งเศรษฐกจิของประเทศอย่�งตอ่เนือ่ง ทำ�ใหเ้มือ่สำ�รวจ
ข้อมูลใหม่ในปี 2529 และปี 2542 พบว่� คนไทยกิน
อ�ห�รประเภทไขมันเพิ่มขึ้นเป็น 42 – 45 กรัมต่อวัน  
ซึ่งเท่�กับร้อยละ 22 – 26 ของพลังง�นที่ได้รับทั้งหมด
ต่อวัน โดยที่อ�ห�รประเภทโปรตีนและพลังง�นรวม
ประม�ณ 1,800 – 2,000 แคลอรีต่อวัน ไม่ได้เพิ่มจ�ก
ปี 2505 เลย8

ก�รทำ�ง�นแบบที่เรียกว่�มนุษย์เงินเดือน คว�ม
ก้�วหน้�ท�งเทคโนโลยี และส�รพัดคว�มบันเทิงที่ถูก
ประดษิฐข์ึน้ ดจูะววิฒัน�ก�รใหม้นษุยก์ล�ยเปน็สิง่มชีวีติ
ประเภทนั่ง – นอน คอยเฝ้�คอมพิวเตอร์ เกม โทรทัศน์ 
โทรศพัทม์อืถอื ประหนึง่เครือ่งร�งศกัดิส์ทิธิ ์ตวัอย่�งเชน่ 
ก�รชมภ�พยนตรต์�มโรงภ�พยนตรก์บัปอ็ปคอรน์รสหว�น
ถงุใหญ ่ยงัไมร่วมน้ำ�อดัลม กเ็ท�่กบัก�รอดัพลงัง�น 1,800 
แคลอรี เข้�สู่ร่�งก�ย9 ทั้งเป็นเรื่องจริงว่� ชีวิตประจำ�วัน
หน�้จอทวีหีรอืคอมพวิเตอรม์กัจะมขีนมกบัน้ำ�อดัลมว�ง
ใกล้ๆ  เปน็เครือ่งเคยีงคว�มบนัเทงิเสมอ โดยเฉพ�ะเดก็ๆ 
และเย�วชน

โฆษณา คือปัจจัยเร่งสำ�คัญตัวหน่ึงท่ีกระตุ้นให้เด็กๆ 
บริโภค เมื่อปี 2550 จุฬ�ลงกรณ์มห�วิทย�ลัย ได้ศึกษ�
คว�มถีใ่นก�รออกอ�ก�ศของโฆษณ�อ�ห�รว�่งกรบุกรอบ
และน้ำ�อัดลมที่ตั้งเป้�ดึงดูดเด็กเล็ก พบว่� มีโฆษณ�ถี่ 
ถึง 49 ครั้งต่อชั่วโมง ในช่วงที่ร�ยก�รเด็กออกอ�ก�ศใน
เวล�เช้�วันสุดสัปด�ห์ และถ้�เด็กและเย�วชนไทยอ�ยุ 
5 – 24 ปี จำ�นวน 21 ล้�นคน ซึ่งมีเงินค่�ขนมเฉลี่ย 
ตอ่เดอืนที ่800 บ�ท คำ�นวณแลว้พบว่�เดก็ไทยจะใชเ้งนิ
สูงถึง 202,000 ล้�นบ�ทต่อปี สำ�หรับค่�ขนมและ 
น้ำ�อัดลม10 ไหนจะน้ำ�อัดลมซ่ึงเต็มไปด้วยน้ำ�ต�ลท่ีเด็กไทย
ร้อยละ 97 ชื่นชอบ11 และก�รเลี้ยงดูลูกๆ แบบเทิดทูน
คือ ก�รที่พ่อแม่มักซื้ออ�ห�รกักตุนไว้ให้เด็กๆ12
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ต้องยอมรับว่� เร�ไม่มีท�งเลือกในก�รบริโภคให้
เด็กม�กนัก ขนมถุงละห�้บ�ท สิบบ�ท จึงเป็นคว�มสุข
ร�ค�ถูกและสะดวกที่พ่อแม่ส�ม�รถหยิบยื่นให้ลูกๆ  
โดยไม่รู้ว่�มันต�มม�ด้วยค่�ใช้จ่�ยร�ค�แพงในภ�ยหลัง 
สถ�บันวิจัยโภชน�ก�ร มห�วิทย�ลัยมหิดล เคยทำ�ก�ร
สำ�รวจขนมประม�ณ 400 ชนิด ในท้องตล�ด โดยดูจ�ก
เกณฑ์ว่�ในก�รบริโภค 1 ครั้ง ต้องได้รับน้ำ�มันไม่เกิน  
2.5 กรมั น้ำ�ต�ลไมเ่กนิ 12 กรมั และโซเดยีมไมเ่กนิ 100 
มิลลิกรัม จึงจะถือว่�ผ่�นเกณฑ์ ผลปร�กฏว่�มีไม่ถึง 
ร้อยละ 10 ที่ผ�่นเกณฑ์13 สิ่งเหล่�นี้เป็นเพียงส่วนหนึ่ง
ของสภ�พแวดล้อมที่ก่อให้เกิดโรคอ้วน

‘อ้วน’ กลายเป็นระเบียบวาระแห่งชาต ิ

ที่ต้องจัดการ

ข้อมูลข้�งต้นบ่งบอกถึงภัยคุกค�มจ�กคว�มอ้วน
ที่พร้อมจะเข้�ถึงตัวเร� หรือคนในใกล้ชิด ห�กเร�เปิด
ประตูให้ โรคอ้วนจึงเป็นปัญห�สุขภ�พที่ได้รับก�รใส่ใจ
อย่�งม�กจ�กหล�ยภ�คส่วน มีก�รรณรงค์ต่อเนื่องและ
นำ�เสนอม�ตรก�รต่�งๆ เพื่อลดปัจจัยเสี่ยง ข้อมูลจ�ก
เครือข่�ยเด็กไทยไม่กินหว�น พบว่� ก�รทำ�ง�นอย่�งต่อ
เนือ่งทำ�ใหเ้กดิหล�ยม�ตรก�รทีส่ง่ผลตอ่ก�รปรบัเปลีย่น
พฤตกิรรมก�รบรโิภคน้ำ�ต�ลของเดก็ไดจ้รงิ เชน่ ก�รออก
ประก�ศของกระทรวงส�ธ�รณสุขที่ 305 เรื่องก�รแสดง
ฉล�กของอ�ห�รสำ�เรจ็รปูพรอ้มบรโิภคทนัทบี�งชนดิ โดย
กำ�หนดใหข้นม 5 กลุม่ ตอ้งแสดงฉล�กอ�ห�รและแสดง
ข้อคว�มคำ�เตือน ‘บริโภคแต่น้อยและออกกำ�ลังก�ยเพื่อ
สุขภ�พ’ ซึ่งมีผลบังคับใช้เมื่อวันที่ 19 ธันว�คม 2550 
ก�รประเมินผลในปี 2552 พบว่� ขนมขบเคี้ยวมีก�ร
แสดงฉล�กโภชน�ก�รร้อยละ 91.5 และแสดงคำ�แนะนำ�น้ี 
ร้อยละ 74 โดยผู้บริโภคร้อยละ 68 สังเกตเห็นฉล�ก
โภชน�ก�ร และร้อยละ 57 ใช้ข้อมูลบนฉล�กในก�ร 
ตัดสินใจซื้อ ทั้งนี้ ผู้บริโภคร้อยละ 81 เห็นด้วยกับ 
ก�รแสดงฉล�กโภชน�ก�รและคำ�เตือน14

ไม่เชื่อก็ต้องเชื่อว่� วันนี้ก�รกินดีอยู่ดีเกินไปจน 
‘อ้วน’ จะกล�ยเป็นระเบียบว�ระแห่งช�ติ จ�กก�รผลักดัน 
ของหล�ยๆ ฝ่�ย โดยคณะรัฐมนตรีได้มีมติให้รับรอง
ยุทธศ�สตร์เพื่อจัดก�รปัญห�นี้ โดยให้หน่วยง�นต่�งๆ 
จัดทำ�แผนปฏิบัติก�รที่สอดคล้องกับยุทธศ�สตร์ 5 ด้�น 
คือ

1.  ยกร่�งแผนปฏิบัติก�รที่ระบุหน้�ที่รับผิดชอบ
ชัดเจนภ�ยใน 1 ปี

2.  ใชม้�ตรก�รลกัษณะสสีญัญ�ณพรอ้มคำ�เตอืน
ในอ�ห�รที่มีไขมัน หรือน้ำ�ต�ล หรือโซเดียม

3.  ใช้ม�ตรก�รท�งภ�ษีและร�ค�อ�ห�ร เพื่อ
จดัก�รกบัปญัห�ภ�วะน้ำ�หนกัเกนิหรอืโรคอว้น

4.  จดัทำ�ระเบยีบว�่ดว้ยก�รตล�ดเกีย่วกบัอ�ห�ร
ที่มุ่งเป้�หม�ยไปยังเด็ก และมีผลต่อคว�ม
รนุแรงของภ�วะน้ำ�หนกัเกนิ โรคอว้น และโรค
ไม่ติดต่อเรื้อรัง

5.  ตดิต�มคว�มคบืหน�้ในก�รจดัก�รปญัห�ภ�วะ
น้ำ�หนกัเกนิและโรคอว้น โดยเฉพ�ะก�รดำ�เนนิ
ง�นต�มยุทธศ�สตร์ฯ รวมถึงคว�มเหม�ะสม 
ระยะเวล� และกลไกในก�รปรับปรุงแผน 
ยุทธศ�สตร์ฯ อย่�งมีส่วนร่วม

คณะอนุกรรมก�รยังได้แต่งตั้งคณะทำ�ง�นเพื่อ 
จัดทำ�ร่�งแผนปฏิบัติก�รจัดก�รปัญห�ภ�วะน้ำ�หนักเกิน
และโรคอ้วน 5 ชุด ใน 5 ประเด็น15 ได้แก่

1.  ประเด็นก�รส่งเสริมก�รเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ 
ก�รผลิตและจำ�หน่�ยอ�ห�รชูสุขภ�พ ขนม 
ชูสุขภ�พ เครื่องดื่มน้ำ�ต�ลต่ำ� และผักผลไม้
เพื่อเป็นท�งเลือกทดแทนอ�ห�รพลังง�นสูง

2.  ประเด็นก�รควบคุมก�รตล�ดอ�ห�รสำ�หรับ
ท�รกและเด็กเล็ก และสินค้�อ�ห�รประเภท
ไขมัน หรือน้ำ�ต�ล หรือโซเดียมสูง

3.  ประเด็นก�รรณรงค์ส�ธ�รณะ ก�รให้ข้อมูล 
สร้�งคว�มรู้ และคว�มตระหนักถึงปัญห� 
ผลกระทบจ�กปัญห�โรคอ้วนอย�่งต่อเนื่อง

4.  ประเด็นส่งเสริมก�รมีกิจกรรมท�งก�ยเพียง
พอเหม�ะสมต่อเนื่องสม่ำ�เสมอ

5.  ประเดน็พฒัน�และสนบัสนนุคว�มเขม้แขง็ของ
ระบบก�รจัดบริก�รดูแลรักษ�ภ�วะน้ำ�หนัก 
เกนิและโรคอว้น รวมถงึผลกระทบท�งสขุภ�พ

นอกจ�กนี้ ยังมีคว�มเห็นจ�กนักวิช�ก�รบ�งคน 
เช่น น�ยแพทย์อุกฤษฎ์ มิลินท�งกูร เลข�ธิก�รมูลนิธิ 
หมอช�วบ�้น ทีบ่อกว�่ ก�รทีส่งัคมจะรบัมอืกบัก�รตล�ด 
อันหนักหน่วงของธุรกิจขนมและน้ำ�อัดลมได้ ภ�คสังคม
เองจำ�เป็นต้องอ�ศัยนักก�รสื่อส�รเพื่อสุขภ�พมืออ�ชีพ
และมคีว�มส�ม�รถเฉกเชน่เดยีวนกัโฆษณ�ของภ�คธรุกจิ
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ส่วน ดร.สำ�อ�ง สืบสม�น ผู้ เชี่ยวช�ญด้�น
โภชน�ก�รชุมชน จ�กมห�วิทย�ลัยสุโขทัยธรรม�ธิร�ช  
ชี้ให้เห็นว่� ปัญห�โรคอ้วนมีคว�มซับซ้อนกว่�ที่จะม�นั่ง
แก้ทีละส่วน ดังนั้น หนท�งหนึ่งที่จะต่อกรกับภ�คธุรกิจ
ได้ คือ ชุมชนต้องเป็นฐ�นในก�รแก้ปัญห� โดยเปิดพื้นที่
ใหค้นในชมุชนทำ�ง�นรว่มกนักบัครอบครวัในก�รดแูลเดก็
และเย�วชน รวมถงึก�รสร�้งองคค์ว�มรูแ้กผู่ค้นเพือ่สร�้ง
ภูมิคุ้มกันด้�นก�รบริโภคด้วย16

การกลัวและเกลียดความอ้วน :  

ผลสะท้อนมุมกลับ

ขอ้พงึตระหนกัประก�รหนึง่ทีแ่มจ้ะไมใ่ชเ่จตน�ของ
ผู้รณรงค์ แต่ก็ปฏิเสธไม่ได้ว�่ส่งผลด้�นกลับต่อทัศนคติ
ของคนในสงัคมตอ่คว�มอว้น ดว้ยว�ทกรรมท�งก�รแพทย์
และว�ทกรรมเกี่ยวกับคว�มง�มและเรือนร่�งที่สมบูรณ์
แบบ ผสมโรงด้วยพลังแห่งก�รตล�ด คว�มอ้วนได้กล�ย

เป็นสัญลักษณ์ของคว�มป่วยไข้ คว�มไม่รู้จักยับยั้งชั่งใจ 
คว�มไม่มีวินัยในตนเอง ก�รข�ดก�รศึกษ� ว�ทกรรม
เหล่�นี้ผลักให้คนอ้วนเป็นคนช�ยขอบจำ�พวกหนึ่ง และ
ดันให้คนที่ไม่อ้วนหนีห่�งจ�กคว�มอ้วน พร้อมๆ กับ 
ก�รดิน้รนไปใหถ้งึร�่งก�ยในอดุมคตทิกุวถิที�งเท�่ทีอ่ำ�น�จ
เงินในกระเป�๋จะอนุญ�ต

สนิค�้และบรกิ�รเกีย่วกบัสขุภ�พจงึเกดิขึน้จำ�นวน
ม�กเพือ่ตอบสนอง เหมอืนหนกี�รบรโิภคแบบหนึง่ม�ปะ 
ก�รบริโภคอีกแบบหนึ่ง ซึ่งอัปลักษณ์ไม่ต่�งกัน แถมยัง 
ต่อเนื่องไปสู่ปัญห�ก�รโฆษณ�สินค้�และบริก�รสุขภ�พ
เกินจริง

นี่คือ คว�มย้อนแย้งแห่งยุคสมัยที่สร้�งเข�วงกต
อันเวียนหัวน้ีข้ึน และดูจะยังไม่มีง�นศึกษ�ค้นคว้�ใน 
ประเด็นคว�มสมัพนัธร์ะหว�่งก�รรณรงคแ์ละคว�มเกลยีด  
กลัวคว�มอ้วนม�กพอที่จะแปรเป็นก�รปฏิบัติ เพ่ือสร้�ง
คว�มสมดุลและพ�เร�ออกไปจ�กเข�วงกตแห่งน้ี

ที่มา : กฤษฎ� ศุภวรรธนะกุล. 2009. หลุมดำ� UNCENSORED 2. กรุงเทพฯ: พิมพ์บูรพ�. หน�้ 192 – 193

 8 นิสัย ไกลโรคอ้วน

นโยบายและมาตรการต่างๆ คือ การแก้ไขในระดับ
โครงสรา้ง แลว้ในฐานะปจัเจกบคุคลคนหนึง่ในสงัคม เราจะดแูล
ตวัเองและลกูหลานใหพ้น้จากโรคอว้นไดอ้ยา่งไร นีค่อืคำาแนะนำา

1
ไมก่นิจบุกนิจบิ การกนิจบุกนิจบิระหวา่งมือ้จะทำาใหไ้ด้
รับสารอาหารเกินความต้องการของร่างกายในแต่ละวัน 

นำาไปสู่การสะสมในรูปไขมันซึ่งทำาให้อ้วน

2
ไม่สะสมขนม นม อาหารไว้ในบ้าน หากไม่มีวินัย
ในการกินมากพอ การสะสมสิ่งเหล่านี้ไว้ในบ้านย่อม

เท่ากับเชิญชวนให้กินทางอ้อม และถือเป็นข้อพิจารณา
สำาคัญสำาหรับพ่อแม่ผู้ปกครองหรือใครก็ตามที่ชอบซื้อของ
ลดราคาเป็นแพ็กเกจจากห้างสรรพสินค้ามาเก็บไว้

3กินผัก ผลไม้ ให้เป็นนิสัย

4มีวินัยในการกิน

5
ไม่กินอาหารรสจัดเกินไป โดยเฉพาะรสหวาน เพราะ
จะเปน็การเพาะนสิยัตดิหวานและสง่ผลเสยีตอ่สขุภาพ

ของเด็ก

6
ดืม่นมแตพ่อด ีการดืม่นมทีด่ตีอ่สขุภาพคอืดืม่แตพ่อด ี
ไมใ่ชก่ารดืม่พร่ำาเพรือ่ เดก็วยัเกนิ 1 ขวบ ใหเ้ลกิดืม่นม

เป็นมื้อกลางคืน และเด็กอนุบาลควรให้ดื่มนมเพียงวันละ 
2 – 3 มื้อ เด็กประถมควรดื่มวันละ 2 แก้ว

7
ลดกิจกรรมที่ไม่เคลื่อนไหวร่างกาย มีการศึกษาพบ
ว่าการลดการอยู่เฉยๆ สามารถลดน้ำาหนักได้ผลว่า

การออกกำาลังกาย อย่างไรก็ตาม วิธีนี้มันจะได้ผลเฉพาะ
การลดน้ำาหนักในระยะสั้นเท่านั้น

8สร้างนิสัยการออกกำาลังกายเป็นประจำา
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