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อ้วนระดับโลกถึงอ้วนระดับชาติ

ผลสำ�รวจของศนูยว์จิยัธรุกจิ มหาวทิยาลยัอสัสมัชญั 
(เอแบคโพลล์) เรื่อง “ธุรกิจรุ่ง ธุรกิจร่วง ในปี 54” โดย
สำ�รวจความเห็นจากตัวอย่างผู้บริหารและเจ้าของธุรกิจ
ทั่วประเทศ 1,437 ราย ในช่วง 20 ธันวาคม 2553 –  
6 มกราคม 2554 พบว่าร้อยละ 24 เห็นว่าธุรกิจร้าน
สะดวกซื้อ สินคา้ที่ต้องกินต้องใช้ จะเป็นธุรกิจที่รุ่งที่สุด
ในปี 25541

ไม่ใช่เพียงความรุ่งโรจน์ของธุรกิจที่สื่อผ่านงาน
สำ�รวจชิ้นนี้ หากลองตีความนัยแห่งตัวเลขอาจหมายถึง
ความต้องการ ‘กิน’ ที่ทวีความเข้มข้นขึ้นเรื่อยๆ ในสังคม
ไทยที่มีอาหารล้นเหลือเฟือฟาย ซึ่งการบริโภคล้นเกินดู
จะเปน็แนวโนม้ของโลกมากกวา่จะจำ�กดัอยูเ่ฉพาะในไทย 
เมื่อข้อมูลขององค์การอนามัยโลกระบุว่า ประชากรโลก
ราว 1.6 ล้านคน มีน้ำ�หนักตัวเกินหรือเป็นโรคอ้วน  
อันเป็นสาเหตุให้เสียชีวิตมากถึงปีละ 2.5 ล้านคน2 และ

ผู้เป็นโรคอ้วน 1 ใน 4 อาศัยอยู่ในประเทศแถบเอเชีย
ตะวันออกเฉียงใต้ 

ที่ชวนอกสั่นขวัญแขวนก็คือ ในช่วง 10 ปีที่
ผา่นมา ประเทศไทยเปน็ประเทศทีอ่บุตักิารณโ์รคอว้น 
ในเด็กเพิ่มขึ้นเร็วที่สุดในโลก3

ลกึลงไปในรายละเอยีดของขอ้มลูจากกรมอนามยั 
กระทรวงสาธารณสุข ปี 2550 พบว่า จำ�นวนคนไทยที่
กำ�ลังเผชิญโรคอ้วนมีสูงถึง 10.2 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 
35 ของจำ�นวนประชากรทีม่อีาย ุ35 ปขีึน้ไป ซึง่สว่นใหญ่
พบว่าอยู่ในเขตเมืองถึงเกือบหนึ่งในสาม ขณะที่เด็กไทย
ก็กำ�ลังเผชิญภาวะโรคอ้วนเช่นกัน คาดว่าในอีก 6 ปี 
ข้างหน้า เด็กที่มีน้ำ�หนักเกินจะมีเพิ่มขึ้นถึง 1 ใน 5 ของ
เด็กก่อนวัยเรียน ซึ่งจะทำ�ให้มีเด็กที่มีน้ำ�หนักเกินเพิ่มขึ้น
ถึงร้อยละ 204 โดยในรอบ 5 – 6 ปีที่ผ่านมา ผู้ชายไทย
เป็นโรคอ้วนเพิ่มขึ้นถึงร้อยละ 36 ผู้หญิงเพิ่มขึ้นร้อยละ 
47 โดยช่วงวัยทำ�งานอายุ 20 – 29 ปี มีอัตราการเพิ่ม
ของโรคอ้วนสูงที่สุด5

โรคอ้วนในสังคมบริโภค

ใ
นช่วง 10 ปีที่ผ่านมา ประเทศไทยเป็นประเทศ 

ที่อุบัติการณ์โรคอ้วนในเด็กเพิ่มขึ้นเร็วที่สุด

ในโลก และในปี 2553 ที่ผ่านมา เรื่องราว

ผู ้ที่มีภาวะโรคอ้วนรุนแรง ขนาดต้องใช้

เครือ่งจกัรขนย้ายร่างกายออกจากทีพ่กัอาศยั

เพือ่น�ำส่งโรงพยาบาล ถกูจดุกระแสอยูช่ัว่วบู

หนึ่งก่อนจางหาย นับเป็นหนึ่งในข่าวคราว

มหนัตภยัจากความอ้วนล้นเกนิทีแ่พร่กระจาย

อยู่ในสงัคม กระนัน้ โรคอ้วนกลบัไม่มทีท่ีาหยดุ

แพร่ระบาด หากแต่ทวคีวามรนุแรงจากแรงโหม

กระตุ้นการบริโภคด้วยพลังทางการตลาด ขณะ

เดียวกันปฏิกิริยาสะท้อนกลับของการรณรงค์กลับ

เพาะความเกลยีด ความกลวัความอ้วน และอาการโหยหา

ร่างกายทีส่มบรูณ์แบบ ซึง่กระตุน้การบรโิภคในอกีรปูแบบหนึง่ 
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แม้สถิติทำ�นองนี้ถูกเสนอผ่านสื่อเป็นระยะๆ  
แต่ในสังคมเสรีที่ลัทธิปัจเจกชนนิยมเฟื่องฟู ผู้คนมักถูก
ทำ�ใหเ้ชือ่วา่ตวัเรา คอื หนว่ยหนึง่ของสงัคมทีแ่ยกขาดจาก
หน่วยอื่นๆ เป็นไปได้ที่จะมีคำ�ถามว่า ‘อ้วนแล้วทำ�ไม?’ 
เมื่อความอ้วนเป็นสิ่งที่ผูกติดกับบุคคล และนั่นทำ�ให้ดู
เปน็ปญัหาเฉพาะบคุคลมากกวา่เปน็ภาระทีส่งัคมตอ้งรว่ม
แบ่งเบา ทั้งการรณรงค์ส่วนมากก็มักพุ่งเป้าไปยังสุขภาพ
ของแต่ละบุคคล ทว่าความอ้วนก็เหมือนปัญหาอื่นๆ ใน
สังคมที่สลับซับซ้อน เงื่อนปมหลายจุดเชื่อมต่อยุ่งเหยิง
และส่งผลถึงกันทั้งเกลียวเชือก

หากมองผา่นแวน่ทนุนยิมทีท่รพัยากรบคุคลถอืเปน็
สิ่งมีค่า การที่คนคนหนึ่งมีปัญหาสุขภาพย่อมไม่ใช่สิ่ง 
พงึปรารถนา ในดา้นตวับคุคล ความอว้นสง่ผลชดัเจนตอ่ 
ทัง้สขุภาพใจและกาย นำ�มาซึง่โรคเรือ้รงัเปน็กรุสุ เชน่ ขอ้
เข่าเสื่อม ความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไขมันในเลือดสูง 
โรคซึมเศร้า เป็นต้น ราคาที่ต้องจ่ายของโรคกลุ่มนี้ 
ไมใ่ชน่อ้ยๆ นัน่หมายถงึ ภาระงบประมาณดา้นสาธารณสขุ
ของรฐัจะตอ้งทวคีณู มขีอ้มลูวา่คา่ใชจ้า่ยตอ่ปญัหาสขุภาพ 
ในคนยุคปัจจุบันกว่าร้อยละ 2 – 8 เป็นค่าใช้จ่ายที่เป็น
ผลกระทบจากโรคอ้วน6

อ้วนนี้มีสาเหตุ

ความอ้วนรุกรานชีวิตมนุษย์ได้อย่างไร ประเด็นนี้
มีคำ�ตอบอยู่ 2 ปัจจัยหลักๆ คือ สาเหตุจากปัจจัยด้าน
พันธุกรรม มีการศึกษาพบว่า ถ้าทั้งพ่อและแม่มีน้ำ�หนัก
มาก ลูกจะมีโอกาสอ้วนถึงร้อยละ 80 ถ้าคนใดคนหนึ่ง
อ้วน โอกาสที่ลูกจะอ้วนจะลดลงเหลือร้อยละ 40 แต่ถ้า
ทั้งพ่อและแม่ผอม ลูกจะมีโอกาสอ้วนเพียงร้อยละ 14 
เท่านั้น7

สว่นสาเหตทุี ่2 คอื ปจัจยัดา้นสิง่แวดลอ้ม ซึง่อาจ
ถือเป็นปัจจัยที่ใหญ่โตกว่าข้อแรก เพราะมันว่ายเวียนอยู่
รอบตัวเรา เชื้อชวนเรา ครอบงำ�เรา และยั่วยวนเราให้
ตกหลุมพรางได้ง่ายกว่า

ปฏิเสธไม่ได้ว่าเราอยู่ในยุคแห่งการบริโภค ถ้าไม่
นับตอนนอนหลับ เราถูกกระตุ้นให้บริโภคเกือบตลอดเวลา  
และความเจ้าเล่ห์ของวัฒนธรรมการบริโภคยุคปัจจุบัน 
ก็คือ มันจับเอาการบริโภคและอัตลักษณ์ของผู้บริโภคมา
ผูกติดกันอย่างแนบเนียน การบริโภคจึงมิใช่เพียงเพื่อ 
ตอบสนองความต้องการสามัญของร่างกาย แต่ยังหมาย

ถึงการตอบสนองอารมณ์ ความรู้สึก รสนิยม ไลฟ์สไตล์ 
เพื่อประกาศให้โลกรู้ว่า ‘ฉันเป็นใคร’

ขอ้มลูจากกระทรวงสาธารณสขุในด้านโภชนาการ
ของคนไทย พบวา่ เมือ่ 48 ปมีาแลว้ หรอืเมือ่ พ.ศ. 2505 
คนไทยกินอาหารประเภทไขมันเพียง 18 กรัมต่อวัน  
ซึ่งเท่ากับร้อยละ 8.9 ของพลังงานที่ได้รับทั้งหมดต่อวัน 
แต่ผลจากการรณรงค์ของกระทรวงสาธารณสุข เพื่อการ
พฒันาคณุภาพและสง่เสรมิสขุภาพรว่มกบัการเจรญิเตบิโต
ทางเศรษฐกจิของประเทศอย่างตอ่เนือ่ง ทำ�ใหเ้มือ่สำ�รวจ
ข้อมูลใหม่ในปี 2529 และปี 2542 พบว่า คนไทยกิน
อาหารประเภทไขมันเพิ่มขึ้นเป็น 42 – 45 กรัมต่อวัน  
ซึ่งเท่ากับร้อยละ 22 – 26 ของพลังงานที่ได้รับทั้งหมด
ต่อวัน โดยที่อาหารประเภทโปรตีนและพลังงานรวม
ประมาณ 1,800 – 2,000 แคลอรีต่อวัน ไม่ได้เพิ่มจาก
ปี 2505 เลย8

การทำ�งานแบบที่เรียกว่ามนุษย์เงินเดือน ความ
ก้าวหน้าทางเทคโนโลยี และสารพัดความบันเทิงที่ถูก
ประดษิฐข์ึน้ ดจูะววิฒันาการใหม้นษุยก์ลายเปน็สิง่มชีวีติ
ประเภทนั่ง – นอน คอยเฝ้าคอมพิวเตอร์ เกม โทรทัศน์ 
โทรศพัทม์อืถอื ประหนึง่เครือ่งรางศกัดิส์ทิธิ ์ตวัอย่างเชน่ 
การชมภาพยนตรต์ามโรงภาพยนตรก์บัปอ็ปคอรน์รสหวาน
ถงุใหญ ่ยงัไมร่วมน้ำ�อดัลม กเ็ทา่กบัการอดัพลงังาน 1,800 
แคลอรี เข้าสู่ร่างกาย9 ทั้งเป็นเรื่องจริงว่า ชีวิตประจำ�วัน
หนา้จอทวีหีรอืคอมพวิเตอรม์กัจะมขีนมกบัน้ำ�อดัลมวาง
ใกล้ๆ  เปน็เครือ่งเคยีงความบนัเทงิเสมอ โดยเฉพาะเดก็ๆ 
และเยาวชน

โฆษณา คือปัจจัยเร่งสำ�คัญตัวหน่ึงท่ีกระตุ้นให้เด็กๆ 
บริโภค เมื่อปี 2550 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ได้ศึกษา
ความถีใ่นการออกอากาศของโฆษณาอาหารวา่งกรบุกรอบ
และน้ำ�อัดลมที่ตั้งเป้าดึงดูดเด็กเล็ก พบว่า มีโฆษณาถี่ 
ถึง 49 ครั้งต่อชั่วโมง ในช่วงที่รายการเด็กออกอากาศใน
เวลาเช้าวันสุดสัปดาห์ และถ้าเด็กและเยาวชนไทยอายุ 
5 – 24 ปี จำ�นวน 21 ล้านคน ซึ่งมีเงินค่าขนมเฉลี่ย 
ตอ่เดอืนที ่800 บาท คำ�นวณแลว้พบว่าเดก็ไทยจะใชเ้งนิ
สูงถึง 202,000 ล้านบาทต่อปี สำ�หรับค่าขนมและ 
น้ำ�อัดลม10 ไหนจะน้ำ�อัดลมซ่ึงเต็มไปด้วยน้ำ�ตาลท่ีเด็กไทย
ร้อยละ 97 ชื่นชอบ11 และการเลี้ยงดูลูกๆ แบบเทิดทูน
คือ การที่พ่อแม่มักซื้ออาหารกักตุนไว้ให้เด็กๆ12
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ต้องยอมรับว่า เราไม่มีทางเลือกในการบริโภคให้
เด็กมากนัก ขนมถุงละหา้บาท สิบบาท จึงเป็นความสุข
ราคาถูกและสะดวกที่พ่อแม่สามารถหยิบยื่นให้ลูกๆ  
โดยไม่รู้ว่ามันตามมาด้วยค่าใช้จ่ายราคาแพงในภายหลัง 
สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล เคยทำ�การ
สำ�รวจขนมประมาณ 400 ชนิด ในท้องตลาด โดยดูจาก
เกณฑ์ว่าในการบริโภค 1 ครั้ง ต้องได้รับน้ำ�มันไม่เกิน  
2.5 กรมั น้ำ�ตาลไมเ่กนิ 12 กรมั และโซเดยีมไมเ่กนิ 100 
มิลลิกรัม จึงจะถือว่าผ่านเกณฑ์ ผลปรากฏว่ามีไม่ถึง 
ร้อยละ 10 ที่ผา่นเกณฑ์13 สิ่งเหล่านี้เป็นเพียงส่วนหนึ่ง
ของสภาพแวดล้อมที่ก่อให้เกิดโรคอ้วน

‘อ้วน’ กลายเป็นระเบียบวาระแห่งชาต ิ

ที่ต้องจัดการ

ข้อมูลข้างต้นบ่งบอกถึงภัยคุกคามจากความอ้วน
ที่พร้อมจะเข้าถึงตัวเรา หรือคนในใกล้ชิด หากเราเปิด
ประตูให้ โรคอ้วนจึงเป็นปัญหาสุขภาพที่ได้รับการใส่ใจ
อย่างมากจากหลายภาคส่วน มีการรณรงค์ต่อเนื่องและ
นำ�เสนอมาตรการต่างๆ เพื่อลดปัจจัยเสี่ยง ข้อมูลจาก
เครือข่ายเด็กไทยไม่กินหวาน พบว่า การทำ�งานอย่างต่อ
เนือ่งทำ�ใหเ้กดิหลายมาตรการทีส่ง่ผลตอ่การปรบัเปลีย่น
พฤตกิรรมการบรโิภคน้ำ�ตาลของเดก็ไดจ้รงิ เชน่ การออก
ประกาศของกระทรวงสาธารณสุขที่ 305 เรื่องการแสดง
ฉลากของอาหารสำ�เรจ็รปูพรอ้มบรโิภคทนัทบีางชนดิ โดย
กำ�หนดใหข้นม 5 กลุม่ ตอ้งแสดงฉลากอาหารและแสดง
ข้อความคำ�เตือน ‘บริโภคแต่น้อยและออกกำ�ลังกายเพื่อ
สุขภาพ’ ซึ่งมีผลบังคับใช้เมื่อวันที่ 19 ธันวาคม 2550 
การประเมินผลในปี 2552 พบว่า ขนมขบเคี้ยวมีการ
แสดงฉลากโภชนาการร้อยละ 91.5 และแสดงคำ�แนะนำ�น้ี 
ร้อยละ 74 โดยผู้บริโภคร้อยละ 68 สังเกตเห็นฉลาก
โภชนาการ และร้อยละ 57 ใช้ข้อมูลบนฉลากในการ 
ตัดสินใจซื้อ ทั้งนี้ ผู้บริโภคร้อยละ 81 เห็นด้วยกับ 
การแสดงฉลากโภชนาการและคำ�เตือน14

ไม่เชื่อก็ต้องเชื่อว่า วันนี้การกินดีอยู่ดีเกินไปจน 
‘อ้วน’ จะกลายเป็นระเบียบวาระแห่งชาติ จากการผลักดัน 
ของหลายๆ ฝ่าย โดยคณะรัฐมนตรีได้มีมติให้รับรอง
ยุทธศาสตร์เพื่อจัดการปัญหานี้ โดยให้หน่วยงานต่างๆ 
จัดทำ�แผนปฏิบัติการที่สอดคล้องกับยุทธศาสตร์ 5 ด้าน 
คือ

1. 	ยกร่างแผนปฏิบัติการที่ระบุหน้าที่รับผิดชอบ
ชัดเจนภายใน 1 ปี

2. 	ใชม้าตรการลกัษณะสสีญัญาณพรอ้มคำ�เตอืน
ในอาหารที่มีไขมัน หรือน้ำ�ตาล หรือโซเดียม

3. 	ใช้มาตรการทางภาษีและราคาอาหาร เพื่อ
จดัการกบัปญัหาภาวะน้ำ�หนกัเกนิหรอืโรคอว้น

4. 	จดัทำ�ระเบยีบวา่ดว้ยการตลาดเกีย่วกบัอาหาร
ที่มุ่งเป้าหมายไปยังเด็ก และมีผลต่อความ
รนุแรงของภาวะน้ำ�หนกัเกนิ โรคอว้น และโรค
ไม่ติดต่อเรื้อรัง

5. 	ตดิตามความคบืหนา้ในการจดัการปญัหาภาวะ
น้ำ�หนกัเกนิและโรคอว้น โดยเฉพาะการดำ�เนนิ
งานตามยุทธศาสตร์ฯ รวมถึงความเหมาะสม 
ระยะเวลา และกลไกในการปรับปรุงแผน 
ยุทธศาสตร์ฯ อย่างมีส่วนร่วม

คณะอนุกรรมการยังได้แต่งตั้งคณะทำ�งานเพื่อ 
จัดทำ�ร่างแผนปฏิบัติการจัดการปัญหาภาวะน้ำ�หนักเกิน
และโรคอ้วน 5 ชุด ใน 5 ประเด็น15 ได้แก่

1. 	ประเด็นการส่งเสริมการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ 
การผลิตและจำ�หน่ายอาหารชูสุขภาพ ขนม 
ชูสุขภาพ เครื่องดื่มน้ำ�ตาลต่ำ� และผักผลไม้
เพื่อเป็นทางเลือกทดแทนอาหารพลังงานสูง

2. 	ประเด็นการควบคุมการตลาดอาหารสำ�หรับ
ทารกและเด็กเล็ก และสินค้าอาหารประเภท
ไขมัน หรือน้ำ�ตาล หรือโซเดียมสูง

3. 	ประเด็นการรณรงค์สาธารณะ การให้ข้อมูล 
สร้างความรู้ และความตระหนักถึงปัญหา 
ผลกระทบจากปัญหาโรคอ้วนอยา่งต่อเนื่อง

4. 	ประเด็นส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายเพียง
พอเหมาะสมต่อเนื่องสม่ำ�เสมอ

5. 	ประเดน็พฒันาและสนบัสนนุความเขม้แขง็ของ
ระบบการจัดบริการดูแลรักษาภาวะน้ำ�หนัก 
เกนิและโรคอว้น รวมถงึผลกระทบทางสขุภาพ

นอกจากนี้ ยังมีความเห็นจากนักวิชาการบางคน 
เช่น นายแพทย์อุกฤษฎ์ มิลินทางกูร เลขาธิการมูลนิธิ 
หมอชาวบา้น ทีบ่อกวา่ การทีส่งัคมจะรบัมอืกบัการตลาด 
อันหนักหน่วงของธุรกิจขนมและน้ำ�อัดลมได้ ภาคสังคม
เองจำ�เป็นต้องอาศัยนักการสื่อสารเพื่อสุขภาพมืออาชีพ
และมคีวามสามารถเฉกเชน่เดยีวนกัโฆษณาของภาคธรุกจิ
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ส่วน ดร.สำ�อาง สืบสมาน ผู้ เชี่ยวชาญด้าน
โภชนาการชุมชน จากมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช  
ชี้ให้เห็นว่า ปัญหาโรคอ้วนมีความซับซ้อนกว่าที่จะมานั่ง
แก้ทีละส่วน ดังนั้น หนทางหนึ่งที่จะต่อกรกับภาคธุรกิจ
ได้ คือ ชุมชนต้องเป็นฐานในการแก้ปัญหา โดยเปิดพื้นที่
ใหค้นในชมุชนทำ�งานรว่มกนักบัครอบครวัในการดแูลเดก็
และเยาวชน รวมถงึการสรา้งองคค์วามรูแ้กผู่ค้นเพือ่สรา้ง
ภูมิคุ้มกันด้านการบริโภคด้วย16

การกลัวและเกลียดความอ้วน :  

ผลสะท้อนมุมกลับ

ขอ้พงึตระหนกัประการหนึง่ทีแ่มจ้ะไมใ่ชเ่จตนาของ
ผู้รณรงค์ แต่ก็ปฏิเสธไม่ได้วา่ส่งผลด้านกลับต่อทัศนคติ
ของคนในสงัคมตอ่ความอว้น ดว้ยวาทกรรมทางการแพทย์
และวาทกรรมเกี่ยวกับความงามและเรือนร่างที่สมบูรณ์
แบบ ผสมโรงด้วยพลังแห่งการตลาด ความอ้วนได้กลาย

เป็นสัญลักษณ์ของความป่วยไข้ ความไม่รู้จักยับยั้งชั่งใจ 
ความไม่มีวินัยในตนเอง การขาดการศึกษา วาทกรรม
เหล่านี้ผลักให้คนอ้วนเป็นคนชายขอบจำ�พวกหนึ่ง และ
ดันให้คนที่ไม่อ้วนหนีห่างจากความอ้วน พร้อมๆ กับ 
การดิน้รนไปใหถ้งึรา่งกายในอดุมคตทิกุวถิทีางเทา่ทีอ่ำ�นาจ
เงินในกระเปา๋จะอนุญาต

สนิคา้และบรกิารเกีย่วกบัสขุภาพจงึเกดิขึน้จำ�นวน
มากเพือ่ตอบสนอง เหมอืนหนกีารบรโิภคแบบหนึง่มาปะ 
การบริโภคอีกแบบหนึ่ง ซึ่งอัปลักษณ์ไม่ต่างกัน แถมยัง 
ต่อเนื่องไปสู่ปัญหาการโฆษณาสินค้าและบริการสุขภาพ
เกินจริง

นี่คือ ความย้อนแย้งแห่งยุคสมัยที่สร้างเขาวงกต
อันเวียนหัวน้ีข้ึน และดูจะยังไม่มีงานศึกษาค้นคว้าใน 
ประเด็นความสมัพนัธร์ะหวา่งการรณรงคแ์ละความเกลยีด  
กลัวความอ้วนมากพอที่จะแปรเป็นการปฏิบัติ เพ่ือสร้าง
ความสมดุลและพาเราออกไปจากเขาวงกตแห่งน้ี

ที่มา : กฤษฎา ศุภวรรธนะกุล. 2009. หลุมดำ� UNCENSORED 2. กรุงเทพฯ: พิมพ์บูรพา. หนา้ 192 – 193

 8 นิสัย ไกลโรคอ้วน

นโยบายและมาตรการต่างๆ คือ การแก้ไขในระดับ
โครงสรา้ง แลว้ในฐานะปจัเจกบคุคลคนหนึง่ในสงัคม เราจะดแูล
ตวัเองและลกูหลานใหพ้น้จากโรคอว้นไดอ้ยา่งไร นีค่อืคำ�แนะนำ�

1
ไมก่นิจบุกนิจบิ การกนิจบุกนิจบิระหวา่งมือ้จะทำ�ใหไ้ด้
รับสารอาหารเกินความต้องการของร่างกายในแต่ละวัน 

นำ�ไปสู่การสะสมในรูปไขมันซึ่งทำ�ให้อ้วน

2
ไม่สะสมขนม นม อาหารไว้ในบ้าน หากไม่มีวินัย
ในการกินมากพอ การสะสมสิ่งเหล่านี้ไว้ในบ้านย่อม

เท่ากับเชิญชวนให้กินทางอ้อม และถือเป็นข้อพิจารณา
สำ�คัญสำ�หรับพ่อแม่ผู้ปกครองหรือใครก็ตามที่ชอบซื้อของ
ลดราคาเป็นแพ็กเกจจากห้างสรรพสินค้ามาเก็บไว้

3กินผัก ผลไม้ ให้เป็นนิสัย

4มีวินัยในการกิน

5
ไม่กินอาหารรสจัดเกินไป โดยเฉพาะรสหวาน เพราะ
จะเปน็การเพาะนสิยัตดิหวานและสง่ผลเสยีตอ่สขุภาพ

ของเด็ก

6
ดืม่นมแตพ่อด ีการดืม่นมทีด่ตีอ่สขุภาพคอืดืม่แตพ่อด ี
ไมใ่ชก่ารดืม่พร่ำ�เพรือ่ เดก็วยัเกนิ 1 ขวบ ใหเ้ลกิดืม่นม

เป็นมื้อกลางคืน และเด็กอนุบาลควรให้ดื่มนมเพียงวันละ 
2 – 3 มื้อ เด็กประถมควรดื่มวันละ 2 แก้ว

7
ลดกิจกรรมที่ไม่เคลื่อนไหวร่างกาย มีการศึกษาพบ
ว่าการลดการอยู่เฉยๆ สามารถลดน้ำ�หนักได้ผลว่า

การออกกำ�ลังกาย อย่างไรก็ตาม วิธีนี้มันจะได้ผลเฉพาะ
การลดน้ำ�หนักในระยะสั้นเท่านั้น

8สร้างนิสัยการออกกำ�ลังกายเป็นประจำ�
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