
ดร. อุรุวรรณ แย้มบริสุทธิ์

กินอย่างไรไม่ให้ลูกอ้วน
วิธีตรวจสอบว่าลูกของเราอ้วนเกินไปหรือไม่
การจัดเมนูอาหารสำาหรับเด็กที่อร่อยและมีคุณค่าครบห้าหมู่
7 ท่าออกกำาลังกายควบคุมน้ำาหนัก

ป ร ะ วั ติ ผู้ เ ขี ย น

ดร. อุรุวรรณ แย้มบริสุทธิ์

ตำ�แหน่งปัจจุบัน
นักวิจัยระดับ 8 (ชำ�น�ญก�ร)
ฝ่�ยมนุษยโภชน�ก�ร สถ�บันโภชน�ก�ร 

มห�วิทย�ลัยมหิดล

ก�รศึกษ�
ปริญญ�ตรี คณะพย�บ�ลศ�สตร์ มห�วิทย�ลัยมหิดล 

(เกียรตินิยมอันดับ 2)
ปริญญ�โทและเอก (ส�ข�โภชนศ�สตร์) 

โครงก�รร่วมคณะแพทยศ�สตร์ โรงพย�บ�ลร�ม�ธิบดี 
กับสถ�บันโภชน�ก�ร มห�วิทย�ลัยมหิดล

หน้�ที่ปัจจุบัน
นักวิจัย : ทำ�ง�นวิจัยด้�นโภชน�ก�รท�รกและเด็ก 

และง�นวิจัยเด็กอ้วนที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมก�รบริโภค 
อ�ห�รและอื่น ๆ ง�นวิจัยด้�นก�รประเมินสัดส่วนร่�งก�ย
เด็กและวัยรุ่น และง�นวิจัยด้�นเมแทบอลิก เพื่อศึกษ�
ผลของอ�ห�รสุขภ�พต่อก�รลดคว�มเสี่ยงและป้องกัน
โรคเรื้อรังที่ไม่ติดต่อในประช�กร

ง�นช่วยสอน : ง�นช่วยสอนวิช� Perspective 
in Human Nutrition ในหลักสูตรปริญญ�โท ส�ข�อ�ห�ร
และโภชน�ก�รเพื่อก�รพัฒน� มห�วิทย�ลัยมหิดล 

อ�จ�รย์พิเศษ ช่วยสอนวิช�โภชน�ก�รในวัฏจักรชีวิต
มนุษย์ ในหลักสูตรปริญญ�โท ส�ข�วิช�พัฒน�ก�รมนุษย์ 
สถ�บันแห่งช�ติเพื่อก�รพัฒน�เด็กและครอบครัว 
มห�วิทย�ลัยมหิดล

อ�จ�รย์พิเศษ ช่วยสอนวิช� Nutrition and 
Dietetics ในหลักสูตรปริญญ�ตรี วิทย�ลัยน�น�ช�ติ 
มห�วิทย�ลัยมหิดล

อ�จ�รย์พิเศษ ช่วยสอนวิช�โภชนศ�สตร์เพื่อสุขภ�พ
และก�รป้องกัน ในหลักสูตรปริญญ�ตรีวิทย�ศ�สตร์
ก�รกีฬ� มห�วิทย�ลัยเทคโนโลยีสุรน�รี

คณะทำ�ง�น : คณะทำ�ง�นก�รจัดทำ�ข้อปฏิบัติก�ร
ให้อ�ห�รเพื่อสุขภ�พที่ดีของท�รกและเด็กวัยก่อนเรียน
(Food based dietary guideline for infant and 
preschool children)

ç รวบรวมความรู้พ้ืนฐานเกี่ยวกับโรคอ้วน เช่น สาเหตุ ผลกระทบในเชิงสุขภาพ 

นอกจากนี้ยังได้แนะนำาวิธีการป้องกันและแก้ไขที่เหมาะสมโดยเฉพาะการบริโภค 

อาหาร 

หนงัสอืเล่มนีจ้งึเปน็ประโยชนก์บัผูท้ีเ่ปน็พอ่แมแ่ละผูป้กครอง นกัวชิาการ 

นักโภชนาการ และประชาชนทั่วไป เพื่อช่วยให้สามารถดูแล จัดเตรียมอาหารที่

เหมาะสมสำาหรับเด็กที่มีนำ้าหนักตัวเกินให้สามารถมีนำ้าหนักตัวปกติ เพื่อช่วยให้

เด็กมีคุณภาพชีวิตที่ดีในสังคม

ทำ�อย่�งไรดีเมื่อลูกอ้วน 

ธรรมช�ติก�รกินของเด็กมีผลต่อโรคอ้วน

อย่�งไรจึงเรียกว่�เป็นโรคอ้วน

เด็กอ้วนมีปัญห�สุขภ�พม�กกว่�ที่คุณคิด

ก�รจัดสิ่งแวดล้อมเพื่อปรับปรุงพฤติกรรมก�รกิน

ออกแรงอีกนิด พิชิตพุง

ตัวอย่�งก�รจัดเมนูอ�ห�รสำ�หรับเด็กที่เปี่ยมด้วยคุณค่�ท�งโภชน�ก�ร

ถ�ม-ตอบ ไขข้อข้องใจเรื่องโรคอ้วน

ต�ร�งแสดงปริม�ณพลังง�นและคอเลสเตอรอลในอ�ห�รต่�ง ๆ 

รศ. ดร. วิสิฐ จะวะสิต
ผู้อำ�นวยก�รสถ�บันโภชน�ก�ร มห�วิทย�ลัยมหิดล

หมวดอ�ห�ร/สุขภ�พ

ร � ค �  2 3 5  บ � ท

ปัจจุบันพบว่าเด็กไทยที่อ้วนมีสถิติเพิ่มขึ้น 

มากอย่างน่าเป็นห่วง...ปัจจัยสาเหตุของ 

การเกิดโรคอ้วน นอกจากจะมีสาเหตุจาก

กรรมพันธุ์แล้ว สิ่งแวดล้อมในสังคมที่

เปลี่ยนแปลงไป ส่งผลให้เด็กมีพฤติกรรม

การบริโภคอาหารที่ไม่ถูกต้อง...

เนือ้หาในหนงัสอืเลม่นี.้..เนน้ไปที ่

วิธีการดูแลเตรียมอาหารสำาหรับเด็กที่อ้วน  

ความรู้ในเรื่องประโยชน์และความต้องการ 

สารอาหารของเด็กวัยต่าง ๆ รวมท้ังตัวอย่าง

เมนูอาหารที่เหมาะสำาหรับเด็กที่มีนำ้าหนัก 

ตัวเกิน และเกร็ดความรู้ด้านการออกกำาลัง

กายที่เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ
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08 โ ภ ช น า ก า ร กั บ เ ด็ ก  ( พิ ชิ ต อ้ ว น ) 

ดร. อุรุวรรณ แย้มบริสุทธิ์

กินอย่างไรไม่ให้ลูกอ้วน
วิธีตรวจสอบว่าลูกของเราอ้วนเกินไปหรือไม่
การจัดเมนูอาหารสำาหรับเด็กที่อร่อยและมีคุณค่าครบห้าหมู่
7 ท่าออกกำาลังกายควบคุมน้ำาหนัก

ป ร ะ วั ติ ผู้ เ ขี ย น

ดร. อุรุวรรณ แย้มบริสุทธิ์

ตำ�แหน่งปัจจุบัน
นักวิจัยระดับ 8 (ชำ�น�ญก�ร)
ฝ่�ยมนุษยโภชน�ก�ร สถ�บันโภชน�ก�ร 

มห�วิทย�ลัยมหิดล

ก�รศึกษ�
ปริญญ�ตรี คณะพย�บ�ลศ�สตร์ มห�วิทย�ลัยมหิดล 

(เกียรตินิยมอันดับ 2)
ปริญญ�โทและเอก (ส�ข�โภชนศ�สตร์) 

โครงก�รร่วมคณะแพทยศ�สตร์ โรงพย�บ�ลร�ม�ธิบดี 
กับสถ�บันโภชน�ก�ร มห�วิทย�ลัยมหิดล

หน้�ที่ปัจจุบัน
นักวิจัย : ทำ�ง�นวิจัยด้�นโภชน�ก�รท�รกและเด็ก 

และง�นวิจัยเด็กอ้วนที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมก�รบริโภค 
อ�ห�รและอื่น ๆ ง�นวิจัยด้�นก�รประเมินสัดส่วนร่�งก�ย
เด็กและวัยรุ่น และง�นวิจัยด้�นเมแทบอลิก เพื่อศึกษ�
ผลของอ�ห�รสุขภ�พต่อก�รลดคว�มเสี่ยงและป้องกัน
โรคเรื้อรังที่ไม่ติดต่อในประช�กร

ง�นช่วยสอน : ง�นช่วยสอนวิช� Perspective 
in Human Nutrition ในหลักสูตรปริญญ�โท ส�ข�อ�ห�ร
และโภชน�ก�รเพื่อก�รพัฒน� มห�วิทย�ลัยมหิดล 

อ�จ�รย์พิเศษ ช่วยสอนวิช�โภชน�ก�รในวัฏจักรชีวิต
มนุษย์ ในหลักสูตรปริญญ�โท ส�ข�วิช�พัฒน�ก�รมนุษย์ 
สถ�บันแห่งช�ติเพื่อก�รพัฒน�เด็กและครอบครัว 
มห�วิทย�ลัยมหิดล

อ�จ�รย์พิเศษ ช่วยสอนวิช� Nutrition and 
Dietetics ในหลักสูตรปริญญ�ตรี วิทย�ลัยน�น�ช�ติ 
มห�วิทย�ลัยมหิดล

อ�จ�รย์พิเศษ ช่วยสอนวิช�โภชนศ�สตร์เพื่อสุขภ�พ
และก�รป้องกัน ในหลักสูตรปริญญ�ตรีวิทย�ศ�สตร์
ก�รกีฬ� มห�วิทย�ลัยเทคโนโลยีสุรน�รี

คณะทำ�ง�น : คณะทำ�ง�นก�รจัดทำ�ข้อปฏิบัติก�ร
ให้อ�ห�รเพื่อสุขภ�พที่ดีของท�รกและเด็กวัยก่อนเรียน
(Food based dietary guideline for infant and 
preschool children)

ç รวบรวมความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับโรคอ้วน เช่น สาเหตุ ผลกระทบในเชิงสุขภาพ 

นอกจากนี้ยังได้แนะนำาวิธีการป้องกันและแก้ไขที่เหมาะสมโดยเฉพาะการบริโภค 

อาหาร 

หนงัสอืเลม่นีจ้งึเปน็ประโยชนก์บัผูท้ีเ่ปน็พอ่แมแ่ละผูป้กครอง นกัวชิาการ 

นักโภชนาการ และประชาชนทั่วไป เพื่อช่วยให้สามารถดูแล จัดเตรียมอาหารที่

เหมาะสมสำาหรับเด็กท่ีมีนำ้าหนักตัวเกินให้สามารถมีนำ้าหนักตัวปกติ เพื่อช่วยให้

เด็กมีคุณภาพชีวิตที่ดีในสังคม

ทำ�อย่�งไรดีเมื่อลูกอ้วน 

ธรรมช�ติก�รกินของเด็กมีผลต่อโรคอ้วน

อย่�งไรจึงเรียกว่�เป็นโรคอ้วน

เด็กอ้วนมีปัญห�สุขภ�พม�กกว่�ที่คุณคิด

ก�รจัดสิ่งแวดล้อมเพื่อปรับปรุงพฤติกรรมก�รกิน

ออกแรงอีกนิด พิชิตพุง

ตัวอย่�งก�รจัดเมนูอ�ห�รสำ�หรับเด็กที่เปี่ยมด้วยคุณค่�ท�งโภชน�ก�ร

ถ�ม-ตอบ ไขข้อข้องใจเรื่องโรคอ้วน

ต�ร�งแสดงปริม�ณพลังง�นและคอเลสเตอรอลในอ�ห�รต่�ง ๆ 

รศ. ดร. วิสิฐ จะวะสิต
ผู้อำ�นวยก�รสถ�บันโภชน�ก�ร มห�วิทย�ลัยมหิดล

หมวดอ�ห�ร/สุขภ�พ

ร � ค �  2 3 5  บ � ท

ปัจจุบันพบว่าเด็กไทยท่ีอ้วนมีสถิติเพิ่มขึ้น 

มากอย่างน่าเป็นห่วง...ปัจจัยสาเหตุของ 

การเกิดโรคอ้วน นอกจากจะมีสาเหตุจาก

กรรมพันธุ์แล้ว สิ่งแวดล้อมในสังคมที่

เปลี่ยนแปลงไป ส่งผลให้เด็กมีพฤติกรรม

การบริโภคอาหารที่ไม่ถูกต้อง...

เนือ้หาในหนงัสอืเลม่นี.้..เนน้ไปท่ี 

วิธีการดูแลเตรียมอาหารสำาหรับเด็กที่อ้วน  

ความรู้ในเรื่องประโยชน์และความต้องการ 

สารอาหารของเด็กวัยต่าง ๆ รวมท้ังตัวอย่าง

เมนูอาหารท่ีเหมาะสำาหรับเด็กที่มีนำ้าหนัก 

ตัวเกิน และเกร็ดความรู้ด้านการออกกำาลัง

กายที่เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ
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02 โ ภ ช น า ก า ร กั บ เ ด็ ก  ( พิ ชิ ต อ ว น )  

คณะผูจัดทำ 
บรรณาธิการเลม : นฤมล สุวรรณออน  กองบรรณาธิการ : จริยาภรณ กระบวนแสง 
บรรณาธิการภาพ : สกล เกษมพันธุ   
ฝายภาพ : บันสิทธิ์ บุญยะรัตเวช  วิจิตต แซเฮง  บุญกิจ สุทธิญาณานนท  ประเวช ตันตราภิรมย 
บรรณาธิการศิลปกรรม : วันทนี เจริญวานิช 
ออกแบบปกและรูปเลม : วันทนี เจริญวานิช 
ประสานงาน : ศิริพร โกสุม  สุดารัตน เชื้อพรหม 
ประกอบอาหาร : การะเกด ทองดอนโพธิ์  รุงรัชนี เลิศวาสนา   
แสดงทาออกกำลังกาย : ด.ญ. ชัญญา ไชยปญญา 
พิสูจนอักษร : นวลจันทร ศรีแกว 
ควบคุมการผลิต : ธนา วาสิกศิริ 

จัดพิมพ  สำนักพิมพสารคดี (ในนามบริษัทวิริยะธุรกิจ จำกัด) 
จัดจำหนาย  บริษัทวิริยะธุรกิจ จำกัด  
28, 30 ถนนปรินายก แขวงบานพานถม เขตพระนคร กรุงเทพฯ 10200  
โทร. 0-2281-6110 (อัตโนมัติ) โทรสาร 0-2282-7003 

เพลต  เอ็น.อาร. ฟลม  โทร. 0-2215-7559 
พิมพ  ดานสุทธาการพิมพ  โทร. 0-2966-1600-6 

สำนักพิมพสารคดี 
ผูอำนวยการ : สุวพร ทองธิว  ผูจัดการทั่วไป : จำนงค ศรีนวล   
ที่ปรึกษากฎหมาย : สมพจน เจียมพานทอง  ผูอำนวยการฝายตลาด/โฆษณา : ปฏิมา หนูไชยะ   
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03ด ร .  อุ รุ ว ร ร ณ  แ ย ม บ ริ สุ ท ธิ์ 

ปจจุบันเรามักจะพบเห็นเด็กอวนมากขึ้นเรื่อย ๆ อาจเปนเพราะทัศนคติ 
ในการเล้ียงดูของพอแมที่มักเห็นวา เด็กอวนนั้นนารัก นาเอ็นดูกวาเด็กรูปรางสมสวน  

ประกอบกับสิ่งแวดลอมในสังคมปจจุบันก็ลวนมีผลใหเด็กมีกิจกรรมเคลื่อนไหวลดลง

จึงทำใหเด็กอวนงาย และยิ่งพอแมปลอยใหลูกเลือกกินอาหารตามใจชอบ อยางอาหาร 

ฟาสตฟูด ซึ่งมีไขมันและพลังงานสูง อีกทั้งไมเอาจริงเอาจังในการควบคุมน้ำหนักลูก ก็จะ 

ทำใหเขาเติบโตเปนผูใหญอวน ที่มีปญหาสุขภาพในที่สุด   

โภชนาการกับเด็ก (พิชิตอวน) เปนหนังสือลำดับที่ 3 ในชุดคูมือดูแลสุขภาพดวย 

อาหาร จัดทำขึ้นโดยความรวมมือระหวางสำนักพิมพสารคดีกับสถาบันโภชนาการ  

มหาวิทยาลัยมหิดล ซ่ึงเปนองคกรที่มีความชำนาญดานสาธารณสุขและการแพทย และ 

เปนแหลงรวมของผูทรงคณุวฒุใินดานอาหารและโภชนาการของประเทศไทย มจีดุประสงค 

ใหเปนคูมือดูแลสุขภาพอยางมีความสุขดวยอาหาร 

หนังสือเลมนี้ ดร. อุรุวรรณ แยมบริสุทธิ์ ผูเขียนไดนำเสนอความเขาใจเกี่ยวกับ 

โรคอวนอยางถูกตอง วิธีดูแลและควบคุมน้ำหนักเมื่อลูกของเราเริ่มอวน แนะนำทา 

ออกกำลังกายที่มีประโยชน และเมนูอาหารสำหรับเด็กอวนที่อรอยและมีคุณคาทาง 

โภชนาการครบหาหมู รวมทั้งไขขอของใจเรื่องคำถามเกี่ยวกับเด็กอวน 
สำนักพิมพสารคดีขอขอบคุณสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ที่ไววางใจ 

ใหสำนักพิมพสารคดีจัดทำหนังสือชุดนี้ขึ้น คุณศิริพร โกสุม ผูชวยประสานงานอยางดี 

ในเรื่องตาง ๆ ทีมงานประกอบอาหารที่ทำอาหารอรอย ๆ ใหทีมงานสารคดีถายภาพ

และสุดทายขอขอบคุณ ดร. อุรุวรรณ แยมบริสุทธิ ์ ที่ถายทอดความรูเรื่องโภชนาการกับ 

เด็กอวนไดนาอาน และมีประโยชนตอผูปกครอง 

    สำนักพิมพสารคดี 
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คํ า นิ ย ม 
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โรคอวนเปนโรคที่เกิดจากการที่รางกายไดรับพลังงานไมสมดุลกับการนำ 
ไปใชประโยชนจนทำใหเกิดการสะสมไขมันในรางกาย การควบคุมการบริโภคอาหารจึง 

นับเปนแนวทางแกไขที่สำคัญในอันดับตน ๆ อยางไรก็ตามการควบคุมอาหารก็จำเปนตอง 

คำนึงถึงสารอาหารที่รางกายตองการ รวมถึงสภาวะความเครียดทางอารมณของผูที่ถูก 

ควบคุมน้ำหนัก ทั้งนี้ปญหาดังกลาวยอมมีความซับซอนมากขึ้น โดยเฉพาะกรณีของ 

โรคอวนในเด็ก เพราะเด็กยังตองมีการเจริญเติบโตตามศักยภาพ นอกจากนี้ยังมีความ 

อดทนตอความเครียดไดนอยกวาผูใหญ 

ดร. อุรุวรรณ แยมบริสุทธิ์ เปนผูที่มีประสบการณในการวิจัยเรื่องโรคอวนในเด็กมา 

เปนเวลานาน ทำใหสามารถเขาใจถึงความตองการและขอจำกัดที่มักพบในเด็กวัยตาง ๆ  

ซึ่งเมื่อนำมาประกอบองคความรูทางอาหารและโภชนาการที่ทันสมัย จึงสรางสรรคหนังสือ 

โภชนาการกับเด็ก (พิชิตอวน) ที่รวบรวมความรูพื้นฐานเกี่ยวกับโรคอวน เชน สาเหตุ 

ผลกระทบในเชิงสุขภาพ นอกจากนี้ยังไดแนะนำวิธีการปองกันและแกไขที่เหมาะสม 

โดยเฉพาะการบริโภคอาหาร 

หนงัสอืเลมนีจ้งึเปนประโยชนกบัผูทีเ่ปนพอแมและผูปกครอง นกัวชิาการ นกัโภชนา- 

การ และประชาชนทั่วไป เพื่อชวยใหสามารถดูแล จัดเตรียมอาหารที่เหมาะสมสำหรับเด็ก 

ที่มีน้ำหนักตัวเกินใหสามารถมีน้ำหนักตัวปกติ เพื่อชวยใหเด็กมีคุณภาพชีวิตที่ดีในสังคม  

 

     

 

    (รศ. ดร. วิสิฐ จะวะสิต) 

    ผูอำนวยการสถาบันโภชนาการ  

    มหาวิทยาลัยมหิดล 
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จ า ก ผู เ ขี ย น 
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ขณะน้ีภาวะโภชนาการเกินและโรคอวนในประชากรถูกระบุเปนปญหา 
สาธารณสุขเรงดวนที่ตองแกไขในหลาย ๆ ประเทศรวมทั้งประเทศไทยดวย ปจจุบันพบวา 

เด็กไทยที่อวนมีสถิติเพิ่มขึ้นมากอยางนาเปนหวง โรคอวนนำไปสูการเกิดโรคเรื้อรังที่ 

ไมติดตอตาง ๆ อาท ิ โรคเบาหวาน ไขมันในเลือดสูง ความดันโลหิตสูง และโรคหลอดเลือด 

หัวใจ ปจจัยสาเหตุของการเกิดโรคอวน นอกจากจะมีสาเหตุจากกรรมพันธุแลว สิ่งแวด- 

ลอมในสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป สงผลใหเด็กมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมถูกตองทั้งใน 

เร่ืองปริมาณและคุณภาพอาหาร อีกทั้งรูปแบบการบริโภคอาหารและการใชชีวิตประจำวัน 

ของครอบครัว มีสวนชักนำใหเด็กในแตละครอบครัว มีบริโภคนิสัยที่แตกตางกันดวย 

ผูเขียนไดเรียบเรียงเนื้อหาในหนังสือเลมนี้ข้ึน โดยมีจุดมุงหมายใหผูที่เปนคุณพอ  

คุณแม และผูปกครองทั้งหลาย ไดหันมาเอาใจใสดูแลอาหารการกินของเด็กๆ ใหมากขึ้น

ใหผูปกครองไดเขาใจสาเหตขุองโรคอวนและเขาใจสภาพแวดลอมทีส่งผลใหเดก็บรโิภคอาหาร 

ทีไ่มถกูตอง ใหไดทราบวธิกีารตรวจสอบพฤตกิรรมการกนิของเด็ก ตลอดจนแนวทางแกไข 

และปองกันโรคอวนในเด็ก ซึ่งเนนไปที่วิธีการดูแลเตรียมอาหารสำหรับเด็กที่อวน ความรู 

ในเรื่องประโยชนและความตองการสารอาหารของเด็กวัยตาง ๆ รวมทั้งตัวอยางเมนูอาหาร 

ที่เหมาะสำหรับเด็กที่มีน้ำหนักตัวเกิน และเกร็ดความรูดานการออกกำลังกายที่เปน 

ประโยชนตอสุขภาพ 

ผูเขยีนขอขอบพระคณุ รศ. ดร. ประไพศร ีศริจิกัรวาล ทีใ่หความอนเุคราะหตรวจทาน 

และแนะนำเนื้อหาความรูที่เปนประโยชน และขอขอบคุณคุณการะเกด ทองดอนโพธิ์ และ 

คุณรุงรชัน ี เลศิวาสนา ทีช่วยจดัเตรยีมและประกอบตวัอยางเมนอูาหารเดก็ คณุนภิาพรรณ 

ศรแกว ที่ไดกรุณาชวยพิมพตนฉบับหนังสือเลมนี้ 

สุดทายนี้ผู เขียนขอขอบพระคุณสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ที่ได 

สนับสนุนผูเขียนใหมีโอกาสนำความรูและแนวทางปฏิบัติดานอาหารและโภชนาการ 

ถายทอดสูคุณพอ คุณแม และผูปกครองทั้งหลาย จึงหวังเปนอยางยิ่งวาเนื้อหาความรู 

จากหนังสือเลมนี้จะชวยใหเด็ก ๆ ในครอบครัวของทานมีสุขภาพด ีแข็งแรง และอยูในสังคม

อยางมีความสุข 

 

      

     (ดร. อุรุวรรณ แยมบริสุทธิ์) 
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เขาใจเรื่องอวนใหถูกตอง 
เด็กอวน...ปญหาสุขภาพที่เขาสูภาวะวิกฤต 

อยางไรจึงเรียกวาเปนโรคอวน 

ผลเสียของโรคอวนตอเด็กรายแรงกวาที่คุณคิด 

ปจจัยที่สงผลตอพฤติกรรมการกินของเด็ก 

ปจจัยเสี่ยงที่ทำใหเกิดโรคอวน 

ชวยลูกพิชิตความอวน 
ทำอยางไรดีเมื่อลูกอวน 

เทคนิคการจัดสิ่งแวดลอมเพื่อปรับปรุงพฤติกรรมการกิน 

กินอยางไรใหพอดี 

การเลือกซื้อวัตถุดิบ การเตรียมและการปรุงอาหารสำหรับเด็ก 

อาหารแลกเปลี่ยน 

ออกแรงอีกนิด พิชิตพุง 

เมนูอาหารพิชิตอวน 
อาหารเชา 

อาหารกลางวัน 

อาหารเย็น 

อาหารวางและเครื่องดื่ม 

ไขขอของใจเรื่องโรคอวน 
ตารางแสดงปริมาณพลังงานและคอเลสเตอรอลในอาหารตาง ๆ  

เอกสารอางอิง 

ส า ร บ ัญ 

009 
010 
012 
017 
020 
022 

025
026 
031 
034 
040 
042 
044 

051
052 
064 
076 
088 

097
102 
104 



08 โ ภ ช น า ก า ร กั บ เ ด็ ก  ( พิ ชิ ต อ ว น )  


