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ปญัหาโภชนาการในเด็ก 

เด็กขาดอาหารยงัคงมอียู ่
เด็กอว้นเพิม่ข ึน้อยา่งรวดเร็ว 

จารินี  ยศปญญา สถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง 



โรคอว้น....ภยัใกลต้วั 

ผลกระทบของ 
ภาวะอว้นในเด็ก 
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โรคเบาหวาน 
โรคความดนัโลหติสงู  
ภาวะไขมนัในเลอืดสงู มไีขมนัเกาะผนงัหลอดเลอืด 
ภาวะตบัอกัเสบและถงุนํา้ดอีกัเสบ  

มคีวามเสีย่งตอ่การเกดิโรคเรือ้รงั 

โรคกระดกูและขอ้ เชน่ ขาโกง่ ปวดเขา่/ขอ้เทา้ 
                                   ปวดหลงั 
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เกดิภาวะนอนกรนและหยดุหายใจ
ขณะนอนหลบั 

เป็นโรคผวิหนงั เชน่ เชือ้ราทีผ่วิหนงั 
ผวิหนงัอกัเสบตดิเชือ้ไดง้า่ย  

มผีลตอ่จติใจของเด็ก เพือ่นลอ้ 
ขาดความม ัน่ใจ แยกตวั ซมึเศรา้ 

เป็นผูใ้หญอ่ว้น รอ้ยละ 30 
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เด็กอว้นทีเ่ป็นกลุม่เสีย่งโรคเบาหวาน 

1. คอดาํ/รกัแรด้าํ 
2. นอนกรน 
3. หลบัใน

หอ้งเรยีน 
4. พอ่แมม่ปีระวตั ิ

เบาหวาน 

ระบบสง่ตอ่เด็กอว้น   
 ร.ร./จนท.คดักรอง      รพ.สต.ตรวจซํา้     รพช.     รพศ. 
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โรคขาดอาหาร....ภยัเงยีบทีค่ณุ
มองขา้ม 
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เด็กไทยยงัคงขาดสารอาหารทีส่าํคญั 

  ขาดโปรตนีและ
พลงังาน 
 ขาดไอโอดนี 
 ขาดธาตเุหล็ก 
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ภมูติา้นทานโรคตํา่  
 

ทาํใหเ้จ็บป่วยบอ่ย  
 

เป็นนาน หรอื มคีวามรนุแรงของโรค 

10 

มคีวามเสีย่งตอ่การตาย เมือ่เทยีบกบัเด็ก 
 

ทีม่ภีาวะการเจรญิเตบิโตด ี

 เด็กขาดอาหารระดบัรนุแรง 8 เทา่ 
 เด็กขาดอาหารระดบัปานกลาง 5 เทา่ 
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สว่นสงูตามเกณฑอ์าย ุ ระดบัเชาวนป์ญัญา 

เตีย้                            88.05 (15.72) 
คอ่นขา้งเตีย้                 88.47 (15.16) 
สงูตามเกณฑ ์             89.93 (15.69) 
คอ่นขา้งสงู                  94.58 (17.57) 
สงูกวา่เกณฑ ์              94.24 (18.01)       

สถติ ิ: ANOVA, P-value<0.001 

ที่มา : โครงการวิจัยพฒันาการแบบองค์รวมของเดก็ไทยปี 2544 

ความสมัพนัธร์ะหวา่งความสงูกบั 
ระดบัสตปิญัญาของเด็กอาย ุ2-18 ปี 

จารินี  ยศปญญา สถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง 



ระดบัสตปิญัญาตํา่ 

 ขาดพลงังานและโปรตนีแบบเรือ้รงั 
(ภาวะเตีย้)  

 ขาดไอโอดนี 

 ขาดธาตเุหล็ก 

IQ คา่กลางของมาตรฐานสากล เทา่กบั 100 
แตเ่ด็กไทยแค ่98.59 
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เด็กทีม่ภีาวะเตีย้ 
เมือ่เตบิโตเป็นผูใ้หญ ่ จะมรีปูรา่งเล็ก 
ทาํใหค้วามสามารถในการทาํงานไมด่ ี

ผลผลติตํา่ 
เป็นผลกระทบตอ่ 

รายไดข้องครอบครวั/ ชุมชน/ ประเทศ 
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เด็กผูห้ญงิทีเ่ต ีย้ 
เมือ่เป็นผูใ้หญแ่ละต ัง้ครรภ ์จะเกดิ 

 มโีอกาสเสีย่งทีล่กูจะมนํีา้หนกัแรกเกดิ
นอ้ยกวา่เกณฑ ์ 
 เกดิวงจรเชน่นีไ้ปยงัรุน่ลกูรุน่หลาน 

มผีลตอ่รุน่ลกูรุน่หลาน 
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• ไมไ่ดก้นิอาหารเชา้ 
• กนิอาหารเชา้ทีข่าดคณุภาพ / ไมพ่อ/ 

มากเกนิไป 
• กนิอาหารกลางวนัคณุภาพตํา่ 
• กนิ-ดืม่อาหารวา่ง หวาน - มนั- เค็ม จดั 
• ปฏเิสธผกั  
• กนิผลไมน้อ้ย 
• ดืม่นมนอ้ย 

ความจรงิของเด็กไทย ... 

จารินี  ยศปญญา สถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง 



การมโีภชนาการด ี
การมี

โภชนาการด ี ความหมาย 

สงูดสีมสว่น 
 

 โครงสรา้งด ีสมรรถภาพด ี
 พฒันาสูค่วามเป็นเลศิทางดา้นกฬีา 
 ลด LBW ในรุน่ถดัไป 

สมองด ี 
 

 มคีวามสามารถในการเรยีนรู ้จดจาํ  
 พฒันาการตามวยั 
 พฒันาสูค่วามเป็นเลศิทางวชิาการ 

แข็งแรง 
 

 มภีมูติา้นโรค ลดความเสีย่งตอ่การเกดิ
โรคตดิตอ่ 

 ลดความเสีย่งตอ่การเกดิโรคเรือ้รงั 
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ดชันที ีแ่สดงถงึ 
การเจรญิเตบิโตของเด็ก 

นํา้หนกัและสว่นสงู 
ความสงูเกีย่วขอ้งกบัสารอาหารหลายชนดิ 
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ทาํไม... เด็กตอ้งสงูดสีมสว่น 

  IQ 
 ภมูคิุม้กนัโรค 
 สมาธใินการเรยีนรู ้
 ความหนาแนน่ของเนือ้กระดกู 

เพือ่ความมั่นคงของ........ 

เด็ก ครอบครวั ชุมชน ประเทศชาต ิ

เพือ่ใคร 
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การประเมนิภาวะการเจรญิเตบิโต  
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การเตรยีมเครือ่งช ัง่นํา้หนกั 
1. เด็กวยัเรยีน ใหใ้ชเ้ครือ่งช ัง่นํา้หนกัทีม่คีวามละเอยีด 0.1 กก.  

2. ตรวจสอบเครือ่งช ัง่นํา้หนกัใหอ้ยูใ่น
เกณฑม์าตรฐาน กอ่นทําการช ัง่ทกุคร ัง้ 
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4. ควรใชเ้ครือ่งช ัง่เดมิทกุคร ัง้ในการตดิตาม
การเจรญิเตบิโต 

ณวัรรณ  เชาวนล์ลิติกลุ  สํานกัโภชนาการ  กรมอนามยั 

3. วางเครือ่งช ัง่นํา้หนกับนพืน้ราบ มแีสง
สวา่งเพยีงพอในการอา่นตวัเลข และปรบัให้
เข็มอยูท่ ีเ่ลข 0 ทกุคร ัง้ทีม่กีารใชง้าน 
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อา่นคา่ใหล้ะเอยีดมี
ทศนยิม 2 ตาํแหนง่  
เชน่ 10.65 กโิลกรมั 

ถอดเสือ้ผา้ทีห่นาๆออก ใหเ้หลอืเทา่ที่
จาํเป็น ถอดรองเทา้และถงุเทา้  นํา
สิง่ของออกจากตวั 

ถา้ใชเ้ครือ่งช ัง่นํา้หนกัแบบยนืทีม่เีข็ม  
ผูท้ ีอ่า่นคา่นํา้หนกัจะตอ้งอยูใ่น
ตาํแหนง่ตรงกนัขา้มกบัเด็ก ไมค่วรอยู่
ดา้นขา้งท ัง้ซา้ยหรอืขวาเพราะจะทาํให้
อา่นคา่นํา้หนกัมากไปหรอืนอ้ยไปได ้

วธิกีารช ัง่นํา้หนกั 
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การเตรยีมเครือ่งวดัสว่นสงู 

 ตวัเลขมคีวามละเอยีด 0.1 เซนตเิมตร 
และเรยีงตอ่กนั 
 มไีมฉ้ากสําหรบัวดัคา่ความสงู 
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วธิกีารวดัสว่นสงู 
อา่นคา่สว่นสงู
ระดบัสายตา 

ศรีษะชดิ 
เครือ่งวดัสว่นสงู 

หลงัชดิ 
เครือ่งวดัสว่นสงู 

 
กน้ชดิเครือ่งวดัสว่นสงู 
 

เขา่ชดิ เขา่ตรง 
 

สน้เทา้ชดิเครือ่งวดั
สว่นสงู 

 

ไมฉ้าก 
 

เครือ่งวดัสว่นสงู 

ถอดรองเทา้ ถงุเทา้ 
และยนืบนพืน้ราบ  

 

ทา่ศรีษะและเทา้ที่
ถกูตอ้ง 

ทา่ศรีษะและเทา้ 
ไมถ่กูตอ้ง 
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  แปลผล 

ประเมนิภาวะการเจรญิเตบิโต 

ประเด็นสําคญัของการแปลผล 
 ภาวะการเจรญิเตบิโตเด็ก 
 ตาํแหนง่ของสว่นสงูและนํา้หนกั 
 แนวโนม้การเจรญิเตบิโต 

จดุนํา้หนกั-สว่นสงู และลากเสน้เชือ่มจดุบน
กราฟการเจรญิเตบิโตของเด็ก 

วธิกีารโดย 
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กราฟเกณฑอ์า้งองิการเจรญิเตบิโต 
 

นํา้หนกัตามเกณฑส์ว่นสงู 

สว่นสงูตามเกณฑอ์าย ุ

 

เพศหญงิ 
 

เพศชาย 
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โปรแกรมตา่งๆ  

   โปรแกรมเฝ้าระวงัการเจรญิเตบิโต 
    เด็กแรกเกดิ – 18 ปี 
   INMU – ThaiGrowth (มหดิล) 
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การใชก้ราฟการเจรญิเตบิโต 
เกณฑก์ารเจรญิเตบิโต เด็กแรกเกดิ-5 ปี 

1. นํา้หนกัตามเกณฑอ์าย ุ  
2. สว่นสงูตามเกณฑอ์าย ุ  
3. นํา้หนกัตามเกณฑส์ว่นสงู  

นํา้หนกัตามเกณฑอ์าย ุ
แสดงผลมาจากการบรโิภคอาหารในภาพรวม  

    ไมเ่ห็นลกัษณะการเจรญิเตบิโตอยา่งชดัเจน  
    ไมใ่ชป่ระเมนิภาวะอว้น 
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สว่นสงูตามเกณฑอ์าย ุ

 แสดงผลมาจากการบรโิภคอาหารในระยะยาว   
    หรอืในอดตีทีผ่า่นมาเป็นเวลานาน 

บอกใหรู้ถ้งึภาวะอว้น-ผอม 
แสดงผลของการกนิอาหารในระยะส ัน้ 
 

นํา้หนกัตามเกณฑส์ว่นสงู 
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ลกัษณะการเจรญิเตบิโตทีด่ ี

ลําดบั 
สว่นสงู 

ตามเกณฑอ์าย ุ
นํา้หนกั 

ตามเกณฑ์
สว่นสงู 

1 สงูกวา่เกณฑ ์ สมสว่น 
2 คอ่นขา้งสงู สมสว่น 
3 สงูตามเกณฑ ์ สมสว่น 
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ทาํอยา่งไร...ใหเ้ด็กไทยสงูดสีมสว่น 
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ทาํไม ? ตอ้งเนน้ความสงู  
อว้น  : เป็นโรคเรือ้รัง เชน่ โรคเบาหวาน โรคหวัใจ 
   โรคหวัใจขาดเลอืด โรคความดนัโลหติสงู  
ผอม : ขาดสารอาหารเรือ้รัง  
เตีย้  : ขาดสารอาหารเรือ้รัง  
สงู  : เด็กมกีารเจรญิเตบิโตทีด่เีต็มศกัยภาพ 
   ดกีวา่เตีย้  
สงูดสีมสว่น  : การเจรญิเตบิโตทีด่เีต็มศกัยภาพ  
       ทัง้สว่นสงู และน้ําหนักอยูใ่น             
                    เกณฑม์าตรฐาน  ดทีีส่ดุ 
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กนิ
เป็น 

ออก
กาํลงั
กาย 

นอน
เป็น 

ทาํอยา่งไร…ใหเ้ด็กไทยสงูสมสว่น  
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กนิเป็น 
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 พลงังาน 
 โปรตนี 
 แคลเซยีม 
 สงักะส ี
 ไอโอดนี  
 เหล็ก 

 วติามนิเอ 
 วติามนิบ ี1 
 วติามนิบ ี2 
 วติามนิบ ี12 
  วติามนิซ ี
  ใยอาหาร 

สารอาหารสําคญั 
ตอ่การเจรญิเตบิโตของเด็กวยัเรยีน 
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 พลงังาน การเจรญิเตบิโต/การทาํงานของเซลล ์
                ในระบบตา่งๆ 
 CHO  แหลง่พลงังานของสมอง ตบั กลา้มเนือ้  
          (ขา้ว แป้ง เสน้) 
 ไขมนั แหลง่พลงังาน สรา้งความอบอุน่  
           ชว่ยดดูซมึวติามนิ/ไขมนั 
  กนิมาก        นํา้หนกัเพิม่ อว้น 
  กนินอ้ย        การเจรญิเตบิโตบกพรอ่ง  
                     ดดูซมึวติามนิลดลง 

 
 

สารอาหารสําคญัตอ่การเจรญิเตบิโตของเด็ก 
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โปรตนี สรา้งกระดกู กลา้มเนือ้ และอวยัวะตา่งๆ  
             ในรา่งกาย (เจรญิเตบิโต/ซอ่มแซม)  
             สรา้งภมูติา้นทานโรค  
             ฮอรโ์มนแหลง่พลงังาน 
 ขาด        ขาดอาหาร ตวัเล็ก เตีย้แคระแกร็น  
               กลา้มเนือ้ลบี ภมูติา้นทานตํา่  
               สตปิญัญาตํา่ เรยีนรูช้า้  

                     (เนือ้สตัว ์ไข ่นม ถ ัว่เมล็ดแหง้) 
 

 

สารอาหารสําคญัตอ่การเจรญิเตบิโตของเด็ก 
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 แคลเซยีม สรา้งกระดกูและฟนั เจรญิเตบิโตกระดกู
แข็งแรง               

  ขาด        ชารอบปาก ปลายมอื เทา้ ตะครวิ  
               เจรญิเตบิโตชะงกั กระดกูบาง พรนุ  
  (นม ปลากนิท ัง้กระดกู ถ ัว่เหลอืง เตา้หู ้ผกัใบเขยีวคะนา้ 
กวางตุง้ ใบยอ) 

 เหล็ก เจรญิเตบิโตรา่งกาย/สมอง สรา้งเม็ดเลอืดแดง 
              การเรยีนรู ้
ขาด        ภาวะโลหติจาง เรยีนรูช้า้  
             (เลอืด ตบั เนือ้สตัวต์า่งๆแดง) 
 

สารอาหารสําคญัตอ่การเจรญิเตบิโตของเด็ก 
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ไอโอดนี สรา้งฮอรโ์มนตอ่มธยัรอยด ์กระตุน้สมอง/
ประสาท 
ขาด        สตปิญัญาบกพรอ่ง เรยีนรูช้า้ เจรญิเตบิโตชะงกั     

(อาหารทะเลท ัง้พชื/สตัว ์สาหรา่ย ปลาท ูกุง้แหง้ ปลาสกีนุ) 
 

 สงักะส ีการทํางานโปรตนี        
 ขาด        ภาวะเตีย้  
    (เนือ้สตัว ์อาหารทะเล กุง้ ปลา ไข ่นมผลติภณัฑน์ม) 

 

สารอาหารสําคญัตอ่การเจรญิเตบิโตของเด็ก 
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วติามนิเอ การมองเห็น เจรญิเตบิโตของเซลล ์ 
                    ภมูติา้นทานโรค 
  ขาด       ตาบอดกลางคนื ตาบอด  
              (ตบั ไข ่นม ผกัผลไมเ้ขยีวเขม้/เหลอืงสม้  
                        ตาํลงึ กวางตุง้ ผกับุง้ ฟกัทอง แครอท มะเขอืเทศ มะมว่งมะละกอสกุ)  
 

วติามนิบ ี1 เผาผลาญCHO          
   ขาด       โรคเหน็บชา 
   (เนือ้หม ูขา้วซอ้มมอื ถ ัว่ลสิง ถ ัว่เหลอืง ดาํ และงา) 

 
 

สารอาหารสําคญัตอ่การเจรญิเตบิโตของเด็ก 
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วติามนิบ ี2 เผาผลาญCHO ไขมนั โปรตนี รา่งกาย
เจรญิเตบิโต/ประสาท ผวิหนงั ตา ป้องกนัเซลลถ์กู
ทําลาย 
        (เนือ้สตัว ์ไข ่นม) 
 ขาด       เจ็บคอ รมิฝีปากอกัเสบ ปากนกกระจอก ลิน้บวมแดง 
 

วติามนิซ ีระบบประสาท ภมูติา้นทานโรค ดดูซมึเหล็ก 
ยบัย ัง้สารกอ่มะเร็ง ตา้นอนมุลูอสิระ   
 ขาด       เบือ่อาหาร อารมณ์แปรปรวนโรคลกัปิดลกัเปิดแผลหาย
ชา้เจรญิเตบิโตชะงกั  
(ฝร ัง่ มะขามป้อมมะปรางสกุ ขนนุ มะละกอสกุ สม้ มะเขอืเทศ สต
รอเบอรี ่ผกัใบเขยีว) 

 

สารอาหารสําคญัตอ่การเจรญิเตบิโตของเด็ก 
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พลังงาน/

สารอาหาร 
4-5ป 6-8ป 

 

9-12ป 13-15ป 

ชาย หญิง ชาย หญิง 

พลังงาน (Kcal) 1300 1400 1700 1600 2100 1800 

โปรตีน (กรัม) 25 28 42 42 61 57 

แคลเซียม(มิลลิกรัม) 800 800 1000 1000 1000 1000 

ธาตุเหล็ก(มิลลิกรัม) 6.3 8.1 11.8 19.1 14.0 28.2 

ไอโอดีน 90 120 120 150 150 150 

สังกะส(ีมิลลิกรัม) 3.0 4.0 5.0 5.0 8.0 7.0 

วิตามินเอ 450 500 600 600 600 600 

วิตามินบี1(มิลลิกรัม) 0.6 0.6 0.9 0.9 1.2 1.0 

วิตามินบี2(มิลลิกรัม) 0.6 0.6 0.9 0.9 1.3 1.0 

วิตามินบี12 1.2 1.2 1.8 1.8 2.4 2.4 

วิตามินบีซ(ีมิลลิกรัม) 40 40 45 45 75 65 
จารินี  ยศปญญา สถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง 



กินอยางไร  

จึงจะไดรับ

สารอาหารเพียงพอ 
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ขอปฏิบัติการกินอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดีของคนไทย 

1. กินอาหารครบ 5 หมู หลากหลาย  หมั่นดูน้ําหนัก/สวนสูง 

2. กินขาวเปนหลัก สลับอาหารแปงบางมื้อ 

3. กินผักใหมากและผลไมเปนประจํา 

4. กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถ่ัวเมล็ดแหงประจํา 

5. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย 

6. กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร 

7. หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 

8. กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปอน 

9. งดหรือลดเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล 
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การกนิอาหารของเด็กวยัเรยีน 
1.กนิอาหาร 3 มือ้ ครบ 5 หมู ่ปรมิาณทีเ่หมาะสม

ตามวยัและกนิใหห้ลากหลาย ไดแ้ก ่
กลุม่ขา้ว-แป้ง กนิทีข่ดัสนีอ้ย  
  และทีเ่ป็นธรรมชาต ิ
 กลุม่ผกัและผลไม ้กนิเป็น 
ประจาํทกุวนั และหลากหลายส ี 
เชน่ สเีหลอืง-สม้ เป็นแหลง่ของ 
วติามนิเอ  
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2.อาหารกลุม่เนือ้สตัวก์นิใหห้ลากหลาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จดัอาหารกลุม่เนือ้สตัว ์ ความถี ่
ไข ่ อยา่งนอ้ย3วนั/สปัดาห ์

ปลา ได ้DHA เป็นกรดไขมนัจาํเป็น 
ชว่ยการเรยีนรู ้จดจาํ 

อยา่งนอ้ย3วนั/สปัดาห ์

อาหารมธีาตเุหล็ก(ตบั เลอืด ผกัใบ
เขยีว เนือ้แดง)ควรมผีลไมม้วีติามนิ
ซชีว่ยดดูซมึธาตเุหล็ก(ฝร ัง่ สม้ 
มะละกอสกุ) 

อยา่งนอ้ย 2-3วนั/
สปัดาห ์
 

เนือ้สตัวอ์ ืน่ๆ ไก ่หม ูกุง้ ปลากมกึ สลบัหมนุเวยีนแตล่ะวนั 
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3. ใชเ้กลอื/เครือ่งปรงุเสรมิไอโอดนีปรงุอาหารทกุคร ัง้ 
: ปรงุดว้ยเกลอืไมเ่กนิวนัละ 1/2 ชอ้นชา หรอืนํา้ปลาไม่
เกนิวนัละ 2 ชอ้นชา 
4. จดัอาหารวา่งมคีณุคา่ทางโภชนาการ ไมห่วานจดั 
เค็มจดั ไมม่ไีขมนัสงู ทกุวนัๆละ 2 คร ัง้ 
    นม สดรสจดื 2-3 ถงุ/กลอ่ง/วนั 
    ผลไม ้ใหก้นิมือ้ 3-4 สว่น/วนั 
    ถ ัว่เมล็ดแหง้ เชน่ ถ ัว่ พชืหวัเชน่ ขา้วโพด มนัเผอืก 
    ขนมไทยไมห่วานจดั เชน่ บวดฟกัทอง เตา้สว่น 
ขา้วตม้มดั ถ ัว่ตม้นํา้ตาล 
    อืน่ๆ เชน่ ซาลาเปา ขนมจบี แซนวชิทนูา่ ขนมปงัไส่
หมหูยอง 
5. อาหารทีม่นํีา้มนั/กะท ิควรกระจายในแตล่ะมือ้ วนัละ
1-3อยา่ง 
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6.ดืม่นมสดรสจดืทกุวนั อาหารอืน่ๆทีม่แีคลเซยีม
ทกุวนั  

 

 

 

 

 

 

 

อาหารแหลง่แคลเซยีม ปรมิาณ แคลเซยีม(มลิลกิรมั) 

นมสด 1แกว้(200มล.) 226 
นมพรอ่งมนัเนย 1แกว้(200มล.) 246 
นมขาดมนัเนย 1แกว้(200มล.) 253 

โยเกริต์ธรรมชาต ิ 1แกว้(150มล.) 189 
ใบยอ 1 ทพัพ ี 80 
ผกัคะนา้ 1 ทพัพ ี 71 
ปลาตวัเล็กๆ  2 ชอ้นกนิขา้ว 226 
ปลาซารด์นีในกระป๋อง 1 ชิน้ 215 
เตา้หูเ้หลอืง 1/4กอ้น (40กรมั) 50 จารินี  ยศปญญา สถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง 



กนิอยา่งไรจงึไดแ้คลเซยีมพอ 
• นมสด 1 แกว้ (200 ซซี)ี  แคลเซยีม 226 มก. ตอ้งกนิ

อาหารในปรมิาณทีใ่หแ้คลเซยีมใกลเ้คยีง ดงันี ้ 
โยเกริต์ รสธรรมชาต ิ1 ถว้ย 

 (แคลเซยีม 240 มก.) 
นมเปรีย้วพรอ้มดืม่ 2 กลอ่ง 

 (แคลเซยีม 216 มก.) 

น้ําเตา้หู ้ 25 แกว้ 
(แคลเซยีม 200 มก.) 

เตา้หูข้าวหลอด  2 หลอด  
(แคลเซยีม 236 มก.) 

เตา้หูไ้ขห่ลอด 10 หลอด 
(แคลเซยีม 240 มก.) 

ผักคะนา้ผัด 1½ ถว้ยตวง 
(แคลเซยีม 213 มก.) 

ผักตําลงึตม้ 3½ ถว้ยตวง  
(แคลเซยีม 213 มก.) 

งาดําคั่ว 5 ชอ้นชา  
(แคลเซยีม 220 มก.) 

ปลาทนูึง่/ทอด 12 ชอ้นโตะ๊ 
(แคลเซยีม 228 มก.) 

ปลาซารด์นีกระป๋อง 4 ชอ้นโตะ๊ 
(แคลเซยีม 198 มก.) 

กุง้แหง้  1½ ชอ้นโตะ๊ 
(แคลเซยีม 207 มก.) 

ไขไ่ก ่ 12 ฟอง 
(แคลเซยีม 228 มก.) 



20:00 

นอนเป็น 
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นอนหลบัทีเ่หมาะสมของในแตล่ะวยั  
วยั/อาย ุ จํานวนช ัว่โมงในการนอนหลบั 

เด็กประถม (๖-๘ ปี) ๑๑ ช ัว่โมง (หลบัตลอดคนื) 
เด็กประถมปลาย  

(๙-๑๑ ปี) ๑๐ ช ัว่โมง 
เด็กมธัยมตน้ 
 (๑๒-๑๔ ปี) ๙.๒๕ ช ัว่โมง 

เด็กมธัยมปลาย  
     (๑๕-๑๗ ปี)       ๘.๕ ช ัว่โมง 

ผูใ้หญ ่ ๗-๘ ช ัว่โมง 
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ทาํอยา่งไรเด็กไทยไมอ่ว้น เตีย้ ผอม 



 เพิม่ปรมิาณอาหารทีใ่หพ้ลงังาน เพือ่ใหเ้ด็กมี
นํา้หนกัและสว่นสงูเพิม่ข ึน้ ไดแ้ก ่ 

แนวทางการใหค้าํแนะนํา/ปรกึษาการบรโิภค
อาหารสําหรบัเด็กขาดอาหารและกลุม่เสีย่ง 

อาหารประเภทขา้ว-แป้ง เชน่ ขา้วเหนยีว ขา้วเจา้ กว๋ยเตีย๋ว 
ขนมจนี ขนมปงั เผอืก มนั 

อาหารไขมนั เชน่ นํา้มนัพชื โดยการปรงุอาหารดว้ยวธิทีอดหรอื
ผดั และกะทอิาจทําเป็นกบัขา้วหรอืขนมหวานแบบไทยๆ 

 เด็กเตีย้และคอ่นขา้งเตีย้ ใหก้นิ
อาหารพวกเนือ้สตัว ์และ/หรอืดืม่นม
สดรสจดืเพิม่ข ึน้ หากกนิไมเ่พยีงพอ 
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 การเพิม่อาหาร ตอ้งคอ่ยๆ เพิม่ปรมิาณจนกวา่ได้
ตามทีแ่นะนํา และตอ้งดแูลกนิอาหารใหห้มด 
 ลดปรมิาณอาหาร หากบรโิภคมากกวา่ทีแ่นะนํา   
 เพิม่ปรมิาณและจํานวนคร ัง้ของอาหารวา่ง เป็น  
3-4 มือ้ ไดแ้ก ่ชว่งสาย ชว่งบา่ย และชว่งคํา่ และให้
กอ่นเวลาอาหารมือ้หลกัประมาณ 1½ - 2 ช ัว่โมง 
 งดกนิขนม-เครือ่งดืม่ทีม่คีณุคา่ทางโภชนาการตํา่ 
เชน่ ขนมขบเคีย้ว ขนม-เครือ่งดืม่ทีม่รีสหวานจดั 
เป็นตน้ 

แนวทางการใหค้าํแนะนํา/ปรกึษาการบรโิภค
อาหารสําหรบัเด็กขาดอาหารและกลุม่เสีย่ง 
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 เพิม่การเคลือ่นไหวรา่งกายหรอืออกกาํลงั
กายอยา่งเหมาะสม เชน่ เดนิ ว ิง่เลน่ กจิกรรม
เขา้จงัหวะ 
 ใหเ้ด็กนอนหลบัอยา่งเพยีงพออยา่งนอ้ย   
วนัละ 10 ช ัว่โมง 

แนวทางการใหค้าํแนะนํา/ปรกึษาการบรโิภค
อาหารสําหรบัเด็กขาดอาหารและกลุม่เสีย่ง 
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ทาํอยา่งไร ? ไมใ่หอ้ว้น 
• กนิขา้วเป็นอาหารหลกั สลบักบักว๋ยเตีย๋ว กนิอาหารให้

ครบ 3 มือ้ คอื เชา้ กลางวนั เย็น 
• กนิอาหารทอด อาหารผดั วนัละไมเ่กนิ 1 คร ัง้ 
• กนิอาหารทีม่กีะท ิตกัแบบนํา้กะทนิอ้ยๆ คร ัง้ละ 2 ชอ้น

กนิขา้ว 
• กนิผลไมท้ีร่สไมห่วานจดั เชน่ กลว้ยนํา้วา้ คร ัง้ละ 1 ลกู   

ฝร ัง่คร ึง่ลกู  แอปเป้ิลลกูเล็ก1ลกู สาลีค่ร ึง่ลกูใหญ ่หรอื 
1 ลกูเล็ก  วนัละ3 คร ัง้   กนิผลไมแ้ทนขนม 

• กนิขา้วมือ้ละ  1.5 ทพัพ ี สําหรบัเด็ก อนบุาล 
• กนิขา้วมือ้ละ  2    ทพัพ ี สําหรบัเด็กป.1- ป.3 
• กนิขา้วมือ้ละ   2.5 ทพัพ ี  สําหรบัเด็ก ป. 4 – ป.6 
• กนิขา้วมือ้ละ  3 ทพัพ ี สําหรบัเด็กมธัยม 
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• กนิเนือ้สตัวไ์มต่ดิมนั หรอืไข ่หรอื ปลา หรอื หอย หรอื
เตา้หู ้ม ือ้ละ 1.5 ชอ้นกนิขา้วสําหรบัเด็ก 3-5 ปี 
(อนบุาล) 

• กนิเนือ้สตัวไ์มต่ดิมนั มือ้ละ 2 ชอ้นกนิขา้ว สําหรบัเด็ก
ประถม 

• กนิเนือ้สตัวไ์มต่ดิมนั มือ้ละ 3 ชอ้นกนิขา้ว สําหรบัเด็ก
มธัยม 

• ดืม่นํา้เปลา่วนัละ 8-10 แกว้ แทนนํา้อดัลม แทน
นํา้หวาน 
 

ทาํอยา่งไร ? ไมใ่หอ้ว้น 
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หลกัการจบัคูอ่าหาร แตล่ะมือ้ 
• อาหารทีผ่ดั หรอื ทอด หรอื อาหารทีม่กีะท ิจบัคูก่บั

ผลไม ้หรอือาหารประเภทตม้ นึง่ อบ ยาํไมใ่สก่ะท ิ
แกงไมใ่สก่ะท ิแกงสม้ แกงเลยีง แกงจดื ตม้ยาํไมใ่ส่
กะท ิ  

• อาหารตอ้งครบ 5 หมู ่และหลากหลาย มผีกั เนือ้สตัว ์
หรอื ไข ่หรอื ปลา หรอื หอย หรอืเตา้หู ้ทกุมือ้ 

• กนิเลอืด หรอื ตบั สปัดาหล์ะ 1-2 คร ัง้ คร ัง้ละ 1 ชอ้น
กนิขา้ว และกนิเป็นอาหารมือ้เชา้ รา่งกายจะเอาไป
ใชไ้ดด้กีวา่มือ้อ ืน่ๆ 

• นม ใหก้นิหา่งจากมือ้อาหาร 1 ช ัว่โมงครึง่ – 2 
ช ัว่โมง และกนิคูก่บัผลไมท้ีร่สไมห่วาน 
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การขาดไอโอดนีในเด็ก 
• ฮอรโ์มนไทรอยดม์คีวามสําคญัในการทํางานของเซลล์

ทกุเซลล ์โดยเฉพาะในสมอง  
• ภาวะขาดไอโอดนีอยา่งรนุแรง เกดิ โรคเออ๋  
• คอพอก  
• สมองชา้ เด็กทีข่าดไอโอดนีรนุแรง เรือ้รัง มไีอควิตํา่ลง

12–13.5 จดุ 
ไอโอดนีในอาหาร  
ปรงุอาหารดว้ยเกลอืหรอืเครือ่งปรงุรสเค็มเสรมิไอโอดนีทกุครัง้ 
โดยปรงุดว้ยเกลอื ไมเ่กนิวันละ 1 ชอ้นชา หรอืน้ําปลาไมเ่กนิ
วันละ 5 ชอ้นชา เพือ่ป้องกนัโรคขาดสารไอโอดนี และไดรั้บ
โซเดยีมไมเ่กนิปรมิาณทีกํ่าหนด 
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ความสาํคญัของธาตเุหล็ก 

• สมองมธีาตเุหล็กสงู เป็นสว่นประกอบของปลอก
ไมอลีนิหุม้เสน้ประสาท และสารสือ่ประสาทพา
ออกซเิจนไปใหเ้ซลล ์และเกีย่วกบัการสรา้ง
พลังงาน 

• ขาดธาตเุหล็กทําให ้เตบิโตชา้ ภมูติา้นทานพรอ่ง 
โลหติจาง ออ่นเพลยี เฉือยชา สมาธสิัน้ และ
ความสามารถในการเรยีนและสตปัิญญาตํา่ลง 
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ธาตเุหล็กกบัสตปิญัญา 

• ขาดธาตเุหล็กจนโลหติจางในวัยเด็กเล็กทําให ้ไอควิ
ตํา่ลง 5 - 10 จดุ และอาจมผีลในระยะยาวถงึวัยรุน่ 
โดยเฉพาะในกลุม่ยากจน  

• การเสรมิธาตเุหล็กในวัยรุน่และผูห้ญงิ ทําใหค้วามตัง้ใจ 
และสมาธดิขี ึน้  

• การเสรมิธาตเุหล็กใหเ้ด็กและผูห้ญงิทีซ่ดีเพมิไอควิได ้
2.5 จดุ  

• การศกึษาในเด็กนักเรยีน: เมอืเปรยีบเทยีบกบัเด็กทีไ่มม่ี
โลหติจาง เด็กโลหติจางจากการขาดธาตเุหล็กมรีะดบั
ไอควิตํากวา่ และมผีลการเรยีนภาษาไทยและ
คณติศาสตรตํ์า่ 
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สาเหตขุองปญัหาโลหติจาง 

• ตดิเชือ้ –พยาธ ิ 
• ขาดธาตเุหล็ก  
• ขาดวติามนิบ ี12 โฟเลทวติามนิ เอ  
• โรคโลหติจางธาลัสซเีมยี 
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การป้องกนัโลหติจางจากการขาดธาตเุหล็ก 

• ราชวทิยาลยักมุารแพทยแ์หง่ประเทศไทย พ.ศ. 2555: คดักรอง
โดยการตรวจเลอืดหาระดบัฮโีมโกลบนิ/ฮมีาโตครดิ:  

 • ชว่งอาย ุ6 - 12 เดอืน  
 • ชว่งอาย ุ3 - 5 ปี  
 • วยัรุน่ ควรคดักรองในผูห้ญงิ  
•  มาตรการควบคมุโลหติจางจากการขาดธาตเุหล็กในเด็ก นักเรยีน
ของสํานักโภชนาการ กระทรวงสาธารณสขุ:  
 • 6-14 ปีในโรงเรยีน: ยาเม็ดธาตเุหล็ก 1 เม็ด สปัดาหล์ะ
ครัง้  
 • วยัรุน่หญงิและหญงิวยัเจรญิพันธุ ์: ยาเม็ดธาตเุหล็กและ
กรดโฟลกิ สปัดาหล์ะครัง 
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ไข ่

กระ 
โดด 

ผกั 

นม นอน 

นํา้ 

ฟนั 
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