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รศ.พ.ญ. ลดัดา เหมาะสวุรรณ
ภาควชิากมุารเวชศาสตร ์คณะแพทยศาสตร ์มหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร์

การประชมขบัเคลือ่นนโยบายการประชมุขบเคลอนนโยบาย

ลดอว้นไรพ้งุ ... ภาครีว่มใจเพือ่นกัเรยีนไทยสขุภาพดี
28 มนีาคม 2556

แนวโนม้ภาวะโภชนาการของเด็กปฐมวยัไทย
(2529-2555) ใชเ้กณฑอ์งคก์ารอนามยัโลก
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ลัดดา เหมาะสวุรรณ

9 7

12
นํ้าหนักตามเกณฑส์ว่นสงู (>+2SD)%

แนวโนม้ภาวะอว้นของเด็กไทย
(2529-2552) ใชเ้กณฑอ์า้งองิของเด็กไทย พ.ศ. 2542
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1-5 ปี 6-12 ปี
NHES 2 (1996-1997) DTC (2001) NHES 4 (2008-2009)

Note: NHES4 6-14 years old 
ลัดดา เหมาะสวุรรณ

ลัดดา เหมาะสวุรรณ
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• นอนกรนและหยดุหายใจขณะหลบั  
ิ ั ้ ี ั ใ ป

ผลของโรคอว้นในเด็ก

สมาธสินั ผลการเรยีนตก หวัใจและปอด
ทํางานหนัก

• ขาโกง่หรอืขากางผดิปกต ิ
• โรคเบาหวานชนดิที ่2
• ความดนัโลหติสงความดนโลหตสงู
• ไขมนัในเลอืดสงู
• โรคหัวใจและหลอดเลอืด
• เสีย่งตอ่การขาดธาตเุหล็กและวติามนิตา่งๆ

ลดัดา เหมาะสวุรรณ

ภาวะดือ้
อนิสลุนิ

ตบัออ่น

เบาหวาน
ชนดิที ่2

ทํางานหนัก

โรคความดนัโรคความดน
โลหติสงู ไขมนั
ในเลอืดสงู 
โรคหวัใจและ
หลอดเลอืด 
เสน้ประสาท
เสือ่ม จอ
ประสาทตาเสือ่ม 
และไตวาย 

ลดัดา เหมาะสุวรรณ

ในชว่งเวลา 20 ปี พบเบาหวาน
ชนดิที ่2 ในเด็กอายตุํา่กวา่ 15 ปี 
เพิม่ขึน้ประมาณ 3 เทา่

25% ของเด็กอว้นมคีวามผดิปกติ
ของกลุม่อาการทีน่ําไปสูเ่บาหวาน

มสีมรรถภาพทางกายตํา่

มีผลการเรียนดอ้ยกว่าเด็กทีม่ีนํ้ าหนกัปกติ

มีเกรดเฉลีย่สะสมตํา่กว่าเด็กทีไ่ม่อว้น

ลัดดา เหมาะสวุรรณ

30%
้ ใ ั ็

เสีย่ง 
2 เทา่

เสีย่ง เบาหวาน

โรคหวัใจ

อว้นในวัยเด็ก

อว้นในวัยรุน่
6 เทา่
80%

และหลอด
เลอืด 

ความดนั
โลหติสงู

ลดัดา เหมาะสวุรรณ

ุ
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ลัดดา เหมาะสวุรรณ

วธิวีนิจิฉยั:นํา้หนกัตามเกณฑส์ว่นสงู
สว่นสงูตอ้งเป็นไปตามเกณฑห์รอืสงูกวา่เกณฑอ์ายุ

•ตอ้งประเมนิสว่นสงูรว่มกบันํ้าหนักเสมอ
•เด็กทีน่ํ้าหนักมากหรอือว้นแตเ่ตีย้ 
ตอ้งปรกึษาแพทย์

ลัดดา เหมาะสวุรรณ

ดชันมีวลกาย
้

สาํหรบัชาวเอเชยี
23 24 99 ํ้ ั ิ

สําหรับผูใ้หญ ่- รูไ้ดอ้ยา่งไรวา่อว้นแลว้

= นํ้าหนัก (กก.)/สว่นสงู2 (ม.)
< 18.5 = ผอม   

18.5-24.99 = ปกติ
25 - 29.9 = นํ้าหนักเกนิ, เสีย่งตอ่การเป็นโรคอว้น 
>=30 = อว้น

รอบเอว

23-24.99 นําหนักเกนิ
เสีย่งโรคอว้น

>25 อว้น

รอบเอว
ผูช้าย 90  ซม./36 นิว้
ผูห้ญงิ 80  ซม./32 นิว้

ลดัดา เหมาะสุวรรณ

ลดัดา เหมาะสวุรรณ



4

สาเหตขุองอว้น
อทิธพิลของ
สงัคม

ดโทรทศัน์

อว้น กจิกรรม
ทางกาย

 การบรโิภค
อาหาร

 ปัจจัยแวด
ลอ้มดา้น
อาหาร

 ปัจจัยแวด
ลอ้มดา้น
กจิกรรม
ทางกาย

 อารมณจ์ติใจ
ของแตล่ะ
บคุคล

่ ้

ดโูทรทศน
เลน่เกมส์ น ัง่ๆนอนๆ
ไมอ่อกกําลังกาย

ปัจจัยชวีภาพ
พันธกุรรม

แมส่บูบุหุรขีณะตังครรภ์
นน.แรกเกดินอ้ย
ไมก่นินมแม่

เคร ือ่งด ืม่รสหวาน
ขนมหวาน ขนมไขมนัสงู
ไมก่นิผกั ผลไม้

ไมก่นิมือ้เชา้
นอนไมพ่อ ลัดดา เหมาะสวุรรณ

ลดัดา เหมาะสุวรรณ

ปัจจัยแวดลอ้มทีม่ผีลตอ่การเกดิภาวะโภชนาการเกนิในเด็ก

เด็ก/
ใ้ผูใ้หญ่

Source: adapted from IOTF. Lobstein T, Baur L, Uauy R, IASO International Obesity TaskForce. Obesity in children and young people: a crisis in 

public health. Obes Rev. 2004 May;5 Suppl 1:4-104.

ลัดดา เหมาะสวุรรณ 

ประโยชนข์องการออกกําลงักาย
• เตบิโตสงูสมวยั

• หวัใจและปอดแข็งแรง• หวใจและปอดแขงแรง
• กระดกูและกลา้มเนือ้แข็งแรง
• อาจทําใหค้วามจําดแีละเพิม่

ประสทิธภิาพการเรยีนรู ้

ลัดดา เหมาะสวุรรณ
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ลดัดา เหมาะสุวรรณ

ลดอาหารทีร่บัประทานลงวนัละ 200   แคลอรี

ลัดดา เหมาะสวุรรณ

เปลีย่นจากทอด เป็น ตม้ นึง่ ตุน๋ ยา่ง ลด
ได ้50-200 แคลอรี

ใชน้ํา้มนัหรอืก ทิ ี ไมใ่ชน้ํา้มนัหรอืก ทิ ี

85150 

ใชนามนหรอกะท แคลอรี ไมใชนามนหรอกะทแคลอรี

ไขด่าว 1 ฟอง 128 ไขต่ม้ 1 ฟอง 85

ไขเ่จยีว 1 ฟอง 150 ไขตุ่น๋ 1 ฟอง 85
ปลาทอด 1 ตวั 250 ปลายา่ง 121 
(ขนาดเทา่ปลาท)ู 
ไ ่ 1 ิ้ 325 ไ ่ ่ 135อกไกท่อด 1 ชนิ 325 อกไกย่า่ง 135

(ขนาดกลาง) 
พะแนงไก ่1 ทพัพ ี 175 ตม้ยําไก ่1 ทัพพี 150

ลดัดา เหมาะสุวรรณ

อาหารจานเดยีว

๋ ี๋ ั ี ิ ้ ้ ี่ ิ ้ ํ ้ก๋วยเตียวผัดซีอิวหมู เส้นหมีลูกชนินํา

680 kcal 200 kcal

ข้าวมันไก่ทอด
690 kcal

ข้าวหน้าไก่
380 kcal

ข้าวหมูแดง

500 kcal

380 kcal

ข้าวยาํ
300 kcal

หน่วยโภชนาการเด็ก คณะแพทยศาสตร ์มหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร ์
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อาหารกลุม่เนือ้สตัว ์
โปรตนี 7 กรัม 

ไขมนั 5 กรมั = 73 กโิลแคลอรี

ไขมนั 3 กรมั  = 55 กโิลแคลอรี

ไขมนั 8 กรมั  = 100 กโิลแคลอรี

ลดัดา เหมาะสุวรรณ

ไมค่วรกนินํ้าตาลทรายเกนิวนัละ 6 ชอ้นกาแฟ

ใหแ้คลเซยีม

ใหแ้คลเซยีม 
25-30% 

นมจดื 1 กลอ่ง 
ไมม่นีํ้าตาลทราย

นมเปรีย้ว 1 กลอ่ง 
มนีํ้าตาล 6 ชอ้นกาแฟ

นมหวาน 1 กลอ่ง 
มนีํ้าตาล 2.5 ชอ้นกาแฟ

ื่ ื่ ็ โ

นํา้อดัลม 1 กระป๋อง มี
นํ้าตาล 6-7 ชอ้นกาแฟ

นํา้ผลไม้ 1 กระป๋องมี

กนิโยเกริต์ชนดิครมีรสธรรมชาตดิกีวา่

ใหแคลเซยม 
12-15% 

แคลเซยีม 0% 

เครอืงดมืช็อคโกแลต 1 แกว้/
กลอ่งมนีํ้าตาล 3 ชอ้นกาแฟ

นาผลไม 1 กระปองม
นํ้าตาล 3-6 ชอ้นกาแฟ

ลดัดา เหมาะสุวรรณ

ขนมอบกรอบ 1 ซองเล็ก มี
นํ้าตาลทราย ½ - 4.5 ชอ้น

กาแฟ ลัดดา เหมาะสวุรรณ

ประไพศรี ศิริจกัรวาล & อุไรพร จติต์แจ้ง

ราชวทิยาลยักมุารแพทยฯ์, สถาบันโภชนาการ มหาวทิยาลยัมหดิล, สํานัก
โภชนาการ กรมอนามยั มลนธิสิาธารณสขแหง่ชาติ

ลดหวาน มนั เค็ม

ิ ็ ั ไ ้เตมเตมผกผลไม

เปลีย่นจากทอด เป็น ตม้ 
นึง่ ตุน๋ ยา่ง ลดได ้50-

200 กโิลแคลอรี

ดืม่นํ้าเปลา่
ดืม่นมจดื
ไขมนัตํา่

ลัดดา เหมาะสวุรรณ

นํ้าตาลไมเ่กนิวนัละ 6 
ชอ้นกาแฟ
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ลัดดา เหมาะสวุรรณ

คําแนะนํา
• อาหารเชา้ – อาหารมือ้สําคญัสําหรับสมองญ
• อยา่อดอาหาร กนิใหค้รบ 3 มือ้
• เคีย้วชา้ๆ วางชอ้นทกุคํา
• ผลติภณัฑเ์สรมิไอโอดนี เชน่ เกลอื นํ้าปลา
• อาหารธาตเหล็กสง – เลอืด ตบั เนือ้สตัว์ ไข่อาหารธาตเุหลกสงู เลอด ตบ เนอสตว ไข
แดง ผักใบเขยีว เด็กควรไดร้ับตบั 1/4 ชอ้น
กนิขา้ว หรอืเลอืดสปัดาหล์ะครัง้

• นอนวนัละ 9-10 ชม.

ลดัดา เหมาะสวุรรณ

คําแนะนําการออกกําลงักายสําหรับเด็ก

เพือ่สขุภาพ
ของระบบหวัใจ
และหายใจ

อยา่งนอ้ย 60 นาที
ทกุวนั 

หรอืเกอืบทกุวนั

กองออกกําลังกาย กระทรวงสาธารณสขุ และมลูนธิสิาธารณสขุแหง่ชาติ

204 กโิลแคลอร=ีเดนิเร็ว 30 นาที

360 กโิลแคลอร ี= วิง่ 35 นาที

200 กโิล
แคลอรี

ทํางานบา้นทางานบาน 
30 นาที

275 กโิลแคลอร ี= 
วา่ยนํ้า 30 นาที

ลัดดา เหมาะสวุรรณ
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ต ัง้เป้าหมาย (Goal setting) SMART: small, measurable, 
achievable, recorded & timed
บนัทกึอาหาร กจิกรรม และความรส้กึ (Self monitoring)บนทกอาหาร กจกรรม และความรสูก (Self monitoring)
หาสิง่ยบัย ัง้ เชน่ รปูคนอว้น เก็บขนม/ของกนิใหพ้น้สายตา 
(Stimulus control)
ปรบัวธิกีนิ เชน่ กนิและเคีย้วชา้ๆ ลดปรมิาณ แบง่เพือ่น 
(Changing eating behavior)
ใหร้างวลั กบัพฤตกิรรมใหมท่ีด่ทีีเ่กดิขึน้ แตต่อ้งไมใ่ชอ่าหาร 
แรงเสรมิทีส่ําคญัคอื ความภมใิจในตนเอง (Reinforcement)แรงเสรมทสาคญคอ ความภมูใจในตนเอง (Reinforcement)
พฒันาทกัษะในการแกป้ญัหา ฝึกวางแผนกอ่นไป
ชอ้ปปิ้ง งานเลีย้ง (Cognitive behavioral technique)

ลัดดา เหมาะสวุรรณ

ใหส้ญัญา กบัตนเอง หรอืผูท้ีม่คีวามสําคญักบัตนเอง 
(Behavioral contracting)
กาํลงัใจจากคนในครอบครวั ทกุคนในครอบครัวให ้
กําลงัใจ กนิอาหารเหมอืนๆกนัและทํากจิกรรมตา่งๆรว่มกนั 
ใหแ้รงเสรมิทางสงัคม เชน่ การชมเชย (Social support)
หาแรงจงูใจ เชน่ อยากเป็นนักกฬีาเกง่ๆ รปูนักกฬีา/ดาราที่
เป็นคนโปรด 
ปรบัเปลีย่นความคดิ เปลีย่นความคดิจากลบเป็นบวกสรา้งปรบเปลยนความคด เปลยนความคดจากลบเปนบวกสราง
ความมัน่ใจในตวัเอง  ไมเ่พง่เล็งทีน่ํ้าหนักตวัซึง่เป็นความคดิ
ทางลบแตค่วรมุง่ไปยงัการกระทําทีเ่ป็นบวก เชน่ การออก
กําลงักายอยา่งสมํา่เสมอ ลดนํ้าอดัลม

30

ลัดดา เหมาะสวุรรณ

8 คาถา “ไกลโรคอว้น”

เลีย้งลกูอยา่งไร ใหไ้กลโรคอว้น

8 คาถา ไกลโรคอวน
• ไมก่นิจบุจบิระหวา่งมือ้อาหาร 
• ไมส่ะสมขนม นม อาหารไวใ้นบา้น
• กนิผักและผลไมเ้ป็นนสิยัแทนการกนิขนมและ
ของวา่งอืน่ ๆ ทีอ่าจทําใหอ้ว้นได ้

• มวีนิัยในการกนิ กนิอาหารเป็นเวลา ตกัอาหาร
ใหพ้อด ีเคีย้วอาหารใหล้ะเอยีด

ลัดดา เหมาะสวุรรณ

8 คาถา “ไกลโรคอว้น”

เลีย้งลกูอยา่งไร ใหไ้กลโรคอว้น

8 คาถา ไกลโรคอวน
• ไมก่นิอาหารรสจัด โดยเฉพาะหวานจัดเค็มจัด
• ดืม่นมแตพ่อด ีเด็กวยัเกนิ 1 ขวบควรใหเ้ลกิดืม่
นมมือ้กลางคนื เด็กควรดืม่วันละ 2-3 แกว้

• ลดกจิกรรมทีไ่มเ่คลือ่นไหวร่างกาย ไมค่วรดู
โทรทศัน์ (รวมเลน่เกมส์ เลน่คอมพวิเตอร)์ เกนิโทรทศน (รวมเลนเกมส เลนคอมพวเตอร) เกน
วนัละ 2 ชัว่โมง 

• สรา้งนสิยัออกกําลงักายเป็นประจํา ผา่นการ
ทํางานบา้น และการดําเนนิชวีติปกตดิว้ย และ
การเลน่กฬีา

ลัดดา เหมาะสวุรรณ
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โรงเรยีนสง่เสรมิสขภาพโรงเรยนสงเสรมสขุภาพ
•เพิม่ผัก ผลไมใ้นอาหาร

กลางวนั 
•ปลอดนํ้าอัดลม

•ปลอดขนมกรบุกรอบไขมันสงู
•ออกกําลังกายทกุวนั
•บรูณาการในหลักสตูร

•ปลอดโฆษณา
•รอบ รร.ปลอดอาหารไขมันสงู 
ออ่นหวาน และปลอดนํ้าอัดลม

เดก็
ออนหวาน แล ปลอดนาอดลม

ลัดดา เหมาะสวุรรณ

โครงการพัฒนาระบบและกลไก
เพือ่เด็กไทยมโีภชนาการสมวยั

แผนการจัดประสบการณแ์บบบรูณาการ 
สําหรับเด็กปฐมวยั  จํานวน 13 เรือ่ง 

 1.  โลกใบเล็ก   8.  อาหารทอด-อาหารผดั

2

  2.  นม

  3.  ไข่

  9.  อาหารจานดว่น

10   นํ้าและเครือ่งดืม่

11.  ขนมกรบุกรอบ  4.  เนือ้สตัว ์   

  6.  ผกั

  7.  ผลไม ้

 5.  ปลา    12. อาหารหมกัดอง ใสส่แีละ
ผสมสารสงัเคราะห์

13. ลกูอม เยลลี ่ชอ็กโกแลต

ลัดดา เหมาะสวุรรณ

แกงเลยีง

ลัดดา เหมาะสวุรรณ



10

11.  ขนมกรบุกรอบ

ภาพเคลือ่นไหว

ลัดดา เหมาะสวุรรณ

13. ลกูอม เยลลี ่ชอ็กโกแลต

ลัดดา เหมาะสวุรรณ

คณติศาสตร ์ ภาษาไทย
 

ป 3 ป 6

สขุศกึษา ฯ

ศลิปะ

การงาน ฯ

สงคม

ฉลาดซือ้
ฉลาดกนิ

ศลปะ

ภาษา
ตา่งประเทศวทิยาศาสตร์

ป 4

ลัดดา เหมาะสวุรรณ

“โครงการผกัสีเขียวเพือ่นรกั” นักเรียนปลูกผักสเีขียวที่ตัวเองอยากรับประทาน

เพื่อนาํมาทาํเมนูอาหารกลางวันของโรงเรียน (รร.ท3 หาดใหญ่)

ลัดดา เหมาะสวุรรณ
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เกษตรเพืออาหารกลางวนั
รร ท 2 หาดใหญ่

ปลูกผกับนระเบียง

ส่งผกัใหแ้ม่ครวัทําอาหาร

ลัดดา เหมาะสวุรรณ

เชียงใหม่สงขลา

อาหารกลางวนั
อรอ่ยดมีคีณุคา่
โภชนาการครบ-
เนน้ผกัและผลไม ้
ไมห่วาน ไมม่นั 

ไมเ่ค็ม

สงขลา

ลัดดา เหมาะสวุรรณ

ภาคสีําคญั

โรงเรียนของเทศบาลนครหาดใหญ่

แม่ครัว

แม่คา้

L Mo-suwan
ลัดดา เหมาะสวุรรณ 

และเทศบาลนครสงขลา

็ ้ ั ไ ใ่ ้ ้♥เด็กทว้ม ระวังไมใ่หอ้ว้น

♥เด็กเริม่อว้นหรอือว้น รักษานํ้าหนักใหใ้กลเ้คยีง

เดมิ ใหส้งูไลท่นันํ้าหนัก

♥เด็กอว้นมโีรคแทรกซอ้น ปรกึษาแพทย์
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นมจดื
เพิม่จดุบรกิารนํา้ด ืม่
เคร ือ่งด ืม่นํา้ตาลตํา่

ไมข่ายขนมกรบุกรอบ

ปรบัอาหารกลางวนั –
เพิม่ผกั ผลไม้

ภเูก็ต

ป โ

4

เพิม่โอกาสใหอ้อกกําลงักาย
ทกวนัสง่สรมิอาหารวา่งชูสขุภาพและ

สอดแทรกความรู ้
อาหารและโภชนาการ

ใหเ้ด็ก

ปลอดโฆษณา

ทกุวนู ุ
เครือ่งดืม่นํา้ตาลตํา่รอบนอกโรงเรยีน

สถานการณเ์ด็กอว้นโรงเรยีนเทศบาลนครภเูก็ต: 
2548-2551

17.5 % โรคอว้น เต ีย้ ผอม

9.8
11.7

14.815.2

3.42 93.63.35

7.5

10

12.5

15

1.71.41.41.6

3.42.93.3

0

2.5

2548 2549 2550 2551

แหลง่ขอ้มลู: กองการแพทย ์เทศบาลนครภเูกต็

โปรแกรมเฝ้าระวงัการเจรญิเตบิโตเด็กแรกเกดิ-18 ปี
(Bnutri-GSP: Bureau of Nutrition-Growth Surveillance Program)

ประเมนิการเจรญิเตบิโตของเด็กเป็นรายคน 3 
ตวัชีว้ัด: นํ้าหนักตามเกณฑอ์าย สว่นสงตามเกณฑอ์าย นํ้าหนักตามเกณฑส์ว่นสงตวชวด: นาหนกตามเกณฑอายุ สวนสงูตามเกณฑอายุ นาหนกตามเกณฑสวนสงู
มขีอ้ความบอกภาวะการเจรญิเตบิโตและจดุนํ้าหนัก
สว่นสงูบนกราฟ
คําอธบิายภาวะและแนวโนม้การเจรญิเตบิโต
มคีําแนะนําการบรโิภคตามภาวะเจรญิเตบิโต - แสดง
ชนดิ ปรมิาณอาหารทดแทนในแตล่ะกลม่อาหาร พรอ้มภาพประกอบชนด ปรมาณอาหารทดแทนในแตละกลมุอาหาร พรอมภาพประกอบ

รวบรวมขอ้มลูในรปู จํานวน รอ้ยละการเจรญิเตบิโต
ในภาพรวมในระดบัหมูบ่า้น ศพด. โรงเรยีน ตําบล 
อําเภอ จังหวัด ศนูยอ์นามยัเขต ศนูยบ์รกิาร
สาธารณสขุ และประเทศ 47

48
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โภชนาการดี
ไมเ่ตีย้ ไมอ่ว้น ไมผ่อม

เตบิโตสมวัย แข็งแรงไมเ่จ็บป่วย อารมณ์ดีสตปิัญญาดี

ประสทิธภิาพการเรยีนรูส้งู

เด็กไดร้ับการพฒันา
เต็มศกัยภาพ ด ีเกง่ สขุ

แข็งแรง

ลัดดา เหมาะสวุรรณ


