
 
 (ร่าง) กรอบเนื้อหา E-learning ส่งเสริมโภชนาการเด็กวัยเรียน  

ระบบสอนออนไลน์ กรมอนามัย  https://mooc.anamai.moph.go.th  
 

1. กลุ่มเป้าหมาย 

 ส ำหรับเจ้ำหน้ำที่สำธำรณสุขในระดับพ้ืนที่ ผู้รับผิดชอบงำนส่งเสริมสุขภำพเด็กวัยเรียน ในหน่วยงำน
ภำคีเครือข่ำยที่เก่ียวข้อง   
 

2. เป้าหมายการเรียนรู้  
           1.เพื่อถ่ำยทอดองค์ควำมรู้พ้ืนฐำน ด้ำนอำหำรและโภชนำกำร ในกำรส่งเสริมและแก้ไขปัญหำ 

ทุพโภชนำกำรในเด็กวัยเรียน     
  2. เพ่ือพัฒนำทักษะกำรเฝ้ำระวังภำวะโภชนำกำรและกำรจัดอำหำรส ำหรับเด็กวัยเรียน  
 

3. จ านวนวิชาเรียน  ประกอบด้วย  
รายวิชา  จ านวน 

เวลาเรียน  (นาที) 
1.ควำมส ำคัญของอำหำรและโภชนำกำร สำรอำหำรที่ส ำคัญต่อ
กำรเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียน และปริมำณที่ควรได้รับ   

5 

2. อำหำร 5 หมู่ และค ำแนะน ำกำรบริโภคอำหำรใน 1 วัน 
   ส ำหรับเด็กวัยเรียน 

5 

3. กำรจัดอำหำรส ำหรับเด็กวัยเรียนใน 1 วัน    5 
4. กำรเฝ้ำระวังภำวะโภชนำกำร 5  

 
 

4. รูปแบบสื่อที่ใช้ใน E-learning  

- วีดีโอกำรสอนบรรยำย โดยวิทยำกร  

- วิดีโอประกอบเนื้อหำกำรสอน  หรือ power point 

- วีดีโอสำธิต  
- ควำมยำวของ clip ละไม่เกิน 2-3 นำที 

 

5. แบบทดสอบก่อนและหลังเรียน    

 
            แบบสอบถำมจ ำนวน 20 ข้อ ผู้เรียน จะได้ต้องได้คะแนนทดสอบกำรประเมินหลังเรียน ไม่น้อยกว่ำ 

ร้อยละ 80 ทุกรำยวิชำ จึงจะถือว่ำผ่ำนกำรประเมินกำรอบรม 
                
6. ผู้เรียนสามารถดาวน์โหลดและพิมพ์เกียรติบัตรได้จากระบบสอนออนไลน์ กรมอนามัย   
   https://mooc.anamai.moph.go.th  
 
 
 
 
 
 
 
 

https://mooc.anamai.moph.go.th/
https://mooc.anamai.moph.go.th/


 
 

(ร่าง)  ประเด็นเนื้อหาส่งเสริมโภชนาการเด็กวัยเรียน 

         1.ความส าคัญของอาหารและโภชนาการส าหรับเด็กวัยเรียน สารอาหารที่ส าคัญต่อการเจริญเติบโต
ของเด็กวัยเรียน ปริมาณสารอาหารส าคัญท่ีควรได้รับ 

 ความส าคัญของอาหารและโภชนาการส าหรับเด็กวัยเรียน 

             โภชนำกำรดีในทุกกลุ่มวัย เป็นรำกฐำนส ำคัญของกำรมีสุขภำพและคุณภำพชีวิตที่ดีตลอดชีวิต ทั้งนี้    
เด็กวัยเรียน เป็นช่วงที่มีควำมส ำคัญอีกช่วงหนึ่ง เนื่องจำกมีกำรเจริญเติบโตอย่ำงรวดเร็ว จึงเป็นโอกำสที่จะ
ส่งเสริมให้เด็กมีกำรเจริญเติบโตอย่ำงเต็มศักยภำพทั้งด้ำนสมองและร่ำงกำย แต่หำกปล่อยให้เด็กขำดอำหำร จะ
ส่งผลให้กำรเจริญเติบโตไม่ดี สติปัญญำและกำรเรียนรู้ต่ ำ รวมทั้งกำรสร้ำงภูมีต้ำนทำนโรค เป็นผลให้เจ็บป่วย
บ่อยหรือเป็นนำน ประสิทธิภำพกำรท ำงำนต่ ำ รวมทั้งมีควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดโรคเรื้อรัง และถ่ำยทอดกำรขำด
อำหำรไปยังรุ่นลูกรุ่นหลำน เป็นวงจรเช่นนี้ต่อกันไปเรื่อยๆ ส่วนภำวะอ้วนในเด็กมีผลต่อสุขภำพระยะยำว คือ 
ควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดโรคเรื้อรัง 
 ดังนั้น กำรได้รับพลังงำนและสำรอำหำรครบถ้วนเพียงพอได้สมดุลตำมธงโภชนำกำร ท ำให้กำรสร้ำง
เซลล์สมอง ระบบประสำท กล้ำมเนื้อ กระดูก และอวัยวะต่ำงๆ มีควำมสมบูรณ์ ท ำหน้ำที่ได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ 
เป็นผลท ำให้เด็กมีกำรเจริญเติบโตเต็มศักยภำพทำงพันธุกรรม สติปัญญำดี มีควำมพร้อมที่จะเรียนรู้สิ่งต่ำงๆ
รอบตัว มีภูมิต้ำนทำนโรค และลดควำมเสี่ยงในกำรเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง   
         สารอาหารที่ส าคัญต่อการเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียน  
 1. พลังงาน มีควำมส ำคัญต่อกำรเจริญเติบโต และกำรท ำงำนของเซลล์ในระบบต่ำงๆ เช่น ระบบหำยใจ 
ระบบประสำท กำรไหลเวียนของโลหิต กำรรักษำอุณหภูมิของร่ำงกำย และกำรท ำกิจกรรมต่ำงๆ สำรอำหำรหลัก
ที่ให้พลังงำน ไก้แก่ คำร์โบไฮเดรต ไขมัน 
     คำร์โบไฮเดรต เป็นแหล่งพลังงำนของสมอง ตับ และกล้ำมเนื้อ แหล่งอำหำรที่ให้คำร์โบไฮเดรต 
ได้แก่ อำหำรประเภทข้ำว-แป้ง เช่น ข้ำวเจ้ำ ข้ำวเหนียว ก๋วยเตี๋ยว ขนมปัง ขนมจีน ฯลฯ 
     ไขมัน เป็นแหล่งพลังงำน สร้ำงควำมอบอุ่นให้แก่ร่ำงกำย ช่วยกำรดูดซึมวิตำมินที่ละลำยในไขมัน 
ได้แก่ วิตำมินเอ วิตำมินอี วิตำมินดี และวิตำมินเค แหล่งอำหำรไขมัน ได้แก่ น้ ำมันกะทิ เนย ถ้ำบริโภคอำหำร
มำกเกินไป จะท ำให้มีไขมันสะสมอยู่ในร่ำงกำย น้ ำหนักเพ่ิม และมีโอกำสเป็นโรคอ้วน ถ้ำบริโภคไขมันน้อย
เกินไป เด็กจะมีอำกำรเจริญเติบโตบกพร่อง และลดกำรดูดซึมวิตำมินที่ละลำยในไขมัน  
 2. โปรตีน มีควำมส ำคัญต่อกำรสร้ำงกระดูก กล้ำมเนื้อ และอวัยวะต่ำงๆ ในร่ำงกำยท ำให้มีกำร
เจริญเติบโต ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ สร้ำงภูมิคุ้มกันโรค ฮอร์โมน และใช้เป็นแหล่งพลังงำนของร่ำงกำย เมื่อ
ร่ำงกำยได้รับสำรอำหำรคำร์โบไฮเดรตและไขมันไม่เพียงพอ ถ้ำขำดโปรตีนจะท ำให้ขำดสำรอำหำร ตัวเล็ก เตี้ย 
แคระ แกร็น กล้ำมเนื้อลีบ ภูมิต้ำนทำนต่ ำ สติปัญญำต่ ำ ท ำให้กำรเรียนรู้ช้ำซึ่งไม่สำมำรถแก้ไขให้กลับคืนมำเป็น
ปกติได้แม้ว่ำจะได้รับกำรแก้ไขแล้วก็ตำม แหล่งอำหำรของโปรตีน ได้แก่ เนื้อสัตว์ต่ำงๆ ไข่ นม ถั่วเมล็ดแห้ง 
อย่ำงไรก็ตำม หำกได้รับพลังงำนไม่เพียงพอ ร่ำงกำยจะใช้โปรตีนให้เกิดพลังงำน แทนกำรน ำไปใช้สร้ำงกล้ำมเนื้อ 
กระดูก และซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ ของอวัยวะต่ำงๆในร่ำงกำย เป็นผลให้กำรเจริญเติบโตไม่เต็มที่  
 3. แคลเซียม มีควำมส ำคัญต่อกำรสร้ำงกระดูกและฟัน หำกขำดแคลเซียมท ำให้มีอำกำรชำรอบปำก 
ปลำยมือ ปลำยเท้ำ เป็นตะคริว และกำรเจริญเติบโตชะงักงันควำมหนำแน่นของกระดูกต่ ำ เป็นผลท ำให้กระดูก
ไม่แข็งแรง ถ้ำขำดแคลเซียมเรื้อรังมีโอกำสเสี่ยงต่อ โรคกระดูกพรุน พบมำกในนมและผลิตภัณฑ์นม ปลำและ
สัตว์ตัวเล็กที่กินได้ท้ังกระดูก ถั่วเหลืองและเต้ำหู้ผักใบเขียวบำงชนิด เช่นผักคะน้ำ ผักกวำงตุ้ง  
 
 
 



 
 4. ธาตุเหล็ก มีควำมส ำคัญต่อกำรเจริญเติบโตทำงร่ำงกำยและสมอง กำรสร้ำงเม็ดเลือดแดง และมีผล
ต่อควำมสำมำรถในกำรเรียนรู้ของเด็ก กำรเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียน เป็นระยะที่มีกำรเจริญเติบโตด้วยอัตรำ
เร่ง (growth spurt) ในระยะนี้ร่ำงกำยจะมีกำรสร้ำงเม็ดเลือดอย่ำงรวดเร็ว เพ่ือให้ปริมำณของเลือดเพียงพอกับ
กำรขยำยตัวของพลำสม่ำ เพ่ือรักษำระดับควำมเข้มข้นของฮีโมโกลบินไว้ ในเด็กท่ีขำดธำตุเหล็ก จะมีภำวะโลหิต
จำง ส่งผลเสียต่อศักยภำพกำรเรียนรู้ ท ำให้เด็กไม่สำมำรถเรียนรู้ได้เท่ำกับเด็กปกติ แหล่งอำหำรของธำตุเหล็ก 
จะมีภำวะโลหิตจำง ส่งผลเสียต่อศักยภำพกำรเรียนรู้ ท ำให้เด็กไม่สำมำรถเรียนรู้ได้เท่ำกับเด็กปกติ แหล่งอำหำร
ของธำตุเหล็ก ได้แก่ เลือดสัตว์ต่ำงๆ เช่น เลือดหมู เลือดไก่ ตับ เนื้อสัตว์ต่ำงๆ โดยเฉพำะเนื้อแดง 
 5. ไอโอดีน มีควำมส ำคัญต่อกำรสร้ำงฮอร์โมนของต่อมธัยรอยด์ ช่วยกระตุ้นระบบประสำทและสมองให้
เจริญเติบโต มีผลต่อสติปัญญำและกำรเรียนรู้ หำกขำดสำรไอโอดีนท ำให้สติปัญญำบกพร่อ ง กำรเรียนรู้ช้ำ      
กำรเจริญเติบโตชะงักงัน ไอโอดีน พบมำกในอำหำรทะเลทั้งพืชและสัตว์ เช่น สำหร่ำยทะเล ปลำสีกุน ปลำทู 
ปลำส ำลี กุ้งแห้ง 
 6. สังกะสี เกี่ยวข้องกับกำรท ำงำนของโปรตีน ถ้ำขำดจะท ำให้มีภำวะเตี้ย พบมำกในเนื้อสัตว์ อำหำร
ทะเลโดยเฉพำะหอยนำงรม กุ้ง ปลำ ไข่ นม และผลิตภัณฑ์นม  
 7. วิตามินเอ มีควำมส ำคัญต่อกำรมองเห็น กำรเจริญเติบโตของเซลล์ และระบบภูมิคุ้มกันโรค หำกขำด
วิตำมินเอ ท ำให้มองไม่เห็นในแสงสลัวๆ ที่เรียกว่ำ “ตำบอดกลำงคืน” และถ้ำขำดมำกท ำให้ตำบอดได้ แหล่งของ
วิตำมินเอ ได้แก่ ตับสัตว์ เช่น ตับหมู ตับไก่ ไข่ นม ผัก ผลไม้ที่มีสีเขียวเข้ม เช่น ผักต ำลึง ผักกวำงตุ้ง ผักบุ้ง 
ฟักทอง แครอท มะเขือเทศ มะม่วงสุก มะละกอสุก 
 8. วิตามินบี 1 ช่วยในกำรเผำผลำญคำร์โบไฮเดรต และถ้ำขำดจะท ำให้เกิดโรคเหน็บชำ แหล่งอำหำร
ของวิตำมินบี 1 ได้แก่ เนื้อหมู ข้ำวซ้อมมือ ถั่วลิสง ถั่วเหลือง ถั่วด ำ และงำ  
 9. วิตามินบี 2 ช่วยในกำรเผำผลำญคำร์โบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน ท ำให้ร่ำงกำยเจริญเติบโต 
ส่งเสริมระบบประสำท ผิวหนัง ตำ และช่วยป้องกับเซลล์ที่ถูกท ำลำย ถ้ำขำดท ำให้เกิดอำกำรเจ็บคอ อักเสบที่ริม
ฝีปำก ลิ้นบวมแดง และมีรอยแผลแตกเป็นร่องมีสะเก็ดคุมที่บริเวณมุมปำก หรือที่เรียกว่ำ “ปำกนกกระจอก” 
แหล่งอำหำรวิตำมินบี 2 ได้แก่ เนื้อสัตว์ เครื่องในสัตว์ ไข่ นม  
 10. วิตามินซี มีควำมส ำคัญต่อระบบประสำท เพ่ิมภูมิต้ำนทำนโรค และช่วยในกำรดูดซึมเหล็กยับยั้ง
กำรสร้ำงสำรก่อมะเร็ง ต้ำนอนุมูลอิสระ หำกขำดวิตำมินซีท ำให้เบื่ออำหำร เลือดออกตำมไรฟันที่เรียกว่ำ      
“โรคลักปิดลักเปิด” แผลหำยช้ำ กำรเจริญเติบโตชะงักงันแหล่งของวิตำมินซี ได้แก่ ฝรั่ง มะขำมป้อม มะปรำงสุก 
ขนุน มะละกอสุก ส้มเขียวหวำน สตอเบอรี่ มะเขีอเทศ ผักใบเขียว เป็นต้น  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 ปริมาณสารอาหารส าคัญท่ีควรได้รับจากอาหารที่บริโภคต่อวันส าหรับเด็กวัยเรียน 

พลังงานและสารอาหาร อายุ 
6-8 ปี 

อายุ 9-12 ปี อายุ 13-15 ปี 
ชาย หญิง ชาย หญิง 

พลังงำน (กิโลแคลอรี) 1380 1800 1650 2200 1890 
โปรตีน (กรัม) 24 39 55 40 51 
แคลเซียม (มิลลิกรัม) 800 1000 1000 1000 1000 
ธำตุเหล็ก (มิลลิกรัม) 6.6 11.5 ยังไม่มีประจ ำเดือน 

12.5 
มีประจ ำเดือนแล้ว 

15.6 

15.0 16.0 

ไอโอดีน (ไมโครกรัม) 90 120 130 120 130 
สังกะสี (มิลลิกรัม) 6.3 9.5 12.5 9.0 9.8 
วิตำมินเอ (ไมโครกรัม) 350 550 550 750 700 
วิตำมินบี 1 (มิลลิกรัม) 0.6 0.9 0.9 1.2 1.0 
วิตำมินบี 2 (มิลลิกรัม) 0.6 0.9 0.9 1.3 1.0 
วิตำมินซ ี(มิลลิกรัม) 40 45 45 75 65 

 
ที่มา : หนังสือปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจ าวันส าหรับคนไทย พ.ศ. 2563, ส านักโภชนาการ   
        กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข  
 

         2. อาหาร 5 หมู่ และค าแนะน าในการบริโภคอาหารใน 1 วัน ส าหรับเด็กวัยเรียน 
 เพ่ือให้ร่ำงกำยได้รับสำรอำหำรต่ำงๆ ครบถ้วนและเพียงพอ จึงแบ่งอำหำรหลักตำมสำรอำหำร และ
ลักษณะของอำหำร แต่ละประเภทที่สำมำรถกินทดแทนกันได้ในหมู่เดียวกัน โดยเป็น 5 หมู่ ดังนี้ 

หมู ่ ตัวอย่างอาหาร สารอาหาร ประโยชน ์
หมู่ที่ 1 
เนื้อสัตว์ ไข่ 
นม ถ่ัวเมลด็
แห้ง 

เนื้อสัตว์ : หมู ไก่ วัว ปลำ 
กุ้ง เครื่องในสัตว ์
ไข่ : ไข่ไก่ ไขเ่ป็ด ไข่นก
กระทำ 
นมและผลติภณัฑ์จำกนม :  
นมโค นมเปรี้ยว โยเกิร์ต 
เนยแข็ง  
ถั่วเมล็ดแห้ง : ถั่วเหลือง ถ่ัว
เขียว ถ่ัวแดง งำด ำ/ขำว 

โปรตีน หำกเป็นเนื้อสตัว์จำก
ทะเล จะไดร้ับสำรไอโอดีน ท่ี
ช่วยป้องกัน 
โรคคอพอกและมีควำมส ำคญั
ต่อระดับสติปญัญำของเด็กวัย
เรียน 

- ช่วยสร้ำงเซลล์กล้ำมเนื้อ เนื้อเยื่อ กระดูก 
ภูมิคุ้มกัน ฮอร์โมน เอนไซม์ และใช้เป็น
แหล่งพลังงำนของร่ำงกำย หำกไดร้ับ
คำร์โบไฮเดรตและไขมัน 
ไม่เพียงพอ 

หมู่ที่ 2 ข้ำว-
แป้ง เผือก มัน
และน้ ำตำล 

ข้ำวเจ้ำ ข้ำวเหนียว บะหมี่  
เส้นก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน ขนม
ปัง แป้งข้ำวเจ้ำ เผือก มัน 
ข้ำวโพด  
น้ ำตำลทรำย น้ ำตำลปี๊บ  

คำร์โบไฮเดรต  - ให้พลังงำนแก่ร่ำงกำยเป็นหลัก ท ำให้
ร่ำงกำย 
มีพลังงำนใช้ในกำรท ำกิจกรรมต่ำงๆ  

-  หำกได้รัยมำกเกินไป คำร์โบไฮเดรตจะ 
ถูกเปลี่ยนไปอยู่ในรูปไขมันและสะสมใน
ร่ำงกำย  
ท ำให้เกิดโรคอ้วนได ้

 
 
 



หมู่ที่ 3  ผัก
ต่ำงๆ 

ผักบุ้ง ต ำลึง คะน้ำ 
ถั่วฝักยำว มะเขือเทศ 
ฟักทอง แครอท  
ควรกินให้ครบ 5 สี ในแต่ละ
วัน 

วิตำมิน แร่ธำตุ   - ช่วยเสริมสรำ้งให้ร่ำงกำยแข็งแรงสร้ำงเสริม
ภูมิต้ำนทำนโรค และอวัยวะต่ำงๆ ท ำงำนได้
อย่ำงปกติ อีกท้ัง มีใยอำหำรที่ช่วยระบบ
ขับถ่ำยด้วย 

หมู่ที่ 4 ผลไม้
ต่ำงๆ 

กล้วย ส้ม มะละกอ มะม่วง 
ขนุน ล ำไย มังคดุ เงำะ 

วิตำมิน แร่ธำตุ   - ช่วยเสริมสรำ้งให้ร่ำงกำยแข็งแรง สร้ำง
เสรมิภูมติ้ำนทำนโรค และอวัยวะต่ำงๆ 
ท ำงำนได้อย่ำงปกติ  
มีใยอำหำรที่ช่วยระบบขบัถ่ำย   

- ควรเลือกผลไม้ที่มรีสหวำนน้อย  
หมู่ที่ 5 ไขมัน
ต่ำงๆ 

ไขมันจำกพืช : น้ ำมันถั่ว
เหลือง น้ ำมันงำ น้ ำมัน
ปำล์ม  
น้ ำมันร ำข้ำว กะท ิ
ไขมันจำกสัตว ์: น้ ำมันหมู  
น้ ำมันไก่ เนย 

ไขมัน  - เป็นแหล่งอำหำรที่ให้พลังงำนสูง และให้
ควำมอบอุ่นแก่ร่ำงกำย เป็นตัวช่วยในกำร
ดูดซึมวติำมินท่ีละลำยในไขมัน เช่น วิตำมิน
เอ ดี อี เค  

- หำกไดร้ับมำกเกินไปจะสมสมตำมส่วนต่ำงๆ  
ของร่ำงกำย  ท ำให้เกิดโรคอ้วนได ้ 

 
ปริมาณอาหารที่แนะน าให้บริโภคใน 1 วัน ส าหรับเด็กวัยเรียน  
 เด็กแต่ละวัย มีควำมต้องกำรพลังงำนและสำรอำหำรไม่เท่ำกันในแต่ละช่วงอำยุ จึงควรจัดอำหำรให้  
เหมำะสมและครบถ้วน เพียงพอส ำหรับควำมต้องกำรของเด็ก  
 

กลุ่มอาหาร 
 

ปริมาณอาหาร 
เด็กอายุ 6-8 ปี เด็กอายุ 6-13 ปี เด็กอายุ 14-18 ปี 

ข้ำว-แป้ง (ทัพพี) 6 6 9 
ผัก (ทัพพี) 3 3 4.5 
ผลไม้ (ส่วน) 3 3 3 
เนื้อสัตว์ (ช้อนกินข้ำว) 6 6 12 
นมและผลิตภัณฑ์ (แก้ว) 2 2 2 
น้ ำมัน น้ ำตำล เกลือ (ช้อนชำ)  ไม่เกิน 4:4:1 ช้อนชำ 

หมำยเหตุ *ผลไม้แบบผล 1 ส่วน เท่ำกับ ส้มขนำดกลำง 2 ผล หรือกล้วยน้ ำว้ำ 1 ผล เงำะ 4 ผล   
   ผลไม้แบบชิ้นพอดีค ำ 1 ส่วน เท่ำกับ 6 ชิ้นพอดีค ำ เช่น มะละกอ 6 ชิ้น แตงโม 6 ชิ้นค ำ    
 

3. การจัดอาหารส าหรับเด็กวัยเรียนใน 1 วัน 

           หลักการจัดอาหารส าหรับเด็กวัยเรียน ควรจัดอำหำรมื้อหลัก 3 มื้อ ได้แก่ มื้อเช้ำ มื้อกลำงวัน และมื้อ
เย็น รวมไปถึงอำหำรว่ำง 2 มื้อ โดยจะต้องค ำนึงถึงคุณค่ำทำงโภชนำกำรที่ครบถ้วน  
           ใน 1 วันเด็กอำยุ 6 – 14 ปี ควรได้รับพลังงำนโดยเฉลี่ย 1,600 กิโลแคลอรี ซึ่งต้องได้รับจำก           
ข้ำว - แป้ง 6 ทัพพี เนื้อสัตว์ 6 ช้อนกินข้ำว ผัก 3 ทัพพี ผลไม้ 3 ส่วน (1 ส่วนเท่ำกับ 6 - 8 ชิ้นพอดีค ำ)          
นม 2 แก้ว น้ ำมัน น้ ำตำล เกลือ กินแต่น้อยเท่ำที่จ ำเป็น ซึ่งในแต่ละมื้อมีควำมส ำคัญ กล่ำวคือ 

   ม้ือเช้า เป็นมื้ออำหำรที่ส ำคัญที่สุด เพรำะร่ำงกำยไม่ได้รับพลังงำนและสำรอำหำรเป็นเวลำนำน       
หำกอดอำหำรเช้ำจะท ำให้สมองและกล้ำมเนื้อท ำงำนไม่ดี รู้สึกอ่อนเพลีย หงุดหงิด  เป็นผลให้กำรเรียนรู้ช้ำ ขำด
สมำธิ เฉื่อยชำ หงุดหงิดง่ำย และมีควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดโรคสมองเสื่อมในอนำคต อำหำรเช้ำที่ดีควรมีคุณค่ำทำง
โภชนำกำรเพียงพอต่อควำมต้องกำรของร่ำงกำยจะช่วยเพ่ิมสมำธิในกำรเรียน  ควรเป็นอำหำรที่ท ำได้ง่ำยๆ และ
สะดวกในกำรเตรียม ที่ส ำคัญควรจัดให้ครบ 5 หมู่ เช่น ข้ำวไข่เจียวใส่ผักและเนื้อสัตว์ต่ำงๆ ข้ำวผัดใส่เนื้อสัตว์ที่
เด็กชอบ ใส่ไข่และผัก เสริมด้วยผลไม้  1 อย่ำง หรืออำจท ำเป็น Box set ใส่กล่องให้เด็กไปกินที่โรงเรียน หรือ
ระหว่ำงเดินทำงก็ได้เช่นเดียวกัน และนม 1 กล่องก็เพียงพอ  



 
  ม้ือกลางวัน เป็นมื้อที่ส ำคัญอีกมื้อหนึ่ง กำรได้รับอำหำรกลำงวันที่มีคุณค่ำทำงโภชนำกำรเพียงพอจะ

ช่วยลดปัญหำกำรขำดโปรตีนและพลังงำนได้เป็นอย่ำงดี กำรจัดอำหำรกลำงวันในโรงเรียนมีวัตถุประสงค์ เพ่ือ
ช่วยให้เด็กได้รับอำหำรที่เพียงพอต่อควำมต้องกำรของร่ำงกำยในกำรท ำกิจกรรมและกำรเรียนรู้ในช่วงครึ่งวัน
บ่ำย ซึ่งต้องจัดให้ถูกต้องตำมหลักโภชนำกำร เพ่ือส่งเสริมให้เด็กมีสุขภำพแข็งแรง  และยั งเป็นกำรปลูกฝังนิสัย
กำรบริโภคท่ีดีให้แก่เด็กอีกด้วย  

ม้ือเย็น เป็นมื้อที่เด็กกินพร้อมกับครอบครัวหรือที่บ้ำน เป็นมื้อส ำคัญของครอบครัวที่จะชดเชยสำรอำหำร
ที่ได้รับไม่พอเพียงในมื้อเช้ำและมื้อกลำงวัน อำหำรมื้อเย็นจึงควรจัดให้มีคุณค่ำทำงโภชนำกำรเพียงพอต่อควำม
ต้องกำรของร่ำงกำยเด็กด้วยเช่นกัน  

อาหารว่าง ควรกินไมเ่กินวันละ 2 มื้อ คือ มื้อว่ำงช่วงเช้ำ และ มื้อว่ำงช่วงบ่ำย โดยเฉลี่ย ไม่ควรเกินมื้อละ 
160 กิโลแคลอรีอำหำรว่ำงที่ดีควรมีปริมำณน้ ำตำล ไขมัน เกลือ ในปริมำณท่ีไม่สูงเกินไป และควรมีสำรอำหำรที่
จ ำเป็นต่อร่ำงกำย  เช่น โปรตีน วิตำมิน หรือใยอำหำร ไม่น้อยกว่ำ 2 ชนิด เช่น ข้ำวต้มมัด ถั่วเขียวต้มน้ ำตำล 
ดังนั้น กำรให้เด็กวัยเรียนกินผลไม้ หรือนมสดรสจืด เป็นอำหำรว่ำงเป็นทำงเลือกที่ดีที่สุด หำกเป็นเด็กท้วมหรือ
อ้วน ให้ดื่มนมพร่องมันเนยหรือนมขำดมันเนยแทน 

เครื่องดื่ม แนะน ำให้ดื่มน้ ำสะอำด วันละ 8 แก้ว เพรำะมีประโยชน์ต่อร่ำงกำยมำกกว่ำเครื่องดื่มที่มีรส
หวำนต่ำงๆ  ช่วยในกระบวนกำรเผำผลำญอำหำรให้ได้พลังงำนและส่งผลต่อกำรท ำงำนของเซลล์ต่ำงๆภำยใน
ร่ำงกำย หำกหลีกเลี่ยงไม่ได้ควรเลือกชนิดที่มีพลังงำนไม่เกิน 40 กิโลแคลอรี หรือน้ ำตำลไม่เกิน 10 กรัม หรือ
เท่ำกับ 2.5 ช้อนชำ ต่อหนึ่งหน่วยบริโภค หรือเครื่องดื่มส ำเร็จรูปที่มีปริมำณน้ ำตำลระบุในฉลำกโภชนำกำร ไม่
เกินร้อยละ 5  ต่อกำรบริโภค 1 ครั้ง หรือมีน้ ำตำลไม่เกิน 5 กรัม ในเครื่องดื่ม 100 มิลลิลิตร กรณีเครื่องดื่มผสม
เองที่ไม่ใส่น้ ำแข็งควรมีน้ ำตำลไม่เกินร้อยละ 5 ต่อกำรบริโภค 1 ครั้ง หำกเป็นเครื่องดื่มท่ีใส่น้ ำแข็งควรมีน้ ำตำล
ไม่เกินร้อยละ 10  ต่อกำรบริโภค 1 ครั้ง ไม่แนะน ำให้ด่ืมน้ ำอัดลม นมเปรี้ยว โยเกิร์ต และนมปรุงแต่งรส  

        ตัวอย่างการจัดอาหารใน 1 วัน 
 ม้ือเช้า ข้ำวต้มไก่ กล้วยน้ ำว้ำ 1 ผล 
 ม้ือว่างเช้า นมจืด 1 แก้ว 
 ม้ือกลางวัน ข้ำวหมูแดง ไข่ต้ม แตงกวำ แครอทต้ม +น้ ำซุป  ชมพู่ 6 ชิ้น 
 ม้ือว่างบ่าย นมจืด 1 แก้ว 
 ม้ือเย็น ข้ำวสวย ปลำนึ่ง+ผักต้ม  แกงจืดเต้ำหู้ไข่ผักกำดขำว  มะม่วงสุก ½ ลูก  

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

ตวัอยา่ง 

 

 



 
 
4. การเฝ้าระวังภาวะโภชนาการในเด็กวัยเรียน  

 ความส าคัญของการเฝ้าระวัง  
                    เด็กวัยเรียนเป็นวัยที่สนใจสิ่งรอบตัว และต้องการเรียนรู้สิ่งใหม่และมีกิจกรรมต่างๆมากขึ้น  
รวมทั้งเป็นช่วงที่เตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยรุ่น ซึ่งในช่วงวัยรุ่นจะมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว ( Growth   
spurt) ดังนั้น จึงจ าเป็นต้องมีการเฝ้าระวังการเจริญเติบโตอย่างใกล้ชิด เพ่ือให้เด็กมีการเจริญเติบโตเต็มศักยภาพ 
มีส่วนสูงอยู่ในระดับดีและรูปร่างสมส่วน สมองดี แข็งแรง และยังลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเรื้อรัง (NCDs) 
และความเสี่ยงต่อ IQ ต่ าได้ 

 การประเมินการเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียน  
         การประเมินการเจริญเติบโตของเด็ก คือ การชั่งน้ าหนักและวัดส่วนสูง เพ่ือสะท้อนให้ทราบว่า  

เด็กได้รับอาหาร และสารอาหารเพียงพอหรือไม่ ซึ่งส่วนสูงจะสะท้อนการเจริญเติบโตได้ดีกว่าน้ าหนัก  เนื่องจาก 
ส่วนสูงเกี่ยวข้องกับความสมดุลของการได้รับสารอาหารหลายชนิด ได้แก่ พลังงาน (ไขมันและคาร์โบไฮเดรต)  
โปรตีน แคลเซียม สังกะสี ธาตุเหล็ก ไอโอดีน วิตามินเอ วิตามินบี และวิตามินซี โดยเฉพาะ พลังงาน (ไขมันและ 
ค า ร์ โ บ ไ ฮ เ ด ร ต )  โ ป ร ตี น  แ ค ล เ ซี ย ม  แ ล ะ สั ง ก ะ สี  เ ป็ น ปั จ จั ย ส า คั ญ ข อ ง ก า ร เ พ่ิ ม ค ว า ม สู ง    
โดยประเมินการเจริญเติบโต ทุก 3 - 6 เดือน   

        กรณีพบเด็กกลุ่มเสี่ยงหรือมีภาวะทุพโภชนาการ ให้ประเมินการเจริญเติบโตทุกเดือน เพ่ือติดตาม
การเปลี่ยนแปลงน้ าหนักและส่วนสูง ท าให้สามารถส่งเสริมการเจริญเติบโตให้อยู่ในระดับดี หรือป้องกัน ไม่ให้
เกิดปัญหาภาวะโภชนาการขาดและเกิน หรือหากมีปัญหาทุพโภชนาการแล้วสามารถจัดการแก้ไขได้ทันเวลา  
      การเตรียมเครื่องช่ังน ้าหนัก 

1) เครื่องชั่งน้ าหนักแบบดิจิตอลหรือตัวเลข  ควรมีสเกลบอกค่าน้ าหนักได้ละเอียด ความละเอียด  
ไม่เกิน 100 กรัม (0.1 กิโลกรัม) ส่วนเครื่องชั่งแบบยืนชนิดเข็มควำมละเอียด ไม่ควรเกิน 500 กรัม (0.5 กิโลกรัม) 
และได้มำตรฐำน โดยมีกำรตรวจสอบเครื่องชั่งให้อยู่ในเกณฑ์มำตรฐำนก่อนท ำกำรชั่งทุกครั้ง 

2) วำงเครื่องชั่งลงบนพ้ืนรำบ ไม่เอียง และมีแสงสว่ำงเพียงพอส ำหรับกำรอ่ำนตัวเลข  
3) ตรวจสอบควำมเที่ยงตรงของเครื่องชั่งน้ ำหนัก ต้องตรวจสอบก่อนน ำมำใช้ทุกครั้ง  โดยกำรน ำลูกตุ้ม

น้ ำหนักมำตรฐำนซึ่งบอกขนำดน้ ำหนัก เช่น 5 กิโลกรัม หรือ 10 กิโลกรัม เป็นต้น หรือสิ่งของ ที่รู้น้ ำหนัก  
เช่น ดัมเบล มำวำงบนเครื่องชั่งน้ ำหนัก เพ่ือดูควำมเที่ยงตรงของเครื่องชั่งน้ ำหนักว่ำ ได้น้ ำหนักตำมน้ ำหนัก
ลูกตุ้มหรือสิ่งของนั้นหรือไม่  

4) หำกใช้เครื่องชั่งน้ ำหนักแบบเข็มควรปรับเข็มให้อยู่ที่เลข 0 ทุกครั้งที่มีกำรใช้งำนและ ดูให้แน่ใจว่ำยัง
อยู่ที่เลข 0 ก่อนชั่งคนต่อไป  

5) ควรใช้เครื่องชั่งเดิมทุกครั้งในกำรติดตำมกำรเจริญเติบโต  
การเตรียมเด็ก 

1) ควรชั่งน้ ำหนักเมื่อเด็กยังไม่ได้รับประทำนอำหำรจนอิ่ม 
2) ควรชั่งน้ ำหนักในช่วงเวลำเดียวกัน เพื่อติดตำมกำรเปลี่ยนแปลงน้ ำหนักหรือภำวะกำรเจริญเติบโต

เป็นรำยบุคคล 
3) ควรถอดเสื้อผ้ำออกให้เหลือเท่ำท่ีจ ำเป็น โดยเฉพำะเสื้อผ้ำหนำๆ รวมทั้ง รองเท้ำ ถุงเท้ำ เข็มขัด 

และน ำของเล่น/สิ่งของ เช่น สร้อยคอ นำฬิกำ ออก 
วิธีการชั่งน้ าหนัก   

ในกรณีที่ใช้เครื่องชั่งน้ ำหนักแบบยืนชนิดเข็ม  
 ผู้ที่ท ำกำรชั่งน้ ำหนักจะต้องอยู่ในต ำแหน่งตรงกันข้ำมกับเด็ก ไม่ควรอยู่ด้ำนข้ำงทั้งซ้ำยหรือขวำ

เพรำะจะท ำให้อ่ำนค่ำน้ ำหนักมำกไปหรือน้อยไปได้  
 เข็มที่ชี้ไม่ตรงกับตัวเลขหรือขีดแบ่งน้ ำหนัก ต้องอ่ำนค่ำน้ ำหนักอย่ำงระมัดระวัง เช่น 10.1 

 หรือ 10.2 หรือ 10.8 กิโลกรัม  
 



 
 

1) อ่ำนค่ำให้ละเอียดมีทศนิยม 1 ต ำแหน่ง เช่น 10.6 กิโลกรัม  
2) จดน้ ำหนักให้เรียบร้อยก่อนให้เด็กลงจำกเครื่องชั่ง 
3) ดูให้แน่ใจว่ำยังอยู่ที่เลข 0 ก่อนชั่งคนต่อไป  

      
การวัดส่วนสูง     
     การเตรียมเครื่องวัดส่วนสูง 
 1) เครื่องวัดส่วนสูงที่ได้มำตรฐำน ต้องมีตัวเลขท่ีชัดเจน และมีควำมละเอียด 0.1 เซนติเมตร  
 2)  กำรติดตั้ ง  โดยวำงทำบกับผนั งหรื อเสำที่ตั้ งฉำกกับ พ้ืน ยึดให้แน่น พ้ืนเรียบได้  ระดับ  
ไม่เอียง ไม่นูน  

3) มีไม้ฉำกส ำหรับวัดค่ำส่วนสูงที่มีขนำดหน้ำกว้ำง ประมำณ 5 เซนติเมตร ไม่ควรใช้ไม้บรรทัด สมุด 
หรือกระดำษแข็ง ในกำรวัด เพรำะจะท ำให้อ่ำนค่ำไม่ถูกต้อง 

 การเตรียมเด็ก 
1)  เด็กผู้หญิง ถ้ำมีก๊ิบ ที่คำดผม หรือมัดผม ควรน ำออกก่อน 
2)   ถอดรองเท้ำ ถุงเท้ำ 

วิธีการวัดส่วนสูง 
1) ยืนบนพ้ืนรำบ เท้ำชิด ยืดตัวขึ้นไปข้ำงบนให้เต็มที่ ไม่งอเข่ำ 
2) ส้นเท้ำ หลัง ก้น ไหล่ ศีรษะ สัมผัสกับไม้วัด 
3) ตำมองตรงไปข้ำงหน้ำ ศีรษะไม่เอียงซ้ำย-เอียงขวำ ไม่แหงนหน้ำขึ้นหรือก้มหน้ำลง 
4) ผู้วัดประคองหน้ำให้ตรง ไม่ให้แหงนหน้ำขึ้น หรือก้มหน้ำลง หน้ำไม่เอียง 
5) ใช้ไม้ฉำกในกำรอ่ำนค่ำส่วนสูง โดยเลื่อนไม้ฉำกให้สัมผัสกับศีรษะพอดี 
6) อ่ำนตัวเลขให้อยู่ในระดับสำยตำผู้วัด โดยอ่ำนค่ำส่วนสูงให้ละเอียดถึง 0.1 เซนติเมตร 

    เช่น 118.4 เซนติเมตร 



 

 
 
การแปลผล 
 เมื่อทราบน้ าหนักและส่วนสูงของเด็กแล้ว ข้อมูลอ่ืนที่ต้องใช้ในการแปลผล คือ อายุ เพศ และมาตรฐาน
น้ าหนัก ส่วนสูง ทั้งนี้ เด็กอายุ 6 - 18 ปี แปลผลโดยใช้กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของกรมอนามัย
ปี 2558 ได้แก่ ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ (Height for Age) และน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง (Weight for Age) แยก
เพศชาย หญิง  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
การใช้กราฟส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ (Height for Age) 

เป็นกำรน ำส่วนสูงมำเทียบกับเกณฑ์มำตรฐำนของเด็กที่มีอำยุเท่ำกัน ใช้ดูกำรเจริญเติบโตได้ดีที่สุด 
และบอกลักษณะของกำรเจริญเติบโตได้ว่ำเป็นเด็กสูงหรือเตี้ย เมื่อเปรียบเทียบกับเด็กทั่วไปที่มีอำยุเท่ำกัน
แบ่งกลุ่มภำวะกำรเจริญเติบโตเป็น 5 ระดับ คือ 

1) สูง (มากกว่า +2 S.D.) หมายถึง ส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์ดีมากๆ มีกำรเจริญเติบโตมำกกว่ำเด็กทั่วไป
ในอำยุเดียวกัน เป็นส่วนสูงที่จะต้องส่งเสริมให้เด็กมีกำรเจริญเติบโตอยู่ในระดับนี้ 

2) ค่อนข้างสูง (อยู่เหนือเส้น +1.5 S.D. ถึง +2 S.D.) หมายถึง ส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์ดีมาก มีกำร
เจริญเติบโตมำกกว่ำเด็กทั่วไปในอำยุเดียวกัน เป็นส่วนสูงที่จะต้องส่งเสริมให้ เด็กมีกำรเจริญเติบโตอยู่ในระดับนี้
เช่นกัน 

3) สูงตามเกณฑ์อายุ (อยู่ระหว่างเส้น -1.5 S.D. ถึง +1.5 S.D.) หมายถึง ส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์ดี 
แสดงว่ำ มีส่วนสูงเหมำะสมตำมอำยุ จะต้องส่งเสริมให้เด็กมีกำรเจริญเติบโตอยู่ในระดับนี้เช่นกัน 

4) ค่อนข้างเตี้ย (อยู่ต่ ากว่าเส้น -1.5 S.D. ถึง –2 S.D.) หมายถึง ส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์เสี่ยงต่อการ
ขาดอาหารแบบเรื้อรัง เป็นกำรเตือนให้ระวัง หำกไม่ดูแลส่วนสูงจะเป็นเด็กเตี้ยได ้

5) เตี้ย (อยู่ต่ ากว่าเส้น –2 S.D.) หมายถึง ส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์ขาดอาหารแบบเรื้อรัง มีส่วนสูงน้อย
กว่ำมำตรฐำน แสดงถึงกำรได้รับอำหำรไม่เพียงพอเป็นเวลำนำน ขำดอำหำรเรื้อรัง มีกำรเจ็บป่วยบ่อยๆซึ่งมีผล
ท ำให้เกิดควำมชะงักของกำรเจริญเติบโต 
 
การใช้กราฟน ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง (Weight for Height) 

เป็นการน าน้ าหนักเทียบกับมาตรฐานที่ส่วนสูงเดียวกัน ใช้ดูลักษณะการเจริญเติบโตว่าเด็กมีน้ าหนัก
เหมาะสมกับส่วนสูงหรือไม่ เพ่ือบอกว่าเด็กมีรูปร่างสมส่วน อ้วน หรือผอม แบ่งกลุ่มภาวะการเจริญเติบโตเป็น 6 
ระดับ คือ 

1) อ้วน (อยู่เหนือเส้น +3 S.D.) หมายถึง มีภาวะอ้วนชัดเจน (อ้วนระดับ 2) มีน้ ำหนักมำกกว่ำเด็กท่ีมี
ส่วนสูงเท่ำกันอย่ำงมำก เด็กมีโอกำสที่จะเกิดโรคแทรกซ้อนและเป็นผู้ใหญ่อ้วนมำกยิ่งขึ้นในอนำคต หำกไม่
ควบคุมน้ ำหนัก 

2) เริ่มอ้วน (อยู่เหนือเส้น +2 S.D. ถึง +3 S.D.) หมายถึง น้ าหนักมากก่อนเกิดภาวะอ้วนชัดเจน 
(อ้วนระดับ 1) มีน้ ำหนักมำกกว่ำเด็กท่ีมีส่วนสูงเท่ำกัน เด็กมีโอกำสที่จะเกิดโรคแทรกซ้อนและเป็นผู้ใหญ่อ้วนใน
อนำคต หำกไม่ควบคุมน้ ำหนัก 

3) ท้วม (อยู่เหนือเส้น +1.5 S.D. ถึง +2 S.D.) หมายถึง น้ าหนักอยู่ในเกณฑ์เสี่ยงต่อการมีภาวะเริ่ม
อ้วน เป็นกำรเตือนให้ระวัง หำกไม่ดูแลน้ ำหนักจะเพ่ิมข้ึนอยู่ในระดับเริ่มอ้วน 

4) สมส่วน (อยู่ระหว่าง -1.5 S.D. ถึง +1.5 S.D.) หมายถึง น้ าหนักอยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสมกับ
ส่วนสูง ต้องส่งเสริมให้เด็กมีกำรเจริญเติบโตอยู่ในระดับนี้ แต่อำจพบกำรแปลผลผิดในกรณีท่ีเด็กเตี้ยซึ่งมักพบว่ำ
เด็กมีรูปร่ำงสมส่วนเช่นกัน ในกรณีเช่นนี้ ถือว่ำเด็กมีภำวะขำดอำหำร (เตี้ย) แม้ว่ำเด็กจะมีรูปร่ำงสมส่วนก็ตำม 

5) ค่อนข้างผอม (อยู่ต่ ากว่าเส้น -1.5 S.D. ถึง -2 S.D.) หมายถึง น้ าหนักอยู่ในเกณฑ์เสี่ยงต่อภาวะ
ผอม เป็นกำรเตือนให้ระวังหำกไม่ดูแลน้ ำหนักจะไม่เพ่ิมข้ึนหรือลดลง อยู่ในระดับผอม 

6) ผอม (อยู่ต่ ากว่าเส้น -2 S.D.) หมายถึง น้ าหนักอยู่ในเกณฑ์ขาดอาหารฉับพลัน มีน้ ำหนักน้อยกว่ำ
มำตรฐำนที่มีส่วนสูงเท่ำกัน แสดงว่ำ ได้รับอำหำรไม่เพียงพอ 
 
กระทรวงสาธารณสุข โดยกรมอนามัย ได้น าภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียน มาใช้ในการเฝ้าระวังข้อมูล
สถานการณ์ภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียน ดังนี้ 

1) สูงดีสมส่วน หมำยถึง เด็กที่มีส่วนสูงอยู่ในระดับสูงตำมเกณฑ์ขึ้นไป และมีน้ ำหนักอยู่ในระดับ 
สมส่วน (ในคนเดียวกัน) 



 สูงดี หมำยถึง เด็กที่มีส่วนสูงอยู่ในระดับสูงตำมเกณฑ์ขึ้นไป มีค่ำมำกกว่ำหรือเท่ำกับ -1.5 S.D. 
ของส่วนสูงตำมเกณฑ์อำยุ 

 สมส่วน หมายถึง เด็กที่มีน้ ำหนักอยู่ในระดับสมส่วน มีค่ำระหว่ำง +1.5 S.D. ถึง-1.5 S.D. ของ
น้ ำหนักตำมเกณฑ์ส่วนสูง) 

2) ภาวะผอม หมำยถึง น้ ำหนักของเด็กเมื่อเทียบกับเกณฑ์ส่วนสูงเดียวกัน มีค่ำต่ ำกว่ำ–2 S.D. 
 แสดงว่ำเด็กมีน้ ำหนักน้อยกว่ำเด็กท่ีมีส่วนสูงเดียวกัน 

5) ภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน หมายถึง  น้ ำหนักตำมเกณฑ์ส่วนสูง > + 2 S.D. ขึ้นไป 
6) ภาวะเตี้ย หมำยถึง ส่วนสูงของเด็กเมื่อเทียบกับเกณฑ์อำยุเดียวกัน มีค่ำต่ ำกว่ำ – 2 S.D. 
 

การติดตามภาวะโภชนาการ/การเจริญเติบโตและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กที่มีภาวะทุพ
โภชนาการ 

การติดตามภาวะโภชนาการ/การเจริญเติบโตและแนวโน้ม ในกลุ่มเป้าหมาย : 
- เด็กขาดอาหาร ได้แก่ เตี้ย ผอม 
- เด็กอ้วน ได้แก่ เริ่มอ้วน และอ้วน 
- กลุ่มเสี่ยงต่อการขาดอาหาร ได้แก่ ค่อนข้างเตี้ย ค่อนข้างผอม 
- กลุ่มท่ีเสี่ยงต่อภาวะอ้วน ได้แก่ ท้วม 
-เด็กที่มีการเจริญเติบโตดี  (ส่วนสูงตามเกณฑ์ ค่อนข้างสูง และสูงกว่าเกณฑ์ )  แต่แนวโน้ม  

การเจริญเติบโตไม่ด ี
ด าเนินการติดตาม ดังนี้  

1. ติดตามภาวะการเจริญเติบโตและแนวโน้มการเจริญเติบโตอย่างใกล้ชิดโดยการชั่งน้ าหนักและ 
วัดส่วนสูงทุกเดือน พร้อมทั้งดูแนวโน้มการเจริญเติบโต หากแนวโน้มไม่ดี ต้องรีบหาสาเหตุและแก้ไข รวมทั้ง  
ปรับเปลี่ยนวิธีการแก้ไขใหม่ จนกว่ามีภาวะการเจริญเติบโตอยู่ในระดับดี 

2. ติดตามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยการประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
- เด็กขาดอาหารและเด็กอ้วน : ทุก 2 สัปดาห์ ถ้าดีข้ึนเปลี่ยนเป็นเดือนละ 1 ครั้ง 
- เด็กกลุ่มเสี่ยง เด็กท่ีมีการเจริญเติบโตดี แต่มีแนวโน้มการเจริญเติบโตไม่ดี เดือนละ 1 ครั้ง ถ้าดีข้ึน   

3. เยี่ยมบ้านเด็กขาดสารอาหาร เด็กอ้วน และกลุ่มเสี่ยงอย่างน้อยเดือนละ 1 ครั้ง เพ่ือดูชนิดอาหาร 
สภาพแวดล้อมภายในและภายนอกบ้าน เช่น การเตรียมอาหาร การปรุงอาหาร การก าจัดขยะ หากไม่เหมาะสม 
ให้ค าแนะน า 
 
แนวทางการส่งเสริมการเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียน 

1. ให้ควำมรู้กับพ่อแม่/ผู้ปกครอง และนักเรียน เป็นกลุ่มและรำยคน อย่ำงต่อเนื่องและสม่ ำเสมอในเรื่อง
ควำมส ำคัญของโภชนำกำรต่อกำรเจริญเติบโตของเด็ก สำรอำหำรส ำคัญ ข้อปฏิบัติกำรให้อำหำรเพ่ือสุขภำพดี 
ธงโภชนำกำร อำหำรส ำหรับเด็กวัยเรียน กำรเฝ้ำระวังภำวะโภชนำกำร/กำรเจริญเติบโตด้วยตนเอง 

2. ส่งเสริมให้เด็กวัยเรียน ได้รับพลังงำนและสำรอำหำรที่จ ำเป็นต่อกำรเจริญเติบโตครบถ้วน ปริมำณ
เพียงพอ ได้สมดุล 

3. ครอบครัว/โรงเรียน ปรับปรุงอำหำรมื้อหลักและอำหำรว่ำงที่มีคุณค่ำทำงโภชนำกำร ปริมำณเพียงพอ 
และหลำกหลำย ไม่หวำน ไม่มัน และไม่เค็ม รณรงค์ดื่มน้ ำเปล่ำในครบครัวและโรงเรียน มีมำตรกำรกำรบริกำร
และจ ำหน่ำย อำหำร ขนม นมและเครื่องดื่ม ที่ไม่ส่งผลเสียต่อสุขภำพเด็กในโรงเรียน 

4. ในหมูบ่้ำนและรอบรั้วโรงเรียน จัดกำรสิ่งแวดล้อมให้เอ้ือต่อกำรได้รับอำหำรที่มีคุณค่ำทำงโภชนำกำร 
ไม่หวำน ไม่มัน ไม่เค็ม รวมทั้งรณรงค์กำรดื่มน้ ำเปล่ำ 

 
----------------------------------------------------------------------- 


