
Faculty of Education
SUAN SUNANDHA RAJABHAT UNIVERSITY

อาจารย์ธิติกาญจน์  ฐิติโสภณศักดิ์
สาขาวิชาการศึกษาปฐมวัย คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภัฏสวนสุนันทา

การพัฒนาสุขภาวะและความปลอดภัย
ส าหรับเด็กปฐมวัย



กลุ่มที ่๒  อาหารและคุณคา่ของอาหารส าหรับเดก็ปฐมวยั

กลุ่มที ่๑  ปัญหาโภชนาการและความปลอดภยัด้านอาหารและโภชนาการ 

การป้องกนัและแกไ้ข

กลุ่มที ่๓  การประเมินและเฝ้าระวังภาวะโภชนาการ 

กลุ่มที ่๔  แนวทางการดูแลและสง่เสริมโภชนาการในเดก็ โดยครอบครัว ชุมชน 

สถานพฒันาเดก็ องค์กรและเครือขา่ยที่เกีย่วขอ้ง

Faculty of Education
SUAN SUNANDHA RAJABHAT UNIVERSITY

ล าดับการน าเสนอ



























ภาวะโภชนาการ

อาหารที่บริโภค

เจ็บป่วย

สิ่งแวดล้อม

แหล่งอาหาร

ออกก าลังกาย พยาธิ

สุขภาพฟัน

รายได้

ผลผลิตทางการเกษตร
สุขาภิบาลอาหาร

ความรู้สุขอนามัย

ปัจจัยที่มีผลต่อภาวะโภชนาการ

ภูมิคุ้มกันโรค

สุขภาพจิต



สาเหตุที่ขัดขวางไม่ให้เด็กมีพัฒนาการเต็มศักยภาพ

ทั่วโลกมีเด็กปฐมวัย 200 ล้านคน ที่ไม่สามารถพัฒนาสติปัญญาและอารมณ์ได้เต็มศักยภาพ 
ด้วยสาเหตุปัจจัยที่ป้องกันได้ 4 ประการ

 ภาวะทุพโภชนาการ ->เตี้ยกว่าเกณฑ์ 

 การขาดธาตุไอโอดีน 

 โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก

 การขาดการเลี้ยงดูและให้การศึกษาที่กระตุ้นพัฒนาการอย่างเหมาะสม
(Richard Jolly. Lancet 2007)

ปัจจัยที่เกี่ยวข้องอื่น (Walker et al. Lancet 2011)

 ปัจจัยเสี่ยง : การเติบโตต ่าในครรภ์แม่ ติดเชื้อมาลาเรีย สัมผัสตะกั่ว ติดเชื้อ HIV แม่ซึมเศร้า
เด็กในสถานเลี้ยงเด็ก ความรุนแรง

 ปัจจัยป้องกัน : ได้รับนมแม่ ระดับการศึกษาของแม่



ผลของการขาดสารอาหารในช่วงแรกของชีวติต่อสติปัญญา

➢ เด็กที่เตี้ยแคระแกร็นรุนแรงใน 2 ปีแรก ได้คะแนนไอคิวที่อาย ุ8-10 ปี

ต ่ากว่าเด็กที่ความยาวปกติ 3-10 จุด

➢ เด็กที่ได้อาหารพลังงานและโปรตนีสูงจากแรกเกิดถึง 2 ปี มีไอคิวที่อายุ 
~30 ปี สูงกว่ากลุ่มที่ได้อาหารพลังงานต า่และไม่มีโปรตีน 1.74 จุด

➢ การแก้ปัญหาขาดสารอาหารต้องท าก่อน 3 ปี จึงจะได้ผลดีต่อการ
เจริญเติบโต



สูงสมส่วน

สมองดี 

แข็งแรง

โภชนาการดี 
▪ โครงสร้างดี สมรรถภาพดี
▪ พัฒนาสู่ความเป็นเลิศทางด้านกีฬา

▪ มีความสามารถในการเรียนรู้ จดจ า
▪ พัฒนาสู่ความเป็นเลิศทางวิชาการ

▪ มีภูมิตา้นโรค ลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคตดิตอ่
▪ ลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคเรื้อรงั

การเจริญเติบโตสมวัยของเด็ก 0-5 ปี
เป็นรากฐานของการมสีุขภาพและคุณภาพชีวติที่ดีในอนาคต 

ตัวชี้วัดการเจริญเติบโตของเด็ก คือ
เด็กมีส่วนสูงระดับดแีละสมส่วนไมน่อ้ยกว่าร้อยละ 70











ดัชนีที่แสดงถงึการเจริญเติบโตของเด็ก

น ้าหนักและส่วนสูง

ณัฐวรรณ เชาวน์ลิลิตกุล ส านักโภชนาการ กรมอนามัย



24

สะท้อนถึงการเจริญเติบโตของเด็กได้ดีกวา่น ้าหนัก 

เนื่องจากความสูงเกี่ยวข้องกับสารอาหารหลายตัว 
เช่น พลังงาน โปรตีน สังกะสี ธาตุเหล็ก ทองแดง ไอโอดีนและวิตามินเอ 

ความสูง



ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ ระดับเชาวนป์ัญญา

เต้ีย                           88.05(15.72)

ค่อนข้างเต้ีย              88.47(15.16)

สูงตามเกณฑ์             89.93(15.69)

ค่อนข้างสูง                94.58(17.57)       

สูงกว่าเกณฑ์             94.24(18.01)      

สถิติ : ANOVA, P-value<0.001
ที่มา : โครงการวิจัยพัฒนาการแบบองค์รวมของเด็กไทยปี 2544

ความสัมพันธ์ระหว่างความสูงกับระดับสติปัญญา

ของเด็กอายุ 2-18 ปี



ประเมินการเจริญเติบโต

การชั่งน ้าหนักและวัดส่วนสูง





•สูงกว่าเกณฑ์ 
•ค่อนข้างสูง
•สูงตามเกณฑ์

น ้าหนัก
เทียบกับส่วนสูง

ส่วนสูง
เทียบกับอายุ

สมส่วน

ลักษณะของการเจริญเติบโตที่ดี

ณัฐวรรณ เชาวน์ลิลิตกุล ส านักโภชนาการ กรมอนามัย



ภาวะการเจริญเติบโต

การแปลผล
น ้าหนัก/อายุ ส่วนสูง/อายุ น ้าหนัก/ส่วนสูง

น ้าหนัก

ค่อนข้างน้อย

สูงตามเกณฑ์ ผอม เด็กมีความสูงปกติดี แต่ขณะนี ้ม ีการขาด
อาหาร น ้าหนักจึงน้อยกว่าปกติ ท าให้มีรูปร่าง
ผอม

การใช้ดัชนีร่วมกันในการแปลผลภาวะการเจริญเติบโต



ภาวะการเจริญเติบโต

การแปลผล
น ้าหนัก/อายุ ส่วนสูง/อายุ น ้าหนัก/ส่วนสูง

น ้าหนัก

ตามเกณฑ์

สูงตามเกณฑ์ ค่อนข้างผอม เด็กมีความสูงดี แต่ต้องระวังในเรื่องน ้าหนัก 
ถ้าน ้าหนักน้อยกว่านี้จะผอม

การใช้ดัชนีร่วมกันในการแปลผลภาวะการเจริญเติบโต



ภาวะการเจริญเติบโต

การแปลผล
น ้าหนัก/ อายุ ส่วนสูง/ อายุ น ้าหนัก/ส่วนสูง

น ้าหนัก
มากกว่าเกณฑ์

สูง สมส่วน เด็กมีรูปร่างสูงใหญ่  แม้น ้าหนักตามอายุจะมาก
เก ินเกณฑ์แต่ก็ม ีส ่วนสูงสูงมากด้วย จึงมี
รูปร่างสมส่วน  ถือว่า มีภาวะการเจริญเติบโตดี

การใช้ดัชนีร่วมกันในการแปลผลภาวะการเจริญเติบโต



ภาวะการเจริญเติบโต

การแปลผล
น ้าหนัก/ อายุ ส่วนสูง/ อายุ น ้าหนัก/ส่วนสูง

น ้าหนัก

น้อยกว่าเกณฑ์

เตี้ย สมส่วน เด็กมีภาวะเตี้ยซึ่งเป็นผลจากการขาดอาหารมา
นานในอดีต และปัจจุบันร่างกายปรับตัวให้มี
ขนาดเล็กพอเหมาะกับอาหารที ่บริโภคซึ ่งไม่
เพียงพอ จึงมีรูปร่างสมส่วน

การใช้ดัชนีร่วมกันในการแปลผลภาวะการเจริญเติบโต



ภาวะการเจริญเติบโต

การแปลผล
น ้าหนัก/ อายุ ส่วนสูง/ อายุ น ้าหนัก/ส่วนสูง

น ้าหนัก

น้อยกว่าเกณฑ์

เตี้ย ผอม มีภาวะเตี้ยซึ ่งเป็นผลจากการขาดอาหารเป็น
ระยะเวลานานในอดีต และปัจจุบันยังมีการขาด
อาหารจึงมีรูปร่างผอม

การใช้ดัชนีร่วมกันในการแปลผลภาวะการเจริญเติบโต



ภาวะการเจริญเติบโต

การแปลผล
น ้าหนัก/อายุ ส่วนสูง/อายุ น ้าหนัก/ส่วนสูง

น ้าหนัก

ตามเกณฑ์

เตี้ย อ้วน มีภาวะเตี้ย ซึ ่งเป็นผลจากการขาดอาหารเป็น
ระยะเวลานานในอดีต แต่ปัจจุบันกินอาหารมาก
เกินไปจึงมีรูปร่างอ้วน

การใช้ดัชนีร่วมกันในการแปลผลภาวะการเจริญเติบโต



▪ เพื่อดูว่าพฤติกรรมใดเหมาะสม พฤติกรรมใดไม่เหมาะสม

▪ ประเมินทุก 3 เดือน

▪ แบบประเมินมี 2 กลุ่ม คือ อายุ 1-3 ปี และ อายุ 4-5 ปี

▪ ก่อนการประเมินควรให้ความรู้ในเร่ืองธงโภชนาการ

▪ ควรมีหุ่นจ าลองอาหารหรืออาหารจริงเป็นตัวอย่าง ประกอบการสอน

▪ เป็นทั้งเครื่องมือประเมินและเครื่องมือในการให้ความรู้

การประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร



26/08/64

แบบประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารของทารก

❖ ให้อาหารอะไรบ้าง (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)

นมแม่    นมขวด น ้า

อาหารอื่น ๆ ระบุ...............................................

ทารกแรกเกิด- 6 เดือน



26/08/64

แบบประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารของทารก

ทารกอายุ 6 – 12 เดือน

❖ ให้อาหารอะไรบ้าง (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)

นมแม่    นมขวด น ้า

อาหารอื่นที่ให้ต่อวัน ระบุ
• กลุ่มข้าวแป้ง......................ช้อนกินข้าว
• กลุ่มผัก.............................ช้อนกินข้าว
• กลุ่มเนื้อสัตว.์.....................ช้อนกินข้าว
• กลุ่มผลไม้……………………ชิ้นพอค า

❖ ปรุงรสอาหารหรือไม่ ไม่ปรุง
ปรุง ระบุช่ือเคร่ืองปรุงรส..............



แบบประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารของทารก

ทารกอายุ 6 – 12 เดือน

• ให้อาหารเสริมทารกชนิดส าเร็จรูปหรือกึ่งส าเร็จรูปหรือไม่

• ให้วิตามินน ้าเสริมธาตุเหล็ก สัปดาห์ละ................ครั้ง 
ครั้งละ..............ช้อนชา

• ลูกกินขนมกรุบกรอบ กิน ไม่กิน

ไม่ให้
ให้ ระบุชื่ออาหารเสริม....................................

• ลูกด่ืมน ้าอัดลมหรือน ้าที่มีรสหวานจัด        ดื่ม ไม่ดื่ม



แบบประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กอายุ 1-3 ปี

พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีเ่หมาะสม ปฏบิตั ิ

ไมป่ฏบิตั ิ

นอ้ยกวา่ มากกวา่

1. กนิอาหารเชา้ทีม่กีลุม่อาหารอยา่งนอ้ย 2 กลุม่ คอื กลุม่ขา้ว-แป้งและเนือ้สตัว ์หรอืกลุม่ขา้ว-แป้งและนม ทกุวัน

2. กนิอาหารหลกั วันละ 3 มือ้ (เชา้ กลางวัน เย็น) ทกุวัน

3. กนิอาหารวา่ง วันละ 2 ครัง้ (ชว่งสาย และชว่งบา่ย) ทกุวัน

4. ปรมิาณอาหารทีบ่รโิภคในแตล่ะกลุม่

4.1  กนิอาหารกลุม่ขา้ว-แป้ง วันละ 3 ทัพพ ี

4.2  กนิอาหารกลุม่ผักวนัละ 2 ทัพพ ีทกุวัน

4.3  กนิอาหารกลุม่ผลไม ้วันละ 3 สว่น ทกุวัน

4.4  กนิอาหารกลุม่เนือ้สตัว ์วันละ 3 ชอ้นกนิขา้ว ทกุวัน

4.5 ดืม่นม

▪ นมสดรสจดื วันละ 2 แกว้หรอืกลอ่ง ทกุวัน ส าหรับเด็กไมอ่ว้นและเด็กอว้นอาย ุ1-2 ปี
▪ นมพรอ่งมนัเนย/นมขาดมนัเนย (รสจดื) วันละ 2 แกว้หรอืกลอ่ง ทกุวัน ส าหรับเด็กอาย ุ3 ปีทีม่ภีาวะอว้น



พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีเ่หมาะสม ปฏบิตั ิ

ไมป่ฏบิตั ิ

นอ้ยกวา่ มากกวา่

5. กนิปลาสปัดาหล์ะอยา่งนอ้ย 3 วัน

6. กนิไข ่สปัดาหล์ะ 3-7 วัน ๆ ละ 1 ฟอง

7. กนิอาหารทีเ่ป็นแหลง่ธาตเุหล็ก เชน่ ตบั เลอืด สปัดาหล์ะ 1-2 ครัง้

8. กนิวติามนิน ้าธาตเุหล็ก (เลอืกใหต้รงกบัภาวะการเจรญิเตบิโตของเดก็)

▪ สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ๆ ละ 1 ชอ้นชา ส าหรับเด็กทีม่กีารเจรญิเตบิโตดี

▪ ทกุวัน ๆ ละ 1 ชอ้นชา ส าหรับเด็กขาดอาหารและกลุม่เสีย่ง เป็นเวลา 1 เดอืน

9. กนิอาหารประเภทผัด ทอด และกะท ิ(เลอืกใหต้รงตามภาวะการเจรญิเตบิโตของเดก็)

▪ ไมม่ากกวา่ 4 อยา่งตอ่วัน ส าหรับเด็กทีม่กีารเจรญิเตบิโตดี

▪ ไมม่ากกวา่ 3 อยา่งตอ่วันส าหรับเด็กอว้นและกลุม่เสีย่ง

▪ มากกวา่ 4 อยา่งตอ่วันส าหรับเดก็ขาดอาหารและกลุม่เสีย่ง

แบบประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กอายุ 1-3 ปี



พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีเ่หมาะสม ปฏบิตั ิ ไมป่ฏบิตั ิ

10. ไมก่นิเนือ้สตัวต์ดิมนั เชน่ หมสูามชัน้ ขาหม ูคอหม ูหนังไก ่หนังเป็ด 

11. ไมก่นิขนมทีม่รีสหวาน เชน่ ไอตมิหวานเย็น ชอ็คโกแล็ต หมากฝร่ัง ลกูอม 

เยลลี ่เป็นตน้

12. ไมด่ืม่เครือ่งดืม่ทีม่รีสหวาน เชน่ น ้าอดัลม น ้าหวาน โกโกเ้ย็น ชาเย็น น ้าป่ัน  น ้าผลไม ้  นมเปรีย้ว เป็นตน้

13. ไมก่นิขนมเบเกอรี ่เชน่ เคก้ พาย โดนัท เป็นตน้

14. ไมก่นิขนมขบเคีย้ว เชน่ ปลาเสน้ปรงุรส มนัฝร่ังทอด ขนมปังเวเฟอร ์     

ขนมปังแทง่ เป็นตน้

15. ไมเ่ตมิเครือ่งปรงุรสเค็ม เชน่ น ้าปลา ซีอ้ ิ๊ว แม็กกี ้ ในอาหารทีป่รงุสกุแลว้

16. ไมเ่ตมิน ้าตาลในอาหารทีป่รงุสกุแลว้

แบบประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กอายุ 1-3 ปี



แจ้งผลและอธิบายผล

ภาวะการเจริญเตบิโตของเด็ก

แนวโน้มภาวะการเจริญเติบโตของเด็ก

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็ก

พ่อแม่/ผู้ปกครอง

ณัฐวรรณ เชาวน์ลิลิตกุล ส านักโภชนาการ กรมอนามัย



ตวัอยา่งการแจง้และอธบิายผล
การประเมนิพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร อธิบายผลการประเมิน

2. กินอาหารหลัก วันละ 3 มื้อ 

(เช้า  กลางวัน เย็น ) ทุกวัน

การรับประทานอาหาร 3 มื้อ จะท าให้เด็กได้รับพลังงานและสารอาหาร

เพียงพอต่อการเจริญ เติบโตของเด็ก หากกินอาหารน้อยกว่า 3 มื้อ   จะท า

ให้ได้รับพลังงานและสารอาหารไม่เพียงพอ ถ้าขาดอาหารระยะสั้น จะท าให้

เด็กผอม แต่ถ้าขาดอาหารเป็นเวลานาน(เป็นเดือน เป็นปี) จะ  ท าให้เตี้ย  

นอกจากนั้น การกินอาหารมื้อหลัก ไม่ครบ 3 มื้อ จะท าให้กินอาหารมากใน

มื้อที่กิน เกิดการสะสมไขมันและอ้วนได้ แต่ถ้ากินอาหารมื้อหลักมากกว่า 3

มื้อ จะท าให้ได้รับพลังงานมากเกินไป เกิดการสะสมไขมันและอ้วนได้



การให้ค าแนะน า/ปรึกษาทางโภชนาการเป็นรายคน

แนวทางการให้ค าแนะน า/ปรึกษาการบริโภคอาหารทั่วไป
เพื่อส่งเสริมการเจริญเติบโตของเด็ก 

กินอาหารให้ครบ 5 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มข้าว-แป้ง กลุ่มผัก กลุ่มผลไม้ กลุ่มเนื้อสัตว์ และกลุ่มนม 
ในปริมาณที่เหมาะสมตามวัยและกินให้หลากหลาย 

กินอาหารมื้อหลักวันละ 3 มื้อ

ณัฐวรรณ เชาวน์ลิลิตกุล ส านักโภชนาการ กรมอนามัย



กินอาหารระหว่างมื้อ 2 มื้อ ได้แก่ อาหารว่างเช้าและบ่าย โดยเลือกอาหาร 
ว่างที่มีคุณค่าทางโภชนาการ หวาน มัน เค็มน้อย

ควรให้อาหารว่างก่อนเวลาอาหารประมาณ 1½ ชั่วโมง – 2 ชั่วโมง

ณัฐวรรณ เชาวน์ลิลิตกุล ส านักโภชนาการ กรมอนามัย

แนวทางการให้ค าแนะน า/ปรึกษาการบริโภคอาหารทั่วไป
เพื่อส่งเสริมการเจริญเติบโตของเด็ก 

การให้ค าแนะน า/ปรึกษาทางโภชนาการเป็นรายคน



กินอาหารกลุ่มเนื้อสัตว์ให้หลากหลาย รวมทั้งไข่ ถั่วเมล็ดแห้งและผลิตภัณฑ์ 

เช่น เต้าหู้ เป็นต้น

➢ กินปลา อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน จะช่วยให้ได้รับ DHA (Docosahexaenoic acid)

➢ กินอาหารที่เป็นแหล่งธาตุเหล็กสัปดาห์ละ 1-2 วัน เช่น ตับ เลือด เป็นต้น 

➢ กินไข่ สัปดาห์ละ 3-7 วัน 

ณัฐวรรณ เชาวน์ลิลิตกุล ส านักโภชนาการ กรมอนามัย

แนวทางการให้ค าแนะน า/ปรึกษา การบริโภคอาหารทั่วไป
เพื่อส่งเสริมการเจริญเติบโตของเด็ก 

การให้ค าแนะน า/ปรึกษาทางโภชนาการเป็นรายคน



กินอาหารกลุ่มผักและผลไม้เป็นประจ าทุกวัน และกินให้หลากหลายสี 
เช่น สีเหลือง-ส้ม เป็นแหล่งของวิตามินเอ

กินอาหารที่เป็นแหล่งแคลเซียมทุกวันโดยเฉพาะนม ส่วนแหล่งแคลเซียมจากอาหาร
อื่น เช่น โยเกิร์ต เต้าหู้แข็ง-อ่อน กะปิ

ณัฐวรรณ เชาวน์ลิลิตกุล ส านักโภชนาการ กรมอนามัย

แนวทางการให้ค าแนะน า/ปรึกษา การบริโภคอาหารทั่วไป
เพื่อส่งเสริมการเจริญเติบโตของเด็ก 

ใช้เกลือหรือเครื่องปรุงรสเค็มเสริมไอโอดีนในการปรุงอาหารทุกครั้ง

❖ เด็กอายุ 1-5 ปี : ปรุงด้วยเกลือไม่เกินวันละ 1/2 ช้อนชา หรือน ้าปลา
ไม่เกินวันละ 2 ช้อนชา

การให้ค าแนะน า/ปรึกษาทางโภชนาการเป็นรายคน



นอนหลับพักผ่อนเพียงพอ อย่างน้อยวันละ 10 ชั่วโมง

ลดกิจกรรมนั่ง ๆ นอนๆ เช่น ดูทีวี เล่นเกมส์ เป็นต้น

ส่งเสริมให้มีกิจกรรมเคลื่อนไหวร่างกาย และ/หรือ ออกก าลังกายเหมาะสมตามวัย

เป็นประจ า เช่น วิ่งเล่น กิจกรรมเข้าจังหวะ เป็นต้น

แนวทางการให้ค าแนะน า/ปรึกษา การบริโภคอาหารทั่วไป
เพื่อส่งเสริมการเจริญเติบโตของเด็ก 

การให้ค าแนะน า/ปรึกษาทางโภชนาการเป็นรายคน



➢ เพิ่มปริมาณอาหารที่ให้พลังงาน เพื่อเด็กมีน ้าหนักและ   

ส่วนสูงเพิ่มข้ึน ได้แก่ 

✓อาหารประเภทข้าว-แป้ง เช่น ข้าวเหนียว ข้าวเจ้า ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน ขนมปัง 
เผือก มัน

✓อาหารไขมัน เช่น น ้ามัน โดยการปรุงอาหารด้วยวิธีทอดหรือผัด และกะทิอาจ
ท าเป็นกับข้าวหรือขนมหวานแบบไทยๆ

แนวทางการให้ค าแนะน า/ปรึกษา
การบริโภคอาหารส าหรับเด็กขาดอาหารและกลุ่มเสี่ยง



➢ เด็กเตี้ยและค่อนข้างเตี้ย ให้กินอาหารพวกเนื้อสัตว์และ/หรือนมเพิ่มขึ้น

➢ การเพิ่มอาหาร ต้องค่อยๆ เพิ่มปริมาณจนกว่าได้ ตามที่แนะน า พร้อมทั้งดูแลให้ 

เด็กกินอาหารหมด

➢ ลดปริมาณอาหาร หากบริโภคมากกว่าที่แนะน า เช่น นม

แนวทางการให้ค าแนะน า/ปรึกษา
การบริโภคอาหารส าหรับเด็กขาดอาหารและกลุ่มเสี่ยง



➢ เพิ่มปริมาณและจ านวนคร้ังของอาหารระหว่างมื้อ 3 มื้อ ได้แก่ ช่วงสาย ช่วงบ่าย 
และช่วงค ่า และให้ก่อนเวลาอาหารมื้อหลักประมาณ 1½ - 2 ชั่วโมง

➢ งดกินขนม-เคร่ืองดื่มทีม่ีคุณค่าทางโภชนาการต ่า เช่น ขนมขบเคี้ยว ขนม-
เคร่ืองดื่มที่มีรสหวานจัด เป็นต้น

แนวทางการให้ค าแนะน า/ปรึกษา
การบริโภคอาหารส าหรับเด็กขาดอาหารและกลุ่มเสี่ยง



➢ ควรให้เด็กเคลื่อนไหวร่างกายหรือออกก าลังกายเพิ่มขึ้น เช่น วิ่งเล่น 

กิจกรรมเข้าจังหวะ

➢ ให้เด็กนอนหลับอย่างเพียงพออย่างน้อยวันละ 11 ชั่วโมง

แนวทางการให้ค าแนะน า/ปรึกษา
การบริโภคอาหารส าหรับเด็กขาดอาหารและกลุ่มเสี่ยง



แนวทางการให้ค าแนะน า/ปรึกษาการบริโภคอาหาร
ส าหรับเด็กอ้วนและกลุ่มเสี่ยง

➢ อย่าอดอาหารมื้อหลัก หรือลดปริมาณอาหารมากเกินไป เนื่องจากเด็กก าลัง
เจริญเติบโต ดังนั้นการจัดการน ้าหนักจึงควรท าในลักษณะควบคุมน ้าหนัก ไม่ให้
เพิ่มมากเกินไป ไม่ใช่ลดน ้าหนัก

➢ การลดหรือเพิ่มอาหาร ต้องค่อยๆ ลดหรือเพิ่มปริมาณทีละน้อย จนกว่าได้
ตามที่แนะน า



➢ ลดปริมาณอาหารที่ให้พลังงานหากกินมากกว่าที่แนะน า

✓ กลุ่มข้าว-แป้ง เช่น ข้าว ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน ขนมปัง เผือก มัน เป็นต้น 

✓ กลุ่มไขมัน เช่น น ้ามัน กะทิ ควรลดอาหารที่ปรุงด้วยวิธีการทอด ผัด แกงกะทิหรือขนม
ที่ใส่กะทิ ให้เปลี่ยนเป็นอาหารที่ปรุงโดยการผัดใช้น ้ามันน้อยหรือต้ม ตุ๋น น่ึง

✓ หลีกเลี่ยงเนื้อสัตว์ติดมัน เช่น หมูสามชั้น หมูติดมัน หนังไก่ ไส้กรอก เป็นต้น

✓ หลีกเลี่ยงเคร่ืองดื่มรสหวานและขนมหวาน ขนมที่ท าจากแป้งทุกชนิด 

➢ กินผัก ผลไม้รสไม่หวานจัดเพิ่มขึ้น

แนวทางการให้ค าแนะน า/ปรึกษาการบริโภคอาหาร
ส าหรับเด็กอ้วนและกลุ่มเสี่ยง



1. เด็กขาดอาหาร ได้แก่ เต้ีย ผอม น ้าหนักน้อยกว่าเกณฑ์

2. เด็กอ้วน ได้แก่ เร่ิมอ้วน และอ้วน

3. กลุ่มเส่ียงต่อการขาดอาหาร ได้แก่ ค่อนข้างเตี้ย ค่อนข้าง
ผอม น ้าหนักค่อนข้างน้อย 

4. กลุ่มที่เส่ียงต่อภาวะอ้วน ได้แก่ ท้วม

5. เด็กที่มีการเจริญเติบโตดี (ส่วนสูงตามเกณฑ์ ค่อนข้างสูง  สูง
กว่าเกณฑ์ และสมส่วน)  แต่แนวโน้มการเจริญเติบโตไม่ดี 

การติดตามการเจริญเติบโต

กลุ่มเป้าหมาย



การติดตามการเจริญเติบโต

1. การติดตามภาวะการเจริญเติบโตและแนวโน้ม

ชั่งน ้าหนักและวัดส่วนสูงทุกเดือน พร้อมทั้งดูแนวโน้มการเจริญเติบโต 
หากแนวโน้มไม่ดีต้องรีบหาสาเหตุและแก้ไข รวมทั้งปรับเปลี่ยนวิธีการ
แก้ไขใหม่ จนกว่ามีภาวะการเจริญเติบโตอยู่ในระดับดี



1.1 เด็กขาดอาหาร และกลุ่มเสี่ยงต่อการขาดอาหาร 

เด็กเร่ิมมีน ้าหนัก 

หรือส่วนสูง เพิ่มข้ึนดี

เด็กมีน ้าหนัก 

หรือส่วนสูง เพิ่มน้อยไป

ณัฐวรรณ เชาวน์ลิลิตกุล ส านักโภชนาการ กรมอนามัย

1. การติดตามภาวะการเจริญเติบโตและแนวโน้ม



1.2 เด็กอ้วนและกลุ่มเสี่ยงต่อภาวะอ้วน

น ้าหนักยังเพิ่มมากไป น ้าหนักเพิ่มไม่มาก ถือว่า ดี

1. การติดตามภาวะการเจริญเติบโตและแนวโน้ม



1.3 เด็กที่มีการเจริญเติบโตดี แต่มีแนวโน้มการเจริญเติบโตไม่ดี 

กราฟน ้าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูง

มีแนวโน้มการเจริญเติบโตไมด่ ี
ถ้าเบนขึ้น คือ มีแนวโน้มไปทางอ้วน หรอื

เบนลง คือ มีแนวโน้มไปทางผอม

กราฟส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ

มีแนวโน้มการเจริญเติบโตไมด่ ีคือ 
มีแนวโน้มไปทางเตี้ย

ณัฐวรรณ เชาวน์ลิลิตกุล ส านักโภชนาการ กรมอนามัย

1. การติดตามภาวะการเจริญเติบโตและแนวโน้ม



2. ประเมินพฤติกรรมการบรโิภคอาหาร

กลุ่มขาดอาหารและอ้วน : เดือนแรก ทุก 2 สัปดาห์

กลุ่มเสี่ยงต่อการขาดอาหารและอ้วน : เดือนแรก ทุก 

2 สัปดาห์

กลุ่มการเจริญเติบโตดีแต่แนวโน้มไม่ดี : ทุกเดือน

เปลี่ยนความถี่ในเดือนท่ี 2 เป็น

❖ ทุกเดือน ส าหรับเด็กขาดอาหาร เด็กอ้วน และเด็กกลุ่มเสี่ยง 

การติดตามการเจริญเติบโต



3. เยี่ยมบ้าน 

❖ เด็กกลุ่มเสี่ยง 

❖ เด็กขาดอาหาร 

❖ เด็กอ้วน

การติดตามการเจริญเติบโต

เยี่ยมบ้านอย่างน้อยเดือนละ 1 ครั้ง  เพื่อดูชนิดอาหาร สภาพแวดล้อมภายในและ
ภายนอกบ้าน เช่น  การเตรียมอาหาร การปรุงอาหาร การก าจัดขยะ หากไม่
เหมาะสม ให้ค าแนะน า
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Classwork 6 ใบงาน 8 (Individual)

หาบทความเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการส าหรับเดก็ปฐมวัย

Faculty of Education
SUAN SUNANDHA RAJABHAT UNIVERSITY



หลักสูตรการศึกษาปฐมวยั พุทธศักราช 2560



หลักสูตรการศึกษาปฐมวยั พุทธศักราช 2560



หลักสูตรการศึกษาปฐมวยั พุทธศักราช 2560



หลักสูตรการศึกษาปฐมวยั พุทธศักราช 2560



หลักสูตรการศึกษาปฐมวยั พุทธศักราช 2560



หลักสูตรการศึกษาปฐมวยั พุทธศักราช 2560



หลักสูตรการศึกษาปฐมวยั พุทธศักราช 2560



หลักสูตรการศึกษาปฐมวยั พุทธศักราช 2560



หลักสูตรการศึกษาปฐมวยั พุทธศักราช 2560



หลักสูตรการศึกษาปฐมวยั พุทธศักราช 2560



หลักสูตรการศึกษาปฐมวยั พุทธศักราช 2560



หลักสูตรการศึกษาปฐมวยั พุทธศักราช 2560



Classwork 7 ใบงาน 9 (Individual)

การจัดอาหารตามวัย  น าเสนอในรปูแบบคลิปวิดิโอ

Faculty of Education
SUAN SUNANDHA RAJABHAT UNIVERSITY

ระยะเวลา 2 สัปดาห์ ส่งวันท่ี 15 ก.ย. 64





น ้ามัน 
ครึ่ง
ช้อน
ชา

ตัวอย่างอาหารทารก



อาย ุ 1-3 ปี อาย ุ 4-5 ปี

ขา้ว-แป้ง (ทพัพ)ี 3 5

ผกั (ชอ้นกนิขา้ว) 6 (2 ทพัพ)ี 9 (3 ทพัพ)ี

ผลไม ้ (สว่น) 3 3

เนือ้สตัว ์(ชอ้นกนิขา้ว) 3 3

น า้มนั (ชอ้นชา) 3 4

ปริมาณอาหารที่แนะน าใน 1 วัน
ส าหรับการจัดอาหารมื้อหลัก 3 มื้อและอาหารวา่งในครอบครวั

นม  (ถงุ 200 ซซี)ี 2 2-3



กลุม่อาหาร อาย ุ 1-3 ปี อาย ุ 4-5 ปี

ขา้ว-แป้ง 
(ทพัพ)ี

1-1¼ 
(5-6 ชอ้นกนิขา้ว)

1½-2

ผกั 
(ชอ้นกนิขา้ว)

2
3 

(1 ทพัพ)ี

ผลไม ้ 
(สว่น)

1 1

เนือ้สตัว ์
(ชอ้นกนิขา้ว)

1 1.5

น า้มนั(ชอ้นชา) 1 1

ปริมาณอาหารที่แนะน าใน 1 มื้อส าหรับเด็ก 1-5 ปี

ณัฐวรรณ เชาวน์ลิลิตกุล ส านักโภชนาการ กรมอนามัย

นม  
(ถงุ 200 ซซี)ี

1 1

















095-6606289
Line ID: 

ketkidplearn
Thitikan.th@ssru.ac.th

Health Care and Safety for Early Childhood



Faculty of Education
SUAN SUNANDHA RAJABHAT UNIVERSITY

Health Care and Safety for Early Childhood

THANK YOU

https://drive.google.com/file/d/1-mBvzDBnNUZM0K_yv03IOZfilXsuKCH5/view?usp=sharing

