
กอบแกว้  ขนัต ี
นักโภชนาการช านาญการพเิศษ 

ศนูยอ์นามัยที ่4 สระบรุ ีกรมอนามัย 



 

• เป็นการพฒันาทรพัยากรมนุษย ์ท่ีให้ผลตอบแทนใน ระยะยาวท่ีคุ้มค่า  
เน่ืองจากเป็นการด าเนินงานท่ีส่งผลให้เดก็มีการเจริญ เติบโตดี มีร่างกาย
แขง็แรง สติปัญญาดี มีความสามารถในการเรียนรู้ สร้างระบบภมิูต้านทาน
โรคและยงัลด  ความเส่ียงต่อการเกิดโรคเรือ้รงั  

การส่งเสริมการเจริญเติบโตของเดก็ปฐมวยั 



สถานการณ์โภชนาการเดก็ปฐมวยั 
เขตสขุภาพท่ี4 



ประเทศ เขต นนทบรุ ี ปทุมธานี อยุธยา อ่างทอง ลพบรุ ี สงิห์บรุ ี สระบรุ ี นครนายก 

2563 63.1 58.61 57.99 68.04 51.4 60.96 55.85 60.32 50.34 57.31

2564 61.77 54.52 53.83 63.87 45.68 55.46 54.24 60.09 49.04 46.4

2565 58.29 51.11 54.25 59.76 43.6 55.33 50.22 58.44 43.66 46.08
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แผนภมิูท่ี 1 ร้อยละเดก็0-5 ปี สงูดีสมส่วน 2563-2565 (ไตรมาส 4) 
จ าแนก ระดบัประเทศ เขตสขุภาพ และจงัหวดั 

ค่าเป้าหมาย 
2563(Q4)= 60 
2564 (Q4)= 62 
2565 (Q4)= 64 
 

ข้อมลู HDC สาธารณสขุ ณ วนัท่ี 14 พฤศจิกายน 2565 



ประเทศ เขต นนทบุร ี ปทุมธานี อยธุยา อ่างทอง ลพบุร ี สงิหบ์ุร ี สระบุร ี นครนายก 

2563 10.7 11.5 11.1 7.8 14.4 11 11.9 10.3 16.8 8.8

2564 10.8 12.7 6.2 9.6 16.6 10.3 13 9.5 16.6 12.9

2565 11.88 14.28 11.94 9.5 18.4 13.04 13.67 10.68 20.38 12.9

0

5

10

15

20

25

แผนภมิูท่ี 2 ร้อยละเดก็ปฐมวยั มีภาวะเต้ีย ปีงบประมาณ 2563-2565 (ไตรมาส 4) 
จ าแนก ระดบัประเทศ เขตสขุภาพ และจงัหวดั 

ค่าเป้าหมาย 
ไม่เกนิร้อยละ 10 

ข้อมลู HDC สาธารณสขุ ณ วนัท่ี 14 พฤศจิกายน 2565 



ประเทศ เขต นนทบุร ี ปทุมธานี อยธุยา อ่างทอง ลพบุร ี สงิหบ์ุร ี สระบุร ี นครนายก 

2563 5.8 5.9 5.8 4.3 6.8 4.1 6.5 4.4 5.6 6.5

2564 5.6 5.9 5.9 5.2 7.9 4.5 13.9 13.8 14.4 16.8

2565 5.91 6.21 6.56 5.5 6.96 5.25 6.51 4.8 6.86 6.23
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แผนภมิูท่ี 3 ร้อยละเดก็ปฐมวยั มีภาวะผอม ปีงบประมาณ 2563-2565 (ไตรมาส 4) 
จ าแนก ระดบัประเทศ เขตสขุภาพ และจงัหวดั ค่าเป้าหมาย 

ไม่เกนิร้อยละ 5 

ข้อมลู HDC สาธารณสขุ ณ วนัท่ี 14 พฤศจิกายน 2565 



ประเทศ เขต นนทบุร ี ปทุมธานี อยธุยา อ่างทอง ลพบุร ี สงิหบ์ุร ี สระบุร ี นครนายก 

2563 9.5 12.7 12.7 10.7 16 11.4 12.4 11.7 13.7 13.3

2564 9 12 11.8 10.4 14.2 11.4 12.3 10.6 12.1 13.7

2565 4.2 6.24 6.17 5.26 7.95 5.63 6.2 5 6.36 7.22
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แผนภมิูท่ี 4 ร้อยละเดก็ปฐมวยั มีภาวะอ้วน ปีงบประมาณ 2563-2565 (ไตรมาส 4) 
จ าแนก ระดบัประเทศ เขตสขุภาพ และจงัหวดั ค่าเป้าหมาย 

ไม่เกนิร้อยละ 9 

ข้อมลู HDC สาธารณสขุ ณ วนัท่ี 14 พฤศจิกายน 2565 



เกณฑก์ารประเมินสถานพฒันาเดก็ปฐมวยั 4D  
(ประเดน็ D = Diet) 



การจดัอาหารตามวยั 
ท่ีเหมาะสมและเพียงพอ ทกุวนั 



รายการพิจารณา 
เกณฑก์ารพิจารณาด้าน Diet 

ข้อมูลประกอบการพิจารณา  0                             
ต้องปรบัปรงุ 

1                           
ผ่านเกณฑข์ัน้ต้น 

2                               
ดี 

3                                 
ดีมาก 

มีการจดัอาหารตามวยั 
ท่ีเหมาะสมและเพียงพอ ทุกวนั 

ไม่มกีารจดัรายการอาหาร
ล่วงหน้า 

จดัรายการอาหาร
ล่วงหน้า 1 เดอืน หรอื
อยา่งน้อย 1 สปัดาห ์โดย 
1 วนั ตอ้งมรีายการ
อาหารมือ้หลกั (อาหาร
กลางวนั) 1 มือ้ และ
อาหารวา่ง 1 มือ้ โดยใช้
โปรแกรม Thai School 
Lunchหรอื คู่มอืตารบั
อาหารสาหรบัสถาน
พฒันาเดก็ปฐมวยั เพื่อ
คานวณปรมิาณอาหาร
อยา่งเหมาะสม และ
เพยีงพอ 

ด าเนินการตามเกณฑ์
พจิารณา ระดบั 1 และใน 
1 วนั ตอ้งจดัอาหารใหค้รบ 
5 กลุ่มอาหาร ไดแ้ก่ กลุ่ม
ขา้วแป้ง กลุ่มผกั กลุ่ม
ผลไม ้กลุ่มเนื้อสตัว ์และ
กลุ่มนม โดยทุกวนัอาหาร
กลุ่มผกัและผลไมต้อ้งมี
ความหลากหลาย 

ด าเนินการตามเกณฑ์
พจิารณา ระดบั 1 และ
ระดบั 2 และอาหารมือ้
หลกั (อาหารกลางวนั) 
มสี่วนประกอบ ดงันี้ 
1.กลุ่มเนื้อสตัว ์เช่น ปลา 
ตบั ไข ่สปัดาหล์ะ 1-2 ครัง้ 
สลบัหมุนเวยีนกนั 
2.มผีกัเป็นส่วนประกอบ
ทุกวนัอาหารมือ้วา่ง ดงันี้ 
3.นมรสจดื คนละ 1 กล่อง/
วนั (ขนาด 200 มล.) 
4.จดัผลไมทุ้กวนัคนละ 1-2 
ส่วนต่อวนั 
5.อาหารวา่งอื่นๆ สามารถ
จดัเพิม่เตมิ เช่น ขนมไทย
รสไม่หวานจดั ถัว่เมลด็
แหง้ ขา้วโพดตม้ เป็นตน้ 

รายการการจดัอาหารยอ้นหลงั 
1 เดอืน รายการจดัอาหารเดอืน
ปัจจุบนั และรายการจดัอาหาร
ล่วงหน้า 1 เดอืน 



การจดัอาหารตามวยั 
อาหารส าหรบัเดก็ ช่วงอาย ุ3-5 ปี 

มือ้กลางวนั มีส่วนประกอบ ดงัน้ี 

 

• กินอาหารวนัละ 3 มื้อ  

• กินนมรสจืดทุกวนั วนัละ 2-3 แก้ว (1 แก้ว=200 ซีซี) 

• กินปลา กินตบั อย่างน้อย 3 ครัง้ ต่อสปัดาห ์

• ไข่แดงวนัละ 1 ฟอง  กินผกัและผลไม้ ทุกมื้อ 

• กินยาน ้าเสริมธาตเุหลก็ 
 

• กลุ่มเน้ือสตัว ์เช่น ปลา ตบั ไข่ สปัดาหล์ะ 1-2 ครัง้ สลบัหมุนเวียนกนั 
• มีผกัเป็นส่วนประกอบทุกวนัอาหารมือ้ว่าง ดงัน้ี 
• นมรสจืด คนละ 1 กล่อง/วนั (ขนาด 200 มล.) 
• จดัผลไม้ทุกวนัคนละ 1-2 ส่วนต่อวนั 
• อาหารว่างอ่ืนๆ สามารถจดัเพ่ิมเติม เช่น ขนมไทยรสไม่หวานจดั ถัว่เมลด็แห้ง ข้าวโพดต้ม เป็นต้น 





 



 





ส่ือความรู้ 



        การส่งเสริมและเฝ้าระวงัการเจริญเติบโต 
     ของเดก็เป็นรายบคุคล 



รายการพิจารณา 

เกณฑก์ารพิจารณาด้าน Diet 

ข้อมูลประกอบการพิจารณา  0   
ต้องปรบัปรงุ 

1                          
 ผ่านเกณฑข์ัน้ต้น 

2                              
 ดี 

3                                 
ดีมาก 

มีการส่งเสริมและเฝ้าระวงั
การเจริญเติบโตของเดก็

เป็นรายบคุคล 

มกีารบนัทกึขอ้มลูน้าหนกั และ
ส่วนสงูของเดก็เป็นรายบุคคล 
ทุก 3 เดอืน แต่ไม่ไดจุ้ดกราฟการ
เจรญิเตบิโต ทัง้ 3 กราฟ ไดแ้ก่ 
1. กราฟน้าหนกัตามเกณฑอ์าย ุ
2. กราฟส่วนสงูตามเกณฑอ์าย ุ
3. กราฟน้าหนกัตามเกณฑส์่วนสงู 

1) จดัใหม้เีครื่องชัง่น ้าหนกั และ
เครื่องวดัความยาว/ส่วนสงู ทีม่ ี
มาตรฐาน ตดิตัง้ถูกตอ้ง 
2) มกีารบนัทกึค่าน้าหนกั และ
ส่วนสงูของเดก็เป็นรายบุคคล ทุก 
3เดอืน 
3) จุดกราฟการเจรญิเตบิโตใหก้บั
เดก็รายบุคคล ทุก 3 เดอืน ครบ
ทัง้ 3 กราฟ ไดแ้ก่ 
1. กราฟน้าหนกัตามเกณฑอ์าย ุ
2. กราฟส่วนสงูตามเกณฑอ์าย ุ
3. กราฟน้าหนกัตามเกณฑ์
ส่วนสงู 

ด าเนินการตามเกณฑพ์จิารณา 
ระดบั 1 และแจง้ผลการ
เจรญิเตบิโตและใหค้าแนะน า 
ความรูด้า้นโภชนาการที่
สอดคลอ้งกบัการเจรญิเตบิโต
ของเดก็รายบุคคล ใหก้บัพ่อ
แม/่ผูป้กครอง/ผูด้แูลเดก็ 

ด าเนินการตามเกณฑ์
พจิารณา ระดบั 1 และ ระดบั 
2 และ 
1) น าผลการเจรญิเตบิโตมา
ปรบัการจดัอาหารใหเ้หมาะสม
กบัเดก็เป็นรายบุคคล 
2) มแีผนการดาเนินงานแกไ้ข
ปัญหาเดก็เตีย้ ผอม อว้น 
อยา่งเหมาะสม 
3) เดก็สงูดสีมส่วน รอ้ยละ 64 
ขึน้ไป โดยวดัผลจากกราฟ
ส่วนสงูตามเกณฑอ์าย ุและ
กราฟน้าหนกัตามเกณฑ์
ส่วนสงู 
 

1. เครื่องชัง่น้าหนกัและเครื่องวดัความ
ยาว/ส่วนสงู ตามาตรฐาน ไดแ้ก่ 
2. กราฟการเจรญิเตบิโตรายบุคคล 
ทัง้หมด 3 กราฟ ต่อเดก็ 1 คน  
หมายเหตุ : ใชก้ราฟการเจรญิเตบิโต
ของเดก็อาย ุ0 – 5 ปี ของกรมอนามยั 
3. แบบบนัทกึการแจง้ผลการ
เจรญิเตบิโต และใหค้าแนะนาสาหรบั
พ่อแม/่ผูเ้ลีย้งดเูดก็ 
4. บนัทกึผลการแกไ้ขปัญหาเดก็เตีย้ 
ผอม อว้น รายบุคคล 
5. สรุปขอ้มลูภาวะ การเจรญิเตบิโต
ของเดก็เป็นรายบุคคล แยกเป็นราย
อาย ุรายเพศ 
6. สรุปจานวนและรอ้ยละของเดก็สงูดี
สมส่วน 



    การเจรญิเตบิโตของเดก็อาย ุ0 – 5 ปี เป็นช่วงทีม่กีารเจรญิเตบิโตดา้นร่างกาย 
ทีร่วดเรว็และเปลีย่นแปลงไดง้า่ย จึงจ าเป็นต้องมีการประเมินการเจริญเติบโต
อย่างต่อเน่ือง สม า่เสมออย่างน้อยทุก ๆ 3 เดือน ถงึแมว้่าการชัง่น ้าหนกั วดั
ส่วนสงู จะเป็นวธิกีารประเมนิภาวะการเจรญิเตบิโต ของเดก็อาย ุ0 – 5 ปี ทีง่า่ย
ทีสุ่ด แต่กม็กัจะมขีอ้ผดิพลาดทีเ่กดิขึน้ได ้ส่งผลใหก้ารแปลผลภาวะการเจรญิเตบิโต 
ของเดก็คลาดเคลื่อนจากความเป็นจรงิ ท าใหก้ารใหค้ าแนะน า การส่งเสรมิการ
เจรญิเตบิโตและการแกไ้ขปัญหาทุพโภชนาการไมส่อดคลอ้งกบัภาวะการ
เจรญิเตบิโตของเดก็ 



การชัง่น ้าหนัก  

คณุลกัษณะเครือ่งชัง่น ้าหนัก  
เครือ่งชัง่น ้าหนกัแบบดจิทิลั หรอืตวัเลข ส าหรบัเดก็อายุ 0 – 5 ปี  
ตอ้งมคีวามละเอยีด 100 กรมั (0.1 กโิลกรมั) และแสดงตวัเลขจุดทศนิยม 1 ต าแหน่ง  

ท่ามาตรฐานในการวดัชัง่น ้าหนัก เครื่องชัง่น ้าหนักท่ีได้มาตรฐาน 



คณุลกัษณะและมาตรฐานของเครือ่งวดัส่วนสูง  
1) เครื่องวดัสว่นสงู ท าจากท าจากวสัดุทีม่พีืน้ผวิเรยีบ ไม่ยดืไม่หด ไม่โคง้งอ  
    ขนาดความกวา้งไม่น้อยกว่า 15 เซนตเิมตร และความสงูไม่น้อยกว่า 190 เซนตเิมตร  
2) ตอ้งมตีวัเลขชดัเจน และเรยีงต่อกนั 
3) มสีเกลบอกค่าความละเอยีด 0.1 เซนตเิมตร หรอืใน 1 เซนตเิมตร แบ่งย่อยเป็น 10 ขดี  
4) ไมฉ้าก ส าหรบัวางทาบศรีษะ เพื่ออ่านค่าความสงู ท าจากวสัดุพืน้ผวิเรยีบ  
    4.1) มขีนาดความกวา้ง ไม่น้อยกว่า 5 เซนตเิมตร เพื่อสามารถวางทบบนศรีษะ  
          สว่นทีนู่นทีส่ดุ แต่ถา้เลก็ไป จะไม่ทาบตรงกบัสว่นทีนู่นทีส่ดุของศรีษะ  
    4.2) มชี่องใส ส าหรบัอ่านค่าสว่นสงู ขณะวดัสว่นสงูเดก็ โดยทีเ่ดก็ไม่ตอ้งออก  
          จากเครื่องวดัสว่นสงู  
5) ฐานล่าง ทีย่ดึตดิกบัตวัเครื่องวดัสว่นสงู มขีนาดไม่น้อยกว่า 30 x 30 เซนตเิมตร  
   (อาจจะมหีรอืไม่มกีไ็ด)้  







การประเมินการเจริญเติบโตและภาวะโภชนาการของเดก็  

ใช้การชัง่น ้าหนักและวดัส่วนสงู พร้อมทัง้แปลผลโดยการน าน ้าหนักและ
ส่วนสงูของเดก็จดุลงในกราฟแสดงการเจริญเติบโต  ซ่ึงมี 3 กราฟ คือ   

  1. น ้าหนักตามเกณฑอ์าย ุ  

  2. ส่วนสงูตามเกณฑอ์าย ุ   

  3. น ้าหนักตามเกณฑส่์วนสงู 
 

 

 

 

 



การประเมินการเจริญเติบโตและภาวะโภชนาการของเดก็  

1. น ้าหนกัตามเกณฑอ์ายุ   

   
 

 



การประเมินการเจริญเติบโตและภาวะโภชนาการของเดก็  
 

2. สว่นสงูตามเกณฑอ์ายุ    

   
 

 

 

 

 



การประเมินการเจริญเติบโตและภาวะโภชนาการของเดก็  
 

  3. น ้าหนกัตามเกณฑส์ว่นสงู 

 

 

 

 

 



ผลกระทบจากการมภีาวะทุพโภชนาการและภาวะโภชนาการผดิปกต ิ
 

• เดก็มีภาวะเต้ีย มกีารเจรญิเตบิโตชา้ โดยพบความชุกของภาวะโรคเตีย้อยู่ทีร่อ้ยละ 1-5 
หรอืในเดก็ 100 คน จะพบเดก็ทีต่วัเตีย้กว่าเกณฑอ์ยู ่1-5 คน ผูป้กครองควรสงัเกตการ
เตบิโตอยา่งใกลช้ดิเดก็ทีม่ภีาวะทุพโภชนาการรนุแรง เตีย้ ผอม ในวยัก่อนเรยีนจะท าให้
คะแนนไอควิของเดก็อาย ุ8-10 ปี หายไป 3-10 จดุ (โดย ผศ.พญ.ประไพ เดชค ารณ
ภาควชิากุมารเวชศาสตร ์คณะแพทยศาสตร ์มหาวทิยาลยัเชยีงใหม่ 

• เดก็ท่ีมีภาวะผอม เป็นการแสดงออกทางดา้นร่างกาย แต่ผลทีเ่กดิขึน้มใิช่แค่เพยีงดา้น
รา่งกายเท่านัน้ ยงัมผีลต่อการพฒันาสมองดว้ย ท าใหส้ตปัิญญาต ่า เรยีนรูช้า้ ไมส่นใจ
สิง่แวดลอ้ม 

• เดก็ท่ีมีภาวะโภชนาการเกินหรือเป็นโรคอ้วน ไดร้บัผลกระทบต่อสุขภาพ มเีหนื่อยงา่ย 
การเรยีนรูช้า้กว่าเดก็ทีม่นี ้าหนกัตวัปกต ิรวมถงึการส่งผลในการเกดิโรค NCD ในอนาคต 



แนวทางการส่งเสริมโภชนาการ                                      
ในเดก็ปฐมวยั 



“เดก็เตีย้” หมายถึง มีส่วนสูงนอ้ยกวา่มาตรฐาน  

สาเหต ุขาดอาหารเรือ้รงัเป็นเวลานาน เจป็ป่วยบ่อย 

ผลเสีย การเจรญิเตบิโตไม่ด ีภูมติา้นทานต ่า การเรยีนรูบ้กพร่อง มคีวาม
เสีย่งสงูป่วยเป็นโรคเรือ้รงัเมื่อโตเป็นผูใ้หญ่  

กินอาหารตามปริมาณท่ีแนะน าใน 1 วนั (โดยปฎบิตัเิพิม่เตมิ)                                                                                                                 
+ เพิม่อาหารทีเ่ป็นแหล่งพลงังาน โปรตนี และแคลเซยีมสงู                                                                                                                                                                      
- ลดหรอืงด ขนมขบเขีย้ว และเครื่องดื่มรสหวานจดั                                                                                                                                             
+ เพิม่ผกั ผลไม ้(เน้นรสหวานน้อย)                                                                                                                 
+ เสรมินม และไข ่

การออกก าลงักาย (ตามค าแนะน าทีเ่หมาะสม)                                                                             
+ เพิม่การเคลือ่นไหวร่างกาย และใชพ้ลงังานใหม้ากขึน้ 



“เดก็ผอม” หมายถงึ มนี ้าหนกัน้อยกว่า
มาตรฐานเมื่อเทยีบกบัเดก็ทีม่สีว่นสงูเท่ากนั 

สาเหต ุไดร้บัอาหารไม่เพยีงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย 
เจป็ป่วยบ่อย 

ผลเสีย การเจรญิเตบิโตดา้นความสงูหยุกชะงกัมากยิง่ขึน้ 
เรยีนรูช้า้ สตปัิญญาต ่า ไม่สนใจสิง่แวดลอ้ม 

กินอาหารตามปริมาณท่ีแนะน าใน 1 วนั (โดยปฎบิตัเิพิม่เตมิ)                                                                                                                 
+ เพิม่อาหารทีเ่ป็นแหล่งพลงังาน โปรตนี และแคลเซยีมสงู                                                                                                                                                                      
- ลดหรอืงด ขนมขบเขีย้ว และเครื่องดื่มรสหวานจดั                                                                                                                                             
+ กนิอาหารทีม่ไีขมนัเพิม่ขึน้ : ทอด ผดั กะท ิ                                                                                                                
+ เสรมินม และไข ่

การออกก าลงักาย (ตามค าแนะน าทีเ่หมาะสม) 



“เดก็อ้วน” หมายถึง มีน ้ าหนกัมากกวา่เด็กท่ีมส่วนสูงเท่ากนั 

สาเหต ุกนิขา้ว-แป้ง น ้าตาล ไขมนั มากเกนิความตอ้งการของร่างกาย
และออกก าลงักายน้อย 

ผลเสีย การเรยีนรูบ้กพร่อง เกดิโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั โรคขอ้และกระดกูโรค
ระบบทางเดนิหายใจ 

กินอาหารตามปริมาณท่ีแนะน าใน 1 วนั (โดยปฎบิตัเิพิม่เตมิ)                                                                                                                 
- ลดปรมิาณอาหารใหพ้ลงังานสงู                                                                                                                                                                       
- ลดหรอืงด ขนมขบเขีย้ว และเครื่องดื่มรสหวานจดั                                                                                                                                             
+ เพิม่ผกั ผลไม ้(เน้นรสหวานน้อย)                                                                                                                 
* ดื่มนมจดื (ไขมนัต ่า) 

การออกก าลงักาย (ตามค าแนะน าทีเ่หมาะสม)                                                                             
+ เพิม่การเคลือ่นไหวร่างกาย และใชพ้ลงังานใหม้ากขึน้ 




