
ส่งเสริมภาวะโภชนาการให้เด็กวัย 1-6 ป ี
“สูง ดี สมส่วน”....ไม่อ้วน ผอม เตี้ย 

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

 โภชนาการมีความส าคัญต่อการเจริญเติบโตทางด้านร่างกายและพัฒนาการของเด็กเป็นอย่างยิ่ง 
เนื่องจากร่างกายต้องการเสริมสร้างการเจริญเติบโตและพัฒนาการ ซึ่งในช่วงอายุระหว่าง 1-6 ปี ซึ่งเป็นช่วงปี
แห่งการเจริญเติบโตทางด้านร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ การให้อาหารเด็กอย่างไม่เหมาะสมหรือไม่ครบทั้ง 5 
หมู่ จะท าให้การเจริญเติบโตหยุดชะงัก มีระดับสติปัญญาไม่ดีเท่าที่ควร และเจ็บปุวยบ่อย เด็กจึงควรได้กิน
อาหารหลักครบทั้ง 5 หมู่ ในแต่ละชนิดควรกินให้หลากหลายชนิด วันละ 3 มื้อ และดื่มนมเป็นอาหารเสริมให้
เพียงพอทั้งปริมาณและคุณภาพตามที่ร่างกายเด็กต้องการใน แต่ละมื้อ แต่ละวัน เพ่ือให้เด็กได้รับอาหารที่
ครบถ้วนและปลอดภัย จึงจะสามารถปูองกัน แก้ไข และฟ้ืนฟูภาวะทุพโภชนาการของเด็กได้ 
 
เด็กทีสู่งดีสมส่วน เป็นอย่างไร? 
 สูงดีสมส่วน หมายถึง เด็กท่ีมีการเจริญเติบโตของร่างกายที่ดีเต็มศักยภาพท้ังส่วนสูงและน้ าหนักอยู่ใน
เกณฑ์มาตรฐาน  
 
เด็กที่ไม่สูงดีสมส่วน เป็นอย่างไร? 
 ภาวะทุพโภชนาการ หมายถึง เด็กที่มีปัญหาภาวะโภชนาการเกินและขาดหรือเรียกว่ากลุ่มเสี่ยง การ
ประเมินมี 2 เกณฑ์ คือ 1. เริ่มอ้วน-อ้วน-ผอม (ประเมินโดยกราฟน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง) และ 2. เตี้ย 
(ประเมินโดยใช้กราฟส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ) 
 “เด็กอ้วน” หมายถึง เด็กที่มีน้ าหนักมากกว่าเด็กที่มีส่วนสูงเท่ากันอย่างมาก เด็กกลุ่มนี้มีโอกาสเกิด
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง และโรคแทรกซ้อนได้ง่ายกว่าเด็กที่มีน้ าหนักตามเกณฑ์ปกติ และเป็นผู้ใหญ่อ้วนในอนาคต  
สาเหตุมาจาก กินข้าว-แปูง น้ าตาล ไขมัน มากเกินความต้องการของร่างกายและออกก าลังกายน้อย ก่อให้เกิด
ผลเสียทางด้านการเรียนรู้บกพร่อง เสี่ยงเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันใน
เลือดสูง โรคข้อและกระดูก และโรคระบบทางเดินหายใจ ควรดูแลปริมาณอาหารใน 1 วัน ลดปริมาณอาหารที่
ให้พลังงานสูง ลดหรืองดขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มที่มีรสหวานจัด เพ่ิมผักผลไม้ (เน้นรสชาติหวานน้อย) และ
ดื่มนมจืด (ไขมันต่ า) เพ่ิมการออกก าลังกายและการเคลื่อนไหวร่างกายใช้พลังงานให้มากข้ึน 
 “เด็กผอม” หมายถึง  เด็กท่ีมีน้ าหนักน้อยกว่ามาตรฐาน เมื่อเทียบกับเด็กที่มีส่วนสูงเท่ากัน เด็กกลุ่มนี้
เสี่ยงต่อการหยุดชะงักของเจริญเติบโตด้านความสูง สาเหตุมาจากได้รับสารอาหารไม่เพียงพอกับความต้องการ
ของร่างกาย หรือมีอาหารเจ็บปุวยบ่อย ควรดูแลปริมาณอาหารใน 1 วัน โดยการเพ่ิมอาหารที่เป็นแหล่ง
พลังงาน โปรตีน และแคลเซียมสูง กินอาหารที่มีไขมันเพ่ิมขึ้น (ผัด ทอด กะทิ) เสริมนมและไข่ ลดหรืองดขนม
ขบเค้ียวและเครื่องดื่มท่ีมีรสหวานจัด และออกก าลังกายตามที่เหมาะสม 
 “เด็กเตี้ย” หมายถึง เด็กที่มีส่วนสูงน้อยกว่ามาตรฐาน เด็กกลุ่มนี้มักจะมีการเจริญเติบโตที่ไม่ดี ภูมิ
ต้านทานต่ า การเรียนรู้บกพร่อง มีความเสี่ยงในการปุวยเป็นโรคเรื้อรังเม่ือโตเป็นผู้ใหญ่ เช่น โรคอ้วน 
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง สาเหตุมาจากขาดสารอาหารเรื้อรังเป็นเวลานาน หรือเจ็บปุวยบ่อย ควร
ดูแลปริมาณอาหารใน 1 วัน โดยการเพ่ิมอาหารที่เป็นแหล่งพลังงาน โปรตีน และแคลเซียมสูง เสริมนมและไข่ 
ลดหรืองดขนมขบเค้ียวและเครื่องดื่มที่มีรสหวานจัด เพ่ิมการออกก าลังกายและการเคลื่อนไหวร่างกายใช้
พลังงานให้มากข้ึน 
  
 



เราจะทราบได้อย่างไรว่าเด็กมีการเจริญเติบโตตามปกติ??  
  ผู้ปกครองควรเป็นผู้ติดตามการเจริญเติบโตของเด็ก โดยการชังน้ าหนักและวัดส่วนสูง และน ามา
เทียบกับน้ าหนักและส่วนสูงต่ออายุที่เหมาะสมของเด็ก ตามตารางแสดงน้ าหนักและส่วนสูงที่เหมาะสมของ
เด็ก ดังนี้ 

อายุ (ปี ) 
เพศชาย เพศหญิง 

น้ าหนัก (กก.) ส่วนสูง (ซม.) น้ าหนัก (กก.) ส่วนสูง (ซม.) 
1 ป ี 8.30-11.00 71.50-79.70 7.70-10.50 68.80-78.90 
2 ป ี 10.50-14.40 82.50-91.50 9.70-13.70 80.00-89.90 
3 ป ี 12.10-17.20 89.40-100.80 11.50-16.50 88.10-99.20 
4 ป ี 13.60-19.90 95.50-108.20 13.00-19.20 95.00-106.90 
5 ป ี 15.00-22.60 102.00-115.10 14.40-21.70 101.10-113.90 
6 ป ี 16.60-24.40 107.70-121.30 16.10-24.70 107.40-120.80 

 
เราควรจัดอาหารเพื่อให้เด็กมีสุขภาพดี ได้อย่างไร? 
 เด็กในช่วงวัยนี้มีการเคลื่อนไหวและใช้พลังงานอยู่ตลอดเวลา ไม่หยุดอยู่เฉย ยกเว้นว่าไม่สบาย ดังนั้น 
ร่างกายจึงต้องการสารอาหารต่างๆ ครบทั้ง 5 หมู่ และในปริมาณที่เพียงพอ ข้อปฏิบัติในการจัดอาหารเพ่ือ
สุขภาพดีของเด็ก ทีค่วรไดร้ับประทานในแต่ละวัน มีดังนี ้ 
 1. จัดอาหารหลัก 3 มื้อ และอาหารว่างไม่เกิน 2 มื้อต่อวัน 
 2. จัดอาหารให้ครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่มีความหลากหลายไม่ซ้ ากันในแต่ละวัน  
 3. ดื่มนมจืด วันละ 2-3 แก้ว/กล่อง 
 4. ฝึกให้กินผัก ผลไม้ จนเป็นนิสัย 
 5. เสริมอาหารว่างที่มีคุณภาพ 
 6. ฝึกให้กินอาหารรสธรรมชาติ ไม่หวานจัด มันจัด และเค็มจัด 
 7. ปรุงอาหารให้สุก สะอาด และปลอดภัย 
 8. ให้ดื่มน้ าสะอาด หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มปรุงแต่งรสหวานและน้ าอัดลม 
 9. ฝึกวินัยการกินอย่างเหมาะสมให้เป็นนิสัย 
 10. หมั่นสร้างความผูกพันกับเด็ก และติดตามการเจริญเติบโตและพัฒนาการ 

 
ชนิดอาหารทีค่วรเลือกให้เด็ก…  
 1. เนื้อสัตว์ เป็นสารอาหารทีให้โปรตีนช่วยเสริมสร้างสร้างกล้ามเนื้อ เนื้อเยื่อและฮอร์โมน ควรเลือก 
เนื้อสัตว์ทีไม่ติดมันเพ่ือเป็นการปลูกฝังนิสัยการบริโภคทีดีให้แก่เด็ก และควรให้อาหารทะเล เครื่ องในสัตว์ 
สัปดาห์ละ 1-2 ครัง้  
 2. ไข่เป็ด ไข่ไก่ ควรได้รับวันละ 1 ฟองทุกวัน  
 3. ถั่วเมล็ดแห้ง เด็กช่วงวัยนี้ควรกินถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจ าเพราะถั่วเมล็ดแห้งมีโปรตีน แคลเซียม 
และวิตามินบีสองมาก  
 4. นมสด เป็นอาหารที่ให้โปรตีนและแคลอรี่สูง และยังมีแคลเซียมวิตามินเอมาก ซึ่งเหมาะส าหรับเด็ก 
ทีก่ าลังเจริญเติบโต เด็กจึงควรดื่มนมทุกวันอย่างน้อยวันละ 1 แก้ว  
 5. ผักใบเขียวและผักสีเหลือง ควรให้เด็กบริโภคในมื้ออาหารทุกม้ือ และควรสับเปลี่ยนชนิดให้ 
หลากหลาย เพ่ือให้เด็กได้รับวิตามินและแร่ธาตุครบถ้วน  
 6. ผลไม้สด เป็นแหล่งทีดีของวิตามินและเกลือแร่โดยเฉพาะวิตามินซี เด็กควรได้รับผลไม้ทุกวัน และ 
เลือกชนิดให้หลากหลายตามฤดูกาล  



 7. ข้าว ก๋วยเตีย๋ว หรือแปูงอ่ืนๆ ควรจัดให้เด็กในมือ้อาหารทุกมื้อ หรือกินในรูปของขนมบ้างก็ได้ ควร
เลือกข้าวหรือแปูงทีผ่่านการขัดสีน้อย เพราะมีวิตามินและแร่ธาตุมาก 
 8. ไขมันหรือน้ามันพืช เป็นเหล่งทีดีของพลังงานและช่วยให้วิตามินทีละลายในน้ามันถูกดูดซึมได้ดี 
ขึน้ควรเลือกน้ ามันพืชเพ่ือใช้ในการประกอบอาหารให้แก่เด็กเช่น น้ามันร าข้าว น้ ามันถัวเหลือง เป็นต้น  
 9. น้้า ควรให้เด็กบริโภคน้ าสะอาดวันละ 6-8 แก้ว หรือให้เพียงพอกับปริมาณทีสูญเสียไปในแต่ละวัน 
โดยสารอาหารแต่ละชนิดควรให้เด็กบริโภคในปริมาณท่ีเหมาะสมเพราะถ้าให้ในปริมาณมากเกินจะท าให้เด็กมี
ภาวะโภชนาการเกินหรืออ้วนได้  
 
อาหารทีค่วรหลีกเลี่ยง   
 อาหารที่ไม่เหมาะสมส าหรับเด็กได้แก่ อาหารหมักดอง เนื้อสัตว์ที่ปรุงไม่สุก อาหารรสจัด น้ าอัดลม ชา 
กาแฟ ขนมหวานจัด ท๊อฟฟ่ี ขนมกรุบกรอบ อาหารพวกนี้ จะท าให้เด็กอ่ิมและไม่บริโภค อาหารมื้อหลัก ท าให้
เด็ก ได้รับสารอาหารทีมีประโยชน์ต่อร่างกายน้อย 
 

ท้าอย่างไร ให้เด็กสูงดีสมส่วน? 
 1. กินอาหารครบทุกมื้อ ถูกหลักโภชนาการ 
 2. กินไข่ 5–7 ฟอง/สัปดาห์ 
 3. กินตับหรือเลือด 1 ครั้ง/สัปดาห์ 
 4. ดื่มนมจืด วันละ 2 แก้ว/กล่อง 
 5. ออกก าลังกายหรือมีกิจกรรมทางกาย จน “เหนื่อยหรือหอบ” ทุกวัน วันละ 60 นาที สะสมครั้งละ 
15 – 20นาที จนครบ เช่น กระโดดเชือก การโดดยาง กระโดดตบ กระโดดข้ามสิ่งกีดขวาง 
 6. การแปรงฟัน ใช้สูตร 2 2 2 ( แปรงฟันอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง /แปรงฟันนานอย่างน้อย 2 นาที /
ไม่ทานอาหารหลังแปรงฟัน 2 ชั่วโมง 
 7. นอนหลับสนิท 9 – 11 ชั่วโมง ปฏิบัติให้เป็นประจ า 
 
 
 
 
 
 
 

จัดท าโดย  
กลุ่มแผนงานโครงการ สถานสงเคราะห์เด็กอ่อนปากเกร็ด 

 
ข้อมูลอ้างอิงจาก  

ฝุายโภชนาการ คณะแพทย์ศาสตร์ศิริราชพยาบาล ,ส านักงานโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข 
http://nutrition.anamai.moph.go.th 

 


