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โภชนาการส าคญัอยา่งไร 

ตอ้งรอบรูโ้ภชนาการอะไรบา้ง 

ใครเกีย่วขอ้งและมบีทบาทอยา่งไร 

1 

2 

3 

ประเด็นการบรรยาย 
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สว่นสงูของ 
เด็กปฐมวยั  

 

เป็นตวับง่ชีท้างออ้ม 
(proxy indicator)  
ของสขุภาพและ 

ทนุมนษุย ์ 
(Human Capital) 

ในวยัผูใ้หญ ่

ท่ีมา: Scaling Up Nutrition (SUN) Movement 
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โภชนาการส าคญัอยา่งไร 



ตอ้งรอบรูโ้ภชนาการอะไรบา้ง 
ในการพัฒนาสถานพัฒนาเด็กปฐมวัย 

1. การจัดอาหารตามหลกัโภชนาการ 

2. การเฝ้าระวงัการเจรญิเตบิโตทกุ 3 เดอืน 

3. การสง่เสรมิการเรยีนรูโ้ภชนาการเพือ่ใหเ้ด็กมพีฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีเ่หมาะสม 

ตอ้งเปลีย่นแนวคดิจาก 

ซอ่มสขุภาพ คอื มภีาวะทพุโภชนาการแลว้ จงึมาแกไ้ข 

เป็น 

สง่เสรมิโภชนาการเพือ่ใหเ้ด็กมกีารเจรญิเตบิโตเต็มศกัยภาพ 

(สงูดสีมสว่น) 

นางณัฐวรรณ เชาวนล์ลิติกลุ ส านักโภชนาการ กรมอนามยั 



ใครเกีย่วขอ้งและมบีทบาทอยา่งไร 

ผูบ้รหิารสถานพฒันาเด็กปฐมวยั/ 

หวัหนา้ระดบัปฐมวยั/ ผูด้ าเนนิกจิการ 

จัดใหม้อีาหารทีเ่หมาะสม และเพยีงพอตามวยัทกุวนั  

จัดใหม้เีครือ่งชัง่น ้าหนักและเครือ่งวัดความยาว/สว่นสงู 
ทีเ่หมาะสมและไดม้าตรฐาน ตดิตัง้ถกูตอ้ง  

จัดใหม้กีราฟการเจรญิเตบิโตเป็นรายบคุคลทัง้ 3 เกณฑ ์

จัดใหม้กีารอบรมการจัดอาหาร การตกัอาหาร การตดิตัง้
เครือ่งชัง่น ้าหนัก เครือ่งวัดสว่นสงู วธิกีารชัง่น ้าหนัก  

วัดสว่นสงู และการแปลผลการเจรญิเตบิโต 

คร/ูผูด้แูลเด็ก 

ดแูลใหเ้ด็กรับประทานอาหารทีค่รบถว้นในปรมิาณ 

ทีเ่พยีงพอ 

สง่เสรมิพฤตกิรรมการกนิทีเ่หมาะสม 

เฝ้าระวังตดิตามการเจรญิเตบิโตของเดก็เป็นรายบคุคล 
ทกุ 3 เดอืน 

นางณัฐวรรณ เชาวนล์ลิติกลุ ส านักโภชนาการ กรมอนามยั 



การจดัอาหารกลางวนัใหไ้ดค้ณุภาพและอาหารวา่งสขุภาพ 
ในสถานพฒันาเด็กปฐมวยั 

1. จัดรายการอาหารลว่งหนา้ 1 เดอืน หรอือยา่งนอ้ย 1 สปัดาห ์ โดย     
แตล่ะวันใหม้อีาหาร (ทัง้กบัขา้วและขนมหวาน) ทีใ่ชน้ ้ามนั เนย หรอื
กะท ิมือ้ละ 1 อยา่ง  

2. จัดอาหารใหค้รบ 6 กลุม่อาหารในปรมิาณเพยีงพอตามธงโภชนาการ 
ทกุวัน ไดแ้ก ่กลุม่ขา้วแป้ง กลุม่ผัก กลุม่ผลไม ้กลุม่เนือ้สตัว ์กลุม่นม 
และกลุม่ไขมัน โดยอาหารกลุม่ผัก ผลไม ้ และเนือ้สตัว ์ มคีวาม
หลากหลาย 

3. จัดใหม้ชีนดิอาหารดา้นลา่งนีใ้นอาหารกลางวัน 

 มกีลุม่เนือ้สตัวต์ามความถีด่งันี ้

ตบัหรอืเลอืด สปัดาหล์ะ 1-2 ครัง้ 

ไข ่สปัดาหล์ะ 1-2 ครัง้ 

เนือ้สตัวอ์ืน่ๆ เชน่ ปลา หม ูไก ่สปัดาหล์ะ 1-2 ครัง้ 

 ผักและเนือ้สตัวม์ขีนาดเล็กและออ่นนุ่ม 
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4. จัดอาหารวา่งทีม่คีณุคา่ทางโภชนาการในมือ้อาหารวา่งเชา้หรอืบา่ย หรอือาหารวา่งทัง้เชา้และบา่ย 

5. ใชเ้กลอืหรอืเครือ่งปรงุรสเค็มเสรมิไอโอดนีในการปรงุอาหารทกุครัง้ 

6. จัดใหม้ปีรมิาณอาหารเพยีงพอตามวัยโดยใชโ้ปรแกรม school lunch programe เพือ่ค านวณปรมิาณอาหารดบิ

ทีต่อ้งจัดซือ้ในแตล่ะวัน หรอืใชคู้ม่อืการจัดอาหารส าหรับสถานพัฒนาเด็กปฐมวัย  

7. ตกัอาหารกลางวันใหม้ปีรมิาณทีเ่หมาะสมตามวัย 

 

 

 

 

 

8. ดแูลการกนิอาหารกลางวันและอาหารวา่งของเด็กใหห้มด 

9. บนัทกึการกนิอาหารของเด็กเป็นรายบคุคลในแตล่ะวัน 

 

 

กลุม่อาหาร เด็กอาย ุ1-3 ปี เด็กอาย ุ4-5 ปี 

ขา้ว แป้ง 1 ทัพพ ี– 1 ทัพพคีรึง่ 1 ทัพพคีรึง่ - 2 ทัพพ ี

ผกั 2 ชอ้นกนิขา้ว 3 ชอ้นกนิขา้ว 

เนือ้สตัว ์ 1 ชอ้นกนิขา้ว 1 ชอ้นกนิขา้ว 
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ตกัอาหาร

ไมไ่ด ้

มาตรฐาน 



สง่เสรมิพฤตกิรรมการกนิทีเ่หมาะสม 

1. วางแผนการจัดกจิกรรมและประสบการณ์ใหเ้ด็กรูค้ณุคา่ทางโภชนาการ 

2. สอนใหเ้ด็กรูถ้งึอาหารทีม่ปีระโยชน ์อาหารทีม่โีทษ อาหารทีต่อ้งกนิในแตล่ะวัน 

3. จัดกจิกรรมใหเ้ด็กรูค้ณุคา่อาหารชนดิตา่งๆ เชน่ ปลกูผัก ท าอาหารงา่ย ๆ เชน่ ย า/สม้ต าผลไม ้สลดัผักผลไม ้
(ใชโ้ยเกริต์รสธรรมชาตแิทนน ้าสลัด) เป็นตน้ วาดภาพระบายสอีาหารทีม่ปีระโยชน/์ทีม่โีทษ รอ้งเพลง เลา่นทิาน 
ใหเ้ด็กเลอืกอาหารทีม่ปีระโยชน์/ทีม่โีทษจากอาหารจรงิหรอืบัตรค า เป็นตน้ 
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การเฝ้าระวงัการเจรญิเตบิโต 
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เป็นกระบวนการก ากบัตดิตามน า้หนกัสว่นสงูใหเ้ป็นไปตามเกณฑม์าตรฐาน 

โดยด าเนนิการเป็นระยะๆ อยา่งสม า่เสมอและตอ่เนือ่ง  

เพือ่ใหรู้ส้ถานการณก์ารเจรญิเตบิโต และด าเนนิการสง่เสรมิการเจรญิเตบิโต 

ป้องกนั หรอืแกไ้ขปญัหาทพุโภชนาการ 

ความหมาย 

Information  
for action 



การเฝ้าระวงัการเจรญิเตบิโต 

1.จัดหาเครือ่งชัง่น ้าหนัก เครือ่งวัดความยาว และ
เครือ่งวัดสว่นสงู ทีเ่หมาะสมและไดม้าตรฐาน 

เครือ่งชัง่แบบยนืชนดิตัวเลข  
เลอืกทีม่คีวามละเอยีด 100 กรัม 

เครือ่งวดัความยาว/สว่นสงู 
ไมนู่นโป่ง ตัวเลขชดัเจน  

มคีวามละเอยีด 0.1 เซนตเิมตร  
และมไีมฉ้าก 

           ตวัเลขไมม่ ี
ความละเอยีด  

0.1 ซม. 

                     ตวัเลข 

ไมช่ดัเจน 

ตวัเลข 
ชดัเจน 

 
 

ตวัเลขม ี
ความละเอยีด  

0.1 ซม. 
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ไมฉ้าก 



การเฝ้าระวงัการเจรญิเตบิโต 

2.1 วางเครือ่งชัง่น ้าหนักบนพืน้เรยีบและมแีสงสวา่งเพยีงพอ
ส าหรับการอา่นตวัเลข 

2.2 ตดิตัง้เครือ่งวัดสว่นสงูโดย 

 วางทาบกับผนังหรอืเสาทีต่ัง้ฉากกบัพืน้ ยดึใหแ้น่น ไมโ่ยกเย ้
ไมเ่อยีง  

 บรเิวณทีเ่ด็กยนื พืน้ตอ้งเรยีบไดร้ะดบั ไมเ่อยีง ไมนู่น  

 ในกรณีทีเ่ครือ่งวัดสว่นสงูเป็นกระดาษ ตอ้งวัดระยะทีต่ดิตัง้ 
สงูจากพืน้ตามตวัเลขทีก่ าหนดบนแผน่วัดสว่นสงู 

2. การตดิตัง้เครือ่งชัง่น ้าหนักและเครือ่งวัดสว่นสงู เครื่องวัดส่วนสูงแบบกระดาษติดผนัง 

ความสูงเร่ิมต้นท่ี 50 ซม. 

  

ติดสูงจากพืน้ 50 ซม. 
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3. ตรวจสอบมาตรฐานของเครือ่งชัง่น ้าหนักกอ่นชัง่น ้าหนักเด็กทกุครัง้ โดยการน าลกูตุม้น ้าหนักมาตรฐาน

ซึง่บอกขนาดน ้าหนัก เชน่ 10 กโิลกรัม หรอืสิง่ของทีรู่น้ ้าหนัก เชน่ ดมัเบล มาวางบนเครือ่งชัง่น ้าหนัก 

เพือ่ดคูวามเทีย่งตรงของเครือ่งชัง่น ้าหนักวา่ ไดน้ ้าหนักตามน ้าหนักลกูตุม้หรอืสิง่ของนัน้หรอืไม ่ 

4. มแีบบบนัทกึขอ้มลูน ้าหนักสว่นสงูเป็นรายบคุคล  

ตุม้น ้าหนัก
มาตรฐาน 10 กก. 
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5. จัดหากราฟการเจรญิโตเป็นรายบคุคลทีต่รงตามเพศ ไดแ้ก ่กราฟความยาว/สว่นสงูตามเกณฑอ์าย ุ
น ้าหนักตามเกณฑอ์าย ุน ้าหนักตามเกณฑค์วามยาว/สว่นสงู  
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6. ด าเนนิการเฝ้าระวังการเจรญิเตบิโตของเด็กทกุ 3 เดอืน 

6.1 มกีารประเมนิการเจรญิเตบิโตเป็นรายบคุคล ทกุ 3 เดอืน 

      6.1.1  ชัง่น ้าหนักและวัดความยาว/สว่นสงูในเดอืนตลุาคม 

มกราคม เมษายน และกรกฎาคม โดยมวีธิกีารชัง่น ้าหนักและ     

วัดความยาว/สว่นสงูทีถ่กูตอ้ง 

      6.1.2  แปลผลเพือ่ทราบภาวะการเจรญิเตบิโตและดู

แนวโนม้การเพิม่ความยาว/สว่นสงูน ้าหนักโดย 

บันทกึความยาว/สว่นสงูและน ้าหนักในโปแกรมเฝ้าระวงั

การเจรญิเตบิโตของเด็ก (BNutri-GSP)  

หรอืท าดว้ยมอืโดยจดุสว่นสงูน ้าหนักและลากเสน้เชือ่ม

จดุบนกราฟความยาว/สว่นสงูตามเกณฑอ์าย ุน ้าหนัก

ตามเกณฑค์วามยาว/สว่นสงู น ้าหนักตามเกณฑอ์าย ุ

 

 

 

 

 

 

 จดุสว่นสงูน ้าหนัก 

ครัง้ที ่2 

จดุสว่นสงูน ้าหนัก 

ครัง้แรก 
ลากเสน้

เชือ่มจดุ 

6.2 ประเมนิพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของเด็กทกุ 3 เดอืน 

6.3 น าผลประเมนิการเจรญิเตบิโตและพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร 

แจง้แกพ่อ่แม/่ ผูเ้ลีย้งดเูด็กภายใน 1 สปัดาห ์หลังจากประเมนิ

พรอ้มทัง้ค าอธบิาย 

6.4 ใหค้ าแนะน าโภชนาการทีส่อดคลอ้งกบัภาวะการเจรญิเตบิโต
และพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของเด็ก 

6.5 แกไ้ขปัญหาเด็กเตีย้ ผอม อว้น เป็นรายบคุคล และตดิตาม

น ้าหนัก ความยาว/สว่นสงู ทกุเดอืน พรอ้มทัง้แปลผล 

6.6 คนืขอ้มลูการเฝ้าระวังการเจรญิเตบิโตใหก้บัพอ่แม/่ผูเ้ลีย้งดเูด็ก

และชมุชน รว่มกนัวเิคราะหข์อ้มลูเพือ่หาสาเหตหุรอืปัจจัยทีท่ าให ้

เด็กเจรญิเตบิโตไมด่ ีเชน่ เด็กไมก่นิขา้วอาหารเชา้ เด็กกนิขนมกรบุ

กรอบมาก ดืม่เครือ่งดืม่รสหวาน หรอืหาปัจจัยปกป้อง เชน่ กนินมแม ่

ดืม่นมเพยีงพอทกุวัน กนิเนือ้สตัวเ์พยีงพอทกุวนั 

6.7 ก าหนดมาตรการ/กจิกรรมรว่มกบัพอ่แม่/ผูเ้ลีย้งดเูด็กและ

ชมุชน เพือ่สง่เสรมิพฤตกิรรมการกนิทีเ่หมาะสม 

 

คณุภาพของ
เด็กปฐมวยั 

 น ้าหนักตามเกณฑ ์
 สงูดสีมสว่น 

นางณัฐวรรณ เชาวนล์ลิติกลุ 
ส านักโภชนาการ กรมอนามยั 





ขอบคณุและสวสัดคีะ่ 


