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ค าน า 

 

ภาวะโภชนาการเกินในเดก็เป็นปญัหาส าคญัของโลกและในประเทศไทย และมแีนวโนม้ที่จะ

เพิ่มมากขึ้นในอนาคต ซึ่งส่วนใหญ่มีสาเหตุมาจากพฤติกรรมการรบัประทานอาหารและการออก

ก าลงักายที่ไม่เหมาะสม โดยภาวะโภชนาการเกินจะส่งผลกระทบต่อเด็กท ัง้ดา้นร่างกาย จิตใจ จา

รมณ์และสงัคมมผีลต่อคุณภาพชีวติ หากไม่ไดร้บัการแกไ้ขและ ส่งเสริมอย่างถูกวธิีก็จะน ามาซึ่ง

ปญัหาทางสุขภาพทีเ่รื้อรงัในอนาคตได ้โดยแนวทางทีจ่ะป้องกนัและแกไ้ขปญัหาภาวะโภชนาการเกิน

นัน้สามารถท าไดด้ว้ยตวัของเด็กเอง โดยการส่งเสริมใหเ้ด็กตระหนกัถึงความส าคญัของภาวะ

โภชนาการเกินเพื่อใหเ้กิดการปรบัเปลีย่นพฤติกรรมการเลอืกรบัประทานอาหาร และการออกก าลงั

กายทีถู่กตอ้ง  

พยาบาลนบัว่ามบีทบาทส าคญัอย่างยิ่งที่จะช่วยในการแกไ้ขปญัหาภาวะโภชนาการเกิน และ

เสรมิศกัยภาพของเดก็ใหส้ามารถดูแลตนเองใหก้ลบัมามภีาวะโภชนาการทีด่ี  

คู่มอืเล่มนี้ไดจ้ดัท าขึ้นเพื่อใหพ้ยาบาลอนามยัโรงเรียนเขา้ใจการปรบัพฤติกรรมการบริโภค

อาหารและพฤตกิรรมการออกก าลงักายในเดก็วยัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกิน 
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การประเมินภาวะโภชนาการเกนิ 

การที่จะทราบว่าเดก็วยัเรียนคนใดมภีาวะโภซนาการเกินหรือไม่ท าไดโ้ดยวธิีการช ัง่น า้หนกั

และวดัส่วนสูงเปรียบเทียบกบัเกณฑอ์า้งอิงการเจริญเดิบโต น า้หนกัตามเกณฑส์่วนสูงการคนัหา

ปญัหาโภชนาการเกินควรท าควบคู่ไปกบัการเฝ้าระวงัภาวะการเจริญเติบโตที่ท  าภาคเรียนละ 1 ครัง้ 

กบันกัเรยีนทกุคนในโรงเรยีน และรวบรวมเป็นขอ้มลูภาวะการเจรญิเตบิโตของนกัเรยีนในโรงเรยีน  

ในการชัง่น า้หนกัและวดัส่วนสูงผูซ้ึ่งและวดัควรระมดัระวงัไม่ใหเ้กิดความผดิพลาดขึ้นโดย

มวีธิีปฏบิตัดิงันี้ 

การชัง่น ้าหนัก 

1. เครื่องมอื 

เครื่องช ัง่น า้หนกัที่มคีวามเที่ยงตรงสูงคือ เครื่องช ัง่ที่มคีานและตุม้เลือ่นปรบัน า้หนกัมขีดี

บอกค่าน า้หนกัละเอียดเป็น 1 ขดี หรือ 0.1 กิโลกรมั เครื่องช ัง่นี้ตอ้งมกีารทดสอบความเที่ยงดรง

ดว้ยตุม้น า้หนกัมาตรฐานก่อนใชท้กุครัง้ 

2. เทคนิคการช ัง่น า้หนกั 

2.1 ตรวจสอบความเที่ยงตรงของเครื่องช ัง่ โดยใหลู้กตุม้หรือ

เขม็ชี้ทีเ่ลขศูนยก่์อนชัง่ทกุครัง้ 

2.2 ถอดรองเทา้ เสื้อผา้ที่หนามนี า้หนกั ของเล่น หรือสิ่งของใน

กระเป๋าทีไ่ม่จ  าเป็นออก เพือ่ใหไ้ดน้ า้หนกัตวัทีแ่ทจ้รงิ 

2.3 ใหน้กัเรียนยนืตรงกลางแผ่นรองรบัน า้หนกั หนัหนา้เขา้หา

เครื่องช ัง่หรือหนา้ปทัมเ์วลาอ่านผลผูจ้ดบนัทกึตอ้งมองตรง

ลงบนตวัเลขที่จะอ่าน ถา้มองเอยีงจะท าใหค้ลาดเคลือ่นจาก

ความเป็นจรงิได ้ถา้จ านวนน า้หนกัมเีศษใหอ้่านทศนิยมหนึ่ง

ต าแหน่ง มหีน่วยเป็นกิโลกรมั 

2.4 การชัง่น า้หนกัเพื่อติดตามผล ควรใชเ้ครื่องเดิมทุกครัง้ 

และดวรก าหนดเวลาช ัง่ใหเ้ป็นช่วงเวลาเดียวกนั โดยท ัว่ไป

ควรเป็นช่วงเชา้ 
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การวดัสว่นสูง 

1. เครื่องมือ อาจใชเ้ครื่องมือแบบง่ยคือ เทปตลบัโลหะมาตรฐาน

ความยาว 2 เมตร ทาบตดิกบัแผ่นไมเ้รยีบหรือตดิกบัฝาผนงัเรยีบทีต่ ัง้ฉากกบั

พื้นเรยีบ 

2. เทคนิคการวดัส่วนสูง 

2.1 ก่อนวดัส่วนสูงใหถ้อดรองเทา้ ถงุเทา้ โบว ์หรอืมว้นผมออก 

2.2 ยื่นหนัหลงัชดิแผ่นวดัส่วนสูง ยนืตวัตรง น่องตงึ ยดือก ไหล่

ผาย ตา มองตรงเทา้ชดิ ใหส้นัเทา้ ศีรษะชดิแผ่นวดัส่วนสูง 

2.3เลื่อนไมว้ดัระดบัจนชิดส่วนบนสุดของศีรษะ (ถา้ใชส้ายวดั

หรือแผ่นวดัอาจใชไ้มบ้รรทดัแทนไมว้ดัระดบัวางทาบบนศีรษะกบัแผ่นวดั

ส่วนสูง) 

2.4 อ่านค าาส่วนสูง ถา้มีเศษใหอ้่านทศนิยมหนึ่งต าแหน่ง มี

หน่วยเป็นเซนดเิมตร 
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ความผิดผลาดท่ีอาจเกดิขึ้นจากการประเมิน 

1) ความผดิพลาดทีอ่าจเกดิขึ้นจากการชัง่น า้หนกั เช่น ไม่ไดต้รวจสอบความเทีย่งตรงของ

เครื่องช ัง่ เดก็ทีม่าช ัง่น า้หนกัไม่ไดถ้อดรองเทา้ ถงุเทา้ หรือใส่เสื้อหนาเกินไป หรอืตวัเดก็ไม่ยอมอยู่

นิ่งมกีารเคลือ่นไหวตลอดเวลา 

2) ความผดิพลาดทีอ่าจเกดิขึ้นจากการวดัส่วนสูง เช่น สวมรองเทา้หรอืสวมหมวกหรอืมี

กิบ๊ตดิผม หรอืไม่ไดเ้อาทีค่าดผมออก การยนืเทา้ไม่ชดิกนัหรอืเทา้ไม่ไดย้นืบนพื้นราบ เข่างอเหยยีด

ตวัไม่ตรง ไหลไ่ม่แตะกบัไมว้ดั ศีรษะเอยีงคอเอยีงไม่อยูใ่นต าแหน่งทีถู่กตอ้ง ไมฉ้ากไม่แตะบน

ศีรษะในต าแหน่งทีถู่กตอ้ง (หา้มใชไ้มบ้รรทดัหรอืสมดุหรอืกระดาษแขง็ มาทาบทีศ่ีรษะเดก็ จะท าให ้

การอ่านค่าไม่ถูกตอ้งคลาดเคลือ่นได ้ท ัง้นี้ไมฉ้ากตรงส่วนทีส่มัผสักบัศีรษะนัน้ ตอ้งมขีนาดกวา้ง

พอสมควร ประมาณ 5 เซนตเิมตร เพือ่ใหท้าบบนศีรษะส่วนทีนู่นทีสุ่ด แต่ถา้เลก็ไปอาจไม่ตรงส่วน

ทีนู่นทีสุ่ดของศีรษะ) 

3) การคิดอายุผดิ หรอืไดข้อ้มลูอายุผดิ (วนั เดอืน ปีเกดิไม่ถูกตอ้ง) มกัจะท าใหก้ารแปล

ผลภาวะโภชนาการผดิพลาด 

4) นอกจากนี้เมือ่ไดข้อ้มลูการชัง่-วดั มาแลว้ ยงัควรระมดัระวงัความผดิพลาดในการแปล

ผลการแจงนบั การอ่านค่า การจดบนัทกึ ซึง่การท าขอ้มลูจ านวนมากอาจมคีวามผดิพลาดเกิดขึ้นได ้

5) หากพบว่าผลของภาวะโภชนาการทีไ่ด ้ดูไม่สอดคลอ้งกบัตวัเดก็ เช่น เดก็ค่อนขา้งสูง

แต่ไดผ้ลว่าเตี้ย หรอืเดก็ค่อนขา้งผอม แต่ไดผ้ลว่าอว้น ตอ้งทบทวนค่าทีช่ ัง่-วดั การคิดอายุหรอืการ

แปลผลใหม่อกีครัง้ (การแปลผลทนัท ีณ วนัทีช่ ัง่ - วดั จะท าใหเ้หน็ว่าผลการประเมนิสอดคลอ้งกบั

ตวัเดก็หรอืไม่จะช่วยลดความผดิพลาดไดเ้ป็นอย่างดี) 
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การใชเ้กณฑอ์า้งองิการเจริญเติบโตของเด็กวยัเรียน  
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การวิเคราะห ์และแปลผล 

 

นกัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกินคือ ทว้ม และเริ่มอว้น 

สาเหตขุองการมีภาวะโภชนาการเกนิ 

โรคอว้นเป็นโรดที่เกิดจากความผิดปกติของการเผาผลาญพลงังาน เป็นผลจากความไม่

สมดุลระหว่างพลงังานที่ไดร้บัและพลงังานที่เผาผลาญ  ท าใหเ้กิดการสะสมพลงังานในรูปของ

Triglycerides ในเนื้ อเยื่อไขมนั อุบตัิการณ์ที่เพิ่มขึ้นของผูใ้หญ่และเด็กอว้นเป็นตวัชี้บ่งถึงการ

เปลี่ยนแปลงในระบบพื้นฐาน (Fundamental Shif) ของการไดร้บัและการใชพ้ลงังานที่มีผลต่อ

ความสมดุลของพลงังาน มกีารศึกษาถงึปจัจยัทีม่ผีลต่อเดก็อว้นในกรุงเทพมหานดร พบว่า เดก็อว้น

และวยัรุ่นที่อว้นจะมพี่อแม่อว้น และมอีุปนิสยัชอบรบัประทานอาหารจานด่วน ดื่มน า้อดัลม และไม่

มกีิจกรรมหลงัเลกิเรียนมกัอยู่กบับา้นดูทวีแีละส่วนใหญ่มคีวามรูเ้กี่ยวกบัโภชนาการแต่ไม่สามารถ

น าไปปฏบิตัจิรงิจงั 
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ผลกระทบและภาวะแทรกซอ้นที่เกดิจากการมีภาวะโภชนาการเกนิ 

1. ผลกระทบดา้นสงัคมและจติใจ  

 

เด็กอว้นจะเขา้สู่วยัหนุ่มสาวเร็วกว่าเด็กในวยัเดียวกนั เพราะการเขา้สู่วยัหนุ่มสาวเร็วมี

ความสมัพนัธก์บัปริมาณไขมนัในร่างกาย การศึกษาพบว่าเด็กที่เป็นหนุ่มสาวเร็วกว่าเพื่อนในวยั

เดยีวกนัจะมคีวามเชื่อม ัน่ในตนเอง (Self-esteem ต า่ เด็กที่อว้นมกัจะตวัโตกว่าเด็กในวยัเดยีวกนั 

ดงันัน้เด็กกลุ่มนี้มกัจะถูกคาดหวงัจากผูใ้หญ่เพราะตวัโตเกินกว่าอายุจริง ซึ่งเด็กผูห้ญิงจะมปีญัหา

มากกว่าเด็กผูช้ายมองว่าตนเองไม่เก่ง ไม่มีความสามรถทางกายภาพ จะมีผลกระทบดา้นลบต่อ

อารมณ ์การพฒันาความคิดและทางร่างกาย ภาพลกัษณ์ต่อร่างกายของเดก็วยัรุ่น ความรูส้กึดา้นลบ 

มผีลกระทบต่อสถานะทางสงัคม การศึกษาของเดก็วยัเรยีนและวยัรุ่นพบว่า เดก็ทีน่ า้หนกัเกินมกัถูก

เพือ่นมองในแงล่บมากกว่า เป็นตวัถ่วง ไม่น่าคบ ท าใหเ้ดก็อว้นมองตนเองดา้นลบ เกิดปญัหาในการ

เขา้สงัคม จะมคีวามรูส้กึโดดเดี่ยว เหงา มภีาวะซมึเศรา้ วติกกงัวลการศึกษาในต่างประเทศ พบว่า 

เดก็วยัรุ่นทีเ่ป็นโรคอว้นมผีลการเรยีนต า่ เมือ่เป็นผูใ้หญ่มกัไดท้  างานทีม่รีายไดต้ า่กว่ากลุม่เพือ่นที่ไม่

เคยอว้น และถูกกีดกนัจากบางอาชพีส่งผลกระทบต่อสงัคมและเศรษฐกิจในอนาคตได ้

 

2. ผลกระทบทางดา้นสุขภาพร่างกาย 

2.1 การเจริญเติบโตและภาวะเป็นหนุ่มสาวเร็ว เด็กที่มนี า้หนกัมากเกินกว่าปกติ มกัจะ

เป็นหนุ่มสาวเร็วกว่าเด็กที่มีน า้หนกัปกติกบัเพื่อนในวยัเดียวกนัและเมื่ออายุถึงวยัมีประจ าเดือน  

พบว่ามคีวามสมัพนัธโ์ดยตรงกบัอตัราการเพิ่มขึ้นของปริมาณขมนัในร่างกาย ซึ่งมบีทบาทส าคญัต่อ

การเริ่มมีประจ าเดือนครัง้แรกและความสม า่เสมอต่อการมีประจ าเดือน  ผลที่เกิดขึ้นในเด็กที่มี

น า้หนกัมากหรืออว้นกบัการมปีระจ าเดอืนเร็วขึ้นกว่าเด็กที่มนี า้หนกัปกติซึ่งเด็กอาจจะยงัไม่พรอ้มที่
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จะดูแลตนเองได ้ในเด็กไทยที่ผ่านมาพบเดก็หญิงอว้นหลายรายมปีระจ าเดอืน เมือ่อาย 9-10 ปี ซึ่ง

ค่อนขา้งเร็วกว่าเกณฑเ์ฉลีย่ทีม่ปีระจ าเดอืนอายุเฉลีย่ 11-12 ปี 

2.2 โรคเบาหวาน โรคอว้นท าใหม้กีารตา้นฤทธ์ิฮอรโ์มนอนิซูลนิท าใหร้ะดบัน า้ตาลในเลอืด

สูงโดยเฉพาะเด็กที่มีประวตัิครอบครวัเป็นเบาหวาน จะยิ่งมีความเสี่ยงสูงเพิ่มขึ้น ซึ่งพบความ

ผิดปกติในเด็กอว้น คือระดบัอินซูลนิสูงกว่าเด็กปกติ เกิดภาวะดื้ออินซูลนิ (insulin resistance 

น าไปสู่โรคเบาหวานชนิดที่ 2 (type 2diabetes) ซึ่งพบความชุกมากในช่วง 15 ปี ที่ผ่านมาในเด็ก

และวยัรุ่นพบโรคเบาหวานมากขึ้น ซึง่มคีวามสมัพนัธก์บัโรคอว้นอย่างมนียัส าคญัทางสถติิ 

 

2.3 โรคไขมนัเลือดสูง ระดบัไขมนัในเลอืดของเด็กและวยัรุ่นอว้น โดยม ีLDL-C (Low 

Density Lipoprotein-cholesterol) สูง แต่ HDL (High Density Lipoprotein-cholesterol) ต า่ 

กลไกเหมอืนกบัผูใ้หญ่ทีอ่ว้นท าใหเ้กิดโรคหลอดเลอืดตีบแขง็และโรคหวัใจ เมือ่เด็กอว้นกินอาหารที่

มไีขมนัมาก และร่างกายไม่สามารถน าไปใชไ้ดห้มด ท าใหม้ไีขมนัมากในกระแสเลอืดไปเกาะอยู่ตาม

ผนงัหลอดเลอืด ท าใหห้ลอดเลอืดตีบหรือแขง็ มผีลท าใหเ้ป็นโรคหวัใจและอมัพาตได ้เพราะเลอืด

ไปเลี้ยงกลา้มเนื้อหวัใจและสมองไม่เพยีงพอ 

 

2.4 โรคความดนัโลหิตสูง เด็กที่ตรวจพบว่ามคีวามดนัโลหิตสูงมากกว่า 60 % มกัจะมี

น า้หนกัมากกว่า120 % เด็กอว้นจะมคีวามดนัโลหติสูงกว่าเด็กที่ไม่อว้น โดยเฉพาะในกลุ่มที่มไีขมนั

สะสมบริเวณหนา้ทอ้ง(abdominal obesity) เด็กอว้นมคีวามดนัโลหิตสูง จะมปีริมาณเลอืดที่ออก
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จากหวัใจ (cardiac output) และปริมาณเลอืดในหลอดเลอืด (intravascular volume) เพิ่มขึ้น 

ระบบประสาทอตัโนมตั ิsympathetic ท างานเพิม่ขึ้นท าใหม้กีารคัง่ของเกลอืโซเดยีมในร่างกาย การ

ที่ระดบัของอนิซูลนิในเลอืดสูงขึ้นและความดนัโลหิตสูงเป็นปจัจยัเสี่ยงที่ส  าคญัของโรคหลอดเลอืด

หวัใจอดุตนั 

 

2.5 โรคขอ้และกระดูก เดก็และวยัรุ่นทีอ่ว้น พบว่ามคีวามผดิปกตขิองกระดูกและขอ้ รอ้ย

ละ 50-70 เด็กอว้นจะมอีาการปวดกระดูกและกลา้มเนื้อต่าง ๆ เช่น กระดูกสนัหลงั ขอ้สะโพก ขอ้

เข่า ขอ้เทา้ มกีารเคลือ่นไหวลดลง เทา้แบน ท าใหเ้ดนิล  าบากและมที่าเดนิทีผ่ดิปกติ น า้หนกัตวัทีม่าก

เกินวยัจะลดลงบนกระดูกอ่อนและแผ่นเยื่อเจรญิ (growth plate) ของกระดูกขาของเดก็ ท าใหเ้กิด

ความผดิปกติของขอ้ที่รบัน า้หนกั โดยเฉพาะขอ้เข่าพบบ่อยที่สุดไดแ้ก่ ขาโก่ง ซึ่งเด็กเลก็ที่เป็นโรค

อว้นจะมขีาโก่งเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง เกิดจากน า้หนกัตวัท าอนัตรายต่อแผ่นเยื่อเจริญกระดูกเขาดา้น

ใน ส่วนวยัรุ่นโรคอว้นมกัมขีาท่อนบนใหญ่ ท าใหเ้กิดอนัตรายต่อหวักระดูกและตน้ขา (femur) เกิด

โร่คหวักระดูกสะโพกเลื่อน และ knock knees เกิดจากน า้หนกัที่กดลงบน growth plateของ

กระดูกทีย่งัไม่ปิด การแกไ้ขท าไดโ้ดยการลดน า้หนกัและใชอ้ปุกรณ์ช่วยเดนิ 

 

2.6 โรคระบบทางเดินหายใจ พบไดใ้นเด็กที่น า้หนกัเกิน 150 % ของเด็กวยัและเพศ

เดียวกนั ระยะแรกจะเหมอืนการนอนกรน ตอ้งพลกิตวัไปมา ถา้ยงัอว้นต่อไปก็จะเกิดภาวะคลา้ย

อาการส าลกั สะดุง้ตื่นเป็นผลจากการหยุดหายใจเป็นพกั ๆ ขณะที่นอนหลบัมผีลท าใหพ้กัผ่อนไม่

เพียงพอ ง่วงนอนตอนกลางวนั ท าใหผ้ลสมัฤทธ์ิทางการเรียนตกต า่ ถา้เป็นมากท าใหเ้กิดความ
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ผิดปกติของระบบประสาทส่วนกลาง มีผลต่อการควบคุมการหายใจเกิดภาวะที่เรียกว่า  "พิควิ

คเกียน" (Pick Wickian syndrome ควรรบีใหก้ารดูแลรกัษา หากปลอ่ยไวอ้าจท าใหเ้สยีชวีติได ้

2.7 อาการทางผิวหนัง ที่พบไดบ้่อยคือ โรคเชื้อราที่ผวิหนงั ผวิหนงัอกัเสบติดเชื้อไดง้่าย 

โดยเฉพาะในเดก็อว้นที่เป็นโรคเบาหวานท าใหผ้วิหนงัอกัเสบรุนแรง และลุกลามจนเกิดภาวะตดิเชื้อ

ในกระแสโลหติได ้

 

 

 

หลกัการบรโิภคอาหารของเด็กนักเรยีนที่มีภาวะโภชนาการเกนิ 

 

หลกัการบริโภคอาหารของเด็กวยัเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน จะตอ้งค านึงถึงความ

เพยีงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย เพื่อใหร่้างกายของเด็กไดร้บัสารอาหารต่างๆ เขา้ไปมหีนา้ที่

ช่วยเสริมสรา้งการเจริญเติบโตใหเ้ต็มศกัยภาพ พรอ้มท ัง้บ  ารุงร่างกาย สรา้งภูมติา้นทานโรคภยัไข ้
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เจ็บต่างๆ ช่วยใหอ้วยัวะทุกส่วนด ารงสภาพตามปกติและสิ่งส าคญัช่วยบ ารุงสมองเพื่อใหม้คีวาม

พรอ้มในการเรียนรูทุ้ก 1 ดา้น เสริมสรา้งพฒันาการทางดา้นร่างกายสติปญัญา สงัคมและอารมณ์

อย่างเต็มทีด่งันัน้ เพือ่ช่วยใหก้ารจดัการส าหรบัเดก็นกัเรยีนทีม่ภีาวะเริ่มอว้นและอว้นเป็นไปโดยง่าย 

จึงไดจ้ าแนกอาหารเป็น 6 หมวด ในแต่ละหมวดอาหารจะใหพ้ลงังานและคุณค่าทางโภชนาการที่

ใกลเ้คียงกนั ไม่มอีาหารหมวดใดหมวดหนึ่งที่จะใหส้ารอาหารครบถว้น จึงควรใหเ้ด็กนกัเรียนกิน

อาหารใหค้รบทกุหมวดใน 1 วนั 

หมวดที่ 1 น า้นม นมเป็นสารอาหารที่มปีระโยชนต่์อร่างกาย เช่น คารโ์บโฮเดรต โปรตีน 

ไขมนั และพลงังาน รวมท ัง้เป็นแหล่งใหว้ติามนิและแร่ธาตุที่ส  าคญัหลายชนิด เช่น วติามนิเอ บ ีด ี

และบ ี12 รวมท ัง้แร่ธาตพุลงังาน แคลเซยีม เมกนีเซยีม ฟอสฟอรสั นมจึงเหมาะสมส าหรบัเดก็เพือ่

การเจริญเติบโต ควรใหเ้ด็กไดด้ื่มนมสดพรอ้มดื่มทุกวนั ควรเป็นชนิดจืด เด็กวยัเรียนที่ตอ้งลด

น า้หนกั ควรดื่มนมสดพร่องมนัเนย หรอืนมสดขาดมนัเนย หรอืหลกีเลีย่งไขมนัในนม 

 

หมวดที่ 2 ผกั ผกัเป็นแหล่งของวติามนิและแร่ธาตุ ผกัใบเขยีวและสเีหลอืง จะเป็นแหล่ง

ของวติามนิเอผกัแบ่งเป็น 2 ชนิด คือผกัชนิด ก . คือ ผกัประเภทใบต่าง ๆ เช่น ใบเขยีว-ขาว ทุก

ชนิด ซึง่อดุมดว้ยวติามนิเอ วติามนิซ ี

 

ผกัประเภทนี้มใียอาหารมากและใหห้ลงังานนอ้ยผกัชนิด ข . คือ ผกัประเภททีเ่ป็นหวัและ

ถ ัว่ต่าง ๆ เช่น แครอท ฟกัทอง หอมใหญ่ เป็นตน้ ผกัชนิด ข.จะใหพ้ลงังานมากกว่าชนิด ก. 
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หมวดที่ 3 ผลไม ้เป็นแหล่งที่ใหว้ิตามิน แร่ธาตุ และใยอาหาร เช่นเดียวกนักบัผกั แต่

ผลไมจ้ะมนี า้ตาลผลไมอ้ยู่ในตวัเองโดยธรรมชาติ แนะน าใหก้ินผลไมแ้ทนขนมหวานเป็นประจ าทุกก

วนัทกุมื้อ แต่ควรเป็นผลไมท้ีม่รีสหวานนอ้ย เช่น สม้ มะละกอ ฝรัง่ พทุรา มงัคุด เป็นตน้ พยายาม

งดหรือลดผลไมท้ีม่รีสหวานจดัเช่น ทุเรียน ละมดุ นอ้ยหน่า ขนุน ล าไย ผลไมก้ระป้อง ผลไมเ้ชื่อม

หรอืผลไมแ้ช่อิ่ม ผลไมก้วน เป็นตน้ 

หมวดที่ 4ขา้วและผลติภณัฑจ์ากขา้วและแป้ง ขา้วและผลติภณัฑจ์ากขา้วและแป้ง จะให ้

สารอาหารประเภทคารโ์บไฮเดรตจ านวนมาก รวมท ัง้ใหพ้ลงังานความรอ้นแก่ร่างกาย ขา้วที่ผ่านการ

ขดัสแีต่นอ้ยใหใ้ยอาหารแก่ร่างกายอกีดว้ย 

 

หมวดที่ 5 เนื้อสตัวแ์ละไข่ เนื้อสตัวเ์ป็นแหล่งของสารอาหาร โปรตีน วติามนิ และแร่ธาตุ

ต่าง ๆเช่น เหลก็ ฟอสฟอรสั แคลเซียม สงักะสี วติามนิเอวติามนิซี เนื้อสตัวแ์ละไข่ มสีารอาหาร

ไขมนัจ านวนมากและมคีอเลสเตอรอลสูง เช่น หมูติดมนั ไข่แดง เครื่องในสตัว ์หนงัไก่ หนงัเป็ด 

ควรกินอาหารเหล่านี้ลดลงหรืองดไป ใหก้ินอาหารจ าพวกเนื้อสตัวท์ี่มไีขมนัต า่ เช่น หมูเนื้อแดง ไก่

ชนิดไม่มหีนงั เนื้อววัไม่ตดิมนั 

หมวดที่ 6 ไขมนั ไขมนัที่ใชป้ระกอบอาหาร ควรใชน้ า้มนัจากพืช เช่น น า้มนัถ ัว่เหลอืง 

น า้มนัขา้วโพด น า้มนัร าขา้ว เป็นตน้ เพื่อหลกีเลี่ยงคอเลสเตอรอล และไดก้รดไขมนัที่จ  าเป็นแก่

ร่างกาย 
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การก าหนดอาหารส าหรบัเด็กนักเรยีนที่มีภาวโภชนาการเกนิ 

ก าหนดอาหารตามพลงังานและสารอาหารดงันี้ 

1. ควรไดส้ารอาหารคารโ์บไฮเดรต รอ้ยละ 50-55 ของจ านวนพลงังานท ัง้หมดต่อวนั 

2. ควรไดร้บัสารอาหารโปรตีน รอ้ยละ 20-25 ของจ านวนพลงังานท ัง้หมดต่อวนั เด็ก

ตอ้งการโปรตนีเพือ่การเจรญิเตบิโตดว้ย 

3. ควรไดร้บัสารอาหารไขมนั รอ้ยละ 20-25 ของจ านวนพลงังานท ัง้หมดต่อวนั 

หลกัในการลดน ้าหนัก 

การลดน า้หนกัทีถู่กวธิี ควรใหน้ า้หนกัค่อย ๆ ลดลงสปัดาหล์ะ 0.5 กิโลกรมั ไม่ควรลดเร็ว

จนเกินไปจะท าใหร่้างกายอ่อนเพลยีและเจ็บป่วยได ้การที่จะใหน้ า้หนกัลด 0.5 กิโลกรมัต่อสปัดาห ์

ท าไดโ้ดยกินอาหารใหไ้ดพ้ลงังานนอ้ยลงไปวนัละ 500 กิโลแคลอร ีร่วมกบัการออกก าลงักาย เพือ่ให ้

ร่างกายใชพ้ลงังานเพิม่ขึ้น 

สิง่ทีค่วรปฏบิตัิ คือ 

1. กินอาหารใหค้รบ 5 หมู่ แต่ลดปริมาณใหน้อ้ยลง โดยเฉพาะควรลดอาหารประเภทขา้ว 

แป้ง น า้ตาล และไขมนั โดยเฉพาะขนมหวาน น า้หวาน น า้อดัลม ผลไมท้ี่มรีสหวานจดั อาหารที่มี

ไขมนัสูงมาก เช่น หมสูามชัน้ หนงัสตัว ์อาหารทีใ่ส่กะท ิเนย นม และอาหารทอดในน า้มนัลอย 

2. การอดอาหารเพื่อลดน า้หนกัตวัเป็นวธิีการที่ไม่ถูกตอ้ง และไม่ควรท าเป็นอย่างยิ่ง ควร

ลดอาหารที่ใหพ้ลงังานทีละนอ้ย โดยลดใ์หไ้ด ้วนัละ 200-300 กิโลแคลอรีต่อวนั จนร่างกายเกิด

ความเคยชิน อาหารประเภทโปรตีนและวติามนิไม่ควรลด เพิ่มผกัใหม้ากขึ้นทุกมื้อ และผลไมช้นิด

หวานนอ้ยใหม้ากขึ้น 

3. กินอาหารที่ปรุงประกอบดว้ยวธิีการตม้ นึ่ง ตุน๋ อบ ย า ลวก หลกีเสี่ยงอาหารประเภท

ทอดน า้มนัลอยและอาหารประเภทผดัทีใ่ชน้ า้มนัมาก 

4. ออกก าลงักายสม า่เสมอ นอกจากควบคุมการกินอาหารแลว้ ก็ตอ้งออกก าลงักายควบคู่

ไปดว้ยจะท าใหก้ารลดน า้หนกัเหน็ผลเร็วขึ้น เพราะจะเป็นการใชพ้ลงังานที่ร่างกายไดร้บัจากอาหาร 

ไม่มกีารสะสมไขมนัจากการที่ร่างกายใชพ้ลงังานไม่หมด ส าหรบัผูท้ีไ่ม่เคยออกก าลงักายมาก่อนตอ้ง

เริ่มจากสิ่งที่ง่าย ๆ ก่อน เช่นการเดนิร็วใชเ้วลาส ัน้ จากนัน้ค่อยเพิ่มเวลาในนานขึ้น เมือ่ร่งกายปรบั
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สภาพไดแ้ลว้ จงึค่อยออกก าลงักายประเภทอื่น ๆ ทีช่ื่นชอบ และควรท าใหไ้ดว้นัละ 60 นาท ีหากไม่

สามารถท าติดต่อกนัได ้ก็ใหอ้อกก าลงักายแบบสะสมเวลา เช่น เชา้ 20 นาท ีบ่าย 20 นาท ีและเย็น

อกี 20 นาท ีเป็นตน้ 

 

ขอ้ปฏบิตัิตนส าหรบัเด็กวยัเรยีนที่มีภาวะเริ่มอว้นและอว้น 

1. กินอาหารใหค้รบ 3มื้อ โดยเฉพาะมื้อเชา้ส าคญัมาก ไม่ควรงด เพราะมผีลต่อการเรยีนรู ้

ท าใหเ้กิดสมาธิในการเรยีน และไม่กินอาหารเพิม่ในมื้ออื่น ๆ เพือ่ทดแทน 

2. กินอาหารใหค้รบ 5 หมู่ ทกุวนัในปรมิาณทีพ่อเหมาะกบัความตอ้งการของร่างกาย 

3. เลอืกกินอาหารทีม่พีลงังานต า่ เช่น ผกั ผลไม ้ใหม้าก งดการกินอาหารจบุจบิ 

4. เลอืกประเภทอาหารทีก่ินงา่ย ๆ มสีารอาหารทีห่ลากหลายและครบถว้น เช่น อาหารจาน

เดยีวแบบไทย ๆ หรอืประเภทกว๋ยเตีย๋ว 

5. พยายามลดพลงังานหรือไขมนัสะสมในร่างกายใหไ้ด  ้สปัดาหล์ะ 0.5 กิโลกรมั จะ

ปลอดภยัทีสุ่ดโดยเนน้การลดอาหารประเภทขา้ว แป้ง น า้ตาล และไขมนั 

6. กินอาหารชา้ๆ เคี้ยวใหล้ะเอยีด 1 ค า นบัใหไ้ด ้30 ครัง้ 

7. อาหารว่าง ควรเนน้อาหารหรือขนมแบบไทย ๆ ที่มรีสหวานนอ้ย และควรงดของขบ

เคี้ยวประเภทแป้ง น า้ตาล และไขมนั 

8. กินผกั ผลไม ้ใหไ้ดทุ้กมื้อและทุกวนั เพราะผกั และผลไมม้ใียอาหาร นอกจากวติามนิ

และแร่ธาตทุีส่  าคญัแลว้ ยงัช่วยดูดซบัน า้ตาลและไขมนัใหดู้ดซมึเขา้สู่กระแสเลอืดชา้ลงอกีดว้ย 

9. กินอาหารใหอ้ิ่มแค่พอดีทุกมื้อ และท าความพอใจกบัปริมาณอาหารที่จะตอ้งกินใน 1 

วนั ในระหว่างทีค่วบคุมน า้หนกั 

10. ถา้ติดนิสยัตอ้งกินอาหารก่อนเขา้นอน ตอ้งแบ่งพลงังานจากอาหารของท ัง้วนัไวใ้นมื้อ

ก่อนเขา้นอนดว้ยแต่ตอ้งห่างจากเวลานอนอย่างนอ้ย 4 ช ัว่โมง 

11. พยายามปรบัตนเองใหช้อบรสชาติอาหารที่ไม่หวาน ไม่มนั และไม่เค็ม โดยกินอาหาร

ไม่ปรุงรสเพิม่โดยเฉพาะน า้ตาล หรอืใส่กระเทยีมเจยีวเพิม่ 
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12. ถา้รูส้กึหวิก่อนเวลาอาหาร ควรกินผลไมท้ีร่สหวานนอ้ย เช่น ฝรัง่ ชมพู่ แอปเป้ิล เป็น

ตน้ 

13. พยายามนึกถงึความตัง้ใจที่จะลดน า้หนกัตวัไวต้ลอดเวลา เมื่อรูส้ึกหิวหรืออยากกิน

อาหารนอกเหนือจากมื้อปกตทิีเ่คยกิน เพือ่จะไดเ้ป็นก าลงัใจในการควบคุมอาหารและไม่รูส้กึเครยีด 

14. กินอาหารใหเ้ป็นเวลา ไม่อดมื้อใดมื้อหนึ่ง เด็กวยัเรียนบางคนอาจมคีวามตอ้งการลด

น า้หนกัใหเ้หน็ผลในระยะเวลาอนัรวดเร็ว ท าใหม้กีารอดุอาหารบางมื้อ เช่น มื้อเขา้หรอืกลางวนั หรอื

กินเฉพาะอาหารบางชนิดซ า้ ๆ กนั หรือการลว้งคอใหอ้าเจียน เป็นตน้ ซึ่งเป็นพฤติกรรมที่ไม่ควร

ปฏบิตั ิ

 

ขอ้แนะน าการจดัอาหารส าหรบัเด็กวยัเรยีนที่มีภาวะโภชนาการเกนิ 

การจดัอาหารส าหรบัเดก็วยัเรยีน ควรค านึงถงึการเจรญิเตบิโตสมวยั ไดส้ดัส่วน มสีุขภาพ

แขง็แรงมสีมรรถภาพในการเรียน การเล่น การออกก าลงักาย และการท ากิจกรรมอื่น ๆ ในการจดั

อาหารพ่อแม่ ผูป้กครองและทางโรงเรยีนควรใหค้วามส าคญัดงันี้ 

1. อาหารทีม่พีลงังานเหมาะสม ราคาประหยดั ถูกหลกัโภชนาการ และสุขาภบิาลอาหาร 

2. การแบ่งมื้ออาหาร อาจแบ่งเป็น 3 มื้อ หรือ 4-5 มื้อ โดยก าหนดเป็นอาหารมื้อเชา้ 

กลางวนั เยน็และ/หรอื มื้อว่างเชา้ หรอืว่างบ่าย หรอืก่อนนอนก็ได ้เพือ่ไมใหเ้ดก็ตอ้งกินอาหารแต่ละ

มื้อในปริมาณที่มากเกินไปเดก็ควรไดร้บัพลงังานจากอาหารไม่ต า่กว่า 2 ใน 3 ของที่ควรไดร้บัต่อวนั 

และควรไดพ้ลงังานในแต่ละมื้อเฉลีย่1 ใน 3 ของพลงังานทีต่อ้งการใน 1 วนั 

3. ลกัษณะอาหารท ัว่ไป ควรย่อยงา่ย สไม่จดั สสีนั รสชาตชิวนกิน ปรมิาณเหมาะสม และ

ถูกกบับริโภคนิสยัของเด็ก ท ัง้นี้ควรปลูกฝงับริโภคนิสยัทีด่ใีหก้บัเดก็ตลอดเวลา เช่น การเลอืกชนิด

อาหาร การไม่กินผกัการอดขา้ว การกินอาหารมากหรือนอ้ยเกินไป ควรใหก้ารอบรม และชกัชวนให ้

ปรบัเปลีย่นใหถู้กตอ้ง 

4. จดัอาหารใหม้คีวามหลากหลาย เช่น ขา้วกลอ้ง กว๋ยเตีย๋ว ขนมจีน ถ ัว่เมลด็แหง้ต่าง ๆ 

ไข ่เนื้อสตัวต่์างๆ และควรมผีกั ผลไม ้ทกุมื้อ เป็นตน้ 

5. สรง้บรรยากาศและสิง่แวดลอ้มขณะกินอาหารไม่เคร่งเครยีดเกินไป.  
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6. เปิดโอกาสใหเ้ด็กเขา้มามสี่วนร่วมในข ัน้ตอนการปรุงอาหาร ตัง้แต่การเตรียม การจดั

โต๊ะ การตกัอาหาร การเก็บลา้งภาชนะ และที่ส  าคญั เด็กควรช่วยตวัเองในเรื่องการกินอาหารและ

สามารถเสนอแนะ รายการอาหารกบัผูท้ีจ่ดัเตรยีมอาหารให ้ท ัง้ในส่วนของโรงเรยีนและทีบ่า้นดว้ย 

7. การกินขนมขบเคี้ยว ขนมหวาน น า้อดัลม ซึ่งใหแ้ต่พลงังานอย่างเดยีวไม่มสีารอาหาร

อื่นที่เป็นประโยชนต่์อร่างกาย (Empty Calories) หากเด็กอยู่ในภาวะเสี่ยงต่อการน าไปสู่การเกิด

โรคอว้น ควรมกีารใหค้วามรู ้ถงึผลเสยีต่อสุขภาพทีจ่ะเกิดจากการกินอาหารเหลา่นี้ 

8. ความเขา้ใจและเห็นสภาพปญัหาของเด็กวยัเรียนป็นสิ่งส าคญั พ่อแม่ผูป้กครอง ครู

อาจารยห์รือผูดู้แลเด็ก ควรท าการศึกษาคน้หาสาเหตุที่แทจ้ริงว่าเด็กอว้นเกิดจากสาเหตุใด  มี

องคป์ระกอบหรือสิ่งแวดลอ้มใดบา้งที่เอื้อต่อการเกิดโรคอว้น และใหค้วามช่วยเหลอืหรือแกไ้ข

ปญัหาใหท้นัต่อเหตกุารณ์ 

การจดัอาหารลดพลงังาน ส าหรบัเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกนิ 

การกินอาหารในปริมาณที่พอหมาะและเพยีงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย จะท าใหม้ี

ภาวะโภชนาการที่ดี ไม่มีภาวะเริ่มอว้นและอว้น ซึ่โดยปกติแลว้เด็กวยัเรียนอายุ 6-13 ปี จะตอ้ง

ไดร้บัพลงังานจากอาหาร วนัละ 1,600 กิโลแคลอรี ส่วนเด็กทีม่ภีาวะเริ่มอว้นก็ใหก้ินอาหารพลงังาน

เท่ากบัเด็กที่มภีาวะโภชนาการที่อยู่ในเกณฑป์กติ เพยีงแต่ตอ้งควบคุมการกินอาหารประเภทขา้ว 

แป้ง น า้ตาล และไขมนั เท่านัน้ ควบคู่ไปกบัการออกก าลงักายเพิ่มขึ้น เพื่อใหร่้างกายไดเ้ผาผลาญ

พลงังานมากขึ้น การกินอาหารลดพลงังานควรท าในช่วงส ัน้ ๆเพราะอาหารยงัมคีวามส าคญัต่อการ

เจริญเติบโตของเด็ก และเมือ่ไหร่ก็ตามที่เด็กมภีาวะโภชนาการลดลงอยู่ในเกณฑป์กติแลว้ ก็ใหก้ิน

อาหารพลงังาน 1,600 กิโลแคลอรเีท่าเดมิ 
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การเคลื่อนไหวร่างกายและออกก าลงักายกบัการลดน ้าหนัก 

 

การเคลื่อนไหวร่างกายเป็นปจัจยัส าคญัในการเพิ่มการใชพ้ลงังานที่เก็บสะสมในรูปของ

ไขมนั การเพิ่มการเผาผลาญไขมนัส่วนเกิน นบัไดว้่าเป็นการลดน า้หนกัที่ถูกหลกัการ การลดไขมนั

ต่างกบัการลดน า้หนกัในร่างกายกล่าวคือ การลดหรือรีดน า้ออกจากร่างกายจะเหน็ผลเร็วแต่น า้หนกั

ก็กลบัคืนมาเร็วเช่นกนั การลดไขมนัใชเ้วลานานซึ่งพอ ๆ กบัการเพิ่มไขมนัที่เป็นแบบค่อยเป็นค่อย

ไป ในกรณีที่น า้หนกัตวัไม่เปลี่ยนแปลงการเพิ่มไขมนัอาจเกิดร่วมกบัการลดองคป์ระกอบร่างกาย

ส่วนอื่น เช่น กลา้มเนื้อ ท าใหเ้ราไม่สงัเกตเห็นการเปลี่ยนแปลงของการเพิ่มขมนัก็เป็นได ้จากผล

ศึกษาวจิยัที่ผ่านมาหลายสบิปี มหีลกัฐานยนืยนัแน่ชดัแลว้ว่าการเคลือ่นไหวและการออกก าลงักาย

สามารถควบคุมน า้หนกัไม่ใหเ้พิ่ม คงสภาพน า้หนกัทีล่ด ป้องกนัและแกไ้ขปญัหาโรคอว้นไดอ้กีดว้ย

เมือ่เริ่มกิจกรรมการเคลือ่นไหวร่างกาย เรามกัจะมคีวามคาดหวงัสูงในการลดน า้หนกัอย่างมากและ

อยากเหน็ผลในระยะส ัน้ ซึ่งมกัไม่เป็นเช่นนัน้ ท าใหเ้กิดความทอ้แทห้รือเลกิกิจกรรมต่าง ๆ ถา้หวงั

ผลใหเ้กิดการลดน า้หนกัตอ้งมคีวามจริงจงัและท าเป็นประจ าในการเคลื่อนไหวและออกก าลงักาย 

นอกจากนี้การศึกษาที่ผ่านมาพบว่าสูตรส าเร็จของการดูแลการลดน า้หนกัในคนอว้นจะไดผ้ลขึ้น  

ตอ้งการ 3 ปจัจยัร่วมกนั ไดแ้ก่ ลดการบริโภคอาหาร เพิ่มการเคลื่อนไหวร่างกาย และการปรบั

พฤตกิรรม ซึง่ตอ้งท าในระยะยาว 
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เป้าหมายของการลดน ้าหนัก : ป้องกนัการเพิ่มและรกัษาน ้าหนักตวั 

 

ปกติการตัง้เป้าหมายการลดน า้หนกั 10% ของน า้หนกัตวัมีความเป็นไปได ้ถา้ท าอย่าง

จริงจงั และต่อเนื่อง อตัราการลดน า้หนกัไม่ควรเกิน 0.5 กิโลกรมั/สปัดาห ์ถา้ใชเ้วลา 6 เดอืน 0.5 

กิโลกรมั/สปัดาห ์X 26 สปัดาห(์โดยที่มสีมมติฐานว่าปริมาณแคลอรีในการเผาผลาญไขมนั 7,200 

แคลอรี/กิโลกรมั) ดงันัน้ ในเวลา 6 เดือนการเผาผลาญขมนัจะท าใหน้ า้หนกัลด 2-3 กิโลกรมั 

หลงัจากนัน้มกัจะไม่ค่อยมกีารเปลีย่นแปลงน า้หนกัมากนกัเนื่องจากการใชพ้ลงังานร่างกายลดลงเมือ่

น า้หนกัลด 

 

การทีจ่ะลดน า้หนกั 10 % ในช่วง 6 เดือน มขีอ้แนะน าว่า 

• คนทีน่ า้หนกัเกิน ควรลด 300-500 แคลอร/ีวนั 

• คนทีอ่ว้น ควรลด 500-1,000 แคลอร/ีวนั 
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ขอ้ควรระวงั ในการออกก าลงักายส าหรบัเด็ก 

 

ถงึแมก้ารออกก าลงักายจะส่งผลดใีนทกุ ๆ ดา้นส าหรบัเดก็ แต่ก็มขีอ้ควรระวงั ซึง่จะเป็นตวั

บ่งชี้ว่าเมือ่ใดเดก็ควรหลกีเลีย่งการออกก าลงักาย ดงันี้ 

1.ในแต่ละวนัเด็กควรจะเริ่มท ากิจกรรมออกก าลงักายประเภทเบา ๆ ก่อน และค่อยเพิ่ม

ระดบัไปเป็นปานกลาง 

2. ภาวะที่เด็กเป็นข ้เด็กที่มอีาการตวัรอ้น หรือมขี ้หา้มออกก าลงักาย ถงึแมจ้ะมไีขเ้พยีง

เลก็นอ้ย 

ก็ไม่ควรใหเ้ดก็ไปเลน่หรอืออกแรงทีต่อ้งมกีารท างานของกลา้มเนื้อมาก 

3. ภาวะขาดน า้ในร่างกาย เด็กที่มอีาการถ่ายเหลว หรืออาเจียนมาก ๆ มอีาการอ่อนเพลยี

มากควรงดกิจกรรมการเลน่ของเดก็ ไม่ควรใหเ้ดก็ออกแรงเคลือ่นไหวร่างกายมากเกินไป 

4. ควรระมดัระวงัเพือ่ไม่ใหเ้กิดการบาดเจบ็จากการออกก าลงักาย เนื่องจากเดก็มกัชอบเล่น

เพือ่ความสนุกสนาน จงึไม่ไดค้ านึงถงึความปลอดภยัและล าดบัข ัน้ตอนทีถู่กตอ้ง เดก็จงึมโีอกาสเกิด

การบาดเจบ็ไดง้า่ย 

5. ควรออกก าลงักายในสภาพอากาศที่เหมาะสม หลกีเสี่ยงการออกก าลงักายในขณะที่

อากาศรอ้นจดัมีแสงแดดมาก ๆ หรือถา้มีการออกก าลงักายก็ควรมีการจดัหาน า้ดื่มใหเ้พียงพอ

ส าหรบัความตอ้งการของเดก็ 
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แบบฟอรม์ บนัทึกอาหารที่ทาน และกจิกรรมในแต่ละวนั 

วนัที่ .................. 

ม้ือ อาหาร ปรมิาณ

แคลลอรี่ที่

ไดร้บั 

กจิกรรม ปรมิาณ

แคลลอรี่ที่

ใชไ้ป 

เชา้  

 

 

   

เทีย่ง  

 

 

   

เยน็  

 

 

   

ผลสรุป     

 


