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โรคอว้น (Childhood obesity)

Childhood obesity is a complex chronic illness
(American Medical Association: AMA 2013) that happens when your 

child is above a healthy weight for their age, height

https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/9467-obesity-in-children



ประเมินอยา่งไรวา่อว้น ดว้ยสายตา???



Diagnosis by growth chart
WHO

Diagnosis อายุ น้อยกว่า 5 ปี
ใช้ weight for height Z score (WHZ) 

อายุ มากกว่า 5 ปี
ใช้ BMI for age  (BMIZ)

Overwieht WH/BMI, SD มากกว่า 2 แต่น้อยกว่า 3 BMI, SD มากกว่า 1 แต่น้อยกว่า 2

Obesity WH/BMI, SD มากกว่า 3 BMI, SD  มากกว่า 2

Children aged 0 to 5 years are obese if weight-for-length/height or BMI-for-age is above 3 standard 
deviations above the median of the WHO Child Growth Standards. 

Children aged 5 to 19 years have obesity if BMI-for-age is above 2 standard deviations of the median of 
WHO Growth Reference for School-aged Children and Adolescents. 

https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/370281/9789240075634-eng.pdf?sequence=1
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ใช ้Growth chart เป็นมาตรฐานในการประเมิน 
แหล่งท่ีมาของ Growth chart ท่ีใชใ้นประเทศไทย
สมาคมโภชนาการเด็กแห่งประเทศไทย สมาคมต่อมไร้ท่อเด็กและวยัรุ่น    กรมอนามยั (national)

https://thaipedendo.org/thai-growth-
chart-by-tspe/

http://www.pednutrition.org/article/growth-charts-
%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%AB%
E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0
%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8%E0%
B9%81%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%94-5-
%E0%B8%9B%E0%B8%B5

https://www.who.int/toolkits/child-growth-
standards/standards/body-mass-index-for-age-bmi-for-age
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ชนิดของ Growth chart
Weight for age
Height for age Weight for height BMI for age



ขั้นตอนประเมินโดยใช ้Growth chart

ประเมิน Weight 
for age และ 

Height for age

ประเมิน Weight for 
Height

ค ำนวณระดบั obesity 
(mild, moderate, 

morbidity)



1.Weight for age, Height for age)

เด็กหญิง อำยุ 18 เดือน หนกั 10 kg สงู 85 cm

CDC:W (P 25-50) H (P90-P95)สมำคมโภชนำกำร W (P25-50) H(P90-97)  ชมรมต่อมไร้ท่อ W (25-50) H (90-97)

กรมอนำมยั   น ำ้หนักตำมเกณฑ์ ส่วนสงูค่อนข้ำงสงู



Weight for height (เด็กหญิง อายุ 18 เดือน หนกั 10 kg สูง 85 cm อยู่ที่ สมส่วน)
                                       

-1.5 SD ถึง +1.5 SD.   สมส่วน
+1.5 SD ถึง +2.5          ท้วม
+2.5 SD ถึง +3.5          เร่ิมอ้วน
>3.5 อ้วน

Diagnosis อายุ น้อยกว่า 5 ปี
ใช้ weight for height Z score (WHZ) 

Overwieht WH/BMI SD มำกกว่ำ 2 แต่น้อยกว่ำ 3

Obesity WH/BMI  SD มำกกว่ำ 3



เด็กหญิง 3 ขวบ หนกั  22 kg สูง 100 cm

ส่วนสูงตามเกณฑ์ น า้หนักมาก
https://nutrition2.anamai.moph.go.th/th/kidgraph



2.Weigh for height ของเด็กหญิง 3 ขวบ หนกั  22 kg สูง 100 cm 

เกิน 3 SD (เกิน P97)



3. ใช้ Weight for Height ของ Growth chart ในการคิดระดับความอ้วน

                       (นน. จริง)X100 
น ้ำหนักที่เหมำะสม percentile ที่ 50% ของ W for H

22X100 =146
   15

100-120= Overweight
120-140= Mild obesity
140-160=Moderate Obesity
more than 160=severe obesity/
                                  morbidity obesity



Growth chart ส าหรับเดก็มากกว่า 6 ปี 

https://nutrition2.anamai.moph.go.th/th/kidgraph



ควรติดตามการเจริญเติบโตเป็นระยะ



Prevalence of childhood overweight/obesity

เด็กที่เป็นโรคอ้วน เพิ่มขึ้นทั่วโลกจาก 31 ล้านคนในปี 2533 
                                             44 ล้านคนในป ี 2555

70 ล้านคน. ภายในป ี2568 

จากการคาดการณ์ของ WHO (2024)
ภายในปี ค.ศ 2035 ประชากรที่มีอายุต่ำกว่า 20 ปี จะมีภาวะอ้วนเพิ่มขึ้นเฉล่ีย 6.2 เปอร์เซ็นต์ต่อปี

https://www.who.int/thailand/th/news/detail/01-03-2567-one-in-eight-people-are-now-living-with-obesity
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Prevalence of childhood overweight/obesity

UNICEF รำยงำนในปี 2568 ว่ำภำวะอ้วนกลำยเป็นรูปแบบของทพุ
โภชนำกำร (Malnutrition) ที่พบมำกที่สดุ แซงหน้ำภำวะน ำ้หนกัต ่ำกว่ำ
เกณฑ์ในเกือบทกุภูมิภำคทัว่โลก (ยกเว้นแอฟริกำใต้ทะเลทรำยซำฮำรำและ
เอเชียใต้)

กลุ่มประเทศที่มีอัตราสูงสุด: ประเทศในแถบหมู่เกำะแปซิฟิกมีอตัรำสงูสุด 
เช่น นีวเว (38%), หมู่เกาะคุก (37%) และ นาอูรู (33%)

แนวโน้มในอนาคต: สมำพนัธ์โรคอ้วนโลก (World Obesity 
Federation) คำดกำรณ์ว่ำภำยในปี 2583 (ค.ศ. 2040) จะมีเด็กวยัเรียน
ถึง 507 ล้านคน ทัว่โลกที่อยู่ในภำวะน ำ้หนกัเกินหรืออ้วน



สถิติเด็กอ้วนทั่วโลก (ข้อมูลป ี2568/2569)

สถานการณ์โรคอ้วนในเด็กทั่วโลกมีแนวโน้มรุนแรง ในปี 2568 - 
2569 ระบุว่าอัตราของเด็กที่มีน้ำหนักเกินและอ้วนได้พุ่งสูงข้ึนจน
แซงหน้าอัตราเด็กที่ขาดสารอาหาร (ผอม) เป็นครั้งแรกใน
ประวัติศาสตร์

วัยและอายุ อัตราส่วน / เปอร์เซ็นต์ จำนวนโดยประมาณ

เด็กและวัยรุ่น (5-19 ปี) ท่ีมีภำวะน ้ำหนักเกิน ร้อยละ 20.7 (1 ใน 5 คน) 188 ล้านคน

เด็กและวัยรุ่น (5-19 ปี) ท่ีมีภาวะอ้วน ร้อยละ 10 (1 ใน 10 คน) 391 ล้านคน

เด็กเล็ก (ต่ำกว่า 5 ปี) น ้ำหนักเกิน/อ้วน ร้อยละ 6 - 8 35 - 37 ล้านคน



https://ourworldindata.org/grapher/children-who-are-overweight-sdgs?time=2018..latest
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สถิติเด็กอ้วนในประเทศไทย (ข้อมูลปี 2568/2569)

กลุ่มอายุ อัตราภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน หมายเหตุ

เด็กเล็ก (1-5 ป)ี ร้อยละ 10.6 เพิ่มข้ึนจากเดิมที่เคยอยู่ที่ร้อยละ 5.8

เด็กวัยเรียน (6-14 ป)ี ร้อยละ 15.4
สูงเป็นอันดับ 3 ในกลุ่มประเทศ
อาเซียน

วัยรุ่น (15-18 ป)ี ร้อยละ 14.0 ข้อมูลจากการสำรวจล่าสุด



Consequences of childhood obesity
1. โรคต่างๆ
DM type 2 เด็กท่ีอ้วนมำกจะมีโอกำสเป็นโรคเบำหวำนสูงถึง ร้อยละ 40

Hyperlipidemia and hypertension 
เสี่ยงกำรเป็นโรคควำมดนัโลหิตสงูมำกกว่ำ ร้อยละ 60 

Obsrtuctive sleep apnea (OSA) ท ำให้ร่ำงกำยได้รับออกซิเจนไม่เต็มท่ี
Muscular and skeletal disorder ปวดข้อเท้ำกระดูกงอและขำโก่ง 

/2.psychological problem : ควำมเครียด ซึมเศร้ำ ถูกล้อเลียน

https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-
upload/6x22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/filecenter/Additional/UI/c12.
pdf
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Consequences of childhood 
obesity (continue)

• สติปัญญำ 
• โอกำสเสี่ยงของเด็กอ้วนจะเป็นผู้ ใหญ่ที่อ้วน ร้อยละ 25 (เด็กอ้วน 

4 คน จะเป็นผู้ใหญ่อ้วน 1 คน) 

• หำกเป็นวยัรุ่นอ้วนจะเสี่ยงสงูจะเป็นผู้ใหญ่อ้วน ร้อยละ 75 คือ
(วยัรุ่นอ้วน 4 คน จะเป็น ผู้ใหญ่ท่ีอ้วน 3คน) 



3. Financial problem
ประเทศไทยตอ้งสูญเสียค่าใชจ้่ายในการรักษา โรคเร้ือรังอนัเกิดจากโรคอว้นหลายพนัล้านบาทต่อปี

3.1 ค่าใช้จ่ายทางตรง (Direct Medical Costs)
ล่ำสดุในปี 2568 - 2569
จำกกำรประเมินในระดบัสำกลและในไทย พบว่ำเด็กที่มีภำวะอ้วนรุนแรงจะมีคำ่ใช้จ่ำยด้ำนสุขภำพสูงกว่ำเด็ก
น ำ้หนกัปกติอย่ำงเห็นได้ชดั:

• ค่าใช้จ่ายต่อคนต่อปี: งำนวิจยัระบุว่ำเดก็ที่มีภำวะอ้วนจะมีค่ำใช้จ่ำยในกำรรักษำพยำบำล (รวมโรคแทรกซ้อน 
เช่น เบำหวำน ควำมดนั) สงูกว่ำเด็กปกติประมำณ ร้อยละ 25 - 30

• ต้นทุนตลอดช่วงชีวิต (Lifetime Cost): ส ำหรับเด็กอำยุ 10 ปีที่มีภำวะอ้วน หำกไม่ได้รับกำรแก้ไข จะ
มีค่ำรักษำพยำบำลส่วนเกินตลอดชีวิตสงูกว่ำเพื่อนรุ่นเดียวกนัถึงประมาณ 430,000 - 720,000 บาทต่อคน)



3.2. ผลกระทบต่อเศรษฐกิจไทย (Economic Burden in Thailand)

ความสูญเสียรวม: กรมอนำมยัและสมำพนัธ์โรคอ้วนโลกประเมินว่ำ โรคอ้วนสร้ำงควำมสญูเสียทำงเศรษฐกิจ
ให้ประเทศไทยสงูถึง 1.27% - 1.5% ของ GDP (คิดเป็นมลูค่ำหลำยแสนล้ำนบำทต่อปี)

ต้นทุนทางอ้อม: ซึง่รวมถึงกำรท่ีพ่อแม่ต้องขำดงำนเพื่อมำดูแลเด็กท่ีป่วย, ประสิทธิภำพในกำรเรียนที่ลดลง 
และศกัยภำพในกำรท ำงำนในอนำคตที่สัน้ลงเนื่องจำกโรคเรือ้รัง (NCDs)



รำยกำรค่ำใช้จ่ำย รำยละเอียด

การตรวจวินิจฉัย
ค่ำเจำะเลือดดคู่ำน ำ้ตำล (HbA1c), ไขมนัในเลือด, ตรวจกำรนอนหลบั 
(Sleep Test)

การรักษาพยาบาล ค่ำพบกมุำรแพทย์โรคตอ่มไร้ท่อ, นกัโภชนำกำร, จิตแพทย์เดก็

โรคแทรกซ้อน (ระยะยาว) กำรรักษำโรคเบำหวำนชนิดที่ 2 ในเด็ก, โรคไขมนัพอกตบั, ปัญหำกระดูกและข้อ

งบประมาณรัฐ
กำรจดัสรรงบผ่ำนกองทุนสขุภำพต ำบล (เฉล่ีย 45-100 บำท/หวั) เพื่อท ำโครงกำร
ปรับพฤติกรรมในโรงเรียน

3.3 ตารางเปรียบเทียบค่าใช้จ่ายที่เกี่ยวข้อง

Journal of Pediatric Healthcare / Duke-NUS (2025)
สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) (2568)





Energy Intake more than Energy Expenditure



Individual VS Family/School VS Community

Ecological model of childhood obesity



CDC, Overweight and obesity: Social Ecological Model (2006)



The policy to handle childhood overweight/obesity



ในการประชุมสมชัชาอนามยัโลกในปี 2565 ประเทศสมาชิกไดล้งมติยอมรับแผนเร่งรัดขององคก์ารอนามยัโลกเพื่อหยุดโรค
อว้น (WHO Acceleration Plan to stop obesity) ซ่ึงสนบัสนุนการด  าเนินการระดบัประเทศจนถึงปี 2573 ในปัจจุบนั
รัฐบาลของ 31 ประเทศก าลงัเป็นผูน้ าในการควบคุมการเกิดโรค

https://www.who.int/thailand/th/news/detail/01-03-2567-one-in-eight-people-are-now-living-with-obesity

https://www.who.int/publications-detail-redirect/9789240075634


WHO policy
• กำรสนบัสนุนกำรเลีย้งลกูด้วยนมแม่
• กำรควบคมุกำรท ำกำรตลำดของอำหำรและเคร่ืองดื่มที่เป็นอันตรำยต่อสขุภำพเด็ก
• นโยบำยด้ำนอำหำรและโภชนำกำรในโรงเรียน รวมถึงมำตรกำรในกำรควบคมุกำรขำยผลิตภณัฑ์ที่มีไขมัน น ำ้ตำล และโซเดียมสงูในบริเวณ
ใกล้เคียงโรงเรียน
• นโยบำยกำรเงินกำรคลงัและกำรสนับสนนุทำงรำคำเพื่อส่งเสริมอำหำรเพ่ือสขุภำพ
• นโยบำยกำรติดฉลำกโภชนำกำร
• กำรให้ควำมรู้สำธำรณะและกำรรณรงค์สร้ำงควำมตระหนักรู้เก่ียวกับกำรรับประทำนอำหำรเพื่อสุขภำพและกำรมีกิจกรรมทำงก ำลังกำยท่ี
เพียงพอ
• มำตรฐำนกำรมีกิจกรรมทำงกำยในโรงเรียน 
• บูรณำกำรบริกำรปอ้งกันและจดักำรโรคอ้วนเข้ำกบักำรดูแลสขุภำพระดบัปฐมภูมิ
• กำรด ำเนินนโยบำยที่สนับสนนุให้ทุกคนเข้ำถึงอำหำรท่ีดีตอ่สุขภำพในรำคำท่ีจับต้องได้ และกำรสร้ำงสภำพแวดล้อมท่ีส่งเสริมกิจกรรมก ำลงักำย
และวิถีชีวิตท่ีมีสขุภำพดี

• ควรบูรณำกำรกำรปอ้งกันและกำรจดักำรโรคอ้วนเข้ำเป็นส่วนหน่ึงของระบบบริกำรสขุภำพขัน้พืน้ฐำน
• กำรจดักำรกับภำวะโภชนำกำรไม่เพียงพอด ำเนินกำรจำกหลำยภำคส่วนทัง้ในด้ำนกำรเกษตร กำรคุ้มครองทำงสงัคม และสุขภำพ เพื่อ เพ่ิมควำม
มั่นคงทำงอำหำร พฒันำกำรเข้ำถึงน ำ้สะอำดและสขุอนำมัย เพื่อให้ทกุคนสำมำรถเข้ำถึงโภชนำกำรท่ีจ ำเป็นอย่ำงทั่วถึง

https://www.who.int/thailand/th/news/detail/01-03-2567-one-in-eight-people-are-now-living-with-obesity
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Thailand policy

แนวทำงกำรควบคมุปอ้งกนั ภำวะอ้วน ในเด็กนกัเรียน

ส ำนกัโภชนำกำร กรมอนำมยั  กระทรวงสำธำรณสขุ

https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-
upload/6x22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/202101/m_magazine/33403/1081/file_download/16550b8ba3cc628d46ad49edaa484888.pdf
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แนวทางการส่งเสริมการเจริญเติบโต

• ให้ควำมรู้กับพ่อแม/่ผู้ปกครอง และนกัเรียน เป็นกลุ่มรำยคน อย่ำงต่อเนื่องและสม ่ำเสมอในเร่ือง
ควำมส ำคญัของโภชนำกำรต่อกำรเจริญเติบโตของเด็ก สำรอำหำรส ำคญั ข้อปฎิบติักำรให้อำหำรเพื่อ
สขุภำพดี ธงโภชนำกำร อำหำรส ำหรับเด็กวยัเรียน กำรเฝ้ำระวงัภำวะโภชนำกำร/กำรเจริญเติบโตด้วยตงัเอง

• ส่งเสริมให้เด็กวยัเรียน ได้รับพลงังำนและสำรอำหำรที่จ ำเป็นต่อกำรเจริญเติบโตครบถ้วน ปริมำณเพียงพอ 
ได้สมดลุ

• ครอบครัว/โรงเรียน ปรับปรุงอำหำรมือ้หลกัและอำหำรว่ำงที่มีคณุค่ำทำงโภชนำกำร ปริมำณเพียงพอ และ
หลำกหลำยไม่หวำน ไม่มนั และไม่เค็ม รณรงค์ดื่มน ำ้เปล่ำในครอบครัวและโรงเรียน มีมำตรกำรกำรบริกำร
และจ ำหน่ำย อำหำร ขนม นม และเคร่ืองด่ืม ที่ไม่ส่งผลเสียต่อสขุภำพเด็กในโรงเรียน

• ในหมู่บ้ำนและรอบรัว้โรงเรียน จัดกำรสิ่งแวดล้อมให้เอือ้ต่อกำรได้รับสำรอำหำรที่มีคณุค่ำทำง โภชนำกำร 
ไม่หวำน ไม่มนั ไม่เค็ม รวมทัง้รณรงค์กำรด่ืมน ำ้เปลำ่



Individual VS Family/School VS Community

Ecological model of childhood obesity



A grounded theory study of social processes that influence a 
child being overweight in Bangkok (2017)

Observational/Interventional trigger

-From caregivers

-Innocent greeting

-From health care providers

Controlled Feeding

Weight Gain

Encourage feeding

-Child’s temperament 

characteristic

-Environment (inside/outside)

Positive family perception

Child-feeding practice

-Overfeeding

-Additional feeding



A Social Process of School-Aged Children 
Becoming Overweight (2019)

Observational/Interventional triggers

-From caregivers

-Innocent remarks

-Advice health care providers

-Notification from school

Parental Overweight 

Perception

Weight Gain

Encourage Eating

Environment (inside/outside)

Child’s Characteristics and 

Dietary Intake

Weight Control



Energy Intake more than Energy Expenditure



อาหารท่ีเหมาะสมเด็กท่ีอายตุ ่ากว่า 1 ปี

Exclusive BF

นมผสม

อำหำรตำมวัย



Nutrition and feeding
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Breast Feeding from born
to 2 years



Formula
Formula 1: infant formula born-one year
Formula 2: follow–up or follow–on formula 6 months-3 years
Formula 3: whole milk more than 1 year
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Formula milk  1 oz=30ml=20 Cal
100 Cal=150 ml 
(100 Cal/kg/day)

Age Volume จ านวนมือ้นม/วัน อาหารตามวัย จ านวนมือ้ต่อวัน

1-6 months 150  ml/kg/Day  

 [(150 ml x Wt. (kg)x6 meals]/6meals]   

 

6-8 - 6-8

6 months 125 ml/kg/Day  
 [(150 ml x Wt. (kg).x5 meals]/6 meals]   

5 1 6

8-9 months 100 ml/kg/Day 
[(150 ml x Wt. (kg)x4 meal]/6 meals]   

4 2 6

> 9-12 
months

180 ml 2-3 3 6
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Children should not have more than 1 liter of milk per day

A baby girl is 5 months old, and she weighs 6 kg. 
สูตร 150 ml/kg/Day
Check      (150x6) = 900 ml /Day (ไม่เกิน 1000 ml) 

900/6 (meals) =150 ml
150/30 (1Oz=30 ml)  = 5 Oz
5 Oz x 6 meals
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A baby girl is 5 months old, and she weighs 7 kg. 
สูตร 150 ml/kg/Day

เช็ค (150x7) = 1050 ml /Day (เกิน 1000 ml ตัดเหลือ 1000 ml)

1000/6 (meals) =166 ml/meal
166ml/30ml (1Oz=30 cc)  = 5.5 Oz

5-6 Oz x 6 meals
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A baby boy is 8 months old, his weight is  8 kg.

สูตร 100 ml/kg/Day
Check 100x8=800 ml /Day (ไม่เกนิ 1 liter/Day)
800/4 (meals) =200 ml/meal
200/30 (1Oz=30 ml)  =6.6 or (7 Oz)

7 Oz x 4 meals with 2 meals of supplementary food
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ให้ค าแนะน าละเอียดท่ีน าไปปฏิบติัได ้ตวัอย่างเช่น แบ่งเวลาในการไดรั้บนมและอาหาร
เสริมตามวยั

Age เวลา
1-6 months

นม 6 มื อ
6.00 10.00 14.00 18.00 22.00 2.00

6 เดือน
(อำหำรตำมวัย 1 มื อ 

นม 5 มื อ)

6.00 9.00
อำหำรตำมวัย

12.00 15.00 18.00 20.00

8 เดือน
(อำหำรตำมวัย 2 มื อ 

นม 4 มื อ)

8.00
อำหำรตำมวัย

10.00 12.00 15.00 18.00
อำหำรตำมวัย

20.00

มากกว่า 9 เดือน
อำหำรตำมวัย 3 มื อ 

นม 2-3 กล่อง

8.00
อำหำรตำมวัย

10.00 12.00
อำหำรตำมวัย

15.00 18.00
อำหำรตำมวัย

20.00



สาเหตุท่ีเดก็มีน ้ าหนกัเกินในเด็กอายตุ  ่ากว่า 1 ปี

1.เด็กได้รับนมมำกในแต่ละมือ้ (มำกกว่ำ 1 ลิตร/วนั) : ปรับปริมำณนม
2. เด็กได้รับนม ถี่กว่ำควรจะเป็น โดยเฉพำะ นมในช่วงกลำงคืน : ปรับเวลำ และปริมำณนม

วิธีกำรในกำรควบคมุมือ้นม

1. ถ้ำต่ืนอย่ำเพิ่งให้กิน ใช้ distract technique (พดูคุย เล่น ถ่วงเวลำ)

2. อำจใช้น ำ้เพิ่มเติมในมือ้ท่ีไม่ใช้มือ้นม หรือ ไม่ต้องกำร 
วิธีงดนมมือ้กลำงคืนหลงั 6 เดือน  เจือจำงนมลงหรือ ให้น ำ้แทน



เด็กวัยก่อนเรียนคืออายุตั้งแต่ 1 ขวบ ถึง 6 ขวบ
ความต้องการสารอาหารให้วัยก่อนเรียน

• อายุ 1-3 ปีต้องการพลังงาน 100 กิโลแคลลอรี่ ต่อ กิโลกรัม

• อายุ 4-6 ปี ต้องการพลังงาน 85 กิโลแคลลอรี่ ต่อ กิโลกรัม หรือประมาณ 1,200-1,450 กิโลแคลลอรี่ ต่อวัน พลังงานท่ีได้รับน้ี ควรมา
จากคาร์โบไฮเดรต ร้อยละ 50-60 ไขมันร้อยละ 25-35 และโปรตีนร้อยละ 10-15 ของพลังงานท้ังหมด

การคำนวณหาความต้องการของพลังงานเด็กวัยก่อนเรียน ทำได้ดังน้ีคือ

• เด็กอายุ 1 ปี ต้องการพลังงาน 1,000 กิโลแคลลอรี่

• เมื่ออายุเกิน 1 ปี ให้บวก 100 แคลลอรี่ต่อปี

• ตัวอย่างเช่น

• เด็กอายุ 4 ปีจะต้องการพลังงาน = 1,000 +300 = 1,300 กิโลแคลลอรี่

ด่ืมนม วันละ 2-3 กล่อง

วิตามินและเกลือแร่ เสริมผัก ผลไม้
น้ำ 4-6 แก้ว ต่อ วัน หรือ 1,000 มล



• โภชนำกำรส้ำหรับเด็กวัยเรียน เด็กที่มีอายุ 7-12 ปี

• พลังงาน ความต้องการพลังงานของเด็กวัยนี้ทั้งชายและหญิง ต้องการใกล้เคียงคือ 1,600-1,850 กิโลแคลลอรี่ ต่อวัน

• น้ำหนัก 10 กิโลกรัมแรก ให้คูณด้วย 100

• น้ำหนัก 10 กิโลกรัมต่อมา ให้คูณด้วย 50

• น้ำหนักที่เกิน 20 กิโลกรัม ให้คูณด้วย 20 นำค่าที่ได้มารวมกันเป็นความต้องการพลังงานใน 1 วัน

• ตัวอย่าง เช่น

• เด็กคนหน่ึงหนัก 40 กิโลกรัม จะต้องการพลังงาน

• = (10X100)+(10X50)+(20x20)

• =1,000+500+400

• = 1,900 กิโลแคลลอรี่ ต่อ วัน

โปรตีน เด็กวัยนี้ควรได้รับโปรตีนวันละ 1.2 กรัมต่อน้ำหนักตัว 1 กิโลกรัม จากอาหารประเภทเน้ือสัตว์ นมไข่

วิตามินและเกลือแร่ ต้องการเพื่อป้องกันการเกิดโรคเรื้อรัง

น้ำ เด็กต้องการน้ำ 4-6 แก้ว ต่อ วัน เช่นเดียวกับเด็กวัยอื่นๆ



โภชนาการสำหรับเด็กวัยรุ่น เด็กท่ีมีอายุ 13-19 ปี

พลังงาน วัยรุ่น ผู้ชาย ควรได้รับพลังงาน 2,300-2,400 กิโลแคลลอรี่

ผู้หญิง 1,850-2,000 กิโลแคลลอรี่ ต่อวันสำหรับผู้หญิง

วัยรุ่นผู้ชายต้องการโปรตีนอย่างน้อยวันละ 1 กรัมต่อกิโลกรัม

ผู้หญิงต้องการ 0.8 กรัมต่อกิโลกรัม

วิตามินและเกลือแร่ ถ้าได้รับสารอาหารที่เพียงพอแล้วจะไม่ขาดเกลือแร่และวิตามิน

น้ำ เด็กวัยรุ่นต้องการน้ำ 6-8 แก้ว ต่อ วัน และเพิ่มมากข้ึนเมื่อมีการเสียเหงื่อหรือการออกกำลังกาย





https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-
upload/6x22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/202101/m_magazine/33403/1081/file_download/16550b8ba3cc628d46ad49edaa484888.pdf



ผัก 2 : ข้าว 1 : เนือ้สัตว์ 1



วยัเรียน ม้ือละ 2 ส่วน วยัรุ่นม้ือละ 3 ส่วน

https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-
upload/6x22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/202101/m_magazine/33403/1081/file_download/16550b8ba3cc628d46ad49edaa484888.pdf



วยัเรียน ม้ือละ 1 ส่วน วยัรุ่นม้ือละ 2 ส่วน



ส่วนใหญ่ไดร้ับจากอาหารหลกั



วยัเรียน วยัรุ่น ม้ือละ 1 ส่วน

https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-
upload/6x22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/202101/m_magazine/33403/1081/file_download/16550b8ba3cc628d46ad49edaa484888.pdf
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การก าหนดอาหารส าหรับเดก็นกัเรียนท่ีมีภาวะเร่ิมอว้นและอว้น

• ควรได้สารอาหารคาร์โบไฮเดรต ร้อยละ 50-55 ของจำนวนพลังงานทั้งหมดต่อวัน (เด็กน้ำหนักปกติร้อยละ 50-60)

• ควรได้รับสารอาหารโปรตีน ร้อยละ20-25 ของจำนวนพลังงานทั้งหมดต่อวัน (เด็กน้ำหนักปกติร้อยละ 10-15%)

• ควรได้รับสารอาหารไขมัน ร้อยละ 20-25 ของจำนวนพลังงานทั้งหมดต่อวัน (เด็กน้ำหนักปกติร้อยละ 25-35)

ตัวอย่าง การคำนวณหาสารอาหารคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน ในเด็กนักเรียนท่ีมีภาวะอ้วน กำหนดความต้องการพลังงาน 1,200 กิโลแคลอรีต่อวัน
คาร์โบไฮเดรต ร้อยละ 55 (1,200 X 55/100/4) = 165 กรัม
หาสารอาหารโปรตีน ร้อยละ 25 (1,200 X 25/100/4) = 75 กรัม
หาสารอาหารไขมัน ร้อยละ 20 (1,200 X 25/100/9) = 27 กรัม 
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Weight management

1. ควบคุมน้ำหนักตัวให้คงที่ สำหรับผู้ป่วยที่มีภาวะน้ำหนักเกินและผู้ป่วยโรคอ้วนท่ีมีอายุ น้อยกว่า 7 ปี ที่ไม่มี
ภาวะแทรกซ้อน เน้นการ "คงน ้ำหนัก" (Weight Maintenance) เพ่ือให้ส่วนสูงท่ีเพิ่มข้ึนตามวัยช่วยทำให้ค่า 
BMI ลดลงเอง

2. ต้ังเป้าหมายลดน้ำหนัก สำหรับผู้ป่วยท่ีมีภาวะน้ำหนักเกินและผู้ป่วยโรคอ้วนที่อายุน้อยกว่า 7 ปี และมี
ภาวะแทรกซ้อน/อ้วนรุนแรง หรือ และผู้ป่วยโรคอ้วนทุกคนท่ีอายุมากกว่า หรือ เท่ากับ 7 ป ี ควรปรึกษาแพทย์

3.เด็กโรคอ้วน อายุมากกว่า 7 ปี ที่มีภาวะอ้วนรุนแรง มีภาวะแทรกซ้อนหรือผลตรวจเลือดผิดปกติ ควร
ต้ังเป้าหมายลดน้ำหนักให้ได้ 5-10% ของน้ำหนักตัวปัจจุบันภายในระยะเวลา  1 ปี

(เด็กอายุ 7 ขวบ หนัก 40 kg  ควร ลด 2 kg-4 kg/ 1 ป)ี หรือ 0.5-1 kg/ 3 เดือน
(Ramathibodi Handbook of Ambulatory Pediatrics,2566)



ข้อควรระวัง: หากเด็กมีอาการกรนหลับไม่สนิท, ปวดเข่า/ข้อเท้าบ่อยๆ, หรือมีรอยป้ืน
ดำหนาท่ีต้นคอ (Acanthosis Nigricans) ควรพาไปพบกุมารแพทย์เพ่ือตรวจเช็ก
ภาวะแทรกซ้อน เช่น เบาหวาน หรือไขมันในเลือดสูง

American Academy of Pediatrics (AAP): Clinical Practice Guideline for the Evaluation and Treatment of Children and 
Adolescents With Obesity ซึ่งระบขัุน้ตอนกำรรักษำแบบ "Staged Treatment."



weight management
1-5 ปี เป็นช่วงสร้างเสริมนิสัยการรับประทานอาหาร ควรต้ังกฎระเบียบให้ชัดเจนในครอบครัว

• จ ำกัด นมเปรีย้ว น ำ้ผลไม้ นมหวำน ช็อคโคเลต น ำ้อดัลม ขนมหวำน น ำ้หวำน

• ลด อำหำร fast food
• เน้นน ำ้เปล่ำ
• ค่อยๆเสริมผกั

• ส่งเสริมกำรว่ิงเล่นอย่ำงน้อยวนัละ 1 ชม
• ใช้หน้ำจอทำงสร้ำงสรรค์ ไม่เกินวนัละ 1 ชม (2-5 ปี) ไม่เกิน 2 ชม ในเด็กวยัเรียนวัยรุ่น 



วยัเรียน หลักการ "5-2-1-0" เพ่ือสุขภาพท่ีดี

5 (servings): ทาน ผักและผลไม้ ให้ได้ 5 ส่วนต่อวัน (เน้นผักมากกว่าผลไม้หวาน)
2 (hours): จำกัดเวลาหน้าจอ (มือถือ, ทีว,ี เกม) ไม่เกิน 2 ชั่วโมงต่อวัน
1 (hour): ออกกำลังกายหรือขยับร่างกายอย่างหนักปานกลางอย่างน้อย 1 ชั่วโมงต่อวัน
(drinks): งดน้ำหวาน น้ำอัดลม และเครื่องดื่มที่มีน้ำตาลทุกชนิด ให้ด่ืมน้ำเปล่าเป็นหลัก



ปรับพฤติกรรมการอ่ืนๆ

เล่ียงของทอด/ของมัน: เปลี่ยนเป็น ต้ม นึง่ อบ หรือตุ๋นแทน

เคีย้วให้ช้าลง: กำรเคีย้วช้ำๆ ชว่ยให้สมองรับรู้ควำมอิ่มได้ดีขึน้

ไม่กินหน้าจอ: กำรกินไปดูทีวีไปจะท ำให้กินเพลินจนเกินปริมำณที่ร่ำงกำยต้องกำร

ลดขนาดจาน: ใช้จำนขนำดเล็กลงเพื่อให้ดูเหมือนมีอำหำรเต็มจำน ช่วยในทำงจิตวิทยำ



การสนับสนุนจากครอบครัว (ส าคัญทีสุ่ด)

เด็กจะลดน ำ้หนกัส ำเร็จได้ คนในครอบครัวต้องท าร่วมกัน

ไม่ควรแยกอำหำรเด็กออกมำต่ำงหำกจนเขำรู้สกึเหมือนถูกท ำโทษ
ควรปรับเมนูอำหำรทัง้บ้ำนให้สุขภำพดีเหมือนกนั

ชวนกนัไปท ำกิจกรรมนอกบ้ำน เช่น เดินสวนสำธำรณะ หรือขี่จักรยำน



ปรับตามพฤติกรรมของเด็กแต่ละคน เพราะแต่ละคนมีพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารต่างกนั
• รับประทำนเยอะในแต่ละมือ้ ควรลดอำหำรประเภทแป้ง หมติูดมนั

• กินระหว่ำงมือ้ (เสำร์ อำทิตย์ ปิดเทอม) ลดอำหำรระหว่ำงมือ้

• น ำ้อดัลม น ำ้หวำน ชำไข่มกุ ลดจ ำนวนอำหำรที่มีน ำ้ตำลสูง และไม่มีประโยชน์
• รับประทำนมือ้ดึก ค่อยๆลดปริมำณอำหำร

ค่อยๆเป็น ค่อยๆไป คอ่ยๆปรับ ตัง้เป้ำหมำยร่วมกนั ติดตำม ให้ก ำลงัใจซึ่งกนัและกนั



บทบาทของโรงเรียน / สถานพยาบาล

• คดักรอง 

• ติดตำมกลุ่มที่มีควำมเสี่ยง รวมถึงจัดกิจกรรมกบักลุ่มที่มีน ำ้หนักเกินหรือกลุม่เสี่ยง

• สื่อสำรกบัผู้ปกครอง ปรับพฤติกรรมกำรรับปรำนอำหำรให้เหมำะสมกบัเด็กแต่ละคน



ศูนยอ์นามยัที่ 5
 ราชบุรี



Application tool



คุณลูก KhunLook
https://www.youtube.com/watch?v=jbdV2OVFzP4

https://www.youtube.com/watch?v=jbdV2OVFzP4
https://www.youtube.com/watch?v=jbdV2OVFzP4
https://www.youtube.com/watch?v=jbdV2OVFzP4
https://www.youtube.com/watch?v=jbdV2OVFzP4


KidDiary 



Food choice เคร่ืองมือสแกนข้อมูลโภชนาการ ช่วยเด็กไทยห่างไกลภาวะอ้วนเตีย้





แคลอร่ี ไดอาร่ี

• ใส่น ำ้หนักสว่นสูง และน ำ้หนัก ที่ต้องกำรลด 
ควำมรวดเร็วที่ต้องกำรลด

• Caloric Record
• สแกน bar code
• บนัทึกรำยกำรอำหำร สดัส่วน กำรดื่มน ำ้

• ค ำนวณค่ำ คำโบไฮเดรต โปรตีน ไขมนัที่ควร
บริโภค

• แผนอำหำร โคช ส่วนตวั และอนเิมชั่นกำรออก
ก ำลงักำย

• ต้องจ่ำยเงินค่ำบริกำร



FoodiEat 
• ค ำนวณ calories ที่ต้องกำร บนัทึก calories ที่ใช้ 
• Scan ฉลำกอำหำร
• เมนอูำหำร มีรำยละเอียด 
nutrition information (ค้นหำเมณู ไม่ได้)



ส าหรับวยัรุ่น

Alternative intervention



Alternative 
diets among 
adolescents: 
facts or fads?

https://web.p.ebscohost.com/ehost/detail/detail?vid=3&sid=61710b4f-52a4-4d3b-955e-
58228ef76b2c%40redis&bdata=JnNpdGU9ZWhvc3QtbGl2ZQ%3d%3d#AN=149702312&db=ccm



ค้ำนิยำม
คีโต ไดเอต (Keto Diet)

High Fat & Low Carb Diet
กินมันเพ่ือเบิร์นไขมัน

แอตกินส์ ไดเอต
(Atkins Diet)

Low Carb 

ปำลิโอ ไดเอต (Paleo Diet)
High Protein & Fiber

กินคลีน
ลักษณะ
อาหารและ
หลักการ

– เน้นทำนอำหำรไขมันในกลุ่มไขมันท่ีดี 70% โปรตีนทุก
ประเภท 25% และคำร์โบไฮเดรต 5% ของปริมำณแคลอ
ร่ีตอ่วัน
– ร่ำงกำยปกติน ำกลโูคสจำกคำร์โบไฮเดรตมำใช้เป็น
พลงังำน เมื่อมีกลโูคสน้อย จงึปรับตวัโดยน ำไขมันสะสมมำ
เผำผลำญ และตับเปลี่ยนกรดไขมันท่ีถูกย่อยเหล่ำน ัน้เป็น
สำรคีโตน ให้พลังงำนแทน

– เน้นทำนอำหำรโปรตีนในสัดส่วนท่ีสงู ไขมันที่ดีในปริมำณปำนกลำง และ
คำร์โบไฮเดรตในปริมำณก ำหนดใน 4 Phase โดยแต่ละ Phase จะมีกำร
ก ำหนดปริมำณคำร์โบไฮเดรตแบบเคร่งครัด (สำมำรถอ่ำนเพ่ิมเติมได้
จำก https://www.atkins.com/how-it-works/atkins-
20/phase-1/low-carb-foods)
– กำรที่รับประทำนอำหำรที่มีคำร์โบไฮเดรตมำกๆ จะท ำให้มีกำรหลั่งฮอร์โมน
อินซูลิน (insulin) จำกตับออ่น ซ่ึงจะยิ่งท ำให้หิว และน ำ้หนักตัวเพ่ิมขึน้ เม่ือ
ลดกำรบริโภคคำร์โบไฮเดรต จงึลดควำมอยำกอำหำรได้ และร่ำงกำยจะใช้ไขมัน
ที่เคยสะสมไว้ ท ำให้น ำ้หนักลดลง

– เน้นทำนอำคำรคลีน พืชผักผลไม้และเนือ้สัตว์ที่เลีย้งด้วยวิธี
ธรรมชำติ ปรำศจำกสำรเร่งกำรเจริญเติบโต และอำหำรทุกอย่ำง
ต้องปรุงแต่งน้อยที่สุด โดยไมนั่บแคลอร่ี
– ร่ำงกำยปกติใช้กลโูคสจำกคำร์โบไฮเดรตมำใช้เป็นพลงังำน 
เม่ือมีกลูโคสน้อย จึงปรับตัวโดยน ำไขมนัสะสมมำเผำผลำญ และ
ตับเปล ี่ยนกรดไขมันที่ถูกย่อยเหล่ำน ัน้เป็นสำรคีโตน ให้พลังงำน
แทน

ตัวอย่าง
อาหาร

ทำนอำหำรที่มีไขมันสงู เช่น อำหำรทะเล ไข่ ชีส  อะโวคำโด 
น ำ้มนัปลำ น ำ้มนัมะกอก เนยธรรมชำติ และโปรตีนจำก
เนือ้สตัว์ต่ำงๆ ตำมปกติ ส่วนคำร์โบไฮเดรตเน้นรับจำก ผัก 
นมอัลมอนด์ นมมะพร้ำว ผลไม้ตระกูลเบอร่ี เลมอน

อำหำรที่มีโปรตีนสูงพวกเนือ้สัตว์ และไขมันที่ดีต่อสขุภำพซ่ึงได้จำกถัว่ต่ำงๆ อะ
โวคำโด น ำ้มนัมะกอก น ำ้มนัปลำ และคำร์โบไฮเดรตตำมท่ี Atkins ก ำหนด

เน้นผักและผลไม้ที่ไม่หวำน โปรตีนที่ดีเนือ้สตัว์ไร้มัน ปลำ ไข ่
ไขมันที่ดีต่อสขุภำพซ่ึงได้จำกถัว่ต่ำงๆ อะโวคำโด น ำ้มันมะกอก 
น ำ้มนัมะพร้ำว น ำ้มนัปลำ อำหำรต่ำงๆ ต้องปรุงแต่งรสชำติน้อย
ที่สุด

อาหาร
ต้องห้าม

อำหำรประเภทแป้ง เส้นก๋วยเต๋ียว พำสต้ำ ข้ำวทุกชนิด 
น ำ้ตำล ขนมเค้ก แอลกอฮอล์ นมววั (เพรำะให้คำร์โบไฮเดรต
เยอะ) รวมทัง้งดเนือ้สตัว์ติดมัน กำกหม ูน ำ้มนัจำกสตัว์ 
น ำ้มนัแปรรูป ครีมเทียม ไขมนัทรำนส์ ของทอดซ ำ้ๆ

ไขมันที่ไม่ดีต่อร่ำงกำยเช่น เนือ้สตัว์ติดมัน น ำ้มันแปรรูป ครีมเทียม ไขมนัทรำนส์ 
ของทอดซ ำ้ๆ ขนมหวำน เค้ก อำหำรประเภทแป้ง ข้ำว (เน้นคำร์โบไฮเดรตที่ดี 
ตำมหลกัของ Atkins)

แป้งทกุชนิด น ำ้ตำล ขนมขบเคีย้ว ขนมเค้ก ผลไม้ท่ีหวำน ขนมปัง 
ธัญพืช นม ชีส น ำ้มนัพืชอื่นๆ ท่ีไม่ได้กล่ำวด้ำนบน อำหำรแปรรูป
ทุกชนิด แอลกอฮอล์ อำหำรฟำสฟูดส์ เคร่ืองปรุงรส ผงชูรส

https://www.samitivejhospitals.com/th/article/detail/ketogenic-diet-%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B8%87%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B9%86-
%E0%B9%83%E0%B8%99-4-%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B8%B5
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Intermittent Energy 
Restriction Is a 

Feasible, Effective, and 
Acceptable 

Intervention to Treat 
Adolescents with 

Obesity

https://www-sciencedirect-
com.ejournal.mahidol.ac.th/science/article/pii/S0022316622166642?via%3Dihub





Measures 
at baseline, at 12 weeks, at 26 weeks

• Anthropometry

• Blood pressure

• Body composition

• Eating behavior score
• Quality of life score



ผลลัพธ์ด้านร่างกายและหลอดเลือด (Physical & Cardiovascular Outcomes)

น้ำหนักและ ไขมัน ลดลงอย่างมีนัยสำคัญ: ลดลงอย่างต่อเน่ืองทั้งในสัปดาห์ที่ 12 และสัปดาห์ที่ 26

ค่า Plasma\ triglycerides ลดลงเม่ือเทียบกับตอนเริ่มต้น ค่า CIMT (ความหนาของผนังหลอดเลือดแดงที่คอ) ลดลง

ผลลัพธ์ด้านจิตใจ พฤติกรรม และการยอมรับ พฤติกรรมการกินและคุณภาพชีวิตดีข้ึน:

ทำตามได้จริง ไม่ทรมานเกินไป: วัยรุ่น 19 คนที่ให้สัมภาษณ์ประเมินว่า วิธีการไดเอทแบบ IER น้ี "ทำได้ง่ายและน่าพึงพอใจที่จะปฏิบัติตาม" (โดยได้คะแนน
เฉลี่ยเป็นบวกในระดับความพึงพอใจ)

มีความเป็นไปได้สูง (Feasibility): มีเด็กถึง 23 จาก 30 คน ท่ีเลือกจะทำโปรแกรมกินน้อย 2-3 วัน/สัปดาห์ ต่อไปในช่วงครึ่งหลังของการวิจัย และมีผู้ทดลอง
จนจบโครงการถึง 21 คน ถือเป็นตัวเลขที่สูงสำหรับการทดลองในกลุ่มวัยรุ่น

บทสรุปของงานวิจัย (Conclusion)

ผู้วิจัยสรุปว่า การจำกัดพลังงานแบบเป็นช่วงๆ (IER) เป็นแนวทางการรักษาโรคอ้วนในวัยรุ่นที่ "สามารถทำได้จริง (Feasibility) มีประสิทธิภาพสูง (Effective) 
และเป็นที่ยอมรับของตัวเด็กเอง (Acceptable)" ซึ่งช่วยลดน้ำหนัก ลดไขมัน และปรับปรุงความเสี่ยงด้านโรคหัวใจและหลอดเลือดได้อย่างปลอดภัย



Time-Limited Eating in Pediatric Patients with Obesity: A Case Series

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7243444/

A clinical alternative dietary 
intervention for the management of 
pediatric obesity from one multi-
disciplinary weight management 
clinic based in the Division of 
Pediatric Endocrinology at 
Children’s Hospital of Los



Case After 

1. age 5 yr                                                                                 
history of Bardet Biedl syndrome (BBS)

8 AM-5 PM (9 hr/15hr)
8 AM-7 PM (11 hr)

5 days per week
2 days per week

2. A 12-year-old
presented for excess weight gain over the past 12 
months.

11 AM-7 PM, (8/16 hr)
an age-appropriate healthy diet the 
remaining

3 days per week
4 days of the week 

3. Age 11 yr
multiple pituitary hormone deficiencies on 
replacement therapies including growth hormone,

9 AM to 5 PM, (8/16 hr)
an age-appropriate healthy diet the 
remaining

4 days per week
3 days per week

4. Age 15-year-old Hispanic female with neonatal 
cerebral hemorrhage, epilepsy, developmental delay

11 AM-7 PM,  (8/16 hr)
2 days of the weekend, an age-
appropriate healthy diet, the 
remaining

5 days per week 
adhering 
2 days of the week





summarization

The prevalence of childhood 
overweight/obesity is still rising all over 
the world. The causes are complex. 
Further research studies are needed to 
tailor the intervention to handle this 
problem.
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