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 กนิอยู่อย่างไรให้สุขภาพดี 
 

 
กนิดี ป้องกนัโรค 

 ปัจจุบันน้ีมีผูท่ี้เป็นโรคไม่ติดต่อจ ำนวนมำกท่ีมีสำเหตุ
เ น่ืองมำจำกกำรรับประทำนอำหำรท่ีไม่ถูกต้องตำมหลัก
โภชนำกำร เป็นเพรำะควำมไม่รู้หรือวำ่เป็นพฤติกรรมท่ีแกไ้ม่ไดก้็
ตำม หำกท่ำนให้ควำมสนใจสักนิดจะพบว่ำโรคขำดสำรอำหำร
บำงอย่ำงหรือมีสำรอำหำรบำงอย่ำงในร่ำงกำยมำกเกินไปนั้น น่ำ
สะพรึงกลวัขนำดไหน เช่น โรคขำดวิตำมิน เอ โดยเฉพำะอย่ำงยิง่
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ในเด็กเลก็ หำกไม่ไดส้นใจ เด็กอำจตำบอดได ้ซ่ึงหำกเป็นถึงขั้นน้ี
ก็ ไม่สำมำรถจะแก้ไขให้กลับคืน เ ป็นปก ติได้  ห รือคน ท่ี
รับประทำนน ้ ำตำลมำกๆ เป็นประจ ำก็มีโอกำสเป็นโรคเบำหวำน
ไ ด้ ซ่ึ ง เ ม่ื อ เ ป็ น ม ำ ก ๆ  อ ำ จ ท ำ ล ำ ย ร ะ บ บ อ่ื น ด้ ว ย 
กำรกินดีสำมำรถป้องกนัโรคได ้ค ำวำ่ “กินดี” ในท่ีน้ี หมำยถึง กำร
รับประทำนอำหำรให้ถูกตอ้งตำมหลกัโภชนำกำร รับประทำน
อำหำร ให้มีควำมหลำกหลำย เพื่อให้ได้สำรอำหำรทุกชนิด 
(โปรตีน คำร์โบไฮเดรด ไขมนั เกลือแร่ วิตำมิน และน ้ำ) ครบถว้น
ตำมท่ีร่ำงกำยตอ้งกำร 

 เหตุผลก็คือ สำรอำหำรทุกตวัจะมีบทบำทหนำ้ท่ีแตกต่ำง
กันไปเช่น วิตำมิน เอ ท ำหน้ำท่ีเก่ียวกับระบบกำรมองเห็น หำก
เด็กเล็กไดรั้บเพียงพอทุกวนั ตำก็จะไม่บอด หรือวิตำมินบี-หน่ึง 
จะช่วยป้องกันโรคเหน็บชำ  วิตำ มินบี -สอง ป้องกันโรค
ปำกนกกระจอก ธำตุเหลก็ป้องกนักำรเกิดโรคโลหิตจำง เป็นตน้ 

9  วิธี เปลีย่นคุณเป็นคนใหม่ 

 1. กนิอาหารให้ครบ 5 หมู่  

 ในแต่ละหมู่ให้รับประทำนอย่ำงหลำกหลำย และหมั่น
ดูแลน ้ ำหนกัตวัควรเลือกกินอำหำรชนิดต่ำงๆหมุนเวียนกนัไปใน
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แต่ละวนั ให้ครบทุกหมู่ในปริมำณท่ีเหมำะสม จะช่วยให้ร่ำงกำย
ได้รับสำรอำหำรครบถ้วน และเพียงพอกับควำมต้องกำรของ
ร่ำงกำย กินอำหำรแต่ละหมู่ในปริมำณใกล้เคียงกันทุกวนั และ
อำหำรแต่ละม้ือควรกินใหห่้ำงกนัประมำณ 4 – 5 ชัว่โมงและไม่งด
อำหำรม้ือใดม้ือหน่ึง  และควรดูแลน ้ ำหนักตวัให้อยู่ในมำตรฐำน 
BMI อยำ่ใหอ้ว้น เพรำะกำรวิจยัจำกมหำวิทยำลยัเซอร์เรย ์ประเทศ
อังกฤษพบว่ำ ในผูท่ี้เป็นเบำหวำนประเภทท่ี 2 หำกปล่อยให้
ตนเองอว้นจะบัน่ทอนชีวิตใหส้ั้นลงอีก 8 ปี 
          โดยกำรลดน ้ ำหนักท่ีดีควรจะลดช้ำๆ และสม ่ำเสมอจะ
ปลอดภยักว่ำลดน ้ ำหนักเร็วๆ โดยทัว่ไปอตัรำกำรลดน ้ ำหนักท่ี
เหมำะสม และไม่มีอนัตรำยคือสัปดำห์ละ 0.5 กิโลกรัม 
 2. กนิผักให้มากและกนิผลไม้สม ่าเสมอ 
 เรำต่ำงทรำบกนัดีว่ำ ผกัและผลไมอุ้ดมไปดว้ยวิตำมิน แร่
ธำตุต่ำงๆ ใยอำหำร และสำรตำ้นอนุมูลอิสระ ดงันั้นคุณจึงควรกิน
ผกัผลไมห้ลำกสีเป็นประจ ำทุกวนั โดยเฉพำะผกัซ่ึงเป็นอำหำรท่ีมี
ปริมำณคำร์โบไฮเดรตนอ้ย ให้พลงังำนต ่ำ ควรกินวนัละ 2 ½ ถว้ย
ตวง หรือเท่ำกบัผกัสุกประมำณ 5 ทพัพี   
          ควรกินผลไมว้นัละ 3 – 5 ส่วน (ผลไม ้1 ส่วน เท่ำกบั ผลไม ้
1 ผลกลำง เช่น ส้ม 1 ผล หรือ กลว้ยน ้ำวำ้ 1 ผล หรือ ผลไมห้ั่นช้ิน
พอค ำ 6 - 8 ค ำ) และควรหลีกเล่ียงผลไม้เช่ือม แช่อ่ิม กวน ตำก
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แห้ง ดอง และผลไมก้ระป๋อง เน่ืองจำกมีปริมำณน ้ ำตำลสูง และ
อำจมีเกลืออยูด่ว้ย ซ่ึงแน่นนอนวำ่ถึงมนัจะอร่อย แต่มนัจะบัน่ 

ทอนสุขภำพของคุณไดอ้ยำ่งร้ำยกำจ  

 3. กินปลา  เน้ือสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถั่วเมล็ดแห้งเป็น
ประจ า 
 อำหำรเหล่ำน้ีเป็นแหล่งของโปรตีนท่ีดีมีคุณภำพ  คุณ
ควรรับประทำนปลำอย่ำงน้อยสัปดำห์ละ 3 คร้ัง และเลือก
รับประทำนเน้ือสัตว์ไม่ติดหนังและมัน และหลีกเล่ียงเน้ือสัตว์
ไขมนัสูงรวมถึงเน้ือสัตวแ์ปรรูปต่ำงๆ เช่น ซ่ีโครงหมู คอหมู หมู
ยอ กุนเชียง หรือ ไส้กรอก เพื่อลดปริมำณไขมันอ่ิมตัว และ
คอเลสเตอรอล เป็นกำรควบคุมระดบัคอเลสเตอรอล และไขมนั
ในเลือด ช่วยลดกำรเกิดโรคหัวใจ ควรกินเน้ือสัตว์วนัละ 6 – 12 
ชอ้นโต๊ะนอกจำกน้ีโปรตีนจำกพืช เช่นถัว่เมล็ดแห้งยงัเป็นแหล่ง
ของใยอำหำรดว้ย 
 4. กนิข้าวเป็นอาหารหลกั  
 สลับกับอำหำรประ เภทแป้ง เ ป็นบำง ม้ือ  แ ต่ควร
รับประทำนในปริมำณท่ีพอเหมำะ และควรเลือกบริโภคชนิดท่ี
ไม่ไดข้ดัสี หรือผำ่นกำรขดัสีเพียงเล็กนอ้ย เช่น ขำ้วกลอ้ง ขนมปัง
โฮลวีท หรือขำ้วไรซ์เบอร์ร่ี และธัญพืชท่ีไม่ขดัสี เช่น ขำ้วโอ๊ต 
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ขำ้วบำร์เล่ย ์ขำ้วโพด เพรำะท ำให้ไดว้ิตำมิน แร่ธำตุตลอดจนใย
อำหำรครบถ้วน โดยปริมำณท่ีแนะน ำคือ ขำ้ว-แป้ง วนัละ 6-11 
ทพัพีเท่ำนั้น มำกกว่ำน้ีคุณอำจจะตอ้งมำนั่งปวดหัวและกงัวลใจ
กับกำรลดน ้ ำหนัก ซ่ึงอยำกกว่ำกำรควบคุมอำหำรในปริมำณท่ี
เหมำะสมหลำยเท่ำนกั 

 5. ด่ืมนมให้เหมาะสมตามวัย 
 นมเป็นแหล่งของโปรตีนและแร่ธำตุส ำคญัคือ แคลเซียม
และฟอสฟอรัส ซ่ึงช่วยให้กระดูกและฟันแข็งแรง นมและ
ผลิตภณัฑ์นมไขมนัเต็มจะมีไขมนัอ่ิมตวัและคอเลสเตอรอลสูง 
ควรเลือกด่ืมนมและผลิตภณัฑน์มพร่องไขมนั หรือขำดไขมนั วนั
ละ1 – 2 แกว้ ส ำหรับผูท่ี้แพน้มววั คุณยงัมีทำงเลือกนัน่ก็คือนมถัว่
เหลือง ท่ีอุดมไปด้วยคุณค่ำทำงโภชนำกำร และช่วยเสริมสร้ำง
สุขภำพร่ำงกำยของคุณใหแ้ขง็แรงไดเ้ช่นกนั 
 6.หลกีเลีย่งอาหารหวานจัด และเค็มจัด 
 ในขนมหวำนต่ำงๆจะประกอบไปดว้ย น ้ ำตำล แป้ง และ
ไขมนั ซ่ึงมกัเป็นไขมนัอ่ิมตวั จึงควรหลีกเล่ียงกำรรับประทำน
ขนมหวำนเป็นประจ ำ ถ้ำอยำกรับประทำนขนมควรเลือกทำน
ขนมประเภทถัว่ มูสล่ี ธญัพืช ท่ีให้ควำมหวำนนอ้ย แต่ให้ไฟเบอร์
ในปริมำณสูง 
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          ส่วนอำหำรเค็มอำจส่งผลท ำให้ควำมดนัโลหิตสูงได ้ดงันั้น
หำกเป็นไปได้ให้หยุดรับประทำนอำหำรอำหำรเค็มจัด เช่น 
อำหำรประเภทหมกัดอง เช่น ผกัดอง ผลไมด้อง กะปิ ปลำเค็ม 
ปลำแห้ง หมู/เน้ือแดดเดียว รวมถึงอำหำรแปรรูป เช่น หมูหยอง 
หมูแผ่น ไส้กรอก หมูยอ และในกำรปรุงอำหำร ควรใชเ้คร่ืองปรุง
รสต่ำงๆ เช่น ซีอ๊ิว น ้ ำปลำ เกลือ ผงชูรส ซอสปรุงอำหำร น ้ ำจ้ิม
ต่ำงๆ ในปริมำณนอ้ย 

 7. กนิอาหารท่ีมีไขมันแต่พอควร 
 ไขมันเป็นอำหำรท่ีให้พลังงำนสูง ช่วยท ำให้ร่ำงกำย
อบอุ่น มีกรดไขมนัจ ำเป็น และช่วยในกำรดูดซึมวิตำมินท่ีละลำย
ในไขมนั ไดแ้ก่ วิตำมินเอ วิตำมินดี วิตำมินอี และ วิตำมินเค  
          แ ต่คุณควรหลีก เ ล่ี ย งอำหำร ท่ี มี ไขมัน อ่ิมตัว  และ 
อเลสเตอรอล ซ่ึงพบในไขมนัท่ีมำจำกสัตว์ เคร่ืองในสัตว์ กะทิ 
อำหำรทอด ไอศกรีม รวมถึงไขมนัทรำนส์  ซ่ึงเป็นไขมนัพืชท่ีมี
กำรดัดแปลงให้เป็นของแข็ง เช่น มำกำรีน และเนยขำว ซ่ึงเป็น
ส่วนประกอบของผลิตภณัฑ์ขนมอบ เช่น เคก้ และ คุกก้ี เป็นตน้ 
เน่ืองจำกท ำใหค้อเลสเตอรอลในเลือดเพิ่มขึ้นได ้  
          ควรเลือกใช้ไขมันไม่อ่ิมตวั ซ่ึงพบมำกในน ้ ำมนัพืช ปลำ 
และถั่วเปลือกแข็ง เช่น ถั่วลิสง อัลมอนด์ และเม็ดมะม่วงหิม
พำนต์ ในปริมำณพอควร เน่ืองจำกไขมันทุกชนิดให้พลังงำน
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เท่ำกนั หำกกินมำกจะท ำให้ไม่สำมำรถควบคุมน ้ ำหนักได ้  ควร
เลือกวิธีประกอบอำหำรท่ีสำมำรถลดไขมนัได ้คือ วิธีต้ม ตุ๋น น่ึง 
ยำ่ง อบ ย  ำ และผดัโดยใชน้ ้ำมนันอ้ยๆ แทนท่ีจะทอด 

 8. งดหรือลดเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 เพื่อสุขภำพท่ีดีควรหลีกเล่ียงเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ กำร
ด่ืมแอลกอฮอล์มำกเกินไปจะท ำอันตรำยต่อตับ เพิ่มควำมดัน
โลหิต ท ำลำยสมอง และเป็นเหตุท่ีจะน ำพำชีวิตคุณไปสู่ควำม
หำยนะ นัน่คือควำมเส่ียงในกำรเป็นโรคมะเร็งชนิดต่ำงๆ  
          ดงันั้นจึงควรงด หรือด่ืมเป็นคร้ังครำวในงำนสังสรรค์หรือ
โอกำสพิเศษ ไม่ใช่ด่ืมเป็นกิจวตัร และห้ำมด่ืมขณะทอ้งวำ่งเพรำะ
อำจท ำใหน้ ้ำตำลในเลือดต ่ำและช็อกได ้

 9.หมั่นออกก าลงักายทุกวัน  
 อยำกไดห้ำขอ้อำ้งใดๆ มำเป็นอุปสรรคในกำรออกก ำลงั
กำยของคุณเลย ขอแค่เลือกช่วงเวลำท่ีเหมำะ และรูปแบบกำรออก
ก ำลงักำยท่ีใช่ส ำหรับคุณ ก็เพียงพอแลว้ เพรำะจะท ำให้คุณเสีย
เหง่ืออย่ำงสนุกสนำน โดยไม่รู้สึกว่ำเป็นเร่ืองน่ำเบ่ือ หรือจ ำใจ
ตอ้งท ำ ซ่ึงกำรออกก ำลงักำยท่ีจะก่อใหเ้กิดประโยชน์ต่อหวัใจและ
ปอด คือ ออกก ำลงักำยมำกพอท่ีจะท ำให้หัวใจเตน้(หรือชีพจร)มี
ค่ำระหว่ำง 60-80% ของอตัรำกำรเตน้สูงสุดของหัวใจของบุคคล
นั้นๆ ซ่ึงอตัรำกำรเตน้สูงสุดของหวัใจ เท่ำกบั 220-อำย(ุปี) 



8 
 

          ส ำหรับผูใ้หญ่ท่ีมีสุขภำพแข็งแรงอำยุ 18 ถึง 65 ปี ควรออก
ก ำลงักำยแบบแอโรบิคระดบัปำนกลำงนำน 30 นำทีต่อวนัสัปดำห์
ละ 5 วนั หรือออกก ำลงักำยแบบแอโรบิคระดบัหนกันำน 20 นำที
ต่อวนัสัปดำห์ละ 3 วนั 
          โดยทั้งสองแบบควรท ำควบคู่ไปกบักำรออกก ำลงักำยแบบ
แอนแอโรบิคเพื่อเพิ่มแรงและควำมทนทำนของกลำ้มเน้ืออย่ำง
นอ้ยสัปดำห์ละ 2 วนัท่ีไม่ใช่วนัติดกนั 
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การเฝ้าระวงัภาวะโภชนาการในแม่และเด็ก 
โรคขาดโปรตีนและพลงังานในเด็กอายุ 0-5 ปี 

 

 
 

โรคขำดโปรตีนและพลงังำน เป็นโรคท่ีเกิดจำกกำรไดรั้บ
อำหำรไม่เพียงพอกบัควำมตอ้งกำรของร่ำงกำยโดยเฉพำะโปรตีน
และพลงังำน  และมกัเกิดร่วมกบักำรขำดสำรอำหำรอยำ่งอ่ืน ท่ี
ส ำคญั คือ ไอโอดีน เหลก็ วิตำมินเอ สังกะสี ท ำใหก้ำรเจริญเติบโต
ไม่ดี เต้ีย แคระแกร็น ผอม เบ่ืออำหำร สมองพฒันำไดน้อ้ย 
สติปัญญำต ่ำ กำรเรียนรู้ชำ้ เฉ่ือยชำ  ภูมิตำ้นทำนโรคต ่ำท ำให้
เจ็บป่วยบ่อย เป็นนำน และรุนแรง เช่น ทอ้งเสีย เป็นหวดั ปอดบวม 
เป็นตน้ และยงัมีผลเสียเม่ือโตเป็นผูใ้หญ่ มีโอกำสท่ีจะเป็นโรค
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เร้ือรังต่ำงๆมำกขึ้น เช่น โรคเบำหวำน โรคควำมดนัโลหิตสูง และ
โรคหวัใจและหลอดเลือด เน่ืองจำกเม่ือตอนเป็นเด็กร่ำงกำยเคยชิน
กบักำรไดรั้บอำหำรนอ้ย เม่ือเป็นผูใ้หญ่จึงมีควำมเส่ียงสูงกวำ่คน
ทัว่ไปท่ีจะเกิดภำวะอำหำรเกินและโรคเร้ือรังท่ีเก่ียวกบัอำหำรได้
ง่ำยกวำ่คนทัว่ไป  และเด็กผูห้ญิงท่ีขำดอำหำร เม่ือโตขึ้นจะ
กลำยเป็นผูใ้หญ่ท่ีขำดอำหำร และเม่ือตั้งครรภ ์ลูกท่ีเกิดมำก็จะขำด
อำหำรไปดว้ย เป็นวงจรต่อไปเร่ือยๆ 

ผลเสียของการขาดอาหาร 

1.    เด็กจะมีกำรพฒันำสมองไดน้อ้ย สติปัญญำต ่ำ กำร
เรียนรู้ชำ้ เฉ่ือยชำ โดยเฉพำะเด็กต ่ำกวำ่ 5 ปี ท่ีมีกำรขำดอำหำร
โดยเฉพำะแบบเร้ือรัง จะมีผลต่อระดบัสติปัญญำของเด็ก จำก
กำรศึกษำของ Mendez MA และAdair LS ในเด็กอำย ุ8 และ 11 ปี 
ท่ีประเทศฟิลิปปินส์ จ ำนวนประมำณ 2000 คน พบวำ่ เด็กท่ีมีภำวะ
เต้ียเม่ืออำย ุ0-2 ปี มีคะแนนควำมสำมำรถในกำรเรียนรู้ (cognitive 
ability) ท่ีอำย ุ 8 และ 11 ปี นอ้ยกวำ่เด็กท่ีมีภำวะโภชนำกำรปกติ
อยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ และจำกกำรศึกษำพฒันำกำรและเชำวน์
ปัญญำของเด็กไทย จ ำนวน 8,974 คน ปี 2546 โดยพญ.นิชรำ  เรือง
ดำรกำนนท ์ พบวำ่ ระดบัสติปัญญำของเด็กไทยมีแนวโนม้ลดลง
เม่ืออำยุเพิ่มขึ้น คือ  เด็กอำยตุ ่ำกวำ่ 3 ปี, อำย ุ3-5 ปี, อำย ุ6-13 ปี และ
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อำย1ุ3-18 ปี   มีค่ำเฉล่ียระดบัสติปัญญำเท่ำกบั 100.5 (14.3), 91.1 
(22.7), 88.0 (12.6) และ 86.7 (13.9) ตำมล ำดบั  

2. ภูมิตำ้นทำนโรคต ่ำจึงมกัมีกำรติดเช้ือ มีอตัรำป่วย
และตำยในเด็กเกิดขึ้นเป็นจ ำนวนมำก ซ่ึงกำรเจ็บป่วยของเด็ก
เกิดขึ้นไดบ้่อย เป็นนำน หำยชำ้ และมีควำมรุนแรง  เช่น ทอ้งเสีย 
เป็นหดั ไขห้วดั ปอดบวม เป็นตน้ ท ำใหมี้โอกำสเสียชีวิตได้ จำก
รำยงำนขององคก์ำรยนิูเซฟ ช้ีใหเ้ห็นวำ่ 3 ใน 4 ของเด็กท่ีตำยจำก
สำเหตุท่ีเก่ียวขอ้งกบักำรขำดอำหำร เป็นเด็กท่ีขำดอำหำรในระดบั
เร่ิมแรกและปำนกลำง ซ่ึงไม่ไดแ้สดงอำกำรอ่อนแอออกมำใหเ้ห็น 

3. เกิดโรคไม่ติดต่อเร้ือรังในผูใ้หญ่ เด็กท่ีขำดอำหำร
โดยเฉพำะเด็กอำยตุ ่ำกวำ่ 2 ปี เม่ือเป็นผูใ้หญ่มีโอกำสเป็นโรค
เร้ือรังต่ำงๆมำกขึ้น เช่น โรคเบำหวำน โรคควำมดนัโลหิตสูง และ
โรคหวัใจและหลอดเลือด เน่ืองจำกเม่ือตอนเป็นเด็กร่ำงกำยเคยชิน
กบักำรไดรั้บอำหำรนอ้ย ร่ำงกำยจึงพยำยำมสะสมไขมนัไว ้ เม่ือ
เป็นผูใ้หญ่จึงมีควำมเส่ียงสูงกวำ่คนทัว่ไปท่ีจะเกิดภำวะอำหำรเกิน
และโรคเร้ือรังท่ีเก่ียวกบัอำหำรไดง้่ำยกวำ่คนทัว่ไป 

4. เพิ่มโอกำสท่ีจะมีลูกน ้ำหนกัแรกเกิดนอ้ย (low birth 
weight)  เด็กผูห้ญิงท่ีขำดอำหำร เม่ือโตขึ้นจะกลำยเป็นผูใ้หญ่ท่ี
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ขำดอำหำร และเม่ือตั้งครรภ ์ ลูกท่ีเกิดมำมีโอกำสน ้ำหนกัแรกเกิด
นอ้ย เป็นเด็กขำดอำหำรไปดว้ย เป็นวงจรต่อไปเร่ือยๆ 

5. ประสิทธิภำพกำรท ำงำนต ่ำ เด็กท่ีขำดอำหำร เม่ือโต
เป็นผูใ้หญ่ เป็นผูใ้หญ่ท่ีมีศกัยภำพต ่ำ ไม่มีประสิทธิภำพในกำร
ท ำงำน มีผลต่อกำรพฒันำประเทศ 

6. ผลเสียทำงเศรษฐกิจ เสียค่ำใชจ่้ำยในกำรักษำพยำบำล
เด็กท่ีเจ็บป่วย รวมทั้งพ่อแม่ท่ีตอ้งหยดุงำนเพื่อดูแลรักษำลูก และ
ผูใ้หญ่ท่ีเม่ือวยัเด็กขำดอำหำรจะมีสุขภำพไม่ดี ท ำงำนไม่มี
ประสิทธิภำพ มีผลต่อกำรเจริญเติบโตทำงเศรษฐกิจ 
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โรคขาดสารไอโอดีน 
 

 

 ไอโอดีน เป็นสำรอำหำรท่ีมีควำมส ำคัญต่อกำรสร้ำง
ฮอร์โมนของต่อมไทรอยด ์       ซ่ึงฮอร์โมนน้ีจะเขำ้สู่กระแสเลือด
ท ำหนำ้ท่ีควบคุมอวยัวะต่ำง ๆ  ของร่ำงกำยใหด้ ำเนินไปอยำ่งปกติ 
โดยกระตุ้นให้เกิดกำรเจริญเติบโตและพฒันำกำรของร่ำงกำย 
โดยเฉพำะระบบสมองและประสำท นอกจำกน้ียงัมีผลต่อกำร
สร้ำงโปรตีนของกล้ำม เ น้ือของร่ำงกำย และมีผลต่อกำร
เปล่ียนแปลงและเผำผลำญคำร์โบไฮเดรตและไขมนั 

 ภำวะขำดสำรไอโอดีน หมำยถึง ภำวะร่ำงกำยไดรั้บสำร
ไอโอดีนไม่เพียงพอต่อควำมตอ้งกำรของร่ำงกำยเป็นประจ ำ  ซ่ึงมี
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ผลต่อกำรสร้ำงไทรอยด์ฮอร์โมน  ท ำให้เสียสมดุลในกำรควบคุม
กำรท ำงำนของต่อมไทรอยด์  ภำวะขำดสำรไอโอดีนเป็นปัญหำ
สำธำรณสุขท่ีส ำคญัของโลก ประมำณวำ่ประชำกรกวำ่พนัลำ้นคน
โดยเฉพำะประเทศท่ีก ำลังพัฒนำประสับปัญหำน้ี  ส ำหรับ
สถำนกำรณ์โรคขำดสำรไอโอดีนในประเทศไทย  แมจ้ะลดลงแลว้  
แต่ยงัคงพบภำวะขำดสำรไอโอดีนในเด็กนกัเรียนประถมศึกษำ ปี 
2546 พบว่ำ มีอัตรำคอพอก ร้อยละ 1.31 โดยจะพบในพื้นท่ี
ห่ำงไกลทะเล ในหมู่บำ้นยำกจนแถบถ่ินภูเขำ 
 

ผลกระทบจากภาวะขาดสารไอโอดีน 

 1. คอพอก (Goitre) ถำ้โตมำก ๆ จะไม่สวย  กดหลอดลม
ท ำให้หำยใจล ำบำก  ไอ  ส ำลัก  ถ้ำกดหลอดอำหำรจะหำยใจ
ล ำบำก 
 2. ภำวะไทรอยด์ฮอร์โมนต ่ำ (Hypothyroidism) ร่ำงกำยมี
ไทรอยด์ฮอร์โมนไม่เพียงพอ  ท ำให้มีอตัรำกำรเผำผลำญอำหำร
ลดลง  กำรน ำสำรอำหำรไปใช้ในกำรเสริมสร้ำงกำรเจริญเติบโต
ของร่ำงกำยไม่เต็มท่ีท ำให้กำรเจริญเติบโตของร่ำงกำยหยุดชะงกั
หรือเติบโตชำ้ 
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     - ในผูใ้หญ่มีอำกำรเกียจคร้ำน  อ่อนเพลีย  เช่ืองชำ้  ง่วง
ซึม  ปวดเม่ือยกลำ้มเน้ือ  ผิวหนังแห้ง  ทอ้งผูก  เสียงแหบ  ทน
ควำมหนำวเยน็ไม่ได ้
     - ในเด็กนอกจำกอำกำรท่ีกล่ำวมำแล้ว ยงัพออำกำร
เช่ืองชำ้ทำงจิตใจและเชำวปั์ญญำดว้ย 
     - ในทำรกแรกเกิดมีควำมส ำคญัและรุนแรงมำก จะมี
อำกำรทำงสมองท ำให้เกิดภำวะปัญญำอ่อน ไม่สำมำรถแกไ้ขได้
เรียกวำ่ “ภำวะไทรอยดฮ์อร์โมนต ่ำในทำรกแรกเกิด” 
 3. โรค เ อ๋อ   ห รือค ริ ตินนิ ซึม  (Critinnism) แม่ ท่ีขำด
ไอโอดีนในระหว่ำงตั้ งครรภ์ลูกท่ีออกมำจะมีภำวะไทรอยด์ต ่ำ
ตั้งแต่แรกเกิด  ถำ้แม่มีอำกำรขำดไอโอดีนรุนแรงท ำให้ทำรกตำย
ตั้งแต่อยู่ในครรภ์หรือพิกำรแต่ก ำเนิด  แม่ท่ีได้รับสำรไอโอดีน
นอ้ยกวำ่ 20 ไมโครกรัมต่อวนัจะพบวำ่ทำรก          ท่ีคลอดออกมำ
เป็นโรคเอ๋อ ซ่ึงจะแสดงอำกำรผิดปกติจนเป็นผูใ้หญ่มี 2 ลกัษณะ 
คือ 
                3.1 มี ค ว ำมผิ ดปก ติท ำ ง ระบบประสำท เ ด่นชัด 
(Neurological Critinnism) จะมีสติปัญญำต ่ำ  รุนแรง หูหนวกเป็น
ใบ  ท่ำเดินผิดปกติ  ตำเหล่  กลำ้มเน้ือท ำงำนไม่ประสำนกนั 
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     3.2 เต้ียแคระเกร็น (Myxedernatous) เจริญเติบโตชำ้  
สติปัญญำต ่ำมำก  ผิวหนงัแห้งหนำ  บวม กดไม่บุ๋ม  เคล่ือนไหว
ชำ้  หูไม่หนวก  ไม่เป็นใบ ้ โดยทัว่ไปต่อมไทรอยดไ์ม่โต 
 ผลกระทบจำกกำรขำดสำรไอโอดีนในร่ำงกำย  อำจจะ
ไม่ไดเ้กิดอำกำรหมดครบทุกอยำ่ง  อยำ่งไรก็ตำมในพื้นท่ีท่ีมีกำร
ขำดรุนแรงกวำ้งขวำง  จะพบเห็นผูท่ี้มีอำกำรผิดปกติจ ำนวนมำก 
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ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 

 
ธำตุ เหล็ก ซ่ึงส่วนใหญ่ร่ำงกำยสะสมไว้ท่ีตับ เป็น

ส่วนประกอบส ำคญัในกำรสร้ำงเม็ดเลือดแดง โดยเม็ดเลือดแดง
ท ำหนำ้ท่ีขนส่งออกซิเจนจำกปอด ไปเล้ียงส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย  
ท ำใหร่้ำงกำยด ำรงชีวิตอยูไ่ด ้โลหิตจำงจำกกำรขำดธำตุเหล็ก เป็น
สำเหตุท่ีพบบ่อยท่ีสุด ในกำรเกิดภำวะโลหิตจำงประมำณว่ำ
ประชำกรโลก 1 ใน 3 เป็นโลหิตจำงจำกกำรขำดธำตุเหล็ก และ 
อีก 1 ใน 3 มีภำวะพร่อง/ขำดเหล็ก แต่ยงัไม่มีอำกำรโลหิตจำง 
ภำวะโลหิตจำง ยงัไม่ไดรั้บกำร          แกไ้ขในประเทศก ำลงัพฒันำ 
ถึงแม้ว่ำจะเป็นปัญหำสำธำรณสุขท่ีมีควำมชุกมำกท่ีสุด และ           
มีผลเสียต่อกำรพฒันำของประเทศ โลหิตจำงมีสำเหตุมำจำกกำร
ขำดธำตุเหลก็ อยำ่งนอ้ย            ร้อยละ 50  ซ่ึงในแต่ละปี ประชำกร
โลกเกือบ 1 ลำ้นคน เสียชีวิตจำกโลหิตจำงจำกกำรขำดธำตุเหล็ก 
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และ 3 ใน 4 เกิดขึ้นในทวีปอำฟริกำและเอเซียตะวนัออกเฉียงใต ้
และโลหิตจำงจำกกำรขำดธำตุเหล็ก อยู่ใน “10 ปัจจยัเส่ียงสูงสุด” 
ท่ีก่อใหเ้กิดโรคอนัเป็นภำระในระดบัโลก ซ่ึงมีรำยงำน   กำรศึกษำ
ประมำณกำรสูญเสียทำงเศรษฐกิจ ร้อยละ 4.05 ของรำยได้
ประชำชำติ หรือจำกกำรสูญเสียผลผลิต 2.32 เหรียญสหรัฐอเมริกำ 
ต่อคน และจำกกำรสูญเสียขบวนกำรเรียนรู้  14.46 เหรียญ
สหรัฐอเมริกำ ต่อคน รวมเป็นกำรสูญเสียในระดบัโลก ในแต่ละปี 
อยำ่งนอ้ย 50 พนัลำ้นเหรียญสหรัฐอเมริกำ  
 ร่ำงกำยไดรั้บธำตุเหลก็จำกอำหำร อำหำรท่ีมีธำตุเหล็กสูง 
เป็นอำหำรท่ีไดจ้ำกเน้ือสัตวต่์ำง ๆ และผลิตภณัฑ์ เช่น ตบั เลือด 
เป็นต้น ส่วนพืชผักใบเขียวเข้ม ก็ เ ป็นแหล่ง ท่ี มีธำตุ เหล็ก               
แต่มีปริมำณและร่ำงกำยดูดซึมไปใช้น้อยกว่ำอำหำรประเภท
เน้ือสัตวแ์ละผลิตภณัฑ์ นอกจำกนั้น ธำตุเหล็ก จะดูดซึมไดดี้ ถำ้
ร่ำงกำยมีกำรบริโภคอำหำรท่ีมีวิตำมินซีสูงและเน้ือสัตว์ และ
ในทำงตรงกนัขำ้ม น ้ำชำ กำแฟ  นม ถัว่เหลืองและผลิตภณัฑ ์ฯลฯ  
จะขดัขวำงกำรดูดซึมธำตุเหลก็จำกอำหำรประเภทพืชผกั 

3.1 การขาดธาตุเหลก็มี 3 ระยะ  
      ระยะที่แรก      เหลก็ท่ีสะสมในร่ำงกำยพร่องลง  
      ระยะที่สอง      เหลก็ท่ีสะสมในร่ำงกำยหมดไปจน

ขาดธำตุเหลก็ในกำรสร้ำงเม็ดเลือดแดง  
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      ระยะที่สาม     ร่ำงกำยจะดึงธำตุเหลก็ตำมอวยัวะ
ภำยนอก เช่น บริเวณ  เปลือกตำล่ำงดำ้นใน ริมฝีปำก  ผิวหนงั  
เป็นตน้ น ำมำสร้ำงเม็ดเลือดแดง จึงท ำใหร่้ำงกำยเกิดอำกำรซีด 
เน่ืองจำก โลหิตจาง 

3.2 ผลกระทบ ภำวะพร่อง/ขำดเหลก็ ในระดบัเลก็นอ้ย
ถึงปำนกลำง ถึงแมย้งัไม่มีโลหิตจำง มีผลกระทบต่อระบบกำร
เรียนรู้ บุคลิกภำพ และกำรเจริญเติบโตของเด็กทำรก เด็กก่อนวยั
เรียน และเด็ก           วยัเรียน กระทบต่อระบบภูมิคุม้กนัโรคและ
กำรเจ็บป่วย ในทุกกลุ่มอำย ุและมีผลกระทบต่อประสิทธิภำพใน
กำรใชพ้ลงังำนในกำรท ำงำน ในกลุ่มบุคลวยัท ำงำน โดยเฉพำะ
อยำ่งยิง่ในหญิง       ตั้งครรภ ์ มีผลกระทบต่อควำมเส่ียงต่อกำรมี
อุปสรรคในคลอดของมำรดำและทำรก 

3.3 สาเหตุของโลหิตจางจากการขาดธาตุเหลก็  มี 3 
สาเหตุใหญ่ คือ 

      1. ร่ำงกำยมีกำรสร้ำงเม็ดเลือดแดงไม่เพียงพอ 
เน่ืองจำกไดรั้บธำตุเหลก็จำกอำหำร หรือดูดซึมธำตุเหลก็ไม่
เพียงพอ   
       2. ร่ำงกำยมีกำรท ำลำยเมด็เลือดแดง เน่ืองจำกเป็น
มำลำเรีย 
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       3. ร่ำงกำยมีกำรสูญเสียเลือด เน่ืองจำกเป็นพยำธิ 
โดยเฉพำะพยำธิปำกขอ  พยำธิใบไม ้พยำธิแซ่มำ้ และกำรเสีย
เลือดประจ ำเดือนของผูห้ญิงวยัเจริญพนัธุ์ 
            เด็กอำยตุ ่ำกวำ่ 2 ปี และหญิงตั้งครรภ ์เป็นกลุ่มท่ีมีควำม
เส่ียงท่ีสุด ในกำรเป็นโลหิตจำงจำกกำรขำดธำตุเหลก็ เน่ืองจำก
เป็นกลุ่มท่ีมีควำมตอ้งกำรธำตุเหลก็มำกท่ีสุด 
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โรคขาดวติามินเอ 

 

สถานการณ์โรคขาดวิตามินเอ 

 ปัจจุบัน ปัญหำกำรขำดวิตำมินเอของทำรกและเด็กวยั
ก่อนเรียนในประเทศไทย พบวำ่ ไดล้ดระดบัควำมรุนแรงลงจนไม่
พบอำกำรแสดงทำงตำ  แต่อย่ำงไรก็ตำม วิตำมินเอในเลือดระดบั
ต ่ำ เป็นเหตุให้ระบบภูมิคุม้กนัโรคในร่ำงกำยเด็กอ่อนแอเป็นโรค
ติดเช้ือท่ีสำมำรถป้องกนัไดโ้ดยง่ำย น ้ ำหนักน้อยกว่ำเกณฑ์ และ
หำกเจ็บป่วยรุนแรงอำจเสียชีวิตได้  ประเทศไทย พบกำรขำด
วิตำมินเอท่ีไม่แสดงอำกำรทำงตำโดยใชต้วัช้ีวดักำรตรวจปริมำณ
วิตำมินเอในเลือด ระดบัต ่ำ คือ นอ้ยกวำ่ 20 ไมโครกรัมต่อเดซิลิตร 
(ใชใ้นกำรส ำรวจเฉพำะพื้นท่ีเส่ียงสูงเท่ำนั้น) และใชต้วัช้ีวดัภำวะ
เส่ียง ได้แก่ ภำวะกำรเจ็บป่วยด้วยโรคทอ้งร่วง ภำวะน ้ ำหนักต ่ำ
กวำ่เกณฑ ์กำรบริโภคอำหำร กำรไดรั้บวคัซีนสร้ำงเสริมภูมิคุม้กนั
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โรค  กำรตรวจครรภก่์อนและหลงัคลอดของแม่ (ซ่ึงตวัช้ีวดัภำวะ
เส่ียงเหล่ำน้ีไดบ้รรจุอยูใ่น แบบประเมินพื้นท่ีเด็กไทยแขง็แรง)   

 สถำนกำรณ์ภำวะขำดวิตำมินเอ ในปี พ.ศ. 2546  ไดท้ ำ
กำรส ำรวจโดยใชต้วัช้ีวดัปริมำณวิตำมินเอในเลือดระดบัต ่ำของ
เด็กวยัก่อนเรียน (2-6 ปี) ในพื้นท่ี 3 จงัหวดัภำคใตต้อนล่ำง คือ  

จงัหวดัยะลำ นรำธิวำส และสงขลำ พบร้อยละ 22.3 (เกณฑปั์ญหำ
กำรขำดวิตำมินเอในระดบัชุมชนขององคก์ำรอนำมยัโลก มำกกวำ่ 
ร้อยละ 15) 

แนวทางการควบคุมและป้องกนั 
 1. กำรเฝ้ำระวงัควำมเส่ียงต่อกำรขำดวิตำมินเอ  โดยใช้
แบบประเมินพื้นท่ีเด็กไทยแขง็แรง 
 2. กำรใหค้วำมรู้แก่ชุมชนเร่ืองภำวะทุพโภชนำกำร 
โดยเฉพำะอยำ่งยิง่ภำวะขำดวิตำมินเอ  เพื่อให ้ชุมชนปรับเปล่ียน
ทศันคติและปรับปรุงพฤติกรรมดำ้นสุขภำพท่ีถูกตอ้ง เจำ้หนำ้ท่ี
สำธำรณสุขควรใหค้วำมรู้ดำ้นโภชนำกำรและสร้ำงเสริมสุขภำพ
อ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง  ไดแ้ก่  

- กำรเล้ียงลูกดว้ยนมแม่ และกินอำหำรตำมวยัท่ี
เหมำะสม 

- กำรสร้ำงเสริมภูมิคุม้กนัโรค  เช่น  กำรไดรั้บ
วคัซีนสร้ำงเสริมภูมิคุม้กนัโรค 



23 
 

- กำรอนำมยัแม่และเด็ก กำรตรวจครรภก่์อนและ
หลงัคลอด 

- กำรสุขำภิบำลส่ิงแวดลอ้ม เช่น น ้ำด่ืมน ้ำใช ้กำร
ใชส้้วม 

โดยเนน้กลุ่มหญิงตั้งครรภ ์หญิงใหน้มบุตร ผูดู้แลเด็ก 
0-5 ปี  โดยกำรออกหน่วยเคล่ือนท่ี          กำรจดักิจกรรมรณรงค์
 3. กำรเสริมยำเม็ดวิตำมินเอส ำหรับพื้นท่ีเส่ียงสูง 

 

กลุ่มอายุ 

 

ขนาดวิตามินที่ใช้ ความถี่ 

ทำรก  6  เดือน -  11  เดือน 

เด็ก  1 – 5  ปี 

100,000  หน่วยสำกล 

200,000  หน่วยสำกล 

ทุก  6  เดือน 

ทุก  6  เดือน 
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ภาวะโภชนาการเกนิและโรคอ้วน 

 

 โรคอ้วน  เป็นโรคท่ีเกิดจำกควำมผิดปกติของกำรเผำ
ผลำญพลังงำน  เป็นผลจำกควำมไม่สมดุลระหว่ำงพลังงำนท่ี
ไดรั้บและพลงังำนท่ีเผำผลำญ  ท ำใหเ้กิดกำรสะสมพลงังำนในรูป
ไขมนั  องคก์ำรอนำมยัโลกไดป้ระกำศว่ำควำมอว้นเป็นโรคชนิด
หน่ึง  ซ่ึงมีผลกระทบต่อสุขภำพของประชำชนทุกเพศทุกวยั  คนท่ี
เป็นโรคอว้นจะมีโอกำสสูงท่ีจะเป็นโรคเร้ือรังอ่ืน ๆ ไดง้่ำยกวำ่คน
ท่ีมีภำวะโภชนำกำรปกติ  เช่น  โรคหัวใจขำดเลือด  โรคควำมดนั
โลหิตสูง  โรคเบำหวำน  โรคขอ้เส่ือมต่ำง  ๆ  โรคเก๊ำท ์ โรคมะเร็ง  
บำงชนิด   ฯลฯ  เด็กท่ีเป็นโรคอว้นตั้งแต่อำย ุ 6  ปี  เม่ือเติบโตเป็น
ผูใ้หญ่จะมีโอกำสเป็นโรคอว้น  ร้อยละ  25  และหำกอำยุ  12 ปี  
โอกำสท่ีจะเป็นโรคอว้นสูงถึงร้อยละ 75  นบัว่ำเป็นอนัตรำยอยำ่ง
ยิ่ง  ปี  พ.ศ.  2535  -2537  กองโภชนำกำรไดท้ ำกำรศึกษำภำวะ
โภชนำกำรของเด็กนักเรียนโรงเรียนระดับประถมศึกษำเขต  
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กรุงเทพมหำนคร  จ ำนวนนักเรียนทั้งส้ิน  2,885  คน  โดยศึกษำ
ต่อเน่ืองเป็นระยะเวลำ   3  ปี  พบว่ำเด็กท่ีมีภำวะโภชนำกำรเกิน
ร้อยละ  38.5  และเป็นโรคอว้นร้อยละ  11.3  ส่วนเด็กท่ีมีภำวะ
โภชนำกำรระดบัปกติในปีแรกของกำรศึกษำ  เม่ือส้ินสุดโครงกำร
ในปีท่ี  3  พบวำ่เปล่ียนเป็นภำวะโภชนำกำรเกินร้อยละ  38.5  และ
เป็นโรคอว้นร้อยละ  11.3  ส่วนเด็กท่ีมีภำวะโภชนำกำรเกินยงัคง
มีภำวะโภชนำกำรเกินร้อยละ  33.8  และเป็นโรคอว้นเพิ่มขึ้นร้อย
ละ  18.8  เด็กนักเรียนท่ีเป็นโรคอว้นยงัคงเป็นโรคอว้นเช่นเดิม
ร้อยละ  69.6  และเปล่ียนเป็นภำวะโภชนำกำรเกินร้อยละ  26.4  
จำกกำรสุ่มส ำรวจภำวะโภชนำกำรเกินของเด็กนักเรียนใน
โรงเรียนอนุบำลประจ ำจงัหวดั  11  จงัหวดั  (นนทบุรี  สระบุรี ชล
ปุรี  รำชบุรี  นครรำชสีมำ  ขอนแก่น  อุบลรำชธำนี  นครสวรรค์
พิษณุโลก  เชียงใหม่  และยะลำ )  ซ่ึงท ำกำรสุ่มส ำรวจนักเรียน
ระดับชั้นอนุบำล 1 - ประถมศึกษำ  6  ปี  พ.ศ.  2543 จ ำนวน  
นักเรียนทั้งส้ิน  9,252  คน  พบนักเรียนในกลุ่มดงักล่ำวเร่ิมอว้น
และเป็นโรคอว้น  ร้อยละ  13.6  ปี  ผลจำกกำรด ำเนินงำนควบคุม
ป้องกันภำวะโภชนำกำรเกินในเด็กนักเรียนระดับประถมศึกษำ  
จ ำนวน  102,984  คน  ในโรงเรียนอนุบำลประจ ำจังหวัดทั่ว
ประเทศ  ปี พ.ศ 2544   พบวำ่มีภำวะโภชนำกำรเกิน  ร้อยละ  12.3  
ปี  พ.ศ.  2545 พบว่ำ มีภำวะโภชนำกำรเกิน ร้อยละ12.8   จำก
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จ ำนวนนกัเรียนทั้งส้ิน 60,510  คน  และในปี  พ.ศ.  2546 พบว่ำมี
ภำวะโภชนำกำรเกิน  ร้อยละ  13.4  จำกจ ำนวน  นักเรียนทั้งส้ิน  
75,592  คน 
  จำกขอ้มูลดงักล่ำว  จะเห็นไดช้ดัเจนวำ่  อตัรำชุก
ของกำรเป็นโรคอว้น ในกลุ่มวยัเรียนยงัคงอยู่ในอตัรำท่ีสูง  และ
คำดว่ำจะมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นเร่ือย ๆ ทุกปี  ส่งผลท ำให้เกิดปัญหำ
สุขภำพในระยะยำวได ้ กำรควบคุมและป้องกนัเด็กในวยัเรียนมิ
ใหเ้ป็นโรคอว้น  จึงมีควำมส ำคญัอยำ่งยิง่ 
สาเหตุของโรคอ้วน 

1.  พฤติกรรมกำรกินอำหำรไม่ถูกตอ้ง 
2. ขำดกำรออกก ำลงักำยท่ีเหมำะสม 
3. โรคของระบบต่อมไร้ท่อ  เช่นควำมผิดปกติของฮยั

โปธำลำมสั  โรคต่อมพำรำธยัรอยดท์ ำงำนนอ้ยกวำ่
ปกติ 

4. กำรใชย้ำบำงชนิด 
5. กรรมพนัธุ์ 
6. ควำมเครียด 
7. ควำมผิดปกติของศูนยค์วบคุมกำรกิน 
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ผลกระทบจากโรคอ้วน 
 1.ดำ้นร่ำงกำย  ท ำใหเ้กิดโรคต่ำง ๆ  ไดแ้ก่ โรคเบำหวำน 
ควำมดนัโลหิตสูง ภำวะไขมนัในเลือดสูง  โรคหวัใจขำดเลือด 
โรคหลอดเลือดสมองตีบ น้ิวในถุงน ้ำดี เส้นเลือดขอด ผูห้ญิงมี
โอกำสเกิดมะเร็งมดลูก รังไข่ เตำ้นม ผูช้ำยจะเกิดมะเร็งล ำไส้
ใหญ่  ต่อมลูกหมำก โรคเก่ียวกบัขอ้ 

2. ปัญหำเพศสัมพนัธ์ 
3. ดำ้นจิตใจ เกิดปมดอ้ย หงุดหงิด เครียด วิตกกงัวล 
4. ด้ำนสังคม เกิดควำมสับสนในชีวิต ประสบ

ปัญหำครอบครัว หรืออำชีพบำงอย่ำง มีขีดจ ำกัดส ำหรับควำม
อว้น 

ภาวะโภชนาการเกนิในเด็กวัยเรียน 

      เด็กวยัเรียนเป็นวยัท่ีก ำลงัเจริญเติบโต  เป็นวยัท่ีมีกำร
เรียนรู้และเสริมสร้ำงประสบกำรณ์  ตลอดจนมีกิจกรรมกำรเล่น
หรือกำรออกก ำลงักำยสูงกว่ำวยัอ่ืนๆร่ำงกำยจึงมีควำมตอ้งกำร
สำรอำหำรต่ำง ๆ ให้เพียงพอกับควำมต้องกำรของร่ำงกำยใน
สัดส่วนท่ีเหมำะสมเพื่อช่วยให้ร่ำงกำยเจริญเติบโตแข็งแรง  หำก
ไดรั้บสำรอำหำรมำกเกินควำมจ ำเป็นต่อร่ำงกำยและออกก ำลงักำย
นอ้ยจะท ำให้เกิดปัญหำภำวะโภชนำกำรเกินในเด็กวยัเรียนได ้ผล
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ท่ีจะตำมมำเม่ือเติบโตเป็นผูใ้หญ่ก็จะเป็นผูใ้หญ่ท่ีอว้น  และมีโรค
แทรกขึ้นมำกมำย 
การประเมินภาวะโภชนาการเกินของเด็กวัยเรียนโดยใช้น ้าหนัก
ตามเกณฑ์ส่วนสูง 

 เป็นกำรดูลกัษณะของกำรเจริญเติบโตไดว้่ำเด็กมีน ้ ำหนกั
เหมำะสมกบัส่วนสูงหรือไม่ เพื่อบอกว่ำเด็กมีรูปร่ำงสมส่วน อว้น
หรือผอม ตำมเกณฑ์อำ้งอิง น ้ ำหนกัส่วนสูง และเคร่ืองช้ีวดัภำวะ
โภชนำของประชำชนไทย อำย2ุ วนั - 19 ปี กรมอนำมยั พ.ศ. 2542  
เด็กที่มีภาวะโภชนาการเกนิ แบ่งเป็น 2 ระดบัยอ่ย คือ 

- เม่ือประเมินผลภำวะโภชนำกำรโดยใช้น ้ ำหนักตำม
เกณฑส่์วนสูง  แลว้อยูเ่หนือเส้น       + 2 S.D  ถึง  +  3 S.D หมำยถึง
เร่ิมอว้น  แสดงว่ำน ้ ำหนักเร่ิมมำกกว่ำเด็กท่ีมีส่วนสูงเท่ำกนัอย่ำง
ชดัเจนควรรีบปรับเปล่ียนพฤติกรรมกำรกินและกำรออกก ำลงักำย
ใหเ้หมำะสม 

- ภำวะโภชนำกำรอยู่เหนือเส้น  + 3 S.D  หมำยถึงเป็น
โรคอ้วน  คือมีภำวะโภชนำกำรเกินมำก  ต้องปรับเปล่ียน
พฤติกรรมควรบริโภคอำหำรและกำรออกก ำลงักำยใหเ้หมำะสม 
แนวทางแก้ไขเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกนิ (เร่ิมอ้วน/อ้วน) 

1. ติดตำมกำรชัง่น ้ำหนกัทุกเดือนและวดัส่วนสูงทุก  6 เดือน  
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2. แนะน ำกำรกินอำหำรให้หลำกหลำยครบ  5  หมู่  ใน
ปริมำณท่ีเหมำะสมตำมวยั 

3. ลดอำหำรท่ีใหพ้ลงังำนสูง ไดแ้ก่ อำหำรประเภทขำ้ว-แป้ง 
น ้ ำตำล และอำหำรประเภท  ไขมนั เช่น น ้ ำมนั กะทิ หรือเน้ือสัตว์
ติดมนั 

4. งดกินจุบจิบ เช่น ขนม น ้ำหวำน น ้ำอดัลม  

5. ออกก ำลงักำยอย่ำงน้อยสัปดำห์ละ 3 วนั คร้ังละ 30 นำที 
และเคล่ือนไหวร่ำงกำยเป็นประจ ำ เช่น เล่นกีฬำ ว่ิงเล่น เดินขึ้น-
ลงบนัได  

6. กินอำหำรท่ีมีเส้นใยสูงหรือให้พลังงำนต ่ำ  ให้มำกขึ้น  
เช่น  ผกั  ผลไมท่ี้รสไม่หวำน 
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สุขภาพช่องปากและการต้ังครรภ์ 

 กำรดูแลสุขภำพของคุณแม่ขณะตั้ งครรภ์เป็นหน่ึงใน
ปัจจยัส ำคญัท่ีจะส่งผลต่อสุขภำพท่ีดีของ ลูก คุณแม่จ ำเป็นจะตอ้ง
เรียนรู้วิธีกำรดูแลสุขภำพช่องปำกของตนเอง เน่ืองจำกเด็กท่ีเกิด
จำก คุณแม่ท่ีมีสุขภำพช่องปำกท่ีไม่ดี มกัมีแนวโนม้ท่ีจะมีสุขภำพ
ช่องปำกท่ีไม่ดีอย่ำงมีนัยส ำคัญ  ซ่ึงสำมำรถก่อให้เกิดควำม
เจ็บปวดและควำมทุกข์ทรมำน ส่งผลต่อพฒันำกำรและคุณภำพ  
ชีวิตในช่วงวยัเด็ก คุณแม่จ ำเป็นท่ีจะตอ้งเร่ิมตน้สร้ำงพฤติกรรม
เพื่อสุขภำพท่ีดีอย่ำงต่อเน่ือง ก่อนท่ีลูกจะคลอด เพรำะเม่ือลูกโต
ขึ้นมกัจะเลียนแบบพฤติกรรมกำรดูแลสุขอนำมยัช่องปำก ของ
ผูป้กครอง  
 การไปพบทันตแพทย์ระหว่างตั้งครรภ์    
 กำรไดรั้บทนัตสุขศึกษำเป็นส่ิงส ำคญัเช่นเดียวกบกำรไป
ตรวจสุขภำพ ขณะตั้งครรภ์  กำรไดรั้บค ำ แนะน ำเก่ียวกบักำร
ป้องกันและกำรจดักำรกับปัญหำสุขภำพช่องปำกขณะตั้  งครรภ์
เป็นส่ิงส ำคัญท่ีจะส่งเสริมสุขภำพและคุณภำพชีวิตของคุณแม่
รวมถึงลูกในครรภ ์   
 ผู ้หญิงทุกคนควรมีข้อมูลและเข้ำถึงบริกำรส่งเสริม
ป้องกนัทำงทนัตกรรมตั้งแต่ในวยัเด็ก  อย่ำงน้อยท่ีสุดก็ควรท่ีจะ
ได้รับบริกำรทำงทันตกรรมท่ีเหมำะสมในระหว่ำงตั้ งครรภ์ 
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เพื่อท่ีจะลดควำมจ ำเป็น ท่ีจะตอ้งรับกำรรักษำทำงทันตกรรมท่ียุง
ยำกซับซ้อนหรือเกิดภำวะแทรกซ้อน  เช่น  อำกำรปวด อกัเสบ 
หรือติดเช้ือ ท่ีอำจเกิดขึ้นไดข้ณะตั้งครรภ์ และส่งผลต่อช่วงเวลำ
ส ำคญัเช่นน้ีของคุณแม่    
 หญิงตั้งครรภ์ทุกคนควรไดรั้บค ำแนะน ำเพื่อไปพบทนัต
แพทยร์ะหว่ำงตั้งครรภ์เพื่อรับกำรป้องกนัหรือรักษำโรคทำงทัน
ตกรรม   เช่น   ฟันผุ  และเหงือกอกัเสบ  คุณแม่จะตอ้งไดรั้บกำร
รักษำทำงทนัตกรรมท่ีจ ำเป็นในช่วงระยะครรภ์ท่ีเหมำะสม ใน
ควำมเป็นจริงหำกไดรั้บกำรรักษำท่ีจ ำเป็นชำ้เกินไป อำจกอให้เกิด
อนัตรำยตอคุณแม่และส่งผลกระทบตอลูกในครรภไ์ด ้  
 ควรจดัเวลำนัดหมำยกับทนัตแพทยใ์ห้เขำ้กบัตำรำงงำน
ของคุณแม่เพื่อท่ีคุณแม่จะไดส้ะดวกมำพบทนัตแพทยแ์ละไม่ตอ้ง
กังวลเก่ียวกับเวลำ และขอแนะน ำให้หลีกเล่ียงช่วงเวลำท่ีมกัจะ
รู้สึกคลื่นไส้ อำเจียนมำกท่ีสุด 
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สุขภาพช่องปากและวยัทารก 

 
 ขำกรรไกรและโครงสร้ำงใบหนำ้จะเร่ิมสร้ำงและพฒันำ

ตั้งแต่แรกเกิดจนถึงช่วงวยัรุ่นตอนปลำย กำรมีพฤติกรรมส่งเสริม

สุขภำพช่องปำกท่ีดีอย่ำงต่อเน่ือง   รวมถึงกำรไปพบทนัตแพทย์

อย่ำงสม ่ำเสมอตั้ งแต่ฟันซ่ีแรกของลูกขึ้ นจะท ำให้โครงสร้ำง

เหล่ำน้ีได้รับกำรติดตำมและท ำให้มั่นใจว่ำลูกจะมีรอยยิ้มท่ี

สุขภำพดีตลอดวยัเด็ก  

  อำจมีภำวะพิเศษบำงอยำงท่ีเกิดขึ้นกบัทำรกแรกเกิด  ซ่ึง
สำมำรถเปล่ียนแปลงหรือหำยไปเม่ือโตขึ้ น ในช่วงแรกเกิด
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บุคลำกรทำงกำรแพทย์จะท ำกำรประเมินสภำวะท่ีซ่อนอยู่หรือ
สภำวะท่ีกีดขวำงกำรหำยใจ ดูด กลืน หรือทำนอำหำรท่ีเหมำะสม 
การดูดนมแม่ 
 

 
 นมแม่เป็นอำหำรท่ีดีท่ีสุด ทั้งในดำ้นสำรอำหำรและ 
ควำมสุขทำงดำ้นอำรมณ์ใหแ้ก่ลูก ขณะป้อนนมทั้งคุณแม่และลูก
ควรอยูใ่นท่ำนัง่ ในบรรยำกำศเงียบสงบ และเป็นช่วงเวลำแห่ง
ควำมผกูพนัส ำหรับทั้งคู่   ลูกจะเกิดกำรบริหำรช่องปำกขณะดูด
นมแม่  ซ่ึงจะกระตุน้กลำ้มเน้ือช่องปำก ท ำให้เกิดกำรหำยใจทำง
จมูก  กำรออกเสียงและพฒันำกำรของขำกรรไกร   ดงันั้นจึงเป็น
ส่ิงส ำคญัมำกท่ีลูกควรมีควำมพยำยำมในกำรดูด เพื่อใหไ้ดผ้ลลพัธ์
ท่ีดีท่ีสุด ริมฝีปำกควรมีควำมแนบท่ีเพียงพอรอบหัวนมของคุณแม่ 
เพื่อใหเ้กิด สุญญำกำศซ่ึงจ ำเป็นต่อกำรไหลของน ้ำนม และท ำให้
ทำรกตอ้งหำยใจผำ่นทำงจมูก ก่อใหเ้กิดกำร ฝึกหำยใจผำ่นทำง
จมูก รวมไปถึงกำรวำงต ำแหน่งท่ีถูกตอ้งของลิ้นและขำกรรไกร 
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การเลีย้งด้วยนมขวด 
 

 
 ถำ้หำกแพทยแ์นะน ำไม่ใหท้ำรกดูดนมแม่ เน่ืองจำก
ปัญหำทำงดำ้นสุขภำพ  คุณแม่ควรไดรั้บค ำแนะน ำจำกผูเ้ช่ียวชำญ
ดำ้นสุขภำพในกำรเลือกขวดนมเด็ก  หำกจ ำเป็นตอ้งใชข้วดนม
ร่วมกบัจุกนมส ำหรับทนัตกรรมจดัฟัน ขนำดของจุกนมควร
เหมำะสมกบขนำดของปำกทำรก  คุณแม่ไม่ควรเพิ่มขนำดรูของ
จุกนมจำกขนำดเดิม เพรำะควำมพยำยำมในกำรดูดจะช่วยใน 
พฒันำกำรของกลำ้มเน้ือบริเวณในหนำ้ และตอ้งท ำควำมสะอำด
จุกนมทุกคร้ังหลงัใช ้ ส่ิงท่ีส ำคญัมำกคือตอ้งรักษำบรรยำกำศท่ี
เงียบสงบและช่วงเวลำแห่งควำมผกูพนัไวข้ณะป้อนนมขวดดว้ย 
เวลำของกำรเร่ิมหยำ่นมและเลิกนมขวดควรเป็นช่วงเวลำเดียวกบั
นมแม่  นมขวดเป็นเพียงส่ิงท่ีใชท้ดแทนกำรดูดนมแม่ไม่ใช่วิธีท่ี
จะท ำใหลู้กบริโภคนมมำกขึ้น   ไม่ควรท่ีจะปล่อยทำรกทิ้งไวโ้ดย
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ไม่มีใครอยูด่ว้ยในระหวำ่งดูดนมขวด ไม่ใช่แค่อนัตรำยท่ีอำจเกิด 
จำกกำรส ำลกั แต่ทำรกอำจมีกำรกลืนอยำ่งไม่เหมำะสมได ้ 
 กำรดูดนมขวดหรือนมแม่นำนเกินวยัอำจก่อใหเ้กิดฟันผ ุ
ทำรกอำยปุระมำณ  6 เดือน  เป็นช่วงวยัท่ีเหมำะสมในกำร
เปล่ียนเป็นอำหำรแขง็ ทำรกควรเลิกนมขวดเม่ืออำยคุรบ 1 ปี 
จุกนมหลอก 

 
 ในควำมเป็นจริงแล้วจุกนมหลอกไม่ควรถูน ำมำใช้ 

อย่ำงไรก็ตำม ถำ้หำกคุณแม่ตอ้งกำรจะใช ้ไม่ ควรใชทุ้กคร้ังท่ีลูก

ร้อง เพรำะลูกอำจร้องเน่ืองจำกสำเหตุอ่ืน เช่น ผำ้ออ้มเปียก อำกำร

โคลิก อยู่ในท่ำท่ีไม่สบำย หรือตอ้งกำรควำมอบอุ่น ช่วงเวลำท่ี

เหมำะสมในกำรเลิกจุกนมหลอกขึ้นอยู่กับสภำวะทำงกำยภำพ

และวุฒิภำวะทำงอำรมณ์ของทำรก ซ่ึงมกัเกิดขึ้นช่วงอำยปุระมำณ

2 ปี กำรดูดน้ิวมือมักเกิดขึ้ นเป็นระยะเวลำนำนกว่ำ  เน่ืองจำก

ทำรกสำมำรถดูดน้ิวตัวเองได้ตลอดเวลำ  ควำมผิดปกติของ
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ขำกรรไกรท่ีเกิดจำกกำรใช้จุกนมหลอกหรือดูดน้ิวต่อเน่ืองเป็น

ช่วงเวลำนำน อำจหำยไปเองตำมธรรมชำติถำ้หำกเลิกพฤติกรรม

นั้นก่อนอำยุ  6-7  ปี มิฉะนั้นแลว้อำจตอ้งปรึกษำ ทนัตแพทยเ์พื่อ

จดักำรกบปัญหำควำมผิดปกติของขำกรรไกรท่ีเกิดขึ้น 

การขึน้ของฟันและการไปพบทันตแพทย์คร้ังแรก 

 
 เม่ือฟันขึ้นเด็กอำจมีอำกำรเจ็บปวดบริเวณเหงือกได ้เด็ก
แต่ละคนจะมีกำรขึ้นของฟันในเวลำท่ีต่ำง กนตำมธรรมชำติ ซ่ึง
เป็นกระบวนกำรทำงพันธุกรรมท่ีอำจเปล่ียนแปลงได้จำก
เปล่ียนแปลงของสุขภำพและส่ิงแวดลอ้ม 
 ผูป้กครองควรพำลูกไปพบทนัตแพทยต์ั้งแต่ฟันน ้ ำนมซ่ี
แรกขึ้น  ถึงแมว้่ำจะยงัไม่มีฟันให้ตรวจมำกนกั   แต่ทนัตแพทยจ์ะ
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ให้ค  ำแนะน ำเก่ียวกับโภชนำกำรและกำรดูแลรักษำสุขภำพช่อง
ปำกส ำหรับลูกของคุณแม่  นอกจำกน้ียงัเป็นกำรสร้ำงควำมคุน้เคย
กบับรรยำกำศในหอ้งฟันใหแ้ก่ลูกดว้ย 
 กำรดูแลสุขภำพช่องปำกส่งผลต่อคุณภำพชีวิตท่ีดี กำรให้
ควำมรู้และกำรป้องกนัในระหว่ำงปี แรกของชีวิตตอ้งอำศยัควำม
ร่วมมือจำกทั้งผูเ้ช่ียวชำญและกำรร่วมมือร่วมใจของครอบครัว 
กำรเร่ิมตน้ท่ีจะมีสุขลกัษณะท่ีส่งเสริมกำรมีสุขภำพท่ีดีนั้นมีควำม
เก่ียวขอ้งกบด้ำนสังคมและวฒันธรรมจึงไม่ใช่ส่ิงง่ำยเลยในกำร
เปล่ียนแปลง 
โภชนาการกบัฟันน ้านม 
 คุณแม่ควรให้อำหำรลูกตำมค ำแนะน ำของกุมำรแพทย์ 
อำหำรส่งเสริมสุขภำพมักดีต่อฟันและสุขภำพโดยรวมของลูก 
กำรรับประทำนอำหำรท่ีสมดุล หลำกหลำย และมีสำรอำหำร
ครบถว้นนั้น ช่วยในกำรสร้ำงฟันของลูก แต่กำรไดรั้บอำหำรแปร
รูปและน ้ ำตำลมำกเกินควำมจ ำเป็น  มักส่งผลให้เกิดโรคอ้วน 
เบำหวำน หรือฟันผ ุ 
 กำรดูดเป็นกำรกระตุน้พฒันำกำรของขำกรรไกรและขอ้
ต่อขำกรรไกร (รูปร่ำงของปำกและควำม  พอดีของฟัน) น่ีเป็น
สำเหตุในกำรแนะน ำใหท้ำรกดูดเฉพำะน ้ำนมแม่ในระยะ  6  เดือน
แรก แลว้ค่อย สลบักบอำหำรชนิดอ่ืนจนถึงอำย ุ 1  ปี 



38 
 

อนามัยช่องปากในเด็กปฐมวยั 

 
 กำรเร่ิมตน้กิจวตัรประจ ำวนัในกำรท ำควำมสะอำดช่อง
ปำกของลูกเป็นส่ิงส ำคัญมำก   ผูป้กครองควรเร่ิมต้นแปรงฟัน
ทนัทีเม่ือฟันน ้ ำนมซ่ีแรกปรำกฏขึ้น โดยใชแ้ปรงสีฟันท่ีเหมำะสม
ต่อช่วงอำยุ   กำรดูแลอนำมยัช่องปำกของลูกจะเหมือนกับสมำชิก
คนอ่ืนๆในครอบครัวหลงัจำกฟันน ้ ำนมซ่ีแรกขึ้น  คือแปรงฟันใน
ตอนเช้ำและก่อนนอน ถำ้เป็นไปไดค้วรแปรงฟันหลงัม้ืออำหำร
ดว้ย   ควรใช้แปรงสีฟันเฉพำะส ำหรับเด็กท่ีมีหัวแปรงขนำดเล็ก
และขนนุ่มพิเศษก่อนท่ีฟันจะขึ้นคุณแม่ควรใชผ้ำ้นุ่มๆเช็ดท ำควำม
สะอำดเหงือก   น ้ ำลำยเป็นส่ิงปกป้องฟันตำมธรรมชำติ จะมีกำร
ผลิตลดลงในช่วงเวลำนอนหลบั  จึงเป็นช่วงเวลำท่ีตอ้งกำรกำร
ดูแลอนำมยัช่องปำกมำกท่ีสุด  เลือกใช้ยำสีฟันท่ีเหมำะสมกับลูก
ของคุณ  เน่ืองจำกมีควำมเส่ียงท่ีลูกของคุณจะกลืนยำสีฟันได้ 
ฟลูออไรด์จำกยำสีฟันท่ีอยู่ในน ้ ำลำยมีควำมส ำคัญมำกในกำร
ป้องกนัฟันผ ุ  ควรบีบยำสีฟันบำงๆเท่ำนั้น  
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 ทำรกส่วนใหญ่จะมีฟันห่ำง แต่ถำ้มีฟันชิดกันมำก จนขน
แปรงสีฟันไม่สำมำรถเข้ำถึงบริเวณด้ำน  ประชิดเพื่อท ำควำม
สะอำด  ควรใชไ้หมขดัฟันค่อยๆท ำควำมสะอำดร่วมดว้ย 
โรคในช่องปากที่พบบ่อยในเด็กปฐมวัย 
 ทำรกสำมำรถมีฟันผุและ เหงือกอัก เสบ  ซ่ึ งมัก มี
ควำมสัมพนัธ์กับสุขภำพช่องปำกท่ีไม่ดี   ส่วนใหญ่ มกัเกิดจำก
กำรท่ีไม่ไดแ้ปรงฟันก่อนนอนทั้งในเวลำกลำงวนัและกลำงคืน 
 เด็กควรได้รับกำรรักษำอย่ำงทันทีเม่ือตรวจพบฟันผุ  
เน่ืองจำกฟันผุจะลุกลำมอย่ำงรวดเร็วในฟันน ้ ำนม   ถำ้ไม่ไดรั้บ
กำรรักษำอำจท ำให้เด็กเกิดกำรปวดฟันอย่ำงรุนแรงและส่งผล
กระทบต่อ พฒันำกำรและคุณภำพชีวิต 
 โรคเช้ือรำในช่องปำก(แคนดิดำ)  สำมำรถพบไดบ้่อย มี
สำเหตุมำจำกเช้ือรำ เห็นเป็นจุดหรือพื้นสีขำวในช่องปำกทำรก   
ไดรั้บมำจำกกำรสัมผสัจำกผูใ้หญ่   ของเล่น  จุกนมท่ีไม่ได้ฆ่ำเช้ือ
หรือขำดกำรท ำควำมสะอำด   กำรรักษำอนำมยัช่องปำกท่ีดีและ
กำรท ำควำมสะอำดของเล่นจะช่วยป้องกนเช้ือรำ ในช่องปำกได ้
 ยงัมีกำรเปล่ียนแปลงหรือพยำธิสภำพอ่ืนๆท่ีพบได้ใน
ช่องปำกทำรกแต่อำจไม่ค่อยบ่อย   ถำ้ผูป้กครองมีควำมกงัวลควร
พบทนัตแพทย ์ซ่ึงทนัตแพทยจ์ะตรวจช่องปำกลูกดว้ยควำมดูแล
เอำใจใส่ 


