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Abstract                     
The numbers of overnutrition in preschool children has increased. Overnutrition has 

both physical and mental effects on older children and carries the risk of obesity and non-
communicable diseases (NCDs) for adults. Therefore, prevention and nutrition promotion in 
overnutrition children must begin in childhood.  This article presents knowledge of 
overnutrition among preschool children and the pediatric nurse’ s role, which includes 
nutritional assessment, and giving advice to promote food consumption behaviors of 
preschool children focused on family-centered care for the prevention of overnutrition and 
obesity in preschool children in order that they grow up to be healthy adults.  
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บทคัดย่อ  

เด็กวัยก่อนเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินมีจ านวนเพ่ิมมากขึ้น ส่งผลกระทบต่อสุขภาพของเด็กทั้งร่างกาย
และจิตใจ เสี่ยงต่อการเกิดโรคอ้วนในเด็กโตรวมถึงโรคอ้วนและโรคไม่ติดต่อเรื้อรังในวัยผู้ใหญ่ ดังนั้นการป้องกัน
และส่งเสริมภาวะโภชนาการในเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกินควรเริ่มตั้งแต่ในวัยเด็กเล็ก  บทความวิชาการนี้น าเสนอ
ความรู้เกี่ยวกับภาวะโภชนาการเกินในเด็กวัยก่อนเรียน และบทบาทของพยาบาลเด็ก  ได้แก่การประเมินภาวะ
โภชนาการ และการให้ค าแนะน าในการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคของเด็กวัยก่อนเรียน เน้นครอบครัวเป็น
ศูนย์กลางของการดูแล เพ่ือการป้องกันภาวะโภชนาการเกินและโรคอ้วนในเด็กวัยก่อนเรียน เพ่ือให้เด็กเติบโตเป็น
ผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพดี  

ค าส าคัญ: ภาวะโภชนาการเกิน  โรคอ้วน  เด็กวัยก่อนเรียน  บทบาทพยาบาลเด็ก 
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บทน า 
   อาหารและโภชนาการเป็นปัจจัยหลักที่มีความส าคัญต่อการด ารงชีวิตของคนทุกช่วงวัย โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ในวัยเด็ก หากเด็กทุกวัยได้รับสารอาหารที่ครบถ้วนถูกหลักโภชนาการและถูกสุขลักษณะควบคู่กับการเลี้ยงดูใน
สภาพแวดล้อมที่เหมาะสม จะส่งผลให้เด็กเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีคุณภาพ องค์การอนามัยโลกได้ก าหนดยุทธศาสตร์
ระดับโลกในด้านอาหาร การออกก าลังกาย และสุขภาพไว้ว่า เป้าหมายหลักของการพัฒนาสุขภาพ คือการสร้าง 
สุขนิสัยที่ดีทั้งในวัยเด็กและวัยหนุ่มสาวที่จะส่งผลต่อสุขภาพ เช่น การส่งเสริมโภชนาการที่เหมาะสม การส่งเสริม
การออกก าลังกาย หรือการจ ากัดเวลาที่ใช้อยู่หน้าจอ (World Health Organization, 2014) ภาวะโภชนาการ
เกิน (Overnutrition) และโรคอ้วน (obesity) ในเด็กมีจ านวนเพ่ิมขึ้นและส่งผลต่อสุขภาพของเด็กท้ังในประเทศที่
พัฒนาแล้วและก าลังพัฒนา โดยเฉพาะอย่างยิ่งเด็กที่อาศัยอยู่ในเขตเมือง จากข้อมูลขององค์การอนามัยโลกระบุ
ว่าครึ่งหนึ่งของเด็กท่ีเป็นโรคอ้วนเป็นเด็กที่อยู่ในภูมิภาคเอเชีย (World Health Organization, 2017) คาดการณ์
ว่าภายในปี พ.ศ. 2568 จะมีเด็กทั่วโลกเป็นโรคอ้วน 70 ล้านคน (Bureau of Nutrition, 2014) อุบัติการณ์ของ
โรคอ้วนและอ้วนรุนแรงจะมีแนวโน้มเพ่ิมข้ึนอย่างต่อเนื่องไปจนถึง 20 ปีข้างหน้า  
 ส าหรับประเทศไทยจากการส ารวจของสถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (สวรส.) ในปี พ.ศ. 2557 พบว่าเด็ก
กลุ่มอายุ 1-5 ปี มีภาวะโภชนาการเกินคิดเป็นร้อยละ11.3 เมื่อเทียบกับผลการส ารวจสุขภาพเด็กไทย เมื่อปี พ.ศ. 
2551-2552 พบว่าเด็กกลุ่มนี้มีภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วนเพียงร้อยละ 8.5 (Ekplakorn, 2014) จากข้อมูลของ
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุขในปี พ.ศ. 2558 พบสัดส่วนระหว่างเด็กอ้วนและเด็กที่สมส่วนคิดเป็นสัดส่วนถึง 
1 ใน 5 และข้อมูลของส านักงานสถิติแห่งชาติและองค์การยูนิเซฟ (UNICEF) ประเทศไทยพบว่าในปี พ.ศ. 2561 
เด็กอายุต่ ากว่า 5 ปี มีภาวะอ้วนร้อยละ 8.8 ในปี พ.ศ. 2562 ต่อมาเพ่ิมเป็นร้อยละ 9.2 และรายงานข้อมูลของ
กระทรวงสาธารณสุขในปี พ.ศ. 2564 พบความชุกของโรคอ้วนในเด็กอายุน้อยกว่า 5 ปี คิดเป็นร้อยละ 9.07 ซึ่งสูง
กว่าค่าเฉลี่ยของโลกที่พบร้อยละ 5.7 (Bangkok Business, 2022; Office of Policy and Strategy Ministry of 
Public Health, 2020) แสดงให้เห็นถึงภาวะโภชนาการเกินและโรคอ้วนในกลุ่มเด็กวัยก่อนเรียนมีเพ่ิมมากข้ีน   
 เด็กวัยก่อนเรียนมีอายุต่ ากว่า 5 ปี เป็นวัยที่มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการที่ เป็นพ้ืนฐานส าคัญของวัย
ต่อ ๆ ไปจนถึงวัยผู้ใหญ่ ภาวะโภชนาการเกินในวัยก่อนเรียนจึงเป็นปัญหาสุขภาพส าคัญ และส่งผลอย่างต่อเนื่อง
ท าให้เกิดโรคอ้วนในเด็กวัยเรียน และมีโอกาสเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่อไปในวัยผู้ใหญ่ เช่น 
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด (Narzisi & Simons, 2021) ซึ่งจะส่งผลให้
ประสิทธิภาพการท างานของประชากรวัยท างานลดลง จากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม ฉบับที่ 12 พ.ศ. 2560–
2564 มีจุดเน้นหลักที่ส าคัญของการส่งเสริมและพัฒนาประเทศ คือ การเตรียมความพร้อมและวางรากฐานในการ
ยกระดับประเทศไทยให้เป็นประเทศที่พัฒนาแล้ว  โดยมีเป้าหมายในการยกระดับคุณภาพทุนมนุษย์ของประเทศ 
ส าหรับกลุ่มประชากรวัยเด็กมีเป้าหมายการส่งเสริมสุขภาพให้เด็กปฐมวัยได้รับการพัฒนาทักษะทางสมองและ
ทักษะทางสังคม ดังนั้นพยาบาลเด็กจึงมีบทบาทที่ส าคัญอย่างยิ่ง ในการส่งเสริมความรู้แก่พ่อแม่หรือผู้ดูแลเด็กให้มี
โภชนาการอย่างเหมาะสม   

ภาวะโภชนาการเกินกับปัญหาสุขภาพของเด็กวัยก่อนเรียน 
หลักเกณฑ์การวินิจฉัยภาวะโภชนาการเกินในทางเวชปฏิบัติ ระบุตามค าแนะน าขององค์การอนามัยโลก 

ประกอบด้วย 1) น้ าหนักตัวเกินกว่าค่ามัธยฐานของค่าน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงของเด็ก (median of weight-for 
height) ที่มากกว่า 2 -3 เท่าของค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation, SD) 2) ดัชนีมวลกาย (body 
mass index, BMI) สูงกว่าค่ามัธยฐานมากกว่าหรือเท่ากับ 1 เท่า (Hales, Carroll, Fryar, & Ogden, 2017) 
ส าหรับประเทศไทยก าหนดว่า เด็กที่มีน้ าหนักตัวเกินกว่าค่ามัธยฐานของค่าน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง (median 
weight for height) ค่าที่มากกว่า +2 SD เป็นเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกิน ซึ่งเป็นภาวะที่ร่างกายของเด็กต่ ากว่า  
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5 ปี มีการสะสมไขมันที่มากเกินปกติ ซึ่งอาจจะสะสมทั่วทั้งร่างกาย เรียกว่าอ้วนทั้งตัว (generalized obesity) 
หรือสะสมเฉพาะส่วนกลางของล าตัวเรียกว่าอ้วนลงพุง (central obesity) (Thongtanunam, 2020) ปัจจัยที่
เกี่ยวข้องของภาวะโภชนาการเกินมีทั้งด้านกรรมพันธุ์และสิ่งแวดล้อม  ปัจจัยด้านกรรมพันธุ์ เช่น การมีพ่อแม่  
ที่อ้วน ความผิดปกติทางพันธุกรรม ได้แก่ภาวะที่มี Leptin น้อยหรือสมองไม่ตอบสนองต่อสาร Leptin จะท าให้
เกิดภาวะต้านการท างานของอินซูลิน หรือร่างกายสร้างฮอร์โมนเพ่ือการเจริญเติบโต (growth hormone) ลดลง 
สร้างไทรอยด์ฮอร์โมน (thyroid hormone) เพ่ือการใช้พลังงานลดลง อาจจะเกิดกลุ่มอาการต้านอินซูลิน (insulin 
resistance syndrome) ร่างกายใช้พลังงานจากน้ าตาลกลูโคสและไขมันไม่เต็มที่ เกิดโรคเบาหวาน ความดันโลหิต
สูง และไขมันในเลือดสูง ส าหรับปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อมที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมสุขภาพ เช่น การบริโภคที่ 
ไม่ถูกต้องและพฤติกรรมขาดการออกก าลังกาย (Wangrath, 2018)  

องค์การอนามัยโลกรายงานว่า เด็กอายุต่ ากว่า 5 ปี ที่มีภาวะโภชนาการเกิน มีความเสี่ยงสูงที่จะเกิดโรคไม่
ติดต่อเรื้อรัง ได้แก่ โรคอ้วน โรคหลอดเลือดสมองและหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวานชนิดที่ 2 ภาวะ
ไขมันในเลือดสูง ในอนาคต และยังมีข้อเข่าเสื่อม ข้อผิดปกติ ขาโก่ง ขากาง การเคลื่อนไหวช้า โรคทางเดินหายใจ
อุดกั้นจนหยุดหายใจ กระดูกและข้อผิดรูป (Parimanon, Chaimay, & Woradet, 2018) ในรายที่อ้วนรุนแรงจะ
มีปัญหาต่อระบบทางเดินหายใจ เด็กจะนอนกรน และอาจหยุดหายใจขณะหลับ นอกจากนี้ยังส่งผลกระทบต่อ
จิตใจและอารมณ์ของเด็ก เด็กจะขาดความม่ันใจในตนเอง เครียด ซึมเศร้า และถูกล้อเลียน จากรายงานการศึกษา 
พบว่า ครอบครัวยังขาดความรู้เกี่ยวกับโภชนาการส าหรับเด็กและมีการเลี้ยงดูแบบตามใจ รวมทั้งเด็กก่อนวัยเรียน
จะใช้เวลาส่วนใหญ่ครึ่งหนึ่งของวัน อยู่ในศูนย์พัฒนาเด็กก่อนวัยเรียน ซึ่งพ่อแม่ผู้ปกครองต้องท างานนอกบ้านจึง
ไม่มีเวลาดูแลเรื่องอาหาร (Munsaket, 2020) จึงส่งผลต่อการบริโภคของเด็ก มีรายงานวิจัยพบว่า ผู้ประกอบการ
ประเภทขนมขบเคี้ยวและน้ าอัดลม มุ่งเน้นกลุ่มเป้าหมายหลักที่วัยเด็ก โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเด็กก่อนวัยเรียน โดย
การโฆษณาทางโทรทัศน์เป็นสื่อหลัก เนื่องจากเป็นช่องทางที่เข้าถึงเด็กได้ง่ายที่สุด และการได้รับอิทธิพลจากสื่อ
โฆษณามีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนที่มีน้ าหนักเกินเกณฑ์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(p < 0.01) (Chaiyasung, Yakasem, & Chuthongrat, 2014) จากรายงานสถานการณ์โภชนาการที่มีผลกระทบ
ต่อสุขภาวะเด็กไทยพบว่าการบริโภคน้ าตาลในนมและเครื่องดื่มของเด็กกลุ่มอายุ  3-5 ปี ส่วนใหญ่มาจากการ
รับประทานนมเปรี้ยว นมพร้อมดื่มรสหวาน น้ าอัดลม และเครื่องดื่มรสช็อคโกแลต ซึ่งเป็นปัจจัยเสี่ยงต่อภาวะ
โภชนาการเกินหรือโรคอ้วนในเด็กเพ่ิมขึ้น รายงานจากการศึกษาของส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม
สุขภาพ พบว่าเด็กไทยยังขาดกิจกรรมทางกายอย่างเพียงพอต่อสุขภาพและมักมีพฤติกรรมที่อยู่นิ่ง ไม่ค่อย
เคลื่อนไหวร่างกาย (Amornsriwatanakul et al., 2016) ดังนั้นการส่งเสริมภาวะโภชนาการและการป้องกันภาวะ
โภชนาการเกิน เพ่ือการมีภาวะสุขภาพดีของเด็กวัยก่อนเรียนจึงเป็นบทบาทที่ส าคัญของทุกฝ่ายทั้งครอบครัว 
สังคม ชุมชนและบุคลากรด้านสุขภาพ   

  

บทบาทของพยาบาลในการส่งเสริมโภชนาการในเด็กวัยก่อนเรียน 
 การดูแลสุขภาพเด็กทั้งกลุ่มที่มีสุขภาพดีและเด็กป่วย รวมทั้งส่งเสริมให้ครอบครัวเป็นศูนย์กลางในการ

ดูแลสุขภาพของเด็กเป็นบทบาทที่ส าคัญของพยาบาลเด็ก ผลการศึกษาเกี่ยวกับแนวปฏิบัติเพ่ือจัดการภาวะภาวะ
โภชนาการเกิน และโรคอ้วนในเด็กประกอบด้วย 1) การประเมินภาวะโภชนาการเกินและโรคอ้วนในเด็ก 2) การ
ประเมินเพ่ือคัดแยกประเภทภาวะโภชนาการเกินและโรคอ้วนในเด็ก 3) วิธีการจัดการภาวะอ้วนในเด็ก และ 4) 
การประเมินผลของการจัดการภาวะอ้วนในเด็ก (Chaisri, Klungtumneim, & Buajarean, 2014)  เนื่องจากเด็ก
วัยก่อนเรียนเป็นวัยที่ยังไม่สามารถเลือกรับประทานอาหารได้เอง แนวทางในการส่งเสริมโภชนาการในเด็กวัยก่อน
เรียนจึงเป็นบทบาทของพยาบาล ประกอบด้วย การประเมินภาวะโภชนาการ การส่งเสริมภาวะโภชนาการของเด็ก
วัยก่อนเรียน และการป้องกันภาวะโภชนาการเกินในเด็กวัยก่อนเรียน รายละเอียดดังต่อไปนี้  
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  การประเมินภาวะโภชนาการ       
         การประเมินภาวะโภชนาการในเด็กก่อนวัยเรียน เป็นบทบาทของพยาบาลที่ส าคัญในการดูแลสุขภาพ  
เด็กดีของสถานบริการสุขภาพ การประเมินที่เกี่ยวข้องกับการประเมินภาวะโภชนาการเกิน ส าหรับบบทความนี้ 
ขอน าเสนอไว้ 3 วิธี มีดังนี้  

1. การประเมินน้ าหนักเทียบเกณฑ์อายุ (Weight for Age) 
การประเมินน้ าหนักตัวของเด็ก ซึ่งเป็นผลรวมของกล้ามเนื้อ ไขมัน น้ า  และกระดูกในร่างกาย การ

ประเมินน้ าหนัก การประเมินน้ าหนักเป็นดัชนีบ่งชี้ถึงความสัมพันธ์ของน้ าหนักที่เพ่ิมขึ้นตามอายุ จึงจ าเป็นต้อง
ทราบอายุที่แท้จริงของเด็ก เพ่ือติดตามบันทึกลงตามแบบบันทึกน้ าหนักตามเกณฑ์อายุ และแยกตามเพศของเด็ก 
ของส านักโภชนาการกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ดังภาพที่ 1 เพ่ือติดตามระดับน้ าหนักตัวในเด็กที่มีภาวะ
โภชนาการเกิน ได้แก่ น้ าหนักมาก หมายถึง น้ าหนักมากกว่า + 2 SD น้ าหนักค่อนข้างมาก หมายถึง น้ าหนักอยู่
เหนือเส้น + 1.5 SD ถึง + 2 SD น้ าหนักตามเกณฑ์ หมายถึง น้ าหนักอยู่เหนือเส้น - 1.5 SD ถึง + 1.5 SD น้ าหนัก
ค่อนข้างน้อย หมายถึง น้ าหนักอยู่ต่ ากว่าเส้น - 1.5 SD ถึง - 2 SD น้ าหนักน้อย หมายถึง น้ าหนักอยู่ต่ ากว่า 
เส้น – 2 SD 

 

 
 

ภาพที่ 1 กราฟแสดงน้ าหนักตามเกณฑ์อายุของเพศหญิงและเพศชาย 
      แหล่งที่มาของภาพ: Bureau of Nutrition, Department of Health, 2021 

 
2. การประเมินน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง (Weight for Height) 

          การประเมินภาวะโภชนาการด้วยวิธีนี้ เป็นบันทึกผลการประเมินลงบนกราฟท่ีแสดงตามเกณฑ์อ้างอิงการ
เจริญเติบโตของน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงแยกตามอายุและเพศชายและเพศหญิงอายุ 0- 5 ปี (ดังภาพที่ 5) โดย
ค่าน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงตั้งแต่ +2SD ขึ้นไปแสดงว่าเด็กมีภาวะเริ่มอ้วน สามารถสะท้อนภาวะโภชนการเกิน
และโรคอ้วนของเด็กไทย ได้ดีกว่าการประเมินด้วยเกณฑ์อ่ืน (Chaisri et al., 2014) พยาบาลสามารถใช้ 
แนวทางการประเมินโภชนาการจากน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงนี้ เป็นเครื่องมือในการอธิบายให้ครอบครัวมีความรู้
ความเข้าใจและให้ความร่วมมือในการติดตามภาวะโภชนาการเกินอย่างต่อเนื่อง 
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ภาพที่ 2 : กราฟแสดงน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงและแสดงแนวโน้มการเพิ่มขึ้นของน้ าหนัก 

แหล่งที่มาของภาพ: Bureau of Nutrition, Department of Health, 2021  
 

3. การประเมินดัชนีมวลกาย (Body mass index: BMI)  
          ดัชนีมวลกายมีความสัมพันธ์กับการวัดระดับไขมันในร่างกาย เป็นประเมินความสมส่วนระหว่างน้ าหนักตัว
กับส่วนสูง ค านวณโดยการน าค่าน้ าหนักตัว (กิโลกรัม) หารด้วยค่าส่วนสูง (เมตร)² ส าหรับในวัยเด็กก าหนดเกณฑ์ 
BMI ตั้งแต่ 25 ขึ้นไปถือว่ามีน้ าหนักเกินเกณฑ์และเสี่ยงต่อโรคอ้วน ค่าดัชนีมวลกายที่อ้างอิงตามเกณฑ์ของ
องค์การอนามัยโลกโดยศูนย์ควบคุมและป้องกันโรค กรมอนามัยแห่งสหรัฐอเมริกา (The Centers for Disease 
Control and Prevention: CDC) ใช้กับกลุ่มเด็กเพศชายและเด็กเพศหญิงที่มีอายุระหว่าง 2-20 ปี (Kuczmarski  
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et al., 2002) ส าหรับแผนภูมิดัชนีมวลกายตามเปอร์เซนไทล์ของเด็กไทย ใช้แบบบันทึกค่าดัชนีมวลกายตามเพศ  

ของเด็กหญิงและชาย กลุ่มอายุระหว่าง 2-18 ปี (ดังภาพที่ 3) ดัชนีมวลกายเมื่อเทียบเกณฑ์กับช่วงเปอร์เซ็นไทล์ 
ดังตารางที1่ ค่าท่ีเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 85 ขึ้นไป ถือว่ามีภาวะเสี่ยงต่อโภชนาการเกิน (ดังตารางที่ 1)  
 

 
 

ภาพที่ 3 แสดงดัชนีมวลกายเทียบจากช่วงเปอร์เซ็นไทล์ 
แหล่งที่มา: http://pro.healthykids.nsw.gov.au/  

 

          อย่างไรก็ตามค่าดัชนีมวลกาย เป็นการประเมินโภชนาการเกินแบบประมาณการ เพราะต้องพิจารณาจาก
องค์ประกอบอื่น เช่น น้ าหนักกล้ามเนื้อ และไขมันของร่างกายด้วย 
   

ตารางท่ี 1 แสดงดัชนีมวลกายเทียบจากช่วงเปอร์เซ็นไทล์ 
เกณฑ์ดัชนีมวลกาย ช่วงเปอร์เซ็นไทล์ 

น้อยกว่ามาตรฐาน: Underweight  <5% 
ปกติ: Healthy weight  5% – 85% 
เสี่ยงน้ าหนักเกินเกณฑ์: At risk of overweight 85% – 95% 
น้ าหนักเกิน: Overweight  >95% 

 

  การประเมินภาวะโภชนาการในปัจจุบัน ส านักโภชนาการกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข มีโปรแกรม
ออนไลน์ BNutri-GSPBNutri: GSP (Bureau of Nutrition - Growth Surveillance Program) ใช้ประเมินและ
เฝ้าระวังการเจริญเติบโตในเด็กแรกเกิดถึง 18 ปี แสดงแนวโน้มของภาวะโภชนาการเกินของเด็กใช้บันทึกข้อมูล
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร เพ่ือการวางแผนและป้องกันภาวะโภชนาการของเด็กวัยก่อนเรียน ข้อดีของโปรแกรม
นี้ ท าให้บุคลากรสุขภาพผู้ดูแลเด็กสามารถแจ้งพ่อแม่ผู้ปกครองให้ทราบถึงการแนวโน้มการเจริญเติบโตของเด็ก 
เพ่ือหาสาเหตุและการป้องกันโภชนาการเกิน รวมทั้งสื่อสารให้ชุมชนได้รับทราบผลการประเมินการเจริญเติบโต
และพัฒนาการเด็กในพ้ืนที่ เพ่ือเป็นข้อมูลให้หน่วยงานในพ้ืนที่ร่วมก าหนดนโยบาย วางแผนและด าเนินการ  
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ส่งเสริมการเจริญเติบโต ป้องกัน และแก้ไขปัญหาสุขภาพได้ (NSTDA, 2022) นอกจากการประเมินภาวะ 

โภชนาการเกินจากน้ าหนักและส่วนสูง เพ่ือติดตามภาวะโภชนาการเกินของเด็กแล้ว การประเมินและบันทึก
พฤติกรรมการบริโภคของเด็กเป็นรายบุคคลทุก 3 เดือน โดยสอบถามกับพ่อแม่ผู้ปกครองหรือผู้เลี้ยงดูเด็ก 
พยาบาลสามารถใช้เป็นแนวทางในการวางแผนเพื่อให้ค าแนะน าการจัดอาหารแก่เด็กส าหรับผู้ปกครองได้   

ปัจจุบันศูนย์เทคโนโลยีอิเล็กทรอนิกส์และคอมพิวเตอร์แห่งชาติ (NECTEC) ร่วมกับกุมารแพทย์
ผู้เชี่ยวชาญ ด้านต่อมไร้ท่อ พัฒนาการ และโภชนาการ ได้จัดท าแอพพลิเคชั่น Kid Diary (ดังภาพที่ 4) เพ่ือการ 
คัดกรองการเจริญเติบโตและและส่งเสริมพัฒนาการเด็กแรกเกิดถึง 18 ปี ในแต่ละช่วงอายุ ตามคู่มือเฝ้าระวังและ
ส่งเสริมพัฒนาการเด็กปฐมวัย (DSPM) แอพพลิเคชั่น Kid Diaryนี้ ประกอบด้วย 3 ระบบย่อย คือ KidSize  
KidAm และThai School Lunch ระบบสามารถเชื่อมต่อกันได้แบบอัตโนมัติ ท าให้การวินิจฉัยข้อมูล และการ
จัดการดูแลสุขภาพและโภชนาการเป็นไปแบบบูรณาการ สนับสนุนการให้ความร่วมมือชองพ่อแม่ผู้ปกครอง 
โรงเรียน และโรงพยาบาล เพ่ือการดูแลเด็กท่ีรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ (Ministry of Public Health, 2021) 

 

 
 

ภาพที่ 4 โปรแกรมบันทึกและคัดกรองการเจริญเติบโตและพัฒนาการเด็กปฐมวัย  
แหล่งที่มาของภาพ: KidDiary, 2022   

 
 ปัจจุบันส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน ได้เชื่อมโยงระบบจัดเก็บข้อมูลนักเรียนรายบุคคล  
(Data Management Center: DMC) กับโปรแกรมบันทึกและคัดกรองการเจริญเติบโตและพัฒนาการเด็ก 
(KidDiary School) นี้ด้วย เพ่ือการเฝ้าระวังภาวะโภชนาการและสามารถจัดอาหาร ตามหลักโภชนาการให้
เหมาะสมกับสุขภาวะของเด็กด้วย ส าหรับในระดับท้องถิ่น กรมส่งเสริมการปกครองท้องถิ่น และองค์กรปกครอง
ส่วนท้องถิ่น ใช้โปรแกรม KidDiary School นี้ เพ่ือเฝ้าระวังภาวะโภชนาการและจัดอาหารกลางวันให้เด็กเชื่อมโยง
ระบบดังกล่าวกับฐานข้อมูลรายบุคคลของเด็กเล็ก เพ่ือให้ผู้ปกครองและครอบครัว สามารถเข้าถึงข้อมูลทาง
โภชนาการและพัฒนาการของบุตรหลานได้ (NSTDA, 2022) อย่างไรก็ตาม พบว่ายังขาดการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวข้อง
กับการใช้เครื่องมือต่าง ๆ ในประเมินภาวะโภชนาการเกินในเด็กวัยก่อนเรียนนี้ ซึ่งเป็นประเด็นที่น่าสนใจส าหรับ
พยาบาลเด็ก วางแผนในการศึกษาวิจัยเพ่ือให้เกิดองค์ความรู้เพิ่มเติมต่อไป 
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การส่งเสริมภาวะโภชนาการและการป้องกันภาวะโภชนาการเกินในเด็กวัยก่อนเรียน  
การส่งเสริมโภชนาการเด็กเป็นบทบาทที่ส าคัญของพยาบาลเด็กร่วมกับครอบครัวของเด็ก ได้แก่ การ

ส่งเสริมโภชนาการในด้านความปลอดภัยของการรับประทานอาหาร  ด้านการจัดอาหารที่สอดคล้องกับพัฒนาการ
และความต้องการของเด็ก ด้านการมีส่วนร่วมระหว่างผู้ปกครองและเด็กในการรับประทานอาหาร และ ด้านการ
เป็นแบบอย่างในการรับประทานอาหาร (Suthiprasert & Boonsu, 2021) องค์การยูนิเซฟมีค าแนะน าว่า การ
ส่งเสริมโภชนาการควรเริ่มต้นตั้งแต่ทารกเริ่มอยู่ในครรภ์มารดา (ดังภาพที่ 5) ซึ่งเป็นช่วงเวลาที่ส าคัญของการ
ส่งเสริมโภชนาการและป้องกันภาวะน้ าหนักเกินหรือโรคอ้วน เพ่ือช่วยลดผลกระทบต่อสุขภาพและความเสี่ยงของ
การเกิดโรคเรื้อรังในวัยผู้ใหญ่ (UNICEF, 2021)   

 

ภาพที่ 5 ความส าคัญของการจัดการเพ่ือการป้องกันภาวะโภชนาการเกินในช่วงชีวิตเริ่มต้น 
แหล่งที่มาของภาพ : UNICEF, 2021 

 

บทบาทของพยาบาลในการแนะน าการเลี้ยงดูเด็ก เริ่มตั้งแต่การส่งเสริมการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ ปลูกฝัง
วินัยและส่งเสริมพฤติกรรมการกินของเด็กเล็ก จัดอาหารและส่งเสริมโภชนาการให้เหมาะสมและเพียงพอส าหรับ
เด็กทุกวัย เนื่องจากเด็กวัยก่อนเรียนเป็นวัยที่มีขีดความสามารถจ ากัดในการเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณค่าทาง
โภชนาการ จ าเป็นต้องพ่ึงพาพ่อแม่ผู้ปกครองในการดูแลส่งเสริมวินัย และและปลูกฝังพฤติกรรมการกินอย่าง
เหมาะสม สิ่งส าคัญที่พยาบาลเด็กสามารถส่งเสริมพ่อแม่ผู้ปกครองหรือผู้ดูแลเด็ก ให้ดูแล  ปลูกฝังวินัยและ
พฤติกรรมการกินท่ีดีแก่เด็กได้ ดังนี้ (Suthiprasert & Boonsu, 2021; Polwat, 2014)  

1. ให้สังเกตและเรียนรู้ว่าลักษณะใดของเด็กที่เป็นการส่งสัญญาณว่าหิวหรืออ่ิม เพ่ือส่งเสริมพฤติกรรม
การกินที่ด ี

2. ให้จัดอาหารที่มีปริมาณและคุณค่าพอเพียงกับความต้องการ ตามความชอบของเด็ก สะอาดและ
ปลอดภัย   

3. ส่งเสริมให้เด็กมีส่วนร่วมในการเตรียมอาหาร เช่น การหยิบจับอุปกรณ์ การเตรียมผักผลไม้ การผสม
เครื่องปรุง หรือเติมเครื่องปรุงลงในภาชนะปรุงอาหาร ผลการวิจัยสนับสนุนว่า การให้เด็กมีส่วนร่วมในการจัด
อุปกรณ์ตามความสามารถของเด็ก เป็นการสร้างพฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสมให้กับเด็ก ท าให้เด็กมีความ
ภาคภูมิใจ มีความเชื่อมั่น น าไปสู่การสร้างพฤติกรรมที่พึงประสงค์  
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  4. จัดสถานที่ให้เด็กนั่งเป็นที่เป็นทาง รับประทานเป็นเวลา ไม่ควรมีสิ่ งเร้าที่ท าให้เด็กวอกแวกขณะ
รับประทานอาหาร เช่นการเปิดโทรทัศน์ให้เด็กดู หรือเล่นโทรศัพท์ขณะรับประทานอาหาร และสนับสนุนให้เด็กมี
โอกาสได้รับประทานอาหารด้วยตนเอง ไม่ตามป้อนเด็ก เพ่ือเป็นการฝึกทักษะการรับประทานอาหาร  

5. สร้างเสริมบรรยากาศการรับประทานอาหารกับครอบครัว โดยหลีกเลี่ยงการดุ ขู่หรือบังคับหลีกเลี่ยง
หรือการทะเลาะกันระหว่างรับประทานอาหาร ควรพูดคุยส่งเสริมการรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ด้วย
บรรยากาศที่อบอุ่น และให้เด็กเรียนรู้วินัยและมารยาทขณะรับประทานอาหาร 

6. ฝึกให้เด็กดื่มนมหรือน้ าจากแก้วหรือใช้หลอดดูด 
           พยาบาลมีบทบาทส าคัญในการให้ค าแนะน าและจัดโปรแกรมส่งเสริมโภชนาการให้แก่ครูผู้ดูเด็กวัยก่อน
เรียนและพ่อแม่ผู้ปกครอง ให้มีความรู้ความเข้าใจในการจัดอาหาร และส่งเสริมโภชนาการที่เหมาะสมแก่เด็ก  
วัยก่อนเรียน ดังนี้ (Pinthong, Charoenbut, & Songserm, 2020) 

1. วิเคราะห์ชนิดและปริมาณของอาหาร เครื่องดื่มที่ให้แก่เด็ก เช่น วิเคราะห์ปริมาณน้ าตาล และไขมัน 
หากพบอาหารที่เป็นสาเหตุที่ท าให้เด็กอ้วน จ าเป็นต้องเปลี่ยนชนิดอาหารและทดแทนด้วยอาหารหรือเครื่องดื่มที่มี
ประโยชน์ ส าหรับการจัดการควบคุมน้ าหนักและปรับพฤติกรรมการกินของเด็ก ไม่ควรให้เด็กอดอาหารมื้อหลัก
หรือลดปริมาณอาหารมากเกินไป เพราะจะมีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตของเด็ก  

2. ลดชนิดของอาหารที่ไม่มีประโยชน์และเพ่ิมปริมาณอาหารที่มีสารอาหารครบถ้วนทีละน้อย จนกว่า
ครอบครัวจะปฏิบัติได้ตามค าแนะน า ลดปริมาณอาหารที่ให้พลังงานเกินได้แก่ กลุ่มข้าว-แป้ง เช่น ข้าว ก๋วยเตี๋ยว 
ขนมจีน ขนมปัง เผือก มัน เป็นต้น กลุ่มไขมัน เช่น น้ ามัน กะทิ แนะน าการหลีกเลี่ยงอาหารที่ปรุงด้วยวิธีการ  
ทอด ผัด ขนมที่ใส่กะทิ ให้ปรับเปลี่ยนเป็นอาหารที่ปรุงโดยการต้ม ตุ๋น นึ่ง ปิ้ง อบ ย า หลีกเลี่ยงเนื้อสัตว์ติดมัน 
เช่น หนังไก่ หมูสามชั้น หมูติดมัน ไส้กรอก เป็นต้น  

3. ปรับเปลี่ยนชนิดของนม จากนมสดรสจืดหรือนมช็อกโกแลต มาเป็นนมขาดมันเนยหรือนมพร่อง 
มันเนยหรือน้ าเปล่าแทน  

4. กินผัก ผลไม้รสไม่หวานจัด เพ่ิมขึ้นและหลากหลายเพ่ือให้ได้ใยอาหารในการลดการดูดซึมน้ าตาล 
ไขมัน และคอเลสเตอรอล ในร่างกาย 

5. งดกินขนม-เครื่องดื่มที่มีรสหวานจัด เช่น ลูกอม ช็อกโกแลต เยลลี น้ าหวาน น้ าอัดลม เพราะมีแต่
น้ าตาล  

6. งดกินขนมเบเกอรี่ เช่น เค้ก โดนัท พาย เพราะให้พลังงานสูงหรือกินจุบจิบ เช่น ขนมกรุบกรอบ และ
ขนมหวานอ่ืน ๆ เพราะมีแป้ง น้ าตาล ไขมัน และโซเดียมสูง  

7. แนะน าไม่ให้พ่อแม่ผู้ปกครองซื้ออาหาร ขนม หรือเครื่องดื่มท่ีให้พลังงานสูงไว้ในบ้านมากเกินไป  
8. แนะน าให้เพ่ิมกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมเป็นประจ า น าเด็กให้ท ากิจกรรมเคลื่อนไหวร่างกายเพ่ิมข้ึน 

ลดกิจกรรมนั่ง ๆ นอน ๆ 
บทบาทในการป้องกันภาวะโภชนาการเกินในเด็กวัยก่อนเรียนที่ส าคัญ ได้แก่ การให้ค าปรึกษา การจัดการ

ดูแล สนับสนุน และด าเนินนโยบายการสร้างเสริมสุขภาพ การควบคุมอาหารและการออกก าลังกาย  (Sangngern 
& Quanboonchan, 2015; Ling, Robbins, & Wen, 2016; Cheng, George, DunhamM, Whitehead, & 
Denney-Wilson, 2021) การให้ค าแนะน าข้อมูลเพ่ือการเรียนรู้ และป้องกันโภชนาการเกินส าหรับครอบครัวเด็ก
วัยก่อนเรียน มีความส าคัญอย่างยิ่ง จากผลการศึกษาการป้องกันภาวะโภชนาการเกินในเด็กอายุต่ ากว่า 5 ปี พบว่า
การส่งเสริมการเลี้ยงดูให้เด็กมีโภชนาการที่เหมาะสม เช่น การให้ความรู้แก่ครอบครัวของเด็กเรื่องอาหารและ
โภชนาการ และการออกก าลังกายมีความส าคัญเป็นอย่างมาก (Narzisi & Simons, 2021; Sanyaolu, Okorie, 
Qi, Locke, & Rehman, 2019) ปัจจุบันมีโปรแกรม FoodiEat (ด ังภาพที ่6) ที ่พ ัฒนาโดยศูนย ์เทคโนโลยี 
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อิเล็กทรอนิกส์และคอมพิวเตอร์แห่งชาติ (เนคเทค) ร่วมกับส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
(สสส.) สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) และ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข ที่จะช่วยอ านวยความสะดวกในการดูแลป้องกันโภชนาการเกิน ใช้บันทึกและวิเคราะห์
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และออกก าลังกาย โดยเชื่อมโยงกับฐานข้อมูลโภชนาการจากหน่วยงานต่าง ๆ 
ค้นหารายการอาหารด้วยการสแกนบาร์โค้ด แสดงรายการคุณค่าทางโภชนาการของอาหารไทยและผลไม้ 
วิเคราะห์พลังงานจากอาหารที่รับประทาน และค านวณพลังงานที่เผาผลาญจากการออกก าลังกาย พยาบาลเด็กจึง
สามารถแนะน าแก่พ่อแม่ผู้ปกครองได้เรียนรู้และวางแผนดูแลโภชนาการของเด็กวัยก่อนเรียนด้วยการใช้โปรแกรม 
FoodiEat นอกจากนั้นยังมีโปรแกรมที่ใช้เป็นเครื่องมือในการให้ความรู้ทางโภชนาการส าหรับพ่อแม่ผู้ปกครองหรือ
ผู้ดูแล คือ โปรแกรม Food Choice (ดังภาพท่ี 7) สามารถการใช้สแกนบาร์โค้ดของข้อมูลบนฉลากโภชนาการของ
ผลิตภัณฑ์อาหารต่าง ๆ ช่วยให้พ่อแม่ผู้ปกครองสามารถตัดสินใจเลือกการบริโภคอาหารให้เหมาะสมกับความ
ต้องการของเด็กได้อย่างสะดวก (NSTDA, 2022)  
 

 
 

ภาพที่ 6 โปรแกรมFoodiEat และโปรแกรมFood Choice 
แหล่งที่มาของภาพ : National Electronics and Computer Technology Center [NSTDA], 2022  

 
         แนวทางการป้องกันภาวะโภชนาการเกินในเด็กวัยก่อนเรียน มีแนวทางทั้งเชิงนโยบายและเชิงปฏิบัติ 
ส าหรับเชิงนโยบาย เช่น มาตรการจ าหน่ายอาหารส่งเสริมสุขภาพ การก าหนดฉลากอาหารที่บ่งบอกคุณค่าทาง
โภชนาการ การด าเนินกิจกรรมการป้องกันภาวะอ้วนลงพุงในโรงพยาบาลทุกระดับ โดยศูนย์พัฒนาเด็กปฐมวัยใน
ชุมชนและครอบครัวร่วมกับบุคลากรด้านสุขภาพ จัดกิจกรรมและสภาพแวดล้อม เพ่ือป้องกันและแก้ปัญหาภาวะ
โภชนาการเกินส าหรับเด็ก การทบทวนการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมโภชนาการ หลายโครงการ  
มุ่งกลุ่มเป้าหมายทั้งผู้ปกครองและเด็กวัยก่อนเรียน เน้นประสิทธิผลของโปรแกรมการส่งเสริมโภชนาการในวัยก่อน
เรียนและวัยเรียน โดยให้ความรู้ด้านโภชนาการ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคและการออกก าลังกาย (Ling  
et al., 2016)   
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ข้อเสนอแนะในการน าไปใช้ประโยชน์ 
 การส่งเสริมภาวะโภชนาการและป้องกันโภชนาการเกินในเด็กวัยก่อนเรียน พยาบาลมีบทบาทส าคัญใน
การความรู้ความเข้าใจแก่พ่อแม่ผู้ปกครองและผู้ดูแลเด็กอย่างต่อเนื่อง ในสถานบริการสุขภาพทุกระดับทั้งปฐมภูมิ 
ทุติยภูม ิและตติยภูมิ ด้วยการประเมินและติดตามภาวะโภชนาการของเด็ก ส่งเสริมวินัยและการปลูกฝังพฤติกรรม
การกินอย่างเหมาะสม จัดโปรแกรมหรือกิจกรรมการส่งเสริมโภชนาการ สร้างสรรค์สื่อการเรียนรู้ส าหรับผู้ปกครอง 
และเด็กวัยก่อนเรียน รวมทั้งแนะน าผู้ปกครองให้มีความรู้ความเข้าใจในการใช้โปรแกรมต่าง ๆ เช่น KidDiary  
FoodiEat และ Food Choice เพ่ือการติดตามและป้องกันภาวะโภชนาการเกินในเด็กวัยก่อนเรียน 

สรุป  
           เด็กวัยก่อนเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน มีจ านวนเพ่ิมขึ้นทั้งในประเทศไทยและทั่วโลก ส่งผลต่อสุขภาพ
ของเด็ก และมีโอกาสเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่อไปในวัยผู้ใหญ่ ได้แก่ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง และ
โรคหัวใจและหลอดเลือด การป้องกันและการส่งเสริมโภชนาการ จึงจ าเป็นต้องอาศัยความร่วมมือจากหลายฝ่ายที่
เกี่ยวข้อง ทั้งพ่อแม่ผู้ปกครองและผู้ดูแลเด็ก หน่วยงาน ชุมชน ที่เกี่ยวข้องร่วมกับบุคลากรทางสุขภาพ เพ่ือให้การ
ป้องกันภาวะโภชนาการเด็กวัยก่อนเรียนอย่างต่อเนื่อง  
          บทบาทที่ส าคัญของพยาบาลเด็ก คือ การประเมินภาวะโภชนาการ การให้ค าแนะน าในการส่งเสริม
โภชนาการของเด็กวัยก่อนเรียนแก่ผู้ปกครองและผู้ดูแลเด็ก เพ่ือการปรับปรุงพฤติกรรมการบริโภคและการป้องกัน
ภาวะโภชนาการเกิน โดยเน้นครอบครัวเป็นศูนย์กลางของการดูแล เช่น การให้ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับ
โภชนาการเด็กวัยก่อนเรียน การติดตามประเมินภาวะโภชนาการของเด็กอย่างต่อเนื่อง รวมทั้งวางแผนศึกษาวิจัย
ประสิทธิผลของโปรแกรมเพ่ือพัฒนาคุณภาพการดูแลส่งเสริมสุขภาพเด็ก เพ่ือส่งเสริมให้เด็กวัยก่อนเรียนเติบโต
เป็นผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพด ี
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