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สถานการณส่์วนสูงของคนไทย
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ทีม่า : ศ.นพ.วชัิย เอกพลากร, 2557

ส่วนสูงเฉลี่ย ทีอ่ายุ 19 ปี

 เพศชาย 169.5 เซนตเิมตร

 เพศหญิง 157.7 เซนตเิมตร
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ยุทธศาสตรช์าต ิ20 ปี (2559-2579) 

ส่วนสูงเฉล่ียทีอ่ายุ 19 ปี 

 เพศชาย 180 ซม. 

 เพศหญิง 170 ซม.

เป้าประสงคก์รมอนามัย ภายในปี 2564
ส่วนสูงเฉล่ียทีอ่ายุ 19 ปี 

 ชาย 175 ซม.

 หญิง 162 ซม.



ส่งเสริมดา้นโภชนาการอย่างไรใหสู้ง

• ส่งเสริม กนิตามธงโภชนาการ ใหไ้ดพ้ลังงาน 2,000 กโิลแคลอรี/วัน

เน้นสารอาหารสาํคัญ : แคลเซยีม แมกนีเซยีม

: โปรตนี

• ส่งเสริม กนิไข่วันละ 1 ฟอง

• เสริม นมอกี 1 กล่อง เป็นอาหารว่าง 
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กนิตามธงโภชนาการ 
(ชาย/หญิง อายุ 15-24 ปี ควรไดรั้บพลังงานวันละ 2,000 กโิลแคลอรี)

กลุ่มอาหาร หน่วยครัวเรือน
พลังงาน 
2000 kcal

กินวนัละ

ข้าว-แป้ง ทพัพี 10

ผัก ทพัพี 5

ผลไม้ สว่น 4

เนือ้สัตว์ ชอ้นกินขา้ว 9

นม แกว้ 1

นํา้มัน ชอ้นชา 6

นํา้ตาล ชอ้นชา 7

เกลือ ชอ้นชา 1 
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ทาํไมวัยรุ่นตอ้งดืม่นม

มโีปรตนีคุณภาพดี
นม 250 ml 

มีโปรตีน 8.25 g

มแีคลเซยีมสูง
นม 250 ml มีแคลเซียม 305 mg

ดืม่นมวันละ 245 มลิลิลิตร ทาํใหส่้วนสูงเพิม่ขึน้ 

อย่างน้อย 0.4 เซนตเิมตรตอ่ปี

(International Institute of Social History, Netherlands. 2011)

ส่งเสริม

การเจริญเตบิโตของ

กระดกูและฟัน
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ทาํไมวัยรุ่นตอ้งกนิไข่

เป็นอาหารโปรตนี

คุณภาพดี

มกีรดอะมโินจาํเป็น

ครบถ้วน

หาซือ้งา่ย 

ราคาถูก
ประกอบอาหารได้

หลายเมนู

เสริมสร้างกล้ามเนือ้

ใหโ้ตทนักระดกู 
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ปริมาณโปรตนีและแคลเซยีมทีค่วรได้รับใน 1 วัน สาํหรับวัยรุ่น 
(DRI, 2546)

อายุ 

(ปี)

โปรตนี (กรัม/วัน)

ชาย หญิง

13-15 58 55

16-18 63 53

19-30 57 52

อายุ

(ปี)

แคลเซยีม 

(มลิลิกรัม/วัน)

ชาย หญิง

9-18 1,000 1,000

19-50 800 800

 ไข่ 1 ฟอง ใหโ้ปรตนี 7 กรัม กนิไข่ 1 ฟอง ไดรั้บโปรตนีถงึ 1 ใน 8 ของปริมาณทีค่วรไดรั้บต่อวัน

 นม 1 แก้ว (250 กรัม) ใหแ้คลเซยีม 305 มิลลิกรัม ดืม่นม 1 แก้ว ไดรั้บแคลเซยีมประมาณ 1 ใน 3

ของปริมาณทีค่วรไดรั้บต่อวัน 8



มาตรการเพิม่ความสูงในประเทศญ่ีปุ่น

เพศ ส่วนสูง (เซนตเิมตร)

ค.ศ.1930 ค.ศ.1980

ชาย 161.8 170.8

หญิง 151.2 157.8

ในเวลา 50 ปี ผู้ชายสูงขึน้ 9 ซม. ผู้หญิงสูงขึน้ 6 ซม.

หลังสงครามโลกคร้ังที ่2 รัฐบาลญ่ีปุ่นไดชู้สโลแกน 

“นมหน่ึงแก้ว เสริมสร้างความแขง็แกร่งของประชาชาต”ิ 
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มาตรการเพิม่ความสูงในประเทศญ่ีปุ่น

ประเทศญี่ปุ่น มีครูโภชนาการประจาํในโรงเรียนประถมศึกษา 

และบรรจุข้อแนะนาํการบริโภคอาหารในหลักสูตรการเรียนการสอน  

และปฏบิตัติามอย่างเคร่งครัด
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ผลการศึกษาของ WHO ปี 2016 (ตพีมิพล์งในวารสารทางการแพทย ์eLife)

พบว่าประชากรญ่ีปุ่น มีส่วนสูงเพิม่ขึน้อย่างมากในรอบ 100 ปี (ค.ศ.1914-2014) 

และมีการเพิม่ส่วนสูงอย่างรวดเร็วกว่าประเทศอืน่ๆในเอเชีย 11



School Lunch Program in Thailand

• School Lunch Program คือ ฐานขอ้มลูโภชนาการอาหารเดก็วยั

เรยีนและโปรแกรมคอมพิวเตอร์ INMU SchoolLunch ท่ีใหผู้ใ้ชก้าํหนด
สาํรบัอาหารของโรงเรยีน และสามารถตรวจสอบและปรบัปรุงคณุคา่

อาหารท่ีกาํหนดไดด้ว้ยตนเอง

• School Milk Program การเสรมินมสดสาํหรบัเดก็นกัเรยีนใน

โรงเรยีน หรอืท่ีเรยีกวา่ “นมโรงเรยีน”
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• การศึกษาของสถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล ตัง้แต่ปี 1995-

2005 โดยการใช ้School Lunch Program (SLP) รว่มกบั School Milk 

Program (SMP) ในการจดัอาหารกลางวนัในโรงเรยีน พบว่าความชกุ
ของเด็กนํา้หนักน้อยกว่าเกณฑ์ลดลง และสัดส่วนของเด็กท่ีมีภาวะ

แคระแกร็นไม่เพ่ิมขึน้ และยังพบว่าเด็กชั้น ป.3-4 ท่ีไดร้บั SLP อย่าง

เดียวมีแนวโนม้ท่ีจะสงูขึน้ ขณะท่ีเด็กท่ีไดร้บัทัง้ SLP และ SMPมี

พฒันาการดา้นสว่นสงูอยา่งเห็นไดช้ดั
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School Lunch Program in Thailand (ตอ่) 



ความชุกของเดก็นํา้หนักน้อยกว่าเกณฑ์

หลังจากได้รับ SLP และ SMP มแีนวโน้มลดลง
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เดก็ทีไ่ดรั้บ SLP และ SMP มส่ีวนสูงเพิม่ขึน้
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แนวทางส่งเสริมวัยรุ่นสูงดสีมส่วนของกรมอนามัย

ชุดความรู้ NEST 

 N = Nutrition เสรมินมเป็นอาหารวา่ง 1 กลอ่ง กินไขว่นัละ 1 ฟอง

 E  = Exercise ออกกาํลงักายสะสมไมน่อ้ยกวา่ 1 ชั่วโมงตอ่วนั
 S  = Sleep /Safe Sex / Sex Education

Sleep นอนหลบัสนิทอยา่งนอ้ยวนัละ 7 ชั่วโมง
Safe Sex และ Sex Education มีความรูใ้นการปฏิบตัติวั

ในเรื่องของการมีเพศสมัพนัธท่ี์ปลอดภยั
 T = Teeth แปรงฟันตามหลกั 222 ไดแ้ก่ 

แปรงฟันอยา่งนอ้ยวนัละ 2 ครัง้ 
แปรงฟันครัง้ละอยา่งนอ้ย 2 นาที 

ไมกิ่นอาหารหรอืเครื่องด่ืมหลงัแปรงฟันอยา่งนอ้ย 2 ชั่วโมง
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