
ความสูงพยากรณ์ได้ตั้งแต่วยัเดก็ 
มีการใชสู้ตรเพือ่การพยากรณ์ความสูงสุดทา้ยของเด็ก  (เม่ือหยดุโต) จากความสูงของพอ่แม่ ( Midparenteral Height ; 
MPH หรือ Target Height)   โดยความสูงของเด็ก พอ่ และแม่ ที่ใชค้  านวณในสูตรน้ี จะตอ้งมีหน่วยเป็นเซนติเมตรเท่านั้น 

 
ค านวณความสูงสุดท้ายส าหรับเด็กผู้ชาย  =  ความสูงของพ่อ ( เป็นเซนติเมตร) + ความสูงของแม่ (เป็นเซนติเมตร) + 13           + 7 

                                                                                                                                         2 

ความสูงสุดท้ายส าหรับเด็กผู้หญิง             =  ความสูงของพ่อ ( เป็นเซนติเมตร)  +  ความสูงของแม่ (เป็นเซนติเมตร) - 13          + 7 

                                                                                                                                          2 
    
กระดูกจะโตได้แค่ไหน 
กระดูกจะโตไดแ้ค่ไหนขึ้นกบัแผน่ของการเจริญเติบโต (Growth  Plates) จะเห็นไดจ้ากการถ่ายเอ็กซ์เรยมื์อของเด็ก 
สามารถรู้วา่กระดูกมือนั้นจะเติบโตและมีขนาดเตม็ที่แค่ไหนสามารถท านายขนาดแผน่ของการเจริญเติบโตขั้นสุดทา้ยได้
นัน่เอง  ดว้ยเหตุน้ีเองก็จะสามารถรู้ไดว้า่เด็กนั้นจะมีความสูงเตม็ที่ไดเ้ท่าไรเม่ือเขาเติบโตเป็นผูใ้หญ่เตม็วยัการเจริญเติบโต
ของกระดูกจะหยดุลง เม่ือแผน่ของการเจริญเติบโตขยายจนถึงขีดสุดทา้ยในเพศชายการเจริญเติบโตของกระดูกขั้นสูงสุด
จะปรากฏในช่วงอายรุะหวา่ง  18-21  ปี โดยมีฮอร์โมนจากอณัฑะเป็นตวักระตุน้ ส่วนในเพศหญิงกระดูกจะพฒันาถึงขั้น
สุดทา้ยในช่วงอายรุะหวา่ง 16-18 ปี  โดยมีฮอร์โมนจากรังไข่เป็นตวักระตุน้ 
 
สารอาหารที่เก่ียวข้องกับกระดูก 

          1.แคลเซียม 
         2.ฟอสฟอรัส 
         3.วติามินดี 
         4.ฟูออไรด ์
         5.วติามินเค 
         6.แมกนีเซียม 
 
แคลเซียมเป็นแร่ธาตุที่มีปริมาณมากที่สุดในร่างกาย  ร้อยละ 99  จะอยูท่ี่กระดูกและฟัน  ดงันั้นสารอาหารที่ส าคญัที่สุดของ
กระดูกจึงเนน้ไปที่แคลเซียม  ปริมาณที่ร่างกายตอ้งการในแต่ละวนัจะแตกต่างกนัออกไปตามช่วงอาย ุ
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ปัจจัยที่มีผลต่อการดูดซึมและการยับยัง้การดูดซึมของแคลเซียม        
ปัจจัยที่ส่งเสริมต่อการดูดซึมแคลเซียม ปัจจัยที่ยับยัง้การดูดซึมของแคลเซียม 

1. วติามนิดี  จะช่วยให้การดดูซึมท่ีล าไส้เกิดขึน้ได้ดี   

วติามนิดีได้จาก 2 แหลง่  คือ  จากแสงแดด  และจากอาหาร

พวกปลาท่ีกินทัง้กระดกู  ไขแ่ดง  ตบั  เนยแขง็  คะน้าเป็นต้น 

1. ปริมาณสารออกซาลกิแอซิคซึ่งจะรวมกบัแคลเซียมเกิดเป็น

แคลเซียมออกซาเลตและเป็นสารประกอบท่ีไมล่ะลายในน า้  

ดงันัน้แคลเซียมจึงไมส่ามารถดดูซึมได้  พบในพืชพวกผกัโขม  

ปวยเล้ง  ใบชะพล ู เป็นต้น 

2. ความเป็นกรดในอาหาร  แคลเซียมจะละลายได้ง่าย     

ในอาหารท่ีเป็นกรด  ดงันัน้ปริมาณของอาหารโปรตีนซึ่งเป็น

กรดอะมโินจะช่วยสง่เสริมการดดูซึมแคลเซียม 

2. ปริมาณไฟตกิแอซิคในอาหารจะรวมตวักบัแคลเซียมท าให้

การดดูซึมแคลเซียมลดลง พบมากในเปลือกนอกของธญัพืช 

3. แลคโตส  ช่วยในการดดูซึมแคลเซียมได้ดีขึน้                      

ดงันัน้นมสดจึงเหมาะท่ีจะเป็นแหลง่ของแคลเซียม 

3. เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์  บหุร่ี มีสารบางอย่างซึ่งรบกวนการ

ดดูซึมแคลเซียม 

4. อตัราสว่นของแคลเซียมตอ่ฟอสฟอรัส  ในผู้ ใหญ่ควรเป็น 

1:1  และในเดก็ทารกควรเป็น  2:1 

4. การเคล่ือนไหวของล าไส้  ถ้ามีการเคล่ือนไหวเร็วจะท าให้

การดดูซึมแคลเซียมลดลงเพราะลดระยะเวลาท่ีอาหารได้

สมัผสักับผนงัล าไส้ 

5. ความต้องการแคลเซียมของร่างกาย  ผู้หญิงในระยะให้

นมบตุรและในช่วงวยัรุ่นเป็นช่วงท่ีมีความต้องการแคลเซียม

สงูอาจดดูซึมได้ถึง 50 % 

 

             

     การกินเวย์โปรตีนซึ่งเป็นกลุม่เน้นโปรตีนจะท าให้ร่างกายได้รับสารอาหารกลุ่มกรดอะมโินเป็นหลกัซึ่งจะมีส่วนช่วยในการดดูซึม

แคลเซียมให้ได้ดีเท่านัน้  สารอาหารหลกัคือแคลเซียม  ฟอสฟอรัส  วติามนิดี  ฟอูอไรด์  วติามนิเคและแมกนีเซียมยงัคงต้องพึง่พาจากการ

กินอาหารท่ีหลากหลายในแตล่ะมือ้แตล่ะวนั  และในขณะเดียวกนัการกินอาหารเสริมกระดกูเพ่ือช่วยเพิม่ความสงูเพียงอย่างเดียวก็อาจยงั

ไมเ่พียงพอต้องมีการออกก าลงักาย  การพกัผอ่นท่ีเพียงพอเสริมไปด้วยกนั 

ตวัอยา่งการกินอาหารใน 1 วนั  
                                                  เช้า           โจ๊กหมใูสไ่ข่  นม  1  กลอ่ง   กล้วยหอม  1 ผล 

                                                  เท่ียง         ก๋วยเต๋ียวน า้หม ู– ลกูชิน้    ฝร่ัง  1  ผล 

                                                  บา่ย          ข้าวโพดต้ม  / เวย์โปรตีน 
                                                  เย็น           ข้าวกล้อง  กบัข้าว (  ผดัคะน้าหม ู แกงส้มผกัรวม  เป็นต้น ) 
                                                  ก่อนนอน   นม  1  กลอ่ง 
                                                         
 


