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ก 

ค าน า 

               รายงานน้ีเป็นส่วนหน่ึงของรายวชิาสุขอนามยั ความปลอดภยั และโภชนาการ รหสัวชิา 1074202 เพื่อศึกษาและคิดคน้เมนูอาหารคาวหวานท่ีแปลกใหม่

ส าหรับเด็กปฐมวยั ขา้พเจา้ไดท้  าเมนูอาหารคาวคือขา้วไข่หลุมทรงเคร่ือง และเมนูอาหารหวานคือคริสตลัม่วงกรอบ  เพราะเด็กปฐมวยัเป็นช่วงชีวติท่ีมีความส าคญัมาก 

ซ่ึงตอ้งไดรั้บการดูแลเอาใจใส่โดยเฉพาะทางดา้นอาหาร และโภชนาการ เด็กควรไดรั้บสารอาหารท่ีเพียงพอ เพราะมีผลต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย สมอง ระบบ

ประสาทและสติปัญญา รวมทั้ง พฒันาการทางอารมณ์ และบุคลิกภาพ เด็กวยัน้ีจะมีความสนใจเร่ืองการรับประทานอาหารนอ้ยลง เน่ืองจากมีความสนใจส่ิงแวดลอ้ม

รอบตวัมากข้ึนและห่วงการเล่น เด็กจึงมีโอกาสขาดสารอาหารไดอิ้ทธิพลท่ีมีต่อ ภาวะโภชนาการของเด็กวยัน้ี ข้ึนอยูก่บัความพร้อมทางเศรษฐกิจ สังคม ขนาด

ครอบครัว การศึกษา การท างานนอกบา้น ประเพณีความเช่ือและนิสัยในการบริโภคของผูป้กครอง ซ่ึงจะมีผลต่อปริมาณ และคุณภาพอาหารท่ีเด็กบริโภคและภาวะ

โภชนาการของเด็ก ทั้งน้ียงัพบวา่ภาวะโภชนาการท่ีแตกต่าง กนัจะท าใหเ้ด็กมีเชาวปั์ญญาและพฒันาการต่างกนั เด็กส่วนใหญ่ในปัจจุบนัจะพบกบัปัญหาส าคญัคือ พอ่ 

แม่หรือผูเ้ล้ียงดูไม่มีเวลาดูแลเร่ืองการรับประทานอาหารของเด็กให้ถูกตอ้งทุกม้ือ เน่ืองจากตอ้งออก ไปประกอบอาชีพนอกบา้นแทบทุกวนั ดงันั้นเม่ือเด็กมาอยูท่ี่ศูนย์

พฒันาเด็กเล็กดูแลเร่ืองอาหารและโภชนาการจึง เป็นโครงการท่ีตอ้งท าอยา่งจริงจงั มีหลกัการทางวชิาการ และด าเนินการอยา่งถูกตอ้งเน่ืองจาก เด็กปฐมวยัเป็นช่วงท่ีมี

การเจริญเติบโตรวดเร็ว และตอ้งใชชี้วติอยูใ่นศูนยพ์ฒันาเด็กเล็กอยา่งนอ้ยวนัละประมาณ 7 ชัว่โมง ในช่วงเวลากลางวนั ซ่ึงเป็นช่วงท่ีตอ้งใชพ้ลงังานจากอาหารในการ

ท ากิจกรรมต่างๆ เพื่อส่งเสริม พฒันาการและการเรียนรู้ ดงันั้นศูนยพ์ฒันาเด็กเล็กจึงมีบทบาทส าคญัในการจดับริการอาหารและโภชนาการส าหรับเด็ก และมีส่วนร่วม

รับผดิชอบเก่ียวกบัสุขภาพอนามยัของเด็กดว้ย รวมทั้งศูนยพ์ฒันาเด็กเล็กตอ้งพร้อมท่ีจะ ส่งเสริมดา้นอาหารและโภชนาการเพื่อปรับปรุงภาวะโภชนาการให้แก่เด็ก 

            สุดทา้ยน้ีขอขอบคุณอาจารยป์ระจ าวชิาสุขอนามยั ความปลอดภยั และโภชนาการ รหสัวชิา 1074202 คืออาจารยด์วงเดือน  วรรณกลู และอาจารยพ์วงผกา   

ปวณีบ าเพญ็ ท่ีใหค้  าแนะน าและเป็นท่ีปรึกษาในการจดัท ารายงานเล่มน้ีจนส าเร็จลุล่วงไปดว้ยดี หวงัเป็นอยา่งยิง่วา่รายงานเล่มน้ีคงจะเป็นประโยชน์แก่ผูศึ้กษา หากมี

การบกพร่องประการใดทางผูจ้ดัท ารายงานขอนอ้มรับมา เพื่อไปด าเนินปรับปรุงแกไ้ขใหส้มบูรณ์ยิง่ข้ึน  

                                                                                  

                                                                                                                                                                                    ผูจ้ดัท า 
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ค 
อาหารทีเ่หมาะสมในแต่ละช่วงวยั 

ช่วงทารก น ้านมแม่จึงเป็นอาหารท่ีดีและเหมาะสมท่ีสุดส าหรับเขา เพราะมีคุณค่าทางโภชนาการครบถว้น มีภูมิคุม้กนัตามธรรมชาติช่วยตา้นทานเช้ือโรคต่างๆ ทั้งยงั
สร้างความผกูพนัระหวา่งแม่และลูก หลงั 6 เดือนไปแลว้ควรใหอ้าหารเสริมควบคู่กบันม  
 
   ช่วงก่อนวยัเรียน คือ ช่วง 1-5 ปี เด็กจะมีการเจริญเติบโตทางสมองและร่างกายเป็นส่วนใหญ่ ควรใหกิ้นอาหารครบ 5 หมู่ ด่ืมนมวนัละ 2–3 แกว้ โดยเลือกนมท่ีมี
ส่วนผสมท่ีเหมาะกบัเด็กวยัน้ีท่ีก าลงัสนใจเรียนรู้ส่ิงต่างๆ เช่น มีส่วนผสม DHA ช่วยเสริมพฒันาการทางสมอง หรือมีส่วนผสมของสารท่ีช่วยบ ารุงสายตา อยา่งลูทีน ท่ี
พบในผลไมต้ระกลูเบอร์ร่ี และเพื่อการเจริญเติบโตท่ีสมวยั ควรใหกิ้นปลา เน้ือสัตว ์ไข่ ผกั และผลไมเ้ป็นประจ า ซ่ึงถา้ไดรั้บสารอาหารครบถว้น สมองก็จะ
เจริญเติบโตเตม็ท่ี ควรหลีกเล่ียงของหวานขบเค้ียวต่างๆ  
 
   เด็กวยัเรียน หรือเด็กทีม่ีช่วงอายุ 6 – 12 ปี ซ่ึงร่างกายก าลงัเจริญเติบโตอยา่งคงท่ี ตอ้งไดรั้บอาหารครบ 5 หมู่ ในปริมาณท่ีเหมาะสม รับประทานใหค้รบ 3 ม้ือ 
โดยเฉพาะม้ือเชา้ เพราะการไม่รับประทานอาหารเชา้จะท าใหร่้างกายขาดพลงังานท่ีจะไปเรียนรู้และ ท ากิจกรรมต่างๆ ในช่วงอ่ืนๆ ของวนั อาจท าใหข้าดสมาธิในการ
เรียนรู้ และส่งผลต่อการเรียนท่ีแยล่งได ้อาหารวา่งระหวา่งม้ืออาหารหลกัก็เป็นส่ิงส าคญัส าหรับเด็ก แต่ไม่ควรกินใกลก้บัเวลาม้ืออาหารหลกั อาหารวา่งท่ีดีควรมี
พลงังานเหมาะสม ประมาณ 100 – 150 กิโลแคลอรี มีน ้าตาลนอ้ย ท่ี อยา่งเช่น ผลไมส้ด โยเกิร์ต ธญัพืชต่างๆ นอกจากน้ี การด่ืมนมก็ยงัเป็นส่ิงส าคญัท่ีเด็กควรไดรั้บ
อยา่งนอ้ยวนัละ 2 แกว้  
      ควร หลีกเล่ียงอาหารฟาสตฟ์ู้ ด อาหารท่ีมีรสจดั ของขบเค้ียว น ้าอดัลม หากเด็กกินฟาสตฟ์ู้ ดเป็นอาหารกลางวนั ม้ือเชา้กบัม้ือเยน็ก็ควรมีผกัและผลไมเ้ป็น
ส่วนประกอบ เพื่อใหไ้ดรั้บวิตามินและใยอาหารดว้ย ซ่ึงพอ่แม่จะตอ้งคอยใหค้วามรู้กบัลูกๆ เก่ียวกบัการเลือกรับประทานอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ พร้อมกบัฝึกนิสัยการ
ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอควบคู่ไปดว้ย อยา่งไรก็ตาม อตัราการเจริญเติบโตของเด็กนั้นแตกต่างกนั ข้ึนอยูก่บัโภชนาการท่ีเด็กไดรั้บ และพื้นฐานทางพนัธุกรรม 
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ง 
โภชนาการทีด่ีส าหรับเด็ก 

 
     พลงังาน เป็นส่ิงจ าเป็นท่ีเด็กตอ้งการจากอาหารท่ีหลากหลาย เพื่อการเจริญเติบโตและพฒันาการท่ีดี โดยปกติแหล่งพลงังานหลกัคือ อาหารท่ีใหค้าร์โบไดเดรต แต่
ควรเลือกคาร์โบไดเดรตเชิงซ้อนอยา่ง ขา้วกลอ้ง ผลิตภณัฑจ์ากธญัพืชขดัสีนอ้ย ขนมปังโดลวที พาสตา้โดลวที เป็นตน้ โปรตีนจ าเป็นมากส าหรับการสร้างเน้ือเยื่อใหม่ 
ซ่อมแซม และทดแทนเน้ือเยื่อท่ีเส่ือมสภาพ แหล่งโปรตีนท่ีดี ไดแ้ก่ ปลานม และไข่ ส่วนไขมนัก็ขาดไม่ได ้แต่เด็กก็ตอ้งการในปริมาณนอ้ยท่ีสุด ไม่วา่จะเป็นจากน ้ามนั
พืช เนย นม สุดทา้ยวติามินและเกลือแร่ เช่น แคลเซียม เหล็ก สังกะสี และไอโอดีน ท าใหมี้ร่างกายเติบโตอยา่งเป็นปกติ และยงัช่วยใหร่้างกายไดไ้ดรั้บพลงังานจาก
สารอาหารตวัอ่ืนๆ อยา่งมีประสิทธิภาพ ดงันั้น พอ่แม่จึงเป็นก าลงัส าคญัในการดูแลเร่ืองอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการ ควบคู่กบัการสอนเร่ืองการทานอาหารท่ีมี
ประโยชน์ใหก้บัลูก เพื่อเตรียมพร้อมกบัการเติบโตเป็นผูใ้หญ่ท่ีมีคุณภาพต่อไปในอนาคต  
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