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Healthy Yummy for kid 
 

 อาหารเป็นปัจจัยส าคัญต่อการด ารงชีวิต การท่ีเด็กได้รับอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการครบถ้วน ถูก

สุขลักษณะ สะอาด ปลอดภัย และมีปริมาณท่ีเพียงพอกับความต้องการของร่างกายส่งผลให้เด็กมีพัฒนาการใน

แต่ละช่วงวัยได้อย่างดี อาหารมีความส าคัญต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย และสติปัญญา การขาดสารอาหาร

ท่ีจ าเป็นมีผลท าให้ร่างกายของเด็กชะงักท้ังร่างกายและสติปัญญาเด็กท่ีมีภาวะขาดสารอาหารจะมีการเรียนรู้

ช้า และร่างกายแคะแกร็น 

 การส่งเสริมความรู้ด้านอาหารและโภชนาการให้แก่ผู้ท่ีเกี่ยวข้องกับการดูแลเด็ก ได้แก่ พ่อแม่

ผู้ปกครอง พี่เล้ียงเด็ก รวมท้ังครูปฐมวัย จะช่วยให้เด็กได้รับอาหารที่ถูกต้องตามวัย ส่งเสริมให้เด็กมีภาวะ

โภชนาการท่ีดี และยังสามารถเผ้าระวังการเกิดปัญหาทุพโภชนาการในเด็กท้ังปัญหาการขาดสารอาหารและ

ปัญหาภาวะโภชนาการเกินท่ีจะทวีความรุนแรงเพิ่มข้ึนในปัจจุบันและส่งผลให้เด็กเติบโตเป็นผู้ใหญ่ทีมีความ

เส่ียงต่อการเกิดโรคไม่ต่อเรื้อรัง การอบรมในหลักสูตร Healthy Yummy for kid ผู้เข้ารับการอบรมจะได้รับ

ความรู้ในเรื่องอาหารและโภชนาการส าหรับเด็กปฐมวัยการประเมินภาวะโภชนาการและการติดตามการ

เจริญเติบโตในเด็กและการจัดบริการอาหารส าหรับเด็ก ซึ่งเป็นประโยชน์อย่างมากในการส่งเสริมให้เด็กไทยมี

สุขภาพอนามัยท่ีแข็งแรงและเติบโตใช่วงวัยต่อไปได้อย่างสมบูรณ์เต็มศักยภาพ 

 ความส าคัญของอาหารและโภชนาการที่มีต่อเด็กปฐมวัย 

อาหารหลัก 5 หมู่ 

 เนื่องจากไม่มีอาหารใดเพียงชนิดเดียวที่สามารถให้สารอาหารแก่ร่างกายได้อย่างครบถ้วน ดังนั้นนกั

โภชนาการจึงได้แนะน าให้รับประทานอาหารหลากหลายชนิดในแต่ละมือเพื่อท่ีร่างกายจะได้รับสารอาหารครบ

ทุกชนิด ในการแนะน าให้ประชาชนกินอาหารเพื่อให้ได้รับสารอาหารต่างๆ ตามปริมาณท่ีก าหนดในทางปฏิบัติ

นั้นไม่สามารถท าได้ ดังนั้นการแบ่งอาหารออกเป็นหมวดหมู่โดยจ าแนกตามสารอาหารที่มีมากเป็น

องค์ประกอบจึงเป็นส่ิงท่ีสามารถแนะน าให้ประชาชนปฏิบัติได้ ซึ่งประเทศไทยได้มีการจ าแนกอาหารหลักของ

คนไทยออกเป็นหมู่ใหญ่ๆ ไว้ 5 หมู่ด้วยกันเรียกว่า “อาหารหลัก 5 หมู่” ดังนี้ 

 1.อาหารหมู่ท่ีหนึ่ง 

 อาหารในหมู่ท่ี 1 ได้แก่ เนื้อสัตว์ต่างๆ นมและผลิตภัณฑ์ ไข่ และถั่วเมล็ดแห้งชนิดต่างๆอาหารในหมู่

ท่ี 1 ให้สารอาหารโปรตีนแก่ร่างกายเป็นหลักรวมทั้งวิตามินและเกลือแร่หลายชนิด เช่น วิตามินบีหก วิตามินบี

สิบสอง ในอะซิน เหล็กและสังกะสี อาหารในหมู่ท่ี 1 จะมีผลท าให้ร่างกายเจริญเติบโตแข็งแรงโดยการสร้าง

เซลล์กล้ามเนื้อ เนื้อเยื่อ กระดูก ฮอร์โมน เอนไซม ์เสริมสร้างภูมิต้านทานโรคในร่างกายและเป็นแหล่งพลังงาน

ของร่างกายได้รับสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตและไขมันไม่เพียงพอ 
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 2.อาหารในหมู่ท่ีสอง 

 อาหารในหมู่ท่ี 2 ได้แก่ ข้าว แปูง น้ าตาล เผือก มัน ขนมและอาหารต่างๆท่ีท าจากข้าวหรือแปูงในหมู่

นี้ให้สารอาหารคาร์โบไฮเดรตเป็นส่วนใหญ่ จึงเป็นอาหารที่ให้พลังงานท่ีส าคัญของร่างกาย เป็นแหล่งพลังงาน

ท่ีมีราคาถูกและหาง่าย ในหมู่ท่ี 2 ยังให้สารอาหารกลุ่มวิตามิน และเกลือแร่บางชนิด การบริโภคอาหารในหมู่

ท่ี2มากเกินไปจะท าให้ไขมันในร่างกายเปล่ียนไปอยู่ในรูปไขมันและสะสมในร่างกายท าให้เกิดภาวะอ้วนได้ 

 3.อาหารในหมู่ท่ีสาม 

 ได้แก่ ผักต่างๆคือส่วนของพืชท่ีสามารถน ามารับประทานได้อย่างปลอกภัย ผักเป็นอาหารที่มีคุณค่า

ทางโภชนาการ ช่วยเพิ่มระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย ช่วยกระบวนการทางชีวภาพของกระดูก กล้ามเนื้อ สมอง 

การสร้างเซลล์ใหม่ การเผาผลาญสารอาหาร เป็นต้น ผักยังมีเส้นใยอาหารท่ีเป็นประโยชน์ต่อการขับถ่าย

อุจจาระ รวมท้ังสารพฤกษาเคมี ท่ีเป็นสารต้านอนุมูลอิสระท่ีช่วยปูองกันความเส่ือมของเซลล์ 

 4.อาหารในหมู่ท่ีส่ี 

 ได้แก่ ผลไม้ชนิดต่าง เป็นอาหารที่มีความส าคัญต่อสุขภาพเพราะเป็นแหล่งส าคัญของสารอาหารใน

กลุ่มวิตามิน เกลือแร่ เช่น วิตามินบี2 บี6 กรดโฟเลต ซี เอ โปแตสเซียม แมกนีเซียม ทองแดง และแคลเซียม 

ใยอาหาร  มีหน้าท่ีหลักในการช่วยให้อวัยวะต่างๆในร่างกายท างานได้อย่างปกติและชะลอของร่างกาย 

 5.อาหารในหมู่ท่ีห้า 

 ได้แก่ ไขมัน และน้ ามันท่ีได้จากพืชและสัตว์ ไขมันหรือน้ ามันเป็นอาหารที่ให้พลังงานสูงสุด ในปริมาณ

น้ าหนักท่ีเท่ากันไขมันให้พลังงานสูงกว่าคาร์โบโฮเครตและโปรตีนถึง 2 เท่า ไขมันยังท าหน้าท่ีเป็นตัวท าละลาย

วิตามินท่ีละลายในไขมัน คือวิตามินเอ ดี อี และเค มีผลให้ร่างกายสามารถดูดซึมวิตามินกลุ่มนี้ไปใช้ประโยชน์

ได้ ไขมันยังให้คอเลสเตอรอลท่ีช่วยสังเคราะห์วิตามินดี เป็นส่วนประกอบในเซลล์สมอง เซลล์ประสาท 

 เพื่อให้มีสุขภาพท่ีดีจึงต้องบริโภคอาหารให้มีปริมาณและมีคุณค่าทางโภชนาการท่ีเพียงพอกับความ

ต้องการของร่างกายโดยจะต้องได้รับสารอาหารและพลังงานในปริมาณท่ีสมดุลไม่มากไม่น้อยเกินไปเพื่อไม่ให้

ขาดสารอาหาร 

 ความต้องการสารอาหารของเด็กปฐมวัย 

 เด็กปฐมวัย ร่างกายมีการเจริญเติบโตท้ังความสูงและขนาดของร่างกาย การได้รับอาหารในปริมาณท่ี

ไม่สมดุลท้ังการขาดสารอาหารและการได้รับสารอาหารเกินย่อมมีผลกระทบโดยตรงต่อพัฒนาการท้ังทาง

ร่างกาย สมองและสติปัญญา เด็กวัยนี้พบปัญหาการขาดสารอาหารโปรตีนและพลังงาน การขาดธาตุเหล็ก 

แคลเซียม และไอโอดีน ซึ่งเป็นสาเหตุให้การเจริญเติบโตช้า เด็กมีการเจ็บปุวยบ่อย ความสามารถในการเรียนรู้

ต่ า ปริมาณพลังงานและสารอาหารที่เด็กปฐมวัยควรได้รับมีรายละเอียดดังนี้ 

 1.ความต้องการพลังงาน 
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 เนื่องจากอัตราการเจริญเติบโตของเด็กวัยก่อนเรียนมีอัตราท่ีค่อนข้างสูง จึงจ าเป็นต้องได้รับอาหารที่มี

พลังงานเพียงพอ เพื่อใช้ในการเจริญเติบโตและกิจกรรมการเล่นต่างๆ เด็กท่ีมีอายุ 1-3 ปี ควรได้รับพลังงาน

ประมาณ 1,000 กิโลแคลอรีต่อวัน และอายุ 4-5 ปี ควรได้รัยพลังงานในประมาณ 1,300 กิโลแคลอรีต่อวัน 

 2.ความต้องการโปรตีน 

 เด็กวัยก่อนเรียนจ าเป็นต้องได้รับอาหารที่มีโปรตีนมากเพื่อใช้ในการเจริญเติบโต และช่วยให้ร่างกาย

แข็งแรง มีภูมิต้านทานต่อโรคต่างๆ เด็กอายุ 1-3 ปี ควรได้รับโปรตีนประมาณวันละ 18 กรัมต่อวัน 4-5 ปีควร

ได้รับโปรตีนวันละ 25 กรัมต่อวัน โปรตีนควรได้จากเนื้อสัตว์ต่างๆ ไข่ น้ านม ถั่วเมล็ดแห้งต่างๆ เป็นต้น 

 3.ความต้องการวิตามินและเกลือแร่ 

 3.1 วิตามิน เอ การขาดวิตามินเอ เป็นสาเหตุหนึ่งท่ีท าให้เด็กตาบอดมักพบในเด็กวัยทารกและปฐมวัย

เด็กจึงควรกินอาการท่ีมีวิตามินเอให้มากขึ้น ซึ่งได้มาจาก น้ านม ไข่เป็น ไข่ไก่ ตับสัตว์ต่างๆ ผักสีเขียว และสี

เหลือง เด็กท่ีมีอายุ 1-3 ปี ควรได้รับวิตามินเอ 400 ไมโครกรัมต่อวัน และเด็กท่ีมีอายุ 4-5 ปี ควรได้รับ 450 

ไมโครกรัมต่อวัน 

 3.2 วิตามิน B1 ช่วยในการเผาผลาญคาร์โบไฮเครต การขาดวิตามินเอ ท าให้เกิดโรคเหน็บชา แหล่ง

อาหารได้แก่ เนื้อหมู ข้าวซ้อมมือ ถ่ัวลิสง ถั่วเหลือง ถั่วด าและงา เป็นต้น 

 3.3 วิตามิน B2 ช่วยในการเผาผลาญคาร์โบไฮเครต ไขมัน และโปรตีน ท าให้ร่างกายเจริญเติบโตและ

ส่งเสริมระบบประสาท ผิวหนัง ตา และช่วยปูองกันเซลล์ถูกท าลาย ถ้าขาดจะท าให้เกอดอาการเจ็บคออักเสบ

ท่ีริมฝีปาก ล้ินบวมแดง และมีรอยแผลแตกเป็นร่องมีสะเก็ดคลุมท่ีบริเวณมุมปากหรือเรียกว่า ปากนกกระจอก 

แหล่งของอาหารได้แก่ เนื้อสัตว์ เครื่องในสัตว์ ไข่ นม เป็นต้น 

 3.4 วิตามิน C เป็นสารอาหารท่ีมีความส าคัญต่อระบบประสาท เพิ่มภูมิคุ้มกันต้านทานโรคและช่วยใน

การดูดซึมธาตุเหล็ก ยับย้ังการสร้างสารก่อมะเร็ง ต้านอนุมูลอิสระ การขาดวิตามินซีท าให้เบื่ออาหาร กระวน

กระวาย อารมณ์แปรปรวน เกิดภาวะซึมเศร้า เลือดออกตามไรฟัน หรือท่ีเรียกว่าโรคลักปิดลักเปิด แผลหายช้า 

การเจริญเติบโตชะงักงัน แหล่งอาหารได้แก่ ฝรั่ง มะขามปูอม มะปรางสุก มะละกอ ส้มเขียวหวาน สตรอเบอรี่ 

มะเขือเทศ ผักใบเขียว เป็นต้น ปริมาณท่ีเด็กควรได้รับคือ 40 ไมโครกรัมต่อวัน 

 3.5 แคลเซียม เป็นแร่ธาตุท่ีมีมากท่ีสุดในร่างกาย มีบทบาทส าคัญต่อกระดูกและการท างานของระบบ

ต่างๆ ในร่างกาย เช่น ระบบประสาท กล้ามเนื้อ หัวใจและหลอดเลือด ช่วยในการแข็งตัวของเลือด เป็นต้น 

เด็กท่ีมีอายุ 1-3 ปี ควรได้รับแคลเซียมในปริมาณ 500 มิลลิกรัมต่อวัน และเด็กอายุ 4-6 ปี ควรได้รับ 800 

มิลลิกรัมต่อวัน 

 3.6 เหล็ก ภาวะโลหิตจาง เป็นปัญหาท่ีส าคัญของประเทศการขาดธาตุเหล็กท าให้เด็กมีอาการ

อ่อนเพลีย ตัวซีด ความต้านทานต่ า เป็นโรคติดเช้ือต่าง ๆ ได้ง่าย เช่นไข้หวัด หัด รวมท้ังยังเกิดผลเสียต่อการ
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เรียนรู้และพัฒนาการในเด็ก และลดความความสามารถในการท างานเมื่อเป็นผู้ใหญ่ แหล่งอาหารได้แก่ ไข่เป็น 

ไข่ไก่ เนื้อสัตว์ต่างๆ ถ่ังเมล็ดแห้ง ตับ เครื่องในสัตว์ และผักใบเขียว ปริมาณท่ีเด็กควรได้รับเด็กท่ีมีอายุ 1-3 ปี 

คือ 5.8 มิลลิกรัมต่อวัน เด็กอายุ 4-5 ปี คือ 6.3 มิลลิกรัมต่อวัน 

 3.7 ไอโอดีน มีความส าคัญต่อการสร้างฮอร์โมนของต่อมธัยรอยด์ ช่วยกระตุ้นระบบประสาทและ

สมองให้เจริญเติบโตและมีการพัฒนาการท่ีดีตามวัย มีผลต่อสติปัญญาและการเรียนรู้ หากขาดไอโอดีนจะท า

ให้เกิดการบกพร่องของการเรียนรู้ การเรียนรู้ช้า การเจริญเติบโตชะงักงัน เช่ืองช้า ง่วงนอน แหล่งอาหารที่มี

ไอโอดีนตามธรรมชาติ ได้แก่ พืช สัตว์ทะเล เช่นปลาทะเล 100 กรัม มีสารไอโอดีนประมาณ 25-70 ไมโครกรัม  

สาหร่ายทะเลแห้ง 100 กรัม มีไอโอดีน 200-400 ไมโคกรัม เป็นต้น 

 4. ความต้องการน้ า  เด็กท่ีมีอายุ 1-3 ปี มีความต้องการน้ า 1.000-1,500 มิลลิลิตรต่อวันเด็กอายุ

มากกว่า 3-5 ปี มีความต้องการน้ า 1,300 -1,950 มิลลิลิตรต่อวัน น้ าท่ีเด็กได้รับมีท้ังน้ าท่ีเป็นส่วนประกอบใน

อาหาร หรืออยู่ในรูปของเครื่องด่ืม ได้แก่ น้ านม น้ าผลไม้ เด็กวัยนี้ควรงดน้ าอัดลม น้ าชา กาแฟ  

 ธงโภชนาการ 

 ธงโภชนาการ มีจุดมุ่งหมายเพื่อแนะน า “สัดส่วน” ปริมาณ และ “ความหลากหลาย” ของอาหารท่ี

คนไทยควรบริโภคใน 1 วัน ด้วยรูปแบบท่ีเข้าใจง่าย โดยใช้สัญลักษณ์ท่ีเรียกว่า “ธงโภชนาการ” เพื่อให้ได้

พลังงานและสารอาหารเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย ธงโภชนาการจะแสดงเป็นภาพสัญลักษณ์รูป

สามเหล่ียมหัวกลับแบบธงแขวน แสดงสัดส่วนอาหารในแต่ละกลุ่มเห็นเป็นภาพได้อย่างชัดเจน ฐานใหญ่

ด้านบนเน้นให้กินมาก และปลายธงข้างล่างเน้นให้กินน้อย โดยท่ีเด็กอายุ 3-5 ปี มีความต้องการอาหารใน

ปริมาณ 1 ใน 3 ตามท่ีธงโภชนาการแนะน า 

 หลักการใช้ธงโภชนาการ 

 ธงโภชนาการ แสดงชนิดและปริมาณอาหารที่ควรบริโภค โดยมีหลักการใช้ธงโภชนาการดังนี้ 

1. กลุ่มอาหารที่บริโภค พื้นท่ีในภาพของธงโภชนาการเป็นการแสดงปริมาณอาหารที่ควรรับประทานโดย

กลุ่มอาหารใดมีพื้นท่ีของธงโภชนาการมาก หมายถึงสามารถรับประทานได้มากและในขณะเดียวกันกลุ่ม

อาหารที่มีพื้นท่ีของธงโภชนาการน้อยให้รับประทานอาหารในกลุ่มนั้นให้น้อยตามปริมาณท่ีธงโภชนาการได้

แนะน าไว้ เช่น น้ าตาล เกลือ กินแต่น้อยเท่าท่ีจ าเป็น 

2. อาหารที่หลากหลายชนิดในแต่ละกลุ่ม สามารถเลือกกินสลับเปล่ียนหมุนเวียนกันได้ภายในกลุ่ม

เดียวกันอาหารในธงโภชนาการถูกแบ่งออกเป็นกลุ่ม ได้แก่ กลุ่มข้าว-แปูง กลุ่มผัก กลุ่มผลไม้ กลุ่มเนื้อสัตว์ 

กลุ่มนม กลุ่มไขมัน น้ าตาลและเกลือแต่ละกลุ่มจะท าให้สารอาหารท่ีส าคัญต่างกัน เช่น กลุ่มข้าวให้คาร์โบไฮ

เครต กลุ่มเนื้อสัตว์ให้โปรตีน และแม้แต่ในกลุ่มเดียวกันยังให้ปริมาณสารอาหารมากน้อยต่างกัน เช่น ข้าว
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กล้องให้ใยอาหารมากกว่าข้าวขาว ฝรั่งให้วิตามินซีมากกว่ากล้วยน้ าหว้า ดังนั้น จึงต้องจ าเป็นต้องกินอาหารทุก

กลุ่มและในแต่ละกลุ่มให้หลากหลายเพื่อให้ได้สารอาหารครบถ้วน ส่วนใหญ่แล้วอาหารในกลุ่มเดียวกันให้

สารอาหารหลักใกล้เคียวกัน จึงกินทดแทนได้สลับสับเปล่ียนกันได้ ไม่กินอย่างใดอย่างหนึง่ซ้ าซากจ าเจ จึงจะ

ได้รับสารอาหารต่างๆ ครบถ้วน และหลีกเล่ียงการสะสมสารพิษซึ่งอาจปนเป้ือนในอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งท่ีกิน

เป็นประจ า 

แนวทางการดูแล และการจัดอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีส าหรับเด็กอายุ 

 เพื่อให้เด็กมีภาวะโภชนาการท่ีดี ผู้เล้ียงดูเด็กต้องให้ความส าคัญกับคุณภาพและปริมาณอาหารต่างๆ 

ท่ีเตรียมให้เด็ก โดยเลือกใช้วัตถุดิบอาหารที่มีคุณภาพ และวิธีการปรุงอาหารที่เหมาะสมหลักเกณฑ์การ

จัดเตรียมอาหารส าหรับเด็กก่อนวัยเรียนคือ 

1. ใน 1 วัน เด็กควรได้รับสารอาหารหลัก 3 มื้อ โดย 1 ม้ือ ควรประกอบด้วย ข้าวกล้อง หรือข้าวสวยหุง

นิ่มๆ 1-1.5 ทัพพี เนื้อสัตว์ต่างๆ ปริมาณ 1 ช้อนกินข้าวสลับกับ ไข่ หรือ อาหารทะเล ผักใบเขียวต่างๆ 

มื้อละ 3/1-1 ทัพพี ผลไม้ มื้อละ 1 ส่วน (ผลไม้ 1 ส่วน ให้พลังงาน 60 กิโลแคลลอรี่ ได้แก่ ส้ม ผลขนาด

กลาง 2 ผล มะละกอ ขนาดพอค า 8 ช้ิน หรือกล้วยน้ าหว้าขนาดลาง 1 ผล ) ควรให้เด็กด่ืมนมรสจืด 2-

3 แก้ว (400-600 มิลลิลิตร) ท้ังนี้ชนิดอาหารที่จัดต้องมีความหลากหลายเพื่อให้เด็กได้รับสารอาหาร

อย่างครบถ้วน 

2. เด็กเล็กมักจะปฏิเสธการกินผัก ด้วยเหตุผลว่ามีรสขมหรือกล่ินไม่ชวนกิน ดังนัน้พ่อแม่หรือผู้เล้ียงดูเด็ก

อาจจะเริ่มจากการเลือกผักท่ีไม่มีกล่ินฉุน เช่น ผักกาดขาว ผักบุ้ง ต าลึง ฟักทอง เป็นต้น โดยให้ใน

ปริมาณ 1 ช้อน เมื่อเด็กกินได้ดีจึงค่อยเพิ่มปริมาณให้มากขึ้น ผักท่ีเตรียมให้เด็กควรเป็นผักสดชนิด

ต่างๆ ท่ีมีในท้องถิ่น ส่ิงท่ีส าคัญคือ ต้องระวังในการเตรียมอาหารต้องสะอาดและปลอดภัย ผักจึงต้อง

เลือกผักท่ีปลอดสารพิษ ล้างให้สะอาด 

3. ปรุงอาหาร ท่ีรสชาติไม่จัดจ้าน และปรุงอาหารด้วยการประกอบท่ีหลากหลาย ได้แก่ การ ต้ม นึ่ง ตุ๋น 

และ อบแทนการทอดบ้าง เพื่อจ ากัดปริมาณไขมันในอาหาร ลักษณะช้ินอาหารควรมีการหั่นตัดแต่งใน

ขนาดท่ีเล็ก เหมาะกับเด็กตามวัย และควรมีการหั่นหลากหลายรูปทรงเพื่อดึงดูดความสนใจและกระตุ้น

ให้เด็กรับประทานผักมากขึ้น 

4. ไม่ให้ขนมกรุบกรอบ ขนมหวาน และน้ าหวานทุกชนิดแก่เด็กก่อนมื้ออาหาร เพราะท าให้เด็กไม่อยากกิน

อาหารมื้อหลัก ขนมหวานและอาหารแปูงท่ีมีความเหนียวนุ่มติดฟันมักจะท าให้เกิดฟันผุ 

5. อาหารระหว่างมื้อ จัดอาหารที่มีคุณภาพ โดยเน้นให้เด็กกินผลไม้แทนขนมกรุบกรอบและขนมทอดชนิด

ต่างๆ โดยท่ัวไปสามารถจัดอาหารว่างให้เด็กได้ 2 มื้อ ซึ่งรวมแล้วให้พลังงานไม่เกนิร้อยละ 20 ของ

พลังงานท่ีได้รับจากอาหารทั้งหมด หรือ 200-250 กิโลแคลอรี่ต่อวัน เช่น 
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   มื้อว่างเช้า    นมจืด    1 แก้ว 

          ขนมกล้วย    1 ช้ิน 

   หรือ           นมจืด     1 แก้ว 

          ผลไม้            1 ส่วน 

6. การท่ีเด็กได้วิ่งแล่น หรือ ท ากิจกรรมต่างๆ ท าให้เด็กอยากรับประทานอาหารได้มากขึ้นขณะเดียวกัน

เด็กวัยนี้จะเรียนรู้ส่ิงต่างๆ จึงมากน าเรื่องสีมาสัมพันธ์กับอาหาร ดังนั้น เด็กชอบอาหารที่สดใส เช่น สี

แดงจากแตงโม แครอท ส้ม ไข่ มากกว่าอาหารที่สีไม่สดใน ดังนั้นผู้ดูแลเด็กเรื่องอาหารจึงควรจัดอาหาร

ท่ีหลากหลายโดยเฉพาะผักและผลไม้ เพื่อให้เด็กคุ้นเคยและบริโภคได้ดี 

7. บางครั้งพบว่าเด็กอายุ 3-5 ปี สนใจการเล่นมากกว่าการรับประทานอาหาร และกินอาหารที่ไม่เป็นเวลา 

จึงเป็นอุปสรรคต่อการเล้ียงดูของพ่อ แม่ และผู้เล้ียงดูเด็ก การบังคับให้เด็กกินอาหาร เป็นส่ิงท่ีไม่ควร

กระท าอย่างยิ่ง รวมท้ังการให้ขนมหวาน ขนมกรุบกรอบเป็นรางวัลในการแลกเปล่ียนเพื่อกินอาหาร

หลัก ในระหว่างการกินอาหารของเด็ก พ่อแม่ หรือผู้เล้ียงดูเด็กสามารถฝึกระเบียบวินัยและมารยาทใน

การรับประทานอาหารแบบง่าย ให้แก่เด็กวัยนี้ 

8. การจัดนมรสจืดให้เด็กบริโภค โดยจัดนมให้เด็กได้วันละ 2-3 นอกจากท่ีจะบริโภคนมในลักษณะของ

เครื่องด่ืมแล้ว ยังสามารถน านมไปเป็นส่วนประกอบท้ังในอาหารคาว อาหารว่าง และขนม ท้ังนี้เพื่อให้

เด็กได้รับแคลเซียมอย่างเพียงพอ 

9. การดื่มน้ าท่ีสะอาด หลีกเล่ียงน้ าหวาน และน้ าอัดลม 

10. ฝึกสุขนิสัยเรื่องการบริโภคอาหารที่ดี ได้แก่ การสอนให้เด็กล้างมือก่อนการรับประทานอาหารทุกมื้อ 

สอนให้เด็กรู้จักการตักอาหารตามปริมาณท่ีตนเองบริโภค และฝึกให้เด็กรับประทานอาหารให้หมดจาน 

รู้จักการเก็บภาชนะ หรือการล้างภาชนะ 

การจัดและบริการอาหารกลางวันส าหรับเด็กในสถานศึกษา 

 อาหารกลางวันในโรงเรียนเป็นอีกมื้อหนึ่งท่ีมีความส าคัญต่อเด็กในอย่างมากการจัดอาหารท่ีมีคุณภาพ

ดี ปริมาณเพียงพอแก่ความต้องการของเด็กจะช่วยในการส่งเสริมการมีภาระโภชนาการท่ีดีให้แก่เด็ก แนว

ทางการจัดอาหารมีดังนี้ 

1. โรงเรียนส่วนใหญไ่ม่มีการจัดท าเมนูอาหารหมุนเวียนรายเดือนและไม่ใช้โปรแกรม Thai School 

Lunch 

2. มีบางโรงเรียนจัดเมนูอาหารกลางวันท่ีมีพลังงาน ไขมัน และโปรตีนสูง ผักและผลไม้น้อยรวมทั้งการจับคู่

เมนูอาหารในแต่ละวันยังไม่เหมาะสม 
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3. การเตรียม การปรุง การประกอบอาหารยังไม่ถูกต้องตามหลักโภชนาการ สุขาภิบาลอาหาร และอาหาร

ปลอดภัย เช่น การล้างผักยังไม่ถูกต้อง ใช้เวลาในการผัดนาน การใช้ผงปรุงรสในการปรุงอาหารเป็นต้น 

4. การตักอาหารให้กับเด็กยังไม่ได้ปริมาณและสัดส่วนตามธงโภชนาการ หรือเหมาะตามวัยและภาวะ

สุขภาพของนักเรียน โดยเฉพาะอาหารกลุ่มผักและผลไม้ท่ีตักให้ปริมาณท่ีต่ ากว่ามาตรฐาน 

5. การประเมินคุณค่าทางโภชนาการของอาหารมื้อกลางวันท่ีโรงเรียนจัดบริการไม่สามารถประเมินปรมิาณ

พลังงานและสารอาหารได้ 

6. โรงเรียนส่วนใหญ่มีการเฝูาระวงัติดตามการเจริญเติบโตของนักเรียนแต่ยังไม่มีการเช่ือมโยงข้อมูลการ

จัดบริการอาหารกลางวันโรงเรียน และการเกษตรที่น าไปสู่การวางแผนการผลิตและการจัดบริการ

อาหารกลางวันท่ีสอดคล้องกับภาวะโภชนาการของชาติ 

ข้อเสนอแนะ/เทคนิคในการจัดบริการอาหารกลางวัน 

1. การจัดท าเมนูอาหารหมุนเวียน 1 เดือน ตามมาตรฐานโภชนาการ 

2. ในการจัดอาหารเป็นชุด/ส ารับ หรือเป็นอาหารจานเดียว ถ้าเป็นเมนูท่ีเป็นการผัดด้วยน้ ามันจะต้องคู่กับ

ผลไม้ ของหวานท่ีเป็นกะทิไม่ควรจับคู่กับอาหารที่เป็นมัน ควรมีกลุ่มอาหารข้าวแปูง เป็นหลัก 

3. เนื้อสัตว์ให้ในปริมาณท่ีเพียงพอกับความต้องการ เป็นเนื้อสัตว์ที่ย่อยง่ายสลับหมุนเวียนกันไป 

4. ควรมีผักเป็นส่วนประกอบในอาหารเป็นประจ าทุกมื้อ 

5. เลือกใช้ชนิดของอาหารที่มีความเข้มข้นของสารอาหารมาปรุงประกอบเป็นอาหารส าหรับเด็ก เช่น ตับ 

เลือด เต้าหู้ เป็นต้น 

6. ควรมีน้ ามันเป็นส่วนประกอบในอาหารเป็นประจ าในปริมาณท่ีแนะน าใน 1 วัน 

7. ควรใช้เกลือและน้ าปลาผสมไอโอดีนในการปรุงอาหารเพื่อเพิ่มธาตุไอโอดีน 

8. ควรจัดนมเป็นอาหารว่าง อย่างน้อยวันละ 1-2 แก้ว (200 มิลลิลิตรต่อแก้ว) 

9. การจัดอาหารว่างเป็นประเภทขนมปังท่ีมีไส้ควรเลือกไส้ท่ีเป็นเนื้อสัตว์ เช่นขนมปังไส้ไก่ 

หยอง ขนมปังไส้หมูหยอง เป็นต้น 

10  ขนมไทยควรเลือกท่ีมีส่วนประกอบของถั่งต่างๆ เพิ่มขึ้น เช่น ถั่วแปบ ถั่วเขียวต้มน้ าตาล ควรลด

ปริมาณ 1/3 ของปริมาณเดิมเพื่อให้หวานน้อยลง 

 ฉลากโภชนาการ......... ประโยชน์ที่ไม่ควรมองข้าม 

 ฉลากโภชนาการเป็นข้อมูลท่ีช่วยบอกปริมาณสารอาหารของอาหารชนิดนั้นๆว่ามีปริมาณตามความ

ต้องการของร่างกายหรือไมซ่ึ่งเป็นประโยชน์กับผู้ท่ีสนใจสุขภาพหรือไว้เพื่อปูองกันการเป็นโรคเรื้อรงัในเด็กใน

อนาคต 
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 ฉลากโภชนาการ คือ ฉลากท่ีมีการแสดงข้อมูลโภชนาการท่ีระบุชนิดและปริมาณของสารอาหารนั้นไว้

ในกรอบส่ีเหล่ียม เรียกว่า ข้อมูลโภชนาการ ซึ่งมีอยู่ด้วยกัน 2 แบบ คือ 

1.ฉลากโภชนาการแบบเต็ม แสดงชนิดปริมาณสารอาหารที่ส าคัญท่ีควรทราบ 15 รายการ อาจมีการ

แสดงฉลากในลักษณะแนวนอนหรือแนวตั้งตามความสูงของผลิตภัณฑ์ 

2.ฉลากโภชนาการแบบย่อ เป็นการแสดงข้อมูลโภชนาการท่ีส าคัญต้ังแต่ 8รายการขึ้นไป ซึ่งสารอาหาร

บางชนิดท่ีมีปริมาณน้อยมากจนถือว่าเป็นศูนย์ จึงไม่มีความจ าเป็นท่ีจะแสดงให้เต็มรูปแบบ 

วิธีการอ่านฉลากโภชนาการ 

 ก่อนการเลือกตั้งอาหาร ควรอ่านฉลากก่อนซื้อเพื่อให้ได้ผลิตภัณฑ์อาหารตามท่ีต้องการซึ่งการอ่าน

ฉลากโภชนาการ ท าได้ง่ายดายเพียงแค่ทราบหลัก ดังนี้ 

1.หนึ่งหน่วยบริโภค หมายถึง ปริมาณการกินต่อครั้งท่ีผู้ผลิตแนะน าให้ผู้บริโภค หมายถึง กินครั้งละ

เท่าไหร่ ซึ่งได้มาจากค่าเฉล่ียท่ีรับประทานของคนไทย เช่น กระป๋อง ช้ิน ถ้วย 

2.จ านวนหน่วยบริโภคต่อภาชนะบรรจุ หมายถึงเมื่อกินครั้งละ หนึ่งหนว่ยบริโภคจะสามารถกินได้กี่ครั้ง 

ตัวอย่างเช่น นมพร้อมด่ืม หากหนึ่งหน่วยบริโภคคือ 1 กล่อง หรือ 250 มิลลิลิตรจ านวนท่ีกินได้ก็คือ 1 

แต่หากเป็นขวดลิตรควรแบ่งกิน 

3.คุณค่าทางโภชนาการต่อหนึ่งหน่วยบริโภค แสดงให้เห็นว่าหนึ่งหน่วยบริโภคนั้นจะได้พลังงานเท่าใด 

สารอาหารอะไรบ้าง ในปริมาณเท่าใด 

4.ร้อยละของปริมาณท่ีแนะน าต่อวัน หมายถึงร้อยละของปริมาณสารอาหารที่มีในหนึ่งหน่วยบริโภคเมือ

เทียบกับปริมาณสารอาหารที่แนะน าต่อวัน แล้วคิดเปรียบเทียบเป็นร้อยละ เช่น ถ้าอาหารนี้ให้คาร์โบไฮ

เครตร้อยละ 8 ของปริมาณท่ีแนะน าต่อวัน หมายความว่าเรากินอาหารนี้ปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภคเรา

จะได้รับ คาร์โบไฮเครตร้อยละ 8และเราต้องกินอาหารที่ให้คาร์โบไฮเดรตจากอาหารอื่นอีก ร้อยละ 92 

สารอาหารที่เราควรทราบบนฉลากโภชนาการ 

 1.คาร์โบไฮเครตและน้ าตาล ควรพิจารณาคาร์โบไฮเครตท้ังหมดต่อหนึ่งหน่วยบริโภคว่ามีปริมาณมาก

หรือน้อยว่าคาร์โบไฮเครตท่ีควรได้ต่อมื้อและต่อวัน รวมท้ังปริมาณน้ าตาลท่ีเติมลงไปในอาหารมีปริมาณกี่กรัม 

(น้ าตาล 1 ช้อนชา ให้คาร์โบไฮเครต 5กรัม) ถ้ากินอาหารที่มีคาร์โบไฮเครตท้ังหมด 15-18 กรัม ต้อง

แลกเปล่ียนอาหารชนิดนั้นกับข้าวแปูง 1 ทัพพี 

 2.ใยอาหาร ปริมาณใยอาหารในผลิตภัณฑ์นั้นๆ มีปริมาณกี่กรัม ใยอาหารที่ควรได้รับวันละ 25 ถึง 30 

กรัม ต่อวัน ซึ่งจะได้จากผัก ผลไม้ รวมท้ังบางส่วนจากข้าวแปูงและธัญพืชท่ีขัดสีน้อยส่วนเด็กควรได้รับ 5 กรัม

ต่อวัน 
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 3.ไขมัน ปริมาณท่ีได้ควรไม่เกินร้อยละ 30 ของพลังงานท่ีได้รับและคอเลสเตอรอลไม่เกิน 200 

มิลลิกรัมต่อวัน 

 4.โซเดียม ไม่ควรเกินปริมาณท่ีควรได้รัยต่อวัน (2,400 มิลลิกรัมต่อวัน) เพราะจ าท าให้เกิดปัญหาของ

โรคไต โรคหัวใจและโรคความดันโลหิตสูง 

การประเมินภาวะโภชนาการในเด็กปฐมวัย 

 การประเมินภาวะโภชนาการในเด็กโดยวิธีการวัดสัดส่วนของร่างกายสามารถจะท าการวัดครั้งเดียว

หรือการวัดต่อเนื่องติดตามเป็นระยะเวลายาว ข้อดีของการประเมินภาวะโภชนาการโดยวิธีการวัดสัดส่วน

ร่างกาย คือ 

1. เป็นการวัดท่ีท าได้ง่ายไม่เป็นอันตรายต่อผู้วัด 

2. เครื่องมือท่ีใช้ราคาไม่แพง และมีความง่ายในการปฏิบัติ 

3. สามารถเคล่ือนย้ายเครื่องมือไปท าการวัดได้ทุกสถานท่ี 

4. วัดได้อย่างรวดเร็วและสามารถท าการประเมินภาวะโภชนาการได้กับเด็กจ านวนมากได้ 

5. ให้ข้อมูลท่ีเพียงพอท่ีจะบอกถึงภาวะโภชนาการเบ้ืองต้นท่ีเกี่ยวกับการขาดสารอาหารหรือภาวะ

โภชนาการเกิน หรือโรคอ้วนในเด็กได้ 

การช่ังน้ าหนัก เป็นวิธีการประเมินการเจรญิเติบโตของเด็กท่ีง่ายท่ีสุดแต่มักเคล่ือนคลาดได้ง่าย น้ าหนักตัว 

เป็นค่ารวมของส่วนประกอบของร่างกายซึง่จะเปล่ียนแปลงได้ง่ายมากเมื่อการขาดสารอาหาร 

การวัดส่วนสูง การวัดความสูงบอกถึงการเจริญเติบโตได้ดีเพราะไม่เปล่ียนแปลงในภาวะขาดสารอาการใน

ระยะแรก การวัดความสูงในเด็กท่ีมีอายุมากกว่า 2 ปี จะให้เด็กยืนโดยใช้เครื่องมือวัดความสูงท่ีมีความ

ละเอียด 0.1 เซนติเมตร 

การวัดเส้นรอบศีรษะ เป็นการประเมินการเจริญเติบโตของสมองทางอ้อม ขนาดและรูปร่างของศีรษะเด็กมี

ความแตกต่างกันเด็กชายมีเส้นศีรษะโตกว่าเด็กหญิงเล็กน้อย 

กราฟติดตามการเจริญเติบโต 

 น้ าหนักตามเกณฑ์อายุ 

 เป็นเครื่องช้ีวัดความไวต่อการขาดสารอาหาร สามารถบ่งบอกถึงภาวะโภชนาการและการเจริญเติบโต

ต้ังแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน น้ าหนักจะเปล่ียนแปลงลดลงได้ง่ายแม้มีการขาดสารอาหารหรือการเจ็บปุวยในระยะ

อันส้ัน  การอ่านภาวะโภชนาการ แบ่งออกเป็น 5 ระดับ คือ 

 1.น้ าหนักตามเกณฑ์อายุ หมายถึง เป็นน้ าหนักท่ีเหมาะสม ควรส่งเสริมให้เด็กมีน้ าหนักอยู่ในระดับนี้ 

 2.น้ าหนักค่อนข้างน้อย หมายถึง น้ าหนักท่ีเส่ียงต่อการขาดอาหารแม้ว่าจะเป็นน้ าหนักท่ีอยู่ในภาวะ

โภชนาการปกติ แต่เป็นการเตือนให้ระวัง หากไม่ดูแลน้ าหนักจะน้อยกว่าเกณฑ์อายุ 
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 3.น้ าหนักค่อนข้างมาก หมายถึง น้ าหนักท่ีอยู่ในเกณฑ์ท่ีเส่ียงต่อน้ าหนักเกินมาตรฐานแม้ว่าจะเป็น

น้ าหนักท่ีอยู่ภาวะโภชนาการปกติ แต่อาจมีแนวโน้มต่อการเกิดภาวะโภชนาการเกินหรือไม่กไ็ด้ 

 4.น้ าหนักน้อยกว่าเกณฑ์ หมายถึง น้ าหนักท่ีอยู่ในเกณฑ์การขาดสารอหาร เป็นน้ าหนักท่ีแสดงว่า

ได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ 

 5.น้ าหนักมากเกินเกณฑ์ หมายถึง น้ าหนักท่ียังไมส่ามารถบอกได้ว่าเด็กอ้วนหรือไม่ เด็กอาจมีน้ าหนัก

อยู่ในเกณฑ์ดี เนื่องจากเป็นเด็กท่ีมีส่วนสูงท่ีมาก จึงท าให้เด็กมีน้ าหนักมากกว่าเด็กท่ัวไปท่ีอายุเดียวกัน 

ส่วนสูงตามอายุ  

 ส่วนสูงตามอายุ แสดงถึงภาวะโภชนาการท่ีผ่านมา  เนื่องจากส่วนสูงมีการเปล่ียนแปลงช้ากว่าน้ าหนัก 

ส่วนสูงมักเป็นผลมาจากการได้รับสารอาหารที่ผ่านมา การอ่านค่าระดับภาวะโภชนาการให้ดูว่าเครื่องหมาย

กากบาทอยู่ในแถบสีใดโดยอ่านข้อความท่ีอยู่บนแถบสีนั้น โดยการแบ่งกลุ่มภาวะโภชนาการ 5 ระดับ คือ 

 1.ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ หมายถึง ส่วนสูงท่ีอยู่ในเกณฑ์การเจริญเติบโตดีเป็นส่วนสูงท่ีต้องส่งเสริมให้

การเจริญเติบโตอยู่ในระดับนี้ 

 2.ค่อนข้างสูง หมายถึง ส่วนสูงท่ีอยู่ในเกณฑ์การเจริญเติบโตดีมาก เป็นส่วนสูงท่ีต้องส่งเสริมให้เด็กมี

การเจริญเติบโตอยู่ในระดับนี้ 

 3.สูงกว่าเกณฑ์อายุ หมายถึง ส่วนสูงท่ีอยู่ในเกณฑ์การเจริญเติบโตดีมากๆ เด็กมีการเจริญเติบโต

มากกว่าเด็กท่ัวไปในอายุเดียวกัน เป็นส่วนสูงท่ีต้องส่งเสริมให้เด็กมีการเจริญเติบโตอยู่ในระดับนี้เช่นกัน 

 4.ค่อนข้างเต้ีย หมายถึง ส่วนสูงท่ีอยู่ในเกณฑ์ต่อการขาดสารอาหาร แม้ว่าอยู่ในระดับโภชนาการปกติ 

แต่เป็นการเตือนให้ระวัง หากไม่ดูแล ส่วนสูงจะไม่เพิ่มข้ึน จะเป็นเด็กเต้ียได้ 

 5.เต้ีย หมายถึง ส่วนสูงท่ีอยู่ในเกณฑ์ขาดสารอาหาร เป็นส่วนสูงท่ีน้อยกว่ามาตรฐานการเจริญเติบโต

ไม่ดี แสดงถึงการได้รับสารอาหารที่ไม่เพียงพอเป็นเวลานาน ขาดสารอาหารเรื้อรัง 

น้ าหนักตามส่วนสูง 

 น้ าหนักตามส่วนสูง เป็นการบอกว่าเด็กมีรูปร่างสมส่วน อ้วน หรือ ผอม กราฟ เมื่อรู้น้ าหนักเด็กให้

น าไปจุดลงในกราฟ ตัวเลขท่ีอยู่แนวนอนด้านล่าง คือส่วนสูง และตัวเลขท่ีอยู่แนวตั้งด้านซ้ายมือ คือน้ าหนัก ดู

ท่ีส่วนสูงเด็กแล้วไล่ขึ้นไปตามเส้นตรงในแนวตั้ง ไปตัดกับเส้นน้ าหนักเด็ก ซึ่งดูจากเส้นตรงในแนวนอนทาง

ซ้ายมือ ให้ท าเครื่องหมายกากบาทท่ีจุดตัดไว้ โดยการอ่านค่าระดับภาวะโภชนาการ แบ่งออกเป็น 6 ระดับ 

ดังนี ้

1. สมส่วน หมายถึง น้ าหนักอยู่ในเกณฑ์การเจริญเติบโตดี แสดงดว่า เด็กมีน้ าหนักท่ีเหมาะสมกับ

ส่วนสูง ซึ่งต้องส่งเสริมให้เด็กมีการเจริญเติบโตในระดับนี้ 
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2. ท้วม หมายถึง น้ าหนักท่ีอยู่ในเกณฑ์ท่ีเส่ียงต่อการเกิดโรคภาวะโภชนาการเกิน แม้ว่าอยู่ในเกณฑ์

ภาวะโภชนาการปกติ แต่เป็นการเตือนให้ระวัง หากไม่ดูแล น้ าหนักจะเพิ่มข้ึนอยู่ในระยะเริ่มอ้วน 

3. ค่อนข้างผอม หมายถึง น้ าหนักอยู่ในเกณฑ์ท่ีเส่ียงต่อการขาดสารอาหาร แม้ว่าอยู่ในเกณฑ์ท่ีมี

ภาวะโภชนาการปกติ แต่เป็นการเตือนให้ระวังหากไม่ดูแลน้ าหนักจะไม่เพิ่มข้ึนหรืออยู่ในระดับท่ี

ผอมได้ 

4. เริ่มอ้วน หมายถึง น้ าหนักอยู่ในภาวะอ้วนระดับ 1 มีน้ าหนักมากกว่าเด็กท่ีส่วนสูงเท่ากัน เด็กมี

โอกาสท่ีจะเป็นผู้ใหญ่ท่ีอ้วนในอนาคตหากไม่ควบคุมน้ าหนัก เป็นผลให้เด็กเส่ียงต่อการเกิดโรคไม่

ติดต่อเรื้อรัง 

5. อ้วน หมายถึง น้ าหนักอยู่ในภาวะอ้วนระดับ 1 มีน้ าหนักมากกว่า ระดับ 2 มีน้ าหนักมากกว่าเด็ก

ท่ีมีส่วนสูงเท่ากันอย่างมาก เด็กมีโอกาสท่ีจะเป็นผู้ใหญ่อ้วนมากขึ้นในอนาคตและมีความรุนแรง

ของโรคมากกว่าวัยผู้ใหญ่ เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 

6. ผอม หมายถึง น้ าหนักท่ีอยู่ในเกณฑ์ขาดสารอาหาร เด็กมีน้ าหนักน้อยกว่าเด็กท่ีมีส่วนสูงเท่ากัน 

ได้รับอาหารไม่เพียงพอ 

 อาหาร และโภชนาการ มีความส าคัญต่อช่วงวัยแรกของชีวิต การได้รับอาหารที่เหมาะสมปลอดภัย

และมีปริมาณท่ีเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย รวมท้ังอยู่ในสภาพแวดล้อมท่ีดีและเหมาะสมจะช่วย

ส่งเสริมพัฒนาการท้ังด้านร่างกาย สติปัญญา และสังคมให้แก่เด็ก แต่การท่ีเด็กได้รับอาหารในปริมาณท่ีไม่

สมดุลย่อมท าให้เกิดปัญหาการขาดสารอาหารและปัญหาในเด็กได้ส่งผลต่อพัฒนาการตามวัยและการ

เจริญเติบโตในช่วงวัยต่อไป ซึ่งการเฝูาระวังการเติบโตและการประเมินภาวะโภชนาการในเด็กเป็นส่ิงท่ีส าคัญ

และจ าเป็นท่ีพ่อแม่ ผู้ดูแลเด็ก และครูต้องให้ความส าคัญ 

 ประโยชน์ท่ีได้รับจากการสัมมนาในครั้งนี้  ท าให้สามารถเลือกอาหารรับประทานอาหารได้ครบท้ังห้า

หมู่และหลีกเล่ียงอาหารที่มีความเส่ียงต่อโรคภัยต่างๆ เช่น โรคเบาหวาน ความดัน เป็นต้น 

 

 น ามาใช้ประโยชน์ในศูนย์พัฒนาเด็กเล็กได้อย่างไร น ามาจัดรายการอาหารกลางวันของเด็กได้อย่าง

เหมาะสม อาหารที่มีความมันควรจัดคู่กับผลไม้ ส่วนอาหารที่เป็นเส้น ควรจัดคู่กับขนมหวาน  กราฟแสดง

ความเจริญเติบโตของเด็กสามารถน ามาแก้ปัญหาเมื่อพบเจอเด็กท่ีมีน้ าหนักตัวต่ ากว่าเกณฑ์ได้ 
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