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“ Healthy Yummy for Kids “ 
วัตถุประสงค์รายวิชา 
                1. เพ่ือให้ผู้อบรมมีความตระหนักถึงความสําคัญของอาหารและ
โภชนาการท่ีมีต่อสุขภาพและสติปัญญาของเด็กปฐมวัย

	 	 2. เพ่ือให้ผู้อบรมมีความรู้เรื่องอาหาร โภชนาการท่ีเหมาะสมสําหรับ
เด็กปฐมวัยได้

	 	 3. เพ่ือให้ผู้อบรมมีความรู้เรื่องการประเมินภาวะโภชนาการ และการ
ติดตามการเจริญเติบโตในวัยเด็กปฐมวัยได
้
	 	 4. เพ่ือให้ผู้อบรมมีทักษะในการประเมินภาวะโภชนาการในเด็ก
ปฐมวัยได้

	 	 5. เพ่ือให้ผู้อบรมสามารถออกแบบรายการอาหารท่ีเหมาะสมและมี
คุณค่าทางโภชนาการสําหรับเด็กปฐมวัยได้


1. เน้ือหาสาระท่ีได้จากการสัมมนา 
สถานการณ์ด้านโภชนาการและสุขภาพของเด็กปฐมวัยในปัจจุบัน มี

ท้ังโภชนาการเกินและภาวะการขาดสารอาหาร ปัจจัยสําคัญท่ีมีต่อภาวะ
โภชนาการในเด็กปฐมวัยโดยเฉพาะปัญหาของเด็กอ้วนมาจากพฤติกรรมการเล้ียง
ดู ได้แก่ การให้เด็กทานขนมถุง(ขนมกรุบกรอบ) ซึ่งเป็นแหล่งของแป้ง ไขมัน 
น้ําตาล และเกลือ กินผักและผลไม้น้อย นิยมเครื่องดื่มท่ีมีรสหวาน ได้แก่ นมเปรี้ยว 
น้ําอัดลม รวมท้ังมีกิจกรรมทางกายน้อย (Physical Activity) แต่มีวิถีชีวิตแบบน่ังๆ
นอนๆ ( Sedentary Lifestyle ) ใช้เวลาในการดูโทรทัศน์และเล่นเกมเป็นเวลา
นาน ซึ่งผลของภาวะโภชนาการเกินในเด็ก ย่อมส่งผลต่อโอกาสการเกิดโรค 
NSDs ในวัยผู้ใหญ่ รากฐานโภชนาการท่ีดีในช่วงวัยต้นของชีวิตย่อมส่งผลต่อวัย
อ่ืนๆปัญหาการกินไม่สมดุลการบริโภคมาก เสี่ยง ต่อการเกิดโรคอ้วน การบริโภค
น้อยเสี่ยงต่อการเกิดโรคขาดสารอาหาร ย่อมส่งผลต่อการพัฒนาศักยภาพของเด็ก
ท่ีจะเติบโตเป็นผู้ใหญ่ท่ีเป็นกําลังสําคัญในการพัฒนาประเทศชาต
ิ
	 	 ครูปฐมวัยเป็นบุคลากรทางการศึกษาท่ีสําคัญท่ีจะเป็นผู้ให้ความรู้ด้าน
อาหาร โภชนาการแก่เด็กปฐมวัย การอบรมด้านโภชนาการและการประเมินภาวะ
โภชนาการในเด็กปฐมวัย เพ่ิมศักยภาพของครูให้เป็นผู้ท่ีมีความรู้ด้านโภชนาการ
เพ่ือนําความรู้ท่ีได้ไปประยุกต์ใช้กับการจัดการเรียนการสอน การทํากิจกรรม การ
ผลิตสื่อเพ่ือให้เด็กปฐมวัยเกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีถูกต้องและเหมาะสม 
อีกท้ังครูปฐมวัยยังเป็นผู้ทําหน้าท่ีในการเฝ้าระวังการเกิดปัญหาภาวะโภชนาการ 
โดยประเมินภาวะโภชนาการและการติดตามการเจริญเติบโตของเด็ก ท้ังน้ีเพ่ือให้
เด็กปฐมวัยเติบโตอย่างมีศักยภาพ มีสุขภาพท่ีแข็งแรง

	 	 




กิจกรรมในการอบรม 
ภาคเช้า Food กินเป็น เด็กไทยสุขภาพดี 

การบรรยาย	        สภานการณ์ภาวะโภชนาการในเด็กไทย

	 	 	 	        การติดตามการเจริญเติบโตและการประเมิน	 	 

	 	 	 	        ภาวะโภชนาการ

	 การฝึกปฏิบัติการ      การประเมินภาวะโภชนาการ


ภาคบ่าย กิน...อยู่อย่างไรให้เด็กไทย Strong 
การบรรยาย	        3 ฉ.ฉลาดกิน ฉลาดอ่าน กับฉลากโภชนาการ


	 การสาธิต	 	        การจัดอาหารสําหรับเด็กปฐมวัย

	 การนําเสนอแนวคิดการจัดกิจกรรม Healthy Yammy for kid


การวัดและการประเมินภาวะโภชนาการ 
	 จุดประสงค์	 	        เพ่ือฝึกวิธีการชั่งน้ําหนัก และการวัดส่วนสูงในเด็ก

	 ระยะเวลา	 	        ประมาณ 20 นาที

	 อุปกรณ์	 	        เครื่องวัดส่วนประกอบร่างกาย /กราฟแสดงเกณฑ์

	 	 	 	        อ้างอิงในการเจริญเติบโต

	 การประเมินผล	        การมีส่วนร่วม ความสนุกสนาน ความพึงพอใจของ

	 	 	 	        ผู้เข้ารับการอบรมความรู้ของผู้เข้ารับการอบรมท่ี

	 	 	 	        ต่อการประเมินภาวะโภชนาการ


เกมอาหาร Shopping 
	 จุดประสงค์	 	        เพ่ือให้รู้จักการเลือกบริโภคอาหารท่ีมีประโยนช ์

	 	 	 	        ถูกหลักโภชนาการเรียนรู้เรื่องอาหารหลัก 5 หมู
่
	 ระยะเวลา	 	        ประมาณ 30 นาที

	 อุปกรณ์	 	        ตะกร้า/อาหารท่ีนํามาจากบ้าน

	 การประเมินผล	        การมีส่วนร่วม ความสนุกสนาน ความพึงพอใจของ

	 	 	 	        ผู้เข้ารับการอบรม ความรู้ของผู้เข้ารับการอบรม


เกมกระเป๋าจินตนาการ 
	 จุดประสงค์	 	        เพ่ือบริหารสมอง ฝึกการคิด

	 ระยะเวลา	 	        ประมาณ 15 นาที

	 อุปกรณ์	 	        กระเป๋าท่ีมีผัก/ผลไม้หรืออาหารปลอม

	 การประเมินผล	        การมีส่วนร่วม ความสนุกสนาน ความพึงพอใจของ

	 	 	 	        ผู้เข้ารับการอบรม ความรู้ของผู้เข้ารับการอบรม




เกมลดหวาน - มัน - เค็ม 
	 จุดประสงค์	 	        เพ่ือให้รู้จักการเลือกบริโภคอาหารท่ีถูกต้อง

	 ระยะเวลา	 	        ประมาณ 30 นาที

	 อุปกรณ์	 	        บัตรภาพชุดอาหาร 3 ชุด ชุดหวาน ชุดมันและชุด

	 	 	 	        เค็ม

	 การประเมินผล	        ความรู้เรื่องรสชาติอาหาร และอันตรายท่ีเกิดจาก

	 	 	 	        การบริโภครสหวาน มันเค็ม การมีส่วนร่วม ความ

	 	 	 	        สนุกสนานและความพึงพอใจของผู้เข้ารับการอบรม


เกมวิ่งแข่งอาหาร 
	 จุดประสงค์	 	        เพ่ือให้รู้จักพลังงานท่ีมีอยู่ในอาหาร และการ

	 	 	 	        ออกกําลังกาย

	 ระยะเวลา	 	        ประมาณ 15 นาที

	 อุปกรณ์	 	        แผ่นป้ายพลังงาน แผ่นป้ายอาหาร

	 ประเมินผล	 	        ความรู้เรื่องโภชนาการ และพลังงานท่ีมีอยู่ในอา

	 	 	 	        หาร การมีส่วนร่วม ความสนุกสนาน และความพึง

	 	 	 	        พอใจของผู้เข้ารับการอบรม

	 	 โดยชุดวิชาโรงอาหารในฝัน สร้างสรรค์ด้วยหัวใจครูปฐมวัยเป็นกา
รบูรณาการจาก 2 รายวิชาเดิม ได้แก่

	 	 1. โภชนาการสําหรับเด็กปฐมวัย

	 	 2.  การจัดบริการอาหารในสถาบัน


2. การเชื่อมโยงกับการปฏิบัติงานท่ีศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก 
	 	 เพ่ือให้เด็กมีภาวะโภชนาการท่ีดี ผู้เล้ียงดูเด็กต้องให้ความสําคัญกับ
คุณภาพและปริมาณอาหารต่างๆ ท่ีเตรียมให้เด็ก โดยเลือกใช้วัตถุดิบอาหารท่ีมี
คุณภาพ และวิธีการปรุงอาหารท่ีเหมาะสมหลักเกณฑ์การจัดเตรียมอาหารสําหรับ
เด็กปฐมวัย คือ

	 	 1. การจัดทําเมนูอาหารหมุนเวียน 1 เดือน ตามมาตรฐานโภชนาการ

	 	 2. ในการจัดอาหารเป็นชุด/สํารับ หรืออาหารเป็นจานเดียว ถ้าเป็น
เมนูท่ีเป็นการผัดด้วยน้ํามันจะต้องจับคู่กับผลไม ้ของหวานท่ีเป็นกะทิไม่ควรจับคู่
กับอาหารท่ีเป็นมัน ควรมีกลุ่มอาหารข้าว แป้งเป็นหลัก

	 	 3. เน้ือสัตว์ให้ในปริมาณท่ีเพียงพอกับความต้องการ เน้ือสัตว์ท่ีย่อย
ง่ายสลับหมุนเวียนกันไป

	 	 4. ควรมีผักเป็นส่วนประกอบในอาหารเป็นประจําทุกมื้อ




	 	 5. เลือกใช้ชนิดของอาหารท่ีมีความเข้มข้นของสารอาหารมาปรุง
ประกอบเป็นอาหารสําหรับเด็ก เช่น ตับ เลือด เต้าหู้ เป็นต้น

	 	 6. ควรมีน้ํามันเป็นส่วนประกอบในอาหารเป็นประจําในปริมาณท่ี
แนะนําใน 1 วัน

	 	 7. ควรใช้เกลือและน้ํามันปลาผลมไอโอดีนในการปรุงอาหาร เพ่ือเพ่ิม
ธาตุไอโอดีน

	 	 8. ควรจัดนมเป็นอาหารว่าง อย่างน้อยวันละ 1-2 แก้ว(200 มิลลิลิตร
ต่อแก้ว)

	 	 9. การจัดอาหารว่างประเภทขนมปังท่ีมีไส้ควรเลือกไส้ท่ีเป็นเน้ือสัตว์ 
เช่น ขนมปังไส้ไก่หยอง ขนมปังไส้หมูหยอง เป็นต้น

	 	 10. ขนมไทยควรเลือกท่ีมีส่วนประกอบของถั่วต่างๆเพ่ิมข้ึน เช่น ถั่ว
เขียวต้มน้ําตาล หรือหากปรุงรสเองก็ควรลดปริมาณน้ําตาลลงประมาณ 1/3 ของ
ปริมาณเดิมเพ่ือให้หวานน้อยลง




ประมวลภาพกิจกรรมการเข้าร่วมการสัมมนา 
ภาพบรรยากาศการเข้าร่วมการสัมมนา 

 
เรื่อง 
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Healthy Yummy for Kids  ” 

 



 

 


