
โภชนาการและอาหารทีป่ลอดภยั

โดย   วราวรรณ  สมบุญนาค

นักวชิาการสาธารณสุขชํานาญการ

สํานักงานสาธารณสุขจังหวดัอ่างทอง



การเฝ้าระวงัการเจริญเตบิโตของเดก็วยัเรียน









































การเจริญเติบโตและพฒันาการของวยัเรียน

• การเจริญเติบโตทางกาย :เป็นไปอยา่งชา้ๆ และสมํ่าเสมอ

– นํ้าหนกัเพิ่ม 3-3.5 กก.ต่อปี

– ส่วนสูงเพิ่ม 5-6 ซม.ต่อปี

– ฟันนํ้านมเร่ิมหลุด ฟันกรามซ่ีแรกข้ึน

– กระเพาะอาหารมีความจุเพิ่มข้ึน

– ความอยากอาหารของเดก็เร่ิมดีข้ึน









 อาหารหลกั 3 ม้ือ

• ม้ือเชา้ พลงังานราว 1 ใน 4  หรือ 25%

• ม้ือกลางวนั  1 ใน 3

• ม้ือเยน็  1 ใน 3

• อาหารวา่งท่ีมีคุณภาพไม่เกนิ 10 % เพราะเดก็ยงัไม่สามารถกินอาหารใน

ปริมาณมากในแต่ละม้ือไดอ้ยา่งเพียงพอ



ปริมาณท่ีควรไดรั้บใน 1 ม้ือ

ข้าว 2 - 3  ทพัพ ี

ผกั     3 - 4  ช้อนโต๊ะ 

เนือ้สัตว์ 2 - 3 ช้อนโต๊ะ 

น่องไก่  1  น่อง หรือ ไข่  1  ฟอง 

หรือปลาทู  คร่ึง ตวั

ผลไม้  ส้ม 1 ผล  หรือ กล้วย  1 ผล หรือฝร่ัง คร่ึง ผล 





อาหารท่ีควรไดรั้บใน 1 วนั



รูปแบบของอาหารว่าง

ผลไม้

• ผลไมท่ี้เหมาะสมสาํหรับเป็น
อาหารวา่ง ไดแ้ก่  กลว้ย สม้ 
มะละกอ ฝร่ัง ชมพู ่

ขนมและของหวาน

ขนมไทย

ขนมขบเคีย้ว

ผลติภณัฑ์เบเกอร่ี 

อาหารวา่ง-ผลเสียกบัสุขภาพ

• อาหารทอด 

• อาหารแป้ง นํ้ าตาลสูง 

• อาหารไขมนั แป้ง และนํ้าตาลสูง 

:ขนมกรุบกรอบ



 การคาํนวณปริมาณผกั

• อนุบาล = 50 กรัม

• ประถมศกึษา = 70 กรัม

• มัธยมศกึษา = 90 กรัม

• ครู/บุคลากร = 120 กรัม

วธีิคาํนวณผัก มีนักเรียนทัง้หมด 120 คน  ครู 10 คน                          

   นักเรียน = 120 คน x 70 กรัม = 8400 กรัม

 ครู   = 10 คน x 120 กรัม = 1200 กรัม

โรงเรียนต้องซือ้ผัก 8400 +1200 = 9600 กรัม  = 9.6 กิโลกรัมขึน้ไป



วันจันทร์

รายการอาหาร ข้าวมันไก่  นํา้ซุปฟัก   

พุทรา

ส่วนประกอบที่เป็นผักหรือผลไม้

โดยประมาณ

แตงกวา 40 กิโลกรัม

ผักชี 0.5 กิโลกรัม

ขิง 0.2 กิโลกรัม

ฟัก 40 กิโลกรัม

เหด็หอม 0.5 กิโลกรัม

พุทรา 30 กิโลกรัม

 ตัวอย่างเมนูอาหาร



การตรวจนํา้: 

1. ร.ร.ขนาดเลก็ นักเรียนไม่เกนิ  500 คน = 1 จุด

2. ร.ร.ขนาดกลาง   นักเรียน 500-1,500  คน  = 2 จุด

3. ร.ร.ขนาดใหญ่   นักเรียน 1,500 คนขึน้ไป = 3 จุด

เกณฑ์ประเมนิ : มีอุปกรณ์หรือภาชนะที่ใส่นํา้ดื่ม 1 ที่ : 75 คน

(บุคลากรในร.ร.+นักเรียน)













Eating behavior

●High caloric foods



Low fruit and vegetable intake



อนัตรายจากอาหาร
อาหารทอด

• ไขมนัสูง.....อว้น

• นํ้ามนัท่ีทอดหลายคร้ัง ดาํ ระคายคอ สารก่อมะเร็ง

• นํ้ามนัปาลม์ ไขมนัอ่ิมตวั ไม่ดีกบัสุขภาพ
ไส้กรอก

มันหมู 40-50 % ไขมันสูง

ดนิประสิว สี อนัตรายต่อ

สุขภาพ

ขนมกรุบกรอบ

- มีเกลอื  เคม็ผงชูรส  แพ้ได้



บอแรกซ์

• สารบอแรกซ์ นํา้ประสานทอง เพือ่เพิม่ความกรอบ 

•  หมูบด เนือ้แดดเดียว ลูกช้ินทอดมัน (ทาํให้เหนียว เด้งได้)  ทบัทมิกรอบ 

 อนัตรายของบอแรกซ์

• ปริมาณสูง จะทาํให้เกดิอาการ คลืน่ไส้ อาเจียน ท้องเดิน ไตวาย ช็อค 

และเสียชีวติ
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