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อาหารและโภชนาการสำำ�หรับัเด็็กปฐมวัยั 

ความสำำ�คััญ
	  ปัจจุบัุันประเทศไทยพบเด็็กปฐมวัยัมีีภาวะเต้ี้�ยและผอมกว่่าเกณฑ์์ในช่ว่งอายุุ 0-6 ปี  
โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในพื้้�นที่่�ภาคเหนืือ ภาคตะวัันออกเฉีียงเหนืือ และภาคอื่่�น ๆ  ตามลำำ�ดัับ 
ความสำำ�คััญของการดููแลเด็็กด้้านโภชนาการตั้้�งแต่่อยู่่�ในครรภ์์มารดาถึึงเด็็กปฐมวััยจึึง
มีีความจำำ�เป็็นที่่�ครูู  ผู้้�ดููแลเด็็ก และผู้้�ปกครองต้้องให้้ความสำำ�คััญเพราะการที่่�เด็็กได้้รัับ 
สารอาหารที่่�เพีียงพอทำำ�ให้้เด็็กมีีการพััฒนาการเติิบโต ทั้้ �งพััฒนาการทางสติิปััญญาและ
อารมณ์์ (IQ และ EQ)
	 การส่ง่เสริิมการเจริิญเติิบโตและพัฒันาการเด็ก็ได้ต้ั้้�งแต่่ 1,000 วันัแรกของชีีวิิต ตั้้�งแต่่
อยู่่�ในครรภ์์มารดา การคลอดและหลัังการคลอด  เด็็กจะได้้รัับพััฒนาการเติิบโต ทั้้ �งการ
พััฒนาการทางสติิปััญญาและอารมณ์์ (IQ และ EQ) 
	 อาหารและสารอาหารจึึงมีีสำำ�คััญต่่อภาวะโภชนาการของเด็็ก เพราะเป็็นวััยที่่�อยู่่�
ระหว่า่งการเจริิญเติิบโต โดยเฉพาะอาหารในโรงเรีียนและในครอบครัวั ซึ่่�งไม่เ่ฉพาะอาหาร
กลางวััน แต่่รวมไปถึึงอาหารว่่าง น้ำ ำ��ดื่่�ม  และนม พ่ ่อแม่่ผู้้�ปกครองจึึงเป็็นตััวช่่วยสำำ�คััญ 
ในการดููแลโภชนาการให้้สููงดีี สมส่่วน

วััตถุุประสงค์์
	 เพื่่�อให้ผู้้้�ปกครอง ครูู และผู้้�ดููแลเด็ก็มีีความรู้้� ความเข้า้ใจ ความสำำ�คัญัของอาหารและ
โภชนาการสำำ�หรับัเด็ก็ปฐมวัยั และผลกระทบต่อเด็ก็เมื่่�อขาดสารอาหาร และการจัดัการเมนูู
อาหารและสารอาหารแต่่ละช่่วงวัยั

เนื้้�อหาประกอบด้้วย
	 อาหารและโภชนาการสำำ�หรัับเด็็กปฐมวััย
	 	 กิิจกรรมที่่� 1 : ใช่่หรืือไม่่ ชััวร์์หรืือมั่่�วนิ่่�ม
	 	 กิิจกรรมที่่� 2 : เมนููลููกรััก
	 	 กิิจกรรมที่่� 3 : สููงดีี สมส่่วน
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เนื้้�อหากิจกรรมท่ี่� 1 : ใช่ห่รืือไม่ ่ชัวัร์ห์รืือมั่่�วนิ่่�ม   

ความสำำ�คััญ
	 ครูู ผู้้�ดูแูลเด็ก็ และผู้้�ปกครองต้อ้งเข้า้ใจถึงึสถานการณ์ภ์าวะโภชนาการและตระหนักัถึงึผลกระทบที่่�เด็ก็อาจ
จะได้้รัับเมื่่�อขาดสารอาหาร และมีีความเข้้าใจต่่อความคิิด ความเชื่่�อที่่�ส่่งผลกระทบต่่อการบริิโภคอาหารของเด็็ก
ปฐมวััย
	 ความเชื่่�อการเลี้้�ยงดููด้้านโภชนาการสืืบทอดต่่อการเลี้้�ยงดููเด็็กในครอบครััว  ในแต่่ละบริิบทของภููมิิภาคที่่�มีี 
ความแตกต่่าง อาจส่่งผลต่่อการดููแลเด็็กให้้เจริิญเติิบโตตามพััฒนาการในสัังคมปััจจุุบัันอัันเป็็นผลกระทบต่่อ 
ทุุพโภชนาการของเด็็ก การที่่�เด็็กได้้รัับสารอาหารที่่�ครบถ้้วนและเพีียงพอต่่อความต้้องการจะช่่วยให้้ร่่างกายเด็็ก
เจริิญเติิบโตได้อ้ย่า่งเต็ม็ศักัยภาพ พ่อ่แม่ผู่้้�ปกครองมีีความสำำ�คัญัในการเลือืกอาหารตามโภชนาการที่่�เหมาะสมให้้
กัับลููก เด็็กควรได้้รัับอาหารมื้้�อหลััก 3 มื้้�อที่่�มีีคุุณค่่าสารอาหารครบ 5 หมู่่�และหลากหลาย อาหารว่่างไม่่เกิินวัันละ 
2 มื้้�อและดื่่�มนมวัันละ 2-3 แก้้ว

อาหารและสารอาหารหมายถึึง
	 อาหาร หมายถึึง สิ่่�งที่่�เรารัับประทานเข้้าไปแล้้วมีีประโยชน์์ต่่อร่่างกายในด้้านต่่าง ๆ  ไม่่ทำำ�ให้้เกิิดโทษ เช่่น 
ข้้าว แป้้ง ผััก ผลไม้้ นม เนื้้�อสััตว์์ ฯลฯ 
 	 อาหารหลััก 5 หมู่่� หมายถึึง สารที่่�เป็็นองค์์ประกอบในอาหาร ที่่�ร่่างกายสามารถใช้้ประโยชน์์ในการดำำ�รง
ชีีวิิต จำำ�แนกตามองค์์ประกอบ 5 ประเภท 
	 สารอาหารหลััก 5 หมู่่� จึงมีีความจำำ�เป็น็และเป็น็สารอาหารที่่�ร่า่งกายต้องการในแต่่ละวันัรวม 5 ชนิิด โดยสาร
อาหารที่่�เหมือืนกันัจะถููกจัดัอยู่่�ในหมวดหมู่่�เดีียวกันั และร่า่งกายก็ต็้อ้งการสารอาหารให้ค้รบทั้้�ง 5 หมู่่�ในแต่ล่ะวันั 
สารอาหารหลััก 5 หมู่่�จะประกอบด้้วย

หมู่่�ที่่� 1 โปรตีีน

	 ประกอบไปด้้วย เนื้้�อสััตว์์ นม ไข่่ ถั่่�วเมล็็ดแห้้งต่่าง ๆ  รวมไปถึึงจุุลิินทรีีย์์ เช่่น ยีีสต์์ สาหร่่าย เห็็ด หนอน 
แมลงที่่�กิินได้้ ประโยชน์์ของโปรตีีน มีีดัังนี้้�
	 	 1)	ช่่วยซ่่อมแซมส่่วนที่่�สึึกหรอของร่่างกาย เช่่น แผลต่่าง ๆ  หรืือจากอาการเจ็็บป่่วย 
	 	 2)	ช่่วยเสริิมสร้้างการเจริิญเติิบโตทำำ�ให้้ร่่างกายแข็็งแรง มีีภููมิิต้้านทานโรค
	 	 3)	ช่่วยสร้้างเซลล์์และเนื้้�อเยื่่�อต่่าง ๆ  ของร่่างกาย ให้้พลัังงานแก่่ร่่างกาย 
	 	 4)	ช่่วยลดกลไกการแข็็งตััวของเลืือด สร้้างกล้้ามเนื้้�อให้้แข็็งแรง
	 	 5)	ช่่วยกระตุ้้�นการผลิิตกลููโคส และทำำ�ให้้ร่่างกายของเรารู้้�สึึกอิ่่�ม
	 	 6)	ช่ว่ยเชื่่�อมประสาทแต่่ละเซลล์ให้ย้ึดึติิดกันัเป็น็เนื้้�อเดีียว ช่วยป้อ้งกันัริ้้�วรอยก่อนวัยั เพิ่่�มความแข็ง็แรง 
	 	 	 ของเซลล์์ผมและเล็็บ ผิิวมีีความยืืดหยุ่่�น
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หมู่่�ที่่� 2 คาร์์โบไฮเดรต

	 ประกอบไปด้้วย ข้้าว แป้้ง น้ำำ��ตาล มััน เผืือก รวมไปถึึงผลิิตภััณฑ์์ที่่�ทำำ�จากข้้าว เช่่น ขนมปััง ประโยชน์์ของ
คาร์์โบไฮเดรต มีีดัังนี้้�
	 	 1)	ให้้พลัังงานและความอบอุ่่�นแก่่ร่่างกาย เผาผลาญไขมัันในร่่างกายให้้เป็็นปกติิ 
	 	 2)	การทำำ�งานของสมองจะต้้องพึ่่�งกลููโคส (glucose) ซึ่่�งเป็็นตััวให้้พลัังงานที่่�สำำ�คััญ
	 	 3)	ทำำ�ให้้มีีพิิษลดลงอยู่่�ในสภาพที่่�ร่่างกายจะสามารถขัับถ่่ายออกมาได้้
	 	 4)	อาหารคาร์์โบไฮเดรตจำำ�พวกธััญพืืชก็็เป็็นแหล่่งที่่�ให้้โปรตีีน เกลืือแร่่ และวิิตามิินด้้วย

หมู่่�ที่่� 3 เกลืือแร่่หรืือแร่่ธาตุุ

	 ประกอบไปด้ว้ย พืชื ผักัชนิิดต่า่ง ๆ  ทั้้�งผักัใบเขีียวและผักัใบสีีต่า่ง ๆ  เช่น่ สีีเหลือืง สีีขาว สีีม่ว่ง สีีแดง ประโยชน์์
ของเกลืือแร่่หรืือแร่่ธาตุุ มีีดัังนี้้�
	 	 1)	ช่่วยเสริิมสร้้างภููมิิต้้านทานเชื้้�อโรคต่่าง ๆ  ทำำ�ให้้ร่่างกายแข็็งแรง
	 	 2)	ช่่วยเสริิมสร้้างความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ ฟััน และช่่วยทำำ�ให้้ผิิวพรรณสดใส
	 	 3)	ช่่วยทำำ�ให้้อวััยวะต่่าง ๆ  ภายในร่่างกายทำำ�งานได้้อย่่างเป็็นปกติิ ทำำ�ให้้กระดููกและฟัันแข็็งแรง
	 	 4)	เกลืือแร่่เป็็นส่่วนประกอบของโปรตีีน ฮอร์์โมน และเอมไซม์์ต่่าง ๆ  เช่่นธาตุุเหล็็กเป็็นส่่วนประกอบ 
	 	 	 ของโปรตีีน 
	 	 5)	ช่่วยทำำ�ให้้ลำำ�ไส้้ทำำ�งานได้้อย่่างเป็็นปกติิ ขัับถ่่ายได้้ง่่าย

หมู่่�ที่่� 4 วิิตามิิน

	 ประกอบไปด้วย  สารอาหารจากผลไม้้ชนิิดต่าง ๆ  วิิตามิินเอ วิิต ามิินดีี วิิต ามิินอีี วิิต ามิินเค วิิต ามิินบีี1  
วิิตามิินบีี2 วิิตามิินบีี3 วิิตามิินบีี5 วิิตามิินบีี6 วิิตามิินบีี9 วิิตามิินบีี12 วิิตามิินซีี  ไบโอติิน ประโยชน์์ของวิิตามิิน 
มีีดัังนี้้�
	 	 1)	ช่่วยบำำ�รุุงสุุขภาพของผิิวหนัังให้้สดชื่่�น
	 	 2)	ช่่วยบำำ�รุุงสุุขภาพปาก เหงืือก และฟััน
	 	 3)	ช่่วยทำำ�ให้้ร่่างกายแข็็งแรง มีีความต้้านทานต่่อเชื้้�อโรคต่่าง ๆ  ได้้ดีี
	 	 4)	ช่่วยทำำ�ให้้อวััยวะต่่าง ๆ  ภายในร่่างกายทำำ�งานได้้อย่่างเป็็นปกติิ
	 	 5)	ช่ว่ยทำำ�ให้ร้ะบบการย่อ่ยและการขัับถ่า่ยเป็น็ไปอย่า่งปกติิ เพราะอาหารหมู่่�นี้้�จะมีีเส้้นใยอาหารมาก

หมู่่�ที่่� 5 ไขมััน

	 ประกอบไปด้้วย ไขมัันจากพืืชและสััตว์์ ประโยชน์์ของไขมััน มีีดัังนี้้�
	 	 1)	ให้้พลัังงานและความอบอุ่่�นแก่่ร่่างกาย 
	 	 2)	ไขมัันเป็็นตััวช่่วยป้้องกัันการบาดเจ็็บของอวััยวะภายในร่่างกายได้้เป็็นอย่่างดีี
	 	 3)	ช่่วยในการดููดซึึมวิิตามิินที่่�ละลายได้้ในไขมััน
	 	 4)	ช่่วยปกป้้องและป้้องกัันความร้้อน 
	 	 5)	เส้้นประสาทของคนเราจะมีีไขมัันเป็็นส่่วนประกอบสููง ทำ ำ�หน้้าที่่�หุ้้�มเส้้นประสาท จึ งช่่วยป้องกััน 
	 	 	 เส้้นประสาท 
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กิิจกรรมท่ี่� 1 ใช่ห่รืือไม่ ่ชัวัร์ห์รืือมั่่�วนิ่่�ม  

วััตถุุประสงค์์ : เพื่่�อให้้เห็็นความสำำ�คััญการบริิโภคและประโยชน์์ของอาหารและสารอาหาร
ระยะเวลา :  1 ชั่่�วโมง

	 •	 ให้้ข้้อมููลด้้านโภชนาการการเลี้้�ยงเด็็กในครอบครััวและผลพััฒนาการเด็็กในพื้้�นที่่� เตรีียมให้้	
	 	 ข้้อเท็็จจริิง และรููปภาพการเล้ี้�ยงดููเด็็กเพื่่�อให้้เห็็นภาพ สร้้างความตระหนัักเชื่่�อมโยงกัับ 
	 	 เนื้้�อหาบริิบทในพื้้�นที่่�
	 •	 ก่่อนการดำำ�เนิินกิิจกรรมให้้ผู้้�เข้้าร่่วมทำำ�แบบทดสอบก่่อนการอบรม

1.	 ชวนผู้้�เข้า้ร่ว่มแลกเปลี่่�ยนถึงึความคิิด ความเชื่่�อ วิิถีีชีีวิิตหรือืวัฒันธรรมประเพณีีของการ 
	 บริิโภคอาหารของเด็็กของตนเองนั้้�นเป็็นอย่่างไร ตั้้ �งแต่่เด็็กจนถึึงปััจจุุบััน ตั ัวอย่่างเช่่น  
	 กิินตีีนไก่่จะทำำ�ให้้เขีียนตััวหนัังสืือไม่่สวย กิิ นตัับกิินไตจะทำำ�ให้้เป็็นคนขี้้�ลืืม  เป็็นต้้น  
	 เพื่่�อเป็็นการทบทวนความเชื่่�อในเรื่่�องของการบริิโภคอาหารของเด็็กที่่�อาจไม่่ถููกต้้อง

2.	 วิิทยากรชวนผู้้�เข้้าร่่วมทำำ�กิิจกรรม “ใช่่หรืือไม่่ ชััวร์์หรืือมั่่�วนิ่่�ม” ผ่่านสไลด์์คำำ�ถามพร้้อม 
	 เฉลยไปทีีละข้้อ
	
3.	 วิิทยากรจะให้้คำำ�ถามและให้้ผู้้�เข้้าร่่วมตอบว่่า ใช่่หรืือไม่่ใช่่ โดยให้้ผู้้�เข้้าร่่วมเดิินเลืือก 
	 คำำ�ตอบจากป้้าย 2 ป้า้ยที่่�ทีีมผู้้�ช่ว่ยวิิทยากรยืืนชููป้ายอยู่่�หน้้าห้้อง ฝั่่�งซ้้ายป้าย “ใช่”่ ฝั่่�งขวา 
	 “ไม่่ใช่่” และวิิทยากรจะสุ่่�มผู้้�เข้้าร่่วม  1-4 ค นในแต่่ละแถว  เพื่่�ออธิิบายถึึงเหตุุผลและ 
	 แลกเปลี่่�ยนความคิิดของการเลืือกคำำ�ตอบใช่่หรืือไม่่ใช่่

4.	 วิิทยากรเฉลยข้อ้มููลหลังัผู้้�เข้า้ร่่วมอธิิบายถึงเหตุผุลเสร็จ็เรีียบร้อ้ยให้ก้ับัผู้้�เข้า้ร่ว่มได้เ้ห็น็
	 ข้้อเท็็จจริิงในแต่่ละข้้อ
	
5.	 หลัังจากการทำำ�กิิจกรรม  “ใช่่หรืือไม่่ ชั วร์หรืือมั่่�วนิ่�ม” วิิ ทยากรให้้ทบทวนความรู้้�  
	 ความเข้้าใจและแลกเปลี่่�ยนถึึงอาหารและสารอาหารคืืออะไร 2-4 ค น เพื่่�อทบทวน 
	 ความรู้้�และความเข้้าใจของผู้้�เข้้าร่่วม

6.	 วิิทยากรให้้ข้้อมููลอาหารและสารอาหารคืืออะไร พร้้อมองค์์ประกอบของสารอาหาร  
	 5 หมู่่�และประโยชน์์ของสารอาหารในแต่่ละหมวดหมู่่�ให้้กัับผู้้�เข้้าร่่วม

ก่่อนเริ่่�ม
กิิจกรรม

ขั้้�นตอน
การดำำ�เนิิน
กิิจกรรม

1.	ป้้ายใช่่ (จริิงชััวร์์) + ป้้ายไม่่ใช่่ (มั่่�วนิ่่�ม) อย่่างละ 1 ป้้าย
2.	สไลด์์ “คำำ�ถาม ใช่่หรืือไม่่ ชััวร์์หรืือมั่่�วนิ่่�ม” พร้้อมเฉลยข้้อมููลทางวิิชาการ
3.	คลิิปวิิดีีโอสถานการณ์์โภชนาการ	
4.	แบบทดสอบก่่อนและหลัังการอบรม

อุุปกรณ์์
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คำำ�ถามใช่่หรืือไม่่ชััวร์์หรืือมั่่�วนิ่่�มพร้้อมเฉลย

1)	 หากเด็็กไม่่มีีเวลาทานอาหารเช้้าก็็ไม่่เป็็นไร แต่่เมื่่�อถึึงเวลาอาหารกลางวัันต้้องให้้เด็็กรีีบกิินทัันทีี  เพื่่�อช่่วยให้้ 
	 สมองของเด็็กไม่่ถููกทำำ�ลาย 
	 ตอบ ไม่่ใช่่ (มั่่�วนิ่่�ม)

2)	 ภาวะเตี้้�ยแคระแกร็็นส่่งผลต่่อการเจริิญเติิบโตทั้้�งทางร่่างกายไม่่เท่่านั้้�นยัังส่่งผลถึึงสติิปััญญาอีีกด้้วย 
	 ตอบ ใช่่ (ชััวร์์)

3)	 ซุุปไก่่สกััดมีีประโยชน์์ต่่อร่่างกาย ช่่วยให้้ร่่างกายทำำ�งานได้้ดีี สมองดีี 
	 ตอบ ไม่่ใช่่ (มั่่�วนิ่่�ม)

เฉลย 
	 นัักวิิชาการโภชนาการโรงพยาบาลศิิริิราชได้้กล่่าว “การรัับประทานอาหารเช้้าของเด็็กมีีความสำำ�คััญ
เป็็นอย่่างมาก” โดยเฉพาะกัับเด็็กปฐมวััยหรืือเด็็กวััยกำำ�ลัังเจริิญเติิบโต เพราะมีีส่่วนช่่วยให้้พััฒนาการมีีผล
ต่อ่ทั้้�งร่่างกายและสมอง ซึ่่�งจะช่่วยให้้ร่า่งกายของเด็็กทำำ�งานได้้ดีีขึ้้�น มีีกำำ�ลังในการทำำ�กิิจกรรมต่าง ๆ  รวมทั้้�ง 
การพััฒนาสมองของเด็็กพร้้อมที่่�จะเรีียนรู้้�อย่่างมีีสมาธิิและความจำำ�  หากเด็็กไม่่ได้้รัับสารอาหารอย่่าง 
ครบถ้วนหรืือไม่่เพีียงพอ จะส่่งผลเสีียต่่อสุุขภาพร่่างกายกับระบบภููมิิคุ้้�มกััน และยัังมีีผลในเรื่่�องสติิปัญญา 
ไม่่มีีสมาธิิ

เฉลย 
	 เป็็นผลมาจากการขาดอาหารไม่่เพีียงพอหรืือแบบเรื้้�อรััง ส่่งผลให้้เด็็กเจริิญเติิบโตไม่่เหมาะสม
	 	 •	 เมื่่�อเด็็กขาดอาหารแบบเรื้้�อรัังก็็ส่่งผลให้้สติิปััญญาต่ำำ��กว่่าปกติิได้้ 
	 	 •	 พ่อ่แม่่ควรจััดอาหารมื้้�อหลัักวันัละ 3 มื้้�อ และควรได้้ทานอาหารว่่าง 2 มื้้�อ เด็ก็ควรได้้กิินอาหาร 
	 	 	 กลุ่่�มเนื้้�อสััตว์์ให้้หลากหลาย รวมทั้้�งไข่่ ถั่่�วเมล็็ดแห้้ง ควรเสริิมด้้วยนมรสจืืดทุุกวััน
	 	 •	 ส่่งเสริิมให้้มีีกิิจกรรมทางกายที่่�เหมาะสมเป็็นประจำำ� ลดกิิ จกรรมนั่่�ง ๆ  นอน ๆ  การทำำ�กิิจกรรม 
	 	 	 ทางกายช่่วยเพิ่่�มให้้เด็็กสามารถมีีความสููงเพิ่่�มขึ้้�น

เฉลย 
	 ซุุปไก่่สกััดเป็็นผลิิตภััณฑ์์ที่่�ไม่่มีีความจำำ�เป็็นต่่อร่่างกาย เปรีียบเทีียบง่่าย   
	 	 •	 ดื่่�มซุุปไก่่สกััด 5 ขวด จะได้้โปรตีีนเท่่ากัับไก่่ย่่าง 1 น่่อง 
	 	 •	 ดื่่�ม 3 ขวดจะได้้โปรตีีนเท่่ากัับไข่่ไก่่ 1 ฟอง 
	 	 •	 ดื่่�ม 290,000 ขวด จะได้้แคลเซีียมเท่่ากัับนม 1 แก้้ว
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4)	 เกลืือทะเลมีีไอโอดีีนตามธรรมชาติิที่่�เพีียงพอต่่อความต้้องการของร่่างกาย 
	 ตอบ ไม่่ใช่่ (มั่่�วนิ่่�ม)

เฉลย 
	 ความเชื่่�อที่่�ว่่าเกลืือทะเลมีีไอโอดีีนในปริิมาณสููงเป็็นความเชื่่�อที่่�ผิิด  เพราะไอโอดีีนระเหยได้้อย่่าง
รวดเร็ว็เมื่่�อถููกความร้อนและแสงแดดเป็น็เวลานาน เกลือืที่่�ได้จ้ากการทำำ�นาเกลือืทะเลจึงไม่ม่ีีไอโอดีีนเหลือื
ในปริิมาณที่่�เพีียงพอต่่อความต้องการของร่่างกาย ดั งนั้้�นควรใช้้เกลืือเสริิมไอโอดีีนเพื่่�อปรุงอาหารทุุกวััน 
เพื่่�อให้้ร่่างกายได้้รัับไอโอดีีนอย่่างเพีียงพอ

5)	 ขนมขบเคี้้�ยวและอาหารขยะทำำ�ให้เ้กิิดโรคอ้ว้น ฟันผุ ุโรคขาดสารอาหาร ส่งผลต่อ่พัฒันาการร่า่งกาย สติิปัญัญา 
	 ของเด็็ก 
	 ตอบ ใช่่ (ชััวร์์)

เฉลย 
	 การศึึกษาในภาควิิชาโภชนวิิทยา คณะสาธารณสุุขศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยมหิิดลในเขตชนบทออนไลน์์
พบว่่า ขนมขบเคี้้�ยวที่่�เด็็กรัับประทานคิิดเป็็นพลัังงานถึึงร้้อยละ 20 ของพลัังงานที่่�ควรได้้รัับประจำำ�วัันซึ่่�ง 
สููงพอสมควร และไปแทนที่่�อาหารหลััก 5 หมู่่�ที่่�มีีประโยชน์์มากกว่่า (นิิติิธร ปิิลวาสน์์, 2539) กล่่าวว่่าขนม
ขบเคี้้�ยวมีีส่่วนประกอบของแป้้ง น้ำำ��ตาล และไขมััน นอกจากนี้้�ยัังมีีผงชููรส เกลืือ กลิ่่�น และสีีปรุุงแต่่งอาหาร 
ขนมขบเคี้้�ยวถืือว่่าเป็็นอาหารขยะ (Junk food)
	 ผลกระทบต่อสุุขภาพในระยะยาว  การรัับประทานคาร์์โบไฮเดรตปริิมาณมากทำำ�ให้้ระดัับน้ำำ��ตาลใน
เลืือดสููง เพิ่่�มความเสี่่�ยงต่่อการเป็็นโรคเบาหวาน ไขมัันจากอาหารขยะโดยมากมัักจะเป็็นไขมัันที่่�ไม่่ดีีต่่อ
ร่่างกาย (LDL) ทั้้�งยัังมีีส่่วนช่่วยลดปริิมาณไขมัันดีี (HDL) ที่่�จำำ�เป็็นต่่อร่่างกายอีีกด้้วย ภาวะคอเลสเตอรอล
สููงและเบาหวานสามารถเกิิดขึ้้�นได้้ในเด็็กเช่่นเดีียวกัน และเป็็นสาเหตุุหนึ่่�งที่่�นำำ�ไปสู่่�โรคต่าง ๆ  เช่่น 
โรคหลอดเลืือดหััวใจตีีบตััน โรคกล้้ามเนื้้�อหััวใจอ่่อนแรง เป็็นต้้น  

6)	 ถ้้าไม่่ยอมกิินข้้าวกิินนมอย่่างเดีียวเพีียงพอแล้้วสำำ�หรัับเด็็กปฐมวััย 
	 ตอบ ไม่่ใช่่ (มั่่�วนิ่่�ม)

เฉลย 
 	 ถึึงแม้้ว่่านมจะมีีประโยชน์์แต่่เด็็กอายุุเกิิน 1 ปีีควรได้้รัับอาหาร 3 มื้้ �อ ที่่ �มีีทั้้�งเนื้้�อสััตว์์ ไข่่ แป้้ง ผั ัก 
ส่่วนนมควรกิินวัันละ 2 กล่่อง/วััน เพื่่�อเสริิมแคลเซีียม  หากกิินแต่่นมจนไม่่กิินอาหารอื่่�นอาจทำำ�ให้้ขาด
สารอาหารได้้ มีีตััวอย่่างของเด็็ก 1.5 ขวบที่่�กิินแต่่นม 6-8 กล่่องต่่อวัันและไม่่กิินข้้าว จนแพทย์์วิินิิจฉััยว่่า 
ขาดวิิตามิินซีีส่่งผลกระทบถึึงกล้้ามเนื้้�อและการเคลื่่�อนไหวของเด็็ก
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•	 วิิทยากรสรุปุประเด็น็สำำ�คัญัของความรู้้�ความเข้า้ใจของการบริิโภคอาหารในความคิิดหรือืความเชื่่�อบางสิ่่�ง 
	 อาจจะเป็น็สิ่่�งที่่�ไม่ถูู่กต้อ้ง เนื่่�องจากอาหารบางชนิิดให้คุ้ณุค่า่หรืือสารอาหารที่่�มีีประโยชน์ต่์่อเด็็ก และรวม 
	 ไปถึึงวิิถีีชีีวิิตในการเลี้้�ยงดููเด็็ก
•	 วิิทยากรสรุุปอาหารและสารอาหารหมายถึงอะไร และองค์์ประกอบของสารอาหารประกอบไปด้ว้ย 5 หมู่่�  
	 วิิทยากรสามารถชวนผู้้�เข้้าร่่วมสรุุปร่่วมกัับวิิทยากรได้้ เพื่่�อเป็็นการทบทวนหลัังการดำำ�เนิินกิิจกรรม

แนวทางสรุุป

ข้้อแนะนำำ�
การจััด
กิิจกรรม

วิิทยากรอธิิบายให้้ผู้้�เข้้าร่่วมเข้้าใจในคำำ�ถามแต่่ละข้้อ และทวนคำำ�ถาม 2-3 ครั้้�ง

ความเชื่่�อเรื่่�องอาหารในการเลี้้�ยงดููเด็็ก เน้้นให้้เกิิดการแลกเปลี่่�ยนและให้้ข้้อมููลทางวิิชาการหรืือ 
ข้อ้เท็็จจริิงให้้ผู้้�เข้า้ร่่วมได้้ตระหนัักและเข้า้ใจความสำำ�คัญัของการเจริิญเติิบโต และภาวะโภชนาการ 
ของเด็็ก ภาวะโภชนาการที่่�ดีีเป็็นรากฐานสำำ�คััญของการมีีสุุขภาพดีีตลอดชีีวิิตตั้้�งแต่่ในครรภ์์
มารดาจนถึึงอายุุ 5 ปีี หากปล่่อยให้้เด็็กขาดสารอาหารจะก่่อให้้เกิิดผลเสีียในทุุกช่่วงอายุุ ส่่งผล
โดยตรงต่่อพััฒนาการด้้านสมองและโครงสร้้างของร่่างกาย ทำำ�ให้้พัฒันาการและการเจริิญเติิบโต
ไม่ส่มวัยั เด็ก็ที่่�มีีภาวะเตี้้�ยเมื่่�อเติิบโตเป็น็ผู้้�ใหญ่จ่ะมีีรููปร่า่งเล็ก็ นอกจากนี้้�ยังัส่ง่ผลให้ก้ารสร้า้งภููมิิ
ต้้านทานโรคลดลง เป็็นผลให้้เจ็็บป่่วยบ่่อย  เพิ่่�มความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดโรคเรื้้�อรััง และยัังมีีผลเสีีย
ในรุ่่�นลููกรุ่่�นหลาน 

วิิทยากรใช้้รููปภาพประกอบในการยกตััวอย่่างสารอาหาร 5 หมู่่� ซึ่่�งสามารถเชื่่�อมโยงกัับวััตถุุดิิบ
ตามบริิบทชุุมชน

ตััวอย่่างกิิจกรรม : ใช่่หรืือไม่่ ชััวร์์หรืือมััวร์์นิ่่�ม
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สื่่�อธงโภชนาการ

ที่่�มา: สถาบัันโภชนาการ มหาวิิทยาลััยมหิิดล (ผศ.ดร.อุุไร จิิตต์์แจ้้ง)

รายการอาหารสำำ�หรับัเด็็ก

ความสำำ�คััญ
	 สถานการณ์์ของโรคขาดสารอาหารในเด็็กเป็็นภััยเงีียบ ที่่�คนไทยหลายครอบครััวคุุณมองข้้าม ไม่่เห็็นความ
สำำ�คััญ ส่่งผลต่่อพััฒนาการของเด็็ก การเจริิญเติิบโต และภาวะโภชนาการของเด็็กเป็็นเครื่่�องบ่่งชี้้�ภาวะเศรษฐกิิจ
ของประเทศ ภาวะโภชนาการที่่�ดีี  เป็็นรากฐานสำำ�คััญของการมีีสุุขภาพดีีตลอดชีีวิิตโดยเฉพาะในช่่วงมีีการเจริิญ
เติิบโตตั้้�งแต่่ในครรภ์์มารดาจนถึึงอายุุ 5 ปี ี เนื่่�องจากมีีการเจริิญเติิบโตทั้้�งด้้านสมองและร่่างกาย  แต่่หากปล่่อย
ให้้เด็็กขาดสารอาหารจะก่่อให้้เกิิดผลเสีียในทุุกช่่วงอายุุ โดยเฉพาะสารอาหารโปรตีีนและพลัังงาน ไอโอดีีน ธาตุุ
เหล็็กที่่�สููงอยู่่�ในปััจจุุบััน 
	 กองโภชนาการ กรมอนามััย  กระทรวงสาธารณสุุขแห่่งประเทศไทย  ได้้ให้้ความสำำ�คััญและแนวทางการ 
รัับประทานอาหารที่่�ให้้คุุณค่่าทางอาหารครบถ้้วนกัับความต้้องการของร่่างกาย โดยการนำำ�อาหารหลััก 5 หมู่่�มา
จััดแบ่่งออกเป็็นชั้้�น ๆ  ตามสััดส่่วนปริิมาณและความหลากหลายที่่�ควรรัับประทานใน 1 วััน เพื่่�อให้้เด็็กปฐมวััยได้้
เลืือกรัับประทานหลัักทั้้�ง 5 หมู่่�ได้้เหมาะสมกัับอายุุ เพศ ขนาดรููปร่่าง และระดัับการใช้้แรงงาน

ธงโภชนาการ
สามารถช่่วยบอกชนิิดและปริิมาณอาหารที่่�ควรรัับประทาน

ใน 1 วัันในเด็็กเล็็ก วััยรุ่่�นหญิิง-ชาย หญิิงวััยทำำ�งาน ผู้้�สููงอายุุ

ธงโภชนาการ

ธงโภชนาการ 1 วััน สำำ�หรัับเด็็กอายุุ 1-3 ปีี

ข้้าว แป้้ง 3 ทััพพีี ข้้าว แป้้ง 5 ทััพพีี

ผลไม้้ 
3 ส่่วน

ผลไม้้ 
3 ส่่วน

เนื้้�อสััตว์์
3 ช้้อนโต๊๊ะ

เนื้้�อสััตว์์
3 ช้้อนโต๊๊ะ

น้ำำ��มััน น้ำำ��ตาล เกลืือ
กิินแต่่น้้อย

น้ำำ��มัันกะทิิ น้้อยกว่่า 3 ช้้อนชา
น้ำำ��ตาล น้้อยกว่่า 2 ช้้อนชา

น้ำำ��มััน น้ำำ��ตาล เกลืือ
กิินแต่่น้้อย

น้ำำ��มัันกะทิิ น้้อยกว่่า 4 ช้้อนชา
น้ำำ��ตาล น้้อยกว่่า 3 ช้้อนชา

นม 2 แก้้ว นม 3 แก้้ว

ผััก 2 ทััพพีี ผััก 3 ทััพพีี

ธงโภชนาการ 1 วััน สำำ�หรัับเด็็กอายุุ 4-5 ปีี
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อาหารแต่่ละหมวดในธงโภชนาการ

ประเภท รายละเอีียด

หมวดข้้าว-แป้้ง “แหล่่งคาร์์โบไฮเดรตที่่�สำำ�คััญที่่�สุุด ให้้พลัังงานหลัักแก่่ร่่างกาย” 
แหล่่งที่่�พบ ได้้แก่่ ข้้าว ขนมปััง เส้้นก๋๋วยเตี๋๋�ยว และเมล็็ดธััญพืืช เป็็นต้้น
	 • 	ควรเลืือกรัับประทานในปริิมาณที่่�พอเหมาะ และไม่่ควรรัับประทานมากเกิินไป
	 •	 ข้้าวและผลิิตภััณฑ์์จากแป้้งควรเลืือกที่่�ผ่่านการขััดสีีน้้อย หรืือไม่่ผ่่านการขััดสีี เช่่น 
	 	 ข้้าวกล้้อง ข้้าวโอ๊๊ต ข้้าวซ้้อมมืือ ข้้าวโพด และขนมปัังโฮลวีีต

หมวดผััก “แหล่่งวิิตามิินและเกลืือแร่่ต่่าง ๆ  เช่่น วิิตามิินเอ บีี2 บีี6 ซีี และอีี กรดโฟลิิก แมกนีีเซีียม 
ธาตุุเหล็็ก เป็็นต้้น ช่่วยเพิ่่�มภููมิิต้้านทาน ป้้องกัันโรคหััวใจ ความดัันโลหิิตสููง โลหิิตจาง และ
มีีเส้้นใยอาหาร ช่่วยป้้องกัันอาการท้้องผููก และโรคมะเร็็ง” 
แหล่่งที่่�พบ  ได้้แก่่ แครอต ม ะเขืือเทศ ข้ ้าวโพด  และผัักใบเขีียวต่่าง ๆ  เช่่น ค ะน้้า ผั ักบุ้้�ง 
และผัักกาดหอม

หมวดผลไม้้ “แหล่ง่ของเบตาแคโรทีีน วิิตามิินเอ บีี6 และซีี กรดโฟลิิก โพแทสเซีียม และเส้้นใยอาหาร” 
แหล่่งที่่�พบ ได้้แก่่ ส้้ม แอปเปิ้้�ล พรุุน สัับปะรด ฝรั่่�ง แตงโม และมะละกอ

หมวดเนื้้�อสััตว์์ “แหล่่งของโปรตีีน ช่่วยสร้้าง ซ่่อมแซมอวััยวะและกล้้ามเนื้้�อส่่วนต่่าง ๆ  ในร่่างกาย”
แหล่่งที่่�พบ ได้้แก่่ เนื้้�อหมูู เนื้้�อไก่่ เนื้้�อปลา เนื้้�อวััว เครื่่�องในสััตว์์ ไข่่ไก่่ ถั่่�วเมล็็ดแห้้ง และ
ผลิิตภััณฑ์์จากถั่่�ว เนื้้�อสััตว์์ควรเลืือกเนื้้�อสััตว์์ไขมัันต่ำำ�� เช่่น เนื้้�อปลา เนื้้�อหมููสัันใน และเนื้้�อ
อกไก่่ 
	 •	 ไข่่ไก่่หรือืไข่่เป็็ด ควรรับัประทานสัปัดาห์์ละ 4-5 ฟองหรือืเลืือกรับัประทานแต่่ไข่่

หมวดนมและ
ผลิิตภััณฑ์์นม

“แหล่่งของแคลเซีียมที่่�จำำ�เป็็นต่่อกระดููกและฟััน”

แหล่่งที่่�พบ ได้้แก่่ นมสด โยเกิิร์์ต เนย และชีีส 

	 •	 เมื่่�ออายุุสููงขึ้้�นควรดื่่�มนมหรืือรับัประทานโยเกิิร์ต์พร่อ่งมันัเนยหรืือขาดมันัเนยแทน

หมวดไขมััน “เป็็นพลัังงานสำำ�รองในร่่างกาย  ให้้ความอบอุ่่�น รั ักษาอุุณหภููมิิ  และช่่วยปกป้้องอวััยวะ
ภายในร่่างกาย”
แหล่่งที่่�พบ ได้้แก่่ น้ำำ��มัันต่่าง ๆ  กะทิิ และไขมัันจากสััตว์์ 
	 •	 น้ำำ��มัันไม่่ควรรัับประทานเกิินวัันละ 6 ช้้อนชา
	 •	 ควรเลืือกใช้้น้ำำ��มัันพืืชปรุุงอาหาร เช่่น น้ำำ��มัันถั่่�วเหลืือง และน้ำำ��มัันรำำ�ข้้าว เป็็นต้้น
	 •	 หลีีกเลี่่�ยงการใช้้น้ำำ��มัันจากสััตว์์ และน้ำำ��มัันพืืชบางชนิิด เช่่น น้ำำ��มัันหมูู น้ำำ��มัันปาล์์ม                 
	 	 และน้ำำ��มัันมะพร้้าว เป็็นต้้น
	 •	 หลีีกเลี่่�ยงอาหารที่่�มีีไขมัันและคอเลสเตอรอลสููง เช่น่ อาหารทอด อาหารที่่�ใส่ก่ะทิิ และ 
	 	 เบเกอรีี

น้ำำ��ตาล 	 •	 น้ำำ��ตาลไม่่ควรรัับประทานเกิินวัันละ 6 ช้้อนชา
	 •	 หลีีกเลี่่�ยงน้ำำ��หวาน น้ำำ��อััดลม ชา กาแฟ และแอลกอฮอล์์

เกลืือ 	 •	 เกลืือไม่่ควรรัับประทานเกิินวัันละ 1 ช้้อนชา
	 •	 ซอสปรุุงรส ซีีอิ๊๊�ว น้ำำ��ปลา หรืือน้ำำ��มัันหอยไม่่ควรรัับประทานเกิินวัันละ 4 ช้้อนชา
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กิิจกรรมท่ี่� 2 เมนููลูกูรักั  

วััตถุุประสงค์์ : เพื่่�อให้้ครูู ผู้้�ดููแลเด็็ก พ่่อแม่่ผู้้�ปกครอง สามารถวางแผนในการจััดการเมนููอาหารได้้อย่่างมีีคุุณภาพ  
รวมทั้้�งเข้้าใจในเรื่่�องมาตรฐานอาหารเด็็ก ธงโภชนาการที่่�ควรรัับประทานในแต่่ละมื้้�อ สััดส่่วน ปริิมาณอาหารของ 
เด็็กแต่่ละช่่วงวััย
ระยะเวลา : 1 ชั่่�วโมง

	 •   จััดเตรีียมสถานที่่�สมมุุติิตลาดสดให้้พร้้อมก่่อนเริ่่�มกิิจกรรม

1.	 แบ่่งกลุ่่�มผู้้�เข้า้ร่ว่มออกเป็น็ 4 กลุ่่�มให้้เท่า่ ๆ  กันั พร้อ้มแจกอุุปกรณ์ใ์ห้แ้ต่ล่ะกลุ่่�ม ธนบััตร
	 ลายการ์์ตููน (ราคา 20/50/100)

2.	 ให้้แต่่ละกลุ่่�มเขีียนตารางอาหารเมนููลููกรััก และวิิทยากรให้้ดููตััวอย่่างตารางอาหารเมนูู	
	 ลููกรััก
	
3.	 วิิทยากรให้้โจทย์แ์ก่ผู่้้�เข้า้ร่ว่ม โดยให้ผู้้้�เข้า้ร่ว่มระดมความคิิดเมนููอาหาร 3 มื้้�อสำำ�หรับัลููกรักั 
	 พร้้อมอาหารว่่าง 2 มื้้�อโดยต้้องเป็็นเมนููอาหารที่่�ทำำ�ให้้ลููกได้้รัับสารอาหารครบทั้้�ง 5 หมู่่�  
	 บอกถึึงวััตถุุดิิบที่่�ใช้้ วััตถุุดิิบที่่�จะใช้้ในการคิิดเมนููอาหารจะต้้องนำำ�เงิิน (ธนบััตรการ์์ตููน) 
	 ไปจ่า่ยตลาดจำำ�ลอง และบอกว่า่มีีสารอาหารใดบ้า้ง ราคาเท่า่ไรลงในกระดาษฟลิิปชาร์ต์ 
	 ให้้เวลาทำำ� 15-20 นาทีี
	
4.	 เมื่่�อทุุกกลุ่่�มเสร็็จเรีียบร้้อย วิิทยากรให้้แต่่ละกลุ่่�มนำำ�เสนอตารางเมนููลููกรััก

ก่่อนเริ่่�ม
กิิจกรรม

ขั้้�นตอน
การดำำ�เนิิน
กิิจกรรม

1. ป้้ายร้้านค้้า/ป้้ายราคา/ตะกร้้าใส่่ภาพอาหาร 5 หมู่่� (เพื่่�อจััดร้้านตลาดสด)
2. ธนบััตรลายการ์์ตููน จำำ�นวน 4 กลุ่่�ม (ราคา 20/50/100) 
3. ตััวอย่่างตารางอาหารเมนููลููกรััก (ขึ้้�นสไลด์์หรืือเขีียนมืือได้้)
4. กระดาษฟลิิปชาร์์ต 
5. ปากกาเคมีี 
6. กระดาษกาว 
7. สีีชอล์์ก
8. โปสเตอร์์ธงโภชนาการ (หรืือภาพวาดเขีียนมืือ)
9. คลิิปวิิดีีโอ “ผลกระทบจากทุุพโภชนาการ”

อุุปกรณ์์
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•	 วิิทยากรสรุุปความสำำ�คััญของการจััดเมนููอาหารให้้กัับเด็็ก 1 วััน การออกแบบหรืือคิิดเมนููอาหาร 1 วััน 
	 สำำ�หรัับการวางแผนและการคำำ�นึงถึึงอาหารหรืือสารอาหารที่่�เด็็กจะต้้องได้้รัับใน 1 วััน อีี กทั้้�งตััวช่่วย 
	 ในแนวทางการบริิโภคอาหารของเด็็กคืือ ธ งโภชนาการที่่�ช่่วยให้้เด็็กบริิโภคอาหารหลัักทั้้�ง 5 หมู่่� 
	 ได้้เหมาะสมกัับอายุุ เพศ ขนาดรููปร่่าง และระดัับการใช้้พลัังงานในแต่่ละวััน

แนวทางสรุุป

ข้้อแนะนำำ�
การจััด
กิิจกรรม

1.	วิิทยากรเชื่่�อมให้้เห็็นอาหารหลััก 5 หมู่่�และสารอาหารต่่อการใช้บ้ริิโภคในพื้้�นที่่�และวัฒันธรรม 
	 การบริิโภคในพื้้�นที่่� ในชีีวิิตประจำำ�วััน เพื่่�อให้้เข้้าใจง่่ายต่่อการจััดเมนููอาหาร 
	
2.	 ในระหว่่างการทำำ�กิิจกรรมระดมความคิิดคิิดเมนููอาหาร หากไม่่มีีวััตถุุดิิบที่่�กลุ่่�มต้้องการ 
	 ให้้แต่่ละกลุ่่�มสามารถหาวััตถุที่่�มีีเข้้ามาทดแทนวััตถุที่่�ไม่่มีีได้้ ที่่ �สามารถให้้สารอาหารได้้ 
	 เช่่นเดีียวกััน
	
3.	วิิทยากรใช้้ภาพประกอบในการจััดกิิจกรรม  เช่่น ธ งโภชนาการ ต ารางมาตรฐานอาหารเด็็ก 
	 ที่่�ควรรัับประทานในแต่่ละมื้้�อ สั ัดส่่วนปริิมาณอาหารในแต่่ละช่่วงวััย  เป็็นแนวทางการ 
	 รัับประทานอาหารที่่�ให้้คุุณค่่าทางอาหารครบถ้วนกัับความต้องการของร่่างกาย  โดยการนำำ� 
	 อาหารหลััก 5 หมู่่�มาจััดแบ่่งออกเป็็นชั้้�น ๆ  ตามสััดส่่วน ปริิมาณ และความหลากหลายที่่�ควร 
	 รัับประทานใน 1 วััน เพื่่�อช่่วยให้้ผู้้�บริิโภคเลืือกรัับประทานทั้้�ง 5 หมู่่�ได้้เหมาะสมกับอายุุ  
	 เพศ ขนาดรููปร่่าง และระดัับการใช้้แรงงาน เด็็กเล็็กเป็็นช่่วงสำำ�คััญการพััฒนาการสมองและ 
	 ส่่งเสริิมให้้มีีสมรรถนะที่่�ครอบคลุุม

ขั้้�นตอน
การดำำ�เนิิน
กิิจกรรม

5.	 หลัังจากการนำำ�เสนอครบทุกกลุ่่�ม วิิ ทยากรให้้ข้้อมููลเพ่ิ่�มเติิมและประโยชน์์ของธง 
	 โภชนาการ

6.	 วิิทยากรสรุุปประเด็็นสำำ�คััญและเปิิดคลิิปวิิดีีโอ “ผลกระทบจากทุุพโภชนาการ”
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ตััวอย่่างการจััดตลาดสด (จำำ�ลอง)   ตััวอย่่างการนำำ�เสนอตารางเมนููลููกรััก

ตััวอย่่างการระดมความคิิดเมนููลููกรััก

ตััวอย่่างกิิจกรรม : เมนููลููกรััก
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โภชนาการที่่�เหมาะสม นัับเป็็นปััจจััยสำำ�คััญ
ที่่�ช่่วยเสริิมพััฒนาการของลููกน้้อย ในช่่วง 1 ขวบแรก  

 เด็็กจะมีีการเจริิญเติิบโตอย่่างรวดเร็็ว 
จนถึึงอายุุ 2 ขวบ อาหารสำำ�หรัับเด็็กก่่อนวััยเรีียน 

 จึึงเป็็นการวางรากฐานชีีวิิตที่่�ดีีสำำ�หรัับเด็็ก

เนื้้�อหากิจกรรมท่ี่� 3 : สูงูดีี สมส่ว่น   

ความสำำ�คััญ
	 สูงูดีีสมส่ว่น คือื การเจริิญเติิบโตที่่�ดีีเต็ม็ศักัยภาพทั้้�งส่ว่นสููงและน้ำำ��หนักัอยู่่�ในเกณฑ์์
มาตรฐาน โดยสามารถเทีียบกัับกราฟการเจริิญเติิบโตได้้จากสมุุดสีีชมพููหรืือสมุุดบัันทึึก
สุุขภาพแม่่และเด็็ก
	 สมุุดบัันทึึกสุขุภาพแม่่และเด็็กหรืือที่่�คุณุแม่่มักัเรีียกว่่า “สมุุดบันทึกึสีีชมพู”ู คุณุแม่่ 
จะได้้รัับตั้้�งแต่่ไปฝากครรภ์์ที่่�โรงพยาบาลครั้้�งแรก เป็็นสมุุดที่่�มีีความสำำ�คััญสำำ�หรัับ 
คุุณแม่่และลููกเป็็นอย่่างมาก มีีประโยชน์์เพื่่�อใช้้ในการดููแลสุุขภาพแม่่และเด็็ก โดยบัันทึึก
ผลการตรวจร่่างกายของหญิิงตั้้�งครรภ์์และคำำ�แนะนำำ�ต่าง ๆ  รวมถึงจะใช้้บัันทึึกข้้อมููล 
ของลููกน้้อยตั้้�งแต่่แรกเกิิดต่อเนื่่�องจนถึึงเด็็กมีีอายุุได้้ 5 ปี  ซึ่่ �งในสมุุดเล่่มสีีชมพููประกอบไปด้วยส่วนต่่าง ๆ  
มากมาย เช่่น บัันทึึกการตรวจครรภ์์ บัันทึึกการฉีีดวััคซีีนของลููก กราฟการเจริิญเติิบโตสููงดีีสมส่่วนของลููก 

ปรากฏการณ์์ของสถานการณ์์เด็็ก
	 ภาวะโภชนาการที่่�ดีีขึ้้�นอยู่่�กัับการได้้รัับสารอาหารที่่�ร่่างกายต้องการ เป็็นปััจจััยสำำ�คััญในการส่่งเสริิมการ
เจริิญเติิบโตและพััฒนาการของเด็็กปฐมวััยให้้ดำำ�เนิินไปตามปกติิ มีี งานวิิจัยพบว่่าเด็็กผู้้�หญิิงมีีภาวะโภชนาการดีี
กว่่าเด็็กผู้้�ชาย ซึ่่�งอาจเกิิดจากเด็็กผู้้�หญิิงมีีพฤติิกรรมการบริิโภคที่่�ดีีกว่่าเด็็กผู้้�ชาย
	 สภาพแวดล้้อมไม่่ว่่าจะเป็็นสภาพแวดล้้อมทางสัังคม ได้้แก่่ ครอบครััว ญาติิ พี่่� น้้อง ความสััมพัันธ์์ระหว่่าง
บุุคคลมีีผลต่่อภาวะโภชนาการของเด็็ก 
	 ความจริิงของเด็็กไทยในวัันนี้้�
	 	 1) เด็็กไม่่ได้้กิินอาหารเช้้า 
	 	 2) กิินอาหารเช้้าที่่�ขาดคุุณภาพ/ไม่่เพีียงพอ
	 	 3) กิินอาหารกลางวัันคุุณภาพต่ำำ�� 
	 	 4) กิินอาหารที่่�มีีพลัังงานสููง 
	 	 5) กิิน-ดื่่�มอาหารว่่าง หวาน มััน เค็็ม จััด
	 	 6) ปฏิิเสธผััก 
	 	 7) กิินผลไม้้น้้อย 
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สาเหตุุและผลกระทบจากภาวะทุุพโภชนาการ  
	
	 1)	ปััญหาทางเศรษฐกิิจและทางสัังคมของประเทศ/แหล่่งอาหารในชุุมชน คว ามจำำ�กััดของครอบครัวที่่�จะ 
	 	 ผลิิตหรืือซื้้�ออาหารในการเลี้้�ยงดููเด็็ก
	 2)	ความรู้้�ที่่�ถููกต้้องของครอบครััวในการเลี้้�ยงดูู และมีีความเชื่่�อบางอย่่างที่่�ห้้ามกิินอาหารบางชนิิด
	 3)	การเจ็็บป่วยของทารกและเด็็กทำำ�ให้้ได้้รัับสารอาหารเข้้าสู่่�ร่่างกายได้้น้้อย  เช่่น ปั ญหาการติิดเชื้้�อ  
	 	 ปััญหาท้้องร่่วง/ท้้องเสีียเรื้้�อรััง 
	 4)	ปัญัหาพันัธุกุรรมบางอย่า่งทำำ�ให้ไ้ม่ส่ามารถกิินอาหารได้้ปกติิ เพราะมีีความผิิดปกติใินการย่่อยสารอาหาร 
	 	 บางอย่่าง
	 5)	การขาดความเอาใจใส่่ในการส่่งเสริิมและป้้องกัันสุุขภาพตามวััยอย่่างจริิงจััง  

ผลกระทบจากการขาดสารอาหารในเด็็ก
	
	 1)	เด็็กอ้้วนเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างรวดเร็็ว
	 2)	เด็็กขาดสารอาหาร
	 3)	ภููมิิต้า้นทานโรคต่ำำ��ทำำ�ให้เ้จ็บ็ป่ว่ยบ่อ่ย เป็น็นาน หรืือมีีความรุนแรงของโรคมากขึ้้�น เช่น่ เป็น็หวัดั ปอดบวม  
	 	 ท้้องร่่วง มีีความเสี่่�ยงต่่อการเสีียชีีวิิต เมื่่�อเทีียบกัับเด็็กที่่�มีีภาวะการเจริิญเติิบโตที่่�ดีี
	 4)	ระดัับสติิปัญัญาต่ำำ�� ขาดพลัังงานและโปรตีีนแบบเรื้้�อรััง (ภาวะเต้ี้�ย) ขาดไอโอดีีน ขาดธาตุุเหล็็ก ส่งผลต่อ 
	 	 ระดัับสติิปััญญา IQ ค่่ากลางของมาตรฐานสากล เท่่ากัับ 100 แต่่เด็็กไทยในปััจจุุบัันมีีจำำ�นวน 98.59
	 5)	มีีความเสี่่�ยงเป็็นโรคเรื้้�อรัังกัับเด็็กที่่�มีีน้ำำ��หนัักแรกเกิิดน้้อยกว่่า 2,500 กรััม และเด็็กเตี้้�ย 
	 6)	มีีความเสี่่�ยงต่อ่การเกิิดโรคเรื้้�อรััง โรคเบาหวาน โรคความดันัโลหิิตสููง ภาวะไขมันัในเลือืดสููง มีีไขมันัเกาะ 
	 	 ผนัังหลอดเลืือด  ภาวะตัับอักเสบและถุุงน้ำำ��ดีีอักเสบ  โรคกระดููกและข้้อ เช่่น ขาโก่่ง ปวด เข่่า/ข้้อเท้้า  
	 	 ปวดหลััง เกิิดภาวะนอนกรนและหยุุดหายใจขณะนอนหลัับ เป็น็โรคผิิวหนััง เช่น่ เชื้้�อราที่่�ผิิวหนััง ผิิวหนััง 
	 	 อัักเสบติิดเชื้้�อได้้ง่่าย และผลกระทบด้้านจิิตใจในระยะยาว

   ภาพตััวอย่่างกราฟแสดงเกณฑ์์อ้้างอิิงการเจริิญเติิบโตของเพศหญิิง อายุุ 0-2 ปีี
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กิิจกรรมท่ี่� 3 สูงูดีี สมส่ว่น

วััตถุุประสงค์์ : เพื่่�อให้้ครูู ผู้้�ดููแลเด็็ก และพ่่อแม่่ผู้้�ปกครองสามารถติิดตามการเจริิญเติิบโตส่่วนสููง-น้ำำ��หนัักของ	
	 เด็็กให้้เป็็นไปตามมาตรฐานที่่�กำำ�หนด เพื่่�อเฝ้้าระวัังภาวะทุุพโภชนาการได้้อย่่างใกล้้ชิิด
ระยะเวลา : 30 นาทีี

• 	 เตรีียมทำำ�ความเข้้าใจการใช้้สมุุดบัันทึึกพััฒนาการเด็็ก รายบุุคคล และการแสดงกราฟ 	
	 เทีียบเคีียงกัับน้ำำ��หนัักส่่วนสููงตามช่่วงอายุุเด็็ก	
•	 ข้้อมููลสถานการณ์์พััฒนาการเด็็กรายพื้้�นที่่�

1.	 ชวนผู้้�เข้้าร่่วมแลกเปลี่่�ยน “เราจะรู้้�ได้้อย่่างไรว่่าลููกของเราสููงดีีสมส่่วน” 4-5 คน 

2.	 หลัังจากการแลกเปลี่่�ยน วิิทยากรให้้ข้อ้มููลหรืือคำำ�ตอบ รู้้�ได้้จากการชั่่�งน้ำำ��หนักั วัดัส่ว่นสููง 
 	 และนำำ�ข้อมููลทั้้�งสองส่่วนมาลงในตารางพััฒนาการ เพื่่�อจะรู้้�ว่าลููกเราความสููงและ 
	 น้ำำ��หนักัตามวัยัหรือืไม่ ่“กราฟน้ำำ��หนักัตามเกณฑ์ส์่ว่นสููงของเด็ก็หญิิงและเด็ก็ชาย 2-5 ปีี  
	 สำำ�หรัับพ่่อแม่่ใช้้ในการติิดตามการเจริิญเติิบโตพััฒนาการของลููก    
   
3.	 วิิทยากรอธิิบายการใช้้ การชั่่�งน้ำำ��หนักั และวัดัส่วนสููงของสมุุดบันัทึกึสุขุภาพแม่่และเด็ก็

4.	 วิิทยากรชวนคุุยต่อ “หากลููกของท่่านอยู่่�ในเกณฑ์์สีีส้มและสีีชมพููมีีผลกระทบอย่่างไร 
	 กัับลููก”                                                                                                                  
	
5.	 วิิทยากรชวนผู้้�เข้้าร่่วมแลกเปลี่่�ยน “สาเหตุุและผลกระทบจากภาวะทุุพโภชนาการ”
	

ก่่อนเริ่่�ม
กิิจกรรม

ขั้้�นตอน
การดำำ�เนิิน
กิิจกรรม

1. กระดาษ A4 
2. ปากกา 
3. กระดาษกราฟเจริิญเติิบโต
4. ใบงานการทดลองบัันทึึกกราฟเจริิญเติิบโต
5. แบบทดสอบก่่อนและหลัังการอบรม
6. ข้้อมููลสถานการณ์์ เด็็กปฐมวััยในระดัับจัังหวััด/อำำ�เภอ/ตำำ�บล/ศููนย์์พััฒนาเด็็กเล็็ก

อุุปกรณ์์
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ขั้้�นตอน
การดำำ�เนิิน
กิิจกรรม

6.	 วิิทยากรแบ่ง่กลุ่่�ม มีีใบงานกรณีีศึกึษากลุ่่�มละ 1 กรณีี พร้้อมตารางเกณฑ์ก์ารวัดัมาตรฐาน 
	 ส่่วนสููง น้ำำ��หนัักเด็็ก                                                                                                            
	 	 1) เด็็กชายเอ 	 อายุุ 3 ปีี	 มีีน้ำำ��หนััก 13.5 กก. สููง 90 ซม.	 = สููงดีี สมส่่วน
	 	 2) เด็็กหญิิงบีี 	 อายุุ 4 ปีี	 มีีน้ำำ��หนััก 19.5 กก. สููง 100 ซม.	= น้ำำ��หนักัค่อ่นข้า้งมาก                                                           
	 	 3) เด็็กชายซีี 	 อายุุ 5 ปีี	 มีีน้ำำ��หนััก 18 กก. 	 สููง 108 ซม.	= สููงดีี สมส่วน                                                                                                                           
	 	 4) เด็็กหญิิงดีี 	 อายุุ 5 ปีี	 มีีน้ำำ��หนััก 15 กก.	 สููง 108 ซม.	= น้ำำ��หนักัค่อ่นข้า้งน้อ้ย
	 	 5) เด็็กชายเอฟ อายุุ 6 ปีี 	มีีน้ำำ��หนััก 20 กก. 	 สููง 115 ซม. 	= สููงดีี สมส่วน                                                                                                                                  

7.	 วิิทยากรให้้แต่่ละกลุ่่�มช่่วยกัันวิิเคราะห์์กรณีีศึึกษาที่่�ได้้รัับไปในแต่่ละราย มีีสููงดีีสมส่่วน 
	 หรืือไม่่อย่่างไร อยู่่�ในเกณฑ์์ไหน โดยดููจากตารางเกณฑ์์การวััดมาตรฐานส่่วนสููงน้ำำ��หนััก 
	 ของเด็็ก และ “สาเหตุุและผลกระทบจากภาวะทุุพโภชนาการของเด็็กคืืออย่่างไร    
	
8.	 วิิทยากรให้้แต่่ละกลุ่่�มนำำ�เสนอ
	
9.	 หลัังจากการนำำ�เสนอ วิิ ทยากรเปิิดคลิิปการติิดตามภาวะโภชนาการ (การชั่่�งน้ำำ��หนััก  
	 วััดส่่วนสููง)
	
10.	 วิิทยากรสรุุปกิิจกรรมและเนื้้�อหาอาหารและโภชนาการสำำ�หรัับเด็็กปฐมวััย
	
11.	 หลัังการดำำ�เนิินกิิจกรรมให้้ผู้้�เข้้าร่่วมทำำ�แบบทดสอบหลัังการอบรม

1.	 วิิทยากรสรุปุความสำำ�คัญ สมุดุสีีชมพููมีีข้อมููลสำำ�คัญที่่�จำำ�เป็็นต่อ่การบันัทึกึข้อ้มููลสุขุภาพของทั้้�งคุณุแม่แ่ละ 
	 ทารก อีีกทั้้�งสมุุดสีีชมพููสามารถบอกได้้ว่่าลููกของเราสููงดีีสมส่่วนหรืือไม่่ จากการวชั่่�งน้ำำ��หนััก วััดส่่วนสููง 
	 และนำำ�ข้้อมููลทั้้�งสองส่่วนมาลงในตารางพััฒนาการ เพื่่�อจะรู้้�ว่่าลููกเราความสููงและน้ำำ��หนัักตามวััยหรืือไม่่
2.	 หากโภชนาการไม่่ดีีหรือืการขาดสารอาหารมีีผลโดยตรงต่่อพัฒันาการและการเจริิญเติิบโตให้้สมวัยัของ 
	 ร่่างกาย ทำ ำ�ให้้พััฒนาการและการเจริิญเติิบโตไม่่สมวััย  เด็็กที่่�มีีภาวะเต้ี้�ยเมื่่�อเติิบโตเป็็นผู้้�ใหญ่่จะมีี  
	 รููปร่่างเล็็ก ที่่�อาจส่่งผลให้้เกิิดวงจรที่่�ส่่งต่่อรุ่่�นสู่่�รุ่่�น

แนวทางสรุุป

ข้้อแนะนำำ�
การจััด
กิิจกรรม

วิิทยากรสามารถเลืือกกรณีีศึึกษาที่่�สอดคล้้องกัับสถานการณ์์ของเด็็กปฐมวััยในพื้้�นที่่� เพื่่�อชวน
วิิเคราะห์์และหาสาเหตุุได้้



70 l โมดููลที่่� 2 สมรรถนะของเด็็กปฐมวััย


