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ความรอบรู้ทางโภชนาการ (Nutrition Literacy)



พลงัโภชนาการต่อการพฒันาศกัยภาพของเดก็
สถานการณ์ปัญหาทางโภชนาการ ใน จวชต.



ปัจจยัทีÉส่งผลต่อภาวะสุขภาพและคุณภาพชีวติของ

มนุษย์

• พนัธุกรรม

• โภชนาการ

• ภาวะสขุภาพจิตทีÉดี

• การมีกิจกรรมทางกายและการออกกาํลงักาย

• การไดร้บัสารพิษต่าง ๆ เชน่ การสบูบหุรีÉ การดืÉมแอลกอฮอล ์ มลพิษ
ตา่งๆ  สารเคมี  รงัสี    เป็นตน้

โภชนาการ

เพืÉอสขุภาวะ : เสรมิสรา้ง ‘3-อ’     ลด/งด ‘2-ส’



พลงัโภชนาการ



การขาดวิตามิน B12 เป็น

ปัจจยัเสีÉยงของโรคสมอง

เสืÉอมในผุส้งูอายุ

โภชนาการด ีทาํให ้สมองดี



ค่าเฉลีÉยไอคิวเด็ก 3 จวชต. ตํÉากว่า 100





ไอคิว = นํÊาหนกัสมอง + เครือข่ายในสมอง

         = โภชนาการ + การกระตุน้พฒันาการ

อตัราการสรา้งเครอืข่ายของเซลลส์มองในช่วงอายตุา่งๆ

การสรา้งสมองเกิดขึ ÊนมากตัÊงแตอ่ยูใ่นครรภม์ารดา ตอ่เนืÉองไปจน 5 ขวบปีแรก

90%ของเนืÊอสมอง

ถกูสรา้งในชว่งอายุ

ก่อน 5 ขวบ



https://www.biorxiv.org/content/biorxiv/early/2018/10/22/447722/F2.medium.gif

หลายการวิจยัในประเทศทีÉกาํลงัพฒันา พบวา่ ภาวะเตี Êย มีความสมัพนัธอ์ย่างมากกบั

การบกพรอ่งของพฒันาการทางสมอง

ความสมัพนัธร์ะหว่างภาวะโภชนาการกบัไอคิว (การศกึษาในประเทศบงัคลาเทศ ในเด็ก 3 ปี)

สว่นสงูตามอายุ น ํÊาหนกัตามอายุ น ํÊาหนกัตามสว่นสงู

ค่า
เฉ

ลีÉย
ระ

ดบั
ไอ

คิว

เด็กทีÉเตี Êย/เดก็นํÊาหนกันอ้ยจะมีไอคิวเฉลีÉยตํÉากว่าเด็กทีÉสงูและเดก็ทีÉมีนํÊาหนกัตามเกณฑ์



การใหอ้าหารทีÉพอเพียงและการกระตุน้พฒันาการอยา่งทนัท่วงท ีชว่ยเสรมิสรา้งพฒันาการทางสตปัิญญาของ

เด็กก่อนวยัเรยีนทีÉมีภาวะเตี Êย

http://www.nzdl.org/gsdl/collect/fnl2.2/archives/HASH2d30.dir/p10.gif



เวลาทอง ของการสรา้งพลงัสมองของมนษุย ์คือ .....

เวลาทอง ผ่านแล้ว

ผ่านเลย..ไม่ย้อนมา

..... ดังนัÊน...เราต้องใส่โภชนาการ

ใหถู้กต้อง และถูกเวลา...เป็นเรืÉอง

สาํคัญ



“องคป์ระกอบทัÊงหมดในรา่งกายของคนเรา มาจากอาหารทีÉเรากินเขา้ไป”
“YOU ARE WHAT YOU EAT”

ร่างกายของเรา

แรธ่าตุ แรธ่าตุ แรธ่าตุ

   นํÊา 
   นํÊา 

   นํÊา 

ไขมนั

ไขมนั
โปรตีน

โปรตีน
โปรตีน

คารโ์บไฮเดรท คารโ์บไฮเดรท

ไขมนั

อาหาร คอื ตัวเรา



 สารอาหาร ช่วยใหร้า่งกายมีพลงั มีแรงทาํงาน 

 ขบัเคลืÉอนกระบวนการต่างๆ ในการดาํรงชีวิตของรา่งกาย 

 เสรมิสรา้งเซลลใ์หม่ทดแทนเซลลเ์ก่าทีÉเสืÉอมไป



คุณค่าของอาหาร....ทีÉหลายคนไม่นึกถึง คือ...คุณค่าทางโภชนาการ



Success (ability)  = 100%

Knowledge/skill  = 10%

Attitude  = 90%



สถานการณปั์ญหาทางโภชนาการ ในเดก็ จว.ชต.



การขาดสารอาหารในเด็กก่อนวัยเรียน

จากการสาํรวจภาวะโภชนาการในเดก็นกัเรียนใน ศพด. จงัหวดัปัตตานี เมืÉอ ปี 2561

ประมาณ 1 ใน 4 ของนกัเรยีนใน ศพด มีภาวะเตี Êย และ แนวโนม้เดก็อว้นเพิÉมขึ Êน และสงู

กว่าคา่เฉลีÉยของประเทศ



การขาดวิตามินเอในเด็กอายตุ ํÉากวา่ 5 ปี เป็นปัญหาทีÉรุนแรงในจงัหวดัชายแดนใต้

ทีÉมา: สวุิช  และคณะ 



อาหารกลางวนัทีÉจดับรกิารใน ศพด. จ.ปัตตานี มีคณุคา่ทางโภชนาการไมไ่ดต้ามมาตรฐาน

คณุภาพทางโภชนาการของอาหารกลางวนัทีÉจดับริการ ใน ศพด. จ.ปัตตานี  สาํรวจในปี 2561
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ความชกุของการไมร่บัประทานอาหารเชา้ ของนกัเรยีนประถม โรงเรยีนหนึÉงในจงัหวดัปัตตานี
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มีลกูๆ ของเรา รอ้ยละ 37-39 ทีÉไม่ไดร้บัประทานอาหารเชา้อยา่งนอ้ย 1 วนัในสปัดาห์

ในเขตเทศบาลนอกเขตเทศบาล

การไม่บริโภคของนกัเรียนใน จ.ปัตตานี



การกินอาหารเชา้ เป็นการเติมนํÊาตาลใหส้มองมีพลงังานใชเ้พียงพอตลอดเวลา

อาหารเชา้อาหารเทีÉยง อาหารเย็น

ระดบันํÊาตาลในเลอืด

นํÊาตาลในเลือดจะเพิÉมขึ Êนหลงักินอาหาร

นํÊาตาลในเลือดจะลดลงตํÉาในช่วง

กลางคืนจนถึงเชา้



อาหารเชา้ คือ พลงัสมองของนกัเรยีน 



โภชนาการวัยเด็กส่งผลต่อภาวะสุขภาพ และศักยภาพของมนุษยต์ลอดช่วงอายุ 











ผลการสาํรวจ ใน ศพด. และ โรงเรียนสงักดัเทศบาลนครยะลา  เดือน มิ.ย. 63



ปัจจยัสิÉงแวดลอ้มดา้นอาหารบริเวณโรงเรียนส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภคในเดก็ 

เสีÉยงต่อการเกิดโรคอว้นและโรคไม่ติดต่อเรืÊอรังในเดก็นกัเรียน (Treena et al., 2015)

ทีÉมา: http://social.tnews.co.th/content/119438  [17/10/2559]
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อาหารมีคุณค่าทาง

โภชนาการ

อาหารมีคุณค่าทาง

โภชนาการระดบัปานกลาง

อาหารมีคุณค่าทาง

โภชนาการระดบัตํÉา

ร้อยละของอาหารทีÉมีการจดัจาํแนกตามกลุ่มคุณภาพทางโภชนาการ

คุณภาพทางโภชนาการ ของอาหารทีÉจาํหน่ายบริเวณโรงเรียนใน

จงัหวดัสงขลา (สาํรวจเมืÉอปี 2559)

ไม่ดีต่อสุขภาพ

ดีต่อสุขภาพ



การขาดสารอาหารสามารถสง่ตอ่จากรุน่สูรุ่น่



กรอบแนวคิดผลกระทบของภาวะทุพโภชนาการตอเศรษฐกิจในระดับบุคคล สังคม และระดับประเทศ

ดัดแปลงจาก Global Panel (2016) 



สาเหตุและผลกระทบของการขาดสารอาหารในเดก็



ความทา้ทายของครู คือ .................



องคป์ระกอบหลกัของงานสง่เสรมิโภชนาการในโรงเรียน

1
• คณุภาพและมาตรฐานอาหารในโรงเรยีน: อาหารกลางวนั อาหารเชา้

2

• การบรูณาการโภชนาการในหลกัสตูรและกิจกรรมเสรมิหลกัสตูร: การอา่น

ฉลากโภชนาการ เด็กไทยไม่กินหวาน กินเป็นเนน้ผกั ควบคมุและปอ้งกนัโรค

อว้น มาตรฐานอาหารกลางวนั ฯลฯ

3
• การจดัสิÉงแวดลอ้มในโรงเรียนใหเ้อื Êอตอ่การบรโิภคอาหารและออกกาํลงักาย:

กายภาพ  สงัคม

4
• การเฝา้ระวงัและประเมินภาวะโภชนาการนกัเรียน+บคุลากร



กระบวนการหลกัในการดาํเนินงาน
Core Process

การมีสว่นรว่มของภาคีเครอืขา่ย

การพฒันาบคุลากรทีÉมีอิทธิพลกบั

โภชนาการของนกัเรียน

การมีเครืÉองมือประเมินตนเอง

การขบัเคลืÉอนนโยบาย



ครู  แม่ครวั 

แมค่า้

องคก์ารบรหิารสว่น

ทอ้งถิÉน, ผูป้กครอง

ผูบ้รหิาร

สถานศกึษา

ผู้ทีÉมีบทบาทสําคัญในงานส่งเสริมโภชนาการในโรงเรียน



ช่วงวยัเรยีน เป็นระยะทีÉสาํคญั เพืÉอสรา้งฐานโภชนาการทีÉดีในระยะยาว

- วยัทีÉกาํลงัเจรญิเติบโต พฒันารา่งกาย และสมอง

- เสรมิสรา้งนิสยัการบรโิภค

ชุมชนครอบครัว

โรงเรียน



เราจะก้าวข้ามปัญหานีÊไปด้วยกัน.......



รูส้าเหต ุ&

ปัจจยัสนบัสนนุ

กาํหนดเปา้หมาย

หาวิธีการจัดการสาเหตุ

รูปั้ญหา

Root causes

การเฝ้าระวัง

ทางโภชนาการ

มีนกัเรียนทีÉมีภาวะเตี Êย รอ้ยละ 19 อบรมครู แม่ครวั ผูป้กครอง



ในบรบิทของทา่นละ่..... ปัญหาทางโภชนาการของประชาชนในแตล่ะช่วงวยัเป็นอย่างไร?

ในบรบิทของทา่นละ่..... ปัญหาทางโภชนาการ เหลา่นัÊน น่าจะเกิดจากสาเหตุใดเป็นสาํคัญ?

ปัญหา

สาเหตุ

ผลกระทบ

โครงการ/กิจกรรมทีÉจะแกปั้ญหาไดส้าํเรจ็ 

ตอ้งเป็นโครงการทีÉมีวตัถปุระสงคเ์พืÉอไป

จดัการกบัสาเหตหุลกัของปัญหา

อ๊ะอ๊ะ....ก่อนจะทาํโครงการ ทา่นต้องคาํถาม 2 ข้อ นีÊ ใหชั้ดก่อนนะคะ



ปัญหา สาเหตุทีÉเกีÉยวช้อง

พฤติกรรมการกินอาหารไม่เหมาะสม เช่น ไม่

รบัประทานผกัผลไม ้ รบัประทานอาหารหวาน มนั 

เค็ม  รวมถึงการไมอ่อกกาํลงักาย 

ไมเ่ห็นความสาํคญั 

ไมรู่ ้

ไมมี่เวลาหาอาหารทีÉมีคณุภาพ 

ยากจน

การไมร่บัประทานอาหารเชา้ของนกัเรียน ไมเ่ห็นความสาํคญั 

ไมมี่เวลาหาอาหารทีÉมีคณุภาพ ยากจน

อาหารกลางวนัไม่ไดค้ณุภาพ ไมใ่หค้วามสาํคญั

 ผูจ้ดับริการขาดทกัษะทางโภชนาการ 

ปัญหาเรืÉองงบประมาณ

สิÉงแวดลอ้มดา้นอาหารไม่เอื Êอใหมี้ทางเลอืกอาหาร

ทีÉดีตอ่สขุภาพ 

ผูข้าย/ผูบ้ริโภคไมรู่ ้ไมต่ระหนกั  

ไมมี่กระบวนการควบคมุคณุภาพอาหารทีÉบรกิาร

ในชมุชน

ความยากจน/ความไม่มัÉนคงทางอาหาร การพึÉงพาตนเอง เศรษฐกิจพอเพียง



แนวทางการแกปั้ญหาโภชนาการ

ปัญหาและสาเหตุ ตัวอย่างแนวทางแก้ไขตามสาเหตุ

พฤติกรรมการกินอาหารไม่เหมาะสม เช่น ไม่รบัประทานผกัผลไม ้ รบัประทาน

อาหารหวาน มนั เค็ม  รวมถงึการไม่ออกกาํลงักาย (ไม่ตระหนกั ไม่มีความรู/้
ทกัษะในการเลอืก/ปรุงประกอบอาหารทีÉดีต่อสขุภาพ)

- รณรงค ์สรา้งกระแส 

- กิจกรรมทีÉสง่เสรมิสิÉงแวดลอ้มดา้นอาหารทีÉดีตอ่สขุภาพ 

(ตลาดปลอดภยั  รา้นอาหารสขุภาพ  รา้นเครืÉองดืÉม

ออ่นหวาน ฯลฯ)

- การสรา้งความรอบรูท้างโภชนาการ

- ทาํงานรว่มกนัหลายภาคสว่น เพืÉอเป้าหมายเดียวกนั

- นโยบายในระดบัชมุชน

การไม่รบัประทานอาหารเชา้ของนกัเรยีน (ไม่เห็นความสาํคญั ไม่มีเวลาหาอาหาร

ทีÉมีคณุภาพ ยากจน)

- กิจกรรมสรา้งความเขา้ใจใหผู้ป้กครอง นกัเรียน ครู ตอ่

ความสาํคญัของอาหาร

- มีบริการอาหารเชา้ทีÉมีคณุภาพในโรงเรียน ชมุชน

อาหารกลางวนัไม่ไดค้ณุภาพ (ไม่ใหค้วามสาํคญั ผูจ้ดับริการขาดทกัษะทาง

โภชนาการ ปัญหาเรืÉองงบประมาณ)

- เสรมิสรา้งสมรรถนะผูจ้ดัการอาหารกลางวนั

- กาํหนดนโยบายของสถานศกึษา

สิÉงแวดลอ้มดา้นอาหารไม่เอื Êอใหมี้ทางเลือกอาหารทีÉดีต่อสขุภาพ (ผูข้าย/ผูบ้ริโภค

ไม่รู ้ไม่ตระหนกั  ไม่มีกระบวนการควบคมุคณุภาพอาหารทีÉบรกิารในชมุชน)

- นโยบายในระดบัชมุชน

- ระบบการควบคมุคณุภาพอาหารทีÉบรกิารในชมุชน

ความยากจน/ความไม่มัÉนคงทางอาหาร - กิจกรรมสรา้งรายได,้ สวสัดิการการใหค้วามช่วยเหลอืดา้น

อาหาร อาหารเสรมิกบักลุม่ทีÉดอ้ยโอกาส หรอืยากจน





การเฝ้าระวงัทางโภชนาการ
- ทาํไปเพืÉออะไร

- เทคนิคทีÉถูกตอ้งในการวดันํÊาหนกั ส่วนสูง

- ขัÊนตอนของการเฝ้าระวงั

- การใชโ้ปรแกรมช่วยแปลผลภาวะโภชนาการ



การประเมนิการเจรญิเตบิโต

 ช ัѷงนํ ҟาหนกั

 สว่นสงู

 ทราบอายทุีѷแนน่อน

 แปลผล



เทคนคิ
การช ัѷงนํ ҟาหนกั

และ
วดัสว่นสงู



การเตรยีมเครืѷองช ัѷงนํ ҟาหนกั

1. เด็กกอ่นวยัเรยีน ใหใ้ชเ้ครืѷองช ัѷงนํ ҟาหนกัทีѷมคีวาม
ละเอยีด 0.1 กโิลกรมั





2. ตรวจสอบเครืѷองช ัѷงนํ ҟาหนกัใหอ้ยูใ่น
เกณฑม์าตรฐาน กอ่นทาํการช ัѷงทกุคร ัҟง

ฐวรรณ เชาวนล์ลิติกลุ  สํานกัโภชนาการ กรมอนามยั



4. ควรใชเ้ครืѷองช ัѷงเดมิทกุคร ัҟงในการตดิตามการ
เจรญิเตบิโต

ณวัรรณ เชาวนล์ลิติกลุ  สํานกัโภชนาการ กรมอนามยั

3. วางเครืѷองช ัѷงนํ ҟาหนกัอยูบ่นพืҟนราบ มแีสงสวา่ง
เพยีงพอสาํหรบัการอา่นตวัเลข และปรบัใหเ้ข็ม
อยูท่ ีѷเลข 0 ทกุคร ัҟงท ีѷมกีารใชง้าน



อา่นคา่ใหล้ะเอยีดมี
ทศนยิม 1 ตาํแหนง่  
เชน่ 10.6 กโิลกรมั

ถอดเสืҟอผา้ทีѷหนาๆออก ใหเ้หลอืเทา่ทีѷ
จําเป็น รวมท ัҟงถอดรองเทา้และถงุเทา้  
นําสิѷงของออกจากตวั

ถา้ใชเ้ครืѷองช ัѷงนํ ҟาหนกัแบบยนืทีѷมเีข็ม  
ผูท้ ีѷอา่นคา่นํ ҟาหนกัจะตอ้งอยูใ่น
ตาํแหนง่ตรงกนัขา้มกบัเด็ก ไมค่วร
อยูด่า้นขา้งท ัҟงซา้ยหรอืขวาเพราะจะ
ทําใหอ้า่นคา่นํ ҟาหนกัมากไปหรอืนอ้ย
ไปได้

วธิกีารช ัѷงนํ ҟาหนกั



วธิกีารวดัสว่นสูง
อา่นคา่สว่นสงู
ระดบัสายตา

ศรีษะชดิ
เครืѷองวดัสว่นสงู

หลงัชดิ
เครืѷองวดัสว่นสงู

กน้ชดิเครืѷองวดัสว่นสงู

เขา่ชดิ เขา่ตรง

สน้เทา้ชดิเครืѷองวดั
สว่นสงู

ไมฉ้ากเครืѷองวดัสว่นสงู

ถอดรองเทา้ ถงุเทา้
และยนืบนพืҟนราบ 

ทา่ศรีษะและเทา้
ทีѷถกูตอ้ง

ทา่ศรีษะและเทา้
ไมถ่กูตอ้ง





การเจรญิเติบโต = นํÊาหนกัตวั / สว่นสงู

นํÊาหนกัตวั / สว่นสงู ทีÉเปลีÉยนแปลง บง่ชี Ê ภาวะโภชนาการ  และ การเจรญิเติบโต

ของเดก็นกัเรียน



นํ ҟาหนกัตามเกณฑอ์ายุ

 แสดงผลมาจากการบรโิภคอาหาร 
ซึѷงจะบอกในภาพรวม จงึไมเ่ห็น
ลกัษณะการเจรญิเตบิโตอยา่งชดัเจน

 ไมใ่ชใ้นการประเมนิภาวะอว้น



  แสดงผลมาจากการบรโิภคอาหารใน
ระยะยาว  หรอืในอดตีทีѷผา่นมาเป็น
เวลานาน

สว่นสงูตามเกณฑอ์ายุ



  บอกใหรู้ถ้งึภาวะอว้น-ผอม

  แสดงผลของการกนิอาหารในระยะส ัҟน 

นํ ҟาหนกัตามเกณฑส์ว่นสงู



นํ ҟาหนกัอยูใ่น
เกณฑท์ีѷเส ีѷยงตอ่
การขาดอาหาร

นํ ҟาหนกัอยูใ่น
เกณฑข์าดอาหาร

แบบเฉยีบพลนั



1 2 3
“สงูกวา่กณฑ”์ 

และ
แนวโนม้การ

เจรญิเตบิโตดี

“สงูกวา่เกณฑ”์ 
และ

แนวโนม้การ
เจรญิเตบิโต      

ดมีาก

“สงูกวา่เกณฑ”์ 
และ

แนวโนม้การ
เจรญิเตบิโต   

ไมด่ ี 

แนวโนม้การเจรญิเตบิโต



 เพืѷอดวูา่พฤตกิรรมใดเหมาะสม พฤตกิรรมใดไม่
เหมาะสม

 ประเมนิทกุ 3 เดอืน

 แบบประเมนิม ี2 กลุม่ คอื อาย ุ1-3 ปี และ อาย ุ4-5 ปี

 กอ่นการประเมนิควรใหค้วามรูใ้นเร ืѷองธงโภชนาการ

 ควรมหีุน่จําลองอาหารหรอือาหารจรงิเป็นตวัอยา่ง
ประกอบการสอน

 เป็นท ัҟงเครืѷองมอืประเมนิและเครืѷองมอืในการใหค้วามรู ้

การประเมนิพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร



แบบประเมนิพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของเด็กอาย ุ1-3 ปี

พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีѷเหมาะสม ปฏบิตั ิ
ไมป่ฏบิตั ิ

นอ้ย
กวา่

มาก
กวา่

 1. กนิอาหารเชา้ทีѷมกีลุม่อาหารอยา่งนอ้ย 2 กลุม่ คอื กลุม่ขา้ว-แป้ง  
และเนืҟอสตัว ์หรอืกลุม่ขา้ว-แป้งและนม ทกุวนั

 2. กนิอาหารหลกั วนัละ 3 มืҟอ (เชา้ กลางวนั เย็น) ทกุวนั

 3. กนิอาหารวา่ง วนัละ 2 คร ัҟง (ชว่งสาย และชว่งบา่ย) ทกุวนั

 4. ปรมิาณอาหารทีѷบรโิภคในแตล่ะกลุม่

   4.1  กนิอาหารกลุม่ขา้ว-แป้ง วนัละ 3 ทพัพ ี

   4.2  กนิอาหารกลุม่ผกัวนัละ 2 ทพัพ ีทกุวนั

   4.3  กนิอาหารกลุม่ผลไม ้วนัละ 3 สว่น ทกุวนั

   4.4  กนิอาหารกลุม่เนืҟอสตัว ์วนัละ 3 ชอ้นกนิขา้ว ทกุวนั

   4.5  ดืѷมนม
 นมสดรสจดื วนัละ 2 แกว้หรอืกลอ่ง ทกุวนั สําหรบัเด็กไมอ่ว้นและ
เด็กอว้นอาย ุ1-2 ปี
 นมพรอ่งมนัเนย/นมขาดมนัเนย (รสจดื) วนัละ 2 แกว้หรอืกลอ่ง 
ทกุวนั สําหรบัเด็กอาย ุ3 ปีทีѷมภีาวะอว้น



พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีѷเหมาะสม ปฏบิตั ิ
ไมป่ฏบิตั ิ

นอ้ย
กวา่

มาก
กวา่

5. กนิปลาสปัดาหล์ะอยา่งนอ้ย 3 วนั

6. กนิไข ่สปัดาหล์ะ 3-7 วนั ๆ ละ 1 ฟอง

 7. กนิอาหารทีѷเป็นแหลง่ธาตเุหล็ก เชน่ ตบั เลอืด สปัดาหล์ะ 1-2 คร ัҟง
 8. กนิวติามนินํ ҟาธาตเุหล็ก (เลอืกใหต้รงกบัภาวะการเจรญิเตบิโตของ
เด็ก)
 สปัดาหล์ะ 1 คร ัҟง ๆ ละ 1 ชอ้นชา สําหรบัเด็กทีѷมกีารเจรญิเตบิโตดี
 ทกุวนั ๆ ละ 1 ชอ้นชา สําหรบัเด็กขาดอาหารและกลุม่เสีѷยง เป็นเวลา 
1 เดอืน

 9. กนิอาหารประเภทผดั ทอด และกะท ิ(เลอืกใหต้รงตามภาวะการ
เจรญิเตบิโตของเด็ก)
 ไมม่ากกวา่ 4 อยา่งตอ่วนั สําหรบัเด็กทีѷมกีารเจรญิเตบิโตดี
 ไมม่ากกวา่ 3 อยา่งตอ่วนัสําหรบัเด็กอว้นและกลุม่เสีѷยง
 มากกวา่ 4 อยา่งตอ่วนัสําหรบัเด็กขาดอาหารและกลุม่เสีѷยง

แบบประเมนิพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของเด็กอาย ุ1-3 ปี



พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีѷเหมาะสม ปฏบิตั ิ
ไม่

ปฏบิตั ิ

 10. ไมก่นิเนืҟอสตัวต์ดิมนั เชน่ หมสูามช ัҟน ขาหม ูคอหม ูหนงัไก ่หนงัเป็ด 

 11. ไมก่นิขนมทีѷมรีสหวาน เชน่ ไอตมิหวานเย็น ช็อคโกแล็ต หมากฝร ัѷง  
ลกูอม เยลลีѷ เป็นตน้

 12. ไมด่ ืѷมเครืѷองดืѷมทีѷมรีสหวาน เชน่ นํ ҟาอดัลม นํ ҟาหวาน โกโกเ้ย็น ชาเย็น 
นํ ҟาปัѷน นํ ҟาผลไม ้นมเปรีҟยว เป็นตน้

 13. ไมก่นิขนมเบเกอรีѷ เชน่ เคก้ พาย โดนทั เป็นตน้

 14. ไมก่นิขนมขบเคีҟยว เชน่ ปลาเสน้ปรงุรส มนัฝร ัѷงทอด ขนมปงัเวเฟอร ์     
        ขนมปงัแทง่ เป็นตน้

15. ไมเ่ตมิเครืѷองปรงุรสเค็ม เชน่ นํ ҟาปลา ซีҟอ ิҠว แม็กกีҟ ในอาหารทีѷปรงุสกุแลว้

 16. ไมเ่ตมินํ ҟาตาลในอาหารทีѷปรงุสกุแลว้

แบบประเมนิพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของเด็กอาย ุ1-3 ปี



แจง้ผลและอธบิายผล

  ภาวะการเจรญิเตบิโต

  แนวโนม้ภาวะการเจรญิเตบิโต

  พฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร

 ใหพ้อ่แม/่ผูป้กครองทราบทกุคร ัҟง

เพืѷอจดัอาหาร/ดแูลการกนิอาหารไดอ้ยา่ง
เหมาะสมกบัภาวะการเจรญิเตบิโต และปรบัเปลีѷยน

พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีѷไมเ่หมาะสม











สรุป

*** การชัÉงน ํÊาหนกั วดัสว่นสงู ไม่เพียงแตก่ารทาํเพืÉอรายงาน แตเ่ป็น
วิธีการทีÉช่วยเราคน้หานกัเรียนทีÉเป็นปัญหาทางโภชนาการ---สง่เสรมิ

โภชนาการนกัเรียน, ประเมินผลการดาํเนินงานทางโภชนาการของโรงเรยีน

*** วิธีการวดัและแปลผลทีÉถกูตอ้งเป็นเรืÉองสาํคญั




