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พระราชดาํรัสของ  

สมเดจ็พระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี

วนัองัคารที  27  มีนาคม  2550  ณ  ธนาคารกสิกรไทย

   “ ครูเป็นผู้มบีทบาทในการขับเคลอืนให้เกิดการเปลยีนแปลง

เพอืยกระดบัคุณภาพชีวิตทงัของเด็กนักเรียนและชุมชนให้ดขีนึ  

การจัดอาหารกลางวันทมีคุีณค่าทางโภชนาการและถูกสุขลักษณะ

ให้นักเรียน  นอกจากช่วยให้ภาวะโภชนาการเดก็ดขีนึแล้ว

  ยังเป็นกระบวนการเรียนรู้ทช่ีวยพัฒนาพฤติกรรมการกินที

เหมาะสม  เช่น  ให้กินผักผลไม้  กินอาหารให้ครบ  5  หมู่”



บทบาทของครู-โรงเรียน

1. จัดบริการอาหารทมีีคุณค่าทางโภชนาการให้กับนักเรียน

2. ปรับเปลียนพฤติกรรมการบรโิภคทีไมพ่ึงประสงค์

3. สร้างเสริมพฤติกรรมการบรโิภคทีพงึประสงค์



• ใหค้วามรู ้ความเขา้ใจทีถกูตอ้ง เนน้การใหค้วามรูเ้พือไปประยกุตใ์ชใ้น

ชีวิตประจาํวนั มากกวา่ การเรยีนรูเ้พือคะแนน หรอื เพือสอบ

• บ่มเพาะใหเ้ด็กนกัเรียนมีวิจารณญาณในการรบัรูข่้าวสาร การอวดอา้ง

ทางโภชนาการ

• เสาะแสวงหาเทคนิค วิธีการทีไดผ้ลในการปรบัเปลียนพฤตกิรรมทีไมพ่ึง

ประสงคข์องนกัเรียน

• จดัสภาพแวดลอ้มทางดา้นอาหาร และอืน ๆ ในโรงเรยีนทีเอือใหเ้ด็ก

นกัเรยีนไดเ้รยีนรู ้เขา้ใจ และ เลือกอาหารทีถกูตอ้งตามหลกัโภชนาการ

อนาคตของชาติ อยูใ่นมือของคณุครูทกุคน



เคา้โครงเนือหา

• มาตรฐานอาหารกลางวนัและอาหารเสรมิ: หลกัการและแนวทางการ
จดัทาํ

• หลกัการจดัสาํรบัอาหารกลางวนั หมนุเวียน

• การใชโ้ปรแกรม Thai-School Lunch 
        - การประเมินและปรบัปรุงคณุคา่อาหารกลางวนั

        - เทคนิคการจดัสาํรบัใหไ้ดค้ณุคา่อาหารตามเกณฑ์



ผลการเรียนรู้ทีคาดหวงั

1. อธิบายความสาํคญัและองคป์ระกอบของมาตรฐานอาหารกลางวนั

ไทยได้

2. อธิบายหลกัการจดัทาํมาตรฐานอาหารกลางวนัไทยได้

3. ใชโ้ปรแกรม Thai School lunch ในการจดัรายการอาหาร
หมนุเวียน ใหไ้ดค้ณุคา่ตามมาตรฐานได้

4. ใชโ้ปรแกรม Thai School lunch ในการคาํนวณวตัถดุิบเพอื
การจดัซือได้





มีคณุคา่ทาง

โภชนาการพอเพียง

หรอืไม่

กาํหนดรายการอาหาร

อยา่งไร?? ใหไ้ดค้ณุคา่
เพียงพอ



มาตรฐานอาหารกลางวันไทย





ผศ.ดร.อไุรพร   จิตตแ์จง้

สถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล



หลกัการและแนวทางในการจดัทาํ

มาตรฐานอาหารกลางวนั

และอาหารเสริม



มาตรฐานอาหารกลางวนั คือ อะไร

• ชนิด และปริมาณอาหารทีกาํหนดเป็นมาตรฐานกลาง 

• กาํหนดจาก ปริมาณสารอาหารทเีพียงพอสําหรับคนส่วนใหญ่ (เด็กนักเรียน) 

และรูปแบบการกนิอาหารของเด็กไทย

• เพือใชเ้ป็นเป้าหมายในการจดัอาหารกลางวนัและอาหารเสริม

ปริมาณอาหารทคีวรได้รับ



จดัอาหารไดต้ามมาตรฐานอาหารกลางวนั =  การจดับรกิารอาหารใหมี้คณุคา่เพียงพอ

GOAL = มาตรฐานอาหารกลางวนั 



Scan ตารางที 8 หนา้ 11



การกาํหนดเป้าหมายของสารอาหารทีควรไดรั้บ

กาํหนดสดัสว่นสารอาหารทีควรไดร้บัในมือตา่ง ๆ เป็นรอ้ยละของปรมิาณ
สารอาหารทีควรไดร้บัประจาํวนั 

รอ้ยละของปรมิาณสารอา้งอิงทีควรไดร้บัประจาํวนัของคนไทย พ.ศ. 2546
คณะกรรมการจดัทาํขอ้กาํหนดสารอาหารทีควรไดร้บัประจาํวนัสาํหรบัคนไทย กองโภชนาการ 

กระทรวงสาธารณสขุ

มือ เช้า ว่างเช้า กลางวัน ว่างบ่าย เยน็

% 20 10 30 10 30



ปรมิาณสารอาหารทีคิดเป็นรอ้ยละ 40 ของปรมิาณทีควรไดร้บัประจาํวนั
ของเด็กไทยแตล่ะวยั (กาํหนดเป็นเปา้หมายสาํหรบัการจดัอาหาร

กลางวนัและอาหารวา่งในโรงเรียน)

สารอาหาร 3-5 ปี 6-12 ปี 13-18 ปี

พลงังาน (กิโล

แคลอร)ี
480 620 800

โปรตีน (ก.) 14.4 18.6 24

ไขมนั (ก.) 14.4 18.6 24

คารโ์บไฮเดรท (ก.) 73.2 94.4 122

ใยอาหาร (ก.) 3.6 5.6 8.2



สารอาหาร 3-5 ปี 6-12 ปี 13-18 ปี

วิตามิน (RE) 173.2 222.8 250

วิตามินบี 1 (มก.) 0.24 0.32 0.44

วิตามินบี 2 (มก.) 0.24 0.32 0.44

วิตามินซี (มก.) 16 17.2 30.4

เหลก็ (มก.) 2.44 4.92 8.52

แคลเซียม (มก.) 280 365.6 400

คอเลสเตอรอล 

(มก.)
120 120 120





Scan ตารางที 8 หนา้ 11



Scan รูปที 1 หนา้ 5
ปรมิาณสารอาหารทีได ้จาก มาตรฐานอาหาร



Scan รูปที 2 หนา้ 7
ปรมิาณสารอาหารทีได ้จาก มาตรฐานอาหาร



ขยายความ หมวดขา้วแหง้

รูป scan มาตรฐานอาหาร



ขยายความ หมวดขา้วแหง้

รูป scan มาตรฐานอาหาร



ขยายความ หมวดขา้วแหง้

รูป scan มาตรฐานอาหาร



ขยายความ หมวดขา้วแหง้

รูป scan มาตรฐานอาหาร



ขยายความ หมวดขา้วแหง้

รูป scan มาตรฐานอาหาร



ขยายความ หมวดขา้วแหง้

รูป scan มาตรฐานอาหาร



ขยายความ หมวดขา้วแหง้

รูป scan มาตรฐานอาหาร



ทกุวนั

มาตรฐานอาหารกลางวนัไทย (5 วนัทาํการ)

2 ครงั

1 ครงั

2 ครงั

1 ครงั



ไมน่อ้ยกว่า 3 ครงั ไมน่อ้ยกว่า 3 ครงั



เกลือเสริมไอโอดีน

• เลือกใชเ้กลือเสรมิไอโอดีน

• เกลือทะเลไม่เป็นแหลง่ทีดีของไอโอดีน

• ควรมีการตรวจเกลือดว้ยชดุทดสอบเกลือไอโอดีน



นาํดืมสะอาด

• มีบรกิาร

• เพียงพอ

• เขา้ถึงไดง้่าย สะดวก

ใหดื้มนาํสะอาด แทน นาํหวาน ช่วยสรา้งนิสยัการบรโิภคทีดใีหเ้ดก็ได้

โรงเรียนเป็นอีกภาคสว่นทีสาํคญั ในการสรา้งนิสยัการบรโิภคทีดีใหก้บัคนไทย



ผลการเรียนรู้ทีคาดหวงั: ไดไ้หม??
1. อธิบายความสาํคญัและองคป์ระกอบของมาตรฐานอาหารกลางวนั

ไทยได้

2. อธิบายหลกัการจดัทาํมาตรฐานอาหารกลางวนัไทยได้

3. ใชโ้ปรแกรม Thai School lunch ในการจดัรายการอาหาร
หมนุเวียน ใหไ้ดค้ณุคา่ตามมาตรฐานได้

4. ใชโ้ปรแกรม Thai School lunch ในการคาํนวณวตัถดุิบเพอื
การจดัซือได้





หลกัการนาํมาตรฐานอาหารกลางวนัสู่การวางแผน

อาหารหมุนเวยีน



มาตรฐานอาหาร
เมนอูาหารหมนุเวียน 

1 สปัดาห์

ภาพตาราง มตฐ อาหาร

วัน รายการอาหาร

จ ขา้วสวย ผดักระเพราเนือ ไข่ดาว 

แตงโม

อ ขา้วสวย แกงสม้ปลายอดมะพรา้ว 

สาคเูปียกขา้วโพด

พ ขา้วมนัไก่ ตบั นาํซุปฟัก แตงกวา 

มะม่วงดิบ

พฤ ขา้วสวย ไข่พะโล ้เตา้หู ้ตม้ถวัเขียว

ศ ขา้วสวย ไก่ตม้ขมนิ ปลาจิงจงัทอด 

กลว้ยหอม



แนวทางการจดัเมนูอาหารหมุนเวยีน

• นาํปริมาณอาหารและความถขีองกลุ่มอาหารต่าง ๆ ตาม 

“มาตรฐานอาหารกลางวัน” ไปกาํหนดเป็นรายการอาหาร

• เลือกรายการอาหารเองตามความถนัด หรอื ความนิยมของแตล่ะ

ทอ้งถิน

• วางแผนเมนปูระจาํสปัดาห ์อย่างน้อย 2 สัปดาห ์ทีจะใชห้มนุเวียนกนั

• ควรจดัเตรยีมแผนรายการอาหารไวล่้วงหน้า

 



หลกัการวางแผนเมนูหมุนเวียน (1)

• ควรมีขา้วสวยเป็นหลกัอย่างน้อย 4 วัน ต่อสปัดาห ์จดัรว่มกบั กบัขา้ว 

1-2 อยา่ง

• จดัอาหารจานเดียวได ้ไม่ควรเกิน 1 ครังต่อสัปดาห ์ 

       คณุคา่โภชนาการของอาหารจานเดียว มี 2 รูปแบบ คือ

        กลุม่ทีมีพลงังานสงู เช่น ขา้วผดั ผดัซีอวิ

        กลุม่ทีมีพลงังานตาํ เช่น ขา้วตม้ ขนมจีน ก๋วยเตียวนาํ



• ควรมีผักเป็นสว่นประกอบอาหาร ทุกวัน (หากไม่ได ้ใหมี้ไม่นอ้ยกวา่ 3 

ครงั) 

• ใชผ้กัใหมี้ความหลากหลายมากทีสดุเท่าทีจะทาํได้

หลกัการวางแผนเมนูหมุนเวียน (2)



• มีผลไม้เป็นประจาํ (ไม่นอ้ยกวา่ 3 วนั) โดยเฉพาะในวนัทีไมมี่ผกั ควร

ใหมี้ผลไม้

• อาจจะจดัเป็นผลไมส้ด หรือ ทาํเป็นของหวานก็ได้

• ใหมี้ขนมได้ ไม่เกิน 2 ครัง ใน 1 สปัดาห ์ใชน้าํตาลไม่เกิน ½ ขีด หรอื 
15 ชอ้นชา ตอ่ คน ตอ่ สปัดาห์

หลกัการวางแผนเมนูหมุนเวียน (3)



• ควรมีเนือสัตวช์นิดใดชนิดหนงึ 

หรอื ไข่ หรือ ถวัเมล็ดแหง้-เตา้หู ้ 

อยา่งใดอยา่งหนงึ ทกุวนั 

แนะนาํ

         ไข่ 2 วัน

        ปลา 1 วัน

       เนือสัตวอ์นื ๆ 2 วัน 

อาจจะสลับกับถวั หรือเตา้หู้ 

หลกัการวางแผนเมนูหมุนเวียน (4)

2 ครงั

1 ครงั

2 ครงั

1 ครงั



• ตับ ถัวเมล็ดแห้ง เตา้หู้ ปลาเล็กปลาน้อย เผือก-มนั เป็นวตัถดุิบ

อาหารทีมีสารอาหารบางชนิดเขม้ขน้ แนะนาํใหมี้ในเมนูอาหาร

สัปดาหล์ะครัง

• สามารถอยู่รว่มกบัสว่นประกอบอืนในเมนอูาหารตา่งๆ ทงัคาวและ

หวาน

หลกัการวางแผนเมนูหมุนเวียน (5)



• ใชน้าํมนัพืช หรอื กะทิ อย่างใดอย่างหนงึเป็นสว่นประกอบอาหาร เป็น

ประจาํทกุวนั

     นาํมนัพืช ประมาณ ½ ชอ้นกินขา้ว ตอ่ คน ต่อวนั

     กะทิ 1-2 ชอ้นกินขา้ว

     จาํเป็นสาํหรบัการดดูซมึวิตามินทีละลายในไขมนั

หลกัการวางแผนเมนูหมุนเวียน (6)



• จดันมเป็นอาหารเสรมิทกุวนั อย่างนอ้ยวนัละ 1 กลอ่ง

จากการสาํรวจคณุภาพอาหารกลางวนัของโรงเรยีนในสงักดัตา่ง ๆ ทวั

ประเทศ พบว่า ปรมิาณสารอาหารสาํคญัทีมกัจะมีไมเ่พียงพอในอาหาร

กลางวนัทีจดัอยู ่คือ วิตามินเอ บี1 บ2ี

     และ แคลเซียม

หลกัการวางแผนเมนูหมุนเวียน (7)



• ควรใชเ้กลือ หรือ เครอืงปรุงรสเค็มทีเสรมิไอโอดีน ในการปรุงอาหาร

หลกัการวางแผนเมนูหมุนเวียน (8)

สมองทีไดร้บัไอโอดีนอย่างเพียงพอ

สมองทีขาดไอโอดีน



สรุป เคลด็ในการจดัชุดสาํรับอาหารกลางวนัต่อสัปดาห์

• จานเดียว ไม่เกิน 1 ครงั

• ขา้ว + กบัขา้ว 4 ครงั 

• ผลไม ้ไมน่อ้ยกว่า 3 ครงั

• ขนม ไม่เกิน 2 ครงั

• นาํตาลไมเ่กิน 60 กรมั (15 ชอ้นชา)

• ปลา 1 ครงั

• ไข่  2 ครงั

• เนือสตัวต์่าง ๆ 1-2 ครงั

• ถวัเมล็ดแหง้ – เตา้หู ้1 ครงั

• เผือก มนั 1 ครงั

• ปลาตวัเล็ก 0-1 ครงั

• ตบั 5 กรมั  0-1 ครงั

นาํมนั ไม่เกิน 5 ชอ้นชา 

ไม่ควรจดักบัขา้วทีปรุงดว้ยผดั/ทอด/แกงกะทิ เกิน 3 ครงั ต่อ สปัดาห์

วนัทีกบัขา้วมีกะทิ หรือค่อนขา้งมนั ใหจ้ดัคูก่บัผลไม ้หรอืขนมไม่ใสก่ะทิ

วนัทีกบัขา้วไขมนัตาํ ใหจ้ดัคูก่บัขนมทมีีกะทิ



เทคนิคในการกาํหนดวตัถุดิบเมนูอาหารใหเ้ป็นตาม

มาตรฐานอาหารกลางวนัไทย

สามารถปรบัเปลยีนปรมิาณตามความเหมาะสม แตต่อ้งอยูภ่ายใต้

ปรมิาณอาหารโดยรวมทงัหมดของอาหารกลุ่มนนั ทีกาํหนดใน

มาตรฐานอาหารกลางวนั เช่น

         - ไข ่จะใหค้รงัละฟอง หรอืไม่ก็ได ้ แบง่ไข่ไปทาํกีเมนก็ูไดใ้นสปัดาห ์

แตร่วมแลว้ได ้2 ฟอง ตอ่ สปัดาห์

         - อนโุลมการยืมนาํมนั นาํตาล ขา้มวนัไดเ้ท่าทีจาํเป็น

**ปริมาณอาหารถัวเฉลยีทงัสัปดาห*์*

เป้าหมาย...ได้ครบตามมาตรฐาน



เทคนิคในการกาํหนดวตัถุดิบเมนูอาหาร

สามารถปรบัเปลยีนปรมิาณ ขา้ว-แปง้ ระหว่างอาหารจานหลกัและขนม

       - เด็กในเขตเมืองทีกินขา้วปรมิาณนอ้ย ปรมิาณขา้ว แปง้สว่นทียงัขาด 

สามารถใหใ้นรูปขนม-อาหารวา่ง

       - แตเ่ด็กในพืนทีชนบท ซงึเคยชินกบัการกินขา้วปรมิาณมาก สามารถ

เพมิปรมิาณขา้ว แทนการทาํขนม



เทคนิคในการกาํหนดวตัถุดิบเมนูอาหาร

เลือกใชอ้าหารบางชนิดทีมีความเขม้ขน้ของสารอาหารสาํคญับอ่ยเท่าที

จะทาํได ้อยา่งนอ้ยสปัดาหล์ะครงั

       - พืช ผกั ผลไมที้มีสีเหลืองสม้ มีวิตามินเอ

       - พืช ผกัทีมีสีเขียว มีวิตามินเอ แคลเซียม มากกว่าผกัสอีอ่น

      - ฝรงั มะละกอ เป็นแหลง่ทีดีของวิตามินซี



เทคนิคในการกาํหนดวตัถุดิบเมนูอาหาร

เลือกใชอ้าหารบางชนิดทีมีความเขม้ขน้ของสารอาหารสาํคญับอ่ยเท่าที

จะทาํได ้อยา่งนอ้ยสปัดาหล์ะครงั

      - เลือดสตัวเ์ป็นแหลง่ทีดีของธาตเุหล็กทีดีมาก

      - ตบัสตัวต์า่ง ๆ มีวิตามินเอเขม้ขน้มาก ควรมีในรายการอาหารสปัดาห์

ละครงั หรอื อย่างนอ้ย 2 ครงัตอ่สปัดาห์

     - นม กุง้แหง้ ปลาเลก็ปลานอ้ย คะนา้ งาสีดาํ เป็นแหลง่ทีดขีอง

แคลเซียม



ในแตล่ะกลุ่มมีอาหารหลายชนิดใหเ้ลือกใชห้มนุเวียนแลกเปลยีนกนัเอง

ภายในกลุม่

        - ช่วยใหห้ลากหลาย: ทาํใหเ้ดก็ไม่เบอื ไดร้บัสารอาหารทีหลากหลาย 
ลดการสะสมสารปนเปือนทีอาจจะติดมากบัอาหาร

       - ช่วยลดงบประมาณ โดยเลือกอาหารชนิดทีใหค้ณุค่าใกลเ้คียงกนั แต่

ราคาถกูกวา่มาทดแทน

เทคนิคในการกาํหนดวตัถุดิบเมนูอาหาร



กลุ่ม ขา้วแป้ง

ปริมาณ 1 ส่วนทีแลกเปลียนกนัได้

อาหาร ปริมาณ หน่วย

ขา้วสวย 1 ทพัพี

ขา้วเหนียวนงึ ½ ทพัพี

ขนมปัง 1 ทพัพี

ก๋วยเตียว บะหมี เสน้ใหญ่-เลก็ 1 ทพัพี

เสน้หมี 2 ทพัพี

ขนมจีน 1 จบั/ทพัพี

สาคสูกุ 1 ทพัพี

สาคดิูบ 1/6 ถว้ย

แปง้ชนิดตา่งๆ ¼ ถว้ย



กลุ่มเนือสตัว์

เนือสตัวต์า่ง ๆ 1 ชอ้นกินขา้ว ไข่ ½ ฟอง

เตา้หู ้¼ ชิน



กลุ่มผกั

อาหาร ปริมาณ หน่วย

ผกัใบกินสด เช่น ผกักาดหอม ผกัสลดั 2 ทพัพี

ผกัใบ สกุ เช่น คะนา้ ตาํลงึ ผกับุง้ ผกักาดขาว 1 ทพัพี

ผกัหวั ผล เช่น ฟักทอง แครอท หวัผกักาด 1 ทพัพี

ถวังอกลวก 1 ทพัพี

แตงกวา 1 ผล

มะเขือเทศ 2 ผล



กลุ่มผลไม้

อาหาร ปริมาณ หน่วย

สม้เขียวหวานขนาดกลาง 1 ผล

ฝรงั ½ ผล

ชมพู่ 3 ผล

เงาะ 4 ผล

กลว้ยนาํวา้ 1 ลกู

มะละกอสกุ 8 ชินพอคาํ

สบัปะรด 8 ชินพอคาํ

แตงโม 10 ชินพอคาํ

มะม่วงสกุ ½ ผล





กลุ่มไขมนั

ปรมิาณ 1 สว่นทีแลกเปลียนกนัได้

 นาํมนัพืช  1 ชอ้นชา

 เนย  1 ชอ้นชา

 หวักะทิ  1 ชอ้นกินขา้ว (3  ชอ้นชา)

 นาํกะทิ 2 ชอ้นกินขา้ว (6 ชอ้นชา)



นาํมนั            กะทิ

 แกงกะทิ 1 ½ ทพัพี หรอื ขนมแกงบวด 1 ถว้ยเล็ก มีนาํกะทิ 2 ชอ้น

กินขา้ว    = หวักะทิ 1 ชอ้นกินขา้ว

                   = นาํมนั 1 ชอ้นชา

 มะพรา้วขดู 3 กก. ไดห้วักะทิ 1 กก.  ประมาณ นาํมนั 1/3 ขวด



เทคนิคการจดัซือ จดัหาวตัถุดิบอาหาร

• ขา้วสาร อาหารแหง้ นาํมนัพืช มกัไมไ่ดซื้อเป็นรายวนั สามารถคาํนวณ

เป็นปรมิาณตอ่สปัดาห ์หรอืตอ่เดือน

• อาจจะตอ้งมีการคาํนวณเผือสญูเสียไประหวา่งการจดัอาหาร 

โดยเฉพาะขา้ว ตอ้งเพิมอีกไมเ่กิน 5% ในกรณีเผือการติดหมอ้



กลุ่มอาหารทีสามารถเพิมปรมิาณจากมาตรฐานแนะนาํได ้คือ

    - ผกั และผลไมที้รสไม่หวาน

    - เนือสตัว ์ปลา ไข่ เท่าทีจาํเป็น

    - อาหารทีมีสารอาหารเขม้ขน้

       กลุ่มอาหารทีไมค่วรเพิมปรมิาณจากมาตรฐานแนะนาํ คือ

    - ไขมนั

    - นาํตาล

เทคนิคการจดัเตรียมวตัถุดิบอาหาร



ใชผ้ลิตผลในทอ้งถิน ตามฤดกูาล จะไดว้ตัถดุิบคณุภาพดี และราคาไม่

แพง

การวางแผนรายการอาหารลว่งหนา้จะช่วยใหก้ารวางแผนการผลติมี

เปา้หมายชดัเจนยิงขนึ

ควรใหเ้ด็กมีสว่นรว่มในการเลือกรายการอาหาร

ควรมีการสาํรวจความคดิเห็นของนกัเรียนเกียวกบัการจดัอาหาร

กลางวนัโรงเรียนเป็นระยะ ๆ

เทคนิคการจดัเตรียมวตัถุดิบอาหาร



ตอ้งมีการตรวจสอบรายการอาหารทีจดั ว่าไดค้ณุคา่อาหารเป็นไปตาม

เปา้หมายหรอืไม่ เพียงใด

     - ความครบถว้นของกลุม่อาหาร

     - ความหลากหลายของสว่นประกอบอาหาร

     - มีผลไม ้หรอื ผกั บอ่ยเท่าทีจะทาํได้

เทคนิคการจดัเตรียมวตัถุดิบอาหาร





ผลการเรียนรู้ทีคาดหวงั

1. อธิบายความสาํคญัและองคป์ระกอบของมาตรฐานอาหารกลางวนั

ไทยได้

2. อธิบายหลกัการจดัทาํมาตรฐานอาหารกลางวนัไทยได้

3. ใชโ้ปรแกรม Thai School lunch ในการจดัรายการอาหาร
หมนุเวียน ใหไ้ดค้ณุคา่ตามมาตรฐานได้

4. ใชโ้ปรแกรม Thai School lunch ในการคาํนวณวตัถดุิบเพอื
การจดัซือได้



การใชโ้ปรแกรม Thai SchoolLunch







การประเมินคุณค่าทางโภชนาการของอาหารกลางวนั 

ดว้ยโปรแกรม Thai SchoolLunch



การประเมินคุณค่าทางโภชนาการอยา่งง่าย ดว้ยระบบคะแนน

• แปลงคณุคา่สารอาหารตา่ง ๆ มาเป็นระบบคะแนนคณุคา่สารอาหาร

• กาํหนดคะแนนเต็มของสารอาหารกลางวนัใหเ้ท่ากบั 12 คะแนน 

(เทียบเท่ากบั 40% ของปรมิาณทีควรไดร้บัตอ่วนั)

• แบง่เกณฑผ์า่นเป็น 4 ระดบั คือ พอใช ้– ดีพอใช ้– ดี – ดีมาก 



ขา้วเหนียวถวัดาํกะทิ 

1.5 ทพัพี
พลงังาน โปรตีน ไขมนั แคลเซียม เหล็ก วิตามิน เอ วิตามิน บี1 วิตามิน บี2 วิตามิน ซี ใยอาหาร

ปรมิาณสารอาหารทีได้ 213.60 4.31 5.26 23.80 4.35 4.33 0.03 0.01 0.00 1.40 

คะแนน 4.45 2.99 3.65 0.85 17.83 0.25 1.22 0.6 0 3.9

สารอาหาร ระดับคุณภาพสารอาหาร

ควร

ปรบัปรุง

พอใช้ ดีพอใช้ ดี ดีมาก เกิน

สารอาหารหลกั (พลงังาน 

โปรตีน ไขมนั)
< 9 9 10 11 12 >12

ควร

ปรบัปรุง

พอใช้ ดีพอใช้ ดี ดีมาก ดีมาก ๆ

วิตามิน แรธ่าต ุใยอาหาร < 7 7-8 9-10 11 12 >12



การอ่านผลคะแนนคุณค่าอาหาร

• เป้าหมาย สารอาหารหลัก

      คะแนนเต็ม 12 คะแนน   เทียบเท่ากบั 40% ของปรมิาณทีควรไดร้บั

ต่อวนั ---ดีมาก

      พลงังานและไขมนั ควรอยู่ในช่วง 9-16 คะแนน

      โปรตีน ควรอยูใ่นช่วง 9-20 คะแนน

• เป้าหมายสารอาหารอนื ๆ

     คะแนนเต็ม 12 คะแนน   เทียบเท่ากบั 40% ของปรมิาณทีควรไดร้บั

ต่อวนั ---ดีมาก

     คะแนนควรอยู่ในช่วง 7 คะแนนขนึไป



การอ่านผลคะแนนคุณค่าอาหาร

• คะแนนคณุคา่อาหารรายมืออาจตาํกว่า หรอื สงูกว่าเปา้หมายบา้งได ้

แตค่่าเฉลยีรายสปัดาห ์“สรุปคะแนนคณุคา่โภชนาการประจาํสปัดาห”์ 

ควรไดต้ามเปา้หมาย

• คะแนนของคณุคา่อาหาร คาํนวณจากอาหารสด  แตอ่าหารทีผา่น

ความรอ้นจะมีการสญูเสียไปบา้งมากนอ้ยแลว้แตส่ารอาหารแตล่ะชนิด 

โดยเฉพาะวิตามินตา่ง ๆ ดงันนัคณุคา่สารอาหารจะลดลง (30-70%)



การประเมินคณุค่าทางโภชนาการของอาหารกลางวนัคิดเป็นคะแนน  (สาํหรบั 1 คน)

พลงังาน โปรตีน ไขมนั แคลเซียม เหล็ก วิตามิน เอ วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามิน ซี ใยอาหาร

ขา้วสวยขาว 90 กรมั 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.20 0.23 1.35 0.45 0.62 0.60 

ขา้วเหนียวถวัดาํกะทิ 1.5 ทพัพี 4.45 2.99 3.65 0.85 17.83 0.25 1.22 0.60 3.90 

ตม้ยาํปลาทสูดใส่เห็ดนางฟา้ 

 2 ทพัพี
1.19 4.37 0.89 1.10 4.25 3.27 2.89 12.17 5.23 2.52 

รวมคะแนนสารอาหาร
8.63 9.02 4.74 2.18 23.43 3.52 4.56 13.39 5.23 7.02 



พลังงาน โปรตีน ไขมัน
แคลเซีย

ม
เหล็ก

วติามิน 

เอ

วติามิน 

บ1ี

วติามิน 

บ2ี

วติามิน 

ซี

ใย

อาหาร

ขา้วสวยขาว 90 กรมั 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.20 0.23 1.35 0.45 0.62 0.60 

ขา้วเหนียวถวัดาํกะทิ 1.5 ทพัพี 4.45 2.99 3.65 0.85 17.83 0.25 1.22 0.60 3.90 

ตม้ยาํปลาทสูดใส่เห็ดนางฟา้ (ไม่

ใสพ่รกิ) 2 ทพัพี
1.19 4.37 0.89 1.10 4.25 3.27 2.89 12.17 5.23 2.52 

นมพาสเจอรไ์รส ์รสจืด 200 ml 3.05 5.12 5.56 8.74 1.00 4.85 4.00 21.00 

รวมคะแนนทงัสนิ 11.68 14.14 10.30 10.92 24.43 8.37 8.56 34.39 5.23 7.02 

พลังงาน โปรตนี ไขมัน
แคลเซีย

ม
เหล็ก

วติามิน 

เอ

วติามิน 

บ1ี

วติามิน 

บ2ี

วติามิน 

ซี

ใย

อาหาร

ขา้วสวยขาว 90 กรมั 1.5 ทพัพี 2.99 1.66 0.20 0.23 1.35 0.45 0.62 0.60 

ขา้วเหนียวถวัดาํกะทิ 1.5 ทพัพี 4.45 2.99 3.65 0.85 17.83 0.25 1.22 0.60 3.90 

ตม้ยาํปลาทสูดใส่เห็ดนางฟา้ 

(ไมใ่ส่พรกิ) 2 ทพัพี
1.19 4.37 0.89 1.10 4.25 3.27 2.89 12.17 5.23 2.52 

8.63 9.02 4.74 2.18 23.43 3.52 4.56 13.39 5.23 7.02 



จดัสาํรับอาหารกลางวนัโรงเรียนใหผ้า่นเกณฑคุ์ณภาพ

สารอาหาร ดว้ยโปรแกรม ThaiSchoolLunch



สรุป เคลด็ในการจดัชุดสาํรับอาหารกลางวนัต่อสัปดาห์

• จานเดียว ไม่เกิน 1 ครงั

• ขา้ว + กบัขา้ว 4 ครงั 

• ผลไม ้ไมน่อ้ยกว่า 3 ครงั

• ขนม ไม่เกิน 2 ครงั

• นาํตาลไมเ่กิน 60 กรมั (15 ชอ้นชา)

• ปลา 1 ครงั

• ไข่  2 ครงั

• เนือสตัวต์่าง ๆ 1-2 ครงั

• ถวัเมล็ดแหง้ – เตา้หู ้1 ครงั

• เผือก มนั 1 ครงั

• ปลาตวัเล็ก 0-1 ครงั

• ตบั 5 กรมั  0-1 ครงั

นาํมนั ไม่เกิน 5 ชอ้นชา 

ไม่ควรจดักบัขา้วทีปรุงดว้ยผดั/ทอด/แกงกะทิ เกิน 3 ครงั ต่อ สปัดาห์

วนัทีกบัขา้วมีกะทิ หรือค่อนขา้งมนั ใหจ้ดัคูก่บัผลไม ้หรอืขนมไม่ใสก่ะทิ

วนัทีกบัขา้วไขมนัตาํ ใหจ้ดัคูก่บัขนมทมีีกะทิ



• ควรจดัอาหารเป็นรายสปัดาห์

• ควรวางแผนเมนอูาหาร หรอืรายการอาหารหมนุเวียนใหมี้ทงั 2 
ลกัษณะคละกนั (เดก็ชอบ กบั คณุภาพสารอาหาร)

• เลือก นม ในการเมนอูาหารทกุวนั

• เลือก  1 วนั ทีจดัเป็นอาหารจานเดียว (แนะนาํวนัพธุ)

• การเลือกตาํรบัอาหารใหย้ดึพลงังานใหถ้งึเปา้หมาย 10-12 คะแนน
ไวก่้อน

เทคนิคการจดัสาํรับให้ผา่นเกณฑ ์โดยใชโ้ปรแกรม 

Thai SchoolLunch



• ก่อนเลือก อาหารรายการสดุทา้ย ของแตล่ะสาํรบัใหด้คูะแนนรวม ว่ายงั

มีสารอาหารใดไมถ่ึงเปา้หมาย (สีแดง) 

• เลือกรายการสดุทา้ย เตมิเตม็สว่นทีขาด

• เลือกรายการอาหาร โดยคดัเลือกรายการสารอาหารทีมีสารอาหารที

ตอ้งการสงู

เทคนิคการจดัสาํรับให้ผา่นเกณฑ ์โดยใชโ้ปรแกรม 

Thai SchoolLunch



เทคนิคการจดัสาํรับให้ผา่นเกณฑ ์โดยใชโ้ปรแกรม 

Thai SchoolLunch
• ไม่จาํเป็นตอ้งจดัใหค้ะแนนเทา่กนั หรอื ใหมี้คะแนนผ่านทกุวนั หลกัการ คือ 

ใหเ้ฉลยีคะแนนตอ่สปัดาห ์ใหผ่้านเกณฑ ์(ตงัแตพ่อใช ้ถึง ดีมาก)

• เมือจดัรายการอาหารหมนุเวียนรายสปัดาหเ์สรจ็แลว้ ใหอ้อกรายงาน “สรุป
คะแนนคณุคา่ทางโภชนาการประจาํสปัดาห ์

• ตรวจสอบ วา่มีสารอาหารใดทีตอ้งปรบัปรุง

           ใหไ้ดค้ะแนนเฉลียต่อสปัดาหผ่์านเกณฑ ์พอใช ้– ดี

           พลงังาน โปรตีน ไขมนั ผ่านเกณฑ ์10-12 หรอื เกินได ้แต่

                     - พลงังาน ไขมนั ไม่เกิน 16
            - โปรตีน ไม่เกิน 20

           วิตามิน เกลือแร ่ใยอาหาร ผา่นเกณฑ ์7  หรอื มากกว่าไม่จาํกดั



การจดัปรับรายการอาหารใหไ้ดค้ะแนนผา่นเกณฑ์

• ถา้จดัสาํรบัครบแลว้ คะแนนไม่ไดต้ามเปา้หมาย ควรเลือกอาหารทีมี

คณุคา่สารอาหารเขม้ขน้ นาํมาเพมิในส่วนประกอบ หรอื เป็นเครือง

เคียง

            วิตามินเอ:- ตบั ไข่

            ธาตเุหล็ก:- เลือด ตบั

            แคลเซียม:- ปลาเล็กปลานอ้ย กุง้แหง้ ปลากะป๋อง

            ใยอาหาร:- แครอท มะเขือเทศ แตงรา้น



การใชโ้ปรแกรม Thai SchoolLunch
ในการคาํนวณวตัถุดิบ


