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ฉลาดเลือกอาหาร

ให้เหมาะสมกับ

เดก็เล็กและเดก็

ในวัยเรียน

สง่มอบโภชนาการทีÉดีสูช่มุชน
Nutrition literacy for all

ดร.ปฐมาวดี ทองแก้ว

หลักสูตรโภชนศาสตรแ์ละการกาํหนดอาหาร 

ม.อ. ปัตตานี

26 พฤศจิกายน 2565

ฉลาดเลือกบริโภค

What is my choice?  

WHY?

Key concepts

มีสารอาหาร
ครบถว้น

มีปริมาณ
เพียงพอ

มีความปลอดภยั

กินอาหารให้
หลากหลายและ                     

มีคุณภาพ

เหมาะสมกับความ
ต้องการของร่างกาย
ของคนแต่ละช่วงวัย

หลีกเลีÉยงอาหารทีÉเพิÉม
ความเสีÉยงโรคไม่ติดต่อ

เรืÊอรัง

ปราศจากสารปนเปืÊ อน
และไม่ก่อให้เกดิ

อันตรายต่อผู้บริโภค 

1.กินอาหารครบ 5 หมู ่        

4. เป็นอาหารทีÉ

ปลอดภยั

2.ฉลาดเลือกชนิด

อาหาร+หลากหลาย

5. ดแูลนํÊาหนกัตวัใหอ้ยู่ในเกณฑม์าตรฐาน

3.ปรมิาณเหมาะสม

1.กินอาหารครบ 5 หมู ่        

ทา่นรูจ้กัอาหารหลกั 5 หมู่ ดีแค่ไหน??

1 2

3
ขา้ว แป้ง

  - คารโ์บไฮเดรท

  - whole grain    ใยอาหาร

  - วติามินบี ธาตเุหลก็ สงักะสี

อาหาร 5 หมู่
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ผกั / ผลไม้

  - วติามิน เกลือแร่

  - ใยอาหาร

  - สารพฤกษเคมี

 -  คารโ์บไฮเดรท

อาหาร 5 หมู่ ผกั (100 กรัม) แคลเซียม (มิลลิกรัม)

ใบชะพลู 601

ใบยอ 469

ใบแค 404

ผกักระเฉด 387

ยอดสะเดา 354

ผกัโขม 341

ใบโหระพา 336

ผกัคะนา้ 245

ผกัหวาน 179

ถัÉวลนัเตา 171

ใบบวับก 146

ใบตาํลึง 126
ทีÉมา:www.waithong.com

ข้อปฏบิตัิการ กินอาหารเพืÉอสุขภาพทีÉดีของคน

ไทย กินพชืผักใหม้ากและกินผลไม้เป็นประจาํ 

โดย

– บริโภคผักให้ได้วันละ 4-6 ทัพพี

และ

– ผลไม้วันละ 3-5 ทัพพหีรือ

เท่ากับ 5 ส่วนมาตรฐาน (ผัก 3 ส่วน

มาตรฐาน และผลไม้2 ส่วน

มาตรฐาน) 

เพืÉอใหส้อดคล้องตามปริมาณมาตรฐาน คอื 
อย่างน้อย 400 กรัมต่อวันตามคาํแนะนําของ 

FAO/WHO

•ผักสเีขียว มี สารคลอโรฟิลด ์(Chlorophyll) โดยเฉพาะผกัใบทีÉมีสีเขียวจดัๆ ชว่ย
ตา้นอนุมลูอิสระ ชว่ยตา้นโรคมะเรง็ มีแรธ่าต ุและวิตามิน ไฟเบอรส์งูทาํใหก้ารขบัถ่ายดี

•ผัก-ผลไม้สเีหลอืง มี สารลูทนี (Lutein) พบในผกัผลไมที้Éมีสีเหลือง เชน่ ขา้วโพด ชว่ย
บาํรุงสายตา ลดความเสีÉยงในการเกิดโรคทีÉเกิดขึ Êนกบัจอประสาทตา

•ผัก-ผลไม้ สเีหลอืงส้ม และส้มแดง มีสารแคโรทนีอยด ์(Carotenoids) ไดแ้ก่ แค
รอท ฟักทอง มะเขือ มะละกอ สม้ ชว่ยเพิÉมระบบภมิูคุม้กนั ลดการเกิดอนุมลูอิสระในรา่งกาย 

บาํรุงสายตา และจอประสาทตา

•ผัก-ผลไม้ สแีดง มีสารไลโคปีน (Lycopene) เชน่ ฟักขา้ว มะเขือเทศ แตงโม และ สต
รอเบอรรี์É ไลโคปีน เป็นสารตา้นอนมุลูอิสระทีÉชว่ยกระตุน้การทาํงานของภมิูตา้นทาน ชะลอ

ความแก่ เสริมใหเ้ซลลใ์นรา่งกายแข็งแรง

•ผัก-ผลไม้ สม่ีวงแดง และสม่ีวงนํÊาเงนิ มสีารแอนโทไซยานิน 

(Anthocyanin) เชน่ ขา้วไรสเ์บอรรี์É องุ่น กะหลํÉาปลีสีม่วง หวับีท แครอทสีม่วง และ 
มนัสีม่วง มีสว่นชว่ยชะลอความเสืÉอมของเซลล ์ในรา่งกาย ลดความเสีÉยงการเกิดโรคหวัใจ 

และเสน้เลือดอุดตนั

•ผัก-ผลไม้สขีาว มีสารอัลลซินิ (Allicin) เชน่ หอมหวัใหญ่ กระเทียม หวัไชเทา้ ถัÉว
เหลือง และ ลกูเดือย ชว่ยตา้นอนุมลูอิสระ ชว่ยลดไขมนัในเสน้เลือด ปอ้งกนัโรคความดนั

โลหิต และโรคหลอดเลือดหวัใจได้

https://www.lovefitt.com/healthy-fact

เนื Êอสตัว ์ไข่ นม ถัÉวต่าง ๆ

  - โปรตีน

  - ระวงัไขมนัอิÉมตวั และโคเลสเตอรอล

  - วติามิน เกลือแร ่

  - แคลเซียม

  - ธาตเุหลก็ สงักะสี  ไอโอดีน

  - บี 12

อาหาร 5 หมู่
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เนืÊอสัตว์ ปริมาณไขมัน

เนื Êอววั เนื Êอหมู 7.9-13.2%

เนื Êอไก่ 5-7.4%

ปลานึÉง เนื Êอขาว ตํÉากวา่ 5%

ปลาทะเล 5-17%

ไข่ ไข่ไก่ทัÊงฟอง(2 ฟอง) 427

เครืÉองใน ตบัหม ู(1 ขีด) 364

ตบัไก่ 336

ไตหมู 235

ตบัววั 218

หวัใจววั 165

หวัใจไก่ 157

ไสต้นัหมู 140

หวัใจหมู 133

ปริมาณโคเลสเตอรอล (มก./100 กรัมอาหาร)

เนื Êอสตัว์ ห่านพะโล้ 121

น่องไก่ 100

ปลาดกุ 94

เนื Êอเป็ด 82

เนื Êอไก่ 70

เนื Êอววั 65

เนื Êอกบ 47

ปลาช่อน 44

อาหารทะเล กระดองหวัปลาหมึก 405

มนัปทูะเล 361

กระดองเนื Êอปลาหมึก 322

หวัปลาหมึกกลว้ย 321

เนื Êอปลาหมึกกลว้ย 251

หอยนางรม 231

หอยแครง 195

กุง้แชบ๊วย 192

กุง้กลุาดาํ 175

หอยแมลงภู่ 148

กุง้นาง 138

มนักุง้นาง 138

ปมูา้ 90

ปลาทู 76

ปลากระบอก 64

เนย เนยเหลว 186

เนยแข็ง 33

อาหารนม แคลเซียม (มิลลิกรัม)

นมเสริมแคลเซียม 1 

แกว้ 
420

นมพร่องมนัเนย 1 แกว้ 300

นมสด 1 แกว้ 254

โยเกริต 1 ถว้ย 237

เนยแขง็ 1 แผน่ 

(9x8x0.1ซม.)
144

นมเปรีÊ ยว 1 กล่อง 100

อาหารไทย แคลเซียม (มิลลิกรัม)

นํÊ าพริกปลาแหง้ (1 ขดี) 896

ปลาเลก็ปลานอ้ย (1 ขีด) 860

แจ่วปลาแหง้ (1 ขีด) 802

แจ่วกุง้ฝอย (1 ขีด) 632

ปลาซาดีน (100 กรัม) 330

เตา้หูแ้ขง็ทรงเครืÉอง (1 

แผ่น) 
300

แกงจืดเตา้หูข้าวอ่อน (1/2 

หลอดใหญ่) 
300

ยาํปลากระป๋อง (100 กรัม) 276

นํÊ าพริกกะปิ (1 ขีด) 250

เตา้เจีÊยวหลน (1 ขีด) 180

ทีÉมา:www.waithong.com

เดก็ควรไดร้บัแคลเซียม 800-1000 มก./วนั

นม อาหารทรงคุณค่าสาํหรับทุกวยั คุณค่าทางโภชนาการของนม



26/11/65

4

ไขมนั น ํÊามนั

  - ชนิดกรดไขมนัหลากหลาย

  - วติามินทีÉละลายในไขมนั

อาหาร 5 หมู่ องคป์ระกอบของไขมันในอาหาร

ดืÉมนํÊาสะอาด อย่างนอ้ยวนัละ 8-10 แกว้

เดก็ประมาณ 6-8 แก้ว

1.กินอาหารครบ 5 หมู ่        

4. เป็นอาหารทีÉ

ปลอดภยั

2.ฉลาดเลือกชนิด

อาหาร+หลากหลาย

5. ดแูลนํÊาหนกัตวัใหอ้ยู่ในเกณฑม์าตรฐาน

3.ปรมิาณเหมาะสม

1.กินอาหารครบ 5 หมู ่        2.ฉลาดเลือกชนิด

อาหาร+หลากหลาย

“ธงโภชนาการ” สืŕอทีŕใชแ้นะนํา
สดัสว่น ปรมิาณ และความ
หลากหลายของอาหารทีŕควร

บรโิภค โดยใชห้น่วยวดัทีŕนิยมใช ้
ในครวัเรอืน

ดดัแปลงจาก https://www.facebook.com/bureau.nutrition/

http://www.siam-shop.com/screen_tmp.php?mode=view_news&news_id=225

6

6

3

2
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อาหารแลกเปลีŕยน
การแบ่งอาหารออกเป็นหมวดหมูใ่นแตล่ะหมวดใหพ้ลงังานและสารอาหารใกลเ้คยีงกนั
เพืŕอใชใ้นการคาํนวณและกาํหนดอาหาร

1. หมวดนม 2. หมวดผกั 3. หมวดผลไม้

5. หมวดเนืÊอสัตว์ 6. หมวดไขมนั4. หมวดนม

http://110.164.68.234/nutrition_6/index.php/en/2016-03-21-10-18-59

กลุ่ม ขา้วแป้ง

ปริมาณ 1 ส่วนทีÉแลกเปลีÉยนกนัได้

อาหาร ปริมาณ หน่วย

ขา้วสวย 1 ทพัพี

ขา้วเหนียวนึÉง ½ ทพัพี

ขนมปัง 1 ทพัพี

ก๋วยเตีÌยว บะหมีÉ เสน้ใหญ่-เลก็ 1 ทพัพี

เสน้หมีÉ 2 ทพัพี

ขนมจีน 1 จบั/ทพัพี

สาคูสกุ 1 ทพัพี

สาคูดิบ 1/6 ถว้ย

แปง้ชนดิต่างๆ ¼ ถว้ย

กลุ่มเนืÊอสัตว์

เนื Êอสตัวต่์าง ๆ 1 ชอ้นกินขา้ว ไข่ ½ ฟอง

เตา้หู ้¼ ชิ Êน

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

ถัÉวงอกลวก 1 ทพัพี

แตงกวา 1 ผล

มะเขือเทศ 2 ผล

กลุ่มผลไม้

อาหาร ปริมาณ หน่วย

สม้เขียวหวานขนาดกลาง 1 ผล

ฝรัÉง ½ ผล

ชมพู่ 3 ผล

เงาะ 4 ผล

กลว้ยนํÊาวา้ 1 ลกู

มะละกอสกุ 8 ชิ Êนพอคาํ

สบัปะรด 8 ชิ Êนพอคาํ

แตงโม 10 ชิ Êนพอคาํ

มะม่วงสกุ ½ ผล

กลุ่มไขมนั

ปริมาณ 1 สว่นทีÉแลกเปลีÉยนกนัได้

 นํÊามนัพืช  1 ชอ้นชา

 เนย  1 ชอ้นชา

 หวักะทิ  1 ชอ้นกินขา้ว (3  ชอ้นชา)

 นํÊากะทิ 2 ชอ้นกินขา้ว (6 ชอ้นชา)



26/11/65

6

นํÊ ามนั            กะทิ

 แกงกะทิ 1 ½ ทพัพี หรือ ขนมแกงบวด 1 ถว้ยเลก็ มีน ํÊากะทิ 2 ชอ้น

กินขา้ว    = หวักะทิ 1 ชอ้นกินขา้ว

                   = นํÊามนั 1 ชอ้นชา

 มะพรา้วขดู 3 กก. ไดห้วักะทิ 1 กก.  ประมาณ นํÊามนั 1/3 ขวด

1.กินอาหารครบ 5 หมู ่        

4. เป็นอาหารทีÉ

ปลอดภยั

2.ฉลาดเลือกชนิด

อาหาร+หลากหลาย

5. ดแูลนํÊาหนกัตวัใหอ้ยู่ในเกณฑม์าตรฐาน

3.ปรมิาณเหมาะสม3.ปรมิาณเหมาะสม

กินปริมาณเท่าไหร่ จึงจะเหมาะสม

ปริมาณอาหารทีÉควรได้รับต่อวันสาํหรับเด็กอายุ 1-5 ปี ตามข้อแนะนํา

ปริมาณสารอางองิทีÉควรได้รับประจาํวันสาํหรับคนไทย พ.ศ. 2563

ชนิดอาหาร ปรมิาณอาหาร

สว่น* กรมั หน่วย

ครวัเรือน

นมธรรมดา 2 480 ซีซี 2 กลอ่ง

ขา้ว 6 330** 6 ทพัพี

เนื Êอสตัวต์่าง ๆ (สกุ) 3 90 6 ชอ้นกินขา้ว

ผกั .....รบัประทานไดต้ามความตอ้งการ ......

ผลไม้ 3 ...แลว้แต่ชนิดของผลไม.้.......

ไขมนั 4 20 4 ชอ้นชา

ปรมิาณอาหารทีÉควรไดร้บัสาํหรบัเด็กทีÉตอ้งการพลงังาน 1300 กิโลแคลอรี นํÊาตาล ไขมัน และเกลือ

หวาน

มัน

เบาหวาน 
ความดัน  

หลอดเลือด 
ไต

เค็ม

หลีกเลีÉยงอาหารทีÉ
เพิÉมความเสีÉยง
โรคไม่ติดต่อ

เรืÊอรัง
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เติมนํÊาตาลในอาหารไดไ้ม่เกิน 6 ชอ้นชา ต่อวนั

8-11 ชช2-3 ชช 7-10 ชช

วนัหนึÉงท่านบริโภคนํÊ าตาล มากนอ้ยแค่ไหน

6.5 ชช 6 ชช 4 ชช 11 ชช 9 ชช

9 ชช 5 ชช 8 ชช 8 ชช 7 ชช

8 ชช 5 ชช 2.5 ชช 3.5 ชช 6 ชช

กลุ่มอาหารไขมนัสูงทีÉควรจาํกดัปริมาณการบริโภค อาหารพวกนีÊ หนชู๊อบ ชอบนะ กินไมไ่ดห้รือ??
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แนวทางลดการบริโภคโซเดียม
• ฝึกความเคยชิน โดยการปรุงอาหารรสไม่จดั

• ไม่เติมเครืÉองปรุงรสเคม็เมืÉอรบัประทานอาหาร

• เลีÉยงอาหารหมกัดอง อาหารแปรรูป อาหารสาํเรจ็รูป

• เลีÉยงขนมขบเคี Êยว (เลือกชนิดทีÉมีโซเดียมนอ้ยกวา่ 200 มก./หนว่ยบริโภค)

• ลด/เลิกการใสผ่งปรุงรสในอาหาร

• ลดความถีÉของการบริโภคอาหารทีÉตอ้งมีเครืÉองปรุงนํÊาจิ Êม

• เลีÉยงการกินอาหารทีÉใสน่ ํÊามาก ๆ แลว้เติมเกลือหรือเครืÉองปรุงรสจดั

ไม่ควรมีเกลือ น ํÊาปลา หรือซอสปรุงรสต่าง ๆ  (น ํÊาตาล) บนโต๊ะอาหาร

สูตรลบัลดความเสีÉยง NCDs
ลดหวาน มนั เคม็ ดว้ยสูตร 6:6:1 

1.กินอาหารครบ 5 หมู ่        

4. เป็นอาหารทีÉ

ปลอดภยั

2.ฉลาดเลือกชนิด

อาหาร+หลากหลาย

5. ดแูลนํÊาหนกัตวัใหอ้ยู่ในเกณฑม์าตรฐาน

3.ปรมิาณเหมาะสม3.ปรมิาณเหมาะสม
4. เป็นอาหารทีÉ

ปลอดภยั

การปนเปืÊ อนสารพิษในอาหารเกิดขึÊนไดอ้ยา่งไร

การปนเปืÊ อน
-Chemicals
-Fertilizer

การปนเปืÊ อน
-Other chemicals
-Microbial

สารเติมแตง่อาหาร

สุขลกัษณะการผลิตไมดี่

สารเติมแตง่อาหาร

สุขลกัษณะการผลิตไมดี่

สารกอ่มะเร็งจากการปรุง

แนวทางป้องกนั

• ปรุงอาหารกินเอง 

• หลีกเลีÉยงอาหารทีÉมีโอกาสสงูทีÉจะมีสารพิษเจือปน

• เลือกรา้นทีÉถกูสขุลกัษณะ
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Safety first…….. Delicious later

1.กินอาหารครบ 5 หมู ่        

4. เป็นอาหารทีÉ

ปลอดภยั

2.ฉลาดเลือกชนิด

อาหาร+หลากหลาย

5. ดแูลนํÊาหนกัตวัใหอ้ยู่ในเกณฑม์าตรฐาน

3.ปรมิาณเหมาะสม3.ปรมิาณเหมาะสม
4. เป็นอาหารทีÉ

ปลอดภยั

นํÊาหนักตัวสาํคัญไฉน? การเจริญเติบโต = นํÊาหนกัตวั / สว่นสงู

นํÊาหนกัตวั / สว่นสงู ทีÉเปลีÉยนแปลง บง่ชี Ê ภาวะโภชนาการ  และ การเจรญิเติบโต

ของเด็กนกัเรียน

ฉลาดเลือกด้วยการอ่านฉลากโภชนาการ
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ความหมายของรายละเอยีดบนฉลากโภชนาการ 

ฉลาก GDA: Guideline Daily Amount

ฉลาก หวาน มัน เค็ม

สัญลักษณโ์ภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ (Healthier Choice)

THANKS
FOR YOUR
TIME!

สง่มอบโภชนาการทีÉดีสูช่มุชน
Nutrition literacy for all


