
คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลย ีมหาวทิยาลัยสงขลานครนิทร วิทยาเขตปตตานี

ขอ้แนะนาํการทานอาหารเพือโภชนาการทีดีสาํหรบัเด็กขอ้แนะนาํการทานอาหารเพือโภชนาการทีดีสาํหรบัเด็ก

ทารก (แรกเกดิ- 12 เดอืน) เด็กเลก็ (อายุ 1-5 ปี)

1.ใหน้มแม่อยา่งเดียวตงัแต่   

แรกเกิดถงึ 6  เดือน ไม่ตอ้งให้

อาหารอืนแมแ้ต่นาํ

1.ใหอ้าหารมือหลกั 3 มือ 

และ อาหารว่างไม่เกิน 2 

มือต่อวนั

2. เรมิใหอ้าหารตามวยัเมืออาย ุ

6 เดือน ควบคู่ไปกบันมแม*่

2. ใหอ้าหารครบ 5 หมู่      

แตล่ะหมู่ใหห้ลายหลาย

เป็นประจาํทกุวนั

3. เพืมจาํนวนมืออาหารตามวยั

เมืออายลุกูเพิมขนึ จนครบ 3

มือ เมือลกูอาย ุ10-12 เดอืน

3. ใหน้มแม่ตอ่เนืองถึงอาย ุ2 

ปี เสริมนมจืดวนัละ 2-3 

แกว้

4. ใหอ้าหารตามวยัทมีีคณุภาพ

และครบ 5 หมู่ทกุวนั
4. ฝึกใหก้ินผลไมจ้นเป็นนิสยั

5. คอ่ยๆ เพิมปรมิาณ และความ

หยาบของอาหารขนึตามอายุ
5. ใหอ้าหารว่างทีมีคณุภาพ

6. ใหอ้าหารรสธรรมชาติ

    หลีกเลยีงการปรุงแตง่รส

6. ฝึกใหก้ินอาหารรส

ธรรมชาติ ไม่หวานจดั 

   มนัจดั และเคม็จดั

7. ใหอ้าหารสะอาดและ

ปลอดภยั

7. ใหอ้าหารสะอาดและ

ปลอดภยั

8. ใหดื้มนาํสะอาด งดเครืองดืม

รสหวานและนาํอดัลม

8.ใหดื้มนาํสะอาด หลกีเลยีง

เครอืงดืมปรุงแต่งรสหวาน

และนาํอดัลม

9. ฝึกวิธีดมืกินใหส้อดคลอ้งกบั

พฒันาการตามวยั

9. ฝึกวินยัการกินอย่าง

เหมาะสมตามวยัจนเป็น

นิสยั

10. เลน่กบัลกู สรา้งความผกูพนั

หมนัติดตามการเจริญเติบโต

และพฒันาการ

10. เลน่กบัลกู สรา้งความ

ผกูพนัหมนัติดตามการ

เจรญิเติบโตและพฒันาการ

กลุมอาหาร ชวงอายุ

1-3 ป 3-5 ป 6-13 ป

ขาว-แปง (ทัพพ)ี 4 6 8

ผัก (ทพัพี) รับประทานไดตามตองการ

ผลไม  (สวน)* 3 3 3

เนื้อสัตว  (ชอนโตะ) 3 6 8

นม (แกว) 2 2 1

ไขมัน  (ชอนชา) 3 4 6

ลา้งทาํความ

สะอาดใหดี้

กินอาหารทีปรุง

สกุ ใหม่

แยกเก็บอาหารดิบ 

จาก อาหารสกุ

เก็บอาหารใน

อุณหภมิู

เหมาะสม

การจดัการอาหารใหส้ะอาดปลอดภยั

ปรมิาณอาหารทีแนะนาํต่อวนั

*ปริมาณ ผกัผลไม ้1 สว่น คอื 1 ฝ่ามือ

ข้อปฏบิตักิารให้อาหารเพอืสุขภาพทดีขีองทารกและเดก็เล็ก จานอาหารสขุภาพ


