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สถานการณแ์ละความส าคญัของอาหาร
และโภชนาการ ตอ่สขุภาพเด็กไทย

วกิฤตสขุภาพเด็กไทย

ภาวะขาดสารอาหาร

การเจรญิเตบิโตไมเ่ป็นไปตามเกณฑอ์า้งองิ

 รา่งกายแคระแกรน ผอม เตีย้

 พฒันาการทางรา่งกายลา่ชา้

 สตปิญัญาทบึ

 ประสทิธภิาพการเรยีนรูต้ า่ เฉือ่ยชา

 ภมูติา้นทานเชือ้โรคต า่ท าใหป่้วยบอ่ย

ที่มา:  ศ. เกียรตคุิณ นพ.อารี วัลยะเสวี.รายงานการประชุมวิชาการโภชนาการ. 2546

ผลกระทบรา้ยแรงในกลุม่ตา่งๆ

สง่ผลตอ่พฒันาการและความสามารถในการเรยีนรูล้ดลง

เด็กกอ่นวยัเรยีนและเด็กวยัเรยีน 

 วยัรุน่

ซดี ประสทิธภิาพการเรยีน และระบบภูมติา้นทานโรคลดลง

วยัรนุหญงิ ขาดการสะสมธาตเุหล็กส าหรบัการต ัง้ครรภใ์นอนาคต 

 หญงิต ัง้ครรภ ์
- ทารกแรกเกดิน า้หนกัต า่กวา่เกณฑ(์นอ้ยกวา่ 2,500 กรมั)
- อตัราการตายของมารดาจากการคลอดเพิม่ข ึน้

ในขวบปีแรก

สง่ผลตอ่การสูญเสยีความสามารถการเรยีนรูอ้ยา่งถาวร
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เด็กอว้น..สู.่.ผูใ้หญอ่ว้น

ที่มา  รศ.พญ.ลัดดา เหมาะสุวรรณ. เอกสารประกอบการบรรยายเร่ืองโภชนาการในเดก็ฯ. วันที่ 15 มิ.ย.2552

•โรคเบาหวาน
•โรคหวัใจ
   และหลอดเลอืด
• ความดนัโลหติสูง

30%-80%

ยิง่อว้น พงุใหญ ่ยิง่ตายเร็ว

 รอบเอวเพิม่ทกุๆ 5 ซม. เพิม่โรคเบาหวาน    
3-5 เทา่

 อว้น ลงพุง เสีย่งเป็นเบาหวาน 3 เทา่

 อว้นลงพุง รว่ม เบาหวาน เสีย่งเกดิ โรคหวัใจ
หลอดเลอืด 5 เทา่

ยิง่อว้น พงุใหญ ่ยิง่ตายเร็ว (ตอ่)

อว้นลงพงุเสีย่งเกดิ.......

โรคหยุดหายใจขณะหลบั 3 เทา่

โรคถุงน า้ด ี3 เทา่

ขอ้เสือ่ม 2-3 เทา่

เกา๊ท ์2-3 เทา่

มะเร็ง 1-2 เทา่

พรติตี ้ม.6 : กนิยาลดอว้น
ดบัคาหอ้ง
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เด็กแรกเกดิ 800,000 คน

เส ีย่งปญัญาทบึ
เพราะขาดสารไอโอดนี

เด็กวยักอ่นเรยีน 
มพีฒันาการสมวยัลดลง

จากรอ้ยละ 72 
เหลอืรอ้ยละ 67

สถานการณ์โรคขาดสารไอโอดีนของคนไทย พ.ศ.2552

10

ตามเกณฑ์มาตรฐานของ
WHO/UNICEF/ICCIDD, 2007

Non IDD_ ไม่มีภาวะ   การ

ขาดสารไอโอดีน

IDD def_ มีภาวะ    การ

ขาดสารไอโอดีน

ท่ีมา: กรมวิทยาศาสตรก์ารแพทย,์ 2552

ผลตรวจเลอืดเด็กทารกแรกเกิดอาย ุ

ตัง้แต่ 2 วนัขึ้นไปใน 76 จงัหวดั 

จ านวน 760,000 คน (90% ของ
ประเทศ)

 พบวา่ เด็กทารกแรกเกิดขาด

สารไอโอดีนทัง้ประเทศ

(วดัระดบั Thyroid Stimulating Hormone (TSH) เทียบกบัเกณฑข์อง WHO/UNICEF/ICCIDD  2007)

ระดบั TSH > 11.2 mU/L ตอ้งไม่เกินรอ้ยละ 3 

ภาวะการขาดสารไอโอดนีเป็นปญัหา
สาธารณสขุของประเทศไทย 

ต ัง้แตปี่พ.ศ.2493

ปญัหาท ัว่โลก
•1-10%: โรคเออ๋
•5-30%: ปญัญาออ่น
•30-70%: ไมเ่ฉลยีวฉลาด เฉีอ่ย
ชา เชือ่งชา้
• ประชาชนมากกวา่ 1,570 ลา้น
คน อยูใ่นภาวะเสีย่งการขาดสาร
ไอโอดนี (29% ประชากรโลก)

12

บทบาทของไอโอดีนในร่างกาย

ต่อม
ไทรอยด์ ไทรอยด์

ฮอร์โมน

การท างาน
ของร่างกาย

การเจริญ
เตบิโต

พัฒนาการ
ของสมอง

อาหารที่มี
ไอโอดนี
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สมองท่ีไดร้บัไอโอดีนสมบรูณ์

ไอโอดีนส าคัญอย่างไร ?

ท่ีมา: ขอ้มลูจาก UNICEF

สมองท่ีขาดไอโอดีน

 ช่วยในการพฒันาระบบประสาทและเซลล ์โดยเฉพาะ 

3 เดือนแรกของการตัง้ครรภ์

 ภาวะขาดสารไอโอดีนเพียงเล็กนอ้ยก็สง่ผลกระทบต่อระดบัไอคิว

 (ท าใหร้ะดบัไอคิวต ่าลง10-15 จดุ)

14

เฉยชา ง่วงซมึ ขีห้นาว

ภาวะทารกในครรภ์เจริญเตบิโตช้า ความผิดปกตหิรือ
ความพกิารแต่ก าเนิด แท้งบุตร 

พัฒนาการช้า ปัญญาทบึ การเจริญเตบิโตช้า 

อาการของโรคขาดสารไอโอดีน

15

โรคขาดสารไอโอดีนในคน

คอพอก Cretinism 

Source: The Prevention and Control of Iodine Deficiency Disorders, 1987

ลกูแกะท่ีเกิดจากแม่ท่ีขาดสารไอโอดีน

   - ขนไมง่อก

   - การพฒันาทางโครงสรา้งกระดกูชา้

   - การพฒันาทางสมองชา้

ลกูแกะปกติ

โรคขาดสารไอโอดีนในสตัว์

http://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://p.mthai.com/picpost/2008-10-11/405501_0.jpg&imgrefurl=http://index.mthai.com/%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81&usg=__cxlspr31Wd2hucKikdvSG8eX0rs=&h=360&w=400&sz=37&hl=th&start=38&sig2=DvNIhgLXJ5TZ0Hpq6ZkZgg&itbs=1&tbnid=4FMIraXPScMF8M:&tbnh=112&tbnw=124&prev=/images?q=%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81&start=20&hl=th&sa=N&gbv=2&ndsp=20&tbs=isch:1&ei=dwj2S_PgJNG5rAeHhpC6Cg
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ผลการส ารวจภาวะโลหติจางจากการขาดธาตุเหล็ก

• พบเด็กอาย ุ1-5 ปี มภีาวะโลหติจางรอ้ยละ 25.9 

โดยพบมากในภาคตะวนัออกเฉยีงเหนอืและเขตชนบท

         (ใชค้า่ฮโีมโกลบนิต า่กวา่ 11.0 กรมัตอ่เดซลิติร)

ที่มา: กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. รายงานการส ารวจอาหารและโภชนาการแห่งชาติ. 2546

• เด็กอาย ุ6-8 ปี มภีาวะโลหติจาง       รอ้ยละ 46.7 

• เด็กอาย ุ9-11  ปี มภีาวะโลหติจาง     รอ้ยละ 25.4

•  เด็กอาย ุ12-14 ปี มภีาวะโลหติจาง   รอ้ยละ 15.7

    พบทกุภาคท ัง้เขตเมอืง และชนบท
(ใชค้า่ฮโีมโกลบนิต า่กวา่ 12.0 กรมัตอ่เดซลิติร)

• ประมาณรอ้ยละ 50 ของเด็กอายแุรกเกดิ - 5 ปี               

   และเด็กวยัเรยีนมภีาวะโลหติจาง เนือ่งจาก
   ขาดธาตเุหล็ก

ที่มา:  ศ.เกียรตคุิณแพทย์หญิง คุณสาคร ธนมิตต์.   รายงานการประชุมวิชาการโภชนาการ. 2544.        
       

• การขาดธาตเุหล็กเพยีงเล็กนอ้ยแมจ้ะไมถ่งึข ัน้ 
   โลหติจางก็กอ่ใหเ้กดิผลเสยีตอ่ :
    - ประสทิธภิาพของรา่งกายลดลง 
    - ความสามารถในการเรยีน ลดลง 
    - การเจรญิเตบิโต และภมูคิุม้กนัเชือ้โรคลดลง

องคก์ารอนามยัโลก ระบวุา่

เด็กวยัเรยีนมรีะดบัเชาวนป์ญัญาลดลงจาก 91 

(ปี 2540) เหลอื 88 (ปี 2549) (คา่เฉลีย่ปกติ

องคก์ารอนามยัโลก ก าหนดไวท้ ี ่90-110) 

ปจัจบุนัพบเด็กไทย 1 ใน 4 ม ีIQ ต า่กวา่

เกณฑ์

ระดบัเชาวนป์ญัญา

ที่มา: นพ.สมศักดิ์ ภทัรกุลวณิชย์. พิธลีงนามบันทกึข้อตกลงความร่วมมือโครงการพัฒนาระบบและกลไกลเพื่อสุขภาพเดก็ไทยมีโภชนาการสมวัย. 
ส านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข.วันที่ 15 ก.พ. 2553

กทม. กลาง เหนือ อีสาน ใต้ รวม
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คา่เฉลีย่ระดบัเชาวนป์ญัญาของกลุม่ประเทศ
พฒันาแลว้เปรยีบเทยีบกบัเด็กไทย

80

85

90

95

100

105
104

98

91
88

103.1

90

IQ

ต ว    กไก 

ยุ     เ  ิกาเ    

ไทย        

ไทย        

ไทย   ก  สุขภาพ ิต     -      

ไทย      -     

IQ 90 ร้อยละ 25

ค่าระดบัเชาว์ปัญญาคนปกต ิ= 90-110 จุด

ท าไม... เด็กไทย
พนัธุใ์หมอ่ว้นเตีย้
ปญัญาทบึ???

พฤตกิรรมการกนิทีไ่มพ่งึประสงค ์:

• อาหารมือ้หลกั

• อาหารวา่ง

• เคร ือ่งด ืม่

พฤตกิรรมการใชพ้ลงังานนอ้ย :

• การเคลือ่นไหวรา่งกาย

• การออกก าลงักาย
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ที่มา: นพ.สมยศ ดรัีศมี. รายงานผลการส ารวจภาวะโภชนาการของคนกรุงเทพฯ . กรมอนามยั . 2548 

ละเลย ! อาหารเชา้ 

อาหารมือ้ส าคญัทีส่ดุของชวีติ

 เด็กวยัเรยีน 6-11 ปี                                                
ไมก่นิอาหารเชา้   รอ้ยละ 30                                    
(และมพีฤตกิรรมนีเ้พิม่ขึน้เมือ่มอีายุมากขึน้)

 นกัเรยีนหญงิ 12-14 ปี                                       
ไมก่นิอาหารเชา้ รอ้ยละ 52

อาหารมือ้หลกั
พฤตกิรรมการกนิ 

• มกัไมแ่จม่ใส มผีลเสยีตลอดชว่งสาย

• การเรยีนรูค้ดิค านวณ ความจ าระยะส ัน้ 

• ความสามารถในการอา่น 

• ความสามารถในการแกป้ญัหาและ                   

สมรรถภาพทางกาย ลดลง

•  และเสีย่งตอ่การเกดิโรคอว้น โรคเบาหวาน และโรคหวัใจ

ละเลย ! อาหารเชา้

อาหารมือ้หลกั

ที่มา:  รศ.พญ.ลัดดา เหมาะสุวรรณ. เอกสารประกอบการบรรยาย เร่ืองโภชนาการในเดก็สู่การเจริญเตบิโตด ีฯ . 2552.

พฤตกิรรมการกนิ 

 ที่มา: นพ.สมศักดิ์ ภทัรกุลวณิชย์.   ส านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข. วันที่ 15 ก.พ. 2553

เด็กวยัเรยีนกนิผกัเพยีงวนัละ 1.5 ชอ้นกนิขา้ว

ปรมิาณทีแ่นะน าใหก้นิวนัละ 12   ชอ้นกนิขา้ว    

       บรโิภคผกั-ผลไมน้อ้ย

อาหารมือ้หลกั
พฤตกิรรมการกนิ 

การกนิผกั ผลไมท้กุวนั
ของนกัเรยีนสงักดั

ผกั ผลไม้
กทม. รอ้ยละ 41.3 26.8
สพฐ. รอ้ยละ 26.9 17.9
สกอ. รอ้ยละ 43.9 26.2
สช. รอ้ยละ 44.5 35.9
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เด็กไทยกนิผกั ผลไมน้อ้ยเพราะ...

• ไมไ่ดร้บัการฝึกกนิต ัง้แตเ่ยาวว์ยั

• ไมต่ระหนกั ไมเ่ห็นคณุคา่

• กลวัสารเคมตีกคา้ง / ไมป่ลอดภยั

• ราคาของผกั ผลไมบ้างอยา่งแพง

• วฒันธรรมการกนิอาหารตา่งชาติ

• วถิชีวีติเรง่รบี พอ่แมไ่มม่เีวลาปรุงอาหาร

• เมนูอาหารผกัมจี าหนา่ยนอ้ย

WHO ระบวุา่

การกนิผกั ผลไมน้อ้ย

เป็นสาเหต ุ1 ใน 5 อนัดบัแรก

ทีท่ าใหป้ระชากรโลกตาย

WHO ระบวุา่

การกนิผกั ผลไมน้อ้ย

จะเป็นสาเหตขุอง...

• โรคหวัใจหลอดเลอืด 

   รอ้ยละ 31

• โรคหลอดเลอืดและสมอง 

   รอ้ยละ 11

WHO ระบุวา่

คนทีก่นิผกั ผลไม ้≥ 400 กรมั/วนั

• ลดความเสีย่งเป็นมะเร็ง รอ้ยละ 50

• โรคหลอดเลอืดและสมอง รอ้ยละ 11

เมือ่เปรยีบเทยีบกบั

คนทีก่นิผกั ผลไม ้< 400 กรมั/วนั

http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.thairath.co.th/media/content/2009/06/18/630/13697.jpg&imgrefurl=http://www.thairath.co.th/content/life/13697&usg=__e04cRM91Xlq_VbD72lVs4_AA9Eo=&h=378&w=630&sz=46&hl=en&start=22&tbnid=MSw3wSxBOusRRM:&tbnh=82&tbnw=137&prev=/images?q=%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%87&gbv=2&ndsp=18&hl=en&sa=N&start=18
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  ขนมกรบุกรอบทีก่นิ 100 ถงุ มากกวา่ 90 ถงุ        

    มนี า้ตาล ไขมนั และโซเดยีมสงู 

    และมคีณุคา่ทางโภชนาการต า่ 

 กนิขนมกรุบกรอบและน า้อดัลม
เป็นประจ าเพิม่ข ึน้ถงึ 1.8 และ 1.5 เทา่

ที่มา:  นพ.สมยศ ดรัีศม ี. พิธีลงนามบันทกึข้อตกลงความร่วมมือโครงการพฒันา ระบบและกลไกลเพื่อสุขภาพ เดก็ไทยมีโภชนาการสมวัย. 
ส านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข. วันที่ 15 ก.พ. 2553  

ขนมกรบุกรอบ

ระบเุด็กไทยกนิขนมเฉลีย่ 9,800 บาท/คน/ปี
(ขอ้มลูกระทรวงศกึษาธกิาร) 

เด็กวยัเรยีน 30%

เสพตดิน า้อดัลม – อว้น
6 ใน 10 คน ฟนัผุ

อายุเฉลีย่ 11.3 ปี

• มโีคเลสเตอรอลสงู                    รอ้ยละ 45.5

• มไีขมนัไตรกลเีซอไรดส์งู           รอ้ยละ 46.7

• ไขมนัเอชดแีอลต า่                     รอ้ยละ 46.7

• การเผาผลาญน า้ตาลผดิปกต ิ     รอ้ยละ 33.8

• เป็นเบาหวาน                              รอ้ยละ 2.6 

• ขณะนอนหลบั  นอนกรน             รอ้ยละ 5.7-7 

   และมอีาการหยุดหายใจ

ที่มา:  พญ.สุภาวด ีลิขิตมาศกุลและคณะ. Risk of metabolic disturbance and diabetes development in Thai obese children. 2546

เด็กวยัเรยีนทีม่ภีาวะอว้น

เด็กไทยใชเ้วลา                     
ไปกบัการดโูทรทศัน ์                  
เฉลีย่วนัละ 3-5 ช ัว่โมง

การดโูทรทศันส์มัพนัธก์บั
พฤตกิรรมการกนิขนมกรบุกรอบ 
อาหารจานดว่น น า้หวาน น า้อดัลม

ท าใหไ้ดร้บัพลงังานจาก          

อาหารมากเกนิ กอ่เกดิภาวะอว้น

พฤตกิรรมการใชพ้ลงังาน

ที่มา:  เครือข่ายวิจัยสุขภาพ มูลนิธิสาธารณสุขแห่งชาติ.การส ารวจปัจจัยแวดล้อมที่เอือ้ต่อภาวะโภชนาการเกินในโรงเรียนชัน้ประถมศึกษา: 

        รายงานเบือ้งต้น.. 2548.
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ประมาณการสญูเสียผลิตภณัฑ์มวลรวมแปรตามระดบัสตปัิญญาของประชากร

รายงานประมาณการสูญเสียผลิตภณัฑ์มวลรวมจากประชากรอนาคตของประเทศกานา (2020)

ภาวะขาดสารอาหาร การสูญเสียผลติภัณฑ์มวล
รวม

(ล้านเหรียญ)

     รายงานย ้าว่าเป็นการ
สูญเสียท่ีแก้ไขกลับคืนมา
ไม่ได้แล้ว  แต่สามารถหยุด
ความเสียหายได้  โดย
ส่งเสริมให้ทารก     ได้กิน
นมแม่ตั้งแต่แรกเกิดถึง 6 
เดือน และให้อาหารทารก
เหมาะสมตามวยั

1. ภาวะเตีย้ 

   (ขาดอาหารเรื้อรัง)

297

2. ขาดธาตุไอโอดนี 207
3.  ขาดธาตุเหลก็ 90

ปี 2548 : คา่ใชจ้า่ย
ในการรกัษาพยาบาล
โรคไมต่ดิตอ่เร ือ้รงั

ทีเ่ก ีย่วขอ้งกบัโรคอว้น :
เบาหวาน โรคหวัใจขาดเลอืด และ

โรคหวัใจและหลอดเลอืด รวมกนั

สงูกวา่ 70,000 ลา้นบาท

 การจดัการปญัหา
เพือ่เด็กไทย

มโีภชนาการสมวยั • ลดอตัราตายโดยรวม 20 %

• ลดอตัราตายจากเบาหวาน 30 %

• ลดอตัราตายจากมะเร็ง  40 %

• ลดน า้ตาลในเลอืด  50 %

• ลดความดนัโลหติ  10 มม.ปรอท

• ลดคอเลสเตอรอล  10 %

• ลด LDL 15 %

• ลดไตรกลเีซอไรด ์  30 %

• พิม่ HDL   8 %

ถา้ลดได ้ 10  กก.
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การใชเ้กลอื / น า้ปลาเสรมิไอโอดนี 

ในการปรุงประกอบอาหาร ชว่ยท าให ้ประชากร 
 3.6 พนัลา้นคน         
      และเด็กแรกเกดิ – 5 ปี  อกี 76 ลา้นคน ท ัว่โลก 
ในแตล่ะปี ปลอดภยัจากการสญูเสยีระดบัสตปิญัญา 
 และความสามารถในการเรยีนรู ้

16/08/53 42

ตัวอย่างฉลากเกลือบริโภคเสริมไอโอดีน

16/08/53 43

ตัวอย่างน ้าปลาท่ีเสริมไอโอดีน

น า้ปลาตราสามแม่ครัว/เทสโก้โลตัส/ชัยฉลอง/เดก็สมบูรณ์

16/08/53 44

ตัวอย่างอาหารเสริมไอโอดีน
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16/08/53 45

ตัวอย่างอาหารเสริมไอโอดีน

เสรมิยาเม็ดธาตเุหล็ก สปัดาหล์ะ 1 คร ัง้

การป้องกนั
การขาดธาตเุหล็ก

วติามนิซี

เพิม่การดดูซมึธาตเุหล็ก

ที่มา:  ศ.เกียรตคุิณแพทย์หญิง คุณสาคร ธนมิตต์. เอกสารประกอบการบรรยายเร่ืองโลหติจางจากการขาดธาตเุหล็ก. วันที่ 23 มี.ค.2548

อาหารทีม่ธีาตเุหล็กสูง

หน้า  20

สมองกบัพฒันาการการเรยีนรู ้

การเลีย้งดทู ีด่ ี(กนิอาหารด)ี
การสมัผสัประสาทท ัง้ 5 (โอบกอด)
การเลน่ (สง่เสรมิอารมณ์)
การเลา่นทิาน (ฝึกภาษา จนิตนาการ)

สง่ผลใหเ้ด็กเกง่ ด ี
มคีวามสขุ
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กนิอาหารใหห้ลากหลาย 
ครบ 5 หมู ่ไดป้รมิาณ
และสดัสว่น เหมาะสมกบัวยั

อาหารส าหรบัเด็ก อาย ุ3-5 ปี

มือ้กลางวนั 

ขา้ว-แป้ง   1-1. 5 ทพัพี

ผกัสกุ        2-3 ชอ้นกนิขา้ว

ผลไม ้      คร ึง่สว่น- 1 สว่น 

เนือ้สตัว ์   1.5-2 ชอ้นกนิขา้ว 
หรอื ไข ่ 1 ฟอง

อาหารวา่ง

นมจดื       1 แกว้ 

อาหารส าหรบัเด็ก อาย ุ6-8 ปี

มือ้กลางวนั 

ขา้ว-แป้ง 2 ทพัพี

ผกัสกุ 3-4 ชอ้นกนิขา้ว

ผลไม้ 1 สว่น 

เนือ้สตัว ์ 2 ชอ้นกนิขา้ว 

หรอื ไข่ 1 ฟอง

อาหารวา่ง

นมจดื 1 แกว้ 



01/08/55

14

อาหารส าหรบัเด็ก อาย ุ9-12 ปี

มือ้กลางวนั 

•ขา้ว-แป้ง 3   ทพัพี

•ผกัสกุ  3-4   ชอ้นกนิขา้ว 

                     หรอื 1 ทพัพี

•ผลไม้ 1    สว่น 

•เนือ้สตัว ์ 2-3 ชอ้นกนิขา้ว 

อาหารวา่ง

•นมจดื 1 แกว้ 

ตวัอยา่งภาพแสดงสดัสว่นอาหารมือ้กลางวนัและอาหารวา่ง
ส าหรบัเด็ก อายุ 3-5 ปี

ขา้วสวย 1.5 ทพัพี ผกัสุก 3 ชอ้นกนิขา้ว

ผลไม้
คร ึง่สว่น

เนือ้สตัว1์.5 ชอ้นกนิขา้ว
ไข ่1 ฟอง

นมจดื 1 แกว้

กลุม่ขา้วแป้ง อาหารทีก่นิทดแทนกนั

เพือ่สง่เสรมิการกนิขา้วแป้งทีห่ลากหลายชนดิ 
ภาพนีแ้สดงปรมิาณของตวัอยา่งขา้วแป้งแตล่ะชนดิ 
ทีส่ามารถกนิทดแทนกนัไดใ้นปรมิาณขา้วสกุ 1 ทพัพี

กลุม่เนือ้สตัว ์อาหารทีก่นิทดแทนกนั

เพือ่สง่เสรมิการกนิเนือ้สตัวท์ ีห่ลากหลายชนดิ 
ภาพนีแ้สดงปรมิาณของตวัอยา่งเนือ้สตัวแ์ตล่ะชนดิ 
ทีส่ามารถกนิทดแทนกนัไดใ้นปรมิาณ 1 ชอ้นกนิขา้ว
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กลุม่ผกั อาหารทีก่นิทดแทนกนั

เพือ่สง่เสรมิการกนิผกัทีห่ลากหลายชนดิ 
ภาพนีแ้สดงปรมิาณของตวัอยา่งผกัแตล่ะชนดิทีส่ามารถกนิทดแทน

กนัไดใ้นปรมิาณ 1 ทพัพผีกัสกุ     

กลุม่ผลไม ้อาหารทีก่นิทดแทนกนั

เพือ่สง่เสรมิการกนิผลไมท้ีห่ลากหลายชนดิภาพนีแ้สดงปรมิาณของ
ตวัอยา่งผลไมแ้ตล่ะชนดิทีส่ามารถกนิทดแทนกนัไดใ้นปรมิาณ 1 สว่น

ผกั ผลไม้

ใหส้ารอาหารทีจ่ าเป็นตอ่ชวีติ

แถมยงัให้

สารอืน่ ทีเ่ป็นประโยชนต์อ่ชวีติ

ทีห่าไมไ่ดจ้ากอาหารอืน่

สารอาหารหลกั

ในผกั ผลไม้

คอื

วติามนิและแรธ่าตุ
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สารอืน่ทีพ่บมากในผกั ผลไม้

• ใยอาหาร (Dietary fiber)

•พฤกษาเคม ีหรอืพฤกษอาหาร 
(Phytochemicals or Phytonutrients)

วติามนิหลกัในผกั ผลไม้

•วติามนิเอ A

•วติามนิซ ีC

•วติามนิอ ีE

• โฟเลต

แรธ่าตหุลกัในผกั ผลไม้

• โปแตสเซยีม

•แมกนเีซยีม

•แคลเซยีม

• เหล็ก

วติามนิเอ

• ในรปูเบตา้แคโรทนี

• เป็นสารตา้นอนุมลูอสิระ

• ลดความเสีย่งเกดิโรคหวัใจหลอด
เลอืด และมะเร็งบางชนดิ

พบมากในพชืผกัสีเขียวเข้ม
ผัก ผลไม้สีเหลอืง สีส้ม
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วติามนิซี

• ชว่ยการเจรญิเตบิโต ซอ่มแซมเนือ้เยือ่

• เป็นสารตา้นอนุมลูอสิระ

• ใชส้รา้งคอลลาเจน – สรา้งผวิหนงั

• ชว่ยตา้นภาวะหลอดเลอืดแข็งตวั

พบมากในผกั ผลไม้สดทุกชนิด
ฝร่ัง มะละกอ ส้ม มะม่วง ผักต่าง ๆ 

วติามนิอี

• เป็นสารตา้นอนมุลูอสิระ

• ป้องกนัไขมนับนผนงัเซลลถ์กูท าลาย

• ลดความเสีย่งตอ่การเกดิหวัใจวาย

• ชว่ยขยายหลอดเลอืด

พบมาก น า้มันพืช ถ่ัวเมล็ดแห้ง ข้าวกล้อง
ผักใบเขียว ในผลไม้มีน้อย

โฟเลต

• อยูใ่นกลุม่วติามนิบ ี(บ ี9)

• ชว่ยการเจรญิและพฒันาเม็ดเลอืด
แดงป้องกนัโรคโลหติจาง

พบมากในผกัใบเขียว
ตับ เนือ้ นม ไข่

โพแทสเซยีม

• ควบคมุน า้ในเซลล์

• สงัเคราะหไ์กลโคเจนและโปรตนี

• ควบคมุภาวะความดนัโลหติและกลา้มเนือ้

พบมากในผกั ผลไม้ นม เนือ้สัตว์
แก้วมงักร ส้ม ฝร่ัง มะละกอ ผัก
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แคลเซยีม

• เป็นแรธ่าตทุ ีพ่บมากทีสุ่ดในรา่งกาย

• สรา้งกระดกูและฟนั

• ชว่ยการท างานของกลา้มเนือ้และประสาท

• ชว่ยการแข็งเป็นลิม่ของเลอืด

พบมากในผกัใบเขียว ผลไม้บางชนิด
นม ปลา

แมกนเีซยีม

• กระตุน้ใหส้งเคราะหโ์ปรตนีและดเีอ็นเอ

• กระตุน้การท างานของเอนไซม์

• ชว่ยท างานของกลา้มเนือ้และประสาท

พบมาก พชืผักใบเขียว ผลไม้มีน้อย

เหล็ก

• เป็นแรธ่าตรุา่งกายนอ้ยแตข่าดไมไ่ด้

• สว่นประกอบส าคญัในการสรา้งเม็ดเลอืดแดง

• สว่นประกอบเอนไซมท์ีช่ว่ยสรา้งพลงังาน

พบมาก พืชผักใบเขียว ผลไม้มีน้อยมาก
ตับสัตว์ เนือ้สัตว์ เลือด

ใยอาหาร

• ชว่ยลดคอเลสเตอรอล (LDL)

• ชว่ยลดความเสีย่งการเกดิภาวะไขมนัในเลอืดสงู
และโรคหวัใจและหลอดเลอืด

• ชว่ยระบบขบัถา่ย

• ชว่ยควบคมุและลดน า้หนกั
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ใยอาหาร

พบมาก ในพชืผัก ผลไม้ทุกชนิด
ธัญพชื ถั่วเมลด็แห้ง

ฟลาโนวอยด์

• เป็นสารกลุม่โพลฟีีนอล

• เป็นสารตา้นอนุมลูอสิระ

• ชว่ยลดการอกัเสบ

• ชว่ยลดความเสีย่งการเกดิมะเร็ง

พบมาก พืชผัก ผลไม้มี พืชตระกูลถ่ัว
ผัก ผลไม้สีเขียว ส้ม เหลือง 

องุ่น ชาเขียว

คาเทชนิ

• อยูใ่นกลุม่โพลฟีีนอล

• ลดการเกาะไขมนับนเสน้เลอืด

• ลดการแตกของเสน้เลอืดในสมอง

• ลดการเกดิโรคหวัใจ มะเร็ง เบาหวาน

พบมากในชาเขียว ชาด า พืชผัก ผลไม้
มะเฟือง น้อยหน่า ละมุด

แทนนนิ

• เป็นสารประกอบในกลุม่โพลฟีีนอล

• เป็นสารตา้นอนุมลูอสิระ

• ป้องกนัโรคหวัใจและหลอดเลอืด ไขขอ้
อกัเสบ

พบมากในใบชา พืชผัก ผลไม้ 
องุ่น ไวน์แดง
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ไฟเทต

• สารตา้นอนุมลูอสิระ

• ป้องกนัการเกดิมะเร็งล าไสใ้หญ่

พบมากในพชืตระกูลถั่ว ผกัใบ ธัญพชื

ไลโคฟีน

• อยูใ่นกลุม่คาโรทนีอยด์

• ลดความเสีย่งตอ่การเกดิโรคมะเร็ง 
ปอด และตอ่มลกูหมาก

พบมากในมะเขือเทศ พริกสแีดง

กนิผกั ผลไมอ้ยา่งฉลาด

• กนิหลากหลายชนดิและสี

• ลา้งใหส้ะอาดทกุคร ัง้กอ่นกนิ

• กนิผกั ผลไมต้ามฤดกูาล

• กนิผกั ผลไมพ้ืน้บา้นเป็นประจ า

• กนิผกั ผลไมส้ดดกีวา่แปรรปู

• กนิผกัปรุงสุกสลบัผกัสด

อาหารด ีกนิด ี?

ระดบับคุคล :  สรา้งวนิยัการกนิ
ระดบัองคก์ร : พฒันาสูอ่งคก์ร
                      ท ีพ่งึประสงค์
                      ดา้นโภชนาการ

ที่มา รศ.ชุตมิา ศิริกุลชยานนท์.เอกสารประกอบการบรรยายเร่ือง มาร่วมสร้างเดก็วัยเรียนให้มีโภชนาการสมวัย. วันที่ 29 เม.ย.2553
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อาหารด ีกนิด ี?
รบัประทานอาหาร : 

• เป็นเวลา  3 มือ้ไมก่นิจบุจบิ 

• กนิอาหารอยา่งสมดลุ
ครบถว้น มคีณุภาพ
ลดหวาน มนั เค็ม 

• เตมิเต็ม ผกั ผลไม้

ใชเ้วลา : 
•เลน่/เคลือ่นไหวรา่งกาย/ ออก
ก าลงักายสม า่เสมอ   อยา่งนอ้ย
วนัละ 30 นาททีกุวนั

ที่มา รศ.ชุตมิา ศิริกุลชยานนท์.เอกสารประกอบการบรรยายเร่ือง มาร่วมสร้างเดก็วัยเรียนให้มีโภชนาการสมวัย. วันที่ 29 เม.ย.2553

1.บคุคล
สรา้ง
วนิยั

ฝึกวนิยัการกนิของเด็ก
เพือ่การเจรญิเตบิโตและพฒันาการสมวยั

1. ใหอ้าหารมือ้หลกั 3 มือ้ และ
อาหารวา่งไมเ่กนิ 2 มือ้ตอ่วนั

เนน้ผลไมเ้ป็นอาหารวา่งแทน
ขนมหวาน

2. ใหอ้าหารครบ 5 หมู ่แตล่ะหมู ่ 
ใหห้ลากหลายเป็นประจ าทกุวนั

3. เสรมินมรสจดื วนัละ 2 แกว้

4. ฝึกใหก้นิผกัผลไมจ้นเป็นนสิยั

ที่มา: รศ.ชุตมิา ศิริกุลชยานนท์. แม่ครัวอนามัยหวัใจรักเดก็. 2553

ฝึกวนิยัการกนิของเด็ก (ตอ่)

5. ฝึกใหก้นิอาหารรสธรรมชาต ิ                  

ไมห่วานจดั มนัจดั และเค็มจดั

6. ใหอ้าหารสะอาดและปลอดภยั

7. ใหด้ ืม่น า้สะอาด                          

หลกีเลีย่งเคร ือ่งด ืม่  ปรงุแตง่รส

หวานและน า้อดัลม

ที่มา : รศ.ชุตมิา ศริิกุลชยานนท์. แม่ครัวอนามัยหวัใจรักเดก็. 2553

การฝึกใหเ้ด็กกนิผกั ผลไมใ้นวนันี้

จะเตบิโตเป็น

ผูใ้หญก่นิผกั ผลไมด้ใีนวนัหนา้
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ทารก 6 เดอืน

กนิผกั ผลไมไ้ดแ้ลว้

• เร ิม่ขา้วบดแกงจดืต าลงึหมสูบั

• กลว้ยน า้วา้สกุงอมบด

อาย ุ1-2 ปี

• ฝึกกนิผกัหลากหลาย ฟกัทอง   

   แครอท ถ ัว่ฝกัยาว ผกัใบอืน่ ๆ

• ฝึกกนิผลไมห้ลากหลาย สม้กนิเป็น
กลบีดกีวา่น า้สม้ค ัน้ องุน่ แอปเป้ิล

อาย ุ3-6 ปี

กนิผกั ผลไมไ้ดท้กุอยา่ง

เหมอืนผูใ้หญ่

พอ่แม ่ 

พีเ่ล ีย้งเด็ก ผูด้แูลเด็กและคณุครู

 ตอ้งเป็นตวัอยา่ง

• อาหารทกุมือ้ตอ้งมผีกั

• ตอ้งกนิเป็นตวัอยา่ง

• อยา่ใชว้ธิบีงัคบัขูเ่ข็ญ
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เร ิม่ดว้ยผกัทีเ่ด็กชอบ

• ปรงุเมนูผกัทีน่า่กนิและหลากหลาย

• ใหเ้ด็กเขา้มามสีว่นรว่ม

ฝึกเด็กกนิผลไม้
• เนน้ผลไมเ้ป็นอาหารหลงัมอืหลกั

• เนน้ผลไมเ้ป็นอาหารวา่ง

• เตรยีม/จดัผลไมใ้กลม้อืลกูแทน

 ขนมหวาน

บทสรปุ

ผกั ผลไม ้ไมใ่ชเ่ร ือ่งใหม่

แตเ่ป็นเร ือ่งใหญท่ีใ่กลต้วั ขนื
มวัชกัชา้ไมน่ าพาเด็กกนิ จะ

หมดสิน้ซึง่ความสขุ

ตวัอยา่งการจดัการ
ปญัหาโภชนาการ

เพือ่เด็กสมทุรปราการ
โภชนาการสมวยั
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ตวัอยา่งการจดัการ ขนมกรุบกรอบ

•  เปล่ียนค่าขนมเป็นเงินออม  โดยให้เด็กฝากออมกับครู
    และมีสมุดบญัชีของเดก็แต่ละคน
•  เปล่ียนผู้ขายไม่ได้  เปล่ียนผู้ซือ้ดีกว่า  โดยให้ความรู้กับ
    ผู้ปกครองและมีการท าสัญญาใจร่วมกัน
•  เพิ่มคุณภาพอาหารด้วยการพฒันาแม่ครัว
•  จัดกิจกรรม ให้เด็กท าคดิเมนูอาหาร เน้นผักผลไม้
•  สร้างข้อตกลงชุมชน ห้ามให้ขนมกรุบกรอบและน า้อัดลม
    เป็นรางวลัเด็ก
•  ประกาศนโยบายโรงเรียนปลอดน า้อัดลม/ขนมกรุบกรอบ

•  ก าหนดประเภท  ชนิดของอาหารที่จะจ าหน่ายในโรงเรียน
   เช่น  

- อาหารทอดที่มนี า้มันมาก ให้ขายได้อาทติย์ละ 2 วนั
- น า้อัดลมให้ขายได้อาทติย์ละครัง้
- ขนมกรุบกรอบที่ขายต้องมีตราสัญลักษณ์ลดน า้ตาล

            ไขมัน  โซเดียม 25%
• ไม่วางเคร่ืองปรุงรส
•  มีร้านขายผลไม้ทุกวนั

ตวัอยา่งการจดัการ เพือ่ลดหวาน มนั เค็ม

ตราสัญลักษณ์ขนมกรุบกรอบที่ไดรับการรับรอง
อาหารลดน า้ตาล ไขมัน โซเดียม 25%
จากกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

จ าหน่าย
ที่

แมคโคร
ทุกสาขา



01/08/55

25

สมองกบัพฒันาการการเรยีนรู ้

การเลีย้งดทู ีด่ ี(กนิอาหารด)ี
การสมัผสัประสาทท ัง้ 5 (โอบกอด)
การเลน่ (สง่เสรมิอารมณ์)
การเลา่นทิาน (ฝึกภาษา จนิตนาการ)

สง่ผลใหเ้ด็กเกง่ ด ี
มคีวามสขุ

แหลง่ขอ้มลู : นพ.สญัชยั  ปิยะพงษก์ลุ  นายแพทยส์าธารณสขุจงัหวดัอุดรธานี

เลตนิิน

โอเมก้า 3

เหล็ก

สมาธิดี

สมาธิ

เรียนรู้ดี

อาหารทีส่มองตอ้งการ

แหลง่ขอ้มลู : นพ.สญัชยั  ปิยะพงษก์ลุ  นายแพทยส์าธารณสขุจงัหวดัอุดรธานี

ฟินิลอลานิน

สังกะสี

อะซิตลิโคลิน

ความจ า

เรียนรู้

ความจ า

แหลง่ขอ้มลู : นพ.สญัชยั  ปิยะพงษก์ลุ  นายแพทยส์าธารณสขุจงัหวดัอุดรธานี

บี 1

ซัลไฟลด์

กรดนิวคลีอิก

ความจ า

คิดสร้างสรรค์

คิดสร้างสรรค์

แหลง่ขอ้มลู : นพ.สญัชยั  ปิยะพงษก์ลุ  นายแพทยส์าธารณสขุจงัหวดัอุดรธานี
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กรดโฟลิค

วิตมิน ซี

วิตมินอี

คิดสร้างสรรค์

ลดความเส่ียงสมองเส่ือม

ลดความเส่ียงสมองเส่ือม

แหลง่ขอ้มลู : นพ.สญัชยั  ปิยะพงษก์ลุ  นายแพทยส์าธารณสขุจงัหวดัอุดรธานี

ความส าเร็จและชวีติเป็นสขุ

IQ
ความฉลาดทางปญัญา

การเรยีนรูไ้ดด้ ี
จดจ าเกง่ เรยีนเกง่ 
คดิอยา่งมเีหตุผล  
การตดัสนิใจดี
การสือ่สารดี

EQ  
ความฉลาดทางอารมณ์

การจดัการอารมณด์ี
ควบคมุอารมณไ์ดด้ี
การแสดงออกทีเ่หมาะสม
เขา้ใจตนและผูอ้ ืน่
อยูร่ว่มกบัผูอ้ ืน่ไดด้ี

IQ สงู

ความฉลาดทางปญัญา
1.ชา่งสงัเกต
2.การถา่ยทอดจนิตนาการ
3.การคดิเชือ่มโยงเหตุผล
4.การท างานประสานระหวา่งมอืกบัตา

EQ สงู  
ความฉลาดทางอารมณ์

1.การรูจ้กัและควบคุมอารมณ์
2.การเรยีนรูร้ะเบยีบวนิยั
3.ความสนกุสนานรา่เรงิ

เสรมิสรา้งใหเ้ด็ก แรกเกดิ - 5 ปี

แหลง่ขอ้มลู : นพ.สญัชยั  ปิยะพงษก์ลุ  นายแพทยส์าธารณสขุจงัหวดัอุดรธานี

LEARN

การเรยีนรูอ้ยา่งเพลดิเพลนิ

เลน่ดว้ยกนั  
เคารพกตกิาสงัคม  
มวีนิยั  ทกัษะการคดิ  

การจดจ า  การแกป้ญัหา  สรา้งจนิตนาการ  
คดิสรา้งสรรค ์ สนุกสนาน

PLAYand

แหลง่ขอ้มลู : นพ.สญัชยั  ปิยะพงษก์ลุ  นายแพทยส์าธารณสขุจงัหวดัอุดรธานี

ขอบคณุ

และ

สวสัดี


