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เนื้อหาประจ าบท 

อาหารในแต่ละช่วงวัย 
1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ 

2. อาหารส าหรับหญิงให้นมบุตร        

3. อาหารส าหรับวัยทารก  

4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน 

5. อาหารส าหรับวัยเรียน 

6. อาหารส าหรับวัยรุ่น 

7. อาหารส าหรับวัยผู้ใหญ่ 

8. อาหารส าหรับวัยผู้สูงอายุ 
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1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ 
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หญิงวัยเจริญพันธ์ที่มีอายุ 12 ปีขึ้นไปมีความพร้อมทางร่างกายในการให้
ก าเนิดทารก 

อายุไม่ควรต่ ากว่า 17 ปี และอายุไม่ควรเกิน 35 ปีขึ้นไปจะมีภาวะเสี่ยงและ
แทรกซ้อน เช่น โลหิตจาง รกเกาะต่ า (Placenta Previa) มดลูกแตก 
(Rupture of uterus) 

ช่วงอายุ 20 – 30 ปี เหมาะสมในการตั้งครรภ์ 

มารดาอายุน้อย ร่างกาย ระบบต่างๆ ของมารดา ยังพัฒนาไม่เต็มที่ ขาด
ความรู้ความเข้าใจ การขาดสารอาหารจะเกิดขึ้นทั้งในมารดาและทารก 

มารดาอายุมากกว่า 35 ปี ร่างกาย ระบบต่างๆของมารดาเริ่มเสื่อมถอย 
ร่างกายต้องการสารอาหารไปซ่อมแซม สารอาหารที่ได้รับมีปัญหาต่อมารดา 
และส่งต่อไปที่ทารก อาจจะไม่ครบถ้วน 

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ 
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1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 

การเจริญเติบโตของทารกในครรภ์มี 2 รูปแบบใหญ่ ๆ คือ 
    1. การเจริญเติบโตทางโครงสร้าง  
    2. การพัฒนาการเกี่ยวกับระบบการท างานต่างๆ ของร่างกาย 

   ปัจจัยที่ส่งผลให้มีการเจริญเติบโตของทารกในครรภ์ 

 1. กรรมพันธุ ์
 2. สิ่งแวดล้อม 
 3. สภาวะโภชนาการ 
 4. การปฏิบัติตนของมารดาระหว่างตั้งครรภ์ 

ความส าคัญของโภชนาการกับการตั้งครรภ์  



อัตราการเพิ่มน้้าหนักตัวของมารดาระหว่างตั้งครรภ์ 
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อัตราการเพิ่มน้ าหนักตัว ตลอดการตั้งครรภ์ ประมาณ 10 - 14 กิโลกรัม แต่ไม่ควรเกิน 20 ก.ก 
 

ช่วงอายุครรภ์  
0-12 สัปดาห์       น้ าหนักตัวเพิ่มขึ้น 1-2 ก.ก    
16-20 สัปดาห์     น้ าหนักตัวเพิ่มขึ้น 1-1.5 ก.ก/เดือน 
24 สัปดาห์ขึ้นไป   น้ าหนักตัวเพิ่มขึ้น 1.5-2 ก.ก/เดือน 

 น้ าหนักตัวของมารดามีความสัมพันธ์กับน้ าหนักตัว
แรกคลอดของทารก 
 มารดานน.เพิ่มปกติ นน.แรกคลอดทารกอยู่

เกณฑ์ปกติ (3,000 – 3,500 กรัม) 

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 
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เพ่ิมขึ้นจาก  
• ตัวลูก  3,300   กรัม 
• รก  680  กรัม 
• น้ าคร่ า  900   กรัม 
• มดลูกที่ขยายขนาดขึ้น  900   กรัม 
• เต้านมที่ขยายขนาดขึ้น  900   กรัม 
• เลือดและน้ าในร่างกายที่เพิ่มปริมาณขึ้น  1,800 กรัม 
• ไขมันและโปรตีนของตัวคุณแม่  4,000 กรัม 

น้ าหนักคุณแม่ขณะตั้งครรภ์ 

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 
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อาหารขณะตั้งครรภ์ ‘หลากหลาย’    ‘พอเหมาะ’     ‘สมดุล’ 

1-3 เดือน    ควรรับประทานอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่ เน้นอาหารที่มีกรดโฟลิกสูง    
                      ความจ าเป็น  : ทารกใช้สารอาหาร กรดโฟลิคในการสร้างอวัยวะต่างๆ 
                                          และสร้างเซลสมอง   

4-6 เดือน    ควรเน้นสารอาหาร แคลเซียม เหล็ก ไอโอดีน รวมทั้งวิตามินต่างๆ 
                      ความจ าเป็น  : สารอาหารจ้าถูกน้าไปใช้สร้างเซลต่างๆของอวัยวะเพิ่มขึ้น     
                                         และเน้นโครงสร้างที่แข็งแรง มีขนาดเพิ่มขึ้น 

7-9 เดือน    ควร เน้นอาหารโปรตีนจากเน้ือสัตว์ และถั่วต่างๆ กรดไขมันชนิดไม่อ่ิมตัว 
                      และ วิตามินบี 1, 2, 6,12 
                      ความจ าเป็น :  เป็นระยะของการเพิ่มขนาดของเซลต่างๆ       
                                           โดยเฉพาะเซลสมองที่มีการเจริญเติบโตสูงมาก              

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 



อาหารที่ควรงดและหลีกเลี่ยงของมารดาตั้งครรภ์ 
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 หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่ปรุงไม่สุก หรือสุกๆดิบๆ 
 หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารกึ่งส าเร็จรูป อาหารกระป๋องที่

มีส่วนผสมของผงชูรส 
 หลีกเลี่ยง เคร่ืองดื่มและอาหารที่มีสารคาเฟอีน เช่น ชา กาแฟ  
 ลดอาหารที่มีรสชาติ เค็มจัด เผ็ดจัด และอาหารที่มันจัด 
 งดแอลกอฮอล์ และเหล้า 
 ลดอาหารหวานจัด 

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 
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ตาราง แสดงปริมาณพลังงาน และสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจ าวัน (Dietary Reference Intake, DRI) 
ส าหรับหญิงตั้งครรภ์และให้นมบุตร 

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 
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ตารางที่ 1 แสดงปริมาณพลังงาน และสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจ าวัน (Dietary Reference Intake, DRI) 
ส าหรับหญิงตั้งครรภ์และให้นมบุตร 

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 
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ตารางที่ 1 แสดงปริมาณพลังงาน และสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจ าวัน (Dietary Reference Intake, DRI) 
ส าหรับหญิงตั้งครรภ์และให้นมบุตร 

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 
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 ตัวเลขแสดงปริมาณพลังงาน และสารอาหารแต่ละชนิดที่อ้างอิงนั้นเป็นค่าที่แนะน า
ให้เพิ่มขึ้นจากสตรีที่ไม่ได้ตั้งครรภ์และให้นมบุตรในช่วงวัยเดียวกัน 

 ก เป็นค่า Retinol Activity Equivalent (RAE), 1 RAE = 1 RAE = 1 ไมโครกรัม 
retinol, 12 ไมโครกรัม b–carotene, 24 ไมโครกรัม a-carotene, หรือ 24 
ไมโครกรัม b-cryptoxanthin 

 ข cholecalciferol, 1 ไมโครกรัม cholecalciferol = 40 IU (หน่วยสากล) 
vitamin D 

 ค a-tocopherol รวมทั้ง RRR-a-tocopherol และ a-tocopherol ที่พบตาม
ธรรมชาติในอาหารและ 2 R-stereoisomeric forms ของ a-tocopherol (RRR-, 
RSR-, RRS-, และRSS-a-tocopherol ที่พบในอาหารเพิ่มคุณค่า (fortified food) 
และอาหารเสริม (supplement food) 

จากตาราง  

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 



15 

 ง Niacin Equivalent (NE), 1 มิลลิกรัม niacin = 60 มิลลิกรัม tryptophan 
 จ Dietary Folate Equivalent (DFE), 1 DFE = 1 ไมโครกรัมโฟเลตจากอาหาร = 

0.6 ไมโครกรัมกรดโฟลิกจากอาหารเพิ่มคุณค่า (fortified food) 
 ฉ หญิงตั้งครรภ์ควรได้รับยาเม็ดธาตุเหล็กเสริมวันละ 60 มิลลิกรัม 
 ช หญิงให้นมบุตรควรได้รับธาตุเหล็กจากอาหาร 15 มิลลิกรัมต่อวัน เนื่องจากหญิง

ให้นมบุตรไม่มีประจ าเดือนจึงไม่มีการสูญเสียธาตุเหล็ก 

จากตาราง  

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 
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1.1 อาหารและพลังงานส าหรับทั้งแม่และทารกในครรภ์ 

 ความต้องการพลังงานของร่างกายหญิงมีครรภ์ในช่วง 3 เดือนแรกของการตั้งครรภ์
นั้น จะเพิ่มขึ้นเพียงเล็กน้อยเมื่อเปรียบเทียบกับระยะก่อนการตั้งครรภ์ 

 หลังจากเดือนที่ 4 หญิงตั้งครรภ์ต้องการพลังงานมากขึ้น ซึ่งจะสอดรับกับน้ าหนักที่
ค่อยๆ เพิ่มขึ้นอย่างเห็นได้ชัด 

 จนกระท่ังมีอัตราการเพิ่มของงน้ าหนักตัวสูงท่ีสุดในระยะ 3 เดือนสุดท้ายก่อนคลอด 

 องค์การอนามัยโลก ได้เสนอแนะให้สตรีที่ก าลังตั้งครรภ์ มีน้ าหนักตัวเพิ่มขึ้นอย่าง
เหมาะสมโดยเฉลี่ยอยู่ที่ 12 กิโลกรัม (ระหว่าง 10-14 กิโลกรัม) ทั้งนี้จะขึ้นอยู่กับ
น้้ำหนักของสตรีแต่ละคนก่อนกำรตั้งครรภ์ 

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 
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ตาราง แสดงน้ าหนักร่างกายที่แนะน าให้เพิ่มในระหว่างการตั้งครรภ์ โดยอาศัยค่าดัชนีมวลกายก่อนการ
ตั้งครรภ์เป็นเกณฑ์อ้างอิง และปรับให้เหมาะสมกับสตรีชาวเอเชีย 

ที่มา : EAT FOR HEALTH Australian Dietary Guidelines: Providing the scientific evidence for healthier 
Australian diets 2013 (หน้า 25) 

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 
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1.1 อาหารและพลังงานส าหรับทั้งแม่และทารกในครรภ์ 

 พลังงานที่ร่างกายต้องการเพิ่มขึ้นนี้  ควรได้มาจากการเพิ่มปริมาณอาหารที่
รับประทานเป็นหลัก  

 ตั้งแต่ช่วงไตรมาสที่ 2  
– ควรรับประทานอาหารหมวดข้าวแป้งเพิ่มขึ้น 1-2 ทัพพี 
– เนื้อสัตว์ไขมันต่ าเพิ่มขึ้น 2-3 ช้อนโต๊ะ 
– และนมไขมันต่ า 1 แก้ว 

 ควรจ ากัดอาหารที่ให้พลังงานสูงประเภทของว่างและขนมขบเคี้ยว ที่หวานมัน 
รวมทั้งควบคุมการบริโภคผลไม้ที่มีรสหวานจัดในปริมาณน้อย  เช่น ทุเรียน มะม่วง
สุก ล าไย ลิ้นจ่ี รวมไปถึงผลไม้เช่ือมและแช่อ่ิมชนิดต่างๆ 

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 



ปริมาณพลังงานและโปรตีนที่ควรได้รับประจ าวัน 
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กลุ่มตามอาย ุ น้ าหนัก 
กก. 

ส่วนสูง 
ซม. 

พลังงาน 
กิโลแคลอรี/วัน 

โปรตีน 
กรัม/กก./วัน 

โปรตีน  
กรัม/วัน 

ผู้หญิง 
 16-18 ปี 
 19-30 ปี 
 31-50 ปี 

 
48 
52 
52 

 
157 
155 
155 

 
1,850 
1,750 
1,750 

 
1.0 
1.0 
1.0 

 
48 
52 
52 

หญิงตั้งครรภ์ 
 ไตรมาสที่ 1  
 ไตรมาสที่ 2 
 ไตรมาสที่ 3 

 
+ 0 

+ 300 
+300 

 
+ 25 
+ 25 
+ 25 

หญิงให้นมบุตร 
 0-5 เดือน 
 6-11 เดือน 

 
+ 500 
+ 500 

 
+ 25 
+ 25 

ตารางปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจ าวัน ส าหรับคนไทย พ.ศ.2546 

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 
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1.1 อาหารและพลังงานส าหรับทั้งแม่และทารกในครรภ์ 

 เลือกบริโภคกรดไขมันไม่อิ่มตัว ไม่เกาะและอุดตันในหลอดเลือด มีประโยชน์ต่อ
พัฒนาการของสมองลูกน้อยในครรภ์ 

– พบมากในน้ ามันดอกค าฝอย , น้ ามันดอกทานตะวัน , ปลาทะเล  และ 
สาหร่ายทะเล 

 การหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันมาก เช่น อาหารผัดที่ใช้น้ ามันมาก อาหารทอด 

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 



     รับประทานอาหารที่มีกรดโอเมก้า 3 (ปลาทะเล สาหร่ายทะเล) 
 
 

กรดอัลฟ่าไลโนลินิก (Alpha-linolenic acid) 
กรดไอโคซาเปนตาโนอิก (Eicosapentaenoic acid, EPA) 

กรดโดโคซาเฮกซาอีโนอิก (Docosahexaenoic acid, DHA) 

กรดไขมันโอเมก้า 3 ที่ส้าคัญ 
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รับประทานอาหารท่ีมีกรดโอเมก้า 6  

(น้ ามันดอกค าฝอย น้ ามันเม็ดทานตะวัน น้ ามันข้าวโพด) 
 
 

กรดไลโนเลอิค (Linoleic acid) 
กรดอะราคิโนนิค (Arachidonic acid, ARA) 

กรดไขมันโอเมก้า 6 ที่ส าคัญ 

DHA (ดีเอชเอ) & ARA (เออาร์เอ) 
มีความส าคัญต่อ 

 การพัฒนาเซลล์สมองของลูกน้อยในครรภ์ 
 การพัฒนาเซลล์ที่จอตาของดวงตาลูกน้อยในครรภ์ 

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 



กรดไขมันโอเมก้า 9 
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    มีมากในอาหารประเภท ไขมันเนย 
    น้ ามันถั่วลิสง น้ ามันหมู  น้ ามันมะกอก 

 มีความส าคัญต่อการพัฒนาของ 
•  เส้นใยในการรับส่งสัญญาณของเซลล์สมอง  
    (Axon และ Dendrite) 
•  ปลอกหุ้มเส้นใย 

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 



วิตามิน  :  เพิ่ม 
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ข้อเสนอแนะ 
• เพิ่มวิตามินจากอาหาร ผัก ผลไม้  

• มีความจ าเป็นในแต่ละชนิดของวิตามินในการพัฒนา
ร่างกาย เช่น วิตามิน A B C D E K 

• วิตามิน B1 ช่วยป้องกัน/บรรเทาอาการทางระบบประสาท
ที่เกิดระหว่างตั้งครรภ์ 

• วิตามิน B2  พบมากในเคร่ืองใน เมล็ดธัญพืช ถั่ว เนย ไข่ 
เนื้อสัตว์ ปลา ผักใบเขีย; 

• วิตามิน B3 (ไนอะซิน) ถ้ากินโปรตีนคุณภาพสมบูรณ์ ก็จะ
ได้รับเพียงพอ 

• วิตามิน B6 ช่วยในการสังเคราะห์ heme ส่วนประกอบ
ของฮีโมโกลบิน ช่วยสังเคราะห์วิตามิน B3 จากกรดอะมิ
โน tryptophan 

• วิตามินโฟลาซิน (กรดโฟลิก) ช่วยในการแบ่งเซลล์และจัด
โครงสร้างสมองให้สมบูรณ์  

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 
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โฟลิค/โฟเลท 

 มีความจ าเป็นต่อการเจริญเติบโตของสมองและระบบ
ประสาท 

 โรคที่เกิดจากการขาดโฟเลต 
 ภาวะไม่มีเน้ือสมอง 
  มีน้้าในสมอง 
  ไขสันหลังไม่ปิด 

 กรดโฟลิคมีมากใน 
  ผักใบเขียว,ถั่วเหลือง,ส้ม,กล้วย 
  นมเสริมโฟเลต 

 ในบางกรณีอาจต้องรับประทานตั้งแต่ก่อนตั้งครรภ์
อย่างน้อย 3 เดือน 

สตรีในวยัเจริญพนัธุ์และทีต่้องการมีบตุร ควรได้รบัโฟเลตอย่างสม ่าเสมอในปริมาณ 400
ไมโครกรมัต่อวนั ไม่ว่าจะได้มาจากอาหาร หรืออาหารเสริมประเภทต่างๆ  
ส่วนหญิงตัง้ครรภ์และให้นมบตุรควรได้รบัโฟเลตอย่างนอ้ย 600 ไมโครกรมัต่อวนั 

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 
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โฟลิค/โฟเลท 

 สตรีในวัยเจริญพันธุ์และที่ต้องการมีบุตร ควรได้รับโฟเลทอย่างสม่้าเสมอใน
ปริมาณ 400ไมโครกรัมต่อวัน ไม่ว่าจะได้มาจากอาหาร หรืออาหารเสริม
ประเภทต่างๆ  

 หญิงตั้งครรภ์และให้นมบุตร ควรได้รับโฟเลตอย่างน้อย 600 ไมโครกรัมต่อวัน 

 ในบางกรณีอาจต้องรับประทานตั้งแต่ก่อนตั้งครรภ์อย่างน้อย 3 เดือน 

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 
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Food µg 
Yeast 
 brewer’s, 1 T 
 active, dry 

 
313 
285 

Liver, beef, fried, 3 oz (85 กรัม) 187 
Spinach (cooked), ½ cup 131 
Beans, white, baked, ½ cup 122 
Broccoli (cooked), 1 cup 78 
Romaine lettuce, 1 cup 76 
Wheat germ, raw, ¼ cup 70 
Fresh orange juice, ½ cup 55 
Cabbage, raw, 1 cup 40 
Banana, 1 24 
Egg, yolk, 1 23 
Almonds, raw, ¼ cup 21 
Whole wheat bread, 1 slice 16 
Milk, 2%, 1 cup 12 
Wheat bran, ¼ cup 12 
White bread, 1 slice 10 

Folic acid content of selected foods USDA, 1976-1986. 

หนว่ยไมโครกรัม 

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 
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กลุ่มตามอายุ โฟเลท 

มคก./วัน 

วิตามินเอ 

มคก./วัน 

ไธอะมิน 

มก./วัน 

ไรโบฟลาวิน 

มก./วัน 

วิตามินด ี

มคก./วัน 

วิตามินเค 

มคก./วัน 

ผู้หญิง 

 16-18 ปี 

 19-30 ปี 

 31-50 ปี 

 

400 

400 

400 

 

600 

600 

600 

 

1.0 

1.1 

1.1 

 

1.0 

1.1 

1.1 

 

5 

5 

5 

 

75 

90 

90 

หญิงต้ังครรภ์ 

 ไตรมาสท่ี 1  

 ไตรมาสท่ี 2 

 ไตรมาสท่ี 3 

 

+200 

+200 

+200 

 

+200 

+200 

+200 

 

+0.3 

+0.3 

+0.3 

 

+0.3 

+0.3 

+0.3 

 

+0 

+0 

+0 

 

+0 

+0 

+0 

หญิงให้นมบุตร 

 0-5 เดือน 

 6-11 เดือน 

 

+100 

+100 

 

+375 

+375 

 

+0.3 

+0.3 

 

+0.5 

+0.5 

 

+0 

+0 

 

+0 

+0 

กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2546 

Dietary Reference Intake (DRI) : ปริมาณวิตามินที่แนะน าส าหรับแต่ละบุคคล 

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 



แร่ธาตุต่างๆ : เพิ่ม 
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ธาตุเหล็ก 

• เป็นส่วนประกอบส้าคัญของฮีโมโกลบินในเม็ดเลือดแดง 

• ป้องกันภาวะซีดเน่ืองจากการธาตุเหล็กในหญิงตั้งครรภ์ 
ที่พบบ่อยในประเทศไทย 

• ธาตุเหล็กเข้าสู่ร่างกายเพียง 1 มิลลิกรัมเท่าน้ัน ต้องกิน
ปริมาณมาก (เลือดหมู ตับ) 

• การรับประทานอาหารอย่างเดียวไม่เพียงพอ จึงต้อง
ได้รับจากยาเม็ดธาตุเหล็กเสริม วันละ 60 มิลลิกรัม 

• ควรกินยา เสริมธาตุเหล็กอย่างต่อเน่ืองตั้งแต่ตั้งครรภ์ 
ในไตรมาสที่ 2 จนถึงระยะให้นมบุตรด้วย 

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 



แร่ธาตุต่างๆ : เพิ่ม 
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ธาตุเหล็ก 

• อาหารที่มีธาตุเหล็กเป็นส่วนประกอบในปริมาณ
สูง ได้แก่ เน้ือวัว เน้ือหมู เลือดหมู ถั่วเมล็ดแห้ง
ชนิดต่างๆ ผักใบเขียว เป็นต้น 

• ร่างกายดูดซึมธาตุเหล็กจากแหล่งอาหารที่มาจาก
สัตว์ได้ดีกว่าในแหล่งอาหารจากพืช 

• แต่มีวิธีหน่ึงที่จะช่วยให้ร่างกายสามารถดูดซึมธาตุ
เหล็กที่มีอยู่ ในพืชได้ดี ข้ึนหรือมากข้ึน คือ การ
รับประทานอาหารที่มีวิตามินซีสูง เช่น ฝรั่ง และส้ม 
ร่วมด้วยในมื้ออาหาร 

• หลีกเลี่ยงการดื่มชาและกาแฟ จะไปกีดขวางการ
ดูดซึมธาตุเหล็กจากอาหารที่รับประทานร่วมกัน 

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 



แร่ธาตุต่างๆ : เพิ่ม 
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แคลเซียมและวิตามินดี 

• แคลเซียม พัฒนาการสร้างกระดูกและฟันในทารก 
และรักษามวลกระดูกของมารดา 

• ได้จากนม อาหารที่มีแคลเซียมสูง กระดูกอ่อน ปลา
เล็กปลาน้อย 

• ควรเลือกดื่มนมไขมันต่้า วันละ 1 แก้ว หรือบริโภค
ผลิตภัณฑ์นม เช่น โยเกิร์ตที่มีน้้าตาลและไขมันต่้า 
วันละ 1 ถ้วย 

1. โภชนาการในหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 

• วิตามินดี ร่างกายสามารถสร้างได้เองจากการที่ผิวหนังได้รับแสงแดดตามธรรมชาติ จึงควรเดินอยู่
กลางแจ้งบ้างประมาณวันละคร่ึงถึงหนึ่งชั่วโมง เพื่อร่างกายจะได้ท้าการสร้างวิตามินดีให้
เพียงพอกับความต้องการ 

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 



แร่ธาตุต่างๆ : เพิ่ม 
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เลซิติน 

• เป็นตัวสร้างอะเซตทิลโคลีน ซึ่งเป็นสารสื่อสัญญาณประสาท 
• หน้าที่ส าคัญอื่น 

• เป็นองค์ประกอบของเยื่อหุ้มเซลล์และเน้ือเย่ือของร่างกาย 
• ช่วยละลายไขมันท้าให้ส่งไปในกระแสเลือดได้ 

•   แหล่งของเลซิติน 
• ไข่แดง ตับ หัวใจสัตว์ 
• ข้าวสาลี  ถั่วเหลือง  เต้าหู้ 
• กระหล่้าดอก  กระหล่้าปลี 

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 



แร่ธาตุต่างๆ : เพิ่ม 
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สังกะสี 

• มีความจ าเป็นต่อการพัฒนาการทางร่างกายและระบบสืบพันธุ์ ทารก
เพศชายต้องการสังกะสีมากกว่าทารกเพศหญิงถึง 5 เท่า หากขาดอาจ
เกิดภาวะทองแดงและเป็นหมัน 

• เกี่ยวข้องกับขนาดของศีรษะทารก 

• ช่วยให้ฮอร์โมนของคุณแม่สมดุล ช่วยลดอาการหน้าท้องแตกลาย 

• ช่วยในการฟื้นตัวของคุณแม่หลังคลอดได้ดีขึ้นเพราะฮอร์โมนสมดุลขึ้น 

• พบในไข่ หอยนางรม ถั่ว กล้วย 

• นมที่ผสมสังกะสี 

 

 

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 



แร่ธาตุต่างๆ : เพิ่ม 
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ไอโอดีน 

• หากขาดไอโอดีนขณะตั้งครรภ์ ท าให้เสี่ยงต่อการแท้งบุตร ทารกตาย
ขณะคลอด หรือทารกมีความผิดปกติของสมองและระบบประสาท 
พัฒนาทางสติปัญญาต่ า 

• หญิงตั้งครรภ์ควรได้รับไอโอดีนเพิ่มวนละ 50 ไมโครกรัม 

 

 

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 



34 กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2546 

Dietary Reference Intake (DRI) : ปริมาณแร่ธาตุที่แนะน าส าหรับแต่ละบุคคล 

กลุ่มตามอายุ 
แคลเซียม 

มก./วัน 

ฟอสฟอรัส 

มก./วัน 

แมกนีเซียม 

มก./วัน 

ฟลูโอไรด์ 

มก./วัน 

ผู้หญิง 

 16-18 ปี 

 19-30 ปี 

 31-50 ปี 

 

1000 

800 

800 

 

1000 

700 

700 

 

250 

250 

260 

 

2.4 

2.6 

2.6 

หญิงตัง้ครรภ์ 

 ไตรมาสที่ 1  

 ไตรมาสที่ 2 

 ไตรมาสที่ 3 

 

+0 

+0 

+0 

 

+0 

+0 

+0 

 

+30 

+30 

+30 

 

+0 

+0 

+0 

หญิงให้นมบุตร 

 0-5 เดือน 

 6-11 เดือน 

 

+0 

+0 

 

+0 

+0 

 

+0 

+0 

 

+0 

+0 

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 



35 กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2546 

Dietary Reference Intake (DRI) : ปริมาณแร่ธาตุที่แนะน าส าหรับแต่ละบุคคล 
กลุ่มตามอายุ ไอโอดีน 

มคก./วัน 

เหล็ก 

มก./วัน 

ทองแดง 

มคก./วัน 

สังกะสี 

มก./วัน 

ผู้หญิง 

 16-18 ปี 

 19-30 ปี 

 31-50 ปี 

 

150 

150 

150 

 

26.4 

24.7 

24.7 

 

890 

900 

900 

 

7 

7 

7 

หญิงตัง้ครรภ์ 

 ไตรมาสที่ 1  

 ไตรมาสที่ 2 

 ไตรมาสที่ 3 

 

+50 

+50 

+50 

 

ควรได้รับยาเม็ดธาตุ
เหล็กเสริม 

วันละ 60 มิลลิกรัม 

 

+100 

+100 

+100 

 

+2 

+2 

+2 

หญิงให้นมบุตร 

 0-5 เดือน 

 6-11 เดือน 

 

+50 

+50 

 

15 

15 

 

+400 

+400 

 

+1 

+1 

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 
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บริโภคปลาเพ่ือพัฒนาการที่ดีของระบบประสาทในทารก 

• ปลาจัดเป็นแหล่งของโปรตีนที่มีไขมันในกลุ่มโอเมก้า 3 เช่น DHA และ 
EPA ในปริมาณมาก 

• หญิงมีครรภ์และหญิงที่ให้นมบุตรควรรับประทานปลาให้ได้สัปดาห์ละ
สองมื้อ เพื่อให้ร่างกายได้รับ กรดไขมันดังกล่าวมากเพียงพอ เพื่อการ
สร้างและพัฒนาระบบประสาทส่วนกลาง คือส่วนของสมองและจอ
ประสาทตาของทารกในครรภ์ 

• ปลาที่มีแหล่งก าเนิดในประเทศไทย ที่มีกรดไขมันในกลุ่มโอเมก้า 3 เป็น
องค์ประกอบ ได้แก่ ปลาช่อน ปลาจะละเม็ดขาว ปลาจะละเม็ดด้า ปลา
กะพงขาว เป็นต้น 

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 
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บริโภคปลาเพ่ือพัฒนาการที่ดีของระบบประสาทในทารก 

• ปลาจัดเป็นแหล่งของโปรตีนที่มีไขมันในกลุ่มโอเมก้า 3 เช่น DHA และ 
EPA ในปริมาณมาก 

• หญิงมีครรภ์และหญิงที่ให้นมบุตรควรรับประทานปลาให้ได้สัปดาห์ละ
สองมื้อ เพื่อให้ร่างกายได้รับ กรดไขมันดังกล่าวมากเพียงพอ เพื่อการ
สร้างและพัฒนาระบบประสาทส่วนกลาง คือส่วนของสมองและจอ
ประสาทตาของทารกในครรภ์ 

• ปลาที่มีแหล่งก าเนิดในประเทศไทย ที่มีกรดไขมันในกลุ่มโอเมก้า 3 เป็น
องค์ประกอบ ได้แก่ ปลาช่อน ปลาจะละเม็ดขาว ปลาจะละเม็ดด้า ปลา
กะพงขาว เป็นต้น 

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 
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ผักสะอาดและผลไม้สด อุดมไปด้วยวิตามินและแร่ธาตุตามธรรมชาติ 

• แม่ที่ก้าลังตั้งครรภ์และให้นมบุตร ควรกินผักและผลไม้ให้ได้หลากหลายชนิดทุกๆ 
วัน กากและใยอาหารที่ได้จากผักและผลไม้ยัง ช่วยให้ระบบขับถ่ายท้างานได้เป็น
ปกติอีกด้วย 

• ปริมาณที่แนะน าให้บริโภคในบุคคลทั่วไปรวมทั้งหญิงมีครรภ์และให้นมบุตรคือ 
400 กรัม ของน้้าหนักสดต่อวัน ดังน้ัน ควรกินผักให้ได้ 6 ทัพพี ร่วมกับผลไม้ 3-5 
ส่วนในแต่ละวัน 

• ควรล้างผักและผลไม้ให้สะอาดก่อนการบริโภคหรือน้ามาปรุงอาหารส้าหรับผลไม้ที่
ล้าง ปอกเปลือก ตัด และบรรจุไว้พร้อมรับประทาน 

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 



น้ า  :  เพิ่ม 
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• ร่างกายของหญิงมีครรภ์และแม่ที่ก้าลังให้นมบุตรมีความ
ต้องการน้้ามากกว่าก่อนตั้งครรภ์ ประมาณ750 ซีซี ถึง 
1000 ซีซี หรือ 1 ลิตรต่อวัน ซึ่งสัดส่วนที่แนะน้าอาจ
เพิ่มขึ้นบ้างในหน้าร้อนที่ร่างกายอาจมีการสูญเสียเหงื่อ
มากข้ึน 

• ควรงดการบริโภคเคร่ืองดื่มที่มีคาเฟอีน เน่ืองจากการ
ได้รับคาเฟอีนเข้าสู่ร่างกายในปริมาณมากๆ ระหว่าง
ตั้ งครรภ์อาจส่งผลให้ทารกมี น้้าหนักแรกคลอดต่้ า
ผิดปกติ หรือไปเพิ่มความเสี่ยงต่อการแท้งบุตร 

• ผู้ที่เคยชินกับการดื่มกาแฟก่อนการตั้งครรภ์ ควรต้อง
งด และอาจเลือกเคร่ืองดื่มที่มีโกโก้เป็นองค์ประกอบ 
แทน เน่ืองจากโกโก้มีปริมาณคาเฟอีนเป็นส่วนประกอบ
อยู่น้อยกว่าทั้งกาแฟ และน้้าชา 

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 
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ประเภทอาหารและปริมาณอาหาร 
ของหญิงทั่วไปและหญิงตั้งครรภ์ 

(ควรบริโภคใน 1 วัน) 

1. อาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 
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2. อาหารส าหรับหญิงให้นมบุตร 

ที่มาของภาพ : https://healthchallengethailand.files.wordpress.com/2017/01/breast-feeding-1582978_960_720.png 



ปริมาณพลังงานและโปรตีนที่ควรได้รับประจ้าวัน 
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กลุ่มตามอาย ุ น้ าหนัก 
กก. 

ส่วนสูง 
ซม. 

พลังงาน 
กิโลแคลอรี/วัน 

โปรตีน 
กรัม/กก./วัน 

โปรตีน  
กรัม/วัน 

ผู้หญิง 
 16-18 ปี 
 19-30 ปี 
 31-50 ปี 

 
48 
52 
52 

 
157 
155 
155 

 
1,850 
1,750 
1,750 

 
1.0 
1.0 
1.0 

 
48 
52 
52 

หญิงตั้งครรภ์ 
 ไตรมาสที่ 1  
 ไตรมาสที่ 2 
 ไตรมาสที่ 3 

 
+ 0 

+ 300 
+300 

 
+ 25 
+ 25 
+ 25 

หญิงให้นมบุตร 
 0-5 เดือน 
 6-11 เดือน 

 
+ 500 
+ 500 

 
+ 25 
+ 25 

ตารางปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจ าวัน ส าหรับคนไทย พ.ศ.2546 

2. อาหารส าหรับหญิงให้นมบุตร 



• ระยะให้นมบุตรแม่จ าเป็นต้องได้รับสารอาหารต่าง ๆ ให้
เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย เพ่ือ 

1. ใช้ในการสร้างน้ านมส าหรับทารก 

2. ให้มีพลังงานเพียงพอที่จะใช้ในการผลิตน้ านมแม่ 

3. เสริมสร้างและซ่อมแซมสุขภาพของแม่ให้สมบูรณ์ 
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2. อาหารส าหรับหญิงให้นมบุตร (ต่อ) 



แนวทางก าหนดปริมาณพลังงานที่แม่ที่ให้นมลูกควรบริโภคเพ่ิมข้ึน 
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การผลิตน้ านมแม่ต้องใช้พลังงาน 70 กิโลแคลอรี/100 มล. 

ประสิทธิภาพของการเปลี่ยนพลังงานจากอาหารเป็นพลังงานใน
นมแม ่

80% (76-94%) 
= 85 กิโลแคลอรี/100 มล.  

ปริมาณนมแม่ :   6 เดือนแรก 
         6 เดือนหลัง 

750 มล./วัน = 640 kcal 
600 มล./วัน = 510 kcal 

พลังงานส ารอง  
     (ไขมันที่สะสมช่วงตั้งครรภ์ที่คงเหลือหลังคลอด) 

2-3 กก. 

ไขมันในร่างกายที่น ามาใช้สร้างนมแม่ (6 เดือนแรก) 0.5 กก./เดือน 
= 150 กิโลแคลอรี/วัน 

ปริมาณพลังงานที่ควรเพิ่ม :    6 เดือนแรก 
            6 เดือนหลัง 

= 500 กิโลแคลอรี 
= 500 กิโลแคลอรี 

2. อาหารส าหรับหญิงให้นมบุตร (ต่อ) 



รู้ได้อย่างไรว่านมเพียงพอต่อลูก 

 ลูกดูดนมแม่ทุกคร้ังตามต้องการ แต่ละมื้อไม่ควรห่างกันเกิน 3 ชั่วโมง (ระยะ 3 เดือนแรกเกิด) 
 ลูกดูดเกลี้ยงเต้าทีละข้าง คือเมื่อจับเต้านมแม่ดูจะรู้สึกว่านุ่มลง 

 ปัสสาวะใสสีเหลืองอ่อนมากกว่า 6-8 คร้ัง/วัน กรณีได้นมแม่อย่างเดียว 
 อุจจาระนุ่มสีเหลือง 3-5 คร้ัง/วัน หรือ 10 กว่าคร้ัง/วัน (ระยะ 2-3 สัปดาห์แรกเกิด) 

 น า้หนักขึ้น 150-200 กรัม/สัปดาห์ หรือ 500 กรัม - 1 กิโลกรัม/เดือน (ระยะ 6 เดือนแรกเกิด) 

 เมื่ออายุเกิน 1 สัปดาห์ น ้าหนักตัวของลูกจะเพิ่มวันละ 25-30 กรัม หรือ 2-1 ขีดต่อสัปดาห์ 
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2. อาหารส าหรับหญิงให้นมบุตร (ต่อ) 



คุณภาพน ้านมแม่นั้นจะขึ้นอยู่กับภาวะโภชนาการของแม่ 

 แม่ที่ให้นมลูกผลิตน ้านมประมาณวันละ 23-27 ออนซ์ต่อวัน 

 นมแม่จะมีแคลเซียมและสารอาหารอื่นๆ ที่ลูกต้องการ 

 จึงจ าเป็นอย่างยิ่งที่แม่ได้รับพลังงานเพิ่มอีก 500 กิโลแคลอรีต่อวัน 

 แม่ควรกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ •ดื่มนมให้ได้วันละ 3 แก้ว และการดื่มนมก็จะช่วย
ได้มาก เพราะนมมีส่วนประกอบของน ้าและสารอาหารท่ีดูดซึมได้ง่าย 

 ดื่มน ้าวันละ 1-2 ลิตร 
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2. อาหารส าหรับหญิงให้นมบุตร (ต่อ) 



กินอย่างไรเพ่ือเพ่ิมน ้านม และให้ได้นมคุณภาพ 

ขณะให้นมลูกสารอาหารท่ีแม่รับเข้าไปต้องแบ่งให้ลูกผ่านน้ านมด้วย เรียกว่าต้อง
บ ารุงทั้งคุณแม่คุณลูก ช่วงนี้คุณแม่จึงต้องเอาใจใส่กับอาหารการกินให้มาก  

คุณแม่กินอย่างไรลูกก็ได้กินอย่างนั้น 
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2. อาหารส าหรับหญิงให้นมบุตร (ต่อ) 



อาหารพืชผักเพ่ิมน ้านม 
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2. อาหารส าหรับหญิงให้นมบุตร (ต่อ) 



ตาราง แสดงประเภทอาหารและปริมาณอาหารของหญิงทั่วไปและหญิงให้นมบุตร (ควรบริโภคใน 1 วัน) 
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2. อาหารส าหรับหญิงให้นมบุตร (ต่อ) 



ความต้องการทางโภชนาการของหญิงให้นมบุตร 

1.พลังงาน แม่ควรได้รับพลังงานเพ่ิมขึ้น ซึ่งทั้งนี้ขึ้นกับน้ าหนักที่เพ่ิมขึ้นของแม่ใน
ระยะมีครรภ์ และแรงงานที่แม่ใช้ในระยะให้นมบุตร อาหารที่ให้พลังงานในระยะนี้ 
ควรมาจากโปรตีนและคาร์โบไฮเดรต ซึ่งได้แก่ เนื้อสัตว์ ไข่ น้ านม ข้าว หรือแป้งชนิด
อื่นส าหรับไขมันอาจเพิ่มได้บ้างแต่ไม่ควรมากเกินไป 

2.โปรตีน ในระยะให้นมบุตรแม่จ าเป็นต้องได้รับโปรตีนให้เพียงพอเพ่ือใช้ในการสร้าง
น้ านมส าหรับบุตรและเพ่ือซ่อมแซมเซลล์ต่างๆ ของแม่ที่สูญเสียไปในการคลอด ถ้า
ขาดโปรตีนมากจะท าให้เกิดการบวม โลหิตจาง ภูมิต้านทานโรคต่ า แนะน าอาหารที่
ให้เหล็กมากได้แก่ เครื่องในสัตว์ต่าง ๆ ไข่ ผัก ใบเขียว พืชประเภทถั่ว และผลไม้แห้ง
รวมทั้งผลไม้สดด้วย เพื่อได้รับวิตามินซีซึ่งจะช่วยให้เหล็กดูดซึมได้ดีขึ้น 
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2. อาหารส าหรับหญิงให้นมบุตร (ต่อ) 



ความต้องการทางโภชนาการของหญิงให้นมบุตร 

3.แคลเซียม เป็นสารอาหารที่ส าคัญในการเสริมสร้างน้ านมแม่ให้มีคุณภาพส าหรับลูก
น าไปสร้างกระดูกและฟัน ดังนั้นเพ่ือป้องกันการสลายตัวของแคลเซียมออกจาก
กระดูกซึ่งจะท าให้แม่เป็นโรคกระดูกพรุนอาหารที่มีแคลเซียม ได้แก่ นมและ
ผลิตภัณฑ์จากนม กุ้งฝอย ยอดแค ปลาเล็กปลาน้อย หรือปลาท่ีรับประทานทั้งกระดูก 
และผักใบเขียวต่างๆ 

4.วิตามินเอ แม่จะต้องได้รับวิตามินเอเพ่ิมขึ้น เพ่ือใช้ในการสร้างน้ านม อาหารที่มี
วิตามินเอสูงที่มาจากสัตว์ ได้แก่ ไข่แดง ตับ ไต เนยเทียม น้ ามันตับปลา นมสด และ
อาหารที่มีวิตามินเอสูงที่มาจากพืชมักพบในผักใบเขียวจัดเหลืองจัด เช่น ผักกาด
เขียว แครอทฟักทอง และผลไม้สีเหลือง แดง เช่น มะม่วงสุก มะละกอสุก เป็นต้น 
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2. อาหารส าหรับหญิงให้นมบุตร (ต่อ) 



ความต้องการทางโภชนาการของหญิงให้นมบุตร 

5.วิตามินซี ระดับวิตามินซีในนมแม่จะลดลงเมื่อให้นมบุตรไปนานกว่า 7 เดือน 
อาหารที่มีวิตามินซี ได้แก่ ผลไม้ที่มีรสเปรี้ยว เช่น ส้ม มะนาว มะขามป้อม ผักสด 
เช่น กะหล่ าปลี มะเขือเทศ ผักใบเขียว 

6.วิตามินโฟเลท สารโฟเลซิน อาหารที่มีสารโฟเลซินสูง ได้แก่ ตับ ผักใบเขียวสด 
หน่อไม้ฝรั่ง บรอคโครี่ ผักโขม มันเทศ และขนมปังที่ท าจากข้าวสาลีทั้งเมล็ด 

7.วิตามินบี 1 ระยะให้นมบุตร หากแม่ขาดวิตามินบี 1จะส่งผลให้ทารกขาดวิตามินบี
1 และเป็นโรคเหน็บชาอาหารที่มีวิตามินบี 1 ได้แก่ ข้าวซ้อมมือ เนื้อวัว หมูเนื้อแดง 
ตับ ธัญพืชทั้งหมด และถั่วเมล็ดแห้ง 
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2. อาหารส าหรับหญิงให้นมบุตร (ต่อ) 



ความต้องการทางโภชนาการของหญิงให้นมบุตร 

8.วิตามินบี 2 เป็นส่วนประกอบที่ส าคัญของน้ านมแม่ หญิงที่ให้นมบุตร อาหารที่มี
วิตามินนี้มาก ได้แก่ นมและเนย เครื่องในสัตว์ ไข่ ผักใบเขียว ถั่วเมล็ดแห้งต่าง ๆ 
และยีสต์ 

9.วิตามินบี 12 การขาดวิตามินบี 12 เป็นสาเหตุให้เกิดโรคโลหิตจางได้ อาหารที่มี
วิตามินนี้มาก ได้แก่ ตับ ไต เนื้อ สัตว์ไม่มีไขมัน นมสด ไข่ และปลา 

10.น้ า แม่ระยะนี้ควรได้รับน้ าประมาณ 8-10 แก้วต่อวัน และถ้าอยู่ในบริเวณที่มี
อาการร้อนก็อาจเพ่ิมได้อีก ซึ่งจะช่วย ในการหลั่งน้ านมดีขึ้น 
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2. อาหารส าหรับหญิงให้นมบุตร (ต่อ) 
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3. อาหารส าหรับวัยทารก (แรกเกิด – 1 ปี) 

ที่มาของภาพ : http://dr.lnwfile.com/_/dr/_raw/oj/8d/qq.png 



น้ าหนักโดยเฉลี่ยของเด็กไทยคลอดครบก าหนดประมาณ 3,050 กรัม 
 แรกเกิด  น้ าหนักประมาณ 2,500 – 3,000 กรัม 
 5 เดือน  น้ าหนักประมาณ 6 กิโลกรัม 
 1 ป ี  น้ าหนักประมาณ 9 กิโลกรัม 
 1 ปี 5 เดือน น้ าหนักประมาณ 10.5 กิโลกรัม 
 2 ป ี  น้ าหนักประมาณ 12 กิโลกรัม 
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3. อาหารส าหรับวัยทารก (แรกเกิด – 1 ปี) 

วัยทารก คือ เด็กอายุตั้งแต่แรกเกิดถึง 1 ปี 

การเจริญเติบโตของทารก 



ความยาวในช่วงอายุ 2 ปีแรกจะเพิ่มอย่างรวดเร็ว เด็กชายจะสูง
กว่าเด็กหญิงประมาณ 1.5 เซนติเมตร 
 แรกเกิด  ยาวประมาณ 50 เซนติเมตร 
 3 เดือน  ยาวประมาณ  60 เซนติเมตร 
 6 เดือน  ยาวประมาณ  67 เซนติเมตร 
 1 ปี   ยาวประมาณ  75 เซนติเมตร 
 1 ปี 5 เดือน ยาวประมาณ  80 เซนติเมตร 
 2 ปี  ยาวประมาณ  85 เซนติเมตร 
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วัยทารก คือ เด็กอายุตั้งแต่แรกเกิดถึง 1 ปี 

การเจริญเติบโตของทารก 

3. อาหารส าหรับวัยทารก (แรกเกิด – 1 ปี) (ต่อ) 



ขนาดรอบศีรษะเพิ่มเร็วตามความยาวของสมอง 

 แรกเกิด  ประมาณ  35 เซนติเมตร 

 1 ป ี  ประมาณ   45 เซนติเมตร 

 2 ป ี  ประมาณ   48 เซนติเมตร 
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วัยทารก คือ เด็กอายุตั้งแต่แรกเกิดถึง 1 ปี 

การเจริญเติบโตของทารก 

3. อาหารส าหรับวัยทารก (แรกเกิด – 1 ปี) (ต่อ) 



ท าไม 6 เดือนแรกให้นมแม่อย่างเดียว ? ? ? 
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สมัยเมื่อ 50 ปีที่แล้ว  กินนมแม่ กินน้ าส้มค้ัน 1 เดือน กินข้าวและกินกล้วย ตั้งแต่ 2 เดือน 

ปี พ.ศ. 2522  ควรจะกินนมแม่อย่างเดียว 4 
เดือน  

ปี พ.ศ. 2546  องค์การอนามัยโลก ประกาศว่า กินนมแม่อย่างเดียว 6 เดือน 

3. อาหารส าหรับวัยทารก (แรกเกิด – 1 ปี) (ต่อ) 



การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่อย่างเดียวถึงอายุ 6 เดือนแรก เพราะ....... 
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1. นมแม่อย่างเดียวมากพอที่จะท าให้ลูกเจริญเติบโตเต็มที่ทั้งร่างกาย และสมอง 

2. กระเพาะเด็กอ่อน มีขนาดเล็กอยู่แล้ว การกินน้ าและอาหารอื่นๆ ท าให้ลูกกินนมแม่ได้
น้อย 

3. ระยะนี้ระบบการย่อยอาหารของลูกยังเติบโตไม่เต็มที่ จึงย่อยอาหารอื่นได้ไม่ดี นมแม่
ย่อยง่ายที่สุด เพราะประกอบด้วยโปรตีนและสารอาหารที่ย่อยง่ายตามธรรมชาติ  

4. ทารกจะยังไม่สามารถควบคุมระบบการขับถ่ายได้ กล้ามเนื้อหูรูดยังท างานไม่ดี 
 นมแม่ เป็นอาหารเหลว ที่มีปริมาณสารอาหารที่เพียงพอ และย่อยง่าย 

 นมแม่ จะมีโปรตีนโมเลกุลเล็กที่ย่อยง่าย มีไขมันที่มีประโยชน์ มีภูมิต้านทานร่างกาย 

 นมแม่ มีน้ าตาลแลคโตส และโอลิโกแซ็กคาไรด์ ซึ่งช่วยในการเจริญเติบโตของแบคทีเรีย
ชนิดดี 

 นมแม่ยังมีฮอร์โมนโพรสตาแกลนดินที่ช่วยให้ล าไส้เคลื่อนตัวเร็ว 

5. ลดโอกาสเกิดภูมิแพ้และการติดเชื้อที่ปนเปื้อนมากับน้ าและอาหารอื่น 

3. อาหารส าหรับวัยทารก (แรกเกิด – 1 ปี) (ต่อ) 
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3. อาหารส าหรับวัยทารก (แรกเกิด – 1 ปี) (ต่อ) 



เด็กที่กินนมแม่จะมีโอกาส....... 
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1. ฉลาด 

2. ไม่ป่วยบ่อย 

3. เกิดโรคภูมิแพ้ได้น้อยกว่า 

4. พัฒนาการทางด้านอารมณ์ดีกว่า 

3. อาหารส าหรับวัยทารก (แรกเกิด – 1 ปี) (ต่อ) 
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3. อาหารส าหรับวัยทารก (แรกเกิด – 1 ปี) (ต่อ) 
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หลังจาก 6 เดือน ท าไมต้องให้อาหารตามวัยส าหรับทารก  ??? 

ให้สารอาหารแก่ทารกเพ่ิมเติมจากนมแม่  
หรือนมผสมในกรณีที่แม่ไม่สามารถให้ลูกกินนมแม่ได้ 

1 
กรณีการเจริญเติบโตของทารก มีแนวโน้มน้ าหนักตัว
เพิ่มน้อยหรือไม่เพิ่ม หรือไม่สามารถให้นมแม่ได้อย่าง
เต็มที่ อาจให้อาหารตามวัยแก่ทารกก่อนอายุ 6 เดือน 
คือ ช่วงอายุ 4 – 5 เดือน และไม่ช้ากว่า 6 เดือน 

3. อาหารส าหรับวัยทารก (แรกเกิด – 1 ปี) (ต่อ) 
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หลังจาก 6 เดือน ท าไมต้องให้อาหารตามวัยส าหรับทารก  ??? 

ช่วยพัฒนาหน้าที่เกี่ยวกับการเค้ียว 
และกลืนอาหารซ่ึงมิใช่ของเหลว 

2 
 ช่วยให้ทารกปรับตัวเข้ากับการรับประทานอาหารกึ่งแข็งกึ่งเหลว 

 ให้คุ้นเคยกับรสชาติและลักษณะอาหารที่หลากหลาย เพื่อพัฒนาไปการกิน
อาหารแบบผู้ใหญ่ (solid food) 

 ***การให้อาหารกึ่งแข็งกึ่งเหลวช้าไป ทารกอาจจะปฏิเสธอาหารแบบ
ผู้ใหญ่ 

3. อาหารส าหรับวัยทารก (แรกเกิด – 1 ปี) (ต่อ) 
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หลังจาก 6 เดือน ท าไมต้องให้อาหารตามวัยส าหรับทารก  ??? 

เสริมสร้างนิสัยและพฤติกรรมการกินที่ดีของกิน 3 
 ช่วยป้องกันโรคที่เกิดจากพฤติกรรมการกิน ทั้งในระยะสั้นและยาว เช่น 

โรคขาดโปรตีนและพลังงาน ขาดธาตุเหล็ก โรคอ้วน ฟันผุ เป็นต้น 

3. อาหารส าหรับวัยทารก (แรกเกิด – 1 ปี) (ต่อ) 
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การให้อาหารตามวัยส าหรับทารก 
อย่างเหมาะสม  มีหลักการดังนี้ 

สมวัย 
+ 

เพียงพอ 
+ 

ปลอดภัย 
 

เหมาะสมกับความหิวและอิ่ม 
และพัฒนาการตามวัยของทารก  

(WHO, 2003) 

3. อาหารส าหรับวัยทารก (แรกเกิด – 1 ปี) (ต่อ) 
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1. สมวัย 

1. ความพร้อมของระบบทางเดินอาหาร 
 Extrusion reflex ของลิ้นจะหายไปเมื่ออายุ 4 – 6 เดือน 
 เมื่ออายุ 6 เดือน ตับอ่อนจะหลั่งน้ าย่อย amylase และ lipase มากขึ้น 

กระเพาะอาหารหลั่งกรดและน้ าย่อย pepsin มากขึ้น 
2. ความพร้อมของไต 

 ทารกแรกเกิดยังไม่สามกิน การขับถ่าย ยูเรียและฟอสเฟตทางปัสสาวะได้ดี 
หากได้รับอาหารที่มีโปรตีนสูงมาก จะท าให้เกิดภาวะ ยูเรียในเลือดสูง 
(Uremia) และเลือดเป็นกรดได้ 

 ทารกแรกเกิดมีอัตราการกรองไต ร้อยละ 15 ของผู้ใหญ่ เพิ่มขึ้นร้อยละ 60 
เมื่ออายุ 6 เดือน และเท่ากับผู้ใหญ่เมื่ออายุ 2 ปี 

3. อาหารส าหรับวัยทารก (แรกเกิด – 1 ปี) (ต่อ) 
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1. สมวัย 

3. ความพร้อมของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
 ทารกอายุ 4-6 เดือน Extrusion reflex ลดลงสามารถคุมการทรงตัวของ

ศีรษะและล าตัวได้ดี เร่ิมใช้มือคว้าของเข้าปาก 
 ทารกแสดงกิริยายอมรับอาหารเมื่อหิวและปฏิเสธอาหารเมื่ออ่ิมได้ 

3. อาหารส าหรับวัยทารก (แรกเกิด – 1 ปี) (ต่อ) 
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2. เพียงพอ 

2.1 พลังงานเพียงพอ 

3. อาหารส าหรับวัยทารก (แรกเกิด – 1 ปี) (ต่อ) 
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3. อาหารส าหรับวัยทารก (แรกเกิด – 1 ปี) (ต่อ) 



อุมาพร สุทัศน์ วรวุฒิ และคณะ คู่มืออาหารตามวัยทารกและเด็กเล็ก 
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The WHO Child Growth Standards,2006  
FAO/WHO/UNU Expert Consultation, 2004 

3. อาหารส าหรับวัยทารก (แรกเกิด – 1 ปี) (ต่อ) 



ปัจจัยที่มีผลต่อการได้รับพลังงานจากอาหารตามวัยส าหรับทารก 
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1. ตัวทารก 

2. อาหาร 

3. ผู้เลี้ยงดู 

 ความต้องการของทารกแต่ละวัย แต่ละคน 
 ความเจ็บป่วย การขาดสารอาหารบางชนิด 

เช่น สังกะสี มีผลต่อความอยากอาหาร 

 ปริมาณอาหาร 
 ความเข้มข้นของพลังงาน 
 จ านวนมื้อท่ีป้อน 
 ความหนืด (viscosity) 

 ความหยาบละเอียด (texture) 
 กลิ่น 
 รสชาติ 
 ความหลากหลายของอาหาร 

 ความสัมพันธ์ของผู้เลี้ยงกับเด็ก 
 พฤติกรรมและความเอาใจใส่ในการป้อน

อาหาร 

3. อาหารส าหรับวัยทารก (แรกเกิด – 1 ปี) (ต่อ) 



ความเข้มของพลังงาน (Energy density) และจ านวนมื้อที่ป้อน 
  
 เมื่ออายุ 6-7 เดือน  ทารกที่กินนมแม่ + ได้รับอาหารตามวัย 1 มื้อ 
 เมื่ออายุ 8-9 เดือน  ทารกที่กินนมแม่ + ได้รับอาหารตามวัย 2 – 3 มื้อ 
 เมื่ออายุ 10 – 12 เดือน ทารกที่กินนมแม ่+ ได้รับอาหารตามวัย 3 มื้อ 
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***หากทารกได้อาหารตามวัยท่ีมีพลังงานต่ า/ทารกกินอาหารได้น้อยกว่าค่าเฉลี่ย 
ผู้ดูแลควรเพ่ิมจ านวนมื้ออาหาร*** 

3. อาหารส าหรับวัยทารก (แรกเกิด – 1 ปี) (ต่อ) 



 การท าอาหารที่ใสเกินไป อาจท าให้ทารกได้รับพลังงาน
และสารอาหารไม่เพียงพอ แก้ไขโดยการท าอาหารให้
ข้นขึ้น เพ่ิมจ านวนมื้อที่ป้อน 
 อาหารที่ให้ทารก 6 เดือนควรมีเนื้ออ่อนข้างละเอียด 

โดยวิธีการบด ไม่ควรปั่นเพราะทารกจะไม่ได้ฝึกทักษะ
การเคี้ยวและกลืน 
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2.2 ความหนืดและความหยาบละเอียดของอาหาร 

3. อาหารส าหรับวัยทารก (แรกเกิด – 1 ปี) (ต่อ) 
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2.3 สารอาหารครบถ้วนเพียงพอและไม่มีสารที่อันตรายต่อสขุภาพเกิน
เกณฑ์ 

3. อาหารส าหรับวัยทารก (แรกเกิด – 1 ปี) (ต่อ) 
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ปริมาณสารอาหาร
อ้าง อิงที่ ควรควร
ได้รับประจ าวันใน
คนไทย พ.ศ. 2546 

3. อาหารส าหรับวัยทารก (แรกเกิด – 1 ปี) (ต่อ) 
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ปริมาณสารอาหาร
อ้าง อิงที่ ควรควร
ได้รับประจ าวันใน
คนไทย พ.ศ. 2546 

3. อาหารส าหรับวัยทารก (แรกเกิด – 1 ปี) (ต่อ) 



จากการจัดท าข้อปฏิบัติ การให้อาหารเพ่ือสุขภาพที่ดี (Food-Based Dietary 
Guideline, FBDG) พบว่า  

 ทารกในกลุ่ม 6-8 เดือน ได้รับพลังงาน ธาตุเหล็ก สังกะสี และวิตามินซีไม่
เพียงพอ 

 ทารกในกลุ่ม 9-11 เดือน ได้รับพลังงานและธาตุเหล็กไม่เพียงพอ 
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3. อาหารส าหรับวัยทารก (แรกเกิด – 1 ปี) (ต่อ) 
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3. ปลอดภัย 

3. อาหารส าหรับวัยทารก (แรกเกิด – 1 ปี) (ต่อ) 
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4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) 

ที่มาของภาพ : http://www.quinl.com/CompanyImages/Images/1441696765_252963.png 
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ความต้องการพลังงานและสารอาหารของเด็กวัยกอ่นเรียน 

เพศ อาย ุ1 – 3 ปี อายุ 4 – 5 ปี 

ชาย 1,000 กิโลแคลอรี 1,300 กิโลแคลอร ี

หญิง 1,000 กิโลแคลอรี 1,300 กิโลแคลอร ี

ข้อก าหนดปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจ าวันส าหรับคนไทย พ.ศ. 2546 

4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) 
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ที่มา : สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 
(ผศ.ดร. อุไรพร จิตต์แจ้ง) 

ธงโภชนาการ 1 วัน 
ส าหรับเด็กอายุ 1-3 ปี 

4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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ธงโภชนาการ 1 วัน 
ส าหรับเด็กอายุ 4-5 ปี 

ที่มา : สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 
(ผศ.ดร. อุไรพร จิตต์แจ้ง) 

4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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ธงโภชนาการ 1 วัน 
ส าหรับเด็กอายุ 4-5 ปี 

ที่มา : สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 
(ผศ.ดร. อุไรพร จิตต์แจ้ง) 

4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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ข้าว 1 ทัพพี = 60 กรัม 
ผักสุก 1 ทัพพ ี = 40 กรัม 

4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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น้ ามัน 1 ช้อนชา = 5 กรัม 

เนื้อสัตว์ 1 ช้อนกินข้าว = 15 กรัม หรือ ไข่ ½ ฟอง 

4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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กลุ่มที่ 1 ข้าว-แป้ง 1 ทัพพ ี

ชนิดอาหาร ปริมาณ 

ข้าวสวย, ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็ก-ใหญ่, บะหมี่, มะกะโรนีสุก, เผือกสุก 1 ทัพพี 

ขนมจีน 1 จับ 

ขนมปัง 1 แผ่น 

ข้าวโพดสุก 1 ฝักเล็ก 

ข้าวเหนียวนึ่ง 1/2 ทัพพี 

เส้นหมี่ 2 ทัพพี 

วุ้นเส้น 2 ทัพพี 

มันเทศสุก 2 ทัพพี 

4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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กลุ่มที่ 3 ผัก 1 ทัพพ ี

ชนิดอาหาร ปริมาณ 

ผักสุก 1 ทัพพี 

ผักดิบที่เป็นใบ 2 ทัพพี 

ผักดิบที่เป็นพืชหัว/ฝัก 

• ถั่วฝักยาว 
• มะเขือเปราะ 
• ถั่วงอก 
• แตงกวา 
• มะเขือเทศ 

1 ทัพพี 
1 ทัพพี 

1.5 ทัพพี 
2 ทัพพี 
3 ทัพพี 

4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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กลุ่มที่ 3 ผลไม ้

ขนาด ชนิดผลไม้ ปริมาณ 

เล็กมาก องุ่น, ล าไย 8-10 ผล 

เล็ก เงาะ, มังคุด 4 ผลกลาง 

ปานกลาง 

ชมพู่, ส้มเขียวหวาน 2 ผล 

กล้วยน้ าหว้า, กล้วยไข่ 1 ผลกลาง 

ฝรั่ง,มะม่วงสุก 1/2 ผล 

ใหญ่ 
มะละกอสุก, สับปะรด 6 ชิ้นพอค า 

แตงโม 6 ชิ้นพอคาหรือ 3 ชิ้นใหญ ่

4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 



104 

ผลไม้สด ขนาดเล็ก เช่น ล าไย ลองกอง องุ่น มะไฟ  
1 ส่วน มีปริมาณ 6-8 ผล 

4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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ผลไม้สด ขนาดกลาง เช่น ชมพู่ ละมุด เงาะ มังคุด 
1 ส่วนมีปริมาณ 2-4 ผล 

4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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ผลไม้สด 1 ผล เช่น กล้วยน้าหว้า แอปเปิ๊ล ส้มผลใหญ่ 

4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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ผลไม้สด 1 ส่วน มีปริมาณครึ่งผล  
เช่น มะม่วงสุก สาลี่ ฝรั่งผลกลาง กล้วยหอม 

4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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กลุ่มที่ 4 เน้ือสัตว์ 1 ช้อนกินข้าว 

ชนิดอาหาร ปริมาณ 

เนื้อสัตว ์ 1 ช้อนกินข้าว 

ไข่ไก ่ 1/2 ฟอง 

เต้าหู้ก้อน 2 ช้อนกินข้าว 

เต้าหู้หลอดขาว 6 ช้อนกินข้าว (คร่ึงหลอด) 

ถั่วเขียว, ถั่วด า, ถั่วลิสง 1 ช้อนกินข้าว 

4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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เนื้อสัตว ์
1 ช้อนกินข้าว 

ไข่ กินสัปดาห์ละ 3-7 วัน 

4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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กลุ่มที่ 5 นม 1 แก้ว 

ชนิดของนม ปริมาณ 

นมสดจืด, นมพร่องมันเนย, นมขาดมันเนย 200 มิลลิลิตร 

โยเกิร์ต 1½ (1 ถ้วย=150 กรัม) 

ปลาตัวเล็ก 2 ช้อนกินข้าว 

ปลากระป๋อง 1 ชิ้น 

เต้าหู้อ่อน 6 ช้อนกินข้าว 

4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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นมสด 200 cc.  ให้พลังงาน 124 กิโลแคลอรี ่
นมสดพร่องมันเนย 200 cc. ให้พลังงาน 96 กิโลแคลอรี ่
นมสดขาดมันเนย 200 cc. ให้พลังงาน 80 กิโลแคลอรี ่

ที่มา: คู่มือธงโภชนาการ กรมอนามัย, 2543 

4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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กลุ่มไขมัน 1 ช้อนชา ให้พลังงาน 45 กิโลแคลอรี 

ชนิดอาหาร ปริมาณ 

น้ ามัน 1 ช้อนชา 

หัวกะทิ 3 ช้อนชา 

ครีมเทียม 2 ช้อนชา 

สลัดน้ าข้น 2 ช้อนชา 

สลัดน้ าใส 1½ ช้อนชา 

เนย 1 ช้อนชา 

ถั่วลิสง 2 ช้อนชา 

4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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กลุ่มน้ าตาล 

• อยู่ในส่วนปลายธงโภชนาการ ซึ่งหมายถึง น้ าตาลที่ใช้
เติมในอาหาร เพ่ือปรุงแต่งรส 

• ปริมาณที่แนะน าวันละไม่เกิน 6 ช้อนชา 

4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 



118 

กลุ่มน้ าตาล 1 ช้อนชา ให้พลังงาน 16 กิโลแคลอรี 

อาหาร ปริมาณที่กิน ปริมาณน้ าตาล 

น้ าผึ้ง 1 ช้อนกินข้าว 3 ช้อนชา 

น้ าอ้อย 200 มิลลิลิตร 9 ช้อนชา 

น้ าอัดลม 280 มิลลิลิตร 11 ช้อนชา 

ลูกอม 2 เม็ด 4 ช้อนชา 

กล้วยตาก 2 ผล 5 ช้อนชา 

กล้วยบวดชี 5 ชิ้น 2 ช้อนชา 

4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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กลุ่มน้ าตาล 1 ช้อนชา ให้พลังงาน 16 กิโลแคลอร ี

อาหาร ปริมาณที่กิน ปริมาณน้ าตาล 

กล้วยไข่เชื่อม 2 ผล 4 ช้อนชา 

ขนมกล้วย 2 ชิ้น (2 นิ้ว*2 นิ้ว) 2 ช้อนชา 

ขนมบัวลอย 1 ถ้วย 4 ช้อนชา 

เม็ดขนุน 5 เม็ด 4 ช้อนชา 

สังขยา 1 ชิ้น (2 นิ้ว*2 นิ้ว) 5 ช้อนชา 

4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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กลุ่มเกลือ 

• ส่วนประกอบของเกลือที่ใช้ในการปรุงอาหาร คือ โซเดียม 
• โซเดียม : ควบคุมสมดุลของน้าและความเป็นกรดด่างในร่างกาย 
• ใน 1 วัน ไม่ควรได้รับโซเดียมเกิน 2,000 มิลลิกรัม หรือเกลือไม่

เกิน 1 ช้อนชา 

4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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ปริมาณโซเดียมในอาหาร 

อาหาร ปริมาณอาหาร โซเดียม (มิลลิกรัม) 

เกลือ 1 ช้อนชา (5 กรัม) 2,000 

น้ าปลา 1 ช้อนโต๊ะ (15 กรัม) 1,160 - 1,420 

ซีอิ๊ว 1 ช้อนโต๊ะ (15 กรัม) 960 - 1,420 

ซอสปรุงรส 1 ช้อนโต๊ะ (15 กรัม) 383 

บะหมี่กึ่งส าเร็จรูปพร้อมเคร่ืองปรุง 1 ซอง (55 กรัม) 1,320 

กะป ิ 1 ช้อนชา (507 กรัม) 497 

4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 



ปัญหาเรื่องการกินของเด็กก่อนวัยเรียน 

129 

8. ปัญหาเรื่องฟัน 9. ปฏิเสธอาหารแปลกๆ ใหม่ๆ 

2. การเบื่ออาหาร 

1. ให้อาหารเสริมตามวัยช้า 3. ให้อาหารบดละเอียดนานเกินไป 

4. ห่วงเล่น 

6. จัดอาหารไม่น่ากิน 

5. เด็กอารมณ์หงุดหงิด 7. การเปลี่ยนสิ่งแวดล้อม 

4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 



การจูงใจให้เด็กวัยก่อนเรียนกินอาหาร 
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1. จัดอาหารให้มีลักษณะจูงใจ 

2. ไม่จัดอาหารที่ซ้ าซาก 

3. จัดบรรยากาศ 

4. พ่อแม่เอาใจใส่ขณะที่เด็กกินอาหาร 

5. ให้เด็กมีส่วนร่วมในการเลือกและจัดอาหาร 

4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 



การปลูกฝังนิสัยการบริโภคที่ดีแก่เด็ก 

131 

1. ฝึกให้เด็กกินอาหารที่มีประโยชน์มากชนิด 

2. ฝึกให้เด็กกินอาหารแปลกใหม่ที่เด็กไม่เคยกินมาก่อน 

3. พ่อแม่ต้องเป็นตัวอย่างที่ดีในเรื่องการกินอาหาร 

6. ฝึกให้กินอาหารให้หมด อย่าให้เหลือท้ิง 

5. ฝึกให้เด็กนั่งกินอาหารที่โต๊ะ 

4. ฝึกให้กินอาหารว่างที่มีประโยชน ์

7. ฝึกให้เด็กกินผักและผลไม้ 

4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 



แนวทางการด าเนินงานเพื่อการเป็นศูนย์เด็กเล็กคุณภาพ 
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ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2556 

เกณฑ์มาตรฐาน 
2. อาหารที่จัดให้เด็กมีคุณค่าทางโภชนาการทุกวัน (3 คะแนน) 

 จัดอาหารกลางวันและอาหารว่างครบ 5 กลุ่มอาหารทุกวัน (กลุ่มข้าว-แป้ง กลุ่มผัก 
กลุ่มผลไม้ กลุ่มเนื้อสัตว์ และกลุ่มนม) และมีปริมาณเพียงพอ และเหมาะสมตาม
ภาวะการเจริญเติบโตของเด็ก 

 จัดอาหารว่างที่มีคุณค่าทางโภชนาการ ไม่หวานจัด ไม่เค็มจัด ไม่มีไขมันสูง เช่น นม
รสจืด ผลไม้ ขนมไทย รสไม่หวานจัด เป็นต้น 

 เด็กไม่กินจุบจิบ/ขนมกรุบกรอบ/ขนมขบเคี้ยว 
 เด็กไม่ดูดนมจากขวด และไม่น าขวดนมมาศูนย์ฯ หลังจากเข้ามาอยู่ในศูนย์ฯ 1 เดือน 

4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 



แนวทางการด าเนินงานเพื่อการเป็นศูนย์เด็กเล็กคุณภาพ 
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ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2556 

วิธีด าเนินการให้ได้ตามเกณฑ์และข้อเสนอแนะ 
1. จัดท าเมนูอาหารที่หลากหลายมีคุณค่าทางโภชนาการไม่ควรซ้ ากันใน

รอบ 1 สัปดาห์ และจัดให้มีปริมาณเหมาะสมกับจ านวนเด็ก 
2. มีการก าหนดข้อปฏิบัติในการไม่ให้เด็กน าขนมมาจากบ้าน , ไม่น าขวด

นมมาศูนย์ฯ หลังจากเข้ามาอยู่ในศูนย์ฯ 1 เดือน 

4. อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน (1 – 5 ปี) (ต่อ) 
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5. อาหารส าหรับเด็กวัยเรียน (6-12 ป)ี 

ที่มาของภาพ: https://sites.google.com/site/karceriyteibtokhxngmnusy/_/rsrc/1483363525831/home/kar-
ceriy-teibto-laea-phathnakar-khxng-dek-way-reiyn/18.jpg?height=267&width=400 
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 พฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสมในเด็กวัยเรียน คือ การบริโภคอาหารครบ 5 หมู่
ในแต่ละวัน และได้รับพลังงานที่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย ได้แก่ 

o เด็กอายุ 6-8 ปีควรได้รับพลังงาน 1,400 กิโลแคลอร/ีวัน 

o เด็กหญิงอาย ุ9-12 ปีควรได้รับพลังงาน 1,600 กิโลแคลอร/ีวัน 

o เด็กชายอาย ุ9-12 ปีควรได้รับพลังงาน 1,700 กิโลแคลอร/ีวัน 

5. อาหารส าหรับเด็กวัยเรียน (6-12 ปี) 
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5. อาหารส าหรับเด็กวัยเรียน (6-12 ปี) (ต่อ)  
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5. อาหารส าหรับเด็กวัยเรียน (6-12 ปี) (ต่อ)  
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5. อาหารส าหรับเด็กวัยเรียน (6-12 ปี) (ต่อ)  



140 

 ควรดื่มนมเป็นประจ าทุกวัน เพื่อให้ได้รับแคลเซียมเพียงพอส าหรับ
การเจริญเติบโตของเด็ก การสะสมมวลกระดูกท าให้กระดูกแข็งแรง 
ส่วนสูงเพิ่มข้ึน ควรดื่มนมรสจืดวันละ 2-3 แก้ว 

 อาหารกลุ่มไขมันเป็นสารอาหารที่ต้องได้รับให้พอเหมาะ ไม่มากและ
ไม่น้อยเกินไป โดยเฉลี่ยเด็กควรได้น้ ามันไม่เกินวันละ 5 ช้อนชา  

 กระจายอาหารที่ใช้น้ ามัน กะทิหรือเนย ในการประกอบอาหารโดย
วิธีผัด ทอด ต้มที่ใช้กะทิ (ทั้งคาวและหวาน) มื้อละ 1 อย่าง 

5. อาหารส าหรับเด็กวัยเรียน (6-12 ปี) (ต่อ)  
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 ควรดื่มนมเป็นประจ าทุกวัน เพื่อให้ได้รับแคลเซียมเพียงพอส าหรับ
การเจริญเติบโตของเด็ก การสะสมมวลกระดูกท าให้กระดูกแข็งแรง 
ส่วนสูงเพิ่มข้ึน ควรดื่มนมรสจืดวันละ 2-3 แก้ว 

 อาหารกลุ่มไขมันเป็นสารอาหารที่ต้องได้รับให้พอเหมาะ ไม่มากและ
ไม่น้อยเกินไป โดยเฉลี่ยเด็กควรได้น้ ามันไม่เกินวันละ 5 ช้อนชา  

 กระจายอาหารที่ใช้น้ ามัน กะทิหรือเนย ในการประกอบอาหารโดย
วิธีผัด ทอด ต้มที่ใช้กะทิ (ทั้งคาวและหวาน) มื้อละ 1 อย่าง 

5. อาหารส าหรับเด็กวัยเรียน (6-12 ปี) (ต่อ)  
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 อาหารเช้า เป็นมื้ออาหารที่ส าคัญที่สุด หากอดอาหารเช้าจะท าให้
สมองและกล้ามเนื้อท างานไม่ดี เป็นผลให้การเรียนรู้ช้า ขาดสมาธิ 
เฉื่อยชา หงุดหงิดง่าย และมีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคสมองเสื่อมใน
อนาคต 

 ต้องกินอาหารเช้าที่มีคุณค่าทางโภชนาการ ซึ่งควรประกอบด้วย
กลุ่มอาหารอย่างน้อย 2 กลุ่ม คือ กลุ่มข้าว-แป้งและกลุ่มเนื้อสัตว์ 
หรือกลุ่มข้าว-แป้งและกลุ่มนม 

 

5. อาหารส าหรับเด็กวัยเรียน (6-12 ปี) (ต่อ)  
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 เด็กวัยนี้ จ าเป็นต้องกินอาหารม้ือหลัก 3 มื้อ ได้แก่ มื้อเช้า มื้อกลางวัน และ
ม้ือเย็น และอาหารว่างที่มีคุณค่าทางโภชนาการ ไม่หวานจัด ไม่เค็มจัดและ
ไม่มีไขมันสูง จ านวน 2 มื้อ ได้แก่ อาหารว่างเช้าและบ่าย 

 อาหารว่างที่ดีต่อสุขภาพและได้มาตรฐานโภชนาการควรมีการควบคุมกลุ่ม
อาหารปลายธงโภชนาการ ดังนี้ 

 ลดหวาน ไม่เติมน้ าตาลในอาหารคาวและของหวานเกินความจ าเป็น 
  ลดมัน ใช้น้ ามันเท่าท่ีจ าเป็น 
  ลดเค็ม รสชาติควรพอดี 
 ไม่ควรเกินร้อยละ 10 ของพลังงานที่ควรได้รับท้ังหมดต่อวัน คือ 
  เด็กอายุ 6-8 ปี พลังงานจากอาหารว่างไม่ควรเกินมื้อละ 140 กิโลแคลอรี 
  เด็กอายุ 9-12 ปี พลังงานจากอาหารว่างไม่ควรเกินมื้อละ 170 กิโลแคลอรี 

5. อาหารส าหรับเด็กวัยเรียน (6-12 ปี) (ต่อ)  
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 ประเภทของอาหารว่างที่แนะน า ได้แก่ 
 นม ดื่มมื้อละ 1 แก้ว/ถุง/กล่อง (200 มิลลิลิตร) ควรเป็นนมสดรสจืด 

 ผลไม้สด กินมื้อละ 1 ส่วน หากเป็นผลไม้ตากแห้งต้องไม่เติมน้ าตาล เช่น กล้วยตาก
ไม่ชุบน้ าผึ้ง 

 พืชหัว กินมื้อละ 1 ทัพพี เช่น ข้าวโพดเหลืองต้ม (1 ฝัก) มันเทศต้ม เผือกต้ม เป็นต้น 

 ถั่วเมล็ดแห้ง กินมื้อละ 2 ช้อนกินข้าว เช่น ถั่วลิสงต้ม เป็นต้น 

 ขนมไทยรสไม่หวานจัด กินมื้อละ 1 ถ้วยเล็ก โดยมีอาหารกลุ่มข้าว-แป้ง (พืชหัว) 
กลุ่มผัก กลุ่มผลไม้ กลุ่มเนื้อสัตว์ (ถั่วเมล็ดแห้ง) หรือกลุ่มนม เป็นส่วนประกอบ เช่น 
ฟักทองแกงบวด กล้วยบวชชี เต้าส่วน ข้าวต้มมัด ถั่วเขียวต้มน้ าตาล เป็นต้น 

 อาหารว่างอื่นๆ กินมื้อละ 1-3 ชิ้น (ขึ้นกับขนาด) โดยมีกลุ่มผัก กลุ่มผลไม้ กลุ่ม
เนื้อสัตว์ (ถั่วเมล็ดแห้ง) หรือกลุ่มนม เป็นส่วนประกอบ เช่น ซาลาเปาไส้หมูแดง 
ขนมจีบ แซนวิชไส้ทูน่า ขนมปังไส้หมูหยอง เป็นต้น 

5. อาหารส าหรับเด็กวัยเรียน (6-12 ปี) (ต่อ)  



145 

6. อาหารส าหรับเด็กวัยรุ่น (อายุ 13-18 ปี)  

ท่ีมาของภาพ : https://png.pngtree.com/element_origin_min_pic/03/99/06/9657dd1d7f0678c.jpg 
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 6. อาหารส าหรับเด็กวัยรุ่น (อายุ 13-18 ปี)  
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6. อาหารส าหรับเด็กวัยรุ่น (อายุ 13-18 ปี) (ต่อ)  
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6. อาหารส าหรับเด็กวัยรุ่น (อายุ 13-18 ปี) (ต่อ)  
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 แร่ธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัสมีความส้าคัญกับวัยรุ่นมาก เพราะมี
ส่วนส้าคัญในการสร้างกระดูกและท้าให้มีความสูงเพิ่มมากขึ้น 

 วัยรุ่นหญิงต้องการธาตุเหล็กมาก เนื่องจากมีการสูญเสียไปกับ
ประจ้าเดือนที่ขับออกมาทุกเดือน ควรได้รับยาเม็ดธาตุเหล็กเสริม
สัปดาห์ละ 1 เม็ด 

 วัยรุ่นที่เป็นมังสวิรัติ โดยเฉพาะแบบเคร่งครัด ไม่กินไข่และนมด้วย 
อาจขาดโปรตีน แคลเซียม เหล็ก สังกะสี ไอโอดีน วิตามินดี บี12 และ 
บี2 ได้ ควรกินอาหารธัญพืชที่ผ่านการขัดสีน้อย และเพิ่มการกิน ถั่ว
ต่างๆ และงา อย่างเพียงพอ 

6. อาหารส าหรับเด็กวัยรุ่น (อายุ 13-18 ปี) (ต่อ)  
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 การอดอาหารในวัยรุ่น  

o กลุ่มแรกเรียกว่า “บูลิเมีย เนอโวซ่า (Bulimia Nervosa)” 
ไม่สามารถบังคับตัวเองได้ ในเรื่องการกินอาหารมีอาการอยาก
กินอาหารและกินมากเกินไป เมื่อกินอาหารเสร็จก็จะกินยาถ่าย
หรือล้วงคอให้อาเจียนเอาอาหารที่กินออกให้หมดเกิดอันตราย
ต่อร่างกายและจิตใจ เครียด กังวล ซึมเศร้า ความดันโลหิตต่้า 
มีอาการขาดน้้า ประจ้าเดือนไม่มาตามปกติ  

6. อาหารส าหรับเด็กวัยรุ่น (อายุ 13-18 ปี) (ต่อ)  
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 การอดอาหารในวัยรุ่น  

o อีกกลุ่มหนึ่งเรียกว่า “อนอเร็กเซีย เนอโวซ่า (Anorexia 
Nervosa)” เป็นอาการผิดปกติด้านการกินเช่นเดียวกัน มี
สาเหตุจากสภาพจิตใจ รู้สึกว่าต้องควบคุมการกินอาหารให้ได้ 
จึงพยายามลดอาหารหรือกินอาหารให้น้อยที่สุดและออกก้าลัง
กายมาก ท้าให้ร่างกายผอมจนเหลือแต่หนังหุ้มกระดูก 

6. อาหารส าหรับเด็กวัยรุ่น (อายุ 13-18 ปี) (ต่อ)  
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7. อาหารส าหรับวัยผู้ใหญ่ 

ท่ีมาของภาพ : https://png.pngtree.com/element_origin_min_pic/03/99/06/9657dd1d7f0678c.jpg 
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7. อาหารส าหรับวัยผู้ใหญ่ (อายุ 19-60 ปี)  
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7. อาหารส าหรับวัยผู้ใหญ่ (อายุ 19-60 ปี) (ต่อ) 
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7. อาหารส าหรับวัยผู้ใหญ่ (อายุ 19-60 ปี) (ต่อ) 
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7. อาหารส าหรับวัยผู้ใหญ่ (อายุ 19-60 ปี) (ต่อ) 
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 แร่ธาตุและวิตามินส าคัญส าหรับเพศหญิง คือ ธาตุเหล็ก เนื่องจากมี
การสูญเสียธาตุเหล็กจากการมีประจ้าเดือน โฟเลตหรือกรดโฟลิก
จ้าเป็นส้าหรับหญิงวัยเจริญพันธุ์ 

 แร่ธาตุ และสาระส าคัญที่จ าเป็นส าหรับสุขภาพเพศชาย คือ         
ไลโคพีน และเซเลเนียม ซึ่งมีความส้าคัญต่อการสร้างฮอร์โมนที่ควบคุม
การเจริญของต่อมลูกหมาก เพื่อลดความเสี่ยงต่อภาวะต่อมลูกหมากโต
และมะเร็งต่อมลูกหมากในชายสูงวัย 

 คนวัยท างาน ควรมีน้้าหนักตัวที่เหมาะสมกับส่วนสูง ควรมีค่าดัชนี
มวลกาย อยู่ในช่วง 18.5-22.9 กิโลกรัม/เมตร2 

7. อาหารส าหรับวัยผู้ใหญ่ (อายุ 19-60 ปี) (ต่อ) 
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 วิธีลดความอ้วนที่ดีและได้ผลที่สุด คือ การออกก้าลังกายและปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภค  

 การออกก าลังกายหรือการมีกิจกรรมเคลื่อนไหวทางกายเพื่อควบคุม
น้้าหนักที่ง่ายที่สุด คือ การเดินให้ได้วันละ 11,000-12,000 ก้าว หรือจะ
ออกก้าลังกาย เป็นเวลาอย่างน้อย 30 นาที ให้ได้อย่างน้อย 3 ครั้งต่อ
สัปดาห์ก็ได้  

 การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค โดยกินอาหารหลักให้ครบ 3 มื้อ 
เน้นมื้อเช้าและกลางวัน กินให้ตรงเวลา และไม่ควรเข้านอนทันทีหลังกิน
อาหารเสร็จ ลดการบริโภคหวาน มัน เค็ม กินผักและผลไม้ให้ได้วันละ 
400 กรัม ควรกินอาหารให้หลากหลาย 

7. อาหารส าหรับวัยผู้ใหญ่ (อายุ 19-60 ปี) (ต่อ) 
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 การกินผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร อาจมีความเสี่ยงต่อการได้รับปริมาณสารอาหาร
บางชนิดที่สูงเกินไปจนส่งผลเสียต่อสุขภาพหรือเป็นอันตรายต่อร่างกาย 

 เครื่องดื่มเพ่ือสุขภาพ (Functional drinks) ในการเลือกซื้อผลิตภัณฑ์เครื่องดื่ม
ประเภทนี้ต้องท้าความเข้าใจกับผลเชิงสุขภาพและการออกฤทธิ์ของสารออกฤทธิ์
ทางชีวภาพ (Bioactive compounds) ต่างๆ ท่ีมีอยู่ในเครื่องดื่ม 

 ในการเลือกซื้อจึงควรดูฉลากด้วยว่ามีสารน้ันปริมาณเท่าไร และควรพิจารณาความ
คุ้มค่าของผลเชิงสุขภาพที่ได้รับและราคาของเครื่องดื่มด้วย 

 ควรค้านึงถึงเกี่ยวกับปริมาณน้้าตาลในผลิตภัณฑ์เครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ ซึ่งมักจะมีมากถึง
ร้อยละ 10-15 หรือประมาณ 5-10 ช้อนชา ใน 1 ขวด และไม่ควรดื่มเครื่องดื่มบ้ารุง
ก้าลังที่มีคาเฟอีนเป็นส่วนผสม เกินวันละ 2 ขวด 

7. อาหารส าหรับวัยผู้ใหญ่ (อายุ 19-60 ปี) (ต่อ) 
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 อาหารพร้อมรับประทาน (Ready-to-eat food) อาหารเหล่านี้ โดยเฉพาะเมนู
ประเภทอาหารจานเดียวมักจะเป็นอาหารผัดหรือทอด และมีผักน้อย และอาหาร
จานด่วน (Fast foods) พวกแฮมเบอร์เกอร์ พิซซ่า หรือไก่ทอดซึ่งให้พลังงานสูง 
เนื่องจากมีคาร์โบไฮเดรต และไขมันมาก 
 ควรกินผักและผลไม้สดเพิ่มเติมด้วยเพื่อให้ได้ใยอาหารในปริมาณที่เพียงพอ 

 ควรเติมผงเครื่องปรุงเพียงบางส่วนเพื่อลดปริมาณโซเดียม 

 เลือกอาหารที่ปรุงประกอบโดยการต้มและน่ึง  

 หลีกเลี่ยงอาหารประเภทเน้ือสัตว์ป้ิง ย่างและอาหารรมควันจนไหม้เกรียม 

 ควรเลือกซ้ือเมนูที่มีผักเป็นส่วนผสม 

 ควรเลือกซื้ออาหารที่ผลิตโดยผู้ผลิตที่ได้มาตรฐานทั้งคุณภาพและความปลอดภัย 

 หากซื้อและกินอาหารบาทวิถี ควรค้านึงถึงสุขลักษณะในการประกอบอาหาร 

7. อาหารส าหรับวัยผู้ใหญ่ (อายุ 19-60 ปี) (ต่อ) 
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 กลุ่มผู้ใช้แรงงาน แบ่งเป็นกลุ่มที่ท้างาน โดยใช้พลังงานมาก ได้แก่ กลุ่มคนงานที่
ใช้พลังงานสูง และกลุ่มคนงานที่มีกิจกรรมการเคลื่อนไหวน้อย แต่ท้างานเป็นกะ 
มักพักผ่อนไม่เพียงพอ ได้แก่ คนงานในโรงงานที่ท้างานเป็นกะ ซึ่งมีแนวโน้มที่จะ
เกิดภาวะอ้วน 

 ต้องมีการจัดปรับเวลามื้ออาหารให้เหมาะสมกับเวลางานที่ท้าโดยกินอาหารครบ 3 มื้อ โดย
แต่ละมื้อห่างกัน 5-6 ชั่วโมง 

 ทั้งน้ีมื้อสุดท้ายของวันควรห่างจากเวลานอนอย่างน้อย 2-3 ชั่วโมงและไม่ควรเป็นมื้อที่กิน
ปริมาณมากเกินไปหรือมีพลังงานสูง 

 หลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของคาเฟอีน เช่น เครื่องดื่มชูก้าลังน้้าอัดลมบาง
ประเภท และควรพักผ่อนนอนหลับให้เพียงพอประมาณ 7-9 ชั่วโมง 

7. อาหารส าหรับวัยผู้ใหญ่ (อายุ 19-60 ปี) (ต่อ) 
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8. อาหารส าหรับผู้สูงอายุ 

ท่ีมาของภาพ : https://png.pngtree.com/element_origin_min_pic/03/99/06/9657dd1d7f0678c.jpg 
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8. อาหารส าหรับผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปีขึ้นไป) 
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8. อาหารส าหรับผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปีขึ้นไป) (ต่อ) 
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8. อาหารส าหรับผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปีขึ้นไป) (ต่อ) 
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8. อาหารส าหรับผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปีขึ้นไป) (ต่อ) 
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8. อาหารส าหรับผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปีขึ้นไป) (ต่อ) 
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8. อาหารส าหรับผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปีขึ้นไป) (ต่อ) 
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 ความต้องการพลังงานของผู้สูงอายุจะลดลงเมื่อเทียบกับวัยผู้ใหญ่ เนื่องจาก
การเผาผลาญพลังงานพื้นฐานของร่างกาย (Basal Metabolic Rate, BMR) ที่
ลดลง และมีการใช้พลังงานในการท้ากิจกรรมต่างๆประจ้าวันลดลงด้วย  

 ดังนั้น ผู้สูงอายุควรหลีกเลี่ยงอาหารทอด อาหารผัดท่ีใช้น้้ามันมาก ซึ่งให้พลังงาน
สูงโดยที่ให้สารอาหารต่างๆ น้อย และควรกินอาหารข้าวแป้งพอประมาณ 

 ความสามารถในการสังเคราะห์วิตามินดีที่ผิวหนังลดลงเมื่ออายุมากขึ้น ผู้สูงอายุ
จึงควรบริโภคอาหารท่ีมีวิตามินดีสูง (เช่น ปลาท่ีมีไขมันสูง) หรือมีการเสริมวิตามิน
ดีวันละ 10 ไมโครกรัม 

8. อาหารส าหรับผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปีขึ้นไป) (ต่อ) 
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 ผู้สูงอายุจะมีความต้องการแคลเซียมสูงขึ้น ดังนั้น จึงควรบริโภคอาหารที่มี
แคลเซียมสูง เช่น ปลาเล็กปลาน้อย หรือดื่มน้้านมที่มีแคลเซียมสูง หรืออาจ
จ้าเป็นต้องเสริมแคลเซียมวันละ 1,000 มิลลิกรัม 

 การมีภาวะโภชนาการที่ดีและการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ ช่วยป้องกันการ
เกิดโรคที่เกี่ยวข้องกับอายุที่สูงขึ้น เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคความจ้า
เสื่อม นอกจากนี้ยังสามารถช่วยป้องกันสุขภาพช่องปากและฟัน และสุขภาพ
กระดูกและข้อต่อในช่วงปลายของชีวิต 

8. อาหารส าหรับผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปีขึ้นไป) (ต่อ) 
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 มีรายงานพบว่า ผู้สูงอายุ มักมีปัญหาโรคขาดสารอาหารและโรคอ้วน 
โดยเฉพาะผู้สูงอายุวัยกลาง (70-79ปี) และผู้สูงอายุวัยปลาย (อายุมากกว่า 80 ปี) 
มักบริโภคอาหารได้น้อยลง ดังนั้น การปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
ผู้สูงอายุจึงเป็นเรื่องส้าคัญ รวมทั้งการดูแลปัญหาทางด้านสังคมและส่ิงแวดล้อม 

 สุขภาพช่องปากและฟัน การเกิดฟันผุ ซึ่งมีผลมาจากการกินน้้าตาลบ่อยๆ 
โดยเฉพาะเมื่อสุขลักษณะของฟันไม่ดีอยู่แล้ว รากฟันผุเกิดได้บ่อยในผู้สูงอายุ 
เนื่องจากการเกิดโรคเหงือกและฟัน และการเกิดเหงือกร่น การสึกกร่อนของฟัน
เกิดร่วมกับการกินอาหารและเครื่องดื่มที่เป็นกรดโดยเฉพาะน้้าอัดลมและน้้าผลไม้ 

8. อาหารส าหรับผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปีขึ้นไป) (ต่อ) 
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 สุขภาพของกระดูกและข้อต่อ  

 โรคกระดูกพรุน (Osteoporosis) เป็นโรคที่พบได้บ่อยในผู้สูงอายุ โดยเริ่ม
ตั้งแต่อายุ 55 ปีขึ้นไป ร่างกายมีการสูญเสียมวลกระดูกเพิ่มขึ้นเมื่ออายุมาก
ขึ้นโดยเฉพาะหลังวัยหมดประจ้าเดือน 

 การมีภาวะวิตามินดีต่ าจะเพิ่มความเสี่ยงต่อการหักของกระดูกเมื่อหกล้ม ผู้ที่
มีอายุ 60 ปีขึ้นไปควรบริโภคอาหารที่มีแหล่งวิตามินดีสูง เช่น ปลาที่มีไขมัน
สูง และอาจมีความจ้าเป็นต้องได้รับวิตามินดีเสริมวันละ 10 ไมโครกรัม 

 การมีภาวะวิตามินเคต่ า และ/หรือการมีมวลกระดูกต่้าจะเพิ่มความเสี่ยงต่อ
การเกิดกระดูกหัก อาหารท่ีมีปริมาณโปรตีนและวิตามินเคเพียงพอ มีผักและ
ผลไม้มาก และมีปริมาณเกลือต่้าอาจช่วยชะลออายุของกระดูก 

8. อาหารส าหรับผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปีขึ้นไป) (ต่อ) 
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 โรคหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular disease) 

 พบในวัยกลางคนจะเพิ่มสูงขึ้นในวัยปลายของชีวิต  

 สาเหตุ ได้แก่ ความอ้วน ความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน การสูบบุหรี่ และ
การเคลื่อนไหวร่างกายน้อย การกินอาหารที่ให้พลังงานสูง กรดไขมัน
อิ่มตัวและเกลือสูง และการกินอาหารที่มีใยอาหาร ธัญชาติที่ผ่านการขัดสี
น้อย และผักผลไม้ในปริมาณน้อย 

8. อาหารส าหรับผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปีขึ้นไป) (ต่อ) 
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 โรคเบาหวาน เป็นปัญหาของผู้ใหญ่ (อายุมากกว่า 45 ปี) รวมทั้งผู้สูงอายุ 

 นอกจากจะมีสาเหตุจากกรรมพันธุ์แล้ว การอ้วนลงพุงก็มีโอกาสเป็น 

 โรคเบาหวานสูง ดังนั้น การกินอาหารที่พอเหมาะ กินผักผลไม้ที่มีรสไม่
หวานมาก และการออกก้าลังกายอย่างสม่้าเสมอจะช่วยลดความเสี่ยงต่อ
โรคนี้ได้ 

8. อาหารส าหรับผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปีขึ้นไป) (ต่อ) 
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 การออกก าลังกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 

 การช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นให้แก่เอ็นและข้อต่อจะช่วยในการเคลื่อนไหวและการทรงตัว 
การออกก้าลังกายในผู้สูงอายุไม่ควรหักโหม หรือไม่ควรเลือกกีฬาประเภทที่มีความ
รุนแรง 

 ส าหรับผู้ที่ไม่เคยออกก าลังกายมาก่อน ควรเริ่มออกก้าลังกายโดยการค่อยๆ เพิ่ม
ระยะเวลาให้นานข้ึน ไม่ควรหักโหมให้รู้สึกเหน่ือยมากจนเกินไป 

 การออกก าลังกายทุกคร้ัง ควรเร่ิมต้น จากการอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเน้ือ
ประมาณ 5-10 นาที หลังจากนั้นจึงออกก้าลังกายติดต่อกันเป็นระยะเวลา อย่างน้อย 
20-30 นาที และเมื่อเสร็จสิ้นการออกกลังกายควรผ่อนคลายกล้ามเน้ือโดยการยืดเหยียด
กล้ามเน้ืออีกประมาณ 5-10 นาที  

 ความถ่ีในการออกก้าลังกายประมาณ 3-5 วันต่อสัปดาห์ 

8. อาหารส าหรับผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปีขึ้นไป) (ต่อ) 
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 การออกก าลังกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 

 ตัวอย่างการออกก าลังกายที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ เช่น การเดิน การ
วิ่งช้า การร้ามวยจีน โยคะ การร้าไม้พลอง การเต้นร้า การร้าไทย เป็นต้น 
การออกก้าลังกาย ส่วนใหญ่ควรพยายามบริหารกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ไปด้วย 
เช่น การเดินก็ควรมีการแกว่งแขนเบาๆ ไปมา  

 แต่อย่างไรก็ตามชนิดของการออกก าลังกายควรค านึงถึงสุขภาพของ
ผู้สูงอายุด้วย เช่น การวิ่งเบาๆ อาจจะไม่เหมาะกับผู้สูงอายุที่มีปัญหาของ
ข้อเท้า หรือหัวเข่า หรือการเล่นโยคะอาจจะไม่เหมาะส้าหรับผู้สูงอายุที่มี
ปัญหาเกี่ยวกับกระดูกสันหลัง 

8. อาหารส าหรับผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปีขึ้นไป) (ต่อ) 



ค าถามท้ายบท 

1. จงอธิบายรูปแบบการบริโภคอาหารของหญิงตั้งครรภ์อายุ 25 ปี มีอายุครรภ์ 5 
สัปดาห์ บริโภคอาหารม้ือแรกของวันเวลา 11.00 น. เป็นลักษณะอาหารจานเดียว 
ดื่มชา หรือกาแฟ หลังอาหารหลักทุกมื้อ ดื่มนม 1 กล่องก่อนนอน ระหว่างมื้อ
กลางวัน – เย็น ถ้าหิวจะดื่มน้ าผึ้งผสมมะนาว 1-2 แก้วทุกวัน ไข่ไก่สัปดาห์ละ 4 
ฟองไม่แน่นอน ผลไม้บริโภค กล้วยและส้ม ประจ าวันละ 2 ผล ไม่จ ากัดเวลา 
น้ าหนักตัวปกติ วัดเกณฑ์รูปร่างสมส่วน 

2. มารดาให้นมบุตรได้ 15 วัน ให้นมบุตรเอง ขณะให้นมบุตร มารดามีความวิตกกังวล
เรื่องน้ าหนักตัวท่ีเกินขณะตั้งครรภ์ (25 กิโลกรัม) จึงงดอาหารประเภทนม ไข่ และ
เนื้อสัตว์ แต่บริโภคเนื้อปลา ผัก ผลไม้ ดื่มชาเขียว และเครื่องดื่มสมุนไพร นักศึกษา
มีความคิดเห็นอย่างไรกับกรณีนี้ ถ้าต้องให้ค าแนะน า นักศึกษาคิดว่าจะด าเนินการ
อย่างไร 

 60 



ค าถามท้ายบท 

3. จงพิจารณาและให้ความคิดเห็นว่าเด็กอายุ 6 เดือน ได้รับนมมารดาดื่มน้ าและ
น้ าส้มค้ัน ในด้านของความเพียงพอของพลังงานและสารอาหารเป็นอย่างไร เด็ก
จะมีปัญหาทางด้านการเจริญเติบโตหรือไม่ 

4. จงอธิบายหลักในการจัดอาหารให้เด็กก่อนวัยเรียนในศูนย์เด็กเล็ก 

5. อธิบายประเด็นส าคัญเกี่ยวกับอาหารส าหรับวัยรุ่นที่ควรค านึงถึง นอกเหนือจาก
การกินอาหารท่ีถูกต้องตามหลักโภชนาการ 

6. ผูท้ี่อยูใ่นช่วงวัยผู้ใหญ่ ควรดื่มนมหรือไม่ อธิบายเหตุผล 

7. ผลไม้และผักเป็นอาหารที่มีกากใย ซึ่งช่วยในเรื่องการท างานของล าไส้ และยังมี
คุณค่าทางสารอาหาร นักศึกษาคิดว่าในผู้สูงอายุควรบริโภคผักและผลไม้ใน
ลักษณะใด 
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