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ความต้องการพลังงานและ
สารอาหารสำหรับทารก









อาหารเสริม



เพื่อให้ทารกได้รับสารอาหารครบถ้วนและ
พอเพียงสำหรับการเจริญเติบโต รวมทั้งมี
พัฒนาการในการกินอย่างเหมาะสม 
การให้อาหารเสริมที่มีคุณภาพและปริมาณ
เหมาะสมกับวัยเป็นสิ่งจำเป็นต่อสุขภาพ
ของทารก ส่งผลต่อร่างกายและสติ
ปัญญาในระยะยาวได้

อาหารอื่นๆ ที่ทารกได้รับนอกเหนือจากนมแม่
หรือนมผสมในช่วง ขวบปีแรก 





โภชนาการสำหรับเด็กวัยเรียน

วัยก่อนเรียนการเจริญเติบโตจะเป็นไปอย่างสม่ำเสมอ

o เด็กที่เรียนอยู่ในระดับประถมศึกษาอายุระหว่าง 6-12 ปี
o อัตราการเจริญเติบโตจะช้ากว่าวัยทารก

o เป็นวัยที่กำลังเจริญเติบโต มีพัฒนาการทางด้าน
กระดูก ฟัน กล้ามเนื้อและระบบต่างๆ 



ความต้องการพลังงานและสารอาหาร



ความต้องการโปรตีน



เด็กวัยนี้ควรรับประทานถั่วเมล็ดแห้งเช่น ถั่วกวน
เต้าส่วน
นม ควรดื่มนมอย่างน้อยวันละ 1 แก้ว จะเป็นนมสดหรือ
นมถั่วเหลืองก็ได้
ผักต่าง ๆ ควรให้เด็กรับประทานผักทุกวัน ทั้งชนิดใบ
เขียวและใบเหลือง
ผลไม้ต่างๆ เป็นแหล่งวิตามินซี เด็กควรรับประทานผล
ไม้ทุกวัน วันละ 1-2 ครั้ง ครั้งละ 1-2 ผล
ไขมันหรือน้ำมัน เด็ก ควรรับประทานวันละ 2 ½ - 3
ช้อนโต๊ะ ในรูปของอาหารผัดหรือทอด





โภชนาการ
สำหรับวัยรุ่น



1. วัยรุ่นควรกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ และแต่ละหมู่ให้หลากหลาย
2. พลังงานที่ได้รับจากอาหารและกิจกรรมของร่างกายควรสมดุล
กัน เพื่อให้มีน้ำหนักตัวที่เหมาะสม 
3. พลังงานที่ได้รับส่วนใหญ่ควรมาจากคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน
ได้แก่ ข้าว ธัญพืช โดยเฉพาะอย่างยิ่งข้าวกล้องควรรับประทาน
ทุกวัน
4. อาหารประเภทเนื้อสัตว์ เป็นเนื้อสัตว์ชนิดใดก็ได้ และควรรับ
ประทานเครื่องในสัตว์และอาหารทะเล สัปดาห์ละ 1-2 ครั้ง หรือใช้
เกลือที่ผสมไอโอดีนในการปรุงอาหาร เพื่อได้รับไอโอดีนที่เพียงพอ
กับความต้องการของร่างกาย

การบริโภคอาหาร
สำหรับวัยรุ่น



ไข่ เป็นแหล่งโปรตีน และยังให้วิตามินเอและธาตุเหล็ก ควรได้
รับไข่วันละ 1-2 ฟองทุกวัน 6. 
ถั่วเมล็ดแห้งเป็นอาหารที่มีโปรตีน วิตามินบี 1 และบี 2 มาก

นม ควรดื่มนมอย่างน้อยวันละ 1-2 แก้ว จะเป็นนมวัว หรือ
นมถั่วเหลืองก็ได้ 

ควรรับประทานถั่วเมล็ดแห้ง อาจประกอบเป็นอาหารคาวหรือกิน
เป็นขนม เช่น ถั่วทอด ขนม ถั่วแปบ 

การบริโภคอาหาร
สำหรับวัยรุ่น








