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  เดก็วยัเรียนหมายถึงเด็กที�มีอาย ุ6 -12 ปี  เด็กวยันี �จะเจริญเตบิโตและมีพฒันาการทางร่างกายและ

จิตใจ รวมทั �งการเรียนรู้อนัเป็นพื �นฐานสําคญัที�จะนําไปสู่ชีวิตที�มีคณุภาพในอนาคต ดงันั �นอาหารจงึเป็นสิ�ง

สําคญั  เพราะถ้าเดก็ในวยันี �ได้รับอาหารไมเ่พียงพอหรือไมเ่หมาะสม  จะสง่ผลทําให้เดก็ร่างกายแคระแกรน  

สตปัิญญาทบึ ไมมี่ความพร้อมในการเรียน ประสิทธิภาพการเรียนรู้และการทํางานตํ�า 
 

จะทราบได้อย่างไรว่าเดก็มีการเจริญเตบิโตตามปกต ิ

 ผู้ปกครองควรเป็นผู้ติดตามการเจริญเตบิโตของเด็ก โดยการชั�งนํ �าหนกัและวดัสว่นสงู และนํามาเทียบ

กบันํ �าหนกัและสว่นสงูตอ่อายทีุ�เหมาะสมของเด็ก        
 

ตารางแสดงนํ �าหนักและส่วนสูงที�เหมาะสมของเดก็    

อาย ุ (ปี) นํ �าหนกั  (ก.ก.) สว่นสงู  (ซ.ม.) 

4-6 

7-9 

10-12 

16-20 

22-26 

28-32 

100-110 

115-125 

130-140 
 

โภชนาการในเดก็วัยเรียน 

  เดก็วยันี �มีการเคลื�อนไหวและใช้พลงังานอยูต่ลอดเวลา ไมห่ยดุอยูเ่ฉย ยกเว้นวา่ไมส่บาย ดงันั �น

ร่างกายจงึต้องการสารอาหารตา่งๆ ครบทั �ง 5หมู ่และในปริมาณที�เพียงพอ 

 

 

 

 



อาหารหมู่ต่างๆที�เดก็ควรไดรับประทานใน 1 วันมีดังนี � 

*นม 1 แก้ว 200ซีซี  

**ผลไม้ 1 สว่นให้พลงังาน 60 กิโลแคลอรี�  ปริมาณเทา่กบักล้วยนํ �าวา่ 1 ผลเลก็หรือเงาะ � ผล หรือมะละกอสกุ � ชิ �นขนาดคาํ 

หรือละมดุ � ผลเลก็  หรือฝรั�ง ½   ผลขนาดกลาง                                    

  จากตารางผู้ปกครองสามารถใช้เป็นแนวทางในการเสริมสร้างสขุภาพให้แก่บตุรหลานได้วา่ในวนัหนึ�งๆ 

รับประทานอาหารได้ครบตามหมวดหมูห่รือไม ่หรือเน้นหนกัไปทางหมูใ่ดหมูห่นึ�งมากเกินไปหรือเปลา่ 

ชนิดอาหารที�ควรเลือกให้เดก็     

  1.เนื �อสัตว์ เป็นสารอาหารที�ให้โปรตีนชว่ยเสริมสร้างสร้างกล้ามเนื �อ เนื �อเยื�อและฮอร์โมน  ควรเลือก

เนื �อสตัว์ที�ไมต่ดิมนัเพื�อเป็นการปลกูฝังนิสยัการบริโภคที�ดีให้แก่เด็ก และควรให้อาหารทะเล  เครื�องในสตัว์  

สปัดาห์ละ  1-2  ครั �ง 

  2. ไข่เป็ด  ไข่ไก่  ควรได้รับวนัละ  1  ฟองทกุวนั 

  3. ถั�วเมล็ดแห้ง เด็กวยัเรียนควรกินถั�วเมล็ดแห้งเป็นประจําเพราะถั�วเมล็ดแห้งมีโปรตีน แคลเซียม

และวิตามินบีสองมาก 

  4.นมสด เป็นอาหารที�ให้โปรตีนและแคลอรี�สงู และยงัมีแคลเซียมวิตามินเอมาก ซึ�งเหมาะสําหรับเดก็

ที�กําลงัเจริญเติบโต เด็กจงึควรดื�มนมทกุวนัอยา่งน้อยวนัละ 1 แก้ว 

  5.ผักใบเขียวและผักสีเหลือง ควรให้เด็กบริโภคในมื �ออาหารทกุมื �อ และควรสบัเปลี�ยนชนิดให้

หลากหลาย เพื�อให้เดก็ได้รับวิตามินและแร่ธาตคุรบถ้วน 

  6.ผลไม้สด  เป็นแหลง่ที�ดีของวิตามินและเกลือแร่โดยเฉพาะวิตามินซี เดก็ควรได้รับผลไม้ทกุวนั และ

เลือกชนิดให้หลากหลายตามฤดกูาล 

  7.ข้าว  ก๋วยเตี�ยวหรือแป้งอื�นๆ  ควรจดัให้เดก็ในมื �ออาหารทกุมื �อ  หรือกินในรูปของขนมบ้างก็ได้ 

อาหาร อายุ 6-9ปี อายุ 10-12ปี 

นมสด* 1-2  แก้ว 1-2  แก้ว 

ไข ่ 1  ฟอง 1  ฟอง 

ข้าวสวย-อาหารแป้งอื�นๆ  3  ถ้วยตวง  (6ทพัพี) �  -4 ถ้วยตวง  (�-8ทพัพี) 

เนื �อสตัว์ สกุ 5-6  ช้อนโต๊ะ 6 -7 ช้อนโต๊ะ 

ผกัใบเขียวและผกัอื�น ½ - 1 ถ้วยตวง 1  ถ้วยตวง 

ผลไม้(ตามฤดกูาล)** มื �อละ 1 สว่น มื �อละ 1 สว่น 

ไขมนั/นํ �ามนัพืช   1-2  ช้อนโต๊ะ 1-2  ช้อนโต๊ะ 



โดยเลือกข้าวหรือแป้งที�ผา่นการขดัสีน้อย เพราะมีวิตามินและแร่ธาตมุาก  

  8.ไขมันหรือนํ �ามันพืช เป็นเหลง่ที�ดีของพลงังานและชว่ยให้วิตามินที�ละลายในนํ �ามนัถกูดดูซมึได้ดี

ขึ �นควรเลือกนํ �ามนัพืชเพื�อใช้ในการประกอบอาหารให้แก่เดก็เชน่ นํ �ามนัรําข้าว นํ �ามนัถั�วเหลือง เป็นต้น  

  9.นํ �า  ควรให้เด็กบริโภคนํ �าสะอาดวนัละ �-� แก้ว  หรือให้เพียงพอกบัปริมาณที�สญูเสียไปในแตล่ะวนั 

  โดยสารอาหารแตล่ะชนิดควรให้เดก็บริโภคในปริมาณที�เหมาะสมเพราะถ้าให้ในปริมาณมากเกินจะทํา

ให้เดก็มีภาวะโภชนาการเกินหรืออ้วนได้ 

โภชนการในเดก็วัยเรียน 
  1.  ควรจดัอาหารหลกัให้เดก็บริโภคให้ครบทั �ง  3  มื �อ  ไม่ควรเว้นมื �อใดมื �อหนึ�ง  โดยเฉพาะมื �อเช้า   
  2.  ควรจดัอาหารให้ครบถ้วนได้สดัสว่นและเพียงพอกบั ความต้องการ  ของร่างกายเด็ก 
  3.  ควรให้เด็กบริโภคอาหารตรงเวลา ไมค่วรให้เดก็รับประทานขนมจบุจิบ 

  4.  ควรจดัอาหารวา่งให้เด็กบริโภคตอนสายและตอนบา่ย  
  5.  ในแตล่ะมื �อไมค่วรจดัให้มีอาหารจําพวกแป้งและนํ �าตาลอยา่งเดียวเท่านั �น ควรพยามจดัอาหารให้
ครบหมู ่

  6.ผู้ปกครองควรให้ความสนใจกบัสภาพจิตใจของเดก็เพราะมีผลกระทบถึงการกินอาหารและภาวะ
โภชนาการของเดก็ 
 

อาหารที�ควรหลีกเลี�ยง 
 อาหารที�ไมเ่หมาะสมสําหรับเดก็ได้แก่  อาหารหมกัดอง เนื �อสตัว์ที�ปรุงไมส่กุ อาหารรสจดั  นํ �าอดัลม ชา 
กาแฟ ขนมหวานจดั ท๊อฟฟี�  ขนมกรุบกรอบ  อาหารพวกนี �จะทําให้เด็กอิ�มและไมบ่ริโภคอาหารมื �อหลกั ทําให้เดก็
ได้รับสารอาหารที�มีประโยชน์ตอ่ร่างกายน้อย 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 



ตัวอย่างรายการอาหารสาํหรับเดก็วัยเรียนให้พลังงาน  1,600   กิโลแคลอรี�  
 

 
มื �ออาหาร คุณค่าทางโภชนาการ 

เช้า  ข้าวต้มไก่ นม กล้วยหอม 
ข้าว         1 ทพัพี 
เนื �อไก่      2  ช้อนกินข้าว 

นม         1  กลอ่ง(���มิลลิลิตร) 
กล้วยหอม � ผลเล็ก 

 
พลงังาน  320 กิโลแคลอรี� 

โปรตีน    15   กรัม 

ว่างเช้า  ถั�วดําแกงบวช 1 ถ้วย พลงังาน  167 กิโลแคลอรี� 
โปรตีน    9   กรัม 

กลางวัน ข้าวหมทูอด  ไขด่าว 

ข้าวสวย � ½ ทพัพี 
หมทูอด  2  ช้อนกินข้าว 
ไขด่าว   1  ฟอง 

มะเขือเทศ  แตงกวา 
นํ �าแครอท    1  แก้ว 

 

 
 

พลงังาน  440 กิโลแคลอรี� 

โปรตีน    16   กรัม 

ว่างบ่าย    โยเกิร์ต � ถ้วย พลงังาน  78  กิโลแคลอรี� 
โปรตีน    8   กรัม 

เยน็ ข้าว นํ �าพริกผกัต้ม ปลาททูอด  
ข้าวสวย  �  ทพัพ ี

นํ �าพริกกะปิผกัต้ม 
ปลาททูอด  1  ตวัขนาดเล็ก 
แกงจืด    1  ถ้วย 

มะมว่ง     ½    ผลขนาดกลาง 

 

พลงังาน  440 กิโลแคลอรี� 
โปรตีน   ��   กรัม 

ก่อนนอน นม � กลอ่ง พลงังาน 120 กิโลแคลอรี� 
โปรตีน  8  กรัม 


