
        ในท่ีน้ีหมายถึงเด็กท่ีมีอายุ 1-5 ปี ควรได้รับ
อาหารหลัก 5 หมู่ ซ่ึงมีคุณค่าอาหารและสารอาหาร
ต่างๆ ดังน้ี

อาหารเด็กก่อนวัยเรียน
        อาหารหมู่นี้เป็นแหล่งสำคัญที่ให้  วิตามิน
เกลือแร่ และให้พลังงานได้   เพราะมีสารอาหาร
คาร์โบไฮเดรต   นอกจากนี้ยังเป็นแหล่งอาหารที่มี
กากใยอาหาร  ช่วยไม่ให้เกิดอาการท้องผูก  และลด
การสะสมของไขมันในร่างกายอีกด้วย

หมู่ที่ 4 ผลไม้ต่างๆ

        ปัญหาการขาดโปรตีน
และพลังงาน การขาดจะมี
ผลต่อการเจริญเติบโตทาง
ร่างกายและสมองมากที่สุด 
ซึ่งเด็กในวัยน้ีการเจริญเติบ
โตของสมองมากถึงร้อยละ
80 ของผู้ใหญ่

ปัญหาด้านโภชนาการ
ที่มักพบในเด็กก่อนวัยเรียน

ปริมาณอาหารท่ีเด็กก่อนวัยเรียนควรได้รับ
ต่อวันโดย แบ่งเป็นช่วงอายุดังนี้

        ผลกระทบ  การเจริญเติบโตทางร่างกายส่งผล
ให้รูปร่างเด็กแคระแกรน  เจ็บป่วยบ่อย การพัฒนา
ทางสติปัญญารวมถึงการเรียนรู้ต่าง ๆ จะช้ากว่าปกติ

        เป็นแหล่งอาหารที่ให้พลังงาน ในน้ำมันพืช
บางชนิดมีกรดไขมันท่ีจำเป็น  คือ กรดไลโนเลอิกและ
กรดแอลฟาไลโนเลนิก  ในปริมาณท่ีมากกว่าไขมันจาก
สัตว์และไขมันจากมะพร้าว  อีกท้ังยังช่วยละลายและ
ดูดซึมวิตามินต่างๆ ท่ีละลายในไขมัน  เพ่ือให้ร่างกาย
สามารถนำมาใช้ประโยชน์ได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ          

หมู่ที่ 5  ไขมัน

        อาหารประเภทหมักดอง อาหารเน้ือสัตว์ท่ีปรุง
ไม่สุก  อาหารรสจัด  น้ำอัดลม  ชา-กาแฟ  ลูกอม 
ขนมหวานจัด   ซึ่งนอกจากจะทำให้เด็กไม่อยาก
รับประทานอาหารแล้วยังจะทำให้เด็กฟันผุ  และ
ทำให้เด็กได้รับสารอาหารที่มีประโยชน์น้อย

อาหารท่ีไม่ควรให้เด็กรับประทาน

        อาหารหมู่นี้เป็นแหล่งสำคัญที่ให้สารอาหาร
โปรตีน สร้างกล้ามเน้ือและเน้ือเย้ือของร่างกาย ทำให้
ร่างกายเจริญเติบโต สร้างกระดูกและฟัน บำรุงสุขภาพ
สร้างโลหิตสร้างภูมิคุ้มกันโรค ช่วยในการสร้างอวัยวะ  
ต่างๆ ของร่างกาย แหล่งอาหารได้แก่  ไข่ นม เน้ือหมู 
เนื้อไก่ ถั่วเมล็ดแห้งต่างๆ และผลิตภัณฑ์จากถั่ว
เช่น เต้าหู้ โปรตีนเกษตร

หมู่ที่ 1 เนื้อสัตว์ต่างๆ                         

        อาหารหมู่นี้เป็นแหล่งสำคัญที่ให้สารอาหาร               
คาร์โบไฮเดรต ให้พลังงานแก่ร่างกาย  ช่วยในการ
เผาผลาญไขมัน ได้แก่ ข้าว แป้ง หัวเผือก หัวมัน 
ผลิตภัณฑ์จากข้าวแป้ง เช่น ขนมปัง เส้นก๋วยเต๋ียว

หมู่ที่ 2 ข้าว  แป้ง                       

        อาหารหมู่นี้เป็นแหล่งสำคัญที่ให้สารอาหาร 
วิตามินและเกลือแร่หลายชนิด  โดยเฉพาะผักที่มีสี
เหลืองเข้มและสีเขียวเข้ม  ซึ่งมีสารเบต้าแคโรทีนท่ี
ร่างกายสามารถเปลี่ยนเป็นวิตามินเอได้ มีส่วนใน
การสร้างกระดูก เน้ือเย่ือ และโลหิต บำรุงสุขภาพให้
แข็งแรง  มีกากใยอาหารมีความสำคัญต่อระบบทาง
เดินอาหารช่วยในการขับถ่าย

หมู่ที่ 3 พืชผักต่าง ๆ                     

อาหารเด็กก่อนวัยเรียน อาหารเด็กก่อนวัยเรียนอาหารเด็กก่อนวัยเรียน

X

ไข่ทั้งฟอง
นมสด(นมครบส่วน)
เน้ือสัตว์  
(อาจใช้ถั่วแทน)
ข้าวสุก (ธัญพืชอื่นๆ)
ผักใบเขียวและผักอื่น
ผลไม้ต่างๆมื้อละ

ไขมัน/น้ำมันพืช  โดยเฉลี่ยประมาณ  1-2  ช้อนโต๊ะ

1  ฟอง
3-4  ถ้วยตวง
2    ช้อนโต๊ะ

1 ½  ถ้วยตวง
4  ช้อนโต๊ะ
¼   ถ้วยตวง

หมู่อาหาร
ปริมาณอาหาร

อายุ 1-2 ปี อายุ 2-3  ปี

1  ฟอง
3-4  ถ้วยตวง
2    ช้อนโต๊ะ

1 ½  ถ้วยตวง
4  ช้อนโต๊ะ
¼   ถ้วยตวง
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เอกสารเผยแพร่ทางวิชาการ
ฝ่ายโภชนาการ  โรงพยาบาลศิริราช

อาหารเด็กก่อนวัยเรียน

สนับสนุนการพิมพ์โดย
คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล  มหาวิทยาลัยมหิดล

พิมพ์คร้ังที่ 1
จำนวน 3000 ฉบับ
ปี พศ. 2556
รหัสหน่วยงาน 8699
สงวนลิขสิทธิ์โดย พรบ.การพิมพ์ 2537

- จัดอาหารที่มีคุณ
ค่าทางโภชนาการครบ
ทั้ง 5 หมู่ และจัดให้
มีอาหารมื้อว่าง  เช่น 
นมสดหรือน้ำผลไม้       
- ฝึกให้เด็กรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ทุกชนิด
รวมถึงให้ลองอาหารชนิดใหม่ เช่น มะเขือเทศ  ผัก
ใบเขียว โดยเร่ิมให้คร้ังละน้อยๆ แล้วค่อยเพ่ิมปริมาณ
โดยไม่ควรบังคับ  เพราะจะทำให้เด็กไม่ชอบอาหาร
ชนิดน้ันและไม่ยอมรับประทานอีก
- การดัดแปลงสูตร/วิธีทำ/รสชาติอาหาร ควรเน้น
อาหารรสชาติอ่อน  และมีการจัดอาหารให้มีลักษณะ
แตกต่างกัน เช่น นุ่ม กรอบ สีสัน กลิ่นหอม น่ารับ
ประทาน                       
- อาหารที่จัดให้เด็กควรเป็นอาหารที่ย่อยง่าย แต่
ไม่จำเป็นต้องสับละเอียด ท้ังน้ีเพ่ือฝึกให้เด็กได้ใช้ฟัน
ขบเค้ียวอาหาร
- บรรยากาศและส่ิงแวดล้อมขณะรับประทานอาหาร
พ่อแม่ไม่ควรบ่นว่าหรือดุเด็กในเรื่องใดๆ ทั้งสิ้น                      
เพราะจะทำให้เด็กมีความรู้สึกที่ไม่ดีต่ออาหาร
- ผู้ใหญ่ควรเป็นตัวอย่างที่ดีในการสร้างสุขนิสัย
แก่เด็ก เช่น การล้างมือก่อนรับประทานอาหาร และ
รับประทานอาหารเป็นเวลา  อีกทั้งควรสอนให้เด็ก
เคี้ยวอาหารให้ละเอียด

ควรปฏิบัติดังต่อไปน้ี ตัวอย่างรายการอาหารเด็กก่อนวัยเรียน
ภายใน 1 วัน

อาหารเด็กก่อนวัยเรียน อาหารเด็กก่อนวัยเรียน

มื้อเช้า

เคร่ืองดื่ม

มื้อกลางวัน

ขนม

เคร่ืองดื่ม

มื้อว่างบ่าย

เคร่ืองดื่ม 

มื้อเย็น

ผลไม้

เคร่ืองดื่ม

ข้าวต้มหมูสับใส่แครอท                              

ไข่ต้มยางมะตูม            

น้ำส้มคั้นสด   1  แก้ว

เกี๊ยวน้ำไก่สับใส่ฟักทองหั่นลูกเต๋าเล็ก  

และใบผักกวางตุ้งหั่นช้ินเล็ก    

ไอศกรีมนมสด  1  ถ้วย                          

น้ำสะอาด   1  แก้ว

พุดด้ิงลูกเกดหรือคัสตาร์ด  1  ถ้วย       

น้ำสะอาด   1  แก้ว    

ข้าวสวยหุงนุ่มๆ                                          

ปลากะพงทอดกรอบพร้อมผักเคียง             

แกงจืดผักกาดขาวเต้าหู้หลอด-หมูสับ  

แอปเป้ิล  ½   ผล 

น้ำสะอาด   1  แก้ว

5 หมู่5 หมู่5 หมู่


