
          เด็กวัยเรียนหมายถึงเด็กท่ีมีอายุ  6 -12 ปี  
เด็กวัยน้ีจะเจริญเติบโตและมีพัฒนาการทางร่างกาย
และจิตใจ รวมทั้งการเรียนรู้อันเป็นพื้นฐานสำคัญ
ท่ีจะนำไปสู่ชีวิตท่ีมีคุณภาพในอนาคต ดังน้ันอาหาร
จึงเป็นสิ่งสำคัญ  เพราะถ้าเด็กในวัยนี้ได้รับอาหาร
ไม่เพียงพอหรือไม่เหมาะสม   จะส่งผลทำให้เด็ก
ร่างกายแคระแกรน สติปัญญาทึบ ไม่มีความพร้อม
ในการเรียน ประสิทธิภาพการเรียนรู้และการทำงานต่ำ 

จะทราบได้อย่างไรว่าเด็กมีการเจริญเติบโตตามปกติ?   
 ผู้ปกครองควรเป็นผู้ติดตามการเจริญเติบ
โตของเด็ก โดยการชั่งน้ำหนักและวัดส่วนสูง และ
นำมาเทียบกับน้ำหนักและส่วนสูงต่ออายุที่เหมาะ
สมของเด็ก       
ตารางแสดงน้ำหนักและส่วนสูงที่เหมาะสมของเด็ก

          จากตารางผู้ปกครองสามารถใช้เป็นแนวทาง
ในการสร้างเสริมสุขภาพให้แก่บุตรหลานได้ว่า
ในวันหนึ่งๆ รับประทานอาหารได้ครบตามหมวด
หมู่หรือไม่ หรือเน้นหนักไปทางหมู่ใดหมู่หนึ่งมาก
เกินไปหรือเปล่า

1.  เน้ือสัตว์  
          เป็นสารอาหารที่ให้
โปรตีน ช่วยเสริมสร้างกล้าม
เนื ้อ  เนื ้อเยื ่อและฮอร์โมน  
ควรเลือกเนื้อสัตว์ที่ไม่ติดมัน
เพื่อเป็นการปลูกฝังนิสัยการ
บริโภคท่ีดีให้แก่เด็ก   และควรให้อาหารทะเล  เคร่ือง
ในสัตว์ สัปดาห์ละ   1-2  คร้ัง      

2.  ไข่เป็ด  ไข่ไก่  
          ควรได้รับวันละ  1  ฟองทุกวัน
3. ถั่วเมล็ดแห้ง 
          เด็กวัยเรียนควรกินถ่ัวเมล็ด
แห้งเป็นประจำ เพราะถั่วเมล็ดแห้งมี
โปรตีน แคลเซียมและวิตามินบีสองมาก
4.นมสด 
          เป็นอาหารท่ีให้โปรตีนและแคลอร่ีสูง 
และยังมีแคลเซียม  วิตามินเอมาก  เหมาะ
สำหรับเด็กที่กำลังเจริญเติบโต เด็กจึงควร
ดื่มนมทุกวันอย่างน้อยวันละ 1 แก้ว 
5. ผักใบเขียวและผักสีเหลือง   
          ควรให้เด็กบริโภคใน
มื้ออาหารทุกมื้อและควรสับ
เปล่ียนชนิดให้หลากหลาย เพ่ือ
ให้เด็กได้รับวิตามินและแร่ธาตุ
ครบถ้วน                                                            
6. ผลไม้สด  
          เป็นแหล่งที่ดีของวิตามิน
และเกลือแร่ โดยเฉพาะวิตามินซี 
เด็กควรได้รับผลไม้ทุกวัน และเลือก
ชนิดให้หลากหลายตามฤดูกาล                                  
7.  ข้าว  ก๋วยเต๋ียวหรือแป้งอื่นๆ  
          ควรจัดให้เด็กในมื้ออาหารทุกมื้อ  หรือกิน
ในรูปของขนมบ้างก็ได้ โดยเลือกข้าวหรือแป้งท่ีผ่าน
การขัดสีน้อย เพราะมีวิตามินและแร่ธาตุมาก

          เด็กวัยนี้มีการเคลื่อนไหวและใช้พลังงาน
อยู่ตลอดเวลา ไม่หยุดอยู่เฉย ยกเว้นว่าไม่สบาย 
ดังน้ันร่างกายจึงต้องการสารอาหารต่างๆ ครบท้ัง 5
หมู่และในปริมาณที่เพียงพอ

เด็กวัยเรียน

โภชนาการในเด็กวัยเรียน โภชนาการในเด็กวัยเรียน โภชนาการในเด็กวัยเรียน

อาหารหมู่ต่างๆ ที่เด็กควรได้รับประทานใน 
1 วันมีดังนี้

ชนิดอาหารท่ีควรเลือกให้เด็ก

โภชนาการในเด็กวัยเรียน

อายุ (ปี)

4-6
7-9
10-12

16-20
22-27
30-42

100-115
120-130
135-153

น้ำหนัก (ก.ก.) ส่วนสูง (ซ.ม.)

นมสด *
ไข่
ข้าวสวยอาหารแป้งอื่นๆ
เนื้อสัตว์ สุก
ผักใบเขียวและผักอื่น
ผลไม้(ตามฤดูกาล) **
ไขมัน/น้ำมันพืช  

อาหาร
1-2  แก้ว
1  ฟอง
3  ถ้วยตวง (6ทัพพี)

5-6  ช้อนโต๊ะ
½-1 ถ้วยตวง
มื้อละ  1 ส่วน
1-2  ช้อนโต๊ะ

*นม 1 แก้ว 200 ซีซี
**ผลไม้ 1 ส่วนให้พลังงาน 60 กิโลแคลอรี ่  ปริมาณเท่ากับกล้วยน้ำว้า 1 
   ผลเล็กหรือเงาะ 5 ผล หรือมะละกอสุก 8 ชิ้นขนาดคำ หรือละมุด 2 ผลเล็ก  
   หรือฝรั่ง ½   ผลขนาดกลาง                                  

อายุ 6-9ปี
1-2  แก้ว
1  ฟอง
3-4 ถ้วยตวง (6-8ทัพพี)

6-7 ช้อนโต๊ะ
1  ถ้วยตวง
มื้อละ  1 ส่วน
1-2  ช้อนโต๊ะ

อายุ 10-12ปี

  เด็กวัยนี้มีการเคลื่อนไหวและ
ดเวลา ไม่หยุดอยู่เฉย ยกเว้น

จึงต้องการสารอาหารต่าง
ปริมาณที่เพียงพอ

ชนาการในเด็กวัยเรียน

2
22-27
30-42 13

ลังงาน

115
0

นสูง (ซ.ม.)

มของเด็ก

ในการ
ในวันหนึ
หมู่หรือไ
เกินไปหรือเ

ตว์

โป

ชนิดอาหารท่ีคว

จากตารางผู้
างเสริมสุขภ
รับประทาน
เน้นหนักไป

อกให้เ ็

หพ
หรือเงาะ 5 ผล
ั่ง ½   ผลขนาด

องสามารถใช้เป็น
ห้แก่บุตรห
รได้ครบตา
มู่ใดหมู่หนึ่

นโต๊ะ

0 กิโลแคลอรี ่  ปริมาณเท่ากับกล้วยน้ำว้า 1 น
ะกอสุก 8 ชิ้นขนาดคำ หรือละมุด 2 ผลเล็ก  

                          

1  ถ้วยตวง
มื้อละ  1 ส่วน
1-2  ช้อนโต๊ะ

       
แห้งเป็นปร
โปรตีน แคลเซียม
4.นมสด
          เป็นอาหารท่ีให้โปรตีนแ
และยังมีแคลเซียม  วิตามิน
สำหร
ดื่มนม
5. ผัก

ฟองทุกวัน

เมลด
วิตามินบีสองมาก

น



เอกสารเผยแพร่ทางวิชาการ
ฝ่ายโภชนาการ  โรงพยาบาลศิริราช

โภชนาการในเด็กวัยเรียนโภชนาการในเด็กวัยเรียนโภชนาการในเด็กวัยเรียน

8. ไขมันหรือน้ำมันพืช 
          เป็นแหล่งท่ีดีของพลังงานและช่วยให้วิตามินท่ี
ละลายในน้ำมันถูกดูดซึมได้ดีข้ึน ท้ังน้ีควรเลือกน้ำมันพืช
เพื่อใช้ในการประกอบอาหารให้แก่เด็ก เช่น น้ำมัน
รำข้าว น้ำมันถ่ัวเหลือง เป็นต้น                                                                  
9.  น้ำ  
          ควรให้เด็กบริโภคน้ำสะอาดวันละ 6-8 แก้ว   
หรือให้เพียงพอกับปริมาณที่สูญเสียไปในแต่ละวัน  

1.  ควรจัดอาหารหลักให้เด็กบริโภคครบทั้ง 3 มื้อ ไม่ควรเว้น
มื้อใดมื้อหนึ่ง  โดยเฉพาะมื้อเช้า                                         
2.  ควรจัดอาหารให้ครบถ้วนได้สัดส่วนและเพียงพอกับความ
ต้องการของร่างกายเด็ก                                                                           
3.  ควรให้เด็กบริโภคอาหารตรงเวลา ไม่ควรให้เด็กรับประทาน
ขนมจุบจิบ                                                                        
4.  ควรจัดอาหารว่างให้เด็กบริโภคตอนสายและตอนบ่าย                   
5.  ในแต่ละมื้อไม่ควรจัดให้มีอาหารจำพวกแป้งและน้ำตาล
อย่างเดียวเท่านั้น ควรพยายามจัดอาหารให้ครบหมู่                               
6.  ผู้ปกครองควรให้ความสนใจกับสภาพจิตใจของเด็ก เพราะมี
ผลกระทบถึงการกินอาหารและภาวะโภชนาการของเด็ก
 

โภชนาการในเด็กวัยเรียน โภชนาการในเด็กวัยเรียน

โภชนาการในเด็กวัยเรียน

          อาหารท่ีไม่เหมาะสมสำหรับเด็ก ได้แก่  อาหารหมักดอง 
เน้ือสัตว์ท่ีปรุงไม่สุก อาหารรสจัด  น้ำอัดลม ชา กาแฟ ขนมหวาน
ขนมกรุบกรอบ  อาหารพวกน้ีจะทำให้เด็กอ่ิมและไม่บริโภคอาหาร
ม้ือหลัก ทำให้เด็กได้รับสารอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายน้อย

อาหารท่ีควรหลีกเลี่ยง

SIPI : ND1007260

ตัวอย่างรายการอาหารสำหรับเด็กวัยเรียน
ให้พลังงาน  1,600   กิโลแคลอรี่

มื้ออาหาร

พลังงาน  320 กิโลแคลอรี่
โปรตีน  15   กรัม

พลังงาน  167 กิโลแคลอรี่
โปรตีน    9   กรัม

พลังงาน 78 กิโลแคลอรี่
โปรตีน    8   กรัม

คุณค่าทางโภชนาการ
เช้า    ข้าวต้มไก่ 
        - ข้าวสวย  1 ทัพพี
        - เนื้อไก่ 2  ช้อนกินข้าว
        นม 1  กล่อง (200มิลลิลิตร)
        กล้วยหอม 1 ผลเล็ก
ว่างเช้า  ถั่วดำแกงบวช 1 ถ้วย

พลังงาน  440 กิโลแคลอรี่
โปรตีน    16   กรัม

กลางวัน  ข้าวหมูทอด ไข่ดาว  
            - ข้าวสวย 1 ½ ทัพพี
            - หมูทอด    2  ช้อนกินข้าว
            - ไข่ดาว   1  ฟอง
            มะเขือเทศ  แตงกวา
            น้ำแครอท  1  แก้ว
ว่างบ่าย   โยเกิร์ต 1 ถ้วย

พลังงาน  440 กิโลแคลอรี่
โปรตีน    16   กรัม

พลังงาน  120 กิโลแคลอรี่
โปรตีน    8  กรัม

เย็น  ข้าว น้ำพริกผักต้ม ปลาทูทอด 
       - ข้าวสวย  1  ทัพพี 
       - น้ำพริกกะปิผักต้ม
       - ปลาทูทอด  1 ตัวขนาดเล็ก
       แกงจืดเต้าหู้ไข่ผักกาดขาว
       - แกงจืด  1 ถ้วย
       มะม่วง  ½  ผลขนาดกลาง
ก่อนนอน  นม 1 กล่อง

          โดยสารอาหารแต่ละชนิดควรให้เด็กบริโภคใน
ปริมาณท่ีเหมาะสม เพราะถ้าให้ในปริมาณมากเกินจะ
ทำให้เด็กมีภาวะโภชนาการเกินหรืออ้วนได้

จัดทำโดย  

สนับสนุนการพิมพ์โดย
ฝ่ายโภชนาการ โรงพยาบาลศิริราช

คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล  มหาวิทยาลัยมหิดล 
ออกแบบโดย งานสร้างเสริมสุขภาพ

ตรวจสอบเน้ือหาครั้งล่าสุดปี พศ. 2560
รหัสหน่วยงาน ND
สงวนลิขสิทธิ์โดย พ.ร.บ. การพิมพ์ 2537

 ในแต่ละมื้อไม่ค
อย่างเดียวเท่านั้น 
6.  ผู้ปกครองควรให้ความสนใ
ผลกระทบถึงการกินอาหารและภ

อาหารท่ีไม่เหมาะสมสำ
ว์ท่ีปรุงไม่สุก อาหา

อาหารท่ีควรหลีกเลี่ยง

ภคอาหา
               

ห้เด็กบริโภค
ดให้มีอาหาร

มจัดอาหารให
บสภาพจิตใจ

ภชนาก

ทั้ง 3 มื้อ ไม่คว
                            

ได้สัดส่วนและเพียงพอกับความ
                                                  

วลา ไม่ควรให้เด็กรับประทาน
                                     
สายและตอน

วกแป้งและนน
หมู่     

         

 ข้าวหมูกลางวัน 
            - ข้าวส

  - หมูทอด    
      - ไข่ดาว   1  ฟอ

            มะเขือเทศ  แตงกวา
            น้ำแครอท  1  แก้ว
ว่างบ่า

ข้าว นเย็น ำน
   - ข้าวส

      

พลังงาน  167 กิโลแค
โปรตีน    9   ก

ช้อนกินข้าว
200มิลลิลิตร)
เล็ก
ถ้วย

ว 
พพี
นกินข้าว

ด็กวัยเร
ี่

กโล
15   กรัม

นาการ


