
Module 3 ทกัษะสขุภาพ :เดก็ไทยเติบโตสมวยั
: ประเมินการเจริญเติบโต

: อาหารและโภชนาการส าหรบัวยัเรียนและวยัรุ่น

โดย น.ส.ทิพรดี คงสวุรรณ
ส านักโภชนาการ กรมอนามยั

การอบรมครอูนามยัสร้างเดก็ไทยรอบรู้สขุภาพ ภาคทฤษฎี 22-31 
มีนาคม 2566



เพื่อสะท้อนให้ทราบว่าเด็กได้รับสารอาหารเพียงพอหรือไม่และหากพบเด็กกลุ่ม
เสี่ยงหรือมีภาวะทุพโภชนาการ  จะได้แก้ไขทันเวลา

โดยการ

 ชั่งน ้าหนัก     วัดส่วนสูง    ประเมิน
ภาวะการเจริญเติบโต

▪ เครื่องชั่งน ้ำหนัก  ที่วัดส่วนสูง ต้องได้มำตรฐำน 
▪ วิธีกำร ชั่ง วัด ถูกต้อง
▪ ประเมินโดยใช้กรำฟฯ หรือโปรแกรม   

การประเมินการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 6-19 ปี



เครื่องชัง่น ้าหนัก

1. แบบดจิทิลัหรอืตวัเลข  ควรมสีเกลบอกคา่น ้าหนกัได้
ละเอยีด ความละเอยีด ไมเ่กนิ 100 กรมั (0.1 กโิลกรมั)

2.แบบเขม็ความละเอยีด ไมเ่กนิ 500 กรมั 

(0.5 กโิลกรมั)  

3. ตรวจสอบความเทีย่งตรงของเครื่องชัง่น ้าหนัก โดย
การน าลกูตุม้น ้าหนกัมาตรฐาน เชน่ 5 กโิลกรมั หรอื 10 
กโิลกรมั เป็นตน้ หรอืสิง่ของทีรู่น้ ้าหนกั เชน่ ดมัเบล มา
วางบนเครื่องชัง่น ้าหนกั เพือ่ดคูวามเทีย่งตรง   

4. วางเครื่องชัง่ลงบนพืน้ราบ ไมเ่อยีง ไมว่างบนรอ่ง
กระเบือ้ง

วิธีการ

1. ควรชัง่น ้าหนกัเมือ่เดก็ยงัไมไ่ดร้บัประทาน
อาหารจนอิม่ 

2. ควรถอด เสือ้ผา้หนาๆ รองเทา้ ถุงเทา้ เขม็ขดั  
ของเลน่/สิง่ของ เชน่ สรอ้ยคอ นาฬกิา มอืถอื 
ออก

3. ควรชัง่น ้าหนกัในชว่งเวลาเดยีวกนั

4. ผูอ้่านคา่อยูต่ าแหน่งตรงขา้มกบัเดก็

5. บนัทกึคา่ทศนยิม 1 ต าแหน่ง



ท่ีวดัส่วนสงู

1.ทีว่ดัมตีวัเลขทีช่ดัเจน และมคีวามละเอยีด 0.1 
เซนตเิมตร

2.ตดิตัง้ โดยวางทาบกบัผนงัหรอืเสาทีต่ัง้ฉากกบั
พืน้ยดึใหแ้น่นพืน้เรยีบไดร้ะดบัไมเ่อยีง ไมนู่น

3. มไีมฉ้ากส าหรบัวดัคา่สว่นสงู เพือ่อ่านคา่ได้
ถูกตอ้งแมน่ย า

วิธีการ

1.ถา้มหีมวก รองเทา้ ถุงเทา้ ทีค่าดผม มดัผม 
มดัจุก ตอ้งน าออกกอ่น

2. ยนื บนพืน้ราบเทา้ชดิ ไมง่อเขา่ สน้เทา้ หลงั 
กน้ไหล ่ชดิผนงั ศรษีะไมเ่อยีงซา้ยขวา ประคอง
หน้าใหต้รง 

3. ผูอ้่านคา่อยูต่ าแหน่งตรงขา้มกบัเดก็ อ่านคา่
สว่นสงูใหอ้ยูใ่นระดบัสายตาผูว้ดั บนัทกึคา่เป็น
ทศนิยม 1 ต าแหน่ง



ติดตั้งไม่ถูก 
สเกลไม่ถูก

ติดตั้งถูก 
สเกลถูก

วิธีการวัดที่ถูกต้อง



X

X

ตัวเลขกลับหัว

อ่านพลาดได้





การประเมินการเจริญเติบโต

เมื่อทรำ  น ้ำหนัก ส่วน อำย  ประเมินกำรเ ริ เติ โตโดยใช้กรำฟฯ หรือโปรแกรม 

   
โปรแกรมประเมินฯ   อ 1 เชียงใหม่ โปรแกรมประเมินฯ Kiddiary กรำฟกำรเ ริ เติ โต 
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ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ (Height for Age) แยกเพศชาย หญิง
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กราฟน้้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง (Weight for Height)



การประเมินภาวะโภชนาการเบ้ืองตน้ 

ควบคุมน ้าหนักตัวให้มีค่าดัชนีมวลกายปกติ (BMI)18.5- 22.9 กก./ม2
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ท้วม เร่ิมอ้วนและอ้วน
แนะน า
√ กินอาหารตามสดัส่วนปริมาณท่ีแนะน าใน  1 วนั
√ เพ่ิมผกั ผลไม้ (รสหวานน้อย) 
√ ด่ืมนมรสจืด (ไขมนัต า่)
√ ไม่สะสมขนม น ้าหวานไว้ในบ้าน
√ ฝึกนิสยัการกินผกั

ค่อนข้างเต้ีย/เต้ีย
แนะน ำ
√ กินอำหำรตำมสัดส่วนปริมำณทีแ่นะน ำใน  1 วัน
√ เสริมนมจืดและไข่ 
√ เสริมปลำเล็กปลำน้อย กุ้งแห้ง เต้ำหู้  ผักสีเขียวเข้ม เช่น 
คะน้ำ ต ำลึง ผักกำดเขียว
√ ปรับนิสัยกำรบริโภค ฝึกวินัยกำรกินทีด่ี
ลด/งด
X ขนมขบเคีย้ว
X เคร่ืองดืม่รสหวำน

ค่อนข้ำงผอม/ผอม
แนะน ำ
√ กินอำหำรตำมสัดส่วนปริมำณทีแ่นะน ำใน  1 วัน
√ เสริมนมจืดและไข่ 
√ เสริมปลำเล็กปลำน้อย กุ้งแห้ง เต้ำหู้  ผักสีเขียวเข้ม เช่น 
คะน้ำ ต ำลึง ผักกำดเขียว
√ ปรับนิสัยกำรบริโภค ฝึกวินัยกำรกินทีด่ี
ลด/งด
X ขนมขบเคีย้ว
X เคร่ืองดืม่รสหวำน

ค าแนะน า เดก็เต้ีย ผอม อ้วน 

กระโดด โลดเต้น เล่นสนุก จนรู้สึก
เหน่ือย อย่างน้อย 60 นาที ทุกวนั 

(สะสมต่อเน่ือง 10 นาที ข้ึนไป)

นอนหลบัสนิทวนัละ 9-11 ชัว่โมง

ลด/งด
X  กำรกินจุบจิบ
X  ของทอด  
X  อำหำรจำนด่วน  
X  ขนมขบเคีย้ว
X  เคร่ืองดืม่รสหวำน เช่น ชำนมไข่มุก 
เคร่ืองดืม่ส ำเร็จรูป เคร่ืองดืม่ชง น ำ้หวำน 
น ำ้อัดลม



หากพบ Obesity Sign 3 ใน 4 ข้อ + และ/หรือ มีความเส่ียงต่อภาวะ prehypertension 
ให้ส่งต่อพบแพทยห์รือกมุารแพทยใ์นพืน้ท่ี**
1. รอยรอบคอด า หรือรอบรกัแร้
2. นัง่หลบัในเวลาเรียนเป็นประจ า
3. นอนกรน และหยดุหายใจขณะหลบัน
4. ประวติัความเจบ็ป่วยบคุคลในครอบครวั

เบาหวาน ไขมนัในเลือดผิดปกติ โรคความดนัโลหิตสงู
เกิดจากมารดาท่ีมีภาวะเบาหวานขณะตัง้ครรภ ์หรืออ้วนรนุแรง  

เส่ียงต่อภาวะ prehypertension หมายถึง
o ความดนัโลหิต  (วดัซ า้ 2 ครัง้ ห่างกนั 30 นาที) 

ถ้าค่า >110/70 mmHg  (อาย ุ6-11 ปี)
ค่า >120/80 mmHg  (อาย ุ12-17 ปี) 

เดก็มีภำวะอ้วน คัดกรอง Obesity Sign 



การได้รับสารอาหารเกิน จะท้าให้เด็กอ้วน    
เสี่ยงต่อการเกิดโรคเร้ือรัง

เมื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่ 

ความส้าคัญของอาหารและโภชนาการในวัยเรียนวัยรุ่น
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อาหารเป็นสิ่งจ้าเป็นของชีวิต 
ได้รับในปริมาณ สัดส่วน ที่เหมาะสม 

เพียงพอ อย่างหลากหลาย
ร่างกายจะมีภาวะโภชนาการที่ดี

เจริญเติบโตเต็มศักยภาพ
ทั้งร่างกายและสมอง สร้างเซลล์สมอง & อวัยวะ

ต่าง ๆ สมบูรณ์ ท้าหน้าที่ได้เต็มประสิทธิภาพ 

การขาดสารอาหารท้าให้เด็กผอม 

ขาดเรื้อรัง ท้าให้เด็กเตี้ย พัฒนาการล่าช้า สติปัญญาต่้า

กว่าเด็กที่มีส่วนสูงตามเกณฑ์

ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเรื้อรัง

เมื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่ : เบาหวาน หัวใจ

หลอดเลือด มะเร็ง กระดูกพรุน

มีภูมิต้านทานโรค
และพร้อมที่จะเรียนรู้ 
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อาหารและโภชนาการส้าหรับวัยเรียนและวัยรุ่น

อาหารท่ีจัดต้องมีคุณค่าทาง
โภชนาการ สะอาด 
และความปลอดภัย

ได้รับอาหารท่ีเพียงพอต่อความต้องการ
ของร่างกาย เพื่อใช้ท้ากิจกรรม เรียนรู้

ลดปัญหาการขาด พลังงาน โปรตีน 
วิตามิน แร่ธาตุ ได้เป็นอย่างดี

ปลูกฝังนิสัย พฤติกรรมการบริโภคที่ดี
ตั้งแต่เด็ก

การจัดให้ถูกต้องตามหลักโภชนาการ
เพื่อส่งเสริมให้เด็กมีสุขภาพแข็งแรง 

 ครบ 3 มือ้หลัก           

 ครบ 5 หมู่       

 ครบส่วน

 อย่ำงหลำกหลำย 



อาหารยอดนิยมท่ีเดก็ชอบกินแต่ส่งผลเสียต่อสขุภาพ

อาหารแปรรปูจากเน้ือสตัว ์ อาหารไขมนัสงู อาหารจานด่วน

อาหารก่ึงส าเรจ็รปู ขนมกรบุกรอบ เครื่องด่ืมรสหวาน



กินผักทุกวัน
วัยเรียนร้อยละ 25.0
วัยรุ่นร้อยละ 39.7

วยัเรียน วยัรุ่น กิน ผกั ผลไม้ น้อยกว่าวยัอ่ืนๆ

กินผลไม้ทุกวัน
วัยเรียนร้อยละ 16.2
วัยรุ่นร้อยละ 20.4

อ้างอิง การส ารวจพฤติกรรมสุขภาพของประชากร พ.ศ. 2564 ส านักงานสถิติแห่งชาติ
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หมู่ที่ 1 
เนื้อสัตว์ ไข่ 

นม และถั่ว

เมล็ดแห้ง
หมู่ที่ 2

ข้าวแป้ง เผือก 

มัน น้้าตาล

หมู่ที่ 3               
ผักต่างๆ

หมู่ที่ 4
ผลไม้ต่างๆ

หมู่ที่ 5 
ไขมันต่างๆ อาหาร 5 หมู่
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เนื้อสัตว์ ไข่ นม ถั่วเหลือง ให้โปรตีน

ข้าว-แป้ง เผือก มัน ให้ คาร์โบไฮเดรต 

ผัก ให้ แร่ธาตุ วิตามิน

ผลไม้ ให้ แร่ธาตุ วิตามิน

ไขมัน ให้ ไขมัน
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สารอาหารส้าคัญส้าหรับวัยเรียนวัยรุ่น

ไอโอดีน

สังกะสี

วิตามินบี 2
โปรตีน

ไขมัน

คาร์โบไฮเดรต

เหล็ก

พลัง
งาน

วิตามินบี 1

วิตามิน ซี

วิตามินบี 12

แคลเซียม

เป็นแหล่งพลังงานหลักของร่างกาย 
พบมากใน ข้าว บะหมี่ ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน 
เผือก มัน ข้าวโพด  

สร้างเซลล์กล้ามเนื้อ เนื้อเยื่อ กระดูก ภูมิคุ้มกัน ฮอร์โมน 
เอนไซม์ ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ เป็นแหล่งพลังงานถ้าได้รับ
คาร์โบไฮเดรต &ไขมันไม่พอ พบใน เนื้อสัตว์ ไข่ นม ถั่วเมล็ดแห้ง

สร้างกระดูกและฟัน พบมากใน นม ผักใบเขียว 
ปลาเล็กปลานอ้ย กุ้งแห้ง เต้าหู้อ่อน-แข็ง 

สร้างเม็ดเลือดแดง  ป้องกันโลหิตจาง มีผลต่อการเรียนรู้ 
พบมากใน ตับ เลือด เครื่องใน

สร้างฮอร์โมนของต่อมธัยรอยด์ กระตุ้นระบบประสาท 
สมอง หากขาดจะท้าให้มีภาวะเตี้ย    

ท้างานร่วมกับโปรตีน หากขาดจะท้าให้มีภาวะเตี้ย 
พบมากใน เนื้อสัตว์ เครื่องในสัตว์ หอยนางรม สัตว์ปีก ปลา 

ช่วยในการเผาผลาญคาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน 
ส่งเสริมระบบประสาท ผิวหนัง ตา ป้องกัน
โรคปากนกกระจอก พบมากใน เนื้อสัตว์ ตับไก่ 
ไก่  ไข่ นม เห็ดหอมสด ผักหวาน

ช่วยในการดูดซึมเหล็ก เพิ่มภูมิต้านทานโรค ป้องกัน
โรคลักปิดลักเปิด พบมากใน ฝรั่ง คะน้า มะขามป้อม 
มะระข้ีนกพริกหวานสีเขียว-แดง

ช่วยในการเผาผลาญคาร์โบไฮเดรต ป้องกันเหน็บชา 
พบมากใน เนื้อหมู ข้าวซ้อมมือ ข้าวกล้อง ถั่วลิสง ถั่วเหลือง 
ถั่วด า งา

ช่วยการดูดซึมวิตามิน เอ ดี อี เค 
สร้างความอบอุ่น พบใน น้ ามันพืชต่างๆ 
น้ ามันหมู เนย

ใยอาหาร
ช่วยระบบขับถ่าย ดูดซับสารพิษบางชนิด
ลดความเสี่ยงเป็นมะเร็งล้าไส้ ริดสีดวง เบาหวาน 
อ้วน พบมากใน ผัก ผลไม้ ธัญพืช

ท่ีมา : ประมาณสารอาหารอ้างอิงท่ีควรไดร้ับประจ้าวนัส้าหรับคนไทย พ.ศ.2563

ช่วยในการเจริญเติบโตของเม็ดเลือดแดง 
การท้างานของระบบประสาทและสมอง 
พบใน เนื้อสัตว์ ไข่ นมและผลิตภัณฑ์จากนม

* ผู้ท่ีกินมงัสวิรัติแบบเคร่งครดัจะขาดวิตามนินี*้ 

วิตามินเอ
ช่วยในการมองเห็น โดยเฉพาะตอนกลางคืน ส่งเสริมระบบ
ภูมิคุ้มกันของร่างกาย ป้องกันโลหิตจาง 
พบมากใน ตับ เนื้อสัตว์ ไข่ นม ผักใบเขียวเข้ม ผัก-ผลไม้สีเหลอืงส้ม



ภาวะโภชนาการ
ปกติ ทุพโภชนาการ

ขาด
โปรตีน/พลังงาน      ผอม แคระแกรน เตี ย (เรื อรัง)
วิตามิน แร่ธาตุ   แคลเซียม     กระดูกไม่แข็งแรง ตะคริว  
เหล็ก      ซีด ไอโอดีน     เรียนรู้ช้ำ มีผลต่อสติปั  ำ คอพอก     
วิตามิน เอ      ตำ อดกลำงคืน  
วิตามิน ซี     ภูมิต้ำนทำนต่้ำ เลือดออกตำมไรฟัน   
วิตามิน บ1ี     เหน็ ชำ   วิตามิน บี 2  ปำกนกกระ อก ฯลฯ

เกิน

ไขมัน/คาร์โบไฮเดรต/พลังงาน สะสม อ้วน

ผลกระทบ
➢ควำมสำมำรถในกำรเรียนรู้ต่้ำ IQ ต่้า 
➢ติดเชื อโรคง่ำย เจ็บป่วยบ่อย นำน หำยช้ำ  
➢เมื่อเป็นผู้ใหญ่มีโอกาสเป็นโรคไม่ติดต่อเรื อรัง 

เช่น โรคอ้วน เ ำหวำน ควำมดันโลหิตสูง หลอดเลือด 
กระดูกพร น 

ผลกระทบ
➢ไขมันสูง เบาหวาน หัวใจ ตั และถ งน ้ำดีอักเส  
➢นอนกรน หย ดหำยใ ขณะหลั ท้ำให้สมองขำด

ออกซิเ น ำงช่วงส่งผลต่อพัฒนาการของสมอง 
➢โดนเพ่ือนล้อ 
➢มีโอกาสเป็นผู้ใหญ่อ้วน 30% และเป็นโรคไม่ติดต่อ

เรื อรังกว่ำคนท่ีอ้วนเมื่อเป็นผู้ให ่  



ปริมาณอาหารท่ีแนะน าให้เดก็ 6-18 ปี บริโภคใน 1 วนั 
กลุ่มอาหาร/

อาหาร
หน่วย ปริมาณอาหารท่ีแนะน าให้เดก็ 6-18 ปี บริโภคใน 1 วนั 

อาย ุ2-5 ปี อาย ุ6-11 ปี อาย ุ12-18 ปี
1.ข้าว-แป้ง ทพัพี 4 7 8
2.ผกั (ช้อนกินข้าว) 6 8 12

3.ผลไม้ ส่วน* 2 3 4
4.เน้ือสตัว์ ช้อนกินข้าว 6 9 12
5.ไข่ ฟอง 1 1 1
5.นม(รสจืด) แก้ว (200 มล.) 2 2 2

ควรกินอาหารที่หลากหลาย ไม่ควรกินอาหารชนิดเดิม ๆ เป็นประจ้า เพราะ...
✓อาหารในแต่ละชนิดมีสารอาหารมาก –น้อยแตกต่างกัน 
อาจท้าให้ได้รับสารอาหารที่ไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย
✓ร่างกายได้รับสารพิษ สารปนเปื้อนชนิดเดิมอย่างต่อเนื่อง 

ท้าให้เกิดความเสี่ยงต่อการเกิดพิษเรือ้รัง



ปริมาณอาหารท่ีแนะน าให้เดก็ 6-18 ปี บริโภคใน 1 มือ้
กลุ่มอาหาร/

อาหาร
หน่วย ปริมาณอาหารท่ีแนะน าให้เดก็ 6-18 ปี บริโภคใน 1 วนั 

อาย ุ2-5 ปี อาย ุ6-11 ปี อาย ุ12-18 ปี
1.ข้าว-แป้ง ทพัพี 2 3 3
2.ผกั (ช้อนกินข้าว) 2 3 4

3.ผลไม้ ส่วน* 1 1 2
4.เน้ือสตัว์ ช้อนกินข้าว 2 3 4
5.ไข่ ฟอง 1 1 1
5.นม(รสจืด) แก้ว (200 มล.) 1 1 1

ควรบริโภคตับ เลือด แหล่งของวติามนิเอ ธาตุเหลก็ 

เด็ก 6-11 ปี ควรกนิอาหารทีม่เีลือดปรุงประกอบ สัปดาห์ละ 1 คร้ัง 

12-18 ปี สัปดาห์ละ 3 คร้ัง ร่วมกบัการบริโภคตับอย่างน้อยสัปดาห์ละคร้ัง

ควรบริโภคถั่วเมลด็แห้ง เช่น ถั่วเขยีว ถั่วเหลือง ถั่วลสิง ถั่วด า ถั่วแดง วนัเว้นวนั



ข้าวสุก 1 ทัพพี ก๋วยเตี๋ยว 1 ทัพพี บะหมี่ 1 ทัพพี ขนมจีน 1 จับ ข้าวโพด 1 ฝักเล็ก เผือก 1 ทัพพี ขนมปัง 1 แผ่น ข้าวเหนียว ½ 
ทัพพี

=60 กรัม = 80 กิโลแคลอรี

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

คาร์โบไฮเดรต
(กรัม)

2 0-1 18

กลุ่ม ข้าว-แป้ง



กลุ่ม เนื้อสัตว์

เน้ือสตัวต่์างๆ พลงังาน(กิโลแคลอรี) โปรตีน (กรมั) ไขมนั (กรมั)

เน้ือสตัวไ์ขมนัต า่มาก 35 7 0-1

เน้ือสตัวไ์ขมนัต า่ 55 7 3

เน้ือสตัวไ์ขมนัปานกลาง 75 7 5

เน้ือสตัวไ์ขมนัสงู 100 7 8

เนื อสัตว์ 2 ช้อนกินข้าว = เนื อสัตว์น ้าหนักสุก 30 กรัม



กลุ่ม ผัก
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ผลไม้ 1 ส่วน หมายถึง...



นม

นม พลงังาน
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน
(กรมั)

ไขมนั
(กรมั)

คารโ์บไฮเดรต
(กรมั)

นมขาดมนัเนย 75 7 0-2.5 10

นมพร่องมนัเนย 100 7 4 10

นมไขมนัเตม็ส่วน 125 7 7 10

นม  1 แก้ว 200 มิลลิลิตร
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ลด หวาน มนั เค็ม ลดอว้น ลดโรค

1. ชิมก่อนปรงุทกุครัง้ ลดการใช้เคร่ืองปรงุรส

2.  เล่ียง เคร่ืองด่ืมรสหวาน ขนมหวาน

3.  เล่ียง อาหารทอด เบเกอร่ี 
ใช้น ้ามนัให้เหมาะสม งดน ้ามนัทอดซ า้

4.  ลดน ้าจ้ิม อาหารส าเรจ็รปู ขนมขบเคี้ยว

5.  เร่ิมอ่านฉลากโภชนาการ เพ่ือเลือกซ้ืออาหาร

เทคนิค การลด หวาน มนั เค็ม







/

2,600





ดูฉลากก่อนกิน /เลือกซื้อมาจ้าหน่ายให้กับเด็ก
ฉลากโภชนาการ

แสดงข้อมูลคุณค่าทางโภชนาการของ
ผลิตภัณฑ์อาหารนั้นเปรียบเทียบกับ

ปริมาณที่ควรได้รับต่อวัน 
ส าหรับผู้ที่มีอายุ > 6 ปี ซ่ึงต้องการ

พลังงาน 2,000 กิโลแคลอรี

ฉลากโภชนาการอย่างง่าย “GDA”
เป็นฉลากโภชนาการรูปแบบหน่ึง
เพื่อให้เข้าใจคุณค่าโภชนาการของ

ผลิตภัณฑ์อาหารได้ง่ายและสะดวกขึ้น 
แสดงปริมาณพลังงาน น้ าตาล ไขมัน  

โซเดียม ในบรรจุภัณฑ์

แอปพลิเคชั่น Food Choice
ให้ความรู้ทางด้านโภชนาการ แสดงรายละเอียดของชนิดและปริมาณของสารอาหาร
ซึ่งอยู่ในผลิตภัณฑ์ ใช้ประกอบการตัดสินใจเลือกผลิตภัณฑ์ที่เหมาะสมกับสุขภาพ

อย่างรวดเร็ว 
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❖เป็นสัญลักษณ์ที่แสดงว่าอาหารนั้นได้ผ่านเกณฑ์การพิจารณาแล้วว่า มีปริมาณน้้าตาล 
ไขมัน และโซเดียมที่เหมาะสม แต่... ไม่ใช่อาหารเพื่อสุขภาพทั้งหมด ดังนั้น ควรเลือกกิน
อาหารที่ดีต่อสุขภาพและต้องควบคุมปริมาณการกินที่เหมาะสม 

❖ช่วยในการตัดสินใจเลือกซื้ออาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการท่ีดีกว่า เมื่อเปรียบเทียบในกลุ่ม
อาหารเดียวกัน

❖ช่วยในการตัดสินใจเลือกซื้ออาหารท่ีเหมาะสมได้อย่างรวดเร็ว  

สัญลักษณ์โภชนาการอย่างง่าย
“ทางเลือกสุขภาพ” (Healthier Choice)

ที่มา : http://healthierlogo.com/, https://multimedia.anamai.moph.go.th/infographics/healtheir-choice/

ดูฉลากก่อนกิน /เลือกซื้อมาจ้าหน่ายให้กับเด็ก (ต่อ)
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 นม เน้นนมสดรสจดื หากเป็นเดก็ทว้มหรอือว้นใหด้ื่มนมพร่องมนั
เนยหรอืนมขาดมนัเนยแทน

 ผลไม้สด หากเป็นอาหารวา่งไมต่อ้งเตมิน ้าตาลหรอืน ้าเชื่อม เชน่ 
กลว้ยป้ิงไมร่าดน ้าเชื่อม 

 พืชหวั กนิมือ้ละ 1 ทพัพ ีเชน่ ขา้วโพดเหลอืงตม้ 
(1 ฝัก) มนัเทศตม้ เผอืกตม้ เป็นตน้

 ถัว่เมลด็แห้ง กนิมือ้ละ 2 ชอ้นกนิขา้ว เชน่ ถัว่ลสิง 
 ขนมไทยรสไม่หวานจดั มือ้ละ 1 ถว้ยเลก็ เชน่ ฟักทองแกงบวด 

กลว้ยบวชช ีเตา้สว่น ขา้วตม้มดั ถัว่เขยีวตม้น ้าตาล
 อาหารว่างอ่ืนๆ กนิมือ้ละ 1-3 ชิน้ เชน่ ซาลาเปาหมแูดง ขนมจบี 

แซนวชิทนู่า ขนมปังไสห้มหูยอง เป็นตน้  

ประเภทของอาหารว่างท่ีแนะน า

ถ่ัวเขียวต้มน้้าตาล ขนมมันม่วง ฟักทอง 
กล้วย

ข้าวต้มมัด



สิ่งสนับสนุน

สามารถ Download ได้ที่ ส้านักโภชนาการ กรมอนามัย
https://nutrition2.anamai.moph.go.th/th/
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http://www.nutrion.anamai.moph.go.th/
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ขอบคณุค่ะ
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