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1. เด็กวัยอนุบาล

1.1 ความหมายของเด็กวัยอนุบาล
คำว่า “เด็กวัยอนุบาล”มีผู้เรียกต่างกันไป เซ่น “เด็กก่อนวัยเรียน” “เด็กปฐมวัย" โดยแต่ละ 

คำจะมีความหมายใกล้เคียงกัน ซ่ึงเด็กวัยอนุบาลจะจัดอยู่ในเด็กปฐมวัยด้วย
“เด็กวัยปฐมวัย" ตามความหมายของ The National Association for Education of 

Young Children’s Early Childhood Education Guidelines (Seefeldt & Barbour อ้างถึงใน 
เยาวภา เดชะคุปต์, 2542:12) ให้ความหมายว่า “เด็กวัยปฐมวัย" หมายถึง เด็กท่ีมีอายุต้ังแต่แรก 
เกิดจนถึง 8 ปี

ส่วน Massloglia (อ้างถึงในเยาวภา เดชะคุปต์, 2542) กล่าวว่าเด็กปฐมวัย 
(Early Childhood) เป็นคำท่ีใช้เรียกเด็กท่ีมีอายุต้ังแต่ปฏิสนธิจนถึง 6 ปี ซ่ึงอยู่ในวัยท่ีคุณภาฯชีวิต 
ท้ังด้านร่างกาย อารมณ์ส่งคม และสติปัญญากำลังเร่ิมต้นพัฒนาอย่างเต็มท่ี

วิไล วัฒนา กล่าวว่า เด็กวัยอนุบาล หมายถึง เด็กอายุต้ังแต่ 3ปี -  5ปี เป็นวัยท่ีจะเร่ิมรู้จัก 
กับส่ิงแวดล้อมมากข้ึน การเจริญเติบโตจะช้าลงกว่าเด็กวัยทารก แต่การเจริญเติบโตจะเป็นไป 
อย่างสม่ําเสมอ

นอกจากน้ี Freud (1962 อ้างถึงในสุโขทัยธรรมาธิราช, 2537) เน้นความสำคัญของ 
ประสบการณ์วัยเด็กในระยะ 6 ปีแรกของชีวิต เพราะพัฒนาการของเด็กวัยน้ีจะมีอิทธิพลอย่างย่ิง 
ต่อพัฒนาการในวัยต่อ  ๆมา

Erikson (อ้างถึงใน อาภรณ์ เลิศลุ'โภช1วณิชย์, 2542) อธิบายว่าเม่ือเด็กเติบโตข้ึน จะมี 
ความสัมพันธ์กับบุคคลต่าง  ๆ ในสังคมเพ่ิมมากข้ึนด้วย เด็กจะพบปัญหาด้านการปรับตัว หาก 
ประลบความสำเร็จในการปรับตัวแต่ละข้ันของพัฒนาการจะช่วยให้เด็กได้สร้างบุคลิกภาพและ 
ความสามารถในการแก่ไขปัญหาในระยะต่อไป โดยเฉพาะในวัยแรกเกิดถึง 6 ปี เป็นระยะท่ีเด็ก 
เกิดความรู้สึกท่ีดี เด็กจะมีความเช่ือม่ันในตนเองมีความคิดริเร่ิมมองโลกในแง่ดี

กล่าวโดยสรุป เด็กวัยอนุบาลหมายถึง เด็กท่ีมีอายุ 3-5 ปีท้ังในระบบและนอกระบบ 
การคีกษา ซ่ึงพัฒนาการด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญากำลังพัฒนาอย่างเต็มท่ี

1.2 ความสำคัญของเด็กวัยอนุบาล
เด็กเป็นทรัพยากรท่ีมีค่าย่ิงเป็นความหวังของครอบครัว เป็นผู้ลืบทอดมรดกทางวัฒนธรรม 

และความเป็นมนุษยชาติ เป็นพลังงานสำคัญในการพัฒนาประเทศจึงข้ึนอยู่กับคุณภาพของเด็ก 
เด็กท่ีมีความลมบูรณ์ท้ังทางด้านร่างกาย จิตใจ มีพัฒนาการในทุก  ๆ ด้านท่ีเหมาะลมกับวัย ไม่ว่า
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จะเป็นพัฒนาการทางด้านร่างกาย สติปัญญา อารมณ์ สังคมและจริยธรรม จะเป็นผู้ท่ีสามารถ 
ดำรงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุขและเป็นประโยชน์ต่อสังคมและประเทศชาติ

เด็กในวัยเร่ิมแรกของชีวิต หรือท่ีเรียก “เด็กปฐมวัย'' คือ วัยต้ังแต่แรกเกิดจนถึง 6 ปี จัดได้ 
ว่าเป็นระยะท่ีสำคัญท่ีสุดของชีวิตท้ังน้ีเพราะพัฒนาการทุกด้านของมนุษย์ท้ังด้านร่างกาย อารมณ์ 
สังคม บุคลิกภาพ โดยเฉพาะด้านสติปัญญาจะเจริญมากท่ีสุดในช่วงน้ี และพัฒนาการใด  ๆ ในวัย 
น้ีจะเป็นพ้ืนฐานท่ีมีความสำคัญต่อพัฒนาการในช่วงอ่ืน  ๆของชีวิตเป็นอย่างมาก ดังท่ีน้กจิตวิทยา 
และนักการสืกษาได้กล่าวถึงความสำคัญของเด็กในวัยน้ีเอาไว้ดังน้ี

Hurlock (อ้างถึงในเยาวภา เดชะคุปต์, 2542) กล่าวว่าวัยเด็กนับได้ว่าเป็นวัยแห่ง 
วิกฤตการณ์ในการพัฒนาบุคลิกภาพเป็นระยะสร้างพ้ืนฐานของจิตใจในวัยผู้ใหญ่ต่อไปบุคลิกภาพ 
ในวัยผู้ใหญ่แม้ว่าจะมีความแตกต่างไปจากวัยเด็กมากเท่าใดก็ตาม แต่จะเป็นความแตกต่างท่ีถือ 
กำเนิดจากรากฐานในวัยเด็ก ซ่ึงสอดคล้องกับ Richard c. Spinthali (1974) กล่าวว่าในช่วง 5 ปี 
แรกของมนุษย์เป็นช่วงวิกฤติของชีวิต เป็นระยะท่ีสำคัญท่ีสุดในการวางรากฐานของบุคลิกภาพ ซ่ึง 
การพัฒนาบุคลิกภาพน้ันเด็กจะต้องมีการเรียนรู้เพ่ือเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีตอบสนองต่อ 
สถานการณ์ท่ีได้รับโดยการตอบสนองน้ีมีผลมาจากวุฒิภาวะทางร่างกายสติปัญญาและ 
ประสบการณ์ท่ีได้รับจากสภาพแวดล้อม

Piaget (1980 อ้างถึงใน รลสุคนธ์ วัฒนรุกข์,2545) สืกษาพัฒนาการทางสติปัญญาของ 
เด็กต้ังแต่แรกเกิดจนกระท้ังวัยท่ีมีพัฒนาการทางสติปัญญาอย่างสมบูรณ์ Piaget เน้นให้ 
ความสำคัญกับกระบวนการพัฒนาซองสติปัญญา พีอาร์เจต์สนใจ'วิธีการคิด กระบวนบวนการคิด 
ของเด็กมากกว่าผลการตอบสนองจากความคิด เด็กจะเรียนรู้ส่ิงต่าง  ๆ จากรอบตัว โดยอาคัย 
กระบวนการทำงานท่ีสำคัญของโครงสร้างทางสติปัญญาคือกระบวนการปรับเข้าสู่โครงสร้าง 
(Assimilation) และการปรับขยายโครงสร้าง(Accommodation) ผลการทำงานของกระบวนการ 
ดังกล่าวจะเกิดโครงสร้าง(Schema) ข้ึนในสองโครงสร้างต่าง  ๆ จะพัฒนาข้ึนตามระดับอายุในเด็ก 
ปฐมวัย พัฒนาการทางสติปัญญาจะเจริญสูงสุดในขันก่อนเกิดปฏิบติการ ความสามารถของเด็ก 
วัยน้ีอยู่ในลักษณะจำกัด การคิดหาเหตุผลยังติดอยู่ท่ีการรับรู้ จึงจำเป็นต้องปีกทักษะในการใช้ 
ประสาทสัมผัสต่าง  ๆ ให้กับเด็ก เพ่ือพัฒนาประสาทรับรู้และเคล่ือนไหว รวมท้ังจัดสภาพแวดล้อม 
ท่ีล่งเสริมพัฒนาการด้านสติปัญญาให้กับเด็ก

Freud (อ้างถึงใน ชมรมจิตเวชเด็กและวัยรุ่น, 2545) ได้ย้ําให้เห็นว่า วัยเร่ิมต้นของชีวิต 
มนุษย์ คือ ระยะ 5 ปีแรกของมนุษย์ประสบการณ์ต่าง  ๆ ทีได้รับในตอนต้น  ๆของชีวิตจะมีอิทธิพล 
ต่อชีวิตของมนุษย์จนถึงวาระสุดท้าย เขาเช่ือว่าการอบรมเล้ียงดูในระยะปฐมวัยน้ันจะมีผลต่อการ 
พัฒนาบุคลิกภาพของเด็กในอนาคต
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Bloom (อ้างถึงในเยาวภา เดชะคุปต์, 2542) ไล้รายงานผลการวิจัยของเขาในหนังสือช่ือ 
‘'ความม่ันคงและเปล่ียนแปลงในบุคลิกภาพของมนุษย์” (Stability and Change เท Human 
Characteristics) ซ่ึงกล่าวว่าเด็กต้ังแต่แรกเกิดจนถึงขวบปีแรกจะพัฒนาร้อยละ 20 เม่ืออายุ 4 ปี 
จะพัฒนาด้านสติปัญญาถึงร้อยละ 50 และจากช่วงอายุ 4 -  8 ปี จะพัฒนาเพ่ิมข้ึนอีกร้อยละ30 
รวมเป็น ร้อยละ80 และท่ีเหลืออีกร้อยละ20 จะอยู่ในช่วง 8 -17 ปี ซ่ึงแสดงให้เห็นว่าสติปัญญา 
ของมนุษย์มากกว่า 3 ใน 4 จะไล้รับการพัฒนาในปฐมวัย ซ่ึงถ้าหากว่าไม่ไล้รับการพัฒนาในล้าน 
สติปัญญาอย่างถูกต้อง ความสามารถในการเรียนเอาจจะถูกยับย้ัง บลูมยังพบอีกด้วยว่า
ส่ิงแวดล้อมมีส่วนสำคัญหรือเพ่ิมฃึนได้ ซ่ึงแสดงว่าส่ิงแวดล้อมมีผลต่อพัฒนาการทางสติปัญญา 
ของเด็กในระยะ 6 ปีแรกของชีวิตมากกว่าในระยะอ่ืน ๆ

Erikson (อ้างถึงใน หรรษา นิลวิเชียร: 2535) กล่าวว่า วัยทารกตอนปลายเป็นช่วงท่ีบุคคล 
เรืยนรู้เจตคติของความม่ันใจหรือไม่ม่ันใจ ซ่ึงข้ึนอยู่ยับการท่ีพ่อแม่ให้ส่ิงท่ีเด็กต้องการอาหาร 
การเอาใจใส่ และความรักอย่างช่ืนซม เจตคติเหล่านีซ่ึงเด็กมีอยู่จะคงอยู่มากหรือน้อยตลอดชีวิต 
และสามารถสร้างความรู้ความเข้าใจของคนท่ัวไปและสถานการณ์ของบุคคลได้

Frost (อ้างถึงในเยาวภา เดชะคุปต์, 2542) กล่าวว่า เด็กในช่วง 4 - 5  ปีแรกของชีวิต เป็น 
ช่วงเวลาท่ีความเจริญงอกงามทางด้านร่างกายและจิตใจเกิดข้ึนอย่างรวดเร็วท่ีลุด นอกจากน้ียังมี 
ความรู้สึกท่ีไวต่ออิทธิพลของส่ิงแวดล้อมภายนอก

จากความเห็นดังกล่าวจึงสรุปไล้ว่า ช่วงปฐมวัยเป็นช่วงท่ีสำคัญย่ิงของชีวิต เพราะเป็นช่วง 
ท่ีพัฒนาการทุกล้านเจริญฃึนอย่างรวดเร็ว ท้ังล้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญาการ 
พัฒนาเด็กในช่วงวัยน้ีจะเป็นการวางพ้ืนฐานทางล้านจิตใจ อุปนิสัยและความสามารถ ซ่ึงมีผล 
ต่อไปในอนาคตของเด็กและของชาติในท่ีลุด

1.3 พัฒนาการด้านต่าง  ๆ ของเด็กวัยอนุบาล
พัฒนาการของเด็กเป็นการสึกษาเก่ียวยับความเจริญเติบโตของเด็ก อันเป็นไปตาม 

ลักษณะของอายุและวัยต่าง  ๆ ของเด็กดังท่ีสุชา จันทร์เอม (2541) กล่าวว่า
1.3.1 พัฒนาการล้านร่างกาย (Physical Development^องเด็ก'วัยตอนต้น เป็นไป 

อย่างรวดเร็วในหลายๆด้าน โดยเฉพาะในเร่ืองความสูงและน้ําหนัก แม้ว่าอัตราการเจริญเติบโต 
ของเด็กวัยน้ีจะลดลงกว่าวัยทารกก็ตาม ส่วนสูงและน้ําหนักข้ึนอยู่ยับอาหารและการเล้ียงดู
น้ําหนักตัวและส่วนสูงของพ่อแม่ นิสัย การกิน และการช่วยเหลือของพ่อแม่ด้วย ซ่ึงเหมาะสมยับ 
‘พัฒนาการของเด็ก เช่น ให้เด็กไล้เล่นของเล่นท่ีเหมาะสมยับพัฒนาการล้านต่าง  ๆ ไล้ออกกำลัง 
กาย ไล้พักผ่อน และไล้รับประทานอาหารท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ระหว่างน้ีเด็กหญิงจะโตล้ํา
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หน้าเด็กชายวัยเดียวกัน ทางด้านรปร่างโดยท่ัวไป จนกระท่ังถึงวัยร่นซ่ึงเด็กหญิงจะมีพัฒนาการ 
รวดเร็วกว่าเด็กชายวัยเดียวกันถึง 2 ปี

ในตอนต้นของวัยน้ี ส่วนกัดของร่างกายเปล่ียนไป ลักษณะหน้าตาแบบทารกหมดไป ช่วง 
แขนขายาวข้ึน สืรษะดูยาว เล็กลงและได้ขนาดเท่ากับลำตัว จมูกเล็กค่อนข้างแบน ปากเด็กไม่ได้ 
กัดส่วน เพราะฟันน้ํานมยังไม่โตเต็มท่ี แก้มกางออกอย่างเห็นได้ชัด เพราะส่วนคางเจริญข้ึนและคอ 
ยาวข้ึน ผมจะเร่ิมหยาบและสีเข้มข้ึน ท้ังยังหวีให้เรียบได้ยาก ลำตัวยาวและกว้างข้ึนเป็น 2 เท่าชอง 
เด็กเกิดใหม่ ไหล่กว้าง แขนขายาวข้ึน มือและเท้าใหญ่ข้ึนด้วนเช่นกัน โครงกระดูกแข็งกว่าเม่ืออยู่ 
ในวัยทารก กล้ามเน้ือเติบโตและแข็งแรงข้ึน ก่อนวัยเด็กจะส้ินสุดลง ฟันแท้จะข้ึน 1-2 ช่ี และใน 
ตอนปลายของวัยน้ี 1/4 ของน้ําหนักท้ังหมดจะเป็นน้ําหนักของกล้ามเน้ือ

การรับประทานอๆหาร เด็กวัยนีไม่หิวบ่อยและไม่เจริญอาหารเหมือนวัยทารก
เพราะอัตราการเจริญเติบโตช้าลง เด็กเร่ิมมีการเลือกอาหาร เช่น ชอบหรือไม่ชอบอาหารบางอย่าง 
การเลือกอาหารท่ีชอบและไม่ชอบมักเป็นไปตามอารมณ์มากกว่ารสของอาหารชนิดน้ัน  ๆ เด็กจะมี 
ปัญหาเร่ืองอาหารการกินจนกระท่ังอายุ 6 ขวบจึงจะรับประทานอาหารได้หลายชนิด และ
รับประทานได้มากข้ึน เว้นแต่เม่ือเจ็บปวยจะรับประทานอาหารไม่ได้ การสร้างสุขนิกัยในการ
รับประทานอาหารควรทำจริงจังในระยะน้ี เพราะเด็กวัยน้ีอยู่ในวัยเจริญเติบโต การได้รับ
สารอาหารต่าง  ๆ ท่ีจำเป็นแก่การเจริญเติบโตอย่างลมบูรณ์แข็งแรงเต็มท่ี เป็นผลดีต่อสุขภาพและ 
อนามัยของเด็กในอนาคต ควรปีกให้เด็กรู้จักเลือกอาหาร รับประทานอาหารอย่างถูกสุขลักษณะ 
ถูกเวลา และมีมารยาทในการรับประทานอาหาร เพราะถ้าปล่อยปละละเลยจะปีกได้ยากมากเม่ือ 
พ้นวัยน้ี

1.3.2 พัฒนาการทางอารมณ์(Emotional Development)
ระยะเด็กตอนต้นน้ี เด็กมีอารมณ์หงุดหงิดง่ายกว่าในวัยทารก ด้ือร้ัน เอาแต่ใจตัวเอง 

เจ้าอารมณ์ ท้ังน้ืเพราะอยู่ในวัยช่างปฏิเสธ (Negativistic Phase) ชีวิตประจำวันมืเร่ิองท่ีทำให้ 
อารมณ์เด็กหงุดหงิดวุ่นวายไม่รู้จบส้ิน ระหว่างความต้องการของเด็กกับท่าทีการปฏิบัติของผู้ใหญ่ 
และเพ่ือนเล่นต่อเด็ก ตลอด'จนมีส่ิงต่าง  ๆ มากมายท่ีอยู่แวดล้อมตัวเด็ก ซ่ึงเด็กอยากรู้อยาก 
ทดลองให้เช้าใจ บางคร้ังก็เช้าใจง่ายบางคร้ังก็เข้าใจยาก บางคราวก็เจ็บตัว หรือโดนทำโทษ เด็ก 
เร่ิมมีลักษณะอารมณ์ประเภทต่าง  ๆ อย่างท่ีผู้ใหญ่มี เช่น อารมณ์เกรธ อารมณ์อิจฉา อารมณ์เห็น 
ใจ อารมณ์อยากรู้ อารมณ์ร่ืนเริงสนุกสนาน อารมณ์ก้าวร้าว อารมณ์อวดดือถือดี เป็นต้น

1.3.3พัฒนาการทางลังคม (Social Development)
อายุ 3 ขวบ การสร้างความลัมพันธ์กับผู้อ่ืนยังไม่แน่นอนแล้วแต่อารมณ์ของเด็ก
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เด็กวัยน้ีบางคนก็ชอบเล่นคนเดียว หรือเล่นสมมุติมากกว่าท่ีจะเล่นกับคนอ่ืนเช่น เล่นตุ๊กตา เล่นกับ 
สัตว์ และส่ิงของต่าง  ๆ ขณะท่ีเล่นก็จะเป็นคนออกคำส่ิง ทำหรือพูดกับของเล่นน้ันเหมือนกับเป็น 
ส่ิงมีชีวิต

อายุ 4 ขวบ เด็กเร่ิมเล่นกับเด็กอ่ืนมักจะเป็นเพศเดียวกันกับตนมากกว่าต่างเพศ 
แต่จะเล่นกันไม่นาน เพราะมืเร่ิองขัดใจกันเสมอ เม่ือโกรธกันแล้วไม่นานเด็กก็จะร่วมกันได้อีก

อายุ 5 ขวบ เล่นกับเพ่ือนได้โดยไม่เลือกเพศ และลามารถ'ฝึกกติกาง่าย  ๆ ในการ 
เล่นได้ เช่น เล่นเกมต่าง  ๆ เพ่ือความเพลิดเพลิน หรือเล่นเพ่ือเสริมทักษะในการเรียนได้

อายุ 6 ขวบ ชอบเล่นกับเพ่ือนวัยเดียวกันเป็นหมู่ หมู่ละ 2-3 คน การเล่นบางคร้ัง 
จะมืการแยกเพศกันบ้าง

ในระยะปลายของวัยน้ี เด็กจะเร่ิมรู้จักประพฤติตนตามความต้องการของสังคม 
(Social Need) เช่น การยอมรับฟังเพ่ือน  ๆในความช่วยเหลือ ล่วนมากเด็กพวกน้ีมักเป็นเด็ก 
เฉลียวฉลาดมากกว่าเด็กท่ีมีความเกเรและชอบรังแกเพ่ือน

1.3.4พัฒนาการทางภาษา (Language Development)
วัยก่อนเข้าโรงเรียน เด็กใช้ภาษาพูดได้ดีข้ึน ระยะน้ีเด็กรู้จักคำสัพทัเพ่ิมข้ึนอย่าง 

รวดเร็วและสามารถรู้ความหมายของคำใหม่  ๆ นอกจากน้ีเด็กยังสามารถในการอ่านและเขียนได้ดี 
พัฒนาการทางภาษาของเด็กขึนชยู่กับองค์ประกอบต่าง  ๆ เช่น เพศ ความเอาใจใส่ของพ่อแม่ 
โอกาส เช่น ได้ดูโทรทัศน์และรับฟังวิทยุบ่อย เด็กวัยน้ีมักชอบพูดเก่ียวกับตัวเองและผู้เก่ียวข้องกับ 
ตน บางคร้ังก็พูดกับตัวเองซ่ึงพ่อแม่จะมืล่วนช่วยในการพัฒนาการด้านภาษาของเด็กมาก เช่น 
การชักจูงให้เด็กพูด โดยการชักถาม การแนะ,นำท่ีดี การเน้นคำให้ถูกต้องเม่ือพูดกับเด็ก

อายุ 3 ขวบ ร้องเพลงได้นับได้ถูกต้องถึงเลข 10 บอกช่ือตามท่ีตนเห็นได้ 8 รูป ทำ 
ตามคำส่ิงได้ บอกลีได้ถูกต้องอย่างน้อย 1 ลี เร่ิมเล่นกับคนอ่ืนเข้าใจ ชอบถามคำถามอยู่ 
ตลอดเวลาและใช้คำสรรพนามได้

อายุ 4 ขวบ ยังคงถามคำถามอย่างมากมาย สามารถบอกความแตกต่างของวัตถุ 
2 อย่างท่ีมีความยาวต่างกันได้ ทำตามคำส่ิง'ได้ เล่นกับตุ๊กตาโดยสมมุติเป็นพ่อแม่ ฯลฯ

อ าย ุ 5 ขวบ บ อ ก อ าย ุต ัว เอ ง ได ้ ร ู้ค ว าม แ ต ก ต ่าง ข อ ง เว ล า เช ้าบ ่าย  (S e n s e  of 
Tim e) ท ำต าม ค ำส ิ่ง  3 ค ำส ิ่งได ้โด ยส ิ่งค ร ั้ง เด ียว  พ ูด เก ่ง  ร ู้จ ัก ค ำม าก ม าย  ช อบ เล ่น เป ็น ห ม ู่ ชอบช ่วย  

พ ่อ แ ม ่ท ำงาน บ ้าน แ ล ะ เป ็น ม ิต ร ก ับ ท ุก ค น ด ีก าร ถ าม ค ำถ าม ห ร ือ ต อ บ ค ำถ าม ท ำได ้ต ร งก ับ
ความหมาย
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อายุ 6 ขวบ ปรับตัวให้เข้ากับระเบียบของโรงเรียน เข้าใจคำลังของครู ชอบอ่าน 
หนังสือสะกดคำง่าย  ๆ ได้ สนใจฟังวิทยุ ชอบฟังละคร ชอบดูโทรทัศน์ เวลาชอบใครจะหัวเราะ 
เรียนรู้เก่ียวกับวัฒนธรรมและการปรับตัวในสังคม

ส่วนหรรษา นิลวิเชียร (2541) กล่าวถึงพัฒนาการด้านต่าง  ๆ ตังน้ี 
เด็กอายุ 3 - 4 ปี

1. พัฒนาการด้านร่างกาย
เด็กวัยสามถึงล่ีปี มีพละกำลังสูง กำลังพัฒนาทางด้านกล้ามเน้ือ 

ใหญ่และกล้ามเน้ือเล็กลามารถว่ิงและหยุดได้เร็วกว่าเด็กอายุสองปี ลามารถหมุนตัว กระโดด ปีน 
ปาย และทรงตัวได้ดีฃ้ึน โยนลูกบอลได้ ชอบข่ีจักรยานสามล้อ ลากและผลักรถลาก ลามารถสร้าง 
ด้วยไม้บล็อกท้ังในแนวต้ังและแนวนอน การระบายสี ทาสี ฉีกกระดาษ พับกระดาษ จะช่วยให้เด็ก 
พัฒนากล้ามเนือเล็ก เด็กสามปีอาจจะประสบความยุ่งยากในการตัดกระดาษ แต่เด็กส่ีปีจะรู้จักใช้ 
กรรไกรได้ดี เด็กจะแสดงให้เห็นถึงความถนัดช้ายหรือขวา แต่เด็กบางคนจะใช้มือท้ังลองข้างได้ดี 
เท่ากัน

2. พัฒนาการด้านทางสังคม
เด็กวัยสามถึงล่ีปี อาจจะน่ารักและให้ความร่วมมือกับผู้ใหญ่สัก 

หน่ึงนาที หลังจากน้ันก็อาจจะด้ือและแสดงความเป็นเจ้านาย เด็กกำลังตระหนักความเจริญเติบโต 
และการเปล่ียนแปลง มีความสุขกับการน่ังเล่นใกล้เพ่ือน มีบางคร้ังท่ีเล่นด้วยกัน แต่ส่วนใหญ่จะไม่ 
เล่น เด็กวัยน้ืรู้จักการแบ่งปัน การรอคอย และการผลัดเปล่ียน

3. พัฒนาการทางอารมณ์
เด็กยังมีปัญหาในการควบคุมอารมณ์ จะเร่ิมพัฒนาอารมณ์ข้ึน 

อาจหัวเราะเพ่ือต้องการให้ผู้อ่ืนหัวเราะ ชอบอวดในบางคร้ัง ชอบทำตามใจตนเอง เร่ิมมีความกลัว 
ชอบหนังสือท่ีมีเร่ิองราวน่ากลัว เด็กวัยน้ืมีความอยากรู้อยากเห็น และรู้จักเอาใจผู้อ่ืน เร่ิมตระหนัก 
ถึงความรู้สึกของผู้อ่ืน เร่ิมลดตัวเองเป็นศูนย์กลางเข้าใจว่าผู้อ่ืนก็มีความรู้สึกและความคิดเห็น
เหมือนท่ีตัวเองมี

4. พัฒนาการทางสติปัญญา
เด็กลามและล่ีขวบสนใจท่ีจะสำรวจส่ิงแวดล้อมเรียนรู้การสรุปจาก 

สถานการณ์หน่ึงไปยังสถานการณ์หน่ึง ถึงแม้ว่าการสรุปของเด็กจะดูน่าขันในความคิดของผู้ใหญ่ 
แต่ก็เป็นเหตุเป็นผลสำหรับตัวเด็ก เด็กจะเรียนรู้การเพ่ิมการลดจำนวนหน่ึงหรือลองเม่ือได้เล่น หรือ 
เก่ียวข้องกับวัตถุส่ิงของด้วยตนเอง เช่น ต้องการรองเท้าอีกข้างหน่ึงเพ่ือให้ครบลองข้าง เด็กเรียนรู้ 
การจัดหมวดหมู่ส่ิงของ โดยคำนึงถึงคุณสมบัติเพียงหน่ึงอย่าง เด็กสามารถช่วยเก็บของเล่นให้เป็น
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ท่ีได้ ในด้านการเรียนภาษาก็จะพัฒนาข้ึนท้ังคำศัพท์และโครงสร้างของประโยค ถึงแม้ว่าเด็กจะใช้ 
ไวยากรณ์ผิด เด็กชอบพูดในขณะท่ีกระทำ และกระทำเพ่ือแสดงออกทางความคิดถึงแม่เด็กจะ 
เข้าใจคำมากข้ึนแต่ยังไม่เช้าใจคำท่ีเป็นนามธรรม เด็กถามคำถามบ่อย  ๆ คำพูดหรือการเล่าจะมี 
เรองจรีงผสมจินตนาการ

เด็กวัย 5 -  6 ปี
พัฒนาการทางร่างกาย มีการพัฒนากล้ามเน้ือใหญ่และเล็กมากข้ึน 

สามารถทรงตัวและควบคุมตัวได้ดี สามารถเขย่งกระโดด ปีนว่ิง เต้นบางคนลามารถเล่นกีฬาบาง 
ชนิดได้ เช่น จักรยานสองล้อ ว่ายน้ํา เล่นสเก็ต และยิมนาสติก เด็ก1วัยน้ีกล้ามเน้ือเล็กพัฒนาแล้ว 
จึงสามารถเขียนได้ ถึงแม้จะไม่อยู่ในเล้นท่ีกำหนด ตัวอักษรยังไม่คงท่ี การเขียนกลับเป็นเร่ืองปกติ 
ของเด็ก'วัยน้ี ชอบทำกิจกรรมท่ีมีจุดมุ่งหมาย ชอบระบายสี วาดภาพตัดกระดาษ

พัฒนาการทางลังคม เด็กวัยน้ีเร่ิมเข้าลังคม มีการสร้างมิตรภาพ รู้จัก 
การรวมกลุ่มย่อย เด็กวัยน้ืปกติแล้วจะให้ความร่วมมือดี ชอบช่วยเหลือผู้อ่ืน การเล่นยังรวมกลุ่มท้ัง 
สองเพศ ชอบสร้างกฎเกณฑ์ และเปล่ียนกฎบ่อย  ๆ เด็กชอบเล่นเกม และต้องการชนะและไม่ใช่ 
เร่ืองผิดปกติ ถ้าหากว่ามีการเล่นไปได้คร่ึงหน่ึงแล้ว มีการเปล่ียนกฎเพ่ือให้ตนเองชนะ บางคร้ังไม่ 
สามารถแยกถูก-ผิดได้ ถ้ามีการทำผิดเกิดฃึนก็มักจะโทษคนข้างเคียงหรือคนอ่ืน

พัฒนาการทางอารมณ์ เด็กห้าและหกขวบ สามารถแสดงออกถึง
ความรู้สึกในวิธีท่ีลังคมยอมรับ เด็กมีประสบการณ์ในการเข้าใจอารมณ์ต่าง  ๆ และสามารถใช้ 
คำพูดเพ่ือแสดงอารมณ์เหล่าน้ัน แม้แต่แสดงออกในเชิงของบทกวีพ่อแม่อาจตกใจต่อการ
เปล่ียนแปลงทางด้านอารมณ์อย่างรวดเร็วของเด็กเด็กจะสนุกยับการมีอารมณ์ขัน การหัวเราะ การ 
กระซิบและการทำส่ิงน่าขันในบางคร้ัง เด็กจะเร่ิมตระหนักถึงอารมณ์ของตนเอง และบางคร้ังจะ 
เกิดความรู้สึกขัดแย้ง เขาอาจจะรู้สึกรักพ่อแม่และรู้สึกเกลียดในเวลายัดมา จะรู้สึกกังวลว่า
ความรู้สึกของตนจะทำร้ายผู้อ่ืน เด็กถูกบังคับให้เรียนรู้การรอคอย การแบ่งปัน ถูกสอนให้เรียนรู้ 
การคอยในส่ิงท่ีต้องการ

พัฒนาการทางสติปัญญา เด็กวัยน้ืจะมีทักษะทางด้านสติปัญญาและ 
ทางวิชาการดีข้ึน เร่ิมเรียนรู้ว่าลัญลักษณ์มีความหมายและมีเทคนิคในการแปลความหมาย
ลัญลักษณ์เหล่าน้ัน เด็กเร่ิมเรียนมโนทัศน์ใหม่  ๆ จากตัวอักษร เด็กน้อยคนท่ีสามารถอ่านในส่ิงท่ี 
ตนเองยังไม่มีประสบการณ์มาก่อน เด็กอายุหกขวบอาจต้องการใช้น้ิวหรือดินสอ เพ่ือช้ีตามแนว 
บรรทัดในขณะอ่านเด็กต้องการอ่านออกเสียงเพ่ือเข้าใจความหมาย เด็กสนใจในเร่ืองจำนวน และ 
ลามารถเรียนรู้จำนวนจากส่ิงท่ีเป็นนามธรรม ยังต้องการประสบการณ์รูปธรรมจำนวนมาก ก่อนจะ 
พัฒนามโนทัศน์จำนวนด้านนามธรรม มโนทัศน์เร่ืองเวลาและมิติเป็นส่ิงท่ียาก แต่เด็กก็มีการรับรู้
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เก ี่ย วก ับ อ ด ีต แ ล ะเร ื่อ ง ราว ใน อ น าค ต ข อ งต ัว เอ ง  เด ็ก จ ะส ับ ส น ใน เร ื่อ ง รา วท าง ป ระว ัต ิศ า ส ต ร ์ เชื่อ 

เร ื่อ ง ต ำน าน แ ล ะจ ิน ต น าก า รก า ร เร ีย น ภ าษ า เก ือ บ จ ะพ ัฒ น าถ ึง ข ัน ส ม บ ูรณ ์เม ื่อ อ าย ุห ก ข วบ  ก าร เร ีย น  

ค ำให ม ่แ ล ะค วาม ข ับ ช ้อ น ข อ งภ าษ าย ังค งด ำ เน ิน ต ่อ ไป  เด ็ก เร ิ่ม ต ร ะห น ัก ว ่า ค ำ บ า ง ค ำ ม ีม า ก ก ว ่า หนึ่ง 

ค วาม ห ม าย

จ ะ เห ็น ได ้ว ่าพ ัฒ น าก ารด ้าน ร ่า งก าย  อ า ร ม ณ ์ ส ังคม  แ ล ะส ต ิป ัญ ญ าข อ ง เด ็ก ม ี 

ค วาม ส ำค ัญ เป ็น อ ย ่า งม าก ท ี่ผ ู้ป ก ค รอ งค ว รร ู้เพ ื่อ ท ี่จ ะได ้เล ือ ก ก ิจ ก รรม ให ้เห ม า ะส ม ก ับ ว ัย ข อ ง เด ็ก  

แ ล ะได ้ร ู้เก ี่ย วก ับ พ ัฒ น าก ารต าม ว ัย ข อ ง เด ็ก

2. โ ภ ช น า ก า ร ข อ ง เด ็ก ว ัย อ น ุบ า ล

2.1 ค วาม ห ม าย ข อ งโภ ช น าก าร

โภ ช น าก าร  ( Nutrition ) คือ ก ารท ี่ร ่า งก ายได ้ร ับ อ าห าร เข ้า ไป แ ล ้ว เก ิด ก าร เป ล ี่ย น แ ป ล ง  

ภ า ย ใน ร ่า งก าย  น ับ ต ังแ ต ่ก า รย ่อ ย  ด ูดซ ึม ก ารนำไป ใช ้ ส ะส ม ก ำ จ ัด แ ล ะก า รข ับ ถ ่า ย ร ่ว ม ท ั้ง ก า ร  

พ ัฒ น าข อ งร ่า งก าย ซ ึง เก ิด จ าก ก ระบ วน ก ารท ี่ส ารอ าห ารไป ห ล ่อ เล ี้ย ง เช ล ล ์เน ื้อ เย ื้อ  แ ล ะค วบ ค ุม ก า ร  

ท ำงาน ข อ งอ ว ัย ว ะต ่า งๆ  ภ าย ใน ร ่า งก าย  แ ล ะย ังค รอ บ ค ล ุม ถ ึง ก า รจ ัด อ าห า รให ้เห ม า ะล ม ก ับ ส ภ าว ะ  

แล ะว ัย ข อ งบ ุค ค ล โด ย ค ำน ึงถ ึงป ระโย ช น ์ข อ งส ารอ าห าร ค ว าม ต ้อ งก ารส ารอ าห า รข อ งบ ุค ค ล ว ัย

ต ่างๆ  ป ร ิม าณ ส ารอ าห ารท ี่ค ว รได ้ร ับ แ ล ะโท ษ ข อ งก ารได ้ร ับ ส ารอ าห ารม าก ห ร ือ น ้อ ย เก ิน ไป  (ป ราณ ี 

แก ้ว เจ ร ิญ , 2531)

โภ ช น าก าร  ห ม าย ถ ึง ค วาม ต ้อ งก ารอ าห า ร  ก าร เป ล ี่ย น แ ป ล งข อ งอ าห ารใน ร ่า งก าย  แ ล ะก าร  

ท ี่ร ่า งก ายน ำเอ าส ารอ าห ารไป ใช ้เพ ื่อ ค วาม แข ็งแ รง เจ ร ิญ เต ิบ โต  (ป าห น ัน  บ ุญ ห ล ง, 2523)

โภ ช น าก าร ห ม ายถ ึง  สภ าพ ข อ งส ุข ภ าพ ท างก ายซ ึ่ง เก ี่ย วพ ัน ก ับ ก ารบ ร ิโภ ค แล ะก ารท ี่

ร ่า งก าย ใช ้อ าห ารเพ ื่อ ค วาม เจ ร ิญ เต ิบ โต  บ ำร ุงซ ่อ ม แ ซ ม ร ่า งก าย ก ับ ช ่วย ให ้อ ว ัย ว ะต ่า ง  ๆ ของ 

ร ่า งก ายท ำงาน ได ้ป ก ต ิ (อ ุไรวรรณ  หงษ ์เห ม ือน , 2526)

ภ า ว ะโภ ช น าก า ร  ห ม าย ถ ึง  ก ารบ ร ิโภ ค อ าห ารใน ป ร ิม าณ ท ี่เพ ีย งพ อ ได ้ส ัด ส ่วน แ ล ะม ี

ส า รอ าห า รค รบ ถ ้วน ต าม ค วาม ต ้อ งก า รข อ ง ร ่า งก าย  ซ ึ่ง เม ื่อบ ร ิโภค เช ้าไปแล ้ว  ร ่างกายลามารถนำ 

ส า รอ าห ารเห ล ่าน ั้น เข ้าไป ใช ้ให ้เก ิด ป ระโย ช น ์แ ก ่ร ่า งก าย ใน ก ารส ร ้า งส ุข ภ าพ อ น าม ัย ได ้อ ย ่าง เต ิม ท ี่ 

(ด ุษฎ ี ส ุท ธป ร ิย าศ ร ี: 2532)

โภ ช น าก าร  ใน ค ว าม ห ม าย ข อ ง ว ีณ ะ  ว ีร ะไ วท ย ะ  (2522: 4) ค ือ ว ิท ยาศ าสต ร ์แข น งห น ึ่งซ ึ่ง  

ว ่า ด ้วย ก าร เป ล ี่ย น แ ป ล งช อ งอ าห ารต ่า ง  ๆ ท ี่เราก ิน เข ้า ไป แ ล ะป ระโย ช น ์ท ี่ม ืต ่อ ร ่า งก าย  ต ล อด จนการ 

ส ูญ เส ีย แ ล ะก า รข ับ ถ ่าย อ อ ก จ าก ร ่า งก าย ด ้วย  แ ต ่ค ว าม ห ม าย ค ำโภ ช น าก า รอ ย ่า งก ว ้า ง  ๆ น ั้น
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รวม ถ ึง ว ิธ ีก า รส น อ งค วาม ต ้อ งก า รส า รอ าห า รต ่า ง  ๆ ข อ ง ร ่า งก าย จ ึง รวม ไป ถ ึง ก า รจ ัด อ าห าร  และ 

ก รรม ว ิธ ีต ่า ง  ๆ ต ั้งแ ต ่อ าห ารเข ้าส ู่ร ่า งก าย น ำไป ใช ้ป ระโย ช น ์ แ ล ะข ับ ถ ่าย ส ่วน ท ี่ไ ม ่ต ้อ งก า รอ อ ก จาก  

ร ่า งก าย

จ าก ข ้า งต ้น โภ ช น าก าร  ห มายถ ึง  ส ภ าพ ข อ งส ุข ภ าพ ท างก ายซ ึ่ง เก ี่ย วพ ัน ก ับ ก ารบ ร ิโภ ค  

อ าห า รใน ป ร ิม าณ ท ี่เพ ีย งพ อ ได ้ส ัด ส ่วน แ ล ะม ีส า รอ าห า รค รบ ถ ้วน ต าม ค วาม ต ้อ งก า รข อ ง ร ่า งก าย  ซึ่ง 

เม ื่อบ ร ิโภค เข ้าไปแล ้ว  ร ่า งก าย ส าม ารถ น ำส ารอ าห าร เห ล ่าน ั้น เข ้า ไป ใช ้ให ้เก ิด ป ระโย ช น ์แ ก ่ร ่า งก าย  

ใน ก ารส ร ้า งส ุข ภ าพ อ น าม ัย ได ้อ ย ่า ง เต ็ม ท ี่

2 .2 ค วาม ส ำค ัญ ข อ งโภ ช น าก าร

ป ัญ ห าท ุพ โภ ช น าก า ร เร ิ่ม จ าก เด ็ก ใน ภ าว ะท ุพ โภ ช น าก ารม ีค ว าม ต ้าน ท าน โ รค ต ํ่า  เจ ็บ ป วย  

บ ่อ ย ท ำให ้ข าด เร ีย น ห ร ือ ข าด งาน  อ ัน น ำไป ส ู่ค ว าม ย าก จ น  ซ ึ่ง เป ็น ผ ล ให ้เก ิด ป ัญ ห าท ุพ โภ ช น าการ 

ก ล ับ ม าอ ีก  ต าม ราย ง าน ข อ งส ค ร ิม ซ อ ว ์ แ ล ะค ณ ะใน ป ี พ .ศ .2511 ส ภ าพ ท ังห ม ด น ีจ ะน ำไป ส ู่ค ว าม  

เฉ ื่อ ยซ าแ ล ะไม ่พ ัฒ นา เป ็น อ ุป ส รรค ต ่อ ก า รส ร ้า งฐ าน ะ  ก า รพ ึ่ง ต น เอ ง แ ล ะก า รพ ัฒ น าด ้าน อ ื่น  ๆ ซ ึ่งม ิ 

ผ ล เส ีย ร ้าย แ รงต ่อ ก า รพ ัฒ น าป ระ เท ศ

ป าห ม ัน  บ ุญ ห ล ง  (2523) ได ้ให ้ค วาม ส ำค ัญ เก ี่ย วก ับ โภ ช น าก ารไว ้ค ังน ี้

ก. พ ัน ธ ุก รรม  ข น าด ข อ ง ร ่า งก าย แ ม ้ว ่า จ ะส ูง ให ญ ่แ ต ่ต ้อ งก า รอ าห าร

เพ ื่อ ช ่วย ให ้ห น ่วย พ ัน ธ ุก รรม น ั้น เจ ร ิญ ไป ได ้ ถ ้าได ้ร ับ อ าห ารไม ่เพ ีย งพ อ  โภชนาการไม ่ด ี การ 

เจ ร ิญ เต ิบ โต ข อ ง เด ็ก จ ะไม ่ส ม บ ูรณ ์ เพ รา ะอ าห า รแ ล ะพ ัน ธ ุก ร รม ม ีค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ก ัน ม าก

ข. ก ารม ีค รรภ ์แ ล ะส ุข ภ าพ ข อ ง เด ็ก  พ บ ว ่า  โภ ช น าก ารท ี่ด ีจ ะช ่วย ล ด  

อ ัต ราก ารแ ท ้ง  ก า รค ล อ ด ก ่อ น ก ำห น ด แ ล ะค รรภ ์เป ็น พ ิษ ได ้ม าก  เด ็ก จะแข ็งแ รง  ส ม บ ูรณ ์ อ ว ัย ว ะ  

ค รบ ถ ้วน  ส ต ิป ัญ ญ าด ี

ค. ค วาม ต ้านท านโรค  ม ีส ูงม าก ใน ค น ท ี่ม ีโภ ช น าก า รด ี โอกาสต ิดโรค

น ้อย

ง. อ าย ุย ืน  อ าห ารก ็เป ็น อ งค ์ป ระก อ บ ส ำค ัญ ท างจ ิต ใจ  ผลทาง

ส ต ิป ัญ ญ า แ ล ะ อ า รม ณ ์

จ. ผ ล ท างส ต ิป ัญ ญ าด ีแ ล ะส ูง  อ ารม ณ ์ค งท ี่

ฉ. ป ระส ิท ธ ิภ าพ ใน ก ารท ำงาน ใน ค น ท ี่ม ีโ ภ ช น าก ารด ี ม ีค ว า ม ล ม บ ูรณ ์

แล ะก ำล ังด ี ม ีค วาม แ ข ็งแ รง  อ ด ท นในการท ำงาน ได ้ด ีก ว ่าผ ู้ท ี่ม ีโภ ช นาการไม ่ด ี

2.2.1 พ ฤ ต ิก ร รม ก า รร ับ ป ระท าน อ าห ารข อ ง เด ็ก ว ัย อ น ุบ าล
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ป าห น ัน  บ ุญ ห ล ง (2523) กล ่าว ่า  เด ็ก ส ร ้า งน ิส ัย เร ื่อ งก า รร ับ ป ระท าน ส ืบ  

ต ่อ จ าก พ ่อ แ ม ่ ส ิ่งท ี่พ ่อแม ่ชอบไม ่ชอบ  เด ็ก ก ็จ ะ ร ับ ป ระท าน ห ร ือ ไม ่ร ับ ป ระท าน อ ย ่า งน ั้น เก ิด เป ็น น ิส ัย  

ต ่อม า เพ รา ะฉ ะน ั้น พ ่อ แ ม ่จ ึง เป ็น ผ ู้ม ีอ ิท ธ ิพ ล ม าก ใน ก ารป ล ูก ฝ ังน ิส ัย ก า รร ับ ป ระท าน ข อ ง เด ็ก

โด ย เฉ พ าะแ ม ่ ด ัง น ั้น แ ม ่ค ว รจ ะต ระห น ัก ว ่าส ิ่งท ี่แ ม ่ไม ่ช อ บ  แ ต ่ม ีป ระโย ช น ์ให ้ค ุณ ค ่าท างอ าห ารส ูงก ็ 

ค ว รจ ะให ้เด ็ก ได ้ร ับ ป ระท าน ต ั้ง แ ต ่เด ็ก  เพ ื่อ ให ้เก ิด ค วาม เค ย ช ิน แ ล ะเป ็น ป ระโย ช น ์ต ่อ ก า รพ ัฒ น าข อ ง  

ร ่า งก าย

พ น ม พ ร ค ิร ิถ าพ ร (2537) ก ล ่า วถ ึงพ ฤ ต ิก ร รม ก ารร ับ ป ระท าน อ าห ารข อ ง  

เด ็ก ใน แ ต ่ล ะช ่ว ง ว ัย ว ่าพ ัฒ น าก ารท ี่แ ต ก ต ่า งก ัน ด ังน ี้

ว ัยท ารก  เร ิ่ม แ รก น ั้น ท ารก ม ีน ิส ัย ก า รร ับ ป ระท าน อ าห ารท ี่ด ีอ ย ู่

แ ล ้วโด ย ธรรม ช าต ิ ฉ ะน ั้น ท า รก จ ะพ อ ใจแ ล ะเพ ล ิด เพ ล ิน ก ับ ก ารได ้ด ูด น ม  ได ้ร ับ ป ระท าน อ าห า ร  และ 

ท ารก ส าม า รถ แ ย ก รส อ าห ารได ้เร ็ว ม าก  น อ ก จาก น ี้ก ล ิ่น  ส ีข อ งอ าห ารแ ล ะค วาม ร ู้ส ึก ข ณ ะท ี่

ร ับ ป ระท าน อ าห ารแ ล ะม ีผ ล ต ่อ ก า รร ับ ป ระท าน อ าห า รข อ งท ารก ด ้วย  ฉ ะน ั้น ก า ร เต ร ีย ม อ าห า รจ ึง เป ็น  

ส ิ่งท ี่ส ำค ัญ ใน ก ารท ี่จ ะ ให ้เด ็ก ย อ ม ร ับ ห ร ือ ป ฏ ิเส ธอ าห าร

อาย ุ 1 ป ีแ รก  ก า ร ร ับ ป ระท าน อ า ห า รไ ม ่ค ่อ ย ม ีป ัญ ห าม าก น ัก  

เด ็ก ม ัก จ ะม ีค ว าม ส ุข แ ล ะพ อ ใจ ก ับ ก า รร ับ ป ระท าน อ าห า ร  แ ต ่ใน ระย ะป ีท ี่ 2 ค วาม อ ย าก อ าห ารล ด  

น ้อ ย ล ง เพ รา ะ เด ็ก ส น ใจ ส ิ่ง อ ื่น ม าก ก ว ่า  เด ็ก ว ัย น ี้ไ วต ่อ ก า รก ระต ุ้น  ฉ ะน ั้น จ ึง ไ ม ่ค ว รม ีส ิ่ง อ ื่น ม า เร ้า

ค ว าม ส น ใจ ใน ข ณ ะท ี่เด ็ก ก ำล ัง ร ับ ป ระท าน อ าห าร  จ ะท ำให ้ค ว าม ส น ใจ แ ล ะค ว าม ต ั้ง ใจ ใน ก า ร

ร ับ ป ระท าน อ าห ารต ่อ ม ื้อ ข อ ง เด ็ก ล ด ล งไป  ซ ึ่ง เป ็น เห ต ุข อ งก ารโย ก โย ใม ่ร ับ ป ระท าน อ าห ารแ ล ะจ ะ

เป ็น ค น ท ี่ร ับ ป ระท าน อ าห า รย าก

อาย ุ 3 ป ี เด ็ก จ ะ เล ือ ก ร ับ ป ระท าน อ าห าร เฉ พ าะท ี่ช อ บ เท ่าน ั้น  ถ ้า 

เร ิ่ม ต ้น ก า ร ร ับ ป ระท าน อ าห า ร  ไม ่ด ีต ั้งแต ่แ รก ใน ป ีน ี้ จ ะท ำ ให ้เด ็ก ม ีป ัญ ห า ใน ก า รร ับ ป ระท าน อ าห า ร  

ม าก  ค ือ เด ็ก อ าจ เล ือ ก ได ้ท ั้งส ิ้น เป ็น ช ่วงท ี่เด ็ก ได ้ร ับ ป ระท าน อาห ารช น ิด ให ม ่ ๆ บ ้าง  ด ้วย ค วาม เต ็ม  

ใจของต ัว เอ ง  ไม ่ใช ่เป ็น ก ารบ ังค ับ

อาย ุ 4 ป ี เด ็ก จ ะ เร ิ่ม เป ล ี่ย น แ ป ล งก า รร ับ ป ระท าน อ าห า รไป  

ใน ท างท ี่ด ีม ีจ ิน ต น าก ารแ ล ะช อ บ ก ารซ ม เช ย  ฉ ะน ั้น ค ร ูจ ะม ีก า รให ้แ รง เส ร ิม แ ก ่เด ็ก ท ี่ร ับ ป ระท าน

อ าห ารต าม ท ี่เราต ้อ งก ารพ อ อ าย ุเข ้าป ีท ี่ 5 เด ็ก เร ิ่ม ฟ ังผ ู้อ ื่น แ ล ะให ้ค วาม ร ่วม ม ือ ก ับ ผ ู้ให ญ ่ ล าม ารถ  

เล ีย น แ บ บ ต าม ส ิ่งท ี่เด ็ก ได ้ย ิน  ได ้เห ็น เช ่น จากว ิท ย ุ โท รท ัศน ์ แ ล ะจ าก บ ุค ค ล อ ื่น  ๆ

น อ ก จาก น ั้น  ย ุวด ี ก าญ จน ัษ ฐ ิต ิ (2528) ได ้ก ล ่า วถ ึงล ัก ษ ณ ะก าร

ร ับ ป ระท าน อ าห ารข อ ง เด ็ก ว ่า ใน ระย ะแ รก ค ร ูห ร ือ ผ ู้ม ีห น ้าท ี่ด ูแ ล ก ารร ับ ป ระท าน อ าห ารข อ ง เด ็ก  

จ ะต ้อ ง เอ าใจ ใล ่เด ็ก ท ุก ค น ถ ้าม ีป ัญ ห าก ็ค ว รช ่วย แ ก ้ไข  ซ ึ่งต ้อ งใช ้ค วาม ล ะ เอ ีย ด อ ่อ น ใน ก ารช ่วย
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แก ้ป ัญ ห า เด ็ก อ น ุบ าล ท ุก ค น เม ื่อ ม าอ ย ู่ใน ส ิ่ง แ วด ล ้อ ม ให ม ่ย ่อ ม ม ีพ ฤ ต ิก รรม ไม ่เห ม ือ น เด ิม  ใน ก าร  

ร ับ ป ระท า น อ าห า ร  เด ็ก บ างค น อ าจ ได ้ร ับ ก า รด ูแ ล ม าจ าก บ ้าน ใน ข ณ ะร ับ ป ระท าน อ าห า รห ร ือ เค ย ช ิน  

ก ับ ก า รร ับ ป ระท าน อ าห า รอ ย ่า ง ช ้า  ๆ ห ร ือ ร ับ ป ระท าน ให ้เส ร ็จ  ฯลฯ แต ่เม ื่อ ม าท ี่โ รง เร ียนย ังไม ่ค ุ้น เค ย  

ก ับ ส ถ าน ท ี่แ ล ะว ิธ ีก า รร ับ ป ระท าน อ าห า รข อ งโรง เร ีย น อ าจ ท ำให ้เด ็ก บ างค น ไม ่ล าม ารถ จ ะ  

ร ับ ป ระท าน อ าห ารได ้เท ่าท ี่ค ว รห ร ือ ป ฏ ิป ต ิต ัว ไม ่ถ ูก  ค ร ูแ ล ะผ ู้ด ูแ ล ข อ ง เด ็ก จ งต ้อ ง ใช ้ค วาม น ุ่ม น วล

เด ็ก จ ะร ู้ส ึก ต ่อ ต ้าน ป ฏ ิก ิร ิย าข อ งผ ู้ให ญ ่แ ต ่ก ็ไ ม ่อ าจ จ ะต อ บ โต ้ใต ้ ก า รต ่อ ต ้าน ห ร ือ ค วาม ห วาด ก ล ัวท ี่ 

เก ิด ข ึ้น อ าจ แ ส ด งอ อ ก ด ้วย ก า รไม ่ร ับ ป ระท าน  อ าห าร ห ร ือ ร ้อ งไห ้ ก ารร ับ ป ระท าน อ าห า รข อ ง เด ็ก  

ค ว รม ีก า รล ัด เว รด ูแ ล อ ย ่า ง ใก ล ้ช ิด  พ ร ้อ ม ท ั้ง ก า รน ัด ห ม าย ว ิธ ีก า รป ฏ ิป ต ิก ับ เด ็ก ใน ข ณ ะร ับ ป ระท า น  

อ าห ารให ้เห ม ือ น ก ัน ท ุก ค น

เด ็ก ใน แ ต ่ล ะ ว ัย ม ีล ัก ษ ณ ะแ ล ะค วาม ช อ บ ใน ก า รร ับ ป ระท าน อ าห า รท ี่ 

แต ก ต ่า งก ัน โด ย เฉ พ าะเด ็ก ว ัย  3-5 ป ี จ ะ เล ือ ก ร ับ ป ระท า น อ าห า รม าก เป ็น พ ิเศ ษ  เซ ่น เล ือกท ี่รลชาต ิ 

กล ิ่น  สี ต ล อ ด จ น ล ัก ษ ณ ะข อ งร ูป ร ่า งข อ งอ าห าร ซ ึ่ง ไม ่ใช ่เร ื่อ งย าก ท ี่จ ะล ัด อ าห ารให ้ต รงต าม ค วาม  

ต ้อ งการของเด ็ก  ด ังน ั้น ถ ้าผ ู้ท ี่ล ัด บ ร ิก า รอ าห า รท ราบ ถ ึงล ัก ษ ณ ะก า รร ับ ป ระท าน อ าห ารข อ ง เด ็ก แ ต ่ 

ล ะว ัย ก ็จ ะท ำให ้เด ็ก ได ้ร ับ ป ระท าน อ าห ารท ี่ส ม บ ูรณ ์แ บ บ ม าก ย ิ่ง ข ึ้น

2 .2.2 ค วาม ต ้อ งก ารอ าห ารข อ ง เด ็ก ว ัย อ น ุบ าล อ าห า ร เป ็น ส ิ่ง จ ำ เป ็น ข ั้น แ รก  

ม น ุษ ย ์ท ุก ค น ค วรจ ะไต ้ร ับ แ ล ะ เป ็น พ ื้น ฐ าน ข อ งก ารพ ัฒ น าใน ข ั้น ต ่อ ไป  ด ังน ั้น ถ ้าข าด อ าห ารท ี่ด ิแ ล ะ  

เห ม า ะก ับ ร ่า งก าย ก ็จ ะท ำให ้ก า รข าด ค วาม ส ุข ใน ก า รด ำ รงช ีว ิต ไต ้ซ ึ่ง ค ว าม ต ้อ งก ารอ าห า รใน แ ต ่ล ะ  

ว ัย จ ะม ีค ว าม แ ต ก ต ่า งก ัน ข ึ้น อ ย ู่ก ับ พ ัฒ น าก า รก ิจ ก รรม ใน ก า รด ำ รง ช ีว ิต แ ล ะอ ื่น ด ัง น ั้น ส ิ่งท ี่ผ ู้ 

ล ัด บ ร ิก า รอ าห า รแ ก ่เด ็ก ว ัย อ น ุบ าล ค ว รท ราบ  ค ือ ค วาม ต ้อ งก ารอ าห ารข อ ง เด ็ก แ ล ะป ร ิม าณ ท ี่

เห ม าะล ม  เพ ื่อ ท ี่จ ะส าม ารถ ล ัด ไต ้ถ ูก ต ้อ งต าม ว ัย

พ น ม พ ร  ค ิร ิถ าพ ร (2537) กล ่าวถ ึง  ค ว าม ต ้อ งก ารอ าห ารข อ ง เด ็ก ว ัย อ น ุบ าล ว ่า  

อ าห าร เป ็น ส ิ่ง จ ำ เป ็น อ ย ่า งย ิ่ง ใน ก า รส ร ้า งค วาม เจ ร ิญ เต ิบ โต  แ ล ะล ่ง เส ร ิม ให ้ม ีพ ัฒ น าก า รใน ต ้าน ต ่า ง  

ๆ อ ย ่า งป ก ต ิอ าห ารแ ต ่ล ะช น ิด ม ีค ุณ ค ่าท างโภ ช น าก า รแ ต ก ต ่า งก ัน  ด ังน ั้น  เราจ ึงจ ำ เป ็น ท ี่จ ะต ้อ ง  

ร ับ ป ระท าน อ าห ารให ้ค รบ ท ั้ง  5 หม ู่

อบ เชย วงค ิทอง (2542) กล ่าวถ ึง  ค ว าม ต ้อ งก ารอ าห ารข อ ง เด ็ก ว ัย อ น ุบ าล เป ็น

1. พลังงานเด็กวัยอนุบาลต้องการพลังงานเพื่อการเจริญเติบโตและทำ 

กิจกรรม ปัญหาที่พบบ่อยในเด็กวัยอนุบาลก็คือ เด็กได้รับอาหารที่ให้พลังงานไม่เพียงพอ ซ่ึง ขาว 

แป้ง นั้าตาล และไขมนเป็นแหล่งที่ให้พลังงานแก่ร่างกาย ควรให้เด็กวัยก่อนเรียน ไต้รับประทาน
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อ าห ารพ วก น ี้อ ย ่า ง เพ ีย งพ อ  เด ็กอาย ุ 1-3 ป ี ค ว รได ้พ ล ัง ง าน ว ัน ล ะ  1,200 ก ิโลแคลอร ี แล ะเด ็กอาย ุ 

4 - 6 ป ี ค ว รได ้ว ัน ล ะ  1,450 ก ิโลแคลอร

2. โป รต ีน  เด ็ก ว ัย อ น ุบ าล ต ้อ งก ารโป รต ีน เพ ื่อ ก าร เจ ร ิญ เต ิบ โต แ ล ะส ร ้า ง  

ภ ูม ิต ้าน ท าน โรค  เด ็ก ว ัย น ี้ม ีโอ ก าส ร ้บ เช ื้อ โรค ม าก ข ึ้น  เน ื่อ งจ าก ต ้อ งอ อ ก น อ ก บ ้าน แ ล ะค ล ุก ค ล ีก ับ ค น  

อ ื่น  เด ็ก ว ัย อ น ุบ าล ค วรได ้ร ับ โป รต ีน ท ี่ม ีค ุณ ภ าพ

3. แคลเซ ียม แ ค ล เซ ีย ม จ ำ เป ็น ใน ก ารส ร ้า งก ระด ูก  ฟ ัน  แ ล ะก ารท ำงาน  

ข อ งอ ว ัย ว ะต ่า ง  ๆ ม ีร า ย ง า น ว ่า  ก า รร ับ ป ระท าน แ ค ล เซ ีย ม แ ล ะฟ อ ส ฟ อ ร ัส ส ูงส ุด ใน ระย  ะ  2 ป ี เด ็ก 

อาย ุ 1-10 ป ี เป ็น ว ัย ท ี่ก ำล ัง เจ ร ิญ เต ิบ โต ม ีค วาม ต ้อ งก ารแ ค ล เซ ีย ม ส ูงถ ึง  4 เท ่าของผ ู้ใหญ ่ ค ือ ว ัน ล ะ  

8 00 ม ิล ล ิก ร ัม  อ าห ารท ี่ให ้แ ค ล เซ ีย ม เห ม าะส ำห ร ับ เด ็ก ม าก ท ี่ล ุด ค ือ  น ม  เพ ราะ เป ็น แค ล เซ ียม ท ี่อ ย ู่ใน  

ร ูป ท ี่ร ่า งก ายจ ะใช ้ป ระโย ช น ์ได ้เต ็ม ท ี่

4. เหล ็ก ก ารข าด ธาต ุเห ล ็ก เป ็น ป ัญ ห าท างโภ ช น าก ารท ี่ส ำค ัญ ข อ ง

ป ระเท ศ ไท ยพ บ ใน ท ุก ว ัย  ส ำห ร ับ เด ็ก ว ัย อ น ุบ าล พ บ ว ่า เป ็น โรค โล ห ิต จ างม าก ท ี่ล ุด  ค ือ ร ะย ะห ล ัง จ าก  

ท ารก ห ย ่าน ม แ ล ้วแ ล ะได ้ร ับ อ าห ารท ี่ม ีธ าต ุเห ล ็ก ไม ่เพ ีย งพ อ  เด ็กอาย ุ 1-9 ป ีท ั้งช าย แ ล ะห ญ ิง  ควร 

ได ้ร ับ เห ล ็ก ว ัน ล ะ  10 ม ิล ล ิก ร ัม  ซ ึ่งจะได ้จากไข ่ เค ร ื่อ ง ใน ส ัต ว ์แล ะผ ัก ใบ เข ีย ว

5. ว ิต า ม ิน  เด ็ก ม ีค ว าม ต ้อ งก ารว ิต าม ิน เช ่น เด ีย วก ับ ผ ู้ให ญ ่ ป ร ิม าณ ท ี่ 

ต ้อ งก ารม ัก เท ่าก ับ ห ร ือ ต ํ่าก ว ่าผ ู้ให ญ ่เล ็ก น ้อ ย  ว ิต า ม ิน ท ี่ม ีค ว า ม ส ำ ค ัญ แ ล ะม ัก จ ะม ีป ัญ ห า เร ื่อ ง ก า ร  

ข าด ว ิต าม ิน ใน เด ็ก ว ัย น ี้ ได ้แก ่ ว ิต าม ิน เอ  เด ็กอาย ุ 1-3 ป ี ค ว รได ้ว ิต าม ิน ว ัน ล ะ  390 Re อาย ุ 4 ป ี ค วร 

ได ้ร ับ ว ัน ล ะ  400 Re  ซ ึ่งจะได ้จากไข ่แดง ส ัต ว ์ต ่าง  ๆ ผ ัก ใบ เข ียว แล ะผ ักล ีเห ล ือ ง

เอกสารของกองโภ ชนาการ (2543) ได ้น ำ เส น อ ข ้อ ม ูล เก ี่ย วก ับ ค วาม ต ้อ งก าร

อ าห า รข อ ง เด ็ก ว ่าก า รพ ัฒ น าก า ร เจ ร ิญ เต ิบ โต ข อ ง เด ็ก เป ็น ก า รพ ัฒ น าใน ด ้าน ก า ร เจ ร ิญ เต ิบ โต  

ท างด ้าน ส ร ืร ะ  เพ ื่อ ให ้ม ีส ุขภ าพ แข ็งแรง  ม ีส ม ร รถ ภ า พ ใน ก า ร เร ีย น ร ู้แ ล ะก า ร เล ่น  ผ ู้ด ูแลหร ือผ ู้ม ี

ห น ้าท ี่ร ับ ผ ิด ช อบ  ค วรต ระห น ัก ถ ึง ค วาม ส ำค ัญ ข อ งอ าห า รท ี่ม ีค ุณ ค ่าท าง โภ ช น าก า รแ ล ะค วาม

ป ล อ ด ภ ัย ต ่อ ก า รบ ร ิโภ ค  ต ล อ ด จ น ม ีป ร ิม าณ พ อ เพ ีย งแ ล ะ เห ม า ะล ม ก ับ ค ว าม ต ้อ งก า รข อ ง ร ่า งก าย

เด ็ก โด ย ด ูจ าก ต า รางพ ล ัง ง าน ท ี่ต ้อ งก า รใน เด ็ก อ าย ุ 1 -6 ป ีด ัง น ี้

ตารางท่ี 1 พลังงานที่เด็กอายุ 1-6ปีต้องการ

อายุ (ปี)
นํ้าหนักตัว พลังงานที่ต้องการ พลังงานที่กำหนด

(กิโลกรัม) (กิโลแดลอรี/ก.ก.) (กิโลแคลอรี)

1-3ปี 12 102 1,200

3-6ปี 16 90.6 1,450
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จาก  : ข ้อ ก ำห น ด ส า รอ าห ารท ี่ค ว รได ้ร ับ ป ระจ ำ ว ัน  แล ะแ น วท างก ารบ ร ิโภ ค อ าห ารส ำห ร ับ ค น ไท ย  

ก รม อ น าม ัย , 2532

จ ะ เห ็น ได ้ว ่า อ าห าร เป ็น ส ิ่ง จ ำ เป ็น ส ำห ร ับ เด ็ก ใน ก า รส ร ้า งค วาม เจ ร ิญ เต ิบ โต  ซ ึ่งเด ็กว ัย

อ น ุบ าล ต ้อ ง ได ้ร ับ อ าห ารใน ป ร ิม าณ ท ี่เห ม าะล ม  โด ย ท ี่ผ ู้ป ก ค รอ งต ้อ ง ให ้ค วาม ส ำค ัญ ก ับ อ าห ารท ี่จ ัด  

ให ้ก ับ เด ็ก ซ ึ่ง อ าห ารท ี่จ ัด ให ้ค ว รค ำน ึงถ ึงค ุณ ค ่าท างโภ ช น าก ารแ ล ะค วาม ป ล อ ด ภ ัย ต ่อ ก า รบ ร ิโภ ค  

ต ล อ ด จ น ม ี'ป ร ิม าณ พ อ เพ ีย งแ ล ะ เห ม าะส ม ก ับ ค วาม ต ้อ งก า รข อ งร ่า งก าย เด ็ก

2 .2.3  ป ัญ ห าท ี่เก ิด จ าก ก ารจ ัด โภ ช น าก ารข อ ง เด ็ก ว ัย อ น ุบ าล

ด ้วน  ข าวห น ู (2526) ได ้ก ล ่าวว ่าส า เห ต ุท ี่ท ำให ้เก ิด ป ัญ ห าท างโภ ช น าก าร ม ี 3 ป ระก า ร  

คอ

1. ข าด แค ล น อ าห ารท ี่จ ะบ ร ิโภ ค  ห ร ิอ ไ ม ่ม ีจ ะ ร ับ ป ระท าน ซ ึ่ง เก ิด จ า ก ส า เห ต ุ 2

ป ระก า รค ือ

1.1 ไม่มีอาหาร ขาดอาหารหรือมีอาหารไม่พอ อันเนื่องมาจากภูมิ

ประเทศกันดาร ดินฟ้าอากาศไม่อำนวย เช่น ฝนแล้ง นํ้าท่วม ทำให้ผลิตอาหารไม่ได้หรือทำไม่ใคร่ 

ได้ผล ขาดความสนใจในการผลิตอาหาร โดยประชาชนในท้องถิ่นนั้นไม่เห็นความสำคัญของ

อาหารบางชนิดจึงขาดความสนใจในการผลิตอาหารชนิดนั้น ๆ

1.2 ไม่มีเงินซืออาหาร หรือขาดเงินที่ซื้ออาหารมาบริโภคทั้งนี้ เน่ืองจาก 

2 สาเหตุ คือ ความยากจน ไม่สามารถซื้อหามาบริโภคได้ ยิ่งอาหารบางประเภทที่มีราคาแพง เซ่น 

ไข่ เนื้อสัตว์ ทำให้คนซื้อมาบริโภคได้น้อยกว่าอาหารพวกแป้งซึ่งมีราคาถูกกว่า ทำให้อาหารท่ี 

บริโภคไม่สมดุลตามที่ร่างกาย ต้องการและใช้เงินหมดไปทางอื่นที่ไม่จำเป็น เช่น ใช้เงินไปในการ 

ดื่มสุรา หรือเล่นการพนัน จึงไม่มีเงินที่จะซื้ออาหารมาบริโภคได้เพียงพอ

2. ขาดความรู้ทางโภชนาการ

2.1 ไมซออาหารท่ีมีประโยชน์มารับประทาน แม้มีเงินซ้ืออาหารได้ท้ังนี 
อาจเน่ืองจากลาเหตุ 4 ประการ คือ ขาดความรู้ไม่สนใจเร่ืองการรับประทานอาหารเป็นเร่ืองสำคัญ 
ฉะน้ันการรับประทานสำหรับบุคคลประเภทน้ี จึงเป็นเร่ืองหาอาหารมารับประทานเพ่ือให้อ่ิมไปม้ือ 
หน่ึงเท่าน้ัน การมีเจคติต่ออาหารหรือความชอบไม่ชอบอาหารท่ีเป็นอิทธิพลสำคัญท่ีทำให้ผู้ซ้ือ
อาหารตัดสินใจว่าจะซ้ืออะไรหรือไม่ซ้ืออะไรบางคนไม่ชอบอาหารบางชนิดท้ังท่ียังไม่เคยลองชิม 
เลย แต่ถ้าหากผู้น้ันรู้ว่าอาหารท่ีตนไม่ชอบมีประโยชน์แก่ตนมาก ก็อาจนำมาดัดแปลงปรุงเป็น 
อาหารท่ีตนชอบรับประทาน

เน ื่อ งจาก

2.2 ซ ื้อ อ าห ารท ี่ม ีค ุณ ค ่าม า ร ับ ป ระท าน แ ต ่ไม ่ได ้ป ระโย ช น ์เต ็ม ท ี่ท ั้ง น ี้
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ก. ข าด ค ว า ม !ใน ก า รป ร ะก อ บ อ า ห า ร  ไม 'ร ู้จ ัก ว ิธ ีเต ร ียมห ร ือห ุง

ต ้ม อ าห ารท ี่เห ม าะล ม  ส า รอ าห า รท ี่ม ีอ ย ู่จ ะส ูญ เส ีย ไป ได ้ง ่า ย ใน ระห ว ่า ง เวล าป ระก อ บ อ าห าร  เช ่น 

เวล าห ุงข ้าว  ซ าวข ้า วห ล าย ค ร ั้ง เก ิน จ ำ เป ็น  ใส ่น ํ้า ม าก  แ ล ะห ุงแ บ บ เช ็ด น ํ้า  ห ร ือ ร ิน น ํ้าข ้า วท ิ้ง  ว ิต า ม ิน  

แ ล ะ เก ล ือ แ ร ่ท ี่ม ีอ ย ู่ใ น ข ้า วล ะล าย อ อ ก ม าก ับ ข ้า ว  ด ังน ั้น  ป ระโย ช น ์ท ี่ได ้จ าก ก ารร ับ ป ระท าน ข ้า วจ ึง  

เห ล ือน ้อ ยม าก

ข. น ิส ัย ก า รร ับ ป ระท าน ไม ่ด ี ห ร ือ ว ิธ ีร ับ ป ระท าน อ าห า รไม ่

ถ ูกต ้อง เช ่น ร ีบ ร ับ ป ร ะ ท า น  ไม ่เค ี้ย วอ าห ารให ้ล ะ เอ ีย ด  ร ับ ป ระท าน จ ุก จ ิก ไม ่เป ็น เวล า  เม ื่อถ ึงเวลา 

อ าห าร  โอ ก าส ท ี่จ ะได ้ร ับ ส ารอ าห า รท ี่จ ำ เป ็น จ าก อ าห า รม ื้อ ห ล ัก ก ็เห ล ือ น ้อ ย ล งห ร ือ เล ือ ก ร ับ ป ระท าน  

อ าห าร เฉ พ าะท ี่ช อ บ

ค. ว ิธ ีร ับ ป ระท าน อ าห า รต าม ธ รรม เน ีย ม ข อ งค น ไท ย น ิย ม  

ร ับ ป ระท า น อ าห า ร  2 ล ัก ษ ณ ะ ค ือ ร ับ ป ระท าน เป ็น ส ำ ร ับ  ท ำ ให ้แ ต ่ล ะค น เล ือ ก ร ับ ป ระท าน อ าห า ร  

ต าม ช อ บ ใจ ห ร ือ ร ับ ป ระท าน แ บ บ ป ัน ข ้า วจ ิ้ม ก ับ ท ำให ้ก ิน ก ับ ได ้น ้อ ย แ ต ่ได ้ข ้า ว เห น ีย วม าก ท ำให ้ข าด  

ล ารอ าห ารได ้

3. ม ีค วาม เช ื่อท ี่ผ ิด  ค วาม เช ื่อ ท ี่ผ ิด เป ็น เห ต ุให ้ร ับ ป ระท าน อ าห ารท ี่ไ ม ่ม ีค ุณ ค ่า

เท ่าท ี่ค วร ได ้แก ่

3.1 เช ือ แ ล ะท ำต าม ล ังค ม น ิยม  ห ร ือ ท ำต าม ป ระ เพ ณ ีแ ล ะว ัฒ น ธ รรม  เช ่น 

เช ื่อ ว ่าข ้าวแด งเป ็นข ้าวท ี่ไม ่ด ี เพ ราะเป ็นข ้าวท ี,เขาเล ี้ย งน ักโทษ  ร ับ ป ระท าน ก ับ ข ้า วม าก ท ำให ้เป ็น  

ตานขโมย เป ็น ต ้น

3.2 อ าห ารต ้อ งห ้าม ท างศ าล น า  เช ่น  ศ า ส น าอ ิส ล าม ห ้า ม ร ับ ป ระท าน ห ม ู 

ศ าล น าฮ ิน ด ูห ้า ม ร ับ ป ระท าน เน ื้อ  เป ็นต ้น

3.3 ข อ ง แ ส ล งบ า งค น เช ื่อ ว ่า อ าห า รบ าง อ ย ่า ง เป ็น ข อ ง แ ส ล ง เช ่น ห ญ ิง ม ี 

ค รรภ ์เช ื่อ ว ่า เน ื้อ ส ัต ว ์เป ็น อ ัน ต ราย แ ก ่ม ด ล ูก จ ึง ไ ม ่ย อ ม ร ับ ป ระท าน ห ร ือ ห ญ ิงค ล อ ด ล ูก ให ม ่จ ะ

ร ับ ป ระท าน ข ้า วก ับ เก ล ือ  พร ิกไทย ห ร ือปล าเค ็ม  โด ย เช ื่อ ว ่าม ด ล ูก จ ะก ล ับ เข ้าส ู่ส ภ าพ ป ก ต ิเร ็ว  เป ็น  

แ ผ ล ห ้าม ร ับ ป ระท าน ไก ่เพ ราะจ ะ เก ิด ม ีห งอ น ไก ่งอ ก ข ึ้น ใน แ ผ ล ท ำให ้ห าย ข ้า

3.4 เช ื่อ ว ่าอาห ารร ักษ าโรคได ้ เช ่น บ างค น เช ื่อ ว ่าผ ัก บ ุ้ง เป ็น

ย า ร ัก ษ าส าย ต า  แต ่ค วาม จร ิงผ ัก บ ุ้ง ไม ่ใช ้ย า  เป ็น แ ต ่เพ ีย งม ีว ิต าม ิน เอ ซ ึ่ง จ ะช ่วย ให ้ล าย ต าด ีข ึ้น

4. ล ะ เล ย ห ล ัก ส ุข าภ ิบ าล อ าห าร อ าห ารไม ่ส ะอ าด  ห ร ือ ม ีแ ม ล งว ัน ต อ ม ท ำให ้อ าห า ร  

ก ล าย เป ็น พ าห ะน ำเช ื้อ โ รค เข ้าส ู่ร ่า งก าย

5. ร ่า งก ายม ีโรค ภ ัย ไข ้เจ ็บ  เป ็น เห ต ุให ้ร ับ ป ระท าน อาห ารไม ่ได ้ห ร ือ ได ้ใม ่เต ็มท ี่ท ั้งน ื้ 

เน ื่อ งจ าก ร ่า งก าย ไ ม ่ส ม บ ูรณ ์ ห ร ือ ม ีโ รค เก ี่ย วก ับ ท าง เด ิน อ าห าร เช ่น  โ รค ก ระ เพ า ะอ า ห า ร  โรคลำไล ั
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โ รค ห น อ น พ ย าธ ิ เป ็น ต ้น จ ะ เห ็น ได ้ว ่า ล า เห ต ุก า ร เก ิด ภ า ว ะข าด ส า รอ าห า รน ั้น  พ บ ได ้ใน ค น ท ุก ระด ับ  

ท ุกเพศ ท ุกว ัย  อ าจ เก ิด ได ้ท ั้งท ี่ร ่า งก ายม ีส ภ าพ ป ก ต ิ ม ีก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล งท างส ร ีร ะ ว ิท ย า  แต ่สำห ร ับ  

ใน เด ็ก ท า รก แ ล ะ เด ็ก ก ่อ น ว ัย เร ีย น น ั้น  ก ารข าด โป รต ีน แ ล ะพ ล ังง าน ม ีส า เห ต ุให ญ ่ โดยตรง ค ือ การ 

ได ้ร ับ ส า รอ าห ารไม ่เพ ีย งพ อ ก ับ ค วาม ต ้อ งก า รข อ ง ร ่า งก าย ท ี่ม ีม าก เป ็น พ ิเศ ษ  ใน ว ัย น ี้ม าก ก ว ่า ส า เห ต ุ 

อ ื่น

บ ิด า ม า รด า  ห ร ือ ผ ู้เล ี้ย งด ูเด ็ก อ าจ จ ะม อ งข ้าม ป ัญ ห าท างโภ ช น าก า ร  ค ิดว ่าไม ่ 

ส ำค ัญ  แ ต ่ค ว าม จ ร ิง แ ล ้วป ัญ ห าท างโภ ช น าก าร เป ็น ส า เห ต ุส ำค ัญ ข อ งก าร เจ ็บ ป วย ท าง ร ่า งก าย

ป ัญ ห าท างพ ัฒ น าก า รท างส ม อ ง เช า ว ์ป ัญ ญ าต ล อ ด จ น พ ฤ ต ิก ร รม ใน ล ัง ค ม ห ร ือ เป ็น ล า เห ต ุร ่ว ม ก ับ  

ก าร เส ียช ีว ิต ของเด ็ก ได ้ ป ัญ ห าท ี่เก ิด จ าก ก ารจ ัด โภ ช น าก ารข อ ง เด ็ก ว ัย อ น ุบ าล  ม ี 2 ป ระเภ ท  คือ

ก. เด ็ก ท ี่ม ีน ํ้าห น ัก ต ํ่าก ว ่า เก ณ ฑ ์ ห ม ายถ ึง  น ํ้าห น ัก น ้อ ย ก ว ่าน ํ้าห น ัก เฉ ล ี่ย ข อ งค น  

ป ก ต ิร ้อ ย ล ะ ' เ อ - 20

ก ารข าด ส า รอ าห ารห ร ือ ภ าวะท ุพ โภ ช น าก าร  ห ม าย ถ ึง  การท ี่ร ่างก ายได ้ร ับ  

อ าห ารไม ่เพ ีย งพ อ ก ับ ค วาม ต ้อ งก ารข อ ง ร ่า งก าย เพ ื่อ ก า ร เต ิบ โต แ ล ะพ ัฒ น าก าร  ส า เห ต ุม าจ าก อ าจ  

ไม ่ม ีอ า ห า ร ร ับ ป ระท า น  ห ร ือ อ าห ารท ี่ร ับ ป ระท าน ไม ่ม ีค ุณ ค ่าท างอ าห า ร  เม ื่อ อ าห ารท ี่ร ับ ป ระท าน เข ้า  

ไป ไม ่เพ ีย งพ อ ร ่างก ายก ็ห ย ุด เจ ร ิญ เต ิบ โต  ม ีล ัก ษ ณ ะผ อ ม แห ้ง  ผ ิวห น ัง เห ี่ย วย ่น  ภ ูม ิต ้านท านโรคของ 

เด ็ก เส ีย ไป ท ำให ้เด ็ก เจ ็บ ป วยบ ่อ ย  ม ักม ีโรคแท รกซ ้อน  อ ัต รา ก า รต าย จ ึง ส ูง ก ว ่า ว ัย อ ื่น

ภ าวะโภ ช น าก า รต ํ่า  ค ือ ร ับ ป ระท าน ไม ,เพ ีย งพ อ ก ับ ค วาม ต ้อ งก ารข อ ง  

ร ่า งก าย ห ร ือ ร ับ ป ระท าน เพ ีย งพ อ แ ต ่ร ่า งก าย ไม ่ส าม า รถ น ำไป ใช ้ ท ำ ให ้ร ่า งก าย ม ีส ุข ภ าพ ไม ่ส ม บ ูรณ ์ 

ถ ้าท ิ้ง ไว ้น าน โด ยไม ่แก ้’เขก ็อ าจท ำให ้เก ิด โรคขาดสารอาห ารได ้ โ ด ย แ บ ่ง ร ะด ับ ค ว าม ร ุน แ รงอ อ ก เป ็น  

3 ร ะด ับ ค ือ

ระด ับ  1 เป ็น ภ าว ะท ี่ม ีก า รข าด ส า รอ าห าร เพ ีย งพ อ เล ็ก น ้อ ย  หร ือ 

ใน ร ะย ะ เร ิ่ม แ รก  ร ะย ะน ี้จ ะย ัง ไม ่ม ีอ าก า รข อ งโ รค ข าด ส า รอ าห าร  ป ราก ฏ ให ้เห ็น ช ัด เจ น

ระด ับ  2 เป ็น ภ า ว ะท ี่ม ีก า รข า ด ส า รใน ระด ับ ป า น ก ล า ง  ร ะ ย ะ น ี้จ ะ  

เร ิ่ม ม ีอ าก ารข อ งโรค ข าด ส ารอ าห ารป ราก ฏ ข ึ้น บ ้า ง

ระด ับ  3 เป ็น ภ าว ะท ี่ร ่า ง ก า ย ม ีก า รข า ด ส า รอ าห า รอ ย ่า ง ม าก จ น  

ป ราก ฏ อ าก า รข อ งก า รข าด ส ารอ าห า รอ ย ่า งช ัด เจ น  ร ะ ย ะน ี้เป ็น ร ะ ย ะท ี่ม ีอ ัน ต รา ย อ ย ่า ง ม า ก  ถ้า

ปล ่อยท ิ้งไว ้โดยไม ่ได ้ร ับ การร ักษ าอย ่างท ันท ,วงท ี อ าจ จ ะท ำให ้เด ็ก ถ ึงต าย ได ้

ภ า ว ะข าด ส า รอ าห า ร เฉ พ า ะบ างต ัว  ค ือ ภ า ว ะข าด ส า รอ าห า รท ี่จ ำ เป ็น ต ่อ  

ร ่า งก าย  ท ำให ้เก ิด อ าการแสด งของโรคต ่างๆ  เช ่น โรค เหน ็บชา จ า ก ก า รช าด ว ิต า ม ิน บ ีห น ึ่ง  โรคโลห ิต 

จ างจาก ข าด ธาต ุเห ล ็ก
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ผ ล ร ้าย จาก โรค ข าด ล ารอ าห าร ป ัญ ห าโรค ข าด ส ารอ าห ารท ั้ง ส ี่ช น ิด  คือ 

ก ารข าด โป รต ีน แ ล ะพ ล ัง ง าน  การขาด เหล ็ก  ข าด ไอ โอ ด ีน แ ล ะข าด ว ิต าม ิน เอ  ม ีอ ัน ต ราย ต ่อ ส ุข ภ าพ  

ค วาม แ ข ็งแ รงส ม บ ูรณ ์ข อ ง ร ่า งก าย  แ ล ะก า ร เจ ร ิญ เต ิบ โต พ ัฒ น าก ารข อ งส ม อ ง  ส ต ิป ัญ ญ า  คือ 

ค ุณ ภ าพ ข อ งค น  โด ย เฉ พ าะม ีผ ล ร ้าย แ รงม าก ใน ท ารก  เด ็ก ก ่อ น ว ัย เร ีย น  เด ็ก ว ัย เร ีย น  ตล อดจนห ญ ิง  

ต ั้ง ค ร รภ ์ แ ล ะส ต ร ีให ้น ม บ ุต ร  ผลร ้ายค ือ  จ ะท ำให ้ก า ร เจ ร ิญ เต ิบ โต ข อ งร ่า งก าย ช ะง ัก  สมอง 

ส ต ิป ัญ ญ าช ้า  ก า รพ ัฒ น าค วาม ล าม ารถ ต ล อ ด จ น ก า ร เร ีย น ร ู้เป ็น ไป ไม ่ได ้ด ี เพ ราะเด ็กข าด

ส า รอ าห า รจ ะอ ่อ น แ อ เจ ็บ ป ่ว ย บ ่อ ย  ภ ูม ิต ้าน ท าน โรค ต ํ่า  ต ิด โรคง ่าย  ข าด เร ีย น  ข าด ส ม าธ ิใน ก าร

เร ียน  ก าร เร ีย น ร ู้ไม ่ได ้ด ี ผลท ี่ส ุด  คือ ป ระช าก รข อ งช าต ิข าด ค ุณ ภ าพ

ป ร ะส ง ค ์ ต ู้จ ิน ด า (2538 : 2) ให ้ข ้อค ิด ไว ิใน  ว า รส า ร  ''ส ภ าวะข อ งเด ็ก ใน  

โลก พ .ศ. 2531" ว ่า  เด ็ก อ าย ุต ํ่า ก ว ่า  5 ป ี ข อ งป ระ เท ศ ท ี่ก ำล ังพ ัฒ น าท ี่เส ีย ช ีว ิต ใน ป ี พ.ศ. 2530 

จ ำน วน ถ ึง  14 ล ้าน ค น น ั้น ม ีส า เห ต ุจ าก โรค ท ี่ส ำค ัญ เพ ีย ง  4 โรค ค ือ อ ุจ จ า ร ะ ร ่ว ง  (5 ล ้านคน ) โรคต ิด 

เช ื้อ อ ย ่า ง ร ุน แ รงข อ งระบ บ ห าย ใจ  (2.9 ล ้านคน ) โ รค ท ี่ป ก ป ้อ งก ัน ได ้ด ้วย ว ัค ซ ีน  (ห ัด 1.9 ล ้าน ค น  

บ าด ท ะย ัก  0 .8 ล ้าน ค น ) แล ะม าล าเร ีย  (1 ล ้านคน ) ใน จ ำน วน น ี้ส ภ าวะท ุพ โภ ช น าก า ร เป ็น ล า เห ต ุ 

ร ่ว ม ด ้ว ย ถ ึง ร ้อ ย ล ะ  33 ส ภ าวะท ุพ โภ ช น าการข อง เด ็กท ี่พ บ บ ่อ ย ใน ป ระเท ศ ไท ยค ือ

1. ข าด โป รต ีน แ ล ะพ ล ังงาน

2. ซ ีด จากการข าด ธาต ุเห ล ็ก

3. ข าด ว ิต าม ิน เอ

4. ข าด ว ิต าม ิน บ ี 1

5. ข าด ว ิต าม ิน บ ี 2

6. ขาดธาต ุไอโอด ีน

7. น ิ่ว ใน ก ระ เพ า ะป ัส ส า ว ะ

8. ฟ ันผ ุ

ส ภ าวะท ุพ โภ ช น าก า รท ี่ป ราก ฏ แ ล ะก ำล ังก ล าย ม า เป ็น ป ัญ ห าท าง  

ส าธารณ ส ุข ต ่อ ไป  ได ้แก ่ โ รคอ ้วน  แ ล ะโรค ท ี่อ าจ เก ิด ข ึ้น จ าก ก ารใช ้ส ารเค ม ีผ ส ม อ าห ารเพ ื่อ แ ต ่ง รส  ลี 

แ ล ะถ น อ ม อ าห าร  ห ร ือ ใช ้ส ารเค ม ีเพ ื่อ เร ่งผ ล ผ ล ิต ห ร ือท ำล ายห น อนแ ม ล ง  ห าก ก ารป ฏ ิบ ัต ิไม ่ถ ูก ต อ ง  

ห ร ือ ร ู้เท ่า ไ ม ่ถ ึง ก า รณ ์ ส า ร เค ม ีน ั้น จ ะป น เป ีอ น ม าก ับ อ าห า รท ี่ก ิน  ส ภ าวะค ังก ล ่า วจ ะ เก ิด แ ก ่เด ็ก ท ั่ว ไป  

โด ย เฉ พ าะก ล ุ่ม เด ็ก เข ต เม ือ งท ี่พ ่อ แ ม ่อ พ ยพ เข ้าม าห างาน ท ำอ าค ัยอ ย ู่ในแ ห ล ่ง เล ื่อ ม โท รม แ ล ะแ อ อ ัด  

จ ะม ีผ ล ก ระท บ ส ูงจ าก อ ิท ธ ิพ ล ข อ งก า รโฆ ษ ณ าอ าห ารส ำ เร ็จ ร ูป ก า รส ื่อ ม วล ช น แ ล ะก า รป ร ับ เป ล ี่ย น  

ว ิธ ีท างด ำ เน ิน ช ีว ิต ข อ ง เด ็ก ช น บ ท  ด ้วย เห ต ุน ีบ ิด าม ารด า  ห ร ือ ผ ู้เล ี้ย งด ูเด ็ก จ ึงค วรให ้ค วาม ส น ใจ ด ูแ ล  

เด ็ก ห าก ส งล ัย ว ่า เด ิม ม ีป ัญ ห า เร ื่อ งอ าห า รห ร ือ เก ิด ส ภ าว ะท ุพ โภ ช น าก ารค วรพ า เด ็ก ไป พ บ แ พ ท ย ์
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ตารางท ี่ 2 ผ ล ข อ งก ารร ับ ป ระท าน อ าห ารท ี่ไ ม ่ถ ูก ห ล ัก โภ ช น าก าร

สารอาหาร รับประทานมากเกินไป รับประทานน้อยเกินไป
1. โป รต ีน 1. เก ิด ป วด ต าม ต ัว  ม ือ  และเท ้า

2. ก ารเต ิบ โต ห ย ุด ช ะง ัก

3. ค วาม ต ้าน ท าน โรค ต ํ่าต ิด โรค ง ่าย

4. อ ่อน เพ ล ีย  เบ ื่อ อ าห าร  น ํ้าห น ักล ด

2. คาร ์โบไฮเดรต 1. เป ็น โรค อ ้วน

2. ร ับ ป ระท าน อ าห ารช น ิด  

อ ื่น ๆ  ได ้น ้อยลง

1. ท ำให ้ไข ม ัน เผ าไห ม ืใม ่ส ม บ ูรณ ์

2. ร ่า ง ก า ย ม ีค ว า ม เป ็น ก รด ม า ก

3. ไขม ัน 1. เป ็น โรค อ ้วน  (Obesity)

2. เก ิดโรคห ัวใจ และหลอด 

เล ือดได ้ง ่าย

ร ับ พ ล ังงานไม ่เพ ีย งพ อ

ร ับ ว ิต าม ิน ท ี่ล ะล าย ใน ไข ม ัน ไม ่เพ ีย งพ อ

ร ับ ก รด ไข ม ัน ท ี่จ ำ เป ็น ไม ่เพ ีย งพ อ

4. ว ิต า ม ิน  A  

(Retinol)

1. เบ ื่อ อ าห าร ผ ิวแห ้งหยาบ  

ป ากแตก

2. เก ิด เน ื้อ งอกท ี่สมอง ตับ 

(ได ้ร ับ เก ินกว ่า  50,000 

ห น ่วยส าก ล ต ่อ ว ัน )

ใ. ก าร เจ ร ิญ เต ิบ โต ห ย ุด ช ะง ัก

2. น ำห น ัก ล ด  ความต ้านทานโรคตำ

3. เก ิด โรคต าฟ าง  (N ight B lino lness)

4. ผ ิวห น ังแ ห ้งค ล ้ายห น ังค างค ก

5. ว ิต า ม ิน  B1 

(R iboflav in )

- 1. เก ิด โรค เห น ็บชา (Ben -  beri)

2. ร ะบ บ ต ่า ง ๆ  ท ำงานไม ่ป กต ิ

6. ว ิต า ม ิน  B2 

(R iboflav in )

เป ็น โ รค ป าก น ก ก ระจ อ ก  

ผ ิวหน ังแห ้ง  แตก อ ่อน เพ ล ีย  

เย ื่อ น ัยน ์ต าอ ัก เส พ ได ้ง ่าย

7. ว ิต า ม ิน  B3  

(N iac in )

- 1. ท ้องเด ิน

2. ค ว าม จ ำ เส ื่อ ม

8. ว ิต า ม ิน  B6  

(Pyridox ine)

- 1. ป วด บ ร ิเวณ ม ือ แ ล ะ เท ้า

2. ผมร ่วง

9. ว ิต า ม ิน  B12  

(C yano co ba lem in e )

- เป ็นโรคโลห ิตจาง เร ียก ว ่า  Pe rn ic ious 

A nem ia
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สารอาหาร รับประทานมากเกินไป รับประทานน้อยเกินไป
10. วิตามิน D 

(Calciferol)
อาเจียน ท้องร่วง 
ปวดตามข้อและกล้ามเน้ือ

กระดูกและฟันไม่แข็งแรง 
เลือดแข็งตัวช้า

11.วิตามิน E 
(Tocopherol)

ช่วยลดไขมัน,รักษาโรคหืด ทำให้เป็นหมันและแท้งบุตรได้ง่ายเม็ด 
เลือดแดงแตกง่ายในวัยเด็ก

12. เหล็ก(Fe) - เป็นโรคโลหิตจาง (Anemia)
13. วิตามิน K - เลือดแข็งตัวช้า หรือไม่แข็งตัว
14. แคลเซียม

(Ca)
เพ่ิมความสูง 1. ร่างกายเจรีญเติบโตน้อย

2. กระดูกและฟันไม่แข็งแรง
15. ไอโอดีน ” ทำให้เกิดโรคคอพอกไม่ร้ายแรง 

(Simple goiter)
ท่ีมา : ประลานสุข สุชาตานนท์, ม.ป.ป.

ข. เด ็ก ท ี่ม ีน ํ้าห น ัก เก ิน เก ณ ฑ ์ม าต รฐ าน  ห ม ายถ ึง  เด ็ก ท ี่ม ีน ำห น ัก ร ่า งก าย ส ูงก ว ่าน ํ้าห น ัก  

เฉล่ียข อ งค น ท ั่ว ไป เก ิน ก ว ่า ร ้อ ยละ 20
โรค โภ ช นาการเก ิน  (โรคอ ้วน) จ าก ราย งาน ก ารท บ ท วน อ งค ์ค ว าม ร ู้เร ื่อ ง เด ็ก

เย าวช น แ ล ะค รอ บ ค ร ัว ใน ป ระ เท ศ ไท ย แ ล ะข ้อ เส น อ เช ิงน โย บ าย แ ล ะก ารว ิจ ัย ข อ ง  พ .ญ .จ ัน ท ร ์เพ ็ญ  

ช ูป ร ะ ภ า ว ร รณ  เม ื่อป ี พ .ศ .2540 ระบ ุว ่าป ัญ ห าน ี้เร ิ่ม พ บ ต ั้ง แ ต ่ห ล ังแ ผ น พ ัฒ น าฯ  ฉบ ับท ี่ 6 ซึ่ง 

ป ระ เท ศ ไท ย ได ้ร ับ ผ ล ส ำ เร ็จ ใน ระด ับ ห น ึ่ง ใน ก ารล ด โรค ข าด โป รต ีน แ ล ะพ ล ัง งาน ใน เด ็ก ก ่อ น ว ัย เร ีย น  

แต ่โรค โภช นาการเก ิน  ค ือ โ รค อ ้วน  ก ็เร ิ่ม เก ิดข ึ้น  แล ะเพ ิ่ม ข ึ้น เร ื่อ ย  ๆ ท ั้ง ใน เด ็ก ก ่อ น ว ัย เร ีย น แ ล ะเด ็ก  

ว ัย เร ีย น  จน ใน ป ี พ .ศ .2540 เด ็ก ว ัย เร ียน ใน เม ือ ง  ส ำ รวจ พ บ ว ่า ม ืภ า ว ะโ รค อ ้ว น ถ ึง ร ้อ ย ล ะ  15.6 จาก  

ก า รท ี่ร ับ ป ระท าน อ าห ารไข ม ัน ส ูงแ ล ะข อ งห วาน ม าก ภ าวะโ รค อ ้วน ท ำให ้ร ่า งก าย ไม ่แ ข ็งแ รงม ืผ ล ร ้าย  

ต ่อ พ ฤ ต ิก รรม ข อ งเด ็ก ท ี่เป ็น โ รค อ ้วน  เม ื่อ โต ข ึ้น ม ัก จ ะห าย ย าก ม ืแ ต ่จ ะ ร ุน แ รงข ึ้น  ซ ึ่งน ับ เป ็น ผ ล ร ้าย อ ีก  

ด ้านห น ึ่ง  น อ ก จาก น ี้เด ็ก ท ี่เป ็น โ รค อ ้วน ย ัง เล ี่ย งต ่อ ก ารเป ็น โ รค เร ื้อ ร ังอ ีก ห ล ายช น ิด  เช ่น  โ รค ค วาม ด ัน  

โลห ิตส ูง โรคห ัวใจขาด เล ือด  โรคน ิ่ว ในถ ุงน ํ้าด ี โ รค เบ าห วาน  โรคไขม ันส ูงใน เล ือด  แล ะโรคม ะเร ็ง  

บ างช น ิด  ด ังน ั้น  ก ารร ับ ป ระท าน อ าห า รให ้อ ย ู่ใน เก ณ ฑ ์ป ก ต ิ จ ึง ม ีค ว า ม ส ำ ค ัญ ม า ก  การท ี่ม ีโรคขาด  

ล า รอ าห า รแ ล ะภ าวะโภ ช น าก า ร เก ิน เป ็น ภ าว ะท ี่พ บ ได ้ใน ห ล าย ป ระ เท ศ ท ี่ก ำล ังพ ัฒ น า  ท ี่อ ย ู่ใน ระย ะ  

เป ล ี่ย น  ค ือ ม ืก าร เป ล ี่ย น แ ป ล งท าง เศ รษ ฐก ิจ  แ ล ะล ังค ม อ ย ่า ง รวด เร ็ว  ท างด ้าน อ าห ารแ ล ะ

โภ .ช น าการจะพ บ ได ้ท ั้งภ าวะโภ ช นาการเก ิน  แล ะโรคขาดล ารอ าห ารก ็ย ังพ บ อย ู่ใน เวล าเด ีย วย ันท ำ 

ให ้เป ็น ภ าวะใน ก ารแ ก ้ไข  2 ด ้าน  ท ั้งด ้าน ข าด แ ล ะด ้าน เก ิน ไป พ ร ้อ ม ย ัน  น ับ เป ็น ป ัญ ห าท ี่ย ุ่ง ย าก  

จะต ้อ งแก ้ไข ให ้เด ็ก ไม ่เพ ีย งแต ่อ ิ่มท ้อ ง  แ ต ่จ ะต ้อ งอ ิ่ม อ ย ่า งม ีค ุณ ภ าพ พ ร ้อ ม ย ัน ไป
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กองโ/ไซนาการ (2548) ได ้น ำ เส น อ ข ้อ ม ูล เก ี่ย วก ับ  ย ุค แ ห ่งก า รบ ร ิโภ ค น ิย ม  ทำให ้ 

เก ิด โ รค อ ้วน ก ัน ม าก ข ึ้น  ป ัญ ห าโรค อ ้วน เก ิด ข ึ้น ท ุก เพ ศ  ท ุกว ัย  ท ั้ง เด ็ก  แ ล ะผ ู้ให ญ ่ เก ิด ข ึ้น จ าก ก าร  

ได ้ร ับ อ าห ารม าก เก ิน ไป  ส ำห ร ับ ใน ว ัย เด ็ก โ รค อ ้วน ท ำให ้ม ีน ํ้า ร ’!น ักมาก  ไม ่เห ม า ะส ม ก ับ ส ่วน ส ูง  ทำให ้ 

เก ิด ผ ล เส ียต ่อ ร ่า งก าย  แล ะส ุข ภ าพ  เป ็นโรค เร ื้อ ร ังต ่าง  ๆ ใน เด ็ก  ได ้แก ่ ม ี'ขาโก ่ง ภ าวะไข ม ัน ใน เล ือด  

สูง เป ็น เบ าห วาน  โรคค วามด ัน โลห ิตส ูง  แ ล ะล ด น ํ้าห น ัก ได ้ย าก ม าก ย ิ่ง ข ึ้น  เม ื่อ เต ิบ โต เป ็นผ ู้ให ญ ่ 

ก ล าย เป ็น ผ ู้ให ญ ่ท ี่อ ้วน  โ รค เร ื้อ ร ังด ังกล ่าว  จ ะม ีค ว า ม ร ุน แ รง ม า ก ข ึ้น  แ ล ะเส ียช ีว ิต ได ้ง ่าย  

ส า เห ต ุของโรคอ ้วน

ว ิน ัย  ด ะห ์ล ัน  (2542) ก ล ่าวว ่า  ส า เห ต ุก า รอ ้วน ข อ ง เด ็ก ใน ย ุค ป ัจ จ ุบ ัน น ี้ ค ือ 

อ าห าร  เด ็ก จ ะ ร ับ ป ระท าน อ าห า รบ ่อ ย ม าก ฃ ึน  แ ล ะอ าห า รป ัจ จ ุบ ัน ม ีล ัด ส ่วน ข อ งไข ม ัน ม าก  เด ็กจ ึงร ับ  

พ ล ัง งาน ม าก เก ิน ไป  ข ณ ะ เด ีย วก ัน ร ่า งก าย ก ็ใช ้พ ล ัง ง าน น ้อ ย  เด ็ก ไม ่ได ้ออกกำล ังก าย

ส ่วน ค ณ ะอ น ุก ร รม ก า รส าข าโภ ช น ศ าส ต ร ์ใน ค ณ ะก รรม ก า รโภ ช น าก า ร  

แห ่งชาต ิ (2540) กล ่าวว ่าล าเห ต ุของโรค อ ้วน ได ้แก ่ ร ับ ป ระท าน อ าห า รม าก เก ิน ค ว าม ต ้อ งก า รข อ ง  

ร ่า งก าย  แ ล ะอ อ ก ก ำล ังก าย น ้อ ย  ก รรม พ ัน ธ ุห าก พ ่อ ห ร ือ แ ม ่อ ้วน  ล ูก ม ีโอ ก าส อ ้วน ถ ึง  80 % ความ  

ผ ิด ป ก ต ิข อ งก าร ุท ำงาน ต ่อ ม ไร ้ท ่อ ม ีผ ล ท ำให ้ก ารผ ล ิต ฮ อ ร ์โม น บ างช น ิด ผ ิด ป ก ต ิ ค วามผ ิดปกต ิท ี่

ส ม อ งส ่วน ฮ ัย โป ธ า ราม ัล ท ำให ้ก า รค วบ ค ุม ก า รร ับ ป ระท าน อ าห า รผ ิด ป ก ต ิ ย าบ างช น ิด  ห ร ือ ภ าว ะ  

บ างอ ย ่า ง  เช ่น ค วาม เค ร ีย ด  ท ำให ้เก ิด ค วาม อ ย าก อ าห ารม าท ข ึ้น

กองโภ ชนาการ (2548) ได ้น ำ เส น อข ้อม ูล ผ ล ก ระท บ จากโรค อ ้วน ได ้แก ่

1. ด ้าน ร ่า งก าย  ท ำให ้เก ิด โรคต ่างๆ  ได ้แก ่ โ รค ค วาม ด ัน โล ห ิต ส ูง

โ รคห ลอด เล ือดห ัวใจต ีบ  โ รค เบ าห วาน  โรค น ิ่ว ในถ ุงน ํ้าด ี เล ัน เล ือดขอด  ผ ู้ห ญ ิงม ีโอกาส เก ิด ม ะเร ็ง  

มดล ูก  รังไข่ เต ้านม  ผ ู้ช ายจะเก ิดม ะเร ็งล ำไล ้ไห ญ ่ ต ่อ ม ล ูก ห ม าก  แล ะโรค เก ี่ย วก ับ ข ้อ  ป ัญ ห า  

เพ ศ ล ัม พ ัน ธ ์

2. ด ้าน จ ิต ใจ  เก ิด ป ม ด ้อ ย  หง ุดหง ิด  เคร ียด  ว ิต ก ก ัง วล

3. ด ้าน ล ังค ม  เก ิด ค วาม ล ับ ส น ใน ช ีว ิต  ป ระส บ ป ัญ ห า ก ับ ค รอ บ ค ร ัว  หร ือ 

อ าช ีพ บ างอ ย ่าง  ม ีฃ ีด จ ำก ัด ส ำห ร ับ ค น อ ้วน

ว ิน ัย  ด ะห ์ล ัน  (2542) ก ล ่าวว ่า  ก ารท ี่จ ะป ้อ งก ัน โ รค อ ้วน ใน เด ็ก ก ็ค ือ  คอยด ูแลอย ่า  

ให ้เด ็ก อ ้วน  แ ล ะส ิ่งท ี่ส ำค ัญ ค ือ เร ื่อ งอ าห ารก ารก ิน  แ ล ะส ร ้า ง ว ิน ัย ก า รร ับ ป ระท าน ให ้แ ก ่เด ็ก  ให ้เด ็ก  

ร ับ ป ระท าน อ าห า ร เป ็น ม ื้อ  อย ่าให ้เด ็กซ ื้อ ขนมแล ้ว เด ิน ไปก ินไป  ค วรให ้เด ็ก น ั่ง เป ็น ท ี่เป ็นท าง  และท ี่ 

ส ำค ัญ ท ี่ส ุด ผ ู้ป ก ค รอ งค วร เป ็น ต ัวอ ย ่า งท ี่ด ี แล ะอ ย ่าบ ังค ับ เด ็ก

กองโภชนาการ (2548) ได ้น ำ เส น อ ข ้อ ม ูล เก ี่ย วก ับ ก ารป ้อ งก ัน  และแก'เข โรค

อ ้วน ได ้ด ังน ี้
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1. บ ร ิโภ ค อ าห ารให ้น ้อ ย ล งก ว ่าท ี่ร ่า งก าย ต ้อ งก ารใช ้ โดยล ดอาห าร 

จ ำพ วก แ ป ้ง  น ํ้าต าล  ไขม ัน  แ ล ะค วรก ิน อ าห ารจ ำพ วก พ ืช  ผัก ผลไม ้ ท ี่ไม ่หวาน 'จ ัด  ซ ึ่งให ้ใยอาหาร 

ช ่ว ย ใน ก า รข ับ ถ ่าย

2. อ อ ก ก ำล ังก าย อ ย ่า งส ม ํ่า เส ม อ ท ุก ว ัน

3. เล ือกอาห ารท ี่ใช ้พ ล ังงานต ํ่า  แ ล ะห าง ่าย

4. พ ย าย าม ท ำค วาม พ อ ใจ ใน อ าห ารท ี่บ ร ิโภ ค  แ ล ะข ณ ะท ี่บ ร ิโ ภ ค ช ้า ๆ  

ห ร ือ พ ย าย าม ย ืด เว ล า ร ับ ป ระท าน ให ้น าน

5. พ ย า ย าม ป ร ับ ต ัว เอ ง ไ ม ่ร ับ ป ร ะท าน อ าห า รห วาน ห ร ือ ม ัน  โดยไม ่เต ิม  

น ํ้าต าล  หร ือ ก ระ เท ีย ม เจ ีย ว ใน อ าห า ร

6. ถ ้า ว ัน ใด จ ะไป งาน เล ีย งน อ ก บ ้าน ต ้อ ง ร ับ ป ระท าน อ าห ารม ื้อ อ ื่น ให ้

น ้อยลง

3. บทบาทของผู้ปกครองเด็กว้ยอนุบาลในการลัดโภชนาการ
3.1 ค วาม ห ม าย ข อ งบ ท บ าท ข อ งผ ู้ป ก ค รอ งใน ก ารล ัด โภ ช น าก าร

ผ ู้ป กครอง ห ม าย ถ ึง  พ ่อ แม ่เด ็ก เอ งซ ึ่งม ีห น ้าท ี่ร ับ ผ ิด ช อ บ เป ้น ผ ู้ป ก ค รอ ง เด ็ก  ซ ึ่งเป ็นล ูกฃอง 

ตนเอง ห ร ือ เด ็ก บ างค น ไม ่ได ้อ ย ู่ใน ค วาม ป ก ค รอ งข อ งพ ่อ แ ม ่ข อ งต น เอ งแ ต ่ม ีผ ู้อ ื่น อ าจจ ะ เป ็น ญ าต ิ

ข อ งพ ่อแม ่ห ร ือผ ู้อ ื่น ใด ซ ึ่งพ ่อ แม ่ไ ว ้ว างใจ ร ับ ห น ้าท ี่เป ็น ผ ู้ป กค รองแ ท น พ ่อแม ่

บ ท บ าท ข อ งผ ู้ป ก ค รอ ง เด ็ก ว ัย อ น ุบ าล ใน ก ารล ัด โภ ช น าก าร  ห ม าย ถ ึง  ห น ้าท ี่ร ับผ ิดชอบของ 

ผ ู้ป ก ค รอ งใน ก ารล ัด อ าห ารให ้เห ม าะส ม ก ับ ส ภ าว ะแ ล ะว ัย ข อ งบ ุค ค ล โด ย ค ำน ึงถ ึงป ระโย ช น ์ข อ ง  

ส า รอ าห า ร  ค วาม ต ้อ งก ารส ารอ าห ารข อ งบ ุค ค ล ว ัย ต ่า ง  ๆ ป ร ิม าณ ส า รอ าห า รท ี่ค ว รได ้ร ับ  และโทษ 

ข อ งก ารได ้ร ับ ส ารอ าห ารม าก ห ร ือ น ้อ ย เก ิน ไป  ซ ึ่งได ้แก ่ ก า ร เป ็น แ บ บ อ ย ่า ง  ก ารวางแ ผ น เก ี่ย วก ับ  

อ าห าร  ก า รส อ น ม า รย าท ใน ก า รร ับ ป ระท าน อ าห า ร

3.2 ค วาม ส ำค ัญ ข อ งบ ท บ าท ข อ งผ ู้ป กค รอ งใน ก ารล ัด โภ ช น าก าร

ค รอ บ ค ร ัว เป ็น ส ถ าบ ัน ท ี่ส ำค ัญ ท ี่ส ุด แ ล ะ เป ็น ส ถ าบ ัน อ ัน ด ับ แ รก ท ี่จ ะส ร ้า ง เด ็ก ให ้เป ็น บ ุค ค ล  

ท ี่ส าม า รถ ด ำ เน ิน ช ีว ิต อ ย ่า ง เป ็น ส ุข แ ล ะ เต ็ม ค ัก ย ภ าพ  ก ารท ี่เด ็ก จ ะ เจ ร ิญ เต ิบ โต แ ล ะม ีพ ัฒ น าก า รม าก  

น ้อ ย เพ ีย ง ใด ข ึ้น อ ย ู่ก ับ ก า รป ฏ ิบ ัต ิข อ งพ ่อ แ ม ่เป ็น ส ำค ัญ  ก า รท ี่เด ็ก ม ีบ ุค ล ิก ภ าพ ท ี่ด ีส าม า รถ ป ร ับ ต ัว  

เข ้าก ับส ิ่งแวดล ้อมได ้ด ี โ ด ย ได ้ร ับ ก า รส ่ง เส ร ิม ด ้วย อ าห ารท ี่ม ีค ุณ ค ่าแ ล ะถ ูก ล ัด ส ํวน  ก ารส ่ง เส ร ิม ให ้ 

เล ่น แ ล ะท ำก ิจก รรม เพ ื่อ ใช ้อ ว ัย ว ะ เค ล ื่อ น ไห วให ้เก ิด ท ัก ษ ะท ั้งต ้อ งม ีก ารพ ัก ผ ่อ น แ ล ะป ้อ งก ัน ให ้พ ้น  

อ ัน ต ราย  จ ะท ำให ้เด ็ก เข ้าล ังค ม ได ้ด ีแ ล ะม ีพ ัฒ น าก ารท างอ ารม ณ ์
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Young & Willทาott (1974: 337-340) ได้กล่าวถึงหน้าท่ีของครอบครัวไว้ว่ามีหน้าท่ีในทาร 
สร้างสรรค์สมาชิกใหม่ ซ่ึงเป็นหน้าท่ีของครอบครัวประสงค์จะมีสมาชิกใหม่ และให้การดูแล
อุปถัมภ์ เลียงดูให้สมาชิกอยู่รอดเพ่ือให้เป็นสมาชิกของสังคมต่อไป 

ครอบครัวกับการอบรมเล้ียงดูเด็ก
วารุณี บิณฑสันต์ (2514 : 24 -  25 ) ครอบครัวเป็นหน่วยสังคมท่ีมีความหมาย 

และสำคัญท่ีสุด เป็นท่ียอมรับของชุมชนว่าครอบครัวเป็นหน่วยมูลฐานในสังคมมนุษย์ เพราะ 
ครอบครัวช่วยธำรงไว้และสืบต่อเน่ืองสังคมมนุษย์โดยก่อกำเนิดคนรุ่นหลังให้มาเป็นสมาชิกของ 
สังคมมนุษย์ใม่เพียงแต่ร่างกาย ยังสืบต่อเน่ืองในทางวิชาการฃนบธรรมเนียมประเพณี และ
สติปัญญา

Hostler (1969 : 82 -  83 ) ได้กล่าวถึงการเล้ียงดูของพ่อแม่ ท่ีมีต่อลูกว่าหากเด็ก 
คนน้ันจะเจริญเติบโตได้ใม่เต็มท่ีในด้านท่ีเก่ียวกับอารมณ์ สังคม และการติดต่อกับผู้อ่ืน เพราะแม่ 
เสมือนผู้ก่อตังส่ิงเหล่านีให้แก่เด็ก โดยเด็กจะได้รับการเรียบรู้ท่ีจะรักจากการพูดและการกระทำ
ของแม่

Musssen (1963) ได้กล่าวว่า การอบรมเล้ียงดูในระยะต้นของชีวิต ควรมีพ้ืนฐาน 
ในการให้ความรักและความอบอุ่นเป็นสำคัญ และเม่ือเด็กโตข้ึนเขาจำเป็นท่ีจะต้องได้รับ 
ส่ิงแวดล้อมท่ีจะสร้างเสริม พัฒนาการของเขาให้กว้างออกไป ซ่ึงสภาพท่ีแวดล้อมเด็กและทัศนคติ 
ของพ่อแม่จะเข้ามามีอิทธิพลต่อเด็ก โดยเฉพาะแบบแผนของครอบครัวและวิธีการอบรมเล้ียงดู
รวมท้ังพฤติกรรมท่ีพ่อแม่ประพฤติต่อเด็ก มีล่วนเก่ียวข้องกับพัฒนาการของเด็กโดยตรงท้ังส้ิน

จินตนา หมู่ผ้ึง (2525) ได้เขียนไว้ในตำราการอบรมเล้ียงดูเด็กว่า การปลูกฝังการ 
ล่งเสริมนิสัยท่ีดีงามให้แก่เด็ก เพ่ือให้เด็กพร้อมท่ีจะดำเนินชีวิตเป็นผู้ใหญ่ท่ีดีในภายหน้าควรจะยึด 
หลักในการอบรมท่ีจะให้เด็กเจริญเติบโตพร้อมกันทุกด้านคือ

1. ด้านร่างกาย (Physical) ล่งเสริมความเจริญเติบโต ความแข็งแรง 
ของร่างกาย ปลูกฝังทางสุขอนามัย แกกิจนิสัยและสุขนิสัยท่ีดี ให้รักษาความละอาด รู้จักเลือก 
รับประทานอาหารท่ีเป็นประโยชน์และเป็นเวลา ตลอดจนการใช้ห้องน้ํา ห้องล้วมให้ถูกต้อง แกให้ 
แล่นและออกกำลังกายเพ่ือบริหารกล้ามเน้ือล่วนต่าง  ๆ ท้ังรู้จักการพักผ่อนหย่อนใจท่ีถูกวิธี
ด้านจิตใจ-อารมณ์ (Emotional) ปลูกฝังให้รู้จักควบคุมอารมณ์ มีเหตุผลไม่ฉุนเฉียวเอาแต่ใจ 
ตนเอง ไม่โกรธง่าย ซ่ือสัตย์มีสัมมาคาราวะ กตัญญกตเวที เคารพเช่ือฟังผู้ใหญ่ และมีความเช่ือใน 
คำลังสอนของศาสนา

2. ด้านสังคม (Social) ปลูกผังให้เด็กรู้จักปฏิบัติตนต่อหมู่คณะ
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กล้าแสดงออกด้วนตนเองในทางท่ีถูกท่ีควร รู้จักการเล่น การทำงานร่วมกับผู้อ่ืน เคารพสิทธิและ 
หน้าท่ี ตลอดจนมีความรับผิดชอบ แกให้รู้จักการรับและการให้เพ่ือให้ตดิเป็นนิสัยท่ีดี พร้อมท่ีจะ 
ปรับตัวเข้าสังคมและส่ิงแวดล้อม ตลอดจนสามารถอยู่ร่วมในสังคมใด้อย่างดี

3. ด้านสติปัญญา (Intellectual) ล่งเสรมให้มีเซาวํไหวพริบ เฉลียวฉลาด 
รู้จักหาเหตุผลให้เกิดความเข้าใจด้วยตนเอง มีความพยายาม อดทน สนใจต่อส่ิงต่าง รๆอบตัว มี 
ความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์ เช่ือม่ันในตนเอง กล้าพูด กล้าแสดงออก แ กให้เป็นคนว่องไว ขยัน รักการ 
อ่าน

นอกจากน้ีวันเพ็ญและคณะ (2526) กล่าวว่า พัฒนาการทางด้านร่างกายมีล่วน 
เก่ียวข้องกับการอบรมเล้ียงดูอย่างย่ิง เพราะเด็กจะมีพัฒนาการทางร่างกายเป็นไปตามปกติ มี 
สุขอนามัยสมบูรณ์หรือไม่ ข้ึนอยู่กับความเช่ือและการปฏิมัติของบิดามารดาเก่ียวกับการอบรม
เล้ียงดู เช่น เก่ียวกับการบริโภคและการมีสุฃนิสัยท่ีดี นอกจากน้ันฐานะทางเศรษฐกิจ ขนาด 
ครอบครัว และระดับการคืกษาก็เป็นองค์ประกอบสำคัญเช่นกัน เด็กท่ีมีสุขอนามัยลมบูรณ์ ยัง 
เจริญเติบโตและมีพัฒนาการด้านต่าง  ๆ ในทิศทางท่ีดีอีกด้วย ไม่ว่าจะเป็นด้านร่างกาย อารมณ์ 
สังคม หรือสติปัญญา ก็ตาม

บทบาทของผู้ปกครองต่อการสนองความต้องการของเด็ก ท่ีกล่าวมาน้ี คือสนอง 
ความต้องการทางด้านสรีระวิทยา (Physiological need) เป็นเร่ืองท่ีถือว่าเป็นอันดับแรก เพราะถ้า 
ตอบสนองพอเพียงก็จะให้มีผลต่อการพัฒนาการด้านอ่ืน  ๆ ตามมาซ่ึงจะทำให้ได้ดังน้ี

1. อาหาร ควรให้ถูกหลักโภชนาการต้ังแต่วัยทารก
2. การพักผ่อน ให้เด็กได้นอนอย่างเพียงพอ เหมาะลมกับวัย และรู้จัก 

ทำงานพักผ่อน เช่น งานอดิเรก
3. การออกกำลังกาย ควรให้เด็กออกกำลังกายอย่างถูกต้องและเหมาะสม
4. การขับถ่ายแกให้เด็กขับถ่ายให้เป็นเวลา

จากข้อความข้างต้นจะเห็นว่าครอบครัวเป็นสถาบันและเป็นหน่วยสังคมท่ีมี 
ความหมายและมีบทบาทสำคัญในการให้การดูแลเอาใจใล่สมาชิกในครอบครัวให้การดูแล 
อุปถัมภ์ เล้ียงดูให้สมาชิกอยู่รอดเพ่ือให้เป็นสมาชิกของสังคมต่อไป ซ่ึงบุคคลในครอบครัวน้ันได้แก่ 
พ่อ แม่ ลูกและแต่ละคนมีบทบาทท่ีแตกต่างถันออกไป คือ พ่อแม่มีบทบาทในการให้ความรัก และ 
ดูแลเอาใจใล่ ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองอาหาร ควรให้ถูกหลักโภชนาการต้ังแต่วัยทารก การพักผ่อนให้เด็ก 
ได้นอนอย่างเพียงพอเหมาะสมกับวัย และรู้จักทำงานพักผ่อน เช่น งานอดิเรก การออกกำลังกาย 
ควรให้เด็กออกกำลังกายอย่างถูกต้องและเหมาะสมการขับถ่าย แกให้เด็กขับถ่ายให้เป็นเวลา เป็น 
ต้น
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3.3 บทบาทของผู้ปกครองในการจัดโภชนาการให้กับเด็กอนุบาล ได้แก่
3.3.1 การเป็นแบบอย่าง เด็กส่วนมากมักจะเอาอย่างผู้ใหญ่ โดยเฉพาะพ่อแม่ 

ดังน้ันพ่อแม่ต้องทำตัวอย่างท่ีดีให้เด็กเห็นในเวลารับประทานอาหาร อย่าแสดงการไม่ชอบอาหาร 
ใดให้เด็กเห็น เม่ือรับประทานอาหารใดก็ควรลอนให้เด็กรับประทานด้วย นอกจากพ่อแม่จะช่วย 
ลอนให้เด็กรู้จักรับประทานอาหารดีมีประโยชน์แล้วควรสอนเร่ืองมารยาทในการรับประทานอาหาร 
ไปพร้อมกันด้วย ต้องสอนให้เด็กช่วยตัวเอง เช่น รับประทานอาหารเองไม่ต้องป้อน เด็กจะได้รู้จัก 
ใช้มือด้วย

พรรณี รัตนธรรม (2543) กล่าว่า บิดามารดาหรือผู้เล้ียงดูเด็กควรเป็น 
แบบอย่างในการรับประทานอาหารทุกอย่าง ไม่เสือกรับประทานอาหาร เช่นถ้าผู้ใหญ่เข่ียผักออก 
ให้เด็กเห็น เด็กจะไม่รับประทานผักเช่นกัน

วลัย อินทรัมพรรย์ (2530) กล่าวว่า ผู้ใหญ่ควรเป็นตัวอย่างท่ีดีแก่เด็ก 
เม่ือเด็กโตพอควรจัดให้รับประทานพร้อมผู้ใหญ่ เพ่ือจะได้หัดรับประทานอาหารชนิดต่าง  ๆ ใน 
ครอบครัว ผู้ใหญ่ควรเป็นตัวอย่างท่ีดีในการรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์แก'ร่างกาย

อบเชย วงดัทอง (2546) กล่าวว่า พ่อแม่ต้องเป็นตัวอย่างท่ีดี 
ในการรับประทานอาหาร เด็กส่วนมากจะเจียนแบบจากพ่อแม่ พ่อแม่ต้องรับประทานอาหารท่ีมื 
ประโยชน์ให้ลูกเห็น ไม่เสือกชนิดอาหาร ถ้าไม่ชอบอาหารชนิดไหน ไม่ควรเข่ียไว้ช้าง  ๆ จาน หรือ 
แสดงท่าทางไม่ชอบอาหารน้ันให้เด็กเห็น ไม่ควรวิจารณ์อาหารชนิดน้ันให้เด็กเห็น

ส่วนวิน์ย ดะห์ลัน (2542) กล่าวว่าผู้ปกครองควรหาเวลารับประทาน 
อาหารพร้อมกับเด็กโดยเฉพาะม้ือเย็นอย่าปล่อยให้เด็กอยู่กับโทรทัศน์หรือคอมพิวเตอร์ในช่วงเวลา 
อาหารเย็นเพราะนอกจากจะทำให้เด็กมีปัญหาด้านสุขภาพแล้วยังทำให้เด็กไม่รู้จักการแบ่งเวลา 
การได้รับประทานอาหารกับเด็กจะทำให้ผู้ปกครองสอนเด็กและให้เด็กรับประทานอาหาร 
เหมือนกับผู้ใหญ่ หากผู้ใหญ่ชอบรสเผ็ดควรแยกแต่ไม่ใช่แยกสำรับเพราะทำให้เด็กเกิดความรู้สึก 
ถึงความไม่เท่าเทียมได้

ปราณี ลวัสด๋ึสาลี (2518) กล่าวว่าสมาชิกของครอบครัวต้องหลีกเล่ียง 
การแสดงออกซ่ึงความชอบหรือไม่ชอบเพราะเด็กจะรับประทานอาหารอาหารได้ทุกอย่างท่ี 
ผู้ปกครองจัดให้ แต่เม่ือร่วมรับประทานพร้อมกับพ่อแม่จะเลียนแบบทันที

จะเห็นได้ว่าเด็กวัยน้ีเป็นวัยท่ีเลียนแบบจากส่ิงท่ีเห็น ช่วงน้ีผู้ปกครองควร 
ท่ีจะลอนในเร่ืองเก่ียวกับการรับประทานอาหารให้กับเด็ก ไม่เลือกรับประทานอาหารเฉพาะท่ีชอบ 
และควรสอนเร่ืองมารยาทในการรับประทานไปพร้อมกันด้วย ต้องสอนให้เด็กช่วยตัวเอง เช่น กิน 
อาหารเองไม่ต้องป้อน เด็กจะได้รู้จักใช้มือด้วย
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3.3.2 การวางแผนเก่ียวกับอาหารได้แก่ 
ก. การกำหนดรายการอาหาร

เมธี ปิลันธนานนท์ (2548) กล่าวถึง การกำหนดรายการอาหาร 
แต่ละวันว่า การกำหนดรายการอาหารแต่ละวัน ควรกำหนดรายการอาหารให้ง่าย  ๆ และใช้อาหาร 
ท่ีมีในท้องถ่ินเลือกอาหารที,มีคุณค่าทางโภชนาการเหมาะลมกับผู้รับประทานโดยจัดซ้ือจากตลาด 
โดยตรงหรือโดยการประมูล และควรกำหนดรายการอาหารไว้ล่วงหน้าอย่างน้อย 2 สัปดาห์

ทวีสินธ้ิ สินธิกร (ม.ป.ป.) กล่าวถึง การกำหนดรายการอาหาร 
ควรคำนึงถึงอาหารหลัก 5 หมู่ สำหรับประเทศไทย ซ่ึงได้แก่

1. เนึอสัตว์ไข่ ถ่ัวเมล็ดแห้ง และนม
2. ข้าว แป้ง น้ําตาล เผือก มัน
3. ผักใบเขียว และผักอ่ืน ๆ
4. ผลไม้ต่าง ๆ
5. ไขมันจากสัตว์และพืช

นอกจากน้ัน วนิดา เสนึเศรษฐ (2530) กล่าวถึง เกณฑ์ท่ีใช้ใน 
การกำหนดรายการอาหารไว้ดังน้ี คือ

1. ตัวอาหาร ควรต้องตา และจูงใจผู้รับประทานเพ่ือทำ 
ให้เกิดความรู้สึกอยากรับประทานอาหารซ่ึงประกอบด้วย

1.1 ลีของอาหารอาหารในม้ือหน่ึงหรือ'ชุดหน่ึง 
ควรให้มีลีแตกต่างกันเพ่ือความน่ารับประทาน วิธีท่ีจะทำให้อาหารมีลีต่างกัน ก็โดยใช้พืชผักและ 
ผลไม้ท่ีมีลีแตกต่างกัน และต่างชนิดกัน หรืออาจใช้ผักหรือผลไม้ตกแต่งหน้าอาหาร ได้แก่ การโรย 
หน้าด้วยผักชีหรืออาจเติมลีสำหรับอาหารท่ีจัดสำหรับโอกาสพิเศษ การใช้ภาชนะเพ่ือช่วยเพ่ิมสีสัน 
ก็เป็นส่ิงท่ีทำได้ แต่ต้องระวังใข้ลีให้เหมาะสม

1.2 ขนาดและรูปร่างของอาหาร ขนาดช้ินของ 
อาหารดิบควรมีเล็กบ้างใหญ่บ้างและรูปร่างไม่ควรเหมือนกันเพ่ือช่วยเพ่ิมความน่าสนใจต่ออาหาร 
ท่ีเห็น

1.3 ชนิดของอาหารดิบ ไม่ควรใช้อาหารดิบ 
หลายชนิดเป็นเคร่ืองประกอบในอาหารแต่ละอย่าง เพ่ือหลีกเล่ียงมิให้อาหารมีลีซ้ํากัน

ควบคู่กับตัวอาหาร ดังน้ี
2. องค์ประกอบอ่ืน  ๆ ท่ีจำเป็นต้องนำมาพิจารณา

2.1 ผ้รับประทาน การจัดอาหารให้เหมาะสม
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กับความต้องการทางโภชนาการฃองแต่ละบุคคลต้องคิดถึง วัย เพศ กิจกรรม และสภาพของ 
ร่างกายของผู้รับประทานเป็นหลัก เช่น อาหารบางชนิดเหมาะสำหรับผู้ใหญ่แต่ไม่เหมาะสมสำหรับ 
เด็ก ขนบธรรมเนียม ศาสนา ภาคท่ีอยู่ของผู้รับประทาน ซ่ึงจะต้องนำมาพิจารณาในการกำหนด 
รายการอาหารด้วย นอกจากน้ันควรทราบจำนวนเพ่ือเป็นการกำหนดจำนวนอาหารในชุดว่าควรจะ 
มีก่ีอย่าง และยังช่วยให้สามารถกะค่าใช้จ่ายได้ถูกต้องอีกด้วย

2.2 เวลา ผู้จัดอาหารต้องรู้ว่าอาหารท่ีจัดน้ัน
เป็นอาหารม้ือใดหรือจะรับประทานเวลาใดเพ่ือจะได้กำหนดรายการอาหารได้เหมาะสมกับสถานท่ี 
ทรัพยากรท่ีมี ได้แก่ งบประมาณ เวลาและแรงงาน เคร่ืองใช้และอุปกรณ์

ประลานสุข สุชาตานนท์ (ม.ป.ป.) ซ่ึงกล่าวถึง องค์ประกอบของ
การกำหนดรายการอาหาร ไว้ดังน้ี

1. การจัดให้เหมาะกับความต้องการของแต่ละบุคคล
ต้องคำนึงถึงวัย เพศ กิจกรรม ศาสนา

2. ควรรู้ว่าอาหารท่ีจัดน้ันเป็นอาหารม้ือใด เวลาใด
เพ่ือจะได้กำหนดรายการเหมาะสม

3. ผู้จัดต้องรู้ว่าอาหา:ท่ีจัดน้ันจะรับประทาน ณ 
สถานท่ีท่ีใดเพ่ือจะได้จัดรายการอาหารได้เหมาะ

4. ทรัพยากรท่ีมี ได้แก่ งบประมาณ เวลา แรงงานและ
อุปกรณ์เคร่ืองใช้

5. ควรทำลีของอาหารให้แตกต่างกัน ให้มีขนาด 
รูปร่าง เล็กใหญ่แตกต่างกันไป เพ่ือช่วยให้อาหารดูน่ารับประทานย่ิงฃึน

จะเห็นได้ว่าการกำหนดรายการอาหารเป็นส่ิงสำคัญท่ีผู้ 
จัดอาหารควรคำนึงถึงเพ่ือเป็นการวางแผนในการจัดเตรียมอาหารให้มีคุณค่าและปริมาณท่ี 
เหมาะสมกับวัยของผู้รับประทาน นอกจากน้ันยังทำให้ผู้จัดอาหาร ลามารถบริหารงบประมาณท่ีมี 
อยู่ให้ใด้ประโยชน์สูงสุด

ข. หลักการเลือกซ้ืออาหาร
ผู้จัดอาหารควรมีความรู้และความชำนาญในการเลือกช้ืออาหาร 

สดและอาหารแห้งท่ีใช้ในการจัดประกอบอาหารเพราะอาหารท่ีสดใหม่จะมีประโยชน์ต่อผู้ท่ี 
รับประทานมากท่ีสุด

วนิดา เสนีเศรษฐ (2530) กล่าวถึง หลักการเลือกช้ืออาหารว่า 
อาหารเป็นปัจจัยสำคัญในการดำรงชีวิตมนุษย์ ในหน่ึงวันเราจะต้องรับประทานอาหารถึง 3 ม้ือ

I  2 2 6 6 3 1 0 1
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การเลือกซืออาหารโดยวิธีฉลาดประหยัดเงินและเวลาจึงเป็นส่ิงจำเป็นและสำคัญย่ิง ควรจะยึดถือ 
ในการเลือกซ้ืออาหาร ดังน้ี

1. งบประมาณท่ีมีอยู่ต่อวัน ต่อสัปดาห์ ต่อเดือน 
อาหารท ี'ม ีคุณภาพดืไม่ได้อยู่ท ี่ราคาเสมอไปถ้าอาหารนันมีคุณค่าทางอาหารพอกันแต่เปรียบเทียบ 
ราคาท่ีแตกต่างกันและซ้ือตามงบประมาณจะเป็นการประหยัดกว่า

2. ฤดูกาล การเลือกซืออาหารให้ถูกต้องตามฤดูกาล 
เช่น ซ้ือผักและผลไม้ตามฤดูกาลจะมีรส อร่อย สด และมีคุณค่าทางอาหารสูงกว่า

3. จำนวนของการเลือกชือฃองจำนวนมากถูกกว่าการ 
ซ้ือปลีก เช่น กะปิ หัวหอม กระเทียม น้ําตาล หมู ฯลฯ

4. แหล่งผลิตและจำหน่าย การซ้ืออาหารท่ีลามารถหา 
ไดืในท้องถ่ินหรือตลาดใกล้บ้าน เช่น ผักท่ีชาวบ้านปลูกเองแล้วนำมาขายในตลาดตอนเช้าราคาจะ 
ถูกกว่าและของท่ีต้องการซ้ือ เช่น ผักลด ผลไม้ ย่อมจะสดกว่าผักท่ีผ่านการขนล่งมาจากระยะทาง 
ไกล

5. เวลา เพ่ือการประหยัดเวลา โดยกำหนดเวลาการ 
จ่ายตลาด เช่น สัปดาห์ละ 1-2 ครัง จะช่วยลดเวลาในการซือมากข้ึนคุณค่าอาหาร การเลือกซ้ือ 
อาหารประเภท ควรพิจารณาคุณค่าของอาหารให้ครบถ้วนตามหสักอาหาร 5 หมู่ เพราะว่าร่างกาย 
ของมนุษย์ต้องการอาหารครบ 5 หมู่ ในแต่ละม้ือจึงควรt เกให้เด็กมีบริโภคท่ีดื ได้แก่ ไม่รับประทาน 
อาหารซ้ํา  ๆอยู่อย่างเดียว หรือไม่กินผักเลย ซ่ึงมีโอกาลท่ีจะเป็นโรคขาดสารอาหารในอนาคตได้

6. ความนิยมของผู้รับประทาน ควรพิจารณาถึง 
ความชอบและไม่ชอบอาหารตามอายุและวัยของเด็กนอกจากนีในการเลือกซ้ืออาหารควรจัด 
อาหารให้เหมาะกับกลุ่มคนตามวัฒนธรรม ประเพณีและศาลนาด้วย

7. วัยของบุคคล การเปล่ียนวัยมีผลต่อการรับประทาน 
ด้วย เช่น บางคนอายุมากข้ึนเร่ิมชอบรับประทานผักหรือชอบรับประทานผักท่ีมีรสขม  ๆได้ เป็นต้น

8. ไม่ควรซ้ืออาหารท่ีขายเป็นกองในราคาถูกเพราะ 
อาหารท่ีขายเป็นกองมักจะมีอาหารท่ีเส่ือมคุณภาพปะปนอยู่ด้วย การเลือกซ้ืออาหารลด ละอาด 
และมีราคาแพงกว่าเล็กน้อย จะได้อาหารท่ีมีคุณภาพดีกว่า

9. สภาพแวดล้อมมีผลต่อราคาของ ควรซ้ือจากเจ้าของ 
ประจำ โดยเฉพาะ เน้ือ หมู ไก่ เพราะมีโอกาสท่ีจะได้ของคุณภาพดีมากกว่า

10. ศึกษาราคา เน่ืองจากแต่ละตลาดราคาไม่แน่นอน
การทราบราคาของจะช่วยได้มาก
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11. มีความเข้าใจและมีความรู้เร่ืองลักษณะ ความ 
แตกต่างของ ของดีและไม่ดี ตลอดจนคุณค่าของอาหารท่ีมีต่อร่างกายด้วย

นอกจากน้ัน ประลานสุข สุชาตานนท์ (ม.ป.ป.) ยังกล่าวถึงการ 
เลือกซ้ืออาหารประ๓ทต่าง  ๆไว้ดังน้ี

1. ประเภทเน้ือสัตว์เล้ียงควรพิจารณาดังน้ี เน้ือวัวควร
มีลืแดงสดถ้าสีแดงเข้มจะเป็นเน้ือควาย มันเน้ือวัวจะมีสีเหลืองอ่อน มันเน้ือควายมีสิเขียว ล่วนเน้ือ 
หมูควรมีสีแดงสดและควรคำนึงถึงพยาธิในตัวหมูด้วย ช่ึงล่วนใหญ่เป็นพยาธิตัวกลม มีช่ือว่า
Trichineella spirali

2. ประเภทสัตว์ปีกควรพิจารณาดังน้ื ใต้ปีกไม่เหนียว 
ปลายปีกไม่มีสีคล้ํา หนังบาง เติม ไม่ย่น สิไม่ซีด ไม่มีกล่ินตุ ตาใส ไม่ลึกโน ไม่มีรอยช้ําเขียวตาม 
ท้อง คอ และไม่มีเมือก

3. ประเภทสัตว์'น้ําควร'พิจารณาดังน้ื ปลา ควรมีเกลด 
เป็นเงาขอดออกยาก เหงือกแดง ลด และไม่แห้ง คาวน้อย ตาโปนออกมานอกกระบอกตาและใส 
เม่ือกดลงลูกนัยน์ตาจะกระเด้งออกมาได้ เน้ือแน่น รูก้นปิดสนิท ตัวจะจมในน้ํา ปลาทะเล (ชนิด 
ราคาถูก) ทอด จ้ิมน้ําปลามะนาว หรือทำเปร้ียวหวานก็นับว่า:ป็นอาหารท่ีมีประโยชน์ ปลาทะเล 
ทุกชนิดมีโปรตีนและไอโอดีน ไอโอดีนช่วยให้ต่อมไธรอยด์ทำงานปกติป้องกันไม่ให้เป็นโรคคอพอก

4. กุ้งควรมีสีเขียวหรือค่อนข้างขาว มีกล่ินคาวน้อย หัว 
ติดแน่น เน้ือเหนียว ปู ถ้าเป็นปูไข่จะมีเสียงแน่นทึบ หอย กาบหอยยังไม่อ้า เวลาจับจะทุบแน่น สี 
ไม่ซีดไม่มีคาวจัด

5. อาหารแห้งและกระป๋องควรพิจารณา ดังน้ืข้าว ต้อง 
ไม่มีเศษผงปะปน ไม่มีกล่ินอับเมล็ด ไม่หักปนมาก ควรเลือกซ้ือข้าวซ้อมมือ แป้งไม่มีกล่ินอับไม่มี 
ตัวมอด แมลง ฝน ผง หรือรา ถ่ัวควรซ้ือชนิดไม่ได้เอาเปลือกออก จะเก็บไว้ได้นานเมล็ดจะลดใล 
ลม่ําเสมอ ไม่มีรังตัวมอดหรือตัวแมลงต่าง  ๆปะปน

6. อาหารกระป๋อง ต้องมีรายละเอียดต่าง  ๆได้แก่ ช่ือ 
เลขทะเบียนอาหาร สถานท่ีต้ังของผู้ผลิต วัน เดือน ปีท่ีผลิต น้ําหนักสุทธิ ชนิดและประมาณของ 
วัตถุเจือปนบนฉลาก ลักษณะตัวกระป๋อง ต้องเรียบ ท้ังฝาและก้น ไม่โปงหรือนูนออกไม่เป็นสนิม 
ไม่บุบบู้บ้ี

7. ยักและผลไม้ควรพิจารณา ความสด ความอ่อนแก่ 
ลักษณะท่ีน่ากิน ล่วนท่ีรับประทานได้ ฤดูกาล และท้องถ่ิน และคุณค่าทางโภชนาการ

8. เม่ือซ้ืออาหารสำเร็จแล้วก็ต้องอุ่นให้เดือดก่อน
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รับประทานหรือถ้ายังไม่รับประทานให้เก็บเข้าตู้เย็นทันที เพ่ือตัดโอกาลท่ีเช้ือโรคจะเจริญเติบโต
สร้างสารพิษช้ืนมาในอาหาร ก่อนรับประทานก็อุ่นให้เดือดเสียก่อน

จะเห็นได้ว่าการเลือกช้ือวัตถุดิบท่ีดีและมีคุณภาพ จะ 
เป็นส่วนหน่ึงท่ีช่วยให้อาหารน้ันมีคุณภาพท่ีดืแต่ก็ไม่เสมอไปท้ังน้ีข้ึนอยู่กับองค์ประกอบต่าง  ๆอีก 
หลายประการ เช่น วัตถุดิบท่ีดูดีและมีคุณภาพ โดยเฉพาะ อาหารประเภทผักและผลไม้ ซ่ึงอาจจะ 
มีสารเคมีท่ีเป็นพิษปะปนมาทำให้เป็นอันตรายต่อผู้รับประทานได้ ตังน้ันผู้ปกครองควรให้ความใส่ 
ใจในเร่ืองน้ีให้มากท่ีสุด

ในการเลือกอาหาร นอกจากผู้เลือกจะต้องคำนึงถึง
ความต้องการสารอาหารของร่างกายเป็นประการสำคัญแล้ว ยังต้องพิจาณาถึงความลามารทของ 
ร่างกายท่ีจะย่อยและดูดซึมอาหารน้ันด้วยเพ่ือให้ร่างกายใช้อาหารท่ีรับประทานเข้าไปให้เป็น 
ประโยชน์ได้เต็มที, ความสด ความสะอาด ความน่ากินของอาหาร มีส่วนสัมพันธ์กับความอยาก 
อาหารและประโยชน์ท่ีผู้บริโภคจะได้รับสารอาหารน้ันอย่างใกล้ชิด นอกจากน้ีผู้เลือกอาหารต้อง 
คำนึงถึงเศรษฐกิจของครอบครัวด้วย โดยคิดถึงรายได้ของครอบครัวเป็นเกณฑ์ในการเลือกช้ือ
อาหาร แล้วพยายามเลือกช้ืออาหารท่ีมีราคาพอสมควร แต่ในขณะเดียวกัน ให้ประโยชน์ตาม 
โภชนาการคุ้มค่าแก่ผู้ช้ือแสะผู้บริโภค การเลือกบริโภคอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการสูง คุณภาพ 
ดี แม้ราคาจะแพงข้ึนอีกเล็กน้อย แต่ก็ช่วยประหยัดเวลาและความยุ่งยากในการเตรียมหุงต้ม และ 
ช่วยประหยัดเงินค่ารักษาตัวไปด้วยในขณะเดียวกัน การรับประทานเพ่ือสุขภาพอนามัยนับว่าเป็น 
การลงทุนท่ีคุ้มค่าท่ีสุด (คณะอนุกรรมการสาขาโภชนศาสตร์ในคณะกรรมการโภชนาการแห้งชาติ: 
2540)

สำหรับการเลือกอาหารให้เด็กก่อนวัยเรียนมีดังน้ี
1. คำนึงถึงประโยชน์ท่ีจะได้รับจากอาหาร ก่อนท่ีจะเลือกซึอจาก

อาหารใด ต้องคำนึงถึงว่าอาหารน้ันมีประโยชน์หรือไม่ ลามารถบำรุงร่างกายให้เจริญเติบโต
ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่างกายให้สมบูรณ์ป้องกันร่างกายให้ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บได้ง่าย

2. คำนึงถึงการประหยัด ถ้าอาหารใดให้สารอาหารท่ีมีคุณค่า 
ใกล้เคียงกัน ให้เลือกสารอาหารท่ีมีราคาถูกมากกว่ามาบริโภค เพราะไม่จำเป็นว่าของดีต้องมีราคา 
แพงเสมอไป เช่น มะละกอ และฝร่ังสด ประหยัดได้ประโยชน์กว่าแอปเปิล และองุ่น

3. คำนึงถึงความปลอดภัย อาหารท่ีเลือกช้ือจะต้องปราศจาก 
เช้ือโรค ผู้บริโภคควรจะพิถีพิกัน เร่ืองความสะอาดของอาหาร และปลอดสารพิษจากอาหาร เช่น 
เลือกอาหารท่ีปราศจากสารให้โทษ (สารสังเคราะห์ สารกันบูด สารก่อมะเร็ง) เลือกช้ือผักท่ีปลอด 
สารพิษ
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4. ควรเลือกชืออาหารตามฤดูกาล เพราะอาหารท่ีมีมากตาม 
ฤดูกาลจะมีราคาถูก และคุณภาพดีกว่าและมีให้เลือกมากกว่า ควรคำนึงถึงส่วนท่ีรับประ'ทน
ได้มา เซ่นในฤดูหนาวควรเลือกช้ือ ผักคะน้า ผักบุ้ง มะเขือเทศ ผักกาดขาว ฯลฯ ในฤดูร้อนควร 
เลือกช้ือ ผักกาดหัว หัวหอม ผักกวางตุ้ง ฟักทอง ข้าวโพด ฯลฯ ในฤดูฝนควรเลือกช้ือ ถ่ัวฝักยาว 
แตงกวา ฟักเขียว น้ําเต้า ผักกาดขาวเล็ก ฯลฯ ควรเลือกช้ืออาหารท่ีเหมาะกับวิธีหุงต้ม การ 
ประกอบอาหารท่ีใช้เวลาน้อย และประหยัดพลังงาน ตลอดจนเลือกวิธีปรุงอย่างสงวนคุณค่าทาง 
อาหาร มีข้ันตอนการปรุงแต่ละรายการไม่สลับซับซ้อนจนเกินไป

ในแต่ละวันควรได้รับสารอาหารท่ีมีคุณค่าครบท้ัง 5 หมู่ ท้ังใน 
ด้านปริมาณและคุณภาพ นอกจากน้ีการปรุงอาหารอาจดัดแปลงให้เข้ากับการรับประทานใน
ท้องถ่ินและวัฒนธรรม และตามความชอบของสมาชิกในครอบครัวด้วย (รายงานการอบรมเชิง 
ปฎิบัติการ 2540: 3-4) อาหารท่ีจะเลือกให้ได้ราคาถูกกว่าน้ันต้องเป็นอาหารท่ีมีมากตามฤดูโทล 
ด้วยเหตุน้ีเราควรเลือกอาหารตามฤดูกาล ถ้าช้ือตามอาหารน้ันมากขณะท่ียังถูกเราก็สามารถนำ 
เก็บไว้ในตู้เย็น ใช้วิธีการถนอมอาหารเข้า'ช่วย เพ่ือเก็บได้นานวัน

จะเห็นได้ว่าการเลือกอาหารเป็นส่ิงสำคัญอย่างหน่ึงท่ีผู้ลัดอาหารควรจะต้องคำนึงถึงใน 
การลัดอาหารให้กับเด็กเพราะเด็กก่อนวัยเรียนจะต้องได้รับสารอาหารครบถ้วนและต้องพิจาณาถึง 
ความสามารถของร่างกายท่ีจะย่อยและดูดซึมอาหารนันด้วยเพ่ือให้ร่างกายใช้อาหารท่ีรับประทาน 
เข้าไปให้เป็นประโยชน์''เด้เต็มท่ีและเพ่ือไม่ให้เกิดปัญหาทุพโภชนาการตามมา

ค. การประกอบอาหาร
การประกอบอาหารเป็นขบวนการท่ีสำคัญอย่างมากในการลัดบริการ 

อาหาร เน่ืองจากถ้าผู้ประกอบอาหารไม่มีความรู้ในการประกอบอาหารท่ีถูกต้อง ก็จะทำให้เกิดการ 
สูญเสียคุณค่าทางอาหารและถ้าผู้ประกอบอาหารละเลยเร่ืองการรักษาความละอาดก็จะทำให้ 
อาหารเกิดการปนเปีอนของอาหาร ซ่ึงทำให้เกิดอันตรายอย่างมากต่อผู้บริโภค ดังบันผู้ปกครอมัจึง 
ควรประกอบอาหารทุกข้ันตอนอย่างระมัดระวังด้วยเหตุผลดังกล่าวข้างต้น

ยุวดี กาญจนนัษฐติ (2528) กล่าวเสริมถึงกระบวนการหุงต้มท่ีทำให้เกิด 
การสูญเสียคุณค่าทางสารอาหาร ไว้ว่า

1. การหุงต้มท่ีไม่ถูกวิธี การสีข้าวสารในปัจจุบันทำให้สูญเสีย 
วิตามินบีหน่ึงซ่ึงติดกับเมล็ดข้าวและจมูกข้าวไป เม่ือมาซาวน้ําเพ่ือน่ึงข้าว (หรือข้าวเหนียว) ก็จะ 
สูญเสียวิตามินบีหน่ึงและวิตามินบีประ๓ทอ่ืน  ๆ เพราะคุณสมบัติทางด้านเคมีของวิตามินบีหน่ึง 
น้ันละลาย,ในน้ํา และการหุงข้าวเช็ดน้ัา คือการรินน้ําข้าวออก ก็ย่ิงสูญเสียวิตามินมากขืนอีก ฉะบัน 
การหุงข้าวหรือน่ึงข้าวเหนียวท่ีถูกวิธีควรต้องเร่ิมตังแต่การเลือกซึอข้าวสารและข้าวเหนียวชนิดที
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เมล็ดข้าวไม่มีส่ิงปะปนมาก เพ่ือไม่ต้องมาเลือกออกและซาวน้ําล้างมาก ข้าวท่ีขัดสิแ ต ่น้อยซ่ึงสี 
อาจไม่ขาว มีเมล็ดหักปนอยู่บ้าง มีคุณค่าทางอาหารมากกว่าข้าวท่ีมีเมล็ดขาวใสละอาด การชาว 
ข้าว ควรซาวน้อยคร้ังข้ึนอยู่กับความสะอาดของเมล็ดข้าว อาจเป็น 1 หรือ 2 คร้ัง แล้วนำไปน่ึงหรือ 
หุงข้าววิธีไม่เช็ดน้ําจะช่วยสงวนคุณค่าของวิตามินในข้าวได้ดีข้ึน

2. การต้มเค่ียวผักนานเกินไป ผักลดทุกชนิดมีวิตามินซีและ 
เกลือแร่อยู่ แต่จะมีปริมาณมาก หรือน้อยน้ันข้ึนอยู่กับชนิดของผัก ถ้าเป็นผักลดก็จะมีอยู่มาก การ 
เก็บผักแล้วท้ิงไว้หรือต้องขนส่งในระยะทางไกลหรือต้มผักในน้ํามากจะทำให้สูญเสียวิตามิน 
ประเภทท่ีละลายในน้ํามาก เช่น บี และ ซี ซ่ึงคุณสมบัติของมันจะละลายในน้ัา และความร้อนใน 
อุณหภูมิสูงจะทำลายวิตามินด้งกล่าว เกลือแร่ บางชนิดจะละลายออกมาในน้ํา การต้มเค่ียวผัก 
นานจะทำให้สูญเสียวิตามินมากข้ึน ถ้าใส่น้ํามากการละลายของเกลือแร่ต่าง  ๆ ก็มีมากข้ึน ฉะน้ัน 
การต้มผักให้สงวนคุณค่าก็ด้วยการล้างผักให้ละอาดก่อนห่ันต้มผัก เวลาปรุงควรใช้ น้ําน้อย ไฟ 
แรง แต่ใช้เวลาน้อยและปิดฝาภาชนะ (น้ําน้อย-ไฟแรง-ปิดฝา-เวลาสัน) และควรใช้น้ําผักต้มน้ันไป 
ประกอบอาหารน้ันต่อไป ไม่ควรทิงเพราะมีประโยชน์กว่านำเปล่า

3. การต้มเค่ียวเน้ือสัตว์ การต้มเค่ียวเน้ือสัตว์บางคร้ังก็
จำเป็น ถ้าเน้ือน้ันมาจากส่วนท่ีเหนียวการสูญเสียโปรตีนเกิดได้น้อย ข้ึนอยู่กับวิธีการหุงต้ม

วนิดา เสนีเศรษฐ (2530) ได้กล่าวถึง การหุงข้าวไว้ว่าปริมาณน้ําท่ีเติม 
ลงไปในข้าวข้ึนอยู่กับวิธีการหุงข้าว ความเก่าใหม่ของข้าว และลักษณะข้าวลุกท่ีต้องการ ส่วนใหญ่ 
ควรเติมน้ําในอัตราข้าว 1 ถ้วย น้ํา 1 1/2 ถ้วย และควรหุงข้าวให้สุกได้ภายในเวลาท่ีไม่เกินครืง 
ช่ัวโมง วิธีการหุงข้าวท่ีควรใช้ได้แก่ การหุงข้าวแบบไม่เช็ดน้ําและน่ึงข้าว เป็นการสงวนวิตามินบี 
หน่ึง ในข้าว และช่วยป้องกันการขาดวิตามินบีหน่ึง

ประสานสุข สุชาตานนท์ (ม.ป.ป.) กล่าวถึง วิธีประกอบอาหารประเภท 
ผักและถ่ัวเมล็ดแห้งไว้ด้งน้ื คือ การล้างห่ันผัก ท่ีช่วยสงวนคุณค่าทางอาหาร คือ ล้างผักท้ังหัว ทัง 
ต้นและท้ังเปลือก ด้วยน้ําสะอาดและควรใช้มีดคม ห่ัน การหุงต้มผักควรปฏิบัติด้งน้ื คือควรใช้ 
ความร้อนสูงแต่ใช้เวลาสัน เวลาต้มควรปิดฝาใส่ผักท่ี ลุกยากก่อน และอย่าเทน้ําต้มท้ิง ไม่ควรห่ัน 
ผักช้ินเล็กจนเกินไป ไม่หุงต้มผักไว้ล่วงหน้า ส่วนการหุงต้มถ่ัวเมล็ดแห้ง ควรแช่ถ่ัวก่อนจะช่วยให้ 
สุกเร็วข้ึน หรือแช่ในน้ําเดือด 2 นาที แล้วแช่ในน้ําต้มต่อไปอีก 1 ช่ัวโมง ถ้าใช้หม้อความด้น 15 
ปอนด์จะใช้เวลา 3-10 นาที การประกอบการท่ีถูกต้องตามหลักโภชนาการน้ันนอกจากจะมีคุณค่า 
ทางอาหารแล้ว

ผู้ปกครองยังควรให้ความสำคัญกับการป้องกันการสูญเสียคุณค่าของ 
อาหารด้วย เด็กปฐมวัยหรือเด็กก่อนวัยเรียนเจริญเติบโตได้ต้องรับประทานอาหารท่ีมีสารอาหาร
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เช่นโปรตีนคาร์โบไฮเดรตไขมันเกลือแร่และวิตามินท่ีเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย และ 
ร่างกาย จะต้องอยู่ในสภาพท่ีสามารถนำสารอาหารไปใช้ประโยชน์ได้เต็มท่ี (กองโภชนาการ,
2532)

ช่วงอายุ3-6ปีความต้องการอาหารน้อยลงกว่าเด็กวัยอ่ืนและเด็กจะ 
รับประทานอาหารไม่เป็นเวลา เพราะไม่ค่อยรู้สึกหิว แต่ถ้าได้รับการ‘รกเด็กจะมีนิสัยการกินท่ีดี 
และจะรับประทานอาหารได้ตรงตามเวลา แม้ว่าจะรับประทานได้ปริมาณน้อย การท่ีจะให้เด็ก
รับประทานอาหารมากข้ึน แม่อาจให้เด็กช่วยจัดเตรียมอาหาร จะทำให้เกิดผลดีแก่เด็ก เพราะทำ 
ให้เด็กสนุก และทำให้เด็กอยากรับประทานอาหารท่ีเด็กทำ งานท่ีเด็กทำได้แก่ การหยิบอาหารลด 
ผักสดจากตู้เย็น ช่วยล้างผัก หยิบจานสำหรับใส่อาหาร

เด็กวัยน้ีสนใจเก่ียวกับสีต่าง  ๆ ดังน้ันเขามักจะนำเร่ืองสีสัมพันธ์กับอาหาร 
ผู้ปกครองควรให้ปรุงอาหารท่ีมีสีสันน่ารับประทาน และเด็กวัยน้ีจะอยากทดลองอาหารท่ีแปลก
ใหม่ เพราะเป็นวัยท่ีเลียนแบบผู้ใหญ่ ผู้ปกครองควรส่งเสริมให้เด็กลองรับประทานอาหารชนิดใหม่ 
ส่วนการใช้อุปกรณ์ในการรับประทาน เด็กเร่ิม,ใช้ได้ดี และสนุกกับการใช้อุปกรณ์พ่อแม่ต้องผักเด็ก 
ไปทีละน้อย

เน่ืองจากเด็กวัยน้ีเป็นวัยเลียนแบบการกระทำของพ่อแม่ทุกอย่าง ดังน้ัน 
เม่ือเด็กเห็นพ่อแม่รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์เด็กก็จะรับประทานอาหารนัน แต่ถ้าจะบังดับให้ 
เด็กทางแต่ผู้เดียวโดยท่ีพ่อแม่กลับทานอาหารท่ีไม่มีประโยชน์ก็เป็นการยากท่ีจะให้เด็กรับประทาน 
อาหารท่ีพ่อแม่ต้องการ ในช่วงวัยน้ี เหมาะท่ีจะผักมารยาทในการรับประทานอาหาร นิสัยการ 
รับประทานอาหาร การน่ังโต๊ะอาหารร่วมกับผู้ใหญ่ ถ้าเด็กเห็นตัวอย่างเด็กจะทำตามทันทีไม่ว่าส่ิง 
น้ันจะถูกหรือผิด การจัดให้เด็กรับประทานอาหารพร้อมสมาชิกในครอบครัวทำให้เด็กได้เรียนรู้ส่ิง 
ต่าง  ๆและรู้สึกสนุกสนานทำให้รับประทานอาหารได้มากขืน (สุขศรี บูรณะกนิษฐ์: 2530)

จะเห็นได้ว่าผู้ปกครองควรจะวางแผนเก่ียวกับอาหารและควรผักให้เด็กมี 
นิสัยการรับประทานท่ีดี โดยน่ังอยู่ด้วยเวลาเด็กรับประทานอาหาร ให้เด็กได้รับประทานเหมือน 
ผู้ใหญ่แต่รสอ่อนและย่อยง่าย ไม่ควรมีไขมันมาก หัดให้รับประทานหลายชนิด ให้ลองรับประทาน 
อาหารรสใหม่ทีละน้อยก่อน ถ้าเด็กไม่ยอมรับประทานก็ไม่ควรขืนใจ พ่อแม่ต้องเป็นตัวอย่างท่ีดีแก่ 
เด็กในการรับประทานไม่ควรให้เด็กรับประทานขนมหวานก่อนเวลาอาหาร จะทำให้รับประทาน
อาหารได้น้อยลง

3.3.3 การลอนเก่ียวกับโภชนาการและการรับประทานอาหาร
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พรทิพย์ คำพอ (2540) กล่าวว่า ให้เด็กได้รับประทานอาหารท้ัง 3 ม้ือ ด่ืม 
นม หรือน้ําผลไม้ อย่าให้เด็กรับประทานอาหารรสจัด งดอาหารประเภทลูกกวาด ลูกอม นำหวาน 
และน้ําอัดลม ซ่ึงอาหารเหล่าน้ีทำให้เด็กไม่หิวแต่จะมีการเบ่ืออาหารแทน

อบเชย วงคัทอง (2546) กล่าว่า พ่อแม่ควรมีการวางแผนเก่ียวกับอาหาร
ให้กับเด็ก ได้แก่

1. จัดอาหารให้มีลักษณะจูงใจ มีสีลนน่ากิน
2. ไม่จัดอาหารท่ีซ้ําชาก
3. จัดบรรยากาศ บริเวณท่ีรับประทานอาหารให้เหมาะสม จัด 

ตกแต่งห้องอาหารมีรูปเก่ียวกับอาหาร โต๊ะเก้าอีและอุปกรณ์ในการรับประทานอาหารควรมีขนาด 
พอเหมาะกับเด็ก

4. พ่อแม่เอาใจใส่ขณะเด็กกินอาหาร ไม่ควรปล่อยให้เด็กน่ัง 
รับประทานเอง เพราะอาจทำให้เด็กลุกไปเล่น ทำให้อ่ิมเร็วและได้รับอาหารไม่เพียงพอ

5. เด็กมีล่วนร่วมในการเลือกและจัดอาหาร ก่อนลงมือ 
ทำอาหาร ควรถามความเห็นของเด็ก แล้วจัดตามท่ีเด็กชอบ ขณะจัดโต๊ะอาหารควรให้เด็กมีล่วน 
ร่วม เช่น หยิบจาน ช้อนล้อม และแก้วน้ํา ทำให้เด็กมีความภูมิใจท่ีมีล่วนร่วม

Paul Lawis (2547) กล่าวว่า การประกอบอาหารให้มีความระมัดระวังใน 
เร่ืองรสและการปรุงส่ิงน้ีเป็นส่ิงสำคัญท่ีจะทำให้เด็กมีนิลัยการรับประทานท่ีดี บางคร้ังเด็กจะรู้สึก 
เบ่ืออาหาร ผลท่ีตามมาคือ ทำให้ไม่อยากรับประทานอาหาร บรรยากาศในการรับประทานอาหาร 
เป็นส่ิงสำคัญ ซ่ึงผู้ปกครองควรจะทำบรรยากาศให้เหมาะสม

ปราณี สวัสด๋ึสาลี (2548) กล่าวว่า ในขณะท่ีเด็กไม่หิว เด็กจะไม่จู้จี 
กวนใจ ให้ผู้ปกครองปล่อยเด็กตามสบายจนกว่าจะถึงม้ือหน้า การให้เด็กรับประทานอาหารหวาน 
จะลดความอยากในอาหารม้ือต่อไป ผู้ปกครองไม่ควรเปรียบเทียบเด็กอ่ืน ในบ้าน และการสอน 
มารยาทให้กับเด็กน่ัน ผู้ปกครองอาจจะพูดคุยกับเด็กเพ่ือให้เกิดความสนใจในระหว่างรับประทาน 
อาหาร ซ่ึงจะทำให้เด็กสนุกสนาน ถ้าเด็กไม่ยอมรับประทานอาหาร แต่ต้องการให้มารดาป้อน
แสดงให้ทราบว่าจะต้องเพ่ิมความเอาใจใล่มากฃึน การรับประทานอาหารของเด็กที,ไม่เลือกอาหาร 
ท่าทางท่ีถูกต้อง และไม่จู้จ้ี เป็นผลดีท่ีจะทำให้เด็กมีมารยาทในการรับประทานอาหาร และทำให้ 
ผู้ปกครองไม่ยุ่งยาก ล่วนการสนทนาน่ันควรเป็นเร่ืองท่ีเด็กสนใจ ไม่ใช่เป็นเร่ืองท่ีน่าหวาดเสียว 
หรือไม่น่าสนุก

สุขศรี บูรณะกนิษฐ์ (2530) กล่าวว่า แม่หรือคนเล้ียงไม่ควรบังคับให้เด็ก 
รับประทานอาหาร จะทำให้เด็กขัดขืนต่อต้านและเกิดปัญหาในการรับประทานเพ่ิมมากข้ึน ผู้ใหญ่
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ควรเปิดโอกาลให้เด็กได้เลือกประ๓ทและชนิดฃองอาหาร รวมท้ังปริมาณสำหรับตัวเขาเอง เด็ก 
อาจไม่ชอบอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย หรือชอบรับประทานอาหารชนิดผสมกัน ซ่ึงมองแล้วไม่ 
น่ารับประทาน จึงเป็นหน้าท่ีของพ่อแม่และคนเล้ียงท่ีจะต้องแนะนำ อบรม ช้ีแจงไปท่ีละน้อยอย่าง 
สม่ําเสมอเพ่ือให้เห็นความสำคัญ และแรงจูงใจให้รับทานอาหาร และควรจัดภาชนะใส่อาหาร
เฉพาะเด็กให้เหมาะสมท้ังขนาดและสัน เพ่ือซวนให้อยากรับประทานอาหารอีกด้วย อีกประการ 
หน่ึงวัยของเด็กอยู่ในระยะชอบปฏิเสธอาหาร (Negativelism) ฉะน้ันการท่ีเด็กปฏิเสธไม่ยอม
รับประทานอาหารเม่ือถึงเวลาอาหาร และชอบพูดคำว่า “ไม่ ไม่’’ ไม่เป็นความจรืงและไม่ควร 
เช่ือถือเป็นเร่ืองจริงจังนัก เป็นเพราะพฤติกรรมของเด็กวัยน้ีท่ีทำให้เขาปฏิเสธ หลังจากท่ีเขาปฏิเสธ 
ไปแล้วหรือเลยเวลาอาหาร เขาจะกลับหิวมากข้ึน และรับประทานอาหารปริมาณมากโดยรวดเร็ว 
จึงเป็นเหตุให้เกิดอาการไม่สบาย อาหารไม่ย่อย ท้องอึดเฟ้อ แม่ควรหม่ันถามเด็ก และควรหา 
อาหารให้เด็กรับประทานเม่ือเขาหิว จะช่วยให้มีสุขภาพจิตดีข้ึน

พรรณื รัตนธรรม (2543) กล่าวว่า เม่ือเด็กไม่ยอมรับประทานอาหาร 
ผู้ปกครองควรกระตุ้นเด็กให้เด็กอยากรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์โดยใช้ลือต่าง  ๆ ท่ีเด็กชอบ 
ช่วย เช่น นิทานในเร่ืองตัวเอกชอบรับประทานผัก หรือการ์ตูนในโทรทัศน์ท่ีสร้างเร่ืองให้เด็กชอน 
รับประทานปลาและเม่ือเด็กรับประทานอาหารได้ดี และรับประทานอาหารได้ทุกชนิดผู้ปกครอง
ควรซมเชยเด็กและผู้ปกครองควรให้เด็กรับประทานอาหารพร้อมกับบรรยากาศท่ีสดช่ืน เซ่นอาจ 
เปิดเพลงท่ีเด็กชอบ คุยกันเร่ืองท่ีเด็กชอบ แต่ต้องไม่คุยกับเด็กขณะท่ีมีอาหารอยู่เต็มปาก

วลัย อินทรัมพรรย์ (2530) กล่าวว่า บรรยากาศในการรับประทานอาหาร 
มีความสำคัญในการปลูกฝังนิสัยการบริโภคอย่างมาก ขณะกินอาหารพ่อแม่ไม่ควรบ่นว่าดุเด็ก
เพราะจะทำให้เด็กมีความร้สืกท่ีไม่ดีต่ออาหารและไม่ชอบอาหารชนิดน้ัน

เอกสารของกรมอนามัย (2548) ไต้นำเสนอข้อมูลเก่ียวกับการปฏิบ้ติ 
ก่อนและหลังเวลาอาหาร คือ ควรหยุดเล่น หยุดทำงานลักครู่ก่อนเวลาอาหารเพ่ือให้ร่างกายได้ 
พักผ่อนก่อนรับประทานอาหาร ล้างมือก่อนรับประทานอาหารทุกคร้ัง ถ้าร่างกายสกปรกมากก็ควร 
อาบน้ําก่อนเม่ือรับประทานอาหารเสร็จให้ล้างและบ้วนปากหรือแปรงฟันให้สะอาดเม่ือรับประทาน 
เสร็จ ไม่ควรว่ิงเล่นหรือออกกำลังกายหนัก ควรให้ร่างกายไต้พักผ่อนเม่ือรับประทานอาหารเสร็จ 
ใหม่ ๆ

ส่วนการปฏิบ้ติระหว่างการรับประทานอาหาร มีดังน้ี รับประทาน 
อาหารแต่ละม้ือให้พอดี ไม่อ่ิมเกินไป หรือน้อยเกินไป ไม่ด่ืมน้ํามากเกินไประหว่างรับประทาน 
อาหาร เพราะจะทำให้รับประทานอาหารไม่ไต้มาก ไม่รับประทานของหวานก่อนอาหาร ควร 
รับประทานหลังอาหารหลักแล้วไม่รับประทานอาหารอย่างรีบเร่ง เพราะจะทำให้เค้ียวไม่ละเอียด
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และยังทำให้รับประทานอาหารได้น้อยทำจิตใจให้สดช่ืนแจ่มใสระหว่างเวลารับประทานไม่ทะเลาะ 
เบาะแว้งกัน ซ่ึงอาจทำให้อารมณ์เสิย

ส่วนมารยาทในการรบประทานอาหารน้ันควรเข้าร่วมวงอาหารพร้อมกับ 
คนอ่ืน ไม่ปล่อยให้คนอ่ืนต้องรอ หรือเข้าร่วมวงเม่ือคนอ่ืนรับประทานอ่ืมไปแล้ว รับประทานอาหาร 
ให้เรืยบร้อย1ไม่มูมมาม เค้ียวอาหารค่อย  ๆ ไม่เล่นหยอกล้อหรือหัวเราะในระหว่างรับประทาน
อาหารและตักอาหารโดยใช้ข้อนกลาง

จากข้อความตังกล่าวเด็กควรได้รับการดูแล และปึกหัดมรรยาท 
การรับประทานอาหารต้ังแต่ยังเล็กผู้ใหญ่ไม่ควรปล่อยปละละเลย หรือมองข้ามไป โดยคิดว่าเด็ก 
โตพอจะช่วยเหลือตนเองได้ และลืมไปว่าเด็กยังไม่รู้จกการเลือกอาหารท่ีมีประโยชน์ เด็ก'วัยน้ียังมี 
ภูมิต้าน’ทานต่ํา มิโอกาสติดเช้ือโรคและเจ็บป่วยได้ง่าย พ่อ แม่ ครู จึงควรเอาใจไล่ในเรองอาหาร 
การรับประทานของเด็กและเร่ืมปึกนิลัยการรับประทานท่ีดีต้ังแต่วันน้ีและเด็กควรรับประทาน 
อาหารตามกำหนดเวลา ก่อนรับประทานอาหารต้องล้างมือให้สะ'อาดทุกคร้ัง และแปรงฟันหลัง 
รับประทานอาหารทุกม้ือ ผู้ใหญ่ควรลัดสถานท่ีเพ่ีอให้เด็กรับประทานอาหาร ภายใต้บรรยากาศท่ี 
เชิญชวนให้การรับประทานอาหารเป็นกิจกรรมท่ีน่าร่ืนรมย์ เด็กควรมิโอกาสล้ิมรสอาหารท่ี
หลากหลาย และควรรับประทานอาหารท่ีมิประโยชน์ต่อสุขภาพได้ทุกชนิด อาหารของเด็กควร 
ได้รับการเตรียมเพ่ีอให้เหมาะกับวัยของเด็ก กล่าวคืออาหารควรปรุงให้สุกเสมอ รสชาติไม่ลัด มิ 
ขนาดท่ีพอเหมาะสำหรับเด็ก เด็กควรได้รับการปึกฝนให้ตักอาหาร'จากภาชนะเพ่ีอรับประทานได้ 
ด้วยตนเอง โดยขณะรับประทานอาหารควรปิดปากเค้ียวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน และไม่พูดคุย 
เสียงด้ง การรับประทานอาหารท่ีถูกต้องตามหลักอนามัย จะเป็นพ้ืนฐานการคืกษาในอีกมุมหนง 
ชองชีวิต ได้แก่ การเรียนรู้ท่ีจะเข้าใจมรรยาทการอยู่ร่วมกันในลังคม รู้ลักการให้ การรับ การ 
แบ่งปัน ตลอดจนความรับผิดชอบต่าง  ๆ ท่ีเด็กสามารถจะได้รับจากประสบการณ์ตรง ก่อให้เกิด 
นิลัยการรับประทานอาหารท่ีดีต่อไป
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