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ค�ำน�ำ
	 อาหารกลางวันในโรงเรียน ถือว่าเป็นม้ืออาหารในสัดสว่นร้อยละ 40 ของพลังงานท่ีเด็กวัยเรียนต้องการใน 
1 วัน ซึง่เป็นอีกหน่ึงม้ือส�ำคัญท่ีมีผลต่อการเจรญิเติบโตของเด็กวัยเรยีน การได้รบัสารอาหารท่ีเหมาะสมและเพยีงพอ
ต่อความต้องการของเด็ก จะสง่ผลต่อสขุภาพ เชน่ สติปัญญา การเรยีนรู ้ ระบบภูมิคุ้มกันโรค เป็นต้น แม้ว่าในปัจจุบัน
สถานการณ์ปัญหาภาวะโภชนาการขาดของเด็กไทยจะมีแนวโน้มลดลง ในทางกลับกันปัญหาภาวะโภชนาการเกิน
กลับมีแนวโน้มเพิม่มากขึน้ โดยเรยีกภาวะน้ีว่า “ภาวะสองซ้อน หรอืปัญหาภาวะโภชนาการ 2 ลักษณะในเวลาเดียวกัน 
(Double burden of malnutrition)” ซึง่มีสาเหตหุลักมาจากการรบัประทานอาหารท่ีไม่เหมาะสม และอาจจะสง่ผล
ต่อคุณภาพชีวิตในระยะยาวของเด็กได้

	 หนังสอืเล่มน้ีมีจุดมุ่งหมายให้บุคลากรท่ีเก่ียวขอ้งในด้านอาหารกลางวัน
ของโรงเรยีนทกุท่าน อาทิ คณุครูผู้รบัผิดชอบอาหารกลางวัน ครูอนามัยโรงเรียน 
พอ่ครวั แมค่รวั เป็นต้น ตลอดจนหนว่ยงานและผู้ท่ีสนใจในเรื่องของอาหารและ
โภชนาการส�ำหรับเด็กวัยเรียน ได้รับความรู้และแนวปฏิบัติท่ีดี คณะผู้จัดท�ำ
หวังเป็นอย่างย่ิงว่า หนังสือเล่มน้ีจะมีส่วนช่วยในการส่งเสริมและพัฒนาภาวะ
โภชนาการของเด็กนักเรียนไทย ด้วยอาหารกลางวันท่ีมีคุณภาพและเหมาะสม 
กับวัย สง่ผลให้เจรญิเติบโตสมวัย และเป็นก�ำลังส�ำคัญในการพฒันาชาติต่อไป  
สมดังค�ำท่ีว่า “เพราะทกุมื้อ คืออนาคตของชาติ” 

	 มูลนิธอิายิโนะโมะโต๊ะ ในประเทศไทย ได้รเิริม่ โครงการ “อายโินะโมะโต๊ะ โภชนาการเพ่ือเด็กไทย 
ก้าวไกลสรา้งชาติ” ร่วมกับส�ำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.) กระทรวงศึกษาธิการ 
ด้วยการสนับสนุนงบประมาณการก่อสร้างโรงอาหารท่ีถูกสขุลักษณะให้กับโรงเรยีนท่ีขาดแคลน และต่อยอด
ขยายผลโครงการในอีกหลาย ๆ มิติ รวมถึงการจัดท�ำสื่อให้ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการส�ำหรับเด็ก
วัยเรียน ซึง่มูลนิธฯิ ได้รว่มมือกับ สถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล และ คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธญับุร ี จัดท�ำสื่อให้ความรู้ดังกล่าว เพื่อเป็นแนวทางในการด�ำเนินโครงการ
อาหารกลางวันในโรงเรยีนผา่นการสร้างสรรค์เน้ือหาท่ีนา่สนใจ และเขา้ใจง่าย ภายใต้ชื่อ หนังสอื “โภชนาการ
สมวัย เด็กไทยวัยเรยีน” โดยได้รวบรวมองค์ความรู้ หลักการจัดท�ำอาหารกลางวันให้มีประสิทธิภาพและ
เหมาะสมต่อความต้องการของเด็กวัยเรียนตามหลักโภชนาการ และเทคนิควิธกีารจัดท�ำอาหารกลางวันให้
ถูกต้องตามหลักสุขาภิบาล เพื่อให้การจัดท�ำอาหารกลางวันส�ำหรบัเด็กนักเรยีนมีความปลอดภัยและมีคณุค่า
ทางโภชนาการท่ีถกูต้องเหมาะสม อีกท้ังยงัได้รวบรวมเทคนิคการเลือกอาหารว่างให้เด็กวัยเรยีนเพื่อเสรมิสร้าง
ภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียนให้สมวัยได้

คณะผู้จัดท�ำ

4 โภชนาการสมวัย เด็กไทยวัยเรียน
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	 มูลนิธอิายโินะโมะโต๊ะด�ำเนินกิจกรรมด้านการพฒันาการศึกษาของเด็กไทยมาอยา่งต่อเน่ือง และเล็งเห็นความ
ส�ำคัญของการได้รบัอาหารท่ีดี มีคุณภาพต้ังแต่วัยเด็ก ซึง่จะชว่ยสง่เสริมให้มีสุขภาพท่ีสมบูรณ ์ แขง็แรง มีความพรอ้ม
ท้ังด้านรา่งกายและสติปัญญาในการเรยีนรู้ และเติบโตเป็นอนาคตท่ีส�ำคัญของชาติต่อไป จึงได้รเิริม่โครงการรว่มกับ
ส�ำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.) โดยแบง่เป็นโครงการระยะท่ี 1 ในปี 2553-2557 ภายใต้
โครงการ “50 ปี 50 โรงเรียน” และโครงการระยะท่ี 2 ในปี 2558-2562 ภายใต้โครงการ “อายิโนะโมะโต๊ะ 
โภชนาการเพ่ือเด็กไทย ก้าวไกลสร้างชาติ” เพื่อสนับสนุนงบประมาณการก่อสร้างโรงอาหารให้กับโรงเรียนท่ี
ขาดแคลน และสนับสนุนการให้ความรูด้้านอาหารและโภชนาการส�ำหรบัเด็กวัยเรยีน ผา่นการจัดอบรมเชงิปฏิบัติการ
ด้านโภชนาการ ให้แก่บุคลากรท่ีเก่ียวขอ้งในการด�ำเนินงานด้านอาหารกลางวันในโรงเรียน โดยมีสถาบันโภชนาการ 
มหาวิทยาลัยมหิดล และ คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีซึง่เป็นหนว่ยงาน 
ชั้นน�ำของประเทศไทย ท่ีมีความรู้ ความเชี่ยวชาญ ในด้านอาหารและโภชนาการ รว่มด�ำเนินโครงการฯ ดังกล่าว 

สารจากผู้บริหาร 
มูลนิธิอายิโนะโมะโต๊ะ

	 “อาหาร คือรากฐานส�ำคัญของชวิีต” ประโยคน้ีแสดงให้เห็นถึงความส�ำคัญของอาหาร ท่ีไม่ได้เป็นเพียง
หน่ึงในปัจจัยสี่ เพื่อการด�ำรงชีพเท่าน้ัน แต่มีความส�ำคัญตลอดชว่งชีวิตของมนุษย์ และเก่ียวโยงถึงการพัฒนาการ
ในด้านต่าง ๆ ท้ังรา่งกาย จิตใจ อารมณ ์สังคม และสติปัญญา ท่ีชว่ยสง่เสริมการเรียนรู้และเกิดการพัฒนาต่อยอด
ได้อยา่งไม่หยุดน่ิง โดยเฉพาะชว่งวัยเด็กท่ีมีการเจริญเติบโต และมีพัฒนาการอยา่งรวดเร็ว ดังน้ัน การดูแลเอาใจใส่
ในด้านอาหาร จึงเป็นสิ่งท่ีส�ำคัญยิ่งท่ีจะละเลยเสียมิได้ 

	 ตลอดระยะเวลาโครงการฯ มูลนิธฯิ ได้เห็นพัฒนาการและการเปล่ียนแปลงของโรงเรียนในโครงการ จากผล
การด�ำเนินงาน และเล็งเห็นว่า องค์ความรูดั้งกล่าวเป็นประโยชน์อยา่งยิง่ ไมค่วรจ�ำกัดเฉพาะผู้ท่ีอยูใ่นโครงการฯ เท่าน้ัน 
แต่ควรค่าแก่การเผยแพรไ่ปยังสาธารณชนและบุคคลท่ัวไป ให้ได้ศึกษาและน�ำไปประยุกต์ใชใ้ห้เกิดประโยชน์
อยา่งกว้างขวางมากยิ่งขึ้น จึงมีแนวคิดในการน�ำองค์ความรู้ดังกล่าว
มาจัดท�ำในรูปแบบของหนังสือครอบคลุมเน้ือหาความรู้เก่ียวกับ
อาหารและโภชนาการ และต�ำรับอาหาร 4 ภาค ส�ำหรับเด็กวัยเรียน 
ผา่นการเล่าเรื่องในรูปแบบท่ีนา่สนใจและมีความแปลกใหม ่ แตกต่าง
จากหนังสือท่ัว ๆ ไป อันจะกระตุ้นให้ผู้อ่านเกิดการเรียนรู้ได้อย่าง
ต่อเน่ืองและเกิดความเข้าใจในเน้ือหาได้ง่ายยิ่งขึ้น

5 โภชนาการสมวัย เด็กไทยวัยเรียน
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รศ. ดร. ศกัรนิทร ์ภูมริตัน
ประธานกรรมการ มลูนิธิอายโินะโมะโต๊ะ

	 สุดท้ายน้ี มูลนิธฯิ ขอขอบคุณทุกหน่วยงานท่ีเก่ียวข้องเป็นอยา่งสูง ท่ีได้รว่มกันจัดท�ำและด�ำเนินโครงการ
ดังกล่าว ด้วยดีเสมอมา และหวังเป็นอยา่งยิ่งว่าผู้อ่านจะเห็นถึงความมุ่งม่ันต้ังใจของคณะผู้จัดท�ำ  ท่ีเกิดจากความ
รว่มมือของท้ัง 4 หน่วยงาน ในการจัดท�ำหนังสือ “โภชนาการสมวัย เด็กไทยวัยเรยีน” และ หนังสอืต�ำรบัอาหาร 
“เมนูเด็ก เมนูเด็ด” ท้ัง 2 ฉบับน้ี ท่ีประมวลองค์ความรู้จากทีมงานผู้ทรงคุณวุฒิและมากด้วยประสบการณ์ด้าน
อาหารและโภชนาการ จะมีสว่นส�ำคัญท่ีชว่ยผลักดันและพฒันาโครงการอาหารกลางวันในโรงเรยีนของประเทศไทย 
ให้สามารถยกระดับสูม่าตรฐานด้านอาหารและโภชนาการ รวมไปถึงชว่ยสง่เสริมให้เด็กไทยมีภาวะโภชนาการ และ
สุขภาพท่ีดี อันจะสง่ผลให้เกิดการพัฒนา ในด้านอ่ืนๆ และเติบโตเป็นอนาคตท่ีดี มีคุณภาพของประเทศชาติ ดังชื่อ
โครงการ “อายโินะโมะโมะโต๊ะ โภชนาการเพื่อเด็กไทย ก้าวไกลสรา้งชาติ” ต่อไป
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	 ส�ำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน และมูลนิธอิายิโนะโมะโต๊ะ ได้ลงนามบันทึกข้อตกลงรว่มกัน 
และด�ำเนินโครงการ “อายิโนะโมะโต๊ะ โภชนาการเพื่อเด็กไทย ก้าวไกลสร้างชาติ”  เม่ือวันท่ี ๑๐ กุมภาพันธ ์๒๕๕๙  
ท้ังน้ีได้ร่วมด�ำเนินโครงการ ๕๐ ปี ๕๐ โรงเรียน ต้ังแต่ปี ๒๕๕๓ – ๒๕๖๒ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อสร้างประโยชน์
ต่อสังคมด้วยการสนับสนุนงบประมาณในการด�ำเนินงานด้านอาหารและโภชนาการส�ำหรบัเด็กวัยเรยีน ในหลากหลาย
มิติ ซึ่งมีภารกิจหลักส�ำคัญ ได้แก่ การสร้างอาคารโรงอาหารให้แก่โรงเรียนสังกัดส�ำนักงานคณะกรรมการการศึกษา
ขั้นพื้นฐานท่ีขาดแคลนโรงอาหาร จ�ำนวน ๑๓๐ แห่ง การจัดท�ำหลักสูตรด้านการจัดการเก่ียวกับโภชนาการ และ
สุขาภิบาลอาหาร เพื่ออบรมให้ความรู้แก่ครู บุคลากรของโรงเรียน การจัดท�ำสื่อการเรียนรู้ท่ีทันสมัย (Infographic) 
เก่ียวกับหลักการประกอบอาหาร เทคนิคการประกอบอาหาร  สูตรต�ำรับอาหาร ขั้นตอนการประกอบอาหาร คุณค่า
ทางโภชนาการ และองค์ความรู้ด้านอาหาร และโภชนาการท่ีเป็นประโยชน์ เพื่อให้นักเรยีนสังกัดส�ำนักงานคณะกรรมการ
การศึกษาขั้นพื้นฐาน รับประทานอาหารกลางวันของโรงเรียนท่ีมีคุณภาพ  อรอ่ย และถูกหลักโภชนาการท่ีดี

สารจากผู้บริหาร 
ส�ำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน  

	 นับว่ามูลนิธอิายิโนะโมะโต๊ะ มีคุณูปการด้านการศึกษาต่อประเทศชาติอยา่งยิ่ง เด็ก และเยาวชนไทยกว่า 
๒๕,๐๐๐ คน พรอ้มท้ังครู และบุคลากรทางการศึกษาของโรงเรียนตามโครงการดังกล่าวจะได้รับประโยชน์จากการ
รับประทานอาหาร ณ สถานท่ีท่ีถูกสุขลักษณะ มีสุขอนามัย และมีสุขภาวะโภชนาการท่ีดี สง่ผลต่อสุขภาพรา่งกาย 
สุขภาพจิตใจ มีสมาธิในการเรียนรู้ และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี อีกท้ังหนังสือโภชนาการและหนังสือต�ำรับอาหาร 
ท่ีมูลนิธิอายิโนะโมะโต๊ะได้จัดท�ำขึ้นน้ี จะเป็นประโยชน์อย่างยิ่งกับโรงเรียนในสังกัดส�ำนักงานคณะกรรมการ
การศึกษาขั้นพื้นฐานต่อไป
	 ผมขอขอบคุณ และยกย่องเกียรติคุณความดีของมูลนิธิอายิโนะโมะโต๊ะ ท่ีด�ำเนินงานโครงการ 
“อายิโนะโมะโต๊ะ โภชนาการเพื่อเด็กไทย ก้าวไกลสร้างชาติ” ก่อให้เกิดประโยชน์อย่างไพศาล ท�ำให้เด็ก และ

(นายอ�ำนาจ วิชยานุวัติ)
เลขาธิการคณะกรรมการการศกึษาขั้นพื้นฐาน

เยาวชนไทยเติบโต มีสุขภาพ พลามัยแข็งแรง สมบูรณ์ และเป็นก�ำลัง
ส�ำคัญของชาติ สร้างคน สร้างชาติ และ สร้างสังคมท่ีมีคุณภาพ โครงการท่ี
สร้างสรรค์ส่ิงท่ีดีงามด้วยน้�ำใจท่ีเสียสละ ด้วยจิตท่ีเป็นกุศลอันก่อให้เกิด
ประโยชน์อย่างเป็นรูปธรรม ส่งผลต่อคุณภาพ การศึกษาของชาติอย่าง
แท้จริง	
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	 โครงการอาหารกลางวันโรงเรยีน เป็นโครงการส�ำคัญท่ีมุ่งแก้ปัญหาภาวะโภชนาการในเด็ก โดยเฉพาะอยา่งยิง่
เด็กนักเรยีนชัน้ประถมศึกษา ซึง่ม้ืออาหารกลางวันท่ีโรงเรยีนมีความส�ำคัญอยา่งยิง่ต่อการได้รบัสารอาหารท่ีครบถ้วน 
โดยเฉพาะอยา่งยิ่งเด็กในกลุ่มเปราะบางเชน่ เด็กในพื้นท่ีชนบท หรือเด็กจากครอบครัวท่ีมีฐานะยากจนซึ่งมักได้รับ
อาหารในม้ืออ่ืน ไม่พอเพียงท้ังในเชิงปริมาณอาหารท่ีให้พลังงาน เชน่ คาร์โบไฮเดรต ไขมันและโปรตีน ซึ่งสง่ผลให้
มีน้�ำหนักน้อย รา่งกายเต้ีย แกรน็กว่าเด็กปกติ หรอืไมพ่อเพียงในเชงิคณุค่าสารอาหารท่ีจ�ำเป็นท่ีแม้รา่งกายต้องการ
ในปริมาณน้อย แต่มีความส�ำคัญต่อการท�ำงาน เชน่ ธาตุเหล็ก ซึ่งสง่ผลต่อสติปัญญา ความจ�ำ การเรียนรู้ และการ
ท�ำงานของสมอง ปัญหาภาวะโภชนาการในเด็กน้ีไม่เพียงเป็นผลกระทบในระยะสั้น แต่ยังส่งผลต่อคุณภาพของ
ทรัพยากรมนุษย์ของประเทศในระยะยาวต่อไป
	 โครงการอาหารกลางวันโรงเรยีนในประเทศไทยเริม่ด�ำเนินการมาต้ังแต่ปี พ.ศ. 2495 โดยกระทรวงศึกษาธกิาร
ได้ทดลองจัดอาหารกลางวันแก่นักเรียนในสังกัด โครงการดังกล่าวได้มีการพัฒนาต่อมาอย่างต่อเน่ือง ท้ังด้าน
งบประมาณและการบรหิารจัดการ จนถึงปัจจุบนั โรงเรยีนรัฐทกุแหง่ ในประเทศไทย ได้รบัเงินอุดหนุนส�ำหรบัจัดสรร
อาหารกลางวันและนมให้เด็กทุกคนในศูนย์พัฒนาเด็กเล็กจนถึงระดับประถมศึกษา ซึ่งจากข้อมูลโครงการอาหาร
กลางวันท่ัวโลกของ The Global Child Nutrition Foundation พบว่า เงินอุดหนุนดังกล่าวครอบคลุมเด็กนักเรียน
ชั้นประถมศึกษาของไทยในระหว่างปีการศึกษา 2560-2561 เป็นจ�ำนวนประมาณถึง 4 ล้านคน 

สารจากผู้บริหาร 
สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 

	 นอกเหนือจากเงินงบประมาณ การจัดอาหารกลางวันท่ีเหมาะสมยังต้องพิจารณาถึง สุขอนามัย รวมท้ังการ
สร้างสรรค์เมนูให้มีความหลากหลายภายใต้ข้อจ�ำกัดด้านต้นทุน และวัตถุดิบท่ีมีหรือท่ีจัดหาได้ เพื่อปรุงเป็นอาหาร
ท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการ มีรสชาติและลักษณะชวนรับประทานส�ำหรับเด็ก ด้วยเหตุน้ีทางมูลนิธิอายิโนะโมะโต๊ะ 
ซ่ึงเล็งเห็นท้ังความส�ำคัญของโครงการอาหารกลางวันเด็ก จึงได้ร่วมกับสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 
ต้ังแต่ ปี พ.ศ. 2560 จัดท�ำหลักสูตรอบรมความรู ้ความเขา้ใจด้านอาหาร โภชนาการ และการเตรียมอาหารกลางวัน

	 สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล เชื่อว่าหนังสือเล่มน้ี จะมี
สว่นในการชว่ยเสรมิสรา้งรากฐานสุขภาพประชากร ต้ังแต่ชว่งเริม่ต้นของวัย 
เพื่อให้เติบโตมีคุณภาพชีวิตท่ีดี เป็นก�ำลังในการพัฒนาประเทศไทยให้
เจริญรุดหน้าต่อไป

รศ. ดร. ชลัท ศานติวรางคณา
ผูอ้�ำนวยการสถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหดิล

ส�ำหรับเด็กวัยเรียนแก่บุคลากรท่ีเก่ียวข้องกับการด�ำเนินงานโครงการ
อาหารกลางวัน โดยการจัดท�ำหนังสือให้ความรูด้้านโภชนาการและหนังสือ
ต�ำรับอาหารกลางวัน ส�ำหรับเด็กวัยเรียนน้ี ถือเป็นการต่อยอด และ
ขยายผลโครงการความรว่มมือ เพื่อให้องค์ความรูดั้งกล่าวสามารถต่อยอด 
ขยายผล ไปยังโรงเรียนอ่ืนๆ ได้ต่อไป 
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สารจากผู้บริหาร 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 

	 โครงการ “อายิโนะโมะโต๊ะ   โภชนาการเพื่อเด็กไทย ก้าวไกลสร้างชาติ” เป็นโครงการท่ีสร้างความรว่มมือ
ระหว่าง มูลนิธิอายิโนะโมะโต๊ะ กับ คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 
ด�ำเนินการกิจกรรมต่าง ๆ  เป็นเวลา 5 ปี ในการพฒันาด้านอาหารและโภชนาการ โดยการจัดท�ำหลักสตูร เขยีนเน้ือหา
ส�ำหรบัการอบรมเชิงปฏิบัติการ ทดลองต�ำรบัอาหาร ศึกษา ค้นคว้า และพฒันาต�ำรบัอาหารกลางวันส�ำหรบัเด็กวัยเรยีน
จากรายการ อาหารท้องถ่ินในแต่ละภาค ของประเทศไทย วิธกีารเตรยีมและปรุงอาหารจ�ำนวนมากอยา่งถกูสุขลักษณะ 
ค�ำนวณคุณค่าทางโภชนาการของอาหารในแต่ละต�ำรบั ตลอดจนเป็นวิทยากรในการอบรมเชิงปฏิบติัการด้านอาหาร
และโภชนาการ ให้แก่บุคลากรท่ีรับผิดชอบเก่ียวกับโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนให้สามารถจัดท�ำอาหาร
กลางวันในโรงเรียนได้อย่างมีคุณค่าทางโภชนาการและถูกหลักสุขาภิบาล ตลอดจนติดตามการน�ำความรู้ท่ีได้ไป
ประยุกต์ใชแ้ละบูรณาการตามบรบิทและสภาวะการณ์ของโรงเรียนน้ันๆ เพ่ือจะชว่ยสง่เสริมให้เป็นโรงเรียนแกนน�ำ
ให้กับโรงเรียนในเขตพื้นท่ีท่ัวประเทศ
	 การพัฒนาองค์ความรู้จากความรว่มมือดังกล่าว จึงเป็นการถ่ายทอดความรู้ด้านอาหารและโภชนาการของ
คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสาตร์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี ท่ีสั่งสมประสบการณ์มานานถึง 45 ปี 
โดยถ่ายทอดไปสูผู้่ท่ีสนใจให้เกิดการเรียนรู้ผ่านทาง “หนังสือโภชนาการ และหนังสือต�ำรับอาหารกลางวันส�ำหรับ
เด็กวัยเรียน” เน่ืองจากอาหารเป็น 1 ในปัจจัย 4 ท่ีตอบสนองต่อความต้องการขั้นพื้นฐานของร่างกาย ท่ีน�ำไปสู่
การพัฒนาด้านอ่ืน ๆ ของชวิีต การได้บรโิภคอาหารท่ีมีคณุภาพและมีปริมาณเพียงพอต่อความต้องการของรา่งกาย
ในเด็กวัยเรยีน ยอ่มสง่ผลให้นักเรยีนมีพัฒนาการทางด้านรา่งกาย สมอง สติปัญญา การเรยีนรู ้ท่ีจะเติบโตเป็นผู้ใหญ่
ท่ีมีคุณภาพในอนาคต อาหารจึงมีความส�ำคัญอยา่งมากส�ำหรับเด็กวัยเรียน
	 ท้ายน้ี ต้องขอขอบคุณมูลนิธิอายิโนะโมะโต๊ะ ท่ีได้จัดท�ำโครงการดี ๆ และเปิดโอกาสให้คณะเทคโนโลยี
คหกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี ได้มีสว่นรว่มในการจัดท�ำและพัฒนาต�ำรับอาหารกลางวัน

ผศ. ดร. สมหมาย ผวิสอาด
อธิการบดีมหาวิทยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลธัญบุรี

ในโรงเรยีน จ�ำนวน 200 ต�ำรบั ท่ีมีท้ังคุณค่าทางโภชนาการ และรสชาติท่ีดี 
รวมไปถึงองค์ความรู้ด้านการประกอบอาหารและหลักสุขาภิบาล เพื่อ
พัฒนาเด็กในวัยเรียนให้ได้บริโภคอาหารกลางวันในโรงเรียนท่ีมีคุณภาพ 
อรอ่ย ปลอดภัย และถูกต้องตามหลักโภชนาการ

9 โภชนาการสมวัย เด็กไทยวัยเรียน
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สารจากหัวหน้าโครงการฯ
สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 

	 โครงการ “อายิโนะโมะโต๊ะ โภชนาการเพื่อเด็กไทย ก้าวไกลสรา้งชาติ” เป็นความร่วมมือระหว่าง 
สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล มูลนิธิอายิโนะโมะโต๊ะ แห่งประเทศไทย คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี และส�ำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขัน้พื้นฐาน (สพฐ.) กระทรวงศึกษาธกิาร 
ความร่วมมือของหน่วยงานท้ังภาครัฐ และเอกชนดังกล่าว มีส่วนช่วยให้การด�ำเนินงานโครงการอาหารกลางวัน
ส�ำหรับนักเรยีนมีประสิทธภิาพมากข้ึน ครูซึง่เป็นบุคลากรท่ีส�ำคัญในการด�ำเนินงานของโครงการน้ี ได้รับการพัฒนา
ศักยภาพด้านองค์ความรูโ้ภชนาการท่ีมีสว่นเก่ียวขอ้งกับความส�ำคัญของอาหารกับการเจรญิเติบโตของเด็กวัยเรยีน 
หลักการเบื้องต้นของการจัดรายการอาหารกลางวัน  รวมท้ังการปรุงประกอบอาหารท่ีถูกต้องตามหลักโภชนาการ 

	 ประเทศไทยเป็นประเทศหน่ึงท่ียังมีปัญหาทุพโภชนาการท้ังโภชนาการขาดและโภชนาการเกิน ปัญหา
โภชนาการเกินท่ีพบในเด็ก เช่น ภาวะเต้ีย อ้วน ในขณะท่ีเด็กในชนบทห่างไกลและพื้นท่ีทุรกันดารยังมีปัญหา
การขาดพลังงานและคุณภาพโปรตีนต่�ำ การขาดธาตเุหล็ก ไอโอดีน แคลเซยีม  และวิตามินเอ ซึง่มีผลกระทบโดยตรงต่อ
การเจริญเติบโตและการเรียนรู ้ โครงการอาหารกลางวันส�ำหรับนักเรียนเป็นปัญหาท่ีต้องได้รับความรว่มมือแก้ไข
อย่างต่อเน่ืองและเร่งด่วน โดยกระทรวงศึกษาธิการ มีการจัดต้ังกองทุนอาหารกลางวัน เพื่อส่งเสริมให้นักเรียน
ทุกคนได้รับประทานอาหารกลางวันในระยะเวลา 200 วันต่อปี ซึ่งโครงการน้ีได้รับความรว่มมือระหว่างหน่วยงาน
ของรัฐท้ังจากกระทรวงเกษตรและสหกรณ์  กระทรวงมหาดไทย กระทรวงสาธารณสุข และทุกกระทรวง ทบวง กรม 
ให้การสนับสนุน และเห็นชอบให้ถือว่า “การสง่เสรมิใหนั้กเรยีนทกุคนได้รบัประทานอาหารกลางวันอ่ิมทกุวัน” 
เป็นนโยบายส�ำคัญของทุก ๆ รัฐบาล    

	 หนังสอืโภชนาการและหนังสอืต�ำรบัอาหารกลางวันส�ำหรบัเด็กวัยเรยีน เป็นหนังสอืของกระบวนการอบรม
ของ “โครงการอายโินะโมะโต๊ะ โภชนาการเพื่อเด็กไทย ก้าวไกลสรา้งชาติ” ท่ีจะเป็นองค์ความรูท่ี้มีประโยชน์ส�ำหรบัครู 
และบุคลากรท่ีเก่ียวขอ้ง คณะผู้จัดท�ำหนังสือดังกล่าว ได้เรยีบเรียงองค์ความรู้พื้นฐานท่ีเป็นประโยชน์ของการจัดการ

รศ. ดร. กิตติ สรณเจรญิพงศ ์(หวัหน้าโครงการ) 
และคณะท�ำงานของโครงการฯ

อาจารยป์ระจ�ำ สถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหดิล 
และ Governing Board Member of Southeast Asian 

Ministers of Education Organization, 
Regional Centre for Food and Nutrition (Seameo Recfon)

อาหารกลางวันท้ังจากประสบการณ์จากงานวิจัยและจากการประยุกต์องค์ความ
รู้ไปใช้ในกระบวนการอบรมต่าง ๆ มามากกว่า 20 ปี  คณะผู้จัดท�ำหวังเป็นอยา่ง
ยิ่งว่าหนังสือเล่มน้ีจะเป็นประโยชน์ ผลดีท่ีเกิดขึ้นจากโครงการอาหารกลางวันจะ
มีความต่อเน่ือง มีความรว่มมืออยา่งจรงิจังจากหนว่ยงานท่ีเก่ียวขอ้ง และมีความ
ยัง่ยนืท่ีจะชว่ยให้เด็กไทยมีภาวะโภชนาการท่ีดีและเป็นก�ำลังท่ีส�ำคัญในการพฒันา
ประเทศชาติ 
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	 มูลนิธอิายโินะโมะโต๊ะได้รเิริม่โครงการอาหารกลางวันในโรงเรยีนภายใต้โครงการ “อายโินะโมะโต๊ะ  โภชนาการ
เพื่อเด็กไทย ก้าวไกลสรา้งชาติ” ได้ท�ำข้อตกลงสรา้งความรว่มมือกับส�ำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขัน้พื้นฐาน (สพฐ.) 
สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล และคณะเทคโนโลยคีหกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ี
จากความรว่มมือดังกล่าว ผู้ด�ำเนินโครงการในสว่นของคณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์เห็นเป็นโอกาสอันดีท่ีจะได้
น�ำอาจารย์สาขาวิชาอาหารและโภชนาการท่ีมีความรู้และประสบการณ์ทางด้านวิชาชีพอาหารและโภชนาการ 
มาถ่ายทอดความรู้นอกห้องเรียนเพื่อประโยชน์ของสงัคม อีกท้ังตระหนักถึงความส�ำคัญของอาหารกลางวันในโรงเรยีน
ท่ีมีผลกระทบต่อนักเรยีนโดยตรง ถ้านักเรยีนทกุคนได้บรโิภคอาหารกลางวันท่ีมีคณุภาพ มีปรมิาณท่ีเพยีงพอจะสง่ผล
ให้ปัญหาภาวะทุพโภชนาการลดลง   ผู้ด�ำเนินโครงการจึงมีความมุ่งม่ันพัฒนาคุณภาพอาหารกลางวันในโรงเรียน  
เพื่อเป็นส่วนหน่ึงในการพัฒนาเด็กไทยให้มีสุขภาพท่ีดี ส่งผลต่อสติปัญญา การเรียนรู้ พร้อมท่ีจะเติบโตอย่างมี
คุณภาพ  จึงได้รว่มมือกับมูลนิธอิายิโนะโมะโต๊ะจัดท�ำ และพัฒนาหลักสูตรการอบรมเชิงปฏิบัติการส�ำหรับบุคลากร
ท่ีรับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียน เพื่อให้มีความรู้ในการบริหารจัดการ  ประกอบอาหารกลางวัน
ได้อย่างมีคุณภาพ  จัดท�ำหนังสือโภชนาการ หนังสือต�ำรับอาหารกลางวันส�ำหรับเด็กวัยเรียนท่ีมีเน้ือหาเก่ียวกับ
การสรา้งต�ำรบัอาหารจ�ำนวนมาก การจัดซื้อ การเก็บรกัษาอาหาร การประกอบอาหารจ�ำนวนมากอยา่งถกูสขุลักษณะ 
เทคนิคการซอ่นผักให้เด็กรบัประทาน หลักการสขุาภิบาลอาหาร จัดท�ำต�ำรบัอาหารท่ีได้จากการศึกษา ทดลองพฒันา
จนได้ต�ำรับอาหาร ท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการส�ำหรบัเด็กวัยเรยีน  จากรายการอาหารท้องถ่ินในแต่ละภาคของประเทศไทย  
จ�ำนวน 200 ต�ำรบั ตลอดจนค�ำนวณคณุค่าทางโภชนาการของอาหารในแต่ละต�ำรบัไว้ด้วย ซึง่หนังสอืดังกล่าวสามารถ
ใช้เป็นแนวทางในการจัดอาหารกลางวันในโรงเรียนได้อยา่งมีประสิทธภิาพ

สารจากหัวหน้าโครงการ
คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 

ให้เป็นมาตรฐานเดียวกันได้อยา่งมีประสิทธิภาพ เกิดประโยชน์สูงสุด ส่งผลให้
ภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนในประเทศไทยเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึน้ 
และพัฒนาโรงเรียนในโครงการ ให้เป็นโรงเรยีนต้นแบบด้านอาหารและโภชนาการ 
เป็นแกนน�ำในการขยายผลไปยังโรงเรียนอ่ืนๆ ในเขตพื้นท่ีการศึกษาต่อไป

นางสาวจีรวัฒน์ เหรยีญอารยี์
หวัหน้าโครงการฯ 

	 ท้ายน้ี คณะผู้ด�ำเนินโครงการ “อายิโนะโมะโต๊ะ โภชนาการเพ่ือเด็กไทย ก้าวไกลสร้างชาติ” ท่ีได้รวบรวม
เน้ือหาทางด้านอาหารและโภชนาการไว้ โดยถ่ายทอดผ่านทางหนังสือโภชนาการ และหนังสือต�ำรับอาหารกลางวัน
ส�ำหรบัเด็กวัยเรยีน มีความคาดหวังว่าผู้ใช้หนังสือน้ีจะสามารถน�ำไปปฏิบัติได้จรงิ และใชเ้ป็นแนวทางหรอืคูมื่อส�ำหรบั
ผู้ปฏิบติังานท่ีรบัผิดชอบในการจัดการอาหารกลางวันในโรงเรยีนหรือผู้ท่ีเก่ียวขอ้ง

11 โภชนาการสมวัย เด็กไทยวัยเรียน

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



โภชนาการน่ารู้
เพราะทกุมื้อ คืออนาคตของชาติ

วันน้ี พี่จะพาเราสองคน
ไปดูตัวอยา่งโรงเรยีนต้นแบบ
ของมลูนิธิอายโินะโมะโต๊ะกัน

ท่ีน่ี
ให้ความส�ำคัญกับเรื่อง
โภชนาการของเด็ก ๆ

มากเลยล่ะ

เด็ก ๆ ทักทายคุณครู
และคุณแม่ครัวท่ีจะพา

เราไปดู และให้ความรู้
กับพวกเรากันเร็ว

สวัสดีครับ

สวัสดีค่ะ

เย้ เย้

ว้าว~
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ตัวแทนจากมลูนิธิอายโินะโมะโต๊ะ เป่ียมล้นไปด้วยพลังบวก และ
ความหวังดีท่ีจะนำ�พาทุกคนไปรูจั้กและเรียนรูเ้ก่ียวกับอาหาร และ 
โภชนาการท่ีดีสำ�หรบัเด็กวัยเรยีน พรอ้มท่ีจะสรา้งความสุข   
ด้วยการสง่เสรมิให้เด็กไทยมีสุขภาพดีอยา่งยัง่ยนื

ลักษณะเด่น : จิตใจดี อบอุ่น เป็นมิตร

ลกัษณะเดน่ : สดใส รา่เรงิ ชา่งสงสัย ลกัษณะเดน่ : สดใส ร่าเริง ใฝ่เรียนรู้

เด็กชาย และเด็กหญงิ ตัวแทนเด็ก ๆ ชว่งวัยประถม 
ท่ีมีสขุภาพรา่งกายแขง็แรง และสุขภาพจิตท่ีแจ่มใส 
พรอ้มท่ีจะเรยีนรูส้ิง่ใหมอ่ยูเ่สมอ

ลกัษณะเดน่ : ใจด ีอบอุน่ สนบัสนนุโภชนาการทีด่ี

ลกัษณะเดน่ : คลอ่งแคลว่ วอ่งไว ใสใ่จสขุภาพ

คณุครูอนามยัประจำ�โรงเรยีน ผู้เป็นแบบอยา่งท่ีดีของการ
ดแูลสุขภาพ ให้ความสำ�คัญ และใสใ่จต่อสุขภาพ สุขอนามัย 
และภาวะโภชนาการท่ีดีของเด็กนักเรยีน พรอ้มท่ีจะชว่ยดูแล 
ป้องกัน และติดตามผลด้านสุขภาพของนักเรยีน 
ให้เด็ก ๆ มีสุขภาพท่ีดีและแข็งแรง

คณุครูอาหารกลางวันประจำ�โรงเรยีน ผู้ท่ีดูแล และ
ใส่ใจทุกข้ันตอนในการจัดอาหารกลางวัน โดยคำ�นึงถึง
หลักโภชนาการท่ีดี ให้เหมาะสมกับเด็กวัยเรยีน อีกท้ังให้
ความสำ�คัญกับเรือ่งรสชาติของอาหารท่ีแสนอรอ่ย เพือ่
ให้เด็กไทย กินดี มีสุข เติบโตแขง็แรงสมวัย

“ ทกุคนตา่งมหีนา้ทีท่ีแ่ตกตา่งกนั

ลกัษณะเดน่ : ยิม้แยม้ สดใส ใสใ่จเร่ืองอาหาร

แม่ครวั หรอืผู้ประกอบอาหาร ประจำ�โรงเรยีน ผู้ท่ีมีรอยยิ้มสดใส และ
ใส่ใจในการทำ�อาหารทุกขั้นตอนมีความชำ�นาญ และมีเทคนิคในการปรุง
ประกอบอาหารท่ีดี มีคุณภาพ ถูกหลักโภชนาการ 
และรสชาติแสนอรอ่ย ด้วยตำ�รบัอาหารท่ีได้มาตรฐาน 
จนเด็ก ๆ ติดใจ พรอ้มเติบโตสมวัย

แตท่กุคนลว้นมสีว่นชว่ยใหเ้ดก็ไทยมสีขุภาพทีด่ ีแขง็แรงอยา่งยัง่ยนืได ้”
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ก่อนเข้าบทเรียน และหลังจบบทเรียน

เพื่อท่ีจะเข้าไปท�ำแบบฝึกหัดของแต่ละบท
ได้ในระบบ E-learning

     ในทุก ๆ บทผู้เรียนสามารถ  

แผนที่การเดินทางส�ำหรับศึกษา 
หนังสือ“ โภชนาการสมวัย เด็กไทยวัยเรียน ”

สแกน QR code
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หากผู้เรียนใช้งานเว็ปไซต์เป็นครั้งแรก
สามารถคล๊ิกเข้าไปท่ี
และสามารถเข้าสูร่ะบบโดยใช้
                                    ท่ีได้ลงทะเบียน
ในการเข้าระบบ

  สมัครสมาชิก

Username & Password

ส�ำหรบัการใชง้านครัง้ต่อไป สามารเขา้สู่
ระบบได้โดยใช้
ท่ีได้ลงทะเบียนไว้ได้เลย

Username & Password

1

2

ขั้นตอนการเข้าระบบ E-learning เพ่ือท�ำแบบฝึกหัด

	 แผนท่ีการเดินทางน้ี ได้จัดท�ำขึน้เพื่อเป็นแนวทางในการศึกษา
หนังสือ “โภชนาการสมวัย เด็กไทยวัยเรยีน” โดยจะพาผู้อ่านทกุท่าน
รว่มเดินทางตามเสน้ทางท่ีเราได้แนะน�ำไว้ ซ่ึงเราจะเริม่เดินทางจากจุด
เริม่ต้นไปพรอ้ม ๆ กัน ผ่านบทเรยีนและแบบฝึกหัดต่าง ๆ และส้ินสุดท่ี
จุดสดุท้ายของการเดินทางในหนังสอื เพ่ือท่ีจะให้การศึกษาและเรียนรู้
บทเรียนของผู้อ่านเป็นไปอยา่งมีประสิทธภิาพ และเกิดประโยชน์สงูสุด
กับตัวผู้อ่านเอง
พรอ้มจะเริม่เดินทางกันหรอืยงัคะ ถ้าพรอ้มแล้ว ไปลุยกันเลย ! 

15 โภชนาการสมวัย เด็กไทยวัยเรียน

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



16 โภชนาการสมวัย เด็กไทยวัยเรียน

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



17 โภชนาการสมวัย เด็กไทยวัยเรียน

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



ก. เมตร, 1 ต�ำแหน่ง				    ข. เซนติเมตร, 1 ต�ำแหน่ง
ค. เมตร, 2 ต�ำแหน่ง				    ง. เซนติเมตร, ไม่มีทศนิยม

การจดบันทึกข้อมูล สว่นสูง ควรบันทึกในหน่วยใด และมีทศนิยมก่ีต�ำแหน่ง1

3

ก. ประมาณ 1,200 กิโลแคลอร	ี	  ข. ประมาณ 1,600 กิโลแคลอรี
ค. ประมาณ 2,000 กิโลแคลอร	ี	  ง. ประมาณ 2,400 กิโลแคลอรี

ใน 1 วัน เด็กวัยเรยีนอายุ 6 ปขีึ้นไป ควรได้รบัพลังงานประมาณเฉลีย่ เท่าใด

4

ก. อันตรายทางเคมี				    ข. อันตรายทางกายภาพ
ค. อันตรายทางชีวภาพ			   ง. อันตรายทางเทคโนโลยี

อันตรายด้านใดไม่พบในวัตถุดิบอาหารกลางวันของโรงเรียน

5

ก. สารเคมีทางการเกษตร			   ข. สารเติมแต่งอาหาร
ค. สารก่อภูมิแพ้ในอาหาร			   ง. สารพิษฮิสตามีน

ข้อใดไม่ใชอั่นตรายทางเคมีท่ีเกิดจากการกระทําของมนุษย์

6

ก. ร้อยละ 30					     ข. ร้อยละ 40
ค. ร้อยละ 45					     ง. ร้อยละ 50

การจัดอาหารกลางวันและนมของโรงเรยีน คิดเป็นสัดสว่นอาหารร้อยละเท่าใดของความต้องการ
ในแต่ละวัน 

2

ก. น้�ำหนักตามเกณฑ์อายุ			   ข. สว่นสูงตามเกณฑ์อายุ
ค. น้�ำหนักตามเกณฑ์สว่นสูง			  ง. ถูกทุกข้อ

การประเมินภาวะโภชนาการ สามารถอ่านผลได้ตามตัวบง่ชี้ใด

หากท่านต้องการขายขนมในโรงเรียน ข้อใดคือทางเลือกอาหารว่างเพื่อสุขภาพทีด่ทีีสุ่ด 7

ก. ถ่ัวแปป มันฝรั่งทอดกรอบ เค้ก
ข. ไอศกรีม มะม่วงดอง ลูกชิ้นน่ึง
ค. ลูกชิ้นน่ึง ฝรั่ง ปลาเส้น
ง. ชาเขียวขวด ไส้กรอกทอด ปลาเส้น

		   จงเลอืกคาํตอบ เพียง 1 ตวัเลอืก เท่านัน้

หลกัโภชนาการอาหารกลางวนัส�ำหรบัเด็กวัยเรยีน

	  แบบทดสอบก่อนเรียน

ค�ำชี้แจง

ส่วนที่ 1
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ต้ังใจท
ทำกันนะครับ

ก. ครึ่งช้อนโต๊ะ (7 กรัม)			   ข. 1 ช้อนโต๊ะ (15 กรัม)
ค. 1.5 ช้อนโต๊ะ (22 กรัม)			   ง. 2 ช้อนโต๊ะ (30 กรัม)

 ไขไ่ก่ 1 ฟองสามารถใชแ้ลกเปลีย่นทดแทนเน้ือสัตว์ได้ก่ีช้อนโต๊ะ9

ก. ไม่เกิน 1 ครั้ง				    ข. อยา่งน้อย 2 ครั้ง
ค. 3-5 ครั้ง					     ง. ทุกวัน

 หลักการจัดตํารับหมุนเวียนควรจะมี อาหารจานเดยีว ก่ีครั้ง ต่อสัปดาห์10

11

ก. แกงบวดฟักทอง				    ข. ถ่ัวเขียวต้มนํ้าตาล
ค. ฝรั่ง						     ง. ขนมปังป๊ีบ

การจัดสํารับอาหาร หากกําหนดกับข้าวเป็นแกงเขยีวหวานไก่มะเขือเปราะควรเลือกจับคู่กับของ
ว่างหรอืผลไม้ ชนิดใดดีท่ีสุด

เด็กประถม 1 คน ควรได้รับ ข้าวสวยในมื้อกลางวันจํานวนเท่าใด และคิดเปน็ข้าวสารกีก่รมั 8

ก. ข้าวสวย 2.5 ทัพพี, ข้าวสาร 65 กรัม
ข. ข้าวสวย 2 ทัพพี, ข้าวสาร 120 กรัม
ค. ข้าวสวย 1.5 ทัพพี, ข้าวสาร 90 กรัม 
ง. ขา้วสวย 1 ทัพพี, ข้าวสาร 50 กรัม

ระบบแนะน�ำส�ำรบัอาหารกลางวันส�ำหรบัโรงเรยีนแบบอัตโนมัติ Thai School Lunch สามารถ
ออกรายงานอะไรได้บา้ง 

12

ก. รายงานประเมินคุณค่าสารอาหาร
ข. รายงานวัตถุดิบ และปริมาณการจัดซื้อ
ค. รายงานประเมินภาวะโภชนาการของนักเรียน 
ง. ข้อ ก. และ ข. ถูก
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ถูก ผิด ไม่แน่ใจข้อความ
สว่นสูงของเด็กนักเรยีนมโีอกาส ลดลงได้ หากด่ืมนมไม่เพียงพอ

ครูต้องการดภูาวะโภชนาการว่าเด็กอ้วน สมสว่น หรอืผอม จะดจูากตัวชีวั้ด 
สว่นสูงตามเกณฑ์อายุ

การจัดอาหารกลางวัน สามารถมีอาหารจําพวกก๋วยเต๋ียว ข้าวมันไก่ ผัดไท 
ได้ 2-3 ครั้ง/สัปดาห์

ข้าวเหนียว 2 ทัพพี สามารถแลกเปล่ียน ด้วยขา้วสวย 2 ทัพพี

 ไขมนัอ่ิมตัวเม่ือนําไปแชตู้่เย็น จะไม่แข็งตัว

ไขน่กกะทามีคอเลสเตอรอลสูงกว่าไขไ่ก่

แสงแดด เป็นตัวชว่ยให้ดูดซึมแรธ่าตุแคลเซียม

สว่นทีกิ่นได้ของมะเขือยาว มากกว่า ผักบุ้งจีน

ฝรั่ง  4 ชิ้น + แตงโม 5 ชิ้น เท่ากับ ผลไม้ 2 สว่น

สามารถแนะนําหรือเตรียมเน้ือสัตว์แบบปรุงไม่สุกหรือก่ึงสุกก่ึงดิบให้เด็ก
กินได้

แกงบวดฟักทอง มีสารแคโรทนีอยด์ ท่ีต้องการไขมันเป็นตัวชว่ยการดูดซึม

กะทิเปน็ไขมันจากพืชท่ีมีคอเลสเตอรอล

หากเด็กนักเรียนไม่ได้กินอาหารเช้า สามารถกินแซนด์วิชกับนมได้

ควรจัดข้าวมันไก่ คู่กับ กล้วยน้�ำว้า

ไมค่วรกินผักดิบ เพราะมีสารเคมีตกค้างมาก

งบประมาณอาหารกลางวัน 20 บาท/คน/วัน ครอบคลุมเด็กนักเรียนช้ัน
อนุบาล ประถม และมัธยมศึกษา หากโรงเรียนน้ันเป็นโรงเรียนขยายโอกาส

นมถ่ัวเหลือง น้�ำเต้าหู้ มีแคลเซยีมใกล้เคยีงกับนมสด

ครูสามารถจัดอาหารกลางวันท่ีมี ไขใ่ห้นักเรยีนได้คนละ 2-3 ฟองต่อสัปดาห์

หากจัดอาหารกลางวันเป็น ข้าวซอยไก่ สามารถจับคู่กับขนมเค้ก ได้

ฉลากโภชนาการบอกวันหมดอายุและวันทีผ่ลิตของอาหาร

กินข้าวน่ึง (ข้าวเหนียว) เสีย่งต่อการเกิดโรคเบาหวานมากกว่ากินขา้วสวย

ขนมอบต่าง ๆ เชน่ ขนมปัง เค้ก เปน็ปจัจัยเสีย่งต่อโรคความดันได้

		   จงเลอืกคาํตอบ ถกู ผดิ หรือ ไม่แน่ใจ เพียง 1 ตวัเลอืก เท่านัน้ค�ำชี้แจง

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

1.

2.

3.
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ก. วัตถุดิบท่ีคงค้างสต็อก			   ข. รู้ว่าจะท�ำอาหารอะไร
ค. การก�ำหนดปริมาณในการจัดซื้อ		  ง. การติดต่อรา้นค้าท่ีราคาถูก

การจัดซื้ออาหาร (food purchasing) เป็นระบบการด�ำเนินการจัดหาวัตถุดิบในการประกอบอาหารมี
ขั้นตอนท่ีควรค�ำนึงถึงมากมาย ข้อใดมีความจ�ำเป็นมากท่ีสุดในการจัดซื้อ ? 

1

ก. มะเร็งล�ำไส้ใหญ	่			    ข. โรคไตในระยะเรื้อรัง 
ค. โรคไวรัสตับอักเสบ			   ง. โรคภูมิคุ้มกันบกพรอ่ง 

ผู้ท่ีสมัผัสอาหารต้องผา่นการตรวจสุขภาพจากโรงพยาบาล หรือหน่วยงานท่ีสามารถรบัรองการตรวจ
โรคได้ โรคใดต่อไปน้ีท่ีจ�ำเป็นต้องตรวจสขุภาพ ?  

3

ก. 1 ชั่วโมง					     ข. 2 ชั่วโมง 
ค. 4 ชั่วโมง					     ง. 8 ชั่วโมง 

อาหารท่ีปรุงสกุเพื่อความปลอดภัยต่อการน�ำไปบรโิภค สามารถต้ังอยูใ่นอุณหภูมิห้องได้ไมเ่กินก่ีชั่วโมง ? 5

6

ก. น้�ำมันปาล์ม				    ข. น้�ำมันถ่ัวเหลือง 
ค. น้�ำมันมะพร้าว				    ง. น้�ำมันข้าวโพด

น้�ำมันจากพืชชนิดใดท่ีเหมาะส�ำหรับการทอดอาหารให้เหลืองกรอบ ? 

4

ก. 40 เซนติเมตร				    ข. 60 เซนติเมตร 
ค. 80 เซนติเมตร				    ง. 100 เซนติเมตร 	

การเก็บรักษา และการจัดจ�ำหนา่ยอาหาร จ�ำเป็นต้องอยูสู่งกว่าพื้นอยา่งน้อยเท่าใด ? 

ข้อใดกล่าวไมถู่กต้องเก่ียวกับหลักการจัดเก็บอาหาร ? 2

ก. อาหารกระป๋องประเภทผักหรือผลไม้สามารถเก็บรวมกันได้ 
ข. หมุนเวียนอาหารออกใช้ ของใดท่ีน�ำมาเก็บก่อนต้องน�ำออกใช้ก่อน 
ค. ความปลอดภัยจากอุบัติเหตุ ควรมีบันไดท่ีแข็งแรง ส�ำหรับหยิบของบนชั้นสูง ๆ 
ง. ห้องเก็บพัสดุควรมีอากาศถ่ายเทได้ดี  ปลอดภัยจากหนูหรือแมลงสาบและน้�ำไม่รั่วซึม 

ข้อใดกล่าวไมถู่กต้อง เก่ียวกับการใช้เครื่องปรุงรสในการประกอบอาหาร ? 7

ก. ปรุงรสอาหารให้มี รสหวาน รสเค็ม และความมัน น้อยลง
ข. เครื่องเทศหากใสป่ริมาณท่ีมากไปอาจสง่ผลต่อผู้บริโภคปฏิเสธอาหารชนิดน้ัน 
ค. น้�ำตาลมะพร้าวมีลักษณะสีน้�ำตาลอ่อนเม่ือละลาย รสหวานแหลม กล่ินหอม นา่รบัประทาน 
ง. การใช้เกลือป่นแทนเกลือไทยในการปรุงอาหาร อาจต้องใช้ในปริมาณเพียงครึ่งหน่ึง
    เพื่อไม่ให้เค็มเกินไป 

		   จงเลอืกคาํตอบ เพียง 1 ตวัเลอืก เท่านัน้

หลกัการประกอบอาหารจ�ำนวนมาก และสขุาภบิาลอาหารในโรงเรยีน
ค�ำชี้แจง

ส่วนที่ 2
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การประกอบอาหารผักเพื่อให้เด็กยอมรับ และรับประทานควรท�ำอยา่งไร ? 8

ก. เด็กกินผักควรเริ่มจากผักใบเขียวซึ่งมีรสกลาง ๆ ไม่ขม หรือเฝ่ือน เชน่ ผักคะน้า ผักบุ้ง 
ข. ท�ำเมนูให้แปลกตา ใสส่ีผสมอาหารเพื่อให้สดใส ประกอบอาหารจากผักให้สุกนุ่ม
ค. ใช้ผักผสมในอาหารท่ีเด็กชอบ เชน่ ซอยละเอียด ห่ันชิ้นเล็ก ๆ ห่ันเต๋า ผสมในไส้อาหาร  
ง. การประกอบอาหารผักส�ำหรับเด็กควรท�ำให้สุก ต้มให้นุ่ม เป่ือย ใสเ่กลือ และน้�ำตาลเพื่อให้อรอ่ย 

ข้อใดไมถู่กต้องในการใช้ต�ำรับมาตรฐานในการประกอบอาหารจ�ำนวนมาก ? 9

ก. ชั่ง ตวง อาหารสดทุกชนิดก่อนลงมือเตรียมด้วยเครื่องมือท่ีถูกต้อง
ข. ตัด สว่นท่ีบริโภคไม่ได้ออก ล้าง ห่ัน ตัด อาหารตามท่ีต้องการ แล้วจึงชั่งตวง
ค. ตักเสิร์ฟให้ตรงตามน้�ำหนัก หรือปริมาณท่ีก�ำหนดไว้ ด้วยอุปกรณ์ท่ีเหมาะสม  
ง. ควรชั่งน้�ำหนักอาหารสุกท่ีประกอบได้ท้ังหมด แล้วค�ำนวณหาน้�ำหนักส�ำหรับเสิร์ฟหน่ึงท่ี

การแปลงต�ำรับอาหารต�ำรับเล็กจาก 10 เป็น 100 คน ข้อใดกล่าวผิด ? 10

ก. ผักต่าง ๆ ต้องเพิ่มปริมาณมากกว่า 10 เท่า เพราะผักเม่ือหุงต้มจ�ำนวนมากผักจะยุบลงมาก 
ข. เครื่องปรุงแห้ง เชน่ หอม กระเทียมใช้ตามสว่นท่ีค�ำนวณได้ แต่ถ้าเป็นน้�ำตาล เกลือควรเพิม่สัดสว่นขึน้
ค. เครื่องแกง และเครื่องเทศมีความแตกต่างกันมากลดเครื่องปรุงเหล่าน้ีลงก่อน เม่ือไมเ่พยีงพอจึงเพ่ิม 
    ภายหลัง
ง. เน้ือสัตว์ เพิ่มได้ 10 เท่า ถ้าหากจะป้องกันการสูญเสีย ระหว่างประกอบอาหารควรเผ่ือบ้างเล็กน้อย
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1. ควรเก็บไว้ในภาชนะท่ีปิดสนิทป้องกันฝุ่นละออง และแมลง  
    หม่ันน�ำออกผ่ึงแดดไล่ความชื้น และเก็บใสข่วดปิดฝาสนิท   

7. เก็บในภาชนะท่ีแห้ง และมีฝาปิดสนิท  

4. ควรเก็บไว้ในขวดท่ีแห้ง สะอาด มีฝาปิดมิดชิด  

8. รับประทานจึงน�ำออกมา ท้ิงไว้ให้ละลาย แล้วประกอบอาหาร 
    ตามปกติ 

2. เก็บในท่ีแห้ง ไม่เปียกชื้น และอากาศถ่ายเทได้ดี หากเก็บไว้ 
    นานควรน�ำออกมาตากแดด เพื่อไล่ความชื้นเป็นครั้งคราว  

6. เก็บในภาชนะมีฝาปิดสนิท หากเก็บเป็นเวลานาน ควรน�ำออก
    ผ่ึงแดดให้แห้ง  	

10. ควรเก็บในท่ีโปรง่เพื่อไม่ให้เกิดเชื้อรา หรอืเก็บในชอ่งแชแ่ขง็ 
       ควรใสถุ่งพลาสติกรัดให้แน่นหรือใสก่ล่องมิดชิด 	

5. เก็บลงในถุงพลาสติกใสท่ีเจาะรูให้อากาศถ่ายเทได้ และน�ำไป 
    เก็บไว้ในชั้นล่างสุดของตู้เย็น

9. ล้างให้สะอาดแล้วน�ำมาห่ันเป็นชิน้ เก็บใสถ่งุพลาสติก น�ำไป 
    ใสก่ระบะใต้ช้ันท�ำน้�ำแขง็  	  

3. ใส่กล่องพลาสติก เก็บไว้ในตู้เย็น ในบริเวณท่ีมีความเย็น 
    ปานกลาง 	   

		   จงจบัคูค่�ำ หรอืขอ้ความตอ่ไปนีท้ีส่มัพันธก์นั โดยน�ำตวัอกัษรหนา้ข้อความไปเตมิใน
		   ชอ่งวา่งดา้นหนา้ของโจทย์

ค�ำชี้แจง

เนย และเนยแข็ง

เน้ือสัตว์

ปลาแห้ง

พริกไทย

ผักสด 

น้�ำส้ม น้�ำปลา 

กะปิ

หัวหอม กระเทียม  

ข้าว และแป้ง  

อาหารแชแ่ข็ง ผักสด  

ก

ข

ค

ง

จ

ฉ

ช

ซ

ฌ

ญ
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ท่ีแรกท่ีพีจ่ะพาทกุคนไป 
คือ เราจะไปเรยีนรูเ้ร่ือง 
"ความส�ำคัญของภาวะ

โภชนาการฯ" กับ
คณุครูอนามัยกันค่ะ 

สวัสดีครับ

อ้าว!
เข้ามาสิ

ใจความส�ำคัญ
ของเรื่องมันอยูท่ี่ว่า 
หากเรารบัพลังงาน
และสารอาหารท่ี

เหมาะสมในแต่ละวัย
จะสง่ผลใหเ้รามี
ภาวะโภชนาการ

ท่ีดี แขง็แรงสมวัย

เราจึงต้องคอย
เก็บข้อมูลน้�ำหนัก
และสว่นสงูของ

เด็ก ๆ ไว้

เพื่อน�ำมาประเมนิ
ภาวะโภชนาการด้วย

โปรแกรมคอมพวิเตอร ์
จะได้รู้ว่าเด็กแต่ละคน

มีภาวะโภชนาการ
ท่ีเหมาะสมหรือเปล่า

 ยงัไงล่ะ

อยากรู้ไหม ว่าท�ำไม
เราถึงต้องให้ความส�ำคัญ
กับภาวะโภชนาการด้วย 
ครูจะอธบิายให้ฟังนะ

ครับค่ะ
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ความส�ำคัญของภาวะโภชนาการในเด็กวัยเรียน
การชัง่น�ำ้หนกั วัดส่วนสูงทีถู่กต้องและการใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร์ในการแปลผล

	 เน่ืองจากน้�ำหนักและสว่นสูงเป็นตัวช้ีวัดส�ำคัญท่ีจะน�ำมาค�ำนวณและเปรียบเทียบกับเกณฑ์
เพ่ือประเมินภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียน แต่บ่อยครั้งท่ีผู้ท่ีท�ำการชั่งน้�ำหนักและวัดส่วนสูง
ท�ำไม่ถูกต้อง จึงส่งผลให้ผลภาวะโภชนาการของเด็กท่ีได้น้ันผิดพลาด

	 ดังน้ันผู้ท่ีท�ำการชั่งน้�ำหนักและวัดสว่นสูงจึงมีความส�ำคัญอยา่งมาก เพราะเม่ือได้ค่าท่ีมี
ความแม่นย�ำแล้วจะต้องสามารถประมวลและแปลผลภาวะโภชนาการออกมาได้อย่างถูกต้อง
และเข้าใจความหมายของตัวแปรต่าง ๆ ซึ่งในบทเรียนน้ีจะน�ำเสนอวิธีการแปลผล โดยใช้
ซอฟต์แวร์คอมพิวเตอร์ INMU-ThaiGrowth ซึ่งเป็นโปรแกรมท่ีจัดท�ำขึ้นเพื่อเป็นเครื่องมือ
ในการค�ำนวณภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียน และสามารถแปลผลภาวะโภชนาการของ
เด็กวัยเรียนได้อย่างถูกต้องและสะดวกมากขึ้น

เทคนิคการชั่งน�้ำหนัก

ภาพท่ี 1 เครื่องชั่งระบบดิจิทัล ทศนิยม 1 ต�ำแหน่ง

แนะน�ำเครื่องชั่งน้�ำหนักระบบดิจิทัล อ่านผล
ชัง่น้�ำหนักได้ระหว่าง 0-200 กิโลกรมั แสดงผล
เป็นตัวเลขได้ละเอียดถึง 100 กรัม หรือ 0.1 
กิโลกรัม บันทึกข้อมูลเป็นกิโลกรัมด้วยทศนิยม 
1 ต�ำแหน่ง ดังภาพ

ควรวางเครื่องช่ังน้�ำหนักบนพื้นเรียบและมีแสงสว่าง
เพียงพอส�ำหรับการอ่านตัวเลข

1

2

การชัง่น�ำ้หนกัและ
 วดัสว่นสงู เป็นเรือ่งทีส่�ำคญั

เพ่ือที่เราจะได้ประเมิน
ภาวะโภชนาการได้อยา่งถกูต้อง

ดังนั้นเราไม่ควรละเลย
นะครบั

พ้ืนเรียบ

แสงสว่างที่เพียงพอ
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อย่าลืม!!!
จดน�้ำหนักของเด็ก
ตอนยังยืนอยู่นะ

ให้ยืนกลางเครื่องชั่ง ควรจดข้อมูลให้เสร็จสิ้นก่อนให้ผู้ถูกชั่งออกจากเครื่องชั่ง

ควรอ่านและจดข้อมูลเอง  ในกรณีท่ีจ�ำเป็นต้องมีผู้ชว่ยจดบนัทึก
ข้อมูล การบอกจดต้องให้ผู้ท่ีช่วยจดขานตัวเลขกลับมาให้ฟัง
โดยต้องระวังเลขท่ีเสียงใกล้เคียงกัน
เชน่ "31" ควรอ่าน "สามสิบหน่ึง" แทน "สามสิบเอ็ด"

ภาพท่ี 2 ลักษณะการยืนท่ีถูกต้องบนเครื่องชั่ง

3

4

5

6

เปิดเครื่องชั่งตรวจสอบให้
ตัวเลขแสดงค่าท่ี 0 ทกุครัง้
ก่อนท�ำการช่ังน้�ำหนัก

ไม่ควรชั่งน้�ำหนักหลังจาก
รับประทานอาหารทันที

ทดสอบโดยให้น�ำลูกตุ้ม
น้�ำหนักมาตรฐานมาช่ัง 
เชน่ การใชล้กูตุ้ม หรอืวัตถุ
อ่ืนท่ีมีน้�ำหนัก 10 กิโลกรัม 
เพื่อทดสอบความเท่ียงตรง
ของเครื่องช่ังน้�ำหนัก

ควรถอดเครื่องประดับและ
เสื้ อผ้าออกให้เหลือเท่าท่ี
จ�ำเป็น โดยเฉพาะเสื้อท่ีมี 
ผ้าหนา รวมท้ังรองเท้า ถุงเท้า

หากค่าท่ีแสดง ไม่เท่ากับ
น้�ำหนักของลูกตุ้มท่ีชั่ง ให้
บันทึก ค่าท่ีเกินหรือขาดไว้ 
เม่ือชัง่น้�ำหนักเด็กแล้วให้น�ำ
ค่าดังกล่าวไปหักลบเพื่อให้
ได้ค่าน้�ำหนักจริง

น�ำของเล่น ของใช้ รวมท้ัง
สิง่ของท่ีมีน้�ำหนักในกระเป๋า
ของผู้ถกูชัง่ออกก่อนท�ำการ
ชัง่น้�ำหนัก
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ภาพท่ี 3 แสดงวิธกีารอ่านน้�ำหนักท่ีถูกต้อง
กรณีมีผู้ชว่ยจดบันทึก

ภาพท่ี 4 แสดงวิธกีารอ่านน้�ำหนักท่ีถูกต้อง
กรณีจดบันทึกด้วยตัวเอง

ไม้วัดสว่นสูง ใช้ส�ำหรับเด็กท่ีมีอายุต้ังแต่ 2 ปีขึ้นไป จะใช้การวัดสว่นสูงในท่ายืน ด้วยชุดเครื่อง
วัดส่วนสูงภาคสนาม ถอดประกอบได้ ต้องรักษาความสะอาดของแผ่นอะลูมิเนียมและท่ีวัด
ระดับศีรษะให้สะอาด เพื่อให้เล่ือนขึ้น-ลงโดยปราศจากความฝืด ดังภาพ

ติดต้ังไม้วัดสว่นสงูอยา่งถกูต้องโดยวางทาบกับผนังหรอืเสาให้ต้ังฉากกับพื้นไมเ่อียง ยดึให้แนน่ 
แป้นหรือบริเวณท่ีเด็กยืน พื้นต้องเรียบได้ระดับฉากกับผนังหรือเสา

ภาพท่ี 6 ตัวอยา่งการติดต้ังไม้วัดสว่นสูงอะลูมิเนียมท่ีถูกต้อง

ภาพท่ี 5 ตัวอยา่งไม้วัดสว่นสูงอะลูมิเนียม ถอดประกอบได้

กรณีใช้เครื่องชั่งแบบดิจิทัลให้ระวังการอ่านค่าตัวเลขกลับหัว เชน่ เลข 6 และ 9ข้อควรระวัง!

1

2

เทคนิคการวัดส่วนสูง
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ให้ผู้ถูกวัดถอดรองเท้าและถุงเท้า (ถ้ามี) ยืนตรงแนวติดต้ังไม้วัดส่วนสูง หันด้านหลังให้ไม้วัด 
ยืดตัวขึน้ไปข้างบนให้เต็มท่ีโดยไมเ่ขยง่เท้า สน้เท้าชดิกันและชดิกับไม้วัดหรอืผนัง เขา่ตรง ตัวตรง 
ศีรษะ หลัง ก้น และน่อง ชิดเสาไม้วัด ให้ผู้ถูกวัดมองตรงไปข้างหน้า
•	 ถ้าผู้หญิงติดก๊ิบ ผูก-รวบผม หรือคาดผม ท�ำให้ศีรษะชิดไม้วัดไม่ได้ หรือท�ำให้ท่ีวัดศีรษะ

แนบกับระดับของศีรษะไม่ได้ ต้องเอาออก

ภาพท่ี 7 ลักษณะการยืนท่ีถูกต้อง ภาพท่ี 8 ลักษณะการยืนท่ีผิดวิธี

ภาพท่ี 9 การวัดสว่นสูงท่ีผิดวิธี

ผู้วัดใช้มือหน่ึงชว่ยพยุงหน้าผู้ถูกวัดในลักษณะเชยคาง ให้ศีรษะผู้ถูกวัดไม่เอียงซ้าย-เอียงขวา 
ไมแ่หงนหน้าข้ึนหรอืก้มหน้าลง โดยสังเกตว่าหางตาผู้ถกูวัดอยูใ่นระดับเดียวกับรมิใบหูบน เป็น
แนวขนานกับพื้น

อีกมือหน่ึงของผู้วัดซ่ึงจับท่ีวัดศีรษะเตรียมพร้อมไว้แล้ว เข้าวัดจากด้านหน้าจะช่วยให้อิสระ
จากความฝืด จับไม้ฉากเล่ือนลงมาจรดศีรษะและหยุดทันทีท่ีรู้สึกว่าสัมผัสสว่นแข็งของศีรษะ

ภาพท่ี 10 ลักษณะการจัดท่ายืน
ให้กับผู้ถูกวัดสว่นสูง 

ภาพท่ี 11 การวัดสว่นสูงท่ีถูกต้อง

3

4

5
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ภาพท่ี 12 การวัดสว่นสูงท่ีถูกต้อง
กรณีผู้ถูกวัดเต้ียกว่าผู้วัด

ภาพท่ี 13 การวัดสว่นสูงท่ีถูกต้อง
กรณีผู้ถูกวัดสูงกว่าผู้วัด

จดขอ้มูลให้แล้วเสรจ็ก่อนให้ผู้ถกูวัดออกจากเครื่องวัด ถ้าลืมขอ้มูลต้องท�ำการวัดใหม่ ควรอ่าน
และจดข้อมูลเอง ถ้าจ�ำเป็นต้องมีผู้ชว่ย การบอกจดต้องให้ขานกลับเชน่เดียวกับการจดน้�ำหนัก

ภาพท่ี 14 แสดงวิธกีารอ่านสว่นสูงท่ีถูกต้อง

ถ้าผู้ถูกวัดเต้ียกว่าผู้วัดควรยอ่ตัวลงอ่านสเกลในระดับสายตาอยา่งระมัดระวัง ถ้าผู้ถกูวัดสูงกว่า
ผู้วัดควรยืนบนเก้าอ้ีอ่านข้อมูล จดบันทึกข้อมูลเป็นเซนติเมตร ทศนิยม 1 ต�ำแหน่ง 

	 การวัดส่วนสูงต้องอาศัยความ
ช�ำนาญและความละเอียดถ่ีถ้วนของผู้วัด
มากกว่าการชั่งนํ้าหนัก เพราะมักเกิด
การแปลผลผิดพลาดจากการอ่านหรือ
จดข้อมูลคลาดเคล่ือนของผู้ท�ำการวัด
	 นอกจากน้ีข้อผิดพลาดอาจเกิด
จากท่ายืนของผู้วัดไม่เหมาะสม หรือการ
ใช้เครื่องมือท่ีไม่เหมาะสม คืออุปกรณ์
วัดระดับศีรษะมีความฝืดมากจนเกิดการ
แปลผลผิดพลาด

6

7
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แบบบันทกึการเจรญิเตบิโตส�ำหรับเดก็นกัเรยีน
ชัน้................................. โรงเรยีน..........................................................................................................................
เลขที.่........................... ต�ำบล........................................................ อ�ำเภอ.......................................................
จงัหวัด.......................................................................................................................................................................
ภาคการศกึษา...........................................ปีการศึกษา...................................................................................
วนั.................... เดอืน............................................... ปี.................................. ทีช่ัง่น�ำ้หนกั/วดัสว่นสงู

ส่วนสูง
(ซม.)

น�้ำหนัก
(กก.)

เพศ
(ช=1/ญ=2)ชื่อ-นามสกุลเลขที่ วนั/เดอืน/ปีเกดิ
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การประเมินภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียน

การประเมินภาวะโภชนาการและ
การเจริญเติบโตของเด็กมีความส�ำคัญ
	 เน่ืองจากเป็นผลลัพธ์โดยภาพรวมของการ
ดแูลเด็ก สุขภาพอนามัย และเป็นตัวช้ีวัดในการเฝ้า
ระวังสถานการณ์ต่าง ๆ ว่ามีการเปล่ียนแปลงท่ีดี
ขึ้นหรือแยล่ง 

วิธีการท่ีง่ายท่ีใช้ในการประเมินภาวะโภชนาการ
ของเด็กคือ การชั่งน้�ำหนักและวัดสว่นสูง 

น้�ำหนักตามเกณฑ์อายุ
	 เป็นตัวชี้วัดการขาดโปรตีนและพลังงานท่ีไม่ได้บอกชัดเจนว่า
เป็นการขาดแบบเรื้อรงัหรือแบบเฉยีบพลัน เน่ืองจากน้�ำหนักตัวเป็นผลรวม
ของกล้ามเน้ือ ไขมัน น้�ำ และกระดกู ยากท่ีจะแยกชดัว่าน้�ำหนักขาดหายไป
เป็นผลจากความเปล่ียนแปลงในสว่นใดอยา่งชัดเจน

สว่นสูงตามเกณฑ์อายุ
	 เป็นตัวชี้วัดท่ีบอกภาวะการขาดพลังงานและโปรตีนแบบเรื้อรัง 
มาเป็นระยะเวลานานจนมีผลกระทบต่อการเจริญเติบโต ท�ำให้เด็กตัวเต้ีย 
กว่าเด็กในวัยเดียวกัน หากโรงเรียนหรือชุมชนใดก็ตามมีเด็กเต้ียแคระมาก 
แสดงให้เห็นว่าภาวะโภชนาการของชุมชนน้ันมีปัญหาต่อเน่ืองมาเป็นระยะ
เวลานาน เน่ืองจากสว่นสูงมีการเปล่ียนแปลงชา้และโดยปกติสว่นสูงของ
เด็กจะไม่ลดลงเม่ือมีภาวะขาดอาหารเฉียบพลัน จึงไม่นิยมใช้ในการเฝ้า
ระวังทางโภชนาการ แต่ใช้ในการบง่ช้ีระดับการเจรญิเติบโตได้

น้�ำหนักตามเกณฑ์สว่นสูง
	 เป็นตัวช้ีวัดท่ีแสดงถึงภาวะการขาดพลังงานและโปรตีนแบบ
เฉียบพลัน เน่ืองจากกล้ามเน้ือและไขมันท่ีสะสมในร่างกายจะถูกสลาย
ออกมาใช้จนเกิดภาวะผอมแกร็น นอกจากน้ีตัวชี้วัดน้�ำหนักตามเกณฑ์
ส่วนสูง ยังเป็นตัวบ่งช้ีภาวะโภชนาการเกินและภาวะอ้วนได้ เน่ืองจาก
เป็นการเปรียบเทียบน้�ำหนักตัวของเด็กว่าอยู่ในเกณฑ์ของส่วนสูงท่ี
เหมาะสมหรือไม่
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การแปลผลการเจริญเติบโต

	 เป็นแบบท่ีแสดงจุดตัดสินด้วยตัวเลข มีข้อจ�ำกัดหลายประการ คือ 
เป็นแบบท่ีใช้อ่านผลแจงนับภาวะโภชนาการเท่าน้ัน ใช้แสดงทิศทางการ
เปล่ียนแปลงรายบุคคลไม่ได้ (ถ้าไม่มีการเปล่ียนแปลงจนขา้มเกณฑ์ท่ีระบุ
ไว้) แยกผลเป็น 2 ระดับเท่าน้ัน คือ ปกติและตกเกณฑ์ ถ้าจะแยกผลใน
รายละเอียดเพิ่มขึ้นก็จะต้องเทียบเคียงเพิ่มเองซึ่งมีโอกาสอ่านผิดได้ง่าย

	 เป็นแบบท่ีแสดงจุดตัดสินเพียง 1 จุดเท่าน้ันด้วยเส้นกราฟท่ีมี 
แกนนอนเป็นอายุ แกนต้ังเป็นน้�ำหนักหรือส่วนสูงแล้วแต่กรณี 
(ในกรณีน้�ำหนักต่อส่วนสูงจะมีแกนนอนเป็นส่วนสูง และมีแกนต้ังเป็น
น้�ำหนัก) มีข้อดีดังน้ี  

แบบตาราง (แผ่นพับท่ีเคยใช้เดิมของกระทรวงศึกษาธกิาร)1

แบบกราฟ (เส้นโค้งการเจริญเติบโตของกรมอนามัย)2

•	 ใช้ในรูปแบบบัตรอ่านผลหรือบตัรบนัทึกการเจริญเติบโตรายบุคคลก็ได้
•	 กรณีใช้บันทึกผลรายบุคคล สามารถเห็นทิศทางและระดับการ

เจริญเติบโตได้ (ถ้ามีการจุดข้อมูลต่อเน่ืองกัน) 
•	 แผน่กราฟน้ีจะมีประสทิธภิาพในการใชง้านดีแค่ไหนขึน้กับการออกแบบ 

เช่น ขนาด จ�ำนวนสเกล สี ความชัดเจน ฯลฯ

	 เป็นแบบท่ีใช้คอมพิวเตอร์มาช่วยแปลผลโดยการป้อนข้อมูลลงใน 
คอมพิวเตอร์เพื่อให้เปรียบเทียบกับฐานข้อมูลมาตรฐานท่ีเตรียมไว้ใน
โปรแกรมส�ำเร็จรูป ตัวอยา่งเชน่ โปรแกรม INMU-ThaiGrowth ซึง่การ
แปลผลด้วยโปรแกรมคอมพวิเตอรน้ั์นมีข้อดีหลายประการ คือ  

•	 ชว่ยค�ำนวณอายุและเปรียบเทียบแปลผลได้รวดเร็วและถูกต้อง ข้อมูลไม่ผิดพลาด
•	 ดึงดูดความสนใจของผู้ใช้ (ครูและนักเรียน) ท�ำให้สนใจการเก็บและการใช้ข้อมูลมากขึ้น 

แบบโปรแกรมคอมพิวเตอร์3

	 อยา่งไรก็ตามมีข้อพึงระลึกว่าคอมพิวเตอร์ไม่สามารถแก้ไขข้อมูลการชั่ง-วัด หรือ
วัน เดือน ปีเกิด ท่ีคลาดเคล่ือนได้ เพยีงแต่ลดภาระงานการวิเคราะห์และประมวลขอ้มูลเท่าน้ัน 
	 ซึง่ไมว่่าจะใชเ้ทคโนโลยอียา่งง่ายหรือทันสมัย หลักการท่ีส�ำคัญคือต้องพฒันาประชากร
กลุม่เป้าหมายต่าง ๆ ให้สามารถเข้าใจปัญหาและดแูลตนเองได้ โดยสามารถประเมินสถานภาพ
ของปัญหา รูแ้นวทางแก้ไข และใช้ขอ้มูลติดตามผลได้ด้วยตนเอง 
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ข้อพึงปฏิบัติของผู้ท�ำการแปลผล

ตรวจสอบว่าข้อมลู วัน เดือน ปี เกิด ถูกต้องแน่นอน

ค�ำนวณอายุอยา่งระมดัระวัง โดยเฉพาะจุดแรกของข้อมูล (ครั้งท่ี 1) เพราะ
ผู้ปฏิบัติมักจะบวกเดือนท่ีเพิ่มขึ้นในคร้ังถัดไปโดยไม่ค�ำนวณใหม่ทุกคร้ัง 
ถ้าคร้ังแรกผิดครั้งถัด ๆ ไปจะท�ำให้ผิดไปด้วย

สังเกตดูว่าผลท่ีแปลสอดคล้องกับรูปลักษณ์ของนักเรียนคนน้ันหรือไม ่
ถ้ามีความขดัแยง้มาก เชน่ เด็กท่ีสงูกว่าเพื่อน แต่ผลบอกว่าสว่นสงูต่�ำกว่าเกณฑ์อายุ
ต้องตรวจสอบท่ีทะเบียนเกิด ท�ำการค�ำนวณอายุใหม่ และ/หรือ ท�ำการวัดใหม่

ในกรณท่ีีไมท่ราบวัน เดือน ปีเกิดของเด็ก ควรพยายามตรวจสอบเทียบเคียง
กับเด็กในชุมชนเดียวกันว่าเกิดใกล้ ๆ ใครบา้ง ก่อนหรือหลังเด็กคนน้ัน หรือ
เทียบเคียงกับเหตุการณ์ส�ำคัญประจ�ำท้องถ่ิน ถ้าไม่สามารถเทียบเคียงหรือ
คาดเดาได้ ให้ใช้วันท่ี 1 ของเดือนมกราคมเป็นวันเกิด การเล่ียงไปใช้ตัวบง่ชี้ท่ี 
ไมต้่องทราบอายุ เชน่ น้�ำหนักต่อสว่นสงูจะพออนุโลมใชไ้ด้กับเด็กเล็ก ๆ  เท่าน้ัน 
ในเด็กท่ีโตขึ้นมีโอกาสท่ีจะมีความคลาดเคล่ือนของสว่นสูงมากขึ้น และน้�ำหนัก
ต่อสว่นสูงอยูใ่นเกณฑ์ปกติในแบบเต้ียสมสว่นได้
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คุณสมบัติของคอมพิวเตอร์ที่ต้องการ มีรายละเอียดดังต่อไปน้ี

1.	 ระบบปฏิบัติการ Windows XP ขึ้นไป
2.	 หน่วยประมวลผล (CPU) Pentium II ท่ีมีความเร็วในการ

ประมวลผลขั้นต่�ำ 500 MHz
3.	 หน่วยความจ�ำ (RAM) ขนาดไม่ต่�ำกว่า 256 MB ขึ้นไป
4.	 Hard Disk จะต้องมีพื้นท่ีว่างอยา่งน้อย 10 MB
5.	 ต้องมีโปรแกรม Microsoft Excel Version 2003 ขึ้นไป

การใช้โปรแกรม INMU-ThaiGrowth
เพ่ือการค�ำนวณภาวะโภชนาการและการแปลผล

	 โปรแกรม INMU-ThaiGrowth เป็นโปรแกรมค�ำนวณภาวะโภชนาการของบุคคลอายุ 1 วัน
จนถึงอายุ 19 ปี โดยให้ผลลัพธเ์ป็นค่าภาวะโภชนาการของน้�ำหนักตามเกณฑ์อายุ สว่นสูงตาม
เกณฑ์อายุ และน้�ำหนักตามเกณฑ์สว่นสูง 

มี 2 กรณี ดังน้ี

กรณีไม่ทราบอายุ (ทราบวัน เดือน ปีเกิด)1
	 ใช้ในกรณีท่ีทราบวัน เดือน ปีเกิดของเด็ก โดยจะต้องป้อนข้อมูลวัน เดือน ปีเกิด และ 
วัน เดือน ปีท่ีชั่งน้�ำหนัก วัดส่วนสูง เพื่อให้โปรแกรมค�ำนวณอายุของแต่ละคนให้ ซึ่งสามารถ
เลือกใช้โปรแกรมได้ตามจ�ำนวนนักเรียน ดังต่อไปน้ี

การเลือกใช้โปรแกรม INMU-ThaiGrowth

หมายเหตุ  INMU-ThaiGrowth เป็นโปรแกรมท่ีคำ�นวณภาวะโภชนาการท่ีเหมาะสำ�หรับบุคคลอายุ 1 วัน ถึง 19 ปี
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วธิกีารเปิดใชง้านโปรแกรม INMU-ThaiGrowth 

โปรแกรม INMU-ThaiGrowth บรรจุใน Flash Drive ดังภาพ1.

ภาพท่ี 15 Flash Drive ท่ีบรรจุโปรแกรม INMU-ThaiGrowth

น�ำ Flash Drive โปรแกรมเสียบเข้าช่อง USB ของ
คอมพิวเตอร์ จากน้ันคัดลอก (Copy) โปรแกรมเก็บไว้ท่ี 
Hard Disk Drives ของคอมพิวเตอร์ แนะน�ำให้เก็บไว้ท่ี 
Drive D เพื่อป้องกันการสูญหายของข้อมูล	

2.

กรณีทราบอายุ (ไม่ทราบวัน เดือน ปีเกิด)2
	 ใช้ในกรณีไม่ทราบวัน เดือน ปีเกิดของเด็กแต่ทราบอายุของเด็ก จะป้อนอายุหน่วยเป็นปี 
โดยเป็นจ�ำนวนปีเต็มหรือจ�ำนวนปีและมีทศนิยมซึ่งเป็นเศษของปี เชน่ อายุ 10.5 ปี คืออายุ 10 ปี 
6 เดือน เป็นต้น 
•	 โปรแกรม INMU-ThaiGrowth_KnownAge.xls ใช้ในกรณีท่ีทราบอายุของเด็ก และค�ำนวณ

ภาวะโภชนาการของเด็กไม่เกิน 1,000 คน

•	 โปรแกรม INMU-ThaiGrowth_600.xls ใช้ในกรณีท่ีไม่ทราบอายุของเด็ก และค�ำนวณภาวะ
โภชนาการของเด็กไม่เกิน 600 คน

•	 โปรแกรม INMU-ThaiGrowth_1000.xls ใช้ในกรณีท่ีไม่ทราบอายุของเด็ก และค�ำนวณภาวะ
โภชนาการของเด็กไม่เกิน 1,000 คน

•	 โปรแกรม INMU-ThaiGrowth_2000.xls ใช้ในกรณีท่ีไม่ทราบอายุของเด็ก และค�ำนวณภาวะ
โภชนาการของเด็กไม่เกิน 2,000 คน

   กรณีไม่ทราบอายุ1

หมายเหตุ การเลือกใช้โปรแกรมใดขึ้นอยูกั่บจำ�นวนนักเรียนและประสิทธภิาพของคอมพิวเตอร์ 

หมายเหตุ ถ้าขอ้มูลมีท้ัง 2 กรณปีนกัน จะต้องแยกขอ้มูลเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีไมท่ราบอายุและกลุ่มท่ีทราบอายุ	
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ดับเบิล้คลิกเปิดโปรแกรม INMU-ThaiGrowth_600.xls หรอื INMU-ThaiGrowth_1000.xls 
หรอื INMU-ThaiGrowth_2000.xls ตามความเหมาะสมของจ�ำนวนนักเรียนในโรงเรียน โดย
จะปรากฎหน้าโปรแกรม ดังภาพ

3.

ท�ำการอนุญาตให้ใช้แมโคร (Macros) โดยไปท่ี File เลือก Options --> Trust Center --> 
Trust Center Settings --> Macro Settings --> Enable all macros (not recommended; 
potentially dangerous code can run) --> คลิก OK

4.
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6

ใส่ชื่อโรงเรยีน คลิกท่ีช่อง            แล้วกดปุ่ม           ลบจุดไข่ปลา ใส่ช่ือโรงเรียนท่ีต้องการ หรือ
ถ้าต้องการเปล่ียนจากโรงเรียนเป็นชื่อหมู่บ้านหรือสถานท่ีอ่ืน ๆ ก็สามารถท�ำได้เชน่เดียวกัน 
โดยลบ โรงเรยีน............................. ออก แล้วใสช่ื่อหมู่บา้น หรือสถานท่ีท่ีต้องการลงไปแทน และ
สามารถใสวั่น เดือน ปีท่ีส�ำรวจของขอ้มูลชุดน้ัน ๆ ไว้ด้วย ซึง่ขอ้มูลใด ๆ ท่ีใสไ่ว้ในชอ่ง         น้ี 
จะปรากฎให้เห็นในทุกหน้าจอ

6.

7

คลิกท่ีปุ่ม5.
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  วันที่ชั่งน�้ำหนัก/วัดส่วนสูง7.4 กรอกโดยใชห้ลักการเดียวกับการกรอกวัน เดือน ปีเกิด

  น�ำ้หนัก7.5 ใสค่่าน้�ำหนักหน่วยเป็นกิโลกรัม ทศนิยม 1 ต�ำแหน่ง

  ส่วนสูง7.6 ใส่ค่าส่วนสูงหน่วยเป็นเซนติเมตร ทศนิยม 1 ต�ำแหน่ง ส�ำหรับเด็กท่ีอายุ
น้อยกว่า 24 เดือน (อายุ 0-23 เดือน) จะต้องเป็นการวัดความยาวท่านอน 
(เรียกว่า ความยาว) เน่ืองจากค�ำนวณภาวะโภชนาการโดยโปรแกรม
ท่ีใช้มาตรฐานความยาวในการเปรียบเทียบ (ความยาวตามเกณฑ์อายุ และ
น้�ำหนักตามเกณฑ์ความยาว) แต่ถ้าเด็กอายุต้ังแต่ 24 เดือนข้ึนไป (อายุ 
2-19 ปี) การวัดสว่นสูงจะเป็นการยืนวัด (เรียกว่าสว่นสูง) และใช้มาตรฐาน
ส่วนสูงในการเปรียบเทียบ (ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ และน้�ำหนักตามเกณฑ์
ส่วนสูง)

กรอกข้อมลูดังนี้7.

7.1 7.2 7.3 7.4 7.5 7.6

ชื่อ-นามสกุล7.1 ใสช่ื่อและนามสกุลของผู้ท่ีต้องการค�ำนวณภาวะโภชนาการ

  เพศ7.2 ถ้าเป็นเพศชาย         ใส่หมายเลข 1 ถ้าเป็นเพศหญิง          ใส่หมายเลข 2 
ถ้าใสห่มายเลขอ่ืนท่ีนอกเหนือจากน้ี โปรแกรมไมส่ามารถค�ำนวณภาวะโภชนาการ
ให้ได้  โดยแสดงค่าภาวะโภชนาการเป็น ***ไมท่ราบค่า*** และตัดขอ้มูลของ
คนดังกล่าวท้ิงไป ถ้าไม่ทราบเพศ ให้ตัดข้อมูลของคนดังกล่าวท้ิงไป เน่ืองจาก
โปรแกรมไม่สามารถค�ำนวณภาวะโภชนาการได้

  วัน เดือน ปีเกิด7.3 ใส่วัน เดือน ปีท่ีเกิด โดยเดือนใช้เป็นตัวเลข เช่น เดือนมกราคมใส่
ตัวเลข 1 มีนาคมใสเ่ลข 3 เป็นต้น สว่นปีใสเ่ป็นตัวเลข 2 หลัก หรือ 
4 หลัก ก็ได้ เช่น เกิดปี พ.ศ. 2538 จะใส่เป็น 38 หรือ 2538 ก็ได้
อยา่งใดอยา่งหน่ึง แต่ต้องกรอกทุกชอ่งให้อยู่ในรูปแบบเดียวกัน
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คลิกท่ีปุ่ม		         เม่ือต้องการลบข้อมูลในตารางท้ังหมดเพื่อกรอกข้อมูลชุดใหม่9.

คลิกท่ีปุ่ม	  			   โปรแกรมจะแสดงหน้าจอการแปลผลภาวะโภชนาการ8.

หากโปรแกรมแสดงผลออกมาเป็น ***ตรวจสอบข้อมูล*** หรือ ***ไมท่ราบค่า*** 
ให้คลิกท่ีปุ่ม		              เพื่อตรวจสอบว่าข้อมูลท่ีกรอกไปถูกต้องหรือไม่ (ตรวจสอบเพศ 
วัน เดือน ปีเกิด วัน เดือน ปีท่ีชั่งน้�ำหนัก/วัดสว่นสูง น้�ำหนัก และสว่นสูง) ถ้าพบว่าข้อมูลท่ีกรอก
ไม่ถูกต้องให้แก้ไขข้อมูลให้ถูกต้อง เม่ือแก้ไขแล้วหรือพบว่าข้อมูลไม่ผิดพลาด ให้คลิกปุ่ม  
                                       โปรแกรมจะแสดงผลภาวะโภชนาการของเด็ก ถ้าต้องการเพิ่มข้อมูล
คนต่อไปให้ คลิกท่ีปุ่ม 

10.

ตัวอย่าง การตรวจสอบการแปลผลภาวะโภชนาการ

หมายเหต ุ  1. ในสว่นของตารางการเพิม่ข้อมูล หา้มใชค้ำ�ส่ังตัด (Cut) โดยเด็ดขาด เพราะจะทำ�ให้สูตรในการ                            
                            คำ�นวณเกิดความเสียหาย และไมส่ามารถคำ�นวณภาวะโภชนาการได้ จะแสดงค่าเป็น #REF! 
	           2.	         ใช้ในกรณท่ีีต้องการลบขอ้มูลในตารางท้ังหมดเพื่อเริม่ต้นกรอกขอ้มูลใหมเ่ท่าน้ัน

9

10

11

8
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การดูรายงานสรุปข้อมูลของภาวะโภชนาการท้ังหมด ให้คลิกท่ีปุ่ม 			   ในหน้ายืนยัน
การแปลผลภาวะโภชนาการของเด็ก โปรแกรมจะรายงานเป็นอัตราความชุกของปัญหาภาวะ
โภชนาการ โดยแสดงผลสรุปเป็นจ�ำนวนและรอ้ยละแบง่ตามเกณฑ์อ้างอิงของน้�ำหนักตามเกณฑ์
อายุ ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ และน้�ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง 
	  อีกท้ังยังมีการแสดงจ�ำนวนและร้อยละของนักเรียนท่ีมีปัญหาภาวะโภชนาการท่ีต้อง
ติดตามเฝ้าระวัง (ตัวอักษรสีแดง) คือ น้�ำหนักน้อยกว่าเกณฑ์ (น้�ำหนักตามเกณฑ์อายุ) เต้ีย 
(ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ) อ้วน เริ่มอ้วน และผอม (น้�ำหนักตามเกณฑ์สว่นสูง)

11.

เม่ือต้องการออกจากโปรแกรมให้คลิกท่ีปุม่        เพื่อกลับไปหน้าจอหลักก่อนแล้วจึงคลิกท่ีปุม่ 
ออกจากโปรแกรม

12.

11 12
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ภาพท่ี 16 ตัวอยา่งรายงานสรุปท่ีได้จากโปรแกรม INMU-ThaiGrowth

หมายเหตุ   จ�ำนวนนักเรียนท่ีข้อมูลไม่ครบ หมายถึง นักเรียนท่ีไม่มีข้อมูล อายุ น้�ำหนัก สว่นสูง (ไม่มีข้อมูลเพียงตัวใด
	           ตัวหน่ึง) หรือมีข้อมูลดังกล่าวครบแต่อายุเกิน 19 ปี 11 เดือน หรือค่าส่วนสูงเกินค่ามาตรฐาน (จะเกิดข้ึน
	           เฉพาะค่าน้�ำหนักตามเกณฑ์สว่นสงู) ถือว่ามีขอ้มูลไมค่รบ ขอ้มูลดังกล่าวจะไมน่�ำมารวมในการคิดค่าร้อยละ
	           ภาวะโภชนาการ และร้อยละความครอบคลุม
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ข้อจ�ำกัดของโปรแกรมกรณีไม่ทราบอายุ

การค�ำนวณอายุในโปรแกรมนี้จะไม่ละเอียดนัก โดยมีพื้นฐานในการค�ำนวณ
อายุ คือ อายุท่ีเกิน 15 วัน จะปัดขึ้นเป็น 1 เดือน แล้วหารด้วย 12 เดือน จะได้
อายุท่ีค�ำนวณเป็นจ�ำนวน ปี เชน่ เกิดวันท่ี 3 เดือน 10 ปี 2534 วันท่ีชั่งน้�ำหนัก
คือวันท่ี 7 เดือน 8 ปี 2544 ค�ำนวณอายุได้ 118 เดือนเต็ม คิดอายุเป็นปีเท่ากับ 
118 หารด้วย 12 เท่ากับ 9.83 ปี

ถ้าค่าท่ีได้เป็น 999.00 แสดงว่าไมท่ราบอายุ อาจเน่ืองจากไม่ทราบ วัน เดือน
ปีเกิด หรือวันท่ีชั่งน้�ำหนัก/วัดสว่นสูง

การเพิ่มข้อมูลมากกว่า 1,000 คน เช่น ถ้ามีข้อมูล 2,200 คน ให้เลือกใช้
โปรแกรม INMU-ThaiGrowth_2000.xls และแบง่บันทึกเป็น 2 ไฟล์ คือ ไฟล์
ท่ี 1 จ�ำนวน 2,000 คน และไฟล์ท่ี 2 จ�ำนวน 200 คน โดยเปล่ียนชื่อไฟล์

ในการกรอกข้อมูลควรกรอกข้อมูลให้ครบทุกช่อง ถ้าไม่ทราบจริง ๆ ให้เว้น
ว่างไว้ ห้ามใส่ค่าอะไรลงไป เพราะโปรแกรมจะน�ำค่าท่ีใส่ลงไปแปลผลด้วย
ท�ำให้ผลท่ีออกมาผิดพลาด
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ดับเบิล้คลิกเปิดโปรแกรม INMU-ThaiGrowth_KnownAge.xls ใช้ในกรณีท่ีไม่ทราบวัน เดือน
ปีเกิดแต่ทราบอายุของเด็ก และค�ำนวณภาวะโภชนาการของเด็กไม่เกิน 1,000 คน

1.

3

ใส่ชื่อโรงเรยีน คลิกท่ีช่อง            แล้วกดปุ่ม           ลบจุดไข่ปลา ใส่ช่ือโรงเรียนท่ีต้องการ หรือ
ถ้าต้องการเปล่ียนจากโรงเรียนเป็นชื่อหมู่บ้านหรือสถานท่ีอ่ืน ๆ ก็สามารถท�ำได้เชน่เดียวกัน 
โดยลบ โรงเรยีน............................. ออก แล้วใสช่ื่อหมู่บา้น หรือสถานท่ีท่ีต้องการลงไปแทน และ
สามารถใสวั่น เดือน ปีท่ีส�ำรวจของขอ้มูลชุดน้ัน ๆ ไว้ด้วย ซึง่ขอ้มูลใด ๆ ท่ีใสไ่ว้ในชอ่ง         น้ี 
จะปรากฎให้เห็นในทุกหน้าจอ

3.

4.1 4.2 4.3 4.4 4.5

4

กรอกข้อมลูดังนี้4.

คลิกท่ีปุ่ม2.

   กรณีทราบอายุ2
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ชื่อ-นามสกุล4.1 ใสช่ื่อและนามสกุลของผู้ท่ีต้องการค�ำนวณภาวะโภชนาการ

  อายุ4.3 หนว่ยเป็นปี โดยเป็นจ�ำนวนปีเต็ม หรอืจ�ำนวนปีและมีทศนิยมซึง่เป็นเศษของปี 
เชน่ อายุ 10.5 ปี คืออายุ 10 ปี 6 เดือน เป็นต้น

  น�ำ้หนัก4.4 ใสค่่าน้�ำหนักหน่วยเป็นกิโลกรัม ทศนิยม 1 ต�ำแหน่ง

  ส่วนสูง4.5 ใส่ค่าส่วนสูงหน่วยเป็นเซนติเมตร ทศนิยม 1 ต�ำแหน่ง ส�ำหรับเด็กท่ีมีอายุ
น้อยกว่า 24 เดือน (อายุ 0-23 เดือน) จะต้องเป็นการวัดความยาวในท่านอน 
(เรียกว่า ความยาว) เน่ืองจากค�ำนวณภาวะโภชนาการโดยโปรแกรมท่ีใช้
มาตรฐานความยาวในการเปรยีบเทียบ (ความยาวตามเกณฑ์อายุ และน้�ำหนัก
ตามเกณฑ์ความยาว) แต่ถ้าเด็กอายุต้ังแต่ 24 เดือนขึ้นไป (อายุ 2-19 ปี) 
การวัดสว่นสูงจะเป็นการยืนวัด (เรียกว่า สว่นสูง) และใช้มาตรฐานสว่นสูงใน
การเปรียบเทียบ (สว่นสูงตามเกณฑ์อายุ และน้�ำหนักตามเกณฑ์สว่นสูง)

การค�ำนวณอายุเด็ก
	 ข้อมูลท่ีส�ำคัญซึ่งจ�ำเป็น
ในการแปลผลอยา่งมาก คือ อายุ
ของเด็ก และพบว่าเป็นสว่นท่ีเป็น
สาเหตุของการแปลผลผิดพลาด
ท่ีส�ำคัญจุดหน่ึง จากการค�ำนวณ
และ/หรือการบันทึกวัน เดือน ปี
เกิดท่ีคลาดเคล่ือน

ตัวอย่าง

เด็กหญิงสตางค์อายุ 10 ปี 6 เดือน ค�ำนวณอายุเพื่อ
ป้อนข้อมูลในกรณี “ทราบอายุ” ได้ดังน้ี

ดังน้ัน ข้อมูลอายุของเด็กหญิงสตางค์ท่ีจะใช้ป้อน
เข้าโปรแกรม คือ 10.5 ปี

อายุเต็มปี = + เศษอายุเป็นเดือน

จ�ำนวนเดือนในหน่ึงปี

10.5 ปี=

10= + 6

12

ท�ำตามเหมอืนในกรณขีองไมท่ราบอายุข้อ 8-12 (สามารถกลับไปดูได้ท่ีหน้า 40-41)5.

  เพศ4.2 ถ้าเป็นเพศชาย         ใส่หมายเลข 1 ถ้าเป็นเพศหญิง          ใส่หมายเลข 2 
ถ้าใสห่มายเลขอ่ืนท่ีนอกเหนือจากน้ี โปรแกรมไมส่ามารถค�ำนวณภาวะโภชนาการ
ให้ได้  โดยแสดงค่าภาวะโภชนาการเป็น ***ไมท่ราบค่า*** และตัดขอ้มูลของ
คนดังกล่าวท้ิงไป ถ้าไม่ทราบเพศ ให้ตัดข้อมูลของคนดังกล่าวท้ิงไป เน่ืองจาก
โปรแกรมไม่สามารถค�ำนวณภาวะโภชนาการได้
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การเก็บไฟล์ข้อมูล
เก็บไฟล์ข้อมูล อายุ ภาวะโภชนาการ ของเด็กนักเรียน

Delete

ในโปรแกรมหน้ายนืยนัการแปลผลภาวะโภชนาการของเด็ก ท�ำได้โดยน�ำเมาสไ์ปวางท่ีจุดเริม่ต้น
ของข้อมูลแล้วท�ำแถบด�ำคลุมข้อมูลไปถึงจุดสุดท้ายดังภาพ จากน้ันกดปุ่ม Ctrl+C ท่ีคีย์บอร์ด
เพื่อคัดลอกข้อมูล 

เปิดโปรแกรม Microsoft Excel ขึ้นมาใหม่ 
น�ำเมาส์ไปวางท่ีต�ำแหน่งแรก คลิกขวาเลือก 
paste special   --> 	 (keep source
column width) เพื่อวางข้อมูลท่ีคัดลอกมา

หลังจากน้ันลบแถวท่ีไม่ใช้ออก (ในตัวอยา่งคือแถวท่ี 4-5) โดยท�ำแถบด�ำ คลิกขวาเลือกลบ 
(Delete) แล้วต้ังชื่อแผ่นงาน (Sheet) ว่าแปลผลภาวะโภชนาการ

1

2

3

Copy (Ctrl+C)
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	 หากต้องการผลของรายงานสรุปแบบรวมของโรงเรียน สามารถรวมไฟล์ข้อมูลของนักเรียน
ชั้นต่าง ๆ ท่ีบันทึก (Save) แบบแยกไว้ โดยต้องการรวมข้อมูลของนักเรียนชั้น ป.1 และนักเรียนชั้น 
ป.2 ให้เปิดข้อมูลท่ีบันทึก (Save) ไว้ท้ังของชั้น ป.1 และชั้น ป.2 ท�ำการคัดลอก (Copy) จากไฟล์ใด
ไฟล์หน่ึงมารวมกับอีกไฟล์ แล้วจึงคัดลอกข้อมูลท้ังหมดน�ำไปวางท่ีโปรแกรม INMU-ThaiGrowth 
เพื่อแปลผล

	 ในกรณีท่ีมีผู้ต้องการกรอกข้อมูลหลายคน แต่มีไฟล์ 
โปรแกรม INMU-ThaiGrowth ใน Flash Drive เพียงชิน้เดียว 
สามารถเตรียมข้อมูลในแผ่นงาน (Sheet) ในโปรแกรม Microsoft  
Excel ได้ โดยเรียงล�ำดับการกรอกข้อมูลให้เหมือนกับล�ำดับ
ข้อมูลในโปรแกรม คือ ล�ำดับ, ช่ือ-นามสกุล, เพศ, วันเกิด,  
เดือนเกิด, ปีเกิด, วันท่ีช่ัง-วัด, เดือนท่ีช่ัง-วัด, ปีท่ีช่ัง-วัด, น้�ำหนัก 
และสว่นสูง หลังจากน้ันจึงคัดลอก (Copy) เฉพาะขอ้มูลท้ังหมด
เพื่อแปลผลโดยใช้โปรแกรม INMU-ThaiGrowth

เก็บไฟล์ ข้อมูล รายงานสรุปผล 

การรวมไฟล์ ข้อมูลของโรงเรียน

การเตรียมไฟล์ข้อมูล
หากไม่สามารถกรอกข้อมูลในไฟล์โปรแกรม INMU-ThaiGrowth

ในโปรแกรมหน้ารายงานสรุป แสดงอัตรา
ความชุกของภาวะโภชนาการ โดยน�ำเมาส์
ไปวางท่ีจุดเริ่มต้นของข้อมูลแล้วท�ำแถบด�ำ
คลุมข้อมูลไปถึงจุดสุดท้ายดังภาพ จากน้ัน
กดปุม่ Ctrl+C ท่ีคียบ์อรด์เพ่ือคัดลอกขอ้มูล

เปิดแผ่นงาน (Sheet) ใหม่ต้ังชื่อว่า รายงาน
สรุปผล น�ำเมาส์ไปวางท่ีต�ำแหน่งแรก คลิก
ขวาเลือก paste special  -->         (keep 
source column width) เพื่อวางข้อมูลท่ี
คัดลอกมา แล้วบนัทึกเป็น (Save As) ช่ือ
ไฟล์ใหม่ เชน่ โรงเรียนหนองคู.xls

2

1

Copy (Ctrl+C)
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	 หากต้องการติดตามเด็กท่ีมีปัญหา คือ น้�ำหนักน้อยกว่าเกณฑ์ (น้�ำหนักตามเกณฑ์อายุ) เต้ีย 
(สว่นสูงตามเกณฑ์อายุ) อ้วน เริ่มอ้วน และผอม (น้�ำหนักตามเกณฑ์สว่นสูง) สามารถเลือกพิมพ์
เฉพาะรายชื่อเด็กเหล่าน้ันออกมาได้ โดยจะแสดงวิธกีารเลือกเฉพาะเด็กท่ีมีน้�ำหนักน้อยกว่าเกณฑ์

การติดตามเฝ้าระวังเด็กที่มีปัญหา

เปิดไฟล์ท่ีบันทึกไว้ เช่น โรงเรียนหนองคู.xls ไปท่ีแผ่นงาน (Sheet) มีช่ือว่า แปลผลภาวะ
โภชนาการ

เรียงข้อมูลเด็กท่ีมีน้�ำหนักต่อส่วนสูงจากน้อยไปมาก
ท�ำแถบสดี�ำเฉพาะแถวล่างสุดของหวัตาราง  (ในตัวอยา่งคือแถวท่ี 3) ดังภาพ2.1

แถบเมนู Home เลือก Sort & Filter --> Filter2.2
คลิกตรงลูกศรของคอลัมน์ น้�ำหนัก (กิโลกรัม) เลือก Sort Smallest to Largest2.3

ข้อมูลจะถูกเรียงจากคนท่ีมีน้�ำหนักต่อส่วนสูงจากน้อยไปมาก จากตัวอย่างในกรณีน้ี
สามารถน�ำข้อมูลเด็กท่ีมีน้�ำหนักน้อยกว่าเกณฑ์หรือน้�ำหนักค่อนข้างน้อย (ตัวอักษรสีแดง) 
ใช้ในการติดตามเฝ้าระวังต่อไป 

2.4

2.2

2.3

1

2
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คุณครูได้โปรแกรมตัวน้ีมาใช้ 
ก็สามารถชว่ยแบง่เบาภาระ
ของคุณครูได้เยอะเลยนะคะ ถูกต้องเลยครบั 

แถมได้ขอ้มูลท่ีถกูต้อง
รวดเรว็อีกด้วยนะครบั

ว้าว~ ว้าว~

เห็นแล้วใชไ่หมคะ 
ว่าสิง่ส�ำคัญท่ีจะบอกว่า
เรามีภาวะโภชนาการ

เชน่ไร

ต้องค�ำนึงถึงหลาย ๆ อยา่งเลย
ท้ังการชัง่น้�ำหนัก-วัดสว่นสูงให้ถกูวิธ ี
อีกท้ังต้องระมัดระวังในการประเมิน

ภาวะโภชนาการให้ถกูต้องอีก

เราจึงจ�ำเป็นต้องประเมินภาวะ
โภชนาการของเด็ก ๆ ให้ถูกต้อง
และแม่นย�ำ เพ่ือท่ีเราจะได้จัด

เตรยีมแผนรบัมือส�ำหรบัเฝ้าระวัง
เด็กท่ีมีปัญหาต่อไปได้ไงล่ะ

เหน็ด้วยค่ะ ! เหน็ด้วยครบั !
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หลังจากเรา
ได้รู้วิธกีารประเมิน
ภาวะโภชนาการ

กันแล้ว

ทีน้ีครูจะพาไปดูว่า
ควรกินอยา่งไร ใหไ้ด้
ประโยชน์สูงสุด และ

มภีาวะโภชนาการท่ีดีกัน

ดูอะไรหรอครับ/คะ ?

รอแป๊บนึงนะ

นีย่งัไงล่ะ
ธงโภชนาการ

ว้าวววว

ชวิ้ง งง
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ธงโภชนาการ
และอาหารแลกเปลี่ยน

ธงโภชนาการ
จะช่วยบอกถึงสัดส่วน

ในการรับประทานอาหาร
แต่ละชนิดที่เหมาะสม

ให้กับเรา

	 อาหารและโภชนาการเป็นสิง่ท่ีเก่ียวขอ้งและ 
สัมพันธกั์บสุขภาพรา่งกายของมนุษย์ เพราะการ
ได้รบัสารอาหารมากหรอืน้อยเกินไปยอ่มท�ำให้เกิด
ปัญหาภาวะโภชนาการ การมีความรู้ความเข้าใจ
เก่ียวกับปรมิาณและคณุภาพของอาหารท่ีเหมาะสม
จะช่วยให้สามารถเสริมสร้างสุขภาพร่างกายให้
เจริญเติบโตสมวัย

	 กินอาหารให้ครบทุกกลุ่ม แต่ละกลุ่มให้
หลากหลายในปริมาณท่ีแนะน�ำตามธงโภชนาการ 
และหม่ันดูแลน้�ำหนักตัว และรอบเอว (เฉพาะ
วัยท�ำงานและผู้สูงอายุ) และสว่นสูง (เฉพาะเด็ก)

ข้อปฎิบัติการกินอาหารเพ่ือสุขภาพที่ดี

กินขา้วเป็นหลัก เน้นขา้วกล้อง ขา้วขดัสน้ีอย
สลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ

ด่ืมนมรสจืด และกินอาหารท่ีเป็นแหล่ง
แคลเซียมอ่ืน ๆ

กิน ปลา ไข ่เน้ือสตัว์ไม่ติดมัน ถ่ัวเมล็ดแห้ง 
และผลิตภัณฑ์เป็นประจ�ำ

หลีกเล่ียงอาหารไขมันสูง หวานจัด 
เค็มจัด

ด่ืมน้�ำสะอาดให้เพยีงพอ หลีกเล่ียงกาแฟ 
ชา น้�ำอัดลม และเครื่องด่ืมรสหวาน

กินผักให้มาก กินผลไม้เป็นประจ�ำ และ
หลากหลายส ีหลีกเล่ียงผลไม้รสหวานจัด

กินอาหารท่ีสะอาด ปลอดภัย และปรุงสกุ
ใหม่ ๆ ไม่กินอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ

งดหรือหลีกเล่ียงอาหารหมักดอง และ
เครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์

แหล่งทีม่า   คณะกรรมการจัดทำ�ข้อปฏิบัติการกินอาหาร	
	         เพือ่สขุภาพท่ีดีของคนไทย. 27 เมษายน 2564	
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กลุ่มผลไม้
วันละ 3-5 สว่น

กลุ่มเนื้อสัตว์
วันละ 6-12 ช้อนกินข้าว

น�้ำมัน น�้ำตาล และเกลือ
กินแต่น้อยเท่าท่ีจ�ำเป็น

กลุ่มผัก
วันละ 4-6 ทัพพี

กลุ่มนม
วันละ 1-2 แก้ว

กลุ่มข้าว-แป้ง
วันละ 8-12 ทัพพี

ธงโภชนาการ

	 ธงโภชนาการ จึงเป็นเครื่องมือท่ีช่วยอธิบายและท�ำความเข้าใจโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
เพื่อน�ำไปสูก่ารปฏิบัติ โดยเป็นสัญลักษณ์รูปสามเหล่ียมหัวกลับแบบธงแขวน แสดงสัดสว่นอาหาร
ในแต่ละกลุ่ม ฐานใหญด้่านบนเน้นให้กินมากและปลายธงข้างล่างเน้นให้กินน้อย ธงโภชนาการจะ
บอกชนิดและปริมาณของอาหารท่ีควรกินในแต่ละวัน เพื่อให้ได้สารอาหารต่าง ๆ ตามข้อก�ำหนด
ปริมาณสารอาหารท่ีควรได้รับใน 1 วัน ส�ำหรับเด็กอายุ 6 ปีขึ้นไปจนถึงผู้ ใหญแ่ละผู้สูงอายุ

เพ่ือสุขภาพที่ดี
ควรกินอาหารให้หลากหลาย
ในสัดส่วนที่เหมาะสมนะครับ

ภาพท่ี 1 ธงโภชนาการ
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	 แสดงโดยภาพอาหารในแต่ละกลุม่ (ภาพกลุม่อาหารท่ีจัดไว้คือ กลุม่ขา้ว-แป้ง กลุม่ผัก กลุม่ผลไม้
กลุ่มเน้ือสัตว์ กลุ่มนม และกลุ่มน้�ำมัน น้�ำตาลและเกลือ)
	 กลุ่มอาหารแต่ละกลุ่มให้สารอาหารท่ีส�ำคัญต่างกัน และแม้แต่ในกลุ่มเดียวกันยังให้ปริมาณ
สารอาหารมากน้อยต่างกันดังน้ันจึงจ�ำเป็นต้องกินอาหารทุกกลุ่มและในแต่ละกลุ่มต้องกิน
ใหห้ลากหลาย เพื่อให้ได้สารอาหารครบถ้วน สว่นใหญแ่ล้วอาหารในกลุ่มเดียวกันให้สารอาหาร
หลักใกล้เคียงกัน จึงกินทดแทนสลับสับเปล่ียนกันได้ ไม่กินอยา่งใดอยา่งหน่ึงซ้�ำซากจ�ำเจ จึงจะได้
สารอาหารต่าง ๆ ครบถ้วนและหลีกเล่ียงการสะสมพษิภัยซ่ึงอาจมีปนเป้ือนในอาหารชนิดใดชนิดหน่ึง
ท่ีกินเป็นประจ�ำ

	 แสดงโดยใช้ขนาดของพื้นท่ีใหญ-่เล็ก
	 ซึ่งอาหารทุกกลุ่มมีความส�ำคัญและรา่งกายต้องการปริมาณของอาหารแต่ละกลุ่มไม่เท่ากัน
โดยจัดอยูใ่น 4 ระดับ ของพื้นท่ีธง

	 จากรูปธงโภชนาการ จะเห็นได้ว่ามีการก�ำหนดปรมิาณอาหารแต่ละกลุม่เป็นค่าตัวเลขท่ีบอกเป็นชว่ง 
ท้ังน้ีเพราะแต่ละคนมีความต้องการท่ีแตกต่างกัน ขึน้อยูกั่บ เพศ อายุ และการใชก้�ำลังงานของแต่ละคน
	 ปริมาณอาหารท่ีแนะน�ำให้บริโภค แบ่งตามการใช้พลังงาน 3 ระดับ คือ 1,600 2,000 และ 
2,400 กิโลแคลอรี การแนะน�ำพลังงาน 3 ระดับ เพื่อให้สามารถเลือกกินอาหารท่ีเหมาะสมตาม
ความต้องการของรา่งกาย โดยท่ี

ความหลากหลายของชนิดอาหาร

สัดส่วนของอาหาร

ปริมาณของอาหาร

เด็กอายุ 6-13 ปี
หญิงวัยท�ำงานอายุ 25-60 ปี

ผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป

วัยรุน่หญิง-ชายอายุ 14-25 ปี
ชายวัยท�ำงานอายุ 25-60 ปี

หญิง-ชาย ท่ีใช้พลังงานมาก ๆ
 เชน่ เกษตรกร ผู้ใช้แรงงาน

นักกีฬา

1

2

3
	 แสดงโดยใช้ตัวเลขบอกเป็นชว่งจากน้อยไปหามาก

 1,6
00 กิโลแคลอรี 2,0

00 กิโลแคลอรี 2,40
0 กิโลแคลอรี

ธงโภชนาการบอกถึง

ชั้นท่ี 3    กลุม่เน้ือสตัว์ ถ่ัว ไข ่และกลุม่นม กินปรมิาณพอเหมาะ เพื่อให้ได้โปรตีน ไขมัน เหล็ก และแคลเซยีม

ชั้นท่ี 2    กลุ่มผัก และกลุ่มผลไม้ กินปริมาณรองลงมา เพ่ือให้ได้วิตามิน แร่ธาตุ และใยอาหาร

ชั้นท่ี 1    กลุ่มข้าว-แป้ง กินปริมาณมากท่ีสุด ให้สารอาหารหลัก คือ คาร์โบไฮเดรต

ชัน้ท่ี  4    กลุ่มน้�ำมัน น้�ำตาล เกลือ กินแต่น้อยเท่าท่ีจ�ำเป็น
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กลุ่มอาหาร หน่วย
ครัวเรือน

เด็กอายุ 3-5 ปี
(1,200 กิโลแคลอรี)

พลังงาน (กิโลแคลอรี)
1,600 2,000 2,400

ข้าว-แป้ง

ผัก

ผลไม้

เนื้อสัตว์

 นม

น�้ำมัน น�้ำตาล
และเกลือ

ทัพพี

ทัพพี

สว่น

ช้อนกินข้าว

แก้ว

ช้อนชา

5

3

3

3

2-3

8

4 )6(

3 )4(

6

2 )1(

10

5

4

9

1

12

6

5

12

1

ใช้แต่น้อยเท่าท่ีจ�ำเป็น

กลุ่มอาหาร หน่วยตวงวัด ปริมาณ 1 ส่วน น�้ำหนัก
(กรัม)

ข้าว-แป้ง

ผัก

ผลไม้

เนื้อสัตว์

 นม

ทัพพี 1 ทัพพี 60

สว่น 1 สว่น 70-120

แก้ว 1 แก้ว 200

ทัพพี 1 ทัพพี 40

ช้อนกินข้าว 2 ช้อนกินข้าว 30

หมายเหตุ เลขใน ( ) คือปริมาณท่ีแนะน�ำส�ำหรับผู้ใหญ่

	 อาหารแลกเปล่ียน เป็นการจัดกลุ่มอาหารโดยอาหารในกลุ่มเดียวกันจะให้พลังงานและ
สารอาหารในปริมาณท่ีเท่ากันหรือใกล้เคียงกัน ดังน้ันจึงกินสลับสับเปล่ียนชนิดของอาหารใน
กลุ่มเดียวกันได้ แต่ไม่สามารถกินสับเปล่ียนทดแทนกับอาหารต่างกลุ่มได้ เน่ืองจากพลังงานและ
ปริมาณสารอาหารไม่เท่ากัน 

อาหารแลกเปลี่ยน

ตารางที่ 1

ตารางที่ 2

ปริมาณอาหารที่เหมาะสมตามความต้องการของร่างกาย

ปริมาณอาหาร 1 ส่วน ที่ให้คุณค่าทางโภชนาการใกล้เคียงกัน
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อาหารแลกเปลี่ยน

อาหารกลุ่มข้าว-แป้ง 1 สว่น
1 กลุ่มข้าว-แป้ง

ข้าวสุก 1 ทัพพี

บะหมี่สุก 1 ทัพพี

ข้าวกล้อง 1 ทัพพี

ขนมจีน 1 จับ

ข้าวเหนียว     ทัพพี1/2 ก๋วยเต๋ียว 1 ทัพพี

ขนมปัง 1 แผน่ เผือก 1 ทัพพี

57 โภชนาการสมวัย เด็กไทยวัยเรียน

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



อาหารกลุ่มผกั 1 ส่วน
2 กลุ่มผัก

1 ส่วนของผลไมแ้ต่ละชนิดจะแตกต่างกันไปตามขนาดของผล
3 กลุ่มผลไม้

ฟกัทองสุก
 1 ทัพพี

ผกับุง้จีนสุก 
1 ทัพพี

ถ่ัวผกัยาวสุก 
1 ทัพพี

ผกัคะน้าสุก
 1 ทัพพี

ผกักาดขาวสุก 
1 ทัพพี

ต�ำลึงสุก
1 ทัพพี

แตงกวาดิบ 
2 ผลกลาง

มะละกอสุกแตงโม

ส้ม

มังคุด

ล�ำไย องุ่น ลองกอง

เงาะ

สัปปะรด

ชมพู่

ผลไมท่ี้มขีนาดใหญ่
 1 สว่น = 6-8 ชิ้นพอค�ำ

ผลไมท่ี้มขีนาดกลาง 
1 สว่น = 1-2 ผล

ผลไมท่ี้มขีนาดผลเล็กมาก
1 สว่น = 6-8 ผล

ผลไมท่ี้มขีนาดผลเล็ก
 1 สว่น = 4 ผล
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เน้ือหมู
2 ช้อนกินข้าว

ไข่ไก่
1 ฟอง

ปลาทู
2 ช้อนกินข้าว

เน้ือไก่
2 ช้อนกินข้าว

ตับหม/ูตับไก่
2 ช้อนกินข้าว

เต้าหูแ้ข็ง
        ชิ้น1/2

อาหารกลุ่มนม 1 ส่วน 
5 กลุ่มนม

โยเกิรต์
1 ถ้วย

ปลาตัวเล็ก ๆ
2 ช้อนกินข้าว

นมสด
1 แก้ว

นมพรอ่งมนัเนย
1 แก้ว

	 นม เป็นแหล่งแร่ธาตุของแคลเซียมและฟอสฟอรัสท่ีดี 
สำ�หรับผู้ท่ีด่ืมนมไม่ได้หรือด่ืมนมแล้วไม่สบายท้อง อาจกินอาหาร
อ่ืนแทน เพ่ือให้ได้แคลเซียม เช่น ปลาตัวเล็ก ๆ ทอดกรอบ เป็นต้น

อาหารกลุ่มเน้ือสัตว์ 1 สว่น (1 ช้อนกินข้าว)
4 กลุ่มเนื้อสัตว์ ไข่ ปลา ถั่วเมล็ดแห้ง
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ตัวอยา่งการหมนุเวียนอาหารกลุ่มเน้ือสัตว์

ธงโภชนาการ
เป็นหน่ึงใน

เครื่องมอืท่ีใช้ได้ดี
แล้วก็เข้าใจง่าย

ซึ่งสิ่งส�ำคัญ
อีกอยา่งก็คือเรา

ต้องกินอาหารใหม้ี
ความหลากหลาย 
และรูจั้กหมนุเวียน

ด้วย

ต่อไปก็ลองไปท่ีโรงอาหารดูสิ 
นา่จะได้ความรู้อีกมากมายเลย ~

ขอบคุณครับ/ค่ะคุณครู

บ๊ายบาย

วิ้ง

วิ้ง

วิ้ง

บ๊าย บาย~
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ณ โรงอาหารอายโินะโมะโต๊ะ

ก�ำลังจดบนัทึกและตรวจเช็ควัตถุดิบ
ส�ำหรับท�ำกลางวันน้ีว่าครบถ้วนถูกต้อง 
และปลอดภัยส�ำหรับเด็ก ๆ ไหมน่ะจ้ะ

ต้องละเอียดขนาดน้ี
เลยเหรอครับ ?

คุณครูท�ำอะไร
อยูเ่หรอครับ ?

ใช่แล้วล่ะ !
เพราะความปลอดภัย
ของวัตถุดิบจะท�ำให้

เด็ก ๆ ได้อาหารท่ีสะอาด
ปลอดภัยยังไงจ๊ะ

ตั้งอก
ตั้งใจ

โอ๊ะ!
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	 อันตรายท่ีแฝงมากับอาหารสามารถพบหรอืเกิดขึน้ได้จากทกุ ๆ ข้ันตอนการท�ำอาหาร ซึง่เริม่
ต้ังแต่วัตถุดิบจนถึงการบรโิภค (Form farm to plate) โดยสามารถแบง่ออกเป็น 4 กลุม่ ดังต่อไปน้ี

ความปลอดภยัของอาหารกลางวนัโรงเรียน
 และวธิกีารลดความเสีย่ง

	 การเข้าถึงอาหารท่ีปลอดภัยและมีคณุค่าทางโภชนาการอยา่ง
เพียงพอเป็นกญุแจส�ำคัญในการด�ำรงชวิีตและสง่เสรมิให้มีสขุภาพดี 
(WHO, 2019) การบริโภคอาหารท่ีมีการปนเป้ือนแบคทีเรีย ไวรัส 
พยาธ ิ หรอืสารเคมีท่ีเป็นอันตราย พบว่าเป็นสาเหตขุองโรคมากกว่า 
200 โรค เชน่ โรคอุจจาระรว่ง โรคมะเรง็ เป็นต้น
	 โดยการประเมินจากประชากร 600 ล้านคน พบเกือบ 1 ใน 
10 คนท่ัวโลก ล้มป่วยจากการบรโิภคอาหารท่ีปนเป้ือนและเสียชวิีต 
420,000 รายต่อปี 	ซึ่งในแต่ละปีพบว่าเด็กไทยมีสถานการณ์การ
ป่วยเป็นโรคอาหารเป็นพิษและโรคอุจจาระร่วงเป็นจํานวนมากขึ้น 
(เปรมกมล, 2562) โดยเฉพาะอย่างยิ่งเด็กนักเรียนและเด็กเล็กจะ
สง่ผลต่อสขุภาพในแง่ของการขาดสารอาหาร และสง่ผลในระยะยาว
ต่อภาวะโภชนาการ การเจรญิเติบโต พัฒนาการทางสมอง และระดับ
สติปัญญาของเด็ก (Kelly, 2012) 

อันตรายที่แฝงมากับอาหารกลางวันโรงเรียน

	 ได้แก่ สิ่งแปลกปลอมท่ีก่อให้เกิดอันตรายต่อผู้บริโภค เช่น 
เศษแก้ว เศษโลหะ เศษไม้ เศษพลาสติกแข็ง เศษหิน ก้างปลา 
เส้นผม ลวดเย็บกระดาษ เป็นต้น ถ้ารับประทานเข้าไปอาจท�ำให้
เกิดการอุดตันในระบบทางเดินหายใจ หายใจไม่ออก เยื่อบุทางเดิน
อาหารฉีกขาด ส่งผลให้ติดเช้ือ มีเลือดออกและอาจเสียชีวิต

	 ได้แก่ จุลินทรีย์ ไวรัส พยาธิท่ีเป็นอันตรายต่อสุขภาพปนเป้ือนหรือเจริญอยู่ในอาหาร
ก่อให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพของผู้บริโภค

อันตรายทางกายภาพ (Physical Hazard) 

อันตรายทางชีวภาพ (Biological Hazard) 

1

2

	 ดังน้ันการรูจั้กเส้นทางอันตรายของสิ่งแปลกปลอมท่ีเป็นไป
ได้ว่าจะเข้ามาในอาหารกลางวันของเด็ก จะท�ำใหรู้เ้ท่าทันและ
สามารถลดอันตรายท่ีอาจเกิดขึ้นได้
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โดยท่ัวไปเชื้อโรคมีอยูท่ั่วทุกท่ี แต่ท่ีพบได้บอ่ยท่ีสุด คือ

	 เชื้อโรคส่วนใหญ่มักก่อให้เกิดโรคอุจจาระร่วงเฉียบพลันและโรค
อาหารเป็นพษิ อาการของโรค คือ ปวดท้อง ปวดบดิ อุจจาระรว่ง ถ่ายเป็นมูก หรอืมูกเลือด คล่ืนไส้ 
อาเจียน หรือมีไข้ หลังจากรับประทานอาหาร 24-72 ชั่วโมง ยิ่งไปกว่าน้ันอาจท�ำให้เสียชีวิตใน
ประชากรกลุ่มเสี่ยงอยา่งเด็ก คนชรา และผู้ป่วยได้

	 สารเคมีท่ีก่อให้เกิดอาการเจ็บป่วยท้ังในระยะเฉียบพลันและระยะยาว โดยอันตรายด้านน้ี
ผู้บรโิภคอาจได้รับเป็นประจ�ำแต่ละเลย เน่ืองจากสารเคมีท่ีไม่ก่อพษิแบบเฉยีบพลัน แต่จะสะสม
ในรา่งกายจนถึงปรมิาณท่ีจะก่อให้เกิดพิษ เชน่ ความเป็นพษิต่อตับ ไต ระบบประสาท หรือมีผลต่อ
ระบบสืบพันธุ์และพฤติกรรม ก่อให้เกิดโรคมะเร็งหรือความผิดปกติของทารกในครรภ์ เช่น 
พกิาร ในกลุ่มเสีย่งอยา่งเด็กทารกและเด็กเล็กซึง่มีน้�ำหนักตัวน้อย การได้รบัสารเคมีในอาหารแม้
ในปริมาณท่ีต่�ำอาจก่อให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพอยา่งเฉียบพลันได้  
	 อันตรายทางเคมีท่ีแฝงอยู่ในอาหารมีหลากหลายชนิด ซึ่งอาจเกิดขึ้นจากความต้ังใจ 
เติมลงในอาหาร (Additives) และไม่ต้ังใจ แต่มาจากการปนเป้ือน (Contaminants) โดย
อันตรายทางเคมีท่ีพบอยู่ในอาหารใกล้ตัว สามารถแบ่งเป็น 2 กลุ่มใหญ่ ได้แก่

	 เป็นสารเคมีท่ีถูกสังเคราะห์โดยพืช สัตว์ จุลินทรีย์บางชนิดอาจพบอยู่ในพืชหรือสัตว์
ก่อนการเก็บเก่ียว หรือสร้างขึ้นหลังการเก็บเก่ียวเป็นสารพิษท่ีเกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ เช่น 
ไซยาไนด์ในมันส�ำปะหลังดิบ หน่อไม้ดิบ เห็ดพิษ เป็นต้น 

1.	 ในอุจจาระ สิ่งปฏิกูล
2.	 สิ่งแวดล้อม (ดินและน้�ำ)
3.	 หนู แมลง และสัตว์รบกวน
4.	 สตัว์เล้ียงในบา้น ในฟารม์ และสตัว์น้�ำ (เชน่ สนัุข หมู วัว ไก่ และปลา)
5.	 คน (บริเวณล�ำไส้ ปาก จมูก มือ เล็บมือ และผิวหนัง) (WHO, 2006)

อันตรายทางเคมี (Chemical Hazard)3

อาหารปนเป้ือนเช้ือโรค อาหารค้างม้ือ อาหารทะเลท่ีปนเป้ือน อาหารปรุงไม่สุก

สาเหตุส�ำคัญของโรคอาหารเป็นพิษ

3.1 สารพิษที่มีตามธรรมชาติ
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3.2.1	 มลพิษสิ่งแวดล้อม สามารถเกิดข้ึนเองได้ตามธรรมชาติและเกิดจากกิจกรรมของมนุษย ์
เช่น กิจกรรมในบ้านเรือน อุตสาหกรรม และเกษตรกรรม ก่อให้เกิดการปนเป้ือนเข้าสู่อาหาร
ผ่านทางน้�ำ อากาศ ดิน ตัวอย่างสารพิษท่ีเกิดจากมลพิษสิ่งแวดล้อม เช่น สารพิษไดออกซิน 
(Dioxins) ตะก่ัว (Lead) แคดเมียม (Cadmium) ปรอท (Mercury) สารหนู (Arsenic) เป็นต้น

3.2.2	 สารเคมทีางการเกษตร พบว่ามีการใช้ในปริมาณท่ีมากขึ้น โดยประเทศไทยมีพื้นท่ีท�ำ
เกษตรกรรมเป็นอันดับท่ี 48 ของโลก แต่มีการใช้สารเคมีสูงเป็นอันดับ 5 ของโลก โดยสาร
เคมีทางการเกษตรท่ีพบว่ามีการใช้โดยท่ัวไปสามารถแบ่งเป็น 3 ประเภท ได้แก่ ยาฆ่า
แมลง (Insecticides) ยาฆา่หญ้า (Herbicides) และยาก�ำจัดหนู (Rodenticides) 

	 ยาแต่ละชนิดมีฤทธิ์ ท่ีร้ายแรงและสามารถเข้าสู่
รา่งกายมนุษยผ่์านทางการกิน ท้ังกินโดยตรงและการกินสาร
ท่ีตกค้างในอาหาร การได้รบัจากการหายใจ และมากท่ีสดุคือ
ทางผิวหนังโดยการสมัผัสสารเหล่าน้ีโดยตรงในเกษตรกรผู้ใช้ 
เม่ือมนุษยไ์ด้รบัสารเคมีเหล่าน้ีเป็นเวลานานจะเกิดการสะสม
และน�ำไปสู่โรคต่าง ๆ โดยเฉพาะโรคมะเรง็ แต่ท้ังน้ีข้ึนอยูกั่บ
ชนิดและปรมิาณของสารท่ีได้รบัด้วย  

3.2.3	 สารอันตรายห้ามใส่ในอาหาร ยังคงพบปัญหาการใช้สารอันตรายท่ีห้ามใช้ในอาหาร
บางกลุ่ม เชน่ สารเรง่เน้ือแดง บอแรกซ์ (Borax) ฟอร์มาลิน (Formalin) เป็นต้น

3.2.4	 สารเติมแต่งอาหาร/วัตถุเจือปนอาหาร (Food Additives) 
ในปัจจุบันมีหลากหลายชนิดมาก ท้ังเป็นสารจากธรรมชาติและ
สารสงัเคราะห์ โดยอนุญาตให้ใช้ในอาหารได้ในปริมาณไมเ่กินท่ีกฎหมาย
ก�ำหนด เน่ืองจากค�ำนึงถึงความปลอดภัยของผู้บริโภค เพื่อให้ได้รับ
สารต่อวันในปริมาณท่ีไม่ก่อให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพตลอดช่วงชีวิต
(ADI : Acceptable daily intake) การใช้วัตถุเจือปนอาหารในปัจจุบัน
ยังคงพบปัญหาการใช้เกินมาตรฐาน และมีการใช้วัตถุเจือปนอาหาร
มากกว่า 1 ชนิดในอาหารชนิดเดียวกัน จึงเป็นสิ่งท่ีน่ากังวลในเรื่อง
ของการเสริมฤทธิกั์น (Synergistic effect)
	 หากผู้บรโิภคได้รบัในปรมิาณมากถึงระดับท่ีเป็นอันตรายก็จะท�ำ 
ให้เกิดปัญหาสุขภาพขึ้นแบบเฉียบพลัน และหากได้รับในระยะยาวจะ
สามารถสะสมในรา่งกายแล้วก่อความเป็นพษิขึน้ วัตถุเจือปนอาหารท่ี
พบได้บอ่ยในชีวิตประจ�ำวัน ได้แก่ สารกันบูด สีสังเคราะห์ผสมอาหาร 
ไนเตรต/ไนไตรท์ (Nitrate/Nitrite) และสารฟอกขาว

3.2 สารพิษที่เกิดจากการกระท�ำของมนุษย์
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3.2.5 สารพษิจากการประกอบอาหาร การใช้ความร้อนสูงในการประกอบ
อาหารเป็นท่ีมาของการเกิดสารพิษในอาหารจ�ำนวนมาก โดยเฉพาะอาหาร
กลุ่มเน้ือสัตว์หมัก ป้ิง ยา่ง รมควันด้วยความร้อนสูงและสัมผัสกับเปลวไฟ
โดยตรง และผลิตภัณฑ์จากเน้ือสัตว์ เชน่ หมูยา่งติดมัน ไสก้รอกป้ิงยา่ง พบว่า
เต็มไปด้วยสารก่อมะเร็ง (PAHs : Polycyclic Aromatic Hydrocarbons) 
การรับประทานอาหารป้ิงย่างในปริมาณสูงอาจส่งผลกระทบต่อการท�ำงาน
ของฮอรโ์มนชนิดต่าง ๆ ท่ีมีความสมัพนัธต่์อระบบการท�ำงานในรา่งกาย เชน่ 
ระบบการเจริญเติบโต ระบบสืบพันธุ์ อีกท้ังมีความเสี่ยงต่อการเกิดมะเร็ง
ท่ีอวัยวะหลายแห่ง เช่น กระเพาะอาหาร หลอดอาหาร (สถาบันอาหาร 
กระทรวงอุตสาหกรรม, ม.ป.ป.) และการทอดหรอืต้มเน้ือสตัว์นาน ๆ จะท�ำให้เกิด
สารก่อมะเร็ง (HCAs : Heterocyclic amines) (แก้ว, 2546) 
	 อาหารจ�ำพวกแป้งท่ีทอดด้วยความร้อนสูง เชน่ มันฝรั่งทอดหรือเฟรนช์ฟรายส์ ปาท่องโก๋ 
พบว่าเต็มไปด้วยสารก่อมะเร็งและเป็นพิษต่อระบบประสาทอย่างอะคริลาไมด์ (Acrylamide) 
โดยน้�ำมันทอดซ้�ำยังมีสารก่อมะเร็งและก่อโรคแห่งความเสื่อมต่าง ๆ ท่ีเรียกว่า สารโพลาร์ 
(Polar compound) อีกท้ังอาหารท่ีมีสว่นผสมของมารก์ารนีหรอืเนยเทียม ครมีเทียม โดนัท เค้ก ฯลฯ 
ยังเป็นแหล่งของไขมันทรานส์ (Trans Fat) ไขมันชนิดท่ีให้ผลร้ายท่ีสุดต่อสุขภาพ โดยเป็นต้นเหตุ
ของโรคหัวใจและความดันโลหิตสูงท่ีส�ำคัญ

3.2.6 สารพษิเกิดจากการเก็บไมเ่หมาะสม เชน่ ฮิสตามีน (Histamine) 
สว่นใหญมั่กพบในปลาทูน่า (Tuna) และปลาแมคเคอเรล (Mackerel) ท่ี
มีการเก็บรักษาในอุณหภูมิท่ีไม่เหมาะสม คือ มากกว่า 4 องศาเซลเซียส
หรือสูงกว่าอุณหภูมิตู้เย็น การเก็บท่ีผิดวิธน้ีีท�ำให้แบคทีเรียเจริญเติบโต
ได้ดีและเปล่ียนสารส�ำคัญ คือ ฮิสติดีน (Histidine) เป็นสารต้ังต้นในการ
สรา้งฮิสตามีนซึง่เป็นสารพษิ

3.2.7 ยาสตัว์ตกค้าง (Drug Residues) การเล้ียงสตัว์ในอุตสาหกรรมขนาดใหญมั่กมีการใชย้าปฏิชวีนะ
และยาสง่เสรมิการเจริญเติบโต โดยมักใช้ในสตัว์ปีกเน่ืองจากการอยูร่วมกันเป็นจ�ำนวนมากและใชใ้น
การเล้ียงหมูเน่ืองจากการชอบอยู่ในท่ีชื้นแฉะซ่ึงมีความเสีย่งต่อการติดเชื้อโรคได้ง่าย โดยสตัว์มักได้รบั
ยาผา่นทางอาหาร และน้�ำด่ืม เพราะสตัว์มีจ�ำนวนมาก การฉดีหรอืหยอดทกุตัวอาจท�ำได้ยาก จึงท�ำให้
ไมส่ามารถควบคุมปรมิาณยาท่ีสัตว์แต่ละตัวได้รบัได้ น�ำไปสูก่ารเกิดปัญหายาสตัว์ตกค้างมาสูม่นุษย์ 
นอกจากน้ันการใช้ยาบางชนิดท่ีห้ามใช้ เช่น ยากลุ่มเบต้าอะโกนิสต์ท่ีพบบ่อย คือ ซัลบูทามอล 
(Salbutamol) หรอืสารเรง่เน้ือแดง ซึง่มีผลกระตุน้สตัว์ให้มีไขมันสะสมท่ีกล้ามเน้ือลดลง ท�ำให้ได้เน้ือ 
ท่ีมีไขมันน้อยตรงความต้องการของผู้บรโิภคท่ีรกัสุขภาพ

	 อย่างไรก็ตามในการเล้ียงสัตว์จ�ำนวนมากมีความจ�ำเป็นต้องใช้
ยาสัตว์เพื่อรักษาอาการเจ็บป่วย แต่ต้องระมัดระวังเรื่องยาสัตว์ตกค้าง 
การใช้ยาอันตรายท่ีห้ามใช้และต้องมีชว่งเวลาพัก (Withdrawal time) 
ก่อนฆา่ เพื่อให้ยาสัตว์อยู่ในระดับท่ีปลอดภัยต่อการบริโภค
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	 สารก่อภูมิแพ้ก่อให้เกิดอาการแพ้ เป็นความ
ผิดปกติท่ีเก่ียวข้องกับระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย 
มักเป็นสารอาหารประเภทโปรตีนท่ีทนความร้อน 
ทนต่อการยอ่ยในระบบทางเดินอาหาร เชน่ การยอ่ย 
ด้วยกรดในกระเพาะอาหารและเอนไซม์ในล�ำไสเ้ล็ก 
ตัวอย่างอาหาร เช่น ไข่ นมวัว ถ่ัวลิสง ถ่ัวเหลือง 
ข้าวสาลี และอาหารทะเล (สุภาพรรณ, 2552)

	 การแพโ้ปรตีนในนมวัวในเด็กโต อาการแพน้มวัวและความรุนแรงของอาการในแต่ละคน
จะแตกต่างกัน บางคนแพ้ทันทีหลังการด่ืมนมวัวหรือรับประทานอาหารท่ีมีนมวัวเป็นส่วน
ประกอบ มักเป็นผ่ืนลมพิษ หายใจเสียงดัง หรืออาเจียน แต่บางคนอาจแสดงอาการเม่ือเวลา
ผ่านไปสักระยะหน่ึง โดยมีอาการอุจจาระเหลว อาจมีเลือดปน ท้องเสีย เป็นตะคริวท่ีชอ่งท้อง 
ไอ หายใจเสียงดัง น้�ำมูกน้�ำตาไหล มีผดผ่ืนคัน พบบอ่ยบริเวณรอบปาก ซึ่งอาการแพ้เกิดจาก
การท�ำงานของระบบภูมิคุ้มกันท่ีผิดปกติ โดยรา่งกายคิดว่าโปรตีนจากนมวัวเป็นสารอันตราย
ต่อรา่งกาย จึงกระตุ้นการผลิตสารแอนติบอด้ีชนิด Immunoglobulin E (IgE) ขึ้นเพื่อป้องกัน
รา่งกาย ฉะน้ันครั้งต่อไปท่ีรา่งกายได้รับโปรตีนชนิดน้ี สารแอนติบอด้ี IgE จะเกิดปฏิกิริยาและ
สง่สัญญาณให้ระบบภูมิคุ้มกันปล่อยสารฮิสตามีนและสารเคมีอ่ืน ๆ จนเกิดเป็นอาการแพ	้

	 วิธีท่ีจะช่วยป้องกันการแพ้โปรตีนในนมวัวได้ คือ 
หลีกเล่ียงการรับประทานนมวัวและผลิตภัณฑ์ท่ีมีโปรตีน
จากนมวัวทุกชนิด เลือกรับประทานอาหารชนิดอ่ืนแทน 
เชน่ นมถ่ัวเหลือง หรอืนมส�ำหรบัผู้แพน้มวัวโดยเฉพาะท่ีมี
การสลายโมเลกลุของโปรตีนในนมวัวให้เล็กลง (พภิพ, 2552)

อันตรายจากสารก่อภูมิแพ้ (Food Allergen)4

	 ขอ้แนะน�ำและการป้องกันการแพ้อาหารของเดก็ คอื คณุครู 
ผูด้แูลอาหารกลางวนัมคีวามจ�ำเป็นต้องทราบประวตักิารแพ้อาหาร
ของเด็ก โดยเฉพาะในเด็กเล็ก อาจมีการซักถามจากผู้ปกครอง
หรือการสังเกต ดังนั้นการจัดอาหารกลางวันโดยการแสดงชื่อ 
รายการวัตถุดิบจึงมีความจ�ำเป็นและส�ำคัญมากกับเด็ก
ที่มีอาการแพ้อาหารเหล่านี้ 
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สารเคมทีางการเกษตร เชน่ ยาฆา่แมลง ยาฆา่หญา้ 
	 หากร่างกายได้รับสารเหล่าน้ีจะท�ำให้เกิด
พษิต่อระบบประสาท มีอาการชกั มองไมเ่ห็น และ
ท�ำให้ระบบหายใจล้มเหลว แต่ถ้าหากได้รับใน

ระยะยาวจะสง่ผลต่อสมองของเด็ก ท�ำให้ทารกผิดปกติ รา่งกาย
แคระแกรน็ อีกท้ังยังเป็นสารก่อมะเร็งด้วย

กลุ่มข้าวแป้ง 

 ตัวอย่างวัตถุดิบของอาหารกลางวันโรงเรียนที่มีความเสี่ยงต่ออันตราย
สามารถแบง่ออกเป็น 4 กลุ่มดงันี้

	 ควรเลือกซื้อขา้วสารท่ีมีคณุภาพ และควรมีการซาวขา้วด้วยน้�ำ 1-2 คร้ังก่อน
หุงขา้วทุกครั้ง เพื่อเป็นการล้างเอาสิ่งสกปรกและยังชว่ยล้างสารเคมีบางสว่นออก 
ซึ่งจากการทดสอบของกระทรวงเกษตรและสหกรณ์พบว่า 

การซาวข้าวด้วยน้�ำ 1 ครั้ง สามารถท�ำใหส้ารเคมลีดลงเหลือ 61% 
การซาวข้าวด้วยน้�ำ 2 ครั้ง ท�ำใหส้ารเคมลีดลงเหลือ 41%

วิธีลดความเสี่ยง

1

ข้าวสาร

สารรมควันข้าว เชน่ เมทิลโบร์ไมด์ (Methyl bromide)
	 มีคุณสมบัติในการก�ำจัดศัตรูพืชและสัตว์ ใช้ส�ำหรับป้องกันมอดและแมลง
ในขา้วสาร ซึ่งในขา้วสารบรรจุถงุตรวจพบสารรมควันขา้วตกค้างเกินค่ามาตรฐาน 
เน่ืองจากเม่ือมีการรมข้าวด้วยเมทิลโบร์ไมด์จะสามารถซึมเข้าสูเ่น้ือข้าวสารได้ถึง 

ร้อยละ 70 และสามารถกระจายตัวในเน้ือข้าวสารยาวนานและอยูตั่ว เพราะสามารถจับกับ
คาร์โบไฮเดรตท่ีอยูใ่นข้าวสาร อันตรายของสารเมทิลโบร์ไมด์แบบเกิดพิษแบบเฉียบพลัน คือ
เม่ือสัมผัสกับผิวหนังจะเกิดการอักเสบ พุพอง หากสูดดมจะเกิดอาการปอดบวมน้�ำ กดระบบ
ประสาทส่วนกลางท�ำให้มีอาการคล่ืนไส้ อาเจียน ส่ัน อ่อนแรง หลอน ชัก และท้ายท่ีสุด
น�ำไปสู่การเสียชีวิต แต่หากได้รับสารพิษแบบสะสมจะก่อให้เกิดอาการสติปัญญาเสื่อมถอย 
พฤติกรรมแปรปรวน ประสาทสัมผัสเส่ือมแบบค่อยเป็นค่อยไป มีผลต่อระบบสืบพันธุ์และ
เป็นพิษต่อยีนส์ เป็นพิษต่อทารกในครรภ์และก่อให้เกิดการกลายพันธุ ์ในระยะยาวท�ำให้ระบบ
ต่อมไร้ท่อ ต่อมใต้สมอง ต่อมไทรอยด์ อัณฑะและรังไขโ่ตขึ้นและเปล่ียนรูปรา่งไป ท�ำให้ระบบ
สืบพันธุเ์ป็นหมัน และเป็นสารก่อมะเร็ง
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เชน่ เส้นเล็ก เส้นใหญ ่เส้นหม่ีขาว เส้นบะหม่ี แผ่นเก๊ียว

      ตรวจได้ด้วยชุดทดสอบโซเดียมไฮโดรซลัไฟต์ 
(สารฟอกขาว) ในอาหาร (Test kit) ของกรม
วิทยาศาสตร์การแพทย ์กระทรวงสาธารณสขุ ซึง่
ประกอบด้วยคอปเปอร์ซัลเฟต (Copper (II) 
sulfate)

	 โดยการทดสอบจะน�ำตัวอยา่งอาหารท่ีบดให้ละเอียดใสล่งในบกีเกอรป์ระมาณ 1/2 ชอ้นชา 
เติมน้�ำสะอาด 10 มิลลิลิตร แล้วหยดน้�ำยาทดสอบ (คอปเปอร์ซัลเฟต) ลงในบีกเกอร์ 3-4 หยด 
คนให้เข้ากันสังเกตสีท่ีเกิดข้ึน ถ้าสารละลายมี “สีเทา” แสดงว่าอาหารมีการปนเป้ือนสาร
โซเดียมไฮโดรซัลไฟต์ และไม่ควรน�ำมารับประทาน

วิธีตรวจสอบการปนเป้ือน
สารโซเดียมไฮโดรซัลไฟต์ในอาหาร

เส้นก๋วยเตี๋ยว

ภาพท่ี 1 แสดงผลการทดสอบด้วยชุดทดสอบ
โซเดียมไฮโดรซัลไฟต์ในอาหาร

พบการปนเป้ือนไม่พบการปนเป้ือน

ท่ีมา : อัษฎาวุธ (2560)

สารกันบูด
	 พบมีการใช้ในอาหารเกือบทุกชนิดในปริมาณท่ี
แตกต่างกันตามท่ีกฎหมายก�ำหนด สถาบนัอาหารได้สุม่
เก็บตัวอย่างของก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่จากแหล่งจ�ำหน่าย

5 แห่ง ในเขตกรุงเทพฯ เพื่อใชวิ้เคราะห์การตกค้างของสารกันบูด (กรดเบนโซอิก) ผลวิเคราะห์
พบการตกค้างจ�ำนวน 4 ตัวอยา่ง และในจ�ำนวนน้ีมีการตกค้างเกินมาตรฐาน 1 ตัวอยา่งอีกด้วย 
ท้ังน้ี การได้รับในปริมาณมากจะท�ำให้เกิดอาการคล่ืนไส้ อาเจียน ปวดท้อง ท้องเสีย อาจเป็น
อัมพาตได้ และในระยะยาวท�ำให้ประสิทธภิาพการท�ำงานของตับและไตลดลง

สารฟอกขาว เชน่ ซัลเฟอรไ์ดออกไซด์ (Sulfur dioxide) โซเดียมไฮโดรเจนซัลไฟต์ 
(Sodium hydrogen sulfite) โซเดียมเมตาไบซลัไฟต์ (Sodium metabisulfite) และ
โพแทสเซยีมเมตาไบซลัไฟต์ (Potassium metabisulfite) เป็นต้น

	 อนุญาตให้ใช้ในอาหารเพื่อท�ำหน้าท่ีเป็นสารฟอกสี สารกันเสีย สารกันหืน ในปริมาณท่ี
แตกต่างกันตามท่ีกฎหมายก�ำหนด อาหารท่ีมักใช้สารกลุ่มน้ี คือ ผักผลไม้สด ผักผลไม้แห้ง 
ผักผลไม้ดอง ผักผลไม้แชอ่ิ่ม ผลไม้กวน แยม น้�ำตาลทราย น้�ำตาลป๊ีบ น้�ำเชื่อม และผลิตภัณฑ์
จากแป้ง เชน่ วุ้นเสน้ เส้นหม่ี เสน้ก๋วยเต๋ียว เจลาติน ถ่ัวบรรจุกระป๋อง หน่อไม้กระป๋อง เห็ดกระป๋อง 
กะทิกระป๋อง มันฝร่ังกระป๋องและอาหารแชแ่ขง็ เป็นต้น อันตรายของสารกลุม่ซลัไฟต์หากกินใน
ปริมาณมากและสะสมในรา่งกายจะท�ำให้มีอาการหายใจติดขัด ปวดท้อง ท้องรว่ง เวียนศีรษะ 
อาเจียน หมดสติ (นฤมล และคณะ, 2556) และอาจตายได้ในผู้ท่ีแพ้มากหรือผู้ท่ีเป็นหอบหืด 
หากมีการใช้สารกลุ่มน้ีในอาหารต้องระบุไว้บนบรรจุภัณฑ์ด้วย
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จะมีสีสนัฉดูฉาดเกินจรงิ อาหารบางประเภทน้ันสามารถใสส่สีงัเคราะห์ผสมอาหารได้อยา่งถกูต้อง
ตามปริมาณท่ีกฎหมายก�ำหนด แต่ยังคงพบปัญหาการใช้สีสังเคราะห์ผสมอาหารเกินมาตรฐาน 
โดยเฉพาะผู้ผลิตรายย่อยท่ีไม่มีการควบคุม จึงเป็นไปได้ว่าไม่มีการช่ังตวงก่อนใช้และใช้ตาม
ความเคยชิน อีกท้ังยังมีการใช้สีท่ีห้ามใช้ เน่ืองจากเป็นอันตรายต่อสุขภาพ เช่น ซูดานเรด

	 ไม่ควรซื้อเส้นก๋วยเต๋ียวสดท่ีเก็บนอกตู้เย็นได้นานหลายวัน
โดยไม่เสีย เพราะอาจใส่สารกันบูดเกินปริมาณท่ีกฎหมายก�ำหนด 
ควรเลือกซื้อเส้นก๋วยเต๋ียวท่ีมีการแสดงฉลาก และมีเครื่องหมาย อย.
และไม่ควรซื้อบะหม่ีท่ีมีสีฉูดฉาดเพราะอาจมีการใส่สีสังเคราะห์
ผสมอาหาร ซึ่งกฎหมายไม่อนุญาตให้ใช้

วิธีลดความเสี่ยง

สสีังเคราะหผ์สมอาหาร
	 กฎหมายไม่อนุญาตให้เติมสีสังเคราะห์ผสมอาหาร
ในเส้นบะหม่ีและแผ่นเก๊ียว เน่ืองจากในขั้นตอนการผลิต
จะเติมไข่ไก่เพื่อให้มีความนุ่มและเกิดสีสันจากธรรมชาติ

อยูแ่ล้ว แต่ยงัพบว่ามีการเติมสสัีงเคราะห์ในเสน้บะหม่ีและแผ่นเก๊ียวอยูบ่า้ง 
ซึ่งสามารถสังเกตได้ง่ายเน่ืองจากอาหารท่ีใส่สีสังเคราะห์ผสมอาหาร

(Sudan Red) ซึ่งเป็นสารก่อมะเร็ง รวมถึงการใช้สีท่ีไม่ใชเ่กรดส�ำหรับ
อาหารท�ำให้เสี่ยงได้รับสารปนเป้ือนจากกระบวนการผลิต สีจ�ำพวก
โลหะหนักท่ีอันตราย เชน่ โครเมียม แคดเมียม ปรอท ตะก่ัว สารหนู 
เป็นต้น โดยโลหะหนักเหล่าน้ีมีอันตรายและเป็นพษิต่อรา่งกาย แม้ได้รบั
ในปริมาณน้อย โดยเฉพาะสารตะก่ัวและปรอทจัดเป็นสารท่ีมีพิษต่อ
ระบบประสาท การได้รับสารตะก่ัวเพียงเล็กน้อยอาจส่งผลให้เด็กมี
ไอคิว (IQ: Intelligence Quotient) ต่�ำลงได้ (เวณิกา, 2552)
	 การใช้สีสังเคราะห์ผสมอาหารส่วนใหญ่จะใช้กับอาหารกลุ่มท่ี
เด็กชอบรบัประทาน เน่ืองจากสามารถชว่ยดึงดดูความสนใจของเด็กได้ 
ดังน้ันเด็กจึงเป็นผู้บริโภคกลุ่มเสี่ยง และมีรายงานวิจัยว่าการบริโภค
สีสังเคราะห์ผสมอาหารร่วมกับสารกันเสียประเภทโซเดียมเบนโซเอต 
(Sodium benzoate) ท�ำให้เด็กมีอาการโรคสมาธสิัน้ (Hyperactivity) 
(McCann et al., 2007 and Bateman et al., 2004)
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กลุ่มเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์2

เนื้อหมู
พยาธิตัวตืดหม ู(Taenia solium)

ยาปฏิชวีนะ/สารเรง่การเจรญิเติบโต

สารเรง่เน้ือแดง เชน่ ซลับูทามอล (Salbutamol) เป็นสารในกลุม่เบต้าอะโกนิสท์     
		      (Beta-agonist)

	  ซึ่งสามารถก่อโรคในหมูและยังสามารถติดต่อ
มาสูค่นได้จากการกินอาหารดิบหรือก่ึงสุกก่ึงดิบ เชน่ 
ลาบ แหนม ท่ีประกอบจากเน้ือหมูท่ีมีตัวอ่อนพยาธิ

	 การเล้ียงหมูแบบอุตสาหกรรมในฟารม์ใหญ ่ๆ มักเล้ียงในโรงเรอืนรวมกัน
อยา่งหนาแนน่ ท�ำให้หมูเกิดความเครยีดสขุภาพอ่อนแอ ติดโรคได้ง่ายและมีการใช้ยา
เรง่ให้หมูเติบโตอยา่งรวดเรว็  ผู้เล้ียงหมูจึงใชย้าปฏิชวีนะผสมในอาหารให้หมูกิน

	 การบริโภคเน้ือสัตว์ท่ีมีสารเร่งเน้ือแดงตกค้างอยู่จะมีผลต่อการท�ำงาน
ของระบบประสาทท่ีควบคุมการท�ำงานของกล้ามเน้ือหัวใจ กล้ามเน้ือเรียบของ
หลอดเลือด หลอดลม กระเพาะปัสสาวะ เป็นต้น อาจมีอาการมือส่ัน กล้ามเน้ือ

ซึ่งจะโตเป็นพยาธตัิวแก่ในล�ำไส้เล็กของคน โดยพยาธตัิวตืดหมูน้ัน
สามารถก่อให้เกิดอันตรายท่ีรา้ยแรง หากคนกินไขพ่ยาธตัิวตืดหมูท่ี
ปะปนมากับอาหารหรือน้�ำด่ืม เปลือกไขจ่ะถกูยอ่ยท่ีกระเพาะอาหารปล่อยตัวอ่อนพยาธอิอกมา 
ไชผนังกระเพาะแล้วฝังตัวกลายเป็นถุงซีสต์ (cyst) อยู่ตามอวัยวะต่าง ๆ เช่น ตา กล้ามเน้ือ 
และสมอง (สุเมธ, 2559) ท�ำให้เกิดอาการรุนแรง ภาวะท่ีมีตัวอ่อนเม็ดสาคูในรา่งกาย เรียกว่า 
ซสิติเซอรโ์คซสิ (Cysticercosis) หากไปอยู่ในอวัยวะท่ีส�ำคัญ เชน่ สมองและไขสนัหลัง อาจรุนแรง
ถึงตายหรือตาบอดเม่ืออยูท่ี่ตาได้ 

เพื่อป้องกันและรักษาโรค โดยยาฏิชีวนะท่ีนิยมใช้คือ ออกซีเตตร้าซัยคลิน (Oxytetracyclin) 
แต่จะต้องหยุดใช้ยาก่อนส่งหมูเข้าโรงฆ่าตามระยะเวลาท่ีก�ำหนด หรือไม่ใช้ยาติดต่อกันเป็น
เวลานาน ๆ หรือใช้เกินขนาด เพื่อไม่ให้มียาสะสมและตกค้างอยู่ในอวัยวะ เช่น ตับ ไต และ
เน้ือเยื่อของหมู เพราะเม่ือเรารับประทานอาหารท่ีมียาออกซีเตตร้าซัยคลินตกค้างเข้าไป 
อาจจะท�ำให้ระบบทางเดินอาหารผิดปกติ เป็นพิษต่อกระดูก ตับ ไต ท�ำให้ภูมิต้านทานของ
ร่างกายลดลง

กระตกุ ปวดศีรษะ หัวใจเต้นเร็วผิดปกติ กระวนกระวาย วิงเวียนศีรษะ 
บางรายมีอาการเป็นลม นอนไม่หลับ คล่ืนไส้ อาเจียน มีอาการทาง
จิตประสาท และเป็นอันตรายมากส�ำหรับหญิงมีครรภ์และผู้ท่ีเป็น
โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน และโรคไฮเปอร์ไทรอยด์ 
หากได้รบัเป็นเวลานานจะสง่ผลให้เกิดเชื้อโรคด้ือยา เกิดภูมิแพ ้ผลเสยี
ต่อตับ ไต ระบบประสาท เกิดเน้ืองอก และมะเร็ง เป็นต้น
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ไข่ไก่/เนื้อไก่

ปลาน�้ำจืด

ปลาทะเล

แบคทีเรยี ท่ีพบ คือ ซาลโมเนลลา (Salmonella)

ยาปฏิชวีนะ/สารเรง่การเจรญิเติบโต

	 ท�ำให้เกิดโรคซาลโมเนลโลซสิ (Salmonellosis) ซ่ึงเป็น
โรคท่ีเกิดจากการติดเชื้อในระบบทางเดินอาหาร ท�ำให้เกิดอาการ
คล่ืนไส ้อาเจียน ท้องเดิน ปวดศีรษะ ปวดท้อง  โรคกระเพาะอาหาร

	 พบว่าในเน้ือไก่มียาปฏิชีวนะและสารเร่งการเจริญเติบโตตกค้างเช่นเดียวกับ
เน้ือหมู

โรคล�ำไส้อักเสบ และโรคโลหิตเป็นพิษ  โดยพบมากบริเวณเปลือกไข ่ดังน้ันหาก
มีการวางไข่หรือเปลือกไข่ลงบนภาชนะท่ีใกล้กับอาหารท่ีปรุงสุกแล้วก็อาจจะ
ท�ำให้เกิดการปนเป้ือนได้ และอีกหน่ึงต�ำรบัท่ีต้องระวังคือ ไขด่าว เน่ืองจากไขด่าว
ถ้าหากทอดไม่สุกก็มีโอกาสท�ำให้เชื้อซาลโมเนลลายังอยูอ่าจท�ำให้เกิดการติดเชื้อได้

	 โดยพยาธิใบไม้ตับมีส่วนส�ำคัญในการก่อให้เกิด
มะเร็งท่อน้�ำดีในคน เน่ืองจากหากเข้าสู่ร่างกายจะเข้ามา

อาศัยท่ีบริเวณท่อน้�ำดีของตับและกัดดูดสารอาหาร ท�ำให้เกิดการอักเสบ 
และปล่อยสารบางอยา่งให้รา่งกายไมส่ามารถฟื้ นฟูตัวเองได้ การติดต่อของ
พยาธิใบไม้ตับสู่คนน้ันมาจากการกินอาหารท่ีมีตัวอ่อนของพยาธิอยู่ใน
อาหารดิบ หรือก่ึงสุกก่ึงดิบ เชน่ ก้อยปลา ปลาหมกไฟ ปลาดิบ ฯลฯ

ในกล้ามเน้ือของปลา ซึ่งคนท่ีรับประทานปลาดิบท่ีมีพยาธิน้ีอยู่จะมีอาการปวดท้องบริเวณล้ินป่ี
คล่ืนไส ้อาเจียน และท้องเสีย เน่ืองจากปากของตัวอ่อนพยาธน้ีิจะมีหนาม
ขนาดเล็กและปลายหางแหลม ขณะเคล่ือนท่ีจะไชในกระเพาะอาหาร
และลําไส้ของคนจะทําให้เกิดแผลขนาดเล็กและอาจทําให้มีเลือดออกใน
กระเพาะอาหาร มีอาการปวดท้อง แนน่ท้อง คล่ืนไส้ ท้องอืด บางรายอาจ
มีอาการท้องเสีย หรอืถ่ายอุจจาระเป็นเลือด อาการมักจะเริม่เกิดหลังจาก
รบัประทานอาหารท่ีมีพยาธชินิดน้ีเป็นชั่วโมงหรือเป็นวัน

ส�ำหรับปลาในประเทศไทยท่ีพบมีตัวอ่อนพยาธ ิเชน่ ปลาซิว ปลาสร้อย ปลาขาว ปลาตะเพียน เป็นต้น

พยาธิตัวจ๊ีด (Gnathostoma Spinigerum) พยาธิใบไมล้�ำไส ้(Fasciolopsis buski) 
และพยาธิใบไมตั้บ (Opisthorchis viverrini)

	 โดยตรวจพบตัวอ่อนของพยาธิชนิดน้ีในปลาหลายชนิด เช่น ปลาดาบเงิน 
ปลาตาหวาน ปลาสีกุน ปลาทูแขก ปลากุเลากล้วย ปลาลัง เป็นต้น ในต่างประเทศ
จะพบในปลาจ�ำพวก ปลาคอด ปลาแซลมอน  ปลาเฮอริง่ เป็นต้น โดยพยาธจิะฝังตัว

พยาธิอะนิซาคิส (Anisakis simplex)
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	 ใช้ชุดตรวจสอบฟอร์มาลินในอาหาร 
(Test kit) ของภาควิชาเคมี คณะวิทยาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยมหิดล ซึง่ชุดตรวจสอบน้ีไมไ่วต่อ
ระดับฟอรม์าลดีไฮด์ในระดับต่�ำกว่า 50 ppm 
สามารถให้ผลท่ีรวดเร็วและชัดเจน

	 น�ำตัวอยา่งอาหารหรือน้�ำท่ีแชอ่าหารใสใ่นภาชนะทดสอบ จากน้ันหยดน้�ำยาทดสอบ
ลงบนตัวอยา่งอาหาร จ�ำนวน 1 หยด/ตัวอยา่ง สังเกตการเปล่ียนสีของสารละลายเทียบกับ
แถบสีการแปลผลบนซองชุดตรวจสอบ ใช้เวลาทดสอบประมาณ 2-3 นาที ถ้าน้�ำยาเปล่ียน
สีจากไม่มีสีเป็น “สีแดง/ชมพู” แสดงว่าอาหารปนเป้ือนฟอร์มาลดีไฮด์ท่ีความเข้มข้นสูงกว่า 
100 ppm ไม่ควรน�ำมารับประทาน

วิธีตรวจสอบการปนเป้ือน
ฟอร์มาลินในอาหาร

ปลอดภัย ผลบวก
ภาพท่ี 2 ผลการทดสอบด้วยชุดทดสอบ 

ฟอร์มาลดีไฮด์ในอาหาร
ท่ีมา : ภาควิชาเคมี คณะวิทยาศาสตร์

มหาวิทยาลัยมหิดล (2561)

อาหารทะเล

	 สามารถก่อให้เกิดพษิต่อรา่งกาย ได้แก่ อาการปวดศีรษะ หน้าแดง รอ้นวูบวาบ 
เหง่ือออกมาก เป็นตะคริว และท้องรว่ง เน่ืองจากฮิสตามีนมีคุณสมบติัเป็นสารก่อภูมิแพ้ 
ดังน้ันสามารถก่อให้เกิดอันตรายท่ีรุนแรงในผู้ท่ีมีอาการแพ้ได้ โดยฮิสตามีนไม่ถูก
ท�ำลายด้วยความร้อนระหว่างการหุงต้มจึงยังคงเหลืออยู่ในอาหาร

	 เป็นสารเคมีชนิดหน่ึงซึ่งมีพิษ คนท่ัวไปรู้จักว่าเป็นน้�ำยาดองศพเพื่อไม่ให้ศพ
เน่าเป่ือย มีประโยชน์ในทางอุตสาหกรรมและทางการแพทย์เท่าน้ัน แต่พบว่ามีการ
น�ำมาใช้กับอาหารอาจด้วยความต้ังใจหรอืความไมรู่ถึ้งอันตราย เพื่อท�ำให้อาหารสด

เป็นเวลานาน ไมเ่นา่เสยีเรว็ และนา่รบัประทาน ตามธรรมชาติสารฟอรม์าลดีไฮด์ 
(Formaldehyde) ซ่ึงเป็นสารประกอบของฟอร์มาลิน สามารถเกิดขึน้เองในอาหาร
ชนิดต่าง ๆ ซึง่มีปรมิาณน้อยและสลายตัวได้เอง แต่ถ้าได้รบัในปริมาณมากเกินไป
จะเป็นอันตรายต่อร่างกาย โดยท�ำให้มีอาการปวดศีรษะอย่างรุนแรง ปวดท้อง 
ปากและคอแห้ง หัวใจเต้นเร็ว แน่นหน้าอก อาจมีการถ่ายท้อง คล่ืนไส้ อาเจียน 
ปัสสาวะไม่ออกหรือปัสสาวะเป็นเลือด มีอาการเพลีย เหง่ือออก ตัวเย็น คอแข็ง 
ผลในระยะยาวคือสารฟอร์มาลดีไฮด์เป็นสารท่ีกระตุ้นให้เกิดมะเร็งได้อีกด้วย 
อาหารท่ีมักพบว่ามีการปนเป้ือนฟอรม์าลดีไฮด์ เชน่ หมึกสด หมึกกรอบ กุง้ เป็นต้น

ฮิสตามนี (Histamine)

ฟอรม์าลิน (Formalin)
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เชน่ กุนเชียง หมูยอ ไส้กรอก ลูกชิ้น เป็นต้นเนื้อสัตว์แปรรูป

	 ตรวจสอบด้วยชุดทดสอบบอแรกซใ์นอาหาร (Test kit) จากกรมวิทยาศาสตรก์ารแพทย ์
กระทรวงสาธารณสุข ซึ่งประกอบด้วยสารละลายกรดไฮโดรคลอริก (Hydrochloric acid) 
และกระดาษขม้ิน
	 โดยการทดสอบจะน�ำตัวอย่างอาหารมาห่ัน หรือบดเป็นช้ินเล็ก ๆ ใส่ในภาชนะ เติม
สารละลายกรดไฮโดรคลอริกให้ชุ่ม แล้วใช้กระดาษขม้ินจุ่มลงไปครึ่งแผ่น ท้ิงไว้ให้แห้ง 
สงัเกตการเปล่ียนแปลงสีของกระดาษขม้ิน ถ้ากระดาษขม้ินเปล่ียนจากสเีหลืองเป็น “สีแดง” 
แสดงว่าอาหารมีการปนเป้ือนสารบอแรกซ์ และไม่ควรน�ำมารับประทาน

วิธีตรวจสอบการปนเป้ือน
สารบอแรกซ์ในอาหาร

ไม่พบการปนเป้ือน พบการปนเป้ือน
ภาพท่ี 3 แสดงผลการทดสอบด้วยชุดทดสอบบอแรกซ์ในอาหาร

ท่ีมา : อัษฎาวุธ (2560)

	 อนุญาตให้ใชใ้นอาหารกลุ่มเน้ือสัตว์และผลิตภัณฑ์ 
เชน่ ไสก้รอก ลูกชิน้ ได้ไมเ่กิน 80 มิลลิกรัม/กิโลกรัม เพื่อ
ชว่ยคงสภาพสขีองเน้ือสัตว์ ใชเ้ป็นสารกันเสีย เพราะชว่ย

	 โดยร้อยละ 70 ท่ีผลิตถูกใช้เป็นสว่นผสมในการท�ำแก้วและเซรามิก แต่พบว่า
มีการน�ำมาใช้กับอาหารเน่ืองจากมีคุณสมบัติชว่ยให้อาหารหยุน่กรอบ คงตัวได้นาน 
และไมบู่ดเสยีง่าย โดยอาหารท่ีมักพบว่ามีสารบอแรกซ ์ได้แก่ หมูบด ลกูชิน้ ทอดมัน

ยบัยัง้การเจรญิเติบโตและการสรา้งสารพษิของเชื้อก่อโรคคลอสทรเิดียม 
โบทูลินัม (Clostridium botulinum) การได้รับสารไนเตรท/ไนไตรท์
จากอาหารในผู้ท่ีมีการตอบสนองไว ท�ำให้มีอาการคล่ืนไส้ อาเจียน

หมูสด เน้ือสด ไสก้รอก เป็นต้น การรบัประทานอาหารท่ีมีบอแรกซจ์ะท�ำให้มีอาการคล่ืนไส ้อาเจียน 
ในระยะยาวจะอ่อนเพลีย เบื่ออาหาร ผิวหนังแห้ง หน้าตาบวม เยื่อตาอักเสบ และตับไตอักเสบ 
หากได้รับปรมิาณมาก (ผู้ใหญ ่15 กรัม เด็ก 5 กรมั) จะท�ำให้อาเจียนเป็นเลือดและเสยีชวิีตได้ภายใน 
3-4 ชั่วโมง

ปวดท้อง ท้องร่วง อุจจาระเป็นเลือด และปวดศีรษะ อันตรายท่ีส�ำคัญ คือ ไนไตรท์ สามารถท�ำ
ปฏิกิริยากับเอมีน (Amine) หรือโปรตีนในอาหารกลายเป็นสารก่อมะเร็งท่ีร้ายแรงคือไนโตรซามีน 
(Nitrosamines) ท�ำให้เกิดมะเร็งท่ีตับ กระเพาะอาหาร และหลอดอาหาร

ไนเตรท/ไนไตรท์ (Nitrate/Nitrite) หรอื ดินประสิว

บอแรกซ ์(Borax) หรอื น้�ำประสานทอง
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	 มีรายงานหลายครั้งเก่ียวกับการเกิดโรคอาหารเป็นพิษจากการรับประทานผักสดและ
การตรวจพบจุลินทรีย์ก่อโรคหลายชนิดในผักสดของประเทศไทย เช่น อาการท้องเสีย ท่ีมัก
พบว่าสาเหตุมาจากจุลินทรีย์พวกอีโคไล ซึ่งเป็นจุลินทรีย์ท่ีพบได้ในทางเดินล�ำไส้และอุจจาระ 

“เนื้อสัตว์ดิบ หรือ กึ่งสุกกึ่งดิบ” มีความเสี่ยงได้รับเชื้อโรคและพยาธิ ไม่ควรบริโภค

•	 เน้ือสตัว์ ควรมีการเลือกซื้อเน้ือสตัว์ท่ีเก็บในอุณหภูมิท่ีเหมาะสมโดยการแชใ่นตู้แช ่และ
ควรรับประทานเน้ือสัตว์สุกเท่าน้ัน ไม่ควรรับประทานแบบดิบหรือก่ึงสุกก่ึงดิบ

•	 ผลิตภัณฑ์จากเน้ือสตัว์ ควรเลือกซื้อผลิตภัณฑ์ท่ีมีเครื่องหมาย อย. มีฉลากบอกวันท่ีผลิต 
วันหมดอายุ และสถานท่ีผลิตท่ีสามารถตรวจสอบได้ และซื้อผลิตภัณฑ์ท่ีมีสสีนัไมฉ่ดูฉาด
จากการใสส่ีสังเคราะห์ผสมอาหาร

วิธีลดความเสี่ยง

กลุ่มผักและผลไม้3

ผัก-ผลไม้สด
ยาฆ่าแมลง

อีโคไล (E.coli)

ฟอรม์าลิน (Formalin)

สีสังเคราะห์ผสมอาหาร

	 จากการตรวจสารพษิตกค้าง "ผัก-ผลไม้" ปี 2562 เกินมาตรฐานรอ้ยละ 41 
พบห้างค้าปลีกมีสารพิษตกค้างในผักเกินมาตรฐานมากกว่าตลาดสด นอกจากน้ี
ยังพบสารพิษห้ามใช้ในประเทศไทยตกค้าง 12 ชนิด ผักท่ีพบสารพิษตกค้างเกิน

	 การน�ำผักสดมารับประทานแบบดิบ ๆ หรือใช้ตกแต่งบนจานอาหาร ถ้า
กระบวนการผลิตผักไม่ดี เช่น ล้างไม่สะอาดหรือน้�ำท่ีใช้ล้างไม่สะอาดจะมีเชื้อ
จุลินทรีย์หลงเหลือหรือปนเป้ือนอยู่จ�ำนวนมาก โดยถ้าเช้ือจุลินทรีย์ท่ีหลงเหลือ

	 ตรวจพบในผักต่าง ๆ เชน่ กะหล่�ำปลี ผักกาดขาว ถ่ัวงอก เห็ด เป็นต้น

	 ในลกูชิน้รูปตัวการต์นูต่าง ๆ ซึง่กฎหมายไมอ่นุญาตให้ใสใ่นเน้ือสตัว์ทกุชนิด
ท่ีปรุงแต่ง รมควันหรือท�ำให้แห้ง ท�ำให้เค็มหรือหวาน เน้ือสัตว์ทุกชนิดท่ียา่ง อบ 
น่ึง ทอด แหนม กุนเชียง ไส้กรอก ลูกชิ้น หมูยอ และทอดมัน

ค่ามาตรฐานคือ ผักกวางตุ้ง คะน้า กะเพรา ผักชี พริก และกะหล่�ำดอก สว่นผลไม้ท่ีพบสารพิษ
ตกค้างมากท่ีสุด คือ ส้ม ชมพู ่ฝรั่ง และองุ่น (ไทยแพน, 2562)

หรือปนเป้ือนเป็นเชื้อก่อโรค อาจท�ำให้ผู้บริโภคเกิดโรคอาหารเป็นพิษได้
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•	 ผกั-ผลไมส้ด ควรเลือกกินผัก ผลไม้ตามฤดกูาล และล้างให้สะอาดก่อนรบัประทาน วิธกีาร
ล้างท่ีสามารถลดความเสีย่งจากสารเคมีและเชื้อโรค คือ ล้างด้วยน้�ำเปล่าโดยแยกก้านและใบ
ออกจากกัน น�ำมาแชน่้�ำนาน 10 นาที โดยปล่อยน้�ำไหลผา่น จากน้ันถกู้านและใบอีก 2 นาที

•	 ผกัแปรรูป ไม่แนะน�ำให้น�ำมาใช้ท�ำอาหาร เพราะไม่มีคุณค่าทางอาหารมากเท่ากับผักสด 
เน่ืองจากการถกูเก็บไว้นานและแช่ในน้�ำเกลือจะท�ำให้วิตามินและเกลือแรต่่าง ๆ ถกูชะล้างไป
เกือบหมด และกรรมวิธกีารหมักดองอาจท�ำโดยไม่ได้มาตรฐาน ท�ำให้มีการปนเป้ือนของ
เชื้อโรคต่าง ๆ ท่ีเป็นอันตราย เม่ือรบัประทานไปแล้วอาจท�ำให้ท้องเสยีหรอือาหารเป็นพษิ

วิธีลดความเสี่ยง

กลุ่มน�้ำมันและวัตถุดิบแห้ง4

น�้ำมันทอดซ�้ำ

พยาธิไส้เดือน (Ascaris spp.)

สารโพลาร์

	 จากการส�ำรวจยังพบว่านอกจากอีโคไลแล้วในผักสด 10 ชนิด ได้แก่ ผักชี 
สะระแหน ่ผักกาดหอม ต้นหอม ผักชฝีรัง่ ใบบวับก ใบกยุชา่ย ใบข้ึนฉา่ย ผักกาดขาว 
และผักคะน้า ยงัพบว่ามีพยาธแิละไขข่องพยาธท่ีิก่อให้เกิดโรค คือ พยาธไิสเ้ดือน

	 เป็นสารประกอบมีข้ัวในน้�ำมันทอดอาหาร ซึง่เกิดระหว่างกระบวนการทอด
ซ้�ำหลายครัง้เป็นระยะเวลานาน สารโพลาร์ท่ีปนเป้ือนในน้�ำมันทอดซ้�ำมีความเสีย่ง
ต่อสุขภาพท�ำให้เกิดโรคต่าง ๆ เช่น ความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจและ

อยา่งไรก็ตาม การล้างด้วยน้�ำเปล่า (แช ่10 นาที แล้วล้างอีก 1 ครั้ง) สามารถลดการปนเป้ือน
พยาธไิด้ 3-14 เท่า (ทนงพันธ ์และคณะ, 2557) 

สมองตีบ หัวใจวาย อัมพาต (Sánchez-Muniz and Bastida, 2003) และยังเป็นสารท่ีเพิ่ม
ความเสี่ยงต่อการเกิดมะเร็ง เช่น มะเร็งล�ำไส้ มะเร็งกระเพาะอาหาร มะเร็งปอด มะเร็งตับ 
(Gertz, 2000) หากรับประทานอาหารทอดท่ีมีการใช้น้�ำมันซ้�ำและใช้ความร้อนสูงในการทอด
เป็นเวลานาน นอกจากน้ีไอของน้�ำมันท่ีเส่ือมสภาพจะมีกลุ่มสารก่อมะเร็ง (IARC, 2010) จน
ท�ำให้ผู้ทอดอาหารเสีย่งต่อการเกิดมะเรง็ปอด จากการสูดดมไออันตรายของน้�ำมันท่ีเส่ือมคณุภาพ
ได้ (Purcaro et al., 2006)

ผกัแปรรปู 	เชน่ ผักกาดดอง มีการใสส่ารกันบูดเพื่อยดือายุการเก็บ
รักษาและใสส่ีสังเคราะห์ผสมอาหารเพื่อให้มีสีสันน่ารับประทาน

	 กรมวิทยาศาสตรก์ารแพทยไ์ด้ผลิตจ�ำหนา่ยชุดทดสอบสารโพลาร ์ใชต้รวจน้�ำมันท่ีใช้
ทอดอาหาร 9 ชนิด ประกอบด้วย น้�ำมันปาล์ม (จากเน้ือปาล์ม) น้�ำมันถ่ัวเหลือง น้�ำมันหมู 
น้�ำมันร�ำขา้ว น้�ำมันมะพร้าว น้�ำมันมะพร้าวผสมน้�ำมันปาล์ม (จากเน้ือปาล์ม) น้�ำมันขา้วโพด  
		    น้�ำมันไก่ และน้�ำมันดอกทานตะวัน ซึ่งแปลผลเป็นค่าสีแสดงคุณภาพของ
		    น้�ำมันภายใน 30 วินาที  
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เชน่ หัวหอม กระเทียม พริกแห้ง
•	 อะฟลาทอกซนิ (Aflatoxin) คือ สารพษิท่ีผลิตจากเช้ือรา 2 ชนิดท่ีพบท่ัวไป

ในอาหาร ได้แก่ แอสเปอรจิ์ลลัส ฟลาวัส (Aspergillus flavus) และแอสเปอร์
จิลลัส พาราซิติกัส (Aspergillus parasiticus) โดยเชื้อราเหล่าน้ีจะเจริญ
เติบโตเม่ืออาหารมีความช้ืน และยงัพบในอาหารกลุ่มเมล็ดธญัชาติ พรกิแห้ง 
พรกิไทย งา ถ่ัวเมล็ดแห้ง ถ่ัวลิสง ข้าวโพด ขา้วฟา่ง ขา้วสาร ขา้วสาลี  มะพรา้ว 
สมุนไพร เคร่ืองเทศ เป็นต้น สารพิษอะฟลาทอกซินท�ำให้เด็กมีอาการชัก
และหมดสติ สมองบวม มีการค่ังของไขมันและอวัยวะภายใน (นฤมล และ
คณะ, 2556) จัดเป็นสารก่อมะเรง็ท่ีร้ายแรง โดยมีเป้าหมายในการก่อมะเรง็
ท่ีตับ เน่ืองจากสารพิษชนิดน้ีทนความร้อนได้สูงถึง 260 องศาเซลเซียส 
ไม่สามารถท�ำลายได้ด้วยการประกอบอาหารท่ัวไป จึงควรป้องกันด้วยการ
หลีกเล่ียงไม่ให้ได้รับสารพิษ 

	 ไม่ควรใช้น้�ำมันทอดซ้�ำเกิน 2 ครั้ง และไม่ใช้น้�ำมันท่ีมีกล่ินเหม็นหืน เหนียวข้น สีด�ำ 
ขณะทอดเกิดฟองมากและมีควันมาก หรือมีกล่ินเหม็นไหม้มาใช้ ควรเก็บน้�ำมันทอดซ้�ำไว้
ในภาชนะสแตนเลสหรือแก้ว ปิดฝาสนิท เก็บในท่ีเย็นและไม่โดนแสงสว่าง (นฤมล และ
คณะ, 2556)

วิธีลดความเสี่ยง

	 ควรเก็บวัตถุดิบในท่ีแห้ง ไม่ควรเก็บในสถานท่ีอับช้ืน และไม่ควรจัดโต๊ะเครื่องปรุง
ให้เด็กได้เติมอยา่งอิสระ เพื่อลดความเสี่ยงจากการได้รับสารก่อมะเร็ง

วิธีลดความเสี่ยง

   สารโพลาร์อยู่ในช่วง

   หากไม่มีสีชมพู แสดงว่า สารโพลาร์ เกิน

   สารโพลาร์ ไม่เกิน

   สารโพลาร์ ไม่เกิน

สี

สี

สี

สี

เป็นน�้ำมันที ่ใช้ได้

เป็นน�้ำมันที่ เสื่อมสภาพแล้ว ไม่ควรใช้

เป็นน�้ำมันที่ ยังใช้ได้
ไม่ควรเติมน�้ำมันใหม่เพ่ิมลงไป

เป็นน�้ำมันที่ ยังใช้ได้
ไม่ควรเติมน�้ำมันใหม่เพ่ิมลงไป

ท่ีมา : อตินุช และคณะ (2551)
ภาพท่ี 4  แสดงผลของการทดสอบสารโพลาร์ในอาหาร

วัตถุดิบแห้ง

9-20%

24%

25%

25%
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เชน่ หัวหอม กระเทียม พริกแห้ง

จึงเป็นหน้าท่ีของครู
ท่ีต้องคัดเลือกวัตถุดิบ

เพื่อความปลอดภัย
ของเด็ก ๆ

เสรจ็แล้ว

บางครั้ง
เราก็อาจจะ

ต้องเก็บตัวอยา่ง
เพื่อน�ำไปทดสอบ

ด้วยนะ

มาเถอะ ต่อไป
ครูจะพาไปดู วิธกีาร

ก�ำหนดมาตรฐาน
อาหารกลางวันส�ำหรบั

เด็ก ๆ กัน

ให้ผม
ชว่ยนะครับ

นี่ครับ

ควับ

ฟู่ววว

ควับ
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และน่ีก็คือกระดานท่ีจะบอกเราว่า
มาตรฐานอาหารกลางวันของโรงเรยีนเรา

มีอะไรบ้าง และอะไรท่ีเหมาะกับวัยไหน

แล้วพวกหนูเหมาะกับ
การทานอะไรคะ ?

ส�ำหรับ
พวกหนู

เหรอจ๊ะ ?

ก่อนอ่ืนเราก็ต้องรู้
ถึงความแตกต่าง
ของช่วงวัยก่อน

แล้วก็มาตรวจเช็ค
ดูว่าในกระดาน

หรือแบบประเมิน
บอกเอาไว้ยังไงจ้ะ

ควับ
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มาตรฐานอาหารกลางวัน
เพ่ือประสทิธิผลการเรยีนรูข้องเดก็นกัเรียนและแนวทางการจดัอาหารหมนุเวียน

โภชนาการกบัการพัฒนารา่งกายและสมอง

	 อาหารเป็นส่ิงจ�ำเป็นส�ำหรบัชวิีต เรากินอาหารเพื่อให้รา่งกาย
ได้รบัพลังงานและสารอาหารต่าง ๆ  เชน่ โปรตีน ไขมัน คารโ์บไฮเดรต 
วิตามิน แรธ่าต ุและสารอ่ืน ๆ  ในอาหาร รวมท้ังใยอาหารและน้�ำ เพื่อ
ให้รา่งกายเจรญิเติบโตและบ�ำรุงสขุภาพให้แขง็แรงสมบูรณ์
	 รา่งกายคนเรามีความต้องการสารอาหารต่าง ๆ แตกต่างกันไป
ขึน้กับอายุ เพศ กิจกรรมและภาวะของรา่งกายท่ีแตกต่างกัน เพื่อให้
ร่างกายได้รับสารอาหารตามความต้องการจึงควรกินอาหารให้
หลากหลายในสัดส่วนท่ีเหมาะสมโดยเฉพาะในเด็กวัยเรียนอายุ 
3-12 ปี เป็นชว่งวัยท่ีมีความต้องการสารอาหารมากเพื่อประสทิธผิล
การเรียนรู้
	 ผู้มีส่วนเก่ียวข้องกับโครงการอาหารกลางวันภายในโรงเรียน
จึงมีความจ�ำเป็นต้องเรียนรู้เก่ียวกับมาตรฐานอาหารกลางวัน
โรงเรียน และการประเมินคุณภาพอาหารกลางวันอย่างง่าย โดย
สามารถน�ำความรู้ดังกล่าวไปใช้ในการจัดส�ำรับอาหารกลางวัน
หมุนเวียนตามมาตรฐานเพื่อให้ได้ส�ำรับอาหารกลางวันท่ีมีคุณค่า
สารอาหารครบถ้วนและได้คุณภาพ

	 ในวัยเด็กหากภาวะโภชนาการบกพรอ่งจะน�ำไปสูก่ารชะงักงันของการเจริญเติบโต  รา่งกาย
แคระแกร็น  มีภูมิคุ้มกันบกพรอ่ง ท�ำให้เจ็บป่วยบอ่ย หากเด็กได้รับสารอาหารไม่เพียงพอจะกลาย
เป็นผู้ใหญท่ี่แคระแกร็นและขาดคุณภาพ ท่ีส�ำคัญยิง่คือ มีผลกระทบต่อสติปัญญาและความสามารถ
ในการเรียนรู้อย่างถาวร ในการจัดอาหารกลางวันท่ีโรงเรียนนอกจากจะค�ำนึงถึงการท่ีจะให้เด็ก
อ่ิมท้องแล้ว ยงัต้องค�ำนึงถึงคุณค่าทางโภชนาการ ความสะอาด และความปลอดภัยของอาหารท่ีจัดด้วย

55-60%

10-15%

25-30%

(40-60 กรัม)

(45-50 กรัม)

คาร์โบ
ไฮเดรต ไขมัน

โปรตีน

ในหนึ่งวันเด็กควรได้รับพลังงานเฉลี่ยประมาณ 1,600 กิโลแคลอรี โดยประกอบด้วย

สารอาหารครบ
รา่งกายก็แข็งแรง

(220-260 กรัม)
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	 การจัดอาหารกลางวัน นอกจากจะให้กินอาหารครบ 5 หมูต่ามสัดสว่นท่ีรา่งกายต้องการแล้ว 
ยังต้องค�ำนึงถึงความหลากหลายของอาหารด้วย เพราะอาหารแต่ละชนิดจะประกอบด้วยสาร
อาหารต่าง ๆ ในปริมาณท่ีมากน้อยต่างกัน ไม่มีอาหารชนิดใดชนิดหน่ึงท่ีจะมีสารอาหารต่าง ๆ 
ครบในปริมาณท่ีเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย ดังน้ันในวันหน่ึง ๆ เราจึงต้องกินอาหาร
ให้หลากหลายชนิด เพื่อให้ได้ท้ังปริมาณและคุณภาพเพียงพอ
	 การประกอบอาหารจึงควรให้มีความหลากหลายสับเปล่ียนกันไป ในกรณีท่ีกับข้าวมีปริมาณ
พลังงานต่�ำ เช่น แกงจืด ผัดผัก ก็อาจเสริมด้วยขนมหวานจ�ำพวกแกงบวด เพื่อเพิ่มพลังงานและ 
ไขมันให้ได้ตามสดัสว่นท่ีต้องการ ไขมันนอกจากจะเป็นแหล่งพลังงานแล้ว ยงัเป็นตัวชว่ยให้รา่งกาย
สามารถดูดซึมวิตามินท่ีละลายในไขมันได้ดี คือ วิตามิน เอ ดี อี เค และเป็นแหล่งของกรดไขมันท่ี
จ�ำเป็นซึ่งรา่งกายต้องการอีกด้วย

สัดส่วนของอาหารที่ต้องการในแต่ละวัน

40%
อาหารว่างบ่าย
และอาหารเย็น

มื้อเช้า

มื้อกลางวัน

มื้อเย็น

20%

40%
อาหารกลางวัน
และนมโรงเรียน

	 เน่ืองจากเด็กส่วนใหญ่มาโรงเรียน
โดยมิได้รับประทานอาหารเช้า จึงควรจัด 
ปริมาณอาหารกลางวันให้ได้ร้อยละ 40 
ของความต้องการในหน่ึงวัน คือ 600-640 
กิโลแคลอร ีท้ังน้ีรวมท้ังสดัสว่นของโปรตีน
และสารอาหารอ่ืน ๆ ให้ได้ร้อยละ 40 
ของความต้องการในแต่ละวันด้วย

การจัดอาหารท่ีโรงเรียนให้เด็กได้รับคนละ 600 กิโลแคลอรี สามารถคำ�นวณได้ง่าย ๆ ดังน้ี

	 การท่ีเด็กได้รบันม 1 กล่อง ประมาณ 125 กิโลแคลอร ีขา้ว 2 ½ - 3 ทัพพ ีเท่ากับ 
200-240 กิโลแคลอรี ดังน้ันอาหารท่ีเป็นกับข้าวและขนมต้องจัดให้ได้อีกประมาณ
250 กิโลแคลอรี เพื่อให้เด็กได้พลังงานจากอาหารรวมกันประมาณ 600 กิโลแคลอรี

เพราะนอกจากจะท�ำให้ฟันเสียแล้วเด็กยังได้น้�ำตาลเพิ่มท�ำให้กินอาหารได้
น้อยลง กรณีพื้นท่ีท่ีการคมนาคมขนสง่ไม่สะดวกอาจใช้นมถ่ัวเหลืองแทนได้  
เน่ืองจากมีคณุค่าสารอาหารใกล้เคียงกับนมพร้อมด่ืมท้ังในด้านปริมาณโปรตีน
และไขมัน แม้ปริมาณของแคลเซียมต่�ำกว่า แต่ก็สามารถเสริมเข้าไปในขณะ
ท่ีเตรียมได้ ซึ่งสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดลได้พัฒนาสูตรดังกล่าว
ไว้แล้ว

	 นมเป็นอาหารเสรมิท่ีส�ำคัญเพราะให้ท้ังโปรตีนและแคลเซยีม ซึง่ส�ำคัญต่อการสร้างกระดูกและ
สว่นสูงของรา่งกาย การให้นมควรให้เม่ือเด็กมาถึงโรงเรยีนเพื่อชดเชยกับอาหารเชา้ ซ่ึงเด็กสว่นใหญ่
ไม่ได้รบั หรอืได้รบัก็มีปรมิาณน้อยไมเ่พยีงพอ การให้นมตอนสายมากหรอืใกล้ม้ือเท่ียงจะท�ำให้เด็ก
กินอาหารได้น้อยลง การให้นมควรเจาะกล่องหรือตัดถุงแล้วให้ด่ืมเลย เพื่อป้องกันการน�ำกลับบ้าน
ไปขายหรือให้คนอ่ืนด่ืมแทน นมท่ีให้ควรเป็นนมจืดไม่ควรจัดนมหวานหรือนมปรุงแต่งรสให้เด็ก 
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ปรมิาณสารอาหารส�ำหรับอาหารกลางวนัของเดก็วยัเรยีนอาย ุ3-12 ปี
	 ในการจัดอาหารกลางวันสำ�หรับเด็กวัยเรียนอายุช่วง 3-12 ปีน้ัน ควรคำ�นึงถึงปริมาณ
สารอาหารท่ีเด็กควรได้รับเป็นเกณฑ์ในการคำ�นวณปริมาณอาหารในแต่ละกลุ่มด้วย ซึ่ งใน
ท่ีน้ีกำ�หนดว่าเด็กควรได้รับพลังงานและสารอาหารเป็นร้อยละ 40 ของปริมาณพลังงานและ
สารอาหารท่ีควรได้รับท้ังวัน (อาหารม้ือกลางวัน ร้อยละ 30 กับนม ร้อยละ 10) ดังน้ันในการจัด
อาหารจริงจึงคิดเป็นค่าเฉล่ียของเด็กท้ังกลุ่มท่ีมีอายุอยูใ่นชว่ง 3-12 ปี ครอบคลุมต้ังแต่ชั้นอนุบาล
ถึงช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 ดังแสดงใน ตารางท่ี 1

ตารางที่ 1 ปริมาณร้อยละ 40 ของพลังงานและสารอาหารที่ควรได้รับจาก
อาหารกลางวันของเด็กกลุ่มวัย 3-5 ปี และ 6-12 ปี

สารอาหาร อนุบาล
(3-5 ปี)

ประถมศึกษา
(6-12 ปี)

พลังงาน (กิโลแคลอรี)

วิตามินซี (มิลลิกรัม)

ใยอาหาร (กรัม)

สัดส่วนพลังงานจาก

ไขมัน (กรัม)

แคลเซียม (มิลลิกรัม)

วิตามินบี 1 (มิลลิกรัม)

คาร์โบไฮเดรต (%)

ไขมัน (%)

480

16

3.6

14.40

280

0.24

55-60

25-30

620

17

5.6

18.60

366

0.32

โปรตีน (กรัม)

เหล็ก (มิลลิกรัม)

วิตามินเอ (RAE)

คาร์โบไฮเดรต (กรัม)

คอเลสเตอรอล (มิลลิกรัม)

วิตามินบี 2 (มิลลิกรัม)

โปรตีน (%)

14.40

2.44

173

73.20

120

0.24

10-15

18.60

4.92

223

94.40

120

0.32
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ตามตารางท่ี 2
	 จะเห็นว่าหน่วยตวงวัดท่ีใช้ เป็นหน่วยท่ีใช้ในครัวเรือน เช่น 
ทัพพี ช้อนกินข้าว ช้อนชา และแก้ว ยกเว้นผลไม้ ท่ีแนะนำ�เป็นสว่น ๆ 
เพราะไม่สามารถใช้หน่วยตวงวัดข้างต้นได้

ปรมิาณอาหารทีแ่นะน�ำส�ำหรบัเดก็วัยเรยีน
	 เด็กวัยเรียนในท่ีน้ีจัดแบ่งออกเป็น 2 ช่วง คือ อนุบาล (3-5 ปี) และประถมศึกษาปีท่ี 1-6 
(6-12 ปี) เพื่อให้ได้รับพลังงานและสารอาหารเพียงพอต่อความต้องการของรา่งกาย และมีความ
เป็นไปได้สำ�หรับปริมาณอาหารท่ีเด็กจะบริโภค จึงได้กำ�หนดปริมาณอาหารกลุ่มต่าง ๆ สำ�หรับ
อาหารกลางวันท่ีเด็กแต่ละชว่งอายุควรได้รับดังน้ี 

ตารางที่ 2 ปริมาณอาหารที่ควรได้รับในมื้อกลางวันส�ำหรับเด็กนักเรียน 2 กลุ่มอายุ

กลุ่มอาหาร อนุบาล
(3-5 ปี)

ประถมศึกษา
(6-12 ปี)

ข้าว-แป้ง
(ทัพพี)

เนื้อสัตว์
(ช้อนกินข้าว)

ผัก
(ทัพพี)

ผลไม้
(ส่วน)

น�้ำมัน
(ช้อนชา)

นม
(แก้ว)

1.5 2.5

0.5 1

1 1

1.5 2

0.5

1

1

1.5-2.0
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ภาพท่ี 1 ตัวอยา่งสำ�รับอาหารของเด็กอนุบาล (3-5 ปี) 
ประกอบด้วย ข้าวสวย กับข้าว 1 อยา่ง และขนมหวาน

ภาพท่ี 3 ตัวอยา่งสำ�รับอาหารของเด็กอนุบาล (3-5 ปี)
ประกอบด้วย ข้าวสวย กับข้าว 2 อยา่ง และผลไม้

ภาพท่ี 2 ตัวอยา่งสำ�รับอาหารของเด็กประถมศึกษา (6-12 ปี) 
ประกอบด้วย ข้าวสวย กับข้าว 1 อยา่ง และขนมหวาน

ภาพท่ี 4 ตัวอยา่งสำ�รับอาหารของเด็กประถมศึกษา (6-12 ปี) 
ประกอบด้วย ข้าวสวย กับข้าว 2 อยา่ง และผลไม้

หลกัการในการวางแผนต�ำรับหมนุเวยีนประจ�ำสปัดาห ์(ตารางที ่3)	
ควรมีข้าวสวย หรือข้าวเหนียวน่ึง เป็นหลักอยา่งน้อย 4 วันต่อสัปดาห์1

	 เริ่มจากก�ำหนดว่าจะเป็นต�ำรับข้าวจัดร่วมกับกับข้าว 1-2 อย่าง
ทุกวัน หรือบางวันจะเป็นอาหารจานเดียว เช่น ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน หรือ
ข้าวต้ม สามารถจัดอาหารจานเดียวได้บา้งแต่ไมค่วรจัดบอ่ย ไมค่วรกินเกิน 
1 ครั้งต่อสัปดาห์ เน่ืองจากอาหารจานเดียวมักมีอยู่สองลักษณะใหญ่ ๆ
คือ พวกท่ีมีพลังงานสูง เชน่ ข้าวผัด ผัดซีอ๊ิว และพวกท่ีมีพลังงานต่�ำ เชน่ 
ข้าวต้ม ขนมจีน แนะน�ำให้จัดอาหารจานเดียวไม่เกินสัปดาห์ละครั้ง
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	 เน้ือสัตว์ต่าง ๆ ท่ีใช้ เชน่ ปลา ไก่ หมู เน้ือวัว หมุนเวียนในรายการ
อาหาร 3 วันต่อสัปดาห์ ควรมีไข่เป็นแหล่งของวิตามินเอ อยา่งน้อย 2 ฟอง
ต่อสัปดาห์ จะใชส้ลับหรอืรว่มกับเน้ือสตัว์อ่ืนก็ได้ ผลิตภัณฑ์จากถ่ัวเมล็ดแห้ง
สามารถน�ำมาใช้ประกอบอาหาร หรือรว่มกับเน้ือสัตว์และไข่ไก่ได้เชน่กัน 
ในกรณีพื้นท่ีห่างไกลตลาด อาจใชโ้ปรตีนเกษตรอบแห้ง โดยโปรตีนเกษตร
อบแห้ง 1 ขีด จะมีปริมาณเท่ากับเน้ือสัตว์ปริมาณ 2.5 ขีด 

	 โดยเฉพาะอย่างยิ่งในวันท่ีรายการอาหารไม่มีผักหรือมีผักปริมาณน้อย 
หรือในวันท่ีจัดอาหารประเภทแกงกะทิหรือของทอดท่ีให้พลังงานสูง สลับเป็น
ขนมได้บ้างไม่เกิน 2 วันต่อสัปดาห์ และไม่ควรใช้น้�ำตาลในการท�ำขนมหรือ
เครื่องด่ืม เกินครึ่งขีดต่อคนในหน่ึงสัปดาห์ (เฉล่ียวันละ 2.5 ช้อนชา) ผลไม้เอง
สามารถจัดในรูปแบบของขนม เช่น ข้าวต้มมัด กล้วยบวชชี หรือเสริมกับ
อาหารว่างทานคู่กับนมได้

	 พยายามก�ำหนดรายการอาหารท่ีใช้ผักต่างชนิดกันในแต่ละวันให้มี
ความหลากหลายและหลากสีมากท่ีสุดเท่าท่ีจะท�ำได้ และควรใช้ผักตาม
ฤดูกาล ในบางต�ำรับในบางวันอาจประกอบด้วยผักได้น้อย เชน่ ข้าวต้มก็
ควรมีให้น้อยครัง้ และมีม้ืออ่ืนในสัปดาห์ท่ีเป็นต�ำรบัท่ีสามารถใสผั่กได้มาก
เชน่ แกงส้มผักรวม แกงจืดผักกาดขาว เป็นต้น

	 เน้ือปลา เป็นอาหารท่ีมีโปรตีนสงูเชน่เดียวกับเน้ือสตัว์อ่ืน ๆ  แต่ยอ่ยง่ายกว่า และปลาสว่นใหญ่
จะมีไขมันต่�ำกว่า ในบางท้องถ่ินหรือบางฤดูสามารถหาปลาได้ง่ายและราคาถูกก็สามารถจัดต�ำรับ
ปลาบอ่ยขึน้ แต่บางท้องถ่ินปลามีราคาค่อนขา้งแพงหรอืบางแหง่ไมต้่องการให้เด็กเล็กกินปลาเพราะ
กลัวก้าง ก็สามารถจัดต�ำรับเน้ือสัตว์ชนิดอ่ืนแทนกันได้

ควรมีเน้ือสัตว์ ไข ่ถ่ัวเมล็ดแห้ง หรือเต้าหู้ เป็นสว่นประกอบอาหารเป็นประจ�ำทุกวัน 

ควรมีตำ�รับท่ีประกอบอาหารด้วยปลาอยา่งน้อยสัปดาห์ละครั้ง

ควรมีผักเป็นสว่นประกอบอาหารเป็นประจ�ำทุกวัน 

ควรมีผลไม้เป็นประจ�ำ

5

2

4

3
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	 สามารถจะอยู่รวมกับส่วนประกอบอาหารอ่ืน ๆ 
สามารถทำ�ได้ท้ังอาหารคาวและหวาน 

	 จะกินไข่เต็มฟองต่อครั้ง หรือแบ่งไข่ 1 ฟองกิน
หลายครัง้ก็ได้โดยให้หน่ึงสปัดาห์รวมแล้วกินไข่ได้ 2-3 ฟอง 
อาจเป็นตำ�รบัไข ่เชน่ ไขด่าว หรอืเป็นเครือ่งเคียง เชน่ ไขต้่ม 
หรอืประกอบรว่มกับอาหารอ่ืน เชน่ บวบผัดไข่

ไข ่2-3 ฟองต่อสัปดาห์

ตับ เลือด ปลาเล็กปลาน้อยท่ีกินได้ท้ังก้าง และ
เผือก-มัน ท่ีแนะน�ำให้มีสัปดาห์ละครั้ง

ควรมีนมเป็นอาหารเสริมทุกวันอยา่งน้อยวันละ 1 กล่องหรือถุง (200 มิลลิลิตร)

	 เน่ืองจากนมเป็นแหล่งส�ำคัญของสารอาหารบางตัวท่ีมักมีปรมิาณต่�ำ
ในส�ำรับอาหารท่ัวไป เชน่ แคลเซยีม วิตามินเอ บี 2 จากการส�ำรวจอาหาร
กลางวันของโรงเรียนในสังกัดต่าง ๆ ท่ัวประเทศพบว่าปริมาณสารอาหาร
ส�ำคัญท่ีมักจะมีไมเ่พยีงพอในอาหารกลางวันท่ีจัดอยู ่คือวิตามินเอ บ ี1 บ ี2 
และแรธ่าตุแคลเซียมซึ่งมีอยูใ่นนม

ก�ำหนดรายการอาหารท่ีใช้ผลผลิตในท้องถ่ิน

	 เพื่อให้ได้ของท่ีดีและราคาไม่แพงนัก หากมีการผลิต
อาหารในโรงเรียน การวางแผนรายการอาหารล่วงหน้าจะชว่ย
ให้การวางแผนการผลิตมีเป้าหมายชัดเจนยิ่งขึ้น หากผลผลิต
มากเกินความต้องการอาจขายในท้องถ่ิน น�ำเงินหมุนเวียนมา
ซื้อเป็นวัตถุดิบอ่ืนท่ีจะใช้ในการประกอบอาหารเพื่อลดความ
ซ้�ำซากของรายการอาหาร 

6

7

9

8
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ควรมีน้�ำมันหรือกะทิเป็นสว่นประกอบอาหารเป็นประจ�ำทุกวันในปริมาณท่ีพอเหมาะ

	 เน่ืองจากอาหารทะเลมีราคาแพงจึงอาจจัดได้เพียงนาน ๆ ครั้ง และ
เกลือทะเลหรือเกลือสมุทรเม่ือผ่านขั้นตอนการผลิตเกลือแล้วจะมีไอโอดีน
เหลืออยู่ไม่มาก แต่การขาดไอโอดีนแม้จะในระดับท่ีน้อยจนสังเกตอาการ
คอพอกไม่ได้ ก็ยังมีผลเสียต่อการเติบโตและสมองได้ การใช้เกลือเสริม
ไอโอดีนจึงเป็นวิธีท่ีดีและง่ายท่ีสุดท่ีจะช่วยให้ผู้บริโภคได้รับแร่ธาตุ
ไอโอดีน

	 นอกจากจะช่วยให้เด็กไม่เบ่ือแล้วจะเป็นวิธีการอย่างง่ายท่ีสุดท่ี
จะท�ำให้แน่ใจได้ว่ามีโอกาสได้รับวิตามินและแร่ธาตุท่ีมีมากน้อยแตกต่าง
กันในอาหารแต่ละชนิด โดยเฉพาะอย่างยิ่งผักและผลไม้แต่ละชนิดจะมี
สารอาหารเด่น ๆ ต่างกันได้มีโอกาสหมุนเวียนเขา้มาในรายการอาหารและยงั
เป็นการลดการสะสมสารปนเป้ือนต่าง ๆ  ท่ีอาจมีมาในอาหาร เชน่ ยาฆา่แมลง
ต่าง ๆ หากกินอาหารซ้�ำซากก็จะมีโอกาสสะสมในรา่งกายมาก

	 ควรมีน้�ำมันหรอืกะทิทกุวันอยา่งน้อยหน่ึงอยา่งในส�ำรบัอาหาร เพื่อชว่ยเรื่องการดดูซมึวิตามิน
ท่ีละลายในไขมันโดยเฉพาะอย่างยิ่งวิตามินเอ โดยใช้ในปริมาณท่ีพอเหมาะ คือ น้�ำมันประมาณ 
1-1.5 ช้อนชาต่อหน่ึงคน หรือ น้�ำกะทิประมาณ 1-2 ช้อนกินข้าว

ควรใช้เกลือเสริมไอโอดีนเท่าน้ันในการปรุงรสเค็ม 

พยายามจัดอาหารไม่ให้ซ้�ำซาก

	 ควรมีการสำ�รวจความคิดเห็นของนักเรียนเกี่ยวกับการจัดอาหาร
กลางวันของโรงเรียนเป็นระยะ ๆ

ให้นักเรียนมีสว่นรว่มในการเลือกรายการอาหาร 

10

11

12

13

	 ปรมิาณไขมันเป็นสว่นยากในการก�ำหนดจากปรมิาณในมาตรฐาน 
เม่ือค�ำนวณแล้วน้�ำมันขวดลิตรหน่ึงขวด สามารถใช้ท�ำอาหารให้เด็ก
อนุบาล 40 คนต่อสัปดาห์ ถ้ามีเด็กประมาณ 80 คน ไม่ควรใช้น้�ำมัน
เกิน 2 ขวดต่อสัปดาห์ (น้�ำมันหน่ึงขวดใช้ท�ำอาหารให้เด็กประถมและ
มัธยม 25 และ 20 คนต่อสัปดาห์ ตามล�ำดับ) 
	 ส่วนกะทิควรใช้หัวกะทิไม่เกิน 1 และ 2 ช้อนโต๊ะ ส�ำหรับเด็ก
เล็ก และเด็กโตตามล�ำดับ

	 ไมค่วรจัดต�ำรับอาหารท่ีต้องใชน้้�ำมันในปรมิาณมาก เชน่ ผัดซอ๊ิีว ไขท่อด รวมถึงต�ำรบัท่ี
ใชก้ะทิ เชน่ แกงกะทิต่าง ๆ หรือ แกงบวดต่าง ๆ เกินสปัดาห์ละ 3 ครัง้
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ตารางที่ 3 ปริมาณและความถี่แนะน�ำของวัตถุดิบและรายการอาหารส�ำหรับการจัด
อาหารกลางวนัหมนุเวยีนของ 1 วนั และ 5 วนัท�ำการตอ่สปัดาห ์(จนัทร์-ศุกร์)

วัตถุดิบและรายการ
อาหารแนะน�ำ

อนุบาล

ปริมาณต่อมื้อกลางวัน (1 วัน)

ประถมศึกษา

ความถีแ่นะนำ�
ต่อสัปดาห์ (ครั้ง)

ข้าวสวย (ข้าวสารเป็นกรัม)

ถ่ัวเมล็ดแห้ง (สุก)

น้�ำตาล

ตับ

ข้าว/แป้งจาก
อาหารว่าง-ขนมหวาน

ผลไม้

เลือด

เน้ือสัตว์/ปลา

1.5 ทัพพี (40 กรัม)

6 ช้อนกินข้าว

ไมเ่กิน 3 ชอ้นชา

0.25 ช้อนกินข้าว

1 ทัพพี

0.5 สว่น

2 ช้อนกินข้าว

1-2 ช้อนกินข้าว

2.5 ทัพพี (65 กรัม)

6 ช้อนกินข้าว

ไมเ่กิน 3 ชอ้นชา

4-5

1

5

0.25 ช้อนกินข้าว 0-1

1 ทัพพี ไม่ควรเกิน 2

1 สว่น 3-5

2 ช้อนกินข้าว 0-1

1.5-2.5 ชอ้นกินข้าว อยา่งน้อย 2

อาหารจานเดียว

เผือก มัน

เต้าหู้ถ่ัวเหลือง/โปรตีนเกษตร

ผัก

ขนมหวาน

นม

ปลาเล็กปลาน้อยกินได้ท้ังก้าง

ไข/่เต้าหู้ไข่

1 เสิร์ฟ

1 ทัพพี

2 ช้อนกินข้าว

0.5-1 ทัพพี

1 เสิร์ฟ

1 กล่อง/ถุง
(200 มิลลิลิตร)

2 ช้อนกินข้าว

1 ฟอง/ 1หลอด

1 เสิร์ฟ

1 ทัพพี

1

1

2 ช้อนกินข้าว 0-1

1-1.5 ทัพพี 4-5

1 เสิร์ฟ

1 กล่อง/ถุง
(200 มิลลิลิตร)

ไม่ควรเกิน 2

ทุกวัน

2 ช้อนกินข้าว 0-1

1 ฟอง/ 1หลอด 2

กะทิ 1-1.5 ช้อนกินขา้ว 1.5-2 ชอ้นกินขา้ว

น้�ำมัน 1 ชอ้นชา 1.5 ชอ้นชา
5
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การประเมนิคณุภาพส�ำรบัอาหารกลางวนัตอ่สปัดาห์

การจับคู่อาหาร

ตัวอย่างที่ 1 ส�ำรับอาหารหมุนเวียนใน 1 สัปดาห์ (กับข้าว 1 อย่าง) ของโรงเรียนกอไก่

วัน รายการอาหาร

จันทร์

อังคาร

พฤหัสบดี

พุธ

ศุกร์

ข้าวสวยขาว
แกงจืดผักกาดขาว แคร์รอต หมูสับ เต้าหู้ไข่

แกงบวดมันเทศ
นมสดพาสเจอไรซ์ รสจืด

ข้าวสวยขาว
ผัดกะเพราไก่ ใสม่ะเขือเปราะ ตับหมู

แอปเปิล
นมสดพาสเจอไรซ์ รสจืด

ข้าวสวยขาว
แกงขา่ไก่ใสก่ะหล่�ำปลี ใสเ่ลือดไก่

แตงโม
นมสดพาสเจอไรซ์ รสจืด

 ข้าวผัดหมูใส่ไข ่5 สี
)ถ่ัวแดง ถ่ัวลันเตา แคร์รอต ข้าวโพดเหลือง หอมใหญ(่

ฝรั่ง
นมสดพาสเจอไรซ์ รสจืด

ข้าวสวยขาว
ผัดวุ้นเส้นใสเ่ต้าหู้ขาว เน้ือไก่ กะหล่�ำปลี หอมใหญ่

องุ่นไร้เมล็ด
นมสดพาสเจอไรซ์ รสจืด

ต�ำรับที่ใช้น�้ำมันหรือกะทิมาก 
เชน่ ข้าว-ก๋วยเต๋ียวผัด หรือ แกงกะทิ  

ควรจัดคู่กับผลไม้  
เชน่ ฝรั่ง ส้ม หรือ ผลไม้ตามฤดูกาล

ต�ำรับที่ให้พลังงานน้อย 
เชน่ ข้าวต้ม ก๋วยเต๋ียว

ควรจัดคู่กับขนมที่มีกะทิ
เชน่ ฟักทองแกงบวด
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13จำ�นวนรายการท่ี “ผ่าน”

ตวัอยา่งแบบฟอรม์ตรวจรบั/ประเมนิรปูแบบส�ำรับอาหารกลางวนัรายสัปดาหข์องโรงเรียนกอไก่
วัตถุดิบ

อาหารแนะนำ�
ความถีแ่นะนำ�

ต่อสัปดาห์ (ครั้ง)
ผ่าน/
ไม่ผ่านจันทร์ อังคาร พฤหัสพุธ ศุกร์ รวม

ปริมาณต่อมื้อกลางวัน (1 วัน)

































































1

1

1

5

5

0

4

5

1

1

2

1

5

ผ่าน

ผ่าน

ผ่าน

ผ่าน

ผ่าน

ผ่าน

ผ่าน

ผ่าน

ผ่าน

ผ่าน

ผ่าน

ผ่าน

ผ่าน

1. อาหารจานเดียว

5. ถ่ัวเมล็ดแห้ง/โปรตีน  
    เกษตร

9. เต้าหู้ถ่ัวเหลือง/ขาว

3. เน้ือสัตว์/ปลา 

7. น้ำ�มัน/กะทิ 

11. ปลาท้ังก้าง

13. ผลไม้ 

2. ผัก 

6. เผือก/มัน 

10. เลือด 

4. ไข/่เต้าหู้ ไข ่

8. ตับ 

12. นม 

1

1

0-1

2-5

5

0-1

3-5

4-5

1

0-1

2

0-1

5

วธีิการประเมนิ	
1.	 หากพบรายการใดในส�ำรับหมุนเวียนให้ท�ำเครื่องหมาย  ลงในตาราง
2.	 นับจ�ำนวนรวมของเครื่องหมาย  ในแนวแถวตามชนิดอาหาร ใส่ในชอ่งรวม ท�ำเชน่น้ีทุกแถว
3.	 เปรยีบเทียบจ�ำนวนรวมกับความถ่ีแนะน�ำต่อสปัดาห์ (คร้ัง) หากอยู่ในชว่งดังกล่าวให้ลงว่า “ผา่น” 

ในคอลัมน์ผ่าน ไม่ผ่าน และหากต่�ำกว่าช่วงหรือเกินช่วงดังกล่าวให้ลงว่า “ไม่ผ่าน”
4.	 ค�ำแนะน�ำ หากได้จ�ำนวนรายการท่ี “ผ่าน” ต้ังแต่ 13 รายการ อยู่ในเกณฑ์ดีมาก 10-12 รายการ

อยู่ในเกณฑ์ดี 8-9 รายการ อยูใ่นเกณฑ์พอใช้ หากต่�ำกว่า 8 รายการลงไป ควรปรับปรุงรายการ
อาหารให้มีความหลากหลายมากขึ้น
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การประเมนิคณุภาพส�ำรบัอาหารกลางวนัตอ่สปัดาห์
ตัวอย่างที่ 2 ส�ำรับอาหารหมุนเวียนใน 1 สัปดาห์ (กับข้าว 2 อย่าง) ของโรงเรียนขอไข่

วัน รายการอาหาร

จันทร์

อังคาร

พฤหัสบดี

พุธ

ศุกร์

ข้าวสวยขาว
ลาบหมูใสตั่บ ผักเคียง (ถ่ัวฝักยาว แตงกวา)

น้ำ�ซุปฟักเขียว
กล้วยบวชชี

นมสดพาสเจอไรซ์ รสจืด

ข้าวสวยขาว
แกงส้มผักรวมปลากระป๋อง

ไขเ่จียว
แอปเปิล

นมสดพาสเจอไรซ์ รสจืด

ข้าวสวยขาว
ต้มย�ำไก่ใสเ่ห็ดนางฟ้า ใสเ่ลือดไก่

ผัดผักรวม
มะม่วง

นมสดพาสเจอไรซ์ รสจืด

ข้าวมันไก่ 5 สี (ถ่ัวแดง ถ่ัวลันเตา แคร์รอต ข้าวโพดเหลือง เผือก)
ฝรั่ง

นมสดพาสเจอไรซ์ รสจืด

ข้าวสวยขาว
ผัดวุ้นเส้นใสเ่ต้าหู้ขาว กะหล่�ำปลี หอมใหญ่
แกงจืดผักกาดขาว แคร์รอต หมูสับ เต้าหู้ไข่

แตงโม
นมสดพาสเจอไรซ์ รสจืด
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13จำ�นวนรายการท่ี “ผ่าน”

ตวัอยา่งแบบฟอรม์ตรวจรบั/ประเมนิรปูแบบส�ำรับอาหารกลางวนัรายสัปดาหข์องโรงเรียนขอไข่
วัตถุดิบ

อาหารแนะนำ�
ความถีแ่นะนำ�

ต่อสัปดาห์ (ครั้ง)
ผ่าน/
ไม่ผ่านจันทร์ อังคาร พฤหัสพุธ ศุกร์ รวม

ปริมาณต่อมื้อกลางวัน (1 วัน)



































































1

1

1

5

5

1

4

5

1

1

2

1

5

ผ่าน

ผ่าน

ผ่าน

ผ่าน

ผ่าน

ผ่าน

ผ่าน

ผ่าน

ผ่าน

ผ่าน

ผ่าน

ผ่าน

ผ่าน

1. อาหารจานเดียว

5. ถ่ัวเมล็ดแห้ง/โปรตีน       
    เกษตร 

9. เต้าหู้ถ่ัวเหลือง/ขาว

3. เน้ือสัตว์/ปลา 

7. น้ำ�มัน/กะทิ 

11. ปลาท้ังก้าง

13. ผลไม้ 

2. ผัก 

6. เผือก/มัน 

10. เลือด 

4. ไข/่เต้าหู้ ไข ่

8. ตับ 

12. นม 

1

1

0-1

2-5

5

0-1

3-5

4-5

1

0-1

2

0-1

5

วธีิการประเมนิ	
1.	 หากพบรายการใดในส�ำรับหมุนเวียนให้ท�ำเครื่องหมาย  ลงในตาราง
2.	 นับจ�ำนวนรวมของเครื่องหมาย  ในแนวแถวตามชนิดอาหาร ใส่ในชอ่งรวม ท�ำเชน่น้ีทุกแถว
3.	 เปรยีบเทียบจ�ำนวนรวมกับความถ่ีแนะน�ำต่อสปัดาห์ (คร้ัง) หากอยู่ในชว่งดังกล่าวให้ลงว่า “ผา่น” 

ในคอลัมน์ผ่าน ไม่ผ่าน และหากต่�ำกว่าช่วงหรือเกินช่วงดังกล่าวให้ลงว่า “ไม่ผ่าน”
4.	 ค�ำแนะน�ำ หากได้จ�ำนวนรายการท่ี “ผ่าน” ต้ังแต่ 13 รายการ อยู่ในเกณฑ์ดีมาก 10-12 รายการ

อยู่ในเกณฑ์ดี 8-9 รายการ อยูใ่นเกณฑ์พอใช้ หากต่�ำกว่า 8 รายการลงไป ควรปรับปรุงรายการ
อาหารให้มีความหลากหลายมากขึ้น
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การประเมนิคณุภาพส�ำรบัอาหารกลางวนัตอ่สปัดาห์
ตัวอย่างตารางส�ำหรับจัดส�ำรับอาหารหมุนเวียนใน 1 สัปดาห์

วัน รายการอาหาร

จันทร์

อังคาร

พฤหัสบดี

พุธ

ศุกร์
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จำ�นวนรายการท่ี “ผ่าน”

ตวัอยา่งแบบฟอรม์ตรวจรบั/ประเมินรูปแบบส�ำรับอาหารกลางวนัรายสัปดาห์
วัตถุดิบ

อาหารแนะนำ�
ความถีแ่นะนำ�

ต่อสัปดาห์ (ครั้ง)
ผ่าน/
ไม่ผ่านจันทร์ อังคาร พฤหัสพุธ ศุกร์ รวม

ปริมาณต่อมื้อกลางวัน (1 วัน)

1. อาหารจานเดียว

5. ถ่ัวเมล็ดแห้ง/โปรตีน   
    เกษตร 

9. เต้าหู้ถ่ัวเหลือง/ขาว

3. เน้ือสัตว์/ปลา 

7. น้ำ�มัน/กะทิ 

11. ปลาท้ังก้าง

13. ผลไม้ 

2. ผัก 

6. เผือก/มัน 

10. เลือด 

4. ไข/่เต้าหู้ ไข ่

8. ตับ 

12. นม 

1

1

0-1

2-5

5

0-1

3-5

4-5

1

0-1

2

0-1

5

วธีิการประเมนิ	
1.	 หากพบรายการใดในส�ำรับหมุนเวียนให้ท�ำเครื่องหมาย  ลงในตาราง
2.	 นับจ�ำนวนรวมของเครื่องหมาย  ในแนวแถวตามชนิดอาหาร ใส่ในชอ่งรวม ท�ำเชน่น้ีทุกแถว
3.	 เปรยีบเทียบจ�ำนวนรวมกับความถ่ีแนะน�ำต่อสปัดาห์ (คร้ัง) หากอยู่ในชว่งดังกล่าวให้ลงว่า “ผา่น” 

ในคอลัมน์ผ่าน ไม่ผ่าน และหากต่�ำกว่าช่วงหรือเกินช่วงดังกล่าวให้ลงว่า “ไม่ผ่าน”
4.	 ค�ำแนะน�ำ หากได้จ�ำนวนรายการท่ี “ผ่าน” ต้ังแต่ 13 รายการ อยู่ในเกณฑ์ดีมาก 10-12 รายการ

อยู่ในเกณฑ์ดี 8-9 รายการ อยูใ่นเกณฑ์พอใช้ หากต่�ำกว่า 8 รายการลงไป ควรปรับปรุงรายการ
อาหารให้มีความหลากหลายมากขึ้น
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เป็นยังไง
กันบ้าง

~

ตอนน้ีก็ได้รู้แล้วนะ
ว่าอะไรท่ีเหมาะสม

กับพวกเราน่ะ

อันน้ีเป็นตัวอยา่งของ
แบบประเมินส�ำรับและคุณภาพอาหาร

เผ่ือจะได้เอาไปให้โรงเรียนอ่ืนได้ค่ะ

ขอบคุณค่ะ

เอาล่ะ
ต่อไป

ครูจะพาไปดู
เทคนิคการใช้
วัตถุดิบอาหาร
แลกเปล่ียน

กันนะ

ครับ

ค่ะ
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เทคนิคการเลือกใช้วัตถุดิบอาหารแลกเปล่ียน

ซึ่งอาหารท่ีเอามาแลกเปล่ียนจะต้อง
ใหค้ณุค่าทางโภชนาการท่ีเท่า ๆ กัน

และครูจะสอน
เทคนิคการประยุกต์
การจัดส�ำรับอาหาร

ให้ด้วยนะ

ว้าววว

เป็นเทคนิคท่ีเราสามารถใช้ในการวางแผน
เพื่อปรบัเปล่ียน หรอืเพิม่เมนู 

โดยการแลกเปล่ียนวัตถุดิบต่าง ๆ ได้
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เทคนิคการเลือกใช้วัตถุดิบ
อาหารแลกเปลี่ยน
และการจัดส�ำรับเพ่ือประยุกต์สู่ครัว

	 การจัดส�ำรบัอาหารท่ีดีน้ันควรมีการวางแผนรายการ
อาหารไว้ล่วงหน้าเป็นรายสัปดาห์หรือรายเดือน เพราะ
รายการวัตถุดิบแห้ง เช่น ข้าวสาร น้�ำมัน สามารถซื้อมา
เก็บไว้เตรียมท�ำอาหารในปริมาณมาก ซึ่งจะซื้อได้ใน
ราคาถูกและมีวัตถุดิบเพียงพอกับความต้องการตาม
จ�ำนวนนักเรยีนในโรงเรยีน ในสว่นรายการของวัตถดิุบสด 
เช่น เน้ือสัตว์ ผัก ผลไม้ สามารถเลือกวัตถุดิบอ่ืนมา
แลกเปล่ียนในต�ำรบัอาหารได้อยา่งเหมาะสม อาจมีการเลือก
ใช้ผลผลิตในท้องถ่ินหรือมีมากในฤดูกาลน้ัน ๆ เพื่อให้ได้
ของท่ีมีคุณภาพท่ีดีกว่าในราคาถูกกว่าท้องตลาด โดยมี
ปรมิาณท่ีเพยีงพอกับความต้องการและคณุค่าสารอาหาร
ครบถ้วนใกล้เคียงกับวัตถุดิบรายการเดิม อีกท้ังการวางแผน
รายการอาหารล่วงหน้าจะช่วยให้การวางแผนการผลิตมี
เป้าหมายชัดเจนยิ่งขึ้น โดยเฉพาะโรงเรียนท่ีผลิตอาหาร
ภายใต้โครงการเกษตรเพื่ออาหารกลางวันโรงเรียน หาก
ผลผลิตมากเกินความต้องการ อาจน�ำมาจ�ำหน่ายในท้องถ่ิน 
และน�ำเงินท่ีได้จากการขายมาหมุนเวียนจัดซื้อวัตถดิุบอ่ืน
ท่ีจะใชใ้นการประกอบอาหาร เพื่อให้รายการอาหารมีความ
หลากหลายมากขึ้น
	

1.	 เม่ือไม่สามารถใช้วัตถุดิบเดิมในรายการเมนูอาหารได้ 
เชน่ วัตถุดิบขาดตลาด ราคาแพง หรือไม่มีในพื้นท่ี

2.	 เพ่ือเพิ่มความหลากหลายของวัตถุดิบเพื่อไม่ให้เกิด
ความซ้�ำซาก สง่ผลให้เด็กเบื่ออาหารน้อยลง

3.	 ลดงบประมาณท่ีใช้โดยเลือกอาหารชนิดท่ี ให้คุณค่า  
ใกล้เคียงกัน

4.	 ต้องการใช้วัตถุดิบท่ีมีในท้องถ่ิน หรือผลผลิตจาก
โครงการเกษตรเพื่ออาหารกลางวันของโรงเรียน

หลกัเกณฑก์ารเลอืกใชว้ตัถดุบิอาหารแลกเปลีย่น
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	 เป็นอาหารท่ีมีโปรตีนเป็นหลักการ
แลกเปล่ียนอาหารในหมวดน้ีจึงต้องพจิารณา
ค่าโปรตีนของอาหารแต่ละชนิด โดยปรมิาณ 
1 สว่นท่ีแลกเปล่ียนกันได้ตามสัดสว่นดังน้ี

	 การเลือกใชผั้กแลกเปล่ียนในเมนูต่าง ๆ เชน่ รายการอาหารแกงจืดหมูสบัตำ�ลึงกับผัดผักบุ้ง 
หากไม่มีตำ�ลึงหรอืผักบุ้งสามารถเปล่ียนเป็นผักชนิดอ่ืน ๆ แทนได้ ซ่ึงผักแต่ละชนิดจะมีสว่นท่ีกินได้
แตกต่างกัน ดังน้ันจึงต้องใชร้อ้ยละของสว่นท่ีกินได้ดังตารางท่ี 1 เพ่ือคำ�นวณปรมิาณท่ีต้องไปซือ้จรงิ 

	 ในการแลกเปล่ียนอาหารประเภทผัก
ควรพิจารณาตามประเภทดังน้ี

เน้ือปลา ไก่ หมู	     
ไข่ไก่			        
เต้าหูไ้ข่ไก่	 	     
เต้าหูข้าวแข็ง              
เต้าหูเ้หลืองแข็ง    
เต้าหูข้าวอ่อน 	     

1.	 ผกัใบกินสด เชน่ ผักกาดหอม ผักสลัด 
2.	 ผกัใบ-สกุ เชน่ คะน้า ตำ�ลึง ผักบุง้ ผักกาดขาว 

ผักโขม ผักหวาน 
3.	 ผกัหวั-ผล เชน่ ฟักทอง แครร์อต หัวผักกาด

การแลกเปลี่ยนอาหารในกลุ่มต่าง ๆ
กลุ่มเนื้อสัตว์-ปลา-ไข่-เต้าหู้ กลุ่มผัก

ตารางที่ 1 ร้อยละของส่วนที่กินได้ของผักชนิดต่าง ๆ (เรียงจากน้อย ไป มาก)

ประเภท/ชื่ออาหาร ประเภท/ชื่ออาหาร ประเภท/ชื่ออาหารร้อยละของ
ส่วนที่กินได้

ร้อยละของ
ส่วนที่กินได้

ร้อยละของ
ส่วนที่กินได้

ผักบุ้งไทย (ต้นขาว)

ฟักเขยีว 

ผักกวางตุง้

กะหล่�ำปลี

ถ่ัวฝักยาว

กะหล่�ำดอก

ตำ�ลึง

บวบกลม

ผักกาดขาว/เขยีว

ถ่ัวลันเตา

แตงร้าน (เฉพาะเน้ือ)

บวบเหล่ียม

ผักหวาน (ต้น)

แตงร้าน (เน้ือ+ไสแ้ตง) 

น้�ำเต้า

ผักบุง้ไทย (ต้นแดง)

ชะอม

คะน้า

แครร์อต

มะเขอืเปราะ

 ผักบุง้จีน (มีราก)

 ขงิอ่อน

 ขา้วโพดอ่อน

ต้นหอม

 บวบงู

 ขนุนอ่อน

 ผักกระเฉด

 ผักโขม

 ดอกแค

 มะเขอืยาว

61

68

79

87

97

63

50

76

82

94

62

70

79

87

99

64

54

77

84

94

67

72

82

93

99

65

55

78

86

96

1.	 รอ้ยละของสว่นท่ีกินได้เป็นค่าโดยประมาณ ท้ังน้ีขึน้อยูกั่บอายุของผักก่อนเก็บเก่ียวและเทคนิคการเตรยีมอาหาร
2.	 ขอ้มูลรอ้ยละสว่นท่ีกินได้จากโปรแกรมค�ำนวณคณุค่าสารอาหาร INMUCAL-Nutrients V.3.0 ฐานขอ้มูล NB.3

หมายเหต ุ:

การแลกเปล่ียนอาหารในกลุม่อ่ืนๆ ดเูพิม่เติมในภาคผนวกหน้าท่ี 172-180หมายเหต ุ:

2 ชอ้นกินขา้ว (30 กรมั)   
1 ฟอง
ครึ่งหลอด
1/4 ชิ้น
1/4 ชิ้น
ครึ่งหลอด
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ตวัอยา่ง : การใช้อาหารแลกเปลีย่นเพ่ือเพ่ิมความหลากหลายและทดแทนวัตถุดบิทีข่าดตลาด
	 โรงเรียนกุ๊กไก่มีนักเรียนชั้นอนุบาล 40 คน และช้ันประถมศึกษาจำ�นวน 140 คน มีการจัด
สำ�รับอาหาร 1 สัปดาห์ดังน้ี

 	 เม่ือพิจารณารายการอาหารจากส�ำรับในแต่ละวันพบว่า ยังขาดอาหารประเภทไข่ ซึ่งตาม
ค่าแนะน�ำควรได้รับอย่างน้อยสัปดาห์ละ 1-2 ฟอง (รายละเอียดตามตารางปริมาณและความถ่ี
แนะน�ำของวัตถุดิบและรายการอาหารส�ำหรบัการจัดอาหารกลางวันหมุนเวียนของ 1 วัน และ 5 วัน
ท�ำการต่อสัปดาห์)

	 การปรับเปล่ียนชนิดอาหาร หากต้องการคงรายการอาหารดังกล่าวไว้สามารถท�ำได้โดยอาศัย
หลักการอาหารแลกเปล่ียนด้วยการเพ่ิมไข่ไปในส�ำรบัได้ ตัวอยา่งเชน่ ผัดกะหล่�ำปลีแครร์อตใสห่มูสบั
จากส�ำรับอาหารวันศุกร ์ซ่ึงมีวิธกีารแลกเปล่ียนดังน้ี
	 กรณคี�ำนวณจากสดัสว่นแลกเปลีย่น
	 สตูรผดักะหล่�ำปลแีครร์อตใสห่มูสบัของโรงเรยีนกุก๊ไก่ ส�ำหรบันักเรยีนช้ันอนุบาล 40 คน 
และชั้นประถมศึกษาจ�ำนวน 140 คน มีสว่นประกอบ ดังน้ี

จันทร์

อังคาร

พฤหัสบดี

พุธ

ศุกร์

ข้าวสวย + ผัดคะน้าหมูกรอบ + กล้วยน้�ำว้า + นมโรงเรียน

ข้าวสวย + ต้มย�ำปลาทู + แกงบวดฟักทอง + นมโรงเรียน

ข้าวสวย + ต้มขา่ไก่ + แตงโม + นมโรงเรียน

ก๋วยเต๋ียวหมูสับน้�ำใส + ฝรั่ง + นมโรงเรียน

ขา้วสวย + ผัดกะหล่�ำปลีแครร์อตใสห่มูสบั + ถ่ัวเขยีวต้มน้�ำตาล + นมโรงเรยีน

การแลกเปลีย่นหมวดเนือ้สัตว์

สว่นประกอบ		  ปรมิาณทีซ่ื้อ		
กะหล่�ำปลี	 	 	 14	 กิโลกรัม
แคร์รอต	 	 	 7	 กิโลกรัม
หมูสับ		 	 	 10.5	 กิโลกรัม	
น้�ำมันถ่ัวเหลือง	 	 2.5	 ขวด (1 ลิตร)
น้�ำปลา	 	 	 0.5	 ขวด (750 มิลลิลิตร)
กระเทียม	 	 	 7	 ขีด
ซอสหอยนางรม	 	 0.75	 ขวด (800 กรัม)
ซีอ๊ิวขาว	 	 	 0.75	 ขวด (700 มิลลิลิตร)

ข้อควรระวัง ตำ�รบัอาหาร 1 รายการ ไมค่วรใสเ่ครือ่งปรุงรสเค็มเกิน 3 ชนิด!
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วิธีคิด จำ�นวนนักเรียนอนุบาล 40 คน และประถมศึกษา 140 คน 
เพราะฉะน้ันโรงเรียนน้ีมีนักเรียนท้ังหมด	 40+140   = 180      คน 
ถ้าต้องการให้ทุกคนได้กินไขค่นละครึง่ฟอง จะต้องใชไ้ขไ่ก่ท้ังหมด 
	 	 	 	 	 	           180 x 0.5    = 90          ฟอง

ตารางที่ 2 แสดงการเปรยีบเทยีบระหวา่งสูตรเดมิและสตูรใหม่ทีใ่ชอ้าหารแลกเปลีย่น

ส่วนประกอบ หน่วยซื้อสูตรเดิม
ปริมาณ

สูตรใหม่

กะหล่�ำปลี

น้�ำมันถ่ัวเหลือง

หมูสับ

กระเทียม

ซีอ๊ิวขาว

กิโลกรัม

ขวด (1 ลิตร)

กิโลกรัม

ขีด

ขวด (750 มิลลิลิตร)

14

2.5

10.5

7

0.75

14

2.5

7.8

7

0.75

แคร์รอต

น้�ำปลา

ไข่ไก่

ซอสหอยนางรม

กิโลกรัม

ขวด (750 มิลลิลิตร)

ฟอง

ขวด (800 มิลลิลิตร)

7

0.5

-

0.75

7

0.5

90

0.75

	  ไขไ่ก่	 	 1	 ฟอง	 แลกเปล่ียนกับหมูสับ                   30	  	    กรมั

	  เพราะฉะน้ันจากสูตรเดิมใช้หมูสบั 10.5 กิโลกรมั โรงเรยีนกุ๊กไก่สามารถใช้ไขไ่ก่ 90 ฟอง 
แทนหมูสบัได้ 2.7 กิโลกรัม ทำ�ให้ลดปริมาณหมูสบัลงเหลือ 10.5-2.7  = 7.8         กิโลกรมั

	  ต้องใช้	 90	 ฟอง	 แลกเปล่ียนกับหมูสับ		         =	2,700	   กรมั 

ปริมาณการแลกเปล่ียนของเน้ือหมู 2 ช้อนกินข้าว (30 กรัม) จะเท่ากับไขไ่ก่ 1 ฟอง

30 x 90
1

	 	 	 	 	 	          	            หรอื	             2.7 	          กิโลกรมั

	 การเพ่ิมอาหารประเภทไขส่ามารถท�ำได้หลายรูปแบบ เชน่ การเปล่ียนเป็นรายการประเภทไข ่
การเพิ่มไขล่งไปในรายการอาหารเดิมท่ีมีอยูแ่ล้ว ซึ่งต้องใช้หลักการแลกเปล่ียนกับอาหารชนิดอ่ืน
ในหมวดเน้ือสัตว์ ท้ังน้ีควรพจิารณาตามความเหมาะสมของปริมาณอาหาร คณุค่าสารอาหาร รวมถึง
การจับคู่เมนูต่าง ๆ เพื่อให้ได้รับปริมาณและสารอาหารท่ีเพียงพอกับความต้องการตามวัย และ
สามารถจัดสรรงบประมาณให้มีความคุ้มค่าและเกิดประโยชน์กับนักเรยีนมากท่ีสดุ

105 โภชนาการสมวัย เด็กไทยวัยเรียน

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



	 ปัญหาวัตถดิุบขาดตลาดสามารถพบเจอได้บอ่ยครัง้ ซึง่สาเหตมุาจากหลายปัจจัย เชน่ ภูมิอากาศ 
ภูมิประเทศ การเพาะปลูก การขนสง่ เป็นต้น เม่ือวางแผนรายการอาหารแล้วปรากฏว่าไม่สามารถ
ซื้อวัตถุดิบได้ตามต้องการดังตัวอยา่ง 
	 ถ้าโรงเรียนกุ๊กไก่วางแผนท�ำผัดผักคะน้าหมูกรอบในวันจันทร ์ แต่ไม่สามารถซื้อผักคะน้าได้
ดังน้ันจึงต้องน�ำหลักการแลกเปล่ียนอาหารมาชว่ยโดยมีวิธกีารดังน้ี
	 สตูรผดัคะน้าหมูกรอบของโรงเรยีนกุ๊กไก่ ส�ำหรบันักเรยีนช้ันอนุบาล 40 คน และชัน้ประถมศึกษา 
จ�ำนวน 140 คน มีสว่นประกอบ ดังน้ี

จากตารางที ่1  รอ้ยละสว่นทีกิ่นได้ของผกัคะน้า = 77 และผกับุง้จนี = 67

การแลกเปลีย่นหมวดผกั 

สว่นประกอบ		  ปรมิาณทีซ่ื้อ		
ผักคะน้า	 	 	 8	 กิโลกรัม
เน้ือหมูสามชั้น	 	 3.5	 กิโลกรัม
น้�ำมันถ่ัวเหลือง	 	 0.75	 ขวด (1 ลิตร)
น้�ำตาลทราย		 	 1	 ขีด
น้�ำปลา	 	 	 0.25	 ขวด (750 มิลลิลิตร)
ซอสหอยนางรม	 	 0.25	 ขวด (800 กรัม)
ซีอ๊ิวขาว	 	 	 0.25	 ขวด (700 มิลลิลิตร)

ข้อควรระวัง ตำ�รบัอาหาร 1 รายการ ไมค่วรใสเ่ครือ่งปรุงรสเค็มเกิน 3 ชนิด!

วิธีคิด รอ้ยละของสว่นท่ีกินได้ของผักคะน้า หมายความว่า

เพราะฉะน้ัน ต้องซ้ือผักบุ้งจีน 10 กิโลกรมั (เน่ืองจากผักบุ้งขายเป็นกิโลกรมั จึงปัดเศษขึน้)

ผักคะน้า	 100	 กิโลกรมั มีสว่นท่ีกินได้	 	            77	 	 กิโลกรมั

ผักบุง้จีนมีสว่นท่ีกินได้  	   67   	 กิโลกรมั   ต้องซือ้ 	           100	 	 กิโลกรัม

ถ้าผักคะน้า	    8	 กิโลกรมั จะมีสว่นท่ีกินได้	 	 	        = 6.16     กิโลกรมั

ถ้าผักบุ้งจีนมีสว่นท่ีกินได้ 	 6.16  	 กิโลกรมั   ต้องซือ้  	 	        = 9.2	 กิโลกรมั6.16 x 100
67

8 x 77
100

ปรมิาณการแลกเปล่ียนของผักคะน้ามีสว่นท่ีกินได้ = 6.16 กิโลกรมั = สว่นท่ีกินได้ของผักบุง้จีน
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ตารางที่ 3

ตารางที่ 4

แสดงการเปรยีบเทยีบระหวา่งสูตรเดมิและสตูรใหม่
ทีใ่ชอ้าหารแลกเปลีย่นของผดัคะนา้หมกูรอบ

ปรมิาณวตัถุดบิทีแ่นะน�ำใหจ้ดัซือ้ส�ำหรบัเดก็นกัเรียนในชว่งอายตุา่ง ๆ 
(กรัมต่อคน)

ส่วนประกอบ หน่วยซื้อสูตรเดิม
ปริมาณ

สูตรใหม่

ผักคะน้า

น้�ำตาลทราย

เน้ือหมูสามชั้น

ซอสหอยนางรม

กิโลกรัม

ขีด

กิโลกรัม

ขวด (800 กรัม)

8

1

3.5

0.25

-

1

3.5

0.25

ผกับุง้จีน

น้�ำปลา

น้�ำมันถ่ัวเหลือง

ซีอ๊ิวขาว

กิโลกรมั

ขวด (750 มิลลิลิตร)

ขวด (1 ลิตร)

ขวด (700 มิลลิลิตร)

-

0.25

0.75

0.25

10

0.25

0.75

0.25

วัตถุดิบอาหารสามารถแบง่ออกได้เป็น 2 ประเภท คือ
1.	 อาหารสดหรอือาหารท่ีไม่สามารถเก็บไว้ได้นาน ต้องจัดซื้อเป็นรายวัน เชน่ เน้ือสตัว์ ผัก ผลไม้ 

เคร่ืองแกง
2.	 วัตถดิุบท่ีสามารถซื้อเก็บไว้ได้ ควรจัดซื้อเป็นรายสปัดาห์หรอืรายเดือน เน่ืองจากการซ้ือในปริมาณ

มากจะท�ำให้ราคาถกูลง เชน่ ขา้วสาร น้�ำมันพชื เครื่องปรุงรส 
     ขา้วสารและน้�ำมันพชื เป็นวัตถุดิบท่ีเป็นแหล่งอาหารหลักให้พลังงานสูงจึงมีปริมาณแนะน�ำ
ส�ำหรับนักเรยีนต่อคนใน 1 ม้ือส�ำหรบัอาหารกลางวัน ซึง่สามารถค�ำนวณซื้อตามจ�ำนวนนักเรยีนของ
โรงเรยีนน้ัน ๆ เก็บไว้เป็นรายสปัดาห์ รายเดือน หรอืส�ำหรบั 1 ภาคเรยีนได้ ดังตารางท่ี 4

หลกัการซือ้วตัถุดบิอาหาร

กลุ่มอาหาร
สัปดาห์ สัปดาห์
อนุบาล (กรัมต่อคน) ประถมศึกษา (กรัมต่อคน)

เดือน เดือน

ข้าวสาร

น้�ำมันพืช

200 325

25 40

800 1300

100 160
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ถ้าขา้วสารกระสอบละ 48 กิโลกรมั
ต้องซื้อ	 =

	 	 = 1 กระสอบ
	 	     เหลือเศษ 14 กิโลกรมั
ดังน้ันต้องซื้อขา้วสาร 1 กระสอบ + 3 ถงุ

ถ้าขา้วสารถุงละ 5 กิโลกรัม
ต้องซื้อ	 =

	 	 = 12.4
	 	 = 13 ถงุ

คิดเป็นเงิน	 13 x 165	
= 2,145 บาท

นอกจากน้ียงัต้องค�ำนวณในกรณเีผ่ือติดหม้อ ซึง่อาจเพิม่ได้อีกไมเ่กินรอ้ยละ 5
* ข้าวติดหมอ้คิดเป็นรอ้ยละ 5 ของข้าวท้ังหมด

	 โดยท่ัวไปข้าวสารท่ีมีจ�ำหนา่ยในท้องตลาดมีด้วยกัน 2 ขนาด คือ ถงุละ 5 กิโลกรมั และ 
กระสอบละ 48 กิโลกรมั ถ้าซื้อในปรมิาณมากจะสามารถซื้อได้ในราคาท่ีถกูลง หากโรงเรยีนจัดซื้อ
ล่วงหน้าตามปริมาณท่ีเพียงพอกับความต้องการของนักเรยีนและมีการจัดเก็บท่ีดี จะชว่ยให้ประหยดั
งบประมาณได้ โดยมีวิธกีารค�ำนวณดังน้ี

รวม	 	 	 	 58,750 +  2,938	 	 = 61,688	 	     กรมั

ขา้วสาร	      100 	 กรมั 	 มีขา้วติดหม้อ 		 	       5 	 	 	 กรมั

คิดเป็นหน่วยกิโลกรมัได้	 	 	 	 	 = 61.69     =  62	     กิโลกรมั

ถ้าใชข้้าวสาร    58,750 	 กรมั 	 มีขา้วติดหม้อ	 	          = 2,937.5 = 2,938	 กรมั 

ดังน้ัน ต้องซ้ือขา้วสารท้ังหมด (ปรมิาณตามค�ำแนะน�ำ + ปรมิาณขา้วสารติดหม้อ) 

5 x 58,750
100

61,688
1,000

62
48

62
5

ตวัอยา่ง : การค�ำนวณซ้ือข้าวสารตามจ�ำนวนนักเรียนของโรงเรียน
คำ�นวณปรมิาณขา้วสาร 1 สปัดาห์สำ�หรบัเด็ก 200 คน (อนุบาล 50 คน และประถมศึกษา 150 คน)

เด็กอนุบาล 	 	   1 	 คน 	 ต้องซื้อขา้วสาร 	                 200	     	 	 กรมั

เพราะฉะน้ัน จะต้องซือ้ขา้วสารรวม 	 	    10,000 + 48,750  = 58,750 	 กรมั 

ถ้ามีเด็กอนุบาล 	  50 	 คน 	 ต้องซื้อขา้วสาร	 	 	 = 10,000 	 กรมั

ถ้ามีเด็กประถมศึกษา  150 	คน 	 ต้องซื้อขา้วสาร	 	 	 = 48,750 	 กรมั
เด็กประถมศึกษา         1 	 คน 	 ต้องซื้อขา้วสาร 	                 325		             กรมั

200 x 50
1

325 x 150
1

ค�ำแนะน�ำในการซือ้ขา้วสารปรมิาณมาก

กรณีซือ้ขา้วสารเป็นถุง
(ราคาถุงละ 165 บาท)

กรณีซือ้ข้าวสารเป็นกระสอบ
(ราคากระสอบละ 1,500 บาท) 

คิดเป็นเงิน ( 1 x 1,500 ) + ( 3 x 165 ) 
	           = 1,995 บาท
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ถ้าซื้อน้�ำมันพืช ขวดละ 1 ลิตร
ต้องซื้อ	 =

	 	 = 7.25
	 	 = 8 ขวด

คิดเป็นเงิน	 8 x 45	 
	 	 = 360 บาท

ถ้าซื้อน้�ำมันพืช แกลลอนละ 5 ลิตร
ต้องซื้อ	 =

	 	 = 1 แกลลอน
	 	     เหลือเศษ 2,250 ลิตร
ดังน้ันต้องซื้อน้�ำมันพชื 1 แกลลอน + 3 ขวด

ตวัอยา่ง : การค�ำนวณซ้ือน�ำ้มนัพืชตามจ�ำนวนนักเรียนของโรงเรียน
ค�ำนวณน้�ำมันพืช 1 สปัดาห์ส�ำหรบัเด็ก  200 คน (อนุบาล 50 คน ประถมศึกษา 150 คน)

	 โดยท่ัวไปน้�ำมันพืชท่ีมีจ�ำหน่ายในท้องตลาดมีด้วยกัน 2 ขนาด คือ ขวดละ 1 ลิตร และ 
แกลลอนละ 5 ลิตร การซื้อน้�ำมันพืชของโรงเรียนถ้าซื้อในปริมาณมากจะชว่ยประหยัดงบประมาณ
ได้ มีวิธกีารค�ำนวณดังน้ี

         รวมปรมิาณน้�ำมันท่ีต้องซ้ือ 		 	 	     1,250 + 6,000 = 7,250         กรมั 

	 จะเห็นได้ว่า การซื้อในปริมาณท่ีเท่ากัน หากเลือก
บรรจุภัณฑ์ท่ีมีขนาดใหญ่ จะสามารถซื้อได้ในราคาท่ี
ถูกกว่า ซึ่งจะช่วยลดงบประมาณในส่วนน้ี และน�ำไป
ใช้ในการจัดซื้อวัตถุดิบอ่ืนเพิ่มเติมได้

เด็กอนุบาล 	 	   1 	 คน 	 ต้องซื้อน้�ำมันพชื 	                     25	     	 กรมั

เด็กประถมศึกษา	     1 	 คน 	 ต้องซื้อน้�ำมันพชื 	                     40	     	 กรมั

ถ้ามีเด็กอนุบาล 	 50 	 คน 	 ต้องซื้อน้�ำมันพชื 	 	 	 = 1,250 	 กรมั

ถ้ามีเด็กประถมศึกษา  150 	คน 	 ต้องซื้อน้�ำมันพชื 	 	 	 = 6,000 	 กรมั

25 x 50
1

40 x 150
1

7,250
5,000

7,250
1,000

ค�ำแนะน�ำในการซือ้น�ำ้มนัพืชปริมาณมาก

กรณีซือ้น�ำ้มนัพืชเป็นขวด
(ราคาขวดละ 45 บาท)

กรณีซือ้น�ำ้มนัพืชเป็นแกลลอน
(ราคาแกลลอนละ 212 บาท) 

     คิดเป็นเงิน ( 1 x 212 ) + ( 3 x 45 ) 
	                 = 347 บาท
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เราก็ได้รู้กันแล้วนะ
ว่าเราสามารถแลกเปล่ียนวัตถุดิบเพื่อ
ความหลากหลายในการท�ำอาหารได้

เด็ก ๆ อยา่งพวกหนู
จะได้ไม่เบื่อด้วย

ใชไ่หมคะ
ใชแ่ล้วจ้ะ

แถมได้รับคุณค่าโภชนาการ
จากวัตถุดิบอาหารต่าง ๆ ท่ีหลากหลายขึ้นด้วยนะ

ยิ้ม
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หลังจากท่ีเรา
ได้รู้เทคนิคการใช้

วัตถุดิบแล้ว

คุณครูครับ
ต้องท�ำอาหารเยอะ
ขนาดน้ัน ท�ำยังไงให้

รสชาติอรอ่ยเหมือนกัน
หมดหรือครับ ?

การท�ำอาหาร
จ�ำนวนมากน้ัน 

ต้องมีวิธท่ีีชว่ยให้
เราควบคุมการท�ำ
อาหารออกมาได้
อยา่งมีคุณภาพ

และเพื่อไม่ให้เกิด
ข้อผิดพลาดในการ

ประกอบอาหาร

เราไปดูกันเลยค่ะ
ว่ามีวิธใีดบ้าง

เราเลยต้องมีการสร้างต�ำรับอาหารให้ได้
มาตรฐานและเหมาะสม ซึ่งวิธกีารสร้าง

ต�ำรับก็มีอยูห่ลายแบบ 

เพราะฉะน้ัน
เราเลยต้องมี
ต�ำรบัอาหาร

มาตรฐาน
ยังไงล่ะจ๊ะ

ต่อไปเรามาดกูารประกอบ
อาหารจ�ำนวนมากใหเ้พยีงพอ

ส�ำหรบัทกุคนกันจ้ะ

ค่า~
ครับ~

สงสัย

ว้าวววว
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การสร้างต�ำรบัอาหารจ�ำนวนมาก

	 อาหารท่ีประกอบตามค�ำอธบิายต�ำรับอาหารจะมีรสชาติกลมกล่อม ลักษณะดี และผลออก
มาเหมือนกันทุกครัง้ เพราะต�ำรบัอาหารจะรักษามาตรฐานของอาหารไว้ และใชไ้ด้ผลเสมอไมว่่าเวลา
จะผ่านไปแค่ไหน นอกจากน้ีต�ำรับอาหารมาตรฐานยังใช้เป็นหลักในการดัดแปลงหรือพัฒนาต่อไป 

รายการสว่นประกอบ/เครื่องปรุง ค�ำอธบิายวิธกีารประกอบ/ปรุงอาหาร

	 ในการประกอบอาหารเป็นจ�ำนวนมากน้ันจ�ำเป็นอย่างย่ิงท่ีจะต้องใช้ต�ำรับอาหารมาตรฐาน 
เพื่อควบคมุคุณภาพอาหารให้คงท่ีสม่�ำเสมอไมมี่การผิดพลาดเสียหาย เพราะในการประกอบอาหาร
เพื่อบริการคนจ�ำนวนมาก ถ้าผลิตผลไมดี่จะเกิดผลเสยีหายต้ังแต่ด้านงบประมาณ เวลา แรงงาน และ
ท่ีส�ำคัญท่ีสุด คือ จะเกิดความเสียหายแก่ชื่อเสียงของสถาบันท่ีจัดบริการอาหารจ�ำนวนมาก ดังน้ัน
จึงจ�ำเป็นต้องมีต�ำรบัอาหารมาตรฐานส�ำหรบัอาหารจ�ำนวนมาก โดยวิธกีารปรบัสรา้งต�ำรบัอาหาร
จ�ำนวนมากมีหลักเกณฑ์ท่ีพอจะท�ำได้หลายแบบ

การแปลงจากต�ำรบัอาหารเล็กส�ำหรบั 10 เป็น 100 คน หลักเกณฑ์ในการเพิม่สดัสว่น
ของวัตถดิุบและเครื่องปรุงดังน้ี คือ

	 เพิ่มได้ 10 เท่า โดยการคูณปริมาณเดิมด้วย 10 และถ้าจะป้องกัน
การเสียหายระหว่างปรุงควรเผ่ือเล็กน้อย เชน่ เกิดการเป่ือยหรอืห่ันผิดพลาด 
แต่ถ้าเป็นเน้ือสัตว์ประเภทเน้ือน่ิมต้องเพิ่มขึ้นจากท่ีค�ำนวณได้

	 ต้องเพิ่มมากกว่า 10 เท่า เพราะผักเม่ือหุงต้มจ�ำนวนมากจะยุบมาก 
เพราะระยะเวลาของการหุงต้มเพิม่ขึน้ ถ้าเป็นพวกผักเน้ือแข็ง เชน่ ฟกัเขยีว 
ฟักทอง หัวไชเท้า อาจเพิ่มปริมาณอีกเล็กน้อย แต่ถ้าเป็นผักเน้ืออ่อน เช่น 
ผักกาดขาว ถ่ัวงอก ผักกวางตุง้ มะเขอืเทศ อาจต้องเพิม่มากขึน้กว่าผักเน้ือแขง็ 
นอกจากน้ันวิธีการปรุงยังมีส่วนส�ำคัญท่ีจะต้องใช้เป็นหลักในการปรับอีก
คือ ถ้าเป็นพวกอาหารผัด หรืออบ การสูญเสียปริมาตรน้อยกว่าการต้ม

เนื้อสัตว์ 

ผัก

วิธีที่ 1
วธิกีารสรา้งต�ำรบัอาหารจ�ำนวนมาก

1

2

	 ต�ำรบัอาหาร การประกอบอาหารให้ได้ผลดีต้องอาศัยปัจจัยหลายอยา่ง ปัจจัยหน่ึงท่ีมีความ
ส�ำคัญ และจ�ำเป็นท่ีจะขาดมิได้เป็นอันดับแรก คือ ต�ำรับอาหารโดยเฉพาะต�ำรับอาหารมาตรฐาน 
ซึ่งเป็นต�ำรับอาหารท่ีผ่านการทดลองมาแล้วอยา่งได้ผล และเม่ือน�ำมาใช้ประกอบอาหารออกมามี
คุณภาพหรือผลท่ีดีคงเดิมเชน่เดียวกันเสมอ

	 การใชต้�ำรบัอาหารมาตรฐานทีม่คี�ำแนะน�ำ และขั้นตอนการประกอบอาหาร ประกอบด้วย
สิง่ส�ำคัญ 2 อยา่ง คือ 
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3.1

3.2

เครื่องแกง และเครื่องเทศต่าง ๆ เครื่องแกง และเครื่องเทศมีความแตกต่าง
กันมาก แม้ผลิตจากสถานท่ีเดียวกัน อาจมีความแตกต่างกันได้ไมน้่อย เชน่ 
กะปิ พริก มะขาม องค์ประกอบเหล่าน้ีสง่ผลให้แต่ละรอบการผลิตอาหาร
อาจมีความแตกต่างกัน องค์ประกอบของเครื่องปรุงอาจมีความอ่อนแก่
ไม่เท่ากัน การลดปริมาณเครื่องปรุงเหล่าน้ีลงก่อนจึงปลอดภัยกว่า เม่ือไม่
เพียงพอจึงเพิ่มภายหลัง

ท�ำตามต�ำรบัขนาดเล็ก เม่ือได้ผลดีแล้วให้เพิ่มสัดส่วนเท่าตัว หากได้ผลดีทุกอย่าง
จึงค่อย ๆ เพิ่มปริมาณเครื่องปรุงต่าง ๆ ทีละเท่าตัว หากผลลัพธ์ครั้งใดยังไม่เป็นท่ี
พอใจ ต้องท�ำใหม่จนได้ผลดี ความคลาดเคล่ือนของผลลัพธ์แต่ละครั้งต้องไม่เกิน
ร้อยละ 10 

เครื่องปรุงต่าง ๆ 

วิธีที่ 2

วิธีที่ 3 ค�ำนวนจากสูตร

สว่นท่ีต้องการจะได้ จ�ำนวนท่ีจะน�ำไปคณู	
    สว่นท่ีได้เดิม

=

300 ท่ี 30
10 ท่ี

=

ต�ำรบัอาหารกลางวันเดิม ส�ำหรบันักเรยีน 10 ท่ี ต้องใชเ้น้ือไก่ 100 กรัม 
ถ้ามีนักเรยีน 300 คน ต้องเพิม่ปริมาณวัตถุดิบเท่าไหร?่

เม่ือค�ำนวณได้แล้วจึงน�ำผลท่ีได้ไปคูณ ปรมิาณวัตถดิุบเดิม คือ 30 x 100 กรัม = 3,000 กรมั

เปน็ 3,000 กรมั หรอื 3 กิโลกรมั
เพราะฉะน้ันต�ำรบัอาหารนีส้�ำหรบัเด็กนักเรยีน 300 คน จะต้องเพิม่ปรมิาณวัตถุดิบจากเดิม 100 กรมั

3

3.3

เครื่องปรุงแห้ง เช่น หอม กระเทียม ใช้ตามสัดส่วนเดิมได้ แต่ถ้า
เป็นน้�ำตาล เกลือ ควรลดสัดสว่นลงเล็กน้อย เผ่ือไว้ส�ำหรบัความต่าง
ระหว่างชนิด และคุณภาพของท่ีใช้ เชน่ น้�ำตาล และเกลือหยาบ ถ้าใช้
การตวงจะต่างจากน้�ำตาล และเกลือละเอียด จึงควรลดสัดส่วนลง
เล็กน้อยก่อน หากรสยังอ่อนจึงเพิ่มภายหลัง
เครื่องปรุงน้�ำ เช่น น้�ำปลา น้�ำส้ม และเครื่องปรุงอ่ืน ๆ ซอสต่าง ๆ 
ควรลดส่วนลง เหตุผลส�ำคัญคือเครื่องปรุงเหล่าน้ีมักมีมาตรฐานท่ี
ไมเ่ท่ากัน ควรกันเครื่องปรุงเหล่าน้ีไว้บางสว่นก่อน เพราะถ้าใสม่าก
เกินไปจะแก้ไขยาก ถ้าน้อยไปสามารถเพิ่มได้ในภายหลัง

ตัวอย่าง

สูตรการค�ำนวณ

ไมว่า่จะใชว้ธิใีด สิง่ทีส่�ำคญั คอื
ตอ้งมกีารจดบนัทกึในการท�ำเสมอนะคะ
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	 ผู้ท่ีเริม่ประกอบอาหารจ�ำนวนมาก จะต้องเริม่ฝึกนิสยัการใช้ต�ำรบัอาหารเป็นหลักบา้ง แม้จะ
มีการเปล่ียนแปลงตามรสนิยมของผู้ประกอบ หลักส�ำคัญ และวิธใีนการใชต้�ำรบัอาหารมีดังน้ี

หลักการใช้ต�ำรับอาหารมาตรฐาน1

วิธีการใช้ต�ำรับอาหารมาตรฐาน2

การใชต้�ำรบัอาหารมาตรฐาน

ต้องมีการชั่ง ตวง วัด เครื่องปรุงต่าง ๆ ให้ตรง หรือใกล้เคียงความจริงท่ีสุด 
พยายามหลีกเล่ียงการใช้เครื่องปรุงด้วยการวัดแบบหยิบมือ หรือกะเอา

1.2

ตัด สว่นท่ีบรโิภคไมไ่ด้ออก แล้วช่ังตวงไว้อีกครัง้2.2

ทดลองตักเสิร์ฟตามน้�ำหนักท่ีกะไว้ พิจารณาให้ขนาดท่ีเสิร์ฟเหมาะสมกับ
ราคา และระดับอายุของผู้บรโิภค

2.6

ใช้เคร่ืองปรุงต่าง ๆ ท่ีได้มาตรฐาน หรอืท่ีหามาใชไ้ด้สม่�ำเสมอ ไมเ่ปล่ียนแปลง
เครื่องปรุงบอ่ยโดยไม่มีการควบคุมคุณภาพ

1.3

ล้าง ห่ัน ตัด อาหารตามท่ีต้องการ ชัง่ตวงไว้อีกคร้ัง2.3

ค�ำนวณต้นทุน และคุณค่าทางโภชนาการของอาหารท่ีจะเสิร์ฟแต่ละท่ีว่า
เหมาะสม และตรงตามต�ำรบัอาหารมาตรฐานท่ีใชห้รอืไม่

2.7

ใช้ภาชนะ และอุปกรณ์ท่ีได้มาตรฐานตามท่ีจะมีใช้ตลอดไป เพราะถึงจะมี
ต�ำรบั และสว่นผสมอาหารคงท่ี แต่การเปล่ียนอุปกรณป์ระกอบบอ่ย ๆ น้ัน
อาจส่งผลให้ผลผลิตแตกต่างออกไปได้มาก เช่น เคยใช้ภาชนะปากกว้าง
เม่ือเปล่ียนเป็นภาชนะทรงสูงอาหารจะสุกช้าท�ำให้คุณภาพเปล่ียนไป

1.4

ลงมือประกอบอาหารในภาชนะท่ีเหมาะสม ไม่ให้มีการเสยีเปล่า เชน่ ติดก้น
กระทะหรือมีการเสียหาย จากการถูกความร้อนนานเกินไปจนไหม้ หรือ
เกรียมเกินไป ซึ่งจะท�ำให้ขนาด และน้�ำหนักของอาหารส�ำเร็จลดลง

2.4

ตักเสิรฟ์ให้ตรงตามน้�ำหนักหรอืปรมิาณท่ีก�ำหนดไว้ด้วยอุปกรณท่ี์เหมาะสม 
คือ ตักได้พอดีในการตักแต่ละคร้ัง ส�ำหรับน้�ำแกงควรใช้อุปกรณ์ท่ีพอดี 
แต่ไม่ล้น

2.8

ใช้เทคนิควิธที�ำท่ีถูกต้อง และสม่�ำเสมอ หากมีการเปล่ียนแปลงควรเปล่ียน
ในขอบเขตท่ีจะไม่ท�ำให้เสียคุณภาพผลิตผล และก่อนเปล่ียนแปลงควรมี
การทดลองกับต�ำรับขนาดเล็กก่อน เม่ือได้ผลแล้วจึงค่อยเปล่ียนเป็นต�ำรับ
อาหารปริมาณมาก

1.5

ทดลองประกอบอาหารปริมาณน้อยให้ได้ผลเป็นท่ีนา่พอใจก่อน แล้วจึงเริม่
ประกอบอาหารปรมิาณมาก

1.1

ชัง่ ตวง อาหารสดทุกชนิดก่อนลงมือเตรยีมด้วยเครื่องมือท่ีถูกต้อง2.1

ชัง่น้�ำหนักอาหารสกุท้ังหมด แล้วค�ำนวณหาน้�ำหนักส�ำหรบัหน่ึงท่ี2.5

ให้มีการชิม ทดสอบคุณภาพอาหารอยา่งถูกวิธ ีโดยกลุ่มผู้ท่ีจะเป็นตัวแทน
ของผู้รับบริการ

1.6
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การควบคมุปรมิาณทีเ่สริฟ์

การควบคมุปรมิาณทีเ่สิรฟ์อาจใช้วิธกีารดงันี้

	 ผู้ใช้สามารถปรับเปล่ียนต�ำรับอาหารมาตรฐานได้ตามความเหมาะสม แต่ควรทดลอง
เปล่ียนเครื่องปรุงทีละอยา่งไม่เปล่ียนหลายอยา่งพร้อม ๆ กัน เพราะจะหาเหตุผลในผลลัพธท่ี์
เปล่ียนแปลงไม่ได้ การชั่ง ตวง ก่อน และหลังการตัดสว่นท่ีกินไม่ได้ท้ิง ท�ำให้รู้ว่าอาหารชนิดใด
มีสว่นท้ิงเปล่ามากน้อยต่างกันอยา่งไร เพ่ือใชเ้ป็นแนวทางในการเลือกซ้ืออาหารดิบ สว่นการช่ัง 
ตวง วัด หลังการล้าง และห่ันเพื่อให้รู้ว่าอาหารท่ีมีน้�ำหนัก 1 หน่วย เม่ือตวงแล้วได้เท่าไร

	 เป็นการควบคุมให้ปริมาณอาหารท่ีเสิร์ฟเท่ากัน ซึ่งมีความส�ำคัญมาก ถ้าไม่สามารถ
ควบคุมปริมาณเสิร์ฟอาจมีปัญหาดังน้ี

อาหารท่ีผลิตอาจขาด ไม่พอ ท�ำให้การวางแผนในการผลิตอาหารในแต่ละวันไม่แน่นอน
อาหารเหลือบ้าง ขาดบ้าง
ต้นทนุส�ำหรบัการผลิตไมเ่พยีงพอ เน่ืองจากวางแผนต้นทุนไว้โดยคิดถึงขนาดปรมิาณท่ีเสริฟ์
ขนาดหน่ึง แต่คนตักเสิร์ฟเกิน ท�ำให้ไม่อยู่ในงบประมาณ
ผู้รบับรกิารอาจโกรธ ไม่พอใจท่ีได้อาหารไม่เท่ากัน
ถ้าเป็นองค์กรเก่ียวกับสุขภาพ เช่น โรงพยาบาล สถานพักฟื้ น จะเกิดอันตรายได้ เพราะ
อาหารกับผู้ป่วยต้องมีการควบคมุอยา่งเข้มงวด เพราะมีผลต่อสขุภาพผู้ป่วย ถ้าเป็นโรงเรยีน
จะท�ำให้เด็กนักเรียนได้รับสารอาหารไม่ครบถ้วนเหมาะสมตามวัย ส่งผลต่อปัญหาภาวะ
โภชนาการของเด็ก

1

2

3
4

ปริมาตร 

ใชกั้บอาหารท่ีมี
ลักษณะเหลว
หรอืก่ึงเหลว

ใชกั้บอาหาร
ท่ีถูกท�ำให้มี

ขนาดชิน้เท่า ๆ กัน

ขนาด
ใชกั้บอาหารท่ี

นับได้ เชน่ ผลไม้ 
ไข ่แผน่ขนมปัง

จ�ำนวน

ใชไ้ด้ดีกับอาหารแทบทกุชนิด และค่อนขา้งเท่ียงตรงแต่เป็น 
การยากส�ำหรบัการประกอบ อาหารจ�ำนวนมาก บางคร้ังอาจ
ใชวิ้ธชีัง่เป็นตัวอยา่งแล้วประมาณในการตักเสริฟ์ หรือสุม่ช่ัง

น�ำ้หนัก
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วัตถุดิบ วัตถุดิบส่วนที่กินไม่ได้
)ร้อยละ(

ส่วนที่กินไม่ได้
)ร้อยละ(

มะเขอืเทศ

มะเขอืยาว

ผักกาดขาว

ผักโขม

มะเขอืเปราะ

ถ่ัวหวาน

ต้นหอม

ผักชลีาว

ฟักเขยีว

กระเทียม

ขึน้ฉา่ย

บรอกโคลี

ฟักแม้ว (มะระหวาน)

หัวไชเท้า

หนอ่ไม้สด

กวางตุง้

กะเพรา

ฝักขา้วโพดอ่อน

พรกิหนุ่ม

มันเทศ

แมงลัก

ตะไคร้

ถ่ัวฝักยาว

มะเขอืพวงติดก้าน

ถ่ัวงอก

สะระแหน่

แตงกวา

พรกิชีฟ้้า

กะหล่�ำปลี

ชะอม

มะละกอ

หอมหัวใหญ่

ผักชี

ผักกาดหอม

ฟักทอง

หอมแดง

มันฝรัง่

คะน้า

ดอกกะหล่�ำ

ใบมะกรูด (มีก่ิงก้าน)

พรกิขีห้นู

เผือก

หนอ่ไม้ต้ม

โหระพา

ตำ�ลึง

ยอดฟักแม้ว (มะระหวาน)

5

5

10

10

5

5

5

10

25

5

5

20

5

15

40

5

50

25

5

20

50

15

5

10

5

50

5

5

10

50

20

5

5

10

30

5

20

10

20

40

5

20

5

50

50

30

		   สดัสว่นของวตัถดุบิประเภทผกัในการค�ำนวณเพ่ิมส�ำหรบัการจัดซือ้ตารางที่ 1
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บทที่ 6 การสร้างตำ�รับอาหารจำ�นวนมาก
6/7

วัตถุดิบ วัตถุดิบส่วนที่กินไม่ได้
)ร้อยละ(

ส่วนที่กินไม่ได้
)ร้อยละ(

เห็ดเขม็ทอง กระชาย

เห็ดนางฟ้า มะนาว

เห็ดหูหนูดำ�

เห็ดฟาง พรกิแห้ง

ขา้วโพดหวานฝัก ผักชฝีรัง่

เห็ดหูหนูขาว แครร์อต

10 20

5 50

10

5 5

50 10

10 5

วัตถุดิบ วัตถุดิบส่วนที่กินไม่ได้
)ร้อยละ(

ส่วนที่กินไม่ได้
)ร้อยละ(

ปลาหมึกท้ังตัว

เต้าหู้ไข่

ปลาทับทิม

ตับหมู

ปีกไก่บน ปลาชอ่น

อกไก่ติดหนัง หมูสามชัน้

เน้ือไก่สับ หมูสนันอก

ตับไก่ ซีโ่ครงหมู

นอ่งไก่

เต้าหู้ถ่ัวเหลือง

ปลานิล

เลือดหมู

กุง้

เลือดไก่

ปลาทู

เน้ือหมูสบั

ปีกไก่กลาง ปลากะพง

สนัในไก่ หมูสนัใน

สะโพกไก่ติดกระดกู คอหมู

20

-

50

-

30 50

20 -

- -

- 70

30

-

50

-

40

-

50

-

40 50

- -

20 -

		   สดัสว่นของวตัถุดบิประเภทเนือ้สตัวใ์นการค�ำนวณเพ่ิมส�ำหรบัการจดัซือ้ตารางที่ 2

สาขาวิชาอาหารและโภชนาการ คณะเทคโนโลยคีหกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรีท่ีมา :

สาขาวิชาอาหารและโภชนาการ คณะเทคโนโลยคีหกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรีท่ีมา :
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วัตถุดิบ เพ่ิมขึ้น

ขา้วกล้อง

บะหม่ีก่ึงสำ�เร็จรูปแห้ง

ถ่ัวเมล็ดแห้ง

เห็ดหูหนูดำ�แห้ง

ดอกไม้จีนแห้ง

เส้นเล็กแห้ง

ขา้วเหนียว

ขา้วสาร

เส้นหม่ีแห้ง

ดอกง้ิวแห้ง

เห็ดหูหนูขาวแห้ง

วุ้นเส้นแห้ง

	     2.5 เท่า

	     2 เท่า

	     2.5 เท่า

	     2 เท่า

	     2 เท่า

	     2.5 เท่า

	     1.5 เท่า

	     2.5 เท่า

	     2.5 เท่า

	     2 เท่า

	     2 เท่า

	     2.5 เท่า

		   ปริมาณที่เพ่ิมขึ้นของวัตถุดิบแห้งเมื่อท�ำให้สุกตารางที่ 3

สาขาวิชาอาหารและโภชนาการ คณะเทคโนโลยคีหกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรีท่ีมา :
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ต้องใสใ่จ
กับวัตถุดิบ
ขนาดน้ีเลย
เหรอคะ ?

ไม่ใชแ่ค่วัตถุดิบอยา่งเดียวนะ 
ผูป้ระกอบอาหารก็ต้องใหค้วามใส่ใจใน

การท�ำอาหารให้พวกเราด้วย

แล้วต�ำรับอาหาร
ก็สามารถปรับเปล่ียน
ตามความเหมาะสมได้

เหมือนกันนะ

ใช่แล้วจ้ะ !
เพราะปัจจัยหลายอยา่ง 
เราจึงต้องคอยดัดแปลง

และพัฒนาอยูเ่สมอ

เอาล่ะ ถ้าเข้าใจกันแล้ว
เราไปดกูารจัดซื้อวัตถุดิบ

กันเถอะเด็ก ๆ

โอโห~

เย้ โอ้~
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ถึงแม้จะมีต�ำรับอาหาร
และวิธกีารท�ำท่ีดีแค่ไหน

ก็ยังไม่เพียงพอหรอกนะจ๊ะ

เพราะถ้าวัตถุดิบ
ท่ีเราใช้มนัไมม่คีณุภาพ

อาหารท่ีออกมา
ก็จะแยไ่ปด้วย

ดังน้ันเราต้องค�ำนึงในเรื่องของการจัดซื้อวัตถุดิบ และอุปกรณ์ต่าง ๆ

ไปจนถึงการเก็บรกัษาสิ่งเหล่าน้ันให้ดีอยูเ่สมอ โดยมีแนวทางง่าย ๆ ตามขั้นตอนน้ี

ใชแ่ล้วล่ะ

หึ่ง

หึ่ง
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การจัดซือ้อาหาร (Food Purchasing)
	 เป็นระบบการด�ำเนินการจัดหาวัตถดิุบ และวัสดอุุปกรณต่์าง ๆ ท่ีตรงตามความต้องการมาก
ท่ีสุด คุณภาพดี ราคาต่�ำหรอืเป็นราคาท่ีปกติ สนิค้ามาสง่ในเวลาท่ีเหมาะสม และสอดคล้องกับเวลา
ท่ีจะน�ำไปใช ้ โดยม ี8 ขั้นตอนท่ีควรค�ำนึงถึงดังต่อไปนี้

	 ในการท�ำอาหารถึงแม้จะมีต�ำรบัดี แต่ถ้าสิง่ท่ีน�ำมาใชป้ระกอบอาหารมีคณุภาพต่�ำ เชน่ ไมส่ด 
ไม่ใหม่ อาจท�ำให้อาหารมีคุณภาพ รูปรา่ง หรือสีสันผิดไป การท�ำอาหารจ�ำเป็นต้องเริ่มจากการซื้อ
อาหารเป็น และสามารถเก็บรกัษาอาหารน้ันไว้ได้ในสภาพดีจนกระท่ังถึงเวลาน�ำมาประกอบอาหาร

การจัดซื้อ

	 ผู้รับผิดชอบการจัดรายการอาหารต้อง
จัดรายการอาหารในรายสัปดาห์หรือรายเดือน 
เพื่อให้ทราบว่าในแต่ละวันต้องประกอบอาหาร
อะไรบ้าง เพื่อสะดวกในการเตรียม การจัดซื้อ
ล่วงหน้า และการวางแผนการเงิน

รู้ว่าจะท�ำอาหารอะไร1

1 2 3

45

8

6

7
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	 เม่ือทราบว่าต้องประกอบอาหารอะไร และตรวจสอบรายการวัตถุดิบท่ีมีอยู่แล้วน้ัน ต้อง
ก�ำหนดสิ่งท่ีขาด หรือต้องการเพิ่มเติม เพื่อวางแผนการจัดซ้ือล่วงหน้า

ต้องใช้อะไรอีก3

	 มีปัจจัยหลายอยา่งท่ีใชพ้จิารณาปรมิาณอาหารท่ีซื้อ 
เชน่ จ�ำนวนของนักเรียน รายการอาหารท่ีเตรียมไว้ ลักษณะ
สถานท่ีต้ัง วิธีในการเตรียมอาหาร การบริการ การขนส่ง 
ชนิดของอาหารท่ีมีขายในบริเวณน้ัน ๆ และอ่ืน ๆ

ปริมาณท่ีซื้อ4

	 การตรวจรายการอาหาร และเครื่องปรุง  ต้องรู้ว่าจะท�ำรายการ
อาหารอะไรบ้าง จะต้องตรวจดูวัตถุดิบ และเคร่ืองปรุงท่ีจะใช้ในการ
ประกอบอาหารทุกชนิด แล้วจดรายการท่ีต้องการเบิกจากห้องพัสด ุ
โดยแยกประเภทเป็น ของสด ของแห้ง อาหารกระป๋อง เครื่องปรุง และ
พวกข้าว แป้ง เพื่อเป็นการตรวจสอบวัตถุดิบท่ีมีอยู่ หรือขาดเพ่ือต้อง
จัดซื้อในล�ำดับต่อไป

 มีอะไรอยูแ่ล้วบ้าง2

หลกัทัว่ไปในการพิจารณาเกีย่วกบัปริมาณในการซือ้
1.	 จ�ำนวนอาหารท่ีเหลืออยู ่เม่ือทราบข้อมูลจึงซื้อเพิ่มในสว่นท่ีต้องการใช้
2.	 จ�ำนวนอาหารท่ีต้องการใช้ โดยพิจารณาจากข้อมูลการบริการ และการประมาณการแผนการ

บริการ
3.	 ควรมีปริมาณเพียงพอส�ำหรับการใช้ในระยะสั้น ไม่ควรซื้อเก็บไว้ในปริมาณมากเพราะจะท�ำให้

เสียค่าใช้จ่ายในด้านต่าง ๆ เพิ่ม ดังน้ี
•	 อาหารสว่นมากจะหดตัวเม่ือเก็บไว้นาน
•	 ป้องกันการหาได้ยาก
•	 บุคคลท่ีเก่ียวข้องกับการเตรียมอาหาร อาจใช้อยา่งไม่ประหยัด เพราะเห็นว่ามีอีกมาก
•	 เพิ่มค่าใช้จ่ายเก่ียวกับการเก็บรักษา
•	 เพิ่มปัญหาเก่ียวกับการเก็บข้อมูลตัวเลขของสิ่งของในห้องเก็บของ หรือในตู้แชเ่ย็น ซึ่งถ้ามี

ขอ้ผิดพลาดในข้อมูลดังกล่าว มีผลให้การค�ำนวณผิดพลาด
•	 ท�ำให้ต้องเสียเงินกับของท่ียังไม่จ�ำเป็นต้องใช้ แทนท่ีจะน�ำเงินจ�ำนวนน้ีไปใช้ประโยชน์

ทางด้านอ่ืน
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	 เพื่อให้แน่ใจว่ารา้นค้าจะจัดสง่สนิค้าท่ีต้องการมาให้ ผู้สัง่ซื้อจะต้อง
แจ้งรายละเอียดของสินค้าน้ัน ๆ ด้วย ซึ่งนับว่าส�ำคัญมาก จะต้องระบุให้
ชดัถึงคุณภาพ และชนิดของสินค้าน้ัน ๆ เพื่อเน้นให้รา้นค้าสง่ของท่ีถูกต้อง 
และป้องกันมิให้รา้นค้าขายสนิค้าท่ีคณุภาพด้อยกว่า

การสั่งจ่ายของ/การสั่งซื้อ5

การจัดซือ้ทีไ่ดผ้ลตอ้งด�ำเนนิการตามหลักตอ่ไปนี้

	 โรงเรยีนแต่ละแหง่ต้องคิดค�ำนวณรายการสนิค้าท่ีซื้อเก็บไว้ในปรมิาณท่ีเหมาะสม 
ท่ีสุด คือ ไมม่ากเกินความจ�ำเป็น หรอืไมน้่อยเกินไปจนบางครั้งมไีมพ่อ การค�ำนวณเพื่อ
ให้ได้ปริมาณดังกล่าวเป็นเรื่องท่ีค่อนข้างยาก แต่ถ้ามีประสบการณ์ รวมถึงได้ปริมาณ 
และข้อมลูท่ีถูกต้องมาประกอบด้วยแล้ว ปัญหาก็จะหมดไป

ของท่ีเสียง่าย เชน่ ผลไม้ ควรซื้อตามฤดูกาล เพื่อให้ได้คุณภาพดีท่ีสุด ในราคาถูกท่ีสุด และได้
วัตถุดิบตามต้องการท่ีก�ำหนดไว้ในรายการอาหาร
เม่ือสินค้าถูกน�ำมาส่ง ต้องตรวจสอบจ�ำนวน คุณภาพ และราคากับใบส่ังซื้อ ถ้าสินค้าน้ัน
ไม่ถูกต้องตามส่ัง ต้องส่งคืนไปเพ่ือน�ำของท่ีถูกต้องมาส่งใหม่มาส่งให้ทันเวลาท่ีต้องการใช้ 
(ควรมีข้อตกลงกับผู้จัดสง่ในขั้นตอนการท�ำสัญญาซื้อขาย)
ภาชนะท่ีใสข่องเม่ือรวมกันแล้วอาจเป็นเงินจ�ำนวนมาก ควรเก็บไว้ให้เรยีบรอ้ยเป็นระเบยีบ น�ำสง่
คืนผู้ขายในภายหลัง
ตรวจปริมาณ และราคาสินค้าในใบสั่งซื้อ (Invoice) ทุกใบ
ตรวจสอบใบสง่ของทกุใบกับใบสัง่ซื้อ แล้วผา่นไปยงัแผนกการเงินทันที เพื่อจ่ายเงินให้กับผู้ขาย
โดยเร็ว เพื่อให้ได้รับสว่นลดเต็มท่ีจากผู้ขาย

10.

11.

12.

13.
14.

1.	 มีความรู้อยา่งแท้จริงเก่ียวกับวัตถุดิบ และติดตามให้ทันสมัยอยูเ่สมอในสินค้าทุกชนิดท่ีจะซื้อ
2.	 ค�ำนึงถึงความแตกต่าง แต่ละชนิดของสินค้าทุกประเภท
3.	 ติดตามราคาท่ีขึ้นลงอยูเ่สมอ ซื้อด้วยราคาท่ีเหมาะกับคุณภาพ ควรสั่งเป็นจ�ำนวน และน้�ำหนัก
4.	 ในการสั่งควรมีใบสั่งหลายส�ำเนาเก็บไว้เพื่อตรวจสอบ
5.	 เปรยีบเทียบการซื้อท้ังท่ีเป็นการซื้อปลีก ซื้อสง่ หรอืโดยการท�ำสญัญา เพื่อพจิารณาวิธเีลือกซ้ือ

ท่ีดีท่ีสดุ
6.	 สืบราคาสินค้าทุกชนิดเท่าท่ีจะท�ำได้
7.	 พยายามซื้อในปริมาณท่ีพอใช้เท่าน้ัน
8.	 สง่ใบสั่งซื้อไปยังผู้ขายโดยให้เวลานานอยา่งน้อย 4-5 วันขึ้นกับท้องถ่ินในการด�ำเนินการ
9.	 เรียกใบแจ้งราคาสินค้า (Price List) จากผู้ขาย 2-3 เจ้าบอ่ย ๆ และจัดเก็บไว้เพื่อเปรียบเทียบ

ดูราคาสนิค้าเหล่าน้ันเสมอ ๆ เพื่อให้แน่ใจว่าราคาสินค้าท่ีซื้อน้ันยุติธรรม 
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	 ในการช�ำระเงินผู้ซื้อต้องก�ำหนดกับผู้ขายให้ชดัเจนในการจ่ายเงินว่าเป็นรายวัน รายสปัดาห์ 
หรือรายเดือน 

	 ควรมีฝ่ายจัดซื้อคอยตรวจสอบสินค้าให้ถูกต้องตาม
ต้องการ ผู้ท่ีท�ำหน้าท่ีตรวจสอบสินค้าต้องมีความรู้เรื่อง
คณุภาพของอาหาร และมีรายละเอียดของการส่ังซื้ออาหาร
ซึ่งผู้ท�ำหน้าท่ีตรวจ และรับอาหารมีหน้าท่ี ดังน้ี

การช�ำระเงิน

การตรวจสอบ

6

7

	 การเก็บรักษาอาหารอย่างถูกต้องนับแต่วินาทีแรกท่ีได้รับมา
จากร้านค้าจนกระท่ังน�ำมาประกอบและบริการ เป็นส่วนท่ีส�ำคัญ
ในด้านการควบคุมราคาต้นทุน เน่ืองจากเป็นการป้องกันอาหารไม่
ให้เสีย โดยสามารถแบ่งอาหารได้เป็น 3 ประเภท คือ อาหารแห้ง 
อาหารสด และเครื่องปรุง

การเก็บรักษาอาหาร8

มีสมัพนัธอั์นดีต่อตัวแทนของผู้ขายสนิค้า เพื่อประโยชน์ในการได้รบัขอ้มูลท่ีทันสมัยอยูเ่สมอ
มีรายชื่อสินค้าท่ีทันสมัย สนใจไปชมงานแสดงสินค้า ให้ความสนใจต่อเครื่องมือเครื่องใช้ใหม่ ๆ 
และทบทวนเน้ือท่ีการบริการ ระบบการใช้อยู่เสมอ เพื่อคิดหาทางซ้ือของท่ีมีประสิทธิภาพดี
กว่าเดิม

15.
16.

1.	 ตรวจดูอาหารให้ถูกต้องตรงตามรายละเอียดท่ีก�ำหนด
ไว้ในใบสั่งซื้อ

2.	 ตรวจสอบจ�ำนวน น้�ำหนัก ขนาด ให้ถูกต้องทุกครั้ง ใช้
เคร่ืองชัง่ทดสอบทกุคร้ัง น้�ำหนักขาดหรอืเกินต้องบนัทึก
เอาไว้ เซ็นใบรับของเฉพาะน้�ำหนักท่ีชั่งได้จริง ๆ

     การจัดซื้ออาจแตกต่างไปตามขนาด และ
นโยบายในการบริการขององค์กร การจัดซื้อ
อาจเป็นหน้าที่ของหัวหน้าแผนกครัว ครูผู้รับ
ผิดชอบอาหารกลางวัน หัวหน้าพัสดุ หรือ
หัวหน้าจัดซื้อ
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•	 ขา้ว และแปง้ เก็บไว้ในภาชนะท่ีปิดสนิทป้องกันฝุ่นละออง
และแมลง หม่ันน�ำออกผ่ึงแดดไล่ความชื้น และเก็บใสข่วด
ปิดฝาสนิท

•	 ปลาแหง้ ปลาสลิด ปลาเค็ม กนุเชยีง หัวผักกาดเค็ม ควรเก็บ
ในท่ีโปรง่เพื่อไมใ่ห้เกิดเชื้อรา หรอืถ้ามีท่ีเก็บในชอ่งแชแ่ขง็ 
จะเก็บไว้ได้นานมากกว่าเก็บด้วยวิธอ่ืีน แต่ควรใสถ่งุพลาสติก 
รัดให้แน่นหรือใสก่ล่องมิดชิด

•	 เน้ือสตัว์ ล้างให้สะอาดท้ังก้อน แล้วน�ำมาห่ันเป็นชิน้ เก็บใสถ่งุพลาสติก 
น�ำไปใส่กระบะใต้ช้ันท�ำน้�ำแข็ง ถ้ามีปริมาณมากควรมีตู้แช่แข็ง 
ส�ำหรับเน้ือสัตว์ ถ้าไม่มีตู้เย็นให้แล่เน้ือสัตว์บาง ๆ ใสเ่กลือ ตากแห้ง 
หรือห่ันเป็นชิ้นรวนไว้  

•	 ผกั เลือกผักส่วนท่ีเน่า และมีต�ำหนิท้ิง ล้างให้สะอาด ส�ำหรับผักท่ีมี
ราก เชน่ ผักบุ้ง และผักช ีแชร่ากผักไว้ในน้�ำเยน็ ผักท่ีไมมี่รากเก็บไว้ใน
ภาชนะวางเรียงกันโดยเอาโคนผักแชน่้�ำ คลุมยอดผักโดยผ้าขาวบาง
ชุบน้�ำบดิพอหมาด พรมน้�ำให้เปียกเป็นคร้ังคราว วางในท่ีรม่ และไมมี่
ลมโกรกแรงมากนัก หรอืเก็บในตู้เย็นโดยล้างด้วยน้�ำสะอาด วางผักใน
ตะกรา้ให้สะเด็ดน้�ำ แล้วเก็บผักลงในถงุพลาสติกใสท่ีเจาะรูให้อากาศ
ถ่ายเทได้ และน�ำถุงผักไปเก็บไว้ในชั้นล่างสุดของตู้เย็น ไม่ควรเก็บ
ผักไว้ในท่ีเย็นจัด เพราะความเย็นจะท�ำให้ผักช้�ำ และเน่าเสียง่าย

•	 พรกิไทย ลูกผักชี ยี่หรา่ พริกแห้ง กุ้งแห้ง ควรเก็บไว้ในขวดท่ีแห้ง สะอาด มีฝาปิดมิดชิด
•	 หอม และกระเทียม เก็บในท่ีแห้ง ไม่เปียกชื้น และอากาศถ่ายเทได้ดี ของแห้งท่ีเก็บไว้นาน

ควรน�ำออกมาตากแดด เพื่อไล่ความชื้นเป็นครั้งคราว
•	 อาหารกระปอ๋ง ควรเก็บไว้ในท่ีแห้ง ไม่รอ้น ไมถ่กูแสงแดด อากาศถ่ายเทสะดวก อยูห่า่งไกล

จากสารเคมีจ�ำพวกกรด และด่าง ไม่ควรเก็บอาหารกระป๋องไว้นานเป็นปี หรือนานกว่า
วันหมดอายุ

•	 ไขมัน และน้�ำมัน  เก็บในภาชนะท่ีปิดมิดชิด เพื่อป้องกันการเหม็นหืน น้�ำมันท่ีใช้แล้วจะ
เก็บไว้ใช้อีกควรกรองเอาเศษอาหารออกก่อน น้�ำมันท่ีมีลักษณะเหนียวเน่ืองจากผ่านการ
ใช้หลายครั้งแล้วไม่ควรน�ำมาบริโภคเพราะอาจเป็นอันตรายต่อร่างกายได้  เนยเหลว และ
เนยแข็ง ใส่กล่องพลาสติก เก็บไว้ในตู้เย็น ในบริเวณท่ีมีความเย็นปานกลาง ถ้าเย็นจัดเนย
จะแข็งเกินไป ท�ำให้เสียเวลาในการรอให้เนยอ่อนตัวเม่ือต้องการใช้

อาหารแห้ง

อาหารสด

•	 ผลไม ้ผลไม้ท่ีรับประทานท้ังเปลือกจะเป็นรอยขีดขว่นช้�ำได้ง่าย  และมีการเน่าเสียเกิดขึ้น 
ต้องแยกเก็บต่างหากจากผลไม้ท่ีต้องปอกเปลือกก่อนรับประทาน เช่น กล้วย ส้ม มะม่วง 
เป็นต้น  ควรเก็บในท่ีเย็น มีความชื้น มีการระบายเชน่เดียวกับการเก็บผัก 

•	 อาหารแชแ่ขง็ เก็บไว้ในชอ่งแชแ่ขง็ของตู้เยน็ เม่ือรบัประทานจึงน�ำออกมา ท้ิงไว้ให้น้�ำแขง็
ละลาย แล้วประกอบอาหารตามปกติ
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•	 เกลือ น้�ำตาล และผงปรุงรส เก็บในภาชนะท่ีแห้ง และมีฝาปิดสนิท  
•	 น้�ำสม้ น้�ำปลา และซอสต่าง ๆ  เม่ือใชแ้ล้วต้องปิดฝาให้สนิท เพ่ือป้องกัน

การระเหยของกล่ิน และป้องกันแมลงหรอืเชื้อจุลินทรยี ์เก็บไว้ในท่ีแห้ง 
•	 ซอสพรกิ และซอสมะเขอืเทศ ให้เก็บไว้ในตู้เย็นหรอืบรรจุในขวดทึบแสง 

เพ่ือไมใ่ห้เกิดการเปล่ียนสที�ำให้ไม่นา่รบัประทาน

เครือ่งปรงุรส

รูปแบบการเก็บรักษาอาหาร
การใช้ความเย็น
	 การใชค้วามเยน็ในการเก็บรกัษาอาหารให้เหมาะสมกับวัตถุดิบ ได้แก่ 
การแชเ่ย็น (Chilling) ส�ำหรับผัก ผลไม้ และการแชเ่ยือกแข็ง (Freezing) 
ส�ำหรับเน้ือสัตว์ อาหารแช่แข็ง อาหารส�ำเร็จรูปแช่แข็ง อาหารพร้อม
ประกอบสด เป็นต้น

การใช้ความรอ้น
	 การใชค้วามรอ้นในการเก็บรกัษาอาหารท่ีเตรยีมไว้ประกอบอาหาร 
ได้แก่ การลวก (Blanching) การทอดด้วยน้�ำมัน ท�ำให้อาหารสกุประมาณ
ร้อยละ 70 ถึง 80  และการท�ำแห้งโดย การตาก การค่ัว การอบ การยา่ง 
การเผา เป็นต้น

•	 แป้ง น้�ำตาล และผกับางชนิด เชน่ หอมหัวใหญ ่ หอม กระเทียม ผัก
ประเภทหัว ควรเก็บไว้ในท่ีแห้งแต่เย็น 

•	 อาหารท่ีเสยีง่าย เชน่ นม ไข ่เน้ือสตัว์ และผักผลไม้สด ต้องเก็บในท่ีเยน็ท่ี
มีอุณหภูมิเหมาะสม เพื่อรักษาความสมดุล คุณค่าทางอาหาร รสชาติ 
ความกรอบ และสีให้คงเดิม อุณหภูมิของสถานท่ีเก็บของเหล่าน้ีควรอยู่
ระหว่าง 3 ถึง 5 องศาเซลเซียส (37 ถึง 41 องศาฟาเรนไฮต์)

•	 ไอศกรมี และอาหารแชแ่ขง็ ต้องเก็บในท่ีอุณหภูมิต่�ำกว่า -18 องศาเซลเซยีส

•	 กะปิ เก็บในภาชนะมีฝาปิดสนิท หากเก็บเป็นเวลานาน ควรน�ำออกผ่ึงแดดให้แห้งจะได้
ไม่เสียเร็ว และมีกล่ินหอมน่ารับประทาน

•	 สผีสมอาหาร ถ้าเป็นสผีสมอาหารท่ีเป็นซองให้เก็บไว้ในขวดท่ีแห้ง สะอาด และมีฝาปิดสนิท 
ถ้าเป็นสีผสมอาหารชนิดน้�ำให้เก็บไว้ในท่ีแห้ง และทึบแสง

•	 สารใหก้ล่ินอาหาร เก็บในท่ีแห้ง และทึบแสง หรือในตู้เย็น

การมอีาหารชนิดต่าง ๆ ท�ำใหต้้องมสีถานท่ีเก็บพสัดหุลาย ๆ ประเภท ซึ่งอุณหภูมิ
และความชื้นนับว่าส�ำคัญมากท่ีส่งผลต่อคณุภาพของวัตถุดิบ เช่น
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หลักการเก็บรักษาอาหาร
แยกออกเปน็หมวดหมู่
	 น�ำวัตถุดิบประเภทเดียวกันจัดไว้ท่ีเดียวกัน เช่น อาหารกระป๋อง
ทกุชนิดรวมเก็บไว้ท่ีเดียวกัน และแบง่ประเภทของอาหารกระป๋องไว้ด้วยกัน 
อาหารท่ีมีกล่ินควรเก็บไว้ห่างจากอาหารท่ีดูดซับกล่ิน เช่น เนย เป็นต้น 
และจัดเก็บตามอุณหภูมิท่ีเหมาะสมกับอาหารชนิดน้ัน ๆ

สถานทีเ่ก็บถูกสุขลักษณะ
	 ห้องเก็บพัสดตุ้องสะอาด ปลอดภัยจากหนู หรือแมลงสาบ น้�ำไมร่ัว่ซมึ  
อากาศถ่ายเทสะดวก แสงสว่างเพียงพอ ไม่อับชื้น ตู้เย็นท�ำความสะอาด
ทุกสัปดาห์ อุปกรณ์ท่ีเก่ียวข้องในการเก็บรักษาอาหารต้องถูกสุขลักษณะ

ปลอดภัยจากอุบัติเหตุ
	 ควรมีบันไดท่ีแขง็แรงส�ำหรับหยบิของบนชัน้สงู ๆ  ของท่ีมีน้�ำหนักมาก
ควรเก็บไว้ใกล้พื้น และของท่ีเบาควรเก็บไว้บนชั้นสูง

ปลอดภัยจากการโจรกรรม
	 ห้องเก็บของควรจะแขง็แรงม่ันคง ไมเ่ปิดท้ิงไว้ มีกลอนกญุแจแนน่หนา 
และผู้รกัษากญุแจควรเป็นผู้มีอ�ำนาจรบัผิดชอบเพียงคนเดียว

หมุนเวยีนอาหารออกใช้
	 สิง่ของใดท่ีน�ำมาเก็บใหมค่วรน�ำไว้ด้านใน และยา้ยของท่ีเก็บอยูเ่ดิม
ออกมา และวางไว้ด้านนอก เพื่อน�ำมาใช้ก่อน (First in First out = FIFO) 
การท�ำเชน่น้ีจะท�ำให้ไมมี่ของสิง่ใดเสยี เพราะของถูกน�ำออกใช้ในระยะเวลา
เท่ากัน เจ้าหน้าท่ีพสัดคุวรเขียนวันท่ีรับของไว้ขา้งกระป๋อง หรอืบนชัน้ของ
แชเ่ย็น หรอืบนถงุแป้ง น้�ำตาลทราย
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พอได้มารู้แบบน้ีแล้ว
อาหารแต่ละม้ือของเรา

ต้องใช้ความใสใ่จและพิถีพิถัน
เอามาก ๆ เลยนะครับ

ทุก ๆ คน
ไม่เหน่ือย
หรอกจ้ะ

เพราะท�ำเพื่อให้
เด็ก ๆ เติบโตอยา่ง

แข็งแรงยังไงล่ะ

มาเถอะ !
เด๋ียวครูจะพาไปดู

หน่ึงในขั้นตอนท่ีสนุก
เอามาก ๆ อยา่งขั้นตอน
และเทคนิคการประกอบ

อาหารกันจ้ะ

ต้ังแต่การซื้อวัตถุดิบไป
จนถึงการจัดส�ำรับเลย 

คุณครูเหน่ือยกันไหมคะ

ว้าวว
วว เย้~

อยากเห็นจัง ตื่นเต้น

เฮ้อ
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เย้~
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ควับ
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ท๊าด
า~

ซ่าาา ฟู่ววว

มาท�ำความรู้จักกันแบบเป็นทางการ
กับแมค่รวัคนเก่งผูอ้ยูเ่บื้องหลังอาหาร

สุดอรอ่ยของพวกเรากัน

รู้ไหมว่าการท�ำอาหารจ�ำนวนมาก 
มันต่างจากการท�ำทีละจานนะ

ซึ่งเราจะมารู้ลึก
ถึงเทคนิคเหล่าน้ี

กันนะ

ดังน้ันมันก็ต้องมีเทคนิค
เริ่มต้ังแต่การเตรยีม

แถมยังต้องมีวิธซีอ่นผกั
ส�ำหรับเด็กท่ีไม่กินด้วย

หรือแม้แต่
เครื่องปรุงก็ส�ำคัญ

การท�ำ

สวัสดีครับ

ควับ

สวัสดีค่ะ

แปะ

แปะ

แปะ

ควับ
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 การประกอบอาหารจ�ำนวนมาก
	 ในการประกอบอาหารจ�ำนวนมาก ต้องมีวิธกีารเตรียม และการประกอบอาหารแตกต่าง
จากวิธท่ีีใชใ้นการประกอบอาหารจ�ำนวนน้อย การผลิตคร้ังละมาก ๆ จึงต้องใช้วัตถุดิบ และวัสดอ่ืุน ๆ 
จ�ำนวนมาก เพื่อประหยดัเวลาและเงิน การประกอบอาหารจ�ำนวนมากจึงต้องท�ำตามต�ำรบัอยา่งถกูต้อง 
และระมัดระวัง
	 เป้าหมายของการผลิตอาหารจ�ำนวนมาก คือ ความต้องการให้ การเตรยีม การประกอบ รวมถึง
การบรกิารด�ำเนินการอยา่งมีประสิทธภิาพ และประหยดัให้มากท่ีสดุ โดยค�ำนึงถึงลักษณะของอาหาร
ท่ีผู้บริโภคได้รับ ให้เหมือนกับลักษณะของอาหารท่ีประกอบทีละน้อย คือ ได้ลักษณะท่ีถูกต้องของ
อาหารน้ัน ๆ

การล้างท�ำความสะอาด
	 เป็นการขจัดสารปนเป้ือนออกไปจากอาหาร เชน่ ฝุ่นผง เศษโลหะ ดิน 
หิน พืช ชิ้นสว่นจากสัตว์ เชน่ ขน ผม กระดูก เลือด แมลง ไขแ่มลง สารเคมี
บางชนิด (ปุ๋ย ยาฆา่แมลง ยาก�ำจัดวัชพชื) จุลินทรยี ์ยสีต์ รา หรอืผลิตภัณฑ์
จากจุลินทรีย์ (ส ีพิษ กล่ิน รส) วัตถุดิบบางอยา่งต้องล้างโดยเร็ว เพราะหาก
ล้างนานเกินไปอาจท�ำให้เกิดการชะเอาสารอาหารบางอยา่งไปด้วย

การปอก หั่น ตัด
	 เป็นการขจัดสว่นท่ีไมต้่องการ หรอืกินไม่ได้ออก ท�ำให้ลักษณะปรากฎ
ของผลิตภัณฑ์สุดท้ายดีขึ้น แต่ต้องขจัดเฉพาะสว่นท่ีไม่ต้องการออก คือ เกิด
การสูญเสียโดยไม่จ�ำเป็นต่�ำสุด และไม่เปลืองพลังงาน แรงงานมากเกินไป 
ผิวอาหารท่ีได้ต้องสะอาดไม่มีรอยถูกท�ำลาย

การคัดแยก
	 เป็นการแยกอาหารออกเป็นกลุ่ม ๆ และควรรีบท�ำเพื่อให้ได้อาหารท่ี
มีลักษณะสม่�ำเสมอ ส�ำหรบัขัน้ตอนต่อไป โดยมากมักคัดแยกตามขนาด รูปรา่ง 
น้�ำหนัก และสี	

การชั่งตวงวัด
	 เป็นการก�ำหนดมาตรฐานของอาหารด้วยระบบการช่ัง การตวง เช่น 
น้�ำตาล 200 กรัม น้�ำมันพืช 2 ถ้วยตวง เน้ือไก่ 5 กิโลกรัม เกลือ 3 ช้อนโต๊ะ 
น้�ำ 3 ลิตร เพื่อให้อาหารท่ีผลิต หรือปรุงออกมาได้มาตรฐานทุกครั้ง 

การเตรยีม1
1.

2.

3.

4.
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	 อาหารไทยประเภทต้ม และแกงอาจจัดอยูใ่นกลุม่เดียวกันได้ คือ 
มีลักษณะอาหารท่ีมีน้�ำซุปหรือน้�ำแกงเป็นสว่นประกอบส�ำคัญ มีเน้ือสัตว์
เป็นสว่นประกอบรว่มประมาณรอ้ยละ 25-40 และมักจะมีสว่นประกอบ
ท่ีเป็นผักร่วมด้วยประมาณร้อยละ 25-50  ท้ังน้ี น้�ำซุป หรือ น้�ำแกง
สามารถใช้รับประทานเพื่อให้การรับประทานอาหารคล่องคอ ดังน้ัน
น้�ำซุป หรือน้�ำแกงของไทยจึงมีลักษณะไม่ข้นมาก โดยหลัก คือ น้�ำซุป
ต้องมีความอรอ่ยตามลักษณะของอาหารท่ีประกอบ

	 อาหารไทยประเภทแกง หลักการประกอบอาหารประเภทน้ี 
ต้องมีการเตรียมน้�ำพริกเป็นส่ิงส�ำคัญ เช่น แกงมัสม่ัน แกงกะหรี่ 
แกงเผ็ด แกงเขียวหวาน แกงป่า แกงส้ม และแกงเลียง เป็นต้น 
อาหารประเภทแกงต้องมีน้�ำพอเหมาะกับเน้ือ มีมันสีแดง ลอยหน้า
นิดหน่อย กล่ินหอม เน้ือสัตว์ไม่เหนียว หรือเป่ือยเละ ชิ้นเน้ือห่ัน
สม่�ำเสมอ ผักท่ีใส่ เช่น มะเขือพวง ต้องเขียวแต่สุกได้ท่ี รสไม่ขื่น
เพราะบุบแล้วแช่น้�ำก่อนใช้ ใบโหระพาควรเขียวสด แกงเผ็ดท�ำได้
โดยใช้ต�ำรับมาตรฐานท่ีก�ำหนดสัดส่วนของเน้ือ และน้�ำไว้ถูกต้อง 
การผัดน้�ำพรกิแกงนานพอได้ท่ี จึงจะท�ำให้มีกล่ินหอม เน้ือท่ีใช้แกง
ไม่ว่าจะเป็นหมู เน้ือ ไก่ หรือ ปลา ต้องให้สุกพอเหมาะ เช่น ถ้าใช้
เน้ือนอ่งต้องรวนจนเป่ือยแล้วน�ำมาแกง ถ้าแกงปลาควรปรุงน้�ำแกง
ให้ได้ท่ีก่อนใสเ่น้ือปลา หรือผัดเน้ือปลากับน้�ำพริกแล้วเติมน้�ำกะทิ 
พอเดือดรบียกลง ถ้าต้ังนานปลาจะเละ เสยีลักษณะ และเสยีรสชาติ

	 การท�ำอาหารดิบให้สกุด้วยวิธกีารใช้ความร้อนในการประกอบอาหารได้แก่ การใชค้วามรอ้นชื้น 
การใช้ความร้อนแห้ง และการใช้ความร้อนแห้งรว่มกับน้�ำมัน ซึ่งได้แก่ วิธกีารประกอบอาหารแบบ
ต่าง ๆ เชน่ ป้ิง ยา่ง เผา อบ ต้ม น่ึง ตุ๋น ผัด ทอด  ฯลฯ  รวมถึงการปรุงอาหารให้มีรสชาติ ตามความ
นิยมของครอบครัว และท้องถ่ิน

การประกอบ

หลกัการประกอบอาหารประเภทตา่งๆ

อาหารประเภทต้ม

อาหารประเภทแกง

2
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เครือ่งปรงุรส
	 เครื่องปรุงรส (seasoning) หมายถึง สิ่งท่ีใช้ปรุงแต่งรสชาติของอาหารเป็นท้ังของแข็ง และ
ของเหลว ใช้ในปริมาณไม่มาก เพื่อช่วยให้อาหารมีกล่ินรสท่ีดีขึ้น โดยเครื่องปรุงรสจ�ำแนกตาม
รสชาติได้ดังต่อไปน้ี

	 อาหารประเภทต�ำ ย�ำ ลาบ ใช้เน้ือสัตว์สุก สว่นผักในย�ำใช้เป็น
ผักดิบและผักสุก ข้อส�ำคัญยิ่งคือ อาหารกลุ่มน้ีเม่ือปรุงแล้วจะต้อง
เสิร์ฟทันที ถ้าคลุกเคล้าไว้นานจะเสียรส และผักในย�ำน้ันจะเห่ียวจน
ไม่น่ารับประทาน ดังน้ันในการประกอบอาหารประเภทน้ีต้องท�ำน้�ำ
ปรุงรสแยกออกจาก เน้ือสัตว์ หรือ ผัก และเม่ือต้องการรับประทาน
จึงค่อยน�ำมาผสมให้เข้ากันเบา ๆ

	 การทอด เป็นการท�ำอาหารให้สกุโดยใชน้้�ำมัน เพื่อไมใ่ห้อาหาร
ติดกระทะ เชน่ ไขด่าว หมูทอด และการทอดโดยใชน้้�ำมันมากเพื่อให้
อาหารเหลืองกรอบ เชน่ ปลาทอด ผักทอด ไก่ทอด  ในการทอดหาก
เป็นอาหารสดจะต้องใสอ่าหารในขณะท่ีน้�ำมันรอ้นจัด สว่นอาหารแห้ง
และอาหารท่ีชุบแป้งควรใสใ่นขณะท่ีน้�ำมันยงัรอ้นไมม่าก มิเชน่น้ัน
ด้านนอกจะไหม้ก่อนด้านในสุก และควรเลือกใช้น้�ำมันท่ีเหมาะสม
ส�ำหรบัการทอด คือ น้�ำมันท่ีมีจุดเกิดควันสงู เชน่ น้�ำมันปาล์ม หรอื 
น้�ำมันร�ำขา้ว

3

	 รสหวานท่ีสัมผัสได้ในอาหารน้ันส่วนหน่ึงได้มาจากความหวานของ
เน้ือสัตว์ หรือผักท่ีใช้ประกอบอาหารเอง ขณะท่ีอีกส่วนหน่ึงเกิดจากการ
ปรุงรสหวานเพิ่มเติมจากการใสน่้�ำตาลลงไป ซึ่งน้�ำตาลน้ันมีหลายรูปแบบ 
ท้ังน้�ำตาลทรายขาว น้ �ำตาลทรายแดง น้ �ำตาลป๊ีบ หรือสารให้ความหวาน
ต่าง ๆ ซึง่น้�ำตาลแต่ละชนิดจะมีความหวาน ส ีและความหอมท่ีต่างกัน

รสหวาน

อาหารประเภทต�ำ ย�ำ ลาบ

อาหารประเภททอด
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	 ส�ำหรบัอาหารไทยสว่นมากใช้การปรุงรสด้วย น้�ำปลา และเกลือ และ
นอกจากน้ียังได้รับอิทธิพลจากการค้าขายกับประเทศจีนท่ีใช้การปรุงรส
เค็มด้วยซอสถ่ัวเหลือง ซอสหอยนางรม ซอสเต้าเจ้ียว เป็นต้น

	 รสเปรี้ยวของอาหารไทยได้มาจากการปรุงรสโดยใส่ น้ �ำส้มสายชู   
น้�ำมะนาว น้�ำส้มซา่ น้�ำมะขาม น้�ำมะกรูด มะดัน ตะลิงปลิง มะม่วง  เป็นต้น 
ซึ่งใช้ต่างกันตามประเภทของอาหารท่ีปรุง ยกตัวอยา่งเชน่ กรณีท�ำอาหาร
ประเภทย�ำ  นิยมใช้น้�ำมะนาวในการปรุงรสเปรี้ยวเพราะจะได้กล่ินท่ีหอม
น่ารับประทาน ขณะเดียวกันน้�ำมะขามจะให้ท้ังรสเปร้ียว และรสหวาน 
ซึ่งเหมาะกับการปรุงรสอาหารท่ีใช้กับน้�ำตาลมะพร้าว เพื่อให้รสชาติของ
อาหารจานน้ันหอม และรสดีขึน้ น้�ำมะกรูดมักจะใชเ้ฉพาะอาหารท่ีต้องการ
ความเปรี้ยว และกล่ินท่ีเป็นเอกลักษณ์ 

	 สว่นใหญ่ได้จากตัวของวัตถดิุบอาหารเชน่ มะระ ขีเ้หล็ก ใบยอ เพกา 
บอระเพ็ด หรือน้�ำดีจากสัตว์ เป็นต้น

	 เป็นรสท่ีได้จากอาหารท่ีเกิดจากการสุกของผัก ผลไม้ และการเค่ียว
เน้ือสัตว์ หรอืผักด้วยความรอ้นเป็นเวลานาน เชน่ น้�ำซุป น้�ำแกง การหมักดอง 
เชน่ โชยุ ซอ๊ิีวญีปุ่่น น้�ำปลา กะปิ ปลารา้ น้�ำบูด ูชสี หรอืวัตถดิุบท่ีน�ำมาใชใ้น
การปรุงอาหาร เชน่ สาหรา่ยทะเล ปลาโอแห้ง เห็ด มะเขอืเทศ เป็นต้น 

รสเคม็

รสเปรีย้ว

รสขม

รสอมูามิ

1.	 ใชห้ลักการปรุงรสให้มี รสหวาน รสเค็ม และมัน น้อยลง
2.	 เน้นรสชาติของวัตถดิุบหลักในการประกอบอาหาร โดยเฉพาะรสหวานท่ีมีอยูใ่นผัก และเน้ือสตัว์
3.	 การปรุงแต่งกล่ินรสจากเครื่องเทศอาจมีขอ้จ�ำกัด เน่ืองจากเครื่องเทศมักมีกล่ินแรง หากใสป่รมิาณ

ท่ีมากเกินไปอาจสง่ผลต่อผู้บรโิภคให้ปฏิเสธอาหารชนิดน้ัน
4.	 การใช้เครื่องเทศ หรอืผงปรุงรส ควรใส่ในขณะท่ีน้�ำเดือดเพื่อให้มีกล่ินหอม
5.	 การใช้น้�ำตาลในอาหาร ต้องขึน้อยูกั่บลักษณะของอาหารด้วย เน่ืองจากน้�ำตาลมีความหวาน ส ี

และกล่ินท่ีแตกต่างกัน เชน่ น้�ำตาลทรายมีลักษณะใส รสหวานแหลม ไมห่อม แต่ส�ำหรบัน้�ำตาล
มะพร้าวมีลักษณะสนี้�ำตาลอ่อนเม่ือละลาย รสหวานนุม่นวล กล่ินหอม เป็นต้น

6.	 การใช้เกลือในอาหาร เกลือป่นชนิดเสริมไอโอดีนท่ีมีจ�ำหนา่ยในท้องตลาดมักมีความเค็มมากกว่า
เกลือชนิดหยาบ หรอืเกลือไทย ดังน้ันการใชเ้กลือป่นแทนเกลือไทยในอาหารอาจต้องใชใ้นปรมิาณ
เพยีงครึง่หน่ึง

หลักการใช้เครื่องปรุงรส
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เทคนคิการซอ่นผกั

	 ผักหรือผลไม้มีวิตามิน และเกลือแร่ช่วยในการเจริญเติบโต ซ่อมแซมร่างกายส่วนท่ีสึกหรอ 
ท่ีส�ำคัญคือ ใยอาหารจ�ำนวนมากในผัก และผลไม้จะช่วยการท�ำงานของระบบขับถ่าย ท�ำให้ท้อง
ไมผู่ก  เด็กท่ีไมร่บัประทานผักไมไ่ด้สง่ผลเพยีงแต่รา่งกายได้รบัวิตามิน และเกลือแรไ่มเ่พยีงพอเท่าน้ัน 
แต่ยังสง่ผลถึงระบบการท�ำงานของรา่งกายด้วย เชน่ ระบบขับถ่ายไม่ดี ท้องผูก ผิวพรรณไม่สดใส 
สมองไมส่ดชื่น ภูมิต้านทานโรคลดลง เม่ือเด็กท้องผูกอาจรูส้กึไมส่บายตัว ไมมี่สมาธ ิไมร่า่เรงิ สง่ผล
ต่อพัฒนาการท้ังทางรา่งกาย สติปัญญา และอารมณ์

	 เด็กกินผักควรเริ่มจากผักใบเขียวซึ่งมีรสท่ี
กลาง ๆ ไมข่มหรอืเฝ่ือน เพราะรสขมเฝ่ือนจะท�ำให้
เด็กขยาดการกินผัก เชน่ ใบต�ำลึง ใบผักบุง้ ผักโขม 
สว่นผักจ�ำพวกกะหล่�ำดอก กะหล่�ำปลี ควรท�ำให้
สกุนุ่ม   เน่ืองจากผักประเภทน้ีเม่ือกินแล้วอาจเกิด
แก๊สท�ำให้ท้องอืด อึดอัด หรือเสยีดท้องได้ หากเป็น
ผักประเภทหัว และรากต้องท�ำให้สุกนุ่มจะมีรสหวาน 
เชน่ หัวไชเท้า หอมใหญ ่แครร์อต ถ่ัวงอก บวบ ฟกั 
ฟกัทอง มันฝรัง่ ถ่ัวหวาน และผักอ่ืน ๆ เม่ือเด็กโตขึน้
เข้าชว่งก่อนวัยเรียน ซึ่งเริ่มคุ้นเคยกับผักดีแล้วจึง
หัดให้กินผักสดท่ีมีรสหวาน เชน่ แตงกวา มะเขอืเทศ 
อาจใช้การดัดแปลงผักให้มีรสชาติ รูปร่าง สีสัน
น่ารับประทานมากขึ้น เช่น แคร์รอต ถ่ัวฝักยาว 
พันด้วยใบกะหล่�ำปลี ห่ันเป็นท่อน แล้วน�ำไปน่ึง 
หรอืการออกแบบโดยการใชผั้กตกแต่งเป็นหน้าตา
ของสัตว์ หรือการ์ตูนท่ีเด็กชอบ เป็นต้น 

เพ่ือปรบัเปล่ียนพฤตกิรรมเดก็ในการบรโิภคผกั

	 คุณลักษณะของผักท่ีท�ำให้เด็กไม่ชอบ
รับประทาน คือ กล่ิน ผักบางชนิดมีกล่ินฉุน 
กล่ินเหม็นเขียว รสชาติผักบางชนิดมีรสชาติขม
หรอืเฝ่ือน เน้ือสัมผัส ผักแต่ละชนิดมีเน้ือสมัผัสท่ี
ไมเ่หมือนกัน บางชนิดมีเน้ือสัมผัสท่ีอ่อนนุ่ม หรอื
บางชนิดมีเน้ือสัมผัสท่ีแข็งเน่ืองจากมีเส้นใยสูง 
ด้วยคุณลักษณะของผักตามท่ีกล่าวมาน้ีจึงเป็น
ปัจจัยสง่ผลต่อเด็กในการรับประทานผักได้
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ท่ีมา : สาขาวิชาอาหารและโภชนาการ คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ 
          มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธญับุรี

วธิกีารประกอบอาหารจากผกั
เพ่ือใหเ้ดก็รบัประทาน 
1.	 การตกแต่ง สสีนั ดัดแปลงสว่นผสม หน้าตา ของอาหาร 
2.	 ต้ังชื่ออาหารให้ดึงดูดความสนใจจากเด็ก เชน่ เบนโตะ

หมีน้อย ผัดหม่ีจอมพลัง เป็นต้น 
3.	 ดัดแปลงต�ำรับ ด้วยการทดลองต�ำรับอาหารต่างชาติ

ใช้กับต�ำรับอาหารไทย ๆ 
4.	 ท�ำอาหารให้อรอ่ย ถูกปาก การประกอบอาหารให้สุก

เพื่อกลบกล่ิน หรอืเล่ียงไม่ให้เด็กเผชิญหน้ากับอาหาร
ท่ีไม่กินโดยตรง

5.	 ลดขนาดของผักให้เล็กลง

1

• เปล่ียนการบงัคับมาเป็นการชักชวนเด็กกินผัก
• ใชบ้รรยากาศจูงใจ เชน่ ใชจ้าน และชอ้นลายนา่รกั ๆ
• ใชก้ารต์นูท่ีเก่ียวกับการกินผักเป็นต้นแบบการกินผัก

• ประกอบอาหารจากผักให้สกุนุ่ม

• ปรุงรสชาติท่ีเด็กชอบ
• ให้เด็กมีสว่นชว่ยทำ�กับอาหารจากผัก
• ใชผั้กผสมในอาหารท่ีเด็กชอบ เชน่ ซอยละเอียด  	            
   ห่ันชิน้เล็ก ๆ ห่ันเต๋า ผสมในไสอ้าหาร 
• ห่ันแท่งชุบแป้งทอดจ้ิมซอสมะเขือเทศ

• เป็นตัวอยา่งกินผักให้เด็กดู

• ทำ�เมนูให้แปลกตา สสีนัสดใส
• ประกอบอาหารจากผักให้สกุนุ่ม

ถกูบังคับให้กินผัก 
ท้ังท่ียงัไม่พร้อม

 ยงัชนิกับอาหารอ่อนนุ่ม
เค้ียวง่าย

ไม่ชอบรสชาติ

ไมมี่ใครกินผักให้ดู

ไม่ชอบสีเขยีว
 ไม่ชอบกล่ิน

ตารางที่ 1 สาเหตแุละการแกไ้ขการไมก่นิผักของเดก็ !
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การเตรยีมและการประกอบอาหารผัก
1.	 การเตรยีมอาหารผักส�ำหรับเด็กควรเลือกผักท่ีมีใยอาหารน้อยก่อน เชน่ ใบผักโขม ใบผักบุง้ 

ใบต�ำลึง จากน้ันจึงให้ผักท่ีมีรสหวาน เชน่ ถ่ัวฝักยาว ถ่ัวหวาน ถ่ัวลันเตา แครร์อต กะหล่�ำปลี 
ข้าวโพดอ่อน เป็นต้น

2.	 การประกอบอาหารผักส�ำหรับเด็กควรท�ำให้สกุ ต้มให้นุม่ เป่ือย ใสเ่กลือ
เพียงเล็กน้อย ไม่ควรใส่น้�ำมาก และควรน�ำน้�ำต้มผักน้ันมาใช้ เพราะ
วิตามิน และเกลือแรจ่ะอยูใ่นน้�ำต้มผัก จึงไมค่วรท้ิงโดยเปล่าประโยชน์ 
เม่ือเด็กโตขึ้น และคุ้นเคยกับรสชาติ และกล่ินของผักแล้ว อาจเปล่ียน
วิธกีารหุงต้มไปตามวัยของเด็ก เชน่ จากผักต้มเป่ือย เป็นผักอบ ผัด น่ึง 
ลวก ทอด ยา่ง

ขั้นตอนในการเตรียมผักต้อง
•	 ล้างสะอาด 
•	 ห่ันเป็นชิน้เล็ก ๆ ละเอียดในกรณีผสมในสว่นผสม เชน่ ลกูชิน้ ทอดมัน หมูป้ันก้อน
•	 ห่ันเต๋าในกรณท่ีีต้องการให้เด็กเห็นสสีนัท่ีสดใส เชน่ สลัดผักต้ม แกงจืด ซุปใสผัก บารบ์คิิวผัก
•	 ห่ันแท่งในกรณท่ีีต้องการให้เด็กจับ ถือ เชน่ ผักต้ม ผักชุบแป้งทอด
•	 ห่ันเป็นรูปทรงต่าง ๆ  เพ่ือใชต้กแต่งเป็นเรื่องราว เชน่ ห่ันเป็นเสน้ แว่น เสีย้ว แผน่ เพื่อตกแต่ง

เป็นตัวการต์นู  

3

วธิกีารชว่ยสง่เสรมิใหเ้ดก็รบัประทานอาหารไดเ้พ่ิมขึน้
1.	 สสีนัต้องสดใส คือ ต้องมีผักหลากหลายชนิด ท�ำให้เด็กไมเ่บื่อ เพราะเด็กท่ีไมกิ่นผักบางคน 

อาจจะไม่ชอบกินแค่ผักบางชนิด หากมีการสับเปล่ียนหมุนเวียนเมนูผักอาจท�ำให้ทราบว่า
เด็กชอบ หรือไม่ชอบผักอะไร

2.	 กินเปน็ตัวอยา่ง ควรมีเมนูผักอยูบ่นโต๊ะอาหารในทกุ ๆ ม้ือ และให้ผู้ใหญกิ่นผักเป็นตัวอยา่ง 
หรืออาจจะชวนเด็กท�ำอาหารท่ีมีส่วนผสมของผัก ท�ำให้เด็กเห็นบ่อย ๆ อาจคอยบอก
ประโยชน์ของผักต่าง ๆ ให้เด็กฟังไปด้วย เป็นวิธท่ีีท�ำให้เด็กคุ้นชินกับการกินผักมากขึ้น

3.	 ใส่ลงในจานโปรดของเด็ก ให้ลองสังเกตเด็กว่าชอบกินอะไร แล้วใสผั่กลงไปเป็นสว่นผสม
ของเมนูโปรดน้ันๆ อาจจะป่ัน หรอืบดให้เล็กลงก่อนน�ำไปเป็นสว่นผสม ชว่ยท�ำให้เด็กกินผัก
แบบไม่รู้สึกฝืนใจ

4.	 ตกแต่งอาหารเป็นรูปต่าง ๆ นอกจากอาหารหน้าตาแบบเดิม ๆ ให้ออกแบบโดยน�ำผักมา
ตกแต่งจานอาหารของเด็กเป็นรูปต่าง ๆ เช่น รูปสัตว์น่ารัก ๆ หรือรูปการ์ตูนท่ีเด็กชอบ 
ท�ำให้เด็กรู้สึกสนุก และชอบการกินผักมากขึ้น

5.	 เลือกเวลาท่ีเหมาะสม หลังกิจกรรมต่าง ๆ เด็ก ๆ มักจะหมดแรง และหิวมาก ท�ำให้ไม่เลือก
รบัประทานอาหาร ดังน้ันเวลาดังกล่าวจึงเหมาะกับการให้เด็กกินอาหารท่ีมีผัก เพราะเวลาหิว
กินอะไรก็อรอ่ย ท�ำให้เด็กคุ้นเคยกับการกินผักมากขึ้น เชน่ แซนด์วิชไก่ใสผั่ก ขา้วผัดหมูใส่
แคร์รอต ถ่ัวลันเตา ข้าวโพด เป็นต้น

2
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อาหารจานเดียว

ส้มตำ�มะละกอ
- ฟักเขยีว

ส้มตำ�ผัก-ผลไม้ 

ขา้วผัดสามสี

เก๊ียวน้�ำไสผั้ก

สลัดผักสกุ
กับไขต้่ม

มักกะโรนีน้�ำ

อาหารคาว

ไขเ่จียวผัก

ไขตุ๋่นผัก

ไก่บดผักน่ึง

ฟักผัดไข่

ทอดมันหมู-ผัก

ไก่ผัดไขนุ่่ม
กับผักห่ันเต๋า

ทอดมันหัวปลี 
และถ่ัวฝัก

เบคอนพนัเห็ดเขม็
ทอง

หมูป้ันก้อนแคร์รอต
และฟักทอง

ไขห่่อผักราด
ซอสมะเขอืเทศ

หมูน่ึงไขเ่ค็มหอมใหญ่
และแครร์อต

อาหารทานเลน่

แซนด์วิชไก่ใสผั่ก
(สเปรด)

แซนด์วิชไขต้่ม

เก๊ียวกรอบไสผั้ก

นักเก็ต 
กับซอสผัก

เทมปุระ

พซิซา่ผัก

ลกูชิน้ผัก

เห็ดยา่งจ้ิม
ซอสผัก

แฮมหอ่ผัก

บารบ์คิิวผัก

แกงจืด

แกงจืดไขน่้�ำ 
ผักกาดขาว

แกงจืดแตงกวา
สอดไส้

แกงจืดกระหล่�ำปลี
สอดไส้

 ซุปใสไก่ มันฝรัง่
 มะเขอืเทศ
หอมใหญ่

เครื่องดื่ม

สมูททีผัก และ
ผลไม้ต่าง ๆ

 น้�ำผลไม้
แครร์อต

นมถ่ัวเหลือง 
แครร์อต

ท่ีมา : สาขาวิชาอาหารและโภชนาการ คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธญับุรี

ตารางที่ 2 ตวัอยา่งรายการอาหารซ่อนผัก
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อร่อย~

ควับ

ฟึบ

จากท่ีได้เรียนรู้ไป ก็จะท�ำให้เรา
เตรียมอาหารได้เป็นอยา่งดี

ยังไงล่ะ !

แถมเด็กท่ีไม่กินผักก็กินได้
อรอ่ยด้วยครับ !

โอเคล่ะ เด็ก ๆ กินกันพอหอมปาก
หอมคอก่อน ต่อไปเราจะไปเรียนรู้
เรื่องสุขาภิบาลอาหารกันก่อนนะ

มีประสิทธภิาพ
ประหยัด

ชวิง้งง

อ�้ำ
อ้ามมม

แน่นอัด
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รู้ไหมจ๊ะว่า
สุขาภิบาลอาหาร

คืออะไร

ก็คือการกระท�ำท่ีมุ่งเน้น
ให้อาหารมีความปลอดภัย

ต่อผู้บริโภค โดยยึดหลักให้มี 
" ความสะอาด " 

และ " ปราศจากโรค "

โดยปัจจัยท่ีจะ
ท�ำให้อาหารสกปรก
ก็มีหลายอยา่งเลย

เชน่ ไม่ล้างมือ
ก่อนสัมผัสอาหาร

อุปกรณ์ไม่สะอาด หรือแมลงต่าง ๆ

แซ่ก แซ่ก หวี่~

เอ๋?
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การสุขาภิบาลอาหาร
	 เป็นการกระท�ำท่ีมุ่งให้อาหารมีความปลอดภัยต่อผู้บริโภค ซึ่งจ�ำเป็นต้องวางระบบการ
สุขาภิบาลอาหารท่ีชัดเจนในการปฏิบัติ และมีการควบคุมให้ปฏิบัติอย่างเคร่งครัด เพื่อป้องกันไม่
ให้อาหารน้ันก่ออันตรายต่อสุขภาพของผู้บริโภค ซึ่งหลักการ คือ ต้องมีความ “สะอาด” และ 
“ปราศจากโรค”

	 ผู้ประกอบอาหารอาจจ�ำเป็นต้องทราบถึง
แหล่งท่ีมาของวัตถดิุบว่ามาจากแหล่งใดท่ีนา่เชื่อถือ
หรอืไม ่เชน่ มาจากตลาดสดท่ีสะอาด หรอืรบัมาจาก
พ่อค้าคนกลาง สวนหรือฟาร์มท่ีมีการจัดการท่ีดี 
อีกท้ังด้านการขนส่งต้องถูกควบคุม เช่น อุณหภูมิ
ของอาหาร การจัดเก็บท่ีถกูสขุลักษณะ แยกเน้ือสตัว์ 
ผัก ผลไม้ อาหารพรอ้มบริโภค อาหารสด อาหารดิบ 
เป็นต้น

	 คือ บุคคลท่ีเก่ียวข้องกับกระบวนการปรุง ประกอบ และ
จ�ำหน่ายอาหาร ได้แก่ คนเตรียมอาหาร คนประกอบปรุงอาหาร 
คนเสิร์ฟอาหาร คนล�ำเลียงขนส่งอาหาร  คนจ�ำหน่ายอาหาร  
คนเก็บและท�ำความสะอาดภาชนะอุปกรณ์  โดยผู้สัมผัสอาหาร
เป็นปัจจัยท่ีส�ำคัญท่ีอาจท�ำให้อาหารไม่ปลอดภัย เน่ืองจากตัว 
ผู้สัมผัสอาหารเองเป็นแหล่งสะสมเชื้อโรค และสิ่งสกปรกต่าง ๆ 
ท่ีอาจปนเป้ือนลงสูอ่าหารได้ 
	 การปฏิบัติงานท่ีไม่ถูกสุขลักษณะอาจเป็นสาเหตุของการ
ปนเป้ือนสิง่อันตรายท้ังทางด้านกายภาพ เคมี และจุลินทรย์ีท่ีก่อ
ให้เกิดผลกระทบต่อสุขภาพของผู้บริโภคได้ โดยผู้สัมผัสอาหาร
อาจแพรก่ระจายโรคไปสูผู้่บริโภคได้

2

ปัจจัยที่ท�ำให้อาหารสกปรกและเกิดการแพร่โรคไปสู่ผู้บริโภคที่ส�ำคัญ 

บุคคล หรือผู้สัมผัสอาหาร

1 แหล่งวัตถุดิบ และการขนส่ง

สะอาด (Clean) ปราศจากโรค (Sanitary)
หมายถึง ปลอดจากฝุ่นละออง หรือ

สิ่งหมักหมมต่าง ๆ ท่ีสามารถมองเห็น
 หมายถึง ปลอดจากเชื้อโรค และ

สิง่ปนเป้ือนท่ีจะท�ำให้เกิดโรค สิง่ท่ีท�ำให้
เกิดโรคน้ีเป็นคุณลักษณะท่ีมองไมเ่ห็น
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	 ได้แก่ โรคอุจจาระรว่ง บิด ไทฟอยด์ ซึง่สามารถติดต่อได้ หากไมล้่างมือ
ให้สะอาดหลังออกจากห้องส้วมแล้วใช้มือหยิบอาหาร ส�ำหรับวัณโรค หวัด 
ตับอักเสบชนิดเอ สามารถติดต่อได้ทางน้�ำมูก น้�ำลาย ในกรณีไอ จาม หรือ
พดูคยุรดอาหาร มือมีบาดแผล ฝี หนอง เช้ือโรคในบาดแผลอาจจะปนเป้ือน
ลงไปในอาหารระหว่างการเตรยีมปรุง ประกอบอาหาร ขณะใช้มือท่ีเป็นแผล
หยิบจับอาหาร

	 เชน่ มีเชื้อไทฟอยด์ แต่ไม่แสดงอาการ 
ก็สามารถแพร่โรคสู่อาหารได้เช่นเดียวกับผู้ท่ี
เป็นโรค และมีอาการ

	 คือ ไมเ่ป็นพาหะน�ำโรค แต่มีพฤติกรรม
ในการปรุง ประกอบ และจ�ำหน่ายอาหารท่ี
ไม่ถกูต้อง เชน่ ไอ จาม ใสอ่าหาร ใชมื้อหยบิจับ
อาหาร จับต้องสิ่งสกปรก เชน่ ขยะ วัตถุมีพิษ 
เหรยีญ และธนบตัร แล้วมาจับต้องอาหารโดย
ไม่ล้างมือให้สะอาด อาจจะท�ำให้อาหารถูก
ปนเป้ือนด้วยเชื้อโรค และสิ่งสกปรกได้

ดังน้ันผู้ท่ีต้องสัมผัสอาหารต้องผา่นการตรวจสขุภาพจากโรงพยาบาล หรอืหนว่ยงาน 
ท่ีสามารถรบัรองการตรวจโรคได้ โดยต้องมีการตรวจโรคพื้นฐาน ดังน้ี

วิธีการเเพร่กระจายโรคจากผู้สัมผัสอาหารสู่ผู้บริโภค

1. ผู้สัมผัสอาหารที่มีอาการเจ็บป่วยอยู่ในระยะแพร่โรค

2. ผู้สัมผัสอาหารที่ไม่แสดงอาการเจ็บป่วยแต่เป็นพาหะน�ำโรค

3. ผู้สัมผัสอาหารมีสุขภาพดี
..

  วัณโรคก.

  อหิวาตกโรคข.

  ไข้รากสาดน้อยค.

  โรคบิดง.

  โรคคางทูมฉ.

  โรคผิวหนังน่ารังเกยีจช.

  โรคตับอักเสบซ.

  ไข้สุกใสจ.
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4

5

6

แมลง และสัตว์เลี้ยง 

อาหาร และการเก็บรักษาอาหาร

สถานที่บริการอาหาร

	 ตามสถานท่ีประกอบอาหารท่ีส�ำคัญ คือ แมลงวัน แมลงสาบ 
มด หนู แมว สนัุข เป็นต้น ในสถานท่ีประกอบอาหารควรมีการควบคมุ 
ป้องกันอาหารท่ีจัดบริการไม่ให้แมลง และสัตว์เหล่าน้ีมายุม่ยา่มหรือ
ไต่ตอม

	 วัตถดิุบท่ีน�ำมาประกอบอาหารเพื่อบริการ และอาหารท่ี
ปรุงส�ำเร็จแล้วจะต้องปลอดภัยต่อการน�ำไปบรโิภค การเก็บรกัษา 
และการจัดบริการ ต้องอยู่สูงกว่าพื้นอย่างน้อย 60 เซนติเมตร 
และต้องมีการควบคุมป้องกันการปนเป้ือนท่ีอาจเกิดจากฝุ่น
ละออง แมลง หรือสัตว์ และต้องป้องกันการเน่าเสียของอาหาร
ด้วย รวมถึงอุณหภูมิอาหาร โดยอาหารปรุงสุกสามารถอยู่ใน
อุณหภูมิห้องไม่เกิน 2 ชั่วโมง

	 จะต้องถูกสุขลักษณะตามหลักการสุขาภิบาลสิ่งแวดล้อมของสถานท่ีบริการอาหารโดยจัด
ให้มีความสะดวกสบาย และเพียงพอตามความต้องการของผู้บรโิภค ไม่เป็นเหตุท�ำให้อาหารสกปรก 
และไม่เป็นแหล่งเพาะพันธุโ์รคหรือแพรโ่รคไปสูผู้่บริโภค

	 อุปกรณ์สัมผัสอาหาร เป็นเหตุให้อาหารสกปรกได้โดย
สิง่สกปรกท่ีติดอยูต่ามผิวภาชนะ อุปกรณ ์ จะติด หรอืปะปนไป
กับอาหารท่ีมาสัมผัส ดังน้ันการล้าง การท�ำให้แห้ง และการจัดเก็บ 
ภาชนะ อุปกรณ์สัมผัสอาหารจึงต้องจัดท�ำให้ถูกสุขลักษณะ

3 ภาชนะ

150 โภชนาการสมวัย เด็กไทยวัยเรียน

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



ต่อไปน้ี ทุกครั้งก่อนทานอาหาร
เราต้องท�ำยังไงเอ่ย ?

ใชแ่ล้วจ้ะ
ต้องล้างมือ

น่ันเอง

เก่งมาก ๆ เลยจ้ะเด็ก ๆ
ครูมีของรางวัลให้คนเก่งด้วยนะ

เด๋ียวครูจะพาไปกิน
ขนมอรอ่ย ๆ กัน

ล้างมอืครบั/ค่ะ !

ถึงแม้จะใช้ช้อนส้อม
ก็ควรล้างมือนะ

ซ่าาา

ซ่าาา
ซ่าาา

ตั้งอก
ตั้งใจ

พร้อมกินคร้าบ~

เย้

เย้

เย้
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ทานละนะครา้บบบ

ท�ำไมกล้วยบวชชี
มันไม่ค่อยหวาน

เลยล่ะครับ...
ก็เพราะการจัด

ของว่างและขนม
ให้เด็ก ๆ น่ะ

เราต้องคอยคุม
ปริมาณน้�ำตาล ไขมัน
เกลือให้ดี ๆ ไงละจ๊ะ

เพื่อพวกเราจะได้
แข็งแรงไม่เป็นโรค

ใชไ่หมครับ ?

แล้วเวลาเลือกซื้อ
ขนมต่าง ๆ 

ถ้าอ่านฉลากเป็น
ก็จะดีมาก ๆ เลย

ใชแ่ล้วจ้ะ

ว้าวววว

อ้ามมม

จืด..

ฮือออ
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การเลือกขนมเด็ก
และการอ่านฉลากโภชนาการ
อาหารว่าง ขนม ที่มีประโยชน์และเหมาะสมกับเด็กวัยเรียน
	 ในการจัดอาหารว่างส�ำหรบัเด็กนักเรยีน ควรจัดอาหารว่างท่ีมีประโยชน์ เชน่ นมรสจืด ผลไม้ 
หรอืขนม โดยเด็กไมค่วรกินอาหารว่าง และขนมเกินวันละ 2 ม้ือ แต่ละม้ือให้พลังงานไมเ่กินร้อยละ 10 
ของพลังงานท่ีต้องการในแต่ละวัน หรือไม่เกิน 200 กิโลแคลอรี หากต้องการน�ำไปจัดส�ำรับอาหาร
กลางวันแนะน�ำว่าควรจัดขนมกับรายการอาหารหลักท่ีพลังงานไมส่งูมากนัก ถ้าอาหารหลักมีพลังงาน
สูงอยูแ่ล้วอาจจัดผลไม้แทนขนมหวาน และขนมหวานควรจะมีรสไม่หวานมาก
	 อาหารว่างท่ีดีควรควบคมุปริมาณน้�ำมัน น้�ำตาล และเกลือไมใ่ห้สงูเกินไป และควรมีสารอาหาร
ท่ีจ�ำเป็นต่อรา่งกาย ได้แก่ วิตามินเอ วิตามินซ ีวิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 โปรตีน เหล็ก แคลเซียม หรอื
ใยอาหาร ไมน้่อยกว่า 2 ชนิด การท่ีให้เด็กเล็กกินผลไม้เป็นอาหารว่างเป็นทางเลือกท่ีดีท่ีสดุจะท�ำให้
ได้รับสารอาหารครบถ้วนเม่ือเสริมอาหารม้ือหลัก หากไม่ให้ผลไม้อาจจะให้ในรูปของนมสดรสจืด 
ไม่แนะน�ำนมปรุงแต่งอ่ืน ๆ เน่ืองจากมีน้�ำตาลสูง ตัวอยา่งอาหารว่างแบบไทยท่ีมีคุณค่าท่ีประกอบ
ด้วยกลุ่มอาหารตามธงโภชนาการ 2-3 กลุ่มขึ้นไป เชน่ ขนมถ่ัวแปบ หรือข้าวต้มมัด เป็นต้น

•	 เครื่องด่ืม ควรเป็นนมรสจืด ไม่ปรุงแต่งรส หรือน้�ำผลไม้รสธรรมชาติไม่ปรุงแต่งรส เครื่องด่ืมท่ี
รสชาติหวานน้อย เชน่ น้�ำสมุนไพรต่าง ๆ ชว่ยลดการติดรสหวาน และฟันผุในเด็กวัยเรียน

•	 ผลไม ้เลือกผลไม้สด รสชาติหวานน้อย ไม่ปรุงแต่งรส ไม่หมักดอง 
•	 พชืหวั ธัญพชืและถ่ัวเมล็ดแหง้ เชน่ มันเทศต้ม เผือกต้ม ขา้วโพดต้ม (ไม่เติมน้�ำตาล) ถ่ัวลิสงต้ม 

เป็นต้น
•	 ขนมไทยรสไม่หวานจัด โดยมีอาหารกลุ่มข้าว-แป้ง (พืชหัว) กลุ่มผัก กลุ่มผลไม้  กลุ่มเน้ือสัตว์

รวมถึงถ่ัวเมล็ดแห้ง หรอืกลุม่นม เป็นสว่นประกอบ เชน่ ขา้วต้มมัด กล้วยบวชช ีถ่ัวเขียวต้มน้�ำตาล 
เป็นต้น

•	 อ่ืน ๆ ประกอบด้วยกลุ่มผัก กลุ่มผลไม้ กลุ่มเน้ือสตัว์รวมถึง ถ่ัวเมล็ดแห้ง เชน่ ขนมจีบ ขนมตาล  
ซาลาเปาไส้หมูแดง ขนมมันส�ำปะหลัง ขนมถ่ัวแปบ (น้�ำตาลน้อย)  ขนมกล้วย เป็นต้น

	 นอกจากการเลือกบรโิภคอาหารท่ีมีประโยชน์แล้ว อาหารบางชนิดเราควรหลีกเล่ียง เพราะให้
สารอาหารท่ีจ�ำเป็นต่อรา่งกายน้อยมาก และอาจท�ำให้เกิดโทษต่อรา่งกายตามมาได้ โดยเฉพาะการกิน
อาหารท่ีมีน้�ำตาล ไขมัน และโซเดียมสงู ท�ำให้เป็นโรคฟนัผุ โรคไขมันในเลือดสงู โรคความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจและหลอดเลือด และโรคเบาหวาน ดังน้ัน ฉลากโภชนาการ จึงมีความจ�ำเป็นเพื่อให้ความรู้
แก่ผู้บรโิภคว่าผลิตภัณฑ์อาหารน้ัน ๆ ให้พลังงาน และสารอาหารปริมาณเท่าใด และเป็นสัดสว่นเท่าใด
ของปรมิาณท่ีรา่งกายควรได้รบัท้ังวัน 

หลักในการเลือกอาหารว่างเพ่ือสุขภาพ ดังนี้
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ฉลากโภชนาการ
	 คือฉลากอาหารท่ีมีการแสดงข้อมูลโภชนาการ โดยระบุรายละเอียดของพลังงาน พลังงานจาก
ไขมัน ชนิดและปรมิาณสารอาหารท่ีจะได้รับจากการบรโิภคอาหารน้ัน ๆ การแสดงฉลากโภชนาการ
มี 2 รูปแบบ ได้แก่ ฉลากโภชนาการแบบเต็ม และฉลากโภชนาการแบบยอ่ 
1.	 ฉลากโภชนาการแบบเต็ม เป็นฉลากท่ีแสดงพลังงาน พลังงานจากไขมัน ชนิดและปริมาณ

สารอาหารท่ีส�ำคัญท่ีควรทราบ รวม 15 รายการ

ภาพท่ี 1 ฉลากโภชนาการแบบเต็ม

หน่ึงหน่วยบรโิภค : ......................... (..............)
จำ�นวนหนว่ยบรโิภคต่อ......... : .........

* รอ้ยละของปรมิาณสารอาหารท่ีแนะนำ�ให้บริโภคต่อวันสำ�หรบัคนไทยอายุต้ังแต่ 
6 ปี ขึน้ไป (Thai RDI) โดยคิดจากความต้องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี

พลังงาน (กิโลแคลอร)ี ต่อกรมั : ไขมัน = 9 ; โปรตีน = 4 ; คารโ์บไฮเดรต = 4

รอ้ยละของปริมาณท่ีแนะนำ�ต่อวัน *

รอ้ยละของปริมาณท่ีแนะนำ�ต่อวัน *

ไขมันท้ังหมด			   ........... ก.				    ........... %

วิตามินเอ			   ........... %	 วิตามินบ ี1		  ........... %

คารโ์บไฮเดรตท้ังหมด		  ........... ก.				    ........... %

โคเลสเตอรอล			   ........... มก.				    ........... %

เหล็ก				    ........... %

	น้ �ำตาล			  ........... ก.			 

	 ไขมันอ่ิมตัว		  ........... ก.				    ........... %

	 ใยอาหาร		  ........... ก.				    ........... %

โปรตีน				   ........... ก.				  

โซเดียม				   ........... มก.				    ........... %

คณุค่าทางโภชนาการต่อหน่ึงหน่วยบรโิภค
พลังงานท้ังหมด ............ กิโลแคลอรี (พลังงานจากไขมัน ............ กิโลแคลอร)ี

ความต้องการพลังงานของแต่ละบุคคลแตกต่างกัน ผู้ท่ีต้องการพลังงานวันละ 2,000 
กิโลแคลอร ีควรได้รบัสารอาหารต่าง ๆ ดังน้ี
	 ไขมันท้ังหมด			   น้อยกว่า	     		  ก.
		  ไขมันอ่ิมตัว		  น้อยกว่า	     		  ก.
	 โคเลสเตอรอล			   น้อยกว่า	   		  มก.
	 คารโ์บไฮเดรตท้ังหมด				      		  ก.
		  ใยอาหาร				        		  ก.
	 โซเดียม				   น้อยกว่า			   มก.

ข้อมูลโภชนาการ

วิตามินบ ี2			   ........... %	 แคลเซยีม		  ........... %

65
20

300
300

25
2,000
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การอ่านฉลากโภชนาการแบบเต็มและแบบย่อ

2. ฉลากโภชนาการแบบย่อ ใช้ในกรณีท่ีสารอาหารต้ังแต่ 8 รายการ จากจ�ำนวนท่ีก�ำหนดไว้ 
15 รายการ น้ันมีปรมิาณน้อยมากจนถือว่าเป็นศูนย์ จึงไมมี่ความจ�ำเป็นท่ีต้องแสดงให้เต็มรูปแบบ

หน่ึงหน่วยบรโิภค หมายถึง ปรมิาณการกินต่อครัง้ท่ีผู้ผลิตแนะน�ำให้ผู้บรโิภครบัประทาน ซึง่ได้มา
จากค่าเฉล่ียการรบัประทานของคนไทย เม่ือรับประทานในปรมิาณเท่าน้ีแล้วก็จะได้รบัสารอาหาร
ตามท่ีระบุไว้บนฉลาก หน่ึงหน่วยบริโภคจะแสดงให้เห็นท้ังปรมิาณท่ีเป็นหน่วยครวัเรอืน เชน่ 
กระป๋อง ช้ิน ถ้วย แก้ว เป็นต้น ตามด้วยน้�ำหนัก....กรมั หรอืปรมิาตร.....มิลลิลิตร ในระบบเมตรกิ

จ�ำนวนหน่วยบรโิภคต่อภาชนะบรรจุ หมายถึง เม่ือรบัประทานครัง้ละ “หน่ึงหน่วยบรโิภค” แล้ว 
อาหารหอ่น้ี ขวดน้ี กล่องน้ี กินได้ก่ีครัง้

คุณค่าทางโภชนาการต่อหน่ึงหน่วยบริโภค หมายถึง เม่ือรับประทานตามปริมาณท่ีระบุใน
หน่ึงหน่วยบริโภคแล้วจะได้พลังงานเท่าใด สารอาหารอะไรบ้าง ในปริมาณเท่าใด 

รอ้ยละของปรมิาณท่ีแนะน�ำต่อวัน หมายถึง รอ้ยละของปรมิาณสารอาหารท่ีมีในหน่ึงหนว่ยบรโิภค 
เม่ือเทียบกับปริมาณสารอาหารท่ีแนะน�ำต่อวันแล้วคิดเทียบเป็นรอ้ยละ

Thai Recommended Daily Intakes (Thai RDI) หมายถึง ปรมิาณสารอาหารท่ีแนะน�ำให้บรโิภค
ต่อวันส�ำหรับคนไทยอายุต้ังแต่ 6 ปีข้ึนไป โดยคิดจากความต้องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี

ภาพท่ี 2 ฉลากโภชนาการแบบยอ่

ข้อมูลโภชนาการ
หน่ึงหน่วยบรโิภค : ......................... (..............)
จำ�นวนหนว่ยบรโิภคต่อ......... : .........

รอ้ยละของปริมาณท่ีแนะนำ�ต่อวัน *

โปรตีน			  ........... ก.	

	น้ �ำตาล		 ........... ก.	

* รอ้ยละของปรมิาณสารอาหารท่ีแนะน�ำให้บรโิภคต่อวันส�ำหรบั
คนไทยอายุต้ังแต่ 6 ปีขึน้ไป (Thai RDI) โดยคิดจากความต้องการ
พลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี

คณุค่าทางโภชนาการต่อหน่ึงหน่วยบรโิภค
พลังงานท้ังหมด .................. กิโลแคลอรี

ไขมันท้ังหมด		  ........... ก.	 ........... %

คารโ์บไฮเดรตท้ังหมด	 ........... ก.	 ........... %

โซเดียม			  ........... มก.	 ........... %

1

2

3

4

5
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ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ (Guideline Daily Amounts: GDAs)

การอ่านฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ

	 เน่ืองจากฉลากโภชนาการแบบเต็ม หรือแบบย่อน้ันมีรายละเอียดค่อนข้างมาก มีขนาดตัว
อักษรเล็ก และอ่านเข้าใจได้ยาก ท�ำให้ผู้บริโภคมองเห็นข้อมูลไม่ชัดเจน จึงมีการแก้ไขปรับปรุง
ฉลากโภชนาการให้เห็นชัดเจน และอ่านเข้าใจง่ายขึ้น โดยน�ำค่าพลังงานสารอาหารท่ีมีผลกระทบ
ต่อสุขภาพมาแสดงเพิ่มเติมจากฉลากโภชนาการ ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอน้ันจะปรากฏอยู่
ด้านหน้าบรรจุภัณฑ์

คณุค่าทางโภชนาการต่อ... แสดงปรมิาณท่ีเขา้ใจง่ายของ
หน่ึงหน่วยบรรจุภัณฑ์ เช่น 1 ถ้วย 1 ซอง 1 กล่อง 1 ถุง 
1 แท่ง เป็นต้น

ควรแบง่กิน...ครั้ง แสดงจ�ำนวนครัง้ท่ีแนะน�ำให้รับประทาน 
ซึ่งค�ำนวณได้จากปริมาณหน่ึงหน่วยบรรจุภัณฑ์หารด้วย
หน่ึงหนว่ยบรโิภค

ค่าพลังงาน (กิโลแคลอร)ี น้�ำตาล (กรมั) ไขมนั (กรมั) 
และโซเดียม (มลิลิกรมั) ท่ีรา่งกายได้รบั เม่ือรบัประทาน
ผลิตภัณฑ์น้ีหมดภายในครัง้เดียว (เป็นปรมิาณสารอาหาร
ของท้ังบรรจุภัณฑ์)

ค่ารอ้ยละของพลังงาน น้�ำตาล ไขมนั และโซเดียม บอก
ให้ทราบว่าเม่ือรับประทานหมดท้ังบรรจุภัณฑ์ จะได้รับ
พลังงาน น้�ำตาล ไขมัน โซเดียม คิดเป็นร้อยละเท่าไรของ
ปรมิาณสงูสดุท่ีแนะน�ำให้รบัประทานต่อวัน

ภาพท่ี 3 ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ

พลังงาน
..........

กิโลแคลอรี

* ........ %

ไขมนั
..........
กรัม

* ........ %

น้�ำตาล
..........
กรัม

* ........ %

โซเดียม
..........

มิลลิกรัม

* ........ %

คณุค่าทางโภชนาการต่อ .....
ควรแบง่กิน .... ครัง้

* คิดเปน็รอ้ยละของปรมิาณสงูสดุท่ีบรโิภคได้ต่อวัน

1

2

3

4
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จากท่ีได้เรียนรู้ไป เราก็จะเห็นได้ว่า
มฉีลากอยู ่3 แบบด้วยกัน

แล้วของว่าง
เด็ก ๆ ควรกิน

แต่พอดีนะ
อยา่เกินวันละ

2 มื้อล่ะ

อยา่งน้อยครูก็ขอให้เรา
อ่านแบบ จีดีเอ ได้ก็ยังดีนะจ๊ะ

คร้าบบบบ/
ค่าาาาาา

กินมาก
ไป

ก็ไม่ดีน
ะ

ผ่ามมม
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ส�ำหรับวันน้ี พวกเราก็คงรู้แล้วนะว่า
โภชนาการน่ะ มีความส�ำคัญมาก ๆ รวมถึงความใสใ่จ และพิถีพิถัน

ในทุก ๆ ขั้นตอนด้วยนะ

เพื่อเด็ก ๆ ทุกคน
จะได้รับสารอาหาร

ท่ีครบถ้วน

และเติบโตต่อไป
อยา่งแข็งแรง แล้ว

เป็นอนาคตท่ีดี
ของชาตินะ

โอ้วว
ว เย้~

อื้มเข้าใจแล้วครับ

ส�ำคัญ
มาก

161 โภชนาการสมวัย เด็กไทยวัยเรียน

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



162 โภชนาการสมวัย เด็กไทยวัยเรียน

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



ก. เมตร, 1 ต�ำแหน่ง				    ข. เซนติเมตร, 1 ต�ำแหน่ง
ค. เมตร, 2 ต�ำแหน่ง				    ง. เซนติเมตร, ไม่มีทศนิยม

การจดบันทึกข้อมูล สว่นสูง ควรบันทึกในหน่วยใด และมีทศนิยมก่ีต�ำแหน่ง1

3

ก. ประมาณ 1,200 กิโลแคลอร	ี	  ข. ประมาณ 1,600 กิโลแคลอรี
ค. ประมาณ 2,000 กิโลแคลอร	ี	  ง. ประมาณ 2,400 กิโลแคลอรี

ใน 1 วัน เด็กวัยเรยีนอายุ 6 ปขีึ้นไป ควรได้รบัพลังงานประมาณเฉลีย่ เท่าใด

4

ก. อันตรายทางเคมี				    ข. อันตรายทางกายภาพ
ค. อันตรายทางชีวภาพ			   ง. อันตรายทางเทคโนโลยี

อันตรายด้านใดไม่พบในวัตถุดิบอาหารกลางวันของโรงเรียน

5

ก. สารเคมีทางการเกษตร			   ข. สารเติมแต่งอาหาร
ค. สารก่อภูมิแพ้ในอาหาร			   ง. สารพิษฮิสตามีน

ข้อใดไม่ใชอั่นตรายทางเคมีท่ีเกิดจากการกระทําของมนุษย์

6

ก. ร้อยละ 30					     ข. ร้อยละ 40
ค. ร้อยละ 45					     ง. ร้อยละ 50

การจัดอาหารกลางวันและนมของโรงเรยีน คิดเป็นสัดสว่นอาหารร้อยละเท่าใดของความต้องการ
ในแต่ละวัน 

2

ก. น้�ำหนักตามเกณฑ์อายุ			   ข. สว่นสูงตามเกณฑ์อายุ
ค. น้�ำหนักตามเกณฑ์สว่นสูง			  ง. ถูกทุกข้อ

การประเมินภาวะโภชนาการ สามารถอ่านผลได้ตามตัวบง่ชี้ใด

หากท่านต้องการขายขนมในโรงเรียน ข้อใดคือทางเลือกอาหารว่างเพื่อสุขภาพทีด่ทีีสุ่ด 7

ก. ถ่ัวแปป มันฝรั่งทอดกรอบ เค้ก
ข. ไอศกรีม มะม่วงดอง ลูกชิ้นน่ึง
ค. ลูกชิ้นน่ึง ฝรั่ง ปลาเส้น
ง. ชาเขียวขวด ไส้กรอกทอด ปลาเส้น

		   จงเลอืกคาํตอบ เพียง 1 ตวัเลอืก เท่านัน้

หลักโภชนาการอาหารกลางวนัส�ำหรบัเด็กวยัเรยีน

	  แบบทดสอบหลังเรียน

ค�ำชี้แจง

ส่วนที่ 1
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โภชนาการนา่รู้กับครูอายิโนะโมะโต๊ะ

ก. ครึ่งช้อนโต๊ะ (7 กรัม)			   ข. 1 ช้อนโต๊ะ (15 กรัม)
ค. 1.5 ช้อนโต๊ะ (22 กรัม)			   ง. 2 ช้อนโต๊ะ (30 กรัม)

 ไขไ่ก่ 1 ฟองสามารถใชแ้ลกเปลีย่นทดแทนเน้ือสัตว์ได้ก่ีช้อนโต๊ะ9

ก. ไม่เกิน 1 ครั้ง				    ข. อยา่งน้อย 2 ครั้ง
ค. 3-5 ครั้ง					     ง. ทุกวัน

 หลักการจัดตํารับหมุนเวียนควรจะมี อาหารจานเดยีว ก่ีครั้ง ต่อสัปดาห์10

11

ก. แกงบวดฟักทอง				    ข. ถ่ัวเขียวต้มนํ้าตาล
ค. ฝรั่ง						     ง. ขนมปังป๊ีบ

การจัดสํารับอาหาร หากกําหนดกับข้าวเป็นแกงเขยีวหวานไก่มะเขือเปราะควรเลือกจับคู่กับของ
ว่างหรอืผลไม้ ชนิดใดดีท่ีสุด

เด็กประถม 1 คน ควรได้รับ ข้าวสวยในมื้อกลางวันจํานวนเท่าใด และคิดเปน็ข้าวสารกีก่รมั 8

ก. ข้าวสวย 2.5 ทัพพี, ข้าวสาร 65 กรัม
ข. ข้าวสวย 2 ทัพพี, ข้าวสาร 120 กรัม
ค. ข้าวสวย 1.5 ทัพพี, ข้าวสาร 90 กรัม 
ง. ขา้วสวย 1 ทัพพี, ข้าวสาร 50 กรัม

ระบบแนะน�ำส�ำรบัอาหารกลางวันส�ำหรบัโรงเรยีนแบบอัตโนมัติ Thai School Lunch สามารถ
ออกรายงานอะไรได้บา้ง 

12

ก. รายงานประเมินคุณค่าสารอาหาร
ข. รายงานวัตถุดิบ และปริมาณการจัดซื้อ
ค. รายงานประเมินภาวะโภชนาการของนักเรียน 
ง. ข้อ ก. และ ข. ถูก
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ถูก ผิด ไม่แน่ใจข้อความ
สว่นสูงของเด็กนักเรยีนมโีอกาส ลดลงได้ หากด่ืมนมไม่เพียงพอ

ครูต้องการดภูาวะโภชนาการว่าเด็กอ้วน สมสว่น หรอืผอม จะดจูากตัวชีวั้ด 
สว่นสูงตามเกณฑ์อายุ

การจัดอาหารกลางวัน สามารถมีอาหารจําพวกก๋วยเต๋ียว ข้าวมันไก่ ผัดไท 
ได้ 2-3 ครั้ง/สัปดาห์

ข้าวเหนียว 2 ทัพพี สามารถแลกเปล่ียน ด้วยขา้วสวย 2 ทัพพี

ไขมนัอ่ิมตัวเม่ือนําไปแชตู้่เย็น จะไม่แข็งตัว

ไขน่กกะทามีคอเลสเตอรอลสูงกว่าไขไ่ก่

แสงแดด เป็นตัวชว่ยให้ดูดซึมแรธ่าตุแคลเซียม

สว่นทีกิ่นได้ของมะเขือยาว มากกว่า ผักบุ้งจีน

ฝรั่ง  4 ชิ้น + แตงโม 5 ชิ้น เท่ากับ ผลไม้ 2 สว่น

สามารถแนะนําหรือเตรียมเน้ือสัตว์แบบปรุงไม่สุกหรือก่ึงสุกก่ึงดิบให้เด็ก
กินได้

แกงบวดฟักทอง มีสารแคโรทนีอยด์ ท่ีต้องการไขมันเป็นตัวชว่ยการดูดซึม

กะทิเปน็ไขมันจากพืชท่ีมีคอเลสเตอรอล

หากเด็กนักเรียนไม่ได้กินอาหารเช้า สามารถกินแซนด์วิชกับนมได้

ควรจัดข้าวมันไก่ คู่กับ กล้วยน้�ำว้า

ไมค่วรกินผักดิบ เพราะมีสารเคมีตกค้างมาก

งบประมาณอาหารกลางวัน 20 บาท/คน/วัน ครอบคลุมเด็กนักเรียนช้ัน
อนุบาล ประถม และมัธยมศึกษา หากโรงเรียนน้ันเป็นโรงเรียนขยายโอกาส

นมถ่ัวเหลือง น้�ำเต้าหู้ มีแคลเซยีมใกล้เคยีงกับนมสด

ครูสามารถจัดอาหารกลางวันท่ีมี ไขใ่ห้นักเรยีนได้คนละ 2-3 ฟองต่อสัปดาห์

หากจัดอาหารกลางวันเป็น ข้าวซอยไก่ สามารถจับคู่กับขนมเค้ก ได้

ฉลากโภชนาการบอกวันหมดอายุและวันทีผ่ลิตของอาหาร

กินข้าวน่ึง (ข้าวเหนียว) เสีย่งต่อการเกิดโรคเบาหวานมากกว่ากินข้าวสวย

ขนมอบต่าง ๆ เชน่ ขนมปัง เค้ก เปน็ปจัจัยเสีย่งต่อโรคความดันได้

		   จงเลอืกคาํตอบ ถกู ผดิ หรือ ไม่แน่ใจ เพียง 1 ตวัเลอืกเท่านัน้ค�ำชี้แจง

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

1.

2.

3.
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ก. วัตถุดิบท่ีคงค้างสต็อก			   ข. รู้ว่าจะท�ำอาหารอะไร
ค. การก�ำหนดปริมาณในการจัดซื้อ		  ง. การติดต่อรา้นค้าท่ีราคาถูก

การจัดซื้ออาหาร (food purchasing) เป็นระบบการด�ำเนินการจัดหาวัตถุดิบในการประกอบอาหารมี
ขั้นตอนท่ีควรค�ำนึงถึงมากมาย ข้อใดมีความจ�ำเป็นมากท่ีสุดในการจัดซื้อ ? 

1

ก. มะเร็งล�ำไส้ใหญ	่			    ข. โรคไตในระยะเรื้อรัง 
ค. โรคไวรัสตับอักเสบ			   ง. โรคภูมิคุ้มกันบกพรอ่ง 

ผู้ท่ีสัมผัสอาหารต้องผ่านการตรวจสุขภาพจากโรงพยาบาล หรือหน่วยงานท่ีสามารถรับรองการตรวจ
โรคได้ โรคใดต่อไปน้ีท่ีจ�ำเป็นต้องตรวจสุขภาพ ?  

3

ก. 1 ชั่วโมง					     ข. 2 ชั่วโมง 
ค. 4 ชั่วโมง					     ง. 8 ชั่วโมง 

อาหารท่ีปรุงสกุเพื่อความปลอดภัยต่อการน�ำไปบรโิภค สามารถต้ังอยูใ่นอุณหภูมิห้องได้ไมเ่กินก่ีชั่วโมง ? 5

6

ก. น้�ำมันปาล์ม				    ข. น้�ำมันถ่ัวเหลือง 
ค. น้�ำมันมะพร้าว				    ง. น้�ำมันข้าวโพด

น้�ำมันจากพืชชนิดใดท่ีเหมาะส�ำหรับการทอดอาหารให้เหลืองกรอบ ? 

4

ก. 40 เซนติเมตร				    ข. 60 เซนติเมตร 
ค. 80 เซนติเมตร				    ง. 100 เซนติเมตร 	

การเก็บรักษา และการจัดจ�ำหนา่ยอาหาร จ�ำเป็นต้องอยูสู่งกว่าพื้นอยา่งน้อยเท่าใด ? 

ข้อใดกล่าวไมถู่กต้องเก่ียวกับหลักการจัดเก็บอาหาร ? 2

ก. อาหารกระป๋องประเภทผักหรือผลไม้สามารถเก็บรวมกันได้ 
ข. หมุนเวียนอาหารออกใช้ ของใดท่ีน�ำมาเก็บก่อนต้องน�ำออกใช้ก่อน 
ค. ความปลอดภัยจากอุบัติเหตุ ควรมีบันไดท่ีแข็งแรง ส�ำหรับหยิบของบนชั้นสูง ๆ 
ง. ห้องเก็บพัสดุจะมีอากาศถ่ายเทได้ดี  ปลอดภัยจากหนูหรือแมลงสาบและน้�ำไม่รั่วซึม 

ข้อใดกล่าวไมถู่กต้อง เก่ียวกับการใช้เครื่องปรุงรสในการประกอบอาหาร ? 7

ก. ปรุงรสอาหารให้มี รสหวาน รสเค็ม และความมัน น้อยลง
ข. เครื่องเทศหากใสป่ริมาณท่ีมากไปอาจสง่ผลต่อผู้บริโภคปฏิเสธอาหารชนิดน้ัน 
ค. น้�ำตาลมะพร้าวมีลักษณะสนี้�ำตาลอ่อนเม่ือละลาย รสหวานแหลม กล่ินหอม น่ารับประทาน 
ง. การใช้เกลือป่นแทนเกลือไทยในการปรุงอาหาร อาจต้องใช้ในปริมาณเพียงครึ่งหน่ึงเพื่อไม่ให้เค็ม
    เกินไป 

		   จงเลอืกคาํตอบ เพียง 1 ตวัเลอืก เท่านัน้

หลักการประกอบอาหารจ�ำนวนมาก และสขุาภบิาลอาหารในโรงเรยีน
ค�ำชี้แจง

ส่วนที่ 2

166 โภชนาการสมวัย เด็กไทยวัยเรียน

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



อาหารท่ีปรุงสกุเพื่อความปลอดภัยต่อการน�ำไปบรโิภค สามารถต้ังอยูใ่นอุณหภูมิห้องได้ไมเ่กินก่ีช่ัวโมง ? 

หลกัการประกอบอาหารจ�ำนวนมาก และสุขาภิบาลอาหารในโรงเรียน
การประกอบอาหารผักเพื่อให้เด็กยอมรับ และรับประทานควรท�ำอยา่งไร ? 8

ก. เด็กกินผักควรเริ่มจากผักใบเขียวซึ่งมีรสกลาง ๆ ไม่ขม หรือเฝ่ือน เชน่ ผักคะน้า ผักบุ้ง 
ข. ท�ำเมนูให้แปลกตา ใสส่ีผสมอาหารเพื่อให้สดใส ประกอบอาหารจากผักให้สุกนุ่ม
ค. ใช้ผักผสมในอาหารท่ีเด็กชอบ เชน่ ซอยละเอียด ห่ันชิ้นเล็ก ๆ ห่ันเต๋า ผสมในไส้อาหาร  
ง. การประกอบอาหารผักส�ำหรับเด็กควรท�ำให้สุก ต้มให้นุ่ม เป่ือย ใสเ่กลือ และน้�ำตาลเพื่อให้อรอ่ย 

ข้อใดไมถู่กต้องในการใช้ต�ำรับมาตรฐานในการประกอบอาหารจ�ำนวนมาก ? 9

ก. ชั่ง ตวง อาหารสดทุกชนิดก่อนลงมือเตรียมด้วยเครื่องมือท่ีถูกต้อง
ข. ตัด สว่นท่ีบริโภคไม่ได้ออก ล้าง ห่ัน ตัด อาหารตามท่ีต้องการ แล้วจึงชั่งตวง
ค. ตักเสิร์ฟให้ตรงตามน้�ำหนัก หรือปริมาณท่ีก�ำหนดไว้ ด้วยอุปกรณ์ท่ีเหมาะสม  
ง. ควรชั่งน้�ำหนักอาหารสุกท่ีประกอบได้ท้ังหมด แล้วค�ำนวณหาน้�ำหนักส�ำหรับเสิร์ฟหน่ึงท่ี

การแปลงต�ำรับอาหารต�ำรับเล็กจาก 10 เป็น 100 คน ข้อใดกล่าวผิด ? 10

ก. ผักต่าง ๆ ต้องเพิ่มปริมาณมากกว่า 10 เท่า เพราะผักเม่ือหุงต้มจ�ำนวนมากผักจะยุบลงมาก 
ข. เครื่องปรุงแห้ง เชน่ หอม กระเทียมใช้ตามสว่นท่ีค�ำนวณได้ แต่ถ้าเป็นน้�ำตาล เกลือควรเพิม่สัดสว่นขึน้
ค. เครื่องแกง และเครื่องเทศมีความแตกต่างกันมากลดเครื่องปรุงเหล่าน้ีลงก่อน เม่ือไม่เพยีงพอจึงเพิม่ 
    ภายหลัง
ง. เน้ือสัตว์ เพิ่มได้ 10 เท่า ถ้าหากจะป้องกันการสูญเสีย ระหว่างประกอบอาหารควรเผ่ือบ้างเล็กน้อย
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1. ควรเก็บไว้ในภาชนะท่ีปิดสนิทป้องกันฝุ่นละออง และแมลง  
    หม่ันน�ำออกผ่ึงแดดไล่ความชื้น และเก็บใสข่วดปิดฝาสนิท   

7. เก็บในภาชนะท่ีแห้ง และมีฝาปิดสนิท  

4. ควรเก็บไว้ในขวดท่ีแห้ง สะอาด มีฝาปิดมิดชิด  

8. รับประทานจึงน�ำออกมา ท้ิงไว้ให้ละลาย แล้วประกอบอาหาร 
    ตามปกติ 

2. เก็บในท่ีแห้ง ไม่เปียกชื้น และอากาศถ่ายเทได้ดี หากเก็บไว้ 
    นานควรน�ำออกมาตากแดด เพื่อไล่ความชื้นเป็นครั้งคราว  

6. เก็บในภาชนะมีฝาปิดสนิท หากเก็บเป็นเวลานาน ควรน�ำออก
    ผ่ึงแดดให้แห้ง  	

10. ควรเก็บในท่ีโปรง่เพื่อไม่ให้เกิดเชื้อรา หรอืเก็บในชอ่งแชแ่ขง็ 
       ควรใสถุ่งพลาสติกรัดให้แน่นหรือใสก่ล่องมิดชิด 	

5. เก็บลงในถุงพลาสติกใสท่ีเจาะรูให้อากาศถ่ายเทได้ และน�ำไป 
    เก็บไว้ในชั้นล่างสุดของตู้เย็น   	   

9. ล้างให้สะอาดแล้วน�ำมาห่ันเป็นชิน้ เก็บใสถ่งุพลาสติก น�ำไป 
    ใสก่ระบะใต้ช้ันท�ำน้�ำแขง็  	  

3. ใส่กล่องพลาสติก เก็บไว้ในตู้เย็น ในบริเวณท่ีมีความเย็น 
    ปานกลาง 	   

		   จงจบัคูค่�ำ หรอืขอ้ความตอ่ไปนีท้ีส่มัพันธก์นั โดยน�ำตวัอกัษรหนา้ข้อความไปเตมิใน
		   ชอ่งวา่งดา้นหนา้ของโจทย์

ค�ำชี้แจง

เนย และเนยแข็ง

เน้ือสัตว์

ปลาแห้ง

พริกไทย

ผักสด 

น้�ำส้ม น้�ำปลา 

กะปิ

หัวหอม กระเทียม  

ข้าว และแป้ง  

อาหารแชแ่ข็ง ผักสด  
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ค
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ก. เมตร, 1 ต�ำแหน่ง				    ข. เซนติเมตร, 1 ต�ำแหน่ง
ค. เมตร, 2 ต�ำแหน่ง				    ง. เซนติเมตร, ไม่มีทศนิยม

การจดบันทึกข้อมูล สว่นสูง ควรบันทึกในหน่วยใด และมีทศนิยมก่ีต�ำแหน่ง1

3

ก. ประมาณ 1,200 กิโลแคลอร	ี	  ข. ประมาณ 1,600 กิโลแคลอรี
ค. ประมาณ 2,000 กิโลแคลอร	ี	  ง. ประมาณ 2,400 กิโลแคลอรี

ใน 1 วัน เด็กวัยเรยีนอายุ 6 ปขีึ้นไป ควรได้รบัพลังงานประมาณเฉลีย่ เท่าใด

4

ก. อันตรายทางเคมี				    ข. อันตรายทางกายภาพ
ค. อันตรายทางชีวภาพ			   ง. อันตรายทางเทคโนโลยี

อันตรายด้านใดไม่พบในวัตถุดิบอาหารกลางวันของโรงเรียน

5

ก. สารเคมีทางการเกษตร			   ข. สารเติมแต่งอาหาร
ค. สารก่อภูมิแพ้ในอาหาร			   ง. สารพิษฮิสตามีน

ข้อใดไม่ใชอั่นตรายทางเคมีท่ีเกิดจากการกระทําของมนุษย์

6

ก. ร้อยละ 30					     ข. ร้อยละ 40
ค. ร้อยละ 45					     ง. ร้อยละ 50

การจัดอาหารกลางวันและนมของโรงเรยีน คิดเป็นสัดสว่นอาหารร้อยละเท่าใดของความต้องการ
ในแต่ละวัน 

2

ก. น้�ำหนักตามเกณฑ์อายุ			   ข. สว่นสูงตามเกณฑ์อายุ
ค. น้�ำหนักตามเกณฑ์สว่นสูง			  ง. ถูกทุกข้อ

การประเมินภาวะโภชนาการ สามารถอ่านผลได้ตามตัวบง่ชี้ใด

หากท่านต้องการขายขนมในโรงเรียน ข้อใดคือทางเลือกอาหารว่างเพื่อสุขภาพทีด่ทีีสุ่ด 7

ก. ถ่ัวแปป มันฝรั่งทอดกรอบ เค้ก
ข. ไอศกรีม มะม่วงดอง ลูกชิ้นน่ึง
ค. ลูกชิ้นน่ึง ฝรั่ง ปลาเส้น
ง. ชาเขียวขวด ไส้กรอกทอด ปลาเส้น

		   จงเลอืกคาํตอบ เพียง 1 ตวัเลอืก เท่านัน้

หลักโภชนาการอาหารกลางวนัส�ำหรบัเด็กวยัเรยีน

	  เฉลยแบบทดสอบก่อน - หลังเรียน

ค�ำชี้แจง

ส่วนที่ 1
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ก. ครึ่งช้อนโต๊ะ (7 กรัม)			   ข. 1 ช้อนโต๊ะ (15 กรัม)
ค. 1.5 ช้อนโต๊ะ (22 กรัม)			   ง. 2 ช้อนโต๊ะ (30 กรัม)

 ไขไ่ก่ 1 ฟองสามารถใชแ้ลกเปลีย่นทดแทนเน้ือสัตว์ได้ก่ีช้อนโต๊ะ9

ก. ไม่เกิน 1 ครั้ง				    ข. อยา่งน้อย 2 ครั้ง
ค. 3-5 ครั้ง					     ง. ทุกวัน

 หลักการจัดตํารับหมุนเวียนควรจะมี อาหารจานเดยีว ก่ีครั้ง ต่อสัปดาห์10

11

ก. แกงบวดฟักทอง				    ข. ถ่ัวเขียวต้มนํ้าตาล
ค. ฝรั่ง						     ง. ขนมปังป๊ีบ

การจัดสํารับอาหาร หากกําหนดกับข้าวเป็นแกงเขยีวหวานไก่มะเขือเปราะควรเลือกจับคู่กับของ
ว่างหรอืผลไม้ ชนิดใดดีท่ีสุด

เด็กประถม 1 คน ควรได้รับ ข้าวสวยในมื้อกลางวันจํานวนเท่าใด และคิดเปน็ข้าวสารกีก่รมั8

ก. ข้าวสวย 2.5 ทัพพี, ข้าวสาร 65 กรัม
ข. ข้าวสวย 2 ทัพพี, ข้าวสาร 120 กรัม
ค. ข้าวสวย 1.5 ทัพพี, ข้าวสาร 90 กรัม 
ง. ขา้วสวย 1 ทัพพี, ข้าวสาร 50 กรัม

ระบบแนะน�ำส�ำรบัอาหารกลางวันส�ำหรบัโรงเรยีนแบบอัตโนมัติ Thai School Lunch สามารถ
ออกรายงานอะไรได้บา้ง 

12

ก. รายงานประเมินคุณค่าสารอาหาร
ข. รายงานวัตถุดิบ และปริมาณการจัดซื้อ
ค. รายงานประเมินภาวะโภชนาการของนักเรียน 
ง. ข้อ ก. และ ข. ถูก
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ถูก ผิด ไม่แน่ใจ













































ข้อความ
สว่นสูงของเด็กนักเรยีนมโีอกาส ลดลงได้ หากด่ืมนมไม่เพียงพอ

ครูต้องการดภูาวะโภชนาการว่าเด็กอ้วน สมสว่น หรอืผอม จะดจูากตัวชีวั้ด 
สว่นสูงตามเกณฑ์อายุ

การจัดอาหารกลางวัน สามารถมีอาหารจําพวกก๋วยเต๋ียว ข้าวมันไก่ ผัดไท 
ได้ 2-3 ครั้ง/สัปดาห์

ข้าวเหนียว 2 ทัพพี สามารถแลกเปล่ียน ด้วยข้าวสวย 2 ทัพพี

ไขมนัอ่ิมตัวเม่ือนําไปแชตู้่เย็น จะไม่แข็งตัว

ไขน่กกะทามีคอเลสเตอรอลสูงกว่าไขไ่ก่

แสงแดด เป็นตัวชว่ยให้ดูดซึมแรธ่าตุแคลเซียม

สว่นทีกิ่นได้ของมะเขือยาว มากกว่า ผักบุ้งจีน

ฝรั่ง  4 ชิ้น + แตงโม 5 ชิ้น เท่ากับ ผลไม้ 2 สว่น

สามารถแนะนําหรือเตรียมเน้ือสัตว์แบบปรุงไม่สุกหรือก่ึงสุกก่ึงดิบให้เด็ก
กินได้

แกงบวดฟักทอง มีสารแคโรทนีอยด์ ท่ีต้องการไขมันเป็นตัวชว่ยการดูดซึม

กะทิเปน็ไขมันจากพืชท่ีมีคอเลสเตอรอล

หากเด็กนักเรียนไม่ได้กินอาหารเช้า สามารถกินแซนด์วิชกับนมได้

ควรจัดข้าวมันไก่ คู่กับ กล้วยน้�ำว้า

ไมค่วรกินผักดิบ เพราะมีสารเคมีตกค้างมาก

งบประมาณอาหารกลางวัน 20 บาท/คน/วัน ครอบคลุมเด็กนักเรียนช้ัน
อนุบาล ประถม และมัธยมศึกษา หากโรงเรียนน้ันเป็นโรงเรียนขยายโอกาส

นมถ่ัวเหลือง น้�ำเต้าหู้ มีแคลเซยีมใกล้เคยีงกับนมสด

ครูสามารถจัดอาหารกลางวันท่ีมี ไขใ่ห้นักเรยีนได้คนละ 2-3 ฟองต่อสัปดาห์

หากจัดอาหารกลางวันเป็น ข้าวซอยไก่ สามารถจับคู่กับขนมเค้ก ได้

ฉลากโภชนาการบอกวันหมดอายุและวันทีผ่ลิตของอาหาร

กินข้าวน่ึง (ข้าวเหนียว) เสีย่งต่อการเกิดโรคเบาหวานมากกว่ากินข้าวสวย

ขนมอบต่าง ๆ เชน่ ขนมปัง เค้ก เปน็ปจัจัยเสีย่งต่อโรคความดันได้

		   จงเลอืกคาํตอบ ถกู ผดิ หรือ ไม่แน่ใจ เพียง 1 ตวัเลอืกเท่านัน้ค�ำชี้แจง

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

1.

2.

3.
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ก. วัตถุดิบท่ีคงค้างสต็อก			   ข. รู้ว่าจะท�ำอาหารอะไร
ค. การก�ำหนดปริมาณในการจัดซื้อ		  ง. การติดต่อรา้นค้าท่ีราคาถูก

การจัดซื้ออาหาร (food purchasing) เป็นระบบการด�ำเนินการจัดหาวัตถุดิบในการประกอบอาหารมี
ขั้นตอนท่ีควรค�ำนึงถึงมากมาย ข้อใดมีความจ�ำเป็นมากท่ีสุดในการจัดซื้อ ? 

1

ก. มะเร็งล�ำไส้ใหญ	่			    ข. โรคไตในระยะเรื้อรัง 
ค. โรคไวรัสตับอักเสบ			   ง. โรคภูมิคุ้มกันบกพรอ่ง 

ผู้ท่ีสัมผัสอาหารต้องผ่านการตรวจสขุภาพจากโรงพยาบาล หรอืหนว่ยงานท่ีสามารถรบัรองการตรวจ
โรคได้ โรคใดต่อไปน้ีท่ีจ�ำเป็นต้องตรวจสุขภาพ ?  

3

ก. 1 ชั่วโมง					     ข. 2 ชั่วโมง 
ค. 4 ชั่วโมง					     ง. 8 ชั่วโมง 

อาหารท่ีปรุงสกุเพื่อความปลอดภัยต่อการน�ำไปบรโิภค สามารถต้ังอยูใ่นอุณหภูมิห้องได้ไมเ่กินก่ีชั่วโมง ? 5

6

ก. น้�ำมันปาล์ม				    ข. น้�ำมันถ่ัวเหลือง 
ค. น้�ำมันมะพร้าว				    ง. น้�ำมันข้าวโพด

น้�ำมันจากพืชชนิดใดท่ีเหมาะส�ำหรับการทอดอาหารให้เหลืองกรอบ ? 

4

ก. 40 เซนติเมตร				    ข. 60 เซนติเมตร 
ค. 80 เซนติเมตร				    ง. 100 เซนติเมตร 	

การเก็บรักษา และการจัดจ�ำหนา่ยอาหาร จ�ำเป็นต้องอยูสู่งกว่าพื้นอยา่งน้อยเท่าใด ? 

ข้อใดกล่าวไมถู่กต้องเก่ียวกับหลักการจัดเก็บอาหาร ? 2

ก. อาหารกระป๋องประเภทผักหรือผลไม้สามารถเก็บรวมกันได้ 
ข. หมุนเวียนอาหารออกใช้ ของใดท่ีน�ำมาเก็บก่อนต้องน�ำออกใช้ก่อน 
ค. ความปลอดภัยจากอุบัติเหตุ ควรมีบันไดท่ีแข็งแรง ส�ำหรับหยิบของบนชั้นสูง ๆ 
ง. ห้องเก็บพัสดุจะมีอากาศถ่ายเทได้ดี  ปลอดภัยจากหนูหรือแมลงสาบและน้�ำไม่รั่วซึม 

ข้อใดกล่าวไมถู่กต้อง เก่ียวกับการใช้เครื่องปรุงรสในการประกอบอาหาร ? 7

ก. ปรุงรสอาหารให้มี รสหวาน รสเค็ม และความมัน น้อยลง
ข. เครื่องเทศหากใสป่ริมาณท่ีมากไปอาจสง่ผลต่อผู้บริโภคปฏิเสธอาหารชนิดน้ัน 
ค. น้�ำตาลมะพร้าวมีลักษณะสนี้�ำตาลอ่อนเม่ือละลาย รสหวานแหลม กล่ินหอม น่ารับประทาน 
ง. การใช้เกลือป่นแทนเกลือไทยในการปรุงอาหาร อาจต้องใช้ในปริมาณเพียงครึ่งหน่ึงเพื่อไม่ให้เค็ม
    เกินไป 

		   จงเลอืกคาํตอบ เพียง 1 ตวัเลอืก เท่านัน้

หลักการประกอบอาหารจ�ำนวนมาก และสขุาภบิาลอาหารในโรงเรยีน
ค�ำชี้แจง

ส่วนที่ 2
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การประกอบอาหารผักเพื่อให้เด็กยอมรับ และรับประทานควรท�ำอยา่งไร ? 8

ก. เด็กกินผักควรเริ่มจากผักใบเขียวซึ่งมีรสกลาง ๆ ไม่ขม หรือเฝ่ือน เชน่ ผักคะน้า ผักบุ้ง 
ข. ท�ำเมนูให้แปลกตา ใสส่ีผสมอาหารเพื่อให้สดใส ประกอบอาหารจากผักให้สุกนุ่ม
ค. ใช้ผักผสมในอาหารท่ีเด็กชอบ เชน่ ซอยละเอียด ห่ันชิ้นเล็ก ๆ ห่ันเต๋า ผสมในไส้อาหาร  
ง. การประกอบอาหารผักส�ำหรับเด็กควรท�ำให้สุก ต้มให้นุ่ม เป่ือย ใสเ่กลือ และน้�ำตาลเพื่อให้อรอ่ย 

ข้อใดไมถู่กต้องในการใช้ต�ำรับมาตรฐานในการประกอบอาหารจ�ำนวนมาก ? 9

ก. ชั่ง ตวง อาหารสดทุกชนิดก่อนลงมือเตรียมด้วยเครื่องมือท่ีถูกต้อง
ข. ตัด สว่นท่ีบริโภคไม่ได้ออก ล้าง ห่ัน ตัด อาหารตามท่ีต้องการ แล้วจึงชั่งตวง
ค. ตักเสิร์ฟให้ตรงตามน้�ำหนัก หรือปริมาณท่ีก�ำหนดไว้ ด้วยอุปกรณ์ท่ีเหมาะสม  
ง. ควรชั่งน้�ำหนักอาหารสุกท่ีประกอบได้ท้ังหมด แล้วค�ำนวณหาน้�ำหนักส�ำหรับเสิร์ฟหน่ึงท่ี

การแปลงต�ำรับอาหารต�ำรับเล็กจาก 10 เป็น 100 คน ข้อใดกล่าวผิด ? 10

ก. ผักต่าง ๆ ต้องเพิ่มปริมาณมากกว่า 10 เท่า เพราะผักเม่ือหุงต้มจ�ำนวนมากผักจะยุบลงมาก 
ข. เครื่องปรุงแห้ง เชน่ หอม กระเทียมใช้ตามสว่นท่ีค�ำนวณได้ แต่ถ้าเป็นน้�ำตาล เกลือควรเพิม่สัดสว่นขึน้
ค. เครื่องแกง และเครื่องเทศมีความแตกต่างกันมากลดเครื่องปรุงเหล่าน้ีลงก่อน เม่ือไม่เพยีงพอจึงเพิม่ 
    ภายหลัง
ง. เน้ือสัตว์ เพิ่มได้ 10 เท่า ถ้าหากจะป้องกันการสูญเสีย ระหว่างประกอบอาหารควรเผ่ือบ้างเล็กน้อย

อาหารท่ีปรุงสกุเพื่อความปลอดภัยต่อการน�ำไปบรโิภค สามารถต้ังอยูใ่นอุณหภูมิห้องได้ไมเ่กินก่ีช่ัวโมง ? 

หลกัการประกอบอาหารจ�ำนวนมาก และสุขาภิบาลอาหารในโรงเรียน
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1. ควรเก็บไว้ในภาชนะท่ีปิดสนิทป้องกันฝุ่นละออง และแมลง  
    หม่ันน�ำออกผ่ึงแดดไล่ความชื้น และเก็บใสข่วดปิดฝาสนิท   

7. เก็บในภาชนะท่ีแห้ง และมีฝาปิดสนิท  

4. ควรเก็บไว้ในขวดท่ีแห้ง สะอาด มีฝาปิดมิดชิด  

8. รับประทานจึงน�ำออกมา ท้ิงไว้ให้ละลาย แล้วประกอบอาหาร 
    ตามปกติ 

2. เก็บในท่ีแห้ง ไม่เปียกชื้น และอากาศถ่ายเทได้ดี หากเก็บไว้ 
    นานควรน�ำออกมาตากแดด เพื่อไล่ความชื้นเป็นครั้งคราว  

6. เก็บในภาชนะมีฝาปิดสนิท หากเก็บเป็นเวลานาน ควรน�ำออก
    ผ่ึงแดดให้แห้ง  	

10. ควรเก็บในท่ีโปรง่เพื่อไม่ให้เกิดเชื้อรา หรอืเก็บในชอ่งแชแ่ขง็ 
       ควรใสถุ่งพลาสติกรัดให้แน่นหรือใสก่ล่องมิดชิด 	

5. เก็บลงในถุงพลาสติกใสท่ีเจาะรูให้อากาศถ่ายเทได้ และน�ำไป 
    เก็บไว้ในชั้นล่างสุดของตู้เย็น

9. ล้างให้สะอาดแล้วน�ำมาห่ันเป็นชิน้ เก็บใสถ่งุพลาสติก น�ำไป 
    ใสก่ระบะใต้ช้ันท�ำน้�ำแขง็  	  

3. ใส่กล่องพลาสติก เก็บไว้ในตู้เย็น ในบริเวณท่ีมีความเย็น 
    ปานกลาง 	   

		   จงจบัคูค่�ำ หรอืขอ้ความตอ่ไปนีท้ีส่มัพันธก์นั โดยน�ำตวัอกัษรหนา้ข้อความไปเตมิใน
		   ชอ่งวา่งดา้นหนา้ของโจทย์

เนย และเนยแข็ง

เน้ือสัตว์

ปลาแห้ง

พริกไทย

ผักสด 

น้�ำส้ม น้�ำปลา 

กะปิ

หัวหอม กระเทียม  

ข้าว และแป้ง  

อาหารแชแ่ข็ง ผักสด  

ก

ข

ค

ง

จ

ฉ

ช

ซ

ฌ

ญ

ค�ำชี้แจง

ฉ

ซ

ง

ก

ซ

ฌ

ข

ญ

จ

ค
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รายการอาหารแลกเปลี่ยนไทย
ภาคผนวก

ชื่ออาหาร ปริมาณ
)ถ้วยตวง(

ปริมาณ
)ทัพพี(

ปริมาณ
(ช้อนกินข้าว)

น�้ำหนัก
)กรัม(

เกาลัดจีน ค่ัว

ขนมจีน

5 เม็ดเล็ก (2.5 x 2.2 x 1.3 ซม.) หรอื 3 เม็ดใหญ ่(3 x 2.5 x 1.5 ซม.)

1 จับใหญ ่(ยาว x กว้าง x หนา = 15 x 8 x 1.7 ซม.)

30

90

ขนมปัง ขนมปังโฮลวีต

ขนมปังแครกเกอร์

1 แผ่น

ชนิดสี่เหล่ียมเล็ก 6 แผ่น ชนิดกลม 8 แผ่น

25

25

ข้าวโพด ต้ม

ข้าวต้ม

1/2 ฝักใหญ่

3/4 2 -

65

200

ข้าวสวย ข้าวกล้อง

ข้าวเหนียว สุก

1/2

1/4

1

1/2

5

3

55

35

ถ่ัวเมล็ดแห้ง สุก

บะหม่ี ลวก

1/2

1 ก้อน

1

1

-

-

65

75

บะหม่ีก่ึงสำ�เรจ็รูป (แห้ง)

เผือก มันเทศ ต้ม

1/3 ห่อ

1/2

1

1

-

6

20

65

มักกะโรนี สปาเกตตี สุก

มันฝรั่ง ต้ม

2/3

3/4

1

1

-

-

75

100

ลูกเดือย สุก

สาคู สุก

1/2

3/4

1

1

-

5

65

75

เส้นก๋วยเต๋ียว ลวก

เส้นหม่ีขาว ลวก

2/3

3/4

1

1

-

-

90

100

	 ขา้ว-แป้ง 1 สว่น ให้โปรตีน 2 กรมั คาร์โบไฮเดรต 18 กรัม พลังงาน 80 กิโลแคลอรี ได้แก่ 
อาหารต่าง ๆ ดังน้ี

หมวดข้าว-แป้ง1
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	 ผัก 1 ส่วน คือผักสุกประมาณ 1 ทัพพี หรือ 1/3-1/2 ถ้วยตวง หรือ 50-70 กรัม หรือ 
เป็นผักดิบ 3/4-1 ถ้วยตวง หรือ 70-100 กรัม ผักประเภทน้ีให้พลังงานน้อยมาก

	 ผัก 1 ส่วน คือผักสุกประมาณ 1 ทัพพี  หรือ 1/3 - 1/2 ถ้วยตวง หรือ 50-70 กรัม หรือ
เป็นผักดิบ 3/4 - 1 ถ้วยตวง หรือ 70-100 กรัม ผักประเภทน้ีให้โปรตีน 2 กรัม คาร์โบไฮเดรต 
5 กรัม และพลังงาน 25 กิโลแคลอรี

หมวดผัก2

ประเภทผัก ก.

ประเภทผัก ข.

กะหล่�ำปลี
แตงกวา

ใบกะเพรา 
ผักกวางตุ้ง 
ผักกาดหอม

ผักแว่น
ฟักเขียว

กะหล่�ำดอก
ชะอม

ดอกโสน
ถ่ัวงอกหัวโต
บรอกโคลี

ใบยอ
ผักต�ำลึง

มะเขือเทศ
มะระจีน
ยอดแค
รากบัว

หอมหัวใหญ่

ขม้ินขาว
แตงโมอ่อน

ใบต้ังโอ๋
ผักกาดแก้ว
ผักขึ้นฉ่าย
พริกหนุ่ม 
สายบัว

ขนุนอ่อน
ดอกขจร

ต้นกระเทียม
ถ่ัวฝักยาว

บวบ
ผักกระเฉด

ผักต้ิว
มะเขือเปราะ

มะรุม
ยอดฟักทองอ่อน

สะตอ
หัวปลี

ขิงอ่อน
แตงร้าน

ใบโหระพา
ผักกาดขาว

ผักบุ้ง
พริกหยวก

หยวกกล้วยอ่อน

ข้าวโพดอ่อน
ดอกขี้เหล็ก

ถ่ัวแขก
ถ่ัวพู

ใบข้ีเหล็ก
ผักโขมใหญ่

ผักหวาน
มะเขือพวง
มะละกอดิบ

ยอดมะพร้าวอ่อน
หน่อไม้

เห็ดต่าง ๆ

ต้นหอม
น้�ำเต้า

ผักกระสัง
ผักกาดเขียว
ผักปวยเล้ง
พริกหวาน
หัวไช้เท้า

แคร์รอต
ดอกผักกวางตุ้ง

ถ่ัวงอก
ถ่ัวลันเตา

ใบทองหลาง
ผักคะน้า
ฟักทอง

มะเขือยาว
ยอดกระถิน
ยอดสะเดา
หน่อไม้ฝรั่ง
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ชื่ออาหาร ขนาด (เป็น ซม.) (ยาว x เส้นผ่าศูนย์กลาง) ปริมาณ
)ถ้วยตวง(

น�้ำหนัก
)กรัม(

	 ผลไม้ 1 สว่น ปรมิาณแตกต่างกันตามความหวานของผลไม้ ให้คารโ์บไฮเดรต 15 กรมั 
พลังงาน 60 กิโลแคลอร ีใยอาหารประมาณ 2 กรมั

หมวดผลไม้3

กล้วยน้�ำว้า

กล้วยไข่

1 ผลกลาง (10 x 3.5)

1 ผลกลาง (10 x 3.5)

1/3

1/3

45

40

กล้วยหอม

กล้วยเล็บมือนาง

1/2 ผลใหญ ่(22.5 x 4)

2 ผล

1/3

-

50

80

ขนุน

แคนตาลูป

2 ยวงขนาดกลาง (ยาว 5.5)

1 ชิน้ (7 x 9) หรือ 15 คำ�

-

1 ½

60

200

เงาะ

ชมพู่

3-5 ผลกลาง

3 ผลเล็ก

1/2

-

85

-

แตงโม

พุทรา (ไทย)

มะม่วงดิบ (พิมเสน)

ทุเรียน

มะขามหวาน

มะม่วงอกรอ่ง (สุก)

10 ชิน้ขนาดพอคำ�

6 ½ ผล (3 x 2)

1/2 ผล (13 x 8)

1 เม็ดกลาง (9 x 4)

2 ฝัก (9.5 x 2)

1/2 ผลกลาง หรือ 8 ชิน้พอคำ�

2

-

-

-

-

-

285

70

70

40

20

80

ฝรั่ง

มะละกอสุก

มังคุด

พลับสด

มะม่วงดิบ (แรด)

ระก�ำ สละ

ละมุด

1/2 ผลใหญ่

8 คำ� หรือ 10 ช้อนโต๊ะ

4 ผล

1/2 ผล

1/2 ผล (12 x 8)

2 ผล

2 ผลเล็ก (4.8 x 3.8)

-

-

1/2

-

-

-

1/2

120

115

80

115

90

115

80

ลองกอง ลางสาด 7 ผล - 90
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ชื่ออาหาร ขนาด (เป็น ซม.) (ยาว x เส้นผ่าศูนย์กลาง) ปริมาณ
)ถ้วยตวง(

น�้ำหนัก
)กรัม(

ชื่ออาหาร ปริมาณ
(ช้อนกินข้าว)

น�้ำหนักสุก
)กรัม(

กุ้ง (ขนาด 2 น้ิว) 4-6 ตัว 30

กุ้งแห้ง

ไขข่าว

2

2 ฟอง

15

40

ไต (เซง่จ๊ี)

ปลาทูน่ากระป๋องในน้�ำแร่

เน้ือปลา

2

4

2

30

30

30

เน้ือปูทะเล

ปลาทู

2

2

30

20

	 กลุม่น้ี 1 สว่น ให้โปรตีน 7 กรมั ไขมัน 0-1 กรมั พลังงาน 35 กิโลแคลอรี ได้แก่

	 อาหารหมวดน้ีให้สารอาหารโปรตีนและไขมันเป็นหลัก แบง่ออกเป็น 4 กลุม่ ตามปรมิาณไขมัน 
ดังน้ี

หมวดเนื้อสัตว์4

กลุ่มมีไขมันต�่ำมาก

ลำ�ไย (สด)

ล้ินจ่ี (สด)

6 ผล

6 ผลขนาดใหญ่

1/3

-

55

75

สตรอว์เบอร์รี

สาล่ี

13 ผลเล็ก

1 ผลเล็ก

1 ⅓

-

175

135

สับปะรด

ส้มเขียวหวาน

8 ชิน้ขนาดพอคำ�

1 ผล

1

1

125

160

ส้มจีน

ส้มโอ

3 ผล

2 กลีบ

-

1

150

150

แอปเปิล

องุ่น (แดง-นอก)

1 ผลเล็ก

8 ผลเล็ก

-

-

100

100
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ชื่ออาหาร ปริมาณ
(ช้อนกินข้าว)

น�้ำหนักสุก
)กรัม(

ลูกชิ้นปลา 5-6 ลูก 30

เลือดไก่

เลือดหมู

3

6

40

90

หมึกสด

หอยแครง

2

10 ตัว

30

30

หอยลาย 10 ตัว 30

ชื่ออาหาร ปริมาณ
(ช้อนกินข้าว)

น�้ำหนักสุก
)กรัม(

เครื่องในสัตว์ 2 30

เน้ือสเต๊ก (ไม่มีมัน)

ปลาแซลมอน ปลาดุก

2

2

30

30

ปลาทูน่ากระป๋องในน้�ำมัน

หมูเน้ือ (ไม่ติดมัน)

แฮม

ปลาหมอ ปลาจะละเม็ดขาว

หอยนางรม

4

2

1 แผ่น

2

6 ตัวกลาง

40

30

40

30

30

เป็ดเน้ือ (ไม่ติดหนัง)

ห่านเน้ือ (ไม่ติดหนัง)

ลูกชิ้นไก่ หมู

อกไก่ (ไม่ติดหนัง)

2

2

5-6 ลูก

2

30

30

55

30

	 กลุ่มน้ี 1 สว่น ให้โปรตีน 7 กรัม ไขมัน 3 กรัม พลังงาน 55 กิโลแคลอรี ได้แก่
กลุ่มมีไขมันต�่ำ
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ชื่ออาหาร ปริมาณ
(ช้อนกินข้าว)

น�้ำหนักสุก
)กรัม(

กุนเชียง 2 30

ซี่โครงหมูติดมัน

เบคอน

2

3 แผ่น

30

30

ปลาสวาย

แฮม (ชนิดกลม มีไขมันปน)

ไส้กรอก

2

2 แผ่น

1 แท่งยาว

30

30

30

ไส้กรอกอีสาน

หมูยอ คอหมู

1 แท่ง

2

30

30

	 กลุ่มน้ี 1 สว่น ให้โปรตีน 7 กรัม ไขมัน 8 และพลังงาน 100 กิโลแคลอร ีได้แก่
กลุ่มมีไขมันสูง

ชื่ออาหาร ปริมาณ
(ช้อนกินข้าว)

น�้ำหนักสุก
)กรัม(

ไข่ 1 ฟอง 50

ซี่โครงหมูติดมันเล็กน้อย

เต้าหู้แข็ง

2

1/2 แผ่น

30

110

เต้าหู้อ่อนหลอด

หมูติดมันเล็กน้อย

นมถ่ัวเหลือง

1/2 ถ้วยตวง

2

1 ถ้วยตวง

120

30

240 มิลลิลิตร

เนยแข็ง (มอสเซอเรลล่า)

หมู/เน้ือบดติดมัน

1 แผ่น

2

30

30

	 กลุ่มน้ี 1 สว่น ให้โปรตีน 7 กรัม ไขมัน 5 กรัม และพลังงาน 75 กิโลแคลอร ีได้แก่
กลุ่มมีไขมันปานกลาง
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ชื่ออาหาร ปริมาณ

น้�ำมันถ่ัวลิสง

น้�ำมันมะกอก

1 ช้อนชา

1 ช้อนชา

น้�ำมันร�ำข้าว

เนยถ่ัวลิสง

1 ช้อนชา

1 ช้อนชา

เมล็ดถ่ัวลิสง

เมล็ดมะม่วงหิมพานต์

10 เม็ด

6 เม็ด

	 ไขมัน 1 ส่วน คือไขมันหรือน้�ำมันท่ีมีน้�ำหนัก 5 กรัม หรือประมาณ 1 ช้อนชา ให้ไขมัน 
5 กรัม ให้พลังงาน 45 กิโลแคลอรี แบง่ตามชนิดของกรดไขมัน ได้ ดังน้ี 

หมวดไขมัน5

กรดไขมันชนิดไม่อิ่มตัวต�ำแหน่งเดียว (MUFA)

ชื่ออาหาร ปริมาณ

น้�ำมันข้าวโพด

น้�ำมันดอกค�ำฝอย

1 ช้อนชา

1 ช้อนชา

น้�ำมันดอกทานตะวัน

น้�ำมันถ่ัวเหลือง

1 ช้อนชา

1 ช้อนชา

เมล็ดดอกทานตะวัน

เมล็ดฟักทอง

1 ช้อนกินข้าว

1 ช้อนกินข้าว

กรดไขมันชนิดไม่อิ่มตัวหลายต�ำแหน่ง (PUFA)
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นม 1  สว่น มปีรมิาณทีแ่ตกตา่งกันตามชนิดของนม ดังแสดงในตาราง

ท้ังน้ี  อนุโลมให้ นม 1 สว่น เท่ากับ 1 แก้ว หรือประมาณ 200 มิลลิลิตร

ชื่ออาหาร

ชื่ออาหาร

คาร์โบไฮเดรต
)กรัม(

ปริมาณ

โปรตีน
)กรัม(

น�้ำหนัก
)มิลลิลิตร/กรัม(

ไขมัน
)กรัม(

พลังงาน
)กิโลแคลอรี(

นมธรรมดา

น้�ำนมธรรมดา นมพรอ่งมันเนย นมขาดมันเนย รสจืด

12

1 ถ้วยตวง

8

240

8 150

นมพรอ่งมันเนย

นมเปรี้ยว รสธรรมชาติ

น้ำ�นมระเหย (นมข้นจืด)

12

1 ถ้วยตวง

1/2 ถ้วยตวง

8

240

120

5 120

นมขาดมันเนย

โยเกิร์ต รสธรรมชาติ

นมผง

12

1 ถ้วยตวง

1/4 ถ้วยตวง
หรือ 5 ช้อนกินข้าว

8

240

30

0-3 90

	 นม 1 สว่นเท่ากับ 240 มิลลิลิตร (มล.) หรือ 1 ถ้วยตวง หรอื ประมาณ 1 แก้ว ให้สารอาหาร
แตกต่างกันไปตามปริมาณของไขมัน

หมวดนม6

ชื่ออาหาร ปริมาณ

กะทิ

ครีมนมสด

1 ช้อนกินข้าว

2 ช้อนกินข้าว

น้�ำมันไก่

น้�ำมันหมู

1 ช้อนชา

1 ช้อนชา

เนยสด เนยขาว 1 ช้อนชา

กรดไขมันชนิดอิ่มตัว (SFA)
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ตารางเปรียบเทียบปริมาณโซเดียมในเครื่องปรุงรสแต่ละชนิด

เครื่องปรุงรสเค็ม น้ำ�หนักต่อ 1 ช้อนชา
(กรัม)

ปริมาณโซเดียม
(มิลลิกรัม)

น้�ำปลา

ซีอ๊ิวด�ำ ข้น/ซีอ๊ิวหวาน

น้�ำปลาร้า

4.8

6.0

5.7

344

208

178

ซอสปรุงรส

เกลือป่นแห้ง

ซีอ๊ิวขาว สูตร 2

ผงชูรส

กะปิ

4.9

3.8

4.0

4.8

4.0

4.0

328

1,457

127

319

492

326

ซีอ๊ิวขาว สูตร 1

เกลือป่นชื้น

ผงปรุงรส

น้�ำบูดู

5.2

5.0

3.4

17.1

492

1,697

564

1,378

ของสด ข้าวสาร/น�้ำมัน น�้ำตาลทราย ของแห้ง
ซื้อตามปรมิาณท่ีใช้
ในแต่ละครัง้ ได้แก่ 
เน้ือสตัว์ ผัก ผลไม้ 

วัตถดิุบท่ีเก็บได้ไมน่าน 
เชน่ เครื่องแกง กะปิ 

เป็นต้น

ซ้ือตามปริมาณ
ท่ีแนะน�ำ

ซ้ือเป็นของสดตาม
ปริมาณท่ีใช้ใน

แต่ละครั้ง

ซื้อมาเก็บไว้ใช้ได้ เชน่ 
เกลือ ซีอ๊ิว น้�ำปลา 

พริกไทยป่น

ค�ำแนะน�ำในการซื้อวัตถุดิบแต่ละประเภท

น้�ำปู๋ น้�ำปูเค่ียว (คล้ายกะปิ(
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การจัดบริการอาหาร
ในโรงเรียน
	 การบริการอาหารกลางวันเด็กนักเรียนมีการ 
บูรณาการระหว่าง 4 กระทรวงหลัก ได้แก่ กระทรวง
ศึกษาธกิาร กระทรวงมหาดไทย กระทรวงสาธารณสุข 
และกระทรวงเกษตรและสหกรณ์ รวมท้ังผนวกความ
คิดเห็นของนักโภชนาการจากการสัมมนาเรื่อง
	 “โครงการอาหารกลางวันในโรงเรียน” ซึ่งจัดโดย
สมาคมโภชนาการแห่งประเทศไทย ในพระราชูปถัมส์
สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯสยามบรมราชกุมารี 
พ.ศ. 2552

วัตถุประสงค์ของการจัดบริการอาหารใน
โรงเรียนทั่วไปมี ดังนี้

1

2

3

4

5

ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนด้วยการจัดการให้นักเรียน
ทกุคนได้มีอาหารกลางวันท่ีถกูต้องท้ังคณุภาพ และ
ปรมิาณส�ำหรบัรับประทานอยา่งสม่�ำเสมอ

ไม่แสวงหาผลประโยชน์ การก�ำหนดราคาจะต้อง
ให้มีราคาถูกพอท่ีเด็กวัยเรียนส่วนใหญ่ซื้อบริโภคได้ 
หากได้รบัการชว่ยเหลือทางด้านการเงินจากแหล่งอ่ืน 
ควรจะน�ำเงินมาปรับปรุงบริการให้ดีขึ้น ให้อาหาร
มีคุณค่า และปริมาณเพื่อบรรลุเป้าหมายของการ
สง่เสริมสุขภาพ

ให้นักเรียนได้บริโภคอาหารท่ีสะอาด ปลอดภัย
สถานท่ีเรียบร้อยเป็นท่ีรื่นรมย์ มีสภาพของการ
กินอาหารเป็นแบบอย่างท่ีดี เพื่อวางมาตรฐาน
การกินอยู่ตามควรแก่อัตภาพ

เป็นส่ือการศึกษาทางโภชนาการในกิจกรรมต่าง ๆ 
สามารถเผยแพรค่วามรูท้างโภชนาการเขา้สูค่รอบครวั 
เพื่อปรบัปรุงเร่ืองอาหารการกินให้ดีขึน้

เป็นสื่อในด้านการประชาสัมพนัธ ์มนุษยส์มัพนัธกั์บ
สงัคมท้องถ่ิน เพื่อความชว่ยเหลือระหว่างกันในชุมชน
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	 โรงเรียนจัดอาหารถูกต้องตามหลักโภชนาการท้ังปริมาณ และคุณภาพ คือ อาหารจะมี
พลังงานเท่ากับ 1 ใน 3 ของความต้องการของรา่งกาย (1 ม้ือจาก 3 ม้ือ)  อาหารหลักครบ 5 หมู่ 
ประกอบด้วย ขา้ว กับขา้วอยา่งน้อย 2 ชนิด คือ ประเภทแกงและผัด ของหวาน และเครื่องด่ืม 
เชน่ นมถ่ัวเหลืองหรอืนมสด

	 การบรกิารท่ีจัดอาหารครบถ้วนถกูต้องตามหลักโภชนาการในจานเดียว เป็นลักษณะ
อาหารท่ีไมต้่องรบัประทานอาหารอ่ืน เชน่ ประเภทขา้วผัด ก๋วยเต๋ียวต่าง  ๆขนมจีน อาหารทอด 
อาหารย�ำ  ฯลฯ บรกิารอาหารจานเดียวประหยดัเวลาในการปรุง อาหารประเภทน้ีสามารถ
ท�ำให้มีปรมิาณและคณุค่าทางโภชนาการได้ไมย่าก

1.	 โรงเรยีนขนาดใหญ ่มีก�ำลังด้านทุนทรัพย ์ค่าอาหารท่ีเก็บจากผู้ปกครองมากพอ
2.	 มีโรงครัวท่ีมีเครื่องมือเครื่องใช้พร้อมท่ีจะอ�ำนวยความสะดวกแก่ผู้ประกอบ

อาหารในเวลาจ�ำกัด และมีปรมิาณกว้างพอท่ีจะให้นักเรียนเขา้มาฝึกทักษะใน
การประกอบอาหาร

3.	 มีหัวหน้างานประจ�ำเพื่อด�ำเนินการ อาจเป็นครูหรือแมค่รัวท่ีมีครูโภชนาการ
ควบคุม

4.	 มีระบบการตรวจสอบ รายรับ และรายจ่ายอยา่งรัดกมุ
5.	 มีโรงอาหารและท่ีน่ัง หรอืโต๊ะชุดน่ังส�ำหรบัให้นักเรียน
6.	 มีนักเรยีนขาดแคลนน้อย หรอืไมมี่เลย

1.	 ไมมี่โรงครวัท่ีพรอ้ม อาจดัดแปลงสถานท่ีท�ำครวั และมีเครื่องมือเคร่ืองใชน้้อย
2.	 โรงเรยีนขนาดเล็ก มีนักเรียนท่ีใชบ้รกิารไมเ่กินก�ำลังผู้ประกอบอาหารจะท�ำได้

ในเวลาจ�ำกัด 
3.	 ในกรณีท่ียังไม่มีโรงอาหารสามารถดัดแปลงสถานท่ีให้นักเรียนได้น่ัง

รับประทานอาหารอย่างเพียงพอ

1.1  การบรกิารแบบจัดอาหารชุด

1.2  การบรกิารแบบอาหารจานเดียว

รูปแบบการให้บริการอาหารโรงเรียน1

รูปแบบของการจัดบริการอาหารในโรงเรียน

คณุสมบตัขิองโรงเรียนทีใ่หบ้ริการอาหารชดุ ได้แก่

คณุสมบตัขิองโรงเรยีนทีใ่หบ้ริการอาหารจานเดียว ไดแ้ก่
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	 การจัดบริการแบบอาหารเสรมิ ถ้ามีความจ�ำเป็นจรงิ ๆ อาจใชบ้รกิารจากชุมชนได้ เชน่ จ้างเหมา
บุคคลภายนอกให้ท�ำอาหารเสรมิดังกล่าวมาสง่ท่ีโรงเรยีน แต่ต้องอยูใ่นความดแูลของครูท่ีมีความรู้
ในเรื่องอาหาร และโภชนาการ และท�ำอาหารตามส่ังท่ีโรงเรยีนก�ำหนดให้ท้ังชนิดของอาหาร ปรมิาณ 
และราคา ข้อเสีย คือ ไม่สามารถจะควบคุมความสะอาดได้

	 อาหารเสริมในโครงการอาหารกลางวันของโรงเรยีน หมายถึง การจัดอาหารบางสว่นเสรมิให้
กับอาหารหลักสว่นหน่ึงท่ีนักเรยีนน�ำมาจากบา้น เป็นการประสานกันระหว่างโรงเรยีนกับครอบครวั
ของนักเรยีน อาหารเสรมิในท่ีน้ีจะต้องเป็นอาหารท่ีให้คุณค่ามากท่ีสดุเท่าท่ีจะมากได้ เชน่ เด็กน�ำ
ขา้วเปล่ามาจากบา้น โรงเรยีนท�ำแกงอยา่งง่าย ๆ ขายในราคาเท่าทนุ แกงน้ีควรจัดท�ำให้มีคุณค่าให้
มากท่ีสดุตามความนิยมของท้องถ่ิน ถ้าเป็นแกงจืด อาจเป็นแกงจืดต�ำลึงหมูสบั หรอืแกงสม้ผักรวม 
ฯลฯ บริการอาหารเสริมจะชว่ยประหยัดเงินค่าอาหารกลางวันของเด็ก และประหยัดเวลาการท�ำ
อาหารได้มาก

	 ข้อดีของบริการเสริม คือ การท่ีโรงเรียนสามารถขอความรว่มมือจากผู้ปกครองได้สว่นหน่ึง
เป็นการประสานความรว่มมือระหว่างโรงเรยีน และผู้ปกครอง อาหารหลักสว่นใหญข่ึน้อยูกั่บครอบครวั 
ซึ่งครูสามารถแนะน�ำให้ผู้ปกครองจัดให้ดีท่ีสุดได้ ส�ำหรับเด็กขาดแคลนน้ันครูอาจจะจัดการให้ได้
ปริมาณอาหารมากเป็นพเิศษ หรอืขอแบง่สว่นของนักเรยีนท่ีสามารถแบง่สว่นของตนให้ได้

1.3   การบรกิารแบบอาหารเสรมิ

1.	 เป็นโรงเรยีนท่ีมีสมัพันธภาพท่ีดีกับชุมชน และเป็นโรงเรยีนขนาดเล็ก
2.	 มีครูจ�ำนวนจ�ำกัด มีนักเรยีนขาดแคลนจ�ำนวนน้อย
3.	 ไมมี่ครวัส�ำหรบัประกอบอาหาร การจัดอาหารเสรมิสามารถจะดัดแปลงห้องเรยีน 

มุมหน่ึง มุมใดของโรงเรียน หรอืบา้นพกัครูเพื่อประกอบอาหารเล็ก ๆ น้อย ๆ ได้
4.	 มีเครื่องมือเครื่องใชจ้�ำกัด

คณุสมบตัขิองโรงเรียนทีใ่หบ้ริการอาหารเสริม มดัีงนี้

1.	 อาหารเสริมประเภทกับข้าว แกง ผัด หรือทอด
2.	 อาหารเสริมประเภทของหวานท่ีให้ท้ังพลังงาน และคุณค่าทาง

โปรตีน หรือวิตามิน เชน่ ฟักทองน่ึงใสม่ะพร้าว น้�ำตาล ถ่ัวเขียว
ต้มน้�ำตาล กล้วยบวชชี

3.	 อาหารเสรมิประเภทเครื่องด่ืมท่ีมีคณุค่า และให้โปรตีนเป็นหลัก 
เชน่ นมถ่ัวเหลือง นมข้นระเหย ผสมน้�ำตามสว่น

อาหารเสรมิมีหลายประเภท
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	 โรงเรียนท่ีใหญก่ว่า (โรงเรียนพี่) มีความพร้อมทุกอยา่งท่ีจะท�ำอาหาร
ปรมิาณมากพอ และน�ำมาสง่ให้กับโรงเรียนท่ีเล็กกว่า (โรงเรียนน้อง) ซึง่ไมพ่รอ้ม
ท่ีจะจัดบริการด้วยตนเอง การจัดบริการแบบเป็นโรงเรียนน้อง หมายถึง การ
ต้องเตรียมรับอาหารและภาชนะ และการเก็บล้างเท่าน้ัน หรือตามข้อตกลง
ระหว่างกันและกัน ค่าอาหารหรือแรงงานระบบการชว่ยนักเรียนขาดแคลน จะ
ต้องจัดท�ำอยา่งสม่�ำเสมอ เชน่ การแบง่ปันอาหารจากสว่นรวม บริการรูปแบบน้ี
อาหารจะถกูหลักโภชนาการมากหรือน้อยเพียงใดขึน้อยูกั่บโรงเรยีนพีเ่ป็นผู้ก�ำหนด

	 การจัดรูปแบบน้ี หมายถึง การท่ีโรงเรียนกลุม่หน่ึงซึง่อยูไ่มไ่กลกันนัก รบัอาหารจากครัวใหญ ่
ซึง่อาจเป็นหนว่ยราชการหรือเอกชน น�ำอาหารไปสง่ถึงโรงเรยีนเพื่อให้นักเรยีนและครู อาหารท่ีให้
บริการเป็นอาหารท่ีครบถ้วนสมบูรณ์ ถูกต้องตามหลักโภชนาการท้ังปริมาณและคุณภาพ เพราะ
หน่วยงานท่ีรับท�ำเป็นครัวกลางมีความพร้อมในเรื่องระบบการประกอบอาหารและการจัดส่งซึ่ง
ควบคุมโดยผู้ช�ำนาญการ นักเรียนและครูในโรงเรียนสามารถรับบริการน้ีได้โดยจ่ายเป็นรายเดือน 
ในราคาท่ีผู้ปกครองนักเรยีนสามารถจ่ายได้

	 ฝ่ายอาหารของโรงเรยีนจะด�ำเนินการบริการเอง ด้วยการจัดขายอาหารใน
ชว่งเวลาพักกลางวัน มีนักเรียนสับเปล่ียนกันประกอบและขายอาหาร โรงเรียน
ท�ำอาหารหลายชนิดไว้ส�ำหรบัให้นักเรยีนเลือก การจัดอาหารแบบน้ีโรงเรียนอาจจะ

1.4  บรกิารแบบโรงเรยีนพีช่ว่ยโรงเรยีนน้อง

1.5  การบรกิารแบบครวักลาง

1.6  โรงเรยีนจัดจ�ำหน่ายอาหาร

1.	 เป็นโรงเรียนมีแต่อาคารเรียน
2.	 อยูใ่กล้กับโรงเรียนพี่ และการคมนาคมสะดวก
3.	 ผู้ปกครองจ่ายค่าอาหารให้ได้สม่�ำเสมอ

คุณสมบตัขิองโรงเรยีนทีใ่หแ้บบโรงเรยีนพ่ีชว่ยโรงเรยีนนอ้ง มดีงันี้

คณุสมบตัขิองโรงเรียนทีใ่หแ้บบครัวกลาง มดัีงนี้
1.	 มีสถานท่ีรบั-จ่ายอาหาร ได้แก่ สถานท่ีส�ำหรบัอาหารท่ีใสภ่าชนะใหญม่าจาก

ครวักลาง เพ่ือให้เจ้าหน้าท่ีตักใสถ่าดรองไว้ให้พรอ้ม
2.	 มีสถานท่ีให้นักเรียนมารับถาดอยา่งมีระเบียบด้วยการเข้าแถว
3.	 มีสถานท่ีส�ำหรับน่ังรับประทาน
4.	 มีสถานท่ีรับถาดหรือภาชนะท่ีนักเรียนน�ำสง่เพื่อเก็บล้าง
5.	 มีสถานท่ีส�ำหรับล้างและเก็บภาชนะอยา่งถูกสุขลักษณะ

จัดเองหรือจัดท�ำโดยชมรมอาหาร สโมสรหรือหุ้นสว่น โดยไม่มุ่งการค้าเพื่อหวังผลก�ำไร

188 โภชนาการสมวัย เด็กไทยวัยเรียน

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



	 รูปแบบการจัดบริการอาหาร บางรูปแบบอาจจะบรรลุเป้าหมาย
เพียงส่วนเดียวหรือบางส่วนเท่าน้ัน บางรูปแบบอาจจะบรรลุเป้าหมาย
เพยีงให้นักเรยีนมีอาหารท่ีมีประโยชน์กินในตอนกลางวันเท่าน้ัน ไมค่วรจะ
คาดหวังว่านักเรยีนจะได้สารอาหารครบท้ังปริมาณและคุณค่า แต่สามารถ
จะท�ำให้ได้อาหารบรโิภค และมีคณุค่าตามควรแก่อัตภาพ และความพรอ้ม
ต่าง ๆ เช่น อาหารเสริมในรูปของอาหารหวานและเครื่องด่ืม แม้จะต้ัง
ความหวังไว้ว่าจะเสริมอาหารท่ีน�ำมาจากบ้าน ไม่ควรแน่ใจว่าอาหารจาก
บ้านจะเป็นอาหารท่ีถูกต้องท้ังในด้านปริมาณและคุณค่าอย่างสม่�ำเสมอ
ทุกม้ือส�ำหรับบางครอบครัว

	 เป็นรูปแบบท่ีใช้กันมาแต่ด้ังเดิม และยงัคงเหมาะสมท่ีจะใชอ้ยู ่ คือ นักเรยีนน�ำอาหารมาจาก
บา้นใสก่ล่อง ป่ินโต พรอ้มน้�ำด่ืม โดยโรงเรยีนควรจะหาสิง่ต่อไปน้ี
1.	 สถานท่ีส�ำหรบัเก็บกล่องขา้ว หรอืภาชนะท่ีนักเรยีนใสอ่าหารมาให้พน้จากสตัว์ เชน่ สนัุข แมว มด 

แมลงต่าง ๆ ควรเป็นห้องโปรง่ ลมพดัผา่นสะดวก มีมุ้งลวด และวางบนชัน้ท่ีป้องกันมด
2.	 มีอ่างน้�ำ ส�ำหรบัล้างมือ หรอืภาชนะเล็ก ๆ
3.	 สถานท่ีรบัประทานอาหาร ถ้าโรงเรยีนยงัไม่มีโรงอาหารอาจต้องดัดแปลงสถานท่ีต่าง ๆ ส�ำหรบัน่ัง

กินอาหารได้โดยสะดวกและเป็นระเบียบ

	 บางโรงเรียนไม่อาจบริการรูปแบบหน่ึงรูปแบบใดได้ อาจจ�ำเป็นต้องใช้หลายรูปแบบ เช่น 
ผู้ปกครองต้องการให้เด็กน�ำอาหารท่ีบ้านไปกินท่ีโรงเรียน ในขณะท่ีผู้ปกครองอีกจ�ำนวนหน่ึงไม่มี
เวลาท่ีจะจัดหาอาหารให้ จึงให้เงินมาซ้ือหาเอง โรงเรยีนจะต้องจัดบรกิารอาหารรูปแบบท่ีสามารถ
ใชง้านได้จรงิ บางโรงเรยีนอาจมีบรกิารอาหารเสรมิประเภทเครื่องด่ืมให้ด้วย โดยเฉพาะในโรงเรียน
ระดับประถมศึกษา เด็กท่ีเข้าชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 1 มาจากครอบครัวท่ีให้การเล้ียงดอูยา่งหลากหลาย 
เด็กอาจไม่คุ้นเคยต่อการน�ำเงินไปเลือกซ้ืออาหาร วิธีท่ีเหมาะควรให้ผู้ปกครองจ่ายค่าอาหารเป็น
รายเดือน โรงเรียนเพียงจัดอาหารชุดให้และดูแลการกินอาหารของเด็กเล็ก และอาจต้องให้บริการ
อาหารเสรมิในชว่งบา่ยเพิม่ขึน้

1.8  นักเรยีนน�ำอาหารมาจากบา้น

1.9  การจัดรูปแบบผสมผสาน

ข้อสังเกตเกีย่วกับการเลอืกรูปแบบบรกิารอาหาร

	 เป็นวิธท่ีีโรงเรยีนท่ียงัไมพ่รอ้มท่ีจัดท�ำอาหาร มอบให้บุคคลภายนอกน�ำอาหารคาวหวานมา
จ�ำหน่ายเพื่อให้บริการแก่นักเรียนและครูในโรงเรียน วิธกีารน้ีโรงเรียนควรมีคณะกรรมการควบคุม
ในเรื่องปรมิาณอาหาร คณุภาพ ราคา ภาชนะท่ีเสิรฟ์ ความสะอาด ตลอดจนความเป็นระเบยีบอ่ืน ๆ 
ในโรงเรียนควรอ�ำนวยความสะดวกในเรื่องสถานท่ี น้ �ำใช้ การระบายน้�ำ  ท่ีเก็บขยะ ท่ีท�ำลายขยะ 
และท่ีส�ำคัญท่ีสุด คือ การเลือกประเภทของอาหารท่ีควรอนุญาตให้น�ำมาขาย และการก�ำหนด
ราคาท่ีเหมาะสมกับก�ำลังซื้อของนักเรียนสว่นใหญ่

1.7  บรกิารจากบุคคลภายนอก
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2.1  โรงครวัหรอืหอ้งครวั
2

1

2

3

4

5

6

7

8

10
9

สถานที่และอุปกรณ์ส�ำหรับการจัดบริการอาหารในโรงเรียน

 	 ครวัของโรงเรียนท่ีถกูลักษณะ สะดวกแก่การปฏิบัติหน้าท่ี ประหยดัเวลาและแรงงาน 
ควรมีองค์ประกอบดังน้ี

ต�ำแหน่งท่ีต้ังครวัไกลจากห้องเรยีน กองขยะ บอ่น้�ำคร�ำ เพราะสภาพแวดล้อมดังกล่าว 
อาจน�ำไปสูอ่าหารท่ีไมถ่กูสขุลักษณะ และไมเ่ป็นผลดีต่อผู้ปฏิบติัหน้าท่ี
ขนาดของครัวส�ำหรับการจัดบริการอาหารกลางวัน ควรมีขนาดใหญ่กว่าครัวปกติ
เน่ืองจากต้องใช้ผลิตอาหารปริมาณมาก ถ้ามีวัตถุประสงค์เป็นท่ีฝึกงานภาคปฏิบัติ
ในกลุ่มวิชาการงานและพื้นฐานอาชพีท่ีเก่ียวกับอาหารและโภชนาการด้วย พื้นท่ีครวั
ควรจะต้องกว้างพอท่ีจะให้นักเรียนเข้ามาฝึกงานได้
ควรต้องเป็นลักษณะ “ครัวยืน” เพื่อให้เกิดความคล่องตัวในการเคล่ือนไหวระหว่าง
ปฏิบัติงาน เพื่อประหยัดเวลา แรงงาน และถูกสุขลักษณะมากกว่าการน่ังกับพื้นครัว 
การยืนท�ำงานเป็นการบังคับให้อาหารถกูวางสูงกว่าระดับพื้น
พ้ืนครวัท�ำด้วยวัสดท่ีุท�ำความสะอาดง่าย ผิวพื้นต้องเรยีบเสมอกัน สะดวกแก่การท�ำงาน 
และการท�ำความสะอาด ไมเ่ป็นท่ีเก็บฝุ่น มีความแขง็แรงทนทาน ห้องครวัโปรง่ มีทาง
ระบายลมท่ีถกูทิศ หน้าต่างปิดเปิดได้สะดวก
มีโต๊ะส�ำหรับพักอาหารและบริเวณเตรียมอาหารอย่างพอเพียง โต๊ะควรใช้วัสดุท่ี
ท�ำความสะอาดง่าย คงทนถาวร ในสมัยก่อนนิยมใชแ้ผน่อะลมิูเนียมหุ้มโต๊ะ ปัจจุบนั
มีวัสดุท่ีคงทนและท�ำความสะอาดง่ายท่ีสามารถเลือกใช้ได้
มีตู้โปรง่ส�ำหรับเก็บของแห้ง แต่ไมค่วรจะเก็บสะสมของแห้งไว้มากเกินไป มีตู้ส�ำหรบั
เก็บภาชนะเครื่องใชอ้ยา่งพอเพยีง
มีอ่างน้�ำอยา่งน้อย 2 ขนาด ส�ำหรบัล้างผัก หรอืล้างภาชนะเล็ก (ขนาดหลมุ 30  x  40  x 14 
เซนติเมตร) และส�ำหรบัล้างภาชนะใหญ ่(ขนาดหลมุ 45 x 50 x 30 เซนติเมตร)
ถ้ายงัไมมี่ระบบน้�ำประปาควรมีภาชนะเก็บน้�ำขนาดใหญมี่ฝาปิดมิดชดิส�ำหรบัเก็บน้�ำ
ท่ีใช้ล้างภาชนะ และน้�ำสะอาดส�ำหรบัใชป้ระกอบอาหารและล้างผัก

จัดเก็บอุปกรณ์ท่ีใชใ้นการท�ำความสะอาด เชน่ ไม้กวาด ถังซกัผ้าขีริ้ว้ แปรงขดัต่าง ๆ 
เป็นท่ีเป็นทาง สะอาดเรยีบรอ้ย

มีทางระบายน้�ำท่ีถกูต้อง และท่ีเก็บขยะแบบมีฝาปิด
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	 การเลือกเตา อาจแบง่การประกอบอาหารออกเป็น 2 ประเภท ถ้าเป็นอาหารท่ีต้องใช้เวลา
นานในการหุงต้ม การใช้แก๊สจะเป็นการสิ้นเปลือง ถ้าเป็นอาหารท่ีสามารถประกอบได้เร็ว การใช้
เตาแก๊สจะชว่ยประหยดัเวลาได้มาก ถ้าโรงเรยีนต้องเสริฟ์ข้าว การหุงขา้วควรจะใช้เตาถ่านหรอืฟืน 
แก๊สหรือไฟฟ้า แล้วแต่สถานการณ์ และสภาพความเหมาะสมของโรงเรียน ปัจจุบันเครื่องทุ่นแรง
ต่าง ๆ มีมาก อาจเลือกใช้เป็นบางอยา่ง เชน่ เครื่องบด เครื่องค้ัน ภาชนะส�ำหรบัใสอ่าหารให้นักเรยีน
ต้องมีอยา่งเพยีงพอ แต่ไมมี่มากเกินไปจนเปลืองท่ีเก็บ และเปลืองแรงงานในการเก็บล้าง ท่ีคว่�ำชาม 
อาจจ�ำเป็นเพราะเก่ียวขอ้งกับการรกัษาความสะอาดของภาชนะ การน�ำภาชนะตากแดดให้แห้งจะ
สะอาดกว่าเช็ดด้วยผ้าท่ีไม่สะอาด ถ้าเป็นท่ีคว่�ำชามเคล่ือนท่ีจะสามารถเข็นออกมาผ่ึงแดด และ
เขน็เก็บได้อยา่งสะดวก ราวตากผ้าเคล่ือนท่ีควรมีประจ�ำครวัโรงเรียน

	 การประหยัดเวลาและแรงงานมีความสัมพันธ์กับการ
จัดวางอุปกรณ์เครื่องใช้ในครัวอย่างยิ่ง การเคล่ือนไหวของการ
ท�ำงานในครวัควรจัดเป็น 3 จุด ท่ีอยูใ่กล้เคียงกันคือ หนว่ยวางเตา 
หนว่ยซักล้าง และบริเวณเตรียมและประกอบอาหาร การเสนอแนะ
ให้ใช้ครัวยืนน้ัน ลักษณะการเคล่ือนไหวเป็นทางสามเหล่ียมจะ
ประหยัดเวลาและแรงงาน และเคล่ือนไหวได้คล่อง ถ้าส่วนสูง
ของโต๊ะปฏิบัติงานเต้ียหรือสูงเกินไปความเม่ือยล้าจะเกิดขึ้น 
ขนาดความสูงของโต๊ะประกอบอาหารประมาณ 80 เซนติเมตร 
ส�ำหรับคนไทย โต๊ะท่ีสูงเกินไปท�ำให้ต้องเกร็งกล้ามเน้ือ ถ้าเต้ีย
เกินไปจะต้องค้อมตัว ท�ำให้เหน่ือยง่าย

	 เครื่องปรุงบางอย่าง เช่น น้ �ำตาล เกลือ พริกไทย ฯลฯ 
ควรมีฝาปิด และปิดฉลากให้อ่านได้ง่ายเพ่ือป้องกันการหยิบพลาด 
ไม่ควรใช้ขวดอาหารของอย่างหน่ึงน�ำไปใส่อาหารอีกอย่างหน่ึง 
โดยไม่ได้ดึงฉลากออก อาหารแห้งทุกชนิดควรอยูใ่นท่ี ๆ ไมป่ะปน
กับเครื่องใช้ประเภทอ่ืน เช่น ขวดน้�ำยาท�ำความสะอาด ผงขัด
ภาชนะ ฯลฯ เพราะความผิดพลาด เผอเรออาจเกิดขึน้หลากหลาย
รูปแบบซึ่งเป็นอันตราย โดยเฉพาะเม่ือมีการแตกหรอืรั่วของสิง่ท่ี
เป็นอันตราย อาจปนเป้ือนกับอาหารได้

2.2  เครื่องใช้ในครวั

1

2

การจัดครัว

การเก็บของแห้ง
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	 โรงอาหารเป็นสว่นประกอบส�ำคัญของความสมบูรณใ์นการบรกิารอาหารกลางวันในโรงเรยีน 
เพราะถ้าปราศจากโรงอาหารให้นักเรียนมารว่มกันรบัประทานในท่ีแหง่เดียวกันแล้ว การควบคมุใน
เรื่องความเป็นระเบียบและพฤติกรรมต่าง ๆ จะเป็นไปได้ยาก และไม่บรรลุเป้าหมายท่ีต้ังไว้

2.3  โรงอาหาร

1.	 อยูติ่ดกับห้องครัว เพื่อสะดวกในการขนสง่อาหารและการเก็บล้าง 
2.	 สภาพแวดล้อมเป็นท่ีรื่นรมย์ มีรม่เงาต้นไม้ บริเวณรอบ ๆ สะอาดปราศจาก

กล่ินต่าง ๆ 
3.	 มีขนาดพอเหมาะกับจ�ำนวนนักเรยีนเพื่อไมใ่ห้แออัด โดยท่ัวไปโรงอาหารของ

โรงเรียนในปัจจุบันจะเหมือนกันท้ังโครงสร้างและขนาดซ่ึงเป็นไปตามแบบ
ของกระทรวงศึกษาธกิาร

4.	 โรงอาหารท่ีมีพื้นท่ีกว้างพอควรจัดการน่ังให้เป็นกลุ่ม กลุ่มละ 5-6 คน แทน
การน่ังตามแถวยาว

5.	 ถ้าไม่มีผ้าปูโต๊ะ ควรเลือกวัสดท่ีุท�ำความสะอาดง่ายแทน จ�ำนวนโต๊ะและท่ีน่ัง
หรอืเก้าอ้ีมีพอส�ำหรบันักเรยีนทกุคน

6.	 ควรมีอ่างล้างมือ และผ้าเชด็มือแขวนไว้ใกล้กัน
7.	 จัดหาท่ีท้ิงขยะท่ีมีฝาปิดวางเป็นระยะ
8.	 จัดหาน้�ำด่ืมท่ีสะอาด และสนับสนุนให้นักเรยีนมีภาชนะด่ืมน้�ำสว่นตัว 

โรงอาหารทีเ่หมาะสมและสามารถท�ำใหก้ารบริการบรรลเุป้าหมายได ้ควรเป็นดงันี้

	 โรงเรียนทุกแห่งมุ่งหวังท่ีจะมีโรงครัวตลอดจนเครื่องมือเคร่ืองใช้
ครบถ้วน แต่ในความเป็นจริงแล้ว ยากท่ีจะเป็นไปตามความต้องการได้ 
โรงเรียนทุกสภาพสามารถด�ำเนินการเพื่อช่วยส่งเสริมสุขภาพของเด็กโดย
การจัดบรกิารอาหารได้ แม้ว่าจะไม่สามารถท�ำตามเป้าหมายได้อยา่งสมบูรณ์ 
แต่สามารถต้ังเป้าหมายตามควรแก่อัตภาพของโรงเรียน แล้วจึงปรับปรุงให้
ดีขึ้น

2.4  การดัดแปลงสถานท่ีและอุปกรณ์

1.	 ส�ำรวจความพร้อมของนักเรียนว่าต้องการรับบริการอาหาร
มากน้อยเพียงใด

2.	 ส�ำรวจก�ำลังการซ้ือของนักเรียน และจ�ำนวนนักเรยีนขาดแคลน
ท่ีต้องชว่ยเหลือให้ได้กิน

3.	 ความพร้อมของครูหรือผู้รับหน้าท่ีในรูปของคณะผู้จัดท�ำ
หรือคณะกรรมการ

4.	 ความสะดวกของตลาดหรือแหล่งอาหารสด
5.	 ความสะดวกของการคมนาคมในท้องถ่ิน

การพิจารณาการดดัแปลงสถานทีมี่ขัน้ตอน คือ
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3

4

การให้บริการอาหาร

การบริการในด้านอื่น ๆ 

การให้บริการอาหารแก่นักเรียนในโรงเรียนควรพิจารณา ดังน้ี
3.1

3.3

3.5
3.6

3.2

3.4

สร้างบรรยากาศในการรับประทานอาหารให้รื่นรมย์

ไม่เข้มงวดในระเบียบวินัยในระยะแรก จนกว่านักเรียนจะคุ้นเคยกับโรงเรียน

มีเครื่องใช้ถ้วยชามท่ีเหมาะสมส�ำหรับนักเรียน
ไม่เร่งรัดให้รีบอ่ิมเร็ว ๆ ควรมีครูเวรอย่างน้อยวันละ 2 คน หรือมากกว่าแล้วแต่จ�ำนวน
นักเรียน เพื่อชว่ยดูแลการกินอาหาร ถ้ามีครูน้อยอาจต้องจัดให้นักเรียนชั้นโตกว่าเป็นเวร
คอยดูแลนักเรยีนเล็กด้วยตามความเหมาะสม

คอยสังเกตนักเรียนเป็นรายบุคคล

การตรงต่อเวลา คือ ประกอบอาหารเสร็จก่อนเวลา และรอเสิร์ฟตรงเวลาหยุดพักของ
นักเรียน

4.1  โรงเรยีนจัดหาสถานท่ีท่ีปลอดภัยส�ำหรบัเก็บอาหารกลางวันให้นักเรยีน 
4.2  จัดถ้วย จาน ชาม แก้วน้�ำส�ำรองไว้ตามความจ�ำเป็น
4.3  จัดท่ีน่ังรบัประทานอาหารอยา่งเพียงพอ
4.4  จัดน้�ำด่ืมสะอาดบรกิาร
4.5  รกัษาความสะอาดสถานท่ีบรโิภคอาหาร 

	 ข้อมูลดังกล่าวจะเป็นพื้นฐานส�ำหรับโรงเรียนในการพิจารณาเลือกรูปแบบของการบริการ
ท่ีเหมาะสม การเลือกรูปแบบของการจัดบริการอาหารจะน�ำไปสู่การตัดสินใจเก่ียวกับปัจจัยใหญ ่
3 ประการ คือ

1.	 การดัดแปลงสถานท่ีเพื่อใช้ส�ำหรบัประกอบอาหาร และเก็บอุปกรณเ์ครื่องใช้ 
2.	 การดัดแปลงหรือจัดสถานท่ีให้นักเรยีนมีท่ีน่ังรับประทานอาหาร
3.	 จัดหาน้�ำกินน้�ำใช ้และอุปกรณ์เครื่องใชใ้นครัว
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การควบคุมต้นทุนในการผลิตอาหารในโรงเรียน
	 ประโยชน์ของการควบคุมต้นทุนในการผลิตอาหารในโรงเรียนเพื่อให้เสียค่าต้นทุนต่�ำท่ีสุด 
ท้ังน้ีโดยการใช้ปัจจัยการผลิตและวิธกีารผลิตท่ีเหมาะสม โดยอาหารมีคุณภาพ ปริมาณท่ีเพียงพอ
ต่อความต้องการของผู้บริโภคหรือนักเรียนในโรงเรียน	

ต้นทนุ (Cost) หมายถึง ค่าใช้จ่ายในการด�ำเนินกิจกรรมต่าง ๆ
ต้นทนุการผลิต (Production Cost) หมายถึง ค่าใช้จ่ายในการด�ำเนินกิจกรรทางการผลิต
เพื่อให้ได้มาซ่ึงผลิตภัณฑ์ท่ีดี มีคณุภาพตามความต้องการของโรงเรยีน

1.2 วัสดทุางอ้อม (Indirect Material Cost) 

1 องค์ประกอบของต้นทุนการผลิตอาหาร

	 ต้นทุนการผลิตประกอบด้วย ต้นทนุด้านวัสด ุ(Material Cost) คือ ค่าใช้จ่ายท่ีเก่ียวข้องกับ
วัสดุอุปกรณ ์และเครื่องมือท่ีใช้ในการผลิตท้ังทางตรงและทางอ้อม ดังน้ี

1.1 วัสดทุางตรง (Direct Material Cost) 

	 เชน่ วัสดุ อุปกรณ ์และเครื่องมือท่ีใช้
สนับสนุนในการผลิต โดยส่วนมากจะไม่
แปรผันกับปริมาณการผลิตโดยตรง เช่น 
กระดาษทิชชู กระดาษซับมัน สมุดบัญชี 
หนังยาง ถงุร้อน น้�ำยาฟอง ท�ำความสะอาด 
น้�ำล้างจาน เป็นต้น ซึง่วัสดเุหล่าน้ีเป็นวัสดท่ีุ
ไม่ได้เป็นอาหารแต่ต้องใชค้วบคู่กับการผลิต 
บางชนิดใช้แล้วหมดไป แต่บางชนิดขึ้นอยู่
กับคณุภาพการใช้งาน จึงเป็นสว่นหน่ึงท่ีอยู่
ภายใต้ต้นทุนด้วย

2 การวิเคราะห์ต้นทุนการผลิต

	 การวิเคราะห์ต้นทนุการผลิตจ�ำเป็นอยา่งมากเป็นการรวบรวม แจกแจง และวิเคราะห์ค่าใช้จ่าย
ท่ีเกิดขึน้ในสว่นของต้นทนุต่าง ๆ ของการผลิตเพื่อประโยชน์ต่อการก�ำหนดรายการอาหารในโรงเรยีน
การวิเคราะห์ต้นทนุการผลิตอาหารในโรงเรยีน มีดังน้ี

	 คือ วัสดุหรือวัตถดิุบท่ีใชเ้พื่อการผลิตโดยตรง โดยสว่นมาก
เป็นสว่นประกอบของผลิตภัณฑ์ เชน่ ขา้ว ผัก เน้ือสตัว์ เคร่ืองปรุงรส 
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3 แนวการลดต้นทุนการผลิตอาหารในโรงเรียน

	 แนวทางในการลดต้นทุนการผลิตอาหารคือ การลดความสูญเสีย 6 ประการ คือ

	 การผลิตอาหารท่ีมากเกินความจ�ำเป็น หรือเกินความต้องการ
ของนักเรียนในโรงเรียนอาจเกิดจากผู้ท่ีผลิตอาหารขาดความรู้ด้าน
การคิดปริมาณสัดส่วนของอาหารท่ีถูกต้อง ส่วนท่ีผลิตเกินจากความ
ต้องการส่งผลให้เกิดความสูญเสียท้ังด้านค่าจ่ายในการจัดเก็บ และ
ควบคุมวัตถุดิบ เม่ือทราบจ�ำนวนนักเรียนในโรงเรียนท่ีรับประทาน
อาหารกลางวัน สามารถน�ำมาค�ำนวณปริมาณอาหารได้ 

3.1 ลดความสูญเสยีจากการผลิตมากเกินความจ�ำเป็น (Over Production)

ดังน้ัน สัดส่วนการรับประทานอาหารต่อ 1 คนรับประทานจึงมีส่วนท่ีส�ำคัญ
ในการคิดและสั่งวัตถุดิบอาหาร เช่น

	 โดยปกติต้นทุนการผลิตอาหารท่ีได้จากการค�ำนวณจะมีการคลาดเคล่ือน เน่ืองจาก
หลาย ๆ ปัจจัยในการผลิต เช่น ส่วนเสียของวัตถุดิบท่ีส่ัง ราคาวัตถุดิบท่ีผันผวนตามตลาด 
หรอืตามฤดกูาลของอาหาร สง่ผลให้สิน้เปลืองค่าใช้จ่ายเพิม่ขึ้น ต้นทนุเพิม่ขึ้น การวิเคราะห์
ต้นทนุการผลิตจะท�ำให้ทราบถึงจุดท่ีมีต้นทนุการผลิตอาหารชนิดน้ันว่ามีราคาท่ีสงู-ต่�ำเท่าไร 
รวมถึงสาเหตุและท่ีมาท่ีท�ำให้ต้นทุนการผลิตท่ีสูงได้

	 เม่ือทราบสาเหตุท่ีท�ำให้เกิดต้นทุนการผลิตอาหารท่ีสูง สง่ผลให้สามารถหามาตรการ
แก้ไขปรบัปรุงเพื่อให้ต้นทุนการผลิตลดลงได้คือ หาวัตถดิุบท่ีทดแทนกันในรายการอาหารเดิม 
เชน่ จากผัดบวบใสไ่ขเ่ป็นผัดฟักทองใสไ่ข ่ หรือจัดท�ำรายการอาหารใหม่จากวัตถุดิบท่ีมีอยู่
ในชว่งนั้นเพื่อเป็นการควบคุมและลดต้นทุนการผลิต

2.1 ก�ำหนดหาต้นทนุการผลิตท่ีใกล้เคียงท่ีสุด

2.2 การควบคมุและลดต้นทนุการผลิต

ตัวอย่าง

ส่วนต่อม้ือ

กรัม

คน

	 ดังน้ัน 	 จึงสามารถค�ำนวณการใช้ข้าวสาร  100  คน จะได้  	

นักเรียน

รับประทาน ข้าวคนละ

โดยข้าว 1 ส่วนมาจากข้าวสาร	 	

100

2

25

 (25 x 2) x 100 = 5,000 กรมั/มื้อ
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	 ความสูญเสียจากการมีไม่เพียงพอเป็นกระบวนการท่ีไม่ก่อให้เกิด
การผลิต เช่น วัตถุดิบขาดสต๊อก การส่ังซ้ือไม่เพียงพอ ส่งผลให้ต้องเสีย
เวลา และต้องจัดซื้อวัตถุดิบใหม่ในปริมาณท่ีน้อยกว่าเดิม และมีราคา
ขายท่ีแพงกว่า อีกท้ังยังอาจสง่ผลให้ไม่ได้วัตถุดิบท่ีมีคุณภาพคงเดิม	

	 การเก็บวัตถุดิบมากเกินไปเกินความจ�ำเป็นส่งผลให้อาหารเหลือ
ใช้ไม่ทัน เชน่ เครื่องปรุงหมดอายุ ผักเน่าเสีย หอม กระเทียม พริกขึ้นรา 
ข้าวสารเกิดมอด หรือการเสื่อมคุณภาพ เชน่ ซอสพริกเปล่ียนส ีหรือการ
ซื้อเกลือเป็นกระสอบใหญ ่ และปล่อยท้ิงเป็นเวลานานจนเกลือดดูความชื้น
และละลายเป็นน้�ำ เป็นต้น ส่งผลให้เกิดความเสียหาย หรือค่าใช้จ่ายใน
การจัดเก็บและควบคุมวัสดุคงคลังท้ังวัตถุดิบและผลิตภัณฑ์ส�ำเร็จรูป

	 ความสูญเสียท่ีเกิดจากการประกอบอาหารก่อให้เกิดการสูญเสีย 
หุงข้าวไหม้ หรือแฉะ ทอดปลาไหม้ อบหมูไหม้ เกิดอุบัติเหตุท�ำของหก 
ไขแ่ตก เป็นต้น โดยสิง่เหล่าน้ีคือค่าใชจ่้ายในการแก้ไขหรือผลิตซ้�ำ รวมถึง
วัตถุดิบ ค่าแรงค่าสาธารณูปโภคและอ่ืน ๆ เพิ่มขึ้นมา โดยท่ีได้ผลิตภัณฑ์
ส�ำเร็จรูปเท่าเดิม สาเหตุของความสูญเสียจากงานเสีย เช่น ผู้ประกอบ
อาหารขาดทักษะในการประกอบอาหาร การประมาท เลินเล่อ วิธกีารท�ำงาน
ไม่เหมาะสม ใช้อุปกรณ์ไม่ถูกประเภท วัตถุดิบไม่มีคุณภาพ เครื่องทุ่นแรง
มีประสทิธภิาพต่�ำ ท�ำงานเรง่รบีจนเกินไป

	 การวางแผนของกระบวนการจัดซื้อมีผลโดยตรงต่อการขนสง่ระหว่าง
กระบวนการผลิตอยา่งมาก การขนสง่ท่ีมีระยะทางมากและซ้�ำซอ้นสง่ผล
ให้เกิดต้นทุนเพิ่มขึ้น เชน่ ค่าแรงของพนักงานขับรถ ค่าเชื้อเพลิง และยัง
มีผลต่อคณุภาพสินค้าอีกด้วย เชน่ ผัก เน้ือสตัว์ กะทิ หากใชเ้วลาขนสง่นาน
อาจท�ำให้เน่าเสยีได้ง่าย และต้องเสียค่าใช้จ่ายในการซื้อใหม่

3.2 ลดความสูญเสยีจากการมไีมเ่พยีงพอ (Lower Production)

3.3 ความสูญเสยีจากการขนส่ง (Transportation)

3.4 ลดความสูญเสยีจากการเก็บวัตถุดิบมากเกินไป (Excess Inventory)

3.5 ลดความสูญเสยีท่ีเกิดจากการประกอบอาหาร (Defect)
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3.6 ลดความสูญเสยีท่ีเกิดจากการจัดเก็บไมถู่กวิธ ี(Storage)
	 การจัดเก็บอาหารอยา่งไม่ถกูวิธสีง่ผลให้อายุอาหารน้ันน้อยลง   เชน่ 
การขึน้รา เนา่เสีย มอดขึน้ในขา้ว ผักเห่ียว ผักช้�ำ  เน้ือสตัว์เปล่ียนส ีเป็นต้น 
โดยการเก็บรักษาอาหารอาจท�ำได้หลายวิธีเพื่อรักษาความสดใหม่ และ
ยืดอายุของอาหารเพื่อให้ไม่มีผลกระทบต่อค่าใช้จ่ายท่ีอาจเกิดขึ้น ซึ่งมี
วิธ ีดังน้ี

การเก็บรักษาอาหารประเภทเน้ือสัตว์

การเก็บรักษาอาหารประเภทผัก

การเก็บรักษาอาหารประเภทผลไม้

	 การซื้อเน้ือสัตว์ทีละมาก ๆ ควรล้างให้สะอาด
ท้ังก้อน แล้วน�ำมาห่ันเป็นช้ินเล็ก ๆ เก็บใสถ่งุพลาสติก 
น�ำไปใสก่ระบะใต้ช้ันท�ำน้�ำแข็ง แต่ถ้าไมมี่ตู้เยน็ควรแล่
เน้ือสตัว์บาง ๆ  ทาเกลือ ตากแห้ง หรอืห่ันเป็นช้ินรวน
ไว้เพื่อรับประทานในม้ือต่อไป

	 การเก็บด้วยวิธธีรรมชาติ เลือกผักสว่นท่ีเนา่และมีต�ำหนิท้ิงไป
แล้วล้างผักให้สะอาด ส�ำหรับผักท่ีมีราก เชน่ ผักบุ้ง และผักชีให้แช่
รากผักไว้ในน้�ำเย็น สว่นผักท่ีไม่มีรากเก็บไว้ในกะละมังวางเรียงกัน 
โดยเอาโคนผักแช่น้�ำ  แล้วใช้ผ้าขาวบางชุบน้�ำบิดพอหมาดคลุม
ยอดผักไว้ พรมน้�ำให้เปียกเป็นคร้ังคราว วางไว้ท่ีรม่ และไมมี่ลมโกรก
แรงมาก การเก็บไว้ในตู้เยน็ให้เลือกผักสว่นท่ีเนา่ และเป็นโรคท้ิงไป 
แชผั่กในน้�ำสะอาดท่ีผสมเกลือแกงเล็กน้อย แล้วล้างด้วยน้�ำสะอาด
อีกคร้ัง จากนั้นท้ิงผักให้สะเด็ดน้�ำในกระชอน เก็บผักลงในถงุพลาสติก
ใสท่ีเจาะรูให้อากาศถ่ายเทได้ และน�ำถุงผักไปเก็บไว้ในชั้นล่างสุด
ของตูเ้ยน็ ไมค่วรเก็บผักไว้ในท่ีเยน็จัด เพราะความเย็นจะท�ำให้ผักช้�ำ 
และเน่าเสยีง่าย

	 ผลไม้ท่ีรบัประทานท้ังเปลือกเชน่ ชมพู ่พทุรา ฝรัง่ ถ้าเก็บไมดี่
จะเป็นรอยขีดข่วนช้าได้ง่าย และมีการเน่าเสียเกิดขึ้นมาก จึงต้อง
แยกเก็บต่างหากจากผลไม้ท่ีต้องปอกเปลือกก่อนรับประทาน เชน่ 
กล้วย สม้ มะมว่ง เป็นต้น ควรเก็บในท่ีเยน็ มีความชื้น มีการระบาย
เชน่เดียวกับการเก็บผัก

1

2

3
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การเก็บรกัษาอาหารประเภทไขมนั

การเก็บรกัษาอาหารประเภทข้าวและแป้ง

การเก็บรกัษาอาหารประเภทของแหง้

การเก็บรกัษาอาหารประเภทเครื่องปรุงแต่งสแีละแต่งกล่ินอาหาร

	 ควรเก็บน้�ำมันไว้ในภาชนะท่ีปิดมิดชิด เพื่อป้องกันการเหม็นหืน 
น้�ำมันท่ีใชแ้ล้วจะเก็บไว้ใชอี้กควรกรองเอาเศษอาหารออกก่อน น้�ำมัน
ท่ีมีลักษณะเหนียวข้นเน่ืองจากผ่านการใช้หลายคร้ังแล้วไม่ควรน�ำมา 
บริโภคเพราะอาจเป็นอันตรายต่อรา่งกายได้ เนยเหลวและเนยแข็งใส่
กล่องพลาสติกเก็บไว้ในตู้เย็นในบรเิวณท่ีมีความเยน็ปานกลาง ถ้าเย็นจัด
เนยจะแขง็เกินไปท�ำให้เสยีเวลาในการรอให้เนยอ่อนตัวเม่ือต้องการใช้

	 วิธที�ำให้ข้าวเก็บไว้ได้นาน โดยไม่เสียและป้องกันไม่ให้
มีกล่ินเหม็น คือ หม่ันน�ำขา้วท่ีบรรจุอยูใ่นภาชนะออกตากแดด 
แล้วเก็บไว้ในภาชนะท่ีปิดสนิทป้องกันฝุ่นละออง และแมลง
แป้งก็เชน่เดียวกับขา้ว หม่ันน�ำออกผ่ึงแดดไล่ความช้ืนและเก็บ
ใสข่วดปิดฝาสนิท

	 อาหารแห้ง  เชน่ ปลาแห้ง ปลาสลิด ปลาเค็ม กนุเชยีง หัวผักกาดเค็ม ควรเก็บไว้ในท่ีโปรง่
เพื่อไมใ่ห้เกิดเชื้อรา หรือถ้ามีท่ีเก็บในชอ่งแชแ่ขง็จะเก็บไว้ได้นานมากกว่าเก็บด้วยวิธอ่ืีน แต่ควร
ใสถุ่งพลาสติกรัดให้แน่นหรือใสก่ล่องมิดชิด อาหารแห้งชนิดอ่ืน เชน่ พริกไทย ลูกผักช ียี่หรา่ 
พริกแห้ง กุ้งแห้ง ควรเก็บไว้ในขวดท่ีแห้ง สะอาด และมีฝาปิดมิดชิด ส่วนหอมและกระเทียม 
ให้เก็บไว้ในท่ีแห้ง ไม่เปียกชื้น และอากาศถ่ายเทได้ดี ถ้าของแห้งชนิดใดเก็บไว้นานก็ควรน�ำ
ออกมาตากแดด เพื่อไล่ความชื้นเป็นครั้งคราว

	 เกลือ น้�ำตาล และผงปรุงรส เก็บในภาชนะท่ีแห้งและมีฝา
ปิดสนิท น้�ำส้ม น้�ำปลา และซอสต่าง ๆ เม่ือใช้แล้วต้องปิดฝา
ให้สนิท เพื่อป้องกันการระเหยของกล่ิน และป้องกันแมลงหรือ
เชื้อจุลินทรย์ี เก็บไว้ในท่ีแห้ง ยกเว้นซอสมะเขือเทศและซอสพรกิ
ให้เก็บไว้ในตู้เย็นหรือบรรจุในขวดทึบแสง เพื่อไม่ให้เกิดการ
เปล่ียนสที�ำให้ไมน่า่รับประทาน กะปิ เก็บในภาชนะมีฝาปิดสนิท 
หากเก็บเป็นเวลานาน ควรน�ำออกผ่ึงแดดให้แห้งจะได้ไมเ่สียเรว็ 
และมีกล่ินหอมนา่รบัประทาน สผีสมอาหารและสารให้กล่ินอาหาร  
ถ้าเป็นสผีสมอาหารท่ีเป็นซองให้เก็บไว้ในขวดท่ีแห้ง สะอาด และ
มีฝาปิดสนิท  ถ้าเป็นสผีสมอาหารชนิดน้�ำให้เก็บไว้ในท่ีแห้งและ
ทึบแสง ส่วนสารท่ีให้กล่ินอาหารควรเก็บในท่ีแห้งและทึบแสง
หรือเก็บในตู้เย็นได้

4
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การเก็บรกัษาอาหารประเภทข้าวและแป้ง

การเก็บรกัษาอาหารกระป๋อง

การเก็บรกัษาอาหารประเภทแช่แข็ง

	 อาหารกระป๋องทุกชนิด ควรเก็บไว้ในท่ีแห้ง ไม่ร้อน 
ไม่ถูกแสงแดด มีอากาศถ่ายเทได้สะดวก และอยู่ห่างไกล
จากสารเคมีจ�ำพวกกรดและด่าง ไม่ควรเก็บอาหารกระป๋อง
ไว้นานเป็นปี หรือนานกว่าวันหมดอายุ

	 อาหารแช่แข็งทุกชนิดให้เก็บไว้ในช่องแช่แข็งของตู้เย็น เม่ือ
รับประทานจึงน�ำออกมาท้ิงไว้ให้น้�ำแข็งละลายแล้วประกอบอาหาร
ตามปกติ

เป้าหมายของการผลิตอาหารกลางวันในโรงเรียน 

	 เชน่ ไข ่ปลา ถ่ัวเมล็ดแห้งผสมกันในการประกอบอาหาร

	 ประเภทผักสด หอม กระเทียม ผลไม้ ไข ่ปลา และอ่ืน ๆ ในโครงการ
อาหารกลางวัน ถ้าใชผ้ลิตผลจากโครงการเกษตรของโรงเรยีนจะลดต้นทนุ
ได้มาก และได้อาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการสูง

	 เช่น นักเรียนท่ีเลือกเรียนวิชาอาหารในกลุ่มวิชาสร้างเสริม
ประสบการณ์ชีวิต และกลุ่มการงานพื้นฐานอาชีพ

ใช้โปรตีนคณุภาพดีราคายอ่มเยาเป็นส่วนประกอบหรอืเป็นส่วนผสม

ใช้ผลผลิตจากโครงการเกษตรของโรงเรยีน

ใช้ทรพัยากรบุคคลของโรงเรยีนในการปฏิบติังาน

	 คือ ต้องควบคุมคุณภาพของอาหารให้ดีมากท่ีสุดปริมาณอาหารและคุณค่าทางโภชนาการ
ท่ีเหมาะสม ภายใต้ต้นทุนท่ีมีอยูอ่ยา่งจ�ำกัด เชน่

8

9

1

2
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	 จะได้ปรมิาณอาหารท่ีคงท่ีนักเรยีนแนใ่จในปรมิาณอาหารท่ีตนได้รับ 
เม่ือจ�ำนวนเสิร์ฟคงท่ี ผู้จัดสามารถค�ำนวณรายรับรายจ่ายซึ่งจะสัมพันธ์
กับการสั่งซื้อและปรุงอาหาร เชน่

ใช้เครื่องชั่ง ตวง วัด ในการประกอบอาหารและเวลาเสิร์ฟเพื่อให้
ปริมาณท่ีเสิร์ฟเท่ากันทุกครั้ง

	 ในการท่ีจะท�ำให้ได้ 30 จาน การตักจึงมีการตวงให้เท่ากัน เพราะถ้าไม่มีมาตรฐานการตักท่ี
แน่นอนอาจตักได้เพียง 25 จาน หมายถึงได้เงินน้อยลง ถ้าตักได้ 40 จาน หมายถึงปริมาณอาหาร
และสารอาหารท่ีเด็กควรจะได้รับจะน้อยลงด้วย ฉะน้ันการควบคุมปริมาณอาหารจึงจ�ำเป็นในการ
ให้บริการอยา่งยิ่ง

	 ผู้ประกอบอาหารหรอืครูผู้ดแูลอาหารในโรงเรยีนต้องใสใ่จกับ
รายละเอียดต่าง ๆ ท้ังในด้านภาวะโภชนาการของนักเรียน ด้านความ
เหมาะสมของอาหาร ด้านคณุค่าทางโภชนากาของอาหาร อีกท้ังควร
ออกส�ำรวจราคาท้องตลาดด้วยตนเองเป็นคร้ังคราว เพื่อเปรยีบเทียบ
คุณภาพและราคาของวัตถุดิบ เชน่ ผักสด ผลไม้ หรือ เน้ือสัตว์ ราคา
จะขึ้นลงตามฤดูกาล มีการท�ำตารางเปรียบเทียบราคาชัดเจน ระบุ
น้�ำหนัก ชนิดประเภทของสินค้า ราคาต่อหน่วย 
	 เน่ืองจากร้านค้าบางรายฉวยโอกาสขึ้นราคา สง่สินค้าท่ีไม่ได้
คณุภาพ ท�ำให้เกิดความเสียหายต้ังแต่แรก เป็นสาเหตุให้ต้นทนุสนิค้า 
หรือวัตถุดิบท่ีใช้แพงขึ้น การจัดเก็บท่ีไม่ถูกต้อง เช่น ผักสด ผลไม้
หากไม่จัดแยกให้เป็นระเบียบ มีโอกาสเน่าเสียได้ง่าย การจัดเก็บเน้ือ
สัตว์ชนิดต่าง ๆ ในตู้แช ่หรือ ตู้เย็นท่ีแออัดจนเกินไป หรือความเย็น
ไม่พอท�ำให้เกิดเน่าเสียได้ง่าย

 จะต้องซื้อผักและเส้นเพ่ิมขึ้นอีกอย่างละ 1 เท่าตัว
 ต้องใช้งบประมาณเพ่ิมอีก 1 เท่าตัว

ก๋วยเตี๋ยวผัด
ใช้ปริมาณผัก
เมื่อผสมกับเส้น

จะตักได้ 15 จาน ต้องการ 30 จาน 

1.4
2

กิโลกรัม 
กิโลกรัม 

4
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การจัดรายการอาหารในโรงเรียน
การจัดรายการอาหารในโรงเรียนควรค�ำนึงถึงด้านต่าง ๆ ดังน้ี

	 ธงโภชนาการบอกชนิด และปริมาณของอาหารท่ีคนไทยควรกินใน 1 วัน ส�ำหรับเด็กต้ังแต่
อายุ 6 ปีขึ้น ไปถึงผู้ใหญ ่และผู้สูงอายุโดยแบง่ตามการใช้พลังงานเป็น 3 ระดับ คือ 1,600 2,000 
และ 2,400 กิโลแคลอรี

เด็กอายุ 6-13 ปี
หญิงวัยท�ำงานอายุ 25-60 ปี

ผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป

วัยรุน่หญิง-ชายอายุ 14-25 ปี
ชายวัยท�ำงานอายุ 25-60 ปี

หญิง-ชาย ท่ีใช้พลังงานมาก ๆ
 เชน่ เกษตรกร ผู้ใช้แรงงาน

นักกีฬา

ตารางที่ 1 ปริมาณอาหารที่เหมาะสมในระดับพลังงานต่าง ๆ

กลุ่มอาหาร หน่วย
ครัวเรือน

พลังงาน (กิโลแคลอรี)
1,600 2,000 2,400

ข้าว-แป้ง

ผัก

ผลไม้

เนื้อสัตว์

 นม

น�้ำมัน น�้ำตาล
และเกลือ

ทัพพี

ทัพพี

สว่น

ช้อนกินข้าว

แก้ว

ช้อนชา

8

4 )6(

3 )4(

6

2 )1(

10

5

4

9

1

12

6

5

12

1

ใช้แต่น้อยเท่าท่ีจ�ำเป็น

หมายเหตุ เลขใน ( ) คือปริมาณท่ีแนะนำ�สำ�หรับผู้ใหญ ่

 1,6
00 กิโลแคลอรี 2,0

00 กิโลแคลอรี 2,40
0 กิโลแคลอรี

ด้านพลังงานตามช่วงอายุ1

201 โภชนาการสมวัย เด็กไทยวัยเรียน

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



	 การรับประทานอาหารให้ได้สัดส่วนท่ีเหมาะสมควรค�ำนึงถึงปริมาณ และความหลากหลาย
ของอาหารโดยรับประทานหมุนเวียนไม่ซ้�ำกันในแต่ละกลุ่มอาหาร เพื่อให้ได้สารอาหารครบถ้วน 
โดยยดึหลักของธงโภชนาการท่ีแสดงความหลากหลายของอาหารในแต่ละกลุม่ และสดัสว่นการบรโิภค
อาหารในแต่ละกลุ่ม

กลุ่มผัก
วันละ 4-6 ทัพพี

กลุ่มนม
วันละ 1-2 แก้ว

กลุม่ขา้ว-แป้ง
วันละ 8-12 ทัพพี

กลุ่มผลไม้
วันละ 3-5 สว่น

กลุ่มเนื้อสัตว์
วันละ 6-12 ช้อนกินข้าว

น�้ำมัน น�้ำตาล และเกลือ
กินแต่น้อยเท่าท่ีจ�ำเป็น

	 อาหารแต่ละกลุ่มในธงโภชนาการมีความส�ำคัญต่อสขุภาพเท่า ๆ กันไมมี่อาหารชนิดใดเพยีง
ชนิดเดียวท่ีจะให้สารอาหารได้ครบถ้วนตามท่ีรา่งกายต้องการ 
	 ข้อส�ำคัญอาหารในกลุ่มหน่ึงไม่สามารถจะทดแทนอาหารในอีกกลุ่มหน่ึงได้เพราะฉะน้ันจึง
ต้องรับประทานอาหารให้ครบท้ัง 5 กลุ่ม คือ กลุ่มข้าว ผัก ผลไม้ เน้ือสัตว์ และนม ร่างกายจึงจะได้
รับประโยชน์จากอาหารอยา่งเต็มท่ี ให้ผลในการสง่เสริมสุขภาพ และป้องกันโรคต่าง ๆ ได้ดี

ธงโภชนาการ

ด้านสัดส่วนอาหารที่เหมาะสม2
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	 สว่นล่างสดุของธงโภชนาการ คือ กลุ่มอาหารประเภทไขมัน น้�ำตาล
และเกลือ รวมท้ังน้�ำสลัด ครีม เนย เนยเทียม น้�ำตาล น้�ำอัดลม ลูกอม 
เคร่ืองปรุงรสและอาหารท่ีมีโซเดียมสูง และเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ ซึง่เป็น
อาหารท่ีให้พลังงาน เพิ่มน้�ำหนัก มีสารอาหารอ่ืน ๆ ท่ีเป็นประโยชน์ต่อ
รา่งกายน้อย ดังน้ันจึง ควรรับประทานให้น้อย หลีกเล่ียงได้มากเท่าไรจะ
เป็นผลดีต่อสุขภาพเท่าน้ัน เพราะการจ�ำกัดอาหารกลุ่มน้ีจะชว่ยป้องกัน
ความอ้วน และโรคท่ีจะตามมากับความอ้วน เชน่ โรคหัวใจ โรคเบาหวาน 
โรคความดันโลหิตสูง เป็นต้น
	 นอกจากน้ี การเลือกชนิดของไขมันมีความส�ำคัญต่อสขุภาพ ควร
เลือกไขมันจากพชืเป็นหลักแต่ต้องจ�ำกัดปรมิาณ เพราะแม้ว่าไขมันจาก
พชืจะไมมี่คอเลสเตอรอลเหมือนไขมันจากสัตว์ แต่จะสง่ผลให้อ้วน และ
มีปัญหาสุขภาพตามมาได้เชน่กัน เพราะไขมันทุกชนิดมีพลังงานเท่ากัน
	 เลือกวิธกีารประกอบอาหาร เชน่ การต้ม ต๋นุ น่ึง ยา่ง อบ ย�ำ และ
ผัดท่ีไม่มัน พยายามลดขนมหวาน และอาหารหรือขนมท่ีท�ำด้วยกะทิ 
ลดการใช้น้�ำจ้ิม ซอสต่าง ๆ อาหารหมักดอง อาหารแปรรูป รวมถึง
ผลิตภัณฑ์เบเกอรี เพ่ือลดปริมาณโซเดียม

	 เชน่ นมสด โยเกิรต์ เนยแขง็ หรอืชสี ซึ่งเป็นแหล่งโปรตีน วิตามิน และ
แรธ่าต ุโดยเฉพาะอยา่งยิง่เป็นแหล่งของแคลเซยีมท่ีจ�ำเป็นอยา่งยิง่ต่อกระดกู 
และฟัน คนส่วนใหญ่จะละเลยสารอาหารกลุ่มน้ี หรือบริโภคอาหาร กลุ่มน้ี
ไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย ดังน้ันควรใส่ใจในกลุ่มน้ีให้มากข้ึน 
การด่ืมนมวันละ 2-3 แก้ว จะชว่ยในการป้องกันโรคกระดกูพรุน ส�ำหรบัผู้ใหญ่
ควรเลือกด่ืมนมพร่องมันเนย หรือนมขาดไขมัน หรือผลิตภัณฑ์จากนมขาด
ไขมันเพื่อจ�ำกัดปริมาณไขมัน

	 ได้แก่ เน้ือหมู เน้ือวัว สัตว์ปีก ปลา ไข ่ซ่ึงเป็นแหล่งของโปรตีน วิตามินเอ 
วิตามินบี 1 วิตามินบี 6 วิตามินบี 12 วิตามินดี วิตามินเค ธาตุเหล็ก ไนอะซนิ 
สงักะส ีและฟอสฟอรสั แต่ควรเลือกโปรตีนชนิดท่ีมีไขมันต่�ำ และบรโิภคตาม
ปริมาณ และสัดส่วนท่ีควรได้รับในแต่ละวันตามเพศ และวัย เพราะจะช่วย
ลดปรมิาณไขมันอ่ิมตัว และคอเลสเตอรอล ชว่ยลดการเกิดโรคหัวใจ นอกจากน้ี
โปรตีนจากพชื ได้แก่ ถ่ัวเหลือง และถ่ัวต่าง ๆ ยังเป็นแหล่งของวิตามินอี กรดโฟลิค 
เสน้ใยอาหาร สารต้านมะเร็ง และสารอาหารอ่ืน ๆ จัดอยูใ่นกลุม่น้ีด้วย

กลุ่มของนมและผลิตภัณฑ์นม

กลุ่มเนื้อสัตว์

กลุ่มน�ำ้มัน น�้ำตาล เกลือ
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	 เป็นแหล่งวิตามิน และแรธ่าตตุ่าง ๆ เชน่ วิตามินบ ี2 และวิตามินบี 6 
กรดโฟลิค แมกนีเซียม แคลเซียม ธาตุเหล็ก ทองแดง และโพแทสเซียม 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งวิตามินท่ีเป็นสารต้านอนุมูลอิสระ เช่น เบตาแคโรทีน 
หรอืวิตามินเอ วิตามินซ ี และวิตามินอี ซึง่จะชว่ยชะลอความเสื่อมของรา่งกาย 
และผิวพรรณ ป้องกัน โรคหัวใจ โรคต้อกระจก และสามารถป้องกัน โรคมะเรง็
ได้หลายชนิด และโปรตีนถ่ัวเหลือง ยงัชว่ยลดคอเลสเตอรอลได้อีกด้วย

	 เป็นแหล่งของสารต้านอนุมูลอิสระ เช่น เบตาแคโรทีน วิตามินเอ 
วิตามินซี วิตามินบี 6 กรดโฟลิค โพแทสเซียม เสน้ใยอาหาร และสารพฤกษเคมี
ท่ีจะชว่ยป้องกันมะเรง็ เชน่ ส้ม แอปเปิล พรุน สบัปะรด ฝรั่ง มะละกอ เป็นต้น 
ในแต่ละวันควรเลือกรับประทานผัก ผลไม้ ให้ได้อยา่งน้อยวันละ 5 สว่น โดย
เลือกชนิดผัก ผลไม้ท่ีมีสเีหลือง หรอืสสีม้จัด ซ่ึงจะเป็นแหล่งของเบตาแคโรทีน
อยา่งน้อยวันละ 1 อยา่ง ผักใบเขยีวจัดวันละ 1 อยา่ง เลือกผลไม้ท่ีมีวิตามินสูง 
1 ชนิด เชน่ สม้ มะละกอ ฝรัง่ แคนตาลปู ท่ีเหลือจะเลือกผัก ผลไม้ชนิดใดก็ได้

	 ได้แก่ ข้าว ขนมปัง ก๋วยเต๋ียว แป้ง และเมล็ดธญัพืช ซึ่งอยูบ่นสุดของ
ธงโภชนาการเป็นแหล่งคาร์โบไฮเดรต เป็นกลุม่ท่ีจะต้องรบัประทานพอประมาณ
ในแต่ละวัน เพราะเป็นแหล่งท่ีให้พลังงานในชีวิตประจ�ำวัน นอกจากน้ียังมี 
วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 วิตามินบ ี6 วิตามินอี กรดโฟลิค ไนอะซนิ และแรธ่าต ุ
เชน่ แมกนีเซียม ฟอสฟอรัส โพแทสเซียม สงักะสี ทองแดง และสารพฤกษเคมี

	 จะพบได้ในพืชเท่าน้ัน ซึ่งระบบยอ่ยของรา่งกายคนไม่สามารถยอ่ยได้ 
ใยอาหารจะไม่ให้พลังงานแต่จะช่วยในการขับถ่าย และยังป้องกันมะเร็ง
บางชนิดได้ เชน่ มะเรง็ในล�ำไสใ้หญ ่ใยอาหารชนิดละลายน้�ำ ป้องกันโรคหัวใจ 
ชว่ยลดคอเลสเตอรอล โรคอ้วน ควรเลือกรับประทานคาร์โบไฮเดรตชนิดท่ีมี
ใยอาหารสงู เชน่ ขา้วซอ้มมือ ขา้วโพด ขนมปังโฮลวีท ข้าวโอ๊ต และธญัพชือ่ืน ๆ  
เชน่ ถ่ัวเขียว ถ่ัวด�ำ ถ่ัวแดง ลูกเดือย เป็นต้น

กลุ่มผัก

กลุ่มผลไม้

กลุ่มข้าว-แป้ง

ใยอาหาร
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ศาสนา
	 ศาสนามีกฎเกณฑ์เก่ียวกับเรื่องอาหาร หรอืค�ำสอน บางศาสนาบทบญัญติัเฉพาะเจาะจง
เก่ียวกับอาหารท่ีรับประทานว่าจะต้องเป็นอาหารอะไร หรือรับประทานอยา่งไร อาหารอะไร
ท่ีต้องงด เพราะแต่ละศาสนามีค�ำสอน และข้อปฏิบัติท่ีแตกต่างกันออกไป ดังน้ันผู้จัดรายการ
อาหารต้องค�ำนึงถึงหลักการบริโภคอาหารของแต่ละศาสนา ดังต่อไปน้ี

ลัทธิเต๋า

ศาสนาพทุธในจีน นิกายมหายาน (จีนนิกาย) 

ศาสนาซกิข์

	 เชื่อว่าการงดเว้นเน้ือสัตว์ท้ังปวงเป็นการให้ชีวิต เม่ือไม่มีผู้รับประทาน
จะไมมี่ผู้ฆา่ การรบัประทานเน้ือสตัว์เป็นอาหารท่ีเล่ียงได้ และผลของการไมฆ่า่
และเล่ียงน้ัน จะท�ำให้รา่งกายแข็งแรง เน้ือสัตว์มีเชื้อโรคมาก ยิ่งหากตายด้วย
วิธกีารฆา่ สัตว์จะหล่ังสารท่ีเป็นโทษ เม่ือคนรับประทานเน้ือสัตว์จะได้รับสาร
น้ันเข้าไปด้วย เชื่อว่าคนอยู่ได้และจะไม่เจ็บป่วย ถ้าไม่รับประทานเน้ือสัตว์ 
และในความเชื่อของลัทธิเต๋าน้ัน หากอยากมีอายุยืนต้องยุติการรับประทาน
ธญัพืช 5 ชนิด ซึ่งได้แก่ ข้าวเจ้า ข้าวฟ่าง ข้าวสาลี ข้าวโอ๊ต และถ่ัวต่าง ๆ แล้ว
หันมาเน้นสมุนไพรผลไม้ท่ีให้พลัง เชน่ โสม อบเชย ชะเอม พุทรา เป็นต้น 

	 แม้จะมีหลักไม่รับประทานเน้ือสัตว์เช่นเดียวกับลัทธิเต๋า หากแต่ไม่มี
ข้อห้ามรับประทานธัญพืช กลับชูเป็นตัวสร้างพละก�ำลัง โดยอาหารตาม
หลักความเชื่อของจีนนิกายจะเน้นรสชาติท้ัง 6 ได้แก่ เปรี้ยว หวาน ฝาด ขม 
เค็ม และเผ็ด

สัตว์โลก มีจิตวิญญาณสนองตอบต่อความรู้สึก
เจ็บปวดน้อยท่ีสุด และเป็นสิ่งมีชีวิตชนิดเดียวท่ี
ยิง่ถกูน�ำมาเป็นอาหารมากเท่าไหรก็่ยิง่แพรข่ยาย
พันธุไ์ปมากเท่าน้ัน

1

2

3
	ซ ง 1 ใน 2 นิกายของศาสนาซกิขน์ามธารี มีแนวทางรับประทานมังสวิรัติ 
แต่อาจจะเคร่งครัดกว่าตรงท่ีว่า ซิกข์นามธารีจะไม่ยอมรับมังสวิรัติท่ีถือว่า
ไมบ่รสิทุธิ ์และไมต่รงกับหลักความเช่ือ กล่าวคือ นิกายนามธารีจะด่ืมน้�ำบรสิทุธิ์
ท่ีมาจากธรรมชาติ เช่น น้�ำฝน อาบน้�ำ และปรุงอาหารจากธรรมชาติเท่าน้ัน 
คือ มังสวิรัติ ท่ีไม่เบียดเบียนกับจิตวิญญาณผู้อ่ืนดังน้ัน มังสวิรัติของซิกข์นาม
ธารจีะไมผ่า่นการฆา่ไมว่่าด้วยวิธกีารใด แต่ท่ีรบัประทานพชืผักเป็นอาหารน้ัน 
เพราะเชื่อว่าพืชพรรณธญัญาหารเป็นอาหารของ

ด้านศาสนา และวัฒนธรรม 3
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อาหารต้องห้ามที่ได้จากสัตว์

ศาสนาอิสลาม
	 สามารถพบได้มากในพื้นท่ีภาคใต้ของประเทศไทย ซึ่งมีอาณาเขตติดกับประเทศ
มาเลเชีย ซึ่งเป็นประเทศท่ีมีประชากรส่วนใหญ่นับถือศาสนาอิสลาม ผู้จัดรายการอาหาร
ต้องค�ำนึงถึงหลักการ ดังต่อไปน้ี

ต้องด�ำเนินการให้เป็นไปตามข้อก�ำหนดสุขลักษณะท่ีดีของเน้ือสดท่ีโคเด็กซ์แนะน�ำ
 (Codex Recommended Code of hygienic practice for Fresh Meat)

และตามข้อก�ำหนดต่อไปน้ี
1.	 คนฆ่าสัตว์ควรต้องเป็นมุสลิม ผู้ยึดม่ันในหลักการอิสลามอย่างเคร่งครัด และมี

ความรู้ในวิธกีารฆา่สัตว์ตามหลักการของศาสนาอิสลาม
2.	 สัตว์ท่ีถูกฆา่ควรถูกต้องตามกฏของศาสนาอิสลาม
3.	 สัตว์ท่ีถูกฆา่ควรเป็นสัตว์ท่ีมีชีวิต หรือเชื่อว่ายังมีชีวิต ณ เวลาท่ีฆา่สัตว์น้ัน
4.	 ก่อนท่ีจะฆา่สัตว์แต่ละตัว ควรกล่าวค�ำว่า “บิสมิลล่า” (ในนามของอัลเลาะห์พระผู้

เป็นเจ้า) อยา่งทันทีทันใด
5.	 อุปกรณเ์ครื่องมือท่ีใชฆ้า่ควรต้องมีความคม และไมย่กออกจากตัวสตัว์ในระหว่างฆา่
6.	 การฆา่สัตว์ควรต้องตัดหลอดลม หลอดอาหาร เส้นเลือดแดงใหญ ่ และเส้นเลือด

ด�ำใหญท่ี่คอให้ขาด

1.	 หมู และหมูป่า
2.	 สุนัข งู และลิง
3.	 สัตว์ท่ีมีเขี้ยว กรงเล็บ และกินเน้ือเป็นอาหาร เช่น 

สิงโต เสือ หมี และสัตว์ท่ีคล้ายกัน
4.	 นกกินเหยื่อท่ีมีกรงเล็บ เชน่ นกอินทรี นกแร้ง
5.	 สัตว์ท�ำลาย เชน่ หนู ตะขาบ แมลงป่อง ฯลฯ
6.	 สัตว์ท่ีห้ามฆ่าในศาสนาอิสลาม เช่น มด ผ้ึง และ 

นกหัวขวาน
7.	 สตัว์น่ารงัเกียจโดยท่ัวไป เชน่ เห็บ หมัด ไร แมลงวัน 

เหา หนอน ฯลฯ
8.	 สัตว์ครึ่งบกครึ่งน้�ำ เชน่ กบ จระเข้ ฯลฯ
9.	 ล่อ และลา ท่ีเป็นสัตว์เล้ียง
10.  สัตว์น้�ำมีพิษ และเป็นอันตรายทุกชนิด
11.  สตัว์อ่ืน ๆ ท่ีไมไ่ด้ฆา่ถกูต้องตามกฎศาสนาอิสลาม
12.  เลือด

วิธีการฆ่าสัตว์บกที่ฆ่าถูกต้องตามกฎศาสนาอิสลาม

4
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ศาสนาพราหมณ์-ฮินด ู

วัฒนธรรมการบรโิภคอาหารภาคเหนือ

	 ค่อนขา้งเป็นศาสนาท่ีซบัซอ้น การนับถือเทพหลายองค์ท�ำให้ความเชื่อน้ันต่างออกไป
ตามเทพองค์น้ัน ๆ แต่ท่ีส�ำคัญ คือ การแบง่วรรณะของมนุษยด้์วยเหตน้ีุ จึงน�ำมาเก่ียวเน่ือง
กับเรื่องอาหารด้วย

	 ชาวเหนือมีวัฒนธรรมการกินท่ีเป็นเอกลักษณ์ เช่น นิยมรับประทานข้าวเหนียว
เป็นหลัก ดังน้ัน อาหารประกอบด้วย ข้าวเหนียวเป็นอาหารหลัก มีน้�ำพริกชนิดต่าง ๆ 
เช่น น้�ำพริกหนุ่ม น้�ำพริกอ่อง มีแกงหลายชนิด เชน่ แกงโฮะ แกงแค

อาหารของชาวฮินดู
1.	 นมวัวถือเป็นอาหารศักด์ิสิทธิใ์ช้ท้ังด่ืม และประกอบพิธทีางศาสนา
2.	 ชาวฮินดูผู้นับถือคัมภีร์พระเวทเชื่อว่า อาหารจะ “บริสุทธิ”์ ต่อเม่ือ

ปรุงด้วย ฆี/กี (เนยใส)
3.	 อาหารมังสวิรัติของคุชราต กับเบงกอลจะไม่ใส่กระเทียม ขิง หอม 

และเครื่องเทศท่ีเสริม “ความร้อน” เพื่อไม่ให้ขัดกับหลักศาสนา
4.	 ชาวฮินดูถือว่า โคเป็นพาหนะของพระศิวะ ดังน้ัน การฆ่าโค (วัว) 

ถือเป็นบาปหนัก จึงสง่ผลให้ชาวฮินดูไม่กินเน้ือวัว
5.	 การกินในต่างวรรณะ เช่น คนวรรณะสูงกว่าห้ามกินอาหารจากคน

ท่ีมีวรรณะต่�ำกว่าเป็นผู้ปรุง

วัฒนธรรม
	 ในแต่ละภาคของประเทศไทยมีวัฒนธรรมการบรโิภคอาหารท่ีแตกต่างกันออกไป ขึน้อยูกั่บ
องค์ประกอบหลายอยา่ง เชน่ ลักษณะภูมิประเทศ วัตถุดิบท้องถ่ิน อิทธพิลจากประเทศเพื่อนบ้าน 
รวมถึงวัฒนธรรมท้องถ่ิน เป็นต้น การจัดอาหารกลางวันจึงต้องค�ำนึงถึงวัฒนธรรมการบริโภคของ
ประชาชนในพื้นท่ีน้ัน ๆ ด้วย เชน่

	 นอกจากน้ันยังมีแหนม ไส้อ่ัว แคบหมู และผักต่าง ๆ 
สภาพอากาศมีส่วนส�ำคัญท่ีท�ำให้อาหารพื้นบ้านภาคเหนือ
แตกต่างจากภาคอ่ืน ๆ คือ การท่ีอากาศหนาวเยน็เป็นเหตผุลให้
อาหารสว่นใหญมี่ไขมันมาก อาหารภาคเหนือสว่นใหญร่สชาติ
ไม่จัด ไม่นิยมใสน่้�ำตาลในอาหาร ความหวานได้จากสว่นผสม
ของอาหารน้ัน ๆ เชน่ ผัก ปลา และนิยมใชถ่ั้วเนา่ในการปรุงอาหาร 
คนเหนือมีน้�ำพริกรับประทานหลายชนิด อาทิ น้�ำพริกหนุ่ม 
น้�ำพริกอ่อง ผักท่ีใช้จ้ิม สว่นมากเป็นผักน่ึง สว่นอาหารท่ีรู้จัก
กันดี ได้แก่ ขนมจีนน้�ำเง้ียว ท่ีมีเครื่องปรุงส�ำคัญขาดไม่ได้คือ 
“ดอกง้ิว” หรือ ต�ำขนุน แกงขนุน ท่ีมีส่วนประกอบของผัก
ชนิดอ่ืน เชน่ ใบชะพลู ชะอม และมะเขือส้ม
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	 ภาคกลางเป็นภูมิภาคท่ีมีดิน และน้�ำอุดมสมบูรณจึ์งเป็นแหล่ง
ปลูกข้าวท่ีส�ำคัญของประเทศ และมีอาหารการกินท่ีอุดมสมบูรณ์
ท้ังพืชผัก และสัตว์ต่าง ๆ  คนไทยภาคกลางบริโภคข้าวเจ้าเป็นหลัก 
การรบัประทานอาหารในแต่ละม้ือจะจัดเป็นส�ำรบัมีกับขา้วหลายอยา่ง
รสชาติอาหารภาคกลางมีการผสมผสานของหลากหลายรสชาติ 
ท้ังรสเปรี้ยว หวาน เค็ม เผ็ด เอกลักษณข์องรสชาติอาหาร ไมไ่ด้เกิด
จากเคร่ืองปรุงเพียงอย่างเดียว เช่น รสเปรี้ยวท่ีใช้ปรุงอาหารอาจ
ได้ท้ังจากมะนาว มะขาม มะกรูด ตะลิงปลิง ส้มแขก ผลไม้บางชนิด 
เชน่ มะดัน มะม่วง เป็นต้น การใช้เคร่ืองปรุงรสเปรีย้วท่ีแตกต่างกัน 
จึงท�ำให้เกิดความหลากหลายใช้ชนิดของอาหารไทยภาคกลาง 
เชน่ ต้มย�ำใชม้ะนาวเพื่อให้รสเปรีย้ว แต่ต้มโคล้งใช้น้�ำมะขามเปียก 
เพื่อให้รสเปรีย้ว นอกจากน้ันยงัมีรสเค็มท่ีได้จากน้�ำปลา กะปิ รสขม
ท่ีได้จากพืชชนิดต่าง ๆ เชน่ มะระ เป็นต้น และความเผ็ดท่ีได้จากพรกิ 
พรกิไทย และเครื่องเทศ อาหารภาคกลางเป็นอาหารท่ีมีครบทกุรส 
ซึ่งอาหารไทยท่ีชาวต่างชาติสว่นใหญรู้่จัก และนิยมบริโภคล้วนแต่
เป็นอาหารภาคกลางท้ังน้ัน เช่น ต้มย�ำกุ้ง แกงเขียวหวาน ผัดไทย 
พะแนง เป็นต้น จึงท�ำให้อาหารภาคกลางมีความโดดเด่นเป็นพเิศษ
มากกว่าอาหารภาคอ่ืน

	 สภาพภูมิศาสตร์ของภาคตะวันออกเฉียงเหนือ หรือ
ภาคอีสานมีผลต่ออาหารการรับประทานของคนท้องถ่ิน
อย่างมากเน่ืองจากพื้นท่ีบางแห่งแห้งแล้ง วัตถุดิบท่ีน�ำมา
ประกอบอาหารซ่ึงหาได้ตามธรรมชาติสว่นใหญ ่ ได้แก่ ปลา 
แมลงบางชนิด พืชผักต่าง ๆ การน�ำวิธกีารถนอมอาหารมา
ใช้เพื่อรักษาอาหารไว้กินนาน ๆ จึงเป็นส่วนส�ำคัญในการ
ด�ำรงชีพของคนอีสาน ชาวอีสานจะมีข้าวเหนียวน่ึงเป็น
อาหารหลักเชน่เดียวกับภาคเหนือ เน้ือสัตว์ท่ีน�ำมาปรุงอาหาร 
ได้แก่ สัตว์ท่ีหามาได้ เช่น กบ เขียด แย้ แมลงต่าง ๆ ท่ีมา
ของรสชาติอาหารอีสาน เช่น รสเค็มได้จากปลาร้า รสเผ็ด
ได้จากพริกสด และพรกิแห้ง รสเปร้ียวได้จากมะกอก มะขาม 
ส้ม และมดแดง อาหารส�ำหรบัภาคอีสานจึงเป็นอาหารท่ีง่าย ๆ 
ไมเ่น้นรสหวานหรือเปร้ียวจัด อาหารสว่นใหญไ่มนิ่ยมมีกะทิ
เป็นสว่นประกอบ

วัฒนธรรมการบรโิภคอาหารภาคกลาง

วัฒนธรรมการบรโิภคอาหารภาคอีสาน
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4.1 แหล่งวัตถุดิบ

	 อาหารพื้นบ้านภาคใต้มีรสชาติโดดเด่นเป็นเอกลักษณ์เฉพาะ 
สืบเน่ืองจากดินแดนภาคใต้เคยเป็นศูนย์กลางการเดินเรือค้าขายของ
พอ่ค้าจากอินเดีย จีน และชวาในอดีต ท�ำให้วัฒนธรรมของชาวต่างชาติ 
โดยเฉพาะอินเดียใต้ซึ่งเป็นต้นต�ำรับในการใช้เครื่องเทศปรุงอาหารได้
เข้ามามีอิทธพิลอยา่งมาก อาหารพื้นบา้นภาคใต้ท่ัวไปมีลักษณะผสมผสาน
ระหว่างอาหารไทยพื้นบ้านกับอาหารอินเดียใต้ เชน่ น้�ำบูด ู ซึง่ได้มาจาก
การหมักปลาทะเลสดผสมกับเม็ดเกลือ และมีความคล้ายคลึงกับอาหาร
มาเลเซีย อาหารของภาคใต้จึงมีรสเผ็ดมากกว่าภาคอ่ืน ๆ  และด้วยสภาพ

4 ด้านวัตถุดิบ
	 ในการจัดอาหารน้ันผู้จัดอาหารต้องค�ำนึงถึงปัจจัยด้านวัตถุดิบท่ีนอกเหนือจากหลัก
ความสะอาด และหลักความปลอดภัยของวัตถุดิบท่ีได้มาน้ันด้านแหล่งจ�ำหน่ายวัตถุดิบ และ
ช่วงฤดูกาลเองเป็นส่วนหน่ึงของการจัดรายการอาหาร

	 การจัดรายการอาหารต้องทราบถึงแหล่งวัตถุดิบท่ีต้องการจัดซ้ือว่าอยู่ท่ีใด และ 
มีอะไรบ้างท่ีมีจ�ำหน่าย เช่น เป็นตลาดศูนย์การค้าห้างสรรพสินค้า ตลาดชุมชน หรือซื้อ
จากแหล่งเพาะปลูกเม่ือทราบว่าจะต้องด�ำเนินการประสานงานท่ีแหล่งใดบ้าง ส่งผลให้
ง่ายต่อการจัดซื้อ หรือการขนสง่ และง่ายต่อการก�ำหนดรายการอาหาร อีกท้ังทางโรงเรียน 
หรือครูผู้ดูแลอาหารกลางวันในโรงเรียนอาจสร้างโครงการปลูกผัก เล้ียงไก่ไข่ เล้ียงปลา 
เพื่อน�ำมาประกอบอาหารส�ำหรบันักเรยีน โดยให้บรรจุอยูใ่นรายวิชาการงานพ้ืนฐานอาชพี 
เพื่อเป็นการสร้างเสริมลักษณะนิสัยท่ีดีของนักเรียน
ในการดูแลสิ่งต่าง ๆ เพื่อน�ำมาประกอบอาหาร
ยังเป็นการช่วยลดค่าใช้จ่ายในการซื้อวัตถุดิบ
อีกทางหน่ึง

ภูมิศาสตรอ์ยูติ่ดทะเลท้ังสองด้าน มีอาหารทะเลอุดมสมบูรณแ์ต่สภาพอากาศรอ้นชื้นฝนตก
ตลอดปี อาหารประเภทแกง และเครื่องจ้ิมจึงมีรสจัด ชว่ยให้รา่งกายอบอุ่นป้องกันการเจ็บป่วย 
ลักษณะเด่นของการรับประทานอาหารของชาวภาคใต้ คือ มีผักสารพัดชนิดเป็นผักจ้ิม 
หรอืผักแกล้มในการรบัประทานอาหารทกุม้ือ ภาษาท้องถ่ินเรยีกว่า “ผักเหนาะ” ความนิยม
ในการรบัประทานผักแกล้มอาหารของชาวใต้เป็นผลมาจากการท่ีภาคใต้มีพชืผักชนิดต่าง ๆ 
มาก และหาได้ง่าย คนใต้นิยมรับประทานอาหารเผ็ดจึงต้องมีผักแกล้ม เพ่ือช่วยบรรเทา
ความเผ็ด และเพ่ือชูรสอาหาร อาหารท้องถ่ินยังนิยมใส่ขม้ินในอาหาร นิยมรับประทาน 
“ขนมจีน” รองจากข้าว ใสเ่คยหรือกะปิเป็นเครื่องปรุงรสอาหาร

วัฒนธรรมการบรโิภคอาหารภาคใต้4
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4.2 ฤดกูาล
	 การเลือกบริโภคผัก และผลไม้ตามฤดูกาล ชว่ยให้ได้ผักท่ีมีราคาถูก มีความสดใหม่ และ
หาได้ง่ายตามท้องตลาด อาหารตามฤดกูาลท�ำจากพชืท่ีผา่นการเพาะปลกูในฤดกูาลท่ีเหมาะสม 
ท�ำให้พชืเหล่านั้นเจรญิงอกงาม ใช้เวลาปลูกน้อยกว่า จึงท�ำให้อาหารมีราคาถกูกว่า และบอ่ยครั้ง
ท่ีจะได้อาหารตามฤดกูาลในปรมิาณมาก เน่ืองจากพชืผักท่ีใชมี้ปรมิาณมาก และจ�ำเป็นต้องใช้
ให้หมด
	 อาหารตามฤดกูาลมีรสชาติดีกว่าอาหารนอกฤดกูาลมาก เน่ืองจากพชืท่ีปลกูตามฤดูกาล
จะสามารถเจรญิเติบโตเต็มท่ีตามธรรมชาติได้ก่อนท่ีจะถกูเก็บไปท�ำอาหาร จึงท�ำให้มีรสชาติอรอ่ย 
เชน่ มะเขือเทศท่ีปลูกในเดือนกุมภาพันธ ์กับมะเขือเทศท่ีปลูกในเดือนสิงหาคมมีรสชาติหวาน
อร่อยต่างกัน มีประโยชน์ต่อสุขภาพมากกว่าพืชท่ีปลูกตามฤดูกาลในสภาพท่ีเหมาะสมจะให้
สารอาหารตามธรรมชาติมากกว่า จึงมีประโยชน์ต่อสุขภาพ
	 ผลการวิจัยพบว่า พชืบางชนิดมีสารอาหารเพิม่ขึน้ถึง 3 เท่าเม่ือปลูกตามฤดกูาล นอกจากน้ี
ผัก ผลไม้ตามฤดกูาลยงัไมต้่องผา่นการขนสง่เป็นเวลานาน ๆ จึงไมส่ญูเสยีสารอาหารท่ีจ�ำเป็น 
และเป็นมิตรต่อสิง่แวดล้อมากกว่าอาหารนอกฤดูกาล และอาหารพื้นเมือง ไมต้่องใชก้ารขนสง่
ไกล ๆ เหมือนผัก ผลไม้ท่ีไม่มีในท้องถ่ินซึง่บางครัง้ต้องขนสง่เป็นระยะทางกว่า 2,000 กิโลเมตร 
เพื่อน�ำมาขายในท้องถ่ิน และยังใช้สารเคมีเพื่อคงความสดใหม่น้อยกว่า การรับประทานผัก 
ผลไม้ ตามฤดูกาล จึงชว่ยลดการปล่อยก๊าซเรือนกระจกในการขนสง่ และลดการใช้สารเคมีใน
การเกษตรได้อยา่งมาก

เดือน ผลไม้ ผัก

มกราคม

มีนาคม

กุมภาพันธ์

ส้มเกล้ียง มะขามป้อม ละมุด องุ่น
 มะตูม ชมพู ่กระจับ ลูกตาลอ่อน ฝรั่ง 
อ้อย กล้วยหอม ส้มจุก ส้มเขียวหวาน

ชมพูม่ะเหม่ียว พุทรา สับปะรด แตงโม

แตงโม ขนุน กล้วยหอม
กล้วยน้�ำว้า มะปราง มะม่วง

มะระ คะน้า สะเดา  
ขึ้นฉา่ย กะหล่�ำดอก ดอกหอม 

 บวบ ถ่ัวลันเตา ถ่ัวแขก กวางตุ้ง

 ใบมะขามอ่อน
    เห็ดฟาง มะเขือยาว ฟัก

มะขามเทศ มะขามป้อม องุ่น
มะตูม อ้อย แตงโม สับปะรด 
กล้วยหอม ชมพู ่ลูกตาลอ่อน 

 มะระ คะน้า สะเดา กะหล่�ำดอก
 ถ่ัวลันเตา ถ่ัวแขก กวางตุ้ง ขึ้นฉา่ย

 หัวไชเท้า แตงกวา ดอกหอม
มะนาว บวบ

ตารางที่ 2 การปลูกผักและผลไม้ในแต่ละเดือน
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พฤษภาคม

กรกฎาคม

กันยายน

พฤศจิกายน

เมษายน

มิถุนายน

สิงหาคม

ตุลาคม

ธันวาคม

 เงาะ ล้ินจ่ี ลูกหว้า
ขนุน ทุเรียน มะม่วง ระกา

 กล้วยไข ่กล้วยหอม กล้วยหักมุก กล้วยน้�ำว้า
 สม้โอ มะยม สบัประรด แตงไทย ฝักบวั ล�ำไย
  ลางสาด อ้อย ฝรัง่ น้อยหนา่ ส้มเขยีวหวาน

 กล้วยไข ่กล้วยหอม ฝรั่ง
 มะกอกน้�ำ สับปะรด ส้มโอ องุ่น

กล้วยน้�ำว้า มะยม มะเฟือง ลางสาด

 กล้วยไข ่กล้วยน้�ำว้า มันแกว ละมุด
 กล้วยหอม อ้อย มะละกอ แตงโม ฝรัง่ องุ่น

ส้มเขยีวหวาน (บางมด) มะขามป้อม

 มะดัน ผักปลัง ข้าวโพด
ดอกขจร ผักแว่น มะขามอ่อน

 ส้มซา่ ยอดขี้เหล็ก มะขามอ่อน
 ฝักเพกา มะดัน มะรุม สมอไทย

สายบัว

มะนาว มะเขือเปราะ มะเขือเสวย
มะเขือเจ้าพระยา ถ่ัวพู สะตอ

ชะอม หน่อไม้ เห็ดโคน

ขนุนอ่อน แห้ว กระเจ๊ียบ
สะเดา สายบวั กระชาย ขม้ินขาว

 มะไฟ มะม่วง ล้ินจ่ี แตงโม
ทุเรียน  ชมพู ่ลูกหว้า ขนุน กล้วยหอม

 มังคุด กระท้อน ระก�ำ ทุเรียน
 สับปะรด ขนุน มะละกอสุก เงาะ

 กล้วยหอม กล้วยไข ่ฝรั่ง
 สับปะรด ลางสาด น้อยหน่า

 ส้มเกล้ียง ส้มโอ ล�ำไย มะเฟือง มะยม

 กล้วยไข ่กล้วยหอม กล้วยน้�ำว้า
ฝรั่ง ส้มเขียวหวาน ส้มเกล้ียง มะเฟือง

มะขามป้อม สาเก มันแกว ขนุน ลางสาด

 กล้วยหอม กล้วยน้�ำว้า ละมุด อ้อย
 มะละกอ แตงโม ฝรัง่ สม้เขยีวหวาน

 องุ่น มะขามป้อม สบัปะรด ชมพู่
 พทุรา มะละกอสกุ

 บวบ เห็ดฟาง ฟัก ใบมะขามอ่อน
 มะเขือยาว ต้นหอม มันฝรั่ง แตงกวา

 ชะพลู ผักหวาน เห็ดเผาะ
มะรุม ผักบุ้ง ดอกกุยชา่ย

ใบขี้เหล็ก ใบบัวบก
ขิงอ่อน ดอกโสน น้�ำเต้า ส้มซา่ 

 ส้มซา่ ใบขี้เหล็ก ขิงสด พริกหยวก
แห้ว เห็ดโคน สะเดา ผักแว่น

กระเจ๊ียบ ดอกแค
ดอกหอม ผักชี ขงิแก่ ต้ังโอ 

เดือน ผลไม้ ผัก
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ความส�ำคัญของการก�ำหนดรายการอาหาร
1.	 สามารถก�ำหนดกลุ่มอาหารแห้งท่ีควรซื้อได้ครั้งละมาก ๆ ไมต้่องซื้อรายวันนอกจากจะได้ราคาท่ี

ถูกลงแล้ว ยังลดเวลาการจ่ายลงได้
2.	 รายการอาหารท่ีก�ำหนดไว้ล่วงหน้าจะบอกได้ว่า อาหารชนิดใดต้องการมากกว่าชนิดใด
3.	 สามารถวางแผนการซื้อของสดล่วงหน้าได้อยา่งรวดเร็ว
4.	 สามารถคาดการณ์งบประมาณล่วงหน้า และก�ำหนดปรมิาณให้เท่าราคาปกติได้ด้วยการท�ำรายการ

ท่ีสามารถถัวเฉล่ียต้นทุนให้อยูใ่นงบประมาณ
5.	 จัดแผนปฏิบัติงานก่อนหลังได้ หรือวางแผนกรอบหน้าท่ีให้ปฏิบัติได้ไม่สับสน

1.	 ยดึหลักความต้องการปรมิาณพลังงาน และสารอาหารของแต่ละชว่งวัยท่ีเหมาะสม และยดึหลัก
ของธงโภชนาการในการก�ำหนดรายการอาหาร

2.	 จัดรายการอาหารตามความนิยมของท้องถ่ิน หลักศาสนา และวัฒนธรรม 
3.	 วางแผนจัดรายการอาหารหมุนเวียนอย่างน้อย 2 สัปดาห์ และเตรียมแผนการประกอบอาหาร

ล่วงหน้า 
4.	 จัดรายการอาหารชุดโดยมีข้าวสวยเป็นหลัก อย่างน้อย 4 วัน และอาหารจานเดียวหรืออาหาร

จ�ำพวกเส้น 1 วัน (ท่ีมา : Thai School Lunch สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล) 
5.	 เลือกใช้ธญัพืช ผัก ผลไม้ เน้ือสัตว์ท่ีหลากหลายในแต่ละสัปดาห์ 
6.	 จัดนมเป็นอาหารเสริมทุกวัน 
7.	 งดอาหารหมักดอง อาหารมัน อาหารรสจัด หวานจัด เค็มจัด

แนวทางการจัดการจัดอาหารกลางวันในโรงเรียน

ตารางที่ 3 ตารางแนวทางการจัดการจัดอาหารกลางวันในโรงเรียน

รายการอาหาร ความถี่/สัปดาห์

ปลา หรือ ผลิตภัณฑ์จากปลา
เชน่ ลูกชิ้นปลา 

ข้าว และกับข้าว

ผลไม้

อยา่งน้อย 1 ครั้ง

ไม่น้อยกว่า 4 ครั้ง

ทุกวัน หรือไม่น้อยกว่า 3 คร้ัง

 เน้ือสัตว์ เชน่ หมู ไก่ เน้ือ
 หรือ ผลิตภัณฑ์จากเน้ือสัตว์

อาหารจานเดียว

ขนมหวาน

อยา่งน้อย 2 คร้ัง

ไม่ควรเกิน 1 ครั้ง

ไม่เกิน 2 คร้ัง

ท่ีมา : Thai School Lunch สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล

212 โภชนาการสมวัย เด็กไทยวัยเรียน

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



ตวัอย่างการจดัรายการอาหารกลางวนั

รายการอาหาร ความถี่/สัปดาห์

 น้�ำมันพืช 1-2 ชอ้นชา ต่อ 1 คร้ัง/คน
 กะทิ 1-2 ช้อนกินข้าว ต่อ 1 คร้ัง/คน

ไข่

 ถ่ัว เมล็ดแห้ง เผือก มัน

5 ครั้ง

2-3 ฟอง ต่อสัปดาห์/คน

อยา่งละ 1 ครั้ง

เมนูอาหารท่ีใชน้้�ำมัน หรือ กะทิมาก เชน่ ข้าว ก๋วยเต๋ียว ผัด หรือ
 แกงกะทิควรจัดคู่กับผลไม้ เชน่  ฝรั่ง ส้ม หรือผลไม้ตามฤดูกาล

 เมนูท่ีให้คุณค่าสารอาหารน้อย เชน่ ข้าวต้ม ก๋วยเต๋ียวน้�ำ
หรือ ต้มจืดต่าง ๆ

 ควรจัดคู่กับขนมท่ีมีกะทิ เชน่ ฟักทองแกงบวด ถ่ัวด�ำต้มกะทิ ฯลฯ

ตับ เลือด ปลาเล็กปลาน้อยท่ีกิน
ได้ท้ังก้าง

 น้�ำตาลไม่ควรเกิน 3 ช้อนชา
ต่อ 1 ครั้ง/คน

อยา่งละ 1 ครั้ง

ไม่ควรเกิน 15 ช้อนชา 
หรือ 60 กรัม 

(ต่อสัปดาห์/คน)

อาหารคาว อาหารหวาน/ผลไม้วันที่

ข้าวสวย + แกงจืดลูกเงาะ + ไขเ่จียว เต้าสว่น1

 ข้าวผัดอเมริกัน + น้�ำซปผัก

ก๋วยเต๋ียวไก่ฉีกน้�ำใส

ข้าวสวย + หมูสับป้ันก้อนทอด + แกงจืดผักกาดขาว

ข้าวสวย + ไก่น้�ำแดง + ผัดผักรวมมิตร

ฝรั่ง

กล้วยบวชชี

ฟักทองแกงบวด

ชมพู่

2

3

7

9

ข้าวสวย + ต้มขา่ไก่ + ผัดบวบใสไ่ข่

ก๋วยเต๋ียวราดหน้าหมูสับ

ข้าวสวย + ผัดวุ้นเส้น + ซุปไก่

มะละกอ

แคนตาลูป

แก้วมังกร

4

8

5

ข้าวหมูแดง-ไขต้่ม + ซุปผัก 3 สี เฉาก๊วยนมสด6

ตารางตัวอย่างการจัดรายการอาหารกลางวันส�ำหรับชั้นอนุบาลตวัอยา่งที ่4

ท่ีมา : Thai School Lunch สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล
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อาหารคาว อาหารหวาน/ผลไม้วันที่

ข้าวสวย + ไขพ่ะโล้ + ผัดเห็ด 3 อยา่ง กล้วยไข่10

ข้าวหมูอบสับปะรด

ก๋วยเต๋ียวเซี่ยงไฮ้น้�ำใสหมูสับ

วุ้นนมสดใสลู่กตาล

ข้าวเหนียวเปียกข้าวโพด

11

12

 ข้าวสวย + แกงส้มผักรวม + ไขเ่จียว

ข้าวสวย + แตงกวาผัดไข ่+ ต้มย�ำไก่น้�ำใส

ถ่ัวเขียวต้มน้�ำตาล

มะละกอ

13

14

ข้าวสวย + หมูทอดกระเทียม + ผัดกะหล่�ำปลีใสไ่ข่ แก้วมังกร15

อาหารคาว อาหารหวาน/ผลไม้วันที่

ข้าวสวย + แกงส้มผักรวม + ไขเ่จียว

ข้าวหมูแดง + น้�ำซปผัก

วุ้นเต้าทึงธญัพืช

ฝรั่ง

1

7

ข้าวสวย + ต้มขา่ไก่ + ผัดวุ้นเส้นใสไ่ข่

ข้าวสวย + ผัดเห็ดน้�ำมันหอย + ไขตุ๋่นทรงเครื่อง

ข้าวมันไก่ + น้�ำซปผัก

ข้าวสวย + ไก่น้�ำแดง + ผัดผักกาดขาวหมูสับ

ข้าวผัดหมูแดง + ซุปไขส่ายรุ้ง

เงาะ

ทับทิมกรอบ

มะละกอสุก

ฟักทองแกงบวด

แคนตาลูป

2

8

3

9

13

ข้าวสวย + หมูทอดกระเทียม + ต้มจับฉา่ย

ราดหน้า

ข้าวสวย + บวบผัดไขใ่สห่มูสับ + ปีกไก่ยา่งซีอ้ิว

ก๋วยเต๋ียวหมูสับ

ข้าวสวย + หมูอบซอส + น้�ำซปผัก

ผัดหม่ีกะทิทรงเครื่อง

กล้วยบวชชี

เฉาก๊วย + ขนุน

สาคูเปียก 3 สี

สาคูเปียกข้าวโพด

วุ้นนมสดใสลู่กตาล

ชมพู่

4

10

14

5

11

15

ข้าวสวย + ไขพ่ะโล้ + ผัดผักรวมมิตร

ข้าวสวย + แกงจืดลูกเงาะ + เต้าหู้ทรงเครื่อง

แคนตาลูป

แก้วมังกร

6

12

ตวัอยา่งที ่5 ตารางตัวอย่างการจัดรายการอาหารกลางวันส�ำหรับชั้นประถมศึกษา
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ความปลอดภัยในการบริการอาหารในโรงเรียน
	 ความปลอดภัยในการบริการอาหารในโรงเรียน ไม่สามารถ
ด�ำเนินการให้ส�ำเร็จลุล่วงตามจุดมุ่งหมายเพียงฝ่ายใดฝ่ายหน่ึง 
ทุกฝ่ายจึงมีส่วนเก่ียวข้องในความปลอดภัยอาหาร ซึ่งความ
ปลอดภัยในบริการอาหารได้จากการจัดเตรียม ปรุง ขนส่ง และ
บริการท่ีดีโดยยังคงไว้ซึ่งคุณค่าทางโภชนาการ 

1 สาเหตุของความปลอดภัยในการบริการอาหาร
1.1 ความปลอดภัยจากเชื้อจุลินทรยีท่ี์เป็นพษิและพยาธิต่าง ๆ 

1.2 ความปลอดภัยจากสิง่แปลกปลอมต่าง ๆ

1.3 ความปลอดภัยจากสิง่เจือปนท่ีเป็นอันตราย

	 ความปลอดภัยดังกล่าวเริ่มด้วยการรักษาความสะอาดท้ังตัว
อาคาร ภาชนะท่ีใช้ และสขุลักษณะของผู้บริการอาหาร ถ้าผู้ให้บรกิาร
อาหารเจ็บป่วย ด้วยโรคทางเดินอาหารและโรคทางผิวหนัง ฯลฯ ควร
ให้ผู้บรกิารอาหารน้ันหยุดการบรกิารอาหาร เลือกอาหารท่ีแนใ่จว่า
ปลอดภัย เชน่ ไม่ใช้เน้ือท่ีไม่ผ่านการตรวจสอบจากนายสัตวแพทย ์
เพราะถ้าใช้ความร้อนไม่มากพออาจเสี่ยงต่อพยาธต่ิาง ๆ ไม่ควรใช้
สตัว์น้�ำท่ีมาจากหนองบึง เพราะมีความเส่ียงต่อพยาธ ิ ไม่ใชผั้กท่ีขึน้
ในหนองน้�ำต่าง ๆ เชน่ ผักบุ้ง ผักกระเฉด แพงพวย นอกจากจะล้างให้
สะอาดและท�ำให้สกุด้วยความร้อนอยา่งเพยีงพอ

	 หมายถึง การระวังมิให้สิง่อ่ืนใดปนลงไปในอาหาร เชน่ เศษผม 
เศษชิน้สว่นของแมลง ลวดเยบ็กระดาษ เศษแก้ว ฯลฯ ก่อนประกอบ
อาหารต้องพจิารณาให้ท่ัวถึง เชน่ ในขา้วสาร ถ่ัวเมล็ดแห้ง แป้ง น้�ำตาล 
ต้องเลือกออกหรอืล้างให้สะอาดก่อนปรุง อาหารท่ีปรุงแล้ว เชน่ แกง 
ย�ำ ผัด ฯลฯ อาจมีสิง่ไมพึ่งประสงค์ปนเป้ือนในขณะรอการเสริฟ์ ดังน้ัน 
ภาชนะท่ีใสอ่าหารท่ีปรุงแล้วต้องมีฝาปิดหรือฝาครอบ

 	 เช่น การใช้สีท่ีไม่ใช่สีผสมอาหารท่ีได้รับการอนุญาต เป็นสีท่ี
ห้ามใชใ้นอาหาร เน่ืองจากสีเหล่าน้ีมักมีสว่นผสมของโลหะหนัก ใชส้าร
ปรุงแต่งอาหารท่ีมีความปลอดภัย มีเครื่องหมายรับรองของอาหาร
ทางราชการ เช่น เลขสารบบอาหาร เครื่องหมายรับรองมาตรฐาน
ของกระทรวงอุตสาหกรรม (มอก.) ท้ังยังต้องให้ความรู้แก่นักเรียน 
เชน่ สอนในห้องเรียน ใช้โปสเตอร ์และสื่ออ่ืน ๆ
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	 การดูแลความปลอดภัยและป้องกันอันตรายในการบริการอาหารในโรงเรียนสามารถแบง่ได้
เป็นสว่นต่าง ๆ ดังน้ี

2 การดแูลความปลอดภัยและป้องกันอนัตรายในการบรกิารอาหารในโรงเรียน

2.1  สุขลักษณะของสถานท่ีรบัประทานอาหาร

2.2 ภาชนะและอุปกรณ์

	 สถานท่ีต้ังและบริเวณโดยรอบสะอาด อยู่หากจากแหล่งปนเป้ือนท่ีอาจก่อให้เกิด
อันตรายต่อสุขภาพ เช่น แหล่งเพาะพันธุ์สัตว์ กองขยะ หรือบริเวณน้�ำท่วมขังสกปรก 
เป็นต้น ความสะอาดของห้องอาหาร อุปกรณ์ท่ีให้บริการต่าง ๆ จะต้องตรวจดูต้ังแต่ ผนัง
เพดานจนถึงพ้ืนห้อง หน้าต่าง ม่าน ให้อยูใ่นสภาพท่ีเรยีบรอ้ย โดยเฉพาะพื้นห้องต้องสะอาด 
เพราะเป็นจุดท่ีมองเห็นได้ชัดเจน และแสดงออกถึงภาพลักษณ์ได้เป็นอยา่งดี ความสว่าง
ของห้องอาหารจะต้องเหมาะสมไม่มืดสลัว หรือสว่างมากเกินไป บริเวณจุดบริการควรมี
อากาศถ่ายเท รถท่ีขนสง่อาหารควรสะอาดปราศจากเศษอาหาร หรอืขยะ เพื่อป้องกันไมใ่ห้
เชื้อโรคปนเป้ือนกับอาหาร

	 เลือกใช้วัสดุท่ีไม่มีพิษ เช่น กระเบื้องเคลือบขาว แก้ว สแตนเลส โดยเลือกใช้ให้
เหมาะสมกับประเภทอาหารท่ีบรรจุ การจัดเก็บภาชนะและอุปกรณ ์เชน่ ชอ้น สอ้ม ตะเกียบ 
ถ้วย จาน ฯลฯ ท่ีล้างสะอาดแล้ว แยกประเภทและจัดเก็บให้เป็นระเบียบ วางต้ังเอาด้ามข้ึน
ในภาชนะโปรง่สะอาด และมีการปกปิด เก็บสงูจากพื้นอยา่งน้อย 60 เซนติเมตร

ใชส้ำ�หรบัเน้ือสตัว์ (บก) ดิบ  
เชน่ เน้ือวัว หมู แพะ แกะ

ใชกั้บผักและผลไม้

ท่ีมา : https://www.horecaware.com/article/3/

ใชกั้บสัตว์ทะเล และสตัว์น้�ำ (ดิบ) 
เชน่ ปลา กุง้ หอย ปู

ใชส้�ำหรบัเน้ือสัตว์ปรุงสุก

ใชกั้บสัตว์ปีก เชน่ 
ไก่ หา่น นก

ใช้กับเบเกอรี่ 
และขนมหวานปรุงสุก

เขยีงสแีดง

เขยีงสเีขยีว

เขยีงสฟีา้

เขยีงสนี�ำ้ตาล

เขยีงสเีหลอืง

เขยีงสขีาว

เพ่ือป้องกันการปนเป้ือนจากเชื้อโรค เขียงแต่ละสีเหมาะกับการใช้งาน ดังนี้
การใช้เขียงควรแยกสีของเขียงตามชนิดของวัตถุดิบ
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2.3 อนามยัส่วนบุคคลของผูบ้รกิารอาหาร

2.4 หอ้งหรอืตู้ส�ำหรบัใส่และจัดเก็บอาหาร 

2.5 เครื่องลวกช้อนส้อม

2.6 การจัดการอาหารปรุงสุก

2.7 การล้างและจัดเก็บภาชนะ

	 กรณีผู้ให้บริการผมยาว ต้องรวบผมเก็บให้เรียบร้อย และ
ติดก๊ิบท่ีมีตาขา่ยคลุมผม ไมใ่ห้ผมหลุดกระจาย และมีผมบงัใบหน้า 
มือ และเล็บต้องรักษาให้สะอาด และตัดเล็บสั้นเสมอปลายน้ิว 
ห้ามเคลือบเล็บหรือทาสีเล็บ หากมีบาดแผลจะต้องใช้พลาสเตอร์
ปิดบาดแผลให้มิดชิด ผู้ให้บริการจะต้องรักษาร่างกายให้สะอาด
อยูเ่สมอ ไม่มีกล่ินตัวรบกวน และเป็นท่ีรังเกียจของผู้รว่มงาน

	 ห้องต้องสะอาด ควรปิดมิดชิด ไม่ชื้น อากาศถ่ายเทสะดวก 
ไม่ร้อน ต้องแยกจากห้องประกอบอาหาร ตู้ส�ำหรับใสอ่าหารควร
มีลักษณะท่ีสมบูรณ์ไม่ช�ำรุดเสียหาย ท�ำจากวัสดุท่ีไม่แตกหักง่าย 
มีลักษณะใสเพ่ือให้ผู้ใชบ้รกิารสามารถมองเห็นอาหารได้อยา่งชดัเจน 
ภายในตูต้้องไมก่่อให้เกิดอันตรายแก่ผู้ให้บรกิาร เชน่ หลอดไฟ ภายใน
ห้องหรอืตู้ต้องมีท่ีครอบหลอดไฟท�ำจากพลาสติก เพื่อป้องกันเศษ
หลอดไฟแตก และตกลงไปในอาหาร ในกรณีท่ีหลอดไฟช�ำรุด

	 น้�ำท่ีใชใ้นการฆา่เชื้อโรค ควรมีกระบวนการลดความกระด้าง จากกระบวนการผลิตน้�ำอ่อน 
(softening) หรือกระบวนการรีเวอร์ออสโมซิส (reverse osmosis; RO) เพื่อป้องกันการเกิด
ตะกอนในเครื่องลวกชอ้นสอ้ม เครื่องลวกช้อนสอ้มควรมีอุณหภูมิไมต่่�ำกว่า 85 องศาเซลเซียส  
และมีการเปล่ียนน้�ำใหม่เสมอ

	 อาหารท่ีผา่นการปรุงแล้วและพรอ้มท่ีจะรับประทานได้ทันที รวมถึงอาหารคาว อาหารหวาน 
และเครื่องด่ืม ต้องใสภ่าชนะท่ีสะอาด มีฝาปิดเพื่อป้องกันฝุ่น และสัตว์ท่ีเป็นพาหะของโรค 
วางสงูจากพ้ืนอยา่งน้อย 60 เซนติเมตร ในระหว่างการบริการอาหาร ถ้าต้องวางอาหารเกิน 2 ชัว่โมง
ควรน�ำมาอุ่นให้เดือดเพื่อท�ำลายเชื้อโรค และไม่ควรน�ำอาหารปรุงสุกใหมผ่สมกับอาหารท่ีเหลือใน
ถาดเพราะอาจก่อให้เกิดการเนา่เสยีได้

	 การเก็บภาชนะให้ปลอดโรค ภาชนะและอุปกรณส์�ำหรบัผู้ใชบ้รกิาร หมายถึง จาน ชาม 
ถ้วย ชอ้น สอ้ม ตะเกียบและแก้วน้�ำ  ต้องท�ำจากวัสดท่ีุเหมาะสมกับอาหาร เชน่ วัสดสุ�ำหรบั
อาหารท่ีรอ้น อาหารท่ีมีไขมันสงู และต้องเป็นวัสดท่ีุเหมาะสมกับวิธกีารล้างท�ำความสะอาด เชน่ 
การล้างด้วยมือ การล้างด้วยเคร่ืองล้างจาน ภาชนะท่ีใชใ้สอ่าหารส�ำหรบัผู้ใชบ้รกิารต้องสะอาด
และมีสภาพสมบูรณ ์ไมช่�ำรุดเสยีหาย นอกจากน้ีต้องแยกการจัดการภาชนะและอุปกรณส์�ำหรบั
ผู้ใชบ้รกิารท่ีนับถือศาสนาอิสลามให้ชดัเจน
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	 ภาชนะและอุปกรณอ์ยูใ่นสภาพท่ีแห้งก่อนน�ำไปจัดวาง ในลักษณะวางคว่�ำจาน ชาม ถ้วย และ
แก้วน้�ำ อุปกรณ์อ่ืน เชน่ ชอ้น สอ้ม ตะเกียบ ควรจัดวางในลักษณะต้ัง ให้ด้ามจับชีข้ึน้เพื่อป้องกันการ
ปนเป้ือน ท้ังน้ีต้องดแูลความสะอาดของพื้นผิวท่ีใชใ้นการวางคว่�ำ และภาชนะท่ีใสช่อ้น สอ้ม ตะเกียบ
ให้สะอาดอยูเ่สมอ เก็บสงูจากพื้นอยา่งน้อย 60 เซนติเมตร

มาตรฐานด้านสุขาภิบาลอาหาร 
โดยส�ำนกัสขุาภบิาลอาหารและน�ำ้ดืม่ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณะสขุได้มขีอ้ก�ำหนดดงันี้

การลา้งภาชนะและอปุกรณต์อ้งปฏบิตัใิหถ้กูตอ้งตามวธิ ี5 ขัน้ตอน คอื

1

แยกภาชนะออกเป็น 2 ประเภท คือ
	 • ภาชนะใสอ่าหารคาว
	 • ภาชนะใสอ่าหารหวาน และแก้วน้�ำ 
กวาดเศษอาหารท้ังหมดท้ิงลงในถังขยะ 
ล้างภาชนะด้วยน้�ำผสมน้�ำยาล้างจาน เพื่อล้างคราบไขมัน เศษอาหาร และ
สิง่สกปรกท่ีติดค้างอยู ่โดยใชฟ้องน้�ำ ผ้าสะอาด หรอืแผน่ใยสงัเคราะห์ 
ล้างด้วยน้�ำสะอาดอีก 2 ครัง้ เพื่อล้างน้�ำยาล้างจาน และสิง่สกปรกต่าง ๆ ท่ียงั
ค้างอยูอ่อกให้หมด แล้วคว่�ำให้แห้ง หรอืผ่ึงแดดในบรเิวณท่ีไมมี่ฝุ่น แมลงวัน 
ไมใ่ชผ้้าเชด็ 
ในกรณีท่ีเกิดโรคระบาดให้ใชน้้�ำรอ้นอุณหภูมิ 82-87 องศาเซลเซียส หรอืน้�ำ
ผสมคลอรนีท่ีมีความเขม้ขน้ 100 ppm. (ท�ำได้โดยใชผ้งปูนคลอรีนร้อยละ 60 
ปรมิาณ 1 ชอ้นชา ละลายในน้�ำ 1 แก้ว ท้ิงให้ตกตะกอน แล้วน�ำเฉพาะสว่นน้�ำใส 
ผสมกับน้�ำสะอาด 20 ลิตร) แชภ่าชนะไว้อยา่งน้อย 2 นาที เพื่อฆา่เชื้อโรค

1

2
3

4

5

ข้อก�ำหนดด้านสุขาภิบาลอาหารส�ำหรับร้านอาหาร
•	 สถานท่ีรบัประทานอาหาร เตรยีม ปรุง ประกอบอาหาร ต้อง

สะอาดเป็นระเบยีบ และจัดเป็นสดัสว่น
•	 ไม่เตรียมปรุงอาหารบนพ้ืนและบริเวณหน้า หรือในห้องน้�ำ 

ห้องส้วม และต้องเตรยีมปรุงอาหารบนโต๊ะท่ีสงูจากพืน้ อยา่งน้อย 
60 เซนติเมตร

•	 ใชส้ารปรุงแต่งอาหารท่ีมีความปลอดภัย มีเครื่องหมายรับรอง
ของอาหารทางราชการ เชน่ เลขสารบบอาหาร เครื่องหมาย 
รบัรองมาตรฐานของกระทรวงอุตสาหกรรม (มอก.)

•	 อาหารสดต้องล้างให้สะอาดก่อนน�ำมาปรุง หรอืเก็บ การเก็บ
อาหารประเภทต่าง ๆ ต้องแยกเก็บเป็นสดัสว่น อาหารประเภท 
เน้ือสตัว์ดิบ เก็บในอุณหภูมิท่ีต่�ำกว่า 5 องศาเซลเซยีส
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2 ข้อก�ำหนดด้านสุขาภิบาลอาหาร ส�ำหรับแผงลอยจ�ำหน่ายอาหาร 
•	 แผงลอยจ�ำหนา่ยอาหารท�ำจากวัสดท่ีุท�ำความสะอาดง่าย 

มีสภาพดี เป็นระเบียบ อยูส่งูจากพื้น อยา่งน้อย 60 ซม.
•	 อาหารปรุงสกุมีการปกปิด หรอืมีการป้องกันสัตว์และแมลง

น�ำโรค
•	 สารปรุงแต่งอาหาร ต้องมีเลขสารบบอาหาร
•	 น้�ำด่ืม ต้องเป็นน้�ำสะอาด ใสใ่นภาชนะท่ีสะอาด มีการปกปิด

มีก๊อกหรอืทางเทรินน้�ำ
•	 เครื่องด่ืม ต้องใสภ่าชนะท่ีสะอาด มีการปกปิด และมีท่ีตักท่ีมี

ด้ามยาวหรือมีชอ่งทางส�ำหรบัเทหรอืรินน้�ำ
•	 น้�ำแข็งท่ีใชบ้รโิภค ต้องสะอาด เก็บในภาชนะท่ีสะอาด มีฝาปิด 

อยูสู่งจากพื้นอยา่งน้อย 60 ซม. ท่ีตักน้�ำแขง็มีด้ามยาว และ
ต้องไมน่�ำอาหารหรอืสิง่ของอยา่งอ่ืนไปแชไ่ว้ในน้�ำแขง็

•	 ล้างภาชนะด้วยน้�ำยาล้างภาชนะ แล้วล้างด้วยน้�ำสะอาด 
2 ครั้ง หรือล้างด้วยน้�ำไหล และอุปกรณ์การล้างต้องวาง
สงูจากพื้นอยา่งน้อย 60 ซม.

•	 อาหารท่ีปรุงส�ำเร็จแล้ว เก็บในภาชนะท่ีสะอาดมีการปกปิด วางสูงจากพื้นอยา่งน้อย 60 ซม.
•	 น้�ำแข็งท่ีใช้บริโภคต้องสะอาดเก็บในภาชนะท่ีสะอาดมีฝาปิด ใช้อุปกรณ์ท่ีมีด้ามส�ำหรับคีบ

หรอืตักโดยเฉพาะวางสงูจากพื้นอยา่งน้อย 60 ซม. และต้องไมมี่ส่ิงของอยา่งอ่ืนแชร่วมไว้
•	 ล้างภาชนะด้วยน้�ำยาล้างภาชนะแล้วล้างด้วยน้�ำสะอาด 2 ครัง้ หรอืล้างด้วยน้�ำไหล และท่ีล้าง

ภาชนะ ต้องวางสูงจากพ้ืนอยา่งน้อย 60 ซม.
•	 เขยีงและมีด ต้องมีสภาพดีแยกใช้ระหว่างเน้ือสตัว์สกุ เน้ือสตัว์ดิบ และผัก ผลไม้
•	 ชอ้น สอ้ม ตะเกียบ วางต้ังเอาด้ามข้ึนในภาชนะโปรง่ สะอาด หรอืวางเป็นระเบียบในภาชนะ

โปรง่สะอาดและมีการปกปิด เก็บสูงจากพื้นอยา่งน้อย 60 ซม.
•	 มูลฝอย และน้�ำเสยีทกุชนิด ได้รบัการก�ำจัดด้วยวิธท่ีีถูกหลักสขุาภิบาล
•	 ห้องส้วมส�ำหรบัผู้บรโิภคและผู้สมัผัสอาหารต้องสะอาด มีอ่างล้างมือท่ีใช้การได้ดี และมีสบูใ่ช้

ตลอดเวลา
•	 ผู้สัมผัสอาหารแต่งกายสะอาด สวมเสื้อมีแขน ผู้ปรุงต้องผูกผ้ากันเป้ือนท่ีสะอาด สวมหมวก

หรอืตาขา่ยคลุมผม
•	 ผู้สมัผัสอาหารต้องล้างมือให้สะอาดก่อนเตรยีมปรุง ประกอบ จ�ำหนา่ยอาหารทกุครัง้ ใชอุ้ปกรณ์

ในการหยบิจับอาหารท่ีปรุงส�ำเรจ็แล้วทกุชนิด
•	 ผู้สมัผัสอาหารท่ีมีบาดแผลท่ีมือต้องปกปิดแผลให้มิดชิด หลีกเล่ียงการปฏิบติังานท่ีมีโอกาส

สมัผัสอาหาร
•	 ผู้สมัผัสอาหารท่ีเจ็บป่วยด้วยโรคท่ีสามารถติดต่อไปยงัผู้บรโิภค โดยมีน้�ำและอาหารเป็นสื่อ 

ให้หยุดปฏิบติังานจนกว่าจะรกัษาให้หายขาด 
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3 ข้อก�ำหนดด้านสุขาภิบาลอาหารส�ำหรับโรงอาหาร
•	 สถานท่ีรบัประทานอาหารและบรเิวณท่ัวไป

•	 บรเิวณท่ีเตรยีม ปรุงอาหาร

•	 ชอ้น สอ้ม ตะเกียบ วางต้ังเอาด้ามขึน้ในภาชนะโปรง่ สะอาด 
หรอืวางเป็นระเบยีบ ในภาชนะโปรง่สะอาดและมีการปกปิด 
เก็บสงูจากพื้นอยา่งน้อย 60 ซม.

•	 มีการรวบรวมมูลฝอย และเศษอาหารเพื่อน�ำไปก�ำจัด
•	 ผู้สมัผัสอาหารแต่งกายสะอาด สวมเสื้อมีแขน ผู้ปรุงต้องผูก

ผ้ากันเป้ือนท่ีสะอาด สวมหมวกหรือตาขา่ยคลมุผม
•	 ใชอุ้ปกรณห์ยบิจับอาหารท่ีปรุงส�ำเรจ็แล้ว
•	 ผู้สมัผัสอาหารท่ีมีบาดแผลท่ีมือต้องปกปิดแผลให้มิดชิด

- สะอาด เป็นระเบยีบ
- โต๊ะ เก้าอ้ีสะอาด แขง็แรง จัดเป็นระเบยีบ

- 

- 
- 

- 
สะอาด เป็นระเบยีบ พื้นท�ำด้วยวัสดถุาวร แขง็ เรยีบ สภาพดี 
มีการระบายอากาศ รวมท้ังกล่ินและควันจากการท�ำอาหารได้
ดี เชน่ มีปล่องระบายควัน หรอืพดัลมดดูอากาศท่ีใชก้ารได้ดี
ไมเ่ตรยีม และปรุงอาหารบนพื้น
โต๊ะเตรียม ปรุง และผนังบริเวณเตาไฟต้องท�ำด้วยวัสดุท่ี
ท�ำความสะอาดง่าย (เช่น สแตนเลส กระเบ้ือง) มีสภาพดี 
และพื้นโต๊ะต้องสูงจากพื้นอยา่งน้อย 60 ซม.

•	 อาหาร น้�ำ น้�ำแข็ง เครื่องด่ืม
อาหาร และเคร่ืองด่ืมในภาชนะบรรจุท่ีปิดสนิท ต้องมีเลขสารบบอาหาร

อาหารท่ีปรุงส�ำเรจ็แล้ว เก็บในภาชนะท่ีสะอาด มีการปกปิด วางสงูจากพื้นอยา่งน้อย 60 ซม.
มีตูส้�ำหรบัปกปิดอาหารท่ีปรุงส�ำเรจ็แล้ว และด้านหน้าของตูต้้องเป็นกระจก
น้�ำด่ืม เครื่องด่ืม น้�ำผลไม้ต้องสะอาด ใสใ่นภาชนะท่ีสะอาดมีฝาปิด มีก๊อกหรือทางรินน้�ำ
หรือมีอุปกรณ์ท่ีมีด้ามส�ำหรับตักโดยเฉพาะและวางสูงจากพื้นอยา่งน้อย 60 ซม.
น้�ำแขง็ท่ีใชบ้รโิภคต้องสะอาด ใสใ่นภาชนะท่ีสะอาดมีฝาปิดมีอุปกรณ์ท่ีมีด้ามส�ำหรบัคีบ
หรอืตักโดยเฉพาะ วางสูงจากพื้นอยา่งน้อย 60 ซม. และต้องไมมี่สิง่ของอ่ืนแชร่วมไว้

อาหาร และเครื่องด่ืมในภาชนะบรรจุท่ีปิดสนิท มีคุณภาพดี เก็บเป็นระเบียบสูงจากพื้น
อย่างน้อย 30 ซม. 

อาหารสด เช่น เน้ือสัตว์ ผักสด ผลไม้ และอาหารแห้ง มีคุณภาพดี แยกเก็บเป็นสัดส่วน
ไมป่ะปนกัน วางสูงจากพื้นอยา่งน้อย 60 ซม. หรือเก็บในตู้เย็น ถ้าเป็นห้องเย็น ต้องวาง
อาหารสูงจากพื้นอยา่งน้อย 30 ซม. ส�ำหรับอาหารสดต้องล้างให้สะอาดก่อนน�ำมาปรุง

- 

- 
- 
- 

- 

- 

- 
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•	 การรวมรวมขยะ และน้�ำโสโครก

•	 หอ้งน้�ำ หอ้งส้วม

•	 ผูป้รุง ผูเ้สิรฟ์

- ใชถั้งขยะท่ีไมร่ัว่ซมึ และมีฝาปิด
- มีท่อหรอืรางระบายน้�ำท่ีมีสภาพดีไม่แตกรา้ว ระบายน้�ำจากห้องครัวและท่ีล้างภาชนะอุปกรณ ์
   ลงสูท่่อระบายหรอืแหล่งบ�ำบดัได้ดี และต้องไม่ระบายน้�ำเสยีลงสูแ่หล่งน้�ำสาธารณะโดยตรง
- มีบอ่ดักเศษอาหารและดักไขมันท่ีใช้การได้ดี ก่อนระบายน้�ำเสียท้ิง

- ห้องน้�ำ ห้องส้วมต้องสะอาด ไม่มีกล่ินเหม็น มีน้�ำใช้เพียงพอ
- ห้องสว้มแยกเป็นสัดสว่น ประตไูมเ่ปิดสูบ่รเิวณท่ีเตรยีม ปรุงอาหาร 
 ท่ีล้างและเก็บภาชนะอุปกรณ ์ ท่ีเก็บอาหารและต้องมีอ่างล้างมือท่ี 
   ใชก้ารได้ดี อยูใ่นบริเวณห้องส้วม

- แต่งกายสะอาด สวมเสื้อมีแขน
- ผูกผ้ากันเป้ือนสขีาว หรอืมีเครื่องแบบ ผู้ปรุงจะต้องใสห่มวกหรือ 
   ตาขา่ยคลมุผมด้วย
- ต้องเป็นผู้มีสขุภาพดี ไมเ่ป็นโรคติดต่อ ไมเ่ป็นโรคผิวหนัง ส�ำหรบั 
   ผู้ปรุงจะต้องมีหลักฐานการตรวจสขุภาพในปีน้ัน ให้ตรวจสอบได้
- มีสขุนิสยัท่ีดี เชน่ ตัดเล็บส้ัน ไมส่บูบุหร่ีในขณะปฏิบติังาน ไมใ่ชมื้อ 
   หยบิจับอาหารท่ีปรุงเสรจ็แล้วโดยตรง

•	 ภาชนะอุปกรณ์
ภาชนะอุปกรณ ์เชน่ จาน ชาม ชอ้น สอ้ม ฯลฯ ต้องท�ำด้วย วัสดท่ีุไมเ่ป็นอันตราย 
เชน่ สแตนเลส กระเบื้องเคลือบขาว แก้ว อลมิูเนียม เมลามีนสขีาว หรอืสอ่ีอน 
ส�ำหรบัตะเกียบ  ต้องเป็นไม้ไมต่กแต่งส ีหรือพลาสติกสขีาว
ภาชนะใสน่้�ำสม้สายชู น้�ำปลา และน้�ำจ้ิม ต้องท�ำด้วยแก้ว กระเบื้องเคลือบขาว 
มีฝาปิด และช้อนตักท�ำด้วยกระเบื้องเคลือบขาว หรือสแตนเลส ส�ำหรับ
เครื่องปรุงรสอ่ืน ๆ ต้องใสใ่นภาชนะท่ีท�ำความสะอาดง่าย มีฝาปิด และสะอาด
ล้างภาชนะอุปกรณด้์วยวิธกีารอยา่งน้อย 2 ขัน้ตอน โดยขัน้ตอนท่ี 1 ล้างด้วย
น้�ำยาล้างภาชนะ และขัน้ตอนท่ี 2 ล้างด้วยน้�ำสะอาด 2 ครัง้ หรอืล้างด้วย
น้�ำไหล และอุปกรณ์การล้างต้องสงู จากพื้นอยา่งน้อย 60 ซม.
ใชอ่้างล้างภาชนะอุปกรณ์ท่ีมีท่อระบายน้�ำท่ีใช้การได้ดี อยา่งน้อย 2 อ่าง
จาน ชาม ถ้วย แก้วน้�ำ ถาดหลมุ ฯลฯ เก็บคว่�ำในภาชนะหรือตะแกรง วางสงู
จากพื้นอยา่งน้อย 60 ซม. หรอืเก็บในภาชนะหรือสถานท่ีท่ีสะอาดมีการปกปิด
ชอ้น ส้อม ตะเกียบ วางต้ังเอาด้ามข้ึนในภาชนะโปรง่ สะอาด หรอืวางเป็นระเบยีบ
ในภาชนะท่ีสะอาดและมีการปกปิด ต้ังสูงจากพื้นอยา่งน้อย 60 ซม.
เขยีงต้องมีสภาพดี ไมแ่ตกรา้วหรอืเป็นรอ่ง มีเขยีงใชเ้ฉพาะอาหารสกุและ
อาหารดิบแยกจากกัน มีฝาชีครอบ (ยกเว้นครวัท่ีมีการป้องกันแมลงวันแล้ว)

-

-

-

-
-

-

-

•	 สถานท่ีรบัประทานอาหารและบรเิวณท่ัวไป

•	 บรเิวณท่ีเตรยีม ปรุงอาหาร

- สะอาด เป็นระเบยีบ
- โต๊ะ เก้าอ้ีสะอาด แขง็แรง จัดเป็นระเบยีบ
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ความปลอดภัยในการผลิตอาหาร

	 อาหารแต่ละชนิดมีองค์ประกอบต่าง ๆ กัน สามารถเก็บท่ีสภาพปกติอุณหภูมิห้องได้จน
เน่าเสียหรือเสื่อมในระยะเวลาต่างกัน ท้ังน้ีขึ้นอยูกั่บปริมาณน้�ำท่ีมีอยูใ่นอาหารน้ัน ๆ ได้แก่

	 ปัจจุบันเชื้อโรคต่าง ๆ ได้มีการพัฒนามากขึ้น ไม่ว่าจะเป็นเชื้อโรคสายพันธุใ์หม ่ๆ ท่ีเกิดขึ้น
ก่อให้เกิดโรคใหม่ ๆ ตามมา ซึ่งปัจจัยหลักในการก่อให้เกิดเชื้อโรคต่าง ๆ มีหลายปัจจัย หน่ึงในน้ัน
เป็นในเรื่องของอาหาร เชื้อโรคท่ีเกิดขึน้กับอาหารมีท่ีมาจากหลายสว่น ไมว่่าจะเป็นเริม่ต้ังแต่แหล่งท่ีมา
ของวัตถดิุบ ข้ันตอนในการประกอบอาหาร การเก็บรักษาอาหาร ความสะอาดของภาชนะ เป็นต้น

กลุม่ท่ีมปีรมิาณน้�ำปานกลางถึงสงู เชน่ เน้ือสตัว์ เน้ือสตัว์ปีก อาหารทะเล 
ผัก ผลไม้ท่ีน่ิม ผักใบต่าง ๆ เป็นอาหารท่ีเนา่เสียง่ายเก็บได้ 1-7 วัน 

กลุ่มท่ีมปีรมิาณน้�ำปานกลาง เชน่ พวกพืชหัว ไข ่เป็นอาหารท่ีเน่าเสีย
ปานกลาง เก็บได้ต้ังแต่หน่ึงถึงหลายสัปดาห์ 

กลุม่ท่ีมปีรมิาณน้�ำต่�ำ เชน่ ธญัชาติ ถ่ัวต่าง ๆ ผลไม้เปลือกแขง็ เป็นอาหาร
ท่ีเนา่เสยียากเก็บไว้ได้นานเป็นปี

การเสื่อมเสียของอาหาร

1

1

2

3

2

3 ควรใช้เทอร์โมมิเตอร์ในการตรวจเช็คอุณหภูมิท่ีเหมาะสมใน
การประกอบอาหาร เพราะอุณหภูมิของอาหารไม่สามารถบอก
ได้ด้วยตาเปล่า จึงจ�ำเป็นจะต้องใช้เทอร์โมมิเตอร์มาเป็นตัวชว่ย
วัดค่าอุณหภูมิ

การเลือกวัตถุดิบท่ีใช้ประกอบอาหาร ควรมาจากแหล่งท่ีมีกระบวนการ
ผลิตได้มาตรฐานเชื่อถือได้

ควรประกอบอาหารให้สุกก่อนรับประทาน ควรค�ำนึงถึงชนิดของเน้ือสัตว์
ท่ีน�ำมาประกอบอาหารว่าควรใช้อุณหภูมิเท่าไรในการประกอบอาหารให้
สุก

การป้องกันอันตรายที่แฝงมาในอาหาร!
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การป้องกันอันตรายที่แฝงมาในอาหาร

อุณหภูมิกับความปลอดภัยในงานอาหาร
	 การแบง่ชว่งอุณหภูมิกับความปลอดภัยของอาหาร โดยจะแบง่ออกให้เห็นภาพชัดเจนออก
เป็น 4 โซนด้วยกัน ดังน้ี

	 อาหารประกอบสกุ 72-82 องศาเซลเซยีส (165-180 องศาฟาเรนไฮต์) 
เก็บอาหารท่ีอุณหภูมิ 60 องศาเซลเซียส (140 องศาฟาเรนไฮต์) หรือ
ร้อนกว่า คือ อุณหภูมิท่ีเหมาะสมส�ำหรับการประกอบอาหารชนิดต่าง ๆ 
มีค่าเริ่มต้นต้ังแต่ 60 องศาเซลเซียส (140 องศาฟาเรนไฮต์) ขึ้นไป โดย
การประกอบเน้ือสัตว์ต่างชนิดกันจะมีอุณหภูมิท่ีควรจะต้องท�ำให้
เน้ือประเภทน้ัน ๆ สุกโดยไม่ก่อให้เกิดแบคทีเรียแตกต่างกันไป

	 คือ โซนอันตราย เพราะเป็นชว่งอุณหภูมิท่ีแบคทีเรยีสามารถเติบโตได้
อยา่งรวดเรว็ คือ ชว่ง 4 องศาเซลเซยีส (40 องศาฟาเรนไฮต์) ถึง 60  องศาเซลเซยีส 
(140 องศาฟาเรนไฮต์) ซึง่โดยสว่นมากจะเกิดจากการประกอบอาหารไม่สุกดี 
หรือการวางอาหารท่ีประกอบสุกแล้วท้ิงไว้จนอุณหภูมิลดลง หรอืวางอาหาร
ท่ีปรุงสกุไว้ท่ีอุณหภูมิห้องเกินกว่า 2 ช่ัวโมง

โซน A

โซน B

ท่ีมา : https://www.sangchaimeter.com/support_detail/DGT

4-60 Cํ
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	 การเก็บอาหารในตู้เยน็ท่ีอุณหภูมิ 4 องศาเซลเซียส หรอืเยน็กว่า 
ซึง่จะเป็นการแชเ่ยน็วัตถุดิบท่ีเป็นของสด เชน่ เน้ือสตัว์ นม ไข ่เป็นต้น

	 การเก็บอาหารแชแ่ขง็ในชว่งอุณหภูมิ -18 องศาเซลเซยีส หรอื ต่�ำกว่า

โซน C

โซน D

การส่งผ่านอันตรายสู่อาหาร
	 วิธกีารเก็บรกัษาอาหารให้ปลอดภัย และการป้องกันอันตรายท่ีอาจเกิดขึน้กับอาหารการปนเป้ือน 
คือ การสง่ผา่นอันตรายสูอ่าหารโดย 

การท่ีมือสมัผัสกับ
อาหารดิบ  แล้วไปสมัผัสกับ
อาหารท่ีรบัประทานได้โดย

ไมต้่องปรุงอีก 

พื้นผิวท่ีต้องสัมผัสกับ
อาหาร ไมถ่กูสุขอนามัย 
และมีความสะอาด

ไมเ่พยีงพอ

น้�ำจากเน้ือสตัว์ดิบ หรอื
จากอาหารท่ีมีการปนเป้ือน 
ไปสัมผัสกับอาหารท่ีสกุ
แล้ว หรอือาหารท่ี 
รบัประทานดิบได้

การจัดซื้อ1
ควรซื้อของท่ีเน่าเสียง่ายวันต่อวัน เชน่ ผักสด
ซื้ออาหารส�ำเร็จรูปหลังจากตรวจดูวันหมดอายุแล้ว
เวลาซื้ออาหาร ต้องซ้ืออาหารท่ีเน่าเสียง่ายหลังจากท่ีซ้ืออาหารท่ีไม่
เน่าเสียง่ายเสร็จแล้ว
แยกอาหารท่ีเป็นเน้ือดิบจากอาหารชนิดอ่ืน โดยเฉพาะอาหารท่ี
รับประทานได้โดยไม่ต้องปรุงอีก เชน่ สลัด เพื่อป้องกันการปนเป้ือน
ข้าม (Cross Contamination)

ควรน�ำอาหารประเภทนม และผลิตภัณฑ์นม อาหารทะเล สัตว์ปีก เน้ือ และผลิตภัณฑ์ 
เน้ือ ไข่ และผลิตภัณฑ์จากไข่ เข้าตู้เย็นทันที
ซื้อสารปรุงแต่งอาหารท่ีมีความปลอดภัย มีเครื่องหมายรบัรองของอาหารทางราชการ เชน่ 
เลขสารบบอาหาร เครื่องหมาย รบัรองมาตรฐานของกระทรวงอุตสาหกรรม (มอก.)

1.1
1.2
1.3

1.4

1.5

1.6

	 กระบวนการท่ีต้องควบคุม เพื่อให้อาหารปลอดภัยทุกขั้นตอนต้ังแต่งานครัว คือ การเตรียม 
ประกอบอาหารจนถึงงานเสิร์ฟ อาหารมีโอกาสสัมผัสกับเชื้อโรคได้เสมอ เพื่อให้การเสิร์ฟอาหาร
ท่ีปลอดภัยกระบวนการท่ีเก่ียวขอ้งกับความปลอดภัยของอาหารตามล�ำดับมีดังน้ี
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การตรวจรับอาหาร

การเก็บอาหารและการน�ำออกไปใช้

2

3

ตรวจสอบสินค้าอยา่งละเอียด

จดบันทึกวันท่ีรับอาหาร วันท่ีผลิต และวันหมดอายุไว้เสมอ
ติดฉลากบนอาหาร และจดบันทึกจ�ำนวน
ใสใ่จกับการน�ำอาหารไปใช ้เพื่อให้รู้ว่าอาหารอะไรควรใช้ก่อนหรือใช้
หลัง
เก็บอาหารท่ีปรุงสกุไว้เหนืออาหารท่ียงัไมป่รุงเสมอ และมีภาชนะครอบ
เสมอ และให้ภาชนะเยน็ลงทกุครั้งก่อนน�ำไปเก็บในตู้เยน็

ไมค่วรวางกล่องอาหารลงบนพื้น ควรมีฐานรองกล่องเสมออยา่งน้อย 30 เซนติเมตร
เก็บอาหารในอุณหภูมิประมาณ 10 องศาเซลเซยีส ถึง 21 องศาเซลเซยีส (50 องศาฟาเรนไฮต์ 
ถึง 70 องศาฟาเรนไฮต์) เพื่อป้องกันไมใ่ห้เกิดเช้ือโรค
ตรวจสอบอุณหภูมิของตู้เยน็ และตู้แชเ่ยอืกแขง็เป็นครั้งคราว โดยใชเ้ทอรโ์มมิเตอร์ ท้ังน้ี 
ตู้เยน็ควรมีอุณหภูมิต่�ำกว่าหรอืเท่ากับ 5 องศาเซลเซยีส และตู้แชเ่ยือกแข็ง ควรมีอุณหภูมิ
ต่�ำกว่าหรอืเท่ากับ -18 องศาเซลเซยีส เพราะแบคทีเรยีท่ีมากับอาหาร (food-borne bacteria) 
สว่นใหญเ่จรญิเติบโตได้ชา้ท่ี 5 องศาเซลเซยีส และหยุดการเจรญิเติบโตท่ี -18 องศาเซลเซยีส
เก็บผลิตภัณฑ์นมในชอ่งท่ีจัดไว้ให้ หรอืชั้นบนสดุใต้ชอ่งแชแ่ขง็
ล้างมือให้สะอาดก่อน และหลังการสมัผัสเน้ือสตัว์ดิบ ไมว่่าจะเป็นปลา สตัว์น้�ำอ่ืน ๆ เน้ือสตัว์บก
(วัว หมู และอ่ืน ๆ) สตัว์ปีก และไข่
เก็บอาหารกระป๋องในท่ีแห้ง สะอาด และเยน็ หรอืให้เป็นไปตามท่ีระบุบนฉลากนอกจากน้ี
ควรเล่ียงเก็บในท่ีรอ้นจัด หรอืเย็นจัด ท่ีอาจเป็นอันตรายต่ออาหารบรรจุกระป๋องน้ัน ๆ ได้
ไมค่วรเก็บอาหารใต้อ่างล้างจาน และไมค่วรเก็บหรอืวางอาหารกับพ้ืน และควรแยกให้อยู่
หา่งจากจุดเก็บอุปกรณท่ี์ใชท้�ำความสะอาด

หลีกเล่ียงการเก็บอาหารในอุณหภูมิห้อง เพื่อท่ีจะได้เก็บอาหาร
ได้ยาวนานขึ้น
ตรวจสอบภาชนะ หีบห่อให้อยู่ในสภาพดีอย่างละเอียด และ
เก็บรักษาให้ถูกวิธี
ตรวจสอบคณุสมบัติของสนิค้าทกุตัว เพื่อป้องกันสนิค้าท่ีผิดปกติ
หรอืผิดประเภท

2.1

3.1
3.2

การเตรียมอาหาร4
ล้างมือก่อนเริ่มเตรียมอาหาร และหลังจากสัมผัสเน้ือสัตว์ดิบหรือไข่ หรือหลังจากสัมผัส
สัตว์เล้ียง หลังจากไปสุขา หลังจากเปล่ียนผ้าอ้อมให้เด็ก หรือหลังจากสั่งน้�ำมูก
ไมค่วรให้น้�ำจากเน้ือสตัว์ดิบ สัมผัสกับอาหารสุกแล้ว หรอือาหารท่ีรบัประทานสดหรอืดิบได้ 
เชน่ ผักสลัด ผลไม้ เป็นต้น

4.1

4.2

3.3

3.4

3.5
3.6

3.7

3.8
3.9

3.10

3.11

2.2

2.3

2.4
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การเสิร์ฟ

การประกอบอาหาร

6

5

ตรวจสอบว่าอาหารได้ท�ำมาเสิร์ฟแบบถูกสุขสุขลักษณะหรือไม่
ท�ำความสะอาดอุปกรณ์เคร่ืองครัวอย่างสม่�ำเสมอ

ล้างมือ และอุปกรณท์�ำครวัทันทีหลังจากเตรยีมอาหารเสร็จ

เสริฟ์อาหารในอุณหภูมิท่ีเหมาะสมกับจานน้ัน ๆ

ก่อนใชวั้ตถดิุบท่ีแชแ่ขง็อยู ่ควรท�ำให้อ่อนตัวลงในตู้เยน็ หรอื
แชใ่นน้�ำเยน็โดยใสถ่งุรดัให้แนน่ และเปล่ียนน้�ำทกุครึ่งชั่วโมง
จนกว่าจะอ่อนตัว ไมค่วรท้ิงให้อาหารอ่อนตัวบนโต๊ะ ท�ำอาหาร
ท่ีอุณหภูมิห้อง เพราะเชื้อท่ีอาจปนเป้ือนอยูใ่นอาหารดิบอาจ
เจรญิเติบโตท�ำให้อาหารเนา่เสียได้

ล้างมือก่อนเสริฟ์ หรอืก่อนรบัประทานทกุครั้ง

ไม่ควรใชอุ้ปกรณข์า้มกันหรือปนเป้ือนกันระหว่างอาหารดิบ และอาหารท่ีสกุพรอ้มรับประทาน 
เชน่ เขยีง มีด ผ้าเชด็เขยีง

ใสอ่าหารในจาน หรอืภาชนะท่ีสะอาด
ถ้าต้องต้ังอาหารไว้คอยเสริฟ์ อาหารรอ้นควรให้มีอุณหภูมิสงูกว่า 65 องศาเซลเซยีส
อาหารเสริฟ์เยน็ควรเก็บ หรอืมีอุณหภูมิต่�ำกว่า 5 องศาเซลเซยีส
ไม่ควรท้ิงอาหาร ไม่ว่าสุก หรือดิบ ไว้ท่ีอุณหภูมิห้องเกิน 2 ชั่วโมง

ควรประกอบอาหารให้สุกอย่างท่ัวถึง โดยอุณหภูมิก่ึงกลางอาหาร
ควรเกิน 75 องศาเซลเซียส เพื่อท�ำลายแบคทีเรียหรือเช้ือโรคท่ีเป็น
อันตราย หากมีการปนเป้ือน
ท�ำการบนัทึกการปรุงอาหารท่ีต้องปรุงในปรมิาณมาก เพื่อให้การปรุง
เหมือนกันทกุครั้ง
ห้ามน�ำอาหารท่ีปรุงก่ึงสกุก่ึงดิบแชตู่้เยน็เก็บไว้ ท้ังน้ีควรท�ำให้สกุอยา่ง
ท่ัวถึงก่อนจึงเก็บ เพื่อให้เก็บอาหารได้นาน ก่อนท่ีจะน�ำมาอุ่นรับประทาน
อีกครัง้

หากปรุงอาหารด้วยไมโครเวฟ ควรท�ำตามค�ำแนะน�ำ โดยใชภ้าชนะส�ำหรบัไมโครเวฟเท่าน้ัน 
และใชเ้วลาท่ีเหมาะสมเพื่อให้อาหารสกุโดยท่ัวถึง

6.1
6.2

4.3

6.3

4.4

6.4

4.5

6.5
6.6
6.7
6.8

5.1

5.2

5.3

5.4

การคงสภาพอาหารให้เหมือนเดิม7
เพื่อป้องกันการเกิดเช้ือโรคให้หลีกเล่ียงการเก็บอาหารสุกในอุณหภูมิ
ห้อง โดยเก็บอาหารประเภทร้อนแบบร้อน และเก็บอาหารประเภท
เย็นแบบเย็น
ตรวจสอบอุณหภูมิในอาหารอยา่งสม่�ำเสมอทุก ๆ 2 ชั่วโมง
เสริฟ์อาหารในอุณหภูมิท่ีเหมาะสมกับจานน้ัน ๆ

7.1

7.2
7.3
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ตรวจสอบอุณหภูมิในอาหารอยา่งสม่�ำเสมอทุก ๆ 2 ชั่วโมง

การท�ำให้อาหารเย็นลง

การจัดการอาหารที่เหลือ

การยกเลิกอาหาร

การอุ่นอาหาร

8

10

11

9

ค่อย ๆ ลดอุณหภูมิลง โดยสองชัว่โมงแรกลดจาก 57 องศาเซลเซยีส 
เป็น 21 องศาเซลเซยีส (135 องศาฟาเรนไฮต์ เป็น 70  องศาฟาเรนไฮต์) 
และอีกสี่ชั่วโมงให้ลดอุณหภูมิลงจาก 21 องศาเซลเซียส เป็น 
5 องศาเซลเซียส (70 องศาฟาเรนไฮต์ เป็น 41 องศาฟาเรนไฮต์)

จัดการอาหารท่ีเหลืออยา่งถูกต้องเพื่อลดการสูญเสีย

หากตรวจพบอาหารมีโอกาสปนเป้ือนเชื้อโรค ให้ตรวจสอบสาเหตุ
ต้ังแต่อาหารท่ีถูกเสิร์ฟให้แก่นักเรียน หรือย้อนไปตรวจสอบต้ังแต่
ขั้นตอนการจัดเตรียม การเก็บรักษา หรือการรับสินค้ามาแต่ต้น

เก็บอาหารท่ีเหลือในภาชนะท่ีสะอาด

แบง่ปรมิาณอาหาร เพื่อให้อาหารเยน็ลงเร็วข้ึน

ปิดอาหารเสมอเพื่อป้องกันความเสีย่งของเชื้อโรค

เก็บรวบรวมรายการขอ้รอ้งเรียนต่าง ๆ   เก่ียวกับมาตรฐานความปลอดภัย
ด้านอาหารอยูต่ลอดเวลา

เม่ืออุ่นอาหารท่ีเหลือ ควรให้รอ้นอยา่งท่ัวถึง และมีอุณหภูมิเกิน 75 องศาเซลเซยีสถ้าเป็น
ซุป หรอืมีน้�ำแกงควรให้เดือด
ถ้าสงสยัควรเทท้ิง

จุ่มภาชนะท่ีใสอ่าหารลงในน้�ำแขง็ หรอืวางภาชนะในชอ่งแชเ่ยน็ เม่ือน�ำมาใชอ้าหารจะได้
เย็นเรว็ขึ้น

อาหารท่ียังไม่ได้ถูกรับประทานสามารถน�ำมาเสิร์ฟได้ โดยน�ำมา
จัดใส่ในภาชนะใหม่ หรือน�ำมาปรุงเป็นอาหารประเภทอ่ืน เช่น 
เปล่ียนขนมปังให้กลายเป็นพดุด้ิง

หากอาหารมีสิ่งปลอมแปลง ให้ยกเลิกการเสิร์ฟ หรือการเก็บรักษา 
หรอืยกเลิกการปรุงทันที

ถ้าเหลือมากให้แบง่เก็บ โดยใชภ้าชนะต้ืนเพื่อให้เยน็ได้เรว็

อุ่นอาหารโดยใชอุ้ณหภูมิท่ี 74 องศาเซลเซยีส (165 องศาฟาเรนไฮต์) 
ประมาณ 15 วินาที และอุ่นทกุ ๆ สองชั่วโมงเพื่อฆา่เชื้อโรค
ตรวจสอบอาหารท่ีปรุงแล้วก่อนน�ำมาอุ่นเพ่ือดูว่ายังน�ำมาเสิร์ฟให้
นักเรยีนได้อีกหรอืไม่

8.1

10.1

11.1

10.4

8.2

10.3

11.3

10.6

10.7

8.3

10.2

11.2

10.5

9.1

9.2
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การป้องกันอุบัติเหตุในการ
ปฎิบัติงานผลิตอาหาร
และการจัดส�ำรับเพ่ือประยุกต์สู่ครัว
	 ผู้ปฎิบัติหน้าท่ีในสถานประกอบการอาหารจะต้อง
ท�ำงานกับเครื่องใช้ท่ีอาจก่อให้เกิดอันตรายได้ง่าย เช่น 
มีด เครื่องครัวท่ีใช้ไฟฟ้า หรือแก๊ส เครื่องใช้หรืออาหาร
ท่ีร้อนจัด เป็นต้น เพื่อป้องกันมิให้เกิดอันตรายต่อตัวเอง
และผู้อ่ืน จึงควรเรยีนรูวิ้ธกีารป้องกันต่าง ๆ ถ้าไมร่ะมัดระวัง
ในเร่ืองน้ีอาจก่อให้เกิดอุบติัเหตุท�ำให้ตนเองได้รบัอันตราย 
ต้องขาดงาน หรืออาจท�ำให้ผู้อ่ืนได้รับอันตรายด้วย

อบุติัเหตมุกัจะมาจากสาเหตุส�ำคญั
ดังต่อไปน้ี
1.	 ไม่รู้ไม่เข้าใจถึงวิธปีฏิบัติงานอยา่งถูกวิธี
2.	 ประมาทไม่ท�ำตามวิธท่ีีถูกต้อง ไม่มีความรอบคอบท�ำ

โดยไม่คิด

อาจเกิดขึน้ได้จากสาเหตุหลายประการดังน้ี
•	 ของมีคมบาด เชน่ มีดบาด แก้ว 
•	 ของร้อนลวก เช่น ไฟลวก ไอน้�ำลวก น้ �ำมันกระเด็น 

ภาชนะร้อนลวก 
•	 ล่ืนล้ม การหกล้มหรือกล้ามเน้ืออักเสบเป็นสาเหตุให้

ต้องหยุดงานครั้งละนาน ๆ มากกว่าสาเหตุอ่ืน
•	 กล้ามเน้ืออักเสบ
•	 ไฟดูด
•	 แก๊สหุงต้ม

อุบัติเหตุในสถานบริการอาหาร

	 ควรจะมีการอบรมให้ทุกคนในหน่วยงานให้เข้าใจ
ถึงความส�ำคัญของความปลอดภัยในขณะปฏิบัติงาน 
อบรมให้เข้าใจถึงวิธีปฏิบัติงานอย่างถูกวิธีเพื่อป้องกัน
อุบัติเหตุ ชี้ให้เห็นภัยท่ีเกิดจากอุบัติเหตุขณะท่ีท�ำงาน
และผลท่ีจะติดตามมาภายหลัง การแต่งกายท่ีถูกวิธีและ
การปฏิบัติงานอยา่งถูกวิธชีว่ยป้องกันการเกิดอุบัติเหตุได้

อุบัติเหตุควรจะป้องกันไม่ให้เกิดก่อน
ดีกว่าแก้ไขทีหลัง
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การป้องกันอุบัติเหตุในหน่วยงาน
หน่วยเตรียมและหน่วยประกอบอาหาร

1.	 เม่ือเปิดหีบหอ่ท่ีมีตะปู เอาตะปูออกให้หมดหรอืงอตะปูลง ทบุให้แนน่
ลงไปอยา่ให้ช้ีข้ึนมา เพื่อป้องกันคนไปเหยยีบได้

2.	 วางของท่ีหนักในชั้นท่ีต่�ำสุดเสมอเพื่อสะดวกในการยกลง เพราะการ
ยกของหนักจากท่ีสูงถึงแม้จะใช้บันไดอาจจะพลาดตกลงมาได้เพราะ
น้�ำหนักของท่ีหนักเกินไป หรืออาจท�ำให้กล้ามเน้ืออักเสบ (ยึด เกร็ง) 
เม่ือยกของหนักผิดท่า

3.	 ปิดฝาภาชนะทกุอยา่งเม่ือใชเ้สรจ็แล้ว ไมค่วรวางไว้เกะกะพื้น อาจจะ
เดินเตะ และหล่นลงในถังหรือหีบเก็บของได้ หรืออาจท�ำให้เศษของ
ต่าง ๆ หล่นลงใสอ่าหารได้

4.	 อยา่ให้น้�ำมันหกลงพื้นอาจท�ำให้เกิดล่ืนล้มได้ รกัษาบรเิวณให้สะอาด ไมใ่ห้เป็นท่ีอยูข่องหนู และ
แมลงต่าง ๆ รักษาพื้นให้สะอาดเพื่อป้องกันการล่ืนหกล้ม

5.	 เม่ือจะหยิบยกของจากชั้นสูง ควรใช้บันไดท่ีมีความสูงเหมาะสม ม่ันคง และแข็งแรง
6.	 หลีกเล่ียงการยกของหนักเกินก�ำลัง โดยไมใ่ชเ้ครื่องมือชว่ย หรอืยกหีบท่ีใหญจ่นมองไม่เห็นทางเดิน

ขณะท่ียก

หน่วยรับและหน่วยประกอบอาหาร
1.	 ใช้ผ้าแห้งท่ีหนาพอหยิบ หรือยกหม้อหรือถาดท่ีร้อน หรืออุปกรณ์ท่ีต้ังไฟ
2.	 ต้ังหม้อ หรือกระทะท่ีมีด้ามโดยหันด้ามท่ีมุม 45 องศา
3.	 เม่ือจะเปิดฝาหม้อก�ำลังเดือด ให้เปิดฝาโดยบังตาไว้ เพื่อไมใ่ห้น้�ำ และไอน้�ำพุง่มาปะทะตัว และหน้า
4.	 บริเวณเตา หรือพื้นใกล้เตาต้องสะอาดไม่มีคราบน้�ำมันหกเลอะ ซึ่งอาจจะท�ำให้ไฟไหม้ได้ง่าย
5.	 เม่ือจะยกหม้อ หรือกระทะหนัก ๆ ลงจากเตา ต้องเตรียมท่ีวางไว้ให้พร้อม และบริเวณใกล้หรือ

ทางเดินต้องสะอาดไม่ล่ืนไม่วางของเกะกะ เพื่อจะได้ยกหม้อเดินสะดวก
6.	 เม่ือเปิดกาน้�ำร้อนหรือกาต้มกาแฟขณะท่ีก�ำลังร้อน ๆ 

อยู่เปิดเทให้น้�ำไหลน้อย ๆ ก่อนแล้วจึงเปิดเต็มท่ีตาม
ต้องการ

7.	 ปิดประตูเตาอบเม่ือใช้แล้ว เพื่อไม่ให้เกะกะทางเดิน
8.	 จุดเตาอบเม่ือแน่ใจว่าไม่มีแก๊สค้างอยูใ่นเตา เปิดประตู

เตาไว้ 5 นาที เพื่อไล่แก๊สท่ีตกค้างอยู ่แล้วจึงจุดไฟ
9.	 จุดไม้ขีดจ่อหัวเตาก่อนเปิดหัวเตา เม่ือใช้เตาเสร็จแล้ว

ปิดหัวเตาปิดถังแก๊ส
10.	 ท�ำความสะอาดเตาเม่ือเตาเย็นแล้ว ถ้าเป็นเตาไฟฟ้า

ดึงปล๊ักออกก่อนท�ำความสะอาด

229 โภชนาการสมวัย เด็กไทยวัยเรียน

Ajin
om

oto
 Fou

nd
ati

on



11.	 เม่ือมีสิ่งแปลกปลอมหล่นลงในอาหารต้องรายงานให้หัวหน้าทราบก่อนน�ำมาออกเสิร์ฟ
12.	 เม่ือมีการผิดปกติเก่ียวกับเครื่องมือเครื่องใช้ต้องหยุดใช้ รายงานให้ผู้รับผิดชอบทราบ
13.	 ใส่น้�ำหรือน้�ำมันลงในกระทะ หรือหม้อเพียงครึ่งหน่ึงของหม้อ เพื่อป้องกันการล้น การเดือด

เม่ือน�ำอาหารลงต้ม หรือทอด อาจจะท�ำให้ผู้ท�ำเกิดน้�ำร้อนลวก น้�ำมันลวก หรือน้�ำมันล้นลงเตา 
อาจเกิดไฟไหม้ได้

14.	 ใสอ่าหารลงในหม้อ หรอืกระทะน้�ำมันรอ้น ๆ  โดยวางลงบนทัพพโีปรง่แล้วค่อย ๆ  ใสล่งในกระทะ
15.	 ภาชนะท่ีใสข่องร้อนต้องมีขนาดใหญพ่อ มีขอบ หรือหูจับสะดวก
16.	 รักษาพื้นให้สะอาด ไม่ให้น้�ำหยด หรือเศษอาหารตก เพื่อป้องกันการล่ืนหกล้มขณะท�ำงาน

ประตูและลิ้นชัก

การใช้มีด

1.	 ล้ินชักต้องปิดเสมอ เพื่อป้องกันล้ินชักหล่นหรือเดินชน หรือ
แกว่งมือหรือน้ิวชนล้ินชัก

2.	 ประตูปิดทกุคร้ังเม่ือเปิด เปิดประตโูดยวางของก่อน อยา่ถือของ
ด้วยเปิดประตูด้วย จะเกิดประตูหนีบน้ิวของหล่นใสเ่ท้าได้

1.	 เม่ือใช้มีดห่ัน หรือสับของ ใจต้องอยูท่ี่งาน อยา่ใจลอย หรือพูดคุยขณะท่ีใช้มีด
2.	 ใช้เขียงควรระวัง และวางห่างกันเม่ือห่ัน อย่าใช้มีดแหลมยาวห่ันอยู่ใกล้ ๆ ตัว เม่ือจะหันตัว

วางมีดบนโต๊ะก่อนหันตัว เพราะปลายมีดจะถกูคนขา้งเคียงได้ 
3.	 เชด็มีดโดยวิธวีางผ้าหนา ๆ ลงบนโต๊ะ แล้วจึงใชมี้ดถูกับผ้า

กลับไปกลับมา ไม่ใชผ้้าถูใบมีด หรือเช็ดใบมีด
4.	 เลือกมีดให้เหมาะกับงาน ถ้าใชมี้ดส�ำหรบัสบัมาห่ันอาจเกิด

อุบัติเหตไุด้
5.	 เม่ือใช้มีดแล้วเก็บเข้าท่ีให้ถูกวิธี
6.	 ไม่วางมีดท้ิงไว้ในอ่างล้างชามท่ีมีน้�ำเต็ม หรือวางไว้ยังท่ี  

ท่ีมองไม่เห็นชัด
7.	 มีดคมปลอดภัยกว่ามีดท่ือ ตัด หรือห่ันได้ง่ายกว่า ไม่ต้อง

ออกแรงกดมาก จึงไม่ล่ืนไถลมาโดนมือได้
8.	 เม่ือมีดหล่นลงพื้นรีบก้มลงเก็บทันที
9.	 อยา่ใช้มีดเปิดหีบหอ่ หรอืกล่องเด็ดขาดจะเกิดอันตรายได้
10.	 จับมีด หรือของมีคมตรงด้าม
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เครื่องแก้ว และถ้วยชาม
1.	 จับถ้วยชามแก้วอยา่งระมัดระวัง และถูกวิธ ีไม่ยกชามท่ีซ้อนกันสูง ๆ
2.	 เม่ือแก้วจานแตกใช้ไม้กวาด กวาดและตักใส่ถุงกระดาษท้ิงท่ีท้ิงเฉพาะ

เศษแก้ว
3.	 ไม่ท้ิงกระป๋องลงปนกับขยะ กระป๋องก่อนท้ิงควรท�ำฝาให้เรียบ
4.	 จาน ถ้วย หรือแก้วน้�ำเม่ือร้าวแล้วต้องคัดออกไม่ใช้
5.	 ล้างภาชนะ แยกแก้ว แยกจาน ล้างต่างหากไมป่ะปนกัน เพราะจะท�ำให้

แก้วแตกได้
6.	 เม่ือจาน หรือแก้วแตกขณะล้าง เอาน้�ำออกให้หมดก่อนจึงเก็บเศษแก้ว
7.	 ไมใ่ช้ผ้าผืนใหญใ่สเ่ขา้ไปในแก้วเพื่อเชด็แก้ว เพราะแก้วอาจแตกบาดมือได้
8.	 ไม่ใช้แก้วใสน่้�ำแข็งแชแ่ข็ง เม่ือเอาออกจากตู้แก้วอาจแตก บาดมือได้

พ้ืน

ถังขยะ

1.	 รักษาพื้นให้แห้ง และสะอาดเสมอ เม่ือน้�ำหยดเช็ดให้แห้ง
ทันที เม่ือเศษอาหารตกเก็บท้ิงทันที

2.	 พ้ืนกระเบื้อง หรือหินขัดอาจล่ืนได้ง่าย จึงต้องดูแลให้แห้ง
อยูเ่สมอ

3.	 เดินอยา่งระมัดระวัง ไม่ว่ิง
4.	 เก็บของทุกอยา่งท่ีหล่นลงพื้นโดยเฉพาะเครื่องมือเครื่องใช้

1.	 ท้ิงขยะในถัง โดยแยกเป็นเศษอาหาร และของแห้ง
2.	 อยา่ให้ขยะล้นถัง
3.	 เก็บขยะท้ิงอีกครัง้หลังจากท�ำครวัเสรจ็ (ท้ิงยงับรเิวณท่ีจัดไว้

ส�ำหรับท้ิงขยะรวม)

เครื่องครัวประเภทเครื่องทุ่นแรง
1.	 ก่อนท่ีจะใช้เครื่องทุ่นแรง ต้องได้ผ่านการฝึกอบรมให้เข้าใจถึงวิธกีารใช้อยา่งถูกต้องมาก่อน
2.	 เครื่องมือเครื่องใช้ต้องอยูใ่นสภาพดี ปลอดภัย สายไฟอยูใ่นสภาพดี ตลอดจนปล๊ักไฟ
3.	 วางไว้อยา่งม่ันคง
4.	 เม่ือจะเอาอาหารออกจากเครื่องผสมกับเครื่องบด ต้องให้เคร่ืองหยุดท�ำงาน และถอดปล๊ักสายไฟ

ก่อนจะตักอาหารออก
5.	 เม่ือใช้เครื่องเสร็จปิดเครื่อง ถอดปล๊ักสายไฟให้เรียบร้อย 
6.	 จะเดินเครื่องต่อเม่ือใส่ชิ้นส่วนแน่นดี และถูกต้อง มีป้ายเขียนชี้แจงอธิบายวิธีใช้วิธีประกอบ

ติดอยูข่้าง ๆ เครื่องโดยใสติ่ดข้างฝา ขีดเส้นใต้ข้อความท่ีต้องระวัง
7.	 เม่ือจะกวนอาหารใส่อ่างผสม หรือใส่อาหารลงในอ่างผสม ลดความเร็วของเครื่องลงจนเคร่ือง

เกือบจะหยุด ใช้ภาชนะท่ีมากับเครื่องตักอาหารใสห่รือคน
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การแต่งตัวให้ปลอดภัย
1.	 ใสร่องเท้าท่ีพอดี สบาย พื้นรองมีสน้พอเดิน ยนืสบาย ใชร้อ้งเท้าหุ้มสน้ ไมค่วรใชร้องเท้าสายรดั

อาจเกิดการพลิกได้ขณะเดิน
2.	 ควรใช้เสื้อแขนยาวท่ีไม่รุ่มร่าม เส้ือผ้าต้องหลวมก�ำลังดีเพ่ือเคล่ือนไหวได้สะดวก เลือกผ้าท่ีใส่

แล้วไม่ร้อน ไม่ติดไฟง่าย
3.	 ใช้ผ้ากันเป้ือนแบบท่ีไม่รุม่รา่ม ท่ีจะติดไฟได้ง่าย
4.	 เสื้อผ้า ต้องติดกระดุมให้เรียบร้อย ไม่ปล่อยชายเสื้อหรือผ้ากันเป้ือน

ป้องกันอัคคีภัย

แก๊สหุงต้ม
คุณภาพของแก๊สหุงต้ม

การติดตั้งแก๊สหุงต้ม

1.	 สูบบุหรี่เฉพาะบริเวณท่ีก�ำหนดให้
2.	 มีอุปกรณ์ดับเพลิง และเข้าใจถึงวิธใีช้
3.	 ป้องกันสิง่ท่ีท�ำให้เกิดไฟไหม้ เชน่ น้�ำมัน เชื้อเพลิงต่าง ๆ
4.	 ตรวจสอบเครื่องใช้ไฟฟ้า ท่อแก๊ส สายไฟ ปล๊ักไฟ
5.	 เม่ือเกิดเหตุรีบแจ้งไปยังสถานีดับเพลิงใกล้ท่ีสุด

1.	 มีตราประทับเคร่ืองหมายรับรองคุณภาพจาก ส�ำนักงานมาตรฐานผลิตภัณฑ์อุตสาหกรรม (สมอ.) 
ประทับท่ีหูถังอยา่งถาวรและชัดเจน

2.	 มีชื่อบริษัทผู้ตรวจสอบ ประทับท่ีบริเวณหูถังอยา่งถาวรและชัดเจน
3.	 มีเดือน/ ปีท่ีตรวจสอบครั้งสุดท้าย
4.	 ถังไม่บุบ ไม่บวม ไม่มีรอยขีดขว่นเป็นรอยลึก ไม่เป็นสนิมผุกรอ่น
5.	 บอกน้�ำหนักถังเปล่า และน้�ำหนักบรรจุอยา่งชัดเจน
6.	 มีซีลผนึกท่ีวาล์วหัวถังในสภาพสมบูรณ์เรียบร้อย

1.	 ควรต้ังห่างจากเตาไฟอยา่งน้อย 1.5 เมตร
2.	 ไมค่วรต้ังอุปกรณเ์คร่ืองใชไ้ฟฟา้ท่ีอาจก่อให้เกิดประกายไฟไว้ใกล้ถังแก๊ส
3.	 ต้ังในท่ีท่ีมีอากาศถ่ายเทสะดวก หรอืภายนอกอาคารเพื่อความปลอดภัย
4.	 ต้ังอยูใ่นบรเิวณท่ีเคล่ือนยา้ยเขา้ออกสะดวก ไมกี่ดขวางทางเขา้-ออก
5.	 ต้ังถังบนท่ีราบและแข็ง
6.	 ไม่ต้ังบริเวณท่ีเปียกชื้น
7.	 ไม่ต้ังถังในห้องใต้ดิน แต่หากจ�ำเป็นควรติดต้ังเครื่องเตือนภัย
8.	 ห้ามกล้ิง หรือกระแทกถังแก๊ส
9.	 ห้ามน�ำไปเติมท่ีสถานีบริการ
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วิธีปฏิบัติเมื่อแก๊สรั่ว
1.	 แก๊สหุงต้มมีคุณสมบัติหนักกว่าอากาศเม่ือรั่วซึมจะลอยต่�ำและไหลไปตามพื้น หากติดไฟจะ

ลุกลามได้ (ต่างจากแก๊สธรรมชาติท่ีเบากว่าอากาศจึงลอยขึ้นสูง และไม่ติดไฟ) ดังน้ัน

2.	 กรณท่ีีถังแก๊สรั่ว หลังปิดวาล์วแล้วให้ยกถังไปยงัท่ีโล่ง ห้ามกระท�ำการใด ๆ ท่ีก่อให้เกิดประกาย
ไฟ จากน้ันพลิกถังให้จุดท่ีรั่วอยูด้่านบนเพื่อลดการรั่วไหลของแก๊ส

•	 ห้ามเปิดหรือปิดอุปกรณ์ไฟฟ้าทุกชนิด 
•	 ห้ามกระท�ำการใด ๆ ท่ีก่อให้เกิดประกายไฟ 
•	 ปิดวาล์วท่ีถังแก๊สและหัวเตา 
•	 เปิดประตูหน้าต่างเพื่อระบายอากาศ หรือใช้พัดชว่ยไล่แก๊สจากน้ัน
•	 รีบตรวจหาสาเหตุของการรั่วแล้วรีบท�ำการแก้ไข หรือแจ้งร้านค้าแก๊สโดยด่วน

การป้องกัน และระงับอัคคีภัย
1.	 หม่ันตรวจสอบอุปกรณ์ และถังแก๊สหุงต้ม 
2.	 ควรมีเคร่ืองดับเพลิงท่ีสามารถดับเพลิงท่ีเกิดจากแก๊สหุงต้มได้ และติดต้ังในท่ีสามารถหยบิใชไ้ด้

ง่ายศึกษาวิธปีฏิบัติให้มีความเข้าใจ และหม่ันตรวจสอบเครื่องดับเพลิงอยา่งสม่�ำเสมอ เม่ือเกิด
เพลิงไหม้ให้ใช้เครื่องดับเพลิงดังกล่าวเพื่อระงับเหตุทันที

แก้ไขเมื่อเกิดอุบัติเหตุ
1.	 เข้าใจถึงวิธปีฐมพยาบาลเบื้องต้น เม่ือเกิดแผลของมีคม
2.	 เข้าใจถึงวิธปีฐมพยาบาลเบื้องต้น เม่ือน้�ำร้อนลวก ไฟไหม้ หรือถูกของมีคม
3.	 มียาส�ำหรับปฐมพยาบาลเบื้องต้น เก่ียวกับไฟไหม้ น้ �ำร้อนลวก เช่น น้ �ำแข็ง น้ �ำสะอาด ครีม

ส�ำหรับทากันความรอ้น และให้เขา้ใจว่าเครื่องปรุงบางอยา่งชว่ยลดพษิรอ้นได้ เชน่ เนย มาการนี 
ไขแ่ดง เป็นต้น 

4.	 มียาทุกชนิดส�ำหรับปฐมพยาบาลเบื้องต้นในห้องปฏิบัติการ

	 ตรวจสอบหารอยรั่ว ใช้น้�ำสบูลู่บไล้ตามจุดต่าง ๆ ได้แก่ บริเวณวาล์วถังแก๊ส บริเวณหัวปรับ
ความดัน บริเวณข้อต่อต่าง ๆ บริเวณแกนลูกบิด ส�ำหรับเปิด-ปิดเตาแก๊ส และท่ีสายอ่อนน�ำแก๊ส 
หากมีการรั่วซึม จะเป็นฟองอากาศผุดขึ้น

การป้องกันและระงับอัคคีภัยจากแก๊สหุงต้ม
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อุบัติเหตุ วิธีป้องกัน

ถูกของมีคม

อื่น ๆ

แก๊สรั่ว ติดไฟ

1.  ใช้มีดเฉพาะอยา่ง เชน่ ห่ัน ซอย สับและมีดต้องคม
2.  จับมีดตรงด้าม
3.  จับ หยิบแก้วแตกด้วยความระมัดระวัง
4.  ไม่ใช้แก้ว หรือจานท่ีร้าว
5.  ไม่ใช้มือล้างแก้วขณะท่ีล้าง

1.  รักษาพื้นให้แห้ง สะอาด อยา่ให้น้ำ� และน้ำ�มันหยด
2.  ทางเดินต้องไม่ล่ืน เดินสะดวกไม่แคบ เกะกะ
3.  เลือกวัสดท่ีุทำ�พื้นไม่ล่ืนง่าย
4.  ไม่ใช้เก้าอ้ี กล่อง หรือโต๊ะปีนหยิบของ ใช้บันไดท่ีแข็งแรง
5.  ไม่แบกของจนบังหน้าตัวเองไม่เห็นทาง
6.  เม่ือเดินยกของหนักหรือไม่ยกของจะต้องเห็นทางเดินโดยตลอด

1.  หม่ันตรวจสอบอุปกรณ ์และถังแก๊สหุงต้ม ตรวจสอบหารอยร่ัว ใช้น้ำ�สบูลู่บไล้
     ตามจุดต่าง ๆ 
2.  ควรมีเครื่องดับเพลิงท่ีสามารถดับเพลิง ติดต้ัง หยิบใช้ได้ง่าย
3.  หม่ันตรวจสอบอุปกรณ์ดับเพลิงอยา่งสม่ำ�เสมอ 

 ถูกไฟไหม้ หรือ
น�้ำมัน น�้ำร้อนลวก

กล้ามเนื้อพลิก

1.  วางด้ามหม้อ หรือกระทะให้พ้นแขน มือจะไปโดนหันด้ามเป็นมุม 45 องศา
2.  จะใสอ่าหารลงในน้ำ�มันต้องทำ�ให้สะเด็ดน้ำ�ก่อน
3.  ใสน้่ำ�มัน หรือน้ำ�เพียงครึ่งหม้อ
4.  เปิดฝาหม้อขณะท่ีกำ�ลังเดือด โดยใชฝ้าบังตัวเพ่ือไม่ให้ไอน้ำ�พุง่เขา้ใสตั่วผู้เปิด
5.  ทำ�ความเข้าใจถึงวิธกีารใช้ไฟฟ้า หม้ออัดความดัน หม้อไอน้ำ� ต้องเข้าใจถึงวิธี
     ใช้อยา่งปลอดภัยก่อนจึงจะใช้
6.  ใช้ผ้าท่ีหนา และแห้งยกหม้อ
7.  หม้อท่ีใช้ในการหุงต้มท่ีต้องยกขึ้นลงต้องไม่หนักเกินกว่าจะยกได้

1.  ไม่ยกของหนักเกินกำ�ลัง
2.  ยกของให้ถูกวิธโีดยใช้กล้ามเน้ือขา
3.  ไม่เอียงตัวขณะยกของหนัก

อุบัติเหตุที่มักเกิดขึ้นในการเตรียม และประกอบอาหาร
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•	 วัตถุเจือปนอาหาร

•	 เทคนิคการซอ่นผัก
•	 ผู้สัมผัสอาหาร
•	 ร้อยละของสว่นท่ีกินได้
•	 สุขาภิบาลอาหาร
•	 อาหารซอ่นผัก
•	 อาหารสด
•	 อาหารแห้ง

•	 สารก่อภูมิแพ้
•	 สารกันบูด
•	 สารเคมี
•	 สารพิษ
•	 สารโพลาร์
•	 สารฟอกขาว
•	 สารรมควันข้าว
•	 สารเรง่เน้ือแดง
•	 สีสังเคราะห์ผสมอาหาร
•	 อะฟลาทอกซิน
•	 อาหารปนเป้ือนเชื้อโรค
•	 อีโคไล
•	 ฮิสตามีน

หมวดการประกอบอาหารและสขุาภิบาลอาหาร

หมวดการปนเป้ือนและสารเคมี
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รายชื่อคณะกรรมการจัดท�ำ

1.	 รศ. ดร. ศักรินทร์  ภูมิรัตน				    ประธานกรรมการมูลนิธอิายิโนะโมะโต๊ะ
2.	 นายพิเชียร  คูสมิทธิ ์				    รองประธานกรรมการมูลนิธอิายิโนะโมะโต๊ะ
3.	 มร. ฮิโระฮะรุ  โมะโตะฮะชิ 			   รองประธานกรรมการมูลนิธอิายิโนะโมะโต๊ะ
4.	 มร. โยะชิฮิโระ  ทะเกะ 				    กรรมการและเหรัญญิกมูลนิธอิายิโนะโมะโต๊ะ
5.	 นายศรชัย  กุสันใจ 					    กรรมการและเลขาธกิารมูลนิธอิายิโนะโมะโต๊ะ
6.	 นายวรงค์  ประยูรพงศ์ 				    กรรมการและรองเหรัญญิกมูลนิธอิายิโนะโมะโต๊ะ
7.	 นายสุรเดช  เธยีไพรัตน์ 				    กรรมการและรองเลขาธกิารมูลนิธอิายิโนะโมะโต๊ะ
8.	 รศ. ดร. เอมอร  อุดมเกษมาลี 			   กรรมการมูลนิธอิายิโนะโมะโต๊ะ 

1.	 รศ. ดร. กิตติ  สรณเจริญพงศ์			   หัวหน้าโครงการ สถาบันโภชนาการ 		    		
							       มหาวิทยาลัยมหิดล

2.	 นางสาวพรรณี  พรประชานุวัฒน์			   สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล
3.	 นางสาวณัฐรัตน์  ศรีสังวาลย	์		   สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล
4.	 นางสาวปิยนิตย์  ชูรักษ์				    สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล
5.	 นางสาวปานรวีร์  ประดิษฐศ์ร			   สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล

1.	 รศ. ดร. ประไพศรี  ศิริจักรวาล			   ท่ีปรึกษา สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล
2.	 ผศ. ดร. อัญชนีย์  อุทัยพัฒนาชีพ			   ผู้ทรงคุณวุฒิ ภาควิชาคหกรรมศาสตร์ คณะเกษตร  

							       มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ และ  
							       ผู้ทรงคุณวุฒิ คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์  
							       มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธญับุรี

3.	 ผศ. ดร. สุวิมล  ทรัพย์วโรบล			   ประธานหลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต  
							       สาขาวิชาโภชนาการและการก�ำหนดอาหาร  
							       คณะสหเวชศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

4.	 ผศ. ดร. ทวีศักด์ิ  เตชะเกรียงไกร			   อาจารย์ประจ�ำหลักสูตร วิทยาศาสตรบัณฑิต  
							       สาขาอาหาร โภชนาการ และการก�ำหนดอาหาร  
							       ภาควิชาคหกรรมศาสตร์ คณะเกษตร  
							       มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

คณะกรรมการที่ปรึกษา

บรรณาธิการที่ปรึกษา

คณะบรรณาธิการ และผู้เขียน
สถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหดิล
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คณะเทคโนโลยคีหกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลธัญบุรี

1.	 นายธรีะชัย  ขันธกิุล		   		  ผู้จัดการ ฝ่ายกิจการเพื่อสังคม 					  
							       บริษัท อายิโนะโมะโต๊ะ (ประเทศไทย) จ�ำกัด

2.	 นางปิยวรรณ  อยูน่คร				    ผู้จัดการมูลนิธอิายิโนะโมะโต๊ะ
3.	 นางสาวอมรรัตน์  กองเขน				    ผู้ชว่ยผู้จัดการมูลนิธอิายิโนะโมะโต๊ะ
4.	 นางชอ่ทิพ  จิรชัยรัตนสิน				    หัวหน้างานมูลนิธอิายิโนะโมะโต๊ะ
5.	 นางสาวรัชรี  แสงบุดดี				    นักโภชนาการมูลนิธอิายิโนะโมะโต๊ะ
6.	 นางสาววรรณนิสา  ลือหาร				   นักโภชนาการมูลนิธอิายิโนะโมะโต๊ะ
7.	 นายสุรพงษ์  สิงห์ธวัช				    ผู้ประสานงานโครงการมูลนิธอิายิโนะโมะโต๊ะ
8.	 นายนครินคร์  อ่อนศรี				    ผู้ประสานงานโครงการมูลนิธอิายิโนะโมะโต๊ะ

บริษัท มิสเตอร์มี สตูดิโอ จ�ำกัด

1.	 นางสาวจีรวัฒน์  เหรียญอารีย์			   หัวหน้าโครงการ คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ 	                                                                 	
							       มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธญับุรี

2.	 ผศ. เกษรา  มานันตพงศ์				    คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ 				  
                         					     มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธญับุรี

3.	 ผศ. สุวรรณี  อาจหาญณรงค์			   คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ 			       	
	  						      มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธญับุรี

4.	 ผศ. อภิญญา  พุกสุขสกุล	  			   คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ 				  
         						      มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธญับุรี

5.	 ผศ. อุจิตชญา จิตรวิมล		   		  คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ 				  
	  						      มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธญับุรี

6.	 นายณัฐชรัฐ   แพกุล				    คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ 		               	
							       มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธญับุรี

7.	 นางสาวชมุค  สร้างศรีวงศ์				    คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ 				  
							       มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธญับุรี

8.	 นายธรีภาพ ปานคล้าย				    คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ 				  
							       มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธญับุรี

6.	 นางสาวอาริสา  กีรติจ�ำเริญ				   สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล
7.	 นางสาวกันตนิจญ์  ช�ำมริ				    สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล
8.	 นางสาวนัทธวรา  เนิดน้อย				   สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล

กองบรรณาธิการ และผู้จัดท�ำ

บริษัทฯ ผู้ออกแบบ
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