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เกร่ินน�ำ
	 ด้วยตระหนักเห็นความส�ำคัญของเด็กปฐมวัย  ซึ่งถือเป็นช่วงวัยที่ส�ำคัญของชีวิต  การส่งเสริมพัฒนาการและการเรียนรู้ที่เหมาะสมตามวัย  จะท�ำให้เด็กเติบโต
อย่างสมบูรณ์พร้อมในทุกด้าน ทั้งด้านร่างกาย อารมณ์ จิตใจ สังคม และสติปัญญา ซึ่งปัจจัยส�ำคัญหนึ่งที่มีผลต่อการเรียนรู้และการพัฒนาสมองของเด็ก นอกจากการจัด
ประสบการณ์การเรียนรู้แล้ว  “อาหาร” ถือเป็นสิ่งส�ำคัญต่อการพัฒนาเด็ก เพราะสารอาหารช่วยให้สมองท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้นการส่งเสริมด้านโภชนาการ
และการกินที่เหมาะสม จะช่วยให้เด็กได้พัฒนาศักยภาพตนเองอย่างเต็มความสามารถ และยังเป็นการสร้างสุขนิสัยและโภชนาการที่เหมาะสมไปจนถึงวัยผู้ใหญ่
	 จากสถานการณ์ปัจจุบันพบว่า เด็กไทยมีพฤติกรรมการกินที่ไม่เหมาะสม หรือกินไม่เป็น ท�ำให้มีภาวะโภชนาการทั้งด้านขาดและเกิน  โดยเฉพาะพฤติกรรมการกิน
ขนมกรุบกรอบ  อาหารที่มีรสหวาน มัน เค็ม ที่มีปริมาณมากกว่าที่ร่างกายต้องการ  น�ำมาสู่การเป็นโรคอ้วน และโรคเบาหวานในเด็ก ในขณะที่การส่งเสริมพฤติกรรม
การกินผัก ผลไม้ ยังมีปริมาณที่น้อยมาก   จึงมีความจ�ำเป็นที่ผู้เกี่ยวข้องในการเลี้ยงดูเด็กทั้งผู้ปกครองเด็กและครูผู้ดูแลเด็ก  ต้องร่วมมือกันเร่งสร้างพฤติกรรมและปรับ
พฤติกรรมการกินที่เหมาะสมให้แก่เด็ก  โดยการให้ความรู้และสร้างความตระหนักเรื่องการกินที่ถูกสุขลักษณะ เพื่อการมีสุขภาพ และสุขอนามัยที่ดี
	 ครูผู้ดูแลเด็ก  ถือเป็นผู้มีความส�ำคัญในการส่งเสริมพัฒนาเด็ก  ทั้งการจัดประสบการณ์การเรียนรู้  และการดูแลด้านอาหารโภชนาการ  รวมทั้งการจัดกิจกรรม
ที่ให้เด็กได้แสวงหาความรู้  และพัฒนาทักษะที่จ�ำเป็นต่อการด�ำรงชีวิต  มีคุณธรรมจริยธรรม  และค่านิยมที่พึงประสงค์  ตรงตามมาตรฐานการศึกษาปฐมวัยที่ให้ความ
ส�ำคัญต่อการประเมินผู้เรียนที่ต้องมีสุขนิสัย สุขภาพกาย  และสุขภาพจิตที่ดี  และมาตรฐานด้านการสร้างสังคมแห่งการเรียนรู้ ให้สถานศึกษาสร้าง ส่งเสริม สนับสนุน ให้
เกิดความสัมพันธ์ และความร่วมมือกับชุมชนในการพัฒนาการศึกษา  
	 คู่มือพ่อแม่รู้ หนูเข้าใจ เป็นชุดกิจกรรมการเรียนรู้และการสื่อสารด้านอาหารและโภชนาการ ที่สอดคล้องตามคุณลักษณะที่พึงประสงค์ และมาตรฐาน 
ด้านผู้เรียน  ตามมาตรฐานการศึกษาของหน่วยงานต่างๆ โดยใช้หลักการสื่อสารที่มุ ่งสร้างให้เกิดความเข้าใจร่วมกันระหว่างผู้ส่งสาร (Sender)  ตัวสาร (Message)  
ช่องทางสาร (Channel)  และผู้รับสาร (Receiver)   ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในระดับความรู้ (Knowledge: K) การสร้างทัศนคติ (Attitude: A)  และการปรับ
เปลี่ยนพฤติกรรม (Practice: P)  ของกลุ่มเป้าหมายมาเป็นแนวทาง  โดยมุ่งหวังให้ครูผู้ดูแลเด็กในศูนย์พัฒนาเด็กเล็กเห็นความส�ำคัญและเข้าใจกิจกรรมการสื่อสารด้าน
อาหารและโภชนาการ สามารถน�ำความรูไ้ปใช้ผู้ปกครอง  เพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจ และร่วมมือกันดูแลด้านอาหารและโภชนาการที่เหมาะสม ส�ำหรับเด็ก
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	 คู่มือ พ่อแม่รู้  หนูเข้าใจ   เป็นชุดกิจกรรมการเรียนรู้และการสื่อสารด้านอาหารและโภชนาการ สถาบันโภชนาการ  มหาวิทยาลัยมหิดล    มุ่งหวังให้ 
ครูผู้ดูแลเด็กในศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก  หรือผู้ท�ำงานกับเด็ก ได้เห็นความส�ำคัญและเข้าใจกิจกรรมการสื่อสารด้านอาหารและโภชนาการ สามารถจัดกิจกรรมสื่อสารกับ 
ผู้ปกครองเพื่อให้เกิดความรู้ ในคู่มือนี้ประกอบด้วยชุดกิจกรรมส�ำหรับผู้ปกครองและใบความรู้ประกอบการจัดกิจกรรม ซึ่งครูผู้ดูเเลเด็กหรือผู้ท�ำงานกับเด็ก ต้องอ่านเนื้อหา
ใบความรู้ประกอบการจัดกิจกรรม หรือหาข้อมูลเพิ่มเติมจากภายนอกให้เข้าใจก่อนการด�ำเนินกิจกรรม

ข้อแนะน�ำการใช้คู่มือ



ชุดกิจกรรม
สร้างการเรียนรู้ด้านอาหารและโภชนาการ

ส�ำหรับผู้ปกครอง
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เนื้อหาและกิจกรรม

1. สร้างความร่วมมือระหว่างศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก  
 และครอบครัวในการส่งเสริมพฤติกรรมการ 
  กินที่เหมาะสม          
  กิจกรรม จดหมายข่าว “เชือ่มสะพานเพือ่ลกูรกั”

2. สร้างความตระหนักเรื่องความส�ำคัญของ 
   อาหารและโภชนาการส�ำหรับเด็ก
   กิจกรรม พ่อแม่ห่วงใย  เข้าใจลูกรัก

3. ส่งเสริมการกินอาหารอย่างหลากหลาย 
  ครบหมู่ มีประโยชน์ สะอาด และปลอดภัย 
   กิจกรรม ล้อมวงกินข้าวกินปลา

4. ส่งเสริมพฤติกรรมการกินที่ถูกต้องเหมาะสม
   กิจกรรม  สร้างสุข รู้กินในนิทาน

5. ส่งเสริมพฤติกรรมการกินผัก ผลไม้  
   ครบ 5 สี
   กิจกรรม ขบวนการห้าอัศวินผู้พิทักษ์

6 สร้างทัศนคติที่ดีต่อการกินผัก
   กิจกรรม รอบบ้านกินได้
   กิจกรรม ผักผลไม้แปลงกาย

7. คุณค่า ประโยชน์ของการดื่มนม  และการ  
   ดูแลสุขภาพฟัน
   กิจกรรม นมรสจืด  แคลเซียมสูง

8. ประโยชน์ของการดื่มน�้ำเปล่า และโทษของ  
   การดื่มน�้ำอัดลม
   กิจกรรม น�้ำเปล่าดี มีประโยชน์

9. อันตรายจากการกินขนมกรุบกรอบ
   กิจกรรม ยอดนักส�ำรวจ  ขนมที่ลูกกิน

10. อันตรายจากการกินอาหารรสจัด	
    กิจกรรม รสชาติพอดี  ไม่มีโรคภัย

11. สุขอนามัยการกิน	
   กิจกรรม มือลูกสะอาดดี
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1. สร้างความร่วมมือ
ระหว่างศูนย์พัฒนาเด็กเล็กและครอบครัว
ในการส่งเสริมพฤติกรรมการกินที่เหมาะสม
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กิจกรรม จดหมายข่าว “เชื่อมสะพานเพื่อลูกรัก

  สาระส�ำคัญ
	 จดหมายส่ือสาร เป ็นส่ือช ่องทางหนึ่งที่น�ำความรู ้ในเรื่อง
อาหารและโภชนาการที่ถูกต้องเหมาะสมส�ำหรับเด็กสู่พ่อแม่/ผู ้ปกครอง
และยังสะท้อนความคิดเห็นของพ่อแม่/ผู้ปกครองกลับมา เพื่อร่วมกันเฝ้าดูแล
ติดตามพฤติกรรมการกินของเด็ก 

  จุดประสงค์
	 1. เพื่อเป็นช่องทางการสื่อสารกับพ่อแม่/ผู้ปกครอง ในการมีส่วนร่วม 
	 ส่งเสริมพฤติกรรมการกินอาหารที่เหมาะสมส�ำหรับเด็ก
	 2. เพื่อสร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว ่างครูผู ้ ดูแลเด็กและพ่อแม่/ 
	 ผู้ปกครอง ในการส่งเสริมพัฒนาการเด็กร่วมกัน

  สื่อ/อุปกรณ์
	 - แบบจดหมายข่าว  “เชื่อมสะพานเพื่อลูกรัก”   

  การจัดกิจกรรม
	 1. ครูผู้ดูแลเด็กวางแผนออกแบบจดหมายสื่อสาร 
	 โดยมีประเด็นส�ำคัญ

	 - ให้ความรู้ทั่วไปในเรื่องการพัฒนาเด็ก
	 - ความรู้เกี่ยวกับเรื่องโภชนาการ และสุขภาพของเด็ก
	 - ภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการกินอาหารของเ ด็ก
	 ในศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก
	 - หัวข้อแสดงความคิดเห็นที่อยากได้จากพ่อแม่/ผู้ปกครองเด็ก
	 - กิจกรรมส่งเสริมความสัมพันธ์ระหว่างเด็กกับครอบครัว
	 2. แจกจดหมายสื่อสารให้เด็กน�ำไปให้พ่อแม่/ผู้ปกครอง
	 อ่านและตอบกลับเพื่อใช้เป็นข้อมูลในการส่งเสริมพัฒนาการเด็ก
	 ร่วมกัน

  การประเมินกิจกรรม	
	 1. การตอบรับจดหมายสื่อสารจากพ่อแม่/ผู้ปกครอง  
	 2. การแสดงความคิดเห็นและให้ข้อเสนอแนะ  
  ข้อเสนอเเนะ
	 1.กิจกรรมนี้ครูผู้ดูแลเด็กควรชี้แจงจุดประสงค์ให้พ่อแม่/ผู้ปกครอง
	 เข้าใจในรายละเอยีดของจดหมายข่าว เพือ่สือ่สารสร้างความเขา้ใจ 
	 ร่วมกนั
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	 2. ในการออกแบบใช้กระดาษเอสี่แนวนอน พับเป็น 3 ส่วน ในแต่ละ 
	 ส่วนมีเนื้อหาความรู้  อาจเขียนหรือพิมพ์แปะก็ได้ แล้วถ่ายเอกสาร 
	 เก็บต้นฉบับไว้เป็นผลงาน
	 3. เนื้อหาในจดหมายข่าวนอกจากความรู ้ด ้านเรื่องอาหารและ 
	 โภชนาการแล้ว อาจเพิ่มเรื่องทั่วไป โดยขอข้อมูลจากหน่วยงาน 
	 ที่เกี่ยวข้อง เช่น โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล  องค์การบริหาร
      ส่วนต�ำบล  เทศบาล 
	 4. การส่งจดหมายสื่อสารถึงพ่อแม่/ผู้ปกครอง อาจจัดส่งเดือนละ 
 	 1 ฉบับ และทุกฉบับน่าจะมีประเด็นในการแสดงความคิดเห็น เพื่อให ้
	 พ่อแม่/ผู้ปกครอง  เขียนแสดงความคิดเห็นกลับมา เช่น			 
		  - ปัญหาการกินอาหารของลูก
		  - การส่งเสริมพัฒนาการตามวัย และการแกไ้ขปัญหา
		    ด้านพฤตกิรรมลกู เช่น วธิจีดัการเมือ่ลกูร้องไห้รบเร้าซือ้ของเล่น 
		  - ความรูเ้รือ่งคณุค่าและสารอาหารทีจ่�ำเป็นต่อการเจรญิเตบิโตของลกู 

  ตัวอย่างกรอบเนื้อหา
	 จดหมายข่าว  “เชื่อมสะพานเพื่อลูกรัก”
		  1. สถานการณ์การเจริญเติบโตของเด็กในศูนย์ฯ (ภาพรวมจากการ 
		  ช่างน�้ำหนัก วัดส่วนสูง)
		  2. แนะน�ำสมาชิกขบวนการห้าอัศวินผู้พิทักษ์ (ภาพถ่ายครอบครัวที ่
		  ส่งเสริมให้ลกูกนิผกั ผลไม้ ครบ 5 ส ีเป็นประจ�ำและข้อมลูจากการสมัภาษณ์)
		  3. เรื่องน่ารู้ในการพัฒนาเด็ก (เนื้อหาเน้นการพัฒนาเด็กในด้าน 
		  ร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์สังคม   สติปัญญา)
		  เช่น    จะเลี้ยงลูกอย่างไรให้ฉลาด
			   เมื่อลูกติดเกม/คอมพิวเตอร์ จะท�ำอย่างไรดี
			   สร้างสุขก่อนนอนด้วยนิทาน
		  4. ความรู้ในด้านอาหารและโภชนาการ (เนื้อหาเน้นความรู้ในด้าน 
		  โภชนาการ)
		  เช่น	 อันตรายจากไส้กรอก
			   หากเด็กดื่มนมเปรี้ยวเป็นประจ�ำจะมีผลต่อร่างกายอย่างไร
			   วิธีฝึกเด็กให้กินผัก
			   ภัยเงียบจากขนมกรุบกรอบ
		  5. กิจกรรมภายในศูนย์ฯของเรา	(เนื้อหา บอกเล่ากิจกรรมหรือความ
		  เคลื่อนไหวในศูนย์ฯ)
		  6. มุมมองสะท้อนความคิด (เนือ้หาการแสดงความคดิเหน็จากผูป้กครอง)       
		  เช่น	 ปัญหาการกินอาหารของลูก
			   วิธีจัดการ เมื่อลูกร้องไห้รบเร้าซื้อของเล่น/ขนมกรุบกรอบ
			   ความรูเ้รือ่งคุณค่าและสารอาหารที่จ�ำเป็นต่อการเจรญิเติบโต	
			   ของลกู
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ตัวอย่าง (จดหมายข่าว พับ 3 ตอน)

จดหมายข่าว “เชื่อมสะพานเพื่อลูกรัก

(หน้า)

5. กิจกรรม
ภายในศูนย์ฯของเรา

2. สมาชิกขบวนการ 
ห้าอัศวินผู้พิทักษ์

6. มุมมองสะท้อน 
ความคิด

ปก

2. แนะน�ำสมาชิกขบวนการห้าอัศวินผู้พิทักษ์
5. กิจกรรมภายในศูนย์ของเรา
6. มุมมองสะท้อนความคิด

1. สถานการณ์
การเจริญเติบโต
ของเด็กในศูนย์ฯ

4. ความรู้
ในด้านอาหารและ

โภชนาการ

3. เรื่องน่ารู้ 
ในการพัฒนาเด็ก

(หลัง)
1. สถาณการณ์การเจริญเติบโตของเด็กในศูนย์ฯ
4. ความรู้ในด้านอาหารเเละโภชนาการ
3. เรื่องน่ารู้ในการพัฒนาเด็ก
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	 การท�ำจดหมายถึงพ่อแม่เป็นจดหมายที่เรียกกันทั่วไปว่า จดหมายส่งตรงถึงตัวหรือไดเร็คเมล์ก็คือการข้อมูลถึงกลุ่มเป้าหมาย เพื่อประชาสัมพันธ์สิ่งของและความรู ้
ที่เป็นประโยชน์แก่กลุ่มเป้าหมาย ปัจจัยส�ำคัญของจดหมายคือ ข้อมูล ข้อเสนอแนะ  และตัวเอกสารต้องมีความคิดสร้างสรรค์ การสร้างข้อมูลความรู้ต้องนึกถึงกลุ่มเป้าหมาย
คือพ่อ แม่ ว่าต้องการอะไร แล้วท�ำข้อมูลที่ตอบสนองความต้องการนั้น  โดยเน้นการสื่อที่เข้าใจง่าย ตรงประเด็น และเน้นประโยชน์ที่กลุ่มเป้าหมาย จะได้รับจากข้อมูล 
เหล่านั้น 
	 เทคนิคที่ประสบผลในการท�ำจดหมายส่งตรงกระตุ้นด้วยส่งจดหมายมีรายชื่อ (mailing list)ตัว เช่น คุณ....  ไมใ่ช่ขึ้นว่าผู้ปกครองดช.หรือดญ.... เนื้อหาจดหมายฉบับ
แรกควรอยูใ่นลักษณะเหมือนโปสการ์ดแบบสรุป โดยมีวัตถุประสงค์แนะน�ำเรื่องที่ทางครูต้องการท�ำ ฉบับต่อไปเป็นเรื่องรายละเอียดของข้อมูลบ้าง ฉบับมีการท�ำให้ผู้ปกครอง
ตอบกลับ

1. จดหมายส่งตรง (Direet Mail)
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2. สร้างความตระหนักเรื่อง
ความส�ำคัญของอาหารและ
โภชนาการส�ำหรับเด็ก
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  สาระส�ำคญั
	 อาหารมคีวามส�ำคญัต่อการเจรญิเตบิโตของเดก็ การส่งเสรมิด้านโภชนาการ
ทีเ่หมาะสมและถกูต้อง  จะช่วยให้เดก็ได้รบัสารอาหารทีม่คีณุค่าครบถ้วน  ช่วยให้การ
พฒันาทัง้ด้านร่างกายและสมองท�ำงานได้อย่างมปีระสทิธภิาพ	

  จดุประสงค์
	 1. สร้างความตระหนักให้เห็นความส�ำคัญในเรื่องอาหารและโภชนาการ 
	 ทีเ่หมาะส�ำหรบัเดก็แก่พ่อแม่/ผูป้กครอง  
	 2. เพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรูแ้ละสร้างความร่วมระหว่างกลุม่พ่อแม่/ผูป้กครอง 
	 และครผููด้แูลเดก็ ในการส่งเสรมิด้านอาหารและโภชนาการเดก็

  ส่ือ/อปุกรณ์
	 - ข้อมลูภาพรวมภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการกนิอาหารของเดก็ใน 
	 ศนูย์พฒันาเดก็เลก็ 
	 -  ใบงานชวนคดิ 
	 -  แบบแสดงความพงึพอใจ

  การจดักจิกรรม
	 1. ครูผู้ดูแลเด็กแจกใบงานชวนคดิ“ปัจจยัทีม่ผีลต่อการเจรญิเตบิโตของเดก็”   
	 ให้พ่อแม่/ผู้ปกครอง  
	 2. ชวนคยุ
		  - อาหารมคีวามส�ำคญัต่อเดก็อย่างไร
		  - ถ้าเดก็ได้รบัสารอาหารไม่ครบถ้วนเหมาะสมตามวยัจะเป็นอย่างไร

กิจกรรม  พ่อแม่ห่วงใย เข้าใจลูกรัก 

	 3. สรปุข้อมลูจากการพดูคยุ และน�ำเสนอภาพรวมภาวะโภชนาการ 
	 และพฤตกิรรมการกนิอาหารของเดก็ในศูนย์พฒันาเดก็เลก็
	 4. ครผููด้แูลเดก็ให้ข้อมลูสารอาหารทีจ่�ำเป็นต่อการเจรญิเตบิโตของเดก็
	 5.ร่วมกันก�ำหนดแนวทางการส่งเสริมโภชนาการส�ำหรับเด็กใน 
	 ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กและที่บ้าน

  การประเมนิกจิกรรม
	 1. แบบแสดงความพงึพอใจของพ่อแม่ / ผูป้กครอง  ทีเ่ข้าร่วมกจิกรรม

  ข้อเสนอเเนะ
	 1. กจิกรรมนีส้ามารถเชญิ นกัการศกึษาจากหน่วยงานท้องถิน่ และ 
	 เจ้าหน้าทีจ่ากโรงพยาบาลส่งเสรมิสขุภาพต�ำบล  เข้าร่วมพดูคยุในเรือ่ง	
	 อาหารและโภชนาการทีเ่หมาะสมส�ำหรบัเดก็ 
	 2. จดัท�ำบอร์ดรายงานผลการเจรญิเตบิโตด้านน�ำ้หนกัและส่วนสงูของเดก็ 
	 ทกุ  3  เดอืน
	 3. ควรใช้ระยะเวลาในการจดักจิกรรม ประมาณ 2 ชัว่โมง   อาจเป็น 
	 ภาคเช้า ทีพ่่อแม่ / ผูป้กครอง   มาส่งเด็กหรอืภาคบ่ายก่อนมารบัเดก็กลบับ้าน
	 4. ควรจดักจิกรรมภาคเรยีนละ 2 ครัง้ ในช่วงเปิดภาคเรยีน  และก่อน 
	 ปิดภาคเรยีน   เพือ่การตดิตามข้อมลู และร่วมหาแนวทางในการแก้ไข 
	 พฤตกิรรมด้านอาหารและโภชนาการของเดก็  
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ใบงาน
ชวนคิด “ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโตของเด็ก”
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	 ค�ำถามส�ำหรับคนทั่วไป  “อาหาร”  ส�ำคัญกับร่างกายคนเราอย่างไร   ก่อนอื่นมาท�ำความรู้จัก  “อาหาร” ก่อน   อาหาร คืออะไร    อาหารเป็นสิ่งที่เรากิน
เข้าไปแล้วมีประโยชน์ต่อร่างกาย  ไม่ท�ำให้เกิดโทษ  เช่น  เนื้อสัตว์ ข้าว  แป้ง ผัก ผลไม้ นม ฯลฯ    อาหารเป็นปัจจัยหนึ่งที่จ�ำเป็นต่อชีวิต ที่ช่วยท�ำให้ร่างกายเจริญเติบโต  
แข็งแรง  สมบูรณ์  สามารถท�ำกิจกรรมต่างๆ ได้

	 อาหารส�ำคัญอย่างไร
 	 อาหารที่เรากินเข้าไป  เมื่อร่างกายย่อยแล้วจะให้ประโยชน์ต่อร่างกาย ดังต่อไปนี้ 
		  1. ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต  ช่วยสร้างกล้ามเนื้อ  สมอง  กระดูก  ผิวหนัง  เป็นต้น 
		  2. ให้พลังงานและความอบอุ่นต่อร่างกายในการท�ำกิจกรรมต่าง ๆ  เช่น  การเดิน  การเล่นกีฬา การท�ำงานบ้าน  การใช้ความคิด  
		  3. ช่วยซ่อมแซมส่วนต่าง ๆ ของร่างกายที่สึกหรอ 
		  4. สร้างภูมิคุ้มกันให้แก่ร่างกายในการต้านทานโรคต่างๆ ท�ำให้คนเราไม่เจ็บป่วย ง่ายๆ  ช่วยท�ำให้การท�ำงานของอวัยวะภายในร่างกายท�ำงานเป็นปกติ

2 อาหารและความส�ำคัญ
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      ปกติคนเราควรกินอาหารวันละ 3 มื้อหลักคือ มื้อเช้า กลางวัน และเย็น ส�ำหรับ เด็กๆ โดยเฉพาะเด็กเล็ก อาจเพิ่มอาหารว่างช่วงสายๆ และมื้อบ่ายอีก 2 มื้อ 
ก็ได้ เพราะเด็กเป็นวัยที่ก�ำลังเจริญเติบโตแต่ความจุกระเพาะจะน้อย ดังนั้น จึงต้องกินเพิ่มเติมระหว่างมื้อเพื่อใหไ้ด้รับพลังงานและสารอาหารให้เพียงพอ

	 เด็กควรได้อาหารแต่ละมื้อมีปริมาณเท่ากันใด?
	 ในทางการแพทย์ควรจะมีปริมาณเท่าๆ กัน แตใ่นทางปฏิบัติจะท�ำได้ยากมาก ส่วนมากอาหารเช้าจะเป็นมื้อที่ได้รับน้อยที่สุดเมื่อเทียบกับมื้อกลางวันและมื้อเย็น  
มื้อเช้าเป็นมื้อที่เร่งรีบ คุณแม่มีกิจกรรมต่างๆที่ต้องท�ำหรือไปท�ำงาน ลูกๆบางคนก็ต้องเตรียมตัวไปโรงเรียนเหมือนกัน เด็กเล็กอาจต้องใช้เวลาในการตื่น แต่งตัวจึงท�ำให้เด็ก
ไม่มีความอยากอาหาร ไม่ยอมกินอาหารได้ง่ายๆ การที่จะกินอาหารมื้อเช้า มื้อส�ำคัญของวัน เหตุผลที่ส�ำคัญเพราะ ร่างกายไมไ่ด้อาหารนานถึง 10-12 ชั่วโมง 
	 เมื่อเทียบกับมื้อกลางวันและมื้อเย็น อย่างมากร่างกายก็อดมาเพียง 5-6 ชั่วโมง  เมื่อตื่นขึ้นสมองต้องได้รับพลังงานจากอาหาร จึงจะท�ำงานได้ตามปกติ ดังนั้น 
การขาดอาหารเช้า โดยเฉพาะเด็กๆ ที่ต้องมีกิจกรรมที่ศูนย์เด็กเล็กหรือโรงเรียน  จะไม่มีสมาธิในการเรียน ความตั้งใจเรียนลดลง คิดอะไรไม่ออก สับสน หงุดหงิด เพลีย 
และง่วงนอน บางคนอาจมีอาการปวดท้องหรือปวดศีรษะได้ อาการเหล่านี้พบในเด็กที่ไมไ่ด้กินอาหารเช้า    ผลของการอดอาหารเช้าจะ ชัดเจนมากขึ้นในเด็กโต เพราะต้อง
ใช้สมองมากในการเรียน จึงอาจมีผลกระทบต่อผลการเรียนในระยะยาว ดังนั้นผู้ปกครองควรให้ความใสใ่จในการจัดอาหารเช้าเพิ่มเติมการเลือกซื้ออาหาร ผักสด /เนื้อสัตว์ 
เลือกอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย
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	 การเลือกอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายต้องมีสารอาหารครบถัวน    สารอาหารจะเป็นส่วนประกอบอยูใ่นอาหาร 5 หมู่   เมื่อกินแล้วร่างกายน�ำไปใช้ประโยชน์
เพื่อการด�ำรงชีวิตการเจริญเติบโต   เช่น  ส่วนสูงเพิ่มขึ้น   น�้ำหนักตัวเพิ่มขึ้น  พร้อมทั้งบ�ำรุงร่างกายให้สมบูรณ์แข็งแรงอยู่เสมอ 
       ปัจจุบันพบว่า ...เด็กอาจจะกินอาหารได้อิ่มแต่สารอาหารที่ได้รับไม่เพียงพอต่อร่างกาย   หรือกินอาหารประเภทใดประเภทหนึ่งมากเกินกว่าความต้องการของ
ร่างกาย  จึงท�ำให้เกิดภาวะเด็กผอม หรือ เด็กอ้วน.   ท�ำให้การเจริญเติบโตไม่เป็นไปตามเกณฑ์ปกติ   ลักษณะที่พบ
		  - ร่างกายแคระแกรน  ผอม เตี้ย
		  - พัฒนาการทางร่างกายล่าช้า
		  - สติปัญญาทึบ
		  - ประสิทธิภาพการเรียนรู้ต�่ำ  เฉื่อยชา
		  - ภูมิต้านทานเชื้อโรคต�่ำ ท�ำให้ป่วยบ่อยและเด็กอ้วน มีโอกาสเสี่ยงที่จะเกิดโรคต่างๆ เช่น โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด ความดันโลหิตสูงได้มาก  
 
	 สารอาหารที่เด็กไทยได้มักรับไม่เพียงพอ
	 พลังงานและโปรตีน   	โดยเฉพาะโปรตีนจะช่วยในการเจริญเติบโตและเสริมสร้างกล้ามเนื้อ เด็กก่อนวัยเรียนมีความต้องการพลังงานและสารอาหารต่อน�้ำหนักตัว
มากกว่าผู้ใหญ่ และอาหารเด็กควรมีไขมันเป็นส่วนประกอบ  เพื่อใหไ้ด้รับกรดไขมันที่จ�ำเป็น
	 วิตามินเอ   ส่งผลกระทบต่อระบบภูมิต้านทานโรค  เช่น  เป็นหวัดได้ง่าย  ท้องเสียบ่อย  มองในที่มืดที่สลัวไม่ชัดเจน (ตาบอดกลางคืน)  หากขาดในปริมาณมาก 
จะท�ำให้ตาบอดได้ วิตามินเอจะมีมากในเครื่องในสัตว์ ผักใบเขียว
	 ไอโอดีน  หากเด็กเกิดภาวะขาดไอโอดีนเพียงเล็กน้อยก็ส่งผลกระทบต่อระดับไอคิว  พัฒนาการช้า ปัญญาทึบ การเจริญเติบโตช้า   อาการที่พบคือ  เฉยชา ง่วงซึม 
ขี้หนาว  ไอโอดีนจะมีในเกลือ น�้ำปลาที่ผสมไอโอดีน และอาหารทะเล
	 ธาตุเหล็ก  การขาดธาตุเหล็ก จะท�ำให้เกิดภาวะโลหิตจาง  ร้อยละ 50 ของเด็กอายุแรกเกิด - 5 ปี และเด็กวัยเรียนมีภาวะโลหิตจาง  เนื่องจากขาดธาตุเหล็ก   
การขาดธาตุเหล็กเพียงเล็กน้อยท�ำให้เกิดผลเสียต่อร่างกาย ท�ำให้เหนื่อยง่าย เซื่องซึม  เรียนรู้ช้า ไม่ร่าเริง  การเจริญเติบโต และภูมิคุ้มกันเชื้อโรคลดลง อาหารที่มีธาตุเหล็ก
สูง ได้แก่ เครื่องในสัตว์  เลือด เนื้อสัตว์ต่างๆ  ผักใบเขียวเข้ม  ข้อควรจ�ำควรกินอาหารที่มีธาตุเหล็กควบคู่กับอาหารที่มีวิตามินซีคือมีรสเปรี้ยวจะช่วยให้ร่างกายดูดซึมธาตุ
เหล็กไปใชไ้ด้ดี  ควรดื่มนมห่างหลังมื้ออาหาร 2-3 ชั่วโมง เพื่อไมใ่ห้นมขัดขวางการดูดซึมธาตุเหล็ก
	 แคลเซียม ช่วยในการสร้างกระดูกและฟันให้แข็งแรง และยังมีหน้าที่ส�ำคัญเกี่ยวกับการท�ำงานของระบบประสาท กล้ามเนื้อรวมทั้งกล้ามเนื้อหัวใจ  วัยเด็กเป็นวัยที่
ร่างกายต้องการแคลเซียมมาก   เนื่องจากมีภาวะสร้างกระดูกเพื่อเจริญเติบโตช่วยให้มีการสะสมแคลเซียมในกระดูกมากขึ้น แหล่งอาหารที่มีแคลเซียมมาก ได้แก่ นม เนยแข็ง 
ปลาเล็กปลาน้อย ปลากระป๋อง เต้าหู้ ผักใบเขียว
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3. ส่งเสริมการกินอาหาร
อย่างหลากหลายครบหมู ่

มีประโยชน์ สะอาด 
และปลอดภัย 
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	 3. น�ำเสนอข้อมูลลงบนกระดาษคลิปชาร์ท   สรุปข้อมูลที่ได้จากการพูดคุย  
	 4. แบ่งกลุ่มครอบครัวออกเป็น 4 กลุ่ม ให้แต่ละกลุ่มจัดเมนูอาหารที่มีสารอาหาร 
	 ครบถ้วนต่อการเจริญเติบโตของเด็ก
	 5. ครูผู้ดูแลเด็กและพ่อแม่ / ผู้ปกครอง  ร่วมพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเมน ู
	 อาหารของแต่ละกลุ่ม
	 6. ครูผู้ดูแลเด็กให้ความรู้เรื่องธงโภชนาการ
	 7. ล้อมวงกินข้าวร่วมกัน

  การประเมินกิจกรรม
	 1. แบบประเมินความพึงพอใจ และการแสดงความคิดเห็นของพ่อแม่/ผู้ปกครองของ 
	 เด็ก  เรื่อง “ท่านมีวิธีเลือกอาหารให้ลูกกินอย่างไร”
		     “ท่านมีความคิดเห็นอย่างไรบ้าง ในการจัดกิจกรรมครั้งนี้”

  ข้อเสนอแนะ
	 1. ประชาสัมพันธ์กิจกรรมแจ้งของพ่อแม่/ผู้ปกครอง ให้ทราบล่วงหน้าอย่างน้อย   
	 1 สัปดาห์
	 2. กิจกรรมนี้อาจจัดร่วมกับกิจกรรมวันส�ำคัญ เช่น วันพ่อ วันแม่ หรือวันพัฒนา 
	 ศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก
	 3. หลังจัดกิจกรรม ครูผู้ดูแลเด็กจัดท�ำป้ายความรู้ “การเลือกอาหารที่เหมาะสม 
	 ส�ำหรับเด็ก” เพื่อให้ความรู้กับพ่อแม่ / ผู้ปกครอง
	 4. สถานที่ส�ำหรับจัดกิจกรรมควรสะอาด มีโต๊ะส�ำหรับจัดวาง/ตั้งสิ่งของอย่างเป็น 
	 ระเบียบ มีถังขยะในที่ที่เหมาะสม

  สาระส�ำคัญ
	 อาหารมีความส�ำคัญต่อการเจริญเติบโตของเด็ก ดังนั้นเด็กจึงควรกินอาหาร
ให้ครบหมู่ โดยผู้ปกครองควรจัดอาหารให้เด็กได้กินอย่างหลากหลาย ไม่ซ�้ำซาก
จ�ำเจ และมีปริมาณเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย กิจกรรมล้อมวงกินข้าวกิน
ปลา  เป็นการน�ำอาหารมาแบ่งปันกินร่วมกัน ซึ่งแสดงออกในวิถีไทยที่แสดงถึงความ
สามัคคี  การเอื้ออาทร  การอยู่ร่วมกันในสังคมไทย นอกจากจะได้กินข้าวร่วมกันแล้ว 
ยังมีส่วนในการสร้างบรรยากาศพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับการกินอาหาร
ที่เหมาะสมส�ำหรับเด็ก

  จุดประสงค์
	 1. เพื่อส่งเสริมการกินอาหารอย่างหลากหลายครบหมู่ 
	 2. เพือ่แลกเปลี่ยนความคดิเหน็ในการดแูลด้านอาหารและโภชนาการส�ำหรบัเด็ก

  สื่อ/อุปกรณ์
	 - อาหารที่น�ำมาจากบ้าน 	 - ธงโภชนาการ
       - แบบแสดงความพึงพอใจ 

  การจัดกิจกรรม
	 1. ครูผู้ดูแลเด็กประชาสัมพันธ์กิจกรรม ให้พ่อแม่ / ผู้ปกครอง  น�ำอาหารมา 
	 เข้าร่วมกิจกรรม
	 2. พูดคุยแลกเปลี่ยนอาหารที่พ่อแม่/ผู้ปกครอง แต่ละคนน�ำมา ส่วนประกอบ 
	 และคุณค่าของอาหาร

กิจกรรม  ล้อมวงกินข้าวกินปลา 
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3. อาหารหลัก 5 หมู่
       เด็กวัย 3 ถึง 6 ปีจะมีสุขภาพดีร่างกายแข็งแรง เจริญเติบโตสมวัยต้องได้กินอาหารครบ 5 หมู่ และหลากหลาย  ออกก�ำลังกายอย่างเหมาะสม  อารมณ์ดีมี 
ความสุข  กินอาหารครบ 5 หมู่
     การกินอาหารหลากหลายคือ การกินอาหารหลายชนิดไม่ซ�้ำๆหรือเหมือนเดิมทุกๆวันเช่นกินไก่ ผักบุ้ง ทุกวันทุกมื้อก็ควรเปลี่ยนสลับเป็น เนื้อวัว  ปลา ถั่ว หมู ไข่
แทนไก่  ผักบุ้งอาจสลับเป็นคะน้า กวางตุ้ง  ต�ำลึง ผักหวานบ้าน อย่างใดอย่างหนึ่ง  เพราะการกินอาหารแบบเดิมอย่างเดียวทุกวันท�ำให้เด็กคุ้นเคยอาหารเฉพาะอย่าง 
อาหารแต่ละชนิดมีสารอาหารไม่เท่ากันแม้จะอยูใ่นกลุ่มเดียวกันเช่นผักมีสีต่างกันมีสารวิตามิน เกลือแร่ต่างกัน เนื้อสัตว์บก สัตว์น�้ำในน�้ำจืดน�้ำเค็มก็มีเกลือแร่ที่แตกต่างกันไป 
ดังนั้นการกินที่สลับหมุนกันไปจะท�ำให้ร่างกายได้ สารอาหารที่จ�ำเป็นต่อร่างกายอย่างครบถ้วน  และยังป้องกันสารบ้างอย่างที่มีมากับอาหาร
ต่างๆ อวัยวะในร่างกายเช่น ตับ ไตมีเวลาในการก�ำจัดสารพิษที่ตกค้างหรือเปื้อนมาออกจากร่างกาย กลุ่มอาหารที่ควรกินให้ครบ  5 หมู่ โดยอาหารในหมู่เดียวกันสามารถ
กินทดแทนกันคือ  
	 หมู่ 1	 เนื้อสัตว์ต่างๆๆปลา  ไข่ นม และถั่วเมล็ดแห้ง   อาหารหมู่นี้ให้สารอาหารโปรตีนเป็น
		  ส่วนใหญ่ รวมทัง้วติามนิและเกลอืแร่   ซึง่มหีน้าที่หลักในการสรา้งเซลล์กลา้มเนือ้ เนือ้เยือ่ กระดกู  ภมูต้ิานทางโรค ฮอร์โมน เอนไซม์   ท�ำให้ร่างกายเจรญิเตบิโต  
	 หมู่ 2	 ข้าว ธัญพืช(ข้าวโพด ลูกเดือย ข้าวฟ่างฯลฯ)  แป้ง ขนมปัง เผือก มัน และน�้ำตาล  อาหารหมู่นี้ให้สารอาหาคาร์โบไฮเดรต เป็นส่วนใหญ่  ซึ่งมีหน้าที ่
		  หลักในการให้พลงังานแก่ร่างกาย  เช่น ท�ำให้เราเดนิไปไหนมาไหนได้ท�ำงานได้   ถ้ารบัประทานอาหารพวกนีใ้นปริมาณทีม่ากเกินความต้องการของร่างกายจะเก็บ 
		  ส่วนเกินนั้นเปลี่ยนไปอยูใ่นรูปไขมันและสะสมในร่างกาย
	 หมู่ 3 	ผักต่างๆ  เช่น ผักบุ้ง ต�ำลึง คะน้า ฟักทอง ถั่วฝักยาว ฯลฯ
	 หมู่ 4	 ผลไม้ต่างๆ  เช่น  กล้วย  ส้ม  มะละกอ  มะม่วง  ฯลฯ
		  อาหารหมู่ 3 และ 4 คือผักและผลไม้เป็นแหล่งของสารอาหารจ�ำพวกวิตามินและเกลือแร่ เช่น วิตามินเอ, บี 2, บี 6  กรดโฟลิค  วิตามินซี , อี  โปแตสเซียม   
		  แมกนีเซียม  แคลเซียม  ทองแดง มีหน้าที่ในการช่วยให้อวัยวะต่างๆในร่างกายท�ำงานได้ตามปกติและชะลอความเสื่อมของร่างกาย  เป็นแหล่งของสารต้านอนุมูล 
		  อิสระช่วยป้องกันโรคมะเร็งบางชนิดได้ ช่วยเพิ่มภูมิต้านทานโรค นอกจากนี้ผักและผลไม้ยังอุดมไปด้วยเส้นใยอาหาร   ซึ่งมีความจ�ำเป็นส�ำหรับระบบขับถ่าย 
	 หมู่ 5	 ไขมันต่างๆ เช่น ไขมันจากสัตว์ และไขมันจากพืช	 อาหารหมู่นี้ให้สารอาหารไขมัน  มีหน้าที่ในการให้พลังงานที่ใช้ประจ�ำวัน และยังเป็นพลังงาน 
		  สะสมที่ร่างกายน�ำมาใช้เมื่อจ�ำเป็น ส�ำหรับอาหารเด็กวัยก่อนเรียนที่ต้องกินให้ครบ 5 หมู่ คุณครูหรือพ่อ แม่ ผู้ปกครองอาจจะรู้สึกว่ายากจริงๆ
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ลองมาดูอาหารเมนูนี้ที่เด็กได้กิน
	 ตัวอย่างเช่น ข้าวต้มหมูสับ  ประกอบด้วย ข้าวต้ม 1-2 ทัพพี  หมูสับ 2-3 ช้อนโต๊ะ มะละกอสุกหั่นชิ้นพอค�ำ (6 ชิ้น)   นมจืด (180 มิลลิลิตร) 
ในชามนี้เด็กได้เนื้อสัตว์  ข้าว ไขมันจากหมูสับ  วิตามิน เกลือแร่จากผักต้นหอม ผักชี แต่วิตามินเกลือแร่อาจน้อย ก็จะเพิ่มจากเติมจากมะละกอ และนมท�ำให้ครบ 5 หมู่   
เพียงแต่คุณพ่อ  คุณแม่เลือกผัก  ผลไม้ นม เข้ามาร่วมก็ท�ำให้ลูก  หลานของเรามีสุขภาพดี  แข็งแรงจากอาหารที่มีคุณภาพและปริมาณเหมาะสม

	 สารอาหารที่เด็กไทยได้มักรับไม่เพียงพอ
	 แม้ผู้ใหญ่หลายคนจะทราบว่าอาหารมีความส�ำคญ    แต่ปัจจุบันพบว่า ...เด็กอาจจะกินอาหารได้อิ่มแต่สารอาหารที่ได้รับไม่เพียงพอต่อร่างกาย   หรือกินอาหาร
ประเภทใดประเภทหนึ่งมากเกินกว่าความต้องการของร่างกาย  ท�ำให้การเจริญเติบโตไม่เป็นไปตามเกณฑ์ปกติ   
	
	 พลงังานและโปรตนี เด็กก่อนวัยเรียนมีความต้องการพลังงานและสารอาหารต่อน�้ำหนักตัวมากกว่าผู้ใหญ่ และอาหารเดก็ควรมไีขมนัเป็นส่วนประกอบวิตามินเอ    
เสริมระบบภูมิต้านทานโรค หากขาดท�ำให้เป็นหวัดได้ง่าย  ท้องเสียบ่อย  มองในที่มืดที่สลัวไม่ชัดเจน (ตาบอดกลางคืน)  หากขาดในปริมาณมาก จะท�ำให้ตาบอดได้  
วิตามินเอจะมีมากในเครื่องในสัตว์ ผักใบเขียวไอโอดีน  หากเด็กเกิดภาวะขาดไอโอดีนเพียงเล็กน้อยก็ส่งผลกระทบต่อระดับไอคิว  สมองพัฒนาการช้า ปัญญาทึบ การเจริญ
เติบโตช้า  ไอโอดีนจะมีในเกลือทะเล  น�้ำปลาที่ผสมไอโอดีน และอาหารทะเลธาตุเหล็ก  การขาดธาตุเหล็ก จะท�ำให้เกิดภาวะโลหิตจาง  เด็กอายุแรกเกิด – 5 ปี   
มีโอกาสภาวะโลหิตจาง  เนื่องจากขาดธาตุเหล็กเพราะเด็กได้รับจากการกินอาหาร  การขาดธาตุเหล็ก เพียงเล็กน้อย   ท�ำให้ท�ำให้เหนื่อยง่าย เซื่องซึม  เรียนรู้ช้า ไม่ร่าเริง 
การเจริญเติบโตและภูมิคุ้มกันเชื้อโรคลดลง อาหารที่มีธาตุเหล็กสูง ได้แก่ เครื่องในสัตว์  เลือด เนื้อสัตว์ต่างๆ   ผักใบเขียวเข้ม    ข้อควรจ�ำควรกินอาหารที่มีธาตุ
เหล็กควบคู่กับอาหารที่มีวิตามินซีคือมีรสเปรี้ยวจะช่วยให้ร่างกายดูดซึมธาตุเหล็กไปใชไ้ด้ดี  ควรดื่มนมห่างหลังมื้ออาหาร 2-3 ชั่วโมง  เพื่อไมใ่ห้นมขัดขวางการดูด
ซึมธาตุเหล็กในอาหาร แคลเซียม   ช่วยในการสร้างกระดูกและฟันให้แข็งแรง และหน้าที่ส�ำคัญเกี่ยวกับการท�ำงานของระบบประสาท วัยเด็กเป็นวัยที่ร่างกายต้องการ 
แคลเซียมมาก   เนื่องจากมีภาวะ สร้างกระดูกเพื่อเจริญเติบโตช่วยให้มีการสะสมแคลเซียมในกระดูกมากขึ้น แหล่งอาหารที่มี แคลเซียมมาก ได้แก่ นม เนยแข็ง ปลาเล็กปลาน้อย  
ปลากระป๋อง เต้าหู้ ผักใบเขียว
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     ใน 1 วันมีค�ำถามว่าเด็กวัย 1 – 5 ขวบ ควรได้อาหาร 5 หมู่  มากน้อยเพียงใด พบว่าในวันหนึ่ง
ปริมาณที่ควรได้มีดังนี้ ก็คือ
		  - ข้าว แป้งหรือธัญพืชอื่นๆ 4-5 ทัพพี แต่ละมื้อจะประมาณ 1 ทัพพี
		  - ผักใบเขียวและผักอื่นๆ(ผักต้มสุก) 2-3 ทัพพีหรืออาจจะเป็น 1ช้อน -1 ทัพพีในแต่ละมื้อ
		  - ผลไม้ 2-3 ชิ้น เช่น กล้วยน�้ำว้า 1 ผล ส้มผลกลาง 2 ผล   ผลไม้แบบชิ้นค�ำ เช่น มะละกอ  
		  แตงโม สับประรด 1 ส่วน= 8 ชิ้นค�ำ
		  - เนื้อสัตว์ 5-6 ช้อนแกง (ควรจะกินไข่ 1 ฟอง และกินเนื้อสัตว์อื่นๆ 3-4 ช้อนแกง )
		  - ควรดื่มนมเป็นประจ�ำวันละ 2-3 แก้ว
		  - ใชไ้ขมันหรือน�้ำมันประกอบการปรุงอาหารบ้างเล็กน้อย

	 หลักส�ำคัญในการจัดอาหารของเด็กวัย 1- 5 ปี  
		  1. ควรจะจัดอาหารให้มีการหมุนเวียนกันหลายชนิด และเสริมด้วยตับสัปดาห์ละครั้ง
		  2. เตรียมอาหารให้ปริมาณพอเหมาะ ตามปริมาณที่แนะน�ำ
		  3. รสไม่จัดและเคี้ยวง่าย
		  4. หลีกเล่ียงของขบเค้ียว ขนมหวานจัด ลูกอม น�้ำอัดลม และอาหารไขมันสูงมาก เช่น 	
		  ของผัดทอด พิชซ่า แฮมเบอร์เกอร์ ก่อนกิน อาหารๆเพราะของเหล่านี้จะท�ำให้เด็กอิ่มเร็ว
		  5. ให้เด็กได้กินร่วมโต๊ะกับผู้ใหญ่ ระหว่างกินก็ไม่ควรดุเด็กหรือบังคับให้เด็กกินอาหาร  
		  เพราะจะท�ำให้มีปัญหาต่อไป
		  6. หากเด็กเพิ่งไปเล่นมาไม่ควรให้กนิทนัท ีควรให้พกัอย่างน้อย 15 นาทีก่อนจึงจะค่อยกนิอาหาร

	 สรุปว่า การได้รับสารอาหารที่ครบถ้วนและจ�ำนวนหรือปริมาณเพียงพอต่อความต้องการจะช่วยให้
ร่างกายเด็กเจริญเติบโตได้เต็มศักยภาพ ครู คุณพ่อคุณแม่และผู้ปกครองจึงควรให้ความส�ำคัญกับการเลือก 
โภชนาการที่เหมาะสมให้กับลูกในวัย 1-6 ปีหรือวัยก่อนเรียน เด็กควรได้รับอาหารม้ือหลัก 3 ม้ือ 
อาหารว่างไม่เกินวันละ 2 มื้อ และอย่างลืมให้เด็กดื่มนมวันละ 2-3 แก้วด้วย

ปริมาณอาหารที่เด็กวัยก่อนเรียนควรได้รับ

ข้อควรนึกถึง 
    การกินอาหารทุกชนิดสามารถยืดหยุ่นได้ บางมื้อกิน
ได้น้อย ที่กินได้มากก็จะไปชดเชยกัน แต่อย่าให้ขาดสาร
อาหารต่อเนื่องหรือกินไม่หลากหลาย จะส่งผลให้ขาด
อาหาร  ให้เชื่อมั่นว่าร่างกายของลูกสามารถยืดหยุ่นได้ 
คุณพ่อคุณแม่อย่าเครียดกับปริมาณ และให้จ�ำเอาไว้ว่า 
เด็กกินแน่ ถ้ารู้ใจ หมายถึงพ่อคุณแม่และครูพี่เลี้ยงต้อง
ทราบว่าเด็กชอบอะไร และเราสามารถที่จะจัดปรับและ
ใส่สิ่งที่เราต้องการให้ลูกทานลงไปในเมนูอาหารนั้นๆ
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4. ส่งเสริมพฤติกรรม
การกินที่ถูกต้องเหมาะสม 
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  การประเมินกิจกรรม
	 1. สถิติจ�ำนวนครั้งที่เด็กเอาหนังสือนิทานกลับไปให้พ่อแม่/ผู้ปกครองอ่าน/เล่าให้ฟัง
	 2. การสอบถามความคิดเห็น

  ข้อเสนอแนะ
	 1. การสอบถามความคิดเห็นของพ่อแม่/ผู้ปกครองในเร่ืองต่างๆ  เช่น
	 “เด็กมีพฤติกรรมการกินเปลี่ยนแปลงอย่างไรหลังจากฟังนิทาน”
	 2. จัดบอร์ดชื่นชม “ครอบครัวนักอ่าน” โดยถ่ายภาพพ่อแม่/ผู้ปกครองกับลูก 
	 และสิ่งที่ได้จากการอ่านหนังสือกับลูกหลาน
	 3. หากพ่อแม่ / ผู้ปกครองรู้สึกดีจากการอ่านหนังสือกับลูกหลาน สามารถระดม 
	 หนังสือจากการทอดผ้าป่า หนังสือ ปีละ 1 คร้ังก็ได้
	 4. ตัวอย่าง - ดึกดึ๋ย ค้นหาความลับ
		       (สถาบันโภชนาการ  ม.มหิดล)
		     - หนูนิดไม่อยากกินผัก
		       (ล�ำภู  แสงลภ/บริษัท อักษรา ฟอร์คิดส์ จ�ำกัด)
		     - กุ๊กไก่ปวดท้อง
		       (ตุ๊บปอง/ส�ำนักพิมพ์ แปลน ฟอร์คิดส์)
		     - กุ๋งกิ๋งท้องผูก 
		       (มนฤดี ทองกลอย/ส�ำนักพิมพ์ แปลน ฟอร์คิดส์)
		     - ผักมีประโยชน์ โทษคือลูกกวาด
	       	      (โครงการสุขภาพในนิทาน คร้ังที่ 1 สโมสรนักศึกษาแพทย์ศิริราช 
		       ร่วมกับกลุ่มสถาบันแพทยศาสตร์แห่งประเทศไทย)
		       นิทานเร่ืองน้องโมไม่กินผัก
		     - (โครงการสุขภาพในนิทาน คร้ังท่ี 1 สโมสรนักศึกษาแพทย์ศิริราช  
	  	      ร่วมกับกลุ่มสถาบันแพทยศาสตร์แห่งประเทศไทย)

กิจกรรม  สร้างสุขรู้กินในนิทาน  
  สาระส�ำคัญ
	 การเสริมสร้างพฤติกรรมการกินอาหารที่เหมาะสมในเด็กจะท�ำให้เด็กมีนิสัย
การบริโภคที่ถูกสุขลักษณะไปจนถึงวัยผู ้ใหญ่  ซึ่งจะช่วยให้ร่างกายเติบโตอย่าง 
แข็งแรง และปราศจากโรคภัย การสร้างพฤติกรรมการกินอาหารในเด็ก สามารถ
ใช้สื่อ“นิทาน” เป็นเครื่องมือในการสร้างนิสัยการกินได้เป็นอย่างดี เพราะนิทานเป็น
สื่อที่เด็กเข้าใจง่าย สร้างความทรงจ�ำที่ดี ช่วยเสริมปัญญาสร้างจินตนาการ สมาธิ  
ส่งเสริมคุณธรรมและท�ำให้ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้ง่าย
	
  จุดประสงค์
	 1.  เพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการกินที่ถูกต้องเหมาะสม
	 2. เพื่อส่งเสริมให้พ่อแม่ / ผู้ปกครอง ใช้สื่อ “นิทาน” สร้างทัศนคติ 
	 ที่ดี อันจะน�ำไปสู่การกระตุ้นให้เกิดพฤติกรรมการกินท่ีเหมาะสม 
	 3. เพื่อสร้างความสัมพันธ์ความอบอุ ่นภายในครอบครัวด้วยกิจกรรม 
	 การอ่าน/เล่านิทาน

  สื่อ/อุปกรณ์
	 - หนังสือนิทาน ที่ส่งเสริมความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ

 การจัดกิจกรรม
	 1. พูดคุยแลกเปลี่ยนพฤติกรรมการกินของเด็ก เช่น  ประเภทอาหารที่เด็กชอบ 
	 กินการปฏิเสธกินผัก ผลไม้  การชอบกินอาหารซ�้ำ ๆ   ชอบกินขนม หรือด่ืมนมแทน 
	 การกินข้าว และอื่นๆ
	 2. สรุปภาพรวมพฤติกรรมการกินอาหารของเด็ก
	 3. ให้พ่อแม่/ผู้ปกครอง บอกเทคนิควิธี  “ส่งเสริมพฤตกิรรมการกนิทีเ่หมาะสม 
	 ให้แก่เดก็”
	 4. แนะน�ำสื่อ “นิทาน” ที่ช่วยส่งเสริให้เด็กกินผัก  โดยครูผู้ดูแลเด็กจัดมุมหนังสือ 
	 นิทานส�ำหรับเด็ก เนื้อหาเป็นเรื่องที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมพฤติกรรม 
	 การกินอาหารและโภชนาการ  และเรื่องท่ัวไป  
	 5. ประชาสัมพันธ์ด้วยการบอกกล่าวหรือติดประกาศให้พ่อแม่/ผู้ปกครอง 
	 รับทราบ
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	 “หนังสือ”   เป็นเครื่องมือหนึ่งที่ส�ำคัญที่ช่วยพัฒนาการของเด็ก ที่จะท�ำให้เกิดความรอบรู้   สร้างพฤติกรรมที่เหมาะสม   และเป็นการปูพื้นฐานสร้างนิสัยรักการอ่านในอนาคต     
ซึ่งต้องได้รับการปลูกฝังส่งเสริมการอ่านตั้งแตใ่นวัยเด็ก   เพราะวัยเด็กเป็นวัยแห่งการเรียนรู้ และเป็นช่วงวัยที่ก�ำลังเก็บเกี่ยวประสบการณ์ชีวิต 
  	 การเล่านิทาน อ่านหนังสือ ให้เด็กฟัง  เป็นกระบวนการที่ง่าย ประหยัดและทรงพลังที่สุดอย่างหนึ่ง    ในการพัฒนาเด็ก   เพราะนอกจากจะเป็นการเตรียมความพร้อมทั้งทาง
ร่างกาย สติปัญญา และอารมณ์แล้ว  ยังช่วยเชื่อมความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่ ผู้ปกครองกับเด็กให้แนบแน่น  เพราะเด็กจะได้เรียนรู้ภาษา ข้อคิดที่เป็นประโยชน์  ผ่านน�้ำเสียงที่เปี่ยม
ไปด้วยความรัก  ติดตรึงเป็นภาพความทรงจ�ำอันแสนงดงาม  เป็นภูมิคุ้มกันไมใ่ห้เด็กติดเกม  ติดเพื่อน  หรือลุ่มหลงไปกับสิ่งยั่วยุต่าง ๆ เมื่อโตขึ้น     พ่อแม่ ผู้ปกครอง จึงมีบทบาท
ส�ำคัญอย่างยิ่งในการเชื่อมโลกของเด็กกับหนังสือ
	
	 ท�ำไมเด็ก ๆ จึงชอบและตื่นเต้นอยากให้ผู้ใหญ่เล่า “นิทาน”  ให้ฟัง    ก็เพราะในนิทานหลายเรื่องสนองความต้องการของเด็กแฝงอยู่ด้วย   พอสรุปได้ดังนี้   
		  ...   ต้องการความรัก			   …   ต้องการให้คนอื่นสนใจ		  ..   ต้องการให้ความรักแก่คนอื่น
		  …   ต้องการเล่น				   ...   ต้องการกิน				   …   ต้องการสิ่งวิเศษ  มหัศจรรย์
		  ...   ต้องการความสวยงาม	    	 …   ต้องการสิ่งลึกลับ			   ...   ต้องการความขบขัน
       
	 ในกระบวนการเล่านิทานนั้น  ..  ผู้เล่าต้องมีจังหวะในการเล่า ใช้น�้ำเสียงสูงต�่ำหนักเบา  .. เว้นวรรคประโยคในการเล่า  .. พร้อมสร้างการมีส่วนร่วม หรือกระตุ้นความสนใจ
ของเด็ก ด้วยการชวนคิดชวนคุย  จากเนื้อเรื่องที่ก�ำลังเล่าอยู่  .. เมื่อเล่านิทานจบชวนคิดต่อยอด ด้วยกิจกรรมต่อเนื่อง   เช่น การวาดภาพระบายสี  การเล่าเรื่องของเด็ก  กิจกรรม
ปลูกผัก เป็นต้น   
    	 การอ่านหนังสือส�ำหรับเด็กเล็ก  ไมไ่ด้ขึ้นอยู่กับปริมาณของหนังสือ  ผู้ปกครองหลายคนคิดว่า  ยิ่งมีหนังสือมาก  จะยิ่งท�ำให้เด็กอ่านมาก และจะมีนิสัยรักการอ่านต่อไป 
แตใ่นความเป็นจริงแล้วพัฒนาการแรกสุดของการอ่าน และสร้างนิสัยรักการอ่าน   เริ่มต้นด้วยความประทับใจในหนังสือเพียงไม่กี่เล่ม   และเชื่อมโยงถึงสิ่งแวดล้อมรอบตัวเด็ก   
ตลอดจนความรู้สึกนึกคิดระหว่างการอ่านเป็นส�ำคัญ    ยิ่งถ้าเด็กชอบหนังสือเล่มใด  จึงถึงขั้นอ่านซ�้ำหลาย ๆ รอบ  ก็จะมีแนวโน้มที่จะเป็นนักอ่านได้มากกว่าเด็กที่ถูกบังคับให้อ่าน
หนังสือ
     เมื่อเด็กมีนิสัยรักการอ่านแล้ว  หากมีโอกาสได้พบกับหนังสือที่หลากหลาย มีจ�ำนวนมากย่อมจะช่วยสนับสนุนการอ่านและรักการอ่าน  ส่วนส�ำคัญย่อมอยู่ที่เนื้อหาหรือเรื่องราวที่
เด็กรู้สึกสัมผัสได้  เชื่อมโยงได้กับการเรียนรู้รอบๆ ตัว   สัมพันธ์กับผู้คนและบรรยากาศ ที่ท�ำให้เด็กได้ประสบกับความรู้สึกนึกคิด

4. นิทาน
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	 “การอ่านหนังสือให้เด็กฟัง คือ  การกระตุ้นให้เด็กได้คิด และเกิดจินตนาการจากเรื่องที่ได้ฟัง จากภาพที่ได้ดู” การเล่านิทาน อ่านหนังสือ ให้เด็กฟังเป็นประจ�ำ  จะช่วย ..  
		  1. สร้างความสุขของทุกคน สร้างความผูกพันมั่นใจ  สร้างความเชื่อมั่นในตนเอง 
		  2. สร้างความฉลาดทางปัญญา(IQ)  ความฉลาดทางอารมณ์ (EQ)  
		  3. เรียนภาษาได้ดี
		  4. จับประเด็นเก่ง มองสรรพสิ่งเป็นระบบ มีความคิดรวบยอด เข้าใจเรื่องเร็ว
		  5. สร้างสมาธิให้เด็ก
		  6. สร้างจินตนาการ
		  7. เสริมสร้างคุณธรรมและทักษะชีวิต
		  8. ท�ำเรื่องยากให้เป็นเรื่องง่าย สื่อให้คนอื่นเข้าใจได้ดี
		  9. ปลูกฝังนิสัยรักการอ่าน การเรียนรู้

	 เด็กได้อะไรจากการเล่านิทานอ่านหนังสือ
		  • ภาษา ..  เด็ก ๆ  ได้เรียนภาษาจากการฟัง  มองเห็นภาพอยูใ่นหัว  เด็กที่ได้ฟังนิทานเป็นประจ�ำ จะมีคลังค�ำศัพท์สะสมไว้ เซลล์สมองของเด็กเมื่อถูกกระตุ้นด้วยภาษาต่างๆ  
	  	 ก็จะเชือ่มต่อกนัเป็นวงจรได้อย่างรวดเรว็  กลายเป็นความรู้ความสามารถทางด้านภาษา  ซึง่จะเป็นเครือ่งมอือนัส�ำคญัทีช่่วยเร่งอตัราการเรียนรูก้ารท�ำความเข้าใจเรือ่งต่าง ๆ   
		  ของเด็กให้มีมากขึ้น
		  • สัญลักษณ์ ..   ขณะที่ผู้ใหญ่อ่านให้ฟัง พลางชี้ตัวอักษรไปด้วย  เด็ก ๆ จะเริ่มรู้จักและเข้าใจในเวลาต่อมาเมื่อเด็ก ๆ มีกล้ามเนื้อที่พร้อม  สามารถจับดินสอลากเส้น 
		  ตามได้
		  • สมาธิ .. เมื่อได้ฟังนิทาน เด็กจะจดจ่ออยู่กับเรื่องราวของหนังสือ   ช่วยพัฒนาทักษะในด้านการฟัง
		  • ประสบการณ์ ..  เมื่อผู้ใหญ่อ่านให้เด็กฟัง ความรู้จะเพิ่มพูนจากการพูดคุยแลกเปลี่ยนกัน
		  • จินตนาการ .. ในหนังสือภาพจะมีองค์ประกอบ คือ เนื้อหา  ภาษา และภาพ   สิ่งเหล่านี้จะเป็นตัวให้ประสบการณ์การเรียนรู้แก่เด็ก  ช่วยสร้างจินตนาการพัฒนา 
		  ความคิด
		  • สุนทรียะทางอารมณ์ ..  หนังสือภาพส�ำหรับเด็กถือเป็นงานศิลปะ ที่ช่วยจรรโลงจิตใจ กระตุ้นความคิดสร้างสรรค์ ให้เกิดอารมณ์ที่ดีและมีความสุข
		  • รักหนังสือ  การอ่านหนังสือเป็นประจ�ำ ช่วยสร้างเสริมนิสัยรักการอ่านหนังสือโดยตรง
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5. ส่งเสริมพฤติกรรม 
การกินผัก ผลไม้ ครบ 5 สี
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  การประเมินกิจกรรม
	 1. แบบแสดงความคิดเห็นของพ่อแม่ / ผู้ปกครอง 
	 เรื่อง  	 “ท่านมีวิธีส่งเสริมพฤติกรรมการกินผัก ผลไม้ของลูกอย่างไร”
		  “ท่านมีความคิดเห็นอย่างไรบ้าง ในการจัดกิจกรรมครั้งนี้”

  ข้อเสนอเเนะ
	 1. กิจกรรมนี้ต้องมีการชี้แจงรายละเอียดกิจกรรมให้กับพ่อแม่ / ผู้ปกครองของเด็ก   
	 และแจกแบบบันทึกการกินผัก ผลไม้ของเด็กล่วงหน้า  ประมาณ  3 วัน 
	 2. ครูผู้ดูแลเด็ก ควรด�ำเนินกิจกรรมนี้อย่างต่อเนื่อง ภาคเรียนละ 2 ครั้ง  เพื่อ 
	 ติดตามพฤติกรรมการกิน ผัก ผลไม้ ของเด็กว่ามีการเปลี่ยนแปลงอย่างไร
	 3. น�ำสรุปผลพฤติกรรมการกินผัก ผลไม้ของเด็กในแต่ละครั้ง  ติดบนป้ายประกาศ  
	 เพื่อให้พ่อแม่ / ผู้ปกครอง รับทราบข้อมูล 
	 4. จัดเกบ็รวมรวบข้อมูล เพือ่ดูแนวโน้มพฤตกิรรมการกนิผกั ผลไม้ของเด็ก เน้นการกนิ 
	 ครบ 5 สี
	 5. กิจกรรมนี้สามารถท�ำควบคูไ่ปกับกิจกรรม ยอดนักส�ำรวจขนมที่ลูกกิน

  สาระส�ำคัญ
	 การกระตุ้นให้เด็กกินผักผลไม้เป็นประจ�ำสม�่ำเสมอมีผลดีต่อสุขภาพ  เนื่องจากใน
ผักผลไม้มีวิตามินและแร่ธาตุที่จ�ำเป็นต่อร่างกาย  ดังนั้น “พ่อแม่ / ผู้ปกครอง”  ควรส่ง
เสริมพฤติกรรมการกินผักผลไม้แทนขนมหวานให้แก่เด็กเป็นประจ�ำ  โดยเน้นการกินผัก ผล
ไม้ ครบ 5 สี  คือ  สีเขียว สีแดง สีเหลือง สีส้ม และ สีม่วง 

  จุดประสงค์
	 1. เพื่อให้พ่อแม่ / ผู้ปกครอง ได้ส�ำรวจและประเมินพฤติกรรมการกินผัก 
	 ผลไม้ของลูกหลาน
	 2. เพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการกินผัก ผลไม้ ของลูกหลาน
	 3.  เพื่อรู้จักประโยชน์ของผักผลไม้ 5 สี

  สื่อ/อุปกรณ์
	 -  ใบกิจกรรม“บันทึกการกินผัก ผลไม้ของลูก”
	 -  ผักสด  ผลไม้   -  ไม้จิ้มฟัน		 - จานใส่ผัก ผลไม้
	 -  สื่อวีดีทัศน์ เพลงแอนนิเมชั่น ชุด ปลูกผักปลูกรัก  
	 -  แบบแสดงความคิดเห็น

  การจัดกิจกรรม	
	 1. ครูผู้ดูแลเด็กจัดท�ำ “แบบบันทึกการกินผัก ผลไม้ของลูก” มอบให้พ่อแม ่
	 /ผู้ปกครอง บนัทึกพฤติกรรมการกินผักผลไม้ของลูกหลานไว้ล่วงหน้าระยะเวลา 
	 3 วนั
	 2. ในวันจัดกิจกรรมเชิญพ่อแม่ / ผู้ปกครอง เข้าร่วม  พร้อมน�ำแบบบันทึก 
	 การกินผัก ผลไม้ของลูกมาด้วย
	 3. ครูผู้ดูแลเด็กจัดเตรียมผักสด เช่น  แตงกวา กะหล�่ำม่วง  แครอต  ฟักทอง  
	 ถั่วฝักยาว และผลไม้ เช่น  ฝรั่ง  ส้ม  แอปเปิล  น�ำมาหั่นเป็นชิ้นขนาด 
	 เท่าลูกเต๋า  แล้วจัดวางรวมกัน

กิจกรรม  ขบวนการห้าอัศวินผู้พิทักษ์
	 4.  ครูผู้ดูแลเด็กให้พ่อแม่/ผู้ปกครอง ปิดตาชิมผักผลไม้ พร้อมคาดเดาว่า “เป็นผัก 
	 ผลไม้ชนิดใด” เสร็จแล้วเฉลยค�ำตอบ
	 5. ให้พ่อแม่ / ผู้ปกครอง  สังเกตสีของผักและผลไม้ที่น�ำมาให้ชิม ครูผู้ดูแลเด็ก 
	 พูดคุยประโยชน์ของสีในผัก  ผลไม้ที่มีผลต่อร่างกาย
	 6. ครผููดู้แลเด็กให้ข้อมลูประโยชน์ของการกนิผกั ผลไม้ เน้นการกนิให้ครบ 5 สี เป็นประจ�ำ
	 7 ครูผู้ดูแลเด็กและพ่อแม่ / ผู้ปกครอง ช่วยกันวิเคราะห์และสรุปผล “แบบบันทึก 
	 การกินผัก ผลไม้ของลูก”  โดยนับจ�ำนวนครั้งการกินผักผลไม้ที่พ่อแม่ / ผู้ปกครอง 
	 จัดให้เด็กในระยะเวลา ๓ วนั และส�ำรวจรายการผกัผลไม้  และสขีองพชืผักท่ีพ่อแม่ /  
	 ผูป้กครองจัดให้เด็ก
  	 8. ครูผู้ดูแลเด็กกล่าวชื่นชมครอบครัวที่ส่งเสริมให้เด็กกินผัก ผลไม้ และเชิญชวน 
	 เป็นสมาชกิ“ขบวนการห้าอัศวนิผูพ้ทิกัษ์”  บนัทกึภาพครอบครวั น�ำไปติดท่ีป้ายประกาศ
	 9. ครผููด้แูลเดก็บนัทกึสรปุกจิกรรม เพื่อจัดบอร์ดความรู้ประโยชน์การกินผักผลไม้ 
	 ครบ 5  สี
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ใบกิจกรรม
บันทึกการกินผัก ผลไม้ของลูก

ระหว่างวันที่ ....................................  ถึง ....................................... 

น้อง..............................................

วันที่

ประเภทผัก

สีเขียว สีเขียวสีขาว สีขาวสีม่วง สีม่วงสีเหลือง สีเหลือง

สรุป

สีส้มแดง สีส้มแดง

ประเภทผลไม้

ประเภท
เครื่องดื่ม
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5. ประโยชน์ของผัก  ผลไม้ และสีของผัก ผลไม้
	 ผักกับเด็ก ดูจะเป็นสิ่งไม่ถูกใจ  ไม่ชอบทุกครั้งที่เห็น  ครูและพ่อแม่ส่วนใหญ่จึงเจอปัญหาในการที่จะหาวิธีต่าง ๆ  เพื่อให้เด็กได้กินผัก  ท�ำไมเด็กต้องกินผัก ?  ในขณะเด็กกิน
ผลไม้จะไม่เคยปฎิเสธเพราะผลไม้มีรสหวาน  กินแล้วชื่นใจ  มีสีสรรเป็นจุดดึงดูดใจของเด็กๆ มาหาวิธีการที่จะท�ำให้เด็กชอบที่จะกินผักกัน  ก่อนอื่นมาทบทวนประโยชน์ของผัก ผลไม้

	 ประโยชน์ของผัก ผลไม้
	 ผัก – ผลไม้ เป็นแหล่งของวิตามิน เช่นวิตามินเอ  ช่วยบ�ำรุงสายตา  ช่วยในการเจริญเติบโตและเสริมสร้างภูมิคุ้มกันให้กับร่างกาย  ไม่เจ็บป่วยง่าย  ถ้าทานผักสดและผล
ไม้ก็จะได้วิตามินซีด้วย  ป้องกันโรคเลือดออกตามไรฟัน  เป็นสารต้านอนุมูลอิสระ  ท�ำให้ผิวพรรณดี นอกจากนี้ยังช่วยในการดูดซึมแร่ธาตุเหล็กจากพืชด้วย  เช่น ต�ำลึง ผักบุ้ง คะน้า  
กวางตุ้ง  ฟักทอง แครอท  ฝรั่ง  มะละกอสุก    กล้วยฯ
	 ผัก - ผลไม้  เป็นแหล่งเกลือแร่  อย่างแคลเซียม ธาตุเหล็ก  มีมากในผักใบเขียวเข้ม เช่น คะน้า  กวางตุ้ง  ช่วยเสริมความแข็งแรงของกระดูกและฟัน  ผลไม้เป็นแหล่งของ 
เกลือแร่ โปแตสเซียม  ช่วยรักษาสมดุลของกรด-ด่างในร่างกาย   ช่วยระบบการท�ำงานของกล้ามเนื้อ ผลไม้ที่มีโปแตสเซียมสูง  ได้แก่  กล้วย  ล�ำไย  ส้ม  องุ่น  มะละกอ  มะม่วงสุก
	 ผัก-ผลไม้  เป็นแหล่งของใยอาหาร  ผัก-ผลไม้มีใยอาหารสูง  ช่วยให้ปริมาณอุจจาระเพิ่มขึ้น กระตุ้นให้ล�ำไส้เคลื่อนตัวและขับอุจจาระได้  ระบบขับถ่ายเป็นปกติ  ช่วยดูดซับ
สารพิษท�ำให้ล�ำไส้สะอาดไมใ่ห้เกิดการสะสมของสารพิษอีกด้วย   เด็กที่กินผัก-ผลไม้เป็นประจ�ำ ท้องไม่ผูกขับถ่ายเป็นปกติ



31

        ชวนเด็กมาสร้างสีสันกับการกินผัก ผู้ใหญ่คงต้องผสมสีในการกินผัก  ผลไม้แบบมีสี  5 สี เพื่อเด็กรู้สึกสนุกตื่นเต้นกับสีต่างๆ ก่อนอื่นมารู้จักประโยชน์สีของผัก  ผลไม้แบ่งไว้  5 สีคือ

1. สีเขียว
	 อุดมไปด้วยคลอโรฟีลล์   ลูทีน  อินโดล เป็นสารต้านอนุมูลอิสระ ลดการเสื่อม
ของจอประสาทตา   มีฤทธิ์ต้านการเกิดมะเร็งและก�ำจัดสารพิษพบในผักใบเขียวเข้ม เช่นผัก
คะน้า ผักบุ้ง ผักหวานบ้าน ผักกาดเขียว บล็อกโคลี  กวางตุ้ง กะหล�่ำปลี ผักโขม   ถั่วพู
และถั่วฝักเขียวอื่นๆ  ขึ้นฉ่าย กุยช่าย  ใบทองหลาง ใบย่านาง สะตอ  ผลไมไ้ด้แก่ แตงไทย 
ผลอโวกา เป็นต้น 

2. สีน�้ำเงิน และสีม่วง 
	 มีสารกลุ่มแอนโทไซยานินช่วยชะลอการเกิดโรคไขมันอุดตันในหลอดเลือดและโรค
หลอดเลือดหัวใจแข็งตัวได้  สารกลุ่มนี้มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ ช่วยชะลอสภาวะเสื่อมของ
เซลล์ ผักที่มีสีน�้ำเงินและสีม่วง ได้แก่ กะหล�่ำปลีม่วง มะเขือม่วง ดอกอัญชัน หอมแดง  หอม
หัวใหญ่สีม่วง มันสีม่วง เผือก องุ่นแดง ชมพู่มะเหมี่ยว ชมพู่แดงอื่นๆ  ลูกหว้า ลูกไหน ลูก
พรุน ลูกเกด บลูเบอร์รี่ (กลุ่มข้าวแป้งที่มีสี  ข้าวแดง ข้าวนิล ข้าวเหนียวด�ำ มันต้มสีม่วง 
และเผือก  กลุ่มโปรตีนจากพืช ถั่วแดงและถั่วด�ำ) 
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3. สีเหลือง สีส้ม  
มีสารต้านอนุมูลอิสระหลากชนิด เช่น วิตามินซี  แคโรทีนอยด์ และสารฟลาโวนอยด์ อาหารกลุ่ม
นี้จะช่วยรักษาสุขภาพหัวใจและหลอดเลือด สายตา และดูแลระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย  
ลดโอกาสเสี่ยงการเกิดมะเร็ง  ผักและผลไม้สีเหลือง สีส้ม เช่น แครอท   ข้าวโพด   ฟักทอง  
ขมิ้นชัน มะนาว มะยม มะม่วง ทุเรียน ขนุน สับปะรด  เสาวรส  แคนตาลูป มะละกอสุก

4. สีแดง 
	 มีไลโคพีน เป็นสารต้านอนุมูลอิสระลดความเสี่ยงการเกิดมะเร็ง ช่วยป้องกันการเกิดลิ่มเลือด 
ช่วยลดการเจ็บป่วย เพิ่มการเผาผลาญไขมัน ผักและผลไม้สีแดงได้แก่มะเขือเทศ พริกหวานแดง  
หัวบีท  ดอกกระเจี๊ยบ แตงโม ส้มโอเนื้อแดง  แก้วมังกรเนื้อสีแดง  ตะขบ สตอเบอรี่  เชอรี่ ชมพู่แดง

5. สีขาว-น�้ำตาล
	 มีอัลลิซิน  มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ ลดหรือชะลอความเสียหาย ของเซลล์และอวัยวะใน
ร่างกายจากการท�ำลายของอนุมูลอิสระ   ป้องกันการเกาะตัวของเกล็ดเลือด ต้านการแข็งตัวของ
เลือด มีฤทธิ์ลดโคเลสเตอรอล และแอลดีแอลในเลือดจึงมีการใช้ในการควบคุมปริมาณไขมันในเลือด  
ช่วยบรรเทาอาการโรคภูมิแพไ้ด้ ผักและผลไม้สีขาวมีใน ถั่วลิสง  เมล็ดฟักทอง  ขิง ข่า กระเทียม 
หอมหัวใหญ่ งาขาว  เห็ด  หน่อไม้  เมล็ดแมงลัก  ลูกเดือย  กล้วย สาลี่  พุทราลางสาด แห้ว 
ลองกอง ละมุด  ฝรั่ง เงาะ ลิ้นจี่  แอปเปิ้ล                                          

	 สรุป  ผัก ผลไม้เมื่อกินครบ 5 สี มีประโยชน์ต่อร่างกายคือช่วยให้ร่างกาย ได้รับวิตามิน เกลือแร่  สารต้านอนุมูลอิสระหลากหลายชนิด  สารต้านอนุมูลอิสระนี้ ท�ำหน้าที่คล้ายยา
ช่วยป้องกันโรคบางชนิด เช่น มะเร็ง โรคหัวใจหลอดเลือด  ทั้งยังช่วยให้ระบบภูมิต้านทานโรคท�ำงานได้ดี
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6. สร้างทัศนคติที่ดีต่อการกินผัก 
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กิจกรรม รอบบ้านกินได้
  สาระส�ำคญั
	 สิง่แวดล้อมทีด่มีผีลต่อการสร้างพฤตกิรรมทีเ่หมาะสม  หากบรเิวณรอบบ้านเด็กมี
แปลงผกัสวนครวั  ทีใ่ห้เดก็ได้เรยีนรูแ้ละมส่ีวนร่วมในการปลูก  การดแูล  จนเกบ็มาท�ำ
อาหารรบัประทานได้  จะเป็นวธิหีน่ึงทีช่่วยส่งเสรมิให้เดก็มทีศันคติทีดี่ต่อการกนิผกั

  จดุประสงค์
	 1.  เพือ่สร้างทศันคตทิีด่ต่ีอการกนิผักให้แก่เดก็
	 2. เพือ่สร้างแหล่งอาหารในครอบครวั

  สือ่/อปุกรณ์
	 -  เมลด็พนัธุผ์กั		  -  แบบแสดงความคิดเหน็

  การจดักจิกรรม
	 1. ชวนพ่อแม่ / ผูป้กครอง พดูคุย “`ท�ำอย่างไรให้เด็กชอบกนิผกั”
	 2. ครผููด้แูลเดก็สรปุข้อมลูจากการพดูคยุ แนะน�ำเพิม่เติมวิธกีารสร้างทศันคติการ 
	 กนิผกัให้แก่เดก็
	 3. สนบัสนนุพ่อแม่ ผูป้กครองของเดก็ จดัท�ำแปลงผกัทีบ้่าน โดยมอบเมล็ดพนัธุ ์
	 ผกัให้น�ำไปปลกู(หรอืจะจดัหาเมลด็พนัธุผ์กัทีค่รอบครวัชอบกนิเองก็ได้) ให้เด็กได้ม ี
	 ส่วนร่วมในการท�ำแปลงผกัทกุขัน้ตอน เช่น พรวนดิน  เพาะเมล็ดพนัธุ ์ ดูแลรดน�ำ้   
	 จนถงึการน�ำผกัมาท�ำอาหาร
	 4. ครูผู้ดูแลเด็กติดตามแปลงผกัของครอบครัว โดยทุกเช้าให้เด็กได้รายงานการ 
	 เปลีย่นแปลงทีเ่ดก็สงัเกตเหน็จากแปลงผกัทีบ้่านทกุวัน

  การประเมนิกจิกรรม
	 1. การท�ำแปลงผักของครอบครวัเดก็
	 2. แบบแสดงความคดิเหน็ของพ่อแม่ / ผูป้กครอง 
  	 เรือ่ง  “ท่านมคีวามคดิเหน็อย่างไรบ้าง ในการจดักจิกรรมครัง้น้ี”

  ข้อเสนอเเนะ
	 1. ในกจิกรรมนีค้วรแจ้งข่าวให้พ่อแม่/ผูป้กครองรบัทราบ เพือ่จดัท�ำสวนครวับรเิวณ 
	 บ้าน
	 2.  ติดตามเยีย่มชมแปลงผักทีบ้่านของเดก็ทกุเดอืน เพือ่ดผูลผลิตของครอบครวั   และ 
	 น�ำข้อมลูจากการเย่ียมชมบ้านของเดก็ เขยีนลงในจดหมายข่าว เพือ่กระตุ้นการปลกูผกั 
	 รอบบ้านให้ครอบคลมุทกุบ้าน
	 3.          ให้เดก็น�ำผลผลติผกัสวนครวัทีป่ลกูทีบ้่านมาท�ำอาหารกลางวนักนิทีศู่นย์พฒันา 
	 เด็กเล็ก
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กิจกรรม ผักผลไม้แปลงกาย
  สาระส�ำคญั
	 ผกั ผลไม้ เป็นแหล่งอาหารทีม่ปีระโยชน์ต่อร่างกาย   เพราะในผกั ผลไม้ มวิีตามนิ 
แร่ธาต ุใยอาหาร และสารอาหารต่าง ๆ  ทีด่ต่ีอสขุภาพ   เช่น  ช่วยระบบขับถ่าย  ท�ำให้
ท้องไม่ผกู  สร้างภมูต้ิานทานโรค ดงันัน้พ่อแม่ / ผูป้กครอง  จึงควรปลกูฝังนสัิยการกนิผกั
ผลไม้ให้แก่เดก็

  จดุประสงค์
	 1.  เพือ่ให้รูค้ณุค่าและประโยชน์ของผกั ผลไม้
	 2. เพือ่ให้รูจ้กัการประยกุต์น�ำผกัผลไม้มาท�ำเป็นอาหารได้หลายชนดิ

  สือ่/อปุกรณ์
	 -  ผกัสด ผลไม้ ชนดิต่างๆ หลากสสีนั
	 -  แบบประเมนิความพงึพอใจ 

  การจดักจิกรรม
	 1. ครผููด้แูลเดก็ จดัเตรยีมพชืผกัสดและผลไม้ต่าง ๆ เช่น ฟักทอง  แครอต   
	 ถัว่ฝักยาว มะเขือเทศ  แตงกวา ต�ำลงึ  ฝรัง่ มะละกอ กล้วย สบัปะรด มะม่วง   
	 แอปเปิล  เป็นต้น
	 2. พดูคยุแลกเปลีย่นความคดิเหน็คณุค่าและประโยชน์ของผกัผลไม้แต่ละชนดิ
	 3. ให้พ่อแม่ /ผูป้กครอง  ช่วยกนับอกถงึการน�ำพชืผกั ผลไม้  มาท�ำเป็นอาหาร 
	 ชนดิต่างๆ
	 4. ครผููด้แูลเดก็แนะน�ำและสาธิตการท�ำอาหารจากผกั และผลไม้  เช่น  ส้มต�ำ    
	 สลดัผกัผลไม้ ผกัชบุแป้งทอด  หรอือืน่ ๆ   ตามวัฒนธรรมการกนิของแต่ละท้องถิน่
	 5. เชญิชวนพ่อแม่ /ผูป้กครอง  ร่วมกนักนิอาหารทีค่รผููดู้แลเด็กท�ำสาธติ

  การประเมนิกจิกรรม
	 1. แบบทดสอบความรูด้้านคณุค่าและประโยชน์ของผกัผลไม้
	 2. แบบประเมนิความพงึพอใจ 

  ข้อเสนอแนะ
	 1. ครผููด้แูลเดก็จดับอร์ดความรูป้ระโยชน์ของผกัผลไม้  หรอืเมนอูาหารทีเ่หมาะกบั 
	 ลูกรกั เน้นพชืผกัในท้องถิน่
	 2. ครผููด้แูลเดก็หมัน่สังเกตและบนัทกึพฤตกิรรมการกนิผกัผลไม้ และความชอบผกั 
	 ผลไม้ของเดก็อยู่เสมอ
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	 จากความรูท้ีก่ล่าวถงึภาวะโภชนาการในเดก็วยัก่อนเรยีนทีดี่ คอืการทีไ่ด้กนิอาหารครบ 5 หมูโ่ดยเฉพาะเน้นการให้เดก็กนิผกั ผลไม้ให้มากขึน้   แต่ผกัจะเป็นกลุม่อาหารทีเ่ดก็ไม่ชืน่
ชอบนกั   ดงันัน้สิง่แรกทีต้่องด�ำเนินการคอืการท�ำให้เดก็นยิมด้วยสมคัรใจ  รกัทีจ่ะกนิผกัด้วยตนเอง   วิธกีารทีใ่ช้เช่นเพลงเกีย่วกบัผกัส�ำหรบัเดก็ หรอืเข้าร่วมกจิกรรมการปลกูผกั
     ในต่างประเทศได้มกีารท�ำโครงการปลกูผกั มแีรงบนัดาลใจส�ำคัญคือปัญหาเรือ่งเด็กไม่กนิผกั มปัีญหาเรือ่งโรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหติสูง คล้ายๆกบัทีเ่กดิขึน้กบัทีป่ระเทศไทย 
โครงการนี ้ได้น�ำเรือ่งของการปลกูผกั และการศกึษาเรือ่งอาหารและโภชนาการต่างๆ มาผนวกเข้ากบัหลักสตูรในโรงเรยีน ท�ำให้เดก็ๆ ได้เรยีนรูเ้รือ่งการปลกูผกัในวชิาเกษตรแล้วยังได้เรยีนรูเ้รือ่ง
การปรงุอาหาร รูเ้รือ่งอาหารทีด่ ีมคีณุภาพว่าเป็นอย่างไร   และเด็กๆจะ มอีาหารทีป่ลอดภัยจากสารพษิ และเป่ียมด้วยคณุค่าทางโภชนาการกนิอย่างทัว่ถงึ และเดก็ๆ ตระหนกัถงึความส�ำคญั
ของการดแูลสขุภาพตวัเองท�ำให้ปัญหาเรือ่งโรคภยัต่างๆลดน้อยลง   เด็กทีไ่ด้ท�ำแปลงปลูกผกันยิมกนิผกัมากข้ึน
    
	 ปัจจยัส่วนหนึง่เป็นเพราะการปลูกผกัช่วยเปิดประสบการณ์การเรยีนรูเ้กีย่วกบั ผกั อาหารน่ากลัวทีใ่ครๆ กบ็อกว่าขม เหมน็เขยีว และไม่อร่อยจนกลายมาเป็นอาหาร เดก็จงึมทีศันคตใิน
เชงิบวกต่อผกั ไม่ได้มองผกัเป็นแค่ผกัเหมอืนก่อน แต่ภูมใิจว่านีคื่อผกัทีป่ลูกเอง แถมรสชาติก ็อร่อยเพราะสดจากแปลง ไม่ได้ขม เขยีว แบบผกัทีเ่กบ็มานาน
	  
	 ดงันัน้วธิกีารลองให้เดก็ๆ ปลูกผกัเพ่ือปลูกฝังนสิยัรกัการกนิผกัแล้ว หากเด็กได้ลองล้ิมชมิรสผกัต้ังแต่เด็กๆ กช่็วยให้การกนิผกัง่ายขึน้เช่นกนั เพราะเดก็เลก็ยังไม่เคยเรยีนรูว่้ารสขม และ
อาการเหมน็เขยีวเป็นอย่างไร ถ้าพ่อแม่หมัน่ท�ำอาหารจานผกัหลากหลายชนดิให้กนิบ่อยๆ เด็กกจ็ะคุ้นเคย และไม่มปัีญหากบัการกนิผกัในอนาคต  เมือ่รูว่้าการปลกูผกัท�ำให้เดก็กลบัมาชอบผกั   มา
ชวนเดก็ปลกูผกักนัเถอะ   หากเด็กมกีารปลูกผกัทัง้ทีโ่รงเรียนและบ้านย่อมท�ำให้เด็กชืน่ชอบผกัมากข้ึน   คุณพ่อ คุณแม่ได้มกีจิกรรมท�ำร่วมกนักบัเดก็

6. การมีทัศนคติที่ดีต่อการกินผักและชวนกันมาท�ำแปลงผัก



37

มาเริ่มท�ำสวนผักกัน 
	 เลอืกแบบมพีืน้ทีน้่อย หาทีป่ลกูผกัในบ้านไม่ใช้พืน้ทีก่ว้าง   ตามมมุหรอืรมิรัว้ส�ำหรบัผูท้ีไ่ม่มเีนือ้ทีใ่นการท�ำสวนครวัเช่นอยู่ห้องแถว คอนโด    ปลกูผกัจะช่วยการลดรายจ่ายโดยการ
ปลกูผกัสวนครวัง่าย

	 ขัน้ตอนการปลกูผกั 
	 การเตรยีมอปุกรณ์ สามารถใช้วสัดเุหลอืใช้ในครวัเรอืน เช่น กะละมงั, กระถาง, ยางรถยนต์, ถงัน�ำ้ ขวดน�ำ้ฯลฯ หากกระถางหรอืภาชนะใดมสีารปนเป้ือน พวกน�ำ้มนั หรอืพวกสารเคมี
ต่างๆ ให้ท�ำความสะอาดก่อนทีจ่ะน�ำมาใช้ และให้จดัตกแต่งกระถาง หรือภาชนะทีจ่ะน�ำมาใช้ปลูกผกั เช่น ตัดปาก ตัดกนั หรอืท�ำขอบเพือ่ให้กระถางคงทน และสวยงาม การเลอืกกระถางปลกู ต้อง
เลอืกให้เหมาะสมต่อผกัทีจ่ะปลกู กล่าวคอืผกัทีม่รีากลึก ควรปลูกในกระถางทีม่คีวามลึก ผกัทีม่รีากต้ืนเหมาะกบักระถางทีม่คีวามลกึไม่มาก
	
	 การเลอืกผกัทีจ่ะปลกู การเลอืกผกัทีจ่ะปลกูให้เหมาะสมกบักระถางปลูกแล้ว ควรเลือกปลูกผกัทีม่กีารใช้บรโิภคภายในครอบครวัเป็นประจ�ำทกุวนัก่อน เพราะจะท�ำให้ผกัทีป่ลกูนัน้ได้รบั
ความสนใจ และมกีารน�ำไปใช้ประโยชน์ได้มาก  ควรเลือกปลูกผกัทีเ่ด็กชอบ  ต้องมใีบอ่อนกนิง่าย   และควรเลือกปลูกผกัตามฤดกูาล   ดงัน้ัน จะเหน็ได้ว่าการเลอืกผกัมคีวามส�ำคญั ไม่ควรปลกู
ผกัทีไ่ม่มผีูบ้รโิภคเพราะจะท�ำให้ผกัทีป่ลกูนัน้ไม่คุม้ค่า
	 การเตรยีมดนิ ดนิทีใ่ช้ปลกูผกัในกระถางต้องเตรยีมให้ดี และเหมาะสมกบัผกัแต่ละชนดิ การเตรยีมดินส�ำหรบัปลกูผกัในกระถางสามารถท�ำได้เองโดยมส่ีวนผสม ดงันี้
	 - ดนิร่วน 1 ส่วน		 - ทราย 1 ส่วน		  - ปุ๋ยหมกั หรอืปุ่ยคอก 1 ส่วน		  - ข้ึเก้าแกลบ, ขยุมะพร้าว 1 ส่วน
	
	 น�ำทัง้ 4 ส่วน ผสมคลุกเคล้าให้เข้ากนัให้ด ีก่อนน�ำลงปลูก หากกระถางมรีใูหญ่ดินจะรัว่ออกได้ ให้น�ำหนิหรอืเศษกระเบือ้งวางทบัก่อน ถ้าส่วนผสมดงักล่าวไม่สามารถหาได้ อาจใช้ปุย๋คอก
ผสมใบพชืผ ุใบไผ่ผ ุผสมกบัดนิกไ็ด้ และหากไม่สะดวกทีจ่ะผสมดินใช้เอง สามารถหาซือ้ดินผสมเสรจ็ ทีม่ขีายอยูม่าใช้กไ็ด้ แต่ควรดสู่วนผสมของดนิให้ด ีถ้าหากมส่ีวนผสมของใบก้ามป ูหรอืเปลอืก
ถัว่จะด ี น�ำดนิทีผ่สมเสรจ็แล้วน�ำใส่ในกระถางทีเ่ตรยีมปลูกผกั ไม่ควรใส่ดินให้เต็มกระถาง หรอืเสมอขอบ ควรเติมหลงัจากปลกูผกัไปแล้ว จงึจะเพิม่ดนิให้อยู่ในระดบัทีต้่องการ
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	 วธิกีารปลกู หยอดเมลด็โดยหยอดในแปลงปลกู หรอืภาชนะปลูกหลุมละ 3 – 5 เมล็ด
		  – เมือ่เมลด็งอกมใีบจริง 3 – 5 ใบ หลังจากนัน้ถอนแยกให้เหลือเฉพาะต้นทีแ่ข็งแรง หลมุละ 2 ต้น   โดยสังเกตจากลกัษณะของล�ำต้น  ถ้าสมบรูณ์กส็ามารถย้ายต้นกล้าผกั
ลงปลกูได้เลย ผกัทีน่ยิมปลกูวธินีีไ้ด้แก่ ผกัคะน้า, ผักกาดขาว, ผกักาดเขียว, ผกักาดหอม, กะหล�ำ่ปลี, ปูเล่, กะเพรา, โหระพา เป็นต้น วธินี�ำส่วนของผกัมาปักช�ำ ผกัทีส่ามารถน�ำมาลงปลกูแบบปัก
ช�ำในกระถางได้เลย เช่น สะระแหน่, ชะพล,ู หอมแบ่ง, ตะไคร้ ฯลฯ
	
	 การดแูลรกัษาผกัในกระถาง ผกัทีป่ลกูในกระถางสามารถท�ำการดูแลรกัษาได้ง่าย โดยคอยรดน�ำ้ให้ดินในกระถางในมคีวามชุม่ชืน้สม�ำ่เสมอ     ก�ำจดัวชัพชื  พรวนดนิ และใส่ปุย๋หากผกั
มเีจรญิเตบิโตไม่ดทีีท่ีว่างกระถางผกัอาจได้รบัแสงไม่เพยีงพอ ควรย้ายกระถางไปวางไว้ในทีม่แีสงเพยีงพอได้

	 การเกบ็เกีย่ว ส�ำหรบัผกัทีป่ลกูในกระถาง หากเป็นผกัทีก่นิในส่วนของใบ ให้เกบ็ใบล่างไปก่อน เหลือยอดบนไว้โตต่อไป เช่น ผกักาด คะน้า ปเูล่ ถ้าเป็นผกัทีก่นิส่วนยอดอ่อน ควรเลอืกเกบ็
เฉพาะยอดเท่านัน้ จะท�ำให้ผกัมกีารแตกยอดอ่อนเจรญิเตบิโตให้เราได้ใช้บรโิภคอกี เช่น สะระแหน่, กะเพรา, โหระพา ฯลฯ

	 การเลอืกพนัธุห์รอืชนดิผกัควรเป็นผกัทีม่สีารอาหารทีม่ปีระโยชน์ ร่วมทัง้ต้องนึกถึงเร่ืองฤดูทีเ่หมาะสม  คือ
  		  - ฤดรู้อน ต้องหาพชืทีท่นต่อความร้อนแห้งแล้งได้อย่าง บวบ มะระ ผกักาดหอม ผกักาดขาว ผกัช ีถัว่ฝักยาว น�ำ้เต้า ฟักทอง ถัว่พ ูข้าวโพดหวาน ข้าวโพดเทยีน
  		  - ฤดฝูน (ช่วงต้น) ควรปลกูผกักาดเขียว กวางตุ้ง ผกับุง้ พรกิ มะเขือ ผกักาดหอม บวบ มะระ แตงกวา น�ำ้เต้า กระเจีย้บเขยีว
 	  	 - ฤดฝูน (ช่วงปลาย) พชืทีค่วรปลกูในช่วงปลายฝนต้นหนาวได้แก่ กะหล�ำ่ปลี ถัว่ลันเตา หอมใหญ่ แครอท พริกหยวก มะเขอืเทศ ขึน้ฉ่าย
  		  - ฤดหูนาว ต้องปลกู ผกักาดขาว ถัว่พ ูผักช ีข้ึนฉ่าย ผกักาดหอม มะเขือเทศ หอมหวัใหญ่ ต้ังโอ๋ บล็อกโคล ีแครอท เป็นต้น
      
	 เมือ่รูว้ธิกีารทีท่�ำให้เดก็หนัมาชอบกนิผกัโดยการท�ำสวนผกัเล็กๆๆในบ้าน คุณผูป้กครองมาปลกูกนัเลย  ชวนเด็กๆมาเตรยีมอุปกรณ์  ผสมดนิ  เพาะเมลด็ รดน�ำ้ ค่อยสังเกตการณ์โตของ
ต้นไม้  เมือ่โตเตม็ทีเ่กบ็มาท�ำอาหารกนิกนั  เดก็จะสนกุกบัการปลูกผกั หาเมนผัูก กนิผกั

วิธีเพาะต้นกล้าผักก่อนปลูก
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ที่มาจาก : http://www.ladyguides.com/กระถางต้นไม้จากขวดน�้ำ

ที่มาจาก : http://board.postjung.com/952859.html ที่มาจาก : http://home.kapook.com/view104725.html

ที่มาจาก : http://board.postjung.com/952859.htm ที่มาจาก : http://idelhttp://ideas4lives.blogspot.ca
	 /2015/10/40-diy.html

ตัวอย่างแปลงผัก
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7. คุณค่า ประโยชน์ของการดื่มนม    
   และการดูแลสุขภาพฟัน
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	 3. สรุปข้อมูลจากการพูดคุย
	 4. แบ่งกลุ่มพ่อแม่ / ผู้ปกครองเด็ก เป็น 4 กลุ่ม  น�ำนมหลากหลายชนิด  เช่น  
	 นมรสจืด  นมรสหวาน  นมรสช็อคโกแลต  นมรสสตรอเบอรี่  นมเปรี้ยว  
	 โยเกิร์ต  ให้สมาชิกในกลุ่มช่วยกันดูส่วนประกอบ และข้อมูลทางโภชนาการ 
	 5. ครูผู้ดูแลเด็กและผู้ปกครองร่วมพูดคุยเกี่ยวกับส่วนประกอบ และรูปแบบของ 
	 นมแต่ละชนิด
	 6. ครูผู้ดูแลเด็กให้ข้อมูลประโยชน์ของนมแต่ละชนิด  และสรุปประโยชน์ของนมที ่
	 มีผลต่อการเจริญเติบโตของเด็ก

  การประเมินกิจกรรม
	 1. การมีส่วนร่วมในการท�ำกิจกรรม
  	
  ข้อเสนอแนะ
	 1. กิจกรรมนี้ อาจให้พ่อแม่ / ผู้ปกครองได้ชิมรสนมชนิดต่างๆ 
	 2. ครูผู้ดูแลเด็กจัดบอร์ดให้ความรู้เรื่องคุณค่าของนมแต่ละชนิด

กิจกรรม  นมรสจืด แคลเซียมสูง
  สาระส�ำคัญ   
	 นม เป็นอาหารที่มีประโยชน์ต่อการเจริญเติบโตของเด็ก การดื่มนมจะ
ท�ำให้เด็กได้รับสารอาหารที่ส�ำคัญคือ แคลเซียม ซึ่งช่วยท�ำให้กระดูกและฟัน 
แข็งแรง โดยเฉพาะนมโคสดแท้ รสจืด ไขมันต�่ำ  จะมีคุณค่าโภชนาการดีกว่า
นมที่มีการปรุงแต่งด้วยน�้ำตาลและกลิ่น  เพราะเมื่อน�ำนมโคสดแท้หรือนมจืด นม
ปรุงแต่งรสหวาน และนมเปรี้ยว  มาเปรียบเทียบคุณค่าสารอาหาร  พบว่านม
โคสดแท้จะให้สารอาหารที่จ�ำเป็นมากกว่านมปรุงแต่งรสหวาน ดังนั้นนมโคสด
รสจืด จึงเป็นนมที่มีคุณสมบัติดีที่สุดในการดื่มเพื่อสุขภาพและการเจริญเติบโตของ
เด็ก และยังช่วยไมใ่ห้เด็กติดรสหวาน ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคอ้วน และฟันผุ

  จุดประสงค์
	 1. เพื่อรู้คุณค่าและประโยชน์จากการดื่มนม
	 2. เพื่อส่งเสริมการดื่มนมรสจืดแทนนมรสหวาน

  สื่อ/อุปกรณ์
	 นมชนิดต่าง ๆ  นมจืด  นมรสหวาน  นมรสช็อคโกแลต
	 นมรสสตรอเบอรี่  นมเปรี้ยว  โยเกิร์ต

  การจัดกิจกรรม
	 1. ครูผู้ดูแลเด็กชวนคุย  “ผู้ปกครองคิดว่านมมีประโยชน์ต่อเด็กอย่างไร”
	 2. ให้พ่อแม่ / ผู้ปกครอง บอกชนิดของนมที่รู้จัก และบอกชนิดของนมที ่
	 เลือกให้ลูกดื่ม พร้อมบอกเหตุผล
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      “นม” เป็นเครื่องดื่มที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย เพราะมีคุณค่าสารอาหารสูง ทั้งโปรตีน แร่ธาตุ และวิตามินส�ำคัญมากมาย ได้แก่ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 6 
วิตามินบี 12 วิตามินเอ วิตามินซี ไนอะซิน ธาตุเหล็ก ฟอสฟอรัส และยังเป็นแหล่งของแคลเซียมซึ่งมีประโยชน์ต่อกระดูกและฟัน  แคลเซียมในน�้ำนม ยังท�ำหน้าที่ยืดหดของ
กล้ามเนื้อ ช่วยให้ระบบประสาทไวต่อสิ่งเร้ามากขึ้น ช่วยให้เลือดแข็งตัว  และแคลเซียมช่วยให้เด็กมีความหนาแน่นของมวลกระดูกมากขึ้น พอเข้าสู่วัยรุ่น จะช่วยให้กระดูกยาว
ขึ้น ถ้าในวัยเด็กและวัยหนุ่มสาว ร่างกายมีการสะสมความหนาแน่นของมวลกระดูกไว้เพียงพอ จะช่วยลดความเสี่ยงของโรค กระดูกพรุน กระดูกเปราะแล้วยังช่วยในเรื่องของ
ฟันอีกด้วย แต่ถ้าใครมีไม่เพียงพอ จะท�ำให้เสี่ยงต่อโรคกระดูกเปราะได้ง่ายในวัยผู้ใหญ่   แคลเซียมในนมสดนั้นเป็นแคลเซียมที่ร่างกายสามารถดูดซึมไปใชไ้ด้ดีที่สุด
นมที่เหมาะกับเด็ก 4- 6ปี  ต้องเลือกชนิดเพราะมีปริมาณไขมันไม่เท่ากัน

 นมสด 100% ถือเป็นอาหารที่สมบูรณ์ที่สุด เพราะมี
สารอาหารหลากหลาย ทั้งโปรตีน ไขมัน แคลเซียม 
สังกะสี และวิตามินต่างๆ อย่างครบถ้วน จึงมีประโยชน์
ต่อร่างกายโดยเฉพาะร่างกายของเด็กที่ก�ำลังเจริญ
เติบโตมากที่สุด

	 นมสดพร่องมันเนย เป็นนมสดที่แยกไขมันออก
ไปกว่าครึ่ง ท�ำให้วิตามินเอ ดี อี และเค ที่ละลายใน
ไขมันก็หายไปด้วย แต่มีโปรตีนและแคลเซียมพอๆ กับ
นมสด 100% จึงไม่เหมาะส�ำหรับเด็กที่จ�ำเป็นต้องได้รับ
วิตามินที่ละลายในไขมันในการ เติบโต

มารู้จักนมแต่ละชนิดว่าแตกต่างกัน อย่างไร…

7. ประโยชน์ของการดื่มนม

	 นมขาดมันเนย หรือนมไขมัน 0% เป็นนม
ที่ให้พลังงานแค่ครึ่งเดียวของนมสด 100% แต่ก็มี
วิตามินต่างๆ (ยกเว้นวิตามินเอ ) และแร่ธาตุพอๆ 
กับนมสด 100% แต่วิตามินเอ ดี อี และเคที่ละลาย
ในไขมันก็หายไปเหมือนกัน จึงไม่เหมาะกับเด็กๆ ที่
ก�ำลังเจริญเติบโตเหมือนกัน
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	 นมเปรี้ยว  นมรสหวาน นมรสต่างๆ ไม่เหมาะกับ
เด็กที่ก�ำลังโตเพราะจะมีปริมาณนมสดลดลงเนื่องจาก
ต้องเติมน�้ำตาล สี กล่ิน รส เข้าไป  หากเด็กด่ืมนม 
เหล่านี้มากกว ่านมสดรสจืดจะท�ำให้ขาดสารอาหาร
เพราะน�้ำตาลท�ำให้อิ่มและมีโอกาสเข้าสู่ภาวะโรคอ้วนได้

	 ครีมเทียม/ครีมเทียมข้นหวาน  เกิดจากการเปลี่ยนสูตรนมข้นหวานที่มีส่วนผสมไขมันนม เปลี่ยน
เป็นผสมแป้งน�้ำมันปาล์ม และกลูโคสไซรัป ทดแทนการใส่นม  ไขมันนม ซึ่งท�ำให้มีรสชาติของอาหารและ
เครื่องดื่มแตไ่มใ่ห้คุณค่าทางโภชนาการ เพราะไม่มีโปรตีนและแคลเซียม  จึงเหมือนการกินหรือดื่มแป้งกับ
ไขมันมากกว่า เพราะมีน�้ำมันปาล์มที่มีไขมันอิ่มตัวสูง   ปัจจุบันผลิตภัณฑ์เหล่านี้    จะใส่ลงไปในอาหาร
และเครื่องดื่มเพื่อท�ำให้รสชาติดี   ไม่มีคุณค่าทางโภชนาการ จึงไม่ควรบริโภคผลิตภัณฑ์เหล่านี้มากเกินไป 
เพราะไขมันอิ่มตัวมีผลท�ำให้ระดับคอ เรสเตอรอลในร่างกายสูง โดยเฉพาะในผู้ที่มีปัญหาสุขภาพ และเด็ก
หรือหากมีความต้องการดื่มโอวัลติน  โกโก้   ชา กาแฟ ขอแนะน�ำให้ใส่นมสดจะดีกว่าเพราะร่างกายยังได้
รับแคลเซียม 
และโปรตีน

	 นมข้น  แบ่งออกเป็น 2 ชนิด (1) นมข้นจืด คือ นมผงขาดมันเนยละลายน�้ำในอัตราส่วนที่น้อยกว่า
ปริมาณน�้ำที่มีในนมสดธรรมดาชนิดหนึ่ง ถ้าเติมน�้ำมันปาล์มลงไปจะเรียกว่านมข้นแปลงไขมันชนิดไม่หวาน 
(ไม่ควรใช้กับเด็กทารกหรือเด็กอายุไม่ต�่ำกว่า 2 ปี เพราะมีกรดไขมันจ�ำเป็น วิตามินบางชนิดต�่ำกว่า) แต่
ถ้าเติมไขมันเนยลงไปจะเรียกว่า นมข้นคืนรูปไม่หวาน (2) นมข้นหวาน คือ นมที่ระเหยเอาน�้ำบางส่วนออก 
หรือละลายนมผงขาดมันเนยผสมกับไขมันเนยหรือไขมันปาล์ม แล้วเติมน�้ำตาลลงไปประมาณ 45% ซึ่งนม
ชนิดนี้จะมีน�้ำตาลในปริมาณสูง และมีโปรตีนน้อยกว่านมสดมาก จึงไม่เหมาะส�ำหรับเด็กทารก หรือน�ำมาใช้
เพื่อประโยชน์ในการเสริมคุณค่าทางอาหารเหมือนนมสดธรรมดา
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      เด็กๆ ตั้งแต่อายุ 1 ขวบจนกระทั่งโตเป็น
วัยรุ่น จึงควรดื่มนมสด 100% รสจืดเสริม โดย
เด็กวัย 3-5ปี ดื่มเป็นประจ�ำวันละ 2 แก้ว ท�ำให้
กระดูกและฟันแข็งแรง รวมทั้งยังท�ำให้ร่างกาย 
เติบโตตัวสูงขึ้น
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	 นมมีการผลิตออกมา 3 รูปแบบคือ นมพาสเจอร์ไรซ์  นมสเตอริไลซ์ และนม ยู เอช ที  นมพาสเจอร์ไรซ์ หมายถึง นมที่ผ่านกระบวนการฆ่าเชื้อด้วยความร้อน
ที่อุณหภูมิตั้งแต่ 63-72 องศาเซลเซียส  แล้วต้องท�ำให้เย็นทันทีที่อุณหภูมิไม่สูงกว่า 5 องศาเซลเซียส ดังนั้นนมพาสเจอร์ไรซ์ต้องเก็บในตู้เย็นอุณหภูมิไม่เกิน 8 องศา
เซลเซียส หรือวางไว้ใต้ช่องแช่แข็งเพราะถ้าอุณหภูมิสูงกว่า 8 องศาเซลเซียส  เชื้อที่ถูกท�ำให้หยุดการเจริญเติบโตจะสามารถโตได้อีกครั้ง  ท�ำให้ผู้ดื่มอาจมีอาการท้องเสียได้  
ถ้าแช่นมไว้ในถังหรือกระติกต้องมีน�้ำแข็งบดละเอียดปิดบน ถุงนมมีความหนา 1นิ้ว จะควบคุมความเย็นได้ดี
 
	 นมสเตอริไลซ์ หมายถึง นมที่ผ่านกระบวนการฆ่าเชื้อด้วยความร้อนที่อุณหภูมิตั้งแต่ 100 องศาเซลเซียส ในระยะเวลาที่เหมาะสม สามารถเก็บไวไ้ด้นานต้องดูวัน
หมดอายุก่อนซื้อหรือดื่ม เมื่อ เปิดแล้วต้องดื่มให้หมด ไม่ควรดื่มแล้วไม่หมดน�ำไปแชใ่นตู้เย็น นม ยู เอส ที  หมายถึง นมที่ผ่านกระบวนการฆ่าเชื้อด้วยความร้อนที่อุณหภูมิ
ตั้งแต่ 100 องศาเซลเซียส ไม่น้อยกว่า 1 นาที พร้อมบรรจุในภาชนะที่ปราศจากเชื้อโรค
    
	 การดื่มนมทั้ง 3 ชนิดที่ส�ำคัญนอกจากเก็บไว้ในอุณหภูมิที่เหมาะสมแล้ว  คือ หากดื่มนมไม่หมดจากถุงหรือกล่องไม่ควรน�ำไปแชใ่นตู้เย็นแล้วมาดื่มต่อเพราะนมอาจ
มีเชื้อที่อยูใ่นอากาศและตัวน�้ำนมเองเจริญเติบโตหากน�ำมาดื่มใหม่อาจท�ำให้เกิดโรคเช่นท้องเสีย  และคุณครูหรือผู้ปกครองไม่ควรปล่อยให้เด็กใช้ปากกัดถุงนมเองเพราะอาจได้
รับเชื้อจากตัวถุง  น�้ำนมหกรด เสื้อผ้า  ท�ำให้เด็กไม่มีวินัยในการกินที่ดี

วิธีการเก็บนมที่ดี
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8. ประโยชน์ของการดื่มน�้ำเปล่า 
และโทษของการดื่มน�้ำอัดลม
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	 3. สรุปข้อมูลจากการพูดคุย
	 4. ครูผู้ดูแลเด็กแบ่งกลุ่มพ่อแม่ / ผู้ปกครอง  เป็น 4 กลุ่ม  น�ำ น�้ำอัดลม   
	 น�้ำผลไม้  น�้ำหวาน  หรือเครื่องดื่ม อื่น ๆ  ที่มีรสหวาน ให้แต่ละกลุ่มช่วยกัน 
	 ดูส่วนประกอบของเครื่องดื่มแต่ละชนิด  น�ำข้อมูลเขียนในกระดาษคลิปชาร์ท  
	 ให้กลุ่มช่วยกันดูเปรียบเทียบอัตราส่วนน�้ำตาลและสารปรุงแต่ง   
	 5. ครูผู้ดูแลเด็กให้ข้อมูลพ่อแม่ /ผู้ปกครอง เรื่องโทษจากการดื่มน�้ำอัดลม และ 
	 ประโยชน์จากการดื่มน�้ำเปล่า
	 6. ให้พ่อแม่ / ผู้ปกครองเด็ก ร่วมกันแสดงความคิดเห็น   “วิธีหลีกเลี่ยงไมใ่ห ้
	 เด็กดื่มน�้ำอัดลมหรือน�้ำหวานควรท�ำอย่างไร”
	 7. สรุปข้อมูล ให้พ่อแม่ / ผู้ปกครอง เขียนข้อความรณรงค์ชวนดื่มน�้ำเปล่าแทน 
	 การดื่มน�้ำอัดลม น�ำติดที่บอร์ด

  การประเมินกิจกรรม
	 1. การมีส่วนร่วมในการท�ำกิจกรรม
	 2. การพูดคุยแสดงความคิดเห็น

  ข้อเสนอแนะ
	 1. จัดบอร์ดให้ความรู้เรื่อง ประโยชน์การดื่มน�้ำเปล่า  และโทษจากการดื่ม 
	 น�้ำอัดลม/น�้ำหวาน

กิจกรรม  น�้ำเปล่าดี มีประโยชน์
  สาระส�ำคัญ
	 น�้ำอัดลมโดยทั่วไปประกอบด้วย น�้ำตาล สีผสมอาหาร 
ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์  มีคาเฟอีน และสารปรุงแต่งกลิ่นให้มีรสชาติ   เมื่อดื่ม
แล้วจะท�ำให้สดชื่น  ซึ่งการดื่มน�้ำอัดลมจะท�ำใหไ้ด้รับพลังงานจากน�้ำตาล  และ
เมื่อดื่มมากเกินไป จะท�ำให้กระดูกพรุน ฟันผุ  เป็นโรคอ้วน และเบาหวาน ส่วน
การดื่มน�้ำเปล่าจะให้ประโยชน์มากกว่า  เพราะน�้ำจะช่วยย่อยอาหาร  ละลาย
สารอาหาร และออกซิเจน  ท�ำให้เลือดไหลเวียนไปเลี้ยงร่างกาย  หัวใจท�ำงาน
เป็นปกติ   ผิวพรรณสดใส  และช่วยละลายสารพิษขับออกจากร่างกาย

  จุดประสงค์
	 1. เพื่อรู้จักโทษของน�้ำอัดลม
	 2. เพื่อส่งเสริมการดื่มน�้ำเปล่าแทนน�้ำอัดลม

  สื่อ/อุปกรณ์
	 -  เครือ่งดืม่ เช่น น�ำ้เปล่า  น�ำ้อัดลม  น�ำ้ผลไม้  และน�ำ้หวานชนดิต่างๆ 
	 -  กระดาษคลิปชาร์ท ปากกาเคมี
 
  การจัดกิจกรรม
	 1. ครูผู้ดูแลเด็กชวนคุย  
		  - ท�ำไมใคร ๆ จึงชอบดื่มน�้ำอัดลม
		  - ท่านคิดว่าน�้ำอัดลมมีคุณค่าทางอาหารหรือไม่?
	 2. ครูผู้ดูแลเด็ก และพ่อแม่ / ผู้ปกครองเด็ก ร่วมแลกเปลี่ยนความคิด 
	 เห็นประโยชน์ของการดื่มน�้ำเปล่ากับการดื่มน�้ำอัดลม



48

	 น�้ำนับว่าเป็นสิ่งที่จ�ำเป็นต่อการด�ำรงชีวิตของมนุษย์ เพราะในร่างกายของมนุษย์ประกอบไปด้วยน�้ำถึง 70% ซึ่งระบบภายในของร่างกายมนุษย์ 
ต้องใช้น�้ำในการท�ำหน้าที่ของระบบร่างกาย เช่น ย่อยอาหาร ท�ำให้ระบบเลือดหมุนเวียนไปหล่อเลี้ยงร่างกายได้เป็นอย่างดี  ขับสารพิษออกจากร่างกาย
(ทางอุจจาระ ปัสสาวะ  ลมหายใจ)    แต่หากร่างกายของมนุษย์ได้รับน�้ำเปล่าในแต่ละวันน้อยจนเกินไปก็จะส่งผลเสีย ให้กับร่างกาย เช่น เลือดจะมี
ความเข้มข้นหนืด จนท�ำให้หัวใจสูบฉดีเลือดไปหล่อเลี้ยงร่างกายไม่เพียง จะส่งผลให้เส้นเลือดตีบตัน สมองเสื่อมเพราะเลือดไปเลี้ยงสมองไม่เพียงพอ
      ในแต่ละวันร่างกายจะเสียน�้ำวัน จากการหายใจ ขับถ่ายปัสสาวะและอุจจาระ ท�ำให้ร่างกายต้องได้รับน�้ำจากการดื่มน�้ำเปล่าใหไ้ด้วันละประมาณ 
2-3 ลิตรในทุกวัย  ยกเว้นเด็กก่อนวัยเรียนต้องการน�้ำ 4-6 แก้วต่อวัน หรือ 1000-1500 มล. ซึ่งประโยชน์จากการดื่มน�้ำเปล่า จะช่วยท�ำให้สุขภาพ
ผิวดูสดใส  ผิวพรรณไม่แห้งหยาบกร้าน ป้องกันการเกิดริ้วรอยที่ผิวหน้า เพิ่มความสดชื่นให้แก่ร่างกาย และช่วยให้ระบบสมองท�ำงานได้ดีขึ้นเพราะสมอง
มีองค์ประกอบที่เป็นน�้ำถึง 85%
     เมื่อเริ่มรู้สึกคอแห้งกระหายน�้ำ หลังการวิ่งเล่น ออกก�ำลังกายของเด็กควรดื่มน�้ำเปล่า ไม่ควรดื่มน�้ำหวาน เพราะจะท�ำให้อิ่มไม่อยากทานอาหาร  
หรือน�้ำอัดลมซึ่งน�้ำอัดลมจะท�ำให้จุกเสียดแน่นท้องได้ ถ้าหากท้องว่างจะท�ำให้ปวดท้อง   ท�ำไมน�้ำอัดลมที่เด็กๆชื่นชอบจึงไม่เหมาะที่จะดื่ม  
    ส่วนประกอบของน�้ำอัดลม คือ น�้ำ  น�้ำตาลทรายท�ำให้อ้วนได้ง่าย  กรดคาร์บอนิกที่ท�ำให้น�้ำอัดลมซ่า มีฟอง กรดคาร์บอนิกยังสามารถย่อยสลาย
หินปูนได้ จึงสามารถกัดกร่อนกระดูกและฟัน   บางชนิดมีคาเฟอีนๆมีฤทธิ์ในการกระตุ้นระบบประสาทส่วนกลาง ท�ำให้ร่างกายเกิดความตื่นตัวและลด
ความง่วงลง เมื่อได้รับคาเฟอีน ร่างกายจะมีความต้องการคาเฟอีนมากขึ้นเกิดภาวะเสพติดคาเฟอีนได้ ซึ่งจะปรากฏอาการต่างๆ เช่น กระสับกระส่าย 
วิตกกังวล กล้ามเนื้อกระตุก นอนไม่หลับ ใจสั่น หรือแผลในกระเพาะอาหาร ล�ำไส้อักเสบ
สารกันบูดหรือวัตถุกันเสีย   ใส่เพื่อให้สามารถเก็บน�้ำอัดลมได้นาน ในน�้ำอัดลมนิยมใช้ กรดซิตริก (เป็นกรดที่อยูใ่นมะนาว) สามารถป้องกันการเจริญ
ของแบคทีเรียและยีสต์ได้ดี แต่เป็นกรดค่อนข้างแรง จะท�ำให้ระคายเคืองทางเดินอาหาร ส่วนสี กลิ่นและรส เป็นสารเคมีสังเคราะห์ทั้งสิ้น สารเหล่านี้
เป็นสารก่อมะเร็ง ถ้าได้รับมากเกินไปก็อาจจะท�ำให้มีความเสี่ยงเป็นโรคมะเร็งได้ง่ายขึ้น ดังนั้นเมื่อเด็กมีความกระหายควรดื่มน�้ำเปล่าจะให้ประโยชน์กับ
ร่างกายดีกว่า น�้ำหวานหรือน�้ำอัดลมที่ให้ประโยชน์เล็กน้อยแต่มีโทษกับร่างกายทั้งในระยะสั้น  ระยะยาว ส่วนขณะรับประทานอาหารจะไม่ดื่มน�้ำเปล่า
มากจนเกินไปเนื่องจากจะท�ำให้ระบบน�้ำ ย่อยในกระเพาะอาหารเจือจาง จะท�ำให้อาหารไม่ย่อย    
ข้อส�ำคัญที่ไม่ควรลืมเด็กต้องการน�้ำ 4-6 แก้วต่อวัน หรือ 1000-1500 มล.

8. น�้ำเปล่า
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9. อันตรายจากการกิน 
   ขนมกรุบกรอบ
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	 5. ให้พ่อแม่ / ผู้ปกครอง ปิดตาชิมอาหาร ชุด B  คนละ 1 ชิ้น แล้วบอกรสชาติของอาหาร  
	 “เค็ม  มัน กรอบ”   พร้อมคาดเดาอาหารที่ชิมว่าเป็นอะไร
	 6. ครูผู้ดูแลเด็กชวนคุย “ระหว่างอาหารชุด A  กับ ชุด B   พ่อแม่/ผู้ปกครอง จะเลือกกิน 
	 อาหารชุดใด  พร้อมบอกเหตุผล”   
	 7. ครูผู้ดูแลเด็กเฉลยอาหาร ชุด A  กับ ชุด B   พร้อมทั้งสรุปกิจกรรม และบอกคุณค่าของ 
	 การกินผัก ผลไม้   และอันตรายจากขนมกรุบกรอบ
	 8. ครูผู้ดูแลเด็กให้พ่อแม่ / ผู้ปกครอง น�ำแบบบันทึกการกินขนมของลูกมาช่วยกันวิเคราะห์ 	
	 พร้อมช่วยกัน  แยกซองหรือกล่องขนม ใสใ่นกล่อง “ควรกิน” และ  
	 กล่อง “ไม่ควรกิน” ที่ครูผู้ดูแลเด็กเตรียมไว้
	 9. ครูผู้ดูแลเด็ก และพ่อแม่ / ผู้ปกครอง ช่วยกันวิเคราะห์ค่าใช้จ่ายที่จะสูญเสียไปกับการกิน 
	 อาหารที่ไม่เหมาะสม  หากเด็กมีสุขภาพไม่ดี 
	 10. สรุปหาแนวทางร่วมกันในการ ลด ละ เลิก การกินขนมกรุบกรอบ

  การประเมินกิจกรรม
	 1. แบบแสดงความคิดเห็นของพ่อแม่ / ผู้ปกครอง 
	 เรือ่ง “ท่านมวีิธีการแกไ้ขพฤติกรรมการกนิขนมกรบุกรอบของลกูหลานอย่างไรบา้ง”
	     “ท่านมีความคิดเห็นอย่างไรบ้าง ในการจัดกิจกรรมครั้งนี้”

  ข้อเสนอแนะ
	 1. กิจกรรมนี้ ต้องมีการแจกแบบบันทึกการกินขนมของลูกล่วงหน้า 3 วัน หรือ 1 สัปดาห์   
	 2. ในการเตรียมอุปกรณ์ ผัก  ผลไม้ รวมประมาณ 5 ชนิด ไม่ควรหลากหลายชนิดเกินไป
	 3. ครูผู้ดูแลเด็กควรด�ำเนินกิจกรรมนี้อย่างต่อเนื่อง ภาคเรียนละ 2 ครั้ง เพื่อติดตาม 
	 พฤติกรรมการเลือกซื้อขนมให้เด็กกินของผู้ปกครองว่ามีการเปลี่ยนแปลงอย่างไร
	 4. ในวันจัดกิจกรรม น่าจะเชิญหน่วยงานในท้องถิ่นที่มีส่วนในการดูแลศูนย์พัฒนาเด็กเล็กเข้า 
	 ร่วมพูดคุยด้วย จะได้ช่วยกันหาวิธีปรับพฤติกรรมการเลือกซื้อขนมให้เด็กกินของผู้ปกครองได้ 
	 ดีขึ้นและในครั้งต่อไป ถ้าเป็นไปได้ อาจขอความร่วมมือจากร้านค้าในชุมชนด้วย 
	 5. น�ำสรปุผลการกนิขนมของเด็กในแต่ละครัง้ ตดิบนป้ายประกาศ เพือ่ให้ผูป้กครองรบัทราบข้อมลู
	 6. เก็บรวมรวบข้อมูลทุกครั้ง เพื่อดูแนวโน้มการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเลือกซื้อขนมให้ลูก 
	 กินของพ่อแม่ / ผู้ปกครอง

กิจกรรม  ยอดนักส�ำรวจ ขนมที่ลูกกิน
  สาระส�ำคัญ
	 ขนมกรุบกรอบ เป็นขนมที่มี รสหวาน มัน เค็ม  และมีสารปรุงแต่งที่เป็น
อันตรายต่อสุขภาพ  การแกไ้ขพฤติกรรมการกินขนมกรุบกรอบของเด็ก  เป็นเรื่อง
ที่ผู ้ปกครองต้องให้ความตระหนักถึงผลกระทบโดยตรงที่จะเกิดกับสุขภาพ 
ร่างกาย และสติปัญญา ตลอดจนค่าใช้จ่ายที่เสียไปกับการบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสม  
จ�ำเป็นที่จะต้องร่วมมือกันอย่างจริงจังและต่อเนื่อง

  จุดประสงค์
	 1. เพื่อรู้จักโทษของขนมกรุบกรอบ
	 2. เพื่อแกไ้ขพฤติกรรมการกินขนมกรุบกรอบของเด็ก
	 3. เพื่อให้พ่อแม่/ผู้ปกครองได้ส�ำรวจและประเมนิการกินขนมของลูกหลาน

  สื่อ/อุปกรณ์
	 -  ใบกิจกรรม  “แบบบันทึกการกินขนมของลูก”   
	 -  ผักสด  ผลไม้   ขนมกรุบกรอบ
	 -  ไม้จิ้มฟัน    จานใส่ผัก ผลไม้
	 -  กล่อง/ถุง แยกซองขนม  2 กล่อง  
	 -  แบบแสดงความคิดเห็น

  การจัดกิจกรรม
	 1. ครูผู้ดูแลเด็กจัดท�ำ  “แบบบันทึกการกินขนมของลูก”มอบให้พ่อแม่/ผู ้ปกครอง 
	 บันทึกพฤติกรรมการกินขนมและเก็บซองขนมกรุบกรอบที่ลูกกิน(เฉพาะกรณี 
	 ที่มีกล่องหรือซองบรรจุ) ไว้ล่วงหน้าระยะเวลา3 วัน
	 2. ในวันจัดกิจกรรมเชิญพ่อแม่/ผู้ปกครอง เข้าร่วมพร้อมน�ำแบบบันทึกการกินขนม 
	 ของลูกมาด้วย
	 3. ครูผู้ดูแลเด็กจัดเตรียมอุปกรณ์ ผักสด เช่น  แตงกวา  แครอต  มะเขือเทศ   
	 และผลไม้  เช่น  ฝรั่ง ชมพู่    แอปเปิล  น�ำมาหั่นเป็นชิ้นขนาดเท่าลูกเต๋า  แล้ว 
	 จัดวางรวมกันโดยปิดมิดชิดไม่สามารถมองเห็นภายในได้(ชุด A)   และน�ำขนม 
	 กรุบกรอบ มาวางบนจาน โดยปิดมิดชิดไม่สามารถมองเห็นภายในได้ (ชุด B)    
	 4. ให้พ่อแม่ / ผู้ปกครองปิดตาชิมอาหาร ชุด A  แล้วบอกรสชาติของอาหาร   
	 “จืด หวาน กรอบ” พร้อมคาดเดาอาหารที่ชิมว่าเป็นอะไร
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วันที่

ขนมที่ซื้อกิน

ยี่ห้อ ยี่ห้อจ�ำนวน จ�ำนวน
(ชิ้น) (ชิ้น)(หน่วย) (หน่วย)

รวม รวม

สรุป

ราคาต่อ ราคาต่อ

เครื่องดื่ม

บันทึกเพิ่มเติม

ใบกิจกรรม
แบบบันทึกการกินขนมของลูก
ระหว่างวันที่ .................................  ถึง ......................................
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9. ของว่างที่เด็กควรลดการกิน (มันมีอันตรายน่ะ!)

       ช่วงปฐมวัย หรือ 5 ขวบแรกของชีวิต เป็นช่วงโอกาสทองของเด็ก เพราะร่างกายและสมองของเด็กจะเติบโตได้อย่างรวดเร็วหากได้รับการดูแลอย่างเหมาะสม 
การพัฒนาที่ถูกต้องและไม่ช้าจะช่วยให้เด็กมีทักษะทางกายภาพ ความฉลาดทางสติปัญญา และความมั่นคงทางอารมณ์  เพื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่ดี  ผลการวิจัยของสถาบัน
แห่งชาติเพื่อการพัฒนาเด็กและครอบครัว มหาวิทยาลัยมหิดลพบว่าเด็กปฐมวัยเริ่ม มีพัฒนาการล่าช้า  เป็นความล่าช้าทางด้านภาษา  และล่าช้าด้านปฏิภาณไหวพริบและ
การเข้าสังคมอีกร้อยละ 6  ซึ่งพัฒนาการทั้ง 2 ด้านจะมีผลกระทบในภายหลังต่อระดับสติปัญญา (ไอคิว) ทักษะการอ่าน เขียนและค�ำนวณ

	 สาเหตุหลักของพัฒนาการล่าช้าในเด็กวัยนี้เป็นเพราะขาดโภชนาการที่ดี    
       โดยปกติใน 1 วันเด็กวัยก่อนเรียนควรได้ของว่าง เสริมระหว่างมื้อ 1-2 ครั้งต่อวัน จากอาหารหลัก 3 มื้อคือ ช่วงสาย และช่วงบ่าย   ตอนนี้ควรมาดูในส่วนของ
ว่างที่เด็กชอบซึ่งมักจะเป็น ขนมกรุบกรอบ  น�้ำหวาน  น�้ำอัดลมหลากหลายชนิดล้วนเป็นที่ชื่นชอบของเด็ก แต่ขนมแสนอร่อยจะท�ำให้เด็กอิ่มเร็วไม่กินอาหารมื้อหลักและถ้ากิน
เป็นประจ�ำ จะส่งผลต่อร่างกายได้ ของว่างที่กล่าวมานี้ มีคุณค่าทางโภชนาการต�่ำ ส่วนใหญ่ประกอบด้วยแป้ง น�้ำตาล น�้ำมัน  ผงชูรส สี ก๊าซ โดยเฉพาะแป้งจะถูกขัดสีจน
ฟอกขาวและมีน�้ำตาลสูง   มีกากใยอาหารน้อย เมื่อกินเข้าไปแล้วจะอิ่มง่าย พอถึงอาหารมื้อหลักจะกินอาหารได้น้อยลง  
        หากเด็กกินขนมขบเคี้ยว น�้ำหวาน น�้ำอัดลมบ่อยครั้งเป็นเวลานาน     ส่วนประกอบต่างๆ โดยเฉพาะแป้งและน�้ำตาลจะเปลี่ยนเป็นไขมันและสะสมอยู่ตามส่วนต่างๆ 
ของร่างกาย ท�ำให้มีน�้ำหนักเกินมาตรฐาน ซึ่งท�ำให้เกิดโรคอ้วนและอาจท�ำให้เกิดโรคอื่นตามมา เช่น เบาหวาน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง หรืออาจ
เป็นโรคขาดสารอาหาร เนื่องจากการรับประทานอาหารไม่ครบ 5 หมู่ และสีทีมีในขนม น�้ำหวานเมื่อกินบ่อย  จ�ำนวนมาก เป็น เวลานานร่างกายก�ำจัดทิ้งไม่หมดจะสะสม
ในร่างกายจะน�ำไปสู่โรคต่างเช่นมะเร็ง โรคทางเดินอาหาร โรคทางเดินปัสสาวะจะท�ำให้ผู้ปกครองต้องสูญเสียเงินเพื่อน�ำมาใช้ในการักษาพยาบาล 
        ดังนั้น ครูผู้ดูแล ผู้ปกครองควรแนะน�ำหรือสอนให้เด็กรับประทานผักและผลไม้มากกว่าบริโภคขนม    ดื่มน�้ำเปล่า หรือนมสดรสจืดแทนน�้ำหวาน น�้ำอัดลม    
เพราะเด็กวัยนี้เป็นช่วงเริ่มแรกในการปลูกฝังและจัดปรับพฤติกรรมการกินของเด็กให้มีการบริโภคที่เหมาะสมในอนาคต หากเด็กอยากกินขนมขบเคี้ยวควรเลือกขนมที่มีคุณค่า 
เช่น ถั่วลิสง  ถั่วลันเตาคั่วไม่คลุกเกลือ หรือขนมไทยไม่หวานจัดเช่น ขนมกล้วย  ขนมฟักทอง 1-2 ชิ้น ข้าวต้มมัด  1 กลีบ  ขนมกรุบกรอบเด็กถ้าอยากกินควรให้ชิมเพียง 
1-2 ชิ้น   น�้ำหวานและน�้ำอัดลม  
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		  1. ปลอดภัย กินแล้วไม่มีโทษต่อร่างกาย ดูลักษณะทั่วไป สะอาด ไม่มีสีฉูดฉาด บรรจุในภาชนะ หรือบรรจุภัณฑ์ที่มิดชิด การดู ฉลากอาหาร เครื่องหมาย 
อย. วันผลิต วันหมดอายุ และส่วนประกอบของผลิตภัณฑ์นั้นๆ และพลังงานที่ได้รับ   อาหารที่ไม่ถูกสุขลักษณะ มีสารปนเปื้อน จะท�ำให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพ  
เช่น เชื้อจุลินทรีย์ จะท�ำให้เกิดอาเจียน ท้องเสีย โลหะหนัก ผลต่อระบบประสาท ไต
		  2. ประโยชน ์เด็กมักกินขนม เพราะความอยาก อร่อย ควรสอนให้เด็กได้รู้จักเปรียบเทียบคุณค่าของขนมที่รับประทาน เช่นขนมไทย ผลไม้ ซึ่งน่าจะมีประโยชน์
มากกว่าในด้านการให้วิตามิน เกลือแร่และใยอาหาร ท�ำให้ร่างกายเจริญเติบโต และท้องไม่ผูก เมื่อเทียบกับขนมกรุบกรอบ ซึ่งจะได้รับพิษภัยจากเกลือ ผงชูรส และฟันผุ
		  3. ประหยัด สอนให้เด็กรู้จักคิดก่อนซื้อ ว่าสิ่งที่ได้นั้นคุ้มค่ากับเงินที่จะจ่ายหรือไม่ เปรียบเทียบราคาในผลิตภัณฑ์ที่คล้ายกัน

หลักที่ควรจ�ำของการจัดอาหาร คือ 3 ป.  

สรุป ของว่างที่ดีและเหมาะสมกับเด็กก่อนวัยเรียนคือ ผลไม้  ของว่างที
ให้ประโยชน์เช่น ถั่วลิสง  ถั่วลันเตาคั่วไมใ่ส่เกลือ ขนมไทยไม่หวานจัด  
ดื่มน�้ำเปล่าแทนน�้ำหวาน น�้ำอัดลม
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9. สุขภาพฟันเด็กวัยก่อนเข้าเรียน
	 วัยทารกถึงวัยก่อนเข้าเรียนเป็นช่วงที่เด็ก จ�ำเป็นต้องได้รับการดูแลเอาใจใส่ เพื่อให้เด็กมีสุขภาพแข็งแรงมีการพัฒนาที่สมบูรณ์โดยเฉพาะสุภาพของ
ช่องปาก และฟันนํ้านมจะค่อยๆ ทะยอยขึ้นมาจนครบ 20 ซี่  เด็กจะใช้ฟันนํ้านมเหล่านี้เคี้ยวอาหารตลอดไป จนถึงระยะเวลาที่เหมาะสมจึงหลุดออกเพื่อ
ให้ฟันแท้งอกขึ้นมาแทนที่   ถ้าฟันนํ้านมต้องสูญเสียไปก่อนเวลาก�ำหนด ฟันแท้จะงอกขึ้นมาอย่างไม่ตรงทิศตรงทาง ท�ำให้ฟันเกรวนและสบกับฟันตรงข้าม
ผิดปรกติ  ในรายที่เด็กมีสุขภาพของฟันนํ้านมดีปราศจากโรครบกวน ฟันนํ้านมซี่หน้าจะเริ่มโยกและหลุดเมื่อเด็กอายุประมาณ 6-7 ปี
     ฟัน เป็นอวัยวะที่ใช้เคี้ยวอาหารหากสูญเสียฟัน เด็กจะขาดอวัยวะส�ำหรับเคี้ยวอาหารท�ำให้ร่างกายขาดอาหารที่มีประโยชน์    หลังอาหารทุกมื้อจะ
มีเศษอาหารเหลือค้างอยูใ่น ช่องปาก จับเป็นคราบบนผิวฟัน และซอกฟัน ซึ่งเราเรียกกันว่าพลัค คราบนี้เป็นต้นเหตุส�ำคัญ ที่ท�ำให้เกิดโรคฟันผุ นอกจาก
นี้เศษอาหารจะท�ำปฏิกิริยากับเชื้อแบคทีเรีย ในช่องปาก ท�ำให้เกิดมีกรดขึ้นในน�้ำลาย กรดนี้เมื่อมีปริมาณมากก็จะกัดกร่อนผิวฟัน และเนื้อฟันให้อ่อนยุ่ย 
เกิดเป็นรู ที่เรียกว่า โรคฟันผุ 
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	 นอกจากการดูแลฟัน อาหารมีความสัมพันธ์กับฟันเป็นอย่างมาก ได้แก่ 
		  - อาหารจ�ำพวกข้าว แป้ง น�้ำตาล  เป็นอาหารที่เรากินกันอยู่ เป็นประจ�ำแทบทุกมื้อ ทั้งคาวและหวาน ได้แก่ อาหารจ�ำพวกแป้งและ
น�้ำตาลเช่น ข้าว ก๋วยเตี๋ยว ขนมปัง ขนมเค้ก รวมไปถึง ของหวานอื่นๆ เช่น ทองหยิบ ฝอยทอง ชอกโกแลต ลูกกวาด เป็นต้น อาหารกลุ่มนี้ มีลักษณะ
นุ่ม เคี้ยวง่าย มักจะจับคลุมอยู่ตาม ซอกฟันหรือผิวฟัน ท�ำให้ฟันสกปรก บางชนิดมีลักษณะเหนียว เช่น ลูกกวาด ลูกอม จะจับผิวฟันได้แน่น  แม้แปรงฟัน
แล้ว ยังหลุดออกไปไม่หมด  อาหารพวกนี้ เป็นอาหารที่เสริม ให้เกิดโรคฟันผุได้ง่าย รวมไปถึงโรคของเหงือก  ถ้ากินอยู่เป็นประจ�ำ เชื้อแบคทีเรียในปาก  
เกิดเป็นกรดขึ้นในน�้ำลาย ท�ำลายฟันให้เป็นรูผุ อีกทั้งยังเป็นที่จับของ ตะกอน แคลเซียมในน�้ำลาย เกิดเป็นคราบหิน ปูนแข็งๆ รอบคอฟันเกิดการระคาย  
จนขอบเหงือกเป็นแผล เกิดเป็นโรคเหงือกอักเสบ   เมื่อกินอาหารจ�ำพวกนี้แล้วควรดื่มน�้ำเปล่า และพยายามแปรงฟัน เพื่อไมใ่ห้เกิดโรคฟันและเหงือก   
 		  - อาหารพวก เนื้อสัตว์ต่างๆ นม ไขมัน ผักและผลไม้  อาหารพวกนี้ต้องเคี้ยวช้าๆแรงท�ำให้อาหารที่ถูกบดไปถูกกับผิวฟันเท่ากับเป็นการ
ขัดผิวฟันไปในตัว ผักและผลไม้ เป็นอาหารทีมีใย มีกาก ขณะที่เคี้ยวกิน ใยของมันจะถูขัดไปกับผิวฟัน ช่วยให้ผิวฟันสะอาด จึงไม่ก่อให้เกิด โรคของฟันและ
เงือก   นอกจากนี้ในผัก ผลไม้จะมีเกลือแร่ที่ส�ำคัญ คือแคลเซียม ท�ำให้กระดูกและฟันแข็งแรง การขาดแคลเซียมท�ำให้ความแข็งของกระดูกและฟันลดลง  
มีผลท�ำให้เกิดฟันผุ   ฟอสเฟตอยู่กับแคลเซียมในรูปของแคลเซียม ฟอสฟอรัส ฟอสฟอรัสท�ำให้กระดูกและฟัน แข็งแรง พร้อมท�ำหน้าที่ช่วยการดูดซึมของ
ร่างกาย ฟลูออไรด์ มักพบใน มะระ ผักบุ้ง อาหารทะเล ฟลูออไรด์ช่วยท�ำให้โครงสร้างของฟันแข็งแรง มีความต้านทานต่อโรคฟันผุ และบดเคี้ยว ซ่อมแซม
ผิวเคลือบฟันมิให้ผุมากขึ้น อาหารที่ร้อนหรือเย็นจัดเกินไป อาจกระตุ้น ท�ำให้เกิดมีอาการเสียวหรือปวดฟันได้ ดังนั้นการกินและดื่มอย่าให้ร้อนจัด หรือ
เย็นจัดเกินไปจะดีที่สุด 
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      การดูแลฟันที่ดีคือการกินอาหารพวกผัก  ผลไม้ ดื่มน�้ำเปล่าและการแปรงฟันๆ มีความส�ำคัญของเด็กวัยนี้    แต่เด็กยังไม่สามารถแปรงฟันให้
สะอาดได้เอง เนื่องจากกล้ามเนื้อมือยังท�ำงานไม่ดีนัก ดังนั้นพ่อแม่หรือผู้ปกครองจึงควรเป็นผู้ที่แปรงฟันให้เด็กหรือดูในปากของเด็กว่าสะอาดพอหรือไหม
หลังที่เด็กแปรงฟันเอง  หากไม่สะอาดพออาจต้องช่วยแปรงซ�้ำ

	 ขั้นตอนการแปรงฟัน
  		  - เลือกแปรงสีฟันที่มีขนอ่อนนุ่ม หัวแปรงมีขนาดเล็กและให้เปลี่ยนแปรงทุก 3 เดือน
  		  - ใช้ยาสีฟันที่มีส่วนผสมของฟลูออไรด์เด็กอายุ 3 ถึง 6 ปี ควรใช้ยาสีฟันในปริมาณเท่ากับเมล็ดถั่วเขียวหรือเมล็ดข้าวโพด
   		  - วิธีการแปรงฟันที่ง่าย ๆ  โดยการวางแปรงให้ขนแปรงจรดผิวฟันและขอบเหงือก ขยับไปมาสั้น ๆ เบาๆ ในแนวนอน (Scrub Technique)  
		  ทั้งด้านนอก และด้านใน ต�ำแหน่งละ 10 ครั้งให้ทั่วทุกซี่ ในกรณีที่เด็กแปรงไม่ถนัดให้เด็กนอนหงาย หนุนตักผู้ปกครองในที่มีแสงสว่าง 
		  เมื่อเด็กจับแปรงได้ถนัด ให้เด็กหัดแปรงฟันเองหลังอาหารเช้า และผู้ปกครองแปรงให้ก่อนนอน
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1    . อนัตรายจากการกินอาหารรสจดั0



  สาระส�ำคญั
	 รสชาติอาหารมีผลต่อสุขภาพ การกินอาหารที่มีรสจัดจนเกนิไป เช่น เค็มจัด  
หวานจดั อาหารมนั หรอือาหารทีม่ส่ีวนประกอบของเกลือโซเดียม ผงชูรส  ซึง่เป็นสารปรงุแต่ง
ทีท่�ำให้รสชาตอิร่อย  แต่เมือ่กนิบ่อยๆ หรอืกนิในปรมิาณทีม่าก  กจ็ะมผีลต่อระบบอวัยวะต่างๆ 
ของร่างกาย   ดงันัน้เราจึงควรกนิอาหารทีม่รีสชาตพิอดี 

  จดุประสงค์
	 1. เพือ่รูอ้นัตรายจากการกนิอาหารรสจดั
	 2. เพือ่เรยีนรูส่้วนประกอบของอาหารและข้อมูลทางโภชนาการ

  สือ่/อปุกรณ์   
	 -  ผกั ผลไม้ 
	 -  ขนมกรบุกรอบ น�ำ้อดัลม น�ำ้หวาน  มนัฝร่ังอบกรอบ  นมเปรีย้ว  ฯลฯ
	 -  แบบแสดงความคดิเหน็

  การจดักจิกรรม
	 1. ครผููด้แูลเด็กน�ำอาหารหลากหลายรสชาตใิห้พ่อแม่ / ผูป้กครองชิม เช่น มะนาว  ส้ม   
	 ขนมหวาน  ลกูอม ชอ็คโกแลต น�ำ้อดัลม นมเปรีย้ว  มนัฝรัง่อบกรอบ  ข้าวเกรยีบ   
	 ถัว่ทอด  ฯลฯ  
	 2. ชวนผูป้กครองพดูคยุรสชาติของอาหารแต่ละชนดิ  และคัดแยกอาหารตามรสชาติ
	 3. ครผููด้แูลเดก็และผูป้กครองเดก็ร่วมแลกเปลีย่นความคิดเหน็  “รสชาติอาหารมผีลต่อ 
	 ร่างกายอย่างไร”
	 4.  สรปุข้อมลูจากการพดูคยุ
	 5. แบ่งกลุม่ผูป้กครองเดก็เป็น 4  กลุม่  ครผูู้ดูแลเด็กแจก  ขนมกรบุกรอบ  น�ำ้อดัลม   
	 น�ำ้หวาน  และอืน่ ๆ ให้ผูป้กครอง กลุม่ละ 1 ชดุ  ให้ผูป้กครองช่วยกนัดูส่วนประกอบ 
	 ของอาหารแต่ละชนดิ
	 6. ครผููด้แูลเดก็และผูป้กครองร่วมพดูคยุส่วนประกอบของอาหารทีน่�ำมาเป็นตัวอย่าง

กิจกรรม รสชาติพอดี  ไม่มีโรคภัย
	 7. ครผููดู้แลเดก็ให้ข้อมลูอันตรายจากการกินอาหารรสจดั
	 8. ครผููดู้แลเดก็ให้ความรูข้้อมลูทางโภชนาการ อัตราส่วนประกอบของอาหารที ่
	 เหมาะสมต่อการบรโิภค  (อัตราส่วนความหวาน ความเคม็ ไขมนั ในอาหารที ่
	 ร่างกายควรได้รบัในแต่ละวนั)

  การประเมนิกจิกรรม
	 1. แบบแสดงความคดิเหน็ของผูป้กครอง

  ข้อเสนอแนะ
	 1. จัดท�ำบอร์ดข้อมลูด้านโภชนาการ  และอันตรายจากการกนิอาหารรสจดัใน 
	 ศนูย์พฒันาเดก็เลก็
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	 แม้อาหารจะมีประโยชน์แก่ร่างกาย   แต่ปัจจุบันการประกอบอาหารมีการเพิ่มรสชาด โดยใช้เครื่องปรุงรสหลากชนิดท�ำให้มีรสจัดทั้งความหวาน ความมัน  ความเค็ม  
ซึ่งการกินอาหารในลักษณะนี้ทุกวันอย่างต่อเนื่องท�ำให้ผู้กินเกิดปัญหาสุขภาพป่วยเป็นโรคเรื้อรังในอนาคตเช่นเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง  โรคหัวใจ  โรคอ้วน   หากเป็น
เด็กวัยก่อนเรียนจะเกิดอะไร? 
       ปัจจุบันพบว่า ประเทศไทยมีอัตราการเพิ่มของโรคอ้วนในเด็กเร็วที่สุดในโลก  สาเหตุหนึ่งที่ก่อให้เกิดปัญหาโรคอ้วนในเด็กไทยคือ พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ปรุงรสจัด  
อาหารที่ไม่มีประโยชน์ เช่น อาหารกินด่วน(แฮมเบอร์เกอร์ พิชซ่าฯ)  ขนมกรุบกรอบและน�้ำอัดลม ซึ่งของกินเหล่านี้มีความหวาน  ความมัน  ความเค็ม สีสังเคราะห์  รวมทั้ง
ก๊าซในน�้ำอัดลมครบถ้วน พฤติกรรมการกินของเด็กส่งผลถึงความสามารถในการเรียน  สติปัญญา   เกิดโรคในทางเดินอาหาร  การสูญเสียสารอาหารที่มีประโยชน์เช่นแคลเซียม
ทางปัสสาวะ ถ้าผู้ใหญ่ยังให้เด็กกินอาหาร ของว่าง โดยไม่มีการควบคุมดูแล เด็กจะโตขึ้นเป็นผู้ใหญ่อ้วนมีโรคโดยเฉพาะ โรคเบาหวาน ความดันโลหิต  หัวใจ หลอดเลือด  

	 การที่เรากินหวาน มัน เค็ม เกินขนาดร่างกายจัดการอย่างไร? 
		  น�้ำตาลเป็นสารอาหารที่ให้พลังงาน แต่ถ้ากินมากจนเกินความต้องการของร่างกาย  น�้ำตาลก็จะเปลี่ยนเป็นไขมัน พอเป็นไขมันก็จะถูกสะสมไว้ในร่างกาย ใน
หลอดเลือดใต้ผิวหนัง เกาะอยู่ที่พุง
		  ไขมัน อยูใ่นอาหารที่มีไขมันสูง เมื่อกินเข้าไปร่างกายน�ำไปใชไ้ม่หมด จะเก็บไว้ในร่างกายเหมือนน�้ำตาล
		  เค็มจัด เมื่อร่างกายได้รับรสเค็มหมายถึงได้โซเดียมเข้าไปในปริมาณที่สูงเกินความต้องการของร่างกาย ท�ำใหไ้ตท�ำงานหนักจนท�ำให้เกิดโรคไต และน�ำไปสู่โรค
ความความดันโลหิตสูง
         	 เมื่อเด็กก่อนวัยเรียนกินอาหาร ที่มีรส หวาน มัน เค็ม ในปริมาณมากการน�ำไปสู่โรคที่เกิดขึ้นดังที่ได้กล่าวแล้วก่อนวัยอันควร ที่ส�ำคัญโรคเหล่านี้ไม่สามารถ
รักษาให้หายขาดเหมือนโรคหวัดหรือท้องเสีย  การดูแลจะต้องกินยาไปตลอดชีวิตและควบคุมอาหาร  หากห่วงใยลูกหลานที่เรารักไมใ่ห้ต้องมีความทุกข์จากโรคและกินยาไป
ตลอดต้องดูแลป้องกันวิธีการป้องกันที่ดีคือ การลดอาหารและของว่างที่มีรสหวานจัด  มันจัด เค็มจัดมาเพิ่มการกินผัก ผลไม้ และดื่มน�้ำเปล่าแทนน�้ำหวาน น�้ำอัดลม

1 . อาหารและขนมรสจัดซ่อนความน่ากลัว0



60

11. สุขอนามัยการกิน  
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	 4. ครผููด้แูลเดก็ให้พ่อแม่ / ผูป้กครองร่วมพดูคยุเรือ่ง “มารยาททีค่วรฝึกเดก็ใน 
	 การกนิอาหารร่วมกบัผูอ้ืน่”
	 5. สรปุข้อมลูจากการพดูคยุ
	 6. ครผููด้แูลเดก็สาธติวธิกีารล้างมอืทีถ่กูต้องให้แก่พ่อแม่ / ผูป้กครองปฏบิตัติาม  
	 และน�ำกลบัไปสอนลกูทีบ้่าน

  การประเมนิกจิกรรม
	 1. การสนทนาพดูคุย
	 2. การมส่ีวนร่วมในกจิกรรม

  ข้อเสนอแนะ
	 1. ครผููด้แูลเดก็จดับอร์ดให้ความรูเ้รือ่ง สขุอนามยัการกนิ

กิจกรรม  มือลูกสะอาดดี

  สาระส�ำคญั
	 เดก็ปฐมวยัเป็นวยัทีก่�ำลงัเจรญิเตบิโต  เป็นช่วงเวลาแห่งการเรยีนรูท้ีส่�ำคญั 
ผูป้กครองจงึควรฝึกสขุอนามยัและมารยาทในการกนิให้แก่เดก็  โดยให้เดก็กนิอาหารสกุ
ใหม่ ล้างมอืให้สะอาดทัง้ก่อนและหลงักนิอาหาร และใช้ช้อนกลาง  รวมถงึมารยาทอ่ืน ๆ   
เช่น  เคีย้วอาหารไม่มเีสียง ไม่หยบิจบัอาหารด้วยมือ  ปิดปากเมือ่ไอหรอืจามขณะกนิ
อาหาร  ไม่ใช้อปุกรณ์กนิอาหาร เช่น ช้อน  หรอืแก้วดืม่น�ำ้ร่วมกบัผูอ้ืน่  เป็นต้น

  จดุประสงค์
	 1. เพือ่ส่งเสรมิสขุอนามยัและมารยาทการกนิอาหารแก่เดก็

  ส่ือ/อปุกรณ์
	 - โปสเตอร์การล้างมอือย่างถกูวธิี

  การจดักจิกรรม
	 1. ครผููด้แูลเดก็ให้พ่อแม่ / ผูป้กครองร่วมแสดงความคดิเห็น “การกนิอาหารให้ 
	 ถกูสขุอนามยัปลอดจากโรคภยั  ควรท�ำอย่างไร”  
	 2. สรปุความคดิเหน็จากการพดูคยุ
	 3. ครผููด้แูลเดก็แนะน�ำการกนิอาหารทีถ่กูสขุอนามยั กนิร้อน ช้อนกลาง ล้างมอื  
	 เพือ่ป้องกนัโรคตดิต่อ
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11. สุขอนามัยการประกอบอาหาร
	 สุขอนามัยการประกอบอาหารหมายถึงลักษณะที่ถูกต้องตามหลักปฏิบัติซึ่งมีองค์ประกอบที่ดี คือ ความสะอาด ความมีระเบียบวินัย และความปลอดภัยเพื่อให้ปราศจากโรคภัย
ไข้เจ็บ ซึ่งการมีสุขภาพดีจะเกิดขึ้นได้ก็เนื่องมาจากการปฏิบัติที่ถูกสุขลักษณะอย่างสม�่ำเสมอ
       
	 สุขอนามัยการประกอบอาหาร
		  - อาหารที่ปรุงสุกใหม่เสมอ หากเป็นไปได้ให้อุ่นอาหารทุกครั้งใหม่ก่อนน�ำมารับประทานเพื่อฆ่าเชื้อโรคในอาหารที่อาจแฝงตัวอยู่ 
		  - ฝึกให้กินอาหารเหมือนผู้ใหญ่ เพื่อให้เด็กกินอาหารได้ทุกชนิดเหมือนผู้ใหญ่ ถ้ากินพร้อมกับผู้ใหญ่ควรตักอาหารให้ต่างหากจนเพียงพอหรือสอนการใช ้
		    ช้อนกลางทุกครั้งเมื่อต้องรับประทานอาหารร่วมกันกับผู้อื่นถึงจะเป็นคนในครอบครัวเดียวกันก็ตาม 
		  - เด็กต้องไมใ่ช้มือสัมผัสอาหาร ควรใช้อุปกรณ์ที่สะอาดในการจับต้องหรือสัมผัสอาหาร เช่น การใช้ช้อน ส้อม 
		  - เด็กควรล้างมือให้สะอาดด้วยน�้ำและสบู่ทั้งก่อนและหลังรับประทาน (ควรใช้โปสเตอร์ภาพเชื้อโรคที่มือ)
		  - หากเด็กไอหรือจามขณะกินอาหารต้องใช้ผ้าปิดปากและล้างมือให้สะอาดและถ้าเป็นไปได้ควรจะออกไปไอหรือจามให้ห่างจากบริเวณที่จะต้องใช้ในการสมัผสัอาหาร
		  - ในขณะกินอาหารไม่ควรพูดคุยเพราะจะท�ำให้เศษอาหารหลุดออกมาจากปากท�ำให้ดูไม่เรียบร้อยที่ส�ำคญัเศษอาหารอาจหลุดตกลงไปในหลอดลมท�ำให้เสยีชวีติได้
		  - ควรฝึกให้เด็กกินอาหารเป็นที่ไม่เดินไปมา
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	 1. อาหารทุกชนิดควรใส่ภาชนะที่สะอาดและปกปิดไมใ่ห้แมลงวันตอม
	 2. เมื่อจัดอาหารกระป๋อง ควรถ่ายอาหารออกจากกระป๋องใส่ภาชนะอื่น เพื่ออุ่นเสียก่อน อย่าอุ่นทั้งกระป๋องเพราะความร้อนอาจท�ำให้โลหะจากกระป๋อง เช่น ตะกั่ว ดีบุก  
	 สังกะสี ฯลฯ ละลายปนกับอาหารและเป็นพิษต่อร่างกายได้
	 3. การปรุงอาหารรับประทานเองภายในบ้าน อย่าลืมล้างผักผลไม้ให้สะอาด ด้วยการเปิดให้น�้ำก๊อกไหลผ่านผักสดนานอย่างน้อย 2 นาทีร่วมด้วยการใช้สารละลายอื่นๆ เช่น  
	 เกลือละลายน�้ำ น�้ำส้มสายชู น�้ำยาล้างผัก เพื่อลดสารเคมีติดค้าง หลังจากนั้นจึงน�ำผักมาล้างด้วยน�้ำสะอาดอีกครั้งก่อนน�ำไปประกอบอาหาร
	 4. ไม่ควรใช้มือทีเ่ป้ือนเนื้อสัตว์ดิบๆ เครื่องในสัตว์ และเปลอืกไข่มาจบัต้องอาหารอื่นๆหรือจมูก ตา ปาก เพราะอาจมีไข่พยาธิหรอืเชือ้โรคอืน่ๆ ตดิมาด้วย ควรล้างมอืให้สะอาดก่อน
	 5. ควรแยกเขียงส�ำหรับหั่นอาหารสุกกับอาหารดิบ หรือหากใช้ร่วมกันให้ล้างให้สะอาดก่อนทุกครั้งพร้อมทั้งผึ่งให้แห้งก่อนจัด เก็บเพื่อป้องกันเชื้อรา
	 6. ไม่ควรซื้ออาหารที่ปรุงร้อนจัดใสใ่นกล่องที่เป็นโฟมเพราะความร้อนจะสลายสารที่เป็นพิษในโฟมลงมาปนเปื้อนในอาหาร
	 7. ควรปรุงแต่งรสสีสันตามที่เด็กชอบ ถ้าเด็กไม่กินก็ไม่ควรขืนใจหรือบังคับ เพราะอาจท�ำให้เด็กเกลียดอาหารนั้นได้ ให้เว้นระยะไว้สักสัปดาห์จึงให้กินใหม่ เมื่อเด็กกินอาหารนั้น 
	 แล้ว รอสักระยะหนึ่งจึงให้กินชนิดใหม่
	 8. พ่อแม่ผู้ใหญ่ต้องท�ำตัวอย่างที่ดีให้เด็ก โดยกินอาหารดีมีคุณค่าแล้วชักจูงเด็กให้กินด้วยพร้อมกับฝึกมารยาทในการกิน และการช่วยตัวเอง เช่น กินอาหารเองด้วย

สขุอนามยัเกีย่วกับการกนิของเดก็ทีค่รแูละผูป้กครองควรจ�ำ
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ที่มา : http://health.kapook.com/view100725.html 
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