
สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล    

กิจกรรมที่ 3 
ธงโภชนาการส าหรับเด็ก การเลือกขนมเด็ก อาหารแลกเปลี่ยน (P3) 

วิทยากร: อ. ปิยนิตย์ ชูรักษ์ และ อ. อารสิา กีรตจิ าเริญ 

ค ำอธิบำย 

 อาหารและโภชนาการเป็นสิ่งทีเ่กี่ยวข้องและสมัพันธ์กับสุขภาพร่างกายของมนุษย์เพราะการได้รบั

สารอาหารมากเกินไปหรือน้อยเกินไป  ย่อมท าให้เกิดปัญหาภาวะโภชนาการ  การมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกบั

ปริมาณและคุณภาพของอาหารทีเ่หมาะสมจะช่วยใหส้ามารถเสรมิสร้างสุขภาพร่างกายให้เจริญเตบิโตสมวัย 

วัตถุประสงค ์

1. มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับปรมิาณอาหารที่เหมาะสมส าหรับเดก็วัยเรียนตามหลักธงโภชนาการ 

2. มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับอาหารแลกเปลี่ยน 

3. ระบลุักษณะของอาหารว่าง ขนมที่มีประโยชน์และเหมาะสมกับเด็กวัยเรียนได้ 

วัสดุ / อุปกรณ์ ส ำหรับผู้เขำ้ร่วมอบรม 

1. สมุด 

2. ดินสอ ยางลบ  

3. ใบงานอาหารแลกเปลี่ยน 

วิธีกำร 

1. อธิบายหลกัการของธงโภชนาการส าหรับเด็กวัยเรียน 
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ธงโภชนำกำร  

เป็นเครื่องมือที่ช่วยอธิบายและท าความเข้าใจโภชนบญัญัติ 9 ประการ เพื่อน าไปสู่การปฏิบัติ ธง

โภชนาการมีลักษณะเป็นธงปลายแหลมแสดงชนิดและปริมาณของอาหารที่คนไทยควรกินใน 1 วัน ส าหรับเด็ก

อายุ 6 ปีข้ึนไปจนถึงผู้ใหญ่และผูสู้งอายุ โดยแบง่ตามการใช้พลังงาน ส าหรับเด็กวัยเรียนนั้น ควรได้รับพลังงาน 

วันละ 1,600 กิโลแคลอรี    ซึ่งควรกินอาหารกลุ่มข้าว-แป้ง 8 ทัพพี กลุ่มผัก 4 ทัพพี กลุม่ผลไม้ 3 ส่วน กลุ่ม

เนื้อสัตว์ ถ่ัว ไข่ 6 ช้อนกินข้าว กลุ่มนม 2 แก้ว ส าหรับกลุม่น้ ามัน น้ าตาล และเกลือนั้นให้กินแต่น้อยเท่าที่จ าเป็น 

นอกจากนี้ควรกินอาหารหลาย ๆ ชนิดในแต่ละกลุม่หมุนเวียนกันไป ไม่กินซ้ าจ าเจเพียงชนิดใดชนิดหนึ่ง เพื่อให้ได้

สารอาหารต่าง ๆ ครบถ้วนและหลกีเลี่ยงการสะสมพิษภัยจากการปนเปือ้นในอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งที่กินเป็น

ประจ า 

ภาพที่ 3.1 ธงโภชนาการ  
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ตารางที่ 3.1 ธงโภชนาการบอกชนิดและปริมาณอาหารที่คนไทยควรรับประทานใน 1 วัน ส าหรับเดก็ตั้งแต่อายุ 3-
5 ปี และอายุ 6 ปีข้ึนไป โดยแบ่งตามการใช้พลังงานเป็น 3 ระดับ คือ 1,600 2,000 และ 2,400  
กิโลแคลอร ี

หมายเหตุ เลขใน ( ) คือปริมาณที่แนะน าส าหรับผู้ใหญ่ 

 
1,600 กิโลแคลอรี ส าหรับ  เด็กอายุ 6-13 ปี 

     หญิงวัยท างานอายุ 25-60 ปี 
     ผู้สงูอายุ 60 ปีข้ึนไป 
 2,000 กิโลแคลอรี ส าหรับ วัยรุ่นหญงิ-ชายอายุ 14-25 ปี 
     วัยท างานอายุ 25-60 ปี 
 2,400 กิโลแคลอรี ส าหรับ หญิง-ชาย ที่ใช้พลังงานมากๆ เช่น  
     เกษตรกร ผู้ใช้แรงงาน นักกีฬา 
 

2. อธิบายหลกัการและยกตัวอย่างอาหารแลกเปลี่ยน 

อำหำรแลกเปลี่ยน 

อาหารแลกเปลี่ยนคืออาหารที่แบง่ออกเป็นหมวดหมู่ ให้พลงังานและสารอาหารที่ใกล้เคียงกัน ดังนั้นจงึ

กินสลบัสับเปลี่ยนทดแทนกันได้ เช่น 

กลุ่มข้าว-แป้ง 
ข้าวสุก 1 ทัพพี = ก๋วยเตี๋ยว 1 ทัพพี = ข้าวเหนียว1/2 ทัพพี = ขนมจีน 1 จับ =  ขนมปัง 1 แผ่น 
กลุ่มเนื้อสัตว์ 
ปลาทู 1 ช้อนกินข้าว (1/2 ตัวขนาดกลาง)   = เนื้อหมู 1 ช้อนกินข้าว  = ไข่ไก่ 1/2 ฟอง = เต้าหู้แข็ง 

1/4  ช้ิน  =  ถ่ัวเมล็ดแห้งสุก  2  ช้อนกินข้าว 

กลุ่มอำหำร หน่วยครัวเรือน 
เด็กอำยุ 
3-5 ปี 

พลังงำน (กิโลแคลอรี) 

1,600 2,000 2,400 

ข้าว-แป้ง ทัพพี 3-5 8 10 12 

ผัก ทัพพี 2-3 4 (6) 5 6 

ผลไม้ ส่วน 3 3 (4) 4 5 

เน้ือสัตว์ ช้อนกินข้าว 3 6 9 12 

นม แก้ว 2-3 2 (1) 1 1 

น้ ามัน น้ าตาล และเกลือ ช้อนชา ใช้แต่น้อยเท่าที่จ าเป็น 
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กลุ่มผัก 
ฟักทองสุก   1  ทัพพี   =  ผักคะน้าสุก 1 ทัพพี  = ผักบุ้งจนีสุก 1  ทัพพี   =  แตงกวาดิบ 2 ผลกลาง 
กลุ่มผลไม ้
1 ส่วนของผลไม้แต่ละชนิดจะแตกต่างกันไปตามขนาดของผล 

ผลไมท้ี่ขนาดผลใหญ่  1 ส่วน = 6-8 ช้ินพอค า เช่น มะละกอ แตงโม 
ผลไมท้ี่ขนาดผลกลาง  1 ส่วน = 1-2 ผล เช่น ส้ม ชมพู ่
ผลไมท้ี่ขนาดผลเล็ก 1 ส่วน = 4 ผล เช่น เงาะ มังคุด 
ผลไมท้ี่ขนาดผลเล็กมาก  1 ส่วน = 6-8 ผล เช่น ล าไย องุ่น ลองกอง 

กลุ่มนม 
นมสด 1 แก้ว  =  โยเกิร์ต 1 ถ้วย   =  นมพร่องมันเนย  1  แก้ว เป็นต้น 
  

3. บรรยายลักษณะและยกตัวอย่างอาหารว่าง ขนม ที่มปีระโยชน์และเหมาะสมกบัเด็กวัยเรียน 

อำหำรว่ำง ขนม ท่ีมีประโยชน์และเหมำะสมกบัเด็กวัยเรียน 

ในการจัดอาหารว่างส าหรับเด็กนักเรียน ควรจัดอาหาร ขนม และอาหารว่างที่มปีระโยชน์ ขนมและ

อาหารว่างที่เด็กควรจะบริโภคควรมีพลังงาน ไม่เกิน 150-200 กิโลแคลอรี ถ้าจะน าไปรวมกบัอาหารกลางวัน

แนะน าว่าควรจัดขนมในต ารับอาหารที่พลงังานไมสู่งมากนัก ถ้าอาหารมื้อนั้นพลังงานสงูอยู่แล้วอาจจัดผลไม้แทน

ขนมหวาน และขนมหวานควรจะมรีสไมห่วานมาก 

 หลักในการเลือกอาหารว่างเพือ่สุขภาพ ดังนี ้

 เครื่องดืม่ ควรเป็นนมรสจืด ไม่ปรุงแตง่รส หรือน้ าผลไม้รสธรรมชาติไมป่รุงแตง่รส เครื่องดื่มทีร่สชาติ

หวานน้อย เช่น น้ าสมุนไพรต่างๆ ช่วยลดการติดรสหวานและฟันผุในเดก็วัยเรียน 

 ผลไมเ้ลอืก ผลไม้สด รสชาติหวานน้อย ไม่ปรุงแต่งรส ไมห่มกัดอง  

 พืชหัวและถ่ัวเมล็ดแห้ง เช่น มันเทศต้ม เผือกต้ม ข้าวโพดต้ม (ไม่เติมน้ าตาล) ถ่ัวลิสงต้ม เป็นต้น 

 ขนมไทยรสไมห่วานจัด โดยมีอาหารกลุม่ข้าว-แป้ง (พืชหัว) กลุ่มผัก กลุ่มผลไม้ กลุ่มเนือ้สัตว์ (กลุ่ม

ถ่ัวเมล็ดแหง้) หรือกลุ่มนม เป็นส่วนประกอบ เช่น ข้าวต้มมดั กล้วยบวชชี ถ่ัวเขียวต้มน้ าตาล เป็นต้น 

 อื่นๆ ประกอบด้วยกลุ่มผัก กลุ่มผลไม้ กลุ่มเนือ้สัตว์ (กลุ่มถั่วเมล็ดแห้ง) เช่น ขนมจีบ ซาลาเปาไส้หมู

แดง ขนมตาล ขนมมันส าปะหลัง ขนมกล้วย ถ่ัวแปบ (น้ าตาลน้อย) เป็นต้น 

4. ผู้เข้าร่วมอบรมตอบค าถามในใบงานอาหารแลกเปลี่ยน ใช้เวลาประมาณ 10 นาที 
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ตัวชี้วัด/กำรประเมิน 

ผู้เข้าร่วมอบรมสามารถตอบค าถามในใบงานอาหารแลกเปลี่ยนได้ถูกต้องและสามารถน าความรู้ไป

ประยุกต์ใช้ในการจัดอาหารหมุนเวียนได้  
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ข้าวสวย 1 ทัพพี 

ผักใบกินสด 2 ทัพพ ี ผักใบสุก..............ทัพพ ี ผักหัว-ผล................ทพัพ ี

ผลไมท้ี่ขนาดผลเล็กมาก 1 ส่วน = ..................ผล เช่น ล าไย ลองกอง องุ่น มะไฟ 

ผลไมท้ี่ขนาดผลกลาง 1 ส่วน = ................ผล เช่น สม้ ชมพู่ กล้วย 

ผลไมท้ี่ขนาดผลใหญ่ 1 ส่วน = .................ช้ินพอค า เช่น มะละกอ สบัปะรด แตงโม 

หมู, ไก่, ปลา 1 ช้อนกินข้าว ไข่ไก่..........................................ฟอง 

เต้าหู้หลอด...............................หลอด 

เต้าหู้แข็ง..................................ช้ิน 

นมรสจืด 1 แก้ว ปลาตัวเล็กกินทั้งก้าง...................ช้อนกินข้าว 

ปลากระปอ๋งกินทั้งก้าง............................ช้ิน 

ข้าวเหนียว.................................ทัพพ ี

ขนมปัง.......................................แผ่น 

ขนมจีน......................................จับ 

ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็ก.......................ทพัพ ี

ใบงำน อำหำรแลกเปลี่ยน 

ช่ือ-สกลุ............................................... โรงเรียน........................................จังหวัด.................. ..ว/ด/ป...................  

ให้ใส่ปริมาณอาหารทีส่ามารถแลกเปลี่ยนกันได้ในแต่ละกลุม่ให้ถูกต้อง 
 

กลุ่มข้ำว-แป้ง 

               

    

                                        

 

 

กลุ่มผัก 

        =                                           = 

 

กลุ่มผลไม ้

 

                                              

 

 

 

กลุ่มเนื้อสัตว์-ไข่-ถั่ว 

 

 

 

      

 

กลุ่มนม (แคลเซียม) 
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