
ผลไม้ ส่วน1
ปริมาณเท่ากับครึ่งส่วนของผู้ใหญ่
แลกเปลี่ยนตามปริมาณใยอาหาร

ผักใบสุก 1 ทัพพี = ผักใบดิบ 2 ทัพพี  = 

ผักชิ้นสุก 1 ทัพพี = ผักชิ้นดิบ 1 ทัพพี  = 

ผักใบ

ผักชิ้น

ผักชิ้นสุก ผักชิ้นดิบ

ตําลึง ปวยเล้งกวางตุ้งผักโขมกุยช่ายผักบุ้ง ผักกาดขาวกะหลํ่าปลี

แลกเปลี่ยนตามปริมาณโปรตีน
เนื้อสัตว์ ช้อนกินข้าว1

หมูเนื้อ ไก่

ตับไก่ ลูกชิ้นตับหมู เลือดหอย
แมลงภู่

ปลาทู ปลา
ดุก

ปลา
ช่อน

กุ้ง ปลาหมึกปลา

เต้าหู้ขาวอ่อน
6 ช้อนกินข้าว

เต้าหู้ไข่
6 ช้อนกินข้าว

เต้าหู้ขาวแข็ง
2 ช้อนกินข้าว

ไข่
ครึ่งฟอง

ถั่วเขียวสุก
3 ช้อนกินข้าว

ถั่วแดงสุก
3 ช้อนกินข้าว

ถั่วดําสุก
3 ช้อนกินข้าว

แลกเปลี่ยนตามปริมาณพลังงาน
ข้าว - แป้ง 1 ทัพพี

แลกเปลี่ยนตามปริมาณใยอาหาร

ผักสุก ทัพพี1

ข้าวเหนียว
½ ทัพพี

เส้นหมี่ เส้นเล็ก เส้นใหญ่ วุ้นเส้น

ขนมปังโฮลวีท
1 แผ่น

มักกะโรนีบะหมี่ ข้าวโพดมันสปาเก็ตตี้

ข้าว
สวย

ข้าว
กล้อง

แครอท

คะน้า ข้าวโพด
อ่อน

บรอกโคลี

มะละกอ

ถั่วฝักยาว

ฟกัทอง ดอกกะหลํ่าถั่วงอก

มะเขือเทศ

แตงกวา

ถั่วลันเตา บวบ

เห็ดฟางเห็ดนางฟา้

ถั่วฝักยาว

แครอท

นม แก้ว/กล่อง (200 มิลลิลิตร)1
แลกเปลี่ยนอาหารอื่นตามปริมาณแคลเซียม

นมรสจืด
1 แก้ว/กล่อง

(200 มิลลิลิตร)

โยเกิร์ต
รสธรรมชาติ
1 ถ้วยครึ่ง

เต้าหู้ขาวอ่อน
7 ช้อนกินข้าว

ส้ม
1 ผลกลาง

แคนตาลูป
4 ชิ้น

ฝรั่ง
4 ชิ้น

สับปะรด
4 ชิ้น

มะละกอสุก
4 ชิ้น

สาลี่
4 ชิ้น

ชมพู่
4 ชิ้น

แอปเปิ้ ล
4 ชิ้น

แก้วมังกร
4 ชิ้น

ใยอาหารตํ่า

ใยอาหารปานกลาง

ใยอาหารสูง

มะม่วงสุก
4 ชิ้น

แตงโม
4 ชิ้น

กล้วยนํ้าว้า
1 ลูก

เต้าหู้ขาวแข็ง
 1 แผ่น

กล้วยหอม
ครึ่งลูก

SCAN ME
ดูตัวอย่างอาหารแลกเปลี่ยนตามธงโภชนาการ

ปริมาณอาหารที่แนะนําให้กินใน 1 วัน

สําหรับเด็กอายุ 2 - 5 ปี

ยานํา้เสริม
ธาตุเหล็ก

SCAN ME
ตัวอย่าง

ส่วนของผลไม้

SCAN ME
ตัวอย่าง

ทัพพีของผัก

2
ผลไม้

ส่วน

1.5
ไขมัน

ช้อนชา
3

นํ้าตาล

ช้อนชา

4
ข้าว - แป้ง

ทัพพี

1.5
ผัก

ทัพพี

2
นม

แก้ว

ไขมัน/นํ้าตาล/เกลือ
ใช้แต่น้อยเท่าที่จําเป็น

6
เนื้อสัตว์

ช้อนกินข้าว

1
ถั่วเมล็ดแห้งสุก

ช้อนกินข้าว

1
ไข่

ฟอง
สัปดาห์ละ 2 ครั้ง

นอนวันละ
10-13 ชั่วโมง

เล่นกับลูก

กินอาหาร
ที่ได้รับพลังงาน
และสารอาหาร

ครบถ้วน
เด็กอายุ

6 เดือน - 5 ปี ทุกคน
ต้องกินยานํ้าเสริมธาตุเหล็ก

สัปดาห์ละ 1 ครั้ง 
3
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เพ่ือสุขภาพที่ดีของเด็กเล็ก
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อายุ 1 - 5 ปี

ให้นมแม่ต่อเน่ืองถึง 2 ปี
เสริมนมรสจืด

เล่นกับลูกสร้างความผูกพัน
หมั่นติดตามการเจริญเติบโต

และพัฒนาการ

ให้อาหารครบทุกกลุ่ม
แต่ละกลุ่มให้หลากหลาย

เป็นประจําทุกวัน

ฝึกวินัยการกินอย่างเหมาะสม
ตามวัยจนเป็นนิสัย

ฝึกให้กินผักและผลไม้
รสหวานน้อยจนเป็นนิสัย

ให้อาหารสะอาดและปลอดภัย

ให้อาหารมื้อหลัก 3 มื้อ
และอาหารว่างที่มีคุณภาพ

ไม่เกิน 2 มื้อต่อวัน

ฝึกให้กินอาหารรสธรรมชาติ
ไม่หวานจัด มันจัด และเค็มจัด

ให้ดื่มนํ้าสะอาด
หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มรสหวาน

และนํ้าอัดลม

กลุ่มผัก

กลุ่มเนื้อสัตว์

กลุ่มนม

กลุ่มผลไม้

ยานํ้าเสริมธาตุเหล็ก

เพ่ือป้องกันโฟเลตตํ่า
เน้นกินผักใบเขียว
ที่มีโฟเลตสูง
อย่างน้อยวันละ 1 มื้อ
เช่น ตําลึงสุก

เพ่ือป้องกันการขาดธาตุเหล็ก
ควรกินอาหารที่เป็นแหล่งธาตุเหล็ก
เช่น กินตับ กินเลือด
ครั้งละ 1 ช้อนกินข้าว
สัปดาห์ละ 2 - 3 ครั้ง

พัฒนาการ
การเฝ้าระวังและส่งเสริมพัฒนาการเด็ก โดยใช้คู่มือเฝ้าระวังและส่งเสริม
พัฒนาการเด็กปฐมวัย (DSPM) เป็นคู่มือที่ใช้ในการประเมินพัฒนาการ
เด็กปฐมวัย 5 ด้าน ประเมินพัฒนาการเด็กที่อายุ 9, 18, 30, 42 และ 60 เดือน
เพ่ือดูว่าเด็กสามารถทําอะไรได้ในแต่ละช่วงวัย
ซึ่งอาจมีทักษะบางอย่างที่เด็กปกติจํานวนหนึ่งทําได้เร็วหรือช้า
กว่าเกณฑ์นี้เล็กน้อย ควรกระตุ้นตามคําแนะนํา หากมีความกังวล
เรื่องพัฒนาการของลูกควรปรึกษาแพทย์หรือบุคลากรสาธารณสุข

การติดตามการเจริญเติบโต
โดยการชั่งนํ้าหนัก วัดความยาว/วัดส่วนสูงของเด็กทุก 3 เดือน
และบันทึกข้อมูลลงในกราฟการเจริญเติบโตทั้ง 3 กราฟ
ใช้ติดตามการเปลี่ยนแปลงนํ้าหนักส่วนสูงของเด็ก
ว่าเป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐานหรือไม่

เพ่ือป้องกันแคลเซียมตํ่า
ควรดื่มนมรสจืดวันละ 2 แก้ว/กล่อง
(1 แก้ว/กล่อง ขนาด 200 มิลลิลิตร)

ในนมมีแร่ธาตุที่สําคัญ
คือ แคลเซียมที่ช่วยในการ

สร้างกระดูกและฟนัให้แข็งแรง

เพ่ือป้องกันวิตามินซีตํ่า
ควรกินผลไม้วิตามินซีสูง
อย่างน้อยวันละ 1 ครั้ง

เช่น ฝรั่ง มะละกอสุก ส้ม

เพ่ือป้องกันการขาดธาตุเหล็ก
เด็กอายุ 6 เดือน - 5 ปีทุกคน
ต้องกินยานํ้าเสริมธาตุเหล็กสัปดาห์ละ 1 ครั้ง 

กินอาหารหลากหลายชนิด
ในกลุ่มเดียวกัน

อาหารแบ่ง
เป็น 6 กลุ่ม

ได้แก่
กลุ่ม
ข้าว - แป้ง

กลุ่ม
ผลไม้

กลุ่ม
เนื้อสัตว์

กลุ่ม
ผัก

กลุ่ม
ไขมัน
นํ้าตาล
เกลือ

กลุ่ม
นม

โภชนาการสําคัญอย่างไร...
เด็กอายุ 2-5 ปี จําเป็นต้องได้รับพลังงานและสารอาหาร
ครบถ้วนเพียงพอ ทั้งปริมาณและคุณภาพ ซึ่งส่งผลต่อ
การสร้างเซลล์สมอง ระบบประสาทกล้ามเนื้อ
กระดูกและอวัยวะต่างๆ ให้มีความสมบูรณ์
ทําหน้าที่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เด็กมีการ
เจริญเติบโตเต็มศักยภาพ

ธงโภชนาการ
เป็นแนวทางสําหรับ พ่อแม่ ผู้เลี้ยงดู ในการเลือกอาหาร
ในแต่ละกลุ่มอาหารรวมทั้งปริมาณที่เหมาะสมสําหรับเด็กในแต่ละวัย

เป็นเครือ่งมือที่จะช่วยอธิบายสัดส่วนของอาหาร
ความหลากหลายของชนิดอาหารและปริมาณอาหาร
ที่ควรบริโภคในแต่ละวัน เพ่ือให้ได้รับสารอาหารเพียงพอ
ต่อความต้องการของร่างกาย การกินอาหารแต่ละกลุ่ม
ให้หลากหลายคือ กินอาหารไม่ซํ้า ให้มีการหมุนเวียนชนิด
ของอาหารภายในกลุ่มเดียวกันในแต่ละวัน เพ่ือให้ได้พลังงงาน
และสารอาหารครบถ้วนเพียงพอ

ธงโภชนาการ เป็นรูปธงสามเหลี่ยมหัวกลับ
แสดงสัดส่วนของปริมาณอาหารในแต่ละกลุ่มอาหาร
ในฐานสามเหลี่ยมกว้าง อยู่บนสุดให้กินปริมาณมาก
และปลายธงให้กินปริมาณน้อยตามลําดับลงมา

ปริมาณในธงของเด็ก
มีตัวเลขไม่ยุ่งยาก ซับซ้อน

ปริมาณอาหารในธงโภชนาการ จําไม่ยาก

15.8

ดืจมน


