
	 เด็กที่ก�ำลังเจริญเติบโต	 ควรดื่มนมวันละ	 2	 แก้ว	 ควบคู่กับกำรกิน																

อำหำรอื่นๆ	ที่มีแคลเซียมสูง	จะท�ำให้ได้รับสำรอำหำร	แร่ธำตุที่จ�ำเป็น	และ

แคลเซียมเพียงพอต่อวัน

เด็กวัยเรียน
 ควรได้รับแคลเซียมเท่าไหร่ ?
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ยิ่งดื่มเยอะๆ พวกเราจะสูง...

ดื่ม ดื่ม ดื่ม เรามาดื่ม ดื่ม นมกันเถอะ
ดื่มแล้วอย่าท�าเลอะเทอะ ดื่มแล้วอย่าท�าเลอะเทอะ

ยิ่งดื่มเยอะๆ พวกเราจะสูง...

อายุ (ปี) ปริมาณแคลเซียมที่ควรได้รับต่อวัน 
(มิลลิกรัม)

	 นมเป็นแหล่งของโปรตนี	 และแคลเซยีมทีด่ี

เด็กวัยเรียน	 ควรด่ืมนมให้เหมำะสมกับวัย											

นมสด	 1	 แก้ว	 (200	 มลิลิลิตร)	 มแีคลเซยีม

ประมำณ	226	มลิลกิรมั

นม
MILK กันเถอะ

มารู้จักนม

	 นมมีหลำยประเภท	 มีรสชำติ	 และคุณค่ำทำงโภชนำกำรแตกต่ำงกันไป	

ขึ้นอยู่กับควำมสด	สะอำด	และกำรเก็บรักษำ	

	 ประเภทของนม	 ได้แก่	 นมสด	 นมพำสเจอร์ ไรส์	 นมสเตอริไลส์																																

นมยูเอชที	 นมไขมันต�่ำหรือนมพร่องมันเนย	 นมพร่องขำดมันเนย																												

นมปรุงแต่ง	 นมข้นจืด	 นมข้นหวำน	 นมเปร้ียว	 นมผงธรรมดำ	 และ																		

นมผงขำดมันเนย	

นมสด :	นมทีผ่่ำนกรรมวธิพีำสเจอร์ไรส์ทีอ่ณุหภมูไิม่เกนิ	80 องศำเซลเซียส	

นมพาสเจอร์ไรส์ :	 นมท่ีผ่ำนกรรมวิธีฆ่ำเชื้อด้วยควำมร้อนเพื่อลด				

ปริมำณจุลินทรีย์	 ที่ท�ำให้เกิดโรคให้อยู่ในระดับที่ปลอดภัยต่อผู้บริโภค										

เก็บในอุณภูมิไม่เกิน	80 องศำเซลเซียส	

นมสเตอริไลส์ :	 นมที่ผ่ำนกรรมวิธีฆ่ำเชื้อด้วยควำมร้อนท่ีอุณหภูมิ																

ไม่ต�่ำกว่ำ	100 องศำเซลเซียส	เก็บได้นำนกว่ำ	1	ปี	โดยไม่ต้องแช่เย็น	

นมยูเอชที :	นมที่ผ่ำนกรรมวิธีฆ่ำเชื้อด้วยควำมร้อนที่อุณหภูมิไม่ต�่ำกวำ่	

133 องศำเซลเซียส		เวลำไม่น้อยกว่ำ	1	วินำที

นมไขมันต�า่ หรือนมพร่องมันเนย :	นมสดที่ถูกแยกไขมันออกไปบำงส่วน	

เป็นนมที่ให้พลังงำนต�่ำลง	 แต่ยังคงคุณค่ำทำงโภชนำกำรใกล้เคียงกับ												

นมสดทั่วๆ	ไป	เหมำะกับผู้ที่ต้องกำรลดน�้ำหนัก

 
การเก็บรักษานม

	 *	 นมสดพำสเจอร์ไรส์	 นมเปรี้ยว	 โยเกิร์ต	 และโยเกิร์ตพร้อมดื่ม											

ควรเก็บในตู้เย็นตลอดเวลำ

เด็กๆ
  รู้จักนมมากน้อยแค่ไหน ?

http://nutrition.anamai.moph.go.th

ยืดควำม
นมจืดดื่มดื่ม

สูงสูง



นมสดรสจืด

นมพร่องมันเนย

โยเกิร์ต

นมเปรี้ยว

1	กล่อง

1	กล่อง

(200	มิลลิลิตร)

1	ถ้วย	(150	กรัม)

1	กล่อง

(180	มิลลิลิตร)

226

246

160

106

อาหาร ปริมาณอาหาร
ที่บริโภค

ปริมาณแคลเซียม
(มิลลิกรัม)

ใบยอ	

ผักคะนำ้	

ผักกำดเขียว	

ถั่วฝักยำว

ผักกวำงตุ้ง	

ผักหวำน

1	ช้อนกินข้ำว

1	ช้อนกินข้ำว

1	ช้อนกินข้ำว

1	ช้อนกินข้ำว

1	ช้อนกินข้ำว

1	ช้อนกินข้ำว

14

10

3

3

0.3

0.5

อาหาร ปริมาณอาหาร
ที่บริโภค

ปริมาณแคลเซียม
(มิลลิกรัม)

เต้ำหู้อ่อน

เต้ำหู้แข็ง

เต้ำหู้เหลือง

เต้ำหู้ไข่

ถั่วลิสงต้ม

1	ช้อนกินขำ้ว

1	ช้อนกินขำ้ว

1	ช้อนกินขำ้ว

1	ช้อนกินขำ้ว

1	ช้อนกินขำ้ว

23

16

13

6

19

อาหาร ปริมาณอาหาร
ที่บริโภค

ปริมาณแคลเซียม
(มิลลิกรัม)

ปลำเล็กปลำน้อย

ปลำซำร์ดีนกระป๋อง

กุ้งแห้ง

ปลำทู

1	ช้อนกินข้ำว

1	ช้อนกินข้ำว

1	ช้อนกินข้ำว

1	ช้อนกินข้ำว

113

50

138

15

อาหาร ปริมาณอาหาร
ที่บริโภค

ปริมาณแคลเซียม
(มิลลิกรัม)

แคลเซียมสูง
อาหารที่มีความส�าคัญ :

   ความสูงต่อสุขภาพในเด็กวัยเรียน

	 อำหำรเป็นรำกฐำนที่ส�ำคัญของชีวิตและสุขภำพ	 โดยเฉพำะ										

เด็กวัยเรียนควรได้รับอำหำรที่มีคุณค่ำทำงโภชนำกำรสูงและ										

สำรอำหำรครบถ้วน	 ในปริมำณและสัดส่วนเหมำะสมกับวัย	 เพ่ือให้ม	ี								

พัฒนำกำรท่ีดี	 ทั้งร่ำงกำย	 สมอง	 และกำรท�ำกิจกรรมต่ำงๆ	 หำกได้รับ															

สำรอำหำรไม่เพยีงพอกบัควำมต้องกำรของร่ำงกำย	จะท�ำให้กำรเจรญิเตบิโต						

ไม่ด	ีมภีำวะผอมและเตีย้	 ขำดประสิทธภิำพในกำรท�ำกิจกรรมต่ำงๆ	มโีอกำส		

เจ็บป่วยบ่อยหรือเป็นนำน	 รวมทั้งควำมสำมำรถในกำรเรียนรู้บกพร่อง									

ท�ำให้ผลกำรเรยีนต�ำ่

	 ดังน้ัน	 ควรส่งเสริมให้เด็กวัยเรียนได้กินอำหำรในปริมำณ	 และสัดส่วน											

ทีเ่หมำะสมกบัวยั	เพือ่กำรเจรญิเตบิโตทีด่	ีมส่ีวนสงูในระดบัดแีละรปูร่ำงสมส่วน

เด็กไทยสูง
เป้าหมาย

1.	 กินอำหำรหลำกหลำยครบ	 5	 หมู่	 ในสัดส่วนและปริมำณ											

ทีเ่หมำะสมกบัวยั	

2.	 เลอืกอำหำรทีม่แีคลเซียมสูง

3.	 ออกก�ำลงักำยทกุวนัๆ	ละ	60	นำท	ีเน้นประเภททีม่กีำรกระแทก

ของข้อต่อ	เช่น	กระโดดเชอืก	กระโดดยำง	กระโดดตบ	ฯลฯ	

4.	 นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพออย่ำงน้อยวันละ	 8	 ช่ัวโมง										

เข้ำนอนไม่เกิน	 4	 ทุ ่ม	 จะช่วยกระตุ้นกำรหล่ังฮอร์โมน													

กำรเจรญิเตบิโต	(Growth	hormone)

ให้เด็กสูง
ท�าอย่างไร

**	เด็กวัยเรียนควรกินผักมื้อละ	4	ช้อนกินขำ้ว

สงูเฉลีย่	
164	ซม.

สงูเฉลีย่	
155	ซม.

สงูเฉลีย่	
163	ซม.

สงูเฉลีย่	
154	ซม.

เป้าหมาย

เดก็ไทย
เมือ่อำยุ
12	ปี

5	ปี
(2564)

20	ปี
(2579)

เป้าหมาย

เป้าหมาย
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