
สําหรับเด็กอายุ 6 - 11 ป�สําหรับเด็กอายุ 6 - 11 ป�สําหรับเด็กอายุ 6 - 11 ป�

ดื่มนํ้า
วันละ 6 - 10 แก�ว

ออกกําลังกาย
วันละ 60 นาที

กินยาเม็ดเสร�มธาตุเหล็ก
สัปดาห�ละ 1 ครั้ง

นอน
วันละ 9 - 12 ชั่วโมง

กินถั่วเมล็ดแห�งสุก
1 ทัพพ� สัปดาห�ละ 3 ครั้ง

หร�อวันเว�นวัน

ยาเสร�ม
ธาตุเหล็ก

ปร�มาณอาหารที่แนะนําให�กินภายใน 1 วัน

ดืจมน

ข�าว - แป�ง

7
ทัพพ�

ผัก

2
ทัพพ�

นมรสจ�ด

2
แก�ว

นํ้ามัน/นํ้าตาล/เกลือ
ใช�แต�น�อยเท�าที่จําเป�น

เนื้อสัตว�

9
ช�อนกินข�าว

ไข�

1
ฟอง

ผลไม�

2
ส�วน

นํ้ามัน
ไม�เกิน

3
ช�อนชา

นํ้าตาล
ไม�เกิน

5
ช�อนชา

เกลือ
ไม�เกิน

1
ช�อนชา

ตาม
อาหารแลกเปลี่ยนอาหารแลกเปลี่ยนอาหารแลกเปลี่ยน

ธงโภชนาการธงโภชนาการธงโภชนาการ

บวบ มะละกอ หัวปลี

เห็ดฟาง ฟ�กทอง ถั่วงอก

คะน�า ข�าวโพดอ�อน ถั่วฝ�กยาว

แครอท มะเข�อเปราะ มะระจ�น

บรอกโคลี่

ดอกกะหลํ่า

เห็ดนางฟ�า

ถั่วลันเตา

ผลไม�
( แลกเปลี่ยนตามปร�มาณใยอาหาร )
ผลไม� 1 กําป��นวางลงบนจาน 6 นิ�ว

=ผักใบสุก 1 ทัพพ� = ผักใบดิบ 2 ทัพพ� 

ผักใบ

ผักบุ�ง

กุยช�าย

ตําลึง ดอกแค

ผักโขม

กะหลํ่าปลี

กวางตุ�ง

ปวยเล�ง

ผักกาดขาว

ผักชิ�นสุก 1 ทัพพ� = ผักชิ�นดิบ 1 ทัพพ� =
ผักชิ�น

ผักชิ�นดิบ

แครอท หัวปลี มะละกอ

ถั่วงอก มะเข�อเทศ

ถั่วฝ�กยาว มะเข�อเปราะ แตงกวา

นม
แก�ว/กล�อง

(200ml)

1
ตัวอย�าง

แลกเปลี่ยนอาหารอื่น
ตามปร�มาณแคลเซียม

นมรสจ�ด
1 แก�ว/กล�อง
200 มิลลิลิตร

นมรสจ�ด

เต�าหู�ขาว
1 แผ�น

ปลาเล็กปลาน�อย
2 ช�อนกินข�าว

โยเกิร�ต
รสธรรมชาติ
1 ถ�วยคร�่ง

ข�าว - แป�ง
ทัพพ�

1
ตัวอย�าง

( แลกเปลี่ยนตามปร�มาณพลังงาน ) ( แลกเปลี่ยนตามปร�มาณใยอาหาร ) ทัพพ�
1

ตัวอย�าง

ส�วน
1

ตัวอย�าง

ตัวอย�าง

ผักสุก

ผักชิ�นสุก

=ถั่วเมล็ดแห�งสุก
1 ทัพพ� จะเท�ากับ ถั่วเมล็ดแห�งสุก 3 ช�อนกินข�าว

เนื้อสัตว�
( แลกเปลี่ยนตามปร�มาณโปรตีน ) ช�อนกินข�าว

1

ใยอาหารตํ่า

ตัวอย�าง

เนื้อ หมู ไก� ปลาทู ปลา กุ�ง

ปลาหมึก หอยแมลงภู� ตับหมู ตับไก� เลือด

6 ช�อนกินข�าว
เต�าหู� ไข�

6 ช�อนกินข�าว
เต�าหู�ขาวอ�อน

2 ช�อนกินข�าว
เต�าหู�ขาวแข็ง

1 ทัพพ�
ถั่วเข�ยวสุก

ไข�
คร�่งฟอง

เส�นหมี่ เส�นเล็ก เส�นใหญ� ว��นเส�น บะหมี่

มัน ข�าวโพด สปาเก็ตตี้ มักกะโรนี

ข�าวสวย ข�าวกล�อง ข�าวเหนียว
½ ทัพพ�

ขนมป�งโฮลว�ท
1 แผ�น

เต�าหู�ขาวอ�อน
7 ช�อนกินข�าว

ชมพ�� 2 ผล มะม�วงสุก
คร�่งผลกลาง

แตงโม 6 ชิ�น

สาลี่
6 ชิ�น

ส�ม
2 ผลกลาง

แคนตาลูป
6 ชิ�น

สับปะรด
6 ชิ�น

ลําไย
8 ผล

มะละกอสุก
6 ชิ�น

มังคุด 4 ผล เงาะ 4 ผล ส�มโอ 2 กลีบ

ลองกอง
8 ผล

องุ�น 8 ผล ฝรั่ง 6 ชิ�นกล�วยนํ้าว�า
 1 ลูก

แอปเป��ล
1 ผลเล็ก

มะม�วงดิบ
คร�่งผลกลาง

ลูกพลับ
6 ชิ�น

แก�วมังกร
6 ชิ�น

ตัวอย�างการจัดอาหารตัวอย�างการจัดอาหารตัวอย�างการจัดอาหาร
สําหรับ 1 วันสําหรับ 1 วันสําหรับ 1 วัน

สําหรับเด็กอายุ 6 - 11 ป�

สับปะรด
1 ส�วน

แซนว�ซทูน�า
มื้อเช�ามื้อเช�ามื้อเช�า

ขนมป�งโฮลว�ทขนมป�งโฮลว�ท
2 แผ�น

ทูน�า
3 ช�อนกินข�าว3 ช�อนกินข�าว

ผักกาดหอม
มะเข�อเทศ
หอมใหญ�
แครอท

กะหลํ่าปลีม�วง

0.5 ทัพพ�
นมรสจ�ด

1 แก�ว

มื้อว�างเช�ามื้อว�างเช�ามื้อว�างเช�า

ไข�พะโล� + ผัดคะน�าใส�หมู

นมรสจ�ด + แตงโม

มื้อเย็นมื้อเย็นมื้อเย็น

ข�าว
2 ทัพพ�

ผักคะน�า
1 ทัพพ�

ไข�
1 ฟอง

หมู

นมรสจ�ด
1 แก�ว

แตงโม
1 ส�วน

3 ช�อนกินข�าว3 ช�อนกินข�าว

ข�าวมันไก�ใส�ตับเลือด
มื้อกลางวันมื้อกลางวันมื้อกลางวัน

แตงกวา ข�าว
3 ทัพพ�

1 ช�อนกินข�าว1 ช�อนกินข�าว

ไก�ต�ม
3 ช�อนกินข�าว3 ช�อนกินข�าว

0.5 ทัพพ�0.5 ทัพพ�

เลือด ตับ
มื้อว�างบ�ายมื้อว�างบ�ายมื้อว�างบ�าย

หมายเหตุ

ดื่มนํ้าวันละ 6 - 10 แก�ว
เน�นกินเนื้อสัตว� ไม�ติดมัน เช�น สันในหมู อกไก� เนื้อปลา

ตัวอย�างการจัดอาหารตัวอย�างการจัดอาหารตัวอย�างการจัดอาหาร
สําหรับ 1 วันสําหรับ 1 วันสําหรับ 1 วัน

สําหรับเด็กอายุ 12 - 18 ป�

มื้อกลางวันมื้อกลางวันมื้อกลางวัน

แตงโม
1.5 ส�วน

มื้อว�างบ�ายมื้อว�างบ�ายมื้อว�างบ�าย
กุ�ง

2 ช�อนกินข�าว2 ช�อนกินข�าว

แกงส�มกุ�งผักรวมและปลาทอด

1 ทัพพ�1 ทัพพ�
ผักรวม

ข�าว
3 ทัพพ�

ปลาทูทอด
2 ช�อนกินข�าว2 ช�อนกินข�าว

ไข�

ข�าว
3 ทัพพ�

1 ฟอง1 ฟอง

โจ�กหมูใส�ไข�และตับ
มื้อเช�ามื้อเช�ามื้อเช�า

หมูสับ
1 ช�อนกินข�าว1 ช�อนกินข�าว

นมรสจ�ด

250ml นมจ�ด
1 กล�อง
(250มล.)

มื้อว�างเช�ามื้อว�างเช�ามื้อว�างเช�า

ปลาเล็ก
ปลาน�อยอบ

2 ช�อนกินข�าว2 ช�อนกินข�าว

มะม�วงดิบ
1.5 ส�วน1.5 ส�วน

1 ช�อนกินข�าว1 ช�อนกินข�าว
ตับ

มื้อเย็นมื้อเย็นมื้อเย็น

นมรสจ�ด
1 แก�ว
(250มล.)

ผัดผักบุ�งหมูสับ
และต�มจ�ดเต�าหู� ไข�ผักกาดขาว

ฝรั่ง
1 ส�วน

ผักบุ�ง
0.5 ทัพพ�0.5 ทัพพ�

ข�าว
3 ทัพพ�

3 ช�อนกินข�าว3 ช�อนกินข�าว
หมูสับ

ผักกาดขาว
0.5 ทัพพ�0.5 ทัพพ�

เต�าหู�ไข�
6 ช�อนกินข�าว6 ช�อนกินข�าว

หมายเหตุ

ดื่มนํ้าวันละ 7 - 13 แก�ว
เน�นกินเนื้อสัตว� ไม�ติดมัน เช�น สันในหมู อกไก� เนื้อปลา
เต�าหู� ไข� 6 ช�อนกินข�าว = เนื้อสัตว� 1 ช�อนกินข�าว



สําหรับเด็กอายุ 12 - 18 ป�สําหรับเด็กอายุ 12 - 18 ป�สําหรับเด็กอายุ 12 - 18 ป�
ปร�มาณอาหารที่แนะนําให�กินภายใน 1 วัน

ดื่มนํ้า
วันละ 7 - 13 แก�ว

ออกกําลังกาย
วันละ 60 นาที

วัยรุ�นหญิงอายุ 13 - 18 ป�
ได�รับธาตุเหล็กร�วมกับ

กรดโฟลิกสัปดาห�ละ 1 ครั้ง

นอน
วันละ 8 - 10 ชั่วโมง

กินถั่วเมล็ดแห�งสุก
1 ทัพพ� สัปดาห�ละ 3 ครั้ง

หร�อวันเว�นวัน

ยาเสร�ม
ธาตุเหล็ก

ดืจมน

ข�าว - แป�ง

9
ทัพพ�

ผัก

3
ทัพพ�

นมรสจ�ด

2
แก�ว

นํ้ามัน/นํ้าตาล/เกลือ
ใช�แต�น�อยเท�าที่จําเป�น

เนื้อสัตว�

12
ช�อนกินข�าว

ไข�

1
ฟอง

ผลไม�

4
ส�วน

นํ้ามัน
ไม�เกิน

4
ช�อนชา

นํ้าตาล
ไม�เกิน

6
ช�อนชา

เกลือ
ไม�เกิน

1
ช�อนชา

ให�สารอาหารสําคัญ คือ คาร�โบไฮเดรต

เป�นแหล�งพลังงานหลักของร�างกายเพ�่อใช�ใน
การทํากิจกรรมต�าง ๆ แต�หากได�รับมากเกินไป
จะถูกเปลี่ยนไปอยู�ในรูปไขมันสะสมในร�างกาย

กลุ�มข�าว - แป�ง

กลุ�มผัก

ให�สารอาหารสําคัญ คือ ว�ตามิน แร�ธาตุ
เป�นแหล�งใยอาหารช�วยในการขับถ�าย ชะลอการเพ��มข�้น

ของระดับนํ้าตาล คอเลสเตอรอลในเลือด 
ต�องล�างให�สะอาดก�อนกิน

ในแต�ละวันควรกินผักให�ครบ 5 สี เช�น ผักบุ�ง 
มะเข�อเทศ ฟ�กทอง มะเข�อม�วง ดอกแค

ให�สารอาหารสําคัญ คือ โปรตีน
ช�วยในการเจร�ญเติบโต สร�างเซลล� กล�ามเนื้อ

กระดูก ภูมิคุ�มกัน ฮอร�โมน เอนไซม�

กลุ�มเนื้อสัตว� ไข� ถั่วเมล็ดแห�ง

การกินอาหารให�ครบทุกกลุ�ม เน�นการกินอาหารให�หลากหลายชนิดการกินอาหารให�ครบทุกกลุ�ม เน�นการกินอาหารให�หลากหลายชนิดการกินอาหารให�ครบทุกกลุ�ม เน�นการกินอาหารให�หลากหลายชนิด
ธงโภชนาการคืออะไร?ธงโภชนาการคืออะไร?ธงโภชนาการคืออะไร?

กลุ�มผลไม�
ให�สารอาหารสําคัญ คือ ว�ตามิน แร�ธาตุ

ผลไม�เป�นแหล�งใยอาหารที่ช�วยในการขับถ�าย 
ป�องกันอาการท�องผูก อ�ดมไปด�วยสารพฤกษเคมี

ควรกินในปร�มาณ สัดส�วนที่เหมาะสม
เพราะในผลไม�มีนํ้าตาลแฝงอยู� ตัวอย�างผลไม� เช�น 

กล�วย ส�ม มะละกอ มะม�วง แก�วมังกร ชมพ�� มังคุด เงาะ

กลุ�มนม
ให�สารอาหารสําคัญ คือ แคลเซียม โปรตีน

มีส�วนช�วยสร�างกระดูกและฟ�นให�แข็งแรง
และเป�นแหล�งของว�ตามินบี 2

นํ้ามัน นํ้าตาล เกลือ

ไขมัน/นํ้ามัน  ช�วยในการดูดซึมว�ตามินที่ละลายในไขมัน 
เช�น ว�ตามินเอ ดี อี และเค หากได�รับไขมันมากเกินไป 
ทําให�เกิดนํ้าหนักเกินและโรคอ�วน ควรหลีกเลี่ยง
การกินอาหารที่มีไขมันสูง

นํ้าตาล   การกินนํ้าตาลมากเกินไป จะทําให�
นํ้าตาลในเลือดเพ��มสูงข�้น พลังงานส�วนที่เหลือ
จะสะสมในรูปของไขมันและทําให�อ�วน เสี่ยงต�อ
การเกิดโรคเบาหวาน

เกลือ /โซเดียม  การกินมากเกินไป เสี่ยงต�อการเกิด
โรคความดันโลหิตสูง ควรลดการใช�เคร�่องปรุงรสเค็ม 
เช�น นํ้าปลา เกลือ ซีอิ�ว ซอสปรุงรสต�าง ๆ

อาหารแบ�งออกเป�น

กลุ�มข�าว - แป�ง

กลุ�มผัก

กลุ�มผลไม�

กลุ�มนํ้ามัน นํ้าตาล เกลือ

6 กลุ�ม

กลุ�มเนื้อสัตว� ไข�
ถั่วเมล็ดแห�งสุก

กลุ�มนม

 ธงโภชนาการ เป�นธงปลายแหลม
แสดงกลุ�มอาหารและสัดส�วนการกินอาหารใน
แต�ละกลุ�มมากน�อยตามพ�้นที่ ฐานใหญ�ด�านบนเน�น
ให�กินมาก และปลายธงด�านล�างบอกให�กินน�อย ๆ 
เท�าที่จําเป�น จ�ดมุ�งหมายเพ�่อแนะนํา “สัดส�วน” และ
“ความหลากหลาย” ของปร�มาณอาหารที่คนไทย
ควรบร�โภค 1 วันและนําไปสู�การปฏิบัติ 

          กินอาหารให�หลากหลาย คือ กินอาหารหลาย ๆ ชนิดหมุนเว�ยนกันไป 
ไม�กินซํ้าจําเจเพ�ยงชนิดใดชนิดหนึ่ง เพ�่อให� ได�สารอาหารต�าง ๆ ครบถ�วน และ
หลีกเลี่ยงการสะสมพ�ษจากการปนเป��อนในอาหารชนิดหน่ึงท่ีกินประจํา

ในเด็กวัยเร�ยนอายุ 6 - 18 ป�ในเด็กวัยเร�ยนอายุ 6 - 18 ป�ในเด็กวัยเร�ยนอายุ 6 - 18 ป�

การตักอาหารประจําวันการตักอาหารประจําวันการตักอาหารประจําวัน

กินไข� 1 ฟองทุกวัน (ที่โรงเร�ยน 2 ครั้งต�อสัปดาห� ที่บ�าน 5 ครั้งต�อสัปดาห�)
กินถั่วเมล็ดแห�งต�มสุก 3 ทัพพ�ต�อสัปดาห� หร�อกิน 1 ทัพพ� วันเว�นวัน

(ที่โรงเร�ยน 1 ทัพพ�ต�อสัปดาห� ที่บ�าน 2 ทัพพ�ต�อสัปดาห�)

ปร�มาณอาหารที่แนะนําประจําวันในเด็กอายุ 6 - 11 ป�

ปร�มาณอาหารที่แนะนําประจําวันในเด็กอายุ 12 - 18 ป�

อาหารสําคัญอาหารสําคัญ

กลุ�มผัก : ควรมีผักใบเข�ยว เช�น คะน�า
และผักบุ�ง อย�างน�อยวันละ 1 ทัพพ�

กลุ�มผลไม� : ควรมีผลไม�ว�ตามินซีสูง 
เช�น ฝรั่ง มะละกอ มะม�วงดิบ 

อย�างน�อยวันละ 1 ส�วน

กลุ�มเนื้อสัตว� : ควรมีอาหารที่มีเลือดปรุงประกอบ 
เช�น ต�มเลือดหมู ก�วยเตี๋ยวนํ้าตก 

อย�างน�อยสัปดาห�ละ 3 ครั้ง ( วันเว�นวัน ) 
และกินอาหารอื่นที่มีธาตุเหล็กร�วม เช�น ตับ 

หอยทะเล (หอยแมลงภู� หอยแครง หอยนางรม)
อย�างน�อยสัปดาห�ละ 2-3 ครั้ง โดยเฉพาะอย�างยิ�ง

ผู�ที่ไม�ได�รับยาเสร�มธาตุเหล็ก และควรเสร�ม
แคลเซียมด�วยอาหารอื่น เช�น ปลาเล็กปลาน�อย

กุ�งแห�ง อย�างน�อยสัปดาห�ละ 1 ครั้ง

เด็กอายุ 6-11 ป� ดื่มนมจ�ด 2 แก�วทุกวัน

เด็กอายุ 12-18 ป� ดื่มนมจ�ด 2 แก�วทุกวัน

กลุ�มอาหาร

อาหาร รร.

หน�วย

ข�าวสวย
ผัก
ผลไม�
เนื้อสัตว�
ไข�
นม
ถั่วเมล็ดแห�งสุก
ไขมัน
นํ้าตาล

4.5
1
1
6

5/สัปดาห�
1

2/สัปดาห�
2
3

อาหารที่บ�าน
ทัพพ�
ทัพพ�
ส�วน

ช�อนกินข�าว
ฟอง

แก�ว (200มล.)
ทัพพ�

ช�อนชา
ช�อนชา

2.5
1
1
3

2/สัปดาห�
1

1/สัปดาห�
1
2

6-11 ป�
7
2
2
9

1 (7/สัปดาห�)
2

3/สัปดาห�
3
5

กลุ�มอาหาร

อาหาร รร.

หน�วย

ข�าวสวย
ผัก
ผลไม�
เนื้อสัตว�
ไข�
นม
ถั่วเมล็ดแห�งสุก
ไขมัน

นํ้าตาล

6
2

2.5
8

5/สัปดาห�
1

2/สัปดาห�
2.5

4

อาหารที่บ�าน
ทัพพ�
ทัพพ�
ส�วน

ช�อนกินข�าว
ฟอง

แก�ว (250มล.)
ทัพพ�

ช�อนชา

ช�อนชา

3
1

1.5
4

2/สัปดาห�
1

1/สัปดาห�
1.5

(0.5 ชต.)
2

12-18 ป�
9
3
4

12
1 (7/สัปดาห�)

2
3/สัปดาห�

4

6

การกินอาหารการกินอาหารการกินอาหาร
99

กินข�าวเป�นหลัก เน�นข�าวกล�อง 
ข�าวซ�อมมือ สลับกับอาหาร

ประเภทแป�งเป�นบางมื้อ

กินพ�ชผักและผลไม�หลากหลายสีเป�นประจํา
หลีกเลี่ยงผลไม�รสหวานจัด

ดื่มนมรสจ�ด 
และกินอาหารที่มีแคลเซียมสูง

หลีกเลี่ยงอาหาร 
ไขมันสูง หวานจัด เค็มจัด

กินอาหารที่สะอาด 
ปลอดภัย และปรุงสุกใหม�

ดื่มนํ้าสะอาดให�เพ�ยงพอ 
หลีกเลี่ยงเคร�่องดื่มรสหวาน

งดเคร�่องดื่ม
ที่มีแอลกอฮอล�

กินอาหารให�ครบทุกกลุ�ม 
แต�ละกลุ�มให�หลากหลาย ในปร�มาณที่แนะนํา
ตามธงโภชนาการและหมั่นดูแลนํ้าหนักตัว

และส�วนสูงตามเกณฑ�มาตรฐาน

กินปลา ไข� เนื้อสัตว� ไม�ติดมัน
ถั่วเมล็ดแห�งและผลิตภัณฑ�

จากถั่วเป�นประจํา

2 3

4 5

7 8 9

1

6

ถั่วเมล็ดแห�ง เช�น ถั่วเหลือง ถั่วเข�ยว ถั่วดํา ถั่วแดง
ผลิตภัณฑ�จากถั่ว เช�น เต�าหู�ขาวแข็ง เต�าหู�ขาวอ�อน นมถั่วเหลือง

หมายเหตุ


