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 เดก็ไทยต้องถือว่าเป็นเดก็ที่โชคดไีม่น้อยที่ประเทศไทยมนีโยบายการสนับสนุนโครงการอาหารกลางวนัและ
โครงการอาหารเสรมิ(นม)ใหแ้ก่ ทุกคน ทุกวนั ซึง่ถอืไดว้่าเป็นโครงการส่งเสรมิโภชนาการในระดบัชาตขิณะทีป่ระเทศ
เพื่อนบา้นของเราหลายประเทศยงัไม่มหีรอืมยีงัไม่ทัว่ถงึในระดบันี้  กา้วต่อไปควรมพีฒันาการไปสูเ่ป้าหมายของโครงการ
คอื การมอีาหารกลางวนัที ่“มีคณุภาพ และ เพียงพอ”  
 เพื่อนบ้านในแถบเอเชยีบางประเทศกก็า้วลํ้าหน้าในระดบัทีม่นีักโภชนาการประจําโรงเรยีนหรอืกลุ่มโรงเรยีน 
เช่น ประเทศญี่ปุ่น เกาหล ีขณะทีโ่รงพยาบาลอําเภอส่วนใหญ่ของไทยเรายงัไม่มนีักกําหนดอาหารหรอืนักโภชนาการ
ด้วยซํ้า เขาแปลกใจว่าเราดูแลการจดับรกิารอาหารให้นักเรียนทัว่ประเทศได้อย่างไรโดยไม่มีนักโภชนาการ ในระดบั
ท้องถิ่น ในศูนย์เด็กเลก็หรอืโรงเรยีน เราตอบได้อย่างภาคภูมิใจถึงความเสยีสละของผดด.และ ครูไทย แม้ว่าคุณค่า
อาหารที่จ ัดอยู่โดยเฉลี่ยยังมีคุณภาพไม่ถึงเป้าหมาย โดยมีพลังงานโดยเฉลี่ยร้อยละ 70 ของเป้าหมาย และยังมี
สารอาหารสาํคญั ไดแ้ก่วติามนิเอ บี 1 บ ี2 ธาตุเหลก็ แคลเซยีม และใยอาหาร ไม่เพยีงพอ ดงันัน้จงึมคีวามจําเป็นต้อง
พฒันาโครงการอาหารกลางวนัให้ก้าวไปสู่การมคีุณภาพโดยไม่ควรคอยให้ถึงวนัที่จะมนีักโภชนาการประจําท้องถิ่น 
สถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล เลง็เห็นปญัหาดงักล่าวและมคีวามเชื่อในศกัยภาพของ ผดด.ครูไทย และ
บุคลากรทอ้งถิ่น จงึได้พฒันาหลกัการ เทคนิควธิกีาร ตลอดจากฐานขอ้มูลและโปรแกรมคอมพวิเตอร์อย่างง่ายสําหรบั
สนบัสนุนใหผู้ท้ีไ่ม่ใช่นกัโภชนาการสามารถตรวจสอบและปรบัปรุงคุณค่าอาหารไดด้ว้ยตนเองได ้
 
เป้าหมายของคณุภาพอาหารคือการส่งเสริมการเจริญเติบโตของเดก็อย่างสมดลุ 
 เดก็วยัเรยีนเป็นช่วงทีก่าํลงัมกีารเจรญิเตบิโตทัง้ความสงูและขนาดของร่างกาย การสง่เสรมิใหไ้ดร้บัสารอาหารที่
เหมาะสม เดก็จะสามารถเจรญิเติบโตและพฒันาการได้เตม็ศกัยภาพ การขาดสารอาหารในวยันี้มกัจะขาดโปรตีนที่มี
คุณภาพ พลงังาน ธาตุเหลก็ แคลเซยีม และไอโอดนี ซึง่เป็นสาเหตุใหโ้ตชา้ ตวัไม่สงู เจบ็ป่วยบ่อย ความสามารถในการ
เรยีนรูด้อ้ย สว่นอกีกลุ่มคอืการไดร้บัสารอาหารบางชนิดมากเกนิไปโดยเฉพาะไขมนัขณะเดยีวกนักลบัไดร้บัสารอาหารที่
สาํคญัต่อสุขภาพอย่างใยอาหารจากผกั-ผลไม้น้อย เราจะพบเดก็อว้นเพิม่ขึน้และพบการเป็นโรคเบาหวานซึ่งเกดิจาก
ความอว้นในเดก็ทีม่อีายุน้อยลง ดงันัน้จงึควรส่งเสรมิใหเ้ดก็ไดร้บัสารอาหารในปรมิาณทีเ่หมาะสมกบัความต้องการของ
ร่างกายเพื่อการเจรญิเตบิโตและสุขภาพทีด่ี และในระยะยาวยงัเป็นการช่วยป้องกนัโรคภาวะไขมนัสงูในเลอืด โรคหวัใจ
ขาดเลอืด เบาหวาน ความดนัโลหติสงูและโรคกระดกูพรุน เป็นตน้ โครงการอาหารกลางวนัจงึมใิชม่บีทบาทเพยีงการช่วย
ให้เดก็มอีาหารกลางวนักนิทุกคน ทุกวนั เท่านัน้ แต่ควรมบีทบาทในการสร้างเสรมิการบรโิภคนิสยัที่เหมาะสมให้เป็น
ภูมคิุม้กนัตนเองได ้
 
 



 

3 
 

 

“มาตรฐานอาหารกลางวนั”ตวัตัง้ของการจดับริการให้มี”คณุค่าอาหารเพียงพอ” 
 การกําหนดเป้าหมายของปริมาณอาหารทีต้่องการจะเป็นขัน้ตอนแรกที่นักกําหนดอาหารต้องดําเนินการ 
เมื่อเรายงัไม่สามารถมนีกัโภชนาการในระดบัทอ้งถิน่ การกาํหนดชนิดและปริมาณอาหารเป็นมาตรฐานกลางใหแ้ก่ผู้
ปฏบิตัใินแต่ละระดบัไม่ว่าผูร้บัดแูลรบัผดิชอบโครงการ ตลอดจนเจา้หน้าทีอ่นามยัโรงเรยีนสามารถนําไปใชเ้ป็นเป้าหมาย
ปรมิาณวตัถุดบิอาหารทีจ่ะนําไปประกอบอาหาร หรอืนําไปเปรยีบเทยีบตรวจสอบดว้ยตนเองไดว้่าอาหารทีจ่ดัอยู่มคีุณค่า
อาหารเพยีงพอหรอืไม่ แมแ้ต่ในประเทศญีปุ่น่ซึง่มนีกักาํหนดอาหารหรอืมนีกัโภชนาการประจาํโรงเรยีนหรอืกลุ่มโรงเรยีน
กย็งัมกีารกําหนด “มาตรฐานอาหารกลางวนัโรงเรียนญีปุ่่ น” (Standard School Lunch in Japan) ไวเ้ป็นมาตรฐาน
กลาง เพื่อใหเ้ป็นบรรทดัฐานแก่นกักาํหนดอาหาร-นกัโภชนาการทีดู่แลอาหารในโรงเรยีนต่าง ๆ ใหม้กีารจดัอาหารกลาง
วนัที่ไดม้าตรฐานเดยีวกนั โดยมคีณะกรรมการซึง่เป็นนักโภชนาการและนักกําหนดอาหารทําการทบทวนและปรบัปรุง
มาตรฐานอาหารดงักล่าวอยู่อย่างสมํ่าเสมอ  
 
เป้าหมายสารอาหารท่ีส่งเสริมการเจริญเติบโตของเดก็อย่างสมดลุ 
  ความต้องการสารอาหารโดยทัว่ไปจะหมายถึงข้อกําหนดสารอาหารที่ควรได้รับประจําวัน หรือปริมาณ
สารอาหารทีแ่นะนําใหบ้รโิภคในแต่ละวนัโดยขึน้อยู่กบัอายุและเพศ เป็นค่าเฉลีย่ของความต้องการของสารอาหารเพื่อให้
เกดิความสมดุลในร่างกาย เพื่อให้ครอบคลุมความเบี่ยงเบนที่อาจเกดิจากความแตกต่างระหว่างบุคคลรวมถึงปจัจยั
สิง่แวดลอ้ม วติามนิและแร่ธาตุจงึใชค้่าเฉลีย่บวกกบัอกี 2 เท่าของความเบีย่งเบนมาตรฐาน (Mean + 2SD) เป็นปรมิาณ
ทีก่าํหนด ดงันัน้สารอาหารเหล่านี้อาจจะยงัพอยอมรบัไดแ้มไ้ม่ถงึ 100% ของเป้าหมาย แต่ต้องไม่น้อยกว่า 2 ใน 3 หรอื
รอ้ยละ 70 ของเป้าหมาย แต่สาํหรบัขอ้กําหนดความต้องการพลงังานเพื่อไม่ใหเ้สีย่งต่อการเกดิโภชนาการเกนิจงึใชค้่า
พลงังานเฉลีย่ของกลุ่มอายุนัน้ ๆ เป็นพลงังานเป้าหมายเลย (ไม่มกีารบวกเผื่อ) ดงันัน้สารอาหารหลกั คอื คารโ์บไฮเดรต 
และไขมนั ซึง่เป็นผู้ใหพ้ลงังานตวัหลกัจงึยอมรบัไดใ้นช่วง 90-110% ของเป้าหมาย ในการจดัทํา “ มาตรฐานอาหาร
กลางวนัโรงเรียนไทย”  ชุดน้ีจะใช ้ “ ข้อก าหนดปริมาณสารอาหารอ้างอิงทีค่วรได้รบัประจ าวนัส าหรบัคนไทย ปี  
พ.ศ. 2546 “ (โดยคณะกรรมการจดัทําขอ้กําหนดสารอาหารประจําวนัทีร่่างกายควรไดร้บัของประชาชนชาวไทย กอง
โภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข)  เป็นขอ้กําหนดอา้งองิสารอาหารเป้าหมาย  และจดัทํามาตรฐานในสอง
รปูแบบ คอื หนึง่ มาตรฐานปรมิาณอาหารกลุ่มต่าง ๆ ทีต่้องจดับรกิารต่อคนต่อสปัดาห ์สอง มาตรฐานปรมิาณวตัถุดบิ
อาหารกลุ่มต่าง ๆ สาํหรบัการจดัเมนูอาหารต่อคนต่อสปัดาห ์ 
 
การก าหนดเป้าหมายของสารอาหารท่ีควรได้รบั 

เริม่จากการกําหนดสดัส่วนสารอาหารทีค่วรไดร้บัจากมือ้ต่าง ๆ ในแต่ละวนัดงั ตารางท่ี 1 ซึง่กําหนดใหอ้าหาร
กลางวนัและอาหารเสรมิมือ้ว่างมสีดัสว่นเป็นรอ้ยละ 30 และ 10 ของสารอาหารทีค่วรไดร้บัประจําวนั ตามลําดบั เมื่อรวม
เป้าหมายทัง้สองมือ้น้ีเขา้ดว้ยกนัเป็นรอ้ยละ 40 ของสารอาหารทีค่วรได้รบัประจ าวนั จึงเป็นเป้าหมายร่วมกนัของ
โครงการอาหารกลางวนั และโครงการอาหารเสริม (นม) รวมถงึอาหารว่างทีอ่าจจดัใหเ้ดก็เลก็หรอือนุบาลกนิร่วมกบั
นม  
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ตารางท่ี 1 กาํหนดสดัสว่นสารอาหารทีค่วรไดร้บัในมือ้ต่าง ๆ เป็นรอ้ยละของความตอ้งการสารอาหารประจาํวนั 
      

มือ้ เช้า ว่างเช้า กลางวนั ว่างบ่าย เยน็ 
รอ้ยละ* 20 10 30 10 30 

* รอ้ยละของปรมิาณสารอาหารอา้งองิทีค่วรไดร้บัประจาํวนัสาํหรบัคนไทย 2546   

   คณะกรรมการจดัทาํขอ้กาํหนดสารอาหารทีค่วรไดร้บัประจาํวนัสาํหรบัคนไทย กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข 
 

สารอาหารต่าง ๆ จงึคํานวณเป็นรอ้ยละ 40 ของความต้องการสารอาหารประจําวนัในแต่ละช่วงอายุ คอื 3-5 ปี 
(อนุบาล) 6-12 ปี (ประถมศกึษา) และ 13-18 ปี (มธัยม) ใชเ้ป็นคุณค่าสารอาหารเป้าหมาย และใหส้ดัสว่นการกระจายตวั
ของพลงังานจากคารโ์บไฮเดรต โปรตนี และ ไขมนั เป็น 55-60 : 10-15 : 25-30 ดงัแสดงใน ตารางท่ี 2 

 
ตารางท่ี 2 ปรมิาณสารอาหารรอ้ยละ 40 ของความตอ้งการประจาํวนัของเดก็ไทยแต่ละวยั* ทีก่าํหนดเป็นเป้าหมาย    
               สาํหรบัการจดัอาหารกลางวนัและอาหารว่าง 
 

สารอาหาร 3-5 ปี 6-12 ปี 13-18 ปี 
พลงังาน (กิโลแคลอรี) 480 620 800 
โปรตีน (ก.) 14.4 18.6 24 
ไขมนั (ก.) 14.4 18.6 24 
คารโ์บไฮเดรต (ก.) 73.2 94.4 122 
ใยอาหาร (ก.) 3.6 5.6 8.2 
วิตามินเอ (RE) 173.2 222.8 250 
วิตามินบี1 (มก.) 0.24 0.32 0.44 
วิตามินบี2 (มก.) 0.24 0.32 0.44 
วิตามินซี (มก.) 16 17.2 30.4 
เหลก็ (มก.) 2.44 4.92 8.52 
แคลเซียม (มก.) 280 365.6 400 
โคเรสเตอรอล (มก.) 120 120 120 
สดัส่วนพลงังานจาก:-    
    คารโ์บไฮเดรต (%)    55-60 55-60 55-60 
    โปรตีน (%) 10-15 10-15 10-15 
    ไขมนั (%) 25-30 25-30 25-30 

* ปรมิาณสารอาหารอา้งองิทีค่วรไดร้บัประจาํวนัสาํหรบัคนไทย ปี พ.ศ. 2546  
  คณะกรรมการจดัทาํขอ้กาํหนดสารอาหารทีค่วรไดร้บัประจาํวนัสาํหรบัคนไทย กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข 
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ปริมาณและความถ่ีของอาหารกลุ่มต่างๆ สู่สารอาหารตามเป้าหมาย 
หากกาํหนดใหจ้ดัอาหารทีม่ปีรมิาณสารอาหารคงทีเ่หมือนกนัทุกมือ้หรอืทุกวนัจะเป็นขอ้จํากดัอย่างมากต่อความ

หลากหลายของรายการอาหารและไม่สอดคลอ้งกบัความเป็นจรงิของพฤตกิรรมการบรโิภคในชวีติประจําวนั เนื่องจากคง
ไม่มใีครอยากกนิอาหารทีเ่หมอืน ๆ กนัทุกวนั เช่น กนิอาหารทีม่ไีข่เป็นส่วนประกอบอาหารวนัละเลก็ละน้อยเท่า ๆ กนั
ทุกวนั โดยปกตผิูด้แูลการจดัอาหารควรมกีารวางแผนรายการอาหารล่วงหน้าทีจ่ะใชเ้ป็นรายการอาหารหมุนเวยีน อย่าง
น้อย 1 สปัดาห ์จงึนําหลกัการของการแบ่งกลุ่มอาหารต่าง ๆ และการระบุปรมิาณอาหารดว้ยหน่วยบรโิภคครวัเรอืนแบบ 
ธงโภชนาการ มากาํหนดเป็นรายละเอยีดของปรมิาณอาหารกลุ่มต่าง ๆ แต่ละกลุ่มเป็นจํานวนหน่วยบรโิภคในแต่ละมือ้
และความถี่ในแต่ละสปัดาห์ จดัปรบัปริมาณและความถี่จนได้ปรมิาณของสารอาหารแต่ละชนิดโดยเฉลี่ยต่อคนต่อวนั
ใกลเ้คยีงกบัเป้าหมายทีก่าํหนดไวใ้นตารางที ่2 ไดเ้ป็น ปริมาณและความถีข่องอาหารกลุ่มต่าง ๆ ทีแ่นะน าให้จดัใน 
1 สปัดาห ์(7 วนั) ซึง่ใชก้าํหนดเป็นมาตรฐานสาํหรบัการจดัอาหารกลางวนัและอาหารเสรมิระหว่างมือ้สาํหรบัเดก็ไทยแต่
ละวยัดงั ตารางท่ี 3  

 
ตารางท่ี 3 ปรมิาณและความถีข่องอาหารกลุ่มต่าง ๆ ซึง่กาํหนดเป็น มาตรฐานแนะน า สาํหรบัการจดัอาหารกลางวนั 
               และอาหารเสรมิระหว่างมือ้สาํหรบัเดก็ไทยแต่ละวยั ใน 1 สปัดาห ์(7 วนั)  
 

กลุ่มอาหาร 
3-5 ปี 6-12 ปี 13-18 ปี 

ปรมิาณ 
ต่อครัง้ 

ครัง้ 
ต่อสปัดาห ์

ปรมิาณ 
ต่อครัง้ 

ครัง้ 
ต่อสปัดาห ์

ปรมิาณ 
ต่อครัง้ 

ครัง้ 
ต่อสปัดาห ์

ขา้วสวย 1.5 ทพัพ ี 7 2.5 ทพัพ ี 7 3 ทพัพ ี 7 
ผกั 0.5 ทพัพ ี 7 1 ทพัพ ี 7 1.5 ทพัพ ี 7 
ผลไม ้ 0.5 ส่วน 7 1 ส่วน 6 1 ส่วน 7 
ปลา 2 ชอ้นกนิขา้ว 2 2 ชอ้นกนิขา้ว 2 3 ชอ้นกนิขา้ว 2 
เนื้อสตัวต่์าง ๆ 2 ชอ้นกนิขา้ว 2 2 ชอ้นกนิขา้ว 3 3 ชอ้นกนิขา้ว 3 
ไข ่ 1 ฟอง 2 1 ฟอง 2 1 ฟอง 3 
ตบัสตัวต่์าง ๆ* 0.25 ชอ้นกนิขา้ว 1 0.25 ชอ้นกนิขา้ว 1 1 ชอ้นกนิขา้ว 1 
เตา้หูต่้าง ๆ* 2 ชอ้นกนิขา้ว 1 2 ชอ้นกนิขา้ว 1 3 ชอ้นกนิขา้ว 2 
เลอืดสตัวต่์าง ๆ*     2 ชอ้นกนิขา้ว 2 
ปลาเลก็ปลาน้อยทีก่นิทัง้กา้ง*   2 ชอ้นกนิขา้ว 1   
น้ํามนัพชื 1 ชอ้นชา 7 1.5 ชอ้นชา 7 2 ชอ้นชา 7 
ขา้ว-แป้ง จากอาหารว่าง-ขนม 1 ทพัพ ี 2 1 ทพัพ ี 2 1 ทพัพ ี 2 
ถัว่เมลด็แหง้ต่าง ๆ  
(เขยีว-แดง-ดาํ) 6 ชอ้นกนิขา้ว 1 6 ชอ้นกนิขา้ว 1 6 ชอ้นกนิขา้ว 3 
เผอืก-มนัต่าง ๆ 1 ทพัพ ี 1 1 ทพัพ ี 1 1 ทพัพ ี 2 
น้ําตาล ไมเ่กนิ 3 ชอ้นชา 7 ไมเ่กนิ 3 ชอ้นชา 7 ไมเ่กนิ 3 ชอ้นชา 7 
น้ําดืม่ทีส่ะอาด 1 แกว้ 7 1 แกว้ 7 1 แกว้ 7 
นมจดืครบส่วน 200 มล. 7 200 มล. 7 250 มล. 7 

* กลุ่มอาหารทีม่คีวามเขม้ขน้ของสารอาหารสูงซึง่เสรมิใหส้ารอาหารพวกธาตุเหลก็ แคลเซยีม และวติามนิเอ เขา้ใกลป้รมิาณสารอาหารเป้าหมาย 
ในกรณีทีไ่มใ่ชก้ลุ่มอาหารนี้เลย สารอาหารต่าง ๆ นี้ยงัผา่นเกณฑข์ัน้ตํ่าคอืไมน้่อยกว่ารอ้ยละ 70 ของเป้าหมาย และลดความหลากหลายไปบา้ง  
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ปริมาณอาหารแบบธงโภชนาการ  
 หน่วยครวัเรอืน :- ทพัพี ช้อนกินข้าว ช้อนชา-กาแฟ 
 หน่วยธรรมชาติ :- ไข ่1 ฟอง ส้ม 1 ผล แตงโม ½ เส้ียว  
 หน่วยบรรจภุ ณฑ/์ภาชนะ :- นม 1 กล่อง  

 

 
 

เพ่ิมคณุค่าสารอาหารด้วยความหลากหลายของชนิดอาหาร 
อาหารแต่ละกลุ่มแมจ้ะมสีารอาหารหลกัอย่างเดยีวกนั แต่กม็กัเด่นหรอืเป็นแหล่งหลกัของสารอาหารบางอย่างที่

แตกต่างกนัไป เช่น อาหารกลุ่มขา้ว-แป้ง (ขา้วเจา้ ขา้วเหนียว ขา้วโพด เผอืก มนั ขนมปงั ก๋วยเตีย๋ว) ใหส้ารอาหารหลกั
คอื คารโ์บไฮเดรต แต่ขา้วกลอ้งจะมวีติามนิบ ี1 และใยอาหารมากกว่าขา้วขดัขาว อาหารกลุ่มเนื้อสตัว์ให้สารอาหาร
โปรตนีเป็นหลกัพร้อมกบัใหไ้ขมนั แต่กม็ ีวติามนิ และแร่ธาตุต่าง ๆ มากน้อยหรอืโดดเด่นต่าง ๆ กนั เช่น ตบัสตัว์ให้
วติามนิเอมากกว่าไข่ เลอืดและตบัอ่อนจะใหธ้าตุเหล็กมากกว่าส่วนอื่นของสตัว ์ผกั-ผลไมใ้หส้ารอาหารทีเ่ป็นหลกัคอืใย
อาหาร และม ีวติามนิและแร่ธาตุเด่น ๆ แตกต่างไปแลว้แต่ชนิด ขณะทีน่มเป็นแหล่งของแคลเซยีมและวติามนิเอ และ บ ี
2 เป็นตน้ 

สารอาหารทีร่่างกายคนเราต้องการมมีากกว่า 30 อย่าง แต่เนื่องจากอาหารต่างชนิดกนัมีองคป์ระกอบหลกัของ
สารอาหารไม่เหมอืนกนัดงักล่าว จงึไม่มอีาหารวเิศษชนิดใดชนิดหนึ่งเพยีงชนิดเดยีวจะสามารถเป็นแหล่งของสารอาหาร
ทุกชนิดในปรมิาณเพยีงพอตามทีร่่างกายต้องการได้ เพื่อใหร้่างกายไดร้บัสารอาหารตามความต้องการจงึควร “บริโภค
อาหารให้หลากหลายชนิดแม้ในอาหารกลุ่มเดียวกนั และให้มีสดัส่วนทีเ่หมาะสม” 

 
ดงันัน้ในการกําหนดปรมิาณและความถี่ของอาหารกลุ่มต่าง ๆ ที่จะให้สารอาหารตามสดัส่วนทีค่วรไดร้บัจากมื้อ

กลางวนัและอาหารเสรมิมือ้ว่างใน 1 สปัดาหน์ี้ จงึไม่เพยีงแต่กําหนดกลุ่มอาหารพืน้ฐานตามธงโภชนาการใหม้กีารกนิ
อาหารกลุ่มเนื้อสตัว์ทุกวนั แต่ใหม้คีวามหลากหลายของวตัถุดบิอาหารมากขึน้ โดยมกีารกําหนดให้มคีวามหลากหลาย
ของชนิดอาหาร ทัง้ ปลา เนื้อสตัว์ ไข่  และถัว่เมลด็แห้ง ไม่เพยีงแต่กําหนดให้กนิผกั -ผลไม้ทุกวนั แต่เน้นให้มีความ
หลากหลายในการหมุนเวยีนเปลี่ยนชนิดกนั และมกีารกําหนดกลุ่มอาหารที่มคีวามเขม้ขน้ของสารอาหารสูง คอื ตับ 
(สาํหรบัวติามนิเอ) เลอืด (สาํหรบัธาตุเหลก็) ปลาเลก็ปลาน้อยทีก่นิทัง้กา้งได ้(สาํหรบัแคลเซยีม) และเต้าหู ้(สาํหรบัธาตุ
เหลก็ แคลเซยีม โปรตนี) เป็นการเสรมิคุณค่าสารอาหารให้สงูขึน้ ช่วยให้ได้สารอาหารทุกตวัสามารถเขา้ใกล้ปรมิาณ
เป้าหมาย คอืไม่ตํ่ากว่าร้อยละ 90 ของเป้าหมาย ได้เป็น “มาตรฐานแนะน าส าหรบัอาหารกลางวนั” ที่มีคุณค่า
สารอาหารดงัแสดงใน รปูท่ี 1  
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คณุค่าสารอาหารของมาตรฐานอาหารกลางวนัในรปูแบบทางเลือก 

การกําหนดมาตรฐานอาหารกลางวนัและอาหารเสรมินี้  คํานึงถงึความเป็นไปไดแ้ละขอ้จํากดัของโรงเรยีนในการ
จดัหาวตัถุดบิจากทอ้งถิน่เพื่อการจดัอาหาร ดงันัน้ไดต้รวจสอบคุณค่าอาหารในกรณีอื่น ๆ เป็นทางเลอืก ไดแ้ก่ 

 
1. รปูแบบมาตรฐานคณุค่าอาหารขัน้ต า่ส าหรบัอาหารกลางวนัโรงเรียน 

ในกรณีทีม่ขีอ้จาํกดัในการจดัอาหารใหไ้ดค้รบตาม มาตรฐานแนะน า เช่น ไม่สามารถกลุ่มอาหารทีม่คีวามเขม้ขน้
ของสารอาหารสงูต่าง ๆ และจดัผกัและผลไม้ไดไ้ม่ครบทุกวนั กย็งัสามารถผ่านมาตรฐานขัน้ตํ่าหรอืมสีารอาหารไม่น้อย
กว่ารอ้ยละ 70 ได ้หากเดก็อนุบาลและเดก็ประถมศกึษาได้ผกัและผลไม้ไม่น้อยกว่า 3-4 วนัต่อสปัดาห ์ในทํานอง
เดยีวกนัเดก็มธัยม หากไม่มกีารจดักลุ่มอาหารทีม่คีวามเขม้ขน้ของสารอาหารสงูต่าง ๆ รวมทัง้การบรโิภคผกั อาหาร
ประเภทถัว่เมลด็แหง้ และเผอืกมนัไดเ้พยีงบางสว่น กย็งัผ่านมาตรฐานขัน้ตํ่าไดห้ากมกีารบรโิภคผกัจะตอ้งไม่น้อยกว่ามือ้
ละทพัพแีละมกีารบรโิภคอาหารประเภทถัว่เมลด็แหง้และเผอืกมนัไดไ้ม่น้อยกว่าครึ่งหนึ่งของทีแ่นะนํา โดยควรมีการ
เสริมด้วยนมถัว่เหลืองสปัดาหล์ะ 2 แก้วทดแทนส่วนของพลงังานทีข่าดหายไปในทุกกลุ่มอายุ ดงั ตารางท่ี 4 - 5 
และ รปูท่ี 2 นอกจากนี้เดก็มธัยมทีไ่ม่มกีารใชเ้ลอืดสตัวป์ระกอบอาหารหรอืมกีารลดเลอืดสตัวล์งเหลอืเพยีงสปัดาหล์ะครัง้ 
ควรใหย้าเมด็เสรมิธาตุเหลก็ 60 มก.อย่างน้อยสปัดาหล์ะครัง้ โดยเฉพาะอย่างยิง่ในนกัเรยีนหญงิ 
 
 

 
 
 

รปูท่ี 1 คณุค่าสารอาหารท่ีได้จากปริมาณอาหารตามมาตรฐานอาหารกลางวนัท่ีก าหนดให้

(คิดเป็นร้อยละของเป้าหมาย)
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ตารางท่ี 4 ปรมิาณและความถีข่องอาหารกลุ่มต่าง ๆ ซึง่กาํหนดเป็น มาตรฐานขัน้ต า่ สาํหรบัการจดัอาหารกลางวนั 
               และอาหารเสรมิระหว่างมือ้สาํหรบัเดก็ไทยแต่ละวยั ใน 1 สปัดาห ์  
 

กลุ่มอาหาร 
3-5 ปี 6-12 ปี 13-18 ปี 

ปรมิาณ 
ต่อครัง้ 

ครัง้ต่อ 
สปัดาห ์

ปรมิาณ 
ต่อครัง้ 

ครัง้ต่อ 
สปัดาห ์

ปรมิาณ 
ต่อครัง้ 

ครัง้ต่อ 
สปัดาห ์

ขา้วสวย 1.5 ทพัพ ี 7 2.5 ทพัพ ี 7 3 ทพัพ ี 7 
ผกั* 0.5 ทพัพ ี 3 1 ทพัพ ี 4 1 ทพัพ ี 7 
ผลไม*้ 0.5 ส่วน 3 1 ส่วน 3 1 ส่วน 7 
ปลา 2 ชอ้นกนิขา้ว 2 2 ชอ้นกนิขา้ว 2 3 ชอ้นกนิขา้ว 2 
เนื้อสตัวต่์าง ๆ 2 ชอ้นกนิขา้ว 2 2 ชอ้นกนิขา้ว 3 3 ชอ้นกนิขา้ว 3 
ไข ่ 1 ฟอง 2 1 ฟอง 2 1 ฟอง 3 
เลอืดสตัวต่์าง ๆ**     2 ชอ้นกนิขา้ว 1 
น้ํามนัพชื 1 ชอ้นชา 7 1.5 ชอ้นชา 7 2 ชอ้นชา 7 

ขา้ว-แป้ง จากอาหารว่าง-ขนม 1 ทพัพ ี 2 1 ทพัพ ี 2 1 ทพัพ ี 2 
ถัว่เมลด็แหง้ต่าง ๆ 
(เขยีว-แดง-ดาํ)*** 6 ชอ้นกนิขา้ว 1 6 ชอ้นกนิขา้ว 1 6 ชอ้นกนิขา้ว 1 
เผอืก-มนัต่าง ๆ*** 1 ทพัพ ี 1 1 ทพัพ ี 1 1 ทพัพ ี 1 

น้ําตาล ไมเ่กนิ 3 ชอ้นชา 7 ไมเ่กนิ 3 ชอ้นชา 7 
ไมเ่กนิ 3 ชอ้น

ชา 7 
น้ําดืม่ทีส่ะอาด 1 แกว้ 7 1 แกว้ 7 1 แกว้ 7 
นมจดืครบส่วน 200 มล. 7 200 มล. 7 250 มล. 7 
นมถัว่เหลอืง**** 200 มล. 2 200 มล. 2 250 มล. 2 
* เป็นปรมิาณและความถีข่ ัน้ตํ่าสุดของผกัและผลไมท้ีเ่มือ่รวมกบักลุ่มอาหารอื่น ๆ แลว้ ปรมิาณ ใยอาหาร จะยงัผ่านเกณฑข์ัน้ตํ่าคอืไมน้่อย
กว่ารอ้ยละ 70 ของเป้าหมาย 
** ลดความถีล่งจาก 2 ครัง้ เป็น 1 ครัง้ ในเพศชายจะยงัผ่านเกณฑ์ข ัน้ตํ่า แต่ไม่เพยีงพอสําหรบัเพศหญงิ และหากไม่ใชเ้ลยควรไดย้าเมด็
เสรมิธาตุเหลก็ทัง้หญงิและชาย 

*** ลดความถีใ่นกลุ่มอายุ 13-18 ปีลงเท่ากบัในกลุ่มอายุอื่น      
**** ตอ้งมกีารทดแทนพลงังานทีข่าดหายไป เช่น การเสรมิดว้ยนมถัว่เหลอืงสปัดาหล์ะ 2 แกว้ 
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ตารางท่ี 5 ปรมิาณสารอาหารและระดบัคุณค่าของสารอาหารเมื่อเทยีบเป็นรอ้ยละของเป้าหมาย* ทีจ่ะไดร้บัจากปรมิาณ
อาหารมาตรฐานขัน้ตํ่า 
 

  3-5 ปี 6-12 ปี 13-18 ปี 
สารอาหาร (หน่วย) รอ้ยละของเป้าหมาย (หน่วย) รอ้ยละของเป้าหมาย (หน่วย) รอ้ยละของเป้าหมาย 

พลงังาน (กโิลแคลอร)ี 488.1 102 619.4 100 797.6 100 
โปรตนี (ก.) 17.7 123 20.6 111 28 117 
ไขมนั (ก.) 17.2 120 20.8 112 27.4 114 
คารโ์บไฮเดรต (ก.) 65.7 90 87.6 93 109.6 90 
ใยอาหาร (ก.) 2.6 73 3.9 70 5.8 71** 
วติามนิเอ (RE) 128.8 74 157.4 71 247.5 99 
วติามนิบ1ี (มก.) 0.25 104 0.32 100 0.45 102 
วติามนิบ2ี (มก.) 0.46 193 0.50 158 0.69 157 
วติามนิซ ี(มก.) 17.5 109 30.8 179 65.4 215 
เหลก็ (มก.) 2.95 121 4.11 83 6.16 72 
แคลเซยีม (มก.) 285.8 102 301.8 83 394.5 99 

โคเลสเตอรอล (มก.) 108.4 90 111.7 93 159.1 133 
สดัส่วนพลงังานจาก:-             
    คารโ์บไฮเดรต (%)      54  57  55 
    โปรตนี (%)   14  13  14 
    ไขมนั (%)   32  30  31 

* กาํหนดรอ้ยละ 40 ของความตอ้งการประจาํวนัเป็นเป้าหมาย   
** ในเพศหญงิซึง่มคีวามตอ้งการสงูกว่าเพศชาย มาตรฐานขัน้ตํ่านี้จะใหธ้าตุเหลก็เพยีงรอ้ยละ 62 ของเป้าหมาย จงึควรเสรมิยาเมด็ธาตุเหลก็ 
60 มก.อย่างน้อยสปัดาหล์ะครัง้ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รปูท่ี 2 คณุค่าสารอาหารท่ีได้จากปริมาณอาหารตามมาตรฐานอาหารกลางวนัขัน้ต า่

(คิดเป็นร้อยละของเป้าหมาย )
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2.    รปูแบบมาตรฐานท่ีไม่มีการบริโภคไข่ 
ในบางพืน้ทีอ่าจมขีอ้จาํกดัในการบรโิภคไข่หรอืในช่วงทีไ่ขม่รีาคาแพงมาก หากมกีารนําไขม่าประกอบอาหารน้อย

มากหรอืไม่มเีลย สามารถชดเชยดว้ยการเพิม่ความถี่ของปลาและเนื้อสตัวเ์ป็น 3 และ 4 ครัง้ต่อสปัดาห ์ตามลําดบั โดย
ปลาหรอืเนื้อสตัว ์2 ชอ้นกนิขา้วทดแทนไข ่1 ฟอง ดงั ตารางท่ี 6 ขณะเดยีวกนัความถี่ของปลาและเนื้อสตัว์กส็ามารถใช้
ทดแทนหรอืแลกเปลีย่นซึง่กนัและกนัได ้แต่ควรสง่เสรมิใหม้กีารบรโิภคปลาเท่าทีจ่ะเป็นไปได้ ซึง่กรณีทีไ่ม่ใชไ้ข่เลยนี้จะ
ทําให้ได้ธาตุเหลก็ลดลงบ้างแต่ยงัอยู่ในเกณฑ์ที่ด ีคอื มากกว่าร้อยละ 80 ของเป้าหมาย ขณะเดยีวกนัปรมิาณของ
โคเลสเตอรอลกล็ดลงเกอืบเท่าตวั ดงั ตารางท่ี 7 และ รปูท่ี 3  

แต่ถา้จดัดว้ยมาตรฐานขัน้ตํ่า(รปูแบบกรณีที ่1) และใชป้ลาหรอืเนื้อสตัวท์ดแทนไข่ ปรมิาณธาตุเหลก็ในกลุ่มมธัยม
จะตํ่ากว่าเกณฑข์ัน้ตํ่า ตอ้งมกีารเสรมิดว้ยยาเมด็เสรมิธาตุเหลก็ โดยเฉพาะอย่างยิง่ในเพศหญงิ 

 

ตารางท่ี 6 ปรมิาณและความถีข่องอาหารกลุ่มต่าง ๆ ซึง่กาํหนดเป็น มาตรฐานกรณีไม่มีไข่               
               สาํหรบัการจดัอาหารกลางวนัและอาหารเสรมิระหว่างมือ้สาํหรบัเดก็ไทยแต่ละวยั ใน 1 สปัดาห ์
 

กลุ่มอาหาร 
3-5 ปี 6-12 ปี 13-18 ปี 

ปรมิาณ 
ต่อครัง้ 

ครัง้ต่อ
สปัดาห ์

ปรมิาณ 
ต่อครัง้ 

ครัง้ต่อ
สปัดาห ์

ปรมิาณ 
ต่อครัง้ 

ครัง้ต่อ
สปัดาห ์

ขา้วสวย 1.5 ทพัพ ี 7 2.5 ทพัพ ี 7 3 ทพัพ ี 7 
ผกั 0.5 ทพัพ ี 7 1 ทพัพ ี 7 1.5 ทพัพ ี 7 
ผลไม ้ 0.5 ส่วน 7 1 ส่วน 6 1 ส่วน 7 
ปลา ** 2 ชอ้นกนิขา้ว 3 2 ชอ้นกนิขา้ว 3 3 ชอ้นกนิขา้ว 3 
เนื้อสตัวต่์าง  ๆ ** 2 ชอ้นกนิขา้ว 4 2 ชอ้นกนิขา้ว 4 3 ชอ้นกนิขา้ว 4 
ไข ่**             
ตบัสตัวต่์าง  ๆ* 0.25 ชอ้นกนิขา้ว 1 0.25 ชอ้นกนิขา้ว 1 1 ชอ้นกนิขา้ว 1 
เตา้หูต่้าง  ๆ* 2 ชอ้นกนิขา้ว 1 2 ชอ้นกนิขา้ว 1 3 ชอ้นกนิขา้ว 2 
เลอืดสตัวต่์าง  ๆ*         2 ชอ้นกนิขา้ว 2 
ปลาเลก็ปลาน้อยทีก่นิทัง้กา้ง*     2 ชอ้นกนิขา้ว 1     
น้ํามนัพชื 1 ชอ้นชา 7 1.5 ชอ้นชา 7 2 ชอ้นชา 7 
ขา้ว-แป้ง จากอาหารว่าง-ขนม 1 ทพัพ ี 2 1 ทพัพ ี 2 1 ทพัพ ี 2 
ถัว่เมลด็แหง้ต่าง  ๆ 
(เขยีว-แดง-ดาํ) 6 ชอ้นกนิขา้ว 1 6 ชอ้นกนิขา้ว 1 6 ชอ้นกนิขา้ว 3 
เผอืก-มนัต่าง  ๆ 1 ทพัพ ี 1 1 ทพัพ ี 1 1 ทพัพ ี 2 
น้ําตาล ไมเ่กนิ 3 ชอ้นชา 7 ไมเ่กนิ 3 ชอ้นชา 7 ไมเ่กนิ 3 ชอ้นชา 7 
น้ําดืม่ทีส่ะอาด 1 แกว้ 7 1 แกว้ 7 1 แกว้ 7 
นมจดืครบส่วน 200 มล. 7 200 มล. 7 250 มล. 7 

* กลุ่มอาหารทีม่คีวามเขม้ขน้ของสารอาหารสงูซึง่เสรมิใหส้ารอาหารพวกแร่ธาตุเหลก็ แคลเซยีม และวติามนิเอเขา้ใกลป้รมิาณสารอาหาร
เป้าหมาย ในกรณทีีไ่มม่กีารใชก้ลุ่มอาหารนี้เลยสารอาหารต่าง ๆ นี้กย็งัผ่านเกณฑข์ัน้ตํ่าคอืไมน้่อยกว่ารอ้ยละ 70 ของเป้าหมาย และลดความ
หลากหลาย 

** กรณทีีไ่มม่กีารนําไขม่าประกอบอาหาร ใหเ้พิม่ความถีข่องปลาเป็น 3 ครัง้ และเนื้อสตัวเ์ป็น 4 ครัง้ในทุกกลุ่มอายุ(ความถีข่องปลาและ
เนื้อสตัวใ์หใ้ชท้ดแทนกนัและกนัได ้ถา้ไมม่ปีลาใหใ้ชเ้นื้อสตัวแ์ทนหรอืไมม่เีนื้อสตัวใ์หใ้ชป้ลาแทนได ้แต่อยากส่งเสรมิใหม้กีารบรโิภคปลาเท่าที่
จะเป็นไปได ้
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ตารางท่ี 7 ปรมิาณสารอาหารและระดบัคุณค่าของสารอาหารเมือ่เทยีบเป็นรอ้ยละของเป้าหมาย* ทีจ่ะไดร้บัจาก                   
               ปรมิาณอาหาร กรณีไม่มีไข ่
 

สารอาหาร 
3-5 ปี 6-12 ปี 13-18 ปี 

(หน่วย) ร้อยละของเป้าหมาย (หน่วย) ร้อยละของเป้าหมาย (หน่วย) ร้อยละของเป้าหมาย 
พลงังาน (กิโลแคลอรี) 479.9 100 615.7 99 790.9 99 

โปรตีน (ก.) 18.1 125 21 113 29.5 123 
ไขมนั (ก.) 15.4 107 18.4 99 24.5 102 
คารโ์บไฮเดรต (ก.) 67.3 92 91.6 97 113 93 
ใยอาหาร (ก.) 3.5 98 5.2 94 8.2 99 
วิตามินเอ (RE) 208.2 120 252.2 113 532.7 213 
วิตามินบี1 (มก.) 0.29 123 0.37 116 0.55 124 
วิตามินบี2 (มก.) 0.47 198 0.52 163 0.73 167 
วิตามินซี มก.) 34.8 218 56.8 330 69.6 229 
เหลก็ (มก.) 2.84 116 4.16 85 7.04 83 
แคลเซียม (มก.) 287.4 103 321.7 88 404.8 101 
โคเลสเตอรอล (มก.) 58.5 49 58.5 49 82.6 69 
สดัส่วนพลงังานจาก:-             
    คารโ์บไฮเดรต (%)      56   60   57 
    โปรตีน (%)   15   14   15 
    ไขมนั (%)   29   27   28 

* กาํหนดรอ้ยละ 40 ของความตอ้งการประจาํวนัเป็นเป้าหมาย    
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รปูท่ี 3 คณุค่าสารอาหารท่ีได้จากปริมาณอาหารตามท่ีก าหนดส าหรบักรณีท่ีไม่มีไข่

(คิดเป็นร้อยละของเป้าหมาย)
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เกลือเสริมไอโอดีน อีกข้อก าหนดท่ีส าคญัย่ิงของมาตรฐานอาหารกลางวนั 
ไม่ว่าท่านจะเลอืกรูปแบบใดกต็าม  ยงัมกีารควบคุมคุณภาพสารอาหารอกีชนิดหนึ่งทีส่าํคญัมากและทําไดง้่าย

คอืการใช ้“เกลือเสริมไอโอดีน” ในการปรุงอาหาร แต่ในขณะน้ีการดฉูลากว่าเกลอืทีใ่ชน้ัน้มกีารเสรมิไอโอดนีหรอืไม่นัน้
อาจไม่เพยีงพอต่อการควบคุมคุณภาพอาหาร ควรมีการตรวจเกลอืดว้ย ชุดทดสอบเกลือไอโอดีน (I-Kit ของคณะ
วิทยาศาสตร ์มหาวิทยาลยัมหิดล) ซึ่งเป็นชุดทดสอบอย่างง่ายทีส่ามารถทําการทดสอบเองไดใ้ห้แน่ใจว่าท่านได้ใช้
เกลอืทีม่กีารเสรมิไอโอดนีในปรมิาณทีก่ฎหมายกาํหนด 
 
น ้าด่ืมท่ีสะอาดเป็นส่วนหน่ึงในส ารบัอาหารกลางวนั 

นอกจากนี้ขอเน้นการจดัใหม้ ี“น ้ าดืม่ทีส่ะอาดและเพียงพอ” เป็นอกีขอ้กําหนดใน “มาตรฐานอาหารกลางวนั” 
นอกจากน้ําดื่มจะเป็นสาธารณูปโภคพืน้ฐานทีจ่าํเป็นแลว้ การมน้ํีาดื่มทีเ่ดก็สะดวกทีจ่ะดื่มขณะกนิอาหารกลางวนัยงัน่าจะ
ช่วยลดการซือ้ดื่มเครื่องรสหวานต่าง ๆ ดื่มแทนน้ําลงได ้ในโรงเรยีนบางแห่งจะมกีารตัง้เหยอืกน้ํา เสรมิไอโอดนี ประจํา
กลุ่มหรอืประจาํโต๊ะใหเ้ป็นสว่นหนึ่งในสาํรบัอาหารกลางวนัทีก่นิร่วมกนั 
 
การก าหนด “มาตรฐานอาหารกลางวนัไทย” ส าหรบั 5 วนัท าการ 

มาตรฐานปรมิาณอาหารทีก่ําหนดใหน้ี้เป็นปรมิาณและความถี่ที่ประเมนิสาํหรบัสถานทีท่ีต่้องดูแลเดก็ตลอด 7 
วนัต่อสปัดาห ์เช่น สถานสงเคราะหต่์าง ๆ หรอื โรงเรยีนประจาํ แต่ศนูยเ์ดก็เลก็และโรงเรยีนสว่นใหญ่จะมกีารดแูลเฉพาะ
วนัทีม่กีารเรยีนการสอน คอื 5 วนัทาํการต่อสปัดาห ์“มาตรฐานอาหารกลางวนัไทย” ทีจ่ะนํามากําหนดเมนูหมุนเวยีน
ในแต่ละสปัดาห ์ในศนูยเ์ดก็เลก็หรอืโรงเรยีนทัว่ไปจงึควรใชห้ลกัการดงันี้ คอื 

1. กลุ่มอาหารทีต้่องมีทุกวนั เช่น กลุ่มขา้ว น้ํามนั น้ําตาล จะคดิความถีเ่ป็น 5 วนัต่อสปัดาห ์
2. กลุ่มอาหารโปรตีนจากปลา และเน้ือสตัวอื์น่ ๆ ประมาณการว่าเป็นส่วนทีเ่ดก็น่าจะไดร้บัจากครอบครวัใน

วนัหยุดสดุสปัดาหอ์ย่างละ 1 ครัง้ จงึเหลอืปลา 1 ครัง้และเนื้อสตัว ์2 ครัง้ต่อสปัดาหท์ีจ่ะเป็นส่วนทีใ่หศู้นยเ์ดก็
เลก็หรอืโรงเรยีนดแูลช่วยดแูล (ในกรณีถิน่ทุรกนัดารหรอืชุมชนทีข่าดแคลนมากซึง่คาดหวงัไม่ไดว้่าเดก็จะไดร้บั
อาหารโปรตนีทีม่คีุณภาพด ีเช่น ปลา เน้ือสตัว ์หรอืไขจ่ากครอบครวั ศนูยเ์ดก็เลก็หรอืโรงเรยีนอาจช่วยรบัภาระ
ในสว่นนี้เพิม่ขึน้) 

3. กลุ่มอาหารทีมี่ความเข้มข้นของสารอาหารสูง ซึ่งกําหนดมาช่วยเสรมิคุณค่าอาหารใหด้ขีึน้ รวมทัง้กลุ่ม
อาหารอื่น ๆ ทีก่าํหนดความถีน้่อยกว่า 5 ครัง้ต่อสปัดาห ์ยงัคงกาํหนดไวใ้นสว่นทีศ่นูยเ์ดก็เลก็หรอืโรงเรยีนควร
ช่วยดแูล โดยเฉพาะอย่างยิง่ในพืน้ทีท่ีชุ่มชนยงัมคีวามขาดแคลนซึง่อาจไม่สามารถคาดหวงัว่าเดก็จะไดร้บัเมื่อ
อยู่ทีบ่า้นในวนัหยุด 

จากหลกัการดงักล่าว สรุปได้เป็น “มาตรฐานอาหารกลางวนัไทย” ที่แนะนําให้ศูนย์เด็กเลก็หรือ
โรงเรยีนดาํเนินการจดับรกิารใน 5 วนัทาํการของแต่ละสปัดาห ์ดงัแสดงใน ตารางท่ี 8 
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หมายเหต ุ
* ผกั-ผลไมห้ากไมค่รบทุกวนัควรไดไ้มน้่อยกว่าความถีข่ ัน้ตํ่าเพราะเมือ่รวมกบักลุ่มอาหารอื่น ๆ แลว้ ปรมิาณ ใยอาหาร จะยงัผ่านเกณฑ์  
ไมน้่อยกว่ารอ้ยละ 70 ของเป้าหมาย 

** กลุ่มอาหารทีม่คีวามเขม้ขน้ของสารอาหารสงูซึง่เสรมิใหส้ารอาหารพวกแร่ธาตุเหลก็ แคลเซยีม และวติามนิเอเขา้ใกลป้รมิาณสารอาหาร
เป้าหมาย ในกรณทีีไ่มม่กีารใชก้ลุ่มอาหารนี้เลยสารอาหารต่าง ๆ นี้กย็งัผา่นเกณฑข์ัน้ตํ่าคอืไมน้่อยกว่ารอ้ยละ 70 ของเป้าหมาย แต่ลด
ความหลากหลายไปบา้ง  

*** ถา้จดัผกั-ผลไมไ้มค่รบทุกวนั ( * ) และไมม่กีารจดักลุ่มอาหารทีม่คีวามเขม้ขน้ของสารสงู ( ** ) ควรมเีลอืดสปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ถา้น้อย
กว่านี้มคีวามเสีย่งต่อการขาดธาตุเหลก็ โดยเฉพาะอย่างยิง่ในเพศหญงิ และหากไมใ่ชเ้ลยควรไดย้าเมด็เสรมิธาตุเหลก็ 60 มก.อย่างน้อย
สปัดาหล์ะครัง้ทัง้หญงิและชาย 

**** ถา้เลอืกจดัดว้ยความถีต่ํ่าสุดทกุกลุ่มอาหาร ตอ้งมกีารทดแทนพลงังานส่วนทีข่าดไป เช่น การเสรมิดว้ยนมถัว่เหลอืงสปัดาหล์ะ 2 แกว้   
 

ตารางท่ี 8 "มาตรฐานอาหารกลางวนัโรงเรียนไทย" สาํหรบัเดก็ไทยแต่ละวยั ใน 5 วนัทาํการต่อสปัดาห ์ 
              (ปรมิาณและความถีข่องอาหารกลุ่มต่าง ๆ ทีจ่ดัเป็นอาหารกลางวนัและอาหารเสรมิระหว่างมือ้) 
 

กลุ่มอาหาร 
3-5 ปี 6-12 ปี 13-18 ปี 

ปรมิาณ 

ต่อครัง้ 
ครัง้ต่อ
สปัดาห ์

ปรมิาณ 

ต่อครัง้ 
ครัง้ต่อ
สปัดาห ์

ปรมิาณ 

ต่อครัง้ 
ครัง้ต่อ
สปัดาห ์

ขา้วสวย 1.5 ทพัพ ี 5 2.5 ทพัพ ี 5 3 ทพัพ ี 5 

ผกั* 0.5 ทพัพ ี 3-5 1 ทพัพ ี 4-5 1-1.5 ทพัพ ี 5 

ผลไม*้ 0.5 ส่วน 3-5 1 ส่วน 3-5 1 ส่วน 5 

ปลา 2 ชอ้นกนิขา้ว 1 2 ชอ้นกนิขา้ว 1 3 ชอ้นกนิขา้ว 1 

เนื้อสตัวต่์าง ๆ 2 ชอ้นกนิขา้ว 1 2 ชอ้นกนิขา้ว 2 3 ชอ้นกนิขา้ว 2 

ไข ่ 1 ฟอง 2 1 ฟอง 2 1 ฟอง 3 

ตบัสตัวต่์าง ๆ** 0.25 ชอ้นกนิขา้ว 0-1 0.25 ชอ้นกนิขา้ว 0-1 1 ชอ้นกนิขา้ว 0-1 

เตา้หูต่้าง ๆ** 2 ชอ้นกนิขา้ว 0-1 2 ชอ้นกนิขา้ว 0-1 3 ชอ้นกนิขา้ว 0-2 

ปลาเลก็ปลาน้อยทีก่นิทัง้กา้ง**     2 ชอ้นกนิขา้ว 0-1     

เลอืดสตัวต่์าง ๆ***         2 ชอ้นกนิขา้ว 1-2 

น้ํามนัพชื 1 ชอ้นชา 5 1.5 ชอ้นชา 5 2 ชอ้นชา 5 

ขา้ว-แป้ง จากอาหารว่าง-ขนม 1 ทพัพ ี 2 1 ทพัพ ี 2 1 ทพัพ ี 2 
ถัว่เมลด็แหง้ต่าง ๆ 
(เขยีว-แดง-ดาํ)สุก 6 ชอ้นกนิขา้ว 1 6 ชอ้นกนิขา้ว 1 6 ชอ้นกนิขา้ว 3 

เผอืก-มนัต่าง ๆ 1 ทพัพ ี 1 1 ทพัพ ี 1 1 ทพัพ ี 2 

น้ําตาล ไมเ่กนิ 3 ชอ้นชา 5 ไมเ่กนิ 3 ชอ้นชา 5 ไมเ่กนิ 3 ชอ้นชา 5 

น้ําดืม่ทีส่ะอาด 1 แกว้ 5 1 แกว้ 5 1 แกว้ 5 

นมจดืครบส่วน 200 มล. 5 200 มล. 5 250 มล. 5 

(นมถัว่เหลอืง)**** 200 มล. (2) 200 มล. (2) 250 มล. (2) 
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การก าหนด “มาตรฐานปริมาณวตัถดิุบอาหาร”  
มาตรฐานปรมิาณอาหารดงักล่าวขา้งต้นจะเป็นปรมิาณอาหารทีพ่รอ้มเสิรฟ์ ซึง่ผูดู้แลสามารถใช้เป็นมาตรฐานใน

การตกัเสริฟ์ และผูน้ิเทศงานสามารถใชเ้ป็นหลกัเกณฑใ์นการสงัเกตและแนะนําการจดับรกิารอาหารจากปรมิาณอาหาร
มาตรฐานดงักล่าวได ้สว่นการจดัซือ้และคดิงบประมาณวตัถุดบิอาหาร อาหารบางชนิดกนิไดท้ัง้หมด แต่บางชนิดจะต้อง
คาํนึงถงึน้ําหนกัสว่นทีก่นิไม่ไดด้ว้ย เช่น ปลาทัง้ตวั ผกัจากตลาดหรอืแปลงผกัก่อนตดัแต่งเตรยีมอาหาร จะมสีว่นทีก่นิได้
โดยเฉลีย่รอ้ยละ 70 และ 75 ตามลาํดบั โดยมคีวามแตกต่างกนัขึน้กบัชนิดและขนาดของอาหาร ดงันัน้เพื่อความสะดวก
สาํหรบัผูจ้ดัหาวตัถุดบิอาหาร จงึไดค้าํนวณเป็น “มาตรฐานปริมาณวตัถดิุบอาหารโดยเฉลีย่ส าหรบัโครงการอาหาร
กลางวนัและอาหารเสริม”  ดงัแสดงใน ตารางท่ี 9 เช่น ขา้วสารทีต่้องใชส้าํหรบัเดก็วยัต่าง ๆ หนึ่งคนใน 5 วนัทําการ
ต่อสปัดาห์ จะเป็น 200, 325 และ 400 กรมั สาํหรบัศูนย์เดก็เลก็หรอือนุบาล ประถม และมธัยม ตามลําดบั เมื่อเอา
จาํนวนคนทีจ่ะจดัอาหารใหม้าคณูจะไดป้รมิาณวตัถุดบิอาหารทีต่อ้งจดัเตรยีม เช่น เดก็อนุบาล 30 คน จะต้องใชข้า้วสาร
เท่ากบั 30 กโิลกรมัต่อสปัดาห ์หรอื 6 กโิลกรมัต่อวนั ปรมิาณวตัถุดบิทีต่อ้งจดัหานี้ ในกลุ่มผลไมซ้ึง่มน้ํีาหนักอาหารส่วน
ทีก่นิได้แตกต่างกนัมากในแต่ละชนิด ผูจ้ดัอาหารสามารถจะคํานวณเองจากอตัราส่วนที่กนิได้ของอาหารแต่ละชนิดที่
ตนเองเลอืก 

  
ตารางท่ี 9 "มาตรฐานอาหารกลางวนัเดก็ไทย"  สาํหรบัเดก็แต่ละวยั ใน 5 วนัทาํการต่อสปัดาห ์

(ปรมิาณวตัถุดบิของอาหารกลุ่มต่าง ๆ ทีใ่ชส้าํหรบัการจดัอาหารตาม มาตรฐานแนะน า) 
 

กลุ่มอาหาร 
(กรมัต่อคนต่อสปัดาห)์ 

3-5 ปี 6-12 ปี 13-18 ปี 
 

ขา้วสาร (กรณทีีไ่มม่กีารใชแ้ป้งสาํหรบัทาํอาหารว่าง-ขนม) 200 (250) 325 (375) 400 (450)  
แป้งสาํหรบัทาํอาหารว่าง-ขนม 45 45 45  
ผกั 150 300 450  
ผลไม ้ 500 1000 1000  
ปลาเนื้อลว้น ( ทัง้ตวั) 35 (50) 35 (50) 55 (80)  
เนื้อสตัวต่์าง ๆ เนื้อลว้น (ทัง้ตวั) 35 (50) 70 (100) 110 (160)  
ไข ่ 2 (ฟอง) 2 (ฟอง) 3 (ฟอง)  
ตบัสตัวต่์าง ๆ 3 3 10  
เลอืดสตัวต่์าง ๆ     60  
ถัว่เมลด็แหง้ต่าง ๆ (เขยีว-แดง-ดาํ) 20 20 60  
เตา้หูต่้าง ๆ 30 30 60  
เผอืก-มนัต่าง ๆ 65 65 130  
นมจดืครบส่วน 5 (กล่องเลก็) 5 (กล่องเลก็) 5 (กล่องใหญ่)  
ปลาเลก็ปลาน้อยทีก่นิทัง้กา้ง   10    
น้ํามนัพชื 25 40 50  
น้ําตาล ไมเ่กนิ 60 ไมเ่กนิ 60 ไมเ่กนิ 60  
น้ําดืม่ทีส่ะอาด 5 (แกว้) 5 (แกว้) 5 (แกว้)  
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“มาตรฐานปริมาณวตัถดิุบอาหาร” สู่การบริหารจดัการงบประมาณและแผนการผลิตอาหาร 
 สถาบนัโภชนาการไดพ้ฒันาโปรแกรมการจดัทาํเมนูหมุนเวยีน (INMU-School Lunch Program) สาํหรบัช่วยให ้
ผดด.และครูสามารถตรวจสอบคุณค่าอาหารของเมนูที่ตนเลอืกได้เองขึ้น หากใช้โปรแกรมในการทําแผนเมนูอาหาร
ล่วงหน้ารายเดอืนจะสามารถทราบชนิดและปรมิาณวตัถุดบิทีต่อ้งการใชใ้นเดอืนนัน้ ๆ  ช่วยในการบรหิารงบประมาณค่า
วตัถุดบิอาหาร และใช้เป็นขอ้มูลวางแผนผลผลติการเกษตรต่าง ๆ เช่น ผกั ไข่ หรอื ปลา ที่มโึครงการอยู่หรอืคดิจะทํา
ต่อไปได ้ 

ความเป็นจรงิในทางปฏบิตัขิณะนี้ตอ้งยอมรบัว่าเรายงัมปีญัหาดา้นการบรหิารจดัการงบประมาณค่าอาหารกลาง
วนัทีเ่ดก็แต่ละคนได้รบั โรงเรยีนส่วนใหญ่จะรวมจ่ายเป็นค่าแม่ครวั ค่าผูช้่วยแม่ครวั ค่าแกส็ ค่าทําความสะอาดภาชนะ 
หรอืสถานที ่เขา้ไปดว้ยทาํใหเ้ดก็อาจไม่ไดร้บัอาหารทีม่คีุณภาพดเีพยีงพอ แต่ในศนูยเ์ดก็เลก็หรอืโรงเรยีนบางแห่งจะหา
เงนิอื่นมาเสรมิหรอืองคก์รปกครองสว่นทอ้งถิน่ อาท ิเทศบาล หรอื อบต. หลายแห่งกไ็ดใ้หก้ารช่วยเหลอืเพิม่เตมิแก่ศูนย์
เดก็เลก็หรอืโรงเรยีน ในโรงเรยีน ตชด. บางแห่ง ผู้ปกครองร่วมกนัลงขนัจ้างแม่ครวัให้โรงเรยีนแทนการที่ตนจะต้อง
ผลดัเวรกนัมาช่วยทาํอาหารอย่างทีเ่คยปฏบิตั ิการประมาณการงบประมาณค่าวตัถุดบิอาหาร จาก  “มาตรฐานปริมาณ
อาหารกลางวนัและอาหารเสริมส าหรบัเดก็ไทย” นี้ กเ็ป็นอกีขอ้มลูหนึ่งทีจ่ะใชใ้นการวางแผนการดาํเนินงานและ/หรอื
นําเสนอเป็นขอ้มูลเพื่อขอการสนับสนุนเพิม่เติมจากองคก์รทอ้งถิน่ได้ดงัตวัอย่างในระดบัชาติ เมื่อต้นปีพ.ศ.2551 เกดิ
วกิฤตขิองราคาอาหาร เช่น ขา้วสาร น้ํามนัพชื ไข่ ปรบัราคาขึน้อย่างมาก สถาบนัโภชนาการใชข้อ้มูลจากเมนูหมุนเวยีน 
12 สปัดาหท์ีม่คีวามหลากหลายและมคีุณค่าตามมาตรฐานอาหารกลางวนัที่จดัดว้ยโปรแกรมนี้ เปรยีบเทยีบให้เหน็ว่า
ราคาวตัถุดบิอาหารระหว่างปี พ.ศ.2550 กบั ปี พ.ศ. 2551 ของทัง้ 60 สํารบัเดยีวกนันี้ ให้เหน็ว่าค่าวตัถุดบิอาหาร
เพิม่ขึน้รอ้ยละ 30  ซึง่ใชเ้ป็นขอ้มลูทางวชิาการอกีสว่นหนึ่งในการสนบัสนุนการขอปรบังบประมาณค่าอาหารกลางวนัจาก 
10 บาทขึน้เป็น 13 บาท 

นอกจากนี้ในบางแห่งสามารถพึ่งพาผลผลิตตนเองหรอืท้องถิ่นได้ และยงัมีคุณภาพที่ดกีว่าในราคาถูกกว่า
ทอ้งตลาด   ดงัจะเหน็ได้จากโรงเรยีน ตชด.ส่วนใหญ่ขณะนี้สามารถผลติอาหารภายใต้ โครงการเกษตรเพือ่อาหาร
กลางวนัโรงเรียน ขายผ่านสหกรณ์โรงเรยีนใหแ้ก่โครงการอาหารกลางวนัโรงเรยีนในราคาถูกและปลอดภยั  เช่น การ
ผลติ สุกร ปลา ไข่ เหด็ ผกัใบ ผกัผล ผกัสวนครวั และเริม่มผีลไม้ที่ผลติได้เองในบางแห่ง เป็นการลดค่าใช้จ่าย สร้าง
ความมัน่คงทางอาหาร ขณะเดยีวกนันักเรียนได้มีโอกาสฝึกฝนเป็นประสบการณ์ชีวติที่มีคุณค่าไม่ว่าการเรียนรู้ด้าน
การเกษตรและการสหกรณ์ สถานการณ์ของภาวะทุพโภชนาการของนกัเรยีนทีเ่คยมอีตัราค่อนขา้งสงูกว่านกัเรยีนในพืน้ที่
อื่น ๆ เมื่อ10-20 ปีก่อน ขณะนี้ไดเ้ปลีย่นไปอย่างชดัเจน โดยเฉลีย่แลว้มไีม่ถงึรอ้ยละ 10 อนัเป็นหลกัฐานเชงิประจกัษ์
สว่นหนึ่งของการพฒันาศกัยภาพการเจรญิเตบิโตของเดก็ดว้ยอาหารและโภชนาการ โครงการเลีย้งไก่ไข่เป็นอกีโครงการ
ทีด่ซีึง่เดก็จะไดม้อีาหารทีม่คีุณค่าสารอาหารสาํคญั เช่น โปรตนีคุณภาพดจีากไข่ขาว วติามนิเอและแร่ธาตุเหลก็จากไข่
แดง  และไดเ้รยีนรูท้ ัง้วธิเีลีย้งไก่ไข่ การทํางานและรบัผดิชอบร่วมกนั แมไ้ข่จะเป็นอาหารทีม่ปีระโยชน์กค็วรบรโิภคใน
ปรมิาณทีเ่หมาะสมสลบัสบัเปลีย่นกบัเนื้อสตัว ์และปลา ในกรณีทีเ่ป็นเดก็ขาดอาหารและไม่ไดก้นิไข่เลยทีบ่า้นอาจใหเ้ป็น
อาหารกนิเสรมิ เช่น ไขต่ม้ เพิม่จากเมนูอาหารอื่น ไก่จะออกไขทุ่กวนัแมแ้ต่วนัหยุดซึง่อาจขายสูชุ่มชนใหค้นในทอ้งถิน่ได้
มไีขส่ดดกีนิในราคาถูก แลว้นํารายไดไ้ปซือ้วตัถุดบิอาหารอื่นทีไ่ม่ไดผ้ลติเอง 
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