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หลกัการการน ามาตรฐานอาหารกลางวนัสู่การวางแผนเมนูอาหารหมนุเวียน 
  

ผศ.ดร.อุไรพร จติตแ์จง้ 
สถาบนัโภชนาการ มหาวทิยาลยัมหดิล 

 

  ผูร้บัผดิชอบการจดัอาหารสามารถนําปรมิาณและความถีข่องอาหารกลุ่มต่าง ๆ ดงักล่าวไปกําหนดเป็นรายการ
อาหารหรอืเมนูอาหาร ซึง่สามารถเลอืกรายการอาหารไดเ้องตามความถนัดหรอืความนิยมของแต่ละทอ้งถิน่ โดยการจดั
อาหารกลางวนัโรงเรยีนอย่างมปีระสทิธภิาพและเป็นระบบ ควรมกีารจดัเตรยีมแผนรายการอาหารหรอืเมนูอาหารไว้
ล่วงหน้าอย่างน้อย 2 สปัดาห ์การกําหนดเมนูอาหารหมุนเวยีนแต่ละสปัดาห์ในทางปฏบิตัทิําไดโ้ดยการนําปรมิาณและ
ความถี่ของกลุ่มอาหารต่าง ๆ ตาม มาตรฐานอาหารกลางวนั”มาใช้ในการพจิารณาเลอืกรายการอาหารวางแผนเมนู
ประจาํสปัดาหจ์นัทรถ์งึศุกร ์เช่นเดยีวกบัการจดัตารางสอนนักเรยีน โดยใช ้“ใบงานสาํหรบัวางแผนและตรวจสอบคุณค่า
เมนูหมุนเวยีนโครงการอาหารกลางวนั” ดวู่าจะประกอบเป็นรายการอาหารอะไรไดบ้า้งในหนึ่งสปัดาห ์

 

 หลกัการในการวางแผนเมนูหมนุเวียนประจ าสปัดาห์  
1. ควรมขีา้วสวย หรอืขา้วเหนียวนึ่ง เป็นหลกัอย่างน้อย 4 วนั ต่อสปัดาห ์จะเป็นการ เริม่จากกําหนดว่าจะเป็นเมนูขา้ว

จดัร่วมกบักบัขา้ว 1-2 อย่างทุกวนั หรอืบางวนัจะเป็นอาหารจานเดยีว เช่น ก๋วยเตีย๋ว ขนมจนี หรอืขา้วต้ม สามารถ
จดัอาหารจานเดียวได้บ้างแต่ไม่ควรจดับ่อย เนื่องจากอาหารจานเดียวมกัมอียู่สองลกัษณะใหญ่ ๆ คอื พวกที่มี
พลงังานสงู เช่น ขา้วผดั ผดัซอีิว้ และพวกตํ่า เช่น ขา้วต้ม ขนมจนี แนะนําใหจ้ดัอาหารจานเดยีวไม่เกนิสปัดาหล์ะ
ครัง้ 

2. ควรมผีกัเป็นสว่นประกอบอาหารเป็นประจําทุกวนั โดยพยายามกําหนดรายการอาหารทีใ่ชผ้กัต่างชนิดกนัในแต่ละ
วนัใหม้คีวามหลากหลายมากทีส่ดุเท่าทีจ่ะทาํได ้ในบางเมนูในบางวนัอาจประกอบดว้ยผกัไดน้้อย เช่น ขา้วต้ม กค็วร
มใีหน้้อยครัง้ และมมีือ้อื่นในสปัดาหท์ีเ่ป็นเมนูทีส่ามารถใสผ่กัไดม้าก เช่น แกงสม้ผกัรวม 

3. ควรมีผลไม้เป็นประจํา โดยเฉพาะอย่างยิง่ในวนัที่รายการอาหารไม่มีผกัหรอืมผีกัปริมาณน้อย แม้นว่าอยากให้
โรงเรยีนจดัผลไมไ้ดทุ้กวนัแต่ถ้าอยากมขีนมสลบับา้งไม่ควรมขีนมหวานเกนิ 2 วนัต่อสปัดาห ์และควรใชน้ํ้าตาลใน
การทําขนมหรอืเครื่องดื่มไม่เกนิครึง่ขดีต่อคนในหนึ่งสปัดาห ์ผลไมเ้องกส็ามารถจดัในรูปของขนม เช่น ขา้วต้มมดั 
กลว้ยบวชช ีหรอืใหน้อกมือ้อาหารกลางวนัเสรมิเป็นอาหารว่างคู่กบันมได้ 

4. ควรมเีนื้อสตัว์ชนิดใดชนิดหนึ่ง ไข่ หรอืถัว่เมลด็แหง้-เต้าหู ้เป็นส่วนประกอบอาหารเป็นประจําทุกวนั โดยสามารถ
หมุนเวยีนรายการอาหารที่ใชเ้นื้อสตัวต่์าง ๆ เช่น ปลา ไก่ หมู เนื้อววั 3 วนั ต่อสปัดาห์ ควรมไีข่ซึง่เป็นแหล่งของ
วติามนิเออย่างน้อย 2 วนัต่อสปัดาห ์จะใชส้ลบัหรอืร่วมกบัเนื้อสตัวต่์าง ๆ กไ็ด ้เต้าหู้ต่าง ๆ เป็นผลติภณัฑจ์ากถัว่
เมลด็แหง้ทีส่ามารถนํามาใชป้ระกอบอาหารสลบัหรอืร่วมกบัเนื้อสตัวต่์าง ๆ หรอืไข่ไดเ้ช่นกนั ในกรณีพืน้ทีห่่างไกล
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ตลาดอาจใชโ้ปรตนีเกษตรมาหมุนเวยีนทดแทนการใชเ้น้ือสตัวห์รอืใชร้่วมกนัเพื่อลดปรมิาณเนื้อสตัวล์งไดบ้า้ง  โดย
โปรตนีเกษตรอบแหง้ 1 ขดีจะมปีรมิาณเท่ากบัเนื้อสตัวป์ระมาณ 2½  ขดี  

5. ปลาเป็นอาหารทีม่โีปรตนีสงูเช่นเดยีวกบัเนื้อสตัวอ์ื่น  ๆ  แต่ย่อยง่ายกว่า ในขณะทีป่ลาสว่นใหญ่จะมไีขมนัตํ่ากว่าจงึ
แนะนําใหค้วรมเีมนูทีป่ระกอบอาหารดว้ยปลาอย่างน้อยสปัดาหล์ะครัง้ ในบางทอ้งถิน่หรอืบางฤดูหาปลาไดง้่ายและ
ราคาถูกกส็ามารถจดัเมนูปลาบ่อยขึน้ แต่บางทอ้งถิน่หาปลาราคาแพงหรอืบางแห่งไม่อยากใหเ้ดก็เลก็กนิปลาเพราะ
กลวักา้งกส็ามารถจดัเมนูเน้ือสตัวแ์ทนกนัได ้

6. ไขค่นละ 2-3 ฟองต่อสปัดาหน์ัน้จะใหค้รัง้ละฟองหรอืไม่กไ็ด ้อาจเป็นเมนูไข ่เช่น ไข่ดาว เป็นเครื่องเคยีง เช่น ไข่ต้ม 
หรอืประกอบร่วมกบัอาหารอื่น เช่น บวบผดัไข ่ควรกาํหนดว่าจะทาํเป็นเมนูอะไร วนัไหนทีไ่ม่เป็นวนัตดิ ๆ กนั  

7. ตบั เลอืด ถัว่เมลด็แหง้ เตา้หู ้ปลาเลก็ปลาน้อยทีก่นิไดท้ัง้กา้ง และเผอืก-มนั ทีแ่นะนําใหม้สีปัดาหล์ะครัง้ สามารถจะ
อยู่รวมกบัสว่นประกอบอาหารอื่น ๆ  ในเมนูอะไร ซึง่วตัถุดบิอาหารซึง่มสีารอาหารเขม้ขน้เหล่านี้บางอย่าง เช่น ถัว่
เมลด็แหง้ เผอืก-มนั รวมถงึไข ่สามารถทาํไดท้ัง้อาหารคาวหรอืหวาน  

8. ควรมีรายการอาหารที่ใช้น้ํามนัหรือกะทิเป็นส่วนประกอบอาหารเป็นประจําทุกวนัในปริมาณที่พอเหมาะไม่มาก
เกนิไปคอืน้ํามนัประมาณครึง่ชอ้นกนิขา้วต่อหนึ่งคน หรอืน้ํากะทปิระมาณ 1-2 ชอ้นกนิขา้ว  แต่ควรมทีุกวนัเพื่อช่วย
การดดูซมึวติามนิทีล่ะลายในไขมนัโดยเฉพาะอย่างยิง่วติามนิเอ ดงันัน้ควรมรีายการอาหารทีใ่ชน้ํ้ามนัหรอืกะทอิย่าง
น้อยหนึ่งอย่างในแต่ละมือ้ เช่น ถ้าของคาวเป็นแกงสม้ควรมกีบัขา้วทีผ่ดัหรอืทอดอีกหนึ่งอย่าง เช่น ไข่เจยีว หรอื 
สามารถมขีนมทีใ่ส่กะท ิเช่น ฟกัทองบวด หรอืกลว้ยบวชช ีได ้ปรมิาณไขมนัจะเป็นส่วนทีย่ากในการกําหนด จาก
ปรมิาณในมาตรฐาน เมื่อคํานวณแลว้น้ํามนัขวดลติรหนึ่งขวด สามารถใชท้ําอาหารใหเ้ดก็อนุบาล 40 คนต่อสปัดาห ์
ถ้ามเีดก็ประมาณ 80 คน กไ็ม่ควรใช้น้ํามนัเกนิ 2 ขวดต่อสปัดาห ์(น้ํามนัหนึ่งขวดใชท้ําอาหารใหเ้ดก็ประถมและ
มธัยม 25 และ 20 คนต่อสปัดาห ์ตามลาํดบั) ในบางวนัอาจประกอบอาหารดว้ยกะทบิา้งควรใชห้วักะทไิม่เกนิ 1 และ 
2 ชอ้นโต๊ะ สาํหรบัเดก็เลก็และเดก็โต ตามลาํดบั และขอแนะนําว่าไม่ควรจดัเมนูอาหารทีต่อ้งใช้น้ํามนัในปรมิาณมาก 
เช่น ผดัซอีิว้ ทอดไข ่รวมถงึเมนูทีใ่ชก้ะท ิเช่น แกงกะทต่ิาง ๆ หรอื แกงบวดต่าง ๆ เกนิสปัดาหล์ะ 3 ครัง้ 

9. ควรมนีมเป็นอาหารเสรมิทุกวนัอย่างน้อยวนัละ 1 แกว้ (200 มล.) เน่ืองจากนมเป็นแหล่งสาํคญัของสารอาหารบางตวั
ทีม่กัมปีรมิาณตํ่าในสาํรบัอาหารทัว่ๆไปเช่น แคลเซยีม วติามนิเอ, บ ี2 จากการสาํรวจอาหารกลางวนัของโรงเรยีน
ในสงักดัต่างๆ ทัว่ประเทศปรมิาณสารอาหารสาํคญัทีม่กัจะมไีม่เพยีงพอในอาหารกลางวนัทีจ่ดัอยู่ คอืวติามนิเอ, บ ี1, 
บ ี2 และแร่ธาตุแคลเซยีม 

10. ควรใช้เกลอืเสรมิไอโอดนีเท่านัน้ในการปรุงรสเคม็ เนื่องจากอาหารทะเลมรีาคาแพงจงึอาจจดัไดเ้พยีงนานๆ ครัง้ 
และเกลอืทะเลหรอืเกลอืสมุทรเมื่อผ่านขัน้ตอนการผลติเกลอืแลว้จะมไีอโอดนีเหลอือยู่ไม่มากอย่างทีเ่คยเขา้ใจกนั แต่
การขาดไอโอดนีแมจ้ะในระดบัทีน้่อยจนสงัเกตอาการคอพอกไม่ได ้กย็งัมผีลเสยีต่อการเตบิโตและสมองได ้การใช้
เกลอืเสรมิไอโอดนีจงึเป็นวธิทีีด่แีละง่ายทีส่ดุทีจ่ะช่วยใหผู้บ้รโิภคไดร้บัแร่ธาตุไอโอดนี 

 
เทคนิคในการจดัเมนูอาหารหมนุเวียน 
1. สามารถปรบัเปลีย่นปรมิาณกบัความถีต่ามความเหมาะสมได ้แต่ตอ้งยงัอยู่ภายใตป้รมิาณอาหารโดยรวมทัง้หมดของ

อาหารกลุ่มนัน้ที่กําหนดให้ เช่น กําหนดให้มีปริมาณอาหารประเภทไข่ 2 ฟองต่อคนต่อสปัดาห์ สามารถเลือก
ประกอบอาหารครัง้ละ 1 ฟอง 2 ครัง้ หรอื เลอืกประกอบอาหารทีใ่ชไ้ข ่ครัง้ละ ครึง่ฟอง 2 ครัง้ และ ครัง้ละ ฟองอกี 1 
ครัง้ แมจ้ะรวมเป็น 3 ครัง้แต่กไ็ดใ้ชไ้ขโ่ดยรวม 2 ฟองต่อคนต่อสปัดาหเ์ช่นเดยีวกนั 

2. แมว้่าปรมิาณคารโ์บไฮเดรตจะมใีนกลุ่มอื่น ๆ (ผกั ผลไม ้เผอืก-มนั และน้ําตาล)แลว้ คารโ์บไฮเดรตส่วนที่ยงัขาดอยู่
หากจะได้จากขา้วทัง้หมดจะมปีรมิาณขา้วมากเกนิกว่าทีม่กีารกนิโดยเฉลีย่ของเดก็ โดยเฉพาะอย่างยิง่ในเดก็เขต
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เมอืง ซึง่ในชวีติประจาํวนัของเดก็คารโ์บไฮเดรตสว่นหนึ่งมกีารกนิในรปูของขนมและอาหารวา่งดว้ย ในทีน่ี้จงึกาํหนด
ปรมิาณขา้วที่กนิมากน้อยตามวยั และคารโ์บไฮเดรตส่วนทีย่งัขาดอยู่ใหม้าจากกลุ่มขา้ว-แป้ง ของอาหารว่าง-ขนม 
เช่น ขนมปงัใสไ่สต่้าง ๆ โดยเฉลีย่ จะมสีว่นประกอบทีใ่หแ้ป้ง ไขมนัและน้ําตาลอย่างละประมาณ 1 สว่น ขนมไทย ๆ 
พวกขนมตาล-ขนมกล้วย-ขนมถ้วยฟู 2-3 ชิน้ จะให้ปรมิาณกลุ่มขา้ว-แป้งและไขมนัประมาณอย่างละ 0.5 ส่วนและ
น้ําตาล 3 สว่น ซึง่ยงัไม่เกนิปรมิาณน้ําตาลทีแ่นะนํา ขณะทีข่นมแกงบวดต่าง ๆ 1 ถว้ยจะใหไ้ขมนัจากกะทถิงึ 2 สว่น 
และมน้ํีาตาลมากถงึ 5 ส่วน ซึง่เป็นปรมิาณทีก่ําหนดไว้สาํหรบั 2 วนั จงึไม่ควรจดับ่อยครัง้ อาหารว่างบางชนิดจะ
ประกอบดว้ยขา้วอยู่แลว้ เช่น ขา้วต้มมดัชิน้ขนาดกลางมขีา้วเหนียวประมาณ 1 ป ัน้เลก็หรอื 1 ส่วน ผูจ้ดัอาหารจะ
ทราบปรมิาณขา้ว-แป้ง รวมทัง้ส่วนประกอบหลกั ๆ จากอาหารกลุ่มอื่น ๆ ในอาหารว่าง-ขนมกลุ่มต่าง ๆ ที่มกัซื้อ
สาํเรจ็รปูจากทอ้งตลาดไม่ไดท้าํเองไดจ้ากฐานขอ้มลูขนม-อาหารว่าง แต่ในบางทอ้งถิน่ทีม่กีารกนิขา้วจํานวนมาก ๆ 
ในแต่ละมือ้อยู่แลว้ เช่น พืน้ทีท่ีก่นิขา้วเหนียวเป็นหลกั และชาวเขา จะกนิเป็นขา้วอย่างเดยีวโดยไม่ต้องมกีลุ่มขา้ว -
แป้ง จากอาหารว่าง-ขนมเลยกไ็ด ้

3. ขา้วสารเป็นส่วนประกอบอาหารทีม่กัไม่จดัซือ้เป็นรายวนั ขา้วสาร 1 กโิลกรมัสาํหรบัเดก็เลก็หรอือนุบาล 1 คนต่อ
สปัดาห์ หรอื เดก็เลก็หรอือนุบาล 5 คนต่อมื้อ เมื่อเอาจํานวนคนมาคํานวณจะทราบจํานวนขา้วสารที่ต้องซื้อใน
สปัดาหน์ัน้หรอืเดอืนนัน้แลว้แต่กรณีไป อาจเพิม่อกีไม่เกนิ 5 เปอรเ์ซน็ตใ์นกรณีเผื่อตดิหมอ้ 

4. รายการอาหารทีจ่ดัสามารถจดัในลกัษณะอาหารจานเดยีวหรอืเป็นสํารบักบัขา้ว จะมขีนมหรอืไม่มกีไ็ด้ แต่ควรมี
ผลไมใ้หไ้ดบ้่อยทีสุ่ดเท่าทีจ่ะทําได ้โดยรายการอาหารของแต่ละวนัควรตรวจสอบว่าไดคุ้ณค่าอาหารตามเป้าหมาย
หรอืไม่เพยีงใด 

5. ควรพยายามเลอืกใชอ้าหารบางชนิดทีม่คีวามเขม้ขน้ของสารอาหารสาํคญัมาประกอบอาหารอย่างน้อยสปัดาหล์ะครัง้ 
เช่น เลอืดหมู หรอืเลอืดไก่ จะเป็นแหล่งของแร่ธาตุเหลก็ที่ดมีากสามารถทําเป็นรายการอาหาร เช่น ต้มเลอืดหมู
ตําลงึ กวยจับ๊ ขนมจนีน้ําเงีย้ว ขา้วมนัไก่ใส่เลอืด ผดัถัว่งอกใส่เลอืด เกาเหลาใส่เลอืด ฯลฯ ส่วนตบัสตัวต่์างๆ เช่น 
ตบัหม ูตบัไก่ จะมวีติามนิเอเขม้ขน้มากควรมใีนรายการอาหารสปัดาหล์ะครัง้ หรอือย่างน้อย 2 สปัดาหค์รัง้ พชืผกัที่
มสีเีขยีวเขม้จะมคีวามเขม้ขน้ของวติามนิเอ และธาตุเหลก็ มากกว่าพชืผกัสอี่อน รวมทัง้พชืผกั ผลไมท้ีม่สีเีหลอืงสม้ 
กจ็ะมคีวามเขม้ขน้ของวติามนิเอมาก ฝรัง่เป็นผลไมท้ีม่วีติามนิซ ีและใยอาหารสงู อาหารทีม่คีุณค่าสารอาหารเขม้ขน้
เหล่าน้ี ควรไดม้กีารจดัใหม้คีวามถีใ่นรายการอาหารใหม้ากเป็นพเิศษ 

6. พยายามจดัอาหารไม่ใหซ้ํ้าซากซึง่นอกจากจะช่วยใหเ้ดก็ไม่เบื่อแลว้จะเป็นวธิกีารอย่างง่ายทีส่ดุทีจ่ะทาํใหแ้น่ใจไดว้่า
มโีอกาสไดร้บัวติามนิและแร่ธาตุทีม่มีากน้อยแตกต่างกนัในอาหารแต่ละชนิดโดยเฉพาะอย่างยิง่ผกัและผลไมแ้ต่ละ
ชนิดจะมสีารอาหารเด่น ๆ ต่างกนัได้มโีอกาสหมุนเวยีนเขา้มาในรายการอาหารและยงัเป็นการลดการสะสมสาร
ปนเป้ือนต่าง ๆ ทีอ่าจมมีาในอาหารเช่น ยาฆา่แมลงต่าง ๆ หากกนิอาหารซํ้าซากกจ็ะมโีอกาสสะสมในร่างกายมาก 

7. ในแต่ละกลุ่มอาหารจะมอีาหารหลายชนิดใหเ้ลอืกใชห้มุนเวยีนแลกเปลีย่นกนัเองภายในกลุ่ม ซึง่นอกจากจะช่วยใหม้ี
ความหลากหลายของอาหารแลว้ยงัทําใหม้ตีวัเลอืกที่ช่วยลดงบค่าอาหาร เช่น การเลอืกผลไม้ทีอ่ยู่ในฤดูกาล การ
เลอืกผกัพืน้บา้น เช่น ผกักูดนํามาผดัน้ํามนัเลก็น้อย ไขมนัจะช่วยการดูดซมึวติามนิเอทีม่มีากพอควรในยอดผกักูด 
หรอืเลอืกผลไมท้อ้งถิน่ เช่น มะไฟรสเปรีย้วอมหวานมวีติามนิซสีงู หรอือาจเลอืกอาหารชนิดทีใ่หคุ้ณค่าใกลเ้คยีงกนั
แต่ราคาถูกกว่ามาทดแทนเป็นบางส่วน เช่น ในพื้นที่ที่ต้องพึ่งพาปลาจากตลาดเท่านัน้จะทําให้งบค่าอาหารสูงก็
สามารถใชโ้ปรตนีเกษตรปรมิาณเดยีวกนักบัปลา โดยโปรตนีเกษตร 1 ชอ้นกนิขา้วสามารถทดแทนปลา 1 ชอ้นชอ้น
กนิขา้ว ซึง่จะมโีปรตนีและแคลเซยีมใกลเ้คยีงกบัปลาและยงัมไีขมนัตํ่าเช่นเดยีวกบัปลาในราคาทีถู่กกว่า อาจดกีว่า
การใช้ลูกชิน้ปลาถูก ๆ ซึ่งมโีปรตีนจากเนื้อปลาไม่มากอย่างที่คดิ ในโรงเรยีนที่มกีารทํานมถัว่เหลอืงจากเมลด็ถัว่
แหง้กส็ามารถนํากากถัว่เหลอืงสดมาประกอบอาหารเป็นสว่นสง่เสรมิเพิม่ปรมิาณอาหาร เช่น ผสมในไขเ่จยีว ทาํเป็น
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ทอดมนั หรอืห่อหมก หรอืขนมต่าง ๆ ซึง่ไดโ้ปรตนีเพิม่มาบางส่วน (กากถัว่เหลอืงมโีปรตนีประมาณ 1 ใน 3 ของ
เน้ือสตัวใ์นปรมิาณเดยีวกนั) 

8. อาหารกลุ่มที่สามารถเพิม่ปรมิาณจากมาตรฐานแนะนําได้คอื ผกั -ผลไม้ เนื้อสตัว์-ปลา และ อาหารที่มสีารอาหาร
เขม้ขน้ เพราะมาตรฐานกําหนดปรมิาณไวใ้หเ้ป็นพืน้ฐานว่าพอเพยีง ผกัและผลไมร้สไม่หวานจดัสามารถเพิม่ไดไ้ม่
จาํกดั สว่นเนื้อสตัวต่์าง ๆ และไข ่เพิม่ไดบ้า้งเท่าทีจ่าํเป็น เน่ืองจากจะมไีขมนัทีม่องไม่เหน็ตดิมากบัเนื้อและปรมิาณ
โคเลสเตอรอลทีม่ากบัไขแ่ดงเพิม่ขึน้ อาหารกลุ่มทีไ่ม่ควรเพิม่คอืไขมนัและน้ําตาล 

9. พยายามกาํหนดรายการอาหารทีใ่ชผ้ลผลติในทอ้งถิน่ เพื่อใหไ้ดข้องทีด่แีละราคาไม่แพงนกั หากมกีารผลติอาหารใน
โรงเรยีน การวางแผนรายการอาหารล่วงหน้าจะช่วยให้การวางแผนการผลติมเีป้าหมายชดัเจนยิง่ขึน้ หากผลผลติ
มากเกนิความตอ้งการอาจขายในทอ้งถิน่นําเงนิหมุนเวยีนมาซือ้เป็นวตัถุดบิอื่นทีจ่ะใชใ้นการประกอบอาหารเพื่อลด
ความซํ้าซากของรายการอาหาร  

10. ควรให้นักเรยีนมีส่วนร่วมในการเลอืกรายการอาหาร ควรมกีารสํารวจความคิดเห็นของนักเรยีนเกี่ยวกบัการจดั
อาหารกลางวนัของโรงเรยีนเป็นระยะๆ 

 
รปูแบบการจดัชุดส ารบัอาหารกลางวนัหมุนเวียน 5 วนัท าการต่อสปัดาห ์(จนัทร-์ศกุร ์) 

 

รายการ ความถ่ี / สปัดาห ์ 

ขา้ว และ กบัขา้ว ไม่น้อยกว่า 4 ครัง้ 
อาหารจานเดยีว ไม่ควรเกนิ  1 ครัง้ 
ผลไม ้ ทุกวนั หรอื ไม่น้อยกว่า 3 ครัง้ 
ขนมหวาน ไม่ควรเกนิ 2 ครัง้ 
ปลา หรอืผลติภณัฑจ์ากปลา เชน่ ลกูชิน้ปลา อย่างน้อย 1 ครัง้ 
เน้ือสตัว ์เช่น ไก่ หม ูเน้ือหรอืผลติภณัฑจ์ากเน้ือสตัว ์ อย่างน้อย 2  ครัง้ 
ไข ่ 2-3  ฟอง  (ต่อ สปัดาห ์ต่อคน) 
ตบั เลอืด ปลาเลก็ปลาน้อยทีก่นิไดท้ัง้กา้ง อย่างละ 1 ครัง้ 
ถัว่เมลด็แหง้ เผอืกมนั อย่างละ 1 ครัง้ 

น้ําตาล  (ไม่ควรเกนิ 3 ชอ้นชา ต่อ 1 ครัง้ ต่อ คน) 
 

ไม่ควรเกนิ 15  ชอ้นชา 
หรอื 60 กรมั (ต่อ สปัดาห ์ต่อคน) 

น้ํามนัพชื  (1-2 ชอ้นชา ต่อ 1 ครัง้ ต่อ คน) 
กะท ิ(1-2 ชอ้นกนิขา้ว ต่อ 1 ครัง้ ต่อ คน) 5  ครัง้  
เมนูอาหารทีใ่ชน้ํ้ามนัหรอืกะทมิาก เช่น ขา้ว-ก๋วยเตีย๋วผดั หรอื แกงกะท ิควรจดัคู่กบัผลไม ้เช่น ฝรัง่ สม้ หรอื 
ผลไมต้ามฤดกูาล                                            
เมนูทีใ่หคุ้ณค่าสารอาหารน้อย เช่น ขา้วตม้ ก๋วยเตีย๋วน้ํา หรอื ตม้จดืต่าง ๆ  ควรจดัคู่กบัขนมทีม่กีะท ิเช่น
ฟกัทองแกงบวด ถัว่ดาํตม้กะท ิฯลฯ 
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อาหารแลกเปล่ียนในแต่ละกลุ่ม 
 

กลุ่มข้าว-แป้ง 
ปริมาณ 1 ส่วนทีแ่ลกเปลีย่นกนัได้ 

– ขา้วสวย      1 ทพัพ ี

– ขา้วเหนียวน่ึง     1/2 ทพัพ ี

– ขนมปงั      1 แผ่น 

– กว๋ยเตีย๋ว บะหมี ่เสน้ใหญ่-เลก็   1 ทพัพ ี

– เสน้หมี ่      2 ทพัพ ี

– ขนมจนี : (ประมาณ 1 ทพัพ)ี   1 จบั 

– สาคูสุก      1 ทพัพ ี

– สาคูดบิ      1/6 ถว้ย 

– แป้งต่าง ๆ     1/4 ถว้ย 

 

 

กลุ่มเน้ือสตัว-์ปลา-ไข่-ถัว่ 
ปริมาณ 1 ส่วนทีแ่ลกเปลีย่นกนัได ้

– ปลา, ไก่, หม ู     1 ชอ้นกนิขา้ว 

– เตา้หูข้าวอ่อน     1/2 หลอด 

– เตา้หูแ้ผ่น (ขาว, เหลอืง)    1/4 แผ่น 

– ไข่      1/2 ฟอง  

 

กลุ่มน ้ามนั 
ปริมาณ 1 ส่วนทีแ่ลกเปลีย่นกนัได้ 

– น า้มนัพชื      1 ชอ้นชา 

– เนย      1 ชอ้นชา 

– หวักะท ิ      1 ชอ้นกนิขา้ว (3 ชอ้นชา)  

– น า้กะท ิ      2 ชอ้นกนิขา้ว (6 ชอ้นชา) 
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กลุ่มผกั 
ปริมาณ 1 ส่วนทีแ่ลกเปลีย่นกนัได้ 

– ผกัใบกนิสด (เช่น ผกักาดหอม ผกัสลดั)  2 ทพัพ ี

– ผกัใบ-สุก (เช่น คะนา้ ต าลงึ ผกับุง้ ผกักาดขาว) 1 ทพัพ ี

– ผกัหวั-ผล (เช่น ฟกัทอง แครอท หวัผกักาด)  1 ทพัพ ี

– ถ ัว่งอกลวก     1 ทพัพ ี

– แตงกวา      1 ผล    

– มะเขอืเทศ     2 ผล  

 

กลุ่มผลไม้ 
ปริมาณ 1 ส่วนทีแ่ลกเปลีย่นกนัได้ 

– สม้เขยีวหวานขนาดกลาง    1 ผล  

– ฝรัง่      1/2 ผล  

– ชมพู่      3 ผล 

– เงาะ      4 ผล 

– กลว้ยน า้วา้     1 ลูก 

– มะละกอ      8 ชิ้นพอค า 

– สบัปะรด      8 ชิ้นพอค า 

– แตงโม      10 ชิ้นพอค า 

– มะมว่งสุก     1/2 ผล  

 

กลุ่มแคลเซียม 
ปริมาณ 1 ส่วนทีแ่ลกเปลีย่นกนัได้ 

– นม      1 แกว้  

– ปลาตวัเลก็กินท ัง้กา้ง    2 ชอ้นกนิขา้ว 

– ปลาซาดนีกนิท ัง้กา้ง(50 ก. หรอื 1/3 กระป๋องเลก็) 1 ชิ้น  
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ปริมาณน ้ามนัในอาหารผดัประเภทข้าว-แป้ง 1 ส่วน 
    

อาหารท่ีผดั 
ปริมาณท่ีตกัเสิรฟ์ 

(ทพัพี) 

ปริมาณน ้ามนัท่ีติดมา 
กบัอาหารท่ีผดั 

กรมั ช้อนชา 
ข้าว  ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่  เก๋ียมอ๋ี 1 7 1 1/2 
เส้นเลก็  อดุ้ง เซ่ียงไฮ้  บะหม่ีส าเรจ็รปู  5 1 
เส้นหม่ีขาว   10 2 
มกักะโรนี 1 (พนู) 3 1/2 
บะหม่ีซัว้  วุ้นเส้น 1 1/2 8 1 1/2 
    

ปริมาณน ้ามนัในอาหารทอดประเภทขา้ว-แป้ง 1 ส่วน 
    

อาหารท่ีทอด ปริมาณท่ีตกัเสิรฟ์ 
ปริมาณน ้ามนัท่ีติดมา 

กบัอาหารท่ีทอด 
กรมั ช้อนชา 

        
บะหม่ีทอดกรอบ 2/3 ก้อน 2/3 แพ 7.5 1 1/2 
(บะหม่ีทอดกรอบ 1 ก้อน = ข้าวสวย 1 3/4 ทพัพี) 1 แพ (ขนาด 5.5 น้ิว)  13 2 1/2 
เก๊ียว (มีน ้ามนัแผน่ละ 2 กรมั) 7 แผน่ 14 3 
เส้นหม่ีทอดกรอบ 3 ถ้วยตวง  18 3 1/2 
    

ปริมาณน ้ามนัในอาหารสุก 1 ทพัพี ส าหรบัอาหารประเภทผดั-ทอดผกัใส่ไข ่ 
    

ผกัผดั-ทอดใส่ไข ่ ผกัชนิดต่าง ๆ 
ปริมาณน ้ามนัท่ีใช้ 
ในอาหารสุก 1 ทพัพี 

กรมั ช้อนชา 
       
ผกัใส่ไขท่อด ดอกขจรใส่ไข่ทอด 8 1 1/2 
  ชะอมใส่ไข่ทอด    
  ต าลึงใส่ไข่ทอด     
ผกัผดัใส่ไข ่ ผกักาดดองผดัใส่ไข ่ 11 2 
ผกัชุบไข่ทอด มะเขือยาวชบุไข่ทอด 14.5 3 
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เอกสารอ้างอิง 
 

1. อุไรพร จติตแ์จง้ สนีิ โชตบิรบิรูณ์ กติต ิสรณเจรญิพงศ ์ประภา คงปญัญา. หลกัการจดัอาหารกลางวนัใน
โรงเรยีน: ใน กระทรวงศกึษา. ต ารบัอาหารส าหรบัเดก็วยัเรยีน 5 ภูมภิาค. โรงพมิพอ์งคก์ารรบัสง่สนิคา้และ
พสัดุภณัฑ,์กรุงเทพฯ: 2547;หน้า 21 

2. อุไรพร จติตแ์จง้ และ ประไพศร ีศริจิกัรวาล. ขอ้เสนอแนะแนวทางการจดัอาหารทีเ่หมาะสมส าหรบัเดก็ใน
โรงเรยีน. เอกสารประกอบการประชุมสขุภาพในโรงเรยีน จดัโดยมลูนิธสิารารณสขุแหง่ชาต ิณ โรงเรมมริาเคลิ
แกรนด ์30 พ.ย.2548. 

3. กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ. ตารางปรมิาณสารอาหารอา้งองิทีค่วรไดร้บัประจ าวนัส าหรบั
คนไทย. 2546. 

 


