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หลกัการประเมินคณุภาพรายการอาหารด้วยระบบคะแนนคณุค่าสารอาหาร 
 

ผศ.ดร.อุไรพร จติตแ์จง้ 
สถาบนัโภชนาการ มหาวทิยาลยัมหดิล 

 
เพื่อใหผู้ป้ฏบิตัสิามารถตรวจสอบคุณค่าอาหารของชุดรายการอาหารทีเ่ลอืกจากตํารบัอาหารในฐานขอ้มูลของ

โปรแกรม InmuSchoolLunch ว่ามคุีณค่าตามเป้าหมายโดยกําหนดเป้าหมายทีค่าดหวงัสาํหรบัการจดัอาหารกลางวนั 
ไวไ้ม่น้อยกว่า รอ้ยละ 40 ของความตอ้งการต่อวนั หรอืไม่ไดด้ว้ยตนเอง ผูจ้ดัทาํรายการอาหารไดแ้ปลงคุณค่าสารอาหาร
ต่าง ๆ ทีม่หีน่วยต่าง ๆ กนัมาแสดงระดบัคุณค่าสารอาหารใน ระบบคะแนนคณุค่าสารอาหาร ที ่ดร.อุไรพร จติต์แจง้
ไดพ้ฒันาขึน้ 
 

หลกัการของระบบ คะแนนคณุค่าสารอาหาร 
นําค่าเฉลีย่องสารอาหารทีค่วรไดร้บัสาํหรบัเดก็อายุต่าง ๆ มากําหนดเป็นเป้าหมายการจดับรกิารสาํหรบัแต่ละ

ระดบัชัน้ ตัง้แต่ อนุบาล ถงึ มธัยม กาํหนดใหเ้ทยีบเท่าคะแนนเตม็เท่ากบั 12 คะแนน ดงันัน้แต่ละหนึ่งคะแนนของคุณค่า
ทางโภชนาการของสารอาหารของแต่ละสารอาหารจะมคี่าเท่ากบัปรมิาณของสารอาหารนัน้ ๆ 1 ใน 12 ส่วน ดงัแสดงใน 
ตารางท่ี 1-3  ปริมาณสารอาหารต่อ 1 คะแนน ใชเ้ป็นตวัหารในการแปลงคุณค่าสารอาหารในแต่ละตํารบัอาหารเพื่อ
แสดงคุณค่าทางโภชนาการเป็นระบบคะแนน  
 

ตารางท่ี 1  ปรมิาณสารอาหารต่อ 1 คะแนน สาํหรบัเดก็อนุบาลถงึประถม 
 

    อนุบาล 3-5 ปี ประถม 6-12 ปี   

สารอาหาร หน่วย  
ปรมิาณเป้าหมาย ต่อ

คน 

ปรมิาณ
สารอาหาร  

ปรมิาณเป้าหมาย  
ต่อคน 

ปรมิาณ
สารอาหาร  

คะแนน
เป้าหมาย  

  

100% 
DRI 

40% 
DRI 

ต่อ  

1 คะแนน 

100% 
DRI 

40% 
DRI 

ต่อ 

 1 คะแนน  

พลงังาน กโิลแคลอร ี 1200 480 40 1542.9 617.1 51.43 12 
โปรตนี กรมั 30 12 1 46.3 18.5 1.54 12 
ไขมนั กรมั 40 16 1.33 48 19.2 1.60 12 
ใยอาหาร กรมั 9 3.6 0.30 14 5.6 0.47 12 
วติามนิเอ มคก.อารอ์ ี 433.3 173.3 14.44 557.1 222.9 18.57 12 
วติามนิ บ ี1 มก. 0.57 0.23 0.02 0.77 0.31 0.03 12 
วติามนิ บ ี2 มก. 0.57 0.23 0.02 0.77 0.31 0.03 12 
วติามนิซ ี มก. 40 16 1.33 42.9 17.1 1.43 12 
แคลเซยีม มก. 700 280 23.33 914.3 365.7 30.48 12 
เหลก็ มก. 6.13 2.45 0.20 12.30 4.92 0.41 12 
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ตารางท่ี 2  ปรมิาณสารอาหารต่อ 1 คะแนน สาํหรบันักเรยีนมธัยมศกึษาตน้และปลาย 
 

    ม.ต้น13-15 ปี ม.ปลาย 16-18 ปี  

สารอาหาร หน่วย   

ปรมิาณเป้าหมาย ต่อ
คน 

ปรมิาณ
สารอาหาร  

ปรมิาณเป้าหมาย 
ต่อคน 

ปรมิาณ
สารอาหาร  

คะแนน
เป้าหมาย 

  

100% 
DRI 

40% 
DRI 

ต่อ 

 1 คะแนน 

100% 
DRI 

40% 
DRI 

ต่อ 

 1 คะแนน  

พลงังาน กโิลแคลอร ี 1950 780 65 2075 830 69.17 12 

โปรตนี กรมั 73.1 29.2 2.44 67.4 27 2.25 12 

ไขมนั กรมั 54.2 21.7 1.81 62.2 24.9 2.08 12 

ใยอาหาร กรมั 19 7.6 0.63 22 8.8 0.73 12 

วติามนิเอ มคก.อารอ์ ี 600 240 20.00 650 260 21.67 12 

วติามนิ บ ี1 มก. 1.10 0.44 0.04 1.10 0.44 0.04 12 

วติามนิ บ ี2 มก. 1.15 0.46 0.04 1.15 0.46 0.04 12 

วติามนิซ ี มก. 70 28 2.33 82.5 33 2.75 12 

แคลเซยีม มก. 1000 400 33.33 1000 400 33.33 12 

เหลก็ มก. 21.10 8.44 0.70 21.50 8.60 0.72 12 

 
ตารางท่ี 3  ปรมิาณสารอาหารต่อ 1 คะแนน สาํหรบัรวมชัน้มธัยม 
 

    ม.ต้น-ม.ปลาย13-18 ปี   

สารอาหาร หน่วย   
ปรมิาณเป้าหมาย 

ต่อคน 

ปรมิาณ 

สารอาหาร  คะแนนเป้าหมาย 

  

100%  
DRI 

40% 
DRI 

ต่อ 
 1 คะแนน  

พลงังาน กโิลแคลอร ี 2012.5 805 67.08 12 
โปรตนี กรมั 70.4 28.2 2.35 12 
ไขมนั กรมั 58.1 23.3 1.94 12 
ใยอาหาร กรมั 20.5 8.2 0.68 12 
วติามนิเอ มคก.อารอ์ ี 625 250 20.83 12 
วติามนิ บ ี1 มก. 1.10 0.44 0.04 12 
วติามนิ บ ี2 มก. 1.15 0.46 0.04 12 
วติามนิซ ี มก. 76.2 30.50 2.54 12 
แคลเซยีม มก. 1000 400 33.33 12 
เหลก็ มก. 21.30 8.52 0.71 12 
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เกณฑต์ดัสินส าหรบัการประเมินคณุภาพสารอาหาร 

ผูป้ฏบิตัสิามารถทราบระดบัคุณค่าทางโภชนาการของแต่ละสารอาหารในตํารบัหรอืผลรวมของสาํรบัอาหารที่
จดัได้ เมื่อเปรยีบเทียบคะแนนรวมของคุณค่าทางโภชนาการของสารอาหารที่ได้ในแต่ละตํารบัหรอืผลรวมของสํารบั
อาหารกบัเกณฑต์ดัสนิคะแนนคุณค่าทางโภชนาการอาหารดงั ตารางท่ี 4       
 
ตารางท่ี 4 เกณฑป์ระเมนิคุณภาพสารอาหารตามระดบัคะแนนคุณค่าทางโภชนาการสาํหรบัอาหารกลางวนัในสถานศกึษา 
 

สารอาหาร ระดบัคณุภาพอาหาร 

 ควรปรบัปรงุ พอใช้ ดีพอใช้ ดี ดีมาก 

สารอาหารหลกั ได้แก่      
- พลงังาน < 9 9 10 11 12 
- โปรตนี  < 9 9 10 11 12 
- ไขมนั < 9 9 10 11 12 

ใยอาหาร < 7 7-8 9-10 11 12 
วิตามินและแร่ธาต ุ  < 7 7-8 9-10 11 12 
  

การอ่านผลการประเมินคณุค่าของรายการอาหารจากคะแนนรวมคณุค่าทางโภชนาการ 
1. เป้าหมายคุณค่าทางโภชนาการของแต่ละสารอาหารม ีคะแนนเตม็ 12  ซึ่งหมายถงึคุณภาพอาหารที่จดัมคีุณค่า

โภชนาการของสารอาหารนัน้ ๆ มนระดบัร้อยละ 40 ของความต้องการประจําวนัสาํหรบัเดก็วยัประถมศกึษา ควร
พยายามจดัให้ได้เป้าหมายน้ี ซึ่งอาจไม่ได้คะแนนเต็มในทุก ๆ สารอาหาร วธิจีดัรายการอาหารจงึให้ยดึปรมิาณ
พลงังานเป็นหลกั โดยจดัให้ได้คะแนนของพลงังานอาหารเขา้ใกล้เป้าหมายใหม้ากทีสุ่ดเป็นอนัดบัแรกเป้าหมาย
ระดบัรองลงมา คอื 10 คะแนน ซึง่หมายถงึคุณภาพในการใหคุ้ณค่าทางโภชนาการของสารอาหารนัน้ ๆ เป็น 1 ใน 3 
ของความตอ้งการประจาํวนั ในโรงเรยีนทีไ่ม่มเีดก็น้ําหนักตํ่ากว่าเกณฑอ์ายุ โดยเฉพาะอย่างยิง่หากเริม่มเีดก็ภาวะ
น้ําหนกัเกนิอาจจดัใหไ้ดคุ้ณภาพระดบันี้กเ็พยีงพอ  

2. คุณค่าทางโภชนาการของอาหารกลางวนัที่ศูนย์เดก็เลก็หรอืโรงเรยีนจดัควรมคีะแนนอยู่ระหว่าง 10–12 คะแนน 
โดยเฉพาะอย่างยิง่ในกลุ่มสารอาหารหลกั ซึ่งได้แก่ พลงังาน โปรตนี และไขมนั หากได ้ต า่กว่า 9 คะแนน ซึ่ง
หมายถงึว่าไดร้บัสารอาหารหลกัเพยีงรอ้ยละ 90 ของ 1ใน 3 ของความต้องการประจําวนั ควรต้องปรบัปรงุ ส่วนใย
อาหารและจุลโภชนาหารทีส่าํคญั ไดแ้ก่ วติามนิเอ บ1ี บ2ี และ ซ ีรวมทัง้แร่ธาตุ แคลเซยีม และเหลก็ ไม่ควรได ้ต า่
กว่า 7 คะแนน ซึง่หมายถึงการไดร้บัจุลโภชนาหารเหล่านี้ไม่ตํ่ากว่าร้อยละ 70 ของ 1 ใน 3 ของความต้องการ
ประจาํวนั) ซึง่เป็นเกณฑต์ํ่าสดุทีย่อมรบัไดใ้นสารอาหารกลุ่มนี้ 

3. โปรตนีทีเ่หมาะสมควรมคีะแนนระหว่าง 10-15 คะแนน ซึง่จะมกีารกระจายตวัของพลงังานจากโปรตนี เป็นรอ้ยละ 
10-15 และ ไม่ควรเกิน 20 คะแนน  

4. สาํหรบัไขมนัทีเ่หมาะสมควรมคีะแนนระหว่าง 10-15 คะแนน จะมกีารกระจายตวัของพลงังานจากไขมนั เป็นรอ้ยละ 
22-34 จึงไม่ควรเกิน 15 คะแนน 

5. หากไม่มกีารให้นมเป็นอาหารเสรมิอาจเป็นการยากที่โรงเรยีนจะจดัอาหารกลางวนัใหไ้ด้คุณค่าทางโภชนาการใน
ระดบัเป้าหมายคอืรอ้ยละ 40 ของความตอ้งการประจาํวนั (12 คะแนน) ในกรณีทีไ่ม่มอีาหารเสรมินมอาจตัง้เป้าหมาย
คุณภาพไวท้ีร่ะดบั 10  คะแนน 
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6. ในความเป็นจรงิคุณค่าทางโภชนาการของอาหารที่จดัในแต่ละวนัอาจไม่เท่ากนั ซึ่งเป็นเรื่องธรรมดา ผู้ ปฏิบตัิ

เพยีงแต่พยายามจดัใหม้คุีณค่าใกลก้บัเป้าหมาย บางวนัมแีกงกะทหิรอืก๋วยเตีย๋วผดัอาจมพีลงังานสงูกว่าเกณฑบ์า้ง 
บางวนัมแีกงจืดหรือขนมจนีแม้จะได้พลงังานหย่อนกว่าเกณฑ์บ้างแต่เด็กชอบกต็้องมีการจดัให้บ้างนาน  ๆ ครัง้ 
รายการอาหารใดใหค้ะแนนคุณค่าทางโภชนาการด ีกค็วรทาํบ่อยกว่า   

7. ผูป้ฏบิตัคิวรวางแผนเมนูหรอืรายการอาหารหมุนเวยีนใหม้ทีัง้ 2 ลกัษณะคละกนั การจดัรายการอาหารไม่จําเป็นต้อง
พยายามจดัใหไ้ดค้ะแนนเท่ากนัทุกวนั เพราะอาจมคีวามจาํกดัในการจดัรายการอาหารแลว้เกดิความซํ้าซาก เมื่อเอา
คะแนนของรายการอาหารทัง้สปัดาห ์(5 วนั) มาเฉลีย่กนัแลว้ยงัเขา้เกณฑก์ถ็อืว่าใชไ้ด ้การสรุปคะแนนนี้จะช่วยใน
การพจิารณาคุณค่าทางโภชนาการของอาหารกลางวนัโรงเรยีนทีน่ักเรยีนไดร้บัและใชเ้ป็นแนวทางในการปรบัปรุง
คุณภาพใหด้ยีิง่ขึน้ (ในโปรแกรมดไูดจ้ากเมนูรายงาน-เมนูย่อย “สรปุคะแนนคณุค่าโภชนาการประจ าสปัดาห”์)  

8. จากคะแนนรวมคุณค่าทางโภชนาการของแต่ละสารอาหาร ผูป้ฏบิตัจิะสามารถรูไ้ดว้่าสารอาหารใดยงัอยู่ในเกณฑท์ี่
ต้องปรบัปรุงกจ็ะสามารถปรบัปรุงแผนรายการอาหารโดยเลอืกจดัรายการอาหารที่มสี่วนประกอบอาหารทีม่คีวาม
เขม้ขน้ของสารอาหารนัน้ ๆ มาทดแทน เช่น ถ้าวติามนิเอ ได้คะแนนน้อยกว่า 7 คะแนน ควรปรบัปรุงโดยเลอืก
รายการอาหารทีม่กีารใชต้บั  ไข่  และพชืผกัสเีขยีวเขม้ เช่น ผกับุง้ หรอืยอดอ่อนต่าง ๆ เช่น ตําลงึ และพชืผกัทีม่สีี
เหลอืงสม้หรอืแดง เช่น ฟกัทอง มนัเทศสสีม้  แครอท มาเป็นสว่นประกอบอาหารทดแทนและทําใหบ้่อยขึน้ ถ้าเหลก็
ตํ่ากว่า 7 กค็วรเพิม่ เลอืดหม ูเลอืดไก่ หรอืตบั เป็นครัง้คราว ในกรณีทีไ่ม่มนีมเป็นอาหารเสรมิ ควรเพิม่ปลาเลก็ปลา
น้อย โครงไก่ทอดกรอบ เพื่อใหค้่าเฉลีย่แคลเซยีมใน 1 สปัดาหพ์อเพยีง 

9. คะแนนคุณค่าของวติามนิทีแ่สดงผลในตารางโปรแกรม เป็นค่าคํานวณจากอาหารสด ดงันัน้ในความเป็นจรงิคุณค่า
ของวติามนิบ ี1 บ ี2 และวติามนิซ ีโดยเฉพาะตํารบัทีม่กีารปรุงสุกโดยใชค้วามรอ้นจะมคี่าลดลงประมาณรอ้ยละ 30-
70 หรอืโดยเฉลีย่ประมาณรอ้ยละ 50 ดงันัน้ในการประเมนิคุณค่าวติามนิเหล่านี้จากคะแนนในตํารบัใหป้ระเมนิว่าเดก็
แต่ละคนจะไดค้ะแนนวติามนิเหล่านี้ประมาณครึง่หนึ่งจากตวัเลขทีป่รากฏ 

10.  เนื่องจากตํารบัอาหารแต่ละตํารบัอาจมจีุดเด่นของสารอาหารแตกต่างกนั จงึไม่ควรบอกค่าเฉลี่ยของคุณค่าทาง
โภชนาการของอาหารโดยรวมของตํารบันัน้ ๆ การเลอืกตํารบัอาหารจงึใหย้ดึพลงังานเป็นหลกัให้ถงึเป้าหมายไว้
ก่อน แล้วเลอืกตํารบัที่มคีุณค่าทางโภชนาการของสารอาหารอื่นที่สูงมาประกอบสํารบัของวนันัน้หรอืในวนัต่อไป 
เพื่อใหม้าเสรมิจุดดอ้ยของกนัและกนั โดยเฉพาะอย่างยิง่สารอาหารทีส่าํคญั เช่น โปรตนี เหลก็ วติามนิเอ แคลเซยีม 
เป็นตน้  
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