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เรื่อง อาหารส าหรับวัยก่อนเรียน

รายวิชา สุขศึกษา
รหัสวิชา พ๒๓๑๐๑ ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓



อาหารส าหรับ
วัยก่อนเรียน



จุดประสงค์การเรียนรู้

ด้านความรู้
นั ก เ รี ยนบอกความหมายของอาหารและ

สารอาหารได้ถูกต้อง



จุดประสงค์การเรียนรู้

ด้านทักษะและกระบวนการ
๑. นักเรียนสามารถก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัยก่อนเรียนโดยค านึงถึง

ความประหยัดและคุณค่าทางโภชนาการลงในชิ้นงานใบปลิวโฆษณาได้ถูกต้องเหมาะสม

๒. นักเรียนสามารถน าความรู้ที่ได้จากการเรียนมาประยุกต์ใช้ในการออกแบบ
ชิ้นงานสติ๊กเกอร์รณรงค์ให้เด็กก่อนวัยเรียนรับประทานผักผลไม้ได้ถูกต้อง 



จุดประสงค์การเรียนรู้

ด้านคุณลักษณะ
๑. นักเรียนมีความซื่อสัตย์สุจริต 
๒. นักเรียนมีความใฝ่เรียนรู้
๓. นักเรียนมีความมุ่งมั่นในการท างาน 



ค าถามชวนคิด

“อาหารแตกต่างกับ
สารอาหารอย่างไร” 



อาหารและสารอาหาร

อาหาร (food) คือ สิ่งที่บริโภคเข้าไปแล้วให้ประโยชน์แก่ร่างกาย เช่น       
ท าให้ร่างกายเจริญเติบโตซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย ให้พลังงาน       
แก่ร่างกาย โดยไม่มีพิษภัยหรือให้โทษแก่ร่างกาย

สารอาหาร (nutrients) คือ สารเคมีที่ประกอบอยู่ในอาหารที่ให้คุณค่าต่อ
ร่างกายในด้านต่างๆ ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน แร่ธาตุ และน้ า



ค าถามชวนคิด
“นักเรียนคิดว่าอาหารส าหรับ
วั ย ก่ อ น เ รี ย นจ ะ มี ลั ก ษณะ
เหมื อนกั บวั ยทารกหรื อ ไม่ 
อย่างไร” 



การก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัยก่อนเรียน
ช่วงวัยก่อนเรียน เป็นช่วงที่เด็กก าลังเจริญเติบโต โดยจะมี

การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายที่ค่อนข้างช้าเมื่อเทียบกับวัยทารก 
แต่จะเป็นไปอย่างสม่ าเสมอ ดังนั้นในช่วงนี้เด็กจึงควรต้องได้รับ
สารอาหารอย่างครบถ้วน ซึ่ งอาหารส าหรับเด็กวัยก่อนเรียน
ที่ควรได้รับนั้น ออกเป็น ๒ ช่วงอายุ ดังนี้



๑.เด็กวัยก่อนเรียนระยะแรก อายุ ๓ ปี ในช่วงนี้ควรให้เด็กดื่มนมผง นมสด นมถั่วเหลือง
โดยให้ เด็ กดื่ มนมจนเกิ ด เป็นนิ สั ย  พร้ อมกับ เสริมอาหารที่ เน้ น โปรตีน ให้ กับ เด็ ก 
ควรให้เด็กรับประทานอาหารให้ครบ ๓ มื้อ

๒.วัยก่อนเรียนระยะที่สอง ช่วงอายุระหว่าง ๔ - ๖ ปี ในช่วงนี้เด็กจะสามารถรับประทาน
อาหารในปริมาณที่มากขึ้น ซึ่งควรให้เด็กรับประทานอาหารที่ให้พลังงานได้อย่างเพียงพอ
และควรเพิ่มอาหารว่างวันละ ๑ – ๒ มื้อ นมสดหรือนมถั่วเหลืองอีกวันละ ๑ – ๒ แก้ว

การก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัยก่อนเรียน



ค าถามชวนคิด

“อาหารประเภทใดบ้าง
ที่จ าเป็นต่อเด็กที่อยู่ใน

ช่วงวัยก่อนเรียน”



ขอขอบคุณภาพ โดย ห้องสื่อครูบาส  
จากเว็บไซต์ https://www.facebook.com/KruBasIT/posts/2261664190712008/
สืบค้นเมื่อ 16/6/2563

ขอขอบคุณภาพ โดย ห้องสื่อครูบาส  
จากเว็บไซต์ http://online.fliphtml5.com/cvsrq/pcge/#p=
สืบค้นเมื่อ 24/6/2563

อาหารหลัก ๕ หมู่



ความต้องการพลังงานและสารอาหารของเด็กวัยก่อนเรียน
๑. พลังงาน ควรได้พลังงานวันละ ๑,๓๐๐ กิโลแคลอรีต่อวัน ซึ่งได้จากข้าว แป้ง ธัญพืชต่าง ๆ น้ าตาล และไขมัน

๒. โปรตีน ควรได้รับวันละ ๑๘ – ๒๒ กรัม หรือประมาณ ๑.๒ – ๑.๔ กรัม/กิโลกรัมน้ าหนักตัว แหล่งของอาหาร
โปรตีน ได้แก่ ไข่ นม เนื้อสัตว์ต่าง ๆ เช่น ปลา หมู ไก่ รวมถึงถั่วเมล็ดแห้ง เต้าหู้ นอกจากนี้ควรรับประทานไข่วันละ   
๑ ฟอง ดื่มนมรสจืดทุกวัน และรับประทานอาหารที่เสริมธาตุเหล็ก เช่น ตับ เลือด โดยจัดให้รับประทานสัปดาห์ละ    
๒-๓ ครั้ง เพื่อป้องกันโลหิตจาง

๓. ไขมัน ควรได้รับวันละไม่เกินร้อยละ ๓๐ ของพลังงานทั้งหมด หรือเทียบเท่าน้ ามันพืช ๖-๘ ช้อนชา/วัน 
เนื่องจากการได้รับไขมันมากเกินไปจะส่งผลให้เกิดโรคอ้วนได้

https://hd.co.th/composition-of-blood






ค าชี้แจง
๑. ออกแบบชิ้นงานใบปลิวโฆษณา เรื่อง “อาหารกลางวันของเด็ก              

วัยก่อนเรียน” (A๔)
๒. วาดรูปและเขียนอธิบายส่วนประกอบของอาหารพร้อมประโยชน์          

ที่ได้รับ (อาจมีการชี้แจงราคา โปรโมชั่นของแถมและส่วนลด ทั้งนี้นักเรียน
สามารถเลือกออกแบบอาหาร ในรูปแบบอาหารกล่องหรืออาหารถาดหลุม)

๓. น าเสนองานหน้าชั้นเรียน โดยใช้เวลาน าเสนอคนละ ๑ นาที

ออกแบบชิ้นงานใบปลิวโฆษณา 



ชิ้นงาน ใบปลิวโฆษณา
เรื่อง “อาหารกลางวันของเด็กวัยก่อนเรียน”

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th



ใบความรู้ที่ ๑

เรื่อง การก าหนดอาหารวัยก่อนเรียน 

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th





ปัญหาโภชนาการ
ในเด็กวัยก่อนเรียน



ค าชี้แจง
ออกแบบชิ้นงานสติ๊กเกอร์(A๔ ด้านหลัง) เรื่อง ผักผลไม้เจ็ดสี โดย

เลือกมา ๑ สี  เพื่ อวาดรูปผักผลไม้ที่นัก เรียนชอบรับประทาน            
หรือเป็นผักผลไม้ที่นักเรียนจะแนะน าให้เด็กรับประทานเพื่อสุขภาพ 
และเขียนชื่อผักผลไม้พร้อมค าเชิญชวนรณรงค์ 

ชิ้นงานสติ๊กเกอร์ 





อาหารควรมีชิ้นเล็ก 
ตักรับประทานง่าย

ในแต่ละมื้อให้มีปริมาณ
พอเหมาะ 

(แบ่งเป็นมื้อเล็ก ๆ)

ควรฝึกให้เด็กรับประทาน
อาหารด้วยตนเอง

มีสารอาหาร
ครบ 5 หมู่ หลากหลาย 
ในปริมาณที่เพียงพอ 

อาหารควรมีสี กลิ่น รส หน้าตา 
และคุณภาพที่ดี จูงใจเด็ก            

ให้อยากรับประทาน

ข้อแนะน าในการจัดอาหารส าหรับเด็กวัยก่อนเรียน 

ขอขอบคุณ thai Preschool child โดย @yaoinlove
จากเว็บไซต์  https://www.freepik.com/premium-photo/asian-2-3-years-old-toddler-boy-si
tting-concentrate-putting-his-black-shoes-sneakers_7586067.htm#page=1&query=thai%20Preschool%20child%20&position=2
สืบค้นเมื่อ 16/6/2563

สรุปบทเรียน



ดาวน์โหลดเอกสารได้ที่ www.dltv.ac.th

รายวิชาสุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓

เรื่อง อาหารส าหรับวัยเรียน












