


    แนวทาง 
         การจดับริการอาหารในโรงเรียน          

ละออง สาลีพวง  
หวัหน้ากลุ่มงานโภชนศาสตร ์

โรงพยาบาลกบินทรบ์รีุ    
จงัหวดัปราจีนบุรี 



         อาหาร  มีความส าคญัส าหรบัทกุวยั 
การได้รบัสารอาหารท่ีครบถ้วน  ตามหลกั
โภชนาการ มีสดัส่วน  ปริมาณของพลงังาน และ
สารอาหารท่ีเพียงพอ 
กบัความต้องการ 
ของร่างกาย    
จะท าให้ร่างกาย 
เจริญเติบโตสมวยั 









1000 กิโลแคลอรีในขวบปีแรก + 
(100 กิโลแคลอรี x อาย1ุ4 ปี ) 
             ตวัอย่าง เดก็หญิงอาย1ุ4 ปี  
ต้องการพลงังาน  =1000+(100 x 14) 
                             = 2400 กิโลแคลอรี  



1000 กิโลแคลอรีในขวบปีแรก+ 
(125 กิโลแคลอรี x อายุหลงัจาก 10 ปี ) 
             ตวัอย่าง เดก็ชายอาย1ุ4 ปี  
ต้องการพลงังาน =1000+(125 x14) 
                            = 2750 กิโลแคลอรี  













































































             ปัจจยัท่ีท าให้คนทัว่ๆ ไป  มีร่างกายท่ีแตกต่างกนั  
  โดยเฉพาะความเต้ีย – ความสงู 
          

       ปัจจยัท่ี     1     พนัธกุรรม 
         ปัจจยัท่ี     2     อาหารและโภชนาการ 
         ปัจจยัท่ี     3     การออกก าลงักาย 
         ปัจจยัท่ี     4    การนอนหลบัให้เพียงพอ 

 

           ความสงู   เกิดขึน้ได้อย่างไร 



             
   อาหารท่ีท าให้สงู    คือ   อาหารหลกั   5 หมู่   
  โดยแบง่ออกเป็น   3  กลุ่ม   3  วตัถปุระสงค ์
           1.สารอาหารเพ่ิมมวลกระดกู 
           2.สารอาหารเพ่ิมมวลกล้ามเน้ือ 
           3.สารอาหารเพ่ิมการหลัง่ของ 
              โกรทฮอรโ์มน 
 

             

  กินอาหารอย่างไร... จึงจะสงู             



สารอาหารเพ่ิมมวลกระดกู 
แคลเซียม (calcium)  
         สารอาหารท่ีจ าเป็นอย่างมากในการสรา้งกระดกู 

อาหารท่ีมีแคลเซียมสงู (High calcium diet)  
          เช่น นม ผลิตภณัฑจ์ากนม   ชีส  โยเกิรต์  เน้ือ   
ไข่    ผกัสีเขียวเข้ม  เช่น คะน้า  ผกับุง้  
ผกัโขม   สตัวท่ี์กินทัง้เปลือก    
และกระดกู  เช่น กุ้งแห้ง  ปลา 

ปริมาณท่ีร่างกายควรได้รบัต่อวนั (RDA)  800  มลก. 



ตวัช่วยในการดดูซึมแคลเซียม 
แมกนีเซียม (Magnesium)  

               อาหารท่ีมีแมกนีเซียมสงู    เมด็มะม่วงหิมพานต ์  
ถัว่เหลือง  ถัว่ลิสง  วอลนัท  แป้งข้าวสาลี  หอยนางรม  ถัว่ด า  
เต้าหู้   ถ ัว่ลิสง  เมลด็ทานตะวนั  แอลมอนด ์  ร าข้าว ปวยเล้ง 
และข้าวโพด 
          ปริมาณท่ีร่างกายควรได้รบัต่อวนั (RDA)   170-250   มลก. 

           วิตามิน D (Vitamin D) 
            แหล่งวิตามิน D  แสงแดดอ่อนๆ ช่วง 9 โมงเช้า  นม  
ปลาแซลมอน  กุ้ง   ตบั   ไข่แดง 

ปริมาณท่ีร่างกายควรได้รบัต่อวนั (RDA)  5  มคก. 



หลีกเล่ียงหรืองด 
                ส่ิงท่ีเส่ียงต่อการลดมวลกระดกู 
             โปรตีนจากเน้ือสตัวจ์ านวนมาก  เน่ืองจากสารกลคูากอน 
ท่ีเกิดจากการเผาผลาญจากสารอาหารโปรตีน  จะท าให้ร่างกายขบั
แคลเซียมออกทางปัสสาวะเพ่ิมมากขึน้ 
              อาหารรสเคม็จดั เน่ืองจากอาหารรสเคม็มีโซเดียม เม่ือร่างกาย
ได้รบัโซเดียมจะท าให้ร่างกายขบัน ้าออกทางปัสสาวะมากขึน้และขบั
แคลเซียมตามออกมาด้วย 
              อาหารท่ีมีไขมนัสงูท าให้การดดูซึมแคลเซียมลดลง เน่ืองจาก
แคลเซียมสามารถรวมตวักบักรดไขมนัได้เป็นเกลือของกรดไขมนั ท า
ให้ไม่สามารถดดูซึมแคลเซียมได้ 



           เคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของคาเฟอีน คาเฟอีนจะท าให้ร่างกาย 
ขบัแคลเซียมออกทางปัสสาวะเพ่ิมมาก 
            เคร่ืองด่ืมมีส่วนผสมของฟอสฟอรสัสงู  ฟอสฟอรสัจะรวมตวักบั
แคลเซียมท าให้ระดบัแคลเซียมในเลือดเสียสมดลุ ท าให้ร่างกายไม่
สามารถน าแคลเซียมไปใช้ได้ตามปกติ   จึงท าให้แคลเซียมในร่างกาย
ลดลงได้   
            อาหารท่ีมีฟอสฟอรสั   นม   เน้ือ   ปลา   เป็ด   ไก่    ไข่   เนยแขง็   
ตบั  ข้าวกล้อง ถัว่ ยีสต ์ 

หลีกเล่ียงหรืองด 
                ส่ิงท่ีเส่ียงต่อการลดมวลกระดกู 



สารอาหารเพ่ิมมวลกล้ามเน้ือ 

       โปรตีน    เป็นสารอาหารท่ีจ าเป็นต่อร่างกายในการสร้าง
และฟ้ืนฟกูล้ามเน้ือ 

ปริมาณท่ีร่างกายควรได้รบัต่อวนั (RDA) 
อาย ุ   9- 15    ปี    1.2  กรมั  ต่อน ้าหนักตวั  1  กิโลกรมั ต่อวนั 
อาย ุ  16- 18    ปี    1.1  กรมั  ต่อน ้าหนักตวั  1  กิโลกรมั ต่อวนั 

อาหารท่ีมีโปรตีนสงู    
เน้ือสตัว ์  ปลา  ไข่  พืชตระกลถูัว่ 



กรดอะมิโนหลกัๆ 3 ตวัท่ีช่วยเพ่ิมโกรทฮอรโ์มน  

  สารอาหารเพ่ิมการหลัง่ของโกรทฮอรโ์มน   
             (growth hormone) 

การบริหารแบบยืดเหยียดร่างกาย 
ช่วยให้ร่างกายหลัง่โกรทฮอรโ์มนในเวลาท่ีหลบัสนิทได้ดีขึน้อีกด้วย 

อารจิ์นีน (Arginine) พบมากในถัว่เหลือง  ข้าวกล้อง  แตงโม 
ออรนิ์ทีน (Ornitine)  พบมากใน เน้ือสตัว ์ ปลา ผลิตภณัฑ ์
                           จากนม และ ไข่ 
ไลซีน (Lysine)  พบมากในเน้ือแดง หมู สตัวปี์ก เต้าหู้ ถ ัว่  
                           ปลาซารดี์น,  



  ต ารับอาหารเพิม่ความสูง 



  ต ารับอาหารเพิม่ความสูง 

  ย าตัวเลก็ 

  ข้าวหอมมะลถิั่วด า 

ตุ๋นฟัก 

แก้วมังกร 



  ต ารับอาหารเพิม่ความสูง 

  แกงจืดเต้าหู้ 

  มจัฉาลุยสวน 

ข้าวไรว์เบอร่ีเมด็เดอืย 

  แคนตาลูป 



  ต ารับอาหารเพิม่ความสูง 

  ต้มย าปลา 

  ต้มย าปลา 

  ไข่สอดไส้ 

  ข้าวหอมมะลถิั่วด า 



  ต ารับอาหารเพิม่ความสูง 

  คน้าน า้มันหอย 

  ไก่ตุ๋นเกด็หอม 

  แตงโม 

ข้าวไรว์เบอร่ีเมด็เดอืย 



  ต ารับอาหารเพิม่ความสูง 

  ผดับล๊อคโคลกีุ้ง 

  แกงจืดสาหร่าย 

แตงโม 

  ข้าวหอมมะลถิั่วเขยีว 



กจิกรรม เผยแพร่ 
อาหารสมวยั 



กจิกรรม 
เผยแพร่ 

อาหารสมวยั 



กจิกรรม เผยแพร่
อาหารบ ารุงสมอง 



กจิกรรม เผยแพร่ 
อาหารบ ารุงสมอง 



กจิกรรม เผยแพร่ 
อาหารเพิม่ความสูง 



สมาคมนักก าหนดอาหารแห่งประเทศไทย 

มลูนิธิโคคา  โคลาแห่งประเทศไทย 
ส านักงานสาธารณสขุจงัหวดัปราจีนบรุี 
นายแพทยโ์ชคชยั  มานะดี  ผูอ้ านวยการโรงพยาบาลกบินทรบ์รีุ 
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในมนุษยโ์รงพยาบาลกบินทรบ์รีุ 
นายแพทยร์ะวี    สิริประเสริฐ   อดีตนายแพทยส์าธารณสขุจงัหวดัปราจีนบรีุ    
อาจารยร์จิุรา  สมัมะสตุ  นักโภชนาการ ระดบั 10 (ผูเ้ช่ียวชาญพิเศษ) 
            ท่ีปรึกษาด้านโภชนาการ   โรงพยาบาลเปาโรเมโมเรียล 
รศ.ดร. ณิตชาธร ภาโนมยั  อาจารยภ์าควิชาโภชนวิทยา  
            คณะสาธารณสขุศาสตร ์ มหาวิทยาลยัขอนแก่น  
กลุ่มตวัอย่างทุกท่าน  เจ้าหน้าท่ีกลุ่มงานโภชนศาสตร ์

ขอขอบคณุ 


