


 จัดทำโดย
สมาคมโภชนาการแห่งประเทศไทย

ในพระราชูปถัมภ์สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี 

คู่มือประเมินติดตามภาวะโภชนาการและพัฒนาการเด็กปฐ
มวัย



        คำ�นำ�

	 การพัฒนาคนให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี มีสุขภาพที่แข็งแรง มีสติปัญญาที่ดี มีความ 

สามารถในการเรียนรู้ มีศักยภาพในการทำ�งาน เป็นสิ่งสำ�คัญอันจะเป็นประโยชน์ใน

การพัฒนาประเทศ ซึ่งอาหารที่บริโภคเป็นจุดเริ่มต้นของการเสริมสร้างชีวิต โภชนาการ 

เป็นจุดเชื่อมระหว่างอาหารและสุขภาพ เป็นพื้นฐานของการส่งเสริมสุขภาพและ 

พัฒนาการ การส่งเสริมภาวะโภชนาการและพัฒนาการควรเริ่มตั้งแต่ในวัยเริ่มแรกของ 

ชีวิต หรือที่เรียกว่า “เด็กปฐมวัย” คือ วัยตั้งแต่แรกเกิดจนถึงอายุก่อน 6 ปีบริบูรณ์  

ซึ่งเป็นระยะที่สำ�คัญที่สุดของชีวิต ทั้งด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม บุคลิกภาพ โดยเฉพาะ

ด้านสติปัญญาจะเจริญมากที่สุดในช่วงนี้ และพัฒนาการใดๆ ในวัยนี้จะเป็นพื้นฐานที่มี

ความสำ�คัญต่อพัฒนาการในช่วงอื่นๆ ของชีวิตเป็นอย่างมาก 

	 สมาคมโภชนาการแห่งประเทศไทย ในพระราชูปถัมภ์สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ  

สยามบรมราชกุมารี ได้จัดทำ�  “คู่มือประเมินติดตามภาวะโภชนาการและพัฒนาการ 

เด็กปฐมวัย” โดยมุ่งหวังให้ได้เครื่องมือในการปฏิบัติงานส่งเสริมโภชนาการและ

พัฒนาการเด็กปฐมวัยที่เหมาะสมกับบริบทของคนไทย และเป็นที่ยอมรับทั้งในด้าน

วิชาการและในการปฏิบัติงานของบุคลากรสาธารณสุข และพ่อแม่หรือผู้ดูแล เพื่อที่จะ

สามารถพัฒนานำ�มาใช้เป็นมาตรฐานเดียวกันทั้งประเทศในอนาคต สะดวกในการ

ประเมินติดตาม คุณภาพข้อมูลถูกต้องตามจริง สามารถนำ�ไปใช้ในการกำ�หนดนโยบาย

ได้ถูกต้อง เพิ่มความแข็งแกร่งในการเฝ้าระวัง เพื่อนำ�ไปสู่การแก้ไขให้เด็กปฐมวัยมี 

พัฒนาการและภาวะโภชนาการที่ดี 

	 ขอขอบคุณคณะที่ปรึกษา คณะทำ�งาน เจ้าหน้าที่สาธารณสุข อาสาสมัคร 

สาธารณสุข เจ้าหน้าที่ศูนย์เด็กเล็ก องค์การบริหารส่วนท้องถิ่น และหน่วยงานที่

เกี่ยวข้องทุกท่านที่มีส่วนร่วมในการจัดทำ�  “คู่มือประเมินติดตามภาวะโภชนาการและ

พัฒนาการเด็กปฐมวัย” ฉบับนี้ สมาคมโภชนาการแห่งประเทศไทยฯ หวังเป็นอย่างยิ่ง

ว่าคู่มือฉบับนี้จะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนางานโภชนาการและพัฒนาการเด็กปฐมวัย

สืบไป

ศาสตราจารย์คลินิก ดร. แพทย์หญิงนลินี จงวิริยะพันธุ์

นายกสมาคมโภชนาการแห่งประเทศไทย

ในพระราชูปถัมภ์สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี



        บทนำ�

ความส�ำคัญของการประเมินติดตามภาวะโภชนาการและพัฒนาการเด็กปฐมวัย

	 อาหารเป็นหนึ่งในปัจจัยสี่ ที่จ�ำเป็นอย่างยิ่งต่อการด�ำรงชีวิต การบริโภคอาหารที่มี

คุณค่าทางโภชนาการและปริมาณเหมาะสม มีภาวะโภชนาการที่ดีในทุกช่วงวัยมีส่วน

ส�ำคัญที่ท�ำให้สุขภาพแข็งแรง มีภูมิต้านทานโรค ลดภาวะเจ็บป่วยจากโรคต่างๆ เพิ่ม

คุณภาพชีวิตที่ดี และช่วยประหยัดงบประมาณของประเทศในด้านการรักษาพยาบาล 

โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ช่วงปฐมวัย (แรกเกิดจนถึงอายุต�่ำกว่า 6 ปีบริบูรณ์) ซึ่งเป็นช่วง   

เริ่มต้นของชีวิต องค์การอนามัยโลกช้ีให้เห็นว่า ปัจจัยที่มีผลต่อระดับเชาว์ปัญญา      

ของเด็กมี 4 ปัจจัย ได้แก่ 1) ธาตุเหล็ก 2) ธาตุไอโอดีน 3) ส่วนสูงของเด็ก และ 4) การ

เลี้ยงดูเด็กแสดงให้เห็นว่า โภชนาการมีความส�ำคัญต่อระดับเชาว์ปัญญาและพัฒนาการ 

เนื่องจากธาตุเหล็กและไอโอดีนเป็นสารอาหารที่ช่วยในการเจริญเติบโตของร่างกาย

และสมอง พัฒนาระบบประสาท นอกจากนี้ มีสารอาหารอื่นที่ส�ำคัญอีกหลายชนิด     

ต่อการเจริญเติบโตและส่วนสูง เช่น พลังงาน โปรตีน แคลเซียม สังกะสี วิตามินเอ         

วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 12 และวิตามินซี เป็นต้น ดังนั้น โภชนาการที่ดี        

เริ่มตั้งแต่ปฏิสนธิจนถึงอายุ 5 ปี หรือประมาณ 2,000 วันแรกของชีวิต ซึ่งเป็นช่วง   

วิกฤติของการพัฒนาสมอง และการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว โดยเฉพาะช่วงวัยทารก 

อาหารและโภชนาการจะช่วยสร้างเซลล์สมอง ระบบประสาท ระบบกล้ามเนื้อ ระบบ

กระดูก ระบบภูมิต้านทานโรค อวัยวะภายในของร่างกายให้สมบูรณ์ มีการเจริญเติบโต

เต็มศักยภาพ (full potential growth) การให้เด็กปฐมวัยได้รับอาหารที่เหมาะสม      

มีคุณค่าทางโภชนาการที่ครบถ้วนเพียงพอ จึงเป็นการวางรากฐานชีวิตที่ดีส�ำหรับเด็ก 

ทั้งปัจจุบันและอนาคต

	 อาหารเป็นจุดเริ่มต้นของการเสริมสร้างชีวิต โภชนาการเป็นจุดเชื่อมระหว่าง

อาหารและสุขภาพ เป็นพื้นฐานของการส่งเสริมสุขภาพและพัฒนาการเด็กปฐมวัย  

การประเมินติดตามภาวะโภชนาการ จะช่วยตรวจสอบภาวะโภชนาการเด็กอย่างใกล้ชิด  

ท�ำให้ทราบระดับภาวะโภชนาการและการเจริญเติบโต และช่วยในการวางแผน  

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคของเด็กเพื่อส่งเสริมโภชนาการได้ทันท่วงที ซ่ึงที่ 

ผ่านมาการประเมินติดตามภาวะโภชนาการ จะท�ำแยกจากการประเมินพัฒนาการเด็ก  

ไม่ได้บูรณาการการใช้งานร่วมกันในคราวเดียวกัน และเมื่อมีการประเมินพัฒนาการ 



เด็กปฐมวัย ณ ช่วงอายุที่คัดกรองแล้วพบว่า มีพัฒนาการล่าช้าแต่ยังไม่ได้ประเมิน

ภาวะโภชนาการ ท�ำให้ไม่สามารถวินิจฉัยและแก้ปัญหาได้ทันท่วงที ซึ่งเกิดผลกระทบ 

ในพัฒนาการของเด็กที่ล่าช้าในช่วงอายุถัดไป นอกจากน้ันการประเมินที่แยกกันท�ำ 

ต่างเวลา เป็นภาระกับบุคลากรสาธารณสุข ศูนย์เด็กเล็ก โรงเรียนอนุบาล หน่วยงาน 

บริการสาธารณสุขและโรงพยาบาล ข้อมูลจากการตรวจประเมินหลากหลายไม่สามารถ 

น�ำมารวมสะท้อนข้อมูลภาพรวมของประเทศได้อย่างชัดเจน และขาดความสม�่ำเสมอ

ในการจดบันทึก 

	 คู่มือประเมินติดตามภาวะโภชนาการและพัฒนาการเด็กปฐมวัย นี้เป็นส่วนหนึ่ง

ของโครงการ “พัฒนาเครื่องมือประเมินติดตามภาวะโภชนาการและพัฒนาการเด็ก 

ปฐมวัย” จัดท�ำโดยสมาคมโภชนาการแห่งประเทศไทย ในพระราชูปถัมภ์สมเด็จ 

พระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี โดยศึกษาสถานการณ์ปัจจุบันของการ

ใช้เครื่องมือประเมินติดตามภาวะโภชนาการและพัฒนาการเด็กปฐมวัยในปัจจุบัน  

ท้ังจากการวิจัยเอกสารและเก็บข้อมูลในพื้นที่เป้าหมาย เพื่อน�ำองค์ความรู้ที่ได้มา

พัฒนาต่อยอดร่วมกับคู่มือเฝ้าระวังและส่งเสริมพัฒนาการเด็กปฐมวัย หรือ DSPM  

ซึ่งกระทรวงสาธารณสุขได้ประกาศใช้แล้ว โดยมุ่งหวังให้ได้เครื่องมือในการปฏิบัติงาน 

ส่งเสริมภาวะโภชนาการและพัฒนาการของเด็กปฐมวัย ที่เหมาะสมกับบริบทของคนไทย  

เป็นท่ียอมรับทั้งในด้านวิชาการและในการปฏิบัติงานของบุคลากรสาธารณสุข 

ผู้ปฏิบัติงานที่เก่ียวข้องกับเด็กปฐมวัย และผู้ปกครอง ที่จะร่วมกันเฝ้าระวังและ 

ส่งเสริมให้เด็กปฐมวัยมีพัฒนาการและภาวะโภชนาการที่ดี มีสุขภาพแข็งแรง เป็น 

พื้นฐานสร้างนิสัยการกินอาหารที่เหมาะสมอันเป็นผลให้สามารถลดความเสี่ยงต่อโรค

ขาดสารอาหารหรือโรคอ้วนเมื่อเติบโตเข้าสู่วัยเด็กและเป็นผู้ใหญ่ต่อไป อันเป็นการ

ป้องกันการเกิดโรค NCDs ในอนาคต

ค�ำจ�ำกัดความ

	 เครื่องมือติดตามประเมินผล หมายถึง แบบ หรือ คู่มือ หรือ กระบวนการ  

เก็บรวบรวมข้อมูล ตรวจสอบ วัดผล ทั้งปัจจัยนําเข้า (input) กระบวนการ (process)  

และผลผลิต (output) ที่ได้ เพื่อน�ำไปสู่การปรับปรุงแก้ไขให้ได้ผลตามเป้าหมาย  

ตามดัชนีชี้วัด



	 ภาวะโภชนาการ (Nutritional status) หมายถึง สภาวะของร่างกายที่เกิดจาก

การบริโภคอาหาร 

	 พัฒนาการ (Development) หมายถึงการเปล่ียนแปลงด้านการท�ำหน้าท่ี  

(function) และวุฒิภาวะ (maturation) ของอวัยวะระบบต่างๆ รวมทั้งตัวบุคคล  

ให้สามารถท�ำหน้าที่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ท�ำสิ่งที่ยากสลับซับซ้อนมากขึ้น ตลอดจน 

การเพิ่มทักษะใหม่ๆ และความสามารถในการปรับตัวต่อสภาวะแวดล้อมหรือภาวะใหม ่

ในบริบทของครอบครัวและสังคม พัฒนาการของมนุษย์จ�ำแนกเป็น 5 ด้าน ได้แก่ 

ร่างกาย สติปัญญา จิตใจ อารมณ์ และสังคม

	 เด็กปฐมวัย หมายถึงเด็กชาย เด็กหญิง อายุตั้งแต่แรกเกิดจนถึงอายุต�่ำกว่า  

6 ปีบริบูรณ์



สารบัญ 

	 คำ�นำ�

	 บทนำ�

	 กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตเด็ก 0 – 5 ปี	 7

	 แบบบันทึกประเมินติดตามและส่งเสริมโภชนาการเด็กปฐมวัย	 15

	 	 อายุ 2 เดือน	 16

	 	 อายุ 4 เดือน	 20

	 	 อายุ 6 เดือน	 24

	 	 อายุ 9 เดือน	 28

	 	 อายุ 12 เดือน	 32

	 	 อายุ 18 เดือน	 36

	 	 อายุ 24 เดือน	 40

	 	 อายุ 36 เดือน	 44

	 	 อายุ 48 เดือน	 48

	 	 อายุ 60 เดือน	 52

	 	 อายุ 72 เดือน	 56

	 แบบบันทึกการเฝ้าระวังและส่งเสริมพัฒนาการเด็กปฐมวัย	 60

	 ภาคผนวก	 69

	 เอกสารอ้างอิง	 83



กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิง

การเจริญเติบโตเด็ก 0 – 5 ปี

หมายเหตุ * วิธีการใช้กราฟให้ดูที่ภาคผนวก
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แบบบันทึก

การประเมินติดตามและส่งเสริม�

ภาวะโภชนาการเด็กปฐมวัย
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น้ำหนัก .................. กิโลกรัม  ความยาว .................. เซนติเมตร

 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ประเมินอาหารที่ทารกไดรับใน 1 วัน
 ตามเกณฑ - ดี  ทานใหนมทารกแบบใด
     ก. นมแมอยางเดียว
 ไมตามเกณฑ - ไมดี   ข. นมดัดแปลงสำหรับทารก
  เตี้ย   ค. นมแมและนมดัดแปลง
  ผอม     สำหรับทารก
  อวน  ระบุเหตุผล 
    .................................................................
    .................................................................

    วิธีการปฏิบัติในการใหนม 
   ก. กรณีที่ทารกไดรับนมแมเพียง        คำแนะนำ 1

    อยางเดียว     กรณีเติบโตดี

    ทารกดูดเตานานครั้งละ 20-40 นาที   เหมาะสม 
     หรือไดรับนมแม ครั้งละ 2-4 ออนซ  (ปฏิบัติครบ
    ทารกดูดนมดวยความถี่ที่เหมาะสม  ทุกขอ)
     คือทุก 2-3 ชั่วโมง หรือวันละ 8-12 มื้อ        คำแนะนำ 2

    ทารกไดรับนมแมอยางเดียว ไมไดรับ       กรณีเติบโตไมดี

     น้ำหรืออาหารอื่น   ไมเหมาะสม
   หรือ 
   ข. กรณีที่ทารกไดรับนมดัดแปลง
    สำหรับทารกเพียงอยางเดียว 
    ทารกไดรับนมดัดแปลงสำหรับทารก 
     ที่ชงถูกสัดสวนตามฉลากและใชน้ำ
     ตมสุกในการชง
    ทารกควรไดรับนม ครั้งละ 2-4 ออนซ 
     ทุก 3-4 ชั่วโมง วันละ 6-8 มื้อ 
     (ประมาณ 150 มิลลิลิตรตอน้ำหนักตัว 
     1 กิโลกรัมตอวัน ทารกบางคน โดย
     เฉพาะทารกเกิดกอนกำหนด อาจ
     ตองการมากถึง 180-200 มิลลิลิตร
     ตอกิโลกรัมตอวัน)1, 2

วันที่ประเมิน

........... / ........... / ...........
 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

   หรือ 
   ค. กรณีทารกไดรับทั้งนมแม
    และนมดัดแปลงสำหรับทารก
    ทารกดูดเตานานครั้งละ 20-40 นาที
    กรณีเสริมนมดัดแปลงสำหรับทารก 
     ทารกควรไดรับนมดัดแปลงสำหรับ
     ทารกที่ชงถูกสัดสวนตามฉลาก
     และใชน้ำตมสุกในการชง 
    ทารกควรไดรับนมแมและนมดัดแปลง
     รวมกันครั้งละ 2-4 ออนซ ทุก 3-4 
     ชั่วโมง วันละ 6-8 มื้อ (ประมาณ 150 
     มิลลิลิตรตอน้ำหนักตัว 1 กิโลกรัม
     ตอวัน ทารกบางคน โดยเฉพาะทารก
     เกิดกอนกำหนด อาจตองการมากถึง 
     180-200 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอวัน)1,2

    ประเมินอาหารของแมใน 1 วัน 
     แมใหนมบุตร
    รับประทานขาวหรือแปงวันละ 9 ทัพพี  เหมาะสม     คำแนะนำ 1

    รับประทานเนื้อสัตว  (ปฏิบัติ 7 ขอ กรณีอาหารแม

     วันละ 12 ชอนกินขาว  ขึ้นไป)  เหมาะสม

    รับประทานตับอยางนอยวันเวนวัน 
    รับประทานไขวันละ 1 ฟอง
    รับประทานถั่วเมล็ดแหงตมสุก เชน 
     ถั่วเขียว ถั่วดำ ถั่วแดง เปนตน   ไมเหมาะสม    คำแนะนำ 3

     วันละ 1 ทัพพี   กรณีอาหารแม

    ดื่มนมจืดวันละ 2 แกว   ไมเหมาะสม

    กินผักวันละ 4 ทัพพี
    กินผลไมวันละ 4 สวน
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น้ำหนัก .................. กิโลกรัม  ความยาว .................. เซนติเมตร

 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ประเมินอาหารที่ทารกไดรับใน 1 วัน
 ตามเกณฑ - ดี  ทานใหนมทารกแบบใด
     ก. นมแมอยางเดียว
 ไมตามเกณฑ - ไมดี   ข. นมดัดแปลงสำหรับทารก
  เตี้ย   ค. นมแมและนมดัดแปลง
  ผอม     สำหรับทารก
  อวน  ระบุเหตุผล 
    .................................................................
    .................................................................

    วิธีการปฏิบัติในการใหนม 
   ก. กรณีที่ทารกไดรับนมแมเพียง        คำแนะนำ 1

    อยางเดียว     กรณีเติบโตดี

    ทารกดูดเตานานครั้งละ 20-40 นาที   เหมาะสม 
     หรือไดรับนมแม ครั้งละ 2-4 ออนซ  (ปฏิบัติครบ
    ทารกดูดนมดวยความถี่ที่เหมาะสม  ทุกขอ)
     คือทุก 2-3 ชั่วโมง หรือวันละ 8-12 มื้อ        คำแนะนำ 2

    ทารกไดรับนมแมอยางเดียว ไมไดรับ       กรณีเติบโตไมดี

     น้ำหรืออาหารอื่น   ไมเหมาะสม
   หรือ 
   ข. กรณีที่ทารกไดรับนมดัดแปลง
    สำหรับทารกเพียงอยางเดียว 
    ทารกไดรับนมดัดแปลงสำหรับทารก 
     ที่ชงถูกสัดสวนตามฉลากและใชน้ำ
     ตมสุกในการชง
    ทารกควรไดรับนม ครั้งละ 2-4 ออนซ 
     ทุก 3-4 ชั่วโมง วันละ 6-8 มื้อ 
     (ประมาณ 150 มิลลิลิตรตอน้ำหนักตัว 
     1 กิโลกรัมตอวัน ทารกบางคน โดย
     เฉพาะทารกเกิดกอนกำหนด อาจ
     ตองการมากถึง 180-200 มิลลิลิตร
     ตอกิโลกรัมตอวัน)1, 2

วันที่ประเมิน

........... / ........... / ...........
 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

   หรือ 
   ค. กรณีทารกไดรับทั้งนมแม
    และนมดัดแปลงสำหรับทารก
    ทารกดูดเตานานครั้งละ 20-40 นาที
    กรณีเสริมนมดัดแปลงสำหรับทารก 
     ทารกควรไดรับนมดัดแปลงสำหรับ
     ทารกที่ชงถูกสัดสวนตามฉลาก
     และใชน้ำตมสุกในการชง 
    ทารกควรไดรับนมแมและนมดัดแปลง
     รวมกันครั้งละ 2-4 ออนซ ทุก 3-4 
     ชั่วโมง วันละ 6-8 มื้อ (ประมาณ 150 
     มิลลิลิตรตอน้ำหนักตัว 1 กิโลกรัม
     ตอวัน ทารกบางคน โดยเฉพาะทารก
     เกิดกอนกำหนด อาจตองการมากถึง 
     180-200 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอวัน)1,2

    ประเมินอาหารของแมใน 1 วัน 
     แมใหนมบุตร
    รับประทานขาวหรือแปงวันละ 9 ทัพพี  เหมาะสม     คำแนะนำ 1

    รับประทานเนื้อสัตว  (ปฏิบัติ 7 ขอ กรณีอาหารแม

     วันละ 12 ชอนกินขาว  ขึ้นไป)  เหมาะสม

    รับประทานตับอยางนอยวันเวนวัน 
    รับประทานไขวันละ 1 ฟอง
    รับประทานถั่วเมล็ดแหงตมสุก เชน 
     ถั่วเขียว ถั่วดำ ถั่วแดง เปนตน   ไมเหมาะสม    คำแนะนำ 3

     วันละ 1 ทัพพี   กรณีอาหารแม

    ดื่มนมจืดวันละ 2 แกว   ไมเหมาะสม

    กินผักวันละ 4 ทัพพี
    กินผลไมวันละ 4 สวน
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ลำตัวชิดกับแม

ลูกหันหนาเขาหาเตานมแม

ศรีษะและลำตัวลูกอยูในแนวเดียวกัน

ลูกไดรับการประคองรองรับอยางมั่นคง

เห็นลานนมดานบนมากกวาดานลาง

ริมฝปากลางบานออกคลายปากปลา

ปากอากวางแนบสนิท
กับเตานมแม

คางแนบชิดเตานม

ทารกที่ไดรับนมดัดแปลง
 - ทารกที่จำเปนตองไดรับนมดัดแปลง ใหเลือกใชนมดัดแปลงสำหรับทารก (แรกเกิด
ถึง 1 ป) โดย
  (1) ชงใหถูกสัดสวนตามฉลาก และ
  (2)  ใชน้ำตมสุกในการชง
 - อุปกรณการใหนมควรผานวิธีการฆาเชื้อโดยการตมในน้ำที่กำลังเดือดนาน 10 นาที 
หรือนึ่งโดยหมอนึ่งขวดนมกอนนำมาใชงาน

แมที่ใหนมบุตร
 - ควรรับประทานอาหารครบ 5 หมู แตละหมูมีความหลากหลาย ปรุงสุกสะอาด 
ดื่มนมวันละ 2 แกว เพื่อใหทารกที่ไดรับนมแมไดรับสารอาหารครบถวน (รายการ 
อาหารแลกเปลี่ยนในแตละกลุมอาหาร ดังแสดงในภาคผนวก)
 - หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เชน ชา กาแฟ เครื่องดื่มชูกำลัง รวมถึงเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล 
 - ควรรับประทานยาเสริมธาตุเหล็ก ไอโอดีน และกรดโฟลิก
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      คำแนะนำ 1

ทารกที่ไดรับนมแม
 - ทารกควรไดรับนมแมอยางเดียว  ไมตองใหอาหารอื่น  ไมตองใหน้ำ 
 - แมที่ใหทารกดูดนมจากเตาควรมีทาอุมใหนมที่เหมาะสม (รูปที่ 1) ทารกควร 
ไดรับการจัดทาเพื่อใหอมลานนมไดถูกตอง (รูปที่ 2) เพื่อใหทารกสามารถดูดนมไดดี

      คำแนะนำ 2

กรณีทารกมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง ควรประเมินดังนี้
 - กรณีทารกไดรับนมแมจากเตา ประเมินวาไดรับน้ำนมพอหรือไม โดย
   ประวัติแมที่แสดงวาทารกไดรับน้ำนมเพียงพอ ไดแก เตานมที่ตึงนุมลงหลังทารก
    ดูดนม มีน้ำนมไหลอีกขางขณะทารกดูดนม ไมเจ็บหัวนมขณะทารกดูดนม 
   ประวัติทารกที่แสดงวาไดรับน้ำนมพอ ไดแก ทารกควรดูดนมแม 8-12 ครั้งตอวัน 
    แตละครั้งนาน 20-40 นาที และหลังดูดนมสามารถพักหลับไดนาน 2-3 ชั่วโมง 
    ปสสาวะอยางนอย 5-6 ครั้งตอวันและอุจจาระมากกวา 3-4 ครั้งตอวัน
 - กรณีทารกไดรับนมดัดแปลง ควรไดรับการประเมินดังนี้
   ชนิดของนมดัดแปลงและวิธีการใหทารกควรไดรับนมดัดแปลงสำหรับทารกและ
ชงถูกสัดสวนตามฉลาก ปริมาณนมที่ควรไดรับตอมื้อคือ 2-4 ออนซ ทุก 3-4 ชั่วโมง1

กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่ทารกไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต
ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม

    คำแนะนำ 3

กรณีแมที่ใหนมบุตรมีภาวะทุพโภชนาการหรือรับประทานอาหารไมเหมาะสม ควรให 
คำแนะนำดังตอไปนี้
 - แมที่เลี้ยงบุตรดวยนมแมเพียงอยางเดียวจะมีความตองการพลังงาน โปรตีน และสาร 
อาหารตางๆ เพิ่มขึ้นโดยเฉพาะ 6 เดือนแรกหลังคลอด เพื่อใชสรางน้ำนมสำหรับทารก
 - แมที่ใหนมบุตรจึงควรรับประทานอาหารหมวดตางๆ ปริมาณดังตอไปนี้4

   หมวดขาวหรือแปง วันละ 9 ทัพพีตอวัน
   เนื้อสัตว 12 ชอนกินขาวตอวัน
   ในกลุมเนื้อสัตวควรประกอบดวยตับอยางนอยวันเวนวัน
   ไขวันละ 1 ฟอง
   ผัก 4 ทัพพีตอวัน
   ผลไม  4 สวนตอวัน
   นมสด 2 แกวตอวัน
   ถั่วเมล็ดแหงตมสุก เชน ถั่วเขียว ถั่วดำ ถั่วแดง 1 ทัพพีตอวัน
 - ควรรับประทานอาหารครบ 5 หมู แตละหมูมีความหลากหลาย ปรุงสุกสะอาด
 - หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เชน ชา กาแฟ เครื่องดื่มชูกำลัง รวมถึงเครื่องดื่ม 
แอลกอฮอล
 - ควรรับประทานยาเสริมธาตุเหล็ก ไอโอดีนและกรดโฟลิก

รูปที่ 2 ลักษณะการอมคาบหัวนมและลานนมที่ถูกตองรูปที่ 1 ทาอุมใหนมลูก 

ทารกที่ไดรับนมดัดแปลง
 - ทารกที่จำเปนตองไดรับนมดัดแปลง ใหเลือกใชนมดัดแปลงสำหรับทารก (แรกเกิด
ถึง 1 ป) โดย
  (1) ชงใหถูกสัดสวนตามฉลาก และ
  (2)  ใชน้ำตมสุกในการชง
 - อุปกรณการใหนมควรผานวิธีการฆาเชื้อโดยการตมในน้ำที่กำลังเดือดนาน 10 นาที 
หรือนึ่งโดยหมอนึ่งขวดนมกอนนำมาใชงาน

แมที่ใหนมบุตร
 - ควรรับประทานอาหารครบ 5 หมู แตละหมูมีความหลากหลาย ปรุงสุกสะอาด 
ดื่มนมวันละ 2 แกว เพื่อใหทารกที่ไดรับนมแมไดรับสารอาหารครบถวน (รายการ 
อาหารแลกเปลี่ยนในแตละกลุมอาหาร ดังแสดงในภาคผนวก)
 - หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เชน ชา กาแฟ เครื่องดื่มชูกำลัง รวมถึงเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล 
 - ควรรับประทานยาเสริมธาตุเหล็ก ไอโอดีน และกรดโฟลิก

ÇÔ¸ÕÊ‹§àÊÃÔÁâÀª¹Ò¡ÒÃà´ç¡ÍÒÂØ 2 à´×Í¹

      คำแนะนำ 1

ทารกที่ไดรับนมแม
 - ทารกควรไดรับนมแมอยางเดียว  ไมตองใหอาหารอื่น  ไมตองใหน้ำ 
 - แมที่ใหทารกดูดนมจากเตาควรมีทาอุมใหนมที่เหมาะสม (รูปที่ 1) ทารกควร 
ไดรับการจัดทาเพื่อใหอมลานนมไดถูกตอง (รูปที่ 2) เพื่อใหทารกสามารถดูดนมไดดี

      คำแนะนำ 2

กรณีทารกมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง ควรประเมินดังนี้
 - กรณีทารกไดรับนมแมจากเตา ประเมินวาไดรับน้ำนมพอหรือไม โดย
   ประวัติแมที่แสดงวาทารกไดรับน้ำนมเพียงพอ ไดแก เตานมที่ตึงนุมลงหลังทารก
    ดูดนม มีน้ำนมไหลอีกขางขณะทารกดูดนม ไมเจ็บหัวนมขณะทารกดูดนม 
   ประวัติทารกที่แสดงวาไดรับน้ำนมพอ ไดแก ทารกควรดูดนมแม 8-12 ครั้งตอวัน 
    แตละครั้งนาน 20-40 นาที และหลังดูดนมสามารถพักหลับไดนาน 2-3 ชั่วโมง 
    ปสสาวะอยางนอย 5-6 ครั้งตอวันและอุจจาระมากกวา 3-4 ครั้งตอวัน
 - กรณีทารกไดรับนมดัดแปลง ควรไดรับการประเมินดังนี้
   ชนิดของนมดัดแปลงและวิธีการใหทารกควรไดรับนมดัดแปลงสำหรับทารกและ
ชงถูกสัดสวนตามฉลาก ปริมาณนมที่ควรไดรับตอมื้อคือ 2-4 ออนซ ทุก 3-4 ชั่วโมง1

กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่ทารกไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต
ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม

    คำแนะนำ 3

กรณีแมที่ใหนมบุตรมีภาวะทุพโภชนาการหรือรับประทานอาหารไมเหมาะสม ควรให 
คำแนะนำดังตอไปนี้
 - แมที่เลี้ยงบุตรดวยนมแมเพียงอยางเดียวจะมีความตองการพลังงาน โปรตีน และสาร 
อาหารตางๆ เพิ่มขึ้นโดยเฉพาะ 6 เดือนแรกหลังคลอด เพื่อใชสรางน้ำนมสำหรับทารก
 - แมที่ใหนมบุตรจึงควรรับประทานอาหารหมวดตางๆ ปริมาณดังตอไปนี้4

   หมวดขาวหรือแปง วันละ 9 ทัพพีตอวัน
   เนื้อสัตว 12 ชอนกินขาวตอวัน
   ในกลุมเนื้อสัตวควรประกอบดวยตับอยางนอยวันเวนวัน
   ไขวันละ 1 ฟอง
   ผัก 4 ทัพพีตอวัน
   ผลไม  4 สวนตอวัน
   นมสด 2 แกวตอวัน
   ถั่วเมล็ดแหงตมสุก เชน ถั่วเขียว ถั่วดำ ถั่วแดง 1 ทัพพีตอวัน
 - ควรรับประทานอาหารครบ 5 หมู แตละหมูมีความหลากหลาย ปรุงสุกสะอาด
 - หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เชน ชา กาแฟ เครื่องดื่มชูกำลัง รวมถึงเครื่องดื่ม 
แอลกอฮอล
 - ควรรับประทานยาเสริมธาตุเหล็ก ไอโอดีนและกรดโฟลิก
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ลำตัวชิดกับแม

ลูกหันหนาเขาหาเตานมแม

ศรีษะและลำตัวลูกอยูในแนวเดียวกัน

ลูกไดรับการประคองรองรับอยางมั่นคง

เห็นลานนมดานบนมากกวาดานลาง

ริมฝปากลางบานออกคลายปากปลา

ปากอากวางแนบสนิท
กับเตานมแม

คางแนบชิดเตานม

ทารกที่ไดรับนมดัดแปลง
 - ทารกที่จำเปนตองไดรับนมดัดแปลง ใหเลือกใชนมดัดแปลงสำหรับทารก (แรกเกิด
ถึง 1 ป) โดย
  (1) ชงใหถูกสัดสวนตามฉลาก และ
  (2)  ใชน้ำตมสุกในการชง
 - อุปกรณการใหนมควรผานวิธีการฆาเชื้อโดยการตมในน้ำที่กำลังเดือดนาน 10 นาที 
หรือนึ่งโดยหมอนึ่งขวดนมกอนนำมาใชงาน

แมที่ใหนมบุตร
 - ควรรับประทานอาหารครบ 5 หมู แตละหมูมีความหลากหลาย ปรุงสุกสะอาด 
ดื่มนมวันละ 2 แกว เพื่อใหทารกที่ไดรับนมแมไดรับสารอาหารครบถวน (รายการ 
อาหารแลกเปลี่ยนในแตละกลุมอาหาร ดังแสดงในภาคผนวก)
 - หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เชน ชา กาแฟ เครื่องดื่มชูกำลัง รวมถึงเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล 
 - ควรรับประทานยาเสริมธาตุเหล็ก ไอโอดีน และกรดโฟลิก

ÇÔ¸ÕÊ‹§àÊÃÔÁâÀª¹Ò¡ÒÃà´ç¡ÍÒÂØ 2 à´×Í¹

      คำแนะนำ 1

ทารกที่ไดรับนมแม
 - ทารกควรไดรับนมแมอยางเดียว  ไมตองใหอาหารอื่น  ไมตองใหน้ำ 
 - แมที่ใหทารกดูดนมจากเตาควรมีทาอุมใหนมที่เหมาะสม (รูปที่ 1) ทารกควร 
ไดรับการจัดทาเพื่อใหอมลานนมไดถูกตอง (รูปที่ 2) เพื่อใหทารกสามารถดูดนมไดดี

      คำแนะนำ 2

กรณีทารกมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง ควรประเมินดังนี้
 - กรณีทารกไดรับนมแมจากเตา ประเมินวาไดรับน้ำนมพอหรือไม โดย
   ประวัติแมที่แสดงวาทารกไดรับน้ำนมเพียงพอ ไดแก เตานมที่ตึงนุมลงหลังทารก
    ดูดนม มีน้ำนมไหลอีกขางขณะทารกดูดนม ไมเจ็บหัวนมขณะทารกดูดนม 
   ประวัติทารกที่แสดงวาไดรับน้ำนมพอ ไดแก ทารกควรดูดนมแม 8-12 ครั้งตอวัน 
    แตละครั้งนาน 20-40 นาที และหลังดูดนมสามารถพักหลับไดนาน 2-3 ชั่วโมง 
    ปสสาวะอยางนอย 5-6 ครั้งตอวันและอุจจาระมากกวา 3-4 ครั้งตอวัน
 - กรณีทารกไดรับนมดัดแปลง ควรไดรับการประเมินดังนี้
   ชนิดของนมดัดแปลงและวิธีการใหทารกควรไดรับนมดัดแปลงสำหรับทารกและ
ชงถูกสัดสวนตามฉลาก ปริมาณนมที่ควรไดรับตอมื้อคือ 2-4 ออนซ ทุก 3-4 ชั่วโมง1

กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่ทารกไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต
ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม

    คำแนะนำ 3

กรณีแมที่ใหนมบุตรมีภาวะทุพโภชนาการหรือรับประทานอาหารไมเหมาะสม ควรให 
คำแนะนำดังตอไปนี้
 - แมที่เลี้ยงบุตรดวยนมแมเพียงอยางเดียวจะมีความตองการพลังงาน โปรตีน และสาร 
อาหารตางๆ เพิ่มขึ้นโดยเฉพาะ 6 เดือนแรกหลังคลอด เพื่อใชสรางน้ำนมสำหรับทารก
 - แมที่ใหนมบุตรจึงควรรับประทานอาหารหมวดตางๆ ปริมาณดังตอไปนี้4

   หมวดขาวหรือแปง วันละ 9 ทัพพีตอวัน
   เนื้อสัตว 12 ชอนกินขาวตอวัน
   ในกลุมเนื้อสัตวควรประกอบดวยตับอยางนอยวันเวนวัน
   ไขวันละ 1 ฟอง
   ผัก 4 ทัพพีตอวัน
   ผลไม  4 สวนตอวัน
   นมสด 2 แกวตอวัน
   ถั่วเมล็ดแหงตมสุก เชน ถั่วเขียว ถั่วดำ ถั่วแดง 1 ทัพพีตอวัน
 - ควรรับประทานอาหารครบ 5 หมู แตละหมูมีความหลากหลาย ปรุงสุกสะอาด
 - หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เชน ชา กาแฟ เครื่องดื่มชูกำลัง รวมถึงเครื่องดื่ม 
แอลกอฮอล
 - ควรรับประทานยาเสริมธาตุเหล็ก ไอโอดีนและกรดโฟลิก

รูปที่ 2 ลักษณะการอมคาบหัวนมและลานนมที่ถูกตองรูปที่ 1 ทาอุมใหนมลูก 

ทารกที่ไดรับนมดัดแปลง
 - ทารกที่จำเปนตองไดรับนมดัดแปลง ใหเลือกใชนมดัดแปลงสำหรับทารก (แรกเกิด
ถึง 1 ป) โดย
  (1) ชงใหถูกสัดสวนตามฉลาก และ
  (2)  ใชน้ำตมสุกในการชง
 - อุปกรณการใหนมควรผานวิธีการฆาเชื้อโดยการตมในน้ำที่กำลังเดือดนาน 10 นาที 
หรือนึ่งโดยหมอนึ่งขวดนมกอนนำมาใชงาน

แมที่ใหนมบุตร
 - ควรรับประทานอาหารครบ 5 หมู แตละหมูมีความหลากหลาย ปรุงสุกสะอาด 
ดื่มนมวันละ 2 แกว เพื่อใหทารกที่ไดรับนมแมไดรับสารอาหารครบถวน (รายการ 
อาหารแลกเปลี่ยนในแตละกลุมอาหาร ดังแสดงในภาคผนวก)
 - หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เชน ชา กาแฟ เครื่องดื่มชูกำลัง รวมถึงเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล 
 - ควรรับประทานยาเสริมธาตุเหล็ก ไอโอดีน และกรดโฟลิก
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      คำแนะนำ 1

ทารกที่ไดรับนมแม
 - ทารกควรไดรับนมแมอยางเดียว  ไมตองใหอาหารอื่น  ไมตองใหน้ำ 
 - แมที่ใหทารกดูดนมจากเตาควรมีทาอุมใหนมที่เหมาะสม (รูปที่ 1) ทารกควร 
ไดรับการจัดทาเพื่อใหอมลานนมไดถูกตอง (รูปที่ 2) เพื่อใหทารกสามารถดูดนมไดดี

      คำแนะนำ 2

กรณีทารกมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง ควรประเมินดังนี้
 - กรณีทารกไดรับนมแมจากเตา ประเมินวาไดรับน้ำนมพอหรือไม โดย
   ประวัติแมที่แสดงวาทารกไดรับน้ำนมเพียงพอ ไดแก เตานมที่ตึงนุมลงหลังทารก
    ดูดนม มีน้ำนมไหลอีกขางขณะทารกดูดนม ไมเจ็บหัวนมขณะทารกดูดนม 
   ประวัติทารกที่แสดงวาไดรับน้ำนมพอ ไดแก ทารกควรดูดนมแม 8-12 ครั้งตอวัน 
    แตละครั้งนาน 20-40 นาที และหลังดูดนมสามารถพักหลับไดนาน 2-3 ชั่วโมง 
    ปสสาวะอยางนอย 5-6 ครั้งตอวันและอุจจาระมากกวา 3-4 ครั้งตอวัน
 - กรณีทารกไดรับนมดัดแปลง ควรไดรับการประเมินดังนี้
   ชนิดของนมดัดแปลงและวิธีการใหทารกควรไดรับนมดัดแปลงสำหรับทารกและ
ชงถูกสัดสวนตามฉลาก ปริมาณนมที่ควรไดรับตอมื้อคือ 2-4 ออนซ ทุก 3-4 ชั่วโมง1

กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่ทารกไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต
ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม

    คำแนะนำ 3

กรณีแมที่ใหนมบุตรมีภาวะทุพโภชนาการหรือรับประทานอาหารไมเหมาะสม ควรให 
คำแนะนำดังตอไปนี้
 - แมที่เลี้ยงบุตรดวยนมแมเพียงอยางเดียวจะมีความตองการพลังงาน โปรตีน และสาร 
อาหารตางๆ เพิ่มขึ้นโดยเฉพาะ 6 เดือนแรกหลังคลอด เพื่อใชสรางน้ำนมสำหรับทารก
 - แมที่ใหนมบุตรจึงควรรับประทานอาหารหมวดตางๆ ปริมาณดังตอไปนี้4

   หมวดขาวหรือแปง วันละ 9 ทัพพีตอวัน
   เนื้อสัตว 12 ชอนกินขาวตอวัน
   ในกลุมเนื้อสัตวควรประกอบดวยตับอยางนอยวันเวนวัน
   ไขวันละ 1 ฟอง
   ผัก 4 ทัพพีตอวัน
   ผลไม  4 สวนตอวัน
   นมสด 2 แกวตอวัน
   ถั่วเมล็ดแหงตมสุก เชน ถั่วเขียว ถั่วดำ ถั่วแดง 1 ทัพพีตอวัน
 - ควรรับประทานอาหารครบ 5 หมู แตละหมูมีความหลากหลาย ปรุงสุกสะอาด
 - หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เชน ชา กาแฟ เครื่องดื่มชูกำลัง รวมถึงเครื่องดื่ม 
แอลกอฮอล
 - ควรรับประทานยาเสริมธาตุเหล็ก ไอโอดีนและกรดโฟลิก
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น้ำหนัก .................. กิโลกรัม  ความยาว .................. เซนติเมตร

 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ประเมินอาหารที่ทารกไดรับใน 1 วัน
 ตามเกณฑ - ดี  ทานใหนมทารกแบบใด
     ก. นมแมอยางเดียว
 ไมตามเกณฑ - ไมดี   ข. นมดัดแปลงสำหรับทารก
  เตี้ย   ค. นมแมและนมดัดแปลง
  ผอม     สำหรับทารก
  อวน  ระบุเหตุผล 
    .................................................................
    .................................................................

    วิธีการปฏิบัติในการใหนม 
   ก. กรณีที่ทารกไดรับนมแมเพียง        คำแนะนำ 1

    อยางเดียว     กรณีเติบโตดี

    ทารกดูดเตานานครั้งละ 20-40 นาที   เหมาะสม 
     หรือไดรับนมแม ครั้งละ 3-6 ออนซ  (ปฏิบัติครบ
    ทารกดูดนมดวยความถี่ที่เหมาะสม  ทุกขอ)
     คือทุก 3-4 ชั่วโมง หรือวันละ 6-8 มื้อ        คำแนะนำ 2

    ทารกไดรับนมแมอยางเดียว ไมไดรับ       กรณีเติบโตไมดี

     น้ำหรืออาหารอื่น   ไมเหมาะสม
   หรือ 
   ข. กรณีที่ทารกไดรับนมดัดแปลง
    สำหรับทารกเพียงอยางเดียว 
    ทารกไดรับนมดัดแปลงสำหรับทารก 
     ที่ชงถูกสัดสวนตามฉลากและใชน้ำ
     ตมสุกในการชง

วันที่ประเมิน

........... / ........... / ...........
 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ทารกควรไดรับนม ครั้งละ 3-6 ออนซ
     ทุก 3-4 ชั่วโมง วันละ 6-8 มื้อ โดย
     ไมควรเกินวันละประมาณ 30 ออนซ 
     สำหรับทารกปกติ
   หรือ 
   ค. กรณีทารกไดรับทั้งนมแม
    และนมดัดแปลงสำหรับทารก
    ทารกดูดเตานานครั้งละ 20-40 นาที
    กรณีเสริมนมดัดแปลงสำหรับทารก 
     ทารกควรไดรับนมดัดแปลงสำหรับ
     ทารกที่ชงถูกสัดสวนตามฉลาก
     และใชน้ำตมสุกในการชง 
    ทารกควรไดรับนมแมและนมดัดแปลง
     รวมกันครั้งละ 3-6 ออนซ ทุก 3-4 
     ชั่วโมง วันละ 6-8 มื้อ1 โดยไมควรเกิน
     วันละประมาณ 30 ออนซ สำหรับ
     ทารกปกติ

    ประเมินอาหารของแมใน 1 วัน 
     แมใหนมบุตร
    รับประทานขาวหรือแปง  เหมาะสม     คำแนะนำ 1

     วันละ 9 ทัพพี  (ปฏิบัติ 7 ขอ   กรณีอาหารแม   

    รับประทานเนื้อสัตว  ขึ้นไป)  เหมาะสม

     วันละ 12 ชอนกินขาว   
    รับประทานตับอยางนอยวันเวนวัน 
    รับประทานไขวันละ 1 ฟอง
    รับประทานถั่วเมล็ดแหงตมสุก เชน 
     ถั่วเขียว ถั่วดำ ถั่วแดง เปนตน   ไมเหมาะสม    คำแนะนำ 3

     วันละ 1 ทัพพี   กรณีอาหารแม

    ดื่มนมจืดวันละ 2 แกว   ไมเหมาะสม

    กินผักวันละ 4 ทัพพี
    กินผลไมวันละ 4 สวน
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น้ำหนัก .................. กิโลกรัม  ความยาว .................. เซนติเมตร

 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ประเมินอาหารที่ทารกไดรับใน 1 วัน
 ตามเกณฑ - ดี  ทานใหนมทารกแบบใด
     ก. นมแมอยางเดียว
 ไมตามเกณฑ - ไมดี   ข. นมดัดแปลงสำหรับทารก
  เตี้ย   ค. นมแมและนมดัดแปลง
  ผอม     สำหรับทารก
  อวน  ระบุเหตุผล 
    .................................................................
    .................................................................

    วิธีการปฏิบัติในการใหนม 
   ก. กรณีที่ทารกไดรับนมแมเพียง        คำแนะนำ 1

    อยางเดียว     กรณีเติบโตดี

    ทารกดูดเตานานครั้งละ 20-40 นาที   เหมาะสม 
     หรือไดรับนมแม ครั้งละ 3-6 ออนซ  (ปฏิบัติครบ
    ทารกดูดนมดวยความถี่ที่เหมาะสม  ทุกขอ)
     คือทุก 3-4 ชั่วโมง หรือวันละ 6-8 มื้อ        คำแนะนำ 2

    ทารกไดรับนมแมอยางเดียว ไมไดรับ       กรณีเติบโตไมดี

     น้ำหรืออาหารอื่น   ไมเหมาะสม
   หรือ 
   ข. กรณีที่ทารกไดรับนมดัดแปลง
    สำหรับทารกเพียงอยางเดียว 
    ทารกไดรับนมดัดแปลงสำหรับทารก 
     ที่ชงถูกสัดสวนตามฉลากและใชน้ำ
     ตมสุกในการชง

วันที่ประเมิน

........... / ........... / ...........
 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ทารกควรไดรับนม ครั้งละ 3-6 ออนซ
     ทุก 3-4 ชั่วโมง วันละ 6-8 มื้อ โดย
     ไมควรเกินวันละประมาณ 30 ออนซ 
     สำหรับทารกปกติ
   หรือ 
   ค. กรณีทารกไดรับทั้งนมแม
    และนมดัดแปลงสำหรับทารก
    ทารกดูดเตานานครั้งละ 20-40 นาที
    กรณีเสริมนมดัดแปลงสำหรับทารก 
     ทารกควรไดรับนมดัดแปลงสำหรับ
     ทารกที่ชงถูกสัดสวนตามฉลาก
     และใชน้ำตมสุกในการชง 
    ทารกควรไดรับนมแมและนมดัดแปลง
     รวมกันครั้งละ 3-6 ออนซ ทุก 3-4 
     ชั่วโมง วันละ 6-8 มื้อ1 โดยไมควรเกิน
     วันละประมาณ 30 ออนซ สำหรับ
     ทารกปกติ

    ประเมินอาหารของแมใน 1 วัน 
     แมใหนมบุตร
    รับประทานขาวหรือแปง  เหมาะสม     คำแนะนำ 1

     วันละ 9 ทัพพี  (ปฏิบัติ 7 ขอ   กรณีอาหารแม   

    รับประทานเนื้อสัตว  ขึ้นไป)  เหมาะสม

     วันละ 12 ชอนกินขาว   
    รับประทานตับอยางนอยวันเวนวัน 
    รับประทานไขวันละ 1 ฟอง
    รับประทานถั่วเมล็ดแหงตมสุก เชน 
     ถั่วเขียว ถั่วดำ ถั่วแดง เปนตน   ไมเหมาะสม    คำแนะนำ 3

     วันละ 1 ทัพพี   กรณีอาหารแม

    ดื่มนมจืดวันละ 2 แกว   ไมเหมาะสม

    กินผักวันละ 4 ทัพพี
    กินผลไมวันละ 4 สวน

21



ลำตัวชิดกับแม

ลูกหันหนาเขาหาเตานมแม

ศรีษะและลำตัวลูกอยูในแนวเดียวกัน

ลูกไดรับการประคองรองรับอยางมั่นคง

เห็นลานนมดานบนมากกวาดานลาง

ริมฝปากลางบานออกคลายปากปลา

ปากอากวางแนบสนิท
กับเตานมแม

คางแนบชิดเตานม

ทารกที่ไดรับนมดัดแปลง
 - ทารกที่จำเปนตองไดรับนมดัดแปลง ใหเลือกใชนมดัดแปลงสำหรับทารก (แรกเกิด
ถึง 1 ป) โดย
  (1) ชงใหถูกสัดสวนตามฉลาก และ
  (2)  ใชน้ำตมสุกในการชง
 - อุปกรณการใหนมควรผานวิธีการฆาเชื้อโดยการตมในน้ำที่กำลังเดือดนาน 10 นาที 
หรือนึ่งโดยหมอนึ่งขวดนมกอนนำมาใชงาน

แมที่ใหนมบุตร
 - ควรรับประทานอาหารครบ 5 หมู แตละหมูมีความหลากหลาย ปรุงสุกสะอาด 
ดื่มนมวันละ 2 แกว เพื่อใหทารกที่ไดรับนมแมไดรับสารอาหารครบถวน
 - หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เชน ชา กาแฟ เครื่องดื่มชูกำลัง รวมถึงเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล 
 - ควรรับประทานยาเสริมธาตุเหล็ก ไอโอดีน และกรดโฟลิก

ÇÔ¸ÕÊ‹§àÊÃÔÁâÀª¹Ò¡ÒÃà´ç¡ÍÒÂØ 4 à´×Í¹

      คำแนะนำ 1

ทารกที่ไดรับนมแม
 - ทารกควรไดรับนมแมอยางเดียว  ไมตองใหอาหารอื่น  ไมตองใหน้ำ 
 - แมที่ใหทารกดูดนมจากเตาควรมีทาอุมใหนมที่เหมาะสม (รูปที่ 1) ทารกควร 
ไดรับการจัดทาเพื่อใหอมลานนมไดถูกตอง (รูปที่ 2) เพื่อใหทารกสามารถดูดนมไดดี

      คำแนะนำ 2

กรณีทารกมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง ควรประเมินดังนี้
 - กรณีทารกไดรับนมแมจากเตา ประเมินวาไดรับน้ำนมพอหรือไม โดย
   ประวัติแมที่แสดงวาทารกไดรับน้ำนมเพียงพอ ไดแก เตานมที่ตึงนุมลงหลังทารก
    ดูดนม มีน้ำนมไหลอีกขางขณะทารกดูดนม ไมเจ็บหัวนมขณะทารกดูดนม 
   ประวัติทารกที่แสดงวาไดรับน้ำนมพอ ไดแก ทารกควรดูดนมแม 6-8 ครั้งตอวัน 
    แตละครั้งนาน 20-40 นาที และหลังดูดนมสามารถพักหลับไดนาน 2-3 ชั่วโมง 
    ปสสาวะอยางนอย 5-6 ครั้งตอวัน
 - กรณีทารกไดรับนมดัดแปลง ควรไดรับการประเมินดังนี้
   ชนิดของนมดัดแปลงและวิธีการใหทารกควรไดรับนมดัดแปลงสำหรับทารกและ
ชงถูกสัดสวนตามฉลาก ปริมาณนมที่ควรไดรับตอมื้อคือ 3-6 ออนซ ทุก 3-4 ชั่วโมง1

กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่ทารกไดรับเหมาะสมแลว แตยังมีการเจริญเติบโต
ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม

    คำแนะนำ 3

กรณีแมที่ใหนมบุตรมีภาวะทุพโภชนาการหรือรับประทานอาหารไมเหมาะสม ควรให 
คำแนะนำดังตอไปนี้
 - แมที่เลี้ยงบุตรดวยนมแมเพียงอยางเดียวจะมีความตองการพลังงาน โปรตีน และสาร 
อาหารตางๆ เพิ่มขึ้นโดยเฉพาะ 6 เดือนแรกหลังคลอด เพื่อใชสรางน้ำนมสำหรับทารก
 - แมที่ใหนมบุตรจึงควรรับประทานอาหารหมวดตางๆ ปริมาณดังตอไปนี้4

   หมวดขาวหรือแปง วันละ 9 ทัพพีตอวัน
   เนื้อสัตว 12 ชอนกินขาวตอวัน
   ในกลุมเนื้อสัตวควรประกอบดวยตับอยางนอยวันเวนวัน
   ไขวันละ 1 ฟอง
   ผัก 4 ทัพพีตอวัน
   ผลไม  4 สวนตอวัน
   นมสด 2 แกวตอวัน
   ถั่วเมล็ดแหงตมสุก เชน ถั่วเขียว ถั่วดำ ถั่วแดง 1 ทัพพีตอวัน
 - ควรรับประทานอาหารครบ 5 หมู แตละหมูมีความหลากหลาย ปรุงสุกสะอาด
 - หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เชน ชา กาแฟ เครื่องดื่มชูกำลัง รวมถึงเครื่องดื่ม 
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ถึง 1 ป) โดย
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ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม

    คำแนะนำ 3

กรณีแมที่ใหนมบุตรมีภาวะทุพโภชนาการหรือรับประทานอาหารไมเหมาะสม ควรให 
คำแนะนำดังตอไปนี้
 - แมที่เลี้ยงบุตรดวยนมแมเพียงอยางเดียวจะมีความตองการพลังงาน โปรตีน และสาร 
อาหารตางๆ เพิ่มขึ้นโดยเฉพาะ 6 เดือนแรกหลังคลอด เพื่อใชสรางน้ำนมสำหรับทารก
 - แมที่ใหนมบุตรจึงควรรับประทานอาหารหมวดตางๆ ปริมาณดังตอไปนี้4

   หมวดขาวหรือแปง วันละ 9 ทัพพีตอวัน
   เนื้อสัตว 12 ชอนกินขาวตอวัน
   ในกลุมเนื้อสัตวควรประกอบดวยตับอยางนอยวันเวนวัน
   ไขวันละ 1 ฟอง
   ผัก 4 ทัพพีตอวัน
   ผลไม  4 สวนตอวัน
   นมสด 2 แกวตอวัน
   ถั่วเมล็ดแหงตมสุก เชน ถั่วเขียว ถั่วดำ ถั่วแดง 1 ทัพพีตอวัน
 - ควรรับประทานอาหารครบ 5 หมู แตละหมูมีความหลากหลาย ปรุงสุกสะอาด
 - หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เชน ชา กาแฟ เครื่องดื่มชูกำลัง รวมถึงเครื่องดื่ม 
แอลกอฮอล
 - ควรรับประทานยาเสริมธาตุเหล็ก ไอโอดีนและกรดโฟลิก

รูปที่ 2 ลักษณะการอมคาบหัวนมและลานนมที่ถูกตองรูปที่ 1 ทาอุมใหนมลูก 

ทารกที่ไดรับนมดัดแปลง
 - ทารกที่จำเปนตองไดรับนมดัดแปลง ใหเลือกใชนมดัดแปลงสำหรับทารก (แรกเกิด
ถึง 1 ป) โดย
  (1) ชงใหถูกสัดสวนตามฉลาก และ
  (2)  ใชน้ำตมสุกในการชง
 - อุปกรณการใหนมควรผานวิธีการฆาเชื้อโดยการตมในน้ำที่กำลังเดือดนาน 10 นาที 
หรือนึ่งโดยหมอนึ่งขวดนมกอนนำมาใชงาน

แมที่ใหนมบุตร
 - ควรรับประทานอาหารครบ 5 หมู แตละหมูมีความหลากหลาย ปรุงสุกสะอาด 
ดื่มนมวันละ 2 แกว เพื่อใหทารกที่ไดรับนมแมไดรับสารอาหารครบถวน
 - หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เชน ชา กาแฟ เครื่องดื่มชูกำลัง รวมถึงเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล 
 - ควรรับประทานยาเสริมธาตุเหล็ก ไอโอดีน และกรดโฟลิก

ÇÔ¸ÕÊ‹§àÊÃÔÁâÀª¹Ò¡ÒÃà´ç¡ÍÒÂØ 4 à´×Í¹

      คำแนะนำ 1

ทารกที่ไดรับนมแม
 - ทารกควรไดรับนมแมอยางเดียว  ไมตองใหอาหารอื่น  ไมตองใหน้ำ 
 - แมที่ใหทารกดูดนมจากเตาควรมีทาอุมใหนมที่เหมาะสม (รูปที่ 1) ทารกควร 
ไดรับการจัดทาเพื่อใหอมลานนมไดถูกตอง (รูปที่ 2) เพื่อใหทารกสามารถดูดนมไดดี

      คำแนะนำ 2

กรณีทารกมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง ควรประเมินดังนี้
 - กรณีทารกไดรับนมแมจากเตา ประเมินวาไดรับน้ำนมพอหรือไม โดย
   ประวัติแมที่แสดงวาทารกไดรับน้ำนมเพียงพอ ไดแก เตานมที่ตึงนุมลงหลังทารก
    ดูดนม มีน้ำนมไหลอีกขางขณะทารกดูดนม ไมเจ็บหัวนมขณะทารกดูดนม 
   ประวัติทารกที่แสดงวาไดรับน้ำนมพอ ไดแก ทารกควรดูดนมแม 6-8 ครั้งตอวัน 
    แตละครั้งนาน 20-40 นาที และหลังดูดนมสามารถพักหลับไดนาน 2-3 ชั่วโมง 
    ปสสาวะอยางนอย 5-6 ครั้งตอวัน
 - กรณีทารกไดรับนมดัดแปลง ควรไดรับการประเมินดังนี้
   ชนิดของนมดัดแปลงและวิธีการใหทารกควรไดรับนมดัดแปลงสำหรับทารกและ
ชงถูกสัดสวนตามฉลาก ปริมาณนมที่ควรไดรับตอมื้อคือ 3-6 ออนซ ทุก 3-4 ชั่วโมง1

กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่ทารกไดรับเหมาะสมแลว แตยังมีการเจริญเติบโต
ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม

    คำแนะนำ 3

กรณีแมที่ใหนมบุตรมีภาวะทุพโภชนาการหรือรับประทานอาหารไมเหมาะสม ควรให 
คำแนะนำดังตอไปนี้
 - แมที่เลี้ยงบุตรดวยนมแมเพียงอยางเดียวจะมีความตองการพลังงาน โปรตีน และสาร 
อาหารตางๆ เพิ่มขึ้นโดยเฉพาะ 6 เดือนแรกหลังคลอด เพื่อใชสรางน้ำนมสำหรับทารก
 - แมที่ใหนมบุตรจึงควรรับประทานอาหารหมวดตางๆ ปริมาณดังตอไปนี้4

   หมวดขาวหรือแปง วันละ 9 ทัพพีตอวัน
   เนื้อสัตว 12 ชอนกินขาวตอวัน
   ในกลุมเนื้อสัตวควรประกอบดวยตับอยางนอยวันเวนวัน
   ไขวันละ 1 ฟอง
   ผัก 4 ทัพพีตอวัน
   ผลไม  4 สวนตอวัน
   นมสด 2 แกวตอวัน
   ถั่วเมล็ดแหงตมสุก เชน ถั่วเขียว ถั่วดำ ถั่วแดง 1 ทัพพีตอวัน
 - ควรรับประทานอาหารครบ 5 หมู แตละหมูมีความหลากหลาย ปรุงสุกสะอาด
 - หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เชน ชา กาแฟ เครื่องดื่มชูกำลัง รวมถึงเครื่องดื่ม 
แอลกอฮอล
 - ควรรับประทานยาเสริมธาตุเหล็ก ไอโอดีนและกรดโฟลิก
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น้ำหนัก .................. กิโลกรัม  ความยาว .................. เซนติเมตร

 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ประเมินอาหารที่ทารกไดรับใน 1 วัน
 ตามเกณฑ - ดี  ทานใหนมทารกแบบใด
     ก. นมแมอยางเดียว
 ไมตามเกณฑ - ไมดี   ข. นมดัดแปลงสำหรับทารก
  เตี้ย   ค. นมแมและนมดัดแปลง
  ผอม     สำหรับทารก
  อวน  ระบุเหตุผล 
    .................................................................
    .................................................................

    วิธีการปฏิบัติในการใหนม 
   ก. กรณีที่ทารกไดรับนมแมเพียง        คำแนะนำ 1

    อยางเดียว     กรณีเติบโตดี

    ทารกดูดเตานานครั้งละ 20-40 นาที   เหมาะสม 
     หรือไดรับนมแม ครั้งละ 4-6 ออนซ  (ปฏิบัติครบ
    ทารกดูดนมดวยความถี่ที่เหมาะสม  ทุกขอ)
     คือทุก 3-4 ชั่วโมง หรือวันละ         คำแนะนำ 2

     4-6 มื้อ    ไมเหมาะสม กรณีเติบโตไมดี

   หรือ 
   ข. กรณีที่ทารกไดรับนมดัดแปลง
    สำหรับทารกเพียงอยางเดียว 
    ทารกไดรับนมดัดแปลงสำหรับทารก 
     ที่ชงถูกสัดสวนตามฉลากและใชน้ำ
     ตมสุกในการชง
    ทารกควรไดรับนม ครั้งละ 4-6 ออนซ 
     ทุก 4-6 ชั่วโมง วันละ 4-6 มื้อ1 
     

วันที่ประเมิน

........... / ........... / ...........
 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

   หรือ 
   ค. กรณีทารกไดรับทั้งนมแม
    และนมดัดแปลงสำหรับทารก
    ทารกดูดเตานานครั้งละ 20-40 นาที
    กรณีเสริมนมดัดแปลงสำหรับทารก 
     ทารกควรไดรับนมดัดแปลงสำหรับ
     ทารกที่ชงถูกสัดสวนตามฉลาก
     และใชน้ำตมสุกในการชง 
    ทารกควรไดรับนมแมและนมดัดแปลง
     รวมกันครั้งละ 4-6 ออนซ 
     ทุก 4-6 ชั่วโมง วันละ 4-6 มื้อ1

    อาหารตามวัย
    ทารกเริ่มไดรับอาหารตามวัยแลว  เหมาะสม
    ปริมาณอาหารตามวัยในแตละวัน  (ปฏิบัติครบ
     ควรประกอบดวย  ทุกขอ)
     ขาวตมสุกบดละเอียด 
      4 ชอนกินขาว  ไมเหมาะสม 
     ไขแดงสุกครึ่งฟองสลับกับเนื้อสัตว
      บดละเอียด เชน  ปลา ตับ  หมู 
      ไก 1 ชอนกินขาว
     ผักตมเปอยครึ่งชอนกินขาว
     น้ำมันพืชครึ่งชอนชา
     ผลไมสุกบดละเอียด 1 ชิ้นเล็ก
    อาหารตามวัยใหวันละ 1-2 มื้อ
    อาหารตามวัยไมควรปรุงแตงรส
    ทารกไมควรไดรับน้ำที่มีรสหวาน
      หรือน้ำอัดลม
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น้ำหนัก .................. กิโลกรัม  ความยาว .................. เซนติเมตร

 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ประเมินอาหารที่ทารกไดรับใน 1 วัน
 ตามเกณฑ - ดี  ทานใหนมทารกแบบใด
     ก. นมแมอยางเดียว
 ไมตามเกณฑ - ไมดี   ข. นมดัดแปลงสำหรับทารก
  เตี้ย   ค. นมแมและนมดัดแปลง
  ผอม     สำหรับทารก
  อวน  ระบุเหตุผล 
    .................................................................
    .................................................................

    วิธีการปฏิบัติในการใหนม 
   ก. กรณีที่ทารกไดรับนมแมเพียง        คำแนะนำ 1

    อยางเดียว     กรณีเติบโตดี

    ทารกดูดเตานานครั้งละ 20-40 นาที   เหมาะสม 
     หรือไดรับนมแม ครั้งละ 4-6 ออนซ  (ปฏิบัติครบ
    ทารกดูดนมดวยความถี่ที่เหมาะสม  ทุกขอ)
     คือทุก 3-4 ชั่วโมง หรือวันละ         คำแนะนำ 2

     4-6 มื้อ    ไมเหมาะสม กรณีเติบโตไมดี

   หรือ 
   ข. กรณีที่ทารกไดรับนมดัดแปลง
    สำหรับทารกเพียงอยางเดียว 
    ทารกไดรับนมดัดแปลงสำหรับทารก 
     ที่ชงถูกสัดสวนตามฉลากและใชน้ำ
     ตมสุกในการชง
    ทารกควรไดรับนม ครั้งละ 4-6 ออนซ 
     ทุก 4-6 ชั่วโมง วันละ 4-6 มื้อ1 
     

วันที่ประเมิน

........... / ........... / ...........
 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

   หรือ 
   ค. กรณีทารกไดรับทั้งนมแม
    และนมดัดแปลงสำหรับทารก
    ทารกดูดเตานานครั้งละ 20-40 นาที
    กรณีเสริมนมดัดแปลงสำหรับทารก 
     ทารกควรไดรับนมดัดแปลงสำหรับ
     ทารกที่ชงถูกสัดสวนตามฉลาก
     และใชน้ำตมสุกในการชง 
    ทารกควรไดรับนมแมและนมดัดแปลง
     รวมกันครั้งละ 4-6 ออนซ 
     ทุก 4-6 ชั่วโมง วันละ 4-6 มื้อ1

    อาหารตามวัย
    ทารกเริ่มไดรับอาหารตามวัยแลว  เหมาะสม
    ปริมาณอาหารตามวัยในแตละวัน  (ปฏิบัติครบ
     ควรประกอบดวย  ทุกขอ)
     ขาวตมสุกบดละเอียด 
      4 ชอนกินขาว  ไมเหมาะสม 
     ไขแดงสุกครึ่งฟองสลับกับเนื้อสัตว
      บดละเอียด เชน  ปลา ตับ  หมู 
      ไก 1 ชอนกินขาว
     ผักตมเปอยครึ่งชอนกินขาว
     น้ำมันพืชครึ่งชอนชา
     ผลไมสุกบดละเอียด 1 ชิ้นเล็ก
    อาหารตามวัยใหวันละ 1-2 มื้อ
    อาหารตามวัยไมควรปรุงแตงรส
    ทารกไมควรไดรับน้ำที่มีรสหวาน
      หรือน้ำอัดลม
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ÇÔ¸ÕÊ‹§àÊÃÔÁâÀª¹Ò¡ÒÃà´ç¡ÍÒÂØ 6 à´×Í¹

      คำแนะนำ 1

 - ทารกควรไดรับอาหารตามวัยควบคูไปกับนมแม โดยทั่วไปเมื่อทารกเริ่มอาหารตามวัย 
1 มื้อ จะลดมื้อนมลง 1 มื้อ
 - กรณีที่ทารกมีไดรับนมดัดแปลงสามารถเลือกเปนชนิดนมดัดแปลงสำหรับทารกหรือ
นมดัดแปลงสูตรตอเนื่องสำหรับทารก โดยชงใหถูกสัดสวนตามฉลากและใชน้ำตมสุก
ในการผสมนม ปริมาณนมที่ควรไดรับเมื่อทารกอายุ 4-6 เดือนคือมื้อละ 4-6 ออนซ 
วันละ 4-6 มื้อ ปริมาณนมที่ควรไดรับสำหรับทารกอายุ 6-8 เดือนคือ มื้อละ 6-8 ออนซ 
วันละ 3-5 มื้อ1 และปริมาณนมที่ควรไดรับเมื่อทารกอายุ 8-12 เดือนคือ มื้อละ 7-8 ออนซ 
วันละ 3-4 ครั้ง แตไมควรเกิน 30 ออนซตอวันตามลำดับ
 - ทารกอายุ 6 เดือนควรไดรับอาหารตามวัย 1 มื้อ
 - อาหารตามวัยแตละมื้อควรประกอบดวยขาวสวยหุงนิ่มบดละเอียด 2 ชอนพูนหรือ
ประมาณ 4 ชอนกินขาวรวมกับไขแดงสุก ½ ฟองหรือเนื้อสัตวออนนุมบดละเอียด 
1 ชอนกินขาว หมุนเวียนสลับกันไป ใสผักตมสุกบดละเอียด 1 ชอนกินขาว เหยาะ 
น้ำมันพืชประมาณ ½ ชอนชาวันละมื้อเมื่อเตรียมเสร็จ และใหผลไมสุกบดละเอียดวันละ 
1 ชิ้น6

ตัวอยางเมนูอาหารตามวัยสำหรับทารกอายุ 6-8 เดือน5 เชน

 - เมื่อทารกอายุ 7-8 เดือน ควรเพิ่มปริมาณและความหยาบของอาหารตามวัยขึ้น 
จนเมื่ออายุ 8 เดือน ทารกควรไดรับอาหารตามวัย 2 มื้อ แตละมื้อควรประกอบดวย 
ขาวสวยหุงนิ่มบดหยาบ 4 ชอนกินขาวรวมกับ ไข ½ ฟองหรือเนื้อสัตวออนนุมสับละเอียด 
1 ชอนกินขาว หมุนเวียนสลับกันไป ใสผักตมสุกสับละเอียด 1 ชอนกินขาว เหยาะ 
น้ำมันพืชประมาณครึ่งชอนชาวันละมื้อเมื่อเตรียมเสร็จและใหผลไมสุกตัดชิ้นเล็กวันละ 
3 ชิ้น6

ตัวอยางความหยาบของอาหารตามวัยในแตละชวงอายุ

 อายุ 6 เดือน อายุ 7 เดือน อายุ 8 เดือน

 บดละเอียด บดหยาบ สับละเอียด

 - ทารกควรไดรับตับอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน วันละ 1 มื้อ6

 - ทารกอายุ 6 เดือนถึง 2 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็กขนาด 12.5 มิลลิกรัม 
สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีทารกมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง ควรประเมินดังนี้
   ทบทวนวาทารกไดรับนมแมหรือนมดัดแปลงเพียงพอหรือไมโดยหลักการเชน 
เดียวกับขณะอายุ 4 เดือน เมื่อทารกเริ่มอาหารตามวัย 1 มื้อ ใหพิจารณาลดนมลง 1 มื้อ
   หากทารกไดรับอาหารตามวัยใหทบทวนวาทารกไดรับอาหารตามวัยที่ใหพลังงาน 
เพียงพอหรือไม ซึ่งสามารถสังเกตไดจากปริมาณ สัดสวน และความหนืดของอาหาร 
ตามวัยวาเปนตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวาทารกไดรับอาหารกลุม 
ที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง อยางเพียงพอ
 - กรณีทารกมีภาวะอวน 
   ใหทบทวนวาทารกไดรับนมในปริมาณที่เหมาะสมหรือไม โดยหลักการเชนเดียว 
กับขณะอายุ 4 เดือน 
   กรณีที่ทารกไดรับอาหารตามวัย ใหทบทวนวาทารกไดรับอาหารตามวัยปริมาณ 
มากเกินไปหรือไม มีการปรุงแตงรสหรือไม ไดรับขนมหรือเครื่องดื่มรสหวาน เชน 
น้ำผลไมที่เติมน้ำตาลหรือไม หากไดรับใหงด
 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต 
ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม

ขาวบด-ไขแดง-ตำลึง ใชขาวบด 4 ชอนกินขาว ใสน้ำแกงจืด 
10 ชอนกินขาว ตมจนเหลือปริมาณ 4 ใน 5 สวนเมื่อแลวเสร็จ หลังจากนั้น 
ใสตำลึงบด 1½ ชอนกินขาว และไขแดงครึ่งฟอง ตุนใหเปนเนื้อเดียวกัน 
เมื่อเตรียมเสร็จจึงเหยาะน้ำมันพืช ½ ชอนชา

ขาวบด-ฟกทอง-ปลาทู ใชขาวบด 4 ชอนกินขาว ใสน้ำแกงจืด 
10 ชอนกินขาว ตมจนเเหลือปริมาณ 4 ใน 5 สวนเมื่อแลวเสร็จ หลังจากนั้น 
ใสฟกทองบด 1½ ชอนกินขาวและเนื้อปลาทูนึ่งทอด 1½ ชอนกินขาว ตุนให 
เปนเนื้อเดียวกัน เมื่อเตรียมเสร็จ จึงเหยาะน้ำมันพืช ½ ชอนชา

ขาวบด-ตับไก-เตาหู-ผักหวาน ใชขาวบด 4 ชอนกินขาว 
ใสน้ำแกงจืด 10 ชอนกินขาว ตมจนเหลือปริมาณ 4 ใน 5 สวน เมื่อแลวเสร็จ 
หลังจากนั้น ใสผักหวานบด 1½ ชอนกินขาว ตับไก ¼ ชอนกินขาว และ 
เตาหูหลอดไขไก 2 ชอนกินขาว ตุนใหเปนเนื้อเดียวกัน เมื่อเตรียมเสร็จ
จึงเหยาะน้ำมันพืช ½ ชอนชา

ÇÔ¸ÕÊ‹§àÊÃÔÁâÀª¹Ò¡ÒÃà´ç¡ÍÒÂØ 6 à´×Í¹

      คำแนะนำ 1

 - ทารกควรไดรับอาหารตามวัยควบคูไปกับนมแม โดยทั่วไปเมื่อทารกเริ่มอาหารตามวัย 
1 มื้อ จะลดมื้อนมลง 1 มื้อ
 - กรณีที่ทารกมีไดรับนมดัดแปลงสามารถเลือกเปนชนิดนมดัดแปลงสำหรับทารกหรือ
นมดัดแปลงสูตรตอเนื่องสำหรับทารก โดยชงใหถูกสัดสวนตามฉลากและใชน้ำตมสุก
ในการผสมนม ปริมาณนมที่ควรไดรับเมื่อทารกอายุ 4-6 เดือนคือมื้อละ 4-6 ออนซ 
วันละ 4-6 มื้อ ปริมาณนมที่ควรไดรับสำหรับทารกอายุ 6-8 เดือนคือ มื้อละ 6-8 ออนซ 
วันละ 3-5 มื้อ1 และปริมาณนมที่ควรไดรับเมื่อทารกอายุ 8-12 เดือนคือ มื้อละ 7-8 ออนซ 
วันละ 3-4 ครั้ง แตไมควรเกิน 30 ออนซตอวันตามลำดับ
 - ทารกอายุ 6 เดือนควรไดรับอาหารตามวัย 1 มื้อ
 - อาหารตามวัยแตละมื้อควรประกอบดวยขาวสวยหุงนิ่มบดละเอียด 2 ชอนพูนหรือ
ประมาณ 4 ชอนกินขาวรวมกับไขแดงสุก ½ ฟองหรือเนื้อสัตวออนนุมบดละเอียด 
1 ชอนกินขาว หมุนเวียนสลับกันไป ใสผักตมสุกบดละเอียด 1 ชอนกินขาว เหยาะ 
น้ำมันพืชประมาณ ½ ชอนชาวันละมื้อเมื่อเตรียมเสร็จ และใหผลไมสุกบดละเอียดวันละ 
1 ชิ้น6

ตัวอยางเมนูอาหารตามวัยสำหรับทารกอายุ 6-8 เดือน5 เชน

 - เมื่อทารกอายุ 7-8 เดือน ควรเพิ่มปริมาณและความหยาบของอาหารตามวัยขึ้น 
จนเมื่ออายุ 8 เดือน ทารกควรไดรับอาหารตามวัย 2 มื้อ แตละมื้อควรประกอบดวย 
ขาวสวยหุงนิ่มบดหยาบ 4 ชอนกินขาวรวมกับ ไข ½ ฟองหรือเนื้อสัตวออนนุมสับละเอียด 
1 ชอนกินขาว หมุนเวียนสลับกันไป ใสผักตมสุกสับละเอียด 1 ชอนกินขาว เหยาะ 
น้ำมันพืชประมาณครึ่งชอนชาวันละมื้อเมื่อเตรียมเสร็จและใหผลไมสุกตัดชิ้นเล็กวันละ 
3 ชิ้น6

ตัวอยางความหยาบของอาหารตามวัยในแตละชวงอายุ

 อายุ 6 เดือน อายุ 7 เดือน อายุ 8 เดือน

 บดละเอียด บดหยาบ สับละเอียด

 - ทารกควรไดรับตับอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน วันละ 1 มื้อ6

 - ทารกอายุ 6 เดือนถึง 2 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็กขนาด 12.5 มิลลิกรัม 
สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีทารกมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง ควรประเมินดังนี้
   ทบทวนวาทารกไดรับนมแมหรือนมดัดแปลงเพียงพอหรือไมโดยหลักการเชน 
เดียวกับขณะอายุ 4 เดือน เมื่อทารกเริ่มอาหารตามวัย 1 มื้อ ใหพิจารณาลดนมลง 1 มื้อ
   หากทารกไดรับอาหารตามวัยใหทบทวนวาทารกไดรับอาหารตามวัยที่ใหพลังงาน 
เพียงพอหรือไม ซึ่งสามารถสังเกตไดจากปริมาณ สัดสวน และความหนืดของอาหาร 
ตามวัยวาเปนตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวาทารกไดรับอาหารกลุม 
ที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง อยางเพียงพอ
 - กรณีทารกมีภาวะอวน 
   ใหทบทวนวาทารกไดรับนมในปริมาณที่เหมาะสมหรือไม โดยหลักการเชนเดียว 
กับขณะอายุ 4 เดือน 
   กรณีที่ทารกไดรับอาหารตามวัย ใหทบทวนวาทารกไดรับอาหารตามวัยปริมาณ 
มากเกินไปหรือไม มีการปรุงแตงรสหรือไม ไดรับขนมหรือเครื่องดื่มรสหวาน เชน 
น้ำผลไมที่เติมน้ำตาลหรือไม หากไดรับใหงด
 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต 
ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม

ขาวบด-ไขแดง-ตำลึง ใชขาวบด 4 ชอนกินขาว ใสน้ำแกงจืด 
10 ชอนกินขาว ตมจนเหลือปริมาณ 4 ใน 5 สวนเมื่อแลวเสร็จ หลังจากนั้น 
ใสตำลึงบด 1½ ชอนกินขาว และไขแดงครึ่งฟอง ตุนใหเปนเนื้อเดียวกัน 
เมื่อเตรียมเสร็จจึงเหยาะน้ำมันพืช ½ ชอนชา

ขาวบด-ฟกทอง-ปลาทู ใชขาวบด 4 ชอนกินขาว ใสน้ำแกงจืด 
10 ชอนกินขาว ตมจนเเหลือปริมาณ 4 ใน 5 สวนเมื่อแลวเสร็จ หลังจากนั้น 
ใสฟกทองบด 1½ ชอนกินขาวและเนื้อปลาทูนึ่งทอด 1½ ชอนกินขาว ตุนให 
เปนเนื้อเดียวกัน เมื่อเตรียมเสร็จ จึงเหยาะน้ำมันพืช ½ ชอนชา

ขาวบด-ตับไก-เตาหู-ผักหวาน ใชขาวบด 4 ชอนกินขาว 
ใสน้ำแกงจืด 10 ชอนกินขาว ตมจนเหลือปริมาณ 4 ใน 5 สวน เมื่อแลวเสร็จ 
หลังจากนั้น ใสผักหวานบด 1½ ชอนกินขาว ตับไก ¼ ชอนกินขาว และ 
เตาหูหลอดไขไก 2 ชอนกินขาว ตุนใหเปนเนื้อเดียวกัน เมื่อเตรียมเสร็จ
จึงเหยาะน้ำมันพืช ½ ชอนชา

 อายุ 6 เดือน อายุ 7 เดือน อายุ 8 เดือน

 บดละเอียด บดหยาบ สับละเอียด

26



ÇÔ¸ÕÊ‹§àÊÃÔÁâÀª¹Ò¡ÒÃà´ç¡ÍÒÂØ 6 à´×Í¹

      คำแนะนำ 1

 - ทารกควรไดรับอาหารตามวัยควบคูไปกับนมแม โดยทั่วไปเมื่อทารกเริ่มอาหารตามวัย 
1 มื้อ จะลดมื้อนมลง 1 มื้อ
 - กรณีที่ทารกมีไดรับนมดัดแปลงสามารถเลือกเปนชนิดนมดัดแปลงสำหรับทารกหรือ
นมดัดแปลงสูตรตอเนื่องสำหรับทารก โดยชงใหถูกสัดสวนตามฉลากและใชน้ำตมสุก
ในการผสมนม ปริมาณนมที่ควรไดรับเมื่อทารกอายุ 4-6 เดือนคือมื้อละ 4-6 ออนซ 
วันละ 4-6 มื้อ ปริมาณนมที่ควรไดรับสำหรับทารกอายุ 6-8 เดือนคือ มื้อละ 6-8 ออนซ 
วันละ 3-5 มื้อ1 และปริมาณนมที่ควรไดรับเมื่อทารกอายุ 8-12 เดือนคือ มื้อละ 7-8 ออนซ 
วันละ 3-4 ครั้ง แตไมควรเกิน 30 ออนซตอวันตามลำดับ
 - ทารกอายุ 6 เดือนควรไดรับอาหารตามวัย 1 มื้อ
 - อาหารตามวัยแตละมื้อควรประกอบดวยขาวสวยหุงนิ่มบดละเอียด 2 ชอนพูนหรือ
ประมาณ 4 ชอนกินขาวรวมกับไขแดงสุก ½ ฟองหรือเนื้อสัตวออนนุมบดละเอียด 
1 ชอนกินขาว หมุนเวียนสลับกันไป ใสผักตมสุกบดละเอียด 1 ชอนกินขาว เหยาะ 
น้ำมันพืชประมาณ ½ ชอนชาวันละมื้อเมื่อเตรียมเสร็จ และใหผลไมสุกบดละเอียดวันละ 
1 ชิ้น6

ตัวอยางเมนูอาหารตามวัยสำหรับทารกอายุ 6-8 เดือน5 เชน

 - เมื่อทารกอายุ 7-8 เดือน ควรเพิ่มปริมาณและความหยาบของอาหารตามวัยขึ้น 
จนเมื่ออายุ 8 เดือน ทารกควรไดรับอาหารตามวัย 2 มื้อ แตละมื้อควรประกอบดวย 
ขาวสวยหุงนิ่มบดหยาบ 4 ชอนกินขาวรวมกับ ไข ½ ฟองหรือเนื้อสัตวออนนุมสับละเอียด 
1 ชอนกินขาว หมุนเวียนสลับกันไป ใสผักตมสุกสับละเอียด 1 ชอนกินขาว เหยาะ 
น้ำมันพืชประมาณครึ่งชอนชาวันละมื้อเมื่อเตรียมเสร็จและใหผลไมสุกตัดชิ้นเล็กวันละ 
3 ชิ้น6

ตัวอยางความหยาบของอาหารตามวัยในแตละชวงอายุ

 อายุ 6 เดือน อายุ 7 เดือน อายุ 8 เดือน

 บดละเอียด บดหยาบ สับละเอียด

 - ทารกควรไดรับตับอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน วันละ 1 มื้อ6

 - ทารกอายุ 6 เดือนถึง 2 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็กขนาด 12.5 มิลลิกรัม 
สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีทารกมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง ควรประเมินดังนี้
   ทบทวนวาทารกไดรับนมแมหรือนมดัดแปลงเพียงพอหรือไมโดยหลักการเชน 
เดียวกับขณะอายุ 4 เดือน เมื่อทารกเริ่มอาหารตามวัย 1 มื้อ ใหพิจารณาลดนมลง 1 มื้อ
   หากทารกไดรับอาหารตามวัยใหทบทวนวาทารกไดรับอาหารตามวัยที่ใหพลังงาน 
เพียงพอหรือไม ซึ่งสามารถสังเกตไดจากปริมาณ สัดสวน และความหนืดของอาหาร 
ตามวัยวาเปนตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวาทารกไดรับอาหารกลุม 
ที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง อยางเพียงพอ
 - กรณีทารกมีภาวะอวน 
   ใหทบทวนวาทารกไดรับนมในปริมาณที่เหมาะสมหรือไม โดยหลักการเชนเดียว 
กับขณะอายุ 4 เดือน 
   กรณีที่ทารกไดรับอาหารตามวัย ใหทบทวนวาทารกไดรับอาหารตามวัยปริมาณ 
มากเกินไปหรือไม มีการปรุงแตงรสหรือไม ไดรับขนมหรือเครื่องดื่มรสหวาน เชน 
น้ำผลไมที่เติมน้ำตาลหรือไม หากไดรับใหงด
 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต 
ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม

ขาวบด-ไขแดง-ตำลึง ใชขาวบด 4 ชอนกินขาว ใสน้ำแกงจืด 
10 ชอนกินขาว ตมจนเหลือปริมาณ 4 ใน 5 สวนเมื่อแลวเสร็จ หลังจากนั้น 
ใสตำลึงบด 1½ ชอนกินขาว และไขแดงครึ่งฟอง ตุนใหเปนเนื้อเดียวกัน 
เมื่อเตรียมเสร็จจึงเหยาะน้ำมันพืช ½ ชอนชา

ขาวบด-ฟกทอง-ปลาทู ใชขาวบด 4 ชอนกินขาว ใสน้ำแกงจืด 
10 ชอนกินขาว ตมจนเเหลือปริมาณ 4 ใน 5 สวนเมื่อแลวเสร็จ หลังจากนั้น 
ใสฟกทองบด 1½ ชอนกินขาวและเนื้อปลาทูนึ่งทอด 1½ ชอนกินขาว ตุนให 
เปนเนื้อเดียวกัน เมื่อเตรียมเสร็จ จึงเหยาะน้ำมันพืช ½ ชอนชา

ขาวบด-ตับไก-เตาหู-ผักหวาน ใชขาวบด 4 ชอนกินขาว 
ใสน้ำแกงจืด 10 ชอนกินขาว ตมจนเหลือปริมาณ 4 ใน 5 สวน เมื่อแลวเสร็จ 
หลังจากนั้น ใสผักหวานบด 1½ ชอนกินขาว ตับไก ¼ ชอนกินขาว และ 
เตาหูหลอดไขไก 2 ชอนกินขาว ตุนใหเปนเนื้อเดียวกัน เมื่อเตรียมเสร็จ
จึงเหยาะน้ำมันพืช ½ ชอนชา

ÇÔ¸ÕÊ‹§àÊÃÔÁâÀª¹Ò¡ÒÃà´ç¡ÍÒÂØ 6 à´×Í¹

      คำแนะนำ 1

 - ทารกควรไดรับอาหารตามวัยควบคูไปกับนมแม โดยทั่วไปเมื่อทารกเริ่มอาหารตามวัย 
1 มื้อ จะลดมื้อนมลง 1 มื้อ
 - กรณีที่ทารกมีไดรับนมดัดแปลงสามารถเลือกเปนชนิดนมดัดแปลงสำหรับทารกหรือ
นมดัดแปลงสูตรตอเนื่องสำหรับทารก โดยชงใหถูกสัดสวนตามฉลากและใชน้ำตมสุก
ในการผสมนม ปริมาณนมที่ควรไดรับเมื่อทารกอายุ 4-6 เดือนคือมื้อละ 4-6 ออนซ 
วันละ 4-6 มื้อ ปริมาณนมที่ควรไดรับสำหรับทารกอายุ 6-8 เดือนคือ มื้อละ 6-8 ออนซ 
วันละ 3-5 มื้อ1 และปริมาณนมที่ควรไดรับเมื่อทารกอายุ 8-12 เดือนคือ มื้อละ 7-8 ออนซ 
วันละ 3-4 ครั้ง แตไมควรเกิน 30 ออนซตอวันตามลำดับ
 - ทารกอายุ 6 เดือนควรไดรับอาหารตามวัย 1 มื้อ
 - อาหารตามวัยแตละมื้อควรประกอบดวยขาวสวยหุงนิ่มบดละเอียด 2 ชอนพูนหรือ
ประมาณ 4 ชอนกินขาวรวมกับไขแดงสุก ½ ฟองหรือเนื้อสัตวออนนุมบดละเอียด 
1 ชอนกินขาว หมุนเวียนสลับกันไป ใสผักตมสุกบดละเอียด 1 ชอนกินขาว เหยาะ 
น้ำมันพืชประมาณ ½ ชอนชาวันละมื้อเมื่อเตรียมเสร็จ และใหผลไมสุกบดละเอียดวันละ 
1 ชิ้น6

ตัวอยางเมนูอาหารตามวัยสำหรับทารกอายุ 6-8 เดือน5 เชน

 - เมื่อทารกอายุ 7-8 เดือน ควรเพิ่มปริมาณและความหยาบของอาหารตามวัยขึ้น 
จนเมื่ออายุ 8 เดือน ทารกควรไดรับอาหารตามวัย 2 มื้อ แตละมื้อควรประกอบดวย 
ขาวสวยหุงนิ่มบดหยาบ 4 ชอนกินขาวรวมกับ ไข ½ ฟองหรือเนื้อสัตวออนนุมสับละเอียด 
1 ชอนกินขาว หมุนเวียนสลับกันไป ใสผักตมสุกสับละเอียด 1 ชอนกินขาว เหยาะ 
น้ำมันพืชประมาณครึ่งชอนชาวันละมื้อเมื่อเตรียมเสร็จและใหผลไมสุกตัดชิ้นเล็กวันละ 
3 ชิ้น6

ตัวอยางความหยาบของอาหารตามวัยในแตละชวงอายุ

 อายุ 6 เดือน อายุ 7 เดือน อายุ 8 เดือน

 บดละเอียด บดหยาบ สับละเอียด

 - ทารกควรไดรับตับอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน วันละ 1 มื้อ6

 - ทารกอายุ 6 เดือนถึง 2 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็กขนาด 12.5 มิลลิกรัม 
สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีทารกมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง ควรประเมินดังนี้
   ทบทวนวาทารกไดรับนมแมหรือนมดัดแปลงเพียงพอหรือไมโดยหลักการเชน 
เดียวกับขณะอายุ 4 เดือน เมื่อทารกเริ่มอาหารตามวัย 1 มื้อ ใหพิจารณาลดนมลง 1 มื้อ
   หากทารกไดรับอาหารตามวัยใหทบทวนวาทารกไดรับอาหารตามวัยที่ใหพลังงาน 
เพียงพอหรือไม ซึ่งสามารถสังเกตไดจากปริมาณ สัดสวน และความหนืดของอาหาร 
ตามวัยวาเปนตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวาทารกไดรับอาหารกลุม 
ที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง อยางเพียงพอ
 - กรณีทารกมีภาวะอวน 
   ใหทบทวนวาทารกไดรับนมในปริมาณที่เหมาะสมหรือไม โดยหลักการเชนเดียว 
กับขณะอายุ 4 เดือน 
   กรณีที่ทารกไดรับอาหารตามวัย ใหทบทวนวาทารกไดรับอาหารตามวัยปริมาณ 
มากเกินไปหรือไม มีการปรุงแตงรสหรือไม ไดรับขนมหรือเครื่องดื่มรสหวาน เชน 
น้ำผลไมที่เติมน้ำตาลหรือไม หากไดรับใหงด
 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต 
ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม

ขาวบด-ไขแดง-ตำลึง ใชขาวบด 4 ชอนกินขาว ใสน้ำแกงจืด 
10 ชอนกินขาว ตมจนเหลือปริมาณ 4 ใน 5 สวนเมื่อแลวเสร็จ หลังจากนั้น 
ใสตำลึงบด 1½ ชอนกินขาว และไขแดงครึ่งฟอง ตุนใหเปนเนื้อเดียวกัน 
เมื่อเตรียมเสร็จจึงเหยาะน้ำมันพืช ½ ชอนชา

ขาวบด-ฟกทอง-ปลาทู ใชขาวบด 4 ชอนกินขาว ใสน้ำแกงจืด 
10 ชอนกินขาว ตมจนเเหลือปริมาณ 4 ใน 5 สวนเมื่อแลวเสร็จ หลังจากนั้น 
ใสฟกทองบด 1½ ชอนกินขาวและเนื้อปลาทูนึ่งทอด 1½ ชอนกินขาว ตุนให 
เปนเนื้อเดียวกัน เมื่อเตรียมเสร็จ จึงเหยาะน้ำมันพืช ½ ชอนชา

ขาวบด-ตับไก-เตาหู-ผักหวาน ใชขาวบด 4 ชอนกินขาว 
ใสน้ำแกงจืด 10 ชอนกินขาว ตมจนเหลือปริมาณ 4 ใน 5 สวน เมื่อแลวเสร็จ 
หลังจากนั้น ใสผักหวานบด 1½ ชอนกินขาว ตับไก ¼ ชอนกินขาว และ 
เตาหูหลอดไขไก 2 ชอนกินขาว ตุนใหเปนเนื้อเดียวกัน เมื่อเตรียมเสร็จ
จึงเหยาะน้ำมันพืช ½ ชอนชา

 อายุ 6 เดือน อายุ 7 เดือน อายุ 8 เดือน

 บดละเอียด บดหยาบ สับละเอียด
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น้ำหนัก .................. กิโลกรัม  ความยาว .................. เซนติเมตร

 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ประเมินอาหารที่ทารกไดรับใน 1 วัน
 ตามเกณฑ - ดี วิธีการปฏิบัติในการใหนม
   ก. กรณีที่ทารกไดรับนมแม
    เพียงอยางเดียว 
 ไมตามเกณฑ - ไมดี  ทารกดูดเตานานครั้งละ 20-40 นาที  เหมาะสม    คำแนะนำ 1

  เตี้ย   หรือไดรับนมแมครั้งละ 7-8 ออนซ     (ปฏิบัติครบ กรณีเติบโตดี

  ผอม   วันละ 3-4 มื้อ    ทุกขอ)
  อวน หรือ     ไมเหมาะสม
   ข. กรณีที่ทารกไดรับนมดัดแปลงสำหรับ
    ทารกเพียงอยางเดียว
    ทารกไดรับนมดัดแปลงสำหรับทารก       คำแนะนำ 2

     ที่ชงถูกสัดสวนตามฉลากและใชน้ำ         กรณีเติบโตไมดี 

     ตมสุกในการชง 
    ทารกควรไดรับนม ครั้งละ 7-8 ออนซ
      วันละ 3-4 มื้อ1

   หรือ
   ค. กรณีทารกไดรับทั้งนมแม
    และนมดัดแปลงสำหรับทารก
    ทารกดูดเตานานครั้งละ 20-40 นาที
    กรณีเสริมนมดัดแปลงสำหรับทารก
     ทารกควรไดรับนมดัดแปลงสำหรับ
     ทารกที่ชงตามสัดสวนของฉลาก
     และใชน้ำตมสุกในการชง
    ทารกควรไดรับนมแมและนม
     ดัดแปลงรวมกันครั้งละ 7-8 ออนซ
     วันละ 3-4 มื้อ1

วันที่ประเมิน

........... / ........... / ...........
 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

   ง. อาหารตามวัย
    ทารกไดรับอาหารตามวัย  เหมาะสม
     วันละ 3 มื้อ  (ปฏิบัติครบ
    ปริมาณอาหารตามวัยในแตละมื้อ  ทุกขอ)
     ควรประกอบดวย
      ขาวสวยหุงนิ่มบดหยาบ  ไมเหมาะสม  
      4 ชอนกินขาว
      ไขครึ่งฟองสลับกับเนื้อสัตว
      หั่นชิ้นเล็ก เชน  ปลา ตับ หมู 
      ไก 1 ชอนกินขาว
      ผักสุกหั่นชิ้นเล็ก 1 ชอนกินขาว
      น้ำมันพืช ½ ชอนชา
      ผลไมสุกตัดชิ้นเล็ก 1 ชิ้นเล็ก
    ทารกไดรับตับเปนสวนผสม
     ของอาหารตามวัยอยางนอย
     สัปดาหละ 3 วัน
    ทารกไดรับอาหารตามวัย
     ที่มีความหยาบของอาหาร
     เหมาะสมกับอายุ
    อาหารตามวัยไมไดปรุงแตงรส
    ทารกไมควรไดรับน้ำที่มีรสหวาน
     หรือน้ำอัดลม
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น้ำหนัก .................. กิโลกรัม  ความยาว .................. เซนติเมตร

 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ประเมินอาหารที่ทารกไดรับใน 1 วัน
 ตามเกณฑ - ดี วิธีการปฏิบัติในการใหนม
   ก. กรณีที่ทารกไดรับนมแม
    เพียงอยางเดียว 
 ไมตามเกณฑ - ไมดี  ทารกดูดเตานานครั้งละ 20-40 นาที  เหมาะสม    คำแนะนำ 1

  เตี้ย   หรือไดรับนมแมครั้งละ 7-8 ออนซ     (ปฏิบัติครบ กรณีเติบโตดี

  ผอม   วันละ 3-4 มื้อ    ทุกขอ)
  อวน หรือ     ไมเหมาะสม
   ข. กรณีที่ทารกไดรับนมดัดแปลงสำหรับ
    ทารกเพียงอยางเดียว
    ทารกไดรับนมดัดแปลงสำหรับทารก       คำแนะนำ 2

     ที่ชงถูกสัดสวนตามฉลากและใชน้ำ         กรณีเติบโตไมดี 

     ตมสุกในการชง 
    ทารกควรไดรับนม ครั้งละ 7-8 ออนซ
      วันละ 3-4 มื้อ1

   หรือ
   ค. กรณีทารกไดรับทั้งนมแม
    และนมดัดแปลงสำหรับทารก
    ทารกดูดเตานานครั้งละ 20-40 นาที
    กรณีเสริมนมดัดแปลงสำหรับทารก
     ทารกควรไดรับนมดัดแปลงสำหรับ
     ทารกที่ชงตามสัดสวนของฉลาก
     และใชน้ำตมสุกในการชง
    ทารกควรไดรับนมแมและนม
     ดัดแปลงรวมกันครั้งละ 7-8 ออนซ
     วันละ 3-4 มื้อ1

วันที่ประเมิน

........... / ........... / ...........
 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

   ง. อาหารตามวัย
    ทารกไดรับอาหารตามวัย  เหมาะสม
     วันละ 3 มื้อ  (ปฏิบัติครบ
    ปริมาณอาหารตามวัยในแตละมื้อ  ทุกขอ)
     ควรประกอบดวย
      ขาวสวยหุงนิ่มบดหยาบ  ไมเหมาะสม  
      4 ชอนกินขาว
      ไขครึ่งฟองสลับกับเนื้อสัตว
      หั่นชิ้นเล็ก เชน  ปลา ตับ หมู 
      ไก 1 ชอนกินขาว
      ผักสุกหั่นชิ้นเล็ก 1 ชอนกินขาว
      น้ำมันพืช ½ ชอนชา
      ผลไมสุกตัดชิ้นเล็ก 1 ชิ้นเล็ก
    ทารกไดรับตับเปนสวนผสม
     ของอาหารตามวัยอยางนอย
     สัปดาหละ 3 วัน
    ทารกไดรับอาหารตามวัย
     ที่มีความหยาบของอาหาร
     เหมาะสมกับอายุ
    อาหารตามวัยไมไดปรุงแตงรส
    ทารกไมควรไดรับน้ำที่มีรสหวาน
     หรือน้ำอัดลม
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      คำแนะนำ 1

 - ทารกควรไดรับอาหารตามวัยควบคูไปกับนมแม กรณีที่ทารกมีไดรับนมดัดแปลง 
สามารถเลือกเปนชนิดนมดัดแปลงสำหรับทารกหรือนมดัดแปลงสูตรตอเนื่องสำหรับทาร
ก โดยชงใหถูกสัดสวนตามฉลากและใชน้ำตมสุกในการผสมนม 
 - ทารกอายุ 9-12 เดือนควรไดรับอาหารตามวัย 3 มื้อและไดรับนมมื้อละ 7-8 ออนซ 
วันละ 3-4 ครั้ง แตไมควรเกิน 30 ออนซตอวัน
 - อาหารตามวัยแตละมื้อควรประกอบดวยขาวสวยหุงนิ่มบดหยาบ 2 ชอนพูน หรือ 
ประมาณ 4 ชอนกินขาวรวมกับ ไข ½ ฟองหรือเนื้อสัตวออนนุมหั่นชิ้นเล็ก 1 ชอนกินขาว 
หมุนเวียนสลับกันไป ใสผักตมสุกหั่นชิ้นเล็ก 1 ชอนกินขาว เหยาะน้ำมันพืชประมาณ 
½ ชอนชาวันละมื้อเมื่อเตรียมเสร็จ และใหผลไมสุกตัดชิ้นเล็กวันละ 3-4 ชิ้น6 

ตัวอยางเมนูอาหารตามวัยสำหรับทารกอายุ 9-11 เดือน5 เชน 

ตัวอยางความหยาบของอาหารตามวัยของทารกอายุ 9-12 เดือน
 

  หั่นชิ้นเล็ก 

 - ทารกควรใหไดตับอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน วันละ 1 มื้อ6

 - ทารกอายุ 6 เดือนถึง 2 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็กขนาด 12.5 มิลลิกรัม 
สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีทารกมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง
  ควรประเมินดังนี้
   ทบทวนวาทารกไดรับนมแมหรือนมดัดแปลงเพียงพอหรือไม โดยหลักการเชน 
    เดียวกับขณะอายุ 6 เดือน โดยทารกที่ไดรับอาหารตามวัย 3 มื้อ ควรจะไดรับ 
    นมครั้งละ 7-8 ออนซ วันละ 3-4 ครั้ง1

   ทบทวนวาทารกไดรับอาหารตามวัยพลังงานเพียงพอหรือไม ซึ่งสามารถสังเกต 
    ไดจากปริมาณสัดสวนและความหนืดของอาหารตามวัยวาเปนตามคำแนะนำ
    หรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวาทารกไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็ก
    และสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง อยางเพียงพอ
   พิจารณาเจาะเลือดเพื่อตรวจวัดระดับความเขมขนของฮีโมโกลบินในเลือด เพื่อ 
    คนหาภาวะซีดจากการขาดธาตุเหล็ก
 - กรณีทารกมีภาวะอวน 
   ใหทบทวนวาทารกไดรับนมในปริมาณที่เหมาะสม โดยหลักการเชนเดียวกับขณะ
    อายุ 6 เดือน 
   กรณีที่ทารกไดรับอาหารตามวัย ใหทบทวนวาทารกไดรับอาหารตามวัยปริมาณ
    มากเกินไปหรือไม  มีการปรุงแตงรสหรือไม  ไดรับขนมหรือเครื่องดื่มรสหวาน  
    เชน  น้ำผลไมที่เติมน้ำตาลหรือไม  หากไดรับใหงด

 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต
ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม

ขาวตมไข-ตำลึง ใชขาวสวย 4 ชอนกินขาว ใสน้ำแกงจืด 
10 ชอนกินขาว หลังจากนั้นใสตำลึงหั่นชิ้นเล็ก 1½ ชอนกินขาว และ
ไขสับ ½ ฟอง ตมใหเปอยหรือบดพอหยาบๆ จะเหลือประมาณ 4 ใน 
5 สวน เมื่อเตรียมเสร็จจึงเหยาะน้ำมันพืช ½ ชอนชา

ขาวตมปลา-แครอท ใชขาวสวย 4 ชอนกินขาว ใสน้ำแกงจืด 
10 ชอนกินขาว เนื้อปลาทะเลไมมีกางหั้นชิ้นเล็ก 1½ ชอนกินขาวและ 
แครอทหั่นชิ้นเล็ก 2 ชอนกินขาว ตมใหเปอยหรือบดพอหยาบๆ จะเหลือ 
ประมาณ 4 ใน 5 สวน เมื่อเตรียมเสร็จจึงเหยาะน้ำมันพืช 
½ ชอนชา

ขาวตมหมูสับ-เลือด-ผักหวาน ใชขาวสวย 4 ชอนกินขาว 
ใสน้ำแกงจืด 10 ชอนกินขาว หลังจากนั้นใสผักหวานหั่นชิ้นเล็ก
2 ชอนกินขาว หมูสับ 1 ชอนกินขาว และเลือดหมูหั่น ½ ชอนกินขาว  
ตมใหเปอยหรือบดพอหยาบๆ จะเหลือประมาณ 4 ใน 5 สวน
เมื่อเตรียมเสร็จจึงเหยาะน้ำมันพืช ½ ชอนชา
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      คำแนะนำ 1

 - ทารกควรไดรับอาหารตามวัยควบคูไปกับนมแม กรณีที่ทารกมีไดรับนมดัดแปลง 
สามารถเลือกเปนชนิดนมดัดแปลงสำหรับทารกหรือนมดัดแปลงสูตรตอเนื่องสำหรับทาร
ก โดยชงใหถูกสัดสวนตามฉลากและใชน้ำตมสุกในการผสมนม 
 - ทารกอายุ 9-12 เดือนควรไดรับอาหารตามวัย 3 มื้อและไดรับนมมื้อละ 7-8 ออนซ 
วันละ 3-4 ครั้ง แตไมควรเกิน 30 ออนซตอวัน
 - อาหารตามวัยแตละมื้อควรประกอบดวยขาวสวยหุงนิ่มบดหยาบ 2 ชอนพูน หรือ 
ประมาณ 4 ชอนกินขาวรวมกับ ไข ½ ฟองหรือเนื้อสัตวออนนุมหั่นชิ้นเล็ก 1 ชอนกินขาว 
หมุนเวียนสลับกันไป ใสผักตมสุกหั่นชิ้นเล็ก 1 ชอนกินขาว เหยาะน้ำมันพืชประมาณ 
½ ชอนชาวันละมื้อเมื่อเตรียมเสร็จ และใหผลไมสุกตัดชิ้นเล็กวันละ 3-4 ชิ้น6 

ตัวอยางเมนูอาหารตามวัยสำหรับทารกอายุ 9-11 เดือน5 เชน 

ตัวอยางความหยาบของอาหารตามวัยของทารกอายุ 9-12 เดือน
 

  หั่นชิ้นเล็ก 

 - ทารกควรใหไดตับอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน วันละ 1 มื้อ6

 - ทารกอายุ 6 เดือนถึง 2 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็กขนาด 12.5 มิลลิกรัม 
สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีทารกมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง
  ควรประเมินดังนี้
   ทบทวนวาทารกไดรับนมแมหรือนมดัดแปลงเพียงพอหรือไม โดยหลักการเชน 
    เดียวกับขณะอายุ 6 เดือน โดยทารกที่ไดรับอาหารตามวัย 3 มื้อ ควรจะไดรับ 
    นมครั้งละ 7-8 ออนซ วันละ 3-4 ครั้ง1

   ทบทวนวาทารกไดรับอาหารตามวัยพลังงานเพียงพอหรือไม ซึ่งสามารถสังเกต 
    ไดจากปริมาณสัดสวนและความหนืดของอาหารตามวัยวาเปนตามคำแนะนำ
    หรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวาทารกไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็ก
    และสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง อยางเพียงพอ
   พิจารณาเจาะเลือดเพื่อตรวจวัดระดับความเขมขนของฮีโมโกลบินในเลือด เพื่อ 
    คนหาภาวะซีดจากการขาดธาตุเหล็ก
 - กรณีทารกมีภาวะอวน 
   ใหทบทวนวาทารกไดรับนมในปริมาณที่เหมาะสม โดยหลักการเชนเดียวกับขณะ
    อายุ 6 เดือน 
   กรณีที่ทารกไดรับอาหารตามวัย ใหทบทวนวาทารกไดรับอาหารตามวัยปริมาณ
    มากเกินไปหรือไม  มีการปรุงแตงรสหรือไม  ไดรับขนมหรือเครื่องดื่มรสหวาน  
    เชน  น้ำผลไมที่เติมน้ำตาลหรือไม  หากไดรับใหงด

 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต
ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม

ขาวตมไข-ตำลึง ใชขาวสวย 4 ชอนกินขาว ใสน้ำแกงจืด 
10 ชอนกินขาว หลังจากนั้นใสตำลึงหั่นชิ้นเล็ก 1½ ชอนกินขาว และ
ไขสับ ½ ฟอง ตมใหเปอยหรือบดพอหยาบๆ จะเหลือประมาณ 4 ใน 
5 สวน เมื่อเตรียมเสร็จจึงเหยาะน้ำมันพืช ½ ชอนชา

ขาวตมปลา-แครอท ใชขาวสวย 4 ชอนกินขาว ใสน้ำแกงจืด 
10 ชอนกินขาว เนื้อปลาทะเลไมมีกางหั้นชิ้นเล็ก 1½ ชอนกินขาวและ 
แครอทหั่นชิ้นเล็ก 2 ชอนกินขาว ตมใหเปอยหรือบดพอหยาบๆ จะเหลือ 
ประมาณ 4 ใน 5 สวน เมื่อเตรียมเสร็จจึงเหยาะน้ำมันพืช 
½ ชอนชา

ขาวตมหมูสับ-เลือด-ผักหวาน ใชขาวสวย 4 ชอนกินขาว 
ใสน้ำแกงจืด 10 ชอนกินขาว หลังจากนั้นใสผักหวานหั่นชิ้นเล็ก
2 ชอนกินขาว หมูสับ 1 ชอนกินขาว และเลือดหมูหั่น ½ ชอนกินขาว  
ตมใหเปอยหรือบดพอหยาบๆ จะเหลือประมาณ 4 ใน 5 สวน
เมื่อเตรียมเสร็จจึงเหยาะน้ำมันพืช ½ ชอนชา

หั่นชิ้นเล็ก

30
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      คำแนะนำ 1

 - ทารกควรไดรับอาหารตามวัยควบคูไปกับนมแม กรณีที่ทารกมีไดรับนมดัดแปลง 
สามารถเลือกเปนชนิดนมดัดแปลงสำหรับทารกหรือนมดัดแปลงสูตรตอเนื่องสำหรับทาร
ก โดยชงใหถูกสัดสวนตามฉลากและใชน้ำตมสุกในการผสมนม 
 - ทารกอายุ 9-12 เดือนควรไดรับอาหารตามวัย 3 มื้อและไดรับนมมื้อละ 7-8 ออนซ 
วันละ 3-4 ครั้ง แตไมควรเกิน 30 ออนซตอวัน
 - อาหารตามวัยแตละมื้อควรประกอบดวยขาวสวยหุงนิ่มบดหยาบ 2 ชอนพูน หรือ 
ประมาณ 4 ชอนกินขาวรวมกับ ไข ½ ฟองหรือเนื้อสัตวออนนุมหั่นชิ้นเล็ก 1 ชอนกินขาว 
หมุนเวียนสลับกันไป ใสผักตมสุกหั่นชิ้นเล็ก 1 ชอนกินขาว เหยาะน้ำมันพืชประมาณ 
½ ชอนชาวันละมื้อเมื่อเตรียมเสร็จ และใหผลไมสุกตัดชิ้นเล็กวันละ 3-4 ชิ้น6 

ตัวอยางเมนูอาหารตามวัยสำหรับทารกอายุ 9-11 เดือน5 เชน 

ตัวอยางความหยาบของอาหารตามวัยของทารกอายุ 9-12 เดือน
 

  หั่นชิ้นเล็ก 

 - ทารกควรใหไดตับอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน วันละ 1 มื้อ6

 - ทารกอายุ 6 เดือนถึง 2 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็กขนาด 12.5 มิลลิกรัม 
สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีทารกมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง
  ควรประเมินดังนี้
   ทบทวนวาทารกไดรับนมแมหรือนมดัดแปลงเพียงพอหรือไม โดยหลักการเชน 
    เดียวกับขณะอายุ 6 เดือน โดยทารกที่ไดรับอาหารตามวัย 3 มื้อ ควรจะไดรับ 
    นมครั้งละ 7-8 ออนซ วันละ 3-4 ครั้ง1

   ทบทวนวาทารกไดรับอาหารตามวัยพลังงานเพียงพอหรือไม ซึ่งสามารถสังเกต 
    ไดจากปริมาณสัดสวนและความหนืดของอาหารตามวัยวาเปนตามคำแนะนำ
    หรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวาทารกไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็ก
    และสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง อยางเพียงพอ
   พิจารณาเจาะเลือดเพื่อตรวจวัดระดับความเขมขนของฮีโมโกลบินในเลือด เพื่อ 
    คนหาภาวะซีดจากการขาดธาตุเหล็ก
 - กรณีทารกมีภาวะอวน 
   ใหทบทวนวาทารกไดรับนมในปริมาณที่เหมาะสม โดยหลักการเชนเดียวกับขณะ
    อายุ 6 เดือน 
   กรณีที่ทารกไดรับอาหารตามวัย ใหทบทวนวาทารกไดรับอาหารตามวัยปริมาณ
    มากเกินไปหรือไม  มีการปรุงแตงรสหรือไม  ไดรับขนมหรือเครื่องดื่มรสหวาน  
    เชน  น้ำผลไมที่เติมน้ำตาลหรือไม  หากไดรับใหงด

 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต
ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม

ขาวตมไข-ตำลึง ใชขาวสวย 4 ชอนกินขาว ใสน้ำแกงจืด 
10 ชอนกินขาว หลังจากนั้นใสตำลึงหั่นชิ้นเล็ก 1½ ชอนกินขาว และ
ไขสับ ½ ฟอง ตมใหเปอยหรือบดพอหยาบๆ จะเหลือประมาณ 4 ใน 
5 สวน เมื่อเตรียมเสร็จจึงเหยาะน้ำมันพืช ½ ชอนชา

ขาวตมปลา-แครอท ใชขาวสวย 4 ชอนกินขาว ใสน้ำแกงจืด 
10 ชอนกินขาว เนื้อปลาทะเลไมมีกางหั้นชิ้นเล็ก 1½ ชอนกินขาวและ 
แครอทหั่นชิ้นเล็ก 2 ชอนกินขาว ตมใหเปอยหรือบดพอหยาบๆ จะเหลือ 
ประมาณ 4 ใน 5 สวน เมื่อเตรียมเสร็จจึงเหยาะน้ำมันพืช 
½ ชอนชา

ขาวตมหมูสับ-เลือด-ผักหวาน ใชขาวสวย 4 ชอนกินขาว 
ใสน้ำแกงจืด 10 ชอนกินขาว หลังจากนั้นใสผักหวานหั่นชิ้นเล็ก
2 ชอนกินขาว หมูสับ 1 ชอนกินขาว และเลือดหมูหั่น ½ ชอนกินขาว  
ตมใหเปอยหรือบดพอหยาบๆ จะเหลือประมาณ 4 ใน 5 สวน
เมื่อเตรียมเสร็จจึงเหยาะน้ำมันพืช ½ ชอนชา

ÇÔ¸ÕÊ‹§àÊÃÔÁâÀª¹Ò¡ÒÃà´ç¡ÍÒÂØ 9 à´×Í¹

      คำแนะนำ 1

 - ทารกควรไดรับอาหารตามวัยควบคูไปกับนมแม กรณีที่ทารกมีไดรับนมดัดแปลง 
สามารถเลือกเปนชนิดนมดัดแปลงสำหรับทารกหรือนมดัดแปลงสูตรตอเนื่องสำหรับทาร
ก โดยชงใหถูกสัดสวนตามฉลากและใชน้ำตมสุกในการผสมนม 
 - ทารกอายุ 9-12 เดือนควรไดรับอาหารตามวัย 3 มื้อและไดรับนมมื้อละ 7-8 ออนซ 
วันละ 3-4 ครั้ง แตไมควรเกิน 30 ออนซตอวัน
 - อาหารตามวัยแตละมื้อควรประกอบดวยขาวสวยหุงนิ่มบดหยาบ 2 ชอนพูน หรือ 
ประมาณ 4 ชอนกินขาวรวมกับ ไข ½ ฟองหรือเนื้อสัตวออนนุมหั่นชิ้นเล็ก 1 ชอนกินขาว 
หมุนเวียนสลับกันไป ใสผักตมสุกหั่นชิ้นเล็ก 1 ชอนกินขาว เหยาะน้ำมันพืชประมาณ 
½ ชอนชาวันละมื้อเมื่อเตรียมเสร็จ และใหผลไมสุกตัดชิ้นเล็กวันละ 3-4 ชิ้น6 

ตัวอยางเมนูอาหารตามวัยสำหรับทารกอายุ 9-11 เดือน5 เชน 

ตัวอยางความหยาบของอาหารตามวัยของทารกอายุ 9-12 เดือน
 

  หั่นชิ้นเล็ก 

 - ทารกควรใหไดตับอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน วันละ 1 มื้อ6

 - ทารกอายุ 6 เดือนถึง 2 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็กขนาด 12.5 มิลลิกรัม 
สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีทารกมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง
  ควรประเมินดังนี้
   ทบทวนวาทารกไดรับนมแมหรือนมดัดแปลงเพียงพอหรือไม โดยหลักการเชน 
    เดียวกับขณะอายุ 6 เดือน โดยทารกที่ไดรับอาหารตามวัย 3 มื้อ ควรจะไดรับ 
    นมครั้งละ 7-8 ออนซ วันละ 3-4 ครั้ง1

   ทบทวนวาทารกไดรับอาหารตามวัยพลังงานเพียงพอหรือไม ซึ่งสามารถสังเกต 
    ไดจากปริมาณสัดสวนและความหนืดของอาหารตามวัยวาเปนตามคำแนะนำ
    หรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวาทารกไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็ก
    และสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง อยางเพียงพอ
   พิจารณาเจาะเลือดเพื่อตรวจวัดระดับความเขมขนของฮีโมโกลบินในเลือด เพื่อ 
    คนหาภาวะซีดจากการขาดธาตุเหล็ก
 - กรณีทารกมีภาวะอวน 
   ใหทบทวนวาทารกไดรับนมในปริมาณที่เหมาะสม โดยหลักการเชนเดียวกับขณะ
    อายุ 6 เดือน 
   กรณีที่ทารกไดรับอาหารตามวัย ใหทบทวนวาทารกไดรับอาหารตามวัยปริมาณ
    มากเกินไปหรือไม  มีการปรุงแตงรสหรือไม  ไดรับขนมหรือเครื่องดื่มรสหวาน  
    เชน  น้ำผลไมที่เติมน้ำตาลหรือไม  หากไดรับใหงด

 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต
ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม

ขาวตมไข-ตำลึง ใชขาวสวย 4 ชอนกินขาว ใสน้ำแกงจืด 
10 ชอนกินขาว หลังจากนั้นใสตำลึงหั่นชิ้นเล็ก 1½ ชอนกินขาว และ
ไขสับ ½ ฟอง ตมใหเปอยหรือบดพอหยาบๆ จะเหลือประมาณ 4 ใน 
5 สวน เมื่อเตรียมเสร็จจึงเหยาะน้ำมันพืช ½ ชอนชา

ขาวตมปลา-แครอท ใชขาวสวย 4 ชอนกินขาว ใสน้ำแกงจืด 
10 ชอนกินขาว เนื้อปลาทะเลไมมีกางหั้นชิ้นเล็ก 1½ ชอนกินขาวและ 
แครอทหั่นชิ้นเล็ก 2 ชอนกินขาว ตมใหเปอยหรือบดพอหยาบๆ จะเหลือ 
ประมาณ 4 ใน 5 สวน เมื่อเตรียมเสร็จจึงเหยาะน้ำมันพืช 
½ ชอนชา

ขาวตมหมูสับ-เลือด-ผักหวาน ใชขาวสวย 4 ชอนกินขาว 
ใสน้ำแกงจืด 10 ชอนกินขาว หลังจากนั้นใสผักหวานหั่นชิ้นเล็ก
2 ชอนกินขาว หมูสับ 1 ชอนกินขาว และเลือดหมูหั่น ½ ชอนกินขาว  
ตมใหเปอยหรือบดพอหยาบๆ จะเหลือประมาณ 4 ใน 5 สวน
เมื่อเตรียมเสร็จจึงเหยาะน้ำมันพืช ½ ชอนชา

หั่นชิ้นเล็ก
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áºº»ÃÐàÁÔ¹ÀÒÇÐâÀª¹Ò¡ÒÃà´ç¡»°ÁÇÑÂ  ÍÒÂØ 12 à´×Í¹  (1 »‚)

น้ำหนัก .................. กิโลกรัม  ความยาว .................. เซนติเมตร

 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ประเมินอาหารที่เด็กไดรับใน 1 วัน
 ตามเกณฑ - ดี วิธีการปฏิบัติในการใหอาหาร
   ก. อาหารมื้อหลัก        คำแนะนำ 1

 ไมตามเกณฑ - ไมดี  เด็กควรไดรับประทานอาหารมื้อหลัก  เหมาะสม กรณีเติบโตดี

  เตี้ย   วันละ 3 มื้อ    (ปฏิบัติครบ
  ผอม  ปริมาณอาหารแตละวัน    ทุกขอ)
  อวน   ควรประกอบดวย
     ขาวสวย/เสนกวยเตี๋ยว 3 ทัพพี   ไมเหมาะสม    คำแนะนำ 2

     เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว       กรณีเติบโตไมดี

      (ไข ½ ฟอง เทากับเนื้อสัตว 
      1 ชอนกินขาว)
     ผัก 6 ชอนกินขาว 
     ผลไม 3 สวน 
     น้ำมันหรือกะทินอยกวา 3 ชอนชา
     น้ำตาลนอยกวา 2 ชอนชา
   ข. อาหารวาง
    ไดรับอาหารวางวันละ 2 มื้อ
    ลักษณะอาหารวางที่ไดรับ
     เปนอาหารวางเพื่อสุขภาพ เชน 
     นมรสจืด น้ำผลไมรสธรรมชาติ 
     ผลไม มันเทศตม ขาวโพดตม 
     ขนมไทยรสไมหวานจัด ขนมจีบ 
     ซาลาเปา
    อาหารวางที่ใชน้ำมันหรือกะทิเปน
     สวนประกอบ ไมควรไดรับเกิน 
     1 อยางตอวัน

วันที่ประเมิน

........... / ........... / ...........
 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ไดรับนมวันละ 2-3 แกว แกวละ 
     200 มิลลิลิตร โดยอาจเปนนมแม
     หรือนมดัดแปลงสูตรตอเนื่อง
     สำหรับเด็กเล็ก หรือนมสดรสจืด
    หลีกเลี่ยงอาหารวางที่ไมเปนผลดี
     ตอสุขภาพ เชน ขนมกรุบกรอบ 
     น้ำอัดลม หรือเครื่องดื่มที่มีรสหวาน 
     ขนมหวาน ไอศกรีม ช็อคโกแล็ต 
     ขนมเบเกอรี่
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น้ำหนัก .................. กิโลกรัม  ความยาว .................. เซนติเมตร

 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ประเมินอาหารที่เด็กไดรับใน 1 วัน
 ตามเกณฑ - ดี วิธีการปฏิบัติในการใหอาหาร
   ก. อาหารมื้อหลัก        คำแนะนำ 1

 ไมตามเกณฑ - ไมดี  เด็กควรไดรับประทานอาหารมื้อหลัก  เหมาะสม กรณีเติบโตดี

  เตี้ย   วันละ 3 มื้อ    (ปฏิบัติครบ
  ผอม  ปริมาณอาหารแตละวัน    ทุกขอ)
  อวน   ควรประกอบดวย
     ขาวสวย/เสนกวยเตี๋ยว 3 ทัพพี   ไมเหมาะสม    คำแนะนำ 2

     เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว       กรณีเติบโตไมดี

      (ไข ½ ฟอง เทากับเนื้อสัตว 
      1 ชอนกินขาว)
     ผัก 6 ชอนกินขาว 
     ผลไม 3 สวน 
     น้ำมันหรือกะทินอยกวา 3 ชอนชา
     น้ำตาลนอยกวา 2 ชอนชา
   ข. อาหารวาง
    ไดรับอาหารวางวันละ 2 มื้อ
    ลักษณะอาหารวางที่ไดรับ
     เปนอาหารวางเพื่อสุขภาพ เชน 
     นมรสจืด น้ำผลไมรสธรรมชาติ 
     ผลไม มันเทศตม ขาวโพดตม 
     ขนมไทยรสไมหวานจัด ขนมจีบ 
     ซาลาเปา
    อาหารวางที่ใชน้ำมันหรือกะทิเปน
     สวนประกอบ ไมควรไดรับเกิน 
     1 อยางตอวัน

วันที่ประเมิน

........... / ........... / ...........
 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ไดรับนมวันละ 2-3 แกว แกวละ 
     200 มิลลิลิตร โดยอาจเปนนมแม
     หรือนมดัดแปลงสูตรตอเนื่อง
     สำหรับเด็กเล็ก หรือนมสดรสจืด
    หลีกเลี่ยงอาหารวางที่ไมเปนผลดี
     ตอสุขภาพ เชน ขนมกรุบกรอบ 
     น้ำอัดลม หรือเครื่องดื่มที่มีรสหวาน 
     ขนมหวาน ไอศกรีม ช็อคโกแล็ต 
     ขนมเบเกอรี่
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      คำแนะนำ 1

 - เด็กวัยเตาะแตะควรรับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อตอวัน และอาหารวางที่มี 
คุณภาพไมเกิน 2 มื้อตอวัน โดยอาหารมื้อหลักควรครบ 5 หมู และมีความหลากหลาย 
แตละวันควรไดรับขาวแปงวันละ 3 ทัพพี เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว ผัก 6 ชอนกินขาว 
ผลไม 3 สวน น้ำมันหรือกะทินอยกวา 3 ชอนชา และน้ำตาลนอยกวา 2 ชอนชา6 
โดยลักษณะอาหารคลายคลึงกับของผูใหญ

ตัวอยางอาหารมื้อหลักสำหรับเด็กอายุ 12 เดือน5 เชน 

 - เด็กวัยเตาะแตะจะเริ่มกินอาหารเองโดยการใชชอนรวมกับการใชนิ้วมือ ผูดูแลควร 
เปดโอกาสใหเด็กเริ่มใชชอนกินอาหารดวยตนเองแมจะหกเลอะเทอะบาง เด็กจะเริ่มขอ 
อาหารเองได แตจะมีการตอตาน (negativism) อาจบอกวาไมกินแมวาจะหิวก็ตาม 
เนื่องจากตองการควบคุมการกินและมื้ออาหารดวยตนเอง ดังนั้นผูปกครองควรฝกฝนวินัย 
การกินอยางเหมาะสมตามวัยจนเปนนิสัย โดยกินอาหารมื้อหลัก วันละ 3 มื้อ มื้อละไมเกิน 
30 นาที และมื้ออาหารหลักกับอาหารวาง รวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง 
 - การใหอาหารชนิดใหม ถาเด็กไมรับประทานในครั้งแรก ควรใหซ้ำๆ 10-15 ครั้ง 
จึงตัดสินวาเด็กปฏิเสธอาหารชนิดนั้นเนื่องจากวัยนี้เด็กจะมีความกลัวอาหารชนิดใหม 
(food neophobia) ซึ่งเปนพัฒนาการปกติของเด็กวัยเตาะแตะ
 - ทารกและเด็กเล็กอายุ 6 เดือนถึง 2 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็กขนาด 12.5 
มิลลิกรัม สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีเด็กมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง  ควรประเมินดังนี้
   ทบทวนวาเด็กไดรับอาหารที่มีพลังงานเพียงพอหรือไม ซึ่งสามารถสังเกตไดจาก
ปริมาณและสัดสวนของอาหารวาเปนไปตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวน 
วาเด็กไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง อยาง 
เพียงพออาจจะพิจารณาเพิ่มความเขมขนของพลังงานโดยการเติมน้ำมันลงในอาหารหรือ
เพิ่มอาหารกลุมที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ
   ทบทวนวินัยการกิน โดยอาหารมื้อหลักแตละมื้อควรหางกันอยางนอย 3-4 ชั่วโมง
และอาหารมื้อหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง ในระหวาง
มื้ออาหารไมควรใหอาหารอื่นนอกจากน้ำเปลา ในระหวางมื้ออาหารไมควรมีสิ่งรบกวน
   หากดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลง เพราะการดื่มนมมาก
เกินไปอาจทำใหกินอาหารมื้อหลักไดนอย อาจทำใหไดสารอาหารไมครบ
 - กรณีเด็กมีภาวะอวน 
   ใหทบทวนวาเด็กไดรับอาหารมื้อหลักและอาหารวางในปริมาณและสัดสวน
ที่เหมาะสม ลดอาหารที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ 
   กรณีที่ดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลงและเปลี่ยนชนิดเปน 
นมรสจืด หากยังไดรับนมจากขวดนม ใหเลิกขวดนม
   ควรทบทวนเพิ่มเติมวาเด็กไดรับอาหารที่มีการปรุงแตงรสหรือไม ไดรับอาหารวาง 
ที่ไมเปนผลดีตอสุขภาพหรือไม หากไดรับใหงด และเปลี่ยนเปนอาหารวางที่มีคุณภาพแทน
 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่ทารกไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต 
ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม

ขาวผัดไข-แกงจืดไกผักหวานฟกทอง ใชขาวสวย 1 ทัพพีผัดกับไข 
1/3 ฟองและน้ำมันพืช 1 ชอนชา รับประทานคูกับแกงจืดไกผักหวาน 
ฟกทอง ซึ่งประกอบดวยน้ำแกงจืด 10 ชอนกินขาว เนื้อไก 1 ชอนกินขาว 
ตับไก ¼ ชอนกินขาว ผักหวาน 2 ชอนกินขาวและฟกทอง 
2 ชอนกินขาวตมรวมกัน

ขาวปลาทู-ไขน้ำ-มันฝรั่งหัวผักกาด ขาวสวย 1 ทัพพี รับประทานคู
กับปลาทูนึ่งทอด 1 ชอนกินขาว และแกงจืดไขน้ำมันฝรั่งหัวผักกาด ซึ่ง 
ประกอบดวยไขไก ½ ฟอง มันฝรั่ง 2 ชอนกินขาวและหัวผักกาดขาว 
2 ชอนกินขาว
        - อาหารวางที่เหมาะสมควร ควรมีพลังงานไมเกิน 100-150 กิโลแคลอรีตอมื้อ โดย

มีปริมาณน้ำมันน้ำตาลและเกลือไมสูงเกินไปและควรประกอบดวยสารอาหารที่จำเปนตอ
รางกาย8, 9 เชน นมจืด น้ำผลไมรสธรรมชาติ ผลไม มันเทศตม ขาวโพดตม ขนมไทย 
รสไมหวานจัด ขนมจีบ ซาลาเปา
 - อาหารวางที่ควรหลีกเลี่ยง ไดแก เบเกอรี่ เชน เคก คุกกี้ พายชนิดตางๆ ขนม 
กรุบกรอบ ลูกกวาด ลูกอม ช็อกโกแลต ไอศกรีม น้ำอัดลม นมเปรี้ยวพรอมดื่มหรือ 
นมปรุงแตงรสหวาน นมผลไม เครื่องดื่มรสหวาน เชน น้ำหวาน ชานมหรือน้ำสมุนไพร 
ที่เติมน้ำตาลมากกวารอยละ 59

 - ควรฝกฝนใหกินอาหารรสธรรมชาติ ไมหวานจัด มันจัด และเค็มจัด6

 - ใหนมแมตอเนื่องถึงอายุ 2 ปหรือดื่มนมสดรสจืด วันละ 2-3 แกว (แกวละ 200 
มิลลิลิตร)6การดื่มนมมากเกินไปจะสงผลใหเด็กเกิดโรคอวนหรือขาดสารอาหารจำเปน 
บางชนิด เชน เหล็ก วิตามินซี
 - เด็กอายุ 12-18 เดือน ควรฝกใหเลิกขวดนมและงดนมมื้อดึก
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      คำแนะนำ 1

 - เด็กวัยเตาะแตะควรรับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อตอวัน และอาหารวางที่มี 
คุณภาพไมเกิน 2 มื้อตอวัน โดยอาหารมื้อหลักควรครบ 5 หมู และมีความหลากหลาย 
แตละวันควรไดรับขาวแปงวันละ 3 ทัพพี เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว ผัก 6 ชอนกินขาว 
ผลไม 3 สวน น้ำมันหรือกะทินอยกวา 3 ชอนชา และน้ำตาลนอยกวา 2 ชอนชา6 
โดยลักษณะอาหารคลายคลึงกับของผูใหญ

ตัวอยางอาหารมื้อหลักสำหรับเด็กอายุ 12 เดือน5 เชน 

 - เด็กวัยเตาะแตะจะเริ่มกินอาหารเองโดยการใชชอนรวมกับการใชนิ้วมือ ผูดูแลควร 
เปดโอกาสใหเด็กเริ่มใชชอนกินอาหารดวยตนเองแมจะหกเลอะเทอะบาง เด็กจะเริ่มขอ 
อาหารเองได แตจะมีการตอตาน (negativism) อาจบอกวาไมกินแมวาจะหิวก็ตาม 
เนื่องจากตองการควบคุมการกินและมื้ออาหารดวยตนเอง ดังนั้นผูปกครองควรฝกฝนวินัย 
การกินอยางเหมาะสมตามวัยจนเปนนิสัย โดยกินอาหารมื้อหลัก วันละ 3 มื้อ มื้อละไมเกิน 
30 นาที และมื้ออาหารหลักกับอาหารวาง รวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง 
 - การใหอาหารชนิดใหม ถาเด็กไมรับประทานในครั้งแรก ควรใหซ้ำๆ 10-15 ครั้ง 
จึงตัดสินวาเด็กปฏิเสธอาหารชนิดนั้นเนื่องจากวัยนี้เด็กจะมีความกลัวอาหารชนิดใหม 
(food neophobia) ซึ่งเปนพัฒนาการปกติของเด็กวัยเตาะแตะ
 - ทารกและเด็กเล็กอายุ 6 เดือนถึง 2 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็กขนาด 12.5 
มิลลิกรัม สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีเด็กมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง  ควรประเมินดังนี้
   ทบทวนวาเด็กไดรับอาหารที่มีพลังงานเพียงพอหรือไม ซึ่งสามารถสังเกตไดจาก
ปริมาณและสัดสวนของอาหารวาเปนไปตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวน 
วาเด็กไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง อยาง 
เพียงพออาจจะพิจารณาเพิ่มความเขมขนของพลังงานโดยการเติมน้ำมันลงในอาหารหรือ
เพิ่มอาหารกลุมที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ
   ทบทวนวินัยการกิน โดยอาหารมื้อหลักแตละมื้อควรหางกันอยางนอย 3-4 ชั่วโมง
และอาหารมื้อหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง ในระหวาง
มื้ออาหารไมควรใหอาหารอื่นนอกจากน้ำเปลา ในระหวางมื้ออาหารไมควรมีสิ่งรบกวน
   หากดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลง เพราะการดื่มนมมาก
เกินไปอาจทำใหกินอาหารมื้อหลักไดนอย อาจทำใหไดสารอาหารไมครบ
 - กรณีเด็กมีภาวะอวน 
   ใหทบทวนวาเด็กไดรับอาหารมื้อหลักและอาหารวางในปริมาณและสัดสวน
ที่เหมาะสม ลดอาหารที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ 
   กรณีที่ดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลงและเปลี่ยนชนิดเปน 
นมรสจืด หากยังไดรับนมจากขวดนม ใหเลิกขวดนม
   ควรทบทวนเพิ่มเติมวาเด็กไดรับอาหารที่มีการปรุงแตงรสหรือไม ไดรับอาหารวาง 
ที่ไมเปนผลดีตอสุขภาพหรือไม หากไดรับใหงด และเปลี่ยนเปนอาหารวางที่มีคุณภาพแทน
 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่ทารกไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต 
ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม

ขาวผัดไข-แกงจืดไกผักหวานฟกทอง ใชขาวสวย 1 ทัพพีผัดกับไข 
1/3 ฟองและน้ำมันพืช 1 ชอนชา รับประทานคูกับแกงจืดไกผักหวาน 
ฟกทอง ซึ่งประกอบดวยน้ำแกงจืด 10 ชอนกินขาว เนื้อไก 1 ชอนกินขาว 
ตับไก ¼ ชอนกินขาว ผักหวาน 2 ชอนกินขาวและฟกทอง 
2 ชอนกินขาวตมรวมกัน

ขาวปลาทู-ไขน้ำ-มันฝรั่งหัวผักกาด ขาวสวย 1 ทัพพี รับประทานคู
กับปลาทูนึ่งทอด 1 ชอนกินขาว และแกงจืดไขน้ำมันฝรั่งหัวผักกาด ซึ่ง 
ประกอบดวยไขไก ½ ฟอง มันฝรั่ง 2 ชอนกินขาวและหัวผักกาดขาว 
2 ชอนกินขาว
        - อาหารวางที่เหมาะสมควร ควรมีพลังงานไมเกิน 100-150 กิโลแคลอรีตอมื้อ โดย

มีปริมาณน้ำมันน้ำตาลและเกลือไมสูงเกินไปและควรประกอบดวยสารอาหารที่จำเปนตอ
รางกาย8, 9 เชน นมจืด น้ำผลไมรสธรรมชาติ ผลไม มันเทศตม ขาวโพดตม ขนมไทย 
รสไมหวานจัด ขนมจีบ ซาลาเปา
 - อาหารวางที่ควรหลีกเลี่ยง ไดแก เบเกอรี่ เชน เคก คุกกี้ พายชนิดตางๆ ขนม 
กรุบกรอบ ลูกกวาด ลูกอม ช็อกโกแลต ไอศกรีม น้ำอัดลม นมเปรี้ยวพรอมดื่มหรือ 
นมปรุงแตงรสหวาน นมผลไม เครื่องดื่มรสหวาน เชน น้ำหวาน ชานมหรือน้ำสมุนไพร 
ที่เติมน้ำตาลมากกวารอยละ 59

 - ควรฝกฝนใหกินอาหารรสธรรมชาติ ไมหวานจัด มันจัด และเค็มจัด6

 - ใหนมแมตอเนื่องถึงอายุ 2 ปหรือดื่มนมสดรสจืด วันละ 2-3 แกว (แกวละ 200 
มิลลิลิตร)6การดื่มนมมากเกินไปจะสงผลใหเด็กเกิดโรคอวนหรือขาดสารอาหารจำเปน 
บางชนิด เชน เหล็ก วิตามินซี
 - เด็กอายุ 12-18 เดือน ควรฝกใหเลิกขวดนมและงดนมมื้อดึก
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      คำแนะนำ 1

 - เด็กวัยเตาะแตะควรรับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อตอวัน และอาหารวางที่มี 
คุณภาพไมเกิน 2 มื้อตอวัน โดยอาหารมื้อหลักควรครบ 5 หมู และมีความหลากหลาย 
แตละวันควรไดรับขาวแปงวันละ 3 ทัพพี เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว ผัก 6 ชอนกินขาว 
ผลไม 3 สวน น้ำมันหรือกะทินอยกวา 3 ชอนชา และน้ำตาลนอยกวา 2 ชอนชา6 
โดยลักษณะอาหารคลายคลึงกับของผูใหญ

ตัวอยางอาหารมื้อหลักสำหรับเด็กอายุ 12 เดือน5 เชน 

 - เด็กวัยเตาะแตะจะเริ่มกินอาหารเองโดยการใชชอนรวมกับการใชนิ้วมือ ผูดูแลควร 
เปดโอกาสใหเด็กเริ่มใชชอนกินอาหารดวยตนเองแมจะหกเลอะเทอะบาง เด็กจะเริ่มขอ 
อาหารเองได แตจะมีการตอตาน (negativism) อาจบอกวาไมกินแมวาจะหิวก็ตาม 
เนื่องจากตองการควบคุมการกินและมื้ออาหารดวยตนเอง ดังนั้นผูปกครองควรฝกฝนวินัย 
การกินอยางเหมาะสมตามวัยจนเปนนิสัย โดยกินอาหารมื้อหลัก วันละ 3 มื้อ มื้อละไมเกิน 
30 นาที และมื้ออาหารหลักกับอาหารวาง รวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง 
 - การใหอาหารชนิดใหม ถาเด็กไมรับประทานในครั้งแรก ควรใหซ้ำๆ 10-15 ครั้ง 
จึงตัดสินวาเด็กปฏิเสธอาหารชนิดนั้นเนื่องจากวัยนี้เด็กจะมีความกลัวอาหารชนิดใหม 
(food neophobia) ซึ่งเปนพัฒนาการปกติของเด็กวัยเตาะแตะ
 - ทารกและเด็กเล็กอายุ 6 เดือนถึง 2 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็กขนาด 12.5 
มิลลิกรัม สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีเด็กมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง  ควรประเมินดังนี้
   ทบทวนวาเด็กไดรับอาหารที่มีพลังงานเพียงพอหรือไม ซึ่งสามารถสังเกตไดจาก
ปริมาณและสัดสวนของอาหารวาเปนไปตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวน 
วาเด็กไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง อยาง 
เพียงพออาจจะพิจารณาเพิ่มความเขมขนของพลังงานโดยการเติมน้ำมันลงในอาหารหรือ
เพิ่มอาหารกลุมที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ
   ทบทวนวินัยการกิน โดยอาหารมื้อหลักแตละมื้อควรหางกันอยางนอย 3-4 ชั่วโมง
และอาหารมื้อหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง ในระหวาง
มื้ออาหารไมควรใหอาหารอื่นนอกจากน้ำเปลา ในระหวางมื้ออาหารไมควรมีสิ่งรบกวน
   หากดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลง เพราะการดื่มนมมาก
เกินไปอาจทำใหกินอาหารมื้อหลักไดนอย อาจทำใหไดสารอาหารไมครบ
 - กรณีเด็กมีภาวะอวน 
   ใหทบทวนวาเด็กไดรับอาหารมื้อหลักและอาหารวางในปริมาณและสัดสวน
ที่เหมาะสม ลดอาหารที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ 
   กรณีที่ดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลงและเปลี่ยนชนิดเปน 
นมรสจืด หากยังไดรับนมจากขวดนม ใหเลิกขวดนม
   ควรทบทวนเพิ่มเติมวาเด็กไดรับอาหารที่มีการปรุงแตงรสหรือไม ไดรับอาหารวาง 
ที่ไมเปนผลดีตอสุขภาพหรือไม หากไดรับใหงด และเปลี่ยนเปนอาหารวางที่มีคุณภาพแทน
 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่ทารกไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต 
ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม

ขาวผัดไข-แกงจืดไกผักหวานฟกทอง ใชขาวสวย 1 ทัพพีผัดกับไข 
1/3 ฟองและน้ำมันพืช 1 ชอนชา รับประทานคูกับแกงจืดไกผักหวาน 
ฟกทอง ซึ่งประกอบดวยน้ำแกงจืด 10 ชอนกินขาว เนื้อไก 1 ชอนกินขาว 
ตับไก ¼ ชอนกินขาว ผักหวาน 2 ชอนกินขาวและฟกทอง 
2 ชอนกินขาวตมรวมกัน

ขาวปลาทู-ไขน้ำ-มันฝรั่งหัวผักกาด ขาวสวย 1 ทัพพี รับประทานคู
กับปลาทูนึ่งทอด 1 ชอนกินขาว และแกงจืดไขน้ำมันฝรั่งหัวผักกาด ซึ่ง 
ประกอบดวยไขไก ½ ฟอง มันฝรั่ง 2 ชอนกินขาวและหัวผักกาดขาว 
2 ชอนกินขาว
        - อาหารวางที่เหมาะสมควร ควรมีพลังงานไมเกิน 100-150 กิโลแคลอรีตอมื้อ โดย

มีปริมาณน้ำมันน้ำตาลและเกลือไมสูงเกินไปและควรประกอบดวยสารอาหารที่จำเปนตอ
รางกาย8, 9 เชน นมจืด น้ำผลไมรสธรรมชาติ ผลไม มันเทศตม ขาวโพดตม ขนมไทย 
รสไมหวานจัด ขนมจีบ ซาลาเปา
 - อาหารวางที่ควรหลีกเลี่ยง ไดแก เบเกอรี่ เชน เคก คุกกี้ พายชนิดตางๆ ขนม 
กรุบกรอบ ลูกกวาด ลูกอม ช็อกโกแลต ไอศกรีม น้ำอัดลม นมเปรี้ยวพรอมดื่มหรือ 
นมปรุงแตงรสหวาน นมผลไม เครื่องดื่มรสหวาน เชน น้ำหวาน ชานมหรือน้ำสมุนไพร 
ที่เติมน้ำตาลมากกวารอยละ 59

 - ควรฝกฝนใหกินอาหารรสธรรมชาติ ไมหวานจัด มันจัด และเค็มจัด6

 - ใหนมแมตอเนื่องถึงอายุ 2 ปหรือดื่มนมสดรสจืด วันละ 2-3 แกว (แกวละ 200 
มิลลิลิตร)6การดื่มนมมากเกินไปจะสงผลใหเด็กเกิดโรคอวนหรือขาดสารอาหารจำเปน 
บางชนิด เชน เหล็ก วิตามินซี
 - เด็กอายุ 12-18 เดือน ควรฝกใหเลิกขวดนมและงดนมมื้อดึก
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      คำแนะนำ 1

 - เด็กวัยเตาะแตะควรรับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อตอวัน และอาหารวางที่มี 
คุณภาพไมเกิน 2 มื้อตอวัน โดยอาหารมื้อหลักควรครบ 5 หมู และมีความหลากหลาย 
แตละวันควรไดรับขาวแปงวันละ 3 ทัพพี เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว ผัก 6 ชอนกินขาว 
ผลไม 3 สวน น้ำมันหรือกะทินอยกวา 3 ชอนชา และน้ำตาลนอยกวา 2 ชอนชา6 
โดยลักษณะอาหารคลายคลึงกับของผูใหญ

ตัวอยางอาหารมื้อหลักสำหรับเด็กอายุ 12 เดือน5 เชน 

 - เด็กวัยเตาะแตะจะเริ่มกินอาหารเองโดยการใชชอนรวมกับการใชนิ้วมือ ผูดูแลควร 
เปดโอกาสใหเด็กเริ่มใชชอนกินอาหารดวยตนเองแมจะหกเลอะเทอะบาง เด็กจะเริ่มขอ 
อาหารเองได แตจะมีการตอตาน (negativism) อาจบอกวาไมกินแมวาจะหิวก็ตาม 
เนื่องจากตองการควบคุมการกินและมื้ออาหารดวยตนเอง ดังนั้นผูปกครองควรฝกฝนวินัย 
การกินอยางเหมาะสมตามวัยจนเปนนิสัย โดยกินอาหารมื้อหลัก วันละ 3 มื้อ มื้อละไมเกิน 
30 นาที และมื้ออาหารหลักกับอาหารวาง รวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง 
 - การใหอาหารชนิดใหม ถาเด็กไมรับประทานในครั้งแรก ควรใหซ้ำๆ 10-15 ครั้ง 
จึงตัดสินวาเด็กปฏิเสธอาหารชนิดนั้นเนื่องจากวัยนี้เด็กจะมีความกลัวอาหารชนิดใหม 
(food neophobia) ซึ่งเปนพัฒนาการปกติของเด็กวัยเตาะแตะ
 - ทารกและเด็กเล็กอายุ 6 เดือนถึง 2 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็กขนาด 12.5 
มิลลิกรัม สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีเด็กมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง  ควรประเมินดังนี้
   ทบทวนวาเด็กไดรับอาหารที่มีพลังงานเพียงพอหรือไม ซึ่งสามารถสังเกตไดจาก
ปริมาณและสัดสวนของอาหารวาเปนไปตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวน 
วาเด็กไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง อยาง 
เพียงพออาจจะพิจารณาเพิ่มความเขมขนของพลังงานโดยการเติมน้ำมันลงในอาหารหรือ
เพิ่มอาหารกลุมที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ
   ทบทวนวินัยการกิน โดยอาหารมื้อหลักแตละมื้อควรหางกันอยางนอย 3-4 ชั่วโมง
และอาหารมื้อหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง ในระหวาง
มื้ออาหารไมควรใหอาหารอื่นนอกจากน้ำเปลา ในระหวางมื้ออาหารไมควรมีสิ่งรบกวน
   หากดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลง เพราะการดื่มนมมาก
เกินไปอาจทำใหกินอาหารมื้อหลักไดนอย อาจทำใหไดสารอาหารไมครบ
 - กรณีเด็กมีภาวะอวน 
   ใหทบทวนวาเด็กไดรับอาหารมื้อหลักและอาหารวางในปริมาณและสัดสวน
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ตับไก ¼ ชอนกินขาว ผักหวาน 2 ชอนกินขาวและฟกทอง 
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ขาวปลาทู-ไขน้ำ-มันฝรั่งหัวผักกาด ขาวสวย 1 ทัพพี รับประทานคู
กับปลาทูนึ่งทอด 1 ชอนกินขาว และแกงจืดไขน้ำมันฝรั่งหัวผักกาด ซึ่ง 
ประกอบดวยไขไก ½ ฟอง มันฝรั่ง 2 ชอนกินขาวและหัวผักกาดขาว 
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        - อาหารวางที่เหมาะสมควร ควรมีพลังงานไมเกิน 100-150 กิโลแคลอรีตอมื้อ โดย

มีปริมาณน้ำมันน้ำตาลและเกลือไมสูงเกินไปและควรประกอบดวยสารอาหารที่จำเปนตอ
รางกาย8, 9 เชน นมจืด น้ำผลไมรสธรรมชาติ ผลไม มันเทศตม ขาวโพดตม ขนมไทย 
รสไมหวานจัด ขนมจีบ ซาลาเปา
 - อาหารวางที่ควรหลีกเลี่ยง ไดแก เบเกอรี่ เชน เคก คุกกี้ พายชนิดตางๆ ขนม 
กรุบกรอบ ลูกกวาด ลูกอม ช็อกโกแลต ไอศกรีม น้ำอัดลม นมเปรี้ยวพรอมดื่มหรือ 
นมปรุงแตงรสหวาน นมผลไม เครื่องดื่มรสหวาน เชน น้ำหวาน ชานมหรือน้ำสมุนไพร 
ที่เติมน้ำตาลมากกวารอยละ 59

 - ควรฝกฝนใหกินอาหารรสธรรมชาติ ไมหวานจัด มันจัด และเค็มจัด6

 - ใหนมแมตอเนื่องถึงอายุ 2 ปหรือดื่มนมสดรสจืด วันละ 2-3 แกว (แกวละ 200 
มิลลิลิตร)6การดื่มนมมากเกินไปจะสงผลใหเด็กเกิดโรคอวนหรือขาดสารอาหารจำเปน 
บางชนิด เชน เหล็ก วิตามินซี
 - เด็กอายุ 12-18 เดือน ควรฝกใหเลิกขวดนมและงดนมมื้อดึก
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น้ำหนัก .................. กิโลกรัม  ความยาว .................. เซนติเมตร

 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ประเมินอาหารที่เด็กไดรับใน 1 วัน
 ตามเกณฑ - ดี วิธีการปฏิบัติในการใหอาหาร
   ก. อาหารมื้อหลัก        คำแนะนำ 1

 ไมตามเกณฑ - ไมดี  เด็กควรไดรับประทานอาหารมื้อหลัก  เหมาะสม กรณีเติบโตดี

  เตี้ย   วันละ 3 มื้อ    (ปฏิบัติครบ
  ผอม  ปริมาณอาหารแตละวัน    ทุกขอ)
  อวน   ควรประกอบดวย
     ขาวสวย/เสนกวยเตี๋ยว 3 ทัพพี   ไมเหมาะสม    คำแนะนำ 2

     เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว       กรณีเติบโตไมดี

      (ไข ½ ฟอง เทากับเนื้อสัตว 
      1 ชอนกินขาว)
     ผัก 6 ชอนกินขาว 
     ผลไม 3 สวน 
     น้ำมันหรือกะทินอยกวา 3 ชอนชา
     น้ำตาลนอยกวา 2 ชอนชา
   ข. อาหารวาง
    ไดรับอาหารวางวันละ 2 มื้อ
    ลักษณะอาหารวางที่ไดรับ
     เปนอาหารวางเพื่อสุขภาพ เชน 
     นมรสจืด น้ำผลไมรสธรรมชาติ 
     ผลไม มันเทศตม ขาวโพดตม 
     ขนมไทยรสไมหวานจัด ขนมจีบ 
     ซาลาเปา
    อาหารวางที่ใชน้ำมันหรือกะทิเปน
     สวนประกอบ ไมควรไดรับเกิน 
     1 อยางตอวัน

วันที่ประเมิน

........... / ........... / ...........
 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ไดรับนมวันละ 2-3 แกว แกวละ 
     200 มิลลิลิตร โดยอาจเปนนมแม
     หรือนมดัดแปลงสูตรตอเนื่องสำหรับ
     เด็กเล็ก หรือนมสดรสจืด
    หลีกเลี่ยงอาหารวางที่ไมเปนผลดี
     ตอสุขภาพ เชน ขนมกรุบกรอบ 
     น้ำอัดลมหรือเครื่องดื่มที่มีรสหวาน 
     ขนมหวาน ไอศกรีม ช็อคโกแล็ต 
     ขนมเบเกอรี่
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     ขาวสวย/เสนกวยเตี๋ยว 3 ทัพพี   ไมเหมาะสม    คำแนะนำ 2

     เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว       กรณีเติบโตไมดี

      (ไข ½ ฟอง เทากับเนื้อสัตว 
      1 ชอนกินขาว)
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    ไดรับอาหารวางวันละ 2 มื้อ
    ลักษณะอาหารวางที่ไดรับ
     เปนอาหารวางเพื่อสุขภาพ เชน 
     นมรสจืด น้ำผลไมรสธรรมชาติ 
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      คำแนะนำ 1

 - เด็กวัยเตาะแตะควรรับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อตอวัน และอาหารวางที่มี 
คุณภาพไมเกิน 2 มื้อตอวัน โดยอาหารมื้อหลักควรครบ 5 หมู และมีความหลากหลาย 
แตละวันควรไดรับขาวแปงวันละ 3 ทัพพี เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว ผัก 6 ชอนกินขาว ผลไม 
3 สวน น้ำมันหรือกะทินอยกวา 3 ชอนชา และน้ำตาลนอยกวา 2 ชอนชา6 โดย 
ลักษณะอาหารคลายคลึงกับของผูใหญ

ตัวอยางอาหารมื้อหลักสำหรับเด็กอายุ 18 เดือน5 เชน 

 - เด็กอายุ 12-18 เดือน ควรฝกใหเลิกขวดนมและงดนมมื้อดึก
 - เด็กวัยเตาะแตะจะเริ่มกินอาหารเองโดยการใชชอนรวมกับการใชนิ้วมือ เริ่มขออาหาร
เองได แตจะมีการตอตาน (negativism) อาจบอกวาไมกินแมวาจะหิวก็ตามเนื่องจาก 
ตองการควบคุมการกินและมื้ออาหารดวยตนเอง ดังนั้นผูปกครองควรฝกฝนวินัยการกิน 
อยางเหมาะสมตามวัยจนเปนนิสัย โดยกินอาหารมื้อหลักมื้อละไมเกิน 30 นาที และ 
มื้ออาหารหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง  
 - การใหอาหารชนิดใหม ถาเด็กไมรับประทานในครั้งแรก ควรใหซ้ำๆ 10-15 ครั้ง 
จึงตัดสินวาเด็กปฏิเสธอาหารชนิดนั้นเนื่องจากวัยนี้เด็กจะมีความกลัวอาหารชนิดใหม 
(food neophobia) ซึ่งเปนพัฒนาการปกติของเด็กวัยเตาะแตะ
 - ทารกและเด็กเล็กกอายุ 6 เดือนถึง 2 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็กขนาด 12.5 
มิลลิกรัม สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีเด็กมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง  ควรประเมินดังนี้
   ทบทวนวาเด็กไดรับอาหารที่มีพลังงานเพียงพอหรือไม ซึ่งสามารถสังเกตไดจาก
ปริมาณและสัดสวนของอาหารวาเปนไปตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวา 
เด็กไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง อยาง 
เพียงพอ อาจจะพิจารณาเพิ่มความเขมขนของพลังงานโดยการเติมน้ำมันลงในอาหารหรือ 
เพิ่มอาหารกลุมที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ
   ทบทวนวินัยการกิน โดยอาหารมื้อหลักแตละมื้อควรหางกันอยางนอย 3-4 ชั่วโมง
และอาหารมื้อหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง ในระหวาง
มื้ออาหารไมควรใหอาหารอื่นนอกจากน้ำเปลา ในระหวางมื้ออาหารไมควรมีสิ่งรบกวน
   หากดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลง เพราะการดื่มนมมาก
เกินไปอาจทำใหกินอาหารมื้อหลักไดนอย อาจทำใหไดสารอาหารไมครบ
 - กรณีเด็กมีภาวะอวน 
   ใหทบทวนวาเด็กไดรับอาหารมื้อหลักและอาหารวางในปริมาณและสัดสวน
ที่เหมาะสม ลดอาหารที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ 
   กรณีที่ดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลงและเปลี่ยนชนิด 
เปนนมรสจืด หากยังไดรับนมจากขวดนม ใหเลิกขวดนม
   ควรทบทวนเพิ่มเติมวาเด็กไดรับอาหารที่มีการปรุงแตงรสหรือไม ไดรับอาหารวาง 
ที่ไมเปนผลดีตอสุขภาพหรือไม หากไดรับใหงด และเปลี่ยนเปนอาหารวางที่มีคุณภาพแทน
 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต 
ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม

ขาวผัดไข-แกงจืดไกผักหวานฟกทอง ใชขาวสวย 1 ทัพพี 
ผัดกับไข ⅓ ฟอง และน้ำมันพืช 1 ชอนชา รับประทานคูกับแกงจืด
ไกผักหวานฟกทอง ซึ่งประกอบดวยน้ำแกงจืด 10 ชอนกินขาว เนื้อไก 
1 ชอนกินขาว ตับไก ¼ ชอนกินขาว ผักหวาน 2 ชอนกินขาว  
และฟกทอง 2 ชอนกินขาว ตมรวมกัน

ขาวปลาทู-ไขน้ำ-มันฝรั่งหัวผักกาด ขาวสวย 1 ทัพพี 

รับประทานคูกับปลาทูนึ่งทอด 1 ชอนกินขาว และแกงจืดไขน้ำ 
มันฝรั่งหัวผักกาด ซึ่งประกอบดวยไขไก ½ ฟอง มันฝรั่ง 
2 ชอนกินขาว และหัวผักกาดขาว 2 ชอนกินขาว

 - อาหารวางที่เหมาะสมควร ควรมีพลังงานไมเกิน 100-150 กิโลแคลอรีตอมื้อ โดยมี
ปริมาณน้ำมัน น้ำตาลและเกลือไมสูงเกินไปและควรประกอบดวยสารอาหารที่จำเปนตอ
รางกาย8, 9 เชน นมจืด น้ำผลไมรสธรรมชาติ ผลไม มันเทศตม ขาวโพดตม ขนมไทย
รสไมหวานจัด ขนมจีบ ซาลาเปา
 - อาหารวางที่ควรหลีกเลี่ยง ไดแก เบเกอรี่ เชน เคก คุกกี้ พายชนิดตางๆ ขนม 
กรุบกรอบ ลูกกวาด ลูกอม ช็อกโกแลต ไอศกรีม น้ำอัดลม นมเปรี้ยวพรอมดื่มหรือ 
นมปรุงแตงรสหวาน นมผลไม เครื่องดื่มรสหวาน เชน น้ำหวาน ชานม หรือน้ำสมุนไพร 
ที่เติมน้ำตาลมากกวารอยละ 59

 - ควรฝกฝนใหกินอาหารรสธรรมชาติ ไมหวานจัด มันจัด และเค็มจัด6

 - ใหนมแมตอเนื่องถึงอายุ 2 ปหรือดื่มนมสดรสจืด วันละ 2-3 แกว (แกวละ 200 
มิลลิลิตร)6 การดื่มนมมากเกินไปจะสงผลใหเด็กเกิดโรคอวนหรือขาดสารอาหารจำเปน 
บางชนิด เชน เหล็ก วิตามินซี

ÇÔ¸ÕÊ‹§àÊÃÔÁâÀª¹Ò¡ÒÃà´ç¡ÍÒÂØ 18 à´×Í¹

      คำแนะนำ 1

 - เด็กวัยเตาะแตะควรรับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อตอวัน และอาหารวางที่มี 
คุณภาพไมเกิน 2 มื้อตอวัน โดยอาหารมื้อหลักควรครบ 5 หมู และมีความหลากหลาย 
แตละวันควรไดรับขาวแปงวันละ 3 ทัพพี เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว ผัก 6 ชอนกินขาว ผลไม 
3 สวน น้ำมันหรือกะทินอยกวา 3 ชอนชา และน้ำตาลนอยกวา 2 ชอนชา6 โดย 
ลักษณะอาหารคลายคลึงกับของผูใหญ

ตัวอยางอาหารมื้อหลักสำหรับเด็กอายุ 18 เดือน5 เชน 

 - เด็กอายุ 12-18 เดือน ควรฝกใหเลิกขวดนมและงดนมมื้อดึก
 - เด็กวัยเตาะแตะจะเริ่มกินอาหารเองโดยการใชชอนรวมกับการใชนิ้วมือ เริ่มขออาหาร
เองได แตจะมีการตอตาน (negativism) อาจบอกวาไมกินแมวาจะหิวก็ตามเนื่องจาก 
ตองการควบคุมการกินและมื้ออาหารดวยตนเอง ดังนั้นผูปกครองควรฝกฝนวินัยการกิน 
อยางเหมาะสมตามวัยจนเปนนิสัย โดยกินอาหารมื้อหลักมื้อละไมเกิน 30 นาที และ 
มื้ออาหารหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง  
 - การใหอาหารชนิดใหม ถาเด็กไมรับประทานในครั้งแรก ควรใหซ้ำๆ 10-15 ครั้ง 
จึงตัดสินวาเด็กปฏิเสธอาหารชนิดนั้นเนื่องจากวัยนี้เด็กจะมีความกลัวอาหารชนิดใหม 
(food neophobia) ซึ่งเปนพัฒนาการปกติของเด็กวัยเตาะแตะ
 - ทารกและเด็กเล็กกอายุ 6 เดือนถึง 2 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็กขนาด 12.5 
มิลลิกรัม สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีเด็กมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง  ควรประเมินดังนี้
   ทบทวนวาเด็กไดรับอาหารที่มีพลังงานเพียงพอหรือไม ซึ่งสามารถสังเกตไดจาก
ปริมาณและสัดสวนของอาหารวาเปนไปตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวา 
เด็กไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง อยาง 
เพียงพอ อาจจะพิจารณาเพิ่มความเขมขนของพลังงานโดยการเติมน้ำมันลงในอาหารหรือ 
เพิ่มอาหารกลุมที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ
   ทบทวนวินัยการกิน โดยอาหารมื้อหลักแตละมื้อควรหางกันอยางนอย 3-4 ชั่วโมง
และอาหารมื้อหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง ในระหวาง
มื้ออาหารไมควรใหอาหารอื่นนอกจากน้ำเปลา ในระหวางมื้ออาหารไมควรมีสิ่งรบกวน
   หากดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลง เพราะการดื่มนมมาก
เกินไปอาจทำใหกินอาหารมื้อหลักไดนอย อาจทำใหไดสารอาหารไมครบ
 - กรณีเด็กมีภาวะอวน 
   ใหทบทวนวาเด็กไดรับอาหารมื้อหลักและอาหารวางในปริมาณและสัดสวน
ที่เหมาะสม ลดอาหารที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ 
   กรณีที่ดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลงและเปลี่ยนชนิด 
เปนนมรสจืด หากยังไดรับนมจากขวดนม ใหเลิกขวดนม
   ควรทบทวนเพิ่มเติมวาเด็กไดรับอาหารที่มีการปรุงแตงรสหรือไม ไดรับอาหารวาง 
ที่ไมเปนผลดีตอสุขภาพหรือไม หากไดรับใหงด และเปลี่ยนเปนอาหารวางที่มีคุณภาพแทน
 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต 
ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม

ขาวผัดไข-แกงจืดไกผักหวานฟกทอง ใชขาวสวย 1 ทัพพี 
ผัดกับไข ⅓ ฟอง และน้ำมันพืช 1 ชอนชา รับประทานคูกับแกงจืด
ไกผักหวานฟกทอง ซึ่งประกอบดวยน้ำแกงจืด 10 ชอนกินขาว เนื้อไก 
1 ชอนกินขาว ตับไก ¼ ชอนกินขาว ผักหวาน 2 ชอนกินขาว  
และฟกทอง 2 ชอนกินขาว ตมรวมกัน

ขาวปลาทู-ไขน้ำ-มันฝรั่งหัวผักกาด ขาวสวย 1 ทัพพี 

รับประทานคูกับปลาทูนึ่งทอด 1 ชอนกินขาว และแกงจืดไขน้ำ 
มันฝรั่งหัวผักกาด ซึ่งประกอบดวยไขไก ½ ฟอง มันฝรั่ง 
2 ชอนกินขาว และหัวผักกาดขาว 2 ชอนกินขาว

 - อาหารวางที่เหมาะสมควร ควรมีพลังงานไมเกิน 100-150 กิโลแคลอรีตอมื้อ โดยมี
ปริมาณน้ำมัน น้ำตาลและเกลือไมสูงเกินไปและควรประกอบดวยสารอาหารที่จำเปนตอ
รางกาย8, 9 เชน นมจืด น้ำผลไมรสธรรมชาติ ผลไม มันเทศตม ขาวโพดตม ขนมไทย
รสไมหวานจัด ขนมจีบ ซาลาเปา
 - อาหารวางที่ควรหลีกเลี่ยง ไดแก เบเกอรี่ เชน เคก คุกกี้ พายชนิดตางๆ ขนม 
กรุบกรอบ ลูกกวาด ลูกอม ช็อกโกแลต ไอศกรีม น้ำอัดลม นมเปรี้ยวพรอมดื่มหรือ 
นมปรุงแตงรสหวาน นมผลไม เครื่องดื่มรสหวาน เชน น้ำหวาน ชานม หรือน้ำสมุนไพร 
ที่เติมน้ำตาลมากกวารอยละ 59

 - ควรฝกฝนใหกินอาหารรสธรรมชาติ ไมหวานจัด มันจัด และเค็มจัด6

 - ใหนมแมตอเนื่องถึงอายุ 2 ปหรือดื่มนมสดรสจืด วันละ 2-3 แกว (แกวละ 200 
มิลลิลิตร)6 การดื่มนมมากเกินไปจะสงผลใหเด็กเกิดโรคอวนหรือขาดสารอาหารจำเปน 
บางชนิด เชน เหล็ก วิตามินซี
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ÇÔ¸ÕÊ‹§àÊÃÔÁâÀª¹Ò¡ÒÃà´ç¡ÍÒÂØ 18 à´×Í¹

      คำแนะนำ 1

 - เด็กวัยเตาะแตะควรรับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อตอวัน และอาหารวางที่มี 
คุณภาพไมเกิน 2 มื้อตอวัน โดยอาหารมื้อหลักควรครบ 5 หมู และมีความหลากหลาย 
แตละวันควรไดรับขาวแปงวันละ 3 ทัพพี เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว ผัก 6 ชอนกินขาว ผลไม 
3 สวน น้ำมันหรือกะทินอยกวา 3 ชอนชา และน้ำตาลนอยกวา 2 ชอนชา6 โดย 
ลักษณะอาหารคลายคลึงกับของผูใหญ

ตัวอยางอาหารมื้อหลักสำหรับเด็กอายุ 18 เดือน5 เชน 

 - เด็กอายุ 12-18 เดือน ควรฝกใหเลิกขวดนมและงดนมมื้อดึก
 - เด็กวัยเตาะแตะจะเริ่มกินอาหารเองโดยการใชชอนรวมกับการใชนิ้วมือ เริ่มขออาหาร
เองได แตจะมีการตอตาน (negativism) อาจบอกวาไมกินแมวาจะหิวก็ตามเนื่องจาก 
ตองการควบคุมการกินและมื้ออาหารดวยตนเอง ดังนั้นผูปกครองควรฝกฝนวินัยการกิน 
อยางเหมาะสมตามวัยจนเปนนิสัย โดยกินอาหารมื้อหลักมื้อละไมเกิน 30 นาที และ 
มื้ออาหารหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง  
 - การใหอาหารชนิดใหม ถาเด็กไมรับประทานในครั้งแรก ควรใหซ้ำๆ 10-15 ครั้ง 
จึงตัดสินวาเด็กปฏิเสธอาหารชนิดนั้นเนื่องจากวัยนี้เด็กจะมีความกลัวอาหารชนิดใหม 
(food neophobia) ซึ่งเปนพัฒนาการปกติของเด็กวัยเตาะแตะ
 - ทารกและเด็กเล็กกอายุ 6 เดือนถึง 2 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็กขนาด 12.5 
มิลลิกรัม สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีเด็กมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง  ควรประเมินดังนี้
   ทบทวนวาเด็กไดรับอาหารที่มีพลังงานเพียงพอหรือไม ซึ่งสามารถสังเกตไดจาก
ปริมาณและสัดสวนของอาหารวาเปนไปตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวา 
เด็กไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง อยาง 
เพียงพอ อาจจะพิจารณาเพิ่มความเขมขนของพลังงานโดยการเติมน้ำมันลงในอาหารหรือ 
เพิ่มอาหารกลุมที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ
   ทบทวนวินัยการกิน โดยอาหารมื้อหลักแตละมื้อควรหางกันอยางนอย 3-4 ชั่วโมง
และอาหารมื้อหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง ในระหวาง
มื้ออาหารไมควรใหอาหารอื่นนอกจากน้ำเปลา ในระหวางมื้ออาหารไมควรมีสิ่งรบกวน
   หากดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลง เพราะการดื่มนมมาก
เกินไปอาจทำใหกินอาหารมื้อหลักไดนอย อาจทำใหไดสารอาหารไมครบ
 - กรณีเด็กมีภาวะอวน 
   ใหทบทวนวาเด็กไดรับอาหารมื้อหลักและอาหารวางในปริมาณและสัดสวน
ที่เหมาะสม ลดอาหารที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ 
   กรณีที่ดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลงและเปลี่ยนชนิด 
เปนนมรสจืด หากยังไดรับนมจากขวดนม ใหเลิกขวดนม
   ควรทบทวนเพิ่มเติมวาเด็กไดรับอาหารที่มีการปรุงแตงรสหรือไม ไดรับอาหารวาง 
ที่ไมเปนผลดีตอสุขภาพหรือไม หากไดรับใหงด และเปลี่ยนเปนอาหารวางที่มีคุณภาพแทน
 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต 
ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม

ขาวผัดไข-แกงจืดไกผักหวานฟกทอง ใชขาวสวย 1 ทัพพี 
ผัดกับไข ⅓ ฟอง และน้ำมันพืช 1 ชอนชา รับประทานคูกับแกงจืด
ไกผักหวานฟกทอง ซึ่งประกอบดวยน้ำแกงจืด 10 ชอนกินขาว เนื้อไก 
1 ชอนกินขาว ตับไก ¼ ชอนกินขาว ผักหวาน 2 ชอนกินขาว  
และฟกทอง 2 ชอนกินขาว ตมรวมกัน

ขาวปลาทู-ไขน้ำ-มันฝรั่งหัวผักกาด ขาวสวย 1 ทัพพี 

รับประทานคูกับปลาทูนึ่งทอด 1 ชอนกินขาว และแกงจืดไขน้ำ 
มันฝรั่งหัวผักกาด ซึ่งประกอบดวยไขไก ½ ฟอง มันฝรั่ง 
2 ชอนกินขาว และหัวผักกาดขาว 2 ชอนกินขาว

 - อาหารวางที่เหมาะสมควร ควรมีพลังงานไมเกิน 100-150 กิโลแคลอรีตอมื้อ โดยมี
ปริมาณน้ำมัน น้ำตาลและเกลือไมสูงเกินไปและควรประกอบดวยสารอาหารที่จำเปนตอ
รางกาย8, 9 เชน นมจืด น้ำผลไมรสธรรมชาติ ผลไม มันเทศตม ขาวโพดตม ขนมไทย
รสไมหวานจัด ขนมจีบ ซาลาเปา
 - อาหารวางที่ควรหลีกเลี่ยง ไดแก เบเกอรี่ เชน เคก คุกกี้ พายชนิดตางๆ ขนม 
กรุบกรอบ ลูกกวาด ลูกอม ช็อกโกแลต ไอศกรีม น้ำอัดลม นมเปรี้ยวพรอมดื่มหรือ 
นมปรุงแตงรสหวาน นมผลไม เครื่องดื่มรสหวาน เชน น้ำหวาน ชานม หรือน้ำสมุนไพร 
ที่เติมน้ำตาลมากกวารอยละ 59

 - ควรฝกฝนใหกินอาหารรสธรรมชาติ ไมหวานจัด มันจัด และเค็มจัด6

 - ใหนมแมตอเนื่องถึงอายุ 2 ปหรือดื่มนมสดรสจืด วันละ 2-3 แกว (แกวละ 200 
มิลลิลิตร)6 การดื่มนมมากเกินไปจะสงผลใหเด็กเกิดโรคอวนหรือขาดสารอาหารจำเปน 
บางชนิด เชน เหล็ก วิตามินซี
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      คำแนะนำ 1

 - เด็กวัยเตาะแตะควรรับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อตอวัน และอาหารวางที่มี 
คุณภาพไมเกิน 2 มื้อตอวัน โดยอาหารมื้อหลักควรครบ 5 หมู และมีความหลากหลาย 
แตละวันควรไดรับขาวแปงวันละ 3 ทัพพี เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว ผัก 6 ชอนกินขาว ผลไม 
3 สวน น้ำมันหรือกะทินอยกวา 3 ชอนชา และน้ำตาลนอยกวา 2 ชอนชา6 โดย 
ลักษณะอาหารคลายคลึงกับของผูใหญ

ตัวอยางอาหารมื้อหลักสำหรับเด็กอายุ 18 เดือน5 เชน 

 - เด็กอายุ 12-18 เดือน ควรฝกใหเลิกขวดนมและงดนมมื้อดึก
 - เด็กวัยเตาะแตะจะเริ่มกินอาหารเองโดยการใชชอนรวมกับการใชนิ้วมือ เริ่มขออาหาร
เองได แตจะมีการตอตาน (negativism) อาจบอกวาไมกินแมวาจะหิวก็ตามเนื่องจาก 
ตองการควบคุมการกินและมื้ออาหารดวยตนเอง ดังนั้นผูปกครองควรฝกฝนวินัยการกิน 
อยางเหมาะสมตามวัยจนเปนนิสัย โดยกินอาหารมื้อหลักมื้อละไมเกิน 30 นาที และ 
มื้ออาหารหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง  
 - การใหอาหารชนิดใหม ถาเด็กไมรับประทานในครั้งแรก ควรใหซ้ำๆ 10-15 ครั้ง 
จึงตัดสินวาเด็กปฏิเสธอาหารชนิดนั้นเนื่องจากวัยนี้เด็กจะมีความกลัวอาหารชนิดใหม 
(food neophobia) ซึ่งเปนพัฒนาการปกติของเด็กวัยเตาะแตะ
 - ทารกและเด็กเล็กกอายุ 6 เดือนถึง 2 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็กขนาด 12.5 
มิลลิกรัม สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีเด็กมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง  ควรประเมินดังนี้
   ทบทวนวาเด็กไดรับอาหารที่มีพลังงานเพียงพอหรือไม ซึ่งสามารถสังเกตไดจาก
ปริมาณและสัดสวนของอาหารวาเปนไปตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวา 
เด็กไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง อยาง 
เพียงพอ อาจจะพิจารณาเพิ่มความเขมขนของพลังงานโดยการเติมน้ำมันลงในอาหารหรือ 
เพิ่มอาหารกลุมที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ
   ทบทวนวินัยการกิน โดยอาหารมื้อหลักแตละมื้อควรหางกันอยางนอย 3-4 ชั่วโมง
และอาหารมื้อหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง ในระหวาง
มื้ออาหารไมควรใหอาหารอื่นนอกจากน้ำเปลา ในระหวางมื้ออาหารไมควรมีสิ่งรบกวน
   หากดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลง เพราะการดื่มนมมาก
เกินไปอาจทำใหกินอาหารมื้อหลักไดนอย อาจทำใหไดสารอาหารไมครบ
 - กรณีเด็กมีภาวะอวน 
   ใหทบทวนวาเด็กไดรับอาหารมื้อหลักและอาหารวางในปริมาณและสัดสวน
ที่เหมาะสม ลดอาหารที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ 
   กรณีที่ดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลงและเปลี่ยนชนิด 
เปนนมรสจืด หากยังไดรับนมจากขวดนม ใหเลิกขวดนม
   ควรทบทวนเพิ่มเติมวาเด็กไดรับอาหารที่มีการปรุงแตงรสหรือไม ไดรับอาหารวาง 
ที่ไมเปนผลดีตอสุขภาพหรือไม หากไดรับใหงด และเปลี่ยนเปนอาหารวางที่มีคุณภาพแทน
 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต 
ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม

ขาวผัดไข-แกงจืดไกผักหวานฟกทอง ใชขาวสวย 1 ทัพพี 
ผัดกับไข ⅓ ฟอง และน้ำมันพืช 1 ชอนชา รับประทานคูกับแกงจืด
ไกผักหวานฟกทอง ซึ่งประกอบดวยน้ำแกงจืด 10 ชอนกินขาว เนื้อไก 
1 ชอนกินขาว ตับไก ¼ ชอนกินขาว ผักหวาน 2 ชอนกินขาว  
และฟกทอง 2 ชอนกินขาว ตมรวมกัน

ขาวปลาทู-ไขน้ำ-มันฝรั่งหัวผักกาด ขาวสวย 1 ทัพพี 

รับประทานคูกับปลาทูนึ่งทอด 1 ชอนกินขาว และแกงจืดไขน้ำ 
มันฝรั่งหัวผักกาด ซึ่งประกอบดวยไขไก ½ ฟอง มันฝรั่ง 
2 ชอนกินขาว และหัวผักกาดขาว 2 ชอนกินขาว

 - อาหารวางที่เหมาะสมควร ควรมีพลังงานไมเกิน 100-150 กิโลแคลอรีตอมื้อ โดยมี
ปริมาณน้ำมัน น้ำตาลและเกลือไมสูงเกินไปและควรประกอบดวยสารอาหารที่จำเปนตอ
รางกาย8, 9 เชน นมจืด น้ำผลไมรสธรรมชาติ ผลไม มันเทศตม ขาวโพดตม ขนมไทย
รสไมหวานจัด ขนมจีบ ซาลาเปา
 - อาหารวางที่ควรหลีกเลี่ยง ไดแก เบเกอรี่ เชน เคก คุกกี้ พายชนิดตางๆ ขนม 
กรุบกรอบ ลูกกวาด ลูกอม ช็อกโกแลต ไอศกรีม น้ำอัดลม นมเปรี้ยวพรอมดื่มหรือ 
นมปรุงแตงรสหวาน นมผลไม เครื่องดื่มรสหวาน เชน น้ำหวาน ชานม หรือน้ำสมุนไพร 
ที่เติมน้ำตาลมากกวารอยละ 59

 - ควรฝกฝนใหกินอาหารรสธรรมชาติ ไมหวานจัด มันจัด และเค็มจัด6

 - ใหนมแมตอเนื่องถึงอายุ 2 ปหรือดื่มนมสดรสจืด วันละ 2-3 แกว (แกวละ 200 
มิลลิลิตร)6 การดื่มนมมากเกินไปจะสงผลใหเด็กเกิดโรคอวนหรือขาดสารอาหารจำเปน 
บางชนิด เชน เหล็ก วิตามินซี
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น้ำหนัก .................. กิโลกรัม  ความยาว .................. เซนติเมตร

 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ประเมินอาหารที่เด็กไดรับใน 1 วัน
 ตามเกณฑ - ดี วิธีการปฏิบัติในการใหอาหาร
   ก. อาหารมื้อหลัก        คำแนะนำ 1

 ไมตามเกณฑ - ไมดี  เด็กควรไดรับประทานอาหารมื้อหลัก  เหมาะสม กรณีเติบโตดี

  เตี้ย   วันละ 3 มื้อ    (ปฏิบัติครบ
  ผอม  ปริมาณอาหารแตละวัน    ทุกขอ)
  อวน   ควรประกอบดวย
     ขาวสวย/เสนกวยเตี๋ยว 3 ทัพพี   ไมเหมาะสม    คำแนะนำ 2

     เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว       กรณีเติบโตไมดี

      (ไข ½ ฟอง เทากับเนื้อสัตว 
      1 ชอนกินขาว)
     ผัก 6 ชอนกินขาว 
     ผลไม 3 สวน 
     น้ำมันหรือกะทินอยกวา 3 ชอนชา
     น้ำตาลนอยกวา 2 ชอนชา
   ข. อาหารวาง
    ไดรับอาหารวางวันละ 2 มื้อ
    ลักษณะอาหารวางที่ไดรับ
     เปนอาหารวางเพื่อสุขภาพ เชน 
     นมรสจืด น้ำผลไมรสธรรมชาติ 
     ผลไม มันเทศตม ขาวโพดตม 
     ขนมไทยรสไมหวานจัด ขนมจีบ 
     ซาลาเปา
    อาหารวางที่ใชน้ำมันหรือกะทิเปน
     สวนประกอบ ไมควรไดรับเกิน 
     1 อยางตอวัน

วันที่ประเมิน

........... / ........... / ...........
 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ไดรับไดรับนมวันละ 2-3 แกว 
     แกวละ 200 มิลลิลิตร โดยอาจ
     เปนนมแมหรือนมดัดแปลงสูตร
     ตอเนื่องสำหรับเด็กเล็ก หรือ
     นมสดรสจืด
    หลีกเลี่ยงอาหารวางที่ไมเปนผลดี
     ตอสุขภาพ เชน ขนมกรุบกรอบ 
     น้ำอัดลมหรือเครื่องดื่มที่มีรสหวาน 
     ขนมหวาน ไอศกรีม ช็อคโกแล็ต 
     ขนมเบเกอรี่
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น้ำหนัก .................. กิโลกรัม  ความยาว .................. เซนติเมตร

 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ประเมินอาหารที่เด็กไดรับใน 1 วัน
 ตามเกณฑ - ดี วิธีการปฏิบัติในการใหอาหาร
   ก. อาหารมื้อหลัก        คำแนะนำ 1

 ไมตามเกณฑ - ไมดี  เด็กควรไดรับประทานอาหารมื้อหลัก  เหมาะสม กรณีเติบโตดี

  เตี้ย   วันละ 3 มื้อ    (ปฏิบัติครบ
  ผอม  ปริมาณอาหารแตละวัน    ทุกขอ)
  อวน   ควรประกอบดวย
     ขาวสวย/เสนกวยเตี๋ยว 3 ทัพพี   ไมเหมาะสม    คำแนะนำ 2

     เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว       กรณีเติบโตไมดี

      (ไข ½ ฟอง เทากับเนื้อสัตว 
      1 ชอนกินขาว)
     ผัก 6 ชอนกินขาว 
     ผลไม 3 สวน 
     น้ำมันหรือกะทินอยกวา 3 ชอนชา
     น้ำตาลนอยกวา 2 ชอนชา
   ข. อาหารวาง
    ไดรับอาหารวางวันละ 2 มื้อ
    ลักษณะอาหารวางที่ไดรับ
     เปนอาหารวางเพื่อสุขภาพ เชน 
     นมรสจืด น้ำผลไมรสธรรมชาติ 
     ผลไม มันเทศตม ขาวโพดตม 
     ขนมไทยรสไมหวานจัด ขนมจีบ 
     ซาลาเปา
    อาหารวางที่ใชน้ำมันหรือกะทิเปน
     สวนประกอบ ไมควรไดรับเกิน 
     1 อยางตอวัน

วันที่ประเมิน

........... / ........... / ...........
 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ไดรับไดรับนมวันละ 2-3 แกว 
     แกวละ 200 มิลลิลิตร โดยอาจ
     เปนนมแมหรือนมดัดแปลงสูตร
     ตอเนื่องสำหรับเด็กเล็ก หรือ
     นมสดรสจืด
    หลีกเลี่ยงอาหารวางที่ไมเปนผลดี
     ตอสุขภาพ เชน ขนมกรุบกรอบ 
     น้ำอัดลมหรือเครื่องดื่มที่มีรสหวาน 
     ขนมหวาน ไอศกรีม ช็อคโกแล็ต 
     ขนมเบเกอรี่
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      คำแนะนำ 1

 - เด็กวัยเตาะแตะควรรับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อตอวัน และอาหารวางที่มี 
คุณภาพไมเกิน 2 มื้อตอวัน โดยอาหารมื้อหลักควรครบ 5 หมู และมีความหลากหลาย 
แตละวันควรไดรับขาวแปงวันละ 3 ทัพพี เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว ผัก 6 ชอนกินขาว   
ผลไม 3 สวน น้ำมันหรือกะทินอยกวา 3 ชอนชา และน้ำตาลนอยกวา 2 ชอนชา6 
โดยลักษณะอาหารคลายคลึงกับของผูใหญ

ตัวอยางอาหารมื้อหลักสำหรับเด็กอายุ 24 เดือน5 เชน 

 - เด็กวัยเตาะแตะจะเริ่มกินอาหารเองโดยการใชชอนรวมกับการใชนิ้วมือ เริ่มขออาหาร
เองได แตจะมีการตอตาน (negativism) อาจบอกวาไมกินแมวาจะหิวก็ตามเนื่องจาก 
ตองการควบคุมการกินและมื้ออาหารดวยตนเอง หลังอายุ 2 ป เด็กจะเริ่มใชสอมไดดีขึ้น 
เริ่มกินอาหารเปนเวลา ชอบชวยเตรียมและเก็บโตะอาหาร ดังนั้นผูปกครองควรฝกฝน 
วินัยการกินอยางเหมาะสมตามวัยจนเปนนิสัย โดยกินอาหารมื้อหลักมื้อละไมเกิน 30 นาที 
และมื้ออาหารหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง  
 - การใหอาหารชนิดใหม ถาเด็กไมรับประทานในครั้งแรก ควรใหซ้ำๆ 10-15 ครั้ง จึง 
ตัดสินวาเด็กปฏิเสธอาหารชนิดนั้นเนื่องจากวัยนี้เด็กจะมีความกลัวอาหารชนิดใหม 
(food neophobia) ซึ่งเปนพัฒนาการปกติของเด็กวัยเตาะแตะ
 - ทารกและเด็กเล็กกอายุ 6 เดือนถึง 2 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็กขนาด       
12.5 มิลลิกรัม สัปดาหละ 1 ครั้ง7

       คำแนะนำ 2

 - กรณีเด็กมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง  ควรประเมินดังนี้
   ทบทวนวา เด็กไดรับอาหารที่มีพลังงานเพียงพอหรือไม ซึ่งสามารถสังเกตไดจาก
ปริมาณและสัดสวนของอาหารวาเปนไปตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวา
เด็กไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง 
อยางเพียงพอ อาจจะพิจารณาเพิ่มความเขมขนของพลังงานโดยการเติมน้ำมันลงใน  
อาหารหรือเพิ่ม อาหารกลุมที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ
   ทบทวนวินัยการกิน โดยอาหารมื้อหลักแตละมื้อควรหางกันอยางนอย 3-4 ชั่วโมง
และอาหารมื้อหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง ในระหวาง
มื้ออาหารไมควรใหอาหารอื่นนอกจากน้ำเปลา ในระหวางมื้ออาหารไมควรมีสิ่งรบกวน
   หากดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลง เพราะการดื่มนมมาก
เกินไปอาจทำใหกินอาหารมื้อหลักไดนอย อาจทำใหไดสารอาหารไมครบ
 - กรณีเด็กมีภาวะอวน 
   ใหทบทวนวาเด็กไดรับอาหารมื้อหลักและอาหารวางในปริมาณและสัดสวน
ที่เหมาะสม ลดอาหารที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ 
   กรณีที่ดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลงและเปลี่ยนชนิด 
เปนนมรสจืด หากยังไดรับนมจากขวดนม ใหเลิกขวดนม
   ควรทบทวนเพิ่มเติมวาเด็กไดรับอาหารที่มีการปรุงแตงรสหรือไม ไดรับอาหารวาง 
ที่ไมเปนผลดีตอสุขภาพหรือไม หากไดรับใหงด และเปลี่ยนเปนอาหารวางที่มีคุณภาพแทน
 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต 
ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม

ขาวผัดไข-แกงจืดไกผักหวานฟกทอง ใชขาวสวย 1 ทัพพี
ผัดกับไข ⅓ ฟองและน้ำมันพืช 1 ชอนชา รับประทานคูกับแกงจืดไก 
ผักหวานฟกทอง ซึ่งประกอบดวยน้ำแกงจืด 10 ชอนกินขาว เนื้อไก 
1 ชอนกินขาว ตับไก ¼ ชอนกินขาว ผักหวาน 2 ชอนกินขาว  
และฟกทอง 2 ชอนกินขาว ตมรวมกัน

ขาวปลาทู-ไขน้ำ-มันฝรั่งหัวผักกาด ขาวสวย 1 ทัพพี 
รับประทานคูกับปลาทูนึ่งทอด 1 ชอนกินขาว และแกงจืดไขน้ำมันฝรั่ง
หัวผักกาด ซึ่งประกอบดวยไขไก ½ ฟอง มันฝรั่ง 2 ชอนกินขาว
และหัวผักกาดขาว 2 ชอนกินขาว

 - อาหารวางที่เหมาะสมควร ควรมีพลังงานไมเกิน 100-150 กิโลแคลอรีตอมื้อ โดย 
มีปริมาณน้ำมัน น้ำตาลและเกลือไมสูงเกินไปและควรประกอบดวยสารอาหารที่จำเปน 
ตอรางกาย8, 9 เชน นมจืด น้ำผลไมรสธรรมชาติ ผลไม มันเทศตม ขาวโพดตม ขนมไทย 
รสไมหวานจัด ขนมจีบ ซาลาเปา
 - อาหารวางที่ควรหลีกเลี่ยง ไดแก เบเกอรี่ เชน เคก คุกกี้ พายชนิดตางๆ ขนม 
กรุบกรอบ ลูกกวาด ลูกอม ช็อกโกแลต ไอศกรีม น้ำอัดลม นมเปรี้ยวพรอมดื่ม 
หรือนมปรุงแตงรสหวาน นมผลไม เครื่องดื่มรสหวาน เชน น้ำหวาน ชานม หรือ 
น้ำสมุนไพรที่เติมน้ำตาลมากกวารอยละ 59

 - เด็กวัยเตาะแตะควร ควรฝกฝนใหกินอาหารรสธรรมชาติ ไมหวานจัด มันจัดและเค็มจัด6

 - ใหนมแมตอเนื่องถึงอายุ 2 ปหรือดื่มนมสดรสจืด วันละ 2-3 แกว (แกวละ 200 
มิลลิลิตร)6 การดื่มนมมากเกินไปจะสงผลใหเด็กเกิดโรคอวนหรือขาดสารอาหารจำเปน 
บางชนิด เชน เหล็ก วิตามินซี

ÇÔ¸ÕÊ‹§àÊÃÔÁâÀª¹Ò¡ÒÃà´ç¡ÍÒÂØ 24 à´×Í¹

      คำแนะนำ 1

 - เด็กวัยเตาะแตะควรรับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อตอวัน และอาหารวางที่มี 
คุณภาพไมเกิน 2 มื้อตอวัน โดยอาหารมื้อหลักควรครบ 5 หมู และมีความหลากหลาย 
แตละวันควรไดรับขาวแปงวันละ 3 ทัพพี เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว ผัก 6 ชอนกินขาว   
ผลไม 3 สวน น้ำมันหรือกะทินอยกวา 3 ชอนชา และน้ำตาลนอยกวา 2 ชอนชา6 
โดยลักษณะอาหารคลายคลึงกับของผูใหญ

ตัวอยางอาหารมื้อหลักสำหรับเด็กอายุ 24 เดือน5 เชน 

 - เด็กวัยเตาะแตะจะเริ่มกินอาหารเองโดยการใชชอนรวมกับการใชนิ้วมือ เริ่มขออาหาร
เองได แตจะมีการตอตาน (negativism) อาจบอกวาไมกินแมวาจะหิวก็ตามเนื่องจาก 
ตองการควบคุมการกินและมื้ออาหารดวยตนเอง หลังอายุ 2 ป เด็กจะเริ่มใชสอมไดดีขึ้น 
เริ่มกินอาหารเปนเวลา ชอบชวยเตรียมและเก็บโตะอาหาร ดังนั้นผูปกครองควรฝกฝน 
วินัยการกินอยางเหมาะสมตามวัยจนเปนนิสัย โดยกินอาหารมื้อหลักมื้อละไมเกิน 30 นาที 
และมื้ออาหารหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง  
 - การใหอาหารชนิดใหม ถาเด็กไมรับประทานในครั้งแรก ควรใหซ้ำๆ 10-15 ครั้ง จึง 
ตัดสินวาเด็กปฏิเสธอาหารชนิดนั้นเนื่องจากวัยนี้เด็กจะมีความกลัวอาหารชนิดใหม 
(food neophobia) ซึ่งเปนพัฒนาการปกติของเด็กวัยเตาะแตะ
 - ทารกและเด็กเล็กกอายุ 6 เดือนถึง 2 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็กขนาด       
12.5 มิลลิกรัม สัปดาหละ 1 ครั้ง7

       คำแนะนำ 2

 - กรณีเด็กมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง  ควรประเมินดังนี้
   ทบทวนวา เด็กไดรับอาหารที่มีพลังงานเพียงพอหรือไม ซึ่งสามารถสังเกตไดจาก
ปริมาณและสัดสวนของอาหารวาเปนไปตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวา
เด็กไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง 
อยางเพียงพอ อาจจะพิจารณาเพิ่มความเขมขนของพลังงานโดยการเติมน้ำมันลงใน  
อาหารหรือเพิ่ม อาหารกลุมที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ
   ทบทวนวินัยการกิน โดยอาหารมื้อหลักแตละมื้อควรหางกันอยางนอย 3-4 ชั่วโมง
และอาหารมื้อหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง ในระหวาง
มื้ออาหารไมควรใหอาหารอื่นนอกจากน้ำเปลา ในระหวางมื้ออาหารไมควรมีสิ่งรบกวน
   หากดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลง เพราะการดื่มนมมาก
เกินไปอาจทำใหกินอาหารมื้อหลักไดนอย อาจทำใหไดสารอาหารไมครบ
 - กรณีเด็กมีภาวะอวน 
   ใหทบทวนวาเด็กไดรับอาหารมื้อหลักและอาหารวางในปริมาณและสัดสวน
ที่เหมาะสม ลดอาหารที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ 
   กรณีที่ดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลงและเปลี่ยนชนิด 
เปนนมรสจืด หากยังไดรับนมจากขวดนม ใหเลิกขวดนม
   ควรทบทวนเพิ่มเติมวาเด็กไดรับอาหารที่มีการปรุงแตงรสหรือไม ไดรับอาหารวาง 
ที่ไมเปนผลดีตอสุขภาพหรือไม หากไดรับใหงด และเปลี่ยนเปนอาหารวางที่มีคุณภาพแทน
 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต 
ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม

ขาวผัดไข-แกงจืดไกผักหวานฟกทอง ใชขาวสวย 1 ทัพพี
ผัดกับไข ⅓ ฟองและน้ำมันพืช 1 ชอนชา รับประทานคูกับแกงจืดไก 
ผักหวานฟกทอง ซึ่งประกอบดวยน้ำแกงจืด 10 ชอนกินขาว เนื้อไก 
1 ชอนกินขาว ตับไก ¼ ชอนกินขาว ผักหวาน 2 ชอนกินขาว  
และฟกทอง 2 ชอนกินขาว ตมรวมกัน

ขาวปลาทู-ไขน้ำ-มันฝรั่งหัวผักกาด ขาวสวย 1 ทัพพี 
รับประทานคูกับปลาทูนึ่งทอด 1 ชอนกินขาว และแกงจืดไขน้ำมันฝรั่ง
หัวผักกาด ซึ่งประกอบดวยไขไก ½ ฟอง มันฝรั่ง 2 ชอนกินขาว
และหัวผักกาดขาว 2 ชอนกินขาว

 - อาหารวางที่เหมาะสมควร ควรมีพลังงานไมเกิน 100-150 กิโลแคลอรีตอมื้อ โดย 
มีปริมาณน้ำมัน น้ำตาลและเกลือไมสูงเกินไปและควรประกอบดวยสารอาหารที่จำเปน 
ตอรางกาย8, 9 เชน นมจืด น้ำผลไมรสธรรมชาติ ผลไม มันเทศตม ขาวโพดตม ขนมไทย 
รสไมหวานจัด ขนมจีบ ซาลาเปา
 - อาหารวางที่ควรหลีกเลี่ยง ไดแก เบเกอรี่ เชน เคก คุกกี้ พายชนิดตางๆ ขนม 
กรุบกรอบ ลูกกวาด ลูกอม ช็อกโกแลต ไอศกรีม น้ำอัดลม นมเปรี้ยวพรอมดื่ม 
หรือนมปรุงแตงรสหวาน นมผลไม เครื่องดื่มรสหวาน เชน น้ำหวาน ชานม หรือ 
น้ำสมุนไพรที่เติมน้ำตาลมากกวารอยละ 59

 - เด็กวัยเตาะแตะควร ควรฝกฝนใหกินอาหารรสธรรมชาติ ไมหวานจัด มันจัดและเค็มจัด6

 - ใหนมแมตอเนื่องถึงอายุ 2 ปหรือดื่มนมสดรสจืด วันละ 2-3 แกว (แกวละ 200 
มิลลิลิตร)6 การดื่มนมมากเกินไปจะสงผลใหเด็กเกิดโรคอวนหรือขาดสารอาหารจำเปน 
บางชนิด เชน เหล็ก วิตามินซี
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      คำแนะนำ 1

 - เด็กวัยเตาะแตะควรรับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อตอวัน และอาหารวางที่มี 
คุณภาพไมเกิน 2 มื้อตอวัน โดยอาหารมื้อหลักควรครบ 5 หมู และมีความหลากหลาย 
แตละวันควรไดรับขาวแปงวันละ 3 ทัพพี เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว ผัก 6 ชอนกินขาว   
ผลไม 3 สวน น้ำมันหรือกะทินอยกวา 3 ชอนชา และน้ำตาลนอยกวา 2 ชอนชา6 
โดยลักษณะอาหารคลายคลึงกับของผูใหญ

ตัวอยางอาหารมื้อหลักสำหรับเด็กอายุ 24 เดือน5 เชน 

 - เด็กวัยเตาะแตะจะเริ่มกินอาหารเองโดยการใชชอนรวมกับการใชนิ้วมือ เริ่มขออาหาร
เองได แตจะมีการตอตาน (negativism) อาจบอกวาไมกินแมวาจะหิวก็ตามเนื่องจาก 
ตองการควบคุมการกินและมื้ออาหารดวยตนเอง หลังอายุ 2 ป เด็กจะเริ่มใชสอมไดดีขึ้น 
เริ่มกินอาหารเปนเวลา ชอบชวยเตรียมและเก็บโตะอาหาร ดังนั้นผูปกครองควรฝกฝน 
วินัยการกินอยางเหมาะสมตามวัยจนเปนนิสัย โดยกินอาหารมื้อหลักมื้อละไมเกิน 30 นาที 
และมื้ออาหารหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง  
 - การใหอาหารชนิดใหม ถาเด็กไมรับประทานในครั้งแรก ควรใหซ้ำๆ 10-15 ครั้ง จึง 
ตัดสินวาเด็กปฏิเสธอาหารชนิดนั้นเนื่องจากวัยนี้เด็กจะมีความกลัวอาหารชนิดใหม 
(food neophobia) ซึ่งเปนพัฒนาการปกติของเด็กวัยเตาะแตะ
 - ทารกและเด็กเล็กกอายุ 6 เดือนถึง 2 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็กขนาด       
12.5 มิลลิกรัม สัปดาหละ 1 ครั้ง7

       คำแนะนำ 2

 - กรณีเด็กมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง  ควรประเมินดังนี้
   ทบทวนวา เด็กไดรับอาหารที่มีพลังงานเพียงพอหรือไม ซึ่งสามารถสังเกตไดจาก
ปริมาณและสัดสวนของอาหารวาเปนไปตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวา
เด็กไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง 
อยางเพียงพอ อาจจะพิจารณาเพิ่มความเขมขนของพลังงานโดยการเติมน้ำมันลงใน  
อาหารหรือเพิ่ม อาหารกลุมที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ
   ทบทวนวินัยการกิน โดยอาหารมื้อหลักแตละมื้อควรหางกันอยางนอย 3-4 ชั่วโมง
และอาหารมื้อหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง ในระหวาง
มื้ออาหารไมควรใหอาหารอื่นนอกจากน้ำเปลา ในระหวางมื้ออาหารไมควรมีสิ่งรบกวน
   หากดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลง เพราะการดื่มนมมาก
เกินไปอาจทำใหกินอาหารมื้อหลักไดนอย อาจทำใหไดสารอาหารไมครบ
 - กรณีเด็กมีภาวะอวน 
   ใหทบทวนวาเด็กไดรับอาหารมื้อหลักและอาหารวางในปริมาณและสัดสวน
ที่เหมาะสม ลดอาหารที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ 
   กรณีที่ดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลงและเปลี่ยนชนิด 
เปนนมรสจืด หากยังไดรับนมจากขวดนม ใหเลิกขวดนม
   ควรทบทวนเพิ่มเติมวาเด็กไดรับอาหารที่มีการปรุงแตงรสหรือไม ไดรับอาหารวาง 
ที่ไมเปนผลดีตอสุขภาพหรือไม หากไดรับใหงด และเปลี่ยนเปนอาหารวางที่มีคุณภาพแทน
 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต 
ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม

ขาวผัดไข-แกงจืดไกผักหวานฟกทอง ใชขาวสวย 1 ทัพพี
ผัดกับไข ⅓ ฟองและน้ำมันพืช 1 ชอนชา รับประทานคูกับแกงจืดไก 
ผักหวานฟกทอง ซึ่งประกอบดวยน้ำแกงจืด 10 ชอนกินขาว เนื้อไก 
1 ชอนกินขาว ตับไก ¼ ชอนกินขาว ผักหวาน 2 ชอนกินขาว  
และฟกทอง 2 ชอนกินขาว ตมรวมกัน

ขาวปลาทู-ไขน้ำ-มันฝรั่งหัวผักกาด ขาวสวย 1 ทัพพี 
รับประทานคูกับปลาทูนึ่งทอด 1 ชอนกินขาว และแกงจืดไขน้ำมันฝรั่ง
หัวผักกาด ซึ่งประกอบดวยไขไก ½ ฟอง มันฝรั่ง 2 ชอนกินขาว
และหัวผักกาดขาว 2 ชอนกินขาว

 - อาหารวางที่เหมาะสมควร ควรมีพลังงานไมเกิน 100-150 กิโลแคลอรีตอมื้อ โดย 
มีปริมาณน้ำมัน น้ำตาลและเกลือไมสูงเกินไปและควรประกอบดวยสารอาหารที่จำเปน 
ตอรางกาย8, 9 เชน นมจืด น้ำผลไมรสธรรมชาติ ผลไม มันเทศตม ขาวโพดตม ขนมไทย 
รสไมหวานจัด ขนมจีบ ซาลาเปา
 - อาหารวางที่ควรหลีกเลี่ยง ไดแก เบเกอรี่ เชน เคก คุกกี้ พายชนิดตางๆ ขนม 
กรุบกรอบ ลูกกวาด ลูกอม ช็อกโกแลต ไอศกรีม น้ำอัดลม นมเปรี้ยวพรอมดื่ม 
หรือนมปรุงแตงรสหวาน นมผลไม เครื่องดื่มรสหวาน เชน น้ำหวาน ชานม หรือ 
น้ำสมุนไพรที่เติมน้ำตาลมากกวารอยละ 59

 - เด็กวัยเตาะแตะควร ควรฝกฝนใหกินอาหารรสธรรมชาติ ไมหวานจัด มันจัดและเค็มจัด6

 - ใหนมแมตอเนื่องถึงอายุ 2 ปหรือดื่มนมสดรสจืด วันละ 2-3 แกว (แกวละ 200 
มิลลิลิตร)6 การดื่มนมมากเกินไปจะสงผลใหเด็กเกิดโรคอวนหรือขาดสารอาหารจำเปน 
บางชนิด เชน เหล็ก วิตามินซี

ÇÔ¸ÕÊ‹§àÊÃÔÁâÀª¹Ò¡ÒÃà´ç¡ÍÒÂØ 24 à´×Í¹

      คำแนะนำ 1

 - เด็กวัยเตาะแตะควรรับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อตอวัน และอาหารวางที่มี 
คุณภาพไมเกิน 2 มื้อตอวัน โดยอาหารมื้อหลักควรครบ 5 หมู และมีความหลากหลาย 
แตละวันควรไดรับขาวแปงวันละ 3 ทัพพี เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว ผัก 6 ชอนกินขาว   
ผลไม 3 สวน น้ำมันหรือกะทินอยกวา 3 ชอนชา และน้ำตาลนอยกวา 2 ชอนชา6 
โดยลักษณะอาหารคลายคลึงกับของผูใหญ

ตัวอยางอาหารมื้อหลักสำหรับเด็กอายุ 24 เดือน5 เชน 

 - เด็กวัยเตาะแตะจะเริ่มกินอาหารเองโดยการใชชอนรวมกับการใชนิ้วมือ เริ่มขออาหาร
เองได แตจะมีการตอตาน (negativism) อาจบอกวาไมกินแมวาจะหิวก็ตามเนื่องจาก 
ตองการควบคุมการกินและมื้ออาหารดวยตนเอง หลังอายุ 2 ป เด็กจะเริ่มใชสอมไดดีขึ้น 
เริ่มกินอาหารเปนเวลา ชอบชวยเตรียมและเก็บโตะอาหาร ดังนั้นผูปกครองควรฝกฝน 
วินัยการกินอยางเหมาะสมตามวัยจนเปนนิสัย โดยกินอาหารมื้อหลักมื้อละไมเกิน 30 นาที 
และมื้ออาหารหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง  
 - การใหอาหารชนิดใหม ถาเด็กไมรับประทานในครั้งแรก ควรใหซ้ำๆ 10-15 ครั้ง จึง 
ตัดสินวาเด็กปฏิเสธอาหารชนิดนั้นเนื่องจากวัยนี้เด็กจะมีความกลัวอาหารชนิดใหม 
(food neophobia) ซึ่งเปนพัฒนาการปกติของเด็กวัยเตาะแตะ
 - ทารกและเด็กเล็กกอายุ 6 เดือนถึง 2 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็กขนาด       
12.5 มิลลิกรัม สัปดาหละ 1 ครั้ง7

       คำแนะนำ 2

 - กรณีเด็กมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง  ควรประเมินดังนี้
   ทบทวนวา เด็กไดรับอาหารที่มีพลังงานเพียงพอหรือไม ซึ่งสามารถสังเกตไดจาก
ปริมาณและสัดสวนของอาหารวาเปนไปตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวา
เด็กไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง 
อยางเพียงพอ อาจจะพิจารณาเพิ่มความเขมขนของพลังงานโดยการเติมน้ำมันลงใน  
อาหารหรือเพิ่ม อาหารกลุมที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ
   ทบทวนวินัยการกิน โดยอาหารมื้อหลักแตละมื้อควรหางกันอยางนอย 3-4 ชั่วโมง
และอาหารมื้อหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง ในระหวาง
มื้ออาหารไมควรใหอาหารอื่นนอกจากน้ำเปลา ในระหวางมื้ออาหารไมควรมีสิ่งรบกวน
   หากดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลง เพราะการดื่มนมมาก
เกินไปอาจทำใหกินอาหารมื้อหลักไดนอย อาจทำใหไดสารอาหารไมครบ
 - กรณีเด็กมีภาวะอวน 
   ใหทบทวนวาเด็กไดรับอาหารมื้อหลักและอาหารวางในปริมาณและสัดสวน
ที่เหมาะสม ลดอาหารที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ 
   กรณีที่ดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลงและเปลี่ยนชนิด 
เปนนมรสจืด หากยังไดรับนมจากขวดนม ใหเลิกขวดนม
   ควรทบทวนเพิ่มเติมวาเด็กไดรับอาหารที่มีการปรุงแตงรสหรือไม ไดรับอาหารวาง 
ที่ไมเปนผลดีตอสุขภาพหรือไม หากไดรับใหงด และเปลี่ยนเปนอาหารวางที่มีคุณภาพแทน
 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต 
ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม

ขาวผัดไข-แกงจืดไกผักหวานฟกทอง ใชขาวสวย 1 ทัพพี
ผัดกับไข ⅓ ฟองและน้ำมันพืช 1 ชอนชา รับประทานคูกับแกงจืดไก 
ผักหวานฟกทอง ซึ่งประกอบดวยน้ำแกงจืด 10 ชอนกินขาว เนื้อไก 
1 ชอนกินขาว ตับไก ¼ ชอนกินขาว ผักหวาน 2 ชอนกินขาว  
และฟกทอง 2 ชอนกินขาว ตมรวมกัน

ขาวปลาทู-ไขน้ำ-มันฝรั่งหัวผักกาด ขาวสวย 1 ทัพพี 
รับประทานคูกับปลาทูนึ่งทอด 1 ชอนกินขาว และแกงจืดไขน้ำมันฝรั่ง
หัวผักกาด ซึ่งประกอบดวยไขไก ½ ฟอง มันฝรั่ง 2 ชอนกินขาว
และหัวผักกาดขาว 2 ชอนกินขาว

 - อาหารวางที่เหมาะสมควร ควรมีพลังงานไมเกิน 100-150 กิโลแคลอรีตอมื้อ โดย 
มีปริมาณน้ำมัน น้ำตาลและเกลือไมสูงเกินไปและควรประกอบดวยสารอาหารที่จำเปน 
ตอรางกาย8, 9 เชน นมจืด น้ำผลไมรสธรรมชาติ ผลไม มันเทศตม ขาวโพดตม ขนมไทย 
รสไมหวานจัด ขนมจีบ ซาลาเปา
 - อาหารวางที่ควรหลีกเลี่ยง ไดแก เบเกอรี่ เชน เคก คุกกี้ พายชนิดตางๆ ขนม 
กรุบกรอบ ลูกกวาด ลูกอม ช็อกโกแลต ไอศกรีม น้ำอัดลม นมเปรี้ยวพรอมดื่ม 
หรือนมปรุงแตงรสหวาน นมผลไม เครื่องดื่มรสหวาน เชน น้ำหวาน ชานม หรือ 
น้ำสมุนไพรที่เติมน้ำตาลมากกวารอยละ 59

 - เด็กวัยเตาะแตะควร ควรฝกฝนใหกินอาหารรสธรรมชาติ ไมหวานจัด มันจัดและเค็มจัด6

 - ใหนมแมตอเนื่องถึงอายุ 2 ปหรือดื่มนมสดรสจืด วันละ 2-3 แกว (แกวละ 200 
มิลลิลิตร)6 การดื่มนมมากเกินไปจะสงผลใหเด็กเกิดโรคอวนหรือขาดสารอาหารจำเปน 
บางชนิด เชน เหล็ก วิตามินซี
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áºº»ÃÐàÁÔ¹ÀÒÇÐâÀª¹Ò¡ÒÃà´ç¡»°ÁÇÑÂ  ÍÒÂØ 36 à´×Í¹  (3 »‚)

น้ำหนัก .................. กิโลกรัม  สวนสูง .................. เซนติเมตร

 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ประเมินอาหารที่เด็กไดรับใน 1 วัน
 ตามเกณฑ - ดี วิธีการปฏิบัติในการใหอาหาร
   ก. อาหารมื้อหลัก        คำแนะนำ 1

 ไมตามเกณฑ - ไมดี  เด็กควรไดรับประทานอาหารมื้อหลัก  เหมาะสม กรณีเติบโตดี

  เตี้ย   วันละ 3 มื้อ    (ปฏิบัติครบ
  ผอม  ปริมาณอาหารแตละวัน    ทุกขอ)
  อวน   ควรประกอบดวย
     ขาวสวย/เสนกวยเตี๋ยว 3 ทัพพี   ไมเหมาะสม    คำแนะนำ 2

     เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว       กรณีเติบโตไมดี

      (ไข ½ ฟอง เทากับเนื้อสัตว 
      1 ชอนกินขาว)
     ผัก 6 ชอนกินขาว 
     ผลไม 3 สวน 
     น้ำมันหรือกะทินอยกวา 3 ชอนชา
     น้ำตาลนอยกวา 2 ชอนชา
   ข. อาหารวาง
    ไดรับอาหารวางวันละ 2 มื้อ
    ลักษณะอาหารวางที่ไดรับ
     เปนอาหารวางเพื่อสุขภาพ เชน 
     นมรสจืด น้ำผลไมรสธรรมชาติ 
     ผลไม มันเทศตม ขาวโพดตม 
     ขนมไทยรสไมหวานจัด ขนมจีบ 
     ซาลาเปา
    อาหารวางที่ใชน้ำมันหรือกะทิเปน
     สวนประกอบ ไมควรไดรับเกิน 
     1 อยางตอวัน

วันที่ประเมิน

........... / ........... / ...........
 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ไดรับไดรับนมวันละ 2-3 แกว 
     แกวละ 200 มิลลิลิตร (นมสดรสจืด)  
    หลีกเลี่ยงอาหารวางที่ไมเปนผลดี
     ตอสุขภาพ เชน ขนมกรุบกรอบ 
     น้ำอัดลมหรือเครื่องดื่มที่มีรสหวาน 
     ขนมหวาน ไอศกรีม ช็อคโกแล็ต 
     ขนมเบเกอรี่

44
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น้ำหนัก .................. กิโลกรัม  สวนสูง .................. เซนติเมตร

 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ประเมินอาหารที่เด็กไดรับใน 1 วัน
 ตามเกณฑ - ดี วิธีการปฏิบัติในการใหอาหาร
   ก. อาหารมื้อหลัก        คำแนะนำ 1

 ไมตามเกณฑ - ไมดี  เด็กควรไดรับประทานอาหารมื้อหลัก  เหมาะสม กรณีเติบโตดี

  เตี้ย   วันละ 3 มื้อ    (ปฏิบัติครบ
  ผอม  ปริมาณอาหารแตละวัน    ทุกขอ)
  อวน   ควรประกอบดวย
     ขาวสวย/เสนกวยเตี๋ยว 3 ทัพพี   ไมเหมาะสม    คำแนะนำ 2

     เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว       กรณีเติบโตไมดี

      (ไข ½ ฟอง เทากับเนื้อสัตว 
      1 ชอนกินขาว)
     ผัก 6 ชอนกินขาว 
     ผลไม 3 สวน 
     น้ำมันหรือกะทินอยกวา 3 ชอนชา
     น้ำตาลนอยกวา 2 ชอนชา
   ข. อาหารวาง
    ไดรับอาหารวางวันละ 2 มื้อ
    ลักษณะอาหารวางที่ไดรับ
     เปนอาหารวางเพื่อสุขภาพ เชน 
     นมรสจืด น้ำผลไมรสธรรมชาติ 
     ผลไม มันเทศตม ขาวโพดตม 
     ขนมไทยรสไมหวานจัด ขนมจีบ 
     ซาลาเปา
    อาหารวางที่ใชน้ำมันหรือกะทิเปน
     สวนประกอบ ไมควรไดรับเกิน 
     1 อยางตอวัน

วันที่ประเมิน

........... / ........... / ...........
 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ไดรับไดรับนมวันละ 2-3 แกว 
     แกวละ 200 มิลลิลิตร (นมสดรสจืด)  
    หลีกเลี่ยงอาหารวางที่ไมเปนผลดี
     ตอสุขภาพ เชน ขนมกรุบกรอบ 
     น้ำอัดลมหรือเครื่องดื่มที่มีรสหวาน 
     ขนมหวาน ไอศกรีม ช็อคโกแล็ต 
     ขนมเบเกอรี่
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      คำแนะนำ 1

 - เด็กวัยเตาะแตะควรรับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อตอวัน และอาหารวางที่มี 
คุณภาพไมเกิน 2 มื้อตอวัน โดยอาหารมื้อหลักควรครบ 5 หมู และมีความหลากหลาย 
แตละวันควรไดรับขาวแปงวันละ 3 ทัพพี เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว ผัก 6 ชอนกินขาว   
ผลไม 3 สวน น้ำมันหรือกะทินอยกวา 3 ชอนชา และน้ำตาลนอยกวา 2 ชอนชา6 
โดยลักษณะอาหารคลายคลึงกับของผูใหญ

ตัวอยางอาหารมื้อหลักสำหรับเด็กอายุ 36 เดือน5 เชน 

 - เสริมนมสดรสจืด วันละ 2-3 แกว (แกวละ 200 มิลลิลิตร)6 การเสริมนมมากเกินไป
จะสงผลใหเด็กเกิดโรคอวนหรือขาดสารอาหารจำเปนบางชนิด เชน เหล็ก วิตามินซี
 - เด็กอายุ 3 ป จะสามารถใชชอนและสอมไดดี ลางมือเองได ชอบชวยเตรียมอาหาร 
แตอาจจะมีปญหาปฏิเสธอาหารชนิดใหมและตอตานการกินอยูบาง
 - ผูปกครองควรฝกฝนวินัยการกินอยางเหมาะสมตามวัยจนเปนนิสัย โดยกินอาหาร 
มื้อหลัก มื้อละไมเกิน 30 นาที และมื้ออาหารหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกัน 
อยางนอย 2 ชั่วโมง 
 - การใหอาหารชนิดใหม ถาเด็กไมรับประทานในครั้งแรก ควรใหซ้ำๆ 10-15 ครั้ง 
จึงตัดสินวาเด็กปฏิเสธอาหารชนิดนั้น
 - เด็กอายุ 2-5 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก 25 มิลลิกรัม สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีเด็กมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง  ควรประเมินดังนี้
   ทบทวนวา เด็กไดรับอาหารที่มีพลังงานเพียงพอหรือไม ซึ่งสามารถสังเกตไดจาก
ปริมาณและสัดสวนของอาหารวาเปนไปตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวา
เด็กไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง 
อยางเพียงพอ อาจจะพิจารณาเพิ่มความเขมขนของพลังงานโดยการเติมน้ำมันลงในอาหาร 
หรือเพิ่มอาหารกลุมที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ
   ทบทวนวินัยการกิน โดยอาหารมื้อหลักแตละมื้อควรหางกันอยางนอย 3-4 ชั่วโมง
และอาหารมื้อหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง ในระหวาง
มื้ออาหารไมควรใหอาหารอื่นนอกจากน้ำเปลา ในระหวางมื้ออาหารไมควรมีสิ่งรบกวน
   หากดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลง เพราะการดื่มนมมาก
เกินไปอาจทำใหกินอาหารมื้อหลักไดนอย อาจทำใหไดสารอาหารไมครบ

 - กรณีเด็กมีภาวะอวน 
   ใหทบทวนวาเด็กไดรับอาหารมื้อหลักและอาหารวางในปริมาณและสัดสวน
ที่เหมาะสม ลดอาหารที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ 
   กรณีที่ดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลงและเปลี่ยนชนิด 
เปนนมรสจืด หากยังไดรับนมจากขวดนม ใหเลิกขวดนม
   ควรทบทวนเพิ่มเติมวาเด็กไดรับอาหารที่มีการปรุงแตงรสหรือไม ไดรับอาหารวาง
ที่ไมเปนผลดีตอสุขภาพหรือไม หากไดรับใหงด และเปลี่ยนเปนอาหารวางที่มีคุณภาพแทน
 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต 
ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม

เสนใหญราดหนาหมูสับใสตับ ใชเสนใหญ 1 ทัพพีคลุกกับซีอิ๊วดำ
และนำไปผัดใหหอมแลวแยกไว หลังจากนั้นเจียวกระเทียมพอเหลือง 
ใสหมูสับ 1 ชอนกินขาว ขาวโพดออน 1 ชอนกินขาว และแครอท 1 
ชอนกินขาว ผัดใหสุก คอยๆ เติมน้ำซุปใหทวมปรุงรสเล็กนอยดวย 
น้ำมันหอยน้ำตาลและซอสปรุงรส เมื่อน้ำซุปเดือดจึงคอยๆ ใสน้ำแปงมัน 
ที่ละลายไวลงไป คนใหเขากัน เมื่อเรียบรอยแลวจัดจานโดยใสผักกาดหอม 
ที่หั่นไวเปนชิ้น เสนใหญที่ผัดแลวและราดน้ำราดหนาที่เตรียมไวลงไป

ผัดมักกะโรนีไกสับมะเขือเทศ นำมักกะโรนีที่ตมสุก 1 ทัพพี ลงไปผัดกับ
เนื้อไกหั่นชิ้น 2 ชอนกินขาว หัวหอมใหญ แครอทและมะเขือเทศ 2 
ชอนกินขาว ปรุงรสดวยซีอิ๊วขาว น้ำตาลทรายและซอสมะเขือเทศเล็กนอย 
เมื่อเรียบรอยตักมักกะโรนีที่ผัดแลวลงในจานที่แตงดวยผักกาดหอมหั่นชิ้น
       

 - อาหารวางที่เหมาะสมควร ควรมีพลังงานไมเกิน 100-150 กิโลแคลอรีตอมื้อ โดยมี
ปริมาณน้ำมัน น้ำตาลและเกลือไมสูงเกินไปและควรประกอบดวยสารอาหารที่จำเปนตอ
รางกาย8, 9 เชน นมจืด น้ำผลไมรสธรรมชาติ ผลไม มันเทศตม ขาวโพดตม ขนมไทย
รสไมหวานจัด ขนมจีบ ซาลาเปา
 - อาหารวางที่ควรหลีกเลี่ยง ไดแก เบเกอรี่ เชน เคก คุกกี้ พายชนิดตางๆ ขนม 
กรุบกรอบ ลูกกวาด ลูกอม ช็อกโกแลต ไอศกรีม น้ำอัดลม นมเปรี้ยวพรอมดื่มหรือ 
นมปรุงแตงรสหวาน นมผลไม เครื่องดื่มรสหวาน เชน น้ำหวาน ชานม หรือน้ำสมุนไพร 
ที่เติมน้ำตาลมากกวารอยละ 59

 - ควรฝกฝนใหกินอาหารรสธรรมชาติ ไมหวานจัด มันจัด และเค็มจัด6
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      คำแนะนำ 1

 - เด็กวัยเตาะแตะควรรับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อตอวัน และอาหารวางที่มี 
คุณภาพไมเกิน 2 มื้อตอวัน โดยอาหารมื้อหลักควรครบ 5 หมู และมีความหลากหลาย 
แตละวันควรไดรับขาวแปงวันละ 3 ทัพพี เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว ผัก 6 ชอนกินขาว   
ผลไม 3 สวน น้ำมันหรือกะทินอยกวา 3 ชอนชา และน้ำตาลนอยกวา 2 ชอนชา6 
โดยลักษณะอาหารคลายคลึงกับของผูใหญ

ตัวอยางอาหารมื้อหลักสำหรับเด็กอายุ 36 เดือน5 เชน 

 - เสริมนมสดรสจืด วันละ 2-3 แกว (แกวละ 200 มิลลิลิตร)6 การเสริมนมมากเกินไป
จะสงผลใหเด็กเกิดโรคอวนหรือขาดสารอาหารจำเปนบางชนิด เชน เหล็ก วิตามินซี
 - เด็กอายุ 3 ป จะสามารถใชชอนและสอมไดดี ลางมือเองได ชอบชวยเตรียมอาหาร 
แตอาจจะมีปญหาปฏิเสธอาหารชนิดใหมและตอตานการกินอยูบาง
 - ผูปกครองควรฝกฝนวินัยการกินอยางเหมาะสมตามวัยจนเปนนิสัย โดยกินอาหาร 
มื้อหลัก มื้อละไมเกิน 30 นาที และมื้ออาหารหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกัน 
อยางนอย 2 ชั่วโมง 
 - การใหอาหารชนิดใหม ถาเด็กไมรับประทานในครั้งแรก ควรใหซ้ำๆ 10-15 ครั้ง 
จึงตัดสินวาเด็กปฏิเสธอาหารชนิดนั้น
 - เด็กอายุ 2-5 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก 25 มิลลิกรัม สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีเด็กมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง  ควรประเมินดังนี้
   ทบทวนวา เด็กไดรับอาหารที่มีพลังงานเพียงพอหรือไม ซึ่งสามารถสังเกตไดจาก
ปริมาณและสัดสวนของอาหารวาเปนไปตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวา
เด็กไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง 
อยางเพียงพอ อาจจะพิจารณาเพิ่มความเขมขนของพลังงานโดยการเติมน้ำมันลงในอาหาร 
หรือเพิ่มอาหารกลุมที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ
   ทบทวนวินัยการกิน โดยอาหารมื้อหลักแตละมื้อควรหางกันอยางนอย 3-4 ชั่วโมง
และอาหารมื้อหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง ในระหวาง
มื้ออาหารไมควรใหอาหารอื่นนอกจากน้ำเปลา ในระหวางมื้ออาหารไมควรมีสิ่งรบกวน
   หากดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลง เพราะการดื่มนมมาก
เกินไปอาจทำใหกินอาหารมื้อหลักไดนอย อาจทำใหไดสารอาหารไมครบ

 - กรณีเด็กมีภาวะอวน 
   ใหทบทวนวาเด็กไดรับอาหารมื้อหลักและอาหารวางในปริมาณและสัดสวน
ที่เหมาะสม ลดอาหารที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ 
   กรณีที่ดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลงและเปลี่ยนชนิด 
เปนนมรสจืด หากยังไดรับนมจากขวดนม ใหเลิกขวดนม
   ควรทบทวนเพิ่มเติมวาเด็กไดรับอาหารที่มีการปรุงแตงรสหรือไม ไดรับอาหารวาง
ที่ไมเปนผลดีตอสุขภาพหรือไม หากไดรับใหงด และเปลี่ยนเปนอาหารวางที่มีคุณภาพแทน
 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต 
ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม

เสนใหญราดหนาหมูสับใสตับ ใชเสนใหญ 1 ทัพพีคลุกกับซีอิ๊วดำ
และนำไปผัดใหหอมแลวแยกไว หลังจากนั้นเจียวกระเทียมพอเหลือง 
ใสหมูสับ 1 ชอนกินขาว ขาวโพดออน 1 ชอนกินขาว และแครอท 1 
ชอนกินขาว ผัดใหสุก คอยๆ เติมน้ำซุปใหทวมปรุงรสเล็กนอยดวย 
น้ำมันหอยน้ำตาลและซอสปรุงรส เมื่อน้ำซุปเดือดจึงคอยๆ ใสน้ำแปงมัน 
ที่ละลายไวลงไป คนใหเขากัน เมื่อเรียบรอยแลวจัดจานโดยใสผักกาดหอม 
ที่หั่นไวเปนชิ้น เสนใหญที่ผัดแลวและราดน้ำราดหนาที่เตรียมไวลงไป

ผัดมักกะโรนีไกสับมะเขือเทศ นำมักกะโรนีที่ตมสุก 1 ทัพพี ลงไปผัดกับ
เนื้อไกหั่นชิ้น 2 ชอนกินขาว หัวหอมใหญ แครอทและมะเขือเทศ 2 
ชอนกินขาว ปรุงรสดวยซีอิ๊วขาว น้ำตาลทรายและซอสมะเขือเทศเล็กนอย 
เมื่อเรียบรอยตักมักกะโรนีที่ผัดแลวลงในจานที่แตงดวยผักกาดหอมหั่นชิ้น
       

 - อาหารวางที่เหมาะสมควร ควรมีพลังงานไมเกิน 100-150 กิโลแคลอรีตอมื้อ โดยมี
ปริมาณน้ำมัน น้ำตาลและเกลือไมสูงเกินไปและควรประกอบดวยสารอาหารที่จำเปนตอ
รางกาย8, 9 เชน นมจืด น้ำผลไมรสธรรมชาติ ผลไม มันเทศตม ขาวโพดตม ขนมไทย
รสไมหวานจัด ขนมจีบ ซาลาเปา
 - อาหารวางที่ควรหลีกเลี่ยง ไดแก เบเกอรี่ เชน เคก คุกกี้ พายชนิดตางๆ ขนม 
กรุบกรอบ ลูกกวาด ลูกอม ช็อกโกแลต ไอศกรีม น้ำอัดลม นมเปรี้ยวพรอมดื่มหรือ 
นมปรุงแตงรสหวาน นมผลไม เครื่องดื่มรสหวาน เชน น้ำหวาน ชานม หรือน้ำสมุนไพร 
ที่เติมน้ำตาลมากกวารอยละ 59

 - ควรฝกฝนใหกินอาหารรสธรรมชาติ ไมหวานจัด มันจัด และเค็มจัด6
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      คำแนะนำ 1

 - เด็กวัยเตาะแตะควรรับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อตอวัน และอาหารวางที่มี 
คุณภาพไมเกิน 2 มื้อตอวัน โดยอาหารมื้อหลักควรครบ 5 หมู และมีความหลากหลาย 
แตละวันควรไดรับขาวแปงวันละ 3 ทัพพี เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว ผัก 6 ชอนกินขาว   
ผลไม 3 สวน น้ำมันหรือกะทินอยกวา 3 ชอนชา และน้ำตาลนอยกวา 2 ชอนชา6 
โดยลักษณะอาหารคลายคลึงกับของผูใหญ

ตัวอยางอาหารมื้อหลักสำหรับเด็กอายุ 36 เดือน5 เชน 

 - เสริมนมสดรสจืด วันละ 2-3 แกว (แกวละ 200 มิลลิลิตร)6 การเสริมนมมากเกินไป
จะสงผลใหเด็กเกิดโรคอวนหรือขาดสารอาหารจำเปนบางชนิด เชน เหล็ก วิตามินซี
 - เด็กอายุ 3 ป จะสามารถใชชอนและสอมไดดี ลางมือเองได ชอบชวยเตรียมอาหาร 
แตอาจจะมีปญหาปฏิเสธอาหารชนิดใหมและตอตานการกินอยูบาง
 - ผูปกครองควรฝกฝนวินัยการกินอยางเหมาะสมตามวัยจนเปนนิสัย โดยกินอาหาร 
มื้อหลัก มื้อละไมเกิน 30 นาที และมื้ออาหารหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกัน 
อยางนอย 2 ชั่วโมง 
 - การใหอาหารชนิดใหม ถาเด็กไมรับประทานในครั้งแรก ควรใหซ้ำๆ 10-15 ครั้ง 
จึงตัดสินวาเด็กปฏิเสธอาหารชนิดนั้น
 - เด็กอายุ 2-5 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก 25 มิลลิกรัม สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีเด็กมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง  ควรประเมินดังนี้
   ทบทวนวา เด็กไดรับอาหารที่มีพลังงานเพียงพอหรือไม ซึ่งสามารถสังเกตไดจาก
ปริมาณและสัดสวนของอาหารวาเปนไปตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวา
เด็กไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง 
อยางเพียงพอ อาจจะพิจารณาเพิ่มความเขมขนของพลังงานโดยการเติมน้ำมันลงในอาหาร 
หรือเพิ่มอาหารกลุมที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ
   ทบทวนวินัยการกิน โดยอาหารมื้อหลักแตละมื้อควรหางกันอยางนอย 3-4 ชั่วโมง
และอาหารมื้อหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง ในระหวาง
มื้ออาหารไมควรใหอาหารอื่นนอกจากน้ำเปลา ในระหวางมื้ออาหารไมควรมีสิ่งรบกวน
   หากดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลง เพราะการดื่มนมมาก
เกินไปอาจทำใหกินอาหารมื้อหลักไดนอย อาจทำใหไดสารอาหารไมครบ

 - กรณีเด็กมีภาวะอวน 
   ใหทบทวนวาเด็กไดรับอาหารมื้อหลักและอาหารวางในปริมาณและสัดสวน
ที่เหมาะสม ลดอาหารที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ 
   กรณีที่ดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลงและเปลี่ยนชนิด 
เปนนมรสจืด หากยังไดรับนมจากขวดนม ใหเลิกขวดนม
   ควรทบทวนเพิ่มเติมวาเด็กไดรับอาหารที่มีการปรุงแตงรสหรือไม ไดรับอาหารวาง
ที่ไมเปนผลดีตอสุขภาพหรือไม หากไดรับใหงด และเปลี่ยนเปนอาหารวางที่มีคุณภาพแทน
 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต 
ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม

เสนใหญราดหนาหมูสับใสตับ ใชเสนใหญ 1 ทัพพีคลุกกับซีอิ๊วดำ
และนำไปผัดใหหอมแลวแยกไว หลังจากนั้นเจียวกระเทียมพอเหลือง 
ใสหมูสับ 1 ชอนกินขาว ขาวโพดออน 1 ชอนกินขาว และแครอท 1 
ชอนกินขาว ผัดใหสุก คอยๆ เติมน้ำซุปใหทวมปรุงรสเล็กนอยดวย 
น้ำมันหอยน้ำตาลและซอสปรุงรส เมื่อน้ำซุปเดือดจึงคอยๆ ใสน้ำแปงมัน 
ที่ละลายไวลงไป คนใหเขากัน เมื่อเรียบรอยแลวจัดจานโดยใสผักกาดหอม 
ที่หั่นไวเปนชิ้น เสนใหญที่ผัดแลวและราดน้ำราดหนาที่เตรียมไวลงไป

ผัดมักกะโรนีไกสับมะเขือเทศ นำมักกะโรนีที่ตมสุก 1 ทัพพี ลงไปผัดกับ
เนื้อไกหั่นชิ้น 2 ชอนกินขาว หัวหอมใหญ แครอทและมะเขือเทศ 2 
ชอนกินขาว ปรุงรสดวยซีอิ๊วขาว น้ำตาลทรายและซอสมะเขือเทศเล็กนอย 
เมื่อเรียบรอยตักมักกะโรนีที่ผัดแลวลงในจานที่แตงดวยผักกาดหอมหั่นชิ้น
       

 - อาหารวางที่เหมาะสมควร ควรมีพลังงานไมเกิน 100-150 กิโลแคลอรีตอมื้อ โดยมี
ปริมาณน้ำมัน น้ำตาลและเกลือไมสูงเกินไปและควรประกอบดวยสารอาหารที่จำเปนตอ
รางกาย8, 9 เชน นมจืด น้ำผลไมรสธรรมชาติ ผลไม มันเทศตม ขาวโพดตม ขนมไทย
รสไมหวานจัด ขนมจีบ ซาลาเปา
 - อาหารวางที่ควรหลีกเลี่ยง ไดแก เบเกอรี่ เชน เคก คุกกี้ พายชนิดตางๆ ขนม 
กรุบกรอบ ลูกกวาด ลูกอม ช็อกโกแลต ไอศกรีม น้ำอัดลม นมเปรี้ยวพรอมดื่มหรือ 
นมปรุงแตงรสหวาน นมผลไม เครื่องดื่มรสหวาน เชน น้ำหวาน ชานม หรือน้ำสมุนไพร 
ที่เติมน้ำตาลมากกวารอยละ 59

 - ควรฝกฝนใหกินอาหารรสธรรมชาติ ไมหวานจัด มันจัด และเค็มจัด6

ÇÔ¸ÕÊ‹§àÊÃÔÁâÀª¹Ò¡ÒÃà´ç¡ÍÒÂØ 36 à´×Í¹

      คำแนะนำ 1

 - เด็กวัยเตาะแตะควรรับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อตอวัน และอาหารวางที่มี 
คุณภาพไมเกิน 2 มื้อตอวัน โดยอาหารมื้อหลักควรครบ 5 หมู และมีความหลากหลาย 
แตละวันควรไดรับขาวแปงวันละ 3 ทัพพี เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว ผัก 6 ชอนกินขาว   
ผลไม 3 สวน น้ำมันหรือกะทินอยกวา 3 ชอนชา และน้ำตาลนอยกวา 2 ชอนชา6 
โดยลักษณะอาหารคลายคลึงกับของผูใหญ

ตัวอยางอาหารมื้อหลักสำหรับเด็กอายุ 36 เดือน5 เชน 

 - เสริมนมสดรสจืด วันละ 2-3 แกว (แกวละ 200 มิลลิลิตร)6 การเสริมนมมากเกินไป
จะสงผลใหเด็กเกิดโรคอวนหรือขาดสารอาหารจำเปนบางชนิด เชน เหล็ก วิตามินซี
 - เด็กอายุ 3 ป จะสามารถใชชอนและสอมไดดี ลางมือเองได ชอบชวยเตรียมอาหาร 
แตอาจจะมีปญหาปฏิเสธอาหารชนิดใหมและตอตานการกินอยูบาง
 - ผูปกครองควรฝกฝนวินัยการกินอยางเหมาะสมตามวัยจนเปนนิสัย โดยกินอาหาร 
มื้อหลัก มื้อละไมเกิน 30 นาที และมื้ออาหารหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกัน 
อยางนอย 2 ชั่วโมง 
 - การใหอาหารชนิดใหม ถาเด็กไมรับประทานในครั้งแรก ควรใหซ้ำๆ 10-15 ครั้ง 
จึงตัดสินวาเด็กปฏิเสธอาหารชนิดนั้น
 - เด็กอายุ 2-5 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก 25 มิลลิกรัม สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีเด็กมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง  ควรประเมินดังนี้
   ทบทวนวา เด็กไดรับอาหารที่มีพลังงานเพียงพอหรือไม ซึ่งสามารถสังเกตไดจาก
ปริมาณและสัดสวนของอาหารวาเปนไปตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวา
เด็กไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง 
อยางเพียงพอ อาจจะพิจารณาเพิ่มความเขมขนของพลังงานโดยการเติมน้ำมันลงในอาหาร 
หรือเพิ่มอาหารกลุมที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ
   ทบทวนวินัยการกิน โดยอาหารมื้อหลักแตละมื้อควรหางกันอยางนอย 3-4 ชั่วโมง
และอาหารมื้อหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง ในระหวาง
มื้ออาหารไมควรใหอาหารอื่นนอกจากน้ำเปลา ในระหวางมื้ออาหารไมควรมีสิ่งรบกวน
   หากดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลง เพราะการดื่มนมมาก
เกินไปอาจทำใหกินอาหารมื้อหลักไดนอย อาจทำใหไดสารอาหารไมครบ

 - กรณีเด็กมีภาวะอวน 
   ใหทบทวนวาเด็กไดรับอาหารมื้อหลักและอาหารวางในปริมาณและสัดสวน
ที่เหมาะสม ลดอาหารที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ 
   กรณีที่ดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลงและเปลี่ยนชนิด 
เปนนมรสจืด หากยังไดรับนมจากขวดนม ใหเลิกขวดนม
   ควรทบทวนเพิ่มเติมวาเด็กไดรับอาหารที่มีการปรุงแตงรสหรือไม ไดรับอาหารวาง
ที่ไมเปนผลดีตอสุขภาพหรือไม หากไดรับใหงด และเปลี่ยนเปนอาหารวางที่มีคุณภาพแทน
 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต 
ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติม

เสนใหญราดหนาหมูสับใสตับ ใชเสนใหญ 1 ทัพพีคลุกกับซีอิ๊วดำ
และนำไปผัดใหหอมแลวแยกไว หลังจากนั้นเจียวกระเทียมพอเหลือง 
ใสหมูสับ 1 ชอนกินขาว ขาวโพดออน 1 ชอนกินขาว และแครอท 1 
ชอนกินขาว ผัดใหสุก คอยๆ เติมน้ำซุปใหทวมปรุงรสเล็กนอยดวย 
น้ำมันหอยน้ำตาลและซอสปรุงรส เมื่อน้ำซุปเดือดจึงคอยๆ ใสน้ำแปงมัน 
ที่ละลายไวลงไป คนใหเขากัน เมื่อเรียบรอยแลวจัดจานโดยใสผักกาดหอม 
ที่หั่นไวเปนชิ้น เสนใหญที่ผัดแลวและราดน้ำราดหนาที่เตรียมไวลงไป

ผัดมักกะโรนีไกสับมะเขือเทศ นำมักกะโรนีที่ตมสุก 1 ทัพพี ลงไปผัดกับ
เนื้อไกหั่นชิ้น 2 ชอนกินขาว หัวหอมใหญ แครอทและมะเขือเทศ 2 
ชอนกินขาว ปรุงรสดวยซีอิ๊วขาว น้ำตาลทรายและซอสมะเขือเทศเล็กนอย 
เมื่อเรียบรอยตักมักกะโรนีที่ผัดแลวลงในจานที่แตงดวยผักกาดหอมหั่นชิ้น
       

 - อาหารวางที่เหมาะสมควร ควรมีพลังงานไมเกิน 100-150 กิโลแคลอรีตอมื้อ โดยมี
ปริมาณน้ำมัน น้ำตาลและเกลือไมสูงเกินไปและควรประกอบดวยสารอาหารที่จำเปนตอ
รางกาย8, 9 เชน นมจืด น้ำผลไมรสธรรมชาติ ผลไม มันเทศตม ขาวโพดตม ขนมไทย
รสไมหวานจัด ขนมจีบ ซาลาเปา
 - อาหารวางที่ควรหลีกเลี่ยง ไดแก เบเกอรี่ เชน เคก คุกกี้ พายชนิดตางๆ ขนม 
กรุบกรอบ ลูกกวาด ลูกอม ช็อกโกแลต ไอศกรีม น้ำอัดลม นมเปรี้ยวพรอมดื่มหรือ 
นมปรุงแตงรสหวาน นมผลไม เครื่องดื่มรสหวาน เชน น้ำหวาน ชานม หรือน้ำสมุนไพร 
ที่เติมน้ำตาลมากกวารอยละ 59

 - ควรฝกฝนใหกินอาหารรสธรรมชาติ ไมหวานจัด มันจัด และเค็มจัด6
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น้ำหนัก .................. กิโลกรัม  สวนสูง .................. เซนติเมตร

 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ประเมินอาหารที่เด็กไดรับใน 1 วัน
 ตามเกณฑ - ดี วิธีการปฏิบัติในการใหอาหาร
   ก. อาหารมื้อหลัก        คำแนะนำ 1

 ไมตามเกณฑ - ไมดี  เด็กควรไดรับประทานอาหารมื้อหลัก  เหมาะสม กรณีเติบโตดี

  เตี้ย   วันละ 3 มื้อ    (ปฏิบัติครบ
  ผอม  ปริมาณอาหารแตละวัน    ทุกขอ)
  อวน   ควรประกอบดวย
     ขาวสวย/เสนกวยเตี๋ยว 5 ทัพพี   ไมเหมาะสม    คำแนะนำ 2

     เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว       กรณีเติบโตไมดี

      (ไข ½ ฟอง เทากับเนื้อสัตว 
      1 ชอนกินขาว)
     ผัก 9 ชอนกินขาว 
     ผลไม 3 สวน 
     น้ำมันหรือกะทินอยกวา 4 ชอนชา
     น้ำตาลนอยกวา 3 ชอนชา
   ข. อาหารวาง
    ไดรับอาหารวางวันละ 2 มื้อ
    ลักษณะอาหารวางที่ไดรับ
     เปนอาหารวางเพื่อสุขภาพ เชน 
     นมรสจืด น้ำผลไมรสธรรมชาติ 
     ผลไม มันเทศตม ขาวโพดตม 
     ขนมไทยรสไมหวานจัด ขนมจีบ 
     ซาลาเปา
    อาหารวางที่ใชน้ำมันหรือกะทิเปน
     สวนประกอบ ไมควรไดรับเกิน 
     1 อยางตอวัน

วันที่ประเมิน

........... / ........... / ...........
 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ไดรับไดรับนมวันละ 2-3 แกว 
     แกวละ 200 มิลลิลิตร (นมสดรสจืด)  
    หลีกเลี่ยงอาหารวางที่ไมเปนผลดี
     ตอสุขภาพ เชน ขนมกรุบกรอบ 
     น้ำอัดลมหรือเครื่องดื่มที่มีรสหวาน 
     ขนมหวาน ไอศกรีม ช็อคโกแล็ต 
     ขนมเบเกอรี่
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น้ำหนัก .................. กิโลกรัม  สวนสูง .................. เซนติเมตร

 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ประเมินอาหารที่เด็กไดรับใน 1 วัน
 ตามเกณฑ - ดี วิธีการปฏิบัติในการใหอาหาร
   ก. อาหารมื้อหลัก        คำแนะนำ 1

 ไมตามเกณฑ - ไมดี  เด็กควรไดรับประทานอาหารมื้อหลัก  เหมาะสม กรณีเติบโตดี

  เตี้ย   วันละ 3 มื้อ    (ปฏิบัติครบ
  ผอม  ปริมาณอาหารแตละวัน    ทุกขอ)
  อวน   ควรประกอบดวย
     ขาวสวย/เสนกวยเตี๋ยว 5 ทัพพี   ไมเหมาะสม    คำแนะนำ 2

     เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว       กรณีเติบโตไมดี

      (ไข ½ ฟอง เทากับเนื้อสัตว 
      1 ชอนกินขาว)
     ผัก 9 ชอนกินขาว 
     ผลไม 3 สวน 
     น้ำมันหรือกะทินอยกวา 4 ชอนชา
     น้ำตาลนอยกวา 3 ชอนชา
   ข. อาหารวาง
    ไดรับอาหารวางวันละ 2 มื้อ
    ลักษณะอาหารวางที่ไดรับ
     เปนอาหารวางเพื่อสุขภาพ เชน 
     นมรสจืด น้ำผลไมรสธรรมชาติ 
     ผลไม มันเทศตม ขาวโพดตม 
     ขนมไทยรสไมหวานจัด ขนมจีบ 
     ซาลาเปา
    อาหารวางที่ใชน้ำมันหรือกะทิเปน
     สวนประกอบ ไมควรไดรับเกิน 
     1 อยางตอวัน

วันที่ประเมิน

........... / ........... / ...........
 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ไดรับไดรับนมวันละ 2-3 แกว 
     แกวละ 200 มิลลิลิตร (นมสดรสจืด)  
    หลีกเลี่ยงอาหารวางที่ไมเปนผลดี
     ตอสุขภาพ เชน ขนมกรุบกรอบ 
     น้ำอัดลมหรือเครื่องดื่มที่มีรสหวาน 
     ขนมหวาน ไอศกรีม ช็อคโกแล็ต 
     ขนมเบเกอรี่
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      คำแนะนำ 1

 - เด็กวัยนี้ควรรับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อตอวันและมีอาหารวางที่มีคุณภาพ 

ไมเกิน 2 มื้อตอวัน โดยอาหารควรครบ 5 หมูและมีความหลากหลาย แตละวันควรไดรับ 

ขาวแปงวันละ 5 ทัพพี เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว ผัก 9 ชอนกินขาว ผลไม 3 สวน 

น้ำมันหรือกะทินอยกวา 4 ชอนชา และน้ำตาลนอยกวา 3 ชอนชา และเสริมนมจืด    

วันละ 2-3 แกว (แกวละ 200 มิลลิลิตร)6 ลักษณะอาหารจะคลายคลึงกับอาหารผูใหญ

 - อาหารวางที่มีคุณภาพควรมีพลังงานไมเกิน 100-150 กิโลแคลอรีตอมื้อ โดยมี 

ปริมาณน้ำมันน้ำตาลและเกลือไมสูงเกินไปและควรประกอบดวยสารอาหารที่จำเปน    

ตอรางกาย8 เชน นม ผลไม เปนตน

 - ควรฝกฝนใหกินอาหารรสธรรมชาติ ไมหวานจัด มันจัด และเค็มจัด รวมถึงหลีกเลี่ยง

เครื่องดื่มรสหวานและน้ำอัดลม ขนมกรุบกรอบ6

 - ฝกฝนวินัยการกินอยางเหมาะสมตามวัยจนเปนนิสัย โดยกินอาหารมื้อหลักมื้อละไมเกิน 

30 นาที และมื้ออาหารหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง

 - ควรใหอาหารชนิดใหมซ้ำๆ 10-15 ครั้ง จึงตัดสินวาเด็กปฏิเสธอาหารชนิดนั้นๆ 

 - เด็กอายุ 2-5 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก 25 มิลลิกรัม สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีเด็กมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง  ควรประเมินดังนี้

   ทบทวนวา เด็กไดรับอาหารที่มีพลังงานเพียงพอหรือไมซึ่งสามารถสังเกตไดจาก

ปริมาณและสัดสวนของอาหารวาเปนไปตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวา

เด็กไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง 

อยางเพียงพออาจจะพิจารณาเพิ่มความเขมขนของพลังงานโดยการเติมน้ำมันลงในอาหาร 

หรือเพิ่มอาหารกลุมที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ

   ทบทวนวินัยการกิน โดยอาหารมื้อหลักแตละมื้อควรหางกันอยางนอย 3-4 ชั่วโมง 

และอาหารมื้อหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง ในระหวาง 

มื้ออาหารไมควรใหอาหารอื่นนอกจากน้ำเปลาในระหวางมื้ออาหารไมควรมีสิ่งรบกวน

   หากดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลง เพราะการดื่มนมมาก

เกินไปอาจทำใหกินอาหารมื้อหลักไดนอย อาจทำใหไดสารอาหารไมครบ

 - กรณีเด็กมีภาวะอวน 

   ใหทบทวนวาเด็กไดรับอาหารมื้อหลักและอาหารวางในปริมาณและสัดสวน

ที่เหมาะสม ลดอาหารที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ 

   กรณีที่ดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลงและเปลี่ยนชนิด 

เปนนมรสจืด หากยังไดรับนมจากขวดนม ใหเลิกขวดนม

   ควรทบทวนเพิ่มเติมวาเด็กไดรับอาหารที่มีการปรุงแตงรสหรือไม ไดรับขนม 

กรุบกรอบ ขนมหวาน ขนมเบเกอรี่หรือเครื่องดื่มรสหวาน เชน น้ำผลไมที่เติมน้ำตาล 

น้ำอัดลมหรือไม หากไดรับใหงดและเปลี่ยนเปนอาหารวางที่มีคุณภาพแทน

 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต 

ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติมม

ÇÔ¸ÕÊ‹§àÊÃÔÁâÀª¹Ò¡ÒÃà´ç¡ÍÒÂØ 48 à´×Í¹

      คำแนะนำ 1

 - เด็กวัยนี้ควรรับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อตอวันและมีอาหารวางที่มีคุณภาพ 

ไมเกิน 2 มื้อตอวัน โดยอาหารควรครบ 5 หมูและมีความหลากหลาย แตละวันควรไดรับ 

ขาวแปงวันละ 5 ทัพพี เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว ผัก 9 ชอนกินขาว ผลไม 3 สวน 

น้ำมันหรือกะทินอยกวา 4 ชอนชา และน้ำตาลนอยกวา 3 ชอนชา และเสริมนมจืด    

วันละ 2-3 แกว (แกวละ 200 มิลลิลิตร)6 ลักษณะอาหารจะคลายคลึงกับอาหารผูใหญ

 - อาหารวางที่มีคุณภาพควรมีพลังงานไมเกิน 100-150 กิโลแคลอรีตอมื้อ โดยมี 

ปริมาณน้ำมันน้ำตาลและเกลือไมสูงเกินไปและควรประกอบดวยสารอาหารที่จำเปน    

ตอรางกาย8 เชน นม ผลไม เปนตน

 - ควรฝกฝนใหกินอาหารรสธรรมชาติ ไมหวานจัด มันจัด และเค็มจัด รวมถึงหลีกเลี่ยง

เครื่องดื่มรสหวานและน้ำอัดลม ขนมกรุบกรอบ6

 - ฝกฝนวินัยการกินอยางเหมาะสมตามวัยจนเปนนิสัย โดยกินอาหารมื้อหลักมื้อละไมเกิน 

30 นาที และมื้ออาหารหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง

 - ควรใหอาหารชนิดใหมซ้ำๆ 10-15 ครั้ง จึงตัดสินวาเด็กปฏิเสธอาหารชนิดนั้นๆ 

 - เด็กอายุ 2-5 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก 25 มิลลิกรัม สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีเด็กมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง  ควรประเมินดังนี้

   ทบทวนวา เด็กไดรับอาหารที่มีพลังงานเพียงพอหรือไมซึ่งสามารถสังเกตไดจาก

ปริมาณและสัดสวนของอาหารวาเปนไปตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวา

เด็กไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง 

อยางเพียงพออาจจะพิจารณาเพิ่มความเขมขนของพลังงานโดยการเติมน้ำมันลงในอาหาร 

หรือเพิ่มอาหารกลุมที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ

   ทบทวนวินัยการกิน โดยอาหารมื้อหลักแตละมื้อควรหางกันอยางนอย 3-4 ชั่วโมง 

และอาหารมื้อหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง ในระหวาง 

มื้ออาหารไมควรใหอาหารอื่นนอกจากน้ำเปลาในระหวางมื้ออาหารไมควรมีสิ่งรบกวน

   หากดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลง เพราะการดื่มนมมาก

เกินไปอาจทำใหกินอาหารมื้อหลักไดนอย อาจทำใหไดสารอาหารไมครบ

 - กรณีเด็กมีภาวะอวน 

   ใหทบทวนวาเด็กไดรับอาหารมื้อหลักและอาหารวางในปริมาณและสัดสวน

ที่เหมาะสม ลดอาหารที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ 

   กรณีที่ดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลงและเปลี่ยนชนิด 

เปนนมรสจืด หากยังไดรับนมจากขวดนม ใหเลิกขวดนม

   ควรทบทวนเพิ่มเติมวาเด็กไดรับอาหารที่มีการปรุงแตงรสหรือไม ไดรับขนม 

กรุบกรอบ ขนมหวาน ขนมเบเกอรี่หรือเครื่องดื่มรสหวาน เชน น้ำผลไมที่เติมน้ำตาล 

น้ำอัดลมหรือไม หากไดรับใหงดและเปลี่ยนเปนอาหารวางที่มีคุณภาพแทน

 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต 

ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติมม
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      คำแนะนำ 1

 - เด็กวัยนี้ควรรับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อตอวันและมีอาหารวางที่มีคุณภาพ 

ไมเกิน 2 มื้อตอวัน โดยอาหารควรครบ 5 หมูและมีความหลากหลาย แตละวันควรไดรับ 

ขาวแปงวันละ 5 ทัพพี เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว ผัก 9 ชอนกินขาว ผลไม 3 สวน 

น้ำมันหรือกะทินอยกวา 4 ชอนชา และน้ำตาลนอยกวา 3 ชอนชา และเสริมนมจืด    

วันละ 2-3 แกว (แกวละ 200 มิลลิลิตร)6 ลักษณะอาหารจะคลายคลึงกับอาหารผูใหญ

 - อาหารวางที่มีคุณภาพควรมีพลังงานไมเกิน 100-150 กิโลแคลอรีตอมื้อ โดยมี 

ปริมาณน้ำมันน้ำตาลและเกลือไมสูงเกินไปและควรประกอบดวยสารอาหารที่จำเปน    

ตอรางกาย8 เชน นม ผลไม เปนตน

 - ควรฝกฝนใหกินอาหารรสธรรมชาติ ไมหวานจัด มันจัด และเค็มจัด รวมถึงหลีกเลี่ยง

เครื่องดื่มรสหวานและน้ำอัดลม ขนมกรุบกรอบ6

 - ฝกฝนวินัยการกินอยางเหมาะสมตามวัยจนเปนนิสัย โดยกินอาหารมื้อหลักมื้อละไมเกิน 

30 นาที และมื้ออาหารหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง

 - ควรใหอาหารชนิดใหมซ้ำๆ 10-15 ครั้ง จึงตัดสินวาเด็กปฏิเสธอาหารชนิดนั้นๆ 

 - เด็กอายุ 2-5 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก 25 มิลลิกรัม สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีเด็กมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง  ควรประเมินดังนี้

   ทบทวนวา เด็กไดรับอาหารที่มีพลังงานเพียงพอหรือไมซึ่งสามารถสังเกตไดจาก

ปริมาณและสัดสวนของอาหารวาเปนไปตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวา

เด็กไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง 

อยางเพียงพออาจจะพิจารณาเพิ่มความเขมขนของพลังงานโดยการเติมน้ำมันลงในอาหาร 

หรือเพิ่มอาหารกลุมที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ

   ทบทวนวินัยการกิน โดยอาหารมื้อหลักแตละมื้อควรหางกันอยางนอย 3-4 ชั่วโมง 

และอาหารมื้อหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง ในระหวาง 

มื้ออาหารไมควรใหอาหารอื่นนอกจากน้ำเปลาในระหวางมื้ออาหารไมควรมีสิ่งรบกวน

   หากดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลง เพราะการดื่มนมมาก

เกินไปอาจทำใหกินอาหารมื้อหลักไดนอย อาจทำใหไดสารอาหารไมครบ

 - กรณีเด็กมีภาวะอวน 

   ใหทบทวนวาเด็กไดรับอาหารมื้อหลักและอาหารวางในปริมาณและสัดสวน

ที่เหมาะสม ลดอาหารที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ 

   กรณีที่ดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลงและเปลี่ยนชนิด 

เปนนมรสจืด หากยังไดรับนมจากขวดนม ใหเลิกขวดนม

   ควรทบทวนเพิ่มเติมวาเด็กไดรับอาหารที่มีการปรุงแตงรสหรือไม ไดรับขนม 

กรุบกรอบ ขนมหวาน ขนมเบเกอรี่หรือเครื่องดื่มรสหวาน เชน น้ำผลไมที่เติมน้ำตาล 

น้ำอัดลมหรือไม หากไดรับใหงดและเปลี่ยนเปนอาหารวางที่มีคุณภาพแทน

 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต 

ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติมม

ÇÔ¸ÕÊ‹§àÊÃÔÁâÀª¹Ò¡ÒÃà´ç¡ÍÒÂØ 48 à´×Í¹

      คำแนะนำ 1

 - เด็กวัยนี้ควรรับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อตอวันและมีอาหารวางที่มีคุณภาพ 

ไมเกิน 2 มื้อตอวัน โดยอาหารควรครบ 5 หมูและมีความหลากหลาย แตละวันควรไดรับ 

ขาวแปงวันละ 5 ทัพพี เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว ผัก 9 ชอนกินขาว ผลไม 3 สวน 

น้ำมันหรือกะทินอยกวา 4 ชอนชา และน้ำตาลนอยกวา 3 ชอนชา และเสริมนมจืด    

วันละ 2-3 แกว (แกวละ 200 มิลลิลิตร)6 ลักษณะอาหารจะคลายคลึงกับอาหารผูใหญ

 - อาหารวางที่มีคุณภาพควรมีพลังงานไมเกิน 100-150 กิโลแคลอรีตอมื้อ โดยมี 

ปริมาณน้ำมันน้ำตาลและเกลือไมสูงเกินไปและควรประกอบดวยสารอาหารที่จำเปน    

ตอรางกาย8 เชน นม ผลไม เปนตน

 - ควรฝกฝนใหกินอาหารรสธรรมชาติ ไมหวานจัด มันจัด และเค็มจัด รวมถึงหลีกเลี่ยง

เครื่องดื่มรสหวานและน้ำอัดลม ขนมกรุบกรอบ6

 - ฝกฝนวินัยการกินอยางเหมาะสมตามวัยจนเปนนิสัย โดยกินอาหารมื้อหลักมื้อละไมเกิน 

30 นาที และมื้ออาหารหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง

 - ควรใหอาหารชนิดใหมซ้ำๆ 10-15 ครั้ง จึงตัดสินวาเด็กปฏิเสธอาหารชนิดนั้นๆ 

 - เด็กอายุ 2-5 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก 25 มิลลิกรัม สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีเด็กมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง  ควรประเมินดังนี้

   ทบทวนวา เด็กไดรับอาหารที่มีพลังงานเพียงพอหรือไมซึ่งสามารถสังเกตไดจาก

ปริมาณและสัดสวนของอาหารวาเปนไปตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวา

เด็กไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง 

อยางเพียงพออาจจะพิจารณาเพิ่มความเขมขนของพลังงานโดยการเติมน้ำมันลงในอาหาร 

หรือเพิ่มอาหารกลุมที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ

   ทบทวนวินัยการกิน โดยอาหารมื้อหลักแตละมื้อควรหางกันอยางนอย 3-4 ชั่วโมง 

และอาหารมื้อหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง ในระหวาง 

มื้ออาหารไมควรใหอาหารอื่นนอกจากน้ำเปลาในระหวางมื้ออาหารไมควรมีสิ่งรบกวน

   หากดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลง เพราะการดื่มนมมาก

เกินไปอาจทำใหกินอาหารมื้อหลักไดนอย อาจทำใหไดสารอาหารไมครบ

 - กรณีเด็กมีภาวะอวน 

   ใหทบทวนวาเด็กไดรับอาหารมื้อหลักและอาหารวางในปริมาณและสัดสวน

ที่เหมาะสม ลดอาหารที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ 

   กรณีที่ดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลงและเปลี่ยนชนิด 

เปนนมรสจืด หากยังไดรับนมจากขวดนม ใหเลิกขวดนม

   ควรทบทวนเพิ่มเติมวาเด็กไดรับอาหารที่มีการปรุงแตงรสหรือไม ไดรับขนม 

กรุบกรอบ ขนมหวาน ขนมเบเกอรี่หรือเครื่องดื่มรสหวาน เชน น้ำผลไมที่เติมน้ำตาล 

น้ำอัดลมหรือไม หากไดรับใหงดและเปลี่ยนเปนอาหารวางที่มีคุณภาพแทน

 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต 

ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติมม
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áºº»ÃÐàÁÔ¹ÀÒÇÐâÀª¹Ò¡ÒÃà´ç¡»°ÁÇÑÂ  ÍÒÂØ 60 à´×Í¹  (5 »‚)

น้ำหนัก .................. กิโลกรัม  สวนสูง .................. เซนติเมตร

 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ประเมินอาหารที่เด็กไดรับใน 1 วัน
 ตามเกณฑ - ดี วิธีการปฏิบัติในการใหอาหาร
   ก. อาหารมื้อหลัก        คำแนะนำ 1

 ไมตามเกณฑ - ไมดี  เด็กควรไดรับประทานอาหารมื้อหลัก  เหมาะสม กรณีเติบโตดี

  เตี้ย   วันละ 3 มื้อ    (ปฏิบัติครบ
  ผอม  ปริมาณอาหารแตละวัน    ทุกขอ)
  อวน   ควรประกอบดวย
     ขาวสวย/เสนกวยเตี๋ยว 5 ทัพพี   ไมเหมาะสม    คำแนะนำ 2

     เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว       กรณีเติบโตไมดี

      (ไข ½ ฟอง เทากับเนื้อสัตว 
      1 ชอนกินขาว)
     ผัก 9 ชอนกินขาว 
     ผลไม 3 สวน 
     น้ำมันหรือกะทินอยกวา 4 ชอนชา
     น้ำตาลนอยกวา 3 ชอนชา
   ข. อาหารวาง
    ไดรับอาหารวางวันละ 2 มื้อ
    ลักษณะอาหารวางที่ไดรับ
     เปนอาหารวางเพื่อสุขภาพ เชน 
     นมรสจืด น้ำผลไมรสธรรมชาติ 
     ผลไม มันเทศตม ขาวโพดตม 
     ขนมไทยรสไมหวานจัด ขนมจีบ 
     ซาลาเปา
    อาหารวางที่ใชน้ำมันหรือกะทิเปน
     สวนประกอบ ไมควรไดรับเกิน 
     1 อยางตอวัน

วันที่ประเมิน

........... / ........... / ...........
 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ไดรับไดรับนมวันละ 2-3 แกว 
     แกวละ 200 มิลลิลิตร (นมสดรสจืด)  
    หลีกเลี่ยงอาหารวางที่ไมเปนผลดี
     ตอสุขภาพ เชน ขนมกรุบกรอบ 
     น้ำอัดลมหรือเครื่องดื่มที่มีรสหวาน 
     ขนมหวาน ไอศกรีม ช็อคโกแล็ต 
     ขนมเบเกอรี่
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áºº»ÃÐàÁÔ¹ÀÒÇÐâÀª¹Ò¡ÒÃà´ç¡»°ÁÇÑÂ  ÍÒÂØ 60 à´×Í¹  (5 »‚)

น้ำหนัก .................. กิโลกรัม  สวนสูง .................. เซนติเมตร

 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ประเมินอาหารที่เด็กไดรับใน 1 วัน
 ตามเกณฑ - ดี วิธีการปฏิบัติในการใหอาหาร
   ก. อาหารมื้อหลัก        คำแนะนำ 1

 ไมตามเกณฑ - ไมดี  เด็กควรไดรับประทานอาหารมื้อหลัก  เหมาะสม กรณีเติบโตดี

  เตี้ย   วันละ 3 มื้อ    (ปฏิบัติครบ
  ผอม  ปริมาณอาหารแตละวัน    ทุกขอ)
  อวน   ควรประกอบดวย
     ขาวสวย/เสนกวยเตี๋ยว 5 ทัพพี   ไมเหมาะสม    คำแนะนำ 2

     เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว       กรณีเติบโตไมดี

      (ไข ½ ฟอง เทากับเนื้อสัตว 
      1 ชอนกินขาว)
     ผัก 9 ชอนกินขาว 
     ผลไม 3 สวน 
     น้ำมันหรือกะทินอยกวา 4 ชอนชา
     น้ำตาลนอยกวา 3 ชอนชา
   ข. อาหารวาง
    ไดรับอาหารวางวันละ 2 มื้อ
    ลักษณะอาหารวางที่ไดรับ
     เปนอาหารวางเพื่อสุขภาพ เชน 
     นมรสจืด น้ำผลไมรสธรรมชาติ 
     ผลไม มันเทศตม ขาวโพดตม 
     ขนมไทยรสไมหวานจัด ขนมจีบ 
     ซาลาเปา
    อาหารวางที่ใชน้ำมันหรือกะทิเปน
     สวนประกอบ ไมควรไดรับเกิน 
     1 อยางตอวัน

วันที่ประเมิน

........... / ........... / ...........
 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ไดรับไดรับนมวันละ 2-3 แกว 
     แกวละ 200 มิลลิลิตร (นมสดรสจืด)  
    หลีกเลี่ยงอาหารวางที่ไมเปนผลดี
     ตอสุขภาพ เชน ขนมกรุบกรอบ 
     น้ำอัดลมหรือเครื่องดื่มที่มีรสหวาน 
     ขนมหวาน ไอศกรีม ช็อคโกแล็ต 
     ขนมเบเกอรี่
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ÇÔ¸ÕÊ‹§àÊÃÔÁâÀª¹Ò¡ÒÃà´ç¡ÍÒÂØ 60 à´×Í¹

      คำแนะนำ 1

 - เด็กวัยนี้ควรรับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อตอวันและมีอาหารวางที่มีคุณภาพ 

ไมเกิน 2 มื้อตอวัน โดยอาหารควรครบ 5 หมูและมีความหลากหลาย แตละวันควรไดรับ 

ขาวแปงวันละ 5 ทัพพี เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว ผัก 9 ชอนกินขาว ผลไม 3 สวน 

น้ำมันหรือกะทินอยกวา 4 ชอนชา และน้ำตาลนอยกวา 3 ชอนชา และเสริมนมจืด    

วันละ 2-3 แกว (แกวละ 200 มิลลิลิตร)6 ลักษณะอาหารจะคลายคลึงกับอาหารผูใหญ

 - อาหารวางที่มีคุณภาพควรมีพลังงานไมเกิน 100-150 กิโลแคลอรีตอมื้อ โดยมี 

ปริมาณน้ำมันน้ำตาลและเกลือไมสูงเกินไปและควรประกอบดวยสารอาหารที่จำเปน    

ตอรางกาย8 เชน นม ผลไม เปนตน

 - ควรฝกฝนใหกินอาหารรสธรรมชาติ ไมหวานจัด มันจัด และเค็มจัด รวมถึงหลีกเลี่ยง

เครื่องดื่มรสหวานและน้ำอัดลม ขนมกรุบกรอบ6

 - ฝกฝนวินัยการกินอยางเหมาะสมตามวัยจนเปนนิสัย โดยกินอาหารมื้อหลักมื้อละไมเกิน 

30 นาที และมื้ออาหารหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง

 - ควรใหอาหารชนิดใหมซ้ำๆ 10-15 ครั้ง จึงตัดสินวาเด็กปฏิเสธอาหารชนิดนั้นๆ 

 - เด็กอายุ 2-5 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก 25 มิลลิกรัม สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีเด็กมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง  ควรประเมินดังนี้

   ทบทวนวา เด็กไดรับอาหารที่มีพลังงานเพียงพอหรือไมซึ่งสามารถสังเกตไดจาก

ปริมาณและสัดสวนของอาหารวาเปนไปตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวา

เด็กไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง 

อยางเพียงพออาจจะพิจารณาเพิ่มความเขมขนของพลังงานโดยการเติมน้ำมันลงในอาหาร 

หรือเพิ่มอาหารกลุมที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ

   ทบทวนวินัยการกิน โดยอาหารมื้อหลักแตละมื้อควรหางกันอยางนอย 3-4 ชั่วโมง 

และอาหารมื้อหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง ในระหวาง 

มื้ออาหารไมควรใหอาหารอื่นนอกจากน้ำเปลาในระหวางมื้ออาหารไมควรมีสิ่งรบกวน

   หากดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลง เพราะการดื่มนมมาก

เกินไปอาจทำใหกินอาหารมื้อหลักไดนอย อาจทำใหไดสารอาหารไมครบ

 - กรณีเด็กมีภาวะอวน 

   ใหทบทวนวาเด็กไดรับอาหารมื้อหลักและอาหารวางในปริมาณและสัดสวน

ที่เหมาะสม ลดอาหารที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ 

   กรณีที่ดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลงและเปลี่ยนชนิด 

เปนนมรสจืด หากยังไดรับนมจากขวดนม ใหเลิกขวดนม

   ควรทบทวนเพิ่มเติมวาเด็กไดรับอาหารที่มีการปรุงแตงรสหรือไม ไดรับขนม 

กรุบกรอบ ขนมหวาน ขนมเบเกอรี่หรือเครื่องดื่มรสหวาน เชน น้ำผลไมที่เติมน้ำตาล 

น้ำอัดลมหรือไม หากไดรับใหงดและเปลี่ยนเปนอาหารวางที่มีคุณภาพแทน

 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต 

ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติมม

ÇÔ¸ÕÊ‹§àÊÃÔÁâÀª¹Ò¡ÒÃà´ç¡ÍÒÂØ 60 à´×Í¹

      คำแนะนำ 1

 - เด็กวัยนี้ควรรับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อตอวันและมีอาหารวางที่มีคุณภาพ 

ไมเกิน 2 มื้อตอวัน โดยอาหารควรครบ 5 หมูและมีความหลากหลาย แตละวันควรไดรับ 

ขาวแปงวันละ 5 ทัพพี เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว ผัก 9 ชอนกินขาว ผลไม 3 สวน 

น้ำมันหรือกะทินอยกวา 4 ชอนชา และน้ำตาลนอยกวา 3 ชอนชา และเสริมนมจืด    

วันละ 2-3 แกว (แกวละ 200 มิลลิลิตร)6 ลักษณะอาหารจะคลายคลึงกับอาหารผูใหญ

 - อาหารวางที่มีคุณภาพควรมีพลังงานไมเกิน 100-150 กิโลแคลอรีตอมื้อ โดยมี 

ปริมาณน้ำมันน้ำตาลและเกลือไมสูงเกินไปและควรประกอบดวยสารอาหารที่จำเปน    

ตอรางกาย8 เชน นม ผลไม เปนตน

 - ควรฝกฝนใหกินอาหารรสธรรมชาติ ไมหวานจัด มันจัด และเค็มจัด รวมถึงหลีกเลี่ยง

เครื่องดื่มรสหวานและน้ำอัดลม ขนมกรุบกรอบ6

 - ฝกฝนวินัยการกินอยางเหมาะสมตามวัยจนเปนนิสัย โดยกินอาหารมื้อหลักมื้อละไมเกิน 

30 นาที และมื้ออาหารหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง

 - ควรใหอาหารชนิดใหมซ้ำๆ 10-15 ครั้ง จึงตัดสินวาเด็กปฏิเสธอาหารชนิดนั้นๆ 

 - เด็กอายุ 2-5 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก 25 มิลลิกรัม สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีเด็กมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง  ควรประเมินดังนี้

   ทบทวนวา เด็กไดรับอาหารที่มีพลังงานเพียงพอหรือไมซึ่งสามารถสังเกตไดจาก

ปริมาณและสัดสวนของอาหารวาเปนไปตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวา

เด็กไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง 

อยางเพียงพออาจจะพิจารณาเพิ่มความเขมขนของพลังงานโดยการเติมน้ำมันลงในอาหาร 

หรือเพิ่มอาหารกลุมที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ

   ทบทวนวินัยการกิน โดยอาหารมื้อหลักแตละมื้อควรหางกันอยางนอย 3-4 ชั่วโมง 

และอาหารมื้อหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง ในระหวาง 

มื้ออาหารไมควรใหอาหารอื่นนอกจากน้ำเปลาในระหวางมื้ออาหารไมควรมีสิ่งรบกวน

   หากดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลง เพราะการดื่มนมมาก

เกินไปอาจทำใหกินอาหารมื้อหลักไดนอย อาจทำใหไดสารอาหารไมครบ

 - กรณีเด็กมีภาวะอวน 

   ใหทบทวนวาเด็กไดรับอาหารมื้อหลักและอาหารวางในปริมาณและสัดสวน

ที่เหมาะสม ลดอาหารที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ 

   กรณีที่ดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลงและเปลี่ยนชนิด 

เปนนมรสจืด หากยังไดรับนมจากขวดนม ใหเลิกขวดนม

   ควรทบทวนเพิ่มเติมวาเด็กไดรับอาหารที่มีการปรุงแตงรสหรือไม ไดรับขนม 

กรุบกรอบ ขนมหวาน ขนมเบเกอรี่หรือเครื่องดื่มรสหวาน เชน น้ำผลไมที่เติมน้ำตาล 

น้ำอัดลมหรือไม หากไดรับใหงดและเปลี่ยนเปนอาหารวางที่มีคุณภาพแทน

 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต 

ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติมม
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ÇÔ¸ÕÊ‹§àÊÃÔÁâÀª¹Ò¡ÒÃà´ç¡ÍÒÂØ 60 à´×Í¹

      คำแนะนำ 1

 - เด็กวัยนี้ควรรับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อตอวันและมีอาหารวางที่มีคุณภาพ 

ไมเกิน 2 มื้อตอวัน โดยอาหารควรครบ 5 หมูและมีความหลากหลาย แตละวันควรไดรับ 

ขาวแปงวันละ 5 ทัพพี เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว ผัก 9 ชอนกินขาว ผลไม 3 สวน 

น้ำมันหรือกะทินอยกวา 4 ชอนชา และน้ำตาลนอยกวา 3 ชอนชา และเสริมนมจืด    

วันละ 2-3 แกว (แกวละ 200 มิลลิลิตร)6 ลักษณะอาหารจะคลายคลึงกับอาหารผูใหญ

 - อาหารวางที่มีคุณภาพควรมีพลังงานไมเกิน 100-150 กิโลแคลอรีตอมื้อ โดยมี 

ปริมาณน้ำมันน้ำตาลและเกลือไมสูงเกินไปและควรประกอบดวยสารอาหารที่จำเปน    

ตอรางกาย8 เชน นม ผลไม เปนตน

 - ควรฝกฝนใหกินอาหารรสธรรมชาติ ไมหวานจัด มันจัด และเค็มจัด รวมถึงหลีกเลี่ยง

เครื่องดื่มรสหวานและน้ำอัดลม ขนมกรุบกรอบ6

 - ฝกฝนวินัยการกินอยางเหมาะสมตามวัยจนเปนนิสัย โดยกินอาหารมื้อหลักมื้อละไมเกิน 

30 นาที และมื้ออาหารหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง

 - ควรใหอาหารชนิดใหมซ้ำๆ 10-15 ครั้ง จึงตัดสินวาเด็กปฏิเสธอาหารชนิดนั้นๆ 

 - เด็กอายุ 2-5 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก 25 มิลลิกรัม สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีเด็กมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง  ควรประเมินดังนี้

   ทบทวนวา เด็กไดรับอาหารที่มีพลังงานเพียงพอหรือไมซึ่งสามารถสังเกตไดจาก

ปริมาณและสัดสวนของอาหารวาเปนไปตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวา

เด็กไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง 

อยางเพียงพออาจจะพิจารณาเพิ่มความเขมขนของพลังงานโดยการเติมน้ำมันลงในอาหาร 

หรือเพิ่มอาหารกลุมที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ

   ทบทวนวินัยการกิน โดยอาหารมื้อหลักแตละมื้อควรหางกันอยางนอย 3-4 ชั่วโมง 

และอาหารมื้อหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง ในระหวาง 

มื้ออาหารไมควรใหอาหารอื่นนอกจากน้ำเปลาในระหวางมื้ออาหารไมควรมีสิ่งรบกวน

   หากดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลง เพราะการดื่มนมมาก

เกินไปอาจทำใหกินอาหารมื้อหลักไดนอย อาจทำใหไดสารอาหารไมครบ

 - กรณีเด็กมีภาวะอวน 

   ใหทบทวนวาเด็กไดรับอาหารมื้อหลักและอาหารวางในปริมาณและสัดสวน

ที่เหมาะสม ลดอาหารที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ 

   กรณีที่ดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลงและเปลี่ยนชนิด 

เปนนมรสจืด หากยังไดรับนมจากขวดนม ใหเลิกขวดนม

   ควรทบทวนเพิ่มเติมวาเด็กไดรับอาหารที่มีการปรุงแตงรสหรือไม ไดรับขนม 

กรุบกรอบ ขนมหวาน ขนมเบเกอรี่หรือเครื่องดื่มรสหวาน เชน น้ำผลไมที่เติมน้ำตาล 

น้ำอัดลมหรือไม หากไดรับใหงดและเปลี่ยนเปนอาหารวางที่มีคุณภาพแทน

 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต 

ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติมม

ÇÔ¸ÕÊ‹§àÊÃÔÁâÀª¹Ò¡ÒÃà´ç¡ÍÒÂØ 60 à´×Í¹

      คำแนะนำ 1

 - เด็กวัยนี้ควรรับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อตอวันและมีอาหารวางที่มีคุณภาพ 

ไมเกิน 2 มื้อตอวัน โดยอาหารควรครบ 5 หมูและมีความหลากหลาย แตละวันควรไดรับ 

ขาวแปงวันละ 5 ทัพพี เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว ผัก 9 ชอนกินขาว ผลไม 3 สวน 

น้ำมันหรือกะทินอยกวา 4 ชอนชา และน้ำตาลนอยกวา 3 ชอนชา และเสริมนมจืด    

วันละ 2-3 แกว (แกวละ 200 มิลลิลิตร)6 ลักษณะอาหารจะคลายคลึงกับอาหารผูใหญ

 - อาหารวางที่มีคุณภาพควรมีพลังงานไมเกิน 100-150 กิโลแคลอรีตอมื้อ โดยมี 

ปริมาณน้ำมันน้ำตาลและเกลือไมสูงเกินไปและควรประกอบดวยสารอาหารที่จำเปน    

ตอรางกาย8 เชน นม ผลไม เปนตน

 - ควรฝกฝนใหกินอาหารรสธรรมชาติ ไมหวานจัด มันจัด และเค็มจัด รวมถึงหลีกเลี่ยง

เครื่องดื่มรสหวานและน้ำอัดลม ขนมกรุบกรอบ6

 - ฝกฝนวินัยการกินอยางเหมาะสมตามวัยจนเปนนิสัย โดยกินอาหารมื้อหลักมื้อละไมเกิน 

30 นาที และมื้ออาหารหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง

 - ควรใหอาหารชนิดใหมซ้ำๆ 10-15 ครั้ง จึงตัดสินวาเด็กปฏิเสธอาหารชนิดนั้นๆ 

 - เด็กอายุ 2-5 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก 25 มิลลิกรัม สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีเด็กมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง  ควรประเมินดังนี้

   ทบทวนวา เด็กไดรับอาหารที่มีพลังงานเพียงพอหรือไมซึ่งสามารถสังเกตไดจาก

ปริมาณและสัดสวนของอาหารวาเปนไปตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวา

เด็กไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง 

อยางเพียงพออาจจะพิจารณาเพิ่มความเขมขนของพลังงานโดยการเติมน้ำมันลงในอาหาร 

หรือเพิ่มอาหารกลุมที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ

   ทบทวนวินัยการกิน โดยอาหารมื้อหลักแตละมื้อควรหางกันอยางนอย 3-4 ชั่วโมง 

และอาหารมื้อหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง ในระหวาง 

มื้ออาหารไมควรใหอาหารอื่นนอกจากน้ำเปลาในระหวางมื้ออาหารไมควรมีสิ่งรบกวน

   หากดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลง เพราะการดื่มนมมาก

เกินไปอาจทำใหกินอาหารมื้อหลักไดนอย อาจทำใหไดสารอาหารไมครบ

 - กรณีเด็กมีภาวะอวน 

   ใหทบทวนวาเด็กไดรับอาหารมื้อหลักและอาหารวางในปริมาณและสัดสวน

ที่เหมาะสม ลดอาหารที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ 

   กรณีที่ดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลงและเปลี่ยนชนิด 

เปนนมรสจืด หากยังไดรับนมจากขวดนม ใหเลิกขวดนม

   ควรทบทวนเพิ่มเติมวาเด็กไดรับอาหารที่มีการปรุงแตงรสหรือไม ไดรับขนม 

กรุบกรอบ ขนมหวาน ขนมเบเกอรี่หรือเครื่องดื่มรสหวาน เชน น้ำผลไมที่เติมน้ำตาล 

น้ำอัดลมหรือไม หากไดรับใหงดและเปลี่ยนเปนอาหารวางที่มีคุณภาพแทน

 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต 

ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติมม
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áºº»ÃÐàÁÔ¹ÀÒÇÐâÀª¹Ò¡ÒÃà´ç¡»°ÁÇÑÂ  ÍÒÂØ 72 à´×Í¹  (6 »‚)

น้ำหนัก .................. กิโลกรัม  สวนสูง .................. เซนติเมตร

 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ประเมินอาหารที่เด็กไดรับใน 1 วัน
 ตามเกณฑ - ดี วิธีการปฏิบัติในการใหอาหาร
   ก. อาหารมื้อหลัก        คำแนะนำ 1

 ไมตามเกณฑ - ไมดี  เด็กควรไดรับประทานอาหารมื้อหลัก  เหมาะสม กรณีเติบโตดี

  เตี้ย   วันละ 3 มื้อ    (ปฏิบัติครบ
  ผอม  ปริมาณอาหารแตละวัน    ทุกขอ)
  อวน   ควรประกอบดวย
     ขาวสวย/เสนกวยเตี๋ยว 8 ทัพพี   ไมเหมาะสม    คำแนะนำ 2

     เนื้อสัตว 6 ชอนกินขาว       กรณีเติบโตไมดี

      (ไข ½ ฟอง เทากับเนื้อสัตว 
      1 ชอนกินขาว)
     ผัก 12 ชอนกินขาว 
     ผลไม 3 สวน
     น้ำตาลนอยกวา 3 ชอนชา
   ข. อาหารวาง
    ไดรับอาหารวางวันละ 2 มื้อ
    ลักษณะอาหารวางที่ไดรับ
     เปนอาหารวางเพื่อสุขภาพ เชน 
     นมรสจืด น้ำผลไมรสธรรมชาติ 
     ผลไม มันเทศตม ขาวโพดตม 
     ขนมไทยรสไมหวานจัด ขนมจีบ 
     ซาลาเปา
    อาหารวางที่ใชน้ำมันหรือกะทิเปน
     สวนประกอบ ไมควรไดรับเกิน 
     1 อยางตอวัน

วันที่ประเมิน

........... / ........... / ...........
 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ไดรับไดรับนมวันละ 2-3 แกว 
     แกวละ 200 มิลลิลิตร (นมสดรสจืด)  
    หลีกเลี่ยงอาหารวางที่ไมเปนผลดี
     ตอสุขภาพ เชน ขนมกรุบกรอบ 
     น้ำอัดลมหรือเครื่องดื่มที่มีรสหวาน 
     ขนมหวาน ไอศกรีม ช็อคโกแล็ต 
     ขนมเบเกอรี่
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áºº»ÃÐàÁÔ¹ÀÒÇÐâÀª¹Ò¡ÒÃà´ç¡»°ÁÇÑÂ  ÍÒÂØ 72 à´×Í¹  (6 »‚)

น้ำหนัก .................. กิโลกรัม  สวนสูง .................. เซนติเมตร

 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ประเมินอาหารที่เด็กไดรับใน 1 วัน
 ตามเกณฑ - ดี วิธีการปฏิบัติในการใหอาหาร
   ก. อาหารมื้อหลัก        คำแนะนำ 1

 ไมตามเกณฑ - ไมดี  เด็กควรไดรับประทานอาหารมื้อหลัก  เหมาะสม กรณีเติบโตดี

  เตี้ย   วันละ 3 มื้อ    (ปฏิบัติครบ
  ผอม  ปริมาณอาหารแตละวัน    ทุกขอ)
  อวน   ควรประกอบดวย
     ขาวสวย/เสนกวยเตี๋ยว 8 ทัพพี   ไมเหมาะสม    คำแนะนำ 2

     เนื้อสัตว 6 ชอนกินขาว       กรณีเติบโตไมดี

      (ไข ½ ฟอง เทากับเนื้อสัตว 
      1 ชอนกินขาว)
     ผัก 12 ชอนกินขาว 
     ผลไม 3 สวน
     น้ำตาลนอยกวา 3 ชอนชา
   ข. อาหารวาง
    ไดรับอาหารวางวันละ 2 มื้อ
    ลักษณะอาหารวางที่ไดรับ
     เปนอาหารวางเพื่อสุขภาพ เชน 
     นมรสจืด น้ำผลไมรสธรรมชาติ 
     ผลไม มันเทศตม ขาวโพดตม 
     ขนมไทยรสไมหวานจัด ขนมจีบ 
     ซาลาเปา
    อาหารวางที่ใชน้ำมันหรือกะทิเปน
     สวนประกอบ ไมควรไดรับเกิน 
     1 อยางตอวัน

วันที่ประเมิน

........... / ........... / ...........
 แนวโนม การประเมินอาหารและอื่นๆ  วิธีสงเสริม
 การเจริญเติบโต รายการประเมิน ผลการประเมิน โภชนาการ

    ไดรับไดรับนมวันละ 2-3 แกว 
     แกวละ 200 มิลลิลิตร (นมสดรสจืด)  
    หลีกเลี่ยงอาหารวางที่ไมเปนผลดี
     ตอสุขภาพ เชน ขนมกรุบกรอบ 
     น้ำอัดลมหรือเครื่องดื่มที่มีรสหวาน 
     ขนมหวาน ไอศกรีม ช็อคโกแล็ต 
     ขนมเบเกอรี่
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ÇÔ¸ÕÊ‹§àÊÃÔÁâÀª¹Ò¡ÒÃà´ç¡ÍÒÂØ 72 à´×Í¹

      คำแนะนำ 1

 - เด็กวัยนี้ควรรับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อตอวันและมีอาหารวางที่มีคุณภาพ 

ไมเกิน 2 มื้อตอวัน โดยอาหารควรครบ 5 หมูและมีความหลากหลาย แตละวันควรไดรับ 

ขาวแปงวันละ 5 ทัพพี เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว ผัก 9 ชอนกินขาว ผลไม 3 สวน 

น้ำมันหรือกะทินอยกวา 4 ชอนชา และน้ำตาลนอยกวา 3 ชอนชา และเสริมนมจืด    

วันละ 2-3 แกว (แกวละ 200 มิลลิลิตร)6 ลักษณะอาหารจะคลายคลึงกับอาหารผูใหญ

 - อาหารวางที่มีคุณภาพควรมีพลังงานไมเกิน 100-150 กิโลแคลอรีตอมื้อ โดยมี 

ปริมาณน้ำมันน้ำตาลและเกลือไมสูงเกินไปและควรประกอบดวยสารอาหารที่จำเปน    

ตอรางกาย8 เชน นม ผลไม เปนตน

 - ควรฝกฝนใหกินอาหารรสธรรมชาติ ไมหวานจัด มันจัด และเค็มจัด รวมถึงหลีกเลี่ยง

เครื่องดื่มรสหวานและน้ำอัดลม ขนมกรุบกรอบ6

 - ฝกฝนวินัยการกินอยางเหมาะสมตามวัยจนเปนนิสัย โดยกินอาหารมื้อหลักมื้อละไมเกิน 

30 นาที และมื้ออาหารหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง

 - ควรใหอาหารชนิดใหมซ้ำๆ 10-15 ครั้ง จึงตัดสินวาเด็กปฏิเสธอาหารชนิดนั้นๆ 

 - เด็กอายุ 2-5 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก 25 มิลลิกรัม สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีเด็กมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง  ควรประเมินดังนี้

   ทบทวนวา เด็กไดรับอาหารที่มีพลังงานเพียงพอหรือไมซึ่งสามารถสังเกตไดจาก

ปริมาณและสัดสวนของอาหารวาเปนไปตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวา

เด็กไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง 

อยางเพียงพออาจจะพิจารณาเพิ่มความเขมขนของพลังงานโดยการเติมน้ำมันลงในอาหาร 

หรือเพิ่มอาหารกลุมที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ

   ทบทวนวินัยการกิน โดยอาหารมื้อหลักแตละมื้อควรหางกันอยางนอย 3-4 ชั่วโมง 

และอาหารมื้อหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง ในระหวาง 

มื้ออาหารไมควรใหอาหารอื่นนอกจากน้ำเปลาในระหวางมื้ออาหารไมควรมีสิ่งรบกวน

   หากดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลง เพราะการดื่มนมมาก

เกินไปอาจทำใหกินอาหารมื้อหลักไดนอย อาจทำใหไดสารอาหารไมครบ

 - กรณีเด็กมีภาวะอวน 

   ใหทบทวนวาเด็กไดรับอาหารมื้อหลักและอาหารวางในปริมาณและสัดสวน

ที่เหมาะสม ลดอาหารที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ 

   กรณีที่ดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลงและเปลี่ยนชนิด 

เปนนมรสจืด หากยังไดรับนมจากขวดนม ใหเลิกขวดนม

   ควรทบทวนเพิ่มเติมวาเด็กไดรับอาหารที่มีการปรุงแตงรสหรือไม ไดรับขนม 

กรุบกรอบ ขนมหวาน ขนมเบเกอรี่หรือเครื่องดื่มรสหวาน เชน น้ำผลไมที่เติมน้ำตาล 

น้ำอัดลมหรือไม หากไดรับใหงดและเปลี่ยนเปนอาหารวางที่มีคุณภาพแทน

 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต 

ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติมม
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      คำแนะนำ 1

 - เด็กวัยนี้ควรรับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อตอวันและมีอาหารวางที่มีคุณภาพ 

ไมเกิน 2 มื้อตอวัน โดยอาหารควรครบ 5 หมูและมีความหลากหลาย แตละวันควรไดรับ 

ขาวแปงวันละ 5 ทัพพี เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว ผัก 9 ชอนกินขาว ผลไม 3 สวน 

น้ำมันหรือกะทินอยกวา 4 ชอนชา และน้ำตาลนอยกวา 3 ชอนชา และเสริมนมจืด    

วันละ 2-3 แกว (แกวละ 200 มิลลิลิตร)6 ลักษณะอาหารจะคลายคลึงกับอาหารผูใหญ

 - อาหารวางที่มีคุณภาพควรมีพลังงานไมเกิน 100-150 กิโลแคลอรีตอมื้อ โดยมี 

ปริมาณน้ำมันน้ำตาลและเกลือไมสูงเกินไปและควรประกอบดวยสารอาหารที่จำเปน    

ตอรางกาย8 เชน นม ผลไม เปนตน

 - ควรฝกฝนใหกินอาหารรสธรรมชาติ ไมหวานจัด มันจัด และเค็มจัด รวมถึงหลีกเลี่ยง

เครื่องดื่มรสหวานและน้ำอัดลม ขนมกรุบกรอบ6

 - ฝกฝนวินัยการกินอยางเหมาะสมตามวัยจนเปนนิสัย โดยกินอาหารมื้อหลักมื้อละไมเกิน 

30 นาที และมื้ออาหารหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง

 - ควรใหอาหารชนิดใหมซ้ำๆ 10-15 ครั้ง จึงตัดสินวาเด็กปฏิเสธอาหารชนิดนั้นๆ 

 - เด็กอายุ 2-5 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก 25 มิลลิกรัม สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีเด็กมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง  ควรประเมินดังนี้

   ทบทวนวา เด็กไดรับอาหารที่มีพลังงานเพียงพอหรือไมซึ่งสามารถสังเกตไดจาก

ปริมาณและสัดสวนของอาหารวาเปนไปตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวา

เด็กไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง 

อยางเพียงพออาจจะพิจารณาเพิ่มความเขมขนของพลังงานโดยการเติมน้ำมันลงในอาหาร 

หรือเพิ่มอาหารกลุมที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ

   ทบทวนวินัยการกิน โดยอาหารมื้อหลักแตละมื้อควรหางกันอยางนอย 3-4 ชั่วโมง 

และอาหารมื้อหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง ในระหวาง 

มื้ออาหารไมควรใหอาหารอื่นนอกจากน้ำเปลาในระหวางมื้ออาหารไมควรมีสิ่งรบกวน

   หากดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลง เพราะการดื่มนมมาก

เกินไปอาจทำใหกินอาหารมื้อหลักไดนอย อาจทำใหไดสารอาหารไมครบ

 - กรณีเด็กมีภาวะอวน 

   ใหทบทวนวาเด็กไดรับอาหารมื้อหลักและอาหารวางในปริมาณและสัดสวน

ที่เหมาะสม ลดอาหารที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ 

   กรณีที่ดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลงและเปลี่ยนชนิด 

เปนนมรสจืด หากยังไดรับนมจากขวดนม ใหเลิกขวดนม

   ควรทบทวนเพิ่มเติมวาเด็กไดรับอาหารที่มีการปรุงแตงรสหรือไม ไดรับขนม 

กรุบกรอบ ขนมหวาน ขนมเบเกอรี่หรือเครื่องดื่มรสหวาน เชน น้ำผลไมที่เติมน้ำตาล 

น้ำอัดลมหรือไม หากไดรับใหงดและเปลี่ยนเปนอาหารวางที่มีคุณภาพแทน

 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต 

ผิดปกติ (เตี้ย/ผอม/อวน) พิจารณาสงปรึกษาแพทยใหการตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติมม
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      คำแนะนำ 1

 - เด็กวัยนี้ควรรับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อตอวันและมีอาหารวางที่มีคุณภาพ 

ไมเกิน 2 มื้อตอวัน โดยอาหารควรครบ 5 หมูและมีความหลากหลาย แตละวันควรไดรับ 

ขาวแปงวันละ 5 ทัพพี เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว ผัก 9 ชอนกินขาว ผลไม 3 สวน 

น้ำมันหรือกะทินอยกวา 4 ชอนชา และน้ำตาลนอยกวา 3 ชอนชา และเสริมนมจืด    

วันละ 2-3 แกว (แกวละ 200 มิลลิลิตร)6 ลักษณะอาหารจะคลายคลึงกับอาหารผูใหญ

 - อาหารวางที่มีคุณภาพควรมีพลังงานไมเกิน 100-150 กิโลแคลอรีตอมื้อ โดยมี 

ปริมาณน้ำมันน้ำตาลและเกลือไมสูงเกินไปและควรประกอบดวยสารอาหารที่จำเปน    

ตอรางกาย8 เชน นม ผลไม เปนตน

 - ควรฝกฝนใหกินอาหารรสธรรมชาติ ไมหวานจัด มันจัด และเค็มจัด รวมถึงหลีกเลี่ยง

เครื่องดื่มรสหวานและน้ำอัดลม ขนมกรุบกรอบ6

 - ฝกฝนวินัยการกินอยางเหมาะสมตามวัยจนเปนนิสัย โดยกินอาหารมื้อหลักมื้อละไมเกิน 

30 นาที และมื้ออาหารหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง

 - ควรใหอาหารชนิดใหมซ้ำๆ 10-15 ครั้ง จึงตัดสินวาเด็กปฏิเสธอาหารชนิดนั้นๆ 

 - เด็กอายุ 2-5 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก 25 มิลลิกรัม สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีเด็กมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง  ควรประเมินดังนี้

   ทบทวนวา เด็กไดรับอาหารที่มีพลังงานเพียงพอหรือไมซึ่งสามารถสังเกตไดจาก

ปริมาณและสัดสวนของอาหารวาเปนไปตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวา

เด็กไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง 

อยางเพียงพออาจจะพิจารณาเพิ่มความเขมขนของพลังงานโดยการเติมน้ำมันลงในอาหาร 

หรือเพิ่มอาหารกลุมที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ

   ทบทวนวินัยการกิน โดยอาหารมื้อหลักแตละมื้อควรหางกันอยางนอย 3-4 ชั่วโมง 

และอาหารมื้อหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง ในระหวาง 

มื้ออาหารไมควรใหอาหารอื่นนอกจากน้ำเปลาในระหวางมื้ออาหารไมควรมีสิ่งรบกวน

   หากดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลง เพราะการดื่มนมมาก

เกินไปอาจทำใหกินอาหารมื้อหลักไดนอย อาจทำใหไดสารอาหารไมครบ

 - กรณีเด็กมีภาวะอวน 

   ใหทบทวนวาเด็กไดรับอาหารมื้อหลักและอาหารวางในปริมาณและสัดสวน

ที่เหมาะสม ลดอาหารที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ 

   กรณีที่ดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลงและเปลี่ยนชนิด 

เปนนมรสจืด หากยังไดรับนมจากขวดนม ใหเลิกขวดนม

   ควรทบทวนเพิ่มเติมวาเด็กไดรับอาหารที่มีการปรุงแตงรสหรือไม ไดรับขนม 

กรุบกรอบ ขนมหวาน ขนมเบเกอรี่หรือเครื่องดื่มรสหวาน เชน น้ำผลไมที่เติมน้ำตาล 

น้ำอัดลมหรือไม หากไดรับใหงดและเปลี่ยนเปนอาหารวางที่มีคุณภาพแทน

 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต 
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      คำแนะนำ 1

 - เด็กวัยนี้ควรรับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อตอวันและมีอาหารวางที่มีคุณภาพ 

ไมเกิน 2 มื้อตอวัน โดยอาหารควรครบ 5 หมูและมีความหลากหลาย แตละวันควรไดรับ 

ขาวแปงวันละ 5 ทัพพี เนื้อสัตว 3 ชอนกินขาว ผัก 9 ชอนกินขาว ผลไม 3 สวน 

น้ำมันหรือกะทินอยกวา 4 ชอนชา และน้ำตาลนอยกวา 3 ชอนชา และเสริมนมจืด    

วันละ 2-3 แกว (แกวละ 200 มิลลิลิตร)6 ลักษณะอาหารจะคลายคลึงกับอาหารผูใหญ

 - อาหารวางที่มีคุณภาพควรมีพลังงานไมเกิน 100-150 กิโลแคลอรีตอมื้อ โดยมี 

ปริมาณน้ำมันน้ำตาลและเกลือไมสูงเกินไปและควรประกอบดวยสารอาหารที่จำเปน    

ตอรางกาย8 เชน นม ผลไม เปนตน

 - ควรฝกฝนใหกินอาหารรสธรรมชาติ ไมหวานจัด มันจัด และเค็มจัด รวมถึงหลีกเลี่ยง

เครื่องดื่มรสหวานและน้ำอัดลม ขนมกรุบกรอบ6

 - ฝกฝนวินัยการกินอยางเหมาะสมตามวัยจนเปนนิสัย โดยกินอาหารมื้อหลักมื้อละไมเกิน 

30 นาที และมื้ออาหารหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง

 - ควรใหอาหารชนิดใหมซ้ำๆ 10-15 ครั้ง จึงตัดสินวาเด็กปฏิเสธอาหารชนิดนั้นๆ 

 - เด็กอายุ 2-5 ป ควรไดรับยาน้ำเสริมธาตุเหล็ก 25 มิลลิกรัม สัปดาหละ 1 ครั้ง7

      คำแนะนำ 2

 - กรณีเด็กมีภาวะเตี้ย/ผอมหรือแนวโนมการเจริญเติบโตลดลง  ควรประเมินดังนี้

   ทบทวนวา เด็กไดรับอาหารที่มีพลังงานเพียงพอหรือไมซึ่งสามารถสังเกตไดจาก

ปริมาณและสัดสวนของอาหารวาเปนไปตามคำแนะนำหรือไม นอกจากนี้ยังควรทบทวนวา

เด็กไดอาหารกลุมที่มีปริมาณธาตุเหล็กและสังกะสีสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง 

อยางเพียงพออาจจะพิจารณาเพิ่มความเขมขนของพลังงานโดยการเติมน้ำมันลงในอาหาร 

หรือเพิ่มอาหารกลุมที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ

   ทบทวนวินัยการกิน โดยอาหารมื้อหลักแตละมื้อควรหางกันอยางนอย 3-4 ชั่วโมง 

และอาหารมื้อหลักกับอาหารวางรวมถึงนมควรหางกันอยางนอย 2 ชั่วโมง ในระหวาง 

มื้ออาหารไมควรใหอาหารอื่นนอกจากน้ำเปลาในระหวางมื้ออาหารไมควรมีสิ่งรบกวน

   หากดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลง เพราะการดื่มนมมาก

เกินไปอาจทำใหกินอาหารมื้อหลักไดนอย อาจทำใหไดสารอาหารไมครบ

 - กรณีเด็กมีภาวะอวน 

   ใหทบทวนวาเด็กไดรับอาหารมื้อหลักและอาหารวางในปริมาณและสัดสวน

ที่เหมาะสม ลดอาหารที่ปรุงดวยวิธีผัด ทอด เจียวหรือมีสวนประกอบของกะทิ 

   กรณีที่ดื่มนมมากกวา 2-3 แกวตอวัน ควรลดปริมาณนมลงและเปลี่ยนชนิด 

เปนนมรสจืด หากยังไดรับนมจากขวดนม ใหเลิกขวดนม

   ควรทบทวนเพิ่มเติมวาเด็กไดรับอาหารที่มีการปรุงแตงรสหรือไม ไดรับขนม 

กรุบกรอบ ขนมหวาน ขนมเบเกอรี่หรือเครื่องดื่มรสหวาน เชน น้ำผลไมที่เติมน้ำตาล 

น้ำอัดลมหรือไม หากไดรับใหงดและเปลี่ยนเปนอาหารวางที่มีคุณภาพแทน

 - กรณีที่ประเมินแลวพบวา อาหารที่เด็กไดรับเหมาะสมแลวแตยังมีการเจริญเติบโต 
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แบบบันทึกการเฝ้าระวังและส่งเสริม

พัฒนาการเด็กปฐมวัย

อ้างถึง... คู่มือเฝ้าระวังและส่งเสริมพัฒนาการเด็กปฐมวัย

Developmental Surveillance and Promotiom Manual (DSPM)

คู่มือ DSPM
https://nich.anamai.moph.go.th/th/e-book/1200#wow-book/
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เมื่อลูกอายุ
วิธีเล่นกับลูก

วิธีพูดคุยกับลูก

12	เดือน	-	2	ปี

2	ปีขึ้นไป

•
ลูกชอบเล่นซ้อนของขนำดต่ำง ๆ กัน ลูกเรียนรู้เรื่องขนำด รูปร่ำง และ

สีต่ำง ๆ ไปด้วยกัน

•
พ่อแม่ ผู้ปกครอง ครู และผู้ดูแลเด็ก ใช้ของเล่นในบ้ำนที่สะอำด และ

ปลอดภัยให้ลูกเล่นได้ ไม่จ�ำเป็นต้องซื้อของเล่นที่แพง ๆ ให้ลูก

•
ลูกก�ำลังหัดเดิน วิ่ง ฝึกสิ่งใหม่ ๆ ช่วยสอนลูกด้วย และให้ก�ำลังใจลูก

•
ชวนลูกขีดเขียน วำดรูปต่ำง ๆ ระบำยสี

•
ให้โอกำสลูกช่วยท�ำงำนบ้ำนง่ำย ๆ

•
สอนลูกนับหนึ่ง สอง สำม

•
สอนลูกเรียนรู้เรื่องขนำด รูปร่ำง และสีของสิ่งต่ำง ๆ และเปรียบเทียบกัน

•
ลูกชอบของเล่นที่พ่อแม่ ผู้ปกครอง ครู และผู้ดูแลเด็ก  ท�ำให้มำกที่สุด

•
ชวนเด็กวิ่งเล่น ออกก�ำลังกำย ฝึกกำรทรงตัว

•
สร้ำงสุขนิสัย เช่น กำรล้ำงมือ กำรใช้ห้องน�้ำ กำรแปรงฟัน กำรสวมรองเท้ำ

•
ฝึกทักษะกำรกินอำหำรด้วยตนเอง

•
ให้โอกำสเด็กช่วยท�ำงำนบ้ำนง่ำย ๆ

•
ชวนเด็กวำดรูปและเล่ำถึงสิ่งที่วำด พ่อแม่ ผู้ปกครอง ครู และผู้ดูแลเด็ก

รับฟังอย่ำงตั้งใจ ตั้งค�ำถำมต่อยอดจินตนำกำรเด็ก ไม่ต�ำหนิหรือขัดแย้ง

ในสิ่งที่เด็กเล่ำ

•
สอนให้รู้จักแบ่งปัน เก็บของเล่นเข้ำที่หลังเลิกเล่น

•
ลูกพูดได้แล้ว พ่อแม่ ผู้ปกครอง ครู และผู้ดูแลเด็ก คุยกับลูกบ่อย ๆ

สอนค�ำต่ำง ๆ ให้ลูกเรียนรู้จำกสิ่งรอบ ๆ ตัวลูก

•
ใช้ค�ำสุภำพพูดกับเด็ก

•
ขณ

ะเล่นกับลูก พูดคุยและสอนค�ำต่ำง ๆ ให้ลูกด้วย

•
อ่ำนหนังสือภำพให้ลูกทุกวันเพรำะลูกชอบมำก

•
ชวนลูกร้องเพลงและเคลื่อนไหวตำมจังหวะ

•
สอนให้ลูกรู้จักขอบคุณ

 ขอโทษ

•
ลูกพูดได้เยอะแยะแล้ว และลูกชอบถำมอย่ำร�ำคำญ

ลูก เพรำะลูกก�ำลัง

อยำกรู้สิ่งต่ำง ๆ รอบตัวลูก

•
พูดคุย อ่ำนหนังสือภำพ เล่ำนิทำน ร้องเพลง ท่องบทกลอน และเล่น

กับลูกบ่อย ๆ

•
ใช้ค�ำสุภำพพูดกับเด็ก

•
ชวนเด็กเล่นสนุกโดยตั้งค�ำถำมให้เด็กคิดและคำดเดำจำกเนื้อเรื่อง

ในนิทำนหรือชีวิตประจ�ำวัน

•
หำกลกูท�ำผดิพลำดอย่ำซ�ำ้เติมลกู ให้ก�ำลงัใจลูกแทน และสอนลูกว่ำอะไร

ถูกอะไรไม่เหมำะสม

•
ลูกชอบเลียนแบบ ดังนั้นพ่อแม่ ผู้ปกครอง ครู และผู้ดูแลเด็ก ต้องเป็น

ตัวอย่ำงที่ดีให้ลูก

วิธีส่งเสริมพัฒ
นาการเด็กปฐมวัยตามช่วงอายุ โดย พ่อแม่ ผู้ปกครอง ครู และผู้ดูแลเด็ก

คู่มือเฝ้าระวังและส่งเสริมพัฒ
นาการเด็กปฐมวัย : D
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เมื่อลูกอายุ
วิธีเล่นกับลูก

วิธีพูดคุยกับลูก

12	เดือน	-	2	ปี

2	ปีขึ้นไป

•
ลูกชอบเล่นซ้อนของขนำดต่ำง ๆ กัน ลูกเรียนรู้เรื่องขนำด รูปร่ำง และ

สีต่ำง ๆ ไปด้วยกัน

•
พ่อแม่ ผู้ปกครอง ครู และผู้ดูแลเด็ก ใช้ของเล่นในบ้ำนที่สะอำด และ

ปลอดภัยให้ลูกเล่นได้ ไม่จ�ำเป็นต้องซื้อของเล่นที่แพง ๆ ให้ลูก

•
ลูกก�ำลังหัดเดิน วิ่ง ฝึกสิ่งใหม่ ๆ ช่วยสอนลูกด้วย และให้ก�ำลังใจลูก

•
ชวนลูกขีดเขียน วำดรูปต่ำง ๆ ระบำยสี

•
ให้โอกำสลูกช่วยท�ำงำนบ้ำนง่ำย ๆ

•
สอนลูกนับหนึ่ง สอง สำม

•
สอนลูกเรียนรู้เรื่องขนำด รูปร่ำง และสีของสิ่งต่ำง ๆ และเปรียบเทียบกัน

•
ลูกชอบของเล่นที่พ่อแม่ ผู้ปกครอง ครู และผู้ดูแลเด็ก  ท�ำให้มำกที่สุด

•
ชวนเด็กวิ่งเล่น ออกก�ำลังกำย ฝึกกำรทรงตัว

•
สร้ำงสุขนิสัย เช่น กำรล้ำงมือ กำรใช้ห้องน�้ำ กำรแปรงฟัน กำรสวมรองเท้ำ

•
ฝึกทักษะกำรกินอำหำรด้วยตนเอง

•
ให้โอกำสเด็กช่วยท�ำงำนบ้ำนง่ำย ๆ

•
ชวนเด็กวำดรูปและเล่ำถึงสิ่งที่วำด พ่อแม่ ผู้ปกครอง ครู และผู้ดูแลเด็ก

รับฟังอย่ำงตั้งใจ ตั้งค�ำถำมต่อยอดจินตนำกำรเด็ก ไม่ต�ำหนิหรือขัดแย้ง

ในสิ่งที่เด็กเล่ำ

•
สอนให้รู้จักแบ่งปัน เก็บของเล่นเข้ำที่หลังเลิกเล่น

•
ลูกพูดได้แล้ว พ่อแม่ ผู้ปกครอง ครู และผู้ดูแลเด็ก คุยกับลูกบ่อย ๆ

สอนค�ำต่ำง ๆ ให้ลูกเรียนรู้จำกสิ่งรอบ ๆ ตัวลูก

•
ใช้ค�ำสุภำพพูดกับเด็ก

•
ขณ

ะเล่นกับลูก พูดคุยและสอนค�ำต่ำง ๆ ให้ลูกด้วย

•
อ่ำนหนังสือภำพให้ลูกทุกวันเพรำะลูกชอบมำก

•
ชวนลูกร้องเพลงและเคลื่อนไหวตำมจังหวะ

•
สอนให้ลูกรู้จักขอบคุณ

 ขอโทษ

•
ลูกพูดได้เยอะแยะแล้ว และลูกชอบถำมอย่ำร�ำคำญ

ลูก เพรำะลูกก�ำลัง

อยำกรู้สิ่งต่ำง ๆ รอบตัวลูก

•
พูดคุย อ่ำนหนังสือภำพ เล่ำนิทำน ร้องเพลง ท่องบทกลอน และเล่น

กับลูกบ่อย ๆ

•
ใช้ค�ำสุภำพพูดกับเด็ก

•
ชวนเด็กเล่นสนุกโดยตั้งค�ำถำมให้เด็กคิดและคำดเดำจำกเนื้อเรื่อง

ในนิทำนหรือชีวิตประจ�ำวัน

•
หำกลกูท�ำผดิพลำดอย่ำซ�ำ้เติมลกู ให้ก�ำลงัใจลูกแทน และสอนลูกว่ำอะไร

ถูกอะไรไม่เหมำะสม

•
ลูกชอบเลียนแบบ ดังนั้นพ่อแม่ ผู้ปกครอง ครู และผู้ดูแลเด็ก ต้องเป็น

ตัวอย่ำงที่ดีให้ลูก
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ด้าน                 
ด้านการเคลื่อนไหว

G
ross M

otor
(G

M
)

ด้านการใช้กล้ามเนื้อมัดเล็ก
และสติปัญ

ญ
า

Fine M
otor (FM

)

ด้านการเข้าใจภาษา
Receptive Language

(RL)

ด้านการใช้ภาษา
Expressive  Language

(EL)

ด้านการช่วยเหลือตัวเองและสังคม
Personal and Social

(PS)
อายุ

35. ยืนนำน 2 วินำที


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
40. ยืนอยู่ตำมล�ำพังได้นำน อย่ำง
น้อย 10 วินำที

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
45. เดินลำกของเล่น หรือสิ่งของได้


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
60. เหวี่ยงขำเตะลูกบอลได้


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
65. กระโดดเท้ำพ้นพื้นทั้ง 2 ข้ำง


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
79.ยืนขำเดียว 1 วินำที


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
84.ยืนขำเดียว 3 วินำที


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน

36. จีบนิ้วมือเพื่อหยิบของ
ชิ้นเล็ก

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
41. ขีดเขียน (เป็นเส้น)
บนกระดำษได้

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
46. ขีดเขียนได้เอง


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
61. ต่อก้อนไม้ 4 ชั้น


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
66. แก้ปัญ

ห
ำง่ำยๆ โดยใช้

เครื่องมือด้วยตัวเอง

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
80. เลียนแบบลำกเส้นเป็นวง
ต่อเนื่องกัน

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
85. เลียนแบบวำดรูปวงกลม


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน

37. โบกมอืหรอืตบมอืตำมค�ำสัง่


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
42. เลือกวัตถุตำม

ค�ำสั่งได้
ถูกต้อง 2 ชนิด

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
47. ท�ำตำมค�ำสัง่ง่ำย ๆ

 โดยไม่มี
ท่ำทำงประกอบ

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
62. เลือกวัตถุตำมค�ำสั่ง
(ตัวเลือก 4 ชนิด)

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
67. ชี้อวัยวะ 7 ส่วน


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
81. น�ำวตัถ ุ2 ชนดิ ในห้องมำให้
ได้ตำมค�ำสั่ง

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
86. ท�ำตำมค�ำสั่งต่อเนื่องได้
2 กริยำกับวัตถุ 2 ชนิด


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน

38. แสดงควำมต้องกำรโดย
ท�ำท่ำทำงหรือเปล่งเสียง

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
43. พูดค�ำพยำงค์เดยีว  (ค�ำโดด)
ได้ 2 ค�ำ

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
48. ตอบชื่อวัตถุได้ถูกต้อง


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
63. เลียนค�ำพูดที่เป็นวลี
ประกอบด้วยค�ำ 2 ค�ำขึ้นไป

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
68. พูดตอบรับและปฏิเสธได้


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
82. พูดติดต่อกัน 3 - 4 ค�ำได้
อย่ำงน้อย 4 ควำมหมำย

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
87. ถำมค�ำถำมได้ 4 แบบ เช่น
ใคร อะไร ที่ไหน ท�ำไม


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน

39. เล่นสิง่ของตำมประโยชน์ของสิ่งของ
ได้

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
44. เลียนแบบท่ำทำงกำรท�ำงำนบ้ำน


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
49. เล่นกำรใช้สิ่งของตำมหน้ำที่ ได้มำก
ขึ้นด้วยควำมสัมพันธ์ของ 2 สิ่งขึ้นไป

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
64. ใช้ช้อนตักอำหำรกินเองได้


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
69. ล้ำงและเช็ดมือได้เอง


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
83. ใส่กำงเกงได้เอง


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
88. ท�ำตำมกฎในกำรเล่นเป็นกลุ่มได้โดย
มีผู้ใหญ

่แนะน�ำ

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
89.ช่วยท�ำงำนขั้นตอนเดียวได้เอง

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน

10	-	12	เดือน
(10	เดือน
-1	ปี)
13	-	15

(1	ปี	1	เดือน
-1	ปี	3	เดอืน)

16	-	17
(1	ปี	4	เดือน
-1	ปี	5	เดอืน)

19	-	24
(1	ปี	7	เดือน	

-2	ปี)
25	-	29

(2	ปี	1	เดือน	
-2	ปี	5	เดอืน)

31	-	36
(2	ปี	7	เดอืน	

–3	ปี)
37	-	41

(3	ปี	1	เดอืน
-

3	ปี	5	เดอืน)	

แบบบันทึกการเฝ้าระวังและส่งเสริมพัฒ
นาการเด็กปฐมวัย ตามช่วงอายุ โดยพ่อแม่ ผู้ปกครอง ครู ผู้ดูแลเด็ก และเจ้าหน้าที่สาธารณ

สุข
          D

evelopm
ental Surveillance and Prom

otion R
ecord by Parents / Teacher / C

aregiver and H
ealth Personnel

คู่มือเฝ้าระวังและส่งเสริมพัฒ
นาการเด็กปฐมวัย : D

evelopm
ental Surveillance and Prom
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anual (D

SPM
)
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6.

ใส่
กร

ะด
มุข

นำ
ดใ

หญ่
อย่

ำง
น้อ

ย
2 

ซม
. ไ

ด้เ
อง

 3
 เม

็ด


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
11

1.
ท�

ำค
วำ

มส
ะอ

ำด
ตน

เอ
งห

ลัง
จำ

กอ
ุจจ

ำร
ะไ

ด้
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 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
11

6.
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12

9.
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น
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 ผ่ำ
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  
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่ำน
13

4.
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็กแ
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ำก
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13

9.
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พ
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ะโ
ยค

 3
 ค

�ำ 
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5.
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ด้าน                 
ด้านการเคลื่อนไหว

G
ross M

otor
(G

M
)

ด้านการใช้กล้ามเนื้อมัดเล็ก
และสติปัญ

ญ
า

Fine M
otor (FM

)

ด้านการเข้าใจภาษา
Receptive Language

(RL)

ด้านการใช้ภาษา
Expressive  Language

(EL)

ด้านการช่วยเหลือตัวเองและสังคม
Personal and Social

(PS)
อายุ

35. ยืนนำน 2 วินำที


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
40. ยืนอยู่ตำมล�ำพังได้นำน อย่ำง
น้อย 10 วินำที

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
45. เดินลำกของเล่น หรือสิ่งของได้


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
60. เหวี่ยงขำเตะลูกบอลได้


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
65. กระโดดเท้ำพ้นพื้นทั้ง 2 ข้ำง


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
79.ยืนขำเดียว 1 วินำที


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
84.ยืนขำเดียว 3 วินำที


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน

36. จีบนิ้วมือเพื่อหยิบของ
ชิ้นเล็ก

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
41. ขีดเขียน (เป็นเส้น)
บนกระดำษได้

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
46. ขีดเขียนได้เอง


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
61. ต่อก้อนไม้ 4 ชั้น


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
66. แก้ปัญ

ห
ำง่ำยๆ โดยใช้

เครื่องมือด้วยตัวเอง

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
80. เลียนแบบลำกเส้นเป็นวง
ต่อเนื่องกัน

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
85. เลียนแบบวำดรูปวงกลม


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน

37. โบกมอืหรอืตบมอืตำมค�ำสัง่


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
42. เลือกวัตถุตำม

ค�ำสั่งได้
ถูกต้อง 2 ชนิด

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
47. ท�ำตำมค�ำสัง่ง่ำย ๆ

 โดยไม่มี
ท่ำทำงประกอบ

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
62. เลือกวัตถุตำมค�ำสั่ง
(ตัวเลือก 4 ชนิด)

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
67. ชี้อวัยวะ 7 ส่วน


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
81. น�ำวตัถ ุ2 ชนดิ ในห้องมำให้
ได้ตำมค�ำสั่ง

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
86. ท�ำตำมค�ำสั่งต่อเนื่องได้
2 กริยำกับวัตถุ 2 ชนิด


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน

38. แสดงควำมต้องกำรโดย
ท�ำท่ำทำงหรือเปล่งเสียง

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
43. พดูค�ำพยำงค์เดียว  (ค�ำโดด)
ได้ 2 ค�ำ

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
48. ตอบชื่อวัตถุได้ถูกต้อง


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
63. เลียนค�ำพูดที่เป็นวลี
ประกอบด้วยค�ำ 2 ค�ำขึ้นไป

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
68. พูดตอบรับและปฏิเสธได้


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
82. พูดติดต่อกัน 3 - 4 ค�ำได้
อย่ำงน้อย 4 ควำมหมำย

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
87. ถำมค�ำถำมได้ 4 แบบ เช่น
ใคร อะไร ที่ไหน ท�ำไม


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน

39. เล่นสิ่งของตำมประโยชน์ของสิง่ของ
ได้

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
44. เลียนแบบท่ำทำงกำรท�ำงำนบ้ำน


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
49. เล่นกำรใช้สิ่งของตำมหน้ำที่ ได้มำก
ขึ้นด้วยควำมสัมพันธ์ของ 2 สิ่งขึ้นไป

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
64. ใช้ช้อนตักอำหำรกินเองได้


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
69. ล้ำงและเช็ดมือได้เอง


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
83. ใส่กำงเกงได้เอง


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
88. ท�ำตำมกฎในกำรเล่นเป็นกลุม่ได้โดย
มีผู้ใหญ่

แนะน�ำ

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
89.ช่วยท�ำงำนขั้นตอนเดียวได้เอง

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน

10	-	12	เดือน
(10	เดือน
-1	ปี)
13	-	15

(1	ปี	1	เดือน
-1	ปี	3	เดอืน)

16	-	17
(1	ปี	4	เดือน
-1	ปี	5	เดอืน)

19	-	24
(1	ปี	7	เดือน	

-2	ปี)
25	-	29

(2	ปี	1	เดือน	
-2	ปี	5	เดอืน)

31	-	36
(2	ปี	7	เดอืน	

–3	ปี)
37	-	41

(3	ปี	1	เดอืน
-

3	ปี	5	เดอืน)	

ด้า
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อา
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10
6.

ใส่
กร

ะด
มุข

นำ
ดใ

หญ่
อย่

ำง
น้อ

ย
2 

ซม
. ไ

ด้เ
อง

 3
 เม

็ด


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
11

1.
ท�

ำค
วำ

มส
ะอ

ำด
ตน

เอ
งห

ลัง
จำ

กอ
ุจจ

ำร
ะไ

ด้


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
11

6.
เล

่น
เล

ียน
แบ

บ
บ

ท
บ

ำท
ขอ

ง
ผู้ใ

หญ
่ได

้

 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
12

9.
ช่ว

ยง
ำน

บ้ำ
น


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
13

4.
เด

็กแ
ปร

งฟ
ันไ

ด้ท
ั่วท

ั้งป
ำก


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
13

9.
ท�ำ

งำ
นท

ี่ได
้รับ

มอ
บห

มำ
ย

จน
ส�ำ

เร
็จด

้วย
ตน

เอ
ง


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน

10
5.

พ
ูดเ

ป็น
ปร

ะโ
ยค

 3
 ค

�ำ 
ติด

ต่อ
กัน

โด
ยม

ีค
วำ

ม
ห

ม
ำย

แล
ะเ

ห
ม

ำะ
สม

กับ
โอ

กำ
สไ

ด้


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
11

0.
ตอ

บค
�ำถ

ำม
ได

้ถูก
ต้อ

งเ
มื่อ

ถำ
มว

่ำ
“ถ้

ำร
ูส้ึก

ร้อ
น”

 “
ไม่

สบ
ำย

” 
“ห

ิว”
 จ

ะท
�ำ

อย
่ำง

ไร

 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
11

5.
ผล

ัดก
ันพ

ูดค
ุยก

ับเ
พื่อ

นใ
นก

ลุ่ม


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
12

8.
เด

็กส
ำม

ำร
ถอ

ธิบ
ำย

หน
้ำท

ี่ ห
รือ

คณุ
สม

บตั
ขิอ

งส
ิง่ข

อง
ได้

อย่
ำง

น้อ
ย 

6 
ชน

ดิ

 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
13

3.
เด

็ก
สำ

มำ
รถ

บ
อก

ชื่อ
สิ่ง

ขอ
งไ

ด้
3 

หม
วด

 ไ
ด้แ

ก่ 
สัต

ว์,
 เส

ื้อผ
้ำ,

 อ
ำห

ำร

 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
13

8.
สำ

ม
ำร

ถค
ิด

เช
ิงเ

ห
ตุ

ผล
 แ

ละ
อธ

ิบำ
ยไ

ด้


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน

10
4.

เล
ือก

วัต
ถุที่

มีข
น

ำด
ให

ญ
่

กว
่ำ 

แล
ะเ

ล็ก
กว

่ำ


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
10

9.
เล

ือก
รูป

ภำ
พ

ที่แ
สด

งเ
วล

ำ
กล

ำง
วัน

 ก
ลำ

งค
ืน


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
11

4.
เล

ือก
สีไ

ด้ 
8 

สี 
ตำ

มค
�ำส

ั่ง


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
12

7.
บว

กเ
ลข

เบ
ื้อง

ต้น
 ผ

ลล
ัพ

ธ์
ไม

่เก
ิน 

10

 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
13

2.
ลบ

เล
ข


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
13

7.
อ่ำ

นห
นัง

สือ
ที่ม

ีภำ
พ

อย
่ำง

ต่อ
เนื่

อง
จน

จบ
 แ

ละ
เล่

ำไ
ด้ว่

ำเ
ป็น

เร
ื่อง

อะ
ไร


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน

10
2.

ตัด
กร

ะด
ำษ

รูป
สี่เ

หล
ี่ยม

จัต
ุรัส

ขน
ำด

 1
0 

ซม
. อ

อก
เป

็น
2 

ชิ้น
 (โ

ดย
ใช

้กร
รไ

กร
ปล

ำย
มน

)

 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
10

3.
เล

ีย
น

แบ
บ

วำ
ด

รูป
 +

(เค
รื่อ

งห
มำ

ยบ
วก

)

 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
10

8.
ป

ระ
กอ

บ
ชิ้น

ส่
วน

ขอ
ง

รูป
ภำ

พท
ี่ตัด

ออ
กเ

ป
็น

ส่ว
น 

ๆ
8 

ชิ้น
ได

้

 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
11

3.
จับ

ดิน
สอ

ได
้ถูก

ต้อ
ง


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
12

6.
ตัด

กร
ะด

ำษ
เส

้น
ตร

ง
ต่อ

เน
ื่อง

 ย
ำว

 1
5 

ซม
.


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
13

1.
ลอ

กร
ูปส

ำม
เห

ลี่ย
ม


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
13

6.
เข

ยีน
ชื่อ

ตน
เอ

งไ
ด้ถ

กูต้
อง


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน

10
1.

กร
ะโ

ดด
ขำ

เด
ียว

ได
้

อย
่ำง

น้อ
ย 

2 
คร

ั้ง


 ผ

่ำน
   


 ไ
ม่ผ

่ำน
10

7.
กร

ะโ
ดด

สอ
งเ

ท้ำ
พร้

อม
กนั

ไป
ด้ำ

นข
้ำง

แล
ะถ

อย
หล

ังไ
ด้


 ผ

่ำน
   


 ไ
ม่ผ

่ำน
11

2.
เด

ินต
่อส

้นเ
ท้ำ


 ผ

่ำน
   


 ไ
ม่ผ

่ำน
12

5.
กร

ะโ
ดด

ขำ
เดี

ยว
ไป

ข้ำ
ง

หน
้ำ 

4 
คร

ั้ง 
ทีล

ะข
้ำง


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
13

0.
วิง่

หล
บห

ลกี
สิง่

กดี
ขว

ำง
ได้


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
13

5.
เค

ลื่อ
นไ

หว
ร่ำ

งก
ำย

ตำ
มท

ี่
ตก

ลง
กนั

 ให้
คูก่ั

บส
ญั

ญ
ำณ

เส
ยีง

ที่ผ
ู้ให

ญ
่ท�ำ

ขึ้น
 2

 ช
นิด

ต่อ
กัน


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน

แบ
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ันท
ึกก

าร
เฝ
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ังแ
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อา
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่อแ
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กค
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คร
ู ผ

ู้ดูแ
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ละ
เจ

้าห
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ที่ส
าธ

าร
ณ
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 อ

าย
ุที่ป

ระ
เม

ิน 
หม

าย
ถึง

 อ
าย

ุที่เ
ต็ม

เด
ือน

จน
ถึง

อีก
 2

9 
วัน

 เช
่น 

ช่ว
งอ

าย
ุ 7

 - 
8  

เด
ือน

 ห
มา

ยถ
ึง 
อา

ยุต
ั้งแ

ต่ 
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เด
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 จ
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ือน
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วัน
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วัน
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ด้านการเข้าใจภาษา
R

eceptive Language
(R

L)

ด้าน                 

อายุ

ด้านการเคลื่อนไหว
G

ross M
otor

(G
M

)

ด้านการใช้กล้ามเนื้อมัดเล็ก
และสติปัญ

ญ
า

Fine M
otor (FM

)

ด้านการใช้ภาษา
Expressive  Language

(EL)

ด้านการช่วยเหลือตัวเองและสังคม
Personal and S

ocial
(PS

)

27. ลุกขึ้นนั่งได้จำกท่ำนอน


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

28. ยืนอยู่ได้โดยใช้มือเกำะ
เครื่องเรือนสูงระดับอก

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

50. วิ่งได้


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

51. เดินถือลูกบอลไปได้ไกล
3 เมตร


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

70. กระโดดข้ำมเชือกบนพื้
น

ไปข้ำงหน้ำได้


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

29. หยิบก้อนไม้จำกพื้
นและถือ

ไว้มือละชิ้น

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

30. ใช้นิว้หัวแม่มอื และนิว้อื่น ๆ
หยิบของขึ้นจำกพ

ื้น

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

52. เปิดหน้ำหนังสือที่ท�ำด้วย
กระดำษแข็งทีละแผ่นได้เอง

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

53. ต่อก้อนไม้ 2 ชั้น


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

72. ต่อก้อนไม้สี่เหลี่ยมลูกบำศก์
เป็นหอสูงได้ 8 ก้อน


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

31. ท�ำตำมค�ำสั่งง่ำย ๆ เมื่อใช้
ท่ำทำงประกอบ

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

54. เลอืกวัตถตุำมค�ำสัง่ได้ถูกต้อง
3 ชนิด

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

55. ชี้อวัยวะได้ 1 ส่วน


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

74. สนใจฟ
ังนิทำนได้นำน

5 นำที


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

32. เดก็รูจ้กักำรปฏิเสธด้วยกำรแสดง
ท่ำทำง

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

........…
33. เลยีนเสยีงค�ำพูดที่คุ้นเคยได้อย่ำง
น้อย 1 เสียง

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
........

56. พูดเลียนค�ำที่เด่นหรือค�ำสุดท้ำย
ของค�ำพ

ูด

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
.......

57. พ
ูดเป็นค�ำ ๆ ได้ 4 ค�ำ เรียกชื่อ

สิ่งของหรือทักทำย (ต้องเป็นค�ำอื่นที่
ไม่ใช่ค�ำว่ำพ

่อแม่ ชื่อของคน คุ้นเคย
หรือชื่อของสัตว์เลี้ยงในบ้ำน)

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
.......

76. พ
ูดติดต่อกัน 2 ค�ำขึ้นไป อย่ำงมี

ควำมหมำยโดยใช้ค�ำกริยำ ได้ถูกต้อง
อย่ำงน้อย 4 กริยำ

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
......…

34. ใช้นิ้วหยิบอำหำรกินได้


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

.............…

58. สนใจและมองตำมสิ่งที่ผู้ใหญ
่ชี้ที่อยู่

ไกลออกไปประมำณ
 3 เมตร


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

.............…
59. ดื่มน�้ำจำกถ้วยโดยไม่หก


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

.............…
77. ร้องเพ

ลงได้บำงค�ำหรือร้องเพ
ลงคลอ

ตำมท�ำนอง


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

.............…

9	เดือน

18	เดือน
(1	ป

ี
6	เดือน)

30	เดือน
(2	ป

ี
6	เดือน)

แบบบันทึกการคัดกรองและส่งเสริมพัฒ
นาการเด็กปฐมวัยตามช่วงอายุ โดย เจ้าหน้าที่สาธารณ

สุข
D

evelopm
ental Screening and Prom

otion R
ecord by H

ealth Personnel
ชื่อ............................................................นามสกุล.............................................................                        ชื่อเล่น.............................วัน เดือน ปี เกิด...........................................อายุ.........................
คำ�ชี้แจง : เด็กทำ�ได้ ใส่เครื่องหมาย 


 ผ่่าน   เด็กทำ�ไม่ได้ ใส่เครื่องหมาย  


 ไม่ผ่่าน

คู่มือเฝ้าระวังและส่งเสริมพัฒ
นาการเด็กปฐมวัย : D

evelopm
ental Surveillance and Prom

otion M
anual (D

SPM
)

ด้า
นก

าร
เข

้าใ
จภ

าษ
า

R
ec

ep
tiv

e 
La

ng
ua

ge
(R

L)

ด้า
น      

           

อา
ยุ

ด้า
นก

าร
เค

ลื่อ
นไ

หว
G

ro
ss

 M
ot

or
(G

M
)

ด้า
นก

าร
ใช

้กล
้าม

เน
ื้อม

ัดเ
ล็ก

แล
ะส

ติปั
ญ

ญ
า

Fi
ne

 M
ot

or
 (F

M
)

ด้า
นก

าร
ใช

้ภา
ษา

Ex
pr

es
si

ve
  L

an
gu

ag
e

(E
L)

ด้า
นก

าร
ช่ว

ยเ
หล

ือต
ัวเ

อง
แล

ะส
ังค

ม
Pe

rs
on

al
 a

nd
 S

oc
ia

l
(P

S)

78
. เด

ก็ร
ูจ้กั

รอ
ให้

ถงึ
รอ

บข
อง

ตน
เอ

งใ
น

กำ
รเ

ล่น
โด

ยมี
ผูใ้

หญ่
คอ

ยบ
อก


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
ว/

ด/
ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

...
...

...
...

.…
99

. บ
อก

เพ
ศข

อง
ตน

เอ
งไ

ด้ถ
ูกต

้อง


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
ว/

ด/
ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

...
...

...
…

10
0.

ใส
่เส

ื้อผ
่ำห

น้ำ
ได

้เอ
งโ

ดย
ไม

่ต้อ
ง

ติด
กร

ะด
ุม


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
ว/

ด/
ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

...
...

...
..

12
4.

แส
ดง

คว
ำม

เห
็น

อก
เห

็น
ใจ

เม
ื่อ

เห
็นเ

พื่อ
นเ

จ็บ
หร

ือไ
ม่ส

บำ
ย


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
ว/

ด/
ป.

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

..

97
. พ

ูดถ
ึงเ

หต
ุกำ

รณ
์ที่

เพ
ิ่งผ

่ำน
ไป

ให
ม่ 

ๆ 
ได

้

 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
ว/

ด/
ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
...

...
..

98
. พ

ูด
 “

ขอ
” 

ห
รือ

“ข
อบ

คุณ
”

หร
ือ 

“ใ
ห้”

 ไ
ด้เ

อง

 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
ว/

ด/
ป…

…
…

…
…

…
…

…
.…

…
...

...
.

12
2.

อ่ำ
นอ

อก
เส

ียง
พย

ัญ
ชน

ะ
ได

้ถูก
ต้อ

ง 
5 

ตัว
 ดั

งน
ี้ “

ก”
 “

ง”
“ด

” 
“น

” 
“ย

”

 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
ว/

ด/
ป.

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

..
12

3.
รู้จ

ักพ
ูดอ

ย่ำ
งม

ีเห
ตุผ

ล

 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
ว/

ด/
ป.

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

..

75
. ว

ำง
วัต

ถุไ
ว้ 

“ข
้ำง

บน
” 

แล
ะ

“ข
้ำง

ใต
้” 

ตำ
มค

�ำส
ั่งไ

ด้

 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
ว/

ด/
ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

95
. ว

ำง
วัต

ถุไ
ว้ข

้ำง
ห

น
้ำแ

ละ
ข้ำ

งห
ลัง

ได
้ตำ

มค
�ำส

ั่ง

 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
ว/

ด/
ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

.

96
. เล

อืก
จดั

กลุ่
มว

ตัถ
ตุำ

ม
ปร

ะเ
ภท

ภำ
พเ

สื้อ
ผ้ำ

ได
้


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
ว/

ด/
ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

12
0.

จับ
ใจ

คว
ำม

เม
ื่อฟ

ังนิ
ทำ

น
หร

ือเ
รื่อ

งเ
ล่ำ


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
ว/

ด/
ป.

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

12
1.

นับ
ก้อ

นไ
ม้ 

5 
ก้อ

น

 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
ว/

ด/
ป.

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

73
. ย

ื่นว
ัตถ

ุให
้ผู้ท

ดส
อบ

ได
้ 1

 ช
ิ้น 

ตำ
ม

ค�ำ
บอ

ก 
(ร

ู้จ�ำ
นว

นเ
ท่ำ

กับ
 1

)

 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
ว/

ด/
ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

92
. แ

ยก
รูป

ทร
งเ

รข
ำค

ณ
ิตไ

ด้ 
3 

แบ
บ


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
ว/

ด/
ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

93
. ป

ระ
กอ

บช
ิ้นส

่วน
ขอ

งรู
ปภ

ำพ
ที่ถ

ูก
ตัด

ออ
กเ

ป็น
 3

 ช
ิ้นไ

ด้

 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
ว/

ด/
ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

94
. เข

ียน
รูป

วง
กล

มต
ำม

แบ
บไ

ด้


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
ว/

ด/
ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

11
8.

ลอ
กร

ูป 
 


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
ว/

ด/
ป.

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

..
11

9.
วำ

ดร
ูปค

นไ
ด้ 

6 
ส่ว

น

 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
ว/

ด/
ป.

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

..

71
. ข

ว้ำ
งล

ูกบ
อล

ขน
ำด

เล
็กไ

ด้
โด

ยย
กม

ือข
ึ้นเ

หน
ือศ

ีรษ
ะ


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
ว/

ด/
ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

90
. ย

ืนข
ำเ

ดีย
ว 

5 
วิน

ำท
ี


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
ว/

ด/
ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

91
. ใช

้แข
นร

ับล
ูกบ

อล
ได

้


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำ น
ว/

ด/
ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

11
7.

เด
นิต่

อเ
ท้ำ

เป็
นเ

ส้น
ตร

ง
ไป

ข้ำ
งห

น้ำ
ได

้


 ผ่ำ

น 
  

 ไ
ม่ผ

่ำน
ว/

ด/
ป.

...
...

...
...

...
...

...
...

...
...

.

30
	เด

ือน
(2

	ป
ี

6	
เด

ือน
)

42
	เด

ือน
(3

	ป
ี

6	
เด

ือน
)

60
	เด

ือน
(5

	ป
ี)

66



ด้านการเข้าใจภาษา
R

eceptive Language
(R

L)

ด้าน                 

อายุ

ด้านการเคลื่อนไหว
G

ross M
otor

(G
M

)

ด้านการใช้กล้ามเนื้อมัดเล็ก
และสติปัญ

ญ
า

Fine M
otor (FM

)

ด้านการใช้ภาษา
Expressive  Language

(EL)

ด้านการช่วยเหลือตัวเองและสังคม
Personal and S

ocial
(PS

)

27. ลุกขึ้นนั่งได้จำกท่ำนอน


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

28. ยืนอยู่ได้โดยใช้มือเกำะ
เครื่องเรือนสูงระดับอก

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

50. วิ่งได้


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

51. เดินถือลูกบอลไปได้ไกล
3 เมตร


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

70. กระโดดข้ำมเชือกบนพื้
น

ไปข้ำงหน้ำได้


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

29. หยิบก้อนไม้จำกพื้
นและถือ

ไว้มือละชิ้น

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

30. ใช้นิว้หัวแม่มอื และนิว้อื่น ๆ
หยิบของขึ้นจำกพ

ื้น

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

52. เปิดหน้ำหนังสือที่ท�ำด้วย
กระดำษแข็งทีละแผ่นได้เอง

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

53. ต่อก้อนไม้ 2 ชั้น


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

72. ต่อก้อนไม้สี่เหลี่ยมลูกบำศก์
เป็นหอสูงได้ 8 ก้อน


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

31. ท�ำตำมค�ำสั่งง่ำย ๆ เมื่อใช้
ท่ำทำงประกอบ

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

54. เลอืกวัตถตุำมค�ำสัง่ได้ถูกต้อง
3 ชนิด

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

55. ชี้อวัยวะได้ 1 ส่วน


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

74. สนใจฟ
ังนิทำนได้นำน

5 นำที


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

32. เดก็รูจ้กักำรปฏิเสธด้วยกำรแสดง
ท่ำทำง

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

........…
33. เลยีนเสยีงค�ำพูดที่คุ้นเคยได้อย่ำง
น้อย 1 เสียง

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
........

56. พูดเลียนค�ำที่เด่นหรือค�ำสุดท้ำย
ของค�ำพ

ูด

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
.......

57. พ
ูดเป็นค�ำ ๆ ได้ 4 ค�ำ เรียกชื่อ

สิ่งของหรือทักทำย (ต้องเป็นค�ำอื่นที่
ไม่ใช่ค�ำว่ำพ

่อแม่ ชื่อของคน คุ้นเคย
หรือชื่อของสัตว์เลี้ยงในบ้ำน)

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
.......

76. พ
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อย่ำงน้อย 4 กริยำ

 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
......…

34. ใช้นิ้วหยิบอำหำรกินได้


 ผ่ำน   
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ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

.............…

58. สนใจและมองตำมสิ่งที่ผู้ใหญ
่ชี้ที่อยู่

ไกลออกไปประมำณ
 3 เมตร


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

.............…
59. ดื่มน�้ำจำกถ้วยโดยไม่หก


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

.............…
77. ร้องเพ

ลงได้บำงค�ำหรือร้องเพ
ลงคลอ

ตำมท�ำนอง


 ผ่ำน   

 ไม่ผ่ำน
ว/ด/ป…

…
…

…
…

…
…

…
…

.............…
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(1	ป

ี
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ี
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. เด
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
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  
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…
…

…
…

…
…

…
…

...
...

...
...
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…
…

…
…

…
…

…
…

…
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...

...
…
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..
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เป็
นเ

ส้น
ตร

ง
ไป

ข้ำ
งห

น้ำ
ได

้


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อายุ 60 เดือน
(5 ปี)

อายุ 18 เดอืน
(1 ปี 6 เดอืน)

อายุ 30 เดอืน
(2 ปี 6 เดอืน)

อายุ 9 เดอืน
อายุ 42 เดอืน

(3 ปี 6 เดอืน)

คู่มือเฝ้าระวังและส่งเสริมพัฒ
นาการเด็กปฐมวัย : D

evelopm
ental Surveillance and Prom

otion M
anual (D

SPM
)

อุปกรณ
์สำ�หรับคัดกรองและส่งเสริมพัฒ

นาการเด็กปฐมวัย
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ภาคผนวก

อายุ 60 เดือน
(5 ปี)

อายุ 18 เดอืน
(1 ปี 6 เดอืน)

อายุ 30 เดอืน
(2 ปี 6 เดอืน)

อายุ 9 เดอืน
อายุ 42 เดอืน

(3 ปี 6 เดอืน)



การชั่งน�้ำหนักและวัดส่วนสูง

1.	การเตรียมอุปกรณ์ 
	 1.1	 เครื่องชั่งน�้ำหนัก

	 	 1.1.1	 เครื่องชั่งน�้ำหนักส�ำหรับเด็กแรกเกิด-5 ปี ควรมีมาตรวัดบอกค่าน�้ำหนัก 

ละเอียดได้ถึง 100 กรัม (0.1 กิโลกรัม) หรือแบ่งย่อยเป็น 10 ขีดใน 1 กิโลกรัม ซึ่งพบ

ในเครื่องชั่งน�้ำหนักแบบดิจิตอลหรือตัวเลขน�้ำหนักจะเปลี่ยนแปลงทีละ 0.1 กิโลกรัม 

ส่วนเครื่องชั่งน�้ำหนักแบบเข็มมักมีมาตรวัดที่บอกค่าน�้ำหนักละเอียดได้เพียง 500 กรัม 

(0.5 กิโลกรัม) จึงไม่เหมาะที่จะใช้กับเด็กแรกเกิด-5 ปี

	 	 1.1.2	 เครื่องชั่งน�้ำหนักส�ำหรับเด็กวัยเรียน ควรมีมาตรวัดค่าน�้ำหนักละเอียดได้

ถึง 100 กรัม (0.1 กิโลกรัม) แต่ไม่เกิน 500 กรัม (0.5 กิโลกรัม)

	 	 1.1.3	 ควรตรวจสอบความเที่ยงตรงของเครื่องชั่งนํ้าหนักก่อนน�ำมาใช้ทุกคร้ัง  

โดยปรับเข็มให้อยู่ที่เลข 0 แล้วน�ำลูกตุ้มนํ้าหนักมาตรฐานซึ่งบอกขนาดนํ้าหนักที่อยู่

ในช่วงนํ้าหนักของคนที่จะชั่ง เช่น ลูกตุ้ม 10 กิโลกรัมเมื่อจะชั่งเด็กเล็ก เป็นต้น หรือ

สิ่งของที่รู้นํ้าหนัก เช่น ดัมเบล มาวางบนเครื่องชั่งนํ้าหนัก เพื่อดูความเที่ยงตรงของ

เครื่องชั่งนํ้าหนักว่าได้นํ้าหนักตามนํ้าหนักลูกตุ้มหรือสิ่งของนั้นหรือไม่

	 	 1.1.4	 การวางเครื่องชั่งน้ําหนัก ควรวางบนพื้นเรียบและมีแสงสว่างเพียงพอ

ส�ำหรับการอ่านตัวเลข

	 	 1.1.5	 ควรใช้เครื่องชั่งเดิมทุกครั้งในการติดตามภาวะโภชนาการ

	 1.2	 เครื่องวัดความยาวและเครื่องวัดความสูง

	 	 1.2.1	 เครื่องวัดความยาว ใช้ในเด็กอายุตํ่ากว่า 2 ปี เนื่องจากเด็กยังไม่สามารถ 

ยืนเหยียดได้ตรง เครื่องวัดความยาวมีรูปแบบส�ำเร็จรูป แต่กรณีที่ไม่สามารถหาได้ 

อาจท�ำเครื่องวัดความยาวเพื่อใช้ชั่วคราวโดยใช้สายวัดที่มีลักษณะไม่ยืดหด มีตัวเลขที่มี 

ความละเอียด 0.1 เซนติเมตร และตัวเลขพิมพ์เต็มจ�ำนวนเรียงต่อกัน ให้น�ำสายวัด 

ดังกล่าวมาตัดให้พอดีกับเลขศูนย์และน�ำไปวางบนโต๊ะที่พื้นเรียบตรง ไม่โค้งงอ  

โดยให้ปลายสายวัดที่เลขศูนย์อยู่พอดีกับปลายโต๊ะและสายวัดวางทาบชิดขอบโต๊ะ  

หลังจากนั้นท�ำให้เรียบและยึดติดแน่นด้วยเทปใสที่สามารถเห็นตัวเลขได้ หากสามารถ 

ติดสายวัดอีกเส้นคู ่ขนานกับเส้นแรกโดยห่างกันไม่เกินช่วงความกว้างของไม้ฉาก 
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วัดฝ่าเท้าจะช่วยควบคุมไม้ฉากวัดฝ่าเท้าให้อยู่ในแนวฉากท่ีถูกต้องได้ง่ายข้ึน จากน้ัน 

น�ำโต๊ะนี้ไปวางให้ด้านเลข 0 ติดกับผนังหรือเสาที่ใหญ่ พอกับศีรษะเด็ก และต้องมี 

ไม้ฉากส�ำหรับทาบฝ่าเท้าเด็กเพื่อวัดค่าความยาว (รูปที่ 1)

	 	 1.2.2	 เครือ่งวดัส่วนสูง ใช้กบัเดก็อาย ุ2 ปีขึน้ไปและผูใ้หญ่ โดยใช้เครือ่งวดัส่วนสงู 

ที่เป็นไม้หรืออลูมิเนียมหรือกระดาษพื้นผิวไม่นูนโป่งออกมา ตัวเลขมีความละเอียด 0.1  

เซนติเมตร และพิมพ์เต็มจ�ำนวน เรียงต่อกันเช่นเดียวกับเครื่องวัดความยาว ต้องติดตั้ง 

ให้ถูกต้องโดยวางทาบกับผนังหรือเสาให้ตั้งฉากกับพื้น ยึดให้แน่น ไม่โยกเยก ไม่เอียง  

นอกจากนี้บริเวณที่เด็กยืน พื้นต้องเรียบได้ระดับฉากกับผนังหรือเสา ไม่เอียง ไม่นูน  

และมีไม้ฉากส�ำหรับวัดค่าส่วนสูง กรณีที่ใช้เครื่องวัดส่วนสูงที่เป็นแผ่นกระดาษหรือ 

พลาสติกหรือโฟมต้องติดตั้งอย่างระมัดระวัง เนื่องจากตัวเลขเริ่มต้นของแผ่นวัดส่วนสูง

ไม่เท่ากัน เช่น เริ่มต้นที่ 50 เซนติเมตรหรือ 60 เซนติเมตร จึงต้องวัดระยะที่ติดตั้งสูง

จากพื้นตามตัวเลขที่ก�ำหนดบนแผ่นวัดส่วนสูง เช่น เริ่มต้นที่ 50 เซนติเมตร การติดตั้ง

ต้องสูงจากพื้นที่เด็กยืน 50 เซนติเมตร เป็นต้น

2.	ขั้นตอนการประเมินภาวะโภชนาการ
	 2.1	 สอบถามวันเดือนปีเกิดเด็กจากผู้ปกครองแล้วคำ�นวณอายุเด็ก

	 	 	 วิธีการคำ�นวณ เริ่มจาก วัน เดือนและปีที่ทำ�การประเมินเป็นตัวตั้ง แล้วจึง 

นำ�วันเดือนปีเกิดเด็กเป็นตัวลบ ถ้าวันตัวตั้งจำ�นวนน้อยกว่าให้ยืมที่เดือนมา 1 เดือน 

(30 วัน) ถ้าตัวตั้งเดือนน้อยกว่าตัวลบให้ยืมที่ปีมา 1 ปี (12 เดือน) ดังตัวอย่างที่ 1

รูปที่ 1 เครื่องวัดความยาวประดิษฐ์เอง
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ตัวอย่างที่ 1
	 	 ปี	 เดือน	 วัน

	 วันที่ท�ำการประเมิน	 2564	 5	 3	
-

	 วัน เดือน ปีเกิด	 2562	 8	 7
	 เด็กอายุ	 	 1	 8	 26

	 	 กรณีที่เด็กเกิดก่อนก�ำหนด ต้องปรับอายุที่เกิดก่อนก�ำหนดโดยถือว่าครบก�ำหนด

ที่อายุครรภ์ 40 สัปดาห์ ก่อนน�ำไปเทียบกับกราฟมาตรฐานการเจริญเติบโต ส�ำหรับ 

น�้ำหนักให้ปรับอายุที่เกิดก่อนก�ำหนดจนถึงอายุ 24 เดือน (2 ปี) หลังจากอายุ 2 ปี  

สามารถเทียบน�้ำหนักในกราฟมาตรฐานการเจริญเติบโตโดยใช้อายุจริง ไม่จ�ำเป็น 

ต้องปรับอีกต่อไป ส่วนความยาวหรือส่วนสูงให้ปรับอายุที่เกิดก่อนก�ำหนดจนถึงอายุ  

40 เดือน (3 ปี 4 เดือน) หลังจากอายุ 40 เดือน จึงสามารถเทียบความสูงโดยใช้อายุจริง

ได้ ดังตัวอย่างที่ 2 และ 3

ตัวอย่างที่ 2 เด็กเกิดก่อนก�ำหนดที่อายุครรภ์ 30 สัปดาห์

			   ปี	 เดือน	 วัน
	 วันที่ท�ำการประเมิน	 2564	 5	 3	

-
	 วัน เดือน ปีเกิด	 2562	 8	 7
	 อายุเด็กหลังคลอด	 1	 8	 26	

-
	 คลอดก่อนก�ำหนด	 0	 2	 14
	 อายุปรับใหม่	 	 1	 6	 12

	 	 จากตัวอย่างที่ 2 เด็กรายนี้ต้องเทียบน�้ำหนักและความยาวตามกราฟมาตรฐาน

การเจริญเติบโตของเด็กอายุ 1 ปี 6 เดือน

ตัวอย่างที่ 3 เด็กเกิดก่อนก�ำหนดที่อายุครรภ์ 32 สัปดาห์

	 	 	 ปี	 เดือน	 วัน
	 วันที่ท�ำการประเมิน	 2564	 5	 3	

-
	 วัน เดือน ปีเกิด	 2561	 3	 1
	 อายุเด็กหลังคลอด	 3	 2	 2	

-
	 คลอดก่อนก�ำหนด	 0	 2	 0
	 อายุปรับใหม่	 	 3	 0	 2
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	 	 จากตัวอย่างที่ 3 เด็กรายนี้ต้องเทียบน�้ำหนักตามกราฟมาตรฐานการเจริญเติบโต 

ของเด็กอายุ 3 ปี 2 เดือนเนื่องจากเด็กอายุมากกว่า 24 เดือนแล้วจึงไม่มีความจ�ำเป็น 

ต้องปรับอายุส�ำหรับเกณฑ์น�้ำหนัก แต่เด็กรายนี้ยังต้องปรับอายุเป็น 3 ปี ก่อนน�ำไป

เทียบกับเกณฑ์ความสูง ตามกราฟมาตรฐานการเจริญเติบโตของเน่ืองจากความสูง 

ของเด็กเกิดก่อนก�ำหนดจ�ำเป็นตัวปรับอายุจนกระทั่งอายุ 40 เดือน (3 ปี 4 เดือน)

	 2.2	 การชั่งน�้ำหนัก วัดความยาวหรือความสูง

	 	 2.2.1	 การชั่งน�้ำหนัก

	 	 	 	 -	 ควรชั่งน�้ำหนักเมื่อเด็กยังไม่ได้รับประทานอาหารจนอิ่ม

	 	 	 	 -	 ควรช่ังน�้ำหนักในช่วงเวลาเดียวกันเพื่อติดตามการเปลี่ยนแปลงของ 

น�้ำหนักหรือภาวะโภชนาการเป็นรายบุคคล

	 	 	 	 -	 ควรถอดเสื้อผ้าออกให้เหลือเท่าที่จ�ำเป็นโดยเฉพาะเสื้อผ้าหนาๆ รวมทั้ง

รองเท้าถุงเท้า และน�ำของเล่น/สิ่งของออกจากตัวเด็ก

	 	 	 	 -	 ในกรณีที่ใช้เครื่องชั่งน�้ำหนักแบบยืนชนิดเข็ม

	 	 	 	 	 o	ผู้ที่ท�ำการชั่งน�้ำหนักจะต้องอยู่ในต�ำแหน่งตรงกันข้ามกับเด็ก ไม่

ควรอยู่ด้านข้างทั้งซ้ายหรือขวาเพราะจะท�ำให้อ่านค่าน�้ำหนัก

มากไปหรือน้อยไปได้

	 	 	 	 	 o	เข็มที่ชี้ไม่ตรงกับตัวเลขหรือขีดแบ่งน�้ำหนัก ต้องอ่านค่าน�้ำหนัก

อย่างระมัดระวัง เช่น 10.1 หรือ 10.2 หรือ 10.8 กิโลกรัม

	 	 	 	 -	 อ่านค่าให้ละเอียดมีทศนิยม 1 ต�ำแหน่ง เช่น 10.6 กิโลกรัม

	 	 	 	 -	 จดน�้ำหนักให้เรียบร้อยก่อนให้เด็กลงจากเครื่องชั่ง

	 	 2.2.2	 การวัดความยาว ส�ำหรับเด็กอายุต�่ำกว่า 2 ปี

	 	 	 	 -	 เด็กอายุต�่ำกว่า 2 ปี ต้องวัดให้อยู่ในท่านอน ซึ่งควรมีผู้วัดอย่างน้อย  

2 คน โดยคนหนึ่งจับด้านศีรษะและล�ำตัวให้อยู่ในท่านอนราบ ตัวตรง ไม่เอียง ส่วนอีก

คนหนึ่งจับเข่าให้เหยียดตรง และเคลื่อนไม้ฉากเข้าหาฝ่าเท้าอย่างรวดเร็ว ซึ่งมีวิธีการดังนี้

	 	 	 	 	 o	ถอดหมวก รองเท้าออก

	 	 	 	 	 o	นอนในท่าขาและเข่าเหยียดตรง ส่วนศีรษะชิดกับไม้วัดที่ตั้งฉาก

อยู่กับที่

	 	 	 	 	 o	เลื่อนไม้วัดส่วนที่ใกล้เท้าให้มาชิดกับปลายเท้าและส้นเท้าที่ตั้ง

ฉากกับพื้น
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	 	 	 	 	 o	อ่านค่าให้ละเอียดถึง 0.1 เซนติเมตรเช่น 70.2 เซนติเมตร

	 	 	 	 	 o	จดบันทึกความยาวให้เรียบร้อย

	 	 2.2.3	 การวัดความสูง ส�ำหรับเด็กอายุตั้งแต่ 2 ปีขึ้นไป

	 	 	 	 -	 เด็กอายุมากกว่า 2 ปี วัดความสูงของเด็กในท่ายืนเรียกว่า วัดความสูง

หรือส่วนสูง มีวิธีการดังนี้

	 	 	 	 	 o	เด็กผู้หญิง ถ้ามีกิ๊บ ที่คาดผม หรือมัดผม ควรน�ำออกก่อน

	 	 	 	 	 o	ถอดรองเท้า ถุงเท้าออก

	 	 	 	 	 o	ยืนบนพื้นราบ เท้าชิด ยืนตัวขึ้นไปข้างบนให้เต็มที่ ไม่งอเข่า

	 	 	 	 	 o	ส้นเท้า หลัง ก้น ไหล่ ศีรษะสัมผัสกับไม้วัด

	 	 	 	 	 o	ตามองตรงไปข้างหน้า ศีรษะไม่เอียงซ้าย-เอียงขวา ไม่แหงนหน้า

ขึ้นหรือก้มหน้าลง

	 	 	 	 	 o	ผู้วัดประคองหน้าให้ตรง ไม่ให้แหงนหน้าขึ้น หรือก้มหน้าลง  

หน้าไม่เอียง

	 	 	 	 	 o	ใช้ไม้ฉากในการอ่านค่าส่วนสูง โดยเลื่อนไม้ฉากให้สัมผัสกับศีรษะ 

พอดี

	 	 	 	 	 o	อ่านตัวเลขให้อยู ่ในระดับสายตาผู้วัด โดยอ่านค่าส่วนสูงให้

ละเอียดถึง 0.1 เซนติเมตร เช่น 118.4 เซนติเมตร

	 	 	 	 	 o	จดบันทึกความความสูงให้เรียบร้อย

	 2.3	 การแปลผลน�้ำหนัก ความยาวหรือความสูง โดยการบันทึกน�้ำหนักและส่วนสูง

ของเด็ก และใส่เครื่องหมาย √ ในช่อง  ที่แสดงภาวะโภชนาการของเด็กเมื่อแปลผล 

เทียบกับเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตในคอลัมน์การแปลผลภาวะโภชนาการ 

(กราฟแสดงเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต หน้า 7-19)

	 	 2.3.1	 การใช้กราฟความยาวหรือส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ 

	 	 	 	 -	 เป็นการน�ำความยาวหรือส่วนสูงมาเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานของเด็ก

ที่มีอายุเดียวกัน ใช้ดูการเจริญเติบโตได้ดีที่สุด และบอกลักษณะของการเจริญเติบโต       

ได้ว่าสูงหรือเตี้ย

				    -	 การอ่านระดับภาวะการเจริญเติบโตของเด็ก ดูที่อายุในแนวนอนให้ตรง 

กับอายุเด็ก แล้วไล่ขึ้นตามแนวตั้ง ตัดกับส่วนสูงของเด็กที่จุดใด ให้ท�ำเครื่องหมาย

กากบาทที่จุดนั้น และดูว่าอยู่ในแถบสีใด อ่านข้อความที่อยู่บนแถบสีนั้น แบ่งกลุ่ม
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ภาวะการเจริญเติบโตเป็น 5 ระดับ คือ

	 	 	 	 	 o	สูง หมายถึง ความยาวหรือส่วนสูงมากกว่าค่าเฉลี่ยของความยาว

หรือส่วนสูงตามเกณฑ์อายุไป +2 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ถือว่าสูง

อยู่ในเกณฑ์ดีมากๆ มีการเจริญเติบโตมากกว่าเด็กทั่วไปในอายุ

เดียวกัน เป็นส่วนสูงที่จะต้องส่งเสริมให้เด็กมีการเจริญเติบโตอยู่

ในระดับนี้

	 	 	 	 	 o	ค่อนข้างสูง หมายถึง ความยาวหรือส่วนสูงมากกว่าค่าเฉลี่ย 

ของความยาวหรือส่วนสูงตามเกณฑ์อายุไป +1.5 ค่าเบี่ยงเบน 

มาตรฐาน แต่น้อยกว่าค่าเฉลี่ยของความยาวหรือส่วนสูงตาม

เกณฑ์อายุ +2 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ถือว่าส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์

ดีมาก มีการเจริญเติบโตมากกว่าเด็กทั่วไปในอายุเดียวกัน เป็น

ส่วนสูงที่จะต้องส่งเสริมให้เด็กมีการเจริญเติบโตอยู่ในระดับนี้

เช่นกัน

	 	 	 	 	 o	สูงตามเกณฑ์ หมายถึง ความยาวหรือส่วนสูงตามเกณฑ์อายุอยู่

ระหว่าง +1.5 ถึง -1.5 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าเฉลี่ยของ

ความยาวหรือส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ ถือว่าส่วนสูงเหมาะสมกับ

อายุ เป็นส่วนสูงที่จะต้องส่งเสริมให้เด็กมีการเจริญเติบโตอยู่ใน

ระดับนี้เช่นกัน

	 	 	 	 	 o	ค่อนข้างเตี้ย หมายถึง ความยาวหรือส่วนสูงน้อยกว่าค่าเฉลี่ย 

ของความยาวหรือส่วนสูงตามเกณฑ์อายุไป -1.5 ค่าเบี่ยงเบน

มาตรฐาน แต่สูงกว่าค่าเฉลี่ยของความยาวหรือส่วนสูงตามเกณฑ ์

อายุ -2 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ถือว่าส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์เสี่ยงต่อ

การขาดอาหารเรื้อรัง เป็นการเตือนให้ระวัง หากไม่ดูแล ส่วนสูง

จะเพิ่มขึ้นน้อยและอยู่ในภาวะเตี้ยได้

	 	 	 	 	 o	เตี้ย หมายถึง ความยาวหรือส่วนสูงน้อยกว่ากว่าค่าเฉลี่ยของ 

ความยาวหรือส่วนสูงตามเกณฑ์อายุไป -2 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ถือว่าส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์ขาดอาหารเร้ือรัง มีส่วนสูงน้อยกว่า

มาตรฐาน แสดงถึงการได้รับอาหารไม่เพียงพอเป็นเวลานาน 

ขาดอาหารเรื้อรัง
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	 	 2.3.2	 การใช้กราฟน�้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง

	 	 	 	 -	 เป็นการน�ำน�้ำหนักเทียบกับมาตรฐานที่ส่วนสูงเดียวกัน ใช้ดูลักษณะ 

การเจริญเติบโตว่า เด็กมีน�้ำหนักเหมาะสมกับส่วนสูงหรือไม่ เพื่อบอกว่าเด็กมีรูปร่าง

สมส่วน อ้วน หรือผอม

	 	 	 	 -	 การอ่านระดับภาวะการเจริญเติบโตของเด็ก ให้ดูที่ส่วนสูงในแนวนอน

ให้ตรงกับส่วนสูงของเด็ก แล้วไล่ขึ้นตามแนวตั้ง ตัดกับน�้ำหนักของเด็กที่จุดใด ให้ท�ำ

เครื่องหมายกากบาทที่จุดนั้น และดูว่าอยู่ในแถบสีใด อ่านข้อความที่อยู่บนแถบสีนั้น 

แบ่งกลุ่มภาวะการเจริญเติบโตเป็น 6 ระดับ คือ

	 	 	 	 	 o	อ้วน หมายถึง น�้ำหนักตามเกณฑ์ความยาวหรือส่วนสูงมากกว่า 

ค่าเฉล่ียของน�้ำหนักตามเกณฑ์ของความยาวหรือส่วนสูงไป 

+3 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ถือว่ามีภาวะอ้วนชัดเจน มีน�้ำหนัก

มากกว่าเด็กที่มีส่วนสูงเท่ากันอย่างมาก เด็กมีโอกาสที่จะเกิดโรค

แทรกซ้อนและเป็นผู้ใหญ่อ้วนในอนาคต หากไม่ควบคุมน�้ำหนัก

	 	 	 	 	 o	เริ่มอ้วน หมายถึง น�้ำหนักตามเกณฑ์ความยาวหรือส่วนสูงอยู่

ระหว่าง มากกว่า +2 ถึง +3 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าเฉลี่ย

ของน�้ำหนักตามเกณฑ์ของความยาวหรือส่วนสูง ถือว่ามีน�้ำหนัก

มากก่อนเกิดภาวะอ้วนชัดเจน มีน�้ำหนักมากกว่าเด็กที่มีส่วนสูง

เท่ากัน เด็กมีโอกาสที่จะเกิดโรคแทรกซ้อนและเป็นผู้ใหญ่อ้วน   

ในอนาคต หากไม่ควบคุมน�้ำหนัก

	 	 	 	 	 o	ท้วม หมายถึง น�้ำหนักตามเกณฑ์ความยาวหรือส่วนสูงอยู่ระหว่าง 

มากกว่า +1.5 ถึง +2 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าเฉลี่ยของ

น�้ำหนักตามเกณฑ์ของความยาวหรือส่วนสูง ถือว่าน�้ำหนักอยู่       

ในเกณฑ์เสี่ยงต่อภาวะเริ่มอ้วน เป็นการเตือนให้ระวัง หากไม่

ดูแลน�้ำหนักจะเพิ่มขึ้นอยู่ในเริ่มอ้วน

	 	 	 	 	 o	สมส่วน หมายถึง น�้ำหนักตามเกณฑ์ความยาวหรือส่วนสูงอยู่

ระหว่าง +1.5 ถึง -1.5 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าเฉลี่ย

ของน�้ำหนักตามเกณฑ์ของความยาวหรือส่วนสูง น�้ำหนักอยู่ใน

เกณฑ์เหมาะสมกับส่วนสูง ต้องส่งเสริมให้เด็กมีการเจริญเติบโต

อยู่ในระดับนี้ แต่อาจพบการแปลผลผิดในกรณีที่เด็กเตี้ยซึ่งมัก
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พบว่า เด็กมีรูปร่างสมส่วน เช่นกันในกรณีเช่นนี้ ถือว่าเด็กมี 

ภาวะขาดอาหาร (เตี้ย) แม้ว่าเด็กจะมีรูปร่างสมส่วนก็ตาม

	 	 	 	 	 o	ค่อนข้างผอม หมายถึง น�้ำหนักตามเกณฑ์ความยาวหรือส่วนสูง 

อยู่ระหว่าง น้อยกว่า -1.5 ถึง -2 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของ       

ค่าเฉลี่ยของน�้ำหนักตามเกณฑ์ของความยาวหรือส่วนสูง น�้ำหนัก 

อยู่ในเกณฑ์เสี่ยงต่อภาวะผอม เป็นการเตือนให้ระวังหากไม่ดูแล 

น�้ำหนักจะไม่เพิ่มขึ้นหรือลดลง อยู่ในระดับผอม

	 	 	 	 	 o	ผอม หมายถึง น�้ำหนักตามเกณฑ์ความยาวหรือส่วนสูงน้อยกว่า  

-2 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าเฉลี่ยของน�้ำหนักตามเกณฑ์ของ 

ความยาวหรือส่วนสูง น�้ำหนักอยู่ในเกณฑ์ขาดอาหารเฉียบพลัน  

มีน�้ำหนักน้อยกว่ามาตรฐานที่มีส่วนสูงเท่ากัน แสดงว่า ได้รับ 

อาหารไม่เพียงพอ

	 	 2.3.3	 แนวโน้มการเจริญเติบโต

	 	 	 	 -	 วิธีการที่จะเห็นแนวโน้มการเจริญเติบโตของเด็ก คือ จุดน�้ำหนัก 

และส่วนสูงลงในกราฟแต่ละครั้งที่ชั่งน�้ำหนัก-วัดส่วนสูง แล้วเชื่อมโยงจุดน�้ำหนักและ

ส่วนสูงแต่ละจุดซึ่งจะทราบทั้งภาวะการเจริญเติบโตและแนวโน้มการเจริญเติบโต

	 	 	 	 -	 เด็กที่มีการเจริญเติบโตดี จะมีน�้ำหนักและส่วนสูงเพิ่มขึ้น โดยเส้นการ 

เจริญเติบโตในด้านส่วนสูงควรอยู่เหนือและขนานกับเส้นประ หรือเบนขึ้นออกจาก 

เส้นประ แต่ด้านน�้ำหนักโดยใช้น�้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง ควรให้อยู่ใกล้เคียงและขนาน

กับเส้นประ

ลักษณะเส้นการเจริญเติบโตด้านส่วนสูงที่แสดงถึง
แนวโน้มการเจริญเติบโตดี
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ลักษณะเส้นการเจริญเติบโต 
ด้านน�้ำหนักที่แสดงถึง 

แนวโน้มการเจริญเติบโตดี

ลักษณะเส้นการเจริญเติบโต 
ด้านส่วนสูงที่แสดงถึง

แนวโน้มการเจริญเติบโตไม่ดี

ลักษณะเส้นการเจริญเติบโตด้านน�้ำหนักที่แสดงถึง
แนวโน้มการเจริญเติบโตไม่ดี

3.	ขั้นตอนการสรุป
	 3.1	 กรณีที่ประเมินแล้วพบว่า การเจริญเติบโตมีลักษณะสูงดี สมส่วน และการ

บริโภคอาหารเหมาะสม ให้ผู้ประเมินให้ค�ำแนะน�ำแก่ผู้ปกครองเพ่ือส่งเสริมภาวะ

โภชนาการตามช่วงอายุที่ระบุไว้ในคู่มือ

	 3.2	 กรณีที่ประเมินแล้วพบว่า การเจริญเติบโตมีแนวโน้มไม่ดี ผอม เตี้ย หรืออ้วน  

ให้ผู้ประเมินให้ค�ำแนะน�ำเบื้องต้นแก่ผู้ปกครองเพื่อแก้ไขภาวะโภชนาการดังกล่าว หลัง

จากนั้นอีก 1-2 เดือนให้กลับมาประเมินซ�้ำ  กรณีประเมินซ�้ำแล้วการเจริญเติบโตยังไม่

สมวัย ต้องให้ข้อมูลแก่ผู้ปกครองในการส่งต่อเพื่อตรวจและวินิจฉัยเพิ่มเติมโดยแพทย์

 ชนิดและปริมาณอาหารแลกเปลี่ยนที่ใหพลังงานและสารอาหารใกลเคียงกัน

 ขาวสวย 1 ทัพพี (5 ชอนกินขาว) กวยเตี๋ยว 1 ทัพพี

 ขาวเหนียว ½ ทัพพี มักกะโรนี, สปาเกตตี้ลวก 1 ทัพพี

 ขนมจีน 1 จับใหญ ขาวโพดสุก 1 ฝก

 ขนมปงโฮลวีท 1 แผน เผือก 1 ทัพพี

  มันเทศตมสุก 2 ทัพพี

ÃÒÂ¡ÒÃÍÒËÒÃáÅ¡à»ÅÕèÂ¹ã¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÍÒËÒÃ

 รายการอาหารแลกเปลี่ยนหมายถึงชนิดของอาหารที่มีพลังงานและสารอาหาร

ใกลเคียงกันในแตกลุม ซึ่งสามารถแลกเปลี่ยนชนิดอาหารที่รับประทาน เพื่อใหไดรับ 

พลังงานและสารอาหารที่เหมาะสมกับความตองการของรางกาย

 กลุมขาว-แปง  เปนกลุมที่ให คารโบไฮเดรต เปนสารอาหารหลัก

กลุ่

มข้า
ว-แ

ป้ง  
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 ชนิดและปริมาณอาหารแลกเปลี่ยนที่ใหพลังงานและสารอาหารใกลเคียงกัน

 ขาวสวย 1 ทัพพี (5 ชอนกินขาว) กวยเตี๋ยว 1 ทัพพี

 ขาวเหนียว ½ ทัพพี มักกะโรนี, สปาเกตตี้ลวก 1 ทัพพี

 ขนมจีน 1 จับใหญ ขาวโพดสุก 1 ฝก

 ขนมปงโฮลวีท 1 แผน เผือก 1 ทัพพี

  มันเทศตมสุก 2 ทัพพี

ÃÒÂ¡ÒÃÍÒËÒÃáÅ¡à»ÅÕèÂ¹ã¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÍÒËÒÃ

 รายการอาหารแลกเปลี่ยนหมายถึงชนิดของอาหารที่มีพลังงานและสารอาหาร

ใกลเคียงกันในแตกลุม ซึ่งสามารถแลกเปลี่ยนชนิดอาหารที่รับประทาน เพื่อใหไดรับ 

พลังงานและสารอาหารที่เหมาะสมกับความตองการของรางกาย

 กลุมขาว-แปง  เปนกลุมที่ให คารโบไฮเดรต เปนสารอาหารหลัก

กลุ่

มข้า
ว-แ

ป้ง  
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 ชนิดและปริมาณอาหารแลกเปลี่ยนที่ใหพลังงานและสารอาหารใกลเคียงกัน

 ผักตม นึ่งสุกทุกชนิด 1 ทัพพี  ผักดิบที่เปนใบทุกชนิด 2 ทัพพี

  o ผักกาดขาวสุก 1 ทัพพี ผักดิบที่เปนหัว

  o กะหล่ำปลีสุก 1 ทัพพี  o มะเขือเปราะดิบ 1 ทัพพี 

  o แตงกวาสุก 1 ทัพพี   o ถั่วฝกยาวดิบ 1 ทัพพี 

  o บรอกโคลีสุก 1 ทัพพี   o มะเขือเทศดิบ 3 ทัพพี 

  o ถั่วฝกยาวสุก 1 ทัพพี  o แตงกวาดิบ 2 ทัพพี

  o แครอทสุก 1 ทัพพี 

  o ฟกทองสุก 1 ทัพพี 

กลุ่

มผกั-ผลไม้

 กลุมผัก เปนแหลงของ วิตามิน แรธาตุ ใยอาหาร และสารพฤกษเคมี

 ชนิดและปริมาณอาหารแลกเปลี่ยนที่ใหพลังงานและสารอาหารใกลเคียงกัน

 มังคุด 4 ผล กลวยน้ำวา 1 ผลกลาง

 ชมพู 2 ผล ขนาดใหญ กลวยหอม ⅔ ผลใหญ

 สมเขียวหวาน 2 ผลกลาง มะมวงสุก ½ ผลกลาง

 แอปเปล 1 ผลเล็ก มะละกอสุก 6 ชิ้นขนาดคำ

 ฝรั่ง ½ ผลกลาง

 กลุมผลไม เปนแหลงของ วิตามิน แรธาตุ ใยอาหาร และสารพฤกษเคมี

กลุม่ผลไม้
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 ชนิดและปริมาณอาหารแลกเปลี่ยนที่ใหพลังงานและสารอาหารใกลเคียงกัน

 ผักตม นึ่งสุกทุกชนิด 1 ทัพพี  ผักดิบที่เปนใบทุกชนิด 2 ทัพพี

  o ผักกาดขาวสุก 1 ทัพพี ผักดิบที่เปนหัว

  o กะหล่ำปลีสุก 1 ทัพพี  o มะเขือเปราะดิบ 1 ทัพพี 

  o แตงกวาสุก 1 ทัพพี   o ถั่วฝกยาวดิบ 1 ทัพพี 

  o บรอกโคลีสุก 1 ทัพพี   o มะเขือเทศดิบ 3 ทัพพี 

  o ถั่วฝกยาวสุก 1 ทัพพี  o แตงกวาดิบ 2 ทัพพี

  o แครอทสุก 1 ทัพพี 

  o ฟกทองสุก 1 ทัพพี 

กลุ่

มผกั-ผลไม้

 กลุมผัก เปนแหลงของ วิตามิน แรธาตุ ใยอาหาร และสารพฤกษเคมี

 ชนิดและปริมาณอาหารแลกเปลี่ยนที่ใหพลังงานและสารอาหารใกลเคียงกัน

 มังคุด 4 ผล กลวยน้ำวา 1 ผลกลาง

 ชมพู 2 ผล ขนาดใหญ กลวยหอม ⅔ ผลใหญ

 สมเขียวหวาน 2 ผลกลาง มะมวงสุก ½ ผลกลาง

 แอปเปล 1 ผลเล็ก มะละกอสุก 6 ชิ้นขนาดคำ

 ฝรั่ง ½ ผลกลาง

 กลุมผลไม เปนแหลงของ วิตามิน แรธาตุ ใยอาหาร และสารพฤกษเคมี

กลุม่ผลไม้
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กลุ่มนม

 ชนิดและปริมาณอาหารแลกเปลี่ยนที่ใหพลังงานและสารอาหารใกลเคียงกัน

 เนื้อไก หรือหมู หรือวัว 1 ชอนกินขาว ถั่วเมล็ดแหง (ถั่วดำ ถั่วแดง ถั่วเขียว) 1 ชอนกินขาว

 เนื้อปลา หอย กุง        1 ชอนกินขาว เตาหูแข็ง 2 ชอนกินขาว

 เครื่องในสัตว (ตับ เลือด) 1 ชอนกินขาว เตาหูออน 6 ชอนกินขาว

 ไข  ½ ฟอง นมถั่วเหลือง 1 กลอง

 กลุมเนื้อสัตว ใหโปรตีนเปนสารอาหารหลัก
กลุ่มเนื้อสัตว์

 กลุมนม เปนแหลงที่ดีชองแคลเซี่ยม

 ชนิดและปริมาณอาหารแลกเปลี่ยนที่ใหพลังงาน

และสารอาหารใกลเคียงกัน

 นมสด 200 มิลลิลิตร (1 กลอง)

 นมผง 5 ชอนกินขาว

 โยเกิรต 1½ ถวย

 ปลาเล็กปลานอย 2 ชอนกินขาว

 เตาหูแข็ง 1 กอน

 เตาหูออน 7 ชอนกินขาว
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กลุ่มนม

 ชนิดและปริมาณอาหารแลกเปลี่ยนที่ใหพลังงานและสารอาหารใกลเคียงกัน

 เนื้อไก หรือหมู หรือวัว 1 ชอนกินขาว ถั่วเมล็ดแหง (ถั่วดำ ถั่วแดง ถั่วเขียว) 1 ชอนกินขาว

 เนื้อปลา หอย กุง        1 ชอนกินขาว เตาหูแข็ง 2 ชอนกินขาว

 เครื่องในสัตว (ตับ เลือด) 1 ชอนกินขาว เตาหูออน 6 ชอนกินขาว

 ไข  ½ ฟอง นมถั่วเหลือง 1 กลอง

 กลุมเนื้อสัตว ใหโปรตีนเปนสารอาหารหลัก
กลุ่มเนื้อสัตว์

 กลุมนม เปนแหลงที่ดีชองแคลเซี่ยม

 ชนิดและปริมาณอาหารแลกเปลี่ยนที่ใหพลังงาน

และสารอาหารใกลเคียงกัน

 นมสด 200 มิลลิลิตร (1 กลอง)

 นมผง 5 ชอนกินขาว

 โยเกิรต 1½ ถวย

 ปลาเล็กปลานอย 2 ชอนกินขาว

 เตาหูแข็ง 1 กอน

 เตาหูออน 7 ชอนกินขาว
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