
โภชนบัญญัติ 

โภชนบญัญตั ิหมายถงึ ขอ้ปฏบิตักิารฉันอาหารเพือ่สขุภาพทีด่ ี9 ขอ้ ดงันี้

1. ฉันอาหารครบ 5 หมู ่แตล่ะหมูใ่หห้ลากหลาย และหมั่นดแูลน ้าหนักตวั เพือ่ใหไ้ดส้ารอาหาร

ทีร่า่งกายตอ้งการอยา่งครบถว้น และมนี ้าหนักอยูใ่นเกณฑม์าตรฐาน

๒. ฉันขา้วเป็นอาหารหลกั สลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางมือ้ เลอืกฉันขา้วกลอ้งแทนขา้วขาว

จะไดค้ณุคา่และใยอาหารมากกวา่ 

๓. ฉันพชืผักใหม้ากและฉันผลไมเ้ป็นประจ า ทกุมือ้ จะชว่ยขบัถา่ยสรา้งภมูคิุม้กนัโรคและตา้นมะเร็งได ้

๔. ฉันปลา เนือ้สตัว ์ไมต่ดิมัน ไข ่และ ถั่วเมล็ดแหง้เป็นประจ า ปลาเป็นโปรตนีคณุภาพด ียอ่ยงา่ย และมี

กรดไขมันจ าเป็น ไขเ่ป็นอาหารทีห่างา่ย มคีณุคา่ทางโภชนาการสงู ถั่วเมล็ดแหง้เป็นโปรตนีจากพชื ทีใ่ชฉั้น

แทนเนือ้สตัวไ์ด ้

๕. ฉันนมใหเ้หมาะสมตามวยั นมชว่ยใหก้ระดกูและฟันแข็งแรงและ ชว่ยใหร้า่งกายเจรญิเตบิโต 



๖. ฉันอาหารทีม่ไีขมันแตพ่อควร เชน่ อาหารประเภททอด ผัด และกะท ิควรเลอืกฉันอาหารประเภทตม้

นึง่ ยา่ง (ทีไ่มไ่หมเ้กรยีม) แกงไมใ่สก่ะท ิเป็นประจ า 

๗. หลกีเลีย่งฉันอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด ฉันหวานมากเสีย่ง ตอ่การเกดิโรคอว้น เบาหวาน โรคหวัใจ

และหลอดเลอืด ฉันเค็มมากเสีย่งตอ่ การเกดิความดนัโลหติสงู 

๘. ฉันอาหารทีส่ะอาดปราศจากการปนเป้ือน อาหารไมส่กุ และปนเป้ือน เชือ้โรคและสารเคม ีเชน่ 

สารบอแรกซ์ สารกนัรา สารฟอกขาว ฟอรม์าลนิ และยาฆา่แมลง ท าใหเ้กดิโรคได ้

๙. งดหรอืลดเครือ่งดืม่ทีม่แีอลกอฮอลเ์พราะท าใหเ้สีย่งตอ่ การเกดิความดนัโลหติสงู                       

ตบัแข็ง มะเร็งหลอดอาหาร และโรครา้ยอกีมากมาย



อาหารว่าง หมายถงึ อาหารที่ฉันระหว่างอาหารมื้อหลัก ส าหรับสามเณร    อายุ ๖-๑๓ ปี

จะใหพ้ลังงานไม่เกนิวันละ ๓๒๐ กโิลแคลอร ีส าหรับสามเณรอายุ ๑๔ ปีขึน้ไป จะใหพ้ลังงานไม่เกนิ   

วันละ ๔๐๐ กโิลแคลอรี กรณีอาหารว่าง จัดฉัน ๒ มื้อ แต่ละมื้อจะใหพ้ลังงานลดลงครึ่งหนึ่ง คือ     

๑๖๐ กโิลแคลอร ีส าหรับสามเณรอาย ุ๖-๑๓ ปี และ ๒๐๐ กโิลแคลอร ีส าหรับ สามเณรอาย ุ๑๔ปีขึน้ไป

อาหารว่าง



แนวทางการฉนัอาหาร หวัใจส าคญัของการฉนัอาหาร คอื 

๑. ควรไดรั้บสารอาหารครบถว้น และปรมิาณเพยีงพออยา่งสมดลุ 

๒. เลอืกฉันอาหารโดยยดึหลกัโภชนบญัญตัแิละธงโภชนาการ 

๓. ยดึทางสายกลางตามหลกัพระพทุธศาสนา คอื มัชฌมิาปฏปิทา มสีต ิ
ขณะฉันอาหารเลอืกฉันอาหารทีม่ปีระโยชน ์สดัสว่นปรมิาณพอเหมาะ 

๔. หากฉันมากเกนิไปหรอืนอ้ยเกนิไปก็ให ้โทษหรอืเกดิผลเสยีตอ่รา่งกายได ้

สว่นอาหารทีไ่มม่ปีระโยชน ์ควรหลกีเลีย่ง

แนวทางการฉันอาหาร



5

ปญัหาโภชนาการในเด็ก

เด็กขาดอาหารยงัคงมอียู่

เด็กอว้นเพิม่ข ึน้อยา่งรวดเร็ว



โรคอว้น....ภยัใกลต้วั

ผลกระทบของ
ภาวะอว้นในเด็ก



โรคเบาหวาน

โรคความดนัโลหติสงู 

ภาวะไขมนัในเลอืดสงู มไีขมนัเกาะผนงัหลอดเลอืด

ภาวะตบัอกัเสบและถงุน า้ดอีกัเสบ 

มคีวามเสีย่งตอ่การเกดิโรคเรือ้รงั

โรคกระดกูและขอ้ เชน่ ขาโกง่ ปวดเขา่/ขอ้เทา้

ปวดหลงั



เกดิภาวะนอนกรนและหยดุหายใจ
ขณะนอนหลบั

เป็นโรคผวิหนงั เชน่ เชือ้ราทีผ่วิหนงั
ผวิหนงัอกัเสบตดิเชือ้ไดง้า่ย

มผีลตอ่จติใจของเด็ก เพือ่นลอ้ 
ขาดความม ัน่ใจ แยกตวั ซมึเศรา้

เป็นผูใ้หญอ่ว้น รอ้ยละ 30



เด็กอว้นทีเ่ป็นกลุม่เสีย่งโรคเบาหวาน

1. คอด า/รกัแรด้ า
2. นอนกรน
3. หลบัใน

หอ้งเรยีน
4. พอ่แมม่ปีระวตั ิ

เบาหวาน

ระบบสง่ตอ่เด็กอว้น
ร.ร./จนท.คดักรอง     รพ.สต.ตรวจซ า้     รพช.   รพศ.



แปลผล

ประเมนิภาวะการเจรญิเตบิโต

ประเด็นส าคญัของการแปลผล

❖ ภาวะการเจรญิเตบิโตเด็ก

❖ ต าแหนง่ของสว่นสงูและน า้หนกั

❖ แนวโนม้การเจรญิเตบิโต

จดุน า้หนกั-สว่นสงู และลากเสน้เชือ่มจดุบน
กราฟการเจรญิเตบิโตของเด็ก

วธิกีารโดย



กราฟเกณฑอ์า้งองิการเจรญิเตบิโต

น า้หนกัตามเกณฑส์ว่นสงู

สว่นสงูตามเกณฑอ์ายุ

เพศหญงิเพศชาย



ท าอยา่งไรเด็กไทยสงูดสีมสว่น

กนิไข่

ดืม่นม

กนิผกั
ผลไม้

นอน

ดืม่น า้




