
 อาหารว่างท่�เดก็ ๆ มกัชอบรบัปิระทานกัน เช�น ไส�กร์อกทอดี ขนมถ่ง ขนมซึ่อง ช็อกโกแลต โดีนัท เฟุร์นช์ฟุร์ายส์ 
นำ�าอัดีลม และนมป็ร์่งแต�ง ล้ิวนเป็ินอาหารว่างท่�ให้พัลิงังาน ไขมนั น�ำตาลิ แลิะโซเดย่มสิง้ ซึ�งส่ิงผู้ลิเสิย่ต่อสิขุภาพัของเดก็ ๆ  
เช�น นำ�าหนักเกิน โร์คอ�วิน ฟุันผู้่ และทำาให�เดี็กติดีร์สหวิานไดี� ดีังนั�น ผู้่�ป็กคร์องจั่งควิร์ใส�ใจักับขนมหร์ืออาหาร์วิ�างที�จััดีให�กับ
เดีก็ โดียเลอืกขนมหร์อือาหาร์วิ�างที�มคีณ่ค�า มสีาร์อาหาร์ที�จัำาเป็น็ และจััดีให�ในป็ร์มิาณที�เหมาะสม ไม�มากเกนิไป็จันทำาให�เดีก็
นำ�าหนักเกินหร์ือเดี็กอิ�มจันไม�อยากกินอาหาร์มื�อหลักที�จัำาเป็็นต�อร์�างกาย จันทำาให�เกิดีภาวิะขาดีสาร์อาหาร์ไดี�

 ร์าชวิิทยาลัยก่มาร์แพทย์แห�งป็ร์ะเทศไทย ร์�วิมกับสถาบันวิิจััยโภชนาการ์ มหาวิิทยาลัยมหิดีล และม่ลนิธิิสาธิาร์ณส่ข
แห�งชาติ มีข�อแนะนำาการ์เลือกอาหาร์วิ�างที�ดีีสำาหร์ับเดี็กอาย่ 2-15 ป็ี ดีังนี�

 • เด็กควรได้รับอาหารม้�อหลิักวันลิะ 3 ม้�อ นมจ้้ดวันลิะ 2-3 แก้ว แลิะอาหารว่าง
 • อาหารว่างเปิ็นอาหารท่�รับปิระทานระหว่างอาหารม้�อหลิัก ควรรับปิระทานไม่เกินวันลิะ 2 ม้�อ 
 • อาหารว่างท่�ด่ควรจ้ำกัดปิริมาณน�ำมัน น�ำตาลิ แลิะเกลิ้อไม่ให้สิ้งเกินไปิ โดย 1 ม้�อ

  • รับปิระทานอาหารว่างห่างจ้ากอาหารม้�ออย่างน้อย 1 ชั�วโมง
 • ไม่ควรใช้อาหารหร้อขนมเปิ็นเง้�อนไขของการให้รางวัลิหร้อลิงโทษ

พลังังานเฉลั่�ยไม่�เกิิน 
   100-150 กิิโลัแคลัอร่ี ควรีม่่สารีอาหารีที่่�จำำาเป็็นต่�อรี�างกิาย 

ได้แ้กิ� โป็รีต่น่ ใยอาหารี วติ่ามิ่นเอ 
วติ่ามิ่นบี ่1 วติ่ามิ่นบี ่2 แคลัเซ่ียม่ เหล็ักิ 
อย�างน้อย 2 ชนิด้ ซ่ี�งแต่�ลัะชนิด้ควรีม่่

ป็ริีม่าณไม่�ต่ำากิว�า 10% 
ของป็ริีม่าณที่่�ควรีได้ร้ีบัีต่�อวนั

ไขม่นั ไม่�เกิิน 2.5 กิรีมั่

โซีเด้ย่ม่ ไม่�เกิิน 100 มิ่ลัลิักิรีมั่

นำาต่าลั ไม่�เกิิน 12 กิรีมั่
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 สำาหร์ับเดี็กที�ไป็โร์งเร์ียน การ์เลือกขนมหร์ืออาหาร์วิ�างที�มีป็ร์ะโยชน์นั�นทำาไดี�ยาก เพร์าะเดี็ก ๆ มักเลือกซึ่ื�อขนม
หร์อือาหาร์วิ�างที�ไม�มปี็ร์ะโยชนร์์บัป็ร์ะทานกนั และร์อบ ๆ  รั์�วิโร์งเร์ยีนยังเตม็ไป็ดี�วิยร์�านขายขนม ขายเคร้�องด้�มท่�มร่สิหวาน 
ทำให้เป็ินเร้�องยากท่�ผู้้ป้ิกครองจ้ะควบคมุได้ 

 แต� เอ๊ะ! ถ�าผู้่�ป็กคร์องลองจัดัีอาหาร์วิ�างใส�กล�องให�ลก่พกไป็กนิที�โร์งเร์ยีนล�ะ? ลก่จัะไดี�ไม�ต�องไป็ซึ่ื�อขนมหร์อือาหาร์
วิ�างที�ไม�มีป็ร์ะโยชน์มาร์ับป็ร์ะทาน จัะทำาไดี�ไหม? ยากหร์ือเป็ล�า? เสียเวิลาเตร์ียม? คิดีเมน่ไม�ออก? 

 วินันี�หลมีไีอเดียีจัดัีอาหาร์วิ�างใส�กล�องมาฝึากกนัค�ะ โดยเน้นอาหารว่างท่�ทำง่าย ใช้วตัถดิุบไม่เยอะ ไม่ต้องเสิย่เวลิา
เตรย่มนาน แลิะท่�สิำคญัลิก้ได้รบัปิระทานอาหารว่างท่�มค่ณุค่า มส่ิารอาหารท่�จ้ำเป็ินแก่ร่างกายกันค่ะ

ด่ีจัากเมนท่ี�นำามาฝึากกันแล�วิ ไม�ยากเลยใช�ไหมคะ 
ผู้่�ป็กคร์องลองกลับไป็ทำากันนะคะ 

Healthy
Eating แพร์วิพาชิม หลีพาทำา
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