
	 เด็ก็วัยัเรียีน หมายถึงึเด็็กที่่�มีอีายุุ 6-12 ปีี  ซึ่่�งเด็ก็วัยันี้้� 
มีีการเจริิญเติิบโตอย่่างรวดเร็็ว  การได้้รัับโภชนาการที่่�ดีีจะเป็็น
รากฐานสำำ�คััญของการมีสุุขภาพที่่�ดีีในอนาคต ห ากเด็็กได้้รัับสาร
อาหารไม่่เพีียงพอหรืือไม่่เหมาะสม จะทำำ�ให้้การเจริิญเติิบโตไม่่ดีี เกิิด
ปัญัหาภาวะทุุพโภชนาการ (อ้้วน ผอม เตี้้�ย) และส่ง่ผลต่อ่การพัฒันาสมอง 
	 ดัังนั้้�น การได้้รัับพลัังงานและสารอาหารที่่�จำำ�เป็็นต่่อการเจริิญ
เติบิโตอย่า่งเพียีงพอและเหมาะสม ได้้แก่ ่โปรตีนี แคลเซียีม ฟอสฟอรััส สังักะสีี 
ธาตุุเหล็็ก ไอโอดีีน วิิตามิินเอ วิิตามิินบีี และวิิตามิินซีี จะทำำ�ให้้การสร้้างเซลล์์
ของระบบประสาท กล้้ามเนื้้�อ หรืือกระดููกต่่าง ๆ  มีีความสมบููรณ์์และทำำ�หน้้าที่่�
ได้้อย่า่งมีปีระสิทิธิภิาพ ส่ง่ผลให้้เด็ก็มีกีารเจริญิเติบิโตเหมาะสมตามวัยั มีคีวาม
พร้้อมที่่�จะเรีียนรู้้�สิ่่�งต่่าง ๆ รอบตััว มีีภููมิิต้้านทานโรคและลดความเสี่่�ยงในการ
เกิิดโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรัังเมื่่�อโตเป็็นผู้้�ใหญ่่

กลุ่่�มอาหารและปริิมาณอาหารที่่�แนะนำำ

กลุ่่�มอาหาร ปริิมาณอาหาร (ต่่อวััน)

 ข้้าว-แป้้ง  6-8 ทััพพีี

 ผััก  4 ทััพพีี (หรืือ 12 ช้้อนกิินข้้าว)

 ผลไม้้*  3 ส่่วน

 เนื้้�อสััตว์์  6 ช้้อนกิินข้้าว (สลัับกัับไข่่บางมื้้�อ)

 นมจืืด**  2-3 แก้้ว

*ผลไม้้ 1 ส่่วน คืือ 
	 ผลไม้้ขนาดใหญ่่ 1 ผล เช่่น ส้้มเขีียวหวาน แอปเปิิล
	 ผลไม้้ขนาดกลาง 2 ผล เช่่น ชมพู่่� มัังคุุด
	 ผลไม้้ขนาดเล็็ก 8 ผล เช่่น องุ่่�น ลองกอง
	 ผลไม้้หั่่�นชิ้้�น 8 ชิ้้�นพอคำำ� เช่น่ แตงโม สับปะรด มะละกอ
**นมจืืด 1 แก้้ว เท่่ากัับ 200 มิิลลิิลิิตร

การจััดอาหารสำำหรัับเด็ก็วััยเรีียน

	 1. เลืือกข้้าว-แป้้งที่่�ผ่่านการขััดสีีน้้อย  เพราะมีีวิิตามิินและแร่่ธาตุุ
มากกว่่าข้้าว-แป้้งที่่�ขััดสีีจนขาว
	 2. ควรฝึกให้้เด็ก็รับัประทานผักัทุกุมื้้�อจนเป็น็นิสิัยั และสับัเปลี่่�ยนชนิด
ให้้หลากหลาย
	 3. ควรให้้เด็ก็รัับประทานผลไม้้สดทุกุวันั เลืือกชนิดิให้้หลากหลายตาม
ฤดููกาล เพราะผลไม้้อุุดมไปด้้วยวิิตามิินและแร่่ธาตุุ
	 4. เนื้้�อสัตว์เป็็นแหล่่งของโปรตีีนช่่วยเสริิมสร้้างกล้้ามเนื้้�อ  ควรเลืือก
เนื้้�อสััตว์์ที่่�ไม่่ติิดมัันหรืือหนััง สลัับหมุุนเวีียนเนื้้�อสััตว์์ให้้หลากหลาย
	 5. จั ดอาหารหลักให้้เด็็กรัับประทานครบทั้้�ง 3 มื้้ �อ  ไม่่ควรเว้้นมื้้�อใด
มื้้�อหนึ่่�ง โดยเฉพาะมื้้�อเช้้า 
	 6. เสริิมอาหารว่่างที่่�มีีคุุณค่่าทางโภชนาการ  2 มื้้ �อ  (ตอนสายและ
ตอนบ่่าย)  เลืือกอาหารว่่างที่่�ไม่่หวานจััด ไม่่เค็็มจััด และไม่่มีีไขมัันสููง เช่่น 
นมจืืดกับแซนด์์วิิชทููน่่า หรืือซ าลาเปาไส้้หมููสับ ผล ไม้้สดตามฤดููกาล หรืือ
พืืชหััวต่่าง ๆ เช่่น ข้้าวโพดเหลืืองต้้ม มัันหวานญี่่�ปุ่่�นเผา เป็็นต้้น
	 7. จััดอาหารให้้มีีความหลากหลาย ปริิมาณเหมาะสมตามช่่วงวััย18



	 นอกจากการได้้รับัโภชนาการที่่�เหมาะสมแล้้ว ผู้้�ปกครองควรส่งเสริิมให้้เด็็ก ๆ  ได้้ออกกำำ�ลังักายอย่า่งสม่ำำ��เสมอ 60 นาทีีทุกุวันั 
(หากไม่่สามารถทำำ�ได้้ต่่อเนื่่�อง ให้้ออกกำำ�ลัังกายแบบสะสมเวลา 10-20-30 นาทีี) นอนหลัับพัักผ่่อนให้้เพีียงพอ 9-11 ชั่่�วโมงต่่อวััน 
หรืือเข้้านอนไม่่เกิิน 3 ทุ่่�ม และมีีการติิดตามน้ำำ��หนัักทุุก 6 เดืือน เพื่่�อเป็็นการเฝ้้าระวััง

	 นิิตยสาร @Rama ฉบัันนี้้� หลี ีขอแนะนำำ�เมนููอาหารสำำ�หรัับเด็็กวััยเรีียน ซึ่่�งเป็็นเมนููที่่�ทำำ�ง่่าย  ให้้พลัังงานและสารอาหารที่่�
หลากหลายและครบถ้้วน นั่่�นคืือเมนูู “คิิมบัับ หรืือข้้าวห่่อสาหร่่ายเกาหลีี” โดยหลีีเลืือกใช้้ข้้าวขาวผสมข้้าวกล้้องหอมมะลิิแทน
ข้้าวญี่่�ปุ่่�น คลุุกเคล้้ากัับน้ำำ��มัันงาและเกลืือเล็็กน้้อย ห่่อด้้วยสาหร่่ายแผ่่นใหญ่่ แล้้วใส่่ไส้้ทููน่่า ไข่่ฝอย แคร์์รอต และแตงกวา ม้้วนให้้
แน่น่แล้้วหั่่�นเป็น็ชิ้้�นพอดีคีำำ� จัดใส่ก่ล่อ่งข้้าว เสิริ์ฟ์พร้้อมผักัหรืือผลไม้้สดต่า่ง ๆ  ตามชอบ เหมาะสำำ�หรับัให้้เด็ก็วัยันี้้�นำำ�ไปรับัประทาน
ที่่�โรงเรีียนเป็็นมื้้�อกลางวััน หรืือ รัับประทานเป็็นมื้้�อเช้้า หรืืออ าหารว่างแล้้วแต่่ผู้้�ปกครองสะดวกได้้เลยค่ะ เป็็นอาหารกล่่องสไตล์
เกาหลีีที่่�แตกต่่างไปจากอาหารกล่่องแบบเดิิม ๆ แน่่นอนค่่ะ มาดููส่่วนผสมและวิิธีีทำำ�กัันเลยค่่ะ :)

ส่่วนผสม
ข้้าวขาวผสมข้้าวกล้้องหอมมะลิิหุุงสุุก
สาหร่่ายแผ่่นใหญ่่
ทููน่่ากระป๋๋องในน้ำำ��แร่่ 
ไข่่ไก่่
แคร์์รอต (หั่่�นเป็็นเส้้น)
แตงกวา (หั่่�นเป็็นแท่่ง)
น้ำำ��มัันงา
มายองเนส
เกลืือป่่น
งาขาวคั่่�วสำำ�หรัับโรยหน้้า
ผัักหรืือผลไม้้สดต่่าง ๆ ตามชอบ

คำแนะนำเพิ่่�มเติมิ : 
	 o	 ข้้าวขาวผสมข้้าวกล้้องหอมมะลิหิุงุสุุก 100 กรััม ใส่่น้ำำ��มันังา 1 ช้้อนชา 
และโรยเกลืือเล็็กน้้อย
	 o	 ทููน่่ากระป๋๋องในน้ำำ��แร่่ (เฉพาะเนื้้�อ) 125 กรััม ใส่่มายองเนส 
1 ช้้อนโต๊๊ะ คลุุกเคล้้าให้้เข้้ากััน

อ้้างอิงิ
สำำ�นัักส่่งเสริิมสุุขภาพ กรมอนามััย, สำำ�นัักโภชนาการ กรมอนามััย. โภชนาการสำำ�หรัับ
ทุุกช่่วงวััย [อิินเทอร์์เน็็ต]. นนทบุุรีี: บริิษััท เอ ดรีีม สตููดิิโอ; [ม.ป.ป.] [เข้้าถึึงเมื่่�อ 30 
พฤศจิิกายน 2568]. เข้้าถึึงได้้จาก: https://multimedia.anamai.moph.go.th/
oawoocha/2019/07/HP-eBook_02.pdf

วิธิีทีำ
	 1.	 เตรีียมข้้าว :  ตัักข้้าว
หุุงสุุกใส่่อ่่างผสม ร าดน้ำำ��มััน
งาและโรยเกลืือเล็็กน้้อย  คลุุก
เคล้้าให้้เข้้ากััน
	 2.	 เตรีียมไส้้ :
	 o	 ตั้้�งกระทะให้้ร้้อน ผัดแคร์์รอตกับน้ำำ��มันังาและเกลืือเล็็กน้้อย เมื่่�อผัก
สุุกนุ่่�มดีี ตัักขึ้้�น พัักไว้้
	 o	 ตอกไข่ใ่ส่ช่าม ปรุงุด้้วยเกลืือ ตั้้�งกระทะใส่น่้ำำ��มันัเล็ก็น้้อย พอกระทะ
ร้้อนเทไข่่ลงกลิ้้�งให้้ไข่่เป็็นแผ่่นบาง ๆ ทอดไข่่ให้้สุุก ตัักขึ้้�น พัักให้้เย็็น จากนั้้�น
ม้้วนไข่่และหั่่�นเป็็นเส้้นฝอย เตรีียมไว้้
	 o	 ตัักทููน่่า (เฉพาะเนื้้�อ) ใส่่ชามผสม ใส่่มายองเนสลงไป คลุุกเคล้้าให้้
เข้้ากััน
	 3.	ม้้วนคิมิบับั : วางสาหร่า่ยบนแผ่น่รอง (ด้้านมันัเงาอยู่่�ด้้านล่่าง) เกลี่่�ย
ข้้าวบาง ๆ  บนสาหร่่าย (เว้้นขอบบนไว้้ประมาณ 2 เซนติิเมตร) เรีียงไส้้ต่่าง ๆ  
ที่่�เตรีียมไว้้ตรงกลาง ทั้้�งแคร์์รอต แตงกวา ทููน่่า และไข่่ฝอย แล้้วม้้วนให้้แน่่น 
ใช้้น้ำำ��เปล่่าแตะขอบสาหร่่ายให้้ติิดสนิิท ทาน้ำำ��มัันงาที่่�ตััวคิิมบัับบาง ๆ 
	 4.	หั่่�นและเสิิร์์ฟ : หั่่�นคิิมบัับเป็็นคำำ�   โรยงาขาว จััดใส่่กล่่องข้้าว เสิิร์์ฟ
พร้้อมสลััดผัักหรืือผลไม้้สดต่่าง ๆ ต ามชอบ พร้้อมให้้ลููกไปโรงเรีียนแล้้วค่่ะ 
Enjoy :)

คิิมบัับไส้้ทูนู่่าและไข่่ฝอย

Healthy
Eating หลีชวนทำ�ของอร่อย
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