








น�้ำหวาน น�้ำอัดลม
ไม่ซือ้น�ำ้หวาน น�ำ้อดัลมมาเกบ็ไว้ในบ้าน เพราะมีน�ำ้ตาลและแคลอรสูีง 
ท�ำให้ลูกมีพฤติกรรมชอบดื่มน�้ำหวานและน�้ำอัดลมได้ง่าย 

ขนมหวาน
ลดการซือ้ขนมหวานตามใจลกู เพราะหากตามใจบ่อยครัง้ ลกูจะเกดิ 
นิสัยเลือกกินแต่ในสิ่งที่ชอบ

ลูกอม
ลดการซ้ือลกูอม เพราะลกูอมมีปรมิาณน�ำ้ตาลสงู ร่างกายจะดดูซมึ 
ได้เร็ว แล้วมาสะสมในรูปของไขมัน นอกจากนี้ยังท�ำให้ฟันผุง่าย 

ขนมกรุบกรอบ
ลดการซื้อขนมถุงใหญ่ ซื้อถุงเล็ก หรือแบบที่ต้องแกะกินทีละชิ้น  
แต่ถ้าลกูตดิขนม อย่าบังคับให้เขาเลกิทนัท ีค่อยๆ ลดปรมิาณลงทลีะ 
น้อย ซ้ือพวกซีเรยีล ธญัพชื ผลไม้อบกรอบ หรือขนมทีม่แีคลอรน้ีอย 

อาหารแปรรูป อาหารแช่แข็ง อาหารกระป๋อง
นอกจากปริมาณน�้ำตาลและโซเดียมที่สูงแล้ว ยังมีส่วนผสมของ 
สารปรุงแต่งต่างๆ ท่ีจะส่งผลต่อสุขภาพในแง่อื่นๆ จึงควรลด 
และเลี่ยงให้มากที่สุด

ซื้อวัตถุดิบที่มีประโยชน์ให้มากขึ้น!

สิ่งที่ควรลด และปรับการซื้อให้น้อยลง
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ตัวช่วย

!
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ทุกครั้งที่ไปจ่ายตลาด หรือซื้อของในซูเปอร์มาร์เก็ต ลองชักชวนให้ลูกอ่านฉลากโภชนาการ ซึ่งระบุชนิดและปริมาณ 
ของสารอาหารในนั้น การอ่านฉลากให้เป็นนิสัย จะเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ ป้องกันจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง  
(Non-Communicable Diseases หรือ NCDs) เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคมะเร็ง โรคหัวใจ  
และโรคอ้วนลงพุง

แนะน�ำลูกว่า เราสามารถลดการกินอาหารท่ีมีพลังงานสูง หวานจัด มันจัด เค็มจัด  
ด้วยการอ่านฉลากโภชนาการทุกครั้งก่อนซื้อ 

4 Step อ่านฉลากโภชนาการให้ถูกต้อง  

ดูปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภค 
บอกปริมาณกินต่อครั้ง

ดูหน่วยบริโภคต่อภาชนะบรรจุ  
บอกว่าจะแบ่งกินได้กี่ครั้ง

ดูคุณค่าทางโภชนาการว่าจะได้ 
พลังงานเท่าใด สารอาหารอะไรบ้าง  
ในปริมาณเท่าใด

ดูปริมาณที่แนะน�ำต่อวัน กินเท่าที่ 
ฉลากแนะน�ำ

แอปพลิเคชัน FoodChoice เครื่องมือสแกน 
บาร์โค้ดจากผลติภณัฑ์ เพือ่ให้ความรูด้้านโภชนาการ

ชวนลูกอ่านฉลากโภชนาการ 
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ปริมาณสูงสุดที่แนะน�ำต่อวัน

อาหารส�ำหรับเด็กวัยเรียนควรให้พลังงาน 
ประมาณ 1,600  กิโลแคลอรี/วัน
ส�ำหรับปริมาณน�้ำตาล ไขมัน และโซเดียม 
ที่บริโภคเพิ่มเติม ต ่อวันใช ้สูตร 6:6:1  
น�้ำตาล 6 ช้อนชา น�้ำมัน 6 ช้อนชา และเกลือ  
1 ช้อนชาในแต่ละวัน 

 

1

2

3

4

ส�ำหรับอาหารในกลุ่มขนมขบเคี้ยว ช็อกโกแลต ขนมอบ อาหารกึ่งส�ำเร็จรูป และอาหารแช่แข็ง จะมีฉลากโภชนาการ 
แบบจดีเีอ หรือ ฉลากหวานมนัเคม็อยูด้่านหน้าบรรจภุณัฑ์ โดยแสดงปรมิาณสารอาหาร ได้แก่ พลงังาน (กโิลแคลอร)ี  
น�ำ้ตาล (กรมั) ไขมนั (กรมั) และโซเดียม (มิลลกิรมั) ซึง่จะช่วยให้อ่านหรอืเปรยีบเทยีบโภชนาการในผลติภณัฑ์ได้ง่ายขึ้น 
เพื่อเลือกซื้อให้เหมาะกับความต้องการของร่างกาย และปรับการบริโภคอาหารที่สมดุลให้กับลูก และสมาชิกใน 
ครอบครัวได้เลย  

4 Step อ่านฉลากหวานมันเค็มให้ถูกต้อง

ดูคุณค่าทางโภชนาการ  
บอกคุณค่าโภชนาการ 
ที่จะได้รับ

ดูปริมาณ ควรแบ่งกิน  
บอกปริมาณที่เหมาะสม 
ว่าควรแบ่งกินกี่ครั้ง

ดูค่าพลังงาน น�้ำตาล 
ไขมัน โซเดียม บอกค่า 
พลังงาน น�้ำตาล ไขมัน  
โซเดียม ที่จะได้รับทั้งหมด

ดูร้อยละปริมาณสูงสุด  
บอกปรมิาณสงูสดุทีก่นิ 
ได้ต่อวัน

ลดหวานมันเค็ม 
ผ่านรูปแบบฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ 

หากได้รับสารอาหารมากไป

น�้ำตาล 
เ พ่ิ ม ค ว า ม เ สี่ ย ง โ ร ค อ ้ ว น  
เบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง  
(ไตรกลีเซอไรด์สูง) และฟันผุ 

ไขมัน 
เพิม่ความเส่ียงโรคอ้วน ความดนั 
โลหติสงู และโรคไขมันในเลอืดสงู  
(คอเลสเตอรอลสูง) 

โซเดียม 
เพิม่ความเสีย่งโรคความดนัโลหติ 
สูง หัวใจ และโรคไต 

ซื้อผลิตภัณฑ์ที่เหมาะสม  
โดยดูสัญลักษณ์ทางเลือกสุขภาพ 

ส�ำหรับผลิตภัณฑ์ที่มีฉลากทางเลือกสุขภาพ จะช่วยให ้
เลือกซื้อผลิตภัณฑ์ได้ง่ายขึ้นเยอะเลย เพราะแสดงว่า 
อาหารหรือเคร่ืองดืม่ ผ่านการพจิารณาโภชนาการอย่าง 
เข้มงวดแล้วว่า มีปริมาณน�้ำตาล ไขมัน และเกลือ  
(โซเดยีม) ทีเ่หมาะสม เป็นอกีตวัเลอืกทีพ่่อแม่จะเลอืกซ้ือ 
อาหารที่ลดหวานมันเค็ม ช่วยปกป้องทั้งครอบครัว 
ให้ห่างไกลจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) 
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เตมิพลงังานหลงัจากมือ้เช้า เพือ่ให้ร่างกายสามารถท�ำกจิกรรมต่อเนือ่งได้ตลอดทัง้วนั ให้ลกูกนิในปริมาณทีเ่หมาะสม 
ตามหลักจานอาหารเพื่อสุขภาพ และให้ลูกกินอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน เช่น ข้าวไม่ขัดสี ก๋วยเตี๋ยว  
ซึ่งมีวิตามิน รวมทั้งใยอาหารที่ต้องใช้เวลาในการย่อยสลาย 

ข้าวสวย ต้มเลือดหมู ส้ม และน�้ำเปล่า 

แซนด์วิชโฮลวีต อกไก่ ไข่ดาว สลัดผัก กล้วย และนมรสจืด

ข้าวสวย ผัดคะน้าน�้ำมันหอยใส่กุ้ง
เต้าหู้ทรงเครื่อง แตงโม และน�้ำเปล่า

ข้าวซ้อมมือ ไก่ย่าง ต้มจืด สับปะรด และน�้ำเปล่า

มื้อเช้าเป็นมื้อส�ำคัญที่สุด ขาดไม่ได้ เพื่อให้ร่างกายที่ท�ำงานเผาผลาญตลอดคืนได้รับพลังงานจากสารอาหารที่จ�ำเป็น  
หากวันไหนพ่อแม่ไม่ได้ให้ลูกกินม้ือเช้า ร่างกายจะอ่อนเพลีย หงุดหงิด จากระดับน�้ำตาลในเลือดต�่ำ ลูกจึงไม่มีสมาธิ 
ในการเรียน และรู้สึกหิวอยู่ตลอดวัน เริ่มกินจุกจิก กินของไม่มีประโยชน์ หรือกินมื้อถัดไปหนักเกินความต้องการ  
ส่งผลระยะยาวเสี่ยงเป็นโรคอ้วน ซึ่งน�ำไปสู่โรคเส้นเลือดสมองและโรคหัวใจ

มื้อเช้า

มื้อกลางวัน

ชวนลูกเข้าครัว มื้อนี้กินอะไรดีนะ
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ไม่ควรลืมสิ่งเหล่านี้

เด็กควรได้กินอาหารมื้อหลักครบทั้ง 3 มื้อ ไม่ควรเว้นมื้อใดมื้อหนึ่ง โดยเฉพาะมื้อเช้า
ให้เด็กได้กินอาหารตรงเวลา ไม่ควรให้เด็กรับประทานขนมจุบจิบ
ลดการปรุงอาหารหวานจดัหรอืเคม็เกนิไป  เพราะท�ำให้ลกูตดิรสชาต ิและส่งผลเสยีระยะยาวต่อสขุภาพ เช่น  
โรคเบาหวาน โรคอ้วน และโรคความดันโลหิตสูงเมื่อโตเป็นผู้ใหญ่ 	
เพิ่มผักผลไม้ให้ได้ครึ่งหนึ่งของทุกมื้อ 
ปรับไม่ให้ลูกกินมันฝรั่งทอดกรอบ พิซซ่า ไก่ทอด เป็นประจ�ำ เพราะท�ำให้ไขมันเกาะอยู่ตามผนังหลอดเลือด 
จนหนา หัวใจท�ำงานหนัก เสี่ยงเป็นโรคความดันโลหิตสูง

ท�ำเมนูอาหารท่ีย่อยง่าย ระบบย่อยอาหารจะได้ไม่ท�ำงานหนักก่อนนอน เลือกเมนูอาหารที่มีแคลเซียมสูง เพราะลูก 
อยู่ในวัยที่มีอัตราการสะสมของมวลกระดูก แคลเซียมจึงเป็นสารอาหารที่ขาดไม่ได้ 

ข้าวสวย ไข่ตุ๋น ถั่วงอกใส่เต้าหู้ แตงโม และน�้ำเปล่า

ข้าวซ้อมมือ ย�ำปลากรอบ ผัดผักบรอกโคลี
ฝรั่ง และน�้ำเปล่า

มื้อเย็น
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ตารางวางแผนมื้ออาหาร
ที่มีประโยชน์และสัดส่วนสมดุล

ลองวางแผนเมนูอาหารส�ำหรบัลูกแบบไม่ซ�ำ้ในหน่ึงสัปดาห์ โดยใช้วัตถดุบิมปีระโยชน์ทีห่ลากหลาย โดยค�ำนงึถงึสดัส่วน 
ของอาหารประเภทแป้ง เนื้อสัตว์ ผักและผลไม้ รวมถึงเครื่องดื่มที่เพียงพอต่อมื้อกันดูไหม

จันทร์

มื้อเช้า มื้อกลางวัน มื้อเย็น

อังคาร

พุธ

พฤหัสบดี

ศุกร์

เสาร์

อาทิตย์
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หลงัท�ำกจิกรรมอย่างเตม็ทีม่าตลอดทัง้วนั ช่วงกลางคนืเป็นเวลาพกัผ่อน 
ซึ่งพ่อแม่ควรให้ลูกนอนหลับพักผ่อนอย่างเพียงพอ และมีคุณภาพ 

สร้างสภาพแวดล้อม
ให้ลูกได้ “นอนพอ”
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เด็กทารกอายุ 4-12 เดือน

เด็กเล็กอายุ 1-2 ปี

เด็กอายุ 3-5 ปี

เด็กโตอายุ 6-12 ปี

วัยรุ่นอายุ 13-18 ปี

12-16 ชั่วโมง

11-14 ชั่วโมง

10-13 ชั่วโมง

9-12 ชั่วโมง

8-10 ชั่วโมง

ช่วงวัย ชั่วโมงต่อวัน

เห็นอย่างน้ีแล้ว บางคนอาจคิดว่าให้ลูกวัย 6-12 ปี นอนเวลาไหนก็ได้ ขอแค่นอนให้ครบ 9-12 ชั่วโมงก็เพียงพอ  
นัน่เป็นเร่ืองเข้าใจผิด เพราะนอกจากเด็กๆ ควรนอนให้เพยีงพอแล้ว การเข้านอนตัง้แต่หวัค�ำ่กส็�ำคญั เพราะจะเกีย่วเนือ่ง 
กับวงจรการนอนหลับที่จะช่วยให้ฮอร์โมนการเจริญเติบโต (Growth Hormone) หลั่งได้เต็มที่  

ชั่วโมงการนอนหลับที่เพียงพอต่อร่างกายในแต่ละช่วงวัย
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) :

1. จัดตารางการเข้านอน 2. จัดสิ่งแวดล้อมในห้องนอน

3. จัดพฤติกรรมก่อนนอนให้เหมาะสม 

รักษาเวลาการเข้านอน และเวลาต่ืนนอนให้เป็น 
เวลาเดมิอย่างสม�ำ่เสมอ ไม่ว่าจะเป็นวนัไปโรงเรยีน  
หรือวันหยุด นอนแต่หัวค�่ำและนอนให้ได้วันละ  
9-12 ชั่วโมง เมื่อถึงเวลาตื่นนอน พ่อแม่อย่าลืม 
เปิดม่านให้ลูกได้รับแสงแดดยามเช้าอย่างน้อย  
30 นาที

ปิดไฟให้ห้องนอนมืดสนิท เงียบไม่มีเสียงรบกวน  
และมอีณุหภมูทิีเ่ยน็สบาย โดยอณุหภมูทิีน่อนสบาย 
อยูร่ะหว่าง 15.6-19.4 องศาเซลเซยีส หรอืไม่ควร 
ให้สูงกว่า 23 องศาเซลเซียส

สร้างบรรยากาศให้ผ่อนคลายก่อนนอน ไม่กังวลหรือเครียดจนอาจท�ำให้นอนไม่หลับ ด้วยการอ่านหนังสือ  
หรืออ่านนิทานเล่มโปรด 
ไม่ควรเล่นโทรศัพท์ คอมพิวเตอร์ แท็บเล็ต เครื่องเล่นเกม และดูโทรทัศน์ในห้องนอน หรือไม่ควรมีอุปกรณ์ 
ต่างๆ เหล่านี้ในห้องนอน และควรหลีกเลี่ยงการเล่นอุปกรณ์ต่างๆ เหล่านี้ก่อนเวลานอนอย่างน้อย 2 ชั่วโมง  
เพราะแสงสีฟ้าจากอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์จะขัดขวางการหล่ังฮอร์โมนเมลาโทนิน ท�ำให้ลูกหลับยากขึ้น  
ตื่นตัวได้ง่าย 
กนิด ีออกก�ำลงักายเป็นประจ�ำ ระบบเผาผลาญของร่างกายท�ำงานได้ด ีใช้พลงังานจากอาหารจนหมด ลกูรูส้กึง่วง 
ไม่มีปัญหานอนไม่หลับ และควรงดรับประทานอาหารและออกก�ำลังกายอย่างน้อย 2 ชั่วโมงก่อนเข้านอน 

เห็นไหมการออกก�ำลงักาย การกนิ และการนอนสมัพนัธ์กนัหมด จึงเรยีกว่า ‘สามเหลีย่มสมดลุ’

3 STEP สร้างสุขอนามัยในการนอนให้ลูกหลับ 
อย่างมีคุณภาพ  
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5 ความมหัศจรรย์ของร่างกาย เมื่อนอนพอ!

ระหว่างนอนหลบั สมองท�ำงานได้มหศัจรรย์มาก 
มกีารเกิดวฏัจกัร หลบัตืน้-หลบัลกึ (Non-rapid 
Eye Movement Sleep) ซึ่งจะมีคลื่นสมอง  
Sleep Spindles เกิดขึ้น ถ้ามีปริมาณที ่
เพียงพอ จะท�ำให้ความจ�ำและความสามารถ 
ในการเรยีนรูด้ขีึน้ ควบคูไ่ปกบัการพฒันา EQ 
ถ้าอยากให้ความจ�ำดี มีสมาธิ ต้องนอนหลับ 
ให้เพียงพอ นั่นเพราะสมองเก็บความทรงจ�ำ 
เอาไว้ 2 ส่วน คอื ความทรงจ�ำระยะส้ันในสมอง 
ส่วน Hippocampus และความจ�ำระยะยาว 
ในสมองส่วน Cerebral Cortex ซึ่งจะท�ำงาน 
ได้ดีขึ้นในช่วงหลับลึก ยิ่งหลับดีเป็นเวลา 
สม�่ำเสมอ จึงมีผลต่อการเรียนรู ้ และการ 
ควบคุมอารมณ์ได้ดีนะ 

ลองสังเกตดูสิ วันไหนลูกหลับดี ก็กินดี  
เพราะระหว่างนอนหลับ ร่างกายจะหลั่ง 
ฮอร์โมนเกรลินที่ท�ำให้รู้สึกหิว และฮอร์โมน 
เลปตินที่ท�ำให้รู ้ สึกอิ่ม ถ้านอนเพียงพอ 
ร่างกายจะหลั่งฮอร์โมนทัง้ 2 ชนิดในปรมิาณ 
ทีเ่หมาะสม แต่ถ้านอนไม่พอ ร่างกายจะหล่ัง 
ฮอร์โมนเกรลินมากข้ึน ลูกจะอยากอาหาร  
รู้สึกหิวมากกว่าปกติ และมีแนวโน้มอยากกิน 
แต่อาหารทีแ่คลอรสีงู ยิง่ถ้าสญูเสยีการนอน  
30 นาทีต่อวัน เป็นระยะเวลานานตั้งแต่เด็ก 
จนโต จะท�ำให้น�้ำหนักตัวเพิ่มขึ้น ระบบ 
เผาผลาญพลังงานเสีย และเป็นโรคอ้วน 

สมอง ความจ�ำดี มีสมาธิ พัฒนา EQ1 ฮอร์โมนหิวและอิ่ม
ระบบเผาผลาญท�ำงานได้ดี

2
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ลกูตัวสงูข้ึนทุกปี น่ันเพราะร่างกายของเดก็ๆ  
อยู่ในช่วงเจริญเติบโตด้านความสูง ดังน้ัน 
พ่อแม่จึงต้องช่วยท�ำให้ฮอร์โมนการเจริญ 
เตบิโต (Growth Hormone) ท�ำงานได้เต็มที ่
ด้วยการให้ลกูนอนหลบั ฮอร์โมนตัวนีจ้ะหลัง่ 
หลังนอนหลับไปแล้ว 1-2 ชั่วโมง แถมยังมี 
ไอเทมพิเศษ หลัง่ได้ดีตอนออกก�ำลงักายด้วย  
ดงัน้ันอย่าลมืให้ลูกวิง่เล่นอย่างน้อย 60 นาที 
ต่อวัน ควบคู่กันไปนะ 

ถ้าลกูนอนเพยีงพอ ระบบภมิูคุ้มกนักดี็ไปด้วย 
ลูกแข็งแรง ไม่เจ็บป่วยง่าย แต่ถ้านอนไม่ 
เพียงพอ นอกจากจะป่วยบ่อยแล้ว ยังท�ำให้ 
ตอบสนองต่อภูมิคุ้มกันของวัคซีนลดลง

การนอนหลบั คอื ช่วงเวลาทีร่่างกายซ่อมแซม 
ตัวเอง ระหว่างที่ลูกก�ำลังพักผ่อน ร่างกาย 
จะสร้างสิง่มหศัจรรย์ด้วยการ ซ่อมแซมหวัใจ 
และหลอดเลือด ซ่อมแซมเซลล์และเน้ือเย่ือ  
ส่งผลให้มีสุขภาพดี 

นอกจากนีก้ารนอนหลบัให้เพยีงพอ ยงัช่วย 
ให้ร่างกายรูส้กึสดชืน่ อารมณ์ด ีและอยาก 
ไปเรียนหนังสือในทุกวัน  

):

ระบบภูมิคุ้มกัน ไม่ป่วยง่าย 4

ซ่อมแซมทกุส่วนของร่างกาย5

ฮอร์โมนการเจริญเติบโต
ตัวสูง แข็งแรง

3
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เด็กสมดุล ด้วยสามเหลี่ยมสมดุล

หลังจากอ่าน ‘คู่มือเลี้ยงลูก 6-12 ปี ให้พัฒนาการดีรอบด้านด้วยสามเหล่ียมสมดุล’ เล่มน้ีแล้ว คุณพ่อคุณแม ่
สามารถน�ำไปลองปรับใช้ เพ่ือช่วยดแูลส่งเสริมและสร้างสภาพแวดล้อมให้ลกู ได้วิง่เล่น กนิด ีและนอนพออย่างสมดุล 
ตามความเหมาะสมของครอบครัวตัวเองดู เมื่อสร้างสามเหลี่ยมสมดุลให้กับลูกน้อยแล้ว เขาจะกลายเป็นเด็กที่มี 
พัฒนาการที่ดี ร่างกายแข็งแรง เติบโตสมวัย พร้อมเผชิญกับประสบการณ์และการเรียนรู้ใหม่ๆ ในอนาคต 
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