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บทคัดย่อ

บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเสนอบทบาทของพยาบาลในการส่งเสริมโภชนาการและพฤติกรรม

การรับประทานอาหารส�ำหรับเด็กวัยก่อนเรียน ภาวะโภชนาการในเด็กสามารถเป็นตัวชี้วัดถึงภาวะสุขภาพ

ในภาพรวมและเป็นพืน้ฐานทีส่�ำคญัต่อการเจรญิเตบิโตด้านร่างกายและสตปัิญญาของเดก็ หากเดก็ไม่ได้รบั

การดูแลที่เหมาะสม และมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ไม่ดีย่อมส่งผลต่อสุขภาพของเด็กได ้

ทั้งในปัจจุบันและอนาคต พยาบาลที่ปฏิบัติงานเกี่ยวข้องกับการดูแลสุขภาพของเด็กจึงมีบทบาทส�ำคัญ 

ในการให้ค�ำแนะน�ำกับผู้ปกครอง รวมทั้งเป็นสื่อกลางในการให้ความรู้กับครูและพี่เล้ียงเด็กในโรงเรียน 

หรือสถานรับเลี้ยงเด็ก ในการส่งเสริมโภชนาการและพฤติกรรมการรับประทานอาหารของเด็กให้เหมาะสม 

ซึ่งพยาบาลจะต้องมีความเข้าใจเบื้องต้นเกี่ยวกับพัฒนาการของเด็กวัยก่อนเรียนที่สอดคล้องกับ 

การรับประทานอาหารของเด็ก ความต้องการสารอาหารของเด็ก ตลอดจนวิธีการดูแลจัดเตรียมอาหาร  

การส่งเสรมิเด็กให้มพีฤตกิรรมการรบัประทานอาหารทีด่ ีและการจัดบรรยากาศทีน่่ารืน่รมย์ในการรบัประทาน

อาหาร ซึ่งเป็นการส่งเสริมพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่เหมาะสมส�ำหรับเด็กวัยก่อนเรียน เพื่อให ้

เด็กวัยก่อนเรียนได้รับการดูแลที่เหมาะสมและมีสุขภาวะที่ดีต่อไป
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Nurses’ Role in Promoting the Nutrition and 
Eating Behaviors for Preschoolers

Chollada Jongsomjitt*

Abstract

This article aims to present the nurses’ role in promoting nutrition and eating 

behaviors for preschoolers. Nutritional status in children can be an indicator predicting 

overall health status and is an important basis for the physical and intellectual growth 

of children. If the children do not receive suitable care and have inappropriate eating 

habits, it will affect the children’s health for now and in the future. Therefore, a nurse 

who has a role in taking care of children’s health is an important person who takes a role 

in providing advice to child caregivers. Furthermore, nurses can give advice to teachers 

and nannies in schools or Daycare centers to promote proper nutrition and eating behavior 

of children. Nurses should understand the preschooler’s development in accordance with 

the child’s eating, child’s nutritional needs, how to provide food, to enhance good eating 

behaviors, and to provide the pleasant eating environment, which all can promote 

appropriate eating behaviors for preschoolers, leading to appropriate taking care for 

preschoolers and to be in good health and well-being.
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บทน�ำ

โภชนาการในวัยเด็กเป็นพ้ืนฐานที่ส�ำคัญต่อ

การเจรญิเตบิโตด้านร่างกายและสตปัิญญาท้ังในระยะสัน้

และระยะยาว ภาวะโภชนาการในเดก็สามารถเป็นตัวชีว้ดั

ถงึภาวะสขุภาพในภาพรวมได้ เดก็ทีม่ภีาวะโภชนาการดี

จะมีการเจริญเติบโตได้อย่างเต็มศักยภาพ มีสุขภาพ 

ทีแ่ขง็แรงและมสีตปัิญญาด ีช่วงวยัก่อนเรยีนเป็นช่วงเวลา

ทีส่�ำคญัในการเร่ิมต้นสร้างรปูแบบพฤตกิรรมการรบัประทาน

อาหารของตนเอง ซึง่จะพัฒนาอย่างต่อเนือ่งและคงทีเ่มือ่

เข้าสูว่ยัผูใ้หญ่1 หากเดก็ไม่ได้รบัการดแูลและมพีฤติกรรม

การรับประทานอาหารทีไ่ม่เหมาะสม จะส่งผลต่อสขุภาพ

ของเด็กได้ เช่น เกิดภาวะทุพโภชนาการ มีการเจริญ

เติบโตที่ไม่เหมาะสม น�้ำหนักเกิน ร่างกายไม่แข็งแรง 

เสี่ยงต่อการติดเชื้อได้ง่าย นอกจากนี้เด็กที่เป็นโรคอ้วน

หรอืน�ำ้หนกัมากเกนิ จะมคีวามเสีย่งสงูในการเกดิปัญหา

สขุภาพในอนาคตได้ เช่น โรคเบาหวาน ความดนัโลหติสงู 

ไขมันในเลือดสูง โรคไต โรคหัวใจ เป็นต้น2

 แม้ว่าเด็กวัยก่อนเรียนจะสามารถท�ำอะไร 

ต่าง ๆ  ด้วยตนเองได้มากข้ึน แต่กย็งัไม่สามารถดแูลตนเอง

ได้ดีเพียงพอ โดยเฉพาะในเรื่องของการรับประทาน

อาหาร เนื่องจากเด็กยังไม่มีความสามารถในการจัดหา

หรอืเลอืกรบัประทานอาหารทีด่ต่ีอสขุภาพของตนเองได้ 

ซึง่เป็นไปตามทฤษฎพีฒันาการทางสตปัิญญา (Cognitive 

development theory) ของ Piaget ในขั้นก่อนปฏิบัติ

การคิด (Preoperational phase) คือ เด็กวัยนี้ยังไม่

สามารถใช้เหตุผลที่แท้จริงในการตัดสินใจได้3 จึงเป็น

หน้าทีข่องผูป้กครองทีจ่ะต้องให้ความส�ำคญักบัสิง่เหล่านี้ 

เด็กวัยก่อนเรียนที่ได้รับการส่งเสริมให้มีพฤติกรรม 

การรบัประทานอาหารทีเ่หมาะสมจะท�ำให้เด็กเตบิโตไป

เป็นผูใ้หญ่ทีม่บีริโภคนสิยัทีเ่หมาะสมได้ ดงันัน้ การส่งเสรมิ

โภชนาการและพฤตกิรรมการรบัประทานอาหารของเด็ก

วัยก่อนเรียนจึงมีความส�ำคัญ วัยก่อนเรียนเป็นวัยที่อยู่ 

ในช่วงของการพัฒนาความเป็นตัวของตัวเองโดยเรียนรู้

ผ่านการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมโดยเฉพาะอย่างยิ่งจาก 

ผูป้กครองและสมาชกิคนอืน่ ๆ  ในครอบครวั ซ่ึงจะน�ำไปสู่

การสร้างแบบแผนและพฤตกิรรมการรบัประทานอาหาร

ของตวัเองในอนาคตได้ ดงันัน้จึงเป็นช่วงเวลาทีเ่หมาะสม

ที่ผู้ปกครองจะฝึก สอน และสร้างกฎระเบียบเกี่ยวกับ 

การรับประทานอาหารที่ถูกต้องเหมาะสมให้กับเด็ก 

วัยก่อนเรียนเพื่อส่งเสริมให้เด็กมีพฤติกรรมการบริโภค 

ที่เหมาะสมต่อไปในอนาคต

ปัจจุบันแม้เด็กไทยจะมีจ�ำนวนลดลงแต่กลับ

พบว่าเด็กมีปัญหาสุขภาพเพ่ิมข้ึน ซึ่งสาเหตุหลักมาจาก

ที่เด็กได้รับการเล้ียงดูที่ไม่เหมาะสม4 เด็กวัยก่อนเรียน

ส่วนใหญ่ช่วงเวลากลางวันจะอยู่ในโรงเรียนหรือสถาน 

รับเลี้ยงเด็กกลางวันเนื่องจากผู ้ปกครองต้องท�ำงาน  

แต่อย่างไรก็ตามผู้ปกครองก็ยังเป็นผู้ดูแลหลักท่ีต้องท�ำ

หน้าทีค่อยตดิตามและประเมนิว่าลกูได้รบัการดแูลอย่าง

ถูกต้องเหมาะสมหรือไม่ พยาบาลที่ปฏิบัติงานเกี่ยวข้อง

กับการดูแลสุขภาพของเด็กจึงมีบทบาทส�ำคัญในการให้

ค�ำแนะน�ำกับผู้ปกครองในการส่งเสริมโภชนาการและ

พฤติกรรมการรับประทานอาหารของเด็กให้เหมาะสม 

การท่ีพยาบาลจะสามารถส่งเสริมให้เด็กวัยก่อนเรียน 

มีภาวะโภชนาการท่ีดีและมีพฤติกรรมการบริโภคที่

เหมาะสมได้นั้นจ�ำเป็นต้องมีความรู้และความเข้าใจ 

เกี่ยวกับพัฒนาการของเด็กวัยก่อนเรียนที่สอดคล้องกับ

การรบัประทานอาหารของเดก็ ความต้องการสารอาหาร

ของเด็ก รวมไปถึงการส่งเสริมโภชนาการและพฤติกรรม

การรบัประทานอาหารส�ำหรับเดก็ก่อน เพือ่จะได้สามารถ

น�ำความรูไ้ปถ่ายทอดให้กบัผูท้ีม่หีน้าทีห่ลกัในการดแูลเดก็ 

เช่น บดิา/มารดา ผูป้กครอง ครหูรอืพีเ่ลีย้งเดก็ เพือ่ให้เกดิ

การส่งเสรมิสุขภาพเดก็วยัก่อนเรียนได้อย่างมปีระสิทธภิาพ

มากที่สุด

พัฒนาการที่ส�ำคัญของเด็กวัยก่อนเรียน

เด็กวัยก่อนเรียน (อายุ 36-72 เดือน) มีการ

เจรญิเตบิโตและพฒันาการเป็นไปอย่างต่อเนือ่งใกล้เคยีง

กับเด็กวัยหัดเดิน มีน�้ำหนักตัวเพิ่มขึ้น 2-2.5 กิโลกรัม/ปี 

และมส่ีวนสูงเพิม่ข้ึนประมาณ 6-8 เซนติเมตร/ปี เดก็วัยนี้

จงึดผูอมลงและสูงข้ึน4 เดก็วยัก่อนเรียนมกีารเรยีนรูเ้พิม่ขึน้ 

สนใจส่ิงแวดล้อมรอบตัว ซุกซน ไม่อยู่นิ่ง ชอบส�ำรวจ
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ค้นคว้า ใช้พลังงานมากโดยไม่รู้จักเหน็ดเหนื่อย สมอง

และร่างกายมีการเจริญเติบโตและพัฒนาตลอดเวลา  

ในด้านการเจรญิเตบิโตเกีย่วกบัระบบทางเดินอาหารของ

เด็กวัยก่อนเรียนนั้น ขนาดของกระเพาะอาหารใหญ่ข้ึน

และท�ำงานได้ดีขึ้น ท�ำให้สามารถรับประทานอาหาร  

3 ม้ือ/วนัได้เหมอืนวยัผูใ้หญ่ ฟันน�ำ้นมของเดก็วยัก่อนเรยีน

ขึ้นครบ 20 ซี่แล้ว จึงมีความสามารถในการเคี้ยวและ 

การกลืนที่ดีขึ้น5 เด็กวัยนี้มีอิสระทางความคิดและมี 

ความเป็นตัวของตัวเองสูง จึงมักแสดงออกด้านการกิน

ตามอารมณ์ของตนเองเป็นหลัก ส่วนพัฒนาการด้าน

สงัคมจะเริม่มปีฏสิมัพนัธ์กับผูอ้ืน่มากข้ึน จงึเป็นโอกาสดี

ในการสร้างปฏิสัมพันธ์และสอนเด็กท้ังในระหว่าง 

การเตรียมอาหารและการรับประทานอาหารร่วมกัน  

ซึง่สามารถส่งเสริมและสร้างรปูแบบการกนิทีดี่ให้กับเดก็

ในวัยนี้ได้

พฒันาการเกีย่วกบัการรบัประทานอาหารของ

เด็กวัยก่อนเรียนตอนต้น อาจมีการแสดงออกในเรื่อง 

ของการเลือกรับประทานอาหารที่ตนเองพึงพอใจซ�้ำๆ 

เป็นเวลาตดิต่อกัน ความอยากรับประทานอาหารของเดก็

วัยนี้อาจจะมีไม่มาก เน่ืองจากเด็กไม่ชอบการทดลอง

รสชาตหิรอืชนดิอาหารใหม่ๆ เดก็อาจรบัประทานอาหาร

ได้มากหรือน้อยในแต่ละมื้อแตกต่างกันไป ด้วยเหตุนี้ 

จึงอาจท�ำให้ผู้ปกครองรู้สึกกังวลใจ แต่อย่างไรก็ตาม 

ความต้องการสารอาหารของเดก็ในช่วงเวลานีย้งัมไีม่มาก

และไม่ค่อยแตกต่างจากเดก็วยัหดัเดิน5,6 ดงันัน้ ผูป้กครอง

อาจเตรียมอาหารให้เด็กได้มีโอกาสตัดสินใจเลือกเอง  

ได้ก�ำหนดปริมาณอาหารด้วยตนเอง ปล่อยให้เด็กได ้

รับประทานเอง และให้ความยืดหยุ่นต่อการยอมรับหรือ

ปฏิเสธอาหารใหม่ของเด็ก โดยไม่จ�ำเป็นต้องปรบัเปลีย่น

เป็นอาหารแปรรูปที่มีไขมันสูง และน�้ำตาลสูงทดแทน6

นอกจากนี้ เด็กวัยก่อนเรียนตอนต้นยังไม่

สามารถนั่งรับประทานอาหารบนโต๊ะอาหารต่อเนื่อง 

ร่วมกับสมาชิกคนอื่นในครอบครัวเป็นเวลานานได้  

เมื่ออายุประมาณ 4 ปี จะเริ่มเข้าสู่วัย “จู้จี้” ในการกิน 

ซึ่งเป็นลักษณะเฉพาะท่ีแสดงออกถึงพฤติกรรมท่ีเป็นตัว

ของตัวเองมากขึ้น จึงดูเหมือนเป็นความดื้อรั้นเฉพาะตัว 

โดยเด็กจะแสดงพฤติกรรม เช่น การเลือกกินอาหาร  

และมรีปูแบบการรบัประทานอาหารเฉพาะตวั7 หรอือาจ

แสดงพฤตกิรรมบางอย่างท่ีไม่เหมาะสม เช่น พดูในขณะที่

มอีาหารอยูใ่นปาก ใช้มอืรบัประทานอาหาร หยบิอาหาร

ทีอ่ยากกนิมาชมิโดยไม่ค�ำนงึว่าเป็นของใคร คายหรอืบ้วน

อาหารทิง้ เป็นต้น ซึง่พฤตกิรรมเหล่านีเ้ป็นการแสดงออก

ที่ปกติตามพัฒนาการของเด็กวัยก่อนเรียน

ส่วนพฒันาการของเดก็วยัก่อนเรยีนตอนปลาย

น้ัน เด็กสามารถใช้กล้ามเน้ือมัดเล็กได้ดีขึ้น จึงสามารถ

ใช้อุปกรณ์ในการรับประทานอาหารได้ดี รับประทาน

อาหารเองได้ มีทักษะในการคิดและมีปฏิสัมพันธ์กับ

สมาชิกคนอื่น ๆ ในครอบครัวมากขึ้น เด็กจะเริ่มเรียนรู้

ระเบียบและมารยาทบนโต๊ะอาหารผ่านการอบรมสัง่สอน

และการสังเกตพฤติกรรมของสมาชิกในครอบครัว  

เริ่มยอมรับรสชาติ รสสัมผัส กลิ่น สี หรืออาหารชนิด 

ใหม่ ๆ  ได้มากขึ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งถ้าเป็นอาหารที่เด็ก

ได้มีส่วนร่วมในการคิดหรือจัดเตรียมด้วย ซึ่งเด็กวัยนี ้

มีความสามารถในการช่วยเหลือและมีส่วนร่วมในการ 

จดัเตรยีมอาหารในข้ันตอนง่าย ๆ  ได้ ซึง่จะท�ำให้เดก็รู้สกึ

สนุกและพึงพอใจเป็นอย่างมาก

ความต้องการสารอาหารของเด็กวัยก่อนเรียน

เดก็วยัก่อนเรยีนมกีารเจรญิเตบิโตทางร่างกาย

ไม่รวดเร็วเหมือนช่วงวัยทารกหรือวัยหัดเดิน แต่เด็กมี

กิจกรรมการเคลื่อนไหวและการเล่นเพิ่มมากขึ้น จึงต้อง

ได้รับสารอาหารอย่างเพียงพอ แต่เน่ืองจากพัฒนาการ

ของเด็กวัยนี้ที่ชอบเล่นซุกซนและสนใจสิ่งแวดล้อม 

รอบตัว จึงท�ำให้เด็กไม่ค่อยสนใจรับประทานอาหาร  

ผู้ปกครองจึงมีส่วนส�ำคัญในการช่วยดูแลเด็กให้ได้รับ 

สารอาหารอย่างเพยีงพอ ส่วนมากเดก็มกัจะหวิหลงัจากที่

กลบัมาจากโรงเรยีน และมคีวามสขุกบัการได้รบัประทาน

อาหารว่าง ผู้ปกครองจึงควรจัดเตรียมอาหารว่างที่มี

คณุค่าทางโภชนาการให้กบัเด็ก เช่น ขนมปังธญัพชื ผลไม้ 

โยเกร์ิตหรอืนม มากกว่าท่ีจะเป็นของว่างจ�ำพวกขนมเค้ก 

คุกกี้ น�้ำหวานหรือน�้ำอัดลมต่าง ๆ
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เดก็วัยก่อนเรียนควรได้รบัการดูแลให้รับประทาน

อาหาร 3 มื้อ/วัน และ อาหารว่าง 2 มื้อ/วัน (1-2 ชั่วโมง

ก่อนและหลังอาหารม้ือกลางวัน) เด็กวัยก่อนเรียนม ี

ความต้องการพลังงานวันละประมาณ 1,000-1,300  

กโิลแคลอรี ซึง่อาหารทีใ่ห้พลงังานจะเป็นอาหารประเภท

ข้าว แป้ง ธัญพืชต่าง ๆ น�้ำตาลและไขมันทั้งจากพืช 

และสตัว์ ต้องการโปรตนีวนัละ 18-22 กรมั/วนั (1.2-1.4 

กรัม/น�้ำหนักตัว 1 กิโลกรัมต่อวัน) ซึ่งอาหารที่เป็นแหล่ง

โปรตีน คือ เนื้อสัตว์ทุกชนิด ไข่ นม ถั่ว เต้าหู้ ฯลฯ 

ต้องการไขมันประมาณ 6-8 ช้อนชา/วัน โดยควรเป็น 

ไขมันจากพืชมากกว่าไขมนัจากสตัว์4,8 ต้องการแร่ธาต ุเช่น 

ธาตุเหล็กพบมากในเนื้อสัตว์ ตับ เลือด ไข่แดง สังกะสี

พบมากในเนื้อสัตว์ ตับ อาหารทะเล แคลเซียมพบมาก

ในนม ผลติภณัฑ์จากนมและเต้าหู้ ผกัใบเขียว นอกจากนี้

เด็กวัยก่อนเรียนยังมีความต้องการวิตามิน โดยวิตามิน 

ที่ส�ำคัญและจ�ำเป็นต่อร่างกาย ได้แก่ วิตามินเอพบได้ใน

ผักใบเขียว ผลไม้สีเหลือง/สีแดง ไข่แดง นม วิตามินบี 1 

พบมากในถั่ว ข้าวกล้อง เครื่องในสัตว์ เนื้อหมู เป็นต้น  

วิตามินบี 2 พบได้มากในตับ นม ผักใบเขียว วิตามินซ ี

พบมากในผลไม้ต่าง ๆ ที่มีรสเปรี้ยว วิตามินดีพบมากใน

น�้ำมันตับปลา และยังมีในแสงแดดอีกด้วย ในส่วนของ

การก�ำหนดสัดส่วนอาหารส�ำหรับเด็กวัยก่อนเรียนควร

เป็นดังนี้9

ตารางที่ 1 แสดงสัดส่วนอาหารที่เหมาะสมส�ำหรับเด็กวัยก่อนเรียน

ชนิดอาหาร ปริมาณที่แนะน�ำ 

(ต่อวัน)

ค�ำแนะน�ำเพิ่มเติม

นม 2-3 แก้ว 

(400-600 มิลลิลิตร)

นมรสจืด

ไข่ 1 ฟอง

เนื้อสัตว์ 3 ช้อนโต๊ะ อาจสลับกับไข่ หรืออาหารทะเล

ข้าว/อาหาร

ประเภทแป้ง

3-5 ทัพพี

ผัก (ต้มสุก) 3 ทัพพี

ผลไม้ 1 ส่วน 1 ส่วน ให้พลังงาน 60 กิโลแคลอรี เช่น ส้ม 2 ผล มะละกอสุก (ค�ำ) 

8 ชิ้น หรือกล้วยน�้ำว้าขนาดกลาง 1 ผล เป็นต้น

ไขมัน/น�้ำมัน 3 ช้อนโต๊ะ ควรบริโภคไขมันจากพืชมากกว่าไขมันจากสัตว์

น�้ำ 5-6 แก้ว รวมของเหลวทุกประเภท
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การส่งเสริมโภชนาการและพฤติกรรม
การรับประทานอาหารส�ำหรับเด็กวัยก่อนเรียน

แม้ผู ้ดูแลหลักของเด็กวัยก่อนเรียนจะเป็น 

บิดามารดา ผู้ปกครอง ครู หรือพี่เลี้ยงเด็ก แต่พยาบาล 

ก็ยังคงมีบทบาทส�ำคัญในการส่งเสริมสุขภาพของเด็ก 

วัยก่อนเรียน โดยเฉพาะพยาบาลที่ปฏิบัติงานเกี่ยวข้อง

กบัเดก็ เช่น พยาบาลในแผนกผูป่้วยนอกเดก็ อนามยัชมุชน 

อนามัยโรงเรียน หน่วยส่งเสริมสุขภาพ เป็นต้น ซึ่งหน้าที่

ส�ำคญัของพยาบาลคอืการให้ค�ำแนะน�ำแก่ผูป้กครองและ

เป็นส่ือกลางในการให้ความรูแ้ก่ครแูละพีเ่ลีย้งทีโ่รงเรยีน/

สถานรับเลี้ยงเด็ก เพื่อส่งเสริมให้เด็กวัยก่อนเรียนได้รับ

การดแูลอย่างถกูต้องและมปีระสทิธภิาพ โดยในบทความนี้

ได้ก�ำหนดแนวทางการส่งเสรมิโภชนาการและพฤตกิรรม

การรับประทานอาหารส�ำหรับเด็กวัยก่อนเรียน ดังน้ี  

1) การจัดเตรียมอาหารที่มีประโยชน์ 2) การส่งเสริมเด็ก

ให้มพีฤตกิรรมการรบัประทานอาหารทีด่ ีและ 3) การจดั

บรรยากาศที่น่ารื่นรมย์ในการรับประทานอาหาร

1)	การจัดเตรียมอาหารที่มีประโยชน์

	 เด็กวัยก่อนเรียนควรได้รับอาหารที่สะอาด 

ปลอดภัย มีคุณค่าทางโภชนาการ และเพียงพอต่อ 

ความต้องการของร่างกาย พยาบาลควรแนะน�ำผูป้กครอง

ในการจัดเตรียมอาหารท่ีมีประโยชน์เพื่อส่งเสริมให้เด็ก

ได้รับสารอาหารทีม่ปีระโยชน์และเพยีงพอ เดก็วยัก่อนเรยีน

ควรรับประทานอาหารมือ้หลกั 3 มือ้และอาหารว่าง 2 มือ้

ต่อวัน โดยจัดปริมาณอาหารประมาณ ¼ ของปริมาณ

อาหารส�ำหรับวัยผู้ใหญ่5 ผู้ปกครองควรจัดเตรียมข้าว  

เนื้อสัตว์ ผัก ผลไม้ และไขมัน ในสัดส่วนท่ีเหมาะสม

ส�ำหรับอาหารหลักในแต่ละมื้อ10 (ดังแสดงในตารางที่ 1) 

ส่วนอาหารว่างควรเป็นอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการ

ที่มีประโยชน์หลากหลายชนิด เช่น ผัก/ผลไม้ต่าง ๆ  

หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง และอาหารท่ีมีคุณค่าทาง

โภชนาการต�่ำ เช่น ขนมถุง ขนมหวาน ของทอดต่าง ๆ11 

ควรหลีกเลี่ยงให้เด็กดื่มนมเปรี้ยว นมถ่ัวเหลือง ขนม 

เครื่องดื่มทุกชนิดที่มีรสหวาน อาหารแปรรูปต่าง ๆ 

นอกจากนี้พยาบาลควรแนะน�ำให้ผู ้ปกครองค�ำนึงถึง

ความสะอาดและการปนเปื้อนของอาหาร ซึ่งอาจเป็น

สาเหตุท่ีท�ำให้เด็กเกิดการเจ็บป่วยได้ โดยหลักในการ 

เตรยีมอาหารทีส่ะอาดปลอดภัยจะต้องมคีวามเหมาะสม

ตั้งแต่การเลือกซ้ือและการจัดเก็บอาหาร การเตรียม

อาหาร การท�ำอาหาร หากผูป้กครองตระหนักและสามารถ

ปฏิบตัไิด้เหมาะสมในทกุข้ันตอน จะช่วยป้องกนัไม่ให้เด็ก

ได้รบัเชือ้โรคซึง่เป็นสาเหตใุห้เกดิความเจบ็ป่วยได้ วธิกีาร

จัดหาและเตรียมอาหารที่สะอาดและปลอดภัย12 มีดังนี้

	 1.1)	การเลือกซื้อและการจัดเก็บอาหาร

	 	 -	เลือกซื้อผลิตภัณฑ์อาหารที่เน่าเสีย

ได้ง่ายเป็นล�ำดับสุดท้าย เช่น เนื้อสัตว์ อาหารทะเล 

อาหารแช่แข็ง โดยอาหารทุกชนิดต้องแยกกันอยู่ในถุง

พลาสติก เพื่อป้องกันไม่ให้น�้ำหยดไปปนกับอาหารชนิด

อื่น ๆ และเมื่อกลับถึงบ้านให้รีบน�ำอาหารสดเหล่านี้แช่

ตู้เย็น/ช่องแข็งทันที เพื่อป้องกันไม่ให้เน่าเสีย

	 	 -	เลอืกซือ้ผลติภณัฑ์อาหารจากแหล่ง

ที่สะอาด ถูกสุขอนามัย

	 	 -	เลอืกซือ้ผลติภณัฑ์อาหารทีม่คีณุภาพ 

สดใหม่ และบรรจภุณัฑ์อยูใ่นสภาพทีด่ ีและควรตรวจสอบ

วันหมดอายุของผลิตภัณฑ์ต่าง ๆ ทุกครั้ง

	 	 -	แยกอาหารสดที่เป็นพวกเนื้อสัตว์

ออกจากอาหารชนิดอื่น ๆ เพื่อป้องกันการปนเปื้อน

	 	 -	ไม่ควรชมิอาหารทีม่กีล่ินเหมน็คล้าย

เน่าเสีย และไม่ควรเลือกอาหารกระป๋องที่บุบหรือมี

ของเหลวไหลออกมา

	 	 -	ไม่ควรซื้ออาหารสดมาตุนไว้เยอะ 

จนเกินไป เช่น เนื้อสัตว์ ผัก ผลไม้ เนื่องจากอาหารสด 

ที่เก็บไว้นานเหล่าน้ันมีโอกาสเกิดการเจริญเติบโตของ

แบคทีเรีย ซึ่งท�ำให้เกิดอันตรายต่อร่างกายได้

	 	 -	ไม่ควรซ้ืออาหารที่มีการเก็บรักษา 

ที่ไม่เหมาะสม ซึ่งอาจท�ำให้ลักษณะหรือสีสันของอาหาร

เหล่านัน้เปลีย่นไป เช่น เยิม้/เละ มสีคีล�ำ้ หรอืแห้ง เป็นต้น

	 1.2)	การจัดเตรียมอาหาร

	 	 องค์การอนามัยโลก (World Health 

Organization: WHO) ได ้ให ้ค�ำแนะน�ำเกี่ยวกับ 

การจัดเตรยีมอาหารทีเ่หมาะสม ประกอบด้วย การเลอืก
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อาหารที่สะอาด ปลอดภัย การปรุงอาหารให้สุก  

การรบัประทานอาหารทีป่รงุสกุใหม่ ๆ  การจดัเก็บอาหาร

ที่ปรุงเสร็จแล้วให้เหมาะสม และหลีกเลี่ยงการปนเปื้อน

ระหว่างอาหารดบิและอาหารทีป่รงุสกุแล้ว และการล้างมอื

ให้สะอาดก่อนปรุงอาหาร รวมไปถึงการท�ำความสะอาด

ครัวหรือบริเวณที่ประกอบอาหารให้สะอาดเสมอ เพื่อ

ป้องกันสัตว์ แมลง ที่น�ำเชื้อโรคมาสู่อาหารได้

	 1.3)	การท�ำอาหาร

	 	 -	ควรล้างอาหารสดให้สะอาดก่อนน�ำ

มาปรุงอาหาร

	 	 -	ควรปรุงอาหารให้สุก โดยเฉพาะ

อาหารประเภทเนื้อสัตว์ เครื่องในสัตว์ ไข่ เป็นต้น

	 	 -	เม่ือปรุงอาหารเสร็จ ควรน�ำไปใส่

ภาชนะใบใหม่ ไม่ควรใช้ภาชนะเดิมที่ใส่อาหารดิบ

	 	 -	ควรปรุงอาหารประเภทเน้ือสัตว์ 

ด้วยไฟที่มีความแรงเหมาะสม เพื่อให้มีความสุกพอดี

	 1.4)	การรักษาความสะอาด

	 	 -	ควรล้างมือท้ังก่อนและหลังการท�ำ

กจิกรรมต่าง ๆ  เช่น การเตรยีมอาหาร การหยบิจบัอาหาร 

การรบัประทานอาหาร การป้อนอาหารเด็ก การเข้าห้องน�ำ้ 

การจบั/เล่นกบัสตัว์เลีย้ง การท�ำความสะอาดบ้าน เป็นต้น 

นอกจากนี ้ควรดแูลให้เดก็ล้างมอืให้สะอาดก่อนและหลงั

ท�ำกิจกรรมต่างๆ เช่นกัน

	 	 -	ล้างมอืทกุคร้ังเมือ่สมัผสัสารคัดหลัง่

จากร่างกาย เช่น น�้ำมูก น�้ำลาย เสมหะ เลือด ฯลฯ

	 	 -	ควรล้างผกั/ผลไม้ให้สะอาด ท�ำความ

สะอาดฝาบนของอาหารกระป๋องก่อนเปิดเสมอ

	 1.5)	การจัดเก็บอาหารและการอุ่นอาหาร

	 	 -	หากอาหารยงัร้อน ควรรอให้อาหาร

เยน็ลงก่อนแล้วค่อยจดัเกบ็ในตูเ้ยน็ ส่วนอาหารทีต้่องเกบ็

ในความเย็นควรแช่ตู้เย็นทันที

	 	 -	อาหารสดที่เป็นเนื้อสัตว์ต่าง ๆ ควร

ใส่ในภาชนะที่มิดชิด กันน�้ำ  และควรเก็บในช่องแช่แข็ง 

เพื่อรักษาความสดของเนื้อสัตว์เหล่านั้น

	 	 -	ควรเก็บอาหารและผลติภณัฑ์อาหาร

ต่าง ๆ ในที่ที่สะอาด มิดชิด

	 	 -	ควรเก็บอาหารที่ไม่เน่าเสียง่ายในที่

ที่สะอาดและมีอากาศถ่ายเทสะดวก

	 1.6)	การค�ำนงึถงึอาหารทีท่�ำให้เกดิอนัตราย

	 	 ผู ้ปกครองควรระมัดระวังในการ 

จัดเตรียมอาหารที่เส่ียงต่อการเกิดการติดคอ และอาจ

เกิดอันตรายถึงชีวิตต่อเด็กวัยก่อนเรียนได้ เช่น ลูกอม 

แข็ง ๆ ข้าวโพดคั่ว ลูกเกด ผลไม้อบแห้งขนาดเล็ก ถั่ว 

ปลาที่มีก้าง ผักหรือผลไม้ที่มีขนาดเล็ก เป็นต้น

2)	การส ่ ง เสริม เด็กให ้มีพฤติกรรมการ 

รับประทานอาหารที่ดี

	 รปูแบบพฤตกิรรมการกินของบคุคลจะเริม่

สร้างตั้งแต่ในระยะวัยก่อนเรียน ซึ่งสามารถท�ำนาย

บริโภคนิสัยของบุคคลนั้นในอนาคตได้1 ดังนั้นพยาบาล

จงึควรเน้นย�ำ้ให้ผู้ปกครองตระหนกัถงึความส�ำคัญ เพือ่ช่วย

ส่งเสริมให้เด็กวัยก่อนเรียนมีพฤติกรรมการรับประทาน

อาหารทีเ่หมาะสม โดยให้ผูป้กครองอบรมส่ังสอนและเป็น

ตัวอย่างท่ีดีให้กับเด็ก13 เด็กควรเรียนรู้เกี่ยวกับระเบียบ

และมารยาทบนโต๊ะอาหาร เช่น เวลารบัประทานอาหาร

ไม่ควรเล่น อยูไ่ม่นิง่ หรอืพดูคุยมากเกนิไป ควรรบัประทาน

อาหารให้หมดก่อนแล้วค่อยท�ำกิจกรรรมอื่น ๆ ต่อไป11 

เด็กควรเรียนรู้การรับประทานอาหารชนิดใหม่ ๆ และ

หลากหลาย การได้เห็นสมาชิกในครอบครัวเป็นตัวอย่าง 

จะท�ำให้เดก็มคีวามกล้าทีจ่ะเรยีนรูส่ิ้งใหม่ ๆ  เพิม่มากขึน้14 

นอกจากน้ีพยาบาลควรแนะน�ำให้ผู้ปกครองเก็บอาหาร

ที่มีคุณค่าทางโภชนาการต�่ำไว้ในที่มิดชิดและเข้าถึงยาก 

ส่วนอาหารที่มีประโยชน์ควรวางไว้ในท่ีที่มองเห็นและ 

เข้าถึงได้ง่าย เพ่ือส่งเสรมิให้เดก็ได้คุน้เคย และเพิม่โอกาส

ในการรับประทานอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการได ้

มากขึ้น นอกจากนี้ พยาบาลควรแนะน�ำให้ผู้ปกครอง 

สอนให้เดก็รูจ้กัเลอืกรบัประทานอาหารทีม่ปีระโยชน์ต่อ

ร่างกาย15 และควรระวังการรับสื่อโฆษณาเกี่ยวกับขนม 

อาหาร หรือเคร่ืองดื่มที่มีคุณค่าทางโภชนาการต�่ำที่เด็ก

ได้ดผู่านทางโทรทศัน์หรอืโทรศัพท์ เนือ่งจากจะท�ำให้เดก็

เกิดความอยากรับประทานสิ่งนั้นตาม
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3)	การจัดบรรยากาศท่ีน ่ารื่นรมย์ในการ 

รับประทานอาหาร

	 การจดับรรยากาศในการรบัประทานอาหาร

ให้น่าร่ืนรมย์มีความส�ำคัญต่อเด็กวัยก่อนเรียนมาก 

พยาบาลมีบทบาทส�ำคัญในการแนะน�ำให้ผู ้ปกครอง 

ส่งเสริมบรรยากาศการกินของเด็ก โดยพยาบาลอาจมี

ส่วนร่วมในการหาแนวทางกบัผูป้กครองในการจดัเตรยีม

สภาพแวดล้อม อุปกรณ์ในการรับประทานอาหารให้

เหมาะสมกับเด็กก่อนวัยเรียนได้ เช่น การจัดสภาพ

แวดล้อมทีส่งบ ผ่อนคลาย การจดัพืน้ท่ีรับประทานอาหาร

ให้สะอาด ปลอดภัย การส่งเสริมบรรยากาศระหว่าง 

การรับประทานอาหารให้ไม่มีความตึงเครียดหรือกดดัน 

การสร้างบทสนทนาบนโต๊ะอาหารควรท่ีจะผ่อนคลาย

ไม่ใช่เร่ืองทีต้่องมกีารถกเถยีงหรอืเป็นประเดน็ความรนุแรง 

ทีท่�ำให้เกดิความไม่สบายใจ บรรยากาศทีก่ดดนัอาจท�ำให้

เดก็เกดิความเครยีด เบือ่หน่าย และไม่อยากรบัประทาน

อาหารได้ นอกจากน้ีพยาบาลควรแนะน�ำให้ผู้ปกครอง

ลดสิ่งที่อาจรบกวนบรรยากาศการกินในระหว ่าง 

การรบัประทานอาหาร เช่น การเปิดโทรทัศน์ สมาร์ตโฟน 

หรือให้เด็กเล่นเกมในโทรศัพท์ขณะรับประทานอาหาร 

สิง่เหล่านีจ้ะเบีย่งเบนความสนใจในการรบัประทานอาหาร

ของเดก็ ท�ำให้เดก็ไม่สนใจในการรบัประทานอาหารได้11

	 ส�ำหรับการเตรียมอาหารให้เด็กควรจัด

อาหารให้ดนู่ารบัประทาน มคีวามนุม่พอด ีมคีวามชุม่ชืน้ 

ไม่เหลวหรือแข็งเกินไป ควรหั่นเป็นชิ้นขนาดพอดีค�ำ 

เนือ่งจากเดก็วยัก่อนเรียนส่วนใหญ่มกัใช้มอืหยบิจบัอาหาร 

พยาบาลควรแนะน�ำให้ผู้ปกครองสอนเด็กให้ใช้อุปกรณ์

ในการรับประทานอาหารทีเ่หมาะสม เช่น การใช้ช้อนตกั 

การใช้ส้อมจิ้ม เป็นต้น ซึ่งถ้าผู้ปกครองสามารถกระตุ้น

ให้เด็กใช้อุปกรณ์ได้ส�ำเร็จเด็กจะเกิดความภาคภูมิใจ  

และเรียนรู้การใช้อุปกรณ์ในการรับประทานอาหารได้

อย่างเหมาะสม ควรแนะน�ำให้ผู้ปกครองเลือกภาชนะ 

ทีเ่หมาะสมกบัเดก็ เช่น จาน ช้อน ส้อม เหยอืก ถ้วย ฯลฯ 

ที่มีรูปร่าง สีสันน่าดึงดูด มีความเหมาะสมกับวัยและ

พัฒนาการ รวมไปถึงการเลือกเก้าอี้และโต๊ะควรมีความ

สะดวก สบาย มีความสูงในระดับที่พอดีและปลอดภัย  

มีที่วางเท้า นอกจากนี้ผู ้ปกครองควรเอาใจใส่ในการ 

รบัประทานอาหารของเดก็วยัก่อนเรยีน ไม่ควรปล่อยเดก็

ให้รับประทานอาหารด้วยตนเองตามล�ำพัง5

เด็กวัยก่อนเรียนไม่สามารถนั่งรับประทาน

อาหารเป็นเวลานานได้ เด็กอาจจะแสดงอาการกระสับ

กระส่ายและเริ่มสร้างความวุ่นวายบนโต๊ะอาหาร ดังนั้น

ควรแนะน�ำให้ผู้ปกครองดูแลเด็กให้รับประทานอาหาร 

ให้เสร็จก่อน แล้วอนุญาตให้เด็กลุกออกจากโต๊ะอาหาร

เพื่อไปท�ำกิจกรรมอื่น ๆ ได้ สิ่งเหล่านี้ท�ำให้เด็กได้เรียนรู้

กฎระเบียบและมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่

เหมาะสมมากขึ้น ส�ำหรับเด็กที่ปฏิเสธการลองอาหาร

ชนิดใหม่ ๆ ควรแนะน�ำให้ผู้ปกครองยอมรับเด็กและให้

เวลา ไม่ควรดหุรอืลงโทษ ค่อย ๆ  กระตุน้เด็กด้วยการพดู

และการกนิให้เหน็เป็นตวัอย่างอย่างสม�ำ่เสมอ เมือ่เด็กเหน็

พฤตกิรรมนีซ้�ำ้   จะเกิดความเคยชนิและยนิยอมลองชมิ

อาหารใหม่ ๆ  ได้ ผู้ปกครองควรให้ก�ำลังใจและชมเชยอย่าง

สม�่ำเสมอเมื่อเด็กแสดงพฤติกรรมเหมาะสม การกระท�ำ

เหล่านี้ช่วยให้เด็กเกิดความไว้วางใจในความสัมพันธ์กับ 

ผู้ปกครอง ส่งผลให้เกิดการเรียนรู้และยอมรับมากขึ้น

นอกจากนีพ้ยาบาลควรให้ค�ำแนะน�ำผูป้กครอง

เพิ่มเติมในการติดตามและประเมินภาวะโภชนาการ 

ของเดก็อย่างสม�ำ่เสมอ ซึง่วธิกีารประเมนิภาวะโภชนาการ

ที่ง่ายที่สุด คือ ประเมินจากน�้ำหนักและส่วนสูงของเด็ก 

โดยสอนผูป้กครองให้ลงบนัทกึและเปรยีบเทยีบกบักราฟ

การเจรญิเตบิโตของเดก็ในสมุดบนัทกึสุขภาพแม่และเดก็ 

(สมดุสชีมพ)ู เพือ่ทีผู่ป้กครองจะได้ทราบถงึภาวะการเจรญิ

เติบโตของเด็กว่าอยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสมหรือไม่และให้ 

การดูแล ส่งเสริมสุขภาพเด็กได้อย่างถูกต้องเหมาะสม
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สรุป

การส่งเสริมโภชนาการและพฤติกรรมการ 

รบัประทานอาหารในเดก็วยัก่อนเรยีนมคีวามส�ำคญัมาก 

ภาวะโภชนาการในเดก็สามารถเป็นตวัชีว้ดัถงึภาวะสขุภาพ

ในภาพรวม และเป็นพื้นฐานที่ส�ำคัญต่อการเจริญเติบโต

ด้านร่างกายและสติปัญญาของเด็ก หากเด็กไม่ได้รับ 

การดูแลที่เหมาะสมและมีพฤติกรรมการรับประทาน

อาหารทีไ่ม่ดกีย่็อมส่งผลต่อสขุภาพของเดก็ได้ท้ังในระยะ

สัน้และระยะยาว พยาบาลเดก็จงึมหีน้าทีส่�ำคญัในการให้

ค�ำแนะน�ำกับผู้เลี้ยงเด็ก ได้แก่ ผู้ปกครอง อีกทั้งยังควร

ท�ำหน้าทีเ่ป็นสือ่กลางในการให้ความรูก้บัครแูละพีเ่ลีย้งเด็ก

ในโรงเรยีนหรอืสถานรบัเล้ียงเดก็ เพือ่ให้เกดิการส่งเสรมิ

โภชนาการและพฤตกิรรมการรบัประทานอาหารของเด็ก

ได้อย่างเหมาะสม การที่พยาบาลมีความรู้ความเข้าใจ

เกี่ยวกับพัฒนาการของเด็กวัยก่อนเรียนที่สอดคล้องกับ

การรบัประทานอาหารของเดก็ ความต้องการสารอาหาร

ของเด็ก ตลอดจนวิธีการดูแลจัดเตรียมอาหาร และ 

การส่งเสริมพฤตกิรรมการรบัประทานอาหารทีเ่หมาะสม 

จะท�ำให้พยาบาลสามารถน�ำความรูไ้ปถ่ายทอดแก่บคุคล

อื่น ๆ เพื่อให้เด็กวัยก่อนเรียนได้รับการดูแลที่เหมาะสม 

ส่งผลให้เด็กมีการเจริญเติบโตที่ดี มีพัฒนาการสมบูรณ์  

แข็งแรง และมีสุขภาพที่ดีต่อไป
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