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หลักการการนํามาตรฐานอาหารกลางวันสูการวางแผนเมนูอาหารหมุนเวียน 
 ผศ.ดร.อุไรพร จิตตแจง 

สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 
 

  ผูรับผิดชอบการจัดอาหารสามารถนําปริมาณและความถี่ของอาหารกลุมตาง ๆ ดังกลาวไป
กําหนดเปนรายการอาหารหรือเมนูอาหาร ซึ่งสามารถเลือกรายการอาหารไดเองตามความถนัดหรือความ
นิยมของแตละทองถ่ิน โดยการจัดอาหารกลางวันโรงเรียนอยางมีประสิทธิภาพและเปนระบบ ควรมีการ
จัดเตรียมแผนรายการอาหารหรือเมนูอาหารไวลวงหนาอยางนอย 2 สัปดาห การกําหนดเมนูอาหาร
หมุนเวียนแตละสัปดาหในทางปฏิบัติทําไดโดยการนําปริมาณและความถี่ของกลุมอาหารตาง ๆ ตาม 
มาตรฐานอาหารกลางวัน มาใชในการพิจารณาเลือกรายการอาหารวางแผนเมนูประจําสัปดาหจันทรถึงศุกร 
เชนเดียวกับการจัดตารางสอนนักเรียน โดยใช “ใบงานสําหรับวางแผนและตรวจสอบคุณคาเมนูหมุนเวียน
โครงการอาหารกลางวัน” ดูวาจะประกอบเปนรายการอาหารอะไรไดบางในหนึ่งสัปดาห 

 

 หลักการในการวางแผนเมนูหมุนเวียนประจําสัปดาห  
1. ควรมีขาวสวย หรือขาวเหนียวนึ่ง เปนหลักอยางนอย 4 วัน ตอสัปดาห จะเปนการ เริ่มจากกําหนดวาจะ

เปนเมนูขาวจัดรวมกับกับขาว 1-2 อยางทุกวัน หรือบางวันจะเปนอาหารจานเดียว เชน กวยเต๋ียว ขนมจีน 
หรือขาวตม สามารถจัดอาหารจานเดียวไดบางแตไมควรจัดบอย เนื่องจากอาหารจานเดียวมักมีอยูสอง
ลักษณะใหญ ๆ คือ พวกท่ีมีพลังงานสูง เชน ขาวผัด ผัดซีอ๊ิว และพวกที่มีพลังงานต่ํา เชน ขาวตม ขนมจีน 
แนะนําใหจัดอาหารจานเดียวไมเกินสัปดาหละครั้ง 

2. ควรมีผักเปนสวนประกอบอาหารเปนประจําทุกวัน โดยพยายามกําหนดรายการอาหารที่ใชผักตางชนิดกัน
ในแตละวันใหมีความหลากหลายมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได บางเมนูในบางวันอาจประกอบดวยผักไดนอย เชน 
ขาวตม ก็ควรมีใหนอยคร้ัง และมีมื้ออ่ืนในสัปดาหท่ีเปนเมนูท่ีสามารถใสผักไดมาก เชน แกงสมผักรวม 

3. ควรมีผลไมเปนประจํา โดยเฉพาะอยางยิ่งในวันท่ีรายการอาหารไมมีผักหรือมีผักปริมาณนอย แมนวา
อยากใหโรงเรียนจัดผลไมไดทุกวัน แตถาอยากมีขนมสลับบางไมควรมีเกิน 2 วันตอสัปดาห และควรใช
น้ําตาลในการทําขนมหรือเคร่ืองด่ืมไมเกินครึ่งขีดตอคนในหนึ่งสัปดาห ผลไมเองก็สามารถจัดในรูปของ
ขนม เชน ขาวตมมัด กลวยบวชชี หรือใหนอกมื้ออาหารกลางวันเสริมเปนอาหารวางคูกับนมได 

4. ควรมีเนื้อสัตวชนิดใดชนิดหนึ่ง ไข หรือถ่ัวเมล็ดแหง-เตาหู เปนสวนประกอบอาหารทุกวัน โดยสามารถ
หมุนเวียนรายการอาหารที่ใชเนื้อสัตวตาง ๆ เชน ปลา ไก หมู เนื้อวัว 3 วัน ตอสัปดาห ควรมีไขซึ่งเปน
แหลงของวิตามินเออยางนอย 2 วันตอสัปดาห จะใชสลับหรือรวมกับเนื้อสัตวตาง ๆ ก็ได เตาหูตาง ๆ เปน
ผลิตภัณฑจากถ่ัวเมล็ดแหงท่ีสามารถนํามาใชประกอบอาหารสลับหรือรวมกับเนื้อสัตวตาง ๆ หรือไขได
เชนกัน ในกรณีพ้ืนท่ีหางไกลตลาดอาจใชโปรตีนเกษตรมาหมุนเวียนทดแทนการใชเนื้อสัตวหรือใชรวมกัน
เพ่ือลดปริมาณเนื้อสัตวลงไดบาง  โปรตีนเกษตรอบแหง 1 ขีดจะมีปริมาณเทากับเนื้อสัตวประมาณ 2½  ขีด  

5. ปลาเปนอาหารท่ีมีโปรตีนสูงเชนเดียวกับเนื้อสัตวอ่ืน  ๆ  แตยอยงายกวา ในขณะท่ีปลาสวนใหญจะมีไขมัน
ตํ่ากวาจึงแนะนําใหมีเมนูท่ีประกอบอาหารดวยปลาอยางนอยสัปดาหละครั้ง ในบางทองถ่ินหรือบางฤดูหา
ปลาไดงายและราคาถูกก็สามารถจัดเมนูปลาบอยขึ้น แตบางทองถ่ินหาปลาราคาแพงหรือบางแหงไมอยาก
ใหเด็กเล็กกินปลาเพราะกลัวกางก็สามารถจัดเมนูเนื้อสัตวแทนกันได 
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6. ไขคนละ 2-3 ฟองตอสัปดาหนั้นจะใหครั้งละฟองหรือไมก็ได อาจเปนเมนูไข เชน ไขดาว เปนเครื่องเคียง 
เชน ไขตม หรือประกอบรวมกับอาหารอื่น เชน บวบผัดไข ควรกําหนดวาจะทําเปนเมนูอะไร วันไหนท่ีไม
เปนวันติด ๆ กัน  

7. ตับ เลือด ถ่ัวเมล็ดแหง เตาหู ปลาเล็กปลานอยท่ีกินไดท้ังกาง และเผือก-มัน ท่ีแนะนําใหมีสัปดาหละคร้ัง 
สามารถจะอยูรวมกับสวนประกอบอาหารอื่น ๆ  ในเมนูอะไร ซึ่งวัตถุดิบอาหารซึ่งมีสารอาหารเขมขน
เหลานี้บางอยาง เชน ถ่ัวเมล็ดแหง เผือก-มัน รวมถึงไข สามารถทําไดท้ังอาหารคาวหรือหวาน  

8. ควรมีรายการอาหารท่ีใชน้ํามันหรือกะทิเปนสวนประกอบอาหารเปนประจําทุกวันในปริมาณที่พอเหมาะไม
มากเกินไปคือน้ํามันประมาณครึ่งชอนกินขาวตอหนึ่งคน หรือน้ํากะทิประมาณ 1-2 ชอนกินขาว  แตควรมี
ทุกวันเพ่ือชวยการดูดซึมวิตามินท่ีละลายในไขมันโดยเฉพาะอยางยิ่งวิตามินเอ ดังนั้นควรมีรายการอาหาร
ท่ีใชน้ํามันหรือกะทิอยางนอยหนึ่งอยางในแตละมื้อ เชน ถาของคาวเปนแกงสมควรมีกับขาวท่ีผัดหรือทอด
อีกหนึ่งอยาง เชน ไขเจียว หรือ สามารถมีขนมท่ีใสกะทิ เชน ฟกทองบวด หรือกลวยบวชชี ได  

9. ควรมีนมเปนอาหารเสริมทุกวันอยางนอยวันละ 1 แกว (200 มล.) เนื่องจากนมเปนแหลงสําคัญของ
สารอาหารบางตัวท่ีมักมีปริมาณต่ําในสํารับอาหารท่ัวๆไปเชน แคลเซียม วิตามินเอ, บี 2 จากการสํารวจ
อาหารกลางวันของโรงเรียนในสังกัดตางๆ ท่ัวประเทศปริมาณสารอาหารสําคัญท่ีมักจะมีไมเพียงพอใน
อาหารกลางวันท่ีจัดอยู คือวิตามินเอ, บี 1, บี 2 และแรธาตุแคลเซียม 

10. ควรใชเกลือเสริมไอโอดีนเทานั้นในการปรุงรสเค็ม เนื่องจากอาหารทะเลมีราคาแพงจึงอาจจัดไดเพียง
นานๆ ครั้ง และเกลือทะเลหรือเกลือสมุทรเมื่อผานขั้นตอนการผลิตเกลือแลวจะมีไอโอดีนเหลืออยูไมมาก
อยางท่ีเคยเขาใจกัน แตการขาดไอโอดีนแมจะในระดับท่ีนอยจนสังเกตอาการคอพอกไมได ก็ยังมีผลเสียตอ
การเติบโตและสมองได การใชเกลือเสริมไอโอดีนจึงเปนวิธีท่ีดีและงายท่ีสุดท่ีจะชวยใหผูบริโภคไดรับแร
ธาตุไอโอดีน 

 
เทคนิคในการจัดเมนูอาหารหมุนเวียน 
1. สามารถปรับเปล่ียนปริมาณกับความถ่ีตามความเหมาะสมได แตตองยังอยูภายใตปริมาณอาหารโดยรวม

ท้ังหมดของอาหารกลุมนั้นท่ีกําหนดให เชน กําหนดใหมีปริมาณอาหารประเภทไข 2 ฟองตอคนตอสัปดาห 
สามารถเลือกประกอบอาหารครั้งละ 1 ฟอง 2 ครั้ง หรือ เลือกประกอบอาหารท่ีใชไข ครั้งละ ครึ่งฟอง 2 ครั้ง 
และ ครั้งละ ฟองอีก 1 ครั้ง แมจะรวมเปน 3 ครั้งแตก็ไดใชไขโดยรวม 2 ฟองตอคนตอสัปดาหเชนเดียวกัน 

2. แมวาปริมาณคารโบไฮเดรตจะมีในกลุมอื่น ๆ (ผัก ผลไม เผือก-มัน และน้ําตาล)แลว คารโบไฮเดรตสวนท่ี
ยังขาดอยูหากจะไดจากขาวท้ังหมดจะมีปริมาณขาวมากเกินกวาท่ีมีการกินโดยเฉล่ียของเด็ก โดยเฉพาะ
อยางย่ิงในเด็กเขตเมือง ซึ่งในชีวิตประจําวันของเด็กคารโบไฮเดรตสวนหนึ่งมีการกินในรูปของขนมและ
อาหารวางดวย     ในท่ีนี้จึงกําหนดปริมาณขาวท่ีกินมากนอยตามวัย และคารโบไฮเดรตสวนท่ียังขาดอยูให
มาจากกลุมขาว-แปง ของอาหารวาง-ขนม เชน ขนมปงใสไสตาง ๆ โดยเฉล่ีย จะมีสวนประกอบท่ีใหแปง 
ไขมันและน้ําตาลอยางละประมาณ 1 สวน ขนมไทย ๆ พวกขนมตาล-ขนมกลวย-ขนมถวยฟู 2-3 ชิ้น จะให
ปริมาณกลุมขาว-แปงและไขมันประมาณอยางละ 0.5 สวนและน้ําตาล 3 สวน ซึ่งยังไมเกินปริมาณน้ําตาลท่ี
แนะนํา ขณะท่ีขนมแกงบวดตาง ๆ 1 ถวยจะใหไขมันจากกะทิถึง 2 สวน และมีน้ําตาลมากถึง 5 สวน ซึ่ง
เปนปริมาณที่กําหนดไวสําหรับ 2 วัน จึงไมควรจัดบอยคร้ัง อาหารวางบางชนิดจะประกอบดวยขาวอยูแลว 
เชน ขาวตมมัดชิ้นขนาดกลางมีขาวเหนียวประมาณ 1 ปนเล็กหรือ 1 สวน ผูจัดอาหารจะทราบปริมาณขาว-
แปง รวมทั้งสวนประกอบหลัก ๆ จากอาหารกลุมอื่น ๆ ในอาหารวาง-ขนมกลุมตาง ๆ ท่ีมักซื้อสําเร็จรูป
จากทองตลาดไมไดทําเองไดจากฐานขอมูลขนม-อาหารวาง แตในบางทองถ่ินท่ีมีการกินขาวจํานวนมาก ๆ 
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ในแตละมื้ออยูแลว เชน พ้ืนท่ีท่ีกินขาวเหนียวเปนหลัก และชาวเขา จะกินเปนขาวอยางเดียวโดยไมตองมี
กลุมขาว-แปง จากอาหารวาง-ขนมเลยก็ได 

3. ขาวสารเปนสวนประกอบอาหารที่มักไมจัดซื้อเปนรายวัน ขาวสาร 1 กิโลกรัมสําหรับเด็กเล็กหรืออนุบาล 1 
คนตอสัปดาห หรือ เด็กเล็กหรืออนุบาล 5 คนตอมื้อ เมื่อเอาจํานวนคนมาคํานวณจะทราบจํานวนขาวสารท่ี
ตองซื้อในสัปดาหนั้นหรือเดือนนั้นแลวแตกรณีไป อาจเพ่ิมอีกไมเกิน 5 เปอรเซ็นตในกรณีเผื่อติดหมอ 

4. รายการอาหารที่จัดสามารถจัดในลักษณะอาหารจานเดียวหรือเปนสํารับกับขาว จะมีขนมหรือไมมีก็ได แต
ควรมีผลไมใหไดบอยท่ีสุดเทาท่ีจะทําได โดยรายการอาหารของแตละวันควรตรวจสอบวาไดคุณคาอาหาร
ตามเปาหมายหรือไมเพียงใด 

5. ควรพยายามเลือกใชอาหารบางชนิดท่ีมีความเขมขนของสารอาหารสําคัญมาประกอบอาหารอยางนอย
สัปดาหละคร้ัง เชน เลือดหมู หรือเลือดไก จะเปนแหลงของแรธาตุเหล็กท่ีดีมากสามารถทําเปนรายการ
อาหาร เชน ตมเลือดหมูตําลึง ขาวมันไกใสเลือด ผัดถ่ัวงอกใสเลือด ฯลฯ สวนตับสัตวตางๆ เชน ตับหมู 
ตับไก จะมีวิตามินเอเขมขนมากควรมีในรายการอาหารสัปดาหละคร้ัง หรืออยางนอย 2 สัปดาหครั้ง พืชผัก
ท่ีมีสีเขียวเขม หรือสีเหลืองสม จะมีความเขมขนของวิตามินเอ และธาตุเหล็ก มากกวาพืชผักสีออน ฝรั่ง
เปนผลไมท่ีมีวิตามินซี และใยอาหารสูง อาหารท่ีมีคุณคาสารอาหารเขมขนเหลานี้ ควรไดมีการจัดใหมี
ความถ่ีในรายการอาหารใหมากเปนพิเศษ 

6. พยายามจัดอาหารไมใหซ้ําซากซึ่งนอกจากจะชวยใหเด็กไมเบ่ือแลวจะเปนวิธีการอยางงายท่ีสุดท่ีจะทําให
แนใจไดวามีโอกาสไดรับวิตามินและแรธาตุท่ีมีมากนอยแตกตางกันในอาหารแตละชนิดโดยเฉพาะอยางยิ่ง
ผักและผลไมแตละชนิดจะมีสารอาหารเดน ๆ ตางกันไดมีโอกาสหมุนเวียนเขามาในรายการอาหารและยัง
เปนการลดการสะสมสารปนเปอนตาง ๆ ท่ีอาจมีมาในอาหารเชน ยาฆาแมลงตาง ๆ หากกินอาหารซ้ําซาก
ก็จะมีโอกาสสะสมในรางกายมาก 

7. ในแตละกลุมอาหารจะมีอาหารหลายชนิดใหเลือกใชหมุนเวียนแลกเปล่ียนกันเองภายในกลุม ซึ่งนอกจาก
จะชวยใหมีความหลากหลายของอาหารแลวยังทําใหมีตัวเลือกท่ีชวยลดงบคาอาหาร เชน การเลือกผลไมท่ี
อยูในฤดูกาล การเลือกผักพ้ืนบาน เชน ผักกูดนํามาผัดน้ํามันเล็กนอย หรือเลือกผลไมทองถ่ิน เชน มะไฟ
รสเปร้ียวอมหวานมีวิตามินซีสูง หรืออาจเลือกอาหารชนิดท่ีใหคุณคาใกลเคียงกันแตราคาถูกกวามา
ทดแทนเปนบางสวน เชน ในพ้ืนท่ีท่ีตองพ่ึงพาปลาจากตลาดเทานั้นจะทําใหงบคาอาหารสูงก็สามารถใช
โปรตีนเกษตรปริมาณเดียวกันกับปลา ในโรงเรียนท่ีมีการทํานมถ่ัวเหลืองก็สามารถนํากากถ่ัวเหลืองสดมา
ประกอบอาหารเปนสวนสงเสริมเพ่ิมปริมาณอาหาร เชน ผสมในไขเจียว ทําเปนทอดมัน หรือขนมตาง ๆ 
ซึ่งไดโปรตีนเพ่ิมมาบางสวน (กากถ่ัวเหลืองมีโปรตีนประมาณ 1 ใน 3 ของเนื้อสัตวในปริมาณเดียวกัน) 

8. อาหารกลุมท่ีสามารถเพ่ิมปริมาณจากมาตรฐานแนะนําไดคือ ผัก-ผลไม เน้ือสัตว-ปลา และ อาหารท่ีมี
สารอาหารเขมขน เพราะมาตรฐานกําหนดปริมาณไวใหเปนพ้ืนฐานวาพอเพียง ผักและผลไมรสไมหวานจัด
สามารถเพิ่มไดไมจํากัด สวนเน้ือสัตวตาง ๆ และไข เพ่ิมไดบางเทาท่ีจําเปน เนื่องจากจะมีไขมันท่ีมองไม
เห็นติดมากับเน้ือและปริมาณโคเลสเตอรอลที่มากับไขแดงเพ่ิมขึ้น อาหารกลุมท่ีไมควรเพ่ิมคือไขมันและ
น้ําตาล 

9. พยายามกําหนดรายการอาหารที่ใชผลผลิตในทองถ่ิน เพ่ือใหไดของที่ดีและราคาไมแพงนัก หากมีการผลิต
อาหารในโรงเรียน การวางแผนรายการอาหารลวงหนาจะชวยใหการวางแผนการผลิตมีเปาหมายชัดเจน
ย่ิงขึ้น หากผลผลิตมากเกินความตองการอาจขายในทองถ่ินนําเงินหมุนเวียนมาซื้อเปนวัตถุดิบอื่นท่ีจะใชใน
การประกอบอาหารเพื่อลดความซํ้าซากของรายการอาหาร  

10. ควรใหนักเรียนมีสวนรวมในการเลือกรายการอาหาร ควรมีการสํารวจความคิดเห็นของนักเรียนเกี่ยวกับ
การจัดอาหารกลางวันของโรงเรียนเปนระยะ ๆ 
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รูปแบบการจัดชุดสํารับอาหารกลางวันหมุนเวียน 5 วันทําการตอสัปดาห (จันทร-ศุกร ) 

รายการ ความถี่ / สัปดาห  

ขาว และ กับขาว ไมนอยกวา 4 ครั้ง 

อาหารจานเดียว ไมควรเกิน  1 ครั้ง 
ผลไม ทุกวัน หรือ ไมนอยกวา 3 ครั้ง 
ขนมหวาน ไมควรเกิน 2 ครั้ง 
ปลา หรือผลิตภัณฑจากปลา เชน ลูกชิ้นปลา อยางนอย 1 ครั้ง 
เนื้อสัตว เชน ไก หมู เนื้อหรือผลิตภัณฑจากเนื้อสัตว อยางนอย 2  ครั้ง 
ไข 2-3  ฟอง  (ตอ สัปดาห ตอคน) 

ตับ เลือด  ปลาเล็กปลานอยท่ีกินไดท้ังกาง  1 ครั้ง 

ถ่ัวเมล็ดแหง เผือกมัน อยางละ 1 ครั้ง 

น้ําตาล  (ไมควรเกิน 3 ชอนชา ตอ 1 ครั้ง ตอ คน) 
 

ไมควรเกิน 15  ชอนชา 
หรือ 60 กรัม (ตอ สัปดาห ตอคน) 

น้ํามันพืช  (1-2 ชอนชา ตอ 1 ครั้ง ตอ คน) 
ถาเปนน้ํากะทิ (1-2 ชอนกินขาว ตอ 1 ครั้ง ตอ คน) 5  ครั้ง  
เมนูอาหารที่ใชน้ํามันหรือกะทิมาก เชน ขาว-กวยเตี๋ยวผัด หรือ แกงกะทิ ควรจัดคูกับผลไม เชน ฝรั่ง สม หรือ 
ผลไมตามฤดูกาล                                            
เมนูท่ีใหคุณคาสารอาหารนอย เชน ขาวตม กวยเตี๋ยวน้ํา หรือ ตมจืดตาง ๆ  ควรจัดคูกับขนมท่ีมีกะทิ เชน
ฟกทองแกงบวด ถ่ัวดําตมกะทิ ฯลฯ 
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