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   กนิอาหารเช้าแล้วดีอย่างไร 

                                                                                                                
      การรับประทานอาหารเช้าเป็นส่ิงท่ีจําเป็นมาก โดยเฉพาะในเด็กวัยกําลัง
เจริญเติบโต เพราะมีส่วนช่วยเร่ืองพัฒนาการของร่างกายและสมอง ช่วยให้ร่างกายของเด็ก
วัยเรียนมีพละกาํลังในการทํากจิกรรมต่างๆและเพิ่มความสามารถในการจดจาํและเรียนรู้สิ่ง
ใหม่ๆอย่างมีสมาธิ หากเด็กวัยเรียนไม่ได้รับสารอาหารตามหลกัโภชนาการอย่างครบถ้วน
หรือไม่เพียงพอ จะส่งผลเสยีต่อสขุภาพและระบบภูมิคุ้มกัน อาจทําให้เจ็บป่วยได้ง่าย ท้ังยัง
ส่งผลในเร่ืองสติปัญญา ทําให้เรียนหนังสือไม่รู้เร่ือง สมองจดจําอะไรได้ไม่ค่อยดี  

           กรมอนามัยเผยผลการสํารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของเด็กวัยเรียน พบว่า เด็ก
วัยเรียนอายุ 6-11 ปี ร้อยละ 30 ไม่รับประทานอาหารเช้า และเด็กนักเรียนหญิงอายุ 12-14 ปี ไม่
รับประทานอาหารเช้าถึงร้อยละ 52 ซ่ึงส่งผลเสียต่อการเรียนและสขุภาพ เพราะร่างกายของคนเรา
มีการเผาผลาญสารอาหารตลอดเวลาแม้ในขณะหลับ หากร่างกายไม่ได้รับสารอาหารในมื้อเช้า จะ
ทําให้ปริมาณนํ้าตาลในเลือดลดตํ่าลง ส่งผลให้เกิดอาการอ่อนเพลีย หงุดหงิด อารมณ์เสีย อาจถึงขั้น

หน้ามืดเป็นลมได้ เน่ืองจากสมองได้รับนํ้าตาลกลูโคสไปหล่อเลี้ยงไม่เพียงพอ ซึ่งอาการเหล่าน้ี หากเกิดในช่วงเวลาเรียนจะทําให้
เด็กไม่มีสมาธิและอาจทําให้เป็นโรคกระเพาะถึงขั้นต้องพักการเรียนได้ ดังน้ันจึงแนะนําว่าอาหารม้ือเช้าสําหรับเด็ก ควร
ประกอบด้วยอาหารกลุ่มประเภทต่างๆ ดังน้ี 
 

• กลุ่มข้าวและแป้ง    ให้สารอาหารที่เรียกว่า “คาร์โบไฮเดรต” เป็นแหล่งพลงังาน ซึ่งเป็นพลังงานท่ีถูกปล่อยออกมา
อย่างช้าๆ ทําให้เด็กมีพลังงานอย่างต่อเน่ือง มีผลต่อสมาธิและอารมณ ์ ปริมาณท่ีควรได้รับคือ ข้าวสวย 1-2 ถ้วย ควร
เลือกเป็นข้าวซ้อมมือหรือขนมปังโฮลวีทก็ได้ 

• กลุ่มเน้ือสัตว์   ให้สารอาหารท่ีเรียกว่า “โปรตีน” ช่วยให้เด็กมีสมาธิ และพร้อมท่ีจะเรียนรู้สิ่งต่างๆ ควรเลือกจําพวกไข ่
เน้ือปลา เน้ือหมู และเนื้อไก ่ ซึ่งปริมาณท่ีควรได้รับคือ ไข่ 1 ฟอง เน้ือสัตว์ (สุก) 3-4 ช้อนโต๊ะ โดยควรเลือกรับประทาน
อาหารให้หลากหลาย ควรทานเนื้อปลาทะเลท่ีมีกรดไขมันจําเป็นโอเมก้า 3 เน้ือปลานํ้าจืด รวมท้ังอาหารทะเลและตับ 
ซ่ึงเป็นแหล่งธาตุเหล็กท่ีดี สัปดาห์ละ 2-3 คร้ังเป็นอย่างน้อย  

• นม และผลิตภัณฑ์จากนม   นอกจากจะเป็นแหล่งของโปรตนีที่ดีแล้ว ยังเป็นแหล่งของแคลเซียม และวิตามินต่างๆ ท่ี
ช่วยบํารุงร่างกายและสมอง ควรดื่มในปริมาณอย่างน้อย 2 แก้ว ( 1 แก้ว = 250 มิลลลิิตร) 

• โยเกิร์ต   เป็นแหล่งอาหารท่ีช่วยสร้างภูมิคุ้มกัน มีหน้าท่ีช่วยให้จุลินทรีย์ท่ีดีในลําไส้แข็งแรง รักษาสมดุลในลําไส้ และ
ช่วยให้ร่างกายแข็งแรง  

• กลุ่มผกัสด ผลไม้   เป็นแหล่งรวมของวิตามิน แร่ธาตุ โฟเลต โดยเฉพาะวิตามินซีซ่ึงมีส่วนช่วยเสริมสร้างในเร่ืองสมาธิ 
การเรียนและความจํา ปริมาณท่ีควรได้รับคือ ผกัสกุ ½ – 1 ถ้วยตวง ควรเลือกผกัท่ีมีหลายส ี โดยเฉพาะผักท่ีมีสีเขียว
เข้ม เช่น ผักโขม บร็อคโคลี่ ตําลึง ผักท่ีมีสีเหลือง เช่น ฟักทอง ผักท่ีมีสีแดง เช่น มะเขือเทศ (วิตามินซีสูง) ผักท่ีมีสสี้ม 
เช่น แครอท ส่วนผลไม้ปริมาณท่ีควรได้รับคือ ½ – 1 ถ้วยตวง ควรเลือกผลไมท่ี้มีวิตามินซีสูง 

• ไขมันและนํ้ามัน  ปริมาณท่ีเหมาะสมเท่ากับนํ้ามันพืช 2 ช้อนชา ควรใช้นํ้ามันรําข้าวสลับกับนํ้ามันถั่วเหลือง  
บทความ :      สิรภัทร   สาระรักษ์ นักโภชนาการชํานาญการพิเศษ 
เรียบเรียง:      สิริรัมภา การะนนท์  
บรรณาธิการ:  ภัทรภร เอี่ยมอุตมะ 

  ศนูย์อนามัยที่ 7 อุบลราชธานี  ส่งเสริมให้คนไทยสขุภาพดี 80 ปียังแจ๋ว 

45 หมู่ 4 บ้านบวั ตําบลธาตุ อําเภอวารนิชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี  34190 โทร.045-288586-8 
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