
การกาํหนด “มาตรฐานอาหารกลางวนัไทย” ใน  1 สปัดาห ์

 

เรยีบเรยีง เปรมกมล ภแูกว้ 

 มาตรฐานปรมิาณอาหารที�กําหนดใหนี้�เป็นปรมิาณและความถี�ที�ประเมนิสําหรบัสถานที�ที�ต้อง
ดูแลเดก็ตลอด 7 วนัต่อสปัดาห ์เช่น สถานสงเคราะหต่์าง ๆ หรอื โรงเรยีนประจํา แต่ศูนยเ์ดก็เลก็และ
โรงเรยีนส่วนใหญ่จะมกีารดูแลเฉพาะวนัที�มกีารเรยีนการสอน คอื 5 วนัทําการต่อสปัดาห์ “มาตรฐาน
อาหารกลางวนัไทย” ที�จะนํามากําหนดเมนูหมุนเวยีนในแต่ละสปัดาห ์ในศูนยเ์ดก็เลก็หรอืโรงเรยีนทั �วไป
จงึควรใชห้ลกัการดงันี�  
  1. กลุ่มอาหารที�ต้องมทุีกวนั เช่น กลุ่มข้าว นํ�ามนั นํ�าตาล จะคิดความถี�เป็น 5 วนัต่อ
สปัดาห ์
  2. กลุ่มอาหารโปรตนีจากปลา และเนื�อสตัวอ์ื�น ๆ ประมาณการว่าเป็นส่วนที�เดก็น่าจะได้รบั
จากครอบครวัในวนัหยุดสุดสปัดาหอ์ย่างละ 1 ครั �ง จงึเหลอืปลา 1 ครั �งและเนื�อสตัว ์2 ครั �งต่อสปัดาห์ที�
จะเป็นส่วนที�ใหศู้นยเ์ดก็เลก็หรอืโรงเรยีนดแูลช่วยดแูล 
  3. กลุ่มอาหารที�มคีวามเขม้ขน้ของสารอาหารสงู ซึ�งกําหนดมาช่วยเสรมิคุณค่าอาหารให้

ดขีึ�น รวมทั �งกลุ่มอาหารอื�น ๆ ที�กําหนดความถี�น้อยกว่า 5 ครั �งต่อสปัดาห ์ยงัคงกําหนดไวใ้นส่วนที�ศูนย์

เดก็เลก็หรอืโรงเรยีนควรช่วยดแูล โดยเฉพาะอย่างยิ�งในพื�นที�ที�ชุมชนยงัมคีวามขาดแคลนซึ�งอาจไม่

สามารถคาดหวงัว่าเดก็จะไดร้บัเมื�ออยู่ที�บา้นในวนัหยดุ 

 จากหลกัการดงักล่าว สรปุไดเ้ป็น “มาตรฐานอาหารกลางวนัไทย” ที�แนะนําใหศู้นยเ์ดก็เลก็หรอื
โรงเรยีนดาํเนินการจดับรกิารใน 5 วนัทาํการของแต่ละสปัดาห ์ดงัแสดงใน ตารางภาคผนวก ที� 2 
  ซึ�งการกาํหนด “มาตรฐานปริมาณวตัถดิุบอาหาร” ข้างต้นจะเป็นปรมิาณอาหารที�
พรอ้มเสริฟ์ ซึ�งผูด้แูลสามารถใชเ้ป็นมาตรฐานในการตกัเสริฟ์ และผูนิ้เทศงานสามารถใชเ้ป็นหลกัเกณฑ์
ในการสงัเกตและแนะนําการจดับรกิารอาหารจากปรมิาณอาหารมาตรฐานดงักล่าวได ้ส่วนการจดัซื�อและ
คดิงบประมาณวตัถุดบิอาหาร อาหารบางชนิดกนิไดท้ั �งหมด แต่บางชนิดจะต้องคํานึงถงึนํ�าหนักส่วนที�
กนิไม่ไดด้ว้ย เช่น ปลาทั �งตวั ผกัจากตลาดหรอืแปลงผกัก่อนตดัแต่งเตรยีมอาหาร จะมสี่วนที�กนิไดโ้ดย
เฉลี�ยรอ้ยละ 70 และ 75 ตามลําดบั โดยมคีวามแตกต่างกนัขึ�นกบัชนิดและขนาดของอาหาร ดงันั �นเพื�อ
ความสะดวกสําหรบัผูจ้ดัหาวตัถุดบิอาหาร จงึไดค้ํานวณเป็น “มาตรฐานปริมาณวตัถดิุบอาหารโดย
เฉลี$ยสาํหรบัโครงการอาหารกลางวนัและอาหารเสริม” ดงัแสดงใน ตารางภาคผนวกที� 3 เช่น 
ข้าวสารที�ต้องใช้สําหรบัเด็กวยัต่าง ๆ หนึ�งคนใน 5 วนัทําการต่อสปัดาห์ จะเป็น 200, 325 และ 400 
กรมั สําหรบัศูนยเ์ดก็เลก็หรอือนุบาล ประถม และมธัยม ตามลําดบั เมื�อเอาจาํนวนคนที�จะจดัอาหารให้
มาคูณจะไดป้รมิาณวตัถุดบิอาหารที�ต้องจดัเตรยีม เช่น เดก็อนุบาล 30 คน จะต้องใชข้า้วสารเท่ากบั 30 
กโิลกรมัต่อสปัดาห ์หรอื 6 กโิลกรมัต่อวนั ปรมิาณวตัถุดบิที�ตอ้งจดัหานี� ในกลุ่มผลไมซ้ึ�งมนํี�าหนกัอาหาร



ส่วนที�กนิไดแ้ตกต่างกนัมากในแต่ละชนิด ผูจ้ดัอาหารสามารถจะคํานวณเองจากอตัราส่วนที�กนิได้ของ
อาหารแต่ละชนิดที�ตนเองเลอืก (คณะทาํงานจดัทําขอ้กําหนดสารอาหารที�ควรไดร้บัประจาํวนัสําหรบัคน
ไทย, 2546) 
  “มาตรฐานปริมาณวตัถดิุบอาหาร” สู่การบริหารจดัการงบประมาณและแผนการ
ผลิตอาหาร จากการศกึษาของสถาบนัโภชนาการได้พฒันาโปรแกรมการจดัทําเมนูหมุนเวยีน(INMU-
School Lunch Program) สําหรบัช่วยให้ ผู้ดูแลและครูสามารถตรวจสอบคุณค่าอาหารของเมนูที�ตน
เลอืกได้เองขึ�น หากใช้โปรแกรมในการทําแผนเมนูอาหารล่วงหน้ารายเดอืนจะสามารถทราบชนิดและ
ปรมิาณวตัถุดบิที�ต้องการใชใ้นเดอืนนั �น ๆ ช่วยในการบรหิารงบประมาณค่าวตัถุดบิอาหาร และใชเ้ป็น
ขอ้มลูวางแผนผลผลติการเกษตรต่าง ๆ เช่น ผกั ไข ่หรอื ปลา ที�มโีครงการอยูห่รอืคดิจะทาํต่อไปได ้
  ความเป็นจรงิในทางปฏิบตัิขณะนี�ต้องยอมรบัว่าเรายงัมปีญัหาด้านการบรหิารจดัการ
งบประมาณค่าอาหารกลางวนัที !เดก็แต่ละคนไดร้บั โรงเรยีนส่วนใหญ่จะรวมจ่ายเป็นค่าแม่ครวั ค่าผูช่้วย
แม่ครวั ค่าแก็ส ค่าทําความสะอาดภาชนะ หรอืสถานที ! เขา้ไปด้วย ซึ !งทําให้เดก็อาจไม่ไดร้บัอาหารที !มี
คุณภาพดเีพยีงพอ แต่ในศูนยเ์ดก็เลก็หรอืโรงเรยีนบางแห่งจะหาเงนิอื�นมาเสรมิหรอืองคก์รปกครองส่วน
ทอ้งถิ�น อาท ิเทศบาล หรอื อบต. หลายแห่งกไ็ดใ้หก้ารช่วยเหลอืเพิ�มเตมิแก่ศูนยเ์ดก็เลก็หรอืโรงเรยีน 
ในโรงเรยีน ตชด. บางแห่ง ผูป้กครองร่วมกนัลงขนัจา้งแม่ครวัให้โรงเรยีนแทนการที�ตนจะต้องผลดัเวร
กันมาช่วยทําอาหารอย่างที�เคยปฏิบตัิ รวมถึงการประมาณการงบประมาณค่าวตัถุดิบอาหาร จาก 
“มาตรฐานปรมิาณอาหารกลางวนัและอาหารเสรมิสําหรบัเด็กไทย” นี� ก็เป็นอีกข้อมูลหนึ�งที�ควรจะ
ปรบัปรงุขอ้มลูในโปรแกรมเนื�องจากราคาอาหาร เช่น ขา้วสาร นํ�ามนัพชื ไข ่รวมถงึแกส็หุงตม้ปรบัราคา
ขึ�นอยา่งมาก ส่งผลต่อคุณภาพและปรมิาณของอาหารกลางวนัในโรงเรยีน  
  จากรายการอาหารกลางวนัที�มกีารจดัเป็นรายการอาหารมาตรฐาน เช่น ประกอบดว้ย ขา้ว
สวยขาว  90 กรมั (1.5 ทพัพ)ี, ขา้วเหนียวถั �วดํากะท ิ(1.5 ทพัพ)ี, นมพลาสเจอไรซร์สจดื  200 ml., ต้ม
ยําปลาทูใส่เหด็นางฟ้า (2 ทพัพ)ี ซึ�งจากรูปแบบของรายการอาหารดงักล่าว อาจเป็นการคํานวณตาม
คุณค่าทางโภชนาการแล้วแต่เมื 
อทาํการเปรียบเทียบกบัอาหารกลางวนัโรงเรียนในต่างประเทศจะ
เห็นว่ายังมีความแต่ต่างอยู่มากทั !งในเรื 
องของปริมาณอาหาร, รายการอาหารที 
มีความ
หลากหลาย และมีคณุค่าทางอาหารที 
เหมาะสม หรือมีส่วนของผกัผลไม้ในสดัส่วนอย่างน้อย 1 
ใน 3 ของอาหารทั !งหมด หรือการจดัการความสวยงามน่าดึงดดู, ดงัเช่น 



 

   

 

 

 

 

  

อาหารกลางวนัโรงเรียนในประเทศจีน 



   
อาหารกลางวนัโรงเรียนในประเทศสิงคโปร ์

   
อาหารกลางวนัโรงเรียนในประเทศใต้หวนั 

   
อาหารกลางวนัโรงเรียนในประเทศมาเลเซีย 

 

  
อาหารกลางวนัโรงเรียนในประเทศอินเดีย 



   
อาหารกลางวนัโรงเรียนในประเทศไทย 


