
บทท 2

เอกสาร และการวิจ ัยท ึ่ เก ึ่ฮวข ้อง

ในการค็?กษา เร ื่อง "ความรู้และความสามา'รถในการแก ้ป ัญหาของมารดา เร ื่อ  

อาหาร เสริมของทารกในชุม■ มนบ้านครัวใต้" ผ ู้ว ิจ ัยใต้ส ืกษา ต้นคว้า เอ ก ส ารงาน ว ิจ ัย เก ี่ย  

เร ื่องน ึ้ ด ังจะ เสน อรายงานการต ้นคว ้าด ังกล ่าว เป็น 4 เร ื่อ ง  คือ ล า ดับข้ัน■ มองความรู้ อ 

เสริมชองทารก ป๋'ญหาท่ี เก ิดจากการใบ ้อาห าร เสริม และรายงาน การว ิจ ัยท ี่ เก ี่ยวบ ้อง

ง

วกับ 

า ห า ร

ลาดับขั้น•มองความร ู้ ( C o g n i t iv e  D om ain)

เบ น จ า มัน เอ ส  บลูม (B e n ja m in  ร . B loom  1 9 5 6 :  6 2 - 1 9 7 )  ไ ต ้จ า แ น ก ล า ด ับ

ขนตอนการ เร ีย น ร ู้ไ ว ้ 6 ข ั้น ตอ น ต ้วยก ัน ค ือ  

1 .  ก ว า ม ร ู้ -  ค ว า ม จ า

2 . ความ เบ ้าใจ

3 . การนาไปใบ ้

4 . การว ิ เคราะห ์
5 . ก า ร ก ัง  เค ร า ะ ห ์

6 . การประ เมัน

จากลาดับขั้นดอนดังกล่าว สามารถ เขียน เป็นแผนภูมิง่าย  ๆ ไต ้ด ังน ื้

5 . 0 0

4 . 0 0

การประ เมิน
ก า ร ก ัง  เค ร า ะ ห ์

การว ิ เคราะห ์
การนาไปใบ ้

2 .0 0  ความ เบ ้าใ;

1 . 0 0 ความ ร ู้ -  ความจา
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1 . ความ ร ู้ (K n o w led g e) เป ็นขั้นตอนเก ี่ยวก ับการจา และระลึกถึงใหม่ใน

เร ื่อ งร าว  เฉ พ าะอย ่าง และ เป็นถึงขื่งเป็นหล้'กสากล ก ารจาว ิธ ีก าร  หรือกระบวนการ หรอ 

การจาแบบแผนโครงสร้าง หรือส'อานการณ์ การจาและการระลึกถึงใหม่ใน■ ม่วงนี้จะ เกี่ยวขอ'ง 

ก ับกระบวนการทางจิตวิทยาท ี่ เก ี่ยวข ้องก ับการจาท ั้งหมด โดยม ีใด ้ให ้การ เปลี่ยนแปลงฮ่งที่ได้รับไป 
คือ เคยได้ร ับส ิง เร ้าอะไรก ็จาส ิงน ั้น  และกล่าวออกมาได้เหมือนหรือ เกือบ เหมือนกับสิง เร ้า  เดิม 

ข ึ้งลาดับน ี้ย ังแบ ่งย ่อยออกได้ด ังน ี้

1 .1  ค ว าม ร ู้ใน เร ื่อ ง เฉ พ าะ  เป็นเรื่องที่ม ีข้อชุ.1ลไม่มากนัก ป ีความเป ็นรูปธรรม

สูง และนามธรรมน้อย

1 . 1 .1  ความ ร ู้เร ื่องคาด ัพ ท ์ สัญญลักษณ์ 

ต ัวอย ่าง

บุคคล เป็นด้น

บอกคาจาก ัดความของคาว ่าอาห าร เสริมของทารก

1 . 1 .2  ค วาม ร ู้เร ื่อ งข ้อ  เท ็จจร ืง เฉ พ าะอย ่าง เข่นวันที่ เหตุการณ์ 

ต ัวอย ่าง

บอกอาหารท ี่ควรให ้ทารกดามวัย

1
ระ เบียบวิธี การร 

มาตรฐาน การดัด 
มากขึ้นบ้าง เล็กน้อ

.2  ความร ู้เร ื่องว ิธ ีการจ ัดท าก ับ ส ิง เฉพ 

วบรวม การดัดสิน การว ิจารณ ์ เป็นด้น 

สิน หรือแบบแผน ก ารจ ัด ก ารต ่าง   ๆ คว 

ย

าะ เป ็นความร ู้เก ี่ยวก ับการจ ัด  

รวมท ั้งว ิธ ีการก ี่กบาลาด ับข ั้นต ่าง 
ามรู้ระดับนี้ จะมีความ เป็นนามธร

ๆ

รม

1 .2 .1  ความร ู้เร ื่องแผนน ิยม
1 . 2 .2  ความร ู้เร ื่องแนวโน ้ม  และลาดับ เหตุการณ์

1 . 2 .3  ความ ร ู้เร ื่องการแบ ่งกล ุ่ม  จ ัดจาพวกและประเภท

1 . 2 .4  ค ว าม ร ู้เร ื่อ ง  เฑถm
1 . 2 .5  ค ว าม ร ู้เร ื่อ งระ เบ ียบ ว ิธ ี 

ต ัวอย ่าง
บอกวิธีการบ้องกันห้อง เส ียท ี่อาจ เก ืดข ึ้นจากการให ้อาหาร เสริมทารก 

บอกประ เภทอาหาร 5 หม่ได้

บอกน้าหนักของทารกที่ควรจะ เฟ ้นในแต่ละข่วงอายุ
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1 . 3  ค ว า ม ร ู้เร ื่อ ง ส า ก ล แ ล ะ  เร ื่อ '3น า ม ธ ร ,รม ใน ส าขาตำ '3  ๆ ส ์ง  เป ็น ค ว า ม ร ู้

ท ี่จ ัด ไ ว ้เป ็น ก ล ุ่! J เฟ ้น แ บ ม แ ผ น แ ล ้ว  น ึ่ง ไ ด ้แ ก ่ ท ฤษ ฎ ีห ร ือข ้อส ร ุป  น ึ่ง ม ีค ว า ม •รฆ ข ้อ น แ ล ะ ม ีค ว า JJ เฟ ้น 

น าม ธ ร ร ม ส ูง ข ึ้น

1 . 3 . 1  ค 'ว าม ร ู้เร ื่อ ง ห ล ัก ก าร แ ล ะ ข ้อ ส ร ุป ท ี่'•ว ไ ป

1 . 3 . 2  ค า า ม ร ู้เร ื่อ ง ท ฤ ษ ฎ ีแ ล ะ โ ค ร ง ส ร ้า ง  

ต ัว อ ย ่า ง

ร ะ บ ุห ล ัก ใ น ก า ร แ ต ะ ด ้อ ง อ า ห า ร ท ี่น า ม า ใ ข ้ก ัฆ ก า ร ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร  เส ร ิม

ส 'าท ร ับ ท ารก

บ อ ก อ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ ส าค ัญ ท ี่ท าให ้ท าร ก ท ้อ ง  เด ิน

2 . ค ว า ม เข ้า ใ จ  (C om p reh en sio n ) ใน ล าด ับ น ึ้เป ็น ล าด ับ ท ี่บ ุค ค ล  เก ิด ค ว า ม ร ู้ 

แ ล ะ ส าม าร ล ท ี่อ ค ว า ม ห ม า ย ใ ห ้ผ ู้อ ่า น ท ร า บ ไ ด ้ด ้ว ย ค า พ ูด ข อ ง ต น  เอ ง

2 . 1  ก าร แ ป ล  เป ็น ก า ร ท ี่อ ค ว า ม ห ม า ย โ ด ย  เป ล ี่ย น จ า ก ภ า ษ า ห น ึ่ง ไ ป  เป ็น อ ีก  

ภ าษ าห น ึ่ง  โ ด ย อ ัง ค ง ค ว า ม ห ม า ย  เด ิม อ ย ู่อ ย ่า ง ถ ูก ด ้อ ง

ต ัว อ ย ่า ง

แ ป ล บ ท ค ว าม ภ าษ าอ ัง ก ฤ ษ  เร ื่อ ง ก า ร  เล ี้ย ง ด ู เด ็ก

2 . 2  ก า ร ต ีค ว า ม  เป ็น ก า ร อ ธ ิบ า ย  ห ร ือ ส ร ุป ก า ร ท ี่อ ค ว าม ห ม าย  ห ร ือ ข ้อ ค ว า ม  

ท ี่ไ ด ้ร ับ ม า  แ ล ะ ม ีก า ร แ ป ล ค ว า ม ไ ด ้ด ้ว ย ต น  เอ ง  ม ีก า ร จ ัด  เร ีย บ  เร ีย ง ล า ต ับ  จ ัด  เร ีย ง ร ะ บ บ  ห ร ือ ให ้ 

ภาพ■ นอง เน ื้อ ห า เส ืย ใ ห ม ่

ต ัว อ ย ่า ง

อ ธ ิบ า ย ค ว า ม อ ัม พ ัน ค ์ร ะ ห ว ่า ง ท า ร ก แ ล ะ อ า ห า ร  เส ร ิม  เม ื่อ ท า ร ก อ า ย ุ 6 เด ือน

2 . 3  ก า ร ข ย า ย ค ว า ม  เก ี่ย ว ข ้อ ง อ ับ ก า ร ใ ข ้ค ว า ม ค ิด  เพ ิ่ม  เด ิม  ม า ก ก ว ่า ก า ร ใ ห ้ข ้อ ม ูล  

เท ่าน ั้น  ส า ม า ร ส ม อ ง  เห ็น ลาด ัฆ ข ั๊น  ค ว า ม  เป ็น เห ต ุ เป ็น ผ ล น ึ่งอ ัน แ ล ะ อ ัน ด ้ว ย  ห ร ือ อ า จ ก ล ่า ว ว ่า  เป ็น ก าร  

ส ร ุป อ ้า ง ร ง ก ็ไ ด ้

ต ัว อ ย ่า ง

บอก เห ต ุผ ล ท ี่ส า ม า ร ล ใ ข ้ถ ั่ว แ ท น อ า ห า ร พ ว ก  เน ึ้อ อ ัด ว ์ไ ด ้
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3 . การน าไปใช ้ ( A p p l i c a t i o n )  เป ็นการนาสิงที่ เฟ้นนาSIธรรมไปใช้'ใน

สถานการณ์ที่ เป็นรูปธรรม หรีอฝ ืภาพการผจริง นามรรรมดงกลาวอาจ เฟ้นความคดนัว  ๆ ไป 

แนวปฏิบัติต่าง  ๆ หรีอวิธีการพ เป็นระบบ นามธรรมนั้นอาจจะ เป็นทฤษฎี ทลักการ ทรอแนวคิดก็ได้

ต ิวอยาง
บ อ ก จ า น ว น อ า ห า ร  เส ร ิม แ ต ่ล ะ ป ร ะ  น า ท ท ี่ท า ร ก ค ว ร ไ ด ้เม ื่อ อ า ย ุ เท ี่มข ึ้น

4 .  ก า ร ร ิเค ร า ะ ห ์ ( A n a ly s i s )  เป ็น ก า ร แ ย ก ก า ร ท ี่อ ส า ร  ห ร ือ ค ว าม ร ้ท ี่ม ีอ ย ู่น ั้น

อ อ ก เป ็น ส ่ว น   ๆ เท ี่อ ห าอ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ ย ่อ ย   ๆ น ั้ง น ื้เพ ื่อ ให ้ค ว าม ค ิด น ั้น บ ัด  เจ น ม าก ข ึ้น  ก า ร ร ิเค ร า ะ ห ์

ม ีจ ุต ิป ร ะ ส ง ค ์เพ ื่อ ใ ห ้ก า ร ท ี่อ ค ว า ม ห ม า ย ม ีค ว า ม บ ัด  เจน ข ึ้น  เท ี่อ ให ้ม อ ง  เห ็น ว ่า ก า ร ท ี่อ ค ว า ม ห ม า ย  
%

ค ร ั้งน ั้น  เก ิด ข ึ้น ไ ด ้อ ย ่า ง ไ ร  ม ีท ี่ง  เท ี่ย ว ช ้อ ง อ ะ ไ ร บ ้า ง  ข ึ้ง แ บ ้ง อ อ ก  เป ็น

4 . 1  ว ิเค ร า ะ ห ์อ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ  เป ็น ก า ร ข ึ้ใ ห ้เห ็น ถ ึง ห น ่ว ย ย ่อ ย   ๆ ท ี่ม ีอผ ู่ใน  

ก าร ท ี่อ ค ว าม ห ม าย น ั้น

ต ิว อ ย ่า ง

จ า แ น ก อ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ ท ี่ท าใ ห ้ท าร ก ม ีบ ้าห น ก ต ิว น ้อ ย ก ว ่าป ก ต ิ

4 . 2  ก า ร ว ิ เค ร า ะ ห ์ค ว า ม ล ัม พ ัน ธ ์ เป ็น ก าร  เข ึ้อ ม ต ่อ  แ ล ะ ป ฏ ิก ร ิย าต ิอ ม ส น อ ง  

ใน ห น ่ว ยย ่อ ยก ับ ส ่ว น อ ื่น   ๆ ข อ ง ก า ร ท ี่อ ค ว า ม ห ม า ย

ต ิ'ว อ ย ่า ง

เป ร ีย บ  เท ีย บ ค ว า ม แ ต ิฑ ต ่า ง ข อ ง ส า  เห ต ิก า ร ข า ต ิอ า ห า ร ร ะ ห ว ่า ง ท า ร ก ใ น  

ช น บ ท แ ล ะ ท าร ก ใน ช ุม ข น แ อ บ ัต ิร อ บ ก ร ุง  เทพฯ

4 . 3  ก า ร ว ิ เค ร า ะ ห ์ห ล ัก ก า ร ล ัด ใ ห ้เป ็น ร ะ เบ ีย บ  เป ็น ก าร จ ัด  เร ีย ง อ ย ่า ง ม ี 

ร ะ  เม ีย บ แ ล ะ โ ค ร ง ส ร ้า ง ท ี่ร ว บ ร ว ม  เอ า ก า ร ท ี่อ ค ว า ม ห ม า ย  เช ้า ด ้ว ย ก ัน

ต ิ'ว อ ย ่า ง

ว ิ เค ร าะ ห ์แ บ บ แ ผ น ใ น ก า ร ป ร ะ ส า น ง าน ก ัน ร ะ ห ว ่าง ส ม า บ ัก ใ น ท ีม ส ุข ภ าพ

5 . ก าร ล ัง เค ร าะ ห ์ ( S y n t h e s i s )  เป ็นการรวบรวมองค์ประกอบต่าง  ๆ หรือ
ส่วนต่าง  ๆ เช้าด้วยกันให้เป็นลันหนี่งอัน เดียวกัน ข ึ้งจะ เท ี่ยวช ้องก ับกระบวนการจ ัต ิเร ียงและ 

รวบรวมท ี่งต ่าง  ๆ ท ี่ใม่เป ็นแบบแผนไม่ม ีโครงสร้างให้เป ็นแบบแผน และมีโครงสร้างท ี่บ ัด เจนขึ้น 
ขึ้งจะแน่งออก เป็น



5 . 1 การก ่อให ้เก ิดการอ ื่อความหมายพ ี่ม ีเอกส ิทธ ์เฉพ าะ
ส ัวอย ่าง

เป ียนบทความบรรยายบทบาทฆองมารดาในการใพ ้อาทาร เสริมทารก

ธ . 2 สร้างแผน เพื่อการปฏิบัติ เฟ ้«การพ ัฒนาแผนการทางานหรือโครงส’'ร ้าง

ของแผนปฏิบัติการ

ติ'วอ ย ่าง

วางแผนการพยาบาลผู้ป,วยในความรับผิดชอฆ

ธ . 3 การก ่อใพ ้เก ิดกล ุ่ ม ของความสัมพันธ์เป ีงนามธรรม เฟ ้นการสร้าง 

หรือพัดเนากลุ่มของความสัมพันธ์เปีงนามธรรม อาจ เพี่อจัดจาแนกหรือ เพ ี่ออธิบายข้อยูล หรือ 

ปรากฎการณ ์มางอย ่างก ็ได ้ หรือการ เสนอความสัมพันธ์ด้วยข้อควาร: เบื้องด้นหรือสัญญสักนณ์

ต ัวอย ่าง

สร้างสมมติฐานงานวิจ ัย เพ ี่อปรับปรุงการปฏิบ ัต ิการพยาบาลให้มี 

ประสิทธิภาพมากขึ้น

6 .  การประเม ีน  ( E v a l u a t i o n )  การประเม ินเฟ ้นการต ัดส ินค ุณค ่าของส ิงใด 
สิงหนึ่ง เพ ี่อจ ุดประสงด ้อย'างใตอย่างหนึ่ง เฟ้นการตัดสินทั๊งด้านปริมาณและคุณภาพ โดย เทียบ 
กับ เกณฑ์มาตรฐานค่าง  ๆ แบ่งออก เป็น

6 .1  การตัดสินโดยอาสัยหสักฐานภายใน เข่น ความกกต้องดามหลัก 
เหตุผล ความสอดคล้องและ เกณฑ์ภายในอื่น ๆ

ต ัวอย ่าง

ตรวจสอบความ เขึ้อถือได้ฃองแบบสอบกามในงานวิจ ัย

6 .2  การตัดสินโดยอาสัยเกณฑ์ภายนอก เป ็นการประเม ินโดยอาล ัยเกณ วr 
พ่ี เลือก หรือจามา

ต ัวอย ่าง
พิจารฺฌาประสิทธิภาVIของการปฏิบัติการพยาบาล โดย เทียบกับ

มาตรฐานการพยาบาล
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อ า ห า ร  เส ร ิม ข อ ^ ท '1■ รก

ส า ห ร ับ ร า ย ง า น แ ล ะ  เอ ก ส า ร ต ำ '3  ๆ เก ี่ย ว ก ับ  เร ื่อ ง อ า ห า ร  เส ร ิม ข อ ง ท า ร ก ใ น ก า ร ท า  

ว ิจ ัย ค ,ร ั๊ง น ี้ ผ ู้ว ิจ ัย ไ ด ้ร ว บ ร ว ม  เข ้า ไ ว ้ เป ็น 3  เร ื่อ ง ด ้ว ย ก ัน ค ีอ  1เระ เภ ท อ า ห า ร ก ี่ใ ห ้จ า แ บ ก ต า ม  

อ า ย ุท า ร ก  ว ิธ ีก า ร  เต ร ีย ม แ ล ะ ว ิธ ีก า ร ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร  เส ร ิรJ แ ล ะ ว ิธ ีก า ร ใ ห ้อ า ท า ร  เส ร ิม แ ก ่ท า ร ก  

ก ่อ น จ ะ ไ ด ้ท ร าบ ก ึง  เร ื่อ ง อ า ห า ร  เส ร ิม ข อ ง ท า ร ก  ผ ู้ว ิจ ัย ใ ค ร ่ข อ  เส น อ ค ว า ม ร ู้เก ี่ย ว ก ับ โ ภ ช น า ก า ร  

เพ ร า ะ  เป ็น เร ื่อ ง  เก ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร โ ด ย  เฉ พ า ะ  ไ ว ้ก ัง น ี้

โ ภ ช น า ก า ร  ( N u t r i t i o n )  ด ิอ ว ิท ย าส าส ต ร ์แ ข น ง ห น ึ่ง  น ึ่ง ว ่า ด ้ว ย ก า ร  เป ล ี่ย น แ ป ล ง  

ต ่า ง   ๆ ข อ ง อ า ห า ร ก ี่ เร า บ ร ิโ ภ ค  เข ้า ไ ป  ม ีบ า ง ส ่ว น ท า ป ร ะ โ ย ช น ์ใ ห ้แ ก ่ร ่า ง ก า ย  แ ล ะ บ างส ่ว น ม ี 

ก าร ส ูญ  เส ีย แ ล ะ ข ับ ก ่า ย อ อ ก น อ ก ร ่า ง ก า ย

ล ัส ค ์ ( L u s k )  ไ ด ้ใ ห ้ค ว า ม ห ม า ย ค า ว ่า  " โ ภ ช น า ก า ร ', ไ ว ้ว ่า  โ ภ ช น า ก า ร  ห ม าย ก ึง  

ผ ล ร ว ม ข อ ง ก ร ร ม ว ิธ ีต ่า ง   ๆ ก ี่ เก ี่ย ว ข ้อ ง ก ับ ก า ร  เจ ร ิญ  เต ิบ โ ต  ก า ร ด า ร ง อ ผ ู่แ ล ะ ก า ร ช ่อ ม แ ซ ม ส ่ว น  

ก ี่ส ีก ห ร อ ข อ ง ร ่า ง ก า ย ท ั้ง ห ม ด  ห ร ีอ ส ่ว น ป ร ะ ก อ บ ข อ ง ร ่า ง ก า ย

เอทวอ เตอร ์ ( A tw a te r )  น ึ่งได้น ึ่อว่า เป ็นผ ู้ให ้กาเน ิดว ิชา โภชนาการในประ เทส
สหรัฐอเมร ิกา ได ้เข ียน ไว ้ว ่า  "ว ิชาโภชน าการเป ็น ว ิชาก ี่ว ่าด ้วยส ารอาห าร ชนิดต่าง  ๆ กี่มีอยุ่ 
ในอาหาร อ าห ารต ่าง  ๆ ม ีสารอะไร เท ่าใด ร ่างก ายต ้อ งก ารส ารอ าห าร  เหส ่าU1Jมากน้อย เท ่าใด 

และร ่างก ายใช ้ส ารอาห าร เหส ่านนอย่างไร นอกจากน ี้ย ังด ้องร ู้,ว ่า คนชอบหริอขีนกับอาหารประ เภท 

ใด และมีวิธี เตร ียมอยำงไรจ ึงจะได ้อาหารก ี่สร ้างส ุขภาพอนาม ัยได ้ด ีก ี่ส ุด และประหยัดกี่สุด 
(ประดิษฐ์ ฮวบ เจริญ 252๐ : 1 7 -1 8 )

ท ว ิร ัส ม ึ๋ ร น าค ม  ไ ด ้จ ัด ท า ต า ร า ง ว ่า ด ้ว ย ส า  เห ต ุก ี่ท า ใ ห ้เก ิด ป ็ญ ห า โ ภ ช น า ก า ร ไ ว ้ก ัง น ี้

(252 0  ะ 164)
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ตารางท ี่ 1 สาเหตุท ี่ทาให ้เก ิดป ัญหาโภชนาการ

1 . ขาดแคลนอาหาร 2 . ขาดความร ู้ทางโภชนาการ 3 . ร ่างก ายม โรค ภ ัยไข ้เจ ็บ

อาหารไม ่ เม ียงพอ 1 . ไม่ร ื่ออาหารที่ม ีประโยชน์มากิน 1 . ร ่างกายไม ่ส ม y รณ
-ภูมีประ เทสกันดาร -ข าด ค วาม ร ู้ 2 . อนามัยส่วนบุคคลใม่ดี
-ขาดความ ร ู้ท าง เกษตร -ไม่สนใจใน เร ื่องการก ิน 3 . มีโรค เช่น โรคพยาธิ

และชลประทาน โรคลาไส ้
-ข า ๑ความสนใจในการผลิต -ไม่ชอบ

อาหาร

-ขาดความ ร ู้เร ื่องการถน อม  

อาหาร

-การคมนาคมไม่สะดวก 

-ขาดตลาด 

ไม่มี เง ินส ัออาหาร 

-ยากจน  2 .
-ใช ้เง ินหมดในหางอึ่นท ี่ 

ไม ่จา เป็น

-ม ีความเร ื่อท ี่ผด คือ 

1 . เร ื่อและทาดามลังคมนิยม

2 .  อาหารต ้องห ้ามทางสาสนา

3 . ของแสลง
4 . เร ื่อว ่าอาห ารร ักษ าโรค 

รื่ออาหารที่ม ีค ุณค่าแด่ไม่ไต้ 

ประโยชน์เต ็มที่

-ขาดความร ู้ใน  เร ื่อ งก าร  

ประกอบอาหาร 
-น ิส ัยการกินไม่ด ี คือ

1 . •รีบกิน
2 . กินจุกจิก

3 . กินไม่ เป็น เวลา

4 . เลึอกกินแด่อาหารที่ชอบ

3 . วิธ ีก ินอาหาร 
-กิน เป็นสารับ

- กินแบบข้าวปันจิ้มกับ 

. ละเลยหล ักส ุขาก ิบาลของอาหาร4



•Q เกีชรติ มณีรร ได ้กล ่าว  กึ ฟ ้การสารวจภาวะโภช'นาการฆองไทย ไว ้ด ังน ึ่
(2 5 8 6 : 1 1 6 -1 1 7 )

31าวะโภชนาการ■ ของคนไทยนั้นได้เรื่มสารวจตัง้แต'ปี พ . f t .  2 4 7 3  ในร น้ันมี 

ริ? ป ี ริ?มเมอร์แมน ( c . c .  Z im m erm ann) แห ่งมหาว ิทยาล ัยฮาร ์วาร ์ด  ประเทศสห ร ัฐอเมร ิกา 

และคณะ ได ้ท าการส ารวจอาห าร ( D i e t a r y  s u r v e y )  ของคนไทยในภาค เหนีอ 
ภาคตะวันออก เส ียง เหนั้อ ภาคใต ้ และภาคกลาง โดยสารวจอาห ารของ 2000 ครอบครัว 

จาก 4 0  หลู่บ้าน การส ารวจน ใ ช ้ เวล า 1 ป ี  ได้ผลออกมาพอสรุปได้ว่า โดยทั่ว  ๆ ไป 

คนไ ท ย น ั้นไม ่ม ีการขาดอาหารอย ่างร ุนแรง อาหารส่วนใหญ่ เป็นข้าว ปัญหานั้นอาจจะ เกิดกับ 

เด ็กท ึ่ห ลังหย่านม หญิงมีครรภ์และแม่นม หลังจากนั้นก็ม ีการสารวจโดยคณะแพทย์และนักโภขนาการ 

นั้งที่ เป ็นคนไทยและซ'าวต่างประ เทศ'อยู่ เร ื่อยมาหลายครั้งหลายหน และพอสรุปได้ว่ากึงแบ้ 

ประ เทศไทย เร าจ ะ  เป ็นยู่ข ้าวล ู่บ ้ากตาม แต่ เราก ็ม ีผ ู้ขาดส ารอาห ารห ลายซนิด

การขาดสารอาหารท ี่เป ็นป ัญหาของประเทศในปัจจ ุบ ัน ได้แก่ โรคต ่าง  ๆ 7 โรค 

ดังต่อไปนึ๋, (สมใจ วิล ัยดิษฐ์ 2 5 2 9 : 258)

1 . โรคขาดโปรตีนและพลังงาน
2 . โรคขาดวิตาม ีน เอ
3 . โรคโลห ิตจาง จาก ก ารข าดธาต ุ เหล็ก 
4 1 โรค เหน็บซา จากการขาดวิตาม ีนรหน ึ่ง 

ธ . โรคคอพอก จากการขาดไอโอด ีน

6 .  โรคปากนกกระจอก จาก ก ารข าด ว ิต ามี นมีสอง

7 . โรคนึ่วในกระ เพาะปัสสาวะ จากการขาดฟอสฟอรัส

โ ภ ซ นาการมีความสากัญกับบุคคลทุกคนโดย เฉพาะ เด ็กในวัยทารก โภ 
สัมพันธ์กับการ เจร ิญ เด ิบโตและพ ัฒ นาการท ั้งในด ้านว ่างกายและจ ิตใจของ เด็ก โ 

ว ่างก าย  เร ื่มมาท ั้งแต ่ม ีการท ั้งครรภ ์เก ิดข ึ้นจวบจนกระทั่งหล ังคลอด ว ่างกายก ็ย ิ'ง  

เพ ื่อใช ้ในการ เจริญเด ิบโตและพัฒนาการ บ ้าได ้ร ับอาหารไม่ถ ูกด ้อง ก ็จะทาให ้เ 

โรคขาดสารอาหารได ้ส ่วนทางด ้านจ ิตใจก ็ เป ็นผลมาจากการท ี่ได ้ร ัยอาหารถ ูกด ้อ 

แข็งแรงนั่น เอ ง จ ึงทาให ้จ ิตใจ เบิกบ•าน ว ่า  เร ิง  แจ่มใส มีความดิดริ เร ื่มด ี ใม่ เ

ชนาการม ีความ 
ดยในด้าน 
คงด ้องการอาห าร 

กิดโรคที่ เร ียก ว ่า  
งและม ีว ่างกาย 

ฉื่อยซา ริ?มเซา



อาห า'3ประกอบด้วย เร ียก ว ่า  "ส ารอ าห าร" ได้แก่ คาร ์โบไช เด ร ต , ไขมัน,

โปรตีน, เก s a u ร', วิตามินและ'น้า ร ำ '3กายม ิความด ้อ 'งการส ารอาห ารตำ'3  ๆ ไม ่เพ ียงแต ่ 

เพ ียง เพื่อให้แคลอรื่ เท่านั้น สารอาหารแต่ละพวกจะทาหน ้าท ี่ตามลาพ ังไม ่ได ้ ต ้องอาล ัยสาร 
อาหารลัวอี่น  ๆ ด้วย และไม่มิสารอาหารลัวหนี่งตี'วใดที่สามารฑทาหน้าที่ค ุก  ๆ อ ย ่างใน ร ่างก าย  

ได ้ ฉะน้ัน จ ีงจ า  เป ็นด้องรับประทานอาหารหลาย  ๆ อย ่าง เพื่อ ให้ไ ด ้สารอาหารครบด้วน เพียงพอ 

(ทวิรัสมี ธนาคม 2 5 2 0 : 18)

อาหารที่ เฟ้นสิงที่รับประทานได้ไม่ เฟ้นพีษ และให้ประโยขน'คอ

1 . ให้พลังงานและความอบอุ่น

2 . ให ้ความ เจริญเติบโตและ•ส่อมแชมส่วนที่สิกหรอ

3 . ช ่วยให ้อว ัยวะต ่าง  ๆ ทาหน้าที่ได้ตามปกติ

อาหารหมู่ 5 ชนิด ท ี่จา เฟ ้นต ่อร ่างกาย (วีพะ ว ิระไวทยะ 2 5 2 2 : 1 5 -1 8 )

อาหารหลักหมู่ที่ 1 ได้แก่ ข ้าว หร ือท ี่เร ิยกก ันร ่าอาหารประเภทแห ้ง อาหารพวกนื้ 

ได้แก่ ข ้าว เจ ้า  ข ้าว เหนียว ข้าวโพด ข ้าวสาล ี ผลผลีตท ี่มาจากข้าว เข้น ขนมป'ง นอกจากนั้น 
ยังมิในหัว เผึอก หัวมัน ยัก ผลไม้ น ้าตาลต ่าง  ๆ เฟ ้นอาหารท ี่ให ้พล ังงานแก ่ร ่างกาย

อาหารหลักหมู่ที่ 2 ได้แก่ ไขมัน พบในลัตว์และพืช เฟ ้นอาหารที่ให ้พลังงานแก่ 

ร ่า งก าย  เช่นกัน มิมากใน เนอลัดจ้ เนย มันหมู น้ามันพืช น้ามันร'’า มาการ ืน และถ ั่วด ่าง ๆ

อาหารหลักหมู่ที่ 3 อาหารประ เภท เนอลัตว์ มิความส'’าค ัญในการควบคุมการทางาน 

ขอ งอว ัยวะภ ายใน ร ่างก าย ข้อมแชมส่วนที่ลีกหรอ เพ ื่มความด้านทานโรค พบมากในเน ึ้อล ัตว์ 

ไข้ ถั่ว นมและผลิตผลที่ได้จากลัตว์

อาหารหลักหมู่ที่ 4 ยักใบ เข ียวและพ ืชย ักต ่าง  ๆ มิหน้าที่ควบคุมการท'างานของ 
อว ัยวะด ่าง ๆ

อาหารหลักหมู่ที่ 5 ผลไม้ต ่าง  ๆ มิวิตามิน ข ีงร ่างก ายต ้อ งก าร  เพ ียง เล็กน้อยแต่ 
จะขาดไม ่ได ้ เพ ราะช ่วยให ้อว ัยวะต ่าง  ๆ ทาหน้าที่ได้ดามปกติ โดยบารุงร ักษาผ ิวพรรณ เหงีอก 

ผม นัยน์ดา ช่วย■ ด้านทานโรค มีในยัก ผลไม้ต ่าง  ๆ น้ามันลับปลา ใช ่แดง เคร ื่องในล ัตว ์



ประ:ดินฐ์ สวม เจริญ ได ้เส น อตารางส ารอาห ารท ี่เด ็กไทยควรได ้ร ้น ประจาว ัน ไว ้ 

นตารางท ี่ 2 (252 0  ! 32)

012715



ด า‘รางท 2 ชา-5อาไทรฟ้ค า •รได้-ร'บป-3ะจา'ร'น ฬาพรับประ:ชาชนไ*'เย

บุคคล อาย ุ
ปี

น น . ว 
กก .

แคลอรี่ โปรตีน
กรัม

นฅล เส์ยม 
กรัม

เหล็ก 
มก .

วิตามิน A 
I . ข .

T h i a m i n e  
มก .

R i b o f l a v i n  
มก .

N i a c i n  
มก .

A s c o b i c  
a c i d  มก .

ว ิ ตาม ิ น A 
I .ข .

เดํกอ่อน H1๐ 6 กก . X110 1 4 O . 5 กก .+ 1 .0 1 ooo 0 . 3 O . 4 4 2 0 40  0

เดก 1 -3 10 1200 1 7 O. 4 4 850 O . 5 O . 7 8 20 40  0

4 -6 15 1550 2 1 0 . 4 4 1 ooo O . 6 0 . 8 1 0 2 0 4 0 0

7 -9 20 1900 2 4 O. 5 4 135 0 O . 8 1 . O 1 2 2 O 4 0 0

1 0 -1 2 25 2 30 0 32 0 . 6 8 1900 O . 9 1 . 3 1 5 30 40  0

1ด็กชาย 1 3 -1 5 36 2800 40 O. 7 1 1 2400 1 . 1 1 . 5 1 8 30 4 0 0

1 6 -1 9 50 3300 45 0 . 6 1 1 2500 1 . 3 1 . 8 2 2 30 4 0 0

เดกหญงฺ 1 3 -1 5 38 2355 38 O. 6 1 6 2 40 0 O . 9 1 . 3 1 6 30 40  0

1 6 -1 9 46 2200 37 0 . 5 1 6 2500 O . 9 1 . 2 1 4 30 4 0 0

* กองโครชการกรมอนาม ัย



1 7

กวาบตํเอ•งกว‘ฯสา*รอาหท*Ïขอ'งทาทก

อาหา*รมีความสาคัญรทกสาหร'บริ?วิตขอ'3Vเารกในระยะน ี้ เพ ราะอ ัตราการ เจริญ 

เต ิบโดของร ่างกาย เฟ ้นไปอย่างรวด เร ็ว  ฉะนั้นทารกจึงจา เป ็นที่จะไต้ร ับอาหารไปสร้าง 

ร ่างกายใท ้เต ิบ โดแข ็งแรง โดยทั่ว  ๆ ไปแล้ว ในระยะฮแรก เด็ก เติบโด เร ็วบาก น้าท'นก เบื่อ 

ครบปึจะ เฟ้นประบาถ! 3 เท ่าของ เบื่อแรก เกด การ เต ิบโตอย่างรวด เร ็วของกล ้าม เนื้อ กระดูก 

และ เนื้อ เย ื่อด ่าง  ๆ จา เฟ ้นต้องไล้รับอาทาร เพียงพอและถูกล้วน ล ้าทารกขาดอาทารจะพบว่า 

ม ักรอาการรุนแรงมาก อ ัตราตายของทารกจ ึงส ูง เพราะทารกไม ่ปีอาหารฬะฬมไร้อย่างต้ใทญ่

ทารกต้องการโปรติน 2 .4  ก ร ัม /ก ก ./ร ัน  และ 

ที่จา เฟ้น เพียงพอและมีอัดล้วนของกรดอรโนที่จา เฟ้นต่อกรด

โปรตินที่ไต้รับนั้นจะต้องมีกรดอมิโ 

อมีโนที่ไม่จา เฟ ้นอย่าง เทมาะสม

น

ความต้องกา 

ไต้รับอาหารพวกโปรตีน 

ไขมัน 35* และคาร้โบ

รก''าลังงาน ทารกต ้องการกา 

คาร ้โบใฮเดรดและไขม ัน เ 

ไฮ เด รต  50-55*/. และต้องไ

ล ังงาน 12๐ แคลอรี่/กก 

ฟ้นอัดล้วนที่ เหมาะสม คอ 

ต้รับไขมันที่มีกรดลิโนคิอิค

/ร ัน โดยต้อง 

โปรตีน 10-15*/. 
1-2*/. แคลอรี่

ต่อรันต้วย



ตารางท ี่ 3 ความต ้องการวิตาม ินและ เฑลึอแร่•มองทา'ริก

ว ิตาม ิน น,ละ เก ล ือ แ ร ่ ป ร ิม าณ ท ี่ต ้อ ง ก าร ต ้อ ว ัน

ว ิต าม ิน  เอ 1 , 5 ๐ 0 I . บ

ว ิ ตามิ น ดี 4 0 0 H C

ว ิ ตามิ น อี 5 DH

ว ิ ตามิ น บี 1 0 . 5 มล .

ว ิ ตาม ิ น บี 2 0 . 5 มก .

ไนอา??น 6 มก .

ว ิต าม ิน  บี 6 0 . 4 มก .

โฟ เลท 5 มก .

ว ิต าม ิน  บี 12 ๐ . 3 มก .

ว ิต าม ิน  ป ี 35 มก .

แคล เส ์ย ม 0 . 4 ก ร ัม

ฟอฬฟอ๚ฬ 0 . 3 กร ัม

แมก เน เส ์ยม 60 มก .

เห ลก 1 2 มก .

ส ังก ะ ส ี 4 มก .

ไ อ โ อ ด ีน 40 มดก

ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร น ้า ข อ ง ท า ร ก ม ีค ว า ม ส ํ'ม พ ัน ธ ์ก ับ ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ก า ล ัง ง า น  ด ังน ั๋น อ ีงค าน ว ณ  

ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร น ้า ไ ต ้จ า ก  ก า ร ค า น ว ณ ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ท ล ัง ง า น  ท ี่ง ไ ก ร ส ิท ธ ึ๋ ต ัน ต ิส ืร ้น ท ร ์ ก ล ่า ว ไ ว ้ว ่า  

ท า ร ก ม ิค ว า ม ต ้อ 'ง ก า ร น ้า ม า ก ก ว ่า ผ ู้'ใ ห ญ ่ สือ 1 . 5  มล . / แ ค ล อ ร ี ๋  ห ร ีอ  เก ีอบท ั้งหมดของ!?าในทา■ รก 

ไ ด ้ม า จ า ก อ า ห า ร

ผ ู้เท ี่ยวชาญ องค ์การอาหารและ เกษตร (FAO) ร ่วมกับองค์การอนามัยโลกได้แนะนา

อ าห าร ส 'าห ร ับ ท า ร ก แ ล ะ  เด ็ก ใ น ห น ึ่ง ร ัน ไ ว ้ด ัง ต า ร า ง ท ี่ 4



ดารางท ึ่ 4 อาหารราทร ับ»ทรกและ เด็กในหนึ่งวัน

อาย ุ
นาหนัก เดอน มี

3 3 -5 6 -8 9 -1 1 1 2 3 4

กาล ังงาน

ก ิโล แ ค ล อ ร ิ่/1 ก ก . 120 1 15 110 105

ก ิโลแคลอริ่/ว ัน 9 .5 1 ooo 1180 136 0 156 0 1720

โปรตีน

ก ร ัม /ก ก . 2 .4 1 . 85

กร ัม/ว ัน 20 20 2 1 23 2 7 30

วตามน เอ มดก. a a 300 300 25 0 250 25 0 300

ว๊ตามน ด มดก . 10 10 1 O 10 1 0 1 0 1 0 1 0
•fiไรอามีน ม ก . a a 0 .3 6 0 .4 0 .4 7 0 .5 4 0 .6 2 0 .6 9

ไรโบ เฟลวีน ม ก . a a 0 .5 0 O . 6 0 .6 5 O . 75 0 .8 6 0 .9 5
ในอารน a a 6 . ก 6 .6 7 .8 9 . O 1 0 .2 1 1 .4
โป เลต มดก. 40 40 6 0 6 0 100 1 oo 100 100
วิตามน บี มดก. 1 2 0 . 3 0 . 3 0 . 3 0 . 3 0 . 3 0 . 9 0 . 9 1 . 5

เหล์ก มก . a 7 7 7 7 7 7 7

แคล เมื่ยม มก . a 5 5 55 0 55 0 45 0 450 45 0

a  ะ ป ร ิม าฌ ท ี่ม ีอ ย ู่ใ น น ้าน ม ม าร ด าท ึ่ม ีส ุข ภ าพ ด ี

อ า ห า ร พ ี่ เห ม าะ ฬ ม ท ี่ส ุด ล าห ร ับ  เล ี้ย ง ห า -ร ก ไ ด ้แ ก ่ น ้าน ม ม า-รด า เพ -ราะม ็โป -รด ีน และ 

เก ล อ แ ก ่ห ล าย ช น ิด  โ ด ย  เฉ พ าะ น ้าน ม  เห ล ือ ง  (COLOSTRUM ) จะม ีโป -รต ีน และ เก ล ือ แ ก ่ส ูง ก ว ่า

น ้าน ม ใน 'ร ะ ย ะ อ ื่น   ๆ น ้าน ม  เห ล ือ งจ ะ ช ำเย ใน ก า-ร -ร ะ บ ายน ้อ งห า"ร ก  เม ื่อ ท า ร ก  เก ิด ไ ด ้ส 'าม ก ีง ส ืว ัน  

น ้าน ม  เห ล ือ ง จ ะ  เร ิ่ม  เป ล ี่ยน  เป ็น น ้าน ม ใน  เว ล าป -ร ะ ม าฌ ส อ ง ล ัป ด าน ้ ค อ จ ะ ก ล า ย  เป ็น น ม แ ห ้จ ร ิง  

อ ย ่าง ฬ ม ส ูร ณ ์ แ ล ะ จ ะ ใ ช ้เล ี้ย ง ท า -ร ก ไ ด ้ป -ร ะ โ ย ช น ้ม า ก ท ี่ส ุด ด ั้ง แ ต ่แ 'ร ก  เก ิด จ น ก ึง  6 เด ีอ น  ห ล ังจ าก น ั้น

ปริมาณจะลดลง ทา-รกจะด้องได้ว ับอาหาร เฬริมที่ถูกด้องและพอ เพียง จ ึงจะ เจร ิญ เต ิบโต เป็น
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ป-รกติ (ไก-รสีทธิ, ตันติติรินทร์ และคผะ 2521 ! 44) อ ้าท า‘รกไห้รับสา-รอาหารต่าง  ๆ ท่ี 

ไม่ เพ ียงพอจะ'ทาให ้ร ่างกายขาดสารอาหาร ทา-รกจะอ่อนนอ เจ ็บป ่า ย ุและอาจจะ เป็นอันตราย 

ถึงสิริต จ ีงจ า  เป ็นอย่างยิ่งที่ทารกจะห้องไห้รับอาหารอื่นทดแทนห้านมมารดาในส่วนที่ม ีค ุณค่า 

ไม่ เพ ียงพอขึ้ง เร ียก ว ่าอ าห าร  เสรีม

อาหาร เสรีมหมายถึง อาหารอื่นนอก เหนือจากนมมารดา ข ึ้งล ึอว ่า เป็นอาหารหลัก 

อาหาร เสรีมห้อง เป ็นอาหารที่รค ุณค่า และค่อย  ๆ เพิ่มใหพ้ ีละห้อยจนกลาย เป็นอาหารหลัก 

แทนนม (จร ิยาว ัต ฺร  และอุดม คมพยัคฆ์ 2523 ! 20 6 ) การให ้อาหาร เสริม-ยนอยู่กับอายุ

และห้าหนักตัว ในรายที่ทารกไม,ให้รับประทานนมมารดาหรือหย่านม เร ็ว  ควรให ้อาหาร เสริม 

ต ั้งแด ่อาย ุ 2 เติอน มีห้แสดงความคิด เห ็นแตกด่างก ันออกไปหลายอย่างในการให ้อาหาร เสริม 

แก่ทารก บ างรายม ีความ  เห ็นว ่าให ้เร ี๋มต ั้งแต ่แรก เกิด บ างรายก ็ให ้เร ิ่ม  เม ื่ออาย ุ 6 เดือน หรือ 

1 ปี แต ่ม ีบางรายแสดงผล เส ียในการให ้อาหาร เด็กอ่อนโดย เดริส ในฮ ค .ส . 1973 

(อ ้างโดย กรรณ ิการ์ ว ิจ ิตรส ุคนร์, "อาหารสาหรับทารก" หน้า 55) ตังนึ้ เดริสไห้ติกบา เด็ก 

สมสูรณ์ 6๐ คน อาย ุ 1 -3  เดือน ที่ไห้รับนมผสมและอาหาร เสริมพบว่า ม ีจานวนของ เสียที่ 

ห ้องการขับออกทางไต เช่น ยู เร ียมากข ึ้นร ่างกายจะห ้องใช ่ห ้ามากใน การข ับย ู เร ีย  ทาให ้ 
ร ่า งก าย  เส ียห ้าออกทางไตมากขึ้น ร ่างก ายม ีภ าวะ  เข้มข้นและขาดม้า ระตับ เกลือใน เลือดสูง 

อ ้า เป็นอยู่นานจะ เป็นผล เส ียต ่อการ เจร ิญเต ิบโดของสมองไห ้ ตังนั้น การให ้อาหาร เสริม เมื่อ 

ทารกอาย ุย ังห ้อย เกินไป เช่น ข ้าวหรือกล้วย ต ั้งแต่แรก เกิด จะทาให ้ทารกม ีอาการห ้องฮด 
เน ื่องจากระบบย่อยของทารกยังทาหน้าท ี่ไห ้ไม่สมสูรณ ์ กระ เพาะอาหารไม,แข ็งแรง ข ึ้งจะ 

เก ิดการปริแตกของกระ เพาะอาห ารไห ้ ทารกอาจห ้อง เสียสิริด นอกจากนึ๋จะมีผลทาให้ 
เด็กดูดนมห้อยลง เพราะนอนหลับนาน ทาให ้ เก ิดการ ขาดสาร (.ปรตีน

สาหรับป๋ญหาโรคขาดอาหารของทารก พบมากใน เขตขนบทและแหล่ง เอื่อมโทรม 

รอบ  ๆ กรุง เทพา ขึ้งอุทัย พีศ'ลยบุตร . สุทัศน์ พยัคฆนิธิ และวีผะ ร ิระไวทยะ ไห้กล่าว 
ไว ้ในบทสนทนาทางโภชนาการและคหกรรมศาสตร์เร ื่องมาตรฐานส’าหรับควบคุมอาหาร เล ี้ยงทารก 

ว ่า  " เน ื่องจากทารกไห ้ร ับนมมารดาในระยะส ั๊น หรือไม่ไห้รับ เลย และทารกบางคนยังไห้รับนมผสม 

ที่ไม ่ม ีค ุฌคำทางอาหารสาหรับทารกอีกห้วย เช่น นมข้นหวาน ขึ้งมีโปรตีน เพ ียงร ้อยละ 7 
ห ้าดาลร้อยละ 4 2 -4 7  เม ื่อนามาชง 1 ห้วย โปรตีนในนมข้นหวานจะ เหลือ เพ ียงไม ่ถ ึงคร ี๋งมาตรฐาน 

ของนมสด จ ึงทาให ้ทารก เป ็นโรคขาดโปรตีนและแคลอริ่



0 าหๆร  เส•ริม เหมาะสนและพอ เพ ียงก ับความต้องกา■ ร■ นองพา'รกสความสาคัญอ ย ่างย ี่'3 

ที่จะทาให ้ทา'รกรภาวะโภชนาการด ี เตบโต เป็นปรกติ ห ้าด ูตามรูปที่แสดงข้างลางน ื๋,จะ เหนได 
มัด เจน ลีงความสัมพันธ์ระหว่า'3การ เลยงถูกด้วยนานมแม่ และการให ้อาหาร เสริม ทารกแรก เกด 

จะ เติบโตได้ดี เมื่อได้น้านมแม่ เพ ียงอ ย ่าง  เด ียวไปจนถึงอาย ุ 6 เตือน จากน ั้นจะด ้องได ้อาหาร เสริม 
ท ี่งจะต่อย ๆ เที่มจานวนจนในที่สุดกลาย เป็นอาหารหลัก และน้านมแม่กไป เป ็นอาหาร เสริม 

ห้าแม่สุ■ ขภาพด ี ทารกจะได้น้านมพอ เพ ียง และห ้าการให ้อาหาร เสริมพอ เพ ียงด ้วย ทารกก 
เติบโต เป็นปรกติ (อ าร ิ 'ร'ลยะ เสว และคณะ 2 5 2 5  ! 5 5 )

อาหารหลัก 

อาย ุ (ปี)

แสดงความลัมพันร'ระหว่างน้านมแม่และอาหาร เสริม

ปัญหาโรค‘ขาดไปรดีนและพลังงาน ที่พบในประ เทสไทยนั้น เกิด เพ ราะการไม ่ เลยงด ู 
ด้วยน้านมแม่ หันไปใช้น้านมผสม และการให ้อาหาร เสริมไม่ถ ูกต้อง อาหารท ี่อาจม ีความจุฆอง 
ไปรดีนแคลอรี๋ไม่พอ ประกอบกับการขาดอนามัยส่วนบุคคล อยู่อาลัยในภาวะที่ไม่ถูกสุขลักษณะ 
เก ิดโรคติด เ ส ัอได ้ง ่าย การให ้อาหาร เสริมที่ถูกด้อง น ั้งปริมาณและคุณภาพของอาหารจะทาให้ 

ขจัดปัญหาโรคขาดโปรดีนและพลังงานออกไปได้

จร ิงอย ู่ท ารกอาจจะ เติบโตได้ดี เมื่อกินน้านมแม่แต่ เพ ียงอ ย ่าง  เด ียว พอถ ึงอาย ุ 6 เดีอน 

การให ้อาห าร เสริมก่อนวัย 6 เดึอน อาจจะไม ่จา เป็น การท ี่แนะนาให ้อาหาร เสร ิมในระยะ 
2 -3  เดีอนนั้นก็ เพื่อที่จะให้ทารกได้คุ้น เคยก ับอาหารจ ะได้ใ ร!มีปัญหาในการ เพ ื่มอาหารใน เวลาต ่อมา
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การหย่านมทารก เป็นจุดค่อน•ข้าS3อันตรายมาก เพราะการลดจานวนนมล'3และ เพ่ืม 

อาหารอื่นท ี่ไม ่แน ่ใจว่าทารกจะยอมรับประทานหรือไม่ อาจทาให ้ทารก เป ็นโรคขาดอาหารได ้ 

พบภาวะนมากในซนบท และสุมซนแออัดของกรุง เทพมหานคร เน ื่อซจากทารกได้ร ับนมมารดา

ในระยะสินหรือไม่ได้รับ เลย และทารกบาซคนอังได้รับนมผล■ ม ที่ใม่ม ีค ุณค่าทางอาหารสาหรับ 
ทารกอ ีกด ้วยจ ึงทาให ้ทารก เป็นโรคขาดโปรตีน แคลอรี่ นอกจากที่,อาหาร เลรืมส่วนใหญ่จะ เป็น 

ข ้าวและกล ้วย ที่งมีปริมาณของโปรตีนและแคลอรี่น ้อย เซ่นกัน ทารกมีกระ เพาะจ ุอาหารไม ่มากน ัก 

จ ึงไม ่สามารถร ับอาหาร เหล่าท ี่ได ้ จานวนมาก  ๆ และบ่อย  ๆ ท ารก บ างราย ไ ด ้ รับอาหาร เสริมที่ 

เร ็วไป เช่น เม ึ๋ออาย ุ เพ ียง 2 -3  อัปดาห้ อ ื่งจะทาให้ทารกดูดนมได้น ้อยลง เพ ราะอ ิ่มจากข ้าว 

และกล้วย ประกอบกับระบบการย่อยอาหารประ เภทที่อ ังทางาน เก ือบไม ่ได ้เลย ทารกจะขับถ ่าย

อ ุจจาระออกมา เป็นอาหารที่ได้รับ เข ้าไป บ างรายกล ้าม  เนอของกระ เพ าะไม ่แข ็งแรง จะทาให ้ 

เก ิดก ารระค าย เค ืองต ่อกระ เพ าะและลาไล ้ อาจท าให ้เก ืดการท ะล ุก ืงตายได ้ ด ังนั้นอาหาร เสริม 

จ ึงควรมีค ุณภาพพอดีก ับความต้องการของทารก คือมีปริมาณที่พอ เหมาะกับกระ เพาะและระบบการย ่อย 

ของทารก ม ีการ เตรืยมการปรุงที่ถ ูกสุขอักษณะ นั้งท ี่เพ ื่อน้องกันโรคห้อง เดินที่พบได้บ่อยในทารก

การให ้อาห าร เสริมที่ เหมาะสมตามวัย ในVIารกที่รับประทานนมมารดา ล ้าทารกมี 
ภาวะโฑซนาการที่ต ี และถูกต้อง ให้น ้านมที่ม ีค ุณภาพและปริมาณเพียงพอแก่ความต้องการของ 

ทารก จนกระท ั่งทารกอายุ 6 เตีอน แค ่อย ่างไรก ็ดามทารกควรจะได ้ร ับอาหาร เสร ิมบ ้าง 

เพ ื่อให้คุ ้ น เคยก ับอาหารชน ิดต ่าง  ๆ ด ังไ ด ้ กล่าวมาแล ้ว ส'าหร ั บอาหาร เสริมท ี่ควรให ้ตามอายุ 
ทารก อาจอัดซนิดของอาหารให ้ทารกได้ด ังท ี่

ซนิดอาหาร เสร ิมท ี่ทารกควรได ้ร ับตามอายุ 

อาย ุ 1 -2  เคือน

-  อาหาร เสริม คือ น้าล้มสัน ระหว่างมอนม 
อาย ุ 3 -4  เตีอน

-  น้าล้มสัน
-  ข ้าว ค •รูด ไข,ต้ม น้าต้มอัก กล้วยน้าว ้าส ุกครูด 

อาย ุ 5 -6  เตีอน

น้าล้มสัน
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อาย ุ 9 -1 2

ข้าวบดไช่แดง นก\Jจึด และโปรดืนจากพืชหรือ เมื้อสัตว์ 

ให ้อาพา‘ร เสริมแทนนมไห้ 1 ม้ือ 
เดือน

หย่านมมารดาให้ดื่มนมผสมแทน ในกรณีที่ไม่สามารลจัดหานมผสมพรึอให้อาหาร

ที่มีคุณประโยชน์ครบห้วนให้เพียงพอ ก็ให้ดูดนมมารดาต่อไป

รับประทานอาหาร 3 ม้ือ เฟ้นอาหารหลัก นม เ. lJ สํยนไป เฟ ้นอาหาร เสริม

อาหาร เสริมชนิดต่าง ๆ

อาหาร เสร ิมรมากมายห ลายอย ่าง มีตั๊งแต่ เฟ้นอาหารชนิด เด ียวไปจนกึงอาหารผสม 

และมีตงแต่ เตริยม เองที่บ ้านไปจนกึงชนิดที่ผลิตออกมาโดยอุตสาหกรรม รวมทั้งชนิดที่โห้ทารก 

หริอ เด็กรับประทานให้ทันที อย ่างไรก ็ตาม อาห าร เสริมพอที่จะแบ่งออกไห้ดังนื้

1 . อาหารจาพวกร้ญญพืช ทาจากช ้าว เช่น ช ้าวสาล ิ ช้าวโห้ต ช ้าวบา เล ่ย ์

ช ้าวมอลท์ อาหาร เสริม เหล ่าม ื้ม ื่จาหน ่ายมากมาย แต่ห้าจะ เตรียมท ี่บ ้านก็ใม ่ยาก เพราะด ือ 

ช้าวครูดนั่น เอง แด,ท ี่ม ีขายในห ้องตลาดม ีท ั้งชน ิดท ี่ทาจากช้าวอย่าง เด ียวหริอ 2 -3  อย่างผสมกัน
บางผลิตกัณว1:ม ีการ เดิมนมผง ผงนั่วและ/หริอ เกล ิอบางอย ่างลงไปห ้วย อาหารประ เภทนึ้เป็น 

อาหารพวกแบ้งรรรมดานั่น เอง จะมีคุณค ่าทางอาหารมากน ักไม ่ไห ้

2 .  อ า ห า ร ท า ร ก ส 'า  เร ็จ ร ูป  ม ัก จ ะ ม ีส า ร อ า ห า ร แ ท บ ค ุก อ ย ่า ง ไ ก ห ้เด ืย ง ห ร ิอ พ อ  เพ ีย ง  

ก ับ ท ี่ท าร ก ห ้อ ง ก าร  เช ่น  อ า ห า ร ท า ร ก เท ษ ต ร  ( K a s e t  I n f a n t  F o o d )  C e r e l a c  เฟ ้นด ้น

อาหารประ เภทมื้อาจให้ทารกระยะหย่านม

ท ั้งอาหารประเภทหนึ่งและสอง เฟ้นอาหารที่ทาสุกแห้ว จ ึงสะดวกแก ่การใช ้ 

โดย เอ าอ าห าร  หริอ C e r e l a c W ห้วยแห้ว เดิมบ้านมที่รทุJ่หรือบ้าอุ่นธรรมดาก็ไห้ คนให้ดืแห้ว 
ให้โดยการป้อนห้วยช้อน ไม่ควรให้โดยใส่ไปในขวดนม

เน ื่องจากอาหารทารกม ักจะม ีรสหวาน ทารกจึงชอบในบางรายอาจจะม ีป ัญหา เมื่อ 
ถูกป้อนห้วยข้าวบดผสมบ้าชุป แต่ป ัญหามื้แห ้ให ้ง ่ายไดยพยายามให้ท ัดกินช้าวบดธรรมดาบ้าง 
ทารกบางรายท ี่ม ีประว ัต ิโรคถ ูม ีแห ้อาจจะใช ้อาหารท ี่ม ีช ้าวสาล ี เฟ้นองค์ประกอบห้วยไม่ไห้

3 . อาหารพวกผลไม้ ทัก หริอสั่ว ม ีมากมายห ลายอย ่าง เช่น ทาจากผลไม ้

ชนิดต่าง  ๆ ท ั้งผลไม้ท ี่พบในประเทค'เขตหนาวและเขตร้อน พวกทักและนั่วก็เช่นกัน อาหารประเภท
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นื้สามารถ เตร ียม ได ้ง ่าย   ๆ ที่ม้าน เช่น กล้วยครูด ฟึ'กทองกด มะละกอสุกบด ท่ี'ว เข ียวต ้ม เย ื่อย 

ฝักตาลีงบ๑ เฟ้นด้น ในด้านคุณค่าทางอาหารก็จะแตกด่างกันไป เช่น ปักทองและมะละกอสุกให้ 

วิตามิน เอ มาก แต่ม้า เฟ้นฝักใบ เป ียวจะมีว ิตามิน มี ต ่าง  ๆ วิตามีน ปี และ เอ รวมทั๋')
เกล ือแร ่บ างอยำงด ้วย ม้า เฟ้นที่'วจะได้โปรตีน ด ื่งม ีประโยชน ์อย ่างมากต ่อ เนอ เย ื่อ ข อ งร ่างก าย

4 . อาหารพวก เนอสัตว์ เฟ ้นพวกเน ึ้อส ัตว์ต ่าง  ๆ ตี'บ และไข, ท ี่งอาจจะบดให ้

เหมาะสมกับวัย ม ีบรรจุขายในขวด อาหารประ เกทนสามารถ เตร ียมได ้ท ี่ม ้านได ้โดยราคาจะ 

ถูกกว่าท ี่ข ้ออาหารส’า เร ็จอ ย ่างม าก

ม้านมวัวก็น ์าจะ เฟ้นอาหาร เสร ีมได ้ กล่าวต ีอ ห ก ังจากอาย ุได ้ 1 มี ทารกอาจจะ 
ได้รับม้านมสด เฟ้นอาหาร เสรีมวันละ 1 -2  แม้ว อาหารประ เกทนจะไม้ประโยชน์อย่างมาก 

เพราะได้ท ั้งโปรตีน กาก ังงาน  วิตามินและ เกล ือแร ่ต ่าง ๆ

อาหาร เสรีมท ี่น ่าจะได้ร ับการส ่ง เสรีมไม้ดื่มกัน เฟ้นประจา คือม้านมที่'ว เหลือง 

ข ้งผล ิตได ้เองในครอบครัว และให ้ค ุณ ค ่าทางอาหารอย่างมาก

อาหาร เสร ีมหรีออาหารระยะหย่านมม ีความสาก ัญอย่างย ื่งต ่อการ เจร ีญ เ 
ทารก ชึ่ง เฟ ้นระยะข ้งการ เจร ิญ เต ิบโตรวด เร ็วมาก อาหาร เสรีมจึงควรจะมีคุณฑ 
กับความด้องการของทารกและมีปริมาณที่พอ เหมาะกับกระ เพาะอาหารและระบบกา 
ทารกด้วย บอกจากนื้อาหาร เสรีมยังต้องสะอาดถูกสุขลักษณะในการ เตร ียม เพื่อตัด 

โรคม ้อง เสืย ชื่งพบได้บ่อยในทารก

ตีบโดของ 
าพคืพอ 
รย ่อยของ 
ปัญหา เร ื่อง

วิธ เตรียมและประกอบอาหาร เสร ีมท ี่ใม ้ดามอายุ

ในการ เตรียมและประกอบอาหาร เสรีมสาหรับทารกทั้น นอกจากจะด ้องคาน ีงถ ึง 
อาหารที่ เหมาะสมกับอายุแล้ว ย ังจ า  เฟ ้นต้องคามีงถึงวิธ ีท ุงด้มที่ถ ูกวิธ เพ ื่อร ักษาคุณค่าทาง 

อาหารไว้ให ้มากที่ส ุด เพราะล ้าการห ุงด ้มไม ่ถ ูกว ิธ ี ค ุณค ่าทางอาหารจะ เหลือน้อยลง หรีอ 

แทบไม่มี เลย อาหารที่ทารกกิน เข ้าไป ก ็จะไม ่ให ้ประโยชน ์แล ่ร ่างกาย เท ่าท ี่ควร ต ังจะได ้ 
กล่าวถ ึงหลักในการห ุงต ้มไว ้ต ังน ี้
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ห ล ัก ก าร ห ุงต ้ม  (โ ค ร ง ก า ร พ ัฒ น า ก า ร ศ ึก ษ า  2 5 0 6  ! 7 6 - 8 0 )

ข ้า ว  เจ ้า

พา ไม‘หา

-  เก ็บ ก าก ข ้าว น ,ล ะ ล ังส ก ป ร ก ห ง  เล ัยก ่อ น  

ท ึ่จ ะ ใ ส ่น ้าล ง ไ ป

-  ใส ่น ้าแด 'น ้อ ย เว ล า ช า ว ข ้า ว  ก า ร ใ ข ้น ้า ม า ก  

ห าใ ห ้ เล ัย ว ิต า ม ิน แ ล ะ  เก ล อ แ ร ่

-  ใส ่น ้า  2 ส ่ว น ต ่อ ข ้าว ส าร  1 ส่วน น ้า ข ้า ว ใ ห ม ่ 

ล ด น ้าให ้น ้อ ย ล ง

-  ต ้ม น ้า ใ ห ้เด อ ด ก ่อ น ใ ส ่ข ้า ว ท ี่ล ้า ง แ ล ้ว ล ง

-  ห ุง ข ้าว ด ้ว ย ว ิธ ีน ี่ง ห ร ิอ ด ุน  เฟ ้นศึท ี่ส ุด

-  น ้า ใ ข ้ว ิธ ี เช ็ด น ้า  เก ็บ น ้าข ้าว ไ ว ้ก ิน  เพ ร า ะ ใ น  

น ้า ข ้า ว ม ิว ิต า ม ิน แ ล ะ  เก ล ึอ แ ร ่

-  ป ิด ฝ า เว ล า ห ุง ข ้า ว  เพ ร า ะ ว ิต า ม ิน บ ีส อ ง ใ น ข ้า ว  

จ ะ ส ุญ เล ัย น ้า ล ูก แ ส ง ส ว ่า ง

-  เม ื่อ น ้าแ ห ้งร าฝ ืน พ ร ี!อ ล ัก ก ่าน อ อ ก  ด ง ข ้า ว ท ี่ง ไ ว ้ 

บน เต าจ น ข ้าว ร ะ อ ุท ี่'ว ก น

กินข้าวท ี่ไ ต ้ร ับ การขัดลัแต่น้อย เข้น ข ้าวแดง ข ้าวน ี่งกอนลั หรึอขาวกระยาหพย ชงมวดามฆ

และ เก ลึอแร ่ส ูง ก ว ่า ข ้า ว ท ี่ถ ูก ขัดส ืจ น ข าว

เนอลัตว้

หา ไมหา

- อาหาร เนี่อลัตว์ต้องหาให้สุกตลอดทั่วกัน - อยากนปลาหรอ เนอลัตวตบ  ๆ

กิ เลัยก่อนที่จะกิน ความร้อนข้วฆข้าพยาธิหริอ

เช ื้อโรคต ่าง  ๆ ให้หมดไป
- ล ้าง เนี่อลัดว้ให้สะอาดก่อนหัน - อแาแช เนอลัดวในนา เพ ราะ จ ะ ทาให

I ส ็ยค ฺท เค ่าท างโ 11ช น าก าร แ ล ะ  เล ัย ร ส

ไม ่ชาวข ้าวหลาย  ๆ ครั๊ง 

ไม่แช่ข ้าวที่งไว้ในน้า เฟ้น เวลาหลายข ัวโ 

การแช่ข ้าวค้างกินจะทาให้สุญ เสิยวิตามิน 

และ เก?!อแร'

ไม่ห ุงข้าว เจ ้า  เช็ดน้า

ไม่ เอาน้าข้าวให้ลัตว์กินหริอที่ง

ไม่คนข้าวบ่อย เก ินจา เฟ้น

มง
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เน๋ึ'อสัดว*’

ทุงต้ม เนื้อทั้งสันใหญ่  ๆ เพ ื่อร ักษารฬ - อย่าหั่น เนื้อ เป็นสัน 1ล็กสันน้อย
คุณค่าของอาหา-ร

เวล า เค ี่ยว เนื้อสัตว์ในน้ำ ใส่น้ำแค่น้อย 
เพื่อลงวนคุณค่า

เวล า เค ี่ยวใช ้ไฟแรงในตอนแรก พอ เดือดแล้ว -  อย ่าใช ้ไฟแรง เฟ้น เวลานาน เกินไป
ลดไฟลง ใช้ไฟอ่อน  ๆ เค ี่ย วไป จน เพื่อย เพราะจะทำให ้เนอหดต ัว มีดวาม เหนียว
ปิดภาชนะ เวลาหงต ้ม เพ ื่อป ้องกันการส ูญ เสีย มากขึ้นแทนที่จะ เพ่ือยใรุ่ม

วิตามินบีลอง

กินปลาทั้งกระดูก เพื่อช่วย เพื่มแคล เสัยม

ไข่
ทำ 1 ไม'ทำ

การห งต ้มไข ่จะช ่วยท ำลายเ ส ัอโ รคและ -  อย่ากินไข่ดิบ เพราะไข ่ด ิบอาจจชม ีI สัอโรค
ช ่วยให ้ย ่อยง ่ายข ึ้น
ในการต้มไข่ ต ้มน ้ำให ้เด ึอดค่อนจ ึง ใล้ไข ่ -  อย ่าให ้น ้ำ เด ือดพล่านหลังจากใส่ไข ่ลงไปแล้ว
แล้วลดไฟ การใช ้ไฟแรงจะทำให ้ไข ่ขาว 

แข ็งกระด ้าง

ใข่ที่ต้มแล้ว แซ่น้ำ เย็นทันที เพื่อให้แกะ เปลอกง่าย 

และไม่ม ีวงแหวนสีเข ียว เกิดขึ้นรอบไข่แดง 
การแซ่น ้ำจะป้องกันไม่ให ้กำมะกันที่อยู่ในไข่ขาวไป 

ทำปฎิกริยารวมตัวกับ เหล็กในไข่แดง ทำให้ดูไม่น่ากิน

ในการทอดไข่ ใส่ไข่ลงในน้ำมันที่ร ้อน ใช้อุณหภูมิสูง -  อย ่าให ้ไฟแรง เกินไป

ทำ ไม่ทำ

พอลมควร ใน ระยะ เวลาล ั้น
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ผ ั ก

ถ ้ า ต ้ อ ง ก า ร ก ิ น ฝ ั ก ด ิ บ  ล ้ า ง ฝ ั ก ใ ห ้ ส ะ อ า ด  -  อ ย า ก ิ น ผ ั ก ด บ ท ไ ร J ส ะ อ า ด  เ พ ' ร า r จ ะ ท า ไ ห

โ ด ย แ ช ่ ล ้ า ด ำ ง ท ั บ ท ี ม ป ร ะ ม า ผ  3 0  ' น า ท ี  เ ป ็ น โ ร ค ท  เ ก ย ว ก บ ท า ง  เ ด น อ า ห า ร  ห - ร อ

ห ร ึ อ ใ ช ่ ล ้ า  เ ก ล ื อ แ ช ่ ผ ั ก ส ั ก ค ร ู ่ ห น ึ ่ ง  (  เ ก ล อ ห น ึ ่ ง ช ่ อ น โ ด ะ  พ ย า ธ ล  า ไ ล ้ ไ ล ้ ม ่ า น*
ล ้ า ห น ึ ่ ง อ ่ า ง ข น า ด ก ล า ง )

ค ว ' ร ล ้ ม ผ ั ก ใ ห ้ ส ุ ก  เ พ ื ่ อ ใ ห ้ แ น ่ ใ จ ว ่ า ป ล อ ด ล ั ย จ า ก  

เ ข ึ ้ อ โ ร ค

เ ก ็ บ ผ ั ก ไ ว ้ ' ใ น ท ี ๋ ร ํ ม แ ล ะ  เ ย ็ น โ ด ย พ ' ร ม ล ้ า แ ล ้ ว ห ่ อ  เ ก ็ บ ไ ว ้  

ห ร ึ อ ใ ส ่ โ อ ่ ง ด ิ น  เ ล ็ ก  ๆ  แ ล ้ ว ท ุ ้ ม โ อ ่ ง ด ้ ว ย ก ร ะ ส อ บ ช ่ า ว  

ซ ุ บ ล ้ า ใ ห ้  เ ฮ ย ก  เ พ ื ่ อ ร ั ก ษ า ค ุ ณ ด ำ อ า ห า * 3 แ ล ะ ค ว า ม ส ด  

‘ ช อ ง ผ ั ก

»  „  «  .  »  , . 1 . -  อ ย ่ า แ ช ่ ผ ั ก ไ ว ้ ใ น ล ้ า

ล า ง ผ ั ก  เ ห ส ะ อ า ด ก อ น ท ั น  ( ล า ง ต ' ร ง  เ ค น ห ' ร อ ช อ ก  เ บ ด ว ย )

โ ด ย ก า ' ร แ ช ่ ล ้ า ใ ห ้ ม า ก พ อ ล ้ า ง  เ บ า ร อ  ผ ั ก ท ี ่ ช ่ า จ ะ  เ ส ี ย ว ิ ด า ร น ท ี

-  -  อ ย ่ า  เ ต ร ี ย ม ผ ั ก ล ่ ว ง ห ล ้ า น า น  เ พ ร า ะ ว ิ ต า ม ิ น ท ี

1 ป ม า ก

ใ น ผ ั ก  เ ส ี ย ไ ล ้ ง ่ า ย  เ ม ื ่ อ ถ ู ก อ า ก า ส

ทา ไม่ทา

ผ ั ก ท ี ่ ร  เ ป ล อ ก  เ ช ่ น  แ ต ง ก ว า  ล ้ อ ง ล ้ า ง ใ ห ้ ส ะ อ า ด ก ่ อ น  -  ไ ม ่ ค ว ร ห ั ่ น ผ ั ก พ ื ่ จ ะ ท ุ ง ล ้ ร J อ อ ก  เ ป ็ น ข ึ ้ น  เ ล ็ ก

ถ ้ า จ า  เ ป ็ น ล ้ อ ง ป อ ก  เ ป ล ื อ ก  ค ว ร ป อ ก บ า ง  ๆ  ข ึ ้ น น ้ อ ย  ก า ร แ ก ะ ส ล ั ก ผ ั ก  แ ช ่ ล ้ า  เ อ า ไ ว ้

ใ น ก า ร ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร ผ ั ก ค ว ร ใ ช ่ ว ิ ร ล ว ก  น ึ ่ ง  ห ร ึ อ ผ ั ด  น า น  ๆ  จ ะ ท า ใ ห ้ ว ิ ต า ม ิ น ท ี ใ น ผ ั ก  เ ส ี ย ไ ป ไ ล ้

ง ่ า ย แ ล ะ ม า ก ข ึ ้ น

-  อ ย ่ า ล ้ ม ผ ั ก ถ ้ า ไ ม ่ จ า  เ ป ็ น  เ พ ร า ะ ว ิ ต า ม ิ น  

บ า ง ช น ิ ด แ ล ะ  เ ก ล ื อ แ ร ' จ ะ ล ะ ล า ย ล ง ไ ป  

อ ย ู ่ ใ น ล ้ า  ถ ้ า ไ ม ่ ไ ล ้ ใ ช ่ ล ้ า ด ้ ว ย ก ็  เ ส ี ย  เ ป ล ่ า

ใ น ก า ร ท ุ ง ล ้ ม ผ ั ก  ล ้ า ใ ห ้ ล ้ า ท ึ ่ ห ง ล ้ ม ม ี ร ส  เ ป ร ี ้ ย ว  

จ ะ ช ่ ว ย ร ั ก ษ า ว ิ ต า ม ิ น ท ี ใ น ผ ั ก  แ ต ่ จ ะ ใ ส ่ เ ค ร ื ่ อ ง ป ร ุ ง  

ท ี ่ ม ี ร ส เ ป ร ี ้ ย ว ก ่ อ น ท ึ ่ จ ะ ใ ส ่ ผ ั ก
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ผัก

-  ถ ้ า จ ะ ต ้ ม ฝ ั ก  ต ้ ม ท ั ้ ง พ ี ่ น ท ร ิ อ ท ั ้ ' ร ห ้ ' ว  ใ ส ่ น ้ า แ ต ่ น ้ อ ย  

ต ั ้ ง ไ ฟ ใ ห ้  เ ด ื อ ด ก ่ อ น แ ล ้ ว จ ึ ง ใ ส ่ ฝ ั ก  ต ้ ม พ อ ส ุ ก  

ซ ด ฝ า  ใ ช ้ ไ ฟ แ • ร ง  เ พ ี ่ อ ใ ห ้ ฝ ั ก ส ุ ก  เ ร ็ ว แ ล ะ  เ ส ี ย  

ว ิ ต า ม ิ น ส ี น ้ อ ย พ ี ่ ส ุ ด  แ ล ะ  เ พ ี ่ อ ■ ร ั ก ษ า ส ี  ค ว า ม น ่ า ด ู  

ร ส ช า ต ิ แ ล ะ ค ุ ณ ค ำ อ า ห า ร  ส า ห ร ั บ พ ว ก แ ก ง ค ว ร ใ ส ่  

ฝ ั ก ต อ น ห ล ั ง ส ุ ด  ม ิ ด ฝ า แ ล ้ ว ย ก ล ง

-  ม ิ ด ฝ า  เ ว ล า ท ุ ง ต ้ ม  เ พ ี ่ อ ก ั น ไ ม ่ ใ ห ้ ถ ู ก อ า ก า ด '

ใ ส ่ ฝ ั ก พ ี ่ ส ุ ก ย า ก ก ่ อ น  เ พ ี ่ อ ก ั น ไ ม ่ ใ ห ้ ฝ ั ก พ ี ่ ส ุ ก ง ่ า ย  

เ พ ี ่ อ ย แ ล ะ  เ ส ์ อ ม ค ุ ณ ค ำ

ทา
-  อ ย ่ า ต ้ ม ฝ ั ก จ น  เ พ ี ่ อ ย  เ ล ะ

-  อ ย ่ า  เ ท น ้ า ต ้ ม ฝ ั ก พ ี ่ ง  พ ย า ย า ม ห า ท า ง  

ใ ช ้ เ ฟ ้ น แ ก ง จ ึ ด  ฯ ล ฯ

ไม'ทา

-  อ ย ่ า ห ุ ง ต ้ ม ฝ ั ก ไ ว ้ น า น ก ่ อ น ก ิ น  เ พ ร า ะ  

จ ะ ท า ใ ห ้ ต ้ อ ง อ ุ ่ น ห ร ื อ ต ั ้ ง ไ ว ้ บ น  เ ต า  เ พ ี ่ อ  

ใ ห ้ ร ้ อ น อ ย ู ่  เ ส ม อ  เ ป ็ น  เ ห ต ุ ใ ห ้ ส ู ญ เ ส ี ย

ว ิ ต า ม ิ น ไ ป ม า ก

ฝ ั ก พ ี ่ อ ่ อ น แ ล ะ ส ด ม ี ค ุ ฌ ค ำ ท า ง อ า ห า ร ส ู ง ก ว ่ า ฝ ั ก แ ก ' ห ร ื อ ฝ ั ก ท ี ่  เ จ ร ื ญ  เ ต ็ ม พ ี ่

-  ก ิ น ผ ล ไ ม ้ ส ด  เ พ ร า ะ ใ ห ้ ป ร ะ โ ย ช น ์ ม า ก ก ว ่ า  

ผ ล ไ ม ้ ก ว น  ต า ก แ ห ้ ง  เ พ ี ่ อ ม  ห ร ื อ ต ้ ม

-  ล ้ า ง ผ ล ไ ม ้ ใ ห ้ ส ะ อ า ด ท ั ้ ง  เ ป ล อ ก ก ่ อ น ก ิ น

-  ผ ล ใ ม ้ พ ี ่ ก ิ น ท ั ้ ง  เ ป ล ึ อ ก ใ ต ้  ค ว ร ก ิ น ท ั ้ ง  เ ป ล ื อ ก

-  ผ ล ไ ม ้ จ า พ ว ก ส ้ ม ค ว ร ก ิ น ท ั ้ ง ก า ก  เ พ ร า ะ  

ผ ล ไ ม ้ จ ะ ช ่ ว ย ใ น ก า ร ร ะ บ า ย ห ้ อ ง

ไ ม ' ท า

-  อ ย ่ า ป อ ก  เ ป ล ื อ ก ห ร ื อ ห ั ่ น ผ ล ไ ม ้ ก ่ อ น ล ้ า ง

-  อ ย ่ า แ ช ่ ผ ล ไ ม ้ ใ น น ้ า ป ู น น า น  เ ก ิ น ไ ป  ก า ร  

แ ช ่ น ้ า ป ู น  ช ่ ว ย ใ ห ้ ผ ล ไ ม ้ แ ข ็ ง แ ล ะ ก ร อ ม พ ี ่ น  

ก ็ จ ร ิ ง แ ต ่ ท า ใ ห ้ ส ู ญ เ ส ี ย ว ิ ต า ม ิ น ไ ต ้ ม า ก พ ี ่ น

-  ล ้ า ต ั ้ น น ้ า ล ้ ม อ ย ่ า ก ร อ ง  เ อ า ก า ก อ อ ก

ช ้ อ ค ว ร ป : ท บ ต ิ ท ั ่ ว  ๆ  ไ ป

1 .  ล ้ า ง ม ิ อ ใ ห ้ ส ะ อ า ด ก ่ อ น ท า ก า ร ห ุ ง ต ้ ม อ า ห า ร  แ ล ะ ก ่ อ น ก ิ น อ า ห า ร ท ุ ก ม อ

า • •'
2 .  อ า ห า ร พ ี ่ ก ิ น แ ต ่ ล ะ ม อ ค ว ร ใ ช ้ ว ิ ร ห ุ ง ต ้ ม ต ่ า ง ก ั น  ด ื อ  ท อ ด ม ้ า ง  ส ั ง บ ้ า ง  ต ้ ม บ ้ า ง  

ก า ร ท อ ด ท า ใ ห ้ อ า ห า ร ย ่ อ ย ย า ก ก ว ่ า ก า ร ต ้ ม ห ร ื อ ก า ร พ ี ่ ’ ง
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3 .  ใ น อ า ห า ร แ ต ่ ล ะ ม อ  ค ว ร ป ร ะ ก อ บ ด ้ ว ย อ า ห า ร ร ฬ ด ่ า ง  ๆ  ก ั น  ค อ  จ ด บ ้ า ง  เ ย ็ ด บ ้ า ง  

น ล ะ ช น ิ ด ข อ ง อ า ห า ร ก ็ ค ว ร จ ะ  เ ป ็ น พ ว ก ท ี ่ ท า ย า ก บ ้ า ง  ง ่ า ย บ ้ า ง  เ พ ื ่ อ ไ ม ่ ใ ห ้ เ ส ี ย  เ ว ล า ม า ก

เ ม ื ่ อ ใ ต ้ ท ร า ฆ ก ึ ง ห ล ั ก ใ น ก า ร ท ุ ง ต ้ ม แ ล ้ ว  ต ่ อ ไ ป จ ะ ไ ด ้ ก ล ่ า ว ถ ึ ง ว ิ ธ ี ก า ร  เ ต ร ี ย ม แ ล ะ ป ร ะ ก อ บ  

อ า ห า ร  เ ส ■ ร ิ ม ข อ ง ห า ร ก  ต ั ง น ื ้

น า ผ ล ใ บ ้  ไ  ด ้ แ ก ่  บ ้ า ส ้ ม  บ ้ า ม ะ  เ ข ึ อ  เ ห ศ  บ ้ า ส ั บ ป ะ ร ด  เ ป ็ น ด ้ น  อ า ห า ร  เ ห ล ่ า ส ั จ ะ ใ ห ้  

ร ี ด า บ น ร ี ?  เ พ ื ่ อ บ า - น ุ ่ ง  เ ห ง ี อ ก  ล ั น  ก ร ะ ด ู ก แ ล ะ อ ว ั ย ว ะ ต ่ า ง  ๆ  เ พ ื ่ อ ป ้ อ ง ก ั น ไ ม ่ ใ ห ้ เ ก ิ ด โ ร ค ล ั ก ป ิ ด ล ั ก  เ ป ิ ด  

อ า จ  เ ร ิ ่ ม ใ ห ้ เ ม ื ่ อ อ า ย ุ ป ร ะ ม า ร น  2 - 3  ส ั ป ด า ห ์  ห ร ี อ ป ร ะ ม า ณ  1  เ ด อ น  ก า ร  เ ร ิ ่ ม ใ ห ้ ' ร ะ ย ะ แ ร ก จ ะ ด ้ อ ง  

เ จ ึ อ จ า ง ก ่ อ น  ส ้ า ใ ห ้ บ ้ า ส ้ ม ค ั ้ น จ ะ ใ ห ้ ป ร ะ ม า ฌ  I  ด ้ อ น ซ ' า  ผ ส ม บ ้ า ด ้ ม ส ุ ก ห ง ไ ว ้ ใ ห ้ เ ย ็ น อ ี ก  เ ท ่ า ต ั ว

ใ ห ้ ท ุ ก  ๆ  ว ั น  แ ต ่ ค ่ อ ย  ๆ  เ พ ื ่ ม ข น ช ้ า  ๆ  จ น ก ร ะ ท ั ่ ง ถ ึ ง  2 - 3  อ อ น ช ้  ห ้ า ใ ห ้ บ ้ า ม ะ  เ ข ึ อ  เ ท ส  จ ะ ด ้ อ ง  

ใ ห ้ ม า ก  เ ป ็ น  2  เ ท ่ า  เ พ ร า ะ ว ิ ต า ม ิ น ร ี ? น ้ อ ย ก ว ่ า  จ ึ ง  เ ห ม า ะ ส ' า ห ร ั บ ใ ห ้ ท า ร ก พ ื ่ อ า ย ุ ม า ก ข ึ ้ น  ก า ร ใ ห ้  

อ า จ จ ะ ป ้ อ ง ด ้ ว ย ช ้ อ น  ห ร ี อ ใ ส ่ ข ว ด ใ ห ้ ด ู ด  บ ้ า ผ ล ใ บ ้ พ ื ่ ใ ช ้ จ ะ ด ้ อ ง ค ั ้ น ใ ห ม ่  ๆ  ส ด  แ ล ะ ส ะ อ า ด  ไ ม ่ ค ว ร  

ต ั ้ ง ไ ว ้ น า น ห ร ิ อ ด ้ ม บ ้ า ผ ล ไ ม ้  เ พ ร า ะ จ ะ ท า ใ ห ้ ส ู ญ  เ ส ี ย ว ิ ต า ม ิ น ร ี ?  ห า ก ร ั บ ป ร ะ ท า น น ม ผ ส ม  จ า  เ ป ็ น อ ย ่ า ง ย ั ๋ ง  

ท ึ ่ จ ะ ด ้ อ ง ไ ด ้ ' ร ั บ ว ิ ต า ม ิ น ร ี ?  เ พ ื ่ อ ใ ห ้ เ พ ี ย ง พ อ  บ ้ า ส ้ ม ท ี ่  เ ป ็ น บ ้ า อ ั ด ล ม ไ ม ่ ค ว ร ใ ช ้  เ พ ร า ะ อ า จ ม ี อ ั น ต ร า ย ต ่ อ  เ ด ิ ก ไ ด ้  

ห ้ า ม า ร ด า ไ ม ่ ส า ม า ร ล ใ ห ้ ว ิ ต า ม ิ น ร ี ? จ า ก บ ้ า ผ ล ไ ม ่ ’ ไ ด ้  ก ็ อ า จ ใ ห ้ ว ิ ต า ม ิ น ร ี ? ส ั ง  เ ค ร า ะ ห ์ แ ท น

ไ ข ’  ไ ข ่ แ ด ง  จ ะ ใ ห ้ ส า ร อ า ห า ร โ ป ร ต ี น  ไ ข ม ั น  เ ห ล ็ ก  แ ล ะ ว ิ ต า ม ิ น  จ ะ ข ่ ว ย ใ น ก า ร  เ จ ร ิ ญ  

เ ต ิ บ โ ด  แ ล ะ ร ั ก ษ า ส ุ ข ภ า พ ข อ ง ร ่ า ง ก า ย  ก า ร ใ ห ้ อ า ห า ร น ื ้ จ า  เ ป ็ น ม า ก  เ พ ร า ะ ใ น บ ้ า น ม ค น แ ล ะ ว ั ว  

จ ะ ข า ด แ ร ่  เ ห ล ็ ก  จ ะ  เ ร ิ ่ ม ใ ห ้ เ ม ื ่ อ ม ี อ า ย ุ ป ร ะ ม า ร น  3 - 5  เ ด อ น  เ พ ร า ะ ใ น ร ะ ย ะ ส ั ป ร ิ ม า ร น เ ห ล ็ ก ใ น ร ่ า ง ก า ย  

ท ี ่ ไ ด ้ ร ั บ ส ะ ส ม จ า ก ม า ร ด า จ ะ  เ ร ิ ่ ม ม ี ร ะ ต ั บ ต า ล ง ม า ก  ก า ร ใ ห ้ ค ว ร  เ ร ิ ่ ม จ า ก จ า น ว น ห ้ อ ย ก ่ อ น แ ห ้ ว จ ึ ง  

เ พ ิ ่ ม ข ึ ้ น ช ้ า  ๆ  ส า ห ร ั บ ไ ข ่ ข า ว ไ ม ่ ค ว ร ใ ห ้ จ น ถ ึ ง ป ล า ย อ า ย ุ  1  ข ว บ  เ พ ร า ะ อ า จ ท า ใ ห ้ เ ก ิ ด อ า ก า ร แ ห ้ ไ ด ้ ง ่ า ย

อ า ห า ร แ ป ้ ง  จ ะ  เ ร ิ ่ ม ใ ห ้ เ พ ิ ่ ม  เ ม ื ่ อ ท า ร ก อ า ย ุ ไ ด ้  3  เ ต ึ อ น  เ พ ร า ะ ร ะ ย ะ น ื ้ ท า ร ก จ ะ  เ ร ิ ่ ม ม ี บ ้ า ล า ย  

ซ ึ ่ ง ม ี บ ้ า ย ่ อ ย ใ น ก า ร ข ่ ว ย ย ่ อ ย แ ป ้ ง  ท า ร ก ว ั ย น ี ้ เ ร ิ ่ ม ม ี ก า ร  เ ค ล ื ่ อ น ไ ห ว ม า ก ข ึ ้ น  ร ่ า ง ก า ย จ า  เ ป ็ น ด ้ อ ง ไ ด ้ ร ั บ  

ส า ร อ า ห า ร ท ี ่ ใ ห ้ แ ร ง ง า น  เ พ ิ ่ ม ข ึ ้ น  อ า ห า ร แ ป ้ ง จ ะ  เ ร ิ ่ ม จ า ก บ ้ า ช ้ า ว  ช ้ า ว ค ร ด ห ร ี อ ข ้ า ว บ ด  ข า ว โ จ ก  

ข ้ า ว ต ้ ม  เ ม ื ่ อ ใ ห ้ ค ร ั ้ ง แ ร ก ค ว ร ก ร อ ง แ ล ะ ใ ห ้ ก ่ อ น ใ ห ้ น ม ม ื ่ อ ใ ด ม ื ่ อ ห น ง ป ร ะ ม า ร น  4  ช อ น ช า  ใ ช ช อ น ป อ น  

ต ่ อ ไ ป อ า จ ใ ห ้ ว ั น ล ะ  2  ค ร ั ๊ ง  แ ล ะ ต ่ อ ย  ๆ  เ พ ิ ่ ม ข ึ ้ น ต า ม ล า ด ํ บ จ น ไ ด ป ร ะ ม า ร น  ร ่ - 1  ท ว ย  เ ม อ อ า ย ุ ไ ด  

1  ข ว บ  อ า ห า ร ท ี ่ ใ ห ้ ค ว ร ส ั บ  เ ป ล ื ่ ย น บ ่ อ ย  ๆ  เ พ ื ่ อ ถ ึ ฑ ใ ห ท า ร ก ร ู จ ้ ฑ ร ส อ า ห า ร แ ล ะ ร บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร  

แ ป ล ก  ๆ  ใ ห ม  ๆ  เ ม ื ่ อ อ า ย ุ  เ ก ิ น  6  เ ด ื อ น  ม ี ' ล ั น ข น แ ล ว  ค ว ร ใ ห ข น ม ล ั ง ป ิ ง  ห ่ ร อ ข น ม ล ั ง ก ร อ บ  เ ค ย ว  

เ พ ื ่ อ บ ร ิ ห า ร  เ ห ง ึ อ ก แ ล ะ ล ั น



30

ผ ล ไ ม ้  จ ะ ใ ห ้ แ ร ' ธ า ต ุ  ว ิ ต า ม ิ น  แ ล ะ ช ่ ว ย ใ ห ้ ข ั บ ถ ่ า ย อ ุ จ จ า ร ะ ใ ห ้ ส ะ ด ว ก ข ึ ้ น  เ ร ิ ่ ม ใ ห ้ เ ม ื ่ อ  

อ า ย ุ ป ร ะ ม า ณ  5  เ ด อ น  ใ ห ้ ผ ล ไ ม ้ ล ุ ก  1 ช ่ น  ม ะ ล ะ ก อ  แ ต ง ไ ท ย  ก ล ้ ว ย บ ด  ค ว ร  เ ร ิ ่ ม ใ ห ้ ค ร ั ๊ ง ล ะ  

ป ร ะ ม า ณ  i  ช ่ อ น ช า ล ่ อ น  แ ล ะ  เ ท ี ่ ม ม า ก ข ึ ้ น  เ ม ื ่ อ ข ั น ก ั บ อ า ห า ร ช น ิ ด น แ ล ้ ว

เ น อ ส ั ต ว ์ จ ะ ใ ห ้ อ า ห า ร โ ป ร ต ี น  เ ช ่ น  เ ต ี ย ว ก ั บ น ม  ใ ช ่  แ ล ะ ต ั บ  จ ะ  เ ร ิ ่ ม ใ ห ้ เ ม ื ่ อ อ า ย ุ ป ร ะ ม า ณ  

4 - 5  เ ต ี อ น  โ ด ย ใ ช ่ เ น อ ส ั บ ล ะ  เ อ ิ ย ด  ต ้ ม ก ร อ ง  เ อ า แ ต ่ น ้ า ใ ห ้ ค ร ั ๊ ง ล ะ  1  ช ่ อ น ช า  ต ่ อ ไ ป จ ง ค ่ อ ย  ๆ  

เ พ ั ๋ ม ข ึ ้ น  อ า จ ใ ห ้ ผ ส ม ก ั บ อ า ห า ร อ ึ ๋ น  ๆ  เ ช ่ น  ช ่ า ว บ ด  น ้ า ต ้ ม ส ั ก  ไ ช ' แ ด ง  ใ น ร ะ ย ะ ห ล ั ง  เ ม ื ่ อ ท า ร ก  

ส า ม า ร ถ ก ส ิ น ไ ต ้ ต ี  แ ล ะ ม ี ฟ ั น ก ็ อ า จ ใ ห ้ เ ป ็ น ข ึ ้ น  ๆ  เ ล ็ ก  ๆ  อ า จ ใ ห ้ เ ข ึ ้ อ ห ส ู  ว ั ว  ไ ล ่  แ ล ะ ป ล า  เ ป ็ น บ า ง ค ร ั ๊ ง  

ไ ม ่ ค ว ร ใ ห ้ ส ่ ว น ท ี ๋  เ ป ็ น ม ั น  เ พ ร า ะ จ ะ ย ่ อ ย ย า ก  ใ น ก ร ณ ี ท ี ่ ใ ม ่ ส า ม า ร ถ จ ะ ห า โ ป ร ต ี น ม า ใ ช ่ ไ ต ้ ก ็ อ า จ ใ ห ้  

โ ป ร ต ี น จ า ก พ ึ ช  เ ช ่ น  ถ ั ่ ว แ ท น โ ด ย ใ น ร ะ ย ะ แ ร ก อ า จ ผ ส ม ก ั บ ช ่ า ว อ ั ต ร า ส ่ ว น  l !  1  ต ้ ม จ น  เ ม ื ่ อ ย แ ล ะ ค ร ู ด  

ใ ห ้ เ ด ก ร ั บ ป ร ะ ท า น  ต ่ อ ม า  เ ม ื ่ อ  เ ด ็ ก ร ั บ ป ร ะ ท า น ไ ต ้ ต ี ข ึ ้ น  ก ็ ต ั ด แ ป ล ง ว ิ ธ ี ก า ร น า ม า ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร อ ื ่ น  ๆ  ไ ต ้

น ้ า  เ ด ็ ก แ ร ก  เ ก ิ ด ค ว ร ไ ต ้ น ้ า ต ้ ม ล ุ ก จ า ก ข ว ด ร ะ ห ว ่ า ง ม ื ่ อ น ม  ห ร ึ อ อ า จ ใ ห ้ น ้ า ต ้ ม ส ั ก ห ้ า ง ก ็ ไ ต ้  

ถ ้ า อ า ก า ศ ' ร ้ อ น ค ว ร ใ ห ้ น ้ า  เ พ ั ๋ ม ม า ก ข ึ ้ น  เ ม ื ่ อ ท า ร ก โ ต ข ึ ้ น ก ็ ใ ห ้ ด ื ่ ม จ า ก ถ ้ ว ย

จ า ก ม ั ญ ห า โ ร ค ข า ด โ ป ร ต ี น แ ล ะ แ ค ล อ ร ิ ่  เ ก ิ ด ข ึ ้ น ท ั ่ ว ไ ป ใ น ป ร ะ  เ ท ศ ไ ท ย  ส า  เ ห ต ุ ห น ึ ่ ง ต ี อ  

ค ว า ม ไ ม ่  เ ช ่ า ใ จ  เ ร ื ่ อ ง อ า ห า ร ข อ ง ท า ร ก  โ ด ย  เ ฉ พ า ะ อ า ห า ร  เ ส ร ม  ส ถ า ม ั น ต ่ า ง  ๆ  ท ี ่  เ ก ี ่ ย ว ช ่ อ ง ก ั บ  

ล ุ ข ภ า พ จ ั ง ร ่ ว ม ก ั น ด า  เ น ิ น ก า ร จ ั ด อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม ม า ด ร ฐ า น ข ึ ้ น  ท ั ้ ง ท ี ่ ใ ช ่ ส ' ’า ห ร ั บ  เ ด ็ ก ใ น โ ร ง พ ย า บ า ล แ ล ะ  

เ ด ็ ก ท ั ่ ว  ๆ  ไ ป  เ ช ่ น  ห น ่ ว ย โ ภ ช ' น บ ' า ม ั ด  แ ผ น ก อ า ห า ร แ ล ะ โ ภ ช น า ก า ร  โ ร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธ ี บ ด ี  

ไ ต ้ จ ั ด ส ู ต ร อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม ท ี ่ ส า ม า ร ถ น า ไ ป ใ ช ่ ใ ต ้ ใ น ค ร อ บ ค ร ั ว ท ั ่ ว ไ ป  โ ด ย ม ี ห ล ั ก ก า ร จ ั ด ท า ต ั ง น ื ้ ต ี อ  

( ร ุ จ ิ ร า  ส ั ม ม ะ ส ุ ต  2 5 1 1  !  2 1 )

1 .  เ ป ็ น อ า ห า ร ข ึ ้ น  ๆ  ท ี ่ ส า ม า ร ถ ห า ไ ต ้ ง ่ า ย

2 .  ร า ค า ถ ู ก

3 .  ใ ห ้ ค ุ ณ ค ่ า ท า ง อ า ห า ร ส ู ง

4 .  เ ต ร ิ ย ม ไ ต ้ ง ่ า ย

5 .  ส ั ด ส ่ ว น จ า ไ ต ้ ง ่ า ย

ก า ร ห า ส ู ต ร อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม น ั น ไ ต ้ พ ย า ย า ม ท ี ่ จ ะ ค ด ส ู ต ร ท ส า ม า ร ถ  เ ต ร ย ม ไ ด ง า ย  ห ง ใ น บ า น  

แ ล ะ ต า ม ส ถ า บ ั น ท ี ่ จ ะ ต ้ อ ง  เ ก ี ่ ย ง ด ู  เ ด ก  เ ป ็ น จ า น ว น ม า ก  ร ว ม ไ ป ถ ง ค ุ ณ ก า ท า ง อ า ห า ร ข อ ง อ า ห า ร  เ ส ร ม  

แ ต ่ ล ะ ส ู ต ร แ ล ะ ร า ค า ต ้ อ ง ถ ู ก ต ้ ว ย ส ้ า ห ร ั บ อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม ข อ ง โ ร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธ บ ด ต า ม ด า ร า ง ท  5



ใ ช ้ ข ้ า ว  เ ป ็ น ห ล ั ก แ ล ้ ว น า ไ ป ผ ส ม ก ั บ  เ น ้ อ ล ั ต ว ์  ห ร ิ อ ถ ั ่ ว ช น ิ ด ต ่ า ง  ๆ  แ ล ะ ก า ห น ด ใ ห ้ อ ั ต ร า ส ่ ว น โ ด ย  

น ้ า ห น ั ก ข อ ง โ ป ร ต ี น จ า ก ข ้ า ว ต ่ อ โ ป ร ต ี น จ า ก  เ น ้ อ ล ั ต ว ์ เ ป ็ น  1  ;  1  โ ด ย ป ร ะ ม า ท !  ห ร ิ อ ล ้ า ค ิ ด  เ ป ็ น  

น ้ า ห น ั ก ข อ ง อ า ห า ร แ ล ้ ว  น ้ า ห น ั ก ข อ ง  เ น อ ล ั ด ว ์ จ ะ  เ ป ็ น  i  ข อ ง น ้ า ห น ั ก ข อ ง ข ้ า ว

ต า ร า ง ท ี  5  ป ร ิ ม า ท ! เ น อ ล ั ด ว ์  1 5  ก ร ั ม  ( è  ข อ ง น ้ า ห น ั ก ข อ ง ข ้ า ว )

แ ค ล อ ร ี ๋  ห ม า ย  เ ห ค ุ

ก ร ั ม

1  . ข ้ า ว บ ด ร ร * ร ม ด า 6 0 1 / 2 - 2 - 1 5 6 8 ห ั ก ท อ ง ม ี

2  . ข ้ า ว บ ด ห ย ู 6 0 1 / 2 1 5 4 5 1 5 1 2 1 โ ป ร ต ี น

3  . ข ้ า ว บ ด ไ ก , 6  0 1 / 2 1 5 4 1 1 5 8 5 ค า ร ์ โ บ

4  . ข ้ า ว บ ด ต ั บ ห ส ู 6 0 1 / 2 1 5 5 - 1 5 8 0 โ ฮ  เ ด ร ท ต ำ

5  . ข ้ า ว บ ด ป ล า 6 0 1 / 2 1 5 5 - 1 5 8 0 ไ ว ต า ม ิ น

6  . ข ้ า ว บ ด ไ ข ่ แ ด ง 6 0 1 / 2 1 5 4 4 1 5 1  1 2 แ ล ะ  เ ก ล ี อ แ ร

7  . ข ้ า ว บ ด ถ ั ่ ว  เ ข ี ย ว 6 0 1 / 2 1 5 5 - 2 4 1 1 6 ส ู ง

8  . ข ้ า ว บ ด ถ ั ่ ว  เ ห ล ี อ ง 6 0 1 / 2 1 5 6 2 1  0 8 2

9  . ข ้ า ว บ ด ห ั ก ท อ ง 6 0 1 / 2 1 5 2 - 1 5 6 8

ส ู ต ร อ า ห า ร  เ ส ■ ร ิ ม ใ น ต า ร า ง ท ี  5  เ ห ม า ะ ส า ห ร ั บ ใ ห ้ เ ด ก ท ี อ า ย ุ ต า ก ว า  6  เ ต ี อ น  ข ึ ้ ง

เ ป ็ น ร ะ ย ะ ท ี ส อ น ใ ห ้ เ ด ็ ก ห ั ด ก ล ี น  แ ล ะ  เ ค ย ร น ล ั บ อ า ห า ร ข น ิ ด ต ่ า ง  ๆ  อ า ห า ร  เ ห ล า น อ า จ ใ ช ส ล บ ก น  

แ ต ่ ล ะ ว ั น ไ ด ้

ส า ห ร ั บ ท า ร ก  6  เ ด ึ อ น  ข ึ ้ ง จ ะ ด ้ อ ง ใ ห ้ อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม แ ท น น ้ า น ม  1  ม อ  ค ว า ม ต ้ อ ง ก า ร  

โ ป ร ต ี น ก ็ จ ะ  เ ป ล ี ๋ ย น ไ ป  ส ู ต ร อ า ห า ร จ ะ  เ ป ล ี ่ ย น แ ป ล ง  เ ล ็ ก น ้ อ ย  โ ด ย ป ร ิ ม า ท ! ข อ ง  เ น ้ อ ล ั ต ว ห ร ิ อ ล ั ว  

ต ่ า ง  ๆ  เ พ ื ่ อ ใ ห ้ ไ ด ้ โ ป ร ต ี น ส ู ง ข ึ ้ น  ข ึ ้ ง อ า จ จ ะ ใ ห ้ เ น ้ อ ล ั ด ว ์ ด ั ้ ง แ ต ่  1 / 3  -  1 / 2  ข อ ง น ้ า ห น ั ก ข ้ า ว  

ห ร ิ อ ใ ป ร ต ี น จ า ก ข ้ า ว ต ่ อ  โ ป  ร ต ี น จ า ก ล ั ต ว ็  เ ป ็ น  2  !  3

ส ู ต ร ท ี ป ร ิ ม า ท ! ข า ว

ข า ว ส ุ ก  ถ ว ย ต ว ง

ป ร ิ ม า ณ

เ น ้ อ ล ั ต ว ์  โ ป ร ต ี น  ไ ข ม ั น  า

เ ส  เ ด ร ต

ห ร ิ อ ถ ั ่ ว

1 . 2 โ ด ย น ้ า ห น ั ก
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ต า ร า ง ท ี ่  6  ป ร ิ ม า ท ] เ น อ ส ั ต ว ์ ห ร ิ อ ถ ั ่ ว ต ่ า ง  ๆ  2 0  ก ร ั ม  ( 1 / 3  ข อ ง น ้ า ห น ั ก ข อ ง ข ้ า ว )

« ร =

ส ู ต ร ท ี ่

ป ร ิ ม า ณ ข ้ า ว ส ู ก  

ก ว ั ม  ถ ้ ว ย ด ว ง

ป ร ิ ม า ณ  เ น ้ อ

ล ั ต ร ้ ห ร ื อ ก ั ่ ว  

ก ร ั ม

โ ป ร ต ี น ไ ข ม ั น ค า ร ้ โ บ  

ไ ซ  เ ด ร ท

แ ค ล อ ร ี ่ ห ม า ย  เ ห ด

1  . ข ้ า ว +  ห 1 J 6 0 1
2 2 0 5 5 1 5 1 2 5 พ ว ก ล ั ว ม ี

2  . ข ้ า ว + ไ ก ่ 6 0 1
2 2 0 5 1 1 5 8 9 โ ป ร ต ี น

3  . ข ้ า ว + ด ั บ ห ม ู 6 0 1
.  2 2 0 7 - 1 5 8 8 ค า ร ์ โ บ ไ ซ  เ ด ร ท

4  . ข ้ า ว + ป ล า 6 0 1
2 2 0 6 - 1 5 8 4 แ ล ะ  เ ก ล ิ อ แ ' ร ' ส ู ง

5  . ข ้ า ว + ไ ข ่ แ ด ง 6 0 1
2 2 0 5 5 1  5 1 2 5

6  . ข ้ า ว  + ถ ํ ว  เ ข ย ว 6 0 1 ,
2 2 0 6 2 7 1 3 2

7  . ข ้ า ว  +  ล ํ ว  เ ห ล อ \ 3 6 0 2 2 0 8 2 2  1 1 3 4

ใ น ก ร ( น ท ี ่ ต ้ อ ง ก า ร  เ ส ■ ร ิ ม พ ล ั ง ง า น ใ ห ้ แ ก ่  เ ด ็ ก ท ี ่ น า พ น ั ก ข ึ ้ น ข ้ า ก ว ่ า ป ก ต ี  ห ร ื อ  เ ด ็ ก ท ี ่ อ ย ู ่ ใ น  

ส ภ า ว ะ ท ี ่ ต ้ อ ง ก า ร พ ล ั ง ง า น ส ู ง  ก ็ อ า จ จ ะ ด ั ด แ ป ล ง ส ู ต ร ข อ ง อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม ใ น ต า ร า ง ท ี ่  6  โ ด ย ก า ร  

เ ต ิ ม น ้ า ม ั น พ ึ ช ล ง ไ ป ใ น ส ่ ว น ผ ส ม ข อ ง อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม ม ื ่ ' อ ล ะ  1  ข ้ อ น ซ า  ซ ึ ่ ง จ ะ ท า ใ ห ้ ไ ต ้ พ ล ั ง  เ พ ิ ่ ม  4 5  

แ ค ล อ ร ื ่ ต ่ อ ม อ  น อ ก จ า ก น ้ เ พ ื ่ อ ใ ห ้ เ ด ็ ก ไ ต ้ ร ั บ ไ ว ต า ม ิ น  แ ล ะ  เ ก ล ิ อ แ ร '  เ พ ิ ่ ม ข ึ ้ น ก ็ อ า จ จ ะ ใ ข ้ ผ ั ก ใ ฆ  เ ข ี ย ว  

ผ ั ก  เ ห ล อ ง  เ ซ ่ น ผ ั ก ก า ด ข า ว  ต า ล ิ ง  น ั ก ท อ ง  แ ล ะ แ ค ร อ ท  ผ ส ม ไ ป ใ น ข ้ า ว บ ด ต ้ ว ย ก จ ะ ท า ใ ห ้ ใ ต ้  

ป ร ะ โ ย ซ น ้ ม า ก ข ึ ้ น

ใ น ต ้ า น ข อ ง ก า ร  เ ต ร ื ย ม  อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม ท ุ ก ส ู ต ร  เ ด ร ิ ย ม ไ ต ้ ง ่ า ย ม า ก  เ พ ี ย ง แ ต ่ ข ี ' ง ต ว ง ข ้ า ว  

แ ล ะ  เ น อ ล ั ด ว ์ ม า ด า ม อ ั ต ร า ส ่ ว น ท ี ่ ก า ห น ด  น า ไ ป ต ้ ม ต ้ ว ย ก ั น จ น  เ ท ี ่ อ ย แ ล ้ ว น า ม า บ ด  เ ม ื ่ อ « ร ู ด บ น ต ะ แ ก ร ง  

ท ี ่  เ ร ่ น ซ ึ ่  ๆ  เ ห ม ื อ น ต ะ แ ก ร ง ก ร อ ง ม ะ พ ร ้ า ว  ซ ึ ่ ง ใ ช ้ เ ว ล า ป ร ะ ม า ณ  5 - 1 0  น า พ ี  ใ น ก า ร บ ด  แ ด ถ า ม ี  

เ ค ร ื ่ อ ง ป ั น ไ ฟ ฟ ้ า  ห ร ื อ  เ ค ร ื ่ อ ง ผ ส ม ไ ฟ ฟ ้ า  (B len d er) ก ใ ม ํ จ า  เ ร ่ น ต อ ง  เ ส ิ ย  เ ว ล า  เ ค ย ว ข า ว  น , ล ะ  เ น อ ล ั ด ว  

ใ ห ้ เ ร ่ อ ย  เ ห ม ื อ น ก า ร น า ไ ป ค ร ู ด ห ร ื อ บ ด บ น ด ะ แ ก ร ง  ต ้ ม ใ ห ส ุ ก ก ็ น า ไ ป ป ม ใ น  เ ค ร อ ง ป น ไ ด  เ ต ย  

ซ ึ ่ ง จ ะ ใ ข ้ เ ว ล า ใ น ก า ร ป ั น ใ ห ้ ล ะ เ อ ี ย ด ป ร ะ ม า ณ  1 - 2  น า พ ี เ ท ่ า ม ั น  ก ็ จ ะ ใ ต ้ ข า ว บ ด ท ม ก ั ก บ ณ ะ ก ง แ ข ง  

ก ี ่ ง เ ห ล ว  ก ่ อ พ น า ม า ฟ ้ อ น  เ ด ็ ก ก ็ อ า จ จ ะ ผ ส ม ด ้ ว ย น ้ า ซ ุ ป  ห ร ื อ น ้ า แ ก ง จ ๊ ด  เ พ ิ ่ อ 1 ห อ ย ู ใ น ล ั ก ษ ณ ะ  เ ห ล ว  

พ อ ท ี ่ จ ะ ฟ ้ อ น
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ส า ห ร ั บ ร ท ต * 5 ฐ า น อ า ห า ร ข อ ง ก ร ะ ท ร ว ง ส า ธ า ร ณ ส ุ ข  ก * ร ะ ท ร ว ง ส า ธ า ร ณ ส ุ ข ไ ด ้ ค ว บ ค ุ ม  

ม า ต ร ฐ า น อ า ห า ร ท า ร ก  เ ป ็ น อ า ห า ร ส ม ถ ู ร ณ ์  (C om p lete  f o o d )  ไ ด ้ ป ร ะ ก า ศ ' ใ น ร า ช ก ิ จ จ า  2 5 2 2  

ต อ น ท ี ่  1 0 6  ล ง ว ั น ท ี ่  2 1  ส ิ ง ท า ค ม  2 5 1 6  แ ล ้ ว

ส ' า ห ร ั บ อ า ห า ร  เ ด ็ ก อ ่ อ น ข อ ง ส ถ า บ ั น ด ้ น ค ว ้ า แ ล ะ พ ั ฒ น า ผ ล ิ ต ภ ั ณ ด ้ อ า ห า ร  

ม ห า ว ั ท ย า ล ั ย  เ ก ษ ต ร ศ า ส ต ร ์  ม ี ส ่ ว น ผ ส ม ข อ ง แ ป ้ ง ข ้ า ว  เ จ ้ า  แ ป ้ ง ถ ั ่ ว  เ ห ล ื อ ง  น า ต า ล  เ ก ล ื อ แ ร '  แ ล ะ  

ไ ว ต า ม ี น อ ่ า ง  ๆ  ท ี ่ ป ร ั บ ล ั ด ส ่ ว น ใ ห ้ เ ข ้ า ม า ต ร ฐ า น  ไ ข ้ ส า ห ร ั บ ท า ร ก อ า ย ุ  3  เ ด ื อ น ข ึ ้ น ไ ป  ม ี ร า ค า ถ ู ก  

ใ น บ ั จ จ ุ บ ั น ส ถ า บ ั น า  ผ ล ิ ต ใ ห ้ ส ู น ข ้ โ ภ ช น า ก า ร  เ ด ็ ก  ก อ ง โ ภ ช น า ก า ร  ก ร ม อ น า ม ั ย  ก ร ะ ท ร ว ง ส า ธ า ร ณ ส ุ ข  

โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น  ฑ ท ม .  แ ล ะ จ า ห น ่ า ย ใ ห ้ ป ร ะ ช า ซ น ถ ั ่ ว ไ ป

แ ต ่ แ ป ้ ง ข ้ า ว ก ล ้ อ ง  แ ป ้ ง อ น า ม ั ย ท ี ่ จ า ห น ่ า ย ใ น ห ้ อ ง ต ล า ด บ ั จ จ ุ บ ั น  ท บ ว ่ า ม ี ค ุ ณ ภ า พ ไ ม ่  เ ห ม า ะ  

ส า ห ร ั บ  เ ป ็ น อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม ท า ร ก

อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม ท ี ่ ใ ห ้ ก ั บ ท า ร ก  เ ป ็ น อ า ห า ร ท ี ่ ม ี ป ร ะ จ า อ ผ ู ่ ใ น ท ุ ก ค ร อ บ ค ร ั ว  เ พ ี ย ง แ ต ่ จ ั ด  เ ต ร ิ ย ม  

ใ ห ้ เ ห ม า ะ ส ม ก ั บ ว ั ย ข อ ง ท า ร ก  เ ท ่ า น ั ้ น  เ ช ่ น ใ น ว ั ย ท ี ่ ท า ร ก ย ั ง ไ ม ่ ม ี พ ั น  อ า ห า ร จ ะ ด ้ อ ง ล ะ เ อ ี ย ด  ย ่ อ ย ง ่ า ย  

ด ้ ว ย ก า ร ค ร ู ด ห ร ิ อ บ ด  ต ่ อ  เ ม ื ่ อ ท า ร ก ม ี พ ั น ข ึ ้ น จ ึ ง  เ ร ิ ๋ ม อ า ห า ร ท ี ่ ม ี ก า ก

ท า ร ก ท ี ่ ใ ม ่ ไ ด ้ ร ั บ ป ร ะ ท า น ป ้ า น ม ม า ร ด า  ห ร ิ อ ร ั บ ป ร ะ ท า น น า น ม ผ ส ม ท ี ่ ไ ม ่ ม ี ไ ว ต า ม ี น อ ี  

ค ว ร ไ ด ้ ร ั บ อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม ต ั ้ ง แ ต ่ อ า ย ุ  2  เ ด ึ อ น  ค ื อ น า ล ้ ม ค ั ้ น  เ พ ื ่ อ ใ ห ้ ท า ร ก ไ ด ้ ไ ว ด า ม ี น อ ี  แ ต ่ ก า ร  

เ ต ร ี ย ม น ้ า ล ้ ม ค ั ้ น จ ะ ต ้ อ ง แ น ่ ใ จ ว ่ า ส ะ อ า ด จ ร ิ ง  ๆ  โ ด ย ก า ร ล ้ า ง ผ ิ ว ล ้ ม  ล ้ า ง ร อ  ล ้ า ง ภ า ช น ะ  เ ส ิ ย ก ่ อ น  

ม ี ฉ ะ น ั ้ น ท า ร ก จ ะ  เ ก ิ ด ห ้ อ ง  เ ส ิ ย ไ ด ้  เ ม ื ่ อ ท า ร ก อ า ย ุ ค ร บ  3  เ ด ื อ น  เ ร ิ ่ ม ใ ห ้ อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม ป ร ะ เ ภ ท  

ข ้ า ว บ ด  ใ ส ่ น ้ า แ ก ง จ ื ด  น ้ า ช ป  ห ร ิ อ ก ล ้ ว ย น ้ า ว ้ า ส ุ ก ค ร ู ด  เ พ ร า ะ ท า ร ก  เ ร ิ ่ ม ก ล ื น อ า ห า ร ไ ด ้ แ ล ้ ว  

ท า ร ก อ า ย ุ  ส - ร  เ ด ื อ น  ค ว ร ไ ด ้ อ า ห า ร โ ป ร ต ี น  เ พ ิ ่ ม ด ้ ว ย ก า ร ใ ห ้ ไ ข ่ แ ด ง  ต ั บ บ ด  ป ล า  ถ ั ว  เ ข ี ย ว  

ต ้ ม  เ ม ื ่ อ ย  ร ะ ย ะ น ึ ้ อ า จ  เ ร ิ ่ ม ย ั ก บ ด  เ ช ่ น  ย ั ก ก า ด ข า ว  ด า ล ิ ง  ย ั ก โ ข ม  พ ั ก ท อ ง  จ ะ ท า ใ ห ท า ร ก  

ไ ด ้ ร ั บ ว ิ ต า ม ิ น แ ล ะ  เ ก ล ื อ แ ร '  เ พ ิ ่ ม ข ึ ้ น  เ ม ื ่ อ ท า ร ก อ า ย ุ  6  เ ด ื อ น ค ว ร ใ ห อ า ห า ร  เ ส ร ม แ ท น น ม ไ ด  

ว ั น ล ะ  1  ม ื ่ อ

เ ม ื ่ อ ท า ร ก  เ ร ิ ่ ม ม ี พ ั น ใ ห ้ อ า ห า ร ม ี ก า ก ไ ด ้ พ อ ค ว ร  เ ซ น ่  เ น อ บ ด  ม ะ ล ะ ก อ ส ุ ก  ช ง จ ะ  

ช ่ ว ย ใ น ก า ร ข ั บ ถ ่ า ย ไ ด ้ ด ื ข ึ ้ น  พ อ ท า ร ก อ า ย ุ  9  เ ด อ น  ส า ม า ร ถ ใ ห อ า ห า ร  เ ส ร ม ไ ด แ ท น น ม  

ไ ด ้ ว ั น ล ะ  2  ม ื ่ อ  แ ล ะ จ ะ แ ท น ไ ด ้  3  ม ื ่ อ  เ ม ื ่ อ อ า ย ุ ป ร ะ ม า ณ  1  ม ี  แ ล ะ  เ พ ม ป ร ม า ณ ม า ก ข น

ตามสาดับ
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ใ น ก ร ณ ี ท า ร ก น ้ า พ น ั ก ข ึ ้ น ช ้ า ก ว ่ า ป ร ก ต ิ  ห ร ิ อ อ ย ู ่ ใ น ภ า  

น ้ า ม ั น พ ี ช  4 - 1  ช ้ อ น ช า ล ง ไ ป ใ น อ า ห า ร จ ะ ท า ใ ห ้ ท า ร ก  เ ต ิ บ โ

ว ิ ธ ี ภ า ร ใ ห ้ อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม ท า ร ก

ก า ร ใ ห ้ อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม พ ิ จ า ร ณ า ต า ม น ้ า ห น ั ก ต ั ' ว  ค ึ อ น ้ า น ้ า ห น ั ก ต ั ว ม า ก  ก า ร ใ ห ้ อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม  

ก ิ จ ะ ; เ ร ็ ว ข ึ ้ น  เ พ ร า ะ เ ร า จ ะ ไ ม ่ ใ ห ้ น ม ห ร ิ อ น ้ า แ ก , ท า ร ก เ ก ิ น ว ั น ล ะ ;  1  ล ิ ต ร  ใ น ร า ย ท ี ่ น ้ า ห น ั ก ต ั ว ม า ก  

จ ึ ง ต ้ อ ง ใ ห ้ ร ิ บ อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม แ ท น  อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม ท ี ่ ท า ร ก ไ ต ้ ว ั บ จ ะ ต ้ อ ง ม ึ ค ุ ณ ภ า พ  แ ล ะ ป ร ิ ม า ณ ท ี ่  

เ ห ม า ะ ส ม ก ั บ ร ะ บ บ ก า ร ย ่ อ ย อ า ห า ร  แ ล ะ พ อ  เ พ ี ย ง ใ น ก า ร น า ไ ป ใ ช ้  เ พ ื ่ อ ก า ร  เ จ ร ิ ญ เ ต ิ บ โ ด ข อ ง ร ่ า ง ก า ย  

แ ล ะ ส ม อ ง  ใ น ร ะ ย ะ ห ย ่ า น ม  เ ป ็ น ร ะ ย ะ ท ี ่ ส า ก ั ญ แ ล ะ ค ่ อ น ช ้ า ง อ ั น ต ร า ย  เ พ ร า ะ ก า ร ล ด จ า น ว น น ม ล ง  

แ ต ่ ใ ห ้ อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม แ ห น ข ึ ้ ง ท า ร ก อ า จ ไ ม ่ ย อ ม ว ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร น ั ้ น ก ิ ไ ต ้  จ ะ ท า ใ ห ้ ท า ร ก  เ ป ็ น โ ร ค  

ข า ด อ า ห า ร ไ ต ้

โ ด ย ท ั ่ ว ไ ป ท า ร ก จ ะ ช อ บ อ า ห า ร ท ี ่ น ่ ม  ร ส ห ว า น  เ ป ร ี ้ ย ว ห ร ิ อ  เ ค ็ ม  เ ล ็ ก น ้ อ ย  ไ ม ่ ข อ บ ร ส จ ั ด  

ค ว า ม ช อ บ ข อ ง ท า ร ก  เ ก ี ่ ย ว ก ั บ  เ น ึ ้ อ อ า ห า ร ก ิ จ ะ  เ ป ล ี ่ ย น ไ ป ต า ม ว ั ย  แ ล ะ จ ะ ข อ บ อ า ห า ร ท ี ่ อ ุ ่ น ม า ก ก ว ่ า  

เ ย ็ น จ ั ด  ห ร ิ อ ร ้ อ น  ท า ร ก จ ะ ส า ม า ร ถ ว ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ี ่ ช อ บ ไ ห ้ ง ำ ย ก ว ่ า ไ ม ่ ข อ บ  ก า ร  เ ร ิ ่ ม ใ ห ้  

อ า ห า ร แ ก ่ ท า ร ก ก ิ ต ้ อ ง ใ จ  เ ย ็ น  อ ด ท น  แ ล ะ น ิ ่ ม น ว ล  ท า ร ก จ ะ ม ี ป ฏ ิ ก ิ ร ิ ย า ต ่ อ อ า ห า ร ค ร ง แ ร ก ก ต ิ อ  

ด ู ด ด ้ ว ย ล น  ข ึ ้ ง จ ะ ท า ใ ห ้ อ า ห า ร ถ ู ก ต ั น อ อ ก จ า ก ป า ก  ข ึ ้ ง ท า ใ ห ้ ผ ู ้ ป ้ อ น  เ ช ้ า ใ จ ผ ิ ด ค ิ ด ว า ท า ร ก ไ ม ่ ว ั บ ป ร ะ ท า น  

อ า ห า ร น ั ้ น  ผ ู ้ ป ้ อ น อ า ห า ร จ ะ ต ้ อ ง  เ ช ้ า ใ จ แ ล ะ พ ย า ย า ม ป ้ อ น ต ่ อ ไ ป  ก า ร  เ ร ิ ่ ม ใ ห ้ อ า ห า ร จ ะ ต ้ อ ง ไ ม ่ ส ื น ใ จ  

ห ร ิ อ ฆ ั ง ก ั บ ใ ห ้ ท า ร ก ว ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ี ่  เ ข า ไ ม ่ ย อ ม ว ั บ ป ร ะ ท า น ใ น ม ึ ้ อ น ั ้ ฆ  ท า ร ก จ ะ ต ้ อ ง ไ ต ้ ว ั บ  

ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์ ท ี ่ พ ี ง พ อ ใ จ  ไ ต ้ ว ั บ ก า ร อ ุ ้ ม อ ย ่ า ง ม ั ่ น ค ง  เ ช ่ น  เ ด ี ย ว ก ั บ ก า ร ใ ห น ม  ค ว ร ย ก ส ิ ร ษ ะ แ ล ะ ไ ห ล  

ใ ห ้ ส ู ง  แ ล ะ ค ว ร ใ ช ้ ผ ้ า ก ั น  เ ป ้ อ น  เ พ ร า ะ ท า ร ก จ ะ พ ่ น อ า ห า ร อ อ ก ม า  ก า ร ใ ห ้ อ า ห า ร ใ ห ม ่  ๆ  ค ว ร ใ ห ้  

ค ร ั ้ ง ล ะ  1  อ ย ่ า ง เ ท ่ า น ั ้ น  ค ว ร ใ ห ้ ค ร ั ้ ง ล ะ น ้ อ ย  ๆ  ป ร ะ ม า ณ  4  - 1  ช ้ อ น ช า ก ่ อ น  โ ด ย ใ ช ้ ช ้ อ น เ ล ็ ก  ๆ  

ป ้ อ น อ า ห า ร ไ ร ้ ท ี ่ โ ค น ล ี ้ น  แ ด ่ ไ ม ่ ใ ช ้ แ ร ง ก ด ใ ห ้ ป า ก อ ้ า ถ ่ า ง อ อ ก  ค ว ร ใ ห ้ อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม ก ่ อ น น ม  ห ร ิ อ  

อ า ห า ร ท ี ่  เ ค ย ไ ต ้ ว ั บ ม า แ ล ้ ว  ไ ม ่ ค ว ร ร ิ บ  เ ร ่ ง  น ้ า ท า ร ก ไ ม ่ ย อ ม ว ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ใ น  เ ว ล า น ค ว ร  เ ล ก  

แ ล ะ พ ย า ย า ม ใ ห ม ่ ใ น ว ั น ห น ้ า  แ ล ะ ค ว ร ใ ห ้ อ า ห า ร ช น ิ ด  เ ต ิ ม ช ้ า อ ี ก  เ พ ื ่ อ ใ ห จ า ร ส อ า ห า ร ไ ด  ก า ผ ู ใ ห  

อ า ห า ร ท า ร ก ไ ม ่ ช อ บ อ า ห า ร ช น ิ ด ใ ด ก ไ ม , ค ว ร แ ส ด ง อ อ ก  เ พ ร า ะ จ ะ ท า ใ ห ท า ร ก ม ป ฏ ก ร ย า ต อ อ า ห า ร น น  ๆ  

ห ้ ว ย  น ้ า ท า ร ก ต ้ อ ง ก า ร ห ย ิ บ จ ั บ อ า ห า ร ก ิ ค ว ร อ น ุ ญ า ต  เ พ ื ่ อ ใ ห ้  เ ก ิ ด ก า ร เ ร ิ ย ฆ ร ู  ต ั ง น น  จ ง ค ว ร ล า ง ม อ  

ท า ร ก ก ่ อ น แ ล ะ ห ล ั ง ว ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ต ั ว ย
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ส ร ุ ป ห ล ั ก ท ั ่ ว  ๆ  ไ ป ใ น ก า ร ใ . พ ้ อ ว ห า ร  เ ส ' ' ร ิ ม  ( จ ร ิ ย า ว ั ต ร  แ ล ะ อ ุ ด ม  ค ม พ ย ั ค ฆ ์  2 5 2 4 . '  2 0 9 - 2 1 0 )

1  .  เ ร ิ ม อ า ห า ร ท ี ล ะ อ ย ่ า ง  อ ย ่ า ง ล ะ น ้ อ ย  ๆ  เ พ ร า ะ ท า ร ก จ า  เ ป ็ น ต ้ อ ง  เ ร ี ย น ร ู ้ ใ น ก า ร ใ ช ้

ล น ต ว ั ด อ า ท า ร  แ ล ะ ฑ ล ี น อ า ท า ร ท ี ๋ ใ ม ’ ใ ช ่ ข อ ง  เ ท ล ว  เ ส ิ ย ก ่ อ น  เ ช ้ น  อ ร ี ๋ ง ช ้ อ น ก า แ ฟ แ ล ้ ว ค ่ อ ย  ๆ  เ พ ิ ่ ม  

ป ร ิ ม า ฌ ท ี ่ น จ น  เ ป ็ น  2 - 3  ช ้ อ น โ ต ้ ะ  ห ร ิ อ ค ร ิ ่ ง ถ ้ ว ย  แ ล ้ ว แ ด ่ ช น ิ ด ข อ ง อ า ท า ร

2 .  เ ว ้ น ร ะ ย ะ พ อ ค ว ร ใ น ก า ร พ ิ ่ จ ะ เ ร ิ ม อ า ห า ร ใ ห ม ่ แ ด ่ ล ะ อ ย ่ า ง  เ ช ้ น  1 - 2  ล ั ป ด า ห ์

เ พ ร า ะ ถ ้ า ม ี อ า ก า ร ข อ ง โ ร ค ภ ู ม ิ แ ห ้ ก ็ จ ะ ท ร า บ ไ ต ้ ท ั น พ ่ ว ง ท ี  อ า ก า ร ท ี ่  เ ก ิ ด ท ี ่ , น อ า จ ม ี อ า ก า ร ท า ง ผ ิ ว ห น ั ง  

เ ช ้ น  ผ ื ่ น ห ร ิ อ บ ว ม  ห ร ิ อ  เ ป ็ น อ า ก า ร ท า ง ป อ ด  เ ช ้ น  ท อ บ ท ี ด  เ ป ็ น ต ้ น

3 .  ไ ม ่ ค ว ร  เ ร ิ ่ ม อ า ห า ร พ ว ก ค ร ี ่ ง  เ ห ล ว ห ร ิ อ แ ข ็ ง  เ ช ่ น  ช ้ า ว บ ด  ก ล ้ ว ย ค ร ู ด

ก ่ อ น อ า ย ุ  3  เ ด ึ อ น  เ พ ร า ะ ท า ร ก ล ั ง ต ว ั ด อ า ห า ร  เ ช ้ า ค อ ไ ม ่  เ ป ็ น  แ ด ่ จ ะ ใ ช ้ ส ั น ด ้ น อ า ห า ร อ อ ก จ า ก ป า ก  

พ อ อ า ย ุ เ ก ิ น  3  เ ด ี อ น แ ล ้ ว  ท า ร ก จ ะ ร ู ้ ว ั ก ใ ช ้ ส ั น  ป ร ะ ล า น ง า น ก ั บ ก า ร ก ล ี น  โ ด ย ส ั น จ ะ ก ั น อ า ห า ร  

ล ู ่ ค อ  เ พ ื ่ อ ก า ร ก ล ี น ด ่ อ ไ ป

4 .  ก า ร ใ ห ้ อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม ด ่ า ง  ๆ  จ ะ ท า ใ ห ้ ท า ร ก ใ ต ้ ต ้ น  เ ค ย ก ั บ อ า ห า ร ช น ิ ด ด ่ า ง  ๆ ,

จ ะ ไ ต ้ ม ี บ ร ิ โ ภ ค น ิ ล ั ย ท ี ่ ล ู ก ต ้ อ ง  ใ น ก า ร  เ ร ิ ่ ม ใ ห ้ อ า ห า ร ใ ห ม ่ ท า ร ก อ า จ ป ฏ ิ  เ ส ร  เ พ ร า ะ ไ ม ่ ต ้ น  เ ค ย ห ร ิ อ

ไ ม ่ ช อ บ ร ส ' อ า ห า ร  พ ่ อ แ ม ่ ไ ม ่ ค ว ร จ ะ บ ี บ น ั ง ค ้ บ  เ ด ็ ก  แ ด ่ ค ว ร จ ะ ล อ ง ใ ห ้ ใ ห ม ่ อ ี ก จ น ท า ร ก ย อ ม ว ั บ อ า ห า ร น ั ้ น  ๆ

5  .  ถ ้ า ต ้ อ ง ก า ร  เ ส ร ิ ม ก า ล ั ง ง า น ใ น อ า ห า ร ใ ห ้ แ ก ่ ท า ร ก ท ี ่ น ้ า ห น ั ก ท ี ่ น ช ้ า ก ว ่ า ป ร ก ส ิ  

อ า จ ใ ช ้ น ้ า ม ั น พ ื ช  เ ด ม ล ง ใ ป ใ น อ า ห า ร  ถ ้ า ใ ช ้  1  ช ้ อ น ช า ใ น แ ด ่ ล ะ ม อ  จ ะ  เ พ ิ ่ ม ก า ล ั ง ง า น ไ ต ้ อ ี ก ถ ึ ง  

4 5  แ ค ล อ ร ิ ่  ถ ้ า  เ พ ิ ่ ม ไ ข ม ั น ว ั น ล ะ  3  ค ร ง ก ็ จ ะ  เ พ ิ ่ ม ถ ึ ง  1 3 5  แ ค ล อ ร ี ๋

6  .  ไ ม ่ ค ว ร ใ ห ้ น ้ า ห ว า น ด ่ า ง  ๆ  แ ก ' ท า ร ก  เ ช ่ น  น ้ า ก ล ู โ ค ส  ห ร ึ อ น ้ า อ ั ด ล ม  เ พ ร า ะ

จ ะ ท า ใ ห ้ ท า ร ก ช อ บ ห ว า น แ ล ะ ไ ม ่ ห ิ ว  เ ก ิ ด ม ี บ ี ญ ห า  เ บ ื ่ อ แ ล ะ ป ฏ ิ  เ ส ธ อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม

7 .  ถ ้ า ท า ร ก ห ้ อ ง ผ ู ก  ก า ร ใ ห ้ อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม จ ะ ช ่ ว ย ไ ต ้ ม า ก น ั บ ต ั ้ ง แ ด ่ ใ ห ้ น ้ า ส ้ ม ค ั ้ น  น ้ า ส ั ง  

แ ล ะ อ า ห า ร ท ี ่ ม ี ก า ก  เ ช ่ น  ม ะ ล ะ ก อ ส ุ ก  เ น ื ้ อ ต ้ ม  ผ ั ก แ ล ะ ผ ล ไ ม ้ อ ื ่ น  ๆ  ( ถ ้ า  เ ป ็ น  เ ด ก โ ด )

8  .  ค ว า ม ส า ก ั ญ ข อ ง อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม ม ี ม า ก  เ พ ร า ะ ถ ้ า ใ ห ถ ู ก ต อ ง แ ล ะ พ อ  แ พ ย ง ก บ ท  

ท า ร ก ต ้ อ ง ก า ร  จ ะ ท า ใ ห ้ เ ต ิ บ โ ด แ ล ะ แ ข ็ ง แ ร ง  เ ป ็ น ป ร ก ต ิ ม ี บ ร ิ โ ภ ค น ิ ล ั ย ด ี

9  .  ล ้ า ง ม ึ อ ท ุ ก ค ร ั ๊ ง ก ่ อ น  เ ต ร ี ย ม แ ล ะ ป ้ อ น อ า ห า ร แ ก ่ ท า ร ก  ภ า ช น ะ ท ใ ส อ า ห า ร ต อ ง ส ะ อ า ด

1 0 .  ร ะ ย ะ ท ี ่  เ ร ิ ่ ม อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม  แ ล ้ ว แ ต ่ ค ว า ม  เ ห ม า ะ ส ม ข อ ง ท า ร ก แ ด ล ะ ร า ย

1 0 ต พ 13
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ป ั ญ ห า ท ี ่  เ ก ด จ า ก ก า ร ใ ห ้ อ า ท า - ร  เ ส ' ร ิ ม

ไ ก ร ส ิ ท ธ ึ ๋  ต ั น ต ิ ? ? ร ิ น ท ร ์  แ ล ะ พ ั ต ร น ิ  ว ิ น ิ จ จ ะ ถ ู ล  ไ ด ้ ก ล ่ า ว ถ ึ ง ส า  เ ห ต ุ ข อ ง ฝ ั ก ุ / ห า ด ้ า น  

โ ภ ช น า ก า ร  ท ี ่ พ บ ใ น  เ ด ็ ก ว ั ย ก ่ อ น  เ ร ี ย น ไ ว ้ ว ่ า  ร ส า เ ห ต ุ ม า ก ม า ย ห ล า ย ป ร ะ ก า ร ด ้ ว ย ก ั น  แ ล ะ ส า เ ห ต ุ  

ป ร ะ ก า ร ห น ี ่ ง  ด ี อ  ป ั ญ ห า ท ี ่  เ ก ิ ด จ า ก ก า ร ใ ห ้ อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม  ซ ึ ่ ง ผ ู ้ ว ิ ว ั ย ไ ด ้ ร ว บ ร ว ม ม า ใ น ป ร ะ เ ด ็ น  

ท ี ่  เ ท ี ่ ย ว ข ้ อ ง ก ั บ ก า ร ว ิ ว ั ย ใ น ค ร ั ้ ง ' น ไ ว ้ ต ั ง ต ่ อ ไ ป น ื ่ ,

1 .  ป ั ญ ห า ก า ร ใ ห ้ อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม แ ก , ท า ร ก  เ ร ็ ว  เ ก ิ น ไ ป  เ ช ่ น  พ ว ก ข ้ า ว  ห ร ิ อ ก ด ้ ว ย  ซ ึ ่ ง  

จ ะ ท า ใ ห ้ เ ด ็ ก ม ี อ า ก า ร ห ้ อ ง อ ึ ด  แ น ่ น ห ้ อ ง  เ พ ร า ะ  เ ฟ ้ น ร ะ ย ะ ท ี ่ ท า ร ก ย ั ง ไ ม ่ พ ร ้ อ ม ท ี ่ จ ะ ก ถ ึ น  ห ร ิ อ  

ย ่ อ ย อ า ห า ร ค ร ี ่ ง เ ห ล ว ค ร ี ่ ง แ ข ็ ง  ท า ใ ห ้ ด ู เ ห ม ี อ น ท า ร ก อ ิ ่ ม  แ ล ะ ไ ม ่ ย อ ม ด ู ด น ม อ ึ ก  ห ร ิ อ ด ู ด น ม แ ม ่  

น ้ อ ย ล ง  ซ ึ ่ ง ก า ร  เ ล ี ้ ย ง ด ู ท ี ่ ถ ู ก ด ้ อ ง น ั ้ น ใ น ร ะ ย ะ  3  เ ด ี อ น แ ร ก  ท า ร ก ค ว ร ไ ด ้ ด ู ด น ม แ ม ่ อ ย ่ า ง  เ ด ี ย ว

แ ล ะ  เ ร ิ ่ ม อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม  เ ม ื ่ อ อ า ย ุ ค ร บ  3  เ ด ี อ น แ ล ้ ว  ซ ึ ่ ง  เ ฟ ้ น ร ะ ย ะ ท ี ่ ท า ร ก ก ! ) น อ า ห า ร ค ร ี ่ ง  เ ห ล ว ค ร ี ่ ง แ ข ็ ง  

ไ ด ้ ด ี  แ ล ะ ก ร ะ  เ พ า ะ ย ่ อ ย อ า ห า ร พ ว ก แ น ้ ง ไ ด ้

ส า ห ร ั บ ใ น ช ุ ม ซ น แ อ อ ั ด  ส า เ ห ต ุ ท ี ่ ท า ร ก ไ ม ่ ไ ด ้ ร ั บ อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม ด า ม ว ั ย น ั ้ น  เ พ ร า ะ  

ผ ู ้ เ ล ี ้ ย ง ข า ด ค ว า ม ว ้ ใ น ก า ร ป ฏ ิ บ ั ต ิ อ ย ่ า ง ถ ู ก ต ้ อ ง ป ร ะ ก อ บ ก ั บ ป ั ญ ห า ท า ง  เ ศ ' ร ษ ฐ ก ิ จ แ ล ะ อ ั ง ค ม ท ี ่ ม า ร ด า  

ด ้ อ ง อ อ ก ท า ง า น น อ ก น ้ า น

2 .  ป ั ญ ห า ก า ร ใ ห ้ อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม แ ก ' ท า ร ก ข ้ า  เ ก ิ น ไ ป  ซ ึ ่ ง ส า เ ห ต ุ ก ็  เ น ื ่ อ ง ม า จ า ก ข า ด  

ค ว า ม ว ้ ท ี ่ ถ ู ฑ ด ้ อ ง  ว ่ า ว ั ย ใ ด ท ี ่ ท า ร ก ส ม ค ว ร ไ ด ้ ร ั ย อ า ห า ร ป ร ะ  เ ภ ท ใ ด  เ พ ิ ่ ม ข ึ ้ น น อ ก  เ ห น ิ อ จ า ก น ม ม า ร ด า  

ซ ึ ่ ง พ บ ไ ด ้ ว ่ า ม า ร ด า บ า ง ค น  เ ล ี ้ ย ง ท า ร ก ด ้ ว ย น ม ม า ร ด า  จ น ท า ร ก อ า ย ุ  เ ก ิ อ บ  1  ป  ี จ ็ ง จ ะ  เ ร ิ ่ ม ใ ห ้  

อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม  ท า ใ ห ้ ท า ร ก ไ ด ้ ร ั บ ส า ร อ า ห า ร ต ่ า ง  ๆ  ไ ม ่  เ พ ี ย ง พ อ  แ ล ะ ม ี ผ ล ต ่ อ ก า ร  เ จ ร ิ ญ  เ ต ิ บ โ ต  

ท ั ้ ง ท า ง ด ้ า น ว ่ า ง ก า ย แ ล ะ จ ิ ต ใ จ

3  .  ป ั ญ ห า ก า ร ใ ห ้ อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม ไ ม ' ถ ู ก ข น า ด ห ร ิ อ จ า น ว น ท ี ่ พ บ บ ่ อ ย ก ็ ค ึ อ  ม ั ก จ ะ ใ ห ้ จ า น ว น ม า ก  

ก ว ่ า ท ี ่ ค ว ร จ ะ ใ ห ้  ใ น ก า ร [ . ร ี ่ ม ฺ ป ้ อ น อ า ห า ร ท า ร ก ค ร ั ้ ง แ ร ก  ๆ  ค ว ร ป ้ อ น ไ ม ่ เ ก ิ น  i  -  1  ข ้ อ บ ซ า

แ ต ่ ม ี ม า ร ด า จ า น ว น ไ ม , น ้ อ ย ท ี ่ ไ ม ่ ท ร า บ ว ่ า ค ว ร  เ ร ิ ่ ม จ า ก จ า น ว น น ้ อ ย  ๆ  ก ่ อ น  โ ด ย พ ย า ย า ม ป ้ อ น ใ ห ้ ม า ก ท ี ่ ส ุ ด  

เ ท ' า ท ี ่ จ ะ ท า ไ ด ้  เ พ ร า ะ ค ิ ด ว ่ า จ ะ ท า ใ ห ้ ท า ร ก อ ิ ่ ม น า น  แ ล ะ ไ ม ่ ก ิ น น ม ม ่ อ ย  ๆ  เ ช ่ น  ป ้ อ น ก ล ้ ว ย ใ น ค ร ั ้ ง แ ร ก  

ก ็ ป ้ อ น ใ ห ้ พ ี  เ ด ี ย ว ห ม ด  1  ผ ล  เ ห ต ุ ท ี ่  เ ฟ ้ น ต ั ง ' น ก  เ พ ร า ะ ข า ด ค ว า ม ว ้ ค ว า ม  เ ข ้ า ใ จ ท ี ่ ถ ู ก ด ้ อ ง น ั ่ น  เ อ ง

4  .  ป ั ฉ เ ห า ก า ร ข า ด ค ว า ม ส ะ อ า ด ใ น ก า ร  เ ด ร ิ ย ม ห ร ิ อ ใ ห ้ อ า ห า ร แ ก ่ ท า ร ก  ท า ร ก  เ ฟ ้ น ว ั ย  

ท ี ่ ม ี ภ ู ม ี ด ้ า น ท า น โ ร ค ต ่ า ง  ๆ  ไ ม ่ ด ี  เ ท า ผ ู ้ ใ ห ญ ่  โ ด ย เ « พ า ะ ด ้ า น ท า น ข อ ง ร ะ บ บ ท า ง  เ ด ิ น อ า ห า ร  ล ้ า ท า ร ก

ไ ด ้ ร ั บ อ า ห า ร ท ี ่ เ ค ย  เ ต ร ี ย ม ไ ม ่ ส ะ อ า ด  จ ะ  I ฟ ้ น น ้ า ล ้ ม ท ั ้ น ห ร ิ อ อ า ห า ร อ ึ น ใ ด ก ด า ม  ท า ร ก จ ะ  I ก ิ ด โ ร ค ท อ ง  เ ส ิ ย ข น



แ ล ะ จ ะ  เ ฟ ้ น จ ุ ด  เ ร ิ ่ ม ด ้ น ข อ ง ว ั ฏ ร ั ก ร โ ร ค ท ้ อ ง  เ ส ี ย แ ล ะ โ ร ค ■ ข า ด โ ป ร ต ี น แ ล ะ พ ล ั ง ง า น ข ึ ้ น  เ น ื ่ อ ง จ า ก  

เ ด ็ ก ไ ท ย ส ่ ว น ใ ห ญ ่ ไ ด ้ ร ั บ ก า ร  เ ล ี ้ ย ง ด ู ไ ม ่ ส ะ อ า ด ต ี พ อ  เ พ ร า ะ ผ ู ้ เ ล ี ้ ย ง ข า ด ค ว า ม ร ู ้ แ ล ะ ค ว า ม  เ ท ้ า ไ จ ท ี  

ถ ู ก ด ้ อ ง  แ ล ะ ส ่ ว น ใ ห ญ ่ อ า ล ั ย อ ย ู ่ ใ น ภ า ว ะ แ ว ด ล ้ อ ม ท ี ไ ม ่ ถ ู ก ส ุ ข ล ั ก ษ ณ ะ  จ ึ ง  เ ก ิ ด ป ั ญ ห า โ ร ค ท ้ อ ง  เ ส ี ย ข ึ ้ น  

ม ่ อ ย   ๆ จ ึ ง ก ล า ย  เ ฟ ้ น ค ว า ม  เ ข ึ ้ อ ท ี ผ ิ ด  ๆ ว ่ า  ก า ร  เ ก ิ ด โ ร ค ท ้ อ ง  เ ส ี ย  เ ฟ ้ น ส ิ ง ธ ร ร ม ด า ต า ม ส ภ า พ  

ก า ร พ ั ฒ น า ข อ ง  เ ด ็ ก ร ะ ย ะ ต ่ า ง  ๆ เ ข ่ น  เ ด ็ ก พ ล ิ ก ด ั ว ห ร ี อ ย ึ ด ล ั ว  เ ล ย ท ้ อ ง  เ ส ี ย  ข ึ ้ ง ส า เ ห ต ุ ท ี แ ท ้ จ ร ง  

ม า จ า ก ก า ร ไ ด ้ ร ั บ อ า ห า ร ไ ม ่ ส ะ อ า ด  จ ึ ง ท า ไ ท ้ เ ก ิ ด อ า ก า ร ท ้ อ ง  เ ส ี ย ข ึ ้ น น ั ่ น  เ อ ง

ก า ร ว ิ ร ั ย ท ี  เ ท ี ย ว ท ้ อ ง

^ จ ิ ต ต ์  พ ิ ท ั ก ษ ์ ผ ล  ไ ด ้ ท า ภ า ร ต ี ก ษ า ล ึ ง ก า ร อ บ ร ม  เ ล ี ้ ย ง ด ู  เ ด ็ ก ใ น ค ร อ บ ค ร ั ว ท ี ม ี ฐ า น ะ ท า ง  

เ ส ร ษ ฐ ก ิ จ ล ั ง ค ม ต า ใ น ร ั ง ห ว ั ด พ ร ะ น ค ร ร น บ ุ ร ี  พ . ส .  2 5 0 4  พ บ ว ่ า ม า ร ด า ส ่ ว น ใ ห ญ ่ เ ร ิ ่ ม ไ ท ้ ท ้ า ว  

ก ั บ ก ล ้ ว ย  เ ม ื ่ อ อ า บ ุ ไ ด ้  3 - 6  เ ส ื อ น  แ ล ะ ไ ด ้ อ ้ า ง ร า ย ง า น ก า ร ว ิ ร ั ย ท ี บ ่ ง ก ิ ง  เ ห ต ุ ข อ ง ก า ร ข า ด อ า ห า ร  

ข อ ง ย ุ พ า  พ ั ว พ ั น ร ,  ว ่ า ส ื บ  เ น ื ่ อ ง ม า จ า ก ภ า ว ะ ท า ง  เ ส ร ษ ฐ ก ิ จ  ล ั ง ค ม  ก า ร ต ี ก ษ า ส ุ ข ต ี ก ษ า  ก า ร อ น า ม ั ย  

ร ่ ว ม ก ั บ ก า ร ผ ล ิ ต อ า ห า ร ข อ ง ป ร ะ  เ ท ส  แ ล ะ  เ ข ึ ้ อ อ ย ่ า ง ง ม ง า ย ใ น ก า ร  เ ล ี ้ ย ง  เ ด ็ ก ท า ไ ท ้ อ า ห า  ร ท ี ไ  ด ้ 4 ฆ  

ไ ม ่ เ พ ิ ย ง พ อ ' ส ั ง ป ร ิ ม า ณ แ ล ะ ค ุ ณ ภ า พ  ร ่ า ง ก า ย ไ ม ่ ส า ม า ร ถ น า ไ ป ไ ท ้ ป ร ะ โ ย ข น ์ ไ ด ้  ร ว ม ท ั ๊ ง ใ น ภ า ว ะ ท ี  

ร ่ า ง ก า ย ต ้ อ ง ก า ร อ า ห า ร  เ พ ิ ่ ม  แ ต ่ ไ ด ้ ร ั บ อ า ห า ร ไ ม ่  เ พ ิ ย ง พ อ ก ั บ ค ว า ม ด ้ อ ง ก า ร ข อ ง ร ่ า ง ก า ย  เ ข ่ น  

ใ น ร ะ ย ะ ท ี ม ี ไ ท ้ ถ ู ง

ใ น ฮ  พ . ส . .  2 5 0 5  ส ร ี ส ว า ส ด ้  ช ล ว ิ ส ุ ท ร ิ ่  ไ ด ้ ท า ก า ร ต ี ก ษ า  เ ท ี ย ว ก ั บ ก า ร อ บ ร ม  เ ล ี ้ ย ง ด ู เ ด ็ ก  

ใ น ค ร อ บ ค ร ั ว ท ี ม ี ฐ า น ะ ท า ง  เ ศ ร ษ ฐ ก ิ จ  ล ั ง ค ม  ร ะ ล ั บ ป า น ก ล า ง ใ น ร ั ง ห ว ั ด พ ร ะ น ค ร ธ น บ ุ ร ี  จ า น ว น  

3 0  ค น  พ บ ว ่ า ม า ร ด า ส ่ ว น ใ ห ญ ่  เ ล ี ้ ย ง บ ุ ต ร ด ้ ว ย น ้ า น ม ม า ร ด า แ ล ะ น ม ผ ง ด ู ่ ก ั น ไ ป  ก า ร ไ ท ้ อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม  

ส ่ ว น ม า ก จ ะ  เ ฟ ้ น พ ว ก น ้ า ล ้ ม ส ั น  ก ล ้ ว ย แ ล ะ ว ิ ต า ม ิ น  เ ร ิ ่ ม ไ ท ้ อ า ห า ร แ ข ็ ง  เ ม ื ่ อ ท า ร ก อ า ย ุ  6  เ ต ี อ น  แ ล ะ  

ม า ร ด า ส ่ ว น ใ ห ญ ่ เ ร ิ ่ ม ฬ ย ่ า น ม  เ ม ื ่ อ อ า ย ุ ป ร ะ ม า ณ  1  ข ว บ

ก ั ล ย า  ป ิ ย ะ ร ั ต น ์  ไ ด ้ ท า ก า ร ส า ร ว จ ส า เ ห ต ุ ข อ ง ก า ร ข า ด ส า ร อ า ห า ร ข อ ง  เ ด ็ ก ท ี เ ท ้ า ม า  

ร ั บ ก า ร ร ั ก ษ า  ณ  โ ร ง พ ย า บ า ล จ ุ ห า ล ง ก ร ณ ์ ร ะ ห ว ่ า ง ป ิ  2 5 1 4 - 2 5 1 5  จ า น ว น  1 2 3  ค น  พ บ ส า เ ห ต ุ ท  

ท ' ' า ใ ท ้ เ ก ิ ด ภ า ว ะ ก า ร ข า ด ส า ร อ า ห า ร น ั้น ป หี ล า ย ป ร ะ ก า ร  เ ข ่ น  ภ า ว ะ ท า ง  เ ส ร ษ ฐ ก ิ จ  ร า ย ไ ด ข อ ง  

ค ร อ บ ค ร ั ว  ก า ร ม ี บ ุ ต ร ม า ก  เ ก ิ น ไ ป  ก า ร ข า ด ก า ร ต ี ก ษ า แ ล ะ ค ว า ม ร ู ้  เ ท ่ า ไ ม ก ง ก า ร ณ
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เ พ ํ ญ ศ ร ี  ก า ญ จ น ั ษ ฐ ิ ต ิ  น ล ะ โ จ  ด ี  เ ร ย ์  ( J o  D .  W r a y )  ใ ต ้ ท า ก า ' ร ว ิ จ ั ย ป ั ญ ห า  

ส ุ ข ภ า พ ข อ ง ท า ร ก แ ล ะ  เ ด ็ ก ร ั ย ก ่ อ น  เ ร ี ย น ใ น ส อ ั ม  4  แ ห ่ ง ข อ ง ก ร ุ ง เ ท พ ฯ  ใ น ฮ  2 5 1 5  พ บ ว ่ า  

แ ม ้ ท ุ ก ค น จ ะ ไ ต ้ ร ั บ ก า ร  เ ล ี ้ ย ง ด ้ ว ย น ม ม า ร ด า  แ ด ่ ก ็ ม ี ก า ร ห ย ่ า น ม  เ ร ็ ว  แ ล ะ ใ ห ้ น ม ข ้ น ห ว า น ห ร ี อ  

น ม ก ร ะ ป อ ง ก ั บ ข ้ า ว บ ด ก ล ้ ว ย แ ท น  แ ล ะ  เ ร ิ ่ ม ใ ห ้ อ า ห า ร แ ข ็ ง ท ี ่  เ ป ็ น ค า ร ์ โ บ ไ ฮ  เ ด ร ท ต ั ้ ง แ ด ่ อ า ย ุ  

1 - 2  เ ด ี อ น  ม ี เ พ ี ย ง ป ร ะ ม า ณ ร อ ย ล ะ  4 0  ข อ ง เ ด ็ ก ท ี ่ ไ ต ้ ร ั บ อ า ห า ร ป ร ะ เ ภ ท เ น ี ้ อ อ ั ต ว ์ บ ้ า ง เ ล ็ ก น ้ อ ย  

เ ม ื ่ อ อ า ย ุ  1 3  เ ด ี อ น  ร ะ ด ั บ ก า ร ด ี ก ษ า ข อ ง ม า ร ด า ค ่ อ น ข ้ า ง ด ่ า  ด ี อ อ ่ า น อ อ ก  เ ข ี ย น ไ ต ้ ร ้ อ ย ล ะ  8 1  

อ ่ า น อ อ ก  เ ข ี ย น ไ ม ้ ไ ต ้ ร ้ อ ย ล ะ  5  ต ั ้ ง อ ่ า น ไ ม ้ อ อ ก  เ ข ี ย น ไ ม ้ ไ ต ้ ร ้ อ ย ล ะ  1 2  จ บ ก า ร ด ี ก ษ า ร ะ ด ั บ  

เ ท ค โ น โ ล ย ี  เ พ ี ย ง  เ ล ็ ก น ้ อ ย  อ า ข ี พ ข อ ง ม า ร ด า ไ ต ้ แ ก ่ ล ้ า ข า ย  เ ล ็ ก  ๆ  น ้ อ ย  ๆ ,  ค น ร ั บ ใ ข ้ ,  ล ู ก จ ้ า ง  

ต า ม โ ร ง ง า น  ,  ก ร ร ม ก ร แ ล ะ ข ้ า ง ฝ ึ ม ี อ  ช ึ ๋ ง  เ ป ็ น อ า ข ี พ ท ี ่ แ ม ้ จ ะ ท า ง า น ต ั ้ ง ร ั น  ท ี ่ ง ล ู ก ไ ร ้ ใ ห ้ ย ่ า  

ย า ย  เ ล ี ้ ย ง  ก า ร ใ ห ้ อ า ห า ร จ ึ ง ข ึ ้ น อ ย ู ่ ก ั บ ผ ู ้ เ ล ี ้ ย ง ด ู

ก า ร ว า ง แ ผ น ต ้ า น อ ั ง ค ม  ร า น ั ก ง า น พ ั ฒ น า  เ ศ ร ษ ฐ ก ิ จ แ ล ะ อ ั ง ค ม แ ห ่ ง ช า ต ิ ไ ต ้ ท า ก า ร ส า ร ว จ  

เ ก ี ่ ย ว ก ั บ  เ ด ็ ก  เ ล ็ ก  จ า น ว น  1 , 4 4 1  ห ล ั ง ค า  เ ร ี อ น  ใ น ฮ  พ . ศ ’ . 2 5 1 6  พ บ ว ่ า  ก า ร ใ ห ้ อ า ห า ร น ั ๋ น  

เ ล ี ้ ย ง ต ้ ว ย น ม ข ้ น ห ว า น ร ้ อ ย ล ะ  1 . 1  เ ล ี ้ ย ง ด ้ ว ย น ม ม า ร ด า  ก ล ้ ว ย แ ล ะ ข ้ า ว บ ด  ร ้ อ ย ล ะ  3 4 . 7  แ ล ะ  

เ ล ี ้ ย ง ด ้ ว ย น ม ข ้ น ห ว า น  ก ล ้ ว ย แ ล ะ ข ้ า ว บ ด  ร ้ อ ย ล ะ  2 . 9

ส า ค ร  ธ น ม ิ ด ต ้  แ ล ะ อ า ร ี  ร ั ล ย  เ ส ร ี  ไ ต ้ ท า ก า ร ว ิ จ ั ย ก ’า ร ข า ด อ า ห า ร ป ร ะ  เ ภ ท โ ป ร ด ี น  

แ ล ะ แ ค ล อ ร ิ ่ ร ะ ด ั บ ด ่ า ง  ๆ  ใ น แ ห ล ่ ง  เ ส ื ่ อ ม โ ท ร ม ข อ ง ก ร ุ ง  เ ท พ ฯ  บ า ง ป ะ อ ๊ น  บ ร ี  เ ว ณ ล ุ ่ ม แ ม ้ น ้ า แ ม ้ ก ล อ ง  

แ ล ะ ท ี ่ ช ’ น ย ท จ ั ง ห ว ั ด อ ุ บ ล ร า ช ■ ธ า น ี  พ บ ว ่ า  ม ี  เ ด ็ ก ก ่ อ น ร ั ย  เ ร ี ย น ข า ด อ า ห า ร โ ป ร ด ี น แ ล ะ แ ค ล อ ร ี ่ ใ น  

ร ะ ด ั บ ด ่ า ง  ๆ อ ึ ง ร ้ อ ย ล ะ  6 3  ส อ ง แ ส น ค น พ ร ้ อ ม ท ี ่ จ ะ  เ ข ้ า โ ร ง พ ย า บ า ล ท ุ ก  เ ม ื ่ อ ล ้ า  เ ก ิ ด ก า ร ป ' ว ย ข น

แ ล ะ ใ น ฮ  2 5 1 6  อ า ร ี  ว ั ล ย  เ ส ร ี  แ ล ะ ค ณ ะ  ใ ต ้ ศ ึ ก ษ า โ ร ค  เ ด ็ ก ท ี ่  เ ข ้ า ร ั บ ก า ร ร ั ก ษ า ใ น  

โ ร ง พ ย า บ า ล ศ ึ ร ี ร า ช  พ บ ว ่ า  ต ั ้ ง แด่ปิ 2 5 0 1  อ ึ ง  2 5 1 3  ม ี  เ ด ก ป ว ย ด ว ย โ ร ค ท ุ โ ภ ช น า ก า ร ร บ ใ ว ร ฑ ษ า  

ใ น โ ร ง พ ย า บ า ล ศ ึ ร ิ ร า ช จ า น ว น  3 1 9  ร า ย  ห ร ี อ  เ ห ่ า ก ั บ ร ้ อ ย ล ะ  1 . 4 0  จ า ก ก า ร ว  เ ค ร า ะ ห ค ว า ม  

อ ั ม พ ั น ธ ์ ข อ ง  เ ด ็ ก ป ่ ว ย ด ้ ว ย ภ า ว ะ ข า ด อ า ห า ร ป ร า ก ฏ ว ่ า  ท า ร ก ใ น ข ว บ น ี แ ร ก  เ ล ี ้ ย ง ด ว ย น ม ผ ส ม ก ง  

ร ้ อ ย ล ะ  5 5  ช ี ่ ง ล ้ ว น ใ ห ญ ่  เ ป ็ น น ม ข ้ น ห ว า น  ร ้ อ ย ล ะ  4 8  ข อ ง  เ ด ็ ก  เ ห ล า น ี ้ จ ะ ห ย า น ม ใ น ร ะ ห ว า ง อ า ย ุ  

1 - 2  น ี  น อ ก จ า ก น ี ้ ย ั ง พ บ ว ่ า ใ น ท า ร ก ท ี ่ ว ย ด ่ า ก ว ่ า  1  ป ี  ม ั ก จ ะ ป ว ย ด ว ย ภ า ว ะ ท ฺ โ ภ ช น า ก า ร ท  เ ร ย ก ’ ไ ) า  

M A R U S M U S  ม า ก ท ี ่ ส ฺ ด  ล ้ ว น ใ น ต ้ า น ค ว า ม อ ั ม พ ั น ธ ์ ร ะ ห ว ่ า ง  เ ศ ร ษ ฐ ก ิ จ ข อ ง ค ร อ บ ค ร ั ว ก ั บ ภ า ว ะ ท ุ โ ก ช น ' ' ก ' ' " 5  

พ บ ว ่ า ก า ร ศ ึ ก ษ า ด ่ า  ค ว า ม ย า ก จ น  ม ั ก  เ ป ็ น ส า  เ ห ต ุ ท ี ่ ผ ล ั ก ด ิ น ใ ห  เ ด ก ข า ด อ า ห า ร  เ น อ ง จ า ก ร า ย ไ ด ต า

จ ึ ง ต ้ อ ง ช ื ๋ เ อ อ า ห า ร ร า ค า ก ก ม า  เ ล ี ้ ย ง ท า ร ก
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น อ ก จ า ก น  อ า ร ี  ว ั ล ย เ ส ว ิ  แ ล ะ ค พ ะ  ไ ด ้ ท า ก า ร ส ' า ร ว จ อ า ห า ร ท ี ่ บ ร ิ โ ภ ค ข อ ง ป ร ะ ช า ช น  

ว ั ย ต ่ า ง  ๆ  ท ี ่ จ ั ง ห ว ั ด อ ุ บ ล ร า ช ธ า น ี  โ ด ย ว ิ ธ ี ค อ น  เ ว น ว ั น แ น ล  (Conventional Method) ค ื อ  

ว ั ง อ า ก า ร ร ั บ ป ร ะ ท า น  เ ฟ ้ น  เ ว ล า  3  ว ั น ต ิ ด  ๆ  ก ั น  แ ล ้ ว ค า น ว ฌ ส า ร อ า ห า ร ต ่ า ง  ๆ  จ า ก ด า ร า ง  

ส า ร อ า ก า ร  พ บ ว ่ า ท า ร ก อ า ย ุ ด ่ า ก ว ่ า  6  เ ด ื อ น  ไ ด ้ ร ั บ น ้ า น ม ม า ร ด า เ ฉ ล ึ ่ ย ป ร ะ ม า พ  6 0 0  ม ล . / ว ั น  

เ ท ่ า ก ั บ  4 0 0  ก ิ โ ล แ ค ล อ ร ี ่  ช ึ ๋ ง จ ะ  เ พ ี ย ง พ อ ส า ห ร ั บ ท า ร ก อ า ย ุ  2 - 3  เ ด ื อ น  เ ท ่ า น ั ้ น  แ ต ่  เ ด ็ ก  เ ห ล ่ า น  

ไ ด ้ ร ั บ ข ้ า ว ย า  ( ข ้ า ว  เ ห น ี ย ว ท ึ ่ ม า ร ด า  เ ค ี ้ ย ว ใ ห ้ ล ะ  เ อ ี ย ด )  ต ั ้ ง แ ต ่ อ า ย ุ  3 - 7  ว ั บ  เ ฉ ล ี ๋ ย ไ ด ้ ร ั บ ข ้ า ว ว ั น ล ะ  

1 5 - 1 0 0  ก ร ั ม  น อ ก จ า ก ส ั ย ั ง ไ ด ้ ก ล ้ ว ย บ ด  ม ั น บ ด  แ ล ะ น ้ า ต า ล อ ี ก ป ร ะ ม า พ  1 0 - 4 0  ก ร ั ม / ว ั น  

โ ด ย  เ ฉ พ า ะ ใ น  3 - 4  เ ด ื อ น แ ร ก  อ า ห า ร โ ป ร ต ี น จ า ก  เ น อ ก ั ด ว ์ แ ท บ จ ะ ไ  ม ไ ด  เ ล ย  ส า ห ร ั บ ท า ร ก อ า ย ุ  

6  ก ึ ง  1 2  เ ด ื อ น  จ ะ ไ ด ้ ร ั บ น ้ า น ม แ ม ่ ป ร ะ ม า ณ  5 6 6  ม ล . / ว ั น  แ ล ะ  เ ด ็ ก ไ ด ้ ร ั บ อ า ห า ร  เ ส ว ิ ม ค ื อ  

ข ้ า ว  เ ห น ี ย ว  บ า ง ร า ย ไ ด ้ ร ั บ ข ้ า ว  เ จ ้ า ร ่ ว ม ด ้ ว ย ป ร ะ ม า ณ  6 1  ก ร ั ม / ว ั น  เ ด ็ ก ส ํ ว น ใ ห ญ ่ เ ร ิ ่ ม ไ ด ้ ร ั บ  

อ า ห า ร โ ป ร ต ี น จ า ก ก ั ด ว ์ น ้ า ง  แ ต ่ จ า น ว น น ้ อ ย  เ ฉ ล ย ว ั น ล ะ  1 1  ก ร ั ม / ว ั น เ ท ่ า น ั ้ น

น ี  พ . ศ ’ .  2 5 2 1  ด ว ง ม ณ ี  ว ิ เ ศ ษ ก ุ ล  แ ล ะ ค ณ ะ  ไ ด ้ ท า ก า ร ว ิ จ ั ย ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร  

ข อ ง  เ ด ็ ก แ ล ะ ม า ร ด า ข ณ ะ ใ ห ้ น ม บ ุ ด ร ข อ ง ช า ว  เ ข า  3  เ ผ ่ า  ท ี ่ อ า  เ ภ อ แ ม ่ จ ั น  จ ั ง ห ว ั ด  เ ต ี ย ง ร า ย  พ บ ว ่ า  

ม า ร ด า ช า ว  เ ข า ท ั ้ ง ห ม ด  เ ค ี ้ ย ง บ ุ ต ร ด ้ ว ย น ้ า น ม ต น  เ อ ง  แ ล ะ ห ย ่ า น ม  เ ม ื ่ อ ม ี ก า ร ต ั ้ ง ค ร ร ภ ์ บ ุ ต ร ค น ต ่ อ ไ ป  

ท า ร ก จ ะ ไ ด ้ ข ้ า ว  เ ป ็ น อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม จ า ก น ้ า น ม ม า ร ด า  เ ม ื ่ อ อ า ย ุ  3  ป  ี จ ะ ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร  เ ช ่ น  เ ด ี ย ว ก ั บ  

ผ ู ้ ใ ห ญ ่ ใ น ค ร อ บ ค ร ั ว

เ พ ็ ญ ศ ร ี  ก า ญ จ น ั ษ ฐ ิ ต ี  แ ล ะ ค ณ ะ  ไ ด ้  เ ป ร ี ย บ  เ พ ี ย บ ข ้ อ บ ุ ล  

ข อ ง  เ ด ็ ก ว ั ย ก ่ อ น  เ ร ี ย น ใ น  เ ข ต อ า  เ ภ อ บ า ง ป ะ อ ิ น ใ น ฮ  2 5 2 0 - 2 5 2 1  

อ  เ ม ร ิ ก ั น แ ล ะ  เ ด ็ ก ไ ท ย  พ บ ว ่ า  ล ้ า ใ ช ้ ม า ต ร ฐ า น อ  เ ม ร ิ ก ั น แ ล ้ ว  จ ะ ม ี  

5 4  ช ี ่ ง ต ั ว  เ ล ข ใ ก ล ้ เ ค ี ย ง ก ั บ ข ้ อ ม ล ท ี ่ ใ ด ้ จ า ก ก า ร ส า ร ว จ ใ น ฮ  2 5 1 5

ป ั ญ ห า ก า ร ข า ด โ ป ร ต ี น แ ล ะ พ ล ั ง ง า น  

โ ด ย ไ ข ้ ท ั ้ ง น ้ า ห น ั ก ม า ต ร ฐ า น ข อ ง  เ ด ็ ก  

เ ด ็ ก ข า ด โ ป ร ต ี น แ ล ะ พ ล ั ง ง า น ร ้ อ ย ล ะ  

แ ต ่ ล ้ า ใ ข ้ ม า ต ร ฐ า น ข อ ง  เ ด ็ ก ไ ท ย

จ ะ ม ี ก า ร ข า ด อ า ห า ร ร ้ อ ย ล ะ  4 4

ส า ห ร ั บ ช ่ ว ง อ า ย ุ ท ี ่ ม ี ป ั ญ ห า ก า ร ข า ด โ ป ร ต ี น แ ล ะ พ ล ั ง ง า น อ ย ่ า ง ร ุ น แ ร ง น ั ้ น  พ อ จ ะ ส ร ุ ป ไ ด ้ ว ่ า  

ล ้ า  เ ป ็ น  เ ด ็ ก ท ี ่ อ ย ู ่ ใ น ช ุ ม ช น แ อ อ ั ด ข อ ง ก ร ุ ง  เ ท พ า  จ ะ  เ ร ิ ่ ม ม ี ป ั ญ ห า ต ั ้ ง แ ต ่ อ ย ู ่ ใ น ค ร ร ภ ์ แ ล ะ ป ร า ก ฏ ใ ห ้ เ ห ็ น  

ใ น ช ่ ว ง ห ล ั ง ค ล อ ด  ท า ใ ห ้ น ้ า ห น ั ก น ร ก ค ล อ ด น ้ อ ย ก ว ่ า ป ก ต ิ  ต ่ อ ม า จ ะ พ บ ก า ร  เ ก ิ ด ป ั ญ ห า โ ร ค ท อ ง  เ ส ี ย แ ร ะ  

ก า ร ข า ด โ ป ร ต ี น แ ล ะ พ ล ั ง ง า น ร ว ม ก ั น  ท า ใ ห ้ น ้ า ห น ั ก ต ั ว  เ ล ้ น ร อ บ ต ี ร ษ ะ ข อ ง  เ ด ็ ก ก ก ุ ม น ต า ก ว า ป ร ก ต ิ

ล ้ า  เ ป ็ น  เ ด ็ ก ท ี ่ อ ย ู ่ ใ น ช น บ ท ท ั ่ ว  ๆ  ไ ป  ใ น ร ะ ย ะ  6  เ ค ื อ น แ ร ก พ ี ท า ร ก ย ั ง ก น น ม แ ม  จ ะ ม ี  

ก า ร  I จ ร ิ ณ เ ต ิ บ โ ด ต ี  แ ต ่ จ ะ  เ ร ิ ่ ม ม ี ป ั ญ ห า ก า ร ข า ด โ ป ร ต ี น แ ล ะ พ ล ั ง ง า น ม า ก ข น  เ ป ็ น ล า ด ั บ ใ น ซ ว ง ร ะ ย ะ ท ย า น ม  

ต ั ้ ง แ ต ่ อ า ย ุ  6  เ ด ื อ น ไ ป ก ึ ง ป ร ะ ม า ณ  ?  ป ี ช ื ่ ง จ ะ ม ี ก า ร ข า ด อ า ห า ร ใ น ร ะ ย ะ ร ุ น แ ร ง ค อ น ข า ง ม า ก
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ต อ จ า ก น น ก า ร ข า ด อ า ห า ร ร ะ ด ั บ ร ุ น แ ร ง จ ะ น ้ อ ย ล ง  แ ด ่ จ ะ ไ ป  เ พ ิ , ม จ า น ว น  เ ด ็ ก ท ี ่ ร ่ ช ั ก า ร ข า ด อ า ห า ร  

ร ะ ย ะ  เ ร ิ ม แ ร ก

ใ น ม ี  พ . ศ ' .  2 5 2 2  จ า ก ก า ร ศ ึ ก ษ า โ ป ร ต ี น แ ล ะ พ ล ั ง ง า น ท ี ่ เ ด ็ ก ว ั ย ก ่ อ น  เ ร ี ย น ใ น ข น บ ท  

ว ั ง ห ว ั ด อ ุ บ ล ร า ช ธ า น ี ไ ด ้ ร ั บ ใ น ร อ บ ห น ึ ๋ ง ว ั น  โ ด ย น า ย แ พ ท ย ์  อ า ร ี  ว ั ล ย เ ส ร ี  พ บ ว ่ า  เ ด ็ ก ม ี ก า ร ข า ด  

พ ล ั ง ง า น ม า ก ก ว ่ า ข า ด โ ป ร ต ี น  โ ด ย ท ี ่ ไ ด ้ ร ั บ พ ล ั ง ง า น ป ร ะ ม า ณ ร ้ อ ย ล ะ  6 4 - 8 4  ข อ ง ท ี ่ ว ่ า ง ก า ย ต ้ อ ง ก า ร  

ท ั ้ ง น  เ พ ร า ะ อ า ห า ร ท ี ่ ใ ด ้ ร ั บ ม ี ไ ข ม ั น ด ่ า ม า ก  เ พ ี ย ง ร ้ อ ย ล ะ  6 - 1 0  ข อ ง พ ล ั ง ง า น ท ี ่ ใ ด ้ ร ั บ ต ่ อ ว ั น  เ ท ่ า ท ั ้ น  

ส า ห ร ั บ โ ป ร ต ี น  เ ป ็ น ม ี ' ฉ ุ เ ห า ข อ ง  เ ด ็ ก ใ น ร ะ ย ะ ห ย ่ า น ม ไ ป ถ ึ ง ป ร ะ ม า ณ  4  ม ี  ช ึ ่ ง  เ ด ็ ก จ ะ ไ ด ้ ร ั บ  เ พ ี ย ง ร ้ อ ย ล ะ  

8 8 - 9 0  ท ี ่ ร ่ า ง ก า ย ต ้ อ ง ก า ร

ใ น ม ี  พ . ศ .  2 5 2 3  น ร า  ไ ท ย ก ล ้ า  แ ล ะ ค ณ ะ  ไ ด ้ ท า ก า ร ส ' า ร ว จ ก า ร ข า ด โ ป ร ต ี น แ ล ะ  

พ ล ั ง ง า น ใ น ช ่ ว ง อ า ย ุ ด ่ า ง  ๆ  ข อ ง  เ ด ็ ก ว ั ย ก ่ อ น  เ ร ี ย น ภ า ค  เ ห น ี อ  พ บ ว ่ า ใ น ช ่ ว ง อ า ย ุ  6  เ ส ื อ น ถ ึ ง  2  ม ี  

ม ี ก า ร ข า ด อ า ห า ร ร ว ม ท ุ ก ร ะ ด ั บ ร ้ อ ย ล ะ  3 3 . 5  จ า ก จ า น ว น  เ ด ็ ก  1 4 3  ค น ,  อ า ย ุ  2 - 4  ม ี  ข า ด อ า ห า ร  

ร ้ อ ย ล ะ  4 9  แ ล ะ อ า ย ุ  4 - 6  ม ี  ข า ด อ า ห า ร ร ้ อ ย ล ะ  3 3  จ า ก  เ ด ็ ก ท ี ่ ส า ร ว จ จ า น ว น  1 3 0  ค น แ ล ะ  

1 1 2  ค น  ต า ม ล า ด ั บ

ป ร ะ ย ง ค ์  ล ี ้ ม ด ร ะ ถ ู ล  ไ ด ้ ท า ก า ร ศ ึ ก ษ า บ ร ิ โ ภ ค น ี ล ั ย ข อ ง ม า ร ด า ท ี ่ ม ี ผ ล ก ร ะ ท บ ต ่ อ ภ า ว ะ  

โ ภ ข น า ก า ร  เ ด ็ ก ก ่ อ น ว ั ย  เ ร ี ย น ใ น ช น บ ท  ว ั ง ห ว ั ด  เ ม ี ย ง ใ ห ม ่  โ ด ย ก า ร ล ั ม ภ า ษ ณ ์ ม า ร ด า แ ล ะ ต ร ว จ ร ่ า ง ก า ย  

ช ่ ง น ้ า ห น ั ก  ว ั ด ค ว า ม ส ู ง ข อ ง  เ ด ็ ก ใ น ช น บ ท  ว ั ง ห ว ั ด  เ ม ี ย ง ใ ห ม ่  แ ล ้ ว น า ไ ป  เ ท ี ย บ ก ั บ ม า ต ร ฐ า น ข อ ง  เ ด ็ ก  

เ ม ี ย ง ใ ห ม ่  โ ด ย ใ ช ้ ก ล ุ ่ ม ต ั ว อ ย ่ า ง  4 1 7  ค ร อ บ ค ร ั ว  ผ ล ก า ร ศ ึ ก ษ า พ บ ว ่ า  ม ี  เ ด ็ ก ท ี ่ ม ี ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร  

บ ก พ ร ่ อ ง ป ร ะ ม า ณ  1  ใ น  4  ข อ ง ท ั ้ ง ห ม ด  ช ื ่ ง ม า ร ด า ม ี บ ร ิ โ ภ ค น ี ล ั ย ท ี ่ ใ ม ่ ต ่ อ ย ถ ู ก ด ้ อ ง  ม ี ค ว า ม  เ ช ื ่ อ ถ ึ อ ผ ิ ด   ๆ

เ ท ี ่ ย ว ก ั บ อ า ห า ร ท ี ่ ใ ด ้ ร ั บ ก ่ า ย ท อ ด ส ื บ ต ่ อ ก ั น ม า  จ ึ ง ง ด บ ร ิ โ ภ ค อ า ห า ร ท ี ่  เ ป ็ น ป ร ะ โ ย ซ น ้ แ ก ่ ร ่ า ง ก า ย ข ณ ะ  

ท ั ้ ง ค ร ร ด ้  ร ะ ย ะ ห ล ั ง ค ล อ ด  แ ล ะ ข ณ ะ  เ จ ็ บ ป ่ ว ย  ท า ใ ห ้ เ ด ็ ก ม ี ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร บ ก พ ร ่ อ ง  น อ ก จ า ก น ื ้  

ย ั ง พ บ อ ี ก ว ่ า ค ว า ม ร ้ ด ้ า น โ ภ ช น า ก า ร ข อ ง ม า ร ด า  เ ท ี ่ ย ว ก ั บ ก า ร  เ ล ี ้ ย ง ด ู แ ล ะ ก า ร ใ ห ้ อ า ห า ร  เ ส ร ิ ม แ ก ่  เ ด ็ ก  

ไ ม ่ ถ ู ก ต ้ อ ง

เ พ ี ร ้ ก โ ค  เ ล า ล ้ ล า ช ต ี  เ ฑ ร ฟ  ( P i r k k o  L o u s l a s h t i  G r a v e )  ไ ด ้ ท า ก า ร ว ิ ว ั ย  

( P i l o t  S t u d y )  เ ป ร ี ย บ  เ ท ี ย บ พ ฤ ต ิ ก ร ร ม ท า ง ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ช อ ง ท า ร ก ก ั บ ล ั ก ษ ฌ ะ ข อ ง ม า ร ด ' า  

ณ  เ ม ี อ ง เ บ ส ก อ ล  ป ร ะ เ ท ศ อ ิ น เ ต ี ย  โ ด ย ใ ช ้ ว ิ ร ว ั ด ท า ง ม น ุ ษ ย ว ิ ท ย า  แ ก ่ ง ภ า ว ะ โ ภ ช น ก า ร ข อ ง ท า ร ก  

อ า ย ุ ร ะ ห ว ่ า ง  7 - 1 8  เ ส ื อ น  อ อ ก  เ ป ็ น  2  ก ล ุ ม  ศ ึ อ  พ ว ก ท ี ่ ม ี ภ า ว ะ โ ภ ช น ก า ร ด  3 7  ค น  แ ล ะ พ ว ก ห  

ม ี ภ า ว ะ โ ภ ช น ก า ร ด ่ า  2 3  ค น  ท า ร ก ไ ด ้ ร ั บ ก า ว  เ ล ี ้ ย ง ด ว ย น า น ม ม า ร ด า ม า ก ท ส ด  ข า ว  เ ป ็ น อ า ห า ร  เ ส ร ม  

ช น ิ ด แ ร ก ท ี ่ ท า ร ก ไ ด ้ ร ั บ  ท า ร ก ท ั ้ ง ส อ ง ก ล ุ ่ ม จ ะ ก ก ป ร ะ ก อ บ พ ก แ ค น น า  ป ร ะ ช า น  ( A N N A  P K A S H A N )
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เ ม ื ่ อ อ า ย ุ ใ ก ล ้  เ ค ี ย ง ก ั น  ค ี อ ก ล ุ ่ ม โ ภ ช น า ก า ร ด ี อ า ย ุ  เ ฉ ล ี ่ ย  เ ท ่ า ก ั บ  7  เ ค ี อ น  แ ล ะ ก ล ุ ่ ม ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ด ่ า  

เ ท ่ า ก ั บ  6 - 7  เ ด อ น  ท า ร ก ท ึ ่ ม ี ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ด ี ไ ด ้ ร ั บ อ า ห า ร  เ ห ม ี อ น ผ ู ้ ใ ห ญ ่ เ ม ื ่ อ อ า ย ุ  เ ฉ ล ี ่ ย  8 . 1  

เ ค ี อ น  แ ล ะ  7 - 9  เ ด อ น ใ น ก ล ุ ่ ม ท ึ ่ ม ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ด ่ า  แ ด ่ ล ั ก ษ ณ ะ ข อ ง อ า ห า ร ท ึ ่ ไ ด ้ ร ั บ แ ต ก ด ่ า ง ก ั น  

ค ี อ ก ล ุ ่ ม ท า ร ก ท ึ ่ ม ี ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ด ี จ ะ ไ ด ้ ร ั บ โ ป ร ด ี น จ า ก  เ น อ ส ั ต ว ์  เ ช ่ น  ไ ข ่  เ น อ  ป ล า  ม า ก ก ว ่ า แ ล ะ  

บ ่ อ ย ก ว ่ า ท า ร ก ท ึ ่ ม ี ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ด ่ า  ล ั ก ษ ณ ะ ข อ ง ม า ร ด า ท บ ว ่ า  ใ น ก ล ุ ่ ม ท ึ ่ ม ี ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ด ่ า  

ม า ร ด า ม ี ร ะ ด ั บ ก า ร ศ ึ ก ษ า ด ่ า ก ว ์ า ม า ร ด า ข อ ง ท า ร ก ท ึ ่ ม ี โ ภ ช น า ก า ร ด ี  แ ล ะ ค ่ า  เ ฉ ล ี ่ ย ข อ ง น า ห น ั ก ข อ ง  

ม า ร ด า ข อ ง ท า ร ก ท ึ ่ ม ี ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ค ่ า ม ี ค ่ า น ้ อ ย ก ว ่ า ค ่ า  เ ฉ ล ี ่ ย ข อ ง น ้ า ห น ั ก ข อ ง ม า ร ด า ข อ ง ท า ร ก ท ึ ่  

ม ี ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ด ี

อ ิ ฬ เ ม ล  เ จ  เ อ ล - ล ์ ด ี  ( I s m a i l  J .  A l - L s i )  แ ล ะ ค ณ ะ  ไ ด ้ ท า ก า ร ว ิ จ ั ย ห า ค ว า ม  

ส ั ม พ ั น ธ ์ ' ร ะ ห ว ่ า ง ร ะ ด ั บ ก า ร ด ี ก ษ า ข อ ง ม า ร ด า แ ล ะ ค ว า ม ร ู ้ แ ล ะ ก า ร ป ฏ ิ บ ั ด ี ต น ท า ง ด ้ า น โ ภ ช น า ก า ร  

ก ั บ ร ู ป แ บ บ ข อ ง ก า ร  เ จ ร ิ ญ  เ ต ิ บ โ ด ข อ ง  เ ด ็ ก  โ ด ย แ บ ่ ง ม า ร ด า จ า น ว น  6 0  ค น  อ อ ก  เ ป ็ น  C ก ล ุ ่ ม  

ค ี อ  ไ ม ่ ใ ด ้ เ ร ิ ย น ห น ั ง ด ี อ ,  เ ร ิ ย น ห น ั ง ด ี อ  1 - 3 ฮ  ,  เ ร ิ ย น ห น ั ง ด ี อ  5  ม ี  แ ล ะ  เ ร ี ย น ห น ั ง ด ี อ  7 - 9  ม ี

ใ ช ้ แ บ บ ท ด ฬ อ บ ท ึ ่ ส ' ร ้ า ง ข ึ ้ น ป ร ะ  เ ม ิ น ค ว า ม ร ู ้ แ ล ะ ก า ร ป ฏ ิ บ ั ต ิ  เ ก ี ่ ย ว ก ั บ โ ภ ช น า ก า ร  ร ู ป แ บ บ ก า ร  เ จ ร ิ ญ  

เ ต ิ บ โ ต ข อ ง  เ ด ็ ก ป ร ะ เ ม ิ น จ า ก ก า ร  เ จ ร ิ ญ เ ต ิ บ โ ต ข อ ง ถ ู ก  2  ค น ส ุ ด ท ้ า ย ข อ ง ค ร อ บ ค ร ั ว  พ บ ว ่ า  

ล ู ก ข อ ง ม า ร ด า ท ึ ่ ม ี ร ะ ด ั บ ก า ร ศ ึ ก ษ า ส ู ง ส ุ ด  แ ม ้ ว ่ า จ ะ ม ี ร ู ป แ บ บ ข อ ง ก า ร  เ จ ร ิ ญ เ ต ิ บ โ ด ค ่ า ก ว ่ า ม า ต ร ฐ า น  

แ ด ่ ก ็ ด ี ก ว ่ า ข อ ง  เ ด ็ ก ท ี ่  เ ป ็ น ล ู ก ข อ ง ม า ร ด า ท ึ ่ ม ี ร ะ ด ั บ ก า ร ศ ึ ก ษ า ด ่ า ก ว ่ า  แ ม ้ ว ่ า ก า ร  เ จ ร ิ ญ เ ต ิ บ โ ต  เ ป ็ น

ผ ล  เ น ื ่ อ ง ม า จ า ก ห ล า ย อ ย ่ า ง  แ ค ่ ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ข อ ง  เ ด ็ ก ท ี ่ ป ร า ก ฏ ส ั ม พ ั น ธ ์ ก ั บ ร ะ ด ั บ ก า ร ศ ึ ก ษ า ข อ ง  

ม า ร ด า ท า ง บ ว ก
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