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ค าอธิบายรายวิชา 
 ความต้องการสารอาหารและพลังงานของบุคคลวัยต่าง ๆ  และภาวะพิเศษ  การก าหนดรายการอาหาร  การจัดอาหารส าหรับหญิง
ตั้งครรภ์  หญิงให้นมบุตร  ทารก  เด็กวัยก่อนเรียน  เด็กวัยเรียน  วัยรุ่น   วัยผู้ใหญ่   ผู้สูงอายุ  และฝึกปฏิบัติ 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ เพื่อให้นักศึกษา 
 1. ตระหนักถึงความส าคญัและเข้าใจถึงโภชนาการของบุคคลวัยต่าง ๆ  ได้ถูกต้อง 
 2. อธิบายถึงความต้องการสารอาหารและพลังงานของบุคคลวัยต่าง ๆ  
 3. ค านวณและก าหนดรายการอาหารตามความต้องการของสารอาหารและพลังงานของบุคคลวัย 
  ต่าง ๆ   โดยใช้ธงโภชนาการ  และรายการอาหารแลกเปลี่ยน 
 4. ฝึกปฏิบัติการประกอบอาหาร  การจัด  การบริการอาหารของบุคคลวัยต่าง  ๆ ให้ถูกต้องตามหลัก 
  โภชนาการ 
 5. ฝึกการวางแผนดัดแปลงอาหาร / ก าหนดรายการอาหารเพื่อจัดส ารบั  จัดอาหารให้เหมาะสม 
  ส าหรับบคุคลต่าง ๆ  ในครอบครัวโดยการใช้วัตถุดิบในท้องถิ่น 
 

ก าหนดแผนการจัดการเรียนรู้ 
 

สัปดาห์ที ่ หัวข้อ / เนื้อหา กิจกรรม สื่อ 
1-2 บทท่ี 1 บทน า 

1.1 ความหมายของอาหาร 
โภชนาการและสุขภาพ 
1.2การเจรญิเติบโตของระบบต่าง ๆ 
ในร่างกาย 
1.3 ระยะต่าง ๆของชีวิต 
1.4สถานการณ์และแนวโน้มด้าน
โภชนาการของประเทศไทย 
1.5 ข้อก าหนดปริมาณสารอหาร 
ที่ควรไดร้ับประจ าวัน 
1.6 โภชนบัญญัต ิ
1.7 ธงโภชนาการ  
1.8 รายการอาหารแลกเปลี่ยน 

1. แจกและชี้แจงแนวการจัดการเรียนรู ้ 
2. ท าแบบทดสอบก่อนเรียน 
3. ซักถามความรู้เดิมของผู้เรียน 
4.  อธิบายประกอบการซักถามเพือ่ให้นักศึกษา 
   แสดงความคิดเห็น 
5. แบ่งกลุ่มอภิปรายและสรุปประเด็นส าคัญ 
6. บรรยายสรุป 
7.ให้นักศึกษาแบ่งกลุ่มจัดอาหารแลกเปลีย่น 
   ค านวณความต้องการพลังงาน และสารอาหาร 
   โดยใช้รายการอาหารแลกเปลีย่น 
8. มอบหมายงาน (แบบฝึกหัด) 
9. มอบหมายงาน (สัมภาษณ์หญิงตั้งครรภ์และ 
    ให้นมบุตร) 

1. แนวการจัดการเรียนรู ้
2. แบบทดสอบก่อนเรียน 
3. เอกสารประกอบการสอน 
4. สไลด์โปรแกรม PowerPoint 
5. เครื่องคอมพิวเตอร์และเครื่อง  
   LCD 
6. โปสเตอร ์– แผ่นพับ 
7. ตัวอย่างของจริง (อาหาร) 
8. เครื่องช่ังและอุปกรณต์วง 
     อาหาร 
9. แบบฝึกหัด 
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สัปดาห์ที ่ หัวข้อ / เนื้อหา กิจกรรม สื่อ 

3 บทท่ี 2 โภชนาการส าหรับหญิง 
ต้ังครรภ์ 
2.1ปัจจัยที่มีผลต่อทารกในครรภ ์
2.2การเปลี่ยนแปลงทางสรรีะ 
ในหญิงตั้งครรภ์        
2.3ภาวะแทรกซ้อนในระหว่าง
ตั้งครรภ ์
2.4ความต้องการพลังงานและ
สารอาหารส าหรับหญิงตั้งครรภ ์
2.5อาหารและปริมาณอาหารที่ 
หญิงตั้งครรภ์ควรไดร้ับ 
2.6ปัญหาโภชนาการของหญิง
ตั้งครรภ ์
2.7หลักการจัดอาหารส าหรับหญิง
ตั้งครรภ ์
2.8หลักการก าหนดอาหารส าหรับ
หญิงตั้งครรภ ์

1. วิทยากรบรรยายประกอบการซกัถาม 
2. นักศึกษาสรุปประเด็นส าคญั 
3. นักศึกษาอภิปรายและร่วมกันสรุป 
4. บรรยายประกอบการซักถาม 
5. นักศึกษาสรุปประเด็นส าคญั 
6. ค านวณและก าหนดอาหารส าหรับหญิง 
   ตั้งครรภ ์
7. จัดท าเมนูอาหาร 1 สัปดาห ์
8. มอบหมายงาน (กรณีศึกษา / แบบฝึกหัด) 

1. วิทยากรที่ตั้งครรภ์หรือเคย  
    ตั้งครรภ์และให้นมบุตร 
2. เอกสารประกอบการสอน 
3. สไลด์โปรแกรม PowerPoint 
4. เครื่องคอมพิวเตอร์และเครื่อง  
    LCD 
5. โปสเตอร์ / แผ่นพับ 
6. แบบฝึกหัด 

4 บทท่ี 3 โภชนาการส าหรับหญิง 
ให้นมบุตร 
3.1 สรีรวิทยาเต้านม 
3.2ปัจจัยทีม่ีผลต่อการสร้างและ                 
หลั่งนมแม ่
3.3แนวโน้มการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ 
3.4 ประโยชน์ของน้ านมแม ่
3.5ปัญหาโภชนาการของหญิง ให้
นมบุตร 
3.6ความต้องการพลังงานและ
สารอาหารของหญิงให้นมบุตร 
3.7 อาหารและปริมาณอาหารที ่
หญิงให้นมบุตรควรได้รับ 
3.8หลักการจัดอาหารส าหรับหญิง
ให้นมบุตร 
3.9หลักการก าหนดอาหารส าหรับ
หญิงให้นมบุตร 

1. วิทยากรบรรยายประกอบการซกัถาม 
2. นักศึกษาสรุปประเด็นส าคญั 
3. ระดมสมองโดยแบ่งกลุ่ม 
4. ร่วมกันสรุป 
5. บรรยายสรุป 
6. ค านวณและก าหนดอาหารส าหรับหญิงให้นม 
     บุตร 
7. จัดท าเมนูอาหาร และให้นมบุตรใน 1 สปัดาห ์
8. มอบหมายงาน (แบบฝึกหัด) และงานกลุม่ 
9. ทดสอบครั้งท่ี 1 (นอกเวลาเรียน) 
 

1. เอกสารประกอบการสอน 
2. สไลด์โปรแกรม PowerPoint 
3. เครื่องคอมพิวเตอร์และ 
    เครื่อง LCD 
4. โปสเตอร์ / แผ่นพับ 
5. แบบฝึกหัด 

5 ปฏิบัติการอาหารส าหรบัหญิง
ตั้งครรภ์และให้นมบุตร 

1. ฝึกปฏิบัติท าอาหารส าหรับหญงิตั้งครรภ์และ 
    ให้นมบุตร 
2. ประเมินผลปฏิบัติการร่วมกัน 
3. มอบหมายงาน 

1.วัตถุดิบที่น ามาประกอบ 
    อาหาร 
2. อุปกรณ์และเครื่องมือต่างๆ 
3. ใบประเมินผล 
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สัปดาห์ที ่ หัวข้อ / เนื้อหา กิจกรรม สื่อ 

6 บทท่ี 4 โภชนาการส าหรับทารก 
4.1ความหมายและการเจรญิ  
เติบโตและพัฒนาการของทารก 
4.2 ความต้องการพลังงานและ 
สารอาหารของทารก        
4.3 นมแม่ 
4.4 นมผสม 
4.5 อาหารตามวัยส าหรบัทารก 

1. บรรยายประกอบการซักถาม 
2. นักศึกษาสรุปประเด็นส าคญั 
3. ค านวณและก าหนดอาหารส าหรับทารก 
4. จัดท าเมนูอาหาร 1 สัปดาห ์
5. นักศึกษาร่วมกันอภิปราย 
6. บรรยายสรุป 
7. จัดท ารายการอาหารทารกใน 1 วัน 
8. มอบหมายงานกลุ่ม 

1. สไลด์โปรแกรม PowerPoint 
2. เครื่องคอมพิวเตอร์และ 
    เครื่อง LCD 
3. เอกสารประกอบการสอน 
4. แผ่นพับ / โปสเตอร ์
5. ตัวอย่างนมผสมชนิดต่าง ๆ 
6. แบบฝึกหัด 
 

7 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บทที่ 5 โภชนาการส าหรับเด็ก 
วัยก่อนเรียน 
5.1ความหมายและการ   
เจริญเติบโตและพัฒนาการของ เด็ก
วัยก่อนเรียน 
5.2 ภาวะโภชนาการของเด็กวัยกอ่น
เรียน 
5.3 ความต้องการพลังงานและ 
สารอาหารของเด็กวัยก่อนเรียน 
5.4 อาหารและปริมาณที่เด็กวัย 
 ก่อนเรียนควรได้รบั 
5.5หลักการจัดอาหารส าหรับเด็กวัย
ก่อนเรียน 
5.6การสร้างเสรมินิสัยและ
พฤติกรรมการบรโิภคที่ดีของเด็กวัย
ก่อนเรียน       
5.7ปัญหาการกินอาหารของเด็กวยั
ก่อนเรียน 

1. ตัวแทนกลุ่มกรณีศึกษาน าเสนอผลงานหน้า 
    ช้ันเรียน 
2. อภิปรายร่วมกัน 
3. การสาธิตการชั่งน้ าหนัก และวดัส่วนสูง 
4. ฝึกปฏิบัติการประเมินภาวะโภชนาการ 
5. บรรยายประกอบการซักถาม 
6. นักศึกษาสรุปประเด็นส าคญั 
7.ค านวณและก าหนดอาหารเด็กวยัก่อนเรียน     
8. จัดท ารายการอาหารเด็กวัยก่อนเรียน   ใน 1 
    สัปดาห์ 
9. มอบหมายงาน 
10. ศึกษาดูงาน(นอกเวลาเรียน) 
11. ทดสอบครั้งท่ี 2 (นอกเวลาเรยีน) 

1. สไลด์โปรแกรม PowerPoint 
2. เครื่องคอมพิวเตอร์และ 
   เครื่อง LCD 
3. เอกสารประกอบการสอน 
4.  โปสเตอร์ / แผ่นพับ 
5. เครื่องช่ังน้ าหนักและที่วัด 
    ส่วนสูง 
6. แบบฝึกหัด 
7. แบบทดสอบ 

8 สอบกลางภาค  สอบภาคทฤษฎี (บทที่ 1-5)  
9 ปฏิบัติการอาหารส าหรบัวัยทารก

และเด็กวัยก่อนเรยีน 
1. ปฏิบัติการท าอาหารทารกและเด็กวัย 
    ก่อนเรียน 
2. ประเมินผลปฏิบัติการร่วมกัน 
3. มอบหมายงาน 
 

1. วัตถุดิบที่น ามาประกอบ 
    อาหาร 
2. อุปกรณ์และเครื่องมือต่างๆ 
3. ต ารับอาหารมาตรฐาน 
    อาหารกลางวันจากงานวิจัย 
    ของกมลพร สวนทอง 
4. ใบประเมินผล 
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สัปดาห์ที ่ หัวข้อ / เนื้อหา กิจกรรม สื่อ 

10 บทท่ี 6 โภชนาการส าหรับเด็ก 
วัยเรียน 
6.1 ความหมายและการ 
      เจริญเติบโตและพัฒนาการของ
เด็กวัยเรียน       
6.2ปัญหาและปจัจัยที่มผีลกระทบ
ต่อภาวะโภชนาการ 
ของเด็กวัยเรียน 
6.3ความต้องการพลังงานและ
สารอาหารในเด็กวัยเรียน 
6.4อาหารและปริมาณที่เด็กวยั 
เรียนควรไดร้ับ 
6.5หลักการจัดอาหารส าหรับเด็ก
วัยก่อนเรียน  
6.6หลักการก าหนดอาหารส าหรับ
เด็กวัยก่อนเรียน      

1. ตัวแทนกลุ่มกรณีศึกษาน าเสนอ 
    ผลงานหน้าช้ันเรียน 
2. อภิปรายร่วมกัน 
3. บรรยายประกอบการซักถาม 
4. นักศึกษาสรุปประเด็นส าคญั 
5. ค านวณและก าหนดอาหารเด็กวัย 
    เรียน    
6. จัดท ารายการอาหารเด็กวัยเรียนใน 1  
    สัปดาห ์
7. มอบหมายงาน 

1. สไลด์โปรแกรมpower point 
2. เครื่องคอมพิวเตอร์และ 
    เครื่อง LCD 
3. เอกสารประกอบการสอน 
4. โปสเตอร์ / แผ่นพับ 
5. แบบฝึกหัด 

11 บทท่ี 7 โภชนาการส าหรับวัยรุ่น 
7.1 ความหมายและการ 
เจริญเติบโตของวัยรุ่น       
7.2ความต้องการพลังงานและ
สารอาหารในวัยรุ่น 
7.3 วัยรุ่นตั้งครรภ ์
7.4พฤติกรรมการบริโภคในวัยรุ่น 
7.5ปัญหาโภชนาการของวัยรุ่น 
7.6อาหารและปริมาณที่วัยรุ่นควร
ได้รับ 
7.7หลักการจดัอาหารส าหรับวัยรุน่ 
7.8หลักการก าหนดอาหารส าหรับ
วัยรุ่น 
 

1. ตัวแทนกลุ่มกรณีศึกษาน าเสนอผลงานหน้า 
    ช้ันเรียน 
2. อภิปรายร่วมกัน 
3. บรรยายประกอบการซักถาม 
4. นักศึกษาสรุปประเด็นส าคญั 
5. ค านวณและก าหนดอาหารเด็กวัยรุ่น 
6. จัดท ารายการอาหารเด็กวัยรุ่นใน 1 สัปดาห์ 
7. มอบหมายงาน 
8. ทดสอบครั้งที่  3 (นอกเวลาเรียน) 

1. สไลด์โปรแกรม PowerPoint 
2. เครื่องคอมพิวเตอร์และ 
    เครื่อง LCD 
3. เอกสารประกอบการสอน 
4.  โปสเตอร์ / แผ่นพับ 
5.  แบบฝึกหัด 
6. แบบทดสอบ 
 

12 ปฏิบัติการอาหารส าหรบัวัยเรยีน
และวัยรุ่น 

1. ปฏิบัติท าอาหารเด็กวัยเรียนและ 
    วัยรุ่น 
2. ประเมินผลปฏิบัติการร่วมกัน 
3. มอบหมายงาน 

1. วัตถุดิบที่น ามาประกอบ 
    อาหาร 
2. อุปกรณ์และเครื่องมือต่างๆ 
3. ใบประเมินผล 
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บทท่ี 8 โภชนาการส าหรับวัย 
ผู้ใหญ่ 
8.1 ความหมายและการ 
เปลี่ยนแปลงในวัยผู้ใหญ ่
8.2ความต้องการพลังงานและ
สารอาหารในวัยผู้ใหญ ่
8.3ปัญหาโภชนาการในวัยผู้ใหญ ่
8.4 อาหารและปริมาณที่ผู้ใหญ ่
ควรไดร้ับ 
8.5หลักการจดัอาหารส าหรับวยั
ผู้ใหญ ่
8.6วัยทอง  
8.7หลักการก าหนดอาหารส าหรับ
วัยผู้ใหญ ่

1. ตัวแทนกลุ่มกรณีศึกษาน าเสนอ 
    ผลงานหน้าช้ันเรียน 
2. อภิปรายร่วมกัน 
3. สาธิตการประเมินภาวะโภชนาการ 
4. ฝึกปฏิบัติการประเมินภาวะ 
   โภชนาการ 
5. บรรยายประกอบการซักถาม 
6. นักศึกษาสรุปประเด็นส าคญั 
7. ค านวณและก าหนดอาหารวัยผูใ้หญ่  
 

1. สไลด์โปรแกรมpower point 
2. เครื่องคอมพิวเตอร์และ 
   เครื่อง LCD 
3. เอกสารประกอบการสอน 
4. โปสเตอร์ / แผ่นพับ 
5. สายวัด 
6. เครื่องช่ังน้ าหนักและที่วัด 
   ส่วนสูง 
7. แบบฝึกหัด 
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บทท่ี 9 โภชนาการส าหรับ 
ผู้สูงอายุ 
9.1ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อภาวะ
โภชนาการของผูสู้งอาย ุ
9.2ความต้องการพลังงานและ
สารอาหารในผูสู้งอาย ุ
9.3ปัญหาโภชนาการในผู้สูงอาย ุ
9.4อาหารและปริมาณที ่
ผู้สูงอายุควรไดร้ับ 
9.5หลักการจัดอาหารส าหรับ 
ผู้สูงอาย ุ
9.6หลักการก าหนดอาหารส าหรับ
ผู้สูงอาย ุ

1. ตัวแทนกลุ่มกรณีศึกษาน าเสนอ 
    ผลงานหน้าช้ันเรียน 
2. อภิปรายร่วมกัน 
3. สาธิตการประเมินภาวะโภชนาการ 
4. ฝึกปฏิบัติการประเมินภาวะ 
   โภชนาการ 
5. บรรยายประกอบการซักถาม 
6. นักศึกษาสรุปประเด็นส าคญั 
7. ค านวณและก าหนดอาหารวัยผูสู้งอายุ 
8. จัดท ารายการอาหารผู้สูงอายุใน 1 วัน 
9. มอบหมายงาน 
10. ทดสอบครั้งท่ี  4 (นอกเวลาเรยีน) 

1. สไลด์โปรแกรมpower point 
2. เครื่องคอมพิวเตอร์และ 
    เครื่อง LCD 
3. เอกสารประกอบการสอน 
4. โปสเตอร์ / แผ่นพับ 
5. สายวัด 
6. เครื่องช่ังน้ าหนักและที่วัด 
   ส่วนสูง 
7. แบบฝึกหัด 
8. แบบทดสอบ 

15 
 

ปฏิบัติอาหารส าหรับวัยผู้ใหญ่และ
ผู้สูงอาย ุ
 

1. ปฏิบัติการท าอาหารส าหรับผู้ใหญ ่
   และผู้สูงอาย ุเชิญวิทยากร/ปราชญ์ท้องถิ่น 1 
   คน จ านวน 6 ช่ัวโมง (สถานสงเคราะห์คนชรา  
   จ.นครปฐม) 
2. ประเมินผลปฏิบัติการร่วมกัน 
3. มอบหมายงาน 

1. วัตถุดิบที่น ามาประกอบ 
 อาหาร 

2. อุปกรณ์และเครื่องมือต่างๆ 
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อาหารส าหรับครอบครัว 
 

1. บรรยายอภปิราย ยกตัวอย่าง และสาธิต 
2. ปฏิบัติอาหารอาหารและสรุปรว่มกัน 
3. แข่งขันจัดอาหารส าหรับบุคคลวัยต่าง ๆ 
อาหาร (นอกเวลาเรียน) 
4. ท าแบบทดสอบหลังเรียน (นอกเวลาเรียน) 

1. ตัวอย่างของจริง 
2. วัสดุอาหาร/อุปกรณ์เครื่องใช้ 
3. แบบทดสอบหลังเรียน 

17 สอบปลายภาค 
 

1. สอบทฤษฎี 1 ช่ัวโมง   
2. สอบภาคปฏิบตัิ 3 ช่ัวโมง 
   (สอบปฏิบตัิการก าหนดและการจัด 
    อาหารส าหรับบุคคลวัยต่าง ๆ) 

 

 
กิจกรรมการเรียนการสอน 
 1. บรรยาย 
 2. การศึกษาค้นคว้ารายงาน 
 3. การสัมภาษณเ์ฉพาะกรณีศึกษา / การอภิปราย 
 4. การสาธติ 
 5. ท าแบบฝึกหัด 
 6. การฝึกปฏิบัต ิ
 7. การประกวดแข่งขันจัดอาหารส าหรับครอบครัว 
 8. การจัดแสดงผลงาน 
 

การวัดและประเมินผล 
 1. การวัดผลระหว่างภาค   ร้อยละ 70 
  1.1 สอบระหว่างภาค     20 คะแนน 
  1.2 เมนูอาหารครอบครัว / แบบฝึกหดั   10 คะแนน 
  1.3 รายงานและฝึกปฏิบัติอาหาร    15 คะแนน 
  1.4 รายงานกรณีศึกษา     10 คะแนน 
  1.5 ประกวดแข่งขัน / จัดแสดงผลงาน   10 คะแนน 
  1.6 จิตพิสัย        5 คะแนน 
 

 2. การวัดผลปลายภาคเรยีน  ร้อยละ 30 
  2.1  ทฤษฎี      20 คะแนน 
  2.2  ปฏิบัติ (ค านวณสารอาหารและจัดอาหาร)  10 คะแนน 
 

เกณฑ์การประเมินผล 
 

ระดับคะแนน 80 - 100 75  -  79 70  -  74 65  -  69 60  -  64 55  -  59 50  -  54 คะแนนต่ ากว่า  50 

เกรด A B+ B C+ C D+ D E 
 

สื่อประกอบการสอน 
1. เอกสารประกอบการสอน 
2. สไลด์โปรแกรม Power point 
3. โปสเตอร์ / แผ่นพับ / รูปภาพ 
4. ตัวอย่างของจริง 
5. วีดิทัศน์ 
6. เครื่องคอมพิวเตอร์ / เครื่อง LCD 
7.    แบบฝึกหัด 
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ต าราเรียนหลัก 
  กมลพร  สวนทอง. 2557. โภชนศาสตรค์รอบครัว. นครปฐม : มหาวทิยาลัยราชภัฏนครปฐม 
 

หนังสืออ่านประกอบ 
 1. อบเชย วงศ์ทอง. (2546). โภชนศาสาตร์ครอบครัว. กรุงเทพฯ : มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
 2. กองโภชนาการ.  (2552).  คู่มือธงโภชนาการ. กรุงเทพฯ  :  กระทรวงสาธารณสุข. 
 3. กองโภชนาการ. (2546). ข้อก าหนดสารอาหารที่ควรได้รับประจ าวัน และแนวทางการบรโิภคอาหารส าหรับคนไทย. 
กรุงเทพฯ : กระทรวงสาธารณสุข. 
 
เอกสารที่แนะน าวารสารอาหารประกอบและเว็บไซต์ 
 วารสารโภชนาการ / วารสารอาหารและสุขภาพ และเวปไซตต์่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับด้านโภชนาการ 
 
ข้อตกลงเบื้องต้น 
 1. เข้าห้องเรียนตรงเวลา 
 2. อ่านและศึกษาเอกสารก่อนเข้าเรียนทุกครั้ง 
 3. ส่งงานตรงเวลาหรือตามเวลาที่ก าหนดให ้
 4. ห้ามคัดลอกงานจากบุคคลอื่นโดยเด็ดขาด  มิฉะนั้นงานจะไมไ่ด้รับการตรวจ  และต้องถูกหัก 
  คะแนนตามความเหมาะสม 
 5. ห้ามทุจริตในการสอบเดด็ขาด  มฉิะนั้นผลการเรียนจะเป็น  “ E ”  ทันที 
   
 
        ลงช่ือ......................................................ผูส้อน 
                     (นางสาวกมลพร   สวนทอง) 
 


