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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

คงปฏเิสธไม่ได้ว่า “เร่ืองกนิคือเร่ืองใหญ่” ของเราทกุคน เพราะร่างกายจ�าเป็นต้องใช้สารอาหาร

ในการด�ารงชีวิต 

ทุกวันนี้มีอาหารและวัตถุดิบละลานตาจนเลือกไม่ถูก เช่น อาหารตะวันตก อาหาร 

กึ่งส�าเร็จรูป อาหารเพื่อสุขภาพ แต่จะแน่ใจได้อย่างไรว่าเราเลือกสิ่งที่มีประโยชน์ให้ครอบครัว 

โดยเฉพาะเจ้าตัวน้อยที่อยู่ในวัยก�าลังโต

ความรู้เร่ือง “โภชนาการ” คือกุญแจส�าคัญที่ช่วยให้เราเลือกอาหารที่มีสารอาหารครบ 

เหมาะสมแก่เพศ วัย ช่วงที่เจ็บป่วย ไปจนถึงการท�ากิจกรรมในชีวิตประจ�าวัน

หนังสือ ลูกน้อยวัยนี้ กินอะไรดีนะ เล่มนี้เล่าถึงความรู้พื้นฐานเร่ืองโภชนาการ การท�างาน

ของสารอาหารท่ีจ�าเป็นต่อร่างกาย เคล็ดลับการเลือกวัตถุดิบและอาหารส�าหรับเด็กวัย 1-5 ขวบ 

รวมถึงให้ค�าแนะน�าเร่ืองอาหารที่ควรกินเม่ือเจ็บป่วยอย่างครบครัน จึงเหมาะมีติดชั้นหนังสือ 

ที่บ้านสักเล่ม  ถึงแม้ว่าหนังสือเล่มนี้จะแปลมาจากภาษาญี่ปุ่นที่อาจมีวัตถุดิบหรืออาหารสไตล์

ญี่ปุ่นอยู่บ้าง 

แต่ในปัจจุบันเราหาซ้ือวัตถุดิบเหล่านั้นตามซูเปอร์มาร์เก็ตทั่วไปได้ไม่ยากเลย อีกทั้ง

หนังสือเล่มนี้ยังผ่านการปรับเนื้อหาให้เข้ากับคนไทย โดยอิงตามปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควร

ได้รับประจ�าวันส�าหรับคนไทย พ.ศ. 2563 ส�านักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

และธงโภชนาการจากกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2542 อีกด้วย 

เพราะสุขภาพที่แข็งแรงของเจ้าตัวเล็กสร้างได้ง่ายๆ ด้วยโภชนาการที่ดี

ด้วยความปรารถนาดี  

นานมีบุ๊คส์



ค�ำนิยม

อาหารและโภชนาการที่เหมาะสมกับความต้องการของร่างกายเป็นสิ่งที่มีความส�าคัญ

ส�าหรับการด�าเนินชีวิต และเป็นพื้นฐานที่ส�าคัญย่ิงต่อการมีสุขภาวะที่ดีของคนทุกเพศและทุกวัย 

ทั้งในส่วนของการเจริญเติบโตในวัยเด็กและการด�ารงชีวิตอย่างมีสุขภาพที่ดใีนผู้ใหญ่  ดังนั้น การ

บริโภคอาหารในปริมาณที่พอเหมาะ และมีคุณค่าทางโภชนาการจึงเป็นด่านแรกที่ส่งผลให้เด็ก 

มีการเจริญเติบโตดี มีร่างกายแข็งแรง สติปัญญาดีมีประสิทธิภาพในการเรียนรู้ สร้างระบบ 

ภูมิต้านทานโรค และลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเรื้อรังที่เกี่ยวกับอาหารและโภชนาการได้  

ความรู้ ความเข้าใจเร่ืองอาหาร และคุณค่าทางโภชนาการ ตลอดจนความต้องการสาร

อาหารของแต่ละช่วงวัยจึงมีความส�าคัญอย่างย่ิง เพื่อน�าไปสู่การปฏิบัติที่ดีและเหมาะสมในการ

บริโภคอาหาร ผู้บริโภคจะมีความเข้าใจเร่ืองเหล่านี้มากข้ึน มีความมั่นใจในการปฏิบัติจึงเลือกซ้ือ

และบรโิภคอาหารได้ถูกต้อง 

หนังสือท่ีมีคุณค่าอย่างย่ิงเล่มนี้ จึงเป็นประโยชน์กับผู้ที่เป็นพ่อแม่และผู้ปกครอง และ

ประชาชนทั่วไป เพื่อช่วยให้ดูแล จัดเตรียมอาหารให้เหมาะสมตามช่วงวัย และมั่นใจได้ว่าได้รับ

อาหารที่เพียงพอเหมาะสมและมีคุณค่าทางอาหารที่สนับสนุนให้เด็กเจริญเติบโตได้ตามวัย  

ช่วยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ส่งผลให้เด็กมีคุณภาพชีวิตที่ดใีนสังคม
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นักก�าหนดอาหารวิชาชีพ 

อาจารย์พิเศษ หลักสูตรอาหาร โภชนาการ และการก�าหนดอาหาร 

ภาควิชาคหกรรมศาสตร์ คณะเกษตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์
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