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คำานำา
ปัจจุบันภาวะวิกฤตที่มีสาเหตุมาจากภัยพิบัติทางธรรมชาติ และ

การกระทำาของกลุม่คน ภาวะวกิฤตทีเ่กดิขึน้ทีม่ผีลกระทบตอ่สาธารณชน
ก่อให้เกิดอันตรายทั้งต่อชีวิตและทรัพย์สิน โดยเฉพาะอย่างยิ่งภัยพิบัติ
ทางธรรมชาติที่เกิดขึ้นในประเทศไทย ไม่ว่าจะเป็นอุทกภัย ภัยจาก
ดินโคลนถล่ม วาตภัย ภัยแล้ง แผ่นดินไหว รวมทั้งภัยจากคลื่นสึนามิ  
นับวันจะทวีรุนแรงขึ้นและก่อความเสียหายทั้งต่อชีวิต ทรัพย์สินและ 
สิง่แวดลอ้มอยา่งมหาศาล อกีทัง้ภาครฐัและหนว่ยงานทีเ่กีย่วขอ้งรวมทัง้ 
ภาคประชาชน ยังต้องใช้ทรัพยากรอีกจำานวนมากเพื่อช่วยเหลือและ
บูรณะฟื้นฟูพื้นที่ที่ได้รับความเสียหายจากภัยพิบัติ ซึ่งส่งผลโดยตรงต่อ
การพัฒนาประเทศ ทั้งด้านเศรษฐกิจและสังคม ที่สำาคัญที่สุดคือพื้นที่
ทางเกษตรกรรมเสียหาย จนไม่มีความมั่นคงทางอาหาร ประชาชน
ขาดแคลนรายได้ก่อให้เกิดความยากจน ขาดแคลนอาหารบริโภค 
ทำาให้เกิดปัญหาด้านอาหารและโภชนาการตามมา ซึ่งส่งผลโดยตรง
ต่อสุขภาพของประชาชนทุกกลุ่ม โดยเฉพาะอย่างยิ่งกลุ่มเปราะบาง 
ได้แก่ กลุ่มแม่และเด็กเล็ก กลุ่มผู้สูงอายุที่ช่วยเหลือตัวเองได้น้อย 
หรือไม่ได้เลย ผู้ป่วยโรคเรื้อรัง ผู้ทุพพลภาพที่ช่วยเหลือตัวเองได้น้อย  
ที่มีโอกาสเสี่ยงต่อการขาดสารอาหารและเสี่ยงต่อการเป็นโรคติดเชื้อ  
จนอันตรายถึงชีวิต

แนวคดิและกระบวนการบรหิารจดัการดา้นอาหารและโภชนาการ
ในภาวะวิกฤตนี้ได้จัดทำาขึ้นภายใต้การขับเคลื่อนยุทธศาสตร์เพื่อเชื่อม
โยงด้านอาหารและโภชนาการสู่คุณภาพชีวิตที่ดี จึงหวังเป็นอย่างยิ่งว่า
จะเป็นแนวทางสำาหรับองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น ผู้นำาชุมชน ระดับ
ครวัเรอืนและผูเ้กีย่วขอ้งนำาไปปรบัใชต้ามบรบิทของพืน้ทีเ่พือ่การเตรยีม

พร้อมรับมือกับภาวะวิกฤตด้านอาหารและโภชนาการ 

   ผู้จัดทำา
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บทนำา
การบริหารจัดการในภาวะวิกฤต

ภาวะวกิฤต หมายถงึเหตกุารณท์ีเ่กดิขึน้ทนัททีนัใด มกัจะเกดิขึน้
โดยไมค่าดฝนัและเปน็สถานการณท์ีต่อ้งการการตอบสนองอยา่งรวดเรว็ 
การบรหิารจดัการในภาวะวกิฤต (Crisis Management) หมายถงึ การ
บรหิารจดัการเพือ่คลีค่ลายสถานการณว์กิฤตใหสู้ภ่าวะปกตโิดยเรว็ทีส่ดุ 
รวมถึงการปฏิบัติการบรรเทาภัย การช่วยเหลือผู้ประสบภัยและการ
ฟื้นฟูสภาพ 

ลักษณะของภาวะวิกฤต 
ภาวะวกิฤต มสีาเหตจุากทัง้ภยัพบิตัทิางธรรมชาต ิและการกระทำา 

ของกลุ่มคน ภาวะวิกฤตที่เกิดขึ้นที่มีผลกระทบต่อสาธารณชน ก่อให้
เกิดอันตรายทั้งต่อชีวิต และ ทรัพย์สิน แบ่งเป็น 14 ประเภท ได้แก่

1. อุทกภัย 8. ภยัจากแผน่ดนิไหวและอาคารถลม่
2. วาตภัย   9. ภัยจากโรคระบาดสัตว์และพืช
3. ภัยจากดิน โคลนถล่ม 10. ภัยจากโรคระบาดในมนุษย์
4. ภัยแล้ง  11. ภัยจากสารเคมีและวัตถุอันตราย
5. ภัยจากคลื่นสึนามิ  12. ภัยจากไฟป่า
6. ภัยหนาว  13. ภัยจากการคมนาคมขนส่ง
7. อัคคีภัย 14. ภัยจากเทคโนโลยีสารสนเทศ
นอกจากนี้ยังมีภัยด้านความมั่นคง และอื่นๆอีก ได้แก่
1. ภัยจากการก่อวินาศกรรม 
2. ภัยจากทุ่นระเบิด กับระเบิด
3. ภัยทางอากาศ
4. ภัยจากการชุมนุมประท้วงและก่อการจลาจล
5. ภัยจากวิกฤตเศรษฐกิจ
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	 การเตรียมพร้อมสำาหรับภาวะวิกฤต	(Preparedness)	
เป็นหน้าที่สำาคัญของหน่วยงานทุกระดับตั้งแต่ระดับหมู่บ้าน 

ตำาบล อำาเภอ จะต้องเตรียมพร้อมรับเหตุฉุกเฉิน โดยมีระดับจังหวัด

เปน็ผูร้บัผดิชอบพืน้ที ่หนว่ยงานสว่นกลางจะใหก้ารสนบัสนนุทรพัยากร 

โดยมีกิจกรรมที่สำาคัญ ดังนี้

 การจัดทำาแผนเผชิญเหตุอย่างละเอียด 

 (Emergency Response Plan)

 การกำาหนดผู้รับผิดชอบการปฏิบัติ (Incident Commander)

 การจัดระบบการประสานงานระหว่างกัน 

 (Networking System)

 การให้ความรู้แก่ประชาชนในพื้นที่เสี่ยงภัย รวมถึงการแจ้ง

เตือนภัย (Information Dissimilation & Early Warning)

 การจัดเตรียมระบบการแพทย์ฉุกเฉิน 

 (Emergency Medical Service)

 การเตรียมตอบสนองความจำาเป็นพื้นฐานด้านปัจจัยสี่ 

 (Basic Needs)

การบริหารจัดการในภาวะวิกฤต ปัจจัยสำาคัญที่ส่งผลสำาเร็จใน

การบริหารจัดการ ได้แก่

1.	การจัดองค์กรรับผิดชอบในทุกระดับ	(Command	Post)

  1.1 ระดบัพืน้ที ่จะตอ้งมกีารจดัตัง้ศนูยอ์ำานวยการเฉพาะกจิ 

ช่วยเหลือผู้ประสบภัยในระดับ อบต. เทศบาล ในอำาเภอที่ประสบภัย 

เพื่อเป็นศูนย์กลางในการติดตามประเมินสถานการณ์และประสานการ

ให้ความช่วยเหลือ ทั้งนี้ นายอำาเภอจะต้องเป็นผู้รับผิดชอบบูรณาการ

ทุกหน่วยงานในพื้นที่เข้าสนับสนุน

  1.2 ระดบัจงัหวดั จะตอ้งเปน็ศนูยป์ระสานงานในการปฏบิตัิ

อยา่งมเีอกภาพ โดยหนว่ยงานสว่นกลางจะสนบัสนนุทรพัยากรใหค้วาม
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ช่วยเหลือ โดยปฏิบัติตามแผนป้องกันภัยฝ่ายพลเรือนจังหวัด 

 1.3 ระดับชาติ การเตรียมพร้อม ต้องมีการบูรณาการ

สรา้งระบบคลงัขอ้มลูแหง่ชาต ิโดยบรูณาการขอ้มลูจากหนว่ยงานตา่งๆ

ที่เกี่ยวข้องให้เข้ามาอยู่ ณ ศูนย์เดียวกัน มีการประเมินและวิเคราะห์

ขอ้มลูทัง้หมดเปน็ระบบสัง่การเดยีว (Single Command) เพือ่ใชใ้นการ

วิเคราะห์ การทำาแบบจำาลองการสั่งการ การจัดการ และการเตือนภัย

ทั้งในภาวะปกติและภาวะวิกฤตที่มีขั้นตอน

2.	การค้นหาและช่วยเหลือผู้ประสบภัย	(Search	and	Rescue)

  ปัญหาในการค้นหาผู้สูญหายพบว่าจำานวนบุคลากรและ 

เครื่องมือไม่พอเพียง เนื่องจากพื้นที่กว้างขวาง การเข้าถึงลำาบาก และ

บางครั้งการใช้กำาลังจากมูลนิธิอาสาสมัครหลายหน่วย ทำาให้ข้อมูล 

ไม่เป็นระบบ จึงต้องจัดให้หน่วยกู้ภัยหลักในการปฏิบัติงานทั้งจาก 

กรมป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย หน่วยทหาร ตำารวจ โดยใช้กำาลัง

จากมูลนิธิและอาสาสมัครเป็นหน่วยสนับสนุน โดยผู้ว่าราชการจังหวัด 

นายอำาเภอ นายกเทศมนตรี ต้องมอบหมายภารกิจให้มีผู้รับผิดชอบใน

จุดย่อยต่างๆ ให้ชัดเจน

  นอกจากนีจ้ะตอ้งปรบัปรงุระบบฐานขอ้มลูการระดมสรรพกำาลงั 

ให้เป็นปัจจุบันอยู่เสมอ เช่น รถยนต์กู้ภัย อากาศยานหรือเรือกู้ภัย 

อุปกรณ์เครื่องมือ กำาลังเจ้าหน้าที่ ผู้เชี่ยวชาญ และอาสาสมัคร เพื่อ

ใช้เป็นข้อมูลประกอบการตัดสินใจในการรับสถานการณ์ภัยพิบัติขนาด

ใหญ่โดยบุคลากรของท้องถิ่นและอาสาสมัครจะต้องได้รับการฝึกอบรม

อย่างถูกต้องตามหลักการและมาตรฐานสากล

3.	การรักษาความสงบเรียบร้อยในพ้ืนท่ี	(Site	Security)

  เนื่องจากกำาลังเจ้าหน้าที่ในพื้นที่มีจำานวนน้อย และเป็น 

ผู้ประสบภัยด้วย การดูแลเรื่องความสงบเรียบร้อยในพื้นที่ประสบภัย

จึงทำาได้ไม่เต็มที่
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 ดังนั้น จึงจำาเป็นต้องเสริมกำาลังจากทหาร ตำารวจ และ 

อาสาสมัครป้องกันภัยฝ่ายพลเรือนจากพื้นที่ใกล้เคียง โดยจัดเป็นชุด

ตรวจร่วมกับเจ้าหน้าที่ในพื้นที่   

4.	การตอบสนองความจำาเป็นพ้ืนฐานด้านปัจจัยส่ี	 (Basic		

Needs)	เมือ่เกดิสาธารณภยัและจำาเปน็ตอ้งใหก้ารชว่ยเหลอื มขีอ้พจิารณา

ถึงความต้องการของผู้ประสบภัยจะมีความต้องการเปลี่ยนแปลง 

ไปตามระยะเวลา ดังนี้

  ระยะ 24 ชั่วโมงแรกผู้ประสบภัยมีความต้องการเรื่อง 

อาหารปรงุสำาเรจ็ นำา้ดืม่ เสือ้ผา้ การรกัษาพยาบาลผูบ้าดเจบ็  

การคน้หาผูร้อดชวีติ และขอ้มลูสถานการณเ์บือ้งตน้ ของภยั

  ระยะ 24-48 ชัว่โมงจะมคีวามตอ้งการเรือ่ง บา้นพกัชัว่คราว 

การคน้หาทรพัยส์นิ การสบืหาญาต ิการรกัษาพยาบาล การ

จดัการศพ อาหาร เครือ่งดืม่ ยารกัษาโรค เครือ่งครวั ขอ้มลู

ความคืบหน้าของเหตุการณ์ภัยพิบัติ

 ระยะ 48-72 ชั่วโมง จะมีความต้องการเรื่อง การค้นหา

ผู้รอดชีวิต การสืบหาญาติ การรักษาพยาบาล การจัดการ

ศพ การสงเคราะห์เบื้องต้น เงินชดเชย การค้นหาทรัพย์สิน 

ข้อมูลการให้ความช่วยเหลือของหน่วยงานและองค์กรต่างๆ

 หลังจาก 72 ชั่วโมง ความต้องการจะยังคงเป็นเรื่องของ 

การค้นหาผู้เสียชีวิต และเงินสงเคราะห์เพื่อการฟื้นฟูอาชีพ 

ที่อยู่อาศัย

 ต่อจากนั้นแล้วจะต้องมีการฟื้นฟูระยะยาว การรื้อถอนซาก

ปรกัหกัพงั การสรา้งทีอ่ยูอ่าศยั ความชว่ยเหลอืระยะยาวจาก

รัฐบาล การซ่อมสร้างระบบสาธารณูปโภค การฟื้นฟูอาชีพ

เพื่อให้สามารถกลับไปดำารงชีวิตได้ตามปกติ
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ดังนั้น การรวบรวมข้อมูลความเสียหาย และความต้องการ  

จึงเป็นสิ่งจำาเป็นและต้องใกล้เคียงความเป็นจริง การให้ความช่วย

เหลือจะต้องผ่านระบบของศูนย์อำานวยการของจังหวัด โดยองค์กร

ปกครองส่วนท้องถิ่นเป็นหน่วยหลักในการลำาเลียงสิ่งของบรรเทาทุกข์  

ซึ่งสอดคล้องกับความต้องการของผู้ประสบภัยด้วย
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แนวคิดและกระบวนการบริหารจัดการด้านอาหาร
และโภชนาการก่อนเกิดภาวะวิกฤต

ปัจจุบันภาวะวิกฤต ทั้งภัยธรรมชาติเช่นนำ้าท่วม แผ่นดินไหว  

สึนามิ โคลนถล่ม ภัยแล้ง ภาวะโลกร้อน เป็นต้น ภัยจากมนุษย์ เช่น 

ภัยสงคราม จลาจล การเมืองเป็นต้น ภาวะวิกฤตต่างๆดังกล่าวมานี้  

นอกจากก่อให้เกิดความเสียหายทั้งชีวิตและทรัพย์สินแล้ว ยังก่อให้เกิด

ความเสียหายด้านสุขภาพ ถ้าการจัดการเรื่องอาหารและโภชนาการ

ไม่มีการเตรียมรับมือภาวะวิกฤต อาจก่อให้เกิดปัญหาภาวะโภชนาการ  

โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในกลุม่เปราะบางไดแ้กเ่ดก็ทารกแรกเกดิ ถงึอาย ุ5 ป ี 

หญงิตัง้ครรภ ์หญงิใหน้มลกู กลุม่เสีย่งไดแ้ก ่ผูส้งูอายทุีช่ว่ยเหลอืตวัเอง 

ได้น้อยหรือไม่ได้เลย ผู้ป่วยโรคเรื้อรัง ผู้ทุพพลภาพที่ช่วยเหลือตัวเอง

ได้น้อย 

เพื่อให้ชุมชนและภาคประชาชนเกิดความตระหนักรู้ เข้าใจใน

ความเสี่ยงของพื้นที่ของตนเอง ตลอดจนมีส่วนร่วมในการวิเคราะห์ถึง

ความเสี่ยงด้านอาหารและโภชนาการในบริบทของพื้นที่เสี่ยง ซึ่งอาจ

ไม่สามารถจะจัดการความเสี่ยงดังกล่าวด้วยวิธีการเดียวกัน จึงจำาเป็น

ตอ้งมมีาตรฐานกลางขัน้ตำา่ในการจดัการดา้นอาหารและโภชนาการใน

ภาวะวกิฤต ทีส่ามารถนำาไปปรบัใชใ้หเ้หมาะสมกบับรบิทของพืน้ที ่โดย

ต้องคำานึงถึงสิ่งต่อไปนี้ 

	ลดความเสีย่ง	ในการเกดิภาวะทพุโภชนาการในเดก็ทารกและ

เด็กเล็ก กลุ่มผู้สูงอายุ ผู้ทุพพลภาพและผู้ป่วยโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง 

	 เตรียมความพร้อม ชุมชนและครัวเรือนต้องมีการวางแผน

จัดเตรียมอาหารไว้สำาหรับภาวะวิกฤต
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	ซ้อมให้ดี	 แผนด้านอาหารและโภชนาการทุกแผนที่ดี ควร

ต้องมีการฝึกซ้อมไว้สมำ่าเสมอ

แนวคิดและกระบวนการบริหารจัดการด้านอาหารและ

โภชนาการในภาวะวิกฤต	มีระบบการจัดการดังต่อไปนี้

1.	ระบบเตือนภัยด้านอาหารและโภชนาการของชุมชน 

นอกจากการจัดทำาระบบเตือนภัยในภาวะวิกฤตต่างๆ แล้ว ต้องมีระบบ

เตอืนภยัดา้นอาหารและโภชนาการเพือ่สรา้งความตระหนกัใหช้มุชนและ

ประชาชนมีการเตรียมความพร้อมด้านอาหารและโภชนาการก่อนเกิด

ภาวะวิกฤตในชุมชนเองดังนี้

1.1	จัดทำาแผนชุมชน โดยการสนับสนุนให้ชุมชนจัดทำาแผนการ

บริหารจัดการด้านอาหารและโภชนาการเตรียมพร้อมรับมือกับวิกฤต

ต่างๆ ที่นับวันทวีความรุนแรงขึ้นเรื่อยๆ นั่นคือจะต้องเร่งสร้างความ

ตระหนกัใหป้ระชาชนในพืน้ทีเ่สีย่งและพืน้ทีป่ระสบภยัตา่งๆ ทัง้อทุกภยั 

ภัยแล้ง ดินโคลนถล่ม หมอกควัน เป็นต้น ให้มีการเตรียมความพร้อม

ด้านอาหารและโภชนาการทั้งในระดับครัวเรือน และระดับชุมชน ผ่าน

การทำาเวทปีระชาคมหมูบ่า้นและตำาบล โดยความรว่มมอืจากหลายภาค

ส่วนที่เกี่ยวข้องทั้งราชการ เอกชน องค์กรอิสระ และเครือข่ายต่างๆ 

ทั้งในพื้นที่และนอกพื้นที่ โดยขั้นตอนการทำาแผนชุมชนมีดังนี้ 

 ตรวจสอบว่าชุมชนมีแผนชุมชนอยู่แล้วหรือไม่ ถ้ามี ให้ใช้

กระบวนการชุมชนทบทวนดูว่า

1. แผนทีม่อียูน่ัน้เกีย่วขอ้งกบัเรือ่งอาหารและโภชนาการทัง้

ภาวะปกติและภาวะวิกฤตหรือไม่ 

2. แผนที่มีอยู่แล้วแก้ไขปัญหาอาหารและโภชนาการของ

ชุมชนได้ครอบคลุมหรือยัง เช่นมีแผนเตรียมพร้อมรับ

วกิฤตหรอืไม ่ถา้ม ีมแีผนเตรยีมความพรอ้มดา้นอาหาร

และโภชนาการหรือไม่ อย่างไร
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3. ต้องมีการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงอย่างไรให้เหมาะสมกับ

สถานการณ์ที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน และต้องใช้ข้อมูลอะไร

เพิม่เตมิบา้ง เชน่ขอ้มลูภาวะโภชนาการ ขอ้มลูพฤตกิรรม

ด้านอาหารและโภชนาการ ข้อมูลคลังอาหาร ข้อมูล

แผนที่เดินดินเป็นต้น 

ถ้ายังไม่มีแผนชุมชนเลย ต้องดำาเนินดังนี้

1. ให้ใช้กระบวนการชุมชนในการจัดการ โดยการทำาเวที

ประชาคม แกนนำาชมุชนหรอืสมาชกิรว่มพดูคยุ รว่มสำารวจ  

วิเคราะห์ข้อมูล เพื่อดูความพร้อมของชุมชน รวมทั้ง

ตรวจสอบความคิดของคนในชุมชนว่าเห็นความสำาคัญ

ตอ่เรือ่งทีจ่ะทำาเปน็แผนชมุชนหรอืไม ่จะทำาอยา่งไร ใคร

จะช่วยสนับสนุน 

2. นำาข้อสรุปจากข้อ 3 มาจัดทำาแผนชุมชนได้เลย

ขั้นตอนการทำาแผนชุมชน ประกอบด้วย

1. บคุคล คอื “ผูน้ำาชมุชน” หรอืแกนนำา ตอ้งเปน็ “ผูร้เิริม่

กอ่การด”ี และสรา้ง “การมสีว่นรว่มของคนในชมุชน”	

ในการทำาแผนชุมชน 

2. การเตรียมความพร้อมของทีมงานดังต่อไปนี้

 ทีมงานสนับสนุนภายในชุมชนที่มีความพร้อมในการ

จัดทำาแผนชุมชนด้านอาหารและโภชนาการ

 ทีมงานสนับสนุนภายนอกชุมชน หรือผู้ส่งเสริม 

สนบัสนนุกระบวนการ แกนนำาชมุชน โดยการสรรหา

แกนนำา พัฒนาศักยภาพแกนนำา เป็นต้น

3. การเตรยีมความพรอ้มของขอ้มลูไดแ้ก ่ขอ้มลู จปฐ. กชช.

2ค. ข้อมูลสภาพชุมชน ข้อมูลผลิตผลทางการเกษตร 

สาธารณสุขโดยเฉพาะภาวะโภชนาการของกลุ่มเด็ก 
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ทารกแรกเกิด-5 ปี หญิงตั้งครรภ์ ผู้สูงอายุ ผู้ป่วยโรค

เรื้อรัง และผู้ทุพพลภาพ

4. การเตรียมความพร้อมของพื้นที่ เช่นทุนทางสังคม 

ได้แก่ ปราชญ์ชาวบ้าน ภูมิปัญญาท้องถิ่นที่เกี่ยวข้อง

กับการจัดการอาหารและโภชนากรในภาวะวิกฤต  

ทุนทางเศรษฐกิจของชุมชนเป็นอย่างไร เป็นต้น ซึ่งทุน

ของชุมชนจะมีผลต่อการจัดทำาแผนชุมชน

5. ดำาเนนิการจดัทำาแผนโดยใชเ้วทปีระชาคมประชมุแกนนำา 

เพื่อวางแผน จุดประกายขายความคิด สร้างความ

ตระหนัก ความมั่นใจ โดยใช้กระบวนการชุมชนในการ

จัดทำาแผน 

6. แนวทางการนำาแผนชุมชนไปใช้ให้เกิดประโยชน์นั้นต้อง

เริ่มจาก

1. ชุมชนร่วมมือดำาเนินการเองในทุกขั้นตอน

2. ประสานภาคีการพัฒนากับทุกหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง

3. ประสานแผนชุมชนกับแผนระดับตำาบล ท้องถิ่น 

อำาเภอ และจังหวัด

4. ควบคมุ กำากบั ประเมนิ แบบเสรมิพลงัและมสีว่นรว่ม

ของชุมชนเป็นระยะๆ 

	 ประเดน็ในการจดัทำาแผนชมุชนดา้นอาหารและโภชนาการกอ่น
	 เกิดภาวะวิกฤต

1.	 การจัดการอาหารและโภชนาการในภาวะวิกฤต 

1.1 สำารวจแหล่งอาหารและจัดตั้งคลังอาหารของชุมชน 

1.2 สำารวจและทำาแผนที่เดินดินพร้อมสัญลักษณ์สีเพื่อแยก

กลุ่มเปราะบางและกลุ่มเสี่ยงที่เป็นปัจจุบัน
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ตัวอย่างเช่น สีฟ้า คือหญิงตั้งครรภ์ สีชมพูคือหญิงให้นมลูก  

สเีหลอืงคอืทารกแรกเกดิ-12 เดอืน สสีม้คอืเดก็อาย ุ1-5 ป ีสเีขยีวคอื 

ผูส้งูอาย ุสมีว่งคอืผูป้ว่ยโรคความดนัโลหติสงู สนีำา้เงนิผูป้ว่ยโรคเบาหวาน  

สแีดงหมายถงึมทีพุโภชนาการ เปน็ตน้ หากครอบครวัใดมหีญงิใหน้มลกู  

ทารกอายุ 3 เดือน 1 คน เด็กอายุ 4 ปีนำ้าหนักตำ่ากว่าเกณฑ์ 1 คน 

ต้องให้สัญลักษณ์สีชมพู สีเหลือง สีส้ม สีแดง เป็นต้น

ตัวอย่างการทำาเวทีประชาคมเตรียมรับมือภาวะวิกฤตของ	

หมู่ที่	3	เกาะล่าง	ตำาบลลุมพลี	อำาเภอพระนครศรีอยุธยา	จังหวัด

พระนครศรีอยุธยา

จากบันทึกรายงานการจัดเวทีประชาคมโครงสร้างทีมจิตอาสา 

เพื่อรับมือวิกฤตบนพื้นฐานชุมชนแห่งความเกื้อกูล ครั้งที่ 2/2555  

วันที่ 8 กรกฎาคม 2555 ณ อาคารเอนกประสงค์สรุปได้ดังนี้

ประธานในเวทีประชาคมกล่าวเปิดเวที และเชิญทีมจิตอาสานำา

เสนอผลการสำารวจขอ้มลูรายจา่ยของครวัเรอืน (แบบ 1 ) และแบบสรปุ

รายจา่ยของชมุชน (แบบ 2 ) ตอ่เวทปีระชาคม ในรอบ 1 เดอืน ชมุชน

มรีายจา่ยทีต่อ้งจา่ยเปน็คา่อาหารโดยแยกเปน็คา่ใชจ้า่ยตา่งๆ ดงันี ้คอื

1. รายจ่ายด้านข้าวสาร  จำานวนการบรโิภค..................กโิลกรมั/เดอืน 

  เป็นเงิน..................บาท/เดือน

2. รายจ่ายด้านอาหารแห้ง จำานวนการบรโิภค.................กโิลกรมั/เดอืน 

  เป็นเงิน..................บาท/เดือน

3. รายจ่ายด้านอาหารสด จำานวนการบรโิภค..................กโิลกรมั/เดอืน 

  เป็นเงิน..................บาท/เดือน

  เนื้อวัว จำานวนการบรโิภค................กโิลกรมั/เดอืน 

  เป็นเงิน..................บาท/เดือน

  เนื้อหมู จำานวนการบรโิภค...............กโิลกรมั/เดอืน  

  เป็นเงิน..................บาท/เดือน
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  เนื้อไก่  จำานวนการบรโิภค................กโิลกรมั/เดอืน 

   เป็นเงิน..................บาท/เดือน

  เนื้อปลา จำานวนการบรโิภค.................กโิลกรมั/เดอืน 

   เป็นเงิน..................บาท/เดือน

4. รายจ่ายด้านเครื่องปรุงประกอบอาหาร 

 (นำ้าปลา/นำ้าตาลทราย/เกลือ)  เป็นเงิน..................บาท/เดือน

5. รายจา่ยดา้นพชื/ผกั/ผลไมจ้ำานวนการบรโิภค...............กโิลกรมั/เดอืน 

เป็นเงิน............บาท/เดือน

6. รายจ่ายด้านอาหารสำาเร็จรูป (อาหารกระป๋อง/บะหมี่ ฯลฯ) 

  เป็นเงิน..................บาท/เดือน

7. รายจ่ายด้านของใช้จำาเป็น (สบู่/ยาสีฟัน/ยาสระผม/ยารักษาโรค) 

  เป็นเงิน..................บาท/เดือน

*กรณีเกิดวิกฤต(นำ้าท่วมไฟไหม้ธรณีพิบัติ)ในชุมชน มีเด็กคนชรา 

ผู้ทุพพลภาพผู้ป่วยท่ีต้องรีบอพยพขนย้าย จำานวนท้ังส้ิน...........คน แยกเป็น

1. เด็ก    จำานวน.................คน

2. คนชรา   จำานวน.................คน

3. คนพิการ   จำานวน.................คน

4. คนป่วย   จำานวน.................คน

*ผลสรปุในชมุชนมอีปุกรณใ์นการลำาเลยีงผูค้นกรณเีกดิวกิฤตรวม

ทั้งสิ้นตามจำานวนดังนี้ คือ

1. รถยนต์ จำานวน.................คัน

2. เรือยนต์ จำานวน.................ลำา

3. เรือพาย จำานวน.................ลำา

ผลสรปุกรณเีกดิวกิฤต(นำา้ทว่ม)คนในครวัเรอืนของชมุชนในแตล่ะ

ครัวเรือนพร้อมที่จะเป็นเครือข่ายจิตอาสาในการสนับสนุนช่วยเหลือ 

ผู้ประสบวิกฤต รวมทั้งสิ้น ดังนี้คือ



แนวคิดและกระบวนการบริหารจัดการด้านอาหารและโภชนาการในภาวะวิกฤต12

 จำานวนรวม.............คน

 เป็นชาย...........คน

 เป็นหญิง..........คน

โดยที่ประชุมพิจารณาข้อมูลดังกล่าวและร่วมกันรับรองข้อมูล 

รวมทัง้เสนอใหท้มีจติอาสานำาขอ้มลู ดงักลา่วไปเผยแพรป่ระชาสมัพนัธ์

เพื่อเตรียมการณ์/เตรียมความพร้อมในการรับมืออุทกภัย พร้อมทั้งได้

เสนอใหจ้ดัทำาแผนปฏบิตังิานของทมีจติอาสาแบง่ออกเปน็แผนตา่งๆดงันี้

1. แผนการปฏิบัติในสภาวะปกติ (ก่อนเกิดภัย)

 การเตรียมความพร้อมของชุมชน

 การสำารวจรายจ่ายของคนในชุมชน

 การป้องกันรับมือกับวิกฤต (อุทกภัย)

 การประชาสัมพันธ์เพื่อให้ความรู้ความเข้าใจแก่ชุมชน

 การเฝ้าระวังเหตุวิกฤต

 การแจ้งเตือนล่วงหน้า

2. แผนปฏิบัติขณะเกิดภัย

 การเตรียมการอพยพ

 การอพยพไปยังพื้นที่ปลอดภัย

3. แผนปฏิบัติภายหลังเกิดภัย

 การจัดตั้งครัวชุมชน(ศูนย์บรรเทาทุกข์)

 การฟื้นฟูบูรณะชุมชน

จากนั้นที่ประชุมได้เสนอให้ทีมจิตอาสากำาหนดแผนงานและ

ดำาเนินการตามแผนงาน โดยกำาหนดให้มีคณะกรรมการในการบริหาร

จดัการดา้นอาหารของคนในชมุชนโดยเฉพาะ และดำาเนนิการจดัตัง้ครวั

ชุมชนขึ้นและกำาหนดให้มีการประชุมเพื่อคัดเลือกคณะกรรมการฯและ

ครัวชุมชนในเวทีประชาคมครั้งต่อไป
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จากบันทึกการประชุมคณะกรรมการหมู่บ้าน/ประชาคมหมู่บ้าน 

ครั้งที่ 9/2555 วันที่ 20 กรกฎาคม 2555 การเตรียมความพร้อม

รับวิกฤตของหมู่ที่ 3 เกาะล่าง ตำาบลลุมพลี อำาเภอพระนครศรีอยุธยา 

จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ซึ่งได้มีการประชุมวางแผนรับมือวิกฤตด้าน

อาหารและโภชนาการรวม 3 ครั้งแล้ว และครั้งนี้สรุปได้ว่ามีการแบ่ง

งานและบทบาทหน้าที่ได้ดังนี้

1. การเตรียมสถานท่ีอพยพ ใช้บริเวณอนุสาวรีย์สมเด็จพระนเรศวร

มีคณะกรรมการรับผิดชอบดังนี้

 ประธานฝ่ายประสานงาน

 เจ้าหน้าที่อพยพ

 ทีมจิตอาสา

 ทีมโรงครัวชุมชน

2. คณะกรรมการจดัหาทนุตอ้งเปดิบญัชรีบัเตรยีมรบัเงนิบรจิาค

3. เตรียมวัสดุอุปกรณ์สำาหรับโรงครัวชุมชน

4. เตรียมการบูรณะฟื้นฟูบ้านหลังนำ้าท่วม

5. ใหม้กีารตดิธงตามบา้นเดก็เลก็ คนทอ้งใกลค้ลอด คนสงูอาย ุ

และผู้ทุพพลภาพโดยใช้สัญลักษณ์ดังนี้
 บ้านที่มีแม่และเด็กอ่อน/คนท้อง ใช้ธงสีขาว
 บ้านที่มีผู้สูงอายุ   ใช้ธงสีฟ้า

 บ้านที่มีผู้ทุพพลภาพ   ใช้ธงสีเขียว

โดยมีการดำาเนินการดังนี้
1. เปดิบญัชธีนาคาร ชือ่บญัช ีเตรยีมความพรอ้มรบัวกิฤต

หมู่	3	ต.ลุมพลี
2. รับบริจาคเงินเข้ากองทุนครัวชุมชนฯ
3. ทำาตู้รับบริจาคเงินวางตามร้านค้า
4. รับบริจาคเมล็ดพันธ์ุพืชผักสวนครัวบนแพ
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5. ปลกูผกับนแพทีส่ามารถเคลือ่นยา้ยไปทีอ่นสุาวรยีส์มเดจ็
พระนเรศวรได้ในกรณีนำ้าท่วม

1.2	การจัดทำาฐานข้อมูลด้านภาวะโภชนาการ
 มีการจัดทำาทะเบียนภาวะโภชนาการของกลุ่มเสี่ยงและ

กลุ่มเปราะบางพร้อมทำาเครื่องหมายให้ชัดเจน และ
เป็นปัจจุบันอยู่เสมอ พร้อมใช้ในทุกสถานการณ์เพื่อ
ประโยชน์ในการจัดการด้านอาหารและโภชนาการ

ตัวอย่างแบบลงทะเบียนภาวะโภชนาการสำาหรับเด็กแรกเกิด-18	ปี

การแปลผลภาวะโภชนาการ

เกณฑ์นำ้าหนัก/ส่วนสูง เกณฑ์ส่วนสูง/อายุ เกณฑ์นำ้าหนัก/อายุ

                

                

1.3	 การจัดทำาทะเบียนภาคีเครือข่ายด้านอาหารและโภชนาการ	

  ชุมชนควรทำาการสำารวจและจัดทำาทะเบียนข้อมูลเครือข่าย

ดา้นอาหารและโภชนาการไดแ้กพ่อ่คา้ แมค่า้ รา้นคา้ปลกีและสง่ รวมถงึ 

บริษัท โรงงาน ภาคการผลิตอาหารสดและอาหารสำาเร็จรูป เป็นต้น 

ทั้งภายในชุมชน พื้นที่ใกล้ชุมชนและจังหวัดใกล้เคียงหรือจับคู่บัดดี้

 ผู้ผลิตอาหารในชุมชนและพื้นที่ใกล้เคียง

 ร้านค้าปลีกและส่ง

 บริษัท/โรงงาน ภาคการผลิตอาหารสำาเร็จรูปในชุมชน

และจังหวัดใกล้เคียง
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ตวัอยา่งแบบทะเบยีนภาคเีครอืขา่ยดา้นอาหารและโภชนาการ

ชื่อ-นามสกุล
สถานที่ติดต่อ/

โทรศัพท์/อีเมล์

หน้าที่/บทบาท/ความชำานาญ

เกษตรกร รา้นคา้ปลกี ร้านค้าส่ง การขนส่ง

นายสรรหา ของดี บริษัทไข่สด/

081 0880999
 

นางกำาไร ขายเก่ง ร้านกำาไร/

089 5666666


นายใจบุญ จิตมั่น มูลนิธิร่วมกตัญญู/

1685
 

1.4	 การจัดทำาทะเบียนผู้ประกอบอาหาร/พ่อครัว	แม่ครัว/จิตอาสา	

ด้านอาหารและโภชนาการ	

 ชุมชนควรมีการสำารวจและจัดทำาทะเบียนเครือข่ายผู้ปรุง

ประกอบอาหารและอาสาสมัครหรือจิตอาสา พร้อมแบ่งบทบาทหน้าที่

ตามความถนัดหรือความชำานาญ เตรียมพร้อมกรณีเกิดภาวะวิกฤต 

พร้อมผู้รับผิดชอบหรือผู้ประสานงานให้ชัดเจน อาจเป็นแกนนำาชุมชน 

หรืออาสาสมัครต่างๆที่มีอยู่ในชุมชน โดยมีการซักซ้อมอย่างน้อยปีละ 

1-2 ครั้ง
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ตัวอย่างแบบทะเบียนผู้ประกอบอาหาร/พ่อครัว	 แม่ครัว/	

จิตอาสาด้านอาหารและโภชนาการ

ชื่อ-นามสกุล
สถานที่ติดต่อ/

โทรศัพท์/อีเมล์

หน้าที่/บทบาท/ความชำานาญ

แม่ครัว
ประสาน

งาน
คิดเมนู จัดซื้อ บัญชี

นางสะอาด เก่งทุกทาง หมู่ 3 ทำากิน  

ต.สบายดี 

อ.หายห่วง 

จ.เอาอยู่

 

นายชวนชิม อร่อยมาก หมู ่1 บา้นปลอดภยั 

ต.สบายดี 

อ.หายห่วง 

จ.เอาอยู่

 

น.ส.มีบุญ วาสนาส่ง หมู่ 9 บ้านรอด 

ต.สบายดี 

อ.หายห่วง 

จ.เอาอยู่

 

2.	 การวางระบบโลจิสติกส์	 (Logistics)	 ด้านอาหารและ

โภชนาการ

 ก่อนอื่นมาทำาความเข้าใจคำาว่าโลจิสติกส์ที่ไม่ใช่แค่การ

ขนส่งอย่างที่หลายๆคนเข้าใจ คำาว่า โลจิสติกส์นั้นเริ่มตั้งแต่การจัดหา  

จัดเตรียม จัดซื้อ การผลิต การจัดเก็บ สินค้าคงคลัง การขนส่ง การ 

กระจาย รวมถึงการกำาจัดของเสียและเทคโนโลยีสารสนเทศ ถ้าพูดถึง

ระบบโลจิสติกส์ด้านอาหารและโภชนาการในภาวะวิกฤตน่าจะหมายถึง

ระบบการจัดซื้อ จัดหา การผลิต การเตรียมสำารองอาหาร การจัดเก็บ 

(Stockpile) การขนส่ง การกระจาย การกำาจัดของเสียและเทคโนโลยี

สารสนเทศ กล่าวง่ายๆคือเริ่มตั้งแต่กระบวนการผลิตอาหารไปจนถึง
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มือผู้บริโภคระบบห่วงโซ่อาหารนั่นเอง จากฟาร์มสู่ปาก ซึ่งต้องมีการ
วางแผน การเตรียมการที่เป็นขั้นตอน และการประสานงานกับหน่วย
งานต่างๆเป็นอย่างดีเพื่อเตรียมพร้อมรับวิกฤต ดังนั้นชุมชนจะต้อง
เริ่มวางระบบโลจิสติกส์ของชุมชนเองไว้ทุกระดับของการคาดการณ์
ระดบัความรนุแรงของภาวะวกิฤตทีจ่ะเกดิขึน้ในหลากหลายรปูแบบตาม
ลักษณะของภาวะวิกฤตที่คาดว่าอาจจะเกิดขึ้น 

2.1	การผลิต/จัดหา	 การจัดซื้อ ซึ่งชุมชนต้องทำาการสำารวจ
แหล่งอาหารที่มีอยู่ สำาหรับแหล่งอาหารหมายถึงอาหารต่างๆ ที่ชุมชน
สามารถผลติไดเ้องอยูแ่ลว้ เชน่ ขา้วสาร ปลาแหง้ พชืผกั ผลไม ้ปลารา้ 
บดู ูนำา้ปู ๋นำา้พรกิตา่งๆ รวมถงึผลติภณัฑอ์าหารตา่งๆของชมุชนเรยีกวา่ 
หนึ่งตำาบลหนึ่งผลิตภัณฑ์ (OTOP) เป็นต้น และรวมถึงแหล่งจำาหน่าย
อาหารในชุมชนทั้งขายปลีกและขายส่ง ตลอดจนแหล่งอาหารรอบๆ 
ชุมชน พร้อมระบุเส้นทางคมนาคมซึ่งหลังการสำารวจแหล่งอาหารของ
ชุมชนแล้ว ควรมีการสำารองอาหารไว้สำาหรับภาวะวิกฤตที่อาจเกิดขึ้น 
โดยคลังอาหารต้องอยู่ในที่ปลอดภัยจากภาวะวิกฤตต่างๆ เช่น อยู่ใน
พื้นที่สูงกรณีเกิดอุทกภัย การเดินทางขนส่ง การกระจาย ต้องเข้าถึง
สะดวก ตลอดจนปลอดภัยจากการปนเปื้อนของเชื้อโรคและสัตว์ต่างๆ 
เช่นมด หนู แมลงสาบเป็นต้น

2.2	การจัดเก็บสินค้าคงคลัง ต้องมีแบบการตรวจรับ จัดเก็บ 
และจำานวนคงคลังของอาหาร ตลอดจนสถานที่จัดเก็บอาหารต้อง
สะอาดถูกหลักสุขาภิบาลอาหารและนำ้า และอนามัยสิ่งแวดล้อม เช่น 
อาหารแห้งได้แก่ หอม กระเทียม พริกแห้ง ต้องสูงจากพื้นอย่างน้อย 
60 เซนติเมตร สำาหรับอาหารที่มีนำ้าหนักมากได้แก่ นำ้ามัน นำ้าปลา  
นำา้ตาลทราย ขา้วสาร วางบนชัน้ทีส่งูจากพืน้ 10-15 เซนตเิมตร สำาหรบั
อาหารที่มีบรรจุภัณฑ์ ได้แก่ นม อาหารบรรจุกระป๋องหรือผลิตภัณฑ์
สำาเรจ็รปูอืน่ๆ เชน่ ถัว่เมลด็แหง้ วุน้เสน้ เสน้หมีฯ่ วางสงูจากพืน้อยา่งนอ้ย  

15-30 เซนตเิมตร อาหารสดและอาหารปรงุสกุตอ้งจดัเกบ็แยกจากกนั
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2.3	การขนส่ง ต้องเตรียมระบบส่งพร้อมยานพาหนะและผู้

ปฎบิตังิาน สำาหรบัการขนสง่อาหารไวท้ัง้ทางบก ทางนำา้และทางอากาศ 

พร้อมเส้นทางหรือแผนที่ที่ชัดเจน

2.4	การกำาจัดของเสีย มีระบบการกำาจัดของเสียและสิ่งปฏิกูล

ตามหลักสุขาภิบาลอาหารและนำ้าและอนามัยสิ่งแวดล้อม 

2.5	เทคโนโลยีสารสนเทศ ใช้เทคโนโลยีทุกช่องทางในการ

สื่อสารระบบโลจิสติกส์ด้านอาหารและโภชนาการของชุมชน ทำาให้

เกิดความคล่องตัวและรวดเร็ว เช่น ผ่านเครือข่ายอินเตอร์เน็ตที่เกี่ยว

กับภาวะวิกฤตของหน่วยงานต่างๆ ได้แก่สถานีกาชาด กาชาดจังหวัด 

เป็นต้น 

รายการตรวจสอบระบบโลจิสติกส์ด้านการจัดการอาหารและ

โภชนาการในภาวะวิกฤต	อ้างอิงจากโครงการสเฟียร์ ฉบับภาษาไทย 

ดังนี้

1. สญัญาการซือ้ประกอบดว้ยการจา่ยเงนิเมือ่สง่สนิคา้ การสง่

คืนสินค้าที่เสียหาย และการปรับหากไม่เป็นไปตามสัญญา 

นอกจากสถานการณ์ที่จำาเป็น

2. ผู้ขนส่งและตัวแทนที่รับผิดชอบต้องเชื่อถือได้ในการดูแล

ผลิตภัณฑ์อาหารและชดใช้คืนหากเกิดความสูญหาย

3. สถานทีเ่กบ็ตอ้งสะอาดและปลอดภยั และปอ้งกนัผลติภณัฑ์

อาหารจากความเสียหาย และ/หรือการสูญหาย

4. มีขั้นตอนการกำากับดูแลในทุกระดับเพื่อให้เกิดการสูญเสีย

น้อยที่สุด

5. ควรระบุความสูญเสียทั้งหมดที่เกิดขึ้นและมีผู้รับผิดชอบ

6. หากอุปกรณ์ที่บรรจุสินค้าได้รับความเสียหาย ควรกู้สินค้า

คืนเท่าที่จะทำาได้
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7. ตรวจสอบสนิคา้เปน็ระยะ และควรทดสอบสนิคา้ทีน่า่สงสยั  

รายการที่ไม่ตรงกับข้อกำาหนดควรมีการยืนยันและกำาจัด

ตามวิธีการและกฎระเบียบด้านสาธารณสุขแห่งชาติ  

หลกีเลีย่งการนำาสนิคา้ทีไ่มต่รงกบัขอ้กำาหนดกลบัเขา้มาใน

ตลาดอีก

8. ควรมีการตรวจนับสินค้าคงคลังเป็นระยะโดยผู้มีความรู้

เรือ่งการจดัการสนิคา้คงคลงั (ซึง่ไมเ่กีย่วกบัโครงการทีอ่ยู่

ระหว่างการทบทวน) และตรวจตามบัญชีสินค้าคงคลัง

9. สรุปรายงานสินค้าคงคลังระยะเวลาที่กำาหนดและแจ้งผู้ที่

เกี่ยวข้องทั้งหมดเพื่อนำาไปใช้ประโยชน์

10. มเีอกสารการสนิคา้ทีส่มบรูณใ์นการแสดงความเคลือ่นไหว

ของสินค้าทั้งหมด

11. บัญชีแยกประเภทสินค้ารายละเอียดของใบเสร็จรับเงิน

ทั้งหมด การจ่ายสินค้าออก และบัญชีคงเหลือ

12. มีการตรวจสอบบัญชีและกระบวนการจัดการในทุกระดับ

ของโซ่อุปทาน

13. พาหนะที่ใช้ขนส่งผลิตภัณฑ์อาหารควรอยู่ในสภาพการใช้

งานทีด่ ีการบรรทกุสนิคา้ไมค่วรเกนิพืน้ทีต่วัพาหนะซึง่อาจ

ทำาบรรจุภัณฑ์เสียหายและไม่ได้รับการปกป้องจากสภาพ

อากาศที่ไม่ดีอย่างเพียงพอ (เช่น ผ้าใบกันนำ้า)

14. พาหนะต้องไม่บรรทุกวัตถุเชิงพาณิชย์และ/หรือวัตถุ

อันตรายรวมไปกับผลิตภัณฑ์อาหาร

15. พาหนะตอ้งไมเ่คยบรรทกุวตัถอุนัตรายมากอ่น และไมม่เีศษ

วัตถุตกค้าง

ที่มา	:  WEP, Emergency Field Operation Pocketbook (2000) 

 and CARE, Food Resource Management handbook
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3.	 การสำารวจและเตรียมคลังอาหาร	(Food	Bank/Stock	Pile) 
3.1	คลังอาหารในชุมชน ทุกชุมชนต้องมีการสำารวจและจัด

เตรียมคลังอาหารไว้เตรียมพร้อมรับภาวะวิกฤตต่างๆ โดยอาจแบ่ง
ตามภาวะวกิฤต ทีอ่าจสง่ผลถงึการเสีย่งทีก่อ่ใหเ้กดิขาดแคลนอาหารได ้ 
โดยเน้นให้ชุมชนพึ่งตนเองก่อน ควรมีการดำาเนินการดังนี้

 สำารวจและจดัทำาทะเบยีนรายชือ่อาหารทีผ่ลติไดใ้นชมุชน 
จำาแนกชนิด ประเภทอาหาร ปริมาณที่มีอยู่ให้เป็น
ปัจจุบันเสมอ

 จัดหาพื้นที่ที่ปลอดภัยสำาหรับเป็นคลังสำารองอาหารที่มี
ในชุมชนไว้ใช้ในภาวะวิกฤตต่างๆ ควรเป็นพื้นที่แห้งและ
สะอาด ป้องกันการเส่ือมจากสภาวะอากาศ และไม่ปนเป้ือน
สารเคมีหรือสารตกค้างอื่น รวมทั้งปลอดภัยจากสัตว์
รบกวน เช่น แมลง และสัตว์กัดแทะ

 จัดทำาทะเบียนเครือข่ายเกษตรกร ร้านค้า ตลาด ผู้ผลิต
อาหารทั้งในชุมชนและนอกชุมชน

 กำาหนดผู้รับผิดชอบและบทบาทหน้าที่ในการดูแลข้อมูล
คลังอาหารในชุมชนให้เป็นปัจจุบัน

 วางแผนสำารวจและจดัทำาทะเบยีนรา้นคา้อาหาร เครือ่งดืม่ 
อาหารสด อาหารสำาเรจ็ฯ ทัง้รา้นคา้ในชมุชนและใกลเ้คยีง  
ทั้งร้านขายปลีกและส่ง อาจทำาความตกลงล่วงหน้าใน
กรณีก่อนเกิดภาวะวิกฤต

ตัวอย่างรูปแบบการจัดการคลังอาหารจากข้อเสนอแนะของ
ดร.พจิติต	รตัตกลุ ผูอ้ำานวยการบรหิารองคก์รเตรยีมความพรอ้มวกิฤต
แห่งเอเชีย (Asian Disaster Preparedness Center : ADPC) ได้ให้
ข้อเสนอแนะในการจัดการคลังอาหาร เตรียมพร้อมรับภาวะวิกฤตแบบ
หลากหลาย (Multi Hazard) ดังนี้
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1. ควรมีการจัดการด้านอาหารและโภชนาการที่มีคลังสำารอง

อาหาร (stock pile) และระบบโลจิสติกส์ (logistics) 

2. ประสานงานกับองค์กรปกครองท้องถิ่น/ผู้นำาชุมชน

3. ควรจัดทำาเป็นคู่มือการจัดการอาหารและโภชนาการที่ 

บูรณาการงานอื่นๆ เข้ามาเป็นระบบ

โดยสำารวจพืน้ทีป่ลอดภยัในพืน้ทีเ่สีย่งทีอ่าจเกดิภาวะวกิฤตเพือ่จดั

ตัง้เปน็คลงัสำารองอาหารทีอ่ยูใ่กลศ้นูยพ์กัพงิชัว่คราว ทีม่รีะบบโลจสิตกิส ์

สามารถเข้าถึงได้สะดวก และสามารถเตรียมไว้ได้หลายจุด จัดทำาเป็น  

คู่มือที่มีรายละเอียดชัดเจน 

	 ตัวอย่างคู่มือการจัดการภาวะวิกฤต	ประกอบไปด้วย
1. การจัดการ ระบบการสั่งการในภาวะวิกฤต (Incident  

Command System : ICS)

2. โครงสร้าง อาคาร สถานที่ สำาหรับสำารองอาหาร

3. อาสาสมัคร จิตอาสา ด้านอาหารและโภชนาการ

4. หนว่ยงานรบัผดิชอบดา้นอาหารและโภชนาการสว่นกลางและ

ในพื้นที่เช่น รพสต.เป็นต้น

คลังอาหาร จะมีทั้งระดับครัวเรือน (House Hold) ระดับชุมชน

เช่นร้านค้าส่งรายใหญ่ได้แก่ บิ๊กซี เทสโก้โลตัส แมคโครเป็นต้น หรือ

โรงสีข้าว บริษัทค้าไข่ ไก่ เช่นบริษัทเจริญโภคภัณฑ์อาหาร จำากัด(ซีพี) 

บริษัทสหฟาร์ม จำากัด เป็นต้น 

ทั้งหมดนี้เป็น การลดความเสี่ยง	 ถ้าชุมชนที่มีต้นทุนการดูแล

ด้านอาหารและโภชนาการที่ดีในกลุ่มหญิงตั้งครรภ์และให้นมลูก จะส่ง

ผลให้กลุ่มเด็กทารกและเด็กเล็กมีสุขภาพและภาวะโภชนาการดี แม้เมื่อ

เกิดภาวะวิกฤตสามารถที่จะมีสุขภาพดีกว่าเด็กที่มีภาวะทุพโภชนาการ 

โดยต้องมีการเตรียมความพร้อม ชุมชนและครัวเรือนต้องมีแผนการ
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จัดการด้านอาหารและโภชนาการในการรับมือกับภาวะวิกฤตในระดับ

ต่างๆ และต้องมีการซ้อมแผนไว้เสมอเพื่อจะได้แก้ไขจึงต้อง ซ้อมให้ดี	

เพือ่ใหช้มุชนและครวัเรอืนมคีวามพรอ้มรบัมอืดา้นอาหารและโภชนาการ

ในภาวะวิกฤต

	 ตัวอย่างการเตรียมคลังอาหาร	 ของ	 ต.ธรรมามูล	 อ.เมือง	

	 จ.ชัยนาท
นายธวัชชัย เอี่ยมจิตร์ กำานันตำาบลธรรมามูล อ.เมือง จ.ชัยนาท 

กลา่ววา่จากการถอดบทเรยีนกท็ำาใหท้ราบปญัหา และวางแผนทีจ่ะแกไ้ข

ปญัหาไวล้ว่งหนา้ เพือ่ใหช้มุชนสามารถดแูลตวัเองไดก้อ่นทีจ่ะขอความ

ชว่ยเหลอืจากรฐั เพราะเมือ่ถงึเวลาวกิฤตจรงิ พืน้ทีท่ีไ่ดร้บัความเดอืดรอ้น 

จะมมีากความชว่ยเหลอือาจมาชา้ หากสามารถชว่ยเหลอืตวัเองไดก้อ่น

ย่อมเสียหายน้อยกว่า นอกจากนี้ข้อมูลที่ถูกต้องถือเป็นสิ่งจำาเป็นเพื่อ

ให้เกิดการเตรียมพร้อมที่ถูกต้องเหมาะสมได้ โดยเฉพาะการเตรียม

คลังอาหารของชุมชน ซึ่งเปิดศูนย์การเรียนรู้เป็นที่ฝากเมล็ดข้าว ทำา

ในลักษณะสหกรณ์ให้ชาวบ้านฝากและถอนเมื่อเกิดภาวะวิกฤต และ

นอกจากนี้ยังวางแผนเพื่อปลูกพืชสวนครัวแบบลอยนำ้า โดยใช้วัสดุใน

ท้องถิ่น เช่น สานกกเป็นกระถาง เอาไม้ไผ่มาทำาแพเพื่อวางพืชที่ปลูก 

หรือวางแผนคัดเลือกสายพันธุ์ที่ปลูกให้ทนทานต่อนำ้าท่วมขัง หรือเก็บ

เกี่ยวได้ก่อนถึงฤดูนำ้าหลาก แปรรูปถนอมอาหารไว้รับประทานนานๆ

	 ตัวอย่างคลังอาหารของชุมชนราชธานีอโศก	อ.วารินทร์ชำาราบ	

	 จังหวัดอุบลราชธานี
บา้นราชธานอีโศกหมูท่ี ่10 เปน็หมูบ่า้นเกดิใหมแ่หง่หนึง่ทีต่ัง้อยู่

รมิแมน่ำา้มลู หา่งจากตวัเมอืงอบุลราชธาน ีประมาณ 10 กโิลเมตร แมจ้ะ

เปน็หมูบ่า้นเลก็ๆ สมาชกิทัง้หมดเปน็บคุคลทีเ่ลือ่มใสในพระพทุธศาสนา 
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และมีแนวปฏิบัติตามแนวทางของสมณะโพธิรักษ์ ที่เป็นผู้นำาทาง 

จติวญิญาณเปน็จดุรวมจติใจของคนเหลา่นัน้ ในป ีพ.ศ. 2534 คณุหนึง่ฟา้  

นาวาบุญนิยม ซึ่งเป็นผู้ปฏิบัติธรรมของชุมชนอโศกได้ทำาการมอบที่ดิน

ผืนนี้ให้กับชุมชนอโศกเพื่อทำาเป็นพุทธสถานเรียกว่า “หมู่บ้านบุญนิยม

ราชธานอีโศก” ซึง่เปน็การผสมกนัระหวา่งคำาวา่ “บญุนยิม” ซึง่เปน็หลกั

ปฏิบัติธรรม คำาว่า “ราชธานี” มาจากจังหวัดอุบลราชธานี และยังมี

ความหมายถึงคำาว่าเมืองหลวง และคำาว่า “อโศก” ที่ต่อท้ายหมายถึง

บคุคลทีศ่รทัธาในแนวการปฏบิตัธิรรมอยา่งเครง่ครดัของสมณะโพธริกัษ ์ 

ปัจจุบันบ้านราชธานีอโศก มีประชากรประมาณ 400 คน เป็นชุมชน

ปกครองตนเอง โดยใช้ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในการดำาเนินชีวิต  

มคีณะกรรมการชมุชนเปน็ผูบ้รหิารจดัการภายในหมูบ่า้น มกีฎระเบยีบ

ทีก่ำาหนดขึน้ภายใตจ้ติสำานกึของชาวบา้น เปน็หมูบ่า้นปลอดสารเสพตดิ  

สมาชิกส่วนใหญ่จะมีแนวทางการปฏิบัติที่เหมือนกัน เช่น นิยมเดิน 

เทา้เปลา่ สวมใสเ่สือ้ผา้หมอ้ฮอ่มทีเ่กา่ซอมซอ่ อกีทัง้กริยิาภาษานบนอบ 

อ่อนน้อม และกล่าวถึงธรรมะเป็นคติเตือนใจตลอดเวลา ส่วนใหญ่ทำา

อาชีพเกษตรปลอดสารพิษในหมู่บ้านจะปลูกพอกิน มีการเรียนรู้จาก

ธรรมชาติ มีโครงการขายของถูกทั้งแผ่นดิน เหลือกินก็นำาไปขาย มี

ตลาดรองรับก็คืออุทยานบุญนิยม ทำางานไม่มีรายได้ ส่วนใหญ่รายได ้

ทั้งหมดจะรวบรวมไว้ที่กองกลาง เมื่อมีความจำาเป็นที่จะต้องใช้เงินก็

สามารถเบิกจากส่วนกลางมาใช้ได้ตามความจำาเป็น บริโภคอาหาร

มงัสวริตั ิไมบ่รโิภคเนือ้สตัว ์มกีารชดเชยโปรตนีจากถัว่ตา่งๆ ออกกำาลงักาย 

โดยการฝึกลมปราณทุกเช้า ไม่มีกฎบังคับ ส่วนใหญ่ใช้จิตสำานึกของ

แต่ละคนเป็นตัวกำาหนด
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	 ตัวอย่างการจัดการวิกฤตนำ้าท่วมซำ้าซากของชุมชน

	 ราชธานีอโศก	อ.วารินทร์ชำาราบ	จังหวัดอุบลราชธานี
พื้นที่ราชธานีอโศกเกิดปัญหานำ้าท่วมซำ้าซากทุกปี เริ่มมาตั้งแต่

ยา้ยมาอยูใ่หม่ๆ  มกีารพฒันาและแกป้ญัหาไปเรือ่ยๆ พืน้ทีท่างกายภาพ

ของบ้านราชธานีอโศกมีบริบทแตกต่างจากที่อื่นๆ คือมีต้นไม้คอยลด

ความรุนแรงทำาให้นำ้าท่วมแบบสุภาพ เริ่มแรกมีเครือแห (เครือข่าย)

มาช่วยเหลือ ต่อมาเริ่มเรียนรู้การพึ่งตนเองมากมีการประชุมเตรียม

การรับมือหาแนวทางแก้ไขตามลำาดับปัญหาก่อนหลัง มีแผนการเฝ้า

ระวังโดยผลัดกันสังเกตการณ์ขึ้นลงของระดับนำ้า มีการประชุมความ

คืบหน้าทุกวัน รวมถึงใช้ประสบการณ์ในการแก้ปัญหา ทำาให้เรียนรู้

ว่าถ้านำ้าท่วมอย่าอยู่เฉย มีการนำา Model job มาใช้ คือขนข้าวของ

ไปอยู่ที่สูง ก่อนนำ้าท่วมมีการจัดการด้านอาหาร คือมีการย้ายโรงสี

ขนาดใหญ่ซึ่งสีข้าวได้ชั่วโมงละ 1,000 กิโลกรัม ขึ้นพื้นที่สูงที่นำ้าท่วม

ไม่ถึง มีการกักตุนข้าวเปลือกเก็บไว้ ทยอยสีเป็นระยะๆ มีการทดลอง

ปลูกพืชผักบนแพลอยนำ้า ส่วนใหญ่เป็นผักสวนครัว ได้แก่ผักบุ้ง มะเขือ 

ฟักทอง มะละกอ กล้วย ข้าว เพาะเห็ด ชาวบ้านทุกคนรับประทาน

อาหารที่โรงครัวกลาง มีแม่ครัวประจำาทำาหน้าที่ประกอบอาหารปรับ

เมนอูาหารสอดคลอ้งกบัพชืผกัตามฤดกูาล เรยีนรูก้ารกนิผกัตามฤดกูาล  

มีผู้เชี่ยวชาญมาให้องค์ความรู้ต่างๆ มีการประชุมชาวองค์กรอโศก 

ประจำาปทีกุป ีสรา้งดนิปรบัระบบนเิวศปลกูพชืไรส้ารพษิ การทีจ่ะทำาให้

เกดิความยัง่ยนืตอ้งปลกู แก ้ลด ละ อบายมขุจากตวัเรากอ่น ถงึจะยัง่ยนื 

ซึง่หลงัจากนำา้ทว่มมกัจะมคีำาพดูทีต่ดิปากคอื “นำา้มาทิง้รถ	นำา้ลดทิง้เรอื” 

มีการวางแผนเตรียมการในปีหน้าคือเตรียมการซื้อที่บริเวณใกล้เคียง

แถวบ้านกุดระงุม เพื่อใช้เป็นท่าจอดเรือ มีการจัดทำาแผนรองรับ และ

มีการปรับใจให้สามารถอยู่กับธรรมชาติได้ทุกสถานการณ์
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ตัวอย่างแบบสำารวจและการสำารองคลังอาหารและโภชนาการของชุมชน

วัน	เดือน	

ปีที่สำารวจ
รายการ จำานวนที่มี

ผู้สำารวจ/

ผู้รับผิด

ชอบ

สถานที่เก็บ

สำารองไว้ใน

ภาวะวิกฤต

จำานวนที่

เก็บไว้ใน

คลังอาหาร

ประเภทข้าว-แป้ง

 ข้าวเปลือก  

 ข้าวสารเจ้า  

 ข้าวสารเหนียว   

 ข้าวสารกล้อง   

 ข้าวสารซ้อมมือ   

ข้าวโพด

ฯลฯ

ประเภทถั่วเมล็ดแห้ง

 ถั่วเขียว   

 ถั่วเหลือง   

ถั่วแดง

 ถั่วดำา   

ฯลฯ

ประเภทสัตว์เลี้ยง/

เนื้อสัตว์

หมู

ไก่

เป็ด

ปลา

ไข่

ฯลฯ

ประเภทผัก

ผักบุ้ง

ผักตำาลึง

ฟักทอง

ตะไคร้

ใบกะเพรา

ผักกาดขาว
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วัน	เดือน	

ปีที่สำารวจ
รายการ จำานวนที่มี

ผู้สำารวจ/

ผู้รับผิด

ชอบ

สถานที่เก็บ

สำารองไว้ใน

ภาวะวิกฤต

จำานวนที่

เก็บไว้ใน

คลังอาหาร

ฟักเขียว

มะเขือเทศ

หัวหอมแดง

ฯลฯ

ประเภทผลไม้*

กล้วย

มะละกอ

มะม่วง

ฝรั่ง

ฯลฯ

ประเภทแปรรูป/

สำาเร็จรูป

กล้วยตาก

กล้วยอบ

กล้วยฉาบ

มะยมแช่อิ่ม

มะม่วงแช่อิ่ม

หมู/ปลา/ไก่ หยอง

หมู/ปลา/ไก่ ยอ

กุนเชียงหมู/ปลา

นำา้พรกิสำาเรจ็รปูตา่งๆฯ

*หมายเหตุ	: สำาหรับผลไม้ควรเลือกที่มีเปลือกหนาเช่น ส้มโอ แตงโม มะพร้าว 

สามารถเก็บได้นานเป็นเดือน 

กล้วยควรเก็บไว้ขณะที่ยังไม่สุกและต้องตัดเก็บเป็นลูกๆ จะเก็บได้นานกว่า

เก็บทั้งหวี ทั้งนี้ขึ้นกับฤดูกาลที่ปลูกและบริบทของชุมชนด้วย 
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ตวัอยา่งแบบเบกิของจากคลงัอาหารสำาหรบั	1	ครอบครวั	(4	คน)		

ต่อ	7	วัน

ที่

วัน	

เดือน	

ปี

ที่เบิก

รายการ จำานวน หน่วย
ว/ด/ป/

หมดอายุ

ชื่อผู้เบิก/

วัน	เดือน	

ปี	ที่เบิก

หมายเหตุ

(ราคาทุน)

1 ข้าวสาร (5 กิโลกรัม) 1 ถุง

2 ข้าวหอมมะลิกระป๋อง 

(150 กรัม)

6 กระป๋อง

3 บะหมี่กึ่งสำาเร็จรูป 

(55 กรัม)

30 ซอง

4 ปลากระป๋อง 

(155 กรัม)

6 กระป๋อง

5 ผักกาดดอง 

(140 กรัม)

6 กระป๋อง

6 ปลาราดพริก 

(155 กรัม)

6 กระป๋อง

7 นำ้าพริก (50) 2 กระป๋อง

8 ไก่ทอดกระเทียม 

(80 กรัม)

2 กระป๋อง

9 นมสดยูเอชทีรสจืด 6 กล่อง

ผูเ้บกิ.................................................................วนัที.่.................เดอืน .................พ.ศ...........

ผูต้รวจทาน...................................................วนัที.่.................เดอืน .................พ.ศ...........

ผูบ้นัทกึทะเบยีน.........................................วนัที.่.................เดอืน .................พ.ศ...........

ผูร้วบรวมเอกสาร......................................วนัที.่.................เดอืน .................พ.ศ...........

*ที่มา: สถานีกาชาดที่ 10 อุบลราชธานี 
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3.2	การสำารองอาหารในครัวเรือน สำาหรับในครัวเรือนนั้น 

แต่ละครัวเรือนควรมีการสำารองอาหารสดและอาหารแห้งให้เพียงพอ

สำาหรบัสมาชกิของตนเอง เตรยีมไวส้ำาหรบัภาวะวกิฤต ควรเปน็อาหาร

ที่สามารถเก็บไว้ได้นาน ณ อุณหภูมิปกติ (long shelf life) โดยไม่

ต้องใช้ตู้เย็น และปริมาณในการสำารองอาหารอย่างน้อย 7 วัน แต่

ถ้าครัวเรือนมีศักยภาพในการสำารองอาหารได้นานอาจเตรียมไว้ 1-3 

เดือนก็ได้ เช่น กรณีนำ้าท่วมเมื่อปีพ.ศ. 2554 บางพื้นที่ไม่ยอมอพยพ

ออกจากทีอ่ยูเ่พราะมกีารสำารองอาหารไวพ้อและมพีาหนะในการออกไป

หาอาหารมาเพิม่ได ้แตบ่างพืน้ทีไ่มส่ะดวก ซึง่ขึน้กบับรบิทของแตพ่ืน้ที ่

อย่างไรก็ตามการสำารองอาหารในครัวเรือนมีข้อควรระวังไว้ดังนี้

1. หากเป็นอาหารสำาเร็จรูปบรรจุกระป๋อง ขวด ถุง ควรเก็บได้

นานพอควร อย่างน้อย 1-2 ปี 

2. ควรมีนำ้าหนักเบา พกพา ขนย้ายสะดวก 

3. มีคุณค่าทางโภชนาการเหมาะสมและปริมาณเพียงพอ 

4. สะอาด ปลอดภัย

5. ราคาพอสมควร

6. หากเปน็อาหารสดประเภทเนือ้สตัวค์วรทำาใหส้กุกอ่น หรอืนำา

มาแปรรูป 

7. หากเป็นผักควรเลือกผักหัวหรือที่มีเปลือกแข็งเช่น ฟัก แฟง 

กะหลำ่าปลี ฟักทองฯ

8. หากเป็นผลไม้ควรเลือกที่มีเปลือกแข็ง เช่น ส้มโอ แตงโม 

มะพร้าว 

9. การเลือกอาหารบรรจุกระป๋อง กล่อง ถุง ที่สำารองไว้ ควร

เลือกอาหารที่ใกล้จะหมดอายุมาใช้ก่อนเช่นปลากระป๋อง A วันหมด

อายุระบุ 12/12/2555 ปลากระป๋อง B ระบุวันอายุ 20/12/2556 

ควรนำาปลากระป๋อง A มาใช้ก่อนเป็นต้น
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	 หลักการคำานวณปริมาณอาหารที่สำารอง	
เนือ่งจากในครอบครวัหนึง่จะมสีมาชกิทีม่อีาย ุเพศ และกจิกรรม 

ซึ่งมีความต้องการพลังงานจากอาหารที่แตกต่างกัน ดังนี้

 เด็กเล็กอายุ 1-5 ปี พลังงานที่ควรได้รับวันละ 1,000 และ 

1,300 กิโลแคลอรี 

 เด็กวัยเรียน/หญิงวัยทำางาน/ผู้สูงอายุ พลังงานที่ควรได้รับ

วันละ 1,600 กิโลแคลอรี  

 วัยรุ่นชายอายุ 14-25 ปี/ชายวัยทำางาน พลังงานที่ควร

ได้รับวันละ 2,000 กิโลแคลอรี  

 ผู้ใช้แรงงานมาก พลังงานท่ีควรได้รับวันละ 2,400 กิโลแคลอรี 

 หญงิตัง้ครรภ ์ควรไดร้บัพลงังานเพิม่ขึน้อกี 300 กโิลแคลอรี

จากเดิม 

 หญงิใหน้มลกู ควรไดร้บัพลงังานเพิม่ขึน้อกี 500 กโิลแคลอรี

จากเดิม 

จากข้อความเบื้องต้นพบว่าความต้องการพลังงานมีหลายระดับ 

เพือ่งา่ยและสะดวกในการสำารองอาหารไดเ้พยีงพอกบัความตอ้งการของ

รา่งกายตามมาตรฐานขัน้ตำา่ จงึใชพ้ลงังานวนัละ	2,000	กโิลแคลอรี

ในการคำานวณอาหารสำารองของครัวเรือนและศูนย์พักพิงชั่วคราว

ในภาวะวิกฤต 
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ตารางที่	1 หลักการคำานวณปริมาณอาหารสำารองกลุ่มอาหาร

ข้าว-แป้งต่อคนต่อวัน 

กลุ่มอาหาร หน่วยนับ

นำ้าหนัก

อาหารสุก		

1	ส่วน

นำ้าหนักดิบ

โดยประมาณ

เพื่อคำานวณ

ซื้อวัตถุดิบ

ปริมาณ

อาหารดิบ

ต่อคนต่อวัน

(วันละ	10	

ทัพพี)

กลุ่มข้าว-แป้ง	

 ข้าวสาร 1 ทัพพี 60 กรัม 26 กรัม 26 กรัมx10 

ทัพพี

= 260 กรัม

 ข้าวเหนียว  ทัพพี 35 กรัม 23 กรัม 230 กรัม 

 เส้นหมี่ขาว 1 ทัพพี 40 กรัม 25 กรัม 250 กรัม 

 ข้าวโพด 1 ทัพพี 80 กรัม 78 กรัม 8 ขีด

 มักกะโรนี 1 ทัพพี 80 กรัม 30 กรัม 3 ขีด

 ลูกเดือย 1 ทัพพี 60 กรัม 23 กรัม 230 กรัม

 สาคู 1 ทัพพี 120 กรัม 31 กรัม 310 กรัม

 วุ้นเส้น 2 ทัพพี 120 กรัม 39 กรัม 390 กรัม

 มันเทศ 2 ทัพพี 120 กรัม 119 กรัม 1.2 กิโลกรัม

 เผือก 1 ทัพพี 60 กรัม 51 กรัม  กิโลกรัม 

จากตาราง หากจะเตรยีมอาหารอยา่งใดอยา่งหนึง่สำาหรบั 1 คน 

ในหนึ่งวัน สามารถใช้นำ้าหนักดิบข้างบนคำานวณได้เลยหรือต้องการ

เตรยีมหนึง่สปัดาหต์อ้งซือ้ขา้วสาร 1,820 กรมัหรอืประมาณ 2 กโิลกรมั  

(มาจาก 260 กรัมx7 วัน) ในกรณีครอบครัวมี 4 คน ต้องเตรียม
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ข้าวสาร 7  กิโลกรัม (มาจาก 260กรัม x 7วัน x 4คน) และถ้า

ต้องการเตรียมวัตถุดิบหลายอย่าง ควรวางแผนว่ารายการอาหารที่จะ

ทำา เช่น ต้องการผัดหมี่ 1 มื้อ (ประมาณ 3 ทัพพี) ให้คำานวณนำ้าหนัก 

เส้นหมีดิบที่ต้องเตรียม = 300 กรัม (25กรัม x 3ทัพพี x 4คน)  

เพิ่มเติมจากปริมาณข้าวสารที่ต้องสำารองไว้ เนื่องจากเราไม่ได้รับ

ประทานเสน้หมีข่าวเปน็หลกัทกุมือ้แตเ่ราสามารถเปลีย่นรายการอาหาร

บางวันเป็นประเภทเส้นได้ก็ให้สำารองอาหารประเภทนี้เสริมในรายการ

อาหารที่สำารอง

ตารางที่	2	หลักการคำานวณปริมาณอาหารสำารองต่อคนต่อวัน

ในกลุ่มเนื้อสัตว์

กลุ่มอาหาร หน่วยนับ

นำ้าหนัก

อาหารสุก	

1	ช้อน

กินข้าว

นำ้าหนักดิบ	

โดย

ประมาณ

เพื่อ

คำานวณซื้อ

วัตถุดิบ

ปริมาณ

อาหารดิบ	

	ต่อคนต่อ

วัน

(วันละ	9	

ช้อนกินข้าว)

กลุ่มเนื้อสัตว์

 เนื้อปลาช่อน 1 ช้อนกินข้าว 15 กรัม 16 กรัม 1.5 ขีด

 ปลาทนูึง่(ตวักลาง) 1 ช้อนกินข้าว 15 กรัม 17 กรัม 1.5 ขีด 

 เนื้อไก่/โคนปีกบน 

1 ปีก

1 ช้อนกินข้าว 15 กรัม 21 กรัม 2 ขีด

 ตับไก่ 1 ช้อนกินข้าว 15 กรัม 23 กรัม 2 ขีด 

 เนื้อวัว 1 ช้อนกินข้าว 15 กรัม 25 กรัม 2.3 ขีด 

 เนื้อหมู 1 ช้อนกินข้าว 15 กรัม 18 กรัม 1.6 ขีด
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กลุ่มอาหาร หน่วยนับ

นำ้าหนัก

อาหารสุก	

1	ช้อน

กินข้าว

นำ้าหนักดิบ	

โดย

ประมาณ

เพื่อ

คำานวณซื้อ

วัตถุดิบ

ปริมาณ

อาหารดิบ	

	ต่อคนต่อ

วัน

(วันละ	9	

ช้อนกินข้าว)

 ไข่ทั้งฟอง 1 ช้อนกินข้าว 25 กรัม ครึ่งฟอง 1 ฟอง ต่อ

มื้อ

 กุนเชียงหมู/ไก่ /

ปลา

1 ช้อนกินข้าว 15 กรัม 16 กรัม 1.4 ขีด 

 ไส้กรอกหมู/ไก่ 1 ช้อนกินข้าว 15 กรัม 16 กรัม 1.4 ขีด 

 ถั่วลิลง 1 ช้อนกินข้าว 10 กรัม 9 กรัม 81 กรัม

 ถั่วเมล็ดแห้ง* 3 ช้อนกินข้าว 45 กรัม 15 กรัม 150 กรัม

 โปรตีนเกษตร* 2 ช้อนกินข้าว 20 กรัม  6 กรัม 54 กรัม

 นมสด ยูเอชที 

รสจืด

1 กล่อง 250 มล. 1 กล่อง 1 กล่อง

หมายเหตุ* ถั่วเมล็ดแห้งดิบ 15 กรัม เมื่อทำาให้สุกจะมีปริมาณเพิ่มขึ้น 

3 เท่าประมาณ 45 กรัม 

จากตารางต้องสำารองเนื้อสัตว์อย่างน้อยโดยเฉลี่ยประมาณ	

2	ขีด	ต่อคนต่อวัน และถ้าเป็นถั่วเขียวต้องเตรียม ประมาณ 2 ขีด 

เพราะสามารถนำามาเพาะเป็นถั่วงอกจะจัดอยู่ในกลุ่มผักประเภทที่  

1 สำาหรับไก่ทั้งตัว (ไม่ได้เลาะกระดูก) 1 กิโลกรัม นำ้าหนักส่วนที่กิน

ได้เลาะเนื้อเหลือประมาณครึ่งกิโลกรัม (538 กรัม) 

ถา้ปลาทัง้ตวัสด 1 กโิลกรมั มสีว่นทีก่นิไดเ้ฉลีย่ประมาณ 600 กรมั  

ถา้เปน็ปลาแดดเดยีวเชน่ปลาสลดิ 1 กโิลกรมั มสีว่นทีก่นิได ้800 กรมั
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สำาหรับกลุ่มผักเพื่อสะดวกต่อผู้จัดซื้อหรือแม่ครัวในการซื้อผักใช้

ประกอบอาหารจำานวนมาก จึงได้แบ่งประเภทผักตามนำ้าหนักส่วนที่

กินได้ ดังนี้

ผกัประเภทที	่1	: ผกัทีม่นีำา้หนกัสว่นทีก่นิไดร้อ้ยละ 90 หมายถงึ 

ซื้อผัก 1 กิโลกรัม ส่วนที่นำามาปรุงอาหารได้มีนำ้าหนัก 900 กรัม 

ผักประเภทที่	 2	 : ผักที่มีนำ้าหนักส่วนที่กินได้ประมาณร้อยละ 

70-89 หมายถึงซื้อผัก 1 กิโลกรัม ส่วนที่นำามาปรุงอาหารมีนำ้าหนัก

ประมาณ 700-800 กรัม 

ผักประเภทที่	 3	 : ผักที่มีนำ้าหนักส่วนที่กินได้ร้อยละ 50-69 

หมายถึงซื้อผัก 1 กิโลกรัมส่วนที่นำามาปรุงอาหารมีนำ้าหนักเหลือเพียง 

 กิโลกรัม 

ผกัประเภทที	่4	: ผกัทีม่สีว่นทีก่นิไดเ้พยีงรอ้ยละ 35-40 หมายถงึ

ซื้อผัก 1 กิโลกรัม นำ้าหนักส่วนที่กินได้นำามาปรุงอาหารได้ เหลือเพียง 

350 กรัม 
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ตารางที	่3 ปรมิาณผกัทีต่อ้งซือ้จำาแนกตามประเภทเพือ่ประกอบ

อาหารให้ผู้ประสบภัย 10 คน ต่อมื้อ

รายการผัก/ตัวอย่าง

นำ้าหนักผักที่

เหลือหลังคัด

ส่วนเสียทิ้ง	

จากนำ้าหนักที่ซื้อ

1	กิโลกรัม

จำานวนผักที่ต้องซื้อสำาหรับผู้

ประสบภัย	10	คน

เด็ก1-5	ปี
วัยเรียน/	

วัยรุ่น/ผู้ใหญ่

ผกัประเภทที ่1 : มะเขอืยาว 

มะเขือเปราะ ถั่วฝักยาว  

ถ่ัวลันเตา หอมใหญ่ เห็ดฟาง

ร้อยละ 90
450 กรัม

หรือ 4.5 ขีด

900 กรัม

(9 ขีด)

ผักประเภทที่ 2 : ฟักทอง 

มะระจีน แครอท หัวไชเท้า 

บวบ กะหลำ่าปลี กวางตุ้ง 

คะน้า ผักกาดขาว ดอกแค  

มะละกอ พริกช้ีฟ้า พริกหวาน 

ต้นหอม

ร้อยละ 70-89
570 กรัม 

หรือ 6 ขีด

1,142 กรัม

(1.2 กิโลกรัม)

ผักประเภทที่ 3 : กะหลำ่า

ดอก ฟกัเขยีว ขงิออ่น บวบ 

มะนาว ตะไคร้

ร้อยละ 50-69
800 กรัม 

หรือ 8 ขีด

1,600 กรัม 

(1.6 กิโลกรัม)

ผักประเภทที่ 4 : ผักบุ้ง

จีน ตำาลึง
ร้อยละ 35

1,142 กรัม

(1.2 กิโลกรัม)

2,300 กรัม

(2.3 กิโลกรัม)
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ตารางที่	4 ปริมาณอาหารที่สำารองสำาหรับ ทารก 6-12 เดือน

ต่อมื้อ

ช่วงอายุ รายการอาหาร
ปริมาณอาหาร	

ที่สำารองต่อ1	คน

ปริมาณอาหารที่

สำารอง	ต่อ10	คน

6-7 เดือน  ปลายข้าวกล้อง 

 ผักใบสีเขียวเข้ม 

สีเหลืองส้ม เช่น 

ตำาลึง ฟักทอง 

แครอท 

 เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน 

 ไข่ไก่ 

 ผลไม้สุก 

 นำ้ามันพืช

15 กรัม 

ฟักทอง 8 กรัม หรือ 

ตำาลึงสด 23 กรัม

 

23 กรัม

-1 ฟอง 

2 ชิ้นพอคำา (20 กรัม) 

 ช้อนชา (2.5 กรัม) 

1.5 ขีด 

1-2 ขีด

 

2.5-3 ขีด

10 ฟอง

2 ขีด

25 กรัม (5 ช้อนชา)

8-9 เดือน  ปลายข้าวกล้อง

 ผักใบสีเขียวเข้ม 

สีเหลืองส้ม เช่น 

ตำาลึง ฟักทอง 

แครอท

 เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน

/ตับ

 ไข่ไก่ทั้งฟอง 

 ผลไม้สุก 

 นำ้ามันพืช

15 กรัม 

16 กรัม

23 กรัม

1 ฟอง 

30 กรัม

2.5 กรัม

1.5 ขีด 

1-2 ขีด

2.5-3 ขีด

10 ฟอง

2 ขีด

25 กรัม (5 ช้อนชา)
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ช่วงอายุ รายการอาหาร
ปริมาณอาหาร	

ที่สำารองต่อ1	คน

ปริมาณอาหารที่

สำารอง	ต่อ10	คน

10-12 

เดือน

 ปลายข้าวกล้อง

 ผัก 

 เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน

/ตับ

 ไข่ 

 ผลไม้สุก 

 นำ้ามันพืช 

15 กรัม

16 กรัม

23 กรัม

1 ฟอง 

3 ชิ้น (30 กรัม) 

 ช้อนชา (2.5 กรัม)

1.5 ขีด 

1-2 ขีด

2.5-3 ขีด 

10 ฟอง

2 ขีด

25 กรัม (5 ช้อนชา)

หมายเหต ุเด็กแรกเกิด-6 เดือน อาหารที่ดีที่สุดคือนมแม่ และเมื่ออายุ 6 เดือน 

ควรให้อาหารตามวัย ดังนี้

 เด็กอายุ 6-7 เดือน กินอาหารตามวัย 1 มื้อแทนนมแม่ โดยอาหาร

จะบดละเอียด กินนมแม่ต่อจนอิ่ม 

 เด็กอายุ 8-9 เดือน กินอาหารตามวัย 2 มื้อแทนนมแม่ โดยอาหาร

จะบดหยาบขึ้น 

 เด็กอายุ 10-12 เดือน กินอาหารตามวัย 3 มื้อ และกินนมแม่เป็น

อาหารเสริมแทน 

ตารางที	่5	ปรมิาณอาหารทีแ่นะนำาใหส้ำารองในเดก็อาย ุ1-3 ปี

ใน 1 วันตามความต้องการพลังงาน 1,000 กิโลแคลอรี

ชนิดอาหาร

ปริมาณอาหารสุก

ต่อ	1	คนต่อวัน

ปริมาณอาหาร	(ดิบ)	

ที่สำารอง	(กรัม)

หน่วยครัวเรือน กรัม 1	คน ค่าประมาณ

กลุ่มข้าว-แป้ง 3	ทัพพี 180

 ข้าวสาร 3 ทัพพี 180 77 80 กรัม

 ข้าวเหนียว 1.5 ทัพพี 105 69.3 70 กรัม

 ขนมปัง 3 แผ่น 90 3 แผ่น 3 แผ่น
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ชนิดอาหาร

ปริมาณอาหารสุก

ต่อ	1	คนต่อวัน

ปริมาณอาหาร	(ดิบ)	

ที่สำารอง	(กรัม)

หน่วยครัวเรือน กรัม 1	คน ค่าประมาณ

 ข้าวโพด 3 ทัพพี 300 3 ฝักเล็ก 3 ฝักเล็ก

 เส้นหมี่ขาว 3 ทัพพี 120 75 75 กรัม

 มักกะโรนี 3 ทัพพี 240 91.2 1 ขีด

 มันเทศ 6 ทัพพี 360 356 4 ขีด

กลุ่มเนื้อสัตว์ 3	ช้อนกินข้าว 45

 หมู/ไก่/ปลา/ตับ 3 ช้อนกินข้าว 45 60 60 กรัม

 ไข่ 1  ฟอง 150 1  ฟอง 15 ฟอง

 เต้าหู้แข็ง 6 ช้อนกินข้าว 120 120 120 กรัม

 ถั่วเมล็ดแห้ง 3 ช้อนกินข้าว 136 45 50 กรัม

นมสดยูเอชที	รสจืด	 2-3 กล่อง 200 มล.

กลุ่มผัก 3 ทัพพี 120 นมสดยูเอชที รสจืด 

2-3 กล่อง 200 มล.

กลุ่มผลไม้ 3 ส่วน 210

หมายเหตุ		 อาหารในกลุ่มเดียวกันสามารถเลือกกินทดแทนกันได้ 

 *กลุ่มผลไม้ 1 ส่วนมีนำ้าหนักตั้งแต่ 70-120 กรัม

ตัวอย่างการจัดอาหารให้เด็กอายุ	1-3	ปี

 มื้อเช้า ข้าวต้มปลาใส่แครอท แอปเปิ้ล มื้อว่างเช้า	นมสด ยูเอชที 

รสจืด 

 มื้อกลางวัน ก๋วยเตี๋ยวไก่นำ้าใส่กะหลำ่าปล	ีมื้อว่างบ่าย ส้ม 

 มื้อเย็น ข้าวสวย แกงจืดไก่สับเต้าหู้อ่อนใส่ตำาลึง 

มื้อก่อนนอน นมสดยูเอชที รสจืด 
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ตารางที่	 6	 ปริมาณอาหารที่แนะนำาให้สำารองสำาหรับเด็กอายุ 

4-5 ปี ใน 1 วันตามความต้องการพลังงาน 1,300 กิโลแคลอรี 

ชนิดอาหาร

ปริมาณอาหารสุก

ที่ให้เด็ก	1	คนต่อวัน

ปริมาณอาหาร	(ดิบ)	

ที่สำารอง	(กรัม)

หน่วยครัวเรือน กรัม 1	คน ค่าประมาณ

กลุ่มข้าว-แป้ง 5 ทัพพี 300

 ข้าวสาร 5 ทัพพี 300 129 กรัม 150 กรัม

 ข้าวเหนียว 2.5 ทัพพี 175 115.5 กรัม 150 กรัม

 ข้าวโพด 5 ทัพพี 500 5 ฝักเล็ก 5 ฝักเล็ก

 เส้นหมี่ขาว 5 ทัพพี 200 125 กรัม 125 กรัม

 เผือก 5 ทัพพี 370 250 กรัม 250 กรัม

 มักกะโรนี 5 ทัพพี 400 152 กรัม 150 กรัม

 วุ้นเส้น 10 ทัพพี 600 174 กรัม 200 กรัม

 มันเทศ 10 ทัพพี 600 594 กรัม 600 กรัม

กลุ่มเนื้อสัตว์ 4 ช้อนกินข้าว 60

 หมู/ไก่/ปลา/ตับ 4 ช้อนกินข้าว 60 80 กรัม 80 กรัม

 ไข่ 4 ฟอง 200 4 ฟอง 4 ฟอง

 เต้าหู้แข็ง 4 ช้อนกินข้าว 160 160 กรัม 1 แผ่น

 ถั่วเมล็ดแห้ง 4 ช้อนกินข้าว 180 60 กรัม 60 กรัม

นมสดยูเอชที	รสจืด	 2-3 กล่อง 250 มล.

กลุ่มผัก 3 ทัพพี 120 ตามประเภทของผักทั้ง

4 ชนิดในตารางที่ 4

กลุ่มผลไม้ 3 ส่วน 210
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ตัวอย่างการจัดอาหารให้เด็กอายุ	อายุ	4-5	ปี

 มื้อเช้า ข้าวสวยกล้อง ผัดฟักทองใส่หมู ต้มซุปไก่ใส่ฟักเขียว 

 มื้อว่างเช้า	นม มะม่วง มื้อว่างบ่าย เต้าส่วน

 มื้อกลางวัน ก๋วยเตี๋ยวผัดซีอิ้ว มะละกอ 

 มื้อเย็น	ข้าวสวยกล้อง ผัดเต้าหู้ใส่ถั่วงอก ปลาทอด

ตารางที่	 7 ปริมาณอาหารที่แนะนำาให้สำารองสำาหรับเด็กอายุ 

6-13 ปี/หญิงวัยทำางาน/ผู้สูงอายุ ใน 1 วัน 

ชนิดอาหาร
ปริมาณอาหารสุก	1	คนต่อวัน

ปริมาณอาหาร	(ดิบ)	

ที่สำารอง

หน่วยครัวเรือน กรัม 1	คน ค่าประมาณ

กลุ่มข้าว-แป้ง 8 ทัพพี 480

 ข้าวสาร 8 ทัพพี 480 206 กรัม 200 กรัม

 ข้าวเหนียว 4 ทัพพี 280 185 กรัม 200 กรัม

 ข้าวโพด 8 ทัพพี 800 8 ฝักเล็ก 8 ฝักเล็ก

 เส้นหมี่ขาว 8 ทัพพี 400 200 กรัม 200 กรัม

 เผือก 8 ทัพพี 480 408 กรัม 400 กรัม

 วุ้นเส้น 16 ทัพพี 960 278 กรัม 300 กรัม

 มันเทศ 16 ทัพพี 960 950 กรัม  1 กิโลกรัม

กลุ่มเนื้อสัตว์ 6 ช้อนกินข้าว 90

 หมู/ไก่/ปลา/ตับ 6 ช้อนกินข้าว 90 120 กรัม 120 กรัม

 ไข่ 3 ฟอง 50 3 ฟอง 3 ฟอง

 เต้าหู้แข็ง 6 ช้อนกินข้าว 240 240 กรัม  1  แผ่น

 ถั่วเมล็ดแห้ง 6 ช้อนกินข้าว 270 90 กรัม 100 กรัม

นมสดยูเอชที	รสจืด	 1-2 กล่อง 250 มล.
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ชนิดอาหาร
ปริมาณอาหารสุก	1	คนต่อวัน

ปริมาณอาหาร	(ดิบ)	

ที่สำารอง

หน่วยครัวเรือน กรัม 1	คน ค่าประมาณ

กลุ่มผัก 4 ทัพพี 160 ตามประเภทของผักทั้ง 

4 ชนิดเบื้องต้น

กลุ่มผลไม้ 3 ส่วน 210

ตัวอย่างการจัดอาหารให้เด็กอายุ	6-13	ปี	

 มื้อเช้า ข้าวสวยกล้อง ผัดฟักทองใส่หมู ต้มซุปไก่ใส่ฟักเขียว

 มื้อว่างเช้า นม มะม่วง มื้อว่างบ่าย เต้าส่วน

 มื้อกลางวัน ก๋วยเตี๋ยวผัดซีอิ้ว มะละกอ

 มื้อเย็น ข้าวสวยกล้อง ผัดเต้าหู้ใส่ถั่วงอก ปลาทอด

ตารางที่	 8 ปริมาณอาหารที่แนะนำาให้สำารองสำาหรับวัยรุ่น/

ผู้ใหญ่ ใน 1 วันตามความต้องการพลังงาน 2,000 กิโลแคลอรี

ชนิดอาหาร

ปริมาณอาหารสุก	

1	คนต่อวัน

ปริมาณอาหาร(ดิบ)

ที่สำารอง

หน่วย

ครัวเรือน
กรัม 1	คน ค่าประมาณ

กลุ่มข้าว-แป้ง 10 ทัพพี 600

 ข้าวสาร 10 ทัพพี 600 258 กรัม 300 กรัม

 ข้าวเหนียว 5 ทัพพี (70 กรัม) 350 231 กรัม 250 กรัม

 ข้าวโพด 10 ทัพพี 1,000 10 ฝักเล็ก 10 ฝักเล็ก

 เส้นหมี่ขาว 10 ทัพพี 500 250 กรัม 250 กรัม

 เผือก 10 ทัพพี 600 510 กรัม 500 กรัม

 วุ้นเส้น 20 ทัพพี 1,200 350 กรัม 350 กรัม

 มันเทศ 20 ทัพพี 1,200 1,200 กรัม  1  กิโลกรัม
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ชนิดอาหาร

ปริมาณอาหารสุก	

1	คนต่อวัน

ปริมาณอาหาร(ดิบ)

ที่สำารอง

หน่วย

ครัวเรือน
กรัม 1	คน ค่าประมาณ

กลุ่มเนื้อสัตว์ 9 ช้อนกินข้าว 135

 หมู/ไก่/ปลา/ตับ 9 ช้อนกินข้าว 135 120 กรัม 120 กรัม

 ไข่ 5 ฟอง 250 5ฟอง 5 ฟอง

 เต้าหู้แข็ง 9 ช้อนกินข้าว 320 320 กรัม  2 แผ่น

 ถั่วเมล็ดแห้ง 9 ช้อนกินข้าว 454 150 กรัม 150 กรัม

 นมสดยูเอชที 

รสจืด

1-2 กล่อง 250 มล.

กลุ่มผัก 5 ทัพพี 200 ตามประเภทของผักทั้ง 

4 ชนิดเบื้องต้น

กลุ่มผลไม้ 4 ส่วน 280

หมายเหตุ

1. หญิงตั้งครรภ์ หญิงให้นมลูกต้องกินอาหารในกลุ่มต่างๆ ดังนี้ 

  กลุ่มข้าวแป้ง วันละ 9 ทัพพี 

  กลุ่มผัก วันละ 6-7 ทัพพี กลุ่มผลไม้ วันละ 6 ส่วน 

  กลุ่มเนื้อสัตว์ วันละ 12 ช้อนกินข้าว 

  กลุ่มนมรสจืดวันละ 3 กล่อง 

2. เดก็ทีม่นีำา้หนกันอ้ย(ผอม)และเดก็ทีเ่ตีย้ตอ้งไดร้บัอาหารกลุม่ขา้ว-แปง้ 

กลุ่มเนื้อสัตว์และกลุ่มนม เพิ่มขึ้น
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ตารางที่	9 ปริมาณอาหารดิบกลุ่มข้าว-แป้งที่แนะนำาให้สำารอง

ในช่วงวิกฤตจำาแนกตามระยะเวลาและจำานวนสมาชิกของครัวเรือนโดย

ใช้กลุ่มตัวแทนส่วนใหญ่ที่เป็นผู้ใหญ่ (พลังงาน 2,000 กิโลแคลอรี)

ชนิดอาหาร
ปริมาณวัตถุดิบสำาหรับ	1	คน ปริมาณวัตถุดิบสำาหรับ	3	คน

1	วัน 1	สัปดาห์ 1	เดือน	 1	วัน	 1	สัปดาห์	 1	เดือน

ข้าวสาร 300 กรัม  2 กิโลกรัม  8 กิโลกรัม 900 กรัม 6 กิโลกรัม  24 กิโลกรัม

ข้าวเหนียว 250 กรัม 1.8 กิโลกรัม 7.2 กิโลกรัม 750 กรัม 5  

กิโลกรัม

22 กิโลกรัม

บะหมี่กึ่งสำาเร็จรูป สามารถสำารองกินสลับกับอาหารกลุ่มข้าว-แป้งอื่นได้เป็นบางมื้อ

บะหมี่กึ่งสำาเร็จรูป 1 ลัง มีจำานวน 24 ห่อ (ใช้1ห่อต่อคนต่อมื้อ)

ข้าวโพด*

เป็นอาหารว่าง 

1 มื้อ 1 ทัพพี

1 ฝักเล็ก 

(99 กรัม)

- - 3 ฝักเล็ก  

(297 กรัม)

- -

ขนมปัง 

เป็นอาหารว่าง 

1 มื้อ1 ทัพพี

2 แผ่น 14 แผ่น - 6 แผ่น 18 แผ่น -

มันเทศ 

เป็นอาหารว่าง 

1 มื้อ 1 ทัพพี

120 กรัม - - 360 กรัม - -

เผือก 

เป็นอาหารว่าง 

1 มื้อ 2 ทัพพี

 120 กรัม 360 กรัม - -

หมายเหตุ*	

อาหารในแตล่ะกลุม่สามารถเลอืกกนิแลกเปลีย่นกนัได ้ซึง่ปรมิาณขา้วสาร 

ขา้วเหนยีวคำานวณเปน็จำานวนทีส่ามารถกนิไดท้ัง้วนั เนือ่งจากคนไทยนยิมกนิขา้ว

สวยหรือข้าวเหนียวเป็นอาหารหลัก แต่ก็มีการกินขนมปังเป็นอาหารเช้าบ้างจึง

ควรสำารองไว้เพื่อกินเป็นอาหารเช้าประมาณ 3 แผ่นต่อคน และไม่แนะนำาให้ซื้อ
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ไว้จำานวนมากเพราะขนมปังมีอายุการเก็บไม่นาน สำาหรับ มัน เผือกและข้าวโพด

คนไทยนยิมกนิเปน็อาหารวา่งเชน่กนั แตส่ามารถกนิเปน็อาหารหลกัไดใ้นบางมือ้

เพราะสามารถเก็บไว้ได้นาน

 นำา้หนักส่วนท่ีกินได้ของข้าวโพดพันธ์ุสวีสดิบ 1 กิโลกรัม คือ 624 กรัม 

 ขนมปัง 1 แผ่นหนัก 30 กรัมให้พลังงานเท่ากับข้าวสวย 1 ทัพพี 

(ขนมปัง 1 แถวใหญ่มี 20 แผ่น)

 นำ้าหนักข้าวโพด1ฝักใหญ่ (ขนาด19.3x5.5 ซม.) ส่วนที่กินได้เท่ากับ 

223 กรัมให้พลังงานเท่ากับข้าวสวย 3 ทัพพี นำ้าหนักข้าวโพด 1  

ฝกักลาง (ขนาด14.2x5 ซม.) สว่นทีก่นิไดเ้ทา่กบั 147 กรมั ใหพ้ลงังาน

เท่ากับข้าวสวย 2 ทัพพี นำ้าหนักข้าวโพด 1 ฝักเล็ก (ขนาด13.4x 

4.4 ซม.) ส่วนที่กินได้เท่ากับ 99 กรัมให้พลังงานเท่ากับข้าวสวย 

1 ทัพพี 

ตารางที่	10 ปริมาณอาหารดิบอื่นๆ ที่แนะนำาให้สำารองในช่วง

วกิฤตจำาแนกตามระยะเวลาและจำานวนสมาชกิของครวัเรอืนโดยใชก้ลุม่

ตัวแทนส่วนใหญ่ที่เป็นผู้ใหญ่ (พลังงาน 2,000 กิโลแคลอรี)

ชนิดอาหาร

ปริมาณวัตถุดิบสำาหรับ	1	คน	
ปริมาณวัตถุดิบสำาหรับสมาชิก	3	

คน

1	วัน
1	

สัปดาห์
1	เดือน 1	วัน 7	สัปดาห์ 1	เดือน

หมูทุบ/หมูหยอง/

กุ้งแห้ง/ปลาหมึก

แห้ ง / กุ น เ ชี ย ง /

หมูยอ/ปลายอ/ไก่

ยอ/หมูแดดเดียว/

เนือ้แดดเดยีว/ปลา

เล็กปลาน้อย/ปลา

แห้ง/ปลาเค็ม

150 

กรัม

1 

กิโลกรัม

4.2 

กิโลกรัม
 

กิโลกรัม

3 กิโลกรัม 12 กิโลกรัม

หรือไข่เค็ม/ไข่สด

(กิน 1 ฟอง/1 วัน)

1 ฟอง 7 ฟอง 30 ฟอง

(1 แผง)

3 ฟอง 21 ฟอง 90 ฟอง

(3 แผง)
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ชนิดอาหาร

ปริมาณวัตถุดิบสำาหรับ	1	คน	
ปริมาณวัตถุดิบสำาหรับสมาชิก	3	

คน

1	วัน
1	

สัปดาห์
1	เดือน 1	วัน 7	สัปดาห์ 1	เดือน

หรือถั่วลิสง/

ถั่วแดง/ถั่วดำา/ 

ถั่วเหลือง/ถั่วเขียว

150 

กรัม 

1 

กิโลกรัม 

 4 

กิโลกรัม

450 

กรัม 

3 กิโลกรัม  12 

กิโลกรัม

หรือปลาทูนึ่ง 9 ตัวเล็ก - - 27 ตัว

ล็ก

-

นมรสจืด

250 มิลลิกรัม

1 กล่อง 7 กล่อง 30 กล่อง 3 กล่อง 21 กล่อง 90 กล่อง

ฟักทอง/นำ้าเต้า/

หัวผักกาด/ฟัก/

แฟง/ขิง/แครอท/

หอมหัวใหญ่

500 

กรัม 

3½ 

กิโลกรัม

15 

กิโลกรัม

1.5 

กิโลกรัม

10 

กิโลกรัม

45 กิโลกรัม

หรือถั่วลันเตา 300 

กรัม 

2 

กิโลกรัม

8 

กิโลกรัม

800 

กรัม 

6 กิโลกรัม 24 กิโลกรัม

หรือหัวผักกาด

ดอง

150 

กรัม 

1 

กิโลกรัม

4 

กิโลกรัม
 

กิโลกรัม

3 กิโลกรัม 12 กิโลกรัม

หรือนำ้ามันพืช* 

ต่างๆ

7 ช้อน

ชา

49 

ช้อนชา 

(  ขวด)

1 ขวด 21 

ช้อนชา

1 ขวด 4 ขวด

หมายเหต ุ  นำ้ามัน 1 ช้อนชาหนัก 5 กรัม และนำ้ามัน 1 ช้อนกินข้าวหนัก 

15 กรัม

  การสำารองอาหารควรมากกวา่ทีค่ำานวณได ้ฉะนัน้จงึปดัทศนยิม

ให้เป็นจำานวนเต็ม

  สามารถเตรียมถั่วเมล็ดแห้งไว้เพาะเป็นผักงอกได้ เช่น ถั่วเขียว 

และถ่ัวเมล็ดแห้งอ่ืน สามารถเตรียมไว้เผ่ือเพาะถ่ัวงอกกินเป็นผักได้ 
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ตารางที่	11 การสำารองวัตถุดิบอย่างง่ายสำาหรับ 1 คน ตาม

ความต้องการวันละ 2,000 กิโลแคลอรีในภาวะวิกฤต

ชนิดอาหาร
1	คนต่อ	

1	วัน

1	คนต่อ	

3	วัน

1	คนต่อ	

1	เดือน

ข้าวสาร 300 กรัม 1 กิโลกรัม 9 กิโลกรัม

หรืออาหารประเภทเส้นเช่น เส้นหมี่ขาว

(เส้นหมี่อาจจะกินสัปดาห์ละ 2-3 มื้อ

เทา่กบัเตรยีม 1 วนั ดงันัน้ 1 เดอืน 250 

กรัมx4 สัปดาห์ = 1 กิโลกรัม)

250 กรัม 1 กิโลกรัม

เนื้อสัตว์ เช่น เนื้อหมู/เนื้อไก่/เนื้อปลา/

เนื้อวัว

200 กรัม 600 กรัม -

หรือถั่วเมล็ดแห้งต่างๆ 200 กรัม 600 กรัม 6 กิโลกรัม

หรือไข่เค็ม/ไข่สด 1 ฟอง 30 ฟอง

(1 แผง)

หรือหมู/เนื้อแดดเดียวหรือผลิตภัณฑ์อื่นๆ 150 กรัม 500 กรัม ตามความ

เหมาะสม

นมสด ยูเอชที รสจืด(250 มิลลิลิตร) 2 กล่อง 6 กล่อง 60 กล่อง

นำ้ามันพืช 1 ขวด

(1 ลิตร)

	 แนวการจัดเตรียมสำารองอาหารรับมือภาวะวิกฤตแบบง่ายๆ	
	 ในครัวเรือน	
กลุ่มข้าว-แป้ง	

 การเตรียมข้าวสาร ข้าวสาร 1 คน ใช้ประมาณ 300 กรัม 

ต่อวัน 

 1 เดอืนเตรยีมขา้วสารประมาณ 10 กโิลกรมั ถา้ครอบครวันี้

มี 3 คน ก็เตรียมข้าวสารประมาณ 30 กิโลกรัมต่อเดือน 

หรือประมาณ 2 ถัง (ถังละ 15 กิโลกรัม)
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 อาจเตรยีมบะหมีก่ึง่สำาเรจ็รปู วุน้เสน้ เสน้หมีแ่หง้ เผอืก มนั 

ข้าวโพด หรือขนมปังแครกเกอร์ เพิ่มเติมสลับกับกับการ 

กินข้าว หรืออาจเป็นอาหารว่าง

กลุ่มผัก 

 เตรียมผักที่เก็บได้นาน เช่น ฟักทอง ฟัก แฟง แครอท 

ตะไคร้ ขิง มะนาว หอมหัวใหญ่ กระเทียม หอมแดง พริก

แห้งเป็นต้น

 ถั่วเมล็ดแห้ง เช่น ถั่วเขียว ถั่วแดง ถั่วเหลือง เตรียมไว้

สำาหรับเพาะเป็นถั่วงอก ยามฉุกเฉิน

 ผกัดอง เชน่ ผกักาดดอง หวัผกักาดดอง หนอ่ไมด้อง ขงิดอง 

เป็นต้น 
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กลุ่มผลไม้

 เตรียมผลไม้เปลือก

หนาที่เก็บได้นาน 

เช่น ส้มโอ มะพร้าว 

แตงโม กระท้อน 

เป็นต้น 

 ผลไม้แปรรูป เช่น 

กล้วยตาก กล้วยอบ 

มะม่วงดอง  

มะยมดอง หรือผลไม้

แช่อิ่มอื่นๆ

กลุ่มเนื้อสัตว์		

 ไข่สด ทั้งไข่เป็ด ไขไก่ สามารถเก็บในอุณหภูมิห้องได้

ประมาณ 1 สัปดาห์ ควรเตรียมไว้ประมาณ 1 แผง ส่วน

ไข่เค็มเก็บได้ประมาณ 1 เดือน

 เนือ้สตัวอ์ืน่ๆ ประเภทปลา เชน่ ปลาแดดเดยีว ปลายา่ง ปลา

หยอง ปลาเค็ม ปลาร้า ปลาเล็กปลาน้อย ประเภทหมู ไก่ 

เนื้อ เช่น หมู/เนื้อวัว แดดเดียว หมูหยอง หมูแผ่น แหนม 

กุนเชียง โปรตีนเกษตร

 อาจเตรียมอาหารกระป๋อง เช่น ปลากระป๋อง หรือไก่

กระเทียม
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กลุ่มนม 

 เตรียมนมสดรสจืดยูเอชทีขนาด 250 มิลลิลิตร คนละ 1 

กล่องต่อวัน ประมาณ 30 กล่องต่อคนต่อเดือน 

กลุ่มไขมัน	

 เตรียมนำ้ามันพืชชนิดขวด 1 ลิตร ใช้ได้ 1 คน ต่อเดือน 

สำาหรับครอบครัวที่มี 3 คน เตรียมไว้ประมาณ 3 ขวดต่อ

เดือน หรืออาจเตรียมถั่วลิสงคั่ว งาคั่ว งาแผ่น ถั่วตัด ซึ่ง

สามารถกินทดแทนไขมันได้ในบางมื้อ

เตาแกส๊ แกส๊หงุตม้ขนาด 16 กโิลกรมั ปรงุอาหาร 3 มือ้ ใชไ้ด้

ประมาณ 2 เดือน เตาแก๊สปิกนิกชนิดพกพาได้ ขนาด 4 กิโลกรัม 
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ใช้ได้ประมาณ 2 อาทิตย์ ส่วนเตาแก๊สกระป๋อง ขนาด 1.6 กิโลกรัม

ใช้ได้ประมาณ 1 อาทิตย์ อาจใช้สำารองกรณีฉุกเฉิน หรือเตาถ่าน 

พร้อมถ่านไม้หรือฟืนอาจเตรียมสำารองไว้บ้าง 

3.3	แผนการแบ่งปันและกระจายอาหาร จัดทำาแผนการ 

การแบ่งปันและกระจายอาหารให้แก่กลุ่มเปราะบางและกลุ่มเสี่ยง  

โดยยึดเกณฑ์มาตรฐานกลางขั้นตำ่าด้านอาหารและโภชนาการ

3.4	วางแผนการซ้อมแผน	 รับมือภาวะวิกฤตด้านอาหารและ

โภชนาการ 

3.5	จัดทำาแบบประเมิน	 ควบคุมกำากับ	 แผนรับมือภาวะวิกฤต

ด้านอาหารและโภชนาการ 

3.6	ทำาทะเบียนจับคู่บัดดี้/เครือข่ายชุมชน/หมู่บ้าน/องค์กร

ปกครองท้องถิ่น เป็นต้น เพื่อคอยช่วยเหลือกันในยามเกิดภาวะวิกฤต

ตา่งๆ ไดท้นัทโีดยเฉพาะในการแลกเปลีย่นอาหาร เครือ่งดืม่ เชน่ ชมุชน 

ก มีข้าวสาร ชุมชน ข มีปลามาก อาจใช้ข้าวแลกปลาเป็นต้น 
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4.	การจัดหาและจัดเตรียมศูนย์พักพิงชั่วคราว

ชุมชนต้องเตรียมพื้นที่สำาหรับปลอดภัยตามเกณฑ์ศูนย์พักพิง

ชั่วคราว สำาหรับอพยพประชาชนในกรณีไม่สามารถรับมือภาวะวิกฤต

ได้ตามแผนทีเตรียมไว้ อาจเป็นสถาบันการศึกษา สถานที่ราชการ วัด 

โบสถ์ มัสยิดหอประชุมของหน่วยงานในพื้นที่หรือละแวกใกล้เคียงที่

ปลอดภัย การเดินได้สะดวกและรวดเร็ว เป็นต้น

4.1	การบริหารจัดการศูนย์พักพิงชั่วคราว	

ศูนย์พักพิงชั่วคราว เป็นหนึ่งในวิธีการแก้ปัญหาเรื่องที่อยู่อาศัย

จากสถานการณ์วิกฤตหรือสาธารณภัย จุดที่นำามาใช้เป็นศูนย์พักพิงมี

อยู่หลายประเภทด้วยกัน ตั้งแต่โรงเรียน โรงพยาบาล ศาสนสถาน 

ป้อมตำารวจ รวมทั้งค่ายทหาร ในหลายประเทศที่มีการเกิดวิกฤตทาง

ธรรมชาติอย่างรุนแรงขึ้นบ่อยครั้ง การเตรียมแผนรับมือสถานการณ์

ฉุกเฉิน และกำาหนดจุดที่จะนำามาใช้เป็นศูนย์พักพิงชั่วคราวไว้ล่วงหน้า 

จำาเปน็ตอ้งเลง็เหน็ความสำาคญัของการบรหิารจดัการศนูยพ์กัพงิชัว่คราว 

เนือ่งจากการอาศยัในศนูยพ์กัพงิชัว่คราวมผีลกระทบโดยตรงตอ่คณุภาพ

ชีวิตและศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์ของผู้ประสบภัย จึงควรมีการเตรียม

พรอ้มเพือ่การแกป้ญัหาอยา่งยัง่ยนื ตลอดจนการเตรยีมความพรอ้มให้

กับผู้ประสบภัยหลังจากออกจากศูนย์พักพิงชั่วคราว

ดังนั้น การกำาหนดมาตรฐานการบริหารจัดการศูนย์พักพิง

ชั่วคราว จึงเป็นปัจจัยสำาคัญที่จะช่วยให้ผู้ปฏิบัติงานได้นำามาตรฐาน

ไปใช้ปฏิบัติได้จริง ทั้งด้านการติดต่อประสานงานและบริหารจัดการ 

ศนูยพ์กัพงิชัว่คราว โดยคำานงึถงึสทิธขิองผูป้ระสบภยัเปน็หลกั ตลอดจน 

การบริหารจัดการศูนย์พักพิงชั่วคราวให้เป็นไปอย่างมีระบบ และมี

ประสิทธิภาพ
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4.1.1	การเลือกสถานที่	โครงสร้าง	ปัจจัยความจำาเป็นขั้นตำ่า		

และการบริหารจัดการข้อมูลผู้ประสบภัยชั่วคราว	1	สถานที่

สถานการณภ์าวะวกิฤตทีเ่กดิขึน้ในปจัจบุนัมคีวามรนุแรงอยา่งยิง่  

ซึ่งอาจส่งผลให้ต้องมีการอพยพประชาชนออกจากที่อยู่อาศัยหรือ

เจา้ของกจิการและคนงานออกจากทีป่ระกอบการ ซึง่ในสถานการณเ์ชน่นี ้ 

หน่วยงานภาครัฐมีหน้าที่ปกป้อง คุ้มครอง และให้ความช่วยเหลือ 

ผู้ประสบภัยเหล่านั้น โดยการให้บริการและจัดให้มีศูนย์พักพิงชั่วคราว

แก่ผู้ประสบภัยตามหลักมนุษยธรรม 

การจัดตั้งศูนย์พักพิงชั่วคราว ประกอบด้วยขั้นตอนที่สำาคัญดังนี้

1) การคดัเลอืกสถานทีต่ัง้ศนูยพ์กัพงิชัว่คราว (Site Selection) 

โดยคำานึงถึงความปลอดภัย ไม่เสี่ยงต่อการเกิดภาวะวิกฤต

เชน่ ภยัจากนำา้ทว่มซำา้อกีเปน็ตน้ ตอ้งมกีารคมนาคมสะดวก 

มคีวามพรอ้มของสาธารณปูโภค เชน่ ประปา ไฟฟา้ เปน็ตน้ 

เป็นพื้นที่สูงอยู่เหนือระดับนำ้าท่วม และต้องมีพื้นที่เป็นคลัง

สนิคา้รบัของบรจิาค มพีืน้ทีส่ำาหรบัใหบ้รกิารสขุภาพหรอืจดั

ตั้งคลินิก และสำานักงาน

2) สภาพของสถานที่ตั้งศูนย์พักพิงชั่วคราว (Conditions)  

จำาต้องมีปัจจัยพื้นฐานขั้นตำ่า ดังนี้

 มีทรัพยากรในปริมาณที่เพียงพอ (Availability of 

resources) โดยเฉพาะอย่างยิ่งแหล่งนำ้าเพื่อการอุปโภค

บริโภค 

 ขนาดของพืน้ที ่(Size) โดยทัว่ไปแลว้ผูป้ระสบภยั จำาเปน็

ต้องใช้พื้นที่ในการใช้ชีวิตอย่างน้อย 30 ตารางเมตร

ต่อคน แต่ถ้าต้องอพยพเป็นเวลานาน และจำาเป็นต้องมี

การปลูกพืชหรือเลี้ยงสัตว์ จะต้องใช้พื้นที่อย่างน้อย 45 

ตารางเมตรต่อคน
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3)  สภาพทางกายภาพของพืน้ทีต่ัง้ (Geology and topography) 
ควรมพีืน้ทีล่าดเอยีงเลก็นอ้ยเพือ่การระบายนำา้ หากเกดิฝนตก  
ไม่ควรอยู่ในที่ราบเพราะอาจก่อให้เกิดนำ้าท่วมขังและเป็น
แหล่งเพาะพันธุ์เชื้อโรคได้

4)  ต้นไม้และพืชพันธุ์ต่างๆ (Trees and vegetation) ไม่ควร
ทำาลายหรอืถอนทิง้ เพราะตน้ไมแ้ละพชืตา่งๆจะชว่ยใหร้ม่เงา  
ลดการพังทลายของหน้าดินและดักฝุ่นละออง ทำาให้ 
ศูนย์พักพิงชั่วคราวอยู่ และปลอดภัยยิ่งขึ้น

5)  ความเสีย่งดา้นสิง่แวดลอ้มและสขุภาพ (Environmental and 
disease risks) ไมค่วรตัง้ศนูยพ์กัพงิชัว่คราวในพืน้ทีท่ีม่คีวาม
เสี่ยงที่จะเกิดวิกฤตอื่นๆ เช่น นำ้าท่วม ลมกรรโชกแรง หรือ
เสี่ยงต่อโรคติดต่อ เช่น มาลาเรีย เป็นต้น

4.1.2	โครงสร้างศูนย์พักพิงชั่วคราว	  
1)  หัวหน้าศูนย์พักพิงชั่วคราว (Camp Chief) 
 เปน็บคุคลทีไ่ดร้บัการแตง่ตัง้จากผูบ้รหิารของพืน้ที ่หรอืเปน็

ผู้มีประสบการณ์ในการจัดการศูนย์พักพิงชั่วคราว ซึ่งมีหน้าที่เป็นผู้นำา
ในศนูยพ์กัพงิชัว่คราว และเปน็ผูป้ระสานงานการดำาเนนิงานทกุเรือ่งทัง้
จากภายนอกดว้ย รวมทัง้เปน็โฆษกของศนูยพ์กัพงิชัว่คราว และเขา้รว่ม
การประชุมกับคณะต่างๆระดับเหนือขึ้นไปในการแก้ไขปัญหา 

2)  ฝ่ายปฏิบัติการ ประกอบด้วย 
2.1) ดา้นประสานผูป้ระสบภยั เปน็การประสานกบัผูป้ระสบ 

 ภัยให้ทราบถึงความต้องการความช่วยเหลือ 
2.2) ด้านแพทย์ฉุกเฉิน เป็นการปฏิบัติการช่วยเหลือด้าน 

 การแพทย์ฉุกเฉิน 
2.3) ด้านการบรรเทาทุกข์ เป็นการบรรเทาทุกข์เบื้องต้น 

 ด้านปัจจัยสี่
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3) ฝ่ายอำานวยการร่วม ประกอบด้วย

3.1) ด้านอำานวยการและการสื่อสาร

 การลงทะเบยีนผูป้ระสบภยั ทัง้อพยพเขา้และกลบั

ออกไป

 หน่วยประสานงานภายในและภายนอกของศูนย์

พักพิงชั่วคราว

 ระบบการสื่อสารของศูนย์พักพิงชั่วคราว

 ข้อมูลบุคคลของผู้ประสบภัย

 รายงานการปฏิบัติงาน รายการค่าใช้จ่าย

 การรับบริจาค และจัดทำาบัญชีสิ่งของบริจาค

3.2) ด้านประกอบเลี้ยง

 กำาหนดตารางเวลาการแจกจ่ายอาหารประจำาวัน

 กำาหนดจุดรับอาหารในแต่ละวัน

 จัดหาวัตถุดิบในการประกอบอาหาร

 ประเมนิสถานการณด์า้นอาหารและนำา้ดืม่ โดยมี

ปัจจัยประกอบคือ ผู้ประสบภัยและเครื่องบริโภค

ที่มีอยู่ และสัดส่วนที่เหมาะสมต่อการให้บริการ 

ผู้ประสบภัยในแต่ละวัน

 จัดหาภาชนะและอุปกรณ์ในการประกอบการ

3.3) ด้านการสงเคราะห์อาชีพ

 จัดให้มีการส่งเสริมอาชีพที่เหมาะสมกับสภาพ

สังคม ความถนัดและทักษะของผู้ประสบภัย

 จดัหาวทิยากรและตารางเวลาการฝกึอบรมอาชพี

ในแต่ละวัน

 ให้ความรู้ และคำาแนะนำาในการสร้างอาชีพหลัง

นำ้าลด
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4) ด้านการส่งเสริมสุขภาพ อนามัยสิ่งแวดล้อม ป้องกัน 

  ควบคุมโรค และสันทนาการ

 จัดให้มีสถานพยาบาลในศูนย์พักพิงชั่วคราวที่เพียงพอ 

และดูแลด้านสุขอนามัย

 จัดให้มีทีมสำาหรับปรึกษาด้านสุขภาพจิตในแต่ละวัน

 จัดให้มีทีมแพทย์ประจำาวัน ตรวจสุขภาพผู้ป่วย

 จัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ เช่น เต้นแอโรบิก

 จัดกิจกรรมต่างๆ เช่น ฝึกสมาธิ เล่นเกมส์ เป็นต้น

5) ด้านพัสดุ ครุภัณฑ์ และสถานที่

 จดัโครงสรา้งการจดัการพืน้ทีข่องศนูยพ์กัพงิชัว่คราวให้

เป็นระเบียบและเป็นระบบ

 จดัหาเครือ่งมอื อปุกรณ ์เครือ่งใชท้ีจ่ำาเปน็ตอ่ศนูยพ์กัพงิ

ชั่วคราว

 การทำาความสะอาดสถานที่ กำาจัดสิ่งสกปรก การดูแล

สุขา

 จดัหาพืน้ทีส่ำาหรบัซกัลา้ง และทำาความสะอาดสว่นบคุคล

6) ด้านขนส่งและความปลอดภัย

 จัดพาหนะขนส่งสิ่งของรวมถึงกรณีฉุกเฉิน เช่น ผู้ป่วย

 จัดให้มีพาหนะที่เหมาะสมกับสถานการณ์ภาวะวิกฤต

อย่างน้อย 1 ชนิด เช่น รถ เรือ เป็นต้น ตลอด 24 ช่ัวโมง

 จดัระเบยีบการจราจรและเสน้ทางคมนาคม สาหรบัเขา้-

ออกพื้นที่อพยพ

 จดัระบบการรกัษาความปลอดภยัและความสงบเรยีบรอ้ย

ในพื้นที่อพยพ
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4.1.3	ปัจจัยความจำาเป็นขั้นตำ่า

1) อัตราส่วนสำาหรับเจ้าหน้าที่ต่อผู้ประสบภัย คือ 1:50

2) มีการแบ่งบทบาทหน้าที่ของผู้ประสบภัย ได้แก่ การช่วย

ทำาความสะอาดศูนย์พักพิงชั่วคราว ปฏิบัติตามกฎและ

ระเบียบของศูนย์พักพิงชั่วคราว ช่วยรักษาความสงบ หรือ

อาจสมัครเป็นอาสาสมัครภายในศูนย์พักพิงชั่วคราว ดูแล

และรับผิดชอบพื้นที่ที่ตนเองอยู่

3) มาตรฐานสากลของการประเมินและจัดสรรพื้นที่ใช้สอยใน

ศูนย์พักพิงชั่วคราว

ตารางที่	12 แสดงมาตรฐานสากลของการประเมินและจัดสรร

พื้นที่ใช้สอยในศูนย์พักพิงชั่วคราว

ประเภทของพื้นที่ใช้สอย ปริมาณ/คน หมายเหตุ

พื้นที่ศูนย์พักพิง

ชั่วคราว

พื้นที่ทั้งหมด 30-45 ตารางเมตรต่อคน

พื้นที่ใช้อาศัย

พื้นที่ต่อคน 3.5 ตารางเมตรต่อคน

ช่วงห่างระหว่างพื้นที่

ใช้อาศัย

ต้องเว้นช่วงห่าง 50 เมตร 

ทุกๆ พื้นที่ใช้อาศัย 300 เมตร

จุดให้บริการนำ้า 1 จุดต่อผู้อพยพ 80-500 คน 

ขึ้นอยู่กับลักษณะและปริมาณ

การไหลของนำ้า

พื้นที่ใช้

ประโยชน์

ส้วม 1 จุดต่อผู้อพยพ 20-50 คน ห่างจากที่อาศัย 

6-50 เมตร 

และ 30 เมตร

จากแหล่งนำ้า

ที่ซักล้าง 1 จดุตอ่ผูอ้พยพ 100-250 คน

ที่ทิ้งขยะ 2 จุดต่อผู้อพยพ 80 คน
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ประเภทของพื้นที่ใช้สอย ปริมาณ/คน หมายเหตุ

พื้นที่ให้บริการ

ด้านสุขภาพ

โรงพยาบาลสำาหรบัรบั

ผู้ป่วยส่งต่อ

1 แห่งต่อผู้อพยพ 200,000 

คน

สถานพยาบาล 1 แหง่ตอ่ผูอ้พยพ 20,000 คน

จุดกำาจัดของเสีย

ทางการแพทย์

1 แห่งต่อ 1 สถานพยาบาล

โรงครัว โรงครัว 1 จุดต่อผู้อพยพ 20,000 คน

ส้วม 1 จดุตอ่ผูใ้หญ ่20-50 คน และ 

1 จุดต่อเด็ก 10-20 คน

จุดแจกสิ่งของ จุดแจกสิ่งของ 4 จุด ต่อผู้อพยพ 20,000 คน

จุดรับลง

ทะเบียน/ส่งต่อ

ส้วม 1 จุด ต่อผู้ใช้บริการ 50 คน

จุดอำานวยการ

และสำานักงาน

สำานักงานหน่วยงานต่างๆ ที่เกี่ยวข้อง สถานที่สำาหรับจัดประชุม และการ

ติดตามการแจกจ่ายและรับสิ่งของช่วยเหลือ

มกัตัง้อยูบ่รเิวณทางเขา้ศนูยอ์พยพเพือ่ทีร่ถบรรทกุจะไดไ้มต่อ้งผา่นพืน้ทีพ่กั

อาศัย และเพื่อความปลอดภัยของโกดังเก็บสิ่งของช่วยเหลือ

ส้วม 1 จุด ต่อเจ้าหน้าที่ 20 คน

4.1.4	การบริหารจัดการข้อมูลผู้ประสบภัย

การบริหารจัดการข้อมูลในศูนย์พักพิงชั่วคราวเป็นสิ่งที่สำาคัญ

และจำาเป็นที่สุดของการบริหารจัดการศูนย์พักพิงชั่วคราว โดยข้อมูลที่

จำาเปน็ตอ้งเกบ็บนัทกึ (Documentation and Data records) ประกอบ

ด้วย

1) ข้อมูลประชากรผู้ประสบภัย (Population data) มีความ

สำาคัญอย่างมากต่อการวางแผน การจัดบริการ และการให้

ความช่วยเหลือ
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2) ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ประสบภัย (Confidential records) 

เป็นข้อมูลของผู้ประสบภัยที่จำาเป็นต้องใช้เมื่อปิดศูนย์พักพิง

ชั่วคราวเพื่อความต่อเนื่องในการดำาเนินชีวิต เช่น บันทึก

สุขภาพที่ได้รับขณะอยู่ในศูนย์พักพิงชั่วคราว เป็นต้น

3)  ขอ้มลูดา้นธรุการ (Administrative documents) คอื รายงาน

การดำาเนินงานที่เกี่ยวข้องกับการบริหารจัดการศูนย์พักพิง

ชั่วคราวทั้งหมด เช่น รายงานการปฏิบัติงาน สมุดบัญชี 

รายการค่าใช้จ่าย เป็นต้น

4.2	การจดัระเบยีบและการอำานวยการในศนูยพ์กัพงิชัว่คราว

 4.2.1	การจัดระเบียบศูนย์พักพิงชั่วคราวและการอำานวย

ความปลอดภัย

1) หน่วยอพยพควรประสานงานล่วงหน้ากับหน่วยงานที่เป็น

เจ้าของสถานที่ปลอดภัยสำาหรับการอพยพในการจัดพื้นที่ให้

เหมาะสมกบัจำานวนประชาชนทีจ่ะอพยพเขา้มา หากเนือ้ทีไ่ม่

เพียงพอจะต้องจัดหาสถานที่ปลอดภัยแห่งอื่นไว้รองรับ โดย

ศกึษาจากฐานขอ้มลูประชากรในชมุชนหรอืหมูบ่า้นเปา้หมาย

2) ศูนย์พักพิงชั่วคราวควรแบ่งกำาลังคนส่วนหนึ่งมาทำาความ

สะอาดสถานที่ปลอดภัยสำาหรับการอพยพให้ถูกสุขลักษณะ

3) ศนูยพ์กัพงิชัว่คราวควรจดัเตรยีมสถานทีป่ลอดภยัสำาหรบัการ

อพยพใหม้รีะบบสาธารณปูโภคพืน้ฐานใหแ้กผู่ป้ระสบภยัตาม

มาตรฐานขั้นตำ่า

4)  ศนูยพ์กัพงิชัว่คราวควรจดัแบง่พืน้ทีอ่พยพใหเ้ปน็สดัสว่นของ

แต่ละครอบครัวหรือของแต่ละชุมชนให้เป็นระเบียบ เพื่อให้

เกิดความสะดวกแก่การสื่อสาร การสงเคราะห์ และการเก็บ

ข้อมูล
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5) ศูนย์พักพิงชั่วคราวควรจัดระเบียบเวรยามโดยอาจประสาน
งานขอกำาลังจากเจ้าหน้าที่ตำารวจในพื้นที่หรือใช้กำาลัง
จากหน่วยอาสาสมัครป้องกันภัยฝ่ายพลเรือนหรือจัดหา 
อาสาสมัครจากประชาชนผู้ประสบภัย เพื่ออำานวยความ
สะดวกและความปลอดภัยแก่ผู้ประสบภัย

4.2.2	การดูแลความปลอดภัยบ้านเรือนของผู้ประสบภัย
ศูนย์พักพิงชั่วคราวควรประสานงานกับเจ้าหน้าที่ตำารวจในพื้นที่

เพือ่จดักำาลงัสายตรวจไปดแูลบา้นเรอืนของผูป้ระสบภยัเปน็ระยะๆ หาก
กำาลังเจ้าหน้าที่ตำารวจไม่เพียงพอ ศูนย์พักพิงชั่วคราวอาจขอรับกำาลัง
สนับสนุนจากหนว่ยอาสาสมัครป้องกนัภัยฝ่ายพลเรือนหรอืจัดหาอาสา
สมคัรจากประชาชนผูป้ระสบภยั แตส่ิง่สำาคญัทีส่ดุ คอืขอ้มลูสถานการณ์
ภาวะวกิฤตทีเ่ปน็ปจัจบุนั ภายหลงัจากเสรจ็ภารกจิควรนำาขอ้มลูกลบัมา
รายงานหวัหนา้ ศนูยพ์กัพงิชัว่คราว เพือ่แจง้ขอ้มลู/ขา่วสารแกผู่ป้ระสบภยั 
โดยเร็ว จะทำาให้ผู้ประสบภัยหมดความกังวลในความปลอดภัยใน
ทรัพย์สินของตน

4.2.3	การอำานวยความสะดวกแก่ผู้ประสบภัย
ศูนย์พักพิงชั่วคราวควรอำานวยการความสะดวกด้านปัจจัยสี่เป็น

อนัดบัตน้ และปจัจยัเสรมิอกีหลายประการตามความเหมาะสมและความ
พรอ้มของศนูยพ์กัพงิแตล่ะแหง่ เพือ่ใหผู้ป้ระสบภยัมขีวญักำาลงัใจภายใต้
สถานการณ์ฉุกเฉิน ตามตัวอย่าง ดังนี้

1) สถานที่ปลอดภัยสำาหรับการอพยพศูนย์พักพิงชั่วคราวควร
ให้ความสำาคัญในด้านความสะอาด ให้ถูกสุขลักษณะ โดย
ประกาศให้ผู้ประสบภัยทุกคนช่วยรักษาความสะอาดสิ่งที่ใช้
ร่วมกัน เช่น ห้องนำ้า อาคารศูนย์พักพิงชั่วคราว เป็นต้น 
และรกัษาความสะอาดพืน้ทีท่ีค่รอบครวัหรอืกลุม่ผูป้ระสบภยั
ครอบครอง



แนวคิดและกระบวนการบริหารจัดการด้านอาหารและโภชนาการในภาวะวิกฤต 59

2) การจัดสัดส่วนบริเวณปรุงอาหาร ศูนย์พักพิงชั่วคราวควร

จัดสัดส่วนบริเวณปรุงอาหารให้ถูกสุขลักษณะและให้อยู่ใน

บริเวณที่จะไม่ก่อให้เกิดอุบัติเหตุหรือก่อให้เกิดอัคคีภัยขึ้นได้

3) การจดัระบบสาธารณปูโภคพืน้ฐาน ศนูยพ์กัพงิชัว่คราวควรมี

ขอ้มลูความตอ้งการการใชน้ำา้บรโิภค นำา้อปุโภค กระแสไฟฟา้  

เพื่อให้การจัดหาระบบสาธารณูปโภคพื้นฐานเพียงพอกับ

ความตอ้งการ และควรหาแหลง่สำารองในกรณทีีผู่ป้ระสบภยั

ต้องพักอาศัยอยู่ในศูนย์พักพิงชั่วคราวเป็นเวลายาวนานขึ้น

4) การจดัสดัสว่นพืน้ทีร่กัษาพยาบาล พืน้ทีซ่กัลา้ง พืน้ทีต่ากผา้ 

พืน้ทีอ่อกกำาลงักาย พืน้ทีส่นัทนาการ พืน้ทีป่ระกอบศาสนกจิ

ให้สอดคล้องกับจำานวนผู้ประสบภัย

5) การจดัระบบรบัของบรจิาค ควรจดัระบบรบัของบรจิาค โดยจดั 

ให้มีสถานีรับบริจาค (อาจมีหลายจุด) สำารวจความต้องการ

รบัของบรจิาค ตามลำาดบัความสำาคญัสาหรบัแตล่ะครอบครวั

หรือแต่ละกลุ่ม เมื่อมีของบริจาคมาถึงให้พยายามกระจาย

แก่ผู้ประสบภัยตามความต้องการอย่างทั่วถึงและเป็นธรรม

4.2.4	การแจ้งความเคลื่อนไหวของสถานการณ์

ศนูยพ์กัพงิชัว่คราว ควรตดิตามความเคลือ่นไหวของสถานการณ์

อย่างใกล้ชิดและต่อเนื่องจากทางสื่อทุกทางและหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง 

แล้วนำาข้อมูลข่าวสารดังกล่าวมาแจ้งแก่ผู้ประสบภัยทุกระยะ เพื่อให้

ผู้ประสบภัยผ่อนคลายความวิตกกังวล และเมื่อมีข่าวสารยืนยันอย่าง

ชดัเจนจากผูบ้งัคบับญัชาถงึการยกเลกิสถานการณใ์หร้บีแจง้ผูป้ระสบภยั 

เตรียมพร้อมในการอพยพกลับสู่ที่ตั้งต่อไป
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4.3		การสร้างการมีส่วนร่วมในศูนย์พักพิงชั่วคราว

การมีส่วนร่วมในการตัดสินใจเกี่ยวกับสภาพความเป็นอยู่

ของตนเองและการได้รับสิ่งอำานวยความสะดวกเบื้องต้นนับเป็น 

สิทธิมนุษยชนขั้นพื้นฐาน ดังนั้น การที่ผู้ประสบภัยมีอำานาจร่วมใน

การตัดสินใจกับวิถีการดำาเนินชีวิตของตนเอง ถือเป็นส่วนหนึ่งของการ

ป้องกันการละเมิดสิทธิมนุษยชน การมีสิทธิออกเสียงยังเป็นการแสดง

ถึงความเชื่อมั่นในตัวผู้ประสบภัย และเสริมสร้างความมั่นใจ เพื่อนำา

ไปสู่การเยียวยาฟื้นฟูชีวิตและจิตใจของผู้ประสบภัย การมีส่วนร่วมของ

ผู้ประสบภัยยังเป็นเครื่องมือสำาคัญในการตรวจสอบความต้องการและ

สำารวจความคิดเห็น เพื่อแก้ปัญหาที่เกิดขึ้น ทั้งยังเป็นเครื่องมือตรวจ

สอบระบบบริหารภายในที่ได้ผลจริง

นอกจากนี้ การส่งเสริมให้ผู้อยู่อาศัยได้มีโอกาสนำาประเพณีและ

วฒันธรรมทอ้งถิน่กลบัเขา้มาสูช่วีติประจำาวนั เชน่ การกำาหนดพืน้ทีท่ำา

กจิกรรมทางศาสนา การแบง่พืน้ทีท่ำาครวั การจดักจิกรรมนนัทนาการ 

ยงัจะเปน็การชว่ยสง่เสรมิสขุภาพจติทีด่ขีองผูอ้ยูอ่าศยั กจิกรรมสำาคญัที่

ต้องให้ความสำาคัญเป็นพิเศษ เช่น การสร้างงาน การสร้างอาชีพ การ

สันทนาการ การผ่อนคลายจิตใจ การดูแลสุขภาพจิต เช่น การจ้าง

กลุม่แมบ่า้นทำาอาหาร การจา้งกลุม่ผูป้ระสบภยัทำาความสะอาด การตัง้

กลุม่ผูป้ระสบภยัซอ่มแซมเครือ่งมอืเครือ่งใช ้การสรา้งกลุม่ผูป้ระสบภยั

ผลติเรอืหรอืแพ การจา้งกลุม่ผูป้ระสบภยัสำารวจขอ้มลูความเสยีหายของ

พื้นที่ต่างๆ การจ้างกลุ่มผู้ประสบภัยรักษาความปลอดภัย การจ้างกลุ่ม

ผูป้ระสบภยับนัทกึขอ้มลูเกีย่วกบัภยัธรรมชาต ิการจา้งกลุม่ผูป้ระสบภยั 

ส่งอาหาร นำ้าดื่มแก่ประชาชนผู้ประสบภัยไม่ยอมอพยพออกจาก 

บ้านเรือน เป็นต้น

ในกรณทีีผู่ป้ระสบภยัแสดงใหเ้หน็ถงึศกัยภาพในการจดัการปญัหา 

บริหารความต้องการ และสิ่งที่ขาดแคลน ผู้จัดการศูนย์พักพิงชั่วคราว
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ควรส่งเสริมศักยภาพเหล่านั้นด้วยการให้ผู้อยู่อาศัยเข้ามามีส่วนร่วม

ในการประสานงานของศูนย์เพื่อพัฒนา ควรจะสนับสนุนและส่งเสริม

โครงสร้างของการจัดการตนเอง ผู้ประสบภัยสามารถที่จะมีบทบาท

สำาคัญในการสนับสนุนผู้จัดการศูนย์ ทั้งในด้านการเก็บและเผยแพร่

ข้อมูล ปรับปรุงและสร้างความสมดุลในระบบการแจกจ่าย รวมไปถึง

การรับความคิดเห็นและการร้องทุกข์ ผู้ประสบภัยยังสามารถที่จะทำา

หน้าที่ตรวจสอบการทำางานของผู้จัดการ ซึ่งอาจนำาไปสู่การตอบรับ

ที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น ประสิทธิภาพของการจัดเก็บข้อมูล การนำา

เอาความคิดเห็นของผู้ประสบภัยเข้ามาเป็นส่วนของการพิจารณาและ

ตัดสินใจ นอกจากนี้ ผู้ประสบภัยยังสามารถที่จะมีส่วนรวมในการลด

ปญัหาความความตงึเครยีดภายในศนูยพ์กัพงิชัว่คราว รวมไปถงึใหก้าร

สนับสนุนและแบ่งเบาภาระหน้าที่ของผู้จัดการศูนย์พักพิงชั่วคราว

4.3.1	รูปแบบของการมีส่วนร่วม

กลไกและวัตถุประสงค์ของการมีส่วนร่วมมักจะเปลี่ยนแปลงไป

ตามระยะเวลาของการประสบภัย เป้าหมายของการมีส่วนร่วมสำาหรับ

ศูนย์พักพิงชั่วคราวในระยะสั้นจะเน้นไปที่การเก็บข้อมูล ระบบการ 

แจกจ่าย และการดูแลคุ้มครองผู้ประสบภัย ในทางตรงกันข้ามการ

พักพิงระยะยาวมักจะนำาไปสู่ความสนใจในการมีส่วนร่วมการพัฒนา 

และกำาหนดนโยบายการแก้ไขปัญหาอย่างยั่งยืน
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ตารางที่	 13 แสดงวัตถุประสงค์ และรูปแบบการจัดการตาม

ประเภทของศูนย์พักพิงชั่วคราว

ประเภทของศูนย์ วัตถุประสงค์ทั่วไป รูปแบบของการจัดการ

ศูนย์พักพิงชั่วคราว

ระยะสั้น

 ปรับปรุงการเก็บข้อมูล

 ปรับปรุงการแจกจ่ายภายใน

ศูนย์พักพิงชั่วคราว

 ป้องกันความเหลื่อมลำ้าในการ

แจกจ่าย

 มีที่อยู่อาศัย นำ้าสุขอนามัย 

และสุขลักษณะที่เหมาะสม

 จัดสรรอาหาร และของใช้

 แบ่งพื้นที่ทำาครัวที่เหมาะสม

 รองรับปัญหาการคุ้มครองที่

เกิดขึ้น

 เผยแพร่ข้อมูลในท้องถิ่น

 ฟื้นฟูความมั่นใจในตนเอง

 ทำานุบำารุงศูนย์

 แก้ไขปัญหาความขัดแย้ง

 คณะกรรมการ

 คณะทำางานกลุ่มย่อย

ศูนย์พักพิงชั่วคราว

ระยะยาว

 มีที่อยู่อาศัย นำ้า สุขอนามัย 

และสุขลักษณะที่เหมาะสม

 ตั้งข้อเรียกร้องความสนับสนุน

จากรัฐเมื่อจำาเป็น

 การเผยแพร่ข้อมูลในวงกว้าง

 รองรับปัญหาการคุ้มครองที่

เกิดขึ้น

 สมาคมระดบัประเทศ

 องค์กรอิสระ

ในประเทศ

 กรรมการเรียกร้อง

ความสนับสนุน
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วิธีหนึ่งที่จะทำาให้เกิดการมีส่วนร่วมได้ คือ การตั้งคณะทำางาน

กลุ่มย่อยขึ้นมารองรับการทำางานเฉพาะด้าน คณะทำางานกลุ่มย่อย 

ประกอบไปด้วยผู้ประสบภัย ซึ่งคณะทำางานมีหน้าที่เป็นช่องทางการ

สื่อสาร เสริมสร้างการเชื่อมต่อระหว่างผู้ประสบภัยกับผู้จัดการศูนย์

พกัพงิชัว่คราว และสรา้งความเขม้แขง็ในชมุชน จงึถอืไดว้า่คณะทำางาน

กลุ่มย่อย มีบทบาทที่สำาคัญมากภายในศูนย์พักพิงชั่วคราว มีหน้าที่ 

จัดการบำารุงรักษาและตรวจสอบในเรื่องที่ได้รับมอบหมาย รวมทั้ง

มีบทบาทในการเสริมความรู้ให้กับผู้อยู่อาศัยอื่นๆ โดยทั่วไปศูนย์

พักพิงชั่วคราวอาจจะมีคณะทำางานเรื่องการแจกจ่ายอาหารและนำ้า

หรือสวัสดิการ คณะทำางานด้านความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน 

คณะทำางานระบบสาธารณสุขและสุขอนามัย คณะทำางานด้านระบบ

สุขาภิบาล หรือเรื่องความต้องการของคนพิการ เป็นต้น

การเพิ่มประสิทธิภาพการมีส่วนร่วมของผู้ประสบภัยสามารถ

ทำาได้ด้วยการจัดฝึกอบรม กิจกรรมสร้างความตื่นตัว โดยผู้จัดการ

ศนูย ์สำาหรบัศนูยร์ะยะสัน้นัน้หวัขอ้ทีน่ำามาอบรมอาจจะเปน็เรือ่งปญัหา

การปกป้องคุ้มครองสิทธิ โดยเฉพาะอย่างยิ่งสำาหรับกลุ่มประชากรที่มี

ความเสี่ยง หรือการรับรู้และทำาความเข้าใจเกี่ยวกับการเข้าออก และ

จำานวนประชากรของผู้อยู่อาศัยในศูนย์ เมื่อเวลาผ่านไปนานขึ้นความ

จำาเป็นของผู้ประสบภัยที่จะต้องติดต่อกับทางรัฐก็จะเพิ่มขึ้น ดังนั้นการ

อบรมเรือ่งกฎหมาย และสทิธใินการรบัความชว่ยเหลอืระยะยาวกจ็ะเปน็

ประโยชน์อย่างมากต่อผู้ประสบภัย

4.3.2	การปกครองตนเองของผู้อยู่อาศัย

ระบบการมสีว่นรว่มสามารถทีจ่ะนำาพาผูป้ระสบภยัไปสูก่ารตัง้กฎ

และกติกาในการอยู่ร่วมกัน ไม่ว่าจะเป็นการพักพิงในระยะยาวหรือสั้น 

การมีกฎข้อบังคับพื้นฐานสำาหรับการอยู่ร่วมกันที่ทุกคนรับรู้และเข้าใจ
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เป็นเรื่องสำาคัญ กฎข้อบังคับเหล่านี้ควรจะครอบคลุมถึง เวลาเปิด-ปิด

ของอาคาร การเคารพและบำารงุรกัษาสถานที ่ระบบการปกครอง กลไก

การประสานงาน การกำาจัดของเสีย มาตรการด้านสุขอนามัย และขั้น

ตอนการป้องกันไฟไหม้ มาตรการการรักษาความปลอดภัยฯลฯ

ผู้จัดการศูนย์พักพิงชั่วคราวควรสนับสนุนให้ผู้อยู่อาศัยร่วม

กันพัฒนากฎระเบียบประจำาศูนย์ขึ้น โดยเฉพาะในเรื่องที่เกี่ยวกับ

พื้นที่และกิจกรรมส่วนรวม เช่น ระเบียบการใช้พื้นที่ครัวส่วนกลาง  

การทำาความสะอาดและบำารุงรักษาพื้นที่ส่วนกลาง เช่น ห้องนำ้า  

ห้องอาบนำ้า และกฎการรักษาความปลอดภัยภายในศูนย์ เพื่อให้กฎ

ระเบียบมีความเหมาะสมกับประเพณี และวัฒนธรรมของผู้ประสบภัย  

การตั้งกฎกติกาภายในศูนย์จึงควรจะกระทำาร่วมกับผู้ประสบภัย โดย

สร้างจากกระบวนการที่ส่งเสริมให้มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น

ระหว่างทุกกลุ่มคน และครอบคลุมถึงหลักการประพฤติตัวที่ไม่เป็น

ที่ยอมรับ การมีกฎระเบียบร่วมเป็นพื้นฐานที่ทั้งผู้จัดการศูนย์ และ 

ผู้ประสบภัยสามารถนำามาใช้ได้ในการเจรจากับผู้ที่กระทำาผิดกฎ

4.3.3	การเข้าถึง

กระบวนการมีส่วนร่วมนั้น จำาเป็นที่จะต้องทำาให้คนกลุ่มน้อยได้

มสีว่นรว่มในการประชมุและมตีวัแทนในคณะกรรมการทีเ่กีย่วขอ้งตา่งๆ 

บางครัง้สงัคมในศนูยพ์กัพงิชัว่คราวยกยอ่งคนทีแ่ขง็แรงกวา่ กลา้พดูกวา่  

จนทำาใหก้ารมสีว่นรว่มทีแ่ทจ้รงิไมเ่กดิขึน้ ปญัหาเหลา่นีม้กัจะเกดิขึน้ใน

ช่วงแรกเข้าพักพิง และอาจจะลุกลามถ้าไม่มีมาตรการมาหยุดยั้ง การ

เข้าหาและระบุตัวแทนคนกลุ่มน้อยเพื่อเข้าร่วมในระบบปกครองภายใน

ศูนย์จะช่วยในการปกป้องคุ้มครองคนที่อยู่ในกลุ่มเสี่ยงเพื่อมิให้ถูก 

เอารัดเอาเปรียบได้
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ผู้จัดการศูนย์มีบทบาทสำาคัญในการทำาให้เกิดการมีส่วนร่วมใน

วงกว้างอย่างแท้จริง และควรที่จะเฝ้าดูกระบวนการคัดเลือกตัวแทน

ตา่งๆของผูป้ระสบภยัอยา่งใกลช้ดิ กระบวนการคดัเลอืกตวัแทนและจดั

ตั้งคณะกรรมการที่ดี ควรจะผลักดันให้มีการสงวนหน้าที่หรือตำาแหน่ง

ไว้สำาหรับกลุ่มคนที่โดยปกติอาจจะไม่ได้เข้าร่วมกระบวนการ เช่น 

แม่หม้าย เด็ก ผู้หญิง หรือชนกลุ่มน้อย เป็นต้น

การมีส่วนร่วมของผู้ประสบภัยในการดำาเนินการและบริหาร

ศูนย์นั้นมักจะตามมาด้วยผลพลอยได้ที่เกินความคาดหมายของทุกฝ่าย 

นอกจากจะช่วยปกป้องสิทธิของกลุ่มเปราะบางแล้ว การมีส่วนร่วมยัง

จะชว่ยใหผู้ป้ระสบภยัไดม้โีอกาสเริม่ตน้หาทางรบัมอืกบัปญัหาทีเ่กดิขึน้

ดว้ยตวัเอง และสรา้งความเชือ่มัน่ในความสามารถทีจ่ะเผชญิหนา้กบัสิง่

ต่างๆ ที่เกิดขึ้น

5.	 มาตรฐานกลางข้ันตำา่ด้านอาหารและโภชนาการในภาวะวิกฤต 

เมื่อวิธีการเข้าถึงอาหารตามปกติของชุมชนต้องเสียไปเนื่องจาก

ภาวะวกิฤตใดๆ กต็าม ประชากรทกุกลุม่ตอ้งไดร้บัอาหารเพือ่การดำารง

ชีพก่อนเป็นอันดับแรกๆ ในระยะเวลารวดเร็ว สำาหรับกลุ่มเปราะบาง

ไดแ้ก ่กลุม่เดก็ทารกแรกเกดิ ถงึ 5 ป ีหญงิตัง้ครรภแ์ละหญงิใหน้มลกู  

ผูส้งูอาย ุผูป้ว่ยโรคเรือ้รงั ผูท้พุพลภาพ ตอ้งไดร้บัการดแูลเรือ่งอาหาร

และโภชนาการใหไ้ดไ้มน่อ้ยกวา่มาตรฐานขัน้ตำา่ เนือ่งจากกลุม่ดงักลา่ว

มีความเสี่ยงสูงในการที่จะเกิดภาวะทุพโภชนาการในภาวะวิกฤตได้ ซึ่ง

อาหารและโภชนาการทีจ่ะไดร้บั ควรใชก้ารประมาณความตอ้งการของ

ประชาชนโดยเฉลี่ยตามที่ระบุในตารางความต้องการ เพื่อใช้ในการ

วางแผนให้ความช่วยเหลือ และได้รับสารอาหารประเภทวิตามินและ 

แร่ธาตุจากอาหารสดหรืออาหารเสริมคุณค่าทางโภชนาการ ดังนี้ 
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สารอาหาร
ความต้องการของประชาชน	

โดยเฉลี่ยที่ควรได้รับต่อคนต่อวัน*	

พลังงาน 2,100

โปรตีน รอ้ยละ 10-12 พลงังานทีไ่ดท้ัง้หมด (52-63 กรมั)

แต่น้อยกว่าร้อยละ 15

ไขมัน ร้อยละ 17 ของพลังงานทั้งหมด (40 กรัม)

วิตามินเอ 1,666 IU (หรือเทียบเท่า 0.5 มิลลิกรัมเรตินอล)

ไทอามิน

(วิตามิน บี 1)

0.9 มิลลิกรัม (หรือ 0.4 มิลลิกรัม/

1,000 กิโลแคลอรีจากอาหารที่กิน)

ไรโบฟลาวิน

(วิตามิน บี 2)

1.4 มิลลิกรัม

(หรอื 0.6 มลิลกิรมั/1,000 กโิลแคลอรจีากอาหาร

ที่กิน)

กรดโฟลิก 160 ไมโคกรัม

ไนอาซิน

(วิตามิน บี 2)

12.0 มิลลิกรัม(หรือ 6.6 มิลลิกรัม/1,000 กิโล

แคลอรีจากอาหารที่กิน)

วิตามิน บี 12 0.9 ไมโคกรัม

วิตามินซี 28.0 มิลลิกรัม

วิตามินดี 3.2-3.8 ไมโคกรัม แคลซิเฟอร์รัล (Calciferol)

เหล็ก 22.0 มิลลิกรัม (ค่าชีวสมมูลตำ่าร้อยละ 5-9)

ไอโอดีน 150 ไมโคกรัม

แมกนีเซียม* 201 มิลลิกรัม

สังกะสี* 12.3 มิลลิกรัม

ซีลิเนียม* 27.6 ไมโคกรัม
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สารอาหาร
ความต้องการของประชาชน	

โดยเฉลี่ยที่ควรได้รับต่อคนต่อวัน*	

วิตามินอี* 8.0 มิลลิกรัมแอลฟา-ทีอี

วิตามินเค* 48.2 ไมโคกรัม

ไบโอติน* 25.3 ไมโคกรัม

แพนโททีเนต* 4.6 ไมโคกรัม
อา้งองิจาก	: WHO, 2000, Management of Nutrition in Major Emergencies 

*ความต้องการ	: FAO/WHA, 2002 Human Vitamin and Mineral Requirement.

	สำาหรบัประเทศไทย	ประชาชนไทยมขีนาดรปูรา่ง	โครงสรา้ง

ที่เล็กกว่า	 และสภาพภูมิประเทศใกล้เส้นศูนย์สูตร	 มีความร้อนชื้น

มากกว่าความหนาวเย็น	 ดังนั้นจึงควรจัดปริมาณอาหารตามข้อ

แนะนำาของคณะทำางานจัดทำาข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่

ดีของคนไทย	ตามกลุ่มอายุ	ในธงโภชนาการ

	 ข้อแนะนำาด้านอาหารและโภชนาการสำาหรับกลุ่มเปราะบาง	

	 ดังนี้

กลุ่มทารกแรกเกิด-6	เดือน

ส่งเสริมการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่อย่างเดียวโดยไม่ให้อาหารอื่น

และนำ้า เนื่องจากนมแม่เป็นอาหารที่ดีที่สุดของทารกในภาวะวิกฤตทั้ง

ในเรื่องของคุณค่าทางโภชนาการ ความปลอดภัย ความสะดวกและ

คุณค่าทางจิตใจทั้งของแม่และลูก กรณีจำาเป็นต้องใช้นมผงเลี้ยงทารก

เพราะไม่มีแม่อยู่ด้วยเสี่ยงต่อการปนเปื้อน ที่จะทำาให้ทารกท้องเสียได้ 

ตอ้งระมดัระวงัทกุขัน้ตอนของการเตรยีม ชง ทำาความสะอาด และควร

ป้อนนมด้วยถ้วยเล็กๆ จากช้อน หลีกเลี่ยงการใช้ขวดนม
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กลุ่มทารกตั้งแต่	6	เดือนขึ้นไปถึง	5	ปี

 อาหารตามวยัสำาหรบัทารกอายตุัง้แต ่6-7 เดอืน เปน็อาหาร

ที่มีลักษณะข้นกว่านม โดยบดละเอียด สำาหรับไข่เริ่มให้ไข่

แดงก่อน พอทารกอายุ 7 เดือนค่อยให้ไข่ทั้งฟอง ส่วนเนื้อ

สัตว์อื่นสามารถให้ได้ทุกชนิด โดยเริ่มให้อาหารทีละชนิดแต่

ให้ครั้งละน้อยๆ ให้วันละ 1 มื้อ เพื่อฝึกให้เด็กเคยชินกับ

อาหารแต่ละชนิด และเพื่อดูการแพ้อาหารบางอย่างได้ ถ้า

เกิดการแพ้อาหารชนิดใดชนิดหนึ่งให้หยุดให้อาหารชนิดนั้น 

รอไวจ้นโตประมาณ 1-2 ป ีคอ่ยลองใหอ้กีท ีตวัอยา่งอาหาร

เช่น ข้าวครูดผสมไข่แดงและนำ้าต้มจืด ใส่ผักตำาลึง สลับกับ

ฟักทองแล้วตามด้วยนมแม่จนอิ่ม

 อาหารตามวัยสำาหรับทารกอายุตั้งแต่ 8-9 เดือน ทารก

เริ่มมีฟันสำาหรับเคี้ยว อาหารจะมีลักษณะหยาบขึ้นและเพิ่ม

ปริมาณเป็นวันละ 2 มื้อ แทนนมแม่ 

 อาหารตามวยัสำาหรบัทารกอายตุัง้แต ่10-12 เดอืน อาหาร

มลีกัษณะเปน็ชิน้เลก็ นุม่ๆ ใหเ้คีย้วได ้เพิม่ปรมิาณเปน็ 3 มือ้  

เป็นอาหารหลัก ส่วนนมแม่จะเป็นอาหารเสริมแทน และ

สามารถให้นมแม่ต่อไปได้นานจนถึง 2 ปีหรือตามที่แม่

สะดวก

 อาหารเด็กอายุ 1-5 ปี เด็กวัยนี้ต้องดูแลด้านอาหารเป็น

พิเศษโดยเฉพาะช่วง 2 ปีแรก เพราะเป็นช่วงที่สมองกำาลัง

พัฒนาเต็มที่ สารอาหารที่เด็กควรได้รับเพิ่มจากอาหารคือ

ธาตุเหล็ก ไอโอดีน วิตามินเอ ช่วยเรื่องพัฒนาการด้าน 

การเรยีนรูแ้ละการมองเหน็ของเดก็ อาหารของเดก็วยันีต้อ้ง

ได้รับให้ครบ 5 หมู่ แม้ในภาวะวิกฤตเด็กวัยนี้ต้องได้รับการ

ดูแลด้านอาหารและโภชนาการให้ได้ตามเกณฑ์มาตรฐาน
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กลางขั้นตำ่า ซึ่งเด็กอายุตั้งแต่1 ปีขึ้นไปสามารถกินอาหาร

คล้ายคลึงกับผู้ใหญ่ แต่อาหารต้องอ่อนนุ่ม ไม่แข็ง และควร

เป็นรสชาติที่ไม่หวานจัด มันจัด เค็มจัด และไม่ควรเติมผง

ปรุงแต่งรส 

กลุ่มเด็กอายุ	6-13	ปีขึ้นไป	ผู้หญิงวัยทำางานอายุ	25-59	ปี	

 ควรไดร้บัปรมิาณอาหารแนะนำาตามธงโภชนาการ ทีไ่มห่วาน

จัด มันจัด เค็มจัด ตามตารางที่ 7 

ความตอ้งการพลงังานและสารอาหารสำาหรบักลุม่หญงิตัง้ครรภแ์ละ

ให้นมบุตร

 ต้องได้รับอาหารที่มีคุณภาพเพิ่มมากพิเศษ และได้รับสาร

อาหารสำาคญัทีต่อ้งจดัเตรยีมกระจายใหห้ญงิตัง้ครรภแ์ละให้

นมบุตรทุกคน คือยาเม็ดเสริมธาตุเหล็ก ไอโอดีน และโฟลิค 

และจัดให้ได้รับผัก ผลไม้ที่มีวิตามินเอสูงเพิ่ม

กลุ่มผู้สูงอายุที่ช่วยเหลือตัวเองได้น้อยหรือไม่ได้เลย	 กล่มผู้ป่วย	

โรคเรื้อรัง	กลุ่มผู้ทุพพลภาพที่ช่วยเหลือตัวเองได้น้อย	

 มีโอกาสเส่ียงท่ีจะขาดสารอาหารและโอกาสเส่ียงท่ีจะติดเช้ือสูง 

เพราะสุขภาพจิตที่ไม่ดีทำาให้ไม่อยากกินอาหาร หรือเพราะ

ภาวะเจ็บป่วย ทุพพลภาพ ฉะนั้นอาหารของผู้สูงอายุอาจ

จะมีการจัดเตรียมให้คล้ายๆกลุ่มเด็กวัยก่อนเรียน มีอาหาร

หลากหลายชนิดไม่ซำ้ากัน เนื้อสัมผัสที่นิ่มกว่าวัยทำางาน 

สีสันน่ารับประทาน ควรจัดอาหารกลุ่มโปรตีนเป็นปลา

เพราะย่อยง่าย และมีไขมันตำ่า เสริมด้วยผัก ผลไม้พื้นบ้าน

ที่มีในท้องถิ่นนั้นๆ เพื่อให้ระบบขับถ่ายทำางานได้ตามปกติ 

รสชาติของอาหารควรเป็นรสกลางๆ ไม่หวานจัด เค็มจัด  
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เผ็ดจัดหรือเปรี้ยวจัด สำาหรับผู้ป่วยปริมาณการกินใกล้เคียง

กับคนปกติแต่รสชาติควรเป็นธรรมชาติ รสอ่อนๆ ผู้ป่วย 

เบาหวาน ควรลดปรมิาณขา้ว-แปง้ นำา้ตาลลงและเลอืกผลไมท้ี่

รสไมห่วานเชน่ ฝรัง่ แกว้มงักร มะละกอ ผูป้ว่ยความดนัโลหติสงู  

โรคไต ปรุงรสธรรมชาติไม่ควรใส่เครื่องปรุงเพิ่ม และควร

จำากัดปริมาณ ผู้ป่วยไขมันในเลือดสูง ควรเลือกเนื้อแดง  

เนื้อปลา และหลีกเลี่ยงอาหารทอด

นอกจากนี้ในการเตรียมการรับมือก่อนเกิดภาวะวิกฤต นอกจาก

อาหารแล้วยังมีเรื่องนำ้า ทั้งนำ้าดื่มและนำ้าใช้ ฉะนั้นถือได้ว่านำ้านั้นเป็น

สิ่งจำาเป็นต่อการดำารงชีพของมนุษย์ ทั้งภาวะปกติและในภาวะวิกฤต 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งในภาวะวิกฤตอาจมีนำ้าไม่เพียงพอต่อความต้องการ

พืน้ฐานของมนษุย ์อาจทำาใหเ้กดิปญัหาหลกัดา้นสขุภาพทีส่ว่นใหญเ่กดิ

จากการขาดสขุอนามยั จากการขาดแคลนนำา้ และการบรโิภคนำา้ทีม่เีชือ้

โรคปนเปื้อน เพื่อป้องกันปัญหาสุขภาพที่อาจเกิดจากนำ้าในภาวะวิกฤต 

ดังนั้นการจัดหานำ้าดื่มที่ปลอดภัยในระดับที่จะดำารงชีวิตรอดจึงนับว่า

เป็นสิ่งสำาคัญยิ่ง จึงควรมีการเตรียมการในเรื่องนำ้าทั้งนำ้าดื่มและนำ้าใช้ 

ตามมาตรฐานขัน้ตำา่เรือ่งนำา้ที ่1: การเขา้ถงึและปรมิาณ จากโครงการ 

สเฟียร์ ฉบับภาษาไทย พ.ศ. 2551 ดังต่อไปนี้

1. ความตอ้งการ : ปรมิาณนำา้ทีจ่ำาเปน็สำาหรบัการใชใ้นครวัเรอืน 

อาจแตกต่างกัน ขึ้นอยู่กับสภาพอากาศ สิ่งอำานวยความสะดวกด้าน

สุขาภิบาล ลักษณะนิสัยของประชาชน ศาสนาและวัฒนธรรม อาหาร

ที่ปรุง เสื้อผ้า ฯลฯ โดยทั่วไปการบริโภคนำ้าจะเพิ่มขึ้น เมื่อที่พักอาศัย

อยู่ใกล้แหล่งนำ้า

 ในแต่ละครัวเรือนควรมีนำ้าเพื่อใช้ดื่ม ประกอบอาหาร และ

เพื่อสุขภาพอนามัยของบุคคลในครัวเรือนอย่างน้อย 15 ลิตร ต่อคน

ต่อวัน ที่จำาแนกรายละเอียดตามตารางด้านล่างนี้
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ตารางท่ี	14 แจกแจงความต้องการนำา้เพ่ือการอยู่รอดข้ันพ้ืนฐาน

ความจำาเป็นในการใช้นำ้า
ปริมาณนำ้า	(ลิตร)/

คน/วัน
หมายเหตุ

ความต้องการจำาเป็นสำาหรับ

การอยู่รอด: นำ้าบริโภค

(นำ้าดื่มและอาหาร)

2.5-3 ลิตร/วัน ขึ้นกับสภาพอากาศและ

สภาพร่างกาย

สุขนิสัยพื้นฐาน 2-6 ลิตร/วัน ขึ้นกับสภาพสังคมและ

วัฒนธรรม

ความต้องการพื้นฐานในการ

ประกอบอาหาร

3-6 ลิตร/วัน ขึ้นอยู่กับชนิดอาหาร 

สภาพสังคมและ

วัฒนธรรม

รวมความต้องการนำ้า

ขั้นพื้นฐาน

7.5-15 ลิตร/วัน

2. การเลือกแหล่งนำ้า : ปัจจัยที่จำาเป็นต้องคำานึงถึงในการจัด

หานำ้าคือ ปริมาณนำ้าที่เพียงพอและยั่งยืน ความจำาเป็นหรือไม่จำาเป็น

ต้องทำาให้นำ้าสะอาด ถ้าจำาเป็นต้องพิจารณาเรื่องเวลาในการจัดหานำ้า 

เทคโนโลยี งบประมาณที่ต้องใช้ในการพัฒนาแหล่งนำ้า ความใกล้ของ

แหล่งนำ้าสำาหรับผู้ประสบภัย และปัจจุบันทางสังคม การเมือง หรือ

กฎหมายเกี่ยวกับแหล่งนำ้า โดยทั่วไปแหล่งนำ้าใต้ดินจะดีกว่า เพราะไม่

ตอ้งมกีระบวนการมากนกัในการทำาใหน้ำา้สะอาด โดยเฉพาะอยา่งยิง่นำา้

ที่ได้จากแรงโน้มถ่วง เช่น นำ้าพุ ซึ่งไม่จำาเป็นต้องสูบนำ้า ในเหตุการณ์

ภาวะวกิฤต แนวทางการจดัหานำา้และแหลง่นำา้ เปน็สิง่ทีต่อ้งดำาเนนิการ

ตัง้แตร่ะยะเริม่แรก แหลง่นำา้ทกุแหง่ตอ้งมกีารกำากบัดแูลอยา่งสมำา่เสมอ 

เพื่อไม่ให้มีการแสวงหาผลประโยชน์ 
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3. ความครอบคลุม : ในระยะแรกของการตอบสนองต่อภาวะ

วิกฤต สิ่งแรกที่ต้องดำาเนินการคือ การบรรลุความต้องการจำาเป็นเร่ง

ดว่นในการรอดชวีติของผูไ้ดร้บัผลกระทบจากภาวะวกิฤต ผูป้ระสบภยัมี

ความเปราะบางและเสีย่งตอ่การเกดิโรคเพิม่ขึน้อยา่งมนียัสำาคญั ดงันัน้  

จึงควรตอบสนองต่อความต้องการจำาเป็นคือ แต่ละครัวเรือนควรมีนำ้า

เพื่อใช้ดื่ม ประกอบอาหาร และเพื่อสุขอนามัยของสมาชิกในครัวเรือน

อย่างน้อย 15 ลิตรต่อคนต่อวัน ซึ่งความต้องการดังกล่าวจะสูงกว่า

ระดับมาตรฐานของผู้ประสบภัยทั่วไปหรือประชาชนในพื้นที่ ดังนั้น

หน่วยงานที่ให้ความช่วยเหลือควรต้องวางแผนโครงการเพื่อยกระดับ

การให้บริการนำ้าและสุขาภิบาลสำาหรับประชาชนในพื้นที่ด้วย เพื่อหลีก

เลี่ยงปัญหาความขัดแย้ง 

4.  เวลาในการเขา้แถว : การใชเ้วลาในการเขา้แถวรอนานแสดง

ถงึปรมิาณนำา้ไมเ่พยีงพอ (อาจเปน็เพราะมจีำานวนจดุแจกนำา้ไมเ่พยีงพอ 

หรือมีปริมาณนำ้าที่จุดแจกนำ้าไม่เพียงพอ) ผลเสียที่อาจเกิดจากการใช้

เวลาในการเข้าแถวรอนานคือ 1) ปริมาณการบริโภคนำ้าต่อคนลดลง 

2) เพิ่มการบริโภคนำ้าจากแหล่งนำ้าที่ไม่มีการป้องกัน 3) ทำาให้ผู้เข้ารับ

นำ้ามีเวลาไปทำางานอื่นที่จำาเป็นต่อการดำารงชีวิตลดลง เวลาในการเข้า

แถวรอรับนำ้าที่แหล่งแจกจ่ายนำ้าไม่ควรเกิน 15 นาที และการเติมนำ้า 

20 ลิตร ไม่ควรใช้เวลาเกิน 3 นาที และจุดแจกนำ้าที่ใกล้ที่สุดต้องอยู่

ห่างจากที่พักอาศัยไม่เกิน 500 เมตร

5. จำานวนประชากรตอ่แหลง่นำา้ : จำานวนประชากรตอ่แหลง่นำา้

อยู่กับการมีนำ้าและการจัดนำ้าในแต่ละแหล่งนำ้านั้น เช่น ในแต่ละวัน นำ้า

จากทอ่มกัใชก้ารไดเ้พยีงบางชว่งเวลา นำา้จากการสบูดว้ยมอืและบอ่นำา้

อาจมนีำา้ไมส่มำา่เสมอหากอตัรานำา้ทีไ่หลเขา้ทดแทนลดลง ขอ้เสนอแนะ

เบื้องต้น (ถ้ามีนำ้าสมำ่าเสมอ) คือ
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250 คน/1 ท่อนำ้าก๊อก คำานวณจากนำ้าที่ไหล 7.5 ลิตร/นาที

500 คน/1 เครื่องสูบด้วยมือ คำานวณจากนำ้าที่ไหล 16.6 ลิตร/นาที

400 คน/บ่อนำ้าเปิดแบบใช้ทีละคน คำานวณจากนำ้าที่ไหล 12.2 ลิตร/นาที

6. การเขา้ถงึและความเทา่เทยีม :	แมจ้ะมปีรมิาณนำา้เพยีงพอกบั

ความตอ้งการขัน้ตำา่ กย็งัอาจตอ้งมมีาตรการอืน่ๆเพิม่เตมิ เพือ่ใหม้ัน่ใจวา่  

ทุกคนสามารถเข้าถึงแหล่งนำ้าได้อย่างเท่าเทียมกัน จุดแจกนำ้าควร 

ตัง้อยูใ่นบรเิวณทีท่กุคนเขา้ถงึได ้ไมว่า่เพศหรอืเชือ้ชาตใิด เครือ่งสบูนำา้ 

ด้วยมือและภาชนะที่ใช้จำาเป็นต้องออกแบบให้เหมาะสมกับการใช้งาน

ของผู้ป่วยติดเชื้อเอชไอวี/เอดส์ ผู้สูงอายุผู้ทุพพลภาพ และเด็กในเขต

เมืองอาจจำาเป็นต้องมีการจัดนำ้าเข้าไปบริการในแต่ละอาคาร เพื่อให้

ห้องสุขาสามารถใช้การได้ ในกรณีที่ต้องปันส่วนนำ้าหรือมีการสูบนำ้า

เป็นเวลา ต้องมีการวางแผนร่วมกับผู้ใช้นำ้า ควรมีการกำาหนดเวลา ซึ่ง

เหมาะสมและปลอดภัยสำาหรับผู้ที่มีหน้าที่รับผิดชอบในการรับนำ้า และ

ผู้ใช้นำ้าทุกคนควรได้รับการแจ้งเวลาและสถานที่บริการนำ้าอย่างทั่วถึง

6.	พัฒนาแนวทางการจัดอาหารสำาหรับกลุ่มเปราะบาง/	

กลุ่มเสี่ยง ในภาวะวกิฤตกลุม่เปราะบางได้แก่เดก็ทารกและเดก็เล็กเป็น

กลุม่ทีน่า่เปน็หว่งในเรือ่งการดแูลดา้นอาหารและโภชนาการเนือ่งจากจะ

เป็นกลุ่มที่อ่อนแอ ไม่สามารถช่วยตนเองได้และมักจะถูกละเลย ดังนั้น

จึงควรมีการดำาเนินการด้านอาหารและโภชนาการดังต่อไปนี้

6.1	การเตรียมและพัฒนาศักยภาพบุคลากรด้านอาหารและ

โภชนาการ

เพื่อให้เกิดความพร้อมในการรับมือภาวะวิกฤตด้านอาหารและ

โภชนาการ จึงควรมีการเตรียมบุคลากรและพัฒนาศักยภาพสำาหรับ

บุคลากรที่เกี่ยวข้องในทุกระดับ ตามหลักสูตรการพัฒนาศักยภาพด้าน
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อาหารและโภชนาการ สำาหรบั : เจา้หนา้ที ่เครอืขา่ย/จติอาสา แมค่รวั/ 

ผู้ปรุงประกอบอาหารและโภชนาการ ในเรื่องต่อไปนี้

 การส่งเสริมการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ (ประโยชน์ของนมแม่ใน

ภาวะวกิฤต/การกูน้มแม/่อาหารเรยีกนำา้นม/เทคนคิการเลีย้ง

ลูกด้วยนมแม่/คลินิกนมแม่/แม่นม) 

 อาหารตามวัยทารกอายุ 6 เดือน ถึง 5 ปี 

 การปรุงประกอบอาหารที่รสไม่หวานจัด มันจัด เค็มจัด

 การจัดเมนูอาหารตามวัตถุดิบให้เหมาะสมและได้คุณค่าทาง

โภชนาการ

 หลักการประกอบอาหารให้ถูกหลักสุขาภิบาลอาหารและได้

คุณค่าทางโภชนาการ 

 การปรับเมนูให้ได้มาตรฐานกลางขั้นตำ่าตามวัตถุดิบที่มี

อยู่ เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมายและบริบท บริโภคนิสัย 

วัฒนธรรมในชุมชนเป็นต้น 

 เทคนิคการประกอบอาหารจำานวนมากให้คุณค่าทาง

โภชนาการ อาหารตามวัย อาหารปลอดภัย 

6.2	เตรียมข้อมูลภาวะโภชนาการของกลุ่มแม่และเด็ก

 พฒันาศกัยภาพเจา้หนา้ที ่เครอืขา่ย/จติอาสา ในการเฝา้ระวงั

โดยการฝกึชัง่นำา้หนกั วดัความยาวหรอืวดัสว่นสงู วดัรอบเอว  

ที่ถูกต้อง ฝึกแปลผลภาวะโภชนาการด้วยกราฟ โปรแกรม

สำาหรบั ทารกและเดก็ ฝกึคำานวณดชันมีวลกายสำาหรบัผูใ้หญ ่

ผู้สูงอายุ

6.3	การจัดเตรียมและกระจายอาหาร

 การจดัถงุยงัชพีสำาหรบักลุม่เดก็ทารกอาย ุ6 เดอืน-5 ป ีควร

ประกอบด้วย
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 อาหารประเภทข้าว ได้แก่ข้าวตุ๋นสำาเร็จรูป/กึ่งสำาเร็จรูป 

ขนมปังกรอบ ข้าวแต๋น 

 อาหารประเภทเนื้อสัตว์ ได้แก่ หมูหยอง ปลาหยอง 

ไก่หยอง หมูยอ ไก่ยอ ปลายอ กุนเชียงหมู ปลา ไก่ 

อาหารสำาเร็จรูปสำาหรับทารกอายุ 6 เดือนขึ้นไป

 อาหารประเภทธัญพืชได้แก่ถั่วเมล็ดแห้งต่างๆ เมล็ดข้าว

พร้อมภาชนะ สำาหรับเป็นพืชเพาะงอกภายใน 7 วัน 

 อาหารอืน่ๆ ไดแ้ก ่ขนม นม ตามความเหมาะสมกบัอายุ

เด็ก นำ้าสะอาด 

 การจัดถุงยังชีพสำาหรับผู้สูงอายุ ผู้ป่วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง

 อาหารประเภทข้าว ได้แก่ ข้าวสวยบรรจุถุง/กระป๋อง

พร้อมกิน ขนมปังกรอบ

 อาหารประเภทเนือ้สตัว ์ไดแ้ก ่หมหูยอง ปลาหยอง ไกห่ยอง 

ปลากระป๋อง 

 อาหารประเภทธัญพืชได้แก่ถั่วเมล็ดแห้งต่างๆ เมล็ดข้าว

พร้อมภาชนะ สำาหรับเป็นพืชเพาะงอกภายใน 7 วัน 

 อาหารอื่นๆ ได้แก่ นม นำ้าสะอาด

 ทำาแผนการแบ่งปัน การกระจายอาหารสำาหรับกลุ่มทารก

และเด็กเล็ก ผู้สูงอายุ ผู้ป่วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น  

โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคเอดส์เป็นต้น

7.	 พัฒนาระบบเฝ้าระวังความม่ันคงทางอาหารและโภชนาการ

ศาสตราจารย์เกียรติคุณ ดร.นายแพทย์ไกรสิทธิ์ ตันติศิรินทร์  

ได้กล่าวถึง การจัดการภาวะวิกฤตเพื่อความมั่นคงทางอาหารและ

โภชนาการ ว่าความมั่นคงทางอาหารเป็นพื้นฐานการมีสุขภาวะ

โภชนาการที่ดีซึ่งจะเป็นตัวชี้ว่าประเทศนั้นๆจัดเป็นประเทศรูปแบบ
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ไหนได้ ขึ้นอยู่กับการมีปัญหาทางภัยธรรมชาติ การเกิดสงคราม การ

เกิดข้าวยากหมากแพง เกิดความยากจน จะทำาให้เกิดความไม่มั่นคง

ทางอาหารและโภชนาการ อาจทำาให้จัดอยู่ในประเทศด้อยพัฒนาได้ 

ปัญหาอาหารและโภชนาการในภาวะวิกฤตมี 3 ประเด็น 1)มีสภาพ 

ทพุโภชนาการ การทีไ่ดร้บัสารอาหารไมเ่พยีงพอ 2)ภาวะโภชนาการเกนิ  

3)อาหารที่มีคุณภาพไม่เพียงพอ ดังนั้นสิ่งสำาคัญที่สุดคือเราต้องเน้นไป

ที่เรื่องของชุมชนเป็นหลัก ถ้าชุมชนทุกชุมชนเข้มแข็งก็เกิดปัญหาเหล่า

นี้น้อยมาก หรืออาจไม่เกิดขึ้นเลย

ตามกรอบยุทธศาสตร์การจัดการด้านอาหารของประเทศไทย 

โดยคณะกรรมการอาหารแห่งชาติได้ให้คำาจำากัดความของความมั่นคง

ทางอาหารว่าหมายถึงความสามารถในการจัดหาอาหาร การมีอาหาร

อย่างเพียงพอ และสามารถเข้าถึงได้ตลอดเวลา รวมถึงคุณภาพความ

หลากหลาย ความปลอดภัยของอาหาร การบริโภค และการใช้

ประโยชน์จากอาหารด้วย นั่นคือไม่ว่าจะอยู่ภายใต้ภาวะปกติหรือภาวะ

วิกฤต ประชาชนทุกคน ต้องมีอาหารที่ได้คุณค่าถูกหลักโภชนาการทั้ง

ชนิดและปริมาณที่เหมาะสมกับเพศ อายุ สภาวะสุขภาพ

ความมัน่คงทางอาหารจะเกดิขึน้ได ้เมือ่ประชาชนทกุคนมอีาหาร

ปลอดภัยและมีสารอาหารเพียงพอตลอดเวลา ทั้งทางกายภาพ(การได้

รับอาหาร) และเศรษฐกิจ(มีเงินซื้ออาหาร) เพื่อการมีสุขภาพดีและชีวิต

ที่กระตือรือร้น(World Food Summit Plan of Action)

7.1	การประเมินความมั่นคงทางอาหารก่อนเกิดภาวะวิกฤต

7.1.1	ตามกลุม่อาชพี	:	ความมัน่คงทางอาหารผนัแปรตามการ

ประกอบอาชพีของประชาชน พืน้ที ่สถานภาพทางสงัคม ชว่งเวลา รวม

ทั้งลักษณะของภาวะวิกฤตและการตอบสนอง จุดเน้นของการประเมิน

สะท้อนวิธีการที่ผู้ได้รับผลกระทบจากวิกฤตได้รับอาหารและเงินรายได้ 
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ก่อนเกิดภาวะวิกฤต และส่งผลกระทบต่อสิ่งเหล่านั้นอย่างไร เช่น  

จุดเน้นของการประเมินในเมืองและชานเมือง จุดเน้นอาจอยู่ที่การ

สำารวจอาหารในท้องตลาด ในขณะที่ชนบทอาจเน้นที่การผลิตอาหาร 

ดังนั้น เมื่อมีการย้ายถิ่น ต้องพิจารณาความมั่นคงทางอาหารอาจ

ดำาเนนิการเมือ่วางแผนจะเริม่ถอนโครงการออก หรอืกอ่นเริม่โครงการ

ใหม่ทั้งสองกรณี ควรมีการประสานงานระหว่างกลุ่มต่างๆ ที่เกี่ยวข้อง 

เพื่อการลดความซำ้าซ้อนให้เหลือน้อยที่สุด การประเมินเพื่อรวบรวม

ข้อมูลใหม่ควรให้สอดคล้องกับข้อมูลทุติยภูมิที่มีอยู่ เพื่อประโยชน์ใน

การนำาข้อมูลไปใช้

7.1.2	ความสามารถของท้องถิ่น	 : การมีส่วนร่วมของชุมชน

และสถาบันท้องถิ่นที่เหมาะสมในทุกขั้นตอนการประเมินและวางแผน

เป็นสิ่งสำาคัญ แผนงานต่างๆควรเป็นไปตามความต้องการจำาเป็นและ

ตรงกับบริบทเฉพาะของท้องถิ่นในพื้นที่ที่อาจเกิดภาวะวิกฤตจากภัย

ธรรมชาติซำ้า หรือมีความขัดแย้งเป็นเวลานาน อาจมีระบบการเตือน

ภยัลว่งหนา้ และมรีะบบหรอืเครอืขา่ยการตอบสนองแบบฉกุเฉนิ ชมุชน

ต่างๆซึ่งเคยมีประสบการณ์ภัยแล้งหรือนำ้าท่วมอาจมีแผนเตรียมความ

พร้อมของตนเอง ในกรณีนี้ การสนับสนุนความสามารถของท้องถิ่น

เป็นสิ่งสำาคัญ

7.1.3	ตามฐานข้อมูล

1. แตล่ะกลุม่อาชพีไดร้บัอาหารอยา่งไรกอ่นเกดิภาวะวกิฤต โดย

เฉลี่ยหลายปีที่ผ่านมา แหล่งที่มาของอาหารคืออะไร และ

รายได้เป็นอย่างไร

2. แหลง่ทีม่าของอาหารและรายไดแ้ตล่ะฤดกูาลมคีวามแตกตา่ง

กนัอยา่งไรในปไีมเ่กดิภาวะวกิฤต(อาจใชป้ระโยชนจ์ากปฏทินิ

ฤดูกาล)
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3. ความมั่นคงทางอาหารในแต่ละปีแตกต่างกันอย่างไรในช่วง 

5-10 ปทีีผ่า่นมา (อาจใชป้ระโยชนจ์ากชว่งเวลาหรอืประวตัิ

ด้านอาหารในปีที่ดีและไม่ดี)

4. แตล่ะกลุม่อาชพีเปน็เจา้ของสนิทรพัย ์เงนิออมหรอืทนุสำารอง

ชนดิใด (เชน่อาหารทีส่ะสม เงนิสด ปศสุตัว ์การลงทนุ สนิเชือ่  

หนี้ที่เรียกเก็บไม่ได้ เป็นต้น)

5. ค่าใช้จ่ายของครัวของครัวเรือนในช่วงหนึ่งสัปดาห์หรือหนึ่ง

เดือนมีอะไรบ้าง และสัดส่วนการใช้จ่ายในแต่ละรายการ 

ที่จ่าย

6. ใครเปน็ผูร้บัผดิชอบการบรหิารเงนิในครวัเรอืนและใชเ้งนิเพือ่

อะไรบ้าง

7. เข้าถึงตลาดที่อยู่ใกล้ที่สุดเพื่อซื้อสินค้าพื้นฐานได้อย่างไร 

(พิจารณาระยะทางความปลอดภัย ความสะดวกในการเดินทาง 

ข้อมูลตลาดที่มีอยู่ ฯลฯ

8. สนิคา้จำาเปน็รวมถงึอาหารทีจ่ำาหนา่ยมอีะไรบา้ง ราคาเทา่ไร

9. ก่อนเกิดภาวะวิกฤต การแลกเปลี่ยนทางการค้าโดยเฉลี่ย

ระหวา่งแหลง่รายได ้และอาหารทีส่ำาคญัคอือะไร เชน่ คา่จา้ง 

เพื่ออาหาร สัตว์เลี้ยงเพื่ออาหาร เป็นต้น

ความมั่นคงทางอาหารขณะเกิดวิกฤต

การขาดความมัน่คงทางอาหารและภาวะโภชนาการ: เปน็สาเหตุ

หนึง่ในสามสาเหตหุลกัของภาวะทพุโภชนาการ ไดแ้ก ่1.โรคภยัไขเ้จบ็/

การได้รับอาหารไม่เพียงพอผลจากความไม่มั่นคงทางอาหาร 2.การมี

ระบบสาธารณสุขหรือสิ่งแวดล้อมทางสังคมที่ไม่ดี 3.การไม่สามารถ 

เข้าถึงระบบบริการสาธารณสุขของครัวเรือนและชุมชน 
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ดังนั้น เมื่อใดก็ตามที่ขาดความมั่นคงทางอาหาร ก็จะเกิดความ

เสีย่งตอ่การเกดิภาวะทพุโภชนาการ รวมทัง้การขาดวติามนิและเกลอืแร ่

การพิจารณาผลกระทบของความเสี่ยงด้านอาหารต่อภาวะโภชนาการ

เป็นส่วนสำาคัญส่วนหนึ่งของการประเมินเรื่องความมั่นคงทางอาหาร 

อยา่งไรกต็าม ไมค่วรสรปุวา่การขาดความมัน่คงทางอาหารเปน็สาเหตุ

เพยีงประการเดยีวของภาวะทพุโภชนาการโดยไมไ่ดพ้จิารณาเหตปุจัจยั

ด้านสุขภาพและการดูแล

8.	 เตรียมกำาลังคน	 มีโครงสร้างชัดเจน	 และแบ่งหน้าที่ตาม

ระดบั ในการเตรยีมการดา้นอาหารและโภชนาการกอ่นเกดิภาวะวกิฤต

นั้นที่สำาคัญต้องมีการจัดสรรกำาลังคนในระดับต่างๆ ไว้ให้พร้อม โดยมี

การแบ่งบทบาทหน้าที่ให้จัดเจนและฝึกซ้อมตามบทบาทหน้าที่ที่ได้รับ

มอบหมาย ดังนี้

8.1 ระดบัเจา้หนา้ที ่ทกุหนว่ยงานทีอ่ยูใ่นชมุชนไดแ้ก ่เจา้หนา้ที่

สาธารณสขุ เคหะกจิเกษตร พฒันาชมุชน เจา้หนา้ทีอ่บต./อบจ/เทศบาล

นคร/เมือง/ตำาบล เป็นต้น หน้าที่หลัก

8.2 ระดับชุมชน ได้แก่แกนนำาชุม อสม. กลุ่มแม่บ้านงานครัว 

ปราชญ์ชุมชน กลุ่มจิตอาสา เป็นต้น รับผิดชอบตั้งแต่ร่วมจัดทำาแผน

ชุมชน เตรียมคลังอาหาร ศูนย์พักพิงชั่วคราว จัดทำาทะเบียนเครือข่าย

ด้านอาหารและโภชนาการ พัฒนาศักยภาพด้านอาหารและโภชนาการ

8.3 ระดับครัวเรือน ได้แก่หัวหน้าครอบครัว แม่บ้าน พ่อบ้าน 

รับผิดชอบด้านอาหารของสมาชิก



แนวคิดและกระบวนการบริหารจัดการด้านอาหารและโภชนาการในภาวะวิกฤต80

แนวคิดและกระบวนการบริหารจัดการด้านอาหาร
และโภชนาการขณะเกิดภาวะวิกฤต

การที่ชุมชนมีระบบการจัดการที่ดีมีการเตรียมพร้อมตั้งแต่ก่อน
เกดิภาวะวกิฤต จะทำาใหช้มุชนฝา่วกิฤตไปไดไ้มว่า่ภยัทีเ่กดิขึน้ใหญห่ลวง
แคไ่หน คนทกุคนในชมุชน ถา้ไดร้วมพลงัรบัมอืภยัทกุภยัทีเ่กดิขึน้ โดย
เฉพาะอย่างยิ่ง แต่ละครัวเรือน	ต้องเริ่มคิด	ซักซ้อม พูดคุย ร่วมกัน
วางแผน กรณีเมื่อเกิดภัยมาถึง โดยพึ่งพาความช่วยเหลือจากภายนอก
ให้น้อยที่สุด ขณะเดียวกันชุมชนต้องหันหน้าเข้าหากัน เพื่อร่วมกัน
เตรียมการและปรับตัวรับกับเหตุการณ์ที่ไม่อาจรู้ล่วงหน้าได้ 

ดงันัน้การจดัการกบัภาวะวกิฤตทีเ่กดิขึน้ โดยอาศยัชมุชนเปน็ฐาน
ในการขบัเคลือ่นการจงึเปน็แนวทางทีด่ทีีส่ดุ ซึง่การทำาใหช้มุชนเขม้แขง็ 
เตรียมพร้อมในป้องกันและรับมือกับภาวะวิกฤตซึ่งเท่ากับเป็นการเพิ่ม
ศักยภาพชุมชนให้พึ่งพาตนเองได้ และเป็นการลดผลกระทบที่เกิดขึ้น
จากภาวะวิกฤตนั้นๆสมกับคำากล่าวที่ว่า

ภัยไหนๆ	ก็สู้ได้ถ้าเราทุกคนรู้จัก	ลดความเสี่ยง	เตรียมความ
พร้อม	ซ้อมให้ดี

เช่นเดียวกับครัวเรือนที่มีระบบการจัดการที่ดีด้านอาหาร มี
อาหารที่ผลิตเองได้ในครัวเรือนก็จะมีอาหารที่ใหม่ สด บริโภคตลอดปี 
และสามารถถนอมอาหารเกบ็ไวใ้ชใ้นยามคบัขนั ครวัเรอืนนีก้จ็ะมตีน้ทนุ
ดา้นสขุภาพทีด่ ีทำาใหค้นในครวัเรอืนโดยเฉพาะเดก็เลก็มโีอกาสเสีย่งตอ่
การขาดสารอาหาร และโรคติดเชื้อที่อันตรายถึงชีวิตน้อยเมื่อเกิดภาวะ
วกิฤต กลุม่ทีช่มุชนตอ้งใหค้วามสำาคญัเปน็พเิศษในการดแูลดา้นอาหาร
และโภชนาการได้แก่กลุ่มเปราะบาง ดังต่อไปนี้

1. กลุ่มหญิงตั้งครรภ์และหญิงให้นมบุตร
2. กลุ่มทารกแรกเกิด-1 ปี 
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3. กลุ่มเด็กวัยก่อนเรียน 1-5 ปี

4. กลุ่มผู้สูงอายุที่ช่วยเหลือตัวเองได้บ้างหรือไม่ได้เลย

5. กลุ่มผู้ป่วยโรคเรื้อรัง เช่น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง 

เป็นต้น รวมทั้งผู้ติดเชื้อเอชไอวี/เอดส์

6. กลุ่มผู้ทุพพลภาพที่ช่วยเหลือตัวเองได้บ้าง

กลุ่มเปราะบางดังกล่าวนี้ทุกกลุ่มมีความสำาคัญที่จะต้องได้รับ

บริการขั้นพื้นฐานเป็นลำาดับแรกๆ แต่ก็ยังมีการจัดลำาดับความสำาคัญ

เปน็พเิศษใหก้บัผูท้ีข่าดสารอาหารโดยเฉพาะอยา่งยิง่เดก็เลก็ เดก็กำาพรา้ 

ครอบครัวที่ยากจน ครอบครัวที่มีเด็กเล็กแต่ผู้ปกครองไม่มีงานทำาเป็น

ลำาดับต้นๆ ในการให้ความช่วยเหลือเพื่อบรรเทาทุกข์ในขณะเกิดภาวะ

วิกฤต ดังนั้นในขณะเกิดภาวะวิกฤตจะต้องมีข้อมูลเพื่อการตัดสินใจใน

การจดัลำาดบัใหค้วามชว่ยเหลอืดา้นอาหารและโภชนาการแกก่ลุม่เปราะ

บางเหล่านี้ 

การดำาเนนิงานในภาวะปกต ิขอ้มลูดา้นสขุภาพและโภชนาการใน

แต่ละตำาบลจะอยู่ภายใต้การดูแลของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำาบล 

ซึง่มเีจา้หนา้ทีส่าธารณสขุเปน็ผูร้บัผดิชอบและมอีาสาสมคัรสาธารณสขุ

แบ่งโซนกันดูแลประชากรในตำาบลนั้น ดังนั้นในขณะเกิดภาวะวิกฤต 

เจ้าหน้าที่สาธารณสุขสามารถบริหารจัดการให้กลุ่มอาสาสมัครใน

แต่ละโซนดูแลครอบครัวกลุ่มเปราะบาง ซึ่งแต่ละกลุ่มจะมีธงสีต่างๆ

ประจำากลุ่ม ปักอยู่ตามบ้านของกลุ่มเปราะบาง นอกจากนี้อาสาสมัคร

สาธารณสุขทุกคนยังมีทะเบียน/ข้อมูลกลุ่มเปราะบางรวมทั้งมีแผนที่ 

เดินดินที่ระบุชี้ตำาแหน่งบ้าน ทำาให้สามารถส่งความช่วยเหลือเข้าไปถึง

กลุ่มเปราะบางต่างๆ ได้รวดเร็วยิ่งขึ้นเมื่อเกิดภัย เพื่อให้มีชีวิตรอดเป็น

ลำาดับแรก และมีแผนงานที่สนับสนุนและให้ความคุ้มครองผู้ประสบภัย

ในด้านส่งเสริมสุขภาพและด้านอื่นๆ ที่เกี่ยวข้อง
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1.	การประเมินด้านสุขภาพและโภชนาการเบื้องต้นขณะเกิด

ภาวะวิกฤต

การประเมินเบื้องต้นทำาให้เข้าใจสถานการณ์วิกฤตและวิเคราะห์

ภัยที่คุกคามต่อสุขภาพของประชากรที่ประสบภัย ทำาให้ทราบ

สถานการณ์ด้านสุขภาพว่าต้องการความช่วยเหลือจากภายนอกหรือ

ไม่ และหากต้องการควรเป็นลักษณะใด การประเมินเบื้องต้นสามารถ

ดำาเนินการโดย คณะทำางานอาจเป็นผู้แทนระดับจังหวัด	 ผู้แทน

ระดับอำาเภอร่วมกับศูนย์อนามัยเขตหรือหน่วยงานอื่นในท้องถิ่นที่มี

ศักยภาพ

1.1	การประเมนิเบือ้งตน้	: แสดงขอ้มลูพืน้ฐานในการใหค้วาม

ช่วยเหลือเร่งด่วนที่จำาเป็น และระบุเรื่องที่ควรมีการประเมินเพิ่มเติม

อย่างละเอียด โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกรณีที่สถานการณ์เปลี่ยนแปลง

อย่างรวดเร็วหรือเกิดเหตุการณ์ร้ายแรงขึ้น เช่น มีการอพยพของ

ประชากรครั้งใหญ่หรือเกิดโรคระบาด ต้องระบุให้ชัดเจนว่ากลุ่มใดที่

ถูกละเลย และต้องเร่งดำาเนินการทันทีที่ทำาได้ การประเมินเบื้องต้น

ควรดำาเนินการใหเ้ร็วที่สุดเท่าทีส่ามารถทำาไดห้ลังเกดิภาวะวิกฤต ขณะ

เดียวกันต้องระบุสิ่งคุกคามต่อชีวิตและสิ่งจำาเป็นในภาวะวิกฤต ควร

รายงานผลได้ภายในสองสามวัน โดยมีรูปแบบและเนื้อหาที่ง่าย มีการ

จัดลำาดับความสำาคัญก่อนหลัง ส่วนการประเมินเชิงลึกควรดำาเนินการ

ภายหลังเพื่อระบุช่องว่างของการให้ความช่วยเหลือและเพื่อเป็นข้อมูล

พื้นฐานสำาหรับการดำาเนินงานต่อไป

1.2	การเกบ็รวบรวมขอ้มลู	: คณะทำางานควรเขา้ใจวตัถปุระสงค์

และวธิกีารประเมนิ ตลอดจนบทบาทของตนอยา่งถอ่งแทก้อ่นเริม่ปฏบิตัิ

งานในพืน้ที ่ควรผสมผสานทัง้วธิเีชงิปรมิาณและคณุภาพทีเ่หมาะสมกบั

บริบท บางคนหรือบางกลุ่มอาจไม่สะดวกที่จะพูดอย่างเปิดเผย จึงควร
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มีการจัดการเป็นพิเศษเพื่อให้ได้ข้อมูลที่ละเอียดอ่อน และควรเก็บเป็น

ความลับ การให้ข้อมูลแก่หน่วยงานหรือผู้ปฏิบัติงานที่เกี่ยวข้อง ควร

ผ่านการเห็นชอบของแต่ละบุคคล ผู้ปฏิบัติงานในสถานการณ์ขัดแย้ง

ควรตะหนักว่าข้อมูลที่ได้มาเป็นข้อมูลที่ละเอียดอ่อนอาจถูกนำาไปใช้ใน

ทางที่ผิด และควรให้แต่ละองค์กรรับผิดชอบในการนำาไปใช้

1.3	แหลง่ทีม่าของขอ้มลู	: ขอ้มลูสามารถรวบรวมไดจ้ากแหลง่

ข้อมูลปฐมภูมิ รวมทั้งการสังเกตและพูดคุยกับบุคคลสำาคัญๆ โดยตรง 

เชน่ เจา้หนา้ทีท่อ้งถิน่ ผูน้ำาชมุชน (ชายและหญงิ) ผูส้งูอาย ุเดก็ เจา้หนา้ที ่

สาธารณสุข ครู พ่อค้า และผู้เกี่ยวข้อง และจากแหล่งข้อมูลทุติยภูมิ 

เช่น บทความและรายงาน (ทั้งที่ตีพิมพ์และไม่ได้ตีพิมพ์) ข้อมูลทาง

ประวัติศาสตร์ และข้อมูลก่อนเกิดภาวะวิกฤต แผนการเตรียมพร้อม

รับภัยพิบัติ แห่งชาติ หรือแห่งภูมิภาคก็เป็นแหล่งข้อมูลที่สำาคัญเช่นกัน  

การเปรียบเทียบข้อมูลทุติยภูมิกับการสังเกตการณ์โดยตรงช่วยลดอคติ 

ซึ่งสำาคัญต่อการตัดสินใจต้องระบุวิธีการเก็บข้อมูลและความจำากัดของ

ขอ้มลูเพือ่เสนอภาพทีแ่ทจ้รงิของสถานการณ ์รายงานการประเมนิควร

ระบคุวามเหน็และขอ้เสนอแนะจากทกุกลุม่อยา่งชดัเจน โดยเฉพาะอยา่ง

ยิ่งข้อมูลจากกลุ่มเปราะบางด้านอาหารและโภชนาการ

1.4	 การประเมินแยกส่วน	 :	 การประเมินหลายๆ เรื่องร่วม

กันอาจเป็นไปไม่ได้ในช่วงแรกของการเกิดภาวะวิกฤต และอาจทำาให้

การช่วยเหลือตามความต้องการจำาเป็นเฉพาะเรื่องต้องช้าลง เมื่อการ

ประเมนิแตล่ะเรือ่งดำาเนนิไปแลว้ควรเชือ่มโยงแตล่ะเรือ่งเขา้ดว้ยกนั และ

ขยายประเดน็ของเนือ้หาและความคุม้ครองใหก้วา้งขวางขึน้ ภายใตก้าร

ปรึกษาหารือกับผู้ปฏิบัติงานในชุมชนนั้นๆ

1.5	การจำาแนกข้อมูล	:	เป็นสิ่งสำาคัญ เพราะช่วยให้ผู้ใช้ข้อมูล 

สามารถตรวจสอบความถกูตอ้งของผลการประเมนิ และเปรยีบเทยีบกบั
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การศึกษาก่อนหน้านี้ในพื้นที่เดียวกันได้ นอกจากเรื่องอายุ เพศ ความ

เปราะบางและอืน่ๆ แลว้ ควรมขีอ้มลูขนาดครอบครวัและจำานวนครวัเรอืน 

โดยเฉลี่ยด้วยเพื่อประโยชน์ในการวางแผนตอบสนองที่เหมาะสมยิ่งขึ้น 

ในระยะแรกของการเกิดภาวะวิกฤต การจำาแนกข้อมูลตามอายุและเพศ

ไม่ใช่เรื่องง่ายนัก อย่างไรก็ตามควรบันทึกอัตราการเสียชีวิตและอัตรา

การป่วยของเด็กอายุตำ่ากว่า 5 ปี เพราะเป็นกลุ่มที่เสี่ยงเป็นพิเศษ  

เมื่อเวลาและสภาพการณ์อำานวย ควรมีการจำาแนกข้อมูลที่ละเอียดมาก

ขึ้นโดยแยกตามอายุ เพศ และความเปราะบาง

1.6	บริบทที่สำาคัญต่อการประเมิน	 :	 การประเมินและการ

วิเคราะห์ระยะต่อมาควรคำานึงถึงประเด็นที่สำาคัญเกี่ยวกับโครงสร้าง

ทางการเมือง ความปลอดภัย เศรษฐกิจ สถิติทางประชากรศาสตร์ 

และสิ่งแวดล้อม ในทำานองเดียวกัน ควรพิจารณาสภาพความเป็นอยู่

และโครงสรา้งชุมชนของประชาชนในพื้นที่และผู้พลดัถิ่นทีเ่ปลีย่นแปลง

ไปจากระยะก่อนเกิดภาวะวิกฤต

1.7	การฟื้นฟู	:	การวิเคราะห์และการวางแผนสำาหรับการฟื้นฟู

ในช่วงหลังเกิดภาวะวิกฤตควรเป็นส่วนหนึ่งของการประเมินเบื้องต้น 

เนือ่งจากความชว่ยเหลอืจากภายนอกอาจทำาใหก้ารฟืน้ฟชูา้ลง หากไมม่ี

การสนับสนุนกลไกการอยู่รอดด้วยตนเองของประชาชนในท้องถิ่น

	 ตัวอย่างการประเมินความจำาเป็นด้านสุขภาพและโภชนาการ

	 เบื้องต้น

ข้อมูลทั่วไป

1. มีผู้ได้รับผลกระทบจำานวนเท่าไรและอยู่ที่ไหนบ้าง จำาแนก

ข้อมูลให้มากที่สุดเท่าที่จะทำาได้ตามเพศ อายุ ความ

ทุพพลภาพ ฯลฯ
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2. ผู้ประสบภัยมีความปลอดภัย และได้รับการช่วยเหลือเพื่อ

บรรเทาทุกข์อย่างไร

3. ใครเป็นบุคคลหลักที่ผู้ประสบภัยสามารถปรึกษาหารือและ

ติดต่อได้

4. ใครเปน็กลุม่เปราะบางในชมุชน เชน่ กลุม่แมแ่ละเดก็ตำา่กวา่ 

5 ป ีกลุม่ผูส้งูอายกุลุม่ผูป้ว่ยโรคเรือ้รงั เชน่ เบาหวาน ความ

ดันโลหิตสูง เป็นต้น รวมทั้งผู้ติดเชื้อเอชไอวี/เอดส์ กลุ่มผู้

ทุพพลภาพ

5. ทุกคนสามารถเข้าถึงการบริการขั้นพื้นฐานและสิ่งอำานวย

ความสะดวกต่างๆที่มีอยู่เท่าเทียมกันหรือไม่

ข้อมูลด้านโภชนาการ

ขอ้มลูเหลา่นีม้อียูใ่นแหลง่ตา่งๆ การเกบ็รวบรวมขอ้มลูจงึตอ้งใช้

เครือ่งมอืในการประเมนิทีห่ลากหลาย รวมทัง้การสมัภาษณ ์ผูใ้หข้อ้มลู

หลัก การสังเกต และการทบทวนข้อมูลทุติยภูมิ 

1.	ข้อมูลเกี่ยวกับภาวะโภชนาการที่เป็นอยู่คืออะไร

ก) มีการสำารวจเรื่องโภชนาการหรือไม่

ข) มีข้อมูลจากคลินิกเด็กดีหรือไม่

ค) มีข้อมูลเกี่ยวกับภาวะโภชนาการของผู้ได้รับผลกระทบ

จากภาวะวิกฤตก่อนเกิดวิกฤตการณ์อะไรบ้าง (แม้ว่าผู้

ไดร้บัผลกระทบจากภาวะวกิฤตดงักลา่วจะไมไ่ดอ้ยูท่ีเ่ดมิ

แล้วก็ตาม)

2.	ภาวะเสีย่งตอ่ทพุโภชนาการทีส่มัพนัธก์บัการสาธารณสขุที่

ไม่ได้มาตรฐานคืออะไร

ก) มรีายงานการระบาดของโรคทีอ่าจสง่ผลกระทบตอ่ภาวะ

โภชนาการหรอืไม ่เชน่ โรคหดั ทอ้งรว่งเฉยีบพลนั และ

มีภาวะเสี่ยงต่อการระบาดหรือไม่ 
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ข) มกีารคาดประมาณความครอบคลมุการใหว้คัซนีปอ้งกนั
โรคหัดแก่ผู้ได้รับผลกระทบจากภาวะวิกฤตไว้เท่าไร 

ค) มกีารใหว้ติามนิควบคูก่บัการใหว้คัซนีปอ้งกนัโรคหดัหรอื
ไม ่มผีูค้าดประมาณอตัราตายหรอืไม ่(ทัง้แบบหยาบและ
ในเด็กอายุตำ่ากว่า 5 ปี) ใครเป็นผู้ทำา และใช้วิธีใดใน
การคาดประมาณ 

ง) มีหรืออาจมีภาวะที่อุณหภูมิลดลงอย่างมากจนส่งผล 
กระทบต่อความชุกของโรคติดเชื้อระบบทางเดินหายใจ
เฉียบพลัน หรือ ความต้องการอาหารเพิ่มพลังงานของ
ผู้ประสบภัยหรือไม่

จ) มีความชุกของการติดเชื้อเอชไอวี/เอดส์สูงหรือไม่ และ
ประชาชนมีโอกาสเสี่ยงต่อภาวะทุพโภชนาการเนื่องจาก
ความยากจน หรือความเจ็บป่วยหรือไม่

ฉ) ประชาชนเคยตอ้งแชน่ำา้ หรอืสวมใสเ่สือ้ผา้ทีเ่ปยีกชืน้เปน็
เวลานานหรือไม่กรณีเกิดอุทกภัย

3.	ภาวะเสี่ยงต่อทุพโภชนาการที่สัมพันธ์กับการขาดการดูแล	
	 	 คืออะไร

ก) มีการเปลี่ยนแปลงรูปแบบการทำางานหรือไม่ (เช่น จาก
การอพยพ หรอืพลดัถิน่ หรอืสงคราม) ซึง่ทำาใหบ้ทบาท
และความรับผิดชอบในครัวเรือนเปลี่ยนไป

ข) มีการเปลี่ยนแปลงองค์ประกอบของครัวเรือนหรือไม่  
มีเด็กที่พลัดพรากจำานวนมากหรือไม่

ค) การดูแลโดยปกติหยุดชะงักหรือไม่ (เช่น โดยการพลัดถ่ิน) 
ส่งผลกระทบต่อการเข้าถึงผู้ดูแลระดับรอง การเข้าถึง
อาหารสำาหรับเด็ก การเข้าถึงนำ้า หรือไม่

ง) ลักษณะการให้อาหารทารกและเด็กเล็กโดยปกติเป็น

อย่างไร
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 แม่ที่ให้ลูกกินนมมีกี่คน ยังคงให้ลูกกินนมต่อหรือไม่ 
มีปัญหาอุปสรรคอะไรในการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ มี
ผู้ให้คำาแนะนำาช่วยเหลือหรือไม่ อย่างไร เช่น กรณี
แม่นำ้านมไม่ไหล หรือไหลน้อยลง ไม่พอให้ลูกกิน

 แม่ที่ให้นมผงสำาเร็จรูปหรือให้อาหารอื่นแทนนม
แก่ลูก ถ้าใช้ขวดนม มีโครงสร้างพื้นฐานที่ช่วย 
ส่งเสริมการให้อาหารทารกโดยใช้ขวดที่ปลอดภัย 
หรือไม่ เช่น นำา้สะอาด นำา้ต้มสุก ท่ีน่ึงขวดนม เป็นต้น

 เด็กอายุ 6 เดือนขึ้นไป-1 ปี และเด็กเล็ก 1-5 ปี 
ไดก้นิอาหารตามวยัหรอืไม ่เดก็กนิอาหารในแตล่ะมือ้
น้อยลงจากปกติหรือไม่ เพราะอะไร

 ปัญหาอุปสรรคในการให้อาหารทารกและเด็กเล็กมี
อะไรบ้าง ได้รับการช่วยเหลือหรือไม่ อย่างไร

จ) มีหลักฐานการบริจาคอาหารและนมเด็ก ขวดนมและ 
จุกนม หรือมีการขอรับบริจาคหรือไม่

ฉ) การติดเอชไอวี/เอดส์ มีผลกระทบต่อการดูแลระดับครัว
เรือนหรือไม่

4.	ภาวะเสี่ยงต่อทุพโภชนาการกับการเข้าถึงอาหารที่ลดลง	
	 	 คืออะไร

ก) มีการผลิตแหล่งอาหารในครัวเรือนหรือไม่ ถ้ามีมีอะไร
บ้าง 

ข) อาหารที่ผลิตได้ ได้เก็บไว้รับประทาน หรือจำาหน่าย  
มีสัดส่วนเท่าไร

ค) อาหารที่ปรุงให้ลูกรับประทานส่วนใหญ่ได้มาอย่างไร
ง)  กรณีที่อยู่ที่ศูนย์พักพิงชั่วคราว ได้จัดบริการอาหาร

ให้กลุ่มเด็กเล็กหรือไม่ ถ้าไม่มี ได้จัดหาอาหารให้ลูก
อย่างไร
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5.	มโีครงสรา้งการทำางานอะไรบา้งในทอ้งถิน่ทัง้ทีเ่ปน็ทางการ	
	 	 และไม่ใช่ทางการที่ยังคงอยู่และเป็นช่องทางให้การ	

	 	 ช่วยเหลืออย่างมีศักยภาพ

ก) ความสามารถขององค์กรที่มีอยู่ เช่น องค์กรศาสนา 

กลุ่มสนับสนุนช่วยเหลือผู้ติดเชื้อติดเอชไอวี/เอดส์ หรือ

องค์กรเอกชน ที่มีอยู่ในพื้นที่เป็นอย่างไร

ข) ช่องทางการขนส่งอาหารที่มีอยู่คืออะไร มีปัญหา

อุปสรรคหรือไม่อย่างไร

6.	มีโครงการช่วยเหลือด้านโภชนาการซึ่งสนับสนุนโดย

ชุมชนหรือหน่วยงานอื่นเป็นผู้ดำาเนินการก่อนเกิดภาวะวิกฤตหรือไม่ มี

โครงการอะไรบ้าง นโยบายด้านโภชนาการเป็นอย่างไร ตอบสนองต่อ

สถานการณ์ในภาวะวิกฤตหรือไม่ อย่างไร

ข้อมูลเรื่องนำ้า

1. แหลง่นำา้ปจัจบุนัทีใ่ชค้อือะไร มใีครใชบ้า้ง เพยีงพอกบัความ

ต้องการของทุกกลุ่มทั้งระยะสั้นและระยะยาวหรือไม่

2. จุดรับนำ้าของผู้ประสบภัยพอเพียงหรือไม่ จะใช้ได้นานเท่าไร

3. ผู้ประสบภัยมีถังเก็บนำ้าไว้ดื่มและใช้เพียงพอหรือไม่

4. แหล่งนำ้ามีการปนเปื้อนหรือไม่ หรือเสี่ยงต่อการปนเปื้อน 

หรือไม่(ทั้งจากเชื้อโรค สารเคมี สารกัมมันตภาพรังสี) 

จำาเปน็ตอ้งมกีารบำาบดัหรอืฆา่เชือ้หรอืไม ่แมใ้นกรณทีีแ่หลง่

นำ้านั้นไม่มีการปนเปื้อน

5. มีแหล่งนำ้าอื่นๆ อยู่ใกล้หรือไม่

6. สามารถอพยพประชาชนไปอยู่ที่อื่นได้หรือไม่ หากแหล่งนำ้า

มีไม่เพียงพอ หรือสามารถขนส่งนำ้าเข้ามาได้หรือไม่

7. ชมุชนมกีารประชาสมัพนัธแ์ละ/หรอืมมีาตรการใหป้ระชาชน

มีการใช้นำ้าอย่างถูกสุขลักษณะหรือไม่ 
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8. มีปัญหาอุปสรรคในการใช้นำ้าที่มีอยู่หรือไม่ 

9. โรคทีส่มัพนัธก์บันำา้และสขุาภบิาล ทีเ่คยเกดิขึน้คอือะไร ขณะนี ้

มีปัญหาหรือไม่ เพราะอะไร

ข้อมูลการกำาจัดสิ่งขับถ่าย

1. พฤติกรรมการถ่ายอุจจาระเป็นอย่างไร ส่งผลเสียต่อระบบ

นำ้าหรือไม่ หรือมีผลต่อบริเวณที่อยู่อาศัยหรือไม่ 

2. ในกลุม่ เดก็ทารกและเดก็เลก็ถา่ยอจุจาระอยา่งไร มกีารระบุ

สถานที่ที่กำาจัดสิ่งขับถ่ายหรือไม่ 

3. มีสุขาอะไรให้ใช้บ้าง มีการใช้งานหรือไม่ จำานวนเพียงพอ

หรือไม่ ประชาชนคุ้นเคยกับการใช้สุขาแบบไหน 

4. ประชาชนล้างมือหลังถ่ายอุจจาระ ก่อนเตรียมอาหาร และ

ก่อนรับประทานอาหารหรือไม่ มีสบู่หรือนำ้ายาทำาความ

สะอาดมือหรือไม่

5. การกำาจัดสิ่งขับถ่ายที่ดำาเนินการอยู่ทำาอย่างไร มีโอกาสก่อ

ให้เกิดพาหะนำาโรคหรือไม่

ข้อมูลการกำาจัดขยะ

1. ขยะมีปัญหาหรือไม่ อย่างไร

2. ผูป้ระสบภยักำาจดัขยะอยา่งไร มขียะกีช่นดิและมจีำานวนเทา่ไร

3. มีขยะที่เกิดจากการบริการหรือกิจกรรมทางการแพทย์หรือ

ไม่ มีวิธีการกำาจัดอย่างไร

2.	การประเมินความมั่นคงทางอาหารขณะเกิดภาวะวิกฤต

2.1 ภาวะวกิฤตสง่ผลกระทบอยา่งไรตอ่แหลง่ทีม่าของอาหารและ

รายได้ในแต่ละกลุ่มการดำาเนินชีวิตหรืออาชีพ

2.2 ภาวะวกิฤตมผีลอยา่งไรตอ่รปูแบบของความมัน่คงทางอาหาร

ตามฤดูกาลปกติในแต่ละกลุ่มอาชีพ



แนวคิดและกระบวนการบริหารจัดการด้านอาหารและโภชนาการในภาวะวิกฤต90

2.3 ภาวะวิกฤตมีผลอย่างไรต่อการเข้าถึงตลาด การมีสินค้า

จำาหน่าย และราคาสินค้าในตลาดที่จำาเป็นต่อการดำารงชีวิต

2.4 กลยุทธ์การรับมือที่แตกต่างกันของแต่ละกลุ่มอาชีพคืออะไร 

และสัดส่วนของประชากรที่เข้ามาเกี่ยวข้องเป็นอย่างไร

2.5 เปรียบสถานการณ์ความเปลี่ยนแปลงของความมั่นคงทาง

อาหารในช่วงก่อนเกิดกับขณะเกิดภาวะวิกฤต

ข้อมูลต่างๆ	 เหล่านี้จะเป็นข้อมูลด้านสุขภาพและโภชนาการ

เบือ้งตน้ในการจดัการสนบัสนนุและใหค้วามชว่ยเหลอืตอ่ไปซึง่จะนำา

เสนอใหท้างผูน้ำาชมุชนและอปท.ทราบและรว่มกนัวางแผนการดำาเนนิ

งานเพือ่จดัลำาดบัความสำาคญัในการใหค้วามชว่ยเหลอื	ในระยะตอ่ไป

3.	 ข้อแนะนำาด้านโภชนาการ:	 สำาหรับกลุ่มเปราะบางขณะ

ภาวะวิกฤต	

	กลุ่มแม่และเด็ก

	 ทารกอายุตำ่ากว่า	6	เดือน ให้กินนมแม่อย่างเดียว โดยไม่

ต้องให้อาหารอื่นหรือนำ้าเปล่าและให้นมแม่ร่วมกับอาหารตามวัยจนลูก

อายุ 2 ปีหรือนานกว่านั้น การให้อาหารแก่ทารกและเด็กเล็กในภาวะ

วกิฤตเสีย่งตอ่การเกดิโรคทอ้งเสยี หรอืตดิเชือ้ตา่งๆ ไดง้า่ย จากนำา้ดืม่ 

นำ้าใช้ที่ไม่สะอาด

  เดก็ทีก่นินมแมอ่ยูแ่ลว้	ใหก้นินมแมต่อ่ไป หา้มใหน้มผง

โดยเด็ดขาด แม่ควรบริโภคอาหารและนำ้าอย่างเพียงพอ

และให้ลูกดูดนมบ่อยๆ เป็นการกระตุ้นให้สร้างนำา้นมเพ่ิมข้ึน

  เด็กกินนมแม่ร่วมกับนมผงอยู่แล้ว ควรพยายามให้ลูก

กินนมแม่ให้มากขึ้นและลดการให้นมผง เพราะจะมีผล

ต่อการติดเชื้อได้ง่ายจากนำ้าผสมนม และความสะอาด

ของขวดนม จุกนม
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 	เด็กที่กินนมผงอยู่แล้ว	:

n  เด็กอายุน้อยกว่า	1	ปี	ใช้นมผงสำาหรับเด็กเล็ก ถ้า

หากไม่สามารถหาชนิดที่กินอยู่ประจำา ก็ใช้ชนิดใด 

ยี่ห้อใดก็ได้

n  เด็กอายุมากกว่า	1	ปี	ให้กินนมผงต่อ หรือเปลี่ยน

เปน็ใชน้มกลอ่ง (ยเูอชท)ี รสจดืไมห่วานแทนไดเ้พราะ

ไตมีความแข็งแรงใช้นมกล่องได้

n 	เด็กอายุ	 1-2	 ปี	 ควรถือเป็นโอกาสฝึกเด็กที่ปกติ

ใช้ขวดนม เปลี่ยนมาดื่มนมจากแก้วแทน จะช่วยลด

ปัญหาเด็กติดขวดนม ฟันผุ เด็กกินแต่นมไม่กินข้าว

  การดูแลทารกและเด็กเล็กในศูนย์พักพิง	 และ/หรือที่

บ้าน

1. แมแ่ละลกูควรอยูด่ว้ยกนั พกัผอ่นเตม็ที ่รวมทัง้ไดร้บั

อาหารและนำ้าสะอาดเพียงพอ

2. ให้กำาลังใจแม่ที่เลี้ยงลูกด้วยนมแม่ เน้นให้เห็นเรื่อง 

สะอาด สะดวกและทันที

3. แมท่ีโ่อบกอดลกูขณะใหน้มลกู จะรูส้กึผอ่นคลายมพีลงั

ใจในการผจญกับภาวะฉุกเฉิน

4. แมท่ีค่ลอดลกูใหม ่ตอ้งใหล้กูดดูนมจากเตา้เพยีงอยา่ง

เดียว เร็วที่สุดและบ่อยๆ เพื่อให้นำ้านมมาเร็ว ไม่ต้อง

ใช้นมผง

5. ถ้าจำาเป็นต้องใช้นมผง ควรจัดเตรียมพื้นที่ ภาชนะ 

อปุกรณท์ำาความสะอาดขวดนม จกุนม ฝาครอบจกุนม  

นำ้าสะอาดและนำ้าต้มสุกสำาหรับผสมนม อำานวยความ

สะดวกในการชงนมผง
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6. การบริจาคนมผง ให้รับบริจาคตามความจำาเป็น ไม่

นำานมบริจาคมาให้แม่ที่เลี้ยงด้วยนมแม่ เพราะทำาให้

เดก็มโีอกาสไดก้นินมผง แทนทีจ่ะไดก้นินมแม ่นำา้นม

แม่จะลดลง และเลิกกินนมแม่ในที่สุด

n เด็กอายุ	 6-24	 เดือน ควรกินอาหารตามวัยที่มี

คุณค่าทางโภชนาการและให้พลังงานสูง การให้นม

แมม่คีวามตอ่เนือ่งอยา่งนอ้ยชว่งสองปแีรก ในกรณทีี่

เดก็อาย ุ6-24 เดอืนไมส่ามารถเขา้ถงึนมแม ่อาหาร

ทีใ่หต้อ้งมคีณุคา่ทางโภชนาการตรงกบัความตอ้งการ 

ควรพยายามจดัใหค้รวัเรอืนรูว้ธิแีละมคีวามชำานาญใน

การเตรียมอาหารตามวัยสำาหรับเด็กอายุตำ่ากว่า 24 

เดือน ซึ่งได้แก่ ข้าว เนื้อสัตว์ ไข่ ผัก เช่นฟักทอง 

รวมทั้งไขมัน และ ผลไม้ เช่น กล้วยนำ้าว้า ซึ่งทั้ง

ภาชนะที่ใส่อาหารและอาหารที่ให้ต้องมีความสะอาด

	หญิงตั้งครรภ์

 กินอาหารมีประโยชน์ หาง่าย เช่น เนื้อสัตว์ ปลาบรรจุ

กระป๋อง ไข่ นม ผัก ผลไม้

 ดื่มนำ้าสะอาด วันละ 6-8 แก้ว ไม่อั้นปัสสาวะ

 นอนหลับ วันละ 8 ชั่วโมงเพื่อให้ร่างกายสดชื่น คลาย

ความตึงเครียด

 ไม่ควรอาบนำ้าในคลองป้องกันการติดเชื้อโรคผ่านทาง

ช่องคลอด
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อาการผดิปกตทิีห่ญงิตัง้ครรภต์อ้งไปพบเจา้หนา้ทีส่าธารณสขุ

ใกล้บ้าน

 ปวดศรีษะ ตาพร่ามัว

 ปวดท้อง เจ็บท้อง

 เลือดออกทางช่องคลอด

 นำ้าเดิน

 ลูกดิ้นน้อยลง

 ชักหมดสติ

อาการแสดงการคลอด

 มีมูกเลือดออกทางช่องคลอด

 มีนำ้าเดินไหลออกมาเรื่อยๆ หรือไหลออกมามาก

 เจ็บท้อง อาจเริ่มจากปวดหน่วงๆ ที่หลัง หรือปวดร้าว

ไปถึงต้นขา

 มดลูกหดเกร็ง หน้าท้องแข็งตึงเป็นระยะ 

หญิงตั้งครรภ์ท้องแรก ส่วนใหญ่เจ็บนาน 12-14 ชั่วโมง ถ้ามี

อาการข้างต้น และเจ็บท้องแรงขึ้น ถี่ขึ้นต้องรีบไปโรงพยาบาล หรือ

สถานบริการสาธารณสุขใกล้ที่สุด

แม่หลังคลอด

 ควรเพิ่มปริมาณอาหารมากกว่าปกติ เน้น ประเภท

เนื้อสัตว์ ผัก ผลไม้และนำ้าสะอาดเพียงพอ

 ไม่เครียด เพราะความเครียดจะทำาให้นำ้านมแม่ไม่ไหล

 ดูแลรักษาความสะอาดของร่างกาย 



แนวคิดและกระบวนการบริหารจัดการด้านอาหารและโภชนาการในภาวะวิกฤต94

 อาการผดิปกตทิีแ่มห่ลงัคลอดตอ้งไปพบเจา้หนา้ทีส่าธารณสขุ

ใกล้บ้าน

 ตกเลือดหลังคลอดเป็นก้อน ลิ่มเลือด

 ตัวร้อนเป็นไข้ติดต่อกัน 2 วัน

 นำ้าคาวปลามีกลิ่นเหม็น ขุ่นข้น หรือมีสีแดงนานเกิน 2 

สัปดาห์

 ปัสสาวะแสบ ขัด กะปริบกะปรอย หรือปัสสาวะไม่ออก

 ปวด บวม บริเวณฝีเย็บหรือแผลแยก

 หัวนมแตก หรืออักเสบ

	กลุ่มผู้สูงอายุ

  มีการส่งเสริมและสนับสนุนให้ผู้สูงอายุเข้าถึงอาหารที่มี

คุณค่าทางโภชนาการอย่างเหมาะสม ผู้สูงอายุมักได้รับผลกระทบจาก

วิกฤตมากเป็นพิเศษเนื่องจากปัจจัยเสี่ยงด้านโภชนาการจากการเข้าถึง

อาหารได้น้อยลง ได้แก่ ความเจ็บป่วย ความทุพพลภาพ ความเครียด

ที่เกิดจากตนเองและสังคม ความหนาวเย็น และความยากจน ปัจจัย

เหล่านี้รุนแรงมากขึ้นเมื่อเครือข่ายการช่วยเหลือทั้งที่เป็นทางการและ

ไม่เป็นทางการหยุดชะงักลง การปันส่วนโดยเฉลี่ยควรให้ความสำาคัญ

กับความต้องการด้านโภชนาการและการดูแลผู้สูงอายุเป็นพิเศษ โดย

เฉพาะประเด็นต่อไปนี้

 ผู้สูงอายุควรเข้าถึงแหล่งอาหารได้ง่าย (รวมทั้งได้รับ

อาหารบรรเทาทุกข์) 

 อาหารควรง่ายต่อการเตรียมและการบริโภค

 อาหารควรมสีารอาหารครบถว้นตามความตอ้งการของ

ผู้สูงอายุ
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 ผูส้งูอายเุปน็ผูใ้หก้ารดแูลทีส่ำาคญัตอ่สมาชกิในครวัเรอืน 

และอาจต้องการการสนับสนุนเฉพาะ เพื่อทำาหน้าที่นี้

อย่างสมบูรณ์

	กลุ่มผู้ป่วยโรคเรื้อรังและผู้ทุพพลภาพ

 ครอบครัวที่มีผู้ป่วยเรื้อรัง ผู้ติดเชื้อเอสไอวี/เอดส์ 

และผู้ทุพพลภาพสามารถเข้าถึงอาหารที่มีคุณค่าทาง

โภชนาการอยา่งเหมาะสม และไดร้บัความชว่ยเหลอืดา้น

โภชนาการอย่างเพียงพอ 

 มารดาผูต้ดิเชือ้เอชไอว/ีเอดสแ์ละการใหอ้าหารทารก	: 

ในกรณีที่ไม่สามารถตรวจสอบการติดเชื้อเอชไอวี/เอดส์ 

ดว้ยความสมคัรใจและเปน็ความลบั มารดาทกุคนควรได้

รบัการสง่เสรมิใหเ้ลีย้งลกูดว้ยนมมารดาเพยีงอยา่งเดยีว 

ในกรณีที่มารดาเป็นผู้ติดเชื้อเอชไอวี/เอดส์ ควรจัดให้มี

การทดแทนการให้นมมารดาแก่ทารกในแบบที่ยอมรับ

ได ้สามารถทำาไดจ้รงิ อยูใ่นกำาลงัความสามารถ มคีวาม

ยั่งยืน และปลอดภัย มารดาที่ติดเชื้อเอชไอวี/เอดส์ ที่

เลอืกทีจ่ะไมเ่ลีย้งทารกดว้ยนมตนเองควรไดร้บัคำาแนะนำา

และการช่วยเหลืออย่างน้อยในช่วง 2 ปีแรก เพื่อให้ได้

รับอาหารอย่างเพียงพอ

 ผู้ทุพพลภาพ	 :	 ผู้ทุพพลภาพอาจเผชิญความเสี่ยงทาง

โภชนาการ อันเนื่องมาจากสภาพแวดล้อมที่อาศัยอยู่ 

การเคี้ยวและกลืนอาหารลำาบากทำาให้กินอาหารได้น้อย

ลงและสำาลัก การกินอาหารในท่าที่ไม่เหมาะสม การไป

รับอาหารและไปรับแสงแดดได้น้อยลง (ซึ่งส่งผลต่อการ

สร้างวิตามินดีในร่างกาย) การแบ่งแยกทางสังคมมีผล 



แนวคิดและกระบวนการบริหารจัดการด้านอาหารและโภชนาการในภาวะวิกฤต96

กระทบต่อการเข้าถึงอาหาร และอาการท้องผูก (มีผล 

กระทบตอ่บคุคลทีม่ภีาวะบกพรอ่งทางสมอง) ผูท้พุพลภาพ 

อาจเสี่ยงต่อการต้องแยกจากครอบครัว (ผู้ดูแล) เมื่อมี

วิกฤต ควรพยายามลดความเสี่ยงเหล่านี้ โดยจัดการให้

ผู้ทุพพลภาพได้รับอาหาร (รวมทั้งอาหารบรรเทาทุกข์) 

พัฒนากลไกการป้อนอาหาร (เช่น การจัดหาช้อนและ

หลอดดูด หรือการพัฒนาระบบการเยี่ยมบ้าน) และจัด

ให้เข้าถึงอาหารที่มีพลังงานสูง 

4.	การจัดเตรียมและกระจายอาหารระหว่างภาวะวิกฤต	

การจัดเตรียมอาหารและการกระจายอาหารในแต่ละศูนย์พักพิง

หรอืชมุชน จะดำาเนนิการโดยความรบัผดิชอบของทอ้งถิน่ ไดแ้กเ่ทศบาล 

และ อบต. ซึง่ในแตล่ะจดุทีเ่ตรยีมอาหารจะมทีมีงานแมค่รวัผูป้รงุอาหาร

ที่เป็นแม่ครัวอยู่แล้วที่ได้ลงทะเบียนไว้และได้รับการพัฒนาศักยภาพให้

มีความรู้เพิ่มเติมด้านโภชนาการและสุขาภิบาลอาหารตั้งแต่ระยะก่อน

เกิดวิกฤต ทำาให้การบริหารจัดการในเรื่องการเตรียมอาหารทำาได้มี

ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ส่วนกระจายอาหารในภาวะวิกฤตจะแบ่งเป็น 

2 ส่วน ส่วนหนึ่งคือการจัดเตรียมสำาหรับผู้ที่อาศัยในศูนย์พักพิง โดย

แบ่งจุดให้บริการ และกำาหนดเวลาให้บริการ อีกส่วนจะมีการจัดการ

โดยผูน้ำาชมุชนในแตล่ะหมูแ่ละอาสาสมคัรหมูบ่า้นไดน้ำาอาหารและนำา้ไป

สง่ใหต้ามบา้นทีย่งัมผีูอ้าศยัอยู ่หรอืกำาหนดจดุสง่อาหารใหบ้า้นละแวก

ใกล้เคียงมารับอาหารที่จุดนัดหมาย ตามเวลาที่กำาหนด ซึ่งผู้นำาชุมชน 

เจา้หนา้ทีส่าธารณสขุ และอาสมคัรจะมกีารเยีย่มตามบา้นทีป่ระชาชนผู้

ประสบภยัอาศยัอยูท่ำาใหท้ราบความตอ้งการเบือ้งตน้และสนบัสนนุดา้น

อื่นๆโดยเฉพาะด้านสุขภาพ
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4.1	ระบบการจัดการกระจายอาหารให้ผู้ประสบภัย

วิธีการกระจายอาหารที่ได้ผลดี ต้องโปร่งใส เป็นธรรม และ

เหมาะสมกับสภาวการณ์ของท้องถิ่น

1.	 การกำาหนดเป้าหมาย	 :	 การช่วยเหลือด้านอาหารควรมุ่ง

ตอบสนองความต้องการจำาเป็นของกลุ่มผู้เปราะบางที่สุด

ในชุมชน โดยปราศจากการแบ่งแยกเพศ ความทุพพลภาพ 

ศาสนา หรอืภมูหิลงัทางเชือ้ชาต ิฯลฯ การคดัสรรผูท้ำาหนา้ที่

แจกจ่ายควรคำานึงถึงความเป็นกลาง ความสามารถ และ

ความน่าเชื่อถือ อาจเป็นผู้มีอาวุโส คณะกรรมการบรรเทา

ทกุขท์ีไ่ดร้บัเลอืกตัง้/หนว่ยงาน/และองคก์รเอกชนในทอ้งถิน่ 

หรือหน่วยงานภาครัฐ 

2.	 การลงทะเบียน	: ควรจัดให้ผู้รับอาหารลงทะเบียนโดยเร็ว

ที่สุด และปรับข้อมูลให้ทันสมัยตามความจำาเป็น รายชื่อ

ผู้รับความช่วยเหลือกำาหนดโดยเจ้าหน้าที่ของท้องถิ่น และ

รายชื่อจากทะเบียนราษฎร์ และควรส่งเสริมให้ผู้ประสบภัย

เพศหญิงมีส่วนร่วมในขั้นตอนนี้ ผู้หญิงควรมีสิทธิในการลง

ทะเบียนเป็นชื่อตนเองหากต้องการ ควรดูแลให้แน่ใจว่าผู้

หญงิหรอืผูน้ำาครอบครวัทีเ่ปน็วยัรุน่หรอืกลุม่ผูเ้ปราะบางอืน่ๆ 

มีรายชื่อปรากฏในรายการแจกจ่าย หากไม่สามารถจัดให้มี

การลงทะเบียนได้ในระยะแรกที่เกิดเหตุการณ์ฉุกเฉิน ควร

ลงทะเบียนให้สมบูรณ์โดยเร็วที่สุดภายหลังสถานการณ์สงบ 

โดยเฉพาะในกรณีที่ต้องการความช่วยเหลือด้านอาหารใน

ระยะยาว

3.	 วธิกีารแจกจา่ยอาหาร	: วธิกีารแจกจา่ยอาหารโดยสว่นใหญ่

มักเป็นไปตามช่วงเวลา โดยทั่วไปในระยะแรก การแจกจ่าย

อาจทำาได้เพียงแจกตามรายชื่อของครอบครัวหรือประชากร
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โดยประมาณจากชมุชน ตอ้งกำากบัดแูลระบบตา่งๆอยา่งใกล้

ชดิเพือ่ใหม้ัน่ใจวา่อาหารไปถงึผูร้บัตามทีก่ำาหนดไวจ้รงิ และ

เปน็ระบบทีเ่ปน็ธรรมและเสมอภาพ ควรมุง่เนน้ใหค้วามชว่ย

เหลือกลุ่มผู้เปราะบาง

4.	 จุดแจกจ่ายอาหาร	 :	 ควรเป็นสถานที่ปลอดภัยและสะดวก

ตอ่ผูม้ารบัอาหาร มใิชส่ะดวกตอ่หนว่ยงานทีด่ำาเนนิการแจก

จ่ายเท่านั้น ความถี่ของการแจกอาหารและจำานวนจุดที่แจก

จ่ายควรพิจารณาจากระยะเวลาที่ผู้รับแจกใช้ในการเดินทาง

ไปกลับระหว่างบ้านและศูนย์ รวมทั้งความสะดวกและค่าใช้

จ่ายในการขนส่งอาหารผู้รับแจกอาหารไม่ควรต้องเดินทาง

ไกลเพื่อมารับอาหาร และควรจัดตารางเวลาให้ผู้รับสะดวก

โดยรบกวนกจิวตัรประจำาวนัใหน้อ้ยทีส่ดุ ควรจดัเตรยีมพืน้ที่

สำาหรับรอรับแจกและนำ้าดื่มไว้ ณ จุดแจกจ่ายอาหาร

การลดความเสี่ยงในการกระจายอาหารแก่กลุ่มเปราะบาง	 : 

ในภาวะวิฤตอาหารเป็นสิ่งมีค่า อาหารที่มีน้อยก่อให้เกิดความเสี่ยงใน

การกระจายให้ทั่วถึงในกลุ่ม ผู้หญิง เด็ก คนชรา และผู้ทุพพลภาพ

อาจไม่ได้รับในส่วนของตน หรือถูกใช้กำาลังแย่งชิงไป จึงต้องประเมิน

ความเสี่ยงไว้ล่วงหน้า และหาวิธีการลดความเสี่ยงนั้น โดยกำากับดูแล

การแจกจา่ยอาหารอยา่งเพยีงพอมกีารรกัษาความปลอดภยั ณ จดุแจก

จ่าย อาจต้องให้ผู้นำาชุมชน อาสาสมัคร หรือขอให้ตำารวจท้องที่เข้ามา

ร่วมในการดูแล ตามความเหมาะสม 

4.2	ระบบการตดิตามและเฝา้ระวงัดา้นอาหารและโภชนาการ

1. จากการประเมินด้านสุขภาพและโภชนาการเบื้องต้นใน

ขณะเกิดภาวะวิกฤตทำาให้ชุมชนทราบข้อมูลด้านอาหาร

และโภชนาการของกลุม่เปราะบางและจากขอ้มลูสามารถ
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นำาเข้าที่ประชุมของหมู่บ้าน หรือ อบต.ในการจัดลำาดับ

การให้ความช่วยเหลือแก่กลุ่มนี้อย่างเร่งด่วน

2. ในระดบัหมูบ่า้นจะม ีอาสาสมคัรสาธารณสขุทีป่ฏบิตังิาน 

พรอ้มกบัเจา้หนา้ทีส่าธารณสขุในการออกเยีย่มบา้นและ

ดูแลสุขภาพของกลุ่มเปราะบางโดยทุกหมู่บ้านจะมีแผน

ปฏบิตังิานและวธิกีารตดิตามอยา่งเปน็ระบบ ตามขอ้มลู

ทีอ่าสาสมคัรทีร่บัผดิชอบในโซนของตนเองเปน็ผูร้ายงาน

สง่เจา้หนา้ทีส่าธารณสขุตามลำาดบัขัน้ สว่นในศนูยพ์กัพงิ

ชัว่คราวจะมอีาสาสมคัรสาธารณสขุ แมอ่าสา และอาสา

นมแม่เป็นผู้ที่ปฏิบัติงานช่วยเหลือเจ้าหน้าที่ในการให้ 

คำาปรกึษาและคำาแนะนำาแกแ่มท่ีต่อ้งการเลีย้งลกูดว้ยนม

ตนเอง ตลอดจนสอนวิธีกู้นมแม่กลับคืนมา กรณีเด็กโต 

กลุ่มอาสาสมัครสาธารณสุข จะเป็นผู้ที่แนะนำาวิธีการ 

ชงนม การล้างขวดนม การนึ่งขวดนมและการป้อนนม

จากถว้ย ตลอดจนการซกัถามแมท่ีเ่ลีย้งดเูดก็กอ่นวยัเรยีน 

ในเรื่องการบริโภคอาหารในภาวะวิกฤต

3. เจ้าหน้าที่สาธารณสุขตำาบลซึ่งเป็นผู้ดูแลประชากรกลุ่ม

เปราะบางทั้งตำาบล จะรวบรวมข้อมูลด้านอาหารและ

โภชนาการที่ได้จากการเยี่ยมบ้านของกลุ่มอาสาสมัคร

แลว้นำามาจดัลำาดบัความสำาคญัในการใหค้วามชว่ยเหลอื

และสนับสนุนต่อไป

5.	 คำาแนะนำาการจัดอาหารขณะเกิดภาวะวิกฤตด้วย		

“ชุดอาหารอิ่มท้อง”

ในภาวะวิกฤต ปัญหาที่สำาคัญอันดับต้นๆนอกเหนือไปจากการ

ที่ประชาชนขาดที่อยู่อาศัยคือปัญหาในเรื่องการเข้าถึงอาหาร มีหลาย
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หน่วยงานที่เข้าไปแจกจ่ายถุงยังชีพให้แก่ประชาชนผู้เดือดร้อน ซึ่งถุง

ยังชีพเหล่านี้อาจประกอบไปด้วยสิ่งของที่จำาเป็นและสิ่งของที่ได้รับ

บริจาคอื่นๆ ทางกรมอนามัยจึงเสนอแนะให้มี “ชุดอาหารอิ่มท้อง” 

เพื่อให้การจัดการด้านอาหารแก่ผู้ประสบภัยเป็นไปด้วยความรวดเร็ว

และถกูหลกัโภชนาการและสามารถเกบ็ไวร้บัประทานไดน้านเกนิ 3 วนั 

อาหารที่มีอยู่ในชุดอาหารอิ่มท้องส่วนใหญ่สามารถรับประทานได้เลย 

ควรเป็นอาหารดังต่อไปนี้ 

 กลุม่ขา้ว-แปง้ ไดแ้ก ่ขา้วสวยปรงุสกุบรรจกุระปอ๋ง ขนมปงั

กรอบ คุ้กกี้ แครกเกอร์ ขนมเปี๊ยะไส้ถั่ว ขนมปังไส้สับปะรด 

ข้าวแต๋น ซีเรียล ข้าวตังหน้าธัญพืช มันฉาบ เผือกฉาบ 

 กลุ่มถั่วและธัญพืช	ได้แก่ ถั่วลิสงคั่ว ถั่วกรอบแก้ว ถั่วทอง

ทอด ถั่วปากอ้า กระยาสารท ถั่วตัด งาตัด

 กลุ่มผลไม้แห้ง	 ได้แก่ กล้วยตาก กล้วยอบ กล้วยฉาบ 

เป็นต้น

	กลุม่นำา้พรกิ ไดแ้ก ่นำา้พรกิเผา นำา้พรกิตาแดง นำา้พรกิปลาปน่ 

นำ้าพริกปลาสลิด นำ้าพริกปลาย่าง 

 กลุม่ปลาและเนือ้สตัว	์ไดแ้ก ่ปลานลิแดดเดยีวทอด หมแูดด

เดยีวทอด ไขเ่คม็ ปลาหวาน หม/ูเนือ้ทบุปลาฉิง้ฉา้งอบกรอบ 

ไก่/หมู/ปลาหยอง หมูแผ่น หมู/ไก่/ปลายอ หมู/เนื้อสวรรค์ 

กุนเชียง หมำ่าหมู/เนื้อ

 อาหารสำาเรจ็รปูตา่งๆ ไดแ้ก ่ขา้วสวยกระปอ๋ง ปลากระปอ๋ง 

ผักกาดดองกระป๋อง เป็นต้น

 อื่นๆ ได้แก่ นำ้าดื่ม นมถั่วเหลือง นมสดยูเอชที นำ้าผลไม้

*ข้อควรระวัง ในการเลือกซื้ออาหารสำาเร็จรูปควรดู 1) วันหมด

อายุ 2) ภาชนะบรรจุอาหารปิดสนิท ไม่ฉีกขาด 3) กระป๋องไม่บุบ  

บวมหรือเป็นสนิม 4) สังเกตสภาพของอาหารว่ามีการปนเปื้อนของ 
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สิ่งไม่พึงประสงค์ เช่น เชื้อรา 5) สำาหรับชาวมุสลิมควรเลอืกผลิตภัณฑ์

ที่มีเครื่องหมายฮาลาล

ตัวอย่างชุดอาหารอิ่มท้อง

แบบที	่1 ประกอบดว้ย ขนมเปีย๊ะไสถ้ัว่ คุก้กี ้กลว้ยตาก มนัฉาบ 

นำ้าพริกตาแดง หมูแดดเดียว ปลากระป๋อง ไก่หยอง ผักกาดกระป๋อง 

นำ้าดื่ม นมถั่วเหลือง/นมสดยูเอชที 

แบบที่	 2 ประกอบด้วย ขนมปังกรอบ ข้าวแต๋น กล้วยฉาบ 

ถั่วทองทอด นำ้าพริกปลาย่าง ปลาแดดเดียว ปลากระป๋อง ไข่เค็ม 

หมูยอ ซีเรียล นำ้าดื่ม นมถั่วเหลือง/นมสดยูเอชที

แบบที	่3	(สำาหรบัชาวมสุลมิ)	ประกอบดว้ย ขนมปงักรอบ กลว้ย

ตาก นำา้พรกิเผา ปลานลิแดดเดยีวทอด ไขเ่คม็ ปลาหวาน ปลากระปอ๋ง  

ซีเรียล หัวผักกาดดอง นำ้าดื่ม นำ้าผลไม้ นมถั่วเหลือง/นมสดยูเอชที

5.1	การเตรียมชุดดำารงชีพสำาหรับประชาชนทั่วไป สำาหรับใช้

ในบ้านและอพยพหนีภัยในภาวะวิกฤต มีดังนี้

1. อาหารสำาเร็จรูปที่เพียงพอต่อการบริโภคอย่างน้อย  

3 วัน สามารถคัดเลือกได้จากชุดอนามัยอิ่มท้อง

2. นำ้าสะอาดเพื่อการบริโภค ไม่น้อยกว่า 2 ลิตรต่อคน 

ต่อวัน

3. ไฟฉายพร้อมถ่านสำารอง เทียนไข ไฟแช็ก เชือก มีดพก 

ถุงพลาสติก

4. ยาสามัญประจำาบ้าน เช่น ยาลดไข้, ยาแก้ท้องเสีย,  

ยาใส่แผลสด, พาสเตอร์, ยาหม่อง ยาทากันยุง และ 

ยาสำาคัญที่จำาเป็นสำาหรับแต่ละบุคคล 

5. กระดาษทิชชู กระดาษทิชชูแบบเปียก

6. ผ้าอนามัย 
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7. กระติกนำ้าแข็ง ช้อนกินข้าว 

8. อาหารสัตว์ (กรณีมีสัตว์เลี้ยง)

9. เชื้อเพลิงหรือถ่านสำาหรับหุงข้าว หรือเตาปิกนิคขนาด

เล็กเวลาเดินป่า

10. มุ้ง หมอน ผ้าห่ม ผ้าเช็ดตัว รองเท้ากีฬา

11. เสื้อผ้า ชุดชั้นใน ยาสีฟัน แปรงสีฟัน สบู่ แว่นตา 

รองเท้าแตะยาง เสื้อกันฝน ร่ม หมวกกันแดด 

12. เงินสด

13. วิทยุที่ใช้แบตเตอรี่ ควรมีแบตเตอรี่สำารอง

14. เอกสารแสดงตน เช่นบัตรประชาชน ใบขับขี่ 

15. หมายเลขโทรศัพท์สำาคัญ เช่น ศูนย์ช่วยเหลือต่างๆ 

สถานีตำารวจ ดับเพลิง เป็นต้น

16. นกหวีด หรือกระจกเล็กๆ ไว้ส่งสัญญาณขอความช่วยเหลือ

17. เสื้อชูชีพ

5.2	ขอ้แนะนำาการจดัถงุยงัชพีสำาหรบัแมแ่ละเดก็อายุ	0-1	ป	ี

1. อ่างอาบนำ้าเด็กเล็ก 1 อ่าง

2. สบู่เด็ก 1 ก้อน

3. ผ้าอ้อมสาลู 6 ผืน

4. นำ้ายาซักผ้า 1 ถุง

5. ผ้าขนหนูผืนใหญ่ 1 ผืน

6. ผ้าขนหนูผืนเล็ก 1 ผืน

7. ผ้าห่มเด็ก 1 ผืน

8. เสื้อผ้าเด็กอ่อน 2 ชุด

9. ไม้พันสำาลี 1 ห่อ

10. ผ้าอนามัย สำาหรับแม่ 1 ห่อ 
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11. มุ้งครอบสำาหรับเด็ก 1 หลัง

12. แก้วนำ้าพลาสติก 1 ใบ

13. ชามพลาสติก 1 ใบ และช้อนพลาสติกเล็ก 1 คัน

14. อาหารเด็กเล็กแบบผสมนำ้า เช่น อาหารเด็กอ่อนของ

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ตราเกษตร1 อาหารเสริม

จากธัญพืชและถั่วเหลือง สำาหรับเด็ก 6 เดือนขึ้นไป

ขนาด 400 กรัม 1 ถุง หรือโจ๊กของโรงพยาบาลเด็ก 

(20 ซอง) สำาหรับเด็กอายุ 6 เดือน-1 ปี เพียงพอ

สำาหรับ 7 วัน

15. เอกสารคำาแนะนำาเรื่องการดูแลเด็กในภาวะฉุกเฉิน
หมายเหตุ*	 ขวดนม จุกนม นำ้ายาล้างขวดนม และแปรงล้างขวด 

ไม่ควรใส่ในถุงยังชีพเด็ก (แยกให้ต่างหาก)

5.3	ข้อแนะนำาการเตรียมอาหารขณะเกิดภาวะวิกฤตสำาหรับ

ครัวเรือน

1.  ตอ้งเปน็เมนอูาหารทีท่กุคนในครอบครวั กนิได ้เชน่ ขา้ว

สวย ข้าวเหนียว ก๋วยเตี๋ยว ปลา/หมู/ไก่ทอด ปลา/ไก่/

หมูหยอง กุนเชียง ไข่ปรุงด้วยวิธีต่างๆ (ไข่เจียว ไข่ต้ม  

ไขด่าว ไขพ่ะโล)้ ถัว่เมลด็แหง้ ผดัผกั นำา้พรกิตา่งๆ และ

ผลไม้ต่างๆ

2. ตอ้งเปน็อาหารทีส่ามารถเกบ็ได ้ในอณุหภมูปิกต ิไมบ่ดู

เสียง่าย โดยไม่ใส่ตู้เย็น

3. ต้องสามารถเก็บได้นานพอสมควร ถ้าเป็นอาหาร

ธรรมชาต ิเชน่ ฟกัทอง ฟกัเขยีว ถัว่เมลด็แหง้ตา่งๆ มนั 

ปลาหยอง หมแูดดเดยีว บะหมีก่ึง่สำาเรจ็รปู อาหารกระปอ๋ง 

กะทิกล่อง ผลไม้ต่างๆ นำ้ามัน นำ้าตาล ของแห้งต่างๆ  

เช่น พริก หอม กระเทียม กะปิ นำ้าปลา 
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4.  ควรเป็นอาหารที่ขนย้ายสะดวก และสะดวกในการกิน 

เช่น ข้าวเหนียวหมู หรืออาหารที่มาจากการถนอม

อาหาร เช่น กล้วยตาก หรืออาหารสำาเร็จ เช่น ขนมปัง

ต่างๆ

5. ควรเป็นอาหารที่มีในท้องถิ่นหาได้ง่าย ราคาพอเหมาะ 

เช่น ผลิตภัณฑ์ OTOP ต่างๆ

6. ควรมีคุณค่าทางโภชนาการ หลากหลายชนิด และมี

รสชาติดี 

7. ควรเตรียมอาหารบางชนิดจากการถนอมอาหารไว้บ้าง 

เชน่ ถัว่กรอบแกว้ เนือ้เคม็ หมเูคม็ ปลาแดดเดยีว ไขเ่คม็  

ปลาเค็ม ปลาเล็กปลาน้อย ไส้กรอก กุนเชียง หมูยอ  

กลว้ยตาก กลว้ยฉาบ มะมว่งกวน ฟกัทองฉาบ มะพรา้วแกว้  

ผลไมบ้างชนดิ เชน่ สบัปะรด แกว้มงักร มะมว่ง กลว้ยตา่งๆ  

ขนุน เป็นต้น
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	 ตัวอย่างแบบเบิกของจากคลังอาหารเพื่อบรรเทาทุกข์สำาหรับ
	 ภาวะวิกฤตจากภัยต่างๆ

ตัวอย่างที่	 1	 แบบเบิกของจากคลังอาหารเพื่อบรรเทาทุกข	์

วาตภัย*..................................

ที่

วัน	

เดือน	

ปี

ที่เบิก

รายการ จำานวน หน่วย

วัน	

เดือน	

ปี	

หมด

อายุ

ชื่อผู้เบิก	

/วัน	

เดือน	ปี	

ที่เบิก

หมายเหตุ

(ราคาทนุ)

1 ข้าวสาร (5 กิโลกรัม) 1 ถุง

2 ข้าวหอมมะลิกระป๋อง 

(150 กรัม)

6 กระปอ๋ง

3 บะหมีก่ึง่สำาเรจ็รปู (55 กรมั) 30 ซอง

4 ปลากระป๋อง (155 กรัม) 6 กระปอ๋ง

5 ผักกาดดอง (140 กรัม) 6 กระปอ๋ง

6 ปลาราดพริก (155 กรัม) 6 กระปอ๋ง

7 นำ้าพริก (50 กรัม) 2 กระปอ๋ง

8 ไก่ทอดกระเทียม (80 กรัม) 2 กระปอ๋ง

9 นมสดยูเอชทีรสจืด 6 กล่อง

10 ยาสามัญประจำาบ้าน 1 ชุด

11 ถุงอนามัยอิ่มท้อง 1 ใบ

 ผู้เบิก..........................................................................วันที่..................เดือน.................พ.ศ...........

 ผู้ตรวจทาน.............................................................วันที่.................เดือน..................พ.ศ...........

 ผู้บันทึกทะเบียน....................................................วันที่.................เดือน.................พ.ศ........... 

 ผู้รวบรวมเอกสาร.................................................วันที่................เดือน..................พ.ศ........... 

*	ที่มา:	สถานีกาชาดที่	10	อุบลราชธานี
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ตัวอย่างที่	 2	 แบบรับเบิกของจากคลังอาหาร	 เพื่อบรรเทา

ทุกข์อุทกภัย*...............................................

ที่

วัน	

เดือน	

ปี

ที่เบิก

รายการ จำานวน หน่วย

วัน	

เดือน	

ปี	

หมด

อายุ

ชื่อผู้เบิก	

/วัน	

เดือน	ปี	

ที่เบิก

หมายเหตุ

(ราคาทนุ)

1 ข้าวสาร (5 กิโลกรัม) 1 ถุง 

2 ข้าวหอมมะลิกระป๋อง

(150 กรัม)

6 กระปอ๋ง

3 บะหมีก่ึง่สำาเรจ็รปู (55 กรมั) 30 ซอง

4 ปลากระป๋อง (155 กรัม) 6 กระปอ๋ง

5 ผักกาดดอง (140 กรัม) 6 กระปอ๋ง

6 ปลาราดพริก (155 กรัม) 6 กระปอ๋ง

7 นำ้าพริก (50 กรัม) 2 กระปอ๋ง

8 ไก่ทอดกระเทียม (80 กรัม) 2 กระปอ๋ง

9 เครี่องดื่มช็อคโกแลตผงปรุง

สำาเร็จรูป 35 กรัม (1x12 

ซอง)

2 ห่อ

ถุงอนามัยอิ่มท้อง 1 ใบ

10 นำ้าดื่ม 600 cc. (1x12 

ขวด) 

1 แพ็ค

11 ไฟฉายพร้อมถ่าน 1 กระบอก

12 เทียนไข (1x2 แท่ง) 1 เล่ม

13 ไฟแช็ค 1 อัน

14 โลชั่นทากันยุง 40 (กรัม) 1 ขวด

15 ยาสามัญประจำาบ้าน 1 ชุด
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ที่

วัน	

เดือน	

ปี

ที่เบิก

รายการ จำานวน หน่วย

วัน	

เดือน	

ปี	

หมด

อายุ

ชื่อผู้เบิก	

/วัน	

เดือน	ปี	

ที่เบิก

หมายเหตุ

(ราคาทนุ)

16 ยาแก้นำ้ากัดเท้า (10 กรัม) 1 หลอด

17 เกลือไอโอดีน (500 กรัม) 1 ถุง

18 ถุงดำาใหญ่ 6 ใบ

19 ถุงดำาเล็ก 6 ใบ

20 ถุงอนามัยอิ่มท้อง 1 ใบ

 ผู้เบิก..........................................................................วันที่..................เดือน.................พ.ศ...........

 ผู้ตรวจทาน.............................................................วันที่.................เดือน..................พ.ศ...........

 ผู้บันทึกทะเบียน....................................................วันที่.................เดือน.................พ.ศ........... 

 ผู้รวบรวมเอกสาร.................................................วันที่................เดือน..................พ.ศ........... 

*	ที่มา:	สถานีกาชาดที่	10	อุบลราชธานี	

ตัวอย่างที่	 3	 แบบเบิกของจากคลังอาหารเพื่อบรรเทาทุกข์

อัคคีภัย*......................................................

ที่

วัน	

เดือน	

ปี	

ที่เบิก

รายการ จำานวน หน่วย

วัน	

เดือน	

ปี	

หมด

อายุ

ชื่อผู้เบิก	

/วัน	

เดือน	ปี	

ที่เบิก

หมายเหตุ

(ราคาทนุ)

1 เสื่อยืดผู้ใหญ่แขนสั้น 2 ตัว

2 ผ้าขาวม้า 1 ผืน

3 ผ้าซิ่น 1 ผืน

4 ปลากระป๋อง 2 กระปอ๋ง

5 ผักกาดดอง 2 กระปอ๋ง
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ที่

วัน	

เดือน	

ปี	

ที่เบิก

รายการ จำานวน หน่วย

วัน	

เดือน	

ปี	

หมด

อายุ

ชื่อผู้เบิก	

/วัน	

เดือน	ปี	

ที่เบิก

หมายเหตุ

(ราคาทนุ)

6 นำ้าพริกทูน่า 2 กระปอ๋ง

7 ไข่พะโล้ 2 กระปอ๋ง

8 บะหมี่กึ่งสำาเร็จรูป 30 ซอง

9 สบู่ (85 กรัม) 2 ก้อน

10 ยาสีฟัน (50 กรัม) 2 หลอด

11 แปรงสีฟันผู้ใหญ่ 2 อัน

12 ไฟฉายพร้อมถ่าน 1 กระบอก

13 ยาสามัญประจำาบ้าน 1 ชุด

14 มุ้งใหญ่ 1 หลัง

15 มุ้งเล็ก 1 หลัง

16 เสื้อยืดเด็กแขนสั้น 1 อัน

17 แปรงสีฟันเด็ก 1 อัน

18 ชุดเด็กอ่อน 1 ชุด

19 เบาะพร้อมหมอน 1 ชุด

20 ถุงอนามัยอิ่มท้อง 1 ใบ

 ผู้เบิก..........................................................................วันที่..................เดือน.................พ.ศ...........

 ผู้ตรวจทาน.............................................................วันที่.................เดือน..................พ.ศ...........

 ผู้บันทึกทะเบียน....................................................วันที่.................เดือน.................พ.ศ........... 

 ผู้รวบรวมเอกสาร.................................................วันที่................เดือน..................พ.ศ........... 

*	ที่มา:	สถานีกาชาดที่	10	อุบลราชธานี	
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6.	 แนวทางการจัดการการให้อาหารทารกและเด็กเล็ก

ภายในศูนย์พักพิงชั่วคราวระหว่างเกิดภาวะวิกฤต	
1. ลงทะเบียนเด็กโดยระบุอายุ
2. จัดโซนที่พักของครอบครัว เพื่อให้ครอบครัวที่มีเด็กเล็ก 

0-3 ปี อยู่ในบริเวณเดียวกัน โดยยึดตามอายุของ เด็ก
ที่น้อยสุดเป็นหลัก

3.  กรณทีีจ่ดัโซนครอบครวัไมไ่ด ้ใหจ้ดัมมุแมแ่ละเดก็ เพือ่ให้
แม่ที่มีลูกเล็กได้มีพื้นที่อยู่รวมกัน มีความเป็นส่วนตัวให้
แมท่ีย่งัเลีย้งลกูดว้ยนมแมอ่ยูส่ามารถใหน้มลกูไดส้ะดวก

4.  จัดมุมสำาหรับเตรียมนมผงและทำาความสะอาดขวดนม 
ใกล้โซนครอบครัว โดยมีอาสาสมัครที่มีความรู้เบื้องต้น
ประจำามุม เพื่อทำาหน้าที่ดูแล และอธิบายวิธีการเตรียม
นมและการทำาความสะอาดขวดนมที่ถูกต้อง 

5. มุมนมผงต้องมีอุปกรณ์ดังนี้ 
  กระติกนำ้าร้อนที่สามารถต้มนำ้าเดือดได้
  คูลเลอร์หรือกระติกใส่นำ้าต้มสุกที่เย็นแล้ว 
  ที่นึ่งหรือต้มขวดนม(หม้อนึ่งไฟฟ้า/หม้อต้มที่มีนำ้า

เดือด/หม้อนึ่งขวดนม/ซึ้งนึ่ง)
  แปรงล้างขวดนม 
  นำ้ายาล้างขวดนม/นำ้ายาล้างจาน
  ปา้ยคำาแนะนำาวธิกีารชงนมและวธิกีารทำาความสะอาด

ขวดนม
6.  ควรมีอาหารสำาหรับเด็กเล็ก 6 เดือน-1 ปี และ 1-3 ปี 

(สว่นนีค้วรระบใุหช้ดัเจนวา่จะแจกเปน็ถงุหรอืปรงุสำาเรจ็
แจกให้ และจะเบิกจากที่ใดใครเป็นผู้ทำา)

7. จัดถุงยังชีพสำาหรับแม่และเด็กแจกให้หญิงตั้งครรภ์และ

แม่ที่มีลูกอายุ 0-3 ปี 
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8. มอบหมายให้เจ้าหน้าที่สาธารณสุขประจำาศูนย์พักพิง 

หรอืหนว่ยงานทีม่หีนา้ทีบ่รหิารศนูยเ์ปน็ผูร้บัผดิชอบ ใน

การแจกจ่ายนมผงให้แม่ โดยใช้หลักเกณฑ์การตัดสิน

ใจเลือกชนิดของนมให้ทารกและเด็กเล็ก ในภาวะวิกฤต 

และจดบันทึกการแจกจ่ายนมผง 

7.	 หน้าที่ของอาสาสมัครประจำามุมนมผง	 ในศูนย์พักพิง

ชั่วคราว

ควรเป็นผู้ที่อยู่ประจำาศูนย์ เช่น ผู้ประสบภัยที่เป็น อสม. หรือ

เป็นผู้ประสบภัยที่มีเวลา

 อ่านและทำาความเข้าใจเนื้อหาและข้อมูลสำาคัญเกี่ยวกับ

อาหารทารก และสอบถามที่หน่วยแพทย์ประจำาศูนย์ 

เพิ่มเติม

 สำารวจจำานวนหญิงตั้งครรภ์และเด็กเล็ก 0-3 ปี โดย

แบ่งกลุ่มแม่ที่เลี้ยงลูกด้วยนมแม่ แม่เลี้ยงลูกด้วยนมแม่

และนมผง และแม่ที่เลี้ยงด้วยนมผงอย่างเดียว หากพบ

เด็กป่วย ต้องประสานกับหน่วยแพทย์ประจำาศูนย์

 สนบัสนนุแมท่ีเ่ลีย้งลกูดว้ยนมแมใ่หเ้ลีย้งดว้ยนมแมอ่ยา่ง

ต่อเนื่อง

 ประจำาอยู่ที่มุมนมผง ดูแลความสะอาดเรียบร้อยของ

บริเวณและอุปกรณ์ต่างๆให้พร้อมใช้ เช่น หม้อนึ่ง  

แปรงลา้งขวดนม นำา้ยาลา้งขวดนม จดัหานำา้สะอาดและ

นำ้าต้มสุกให้เพียงพอ

 ให้คำาแนะนำาเร่ืองวิธีชงนม และวิธีทำาความสะอาดขวดนม
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8.	หลกัการปรงุประกอบอาหารเพือ่ผูป้ระสบภยัขณะเกดิภาวะ

วิกฤต

ผู้ปรุงอาหารในช่วงภาวะวิกฤต เป็นผู้ที่มีความสำาคัญอย่างยิ่ง 

เนื่องจากผู้ประสบภัยต้องพึ่งพาอาหารที่ปรุงสำาเร็จเพื่อใช้ประทังชีวิต  

ดังนั้นการปรุงอาหารที่ถูกหลักสุขาภิบาลอาหารจะมีส่วนช่วยให้ 

ผูป้ระสบภยัมสีขุภาพแขง็แรง ลดปญัหาโรคระบาดทีเ่กดิจากอาหารและ

นำ้า ข้อแนะนำาการเตรียมปรุงอาหารมีดังนี้

1. อาหารประเภทผักสด เนื้อสัตว์สด ต้องล้างทำาความ

สะอาดก่อนนำามาปรุง

2. ปรุงอาหารให้สุกทั่วถึงด้วยความร้อน

3. มีการปกปิดอาหารปรุงสำาเร็จ และอาหารพร้อมบริโภค

ทุกชนิด

4. ไม่วางอาหารและภาชนะบรรจุอาหารบนพื้นโดยตรง

5. ควรแยกบรรจุกับข้าวท่ีมีส่วนผสมของนำา้ใส่ในถุงพลาสติก

ก่อนใส่ในกล่องข้าว

6. อาหารกลอ่ง (ขา้วกลอ่ง) ตอ้งระบปุระเภทอาหารและวนั-

เวลาที่ปรุงบนภาชนะบรรจุ และไม่ควรบริโภคภายหลัง  

4 ชั่วโมง

7. อาหารกล่องที่ควรทำา ได้แก่ ข้าวหมู/ไก่/ปลาทอด  

ข้าวเหนียว นำ้าพริกแห้ง ไข่เค็ม กุนเชียง ไข่ต้มสุก

8.  ผู้เตรียมปรุงอาหารต้องสวมผ้ากันเป้ือนและหมวกคลุมผม 

และควรมีผ้าปิดปากขณะปรุง ตักอาหาร 

9.  ผู้เตรียมปรุงอาหารต้องล้างมือให้สะอาดก่อนเตรียม 

ปรุงอาหาร และหลังใช้ห้องส้วม

10. ผู้เตรียมปรุงอาหารไม่ใช้มือหยิบจับอาหารปรุงสำาเร็จ

โดยตรง
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9.	 ข้อแนะนำาในการจัดเตรียมอาหารสำาหรับกลุ่มเปราะบาง

ขณะเกิดภาวะวิกฤต

9.1	ขอ้แนะนำาการจดัเตรยีมอาหารสำาหรบัเดก็เลก็อายตุำา่กวา่	

5	ปี

1. ในแต่ละมื้อควรปรุงให้มีคุณค่าทางโภชนาการ โดยใช้

วัตถุดิบที่หาได้ง่ายในท้องถิ่น ถ้าเป็นผักเลือกที่มีความ

เข้มข้นทางโภชนาการสูง เช่น ฟักทอง ตำาลึง เป็นต้น

2. ควรเป็นอาหารอ่อน ย่อยง่าย รสไม่จัด 

3. ขนาดของอาหารควรจะเป็นชิ้นเล็กๆ เหมาะกับเด็ก

4. อาหารทกุประเภทรวมทัง้ไขต่อ้งปรงุใหส้กุ เชน่ไขต่ม้ ไข่

แดงต้องสุก และใช้มีดสะอาดหั่นไข่แบ่งครึ่งทั้งเปลือก

แล้วจึงใช้ช้อนตักไข่ที่ต้มสุกแล้ว 

5. ไม่ปรุงอาหารด้วยผงชูรส หรือผงปรุงรส 

6. หลีกเลี่ยงการใช้อาหารหมักดอง อาหารที่ใส่กะทิ มา

ปรุงอาหารเพราะทำาให้บูดเสียง่าย

7. ตกัอาหารในปรมิาณทีเ่หมาะกบัวยั ควรรบัประทานหลงั

ปรุงอาหารสุกใหม่ๆ และใส่ในภาชนะที่สะอาด

9.2	ข้อแนะนำาการจัดเตรียมอาหารสำาหรับกลุ่มผู้ป่วยโรค

เรื้อรังประเภทเบาหวาน	ความดันโลหิตสูง	และประชาชนทั่วไป

1. เลอืกปรงุอาหารดว้ยวตัถดุบิทีห่าไดง้า่ยตามฤดกูาล และ

ควรล้างให้สะอาดก่อนปรุง

2. ปรุงในแต่ละมื้ออาจจะเป็นอาหารจานเดียว หรือ 

อาหารประเภทข้าว กับกับข้าว มีคุณค่าทางโภชนาการ  

อย่างน้อย 4 หมู่ อาจมีผลไม้เป็นบางมื้อ
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3. อาหารประเภทเนื้อสัตว์เลือกใช้เนื้อสัตว์ไม่ติดมันหรือ 

ไก่ไม่ติดหนัง หรือปลา ดีกว่าใช้ไส้กรอก หมูยอ เพราะ

มีโซเดียมและไขมันสูง กรณีขาดแคลนเนื้อสัตว์หรือมี

ราคาแพงสามารถใช้โปรตีนเกษตร หรือเต้าหู้แทนเนื้อ

สัตว์ได้ในบางมื้อ

4. ปรุงอาหารทุกประเภทให้สุก ผักควรนำามาผัดหรือต้มดี

กว่ากินดิบ 

5. ปรุงอาหารให้รสไม่จัด เช่นไม่หวานจัด มันจัด เค็มจัด 

และเผ็ดจัด ควรเป็นรสชาติที่ทุกคนกินได้รวมทั้งเด็ก ที่

ยังไม่สามารถกินเผ็ดได้ 

6. หลีกเลี่ยงการใช้ผงชูรสและผงปรุงรส

7. ไมป่รงุอาหารทีใ่สก่ะท ิเนือ่งจากบดูเสยีงา่ย และมไีขมนั

อิ่มตัวสูง

8. งดปรุงอาหารประเภทยำา อาหารสุกๆดิบๆ เนื่องจากใน

ช่วงภาวะวิกฤตอาหารทุกชนิดควรผ่านความร้อนทำาให้

สุกเพื่อป้องกันโรคที่มากับอาหาร

9. กรณีเป็นอาหารกล่อง หรือตักใส่ถุงพลาสติก ควรแยก

ข้าวกับกับข้าว บางเมนูมีแตงกวาดิบห้ามหั่นวางไว้บน

ข้าวหรือใส่รวมกับกับข้าว เพราะจะทำาให้ อาหารบูด

ง่าย และในช่วงวิกฤตนี้ไม่ควรกินผักที่ไม่ผ่านความร้อน 

สำาหรบัพรกิ นำา้ปลา ทีเ่ปน็ถงุพลาสตกิ ใหห้ลกีเลีย่งการ

วางปนกับอาหาร เช่น ข้าว หรือกับข้าว
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9.3	ข้อแนะนำาการจัดเตรียมอาหารจำานวนมากในศูนย์พักพิง

ชั่วคราว

จากประสบการณ์มหาอุทกภัย ปี 2554 เป็นภาวะวิกฤตของ

ประเทศไทยที่มีผู้ประสบภัยมากเป็นประวัติการณ์ แม้นำ้าท่วมมากคน

ไทยกไ็มแ่ลง้นำา้ใจไดม้กีารชว่ยเหลอืดา้นตา่งๆ โดยเฉพาะการทำาอาหาร

จำานวนมากในศนูยพ์กัพงิซึง่มปีญัหาหลากหลาย ดงันัน้ อ.ศรสีมร คงพนัธ ์ 

ได้ให้เทคนิคไว้ว่าผู้ที่จะประกอบอาหารด้วยใจรัก ตั้งใจ สะอาด เพราะ

แม่ครัวพ่อครัวคือผู้กำาชะตาชีวิตของผู้บริโภค จึงต้องมีหลักการทำา

อาหารดังนี้

ผูเ้ตรยีม คอืพอ่ครวั แมค่รวั ตอ้งสวมผา้กนัเปือ้นและหมวกคลมุผม 

ปรุงอาหารต้องล้างมือให้สะอาดก่อนเตรียม ปรุงอาหาร และหลังใช้

ห้องส้วม ไม่ใช้มือหยิบจับอาหารปรุงสำาเร็จโดยตรง ควรใช้ผ้าปิดปาก

ทุกครั้ง นอกจากนี้ต้องมีการเตรียมวัตถุดิบในการปรุงประกอบอาหาร

และปริมาณที่ตักบริการสำาหรับผู้ประสบภัยกลุ่มวัยต่างๆ โดยใช้การ

คำานวณปริมาณอาหาร ใน 1 มื้อตามตารางที่ 15 และตารางที่ 16  

ตามลำาดับ

ตารางที	่15	ปรมิาณอาหาร (ดบิ) ทีใ่ชป้รงุอาหารใน 1 มือ้ตอ่คน 

จำาแนกตามกลุ่มวัยและความต้องการสารอาหาร

กลุ่มอายุ ข้าวสาร เนื้อสัตว์ ผัก นำ้ามันพืช

ทารก 6-11 เดอืน 15 กรัม 20 กรัม 10 กรัม 2.5 กรัม

เด็กอายุ 1-3 ปี 30 กรัม 20 กรัม 40 กรัม 5 กรัม

เด็กอายุ 4-5 ปี 50 กรัม 30 กรัม 40 กรัม 8 กรัม

เด็กอายุ 6-13 ปี 70 กรัม 40 กรัม 60 กรัม 8 กรัม

หญิงวัยทำางาน 70 กรัม 40 กรัม 80 กรัม 8 กรัม
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กลุ่มอายุ ข้าวสาร เนื้อสัตว์ ผัก นำ้ามันพืช

ผู้สูงอายุ 70 กรัม 40 กรัม 80 กรัม 8 กรัม

วัยรุ่นชาย-หญิง  100 

กรัม

60 กรัม 80 กรัม 10 กรัม

ชายวัยทำางาน  100 

กรัม

60 กรัม 80 กรัม 10 กรัม

ผู้ใช้แรงงานมาก 120 กรัม 80 กรัม 60 กรัม 10 กรัม

หญิงตั้งครรภ์ 100 กรัม 80 กรัม 80 กรัม 10 กรัม

หญิงให้นมลูก 105 กรัม 100 กรัม 80 กรัม 10 กรัม

หมายเหต ุ  ผลไมค้วรเตรยีม 1 สว่นตอ่ 1 คนตอ่ 1 มือ้ มนีำา้หนกัประมาณ 

70-120 กรัม

  นมสด ยูเอชที รสจืด ควรเตรียมให้วัยทำางานและผู้สูงอายุ ดื่ม

วันละ 1 กล่องเป็นมื้อว่าง แต่เด็กอายุ 1-3 ปี เด็กอายุ 4-5 ปี  

กลุ่มหญิงตั้งครรภ์และหญิงให้นมลูก สามารถดื่มเป็นมื้อว่างเช้า 

มือ้วา่งบา่ยและมือ้กอ่นนอน มือ้ละ 1 กลอ่งรวม 3 กลอ่งตอ่วนั  

และเด็กอายุ 6-13 ปี วัยรุ่นชาย-หญิง สามารถดื่มเป็นมื้อว่าง

เช้าและมื้อว่างบ่าย มื้อละ 1 กล่องรวม 2 กล่อง

 กรณทีีว่นันัน้ไมม่นีมสดรสจดื ตอ้งเพิม่เนือ้สตัวข์ึน้จากเดมิ 2 ชอ้นกนิขา้ว 

หรือ กินไข่ 1 ฟองหรือเต้าหู้แข็ง 4 ช้อนกินข้าว (  แผ่น) และเพิ่ม

กลุ่มข้าว-แป้งอีก 1 ทัพพี

 เด็กอ้วน ผู้ใหญ่วัยทำางาน ผู้สูงอายุควรเตรียมเป็นนมพร่องมันเนย

แทนนมสดยูเอชที รสจืด
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ตารางที	่16	ปรมิาณอาหารทีต่กัใหผู้ป้ระสบภยัตามกลุม่วยัตา่งๆ

และความต้องการในแต่ละมื้อ

กลุ่ม

อาหาร

หน่วย

ครัว

เรือน

ปริมาณอาหารที่ตักต่อมื้อ

เด็กอายุ	

1-3	ปี

เด็กอายุ	

4-5	ปี

เด็กอายุ	

6-13	

ปี/หญิง

วัย

ทำางาน/

ผู้สูง

อายุ

วัยรุ่น

ชาย-

หญิง/

ชายวัย

ทำางาน

หญิงตั้ง

ครรภ์

หญิงให้

นมลูก

ผู้ใช้

แรงงาน

มาก

กลุ่มข้าว-

แป้ง

ทัพพี 1 1 -2 2 3 3 3 4

กลุ่ม

เนื้อสัตว์

ช้อนกิน

ข้าว
1 1 2 3 4 4 4

กลุ่มผัก ทัพพี 1 1 1 -2 2 2 2

กลุ่ม

ผลไม้

ส่วน 1 1 1 1-1 1-1 1-1 1 -2

นำ้ามัน ช้อนชา 1 1-1 1 -2 2-2 2 2 2-2
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ตัวอย่างอาหารกลุ่มข้าว-แป้ง	ตามธงโภชนาการ

ตัวอย่างอาหารกลุ่มผัก	และผลไม้

ข้าวสุก	1	ทัพพี	

=  ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็ก 1 ทัพพี = ข้าวเหนียวครึ่งทัพพี  = 

ขนมจีน 1 จับ 

= ขนมปงั 1 แผน่ = ขนมปงัแครกเกอร ์3 แผน่ = ขนมปงั

รูปสัตว์  8 ชิ้น        

= ข้าวโพด 1 ฝักเล็ก = มันขนาดเล็ก 2-3 หัว

ปริมาณ 1 ส่วน ของผลไม้ แต่ละขนาด มีดังนี้
ผลไม้ผลเล็ก 1 ส่วน = 6-8 ผล ลำาไย/ลองกอง 
องุ่น/มะไฟ 
ผลไม้ผลกลาง 1 ส่วน = ส้ม 2 ผลกลาง 
1 ผลใหญ่/กล้วยนำ้าว้า 1 ผล กล้วยหอม  
ผล  ฝรั่ง  ผล ชมพู่ 2 ผลใหญ่/4 ผลกลาง
ผลไม้ขนาดใหญ่ 1 ส่วน = 6-8 ชิ้นพอคำา 
มะละกอ สับปะรด แตงโม

ฟักทองสุก 1 ทัพพี
= ผกัคะนา้ 1 ทพัพ ี= ผกับุง้จนีสกุ 1 ทพัพ ี
= แตงกวาดิบ 2 ผลขนาดกลาง 
= มะเขือเทศขนาดกลาง 2-3 ผล 
= ผักกาดหอมหรือผักกาดแก้ว 2-3 ทัพพี
ผักใบสด กินเป็น 2 เท่าของผักสุก
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ตัวอย่างอาหารกลุ่มเนื้อสัตว์

ปลาทู 1 ช้อนกินข้าว (  ตัว) = ไข่ไก่  ฟอง = เต้าหู้แข็ง  แผ่น

=  เต้าหู้หลอด  หลอด = เนื้อหมู/ไก่/เนื้อ/ปลา 1 ช้อนกับข้าว (7 ชิ้นเล็ก)

=  ถั่วเมล็ดแห้งสุก 2 ช้อนกินข้าว = ลูกชิ้นปลา/หมู/ไก่/เนื้อ  5  ลูก 

=  โปรตีนเกษตรสุก 2 ช้อนกินข้าว
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ตัวอย่างอาหารกลุ่มนม

นมสด1 กล่อง 250 มล = นมผง 4 ช้อนโต๊ะ (32 กรัม)

= นมพร่องมันเนย 1 กล่อง = โยเกิร์ตรสธรรมชาติ 1 ถ้วย

= ปลาเล็กปลาน้อย 2 ช้อนกินข้าว = ปลากระป๋อง 2 ชิ้น

ตัวอย่างอาหารทดแทน	(อาหารที่ให้พลังงานและสารอาหาร

ใกล้เคียงกันสามารถกินทดแทนกันได้)	เช่น	

 กลุ่มข้าว-แป้ง ตัวอย่าง กลุ่มเด็กอายุ 1-3 ปี แนะนำาให้

ตักข้าวสวยมื้อละ1 ทัพพี อาจสลับเป็น ข้าวเหนียว  ทัพพี 

หรือเส้นหมี่ 2 ทัพพี หรือขนมปัง 1 แผ่น 

 กลุ่มเนื้อสัตว์	ตัวอย่าง กลุ่มเด็กอายุ 6-13 ปี แนะนำาให้

ตกัเนือ้สตัวม์ือ้ละ 2 ชอ้นกนิขา้วอาจสลบัปรบัเปลีย่นเปน็เนือ้

หมูหรือเนื้อไก่หรือเนื้อปลาหรือตับไก่ 2 ช้อนกินข้าวหรือไข่  

1 ฟอง
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 กลุ่มผัก ตัวอย่างกลุ่มชายวัยทำางาน แนะนำาให้ตักผักสุก 2 

ทพัพอีาจสลบัเเปน็ผกับุง้ หรอืถัว่ฝกัยาวหรอืฟกัทองหรอืบวบ 

2 ทพัพ ีหรอืผกัสด เชน่แตงกวา 4 ลกูเลก็หรอืมะเขอืเปราะ 

4 ลูก

	กลุ่มผลไม้ ตัวอย่างหญิงตั้งครรภ์ แนะนำาให้กินมื้อละ 1 

ส่วน อาจสลับเป็น ส้มเขียวหวาน 1-2 ผลขนาดกลางหรือ

ฝรั่ง  ผลกลางหรือชมพู 2 ผลขนาดใหญ่หรือมะม่วงดิบ 

 ผลกลางหรือกล้วยนำ้าว้า 1 ผล หรือกล้วยหอม  ผล 

หรือสับปะรด 6-8 ชิ้นหรือมะละกอ 6-8 ชิ้น

 กลุ่มนม ตัวอย่างหญิงตั้งครรภ์ แนะนำาให้ดื่มนมเป็นมื้อว่าง 

1 กล่องสามารถสลับเป็น นมพร่องมันเนย 1 กล่องหรือ 

โยเกิร์ต 1 ถ้วย หรือปลาเล็กปลาน้อย 2 ช้อนกินข้าวหรือ

ปลาซาร์ดีนกระป๋อง 2 ชิ้น

9.4	ขอ้แนะนำาในการจดัรายการอาหารสำาหรบัผูป้ระสบภยัใน

ภาวะวิกฤต

1. เปน็อาหารทีท่กุกลุม่วยักนิได ้ตามบรบิทในทอ้งถิน่นัน้ๆ โดย

ต้องคำานึงถึง

 ชนิดอาหารที่ใช้เป็นหลัก เช่น เนื้อสัตว์ต่างๆ

 รสชาติ ลักษณะ กลิ่น

 สะดวกในการกิน 

 ลักษณะการบริการอาจจัดเป็นอาหารม้ือเช้า กลางวัน เย็น

2. การกะปริมาณที่ตักบริการต่อ 1 คนเช่น เนื้อไก่คนละ 2 

ช้อนกินข้าว (30 กรัม)

3. การประกอบอาหารจำานวนมาก ควรเตรียมอาหารประเภท

เนื้อสัตว์ด้วยวิธีการรวนพอสุก เพื่อสะดวกในการปรุง
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ประกอบอาหารอืน่ๆ ตอ่ไป เชน่ ไกผ่ดัถัว่ฝกัยาว/ไกผ่ดัขงิสด  

ก็สามารถ

 รวนเนื้อไก่ไม่เอาหนังไว้ก่อน แล้วจึงนำามาผัดให้สุก

 เตรียมนำ้าซอส (นำ้าปลา นำ้าตาลสำาหรับผัด) เพื่อสะดวก

ในการปรุง

 ไม่ใช้ผงปรุงแต่งรสต่างๆ

4. เลือกอาหารที่ไม่เสียง่ายในการจัดทำาอาหารกล่อง หรือ

อาหารปริมาณมากๆเช่น

 ขา้วสวย	ผดัพรกิขงิหมถูัว่ฝกัยาว	ดกีวา่	ขา้วผดัหมใูสไ่ข	่

เพราะข้าวผัดเป็นอาหารที่นำาเนื้อสัตว์ ผักใส่ไปในข้าว 

เมื่อนำามาประกอบอาหารจำานวนมากอาจทำาให้อาหาร

ได้รับความร้อนไม่พอ และอาจทำาให้อาหารบูดเสียเร็ว

กว่าการแยกข้าวกับกับข้าว

 หมทูอดดกีวา่	หมพูะโล	้เพราะอาหารมนีำา้จะบดูเสยีงา่ย

กว่าอาหารแห้งๆ

 ผดักระเพราไก่	ดกีวา่	พะแนงไก่	เพราะอาหารทีม่กีะทิ

จะบูดเสียง่ายกว่า

 ไก่ผัดขิงดีกว่าไก่ผัดเปรี้ยวหวานเพราะอาหารที่ส่วน

ประกอบหลากหลายโดยเฉพาะมสีบัประรด หรอืมคีวาม

เปรี้ยว จะทำาให้อาหารบูดเสียง่าย

 งบปลาดีกว่าห่อหมกปลา เพราะห่อหมกปลามีกะทิ

ทำาให้บูดง่าย

 นำ้าพริกมะม่วงผัดดีกว่านำ้าพริกกะปิ	 ควรใช้ความร้อน

ในการปรงุอาหารทกุชนดิเพือ่ทำาลายแบคทเีรยีทีจ่ะทำาให้

อาหารบูดได้
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5. คำานึงถึงความสะอาด สด ใหม่ มีคุณค่า ไม่เสียง่าย ไม่ยุ่ง

ยากในการบรรจุเพื่อลำาเลียงส่งให้ผู้ประสบภัยได้ทันเวลา 

6. ปรงุอาหารดว้ยรสธรรมชาตใิหค้วามทีส่ดุ หรอืรสชาตกิลางๆ 

ไม่หวานจัด มันจัด เค็มจัด ไม่เผ็ด หรือเปรี้ยว กรณีที่มีทารกและเด็ก

เล็กจำานวนมากอาจต้องทำาอาหารเฉพาะให้เช่นโจ๊ก ข้าวต้ม เป็นต้น

7. อาหารที่จะนำามาประกอบอาหารจำานวนมากนั้นมีทั้งอาหาร

สดและอาหารแห้ง เช่น

 อาหารสดประเภทผัก ผลไม้ จะต้องล้างให้สะอาดก่อน

จึงจะนำาไปตัด ฝาน หั่น เพื่อสงวนคุณค่าสารอาหารไว้ 

(การหั่นเป็นชิ้นๆแล้วนำาไปแช่นำ้าทำาให้สูญเสียวิตามิน) 

สามารถเกบ็ในอณุหภมูปิกตไิดห้ลายวนั ประเภทหวั เชน่ 

ฟักทอง ฟัก แตง กะหลำ่าปลี แครอท มะเขือเทศและพืช

ผักสมุนไพร เช่น ตะไคร้ ใบมะกรูด ข่า พริกสด ส่วน

ผดัสดทีไ่มส่ามารถเกบ็ไวไ้ดน้านตอ้งนำามาประกอบกอ่น

 อาหารประเภทเนือ้สตัว ์ปลา ไข ่ตอ้งสดใหม ่ในการนำา

ไปปรุงประกอบอาหารต้องล้างก่อนแล้วนำาไป หั่น สับ 

บดตามต้องการและต้องทำาให้สุกโดยการต้ม ผัด นึ่ง 

ย่าง อบ ปิ้ง

 ชนิดอาหาร ควรคำานึงถึงการบูดเสียได้ง่าย ดังนั้น 

อาหารที่ควรเตรียมประกอบควรหลีกเลี่ยงพวกแกง

ประเภทมกีะท ิแตถ่า้จำาเปน็ตอ้งทำาอาหารทีป่ระกอบดว้ย

กะทคิวรตอ้งเปน็ประเภทเคีย่วจนไดท้ี ่เชน่ พะแนง แกง

มสัมัน่ แกงฮงัเล แตถ่า้หลกีเลีย่งไดค้วรปรบัเปน็นำา้พรกิ 

เช่น นำ้าพริกเผา หรือนำามาประกอบเป็นขนม เช่น ขนม

กรอบเค็ม ที่ประกอบด้วย แป้ง ไข่ ถั่ว นำ้าตาล เกลือ 

พริกไทย
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 อาหารแห้งที่เป็นส่วนประกอบในอาหาร จำาพวก พริก

แห้ง พริกไทย ขมิ้นผง ต้องดูไม่ให้มีเชื้อราปนเปื้อน

 เครื่องปรุงรสทุกประเภท เช่น ซีอิ้ว นำ้าปลา ซอสปรุง

รส นำ้าส้มสายชู นำ้าบ๊วยดอง ควรอ่านฉลากก่อนใช้ มี

เครื่องหมาย อย. รับรอง

 การประกอบอาหารจำานวนมากติดต่อกันเป็นเวลานาน

ควรเปลี่ยนเมนูให้หลากหลายไม่ให้ซำ้าซากจำาเจจนเกิด

ความเบื่ออาหาร

 ไม่ควรปรุงรส เค็มจัด หวานจัด เผ็ดจัด เปรี้ยวจัด 

รสชาติอาหารต้องเป็นรสกลางๆ

 อาหารประเภทกินสด ประเภทผลไม้ ผัก เช่น หากมี

แตงโมมาบริจาคให้กับผู้ประสบภัยจำานวนมากควรนำา

ไปตัดฝานเป็นชิ้นๆและส่งให้ผู้ที่อยู่ในศูนย์พักพิงที่จัดไว้

อยู่รวมกันจะได้กินของสดและควรเตือนว่าภายหลังกิน

แตงโมควรหลีกเลี่ยงการดื่มนำ้ามากๆเพราะจะทำาให้เกิด

ท้องร่วง ท้องเสียได้ เช่นเดียวกับอาหารสดเช่น ส้มตำา 

ไม่ควรดื่มนำ้าตามมากภายหลังจากกินเนื่องจากอาจเกิด

อาการท้องร่วงเพราะมีแก๊สในกระเพาะอาหารมาก

 ไม่วางอาหารและภาชนะบรรจุอาหารบนพื้นโดยตรง 

ควรมีการปกปิดอาหารปรุงสำาเร็จ และอาหารพร้อม

บริโภคทุกชนิด



แนวคิดและกระบวนการบริหารจัดการด้านอาหารและโภชนาการในภาวะวิกฤต124

ตารางที	่17 ปรมิาณอาหารทีแ่นะนำาตามกลุม่วยัตา่งๆและความ

ต้องการพลังงานใน 1 วัน

กลุ่ม

อาหาร

หน่วย

ครัว

เรือน

ปริมาณอาหารที่แนะนำาต่อวัน

เด็กอายุ	

1-3	ปี

เด็กอายุ	

4-5	ปี

เด็กอายุ	

6-13	ปี/

หญิงวัย

ทำางาน/	

ผู้สูงอายุ

วัยรุ่น

ชาย-

หญิง/

ชายวัย

ทำางาน

หญิงตั้ง

ครรภ์

หญิงให้

นมลูก

ผู้ใช้

แรงงาน

มาก

1,000

กิโล

แคลอรี

1,300

กิโล

แคลอรี

1,600

กิโล

แคลอรี

2,000

กิโล

แคลอรี

2,050

กิโล

แคลอรี

2,250

กิโล

แคลอรี

2,400

กิโล

แคลอรี

กลุ่มข้าว-

แป้ง

ทัพพี 3 5 8 10 9 10 12

กลุ่ม

เนื้อสัตว์

ช้อนกิน

ข้าว

4 4 6 9 12 14 12

กลุ่มผัก ทัพพี 2 3 4 5 6 6 6

กลุ่ม

ผลไม้

ส่วน 3 3 3 4 4 4 5

นมและ

ผลิตภัณฑ์

แก้ว 2 2-3 1 1 2 2 1

นำ้ามัน ช้อนชา 3 4 5 7 6 6 7

นำ้าตาล ช้อนชา 2 3 4 5 5 5 5



แนวคิดและกระบวนการบริหารจัดการด้านอาหารและโภชนาการในภาวะวิกฤต 125

ตัวอย่างคำาแนะนำาในการจัดทำาอาหารพร้อมบริโภค	(ข้าวกล่อง)	

ในภาวะวิกฤตเพื่อการป้องกันโรคที่เกิดจากอาหารและนำ้าเป็นสื่อ	

ขั้นตอน ควรทำา ควรหลีกเลี่ยง

การเลือกเมนูอาหาร  ข้าวสวย ข้าวเหนียว
 หมูทอด ไก่ทอด ปลาทอด 
หมูหยอง กุนเชียง ไข่เค็ม  

ไข่ต้มสุก

 นำ้าพริกแห้งต่างๆ เช่น 
นำ้าพริกปลาย่าง  

นำ้าพริกตาแดง นำ้าพริกเผา

 ขนมจีน แกงกะทิ 

ยำาต่างๆ

 ข้าวหมูแดง 
ข้าวมันไก่ เป็นต้น

การเตรียมอาหาร  อาหารที่ผลิตแต่ละครั้ง ควร

บริโภคภายใน 3-4 ชั่วโมงนับ

ตั้งแต่การปรุงประกอบอาหาร

 เตรียมอาหาร
ล่วงหน้าเป็นเวลา

นานก่อนบริโภค

การปรุงอาหาร  เป็นอาหารปรุงสุกใหม่  เตรียมอาหารที่บูด
เสียง่าย แกงกะทิ 

ยำา อาหารสุกๆ 

ดิบๆ อาหารที่ม ี

ไขมันสูง

 ไม่ใช้มือสัมผัส
อาหารที่ปรุงสุก

แล้วโดยตรง
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ขั้นตอน ควรทำา ควรหลีกเลี่ยง

การบรรจุอาหาร  กับข้าวที่มีส่วนผสมของนำ้าให้
แยกใส่ถุงพลาสติกก่อนใส่ใน

กล่องข้าวสวย

ควรมีการเขียน/ติดฉลาก ดังนี้

ผลิตโดย........................................

วันที่ผลิต......................................

เวลาที่ผลิต..................................น.

อาหารกลอ่งทีบ่รรจเุรยีบรอ้ยแลว้

 วางบนโต๊ะที่สูงจากพื้น

 วางในร่ม ไม่ให้ตากแดดหรือ

อยู่ใกล้เตาไฟที่มีอุณหภูมิสูง

 การบรรจุอาหาร
ขณะร้อน เพราะ

เมื่อเย็นจะมีไอนำ้า 

ทำาให้บูดเสียง่าย

 ใส่กับข้าวรวมไป
พร้อมข้าวโดยไม่

แยกถุง

การขนส่งอาหาร ควรทำาอยา่งรวดเรว็ เพือ่ลดความ

เสี่ยงในการบูดเสียของอาหาร

ไม่ควรให้อาหารได้

รั บความร้ อนจาก

แดดโดยตรงเพราะ

จะทำาใหอ้าหารบดูเสยี

เร็วขึ้น

9.5	คำาแนะนำาในการปฏิบัติตนในการป้องกันโรคที่เกิดจาก	

อาหารและนำ้าเป็นสื่อในภาวะนำ้าท่วม

1. ทำาความสะอาดภาชนะใส่อาหาร เช่น จาน ชาม ช้อน ด้วย

นำ้าสะอาดหรือนำ้าผสมคลอรีน

2. อาหารสด เชน่ เนือ้สตัวต์า่งๆ ไข ่ผกัสด ตอ้งปรงุใหส้กุดว้ย

ความรอ้น รวมทัง้อาหารปรงุสำาเรจ็กอ่นรบัประทานควรอุน่

ให้ร้อนทุกครั้ง

3. หลีกเล่ียงอาหารประเภทสุกๆ ดิบๆ ท่ีอาจมีเช้ือโรคท้องร่วงได้

4. ผักสด ผลไม้ ก่อนรับประทานต้องล้างด้วยนำา้สะอาด 2-3 คร้ัง
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5. อาหารสำาเร็จรูปต่างๆ และอาหารกระป๋อง ต้องดูวันหมด

อายุ ภาชนะบรรจุอาหารปิดสนิทไม่ฉีกขาด กระป๋องไม่ปูด

บวม หรือเป็นสนิม ควรอุ่นให้ร้อนก่อนบริโภค

6. ควรรับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม่ๆ และอาหารที่ปรุงสุก

แล้วต้องเก็บในภาชนะปิด เช่น ตู้กับข้าว ฝาชีครอบป้องกัน

แมลงวันตอม

7. ไม่ใช่มือหยิบจับอาหารโดยตรง ควรใช้ช้อน/ทัพพีตักอาหาร

และต้องเก็บให้มิดชิดในที่อากาศถ่ายเทสะดวกเพื่อป้องกัน

อาหารเน่าเสีย

8. สำาหรับอาหารกล่อง ผู้บริโภคควรสังเกตลักษณะอาหาร

ก่อนบริโภคว่าไม่มีกลิ่นหรือลักษณะที่ผิดปกติ และไม่ควรนำา

อาหารที่ตกค้างจากมื้อก่อนมาบริโภค

9. ควรลา้งมอืใหส้ะอาดทกุครัง้กอ่นรบัประทานอาหารและหลงั

จากเข้าห้องส้วม

10. นำ้าดื่มต้องเป็นนำ้าสะอาด โดยการต้มนำ้าให้เดือดนาน

อย่างน้อย 5 นาที หากเป็นนำ้าดื่มบรรจุขวด ต้องดูตรา

เครื่องหมาย อย. และควรดูว่าขวดนำ้าอยู่ในสภาพดี มีฝาปิด

สนิท ไม่มีสิ่งแปลกปลอมอยู่ในขวดนำ้า

ตวัอยา่งรปูแบบการจดัการดา้นอาหารและโภชนาการในภาวะ

วิกฤต	(กรณีอุทกภัยลุมพลีโมเดล)

จากกรณนีำา้ทว่มใหญห่รอืมหาอทุกภยัปลายปพี.ศ. 2554 ตำาบล

ลุมพลี อำาเภอเมือง จังหวัดพระนครศรีอยุธยา โรงพยาบาลส่งเสริม 

สุขภาพตำาบลลุมพลีเป็นแกนหลักในการดำาเนินงาน โดยได้ดำาเนินงาน

ร่วมกับองค์การบริหารส่วนตำาบลลุมพลี และอาสาสมัครสาธารณสุข 

สามารถจัดการด้านอาหารและโภชนาการในระยะเกิดภาวะวิกฤตได้
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เป็นอย่างดี สืบเนื่องจากตำาบลลุมพลี เป็นพื้นที่ลุ่มถูกนำ้าท่วมสูงและ

มีระยะเวลายาวนานทุกปี ทำาให้ประชาชนมีการเตรียมพร้อมในการ

สำารองอาหารในครัวเรือนสำาหรับการบริโภคประมาณ 2 เดือน เช่น 

ข้าวสาร บะหมี่กึ่งสำาเร็จรูป เส้นหมี่ขาว ไข่ไก่ ปลากระป๋อง นำ้ามันพืช  

นำ้าดื่ม ถ่าน แก๊สหุงต้ม เป็นต้น โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำาบล 

ลมุพล ีไดว้างแผนการการสรา้งสขุภาพเดก็ตัง้แตเ่ดก็อยูใ่นทอ้งแม ่โดยได้

รบัการสนบัสนนุงบประมาณจากกองทนุสขุภาพตำาบลลมุพลดีำาเนนิงาน 

โครงการหุ้นส่วนตั้งท้อง ตั้งแต่ทารกอยู่ในครรภ์จนถึงหลังคลอด มี

กจิกรรมการดำาเนนิงานตัง้แตก่ารฝากครรภค์ณุภาพโดยการขึน้ทะเบยีน

และทำาขอ้ตกลงรว่มกนั ตามขอ้กำาหนดคอืฝากครรภก์อ่นอายคุรรภ ์12 

สัปดาห์ ฝากครรภ์ครบ 4 ครั้งตามเกณฑ์ ทารกแรกเกิดมีนำ้าหนักแรก

เกิดไม่น้อยกว่า 2,500 กรัม ถ้าสามารถปฏิบัติตามข้อกำาหนดได้จะได้

รบัทนุเลีย้งดบูตุร 500 บาท เมือ่คลอดแลว้สามารถเลีย้งลกูดว้ยนมแม่

ได้อย่างน้อย 6 เดือนมีสิทธิ์รับทุนเลี้ยงดูบุตรเพิ่มอีก 600 บาท ซึ่ง

เป็นการทำางานสร้างเสริมสุขภาพเชิงรุก

ระยะเกิดอุทกภัย มีระบบการจัดการด้านอาหารและโภชนาการ 

แบ่งเป็น 2 ส่วน

สว่นที	่1	ระบบการจดัการในศนูยพ์กัพงิ	มกีารดำาเนนิงานดงันี้

1. ลงทะเบียนครอบครัวผู้ประสบภัยโดยระบบแยกอายุและเพศ 

โดยเจา้หนา้ทีโ่รงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพลมุพล ีและกบัอาสา

สมัครสาธารณสุขประจำาหมู่บ้าน (อสม.)

2. จดัโซนทีพ่กัของครอบครวั เพือ่ใหค้รอบครวัทีม่เีดก็เลก็ 0-3 ป ี 

อยูใ่นบรเิวณเดยีวกนั โดยยดึตามอายขุองเดก็ทีน่อ้ยทีส่ดุเปน็

หลกั มอีาสาสมคัรสาธารณสขุประจำาหมูบ่า้นเปน็ผูด้แูล เปน็

คุ้มๆ เรียงลำาดับ
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3. อาสาสมัครนมแม่อาสาทำางานเชิงรุกโดยการสำารวจหญิง 
ตั้งครรภ์บริเวณศูนย์พักพิงแล้ว ลงทะเบียนไว้เพื่อติดตาม
เยีย่มเมือ่คลอดลกูแลว้ มเีปา้หมายเพือ่สรา้งความคุน้เคยและ
ชกัจงูใหเ้ลีย้งลกูดว้ยนมแม ่รวมทัง้เตรยีมและแกไ้ขปญัหาของ 
เต้านมหลังจากแม่คลอดแล้วจะเยี่ยมหลังคลอดทันทีที่ทราบ
และบอกประโยชน์ของนมแม่และเข้าไปช่วยปรับเปลี่ยน
ทัศนคติและพฤติกรรมกลับมาเลี้ยงลูกด้วยนมแม่

4. จัดมุมแม่และเด็กเพื่อให้แม่ที่มีลูกเล็กได้มีพื้นที่อยู่รวมกันมี
ความเป็นส่วนตัวให้แม่ที่ยังเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ สามารถให้
นมลูกได้สะดวกโดยมีอาสาสมัครนมแม่และแม่อาสาเป็นผู้ที่
ดูแลและอำานวยความสะดวก

5. จัดมุมสำาหรับเตรียมนมผงและทำาความสะอาดขวดนมใกล้
โซนครอบครัว โดยมีอาสาสมัครที่มีความรู้ประจำามุม เพื่อ
ทำาหน้าที่ดูแลและอธิบายวิธีการเตรียมนมและการทำาความ
สะอาดขวดนมที่ถูกต้องและมีป้ายบอกเวลานึ่งขวดนมใน
แต่ละวัน

6. เตรยีมอปุกรณส์ำาหรบัเตรยีมนมมดีงันี ้กระตกินำา้รอ้น คลูเลอร ์
หรือกระติกใส่นำ้าต้มสุกที่เย็นแล้ว ที่นึ่งหรือต้มขวดนม  
(หมอ้นึง่ไฟฟา้ หมอ้ตม้ทีม่นีำา้เดอืด ซึง้นึง่) แปรงลา้งขวดนม 
นำา้ยาลา้งขวดนม นำา้ยาลา้งจาน ปา้ยคำาแนะนำา วธิกีารชงนม 
และวิธีการทำาความสะอาดขวดนม

  กรณทีีเ่ดก็ไมไ่ดก้นินมแม ่จดัใหม้นีมผงสำาหรบัเดก็เลก็ ซึง่
นมผงจะบรหิารจดัการ โดยเจา้หนา้ทีส่าธารณสขุ และ อสม. 
ได้แกะกล่องบรรจุภัณฑ์ออก เพื่อไม่ให้เห็นฉลากนม นมผง
ที่แจกจะมี 2 สูตร คือ เด็กเล็กและเด็กโต ทั้งนี้ เจ้าหน้าที่ 
สาธารณสขุและ อสม.จะเปน็ผูแ้นะนำาเกีย่วกบัการใชน้ม การ

ทำาความสะอาดอุปกรณ์ รวมทั้งนำ้าต้มสุกสำาหรับชงนม 
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7. การจัดบริการอาหารให้ แม่ เด็กโต และผู้สูงอายุ รวมทั้ง

ผู้ประสบภัยอื่นๆ โดยอาสาสมัครที่มีจิตอาสา และบริหาร

จัดการตามความถนัด โดยมีการแบ่งบทบาทหน้าที่ เช่น  

ผู้ที่ถนัดในการปรุงอาหารจะเป็นแม่ครัว โดยมีการกำาหนด

เวลาบริการอาหารไว้ดังนี้ ช่วงเช้า 09.00-10.00 น. ช่วง

กลางวัน 11.00-12.00 น. และช่วงเย็น 15.00 น. โดย

ใช้อุปกรณ์ ถ้วย จาน ชาม ส่วนตัว ของแต่ละครอบครัว 

เนือ่งจากครอบครวัสว่นใหญม่กีารประกอบอาหารเอง ดงันัน้ 

อาหารจากครัวกลางเป็นเพียงอาหารที่ทำาเสริมให้ สำาหรับ

เด็กทารก 6 เดือน ถึง 1 ปี ไม่มีการจัดบริการอาหาร

เฉพาะ เนื่องจากที่ศูนย์พักพิง มีร้านอาหารจำาหน่ายอาหาร 

ประเภท โจ๊กไก่/ไข่ ซึ่งแม่สามารถซื้อให้ลูกกินได้

ส่วนที่	 2	 เป็นการบริหารจัดการเพื่อช่วยเหลือผู้ประสบภัยที่

อาศัยที่บ้าน จะอยู่ในความรับผิดชอบของแกนนำาชุมชน และ อสม.ใน

การที่จัดบริการอาหารและถุงยังชีพไปให้ที่บ้าน ส่วนแม่ที่ยังให้นมแม่

อยู่จะได้รับการสนับสนุนให้นมแม่ต่อไปโดยอาสาสมัครนมแม่และแม่

อาสาในตำาบลจะออกพื้นที่ที่รับผิดชอบเยี่ยมมารดาหลังคลอด รวมทั้ง

เยี่ยมหญิงตั้งครรภ์ที่บ้านเพื่อให้กำาลังใจและสนับสนุนการเลี้ยงลูกด้วย

นมแม่หลังคลอด
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ส่วนที่	3	ระบบการติดตามและประเมินผล

มีระบบการทำางานเพื่อช่วยเหลือครอบครัวที่ประสบภัยด้าน

อาหารและโภชนาการของทารกและเดก็เลก็อยา่งมปีระสทิธภิาพและทนั

ท่วงทีไม่ว่าจะอยู่ที่ศูนย์พักพิงหรือที่บ้าน เนื่องจาก

1. คณะทำางานมกีารประชมุกนัทกุเชา้และตอนเยน็จะสรปุปญัหา

ในแตล่ะวนั มกีารทำางานแบบบรูณาการ ทำาใหส้ามารถแกไ้ข

ปัญหาได้ทันท่วงที

2.  มรีะบบการจดัการแบง่ตามบทบาทหนา้ที ่ภายใตก้ารควบคมุ

กำากบั ตดิตามความกา้วหนา้จาก เจา้หนา้ทีส่าธารณสขุตำาบล

3. คณะทำางาน/อาสาสมัคร ที่ช่วยเหลือผู้ประสบภัยได้รับการ

พัฒนาศักยภาพด้านวิชาการ มีความเข้าใจถูกต้องในการ

ปฏบิตังิานและใหข้อ้มลูแกผู่ป้ระสบภยัไดเ้ปน็แนวทางเดยีวกนั 

เช่น การสนับสนุนให้แม่เลี้ยงลูกด้วยนมตนเอง การควบคุม

และให้ข้อแนะนำาที่ถูกต้องในการแจกนมผง แก่รายที่จำาเป็น

จรงิๆ เพือ่ลดความเสีย่งจากโรคทอ้งรว่ง การใชแ้กว้หรอืชอ้น

ป้อนนมผสมแก่เด็กเล็ก การให้เด็กอายุ 6 เดือนขึ้นไปได้รับ

อาหารตามวัย เป็นต้น
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ลุมพลีโมเดล
การจัดการด้านอาหารและโภชนาการ

ในระยะเกิดอุทกภัย

แบ่งบทบาทหน้าที่ของ
จนท./แกนนำา/อสม เตรียมข้อมูลพื้นฐานของ

กลุ่มแม่และเด็ก ผู้สูงอายุ 
ผู้ป่วยเรื้อรังประชุมคณะกรรมการ

ทุกเช้าและเย็น 

ระบบติดตาม
และประเมินผล

มุมให้ความรู้ด้านอาหารและ
โภชนาการกลุ่มเปราะบาง

(ทารกและเด็กเล็ก)

จุดต้มนมผงและ
ทำาความสะอาดอุปกรณ์ชงนม

ลงทะเบียน

ครัวกลาง

ศูนย์พักพิงชั่วคราว

จัดมุมนมแม่

ประชาชนที่อยู่
ที่บ้าน
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แนวคิดและกระบวนการบริหารจัดการด้านอาหาร
และโภชนาการ หลังภาวะวิกฤต

 หลังภาวะวิกฤต ซึ่งเป็นช่วงฟื้นฟูการบริหารจัดการด้านอาหาร

และโภชนาการมีความสำาคัญอย่างยิ่งไม่น้อยกว่าช่วงเกิดภาวะวิกฤต 

เพราะบ้านเรือน รวมทั้งผลผลิตทางการเกษตรที่ใช้ประทังชีวิตเสีย

หาย ไม่มีรายได้สำาหรับหาอาหาร ทำาให้เกิดความไม่มั่นคงทางอาหาร 

ส่งผลมายังสุขภาพและภาวะโภชนาการของแม่ และเด็ก ตลอดจนผู้สูง

อาย ุซึง่ในจดุนีผู้น้ำาชมุชนจะตอ้งเปน็ผูท้ีเ่ขา้มาเยยีวยาชว่ยเหลอืรว่มกบั

เจ้าหน้าที่สาธารณสุขโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำาบล เกษตรตำาบล 

พัฒนาชุมชน และหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง ในการส่งเสริมสุขภาพและ 

ส่งเสริมอาชีพให้ครอบครัวกลุ่มเปราะบางต่อไป 

	 การจัดการด้านอาหารและโภชนาการหลังภาวะวิกฤต
 หลงัภาวะวกิฤต อสม.ประเมนิสภาพการณข์องครอบครวั และ

ประเมนิภาวะโภชนาการกลุม่เปราะบางทีอ่ยูใ่นความดแูลแลว้

แจง้ตอ่เจา้หนา้ทีส่าธารณสขุในพืน้ที ่รวมทัง้ อบต. ดว้ยเพือ่

ช่วยเหลือฟื้นฟู ตามความเร่งด่วน

 อสม.ร่วมกับเครือข่ายชุมชน/ท้องถิ่นช่วยในการอพยพ

ผูป้ระสบภยักลบัสูบ่า้นเรอืนอาศยั เมือ่สถานการณก์ลบัสูป่กติ

 อบต. ผู้นำาชุมชน เจ้าหน้าที่สาธารณสุข อสม. และตัวแทน

กลุ่มเปราะบาง ประชุมแลกเปลี่ยนประสบการณ์ และเรียน

รูร้ะบบการบรหิารจดัการดา้นอาหารและโภชนาการในภาวะ

วิกฤต เพื่อดูจุดที่ยังต้องพัฒนาจุดที่ต้องเสริมให้แข็งแกร่งย่ิง

ข้ึนตลอดจนปัญหาอุปสรรค และแนวการทำางานบริหารจัดการ

ท่ีเป็นระบบมากย่ิงข้ึนเพ่ือใช้เป็นข้อมูลในการวางแผนต่อไป
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 ผู้นำาชุมชน เจ้าหน้าที่สาธารณสุข อสม.ถอดบทเรียนจาก
ประสบการณภ์ยัพบิตัแิละปรบัปรงุฐานขอ้มลูดา้นอาหารและ
โภชนาการและเรื่องที่เกี่ยวข้องให้ทันสมัย

 โครงการสง่เสรมิอาชพีครอบครวักลุม่เปราะบาง ผูน้ำาชมุชน
จดัฝกึอาชพีใหแ้กค่รอบครวักลุม่เปราะบางทีย่ากจนหรอืไมม่ี
อาชีพ 

 การปลกูพชืเกษตรหลงันำา้ลดเพือ่บรโิภคในครวัเรอืน เกษตร
ตำาบลร่วมกับผู้นำาเกษตรกรควรสนับสนุนให้ครอบครัวกลุ่ม
เปราะบางเป็นลำาดับแรก

 หน่วยงานด้านสาธารณสุขควรจัดให้มีการฝึกอบรมที่
เหมาะสมแก่ผู้มีอาชีพเกี่ยวข้อง/ผู้ให้การดูแลและองค์กรที่
ปฏิบัติงานด้านการให้อาหารแก่ทารกและเด็กเล็ก อาหาร 
ผู้ป่วยโรคเรื้อรัง อาหารผู้สูงอายุ 

 มีการส่งเสริม และสนับสนุนให้เด็กเล็ก ผู้ทุพพลภาพ/ผู้สูง
อายุที่ช่วยเหลือตัวเองได้น้อยเข้าถึงอาหารที่มีคุณค่าทาง
โภชนาการอย่างเหมาะสม
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ควยคุมโรคในศูนย์พักพิงชั่วคราว พ.ศ.2555

19. สมาคมนกักำาหนดอาหารแหง่ประเทศไทย รายการแลกเปลีย่น 

อาหารไทย 
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ภาคผนวก
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กินอย่างถูกหลักในภาวะวิกฤต
หลักในการกินอาหารที่ดี ในภาวะวิกฤต ทุกกลุ่มวัย โดยเฉพาะ

อย่างยิ่งทารกและเด็กเล็ก ผู้ทุพพลภาพ/ผู้สูงอายุที่ช่วยเหลือตัวเองได้

นอ้ย ตามหลกัการควรไดร้บัอาหารทัง้ปรมิาณและคณุคา่ทางโภชนาการ 

ตามมาตรฐานขั้นตำ่าที่ระบุไว้ แต่ในภาวะวิกฤตอาจไม่สามารถได้รับ

อาหารครบทั้ง 5 หมู่ โดยเฉพาะกลุ่มผักและกลุ่มผลไม้ อาจหาได้ยาก

ในภาวะวิกฤตบางกรณีเช่นภาวะอุทกภัย ภาวะภัยแล้งเป็นต้น ดังนั้น  

ข้อปฏิบัติการกินอาหารที่ถูกหลักเพื่อสุขภาพที่ดีในภาวะวิกฤต ดังนี้ 

1. กินอาหาร ที่มีในท้องถิ่น ตามบริบทของพื้นที่ประสบภาวะ

วิกฤต

2. กินอาหารในปริมาณท่ีเหมาะสมกับวัย ตักให้พอดี ไม่เหลือท้ิง

3. กนิอาหารทีส่ะอาดปลอดภยั และอาหารปรงุสำาเรจ็พรอ้มกนิ

ควรบริโภคภายใน 3-4 ชั่วโมง หลังปรุง 

4. อาหารสำาเร็จรูปบรรจุภาชนะปิดสนิทให้ดูวันหมดอายุและ

เลือกกินอาหารที่ใกล้วันหมดอายุก่อน

5. ลดการบริโภคอาหารรสจัด เช่นหวานจัด เค็มจัด 

การชว่ยเหลอืกลุม่เปราะบางและกลุม่เสีย่งในขณะเกดิภาวะวกิฤต 

ในเด็กทารกอายุตำ่ากว่า 6 เดือนและเด็กเล็กจะเสี่ยงต่อการเจ็บป่วยสูง 

โดยเฉพาะโรคท้องร่วงและการติดเชื้อต่างๆ จากสุขอนามัยที่ไม่ดีซึ่ง

อาจจะรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิตได้ วิธีที่ดีที่สุดในการลดความเสี่ยงต่อการ 

เจ็บป่วยของทารกในช่วงภาวะวิกฤต คือการให้ทารกได้กินนมแม่

แม้ในภาวะวิกฤตเด็กทารกและเด็กเล็กต้องมีการจัดการด้าน

อาหารและโภชนาการตามข้อปฏิบัติการให้อาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของ

ทารกและเด็กเล็กดังนี้
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ตารางที่	 1 ข้อปฏิบัติการให้อาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของทารก

และเด็กเล็ก

ทารก (อายุ 0-12 เดือน) เด็กเล็ก (อายุ 1-5 ปี)

1. ใหน้มแมอ่ยา่งเดยีวตัง้แตแ่รกเกดิถงึ 

6 เดือน ไม่ต้องให้อาหารอ่ืนแม้แต่นำา้

1. ให้อาหารมื้อหลัก 3 มื้อ และ

อาหารว่างไม่เกิน 2 มื้อต่อวัน

2. เริ่มให้อาหารตามวัยเมื่ออายุ 6 

เดือน ควบคู่ไปกับนมแม่*

2. ให้อาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้

หลากหลาย เป็นประจำาทุกวัน

3. เพิ่มจำานวนมื้ออาหารตามวัยเมื่อ

อายุลูกเพิ่มขึ้น จนครบ 3 มื้อ เมื่อ

ลูกอายุ 10-12 เดือน

3. ให้นมแม่ต่อเนื่องถึงอายุ 2 ปี 

เสริมนมรสจืดวันละ 2-3 แก้ว

4. ให้อาหารตามวัยที่มีคุณภาพและ

ครบ 5 หมู่ทุกวัน

4. ฝึกให้กินผัก ผลไม้จนเป็นนิสัย

5. คอ่ยๆ เพิม่ปรมิาณ และความหยาบ

ของอาหารขึ้นตามอายุ

5. ให้อาหารว่างที่มีคุณภาพ

6. ให้อาหารรสธรรมชาติ หลีกเลี่ยง

การปรุงแต่งรส

6. ฝึกให้กินอาหารรสธรรมชาติ  

ไม่หวานจัด มันจัด และเค็มจัด

7. ให้อาหารสะอาด และปลอดภัย 7. ให้อาหารสะอาด และปลอดภัย

8. ให้ดื่มนำ้าสะอาด งดเครื่องดื่มรส

หวานและนำ้าอัดลม

8. ให้ดื่มนำ้าสะอาด หลีกเลี่ยงเครื่อง

ดื่มปรุงแต่งรสหวานและนำ้าอัดลม

9. ฝึกวิธีดื่มกินให้สอดคล้องกับ

พัฒนาการตามวัย

9. ฝึกวินัยการกินอย่างเหมาะสมตาม

วัยจนเป็นนิสัย

10. เล่นกับลูก สร้างความผูกพัน 

หมั่นติดตามการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการ

10. เล่นกับลูก สร้างความผูกพัน 

หมั่นติดตามการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการ

*ถ้าการเจริญเติบโตมีแนวโน้มลดลง หรือไม่สามารถให้นมแม่ได้อย่างเต็มที่ อาจเริ่มให้ก่อน

แต่ไม่ก่อนอายุครบ 4 เดือน
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ตารางที่	2 พลังงานและโปรตีนที่ควรได้รับจากอาหารที่บริโภค

ต่อวันในช่วงอายุเพศ และภาวะโภชนาการ

เพศ อายุ	(ปี)
นำ้าหนัก

(กิโลกรัม)

ส่วน

สูง(ซม.)

พลังงาน

ที่ต้องการ	

(กิโลแคลอรี/

วัน)

โปรตีน

(กรัม)

ทารกทั้งหญิง 

และชาย

0-5 เดือน 5 58 683 จากนมแม่

6-11 

เดือน

8 71 830 15

เดก็ทัง้หญงิและชาย 1-3 

4-5 

6-8

13 .0 

17.6 

22.7

90 

108 

122

1000 

1250 

1400

18 

22 

28

วัยรุ่น

	ชาย

9-12 

13-15 

16-18

32.6 

48.6 

56.8

139 

163 

169

1700 

2100 

2300

40 

58 

63

	หญิง 9-12 

13-15 

16-18

34.0 

45.9 

48.5

143 

155 

157

1600 

1800 

1850

41 

55 

53

ผู้ใหญ่

	ชาย

19-30 

31-70 

>71

57.3 166 2150 

2100 

1750

57

	หญิง 19-70 

>71

51.9 155 1750 

1550

52

หญิงตั้งครรภ์

	ไตรมาสที่1

	ไตรมาสที่ 2, 3

  

1750 

2050 

77 

77

หญิงให้นมบุตร

	0-5 เดือน

	6-11 เดือน

2250 

2250 

77 

77
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ตารางที่	 3 ปริมาณโปรตีน และสัดส่วนของพลังงานจาก

คาร์โบไฮเดรตและไขมันที่ควรได้รับจากอาหารตามวัยสำาหรับทารก

ตามกลุ่มอายุ

อายุ	

โปรตีน	(กรัม/วัน/คน) ไขมัน

(ร้อยละ	

ของ

พลังงาน

ทั้งหมด)

คารโ์บไฮเดรต

(ร้อยละของ

พลังงาน

ทั้งหมด)

พลังงาน

ทั้งหมด	

(กิโล

แคลอรี)

ความ

ต้องการ

ของทารก*

โปรตีนใน

นมแม่**

โปรตีน

จากอาหาร

ตามวัย

0-2 เดือน 6.5 6.5 - 50 40 437

3-5 เดือน 7.1 7.1 - 50 40 550

6-8 เดือน 12.5 7.1 5.4 30-45 45 682

9-11 เดือน 14.4 6.5 7.9 30-45 45 830

1-3 ปี 18.2 - 18.2 30-40 45-65 1,000

4-5 ปี 21.6 - 21.6 25-35 45-65 1,300

*ความต้องการโปรตีนต่อวันของทารก คำานวณจากค่าความต้องการจาก

โปรตีนต่อนำ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน ตามข้อแนะนำาขององค์การอนามัยโลก  

ค.ศ.2007 โดยใชน้ำา้หนกัตวัทารกตามเกณฑอ์า้งองิขององคก์ารอนามยัโลก ค.ศ.

2006 

**คำานวณโดยใช้ปริมาณนมแม่ในประเทศที่กำาลังพัฒนาจากข้อมูลของ

องค์การอนามัยโรค คือ อายุ 6-8 เดือน 674 กรัม/วัน อายุ 9-11 เดือน 

616 กรัม/วัน อายุ 12-.23 เดือน 549 กรัม/วัน ปริมาณเฉลี่ยของโปรตีน 

คาร์โบไฮเดรต (แลคโตส) และไขมันในนมแม่ เท่ากับ 10.5 ±2.0 และ 39±4.0 

กรัม/ลิตร ตามลำาดับ
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ตัวอย่างรายการอาหารตามวัยสำาหรับเด็กทารกอายุ	6-11	เดือน

ข้าวต้มไข่แดง-ตำาลึง

ส่วนประกอบอาหาร	

ต่อ	1	มื้อ

นำ้าหนักสุก	

ต่อ	1	คน

นำ้าหนักดิบ

ต่อ	1	คน

นำ้าหนักที่ซื้อ

ต่อ	10	คน

ปลายข้าวสารกล้อง 40 กรัม 15 กรัม 1.5-2 ขีด

นำ้าซุปผัก 100 กรัม 100 กรัม 1 ลิตร

ไข่แดง 7 กรัม  ฟอง 5 ฟอง

ตำาลึงสุกหั่นละเอียด 1  ช้อนกินข้าว 12 กรัม  กิโลกรัม

นำ้ามันพืช  ช้อนชา 2.5 กรัม 5 ช้อนชา

วิธีทำา  1. ล้างตำาลึงให้สะอาด นำามาต้มให้นุ่ม ตักพักไว้ 

 2. นำาปลายข้าวกล้องมาต้มกับนำ้าซุป ให้เม็ดข้าวสุกเปื่อย  

ใสน่ำา้มนัพชื จากนัน้นำามาบด กบัตำาลงึและไขแ่ดงจนเปน็เนือ้

เดียวกัน ป้อนให้ทารกในขณะที่ข้าวบดอุ่น (ไม่ร้อน)

การกระจายตัวของพลังงาน	: คาร์โบไฮเดรต : ไขมัน : โปรตีน = 

48 : 43 : 9

คุณค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

พลังงาน  106  กิโลแคลอรี  

โปรตีน  2.3  กรัม

วิตามิน เอ 87  ไมโครกรัม   
หมายเหต ุ 1. ปลายข้าวกล้องใช้ระยะเวลาหุงต้มสั้นและได้วิตามิน แร่ธาตุ

มากกว่าข้าวขาว

 2. ทารก 6-7 เดือน ควรบดละเอียด เมื่ออายุ 8-9 เดือนขึ้นไป 

บดให้หยาบขึ้น
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ข้าวต้ม	หมูบด	ฟักทอง

ส่วนประกอบอาหาร	

ต่อ	1	มื้อ

นำ้าหนักสุก	

ต่อ	1	คน

นำ้าหนักดิบ

ต่อ	1	คน

นำ้าหนักที่ซื้อ

ต่อ	10	คน

ปลายข้าวสารกล้อง 40 กรัม 15 กรัม 1.5-2 ขีด

นำ้าซุปผัก 100 กรัม 100 กรัม 1 ลิตร

หมูบดต้มสุก 1  ช้อนกินข้าว 23 กรัม 2  ขีด

ฟักทองนึ่ง/ต้ม 1  ช้อนกินข้าว 12 กรัม 2 ขีด

นำ้ามันพืช  ช้อนชา 2.5 กรัม 5 ช้อนชา

วิธีทำา 1. นำาปลายข้าวกล้องมาต้มกับนำ้าซุป พอเม็ดข้าวเปื่อย 

 2. ใส่หมูบด ฟักทอง นำ้ามันพืช ลงไปคนให้เข้ากัน ต้มต่อ 

ให้หมูและฟักทองเปื่อยจึงยกลง

 3. พอข้าวเย็นลงตักใส่ถ้วย บดให้ละเอียดนำาป้อนทารก

การกระจายตัวของพลังงาน	: คาร์โบไฮเดรต : ไขมัน : โปรตีน = 

40 : 35 : 24

คุณค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

พลังงาน 116 กิโลแคลอรี  

โปรตีน  7.1 กรัม   
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ข้าวปลา-แครอท

ส่วนประกอบอาหาร	

ต่อ	1	มื้อ

นำ้าหนักสุก	

ต่อ	1	คน

นำ้าหนักดิบ

ต่อ	1	คน

นำ้าหนักที่ซื้อ

ต่อ	10	คน

ปลายข้าวสารกล้อง 40 กรัม 15 กรัม 1.5-2 ขีด

นำ้าซุปผัก 100 กรัม 100 กรัม 1 ลิตร

เนื้อปลา 23 กรัม 25 กรัม 2  ขีด

แครอท 16 กรัม 16 กรัม 2 ขีด

นำ้ามันพืช  ช้อนชา 2.5 กรัม 5 ช้อนชา

วิธีทำา 1. นำาปลายข้าวกล้องมาต้มกับนำ้าซุปพอเม็ดข้าวสุก ใส่แครอท 

เนื้อปลา จนเดือดยกลงเมื่อเย็นลงนำาทั้งหมดบด 

 2. จากน้ันนำาไปต้ังไฟอ่อนๆ จนเดือดอีกคร้ัง พออุ่นตักเสิร์ฟเด็กได้

การกระจายตัวของพลังงาน	: คาร์โบไฮเดรต : ไขมัน : โปรตีน = 

41 : 36 : 22

คุณค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

พลังงาน 109 กิโลแคลอรี  

โปรตีน  6.3 กรัม   
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ข้าวบด	ตับไก่-เต้าหู้/ผักบุ้ง

ส่วนประกอบอาหาร	

ต่อ	1	มื้อ

นำ้าหนักสุก	

ต่อ	1	คน

นำ้าหนักดิบ

ต่อ	1	คน

นำ้าหนักที่ซื้อ

ต่อ	10	คน

ปลายข้าวสารกล้อง 40 กรัม 15 กรัม 1.5-2 ขีด

นำ้าซุปผัก 100 กรัม 100 กรัม 1 ลิตร

ตับไก่ 8 กรัม 12 กรัม 1  ขีด

เต้าหู้หลอดไข่ไก่ 32 กรัม  หลอด  3 หลอด

ผักบุ้ง 16 กรัม 16 กรัม 2  ขีด

นำ้ามันพืช  ช้อนชา 2.5 กรัม 5 ช้อนชา

วิธีทำา  1. นำาปลายข้าวกล้อง มาต้มกับนำ้าซุป ให้ข้าวสุกนิ่ม

 2. ต้มตับไก่ เต้าหู้และผักบุ้งให้สุก นำาทั้งหมดบดรวมกัน 

 3. จากน้ันนำาไปต้ังไฟอ่อนๆ จนเดือดอีกคร้ัง พออุ่นตักเสิร์ฟเด็กได้

การกระจายตัวของพลังงาน	: คาร์โบไฮเดรต : ไขมัน : โปรตีน = 

46 : 35 : 18

คุณค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

พลังงาน 115 กิโลแคลอรี  

โปรตีน  4.0 กรัม

วิตามินเอ 1,183 ไมโครกรัม 
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ข้าวต้มไก่สับ	ผักหวาน

ส่วนประกอบอาหาร	

ต่อ	1	มื้อ

นำ้าหนักสุก	

ต่อ	1	คน

นำ้าหนักดิบ

ต่อ	1	คน

นำ้าหนักที่ซื้อ	(กรัม)

ต่อ	10	คน

ปลายข้าวสารกล้อง 40 กรัม 15 กรัม 1.5-2 ขีด

นำ้าซุปผัก 100 กรัม 100 กรัม 1 ลิตร

ไก่สับ 23 กรัม 23 กรัม 2  ขีด

ผักหวาน 20 กรัม 16 กรัม 2 ขีด

นำ้ามันพืช  ช้อนชา 2.5 กรัม 5 ช้อนชา

วิธีทำา 1. นำาปลายข้าวกล้อง มาต้มกับนำ้าซุปพอเดือด ใส่ไก่สับ ต้มจน

ข้าวสุกน่ิม ใส่ผักหวาน นำาส่วนประกอบท้ังหมดบดเข้าด้วยกัน

 2. จากนั้นนำาไปตั้งไฟอ่อนๆ จนเดือด พออุ่นตักเสิร์ฟเด็กได้
การกระจายตัวของพลังงาน	:	คาร์โบไฮเดรต : ไขมัน : โปรตีน = 
45 : 36 : 20

คุณค่าทางโภชนาการต่อ	1	คน

พลังงาน 124 กิโลแคลอรี  

โปรตีน  5.9  กรัม 

วิตามินเอ 1,183 ไมโครกรัม  
หมายเหต ุ 1. ปลายข้าวกล้องใช้ระยะเวลาหุงต้มสั้นและได้วิตามิน แร่ธาตุ

มากกว่าข้าวขาว

 2. ทารก 6-7 เดือน ควรบดละเอียด เมื่ออายุ 8-9 เดือนขึ้นไป 

บดให้หยาบขึ้น

 3. ควรบดมะละกอสุก 2 ชิ้น (20 กรัม) เพิ่ม
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ตารางที	่3 ตวัอยา่งปรมิาณอาหารทีเ่ตรยีมสำาหรบัเดก็อาย ุ1-3 ปี

ใน 1 วันตามความต้องการพลังงาน 1,000 กิโลแคลอรี 

ส่วนประกอบอาหาร	

ต่อ	1	มื้อ

นำ้าหนักสุก	

ต่อ	1	คน

นำ้าหนักดิบ

ต่อ	1	คน

นำ้าหนักที่ซื้อ	(กรัม)

ต่อ	10	คน

ข้าวสารกล้อง 180 กรัม 70 กรัม 7 ขีด

เนื้อหมู/ไก่/ปลา 60 กรัม 60 กรัม 6 ขีด

ผักหวาน 120 กรัม 120 กรัม 6 ขีด

แอปเปิ้ล 3 ส่วน 210 กรัม 210 กรัม

ตารางที	่4 ปรมิาณอาหารทีเ่ตรยีมสำาหรบัเดก็อาย ุ4-5 ปใีน 1 วนั

ตามความต้องการพลังงาน 1,300 กิโลแคลอรี 

ส่วนประกอบ

อาหาร	ต่อ	1	มื้อ

นำ้าหนักสุก		

ต่อ	1	คน

นำ้าหนักดิบ

ต่อ	1	คน

นำ้าหนักที่ซื้อ	(กรัม)

ต่อ	10	คน

ข้าวสารกล้อง 300 กรัม 1.2 ขีด 1.2 กิโลกรัม

เนื้อหมู/ไก่/ปลา 80 กรัม 80 กรัม 8 ขีด

ผักหวาน 120 กรัม 120 กรัม 6 ขีด

แอปเปิ้ล 3 ส่วน 210 กรัม 210 กรัม

ตัวอย่างการจัดอาหาร	1	วัน สำาหรับพลังงาน 2,000 กิโล

แคลอรีตามข้อแนะนำาในของธงโภชนาการ 1 วัน

เป็นบุคคลวัยทำางาน(ชาย) และ วัยรุ่นชาย-หญิง เพื่อง่ายในการ

คิดเมนูหมุนเวียน และการคิดนำ้าหนักวัตถุดิบที่ใช้ประกอบอาหารและ

นำ้าหนักส่วนที่ซื้อสำาหรับสมาชิก 10 คน ดังนี้
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รายการที่จัด  มื้อเช้า : ข้าว 3 ทัพพี+ไข่พะโล้+ผัดผักบุ้งไฟแดง

    มื้อกลางวัน : ข้าวผัด 3-4 ทัพพี+ต้มยำาปลา

    มื้อเย็น : ข้าว 3 ทัพพี+ผัดคะน้าไก่+แกงจืดกระดูก

    หมูหัวไชเท้า
*หมายเหตุ*  ควรจดัผลไมท้อ้งถิน่ตามฤดกูาลหลงัมือ้อาหารอยา่งนอ้ย 1 สว่น 

เชน่ เงาะ 4 ผล ลำาไย 6-8 ผล กลว้ยนำา้วา้ 1 ผล ฝรัง่ 1 ผลเลก็  

และจัดนมรสจืด นมพร่อง/ขาดมันเนยสำาหรับคนที่มีนำ้าหนัก

เกินวันละ 1 กล่อง เพื่อให้ร่างกายได้วิตามิน แร่ธาตุที่สำาคัญ

ขอ้แนะนำาและการจดัอาหารทีค่วรไดร้บัใน 1 วนัสำาหรบัพลงังาน 

2,000 กิโลแคลอรี

รายการ/มื้อ

ข้าว-

แป้ง

(ทัพพี)

เนื้อสัตว์

(ช้อนกิน

ข้าว)

ผัก

(ทัพพี)

ผลไม้

(ส่วน)

ไขมัน

(ช้อนชา)

นำ้าตาล

(ช้อนชา)

ปริมาณอาหาร 10 9 5-6 3-4 9 6

มื้อเช้า 2 2 2 1 2 2

มื้อกลางวัน 3-4 4 2 1 3 1

มื้อเย็น 3 3 2 1 3 1

รวม 8-9 9 6 3 8 4

หรือตัวอย่างรายการอาหารหลัก 3 มื้อและมื้อว่าง 1 มื้อ

	  มื้อเช้า : ข้าว+ผัดเต้าหู้แข้งกับถั่วงอก กล้วยนำ้าว้า

	  มื้อว่างเช้า นมรสจืดหรือพร่องนมเนย 1 กล่อง

	  มื้อกลางวัน : ก๋วยเตี๋ยวผัดซีอิ้ว ฝรั่ง

	  มื้อว่างบ่าย : ข้าวโพดต้ม 

	  มื้อเย็น : ผัดถั่วฝักยาวไก่ราดข้าว+ไข่ต้ม มะม่วง
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รายการ/มื้อ

ข้าว-

แป้ง

(ทัพพี)

เนื้อสัตว์

(ช้อนกิน

ข้าว)

ผัก

(ทัพพี)

ผลไม้

(ส่วน)

ไขมัน

(ช้อนชา)

นำ้าตาล

(ช้อนชา)

ปริมาณตาม

ข้อแนะนำา

สำาหรับ

พลังงาน 

2,000 กิโล

แคลอรี

10 9 5-6 3-4 9 6

มื้อเช้า 3 3 2 1 3 1

มื้อกลางวัน 3 3 2 1 4 3

มื้อว่างบ่าย 2 - - - - -

มื้อเย็น 2 3 1.5 1 2 2

รวม 10 9 5.5 3 9 6

ผัดผักบุ้งไฟแดง	(สำาหรับ	10	คน)

เครื่องปรุง	 ส่วนที่ปรุง ส่วนที่ซื้อ

ผักบุ้ง 1,100 กรัม 3.2 กิโลกรัม

พริกขี้หนูทุบให้พอแตก 75 กรัม 1 ขีด

กระเทียม 40 กรัม 4 หัวใหญ่

นำ้ามันหอย 15 กรัม 1 ช้อนกินข้าว

เต้าเจี้ยว 30 กรัม 2 ช้อนกินข้าว

นำ้าปลา 15 กรัม 1 ช้อนกินข้าว

นำ้ามันพืช 100 กรัม 1 ขีด

นำ้าสะอาด 100 มิลลิลิตร  แก้ว
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วิธีทำา 1. ล้างและหั่นผักบุ้งเตรียมไว้ให้สะเด็ดนำ้า แล้วเทนำ้ามันหอย 
เต้าเจี้ยว นำ้าปลา และพริกไว้บนผักบุ้ง แล้วพักไว้

 2. ใส่นำ้ามันเจียวกระเทียมให้หอม แล้วใส่ผักบุ้ง และนำ้าสะอาด
ลงผัดไม่เกิน 10 วินาที ผักบุ้งจะกรอบ สีเขียว สวยน่า 

รับประทาน

คุณค่าทางโภชนาการสำาหรับ	1	คน

รายการ

พลังงาน

(กิโล

แคลอรี)

คาร์โบ

ไฮเดรต

(กรัม)

โปรตีน

(กรัม)

ไขมัน

(กรัม)

โพแทส

เซียม

(มิลลิกรัม)

ใยอาหาร

(กรัม)

แคลเซียม

(มิลลิกรัม)

โซเดียม

(มิลลิกรัม)

ผัดผักบุ้ง

ไฟแดง

122 5.1 3.9 9.6 340 4.4 61.7 373.6

ข้าวสวย 

2 ทัพพี

160 36.3 2.7 0.3 105 0.2 7.2 40.8

รวม 282 41.4 6.6 9.9 445 4.6 68.9 414.4
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ข้าวผัด	(สำาหรับ	10	คน)

เครื่องปรุง	 ส่วนที่ปรุง ส่วนที่ซื้อ

นำ้ามันพืช 100 กรัม 1 ขีด

หอมใหญ่หั่นชิ้นเล็ก 100 กรัม 1.2 ขีด

เนื้อหมูหรือเนื้อไก่หั่นชิ้นเล็กๆ 200 กรัม 2 ขีด

ข้าวสวย 1.8 กิโลกรัม 7 ขีด

กระเทียม 40 กรัม 4 หัวใหญ่

ถั่วฝักยาวซอย 100 กรัม 1 ขีด

ฟักทองดิบหั่นชิ้นเล็กๆ 70 กรัม 1 ขีด

มะเขือเทศหั่นชิ้นเล็กๆ 100 กรัม 1 ขีด

แตงกวา 500 กรัม  กิโลกรัม

นำ้าปลา 45 กรัม 3 ช้อนกินข้าว

นำ้าตาลทราย 30 กรัม 2 ช้อนกินข้าว

วิธีทำา 1. หุงข้าวสวยให้ข้าวแข็งพอประมาณ
 2. เจียวกระเทียมให้หอม ใส่หอมใหญ่ ฟักทอง ลงผัดพอสุก 

ใส่เนื้อหมูหรือเนื้อไก่ลงผัด ใส่ข้าวสุก ถั่วฝักยาว มะเขือเทศ 
ผัดให้เข้ากัน ปรุงรสด้วยนำ้าปลาและนำ้าตาลทรายจนสุกตัก
ใส่จาน กินกับแตงกวา

คุณค่าทางโภชนาการสำาหรับ	1	คน

รายการ

พลังงาน

(กิโล

แคลอรี)

คาร์โบ

ไฮเดรต

(กรัม)

โปรตีน

(กรัม)

ไขมัน

(กรัม)

โพแทส

เซียม

(มิลลิกรัม)

ใยอาหาร

(กรัม)

แคลเซียม

(มิลลิกรัม)

โซเดียม

(มิลลิกรัม)

ข้าวผัด 388 63.5 10.3 10.3 408.5 1.8 31.9 553.1
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ต้มยำาปลา	(สำาหรับ	10	คน)

เครื่องปรุง	 ส่วนที่ปรุง ส่วนที่ซื้อ

เนื้อปลา 400 กรัม เฉพาะเนื้อ 4 ขีด

ตะไคร้ 45 กรัม 3 ต้น

หอมเล็ก 50 กรัม 7.5 ขีด

ข่า 30 กรัม 1 ขีด

พริกขี้หนูสด 35 กรัม 0.5 ขีด

นำ้ามะนาว 75 กรัม 5 ช้อนกินข้าว

นำ้าปลา 60 กรัม 4 ช้อนกินข้าว

เห็ดนางฟ้า 300 กรัม 3.5 ขีด

ใบมะกรูด 10 ใบ 10 ใบ

ผักชี 20 กรัม 1-2 ต้น

นำ้าซุป 2,000 มิลลิลิตร 2 ขวดนำ้าใหญ่

วิธีทำา 1. นำ้าซุปตั้งไฟพอเดือด ใส่ตะไคร้ ข่า หอมเล็ก ใบมะกรูด 

พริกขี้หนูแห้ง เห็ดนางฟ้า ต้มจนเดือด ใส่เนื้อปลาต้มต่อ

จนปลาสุก

 2. ปรงุรสดว้ยนำา้ปลา นำา้มะนาว พรกิขีห้นสูดโรยผกัชรีบัประทาน

ร้อนๆ
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คุณค่าทางโภชนาการสำาหรับ	1	คน

รายการ

พลังงาน

(กิโล

แคลอรี)

คาร์โบ

ไฮเดรต

(กรัม)

โปรตีน

(กรัม)

ไขมัน

(กรัม)

โพแทส

เซียม

(มิลลิกรัม)

ใยอาหาร

(กรัม)

แคลเซียม

(มิลลิกรัม)

โซเดียม

(มิลลิกรัม)

ต้มยำา

ปลา

66 5.5 8.9 0.7 257.1 1.2 50.5 600.9

ข้าวสวย 

2 ทัพพี

160 36.3 2.7 0.3 105 0.2 7.2 40.8

รวม 226 41.8 11.6 1.0 362.1 1.4 57.7 641.7
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ผัดคะน้ากับไก่	(สำาหรับ	10	คน)

เครื่องปรุง	 ส่วนที่ปรุง ส่วนที่ซื้อ

เนื้อไก่ 400 กรัม 4 ขีด

ผัดคะน้า 400 กรัม 6 ขีด

นำ้ามันพืช 100 มิลลิลิตร 1 ขีด

กระเทียม 40 กรัม 4 หัวใหญ่

นำ้าปลา 45 กรัม 3 ช้อนกินข้าว

นำ้าตาลทราย 30 กรัม 2 ช้อนกินข้าว

วิธีทำา 1. หั่นเนื้อไก่เป็นชิ้น พักไว้
  2. เจียวกระเทียมสับให้เหลือง ใส่เนื้อไก่ผัดให้สุก
 3 ใส่ก้านคะน้าลงผัดก่อน แล้วจึงใส่ส่วนใบลงผัด
 4. ปรุงรสด้วยนำ้าปลา นำ้าตาลทราย

คุณค่าทางโภชนาการสำาหรับ	1	คน

รายการ

พลังงาน

(กิโล

แคลอรี)

คาร์โบ

ไฮเดรต

(กรัม)

โปรตีน

(กรัม)

ไขมัน

(กรัม)

โพแทส

เซียม

(มิลลิกรัม)

ใยอาหาร

(กรัม)

แคลเซียม

(มิลลิกรัม)

โซเดียม

(มิลลิกรัม)

ผัดคะน้า

กับไก่

175 6.2 9.7 12.4 233.7 1.4 70.8 539.1

ข้าวสวย 

2 ทัพพี

160 36.3 2.7 0.3 105 0.2 7.2 40.8

รวม 335 42.5 12.4 12.7 338.7 1.6 78.0 579.9
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ผัดถั่วงอกกับเต้าหู้เหลืองแข็ง	(สำาหรับ	10	คน)

เครื่องปรุง	 ส่วนที่ปรุง ส่วนที่ซื้อ

ถั่วงอกล้างสะอาด 400 กรัม 6 ขีด

ต้นหอม 150 กรัม 2 ขีด

นำ้ามันพืช 150 กรัม 10 ช้อนกินข้าว

นำ้าตาลทราย 15 กรัม 1 ช้อนกินข้าว

นำ้าปลา 30 กรัม 2 ช้อนกินข้าว

เกลือป่น 5 กรัม 1 ช้อนชา

กระเทียมสับ 40 กรัม 4 หัวใหญ่

เต้าหู้เหลืองแข็งหั่นเป็น
ชิ้นพอคำา

450 กรัม 3 แผ่น

วิธีทำา 1. แบ่งนำ้ามันไว้ผัดส่วนหนึ่ง ตั้งกระทะใส่นำ้ามัน ทอดเต้าหู้ให้
เหลือง วางพักไว้

 2. นำานำ้ามันที่แบ่งไว้เจียวกระเทียมให้หอม ใส่ถั่วงอก ต้นหอม 
ปรุงรสด้วยนำ้าปลา นำ้าตาล ตักราดบนเต้าหู้ทอด 

คุณค่าทางโภชนาการสำาหรับ	1	คน

รายการ
พลังงาน
(กิโล

แคลอรี)

คาร์โบ
ไฮเดรต
(กรัม)

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โพแทส
เซียม

(มิลลิกรัม)

ใยอาหาร
(กรัม)

แคลเซียม
(มิลลิกรัม)

โซเดียม
(มลิลกิรมั)

ผัด
ถั่วงอก
กับเต้าหู้
เหลือง

210 7.9 7.7 16.5 199.8 2.4 74.5 681.5

ข้าวสวย 
2 ทัพพี

160 36.3 2.7 0.3 105 0.2 7.2 40.8

รวม 370 44.2 10.4 16.8 304.8 2.6 81.7 722.3
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ก๋วยเตี๋ยวผัดซีอิ้ว	(สำาหรับ	10	คน)

เครื่องปรุง	 ส่วนที่ปรุง ส่วนที่ซื้อ

ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่ 750 กรัม 7.5 ขีด

ผักคะน้า 1.2 กิโลกรัม 2.2 กิโลกรัม

เนื้อหมูหรือเนื้อไก่ 400 กรัม 4 ขีด

ไข่ไก่ 5 ฟอง 5 ฟอง

นำ้ามันพืช 100 กรัม 1 ขีด

กระเทียม 40 กรัม 4 หัวใหญ่

ซีอิ้วดำา 60 กรัม 4 ช้อนกินข้าว

เต้าเจี้ยวดำา 30 กรัม 2 ช้อนกินข้าว

นำ้าปลา 60 กรัม 4 ช้อนกินข้าว

นำ้าตาลทราย 30 กรัม 2 ช้อนกินข้าว

วิธีทำา 1. เคล้าเส้นก๋วยเตี๋ยวกับซีอิ้วดำาให้ทั่ว
 2. ล้างผักคะน้าหั่นขนาดพอคำา
 3. ล้างเนื้อหมูหรือเนื้อไก่หั่นเป็นชิ้นพอคำา
 4. ตั้งกระทะใส่นำ้ามัน เจียวกระเทียมให้หอม ใส่เต้าเจี้ยวดำา  

เนื้อหมูหรือไก่ลงผัดพอสุก ตอกไข่ใส่ลงไปผัดให้ไข่สุก  
ปรุงรสด้วยนำ้าปลา นำ้าตาล ใส่เส้นก๋วยเตี๋ยวลงไปผัด และ
คะน้าผัดให้เข้ากัน

คุณค่าทางโภชนาการสำาหรับ	1	คน

รายการ

พลังงาน

(กิโล

แคลอรี)

คาร์โบ

ไฮเดรต

(กรัม)

โปรตีน

(กรัม)

ไขมัน

(กรัม)

โพแทส

เซียม

(มิลลิกรัม)

ใยอาหาร

(กรัม)

แคลเซียม

(มิลลิกรัม)

โซเดียม

(มิลลิกรัม)

ก๋วยเตี๋ยว

ผัดซีอิ้ว

353 37.0 18.3 14.8 809.4 3.8 224.0 1,028.6
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ข้าวหมกไก่	(สำาหรับ	10	คน)

เครื่องปรุง	 ส่วนที่ปรุง ส่วนที่ซื้อ

ข้าวสาร 690 กรัม 7 ขีด

เครื่องนำ้าพริกข้าวหมก 15 กรัม 1 ช้อนกินข้าว

เกลือป่น 5 กรัม 1 ช้อนชา

เนื้อไก่ 600 กรัม 6 ขีด

นมสด 120 กรัม 0.5 กล่อง

ขิงสับละเอียด 24 กรัม 0.4 ขีด

กระเทียมสับละเอียด 20 กรัม 2 หัวใหญ่

หอมซอยเจียว 90 กรัม 1 ขีด

นำ้ามันพืช 100 กรัม 1 ขีด

แตงกวา 400 กรัม 4 ขีด

นำ้าจิ้ม

เกลือป่น 5 กรัม 1 ช้อนชา

นำ้าส้มสายชู 60 กรัม 4 ช้อนกินข้าว

นำ้าตาลทราย 30 กรัม 5 ช้อนกินข้าว

พริกชี้ฟ้า 30 กรัม 0.3 ขีด

วิธีทำา 1. ซาวข้าว ใส่นำ้า เกลือป่น หุงให้สุกๆดิบๆ

 2. ไกน่ำาไปผสมกบันมสด ขงิสบั กระเทยีม เครือ่งนำา้พรกิขา้วหมก  

หมักไว้ 1 ชั่วโมง แล้วนำาไปทอดในนำ้ามันจนเหลือง

 3. ผัดข้าวกับนำ้ามันที่เหลือจากทอดไก่ตักใส่หม้อ เรียงไก่ที่ทอด

แลว้ลง ตัง้ไฟออ่นๆปดิฝาใหแ้นน่ตัง้จนขา้วระอ ุโรยหอมเจยีว

กินกับนำ้าจิ้มและแตงกวา

 4. วธิทีำานำา้จิม้ผสมเกลอื นำา้สม้สายช ูนำา้ตาล ตัง้ไฟคนใหเ้ดอืด

ใส่พริกชี้ฟ้าตำาลงไป



แนวคิดและกระบวนการบริหารจัดการด้านอาหารและโภชนาการในภาวะวิกฤต158

คุณค่าทางโภชนาการสำาหรับ	1	คน

รายการ

พลังงาน

(กิโล

แคลอรี)

คาร์โบ

ไฮเดรต

(กรัม)

โปรตีน

(กรัม)

ไขมัน

(กรัม)

โพแทส

เซียม

(มิลลิกรัม)

ใยอาหาร

(กรัม)

แคลเซียม

(มิลลิกรัม)

โซเดียม

(มิลลิกรัม)

ข้าว 

หมกไก่

465 65.7 17.6 14.8 322.8 1.3 37.1 874.7

การประมาณราคาอาหารต่อคนต่อมื้อสำาหรับผู้จัดซื้ออาหาร

เมนูท่ี	1 ข้าวราดกระเพราไก่ ไข่ดาว + กล้วยนำา้หว้า สำาหรับ 1 คน

 ข้าวสาร 2 ขีดx26 บาท = 5 บาท

 หมู 40 กรัมx120 บาท = 5 บาท

 ไข่ 1 ฟอง = 3 บาท

 พริก + กระเพรา + ถั่ว 2 ขีดx25 บาท = 5 บาท

 นำ้ามัน 7 ช้อนชาx5 = 35 กรัมx50 บาท = 2 บาท

 กล้วยนำ้าว้า 1 ลูก = 2 บาท

 ค่าเชื้อเพลิง = 5 บาท

 ราคาต้นทุนเฉลี่ยประมาณ = 27 บาท 

เมนู	2 ข้าวเหนียว + ไก่ทอด ฟักทองนึ่ง เงาะ

 ข้าวเหนียว 1.5 ขีดx25 บาท = 4 บาท

 ไก่ 1 น่อง 1.5 ขีดx75 บาท = 11 บาท

 กระเทียม + นำ้ามัน = 3 บาท

 ฟักทอง 2 ขีดx30 บาท = 6 บาท

 เงาะ 4 ผล 2 ขีดx25 บาท = 5 บาท

 ราคาต้นทุนเฉลี่ย = 29 บาท

เมนู	3 ข้าวหมูแดง แตงกวา มังคุด

 ข้าวสาร 2 ขีดx26 บาท = 5 บาท
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 เนื้อหมูแดง 1 ขีดx120 บาท = 12 บาท

 ไข่ไก่ ½ ฟอง = 1.50 บาท

 ผักชี + แตงกวา 2 ขีดx20 บาท = 4 บาท

 มังคุด 4 ผล 3 ขีดx25 บาท = 7.50 บาท

 ราคาต้นทุนเฉลี่ย = 30 บาท

เมนู	4 ก๋วยเตี๋ยวผัดซีอิ้ว + นม 2 กล่อง

 ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่ 2 ขีดx20 บาท = 4 บาท

 หมู 40 กรัมx120 บาท = 5 บาท

 ไข่ 1 ฟอง = 3 บาท

  กระเทียม + คะน้า 2 ขีดx20 บาท = 4 บาท

 นม 1 กล่อง

 ราคาต้นทุน = 28 บาท

หลักสูตรการอบรมอาหารและโภชนาการสำาหรับเจ้าหน้าที่	

หัวข้อวิชา วัตถุประสงค์ เนื้อหา ระยะเวลา วิธีการ

1. กินอย่างไร  

ในภาวะวิกฤต

1. เพื่อให้ผู้เรียนได้

รับรู้ความสำาคัญ

ของอาหารและ

โภชนาการ ใน

ภาวะวิกฤต

2. เ พื่ อ ใ ห้ ผู้ เ รี ย น

สามารถความรู้

ที่ได้ไปปรับใช้ใน

ภาวะวกิฤตไดแ้ละ

สามารถถา่ยทอด

ให้ครอบครัวและ

เพื่อนบ้านได้

 ความสำาคัญ

ของอาหารใน

ภาวะวิกฤต

30 นาที บรรยาย

/แสดง

ตัวอย่าง

อาหาร/

แลกเปลี่ยน

ระหว่าง

การ

บรรยาย
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หัวข้อวิชา วัตถุประสงค์ เนื้อหา ระยะเวลา วิธีการ

2. โภชนบัญญัติ  

9 ประการ

1. เพื่อให้ผู้เรียนได้

รับรู้ถึงแนวทาง

การปฏิบัติด้าน

อาหารและ

โภชนาการ

2. เพื่อให้ผู้เรียน

สามารถความรู้

ที่ได้ไปปรับใช้ใน

ชีวิตประจำาวันได้  

และสามารถ

ถ่ายทอดให้

ครอบครัวได้

 ข้อปฏิบัติการ

ให้อาหารเพื่อ

สุขภาพที่ดี

ของทารกและ

เด็กเล็ก 10 

ประการ  

ข้อปฏิบัติด้าน

อาหารและ

โภชนาการเพื่อ

การมีสุขภาพ

ที่ดีของคนไทย 

9 ประการ

45 นาที

3. กินเท่าไหร่  

จึงจะพอดี

1. เพื่อให้ผู้เรียน

ได้รู้ถึงปริมาณ 

ความหลาก

หลายของอาหาร

หลัก 5 หมู่ที่

ต้องได้รับในหนึ่ง

วัน แยกตาม

ลักษณะการทำา

กิจกรรม เพศ

และอายุ

 อาหารทารก

ตามวัย 

(นมแม่ปริมาณ

อาหารตาม

วัยทารกอายุ 

6-12 เดือน)

 ธงโภชนาการ

เส้นชัย 

สู่สุขภาพดี

 เมนูชูสุขภาพ

 หลักสุขาภิบาล

อาหาร

1 ชั่วโมง 

30 นาที
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หลักสูตรการอบรมอาหารและโภชนาการสำาหรับแม่ครัว		

ผู้ปรุงประกอบอาหาร

หัวข้อวิชา วัตถุประสงค์ เนื้อหา ระยะเวลา วิธีการ

1. กินอย่างไร 

ในภาวะ

วิกฤต

1. เพื่อให้ผู้เรียนได้

รับรู้ความสำาคัญ

ของอาหารและ

โภชนาการใน

ภาวะวิกฤต

2. เพื่อให้ผู้เรียน

สามารถความ

รู้ที่ได้ไปปรับใช้

ในภาวะวิกฤตได้  

และสามารถ

ถ่ายทอดให้

ครอบครัวและ

เพื่อนบ้านได้

 ความสำาคัญ

ของอาหารใน

ภาวะวิกฤต

30 นาที บรรยาย/

แสดง

ตัวอย่าง

อาหาร/

แลก

เปลี่ยน

ระหว่าง

การ

บรรยาย

2. กินเท่าไหร่ 

จึงจะพอดี

1. เพื่อให้ผู้เรียน

ได้รู้ถึงปริมาณ 

ความหลาก

หลายของ

อาหารหลัก 5 

หมู่ที่ต้องได้รับ

ในหนึ่งวัน แยก

ตามลักษณะ

การทำากิจกรรม 

เพศและอายุ

 อาหารทารก

ตามวัย  

(นมแม่ 

ปริมาณ

อาหารตาม

วัยทารกอายุ 

6-12 เดือน)

 ธงโภชนาการ

เส้นชัยสู่

สุขภาพดี

 เมนูชูสุขภาพ

1 ชั่วโมง 

30 นาที
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หัวข้อวิชา วัตถุประสงค์ เนื้อหา ระยะเวลา วิธีการ

3. จับธงลงจาน 1. เพื่อให้ผู้เรียน

สามารถจัด

รายการอาหาร

ในปริมาณมาก

ได้เหมาะสม

ตามวัตถุดิบและ

กลุ่มวัย

 การจัด

รายการ

อาหารทารก 

6-12 เดือน

 การจัด

รายการ

อาหารตามธง

โภชนาการ

 หลัก

สุขาภิบาล

อาหาร

1 ชั่วโมง 

30 นาที
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