
ลูกฉันต้องได้กิน

มื้อเช้า มื้อกลางวัน มื้อเย็น

ข้าวเช้า
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CHALLE﻿NGE  #ลูกฉันต้องได้กินข้าวเช้า

FOOD FOR GOOD ส่ง CHALLENGE 
เชิญชวนคุณพ่อคุณแม่

ส่งเสริมให้ลูกๆได้กินอาหารเช้าที่เหมาะสม

อาหารเช้ามื้อสำคัญ...เป็นพลังให้เด็กได้เติบโต

Help You, Help Me
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#ลูกฉันต้องได้กินข้าวเช้า

เด็กไม่ได้กินข้าวเช้า

ปัญหาท้าทายที่ต้องรีบแก้ไข

กินข้าวเช้า
แต่ได้รับสารอาหาร
ไม่ครบ 04
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#ลูกฉันต้องได้กินข้าวเช้า

FOOD FOR GOOD ทำงานส่งเสริมให้เด็ก
ได้รับสารอาหารที่ครบถ้วนและหลากหลาย






การสื่อสารเรื่องมื้ออาหารที่เด็กกินที่บ้าน
เป็นอีกเรื่องที่ท้าทาย 



ตัวแปรสำคัญที่สุด

ที่จะช่วยทำให้เด็กได้กินครบถ้วนและหลากหลายคือ 
ผู้ปกครอง 




มื้อเช้า มื้อเย็น

มื้อกลางวัน

30% 30%

40%



ข้าวเช้าที่มีสารอาหารครบถ้วน 
ต้องประกอบไปด้วย สารอาหารอย่างน้อย 3 อย่าง

โปรตีน เช่น เนื้อสัตว์ ธัญพืช เต้าหู้

คาร์โบไฮเดรต เช่น ข้าวแป้ง เมนูเส้น ขนมปัง

ไขมัน เช่น น้ำมัน กะทิ เนื้อสัตว์ติดมัน
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#ลูกฉันต้องได้กินข้าวเช้า

โพสต์ภาพ
หรือวิดีโอ
หัวข้อ "ลูกฉันต้องได้กินข้าวเช้า"

Brief

ตัวอย่างเมนูอาหารเช้าที่ให้สารอาหารครบถ้วน

โจ๊กหมูใส่ไข่
ข้าวผัดรวมมิตร
ข้าวต้มหมู, ไก่, ปลา
ข้าวสวย ต้มเลือดหมู
ผัดหมี่กะทิ
ข้าวมันไก่



ลูกฉันต้องได้กินข้าวเช้า เพราะมื้อเช้าคือมื้อที่สำคัญ 
เราจะเลือกทำหรือเลือกซื้อได้ตามความสะดวก 
มื้อเช้าที่เหมาะสมควรได้สารอาหารครบ 5 หมู่
หรืออย่างน้อยๆ ต้องมีสารอาหาร 3 หมู่ คือ
คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน 
เพื่อเพิ่มพลังงานให้เด็กๆ ได้กินอิ่มไม่หิวระหว่างวัน

FOOD FOR GOOD ส่ง CHALLENGE 
เชิญชวนคุณพ่อคุณแม่ ส่งเสริมให้ลูกๆ
ได้กินอาหารเช้าที่เหมาะสม
อาหารเช้ามื้อสำคัญ...เป็นพลังให้เด็กได้เติบโต
#ลูกฉันต้องได้กินข้าวเช้า
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#ลูกฉันต้องได้กินข้าวเช้าตัวอย่างการโพสต์

แคปชั่น
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ผลที่คาดว่าจะได้รับ
ระยะสั้น ระยะยาว

#ลูกฉันต้องได้กินข้าวเช้า

สร้างนิสัยให้ผู้ปกครองดูแลเรื่องอาหารเช้า

เสริมสร้างความตระหนักรู้เกี่ยวกับประโยชน์
ของการกินข้าวเช้า

     ให้ลูกๆ ได้กินข้าวเช้าเป็นประจำทุกวัน
ต่อยอดกิจกรรมเพื่อสร้างสภาพแวดล้อมให้
ทุกคนเห็นถึงความสำคัญของการกินอาหารให้
ได้สารอาหารครบทุกมื้อ เพื่อเสริมสร้างการ
เจริญเติบโตของเด็ก

ลดปัญหาทุพโภชนาการของเด็กไทย



ติดต่อ
สอบถาม

#ลูกฉันต้องได้กินข้าวเช้า

https://www.facebook.com/foodforgoodth

ผู้ประสานงานโครงการ
นางสาวธมนวรรณ  อั๋นประเสริฐ
โทร 06-4640-8899

www.foodforgood.or.th

https://www.facebook.com/foodforgoodth
http://www.foodforgood.or.th/

