
หน่วยการเรียนรู้ที ่3
เลือกรับประทานอาหารทีเ่หมาะสมกบัวยั

อาหารที่เหมาะสมกบัวยั

อ า ห า ร เ ป็ น ส่ิ ง จ า เ ป็ น ใ น ก า ร
ด ารงชีวิตของมนุษย ์ซ่ึงเป็นหน่ึงในปัจจยัส่ีท่ี
มนุษย์ต้องการ การบริโภคอาหารท่ีถูกต้อง
เหมาะสมยอ่มมีผลดีต่อสุขภาพ ทั้งในดา้นการ
สร้างเสริมและซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของ
ร่างกาย



วยัทารก อาหารท่ีมีความส าคญัส าหรับทารก คือ นมจากมารดา

ในวยัทารก วยัก่อนเรียน และวยัเรียน รวมเรียกวา่ “วยัเดก็” มีความจ าเป็นตอ้ง

ไดรั้บสารอาหารใหไ้ดเ้พียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย ดงัน้ี

1.  อาหารที่ให้สารอาหารโปรตีน ไดแ้ก่ เน้ือ นม 
ไข่ และโปรตีนจากพืช เมลด็ถัว่ต่างๆ

2.  อาหารที่ให้พลงังาน ไดแ้ก่ แป้ง น ้ าตาล 
ไขมนั

3.  อาหารที่ให้วติามินและเกลือแร่ ไดแ้ก่ พวก
ผกั และผลไมท่ี้มีกากใยอาหาร



อาหารทีเ่หมาะสมกบัวยัรุ่น

วัยรุ่นเป็นวัยท่ีร่างกายต้องใช้พลังงานและโปรตีนจ านวนมาก ฉะนั้ น
สารอาหารท่ีวยัรุ่นควรไดรั้บเพิ่มเติม ไดแ้ก่
1.  แคลเซียม แหล่งอาหารท่ีใหแ้คลเซียมสูง 
คือ นม ส่วนอาหารท่ีใหแ้คลเซียมสูง ไดแ้ก่ เตา้หู ้
ผกัใบเขียว ปลาตวัเลก็ตวันอ้ย
2.  ธาตุเหลก็ ร่างกายมีความจ าเป็นท่ีจะน าธาตุเหลก็
มาช่วยในการสร้างเมด็เลือด ถา้ร่างกายขาดธาตุเหลก็
จะท าใหเ้ป็นโรคโลหิตจาง อาหาท่ีมีธาตุเหลก็สูง
ไดแ้ก่ ตบั เคร่ืองในสตัว ์ไข่แดง ถัว่ ผกัใบเขียว
3.  ธาตุสังกะสี  ช่วยสร้างความเจริญเติบโตและเจริญวยัทางเพศธาตุท่ีมีธาตุสังกะสีสูง 
ไดแ้ก่ เน้ือสตัว ์เนยแขง็ ถัว่เมลด็แหง้



อาหารทีเ่หมาะสมกบัวยัผู้ใหญ่

วัยน้ี เป็นช่วงระยะท่ีร่างกายหยุดการ
เจริญเติบโตแลว้ ซ่ึงตอ้งการสารอาหารเพื่อน าไป
ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่างกาย เช่น แคลเซียม

อาหารทีเ่หมาะสมกบัวยัสูงอายุ

อาหารท่ีเหมาะสมกบัวยัผูสู้งอายคุวรเป็น
อาหารอ่อน ยอ่ยง่าย รสไม่จดั สามารถรับประทาน
ไดบ่้อยๆ แต่ละคร้ังไม่มาก ผลไมท่ี้มีกากใยอาหาร 
เช่น มะละกอ สม้



ข้อแนะน าในการบริโภคอาหารส าหรับผู้สูงอายุ

1. อาหารท่ีใหโ้ปรตีน ควรรับประทานไข่วนัละ 1 ฟอง นมอยา่งนอ้ย วนัละ 1 
แกว้ ส่วนโปรตีนจากเน้ือสตัวค์วรรับประทานใหน้อ้ยลง เพราะยอ่ยยาก

2. ไขมนั ควรรับประทานน ้ามนัจากพืช เช่น น ้ามนัร าขา้ว, น ้ามนัดอกทานตะวนั 
ถัว่เหลือง

3. คาร์โบไฮเดรต ควรรับประทานใหน้อ้ยลง

4. อาหารท่ีมีกากใย ผกัและผลไมค้วรรับประทานใหม้ากข้ึน เพื่อลดอาการ
ทอ้งผกูหรือการเกิดมะเร็งในล าไส้ใหญ่

5.  น ้า ควรด่ืมน ้าอยา่งนอ้ย 1 ลิตรในแต่ละวนั ควรงดกาแฟ น ้าชา รวมทั้งเคร่ืองด่ืมท่ี
มีแอลกอฮอล์



อาหารเฉพาะสตรีมีครรภ์

ต้องการสารอาหารเพิ่มมากข้ึน สารอาหารท่ี
จ าเป็นต่อร่างกายของมารดาและทารกในครรภ์ เช่น ธาตุ
เหล็ก ท่ีช่วยเสริมสร้างกระดูก โครงสร้างของทารกและ
เพื่อการบ ารุงเลือดของมารดาและทารก

อาหารเฉพาะนักกฬีา

นักกีฬาจะเป็นกลุ่มบุคคลท่ีมีความตอ้งการสารอาหารแตกต่างจากบุคคล
ทัว่ไป เช่น คาร์โบไฮเดรต ช่วยในการสร้างพลงังาน เพิ่มความอดทน ความทนทาน 
โปรตีน ช่วยในการเสริมสร้างกลา้มเน้ือ นกักีฬาตอ้งการสารอาหารเหล่าน้ีมากกวา่คน
ทัว่ไป เพราะมีการสูญเสียพลงังานมาก



อาหารส าหรับผู้ป่วย

ก า ร ควบ คุ ม ดู แ ล ใน เ ร่ื อ ง ก า ร
รับประทานอาหารเป็นหน้า ท่ีของ “นัก
โภชนาการ” เพราะผู ้ป่วยแต่ละโรคจะมี
ขอ้จ ากดัหรือขอ้หา้มท่ีต่างกนั เช่น ผูป่้วยโรค
ความดันโลหิตจะงดอาหารประเภทรสเค็ม 
ส่วนผูป่้วยโรคเบาหวานจะงดอาหารประเภท
รสหวาน



โภชนบัญญัติ 9 ประการ

1.  รับประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่
2.  รับประทานขา้วเป็นอาหารหลกั
3.  รับประทานพืชผกัใหม้ากและรับประทานผลไมเ้ป็นประจ า
4. รับประทานปลา ไข่ เน้ือสตัวไ์ม่ติดมนัและถัว่เมลด็แหง้เป็นประจ า
5. ด่ืมนมใหเ้หมาะสมตามวยั (วยัรุ่นควรด่ืมนมอยา่งนอ้ย 1-2 แกว้ต่อวนั)
6.  รับประทานอาหารท่ีมีไขมนัพอควร
7.  หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารรสจดั เช่น เคม็จดั หวานจดั
8.  รับประทานอาหารท่ีสะอาดปราศจากสารปนเป้ือน
9. งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลเ์ป็นส่วนผสม



ธงโภชนาการ

ธงโภชนาการ คือ เคร่ืองมือท่ีช่วยอธิบายและท าความเขา้ใจโภชนบญัญติั 9 
ประการ เพื่อน าไปสู่การปฏิบติั มีจุดมุ่งหมายเพื่อแนะน า “สดัส่วน” “ปริมาณ” และ 
“ความหลากหลาย” ของอาหารท่ีควรบริโภคใน 1 วนั

ปริมาณอาหารที่ควรบริโภค

ขั้นท่ี  1 กลุ่มขา้วแป้ง ควรรับประทานมากท่ีสุด ประมาณวนัละ 8-12 
ทพัพี
ขั้นท่ี 2 กลุ่มผกัและผลไม ้ผกัวนัละ 4-6 ทพัพี ผลไม ้3-5 ส่วน
ขั้นท่ี 3 กลุ่มเน้ือสตัว ์ถัว่ ไข่และนม เน้ือสตัวว์นัละ 6-12 ชอ้น กินขา้ว 
นมวนัละ 1-2 แกว้
ขั้นท่ี 4 กลุ่มไขมนั เกลือ น ้าตาล รับประทานแต่นอ้ยเท่าท่ีจ าเป็น



ปริมาณอาหารที่ควรบริโภค

ขั้นท่ี  1 กลุ่มขา้วแป้ง ควรรับประทานมากท่ีสุด ประมาณวนัละ 8-12 ทพัพี

ขั้นท่ี 2 กลุ่มผกัและผลไม ้ผกัวนัละ 4-6 ทพัพี ผลไม ้3-5 ส่วน

ขั้นท่ี 3 กลุ่มเน้ือสตัว ์ถัว่ ไข่และนม เน้ือสตัวว์นัละ 6-12 ชอ้น กินขา้ว นมวนัละ 
1-2 แกว้

ขั้นท่ี 4 กลุ่มไขมนั เกลือ น ้าตาล รับประทานแต่นอ้ยเท่าท่ีจ าเป็น


