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อาหาร
คือ สิ�งที�เรารบัประทานได้และไมเ่ป�นพษิต่อรา่งกายและก่อให้
เกิดประโยชน์ต่าง ๆ ต่อรา่งกาย สามารถชว่ยใหร้า่งกาย
เจรญิเติบโตแขง็แรงและต้านทานโรคต่าง ๆ ได้



สารอาหาร
คือ สารเคมทีี�เป�นสว่นประกอบของอาหารเมื�อรบัรบัประทาน
แล้วมปีระโยชน์ต่อรา่งกายและสามารถเผาผลาญเป�น
พลังงาน ใชใ้นการซอ่มแซมสว่นที�สกึหลอและใชใ้นการเจรญิ
เติบโต ม ี5 ชนิด คือ คารโ์บไฮเดรต โปรตีน ไขมนั แรธ่าตุ
และนํ�า



โภชนาการ 
คือ การบรโิภคอาหารเพื�อใหไ้ด้ปรมิาณและคณุค่าอาหาร
อยา่งเพยีงพอ โดยที�สารอาหารต่าง ๆ และพลังงานที�ได้
รบัควรสมดลุกันไมม่ากหรอืน้อยจนเกินไป เพื�อให้
รา่งกายมภีาวะโภชนาการด ีไมเ่ป�นโรคขาดสารอาหาร
หรอืได้รบัสารอาหารเกิน



โภชนบญัญัติ
1. กินอาหารใหค้รบ 5 หมู ่แต่ละหมูใ่หห้ลากหลายและหมั�นดแูลนํ�าหนักตัว
2. กินขา้วเป�นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป�งเป�นบางมื�อ
3. กินพชืผกัใหม้าก และกินผลไมเ้ป�นประจาํ
4. กินปลา เนื�อสตัวไ์มติ่ดมนั ไข ่และถั�วเมล็ดแหง้เป�นประจาํ
5. ดื�มนมใหเ้หมาะสมตามวยั
6. กินอาหารที�มไีขมนั อาหารประเภททอด ผดั และแกงกะทิแต่พอควร
7. หลีกเลี�ยงการกินอาหารรสหวานจดั และเค็มจดั
8. กินอาหารที�สะอาด
9. งดหรอืลดเครื�องดื�มที�มแีอลกอฮอล์



อาหารหลัก 5 หมู่

ภาพ : shutterstock.com



ประโยชน ์
         ชว่ยทําใหร้า่งกายเจรญิเติบโต ทั�งยงัชว่ย
สรา้งเซลล์และเนื�อเยื�อต่าง ๆ ชว่ยซอ่มแซมสว่นที�
สกึหรอของรา่งกาย ชว่ยต้านโรคต่าง ๆ และ
ควบคมุการทํางานของอวยัวะต่าง ๆ ของรา่งกาย
เชน่ การพูด การหายใจ   
          สาํหรบัคนทั�วไปควรได้รบัโปรตีน 1 กรมั
ต่อนํ�าหนักตัว 1 กิโลกรมั และคนออกกําลังกาย
ควรได้รบัโปรตีน 2-3 กรมั ต่อนํ�าหนักตัว 1
กิโลกรมั          

หมูที่� 1 โปรตีน 
ได้แก่  เนื�อสตัวต่์าง ๆ
นม ไข ่ถั�วเล็ดแหง้ ถั�ว
เหลือง ถั�วเขยีว ถั�ว
ลิสง

ภาพ : shutterstock.com



ประโยชน ์
           ใหพ้ลังงานแก่รา่งกาย เพื�อใหร้า่งกาย
สามารถเคลื�อนไหวได ้เชน่ การเดิน การวิ�ง หรอื
การเคลื�อนไหวอื�น ๆ
           สาํหรบัคนทั�วไป ควรได้รบัคารโ์บไฮเดรต
3 กรมั ต่อนํ�าหนักตัว 1 กิโลกรมั และคนออก
กําลังกาย ควรได้รบัคารโ์บไฮเดรต 2-3 กรมั ต่อ
นํ�าหนักตัว 1 กิโลกรมั
      

หมูที่� 2 
คารโ์บไฮเดรต 
ได้แก่ ขา้ว เผอืก มนั
แป�ง นํ�าตาล

ภาพ : shutterstock.com



ประโยชน ์
           เสรมิสรา้งการเจรญิเติบโตทั�งยงัควบคมุ
การทํางานของอวยัวะทกุสว่นในรา่งกาย และชว่ย
ป�องกันโรค 
          

หมูที่� 3 เกลือแร่
และแรธ่าต ุ
ได้แก่ ผกัใบเขยีว และ
ผกัอื�น ๆ ทั�งประเภท
ดอกและผล

ภาพ : shutterstock.com



ประโยชน ์
           ผลไมต่้าง ๆ อุดมไปด้วยวติามนิ ชว่ย
ป�องกันโรค ลดคอเลสเตอรอล ชว่ยในระบบยอ่ย
อาหาร ควรกินผลไมอ้ยา่งน้อยใหถึ้ง 400 กรมั
ต่อคนต่อวนั
         

หมูที่� 4 วติามนิ 

 ได้แก่ ผลไมต่้าง ๆ

ภาพ : shutterstock.com



ประโยชน ์
          ชว่ยใหพ้ลังงานแก่รา่งกาย ชว่ยในการดดูซมึ
ของวติามนิและใหค้วามอบอุ่นแก่รา่งกาย

หมูที่� 5 ไขมนั 
ได้แก่ ไขมนัจากพชื
และไขมนัจากสตัว์

ภาพ : shutterstock.com



รูปแบบการประกอบอาหาร
การต้ม

การผัด

การทอด

การนึ�ง

การยา่ง



1.การต้ม
เป�นการนําอาหารไปต้มในนํ�าเดือดเพื�อใหอ้าหารสกุ
แต่วธิกีารต้มจะทําใหส้ญูเสยีคณุค่าทางโภชนาการ
เชน่ วติามนิหรอืแรธ่าตใุนอาหารอาจหายไปอยูใ่น
นํ�าที�เราใชต้้ม

www.wongnai.com



2. การผัด 
เป�นวธิทีี�ง่ายไมค่่อยมขีั�นตอนยุง่ยากนัก ก่อนผดั
ทกุครั�งเราจะต้องนํากระทะไปตั�งไฟจนรอ้นก่อนที�
จะใสว่ตัถดุิบต่าง ๆ ลงในกระทะ ในการผดันิยมใช้
ตะหลิวเพื�อกลับอาหารในกระทะ เมื�ออาหารสกุก็
ปรุงรสและนําออกจากกระทะใสจ่านที�ต้องการ
อาหารประเภทผดันิยมเสรฟิขณะที�อาหารรอ้น



3. การทอด 
เป�นการทําใหอ้าหารสกุ โดยใสน่ํ�ามนัในกระทะหรอื
หมอ้ใหท่้วมอาหารที�จะทอด ใชไ้ฟปานกลาง รอจน
นํ�ามนัรอ้นจงึใสอ่าหารลงในนํ�ามนัที�ตั�งไว ้ทิ�งไวจ้น
อาหารค่อนขา้งเหลืองจงึนําขึ�นจากกนํ�ามนั



www.wongnai.com



4. การนึ�ง 
เป�นการทําใหอ้าหารสกุโดยใชค้วามรอ้นจากไอนํ�า
เชน่ การทําไขตุ่๋น การนึ�งขา้วเหนียว



5. การยา่ง
เป�นการทําใหอ้าหารสกุ โดยนําเอาอาหารไปวางบน
ตะแกรงเหนือเปลวไฟ สว่นใหญ่การทําอาหารใหส้กุ
โดยการยา่งจะใชเ้ตาถ่าน แต่สมยันี�นิยมใชเ้ตาไฟฟ�า
แทน จะใชไ้ฟอ่อนหรอืไฟปานกลางขึ�นอยูกั่บชนิด
ของอาหารหมั�นพลิกกลับไปมา จนอาหารสกุเหลือ
ตามต้องการ



THANK YOU


