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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 5 อาหารที่เหมาะสมกับวัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ชุดที่ 5 อาหารทีเ่หมาะสมกับวัย 
 

 
1. อธิบายหลักการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัยรุ่นได้ 
2. ออกแบบเมนูอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
3. วิเคราะห์ปัญหาสุขภาพจากการรับประทานอาหารของวัยรุ่นได้ 
4. เห็นความสําคัญของการเลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
5. อธิบายข้อมูลโภชนาการบนฉลากผลิตภัณฑ์อาหารได้ 
6. บอกแนวทางในการเลอืกใช้ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารสําหรับวัยรุ่นได้ 
7. วิเคราะห์อาหารที่เหมาะสมเฉพาะกลุ่มบุคคล 
8. แนะนําอาหารแก่กลุ่มบุคคลซ่ึงร่างกายมีความต้องการแตกตา่งจากบุคคลกลุ่มอื่น ๆ 
9. ตระหนักถึงความสําคญัของการเรียนรู้เรื่องอาหารเฉพาะกลุ่มบุคคล 
10. อธิบายเกี่ยวกับโภชนบัญญัติ 9 ประการได ้
11. ปฏิบัติตนตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการได้ 
12. เห็นความสําคัญของการรับประทานอาหารตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
13. อธิบายเกี่ยวกับธงโภชนาการได ้
14. ปฏิบัติตนตามหลักการรับประทานอาหารตามธงโภชนาการได้ 
15. เห็นความสําคัญของการรับประทานอาหารตามธงโภชนาการ 

 

 

  

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 5 อาหารที่เหมาะสมกับวัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ 
แบบสืบเสาะหาความรู้ 5E (Inquiry  Cycle) 

 

 การใช้ชุดกิจกรรมการเรยีนรู้โดยใชก้ระบวนการเรียนรู้แบบสืบเสาะหาความรู้ 5E (Inquiry  
Cycle) เรื่อง การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ซึ่งมีทั้งหมด 6 ชดุ ชุดนี้เป็นชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบสืบ
เสาะหาความรู ้5E (Inquiry  Cycle) ชุดที ่5 อาหารที่เหมาะสมกับวัย ขอให้นักเรียนได้ปฏิบัติในการ
เรียนรู้ตามคาํแนะนําเป็นลําดับข้ันตอนดังนี้ 
 1. นักเรียนควรศึกษาจดุประสงค์การเรียนรูใ้ห้เข้าใจ 
 2. ก่อนที่จะศึกษาเนื้อหาในชุดกิจกรรมการเรียนรูโ้ดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบสืบเสาะหา
ความรู5้E (Inquiry  Cycle)  นักเรียนจะต้องทําแบบทดสอบก่อนเรียน เพื่อเป็นการประเมินความรู้
พื้นฐานและตรวจคําตอบจากเฉลยในภาคผนวก 
 3. นักเรียนควรมคีวามซือ่สัตย์และตั้งใจในการเรยีนรู้เพื่อพัฒนาตนเองไดอ้ย่างสมวัย 
ดําเนินกิจกรรมตามลําดบักิจกรรมและฟังคาํแนะนําจากครู โดยการจดักิจกรรมการเรียนรู้ตาม
กระบวนการเรียนรูแบบสืบเสาะหาความรู้ 5E (Inquiry  Cycle) 
 4. ร่วมอภิปรายและสรุปองค์ความรู้จากการปฏิบัติกิจกรรมทกุกิจกรรม 
 5. ทําแบบฝึกหัดเพื่อทบทวนความรู้จากชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบสืบ
เสาะหาความรู ้5E (Inquiry  Cycle) และตรวจคําตอบจากเฉลยในภาคผนวก 
 6. เมื่อทําการศึกษาครบทุกเรื่องในชุดกจิกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบสืบ
เสาะหาความรู ้5E (Inquiry  Cycle) แล้ว นักเรยีนจะต้องทําแบบทดสอบหลังเรียน เพื่อเป็นการทดสอบ
ความรูท้ี่ไดร้ับจากชดุกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบสืบเสาะหาความรู้ 5E (Inquiry  
Cycle) และตรวจคําตอบจากภาคผนวก 
 7. หากนักเรียนยังไม่เข้าใจเนื้อหาเรื่องใดเรื่องหน่ึง สามารถอ่านทบทวนเนื้อหาในเรื่องนั้น ๆ 
จนกว่าจะเข้าใจ 
 

 

 ค าชี้แจง 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบสืบเสาะหาความรู้ 5E  
(Inquiry Cycle) เร่ือง การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

ชุดที่ 5 อาหารที่เหมาะสมกับวัย 
ค าช้ีแจง  1. แบบทดสอบฉบับน้ี มีจํานวน 10 ขอ้  ใชเ้วลา 10  นาที  คะแนนเต็ม  10  คะแนน 
             2. ให้นักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกต้องที่สดุ โดยเขียนเครื่องหมาย  หน้าข้อที่ถูกต้อง 

 
1. เพราะเหตุใดสตรีมีครรภ์จึงต้องการสารอาหารในปริมาณเพิ่มขึ้น 
      ก. เพราะต้องใชพ้ลงังานมากกวา่คนปกติ 
      ข. เพื่อการเจริญเตบิโตของทารกในครรภ ์
      ค. เพื่อปูองกันการหิวบ่อย 
      ง. เพื่อให้มีน้ําหนักเพิ่มขึ้น 
 
2. ใน 1 วัน นักเรียนควรรับประทานอาหารในข้อใดมากที่สุด 
      ก. นมสด 
      ข. เน้ือสัตว ์
      ค. ผกั ผลไม ้
      ง. ข้าวหรือก๋วยเตี๋ยว 
 
3. ข้อใดเป็นการรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
      ก. รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ทุกวัน 
      ข. รับประทานอาหารแบบเดิมซํ้ากันทุกวัน 
      ค. เลือกรับประทานอาหารเฉพาะทีต่นเองชอบ 
      ง. รับประทานของหวานหลังอาหารคาวทกุมื้อ 
 
4. อาหารในข้อใดที่บุคคลทุกวัยควรหลีกเลีย่ง 
      ก. น้าํอัดลม 
      ข. ผักสีเหลือง 
      ค. เครือ่งในสัตว์ปีก 
      ง. ผลไม้ทีร่สเปรี้ยว 
 

 
 

 

 

                      แบบทดสอบก่อนเรียน 
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5. ไอโอดีนมีความส าคัญต่อการเจริญเติบโตของวัยรุ่นอย่างไร 
      ก. ร่างกายเจริญเตบิโตสมวัย ไม่แคระแกร็น 
      ข. ให้พลังงานแก่ร่างกายสําหรับทํากิจกรรม 
      ค. ชว่ยในการดูดซมึวิตามินแก่รา่งกาย 
      ง. ชว่ยปูองกันโรคโลหิตจาง 
 
6. อาหารในข้อใดที่นักเรียนควรเลือกรับประทานมากที่สุด 
      ก. กุ้งแช่น้ําปลา 
      ข. ส้มตาํปูปลาร้า 
      ค. ข้าวขาหมูติดมัน 
      ง. ขนมจีนแกงเขียวหวานไก ่
 
7. ข้อใดกล่าวเกี่ยวกับการรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัยไดถู้กต้อง 
      ก. การรับประทานอาหารให้ไดร้ับสารอาหารอย่างใดอย่างหน่ึงซ่ึงแตกต่างกันไปในแต่ละวัย 
      ข. การรับประทานอาหารในปริมาณและสัดส่วนตามความต้องการของคนแต่ละวัย 
      ค. การรับประทานอาหารตรงเวลาในทุกวันของแต่ละวัย 
      ง. การรับประทานอาหารอยา่งเดียวในแต่ละมื้อ 
 
8. น้องพลอยเพิ่งคลอดได้ 1 สัปดาห์ อาหารที่เหมาะสมกับน้องพลอย คือข้อใด 
      ก. โจ๊กหม ู
      ข. กล้วยสกุบด 
      ค. น้าํนมมารดา 
      ง. ข้าวต้มปลา 
 
9. รายการอาหารในข้อใดที่นักเรียนควรเลือกรบัประทานใน 1 มื้อ 
      ก. สเตก๊ไก่ ขนมปังกระเทียม นมสด 
      ข. ซุปหน่อไม้ ยําวุน้เส้น น้ําอัดลม 
      ค. ปลาทูทอด น้ําพริกกะปิ ผักลวก ข้าวสวย 
      ง. แฮมเบอร์เกอร ์มนัฝรั่งทอด น้าํกาแฟเย็น 
 
10. ข้อใดไม่ใช่สาเหตุที่บุคคลแต่ละวัยต้องการอาหารแตกตา่งกัน 
      ก. กิจกรรมในชวีิตประจําวัน 
      ข. การเจริญเติบโตและสึกหรอของร่างกาย 
      ค. การอยู่ในสภาพแวดล้อมที่แตกต่างกัน 
      ง. ความสามารถของระบบย่อยอาหารของรา่งกาย 
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อาหาร (Food) คือ สิ่งที่เรารับประทานได้โดยปลอดภัยและให้สารอาหารต่างๆที่เป็นประโยชน์
ต่อร่างกาย 

สารอาหาร (Nutrient) คือ สารที่เป็นองค์ประกอบในอาหาร เป็นสารทีร่า่งกายสามารถใช้
ประโยชน์ในการดํารงชีวติ จาํแนกตามองค์ประกอบทางเคมีเป็น 6 ประเภท คือ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต 
วิตามิน ไขมัน เกลือแร่ และนํ้า 

การบริโภคอาหารที่ถูกตอ้งเหมาะสมตามความตอ้งการของรา่งกาย จะทาํให้ร่างกายได้
สารอาหารครบถ้วน มีการเจริญเติบโตสมวัยและมสีุขภาพดี โดยปริมาณสดัส่วนของอาหารทีร่่างกาย
ต้องการจะแตกต่างกันไปในแต่ละวัย แต่ละบุคคล ดังนี้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
1. วัยทารก เป็นวัยที่มีพฒันาการและการเจริญเติบโตอย่างเห็นได้ชัดเจน ทารกควรไดร้ับนม 

มารดาเพียงอย่างเดียวตัง้แต่แรกเกิด - 6 เดือน หลังจากนั้นนมมารดาจะกลายเป็นอาหารเสริม อาหารจะมี
ความสําคัญไม่น้อยกว่านมมารดา เพราะอาหารจะช่วยสร้างเสริมพัฒนาการดา้นรา่งกายและดา้นสติปัญญา 

2. วัยก่อนเรียน เป็นวัยที่พัฒนาการต่อเน่ืองจากวัยทารก จนร่างกายแข็งแรงสามารถ ยืน เดิน 
วิ่งหรือมีพัฒนาการในด้านอื่น ๆ ซึ่งเป็นระยะสร้างพื้นฐานของสุขภาพ วัยนี้จึงควรไดร้ับอาหารอย่าง
เพียงพอตามความต้องการของร่างกาย 

 
 

 

 

 

  ใบความรู้ เรื่อง การเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย 

1.  วัยทารก วัยก่อนเรียน วัยเรียน 

 

 

ภาพที ่1 วัยทารก 
ที่มา http://www.momypedia.com/wiki-4-15/ 

 
ภาพที ่2 วัยก่อนเรียน 

ที่มา http://webboard.sanook.com/forum/?topic=3460663 
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3. วัยเรียน ถ้าเด็กในวัยนี้ขาดสารอาหาร  

หรือได้รับสารอาหารไม่เพียงพอจะมีโอกาสเป็นโรค 
ขาดสารอาหารได้มาก เพราะเด็กวัยนี้จะสนใจการเล่นมาก 
จนไม่สนใจหรือไม่อยากรับประทานอาหาร ซึ่งจะทําให้ 
การเจริญเติบโตชะงักลงได้ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
วัยทารก วัยก่อนเรียนและวัยเรียน โดยรวมเรียกว่า “วัยเด็ก” เป็นช่วงที่มีพัฒนาการ 

ในทุกด้าน จึงมีความจาํเป็นต้องได้รับสารอาหารให้เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย ดังนี้ 
1. อาหารที่ให้สารอาหารโปรตีนจากสตัว ์ได้แก่ นม ไข่ เนื้อทุกประเภท และอาหารทีใ่ห้ 

สารอาหารโปรตีนจากพชื เช่น เมล็ดถั่วต่าง ๆ 
2. อาหารที่ให้พลังงาน ได้แก่ แปูง น้ําตาล ไขมัน แต่ไม่ควรดื่มเครื่องดื่มทีม่ีรสหวานหรือน้ําอดัลม 

เพราะจะทาํให้ความต้องการรับประทานอาหารลดน้อยลงและทําให้ฟันผุ 
3. อาหารที่ให้วติามินและเกลือแร่ ได้แก่ ผักและผลไม้ที่มีกากใยอาหาร 
4. อาหารที่มีสารไอโอดนี ควรรับประทานเป็นประจํา เพราะช่วยสรา้งเสริมการเจริญเติบโต 

ของร่างกายและพัฒนาสมอง อาหารที่มีสารไอโอดีนสูง เช่น อาหารทะเล เกลือเสริมไอโอดีน 

 

ภาพที ่3 วัยเรียน 
ที่มา http://www.real-parenting.com/Article/11135 
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ช่วงวัยรุ่นตอนต้นเป็นช่วงที่ร่างกายเกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างชัดเจน พัฒนาการระยะนี้จึง

ต้องการสารอาหารเพื่อไปสร้างฮอร์โมนเพศให้ร่างกายเจริญเติบโตเต็มที่ อีกทั้งยังต้องการสารอาหารไป
เสริมสร้างกระดูก ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและโครงสร้างของร่างกายให้สมส่วน ถ้าได้รับสารอาหาร 
ไม่ครบ ร่างกายจะเจริญเติบโตช้าหรือแคระแกร็นได้ ส่วนวัยรุ่นตอนปลายเป็นระยะที่ร่างกายมีพัฒนาการ
ด้านความสูงเป็นระยะสุดท้าย ถ้าได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ ร่างกายจะหยุดพัฒนาการทําให้มีความสูง
น้อยกว่าเพื่อนในวัยเดียวกันอย่างเห็นได้ชัด 

อาหารที่เหมาะสมกับวัยรุ่น 
วัยรุ่นเป็นวัยที่ร่างกายต้องการพลังงานและโปรตีนจํานวนมาก แต่ความต้องการสารอาหารจะ

แตกต่างกันในเพศหญิงและชาย โดยในวัยรุ่นหญิง ร่างกายต้องการสารอาหารที่ให้พลังงานวันละ 1,600  -
1,850 กิโลแคลอรี ส่วนวัยรุ่นชาย ร่างกายต้องการสารอาหารที่ให้พลังงานวันละ1,700 - 2,300 กิโลแคลอรี 

 
อาหารที่วัยรุ่นควรรับประทาน 

ในประมาณที่เพียงพอนั้น มีดังนี้ 
1) ควรดื่มนมวันละ 1 – 2 แก้ว  

อาจเป็นนมวัวหรือนมถ่ัวเหลืองก็ได้ สําหรับวัยรุ่น 
ที่มีน้ําหนักเกินควรดื่มนมจืด หรือนมพร่องมันเนย 
แต่ไม่ควรดื่มในขณะท้องว่าง ควรดื่มหลังมืออาหาร  
หรือรับประทานอาหารวา่ง รว่มไปกับการดื่มนม 

2) รับประทานเนื้อสัตว์ชนิดต่าง ๆ  
ให้เพียงพอ เน้ือสัตว์เป็นอาหารชนดิหนึ่งในจําพวก 
อาหารที่เชื่อกันว่าบํารุงสมอง วัยรุ่นควรได้ 
รับประทานอาหารพวกเนื้อสัตว์ ซึ่งรวมถึงอาหาร 
ทะเล โดยเฉพาะปลา เน่ืองจากไม่มีไขมันมาก  
และเนื้อสัตว์ เช่น หมู วัว ที่ไม่ติดมันมากประมาณ  
9 ช้อนโต๊ะตอ่วัน นอกจากนี้ วัยรุ่นควร 
รับประทานอาหารทะเลอย่างน้อยสัปดาห์ละ 1-2  
ครั้ง และรับประทานเครือ่งในสัตว์อยา่งน้อย 
สัปดาห์ละ 2 ครั้ง 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

2.  วัยรุ่น 

 
ภาพที ่4 โปสเตอร์บอกสัดส่วนปริมาณน้ําและความต้องการของรา่งกาย 
ที่มา http://www.lovefitt.com/healthy-fact/ 
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3) รับประทานไข่ได้วันละ 1 ฟอง แต่สําหรับวัยรุ่นที่เป็นโรคอ้วน หรือมีน้ําหนักเกิน ควร
รับประทานเฉพาะไข่ขาว และหลีกเลี่ยงขนมที่ทําจากไข่แดง เช่น ทองหยอด ทองหยิบ ฝอยทอง เพราะใน
ไข่แดงนั้นจะมีคอเลสเทอรอลสูง สําหรับผู้ที่ไม่มีปัญหาคอเลสเทอรอลสามารถบริโภคไข่แดงได้ตามปริมาณ
ดังกล่าว ซึ่งในขณะเดียวกันก็ควรมีการออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ โดยจะช่วยให้การใช้คอเลสเทอรอลใน
ร่างกายเป็นไปด้วยดี ไม่สะสมมากจนเป็นปัญหาต่อสุขภาพ ซึ่งทางที่ดีควรรับประทานไข่สุกเพราะย่อยง่าย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที ่5 โปสเตอร์สุขภาพดี...ประโยชน์และสัดสว่นการรับประทานไข่ 
ที่มา http://www.anamaimedia.com/result.php?q=category&id=4 
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 4) รับประทานพืชผักผลไม้ต่าง ๆ ให้เพียงพอ ผักสีเขียวมีใยอาหารที่ช่วยในการขับถ่ายโดยการ
นําคอเลสเทอรอลและสารพิษที่ก่อให้เกิดมะเร็งบางชนิดออกจากร่างกาย ซึ่งจะช่วยลดการสะสมของ
สารพิษเหล่านั้น ผักจะช่วยในการเจริญเติบโตและเสริมสร้างให้ร่างกายทุกระบบทํางานได้ตามปกติ ผักที่
ควรรับประทาน เช่น ผักบุ้ง ผักคะน้า ตําลึง ฟักทอง แครอต มะเขือเทศ หรือผักชนิดอื่นตามแต่จะชอบ โดย
ควรรับประทานผักทุกมือวันละประมาณ ¾ - 1 ถ้วยตวง  

ควรรับประทานผลไม้สดตามฤดูกาลวันละ 1-2 ครั้ง หรือมื้อละ ½ - 1 ผล และควรหลีกเลี่ยง
ผลไม้ที่มีรถหวานจัด เช่น ทุเรียน มะม่วงสุก เป็นต้น หรือรับประทานเพียงเล็กน้อย เพราะถ้าหาก
รับประทานผลไม้ที่มีรสหวานจัดมากเกินไป อาจทําให้เป็นโรคอ้วนได้ 
 
 

 

ภาพที ่6 โปสเตอร์บอกประโยชน์ของอาหารตามความหลากสตี่าง ๆ 
ที่มา http://infographic.kapook.com/view74562.html 
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 5) รับประทานอาหารประเภทแป้งให้พอเหมาะกับความต้องการ ข้าวที่จะให้สารอาหารแก่
ร่างกายได้ดีที่สุด คือ ข้าวกล้อง หรือข้าวขัดสีแต่น้อย ควรหุงแบบไม่เช็ดน้ําหรือนึ่ง ซึ่งวัยรุ่นควรรับประทาน
ข้าวประมาณวันละ 5 - 6 ถ้วยตวง โดยโภชนาการบัญญัติ 9 ประการ ข้อที่ 1 ได้กําหนดไว้ว่า ให้
รับประทานข้าวเป็นอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปูงเป็นบางมื้อ เช่น ก๋วยเตี๋ยว บะหมี่ ขนมปังที่ทํา
จากเมล็ดข้าวสาลี ธัญพืชต่าง ๆ ข้าวโอ๊ต ข้าวโพด เป็นต้น 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที ่7 ตัวชว่ยในการลดน้ําหนักได้อย่างปลอดภยั 
ที่มา http://www.lovefitt.com/healthy-fact/ 
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 6) รับประทานอาหารที่ให้ไขมันพืชและไขมันสัตว์ให้พอเหมาะ ไขมันที่ได้จากพืชและสัตว์จะให้
พลังงานแก่ร่างกาย และเป็นตัวละลายวิตามินเอ ดี อี และเค แต่ต้องรับประทานไขมันในปริมาณที่
พอเหมาะ ถ้ารับประทานไขมันในปริมาณที่มากเกินความต้องการของร่างกาย และรับประทานเป็นประจํา 
จะทําให้ไขมันสะสมอยู่ในร่างกายโดยเฉพาะหลอดเลือด ซึ่งก่อให้เกิดไขมันที่เรียกว่า คอเลสเทอรอลอุดตัน
ในเส้นเลือด โรคหัวใจขาดเลือด และโรคอื่น ๆ ตามมาได้ โดยวัยรุ่นควรรับประทานไขมันในปริมาณที่
พอเหมาะไม่ควรเกิน 3 ช้อนโต๊ะต่อวัน 
 
  ปัญหาสุขภาพจาการรบัประทานอาหารของวัยรุ่น 
  พฤติกรรมในการรับประทานอาหารของวัยรุ่นมีผลต่อสุขภาพเป็นอย่างมาก เนื่องจากมีพฤตกิรรม
การรับประทานอาหารทีไ่ม่ถูกต้อง ไม่ว่าจะด้วยสาเหตุจากความเคยชิน หรือความมีอิสระในการเลอืก
รับประทานอาหาร อาจนําไปสู่ปัญหาสุขภาพต่าง ๆ ได ้ดังนี ้
  1) การรับประทานอาหารไม่เป็นเวลาและงดอาหารบางมื้อ วัยรุ่นควรรับประทานอาหาร 
ให้ครบทั้ง 3 มื้อ คือมื้อเช้า กลางวัน และเย็น และควรรับประทานอาหารให้ตรงเวลา เพราะร่างกายต้องใช้
พลังงานจากอาหารเพื่อปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจําวัน ในกรณีที่รับประทานอาหารไม่เป็นเวลา 
กระเพาะอาหารจะทําการหลั่งน้ําย่อยออกมาโดยที่ยังไม่ได้รับประทานอาหาร น้ําย่อยซึ่งมีฤทธิ์เป็นกรด 
จะกัดผนังกระเพาะอาหาร ทําให้เกิดเป็นแผลได้ และยังมีผลทําให้ร่างกายขาดสารอาหารด้วย 
  ส่วนการงดอาหารมือเช้าหรือมื้อกลางวัน จะทําให้ร่างกายขาดพลังงานที่จะปฏิบัติภารกิจต่าง ๆ 
ซึ่งมีผลต่อประสิทธิภาพของการเรียนหรือการทํางาน เนื่องจากวัยรุ่นต้องการพลังงานจากอาหารเพื่อทํา
กิจกรรมทั้งการใช้ความคิดและการปฏิบัติ ดังนั้น อาหารเช้า และอาหารกลางวันถือว่าเป็นสิ่งที่สําคัญ 
ที่จําเป็นต่อสมอง และการเจริญเติบโต 
  2) การรับประทานอาหารรสจัด เช่น เค็มจัด เผ็ดจัด หรือเปรี้ยวจัด เหล่านี้จะทําให้เกิดการ
ระคายเคืองต่อเยื่อบุทางเดินอาหาร โดยเฉพาะในกระเพาะอาหาร ซึ่งมีผลทําให้การย่อยอาหารไม่เป็นไป
ตามปกติ อาจมีอาหารท้องอืด และปวดท้อง ยกตัวอย่างเช่น อาหารที่มีรสเค็มจัดจะมีเกลือโซเดียมคลอไรด์ 
ซึ่งถือเป็นอันตรายต่อไต ทําให้ไตต้องทํางานหนักและมีผลทําให้ไตเสื่อมได้ นอกจากนี้ในเกลือโซเดียม 
คลอไรด์ยังเป็นสาเหตุที่ทําให้เกิดโรคความดันโลหิตสูงอีกด้วย ดังนั้นนักเรียนจึงควรเลือกรับประทานอาหาร
ที่ไม่มีรสจัดมากเกินไป เพื่อสุขภาพที่ดีของนักเรียนเอง 
  3) การรับประทานอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ การใช้เนื้อสัตว์ต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นเนื้อปลา เนื้อหมู  
เน้ือวัว หรืออาหารจําพวกแหนมสดในการประกอบอาหาร เช่น อาหารจําพวกลาบ ก้อย น้ําตก ซึ่งปรุงโดย
ไม่สุกนั้น อาจทําให้เกิดโรคพยาธิต่าง ๆ ได้ เพราะในเนื้อสัตว์ที่ใช้ประกอบอาหารนั้นอาจมีพยาธิอาศัยอยู่ 
เช่น พยาธิใบไม้ พยาธิตัวจี๊ด เป็นต้น ซึ่งมีอันตรายต่อสุขภาพมาก ด้วยเหตุนี้นักเรียนจึงควรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการรับประทานอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ ดังกล่าว มารับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม่ ๆ เพื่อการมี
ภาวะโภชนาการที่ดี 
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เกร็ดน่ารู้ อาหารเช้ากับสุขภาพ 

 จากการศึกษาพบว่า อาหารเช้าจัดเป็นอาหารมือส าคัญทีสุ่ดเมื่อเทียบกับอาหารมื้ออืน่ ๆ ทั้งน้ีเนื่องจากในช่วง
ระยะเวลาที่หางจากอาหารมื้อเย็นเมื่อวานถึงมื้อเช้าวันน้ีจะนานมาก จึงมีผลท าให้ปริมาณสารอาหารต่าง ๆ ในเลือด เช่น 
ปริมาณน้ าตาลในเลือด เป็นต้น ซึ่งเป็นแหล่งพลังงานที่ส าคัญของร่างกายมีปริมาณลดน้อยลง นอกจากนี้ยังพบว่า ผู้ที่
ไม่ได้รับประทานอาหารมื้อเช้านั้น จะท าให้เลือดไหลเวียนไปเลี้ยงสมองได้ไม่เพียงพอ โดยมีผลท าให้ร่างกายขาดความ
พร้อมในกาดรท างาน การเรียน รู้สึกเฉื่อยชา และไม่กระปรี้กระเปร่าเท่าที่ควร 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เกร็ดน่ารู้ อาหารเช้ากับสุขภาพ 
 

  จากการศึกษาพบว่า อาหารเช้าจัดเป็นอาหารมือสําคัญที่สุดเมื่อเทียบกับอาหาร
มื้ออื่น ๆ ทั้งนี้เนื่องจากในช่วงระยะเวลาที่ห่างจากอาหารมื้อเย็นเมื่อวานถึงมื้อเช้าวันนี้ 
จะนานมาก จึงมีผลทําให้ปริมาณสารอาหารต่าง ๆ ในเลือด เช่น ปริมาณน้ําตาลในเลือด 
เป็นต้น ซึ่งเป็นแหล่งพลังงานที่สําคัญของร่างกายมีปริมาณลดน้อยลง นอกจากนี้ยังพบว่า 
ผู้ที่ไม่ได้รับประทานอาหารมื้อเช้านั้น จะทําให้เลือดไหลเวียนไปเลี้ยงสมองได้ไม่เพียงพอ 
โดยมีผลทําให้ร่างกายขาดความพร้อมในการทํางาน การเรียน รู้สึกเฉื่อยชา และไม่
กระปรี้กระเปร่าเท่าที่ควร  

 
ภาพที ่8 โปสเตอร์ความรู้เกี่ยวกับการรับประทานอาหารมื้อเช้า 
ที่มา http://infographic.kapook.com/view74558.html 
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  4) การดื่มน้ าอัดลมเป็นประจ า น้ําอัดลมโดยส่วนมากประกอบไปด้วย น้ํา น้ําตาล 
แก็สคาร์บอนไดออกไซด์ สารแต่งสี กลิ่น รส และคาเฟอีน ซึ่งเป็นสารกระตุ้นเพียงเล็กน้อย โดยใน 1 แก้ว
ของน้ําอัดลมจะประกอบไปด้วยน้ําตาลประมาณ 8-12 ช้อนชา ซึ่งหากได้ดื่มเป็นประจําร่างกายจะได้รับ
ร่างกายจะได้รับน้ําตาลมาก ทําให้มีระดับนํ้าตาลในเลือดสูงข้ึน อันจะนําไปสู่การเกิดโรคขาดสารอาหาร  
โรคฟันผุ และโรคอ้วนได้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  5) การรับประทานอาหารจานด่วน (Fast Food) ในปัจจุบันวัยรุ่นจํานวนมากนิยม
รับประทานอาหารจานด่วน เช่น พิซซ่า แฮมเบอร์เกอร์ แซนด์วิซ โดนัท มันฝรั่งทอด เป็นต้น ซึ่งส่วนใหญ่
แล้วอาหารจานด่วนเหล่านี้ทํามาจากแปูงและน้ําตาล มักใช้น้ํามันหรือเนยในการทําให้สุก และแปูงที่ใช้  
ทําก็มักจะเป็นแปูงขาวที่ผ่านการขัดสีหรือผ่านกรรมวิธีต่าง ๆ ซึ่งขจัดสารอาหารที่จําเป็นต่อร่างกายออกไป 
ทําให้คุณประโยชน์ที่ได้จากอาหารเหล่านี้จึงมีน้อยเมื่อเปรียบเทียบด้านคุณค่าของอาหารและราคา  
การรับประทานอาหารเหล่านี้บ่อย ๆ อาจก่อให้เกิดการขาดสารอาหารบางประเภท เช่น เกลือแร่ วิตามิน 
อาหารกากใย เป็นต้น อีกทั้งอาหารจานด่วนเหล่านี้ยังมีไขมันสูงและมีรสเค็ม ซึ่งเป็นอันตรายต่อสุขภาพดัง 
ที่ได้กล่าวแล้วข้างต้น 

 
ภาพที ่9 โปสเตอร์แสดงสัดส่วนปริมาณน้าํตาลในน้ําอัดลมแต่ละชนิด 

ที่มา http://infographic.kapook.com/view74523.html 
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6) การรับประทานอาหารจุบจิบ รับประทานจุ การรับประทานอาหารจุบจิบหรือการ
รับประทานจุโดยไม่พิจารณาถึงคุณค่าของอาหารและปริมาณอาหารที่ร่างกายควรได้รับในแต่ละวัน  
จะทําให้ร่างกายได้รับอาหารบางชนิดมากเกินไป เช่น อาหารกรุบกรอบจะมีแปูงและน้ําตาลมาก  
ซึ่งการเตรียมก็จะผ่านการทอดโดยใช้น้ํามัน เพราะฉะนั้นร่างกายก็จะได้รับอาหารจําพวกแปูงและน้ําตาล 
รวมถึงเกลือมากเกินความต้องการ อันจะนําไปสู่การเป็นโรคอ้วน ซึ่งมีผลทําให้เกิดโรคอื่น ๆ ตามมาได้ เช่น 
โรคเบาหวาน โรคหัวใจ 
 ดังนั้นวัยรุ่นจึงควรจะสรา้งนิสัยและพฤติกรรมในการรับประทานอาหาร โดยไม่รับประทานจุบจิบ 
และไม่รับประทานมากเกินไป เพราะไม่เช่นนั้นแล้วการรับประทานอาหารที่ไม่ถูกต้อง จะมีผลต่อตัวเรา 
เมื่อถึงวัยผู้ใหญ่ ดังคํากลา่วที่วา่ “รับประทานอย่างไร ได้อย่างนั้น” “You are what you eat” 

 

ภาพที ่10 โปสเตอร์ให้ความรู้เกี่ยวกับการรับประทานอาหารตามกรุ๊ปเลือด เพื่อสุขภาพที่ดี 
ที่มา http://infographic.kapook.com/view73682.html 
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วัยนี้จะเป็นช่วงระยะที่ร่างกายหยุดการเจริญเติบโตแล้วแต่ยังต้องการสารอาหารโปรตีน  
เพื่อนําไปซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย เช่น เนื้อสัตว์ ไข่ ถั่วเมล็ดแห้ง และต้องการอาหาร 

ที่ให้คาร์โบไฮเดรต เช่น ข้าว แปูง เพื่อนําพลังงานไปใช้ในการทํางานประกอบอาชีพ รวมทั้งอาหารหมู่อื่น 

ให้ครบ 5 หมู่ เช่นเดียวกับวัยอื่น ๆ 
 
 
 

ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป วัยนี้จะเป็นช่วงที่ร่างกายมีความเสื่อมถอยลง 
ระบบต่างๆในร่างกายทํางานด้อยลง สารอาหารที่ได้รับนั้นเพื่อนําไปซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ ความต้องการ
สารอาหารในวัยนี้ต้องได้รับการเอาใจใส่เป็นพิเศษ เพราะถ้าได้รับน้อยหรือมากเกินไปจะทําให้เกิดโทษต่อ
ร่างกาย เช่น แคลเซียมได้รับน้อยเกินไปจะทําให้เกิดโรคกระดูกพรุน ไขมัน ได้รับมากเกินไปจะเกิดการ 
อุดตันในเส้นเลือด แต่หากได้รับน้อยเกินไปจะทําให้ผอม ผิวหนังตกสะเก็ดแห้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

3.  วัยผู้ใหญ ่

4.  วัยผู้ใหญ ่

 

 

ภาพที ่11 การเปลี่ยนแปลงทางด้านรา่งกายของผู้สูงอายุ 
ที่มา http://haamor.com/th/ 

 
 

ภาพที ่12  กิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของผู้สูงอายุ 
ที่มา http://chonthichaa.blogspot.com/2013/09/9.html 
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 ผู้สูงอายุควรได้รับอาหารให้ครบ 5 หมู่ แต่ควรควบคุมด้านปริมาณ โดยใหร้ับประทานแต่น้อย  
ในแต่ละมื้อ และเป็นอาหารที่ย่อยง่าย อาหารอ่อนๆ ที่มีรสไม่จดั ผลไมท้ีม่ีใยอาหาร เช่น มะละกอ ส้ม 
ตลอดจนน้ําผลไม้สดๆ หรือซุป เช่น ซุปแคร์รอต ซุปฟักทอง ซุปลูกเดือย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อแนะน าในการบริโภคอาหารส าหรับผู้สูงอายุ คือ 
1. อาหารที่ให้โปรตีน ควรรับประทานไข่วันเว้นวนัถ้าหากไม่ได้รับสารอาหารโปรตีนชนิดอื่นและ

ดื่มนมอย่างน้อยวันละ 1 แก้ว สว่นโปรตีนจากเนื้อสัตว์ควรรับประทานให้น้อยลงเพราะย่อยยาก 
2. ไขมัน ควรรับประทานน้ํามันจากพืช เช่น น้ํามันรําข้าว น้ํามันดอกทานตะวัน น้ํามันจากถั่ว

เหลือง 
3. คาร์โบไฮเดรต ควรรบัประทานให้น้อยลงและลดปริมาณน้ําตาลด้วย 
4. อาหารที่ให้กากใย เช่นผัก และผลไม้ ควรรับประทานให้มากขึ้นเพื่อช่วยในการขับถ่าย  

หรือการเกดิมะเร็งในลําไส้ใหญ่ 
5. น้ า ควรดื่มน้ําอยา่งนอ้ย 8 แก้ว ในแต่ละวัน ควรงดกาแฟ ชา รวมทั้งเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 

 

 
ภาพที ่13 การรับประทานอาหารในสัดส่วนปริมาณที่เหมาะสมจะช่วยใหม้ีภาวะโภชนาการที่ดี 

ที่มา http://www.health2click.com/articles/42093899/ 
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ความต้องการสารอาหารจะเพิ่มขึ้น เพราะต้องบํารุงทารกที่อยู่ในครรภ์ด้วย สารอาหารที่จําเป็น
ต่อร่างกายของมารดาและทารกในครรภ์ ได้แก่ ธาตุเหล็กที่ช่วยสร้างเสริมโครงสร้างของทารก และเพื่อ
บํารุงเลือดของมารดาและทารก สารไอโอดีนที่ช่วยพัฒนาสมองของทารกหากได้รับไม่เพียงพอจะทําให้
ทารกปัญญาอ่อนได้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เป็นกลุ่มบุคคลที่ต้องการสารอาหารที่ช่วยในการสร้างพลังงานเพิ่มความอดทนของร่างกาย เช่น 
คาร์โบไฮเดรตและโปรตีนที่ช่วยในการสร้างเสริมกล้ามเนื้อมากกว่าคนทั่วไป เพราะมีการสูญเสียพลังงาน
มากกว่า นักกีฬาต้องใช้พลังงาน ใช้ความอดทน อาหารที่รับประทานจะมีความแตกต่างจากนักกีฬาประเภท
ที่ต้องใช้ความรวดเร็ว ว่องไว เพราะการทํางานของกล้ามเน้ือ หรือระบบในร่างกายต้องใช้พลังงานมากน้อย
แตกต่างกัน ความจําเป็นที่ต้องได้รับสารอาหารจึงต่างกัน 
 

5.  สตรีมีครรภ ์

 ภาพที ่14 สตรีมีครรภ์ควรรับประทานอาหารที่มแีคลเซียมสูง 
ที่มา http://www.pregnancysquare.com/aboutmom/food-pregnant/103/ 

 
6.  นักกีฬา 

ภาพที ่15   นักกฬีาต้องการอาหารทีใ่ห้พลังงานและสร้างเสริมกล้ามเน้ือ 
ที่มา http://www.lovefitt.com/tips-tricks 

 

 

http://www.pregnancysquare.com/aboutmom
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ผู้ปุวยแต่ละโรคจะมีข้อจํากัดหรือข้อห้ามเรื่องอาหารแตกต่างกัน เช่น ผู้ปุวยโรคความดันโลหิต 
จะงดอาหารประเภทรสเค็ม ผู้ปุวยโรคเบาหวานจะงดอาหารประเภทรสหวาน ดังนั้นผู้ปุวยจะต้อง
รับประทานอาหารให้ถูกต้องตามที่แพทย์แนะนํา เพื่อปูองกันไม่ให้โรคแสดงอาการหรือมีความรุนแรง 
มากขึ้น 

อาหารเป็นสิ่งจําเป็นในการดํารงชีวิต การรับประทานอาหารในปริมาณสัดส่วนที่เหมาะสม 
กับเพศ วัย สภาพร่างกาย จะส่งผลดีต่อการเจริญเติบโตและสุขภาพของบุคคลแต่ละวัย 

7.  ผู้ป่วย 

 

ภาพที ่16 ผู้ปุวยควรรับประทานอาหารตามแพทย์แนะนําเพื่อปูองกันไม่ให้เกิดโรค 
ที่มา http://xn--m3c7g.blogspot.com/ 
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียนตอบคําถามให้ถูกต้อง (10 คะแนน) 
 

 

1. อาหารหมายถึงอะไร 
......................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................... 
 
2. การรับประทานอาหารที่ถูกหลกัโภชนาการจะส่งผลต่อร่างกายอยา่งไร 
......................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................... 
 
3. ภาวะโภชนาการดีหมายถึงอะไร 
......................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................... 
 
4. ภาวะทุพโภชนาการหมายถึงอะไร 
......................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................... 
 
5. ภาวะโถชนาการเกินหมายถึงอะไร 
......................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................... 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แบบฝึกหัดที่ 1 
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6. ให้นักเรียนอธิบายหลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัยเดก็ 
......................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................... 
 
7. ให้นักเรียนอธิบายหลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัยรุ่น 
......................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................... 
 
8. ให้นักเรียนอธิบายหลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัยผู้ใหญ่ 
......................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................... 
 
9. ให้นักเรียนอธิบายหลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัยสูงอาย ุ
......................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................... 
 
10. ให้นักเรียนอธิบายหลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับนักกีฬา 
......................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................... 
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกต้องทีสุ่ด โดยเขียนเครื่องหมาย  หน้าข้อที่ถูกต้อง (10 คะแนน) 
 

1. อาหารที่เหมาะส าหรบัทารกวัย 4 เดือนคือข้อใด  
      ก. น้าํนมแม่  
      ข. ข้าวบด  
      ค. เน้ือปลาบด  
      ง. ไข่แดงต้มสุกผสมแกงจืด 
 
2.  สารอาหารที่มีความส าคัญส าหรับวัยทารกคือ ข้อใด 
      ก. พลังงานและโปรตีน  
      ข. ไขมันและเกลือแร่ 
      ค. คาร์โบไฮเดรต 
      ง. ไขมันและคาร์โบไฮเดรต 
 
3.  ข้อใดไม่ถูกต้องเกี่ยวกับการจัดอาหารในผู้ใหญ่ 
      ก. ควรได้รับผลไม้สดทุกวัน 
      ข. ควรไดร้ับอาหารที่มีรสหวานจดั 
      ค. ควรหลีกเลี่ยงอาหารย่างที่ไหม้เกรียม 
      ง. ควรได้รับเนื้อสัตว์ประเภทปลาทะเล 2 ครั้ง ต่อสัปดาห์ 
 
4. รายการอาหารในข้อใดเป็นอาหารที่เหมาะส าหรับผู้สูงอายุมากที่สุด 
      ก. ต้มผักกาดดอง ไข่พะโล้ ทับทิมกรอบ 
      ข. ราดหนา้ทะเล ไข่เจียว ข้าวเหนียวมะม่วง 
      ค. สเตก็ปลา ไก่สะเต๊ะ ทุเรียนกวน 
      ง. ข้าวต้มปลา สลดัผักทูนา น้ําผลไม้สด 
 
5. อาหารประเภทใดที่ย่อยง่ายและมีคุณค่าทางอาหารมากที่สุด 
      ก. เน้ือปลา 
      ข. เน้ือวัว 
      ค. เน้ือไก ่
      ง. เครื่องในสัตว ์

 

 

 

 

แบบฝึกหัดที่ 2 
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6. รายการอาหารใน 1 วัน ข้อใดเหมาะสมกับเด็กในวัยเรียนมากที่สุด 
      ก. โจ๊กหมูใส่ไข่/ก๋วยเตี๋ยวผัดซีอิ้ว/ข้าวแกงเขียวหวานหมู 
      ข. น้ําเต้าหู้/ปาท่องโก๋/ยําวุ้นเส้น 
      ค. ข้าวต้มกุ้ง/ส้มตํา/ข้าวหมกไก่ 
      ง. ข้าวไข่เจียว/ข้าวขาหมู/ไข่ตุ๋น 
 
7. ข้อใด ไม่ใช่ วิธีการป้องกันโรคเบาหวาน 
      ก. ควบคุมน้ําหนักไม่ให้อ้วน 
      ข. ออกกาํลังกายอย่างสม่ําเสมอ 
      ค. ตรวจดรูะดับนํ้าตาลในเลือดทกุปี 
      ง. รับประทานแต่อาหารประเภทแปูง น้ําตาล และไขมัน 
 
8. หลักการจัดอาหารส าหรับผู้สูงอายุควรค านึงถึงเรื่องใดเป็นอันดับแรก  
      ก. เน้นวิตามินสูง 
      ข. เป็นอาหารที่ย่อยง่าย 
      ค. เน้นผักและผลไม้สด 
      ง. เป็นอาหารที่มีไขมันสูง 
 
9. พฤติกรรมใดที่เสี่ยงตอ่การเป็นโรคความดันเลือดสูง 
      ก. รับประทานอาหารรสเค็มจดั 
      ข. รับประทานอาหารรสหวานจัด 
      ค. รับประทานอาหารรสมันมาก 
      ง. รับประทานอาหารรสเผ็ดจัด 
 
10. ในช่วงวัยรุ่นร่างกายต้องการสารอาหารประเภทใดมากที่สุด 
      ก. นมสด 
      ข. น้ําอัดลม 
      ค. อาหารกึ่งสําเร็จรูป 
      ง. อาหารประเภทฟาูสต์ฟูดู 
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โภชนบัญญัติ เป็นข้อปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย 9 

ประการ ดังนี ้
 1) รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย และหมั่นดูแลน้ําหนักตัว 
ร่างกายคนเราต้องการสารอาหารต่าง ๆ อย่างครบถ้วน ซึ่งไม่มีอาหารชนิดใดชนิดเดียวที่ให้สารอาหาร 
ต่าง ๆ ครบในปริมาณที่ร่างกายต้องการได้ จึงจําเป็นต้องรับประทานอาหารให้หลากหลายครบทั้ง 5 หมู่
เพื่อให้ได้สารอาหารต่าง ๆ ครบถ้วนและเพียงพอแก่ความต้องการของร่างกาย ซึ่งต้องคํานึงถึงสัดส่วน 
ปริมาณของอาหารให้พอดีเหมาะสมกับน้ําหนักตัว เพราะน้ําหนักตัวจะบ่งบอกถึงสุขภาพ จึงหมั่นดูแล
น้ําหนักตัวโดยใช้วิธีวัดดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) เพื่อควบคุมและดูแลภาวะโภชนาการ 
ให้เหมาะสม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 2) รับประทานข้าวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปูงเป็นบางมื้อ ข้าวเป็นอาหารหลัก
ของคนไทยที่ให้พลังงาน ซึ่งควรรับประทานข้าวที่ขัดสีแต่น้อยและสลับกับอาหารประเภทแปูงอื่น ๆ เช่น 
ก๋วยเตี๋ยว ขนมปัง เผือก มัน เป็นต้น 

 
 

 

ใบความรู ้เรือ่ง โภชนบญัญัตแิละธงโภชนาการ 

 
ภาพที ่17 การรับประทานอาหารครบทั้ง 5 หมู่ในสัดส่วนที่พอเหมาะช่วยให้มีภาวะโภชนาการที่ดี 

ที่มา http://pondzxzx.wordpress.com/category/ 
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  3) รับประทานพืชผักให้มากและรับประทานผลไม้เป็นประจ า พืชผักและผลไม้ นอกจากจะให้
วิตามิน แร่ธาตุ และใยอาหารแล้ว ยังมีสารอื่น ๆ ที่ช่วยปูองกันไม่ให้ไขมันไปเกาะตามผนังหลอดเลือดและ
ทําให้เยื่อบุของเซลล์รวมถึงอวัยวะต่าง ๆ แข็งแรงอีกด้วย 
  4) รับประทานปลา เน้ือสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจ า 
   - เน้ือสัตว์ทุกชนิดมีโปรตนีแต่ควรรับประทานชนดิไม่ติดมัน เพื่อลดการสะสมของไขมัน 
ในร่างกาย และควรรับประทานปลาอย่างสม่าํเสมอ 
   - ไข่ เป็นอาหารโปรตีนที่หาซื้อง่าย ซึ่งในช่วงวัยรุน่ควรรับประทานเป็นประจํา 
   - ถั่วเมล็ดแห้งเป็นแหล่งโปรตีนที่ดี ควรรับประทานสลับกับเนื้อสัตว์เป็นประจํา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  5) ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย นมมีโปรตีน วิตามินบี และแคลเซียม ซึ่งสําคัญต่อการเจริญเติบโต
และการเสริมสร้างความแข็งแรงให้กระดูกและฟัน จึงเหมาะสมกับบุคคลทุกวัย แต่สําหรับคนอ้วนควรดื่ม
นมพร่องมันเนย 

6) รับประทานอาหารที่มีไขมันแต่พอควร ไขมันจะให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย  
ทั้งยังช่วยดูดซึมวิตามิน เอ ดี อี เค แต่ไม่ควรรับประทานมากเกินไป เพราะจะทําให้อ้วนและเกิดโรคอื่น ๆ 
ตามมาได้ ซึ่งได้รับไขมันอิ่มตัวจากสัตว์ และได้รับอาหารที่มีคอเลสเทอรอลมากเกินไป จะทําให้มี 
คอเลสเทอรอลในเลือดสูง และเสี่ยงต่อการเป็นโรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง จึงควรรับประทานอาหาร
ประเภทต้ม นึ่ง ย่าง อบ เพื่อช่วยลดปริมาณไขมันในอาหาร 

 

 

ภาพที ่19 อาหารที่มโีปรตีนช่วยในการเจริญเติบโต 
ที่มา http://www.gettyimages.com/ 

 
 
 

ภาพที ่18 อาหารทีใ่ห้โปรตีน 
ที่มา http://kapook.com 

 



 

 

 

 
25 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 5 อาหารที่เหมาะสมกับวัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7) หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด การรับประทานอาหารรสหวานจัด
จะทําให้ได้พลังงานเพิ่มขึ้นในร่างกาย ซึ่งอาจก่อให้เกิดโรคอ้วนได้ สําหรับอาหารรสเค็มจัดก็เสี่ยงต่อภาวะ
ความดันโลหิตสูงหรือโรคไต 

8) รับประทานอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปื้อน การรับประทานอาหารที่สะอาดปรุงสุก
ใหม่ ๆ มีการปูองกันเชื้อโรคและแมลงวัน โดยการบรรจุในภาชนะที่สะอาด มีอุปกรณ์หยิบจับที่ถูกต้อง  
ย่อมทําให้ปลอดภัยจากการเจ็บปุวย และร่างกายได้รับประโยชน์จากอาหารอย่างเต็มที่ 

9) งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์เป็นประจําจะทําให้
ร่างกายมีสมรรถภาพการทํางานที่ลดลง ขาดสติ และทําให้เกิดอุบัติเหตุได้ง่าย รวมทั้งสูญเสียทรัพย์สิน  
เงินทอง เสี่ยงต่อการเป็นโรคตับแข็ง แผลในกระเพาะอาหารและลําไส้ โรคมะเร็งหลอดอาหาร โรคขาด
สารอาหาร ตลอดจนเสียชีวิตได้ในที่สุด ดังนั้นเราควรจึงงดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ และไม่ขับขี่
ยานพาหนะในขณะมึนเมา 

 

ภาพที ่20 เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์เสี่ยงต่อการเกดิโรคตับแข็ง 
ที่มา http://DekD.com 
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ธงโภชนาการ เป็นสัญลักษณ์ที่สื่อให้คนไทยเข้าใจถึงปริมาณและความหลากหลายของอาหาร 
ที่ควรรับประทานเพื่อใหม้ีสุขภาพดีตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ โดยเน้นให้ “กินพอดีและ
หลากหลาย” มีลักษณะเป็นธงสามเหลี่ยมแบบธงแขวนเอาปลายแหลมลง โดยแสดงกลุ่มอาหารในแต่ละ
กลุ่มให้เห็นภาพที่ชัดเจน บอกสัดส่วน ปริมาณ และความหลากหลายในการรับประทานอาหารแตล่ะกลุ่ม
มากน้อยตามพื้นที่ในแตล่ะวัน เพื่อให้ได้สารอาหารตา่ง ๆ ครบถ้วน โดยดา้นบนจะเน้นให้รับประทานมาก 
และปลายธงข้างล่างจะเน้นให้รับประทานน้อย ๆ ดังแสดงในภาพ 

 
ภาพที ่21 การรับประทานอาหารในสัดส่วนปริมาณที่เหมาะสมจะทําให้มภีาสะโภชนาการทีด่ี 

ที่มา http://nutrition.anamai.moph.go.th/temp/publication/tong1.jpg 
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ภาพที ่22 พีระมิดโภชนาการมีประโยชน์ต่อการเลือกรับประทานอาหารในปริมาณที่เหมาะสม 
ที่มา http://www.gettyimages.com/ 

 
 

ชั้นที่ 1 กลุ่มข้าว – 
แป้ง  

ควรรับประทานในปริมาณมากที่สุด โดยจะให้สารอาหารหลัก คือ 
คาร์โบไฮเดรต 

ชั้นที่ 2 กลุ่มพืช ผัก  
และผลไม้ 

ควรรับประทานในปริมาณมากรองลงมา เพื่อได้วติามินแร่ธาต ุ 
และกากใยอาหาร 

ชั้นที ่3 กลุ่มเน้ือสัตว์ 
ถั่ว ไข่ และนม 

ควรรับประทานในปริมาณพอเหมาะพอด ีเพื่อใหไ้ด้โปรตีน เหล็ก  
และแคลเซียม 

ชั้นที่ 4 กลุ่มน้ ามัน 
น้ าตาล เกลือ 

ควรรับประทานแต่น้อยเท่าที่จาํเป็น 
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สารอาหารที่วัยรุ่นควรได้รับในแต่ละวัน 
  วัยรุ่นควรไดร้ับสารอาหารอย่างครบถ้วนทั้ง 5 หมู ่และเพียงพอต่อความตอ้งการของรา่งกาย 
ในแต่ละวัน โดยในอาหาร 1 อย่างนั้น อาจประกอบไปด้วยสารอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกายมากกวา่  
1 ชนิด ซึ่งสารอาหารในแต่ละวันที่ควรได้รับ มดีงันี้ 
 

ประเภทของ
สารอาหาร 

แหล่งอาหาร ประโยชน์ 
ปริมาณสารอาหารที่
ควรได้รับในแต่ละวัน 

คาร์โบไฮเดรต ข้าว แปูง น้ําตาล 
เผือก และมัน 

1. ให้พลังงานและความอบอุ่นแก่
ร่างกาย ซึ่งคาร์โบไฮเดรต 1 กรัม ให้
พลังงานประมาณ 4 แคลอรี ่
2. ช่วยใหร้่างกายสามารถนําโปรตีน
ไปใช้ประโยชน์ได้โดยการสลายเพื่อ
ทําให้เกิดพลังงานเมื่อร่างกายไดรับ
คาร์โบไฮเดรตน้อย ซึ่งมปีระโยชน์ต่อ
คนที่ต้องการลดควมอ้วนและ
รับประทานข้าวน้อยลง 
3. ใช้เป็นพลังงานสํารองของร่างกาย 
เพราะถ้ารา่งกายได้รับสารอาหาร
จําพวกคาร์โบไฮเดรตมากเกินไป 
ส่วนที่เกินจะเปลี่ยนเป็นไขมันสะสม
ไว้ใช้เมื่อร่างกายขาดแคลน
สารอาหารทีใ่ห้พลังงาน 
4. เป็นองค์ประกอบที่สําคัญของตับ 
ซึ่งตับเป็นอวัยวะที่สําคัญของร่างกาย
ในการกาํจดัสารพิษในเลอืด 

วัยรุ่นต้องใช้พลังงาน
โดยเฉลี่ยวันละ 
2,000-3,300 แคลอรี ่
ถ้าหากใช้พลังงาน
มากขึ้นด้วย ซึ่งวัยรุ่น
ควรจะได้รับ
คาร์โบไฮเดรตวันละ
ประมาณ 4-6 กรัม 
ต่อน้ําหนักตัว 1
กิโลกรัม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 

ภาพที ่23 อาหารทีใ่ห้พลังงานและสร้างเสริมกลา้มเนื้อ 
ที่มา http://www.gettyimages.com/ 
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ประเภทของ
สารอาหาร 

แหล่งอาหาร ประโยชน์ 
ปริมาณสารอาหารที่
ควรได้รับในแต่ละวัน 

โปรตีน เน้ือสัตว์ต่าง ๆ ไข่ นม 
และถ่ัวเมล็ดแห้ง 
(โปรตีน ที่ได้จากสัตว์
จะมีคุณค่าทาง
โภชนาการมากกว่า
โปรตีนที่ได้จากถั่ว
เหลืองและผลิตภัณฑ์
จากถั่วเหลือง) 

1. สรา้งความเจริญเติบโตและ
ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอให้แก่ร่างกาย 
2. ให้พลังงานแกร่่างกาย ซึ่งโปรตีน 
1 กรัมให้พลังงาน 4 แคลอรี 
3. สรา้งน้ําย่อย ฮอร์โมน  
และภูมิคุ้มกันโรคให้แก่รา่งกาย 
4. ช่วยรักษาความสมดุลของนํ้า 
ในหลอดเลือด เน้ือเยื่อ และเซลล์ 
5. ช่วยรักษาความสมดุลของสภาพ
ความเป็นกรดและด่างภายในร่างกาย 

วัยรุ่นต้องการโปรตีน
วันละประมาณ  
1.2-2.1 กรัมต่อ
น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม 
หรือของพลังงาน
ทั้งหมดที่ได้จาก
อาหารใน 1 วัน  
ส่วนเด็กทารก  
หญิงมีครรภ์  
หญิงให้นมบุตร  
ผู้ปุวย นักกีฬาหรือ 
ผู้ที่ใช้กําลังมาก  
ควรไดร้ับโปรตีน 
ในปริกมาณที่
มากกวา่ปกต ิ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 

ภาพที ่24 อาหารในกลุ่มโปรตีนช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ 
ที่มา http://www.gettyimages.com/ 
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ประเภทของ
สารอาหาร 

แหล่งอาหาร ประโยชน์ 
ปริมาณสารอาหารที่
ควรได้รับในแต่ละวัน 

ไขมัน ไขมันต่าง ๆ จากพืช
สัตว์ เช่น น้าํมันถั่ว
เหลือง น้ํามันงา 
น้ํามันมะพร้าว น้ํามัน
หมู (ไขมันที่ได้จากพืช
จะมีคุณค่าทาง
โภชนาการมากกว่า
ไขมันที่ได้จากสัตว์) 

1. ให้พลังงานแกร่่างกาย ซึ่งไขมัน  
1 กรัมให้พลังงานประมาณ 9 แคลอรี 
2. ช่วยให้ความอบอุ่นแกร่่างกาย 
3. ช่วยปูองกันการกระทบกระเทือน
ของอวัยวะภายในรา่งกาย 
4. ละลายวติามิน เอ ดี อี และเค 
เพื่อให้ร่างกายดูดซึมวติามินเหล่านี้
เข้าสู่ร่างกาย 
5 เป็นส่วนประกอบที่สําคัญของ
อวัยวะบางอย่างของรา่งกาย เช่น 
เน้ือสมอง เส้นประสาท เป็นต้น 
6. เป็นพลังงานสํารองของร่างกาย 
ถ้าร่างกายขาดพลังงานจาก
คาร์โบไฮเดรตก็จะเอาไขมันที่สะสม
ไว้ตามเนื้อเยื่อต่าง ๆ ของร่างกายไป
ใช้แทน 
7. กรดไขมันบางชนิดเป็นสิ่งจําเป็น
สําหรับการเจริญเติบโต การสืบพันธุ ์
และช่วยปูองกันผิวหนังอักเสบบาง
ชนิดได ้

วัยรุ่นต้องการไขมัน
วันละประมาณ  
1 กรัมต่อน้ําหนักตวั 
1 กิโลกรัม หรือ
ประมาณร้อยละ  
15-20 ของพลังงาน
ทั้งหมดที่ได้จาก
อาหารใน 1 วัน 
สําหรับผู้ที่ใช้กาํลัง
มาก ควรได้รับไขมัน
ในปริมาณที่มากกวา่
ปกติ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

ภาพที ่25 อาหารในกลุ่มไขมันช่วยให้ร่างกายอบอุ่นควรรับประทานในสดัส่วนที่น้อย 
ที่มา http://www.gettyimages.com/ 
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ประเภทของ
สารอาหาร 

แหล่งอาหาร ประโยชน์ 
ปริมาณสารอาหารที่
ควรได้รับในแต่ละวัน 

วิตามิน 
แบ่งเป็น 2 
ประเภท 

วิตามินที่ละลาย 
ในไขมนั ได้แก่ 
- วติามินเอ พบมากใน
ตับ ไข่แดง ปลา พชืผัก 
- วติามินด ีพบมากใน
ปลา ไข่แดง นมเปรี้ยว 
และร่างกายสามารถ
สร้างวติามินดีขึ้นเองได้
ภายในผิวหนัง  
เมื่อร่างกายถูกแสงแดด 
- วติามินอี พบมาก 
ในเนย นม น้ํามันพืช ไข่
แดง เมล็ดเปลือกแข็ง 
ผักสีเขียว 
-วิตามินบี พบมาก 
ในถ่ัวชนิดต่าง ๆ ธัญพืช
เน้ือสัตว์ 
- วิตามินซีมีอยู่ในผลไม้
และผักชนิด 
ต่าง ๆ 

1. ช่วยในการเจริญเติบโต 
ของร่างกาย 
2. ช่วยใหร้่างกายทํางานได้
ตามปกต ิ
3. ช่วยเสริมสร้างภูมติ้านทานโรค
ให้แก่ร่างกาย 

เป็นสารอาหารที่ไม่ให้
พลังงานและไม่ช่วย
สร้างเนื้อเยื่อของ
ร่างกายโดยตรง 
ร่างกายจึงต้องการ
วิตามินในปริมาณ
น้อย แต่วิตามินก็มี
ความจาํเป็นต่อ
ร่างกายมาก  
เพราะถ้าขาดวิตามิน
ชนิดใดชนดิหนึ่ง  
อาจทําให้เกิดโรค 
ต่าง ๆ ได ้

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

  

ภาพที ่26 อาหารในกลุ่มวิตามินชว่ยลดการเกดิโรคมะเร็งลําไส้ใหญ่ได้ 
ที่มา http://wonderfulhealth.blog.com/ 
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ประเภทของ
สารอาหาร 

แหล่งอาหาร ประโยชน์ 
ปริมาณสารอาหารที่
ควรได้รับในแต่ละวัน 

เกลือแร่ 
มีอยู่หลายชนิด 
ซึ่งร่างกายมี

ความต้องการ
เกลือแร่แต่ละ
ชนิดมากน้อย
แตกต่างกัน  

ในที่นี้จะกล่าวถึง
เฉพาะเกลือแร่ 
ที่มีความจาํ
เป็นมาก 

ต่อร่างกาย 

- แคลเซียม เป็น
สารอาหารที่มีอยูใ่นนม 
ผลิตภัณฑ์จากนม  
ไข่แดง ถั่วเมล็ดแห้ง  
ผักใบเขียว ปลาเล็กปลา
น้อยที่รับประทานได ้
ทั้งตัว 
- ฟอสฟอรัส เป็น
สารอาหารที่มีอยูใ่นนม 
ผลิตภัณฑ์จากนม ถั่ว
เมล็ดแห้ง 
- เหล็ก มีอยู่ในตับ หัวใจ 
เลือด เน้ือวัว ไข่แดง ถั่ว
เมล็ดแห้ง ผักใบเขียว 
เป็นต้น 
- ไอโอดีน มีอยู่ในเกลือ 
ทะเล และสัตว์ทะเลทุก
ชนิด เช่น ปลา ปู กุ้ง 
หอย 
- โซเดียม มีอยู่ในเกลือ
และส่วนผสมของเกลือ 
เช่น น้ําปลา กะปิ  

1. ช่วยเสริมสร้างและซ่อมแซม
โครงสรา้งของร่างกาย เช่น กระดกู 
ฟัน เลือด เป็นต้น 
2. ช่วยควบคุมการทํางานของ
อวัยวะตา่ง ๆ ของร่างกายให้
เป็นไปตามปกติ 

เป็นสารอาหารที่ไม่ให้
พลังงานและความ
อบอุ่นต่อร่างกาย 
ถึงแม้จะต้องการใน
ปริมาณน้อยแต่ก็ขาด
ไม่ได้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 

ภาพที ่27 อาหารทีช่่วยในการเสริมสร้างและซ่อมแซมโครงสร้างของร่างกาย 
ที่มา http://rocc1.mod.go.th/sub_etc_%20eateat.html 
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ประเภท 
ของสารอาหาร 

ประโยชน์ 
ปริมาณสารอาหารที่ควรได้รับ 

ในแต่ละวัน 
น้ า 1. ช่วยใหร้่างกายมีความชุ่มชื้น ทําให้

ผิวพรรณเปล่งปลั่ง สดชืน่ 
2. เป็นส่วนประกอบของเซลล์ในร่างกาย 
3. ช่วยในการยอ่ยและดดูซึมอาหารเข้าสู่
ร่างกาย 
4. ช่วยขับของเสียออกจากรา่งกาย เช่น 
เหงื่อ ปัสสาวะ เป็นต้น 
5. ช่วยควบคุมอุณหภูมิของร่างกายไม่ให้
เปลี่ยนไปตามสภาวะแวดล้อม 
6. ช่วยรักษาความเป็นกรด – ด่าง  
ของเลือด และความสมดลุของเกลือ 
ในร่างกาย 
7. ช่วยนําอาหารและออกซิเจนไปเลี้ยง
ส่วนต่าง ๆ ของรา่งกาย 
8. ช่วยในการหล่อเลี้ยงอวัยวะตา่ง ๆ  
ให้เคลื่อนไหวได้ดี และปูองกันการกระทบ 
กระเทือน เช่น น้ําที่หล่อเลี้ยงในลูกตา 
ช่องหัวใจ ช่องปอด และไขข้อต่าง ๆ  

เน่ืองจากร่างกายมีการสญูเสียน้ําอยู่
ตลอดเวลาจากการขับถ่ายของเสียออก
จากรา่งกาย เช่น เหงื่อ ปัสสาวะ อุจจาระ 
เป็นต้น ร่างกายยังตอ้งการน้ําเพื่อชดเชย
ส่วนที่สูญเสียไป ปกติคนเราควรจะดื่มน้ํา
วันละ 8-10 แก้ว ถ้าร่างกายขาดน้ําหรอื
สูญเสียนํ้าประมาณร้อยละ 20 ของน้ําที่มี
อยู่ในร่างกายจะก่อให้เกดิอันตรายต่อ
ร่างกายได ้

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                                                   ภาพที่ 28 เราควรดื่มน้ําเพื่อให้ความสดชื่นแกร่่างกาย       
                                                        ทีม่า http://women.horoworld.com/20708 

       
                            

   ภาพที ่29 น้ํากับการใช้ชีวิตประจาํวัน 
  ที่มา http://thai.whitemedia.org 
 
 
 

 

 

 

 

http://women.horoworld.com/20708


 

 

 

 
34 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 5 อาหารที่เหมาะสมกับวัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค าช้ีแจง ให้นักเรียนตอบคําถามต่อไปน้ีให้ถูกต้อง (10 คะแนน) 
 

1. ข้อใดไม่จัดอยู่ใน 1 ใน 9 ของโภชนบัญญัติ 9 ประการ 

      ก. กินพืชให้มาก 

      ข. ดื่มน้ําวันละ 6 – 8 แก้ว 

      ค. กนิข้าวเป็นอาหารหลัก 

      ง. กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร 
 

2. สารอาหารใดที่ไม่ใหพ้ลังงานแต่ร่างกายขาดไม่ได้ 
      ก. ไขมัน 

      ข. โปรตีน 

      ค. คาร์โบไฮเดรต 

      ง. วิตามินและเกลือแร่ 
 

3. ถ้าร่างกายขาดสารอาหารใดแล้วจะส่งผลท าให้ไม่สามารถน าวิตามินเอ ดี อี และ เค ไปใช้ได้ 
      ก. ไขมัน 

      ข. โปรตีน  
      ค. คาร์โบไฮเดรต 

      ง. วิตามินและเกลือแร่ 
 

4. สารอาหารโปรตีนมปีระโยชน์อย่างไรต่อร่างกาย 

      ก. ให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย 

      ข. ช่วยให้ร่างกายมภีูมิต้านทานโรค 

      ค. ซ่อมแซมส่วนที่สกึหรอของร่างกาย 

      ง. เป็นแหล่งพลังงานสํารองของร่างกาย 
 

5. ตามหลักโภชนาการ สารอาหารกลุ่มใดควรรบัประทานในปริมาณที่รองลงมาจากกลุ่มข้าว-แป้ง 

      ก. กลุ่มน้ํามัน และน้ําตาล 

      ข. กลุ่มพชื ผัก ผลไม้ 
      ค. กลุ่มเนื้อสัตว์ ถั่ว ไข่ และนม 

      ง. ควรรับประทานอาหารทกุกลุ่มในจาํนวนที่เท่ากัน 

 

 

 

 

 

แบบฝึกหัดที่ 3 
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6. ข้อใดคือประโยชน์ของน้ า 

      ก.ชว่ยในการมองเห็น 

      ข. สรา้งกระดูกให้แข็งแรง 

      ค. สร้างกล้ามเน้ือแก่ร่างกาย 

      ง. ควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย 
 

7. สารอาหารประเภทใดช่วยสร้างเสริมความตา้นทาน  โรคให้แก่ร่างกาย 

      ก. ไขมัน 

      ข. โปรตีน 

      ค. วิตามิน 

      ง. คาร์โบไฮเดรต 
 

8. ข้อใดให้ความหมายของธงโภชนาการได้ดีที่สุด 

      ก. เป็นสิ่งที่บอกรายการอาหารสาํหรับทารก 

      ข. เป็นสิ่งที่บอกว่าอาหารชนดิใดไม่มีประโยชน์ ต่อรา่งกาย 

      ค. เป็นสิ่งที่บอกวิธกีารประกอบอาหารที่ถูกหลักอนามัย 

      ง. เป็นสิ่งที่บอกชนิดและปริมาณอาหารที่ควรไดร้ับในแต่ละวัน 
 

9. ข้อใดเป็นความหมายของค าว่า โภชนบัญญัติ 
      ก. สิ่งที่รับประทานเข้าไปแล้วมีประโยชน์ต่อร่างกาย 

      ข. ข้อปฏิบัติในการรับประทานอาหารเพือ่สขุภาพที่ดีของคนไทย 

      ค. วิทยาศาสตร์ประยุกต์สาขาหนึ่งที่ว่าด้วยเรื่องต่าง ๆ ที่เกี่ยวกับอาหาร 

      ง. เครื่องมือที่จะช่วยอธิบายและทําความเข้าใจโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
 

10. บุคคลในข้อใดไมป่ฏิบัติตนตามหลักโภชนบัญญัติ 
      ก. กาญจน ์ดื่มนมทกุวัน วันละ 2 แก้ว 

      ข. กิ่ง ไมร่ับประทานผักและผลไม้ทุกชนิด 

      ค. แกว้ รับประทานอาหารที่หลากหลายและครบทั้ง 5 หมู ่
      ง. ก้อย เลือกรับประทานอาหารที่สดสะอาดปราศจาก การปนเป้ือน 
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียนศึกษาเรื่องโภชนบัญญัติ จงเขียนแผนผังความคิดในประเด็น “การรับประทาน
อาหารเพื่อสุขภาพที่ดี” (10 คะแนน) 

 
 

 

 
 

 

 

แบบฝึกหัดที่ 4 

การรับประทาน
อาหาร 

เพื่อสุขภาพที่ดี 
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียนศึกษาหัวข้อ “กินถูกหลกักบัธงโภชนาการและปิรามิดอาหาร” จงตอบคําถาม
ต่อไปนี ้(10 คะแนน) 

 

1. ธงโภชนาการและปิรามิดอาหารเกี่ยวข้องกับการกินอาหารอย่างไร 
.......................................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................................... 
2. บอกประเภทของอาหารที่แสดงในธงโภชนาการ 
 

 

 

 

 

แบบฝึกหัดที่ 5 
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2.1 อาหารประเภทใดควรรับประทานในปริมาณมากที่สุด 
.................................................... เพราะ........................................................................................................... 
การรับประทานอาหารประเภทนี้มากเกินไปจะมีผลต่อรา่งกาย คือ.................................................................. 
.......................................................................................................................................................................... 
2.2 เพราะเหตุใดจึงจดัผกั ผลไม้ อยูใ่นชั้นเดียวกนั 
เพราะ................................................................................................................................................................ 
2.3 เพราะเหตุใดจึงควรรับประทานผักมากกว่าผลไม้ 
เพราะ................................................................................................................................................................ 
2.4 เพราะเหตุใดควรรับประทาน น้ํามัน น้ําตาล เกลือ ในปริมาณน้อยเท่าที่จําเป็น 
เพราะ................................................................................................................................................................ 
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 ฉลาก หมายถึง รูปรอยประดิษฐ์ เครื่องหมาย หรือข้อความใด ๆ ที่แสดงไว้ที่อาหารภาชนะ
บรรจุอาหาร หรือหีบห่อของภาชนะที่บรรจุอาหาร 
 ในการเลือกซื้อผลิตภัณฑ์ต่าง ๆ สิ่งสําคัญคือผลิตภัณฑ์นั้นต้องมีฉลากที่ระบุข้อมูลและ
รายละเอียดที่ เป็นประโยชน์ต่อผู้บริโภคในการประกอบการตัดสินใจเลือกซื้อ ซึ่งทางสํานักงาน
คณะกรรมการอาหารและยา หรือ อย. กระทรวงสาธารณสุข ได้ออกกฎหมายและข้อกําหนดในเรื่องของ
ฉลาก โดยเฉพาะฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหาร ทั้งนี้เพื่อเป็นการคุ้มครองผู้บริโภคให้ผู้บริโภคได้อ่านฉลาก 
และรับรู้ถึงคุณประโยชน์ ข้อดี ข้อระวัง ตลอดจนคําเตือน ในการเลือกซื้อผลิตภัณฑ์ต่าง ๆ เพื่อมาใช้บริโภค 
 
 
 

ผลิตภัณฑ์อาหารที่ต้องมีฉลากตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับที่ 174 พ.ศ. 2543 เรื่อง 
“ฉลาก” กําหนดให้อาหารควบคุมเฉพาะ อาหารที่กําหนดคุณภาพหรือมาตรฐาน อาหารที่รัฐมนตรีประกาศ
ให้เป็นอาหารที่ต้องมีฉลาก และอาหารอื่นที่นอกเหนือจากอาหารกลุ่มดังกล่าวข้างต้น เป็นอาหารที่ต้องมี
ฉลาก 
 
 
 
 ข้อมูลโภชนาการ หมายถึง รายระเอียดต่าง ๆ ของผลิตภัณฑ์อาหารที่ผู้ผลิตและผู้นําเข้าหรือสั่ง
เข้าจะต้องแจ้งรายละเอียดนั้นต่อสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) ซึ่งข้อมูลดังกล่าวจะปรากฏ
อยู่บนฉลาก การรู้จักอ่านเข้าใจความหมายของข้อมูลทางโภชนาการ จะช่วยให้สามารถตัดสินใจเลือกซื้อ
ผลิตภัณฑ์อาหารได้อย่างถูกต้อง และปลอดภัย 
 
 
 
 
 

 

 

 

ใบความรู ้เรือ่ง ฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหาร 

1.  ผลิตภัณฑ์อาหารที่ต้องมีฉลากตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข 

2.  ข้อมูลโภชนาการบนฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร 

 

ภาพที ่30 การเลือกซ้ืออาหารตอ้งดูฉลากเป็นสําคัญ 
ที่มา http://www.phu-best-design.com/packaging-page-52.html 
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 เราสามารถสังเกตข้อมูลที่แสดงในฉลากได้ โดยดูข้อมูลการแสดงฉลากอาหารที่จําหน่ายโดยตรง
ต่อผู้บริโภค ตามประกาศของสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) และประกาศกระทรวง
สาธารณสุข เว้นแต่จะได้รับการยกเว้นไม่ต้องระบุข้อความหนึ่งข้อความใดซึ่งข้อมูลที่ต้องแสดงบนฉลาก
อาหารนั้น มีดังนี้ 

 ข้อมูลที่ต้องแสดงบนฉลากอาหาร  
1. ชื่อและประเภทหรือชนิดของอาหาร และเลขสารบบอาหาร (ถ้ามี) 

 2. ชื่อและที่ตั้งของผู้ผลิต หรือผู้แบ่งบรรจุ สาํหรับอาหารที่ผลติในประเทศอาจแสดงรายชื่อและ
ที่ตั้งของสํานักงานใหญ่ของผู้ผลิต หรือของผู้แบ่งบรรจุก็ได ้หากเป็นอาหารที่นําเข้าต้องมีชื่อ ที่ตั้งของผู้
นําเข้า และประเทศผู้ผลิต แล้วแต่กรณ ี
 3. ปริมาณสุทธิของอาหารเป็นระบบเมตริก 
     - อาหารที่เป็นของแข็งให้แสดงน้ําหนักสุทธ ิ
     - อาหารที่เป็นของเหลวให้แสดงปริมาตรสุทธิ 
     - อาหารที่มีลักษณะครึ่งแข็งครึ่งเหลว อาจแสดงเป็นน้ําหนักสุทธิ หรือปริมาตรสทุธิก็ได้ 
     - อื่น ๆ แสดงเป็นน้ําหนักสุทธิ 
 4. ส่วนประกอบที่สําคัญเป็นร้อยละของน้ําหนักโดยประมาณ เรียงตามลาํดับปริมาณมากไปน้อย 
เว้นแต่ 
     - อาหารที่มีเนื้อที่ของฉลากทั้งแผ่นน้อยกว่า 35 ตร.ซม. แต่ทั้งนี้จะต้องมีข้อความแสดง
ส่วนประกอบที่สําคัญไวบ้นหีบห่อของอาหารนั้น 
     - อาหารที่มีส่วนประกอบที่สําคัญแต่เพียงอยา่งเดียว โดยไม่รวมถึงวัตถุเจือปนอาหาร วัตถุ
แต่งกลิ่นรส วัตถุปรุงแต่งรสอาหาร หรือสีผสมอาหารที่เป็นส่วนผสม 

5. ข้อความว่า “ใช้วตัถุกันเสีย” (ถ้ามีการใช้) 
6. ข้อความว่า “เจือสีธรรมชาต”ิ หรือ “เจือสีสังเคราะห”์ (ถ้ามีการใช้) แล้วแต่กรณ ี
7. ข้อความว่า “ใช้.....เป็นวัตถุปรุงแต่งรสอาหาร” (ที่เว้นไว้คือชื่อของวัตถุปรุงแต่งรสอาหารทีใ่ช้) 
8. ข้อความว่า “ ใช้......เป็นวัตถุที่ให้ความหวานแทนน้ําตาล” (ที่เว้นไว้คือชื่อของวัตถุที่ให้ความ

หวานแทนน้ําตาลทีใ่ช้) 
9. ข้อความว่า “แต่งกลิน่ธรรมชาต”ิ แต่งกลิ่นเลียนแบบธรรมชาต”ิ “แต่งกลิ่นสังเคราะห”์ “แต่ง

รสธรรมชาต”ิ หรือ “แต่งรสเลียนแบบธรรมชาติ” (ถ้ามีการใช้) แลว้แต่กรณ ี
10. วันเดือนและปีที่ผลิต เดือนและปีที่ผลิต วันเดอืนและปีที่หมดอายุ หรือวันเดือนและปีที่

อาหารยังมีคุณภาพหรือมาตรฐานด ีโดยมีข้อความว่า “ผลิต” “หมดอายุ” หรือ “ควรบริโภคก่อน” กํากับ
ไว้ด้วยแล้วแตก่รณ ีดังนี ้
     - อาหารที่เก็บไว้ได้ไมเ่กิน 90 วัน ให้แสดงวันเดือนและปีที่หมดอายุ 
     - อาหารที่เก็บไว้ได้เกนิ 90 วัน ให้แสดงวันเดือนและปีที่ผลิต หรือวันเดือนปีที่หมดอายุ 
     - อาหารบางชนิดสาํนักงานคณะกรรมการอาหารและยาจะกําหนดให้แสดงทั้งวันเดือนและปี
ที่ผลิต และวันเดือนและปีที่หมดอายุ บนฉลาก 
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11. คําแนะนําในการเก็บรักษา (ถ้ามี) 
12. วิธีปรุงเพื่อรับประทาน (ถ้ามี) 
13. วิธีใช้และข้อความที่จําเป็นสําหรับอาหารที่มุ่งหมายจะใช้กับทารกหรือเด็กอ่อนหรือบุคคล

กลุ่มใดไว้โดยเฉพาะ 
14. ข้อความที่สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยากําหนดให้ต้องมี สําหรับอาหารที่สํานักงาน

คณะกรรมการอาหารและยาประกาศ กําหนด เช่น นมผงขาดมันเนย ต้องแสดงคําว่า “อย่าใช้เลี้ยงทารก” 
น้ํามันดิบ ต้องแสดงคําว่า “ห้ามรับประทาน” เป็นต้น 

หมายเหตุ  อาหารอื่น ๆ ที่นอกเหนือจากอาหารกลุ่มที่ 1-3 นั้น ต้องแสดงข้อความอย่างน้อย
ตาม ข้อ 1,2,3,4 ระบุไว้บนฉลาก 
 
 
 
 
 

 

ภาพที ่31 ก่อนซื้อผลิตภัณฑ์อาหารต้องดูฉลากและลักษณะของผลิตภัณฑ์อย่างละเอียด  
ที่มา http://www.phu-best-design.com/packaging-page-52.html 
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 ฉลากโภชนาการ ….. รู้ไว้ได้ประโยชน์  
 

 ภาพที ่32 ตัวอยา่งฉลากโภชนาการ 
ที่มา http://www.bloggang.com/viewdiary 
 

1. ดูที ่“หน่วยหน่วยบรโิภค” ถ้ารับประทาน
ตามปริมาณที่ระบุไว้ใน “หน่ึงหน่วยบริโภค” 
ก็จะได้รับพลังงานและสารอาหารตา่ง ๆ ตาม
ข้อมูลที่แสดงใน “คุณค่างทางโภชนาการต่อ
หน่ึงหน่วยบริโภค” 

 

2. ถ้าต้องการทราบวา่อาหารที่รับประทาน
เข้าไปนั้นให้พลังงานเท่าไร และให้สารอาหาร
อะไรบ้าง ให้ดตูรง “คุณค่าทางโภชนาการ
ต่อหนึ่งหน่วยบริโภค” 

3. ถ้าต้องการทราบวา่เมื่อรับประทานอาหาร
นั้นแล้วจะได้รับสารอาหาร เช่น ไขมัน 
แคลเซียม ฯลฯ คิดเป็นรอ้ยละเท่าไรของ
ปริมาณที่แนะนํา ให้ดูที ่“ร้อยละของ
ปริมาณที่น าต่อวัน” 

4. ถ้ารับประทานอาหารหมดทั้งกล่อง กจ็ะ
ได้รับพลังงานและสารอาหารเท่ากับจํานวนตัว
เลขที่แสดงอยู่ใน “คุณค่าทางโภชนาการต่อ
หน่ึงหน่วยบริโภค” โดยต้องสังเกตจํานวน
หน่วยบริโภคต่อกล่องดว้ย ถ้าระบุตัวเลข
เท่ากับ 1 ก็จะได้รับพลังงานและสารอาหาร
เท่ากับจํานวนตัวเลขที่แสดงอยู่ใน “คุณค่าทาง
โภชนาการต่อหนึ่งหน่วยบริโภค” แต่ถ้าระบุ
ตัวเลขมากว่า เช่น ระบุวา่ “จํานวนหน่วย
บริโภคต่อกล่อง : 5” ก็จะได้รับพลังงานและ
สารอาหารต่าง ๆ ถึง 5 เท่าของตัวเลขที่แสดง
ในคุณค่าทางโภชนาการต่อหนึ่งหน่วยบริโภค 
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 ฉลากโภชนาการ ….. รู้ไว้ได้ประโยชน์  
 

ภาพที ่33 ตัวอยา่งฉลากโภชนาการ 
ที่มา http://www.foodsafetymobile.org/knowledge.php?uid=239 
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 ฉลากโภชนาการ ….. รู้ไว้ได้ประโยชน์  
 

 

ภาพที ่34 ตัวอยา่งฉลากโภชนาการ 
ที่มา http://www.foodsafetymobile.org/knowledge.php?uid=239 
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 ฉลากโภชนาการ ….. รู้ไว้ได้ประโยชน์  
 

 

ภาพที ่35 ตัวอยา่งข้อมูลโภชนาการ 
ที่มา http://www.foodsafetymobile.org/knowledge.php?uid=239 
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เลขสารบบอาหาร คือ เลขประตําตัวผลิตภัณฑ์อาหาร 13 หลัก แสดงอยู่ภายในกรอบ
เครื่องหมาย อย. โดยถูกนํามาใช้แทนตัวอักษรและตัวเลขในกรอบเครื่องหมาย อย. แบบเดิม ซึ่งเลขสารบบ
อาหารนี้จะระบุข้อมูลสําคัญเกี่ยวกับสถานที่ และข้อมูลผลิตภัณฑ์อาหารที่ครบถ้วนมากกว่าเครื่องหมาย 
อย. แบบเดิม ช่วยให้เจ้าหน้าที่ติดตามตรวจสอบได้ง่ายขึ้น โดยส่วนใหญ่เลขสารบบอาหารจะปรากฏอยู่บน
ฉลากของอาหารควบคุมเฉพาะ อาหารกลุ่มที่กําหนดคุณภาพหรือมาตรฐาน และอาหารกลุ่มที่ต้องมีฉลาก 
แต่ก็จะมีอาหารบางชนิดที่อยู่ในกลุ่มดังกล่าว อาทิ เกลือบริโภค ฯลฯ และอาหารกลุ่มที่มีระดับความเสี่ยง
ต่ํามาก ได้แก่ อาหารอื่นที่อยู่นอกเหนือจากกลุ่มข้างต้น เช่น น้ําตาลทราย เครื่องเทศ ฯลฯ ที่ฉลากไม่ต้อง
แสดงเลขสารบบอาหาร เพียงแค่ผู้ผลิตปฏิบัติให้ถูกต้องตามที่กฎหมายอนุญาตในปี พ.ศ. 2544 กําหนด
เท่านั้น สําหรับรายละเอียดของเลขสารบบอาหาร 13 หลักนี้ จะแบ่งกลุ่มออกเป็น 5 กลุ่ม ดังนี้ 

3.  เลขสารบบอาหารในเครื่องหมาย อย. 

 

กลุ่มที่ 1 ประกอบด้วยเลขสองหลัก หมายถึง
จังหวัดที่ตั้งของสถานที่ผลิตอาหารหรือนําเข้า
อาหาร โดยใช้ตัวเลขแทนอักษรย่อของจังหวัด 
เช่น 12 หมายถึง นนทบุรี 

กลุ่มที่ 2 ประกอบด้วยเลขหนึ่งหลัก หมายถึง 
สถานะของสถานที่ผลิตอาหารหรือนาํเข้า 

กลุ่มที่ 3 ประกอบด้วยเลขห้าหลัก หมายถึง 
เลขสถานที่ผลิตอาหารหรือเลขสถานที่นําเข้า
อาหาร ที่ไดร้ับอนุญาตและปี พ.ศ. ที่อนุญาต 

กลุ่มที่ 4 ประกอบด้วยเลขหนึ่งหลัก หมายถึง 
หน่วยที่ออกสารบบอาหาร 

กลุ่มที่ 5 ประกอบด้วยเลขสี่หลัก หมายถึง 
ลําดับที่ของอาหารที่ผลิต หรือนําเข้าของ
สถานที่แต่ละแห่งแยกตามหน่วยงานที่เป็นผู้
อนุญาต เช่น 0099 แทนลําดับที่ 99 

ภาพที ่36 เครื่องหมาย อย. และความหมาย 
ที่มา http://www.thaibio.com 
/index.php?route=news/news&news_id=143 
 

http://www.thaibio.com/
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกต้องทีสุ่ด โดยเขียนเครื่องหมาย  หน้าข้อที่ถูกต้อง (10 คะแนน) 
 

1. ก่อนการเลือกซื้อผลติภัณฑ์อาหารใดๆ สิ่งแรกที่ควรท า คือ 

      ก. การอ่านฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร 

      ข. เลือกอาหารที่มียีห่้อดังๆ 

      ค. เลือกอาหารที่มีรสชาติอร่อย 

      ง. เลือกอาหารที่มรีาคาไม่แพงมาก 
 

2. เครื่องหมาย  “อย.”  บนฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร หมายถึง ข้อใดต่อไปน้ี 

      ก. แสดงถึงชนิดของอาหาร 

      ข. แสดงถึง วัน เดือนปีที่ผลิตหรือวันเดือนปีที่หมดอาย ุ

      ค. เครือ่งหมายที่แสดงว่าอาหารนั้นได้ผา่นการอนุญาตจากสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา 

      ง. แสดงถึงส่วนประกอบที่สําคัญของอาหาร 
 

3. วัน เดือนปีที่หมดอายุ บนฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร มีข้อดีอย่างไร 

      ก. บอกว่าอาหารนัน้มีการผลิตมานานเท่าใด 

      ข. บอกอายุของอาหารซึ่งยังคงปลอดภัยต่อการบริโภค 

      ค. หลีกเลี่ยงการบรโิภคอาหารที่หมดอายุแลว้ 

      ง. ถูกทุกข้อ 
 

4. ฉลากโภชนาการ หมายถึง ข้อใดต่อไปนี ้
      ก. แสดงข้อมูลโภชนาการ ได้แก ่ปริมาณน้ําตาล ไขมันและโซเดียม ทําให้ผู้บริโภคเลือกรับประทาน 
          ที่เหมาะสมได ้

      ข. แสดงข้อมูลชื่อและที่ตั้งของผู้ผลิต 

      ค. แสดงวันเดือนปีที่หมดอาย ุ

      ง. แสดงคาํเตือนตา่ง ๆ ที่อาจก่ออันตรายแกผู่้บริโภค 

 

 

 

 

แบบฝึกหัดที่ 6 
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5. กลุ่มคนใดต่อไปน้ี ไม่ควรรับประทานอาหารที่มีฉลากโภชนาการระบุว่า “ปริมาณไขมัน 
โคเลสเตอรอล และคาร์โบไฮเดรตสูง” 
      ก. เดก็วัยเรียน 
      ข. หญิงตั้งครรภ ์
      ค. ผูท้ี่เป็นโรคอ้วน 
      ง. วัยรุ่น 
 

6. กลุ่มคนใดต่อไปน้ี ไม่ควรรับประทานอาหารที่มีฉลากโภชนาการระบุว่า “ปริมาณโซเดียมสงู” 
      ก. เดก็วัยเรียน 
      ข. ผู้ที่เป็นโรคความดันโลหิตสูง 
      ค. วัยรุ่น 
      ง. ถูกทุกข้อ 
 

7. ข้อใดคือประโยชน์ของฉลากโภชนาการ 
      ก. เพิ่มความสวยงาม        
      ข. ทําให้ทราบข้อมลูการผลติ 
      ค. ทาํให้ทราบแหล่งผลิต     
      ง. ทาํให้ทราบคุณคา่ทางโภชนาการ 
 

8. กรอบการแสดงข้อมลูโภชนาการของอาหารบนฉลาก เรียกว่าอะไร 
      ก. ข้อมูลสารอาหาร                
      ข. ข้อมูลฉลากอาหาร            
      ค. กรอบข้อมูลโภชนาการ     
      ง. กรอบข้อมูลสารอาหาร 
 

9. "กินครั้งละ" เป็นปริมาณที่ผู้ผลิตแนะน าให้ผู้บริโภคกินคือความหมายของอะไรบนฉลาก 
      ก. ปริมาตรของอาหาร     
      ข. วิธกีารรับประทาน 
      ค. หน่ึงหน่วยบริโภค             
      ง. คาํแนะนํา 
 

10. ในข้อมูลที่บังคับสารอาหารอะไรที่ต้องระวงัไม่ให้กินมากเกินไป 
      ก.  โปรตีน ไขมัน และน้ําตาล       
      ข.  โคเลสเตอรอล โซเดียม ไขมันอิ่มตัว และน้ําตาล* 
      ค.  โคเลสเตอรอล  และน้ําตาล     
      ง.  โคเลสเตอรอล เกลือแร่ ไขมันอิ่มตัว และนํ้าตาล 
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียน พิมพ์ตัวเลขลงในช่องวา่ง เพือ่ตอบคําถามว่าตัวเลขทีป่รากฏอยู่บนฉลากอาหารนั้น 
หมายถึงอะไร (10 คะแนน) 
 

 

 

 

 

แบบฝึกหัดที่ 7 

 
1.หมายเลข                หมายถึง เครื่องหมาย อย.และเลขทะเบียน 
2. หมายเลข               หมายถึง ข้อความระบ ุ
3. หมายเลข               หมายถึง ชื่อและที่ตั้งของผู้ผลิต 
4. หมายเลข               หมายถึง ส่วนประกอบสําคัญ 
5. หมายเลข               หมายถึง ชื่ออาหาร 
6. หมายเลข               หมายถึง วันเดือนปีที่ผลิต / วันเดือนปีที่หมดอายุ 
7. หมายเลข               หมายถึง ปริมาตรสุทธ ิ
8. หมายเลข               หมายถึง วิธใีช ้
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียนอ่านฉลากยาที่กาํหนดให้  เสร็จแล้วตอบคําถามเกี่ยวกับฉลากยาประเภทนี้ให้ถูกต้อง 
(5 คะแนน) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1. ยานี้คือยาชนิดใด  
      ก. ยาแก้ไอ 
      ข. ยาแก้ปวด 
      ค. ยาแก้แพ ้
      ง. ยาระบาย แก้ทอ้งผูก 
 
2. วิธีชนิดนี้เป็นยาประเภทใด 
      ก. ใช้ดม 
      ข. ใชร้ับประทาน  
      ค. ใช้ทาบริเวณที่มอีาการ 
      ง. ใช้หยอดบริเวณที่เป็นแผล 
 
3. ยาชนิดนี้มีวิธีรับประทานที่ถูกต้องคือ 
      ก. รับประทานเมื่อจําเป็น 
      ข. รับประทาน ครั้งละ 450 มิลลิกรัม 
      ค. รับประทาน ครั้งละ 60 แคปซูล วันละ 1 ครั้ง 
      ง. รับประทาน ครั้งละ 2 – 3 แคปซูล วันละ 1 ครั้ง 
 

 

 

 

 

แบบฝึกหัดที่ 8 
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4. ยานี้บรรจุกี่เม็ด 
      ก. 30 เม็ด 
      ข. 60 เม็ด 
      ค. 100 เม็ด 
      ง. 450 เม็ด 
 
5. ข้อใดไม่ใชส่่วนประกอบของยานี้ 
      ก. ส้มแขก 
      ข. ใบมะขามแขก 
      ค. เน้ือมะขามปูอม 
      ง. ใบมะขามอ่อน 
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 วัยรุ่นนอกจากจะต้องเลือกบริโภคอาหารให้ถูกหลักโภชนาการแล้ว ยังจําเป็นที่จะต้องรู้จัก
เลือกใช้ผลิตภัณฑ์ที่เกี่ยวกับสุขภาพ เช่น เครื่องสําอาง อาหารเสริม และยารักษาโรค ให้ถูกต้องเหมาะสม 
โดยมีความรู้เกี่ยวกับผลิตภัณฑ์นั้น ๆ เป็นอย่างดี และที่สําคัญควรจะดูสัญลักษณ์ที่แสดงว่าผ่านการอนุญาต
จากสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา หรือหากมีปัญหาหรือข้อสงสัยก็ควรปรึกษาขอคําแนะนํา 
จากผู้เชี่ยวชาญก่อนที่จะตัดสินใจเลือกใช ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 จากการศึกษาโดยคณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล ซึ่งได้ศึกษาการใช้วิตามินในกลุ่ม
ตัวอย่างพนักงานบริษัท พบว่ามีประมาณครึ่งหนึ่งของกลุ่มตัวอย่าง ใช้วิตามินซีโดยไม่มีข้อบ่งชี้ ต่างให้
เหตุผลว่าใช้เพื่อปูองกันหวัดและภูมิแพ้ บ้างก็ว่าใช้อมเล่น ซึ่งมีจํานวนมากที่ใช้วิตามินซี 1.5 เท่าของ
ปริมาณวิตามินซีที่ร่างกายควรได้รับในแต่ละวัน ซึ่งโดยทั่วไปสําหรับผู้ที่มีสุขภาพดี และรับประทานอาหาร
ครบ 5 หมู่ ก็จะได้รับวิตามินที่ใกล้เคียงกับปริมาณที่ร่างกายควรได้รับอยู่แล้ว จึงไม่จําเป็นต้องเสียเงินซื้อ
วิตามินเสริมมารับประทานอีก 

 

 

 

ใบความรู ้เรื่อง การเลือกใช้ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารส าหรบัวัยรุ่น 

1.  ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารเพื่อสุขภาพ 

 

ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร เป็นคํา 
ที่สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) 
บัญญัติขึ้นใหม่สําหรับผลิตภัณฑ์ที่คาบเกี่ยว
ระหว่างอาหารและยา หรือผลิตภัณฑอ์าหาร 
ที่มีรูปร่างแตกต่างจากอาหารปกต ิในอดตี
อาหารกลุ่มนี้มักใช้ชื่อว่า “อาหารเสรมิ” 
 ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร หมายถึง 
ผลิตภัณฑ์ที่ใช้รับประทานโดยตรง
นอกเหนือจากการรับประทานอาหารหลัก
ตามปกต ิซึ่งอยู่ในรูปลักษณะเป็นเม็ด แคปซูล 
ผง เกร็ด ของเหลวหรือลักษณะอื่น และมี
จุดมุ่งหมายสําหรับคนทัว่ไปที่มีสุขภาพปกติ 
เช่น น้ํามันปลาแคปซูล ใยอาหารอดัเม็ด 
เครื่องดื่มเสริมวิตามิน เป็นต้น 
 ภาพที ่37 อาหารเสริมใช้รับประทานนอกเหนือจากการรับประทานอาหารปกติ 

ที่มา http://kerobeauty.com/product/detail-187857.html 
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 สําหรับวัยรุ่นในปัจจุบัน พบว่าส่วนใหญ่มีการดูแลสุขภาพของตนเองมากขึ้น ด้วยการหันมา
รับประทานผลิตภัณฑ์เสริมอาหารต่าง ๆ ที่พบได้บ่อย เช่น นมผึ้ง ซุปไก่สกัด สาหร่าย รังนก ฯลฯ  
ซึ่งมีการโฆษณาชวนเชื่อทางสื่อต่าง ๆ ข้อเท็จจริงของผลิตภัณฑ์เสริมอาหารต่อไปน้ีเป็นข้อเท็จจริง 

ของตัวอย่างผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร ดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 1) นมผึ้ง จากการศึกษาทางเภสัชวิทยาในสัตว์ทดลอง เมื่อรับประทานนมผึ้งจะทําให้เกิดฤทธิ์
ต้านเชื้อแบคทีเรีย ลดความดันโลหิต ลดการเกิดแผลในกระเพาะอาหาร ฤทธิ์ต้านเซลล์มะเร็ง เสริมระบบ
ภูมิคุ้มกัน แต่ทั้งนี้ยังไม่มีรายงานผลจากการใช้ในคน 

 2) ซุปไก่สลัด ประโยชน์ที่จะได้จากซุปไก่คือโปรตีน ซึ่งมีอยู่ประมาณร้อยละ 8.8 ของปริมาณที่
บริโภค ซึ่งราคาของผลิตภัณฑ์ ในจํานวนเงินเท่ากัน สามารถไปซ้ือเน้ือสัตว์มาบริโภคได้ในปริมาณที่มากกว่า 

 3) สาหร่าย ยังไม่มีรายงานทางวิทยาศาสตร์ยืนยันประสิทธิภาพที่แน่นอนสําหรับคุณค่าทาง
โภชนาการพบว่ามีโปรตีนร้อยละ 60 แต่ถือเป็นโปรตีนคุณภาพต่ํา มีกรดนิวคลีอิกร้อยละ 4 ซึ่งมีอันตราย
สําหรับผู้เป็นโรคเก๊าท์หรือมีแนวโน้มจะเป็นเก๊าท์ 
 4) รังนก เป็นอาหารที่นิยมเพราะเชื่อว่าจะช่วยบํารุงร่างกาย เหมาะสําหรับผู้ปุวยและคนที่
อ่อนเพลีย เพิ่งฟื้นไข้ รังนกที่ขายในท้องตลาดมีสีขาวขุ่น ลักษณะคล้ายวุ้ นแห้งทําจากน้ําลายของนก
นางแอ่น จากการวิ เคราะห์ทางเคมีพบว่า โปรตีนที่พบในรังนกเป็นโปรตีนประเภทที่รวมอยู่กับ
คาร์โบไฮเดรต แต่เป็นโปรตีนประเภทไม่สมบูรณ์ซึ่งขาดกรดอะมิโนที่จําเป็นแก่ร่างกายหลายชนิด ราคา 
รังนกก็แพงกว่าอาหารโปรตีนอื่น ๆ ผลิตภัณฑ์บางยี่ห้อมีราคาสูงกว่าเนื้อสัตว์ถึง 10 เท่า ดังนั้นในแง่โปรตีน
ที่ช่วยสร้างความเจริญเติบโตหรือซ่อมแซมร่างกายถือว่านม ไข่ เนื้อสัตว์ ปลา ถั่วเมล็ดแห้ง จะให้ประโยชน์
แก่ร่างกายมากกว่ารังนกมาก 

  

ภาพที ่38 อาหารเสริมประเภทแคปซูล 
ที่มา http://www.nekotm.com/product/1693 
 

ภาพที ่34 อาหารเสริมประเภทของเหลว 
ที่มา http://www.brandsworld.co.th 
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 ดังนั้นเราจึงควรขจัดความเชื่อที่ว่า อาหารแพงให้ประโยชน์แก่ร่างกายมากกว่าอาหารถูกให้หมด
ไป แล้วหันมาสร้างค่านิยมและความเชื่อใหม่ว่า ถ้าหากเราสามารถรับประทานอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่  
ในสัดส่วนที่เหมาะสม ออกกําลังกายเป็นประจํา หลีกเลี่ยงอาหารที่ผ่านกระบวนการแปรรูปหรือปรุงแต่ง 
ทําจิตใจให้แจ่มใสอยู่เสมอ อยู่ในสภาพแวดล้อมที่ดี ฯลฯ การรับประทานผลิตภัณฑ์เสริมอาหารก็เป็นสิ่งที่
ไม่จําเป็นสําหรับร่างกาย 
 
 
 

 วัยรุ่นมักมีความกังวลในเรื่องน้ําหนักของตนเอง บางคนที่มีน้ําหนักเกิน ก็พยายามหาวธิีที่ทาํให้
ตนเองมีน้ําหนักลดลงและเห็นผลอย่างรวดเร็ว ด้วยการพึ่งยาลดความอ้วนโดยไม่ได้ปรึกษาแพทย์ และไม่
ทราบถึงผลเสียที่จะเกิดขึ้นกับสุขภาพ ซึ่งอาจใช้โดยเชื่อคําโฆษณาต่าง ๆ ว่าสามารถทําให้น้ําหนักลดลงได้ 
เช่น “ชาลดความอ้วน”  “อาหารเสริมลดความอว้น” เป็นต้น โดยหารู้ไมว่่าสารหรือยาเหล่านี้บางชนิดอาจ
มีผลข้างเคียงที่ก่อให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพทางด้านร่างกายจิตใจ และอารมณ์ได้ ดังนี้ 
  มีผลท าให้เกิดอาการท้องเดิน ซึ่งส่งผลเสียต่อเยื่อบุกระเพาะอาหาร อาจทําให้เกิดแผลใน
กระเพาะอาหารได้ 
  ส่งผลกระทบต่อระบบประสาท ซึ่งยาลดความอ้วนที่ส่งผลต่อระบบประสาทนี้เป็นยา
ประเภทเดียวกับแอมเฟตามีนหรือยาบ้า มีฤทธิ์กระตุ้นให้เกิดการทํางาน ทําให้มีอาการใจสั่น กระวน
กระวาย นอนไม่หลับ และติดยาได้ในที่สุด 
  ท าให้ได้รับสารอาหารไม่ครบถ้วน ซึ่งเป็นสาเหตุของการเกิดโรคขาดสารอาหารได้ 
 นอกจากนี้ยังมีบางคนใช้ยาขับปัสสาวะหรือยาระบายในการลดน้ําหนัก เพื่อช่วยเร่งกระทบต่อ
ระบบเลือดและหัวใจ ส่วนยาระบายจะทําให้ร่างกายขาดสารอาหารและแร่ธาตุที่จําเป็นอาจทําให้ร่างกาย
ขาดน้ําอย่างรุนแรงได้ 

 
 ภาพที ่40 อาหารเสริมสาหร่าย  

ที่มา http://www.vcharkarn.com/varticle/40736 
 
 
 

ภาพที ่41 อาหารเสริมรงันกบรรจุขวด 
ที่มา http://www.brandsworld.co.th 
 
 

2.  ยาลดความอ้วน 
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 หากมีการใช้ยาลดความอ้วนที่ต่อเนื่องกันนาน ๆ อาจทําให้เกิดการติดยา หรือการดื้อยา และ
หากมีการใช้ยาเกินขนาดก็อาจจะทําให้เกิดอาการตื่นเต้น สับสน หัวใจเต้นเร็ว ความดันโลหิตสูง เดินโซเซ 
ม่านตาขยาย พูดรัว ปวดหัว เห็นภาพหลอน ชัก โคม่า และตายได้ในที่สุด 

 จะเห็นได้ว่า ยาลดความอ้วนทุกชนิดอาจก่อให้เกิดผลข้างเคียงที่เป็นอันตรายต่อผู้ใช้ ทางที่ดี 
หากต้องการลดความอ้วนไม่จําเป็นต้องใช้ยา ควรหันมาเลือกรับประทานอาหารที่ให้แคลอรีต่ํา แต่ได้
สารอาหารครบถ้วนควบคู่ไปกับการออกกําลังกาย จึงจะเป็นวิธีที่เหมาะสมมากกว่า 

 

 

ภาพที ่37 ยาลดความอว้น 
ที่มา http://topicstock.pantip.com 

 

ภาพที ่42 ยาลดความอว้นชนิดแคปซูล 
ที่มา http://www.talkystory.com 
 
  ภาพที่ 43 อันตรายจากการลดความอ้วน 

ที่มา http://www.manager.co.th/ 
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 เมื่อเข้าสู่วัยรุ่น ซึ่งเป็นวัยที่มีความสวยความหล่อเป็นเรื่องใหญ่ สิวก็จู่โจมเข้ามา ปัญหานี้อาจ
สืบเนื่องไปถึงวัยผู้ใหญ่ อันที่จริงสิวเป็นปัญหาผิวหนังที่พบได้มากที่สุด ผู้ใหญ่หลายคนก็ยังต้องทนทุกข์กับ
สิว บางคนแม้จะมีสิวขึ้นมาเพียงเม็ดเดียวก็ไม่สบายใจแล้ว สังเกตได้ว่าผู้เป็นสิวส่วนใหญ่มักใช้ยารักษาสิวใน
การแก้ปัญหา แต่การจะเลือกใช้ยารักษาสิวชนิดใดนั้นเป็นสิ่งที่ควรจะต้องศึกษาทําความเข้าใจให้เป็นอย่าง
ดี เพราะไม่เช่นนั้นแล้วจากสิวเม็ดเดียว ก็อาจลุกลามจนยากเกินกว่าจะรักษาได้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 เมื่อมีสิวเกิดขึ้น สิ่งแรกที่ควรปฏิบัติคือ อย่าวิตกกังวลจนเกินเหตุ และไม่ควรซื้อยารักษาสิว 
มารักษาเอง ถ้ามีอาการมากควรจะปรึกษาแพทย์โรคผิวหนังเพื่อให้ได้รับการรักษาอย่างเหมาะสม 

 ยาที่ใช้ในการรักษาสิวนั้นมีหลายประเภท ซึ่งการจะเลือกใช้ยารักษาสิวชนิดใดนั้นจําเป็น 
ต้องขึ้นอยู่กับลักษณะสิวที่เป็น แต่ทางที่ดีควรปรึกษาแพทย์ หรือผู้เชี่ยวชาญทางด้านผิวหนัง เพื่อทําการ
รักษาที่ถูกต้องเหมาะสมจะปลอดภัยกว่าการตัดสินใจรักษาด้วยตนเอง แต่นั่นก็ไม่ใช่วิธีที่ดีที่สุด เพราะวิธี 
ที่ดีที่สุดของการรักษาสิวคือ การปูองกันไม่ให้เกิดสิว แต่ถ้าเกิดขึ้นแล้วก็สามารถปฏิบัติได้ง่าย ๆ  
ด้วยการหมั่นล้างหน้าด้วยสบู่อ่อน ๆ วันละ 2 ครั้ง เพื่อปูองกันการแพร่กระจายของเชื้อแบคทีเรีย 
หลีกเลี่ยงการเอามือสัมผัสใบหน้า ที่สําคัญคือ ไม่ควรบีบสิว เพราะจะทําให้เกิดการอักเสบมากขึ้นและเกิด
รอยแผลเป็น อีกทั้งหมั่นสระผมเพื่อปูองกันไม่ให้ผมมัน ซึ่งอาจทําให้เป็นสิวมากขึ้น ส่วนเรื่องอาหารนั้น 
ผลการวิจัยแสดงว่าการหลีกเลี่ยงอาหารมัน ๆ ไม่ได้มีผลทําให้เป็นสิวน้อยลงแต่อย่างใด อย่ างไรก็ตาม 
ก็ควรรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ ถูกหลักโภชนาการ เพราะสารอาหารที่อยู่ในอาหารก็มีส่วนช่วย
ปูองกันและรักษาสิวได้เช่นกัน 

3.  ยารักษาสิว 

  

ภาพที ่44 วัยรุ่นกับปัญหาสิว 
ที่มา http://www.donnellalexander.com/ 

 

ภาพที ่45 การดูแลรักษาสิวในวัยรุ่น 
ที่มา http://www.fulloftion.com/fulloftion-item 
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกต้องทีสุ่ด โดยเขียนเครื่องหมาย  หน้าข้อที่ถูกต้อง (10 คะแนน) 
 

1. การโฆษณาผลิตภัณฑ์เครื่องส าอางประเภทใด ที่ผู้บริโภคควรพิจารณาไตร่ตรองให้รอบคอบก่อนซื้อ 
      ก. เครื่องสําอางทําให้ผิวขาว 
      ข. ยาสระผมผสมวติามิน 
      ค. โฟมล้างหน้าทาํให้หายจากเป็นสิว 
      ง. ครีมปูองกันแสงแดด 
 
2. ผลิตภัณฑ์บางชนิดที่ต้องปรึกษาผู้เชี่ยวชาญก่อนใช้คืออะไร 
      ก. สเปรย์อดักลีบ  ยากันยุง                                
      ข. ยา  วติามิน 
      ค. เครือ่งสําอาง  ขนมปรุงแต่ง                            
      ง. อาหารกระป๋อง  นํ้าผลไม้ 
 
3. ก่อนตัดสินใจซื้อผลิตภัณฑ์สุขภาพ นักเรียนจะใช้วิธีการใด 
      ก. ศึกษาหาข้อมูลจากแหล่งที่เชื่อถือได้ 
      ข. พิจารณาโฆษณาด้วยความเป็นเหตุเป็นผลและความเป็นไปได้ 
      ค. ตรวจสอบข้อมูลข่าวสารจากหลาย ๆ แหล่ง 
      ง. ซื้อผลิตภัณฑ์มาจากแหล่งที่เชื่อถือได้ 
 
4. การโฆษณาอาหารสเริมลดน้ าหนักในข้อใดที่ผู้บริโภคต้องพึงระวังไม่ควรหลงเช่ือ 
      ก. โฆษณาโดยใช้นางแบบหุ่นผอมเพรียว 
      ข. โฆษณาวา่กินแทนอาหารประจาํได ้
      ค. โฆษณาว่าไมจ่ําเป็นต้องออกกําลังกายก็ผอมได้ 
      ง. โฆษณาว่ามีสว่นผสมสารแอลคาร์นิทีน 

 
 

 

 

แบบฝึกหัดที่ 9 
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5. โฆษณาใดที่นักเรียนคิดว่าไมเ่กินความจริง 

      ก.  ยาสฟีันใช้แล้วลมหายใจสดชื่น 

      ข.  น้ําดื่มผสมวติามินดื่มแล้วทําให้คนฉลาด 

      ค.  ยาสระผมใช้แลว้ผมจะดกดําภายในระยะ 24 ชัว่โมง 

      ง.  ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารรับประทานแล้วน้ําหนักลดลงภายใน 3 วัน 
 

6. ถ้านักเรียนจะเลือกซื้อผลิตภัณฑ์สินค้าและบริการสุขภาพควรพิจารณาข้อใด 

      ก. มีเครื่องหมายรหสัสินค้า ยี่ห้อสินค้า  

      ข. นําเข้าจากต่างประเทศ 

      ค. นาํเข้าจากตา่งประเทศ 

      ง. มีเครื่องหมาย มอก. หรือ อย. 
 

7. การเลือกซื้อเครื่องส าอางข้อใดเหมาะสมที่สดุ 

      ก. เลือกซ้ือเครื่องสาํอางโดยดูที่เครื่องหมายรับรองคุณภาพ 

      ข. เลือกซ้ือเครื่องสําอางโดยดูที่ชื่อสินคา้ 

      ค. เลือกซ้ือเครื่องสาํอางโดยดูที่ปริมาณ 

      ง. เลือกซ้ือเครื่องสําอางโดยดทูี่ราคา 
 

8. การใช้ยาเกินขนาดหมายความว่าอย่างไร 

      ก. ใช้ยาหลายชนิดพร้อมกัน 

      ข. ใช้ยาชนิดอื่นที่แพทย์ไม่ได้สั่ง 

      ค. ใช้ยาปริมาณมากเกินที่กําหนด 

      ง. ใช้ยาเป็นระยะเวลานาน 
 

9. ใครปฏิบัติได้ถูกต้องในการเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ 

      ก. นดิเลือกซื้อผลไม้ตามฤดูกาล 

      ข. พลอยซื้อเครื่องสาํอางที่นํามาลดราคาในตลาด 

      ค. โบว์เอาขวดน้ําสม้สายชูไปแลกซื้อน้ําส้มสายชูอีกขวดในราคา 3 บาท 

      ง. แปูงเลือกซื้อปลากระป๋องที่มีรอยบุบเล็กน้อย เพราะราคาถูกกวา่ 
 

10. นักเรียนควรปฏิบัติอย่างไรเพื่อป้องกันการใช้ยาผิด 

      ก. ใช้ยาตามที่ผูใ้หญ่ใช้ 
      ข. ใช้แต่ยาที่เคยใช้เท่านั้น 

      ค. ถามเพื่อนทกุครัง้ก่อนใช้ยา 

      ง. อา่นฉลากยาทุกครั้งก่อนใช้ยา 



 

 

 

 
59 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 5 อาหารที่เหมาะสมกับวัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบสืบเสาะหาความรู้ 5E  
(Inquiry Cycle) เร่ือง การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

ชุดที่ 5 อาหารที่เหมาะสมกับวัย 
ค าช้ีแจง  1. แบบทดสอบฉบับน้ี มีจํานวน 10 ขอ้  ใชเ้วลา 10  นาที  คะแนนเต็ม  10  คะแนน 
            2. ให้นักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกต้องที่สดุ โดยเขียนเครื่องหมาย  หน้าข้อที่ถูกต้อง 

 

1. น้องพลอยเพิ่งคลอดได้ 1 สัปดาห์ อาหารที่เหมาะสมกับน้องพลอย คือข้อใด 
      ก. โจ๊กหม ู
      ข. กล้วยสกุบด 
      ค. น้าํนมมารดา 
      ง. ข้าวต้มปลา 
 
2. อาหารในข้อใดที่บุคคลทุกวัยควรหลีกเลีย่ง 
      ก. น้าํอัดลม 
      ข. ผักสีเหลือง 
      ค. เครือ่งในสัตว์ปีก 
      ง. ผลไม้ทีร่สเปรี้ยว 
 
3. ไอโอดีนมีความส าคัญต่อการเจริญเติบโตของวัยรุ่นอย่างไร 
      ก. ร่างกายเจริญเตบิโตสมวัย ไม่แคระแกร็น 
      ข. ให้พลังงานแก่ร่างกายสําหรับทํากิจกรรม 
      ค. ชว่ยในการดูดซมึวิตามินแก่รา่งกาย 
      ง. ชว่ยปูองกันโรคโลหิตจาง 
 
4. อาหารในข้อใดที่นักเรียนควรเลือกรับประทานมากที่สุด 
      ก. กุ้งแช่น้ําปลา 
      ข. ส้มตาํปูปลาร้า 
      ค. ข้าวขาหมูติดมัน 
      ง. ขนมจีนแกงเขียวหวานไก ่

 

 

 

 

                      แบบทดสอบหลังเรียน 
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5. ข้อใดกล่าวเกี่ยวกับการรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัยไดถู้กต้อง 
      ก. การรับประทานอาหารให้ไดร้ับสารอาหารอย่างใดอย่างหน่ึงซ่ึงแตกต่างกันไปในแต่ละวัย 
      ข. การรับประทานอาหารในปริมาณและสัดส่วนตามความต้องการของคนแต่ละวัย 
      ค. การรับประทานอาหารตรงเวลาในทุกวันของแต่ละวัย 
      ง. การรับประทานอาหารอยา่งเดียวในแต่ละมื้อ 
 
6. ข้อใดเป็นการรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
      ก. รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ทุกวัน 
      ข. รับประทานอาหารแบบเดิมซํ้ากันทุกวัน 
      ค. เลือกรับประทานอาหารเฉพาะทีต่นเองชอบ 
      ง. รับประทานของหวานหลังอาหารคาวทกุมื้อ 
 
7. ใน 1 วัน นักเรียนควรรับประทานอาหารในข้อใดมากที่สุด 
      ก. นมสด 
      ข. เน้ือสัตว ์
      ค. ผกั ผลไม ้
      ง. ข้าวหรือก๋วยเตี๋ยว 
 
8. เพราะเหตุใดสตรีมีครรภ์จึงต้องการสารอาหารในปริมาณเพิ่มขึ้น 
      ก. เพราะต้องใชพ้ลงังานมากกวา่คนปกติ 
      ข. เพื่อการเจริญเตบิโตของทารกในครรภ ์
      ค. เพื่อปูองกันการหิวบ่อย 
      ง. เพื่อให้มีน้ําหนักเพิ่มขึ้น 
 
9. ข้อใดไม่ใช่สาเหตุที่บุคคลแต่ละวัยต้องการอาหารแตกตา่งกัน 
      ก. กิจกรรมในชวีิตประจําวัน 
      ข. การเจริญเติบโตและสึกหรอของร่างกาย 
      ค. การอยู่ในสภาพแวดล้อมที่แตกต่างกัน 
      ง. ความสามารถของระบบย่อยอาหารของรา่งกาย 
 
10. รายการอาหารในข้อใดที่นักเรียนควรเลือกรับประทานใน 1 มื้อ 
      ก. สเตก๊ไก่ ขนมปังกระเทียม นมสด 
      ข. ซุปหน่อไม้ ยําวุน้เส้น น้ําอัดลม 
      ค. ปลาทูทอด น้ําพริกกะปิ ผักลวก ข้าวสวย 
      ง. แฮมเบอร์เกอร ์มนัฝรั่งทอด น้าํกาแฟเย็น 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบสืบเสาะหาความรู้ 5E  
(Inquiry Cycle) เร่ือง การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

ชุดที่ 5 อาหารที่เหมาะสมกับวัย 
 

 

 

 

 

เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน - หลังเรียน 

แบบทดสอบก่อนเรียน  แบบทดสอบหลังเรียน 
ข้อ ค าตอบ  ข้อ ค าตอบ 

1. ข  1. ค 
2. ง  2. ก 
3. ก  3. ก 
4. ก  4. ง 
5. ก  5. ข 
6. ง  6. ก 
7. ข  7. ง 
8. ค  8. ข 
9. ค  9. ค 
10. ค  10. ค 
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียนตอบคําถามให้ถูกต้อง (10 คะแนน) 
 

1. อาหารหมายถึงอะไร 
สิ่งที่รับประทานแล้วมีประโยชน์ต่อร่างกาย อาจอยู่ในรูปของของเหลว หรือของแข็งก็ได้ 
 
2. การรับประทานอาหารที่ถูกหลกัโภชนาการจะส่งผลต่อร่างกายอยา่งไร 
1. ช่วยใหร้่างกายเจริญเติบโต 
2. ช่วยซ่อมแซมส่วนที่สกึหรอของร่างกาย 
3. ให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย 
4. ช่วยให้อวัยวะตา่งๆ ภายในร่างกายทาํงานไดต้ามปกติ 
5. ช่วยเสริมสร้างภูมติ้านทานโรคให้แก่รา่งกาย 
 
3. ภาวะโภชนาการดีหมายถึงอะไร 
การทีร่่างกายได้บริโภคอาหารในปริมาณที่เพียงพอ ถูกสัดส่วน หลากหลาย เหมาะสม และ ครบถ้วนตาม
ความต้องการของร่างกาย ส่งผลให้ร่างกายมีสมรรถภาพดีและจติใจดี 
 
4. ภาวะทุพโภชนาการหมายถึงอะไร 
ภาวะที่เกิดจากการบริโภคอาหารไม่เพียงพอ หรือได้รับสารอาหารไมค่รบถ้วนตามความตอ้งการของร่างกาย 
ซึ่งมีผลทําให้สุขภาพไม่แข็งแรง และเกิดโรคต่าง ๆ ได้ง่าย 
 
5. ภาวะโถชนาการเกินหมายถึงอะไร 
ภาวะที่เกิดจากการบริโภคอาหารหรือสารอาหารที่เกินความต้องการของรา่งกาย เช่น บริโภคอาหาร 
ที่ให้พลังงานมากเกินกวา่ที่รา่งกายต้องการจะใช ้ร่างกายจึงเกิดการสะสมพลังงานเหล่านั้นไว้ในรปูของไขมัน  
ซึ่งทําให้เกิดโรคอว้น 
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6. ให้นักเรียนอธิบายหลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัยเดก็ 
1. อาหารที่ให้สารอาหารโปรตีนจากสตัว ์ได้แก่ นม ไข่ เนื้อทุกประเภท และอาหารทีใ่ห้สารอาหารโปรตีน
จากพชื เช่น เมล็ดถั่วตา่ง ๆ 
2. อาหารที่ให้พลังงาน ได้แก่ แปูง น้ําตาล ไขมัน  
3. อาหารที่ให้วติามินและเกลือแร่ ได้แก่ ผักและผลไม้ที่มีกากใยอาหาร 
4. อาหารที่มีสารไอโอดนี ควรรับประทานเป็นประจํา เพราะช่วยสรา้งเสริมการเจริญเติบโตของรา่งกายและ
พัฒนาสมอง อาหารที่มีสารไอโอดีนสูง เช่น อาหารทะเล เกลือเสริมไอโอดนี 
 
7. ให้นักเรียนอธิบายหลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัยรุ่น 
กินอาหารให้ครบ 5 หมู่และหลากหลาย ดื่มนมวันละ 1 -2 แก้ว รับประทานเนื้อสัตว์ประเภทต่างๆ  
ให้เพียงพอ รับประทานไข่วันละ 1 ฟอง รับประทานพืชผักผลไม้ต่าง  ๆ ให้เพียงพอ รับประทานอาหาร
ประเภทแปูงให้พอเหมาะกับความต้องการ และรับประทานอาหารที่ให้ไขมันพืชและสัตว์ให้เพียงพอ 
 
8. ให้นักเรียนอธิบายหลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัยผู้ใหญ่ 
วัยนี้จะเป็นช่วงระยะที่ร่างกายหยุดการเจริญเติบโตแล้วแต่ยังต้องการสารอาหารโปรตีน เพื่อนําไปซ่อมแซม
ส่วนที่สึกหรอของร่างกาย เช่น เน้ือสัตว์ ไข่ ถั่วเมล็ดแห้ง และต้องการอาหารที่ให้คาร์โบไฮเดรต เช่น ข้าว 
แปูง เพื่อนําพลังงานไปใช้ในการทํางานประกอบอาชีพ 
 
9. ให้นักเรียนอธิบายหลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัยสูงอาย ุ
สูงอายุควรได้รับอาหารให้ครบ 5 หมู่ แต่ควรควบคุมด้านปริมาณ โดยให้รบัประทานแต่น้อย  
ในแต่ละมื้อ และเป็นอาหารที่ย่อยง่าย อาหารอ่อนๆ ที่มีรสไม่จดั ผลไมท้ีม่ีใยอาหาร เช่น มะละกอ ส้ม 
ตลอดจนน้ําผลไม้สด ๆ หรือซุป เช่น ซุปแคร์รอต ซุปฟักทอง ซุปลูกเดือย 
 
10. ให้นักเรียนอธิบายหลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับนักกีฬา 
เป็นกลุ่มบุคคลที่ต้องการสารอาหารที่ชว่ยในการสร้างพลังงานเพิ่มความอดทนของร่างกาย เช่น 
คาร์โบไฮเดรตและโปรตนีที่ช่วยในการสรา้งเสริมกล้ามเน้ือมากกวา่คนทั่วไป เพราะมีการสูญเสียพลังงาน
มากกวา่ นักกฬีาต้องใชพ้ลังงาน ใช้ความอดทน 
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกต้องทีสุ่ด โดยเขียนเครื่องหมาย  หน้าข้อที่ถูกต้อง (10 คะแนน) 
 
1. อาหารที่เหมาะส าหรบัทารกวัย 4 เดือนคือข้อใด  
ก. น้ํานมแม ่  
 
2.  สารอาหารที่มีความส าคัญส าหรับวัยทารกคือ ข้อใด 
ก. พลังงานและโปรตีน  
 
3.  ข้อใดไม่ถูกต้องเกี่ยวกับการจัดอาหารในผู้ใหญ่ 
ข.  ควรได้รับอาหารที่มรีสหวานจัด 
 
4. รายการอาหารในข้อใดเป็นอาหารที่เหมาะส าหรับผู้สูงอายุมากที่สุด 
ง. ข้าวต้มปลา สลัดผกัทนูา น้ําผลไม้สด 
 
5. อาหารประเภทใดที่ย่อยง่ายและมีคุณค่าทางอาหารมากที่สุด 
ก. เน้ือปลา 
 

6. รายการอาหารใน 1 วัน ข้อใดเหมาะสมกับเด็กในวัยเรียนมากที่สุด 
ก. โจ๊กหมูใส่ไข่/ก๋วยเตี๋ยวผัดซีอิ้ว/ข้าวแกงเขียวหวานหมู 
 

7. ข้อใด ไม่ใช่ วิธีการป้องกันโรคเบาหวาน 
ง. รับประทานแต่อาหารประเภทแปูง น้ําตาล และไขมัน 
 
8. หลักการจัดอาหารส าหรับผู้สูงอายุควรค านึงถึงเรื่องใดเป็นอันดับแรก  
ข. เป็นอาหารที่ย่อยง่าย 
 
9. พฤติกรรมใดที่เสี่ยงตอ่การเป็นโรคความดันเลือดสูง 
ก. รับประทานอาหารรสเค็มจัด 
 

10. ในช่วงวัยรุ่นร่างกายต้องการสารอาหารประเภทใดมากที่สุด 
ก. นมสด 
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกต้องทีสุ่ด โดยเขียนเครื่องหมาย  หน้าข้อที่ถูกต้อง (10 คะแนน) 
 

1. ข้อใดไม่จัดอยู่ใน 1 ใน 9 ของโภชนบัญญัติ 9 ประการ 

ข. ดื่มน้ําวันละ 6 – 8 แกว้ 
 

2. สารอาหารใดที่ไม่ใหพ้ลังงานแต่ร่างกายขาดไม่ได้ 
ง. วิตามินและเกลือแร่ 
 

3. ถ้าร่างกายขาดสารอาหารใดแล้วจะส่งผลท าให้ไม่สามรรถน าวิตามินเอ ดี อี และ แค ไปใช้ได้ 
ก. ไขมัน 

 
4. สารอาหารโปรตีนมปีระโยชน์อย่างไรต่อร่างกาย 

ค. ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย 
 

5. ตามหลักโชนาการ สารอาหารกลุ่มใดควรรับประทานในปริมาณที่รองลงมาจากกลุ่มข้าว-แป้ง 

ข. กลุ่มพืช ผกั ผลไม ้
 

6. ข้อใดคือประโยชน์ของน้ า 

ง. ควบคุมอุณหภูมิของรา่งกาย 
 

7. สารอาหารประเภทใดช่วยสร้างเสริมความตา้นทาน  โรคให้แก่ร่างกาย 

ค. วิตามิน 
 

8. ข้อใดให้ความหมายของธงโภชนาการได้ดีที่สุด 

ง. เป็นสิ่งที่บอกชนิดและปริมาณอาหารที่ควรไดร้บัในแต่ละวัน 
 

9. ข้อใดเป็นความหมายของค าว่า โภชนบัญญัติ 
ข. ข้อปฏิบัติในการรับประทานอาหารเพือ่สุขภาพที่ดีของคนไทย 
 

10. บุคคลในข้อใดไมป่ฏิบัติตนตามหลักโภชนบัญญัติ 
ข. กิ่ง ไม่รับประทานผักและผลไม้ทุกชนิด 
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คําชี้แจง  ให้นักเรียนศึกษาเรื่องโภชนบัญญัติ จงเขียนแผนผังความคิดในประเด็น “การรับประทานอาหาร 
เพื่อสุขภาพที่ดี” (10 คะแนน) 
 

 

ขึ้นอยู่ที่ดุลพินิจของผู้สอน 

 

 

 

 

เฉลยแบบฝึกหัดที่ 4 

การรับประทาน
อาหาร 

เพื่อสุขภาพที่ดี 
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียนศึกษาหัวข้อ “กินถูกหลกักบัธงโภชนาการและปิรามิดอาหาร” จงตอบคําถามต่อไปน้ี 
(10 คะแนน) 
1. ธงโภชนาการและปิรามิดอาหารเกี่ยวข้องกับการกินอาหารอย่างไร 
เป็นคําแนะนําถึงสัดส่วนและปริมาณความหลากหลายของอาหารที่ควรบริโภคใน 1 วัน ตามปริมาณอาหาร
แต่ละกลุ่ม 
2. บอกประเภทของอาหารที่แสดงในธงโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

เฉลยแบบฝึกหัดที่ 5 

ชั้นที่ 1 กลุ่มข้าว-แปูง   
ควรรับประทานในปริมาณมากที่สุด  
โดยจะให้สารอาหารหลัก คือ 
คาร์โบไฮเดรต 
 

ชั้นที่ 2 กลุ่มพืช ผัก และผลไม้ ควรรับประทาน 
ในปริมาณมากรองลงมา เพื่อได้วิตามินแร่ธาตุ  
และกากใยอาหาร 

ชั้นที่ 3 กลุ่มเนื้อสัตว์ ถัว่ ไข่ และนม ควรรับประทาน
ในปริมาณพอเหมาะพอดี เพื่อให้ได้โปรตีน เหล็กและ
แคลเซียม 

ชั้นที่ 4 กลุ่มน้ ามัน น้ าตาล เกลือ ควรรับประทาน 
แต่น้อยเท่าที่จําเป็น 
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2.1 อาหารประเภทใดควรรับประทานในปริมาณมากที่สุด 
กลุ่มคาร์โบไฮเดรต เพราะ เป็นแหล่งพลังงานหลัก 
การรับประทานอาหารประเภทนี้มากเกินไปจะมีผลต่อรา่งกาย คือ ทาํใหร้่างกายแข็งแรงมีกําลังในการทาํงาน
ได้ด ี
2.2 เพราะเหตุใดจึงจดัผกั ผลไม้ อยูใ่นชั้นเดียวกนั 
เพราะ ผกัและผลไม้เป็นอาหารประเภทวติามิน แร่ธาตุและใยอาหาร 
2.3 เพราะเหตุใดจึงควรรับประทานผักมากกว่าผลไม้ 
เพราะ ชว่ยให้ระบบการขับถ่ายดีขึ้น 
2.4 เพราะเหตุใดควรรับประทาน น้ํามัน น้ําตาล เกลือ ในปริมาณน้อยเท่าที่จําเป็น 
เพราะ เป็นอาหารประเภทที่สะสมหากรับประทานในปริมาณมากเกินไปจะทําให้เป็นโรคอ้วนได้ 
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกต้องทีสุ่ด โดยเขียนเครื่องหมาย  หน้าข้อที่ถูกต้อง (10 คะแนน) 
 

1. ก่อนการเลือกซื้อผลติภัณฑ์อาหารใดๆ สิ่งแรกที่ควรท า คือ 

ก. การอ่านฉลากผลิตภณัฑ์อาหาร 
 

2. เครื่องหมาย  “อย.”  บนฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร หมายถึง ข้อใดต่อไปน้ี 

ค. เครื่องหมายที่แสดงวา่อาหารนั้นได้ผ่านการอนุญาตจากสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา 
 

3. วัน เดือนปีที่หมดอายุ บนฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร มีข้อดีอย่างไร 

ง. ถูกทุกข้อ 
 

4. ฉลากโภชนาการ หมายถึง ข้อใดต่อไปนี ้
ก. แสดงข้อมูลโภชนาการ ได้แก ่ปริมาณน้ําตาล ไขมันและโซเดียม ทําใหผู้้บริโภคเลือกรับประทาน 
ที่เหมาะสมได้ 
 

5. กลุ่มคนใดต่อไปน้ี ไม่ควรรับประทานอาหารที่มีฉลากโภชนาการระบุว่า “ปริมาณไขมัน โคเลสเตอรอล 
และคาร์โบไฮเดรตสูง” 
ค. ผู้ที่เป็นโรคอ้วน 
 

6. กลุ่มคนใดต่อไปนี้ ไม่ควรรับประทานอาหารที่มีฉลากโภชนาการระบุว่า “ปริมาณโซเดียมสงู” 
ข. ผู้ที่เป็นโรคความดันโลหิตสูง 
 

7. ข้อใดคือประโยชน์ของฉลากโภชนาการ 
ง. ทําให้ทราบคุณคา่ทางโภชนาการ 
 
8. กรอบการแสดงข้อมลูโภชนาการของอาหารบนฉลาก เรียกว่าอะไร 
ค. กรอบข้อมูลโภชนาการ     
 

9. "กินครั้งละ" เป็นปริมาณที่ผู้ผลิตแนะน าให้ผู้บริโภคกินคือความหมายของอะไรบนฉลาก 
ค. หน่ึงหน่วยบริโภค             
 
10. ในข้อมูลที่บังคับสารอาหารอะไรที่ต้องระวงัไม่ให้กินมากเกินไป   
ข.  โคเลสเตอรอล โซเดยีม ไขมันอิ่มตัว และน้ําตาล    
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียน พิมพ์ตัวเลขลงในช่องวา่ง เพือ่ตอบคําถามว่าตัวเลขทีป่รากฏอยู่บนฉลากอาหารนั้น 
หมายถึงอะไร (10 คะแนน) 
 

 
 

 

 

 

 

เฉลยแบบฝึกหัดที่ 7 

 
1.หมายเลข          7      หมายถึง เครื่องหมาย อย.และเลขทะเบียน 
2. หมายเลข         5      หมายถึง ข้อความระบุ 
3. หมายเลข         6      หมายถึง ชื่อและที่ตั้งของผู้ผลิต 
4. หมายเลข         3      หมายถึง ส่วนประกอบสําคัญ 
5. หมายเลข         2      หมายถึง ชื่ออาหาร 
6. หมายเลข         1      หมายถึง วันเดือนปีที่ผลิต / วันเดือนปีที่หมดอายุ 
7. หมายเลข         4      หมายถึง ปริมาตรสทุธ ิ
8. หมายเลข         8      หมายถึง วิธีใช ้
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียนอ่านฉลากยาที่กาํหนดให้  เสร็จแล้วตอบคําถามเกี่ยวกับฉลากยาประเภทนี้ให้ถูกต้อง 
(5 คะแนน) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ยานี้คือยาชนิดใด  
ง. ยาระบาย แก้ท้องผูก 
 
2. วิธีชนิดนี้เป็นยาประเภทใด 
ข. ใช้รับประทาน  
 
3. ยาชนิดนี้มีวิธีรับประทานที่ถูกต้องคือ 
ง. รับประทาน ครั้งละ 2 – 3 แคปซูล วันละ 1 ครั้ง 
 
4. ยานี้บรรจุกี่เม็ด 
ข. 60 เม็ด 
 
5. ข้อใดไม่ใชส่่วนประกอบของยานี้ 
ง. ใบมะขามอ่อน 
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกต้องทีสุ่ด โดยเขียนเครื่องหมาย  หน้าข้อที่ถูกต้อง (10 คะแนน) 
 

1. การโฆษณาผลิตภัณฑ์เครื่องส าอางประเภทใด ที่ผู้บริโภคควรพิจารณาไตร่ตรองให้รอบคอบก่อนซื้อ 
ก. เครื่องสําอางทาํให้ผิวขาว 
 
2. ผลิตภัณฑ์บางชนิดที่ต้องปรึกษาผู้เช่ียวชาญก่อนใช้คืออะไร                         
ข. ยา  วิตามิน 
 
3. ก่อนตัดสินใจซื้อผลิตภัณฑ์สุขภาพ นักเรียนจะใช้วิธีการใด 
ก. ศึกษาหาข้อมูลจากแหล่งที่เชื่อถือได้ 
 
4. การโฆษณาอาหารสเริมลดน้ าหนักในข้อใดที่ผู้บริโภคต้องพึงระวังไม่ควรหลงเช่ือ 
ค. โฆษณาวา่ไม่จําเป็นตอ้งออกกําลังกายก็ผอมได้ 
 

5. โฆษณาใดที่นักเรียนคิดว่าไม่เกินความจริง 

ก.  ยาสีฟันใช้แลว้ลมหายใจสดชื่น 
 

6. ถ้านักเรียนจะเลือกซื้อผลิตภัณฑ์สินค้าและบริการสุขภาพควรพิจารณาข้อใด 

ง. มีเครื่องหมาย มอก. หรือ อย. 
 

7. การเลือกซื้อเครื่องส าอางข้อใดเหมาะสมที่สดุ 

ก. เลือกซ้ือเครื่องสําอางโดยดูที่เครื่องหมายรับรองคุณภาพ 
 

8. การใช้ยาเกินขนาดหมายความว่าอย่างไร 

ค. ใช้ยาปริมาณมากเกินที่กําหนด 
 

9. ใครปฏิบัติได้ถูกต้องในการเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ 

ก. นิดเลือกซื้อผลไม้ตามฤดูกาล 
 

10. นักเรียนควรปฏิบัติอย่างไรเพื่อป้องกันการใช้ยาผิด 

ง. อ่านฉลากยาทุกครั้งกอ่นใช้ยา 
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