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■ 4.1 สุขภาพส่วนบุคคล (personal health) คือ ภาวะความสมบูรณ์ทางร่างกาย จิตใจ
และการ ด ารงชีวิตอยูใ่นสงัคมดว้ยดีของแต่ละบุคคล องัเป็นผลมาจากพนัธุกรรม 
ส่ิงแวดลอ้ม และสุขปฏิบติัของแต่ละ บุคคล

■ 4.2 สุขภาพชุมชน (community health) คือ ภาวะความสมบูรณ์ทางดา้นสุขภาพของ
ชุมชน โดยภาพรวม และเน่ืองจากองคป์ระกอบของชุมชนท่ีส าคญัไดแ้ก่ คนตั้งแต่ 2 
คนข้ึนไป พื้นท่ีอาณาเขตท่ี ก าหนดบริการในสงัคม การประทะสัมพนัธร์ะหวา่ง
สมาชิกในชุมชนและการมีผลประโยชน์ร่วมกนั ดงันั้น สุขภาพชุมชน จึงควร
พิจารณาภาพรวมของความสมบูรณ์ขององคป์ระกอบทุกดา้นในชุมชนดว้ย



■ สุขภาพส่วนบุคคล และสุขภาพชุมชนท่ีมีส่วนสัมพนัธ์กนัเพราะชุมชนประกอบดว้ย
คน สุขภาพ ส่วนบุคคลจึงส่งผลต่อสุขภาพชุมชน และสุขภาพของบุคคลไดรั้บ
อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้ม โดยเฉพาะอยา่งยิง่ คือส่ิงแวดลอ้มทางสงัคม ดงันั้นสุขภาพ
ชุมชน จึงส่งผลต่อสุขภาพส่วนบุคคลดว้ย ความสัมพนัธ์ซ่ึงกนัและกนั ส่งผลไดท้ั้ง
ในดา้นบวกและดา้นลบ บุคคลทุกคนพึงตระหนกัวา่ การกระท าทุกอยา่งของตน
ส่งผลกระทบต่อ สุขภาพส่วนรวมไม่โดยตรงกท็างออ้ม อาจส่งผลใหเ้ห็นไดใ้น
ทนัทีทนัใดหรือตอ้งใชเ้วลาและส่งผลทั้งท่ีเป็น ประโยชน์ หรือเป็นโทษไม่มากกน็อ้ย
นอกจากน้ียงัตอ้งมีส่วนร่วมในการปูองกนัปัญหาและพฒันาสุขภาพของ ชุมชน เพื่อ
ประโยชน์ในการปกปูองและพฒันาสุขภาพของบุคคลอีกดว้ย



การสร้างเสรมิสุขภาพส่วนบุคคล

■ หากพิจารณาองคป์ระกอบส าคญัท่ีเป็นตวัก าหนดสุขภาพ คือพนัธุกรรมส่ิงแวดลอ้ม 
และสุขปฏิบติั อาจกล่าวไดว้า่ บุคคลสามารถปูองกนัโรคและส่งเสริมสุขภาพส่วน
บุคคลไดโ้ดย

1. การเฝ้าระวงัเพื่อป้องกนัความผดิปกติหรือโรคทางพนัธุกรรมท่ีตนเส่ียง 
เน่ืองจากแต่ละบุคคลอาจไดรั้บการถ่ายทอดความผดิปกติหรือโรคทางพนัธุกรรมจึง 
จ าเป็นตอ้งรู้ความจริง เพื่อการเฝ้าระวงั สังเกต หลีกเล่ียงปัจจยัเส่ียง ตรวจสุขภาพ และ
ดูแลสุขภาพใหม้ากเป็น พิเศษ เพื่อปูองกนัความผดิปกติดงักล่าวไม่ใหเ้กิดข้ึนหรือหากไม่
มีความผดิปกติหรือ โรคทางพนัธุกรรมเกิดข้ึน แลว้ จะตอ้งมีสุขปฏิบติัและปรับตวัได้
เหมาะสมและดีท่ีสุดส าหรับสุขภาพของตน



5.2 การเลือกคู่ครอง และการวางแผนชีวิตท่ีเหมาะสม ตามธรรมชาติของมนุษย์ เม่ือ
ถึงวยัรุ่นจะตอ้งมีความสนใจเพื่อนต่างเพศ และเม่ือเขา้สู่วยั ผูใ้หญ่ท่ีสามารถรับผดิชอบการ
ด ารงชีวิตขิงตนเองได ้จะมีการแสวงหาผูท่ี้จะมาร่วมชีวิตอยา่งจริงจงั การเลือก คู่ครองจึงตอ้ง
ใชเ้หตุผลมากกวา่ใชอ้ารมณ์และควรค านึงถึงความเหมาะสมในองคป์ระกอบต่างๆ รวมทั้ง
ภาวะ สุขภาพ และคุณลกัษณะทางพนัธุกรรมท่ีอาจถ่ายทอดไปยงัลูกดว้ย การรับรู้ขอ้มูล
ทางดา้นสุขภาพและความ เส่ียงของความผดิปกติหรือโรคทางพนัธุกรรม จะช่วยใหก้าร
ตดัสินใจวางแผนชีวิตและวางแผนครอบครัวท่ี เหมาะสม เพ่ือปูองกนัการเกิดปัญหาสุขภาพ
และพนัธุกรรมท่ีอาจเกิดข้ึนกบัลูกในอนาคต ซ่ึงส่งผลกระทบไปถึง ครอบครัว และสังคมอีก
ดว้ย



5.3 การสุขาภิบาลส่ิงแวดลอ้ม เน่ืองจากส่ิงแวดลอ้มทางเคมี ชีวภาพ และ
กายภาพ มีอิทธิพลต่อสุขภาพ ดงันั้นจึงตอ้งมีการ สุขาภิบาลหรือการระวงัรักษาเพื่อความ
ปราศจากโรค โดยมุ่งท าการปรับปรุง เปล่ียนแปลง รักษาควบคุมสภาพ ของส่ิงแวดลอ้ม
ใหอ้ยูใ่นสภาวะท่ีเหมาะสมเอ้ืออ านวยต่อการด ารงชีวิตอยา่งมีสุขภาพ จึงกล่าวไดว้า่จะ
จดัการ ส่ิงแวดลอ้มทางเคมี ชีวภาพ และกายภาพท่ีดีช่วยท าใหบุ้คคลมีสุขภาพ

5.4 สุขปฏิบติั การปฏิบติัเพื่อสุขภาพเป็นส่ิงท่ีหยบิยืน่ใหก้นัไม่ได ้การปฏิบติัท่ีดี 
เพื่อสุขภาพจึงตอ้งกระท า ต่อเน่ืองและตลอดเวลา เพื่อใหเ้กิดผลคือสุขภาพท่ีต่อเน่ืองและ
ยัง่ยนื



6. ปจัจยัหรอืองค์ประกอบทีเ่ก ีย่วกบัสุขภาพส่วนบุคคล

■ 6.1 อาหาร อาหารเป็นปัจจยัท่ีส่ีท่ีมนุษยมี์ความจ าเป็นตอ้งไดรั้บตราบเท่าท่ียงัมีชีวิตการบริโภค
อาหารโดยสติ ปัญญา จะท าใหบุ้คคลมีสุขภาพ 6.1.1 ความหมาย อาหาร คือ ส่ิงท่ีกินได ้ไม่เป็น
พิษ เม่ือรับสู่ร่างกายแลว้เกิดประโยชน์แก่ร่างกาย โดยให ้สารอาหารอยา่งนอ้ยหน่ึงชนิด เป็นส่ิงท่ี
จ าเป็นท่ีมนุษยต์อ้งไดรั้บตลอดชีวติ สารอาหาร คือ สารเคมีท่ีทีอยูใ่นอาหาร โภชนาการ คือ 
วชิาการท่ีกล่าวถึงกระบวนการเปล่ียนแปลงของอาหาร ตั้งแต่เร่ิมเขา้ปาก มีการยอ่ย และดูดซึม
ภายในร่างกาย จนถึงการขบัถ่ายเอาอาหารออกมา

■ 6.1.2 ความส าคญัของอาหาร อาหารและสารอาหาร มีประโยชน์ต่อสุขภาพ คือ 1) ท าใหร่้างกาย
เจริญเติบโต และซ่อมแซมร่างกาย 2) ใหพ้ลงังานและความร้อน ซ่ึงจ าเป็นต่อการท างานของ
อวยัวะภายในและการท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวนั 3) ช่วยควบคุมปฏิกิริยาเคมีต่างๆ ในร่างกาย 
และการท างานของอวยัวะทุกส่วน 4) ช่วยปูองกนัและตา้นทานโรค อาหาร จึงเป็นส่ิงจ าเป็นต่อ
ชีวติ ท าใหชี้วติด ารงอยูไ่ดแ้ละการรับประทานอาหารท่ีเหมาะสม จะช่วยเสริมสร้างสุขภาพทาง
ร่างกาย จิตใจ สังคม ทั้งยงัมีผลต่อสภาพอารมณ์ และสติปัญญาอีกดว้ย



■ 6.1.3 ปัจจยัท่ีมีผลกระทบต่อการใชป้ระโยชน์ของอาหารในร่างกาย

การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ จะตอ้งค านึงถึงหลกัปฏิบติั 4 ประการคือ 

1) คุณค่าทางโภชนาการของอาหาร อาหารจะเกิดประโยชน์แก่ร่ายกายเตม็ท่ีตอ้ง
เป็น อาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการสูงหรือเรียกวา่ อาหารสมส่วน (balanced diet) หมายถึง อาหารท่ี
มีสารอาหารท่ี ร่างกายตอ้งการครบทุกชนิด และมีปริมาณเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย 
ดงันั้นการรับประทานอาหาร ทุกม้ือ ควรประกอบดว้ย อาหารหลกัครบ 5 หมู่ ผ่านการประกอบ
อาหารท่ีสงวนสารอาหารต่าง ๆ ท่ีมีอยูใ่น อาหารนั้นไวใ้หม้ากท่ีสุด 

2) การสุขาภิบาลอาหาร การควบคุมอาหารและปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งตั้งแต่การผลิต
อาหารดิบ จนถึงการไดอ้าหารท่ีพร้อมรับประทานโดยค านึงถึงความสะอาด ความปลอดโรคปลอดภยั
เป็นปัจจยัส าคญัท่ีจะ ปูองกนัโรคท่ีมีอาหารเป็นส่ือ และท าใหอ้าหารมีประโยชน์ต่อร่างกายเตม็ท่ี 



3) ความดึงดูดใจผูบ้ริโภค การปรุงแต่งอาหารเพื่อใหอ้าหารมีรูป รส กล่ิน สี เน้ือ 
สัมผสั ท่ี กระตุน้ความอยากรับประทาน หรือจดับรรยากาศในการรับประทานท่ีเหมาะสม ไม่ใหเ้กิด
โทษ ภยั จะท าให ้เกิดความพึงพอใจในการรับประทานอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการ และถูกหลกั
สุขาภิบาลของอาหาร ท าให ้อาหารไดถู้กน าไปใชป้ระโยชน์ไดอ้ยา่งเตม็ท่ี อยา่งไรกต็าม ปัจจยัขอ้น้ี
อาจไม่จ าเป็นส าหรับบุคคลท่ี “ฉลาดกิน” คือ รับประทานอาหารโดยค านึงถึงประโยชน์ปลอดภยัและ
ประหยดั 

4) สุขปฏิบติัเก่ียวกบัการรับประทานอาหาร การปฏิบติัตนท่ีเหมาะสมทั้งก่อน 
ระหวา่ง และหลงัการรับประทานอาหาร ท าใหร่้างกายไดรั้บอาหารน าไปใชป้ระโยชน์ไดเ้ตม็ท่ีและ
ไม่ก่อใหเ้กิดปัญหา สุขภาพ



สารอาหาร



สารอาหารคารโ์บไฮเดรต

น ้าตาลโมเลกลุเด่ียว 
(Monosaccharides)

น ้าตาลโมเลกลุคู่
(disaccharides)

น ้าตาลเชิงซ้อน 
(Polysaccharides)

๑. กลโูคส (Glucose)
๒. ฟรกัโทส (Fructose)
๓. กาแลก็โทส (Galactose)

๑. ซูโครส (Sucrose)
๒. แลก็โทส (Lactose)
๓. มอลโทส (Maltose) ๑. แป้ง (Starch)

๒. เดกซท์ริก (Dextrin)
๓. ไกลโคเจน (Glycogen)
๔. กลโูคส (Glucose)



น ้าตาลโมเลกลุเด่ียว 
(Mono saccharides)

๑. กลโูคส (Glucose)

๒. ฟรกัโทส (Fructose)

๓. กาแลก็โทส (Galactose)

-องุ่น น ้าผึง้ ผกับางชนิด 
-Blood Surgar)
-ถกูดดูซึมเข้ากระแสเลือด        พลงังาน

- ผกั ผลไม้ และน ้าผึง้
- ปนอยู่กบักลโูคส 
- ได้จากการย่อยน ้าตาลทราย

- อยู่ในอาหารพวกนม และ
ผลิตผลจากนม



๑. ซูโครส (Sucrose)

๒. แลก็โทส (Lactose)

๓. มอลโทส (Maltose)

น ้าตาลโมเลกลุคู่
(disaccharides)

อ้อย น ้าตาลมะพร้าว ผลไม้สกุ มีรส
หวาน
ซูโครส กลโูคส+ฟรกัโทส

น ้านมคนและสตัว ์
ละลายน ้าได้น้อยกว่าน ้าตาล
แลก็โทส กลโูคส+ฟรกัโทส

ได้จากการย่อยแป้งและไกลโคเจน
แป้ง     มอลโทส     กลโูคส+กลโูคส



หน้าท่ีของอาหารประเภทคารโ์บไฮเดรต

๑.ให้พลงังาน และความอบอุ่นแก่ร่างกาย

๒. ท าให้ร่างกายมีพลงังาน 

๓. ช่วยสงวนคณุค่าของ
โปรตีน

๔.ช่วยในการเผาผลาญ
ไขมนัให้เป็นไป
ตามปกติ

๕. เป็นส่วนประกอบของสารเคมีท่ีส าคญัใน
ร่างกาย

๖. ก าจดัสารพิษท่ี
เข้าสู่ร่างกาย

๗. ช่วยในการ
ท างานของกระเพาะ
และล าไส้

๘. ท าให้การขบัถ่าย
อจุจาระเป็นไป
ตามปกติ



สารอาหารประเภทโปรตีน

๒. กรดอะมิโน
ท่ีไม่จ าเป็นกรดอะ มิ โน ท่ี ร่ า งกายไม่

สามารถสร้างขึ้นมาเองได้
ดงันั ้นร่างกายจึงต้องได้รบั
กรดอะมิโนประเภทน้ีจาก
การรบัประทานเข้าไป

๑. กรดอะมิโน
ท่ีจ าเป็น

กรดอะมิโนท่ีร่างกายได้รบั
จากการรบัประทานอาหาร 
และยงัได้รบัจากการสร้าง
ขึ้นมาเองของร่างกายอีก
ด้วย



หน้าท่ีของสารอาหารประเภทโปรตีน

๑.เป็นสารอาหรท่ี

จ าเป็นต่อการ

เจริญเติบโต

๒. ซ่อมแซม
ส่วนท่ีสึกหรอ
ของร่างกาย

๓. รักษา
สมดุลของน า้ใน

ร่างกาย

๔. สร้างฮอรโ์มน
เอนไซม ์และ

เพ่ิมภมิูคุ้มกนัใน
ร่างกาย๕. รักษาสมดุล

กรด--ด่างของ

ร่างกาย

๖. ให้พลงังาน
แก่ร่างกาย



สารอาหารประเภทวิตามิน



ประเภทของวิตามิน

วิตามินท่ี
ละลายใน
ไขมนั

วิตามินท่ี
ละลายในน ้าวิตามิน

วิตามินบี
รวม

วิตามินซี

วิตามิน
D

วิตามิน
E

วิตามิน
K

วิตามิน
A



หน้าท่ีของวิตามินท่ีละลายได้ในไขมนั

วิตามินท่ี
ละลายใน
ไขมนั

วิตามิน
D

วิตามิน 
E

วิตามิน
Kวิตามิ

น A

๑. ส่วนประกอบของรงควตัถุ
(pigment) ในจอตาหรือเรติ
น่า
๒. จ าเป็นต่อสขุภาพของ
ผิวหนังและเย่ือบอุวยัวะต่างๆ
๓. ช่วยให้ร่างกายแขง็แรงและ
เพ่ิมภมิูต้านทานโรค

๑. ช่วยให้ร่างกายดดูซึม
แคลเซียมและฟอสฟอรสัจาก
ล าไส้เลก็ได้มากขึน้
๒. ควบคมุปริมาณแคลเซียม
ในเลือด

จ าเป็นในการสงัเคราะหส์าร
โปรทรอมบิน ซ่ึงเป็นโปรตีนท่ี
ตบัสร้างขึน้  เพ่ือช่วยให้เลือด
แขง็ตวัเวลาเกิดบาดแผล

๑. เป็นสารแอนติออกซิแดนท์
ช่วยไม่ให้วิตามินเอและซีถกู
ท าลาย
๒. ป้องกนัการเหน็หืนใน
น ้ามนัและไขมนั
๓. เป็นสารป้องกนัไขมนัใน
ร่างกาย



หน้าท่ีของวิตามินท่ีละลายในน ้า

วิตามินท่ี
ละลายในน ้า

วิตามินบี
รวม

วิตามินซี

๑. จ าเป็นส าหรบัเผาผลาญสารอาหาร
๒. เป็นส่วนประกอบของสารโคเอนไซมห์ลายชนิดท่ี
เก่ียวข้องกบัการใช้สารอาหารในร่างกาย
๓. เป็นโคเอนไซมใ์นปฏิกิริยาท่ีเก่ียวข้องกบัการสงัเคราะห์
กรดไขมนัและปฏิกิริยาเคมีหลายอย่างในร่างกาย
๔. จ าเป็นส าหรบัการเปล่ียนทริบโตเฟนเป็นนอะซิน
๕. จ าเป็นส าหรบัสงัเคราะห ์DNA

๑. จ าเป็นในการเปล่ียนโปรลีน ให้เป็นไฮดรอกซีโปรลีน ซ่ึง
ในในกระบวนการสร้างคอลาเจน
๒. จ าเป็นในการเปล่ียนกรดโฟลิก เป็นกรดเตตราไฮโดรโฟ
ลิก ซ่ึงในการสงัเคราะกก์รดนิวคลีอิก
๓. ช่วยเพ่ิมการดดูซึมของเหลก็ในอาหาร



สารอาหารประเภทเกลือแร่



ประเภทของเกลือแร่ท่ีร่างกายต้องการ

เกลือแร่ท่ี
ร่างกาย
ต้องการ

ปริมาณมาก

เกลือแร่ท่ี
ร่างกาย

ต้องการใน
ปริมาณน้อย

เกลือแร่

ฟอสฟอรั
ส

โพแทสเซีย
ม

แมกนีเซีย
ม

แคลเซีย
ม

โซเดียม
คลอรีน

เหลก็

ไอโอดีน

แมงกานีส

ทองแดง

โคบอลต์



หน้าท่ีของสารอาหารประเภทเกลือแร่

๑

๒

๕

๔

๓

๘

๗

๖

เป็นส่วนประกอบของกระดกูและฟัน

ช่วยในการแขง็ตวัของเลือด

ท างานร่วมกบัแคลเซียม ในรปู
แคลเซียมฟอสเฟต

ช่วยในการดดูซึมกลโูคสและกลีเซ
อรอล

เหลก็เป็นส่วนประกอบของสารสีแดงท่ีเรียกว่า เฮโมโกลบิน

เป็นส่วนประกอบของเอนโซมท่ี์อยู่ในไมโทคอน
เดรีย

อาหารทะเล หรือผกัท่ีขึ้นในสภาพพื้นดินท่ีมี
ไอโอดีนมาก

เป็นส่วนประกอบท่ีส าคญัและจ าเป็น
ในเซลลข์องส่ิงมีชีวิต



สารอาหารประเภทไขมนั



สารอาหารประเภทของไขมนั

๑

๒

ไขมนัธรรมดา 
(Simple lipids)

ไขมนัประกอบ
(Compound lipids)

• คารโ์บไฮเดรต
• กรดฟอสฟอริก 
• กรดก ามะถนั

อนุพนัธไ์ขมนั
(Derived lipids)

• กรดไขมนั
• กลีเซอรอบ
• คอเลสเตอรอล ฯลฯ



หน้าท่ีของสารอาหารประเภทไขมนั

๑

๒

๕

๔

๓

๘

๗

๖

เป็นส่วนประกอบของเย่ือหุ้มเซลล ์(cell membrance)

เป็นสารท่ีใช้ในการสะสมพลงังานในร่างกาย 
และเป็นแหล่งของพลงังาน

เป็นองคป์ระกอบท่ีส าคญัของผิวหนัง
และระบบประสาท

ให้กรดไขมนัท่ีจ าเป็นแก่ร่างกาย

ช่วยให้อาหารนุ่มและรสชาติดีขึ้น

เป็นฉนวนต่อต้านอากาศหนาวเยน็

รองรบัอวยัวะและป้องกนั
การกระทบกระเทือน

ไขมนัช่วยให้ร่างกายสงวนการใช้
โปรตีน



งานช ิน้ท ี3่

ใหน้กัศึกษาแบ่งกลุ่ม 5 กลุ่ม โดยใหอ้ธิบายรายละเอียดและ
ประโยชน์ต่อร่างกายของสารอาหารต่อไปน้ี
1. คาร์โบไฮเดรต
2. โปรตีน
3. วิตามิน
4. เกลือแร่
5. ไขมนั



สุขปฏบิตัเิก ีย่วกบัการรบัประทานอาหาร ได้แก

■ 1. ก่อนรบัประทานอาหาร 

1.1 ลา้งมอืใหส้ะอาด 1.2 น ัง่ในท่าท ีส่บาย ลาํตวัตรง 

1.3 ทาํจติใจใหส้บาย 1.4 รบัประทานอาหารตรงเวลา ใหเ้ป็นเวลา 

2. ขณะรบัประทานอาหาร 

2.1 รบัประทานอาหารครบสารอาหารและเพยีงพอต่อความต้องการของร่างกาย 2.2 รบัประทานอาหารสะอาด 

ปลอดโรค ปลอดภยั 

2.3 ใชช้อ้นกลางประจาํสาํรนักบัขา้วเม ือ่รบัประทานอาหารร่วมกบัผูอ้ ืน่ 2.4 ไม่รบัประทานอาหารรส

จดั 

2.5 เคี้ยวอาหารใหล้ะเอยีด 2.6 ไม่ดืม่น้าํมากเกนิไป 2.7 มมีารยาทในการรบัประทานอาหาร 

3. หลงัการรบัประทานอาหาร 

3.1 ลา้งมอืใหส้ะอาด 3.2 ทาํความสะอาดปากและฟัน 

3.3 ไม่นอน ออกกาํลงักาย หรอือาบนํ้าทนัท ี 3.4 ฝึกหสันสิยัการขบัถ่ายใหเ้ป็นเวลา



ธงโภชนาการ



อาหารสมส่วนและขอ้ปฏิบติัในการกินอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดี

โภชนบญัญตั ิ9 ประการ เป็นขอ้บญัญตัทิีก่ระทรวงสาธารณสขุจดัท าขึน้เพือ่
แนะน าประชาชนใหม้คีวามรู ้และความเขา้ใจในการรบัประทานอาหารเพือ่สุขภาพทีด่ี



ซึง่ประกอบด้วย

1. กนิอาหารใหค้รบ 5 หมู ่แต่ละหมูใ่หห้ลากหลาย และหมัน่ดแูลน ้าหนกั
ตวั ใหอ้ยูใ่นเกณฑม์าตรฐาน ไมอ่ว้น หรอืผอมไป

2. กนิขา้วเป็นหลกัสลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางมือ้ เลอืกกนิขา้ว
กลอ้งแทนขา้วขาว 

3. กนิพชืผกัใหม้ากและกนิผลไมเ้ป็นประจ า กนิผกัผลไมทุ้กมือ้ จะชว่ย
สรา้งภูมคิุม้กนัโรค

4. กนิปลา เน้ือสตัวไ์มต่ดิมนั ไขแ่ละถัว่เมลด็แหง้เป็นประจ า ปลาเป็น
โปรตนีคุณภาพดแีละยอ่ยงา่ย ไขเ่ป็นอาหารทีห่างา่ย ถัว่เมลด็แหง้เป็น
โปรตนีจากพชืทีใ่ชก้นิแทนเน้ือสตัวไ์ด้



ซึง่ประกอบด้วย (ต่อ)

5. ดื่มนมใหเ้หมาะสมตามวยั นมชว่ยใหก้ระดกูและฟันแขง็แรง 

6. กนิอาหารทีม่ไีขมนัแต่พอควร กนิอาหารประเภททอด ผดั และแกงกะท ิแต่พอควร เลอืกกนิ
อาหารประเภทตม้ น่ึง ยา่ง (ทีไ่มไ่หมเ้กรยีม) แกงไมใ่สก่ะท ิเป็นประจ า 

7. หลกีเลีย่งการกนิอาหารรสหวานจดั และเคม็จดั 

8. กนิอาหารทีส่ะอาด ปราศจากการปนเป้ือน อาหารทีไ่มส่กุและปนเป้ือนเชือ้โรค และสารเคม ี
เชน่ สารบอแรกซ ์สารกนัรา สารฟอกขาว ฟอรม์าลนี และยาฆา่แมลง ท าใหเ้กดิโรคได้

9. งดหรอืลดเครือ่งดื่มทีม่แีอลกอฮอล ์เพราะท าใหม้คีวามเสีย่งต่อการเกดิ



สือ่ความหมายในธงโภชนา

• ความหลากหลายของอาหาร 
(Variety) แสดงโดยใชภ้าพ
อาหารทีห่ลากหลายชนิดในแต่
ละกลุ่ม
• สดัสว่นของอาหาร 
(Proportionality) แสดงโดยใช้
การแบง่ขนาดพืน้ทีใ่หญ่-เลก็ใน
ชัน้เดยีวกนั
• ปรมิาณของอาหาร 
(Moderation) แสดงโดยใช้
ตวัเลขบง่บอกดว้ยหน่วยวดัใน
ครวัเรอืน



หน่วยเปรยีบเทยีบ

■ หน่วยทพัพี
– ขา้วสกุหรอืผกัสกุ 1 ทพัพ ีจะมปีรมิาตรประมาณครึง่ถว้ยตวง
ชอ้นกนิขา้ว
– เนื้อสกุ 1 ชอ้น จะมปีรมิาตรประมาณ 15 กรมั
สว่น
– สารอาหารทีเ่ทยีบเทา่ในปรมิาตรหรอืน ้าหนกัทีแ่ตกต่างกนั มหีน่วยเป็นผลหรอืชิน้ เชน่ 1 สว่น จะมคีา่เท่ากบัเงาะ 4 ผล หรอื 
มะละกอ 6-8 ชิน้ (พอค า)



ตวัอยา่งปรมิาตรอาหารต่อหน่วยครวัเรอืน

– ขา้ว 1 จาน มปีรมิาตรเทา่กบั 3 ทพัพี
– ก๋วยเตีย๋ว 1 ชาม มปีรมิาตรเทา่กบั 2 ทพัพี
– ขนมจนี 2 จบั มปีรมิาตรเทา่กบั 2 ทพัพี
– ขา้วเหนียว 1 ปัน้ มปีรมิาตรเทา่กบัขา้วจา้ว 1 ทพัพี



การกินอาหารแบบสับเปล่ียน

กลุม่ขา้ว-แป้ง ทีใ่หส้ารอาหารเทา่กนั

– ขา้วสกุ 1 ทพัพี
– ก๋วยเตีย๋ว 1 ทพัพี
– ขา้วเหนียวครึง่ทพัพี
– ขนมจนี 1 จบั
– ขนมปัง 1 แผน่
– บะหมี ่1 กอ้น



การกนิอาหารแบบสบัเปล ีย่น (ต่อ)

กลุม่ผกั ทีใ่หส้ารอาหารเทา่กนั
– ฟักทองสกุ 1 ทพัพี
– คะน้าสกุ 1 ทพัพี
– ผกับุง้จนีสกุ 1 ทพัพี
– แตงกวาดบิครึง่ลกู (ผลกลาง)



การกนิอาหารแบบสบัเปล ีย่น (ต่อ)

กลุม่ผลไม้ ทีใ่หส้ารอาหารเทา่กนัใน 1 สว่น
– เงาะ 4 ผล
– ฝรัง่ครึง่ลกู (ผลกลาง)
– มะมว่งดบิครึง่ลกู
– กลว้ยน ้าวา้ 1 ผล
– สม้เขยีวหวาน 1 ผล (ผลใหญ่)
– มะละกอ/สบัประรด/แตงโม 6-8 ชิน้ (พอค า)



การกนิอาหารแบบสบัเปล ีย่น (ต่อ)

■ กลุม่เนื้อสตัว์ ทีใ่หส้ารอาหารเทา่กนั
– เนื้อปลาท ู1 ชอ้น
– เนื้อววั 1 ชอ้น
– ไขไ่กค่รึง่ฟอง
– เตา้หูแ้ขง็ครึง่ชิน้
– ถัว่สกุแหง้ 2 ชอ้น



การกนิอาหารแบบสบัเปล ีย่น (ต่อ)

กลุม่นม ทีใ่หส้ารอาหารเทา่กนั
– นมสด 1 แกว้
– โยเกริต์ 1 ถว้ย
– นมพรอ่งมนัเนย 1 แกว้

- ถา้ไมด่ืม่นม ใหก้นิปลาซารด์นี 2 ชิน้ หรอืปลาเลก็ปลาน้อย 2 ชอ้นกนิขา้ว หรอื เตา้หูแ้ขง็ 1 แผน่





การบรโิภคอาหารตามปรมิาณพลงังาน

กลุ่มอาหาร หน่วย พลงังาน (กิโลแคลอร่ี)

1,600 2,000 2,400

กลุ่มข้าว-แป้ง ทพัพี 8 10 12

ผกั ทพัพี 4(6) 5 6

ผลไม้ สว่น 3(4) 4 5

เน้ือสตัว์ ชอ้นกนิขา้ว 6 9 12

นม แกว้ 2(1) 1 1

น ้ามนั น ้าตาลและเกลือ ชอ้นชา กนิแต่น้อยเทา่ทีจ่ าเป็น





THANK YOU


