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วตัถปุระสงคก์ารเรยีนร ู้

1. เพื่อใหท้ราบหลักการรับประทานอาหารเพื่อสขุภาพ

2. อธิบายหลักการเลือกรับประทานอาหารเพื่อสขุภาพได ้

3. ใหค้าํแนะนาํเกี่ยวกับการรับประทานอาหารเพื่อสขุภาพได้



เน้ือหาประจําบท

1. หลักการรับประทานอาหารตามขอ้ปฏิบัติในการกินอาหารท่ีดีของ

คนไทย Food Based Dietary Guidelines (FBDG) 

2. หลักการรับประทานอาหารตามธงโภชนาการ (Nutrition flag)



หลกัการรบัประทานอาหารท่ีถกูตอ้งและเหมาะสม

ถกูตอ้ง ขอ้ปฏิบัติในการกินอาหารท่ีดีของคนไทย
 Food Based Dietary Guidelines (FBDG) 

เหมาะสม ธงโภชนาการ (Nutrition flag)

สัดส่วน

ปริมาณ



ขอ้ปฏิบติัในการกินอาหารท่ีดีของคนไทย
Food Based Dietary Guidelines for Healthy Thai

มีวัตถุประสงค์เพื่อนําไปเผยแพร่ใหค้นไทยยึดปฏิบัติในการ

รับประทานอาหารใหถ้กูหลัก เพ่ือการมภีาวะโภชนาการท่ีดี
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ทําไมตอ้งกินอาหารใหห้ลากหลาย 

ในแต่ละกล ุม่อาหาร

• กินอย่างไรใหห้ลากหลาย

• ทาํไมตอ้งกนิใหห้ลากหลาย

– สารอาหารครบถว้น

– หลีกเลี่ยงการสะสมสารพิษ Photo: www.enasco.com

Variety is a 

Key
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กินพอหรือยงั ร ูไ้ดอ้ยา่งไร

เมือ่ปฏิบัติตามธงโภชนาการแลว้ ลองประเมนิตนเองดว้ยการชัง่นํ้าหนัก 

สาํรวจสัดส่วนของตัวเอง โดยใช ้“ดัชนีมวลกาย” เป็นเกณฑอ์า้งอิง

ค่าดชันีมวลกาย =  น้ําหนกัตวั (กิโลกรมั)

  ส่วนสงู (เมตร)2

ผอม     < 18.5  ก.ก./ม.2

ค่าปกติ   18.5 – 22.9  ก.ก./ม.2

ทว้ม 23.0 – 24.9  ก.ก./ม.2

อว้น 25.0 – 30.0  ก.ก./ม.2

อว้นมาก  >  30.0 ก.ก./ม.2





อาหารประเภทแป้ง





ประโยชนข์องผกัผลไม้

• วิตามิน

• แร่ธาต ุ

• เสน้ใยอาหาร

• สารพฤกษเคมี



• ทานใหห้ลากหลายชนิด

• ลา้งใหส้ะอาดทกุคร้ัง

• เลือกทานตามฤดกูาล

• ทานผกัพื้นบา้นประจาํ

• ทานผกัปลอดภัยสารพิษ

• ทานสดแทนการแปรรปู

เคล็ดลบัในการทานผกัผลไม้

ผกั วนัละ 4-6 ทพัพี

ผลไม ้ วนัละ 3-5 สว่น





• เน้ือสัตวไ์มติ่ดมนั

• ปลา

– ปลาเล็กปลานอ้ย

– ปลาทะเล เป็นแหล่งไอโอดีน

• ไข่

– เด็ก วันละ 1 ฟอง ผูใ้หญ่ สัปดาหล์ะ 2-3 ฟอง

• ถัว่เมล็ดแหง้

ขอ้แนะนําในการรบัประทาน

เน้ือสตัว ์6-12 

ชอ้น/วนั



• เป็นกรดไขมนัชนิดไมอ่ิ่มตัวหลายตาํแหน่ง (PUFA)

• ω-3 fatty acid เป็นกรดไขมนัจาํเป็น

• มบีทบาทสาํคัญต่อโครงสรา้งและการทาํงานของสมอง ตับ ระบบ

ประสาทเกี่ยวกับการพัฒนาการเรียนร ู้

• พบมากในปลาทะเล นํา้มนัปลา(อาหารเสริม)

กรดไขมนัโอเมกา้ 3

www.forumsgoosiam.com www.goface.in.th





• เป็นแหล่งแคลเซียม และฟอสฟอรัสใหก้ระดกูและฟันแข็งแรง

• มโีปรตีน วิตามนิ และแร่ธาตุ

• หญิงต้ังครรภ ์เด็ก ควรด่ืมนมวันละ 2 - 3 แกว้

• ผูใ้หญ่ ผูส้งูอาย ุวันละ1 - 2 แกว้

นม



•  วยัเด็ก ควรไดรั้บแคลเซียมประมาณ 600 มก.ต่อวัน 

•  วยัร ุ่น ควรไดรั้บประมาณ 1,000-1,500 มก.ต่อวัน 

•  วยัผ ูใ้หญ่ ตอ้งการประมาณ 800-1,000 มก.ต่อวัน 

•  หญิงตัง้ครรภ ์ตอ้งการแคลเซียมสงูถึง 1,500 มก.ต่อวัน

•  ผูส้งูอายใุนวยัทอง ตอ้งการแคลเซียมมากท่ีสดุ เฉล่ีย 

ประมาณ 1,500-2,000 มก.ต่อวัน

ความตอ้งการแคลเซียม





• ประโยชน์

– พลังงาน, ความอบอุ่น

– ชว่ยในการดดูซึมวิตามนิ

• โทษ

– โรคเร้ือรังต่างๆ

ไขมนั

หลกีเลีย่งอาหารทอด  ผดั

อาหาร ตม้ น่ึง ยา่ง มีไขมนันอ้ยกว่า

ไขมนัสตัวเ์พ่ิมโคเลสเตอรอลในรา่งกาย

ใชน้ํ้ามนัพืชปรงุอาหาร แทนน้ํามนัจากสตัว์





การรับประทานอาหารรสหวานจัด หรือรับประทานของหวาน ทาํ

ใหร่้างกายไดรั้บพลังงานส่วนเกินสะสม เป็นสาเหตขุองการเกิดโรคอว้น

เลี่ยงการรบัประทานอาหารหวานจดั

Photo: http://resource.thaihealth.or.th/sites/default/files/ekhruuengduuemchnwn_0.jpg



•  รับประทานอาหารสดแทนการรับประทานอาหารท่ีผา่นขบวนการ

ถนอมอาหาร เชน่ ไสก้รอก แฮม หมหูยอง กนุเชยีง เป็นตน้

•  ไมเ่ติมเกลือหรือนํา้ปลาเพิม่ในอาหาร

• หลีกเล่ียงอาหารรสเค็ม เชน่ หมเูค็ม ผกัดอง และเนยแข็ง

• อาหารตากแหง้ เชน่ ปลาเค็ม เน้ือเค็ม หอยเค็ม ก ุง้แหง้ ปลาแหง้

• อาหารกึ่งสําเร็จรปู เชน่ บะหมีส่ําเร็จรปู โจ๊กซอง ซปุซอง

เลี่ยงการรบัประทานอาหารเค็มจดั

การรบัประทานทานเกลอืเกนิวนัละ1 ชอ้นชา เสีย่งต่อภาวะความดนัโลหิตสงู





• อันตรายจากส่ิงปนเป้ือนต่างๆ ซึ่งอาจเป็นเชือ้โรค พยาธิ สารพิษ 

ส่ิงแปลกปลอมต่างๆ ผูบ้ริโภคควรเลือกซื้ออาหารจากแหล่งผลิตท่ี

เชือ่ถือได ้มกีารผลิตท่ีถกูตอ้ง มกีารเก็บรักษาท่ีเหมาะสม  

• อาหารสําเร็จรปูควรบรรจใุนภาชนะท่ีเหมาะสม สะอาด มฉีลากท่ี

ถกูตอ้ง บอกวันหมดอาย ุส่วนประกอบ ชือ่อาหาร สถานท่ีผลิต 

    นอกจากน้ีผ ูบ้ริโภคควรมีสขุนิสยัท่ีดีในการรบัประทาน

อาหาร เช่น การลา้งมือก่อนรบัประทานอาหาร ใชช้อ้นกลาง

อาหารสะอาดปราศจากการปนเป้ือน





ท่ีมาขอ้มลู : หนังสือพิมพ์ไทยรัฐ และศนูยวิ์จัยปัญหาสรุา(ศวส.) สาํนักงาน

พัฒนานโยบายสขุภาพระหว่างประเทศ กระทรวงสาธารณสขุ



การทานอาหารใหเ้หมาะสม

Photo: www.nutrition.anamai.moph.go.th



     การกนิอาหารในกล ุม่ตา่ง ๆ  เนน้เรื่องความหลากหลาย  ดงันัน้  อาหารใน

กล ุม่เดียวกนัใหพ้ลงังาน และคณุค่าทางโภชนาการเท่ากนัหรือใกลเ้คียงกนัจึง

กนิสลบัสบัเปลีย่นชนิดของอาหารในกล ุม่เดียวกนัได ้แตไ่ม่สามารถกนิ

สบัเปลีย่นทดแทนกบัอาหารต่างกล ุม่ไดเ้น่ืองจากพลงังาน และปริมาณ

สารอาหารไม่เท่ากนั



มจีดุมุง่หมายเพื่อแนะนาํ "สัดส่วน" "ปริมาณ" และ "ความหลากหลาย" 

ของอาหารท่ีคนไทยควรบริโภคใน 1 วัน ดว้ยรปูแบบท่ีเขา้ใจงา่ย เพื่อนาํ

คนไทยไปสู่การมสีขุภาพท่ีดีทัว่ถว้นทกุคน

• แนะนําสดัส่วน ของอาหารที่คนไทย อายุ6 ปี ขึ้นไป ควรกินใน 1 วัน 

• ปริมาณ ของอาหารทีค่นไทย อายุ 6 ปี ขึ้นไป ควรกินใน 1 วัน

• ความหลากหลาย ของอาหารที่คนไทย อายุ6 ปี ขึ้นไป ควรกินใน  1 วัน

ธงโภชนาการ



ทพัพี ใชใ้นกลุ่มขา้ว - แป้ง และผกั

ขา้วสกุ 1 ทัพพี ประมาณ 50 กรัม หรือ ประมาณ ½ ถว้ยตวง

ผกัสกุ 1 ทัพพี ประมาณ 80 กรัม หรือ ประมาณ ½ ถว้ยตวง

ชอ้นกินขา้ว ใชใ้นกลุ่มเน้ือสัตว์

เน้ือสกุ 1 ชอ้นกินขา้ว ประมาณ 15 กรัม 

เน้ือสัตว ์1 ชอ้นกินขา้ว สามารถเลือกเปล่ียนเป็น ปลาท ู½ ตัว 

หรือ ไข่ ½ ฟองหรือ เตา้ห ูเ้หลือง 1/4 แผน่

ส่วน ใชก้ับการปริมาณผลไม ้

หน่วยตวงวดัระดบัครวัเรอืน



ปริมาณอาหารแต่ละกล ุม่ท่ีแนะนําต่อวนัใน 3 ระดบัพลงังาน

กล ุ่มอาหาร
หน่วย

ครวัเรือน

พลงังาน (กิโลแคลอรี)

1,600

เด็กนกัเรียน

หญิงวยัทํางาน

ผ ูส้งูอาย ุ

2,000

วยัร ุ่น

ชายวยัทํางาน

2,400

เกษตรกร

ผ ูใ้ชแ้รงงาน

ขา้ว-แป้ง ทัพพี 8 10 12

ผัก ทัพพี 4 (6) 5 6

ผลไม้ ส่วน 3 (4) 4 5

เน้ือสตัว์ ชอ้นโต๊ะ 6 9 12

นม แกว้ 2 (1) 1 1

ในวงเล็บ ( ) แนะนําสําหรบัผ ูใ้หญ่

หมายเหต:ุ น้ํามัน น้ําตาล เกลือ บรโิภคแต่นอ้ยเท่าท่ีจําเป็น



ขา้ว-แป้ง

ขา้วเหนียว

ขา้วจา้ว

เสน้หม่ี

ว ุน้เสน้มกักะโรนี



ขนมจีน ขนมปัง บะหม่ี

เสน้เลก็ เผือก มนั



ผกั

ผกับ ุง้จีนสกุ 1 ทพัพี

ถัว่ฟักยาวสกุ 1 ทพัพี

แครอทสกุ 1 ทพัพี
ผกัคะนา้ 1 ทพัพี

ผกัใบสด กนิเป็น 2 เท่าของผกัสกุ



แนะนําเป็นส่วน 

ปริมาณ 1 สว่น ของผลไม ้                 

( 60 แคลอรี่) แต่ละขนาด มดีงันี้

• ผลไมผ้ลเล็ก 1 ส่วน เท่ากับ  6-8 ผล   

ลาํไย  ลองกอง  องุน่  มะไฟ

• ผลไมผ้ลกลาง 1 ส่วน เท่ากับ  1-2 ผล   

สม้  ชมพู่  กลว้ย

• ผลไมข้นาดใหญ่ 1 ส่วน เท่ากับ  6-8 

ชิน้พอคาํ เชน่ มะละกอ  สับปะรด แตงโม

ผลไม้



ปลาท ู1 ชอ้นกนิขา้ว ( 1/2 ตวั ) = ไข่ไก ่1/2 ฟอง = เตา้ห ูข้าว 1/4   ชิ้น 

=  เตา้ห ูห้ลอด 1/2
 หลอด = เน้ือหม ู1 ชอ้นกนิขา้ว  

เน้ือสตัว์



นมสด 1 แกว้ = โยเกริ์ต 1 ถว้ย = นมพร่องมนัเนย 1 แกว้ = ปลาเลก็ปลา

นอ้ย 2 ชอ้นกบัขา้ว = ปลาซารด์ีน 1-2 ชิ้น (65 กรมั)

= ผกัใบเขียวเขม้ 4 ทพัพี

นม



ควรรับประทานไมเ่กิน วันละ 6 ชอ้นชา

น้ําตาล
คนไทยติดหวาน รับประทานนํา้ตาลสงูถึง 20 ชอ้นชาต่อวัน

เคร่ืองด่ืม ปริมาณน้ําตาล (ชอ้นชา)

นมพรอ่งมันเนย UHT 250 ซีซี 2

ยาคลูท์ 80 ซีซี 3

นมเปร้ียวรสสม้/สตรอเบอรี 120 ซีซี 3

นมปรงุแตง่รสช็อกโกแลต 200 ซีซี 4

เป๊ปซ่ี ขวด 250 ซีซี 5

โคก้ กระป๋อง 325 ซีซี 6

แฟนตา้นํ้าสม้ กระป๋อง 325 ซีซี 7

แฟนตา้นํ้าแดง กระป๋อง 325 ซีซี 8

ท่ีมา: กระทรวงสาธารณสขุ
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