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ครูผู้สอน ครูวิทยา    ปัญญายืน
ครูสุนทรี    สาธุภาพ

ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕

เรื่อง หลักการเลือกซื้ออาหารประเภทต่าง ๆ



เรื่อง 
หลักการเลือกซื้ออาหาร

ประเภทต่าง ๆ



จุดประสงค์การเรียนรู้

1. อธิบายหลักการเลือกซื้ออาหารประเภทต่าง ๆ ได้

2. เขียนหลักการเลือกซื้ออาหารประเภทต่าง ๆ ได้

3. เห็นประโยชน์ของการเลือกซื้ออาหารประเภทต่าง ๆ



ให้นักเรียนร่วมกันแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับภาพ ว่ามีวิธีการเลือกซื้ออย่างไร



หลักการเลือกซื้อ
อาหารประเภทต่าง ๆ



หลักการเลือกซื้ออาหาร

2. ประโยชน์1. ปลอดภัย 3. ประหยัด



ขอขอบคุณภาพจากhttps://bsc.dip.go.th/uploadcontent/bsc/images/ct-010-2-FoodDug.jpg สืบค้นเมื่อวันที่ 2 พฤษภาคม 2563

ปลอดภัย
คือ ต้องเลือกซื้ออาหาร

ที่มีมาตรฐาน สะอาด ปลอดภัย 
สดใหม่ และมีเครื่องหมาย อย. 
มีวันที่ผลิต หรือวันหมดอายุบนฉลาก
บรรจุอาหารเป็นส าคัญ



ขอขอบคุณภาพจาก https://www.honestdocs.co/system/redactor2_assets/images/1239/content_.JPG สืบค้นเมื่อวันที่ 2 พฤษภาคม 2563

คือ มีคุณค่าทางอาหารครบถ้วน
เหมาะสมกับความต้องการ

ประโยชน์



คือ เลือกซื้ออาหารตามฤดูกาลที่ผลิตในทอ้งถิ่น 
เพื่อให้ได้อาหารที่มีคุณภาพดี และราคาถูก

ประหยัด



วิธีการเลือกซื้อ
อาหารประเภทต่าง ๆ 



1. การเลือกซื้อเนื้อสัตว์ 

เนื้อสัตว์ ควรเลือกซื้อจากร้านที่ผ่านการตรวจจากสัตวแพทย์
ไม่เป็นโรคติดต่อหรือโรคที่สามารถแพร่เชื้อมาสู่ผู้บริโภคได้        
ไม่ควรเลือกซื้อตามข้างถนนหรือแผงลอยในตลาด                    
ที่ไม่ได้มาตรฐาน ซึ่งมีหลักการเลือกซื้อ
เนื้อสัตว์ประเภทต่าง ๆ ดังนี้

https://image.bangkokbiznews.com/kt/media/image/fileupload1/source/162006102668.jpg?1620061028676



เนื้อวัว 

เนื้อสีแดง  มันสีเหลือง  เส้นเน้ือเล็กละเอียด
ขอขอบคุณภาพจากhttps://www.ditp.go.th/contents_image/95344/95344.jpg สืบค้นเมื่อวันที่ 2 พฤษภาคม 2563



เนื้อหมู 

เนื้อสีชมพู  มันสีขาว ถ้าเป็นสามชั้น มันระหว่างหนังกับเนื้อจะต้องไม่หนามาก
ขอขอบคุณภาพจาก https://image.makewebeasy.net/makeweb/0/S6LGMsen6/TRICK.jpg สืบค้นเมื่อวันที่ 2 พฤษภาคม 25663



เนื้อไก่

ควรเลือกไก่อ่อนเนื้อจะนุ่ม  หนังไม่เหี่ยวย่น  ไม่มีรอยเขียวช้้า
ขอขอบคุณภาพจากhttps://static.posttoday.com/media/content/2019/08/20/F6378FF52F6742EDB061F817E6322DDE.jpg สืบค้นเมื่อวันที่ 2 พฤษภาคม 2563



เนื้อเป็ด

ไม่มีกลิ่นสาบ เนื้อที่อกต้องหนา สด ไม่มีรอยช้้า หนังสีขาว
ขอขอบคุณภาพจาก https://image.makewebeasy.net/makeweb/0/WhC4brxtQ/DefaultData/57155081_281995242684983_618582493007708160_n.jpg สืบค้นเมื่อวันที่ 2 พฤษภาคม 2563



กุ้ง 

หัวติดกับล้าตัว เปลือกใส ตัวใส หางไม่แดงหรือมีรอยคล้้าไม่มีกลิ่นเหม็น เนื้อแน่น
https://i1.wp.com/www.freshfoodsbkk.com/wp-content/uploads/2017/09/prawns-large.jpg?fit=500%2C500



ปลา

ตาใสเหงือกแดง เนื้อแน่น ไม่เละ ไม่มีกลิ่นเหม็นเน่า
ขอขอบคุณภาพจากhttps://cms.talaadthai.com/wp-content/uploads/2018/.jpg สืบค้นเมื่อวันที่ 2 พฤษภาคม 2563



2. การเลือกซื้ออาหารประเภทไข่เป็ด ไข่ไก่

4. มีน้้าหนักพอประมาณไม่เบาจนเกินไป
ขอขอบคุณภาพจาก https://i0.wp.com/www.amarinbabyandkids.com/app/uploads/2018/06.jpg สืบค้นเมื่อวันที่ 2 พฤษภาคม 2563

1. เปลือกต้องสะอาดไม่มีคราบสกปรก
2. เปลือกไข่มีสีนวลไม่เป็นมัน 
3. ไม่มีรอยแตกร้าวของไข่



3. การเลือกซื้อผัก 

ควรเลือกที่สดใหม่ สะอาด     
มีคุณค่าทางโภชนาการสูง   

การเลือกซื้อผักแต่ละประเภท
ควรพิจารณา ดังนี้

ขอขอบคุณภาพจาก https://images.thaiza.com/26/26_20140616143403..jpg สืบค้นเมื่อวันที่ 2 พฤษภาคม 2563



ควรเลือกที่สดใหม่  ไม่เหีย่วช ้า 
ล าต้นอวบน ้า ใบอาจมีรอย
แมลงกัดแทะบ้างแสดงว่า

ปลอดภัยจากสารเคมี
ขอขอบคุณภาพจาก https://inwfile.com/s-gb/evy7uc.jpg สืบค้นเมื่อวันที่ 2 พฤษภาคม 2563

ผักรับประทานใบ 



ควรเลือกดูที่น ้าหนักเปน็หลัก 
เนื้อแน่น ไม่มีต าหนิ ไม่แก่ 
หรืออ่อนเกินไป

ขอขอบคุณภาพจาก https://sbic-kku.com/wp-content/uploads/2019/05.jpg สืบค้นเมื่อวันที่ 2 พฤษภาคม 2563

ผักรับประทานหัว 



ผักรับประทานผล เลือกตามลักษณะเฉพาะของผักนั้น เช่น ฟักทอง แตงกวา

แตงกวา เลือกผิวสีเขียวริ้วขาว ผิวตึง ฟักทอง ผลหนักเนื้อแน่นสีเหลืองอมเขียว 
ขอขอบคุณภาพจากhttps://secure.ap-tescoassets.com/assets/TH/145/211145/ShotType1_540x540.jpg สืบค้นเมื่อวันที่ 2 พฤษภาคม 2563

ขอขอบคุณภาพจากhttps://organicfreshfarm.net/wp-content/uploads/2019/04/hom1-4-582x400.jpg สืบค้นเมื่อวันที่ 2 พฤษภาคม 2563



4. การเลือกซื้อผลไม้ 
มีวิธีการเลือกซื้อ ตัวอย่างเช่น 

ผิวละเอียด เปลือกบาง เปลือกสีเขียวแกมแสด ไม่มีรอยช้้า
ขอขอบคุณภาพจากhttps://sites.google.com/site/nike1234zaa/_/rsrc/1581405490656/home-1/sm-kheiyw-hwan/120275.jpg?height=320&width=320 สืบค้นเมื่อวันที่ 2 พฤษภาคม 2563 ขอขอบคุณภาพจากhttps://medthai.com/images/2013/07/Papaya-1.jpg สืบค้นเมื่อวันที่ 2 พฤษภาคม 2563



5. การเลือกซื้ออาหารแห้ง

อาหารแห้งจะสามารถเก็บไว้ได้นาน
ที่อุณหภูมิห้อง ไม่ต้องแช่เย็น และมี
น ้าหนักเบา ปริมาตรลดลง ท าให้
สามารถพกพาได้สะดวก ขนส่งได้ใน
ระยะทางไกล ๆ

ขอขอบคุณภาพจาก https://dg.lnwfile.com/_/dg/_raw/96/w4/df.jpg  สืบค้นเมื่อวันที่ 3 พฤษภาคม 2563



สีแดงเข้มไม่ด าคล ้าไม่หงิกงอ 
พริกเม็ดเล็กยาวจะเผ็ดกว่าพริก

เม็ดใหญ่ยาว
มีเปลือกสีแดง ใช้มือบีบจะแข็ง 

กลิ่นไม่ฉุนมาก

พริกแห้ง หอมแดง 

ขอขอบคุณภาพจาก https://www.samunpri.com/kitchendrugs/wp-con. สืบค้นเมื่อวันที่ 3 พฤษภาคม 2563 ขอขอบคุณภาพจากhttps://www.kasethub.co.th/pic/bigpic/d70d16385ea78f36ff680dbeb5c52925.jpg สืบค้นเมื่อวันที่ 3 พฤษภาคม 2563



เปลือกบาง แห้งสนิท 
มันเรียบไม่บุบนิ่ม

เม็ดกลมใหญ่เรียบไม่ขรุขระ 
ไม่มีรูตามเม็ด กลิ่นฉุนจัด 

ขอขอบคุณภาพจาก https://www.nutrakal.com/wp-content/uploads/2015/06/Screen-Shot-2558-06-08-at-1.38.45-PM.png สืบค้นเมื่อวันที่ 3 พฤษภาคม 2563 ขอขอบคุณภาพจาก https://fp.lnwfile.com/t4udxw.jpg สืบค้นเมื่อวันที่ 3 พฤษภาคม 2563

กระเทียม พริกไทย



เนื้อแน่น แห้งใส ภาชนะสะอาด 
มีฉลากเครื่องหมายการค้า

ขอขอบคุณภาพจากhttps://th-live-01.slatic.net/p/9fee8025ad25e1001e1fcccf48879f78.jpg สืบค้นเมื่อวันที่ 3 พฤษภาคม 2563

กุ้งแห้ง 

ควรแห้งสนิท ไม่จับตัวเป็นก้อน

น้้าตาลทราย 

ขอขอบคุณภาพจากhttps://www.thairath.co.th/media/.jpg สืบค้นเมื่อวันที่ 3 พฤษภาคม 2563



ไม่มีเปลือกข้าวหรือเศษกรวด ดิน ทราย

ขอขอบคุณภาพจาก https://talk.mthai.com/uploads/2013/01/28/103990-01.jpg สืบค้นเมื่อวันที่ 3 พฤษภาคม 2563 ขอขอบคุณภาพจาก https://upic.me/i/ax/14937455_1047119725387074_6709810660246776879_n.jpg สืบค้นเมื่อวันที่ 3 พฤษภาคม 2563

ข้าวสาร



6. การเลือกซื้ออาหารกระป๋อง 

ลักษณะตัวกระป๋อง ต้องเรียบทั้งฝา
และก้น ไม่มีรอยบุบหรือโป่งพอง  
ไม่มีรอยรั่วหรือเป็นสนิมโดยเฉพาะ
ที่รอยตะเข็บ และมีวันเดือนปีผลิต 
และวันหมดอายุระบุอย่างชัดเจน 

ขอขอบคุณภาพจากhttps://lh3.googleusercontent.com/proxy.สืบค้นเมื่อวันที่ 3 พฤษภาคม 2563



7. การเลือกซื้ออาหารส้าเร็จรูปและอาหารพร้อมปรุง

อาหารส าเร็จรูป    
หมายถึง อาหารที่ผู้ขายปรุงไว้เรียบร้อยแล้ว

ผู้ซื้อสามารถน าไปอุ่นหรือรับประทานไดท้ันที
โดยสังเกตจากการแต่งกายผู้ขาย

ภาชนะใส่อาหารมีสิ่งปกปิดกันแมลงขอขอบคุณภาพจากhttps://f.ptcdn.info/243/063/000/pp8cfz930aMm60h0jLVq-o.jpgสืบค้นเมื่อวันที่ 3 พฤษภาคม 2563

สถานที่ประกอบอาหารสะอาด 



อาหารพร้อมปรุง 
หมายถึง อาหารที่ผู้ขายจัดเตรียม

วัตถุดิบแล้วน้าไปประกอบเองที่บา้น

ขอขอบคุณภาพจาก https://www.chiangmainews.co.th/wp-content.jpg สืบค้นเมื่อวันที่ 3 พฤษภาคม 2563

ควรสังเกตวัน เดือน ปี
ที่ผลิตหรือวันหมดอายุ



8. การเลือกซื้ออาหารแช่แข็ง 

1. ควรเลือกของที่มีคุณภาพดี สะอาด ไม่เน่าเสีย
2. ควรเลือกบรรจุภัณฑ์ที่ไม่มีรอยรั่วหรือฉีกขาด
3. ควรดูวันที่ผลิตและวันหมดอายุบนฉลาก
4. ควรเลือกอาหารที่มี อย. ก้ากับ



9. การเลือกซื้อเครื่องดื่ม 

น้้าบริโภคหรือน้้าดื่ม เลือกที่ใส ไม่มีกลิ่น ไม่ตกตะกอน ฝาปิดแน่น
ขอขอบคุณภาพจากhttps://www.thairath.co.th/media/HCtHFA7ele6Q2dUK4J3qGV4cE9Ic7duxluSGLTaBlRGkPSmC4yCoBlNxYGWQ2WwJ8P.jpg สืบค้นเมื่อวันที่ 3 พฤษภาคม 2563



เลือกที่มีกลิ่น รส ตามธรรมชาติ
ของน ้าผลไม้ บรรจุในภาชนะที่สะอาด 

ปิดสนิทไม่รั่วซึม 
มีเครื่องหมาย อย. รับรอง

ขอขอบคุณภาพจาก https://2.bp.blogspot.com/-rajoqakApI0/Vi3okPE51BI/AAAAAAAAAIM/9INROGNNub4/s1600/images.jpg สืบค้นเมื่อวันที่ 3 พฤษภาคม 2563

น ้าผลไม้ 



เลือกที่มีฉลากบนบรรจุภัณฑ์ชัดเจน บอกปริมาตรสุทธิ 
มีวัน เดือน ปีที่หมดอายุ รูปทรงไม่บุบ บวม หรือเสียรูปทรง

https://lh3.googleusercontent.com/proxy/_KZZJbY3l2a-x5DZZC_gOJznYA8R6JMmolJb_g4d-nM2Y8iNMhbNhGspdZkfN5MG9A1ZoqoicJcopI4C7ZKNhWNhclZ67qQLNi-L

นม



ขั้นปฏิบัติใบงาน

บทบาทของนักเรียนปลายทาง
ให้นักเรียนท้าใบงานที่ 1

เรื่อง หลักการเลือกซื้ออาหาร
ประเภทต่าง ๆ (งานคู่ 2 คน)

บทบาทของครูปลายทาง
1. ครูให้ใบงานที่ 1 เรื่อง หลักการ
เลือกซื้ออาหารประเภทต่าง ๆ
2. ให้ค้าปรึกษาแกน่ักเรียน
ท้าใบงานและให้คะแนน



ใบงานที่  1 เรื่อง หลักการเลือกซื้ออาหารประเภทต่าง ๆ

ค้าชี้แจง : ให้นักเรียนระดมความคิดเขียนสรปุหลักการเลือกซื้ออาหารประเภทต่าง ๆ มาให้ถูกต้อง

การเลือกซื้อเนื้อสตัว์
.....................................................................
.....................................................................
.....................................................................

การเลือกซ้ือไข่
.....................................................................
.....................................................................
.....................................................................

การเลือกซ้ือผกั
.....................................................................
.....................................................................
..................................................................... 

การเลือกซื้อผลไม้
.....................................................................
.....................................................................
..................................................................... 



การเลือกซ้ืออาหารแห้ง
..................................................................
..................................................................
.................................................................

การเลือกซ้ืออาหารกระป๋อง
...............................................................
...............................................................
............................................................... 

การเลือกซื้ออาหารส้าเร็จรูป
..................................................................
..................................................................
.................................................................. 

การเลือกซื้ออาหารแช่แข็ง
...............................................................
...............................................................
............................................................... 



สรุปบทเรียน
อาหารและเครื่องดื่มมีความส้าคัญต่อ

การด้ารงชีวิตของมนุษย์ จึงต้องรู้จักเลือก
ซื้ออาหารและเครื่องดื่มที่มีประโยชน์

ปลอดภัยมาบริโภค และค้านึงถึง       
ความประหยัดค่าใช้จ่ายด้วย



บทเรียนในครั้งต่อไป
เรื่อง 

หลักการเตรียมวัตถุดิบ
ในการประกอบอาหาร



สิ่งที่ต้องเตรียมครัง้ต่อไป

สามารถดาวน์โหลดได้ที่
www.dltv.ac.th

วัสดุอุปกรณ์ฝึกปฏิบัติการเตรยีมวัตถดุิบในการประกอบอาหาร
1. วัตถุดิบส้าหรับประกอบอาหาร 2 ชนิด

2. มีด 3. เขียง

ใบงานที่  2
เรื่อง หลักการเตรียมวัตถุดิบในการประกอบอาหาร

5. ถุงมือ4. ผ้ากันเปื้อน


