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เรื่อง อาหารส าหรับวัยผู้ใหญ่

รายวิชา สุขศึกษา



อาหารส าหรับ    
วัยผู้ใหญ่



จุดประสงค์การเรียนรู้

ด้านความรู้
นั ก เ รี ย น ร ะบุ ข้ อ ปฏิ บั ติ ข อ ง โ ภชนบัญญั ติ            

๙ ประการได้ถูกต้อง



จุดประสงค์การเรียนรู้

ด้านทักษะและกระบวนการ
นักเรียนสามารถก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัยผู้ใหญ่ 

โดยค านึงถึงความประหยัดและคุณค่าทางโภชนาการลงในชิ้นงาน     
ได้ถูกต้อง



จุดประสงค์การเรียนรู้

ด้านคุณลักษณะ
๑. นักเรียนมีความซื่อสัตย์สุจริต 
๒. นักเรียนมีความใฝ่เรียนรู้ 
๓. นักเรียนมีความมุ่งมั่นในการท างาน 



สารอาหารครบ ๕ หมู่ 
หลากหลาย เพียงพอ

เน้นอาหารมื้อเช้า
และกลางวันให้มาก

เน้นอาหารจ าพวกผัก        
ให้วัยรุ่นรับประทานมากขึ้น

ข้อแนะน าในการจัดอาหารส าหรับวัยรุ่น 

อาหารส าหรับวัยรุ่น





“นักเรียนคิดว่า
อาหารในภาพเหมาะกับวัยของผู้ใหญ่หรือไม่ อย่างไร”

ค าถามชวนคิด



ค าถามชวนคิด

นักเรียนสังเกตหรือไม่ว่า พ่อแม่หรือผู้ปกครอง                 
ของนักเรียนเลือกรับประทานหรือหลีกเลี่ยงอาหาร

ประเภทใดเป็นพิเศษบ้าง



ความส าคัญของอาหาร



ความส าคัญของอาหาร
ผู้ ใหญ่ เป็นช่วงที่ ร่ างกายมีการเจริญเติบโตเต็มที่         

ดั ง นั้ น ส า ร อ า ห า ร ที่ ไ ด้ รั บ ใ น แ ต่ ล ะ วั น จึ ง น า ม า ใ ช้                 
เพื่อการด ารงชีวิต และซ่อมแซมอวัยวะส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
โดยสารอาหารที่ควรได้รับในแต่ละวันจะขึ้นอยู่กับ เพศ        
และลักษณะงานที่ท า 



แลกเปลี่ยนเรียนรู้



“นักเรียนเคยก าหนดรายการอาหารหรือไม่
ว่าจะทานอะไรในแต่ละวัน” 



“นักเรียนคิดว่าการก าหนดรายการอาหาร
มีประโยชน์อย่างไร” 



การก าหนดอาหาร
ส าหรับวัยผู้ใหญ่



แนวทางในการบริโภคอาหารส าหรับผู้ใหญ่
วัยผู้ใหญ่ควรรับประทานอาหารหลักให้ครบ ๕ หมู่เช่นเดียวกับวัยอื่นๆ และรักษาน ้าหนักตัว

อยู่ในเกณฑ์ปกติ ดื่มนมหรือ นมถ่ัวเหลืองวันละ ๑ – ๒ ถ้วยตวง อาหารทั ง ๓ มื อ ควร
ประกอบด้วยอาหารดังนี 

(๑) ข้าวหรือแป้ง - ๒ ถ้วยตวง (๒) เนื อสัตว์ ๓ - ๔ ช้อนโต๊ะ

(3) ผักต่างๆ ๔ ช้อนโต๊ะ (๔) น ้ามัน หรือ ไขมัน ๑ ช้อนโต๊ะ

(๕) ผลไม้ ๑ – ๒ ส่วน

๒๑



ตัวอย่างรายการอาหารส าหรับผู้ใหญ่



ค าถามชวนคิด

“นักเรียนคิดว่าวัยผู้ใหญ่มีความต้องการ
สารอาหารชนิดใดแตกต่างจากวัยอื่น ๆ” 



ค าถามชวนคิด

“นักเรียนรู้จักโภชนบัญญัติหรือไม่ อย่างไร 
และโภชนบัญญัติ มีกี่ประการ อะไรบ้าง” 



โภชนบัญญัติ ๙ ประการ

๑ กินอาหารครบ ๕ หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย
และหมั่นดูแลน้ าหนักตัว

๓
กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า

๒ กินข้าวเป็นอาหารหลักสลับกับ
อาหารประเภทแป้งอื่น ๆ เป็นบางมื้อ

๔ กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่
และถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจ า

๕
ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย



โภชนบัญญัติ ๙ ประการ

๖
กินอาหารที่มีไขมันและน้ ามันแต่พอควร

๘
กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปื้อน

๗ หลีกเลี่ยงการกินอาหารที่มี
รสหวานจัดและเค็มจัด

๙
งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์



ธงโภชนาการ คือ สื่อที่ช่วยอธิบาย 
และท าความเข้าใจเกี่ยวกับโภชนบัญญัติ   
๙ ประการ ส าหรับน า ไปสู่ การปฏิบัติ            
ในกา ร รั บป ร ะทานอาหาร เพื่ อ ใ ห้ ไ ด้          
รับสารอาหารที่เพียงพอ และเป็นประโยชน์
ต่อร่างกายให้มากที่สุด



ค้าชี แจง
๑. นักเรียนจับคู่และออกแบบชิ้นงาน ชื่อ “Flag Food” ซึ่งแสดง

สัดส่วนอาหารของธงโภชนาการส าหรับวัยผู้ ใหญ่ให้ เป็นรูปทรง      
ลักษณะต่าง ๆ 

๒. ออกแบบชิ นงานลงในกระดาษ A๔ (ตกแต่งให้สวยงาม)

๓. น้าเสนองานหน้าชั นเรียน

ออกแบบชิ นงาน



ชิ นงาน
สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th



ชิ นงาน
สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th



ชิ นงาน
สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th



ชิ นงาน
สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th



ใบความรู้ที่ ๑

เรื่อง การก าหนดอาหารผู้ใหญ่

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th







ดาวน์โหลดเอกสารได้ที่ www.dltv.ac.th
รายวิชาสุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓

เรื่อง อาหารส าหรับวัยสูงอายุ


