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อาหารส าหรับวัยรุ่น



จุดประสงค์การเรียนรู้

ด้านความรู้
นักเรียนบอกความส าคัญของอาหารที่มีต่อวัยรุ่น

ได้ถูกต้อง



จุดประสงค์การเรียนรู้

ด้านทักษะและกระบวนการ
นักเรียนสามารถก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสม    

กั บวั ย รุ่ น โ ดยค านึ ง ถึ ง คว ามประหยั ดและคุณค่ า           
ทางโภชนาการลงในชิ้นงานได้ถูกต้อง



จุดประสงค์การเรียนรู้

ด้านคุณลักษณะ
๑. นักเรียนมีความซื่อสัตย์สุจริต 
๒. นักเรียนมีความใฝ่เรียนรู้ 
๓. นักเรียนมีความมุ่งมั่นในการท างาน 



ค าถามชวนคิด

“นักเรียนรู้สึกอย่างไร
เมื่อเห็นอาหารในภาพ”



ค าถามชวนคิด
“โดยปกตินักเรียนบริโภคอาหาร
เหมือนในภาพบ้างหรือไม่ 
และบ่อยแค่ไหน”



“นักเรียนคิดว่าอาหารในภาพ
เหมาะกับวัยของนักเรียนหรือไม่ 
เพราะเหตุใด”

ค าถามชวนคิด



ความส าคัญของอาหาร



ความส าคัญของอาหาร
วัยรุ่นเป็นวัยที่ร่างกายมีการเจริญเติบโตอย่างเต็มที่และรวดเร็ว

รวมถึงมีการเปลี่ยนแปลงขนาดโครงสร้าง ดังนั้นการส่งเสริมให้เด็กวัยรุ่น
ได้รับอาหารที่ถูกหลักโภชนาการเหมาะสมกับความต้องการและมีปริมาณ
เพียงพอเพื่อใช้ส าหรับการเจริญเติบโตและเป็นพลังงานเพื่อการ
ประกอบกิจกรรมในแต่ละวัน



ค าถามชวนคิด

“อาหารที่นักเรียนรับประทานในแต่ละวัน
มีปริมาณและคุณค่าทางโภชนาการเพียงพอ

ต่อร่างกายของนักเรียนหรือไม”่ 







“นักเรียนมีหลักการอย่างไร
ในการเลือกรับประทานอาหาร” 



สารอาหารครบ ๕ หมู่ 
หลากหลาย เพียงพอ

เน้นอาหารมื้อเช้า
และกลางวันให้มาก

เน้นอาหารจ าพวกผัก        
ให้วัยรุ่นรับประทานมากขึ้น

ข้อแนะน าในการจัดอาหารส าหรับวัยรุ่น 

อาหารส าหรับวัยรุ่น



ค าถามชวนคิด

“อาหารท่ีนักเรียนเลือกรับประทาน
ในแต่ละมื้อมีคุณประโยชน์ครบถ้วน

หรือไม”่ 



ความต้องการอาหารของวัยรุ่น
- พลังงาน

วัยรุ่นชาย
๑,๗๐๐ – ๒,๓๐๐

กิโลแคลอรี่

วัยรุ่นหญิง
๑,๖๐๐ – ๑,๘๕๐

กิโลแคลอรี่



ความต้องการอาหารของวัยรุ่น
- คาร์โบไฮเดรต ให้พลังงาน ควรได้รับ ๕๕ – ๖๐ % ของพลังงานทั้งหมด

- โปรตีน เสริมสร้างกล้ามเนื้อ สร้างภูมิคุ้มกันและฮอร์โมนควรได้รับ ๑๐ – ๑๕ %
ของพลังงานทั้งหมด

- ไขมัน ให้พลังงานและความอบอุ่น รวมถึงกรดไขมันที่จ าเป็นต่อระบบประสาท
และช่วยในการละลายและดูดซึมวิตามินที่ละลายได้ในไขมัน ควรได้รับ ๓๐ %
ของพลังงานทั้งหมด 



ความต้องการอาหารของวัยรุ่น
- วิตามิน ส าคัญต่อปฏิกิริยาการสลายอาหารให้ได้พลังงานมีมากในธัญพืช ผักและผลไม้ 
นอกจากนี้ผักและผลไม้ยังช่วยลดการดูดซึมน้ าตาลและคอเลสเตอรอล ช่วยเสริมสร้างระบบ
ขับถ่าย

- แร่ธาตุ เป็นองค์ประกอบของเซลล์และกล้ามเนื้อ แร่ธาตุที่ส าคัญกับวัยรุ่น คือ แคลเซียม

- น้ า โดยปกติร่างกายต้องการน้ าวันละประมาณ ๘ - ๑๐ แก้ว



ควรทานอาหารที่มีธาตุเหล็กควบคู่กับอาหารที่เป็นแหล่งวิตามินซี เช่น ผลไม้
รสเปรี้ยว ส้ม ฝรั่ง มะละกอ เป็นต้น จะช่วยให้ร่างกายดูดซึมได้อย่าง          
มีประสิทธิภาพ

ชวนให้รู้



วิตามินเอ เป็นวิตามินที่ละลายในไขมัน จะถูกดูดซึมไปใช้ในร่างกายได้ดีที่สุด
เมื่อกินร่วมกับอาหารที่มีน้ ามัน หรือไขมันเป็นส่วนประกอบชวนให้รู้





ของวัยรุ่น 
ปัญหาโภชนาการ



“เมื่อเช้านี้ ใครไม่ได้
ทานอาหารเช้าบ้าง เพราะอะไร” 





❑ การรับประทานอาหารไม่ตรงเวลา

❑ การไม่รับประทานอาหารเช้า

❑ การอดอาหารบางมื้อ เพราะกังวลเรื่องน้ าหนักและรูปร่าง ส่งผลให้ขาดสารอาหาร

❑ การรับประทานอาหารจานด่วน

❑ การรับประทานจุกจิก ขนมกรุบกรอบ หรือ ขนมขบเคี้ยว ก่อให้เกิดโรคอ้วนและฟันผุได้

❑ ความเชื่อผิด ๆ เรื่องอาหาร หลงเชื่อค าเชิญชวนของโฆษณา เช่น อาหารเสริมต่าง ๆ

❑ เบื่ออาหาร เนื่องจากภาวะทางอารมณ์และจิตใจ เช่น ผิดหวังเรื่องต่างๆ

ปัญหาทางด้านโภชนาการของวัยรุ่น



ค าชี้แจง
๑ .  ป้ า ย ป ร ะ ช า สั ม พั น ธ์ แ บ บ โ ร ล อั พ ( Roll up)                                      

เรื่อง “อาหารและเครื่องดื่มส าหรับวัยรุ่น” 

๒. ออกแบบชิ้นงานลงในกระดาษฟลิปชาร์ท
(ตกแต่งให้สวยงาม)

๓. น าเสนองานหน้าชั้นเรียน

ออกแบบชิ้นงาน



ชิ้นงาน
สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th



ชิ้นงาน
สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th



ใบความรู้ที่ ๑

เรื่อง การก าหนดอาหารวัยรุ่น 

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th







ดาวน์โหลดเอกสารได้ที่ www.dltv.ac.th
รายวิชาสุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓

เรื่อง อาหารส าหรับวัยผู้ใหญ่


