












“นักเรียนมีหลักการอย่างไร

ในการเลือกรับประทานอาหาร”



“อาหารที่นักเรียนเลือกรับประทานแต่ละมื้อ

มีคุณประโยชน์ครบถ้วนหรือไม่”



เรื่อง หลักการเลือกอาหาร          
ที่เหมาะสมกับวัยรุ่น







วัยรุ่นนอกจากจะต้องรับประทานอาหารที่มีคุณค่าให้ครบ ๕ หมู่ 
หรือได้รับสารอาหารครบ ๖ ประเภทในแต่ละวัน ในปริมาณที่เพียงพอ
กับความต้องการของร่างกายแล้ว สิ่งส าคัญอีกประการหนึ่ง คือ 
จะต้องรับประทานอาหารให้หลากหลาย หรือที่ เ รี ยกกันว่ า 
“กินให้พอดี” และ “กินให้ครบ”



“สารอาหารในแต่ละประเภท

ที่จะต้องได้รับในแต่ละวัน 

ควรได้รับในปริมาณเท่าไหร่” 



วัยรุ่นต้องการโปรตีนวันละประมาณ 
๑.๒ - ๒.๑ กรัม ต่อน ้าหนักตัว 6 กิโลกรัม 
** ส่วนเด็กทารก หญิงมีครรภ์ หญิงให้นมบุตร 
ผู้ป่วย นักกีฬา หรือผู้ที่ใช้ก้าลังมาก ควรได้รับ
โปรตีนในปริมาณที่มากกว่าปกติ **



เด็กอายุ 6 - 13 ปี ควรได้รับพลังงาน
โดยเฉลี่ยวันละ 1,600 กิโลแคลอรี่  ถ้าใช้
ก้าลังมาก ก็จะต้องใช้พลังงานมากขึ นด้วย         
ซึ่งวัยรุ่นควรจะได้รับ คาร์โบไฮเดรตวันละ
ประมาณ ๔ - ๖ กรัมต่อน ้าหนักตัว ๑ กิโลกรัม



๑. วิตามินที่ละลายในไขมัน 



๒. วิตามินที่ละลายในน้ า ได้แก่ 



ปริมาณสารอาหารที่ควรได้รับในแต่ละวัน



เกลือแร่
- แคลเซียม

- ฟอสฟอรัส

- เหล็ก

- ไอโอดีน

- โซเดียม



วัยรุ่นต้องการไขมันวันละ ประมาณ ๑ กรัม         
ต่อน้ าหนักตัว ๑ กิโลกรัม หรือประมาณร้อยละ          
๑๕ - ๒๐ ของพลังงานทั งหมดที่ ได้จากอาหาร       
ใน ๑ วันส้าหรับ ผู้ที่ใช้ก้าลังมากควรได้รับไขมัน       
ในปริมาณที่มากกว่าปกติ



น้ า



“เพราะเหตุใดวัยรุ่นจึงต้องกินให้พอดี
และกินให้ครบ” 



ค่าพลังงานที่ต้องใช้ในวัยรุ่น



กิจกรรมการออกแบบ
เมนูอาหารที่เหมาะสมกับวัยรุ่น 



เรื่อง การออกแบบเมนูอาหาร
ที่เหมาะสมกับวัยรุ่น





“นักเรียนคิดว่าจะมีผลอย่างไร 

หากเรารับประทานอาหารที่ไม่เหมาะสมกับวัย

และไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย”



บทเรียนครั้งต่อไป


