
 

 

หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย  

อาหารเป็นสิ่งจำเป็นสำหรับทุกคน ซึ่งแต่ละคนต่างก็มีความต้องอาหารทั้งในด้านปริมาณ และ
สารอาหารที่แตกต่างกัน ขึ้นอยู่กับความต้องการในแต่ละวัย โดยเฉพาะวัยรุ่นซึ่งเป็นวัยที่มีการเจริญเติบโต
เกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว จำเป็นต้องได้รับสารอาหารที่ครบถ้วนทั้ง 6 ประเภท ในปริมาณที่เพียงพอต่อความ
ต้องการของร่างกาย หากสามารถเลือกรับประทานอาหารให้เหมาะสมกับวัยของตนเองได้ ก็จะทำให้มีสุขภาพ
กายท่ีแข็งแรง และส่งผลให้มีสุขภาพจิตที่ดีตามไปด้วย  
1.๑ ประเภทของสารอาหารที่วัยรุ่นควรได้รับในแต่ละวัน  

วัยรุ่นควรได้รับสารอาหารอย่างครบถ้วนทั้ง 6 ประเภท และเพียงพอต่อความต้องการของร่างกายใน
แต่ละวัน โดยในอาหาร ๑ อย่างนั้น อาจประกอบไปด้วยสารอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกายมากกว่า 1 ชนิด 
ซึ่งสารอาหารในแต่ละวันที่ควรได้รับ มีดังนี้ 

ประเภทของ
สารอาหาร 

แหล่งอาหาร ประโยชน์ 
ปริมาณสารอาหารที่
ควรได้รับในแต่ละวัน 

คาร์โบไฮเดรต ข้าว แป้ง น้ำตาล เผือก 
และมัน 

1. ให้พลังงานและความอบอุ่นแก่
ร่างกาย วัยรุ่นต้องใช้พลังงานโดย  
๒. ช่วยให้ร่างกายสามารถนำ
โปรตีนไปใช้ประโยชน์ได้โดยการ
สลายโปรตีนเพื่อทําให้เกิดพลังงาน
เมื่อร่างกายได้รับคาร์โบไฮเดรต
น้อย  
๓. ใช้เป็นพลังงานสำรองของ
ร่างกาย 4. เป็นองค์ประกอบที่
สำคัญของตับ ซึ่งตับ เป็นอวัยวะที่
กำจัดสารพิษในเลือด 

เด็กอายุ 6-13 ปีควร
ได้รับพลังงานโดยเฉลี่ย
วันละ 1,600 กิโล
แคลอรี ถ้าใช้กำลังมาก 
ก็จะต้องใช้พลังงานมาก
ขึ้นด้วย ซึ่งวัยรุ่นควรจะ
ได้รับ คาร์โบไฮเดรตวัน
ละประมาณ ๔-๖ กรัม
ต่อน้ำหนักตัว ๑ 
กิโลกรัม 

โปรตีน เนื้อสัตว์ต่างๆ ไข่ นม 
และถ่ัวเมล็ดแห้ง 
(โปรตีนที่ได้จากสัตว์จะ 
มีคุณค่าทางโภชนาการ 
มากกว่าโปรตีนที่ได้จาก
พืช ยกเว้นโปรตีนที่ได้
จากถ่ัวเหลือง และ
ผลิตภัณฑ์จากถ่ัวเหลือง) 

1. สร้างความเจริญเติบโตและ
ซ่อมแซม ส่วนที่สึกหรอให้แก่
ร่างกาย 
๒. ให้พลังงานแก่ร่างกาย  
3.สร้างน้ำย่อย ฮอร์โมน และ
ภูมิคุ้มกันโรคให้แก่ร่างกาย 
๔. ช่วยรักษาความสมดุลของน้ำใน 
หลอดเลือด เนื้อเยื่อ และเซลล์  

วัยรุ่นต้องการโปรตีนวัน
ละ ประมาณ ๑.๒-๒.๑ 
กรัม ต่อ น้ำหนักตัว 6 
กิโลกรัม ส่วนเด็กทารก 
หญิงมีครรภ์ หญิงให้นม
บุตร ผู้ป่วย นักกีฬา 
หรือผู้ที่ใช้กำลังมาก ควร

ใบความรู้ที่ 1  เร่ือง หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  เรื่อง วัยรุ่นกับโภชนาการเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 เรื่อง หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัยรุ่น 
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 2110๓  ภาคเรียนที่ ๒  ช้ันมัธยมศึกษาปทีี่ 1 

 

 



 

 

ประเภทของ
สารอาหาร 

แหล่งอาหาร ประโยชน์ 
ปริมาณสารอาหารที่
ควรได้รับในแต่ละวัน 

๕. ช่วยรักษาความสมดุลของสภาพ 
ความเป็นกรดและด่างภายใน
ร่างกาย 

ได้รับโปรตีนในปริมาณท่ี 
มากกว่าปกติ 

ไขมัน ไขมันต่างๆ จากพืชและ 
สัตว์ เช่น น้ำมันถั่ว
เหลือง น้ำมันงา น้ำมัน
มะพร้าว น้ำมันหมู 
(ไขมันที่ได้ จากพืชจะมี
คุณค่าทาง, โภชนาการ
มากกว่าไขมัน ที่ได้จาก
สัตว์) 

1. ให้พลังงานแก่ร่างกาย  
๒. ช่วยให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย  
๓. ช่วยป้องกันการ
กระทบกระเทือนของอวัยวะ
ภายในร่างกาย  
๔. ละลายวิตามินเอ ดี อี และเค 
ร่างกายดูดซึมวิตามินเหล่านี้เข้าสู่
ร่างกาย  
๕. เป็นส่วนประกอบที่สำคัญของ
อวัยวะบางอย่างของร่างกาย เช่น 
เนื้อสมอง เส้นประสาท เป็นต้น  
5. เป็นพลังงานสํารองของร่างกาย 

วัยรุ่นต้องการไขมันวัน
ละ ประมาณ ๑ กรัม 
ต่อนํ้าหนักตัว ๑ 
กิโลกรัม หรือประมาณ
ร้อยละ ๑๕-๒๐ ของ
พลังงานทั้งหมดที่ได้จาก
อาหารใน ๑ วันสำหรับผู้
ที่ใช้ กำลังมากควรได้รับ
ไขมันใน ปริมาณที่
มากกว่าปกติ 

วิตามิน แบ่ง
ออกเป็น 2 
ประเภท 

๑. วิตามินที่ละลายใน 
วิตามิน  
- วิตามินเอ พบมากใน 
ตับ ไข่แดง ปลา พืชผัก  
- วิตามินดี พบมากใน 
ปลา ไข่แดง นมเปรี้ยว 
และร่างกายสามารถ 
สร้างวิตามินดีขึ้นเอง ได้
ภายในผิวหนัง เมื่อ 
ร่างกายถูกแสงแดด 
- วิตามินอีพบมากใน 
เนยเทียม น้ำมันพืช 
เมล็ดพืชเปลือกแข็ง ไข่
แดง ผักสีเขียว  
- วิตามินเค พบมากใน 
ผักสีเขียว ไข่แดง เนย
แข็ง เนื้อหมู ตับ  
๒. วิตามินที่ละลายใน
น้ำ ได้แก่  

1. ช่วยในการเจริญเติบโตของ
ร่างกาย 
2 ช่วยให้ร่างกายทำงานได้
ตามปกติ 
3. ช่วยเสริมสร้างภูมิต้านทานโรค
ให้แก่ร่างกาย 

เป็นสารอาหารที่ไม่ให้
พลังงาน และไม่ช่วย
สร้างเนื้อเยื่อของ 
ร่างกายโดยตรง ร่างกาย
จึง ต้องการวิตามิน
ปริมาณน้อย แต่วิตามิน
ก็มีความจําเป็น ต่อ
ร่างกายมาก เพราะถ้า 
ขาดวิตามินชนิดใดชนิด
หนึ่ง อาจทำให้เกิดโรค
ต่างๆ ได้ 
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แหล่งอาหาร ประโยชน์ 
ปริมาณสารอาหารที่
ควรได้รับในแต่ละวัน 

- วิตามินบี พบมากใน   
ถั่วชนิดต่าง ๆ ธัญพืช 
เนื้อสัตว์  
- วิตามินซี มีอยู่ในผลไม้ 
และผักชนิดต่าง ๆ 

เกลือแร่ - แคลเซียม เป็น 
สารอาหารที่มีอยู่ ในนม 
ผลิตภัณฑ์ จากนม ไข่
แดง ถั่วเมล็ดแห้ง ผักใบ
เขียว ปลาเล็ก ปลาน้อย 
รับประทาน ได้ทั้งตัว  
- ฟอสฟอรัส เป็น 
สารอาหารที่มีอยู่ ในนม 
ผลิตภัณฑ์ จากนม ถั่ว
เมล็ดแห้ง  
- เหล็ก มีอยู่ในตับ หัวใจ 
เลือด เนื้อวัว ไข่แดง ถั่ว
เมล็ดแห้ง ผักใบเขียว  
- ไอโอดีน มีอยู่ในเกลือ 
ทะเล และสัตว์ทะเล    
ทุกชนิด เช่น ปลา ปู กุ้ง 
เป็นต้น  
- โซเดียม มีอยู่ในเกลือ 
และส่วนผสมของเกลือ 
นอกจากนี้ ยังมีอยู่ตาม
ธรรมชาติในนม เนยแข็ง 
และไข่ 

๑. ช่วยเสริมสร้างและซ่อมแซม
โครงสร้าง เป็นสารอาหารที่ไม่ให้ 
พลังงานและความอบอุ่น ต่อ
ร่างกาย ถึงแม้จะต้องการ ใน
ปริมาณน้อยแต่ก็ขาดไม่ได้ เกลือแร่ 
ของร่างกาย เช่น กระดูก ฟัน เลือด 
เป็นต้น  
๒. ช่วยควบคุมการทำงานของ
อวัยวะต่างๆ ของร่างกายให้เป็นไป
ตามปกติ 

เป็นสารอาหารที่ไม่ให้
พลังงานและความอบอุ่น
ต่อร่างกาย ถึงแม้จะ
ต้องการในปริมาณน้อย
แต่ก็ขาดไม่ดุ้/ 

น้ำ ๑. ช่วยให้ร่างกายมีความชุ่มชื้น     
ทำให้ผิวพรรณแปล่งปลั่ง  
๒. เป็นส่วนประกอบของเซลล์ใน
ร่างกาย  
๓. ช่วยในการย่อยและดูดซึม
อาหารเข้าสู่ร่างกาย  
๔. ช่วยขับของเสียออกจากร่างกาย 
เช่น เหงื่อ ปัสสาวะ เป็นต้น  

เนื่องจากร่างกายสูญเสีย
น้ำ อยู่ตลอดเวลาจาก
การขับถ่ายของเสียออก
จากร่างกาย เช่น เหงื่อ 
ปัสสาวะ อุจจาระ เป็น
ต้น ร่างกายจึงต้องการ 
น้ำเพื่อชดเชยส่วนที่
สูญเสีย ปกติคนเราควร
จะดื่มน้ำ วันละ ๘-๑๐ 



 

 

ประเภทของ
สารอาหาร 

แหล่งอาหาร ประโยชน์ 
ปริมาณสารอาหารที่
ควรได้รับในแต่ละวัน 

๕. ช่วยควบคุมอุณหภูมิของ
ร่างกายไม่ให้ เปลี่ยนไปตามสภาวะ
แวดล้อม 6. ช่วยรักษาสภาพความ
เป็นกรด-ด่าง ของเลือด และความ
สมดุลของเกลือ ในร่างกาย  
๗. ช่วยนำอาหารและออกซิเจนไป
เลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย  
8. ช่วยในการหล่อเลี้ยงอวัยวะต่าง 
ๆ ให้เคลื่อนไหวได้ดี และป้องกัน
การกระทบกระเทือน 

แก้ว ซึ่งถ้า ร่างกายขาด
น้ำหรือสูญเสีย น้ำ
ประมาณร้อยละ ๒๐ 
ของน้ำที่มีอยู่ในร่างกาย 
จะก่อให้เกิดอันตรายต่อ
ร่างกายได้ 

1.2 อาหารที่เหมาะสมสำหรับวัยรุ่น  
 วัยรุ่นนอกจากจะต้องรับประทานอาหารที่มีคุณค่าให้ครบ ๕ หมู่ หรือได้รับสารอาหารครบ 6 ประเภท
ในแต่ละวัน ในปริมาณที่เพียงพอกับความต้องการของร่างกายแล้ว สิ่งสำคัญอีกประการหนึ่ง คือ จะต้อง
รับประทานอาหารให้หลากหลาย หรือที่เรียกกันว่า "กินให้พอดี” และ “กินให้ครบ” อาหารที่วัยรุ ่นควา
รับประทานในปริมาณที่เพียงพอนั้น มีดังนี้  

๑) ควรดื่มนมวันละ ๑ - ๒ แก้ว อาจเป็นนมวัวหรือนมถ่ัวเหลืองก็ได้ และควรด่ืมนมอุ่น ๆ มากกว่าที่
จะดื่มนมที่มีความเย็น เนื่องจากนมท่ีมีความอุ่นนั้น จะทำให้โปรตีนและแคลเซียมแตกตัวได้ดี ช่วยขยายหลอด
เลือดฝอยทำให้สารอาหารถูกลำเลียงเข้าสู่ร่างกายได้ดียิ่งขึ้น 

๒) รับประทานเนื้อสัตว์ชนิดต่าง ๆ ให้เพียงพอ วัยรุ่นควรได้รับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตว์ 
เช่น ไก่ หมู เนื้อ ที่ไม่ติดมันมาก ประมาณ ๖-๑๒ ช้อนกินข้าวต่อวัน รวมถึงอาหารทะเลโดยเฉพาะปลา 
เนื่องจากมีไขมันต่ำและย่อยง่าย แต่อาหารทะเลบางชนิด เช่น กุ้ง หอย ปลาหมึก มีคอเลสเตอรอลสูงมาก จึง
ควรรับประทานแต่พอควร นอกจากนี้ ควรรับประทานตามคำแนะนำเพ่ิมเติมของคณะอนุกรรมการสาขาโภชน
ศาสตร์ คณะกรรมการอาหารและโภชนาการแห่งชาติ ได้เสนอคำแนะนำไว้ว่า สำหรับวัยรุ่นควรรับประทาน
อาหารทะเลอย่างน้อยสัปดาห์ละ ๑ - ๒ ครั้ง และควรรับประทานเครื่องในสัตว์อย่างน้อยสัปดาห์ละ ๒ ครั้ง  

๓) รับประทานไข่ได้วันละ ๑ ฟอง แต่สำหรับวัยรุ่นที่เป็นโรคอ้วน หรือน้ำหนักเกิน ควรรับประทาน
เฉพาะไข่ขาวและหลีกเลี่ยงขนมต่าง ๆ ที่ทำจากไข่แดง เช่น ทองหยอด ทองหยิบ ฝอยทอง เพราะในไข่แดงจะ
มีคอเลสเตอรอลสูง สำหรับผู้ที่ไม่มีปัญหาคอเลสเตอรอลสามารถบริโภคไข่แดงใต้ตามปริมาณดังกล่าว และใน
ขณะเดียวกันก็ควรมีการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ โดยจะช่วยให้การใช้คอเลสเตอรอลในร่างกายเป็นไป
ด้วยดี ไมส่ะสมมากจนเป็นปัญหาต่อสุขภาพ ซึ่งทางที่ดีควรรับประทานไข่สุกเพราะย่อยง่าย 

๔) รับประทานพืชผักผลไม้ต่างๆ ให้เพียงพอ ผักสีเขียวมีใยอาหารที่ช่วยในการขับถ่ายโดยนำ
คอเลสเตอรอลและสารพิษที่ก่อให้เกิดมะเร็งบางชนิดออกจากร่างกาย ซึ่งจะช่วยลดการสะสมของสารพิษ
เหล่านั้น ผักจะช่วยในการเจริญเติบโตและเสริมสร้างให้ทุกระบบในร่างกายทำงานได้ปกติ ผักที่ควรรับประทาน 
ได้แก่ ผักบุ้ง ผักคะน้า ตำลึง ฟักทอง แครอต มะเขือเทศ หรือผักชนิดอ่ืนตามแต่ความชอบโดยควรรับประทาน
ผักทุกมื้อวันละประมาณ ๔-๖ ทัพพี ควรรับประทานผลไม้สดตามฤดูกาลวันละ ๑-๒ ครั้ง หรือประมาณ ๓-๕ 



 

 

ส่วนต่อวัน และควรหลีกเลี่ยงผลไม้ที่มีรสหวานจัด เช่น ทุเรียน มะม่วงสุก เป็นต้น หรือควรรับประทานเพียง
เล็กน้อย เพราะหากรับประทานผลไม้ที่มีรสหวานจัดมากเกินไป อาจทำให้เป็นโรคอ้วนได้ 

๕) รับประทานอาหารประเภทแป้งให้พอเหมาะกับความต้องการ ข้าวที่จะให้สารอาหารแก่ร่างกาย
ดีที่สุด คือ ข้าวกล้องหรือข้าวขัดสีแต่น้อย ควรหุงแบบไม่เช็ดน้ำหรือนึ่ง ซึ่งวัยรุ่นควรรับประทานข้าวประมาณ
วันละ ๘-๑๒ ทัพพี โดยโภชนบัญญัติ 9 ประการ ข้อที่ 1 ได้กำหนดไว้ว่า ให้รับประทานข้าวเป็นอาหารหลัก
สลับกับอาหารประเภทแป้งบางมื้อ เลือกรับประทานข้าวกล้องหรือข้าวซ้อมมือแทน ข้าวขาวจะได้วิตามินแร่
ธาตุ ใยอาหารมากกว่าและสามารถรับประทานขนมปังโฮลวีต เผือก มัน ข้าวโพด ทดแทนเป็นบางมื้อ 
 6) รับประทานอาหารที่ให้ไขมันพืชและสัตว์ให้พอเหมาะ ไขมันต่าง ๆ ที่ได้จากพืชและสัตว์จะให้
พลังงานแก่ร่างกาย เป็นตัวทำละลายวิตามินเอ ดี อี และเค แต่ต้องรับประทานไขมันในปริมาณที่พอเหมาะ 
โดยเฉพาะไขมันจากสัตว์ ซึ ่งเป็นไขมันอิ่มตัวซึ่งถ้าหากรับประทานเป็นประจำ จะทำให้ไขมันสะสมอยู่ใน
ร่างกาย โดยเฉพาะหลอดเลือด ก่อให้เกิดโรคไขมันอุดตันในเส้นเลือด โรคหัวใจขาดเลือด และ โรคอื่น  ๆ 
ตามมาได้ ดังนั้นวัยรุ่นควรรับประทานไขมันจากพืชมากกว่าการรับประทานไขมันจากสัตว์ เพราะเป็นไขมันไม่
อ่ิมตัว อีกท้ังยังช่วยลดคอเลสเตอรอลในร่างกายได้อีกด้วย  
ค่าพลังานที่ต้องใช้ในวัยรุ่น 

- เด็กอายุ 6 - 13 ปี ผู้หญิงวัยทำงานอายุ 25 – 60 ปีและผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป ควรได้รับพลังงาน
อาหาร 1,600 กิโลแคลอรี่ 

- วัยรุ่นหญิง - ชาย อายุ 14- 25 ปี และผู้ชายวัยทำงานอายุ 25 – 60 ปี ควรได้รับพลังงานจาก
อาหาร 2,000 กิโลแคลอรี่ 

- ผู้หญิงและผู้ชายที่ใช้พลังงานมาก ๆ เช่น เกษตรกร ผู้ใช้แรงงานหรือนักกีฬา ควรได้รับพลังงานจาก
อาหาร 2,400 กิโลแคลอรี่ 
เมนูอาหารในแต่ละประเภท 

รายการอาหาร พลังงาน (กิโล
แคลอลรี) 

รายการอาหาร พลังงาน (กิโล
แคลอลรี) 

กับข้าว / กับแกล้ม / อาหารจานเดียว 
ก๋วยเตี๋ยวเนื้อสับ 112 ก๋วยเตี๋ยวผัดไทยใส่ไข่ 239 

แกงเขียวหวานหมู 93 แกงไตปลา 34 
แกงมัสมั่นเนื้อ 252 ขนมจีนน้ำเงี้ยว รวมผัก 82 

ข้าวแกงเขียวหวานไก่ 154 ข้าวขาหมู 152 
ข้าวคลุกกะปิ 209 ข้าวซอยไก่ 154 

ข้าวผัดหมูใส่ไข่ 178 ข้าวมันไก่ 199 
ข้าวหมกไก่ 158 ข้าวหมูแดง 169 
ส้มตำปลาร้า 42 หอยแมลงภู่ทอด 219 

หมูหยอง 357 ไส้กรอกหมูทอด 409 
ขนมหวาน / ขนมขบเคี้ยว 

กล้วยไข่เชื่อม 241 ขนมชั้น 276 
ขนมหมอแกงไข่ 204 ทองหยอด 340 



 

 

ทองหยิบ 398 ฝอยทอง 431 
ลอดช่องน้ำกะทิ 133 วุ้นกะทิใบเตย 133 

สังขยาไข่ 177 บัวลอยเผือก 152 
ขนมโก๋ 425 ขนมลา 439 

ขนมลูกชุบ 284 ขนมเกรียบกุ้ง ฮานมิ 490 
ผลิตภัณฑ์จากนม 

โยเกิร์ต 107 โยเกิร์ตไขมันต่ำรสผลไม่
รวม 

92 

นมสด UHT 65 นมมด UHT รสหวาน 69 
นมสดพาสเจอร์ไรส์รส

จืด 
58 นมสดพาสเจอร์ไรส์รส

หวาน 
79 

นมเปรี้ยว ไขมันต่ำUHT 
รสนม 

54 นมเปรี้ยว บีทาเก้น สูตร
นมสด 

72 

นมเปรี้ยว ยาคูลท์ 54 นมเปรี้ยว สูตรนมสด รส
ผลไม้รวม 

72 

ถั่ว / ธัญพืช 
ข้าวสวย 141 ข้าวเหนียวสุก นึ่ง 231 

ข้าวโพดต้ม 117 บะหมี่สด 310 
บะหมี่กึ่งสำเร็จรูป 

พร้อมเครื่องปรุง รสหมู 
454 ขนมจีนแป้งสด 90 

มันแกว 37 ถั่วแระต้ม 184 
เมล็ดมะม่วงหิมพานต์คั่ว 597 นมถั่วเหลือง UHT 72 

ผักสด 
สะตอ 132 ใบเหลียง 100 

ผักกวางตุ้ง 14 ใบตำลึง ยอดอ่อน 39 
ยอดชะอม 80 ผักกาดขาว 11 
แครอท 42 ถั่วฝักยาว 39 
ถั่วงอก 39 กะหล่ำปลี 16 

ผลไม้ 
กล้วยไข่ 147 กล้วยน้ำว้า 148 

กล้วยหอม 132 เงาะ 67 
เงาะ 67 ชมพู่มะเหมี่ยว 24 
ฝรั่ง 43 ทุเรียนก้านยาว 187 

มะขามหวาน 333 มะเฟือง 37 
น้อยหน่า 98 มะละกอ สุก 53 

ลิ้นจี่ 57 ลางสาด 67 
• ค่าพลังงานแคลอรี (Kcal) ต่อปริมาณอาหาร 100 กรัม 
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