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เรื่อง การเลือกซื้ออาหาร
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จุดประสงค์การเรียนรู้

๑. บอกหลักการเลือกซื้ออาหารได้

๒. บอกวิธีการเลือกซื้ออาหารชนิดต่าง ๆ ที่ก าหนดให้
    ได้อย่างถูกต้อง

๓. เห็นความส าคัญของการเลือกซื้ออาหาร



เวลานักเรียนเลือกซื้อขนม
นักเรียนมีหลัก 

ในการซื้ออย่างไรบ้าง



หลักการเลือกซื้อ
อาหารที่ถูก
สุขลักษณะ

หลักการเลือกซื้อ
อาหารที่ถูก
สุขลักษณะ



การเลือกซื้ออาหารสด อาหารแห้ง 
อาหารกระป๋อง อาหารปรุงส าเร็จรูป 
และเครื่องดื่ม มีหลักในการเลือกซื้อ

ที่ถูกสุขลักษณะ โดยค านึกถึง หลัก ๓ ป. 



๑. ประโยชน์
เลือกอาหารคุณค่า

ทางโภชนาการ เหมาะสมกับ
ความต้องการของร่างกาย

ภาพจาก https://hd.co.th/what-is-nutrition-facts-label



๒. ปลอดภัย
เลือกอาหารที่ได้มาตรฐาน สะอาด ปลอดภัย

ผลิตจากแหล่งที ่เชื ่อถือได้มีเครื ่องหมาย อย. 
มีวัน เดือน ปีที่ผลิตและหมดอายุ



“อย. ไม่ได้หมายความวา่
เป็นผู้รับรองโฆษณาของ
ผลิตภัณฑ์ว่ามีสรรพคุณ
และประโยชน์ใช้แล้ว

เห็นผลจริง”

ภาพจาก https://www.wongnai.com/food-tips/oryor



๓. ประหยัด
เลือกอาหารที่มีในฤดูกาล หรือผลิตใน

ท้องถิ ่น เพราะจะได้อาหารที ่มีคุณภาพดี 
ราคาถูก



การเลือกซื้อ
อาหารประเภท

เนื้อสัตว์
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เลือกเนื้อสีแดง 
ไม่มีสีเขียวคล ้า

ถ้ามีมันติดให้เลือก
ที่มีมันสีเหลือง

เนื้อวัว



เลือกเนื้อสีชมพู 
ไม่มีสีเขียวคล ้า 

ถ้ามีมันติดให้เลือก
ที่มีมันสีขาว

เนื้อหมู



เนื้อหนา ไม่มีกลิ่น
สีไม่ซีด

ไม่มีสีเขียวคล ้า 

เนื้อเป็ด

ภาพจาก https://www.duckking.co.th/product/เป็ดสดล้วงเคร่ืองใน-m/



สีชมพู หนังไม่เหี่ยวย่น 
ไม่มีเมือกหรือรอยเขียวช ้า 

เนื้อไก่



กุ้ง

หัวต้องติดแน่นกับล าตัว
เนื้อแน่น



ปลา

ตาใส เหงือกแดง 
ล าตัวเนื้อแน่น



อาหารประเภท
ไข่

อาหารประเภท
ไข่



ไข่เป็ด ไข่ไก่

มีสีนวล เปลือกไม่เป็นมัน
ไม่มีรอยแตกร้าว



อาหารประเภท
ผัก

อาหารประเภท
ผัก



ผักมีหลายชนิดและประเภท
เลือกซื้อตามฤดูกาล 

จะได้ผักที่ราคาถูกและสด 
เลือกที่ไม่เหี่ยวช ้า 

อาจจะมีรอยแมลงกัดแทะบ้าง
แสดงว่าปลอดภัยจากสารเคมี



อาหารประเภท
ผลไม้
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ผลไม้
เลือกซื้อตามฤดูกาล 

จะได้ผลไม้ที่ราคาถูกและสด 
ไม่มีรอยช ้าบริเวณพื้นผิวของ
ผลไม้บางชนิดควรเลือกที่มี
มดไต่บริเวณขั้ว กิ่งและผล



อาหารประเภท
บรรจุภาชนะ

อาหารประเภท
บรรจุภาชนะ



อาหารบรรจุภาชนะ
ภาชนะ ควรปิดสนิท กรณีกระป๋อง
ต้องไม่มีสนิมและรอยบุบต่าง ๆ 

ต้องมีฉลากแสดงชื่อ 
มีวันเดือนปีที่ผลิตและวันหมดอายุ 

มีเครื่องหมายรับรอง อย.



อาหารประเภท
ปรุงส าเร็จ

อาหารประเภท
ปรุงส าเร็จ



อาหารปรุงส าเร็จ
อาหารที่ผ่านการปรุงแลว้
พร้อมที่จะรับประทาน 

เช่น ร้านข้าวแกง 
สังเกตการแต่งกาย

ของผู้ประกอบอาหาร 
สถานที่ ภาชนะปิดมิดชิด 

ไม่มีแมลงวันตอม
ภาพจาก https://www.tripadvisor.fr/LocationPhotoDirectLink-g297922-d3814473-i331261341-Market_Village_HuaHin-Hua_Hin_Prachuap_Khiri_Khan_Province.html



บทบาทครูปลายทาง
- ก ากับ ดูแล ให้ค าปรึกษา

นักเรียน ในการปฏิบัติกิจกรรม

บทบาทนักเรียน
- ให้นักเรียนระดมความคิดภายในกลุ่มเขียนวิธีการ      

เลือกซื้ออาหาร (ตามประเภทที่ได้รับ) พร้อมทั้ง  
น าเสนอผลงาน



ระดมความคิด เขียนวิธีการเลือกซื้ออาหาร



น าเสนอผลงาน



สรุปบทเรียน

การเลือกซื้ออาหารทุกชนิด 
ควรค านึงถึงหลัก ๓ ป. 

คือ ประโยชน์ ปลอดภัย ประหยัด 



บทเรียนครั้งต่อไป

เรื่อง..
การเตรียมวัตถุดิบ

ก่อนประกอบอาหาร



ดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th

สิ่งที่ต้องเตรียมในชั่วโมงต่อไป

- ใบความรู้ เรื่อง..
การเตรียมวัตถุดิบก่อน

ประกอบอาหาร
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