
 

 

 

 

 

หลักการเลือกซือ้อาหารที่ถูกสุขลักษณะ 
การเลือกซ้ืออาหารสด อาหารแห้ง อาหารกระป๋อง อาหารปรุงสำเร็จ เครื่องดืม่     

น้ำดื่ม และผลิตภัณฑ์นม สารปรุงแต่งอาหาร ซึง่มีหลักการในการเลอืกซื้ออาหารที่ถูก
สุขลักษณะ โดยคำนึงถงึ หลัก 3 ป. คือ ปลอดภัย ประโยชน์ ประหยัด 

1. ปลอดภัย คอื ต้องเลือกซ้ืออาหารที่ได้มาตรฐาน สะอาด ปลอดภัย ผลิตจาก
แหล่งที่เชื่อถอืได้ โดยมี ลักษณะ สีสัน กลิ่น รสชาติ ตามธรรมชาติ ในกรณีที่เป็นอาหารที่มี
การควบคุมตามกฎหมาย จะต้องมี เครือ่งหมาย/สัญลักษณ์แสดงให้เห็น เช่น เครื่องหมาย 
อย. เครื่องหมาย มอก. ที่สำคัญคือ จะตอ้งเลอืกซ้ือ อาหารที่ใหม่ สดโดยดูจากวันที่ผลิต 
หรือ วันหมดอายุบนฉลากบรรจุอาหารเป็นสำคญั  

2. ประโยชน์ คือ ตอ้งเลือกซ้ืออาหารที่มคีุณคา่ คุณประโยชน์ทางโภชนาการ     
การเลือกซ้ืออาหารบริโภค ต้องคำนึงถึงคณุคา่อาหารให้ครบถ้วน เหมาะสมกับความ
ต้องการ  

3. ประหยัด คือ ต้องเลอืกซื้ออาหารตามฤดูกาลที่ผลิตในท้องถิ่น เพื่อจะได้อาหาร   
ที่มีคณุภาพดี ราคาถูก หาซื้อได้สะดวก 
การเลือกซื้ออาหารประเภทเนื้อสัตว ์
- เนื้อวัว เลือกทีม่ีสีแดง ไม่มีสเีขียวคลำ้ หากมมีันติดให้เลือกซ้ือที่มมีันสีเหลือง 
- เนื้อหมู เลอืกที่มีหนังเกลี้ยง ขาว เนือ้มสีีชมพู มันสีขาว ไม่มสีีเขียวคลำ้ 
- เนื้อเป็ด เนื้อหนา ไม่มกีลิ่น สีไม่ซีด ไม่มสีีเขียวคล้ำ 
- เนื้อไก ่ส่วนเนือ้มสีีชมพู หนังสีขาว ไม่มีเมือกหรือรอยเขยีวคล้ำ 
- กุ้ง หัวต้องติดแน่นกับลำตัว  เนื้อแน่น  เปลือกแน่นแข็ง  ไม่หลวมหลดุออกจากลำตัว 
- หอย ไมม่ีกลิ่นเหม็น  ไม่มีเมอืก หอยที่ยังสดและมีชีวิตหากวางทิ้งไว้จะปากอ้า 
- ปูทะเล เนือ้แน่น  กระดองแน่นกดไมล่ง  ตาใส  ตัวหนัก 
- ปลา เลอืกที่ตาใส ลำตัวไม่เป็นแผล เหงือกแดง 

ใบความรู้ที่ 4 เรื่อง การเลือกซื้ออาหาร 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3 เรื่อง อาหารและโภชนาการ   
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4 การเลือกซื้ออาหาร 

รายวิชา การงานอาชีพ รหัสวิชา ง ๑3๑๐๑ ภาคเรียนที่ ๑ ชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 
 
 



อาหารประเภทไข ่
- ไข่เป็ด  ไข่ไก่  ไข่สดจะมีสีนวล  เปลอืกไม่เปน็มัน  ยกขึ้นส่องกับแสงสว่างจะเห็นเงาของ
ไข่แดง 
อาหารประเภทผัก 
 ผักมีหลายชนิดและประเภท  ดังน้ันหลักในการเลือกซ้ือผักโดยรวมให้พจิารณาเลือก
ซื้อตามฤดูกาล  จะได้ผกัที่ราคาถูกและสด  เลอืกที่อ่อน  สด  ไม่ช้ำ  ไม่เหี่ยว 
อาหารประเภทผลไม ้ 

ผลไม้ก็มีหลายชนิดและหลายประเภทเช่นเดียวกันกับผัก  หลักโดยรวมในการ
พิจารณาเลอืกซื้อคือ  ตอ้งดูผลไม้ทีส่ดใหม่  ไมม่ีรอยช้ำบริเวณพื้นผวิของผลไม้  บางชนิด
ควรเลือกที่มมีดไต่บริเวณขั้ว  กิ่งและผล  เพราะแปลว่าไม่มสีารพิษตกค้าง 
อาหารประเภทบรรจภุาชนะ 
 สิ่งที่ต้องพิจารณาเป็นอบัดับแรกของอาหารบรรจุสำเร็จก็คอื  ภาชนะ  ควรปิด
สนิท  กรณีเป็นกระป๋องต้องไม่มสีนิมและรอยบุบต่าง ๆ  ต้องมีฉลากแสดงชื่อและ
รายละเอียดต่าง ๆ ของสินค้าอยา่งละเอยีด  ทั้งวันเดือนปีที่ผลิตและหมดอายุ  สิ่งสำคัญ
ที่สุดคอืต้องมีเครือ่งหมายมาตรฐานอุตสาหกรรม  (อย. หรือ มอก.)  เปน็รับรองคณุภาพ
และความปลอดภยัของอาหาร 
อาหารประเภทปรุงสำเร็จ  
 คือ  อาหารที่ผ่านกระบวนการปรุงแล้วพรอ้มทีจ่ะรับประทาน เช่น  ต้ม แกง  
เป็นต้น  หากจะเลือกซือ้อาหารสำเร็จต้องเลือกที่มีกลิ่นและรสที่ไมผ่ิดแปลกจากปกติ   
สีไมค่ล้ำหรือสีจัดจ้านจนเกิดไป  สถานที่จัดเก็บและภาชนะตอ้งสะอาด  ปิดมิดชิด   
ไม่มีแมลงวันตอม 
       หากเราเลอืกซื้ออาหารตามหลักการเบื้องต้น  รับรองว่าจะได้บริโภคอาหารด ี
มีประโยชน์ทั้งต่อตนเองและคนที่เรารักอย่างแนน่อน 
 

 

 

 


