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หน่วยการเรยีนรู้ที่ 1 วัยรุ่นกับโภชนาการเพือ่สร้างเสริมสุขภาพ

เรื่อง ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ



เรื่อง 
ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับอาหาร

และโภชนาการ



จุดประสงค์การเรียนรู้
๑. อธิบายประโยชน์ของสารอาหารที่มีตอ่ร่างกายได้
๒. จัดตลาดนัดเพื่อสขุภาพโดยค านึงถึงสารอาหารที่มีประโยชน์
ต่อร่างกายได้
๓. เห็นคุณค่าในการเลือกอาหารที่ท าให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพ
ตามหลักความพอเพียง



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

ร่วมด้วยช่วยกันคิด

ภาพที่นักเรียนได้ดูนี้ เรียกว่าอาหารหรือไม่ 



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

ร่วมด้วยช่วยกันคิด

ความหมายของอาหาร
คืออะไร



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

อาหาร มีความจ าเป็นต่อร่างกาย
อย่างไร

ร่วมด้วยช่วยกันคิด



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

อาหารและโภชนาการ
แตกต่างกันหรือไม่อย่างไร

ร่วมด้วยช่วยกันคิด



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

ใบความรู้ที่ ๑



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

ความหมายของอาหารและโภชนาการ

อาหาร หมายถึง สิ่งที่รับประทานแล้วมีประโยชน์
ต่อร่างกาย อาจอยู่ในรูปแบบของเหลวหรือของแข็งก็ได้            
สิ่งใดที่รับประทานเข้าไปแล้วไม่ก่อให้เกิดประโยชน์และ           
จะก่อให้เกิดโทษนั้นไม่จัดเป็นอาหาร



ภาพที่นกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

ความหมายของอาหารและโภชนาการ

โภชนาการ หมายถึง เนื้อหาวิชาการที่เป็นข้อมูล   
ทางวิทยาศาสตร์ที่เกี่ยวข้องกับอาหาร เรียกว่า วิทยาศาสตร์
การอาหาร โดยจะเป็นความสัมพันธ์ระหว่างอาหารกับ
กระบวนการที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพและการเจริญเติบโต 
เช่น การจัดแบ่งประเภทและประโยชน์ของสารอาหาร



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

คุณค่าของอาหารและโภชนาการ

๑. ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต
๒. ช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย
๓. ให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย
๔. ช่วยให้อวัยวะต่างๆ ภายในร่างกายท างานได้ตามปกติ
๕. ช่วยเสริมสร้างภูมิต้านทานโรคให้แก่ร่างกาย



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

อาหารที่เหมาะส าหรับวัยรุ่น

๑. ควรดื่มนมวันละ 1 - 2 แก้ว อาจเป็นนมวัวหรือนมถ่ัวเหลืองก็ได้ 
๒. รับประทานเนื้อสตัว์ชนิดตา่ง ๆ ให้เพยีงพอ (ประมาณ ๖ - ๑๒ ช้อนกินข้าวต่อวัน) 
๓. รับประทานไข่ได้วันละ 1 ฟอง 
๔. รับประทานพชืผักผลไม้ต่าง ๆ ให้เพยีงพอ (ประมาณ ๔ - ๖ ทัพพตี่อวัน)
๕. รับประทานอาหารประเภทแป้งใหพ้อเหมาะกบัความต้องการ (วันละ 8 - 12 ทัพพ)ี
๖. รับประทานอาหารที่ให้ไขมันจากพชืและไขมันจากสตัว์ให้พอเหมาะ 



ตัวแทนนักเรียน
ร่วมจัดรายการอาหาร

(อาหารที่ควรรับประทานใน ๑ วัน)



รายการอาหารที่ควรรับประทานใน ๑ วัน
มื้อเช้า
...............................................................................
มื้อกลางวัน
...............................................................................
มื้อเย็น
...............................................................................



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

กิจกรรมตลาดนัดเพื่อสุขภาพ 

โดยครูสมมติให้นักเรียนมีเงินทั้งหมด 250 บาท 
ให้นักเรียนเลือกซื้ออาหารโดยจัดอาหารให้ครบอย่างน้อย 
๓ มื้อหลัก คือ มื้อเช้า มื้อกลางวัน และมื้อเย็น 
โดยอาจเพิ่มอาหารว่างได้ 



ภาพที่นกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

ใบงานที่ ๑



น าเสนอใบงาน



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

สรุป
อาหารและโภชนาการมีความส าคัญต่อการเจริญเติบโต

อย่างรวดเร็วของวัยรุ่น เราจึงควรเลือกรับประทานอาหาร
ให้เหมาะสมกับวัยและได้รับสารอาหารอย่างครบถ้วน 
ท าให้มีภาวะโภชนาการที่ดี ส่งผลให้มีสุขภาพกายและใจที่แข็งแรง



ดาวน์โหลดเอกสารได้ที่ 
www.dltv.ac.th

สิ่งที่ต้องจัดเตรียม

1. ใบความรู้ที ่๑ เรื่อง ภาวะโภชนาการเกิน
2. กระดาษฟลบิชาร์ท
3. ชิ้นงาน เรื่อง ปัญหาสขุภาพจากภาวะโภชนาการเกนิ



เรื่อง

ดาวน์โหลดเอกสารได้ที่ 
www.dltv.ac.th

บทเรียนครั้งต่อไปบทเรียนครั้งต่อไป

ภาวะโภชนาการเกิน
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