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หน่วยการเรยีนรู้ที่ 1 วัยรุ่นกับโภชนาการเพือ่สร้างเสริมสุขภาพ

เรื่อง โภชนบัญญัติ ๙ ประการและธงโภชนาการ



เรื่อง 
โภชนบัญญัติ ๙ ประการ

และธงโภชนาการ



จุดประสงค์การเรียนรู้
๑. อธิบายความส าคัญของโภชนบัญญัติ ๙ ประการ
และธงโภชนาการได้
๒. จัดกลุ่มอาหารตามหลักโภชนบัญญัต ิ๙ ประการ       
กับธงโภชนาการได้
๓. เห็นคุณค่าของโภชนบัญญัติ ๙ ประการและธงโภชนาการ
ที่ท าให้เกิดผลดีต่อสขุภาพได้



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

ค าถามชวนคิด

มื้อเช้า ใน วันนี้
นักเรียนรับประทานอาหารอะไรกันบ้าง



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

ค าถามชวนคิด

นักเรียนคิดว่าอาหารในภาพ มีสารอาหารครบถ้วน 5 หมู่หรือไม่



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

ใบความรู้
เรื่อง โภชนบัญญัติ ๙ ประการ

และธงโภชนาการ



เพลงโภชนาการ "โภชนบัญญัติ 9 ประการ (เด็กวัยเรียน)"



โภชนบัญญัติ 9 ประการ 
คืออะไร



จากโภชนบัญญัติข้อที่ 2
ท าไมการรับประทานข้าวขัดสี 

จึงมีโอกาสอ้วน



ในโภชนบัญญัติข้อที่ 9 งดหรือลด
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ท าไมการดื่มแอลกอฮอล์

ถึงท าให้เป็นโรคตับแข็ง



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

จากภาพธง
ที่นักเรียนเห็น
คือ ธงอะไร 



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

ธงโภชนาการ
มีความส าคัญอย่างไร



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

ธงโภชนาการในชั้นที่ 2
ผักและผลไม้เกี่ยวข้องกับ

กากใยอาหารอย่างไร



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

ใบงาน
เรื่อง เกมจับคู่ “โภชนบัญญัติ

และธงโภชนาการ”



น าเสนอ
ใบงาน



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

โภชนบัญญัติ 9 ประการและธงโภชนาการ
มีความส าคัญต่อการเลือกรับประทานอาหาร

ของเราอย่างไรบ้าง



เรื่อง

ดาวน์โหลดเอกสารได้ที่ 
www.dltv.ac.th

บทเรียนครั้งต่อไปบทเรียนครั้งต่อไป

หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัยรุ่น



ดาวน์โหลดเอกสารได้ที่ 
www.dltv.ac.th

สิ่งที่ต้องจัดเตรียม

1.ใบความรู้ที ่1 เรื่อง หลักการเลือกอาหารทีเ่หมาะสมกับวัยรุ่น
2. ใบงานที ่1 เรื่อง การออกแบบเมนูอาหารที่เหมาะสมกับวัยรุ่น
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