
 

 

 
 
 
โภชนบัญญัติ 9 ประการ 

1. รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลายและหมั่นดูแลน้้าหนักตัว 
ร่างกายของคนเราต้องการสารอาหารต่าง ๆ อย่างครบถ้วน ซึ่งไม่มีอาหารชนิดใด ชนิดเดียวที่ให้

สารอาหารต่าง ๆ ครบในปริมาณท่ีร่างกายต้องการได้ จึงจ้าเป็นต้องรับประทานอาหาร ให้หลากหลายครบทั้ง 
๕ หมู่ และเพียงพอแก่ความต้องการของร่างกาย ซึ่งต้องค้านึงถึงสัดส่วน ปริมาณของอาหารให้พอดีเหมาะสม
กับน้้าหนักตัว เพราะน้้าหนักตัวจะบ่งบอกถึงสุขภาพ จึงควร หมั่นดูแลน้้าหนักตัวเพ่ือควบคุมและดูแลภาวะ
โภชนาการให้เหมาะสม 

2. รับประทานข้าวเป็นอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ 
ข้าวนับว่าเป็นอาหารหลักของคนไทยที่ให้พลังงาน โดยควรรับประทานข้าวที่ขัดสีแต่น้อยซึ่ง 

คาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน เช่น ข้าวกล้อง ข้าวซ้อมมือ ข้าวด้าหรือข้าวแดง และสลับกับอาหารประเภทแป้งอ่ืนๆ 
เช่น ก๋วยเตี๋ยว ขนมปัง เผือก มัน เป็นต้น 

3. รับประทานพืชผักให้มากและรับประทานผลไม้เป็นประจ้า 
พืชผักผลไม้ นอกจากจะให้วิตามิน แร่ธาตุ และใยอาหารแล้วยังมีสารอื่นๆ ที่ช่วยป้องกันไม่ให้ไขมันไป

เกาะตามผนังหลอดเลือดและท้าให้เยื่อบุของเซลล์ รวมถึง อวัยวะต่างๆ แข็งแรงอีกด้วย 

4. รับประทานปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่และถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจ้า 
- เนื้อสัตว์ทุกชนิดมีสารอาหารโปรตีน แต่ควรรับประทานชนิดไม่ติดมัน เพื่อลดการสะสมของไขมันใน

ร่างกาย และควรรับประทานปลาอย่างสม่้าเสมอ 
- ไข่มีสารอาหารโปรตีนและหาซื้อได้ง่าย ซึ่งในช่วงวัยรุ่นควร รับประทานเป็นประจ้า 
- ถั่วเมล็ดแห้งเป็นแหล่งสารอาหารโปรตีนที่ดี สามารถทดแทนการรับประทานเนื้อสัตว์ได้ และควร

รับประทานสลับกับเนื้อสัตว์เป็นประจ้า 

5. ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย 
นมเป็นอาหารที่เหมาะสมส้าหรับบุคคลทุกเพศทุกวัย โดยผมจะมีสารอาหารโปรตีน วิตามินบี และ

แคลเซียม ซึ่งส้าคัญต่อการเจริญเติบโต และเสริมสร้างความแข็งแรงให้กระดูกและฟัน แต่ส้าหรับคนอ้วนควร
ดื่มนมพร่องมันเนยโดยจะต้องเป็นรสธรรมชาติหรือรสจืด นอกจากนี้ส้าหรับผู้ที่แพ้หรือไม่ชอบดื่มนมวัว 
สามารถดื่มนมงา นมธัญพืช และนมถั่วเหลืองแทนได้ 

6. รับประทานอาหารที่มีไขมันแต่พอควร 
ไขมันจะให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย ทั้งยังช่วยดูดซึมวิตามิน เอ ดี อี เค แต่ไม่ควร

รับประทานมากเกินไป เพราะ จะท้าให้อ้วนและเกิดโรคอ่ืนๆ ตามมาได้ ซึ่งการได้รับไขมันอิ่มตัวจากสัตว์และ
อาหารที่มีคอเลสเตอรอล (cholesterol) เช่น สัตว์ที่มีกระดองหรือเปลือกแข็งหุ้ม อาทิ ปลาหมึก กุ้ง ปู หอย 

ใบความรู้ที่ 1  เรื่อง โภชนบัญญัติ ๙ ประการและธงโภชนาการ  
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  เรื่อง วัยรุ่นกับโภชนาการเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ  

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4  เรื่อง โภชนบัญญัติ ๙ ประการและธงโภชนาการ  
รายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา พ2110๓ ภาคเรียนที่ ๒  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 



มากเกินไป จะก่อให้เกิดคอเลสเตอรอลในเลือดสูง และยังเสี่ยงต่อการเป็นโรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง จึง
ควรรับประทานอาหารประเภท ต้ม นึ่ง ย่าง อบ เพ่ือช่วยลดปริมาณไขมันในอาหาร 

7. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด 
การรับประทาน อาหารรสหวานจัดจะท้าให้ได้พลังงานเพ่ิมขึ้นในร่างกาย และจะไปเก็บสะสมใน

ร่างกาย ซึ่งถ้าหากบริโภคเกิน 6 ช้อนชาต่อวัน จะมีแนวโน้มอาจก่อให้เกิดโรคอ้วนได้ ส้าหรับอาหารรสเค็ม
จัดหากบริโภคโซเดียมเกิน ๑ ช้อนชาต่อวัน ก็จะเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ เช่น ภาวะความดันโลหิตสูง โรคไต 
อาการบวมน้้า หัวใจวาย เป็นต้น 

8. รับประทานอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปื้อน 
การรับประทานอาหาร ที่สะอาดปรุงสุกใหม่ ๆ มีการป้องกันเชื้อโรคและแมลงวัน โดยการบรรจุใน

ภาชนะท่ีสะอาด มีอุปกรณ์หยิบจับที่ถูกต้อง ย่อมท้าให้ปลอดภัยจากการเจ็บป่วย และร่างกายได้รับประโยชน์
จากอาหารอย่างเต็มที่ 

9. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 
การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์เป็นประจ้า จะท้าให้ร่างกายมีสมรรถภาพท้างานที่ลดลง ขาดสติ และ

ท้าให้เกิดอุบัติเหตุได้ง่าย เสี่ยงต่อการเป็นโรคตับแข็ง แผลในกระเพาะอาหารและล้าไส้ โรคมะเร็งหลอดอาหาร 
นอกจากนี้ยังท้าให้เกิดโรคอ้วน เนื่องจากแอลกอฮอล์จะเป็นตัวการขัดขวางการเผาผลาญพลังงานของร่างกาย 
ดังนั้น เราจึงควรงดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ และไม่ขับข่ียานพาหนะในขณะมึนเมา 
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