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หน่วยการเรยีนรู้ที่ 1 วัยรุ่นกับโภชนาการเพือ่สร้างเสริมสุขภาพ

เรื่อง หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัยรุ่น



เรื่อง 
หลักการเลือกอาหาร
ที่เหมาะสมกับวัยรุ่น



จุดประสงค์การเรียนรู้
๑. อธิบายหลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัยรุ่นได้           
๒. ออกแบบเมนูอาหารที่เหมาะสมกับวัยรุ่นได้
๓. เห็นคุณค่าของการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัยรุ่น
และส่งผลดีต่อสุขภาพได้



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

ค าถามชวนคิด

มีหลักการอย่างไร
ในการเลือก

รับประทานอาหาร



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

ค าถามชวนคิด

อาหารที่เลือกรับประทาน
แต่ละมื้อมีคุณประโยชน์

ครบถ้วนหรือไม่



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

ใบความรู้ที่ ๑
เรื่อง หลักการเลือกอาหารที่

เหมาะสมกับวัยรุ่น

ภาพที่นกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่



ประเภทของสารอาหาร
ที่วัยรุ่นควรได้รับในแต่ละวัน

ประเภทของสารอาหาร
ที่วัยรุ่นควรได้รับในแต่ละวัน



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

สารอาหารที่ใหพ้ลังงานแก่ร่างกาย ร่างกายจะใช้โปรตีน           
ในการเจริญเติบโตและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ 

พบได้ในเนื้อสัตว์ต่าง ๆ ไข่ นม และถั่วเมล็ดแห้ง 
วัยรุ่นต้องการโปรตีนวันละ ประมาณ 0.8 - 1 กรัม 

ต่อน้้าหนักตัว 1 กิโลกรัม

๑. โปรตีน



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

สารอาหารส าคัญที่ให้พลังงานแก่ร่างกาย โดยร่างกายจะ
เปลี่ยนคาร์โบไฮเดรตเป็นน้ าตาลกลูโคส เพื่อใช้เป็นพลังงานใน         
การท างานของเซลลต์่างๆ 

พบได้ในข้าว ขนมปัง มันฝรั่ง และธัญพืชต่าง ๆ เป็นต้น
วัยรุ่นต้องการคาร์โบไฮเดรตวันละ ประมาณ 4 - 6 กรัม 

ต่อน้้าหนักตัว 1 กิโลกรัม

๒. คาร์โบไฮเดรต



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

เป็นแหล่งพลังงาน ช่วยในการดูดซึมวิตามินที่ละลายใน
ไขมัน ช่วยปกป้องและให้ความอบอุ่นแก่อวัยวะภายใน

พบไขมันต่างๆได้จากพืชและสัตว์ เช่น น้ ามันถั่วเหลือง 
น้ ามันงา น้ ามันมะพร้าว น้ ามันหมู 

วัยรุ่นต้องการไขมันวันละ ประมาณ 1 กรัม 
ต่อน้้าหนักตัว 1 กิโลกรัม

๓. ไขมัน



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

ช่วยให้ร่างกายท างานได้ตามปกติ และเสริมสร้างภูมิต้านทาน
โรคให้แก่ร่างกาย

พบได้ในพืชผัก ผลไม้ ตับ ไข่แดง ปลา ธัญพืช เป็นต้น
เป็นสารอาหารที่ไม่ใหพ้ลังงานโดยตรง ร่างกายจึงต้องการ

วิตามินปริมาณน้อย แต่วิตามินก็มีความจ าเป็นต่อร่างกายมาก

๔. วิตามิน



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

ช่วยรักษาสมดุลของน้ าและแร่ธาตุในร่างกาย ควบคุมการ
ท างานของระบบต่าง ๆ 

พบได้ในผักใบเขียว ถั่ว ธัญพืช เนื้อสัตว์ นม และผลไม้
เป็นสารอาหารที่ไม่ใหพ้ลังงานและความอบอุ่นต่อร่างกาย 

ถึงแม้จะต้องการในปริมาณน้อยแต่ก็ขาดไม่ได้

๕. เกลือแร่



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

ช่วยให้ร่างกายมีความชุ่มช้ืนผิวพรรณเปล่งปลั่ง รักษาสภาพ
ความเป็นกรด - ด่างของเลือด ช่วยในการย่อยและดูดซึมอาหารเข้าสู่
ร่างกาย ซึ่งควรดื่มน้ าวันละ ๘ - ๑๐ แก้ว

๖. น  า



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

ค่าพลังงานที่ต้องใช้ในวัยรุ่น

• เด็กอายุ 6 - 13 ปี                       
ควรได้รับพลังงานอาหาร 1,600 กิโลแคลอรีต่อวัน

• วัยรุ่นหญิง - ชาย อายุ 14- 25 ปี 
ควรได้รับพลังงานอาหาร 2,000 กิโลแคลอรีต่อวัน



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

เพราะเหตุใดวัยรุ่น
จึงต้องกินให้พอดีและกินให้ครบ



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่กิจกรรม
การออกแบบเมนูอาหาร

ที่เหมาะสมกับวัยรุ่น
กลุ่มละ 3 คน 



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

ใบงานที่ ๑
เรื่อง การออกแบบเมนูอาหาร

ที่เหมาะสมกับวัยรุ่น



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

ใบงานที่ ๑
เร่ือง การออกแบบเมนูอาหารที่เหมาะสมกับวัยรุ่น



น าเสนอ
ใบงาน



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

พฤติกรรมการรับประทานอาหาร
ในชีวิตประจ้าวันมีความส้าคัญอย่างไร



เรื่อง

ดาวน์โหลดเอกสารได้ที่ 
www.dltv.ac.th

บทเรียนครั งต่อไปบทเรียนครั งต่อไป

ฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหาร



ดาวน์โหลดเอกสารได้ที่ 
www.dltv.ac.th

สิ่งที่ต้องจัดเตรียม
1. ใบความรู้ เรื่อง ฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหาร
2. ใบงาน เรื่อง ฉลากบนผลิตภณัฑ์อาหาร
3. ใบความรู้กิจกรรมศูนย์การเรียนรู้ ฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหาร
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