
ใบความรู้ที ่ 1   เร่ือง    หลักการเลือกซื้ออาหารประเภทต่างๆ 
หน่วยการเรียนรู้ที่  5  เร่ือง   อาหารน่ารู้ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่   1  เร่ือง   หลักการเลือกซื้ออาหารประเภทต่างๆ 
รายวิชา  การงานอาชีพ     รหัสวิชา ง15101   ภาคเรียนที่ 2     ชั้นประถมศกึษาปีที่ 5 

 
  
 

หลักการในการเลือกซ้ืออาหารที่ถูกสุขลักษณะโดยค านึงหลัก 3 ป คอื 
ปลอดภัย ประโยชน์ ประหยัด 
ปลอดภัย  คอื ต้องเลือกซื้ออาหารที่มีมาตรฐาน สะอาด ปลอดภยั สด ใหม่ และ

มีเครือ่งหมาย อย. มีวันที่ผลิต หรอืวันหมดอายบุนฉลากบรรจุอาหารเป็นส าคัญ 
ประโยชน์ คือ มีคณุคา่อาหารครบถ้วนเหมาะสมกับความต้องการ 
ประหยัด  คอื เลอืกซื้ออาหารตามฤดูกาลทีผ่ลติในท้องถิ่น เพื่อที่จะไดอ้าหารที่มี

คุณภาพดีราคาถูก 
วิธีการเลือกซือ้อาหารประเภทต่างๆ  

การเลือกซ้ืออาหารโดยทั่วไป ซึ่งควรเลอืกซื้อให้ถูกต้อง  ดังน้ี 
1. การเลอืกซื้อเนือ้สตัว์   ควรเลือกซ้ือจากร้านที่ผ่านการตรวจจากสตัวแพทยโ์รงฆา่
เชื้อสัตว์ที่ตรวจสอบสัตว์ก่อนฆ่าว่าไม่เป็นโรคตดิต่อหรือโรคทีส่ามารถแพร่เชื้อมาสู่
ผู้บริโภคได ้ ไม่ควรเลอืกซ้ือตามข้างถนนหรอืแผงลอยในตลาดทีไ่ม่ไดม้าตรฐานซึ่งมี
หลักการเลือกซ้ือเนื้อสัตว์ประเภทต่างๆ ควรเลือกดังน้ี 

เนื้อวัว  มีสีแดง  มันสีเหลือง  เส้นเนื้อเล็กละเอียด  นุ่มกว่าเนื้อควาย 
เนื้อควาย มีสีแดง  มันสีขาว  เส้นเนื้อหยาบ   ราคาถูกกว่าเนือ้วัว 
เนื้อหม ู มีสีชมพ ู มันสขีาว ถ้าเป็นสามชั้น  มันระหว่างหนังกับเน้ือจะตอ้งไม่หนา

มาก 
ไก ่ ควรเลอืกไก่อ่อนเนือ้จะนุ่ม  หนังไม่เหนียว  ไม่มีรอยเขยีวช้ าตามคอหรือทอ้ง

และบริเวณอื่นๆ 
เป็ด  ถ้าเป็ดแก่จะมีกลิ่นสาบ  เนื้อเหนยีว  สดไม่มีรอยช้ า 
กุ้ง  หัวติดกับล าตัว เปลือกสีเขยีวแกมน้ าเงิน หางไม่แดงหรือมีรอยคล้ าไม่มีกลิ่น

เหม็น 
ปลา  ตาใสเหงือกแดง เนื้อไม่เละ บริเวณทอ้งไม่ผ ุ
หอย  เลือกทีย่ังไม่ตาย เปลือกหอยอ้าหุบเองได้ 

หลักการเลือกอาหาร 



 
2.การเลือกซือ้อาหารประเภทไข่เป็ด ไข่ไก่ 

เปลือกต้องสะอาดไม่มคีราบสกปรกติดบริเวณเปลือกไข่ เปลือกไขม่ีสีนวลไม่เป็น
มันเวลาส่องกับแสงสว่างจะเห็นเงาของไข่แดงการเก็บรักษาควรเก็บในที่ที่อณุหภูมิต่ าจะ
ช่วยให้ไข่เก็บได้นานตั้งไข่ให้ทางด้านป้านขึ้น ก่อนใช้ควรลา้งท าความสะอาดก่อนเพื่อ
ป้องกันความสกปรกที่อยู่บนผิวไข ่
 
 3. การเลือกซื้อผัก   

ควรเลือกที่ใหม ่สด สะอาด มีคุณคา่ทางโภชนาการสูงการเลอืกซื้อผักแต่ละ
ประเภทควรพิจารณาดงันี้ 
     1.ผักรับประทานใบ ควรเลอืกที่สดใหม ่ไม่เหี่ยวช้ า ล าต้นอวบน้ า ใบอาจมีรอย
แมลงกัดแทะบ้างแสดงว่าปลอดภยัจากสารเคม ี
    2.ผักรับประทานหัว ควรเลือกหัวหนักเนื้อแน่น น้ าหนักเหมาะสมกับขนาด ถ้า
หัวใหญ่น้ าหนักเบาเนื้อจะไม่แน่น 
     3.ผักรับประทานผล เอกตามลักษณะเฉพาะของผักน้ัน เช่น ฟักทอง ผลหนักเนื้อ
แน่นสีเหลอืงงอมเขียว  ผิวขรุขระ แตงร้าน แตงกวา เลือกผวิสีเขยีวริ้วขาว ผิวตึง ถ้าผิว
เหลืองแสดงว่าเป็นแตงเก่าและเริ่มแก ่เป็นต้น 
4. การเลอืกผลไม้     มีวิธีการเลือกซ้ือ ตัวอยา่งเช่น  

ส้มเขียวหวาน ผิวละเอยีดเปลือกบางน้ าหนักพอควรตรงขั้วไมอุ่ดนูน  
สับปะรด ผลตาใหญ่เปลือกสีเขยีวเหลอืง  
การเก็บรักษา ผลไม้ทีส่กุแล้วควรเก็บในที่เย็น ไม่ถูกแสงแดด เพราะจะท าให้สุก

เร็วขึ้นถ้ามผีลไม้มากเกินไปควรน าไปถนอมอาหาร 
5. การเลอืกซื้อของแห้งและของเค็ม 

พริกแห้ง  สีแดงเข้มไมด่ าคล้ าไม่หงิกงอพริกเมด็เล็กยาวจะเผ็ดกว่าพรกิเม็ดใหญ่
ยาว 

หอมเล็ก  มเีปลืองสีแดง ใช้มือบีบจะแข็งกลิ่นไม่ฉุนมาก 
กระเทียม  เปลือกบางแห้งสนิท มันเรียบไม่บบุน่ิม 
พริกไทย  เม็ดกลมใหญเ่รียบไม่ขรุขระ ไม่มรีูตามเม็ดกลิ่นฉุนจัด  
กะป ิ เนื้อละเอยีดนุ่ม ไม่แฉะไม่แห้งกระด้าง 
น้้าปลา   สีน้ าตาลแดงใส ภาชนะสะอาด มีฉลากเครื่องหมายการค้า 



เกลือ  สีขาวสะอาดไม่มกีรวดทรายเจือปน 
กุ้งแห้ง   เนื้อแน่น แห้งใส ภาชนะสะอาด มีฉลากเครื่องหมายการคา้ 
น้้าตาลทราย   ควรแหง้สนิทไม่จับตัวเป็นก้อน 
น้้าส้มสายช ู น้ าส้มสายชูหมักสีค่อนขา้งเหลอืงกลิ่นหอมกว่าน้ าส้มสายชูกลั่น 
ข้าวสาร   ไม่มีเปลือกข้าวหรือกากเศษดินควรเลือกข้าวกลอ่งเพราะมีคณุค่าทาง

อาหารมากกว่าข้าวขาว 
น้้ามันพืช  ควรอ่านฉลากก่อนเพื่อความถูกต้องของชนิดน้ ามันที่ต้องการ 

 
6. การเลือกซื้ออาหารกระป๋อง  ในการเลือกซื้ออาการกระป๋อง  ควรสังเกตดังนี้ 
      1. ฉลาก ต้องมีรายละเอียด ชื่อ เลขทะเบียนอาหาร สถานท่ีตั้งของผู้ผลิต วัน เดือน ปี ท่ี
ผลิต รหัสได้จดทะเบียนไว้แล้วต่อกระทรวงสาธารณสุขน้ าหนักสุทธิหรือปริมาณสุทธิ ชนิดและ
ปริมาณของของวัตถุท่ีเจือปนในอาหารท่ีไม่ใช่เป็นส่วนประกอบอันใดจากธรรมชาติ 
      2.ลักษณะตัวกระป๋อง ต้องเรียบท้ังฝาและก้น ไม่มีรอยบุบหรือโป่งพอง เนื่องจากอากาศท่ีอยู่
ภายใน ไม่มีรอยร่ัวหรือเป็นสนิมโดยเฉพาะท่ีรอยตะเข็บ  
 
7. การเลือกซื้ออาหารส้าเร็จรูปและอาหารพร้อมปรุง 
               อาหารส าเร็จรูปหมายถึง อาหารท่ีผู้ขายปรุงไว้เรียบร้อยแล้ว ผู้ซื้อสามารถน าไปอุ่น
หรือรับประทานได้ทันที อาหารส าเร็จรูปนี้รวมถึงอาหารท่ีผู้บริโภคสั่งให้ประกอบหรือปรุงใหม่ การ
เลือกซื้อควรสังเกตสถานท่ีขายสะอาด ภาชนะใส่อาหารมีส่ิงปกปิด กันแมลง และฝุ่นละออง ผู้ขาย
แต่งกายสะอาดถูกหลักสุขาภิบาลอาหาร 
               อาหารพร้อมปรุง หมายถึง อาหารท่ีผู้ขายจัดเตรียมวัตถุดิบ  พร้อมเคร่ืองปรุงไว้เป็น
ชุดผู้บริโภคสามารถซื้อแล้วน าไปประกอบเองท่ีบ้าน ควรสังเกตวัน เดือนปี ท่ีผลิตหรือวันหมดอายุ
เพราะลักษณะของอาหารยังไม่ได้ผ่านความร้อน มีโอกาสบูดเสียหรือเสื่อมคุณภาพได้มากท่ีสุด 
 
8.อาหารแช่แข็ง ควรสังเกตดังนี ้

1. อาหารที่จะน ามาแช่แข็ง ควรเป็นของท่ีมีคุณภาพดี ไม่เน่าเสีย อยู่ในสภาพท่ีดีและ
สะอาด 

2. ควรบรรจุหีบห่อ ภาชนะ ท่ีเรียบร้อยกันความชื้น 
3. เก็บไว้ในท่ีเย็นมีอุณหภูมิที่เหมาะสมกับอาหารชนิดนั้น 
4. ควรบอกวิธีใช้อาหารนั้น เพื่อเป็นแนวทางแก่ผู้บริโภค 
5. ไม่ควรน าอาหารมาตั้งท้ิงให้ละลายแล้วน ากลับเข้าแช่แข็งอีก เพราะจะท าให้อาหารนั้น

เสียลักษณะท่ีดี สูญเสียคุณค่าอาหารไปกับน้ าทีละลายออก ถ้าจะใช้ควรแบ่งมาจากส่วนใหญ่ตาม
จ านวนท่ีต้องการบริโภค 


