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เรื่อง การเลือกซื้ออาหาร



๑. วิเคราะห์คุณภาพอาหารที่เลือกซื้อได้

๒. สามารถเลือกซื้ออาหาร ได้อย่างมีคุณภาพ

๓. เห็นประโยชน์ของการเลือกซื้ออาหารอย่างถูกวิธี

จุดประสงค์การเรียนรู้



การเลือกซื้ออาหาร



วิธีการเลือกซื้อเนื้อสัตว์ต่าง ๆ

เนื้อหมู
ควรเลือกที่มีสีชมพูธรรมชาติ 
ไม่มีกลิ่นเหม็น มันควรมีสีขาว 

หนังบางเกลี้ยงไม่มีขนติด



วิธีการเลือกซื้อเนื้อสัตว์ต่าง ๆ

เนื้อวัว
ควรเลือกที่มีสีแดงสด ธรรมชาติ 
ไม่มีกลิ่นเหม็น มันควรมีสีเหลือง 



วิธีการเลือกซื้อเนื้อสัตว์ต่าง ๆ

เนื้อไก่ / เป็ด
ควรเลือกที่มีเนื้อแน่น หนังไม่ย่น

เนื้อมีสีขาวอมชมพู ไม่มีกลิ่นเหม็น



วิธีการเลือกซื้อเนื้อสัตว์ต่าง ๆ

ปลา
ควรเลือกที่มีเหงือกสีแดงสด ตาใส

เกล็ดติดแน่นกับหนัง 
เนื้อปลาไม่ยุ่ย กดแล้วคืนตัว 

ไม่เป็นรอยยุบ



วิธีการเลือกซื้อผักและผลไม้

ควรเลือกซื้อตามฤดูกาล 
เพื่อให้ได้ผักและผลไม้

ที่มีคุณภาพ



วิธีการเลือกซื้อผักและผลไม้

ต้องเลือกที่สด ไม่เหี่ยว
สะอาด ปลอดสารพิษ

*บางครั้งผักอาจมีร่อยรอยการกัดแทะ
ของแมลงเพื่อให้รู้ว่าปลอดสารพิษ



วิธีการเลือกซื้ออาหารประเภทปิ้งย่าง

ภาชนะที่ใส่อาหาร
ต้องสะอาด



วิธีการเลือกซื้ออาหารประเภทปิ้งย่าง

อาหารที่ปิ้งควรสุกพอดี 
ไม่ปิ้งย่างจนไหม้เกรียม



วิธีการเลือกซื้ออาหารประเภทปิ้งย่าง

เตาปิ้งย่างต้องสะอาด 
ไม่มีคราบสีด า ๆ ติดอยู่



วิธีการเลือกซื้ออาหารประเภททอด

ควรมีความสุกที่พอดี 
ไม่ทอดจนไหม้เกรียม



วิธีการเลือกซื้ออาหารประเภททอด

อาหารสุกทั่วถึงกัน 
ไม่อมน้ ามัน



วิธีการเลือกซื้ออาหารประเภททอด

สังเกตน้ ามันที่ใช้ทอด 
หากน้ ามันมีสีด าไม่ควรซื้อ



ค าถามชวนคิด
นักเรียน

ชอบท าอาหารหรือไม่ ?



กิจกรรมประจ าวันนี้
อาหารที่ฉันควรเลือกซื้อ

มารับประทาน



ให้นักเรียนเลือกอาหารที่ตนเองชอบ 
วาดภาพประกอบ พร้อมอธิบาย
วิธีการเลือกซื้ออาหารชนิดนั้นที่ถูกต้อง

เรื่อง 
อาหารที่ฉันควรเลือกซื้อมารับประทาน

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th

ใบงานที่ ๗ 



ใบงานที่ ๗ เรื่อง อาหารที่ฉันควรเลือกซื้อมารับประทาน



- ให้นักเรียนท าใบงานที่ ๗
เรื่อง อาหารที่ฉันควรเลือกซ้ือมา
รับประทาน โดยเลือกอาหารที่
ตนเองชอบ วาดภาพประกอบ 
พร้อมอธิบายวิธีการเลือกซ้ือ
อาหารชนิดนั้นที่ถูกต้อง

- ให้คุณครูอธิบายขั้นตอน
การท ากิจกรรมอย่าง
ละเอียดอีกครั้ง

- ให้ค าแนะน าและ
ควบคุมดูแลนักเรียนตลอด
การท ากิจกรรม

ค าชี้แจง
ในการท ากิจกรรมนักเรียน

ค าชี้แจง
บทบาทครูปลายทาง



สรุปบทเรียน



วิธีการเลือกซื้ออาหาร

การเลือกซื้อเนื้อสัตว์ต่าง ๆ การเลือกซื้อผักและผลไม้

การเลือกซื้ออาหาร
ประเภทปิ้งย่าง

การเลือกซื้ออาหาร
ประเภททอด



บทเรียนครั้งต่อไป

การเลือกผลิตภัณฑ์สุขภาพ



สิ่งที่ต้องเตรียม
- ใบงานที่ ๘ เรื่อง ผลิตภัณฑ์ของฉันน่าซื้อน่าใช้

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ 
www.dltv.ac.th


