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อาหารเป็นสิง่จ าเป็นต่อการด ารงชวีติ เพราะเมือ่รับประทานอาหารเข้าไป
จะท าให้ร่างกายแขง็แรง เจริญเตบิโตสมวัย และมีพลังงานในการท ากจิกรรมต่าง ๆ 
ระหว่างวัน ทุกคนจงึต้องรับประทานอาหารทีม่ปีระโยชนแ์ละเพยีงพอต่อความต้องการ
ของร่างกายทัง้ ๓ มือ้ ได้แก่ มือ้เช้า มือ้กลางวัน และมือ้เยน็ ซึง่นักเรียนสามารถ
ช่วยเหลอืผู้ปกครองในการจัดอาหารให้สมาชกิในครอบครัวได้
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๑.๑ จดัอาหารใหม้ีคุณค่าทางอาหารครบ
ทัง้ ๕ หมู่ เพือ่ใหร่้างกายไดรั้บ
สารอาหารทีม่ปีระโยชน ์เช่น โปรตนี 
คารโ์บไฮเดรต วติามิน เกลอืแร่ 
ไขมัน ส าหรับน าไปใชใ้นการสร้าง
เสริมร่างกายใหเ้จริญเตบิโต สมบูรณ ์
แขง็แรง และปราศจากโรคภยัไข้เจบ็

๑. หลักการจัดอาหารใหส้มาชิกในครอบครัว
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๑) วัยเรียน (อายุ ๖-๑๒ ปี)

๑.๒ จดัอาหารใหเ้หมาะสมกับเพศและวัยของสมาชกิแตล่ะคนในครอบครัว เพราะสมาชกิใน
ครอบครัวแตล่ะคนมสีภาพร่างกายและกจิกรรมทีท่ าในแตล่ะวันแตกตา่งกัน ดงัตวัอย่าง

 เป็นวัยทีร่่างกายก าลัง
เจริญเตบิโตและมกีจิกรรมที่
ต้องเคลื่อนไหวร่างกายเกอืบ
ตลอดเวลา จงึต้องการ
อาหารประเภทโปรตนี เช่น 

เนือ้สัตว ์นม ไข่ ถั่วเมล็ดแหง้ และอาหารทีใ่ห้
พลังงาน เช่น ข้าว แป้ง เผือก มัน เป็นหลัก
และรับประทานอาหารทะเล เพราะมี
สารไอโอดนีป้องกันโรคเอ๋อหรือปัญญาอ่อน 
และรับประทานผัก ผลไม้ เพือ่ช่วยใหร่้างกาย
ท างานเป็นปกตแิละขับถ่ายสะดวก

๒) วัยรุ่น (อายุ ๑๒-๒๐ ปี)

 เป็นวัยทีร่่างกายมกีาร
เปลี่ยนแปลงหลายอย่าง 
ต้องใช้พลังงานเพิม่ขึน้ใน
การเรียน การเล่นกฬีา และ
การท ากิจกรรมต่าง ๆ ใน

ขณะเดยีวกัน วัยรุ่นกม็ีความต้องการรักษา
รูปร่างไม่ใหอ้้วนหรือผอมมากเกนิไป
ดังน้ัน อาหารทีวั่ยรุ่นควรรับประทาน ได้แก่ 
อาหารหลัก ๕ หมู่ ทีม่ปีริมาณมากในมือ้เช้า
และมือ้กลางวัน ลดปริมาณอาหารเยน็
มอีาหารประเภทเคร่ืองจิม้เพือ่รับประทาน
กับผักและรับประทานผลไม้ทุกมือ้
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๔) วัยผู้สูงอายุ (อายุ ๖๐ ปีขึน้ไป)

๓) วัยผู้ใหญ่หรือวัยท างาน (อายุ ๒๐-๖๐ ปี)

 เป็นวัยทีร่่างกายเจริญเตบิโต
เตม็ที ่มสีมรรถภาพ
ทางร่างกายสูงสุดโดยไม่มี
การสร้างเสริมเนือ้เยือ่เพือ่
การเจริญเตบิโตอกี มคีวาม

ต้องการอาหารน้อยกว่าวัยรุ่น และมักพบ
ปัญหาร่างกายได้รับพลังงานมากเกนิไปและ
ใช้ไม่หมด อาหารส่วนเกนิจงึถูกสะสมไว้ใน
รูปของไขมันท าใหน้ า้หนักตัวเกนิจนเป็น
โรคอ้วน ดังน้ัน จงึควรลดอาหารทีใ่ห้
พลังงานมาก เช่น ข้าว แป้ง น า้ตาล เผือก 
มัน น า้มันพชื น า้มันสัตว ์เนย และ
รับประทานอาหารใหห้ลากหลาย ครบทัง้ ๕ 
หมู่ โดยเฉพาะผักและผลไม้ต้องรับประทาน
ทุกมือ้ รับประทานอาหารมือ้เช้าและกลางวัน
แค่พออิม่ และลดปริมาณอาหารมือ้เยน็ลง

 เป็นวัยทีร่่างกายเสื่อมสภาพ 
เช่น ฟันเสื่อมสภาพ ประสาท
สัมผัสกลิ่นและรสเสื่อมลง 
ระบบการย่อยและดูดซมึ
อาหารท างานได้น้อยลง จงึควร

ลดอาหารประเภทข้าว แป้ง น า้ตาล เผือก มัน 
อาหารทีม่ไีขมันสูง เช่น แกงกะท ิขนมทีม่ี
ส่วนผสมของกะท ิอาหารทอด นมสด เนือ้สัตว์
ตดิมัน งดดืม่เคร่ืองดืม่ทีม่แีอลกอฮอล ์
งดรับประทานอาหารรสจัด รับประทานอาหาร
ทีย่่อยงา่ย ดืม่นมพร่องมันเนยและรับประทาน
ผักและผลไม้สดทีเ่คีย้วงา่ย ย่อยงา่ยทุกมือ้ เช่น 
มะละกอสุก ส้มเขียวหวาน สับปะรด
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๑.๓ จดัอาหารใหม้ีปริมาณเพยีงพอกับจ านวนสมาชกิในครอบครัว เพือ่ใหส้มาชกิในครอบครัว
ทุกคนไดรั้บประทานอาหารอิม่ทอ้ง ทัง้ข้าว กับข้าว ผักและผลไม้

๑.๔ จดัอาหารใหน่้ารับประทาน เพือ่ไม่ใหผู้้รับประทานเกดิความเบือ่หน่ายและไดรั้บ
สารอาหารซ า้ ๆ โดยจดัใหร้ายการอาหารแตล่ะมือ้ในแตล่ะวันไม่ซ า้กัน ทัง้รสชาตแิละ
ลักษณะของอาหาร รวมถงึมกีารจดัตกแตง่อาหาร เช่น การแกะสลักฟักทองเป็นภาชนะ
ใส่น า้พริก การจดัผักเป็นกลุ่ม ๆ 
วางรอบถว้ยน า้พริก แกะสลักแตงกวา
และพริกชีฟ้้าแดงตกแตง่จานขา้วผัด

การจัดตกแต่งอาหารให้น่ารับประทาน
ด้วยการจัดผักเป็นกลุ่ม ๆ วางรอบถ้วยน า้พริก

การจัดตกแต่งจานข้าวผัดให้น่ารับประทาน
ด้วยแตงกวาแกะสลัก มะเขือเทศ และพริกชีฟ้้าแดง
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๒. ตวัอย่างอาหารทีเ่หมาะสม
กับแต่ละวัย


