
สัปดาหที่ 11สปดาหท 11
เรื่อง โภชนาการที่ทําลายสขภาพเรอง โภชนาการททาลายสุขภาพ

รายวิชาพลศึกษาและนนัทนาการ  (129-101)



่โภชนาการที่ทําลายสุขภาพ
อาหารจานดวนจากวัฒนธรรมตะวันตกหรือ

ที่เรียกวาอาหารฟาสตฟด ไมวาจะเปนแฮมเบอรเกอรทเรยกวาอาหารฟาสตฟูด ไมวาจะเปนแฮมเบอรเกอร 
ไกทอด มันฝรั่งทอด หรือพิซซา ไดรับความนิยม
 ส ใ  ็ ั  โ  ี ็ ัอยางสูงใน กลุมเดกและวยรุน โดยพบวามเดกวย

เรียนในกรุงเทพฯ จํานวนถึง 109,500 คน ที่กิน
อาหารจานดวนทุกวัน และอีก 205,808 คนกินอยาง
นอยสัปดาหละครั้ง ทั้งๆ ที่ทราบกันดีวาอาหารฟาสต
ฟูดเหลานี้มีแปงและไขมันในปริมาณสูง



่นิสัยการกินที่ไมดี
ซือ้อาหารตอนหิวโซ

ิ ึ่ ํ ็ ปชอบกนิอาหารกึงสําเร็จรูป
มีขนมขบเคี้ยวขางกายตลอดเวลามขนมขบเคยวขางกายตลอดเวลา



้เลือกซื้ออาหารอยางไร

ไมซือ้อาหารตามแผงลอย

ไ  ื้ ี่ ไ  ัไมซอือาหารทีฉลากไมชัดเจน

ไมซือ้อาหารที่มีลักษณะผิดไปจากเดมิไมซออาหารทมลกษณะผดไปจากเดม

ไมซือ้อาหารปลอมแปลงหรือมีสิ่งปนเปอน

ไมซือ้อาหารจากแหลงที่ไมสะอาด

้ ่ไมซือ้ผลติภัณฑที่หมดอายุ



วัยรุนควรรับประทานอยางไร



จัดเมนูอาหารใหสมดุล

หมูที่ 1 อาหารประเภทขาว 300-500 กรัม
หมที่ 2 ผักและผลไม โดยควรบริโภคผัก 400-500 กรัม ผลไม 100-200 กรัมหมทู 2 ผกและผลไม โดยควรบรโภคผก 400 500 กรม ผลไม 100 200 กรม
หมูที่ 3 ปลา สัตวปก เนื้อ ไข 125-250 กรัม (ประเภทปลา กุง 50 กรัม สัตว

ปก 50 100 กรัม ไข 25 50 กรัมปก 50-100 กรม ไข 25-50 กรม
หมูที่ 4  อาหารประเภทนมและถั่ว โดยแบงเปนนมและผลิตภัณฑจากนม 

ั ป ั่ ิ ั  ั่ ั100 กรัม ประเภทถัว และผลิตภัณฑจากถัว 50 กรัม
หมูที่ 5 ประเภทเกลือและน้ํามันโ ดยบริโภคน้ํามันไมเกินวันละ 25 กรัม 

เกลือไมเกินวันละ 6 กรัม



อาหารดีก็อาจทําลายสุขภาพได

ไมควรดื่มเบียรและเหลาขาวพรอมกนั

ไ  ื่  ไมควรดืมชาเขมๆ แกเมา

ไมกนิปลาสดกับสราไมกนปลาสดกบสรุา



อาหารดีก็อาจทําลายสุขภาพได (ตอ)
อยาเพิ่มน้ําตาลในนมอุนเดือด

ั ป  ั  ผกปวยเลงกบเตาหู

ไมควรบรโิภคนมกับช็อกโกแลตพรอมกัน

สุรากับกาแฟจะทําใหปวดศีรษะ



อาหารไมควรกินตอนทองวาง

ไมควรกินตอนทองวางเพราะจะทําใหเสียสุขภาพได ตัวอยางเชน

กลวยหอม

กระเทียมกระเทยม

มะเขือเทศ

สม



“ขอหาม” เกีย่วกับการกิน
อยากินอาหารรอนจัด

 ิ ็อยากนอาหารเรว

อยากินอาหารมากเกินไป

อยากินขนมขบเคี้ยว

โป  ี ีอาหารจานโปรดลวนมีแคลอรีสูง

กินอาหารอยางรวดเร็ว

กินไปดูทีวีไป  ไมรูรสชาติของอาหาร



ขอควรรู

1. รางกายตองไดรับสารอาหาร
ตางๆ อยางสมดลตางๆ อยางสมดุล

2. กนิอาหารใหครบทั้งสามมือ้
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