
 ่สัปดาหที 12
ื่ ิโ ื่เรือง การบริโภคอาหารเพอืสขุภาพ

ิ ึ ัรายวชิาพลศึกษาและนนัทนาการ  (129-101)



กินอาหารใหครบ 3 มื้อกนอาหารใหครบ 3 มอ

การกินที่ดชีวยใหเราแข็งแรงได ประเดน็สําคัญอยูที่วาเรารู
็ ้ขอเท็จจริงงายๆ เหลานีหรือไม

• สารอาหารทํางานรวมกนัอยาไร• สารอาหารทางานรวมกนอยาไร
• ควรกินอาหารปริมาณเทาใด
• เคี้ยวใหละเอียดกอนกลนื

่• กนิใหนอย เคลือ่นไหวใหมาก



ทําไมตองกินอาหารเชา ?ทาไมตองกนอาหารเชา ?



ผลเสียของการไมกินอาหารเชาผลเสยของการไมกนอาหารเชา

1. อาหารจะถูกยอยและขับออกไปจากกระเพาะทั้งหมดภายใน 4-6 
่ชัวโมง 

2 การปลอยใหทองวางเปนเวลานานจะทําใหระดับน้ําตาลในเลือดต่าํ2. การปลอยใหทองวางเปนเวลานานจะทาใหระดบนาตาลในเลอดตา 
3. การไมกินอาหารเชาทําใหเปนโรคขาดสารอาหารได 



อาหารเชาที่ดีตามหลักวิทยาศาสตรอาหารเชาทดตามหลกวทยาศาสตร

การดื่มนมในขณะที่ทองวางหรือตอนที่ในกระเพาะมีกรด
้ ่ยังทําใหรายกายดดูซึมแคลเซียมไดไมดี  ดวยเหตุนอีาหารเชาที

เหมาะสมจึงควรเปนอาหารประเภทแปงซึ่งใหพลังงานแกรายกายเหมาะสมจงควรเปนอาหารประเภทแปงซงใหพลงงานแกรายกาย
ไดเร็วกวา



เรื่องควรทํากอนอาหารเรองควรทากอนอาหาร

• แปรงฟนกอนอาหารปองกนัฟนผุ 
• กนิน้ําแกงกอนกนิขาว

ํ ั  ื้  ใ  ไ • ออกกาํลังกายกอนมืออาหารชวยใหผอมลงได
• กนิผลไมกอนอาหารกนผลไมกอนอาหาร



เรื่องไมควรทําหลงัอาหารเรองไมควรทาหลงอาหาร

• อยางปลดเข็มขัดใหหลวม
• อยางสูบบหุรี่

 ื่• อยาดืมชา
• อยารีบอาบน้ําอยารบอาบนา
• อยารีบเดนิหรือออกกําลังกาย



เรื่องไมควรทําหลงัอาหาร (ตอ 1)เรองไมควรทาหลงอาหาร (ตอ 1)

• นิสัยการกินที่ดี
• กนิพออิ่ม

• งดอาหารกอนนอน
• กนิอาหารใหเปนเวลาวันละ 3 มื้อกนอาหารใหเปนเวลาวนละ 3 มอ

ดังที่มีผูกลาวไววา “ตองกินอาหารเชาใหอิ่ม กินอาหารกลางวันใหดี กิน
อาหารเย็นใหนอย” หลังอาหารควรนั่งพัก 30 นาที ถึง 1 ชั่วโมงอาหารเยนใหนอย  หลงอาหารควรนงพก 30 นาท ถง 1 ชวโมง



ดังที่มีผกลาวไววาดงทมผูกลาวไววา 
“ตองกนิอาหารเชาใหอิ่ม กินอาหารกลางวันใหดี กนิอาหาร

ใ  เย็นใหนอย” 
หลังอาหารควรนั่งพัก 30 นาที ถึง 1 ชั่วโมง30



เรื่องไมควรทําหลงัอาหาร (ตอ 2)เรองไมควรทาหลงอาหาร (ตอ 2)

• ไมกนิอาหารที่เย็นหรือรอนเกนิไป
• งดอาหารดอง ทอด ปง เผา

ี้ ใ  ี  ื• เคียวใหละเอียดกอนกลนื



เรื่องไมควรทําหลงัอาหาร (ตอ 3)เรองไมควรทาหลงอาหาร (ตอ 3)

• ใหความสําคัญกบัเลอืกขนม
– ขนมประเภทผลไมแหงมักอุดมดวยโปรตีนและวิตามิน 
– ขนมประเภทนมและน้ําตาลเต็มไปดวยน้ําตาล ไขมัน แคลอรี– ขนมประเภทนมและนาตาลเตมไปดวยนาตาล ไขมน แคลอร 
โปรตีน เกลอื อนินทรีย และวิตามินสูง 

่– ขนมประเภทแปงนอกจากแคลอรีสูง ทําใหรูสึกอิ่มเร็วแลวยังมีไขมัน 
– ขนมประเภทหมักดองขนมประเภทหมกดอง 
– ขนมประเภทเนื้อแหง

• กนิอาหารใหหลากหลาย



หากตองการมีสขที่ดี จึงควรจัดใหมีอาหารที่หากตองการมสุขทด จงควรจดใหมอาหารท
หลากหลาย มีสัดสวนของเนื้อสัตวและผักที่
เหมาะสมนั่นคือกินผักมากๆ กินเนื้อนอยๆ



“ โภชนบัญญัติ 9 ประการ” โภชนบญญต 9 ประการ  

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู 
ิ  ป ั ั ั ป ป ื่ ป ื้2. กินขาวเปนหลักสลับกับอาหารประเภทแปงอืนๆ เปนบางมือ

3. กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา
4. กินปลาและเนื้อสัตวที่ไมติดมนัเปนประจํา
5. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย5. ดมนมใหเหมาะสมตามวย
6. กินอาหารทีม่ีไขมันแตพอสมควร

ี ี่ ิ ั ื ็ ั7. หลีกเลียงการกินอาหารรสหวานจัดหรือเค็มจัด
8. กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปอน
9. งดหรือลดเครื่องดื่มทีม่ีแอลกอฮอล



เกร็ดยอยบางอยางที่มักถกมองขามเกรดยอยบางอยางทมกถูกมองขาม

• การกินแตกาน ไมกนิใบขึ้นฉาย 
• โรคมะเร็งเกดิจากการชอบกนิอาหารหมักดอง 
โ ็ ิ ื ิ• โรงมะเร็งเกดิจากการเลอืกกนิ

• โรคมะเร็วเกดิจากการชอบดืม่เหลาโรคมะเรวเกดจากการชอบดมเหลา



เกร็ดยอยบางอยางที่มักถกมองขาม (ตอ)เกรดยอยบางอยางทมกถูกมองขาม (ตอ)

• กนิแตเนือ้มะเขือ 
• กนิแตเมด็พริกไมกนิใบ 

ื่ ้ํ ั• ดมืนําอดัลม 
• กนิกงสดกนกุงสด 
• กนิน้ําผักมากกวากนิผกั



8 วิธี เพิ่มอายยืนยาวขึน้ 8 ป8 วธ เพมอายุยนยาวขน 8 ป  

อายุยืนยาวขึ้น 1 ป ดวยการกินดารกช็อกโกแลต

ื ึ้ ป  ั ั  ี่ ีอายุยืนยาวขึน 2 ป  ดวยเพศสัมพันธทีดี   

อายุยืนยาวขึ้น 3 ป ดวยการกินถั่ว  

ื ึ้ ป  ื่ ไ อายุยนยาวขึน 4 ป ดวยการดมไวน  



8 วิธี เพิ่มอายยืนยาวขึน้ 8 ป (ตอ)8 วธ เพมอายุยนยาวขน 8 ป (ตอ)

อายุยืนยาวขึ้น 5 ป ดวยการเลนกอลฟ  

ื ึ้ ป  ิ ี่ ี อายุยืนยาวขึน 6 ป ดวยการกินอาหารทีดีตอสภุาพ   

อายุยืนยาวขึ้น 7  ป ดวยการควบคุมน้ําหนัก  

อายยืนยาวขึ้น 8 ป ดวยการหัวเราะบอยๆอายุยนยาวขน 8 ป ดวยการหวเราะบอยๆ  



อาหารสําหรบัเด็กวัยรนอาหารสาหรบเดกวยรุน

สารอาหารหลักที่เด็กวัยรุนตองการมีดังตอไปนี้
• พลังงาน ควรไดรับวันละ 2200-3000 แคลอรี
โป ี ไ  ั ั ั  ้ํ ั ั ิโ ั• โปรตีน ควรไดรับวันละ 1 กรัมตอนําหนกัตัว 1 กิโลกรัม

• เกลอืแรเกลอแร
o แคลเซียม
o เหล็ก ควรไดรับวันละ 16 มิลลิกรัม
o ไอโอดีนo ไอโอดน



อาหารสําหรบัเด็กวัยรน (ตอ 2)อาหารสาหรบเดกวยรุน (ตอ 2)

• วิตามิน 
o วิตามินเอ ควรไดรับวันละ 2500 หนวยสากล
o วิตามินบี 2 ควรไดรับวันละ 1 3 1 8 มิลลกิรัมo วตามนบ 2 ควรไดรบวนละ 1.3-1.8 มลลกรม
o วิตามินซี  ควรไดรับวันละ 30 มิลลกิรัม

• น้ํา วัยรุนควรดื่มน้ําวันละ 6-8 แกว



อาหารและปริมาณอาหารที่วัยรนควรไดรับอาหารและปรมาณอาหารทวยรุนควรไดรบ

• น้ํานม ควรดื่มวันละ 2-3 ถวยตวง
• ไข ควรทานวันละ 1 ฟอง
• เนื้อสัตวตางๆ ควรไดรับวันละ 150-180 กรัมเนอสตวตางๆ ควรไดรบวนละ 150 180 กรม
• ถั่วเมล็ดแหง เปนอาหารที่มีโปรตีนสูง

้• ผัก ควรไดรับทุกวัน มื้อละ 1/2 ถวยตวง
• ผลไม ควรไดรับทกมื้อผลไม ควรไดรบทุกมอ
• ขาว ควรไดรับวันละ 5-6 ถวยตวง
• ไขมัน ควรไดรับน้ํามันวันละ 3-4 ชอนโตะ



ปญหาดานการรับประทานอาหารของวัยรนปญหาดานการรบประทานอาหารของวยรุน

• เบื่ออาหาร
• โรคอวน

ิ ไ  ป• กนิอาหารไมเปนเวลา



Planning For Good EatingPlanning For Good Eating
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