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ให้ได้สัดส่วนที่เหมาะสม 

การก าหนดรายการอาหาร 
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หลักกำรก ำหนด
รำยกำรอำหำร 

รำยกำรอำหำรที่
เหมำะสมในแต่ละวัย 

กำรก ำหนดปริมำณ 
อำหำรที่เหมำะสม 

สัดส่วนของอำหำร 
ตำมหลักธงโภชนำกำร 

ผังสาระการเรียนรู้ 



๑.  อาหารหลัก ๕ หมู่ 

 อำหำรหลัก ๕ หมู่ เป็นอำหำรที่มีควำมส ำคัญต่อร่ำงกำย เนื่องจำก
ให้สำรอำหำรที่จ ำเป็นต่อร่ำงกำยเพือ่น ำไปใช้ในชีวิตประจ ำวนั เรำจึง
จ ำเป็นต้องรับประทำนอำหำรให้ครบ ๕ หมู่ และมีควำมหลำกหลำย 
เพื่อให้ได้รับสำรอำหำรครบถ้วน 



หมู่อาหาร ประเภทอาหาร สารอาหารที่ได้รับ 

หมู่ที่ ๑ ได้แก่ เนื้อสัตว์ นม ไข่ ถั่วเมล็ดแห้ง และ
ผลิตภัณฑ์จำกถั่วเมล็ดแห้ง 

โปรตีน 
 

หมู่ที่ ๒ ได้แก่ ข้ำว แป้ง น ้ำตำล เผือก มัน ขนมหรือ
อำหำรต่ำง ๆ ที่ท ำจำกแป้ง 

คำร์โบไฮเดรต 
 

หมู่ที่ ๓ ได้แก่ ผักต่ำง ๆ วิตำมินและเกลอืแร ่
หมู่ที่ ๔ ได้แก่ ผลไม้ต่ำง ๆ วิตำมินและเกลอืแร ่
หมู่ที่ ๕ ได้แก่ ไขมัน ซึ่งได้จำกไขมันจำกพืชและสัตว์ ไขมัน 

ตารางแสดงอาหารหลัก ๕ หมู ่



 กำรรับประทำนอำหำรหลัก ๕ หมู่ ควรรับประทำนใน 
สัดส่วนที่เหมำะสม เนื่องจำกอำหำรแต่ละหมู่ให้สำรอำหำรที่แตกต่ำงกัน 
กำรรับประทำนอำหำรในหมู่ใดหมู่หนึ่งมำกหรือน้อยเกนิไปจะท ำให้
เกิดผลกระทบต่อร่ำงกำยได้  เช่น  กำรรับประทำนอำหำรประเภทไขมัน
มำกเกินไปจะท ำให้เกิดโรคอ้วน กำรรับประทำนอำหำรประเภทโปรตีน
น้อยเกนิไปจะท ำให้ร่ำงกำยแคระแกร็น 



๒.  การรับประทานอาหารให้ได้สัดส่วนที่เหมาะสม 

 กำรรับประทำนอำหำรเพื่อสุขภำพ และให้ได้สัดส่วนของอำหำร 
ที่เหมำะสมในแต่ละกลุ่ม ควรค ำนึงถึงปริมำณและควำมหลำกหลำย 
ของอำหำร โดยรับประทำนอำหำรแต่ละชนิดในหมู่หมุนเวียนกันไป  
ไม่รับประทำนซ้ ำจ ำเจเพียงไมก่ี่ชนิด ทั้งนี้เพื่อให้ได้รับสำรอำหำรครบถ้วน 
ในทุกหมู่ และหลีกเลี่ยงกำรสะสมพิษจำกกำรปนเป้ือนในอำหำรชนิดใด
ชนิดหนึ่งที่รับประทำนเป็นประจ ำ 



กินพอดี 
  ช่วยท ำให้ร่ำงกำยเจริญเติบโต แข็งแรง ไม่เจ็บป่วยโดยต้องออกก ำลังกำยอย่ำงสม ่ำเสมอ
ควบคู่ไปด้วย จึงจะท ำให้น้ ำหนักตัวอยู่ในเกณฑ์ที่เหมำะสมและสุขภำพแข็งแรง 

กินพอ 
  กินอำหำรครบทุกกลุ่มให้
พอดีกับควำมต้องกำรของ
ร่ำงกำย 

  กินอำหำรให้หลำกหลำยชนิด 
มีคุณค่ำทำงโภชนำกำร 

กินดี 

การกินพอด ี

การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพที่ดคีวรยึดหลัก       
“การกินพอด”ี    ซึ่งมีแนวคิด  ดังนี ้



๒.๑  การก าหนดปริมาณอาหารที่เหมาะสม 

 ปริมำณอำหำรจะบอกจ ำนวนที่ใช้ในกำรตวงนับในระดับครัวเรือน 
คนไทย เช่น ทัพพี ช้อนกินข้ำว ช้อนชำ  แก้ว เป็นหน่วยในกำรวัดปริมำณอำหำร 

๑. ทัพพี  ใช้ตวงนับปริมำณอำหำรกลุ่มของ ข้ำว แป้ง ผัก    เช่น 

ข้ำว  ๑ ทัพพี  ประมำณ   ๖๐ กรัม   หรือ ๐.๕ ถ้วยตวง  
ผักสุก  ๑ ทัพพี  ประมำณ   ๔๐ กรัม   หรือ ๐.๕ ถ้วยตวง  
ขนมปัง  ๑ แผ่น  ประมำณ   ๓๐ กรัม 



๒) ช้อนกินข้าว ใช้ตวงนับปริมำณอำหำรกลุ่มเนื้อสัตว์ เช่น  

เนื้อสุก ๑ ช้อนกินข้ำวประมำณ ๑๕ กรัม 

๓) ส่วน  ใช้ตวงนับปริมำณอำหำรกลุ่มผลไม้  ดังนี้  
 ผลไม้ ๑ ส่วน ส ำหรับผลไม้ท่ีเป็นผล เช่น กล้วยน้ ำว้ำ ๑ ผล  

ส้มเขียวหวำน ๑ ผลใหญ่  เงำะ ๔ ผล  
 

 ผลไม้ ๑ ส่วน ส ำหรับผลไม้ผลใหญ่ที่หั่นเป็นชิ้นพอดีค ำ เช่น  
มะละกอ สับปะรด แตงโม ๖-๘ ค ำ 



ชั้นที่ ๑ กลุ่มข้ำว-แป้ง กินปริมำณมำกที่สุด 
ให้สำรอำหำรหลัก คือ คำร์โบไฮเดรต เป็น
แหล่งพลังงำนหลักและควรเลือกชนิดที่ขัด
สีน้อย เช่น ข้ำวกล้อง 

ชั้นที่ ๒ กลุ่มผักและกลุ่มผลไม้ กินปริมำณมำก
รองลงมำเพื่อให้ได้วิตำมิน แร่ธำตุ และใยอำหำร 

ชั้นที่ ๓ กลุ่มเนื้อสัตว์ ถั่ว ไข่ และกลุ่มนม กินปริมำณ
พอเหมำะเพื่อให้ได้โปรตีนคุณภำพดี เหล็ก และ
แคลเซียม 

ชั้นที่ ๔ กลุ่มน้ ำมัน น้ ำตำล เกลือ กินแต่น้อยเท่ำที่จ ำเป็น 
ธงโภชนาการ 

๒.๒  สัดส่วนของอาหารตามหลักธงโภชนาการ 



 ธงโภชนาการ แสดงกลุ่มอำหำรและสัดส่วนกำรกินอำหำร
ในแต่ละกลุ่ม ซึ่งสำมำรถอธิบำยได้   ดังนี้ 

๑) กินอำหำรให้ครบ ๕ หมู่ 
๒) กลุ่มอำหำรท่ีบริโภคจำกมำกไปน้อย แสดงด้วยพืน้ที่ในภำพ 
๓) อำหำรที่หลำกหลำยชนิดในแต่ละกลุ่มสำมำรถเลือกกินสลับเปลี่ยน
หมุนเวียนกนัได้ภำยในกลุ่มเดยีวกัน ทั้งกลุ่มผัก กลุ่มผลไม้และกลุ่ม
เนื้อสัตว์ ส ำหรบักลุ่มข้ำว แป้ง ให้กินข้ำวเป็นหลัก อำจสลับกับผลิตภัณฑ์
ที่ท ำจำกแป้งเป็นบำงมื้อ 
๔) ปริมำณอำหำร บอกจ ำนวนเป็นหน่วยครัวเรือน เช่น ทัพพ ีช้อนกินข้ำว 
แก้ว และผลไม้ก ำหนดเป็นส่วน 
๕) ชนิดของอำหำรที่ควรกินปริมำณน้อยเท่ำท่ีจ ำเป็น คือ กลุ่มน้ ำมัน 
น้ ำตำล เกลือ 



๓.  การก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัย 

๓.๑  หลกัการก าหนดรายการอาหาร 

 กำรก ำหนดรำยกำรอำหำรมื้อตำ่ง ๆ ในแต่ละวันควรมีควำมหลำกหลำย 
สลับกันไปตำมปริมำณอำหำรของแต่ละชุด ซึ่งขึ้นอยู่กับ เพศ วัย กิจกรรม
ประจ ำวัน และกำรออกก ำลังกำยของแต่ละบุคคล โดยมีหลกักำร ดังนี้ 

๑. ยึดสัดส่วน ปริมำณ และควำมหลำกหลำยในแต่ละวัน 
๒. ดูควำมพอดีของอำหำร ปริมำณท่ีเหมำะสมกับควำมต้องกำรของ
ร่ำงกำยโดยยึดน้ ำหนักตำมเกณฑ์ 
๓. รำยกำรอำหำรไม่ควรซ้ ำกันในแต่ละมื้อของวัน 



๔. ไม่ควรงดอำหำรมื้อใดมื้อหนึ่ง แต่ควรเลอืกรับประทำนให้ครบ
ปริมำณและสัดส่วน 
๕. เลือกรับประทำนอำหำรให้เหมำะสมกับวัย 

๓.๒   รายการอาหารที่เหมาะสมในแต่ละวัย 

๑)  วัยทารกตั้งแต่แรกเกิดถึง ๑ ปี 

 วัยทำรกเป็นช่วงท่ีมีกำรเจริญเติบโตอย่ำงรวดเร็ว จึงควรได้รับอำหำรที่
เหมำะสมท้ังชนิดและปริมำณ เพื่อกำรเจริญเติบโตทำงด้ำนร่ำงกำย และพฒันำกำร
ทำงสมองที่ดี  



 ระยะ ๖ เดือนแรก อำหำรที่เหมำะสม คือ  
น ้ำนมแม่ เพรำะมีสำรอำหำรเหมำะสมต่อกำรเจริญเติบโตทำงร่ำงกำยและสมอง 
 

 หลังจำก ๖ เดือน ต้องได้รับสำรอำหำรอื่นเพิ่มเติม เพรำะน ้ำนมเพียง
อย่ำงเดยีวไม่พอ และต้องเป็นอำหำรที่มีคุณภำพเพื่อให้มีพัฒนำกำรทำงร่ำงกำย 
และสมองอย่ำงสมบูรณ์ 



ชนิดของอาหาร 
ปริมาณของอาหาร 

แรกเกิด–๖ เดือน 
อายุ ๖ เดือน 
–๘ เดือน 

อายุ ๙ เดือน 
–๑๒ เดือน 

น ้ำนมแม ่    
ข้ำวบด  ๓-๕ ช้อนกินข้ำว ๕ ช้อนกินข้ำว 
ไข่  ๑ ฟอง  ๑ ฟอง  
เนื้อสัตว ์  ๑-๒ ช้อนกินข้ำว  ๒ ช้อนกินข้ำว  
ผักบด  ๑-๒ ช้อนกินข้ำว  ๒ ช้อนกินข้ำว  
กล้วยน ้ำว้ำ  ๒ ผล  ๒ ผล  
น ้ำมัน  ๑ ช้อนชำ ๑ ช้อนชำ 

ตัวอย่าง  รายการอาหารส าหรับเด็กแรกเกิด-๑ ปี  ใน ๑ วัน 



หมายเหตุ :  ข้ำวบด ๑ ช้อนกินข้ำว = ๑๐ กรัม,  ไข่ ๑ ฟอง = 
๕๐ กรัม, เนื้อสัตว์ ๑ ช้อนกินข้ำว = ๑๕ กรัม,  ผักบด ๑ ช้อน
กินข้ำว = ๑๕ กรัม, กล้วยน้ ำว้ำ ๑ ผล = ๕๒ กรัม 

๒)  วัยก่อนเรียนอายุ ๑-๖ ปี 

 วัยก่อนเรยีนเป็นช่วงวยัที่มีกำรเจริญเติบโตค่อนข้ำงรวดเรว็ แต่ช้ำกว่ำ
วัยทำรก และยงัต้องดูแลเรื่องกำรรับประทำนอำหำรอย่ำงใกล้ชิด เนื่องจำก 
ยังไม่สำมำรถดูแลตนเองได้ดีพอ  

 ปริมำณพลังงำนโดยประมำณที่เด็กวัยก่อนเรียนควรได้รับใน ๑ วัน 
คือ อำยุ ๑-๓ ปี ๑,๐๐๐ กิโลแคลอรี  อำยุ ๔-๖ ปี ๑,๓๐๐ กิโลแคลอรี 



อายุ เด็กชาย เด็กหญิง 
๖ - ๘ ปี  ๑,๔๐๐ กิโลแคลอร ี ๑,๔๐๐ กิโลแคลอร ี
๙ - ๑๒ ปี  ๑,๗๐๐ กิโลแคลอรี ๑,๖๐๐ กิโลแคลอรี 

๓)  วัยเรียนอายุ ๖-๑๒ ป ี

 วัยเรยีนเป็นช่วงวัยที่มีกำรเจรญิเติบโตของร่ำงกำยอย่ำงช้ำ ๆ ใน
ตอนต้น แต่ในช่วงปลำยจะมีอัตรำกำรเจริญเตบิโตของร่ำงกำยสูง เนื่องจำก 
ต้องเตรียมควำมพร้อมเมื่อเข้ำสู่วัยรุน่ จึงต้องกำรอำหำรเพื่อให้มีพลังงำน
เพียงพอส ำหรับกำรเจริญเติบโต และพัฒนำกำรของสมอง ปริมำณพลังงำน
โดยประมำณท่ีเด็กวัยเรียนควรได้รับใน ๑ วัน คือ 



อาย ุ ผู้ชาย ผู้หญิง 

๑๒ - ๑๖ ปี  ๒,๑๐๐ กิโลแคลอรี ๑,๘๐๐ กิโลแคลอร ี
๑๗ - ๒๐ ปี  ๒,๓๐๐ กิโลแคลอรี ๑,๘๕๐ กิโลแคลอรี 

๔)  วัยรุ่นอายุ ๑๒ - ๒๐ ป ี

 วัยรุ่นเป็นชว่งวยัที่มีกำรเจริญเติบโตอย่ำงรวดเร็ว มีกำรท ำกิจกรรมต่ำง ๆ 
ที่ต้องออกแรงอยู่เสมอ และเป็นช่วงวัยที่มีกำรเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนจึง
ต้องกำรพลังงำนและสำรอำหำรสูงเพื่อใหร้่ำงกำยมีกำรเจริญเติบโตท่ีสมบูรณ์ 
ปริมำณพลังงำนโดยประมำณที่วัยรุ่นควรได้รับใน ๑ วัน คือ 



อาย ุ ผู้ชาย ผู้หญิง 

๒๐ - ๓๐ ปี  ๒,๑๕๐ กิโลแคลอรี 
๑,๗๕๐ กิโลแคลอรี 

๓๑ - ๖๐ ปี  ๒,๑๐๐ กิโลแคลอรี 

 วัยผู้ใหญ่เป็นช่วงวัยที่ก ำลังท ำงำน จ ำเป็นต้องรับประทำนอำหำรให้
หลำกหลำยและรับประทำนให้พอดี ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับอำยุ เพศ และกิจกรรม เพรำะ
กำรได้รับพลังงำนมำกเกินไปและใช้ไม่หมด จะเกิดกำรสะสมและท ำให้เป็น 
โรคอ้วน ปริมำณพลังงำนโดยประมำณที่วัยผู้ใหญ่ควรได้รับใน ๑ วัน คือ 

๕)  วัยผู้ใหญ่อายุ ๒๐-๖๐ ป ี



อายุ ผู้ชาย ผู้หญิง 

๖๐ - ๗๐ ปี  ๒,๑๐๐ กิโลแคลอรี ๑,๗๕๐ กิโลแคลอรี 

๗๐ ปีขึ้นไป  ๑,๗๕๐ กิโลแคลอรี ๑,๕๕๐ กิโลแคลอรี 

๖)  วัยสูงอายุ อายุ ๖๐ ปีข้ึนไป 

 วัยสูงอำยุ เป็นวัยท่ีร่ำงกำยมีกำรเสื่อมสภำพ ระบบอวัยวะต่ำง ๆ 
ท ำงำนได้ไม่ดีเหมือนเดิม จึงจ ำเป็นต้องได้รับอำหำรที่มีคุณภำพ และมีปริมำณ
ที่เหมำะสม เพื่อให้ร่ำงกำยแข็งแรงและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่ำงกำย 
ปริมำณพลังงำนโดยประมำณที่วัยสูงอำยุควรได้รับใน ๑ วัน คือ 



 กำรรับประทำนอำหำรในปริมำณและสัดส่วนที่เหมำะสม
กับวัย มีควำมหลำกหลำยของอำหำร จะท ำให้ร่ำงกำยไดร้ับ
สำรอำหำรที่เพยีงพอ ส่งผลให้ร่ำงกำยแข็งแรง มีภูมิต้ำนทำนโรค 
เจริญเติบโตตำมวัย มีรูปร่ำงและบุคลิกภำพที่ดี 



การก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัย 

๑. อาหารหลัก ๕ หมู ่ ๒. การรับประทานอาหาร
ให้ได้สัดส่วนที่
เหมาะสม 

๓. การก าหนดรายการ
อาหารที่เหมาะสมกับวัย 

อำหำรหลัก ๕ หมู่ เป็น
อำหำรหลักที่ให้สำรอำหำร
ที่จ ำเป็นต่อกำรเจริญเติบโต
ของร่ำงกำย ซึ่งควร
รับประทำนให้หลำกหลำย
ในปริมำณท่ีเหมำะสม 

กำรก ำหนดปริมำณอำหำร 
จะใช้กำรตวงนับในระดับ
ครัวเรือนไทย และต้อง
รับประทำนอำหำรให้ครบ  
๕ หมู่ ในสัดส่วนที่เหมำะสม
ตำมหลักธงโภชนำกำร 

หลักกำรก ำหนดรำยกำร
อำหำรต้องค ำนงึถึงเพศ วัย 
รวมทั้งลักษณะกิจกรรมที่
ท ำประจ ำวัน เพื่อให้
เจริญเติบโตและมีสุขภำพดี
ตำมวัย 

ผังสรุปสาระส าคัญ 


