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  อาหารไทยเป็นอาหารที�มีคณุคา่ทางโภชนาการสงูให้สารอาหารครบถ้วน ตามที�ร่างกายต้องการ 

สามารถเตรียมได้ง่าย ราคาไมแ่พง มีสดัสว่นของสารอาหาร เชน่ แป้ง ไขมนั เป็นองค์ประกอบที�เหมาะสม 

ซึ�งไมเ่สี�ยงตอ่การเกิดโรคตา่ง ๆ เชน่ โรคอ้วน  โรคหวัใจ เป็นต้น  

  การที�ร่างกายมีสขุภาพแข็งแรง ไมเ่จ็บป่วยเป็นโรค ทําได้โดยการรับประทานอาหาร ให้ถกูหลกั

โภชนาการ  ออกกําลงักายสมํ�าเสมอ ทําจิตใจให้ผ่อนคลาย ไมว่ิตกกงัวลจนเกินเหต ุและอยูใ่นสิ�งแวดล้อม

ที�สะอาด หากปฏิบตัไิด้ดงันี � ก็จะไมเ่สี�ยงตอ่การเกิดโรค และไมต้่องเสียคา่ใช้จ่ายในการรักษา 

การรับประทานอาหารให้ถูกหลักโภชนาการทาํได้อย่างไร ? 

   สามารถทําได้โดย ยดึหลกัโภชนบญัญตัิ � ประการ คือ  

  �. กินอาหารให้ครบ � หมู ่แตล่ะหมูใ่ห้หลากหลายในปริมาณที�เหมาะสมและดแูลนํ �าหนกัอยูเ่สมอ  

  �. กินข้าวเป็นอาหารหลกัสลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื �อ เชน่ ก๋วยเตี�ยว ขนมจีน บะหมี� 

เป็นต้น และควรกินธญัพืชอื�น ๆ ด้วย 

  �. กินผกัให้มาก และกินผลไม้เป็นประจํา ควรกินผกัให้หลากหลายชนิดสลบักนัทกุมื �อ และกิน

ผลไม้ หลงัมื �ออาหารหรือกินเป็นอาหารว่าง 

  �. กินปลา เนื �อสตัว์ไมต่ิดมนั ไข ่ถั�วเมล็ดแห้งเป็นประจํา 

  �. ดื�มนํ �าให้เหมาะสมตามวยั เชน่ หญิงมีครรภ์ เดก็วยัเรียน วยัรุ่น และผู้สงูวยั ควรดื�มนมวนัละ   

�-� แก้ว 

  �. กินอาหารที�มีไขมนัแตพ่อควร ควรเลือกใช้นํ �ามนัในการประกอบอาหาร หลีกเลี�ยงการประกอบ

อาหารที�มีไขมนัสงูและการใช้กะทิ 

  �. หลีกเลี�ยงการกินอาหารรสหวานจดั และเคม็จดัเพราะจะเสี�ยงตอ่การเกิดโรคตา่ง ๆ เชน่ โรคอ้วน 

โรคความดนัโลหิตสงู เป็นต้น  

  �. กินอาการที�สะอาดปราศจากการปนเปื�อน 

  �. งดหรือลดเครื�องดื�มที�มีแอลกอฮอล์ 

 



แสดงปริมาณอาหารหมวดต่าง ๆ ที�ควรรับประทานในระดับพลังงานต่าง ๆ ใน � วัน  

 
หมวดอาหาร 

 

พลังงานรวมที�ได้รับในแต่ละวัน 
(กโิลแคลอรี� ) 

���� ���� ���� 

ปริมาณอาหารที�ควรได้รับในแต่ละวัน 

ข้าว – แป้ง, ธญัพืช � ทพัพี �� ทพัพี �� ทพัพี 

ผกั �(�) ทพัพี � ทพัพี � ทพัพี 

ผลไม้ �(�) สว่น � สว่น � สว่น 

เนื �อสตัว์ � ช้อนคาว � ช้อนคาว �� ช้อนคาว 

นม �(�) แก้ว � แก้ว � แก้ว 

นํ �ามนัพืช, เกลือ และนํ �าตาล ใช้แตน้่อยเท่าที�จําเป็น 

หมายเหตุ  เลขใน ( ) คือปริมาณที�แนะนําสาํหรับผู้ใหญ่  

���� กิโลแคลอรี� สําหรับเด็ก �-�� ปี หญิงวยัทํางาน อาย ุ��-�� ปี และผู้สงูอาย ุ 

���� กิโลแคลอรี� สําหรับวยัรุ่นหญิง-ชาย อาย ุ��-�� ปี ชายวยัทํางาน อาย ุ��-�� ปี  

���� กิโลแคลอรี� สําหรับ หญิง-ชาย ที�ใช้พลงังานมาก เชน่ เกษตรกร นกักีฬา หรือผู้ ใช้แรงงาน 

ตัวอย่าง รายการอาหาร � วัน (���� กิโลแคลอรี� ) 

เช้า  ข้าวต้ม    ข้าวสวย � ทพัพี 

  ผดัผกับุ้ง  ผกับุ้ง � ทพัพี ,นํ �ามนัพืช � ช้อนชา 

   ไขเ่จียว     ไขไ่ก่ � ฟอง, นํ �ามนัพืช � ช้อนชา 

  ส้มเขียวหวาน  ส้มเขียวหวาน � ผล 

กลางวัน  ก๋วยเตี�ยวราดหน้า  เส้นก๋วยเตี�ยว � ทพัพี 

      เนื �อไก่ � ช้อนคาว 

     นํ �ามนัพืช  � ช้อนชา 

     คะน้า � ทพัพี 

  มะละกอ  มะละกอสกุ � ชิ �นคํา 

ว่างบ่าย ข้าวเหนียวเปียก  ข้าวเหนียว � ทพัพี 

  ลําไย   ลําไย � ผล 

     นํ �าตาลทราย � ช้อนชา 

     กะทิ � ช้อนโต๊ะ 



เยน็  ข้าวสวย   ข้าวสวย � ทพัพี 

  แกงจืดวุ้นเส้น  วุ้นเส้น � ทพัพี 

     หมสูบั � ช้อนคาว 

     ผกักาดขาว � ทพัพี 

      ขึ �นฉ่าย 

  นํ �าพริกกะปิ  นํ �าพริกกะปิ � ถ้วยเล็ก 

  ปลาททูอด   ปลาททูอด � ช้อนคาว 

     นํ �ามนัพืช � ช้อนชา 

  เงาะ    เงาะ � ผล 

ก่อนนอน  นมพร่องมนัเนย  นมพร่องมนัเนย � แก้ว 

 


