
อาหารหลกั 5 หมู่และสารอาหาร

โดย   อาจารยว์ไลภรณ์ สุทธา 
คณะเทคโนโลยคีหกรรมศาสตร์ 

มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร



จุดประสงค์การสอน

• บอกความส าคญัของอาหารหลกั 5 หมู่
• จ าแนกชนิดของอาหารตามหลกั 5 หมู่ได้
• สรุปหนา้ท่ีของอาหารหลกั 5 หมู่
• บอกปริมาณท่ีเหมาะสมในการบริโภคต่อวนัได้
• อธิบายเก่ียวกบัธงโภชนาการและโภชนบญัญติั 9 ประการ

ได้
• จ าแนกชนิดของสารอาหารและบทบาทของสารอาหารได้



ความส าคญัของอาหารหลกั 5 หมู่

อาหารหลกั 5 หมู่เป็นการจดัชนิดของอาหารท่ีคนไทย
บริโภคเป็นประจ าจดัรวมกลุ่มเขา้ดว้ยกนัโดยมี
วตัถุประสงคเ์พื่อช่วยใหค้นไทยไดรั้บสารอาหารทุกชนิด
ตามท่ีร่างกายตอ้งการเพื่อใหร่้างกายแขง็แรงไม่เกิดภาวะ
ทุพโภชนาการ และการแบ่งชนิดของอาหารหลกัเป็นหมู่
จะช่วยใหจ้ดจ าและปฏิบติัตามไดง่้าย



การจ าแนกกลุ่มของอาหารตามหลกั 5 หมู่

 สารอาหารท่ีมีมากในอาหารหมู่นั้น
 ความตอ้งการและปัญหาการขาดสารอาหารของคนไทย
 ลกัษณะการบริโภคอาหารของคนไทย



การเรียงล าดบัหมู่ของอาหาร

หมู่ท่ี  1 เน้ือสตัวต่์าง ๆ ไข่ นม ถัว่เมลด็แหง้ และงา
หมู่ท่ี  2 ขา้ว แป้ง เผอืก มนั และน ้าตาล
หมู่ท่ี  3 พืชผกัต่าง ๆ 
หมู่ท่ี  4 ผลไมต่้าง ๆ 
หมู่ท่ี  5 น ้ามนัและไขมนัจากพืชและสตัว์



อาหารหลกัหมู่ที ่1

 เน้ือสตัวทุ์กชนิด รวมถึงเคร่ืองในสตัว ์
 ผลิตภณัฑแ์ปรรูปจากเน้ือสตัว ์
 นมและผลิตภณัฑท์ั้งท่ีอยูใ่นรูปของนมสดและนมผง

รวมถึงเนยชนิดต่าง ๆ 
 ไข่ทุกชนิด
 ถัว่เมลด็แหง้และผลิตภณัฑ ์
 ผลไมเ้ปลือกแขง็ เช่น เกาลดั แปะก๊วย 

เมลด็มะม่วงหิมพานต์



สารอาหารทีไ่ด้รับจากอาหารหลกัหมู่ที ่1

• โปรตีนคุณภาพสมบูรณ์ (Complete Protein) คือ
โปรตีนท่ีมีกรดอะมิโนท่ีจ าเป็น (Essential Amino 
Acid) ครบทุกตวัตามท่ีร่างกายตอ้งการ

• วติามิน ไดแ้ก่ วติามินเอและวติามินดีในตบั ไข่แดง
วติามินบีในเน้ือสตัวแ์ละนมสด



สารอาหารทีไ่ด้รับจากอาหารหลกัหมู่ที่ 1

 เกลือแร่ ไดแ้ก่ แคลเซียมและฟอสฟอรัสในกุง้แหง้ กะปิ
เหลก็ในตบั ไอโอดีนในอาหารทะเล

 กรดไขมนั พบในเน้ือสตัว ์ไข่แดง และนม
 คาร์โบไฮเดรต ไดแ้ก่ น ้าตาลแลคโทส (Lactose) ในนม



บทบาทหน้าทีข่องอาหารหลกัหมู่ที ่1

 จดัเป็นอาหารป้องกนัโรค (Protective Food) 
 สร้างความเจริญเติบโต และซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ
 ป้องกนัและตา้นทานโรคช่วยใหร่้างกายแขง็แรง
 ใหพ้ลงังาน ถา้ร่างกายไดพ้ลงังานจากอาหารหลกัหมู่ท่ี 2

และหมู่ท่ี 5 ไม่เพียงพอ



ปริมาณทีแ่นะน าให้บริโภคต่อวนั

3-4 ถว้ย3 ถว้ย1-2 ถว้ย3-5 ถว้ยนม

1 ฟอง1 ฟอง1/2-1 ฟอง1 ฟองไข่

2–2.1/2

ถว้ย

1.1/2 –

2 ถว้ย
3/4 –1 ถว้ย3/4 –1 ถว้ย

เน้ือสัตว์และ

เคร่ืองในสัตว์

หญิงให้
นมบุตร

หญิงมี
ครรภ์

ผู้ใหญ่เดก็อาหาร



ชนิดของอาหารหลกัหมู่ที ่2

 ขา้วและแป้ง
 ผลิตภณัฑจ์ากขา้วและแป้ง
 น ้าตาล น ้าหวาน ลูกอม ลูกกวาด
 เผอืกและมนั



สารอาหารทีไ่ด้รับจากอาหารหลกัหมู่ที่ 2

 คาร์โบไฮเดรต 
 โปรตีนคุณภาพไม่สมบูรณ์ (Incomplete Protein) คือ

โปรตีนท่ีมีกรดอะมิโนท่ีจ าเป็นต่อร่างกายไม่ครบทุก
ตวัหรือมีในปริมาณนอ้ยไม่เพียงพอต่อความตอ้งการ
ของร่างกาย เช่น ขา้วเจา้ขาดกรดอะมิโนไลซีน 
ขา้วโพดขาดกรดอะมิโนทริปโตเฟน และไลซีน



สารอาหารทีไ่ด้รับจากอาหารหลกัหมู่ที่ 2

 วติามิน เช่น มนัเทศมีวติามินเอ ขา้วกลอ้งจะมีวติามินบี
 เกลือแร่ เช่น แคลเซียม ฟอสฟอรัส



บทบาทหน้าทีข่องอาหารหลกัหมู่ที่ 2

 จดัเป็นอาหารใหพ้ลงังาน (Energy Food) 
 ใหพ้ลงังาน และความอบอุ่นแก่ร่างกาย
 ป้องกนัโรคบางชนิด เช่น

โรคเหน็บชาเน่ืองจากขาดวติามินบี 1



ปริมาณทีแ่นะน าให้บริโภคต่อวนั

6 ถว้ยหรือ
มากกวา่

5–6 ถว้ย3–6 ถว้ย1–2 ถว้ยขา้วสุก

หญิงให้

นมบุตร
หญิงมี
ครรภ์

ผู้ใหญ่เดก็อาหาร



ชนิดของอาหารหลกัหมู่ที ่3

 ผกัท่ีใหพ้ลงังานต ่า คือผกัท่ีมีคาร์โบไฮเดรตนอ้ย ไดแ้ก่ 
ผกัท่ีบริโภค ใบ ดอก ยอดอ่อน เป็นตน้

 ผกัท่ีใหพ้ลงังานปานกลาง คือผกัท่ีมีคาร์โบไฮเดรตสูง
กวา่กลุ่มแรก  ไดแ้ก่ ผกัท่ีบริโภคผล ฝัก เมลด็ ล าตน้ 
เป็นตน้

 ผกัท่ีใหพ้ลงังานสูง คือผกัท่ีมีคาร์โบไฮเดรตสูง  ไดแ้ก่ 
พืชหวัท่ีมีแป้งมาก



ประเภทของผกัทีใ่ช้เป็นอาหาร

เซลลูโลสปานกลาง มีคาร์โบไฮเดรตสูงรากและหัว

น ้า และเซลลูโลสสูง มีวติามินซี และธาตุเหลก็สูงใบ

น ้า และเซลลูโลสสูง  มีวิตามินซี และวิตามินเอสูงผล

ถัว่สดมีน ้า และเซลลูโลสสูง เมลด็ถัว่มีโปรตีนสูง บาง
ชนิดมีแป้งมาก เมลด็ถัว่มีวิตามินบีรวมและธาตุเหลก็เมลด็

น ้า และเซลลูโลสสูง  มีแคลเซียม และวติามินเอสูงดอกและล าต้น

องค์ประกอบหลกัส่วนที่กนิได้

อบเชยและขนิษฐา, 2550



สารอาหารทีไ่ด้รับจากอาหารหลกัหมู่ที่ 3

 คาร์โบไฮเดรต มากนอ้ยต่างกนัข้ึนอยูก่บัชนิดของผกั
 โปรตีนคุณภาพไม่สมบูรณ์ (Incomplete Protein) คือ

โปรตีนท่ีมีกรดอะมิโนท่ีจ าเป็นต่อร่างกายไม่ครบทุกตวั   
เช่น กะหล ่าปลี 100 กรัมมีโปรตีน 1.6 กรัม

ฟักทอง     100 กรัมมีโปรตีน  2.9 กรัม 



สารอาหารทีไ่ด้รับจากอาหารหลกัหมู่ที ่3

วติามิน ไดแ้ก่ 
 วติามินเอในรูปของโพรวติามินเอ( Provitamin A) 

ซ่ึงสามารถเปล่ียนเป็นวิตามินเอได้
 ผกัสดจะมีวติามินซีสูงโดยเฉพาะยอดอ่อน
 เกลือแร่ ไดแ้ก่  แมกนีเซียมในผกัใบเขียว 

โซเดียม คลอรีนในผกัคะนา้  กะหล ่าปลี 
เหลก็พบในยอดแค พริกแหง้ 



บทบาทหน้าทีข่องอาหารหลกัหมู่ที่ 3

 เป็นอาหารป้องกนัโรค (Protective Food) 
 มีหนา้ท่ีช่วยใหร่้างกายแขง็แรง ตา้นทานโรค
 ช่วยใหอ้วยัวะต่าง ๆ ท างานไดต้ามปกติ
 ช่วยเพิ่มปริมาณกากอาหารซ่ึงจะกระตุน้การท างานของ

ระบบขบัถ่าย ป้องกนัโรคทอ้งผกูและมะเร็งล าไส้ใหญ่



ปริมาณทีแ่นะน าให้บริโภคต่อวนั

2 ถว้ยหรือ
มากกวา่

2. 1/2–3
ถว้ย

ไม่นอ้ย 
กวา่ 
1 ถว้ย

1–2 ถว้ย
ผกัใบ

เขียวและ
อ่ืน ๆ

หญิงให้

นมบุตร
หญิงมี
ครรภ์

ผู้ใหญ่เดก็อาหาร



ชนิดของอาหารหลกัหมู่ที ่4

 ผลไมท่ี้มีน ้ามาก 
 ผลไมท่ี้มีน ้านอ้ย



สารอาหารทีไ่ด้รับจากอาหารหลกัหมู่ที ่4

 มีคาร์โบไฮเดรตประมาณร้อยละ 20-30 มากนอ้ยต่างกนั
ข้ึนอยูก่บัชนิดของผลไม ้

 ผลไมท่ี้แก่จดัจะมีน ้าตาลไม่ต ่ากวา่ร้อยละ 10 ผลไมสุ้ก
มีน ้าตาลกลูโคสและฟรุคโทสมากกวา่น ้าตาลซูโครส 

 ผลไมอ่้อนจะมีแป้งเป็นองคป์ระกอบส่วนใหญ่ 
(อบเชยและขนิษฐา, 2550)



สารอาหารทีไ่ด้รับจากอาหารหลกัหมู่ที ่4

 วติามินซี เช่น ฝร่ัง พทุรา มะม่วง ส้ม 
 วติามินเอไม่พบในผลไมแ้ต่จะพบอยูใ่นรูปของโพรวติามิน

เอ ไดแ้ก่ แคโรทีนซ่ึงจะเปล่ียนเป็นวติามินเอได้
 เกลือแร่ ไดแ้ก่ แคลเซียมและเหลก็ 

ผลไมท่ี้มีแคลเซียม ไดแ้ก่ ส้ม มะละกอ 
ผลไมท่ี้มีเหลก็ ไดแ้ก่ ฝร่ัง องุ่นมะละกอ มะขาม
(อบเชยและขนิษฐา, 2550)



บทบาทหน้าทีข่องอาหารหลกัหมู่ที่ 4

 เป็นอาหารป้องกนัโรค (Protective Food) 
 มีหนา้ท่ีช่วยป้องกนัและตา้นทานโรค
 เพิ่มปริมาณกากอาหาร



อาหารหลกัหมู่ที ่5

 น ้ามนัจากพืช เช่น น ้ามนัถัว่เหลือง น ้ามนัร าขา้ว
 ไขมนัจากสตัว ์เช่น ไขมนัหมู ไขมนัไก่ 
 ผลิตภณัฑท่ี์ไดจ้ากไขมนัและน ้ามนั เช่น เนยสด 

เนยแขง็ มาการีน เป็นตน้



สารอาหารทีไ่ด้รับจากอาหารหลกัหมู่ที ่5

 กรดไขมนั (Fatty acid)
 วติามินท่ีละลายไดใ้นน ้ามนั



บทบาทหน้าทีข่องอาหารหลกัหมู่ที่ 5

 จดัเป็นอาหารใหพ้ลงังาน (Energy Food) 
 ใหพ้ลงังาน แต่ควรเป็นพลงังานจากอาหารหลกัหมู่ท่ี 2
 ละลายวติามินท่ีละลายในไขมนั ไดแ้ก่ วติามินเอ ดี อี เค
 ใหก้รดไขมนัท่ีจ าเป็นแก่ร่างกาย คือ กรดไลโนเลอิค

(Linoleic)



ปริมาณทีแ่นะน าให้บริโภคต่อวนั

3 ชอ้นโตะ๊
หรือมากกวา่

2.1/2–3
ชอ้นโตะ๊

2.1/2–3
ชอ้น
โต๊ะ

2.1/2–3
ชอ้นโตะ๊

ไขมนั
หรือ
น ้ามนั

หญิงให้

นมบุตร
หญิงมี
ครรภ์

ผู้ใหญ่เดก็อาหาร



ธงโภชนาการ (Nutrition Flag)

คือ เคร่ืองมือท่ีช่วยอธิบายและท าความเขา้ใจโภชนบญัญติั
9 ประการเพื่อน าไปสู่การปฏิบติั 
 ใชส้ญัลกัษณ์เป็นรูปสามเหล่ียมกลบัหวัแบบธงแขวน
 แสดงสดัส่วนของอาหารหลกัในแต่ละหมู่ใหเ้ห็นภาพ

ชดัเจนโดยแสดงสดัส่วนปริมาณของอาหารตาม
ขอ้ก าหนดปริมาณสารอาหารท่ีควรไดรั้บใน 1 วนั



http://2.bp.blogspot.com/-e_HdLQfxhzA/TlCNWF7j3mI/AAAAAAAAAAw/WGEJlxuUNhQ/s1600/tong1.jpg



โภชนบัญญัติ 9 ประการ

 กินอาหารครบ 5 หมู่
 กินขา้วเป็นอาหารหลกั สลบักบัอาหารประเภทแป้ง
 กินพืชผกัใหม้าก
 กินผลไมเ้ป็นประจ า
 กินปลา เน้ือสตัวไ์ม่ติดมนั ไข่และถัว่เมลด็แหง้



โภชนบัญญัติ 9 ประการ (ต่อ)

 ด่ืมนมใหเ้หมาะสมตามวยั
 กินอาหารท่ีมีแต่ไขมนัพอควร
 หลีกเล่ียงอาหารหวานจดัและเคม็จดั
 กินอาหารท่ีปราศจากส่ิงปนเป้ือน
 งดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอร์



ประเภทของสารอาหาร

• วติามิน

• เกลือแร่

• น ้า

• คาร์โบไฮเดรต

• ไขมนั

• โปรตีน



คาร์โบไฮเดรต

• เป็นอาหารหลกัท่ีใหพ้ลงังาน แบ่งเป็น 3 ประเภท คือ
1. น ้าตาลชั้นเดียว
2. น ้าตาลสองชั้น
3. น ้าตาลหลายชั้น



โปรตีน

โปรตีนประกอบดว้ยกรดอะมิโนชนิดต่าง ๆ แบ่ง
กรดอะมิโนเป็น 2 ชนิดคือ
1. กรดอะมิโนท่ีจ าเป็น
2. กรดอะมิโนท่ีไม่จ าเป็น



ชนิดของกรดอะมิโนที่จ าเป็น

•ในเด็กตอ้งการ 9 ชนิด คือ  ฮิสทิดีน เฟนนิลอลานีน
ไลซีน ลูซีน ไอโซลูซีน
เมไธโอนีน ทริปโทเฟน
เวลีน ทริโอนีน

•ในผูใ้หญ่ตอ้งการ 8 ชนิด ยกเวน้ฮิสทิดีน
• (สมใจ, 2540)



ไขมัน

กรดไขมนัอ่ิมตวั ไดแ้ก่ ไขมนัและน ้ามนัจากสตัว์
•กรดไขมนัไม่อ่ิมตวั ไดแ้ก่ น ้ ามนัพืช



วติามิน

• ร่างกายตอ้งการวติามินเพียงเลก็นอ้ย แต่ควรไดรั้บทุกวนั
แบ่งเป็น 2 กลุ่มคือ
 1. วิตามินท่ีละลายในน ้า ไดแ้ก่ วติามินบี และซี

2. วิตามินท่ีละลายในน ้ามนั ไดแ้ก่ วติามินเอ ดี อี เค



เกลือแร่

ร่างกายประกอบดว้ยเกลือแร่มากมายรวมกนัอยูใ่นรูปแบบท่ี
แตกต่างกนัแบ่งเป็น 2 กลุ่มตามการใชป้ระโยชน ์คือ
1. ท าหนา้ท่ีเป็นโครงสร้างของเน้ือเยือ่ต่าง ๆ ของร่างกาย   
เป็นกลุ่มท่ีมีมากในร่างกาย

2. ท าหนา้ท่ีควบคุมการท างานของกระบวนการต่าง ๆ ใน
ร่างกาย เป็นกลุ่มท่ีมีนอ้ยและนอ้ยมาก



เกลือแร่

แบ่งเป็น 2 กลุ่มตามการใชป้ระโยชน ์คือ
1. ท าหนา้ท่ีเป็นโครงสร้างของเน้ือเยือ่ต่าง ๆ ของร่างกาย 

เกลือแร่กลุ่มน้ีเป็นกลุ่มท่ีมีมากในร่างกาย
2. ท าหนา้ท่ีควบคุมการท างานของกระบวนการต่าง ๆ ใน

ร่างกาย เป็นกลุ่มท่ีมีนอ้ยและนอ้ยมาก



อลมูิเนียม   ซิลีเนียม   แคดเมียม

โครเมียม   วานาเดียม

เกลือแรท่ี่มี

นอ้ยมาก

เหลก็   ทองแดง   ไอโอดนี   แมงกานีส 
โคบอลต์  สังกะสี โมลบิดน่ัิม ฟลูออรีน

เกลือแรท่ี่มีนอ้ย

แคลเซียม    แมกนีเซียม โซเดียม   
ฟอสฟอรัส  โพแทสเซียม คลอรีน  ซลัเฟอร์

เกลือแรท่ี่มีมาก



น า้

• ร่างกายคนประกอบดว้ยน ้า 2 ใน 3 ของน ้าหนกัตวั
• ร่างกายจะสูญเสียน ้าทางไต ปอด ผวิหนงั และล าไส้ใหญ่
•ถา้สูญเสียน ้าประมาณร้อยละ 10 จะเกิดอนัตราย 
•ถา้ผูใ้หญ่ปกติท่ีไม่ไดสู้ญเสียเหง่ือตอ้งการน ้าวนัละ 1.5 ลิตร
•ขณะท่ีมีอากาศร้อนจะสูญเสียเหง่ือมาก สูญเสียน ้าประมาณ
• ร้อยละ 20 จะถึงแก่ความตาย



หนา้ท่ีของสารอาหารต่อร่างกาย

• - สร้างและซ่อมแซมร่างกาย ไดแ้ก่ โปรตีน เกลือแร่ และน ้า
• ใหพ้ลงังานและความอบอุ่น ไดแ้ก่ คาร์โบไฮเดรต ไขมนัและ
•โปรตีน
• - ควบคุมการท างานของร่างกาย ไดแ้ก่ คาร์โบไฮเดรต ไขมนั 
•โปรตีน เกลือแร่ วติามิน และน ้า



แหล่งอ้างองิ

• กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข
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