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อาหารหลัก 5 หมู่ 

จ ำเป็นต้องกินอำหำรให้ครบ 5 หมู่ และมีควำมหลำกหลำยเพื่อให้ได้
สำรอำหำรครบถ้วน เนื่องจำกให้สำรอำหำรที่จ ำเป็นต่อกำรเจริญเติบโตและ
ด ำรงชีวิต ได้แก่

• โปรตีน : เช่น เนื้อสัตว์ ไข่ ถั่วเมล็ดแห้ง นมและผลิตภัณฑ์จำกนม ช่วย
เสริมสร้ำงกำรเจริญเติบโตและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ 

• คำร์โบไฮเดรต : เช่น ข้ำว แป้ง น้ ำตำล เผือก มัน ผลไม้ ให้พลังงำนแก่
ร่ำงกำย



อาหารหลัก 5 หมู่ 

• ไขมัน : หรือน้ ำมันจำกพืชและสัตว์  ให้พลังงำน และควำมอบอุ่นแก่ร่ำงกำย

• วิตำมิน : รักษำสภำพและควบคุมกำรท ำงำนของร่ำงกำย รวมทั้งสร้ำงเสริม
ภูมิต้ำนทำนโรค 

• แร่ธำตุหรือเกลือแร่ : รักษำสภำพและควบคุมกำรท ำงำนของร่ำงกำย รวมทั้ง
สร้ำงเสริมภูมิต้ำนทำนโรค 



หลักการก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสม 

1. เลือกกินอำหำรให้เหมำะสมกับวัย
2. ดูควำมพอดีของอำหำร ปริมำณที่เหมำะสมกับควำมต้องกำรของร่ำงกำยจริง 

ในแต่ละวัน
3. ยึดสัดส่วน ปริมำณ และควำมหลำกหลำยในแต่ละวัน
4. รำยกำรอำหำรไม่ควรซ้ ำกันในแต่ละมื้อของวัน หรืออำหำรมีควำมหลำกกลำย

ในหมู่อำหำรหลัก
5. ไม่ควรอดอำหำรมื้อใดมื้อหนึ่ง แต่ควรเลือกกินให้ครบปริมำณและสัดส่วน



วัยทารก

• วัยทำรก (แรกเกิดจนถึง 1 ปี) เป็นช่วงที่มีกำรเจริญเติบโตอย่ำงรวดเร็ว 
จึงควรได้รับอำหำรที่เหมำะสมทั้งชนิดและปริมำณ เพื่อกำรเจริญเติบโต
ทำงด้ำนร่ำงกำย และพัฒนำกำรทำงสมองที่ดี

• ในวัยทำรกแรกเกิดที่มีอำยุไม่เกิน 6 เดือน ยังไม่สำมำรถเลือกกินอำหำร
ต่ำงๆ เองได้ 



วัยทารก

• นมแม่หรือ นมผง เท่ำนั้น 

• เมื่อเด็กมีอำยุเกิน 6 เดือนไปแล้ว เด็กน้อยจะมีควำมต้องกำรสำรอำหำรที่
เพิ่มมำกขึ้น     เช่น อำหำรบดละเอียดจำก กล้วย ตับ แครอท ฟักทอง ฯลฯ 

• ห้ำมเติมเกลือและสำรปรุงแต่งรสชำติ เนื่องจำกไตของเด็กในวัยนี้ยังไม่
สำมำรถท ำงำนได้อย่ำงเต็มที่



เด็กเล็กก่อนวัยเรียน

• วัยก่อนเรียน (1-6 ปี) วัยก่อนเรียนเป็นช่วงที่มีกำรเจริญเติบโตค่อนข้ำง
รวดเร็วแต่ช้ำกว่ำวัยทำรก

• โปรตีนและแคลเซียม = อำหำรที่เสริมสร้ำงพัฒนำกำรของวัยเด็ก

• ทำนอำหำรที่ให้พลังงำนเพียงพอต่อร่ำงกำย



• เน้นกำรกินอำหำรบดที่ย่อยง่ำย เช่น แอปเปิ้ลบดละเอียด ฯลฯ 

• เพิ่มมื้อของว่ำงที่ให้สำรอำหำรและพลังงำน เช่น ผักหรือผลไม้ชนิดต่ำงๆ 
ฟักทอง, มันม่วงสีสวย, แตงกวำชิ้นเล็ก ฯลฯ

• เน้นกำรกินโปรตีนและนม เพื่อสร้ำงกระดูกและกล้ำมเนื้อ เช่น เนื้อปลำนึ่ง
หรือทอด ทำนคู่กับข้ำวและนมวัวชนิดไขมันเต็ม

เด็กเล็กก่อนวัยเรียน



วัยเรียน

• วัยเรียน (6-12 ปี) เป็นช่วงวัยที่มีกำรเจริญเติบโตของร่ำงกำยอย่ำงช้ำๆ ใน
ตอนต้น แต่ ในช่วงปลำยจะมีอัตรำกำรเจริญเติบโตของร่ำงกำยสูง เนื่องจำก
ต้องเตรียมควำมพร้อมเมื่อเข้ำสู่วัยรุ่น จึงต้องกำรอำหำรเพื่อให้มีพลังงำน
เพียงพอส ำหรับกำรเจริญเติบโต และพัฒนำกำรของสมอง

• คำร์โบไฮเดรตเป็นวัยที่มีกิจกรรมต่ำงๆ มำกมำย ท ำให้ต้องเน้นกินอำหำรที่ให้
พลังงำนสูง จึงมุ่งเน้นไปที่อำหำรประเภทแป้งเป็นหลัก 



• รวมไปถึงโปรตีนและวิตำมินชนิดต่ำง ๆ 

• เน้นอำหำรที่ประกอบไปด้วยธำตุเหล็ก เช่น เนื้อสัตว์ ตับ ไข่ รวมทั้งผัก และผลไม้
ต่ำง ๆ และควรดื่มนมสดวันละ 2 – 3 แก้ว 

• ไม่ควรกินอำหำรที่จะส่งผลเสียต่อสุขภำพ เช่น ลูกอม ขนมหวำน น้ ำอัดลม ขนม
ขบเคี้ยว อำหำรรสจัด และอำหำรฟำสฟู้ด เพรำะจะมีผลต่อกำรเจริญเติบโตของ
ร่ำงกำย รวมทั้งก่อให้เกิดโรคตั้งแต่ในวัยเด็ก เช่น โรคอ้วนหรือโรคเบำหวำนได้

• เน้นกำรออกก ำลังกำยให้มำกขึ้น เพื่อเผำผลำญพลังงำนอย่ำงต่อเนื่อง

วัยเรียน



วัยรุ่น

• วัยรุ่น (12-20 ปี) เป็นช่วงวัยที่มีกำรเจริญเติบโตอย่ำงรวดเร็ว และเป็นช่วงวัยที่มี
กำรเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมน จึงต้องกำรพลังงำนและสำรอำหำรสูงเพื่อให้ร่ำงกำย
มีกำรเจริญเติบโตที่สมบูรณ์ 

• ร่ำงกำยก ำลังเจริญเติบโตอย่ำงเต็มที่ และมีพลังงำนมำกพอส ำหรับกำรเรียน 
กำรท ำงำน รวมทั้งกำรท ำกิจกรรมต่ำง ๆ 

• ระบบกำรท ำงำนต่ำงๆ ในร่ำงกำยมีประสิทธิภำพดี เช่น ระบบเผำผลำญ ระบบ
สืบพันธุ์ ระบบประสำทและสมอง ฯลฯ



วัยรุ่น

• ยิ่งมีกำรเคลื่อนไหวในชีวิตประจ ำวันมำกเท่ำไร ร่ำงกำยก็ยิ่งเผำผลำญและต้องกำรใช้
พลังงำนมำกขึ้นเท่ำนั้น 

• อันดับแรกจึงควรเป็นอำหำรจ ำพวกเนื้อสัตว์ ถั่วต่ำง ๆ ข้ำวและแป้งซึ่งให้พลังงำนสูง 

• รองลงมำคือผักและผลไม้ 

• ส่วนนมและอำหำรทดแทนแคลเซียมต่ำง ๆ เช่น เต้ำหู้ ปลำเล็กปลำน้อย และนมถ่ัว
เหลือง ควรให้ควำมส ำคัญเป็นอันดับต่อมำ 

• ให้ควำมส ำคัญกับอำหำรจ ำพวกไขมันเป็นอนัดับสุดท้ำย



วัยผู้ใหญ่

• วัยผู้ใหญ่ (20-60 ปี) เป็นช่วงวัยที่ก ำลังท ำงำน จ ำเป็นต้องกินอำหำรให้
หลำกหลำยในปริมำณที่เหมำะสม และออกก ำลังกำย ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับอำยุ เพศ 
และกิจกรรม เพรำะกำรได้รับพลังงำนมำกเกินไปและใช้ไม่หมด จะเกิด     
กำรสะสมและท ำให้เป็นโรคNCDs



• วัยนี้เริ่มมีกำรเผำผลำญที่ยำกขึ้น ควรเลือกกินอำหำรในปริมำณที่พอเหมำะ 
และเน้นกำรออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอ

• ผักผลไม้และธัญพืชต่ำง ๆ ยังมีกำกใยอำหำรสูง จึงช่วยในเรื่องของกำรขับถ่ำย
• ดื่มน้ ำสะอำดให้เพียงพอ หรืออย่ำงน้อยวันละ 8-12 แก้ว เพื่อป้องกันกำร    

ขำดน้ ำ 

วัยผู้ใหญ่



วัยผู้ใหญ่

• เน้นอำหำรประเภทแป้งที่มีส่วนประกอบของน้ ำตำลน้อย เลือกผัก-ผลไม้ที่มีเส้น
ใยสูง เพื่อช่วยในกำรย่อย (prebiotics) และยังมีประโยชน์ในเรื่องของกำร
ต่อต้ำนสำรอนุมูลอิสระ 



วัยผู้ใหญ่

• ไขมัน กินในปริมำณที่น้อย หรือกินผสมกับคำร์โบไฮเดรต และโปรตีน 
ตัวอย่ำงเช่น อำหำรที่มีไขมันน้อย ถั่วเมล็ดแห้ง และธัญพืชต่ำง ๆ เช่น ข้ำวซ้อม
มือ และขนมปังโฮลวีท ซึ่งมีใยอำหำรสูง จึงช่วยให้อิ่มนำนและส่งผลดีต่อระบบ
ล ำไส้ด้วย

• โปรตีน ไม่ควรเลือกกินเนื้อสัตว์ที่มีไขมันสูง หรือย่อยยำกจนเกินไป เน้นกำรทำน
อำหำรจ ำพวก ถั่ว ปลำ ไข่  



วัยผู้ใหญ่

• ช่วงวัย 40-49 ปี เป็นช่วงที่ร่ำงกำยเริ่มเปลี่ยนแปลง หรือเริ่มจะเจ็บป่วยด้วยโรค
ต่ำงๆ และระมัดระวังในเรื่องของไขมันและคอเลสเตอรอลให้มำกขึ้น



วัยผู้ใหญ่

• ช่วงวัยที่มีควำมต้องกำรพลังงำนลดลง แต่ต้องกำรแคลเซียมและวิตำมินต่ำงๆ 
เพิ่มขึ้น ดังนั้น กำรกินผักและผลไม้ เช่น ส้ม ฝรั่ง มะเขือเทศ แคนตำลูป และ
ธัญพืชอย่ำงถั่วลิสง และอัลมอนด์ นอกจำกจะท ำให้ร่ำงกำยได้รับวิตำมินและ
แร่ธำตุ ยังให้สำรต้ำนอนุมูลอิสระซึ่งดีต่อกำรชะลอวัยและช่วยเสริมสร้ำง
ภูมิคุ้มกันต่อโรค 



วัยผู้ใหญ่

• กำรกินเต้ำหู้ และโปรตีนไขมันต่ ำที่มำกขึ้น จะให้แคลเซียมมำกกว่ำกำรกิน
อำหำรประเภทเนื้อสัตว์ 

• หลีกเลี่ยงอำหำรที่เป็นตัวเร่งควำมชรำหรือก่อให้เกิดควำมเสื่อมของร่ำงกำย 
ได้แก่ อำหำรที่มีไขมันสูง ประเภททอดกรอบหรือผัดโดยใช้น้ ำมันมำกๆ 
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ และเครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของคำเฟอีน



วัยผู้ใหญ่

• ช่วงวัย 50-59 ปี เป็นวัยที่มักจะมีปัญหำในเรื่องของกระดูก ได้แก่ กระดูก
เปรำะหรือกระดูกพรุน ควรได้รับแคลเซียมอย่ำงเพียงพอจำกกำรกินอำหำร
ประเภทนมและผลิตภัณฑ์จำกนม เนยแข็ง ปลำตัวเล็ก และผักใบเขียว เช่น 
คะน้ำ ผักโขม กวำงตุ้ง บรอกโคลี ฯ 

• ดื่มน้ ำสมุนไพรที่มีน้ ำตำลน้อยแทนกำรดื่มเครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของคำเฟอีนซึ่ง
ส่งผลเสียต่อกระดูก



โรค NCDs คือ โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 

• หมำยถึง เปน็โรคที่ไม่ได้เกิดขึ้นจำกกำรติดเชื้อโรค และไม่ได้ติดต่อจำกคนสู่
คน โดยกำรสัมผัสหรือกำรหำยใจ แต่เป็นโรคที่เกิดจำกกำรใช้ชวีิตประจ ำวัน
ที่ไม่เหมำะสมของเรำ

• กลุ่มโรค NCDs ประกอบด้วย โรคเบำหวำน โรคควำมดันโลหิตสูง
โรคไขมันในเลือดสูง โรคอ้วน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคถุงลมโป่งพอง
และโรคมะเร็ง เป็นต้น



โรค NCDs คือ โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 

• เกิดจำกกำรใช้ชีวิตประจ ำวันในปัจจุบันที่มีสิ่งอ ำนวยควำมสะดวกมำกขึ้น
มีกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยน้อยลง และกินอำหำรที่มีรสหวำนจัด เค็มจัด และ
อำหำรที่มีไขมันสูง ในปริมำณที่มำกเกินควำมต้องกำรของร่ำงกำย 

• กำรสูบบุหรี่เป็นประจ ำ ควำมเครียด และกำรพักผ่อนไม่เพียงพอ ก็น ำไปสู่
กำรเกิดกลุ่มโรค NCDs ขึ้นได้



วัยผู้สูงอายุ 

• วัยผู้สูงอำยุ (60 ปีขึ้นไป) เป็นวัยที่ระบบต่ำงๆ ของร่ำงกำยเสื่อมสภำพ จึง
จ ำเป็นต้องได้รับอำหำรที่มีควำมเฉพำะ มีคุณภำพในปริมำณที่เหมำะสม 
เพื่อให้ร่ำงกำยแข็งแรงและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่ำงกำย

• มีควำมเฉพำะต่ออำหำร เนื่องจำกอวัยวะต่ำงๆ เริ่มเสื่อมประสิทธิภำพ เช่น 
ระบบกำรเคี้ยวอำหำร ระบบกำรย่อยอำหำร ระบบกล้ำมเนื้อ ระบบประสำท
และสมอง ฯลฯ



วัยผู้สูงอายุ 

• ซ่อมแซมส่วนต่ำงๆ ในร่ำงกำย เช่น แคลเซียมส ำหรับบ ำรุงกระดูกและฟัน 
ต้องเลือกกินนมและผลิตภัณฑ์นม ฯลฯ 

• เซลล์สมอง หัวใจ ไต ปอด กล้ำมเนื้อ กระดูก และต่อมไทรอยด์ท ำงำนน้อยลง 
จึงส่งผลให้กำรเผำผลำญพลังงำนในร่ำงกำยลดลงตำมไปด้วย 

• อำหำรที่ให้กำกใยอำหำรสูงอย่ำงผักและผลไม้ ช่วยป้องกันโรคท้องผูกใน
ผู้สูงอำยุได้ดีอำหำรที่ช่วยบ ำรุงโลหิต เพรำะวัยนี้มักเกิดโรคโลหิตจำง



วัยผู้สูงอายุ 

• ทำนให้เป็นเวลำสม่ ำเสมอ ได้แก่ มื้อเช้ำควรเป็นอำหำรที่ให้พลังงำนและโปรตีน
ในปริมำณที่เพียงพอ และควรมีผักผลไม้เพื่อให้วิตำมินและแร่ธำตุแก่ร่ำงกำย
ด้วย นอกจำกนี้ ก่อนนอนก็ควรดื่มเครื่องดื่มอุ่น ๆ สักถ้วย เพื่อช่วยให้นอน
หลับสนิท และไม่ควรงดอำหำรมื้อใดมื้อหนึ่งโดยเฉพำะในยำมเจ็บป่วย เพรำะ
จะท ำให้กำรฟื้นตัวช้ำลง

• ไม่ควรทำนมื้อเย็นจนอิ่มมำกเกินไป 




