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อาหารหลกั 5 หมู่
ครผููส้อน นางสาวอจัฉรา ศรสีรอ้ย
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อาหาร 5 หมู่
อาหาร 5 หมู่ ( Main Meal 5 Groups ) เป็น
การบรโิภคอาหารท่ีหลากหลายมุง่เนน้การไดร้บัสารอาหาร
ในปรมิาณท่ีเพียงพอ เช่น โปรตีน คารโ์บไฮเดรต เกลือแร่
หรอืแรธ่าต ุวิตามิน และไขมนั

https://amprohealth.com/nutrition/carbohydrate/
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สารอาหารท่ีจ าเป็นต่อการด ารงชีวิตและการเจรญิเติบโตของสิง่มีชีวิตดว้ยการกิน ซึ่งช่วยสรา้ง
และซ่อมแซมสว่นที่สกึหรอของรา่งการ รวมทัง้ระบบการย่อย โดยสารอาหารจะถกูแบง่
ออกเป็นอาหารหลกัดงันี ้
อาหารหลกัหมูท่ี่ 1 ประกอบดว้ยเนือ้หม ูเนือ้ไก่ เนือ้ปลา นม ไข่ ถั่วเมลด็แหง้ ถั่วเหลือง 
         ถั่วเขียว ถั่วลสิง
อาหารหลกัหมูท่ี่ 2 ประกอบดว้ยมนัเทศ ควินวั ขา้วกลอ้ง ขา้ว แปง้ เผือกมนั น า้ตาล
อาหารหลกัหมูท่ี่ 3 ประกอบดว้ยฟักทอง มนัเทศสีเหลือง ถั่วฝักยาว ผกับุง้ ต าลงึ แครอท 

        คะนา้
อาหารหลกัหมูท่ี่ 4 ประกอบดว้ยผกั ผลไม ้สม้โอ ลกูพีช องุ่น เสาวรส มะละกอ กลว้ย แอปเป้ิล
อาหารหลกัหมูท่ี่ 5 ประกอบดว้ยครมี เนย ชีส น า้มนัปาลม์ น า้มนัมะพรา้ว น า้มนัมะกอก 
         น า้มนังา น า้มนัถั่วเหลือง น า้มนัเมลด็ดอกทานตะวนั น า้มนัร  าขา้ว น า้มนั  

        เมลด็ดอกค าฝอย น า้มนัถั่วลสิง น า้มนัปาลม์

สารอาหารมีก่ีประเภท

https://amprohealth.com/magazine/milk/
https://amprohealth.com/food/pumpkin/
https://amprohealth.com/food/papaya/
https://amprohealth.com/magazine/cheese/
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โภชนาการอาหาร 5 หมู่ ท่ีเหมาะสมตอ่วนั
โปรตีน ส าหรบัผูใ้หญ่ท่ีแนะน าต่อวนั คือ ระหวา่ง 46 – 63 กรมั และ
ส าหรบัหญิงตัง้ครรภใ์หน้มบตุรตอ้งการโปรตีนมากถึง 65 กรมัตอ่วนั
คารโ์บไฮเดรต ส าหรบัผูใ้หญ่ท่ีแนะน าตอ่วนั คือ ระหว่าง 45 – 65 กรมั
เกลือแรห่รอืแรธ่าต ุส  าหรบัผูใ้หญ่ท่ีแนะน าตอ่วนั คือ ระหวา่ง 920 – 2300 
มิลลิกรมั
วิตามิน ส าหรบัผูใ้หญ่ท่ีแนะน าต่อวนั คือ ระหวา่ง 60 มิลลิกรมั และส าหรบั
หญิงตัง้ครรภใ์หน้มบตุรตอ้งการวิตามินประมาณ 70 – 96 มิลลิกรมั
ไขมนั ส  าหรบัผูใ้หญ่ท่ีแนะน าตอ่วนัประมาณ 70 กรมั



| By PowerPointHub.com | PowerPointhubth@gmail.com | Facebook : PowerPoint Hub | Not allow for commercial use. | 
Copyright 2019 , Thailand 

แหลง่อาหาร 5 หมู่ ท่ีส  าคญัไดแ้ก่
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หมู ่1 โปรตีน ( เนือ้สตัว ์ไข่ นม ถั่ว )
อาหารหลกัหมูท่ี่ 1 คือ อาหารประเภทโปรตีนท่ีไดจ้ากเนือ้สตัว ์
เช่น เนือ้หมู เนือ้ไก่ เนือ้ปลา นม ไข่ ถั่วเมลด็แหง้ ถั่วเหลือง ถั่ว
เขียว ถั่วแระ ถั่วด า ถั่วลสิง ผลติผลท่ีไดจ้ากถั่ว เช่น เตา้หู ้นม
ถั่วเหลือง ซึง่โปรตีนท่ีมีความจ าเป็นตอ่การท างานของรา่งกาย
ช่วยการเจรญิเติบโตของรา่งกาย สรา้งกลา้มเนือ้ ฟ้ืนฟู
กลา้มเนือ้และซอ่มแซมเนือ้เย่ือสว่นท่ีสกึหรอ ค าแนะน าการ
บรโิภคโปรตีนท่ีเหมาะสม ส าหรบัคนทั่วไปควรไดร้บัโปรตีน 1 
กรมั ตอ่น า้หนกัตวั 1 กิโลกรมั และคนออกก าลงักาย ควรไดร้บั
โปรตีน 2-3 กรมั ตอ่น า้หนกัตวั 1 กิโลกรมั

https://amprohealth.com/food/chicken/
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หมู ่2 คารโ์บไฮเดรต ( ขา้ว แปง้ น า้ตาล เผือก มนั )
อาหารหลกัหมูท่ี่ 2 คือ อาหารประเภทคารโ์บไฮเดรตท่ีไดจ้าก มนัเทศ ควิ
นวั ขา้วกลอ้ง เป็นแหลง่พลงังานหลกัของระบบประสาทและสมอง เม่ือ
รา่งกายไดร้บัคารโ์บไฮเดรตจะแบง่เป็นน า้ตาลขนาดเลก็ คือ กลโูคส และฟ
รุกโตสท่ีล าไสเ้ลก็สามารถดดูซมึไปใชไ้ด ้ซึง่จะเขา้สูก่ระแสเลือดไปยงัตบั ตบั
จะเปลี่ยนน า้ตาลทัง้หมดเป็นกลโูคส ซึง่ไหลผา่นกระแสเลือดพรอ้มกบั
อินซลูิน และแปลงเป็นพลงังานส าหรบัการท างานของรา่งกายช่วยให้
รา่งกายเผาผลาญไขมนัไดอ้ยา่งมีประสทิธิภาพ ค าแนะน าการบรโิภค
คารโ์บไฮเดรตท่ีเหมาะสม ส าหรบัคนทั่วไป ควรไดร้บัคารโ์บไฮเดรต 3 กรมั 
ตอ่น า้หนกัตวั 1 กิโลกรมั และคนออกก าลงักาย ควรไดร้บัโปรตีน 2-3 กรมั 
ตอ่น า้หนกัตวั 1 กิโลกรมั

https://amprohealth.com/food/quinoa/
https://amprohealth.com/food/quinoa/
https://amprohealth.com/nutrition/carbohydrate/
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Learn

หมู ่3 เกลือแรห่รอืแรธ่าต ุ( พืชผกั )
อาหารหลกัหมูท่ี่ 3 ท่ีไดจ้ากผกัใบสีเขียว ผกัสีเหลืองเป็นแหลง่
รวมเกลือแรแ่ละแรธ่าตแุก่รา่งกาย เช่น ฟักทอง มนัเทศสีเหลือง 
ถั่วฝักยาว ผกับุง้ ต  าลงึ แครอท คะนา้ แตงกวา บวบ ฟักเขียว 
ผกักาดขาว ช่วยใหร้า่งกายเจรญิเติบโต ช่วยเสรมิสรา้ง
ภมูิคุม้กนัใหแ้ข็งแรง ช่วยซอ่มแซมเซลลท่ี์เสียหาย ปอ้งกนัการ
บาดเจ็บของรา่งกาย ช่วยปกปอ้งกระดกูแตกหกั และช่วย
ปอ้งกนัฟันผุ

https://amprohealth.com/food/pumpkin/
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หมู ่4 วิตามิน ( ผลไม ้)
อาหารหลกัหมูท่ี่ 4 ท่ีไดจ้ากผลไมช้นิดต่าง ๆ อดุมไปดว้ย
วิตามินท่ีส  าคญัช่วยปอ้งกนัโรค ลดคอเลสเตอรอล ช่วยใน
ระบบยอ่ยอาหาร ไดแ้ก่ สม้โอ ลกูพีช องุ่น เสาวรส มะละกอ 
กลว้ย แอปเปิ้ล สม้ ผลไมต้ระกลูเบอรร์ี่ ควรกินผลไมแ้ละผลไม้
อยา่งนอ้ยใหถ้งึ 400 กรมัตอ่คนตอ่วนั ช่วยลดความเสี่ยงใน
การเกิดโรคตา่งๆ

https://amprohealth.com/food/passion-fruit/


| By PowerPointHub.com | PowerPointhubth@gmail.com | Facebook : PowerPoint Hub | Not allow for commercial use. | 
Copyright 2019 , Thailand 

หมู่ 5 ไขมนั ( ไขมนัจากพืชและสตัว ์)
อาหารหลกัหมู่ท่ี 5 โดยแบง่ไดเ้ป็น 2 ประเภท ไดแ้ก่ ไขมนัอิ่มตวั และไขมนัไม่
อ่ิมตวั สว่นใหญ่ไขมนัท่ีไดจ้ากสตัว ์เช่น น า้มนัหมู น า้มนัไก่ น า้มนัจากววั ครมี 
เนย ชีส และไขมนัจากพืชบางชนิด เช่น น า้มนัปาลม์ น า้มนัมะพรา้ว น า้มนั
มะกอก น า้มนังา น า้มนัถั่วเหลือง น า้มนัเมลด็ดอกทานตะวนั น า้มนัร  า
ขา้ว น า้มนัเมลด็ดอกค าฝอย น า้มนัถั่วลิสง น า้มนัปาลม์ ซึ่งเป็นแหลง่ให้
พลงังานและใหค้วามอบอุ่นแก่รา่งกาย สามารถช่วยในการดดูซมึของวิตามิน
บางชนิด ช่วยปอ้งกนัการบาดเจ็บของอวยัวะภายในรา่งกาย ช่วยควบคมุ
อณุหภมิูของรา่งกายใหค้งท่ี ช่วยปอ้งกนัเสน้ประสาท

Very 

https://amprohealth.com/magazine/benefit-of-vegetable-oil-and-lard-oil/
https://amprohealth.com/magazine/coconut-oil/
https://amprohealth.com/magazine/coconut-oil/
https://amprohealth.com/magazine/cold-pressed-rice-bran-oil/
https://amprohealth.com/magazine/cold-pressed-rice-bran-oil/
https://amprohealth.com/magazine/cold-pressed-rice-bran-oil/
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การรบัประทานสารอาหาร
หลกั 5 หมู ่ที่อดุมไปดว้ยโปรตีน 
คารโ์บไฮเดรต เกลือแรห่รอืแรธ่าต ุ
วิตามิน และไขมนั เทา่นัน้อาจยงั
ไมเ่พียงพอสิ่งท่ีตอ้งท าควบคูไ่ป
ดว้ย คือ การออกก าลงักายอยา่ง
สม ่าเสมอ ด่ืมน า้มาก ๆ และ
พกัผ่อนใหเ้พียงพอสขุภาพก็จะ

แข็งแรง
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