
สำหรับอาหารและเครื่องดื่มในธุรกิจบริการสำหรับอาหารและเครื่องดื่มในธุรกิจบริการ
หลัก

โภชนาการหลักโภ
ชนาการ



ไพบูลย ชาวสวนศรีเจริญ (2543: 2) ไดใหความหมายของโภชนาการไวดังตอไปน้ีไพบูลย ชาวสวนศรีเจริญ (2543: 2) ไดใหความหมายของโภชนาการไวดังตอไปน้ี

1. เปนศาสตรท่ีวาดวยอาหาร สารอาหารและสารอ่ืน ๆ ซ่ึงทําปฏิกิริยาหรือมีปฏิสัมพันธ
กับรางกาย เพ่ือใหมีสุขภาพดีหรือไมดี
1. เปนศาสตรท่ีวาดวยอาหาร สารอาหารและสารอ่ืน ๆ ซ่ึงทําปฏิกิริยาหรือมีปฏิสัมพันธ
กับรางกาย เพ่ือใหมีสุขภาพดีหรือไมดี

แนวคิดดา้นโภชนาการแนวคิดดา้นโภชนาการ

2. เปนศาสตรท่ีวาดวยกระบวนการเผาผลาญอาหารตาง ๆ ต้ังแต การนําอาหารเขาสูรางกาย
การยอยอาหาร การดูดซึมสารอาหาร การขนถาย การใชประโยชน และการขับถายของเสีย
ออกจาก รางกาย คุณภาพ

2. เปนศาสตรท่ีวาดวยกระบวนการเผาผลาญอาหารตาง ๆ ต้ังแต การนําอาหารเขาสูรางกาย
การยอยอาหาร การดูดซึมสารอาหาร การขนถาย การใชประโยชน และการขับถายของเสีย
ออกจาก รางกาย คุณภาพ
3. เปนศาสตรท่ีวาดวยความตองการสารอาหารแตละชนิด ท้ังในเชิงปริมาณ และเชิงคุณภาพ
เพ่ือใหเหมาะสมกับบุคลแตละวัย เพ่ือใหเพียงพอกับความตองการของรางกายเหมาะสมกับ
การเปล่ียนแปลง ทางสรีรวิทยา การประกอบกิจกรรมตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนท้ังในภาวะปกติและไม
ปกติโภชนาการเปนศาสตร ท่ีเก่ียวของกับอาหารและสารอาหารท่ีจําเปนตอการทํางานของ
รางกายอยางเหมาะสม

3. เปนศาสตรท่ีวาดวยความตองการสารอาหารแตละชนิด ท้ังในเชิงปริมาณ และเชิงคุณภาพ
เพ่ือใหเหมาะสมกับบุคลแตละวัย เพ่ือใหเพียงพอกับความตองการของรางกายเหมาะสมกับ
การเปล่ียนแปลง ทางสรีรวิทยา การประกอบกิจกรรมตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนท้ังในภาวะปกติและไม
ปกติโภชนาการเปนศาสตร ท่ีเก่ียวของกับอาหารและสารอาหารท่ีจําเปนตอการทํางานของ
รางกายอยางเหมาะสม



(1) คาร์โบไฮเดรต แหล่งพลังงานหลัก

(2) โปรตีน จำเป็นสำหรับการสร้างและซ่อมแซมเนื้อเยื่อ

(3) ไขมัน ให้พลังงานและช่วยในการดูดซึมวิตามินบางชนิด

(4) วิตามิน สารประกอบอินทรีย์ที่จำเป็นต่อการทำงานของร่างกาย

(5) แร่ธาตุ สารอนินทรีย์ที่จำเป็นต่อการทำงานของร่างกาย

(1) คาร์โบไฮเดรต แหล่งพลังงานหลัก

(2) โปรตีน จำเป็นสำหรับการสร้างและซ่อมแซมเนื้อเยื่อ

(3) ไขมัน ให้พลังงานและช่วยในการดูดซึมวิตามินบางชนิด

(4) วิตามิน สารประกอบอินทรีย์ที่จำเป็นต่อการทำงานของร่างกาย

(5) แร่ธาตุ สารอนินทรีย์ที่จำเป็นต่อการทำงานของร่างกาย

แนวคิดหลัก  
ด้านโภชนาการ 
แนวคิดหลัก  

ด้านโภชนาการ 
1. สารอาหาร1. สารอาหาร



(1) ความตองการสารอาหารแตกตางกันไปตามปจจัยตาง ๆ เชน อายุ เพศ และระดับกิจกรรม
(2) การบริโภคสารอาหารท่ีเพียงพอจําเปนตอสุขภาพและความเปนอยูท่ีดี
(1) ความตองการสารอาหารแตกตางกันไปตามปจจัยตาง ๆ เชน อายุ เพศ และระดับกิจกรรม
(2) การบริโภคสารอาหารท่ีเพียงพอจําเปนตอสุขภาพและความเปนอยูท่ีดี

แนวคิดหลัก
ดา้นโภชนาการ
แนวคิดหลัก

ดา้นโภชนาการ

2. ความต้องการสารอาหาร2. ความต้องการสารอาหาร

3. อาหารที�สมดลุ3. อาหารที�สมดลุ
(1) อาหารท่ีสมดุลประกอบดวยสารอาหารท่ีจําเปนท้ังหมดในปริมาณท่ีเหมาะสม
(2) อาหารท่ีสมดุลชวยใหรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและปองกันโรค
(1) อาหารท่ีสมดุลประกอบดวยสารอาหารท่ีจําเปนท้ังหมดในปริมาณท่ีเหมาะสม
(2) อาหารท่ีสมดุลชวยใหรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและปองกันโรค



(1)การวางแผนโภชนาการเก่ียวของกับการสรางแผนอาหารท่ีตอบสนองความตองการสารอาหาร
ของแตละบุคคล
(2) การวางแผนโภชนาการสามารถชวยใหบุคคลจัดการน้ําหนักและปรับปรุงสุขภาพโดยรวม

(1)การวางแผนโภชนาการเก่ียวของกับการสรางแผนอาหารท่ีตอบสนองความตองการสารอาหาร
ของแตละบุคคล
(2) การวางแผนโภชนาการสามารถชวยใหบุคคลจัดการน้ําหนักและปรับปรุงสุขภาพโดยรวม

แนวคิดหลัก
ดา้นโภชนาการ
แนวคิดหลัก

ดา้นโภชนาการ

4. การวางแผนโภชนาการ4. การวางแผนโภชนาการ

5. การปรกึษาผูเ้ชี�ยวชาญดา้นโภชนาการ5. การปรกึษาผูเ้ชี�ยวชาญดา้นโภชนาการ
(1) ผูเช่ียวชาญดานโภชนาการสามารถใหคําแนะนําและการสนับสนุนดานโภชนาการท่ีเปนราย
(2) การปรึกษาผูเช่ียวชาญดานโภชนาการอาจมีประโยชนสําหรับผูท่ีมีปญหาสุขภาพท่ีเก่ียวของ
กับโภชนาการหรือผูท่ีตองการปรับปรุงสุขภาพโดยรวม

(1) ผูเช่ียวชาญดานโภชนาการสามารถใหคําแนะนําและการสนับสนุนดานโภชนาการท่ีเปนราย
(2) การปรึกษาผูเช่ียวชาญดานโภชนาการอาจมีประโยชนสําหรับผูท่ีมีปญหาสุขภาพท่ีเก่ียวของ
กับโภชนาการหรือผูท่ีตองการปรับปรุงสุขภาพโดยรวม



(1) แนวโนมดานโภชนาการท่ีสําคัญ ไดแก การรับประทานอาหารแบบย่ังยืน การรับประทาน
อาหารตามพืช และการโภชนาการเฉพาะบุคคล
(2)การติดตามแนวโนมเหลาน้ีชวยใหบุคคลสามารถปรับปรุงสุขภาพและความเปนอยูท่ีดีของ
ตนเองได

(1) แนวโนมดานโภชนาการท่ีสําคัญ ไดแก การรับประทานอาหารแบบย่ังยืน การรับประทาน
อาหารตามพืช และการโภชนาการเฉพาะบุคคล
(2)การติดตามแนวโนมเหลาน้ีชวยใหบุคคลสามารถปรับปรุงสุขภาพและความเปนอยูท่ีดีของ
ตนเองได

แนวคิดหลัก
ดา้นโภชนาการ
แนวคิดหลัก

ดา้นโภชนาการ

6. แนวโนม้ดา้นโภชนาการ6. แนวโนม้ดา้นโภชนาการ



1. สุขภาพและความเปนอยูท่ีดีของลูกคา อาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ
สามารถสงเสริมสุขภาพและความเปนอยูท่ีดีของลูกคาได โดยใหสารอาหารท่ีจําเปนและ
ลดความเส่ียงตอโรค เร้ือรัง

2.ความพึงพอใจของลูกคา อาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีอรอยและมีคุณคาทางโภชนาการจะเพ่ิม
ความพึงพอใจของลูกคาและทําใหมีแนวโนมท่ีจะกลับมาใชบริการอีก

1. สุขภาพและความเปนอยูท่ีดีของลูกคา อาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ
สามารถสงเสริมสุขภาพและความเปนอยูท่ีดีของลูกคาได โดยใหสารอาหารท่ีจําเปนและ
ลดความเส่ียงตอโรค เร้ือรัง

2.ความพึงพอใจของลูกคา อาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีอรอยและมีคุณคาทางโภชนาการจะเพ่ิม
ความพึงพอใจของลูกคาและทําใหมีแนวโนมท่ีจะกลับมาใชบริการอีก

          การศึกษาเก่ียวกับสารอาหารท่ีรางกายตองการเพ่ือทํางานไดอยางเหมาะสม
สารอาหาร เหลาน้ีไดมาจากอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีเรารับประทาน อาหารและเคร่ือง
ด่ืมมีบทบาทสําคัญในการสรางพึง พอใจใหกับลูกคา โภชนาการมีสวนสําคัญในการ
กําหนดคุณภาพของอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีใหบริการ และ สงผลตอสุขภาพและความ
เปนอยูท่ีดีของลูกคา

          การศึกษาเก่ียวกับสารอาหารท่ีรางกายตองการเพ่ือทํางานไดอยางเหมาะสม
สารอาหาร เหลาน้ีไดมาจากอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีเรารับประทาน อาหารและเคร่ือง
ด่ืมมีบทบาทสําคัญในการสรางพึง พอใจใหกับลูกคา โภชนาการมีสวนสําคัญในการ
กําหนดคุณภาพของอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีใหบริการ และ สงผลตอสุขภาพและความ
เปนอยูท่ีดีของลูกคา

โภชนาการโภชนาการ

ความสาํคัญของโภชนาการในธุรกิจบรกิารความสาํคัญของโภชนาการในธุรกิจบรกิาร

โภชนาการกับความสาํคัญกับอาหาร
และเครื�องดื�มในธุรกิจบรกิาร

โภชนาการกับความสาํคัญกับอาหาร
และเครื�องดื�มในธุรกิจบรกิาร



3.ความไดเปรียบในการแขงขัน ธุรกิจท่ีใหความสําคัญกับโภชนาการสามารถสราง
   ความได เปรียบในการแขงขันโดยดึงดูดลูกคาท่ีใสใจสุขภาพ
4.ความรับผิดชอบตอสังคม การใหบริการอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีมีคุณคาทาง
   โภชนาการ เปนความรับผิดชอบตอสังคมของธุรกิจบริการ โดยชวยสงเสริมสุข
   ภาพของชุมชน

3.ความไดเปรียบในการแขงขัน ธุรกิจท่ีใหความสําคัญกับโภชนาการสามารถสราง
   ความได เปรียบในการแขงขันโดยดึงดูดลูกคาท่ีใสใจสุขภาพ
4.ความรับผิดชอบตอสังคม การใหบริการอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีมีคุณคาทาง
   โภชนาการ เปนความรับผิดชอบตอสังคมของธุรกิจบริการ โดยชวยสงเสริมสุข
   ภาพของชุมชน

ความสาํคัญของโภชนาการในธุรกิจบรกิารความสาํคัญของโภชนาการในธุรกิจบรกิาร

โภชนาการกับความสาํคัญกับอาหาร
และเครื�องดื�มในธุรกิจบรกิาร

โภชนาการกับความสาํคัญกับอาหาร
และเครื�องดื�มในธุรกิจบรกิาร



1. ความสมดุล อาหารและเคร่ืองด่ืมควรมีสารอาหารท่ีจําเปนในสัดสวนท่ีเหมาะสม เชน
คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน และแรธาตุ
2. ความหลากหลาย ใหบริการอาหารและเคร่ืองด่ืมหลากหลายประเภทเพ่ือใหลูกคามีตัว
เลือกท่ีหลากหลายและไดรับสารอาหารท่ีหลากหลาย

1. ความสมดุล อาหารและเคร่ืองด่ืมควรมีสารอาหารท่ีจําเปนในสัดสวนท่ีเหมาะสม เชน
คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน และแรธาตุ
2. ความหลากหลาย ใหบริการอาหารและเคร่ืองด่ืมหลากหลายประเภทเพ่ือใหลูกคามีตัว
เลือกท่ีหลากหลายและไดรับสารอาหารท่ีหลากหลาย

หลักการโภชนาการสาํหรบัอาหารและเครื�องดื�มในธุรกิจบรกิารหลักการโภชนาการสาํหรบัอาหารและเครื�องดื�มในธุรกิจบรกิาร

โภชนาการกับความสาํคัญกับอาหาร
และเครื�องดื�มในธุรกิจบรกิาร

โภชนาการกับความสาํคัญกับอาหาร
และเครื�องดื�มในธุรกิจบรกิาร



3. ปริมาณท่ีเหมาะสม ควบคุมปริมาณอาหารและเคร่ืองด่ืมเพ่ือปองกันการบริโภคมากเกิน ไปและสง
เสริมการควบคุมน้ําหนัก
4. การเตรียมอาหารท่ีมีสุขภาพดี ใชเทคนิคการเตรียมอาหารท่ีมีสุขภาพดี เชน การยาง การ น่ึง การ
อบ และการตม เพ่ือลดปริมาณไขมันและโซเดียม
5. การใชสวนผสมท่ีมีคุณภาพ เลือกใชสวนผสมสดใหมและมีคุณภาพสูงเพ่ือเพ่ิมคุณคาทาง
โภชนาการและรสชาติ

3. ปริมาณท่ีเหมาะสม ควบคุมปริมาณอาหารและเคร่ืองด่ืมเพ่ือปองกันการบริโภคมากเกิน ไปและสง
เสริมการควบคุมน้ําหนัก
4. การเตรียมอาหารท่ีมีสุขภาพดี ใชเทคนิคการเตรียมอาหารท่ีมีสุขภาพดี เชน การยาง การ น่ึง การ
อบ และการตม เพ่ือลดปริมาณไขมันและโซเดียม
5. การใชสวนผสมท่ีมีคุณภาพ เลือกใชสวนผสมสดใหมและมีคุณภาพสูงเพ่ือเพ่ิมคุณคาทาง
โภชนาการและรสชาติ

หลักการโภชนาการสาํหรบัอาหารและเครื�องดื�มในธุรกิจบรกิารหลักการโภชนาการสาํหรบัอาหารและเครื�องดื�มในธุรกิจบรกิาร

โภชนาการกับความสาํคัญกับอาหาร
และเครื�องดื�มในธุรกิจบรกิาร

โภชนาการกับความสาํคัญกับอาหาร
และเครื�องดื�มในธุรกิจบรกิาร



1. พัฒนาเมนูท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ จัดทําเมนูท่ีหลากหลายพรอมตัวเลือกท่ีมีคุณคาทาง โภชนาการสูง
2. ใหขอมูลโภชนาการแกลูกคา แสดงขอมูลโภชนาการบนเมนูหรือเว็บไซตเพ่ือใหลูกคา สามารถตัดสินใจไดอยางมีขอมูล
3. ฝกอบพนักงานเก่ียวกับโภชนาการ ฝกอบพนักงานใหมีความรูเก่ียวกับโภชนาการเพ่ือให สามารถใหคําแนะนําแกลูกคาได
4 รวมมือกับนักโภชนาการ ปรึกษานักโภชนาการเพ่ือพัฒนาเมนูท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ และใหคําแนะนําดานโภชนาการ
5. โปรโมทตัวเลือกท่ีมีสุขภาพดี โปรโมทตัวเลือกท่ีมีสุขภาพดีบนเมนูและในส่ือการตลาด

1. พัฒนาเมนูท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ จัดทําเมนูท่ีหลากหลายพรอมตัวเลือกท่ีมีคุณคาทาง โภชนาการสูง
2. ใหขอมูลโภชนาการแกลูกคา แสดงขอมูลโภชนาการบนเมนูหรือเว็บไซตเพ่ือใหลูกคา สามารถตัดสินใจไดอยางมีขอมูล
3. ฝกอบพนักงานเก่ียวกับโภชนาการ ฝกอบพนักงานใหมีความรูเก่ียวกับโภชนาการเพ่ือให สามารถใหคําแนะนําแกลูกคาได
4 รวมมือกับนักโภชนาการ ปรึกษานักโภชนาการเพ่ือพัฒนาเมนูท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ และใหคําแนะนําดานโภชนาการ
5. โปรโมทตัวเลือกท่ีมีสุขภาพดี โปรโมทตัวเลือกท่ีมีสุขภาพดีบนเมนูและในส่ือการตลาด

การนาํโภชนาการไปใชใ้นธุรกิจบรกิารการนาํโภชนาการไปใชใ้นธุรกิจบรกิาร

โภชนาการกับความสาํคัญกับอาหาร
และเครื�องดื�มในธุรกิจบรกิาร

โภชนาการกับความสาํคัญกับอาหาร
และเครื�องดื�มในธุรกิจบรกิาร



อาหารหลัก 5 หมู (Main Food Groups) เปนระบบการจัดประเภทอาหาร เพ่ือ
ประโยชนทาง โภชนาการ โดยแบงออกเปน 5 หมูตามประเภทของสารอาหารท่ีมีอยูใน
อาหารแตละชนิด เพ่ือใหรางกายได รับสารอาหารท่ีครบถวนและเพียงพอสําหรับการ
เจริญเติบโต แข็งแรง และปองกันโรค

ชนดิและคณุค่าของอาหารชนดิและคณุค่าของอาหาร



ประโยชนใหพลังงานแกรางกาย
ขาว
แปง
น้ําตาล
เผือก
มัน

ประโยชนใหพลังงานแกรางกาย
ขาว
แปง
น้ําตาล
เผือก
มัน

ประโยชนชวยใหรางกายเจริญเติบโต แข็งแรง และชวย ซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ
เน้ือสัตวตางๆ เชน เน้ือไก เน้ือหมู เน้ือวัว
ไข
นม
ถ่ัวเมล็ดแหง
งา

ประโยชนชวยใหรางกายเจริญเติบโต แข็งแรง และชวย ซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ
เน้ือสัตวตางๆ เชน เน้ือไก เน้ือหมู เน้ือวัว
ไข
นม
ถ่ัวเมล็ดแหง
งา

หมูที่� 1 โปรตีน (PROTEIN GROUP)หมูที่� 1 โปรตีน (PROTEIN GROUP)

อาหารหลัก 5 หมู่
(MAIN FOOD GROUPS)
อาหารหลัก 5 หมู่

(MAIN FOOD GROUPS)

หมูที่� 2 คารโ์บไฮเดรต (CARBOHYDRATE GROUP)หมูที่� 2 คารโ์บไฮเดรต (CARBOHYDRATE GROUP)



ประโยชนใหวิตามินและเกลือแรตาง ๆ แกรางกาย ซ่ึงมี กากใย
อาหารสูง ชวยกระตุนการทํางานของอวัยวะทางเดินอาหาร
ประโยชนใหวิตามินและเกลือแรตาง ๆ แกรางกาย ซ่ึงมี กากใย
อาหารสูง ชวยกระตุนการทํางานของอวัยวะทางเดินอาหาร

ผักตาง ๆ เชน ผักบุง คะนา กระเฉด ตําลึง ชะอม ตอกกะหล่ําปลี เห็ด
ผลไมตาง ๆ เชน หัวผักกาดแดง หัวหอม ถ่ัวสด (ถ่ัวแขก ถ่ัวลันเตา)
ฟกทอง บวบ มะระ พริก แตงกวา

ผักตาง ๆ เชน ผักบุง คะนา กระเฉด ตําลึง ชะอม ตอกกะหล่ําปลี เห็ด
ผลไมตาง ๆ เชน หัวผักกาดแดง หัวหอม ถ่ัวสด (ถ่ัวแขก ถ่ัวลันเตา)
ฟกทอง บวบ มะระ พริก แตงกวา

หมูที่� 3 เกรอืแร ่(VEGETABLE GROUP)หมูที่� 3 เกรอืแร ่(VEGETABLE GROUP)

อาหารหลัก 5 หมู่
(MAIN FOOD GROUPS)
อาหารหลัก 5 หมู่

(MAIN FOOD GROUPS)



ประโยชน ใหวิตามิน และเกลือแร เชนเดียวกับหมูท่ี 3 และ ถือวา
เปนอาหารพวกปองกันโรค (Protective foods)

ผลไมตาง ๆ เชน ผลไมสดท่ัวไปจะมีวิตามินซี

ประโยชน ใหวิตามิน และเกลือแร เชนเดียวกับหมูท่ี 3 และ ถือวา
เปนอาหารพวกปองกันโรค (Protective foods)

ผลไมตาง ๆ เชน ผลไมสดท่ัวไปจะมีวิตามินซี

ประโยชนใหพลังงานแกรางกายสูง ชวยในการดูดซึมของ
วิตามินท่ี ละลายในไขมัน ไดแก วิตามินเอ ดี อี และเค นอกจาก
น้ียังใหความอบอุนแกรางกาย

น้ํามันจากสสัตวและพืช

ประโยชนใหพลังงานแกรางกายสูง ชวยในการดูดซึมของ
วิตามินท่ี ละลายในไขมัน ไดแก วิตามินเอ ดี อี และเค นอกจาก
น้ียังใหความอบอุนแกรางกาย

น้ํามันจากสสัตวและพืช

หมูที่� 4 วติามนิ (FRUIT GROUP)หมูที่� 4 วติามนิ (FRUIT GROUP)

อาหารหลัก 5 หมู่
(MAIN FOOD GROUPS)
อาหารหลัก 5 หมู่

(MAIN FOOD GROUPS)

หมูที่� 5 ไขมนั (FAT GROUP)หมูที่� 5 ไขมนั (FAT GROUP)



โดยรวมแลว อาหารหลัก 5 หมู เปนระบบท่ีชวยใหรางกายไดรับสารอาหารท่ีครบถวน
และเพียงพอสําหรับการเจริญเติบโต แข็งแรง และปองกันโรค โดยแนะนําใหกินอาหารให
ครบท้ัง 5 หมู และกินแตละหมู ใหหลากหลายเพ่ือใหรางกายไดรับสารอาหารตาง ๆ ครบ
ตามท่ีรางกายตองการ

อาหารหลัก 5 หมู่
(MAIN FOOD GROUPS)
อาหารหลัก 5 หมู่

(MAIN FOOD GROUPS)



          อาหารและโภชนาการท่ีเหมาะสมสําหรับแตละกลุมอายุมีความสําคัญ
ตอสุขภาพและคุณภาพชีวิตท่ีดี ในระยะยาว ดังน้ันการปรับเปล่ียนและประสาน
งานกับนักโภชนาการเปนประโยชนอยางมากสําหรับผูคน ในการสรางแผน
อาหารท่ีเหมาะสมสําหรับความตองการและสภาพรางกาย อาหารและ
โภชนาการสําหรับ บุคคลวัยตาง ๆ มีดังน้ี

          อาหารและโภชนาการท่ีเหมาะสมสําหรับแตละกลุมอายุมีความสําคัญ
ตอสุขภาพและคุณภาพชีวิตท่ีดี ในระยะยาว ดังน้ันการปรับเปล่ียนและประสาน
งานกับนักโภชนาการเปนประโยชนอยางมากสําหรับผูคน ในการสรางแผน
อาหารท่ีเหมาะสมสําหรับความตองการและสภาพรางกาย อาหารและ
โภชนาการสําหรับ บุคคลวัยตาง ๆ มีดังน้ี

0-6 เดือน นมแมหรือสูตรนมสําหรับทารกเปนอาหารหลัก
6-12 เดือน เร่ิมแนะนําอาหารเสริม เชน ผักบด ผลไมบต โยเกิรต
0-6 เดือน นมแมหรือสูตรนมสําหรับทารกเปนอาหารหลัก
6-12 เดือน เร่ิมแนะนําอาหารเสริม เชน ผักบด ผลไมบต โยเกิรต

วยัทารก (0-12 เดอืน)วยัทารก (0-12 เดอืน)

อาหารและโภชนาการ
สาํหรบับุคคลวยัต่าง ๆ

อาหารและโภชนาการ
สาํหรบับุคคลวยัต่าง ๆ



อาหารและโภชนาการ
สาํหรบับุคคลวยัต่าง ๆ

อาหารและโภชนาการ
สาํหรบับุคคลวยัต่าง ๆ

1-3 ป เนนอาหารท่ีอุดมดวยพลังงาน โปรตีน และแคลเซียม เชน นม
ผลิตภัณฑจากนม ผัก ผลไม
4-8 ป ความตองการพลังงานเพ่ิมข้ึน เนนอาหารท่ีหลากหลายจากทุกหมู
9-12 ป เร่ิมมีการเปล่ียนแปลงทางรางกายและฮอรโมน ความตองการสาร
อาหารเพ่ิมข้ึน

1-3 ป เนนอาหารท่ีอุดมดวยพลังงาน โปรตีน และแคลเซียม เชน นม
ผลิตภัณฑจากนม ผัก ผลไม
4-8 ป ความตองการพลังงานเพ่ิมข้ึน เนนอาหารท่ีหลากหลายจากทุกหมู
9-12 ป เร่ิมมีการเปล่ียนแปลงทางรางกายและฮอรโมน ความตองการสาร
อาหารเพ่ิมข้ึน

13-15 ป ความตองการพลังงานสูงมาก โดยเฉพาะในเด็กชาย เนนอาหารท่ีมี
โปรตีน แคลเซียม และธาตุเหล็ก
16-18 ป ความตองการพลังงานลดลงเล็กนอย วัยผูใหญ (19-64 ป) เนน
อาหารท่ีอุดมดวยวิตามินและแรธาตุ

13-15 ป ความตองการพลังงานสูงมาก โดยเฉพาะในเด็กชาย เนนอาหารท่ีมี
โปรตีน แคลเซียม และธาตุเหล็ก
16-18 ป ความตองการพลังงานลดลงเล็กนอย วัยผูใหญ (19-64 ป) เนน
อาหารท่ีอุดมดวยวิตามินและแรธาตุ

วยัรุน่ (13-18 ป�)วยัรุน่ (13-18 ป�)

วยัเดก็ (1-12 ป�)วยัเดก็ (1-12 ป�)



อาหารและโภชนาการ
สาํหรบับุคคลวยัต่าง ๆ

อาหารและโภชนาการ
สาํหรบับุคคลวยัต่าง ๆ

19-30 ป ความตองการพลังงานและสารอาหารสูงเพ่ือรองรับการทํางานและกิจกรรม
31-50 ป ความตองการพลังงานลดลงเล็กนอย เนนอาหารท่ีชวยควบคุมน้ําหนักและปองกัน
โรค
51-64 ป ความตองการพลังงานลดลงอีก เนนอาหารท่ีมีไฟเบอรสูง แคลเซียม และวิตามินดี

19-30 ป ความตองการพลังงานและสารอาหารสูงเพ่ือรองรับการทํางานและกิจกรรม
31-50 ป ความตองการพลังงานลดลงเล็กนอย เนนอาหารท่ีชวยควบคุมน้ําหนักและปองกัน
โรค
51-64 ป ความตองการพลังงานลดลงอีก เนนอาหารท่ีมีไฟเบอรสูง แคลเซียม และวิตามินดี

65-79 ป ความตองการพลังงานลดลงมาก เนนอาหารท่ีมีโปรตีนสูง วิตามิ
นบี12 และแคลเซียม
80 ปข้ึนไป ความตองการพลังงานลดลงอีก เนนอาหารท่ียอยงาย อุดมดวย
สารตานอนุมูลอิสระ

65-79 ป ความตองการพลังงานลดลงมาก เนนอาหารท่ีมีโปรตีนสูง วิตามิ
นบี12 และแคลเซียม
80 ปข้ึนไป ความตองการพลังงานลดลงอีก เนนอาหารท่ียอยงาย อุดมดวย
สารตานอนุมูลอิสระ

วยัสงูอายุ (65 ป�ขึ�นไป)วยัสงูอายุ (65 ป�ขึ�นไป)

วยัผูใ้หญ ่(19-64 ป�)วยัผูใ้หญ ่(19-64 ป�)



รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู
เนนผัก ผลไม และธัญพืชไมขัดสี
เลือกโปรตีนจากแหลงท่ีไมติดมัน
จํากัดไขมันอ่ิมตัวและไขมันทรานส
ลดการบริโภคน้ําตาลและโซเดียม
ด่ืมน้ําเปลาใหเพียงพอ
ปรึกษาแพทยหรือนักโภชนาการหากมีขอกังวลใดๆ

รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู
เนนผัก ผลไม และธัญพืชไมขัดสี
เลือกโปรตีนจากแหลงท่ีไมติดมัน
จํากัดไขมันอ่ิมตัวและไขมันทรานส
ลดการบริโภคน้ําตาลและโซเดียม
ด่ืมน้ําเปลาใหเพียงพอ
ปรึกษาแพทยหรือนักโภชนาการหากมีขอกังวลใดๆ

หลักการทั�วไปสาํหรบัโภชนาการที�เหมาะสมหลักการทั�วไปสาํหรบัโภชนาการที�เหมาะสม

อาหารและโภชนาการ
สาํหรบับุคคลวยัต่าง ๆ

อาหารและโภชนาการ
สาํหรบับุคคลวยัต่าง ๆ



        การใชพลังงานในรางกาย หมายถึง กระบวนการท่ีรางกายใชพลังงานจากอาหารท่ี
รับประทานเขาไป เพ่ือใหรางกายทํางานได
        การใชพลังงานในรางกาย หมายถึง กระบวนการท่ีรางกายใชพลังงานจากอาหารท่ี
รับประทานเขาไป เพ่ือใหรางกายทํางานได

การใชพ้ลังงานในรา่งกายการใชพ้ลังงานในรา่งกาย

         พลังงานในรางกายมนุษยเปนระบบท่ีซับซอนและสําคัญอยางมากสําหรับการดํารงชีพ
ของมนุษย พลังงานในรางกายมนุษยมาจากอาหารท่ีรับประทานและไดรับการเปล่ียนเปน
พลังงานโดยกระบวนการเมตะ บอลิซึม (metabolism) ซ่ึงจะเผาผลาญสารอาหารใหกลาย
เปนพลังงานท่ีรางกายสามารถใชได

         พลังงานในรางกายมนุษยเปนระบบท่ีซับซอนและสําคัญอยางมากสําหรับการดํารงชีพ
ของมนุษย พลังงานในรางกายมนุษยมาจากอาหารท่ีรับประทานและไดรับการเปล่ียนเปน
พลังงานโดยกระบวนการเมตะ บอลิซึม (metabolism) ซ่ึงจะเผาผลาญสารอาหารใหกลาย
เปนพลังงานท่ีรางกายสามารถใชได



3. ระบบแอโรบคิ
(AEROBIC SYSTEM
3. ระบบแอโรบคิ
(AEROBIC SYSTEM

2. ระบบแอนแอโรบคิ
(ANAEROBIC SYSTEM)
2. ระบบแอนแอโรบคิ
(ANAEROBIC SYSTEM)

ระบบพลังงานในรา่งกายมนษุย์

ม ี3 ระบบหลัก

ระบบพลังงานในรา่งกายมนษุย์

ม ี3 ระบบหลัก

1. ระบบฟอสฟาเจน
 (PHOSPHAGEN SYSTEM)
1. ระบบฟอสฟาเจน
 (PHOSPHAGEN SYSTEM)



เกิดจากการบริโภคพลังงานมากกวาท่ีรางกายตองการ
นําไปสูโรคอวน โรคหัวใจ โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 และ
โรคมะเร็งบางชนิด

เกิดจากการบริโภคพลังงานมากกวาท่ีรางกายตองการ
นําไปสูโรคอวน โรคหัวใจ โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 และ
โรคมะเร็งบางชนิด

ป�ญหาโภชนาการที�เกิด
จากการบรโิภคอาหาร
ป�ญหาโภชนาการที�เกิด
จากการบรโิภคอาหาร

1. ภาวะโภชนาการเกิน1. ภาวะโภชนาการเกิน

       ปญหาโภชนาการท่ีเกิดจากการบริโภคอาหาร การ
บริโภคอาหารท่ีไมเหมาะสมและไมถูกสุขลักษณะ สามารถนํา
ไปสูปญหาโภชนาการตางๆ ได ดังน้ี

       ปญหาโภชนาการท่ีเกิดจากการบริโภคอาหาร การ
บริโภคอาหารท่ีไมเหมาะสมและไมถูกสุขลักษณะ สามารถนํา
ไปสูปญหาโภชนาการตางๆ ได ดังน้ี



เกิดจากการบริโภคสารอาหารท่ีจําเปนไมเพียงพอ
นําไปสูโรคขาดสารอาหารตางๆ เชน โรคโลหิตจาง
โรคกระดูกพรุน และโรคตาบอดกลางคืน

เกิดจากการบริโภคสารอาหารท่ีจําเปนไมเพียงพอ
นําไปสูโรคขาดสารอาหารตางๆ เชน โรคโลหิตจาง
โรคกระดูกพรุน และโรคตาบอดกลางคืน

โรคหัวใจ

โรคหลอดเลือดสมอง

โรคเบาหวานชนิดที่ 2

โรคมะเร็งบางชนิด

โรคหัวใจ
โรคหลอดเลือดสมอง
โรคเบาหวานชนิดที่ 2
โรคมะเร็งบางชนิด

2. ภาวะโภชนาการขาค2. ภาวะโภชนาการขาค

ป�ญหาโภชนาการที�เกิด
จากการบรโิภคอาหาร
ป�ญหาโภชนาการที�เกิด
จากการบรโิภคอาหาร

3. โรคเรื�อรงัที�เกี�ยวขอ้งกับโภชนาการ3. โรคเรื�อรงัที�เกี�ยวขอ้งกับโภชนาการ



ฟนผุ
โรคเหงือก
น่ิวในถุงน้ําดี
โรคไขมันพอกตับ

ฟนผุ
โรคเหงือก
น่ิวในถุงน้ําดี
โรคไขมันพอกตับ

     ดังน้ัน    การบริโภคอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการเปน
ส่ิงจําเปนสําหรับสุขภาพและความเปนอยูท่ีดี การตระหนักถึง
ปญหาโภชนาการและการดําเนินการเพ่ือปองกันและแกไข
ปญหาโภชนาการ เปนส่ิงสําคัญ สําหรับการสรางสังคมท่ีมี
สุขภาพดี

     ดังน้ัน    การบริโภคอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการเปน
ส่ิงจําเปนสําหรับสุขภาพและความเปนอยูท่ีดี การตระหนักถึง
ปญหาโภชนาการและการดําเนินการเพ่ือปองกันและแกไข
ปญหาโภชนาการ เปนส่ิงสําคัญ สําหรับการสรางสังคมท่ีมี
สุขภาพดี

4. ป�ญหาสขุภาพอื�น ๆ4. ป�ญหาสขุภาพอื�น ๆ

ป�ญหาโภชนาการที�เกิด
จากการบรโิภคอาหาร
ป�ญหาโภชนาการที�เกิด
จากการบรโิภคอาหาร



      การพัฒนาโภชนาการอาหาร หมายถึง กระบวนการปรับปรุงคุณภาพโภชนาการ
ของอาหาร โดยการ เพ่ิมสารอาหารท่ีจําเปนและลดสารอาหารท่ีไมจําเปนออกไป เพ่ือให
ไดอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการสูงและ เหมาะสมกับความตองการของรางกาย ซ่ึง
กระบวนการน้ีจะชวยใหผูบริโภคไดรับสารอาหารท่ีจําเปนอยาง เพียงพอและลดความ
เส่ียงตอการเกิดโรคท่ีเก่ียวของกับโภชนาการ เชน โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง
โรค เบาหวาน และโรคอวน แนวทางการพัฒนาโภชนาการอาหารและเคร่ืองด่ืมในธุรกิจ
บริการ มีดังน้ี

แนวทางการพฒันาโภชนาการอาหาร
และเครื�องดื�มในธุรกิจบรกิาร

แนวทางการพฒันาโภชนาการอาหาร
และเครื�องดื�มในธุรกิจบรกิาร



       ประเมินสถานการณปจจุบัน ตรวจสอบเมนูและสวนผสมท่ีมีอยู
วิเคราะหขอมูลโภชนาการของ อาหารและเคร่ืองด่ืม รับฟงความคิดเห็นของ
ลูกคาเก่ียวกับตัวเลือกท่ีมีสุขภาพดี

       ประเมินสถานการณปจจุบัน ตรวจสอบเมนูและสวนผสมท่ีมีอยู
วิเคราะหขอมูลโภชนาการของ อาหารและเคร่ืองด่ืม รับฟงความคิดเห็นของ
ลูกคาเก่ียวกับตัวเลือกท่ีมีสุขภาพดี

         กําหนดเปาหมายโภชนาการท่ีสอดคลองกับความตองการของ
ลูกคา และแนวทางดานสุขภาพ มุงเนนไปท่ีการเพ่ิมการบริโภคผัก ผล
ไม ธัญพืชไมขัดสี และโปรตีนไมติดมัน ลด ปริมาณไขมันอ่ิมตัว ไขมัน
ทรานส โซเดียม และน้ําตาล

         กําหนดเปาหมายโภชนาการท่ีสอดคลองกับความตองการของ
ลูกคา และแนวทางดานสุขภาพ มุงเนนไปท่ีการเพ่ิมการบริโภคผัก ผล
ไม ธัญพืชไมขัดสี และโปรตีนไมติดมัน ลด ปริมาณไขมันอ่ิมตัว ไขมัน
ทรานส โซเดียม และน้ําตาล

2. กําหนดเป�าหมายโภชนาการ2. กําหนดเป�าหมายโภชนาการ

แนวทางการพฒันาโภชนาการอาหาร
และเครื�องดื�มในธุรกิจบรกิาร

แนวทางการพฒันาโภชนาการอาหาร
และเครื�องดื�มในธุรกิจบรกิาร

1. ประเมนิสถานการณป์�จจุบนั1. ประเมนิสถานการณป์�จจุบนั



        เพ่ิมตัวเลือกท่ีมีผักและผลไมเปนสวนประกอบหลัก นําเสนอตัวเลือก
โปรตีนไมติดมัน เชน เน้ือปลา ไก และเตาหูใชธัญพืชไมขัดสีแทนธัญพืชขัดสี
ลดปริมาณไขมันอ่ิมตัว ไขมันทรานส โซเดียม และน้ําตาล

        เพ่ิมตัวเลือกท่ีมีผักและผลไมเปนสวนประกอบหลัก นําเสนอตัวเลือก
โปรตีนไมติดมัน เชน เน้ือปลา ไก และเตาหูใชธัญพืชไมขัดสีแทนธัญพืชขัดสี
ลดปริมาณไขมันอ่ิมตัว ไขมันทรานส โซเดียม และน้ําตาล

      แสดงขอมูลโภชนาการบนเมนูหรือเว็บไซต ใหคําแนะนําโภชนาการ
แกลูกคาเม่ือรองขอ ใชสัญลักษณหรือการรับรองเพ่ือเนนตัวเลือกท่ีมี
สุขภาพดี

      แสดงขอมูลโภชนาการบนเมนูหรือเว็บไซต ใหคําแนะนําโภชนาการ
แกลูกคาเม่ือรองขอ ใชสัญลักษณหรือการรับรองเพ่ือเนนตัวเลือกท่ีมี
สุขภาพดี

4. ใหข้อ้มูลโภชนาการแก่ลกูค้า4. ใหข้อ้มูลโภชนาการแก่ลกูค้า

แนวทางการพฒันาโภชนาการอาหาร
และเครื�องดื�มในธุรกิจบรกิาร
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3. พฒันาเมนทีู�มคีณุค่าทางโภชนาการ3. พฒันาเมนทีู�มคีณุค่าทางโภชนาการ



       ฝกอบรมพนักงานใหมีความรูเก่ียวกับโภชนาการพ้ืนฐาน สอน
พนักงานใหสามารถตอบคําถามของลูกคาเก่ียวกับตัวเลือกท่ีมีสุขภาพ
ดี ใหการสนับสนุนพนักงานในการ สงเสริมตัวเลือกท่ีมีสุขภาพดี

       ฝกอบรมพนักงานใหมีความรูเก่ียวกับโภชนาการพ้ืนฐาน สอน
พนักงานใหสามารถตอบคําถามของลูกคาเก่ียวกับตัวเลือกท่ีมีสุขภาพ
ดี ใหการสนับสนุนพนักงานในการ สงเสริมตัวเลือกท่ีมีสุขภาพดี

          ปรึกษานักโภชนาการเพ่ือพัฒนาเมนูท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ
ขอคํา แนะนําจากนักโภชนาการเก่ียวกับการปรับปรุงโภชนาการของ
อาหารและเคร่ืองด่ืม จัดกิจกรรมการศึกษา โภชนาการสําหรับ
พนักงานและลูกคา

          ปรึกษานักโภชนาการเพ่ือพัฒนาเมนูท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ
ขอคํา แนะนําจากนักโภชนาการเก่ียวกับการปรับปรุงโภชนาการของ
อาหารและเคร่ืองด่ืม จัดกิจกรรมการศึกษา โภชนาการสําหรับ
พนักงานและลูกคา

6. รว่มมอืกับนกัโภชนาการ6. รว่มมอืกับนกัโภชนาการ
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แนวทางการพฒันาโภชนาการอาหาร
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5. ฝ�กอบรมพนกังานเกี�ยวกับโภชนาการ5. ฝ�กอบรมพนกังานเกี�ยวกับโภชนาการ



       โปรโมทตัวเลือกท่ีมีสุขภาพดีบนเมนูและในส่ือการตลาด จัดโปร
โมช่ันหรือสวนลดสําหรับตัวเลือกท่ีมีสุขภาพดี ใชการบรรจุภัณฑหรือ
การนําเสนอท่ีดึงดูดใจเพ่ือโปรโมท ตัวเลือกท่ีมีสุขภาพดี

       โปรโมทตัวเลือกท่ีมีสุขภาพดีบนเมนูและในส่ือการตลาด จัดโปร
โมช่ันหรือสวนลดสําหรับตัวเลือกท่ีมีสุขภาพดี ใชการบรรจุภัณฑหรือ
การนําเสนอท่ีดึงดูดใจเพ่ือโปรโมท ตัวเลือกท่ีมีสุขภาพดี

              ตรวจสอบความพึงพอใจของลูกคาและขอมูลโภชนาการ
เปน ประจํา ขอคําติชมจากลูกคาและพนักงานเพ่ือระบุพ้ืนท่ีท่ีตอง
ปรับปรุง ปรับปรุงเมนูและแนวทางปฏิบัติดาน โภชนาการตามความ
จําเปนเพ่ือใหสอดคลองกับความตองการของลูกคาและแนวทางดาน
สุขภาพท่ี เปล่ียนแปลงไป

              ตรวจสอบความพึงพอใจของลูกคาและขอมูลโภชนาการ
เปน ประจํา ขอคําติชมจากลูกคาและพนักงานเพ่ือระบุพ้ืนท่ีท่ีตอง
ปรับปรุง ปรับปรุงเมนูและแนวทางปฏิบัติดาน โภชนาการตามความ
จําเปนเพ่ือใหสอดคลองกับความตองการของลูกคาและแนวทางดาน
สุขภาพท่ี เปล่ียนแปลงไป

8. ประเมนิและปรบัปรงุอยา่งต่อเนื�อง8. ประเมนิและปรบัปรงุอยา่งต่อเนื�อง

แนวทางการพฒันาโภชนาการอาหาร
และเครื�องดื�มในธุรกิจบรกิาร

แนวทางการพฒันาโภชนาการอาหาร
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7. โปรโมทตัวเลือกที�มสีขุภาพดี7. โปรโมทตัวเลือกที�มสีขุภาพดี



พูดคยุ
ถาม-ตอบ
พูดคยุ

ถาม-ตอบ
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จบการนาํเสนอจบการนาํเสนอ


