
อาหาร 5 หมู่อาหาร 5 หมู่  สง่เสรมิการเร
ยีนรู ้

ประโยชนที์�คว
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ต่อการดแูลส
ขุภาพ

โดย นางสาวกชพร ไชยจนัทร์
ครโูรงเรยีนบา้นปากทวย



หมู ่1 โปรตีนหมู ่1 โปรตีน

เนื�อสตัวต่์าง ๆ ปลา ไข ่ถั�วเมล็ดแหง้ต่าง ๆ นํ�านม
เป�นแหล่งของสารอาหารโปรตีน ชว่ยสรา้งกล้ามเนื�ออ

ฮอรโ์มนสรา้งเอนไซม ์ภมูต้ิานทานฮีโมโกลบนิเมด็เลือดแดง
และชว่ยเสรมิสรา้งรา่งกายใหแ้ขง็แรง



หมู ่2 คารโ์บไฮเดรตหมู ่2 คารโ์บไฮเดรต

ขา้ว แป�ง นํ�าตาล เผอืก มนั ขา้วโพด และผลิตภัณฑ์จากแป�ง
และนํ�าตาล เป�นแหล่งของสารอาหารคารโ์บไฮเดรตให้

พลังงานแก่รา่งกาย



หมู ่3 วติามนิพชืผกัหมู ่3 วติามนิพชืผกั

ผกัใบเขยีว และพชืผกัอื�น ๆ เป�นแหล่งสารอาหารแรธ่าตตุ่าง ๆ
และวติามนิต่าง ๆ มเีสน้ใยอาหารชว่ยดดูซบัของเสยีออกจาก

รา่งกาย 
 



หมู ่4 วติามนิผลไม้หมู ่4 วติามนิผลไม้

วติามนิผลไมป้ระกอบดว้ยผลไมช้นดิต่าง ๆ เป�นสารอาหารที�
รา่งกายเราต้องการในปรมิาณนอ้ย แต่ไมส่ามารถขาดได ้       
 ถ้าขาดจะทําใหร้ะบบรา่งกายเราผดิปกติ หรอืเกิดโรคต่าง ๆ ได้
เป�นแหล่งของสารอาหารคารโ์บไฮเดรตและแรธ่าต ุวติมนิต่าง ๆ

และเสน้ใยอาหาร
 



หมู ่5 ไขมนัหมู ่5 ไขมนั

ไขมนัและนํ�ามนั เชน่ นํ�ามนัหมูกะทิ และนํ�ามนัพชืต่าง ๆ (นํ�ามนั
ถั�วเหลือง นํ�ามนังา นํ�ามนัปาล์มและนํ�ามนัราํขา้ว เป�ฯต้น)        

 เป�นแหล่งของสารอาหารไขมนัหรอืนํ�ามนัซึ�งใหพ้ลังงานสงู


