
ความหมายของอาหารและโภชนาการ 

อาหาร หมายถงึ ส่ิงที่รบัประทานเขา้ไปแลว้ท าใหเ้กิดพลงังานแก่รา่งกาย ชว่ยใหร้า่งกายเจรญิเติบโต 

ซ่อมแซมส่วนที่สกึหรอ นอกจากนีย้งัชว่ยใหอ้วยัวะตา่ง ๆ ของรา่งกายท างานไดอ้ยา่งปกติ (อมรรตัน ์เจรญิชยั. 

2547 : 133 - 139) 

โภชนาการ หมายถงึ การเปล่ียนแปลงอาหารท่ีรบัประทานเขา้สู่รา่งกายแลว้ รา่งกายอาจน าเอาไปใช้ 

ประโยชนท์ัง้ในดา้นการเจรญิเตบิโต ท าใหร้า่งกายท างานไดต้ามปกติ และซ่อมแซมส่วนต่าง ๆ ของรา่งกาย หรือ 

อาจเกิดโทษถา้รบัประทานไมถ่กูตอ้ง 

ความส าคญัของอาหารและโภชนาการท่ีมีผลต่อสขุภาพ 

สขุภาพ หมายถงึ สภาวะที่สมบรูณข์องรา่งกายและจติใจที่ปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บ ท าใหส้ามารถ 

ด ารงชีวติอยู่ในสงัคมไดอ้ย่างมีความสขุ ดงันัน้ การมีสขุภาพดีจงึควรเริ่มตน้จากการรูจ้กัเลือกรบัประทานอาหารให ้

ถกูตอ้งตามหลกัโภชนาการ กล่าวคือ รูจ้กัเลือกรบัประทานอาหารใหพ้อเหมาะและไดส้ดัส่วนกบัความตอ้งการของ 

รา่งกาย รว่มไปถึงการหงุตม้อยา่งถกูวิธี มีสารอาหารครบถว้น และรา่งกายสามารถน าสารอาหารเหล่านัน้ไปใช้ 

ประโยชนไ์ดอ้ย่างเต็มที่ 

อาหารมคีวามส าคญัต่อรา่งกายของมนษุยโ์ดยสรุป ดงันี ้

1. ใหพ้ลงังานและความอบอุ่นแก่รา่งกาย 

2. เสรมิสรา้งความเจรญิเติบโตใหแ้ก่รา่งกาย 

3. ซ่อมแซมส่วนที่สกึหรอของรา่งกาย 

4. ช่วยใหร้า่งกายมีภมูติา้นทานโรค 

5. ช่วยใหร้า่งกายท างานไดต้ามปกติ 

การเลือกบรโิภคอาหารและเครื่องดื่ม 

การเลือกบรโิภคอาหาร 

อาหารเป็นส่ิงจ าเป็นส าหรบัคนทกุเพศทกุวยั อาหารที่เรารบัประทานในแต่ละวนัมมีากมายหลายชนิด 

อาหารท่ีรา่งกายของเราตอ้งการ เช่น เนือ้สตัว ์ผกั ผลไม ้เป็นตน้ อาหารเหล่านีจ้ะชว่ยใหร้า่งกายเจรญิเติบโต 

แข็งแรง เพราะฉะนัน้เราจึงจ าเป็นท่ีจะตอ้งรูจ้กัเลือกรบัประทานอาหารที่มคีณุค่าทางโภชนาการ เพื่อใหร้า่งกาย 



ไดร้บัสารอาหารอยา่งครบถว้น ดงันัน้เพื่อสนองความตอ้งการของรา่งกาย อาหารแต่ละมือ้จึงตอ้งประกอบดว้ย 

อาหารหลายอย่าง เพื่อจะไดร้บัสารอาหารครบทกุชนิด อนัไดแ้ก่ โปรตีน คารโ์บไฮเดรต ไขมนั เกลือแร ่วิตามิน 

และน า้ ซึ่งการเลือกรบัประทานอาหารใหไ้ดค้ณุคา่และเกดิประโยชนต์่อรา่งกายสงูสดุนัน้ ควรประกอบดว้ยอาหาร 

หลกั 5 หมู่ 

หนา้ 2 จาก 12 

จดัท าโดย ครูจกัรชยั อินลายศ กลุ่มสาระการเรียนรู ้การงานอาชพี 

อาหารหลกั 5 หมู ่

อาหารหลกัหมู่ที่ 1 ไดแ้ก่ เนือ้สตัว ์ไข่ ถั่วเมลด็แหง้ นม อาหารหมูน่ีม้ีสารอาหารประเภทโปรตีนเป็น 

หลกั อาหารหมู่นีจ้ะช่วยท าใหร้า่งกายเจรญิเติบโตและซ่อมแซมส่วนท่ีสกึหรอของรา่งกาย 

อาหารหลกัหมู่ที่ 2 ไดแ้ก่ ขา้ว แป้ง น า้ตาล เผือก มนั อาหารหมูน่ีม้ีสารอาหารประเภทคารโ์บไฮเดรต 

อาหารหมู่นีใ้หพ้ลงังานและความอบอุ่นแก่รา่งกาย 

อาหารหลกัหมู่ที่ 3 ไดแ้ก่ ผกัใบเขียวและพืชผกัต่าง ๆ เช่น ผกัคะนา้ ผกักาดหอม กะหล ่าปลี ฟักทอง 

ต าลงึ ถั่วฝักยาว เป็นตน้ อาหารหมู่นีจ้ะใหว้ิตามินและเกลือแรแ่กร่า่งกาย ชว่ยท าใหผิ้วพรรณสดชื่นและช่วยในการ 

ขบัถ่ายอกีดว้ย 

อาหารหลกัหมู่ที่ 4 ไดแ้ก่ ผลไมต้่าง ๆ อาหารหมู่นีจ้ะใหส้ารอาหารประเภทวิตามินและเกลือแรอ่ยูม่าก 

เช่น เงาะ สม้ ล าไย ทกุเรยีน มงัคดุ ลองกอง ฝรั่ง มะละกอ เป็นตน้ 

อาหารหลกัหมู่ที่ 5 ไดแ้ก่ ไขมนัจากพืชและสตัว ์อาหารหมู่นีใ้หพ้ลงังานแก่รา่งกายเช่นเดียวกบัจ าพวก 

ขา้วและแปง้ แตใ่หพ้ลงังานและความอบอุ่นมากกว่า 

น า้และเครื่องดื่ม 

น า้ 

น า้เป็นสารอาหารที่มคีวามส าคญัที่สดุของรา่งกาย เพราะเราตอ้งใชน้ า้ในการย่อยอาหาร ช่วยขบัถ่าย 

ของเสียออกจากรา่งกาย นอกจากนีน้  า้ยงัเป็นส่วนประกอบของเซลลแ์ละเนือ้เยื่อตา่ง ๆ ในรา่งกาย ช่วยหล่อล่ืน 

อวยัวะต่าง ๆ เช่น ดวงตา ขอ้ต่อ ช่องทอ้ง เยื่อหุม้ปอด และหวัใจ อีกทัง้ชว่ยควบคมุอณุหภมูิของรา่งกายและชว่ย 

ใหผิ้วพรรณสดชื่น 



น า้ที่เราดื่มจะตอ้งสะอาดปราศจากเชือ้โรค และจะตอ้งปราศจากสี กล่ิน รส น า้ประปาส่วนมากเป็นน า้ 

สะอาดดื่มได ้ในปัจจบุนัไดม้ีการผลิตน า้ดื่มบรรจขุวดออกจ าหน่ายเป็นจ านวนมาก ฉะนัน้เราจงึตอ้งรูจ้กัเลือกซือ้ 

ผลิตภณัฑท์ี่อยู่ในความควบคมุขององคก์ารอาหารและยา กระทรวงสาธารณสขุ น า้ดืม่บรรจขุวดที่รูจ้กักนัโดยทั่วไป 

มี 3 ชนิด คือ 

1. น า้ดื่มธรรมดา ท่ีไดจ้ากแหล่งน า้คณุภาพดี ผ่านการกรองและฆ่าเชือ้จลิุนทรียด์ว้ยแสง 

อลัตราไวโอเลต หรือแก๊สโอโซนแลว้ 

2. น า้ธรรมชาติ ที่ไดจ้ากกระบวนการกลั่นและแยกเอาเกลือแรอ่อก ซึ่งน า้ชนิดนีต้อ้งเป็นน า้ที่ไม่มี 

รสชาต ิ

3. น า้บรสิทุธ์ิ ท่ีไดจ้ากการกลั่นและแยกเอาเกลือแรอ่อก ซึ่งน า้ชนิดนีต้อ้งเป็นน า้ท่ีไม่มีรสชาต ิ

หนา้ 3 จาก 12 

จดัท าโดย ครูจกัรชยั อินลายศ กลุ่มสาระการเรียนรู ้การงานอาชพี 

เครื่องดื่ม 

เครื่องดื่ม หมายถงึ อาหารที่เป็นของเหลวใชบ้รโิภคดว้ยการดื่ม ส่วนใหญ่จะปรุงแตง่ดว้ยสี กลิ่น และ 

รสชาติตา่ง ๆ เพื่อใหน้่าดื่มมากขึน้ 

ปัจจบุนัเครื่องดืม่ที่มีจ าหน่ายอยูท่ั่วไปตามทอ้งตลาด แบ่งไดเ้ป็น 2 ประเภท คือ เครื่องดื่มที่ไม่ม ี

แอลกอฮอลผ์สมและเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลผ์สม 

1. เครื่องดืม่ที่ไม่มีแอลกอฮอลผ์สม ไดแ้ก่ น า้ผลไมช้นิดตา่ง ๆ นมสด โกโก ้น า้หวาน และเครื่องดืม่ 

สมนุไพร เช่น น า้ตะไคร ้น า้เสาวรส น า้ใบบวับก น า้ขิง น า้ดอกค าฝอย เป็นตน้ 

2. เครื่องดืม่ที่มีแอลกอฮอลผ์สม ไดแ้ก่ เบียร ์ไวน ์สาเก เหลา้ สาโท วิสกี ้หรือเครื่องดืม่ผสมที่ไดจ้าก 

การผสมกนัระหวา่งน า้ผลไม ้และเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลป์ระเภทไวน ์เหลา้ หรือวิสกีท้ี่เราเรียกวา่ พนัช ์หรือ 

ค็อกเทล 

มารยาทในการรบัประทานอาหาร 

มารยาทถือเป็นส่ิงส าคญัในการเขา้สงัคมที่ทกุคนควรจะเรียนรู ้เพื่อที่จะไดป้ฏิบตัิตนไดถ้กูตอ้ง มารยาท 

ในการรบัประทานอาหารก็เป็นส่วนหนึ่งของมารยาท ซึง่ควรเรียนรูแ้ละฝึกฝนจนเกิดเป็นนิสยั เพราะจะมีส่วนช่วย 



ส่งเสรมิบคุลิกภาพของเราใหเ้ป็นที่นิยมชมชอบแก่ผูท้ี่พบเห็นโดยทั่วไป ขอ้ควรปฏิบตัิในการรบัประทานอาหาร 

รว่มกบัผูอ้ื่นหรือเมื่อไดร้บัเชิญไปงานเลีย้ง มีดงันี ้

1. แต่งกายใหเ้รียบรอ้ยตามชนิดของเครื่องแบบที่ก าหนดไวใ้นบตัรเชิญ หรือแต่งกายใหเ้รียบรอ้ย และ 

ถกูกาลเทศะ 

2. ใหผู้อ้าวโุสหรือมีความส าคญักว่าเรานั่งก่อน และผูช้ายควรใหผู้ห้ญิงนั่งก่อน เมื่อนั่งเรยีบรอ้ยแลว้ ไม่ 

ควรแนะน าใครต่อใครรูจ้กักนั ถา้จะแนะน าใหม้ีการรูจ้กัตอ้งกระท าก่อนหรือหลงัเวลารบัประทานอาหาร 

3. หากมีการไอ จาม ตอ้งใชผ้า้ปิดปาก ป้องปากหนัไปทางดา้นอืน่ ถา้จะบว้นน า้ลายกใ็หข้อโทษผูร้ว่ม 

รบัประทาน แลว้ลกุขึน้ไปกระท านอกหอ้งรบัประทานอาหาร 

4. ในขณะที่รบัประทานอาหาร หา้มใชม้ือเขี่ยอาหารใส่ชอ้น ควรใชส้อ้มหรือมีดช่วย 

5. ถา้เห็นว่าอาหารบางอยา่งซึ่งผูอ้ื่นตกัไม่ถงึ เราสามารถยกจานหรือถว้ยอาหารนัน้ส่งผ่านไปให ้หรือใช้ 

ชอ้นกลางตกัยื่นไปใหก้็ได ้

6. ไม่ควรจิม้ฟันหรือแคะฟันขณะที่อยู่ในโต๊ะอาหาร แต่ถา้จ าเป็นใหใ้ชม้ือป้องปิดใหม้ิดชิด 

7. ไม่เคีย้วเสียงดงั และไมค่วรคาบเศษอาหาร กระดกู หรือกา้งลงในจานขา้ว เพราะคนที่นั่งอยูใ่กล ้ๆ 

จะรงัเกียจ ควรใชม้ือป้องปากแลว้คายใส่กระดาษเช็ดปาก หรือคายวางในฐานเปล่าหรือทิง้ลงในกระโถนที่เตรียมไว  ้

และไม่พดูคยุขณะที่มีอาหารอยู่เต็มปาก 

8. เจา้ภาพไม่ควรอิม่ก่อนแขก ควรเชิญชวนใหแ้ขกเติมอาหาร ไม่ควรคะยัน้คะยอใหแ้ขกรบัประทาน 

อาหารอยา่งหน่ึงอยา่งใด หรือรบัประทานใหม้ากตามที่เจา้ภาพตอ้งการ 

9. ไม่ควรติรสชาติอาหารต่อหนา้เจา้ภาพ ควรชมรสชาติอาหารทกุอย่าง 

10. เมื่อจะลกุออกจากโต๊ะอาหาร ควรลกุพรอ้มกนั ไม่ควรลกุออกจากโต๊ะก่อนผูอ้ื่น และควรกล่าว 

ขอบคณุเจา้ภาพตามสมควร 

หนา้ 4 จาก 12 

จดัท าโดย ครูจกัรชยั อินลายศ กลุ่มสาระการเรียนรู ้การงานอาชพี 

โภชนบญัญัติส าหรบัคนไทย 

คนไทยยึดหลกัการบรโิภคอาหารหลกัใหค้รบ 5 หมู่มาเป็นเวลานาน แต่ปัจจบุนัสงัคมไทยได ้



เปล่ียนแปลงไปอย่างรวดเรว็ตามวฒันธรรมตะวนัตก ท าใหพ้ฤติกรรมการบรโิภคอาหารเปล่ียนไปดว้ย สาเหตุ 

ส าคญัเกดิจากคนไทยขาดความรูแ้ละแนวปฏิบตัิในการรบัประทานอาหารที่ถกูตอ้ง ดงันัน้กระทรวงสาธารณสขุ 

และมหาวิทยาลยัมหิดล รว่มกบัหน่วยงานอื่นๆ ไดร้ว่มกันจดัท า “ขอ้ปฏิบตัิการรบัประทานอาหารเพื่อสขุภาพท่ีดี 

ของคนไทย” หรือเรียกวา่ “โภชนบญัญัติส าหรบัคนไทย” เพื่อใหป้ระชาชนใชเ้ป็นแนวทางในการปฏิบตัิตน ซึ่งมี 9 

ขอ้ ดงันี ้

1. รบัประทานอาหารใหค้รบทัง้ 5 หมู่ แต่ละหมู่ใหห้ลากหลาย และหมั่นดแูลน า้หนกั 

2. รบัประทานขา้วเป็นหลกั สลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางมือ้ 

3. รบัประทานพืชผกัใหม้ากและรบัประทานผลไมเ้ป็นประจ า 

4. รบัประทานปลา เนือ้สตัวไ์มต่ดิมนั ไข่และถั่วเมล็ดแหง้เป็นประจ า 

5. ดืม่นมใหเ้หมาะสมกบัวยั 

6. หลีกเล่ียงการรบัประทานอาหารรสหวานจดัและเค็มจดั 

7. รบัประทานอาหารที่มีไขมนัแตพ่อควร 

8. รบัประทานอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเป้ือน 

9. งดหรือลดเครื่องดืม่ที่มีแอลกอฮอร ์

ธงโภชนาการ 

เนื่องจากคนไทยบรโิภคอาหารที่มีความหลากหลาย ทัง้สดัสว่นและปรมิาณ จึงไดร้บัการจดัท าภาพ ธง 

โภชนาการ เพื่อเป็นสญัลกัษณข์องการบรโิภคอาหารท่ีมีเอกลกัษณข์องความเป็นไทยและน าไปสูก่าร “กินดีอยู่ดี 

สขุีทั่วไทย” ตามเจตนารมณข์องขอ้ปฏิบตัิการบรโิภคอาหารเพื่อสขุภาพท่ีดีของคนไทยหรือโภชนบญัญัติ 9 

ประการ 
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ความหมายของธงโภชนาการ 

ธงโภชนาการ หมายถึง เครื่องมือที่จะช่วยอธิบายและท าความเขา้ใจโภชนบญัญัติ 9 ประการเพื่อน าไปสู่ 

การปฏิบตัิ โดยมีสญัลกัษณเ์ป็นรูป “ธงปลายแหลม” แสดงกลุ่มอาหารและสดัส่วนอาหารในการรบัประทาน 



อาหารแต่ละกลุ่มใหเ้ห็นเป็นภาพไดช้ดัเจนวา่ฐานใหญ่ดา้นบนเนน้ใหร้บัประทานในปรมิาณมากและปลายธง 

ดา้นล่างเนน้ใหร้บัประทานในปรมิาณนอ้ยๆ เท่าที่จ  าเป็น ธงโภชนาการจะบอกชนิดและปรมิาณของอาหารท่ีควร 

รบัประทานในแต่ละวนัเพื่อใหไ้ดส้ารอาหารตา่งๆตามขอ้ก าหนดปรมิาณสารอาหารที่ควรไดร้บัใน 1วนั ส าหรบัเด็ก 

ตัง้แต่อาย ุ6 ปีขึน้ไปจนถึงผูใ้หญ่และผูส้งูอายุ 

องคป์ระกอบของธงโภชนาการ ภายในธงโภชนาการมีองคป์ระกอบ 4 ส่วน หรือ 4 ชัน้ โดยมี 

วตัถปุระสงคเ์พื่อส่ือสารใหผู้บ้รโิภคเขา้ใจความหมาย ดงันี ้

1. รบัประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่ 

2. กลุ่มอาหารที่บรโิภคจากมากไปนอ้ย แสดงดว้ยพืน้ท่ีในภาพ 

ชัน้ท่ี 1 คือ ส่วนท่ีประกอบดว้ยอาหารกลุ่มขา้ว แป้ง มีปรมิาณพืน้ที่มากที่สดุในธงโภชนาการ หมายถึง ใหบ้รโิภค 

ในปรมิาณที่มากที่สดุต่อวนั อาหารในกลุ่มนีป้ระกอบดว้ย ขา้วเจา้ ขา้วเหนียว ขนมจีน ขนมปัง เสน้ก๋วยเตี๋ยว เผือก 

มนั และแป้งชนิดต่างๆตามหลกัโภชนบญัญัติ 9 ประการ ขอ้ที่ 2 ให ้“บรโิภคขา้วเป็นอาหารหลกัสลบักบัอาหาร 

ประเภทแป้งเป็นบางมือ้”ดงันัน้จงึควรบรโิภคขา้วสลบักับกว๋ยเตี๋ยว ขนมจีน หรือขนมปังบางมือ้เพราะให ้

คารโ์บไฮเดรตเช่นเดียวกนั จงึสามารถเลือกบรโิภคแทนกนัได ้

ชัน้ท่ี 2 คือ ส่วนท่ีประกอบดว้ยอาหารกลุ่มผกัและผลไม ้มีปรมิาณพืน้ท่ีเป็นอนัดบั 2 หมายถงึ ใหบ้รโิภคในปรมิาณ 

รองลงมาจากส่วนที่ 1 โดยแยกพืน้ท่ีออกเป็น 2 ส่วน คือ ผกัและผลไม ้โดยใหบ้รโิภคผกัมากกวา่ผลไม ้

ชัน้ท่ี 3 คือ ส่วนท่ีประกอบดว้ยอาหารกลุ่มเนือ้สตัว ์ไข่ และนม มพีืน้ท่ีเป็นอนัดบั 3 หมายถึง ใหบ้รโิภคในปรมิาณ 

นอ้ยกวา่ส่วนท่ี 2 โดยแยกพืน้ท่ีเป็น 2 ส่วนคือส่วนท่ี 1 เนือ้สตัว ์ไข่ ถั่วเมล็ดแหง้และผลิตภณัฑ ์มพีืน้ที่มากกว่า 

ส่วนท่ี 2 คือ ส่วนของนม และผลิตภณัฑ ์เช่น เนยแข็ง 

ชัน้ท่ี 4 คือ ส่วนท่ีประกอบดว้ยอาหารกลุ่มไขมนั น า้ตาล และเกลอื มีพืน้ท่ีนอ้ยที่สดุเพราะตอ้งการใหบ้รโิภคนอ้ย 

มากต่อวนั หรือบรโิภคเท่าที่จ  าเป็น 

3. อาหารหลากหลายชนดิในแตล่ะกลุ่มสามารถเลือกรบัประทานสลบัเปล่ียนหมนุเวียนกนัไดภ้ายในกลุ่มเดียวกนั 

ทัง้กลุ่มขา้ว-แป้ง กลุ่มเนือ้สตัว ์กลุ่มผกั และกลุ่มผลไม ้ไม่ควรรบัประทานซ า้เพียงชนิดใดชนิดหนึ่ง เพื่อใหไ้ด ้

สารอาหารตา่งๆครบถว้น และหลีกเล่ียงการสะสมพิษภยัจากการปนเป้ือนในอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งที่รบัประทาน 

เป็นประจ า 



4. ปรมิาณอาหาร บอกจ านวนเป็นหน่วยครวัเรือน เช่น ทพัพี ชอ้นกินขา้ว แกว้ และผลไมก้ าหนดเป็นสดัส่วน 

5. ชนิดของอาหารที่ควรรบัประทานปรมิาณนอ้ยๆเทา่ที่จ  าเป็น คือ กลุ่มน า้มนั น า้ตาล เกลือ 
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การเลือกซือ้อาหาร 

การเลือกซือ้อาหารใหไ้ดค้ณุภาพดีและมีราคาไม่แพง มีหลกัการเลอืกซือ้ดงัต่อไปนี ้(อมรรตัน ์เจรญิชยั. 

2547 : 141 - 176) 

1. เลือกซือ้อาหารที่มีอยู่ในทอ้งถิ่น 

2. เลือกซือ้อาหารตามฤดกูาล 

3. เลือกซือ้อาหารโดยค านงึถึงความประหยดั 

4. เลือกซือ้อาหารโดยค านงึถึงความปลอดภยั 

1. การเลือกซือ้อาหารสด 

การเลือกซือ้อาหารประเภทเนือ้สตัว ์

เนือ้หม ูเลือกที่มีสีชมพอู่อน เนือ้นิ่ม มีมนัสีขาว หนงัจะเกลีย้งและบาง หมสูามชัน้จะมีมนัมาก ชิน้มนั 

บาง หนงับาง นุ่มสะอาด ไม่มีพงัผืด ไม่ควรซือ้เนือ้หมคูา้งคืน หนงัเป็นยางเหนียว มีสีแดงช า้ เนือ้เป็นสีเขียวคล า้ มี 

กลิ่นเหม็น 

เนือ้ววั เลือกที่มีสีแดงสด มนัสีเหลือง เนือ้สนัในจะเป็นเนือ้ที่เป่ือยง่าย 

เนือ้ไก่ ไก่อ่อนตีนจะนุ่ม หงอนเตีย้ เดือยจะสัน้ ปากไม่แขง็ ขางอพบัง่าย ตาใสไม่โบ๋ ไม่มีรอยเขียวช า้ 

ตามตวัและทอ้ง กดดทูี่ปลายอกไก่จะบุ๋ม ไม่มเีมือกวุน้อยูต่ามเนือ้ใตข้า ใตปี้ก และขอ้พบั 

เนือ้เป็ด ถา้เป็นเป็ดอ่อนจะงอยปากและตีนจะเป็นสีเหลือง ถา้เป็ดโตเต็มที่ปากและตีนจะค่อนขา้งด า 

ปลาน า้จืด ตวัเป็นมนัใส ตาใส เหงือกสีแดง เนือ้แน่น กดลงไมม่ีรอยบุ๋ม 

ปลาทะเล เหงือกสีแดง เนือ้แข็ง พืน้ทอ้งไม่ผ ุตาใส ไม่ลกึโบ๋ ไม่มีเมือกมาก 

กุง้ กุง้สดเนือ้แน่น ล าตวัเป็นสีน า้เงินประกาย ตาใส หัวติดแน่นกบัล าตวั ยกเวน้กุง้บางชนิดที่มีสีชมพู 

อ่อนตามธรรมชาติ ไม่มีกลิ่นเหมน็ 



หอย หอยชนิดตา่ง ๆ สด มีฝาหรือเปลือกปิดสนิท ไม่มีกลิ่นเหม็น เปลือกไม่มีเมือก 

ป ูปสูดจะมีน า้หนกัเนือ้แน่น ถา้กดดสู่วนอกไมม่ีรอยบุ๋ม ปตูวัผูจ้ะมีเนือ้มากกว่าตวัเมีย 

ปลาหมึก ควรเลือกปลาหมกึขนาดกลาง ไมม่ีกล่ินเหม็น หรือมเีมือกลื่น 

ไข่ เปลือกตอ้งสะอาด ไม่มีส่ิงสกปรกติดอยู่ ไข่ใหม่จะมีน า้หนกัพอสมควร ถา้ยกส่องในท่ีสวา่งจะเห็น 

เงาของไข่แดงอยูต่รงกลาง มองเห็นไดร้าง ๆ 
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2. การเลือกซือ้ผกัและผลไม ้

การเลือกซือ้ผกั ควรค านงึถึงความสดใหม่ ไม่แตกช า้ สีไม่ผิดจากธรรมชาติ และไม่มีเชือ้รา ซึง่มีใหเ้ราได ้

เลือกซือ้กนัเป็นจ านวนมาก โดยพิจารณาดงันี ้

1. ผกัคะนา้ เลือกที่ใบเขยีวสด ถา้เป็นตน้ใหญ่ควรเลือกใบท่ีไม่แกม่ากนกั 

2. ผกับุง้จีน เลือกใบสีเขียวสด ล าตน้อ่อน 

3. กะหล ่าปลี กะหล ่าดอก เลือกที่หวัมีน า้หนกั เนือ้แน่น ไม่มีหนอนเจาะ 

4. ตน้หอม เลือกใบท่ีมีสีเขียวสด โคนขาวสะอาด ตน้ใหญ่ดีกว่าตน้เล็ก 

5. ใบโหระพา เลือกที่มใีบโต ไม่หงิกงอ สีเขยีวสด มดีอกเล็กนอ้ย 

6. มะนาว เลือกที่มีเปลือกบางเรยีบ ผิวเรียบ นิ่มและไม่เหี่ยวย่น 

7. บวบเหล่ียม เลือกบวบอ่อน มรีอ่งลกึ ถา้บวบแก่รอ่งจะตืน้ 

การเลือกซือ้ผลไม ้ควรเลือกที่มีผิวสด ไม่ช า้ ขัว้และกา้นยงัสดอยู่ นอกจากนีก้ารเลือกซือ้ผลไมค้วรเลือก 

ซือ้ตามฤดกูาล เพราะจะมีราคาถกูและไดผ้ลไมท้ี่สด ซึ่งมีหลกัในการเลือกซือ้ดงันี ้

1. สม้เขียวหวาน เลือกที่มีผิวบาง ไม่มีต  าหนิ ตรงขัว้ไม่นนู มีสีเหลืองอมเขยีว รสหวาน 

2. ฝรั่ง เลือกผลสีเขียวอ่อนและสด ฝรั่งที่ยงัไม่แกจ่ะมีสีเขียวเขม้ รสฝาด ฝรั่งสกุจะมีสีเขียวอ่อนเกือบ 

ขาว รสหวาน นิ่ม ไม่กรอบ 

3. ขนนุ เลือกที่มีหนามใหญ่ ตาหา่ง ถา้เปลือกยงัเขียวอยู่แสดงวา่ดิบ ถา้สกุจะมีสีน า้ตาล 

4. มงัคดุ เลือกผลขนาดกลาง ผิวสีม่วง ขัว้สีเขียวสด จบัหรือบีบดจูะนิ่มไม่เป็นไตแขง็ 



5. แตงโม สีเขียวอ่อนหรือเขยีวคล า้แลว้แต่พนัธุ ์เปลือกบาง หนกั ไม่มีจดุช า้ เนา่ และเนือ้เป็นทราย 

6. นอ้ยหน่า เลือกผลโต ตาหา่ง ๆ จนเกือบเป็นเนือ้เดียวกนั สีเขียวอ่อน หรือสีนวล 

7. เงาะ เลือกผลโต เปลือกบาง เนือ้หนา ไม่มีจดุด า ไม่แฉะน า้หรือมีรอยเนา่ 

8. มะม่วง เลือกผลที่มีหวัสีเหลืองนวล มีขัว้ติดอยู่กบัผล ผิวไม่เหี่ยว เนือ้ไม่นิ่ม 

9. สม้โอ เลือกเปลือกบาง และมนี า้หนกั 

10. สบัปะรด เลือกที่ตารอบผลใหญ่ รอ่งระหว่างตาบาง ผิวเขียวปนเหลือง 

3. การเลือกซือ้อาหารประเภทไขมนั 

อาหารประเภทไขมนั หมายถงึ น า้มนัและไขมนัท่ีผลิตไดจ้ากพืชหรือสตัว ์ควรเลือกซือ้ชนดิใส ไม่เป็นไข 

หรือแยก ไม่มีกลิน่หืน มีกล่ินและรสตามชนดิของน า้มนัและไขมนันัน้ ภาชนะบรรจตุอ้งสะอาด โปรง่ใส ปิดสนิท 

รายละเอียดบนฉลากตอ้งมชีื่อ ชนิดของน า้มนั อตัราส่วนผสม ชื่อและที่ตัง้ของสถานท่ีผลิตหรือน าเขา้อยา่งชดัเจน 

4. การเลือกซือ้อาหารประเภทขา้หรือแป้ง 

การเลือกซือ้ขา้วนัน้ควรเลือกที่เมล็ดไม่ลีบ ไม่หกั ไม่มีสีเหลืองหรือสีด า ไม่มีการปลอมปนของกรวด หิน 

ทราย หรือชิน้ส่วนของเศษผงและหญา้ การเลือกซือ้แปง้นัน้ ควรเลือกซือ้แป้งที่มมีีตวัมอดหรือแมลงอื่นปนอยู่ 
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5. การเลือกซือ้อาหารแหง้ 

1. เครื่องเทศ เช่น พรกิไทย ลกูผกัชี ยี่หรา่ ควรเลือกที่ใหม่ สะอาด มีกลิ่นหอมของเครื่องเทศชนดินัน้ 

และแหง้ไม่เป็นรา 

2. ถั่วเมล็ดแหง้ต่าง ๆ ควรเลือกเมล็ดที่เป็นมนั สมบรูณ ์ไม่ฝ่อลีบ ใหม่ สะอาด 

3. หวัหอม กระเทยีม ควรเลือกที่เนือ้แน่น ไม่ฝ่อลีบ ใหม่ ไม่มีรา สะอาด 

4. เนือ้สตัวต์ากแหง้ ควรเลือกที่ใหม่ แหง้ เนือ้แน่น ไม่มีกลิ่นเหม็นหืน ไม่เค็มจดั 

5. พรกิแหง้ เลือกพรกิแหง้ที่แดงสม ่าเสมอตลอดทัง้เมล็ด ไม่เป็นรา เมล็ดสมบรูณ ์ผิวเป็นมนัแหง้ 

6. มะขามเปียก เลือกมะขามใหม่ สีไม่คล า้มาก สะอาด ไม่มีแมลง และแหง้พอสมควร 

6. การเลือกซือ้เครื่องปรุงรส 



1. ผงชรูส สงัเกตจากซองหรือกระป๋องบรรจ ุตรงขอบผนึกตอ้งไมม่ีรอยต าหนิ ขอ้ความในฉลากตอ้งอ่าน 

ชดัเจน ไม่ควรเลือกซือ้ผงชรูสที่ตกัแบ่งขาย 

2. น า้สม้สายช ูการเลือกซือ้น า้สม้สายชทูี่ไมเ่ป็นอนัตรายต่อรา่งกายควรสงัเกตฉลากตอ้งระบุ 

รายละเอียดชดัเจน ไม่มตีะกอน 

3. น า้ปลา ควรเลือกซือ้น า้ปลาซึง่มีฉลากแหล่งผลิต วนัเดือนปีที่ผลิตอย่างชดัเจน ไม่ขุ่นหรือมีตะกอน 

4. เตา้เจีย้ว ควรเลือกที่มีสีน า้ตาลอ่อน ไม่คล า้ด า เมื่อตัง้ทิง้ไวเ้มลด็ถั่วจะลอยขึน้ดา้นบน 

5. กะปิ ควรเลือกกะปิที่เนือ้ละเอยีด มีกลิ่นหอม ไม่แฉะหรือแหง้กระดา้ง 

6. สีผสมอาหาร สงัเกตจากขอ้ความที่ลาก ตอ้งอ่านชดัเจน 

7. สารใหก้ลิ่นอาหาร การเลือกซือ้ควรเลือกชนิดที่มีฉลากระบรุายละเอียด วนัเดือนปีที่ผลิตอยา่ง 

ชดัเจน และไดร้บัการรบัรองจากส านกังานคณะกรรมการอาหารและยาอยา่งชดัเจน 

7. การเลือกซือ้อาหารส าเรจ็รูป 

ปัจจบุนัจะเห็นวา่อาหารกระป๋องรบัประทานควรจะมีหลกัในการเลือกซือ้ดงันี ้

1. เลือกกระป๋องที่ไม่บบุ รั่ว และเปรอะเป้ือน 

2. เลือกกระป๋องเรียบไม่มีรอยโป่ง 

3. เลือกซือ้กระป๋องที่ใหม่ และไม่เป็นสนิมที่กระป๋อง 

4. เลือกซือ้ที่มเีครื่องหมายมาตรฐานผลิตภณัฑก์ระทรวงอตุสาหกรรมรบัรอง 

8. การเลือกซือ้อาหารแช่แขง็ 

อาหารแชแ่ข็ง หมายถงึ อาหารสดที่แช่แขง็โดยเรว็ที่อณุหภมูิ -18 องศาเซลเซียส ควรเลือกซือ้จาก 

รา้นคา้ที่สะอาด มีตูแ้ช่แข็งอณุหภมูิอย่างนอ้ย -18 องศาเซลเซียส สภาพของบรรจภุณัฑท์ี่ห่อหุม้อาหารอยู่ในสภาพ 

ดี ฉลากก ากบัอาหารไม่ขาด มีฉลาก มีรายละเอียดเก่ียวกบัก ากบั ตรารบัรองคณุภาพ 

หนา้ 9 จาก 12 
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การประกอบอาหาร 

การประกอบอาหาร หมายถงึ การจดัการปรุงอาหารดว้ยวิธีต่าง ๆ เพื่อท าใหอ้าหารพรอ้มที่จะ 



รบัประทานได ้การประกอบอาหารท่ีมีคณุคา่ทางโภชนาการเป็นการจดัเตรียมอาหารประเภทต่าง ๆ ใหเ้หมาะสม 

กบัปรมิาณอาหารที่รา่งกายตอ้งการในแต่ละวนั 

การเตรียมวตัถดุิบก่อนประกอบอาหาร 

การเตรียมเครื่องปรุง 

เนือ้สตัว ์

1. น าเนือ้หม ูเนือ้ววั เนือ้ไก่สดไปลา้งน า้ทัง้ที่ยงัเป็นชิน้ใหญ่ ควรลา้งอยา่งรวดเรว็รีบเอาขึน้จากน า้ แลว้ 

ผ่ึงใหแ้หง้ ส าหรบัเครื่องในสตัว ์ลา้งในน า้เกลืออุ่น ๆ ตดัเนือ้เยื่อตา่ง ๆ ออกใหห้มด ถา้เป็นเนือ้ปลาสดควรขอด 

เกล็ด ควกัไสพ้งุออกใหห้มด ตดัหวั ครีบ หาง น าไปลา้งน า้ใหส้ะอาด แลว้วางผ่ึงในตะแกรง 

2. น าเนือ้สตัวม์าหั่นเป็นชิน้เลก็ ๆ พอดีค า ส าหรบัปลาบัง้หรือหั่นเป็นชิน้ขนาดตามตอ้งการ 

ผกั 

1. เลือกส่วนที่กินไม่ได ้ส่วนท่ีบอบช า้ เนา่เสียออกก่อน 

2. แกะผกัออกเป็นกาบหรือใบ น าไปลา้งดว้ยน า้ใหส้ะอาด 

3. น าผกัไปหั่น แลว้น าไปปรุงทนัที 

4. ถา้ตอ้งการรบัประทานผกัสด ควรแชด่ว้ยน า้ผสมดา่งทบัทิม ถา้ไม่มีใหใ้ชน้ า้สะอาดลา้งหลาย ๆ ครัง้ 

ผลไม ้

1. ผลไมท้ี่รบัประทานไดท้ัง้เปลือก เช่น ชมพู่ ฝรั่ง พทุรา องุ่น ลา้งดว้ยน า้หลาย ๆ ครัง้เพื่อใหส้ะอาด 

จากยาฆา่แมลง แลว้ใชม้ีดหั่นผลไมเ้ป็นชิน้พอดีค ารบัประทานทนัที 

2. ผลไมท้ี่มีเปลือก ถา้เป็นผลไมท้ี่มีขนาดผลเล็ก เช่น เงาะ ล าไย ควรน าไปลา้งทัง้เปลือก แลว้ค่อย 

น ามาปอกเปลือก ส าหรบัผลไมท้ี่มีขนาดใหญ่ เช่น ขนนุ ทเุรยีน แตงโม ไม่จ าเป็นตอ้งลา้งน า้ แตค่วรใชม้ีดสะอาด 

ผ่าหรือปอกเปลือก 

การเตรียมเครื่องใช ้

การประกอบอาหารทกุครัง้จ าเป็นตอ้งใชภ้าชนะและเครื่องใชห้ลายอยา่ง ไดแ้ก่ ภาชนะเครื่องใชส้ าหรบั 

การประกอบอาหาร การเตรียมเครื่องปรุง ภาชนะใส่อาหารคาวหวาน และเครื่องใชอุ้่นอาหารใหร้อ้น ซึ่งเราควร 

จดัเตรียมไวใ้หพ้รอ้ม เพื่อความสะดวกในขณะท่ีปรุงอาหาร 



ภาชนะเครื่องใชใ้นการประกอบอาหาร ควรมีลกัษณะแข็งแรง ไม่ช ารุด ไม่เป็นสนิม มีฝาปิดมิดชิด 

ป้องกนัการปนเป้ือนได ้ท าความสะอาดงา่ย และมคีวามปลอดภยัเวลาใชง้าน 

การประกอบอาหาร 

การประกอบอาหาร หมายถงึ การท าอาหารดิบใหส้กุดว้ยวิธีตา่ง ๆ เช่น ตม้ นึ่ง ผดั ทอด อบ ตุ๋น รวมถงึ 

การปรุงอาหารใหม้ีรสชาติตา่ง ๆ เช่น เปรีย้ว หวาน เค็ม เผด็ ตามความนิยมของครอบครวัและทอ้งถิ่น 
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ประโยชนข์องการประกอบอาหาร 

1. ท าใหอ้าหารสกุ สะอาด ปราศจากเชือ้โรค 

2. สงวนคณุคา่ทางโภชนาการของอาหาร 

3. ท าใหอ้าหารย่อยงา่ยขึน้ 

4. ท าใหส้ะอาดมีรสชาติและกล่ินดีขึน้ 

5. ป้องกนัการเน่าเสีย 

วิธีการประกอบอาหาร 

1. การป้ิง ยา่ง เผา หรืออบ คือ การท าอาหารใหส้กุโดยใชค้วามรอ้นจากเตาไฟโดยตรง 

2. การตม้ เป็นการท าใหอ้าหารสกุดว้ยน า้เดือด 

3. การนึ่ง เป็นการท าใหอ้าหารสกุดว้ยการใชไ้อน า้จากน า้เดือด โดยใชห้มอ้นึ่งหรือลงัถึง 

4. การลวก เป็นการท าใหอ้าหารกึ่งสกุกึ่งดิบ ใชก้บัอาหารประเภทผกัเพื่อป้องกนัการสญูเสียวิตามิน 

5. การตุ๋น คลา้ยการน่ึง แตใ่ชห้มอ้ 2 ชิน้ซอ้นกนั หมอ้ใบนอกใส่น า้ หมอ้ใบในใส่อาหารท่ีจะตุ๋น การ 

นึ่งจะใส่ภาชนะวางเหลือน า้ ส่วนการตุ๋นจะใส่อาหารลงในภาชนะแลว้วางลงในน า้เลย 

6. การผดั คือการท าใหอ้าหารสกุโดยใชน้ า้มนัเพียงเล็กนอ้ย แตใ่ชค้วามรอ้นมาก 

7. การทอด คือ การท าใหก้รอบ หรือสกุดว้ยน า้มนัรอ้น ๆ 

หลกัการเลือกใชภ้าชนะอปุกรณ ์

ในการเลือกใชภ้าชนะอปุกรณต์อ้งมีความรูค้วามเขา้ใจจในการเลอืกภาชนะอปุกรณม์าใชใ้หเ้หมาะสม 



กบัประเภทและชนิดของอาหารมหีลกัการทั่วไปดงันี ้

1. ภาชนะอปุกรณ ์ตอ้งไม่ท าหรือประกอบดว้ยภาชนะที่เป็นพิษ เชน่ไม่ท าจากวสัดทุี่ใชแ้ลว้หรือไม่มี 

การแตง่สีในส่วนท่ีสมัผสักบัอาหาหรอาจมีพิษตกคา้งจากสารเคมหีรือโลหะหนกัจากกสีอาจจหลดุออกมาปนเป้ือน 

อาหาร 

2. ภาชนะอปุกรณต์อ้งมีความแขง็แรงทนทานไมช่ ารุดสกึหรอแตกกระเทาะเป็นสนิมงา่ยทนต่อการสกึ 

กรอ่นของสารอาหารที่มมีรสเปรีย้วหรือเค็มจดั 

3. รูปแบบของภาชนะะตอ้งท าคความสะอาดงา่ยและปลอดภยั ไม่มีรอ่ง ซอกหรือมมุปากไม่แคบ 

ภาชนะแกว้ หลกัการเลือกซือ้และการใชง้าน 

1. ชนิดที่ไม่ตกแต่งสี ปากไม่แคบ ไม่มีกน้ลกึ 

2. ใชก้บัเครื่องปรุงรสหรืออาหารที่มีความเป็นกกรดสงู 

ภาชนะโลหะ หลกัการเลือกซือ้และการใชง้าน 

1. ผลิตจากภาชนะที่ปลอดภยัอยูใ่นสภาพท่ีดี 

2. เลือกใชภ้าชนะที่ไมม่ีลวดลายควรเลือกชนิดที่รอยต่อของภาชนะไม่เป้นมมุสามารถท าความสะอาดได ้

3. หลีกเล่ียงการใชภ้าชนะทรงสงู เลือกใชภ้าชนะใหเ้หมาะสมกบัชนิดของอาหารท่ีตอ้งการปรุงเช่น 

อาหารประเภททอดควรเลือกกระทะอลมูิเนียม 
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การจดัเก็บภาชนะเครื่องใชแ้ละสถานท่ีประกอบอาหาร 

การท าความสะอาดแกว้น า้ ถว้ย จาน ชาม 

1. คดัแยกถว้ย จาน ชาม ออกเป็นพวก ไดแ้ก่ แกว้น า้ ถว้ยกาแฟ ถว้ยชามที่ใส่อาหารหรือท่ีเปรอะเป้ือน 

นอ้ย ภาชนะใหญ่ และชอ้นสอ้ม 

2. ลา้งภาชนะที่เป้ือนนอ้ยก่อน คอื แกว้น า้ ถว้ยกาแฟ 

3. ลา้งภาชนะใหญ่ตา่งหาก ไม่ปะปนกบัแกว้น า้ หรือถว้ยชามที่แตกงา่ย 

4. ภาชนะทกุชิน้ท่ีลา้งแลว้ควรคว ่าใหส้ะเดด็น า้ บนท่ีคว ่าหรือในชามอา่ง ผ่ึงแดดใหแ้หง้ 



5. ถา้ตอ้งการความสะอาดที่แนน่อนควรลวดถว้ยชามดว้ยน า้เดือดอีกครัง้ก่อนคว ่าตาก 

การท าความสะอาดเตาและตูก้บัขา้ว 

เตาถ่าน 

1. ใชค้มีเหล็กคีบถ่ายที่ยงัไหมไ้มห่มดออกจากเตา ใชน้ า้ราดใหไ้ฟดบั ผ่ึงไวใ้หแ้หง้แลว้เก็บไวใ้ชต้่อไป 

และตดัขีเ้ถา้ในเตาออกใหห้มด 

2. ใชก้ระดาษหรือใบตองแหง้เชด็ขอบเตาใหส้ะอาด ทิง้ไวใ้หเ้ตาเย็นลง แลว้หาแผ่นสงักะสีมาปิดครอบ 

เตาไว ้

3. เก็บกวาดเศษเถา้ถา่นบรเิวณรอบ ๆ เตาใหส้ะอาด 

เตาแก๊ส 

1. ใชฟ้องน า้ชบุน า้สบู่ หรือผงซกัฟอกถใูหท้ั่ว ถา้เป้ือนน า้มนัควรใชแ้ผ่นขดัชบุผงซกัฟอกขดัออก 

2. ใชผ้า้สะอาดชบุน า้พอหมาด เช็ดใหส้ะอาด 

ตูก้บัขา้ว 

1. หยิบถว้ยชามอาหารออกจากตูก้บัขา้ว 

2. ใชไ้มก้วาดขนไก่ปัดฝุ่ นละอองในตูอ้อก 

3. ใชผ้า้ชบุน า้พอหมาดเช็ดใหส้ะอาด ถา้มีความสกปรกหรือเศษอาหารตดิอยู่บา้ง ควรใชแ้ปรงชบุน า้ 

ผสมผงซกัฟอกขดัถอูอก แลว้เชด็ดว้ยผา้จนสะอาด 

การท าความสะอาดสถานท่ีประกอบอาหาร 

1. กวาด เชด็ ถ ูท าความสะอาดพืน้หอ้งครวัใหท้ั่ว โดยเฉพาะบรเิวณใกลเ้ตา 

2. ถา้มคีราบน า้มนั เศษอาหารกระเด็นติดอยู่ตามผนงั พืน้หอ้ง ตอ้งใชน้ า้ผสมผงซกัฟอกหรือน า้ยาขดั 

พืน้ ขดัถทู าความสะอาดใหเ้กลีย้ง 

3. ใชผ้า้ถพูืน้เชด็พืน้หอ้งครวัใหแ้หง้สนิทอยู่เสมออยา่ใหเ้ปียกชืน้ 

4. ท าความสะอาดอา่งลา้งมือทกุวนั 

5. น าขยะในหอ้งครวัไปก าจดัทิง้ทกุวนั เพื่อป้องกนัไม่ใหเ้ป็นแหล่งเพาะเชือ้โรค 

6. กวาด ท าความสะอาดท่อระบายน า้บรเิวณที่ลา้งชาม หรือทางระบายน า้ใกลห้อ้งครวั เพื่อไมใ่หเ้กิด 



ขยะ และกลิ่นเหม็นเน่า 

การจดัตกแต่งอาหาร 

1. จดัอาหารแต่ละมือ้ใหม้คีวามแตกตา่งกนัในเรื่อง สี กล่ิน รสชาติ และเนือ้สมัผสั เพื่อช่วยกระตุน้การ 

อยากอาหาร 

หนา้ 12 จาก 12 

จดัท าโดย ครูจกัรชยั อินลายศ กลุ่มสาระการเรียนรู ้การงานอาชพี 

2. ใชภ้าชนะอปุกรณใ์นการรบัประทานอาหารท่ีแหง้สะอาด สวยงาม ควรใชภ้าชนะสีขาว เพื่อความ 

สะอาดและเห็นความงามของอาหาร 

3. จดับรรยากาศสิ่งแวดลอ้มในระหว่างรบัประทานอาหารใหด้ี เชน่ จดัวางโต๊ะ เกา้อี ้และอปุกรณท์ี่ใช ้

ในการรบัประทานอาหารใหเ้ป็นระเบียบเรียบรอ้ย 

การจดัตกแต่งโต๊ะอาหาร 

การตกแต่งโตะ๊อาหารมกันิยมใหก้ลมกลืนกบัลกัษณะของโต๊ะอาหาร เพราะจะท าใหโ้ต๊ะอาหารดู 

สวยงามขึน้ ส่ิงที่นิยมใชต้กแต่งโต๊ะอาหาร คือ ดอกไมแ้ละใบไมสี้เขียว เช่น ดอกเข็ม ชบา บานบรุี กหุลาบ หรือ 

อาจจะใชด้อกไมแ้หง้หรือดอกไมป้ระดิษฐจ์ดักบัใบไมจ้รงิ นอกจากนีอ้าจจะใชผ้กัหรือผลไม ้จดัตกแต่งโต๊ะไดส้วย 

พอ ๆ กบัใชด้อกไมเ้ลยทเีดียว ภาชนะที่ใชจ้ดัอาจเป็นตะกรา้ กระเชา้ แจกนัท าดว้ยแกว้ ไม ้ดินเผา เปลือกหอย 

หรือโลหะทองเหลือง เล็ก สเตนเลส เป็นตน้ 

การบรกิารอาหารและเครื่องดื่ม 

การบรกิารอาหารขึน้อยู่กบัประเภทของการจดัเลีย้ง ซึ่งในปัจจบุนัการจดัเลีย้ง แบ่งออกเป็น 2 ประเภท 

ใหญ่ ๆ คือ การจดัเลีย้งแบบไทย และการจดัเลีย้งแบบสากล 

การจดัเลีย้งแบบไทย การจดัเลีย้งอาหารแบบไทยมีอยู่ 3 แบบ คือ 

1. การเลีย้งอาหารแบบนั่งพืน้มีที่ส  ารบัเฉพาะตวั เป็นการจดัเลีย้งที่ใชก้บัพระสงฆเ์ทา่นัน้ 

2. การเลีย้งอาหารแบบนั่งกบัพืน้รวมกนัเป็นวง การจดัเลีย้งแบบนีว้งหน่ึง ๆ จะมีประมาณ 5-6 คน 

ก่อนวางส ารบัตอ้งปเูส่ือหรือพรม 

3. การเลีย้งอาหารแบบขนัโตก เป็นการเลีย้งอาหารค ่าในงานรบัรองแขกผูม้เีกียรติหรือในงานฉลอง 



สมโภช ซึ่งเป็นประเพณีของชาวเหนือ อาหารส่วนใหญ่เป็นอาหารพืน้เมือง 

การจดัเลีย้งแบบสากล 

1. การจดัเลีย้งที่มีลกัษณะการรบัประทานอาหารแบบช่วยตวัเอง สามารถแบง่ไดด้งันี ้

1.1 เลีย้งแบบบฟุเฟต ์

1.2 เลีย้งแบบค็อกเทล 

1.3 เลีย้งแบบออกรา้น 

1.4 เลีย้งแบบปิกนิก 

2. การรบัประทานอาหารแบบนั่งโต๊ะและมีบรกิรคอยใหบ้รกิาร เชน่ การเลีย้งอาหารบนเครื่อง 

 

อ้างอิง http://www.thaischool.in.th/_files_school/10106250/data/10106250_1_20200819-104706.pdf 


