
 
FOOD and NUTRIENT 

 
อาหาร (FOOD) 
 หมายถึง สิ่งท่ีรับประทานเข้าไปแล้วมีประโยชน์ตอ่ร่างกาย หากสิ่งใดท่ีรั บประทานเข้าไปแล้ว 
ไมก่่อประโยชน์แตอ่าจเกิดโทษตอ่ร่างกาย ไมจ่ดัวา่สิ่งนัน้เป็นอาหาร ได้แก่ ผงชรูส สารกนับดู เหล้า 
เบียร์ เป็นต้น 
สารอาหาร (NUTRIENT) 

หมายถึง  อาหารท่ีกินเข้าไปแล้ว  ถกูยอ่ยด้วยกระบวนการยอ่ย  จนได้โมเลกลุของอาหารท่ี 
เล็กลง จนร่างกายสามารถดดูซมึไปใช้ได้ ซึง่สารอาหารท่ีส าคญัมี 6 ชนิด ได้แก่ โปรตีน  คาร์โบไฮเดรท    
วิตามิน  เกลือแร่  ไขมนั และน า้  

หมู่อาหาร 
FOOD 

สารอาหาร 
NUTRIENT 

ประโยชน์ที่ได้รับ 
BENEFIT 

อาหารหมู่  1  
เนือ้สตัว์  MEAT 

ไข ่ EGG 

นม  MILK 

ถัว่ตา่ง ๆ  BEAN 

งาตา่งๆ  SESAME 

โปรตีน 
PROTEIN 
 

ชว่ยให้ร่างกายแข็งแรง เจริญเตบิโต  
ซอ่มแซมสว่นท่ีสกึหรอจากบาดแผล อบุตัเิหต ุ  
หรือการเจ็บป่วย 

 

อาหารหมู่ 2  
ข้าว RICE 
แป้ง FLOUR 
น า้ตาล SUGAR 
เผือก TARO 
มนัเทศ  YAM 

คาร์โบไฮเดรท 
CARBOHYDRATE 

 

ให้พลงังานในการท างานตา่งๆ  
หากได้รับมากเกินไป จะเปล่ียนเป็นไขมนั 
ก่อให้เกิดโรคอ้วนได้ 

อาหารหมู่ 3  
ผกัตา่งๆ  VEGETABLES 

วิตามิน+เกลือแร่ 
VITAMIN+MINERAL 

ชว่ยสร้างแรงต้านทานโรค  
และชว่ยให้อวยัวะตา่งๆ ท างานเป็นปกติ 

อาหารหมู่ 4 
ผลไม้ตา่ง ๆ FRIUTS 

วิตามิน+เกลือแร่ 
VITAMIN+MINERAL 

ชว่ยให้ร่างกายแข็งแรง มีแรงต้านทานโรค  
และมีกากอาหาร ชว่ยให้การขบัถ่ายเป็นปกติ 

อาหารหมู่ 5 
น า้มนัพืช OIL 

กะท ิCOCONUT MILK 
 

ไขมนั FAT 
 

ให้พลงังานแก่ร่างกาย ร่างกายจะสะสม 
พลงังานไว้ใต้ผิวหนงั เชน่  สะโพก ต้นขา หน้าท้อง 
ไขมนัท่ีสะสมเหลา่นีจ้ะให้ความอบอุน่ 
และพลงังานแก่ร่างกายในเวลาท่ีจ าเป็น 
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หมู่อาหาร 
FOOD 

สารอาหาร 
NUTRIENT 

ประโยชน์ที่ได้รับ 
BENEFIT 

อาหารหลกัหมู ่1 - 5 
 
 

น า้ 
 

 
 
 
 

 
 

น าสารตา่งๆ ไหลเวียนทัว่ร่างกาย  ในขณะเดียวกนั
น าของเสียบางสว่นท่ีละลายน า้ได้ขบัออกมาพร้อม
ปัสสาวะ หากร่างกายสญูเสียน า้ประมาณร้อยละ 
10 ไตจะท างานผิดปกติ และถ้าสญูเสียน า้ไป
ประมาณร้อยละ 20 อาจจะท าตายได้ เน่ืองจาก
สภาวะขาดน า้ น า้จงึเป็นสารอาหารและอาหารท่ี
ส าคญั เราอาจอดอาหารประเภทอ่ืนๆ ได้เป็นเดื อน 
แตข่าดน า้ไมถ่ึง 2 หรือ 3 วนัก็อาจจะเสียชีวิตได้  
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ค าศัพท์ที่เก่ียวข้อง 

ช่ือ ค าแปล ค าอ่าน  ช่ือ ค าแปล ค าอ่าน 
Food อาหาร ฟดู  Nutrient สารอาหาร น ูเทรียนทฺ 
Benefit ประโยชน์ เบน นิฟิท  Beef เนือ้ววั บีฟ 
Chicken ไก ่ ชิค เคนิ  Pork เนือ้หม ู พอค 
Prawn กุ้ง พรอน  Shellfish หอย เชล ฟิช 
Fish ปลา ฟิช  Crab ป ู แครบ 
Squid ปลาหมกึ สควิด  Fresh milk นมสด เฟรช มิลค 
Egg ไข ่ เอก  Bean ถัว่ บีน 
Sesame งา เซส ซะมี  Tofu เต้าหู้  โต ฟุ 
Rice ข้าว ไรซ  Flour แป้ง เฟลา เออะ 
Sugar น า้ตาล ช ูกา  Taro เผือก แทร โร 
Yam มนัเทศ แยม  Vegetable ผกั เวจ จิทะเบลิ 
Fruit ผลไม้ ฟรูท  Oil น า้มนัพืช ออย 
Coconut milk กะท ิ โคโคนทั มิลค  Butter เนยสด บทั เทอะ 
Cheese เนยแข็ง ชีซ     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



-4- 
 
ทบทวนกันหน่อย  

ภาพอาหาร ช่ือ    -   หมู่อาหาร ภาษาอังกฤษ ค าอ่าน 

 

 

ช่ือ.............................  
หมู.่............................  

 

...................................  
 

...........................  

 

 

ช่ือ.............................  
หมู.่............................  

 

...................................  
 

........................... 

 

 

ช่ือ.............................  
หมู.่............................  

 

...................................  
 

...........................  

 

 

ช่ือ.............................  
หมู.่............................  

 

...................................  
 

...........................  

 

 

ช่ือ.............................  
หมู.่............................  

 

...................................  
 

...........................  

 

 

ช่ือ.............................  
หมู.่............................  

 

...................................  
 

...........................  

 

 

ช่ือ.............................  
หมู.่............................  

 

...................................  
 

...........................  

 

 

ช่ือ............หอย........... 
หมู.่............................  

 

...................................  
 

...........................  

 

 

ช่ือ.............................  
หมู.่............................  

 

...................................  
 

...........................  
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ภาพอาหาร ช่ือ    -   หมู่อาหาร ภาษาอังกฤษ ค าอ่าน 

 

 

ช่ือ.............................  
หมู.่............................  

 

...................................  
 

...........................  

 

 

ช่ือ.............................  
หมู.่............................  

 

...................................  
 

...........................  

 

 

ช่ือ.............................  
หมู.่............................  

 

...................................  
 

...........................  

 

 

ช่ือ..........เต้าหู้ ........... 
หมู.่............................  

 

...................................  
 

...........................  

 

 

ช่ือ.............................  
หมู.่............................  

 

...................................  
 

...........................  

 

 

ช่ือ.............................  
หมู.่............................  

 

...................................  
 

...........................  

 

 

ช่ือ.............................  
หมู.่............................  

 

...................................  
 

...........................  

 

 

ช่ือ.............................  
หมู.่............................  

 

Cane sugar 
 

...........................  

 

 

ช่ือ.............................  
หมู.่............................  

 

...................................  
 

...........................  

 
 

http://www.google.co.th/imgres?q=%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%9C%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%81&um=1&hl=th&biw=1302&bih=448&tbm=isch&tbnid=iY5qS1xfKjOUqM:&imgrefurl=http://www.biogang.net/biodiversity_view.php?menu=biodiversity&uid=6301&id=29430&docid=AdGZyQhRWmTLLM&imgurl=http://www.biogang.net/upload_img/biodiversity/biodiversity-29430-1.jpg&w=550&h=360&ei=hHcJUM3NJMPjrAe7nKnJCA&zoom=1&iact=hc&vpx=349&vpy=144&dur=2090&hovh=182&hovw=278&tx=148&ty=118&sig=117826984069090638228&page=1&tbnh=95&tbnw=145&start=0&ndsp=14&ved=1t:429,r:2,s:0,i:74
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ภาพอาหาร ช่ือ    -   หมู่อาหาร ภาษาอังกฤษ ค าอ่าน 

 

 

ช่ือ.............................  
หมู.่............................  

 

...................................  
 

...........................  

 

 

ช่ือ.............................  
หมู.่............................  

 

...................................  
 

...........................  

 

 

ช่ือ.............................  
หมู.่............................  

 

...................................  
 

...........................  

 

 

ช่ือ.............................  
หมู.่............................  

 

...................................  
 

...........................  

 

 

ช่ือ.............................  
หมู.่............................  

 

...................................  
 

...........................  

 

 

ช่ือ.............................  
หมู.่............................  

 

...................................  
 

...........................  

 

 

ช่ือ.............................  
หมู.่............................  

 

...................................  
 

...........................  

 
 
 


