
โภชนาการกบัสุขภาพ 
การท่ีคนเราจะมีสุขภาพดีหรือไม่นั้น ข้ึนอยูก่บัปัจจยัหลายๆอยา่ง ซ่ึงท่ีส่วนใหญ่จะอยูภ่ายใตก้ารควบคุมของคนเรานัน่เอง 

ส่วนท่ีนอกเหนือการควบคุมมีนอ้ย เช่นกรรมพนัธ์ุ ดงันั้นถา้เราควบคุมปัจจยัต่างๆไดเ้ช่น การเล้ียงดูตั้งแต่เดก็ การดาํเนินชีวิต
อยา่งถูกตอ้งคนส่วนใหญ่ช่วยกนัรักษาส่ิงแวดลอ้ม ในครอบครัวมีความสงบสุขดีคือมีสุขภาพจิตดี และส่ิงท่ีสาํคญัอีกประการ
หน่ึงคือ การเอาใจใส่เร่ืองโภชนาการ ถา้เราควบคุมส่ิงเหล่าน้ีไดห้มด สุขภาพดีถว้นหนา้ คงจะไม่เกินความเป็นจริง 

โภชนาการ
หมายถึง อาหารท่ีเรารับประทานเขา้ไป แลว้ร่างกายนาํเอาไปใช ้ เพื่อการทาํหนา้ท่ีอยา่งสมํ่าเสมอของอวยัวะท่ีสาํคญั เช่น 

หวัใจ ปอด เป็นตน้ นอกจากน้ียงันาํไปใชเ้พ่ือสร้างความเจริญเติบโตของร่างกาย การซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่างกาย เรา

สามารถแบ่งอาหารออกเป็นประเภท โดยอาศยัหลกัทางโภชนาการ ไดเ้ป็น 6 ประเภท คือโปรตีน คาร์โบไฮเดรต [1]
ไขมนั วติามิน เกลอืแร่ [2]และนํ้า ซ่ึงทั้ง 6 ประเภทมีส่วนสาํคญัต่อการทาํงานของร่างกายไม่ยิง่หยอ่นไปกวา่กนั โดย

โปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมนั เม่ือรับประทานเขา้ไปร่างกายจะเผาผลาญทาํใหเ้กิดพลงังานได ้ ส่วนพวกวิตามินเกลือแร่และ
นํ้า จะเป็นองคป์ระกอบท่ีมีความสาํคญัในการทาํใหว้งจรการทาํงานต่างๆของร่างกาย ดาํเนินต่อไปไดเ้ป็นปกติ ดงันั้นเราทุกคนถา้
หวงัท่ีจะใหร่้างกายมีสุขภาพท่ีดี ควรจะตอ้งสนใจท่ีจะเรียนรู้ และปฏิบติัตามวธีิการรับประทานอาหารใหถู้กหลกัโภชนาการ ไม่มี
ใครมาช่วยท่านได ้ถา้ท่านไม่ลงมือปฏิบติัเอง

ถ้าต้องนําอาหารแต่ละชนิดมาวเิคราะห์ทางเคมีเราพบว่ามสีารอาหารที่ แบ่งตามหลกัโภชนาการ ออกเป็น 5 ประเภท
ดงันี้

1. คาร์โบไฮเดรต เป็นสารอาหารท่ีมีความสาํคญัโดยให ้พลงังาน แก่เราและพลงังานจากคาร์โบไฮเดรตน้ี
จะเสียค่าใชจ่้ายถูกกวา่โปรตีนหรือไขมนั 

2.ไขมนัเป็นสารอาหารท่ีถือวา่เป็น จอมพลงังาน เพราะให ้แคลอร่ี มากกวา่โปรตีนและคาร์โบไฮเดรต รวมทั้งไขมนั
บางชนิดจะเป็นชนิดท่ีร่างกายขาดไม่ได ้เรียกวา่ไขมนัจาํเป็นเพราะช่วยดูดซึมวิตามิน เอ ดี อี และเค ท่ีละลายในไขมนั

3. วติามินเป็นสารอาหารท่ีร่างกายตอ้งการจาํนวนไม่มากนกั แต่จาํเป็นเพ่ือใหป้ฏิกิริยาต่างๆ ของการเผาผลาญพลงังาน
เป็นไปดว้ยความ เรียบร้อย ร่างกายสามารถสร้างวิตามินไดน้อ้ยมาก ไม่เพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกาย

4. เกลือแร่เป็นสารอาหารท่ีร่างกายขาดไม่ได ้เพราะเกลือแร่แต่ละตวัมีหนา้ท่ีเฉพาะของตวัเอง สามารถแบ่งเกลือแร่

ออกเป็นชนิดท่ีร่างกายตอ้งการในขนาดมาก เช่น แคลเซียม [3] ฟอสฟอรัส แมกนีเซียมเป็นตน้ และชนิดท่ี

ร่างกายตอ้งการขนาดนอ้ย เช่น เหลก็ สงักะสี ทองแดง ไอโอดีน เป็นตน้

5. นํ้า เป็นสารอาหารท่ีร่างกายขาดไม่ได ้มนุษยอ์าจอดอาหารไดเ้ป็นเดือนๆ แต่ถา้ไม่ไดด่ื้มนํ้า 2-3 วนั กอ็าจเสียชีวติได ้
นํ้าจึงเป็นส่ิงท่ีสาํคญัอนัดบัสองรองจากออกซิเจน 



สารอาหารทีจ่ําเป็นต่อร่างกายจะเปลีย่นแปลงไปตามช่วงเวลาของชีวติ ผู้เช่ียวชาญด้านโภชนาการให้คาํแนะนําด้าน
สารอาหารทีจ่ําเป็นต่อร่างกายดงัต่อไปนี ้

วติามินดี
มีการวิจยัวา่การขาดวิตามินดีเป็นสาเหตุสาํคญัของโรคกระดูกเปราะ ซ่ึงจะทาํใหห้ลงัค่อมในผูสู้งอาย ุกระดูกแตก เปราะ 

ดงันั้น นมเป็นแหล่งวิตามินดีท่ีดีท่ีสุด

ธาตุเหลก็
ผูห้ญิงมีความตอ้งการธาตุเหลก็มากกวา่ผูช้าย เพราะผูห้ญิงมีการเสียเลือดทุกเดือน จากการมีรอบเดือน ซ่ึงจะทาํให้

ร่างกายขาดธาตุเหลก็ และหากไดรั้บธาตุเหลก็ไม่เพียงพอ ท่านจะมีอาการเหน่ือยง่าย หงุดหงิด ไม่มีสมาธิ อาจทาํใหเ้ป็นโรค
โลหิตจาง อาหารท่ีมีธาตุเหลก็เป็นส่วนประกอบ ไดแ้ก่ อาหารจาํพวกเน้ือแดง ปลา ธญัพืช ผกัขม พืชกระกลูถัว่ และผกัต่าง ๆ แต่
ร่างกายไม่สามารถดูดซึมธาตุเหลก็จากพืชท่ีมีวติามินซีสูง เช่น พริกไทย มะเขือเทศ พืชจาํพวกมะนาว กะหลํ่าปลี และมนัฝร่ัง 

แคลเซียม

เป็นแร่ธาตุสาํคญัท่ีทาํใหก้ระดูก [4] แขง็แรง ผูห้ญิงท่ีมีอาย ุ35 ปีข้ึนไปจะสูญเสียมวลกระดูก 1% ทุกปี ซ่ึง

นาํไปสูงสาเหตุของการเป็นโรคกระดูกเปราะ แต่หากท่านรับประทานแคลเซียมอยา่งนอ้ย 1,000 มิลลิกรัมต่อวนั ก่อนถึงวยัหมด
ประจาํเดือน และ 1,500 มิลลิกรัมหลงัวยัหมดประจาํเดือน กจ็ะช่วยทดแทนมวลกระดูกท่ีเสียไปได ้

นม
เป็นแหล่งแคลเซียมท่ีดีท่ีสุด นมพร่องมนัเนย 1 แกว้ ใหแ้คลเซียม 300 มิลลิกรัม นมเปร้ียวพร่องมนัเนย ปลาซาดีน 

ปลาแซลมอนติดกระดูกอ่อนกเ็ป็นอาหารท่ีอุดมไปดว้ยแคลเซียม

ผกั ผลไม้ และธัญพชื
อาหารเพื่อสุขภาพกลุ่มน้ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพมากมาย ทั้งเพ่ือป้องกนั และต่อสูโ้รคร้าย ทุกวนัน้ีหลายท่านมีมุม

มองในการรับประทานผกัโดยคาํนึงถึงสุขภาพเป็นหลกั ผกั มีหลายชนิด ทั้งชนิดท่ีรับประทานกนัแพร่หลาย ผกัพื้นบา้น
ท่ีเราไม่คุน้เคย ขอแนะนาํผกัพื้นบา้นท่ีหารับประทานไดไ้ม่ยาก อีกทั้งยงัมีประโยชนใ์นการป้องกนั และรักษาโรค

กนิอย่างไรให้เหมาะกบัวยั
เคลด็ลบัอยา่งหน่ึงของการมีสุขภาพ ดีอยูเ่สมอ คือ การเลือกกินอาหารท่ีเหมาะสม ซ่ึงนอกจากจะกินอาหารใหค้รบ

ทุกหมู่และด่ืมนํ้าสะอาดใหเ้พียงพอแลว้ การเลือกกินอาหารใหเ้หมาะกบัวยักส็าํคญั เพราะคนในวยัต่างๆ ตอ้งการสารอาหารเพ่ือ
ใชป้ระโยชน์ท่ีแตกต่างกนั



ท่ีมาของภาพ:http://www.klangplaza.com/w2/index.php?option=com_content&

view=article&id=423:2011-11-01-02-29-22&catid=39:2010-10-07-08-21-54&Itemid=45

วยัเดก็ 
คือ วยัท่ีมีอายรุะหวา่ง 1-12 ปี ร่างกายกาํลงัสร้างเซลล ์ เน้ือเยือ่ กระดูก ฟัน และอวยัวะอ่ืนๆ เพื่อการเจริญเติบโต อาหารท่ี

เหมาะสมจึงควรเนน้พลงังานและโปรตีน เพราะถา้ขาดจะส่งผลต่อการพฒันาสมอง มีผลต่อสติปัญญาและการเรียนรู้ ร่างกายและ
โครงกระดูกเจริญเติบโตไม่เตม็ท่ี ทาํใหมี้รูปร่างเลก็ แคระแกร็น ไม่แขง็แรง และเจบ็ป่วยบ่อย นอกจากน้ีท่ีไม่ควรขาดเลยคือ
วิตามินและเกลือแร่ต่างๆ ท่ีจะช่วยเสริมพฒันาการทุกดา้นใหดี้ข้ึน เดก็จึงควรกินอาหารทุกหมู่อยา่งเตม็ท่ี แต่ควรส่งเสริมใหกิ้น
อาหารจาํพวกธญัพืชเตม็เมลด็ (Whole grain) ซ่ึงจะถูกยอ่ยอยา่งชา้ๆ ทาํใหมี้พลงังานต่อเน่ืองสาํหรับทาํกิจกรรมต่างๆ อาหาร
ประเภทแป้งหรือนํ้าตาลไม่ควรบริโภคมากจนเกินไป เพราะอาจจะทาํใหเ้ป็นโรคอว้นตั้งแต่วยัเดก็ได้

วยัรุ่น
อายรุะหวา่ง 13-20 ปี เป็นช่วงท่ีเร่ิมเขา้สู่วยัเจริญพนัธ์ุ จึงมีการเปล่ียนแปลงหลายอยา่งทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจ และ

อารมณ์ อาหารท่ีเหมาะสมกบัวยัน้ีควรเนน้อาหารท่ีใหพ้ลงังาน แร่ธาตุ และโปรตีน เพ่ือใหส้อดคลอ้งกบัการเป็นวยัท่ีชอบทาํ
กิจกรรมต่างๆ ทั้งเรียน สงัคม และกีฬา อาหารท่ีมีแคลเซียมสูง จาํพวกนมกเ็ป็นส่ิงจาํเป็นสาํหรับวยัรุ่น ช่วยเสริมสร้างใหก้ระดูก
และฟันเจริญเติบโตไดอ้ยา่งเตม็ท่ี นอกจากน้ีวยัรุ่นหญิงท่ีเร่ิมมีประจาํเดือน ยงัตอ้งการธาตุเหลก็เพ่ิมข้ึนจาก อาหารพวกผกัใบ
เขียว

วยัทํางาน 



ทีม่าของวดีโีอ:http://www.healthstation.in.th/action/

viewvideo/573/_________________________________/

อายรุะหวา่ง 20-59 ปี เป็นวยัท่ีความแขง็แรงของกระดูกและกลา้มเน้ือเร่ิมเส่ือมโทรมลง คนวยัน้ีจึงควรต่ืนตวัและหาวิธีการ
ท่ีจะชะลอความเส่ือมของร่างกาย โดยเฉพาะคนวยั 30 ปีข้ึนไป ควรปรับเปล่ียนพฤติกรรม วิถีชีวิต ทั้งการออกกาํลงักาย การพกั
ผอ่นใหเ้หมาะสม และพิถีพิถนัในการบริโภคอาหาร เพราะวยัน้ีตอ้งการพลงังานเพื่อใชใ้นการทาํงานอยา่งเตม็ท่ี อีกทั้งยงัตอ้งการ
สารอาหารท่ีสาํคญัเพ่ือดาํรงสภาพและซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของ ร่างกายดว้ย 

วยัทอง
อาย ุ 45-60 ปี เป็นวยัท่ีฮอร์โมนเพศเร่ิมทาํงานนอ้ยลง ทาํใหมี้การเปล่ียนแปลงของร่างกายและอารมณ์ รวมทั้งยงัมีโรค

ต่างๆ เขา้มารุมเร้าไดง่้าย เพื่อป้องกนัและชะลอความเส่ือมของร่างกาย คนวยัทองควรลดอาหารจาํพวกไขมนัอ่ิมตวั โคเลสเตอร
อล ซ่ึงเป็นตน้เหตุของโรคหลอดเลือด และหวัใจ เสริมแคลเซียมใหร่้างกายดว้ยนมสดพร่องมนัเนย ไขมนัตํ่า หรือปลาเลก็ปลา
นอ้ย เพื่อลดภาวะกระดูกพรุน รวมทั้งเลือกกินผลไมท่ี้มีวติามินซี อาหารท่ีมีวิตามินบี 1 ซ่ึงพบมากในธญัพืช ขา้วกลอ้ง ขา้วซอ้ม
มือ ถัว่ต่างๆ งา ขา้วโพด จะช่วยใหร้ะบบการทาํงานของสมองดีข้ึน และเลือกกินอาหารจาํพวก ถัว่เหลือง นํ้าเตา้หู ้ ซ่ึงจะช่วยลด
ความแปรปรวนของอารมณ์อนัเกิดจากการเปล่ียนแปลงฮอร์โมนเพศ 

วยัสูงอายุ 60 ปีขึน้ไป 
ร่างกายเร่ิมเส่ือมลง อวยัวะต่างๆ เร่ิมทรุดโทรม เซลลล์ดจาํนวนลง โดยเฉพาะเซลลส์มอง ไต กลา้มเน้ือ ปอด หวัใจ กระดูก

อ่อน และต่อมไทรอยดท์าํงานนอ้ยลง ส่งผลใหก้ารเผาผลาญพลงังานในร่างกายลดลง วยัน้ีจึงตอ้งการพลงังานนอ้ยลง และควร
เลือกกินอาหารใหเ้หมาะสม ไดแ้ก่ กินอาหารม้ือเชา้ท่ีใหพ้ลงังานและโปรตีนในปริมาณท่ีพอเหมาะ เช่น ปลา เตา้หู ้เห็ด นอกจาก
น้ีควรมีผกั ผลไม ้วติามิน และแร่ธาตุ ส่วนม้ือเยน็ไม่ควรกินมาก ก่อนนอนควรด่ืมเคร่ืองด่ืมอุ่นสกัถว้ย เพื่อช่วยใหน้อนหลบัสนิท 
กินอาหารใหเ้ป็นเวลาสมํ่าเสมอ ไม่ควรงดอาหารม้ือใดม้ือหน่ึงโดยเฉพาะยามเจบ็ป่วย เพราะจะทาํใหก้ารฟ้ืนตวัชา้ลง ควรกิน
อาหารใหห้ลากหลาย และเลือกกินอาหารรสธรรมชาติ ไม่ควรมีรสจดัหรือใส่เคร่ืองปรุงรสมากเกินไป เร่ิมตน้กินดี อยูดี่ โดยการ
เลือกกินอาหารใหเ้หมาะสมกบัวยั กจ็ะทาํใหมี้ร่างกายแขง็แรง สดช่ืน จิตใจแจ่มใส และอายยุนืได้

อาหารสําหรับทารกและเดก็วยัก่อนเรียน 
อาหารสําหรับทารก ควรใช้นํา้นมมารดา เพราะมีประโยชน์ดงันี ้



ทีม่าภาพ:http://www.childanddevelopment.com/tag/นมแม่

1. นํา้นม ท่ีมีสีเหลืองมีประโยชน์แก่ทารกมาก เพราะมีโปรตีนและเกลือแร่หลายชนิดสูงกวา่นํ้านม
ในระยะอ่ืน และช่วยในการระบายทอ้งใหท้ารก
2. การเล้ียงทารกดว้ยนมตนเองทาํใหค้วามสมัพนัธ์ระหวา่งมารดาและทารกแน่นแฟ้นข้ึน 
3. ประหยดัเวลาในการเตรียมนมใหถู้กสดัส่วนและสะอาด
4. ประหยดัเงิน 
5. ปลอดภยัจากเช้ือโรค 
6. ทารกท่ีกินนมผสมจะเป็นโรคกระเพาะมากกวา่ทารกท่ีกินนมแม่

อาหารเพิม่เติมอืน่ๆสําหรับทารก 
- ทารกอาย ุ1 เดือน ใหน้ํ้ าสม้คั้นท่ีไม่เปร้ียวมากเกินไป 1 ชอ้นชา ผสมนํ้าสุกเท่าตวั ต่อมาจึงเพ่ิมจาํนวนส้ม
จนถึงประมาณ คร่ึงผลถึงหน่ึงผล 

- ทารกอาย ุ2 เดือน เร่ิมใหนํ้า้มันตบัปลา [5]ประมาณคร่ึงชอ้นชา

ทีม่าภาพ:http://women.kapook.com/view10399.html

- ทารกอาย ุ4 เดือน เร่ิมใหข้า้วครูดหรือขา้วบด ในตอนแรกใหเ้พียง 1-2 ชอ้นชาแลว้ค่อยๆเพิ่มจนถึง 1-2 ชอ้นโต๊ะผสมกบั 
นํ้าตม้กระดูก นํ้าตม้ตบั นํ้าตม้ผกั หลงัจากนั้นใหน้ํ้ านมตาม เม่ือทารกกินขา้วกบันํ้าซุบไดดี้แลว้กเ็ร่ิมใหไ้ข่แดงตม้สุดบดละเอียด 



เร่ิมดว้ย 1 ชอ้นชา และเพิ่มไปเร่ือยๆจนถึงไข่แดงวนัละ 1 ฟอง 
- ทารกอาย ุ5 เดือน เร่ิมใหเ้น้ือปลาบดละเอียด 1-2 ชอ้นโตะ๊ ผสมกบัขา้วและนํ้าซุบ 
- ทารกอาย ุ6 เดือน ใหอ้าหารผสมแทนนํ้านม 1 ม้ือเร่ิมใหผ้กัตม้บดละเอียดลงไปในขา้วประมาณ 1-2 ชอ้นโต๊ะ 
- ทารกอาย ุ7 เดือน เร่ิมใหเ้น้ือสตัวต์ม้เป่ือยบดละเอียดและตบั 1-2 ชอ้นโต๊ะ และใหล้องกินไข่ขาว ขนมปังกรอบ 
- ทารกอาย ุ8 เดือน เร่ิมใหอ้าหารผสมแทนนํ้านม 2 ม้ือ และเร่ิมใหข้องหวานหลงัอาหารคาว
- ทารกอาย ุ9 เดือน ใหอ้าหารเหมือนเม่ืออาย ุ8 เดือน และใหเ้ร่ิมจบัชอ้นป้อนขา้วเอง และด่ืมนํ้าจากถว้ยเอง 
- ทารกอาย ุ10-12 เดือน ค่อยๆเพ่ิมอาหารผสมแทนนํ้านมทั้ง 3 ม้ือ

เดก็วยัก่อนเรียน 
นํ้าหนกัของเดก็วยัก่อนเรียน สามารถคาํนวณไดโ้ดย นํ้าหนกั(กิโลกรัม) = 8+ [(2) (อาย)ุ] ส่วนมากเดก็ในวยัน้ีจะขาด

โปรตีนและแคลอรี 

สารอาหารทีต้่องการของเดก็วยัก่อนเรียน
- พลงังาน ควรไดรั้บวนัละ 90-100 แคลอรีต่อนํ้าหนกัตวั 1 กิโลกรัม ควรใหข้นมหวานท่ีเป็นประโยชน์เพื่อใหไ้ดรั้บ

นํ้าตาลซ่ึงเป็นพลงังาน โปรตีน ควรไดรั้บวนัละ 1.3-1.5 กรัมต่อนํ้าหนกัตวั 1 กิโลกรัม 
- โปรตีนท่ีไดรั้บควรเป็น ไข่ นํ้านม ถัว่เมลด็แหง้ และเน้ือสตัว ์

วติามนิที่ต้องการ ได้แก่ 

- วติามินเอ การขาดวิตามินเอเป็นเหตุทาํใหเ้ดก็ทารกและเดก็วยัก่อนเรียนตาบอด ส่วนใหญ่มาจากการท่ีมารดา

เล้ียงทารกดว้ยอาหารเสริม ท่ีมีวติามินเอและไขมนันอ้ย เดก็วยัน้ีควรไดรั้บวิตามินเอวนัละ 850-1000 หน่วยสากล 

เกลอืแร่ที่ต้องการ ได้แก่ 
- เหลก็ หากขาดเหลก็จะทาํใหเ้ดก็เป็นโรคโลหิตจาง เดก็วยัน้ีควรไดรั้บวนัละ 4 มิลลิกรัม นํ้า ควรด่ืมนํ้าท่ีสะอาด หรือ

ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย เช่น นํ้าผลไม ้นํ้านม แต่ไม่ควรใหด่ื้มเคร่ืองด่ืมท่ีไม่มีประโยชน ์เช่น นํ้าหวานหรือนํ้าอดัลม 

อาหารและปริมาณอาหารทีเ่ดก็วยัก่อนเรียนควรได้รับ
- เน้ือสตัวต่์างๆ ควรไดรั้บวนัละ 2-4 ชอ้นโต๊ะ และควรไดรั้บเคร่ืองในสัตวด์ว้ย 

- ไข่ ควรไดรั้บทุกวนั วนัละ 1 ฟอง ไข่ใหท้ั้งโปรตีนและเหลก็ 

- นํ้านม ควรไดรั้บอยา่งนอ้ยวนัละ 2 ถว้ยตวง จะใชน้มถัว่เหลืองแทนกไ็ด ้

- ถัว่เมลด็แหง้ หรือผลิตภณัฑจ์ากถัว่เหลืองกไ็ด ้ควรไดรั้บวนัละ 1-2 ชอ้นโต๊ะ 

- ขา้ว ควรไดรั้บวนัละ 2-3 ถว้ยตวง หรือมากกวา่นั้น ข้ึนอยูก่บักิจกรรมของเดก็ 

- ผกั เป็นผกัสีเขียวหรือสีเหลืองกไ็ด ้ควรไดรั้บวนัละ 4-8 ชอ้นโต๊ะ 

- ผลไม ้ควรใหเ้ดก็กินทุกวนั เพื่อใหไ้ดรั้บวติามินซี - ไขมนั ควรไดรั้บนํ้ามนั (ซ่ึงอยูใ่นรูปของอาหารผดัหรือทอด) 
วนัละ 2-3 ชอ้นโต๊ะ



ทีม่าของวดีโีอ:http://www.youtube.com/watch?v=JTir4jpG2oU

อาหารการกนิในวยัเดก็
เป็นท่ียอมรับกนัทัว่ไปแลว้วา่ อาหารมีส่วนสาํคญัอยา่งมากในวยัเดก็ ทั้งในดา้นการเจริญเติบโตของร่างกาย และการ

พฒันาการในดา้นความสมัพนัธ์ของระบบการเคล่ือนไหวของร่างกาย ตลอดจนในดา้นจิตใจและพฤติกรรมในการแสดงออก และ
ปัจจยัท่ีมีส่วนสาํคญัท่ีทาํใหเ้ดก็ไดรั้บอาหารท่ีถูกหลกัทางโภชนาการ ไดแ้ก่ 

1. ครอบครัว ท่ีคอยดูแลและเป็นตวัอยา่งท่ีดี 
2. ตวัเดก็เอง ท่ีจะตอ้งถูกฝึกฝน 
3. ส่ิงแวดลอ้ม ทาํใหก้ารเอาอยา่งคนขา้งเคียง 

สาํหรับอาหารท่ีถูกหลกัโภชนาการในวยัเดก็นั้น เราทราบดีอยูแ่ลว้วา่เดก็ตอ้งการสารอาหารครบทั้ง 6 ประเภท เพ่ือการ
เจริญเติบโตและพฒันาการท่ีมีส่ิงท่ีตอ้งคาํนึงถึงคือ อาหารท่ีใหเ้ดก็ควรคิดถึง 3 ประเดน็ ดว้ยกนัคือ 

1.อาหารท่ีใหโ้ปรตีน ไดแ้ก่ นม ไข่ เน้ือสตัว ์ตลอดจนโปรตีนจากพืช พวกถัว่เขียว ถัว่เหลือง ดูวา่ไดรั้บเพียงพอหรือยงั 
2.อาหารท่ีใหพ้ลงังาน ไดแ้ก่ ขา้ว แป้ง นํ้าตาล ไขมนั และนํ้ามนั ดูวา่เพียงพอหรือยงั อาหารในกลุ่มน้ี พวกนํ้าอดัลม
หรือขนมหวาน ลูกกวาดต่างๆ ควรจาํกดัลง เพราะประโยชน์นอ้ยมาก และบางทีทาํใหมี้ปัญหาเร่ืองฟันผดุว้ย

3.อาหารท่ีใหว้ิตามินและเกลือแร่ ไดแ้ก่ พวก ผกั ผลไม ้และอาหารท่ีมีใยอาหารท่ีมีส่วนทาํใหเ้ดก็ไม่ทอ้งผกู

อาหารสําหรับเดก็วยัรุ่น ในระยะน้ี ร่างกายตอ้งการสารอาหารในการสร้างเซลลต่์างๆ กระดูกและฟัน และต่อมต่างๆ ใน
ร่างกายเร่ิมมีการทาํงานหนกัข้ึน จึงตอ้งใหอ้าหารท่ีเพียงพอเพื่อการเจริญเติบโตท่ีเตม็ท่ี สารอาหารหลกัท่ีเดก็วยัรุ่นตอ้งการมีดงัต่อ
ไปน้ี 

สารอาหารที่วยัรุ่นต้องการ พลงังาน ข้ึนอยูก่บัการเจริญเติบโตของร่างกายและกิจกรรมของวยัรุ่น ควรไดรั้บวนัละ 2200-
3000 แคลอรี โปรตีน มีความตอ้งการมากกวา่ผูใ้หญ่ เน่ืองจากเป็นวยัท่ีมีการเจริญเติบโต ควรไดรั้บวนัละ 1 กรัมต่อนํ้าหนกัตวั 1 
กิโลกรัม

เกลอืแร่ ได้แก่ 
- แคลเซียม จาํเป็นในการสร้างกระดูกและฟัน 

- เหลก็ โดยเฉพาะผูห้ญิงท่ีตอ้งมีประจาํเดือน ควรไดรั้บวนัละ 16 มิลลิกรัม 

- ไอโอดนี [6] ต่อมไทรอยดมี์การทาํงานมากข้ึน ในภาคอีสานจะพบวยัรุ่นขาดไอโอดีนกนัมาก

ทาํใหเ้กิดโรคคอพอกหรือโรคเอ๋อ 

วติามนิ ได้แก่ 



- วติามินเอ ควรไดรั้บวนัละ 2500 หน่วยสากล 

- วติามินบี2 ควรไดรั้บวนัละ 1.3-1.8 มิลลิกรัม 

- วติามินซี ใชใ้นการสร้างคอลลาเจน(ซ่ึงเป็นส่วนประกอบของเน้ือเยือ่ต่างๆ) ควรไดรั้บวนัละ 30 มิลลิกรัม 

-นํ้า เป็นส่วนประกอบของเซลล ์ควบคุมการทาํงานในร่างกาย วยัรุ่นควรด่ืมนํ้าวนัละ 6-8 แกว้

อาหารและปริมาณอาหารที่วยัรุ่นควรได้รับ

http://variety.teenee.com/foodforbrain/33936.html http://www.oknation.net/blog/zuni/2010/01/01/entry-1      

- นํ้านม ควรด่ืมวนัละ 2-3 ถว้ยตวง เพราะมีแคลเซียม โปรตีน และวิตามินมากมาย 
- ไข่ ควรทานวนัละ 1 ฟอง เพราะมีโปรตีน เหลก็ และวติามินเอ
- เน้ือสตัวต่์างๆ ควรไดรั้บวนัละ 150-180 กรัม หรือประมาณ 3/4 ถว้ยตวง และควรไดรั้บเคร่ืองในสตัวค์วบคู่ไปดว้ย
- ถัว่เมลด็แหง้ เป็นอาหารท่ีมีโปรตีนสูง 
- ผกั อาจเป็นผกัสีเขียวหรือผกัสีเหลือง ควรไดรั้บทุกวนั ม้ือละ 1/2 ถว้ยตวง 
- ผลไม ้ควรไดรั้บทุกม้ือ - ขา้ว ควรไดรั้บวนัละ 5-6 ถว้ยตวง 

- ไขมัน ควรไดรั้บนํ้ามนัวนัละ 3 - 4 ชอ้นโตะ๊ 

อาหารการกนิในวยัรุ่น
วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีการเจริญเติบโตในดา้นร่างกายอยา่งมาก และในวยัน้ีเองท่ีจะมีการเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ และจิตใจค่อน

ขา้งสูง มีกิจกรรมต่างๆ ค่อนขา้งมาก ทั้งในดา้นสงัคม กีฬาและบนัเทิง ความตอ้งการสารอาหารยอ่มมีมากข้ึนเป็นธรรมดา ซ่ึงจะ
ตอ้งคาํนึงทั้งปริมาณและคุณภาพใหถู้กหลกัโภชนาการ 

สําหรับปัจจัยที่สําคญั มีดงันี ้
1.ครอบครัว การปลูกฝังนิสยัการรับประทานอาหารท่ีถูกหลกัโภชนาการ ควรเร่ิมตน้มาจากท่ีบา้น สาํหรับวยัรุ่นท่ีอาจชอบ



รักสวยรักงาม อาจพยายามจาํกดัอาหารลง ซ่ึงคนในครอบครัวจะตอ้งใหค้าํแนะนาํเพ่ือไม่ไปจาํกดัอาหารท่ีมีคุณค่าและมีความ จาํ
เป็นต่อร่างกาย

2.ตวัวยัรุ่นเอง วยัรุ่นจะเร่ิมมีพฤติกรรมเปล่ียนไปโดยมีความคิดความเห็นเป็นของตวัเองมากข้ึน การใหค้วามรู้เก่ียวกบั
โภชนาการ มีความจาํเป็นเพ่ือช้ีใหเ้ห็นความสาํคญัของการรับประทานอาหาร ท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการอยา่งสมํ่าเสมอ ซ่ึงจะมีผล
ต่อตวัวยัรุ่นเองโดยตรง

3.ส่ิงแวดลอ้ม ในโรงเรียนหรือสถานศึกษา อิทธิพลจากเพื่อนฝงูมีส่วนท่ีทาํใหว้ยัรุ่นเอาอยา่งกนัไม่วา่จะเป็นเร่ืองการ รับ
ประทานอาหาร ตลอดจนการบริโภคสารอนัตราย เช่น เหลา้ บุหร่ี และยาเสพติด การดูแลอยา่งใกลชิ้ด ตลอดจนการสนบัสนุนให้
วยัรุ่นเล่นกีฬา หรือทาํกิจกรรมท่ีมีประโยชน ์จะมีผลทางออ้มทาํใหนิ้สยัท่ีดีในการบริโภคอาหารไม่ถูกเบ่ียงเบนไป

ความตอ้งการอาหารท่ีใหโ้ปรตีนพลงังาน และวิตามินตอ้งเพียงพอสาํหรับวยัรุ่น วติามินตอ้งเหมาะและโดยเฉพาะอยา่งยิง่
อาหารท่ีมีเกลือแร่ประเภท แคลเซียม และเหลก็ ตอ้งเพียงพอกบัวยัรุ่นในวยัต่างๆ 

ปัญหาด้านการรับประทานอาหารของวยัรุ่น 
- เบ่ืออาหาร มีสาเหตุมาจากการท่ีผูใ้หญ่บงัคบัใหเ้ดก็กินอาหารชนิดหน่ึงมากเกินไป หรือเกิดจากอารมณ์ เช่น

ความเหน็ดเหน่ือย ผดิหวงั 

- โรคอว้น มีสาเหตุมาจากลกัษณะนิสยัในการกินของเดก็ท่ีชอบกินจุบจิบ

- กินอาหารไม่เป็นเวลา เดก็วยัรุ่นมกัอดอาหารเชา้ เพราะกลวัวา่จะอว้น หรือเร่งรีบไปโรงเรียน

วยัผู้ใหญ่
วยัผูใ้หญ่เป็นวยัท่ีมีอายตุั้งแต่ 21 ปี จนถึง 60 ปี ในวยัน้ีร่างกาย มีการเสริมสร้างเพ่ือเจริญเติบโตอีก แต่ยงัคงมีการเสริม

สร้างเซลลต่์างๆ เพ่ือรักษาสมรรถภาพในการทาํงานของร่างกายใหค้งท่ี เม่ืออายเุพ่ิมมากข้ึน การทาํงานของเซลลต่์างๆ เร่ิมมีการ
เปล่ียนแปลงทีละนอ้ยทุกวนั อตัราการทาํงานของอวยัวะต่างๆ ลดลง ประสิทธิภาพการทาํงานต่างๆ ลดลงเร่ือยๆ หากมีภาวะ
โภชนาการท่ีดี มีสุขภาพแขง็แรง ไม่เครียดจนเกินไป การเปล่ียนแปลงของร่างกายจะเกิดอยา่งชา้ๆ ตามธรรมชาติ ดงันั้นการไดรั้บ
อาหารอยา่งเพียงพอและเหมาะสมกบัความตอ้งการองร่างกายจึงมี ความสาํคญัเป็นอยา่งมาก ลกัษณะโดยทัว่ไปวยัน้ีเป็นวยัท่ีมี
ความรับผดิชอบสูง เร่ิมแต่งงาน และสร้างครอบครัวเป็นของตนเอง มีหนา้ท่ีดูแลสมาชิกในครอบครัว ทาํงานหาเล้ียงครอบครัววยั
น้ีสามารถควบคุมอารมณ์ไดดี้ มีเหตุผลมากข้ึน การเขา้สงัคม มีความตอ้งการการยอมรับในสงัคม รู้จกัการเป็นผูน้าํ และผูต้ามท่ีดี 
เม่ืออยูใ่นช่วงอายขุองวยัน้ี มกัจะอุทิศเวลา และเสียสละใหแ้ก่ชุมชนและสงัคมมากข้ึน 

ความต้องการสารอาหารของวยัผู้ใหญ่
ในวยัผูใ้หญ่ถึงแมร่้างกายจะไม่มีการเจริญเติบโตแลว้ แต่จาํเป็นตอ้งไดรั้บสารอาหารต่างๆ เพ่ือเสริมสร้างเซลลต่์างๆ ใน

ร่างกายใหท้าํงานปกติ จึงตอ้ไดรั้บสารอาหารท่ีเพียงพอต่อร่างกาย ดงัต่อไปน้ี 
- พลงังาน ข้ึนอยูก่บัการประกอบกิจกรรม วยัผูใ้หญ่ควรไดรั้บวนัละ 2,000-2,800 แคลอรี 
- โปรตีน ตอ้งการโปรตีนเพ่ือเสริมสร้างเซลลต่์างๆ ใหท้าํงานปกติ ควรไดรั้บวนัละ 0.88กรัม ต่อนํ้าหนกัตวั

1 กิโลกรัม

เกลอืแร่ ได้แก่ 
- แคลเซียม ควรไดรั้บวนัละ 800 มิลลิกรัม - เหลก็ โดยเฉพาะผูห้ญิงท่ีตอ้งมีประจาํเดือน ควรไดรั้บวนัละ 15 
มิลลิกรัม ส่วนผูช้ายควรไดรั้บวนัละ 10 มิลลิกรัม

- ไอโอดีน ควรไดรั้บวนัละ 150 ไมโครกรัม ควรกินอาหารทะเล และใชเ้กลือผสมไอโอดีน

วติามนิ ได้แก่ 
- วิตามินเอ ควรไดรั้บวนัละ 600-700 RE ป้องกนัโรคเก่ียวกบั dark adaptation และโรคอ่ืนๆ 

- วติามินบี1 ควรไดรั้บวนัละ 1.0-1.4 มิลลิกรัม เม่ือใชพ้ลงังานมากกค็วรไดรั้บวิตามินบี1 มาก - วติามินบี2 



ควรไดรั้บวนัละ 1.2-1.7 มิลลิกรัม ป้องกนัโรคปากนกกระจอก การเปล่ียนแปลงท่ีผิวหนงั 
- วติามินซี ควรไดรั้บวนัละ 60 มิลลิกรัม ป้องกนัโรคลกัปิดลกัเปิด เลือดออกตามไรฟัน 
- นํ้า เป็นส่วนประกอบของเซลล ์ควบคุมการทาํงานในร่างกาย ทาํใหเ้กิดสมดุลท่ีดีควรด่ืมนํ้าวนัละ 6-8 แกว้ 

อาหารและปริมาณอาหารทีว่ยัผู้ใหญ่ควรได้รับ 
- นํ้านม ควรด่ืมวนัละ 1แกว้ เพราะมีแคลเซียม โปรตีน และวิตามินมากมาย 

- ไข่ ควรทานวนัละ 1 ฟอง เพราะมีโปรตีน เหลก็ และวิตามินเอ

ท่ีมา:http://www.thlive.com/forums/topic/วธีิการเลอืก

-ซ้ือ-ไข่ไก่-ปลอดภัย-จากไข่ปลอมและไข่เสีย

ที่มา:http://www.pronatureclub.com/product/9721/pronature-l
-glutathione-250-mg-ของแท้นําเข้า.html

- เน้ือสตัวต่์างๆ ควรไดรั้บวนัละ 100 กรัม ตบัหรือเคร่ืองในสตัวส์ปัดาห์ละ 1 คร้ัง
- ถัว่เมลด็แหง้ตม้สุก เป็นอาหารท่ีมีโปรตีนสูง
- อาหารทะเลสปัดาห์ละ 1-2 คร้ัง - ผกั อาจเป็นผกัสีเขียวหรือผกัสีสด 1/2 ถว้ยตวง
- ผลไมจ้าํพวกส้ม และผลไมอ่ื้นๆ หรือนํ้าผลไม ้ควรทานทุกวนั
- ขา้ว บะหม่ี ก๋วยเต๋ียว หรือขนมจีน วนัละ 3 จาน 
- ไขมนั ควรไดรั้บนํ้ามนัวนัละ 2-3 ชอ้นโตะ๊

ปัญหาและการแก้ปัญหาด้านการรับประทานอาหารของวยัผู้ใหญ่ 
1. กลุ่มผูใ้ชแ้รงงานถา้ไดรั้บอาหารไม่เพียงพอ จะมีโอกาสขาดพลงังานและโปรตีนไดง่้าย

2. การขาดกรดไขมนัท่ีจาํเป็น เพราะไม่ไดใ้ชน้ํ้ ามนัพืชท่ีมีกรดไขมนัจาํเป็นมากพอในการปรุงอาหาร หรือใช้

นํ้ ามนัจากสตัว์

3. ผูใ้หญ่ ท่ีอยูใ่นเมืองมกัทาํงานประเภทนัง่อยูก่บัท่ี ไม่ค่อยมีการเคล่ือนไหว เล่นกีฬานอ้ยแต่มกัมีงานเล้ียง

สงัสรรค ์อาจเกิดภาวะนํ้าหนกัเกิน ก่อใหเ้กิดโรคอ่ืนๆ ตามมา เช่นเบาหวาน ความดนัโลหิตสูง

4. การ กินอาหารท่ีไม่ถูกหลกัโภชนาการ เช่น กินไขมนัมาก ด่ืมเหลา้ ด่ืมเบียร์ ซ่ึงการด่ืมเบียร์มากทาํใหเ้กิด 

ระดบัยริูกสูง ทาํใหเ้กิดอาการขอ้อกัเสบ วยัผูใ้หญ่เป็นกาํลงัสาํคญัในการพฒันาประเทศควรมีการศึกษาหา

ความรู้ท่ีถกูตอ้งในการกินอาหารใหมี้สุขภาวะท่ีดี ดงันั้นควรคาํนึงถึงประโยชน์และโทษของส่ิงท่ีจะกิน เช่น 



การด่ืมเหลา้ และเคร่ืองด่ืมมีแอลกอฮอลต่์างๆ ทาํใหต้บัถูกทาํลาย เป็นตน้ เม่ือทราบวา่ส่ิงใดดีกค็วรกินใน

ปริมาณท่ีพอเหมาะ และส่ิงใดไม่ดีกค็วรหลีกเล่ียง พฤติกรรมการกินของผูใ้หญ่อาจส่งผลต่อวยัอ่ืนๆ ดว้ย

เพราะเป็นวยัของหวัหนา้ครอบครัว 

สารอาหารท่ีผู้สูงอายุต้องการ

- พลงังาน ตอ้งการพลงังานนอ้ยลง เพราะการทาํงานของร่างกายมีนอ้ยลง พลงังานท่ีควรไดรั้บควรนอ้ยกวา่
1200 แคลอรี 

- โปรตีน ควรไดรั้บวนัละ 1 กรัม ต่อนํ้าหนกัตวั 1 กิโลกรัม หากไดรั้บโปรตีนมากเกินไป ร่างกายจะนาํไป
สะสมในรูปของไขมนั ทาํใหเ้กิดโรคอว้น 

- ไขมนั ไม่ควรไดรั้บมากเกินไป เพราะการไดรั้บมากเกินไปจะทาํใหเ้กิดโรคอว้น 

- แคลเซียม ผูสู้งอายมุกัเป็นโรคกระดูกพรุน ซ่ึงเกิดในหญิงมากกวา่ชาย การไดรั้บแคลเซียม
เพียงพอจะช่วยใหก้ระดูกแขง็แรง ควรไดรั้บแคลเซียมวนัละ 800 มิลลิกรัม 

- เหลก็ ควรไดว้นัละ 6 มิลลิกรัม ควรกินอาหารท่ีมีโปรตีนและวติามินซีดว้ย เพื่อช่วยในการดูดซึมเหลก็ 
- วิตามิน ควรไดรั้บวติามินซีประมาณ 30 มิลลิกรัม โดยด่ืมนํ้าส้มคั้นวนัละ 1 แกว้ 
- นํ้า ควรไดรั้บวนัละ 1 1/2-2 ลิตร โดยเฉพาะวนัท่ีอากาศร้อนสูญเสียเหง่ือมาก ควรไดรั้บนํ้าเพ่ิมข้ึน 

อาหารและปริมาณอาหารทีผู้่สูงอายุควรได้รับ 

- เน้ือสตัว ์ควรไดรั้บวนัละ 120 กรัม ควรเป็นเน้ือปลา และควรไดรั้บเคร่ืองในสตัวส์ปัดาห์ละ 1 คร้ัง
- ไข่ ยอ่ยและดูดซึมง่าย ควรไดรั้บสปัดาห์ละ 3-5 ฟอง 
- นม มีแคลเซียมเพ่ือช่วยในการสร้างกระดูก ควรใชน้มผงท่ีไม่มีไขมนั 4 ชอ้นโต๊ะผสมนํ้า
ใหไ้ด ้1 ถว้ยตวง หรือด่ืมนมถัว่เหลืองแทนกไ็ด ้

- ถัว่เมลด็แหง้ ควรนาํมาตม้ใหน่ิ้มก่อนกิน ควรไดรั้บวนัละ 1/2 ถว้ยตวง ควรกินคร้ังละนอ้ยๆ
เพราะถา้กินมากจะทาํใหเ้กิดทอ้งอืด 

- ขา้ว ควรไดรั้บวนัละ 3-4 ถว้ยตวง
- ผกั ควรกินทุกวนัเพ่ือไดรั้บวติามิน และกากอาหารช่วยไม่ใหท้องผกู ไม่ควรกินผกัดิบเพราะมีกาก
อาหารมากเกินไปยอ่ยยาก ทาํใหท้อ้งอืดเพราะมีก๊าซมาก ยกเวน้ผกักาดหอมท่ีกินทั้งดิบๆได้

- ผลไม ้ควรกินทุกวนัวนัละ 1-2 คร้ัง ควรเลือกท่ียอ่ยง่าย เค้ียวง่าย
- ไขมนั ไม่ควรกินไขมนัมากเกินไป เพราะจะทาํใหท้อ้งอืดและมีนํ้าหนกัเพิ่ม ควรใชน้ํ้ามนัพืชท่ีมีกรดไลโนเลอิคมาก



ประมาณ 2-2.5 ชอ้นโต๊ะ

นักโภชนาการแนะนําว่า 
อาหารท่ีผูสู้งอายคุวรทาน ตอ้งเป็นกลุ่มท่ีป้องกนัภาวะทอ้งผกู ซ่ึงมีดงัน้ี 

1. อาหารกากใยสูง เช่น ขา้งกลอ้ง ผลไม ้ผกัใยท่ีเค้ียวไดง่้าย 
2. แหล่งโปรตีนคุณภาพ ใหเ้ลือกโปรตีนท่ีไดจ้าก ปลา ไข่ขาว และถัว่เหลือง ส่วนพวกเน้ือหมูและเน้ือไก่ 
สามารถทานได ้แต่ในปริมาณท่ีเหมาะสม คือ ม้ือละ 2-3 ชอ้นโตะ๊ 

3. นํ้าด่ืม ตอ้งด่ืมใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ย 6-8 แกว้ ต่อวนั

ปัญหาโภชนาการของผู้สูงอายุ 
มีสาเหตุมาจาก นิสยัการบริโภค ผูสู้งอายมุกักินอาหารตามความชอบ และชอบอาหารหวานจดั อาจกินอาหารตามประเพณี

ความเช่ือ ทาํใหไ้ม่สามารถไดรั้บสารอาหารท่ีมีประโยชนอ์ยา่งเพียงพอ
การเปล่ียนแปลงของสภาวะทางจิตใจ ผูสู้งอายมีุความคิดวา่ตนไม่มีความสาํคญัต่อครอบครัว รู้สึกถูกทอดท้ิง เบ่ือส่ิงต่างๆ 

และเบ่ืออาหาร ทาํใหไ้ม่ชอบกินอาหาร ส่วนผูสู้งอายบุางคนกินตลอดเวลา ทาํใหเ้กิดโรคอว้น 

การเปลีย่นแปลงทางสรีรวทิยา
การเปล่ียนแปลงทางสรีรวทิยามีดงัน้ี 

- ฟันไม่ดีเหมือนเก่า เค้ียวอาหารไม่สะดวก ทาํใหเ้ค้ียวอาหารไดน้อ้ยลง ทาํใหไ้ม่ไดรั้บโปรตีนและแคลอรีท่ีเพียงพอ 
- การดูดซึมของสารอาหารลดลง เช่น ธาตุเหลก็ แคลเซียม ทาํใหข้าดสารอาหารดงักล่าว คือ โรคโลหิตจาง และโรคกระดูก

พรุน 
- เซลลห์ลอดเลือดขาดความยดืหยุน่ ทาํใหห้ลอดเลือดแขง็ และเกิดโรคหวัใจขาดเลือด 
- การบีบตวัของลาํไส้นอ้ยลง ประกอบกบัการทานอาหารท่ีมีกากนอ้ย และด่ืมนํ้านอ้ย ทาํใหเ้กิดโรคทอ้งผกู 
- เลือดไหลผา่นไตนอ้ยลง ทาํใหข้บัของเสียไดน้อ้ย จึงมีการตกตะกอนของแคลเซียมในไต ทาํใหเ้กิดโรคน่ิว 



ทีม่าของวดีโีอ:http://www.youtube.com/watch?v=dMDUCvqG2zQ

อาหารของหญิงมคีรรภ์

อาการเปล่ียนแปลงต่างๆท่ีมกัเกิดข้ึนในระยะท่ีมีครรภ ์ไดแ้ก่
- คล่ืนไส้ อาเจียน เป็นอาการท่ีพบบ่อยในระยะท่ีมีครรภ ์ เกิดจากการเปล่ียนแปลงของฮอร์โมนในร่างกาย เรียกวา่การแพท้อ้ง 

อาการแพน้ี้แต่ละคนจะมีอาการไม่เหมือนกนั อาการแพจ้ะเร่ิมในเวลาเชา้ และเป็นอยูใ่นระยะ 2 - 3 เดือนแรก บางคร้ังอาจแพใ้น
ตอนเยน็ เพราะร่างกายอ่อนเพลียจากการทาํงาน อาการแพอ้าจบรรเทาไดโ้ดยการทานอาหารท่ีมีรสเปร้ียว 

- ทอ้งผกู พบในระยะ 2-3 เดือนก่อนคลอด เพราะทารกโตข้ึน และกดทบัลาํไส ้ทาํใหล้าํไสเ้คล่ือนไหวไดน้อ้ย ประกอบกบัการ
ทานอาหารท่ีมีกากอาหารนอ้ยและออกกาํลงกายนอ้ย วิธีแกไ้ขคือ ใหกิ้นผกัผลไมแ้ละด่ืมนํ้ามากๆ ออกกาํลงักายดว้ยการเดิน ทาํ
งานหนกัจนเกินไป 

- ระบบทางเดินอาหาร เน่ืองจากมีฮอร์โมนบางชนิดเปล่ียนแปลง ทาํใหก้ระเพาะลาํไส้มีการเคล่ือนไหวชา้ลง และกรดนํ้ายอ่ย
ในกระเพาะมีนอ้ยลง ทาํใหมี้อาการทอ้งอืด คล่ืนไส้ บางคร้ังมีอาการแสบยอดอก เพราะมีการยอ้นกลบัของนํ้ายอ่ยในกระเพาะเขา้
สู่หลอดอาหารบริเวณท่ีติดกบักระเพาะ 

- การมีนํ้าหนกัเพิ่ม ในระยะมีครรภ ์ 3 เดือนแรก นํ้าหนกัตวัจะเพิ่มข้ึนเพียง 1-2 กิโลกรัม เน่ืองจากระยะน้ีเป็นระยะท่ีมีการ
สร้างเน้ือเยือ่ของแม่ และอวยัวะของทารกมากกวา่การเติบโตดา้นขนาด หลงัจาก 3 เดือนแลว้ นํ้าหนกัตวัแม่จะเพิ่มมากข้ึน โดย
เฉล่ียประมาณ 1.5 กิโลกรัมต่อเดือนจนถึงคลอด หญิงมีครรภค์วรควบคุมนํ้าหนกัไม่ใหเ้พิ่มมากจนเกินไป โดยการหลีกเล่ียง
อาหารท่ีใหพ้ลงังานมาก

หญิงมีครรภ์ต้องการสารอาหารเพิม่ขึน้เพราะ 
1. สร้างอวยัวะต่างๆของทารก

2. สร้างเน้ือเยือ่ของแม่ เช่น สร้างรก เลือด การขยายตวัขงมดลูก การขยายตวัของต่อมนํ้านม 

3. การทาํงานของอวยัวะต่างๆ ไดแ้ก่ หวัใจ ตบั ไต ต่อมไร้ท่อ

สารอาหารทีต้่องการในระหว่างมคีรรภ์ 
1. โปรตีน ตอ้งการโปรตีนมากข้ึนกวา่ปกติ เพราะใชใ้นการสร้างเซลล ์ของแม่และทารก 

2. สารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน ไดแ้ก่ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั ความตอ้งการพลงังานจะสูงท่ีสุดในช่วงระยะ 3 เดือน
ก่อนคลอด เพราะเป็นระยะท่ีทารกเติบโตสูงมาก 

3. เกลือแร่ ไดแ้ก่ 

3.1 แคลเซียม เพื่อใชใ้นการสร้างกระดูกและฟันของทารก ความตอ้งการแคลเซียมจะเพ่ิมมากข้ึนในเดือนท่ี 4



และจะเพ่ิมสูงสุดในระยะก่อนคลอดเพราะตอ้งใชใ้นการสร้างนมใหท้ารก

3.2 เหลก็ เพ่ือใชใ้นการสร้างเมด็เลือดแดง ร่างกายตอ้งสะสมเหลก็สาํหรับแม่ในระหวา่งการคลอดและสาํหรับ
ทารกหลงัคลอด

3.3 ไอโอดีน ในระหวา่งตั้งครรภ ์ต่อมไทรอยดจ์ะทาํงานมากข้ึน ทาํใหร่้างกายตอ้งการไอโอดีนมากข้ึน
เพราะไอโอดีนเป็นส่วนประกอบสาํคญัของฮอร์โมนไทรอคซิน ซ่ึงผลิตโดยต่อมไทรอยด ์การท่ีแม่
ไดรั้บไอโอดีนไม่เพียงพอ จะทาํใหแ้ม่เป็นโรคคอพอก และมีผลถึงทารกดว้ย คือ ทาํใหท้ารกตวัเลก็
แคระแกร็น มีสติปัญญาตํ่า 

3.4 วติามิน ท่ีจาํเป็นตอ้งไดรั้บมากข้ึนคือ วติามินบี1 วติามินบี2 ไนอะซิน วิตามินบี12 วิตามินเอ ดี อี เค 

อาหารและปริมาณอาหารทีห่ญงิมคีรรภ์ควรได้รับ 
1. เน้ือสตัวต่์างๆ เช่น เน้ือหมู เน้ือววั เน้ือไก่ หอย ปลา ฯลฯ ควรไดรั้บวนัละประมาณ 3/4 ถว้ยตวง

2. ไข่เป็ด หรือไข่ไก่ ควรกินวนัละ 1 ฟอง ไข่นอกจากจะใหโ้ปรตีนแลว้ ยงัมีเหลก็และวิตามินเอมากดว้ย

3. นํ้านม มีโปรตีนและแคลเซียมสูง ควรด่ืมอยา่งนอ้ยวนัละ 1 แกว้ 

4. ถัว่เมลด็แหง้ ไดแ้ก่ ถัว่เหลือง ถัว่เขียว ฯลฯ ควรไดรั้บวนัละประมาณ 1/2 ถว้ยตวง 

5. ขา้วหรือแป้ง ใหพ้ลงังาน ควรไดรั้บทุกวนั วนัละ3-4คร้ัง คร้ังละ 1 1/2-2 ถว้ยตวง ถา้กินขา้วซอ้มมือ
กจ็ะช่วยใหไ้ดรั้บวิตามินบี1เพิ่มข้ึน 

6. นํ้าตาล ใหพ้ลงังาน ควรกินแต่พอควรเพื่อไม่ใหน้ํ้ าหนกัเพ่ิมข้ึนเร็ว ควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีใหค้วามหวานจดั 

7. ผกั ควรกินผกัวนัละ 2-3คร้ัง คร้ังละประมาณ 1/2-1ถว้ยตวง การกินผกันอกจากจะทาํใหไ้ดเ้กลือแร่แลว้ 
จะทาํใหก้ารขบัถ่ายดีดว้ย

8. ผลไม ้ควรกินผลไมส้ดทุกวนั วนัละ 1-2 คร้ัง เพ่ือไดรั้บวติามินซี 9. ไขมนั ควรไดรั้บไขมนัทุกวนั เพ่ือใหว้ิตามิน
ท่ีละลายในนํ้ามนัดูดซึมไดดี้ แต่ไม่ควรกินอาหารท่ีมีนํ้ามนัมาก เช่น ขา้วเกรียบ บ่อยเกินไป เพราะใหพ้ลงังานมาก
เกินไป ทาํใหไ้ดรั้บนํ้าหนกัตวัเพิ่มข้ึน 

อาหารท่ีหญิงมีครรภค์วรหลีกเล่ียง ไดแ้ก่ นํ้าชา กาแฟ อาหารรสเผด็จดั เปร้ียวจดั เคม็จดั และอาหารใส่ผงชูรส 

อาหารของหญงิให้นมบุตร
ในระยะ 3 เดือน ทารกจะไดรั้บนมแม่เป็นอาหารหลกั การเจริญเติบโตของทารกข้ึนอยูก่บัปริมาณและคุณภาพของนํ้านม 

ดงันั้นในระยะน้ี แม่จึงจาํเป็นตอ้งไดรั้บสารอาหารใหเ้พียงพอ เพื่อใชใ้นการผลิตนํ้านมสาํหรับทารกใหมี้พลงังานเพียงพอ ท่ีจะ
ผลิตนํ้านมสาํหรับทารกเสริมสร้างสุขภาพของแม่ใหส้มบูรณ์

สารอาหารทีต้่องการระหว่างให้นมบุตร
โปรตีน เพื่อใชใ้นการสร้างนํ้านมใหท้ารก และเพ่ือซ่อมแซมเซลลต่์างๆ ของแม่ท่ีสูญเสียไปในระหวา่งคลอด หากระยะน้ี

ไดรั้บโปรตีนไม่เพียงพอ จะทาํใหร่้างกายนาํโปรตีนจากเน้ือเยือ่ต่างๆ มาผลิตนํ้านม ทาํใหแ้ม่มีสุขภาพร่างกายทรุดโทรม เติบโต
ชา้ นํ้าหนกัทารกเพ่ิมข้ึนนอ้ย เติบโตชา้ ดงันั้นเพื่อใหไ้ดรั้บโปรตีนอยา่งเพียงพอ หญิงใหน้มบุตรควรไดรั้บโปรตีนมากกวา่ภาวะ



ก่อนมีครรภ ์20 กรัม และควรเป็นโปรตีนท่ีไดจ้ากเน้ือสตัว ์
สารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน ไดแ้ก่ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั แม่จาํเป็นตอ้งไดรั้บพลงังานมากข้ึนเพ่ือเป็นพลงังานในการ

ผลิตนํ้านม หญิงท่ีใหน้มบุตรควรไดรั้บพลงังานเพ่ิมข้ึนจากปกติ 1000 แคลอรี ไม่ควรทานอาหารหวานเกินไป และอาหารท่ีมี
ไขมนัมากเกินไป

วติามิน ไดแ้ก่ 
- วิตามินเอ เป็นส่วนประกอบสาํคญัในนํ้านมแม่ ในวนัหน่ึงร่างกายจะผลิตนํ้านม 600-850 มิลลิลิตร ดงนั้นหญิงใหน้มบุตร

ควรไดรั้บวิตามินเอมากข้ึนเป็นวนัละ 4000 หน่วยสากลต่อวนั - วิตามินดี ควรไดรั้บวนัละ 400 หน่วยสากล ใชใ้นการสร้างนํ้านม
ใหท้ารก

- วติามินเค หากวติามินเคในนํ้านมของแม่ตํ่า จะส่งผลใหท้ารกขาดวิตามินเค
- วติามินบี1 หากทารกขาดวิตามินบี1 จะทาํใหเ้ป็นโรคเหน็บชา หากรักษาไม่ทนัอาจตายได ้
- วติามินบี2 เป็นส่วนประกอบท่ีสาํคญัในนํ้านมแม่ ควรไดรั้บเพียงพอ คือ ประมาณ 101 มิลลิกรัม 
- วติามินซี เพื่อใหน้มแม่มีวติามินซีเพียงพอสาํหรับทารก 

เกลอืแร่ ได้แก่ 
- เหลก็ มีการขาดมากในหญิงท่ีใหน้มบุตร เน่ืองมาจากการสูญเสียเลือดในระหวา่งการคลอดและไดรั้บธาตุเหลก็ชดเชยไม่ 

เพียงพอ ทาํใหเ้กิดโรคโลหิตจาง มีความตา้นทานโรคตํ่า ดงันั้นจึงควรไดรั้บธาตุเหลก็อยา่งนอ้ยวนัละ 26 มิลลิกรัม 
- แคลเซียม ตอ้งการมากข้ึนในการสร้างนํ้านมใหท้ารก ความตอ้งการแคลเซียมจะเพิ่มข้ึนตามปริมาณการหลัง่ของนํ้านมแม่ 

ใน3เดือนแรกหลงัคลอดบุตร จะตอ้งการแคลเซียมวนัละ 1200 มิลลิกรัม 
- ไอโอดีน ควรไดรั้บไอโอดีนวนัละ 150 ไมโครกรัม เพ่ือใหน้ํ้ านมมีไอโอดีน หากทารกขาดไอโอดีนจะทาํใหมี้ผลต่อสติ

ปัญญา 

อาหารและปริมาณอาหารทีห่ญงิให้นมบุตรควรได้รับ 
- เน้ือสตัวต่์างๆ ควรไดรั้บเน้ือสตัวเ์พ่ิมข้ึนจากระยะมีครรภ ์30 กรัม รวมเป็น 150-180 กรัม หรือประมาณ 1 ถว้ยตวง 
- ไข่ หากกินเน้ือสตัวไ์ม่เท่าตามท่ีกาํหนด สามารถกินไข่ได ้ควรกินไข่วนัละ 1 ฟอง 

- เคร่ืองในสตัว ์เป็นอาหารท่ีใหโ้ปรตีนและเกลือแร่หลายชนิด ควรกินประมาณสปัดาห์ละ 2-3 คร้ัง 
- นํ้านม จะเป็นนมสดหรือเป็นนมถัว่เหลืองกไ็ด ้ควรด่ืมอยา่งนอ้ยวนัละ 2 ถว้ยตวง 
- ถัว่เมลด็แหง้ หรือผลิตภณัฑจ์ากถัว่เหลืองกไ็ด ้เพราะใหโ้ปรตีนมากและใหว้ติามินบี2
- ขา้วและแป้ง เป็นอาหารท่ีใหพ้ลงังาน ควรไดรั้บทุกวนั วนัละ 3-4 คร้ัง คร้ังละ 1 1/2 - 2 ถว้ยตวง ผกั โดยเฉพาะผกัสีเขียว

และผกัสีเหลือง ควรกินผกัอยา่งนอ้ยวนัละ 1-2 ถว้ยตวง เพราะใหเ้กลือแร่และช่วยในการขบัถ่าย

- ไขมนั เพื่อช่วยใหว้ติามินท่ีละลายในไขมนัถูกดูดซึมไดดี้ข้ึน ควรไดรั้บนํ้ามนั(ท่ีอยูใ่นรูปอาหารทอดหรือผดั)วนัละ 3-4 
ชอ้นโต๊ะ หญิงท่ีใหน้มบุตรควรกินอาหารใหค้รบ 5 หมู่ ด่ืมนํ้าสะอาดใหเ้พียงพอ ออกกาํลงักายเบาๆ(อาจเป็นการทาํงานบา้น) พกั
ผอ่นใหเ้พียงพอ หลีกเล่ียงเคร่ืองด่ืมประเภทแอลกอฮอล ์คาเฟอีน อาหารหวานจดั หลีกเล่ียงยาท่ีแพทยไ์ม่สัง่



ปัญหาโภชนาการของหญงิให้นมบุตร มสีาเหตุมาจาก
- ความเช่ือเก่ียวกบัอาหารแสลง ความเช่ือต่างๆไดแ้ก่ การอดอาหารแสลงในขณะอยูไ่ฟ โดยเช่ือวา่การกินเน้ือสตัวใ์นระยะน้ี

จะทาํใหแ้ผลช่องคลอดหายชา้ เป็นสาเหตุทาํใหแ้ม่เป็นโรคขาดโปรตีนและแคลอรี ปริมาณนํ้านมนอ้ย มีผลต่อทารกดว้ย 

- ความยากจน เพราะอาหารท่ีมีโปรตีน เช่น เน้ือสตัว ์นม จะมีราคาแพง ทาํใหผู้ท่ี้มีฐานะยากจนไม่สามารถซ้ือมาทานได้

- นิสยัการกินไม่ดี อาจคิดวา่การกินอาหารอาหารในระยะน้ีจะทาํใหอ้ว้น จึงพยายามลดอาหาร ทาํใหร่้างกายทรุดโทรม มีนํ้า
นมไม่พอแก่ทารก

- ขาดความรู้ดา้นโภชนาการ ทาํใหเ้ลือกซ้ืออาหารท่ีไม่มีประโยชน์ หลงคาํเช่ือโฆษณา

- อาหารเฉพาะนกักีฬา นกักีฬาจะเป็นกลุ่มบุคคลท่ีมีความตอ้งการสารอาหารแตกต่างจากบุคคลทัว่ไป เช่น คาร์โบไฮเดรต 
ช่วยในการสร้างพลงังาน เพ่ิมความอดทน 

- โปรตีน ช่วยในการเสริมสร้างกลา้มเน้ือ นกักีฬาตอ้งการสารอาหารเหล่าน้ีมากกวา่คนทัว่ไป เพราะมีการสูญเสียพลงังาน
มากกวา่ ซ่ึงตอ้งรับประทานตามความตอ้งการของร่างกาย นกักีฬาท่ีตอ้งใชพ้ลงังาน ใชค้วามอดทน อาหารท่ีรับประทานจะมี
ความแตกต่างจากนกักีฬาท่ีตอ้งใชค้วามรวดเร็ว วอ่งไว เพราะการทาํงานของกลา้มเน้ือหรือระบบในร่างกายท่ีตอ้งใชม้ากแตกต่าง
กนั ความจาํเป็นท่ีตอ้งไดรั้บสารอาหารจึงต่างกนั ดงันั้น นกัโภชนาการท่ีมีความรู้เร่ืองความตอ้งการของสารอาหารในร่างกายของ
แต่ละบุคคล แต่ละกลุ่ม จะเป็นผูใ้หค้าํแนะนาํไดดี้ท่ีสุด 

อาหารผู้ป่วยเฉพาะโรค

การควบคุมดูแลในเร่ืองการรับประทานอาหาร เป็นหนา้ท่ีของนกัโภชนาการ เพราะผูป่้วยแต่ละโรคจะมีขอ้หา้มและขอ้
จาํกดัท่ีต่างกนั เช่น ผูป่้วยโรคเบาหวาน และผูป่้วยโรคความดนัโลหิต ขอ้จาํกดัในเร่ืองการรับประทานอาหารจะต่างกนั ผูป่้วยโรค
ความดนัโลหิตจะลดอาหารประเภทท่ีมีความเคม็ ผูป่้วยโรคเบาหวานจะงดอาหารประเภทรสหวาน เป็นตน้ ดงันั้น ผูป่้วยแต่ละ
โรคจะมีขอ้หา้มแตกต่างกนัในดา้นการรับประทานอาหาร หรือความตอ้งการสารอาหาร ทั้งน้ีจะอยูใ่นความควบคุมดูแลของนกั
โภชนาบาํบดั 

โภชนบัญญตัิ 9 ประการ เป็นการเสนอแนะโดยกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข เพ่ือส่งเสริมในเร่ืองการรับประทาน
อาหารของคนไทย เราลองมาทาํความรู้จกักบัหลกัการรับประทานอาหารท่ีทุกคนควรปฏิบติัตามเพ่ือสุขภาพท่ีดีข้ึนอยา่ง โภชน
บญัญติั 9 ประการ เพราะถือเป็นแนวทาง ท่ีช่วยส่งเสริมการกินของคนไทยใหถู้กตอ้ง โดยมีหลกัง่าย ๆ ทั้งหมด 9 ขอ้ ดงัน้ี 

1. กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ใหห้ลากหลายและหมัน่ดูแลนํ้าหนกัตวั ในอาหารแต่ละชนิดจะประกอบดว้ยสารอาหารต่าง ๆ 
ในปริมาณท่ีมากนอ้ยต่างกนั ไม่มีอาหารชนิดใดชนิดหน่ึงท่ีจะมีสารอาหารต่าง ๆ ครบในปริมาณท่ีเพียงพอกบัความตอ้งของร่าง
กาย ดงันั้นจึงจาํเป็นตอ้งกินอาหารหลากหลายเพ่ือใหไ้ดส้ารอาหารครบตามร่างกายตอ้งการ นํ้าหนกัตวัเป็นเคร่ืองบ่งช้ีถึงภาวะ
สุขภาพร่างกาย เราจึงควรชัง่นํ้ าหนกัตวัอยา่งนอ้ยเดือนละคร้ังและนาํมาประเมินดูวา่นํ้าหนกัอยูใ่นเกณฑป์กติหรือไม่

2. กินขา้วเป็นอาหารหลกัสลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ ขา้วเป็นอาหารหลกัของคนไทย ท่ีใหพ้ลงังานและสารอาหาร
ต่างๆ โดยเฉพาะขา้วกลอ้งหรือขา้วซอ้มมือ ควรกินเป็นประจาํ และอาจจะสลบักบัอาหารประเภทก๋วยเต๋ียว ขนมจีน บะหม่ี เผอืก 
มนั กไ็ด ้

3. กินพืชผกัใหม้ากและกินผลไมเ้ป็นประจาํอยา่งสมํ่าเสมอ พืชผกัและผลไม ้ นอกจากจะใหว้ติามินแร่ธาตุ และใยอาหาร ซ่ึง
ช่วยในการขบัถ่ายดีแลว้ ยงัสารแค่โรทีนและวิตามินซี ซ่ึงป้องกนัการเกิดมะเร็งบางประเภทได้



4. กินปลากินเน้ือไม่ติดมนั ไข่ถัว่เมลด็แหง้เป็นประจาํ ปลา เป็นแหล่งอาหารโปรตีนท่ีดี ยอ่ยง่ายไขมนัตํ่า หากกินเป็นประจาํจะ
ช่วยลดไขมนัในเลือด และในปลาทะเลทุกชนิดมีสารไอโอดีน ท่ีช่วยป้องกนัการเป็นคอพอกรวมทั้งการกินปลาเลก็ปลานอ้ยจะได้
แคลเซียม ซ่ึงทาํใหก้ระดูกและฟันแขง็แรงเน้ือสตัว ์ทุกชนิดมีโปรตีน แต่ควรกินชนิดไม่ติดมนั เพื่อลดการสะสมไขมนัในร่างกาย
และโลหิตไข่ เป็นอาหารโปรตีนราคาถูก มีแร่ธาตุและวติามินท่ีจาํเป็นเดก็กินไดทุ้กวนั แต่ผูใ้หญ่ควรกินไม่เกินสปัดาห์ละ 2-3 
ฟอง ถัว่เมลด็แหง้ และผลิตภณัฑ ์เป็นโปรตีนท่ีดี ราคาถกูควรกินสลบักบัเน้ือสตัวเ์ป็นประจาํ 

5. ด่ืมนมใหเ้หมาะสมตามวยั เพ่ือร่างกายท่ีเจริญเติบโตนม เป็นอาหารท่ีเหมาะสมสาํหรับเดก็และผูใ้หญ่มีโปรตีน วติามินบี 2 
และแคลเซียม ซ่ึงช่วยใหก้ระดูกและฟันแขง็แรง ควรด่ืมนมวนัละ 1 - 2 แกว้แต่สาํหรับคนอว้นหรือควบคุมนํ้าหนกัควรเลือกด่ืม
นมพร่องมนัเนยแทน 

6. กินอาหารท่ีมีไขมนัแต่พอควรและออกกาํลงัเสมอ 2-3 คร้ัง/สปัดาห์ไขมนั ใหพ้ลงังานและความอบอุ่นกบัร่างกาย ทั้งช่วยดูด
ซึมวติามิน เอ ดี อี เค แต่ไม่ควรกินมากเกินไปจะทาํใหอ้ว้น และเกิดโรคอ่ืนๆ ตามมา จึงควรกินแต่พอควร แต่ไม่ควรงดอยา่งเดด็
ขาด การประกอบอาหารประเภท ตม้ น่ึง ยา่ง อบ จะช่วยลดปริมาณไขมนัในอาหารได ้

7. หลีกเล่ียงการกินอาหารท่ีมีรสหวานจดัและเคม็จดั การกินอาหารรสจดัมากจนเป็นนิสยั จะเกิดโทษต่อร่างกาย อาหารรส
หวานจดัทาํใหไ้ดรั้บพลงังานเพ่ิมทาํใหอ้ว้น รสเคม็จดัเส่ียงต่อการเกิดความดนัโลหิตสูง โดยเฉพาะคนท่ีไม่ค่อยกินผกั ผลไม ้และ
ชอบกินอาหารรสเคม็จดั จะมีโอกาสเป็นมะเร็งในกระเพาะอาหารดว้ย 

8. กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเป้ือนอาหารปนเป้ือนจะเกิดจากเช้ือโรค พยาธิต่างๆ สารเคมีท่ีเป็นพิษหรือโลหะหนกัท่ี
เป็นอนัตราย จะเป็นสาเหตุของอาหารเป็นพิษ และเกิดจากเจบ็ป่วยดว้ยโรคระบบทางเดินอาหาร ดงันั้นจึงควรเลือกกินอาหารท่ี
สด สะอาด ปรุงสุกใหม่ๆมีการปกปิดป้องกนัแมลงวนัหรือบรรจุในภาชนะท่ีสะอาด และท่ีสาํคญัคือ ลา้งมือใหส้ะอาดกินอาหาร
ทุกคร้ัง

9. งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์ การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลลเ์ป็นประจาํเป็นโทษต่อร่างกาย ทาํใหเ้กิดอุบติัเหตุได้
ง่าย สูญเสียชีวิตและทรัพยสิ์น ตลอดจนเส่ียงต่อการเป็นโรคตบัแขง็ แผลในกระเพราะอาหารและลาํไส้ มะเร็งหลอดอาหาร และ
โรคความดนัโลหิตสูง เม่ือมีความรู้เก่ียวกบัการเลือกกบัประทานอาหารเพื่อสุขภาพตามหลกัโภชนาบญัญติัแลว้ ควรรู้ปริมาณ
อาหารท่ีควรรับประทานใน 1 วนัดว้ย 

ธงโภชนาการ 
คือ เคร่ืองมือท่ีช่วยอธิบายและทาํความเขา้ใจโภชนบญัญติั ๙ ประการ เพ่ือนาํไปสู่การปฏิบติัโดยกาํหนดเป็น ภาพ"ธงปลาย

แหลม แหลม"แสดงกลุ่มอาหารและสดัส่วนการกินอาหารในแต่ละกลุ่มมากนอ้ยตาม พื้นท่ีสงัเกตไดช้ดัเจนวา่ฐานใหญ่ดา้นบน
เนน้ใหกิ้นมากและ ปลายธง ขา้งล่างบอกใหกิ้นนอ้ย ๆ เท่าท่ีจาํเป็นโดยอธิบายไดด้งัน้ี 

กนิอาหารให้ครบ ๕ หมู่
1. กลุ่มอาหราท่ีบริโภคจากมากไปนอ้ย แสดงดว้ยพื้นท่ีในภาพ 

2. อาหารท่ีหลากหลายชนิดในแต่ละกลุ่มสามารถเลือกกินสลบัเปล่ียนหมุนเวยีนกนัไดภ้ายในกลุ่มเดียวกนั 

3. ทั้งกลุ่มผกั กลุ่มผลไมแ้ละกลุ่มเน้ือสตัว ์สาํหรับกลุ่มขา้ว 
- แป้ง ใหกิ้นขา้วเป็นหลกั อาจลบักบัผลิตภณัฑท่ี์ทาํจากแป้งเป็นบางม้ือ 



4. ปริมาณอาหาร บอกจาํนวนเป็นหน่วยครัวเรือน เช่น ทพัพี ชอ้นกินขา้ว แกว้ และ ผลไมก้าํหนดเป็นสดัส่วน 5. ชนิดของ
อาหารท่ีควรกินปริมาณนอ้ย ๆ เท่าท่ีจาํเป็นคือ กลุ่มนํ้ามนั นํ้าตาล ธงโภชนาการ บอกชนิดและปริมาณของอาหารท่ีคนไทยควร
กินใน 1 วนั สาํหรับเดก็ตั้งแต่อาย ุ6 ปีข้ึนไปถึงผูใ้หญ่และ ผูสู้งอาย ุโดยแบ่งตามการใชพ้ลงังานเป็น 3 ระดบั คือ 1,600 2,000 และ 
2,400 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ 
เลขใน  ()  คือปริมาณแนะนาํสาํหรับผูใ้หญ่ 1,600 กิโลแคลอรี สาํหรับ เดก็อาย ุ6 - 13 ปี หญิงวยัทาํงานอาย ุ25 - 60 ปี ผู้

สูงอาย ุ60 ปีข้ึนไป 2,000 กิโลแคลอรี สาํหรับวยัรุ่นหญิง - ชาย อาย ุ14 - 25 ปี วยัทาํงานอาย ุ25 - 60 ปี 2,400 กิโลแคลอรี สาํหรับ 
หญิง - ชาย ท่ีใชพ้ลงังานมากๆ เช่น เกษตรกร ผูใ้ชแ้รงงาน นกักีฬา 

                                  [1]http://www.youtube.com/watch?v=2ZVGgf_j7i4
[2]http://www.youtube.com/watch?v=QHMzlcsRa9I 
[3]http://www.youtube.com/watch?v=BoYH-S4B-pQ
[4]http://www.youtube.com/watch?v=IsYsLRO0-PU
[5]http://www.youtube.com/watch?v=nGQ-KXW0s9Y5
[6] http://www.youtube.com/watch?v=AHBagzcejww


