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อาหาร (food)
• อาหาร ตามพระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ. 2522 คือ ของกินหรือเครื่องค้้าจุนชีวิต ทั้งนี้ไม่

รวมยา วัตถุออกฤทธ์ิต่อจิตประสาท ยาเสพติดให้โทษ เมื่อรับเข้าสู่ร่างกาย (ไม่ว่าจะเป็น
การดื่ม การกิน หรือการฉีด ฯลฯ) แล้วเกิดประโยชน์แก่ร่างกาย โดยให้ สารอาหาร 
อย่างใดอย่างหนึ่งหรือหลายอย่าง



สารอาหาร (nutrient)
• สารอาหาร คือ องค์ประกอบทางเคมีอยู่ในอาหาร โดยมีสารอาหารหลัก 5 หมู่ คือ 

โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน เกลือแร่ วิตามิน และอีกหนึ่งอย่างที่ขาดไม่ได้ คือ 
น้้า 

• ท้าหน้าที่ดังต่อไปนี้
* ให้พลังงานและความร้อน ซึ่งจ้าเป็นส้าหรับการท้างานของอวัยวะภายใน

และนอกร่างกาย
* ร่างกายเจริญเติบโต (ในเด็ก) และบ้ารุงรักษาหรือซ่อมแซมร่างกาย (ใน

ผู้ใหญ่)
* ช่วยควบคุมท้างานของอวัยวะภายในและนอกร่างกายทุกส่วน
* ช่วยในการป้องกันและต้านทานโรคในรูปแบบต่างๆ
* ช่วยให้สุขภาพจิต หรืออารมณ์ดี



โภชนาการ (nutrition)

• โภชนาการ เป็นศาสตร์ซึ่งเกี่ยวข้องกับอาหารและสุขภาพของร่างกายผู้บริโภคที่ได้รับ 
ทั้งในเรื่องของสารอาหาร พลังงาน การเปลี่ยนแปลงต่างๆ อันเกิดจากกระบวนการที่
สารอาหารไปหล่อเลี้ยงเซลล์ ในทุกส่วนของร่างกาย

• อาหาร → สารอาหาร →พลงังาน 



ปริมาณพลังงานจากอาหาร
ที่คนไทยควรได้รับในแต่ละ
วันแบ่งตามช่วงอายุและเพศ
(กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข)



หลักในการจัดอาหารให้เป็นเมนูสุขภาพใน 1 วัน
• จัดอาหารที่กินใน 1 วัน ให้หลากหลายครบ 5 หมู่  หรือจัดอาหารที่กินใน 1 มื้อ ให้

ครบ 5 หมู่

• เลือกกินข้าวกล้อง แทนข้าวขาว

• แต่ละมื้อควรจัดให้มีอาหารประเภทต้ม นึ่ง ปิ้ง ย่าง(แบบไม่ไหม้เกรียม) แกงไม่ใส่
กะทิเป็นหลัก  และอาจมีอาหารประเภทผัด หรือทอด ที่ใช้น้้ามันแต่น้อยได้ หรือถ้า
มีแต่อาหารประเภทผัด ทอด แกงกะทิ  ในมื้อเดียวกัน (ซึ่งไม่ควรท้าเป็นประจ้า) 
มื้อต่อไปควรจัดเป็นอาหารที่ให้พลังงานต่้า  เช่น  ต้ม จืด ปลานึ่ง  แกงส้ม  แกง
เลียง  น้้าพริก ผักสด  ผักลวก ฯลฯ

กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข



• ปรุงอาหารด้วยเน้ือสัตว์ที่มีไขมันต่้า เช่น  ปลาเป็นหลัก  ส่วนไก่ก็หลีกเลี่ยงการใช้หนัง 
และควรกินผักทุกมื้อ  โดยผักพ้ืนบ้าน

• อย่าปรุงอาหารให้มีรสเค็มจัด  หวานจัด จนเกินไป

• หลีกเลี่ยงการจัดอาหารที่มีโคเลสเตอรอลสูงในมื้อเดียวกัน  เช่น ไข่กับเครื่องในสัตว์  
หรือปลาหมึก และหลีกเลี่ยงการจัดอาหารที่มีกะทิกับอาหารที่มี โคเลสเตอรอลสูงใน
มื้อเดียวกัน

• จัดให้มีผลไม้รสไม่หวาน  เช่น  ฝรั่ง  ชมพู่  ส้ม  มะละกอ  แตงโม  หลังอาหาร

หลักในการจัดอาหารให้เป็นเมนูสุขภาพใน 1 วัน

กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข



• อาหารในกลุ่มเดียวกัน  ให้พลังงานและคุณค่าทางโภชนาการเท่ากัน หรือใกล้เคียง
กัน  ดังนั้น  จึงกินสลับสับเปลี่ยนทดแทนอาหารต่างกลุ่มได้ เนื่องจากพลังงานและ
ปริมาณสารอาหาร ไม่เท่ากัน เช่น นมสด 1 แก้ว  =  โยเกิร์ต 1 ถ้วย   = นมพร่อง
มันเนย  1 แก้ว หรือ ถ้าไม่ดื่มนม  ให้กินปลาซาร์ดีน 2 ชิ้น หรือปลาเล็กปลาน้อย 
2 ช้อนกินข้าว หรือ เต้าหู้แข็ง 1 แผ่น

หลักในการจัดอาหารให้เป็นเมนูสุขภาพใน 1 วัน

กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข



เมตาบอลิซึม (Metabolism) 

คือ กระบวนการทางเคมีที่ช่วยให้ร่างกาย
ท้างานได้ตามปกติ หรือสามารถรักษาภาวะต่างๆ 
ภายในร่างกายให้คงที่  (Homeostasis) กระบวน
ดังกล่าวประกอบด้วยการย่อยสารอาหารจากอาหารที่
บริโภคเข้าไป โดยเปลี่ยนอาหารให้กลายเป็นพลังงาน 
เพื่อน้าไปใช้ในการหายใจการไหลเวียนของเลือดไป
เลี้ยงอวัยวะ ควบคุมอุณหภูมิร่างกาย ช่วยไม่ให้
กล้ามเนื้อหดเกร็ง ย่อยอาหาร ขับของเสีย ท้าให้สมอง
และเส้นประสาทท้างานได้ปกติ

https://www.pobpad.com/

https://tribunecontentagency.com/article/how-much-does-a-slow-metabolism-affect-weight-gain/



เมตาบอลิซึม แบ่งออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่ 

1.  กระบวนการสลาย (Catabolism) คือ  กระบวนการทางเคมีที่ สลาย
ส่วนประกอบหรือสารอาหารของอาหารที่บริโภคเข้าไป เช่น คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และ
ไขมัน โดยจะสลายสารอาหารดังกล่าวให้อยู่ในรูปพลังงานที่พร้อมน้าไปใช้เสริมสร้างการ
เจริญเติบโต หรือซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย 

2. กระบวนการสร้าง (Anabolism) คือ กระบวนการที่น้าพลังงานที่ได้จากการ
บริโภคอาหารมาใช้ หากได้รับพลังงานที่ร่างกายต้องการในแต่ละวันมากเกินไป ร่างกายจะ
น้าสารอาหารส่วนเกินมาเก็บสะสมในรูปของไขมัน 

https://www.pobpad.com/



ปัญหาสุขภาพที่ส่งผลต่อเมตาบอลิซึม แบ่งออกเป็น 2 อย่าง 

1. ปัญหาสุขภาพเกี่ยวกับฮอร์โมน ฮอร์โมนมีบทบาทส้าคัญต่อกระบวนการเม
ตาบอลิซึมความผิดปกติของฮอร์โมนที่ส่งผลต่อกระบวนการเมตาบอลิซึมที่พบได้บ่อย
มักเกิดจากฮอร์โมนไทรอยด์ เพราะต่อมไทรอยด์จะหลั่งฮอร์โมนที่ช่วยปรับและควบคุม
กระบวนการเมตาบอลิซึม โดยโรคเกี่ยวกับต่อมไทรอยด์นั้นประกอบด้วยภาวะ         
ขาดไทรอยด์ฮอร์โมนและต่อมไทรอยด์เป็นพิษ 



ปัญหาสุขภาพที่ส่งผลต่อเมตาบอลิซึม แบ่งออกเป็น 2 อย่าง 

2. โรคทางพันธุกรรม โดยทั่วไปแล้วยีนหรือสารพันธุกรรม คือ ต้นแบบของ
โปรตีนในร่างกายมนุษย์ โดยโปรตีนมีส่วนเกี่ยวข้องกับการย่อยอาหารและ
กระบวนการเมตาบอลิซึม หากเกิดความผิดพลาดกับยีน จะส่งผลให้ร่างกายผลิต
โปรตีนที่ไม่สามารถตอบสนองในการย่อยและกระบวนการเมตาบอลิซึมที่ท้าปฏิกิริยา
กับอาหารได้



ทุพโภชนาการ (malnutrition) 

• หมายถึง โภชนาการที่เลว ซึ่ง อาจเกิดจากได้อาหารน้อยไป หรือมากไปก็ได้ 
การศึกษาในประเทศไทยพบว่า ชาวไทยในท้องถิ่นชนบท และ ตามแหล่งเสื่อม
โทรมในเมืองใหญ่ เป็นโรคขาดสารอาหาร (undernutrition) ที่นับว่าเป็นปัญหา
สาธารณสุขระดับประเทศนั้น มีอยู่ 7 โรค คือ โรคขาดโปรตีนและแคลอรี, โรค
โลหิตจางจากการขาดเหล็ก, โรคตาบอดจากการขาดวิตามินเอ, โรคเหน็บชาจาก
การขาดวิตามินบ1ี, โรคปากนกกระจอก, 

สารานกุรมไทยส าหรบัเยาวชนฯ / เลม่ท่ี ๙ / เรื่องท่ี ๑๒ โภชนาการ / ทพุโภชนาการ



ทุพโภชนาการ (malnutrition) 

โรคนิ่วในกระเพาะปัสสาวะ, และโรคคอพอกจากการขาดไอโอดีน ในทางตรงกันข้าม
ประชาชนใน กรุงเทพมหานครและเมืองใหญ่ๆ ที่มีฐานะความเป็นอยู่ดี ไม่สนใจเรื่อง
โภชนาการกินอาหารมากไปทุกวัน ก็มีโอกาสเป็นทุพโภชนาการประเภทโรค
โภชนาการเกิน (overnutrition) เช่น ไขมันสูงในเลือด และโรคอ้วน เป็นต้น

สารานกุรมไทยส าหรบัเยาวชนฯ / เลม่ท่ี ๙ / เรื่องท่ี ๑๒ โภชนาการ / ทพุโภชนาการ



https://www.thoughtco.com/laws-of-thermodynamics-373307





• ธงโภชนาการ(Nutrition Flag) และพีระมิดอาหาร (Food Guide Pyramid) คือ 
แนวทางการกินอาหารให้ได้คุณค่าทางอาหารครบถ้วนกับความต้องการของร่างกาย 
โดยแบ่งอาหารตามสัดส่วน ปริมาณและความหลากหลายที่ควรกินใน 1 วัน 

• ความแตกต่าง

* สัดส่วนอาหารของธงโภชนาการบอกเป็นหน่วยจากการชั่งตวงวัด 

* ส้าหรับพีระมิดอาหารบอกเป็น serving หรือเสิรฟ์



https://www.fostat.org/fscm61/





• ส้าหรับธงโภชนาการผู้สูงอายุจะบอกปริมาณพลังงานที่ร่างกายต้องการปริมาณ
ข้าว-แป้ง ผลไม้และเนื้อสัตว์ให้ผู้สูงอายุที่ท้ากิจกรรมในแต่ละวันต่างกัน 3 กลุ่ม 
ได้แก่

* ผู้สูงอายุหญิง-ชายที่ท้ากิจกรรมเบา (สีขาว) 

* ผู้สูงอายุหญิงที่ท้ากิจกรรมปานกลาง (สีฟ้า) 

* ผู้สูงอายุชายที่ท้ากิจกรรมปานกลาง (สีน้้าเงิน)

• หลักโภชนาการ 

* กินอาหารที่หลากหลายในสัดส่วนปริมาณเหมาะสม 

* ออกก้าลังกายเป็นประจ้า 

* พักผ่อนให้เพียงพอ



https://www.honestdocs.co/how-to-eat-good-food-to-balance-for-good-health



ฉลากโภชนาการ (nutrition facts) คืออะไร?

• ฉลากโภชนาการ คือฉลากอาหารที่มีการแสดงข้อมูลโภชนาการ ซึ่งระบุชนิดและ
ปริมาณสารอาหารของอาหารชนิดนั้นๆ อยู่ในกรอบ ที่เรียกว่า “กรอบข้อมูล
โภชนาการ” มี 3 รูปแบบ ได้แก่ ฉลากโภชนาการแบบเต็ม  ฉลากโภชนาการ
แบบย่อ และฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ







https://oryor.com/%E0%B8%AD%E0%B8%A2/detail/media_printing/34




