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1. หญิงตั้งครรภ์



คือ
- หญิงวัยเจริญพันธุ์ (อายุตั้งแต่ 12 ปีขึ้นไป) ที่มีความพร้อมด้านร่างกายในการให้ 
“ก าเนิด” ทารก
- อาจมีอายุระหว่าง 17-35 ปี ไม่ควรต่ ากว่า หรือมากกว่า เนื่องจากอาจเกิด
ภาวะแทรกซ้อนขณะตั้งครรภ์ได้
- ช่วงอายุที่เหมาะสม คือ 20 – 30 ปี 

1. หญิงตั้งครรภ์ (ต่อ)



ความส าคัญของโภชนาการกับการตั้งครรภ์
1. ช่วยในการเจริญเติบโตของโครงสร้างเด็ก

2. ช่วยในการพัฒนาเกี่ยวกับระบบการท างานต่างๆของร่างกาย
ปัจจัยที่ส่งผลต่อการเจริญเติบโตของทารกในครรภ์

1. กรรมพันธุ์
2. สิ่งแวดล้อม
3. สภาวะโภชนาการ
4. การปฏิบัติตนของมารดาระหว่างตั้งครรภ์

1. หญิงตั้งครรภ์ (ต่อ)



การเพิ่มของน้้าหนักตัว มารดาขณะตั้งครรภ์ ประเมินได้จาก “การค านวณ ดัชนีมวลกาย” (Body mass 
index : BMI) และน้ามาเปรียบเทยีบกับตาราง ดังนี้

พญ.สังวาล เตชะพงษธร, 2565

1. หญิงตั้งครรภ์ (ต่อ)



1. หญิงตั้งครรภ์ (ต่อ)



น้ าหนักตัวคุณแม่ตั้งครรภ์แต่ละไตรมาส ควรเพิ่มเท่าไหร่???

(พญ.สังวาล เตชะพงษธร, 2565)

1. หญิงตั้งครรภ์ (ต่อ)



* น้ าหนักตัวของมารดามีความสัมพันธ์กับน้ าหนักตัว
แรกคลอดของทารก

 มารดา นน. เพิ่มปกติ นน. แรกคลอดทารก
มักอยู่ในเกณฑ์ปกติ (3,000 – 3,500 กรัม)

น้ าหนักตัว มารดา เพิ่มขึ้นจาก 
• ตัวลูก  3,300 กรัม
• รก  680 กรัม
• น้ าคร่ า  900 กรัม
• มดลูกที่ขยายขนาดขึ้น  900 กรัม
• เต้านมที่ขยายขนาดขึ้น  900 กรัม
• เลือดและน้ าในร่างกายที่เพิ่มปริมาณขึ้น  

1,800 กรัม
• ไขมันและโปรตีนของตัวคุณแม่  4,000 กรัม

1. หญิงตั้งครรภ์ (ต่อ)



เรื่องอาหารเป็นเรื่องส าคัญส าหรับสุขภาพ โดยเฉพาะผู้ทีจะเตรียมตัวเป็นแมใ่นอนาคต ร่างกายของแม่จะต้องสมบูรณ์เพื่อเตรียมพร้อมส าหรับ
การตั้งครรภ์ ไม่ควรขาดสารอาหารใด ๆ โดยเฉพาะสารอาหารส าคัญทีมีผลต่อการเจริญเติบโตและการพัฒนาการของสมองของทารก ได้แก่
- โปรตีน มีมากในเน้ือสัตว์ ถัวเมล็ดแห้ง ผลิตภัณฑ์นมและไข ่

ถ้าขาดจะท าใหก้ารเจริญเติบโต ของทารกไม่เป็นปกติ การพัฒนาสมองไม่สมบูรณ์
- แร่ธาตุเหล็ก มีมากในเลือด ตับ เนื้อสัตว์ ไข่ 

ถ้าขาดท าใหแ้ม่เป็นโลหิตจางมีผลกระทบต่อการ พัฒนาสมองของทารก 
- ไอโอดีน มีมากในอาหารทะเล เกลือเสริมไอโอดนี 

ถ้าแม่ขาดจะท าให้การพัฒนาสมองทารก ผิดปกติ ทารกเกิดมาเป็นโรคเอ๋อ ปัญญาอ่อน หูหนวก เป็นใบ้ การท างานของกล้ามเนื้อไม่ประสานกัน 
- วิตามินโฟเลท มีมากในตับ และผักใบเขียว เช่น กุยช่าย หน่อไม้ฝรั่ง หญิงตั้งครรภ์ ต้องการ โฟเลทเพื่อการสร้างเซลล์สมองของทารก โดยเฉพาะระยะ
ครรภ์ช่วงเดือนแรก
- แคลเซียม สร้างความเจริญเติบโตและการพัฒนาการสร้างกระดูกในครรภ์มารดา อาหารทีมี แคลเซียมมากได้แก่ นมและผลิตภัณฑ์จากนม ปลาเล็ก
ปลาน้อย

1. หญิงตั้งครรภ์ (ต่อ)



- ไขมัน

เลือกบริโภคกรดไขมันไม่อิ่มตัว ไม่เกาะและอุดตันในหลอดเลือด มีประโยชน์ต่อพัฒนาการของสมองลูกน้อยใน
ครรภ์

– พบมากในน้ ามันดอกค าฝอย, น้ ามันดอกทานตะวัน, ปลาทะเล  และ สาหร่ายทะเล

* ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันมาก เช่น อาหารผัดที่ใช้น้ ามันมาก อาหารทอด

1. หญิงตั้งครรภ์ (ต่อ)



1-3 เดือน ควรรับประทานอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่ เน้นอาหารที่มีกรดโฟลิกสูง   
ความจ าเป็น : ทารกใช้สารอาหาร กรดโฟลิคในการสร้างอวัยวะต่างๆ

และสร้างเซลสมอง  
4-6 เดือน ควรเน้นสารอาหาร แคลเซียม เหล็ก ไอโอดีน รวมทั้งวิตามินต่างๆ

ความจ าเป็น : สารอาหารจ้าถูกน้าไปใช้สร้างเซลต่างๆของอวัยวะเพิ่มขึ้น    
และเน้นโครงสร้างที่แขง็แรง มีขนาดเพิ่มขึ้น

7-9 เดือน ควร เน้นอาหารโปรตีนจากเนื้อสัตว์ และถั่วต่างๆ กรดไขมันชนิดไม่อิ่มตัว
และ วิตามินบี 1, 2, 6,12
ความจ าเป็น : เป็นระยะของการเพิ่มขนาดของเซลต่างๆ

โดยเฉพาะเซลสมองที่มกีารเจริญเติบโตสูงมาก             

1. หญิงตั้งครรภ์ (ต่อ)



1. หญิงตั้งครรภ์ (ต่อ)



(ฝ่ายโภชนาการ รพ.ศิริราช, 2560) 

1. หญิงตั้งครรภ์ (ต่อ)



ตาราง แสดงปริมาณพลังงาน และสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจ าวัน (Dietary Reference Intake, DRI) ส าหรับหญิงตั้งครรภ์

1. หญิงตั้งครรภ์ (ต่อ)



ตาราง แสดงปริมาณพลังงาน และสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจ าวัน (Dietary Reference Intake, DRI) ส าหรับหญิงตั้งครรภ์ ( 2 )

1. หญิงตั้งครรภ์ (ต่อ)



1. หญิงตั้งครรภ์ (ต่อ)



• เพิ่มวิตามินจากอาหาร ผัก ผลไม้ 

• มีความจ าเป็นในแต่ละชนิดของวิตามินในการพัฒนาร่างกาย เช่น วิตามิน A B C D E K

• วิตามิน B1 ช่วยป้องกัน/บรรเทาอาการทางระบบประสาทท่ีเกิดระหว่างตั้งครรภ์

• วิตามิน B2  พบมากในเครื่องใน เมล็ดธัญพืช ถั่ว เนย ไข่ เนื้อสัตว์ ปลา ผักใบเขีย;

• วิตามิน B3 (ไนอะซิน) ถ้ากินโปรตีนคุณภาพสมบูรณ์ ก็จะได้รับเพียงพอ

• วิตามิน B6 ช่วยในการสังเคราะห์ heme ส่วนประกอบของฮีโมโกลบิน ช่วยสังเคราะห์
วิตามิน B3 จากกรดอะมิโน tryptophan

• วิตามินโฟลาซิน (กรดโฟลิก) ช่วยในการแบ่งเซลล์และจัดโครงสร้างสมองให้สมบูรณ์ 

1. หญิงตั้งครรภ์ (ต่อ)



1. หญิงตั้งครรภ์ (ต่อ)



1. หญิงตั้งครรภ์ (ต่อ)



1. หญิงตั้งครรภ์ (ต่อ)



1. หญิงตั้งครรภ์ (ต่อ)



1. หญิงตั้งครรภ์ (ต่อ)



1. หญิงตั้งครรภ์ (ต่อ)



1. หญิงตั้งครรภ์ (ต่อ)



1. หญิงตั้งครรภ์ (ต่อ)



1. หญิงตั้งครรภ์ (ต่อ)



1. หญิงตั้งครรภ์ (ต่อ)



1. หญิงตั้งครรภ์ (ต่อ)



1. หญิงตั้งครรภ์ (ต่อ)



‘หลากหลาย’ ‘พอเหมาะ’ ‘สมดุล’

1. หญิงตั้งครรภ์ (ต่อ)



2. หญิงให้นมบุตร



ระยะให้นมบุตรแม่จ้าเป็นต้องได้รับสารอาหารต่างๆให้เพยีงพอกับความต้องการของร่างกาย

ทั้งนี้เพื่อ
1. ใช้ในการสร้างน้้านมส้าหรับทารก
2. ให้มีพลังงานเพียงพอที่จะใช้ในการผลิตน้้านมแม่
3. เสริมสร้างและซ่อมแซมสุขภาพของแม่ให้สมบูรณ์

(ฝ่ายโภชนาการ คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล, ม.ป.ป.)

2. หญิงให้นมบุตร (ต่อ)



2. หญิงให้นมบุตร (ต่อ)



2. หญิงให้นมบุตร (ต่อ)



2. หญิงให้นมบุตร (ต่อ)



รู้ได้อย่างไรว่านมเพียงพอต่อลูก

 ลูกดูดนมแม่ทุกครั้งตามต้องการ แต่ละมื้อไม่ควรห่างกันเกิน 3 ชั่วโมง (ระยะ 3 เดือนแรกเกิด)

 ลูกดูดเกลี้ยงเต้าทีละข้าง คือ เมื่อจับเต้านมแม่ดูจะรู้สึกว่านุ่มลง

 ปัสสาวะใสสีเหลืองอ่อนมากกว่า 6-8 ครั้ง/วัน กรณีได้นมแม่อย่างเดียว

 อุจจาระนุ่มสีเหลือง 3-5 ครั้ง/วัน หรือ 10 กว่าครั้ง/วัน (ระยะ 2-3 สัปดาห์แรกเกิด)

 น ้าหนักขึ้น 150-200 กรัม/สัปดาห์ หรือ 500 กรัม - 1 กิโลกรัม/เดือน (ระยะ 6 เดือนแรกเกิด)

 เมื่ออายุเกิน 1 สัปดาห์ น ้าหนักตัวของลูกจะเพิ่มวันละ 25-30 กรัม หรือ 2-1 ขีดต่อสัปดาห์

2. หญิงให้นมบุตร (ต่อ)



คุณภาพน ้านมแม่นั้นจะขึ้นอยู่กับภาวะโภชนาการของแม่

 แม่ที่ให้นมลูกผลิตน ้านมประมาณวันละ 23-27 ออนซ์ต่อวัน

 นมแม่จะมีแคลเซียมและสารอาหารอื่นๆ ที่ลูกต้องการ

 จ าเป็นอย่างยิ่งที่แม่ได้รับพลังงานเพิ่มอีก 500 กิโลแคลอรีต่อวัน

 แม่ควรกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ •ดื่มนมให้ได้วันละ 3 แก้ว และการดื่มนมก็จะช่วยได้มาก เพราะนมมี
ส่วนประกอบของน ้าและสารอาหารที่ดูดซึมได้ง่าย

 ดื่มน ้าวันละ 1-2 ลิตร

2. หญิงให้นมบุตร (ต่อ)



2. หญิงให้นมบุตร (ต่อ)



ความต้องการทางโภชนาการของหญิงให้นมบุตร

1.พลังงาน แม่ควรได้รับพลังงานเพิ่มขึ้น ซึ่งทั้งนี้ขึ้นกับน้ าหนักที่เพิ่มขึ้นของแม่ในระยะมีครรภ์ และแรงงานที่แม่ใช้ใน
ระยะให้นมบุตร อาหารที่ให้พลังงานในระยะนี้ ควรมาจากโปรตีนและคาร์โบไฮเดรต ซึ่งได้แก่ เนื้อสัตว์ ไข่ น้ านม ข้าว 
หรือแป้งชนิดอื่น ส าหรับไขมันอาจเพิ่มได้บ้าง แต่ไม่ควรมากเกินไป

2.โปรตีน ในระยะให้นมบุตรแม่จ าเป็นต้องได้รับ โปรตีน ให้เพียงพอเพื่อใช้ในการสร้างน้ านมส าหรับบุตรและเพื่อ
ซ่อมแซมเซลล์ต่างๆ ของแม่ที่สูญเสียไปในการคลอด ถ้าขาดโปรตีนมากจะท าให้เกิดการบวม โลหิตจาง ภูมิต้านทาน
โรคต่ า แนะน าอาหารที่ให้เหล็กมากได้แก่ เครื่องในสัตว์ต่าง ๆ ไข่ ผัก ใบเขียว พืชประเภทถั่ว และผลไม้แห้งรวมทั้ง
ผลไม้สดด้วย เพื่อได้รับวิตามินซีซึ่งจะช่วยให้เหล็กดูดซึมได้ดีขึ้น

2. หญิงให้นมบุตร (ต่อ)



3.แคลเซียม เป็นสารอาหารที่ส าคัญ ในการ เสริมสร้างน้ านมแม่ให้มีคุณภาพส าหรับลูก น าไปสร้างกระดูกและฟัน 
ดังนั้นเพื่อป้องกันการสลายตัวของแคลเซียมออกจากกระดูกซึ่งจะท าให้แม่เป็นโรคกระดูกพรุนอาหารที่มีแคลเซียม 
ได้แก่ นมและผลิตภัณฑ์จากนม กุ้งฝอย ยอดแค ปลาเล็กปลาน้อย หรือปลาที่รับประทานทั้งกระดูก และผักใบเขียว
ต่างๆ

4.วิตามินเอ แม่จะต้องได้รับวิตามินเอเพิ่มขึ้น เพื่อใช้ในการสร้างน้ านม อาหารที่มีวิตามินเอสูงที่มาจากสัตว์ ได้แก่ 
ไข่แดง ตับ ไต เนยเทียม น้ ามันตับปลา นมสด และอาหารที่มีวิตามินเอสูงที่มาจากพืชมักพบในผักใบเขียวจัดเหลือง
จัด เช่น ผักกาดเขียว แครอทฟักทอง และผลไม้สีเหลือง แดง เช่น มะม่วงสุก มะละกอสุก เป็นต้น

2. หญิงให้นมบุตร (ต่อ)



5.วิตามินซี ระดับวิตามินซีในนมแม่จะลดลงเมื่อให้นมบุตรไปนานกว่า 7 เดือน อาหารที่มีวิตามินซี ได้แก่ ผลไม้ที่มี
รสเปรี้ยว เช่น ส้ม มะนาว มะขามป้อม ผักสด เช่น กะหล่ าปลี มะเขือเทศ ผักใบเขียว

6.วิตามินโฟเลท สารโฟเลซิน อาหารที่มีสารโฟเลซินสูง ได้แก่ ตับ ผักใบเขียวสด หน่อไม้ฝรั่ง บรอคโครี่ ผักโขม มัน
เทศ และขนมปังที่ท าจากข้าวสาลีทั้งเมล็ด

7.วิตามินบี 1 ระยะให้นมบุตร หากแม่ขาดวิตามินบี 1จะส่งผลให้ทารกขาดวิตามินบ1ี และเป็นโรคเหน็บชาอาหารที่
มีวิตามินบี 1 ได้แก่ ข้าวซ้อมมือ เนื้อวัว หมูเนื้อแดง ตับ ธัญพืชทั้งหมด และถั่วเมล็ดแห้ง

2. หญิงให้นมบุตร (ต่อ)



8.วิตามินบี 2 เป็นส่วนประกอบที่ส าคัญของน้ านมแม่ หญิงที่ให้นมบุตร อาหารที่มีวิตามินนี้มาก ได้แก่ นมและเนย 
เครื่องในสัตว์ ไข่ ผักใบเขียว ถั่วเมล็ดแห้งต่าง ๆ และยีสต์

9.วิตามินบี 12 การขาดวิตามินบี 12 เป็นสาเหตุให้เกิดโรคโลหิตจางได้ อาหารที่มีวิตามินนี้มาก ได้แก่ ตับ ไต เนื้อ 
สัตว์ไม่มีไขมัน นมสด ไข่ และปลา

10.น้ า แม่ระยะนี้ควรได้รับน้ าประมาณ 8-10 แก้วต่อวัน และถ้าอยู่ในบริเวณที่มีอาการร้อนก็อาจเพิ่มได้อีก ซึ่งจะ
ช่วย ในการหลั่งน้ านมดีขึ้น

2. หญิงให้นมบุตร (ต่อ)



2. หญิงให้นมบุตร (ต่อ)



3. ทารก : แรกเกิด – 1 ปี



3. ทารก : แรกเกิด – 1 ปี (ต่อ)



1. นมแม่อย่างเดียวมากพอที่จะท าให้ลูกเจริญเติบโตเต็มที่ทั้งร่างกาย และสมอง

2. กระเพาะเด็กอ่อน มีขนาดเล็กอยู่แล้ว การกินน้ าและอาหารอื่นๆ ท าให้ลูกกินนมแม่ได้น้อย

3. ระยะนี้ระบบการย่อยอาหารของลูกยังเติบโตไม่เต็มที่ จึงย่อยอาหารอื่นได้ไม่ดี นมแม่ย่อยง่ายที่สุด เพราะประกอบด้วย
โปรตีนและสารอาหารที่ย่อยง่ายตามธรรมชาติ

4. ทารกจะยังไม่สามารถควบคุมระบบการขับถ่ายได้ กล้ามเนื้อหูรูดยังท างานไม่ดี
 นมแม่ เป็นอาหารเหลว ที่มีปริมาณสารอาหารที่เพียงพอ และย่อยง่าย

 นมแม่ จะมีโปรตีนโมเลกุลเล็กที่ย่อยง่าย มีไขมันที่มีประโยชน์ มีภูมิต้านทานร่างกาย

 นมแม่ มีน้ าตาลแลคโตส และโอลิโกแซ็กคาไรด์ ซึ่งช่วยในการเจริญเติบโตของแบคทีเรียชนิดดี

 นมแม่ยังมีฮอร์โมนโพรสตาแกลนดินที่ช่วยให้ล าไส้เคลื่อนตัวเร็ว

5. ลดโอกาสเกิดภูมิแพ้และการติดเชื้อที่ปนเปื้อนมากับน้ าและอาหารอื่น

การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่อย่างเดียวถึงอายุ 6 เดือนแรก เพราะ.......
3. ทารก : แรกเกิด – 1 ปี (ต่อ)



3. ทารก : แรกเกิด – 1 ปี (ต่อ)



3. ทารก : แรกเกิด – 1 ปี (ต่อ)



3. ทารก : แรกเกิด – 1 ปี (ต่อ)



3. ทารก : แรกเกิด – 1 ปี (ต่อ)



3. ทารก : แรกเกิด – 1 ปี (ต่อ)



3. ทารก : แรกเกิด – 1 ปี (ต่อ)



2. เพียงพอ

3. ทารก : แรกเกิด – 1 ปี (ต่อ)



3. ทารก : แรกเกิด – 1 ปี (ต่อ)

หากขาดสารอาหารจะส่งผลอัตราการเจริญเติบโตช้าลงและหยุดชะงกัต่อการเจรญิ
เติบทั้งร่างกายและสมอง 

• ผลกระทบต่อการเจริญเติบโตจากการขาดสารอาหารมากน้อยเพียงใด ขึ้นอยู่กับ 
ความรุนแรงและระยะเวลาของการขาดอาหาร

• การขาดสารอาหารจะท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของน้ าหนักและส่วนสงู โดยพบว่ามี
การเปลี่ยนแปลงของน ้าหนักมาก่อนความสงู



Nutritional assessment

3. ทารก : แรกเกิด – 1 ปี (ต่อ)

• วัดรอบศีรษะ 

• ใช้กับเด็กอายุต่ ากว่า 2 ขวบ

• ดัชนีมวลกาย(Body mass index) 
เหมาะกับเด็กอายุมากกว่า 2 ปี



3. ทารก : แรกเกิด – 1 ปี (ต่อ)



3. ทารก : แรกเกิด – 1 ปี (ต่อ)



ความหนืดและความหยาบละเอียดของอาหาร

 การท าอาหารที่ใสเกินไป อาจท าให้ทารกได้รับพลังงาน
และสารอาหารไม่เพียงพอ แก้ไขโดยการท าอาหารให้ข้น
ขึ้น เพิ่มจ านวนมื้อที่ป้อน

 อาหารที่ให้ทารก 6 เดือนควรมีเนื้ออ่อนข้างละเอียด โดย
วิธีการบด ไม่ควรปั่นเพราะทารกจะไม่ได้ฝึกทักษะการ
เคี้ยวและกลืน

3. ทารก : แรกเกิด – 1 ปี (ต่อ)



3. ทารก : แรกเกิด – 1 ปี (ต่อ)



3. ทารก : แรกเกิด – 1 ปี (ต่อ)



3. ปลอดภัย

3. ทารก : แรกเกิด – 1 ปี (ต่อ)



3. ทารก : แรกเกิด – 1 ปี (ต่อ)



3. ทารก : แรกเกิด – 1 ปี (ต่อ)



4. เด็ก : 1 – 12  ปี



เด็กวัยเรียน (6-12 ปี)เด็กวัยก่อนเรียน (1-5 ปี)

4. เด็ก : 1 – 12  ปี (ต่อ)



4. เด็ก : 1 – 12  ปี (ต่อ)
4.1 เด็กก่อนวัยเรียน 1-5 ปี



4. เด็ก : 1 – 12  ปี (ต่อ)
4.1 เด็กก่อนวัยเรียน 1-5 ปี



4. เด็ก : 1 – 12  ปี (ต่อ)
4.1 เด็กก่อนวัยเรียน 1-5 ปี



4. เด็ก : 1 – 12  ปี (ต่อ)
4.1 เด็กก่อนวัยเรียน 1-5 ปี



4. เด็ก : 1 – 12  ปี (ต่อ)
4.1 เด็กก่อนวัยเรียน 1-5 ปี



4. เด็ก : 1 – 12  ปี (ต่อ)
4.1 เด็กก่อนวัยเรียน 1-5 ปี



4. เด็ก : 1 – 12  ปี (ต่อ)
4.1 เด็กก่อนวัยเรียน 1-5 ปี



4. เด็ก : 1 – 12  ปี (ต่อ)
4.1 เด็กก่อนวัยเรียน 1-5 ปี



4. เด็ก : 1 – 12  ปี (ต่อ)
4.1 เด็กก่อนวัยเรียน 1-5 ปี



4. เด็ก : 1 – 12  ปี (ต่อ)
4.1 เด็กก่อนวัยเรียน 1-5 ปี



4. เด็ก : 1 – 12  ปี (ต่อ)
4.1 เด็กก่อนวัยเรียน 1-5 ปี



 พฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสมในเด็กวัยเรียน คือ การบริโภคอาหารครบ 5 หมู่
ในแต่ละวัน และได้รับพลังงานที่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย ได้แก่

o เด็กอายุ 6-8 ปีควรได้รับพลังงาน 1,400 กิโลแคลอรี/วัน

o เด็กหญิงอายุ 9-12 ปีควรได้รับพลังงาน 1,600 กิโลแคลอรี/วัน

o เด็กชายอายุ 9-12 ปีควรได้รับพลังงาน 1,700 กิโลแคลอรี/วัน

4. เด็ก : 1 – 12  ปี (ต่อ)
4.2 เด็กวัยเรียน 6-12 ปี



4. เด็ก : 1 – 12  ปี (ต่อ)
4.2 เด็กวัยเรียน 6-12 ปี



 เด็กวัยนี้ จ าเป็นต้องกินอาหารมื้อหลัก 3 มื้อ ได้แก่ มื้อเช้า มื้อกลางวัน และมื้อเย็น และอาหารว่างที่มีคุณค่าทางโภชนาการ ไม่
หวานจัด ไม่เค็มจัดและไม่มีไขมันสูง จ านวน 2 มื้อ ได้แก่ อาหารว่างเช้าและบ่าย

 อาหารว่างที่ดีต่อสุขภาพและได้มาตรฐานโภชนาการควรมีการควบคุมกลุ่มอาหารปลายธงโภชนาการ ดังนี้
ลดหวาน ไม่เติมน้ าตาลในอาหารคาวและของหวานเกินความจ าเป็น
ลดมัน ใช้น้ ามันเท่าที่จ าเป็น
ลดเค็ม รสชาติควรพอดี

 ไม่ควรเกินร้อยละ 10 ของพลังงานที่ควรได้รับทั้งหมดต่อวัน คือ
เด็กอายุ 6-8 ปี พลังงานจากอาหารว่างไม่ควรเกินม้ือละ 140 กิโลแคลอรี
เด็กอายุ 9-12 ปี พลังงานจากอาหารว่างไม่ควรเกินมื้อละ 170 กิโลแคลอรี

4. เด็ก : 1 – 12  ปี (ต่อ)
4.2 เด็กวัยเรียน 6-12 ปี



 อาหารเช้า เป็นมื้ออาหารที่ส าคัญที่สุด หากอดอาหารเช้าจะท าให้สมองและ
กล้ามเนื้อท างานไม่ดี เป็นผลให้การเรียนรู้ช้า ขาดสมาธิ เฉื่อยชา หงุดหงิดง่าย และมี
ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคสมองเสื่อมในอนาคต

 ต้องกินอาหารเช้าที่มีคุณค่าทางโภชนาการ ซึ่งควรประกอบด้วยกลุ่มอาหารอย่าง
น้อย 2 กลุ่ม คือ กลุ่มข้าว-แป้งและกลุ่มเนื้อสัตว์ หรือกลุ่มข้าว-แป้งและกลุ่มนม

4. เด็ก : 1 – 12  ปี (ต่อ)
4.2 เด็กวัยเรียน 6-12 ปี



 ควรดื่มนมเป็นประจ าทุกวัน เพื่อให้ได้รับแคลเซียมเพียงพอส าหรับการเจริญเติบโตของเด็ก 
การสะสมมวลกระดูกท าให้กระดูกแข็งแรง ส่วนสูงเพิ่มขึ้น ควรดื่มนมรสจืดวันละ 2-3 แก้ว

 อาหารกลุ่มไขมันเป็นสารอาหารที่ต้องได้รับให้พอเหมาะ ไม่มากและไม่น้อยเกินไป โดย
เฉลี่ยเด็กควรได้น้ ามันไม่เกินวันละ 5 ช้อนชา 

 กระจายอาหารที่ใช้น้ ามัน กะทิหรือเนย ในการประกอบอาหารโดยวิธีผัด ทอด ต้มที่ใช้กะทิ 
(ทั้งคาวและหวาน) มื้อละ 1 อย่าง

4. เด็ก : 1 – 12  ปี (ต่อ)
4.2 เด็กวัยเรียน 6-12 ปี



5. วัยรุ่น :13-18 ปี 



5. วัยรุ่น :13-18 ปี (ต่อ) 



 แร่ธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัสมีความส้าคัญกับวัยรุ่นมาก เพราะมีส่วนส้าคัญในการสร้าง
กระดูกและท้าให้มีความสูงเพิ่มมากขึ้น

 วัยรุ่นหญิงต้องการธาตุเหล็กมาก เนื่องจากมีการสูญเสียไปกับประจ้าเดือนที่ขับออกมาทุก
เดือน ควรได้รับยาเม็ดธาตุเหล็กเสริมสัปดาห์ละ 1 เม็ด

 วัยรุ่นที่เป็นมังสวิรัติ โดยเฉพาะแบบเคร่งครัด ไม่กินไข่และนมด้วย อาจขาดโปรตีน แคลเซียม 
เหล็ก สังกะสี ไอโอดีน วิตามินดี บี12 และ บี2 ได้ ควรกินอาหารธัญพืชที่ผ่านการขัดสีน้อย 
และเพิ่มการกิน ถ่ัวต่างๆ และงา อย่างเพียงพอ

5. วัยรุ่น :13-18 ปี 



 การอดอาหารในวัยรุ่น 

o กลุ่มแรกเรียกว่า “บูลิเมีย เนอโวซ่า (Bulimia Nervosa)” 
ไม่สามารถบังคับตัวเองได้ ในเรื่องการกินอาหารมีอาการอยาก
กินอาหารและกินมากเกินไป เมื่อกินอาหารเสร็จก็จะกินยาถ่าย
หรือล้วงคอให้อาเจียนเอาอาหารที่กินออกให้หมดเกิดอันตราย
ต่อร่างกายและจิตใจ เครียด กังวล ซึมเศร้า ความดันโลหิตต่้า 
มีอาการขาดน้้า ประจ้าเดือนไม่มาตามปกติ 

5. วัยรุ่น :13-18 ปี 



 การอดอาหารในวัยรุ่น 

o อีกกลุ่มหนึ่งเรียกว่า “อนอเร็กเซีย เนอโวซ่า (Anorexia 
Nervosa)” เป็นอาการผิดปกติด้านการกินเช่นเดียวกัน มี
สาเหตุจากสภาพจิตใจ รู้สึกว่าต้องควบคุมการกินอาหารให้ได้ 
จึงพยายามลดอาหารหรือกินอาหารให้น้อยที่สุดและออกก้าลัง
กายมาก ท้าให้ร่างกายผอมจนเหลือแต่หนังหุ้มกระดูก

5. วัยรุ่น :13-18 ปี 



6. วัยผู้ใหญ่



6. วัยผู้ใหญ่ (ต่อ)



 แร่ธาตุและวิตามินส าคัญส าหรับเพศหญิง คือ ธาตุเหล็ก เนื่องจากมีการสูญเสียธาตุเหล็กจาก
การมีประจ้าเดือน โฟเลตหรือกรดโฟลิกจ้าเป็นส้าหรับหญิงวัยเจริญพันธุ์

 แร่ธาตุ และสาระส าคัญที่จ าเป็นส าหรับสุขภาพเพศชาย คือ         ไลโคพีน และเซเลเนียม 
ซึ่งมีความส้าคัญต่อการสร้างฮอร์โมนที่ควบคุมการเจริญของต่อมลูกหมาก เพื่อลดความเสี่ยงต่อ
ภาวะต่อมลูกหมากโตและมะเร็งต่อมลูกหมากในชายสูงวัย

 คนวัยท างาน ควรมีน้้าหนักตัวที่เหมาะสมกับส่วนสูง ควรมีค่าดัชนีมวลกาย อยู่ในช่วง 18.5-
22.9 กิโลกรัม/เมตร2

6. วัยผู้ใหญ่ (ต่อ)



 การกินผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร อาจมีความเสี่ยงต่อการได้รับปริมาณสารอาหารบางชนิดที่สูงเกินไปจนส่งผลเสียต่อสุขภาพ
หรือเป็นอันตรายต่อร่างกาย

 เครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ (Functional drinks) ในการเลือกซื้อผลิตภัณฑ์เครื่องดื่มประเภทนี้ต้องท้าความเข้าใจกับผลเชิง
สุขภาพและการออกฤทธิ์ของสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพ (Bioactive compounds) ต่างๆ ที่มีอยู่ในเครื่องดื่ม

 ในการเลือกซื้อจึงควรดูฉลากด้วยว่ามีสารนั้นปริมาณเท่าไร และควรพิจารณาความคุ้มค่าของผลเชิงสุขภาพที่ได้รับ
และราคาของเครื่องดื่มด้วย

 ควรค้านึงถึงเกี่ยวกับปริมาณน้้าตาลในผลิตภัณฑ์เครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ ซึ่งมักจะมีมากถึงร้อยละ 10-15 หรือ
ประมาณ 5-10 ช้อนชา ใน 1 ขวด และไม่ควรดื่มเครื่องดื่มบ้ารุงก้าลังที่มีคาเฟอีนเป็นส่วนผสม เกินวันละ 2 ขวด

6. วัยผู้ใหญ่ (ต่อ)



 อาหารพร้อมรับประทาน (Ready-to-eat food) อาหารเหล่านี้ โดยเฉพาะเมนูประเภทอาหารจานเดียวมักจะเป็น
อาหารผัดหรือทอด และมีผักน้อย และอาหารจานด่วน (Fast foods) พวกแฮมเบอร์เกอร์ พิซซ่า หรือไก่ทอดซึ่งให้
พลังงานสูง เนื่องจากมีคาร์โบไฮเดรต และไขมันมาก

 ควรกินผักและผลไม้สดเพิ่มเติมด้วยเพื่อให้ได้ใยอาหารในปริมาณที่เพียงพอ

 ควรเติมผงเครื่องปรุงเพียงบางส่วนเพื่อลดปริมาณโซเดียม

 เลือกอาหารที่ปรุงประกอบโดยการต้มและนึ่ง 

 หลีกเลี่ยงอาหารประเภทเนื้อสัตว์ปิ้ง ย่างและอาหารรมควันจนไหม้เกรียม

 ควรเลือกซื้อเมนูท่ีมีผักเป็นส่วนผสม

 ควรเลือกซื้ออาหารที่ผลิตโดยผู้ผลิตที่ได้มาตรฐานทั้งคุณภาพและความปลอดภัย

 หากซื้อและกินอาหารบาทวิถี ควรค้านึงถึงสุขลักษณะในการประกอบอาหาร

6. วัยผู้ใหญ่ (ต่อ)



 วิธีลดความอ้วนที่ดีและได้ผลที่สุด คือ การออกก้าลังกายและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค 

 การออกก าลังกายหรือการมีกิจกรรมเคลื่อนไหวทางกายเพื่อควบคุมน้้าหนักที่ง่ายที่สุด คือ 
การเดินให้ได้วันละ 11,000-12,000 ก้าว หรือจะออกก้าลังกาย เป็นเวลาอย่างน้อย 30 นาที 
ให้ได้อย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ก็ได้ 

 การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค โดยกินอาหารหลักให้ครบ 3 มื้อ เน้นมื้อเช้าและ
กลางวัน กินให้ตรงเวลา และไม่ควรเข้านอนทันทีหลังกินอาหารเสร็จ ลดการบริโภคหวาน มัน 
เค็ม กินผักและผลไม้ให้ได้วันละ 400 กรัม ควรกินอาหารให้หลากหลาย

6. วัยผู้ใหญ่ (ต่อ)



 กลุ่มผู้ใช้แรงงาน แบ่งเป็นกลุ่มที่ท้างาน โดยใช้พลังงานมาก ได้แก่ กลุ่มคนงานที่ใช้พลังงานสูง และกลุ่มคนงานที่มี
กิจกรรมการเคลื่อนไหวน้อย แต่ท้างานเป็นกะ มักพักผ่อนไม่เพียงพอ ได้แก่ คนงานในโรงงานที่ท้างานเป็นกะ ซึ่งมี
แนวโน้มที่จะเกิดภาวะอ้วน

 ต้องมีการจัดปรับเวลามื้ออาหารให้เหมาะสมกับเวลางานที่ท้าโดยกินอาหารครบ 3 มื้อ โดยแต่ละมื้อห่างกัน 5-6
ชั่วโมง

 ทั้งนี้มื้อสุดท้ายของวันควรห่างจากเวลานอนอย่างน้อย 2-3 ชั่วโมงและไม่ควรเป็นมื้อที่กินปริมาณมากเกินไปหรือมี
พลังงานสูง

 หลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของคาเฟอีน เช่น เครื่องดื่มชูก้าลังน้้าอัดลมบางประเภท และควรพักผ่อน
นอนหลับให้เพียงพอประมาณ 7-9 ชั่วโมง

6. วัยผู้ใหญ่ (ต่อ)



7. ผู้สูงอายุ



7. ผู้สูงอายุ (ต่อ)



7. ผู้สูงอายุ (ต่อ)



 ความต้องการพลังงานของผู้สูงอายุจะลดลงเมื่อเทียบกับวัยผู้ใหญ่ เนื่องจากการเผาผลาญพลังงาน
พื้นฐานของร่างกาย (Basal Metabolic Rate, BMR) ที่ลดลง และมีการใช้พลังงานในการท้ากิจกรรม
ต่างๆประจ้าวันลดลงด้วย 

 ดังนั้น ผู้สูงอายุควรหลีกเลี่ยงอาหารทอด อาหารผัดที่ใช้น้้ามันมาก ซึ่งให้พลังงานสูงโดยที่ให้สารอาหาร
ต่างๆ น้อย และควรกินอาหารข้าวแป้งพอประมาณ

 ความสามารถในการสังเคราะห์วิตามินดีที่ผิวหนังลดลงเมื่ออายุมากขึ้น ผู้สูงอายุจึงควรบริโภคอาหารที่
มีวิตามินดีสูง (เช่น ปลาที่มีไขมันสูง) หรือมีการเสริมวิตามินดีวันละ 10 ไมโครกรัม

7. ผู้สูงอายุ (ต่อ)



 ผู้สูงอายุจะมีความต้องการแคลเซียมสูงขึ้น ดังนั้น จึงควรบริโภคอาหารที่มีแคลเซียมสูง 
เช่น ปลาเล็กปลาน้อย หรือดื่มน้้านมที่มีแคลเซียมสูง หรืออาจจ้าเป็นต้องเสริมแคลเซียมวัน
ละ 1,000 มิลลิกรัม

 การมีภาวะโภชนาการที่ดีและการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ ช่วยป้องกันการเกิดโรคที่
เกี่ยวข้องกับอายุที่สูงขึ้น เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคความจ้าเสื่อม นอกจากนี้ยัง
สามารถช่วยป้องกันสุขภาพช่องปากและฟัน และสุขภาพกระดูกและข้อต่อในช่วงปลายของ
ชีวิต

7. ผู้สูงอายุ (ต่อ)



 มีรายงานพบว่า ผู้สูงอายุ มักมีปัญหาโรคขาดสารอาหารและโรคอ้วน โดยเฉพาะผู้สูงอายุวัย
กลาง (70-79ปี) และผู้สูงอายุวัยปลาย (อายุมากกว่า 80 ปี) มักบริโภคอาหารได้น้อยลง ดังนั้น การ
ปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุจึงเป็นเรื่องส้าคัญ รวมทั้งการดูแลปัญหาทางด้าน
สังคมและสิ่งแวดล้อม

 สุขภาพช่องปากและฟัน การเกิดฟันผุ ซึ่งมีผลมาจากการกินน้้าตาลบ่อยๆ โดยเฉพาะเมื่อ
สุขลักษณะของฟันไม่ดีอยู่แล้ว รากฟันผุเกิดได้บ่อยในผู้สูงอายุ เนื่องจากการเกิดโรคเหงือกและฟัน 
และการเกิดเหงือกร่น การสึกกร่อนของฟันเกิดร่วมกับการกินอาหารและเครื่องดื่มที่เป็นกรด
โดยเฉพาะน้้าอัดลมและน้้าผลไม้

7. ผู้สูงอายุ (ต่อ)



 สุขภาพของกระดูกและข้อต่อ 

 โรคกระดูกพรุน (Osteoporosis)เป็นโรคที่พบได้บ่อยในผู้สูงอายุ โดยเริ่มตั้งแต่อายุ 55 ปีขึ้นไป ร่างกายมีการ
สูญเสียมวลกระดูกเพิ่มขึ้นเมื่ออายุมากขึ้นโดยเฉพาะหลังวัยหมดประจ้าเดือน

 การมีภาวะวิตามินดีต่ า จะเพิ่มความเสี่ยงต่อการหักของกระดูกเมื่อหกล้ม ผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปควรบริโภค
อาหารที่มีแหล่งวิตามินดีสูง เช่น ปลาที่มีไขมันสูง และอาจมีความจ้าเป็นต้องได้รับวิตามินดีเสริมวันละ 10
ไมโครกรัม

 การมีภาวะวิตามินเคต่ า และ/หรือการมีมวลกระดูกต่้าจะเพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิดกระดูกหัก อาหารที่มีปริมาณ
โปรตีนและวิตามินเคเพียงพอ มีผักและผลไม้มาก และมีปริมาณเกลือต่้าอาจช่วยชะลออายุของกระดูก

7. ผู้สูงอายุ (ต่อ)



 โรคหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular disease)

 พบในวัยกลางคนจะเพิ่มสูงข้ึนในวัยปลายของชีวิต 

 สาเหตุ ได้แก่ ความอ้วน ความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน การสูบบุหรี่ และ
การเคลื่อนไหวร่างกายน้อย การกินอาหารที่ให้พลังงานสูง กรดไขมันอิ่มตัว
และเกลือสูง และการกินอาหารที่มีใยอาหาร ธัญชาติที่ผ่านการขัดสีน้อย 
และผักผลไม้ในปริมาณน้อย

7. ผู้สูงอายุ (ต่อ)



 โรคเบาหวาน เป็นปัญหาของผู้ใหญ่ (อายุมากกว่า 45 ปี) รวมทั้งผู้สูงอายุ

 นอกจากจะมีสาเหตุจากกรรมพันธุ์แล้ว การอ้วนลงพุงก็มีโอกาสเป็น

 โรคเบาหวานสูง ดังนั้น การกินอาหารที่พอเหมาะ กินผักผลไม้ที่มีรสไม่
หวานมาก และการออกก้าลังกายอย่างสม่้าเสมอจะช่วยลดความเสี่ยง
ต่อโรคนี้ได้

7. ผู้สูงอายุ (ต่อ)



 โรคความดันโลหิตสูง เป็นปัญหาของผู้ใหญ่ (อายุมากกว่า 45 ปี) รวมทั้งผู้สูงอายุ

 นอกจากจะมีสาเหตุจากกรรมพันธุ์แล้ว การรับประทานอาหารรสจัด 
พฤติกรรมสุขภาพ 

ดังนั้น การกินอาหารที่พอเหมาะ เน้นกินผักผลไม้ รับประทานอาหารรสอ่อน
ตรวจสุขภาพประจ้าปีต่อเนื่อง และการออกก้าลังกายอย่างสม่้าเสมอจะช่วยลด
ความเสี่ยงต่อโรคนี้ได้

7. ผู้สูงอายุ (ต่อ)



 การออกก าลังกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ

 การช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นให้แก่เอ็นและข้อต่อจะช่วยในการเคลื่อนไหวและการทรงตัว การออกก้าลังกายในผู้สูงอายุไม่
ควรหักโหม หรือไม่ควรเลือกกีฬาประเภทที่มีความรุนแรง

 ส าหรับผู้ที่ไม่เคยออกก าลังกายมาก่อน ควรเริ่มออกก้าลังกายโดยการค่อยๆ เพิ่มระยะเวลาให้นานขึ้น ไม่ควรหักโหมให้
รู้สึกเหนื่อยมากจนเกินไป

 การออกก าลังกายทุกครั้ง ควรเริ่มต้น จากการอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อประมาณ 5-10 นาที หลังจากนั้น
จึงออกก้าลังกายติดต่อกันเป็นระยะเวลา อย่างน้อย 20-30 นาที และเมื่อเสร็จสิ้นการออกกลังกายควรผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้ออีกประมาณ 5-10 นาที 

 ความถี่ในการออกก้าลังกายประมาณ 3-5 วันต่อสัปดาห์

7. ผู้สูงอายุ (ต่อ)



 การออกก าลังกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ

 ตัวอย่างการออกก าลังกายที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ เช่น การเดิน การวิ่งช้า การร้ามวยจีน 
โยคะ การร้าไม้พลอง การเต้นร้า การร้าไทย เป็นต้น การออกก้าลังกาย ส่วนใหญ่ควรพยายาม
บริหารกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ไปด้วย เช่น การเดินก็ควรมีการแกว่งแขนเบาๆ ไปมา 

 แต่อย่างไรก็ตามชนิดของการออกก าลังกายควรค านึงถึงสุขภาพของผู้สูงอายุด้วย เช่น การ
วิ่งเบาๆ อาจจะไม่เหมาะกับผู้สูงอายุที่มีปัญหาของข้อเท้า หรือหัวเข่า หรือการเล่นโยคะอาจจะ
ไม่เหมาะส้าหรับผู้สูงอายุที่มีปัญหาเกี่ยวกับกระดูกสันหลัง

7. ผู้สูงอายุ (ต่อ)



Thank you for your attention


