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วตัถปุระสงคก์ารเรยีนร ู ้

1. มีความร ู้ความเข ้าใจพื้นฐานเกี่ยวกับอาหารและ

โภชนาการ 

2. อธิบายความส าคัญของโภชนาการตอ่สขุภาพ 

3. เพื่อให้ทราบสถานการณ์อาหารและโภชนาการใน

ประเทศไทย 



เน้ือหาประจ าบท 

1. ความหมายของอาหารและโภชนาการ 

2. ความหมายของสารอาหาร 

3. ความหมายของภาวะโภชนาการ 

4. ความส าคัญของอาหารกบัสขุภาพ 

5. สถานการณอ์าหารและโภชนาการในประเทศไทย 



Question? 

1. อาหารมคีวามสมัพนัธก์บังานสาธารณสขุอยา่งไร 

2. จากค ากลา่วที่วา่ “จงใหอ้าหารเป็นยา อยา่ใหย้าเป็นอาหาร” 

ค าพดูสดุทา้ยของสตฟี จอ๊บส ์หมายความวา่อยา่งไร 



อาหาร (Food) 

  สิ่งใดก็ตามที่รับเขา้ส ูร้่างกายโดยวิธีการดืม่ การกิน หรือการฉีด 

เป็นตน้ และสามารถใหส้ารอาหารอย่างใดอย่างหนึ่งหรือหลายๆ 

อย่างที่ก่อใหเ้กิดประโยชนต์่อร่างกายในดา้นการเสริมสรา้งความ

เจริญเตบิโต แข็งแรง และสามารถด ารงชวีิตไดอ้ยา่งปกตสิขุ 

 

 

ที่มา: พระราชบัญญัตอิาหาร พ.ศ.2522  



โภชนาการ (Nutrition) 

 หมายถึง วิทยาศาสตรท์ี่วา่ดว้ยอาหาร สารอาหาร และสารอื่นๆที่

อยูใ่นอาหาร การกิน การยอ่ย การดดูซึม การขนสง่ การใชแ้ละการ

ขบัถ่ายสารในอาหารเหลา่นัน้ รวมทัง้บทบาท หนา้ที่ ความสมัพนัธ์

และสมดลุของสารเหลา่นัน้ตอ่สขุภาพ 

 

ที่มา: ชวีเคมทีางโภชนาการ, 2546 





สารอาหาร (Nutrients) 
  เป็นสารเคมีที่ ไดจ้ากอาหาร มีความส าคัญและจ าเป็นต่อ

ร่างกาย เพื่อการเจริญเตบิโตในวัยทารกและวัยเด็ก และรักษาคงไว้

ซ่ึงสภาพและหนา้ที่ของร่างกายในวยัผูใ้หญ ่
 

ที่มา: ชวีเคมทีางโภชนาการ, 2546 

 

สารอาหาร แบ่งเป็น 2 ประเภท 

• สารอาหารหลกั (macronutrient) ไดแ้ก ่คารโ์บไฮเดรต โปรตนี ไขมนั 

• สารอาหารรอง (micronutrient) ไดแ้ก ่แร่ธาต ุและวิตามนิ 



 คารโ์บไฮเดรต โปรตนี ไขมนั พลงังาน 

การ

เจรญิเติบโต 

สารชีวเคมี 

คารโ์บไฮเดรต โปรตนี ไขมนั    

เกลือแร่ และน า้ 

 เอนไซม ์ โคเอนไซม ์ ฮอรโ์มน  

สมดลุกรดดา่งของร่างกาย 

บทบาทของสารอาหาร 

ที่มา: โภชนศาสตรช์มุชน, ปราณีต ผอ่งแผว้ 



สารอาหาร 
1. คารโ์บไฮเดรต 

2. โปรตีน 

3. ไขมนั 

4. วิตามิน 

5. เกลือแร ่

6. น ้า 



สารท่ีไมใ่ช่สารอาหาร (Non Nutrients) 

• มีประโยชน ์: พฤกษเคม ี(Phytochemical) 

• ขดัขวางการดดูซึม : ไฟเตท (Phytate) แทนนนิ (Tannin) 

• มีโทษต่อรา่งกาย : โลหะหนกั 

ที่มา: ชวีเคมทีางโภชนาการ,รศ.ดร.นยันา บญุทวียวุัฒน ์



Phytochemical 

พืช สารเคมี Phytonutrients 

แคโรทีนอยด ์ ไลโคพีน แคปไซซิน แอนโธไซยานนิ 

X 
ออกซิเดชัน่ 

การอกัเสบ 

มะเรง็ 

ยบัยัง้ 



ภาวะโภชนาการ (Nutrition status) 

 หมายถึง สภาวะทางสขุภาพของบคุคลที่มผีลมาจากการรับประทาน 

อาหาร การยอ่ยอาหาร การดดูซึม การขนสง่ การสะสม และผลของ 

การเผาผลาญสารอาหารในระดบัเซลล ์

ที่มา: โภชนศาสตรช์มุชน, ปราณีต ผอ่งแผว้ 

ปัจจยัท่ีสง่ผลต่อภาวะโภชนาการ 

• เศรษฐกิจ สงัคม 

• สภาพทางร่างกาย และจิตใจ 

• ขนบธรรมเนยีม ประเพณี วฒันธรรม 

• รปูแบบของอาหารที่รับประทาน 



ภาวะโภชนาการ (Nutrition status) 

ภาวะโภชนาการดี  

(Desirable Nutrition) 

เพศ อาย ุ น ้าหนกั 

RDA 

 RDA คือ ปริมาณสารอาหารที่แนะน าใหแ้ตล่ะคนไดร้ับในแตล่ะวัน 



ภาวะทพุโภชนาการ  

(Malnutrition) 

ภาวะ

โภชนาการ

ขาด 

ภาวะ

โภชนาการ

เกิน 

ขาดโปรตีนและ

พลงังาน (PEM) 

ขาดธาตเุหล็ก 

ขาดไอโอดีน 

โรคอว้น 

โรคเบาหวาน 

โรคหวัใจและหลอดเลือด 

https://www.nydailynews.com/ 

http://www.frewaremini.com/2013/0

2/overnutrition-disaster.html 

https://www.nydailynews.com/
http://www.frewaremini.com/2013/02/overnutrition-disaster.html
http://www.frewaremini.com/2013/02/overnutrition-disaster.html
http://www.frewaremini.com/2013/02/overnutrition-disaster.html
http://www.frewaremini.com/2013/02/overnutrition-disaster.html
http://www.frewaremini.com/2013/02/overnutrition-disaster.html
http://www.frewaremini.com/2013/02/overnutrition-disaster.html
http://www.frewaremini.com/2013/02/overnutrition-disaster.html
http://www.frewaremini.com/2013/02/overnutrition-disaster.html


ภาวะโภชนาการขาดโปรตีนและพลงังาน 

(PEM) 

ควาชิออรก์อร ์(Kwashiorkor) มารสัมสั (Marasmus) 

ที่มา : http://en.wikipedia.org 



"The problem of malnourishment in India is a 

reflection on its deeply entrenched poverty and a 

lack of functionality of its systems," 



ความส าคญัของอาหารกบัสขุภาพ 

• ดา้นสขุภาพกาย 

 ร่างกายเจริญเตบิโต แข็งแรง มภีมูติา้นทานโรค และอายยุืนยาว 

• ดา้นสขุภาพใจ 

 จิตใจแข็งแรง มคีวามมัน่คงในอารมณ ์แจม่ใส กระตอืรือรน้ วฒิุภาวะสมวยั 



สถานการณอ์าหารและโภชนาการในประเทศไทย 







ความสญูเสีย 

ปีสขุภาวะ 



รอ้ยละของเด็กอายตุ ่ากว่า 5 ปีท่ีมีภาวะโภชนาการ  

ในกล ุม่ประเทศอาเซียน พ.ศ. 2548-2558 

Source: World Health Statistics, 2017 



เด็กไทยอายตุ ่ากว่า 5 ปี เกือบ 1 ใน 10 มีภาวะ “อว้น” 

ที่มา : สขุภาพคนไทย, 2561 



ที่มา : สขุภาพคนไทย, 2561 



พฤติกรรมการบรโิภคอาหาร 

การบริโภคผกัผลไมน้อ้ย 

การบริโภคอาหารหวาน มนั เค็ม มากไป 



พฤติกรรมการบรโิภคอาหาร 

• การปรงุประกอบอาหารรบัประทานเองนอ้ยลง 

• เลือกซ้ืออาหารส าเร็จรปู ขนมขบเค้ียว ขนมกรบุกรอบ ช็อคโกแล็ต    

ลกูอม น า้อดัลม และเคร่ืองดืม่รสหวาน 

• ผูป้ระกอบการเร่งผลิตและจ าหน่ายอาหารที่มีพลังงาน ไขมัน น า้ตาล 

และโซเดยีมสงู 

• การท าการตลาดที่กระต ุน้ใหผู้บ้ริโภคซ้ืออาหารปริมาณมากในแตล่ะครั้ง

เพ่ือใหซ้ื้ออาหารในราคาที่ถกูลง  

 

สภาพแวดลอ้มท่ีเอ้ือใหเ้กิดโรคอว้น หรอื  

obesogenic environment  
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