
 

 

 

 

 

 

 

 

   ภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ 
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 ปัญหาสุขภาพจากการรับประทานอาหารของวัยรุ่น 
 

 การรับประทานอาหารไม่เป็นเวลาและงดอาหารบางมื้อ วัยรุ่นควรรับประทานให้ครบ

ท้ัง 3 มื้อ คือมื้อเช้า กลางวัน และเย็น และควรรับประทานอาหารให้ตรงเวลา เพราะร่างกาย

จะต้องใช้พลังงานจากอาหารเพื่อปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวันในกรณีท่ีรับประทาน

อาหารไม่เป็นเวลา กระเพาะอาหารจะท าการหลั่งน้ าย่อยออกมาโดยไม่ได้รับประทานอาหาร 

น้ าย่อยซึ่งมีฤทธ์ิเป็นกรดจะกัดผนังกระเพาะอาหาร ท าให้เกิดแผลได้ การรับประทานอาหารรส

จัด ท าให้เกิดการระคายเคืองต่อเยื่อบุทางเดินอาหาร โดยเฉพาะในกระเพาะอาหาร ซึ่งมีผลท า

ให้เกิดการย่อยอาหารไม่เป็นไปตามปกติ และปวดท้อง ดังนั้นควรเลือกรับประทานอาหารท่ีไม่มี

รสจัดมากเกินเพื่อสุขภาพท่ีดีของตนเองการรับประทานอาหารสุกๆ ดิบๆ การใช้เนื้อสัตว์ต่างๆ 

ไม่ว่าจะเป็น เนื้อปลา เนื้อหมู เนื้อวัว ในการประกอบอาหาร อาจท าให้เกิดโรคพยาธิต่างๆ ได้ 

เพราะในเนื้อสัตว์ท่ีใช้ประกอบอาหารนั้นอาจมีพยาธิอาศัยอยู่ ซึ่งมีอันตรายต่อสุขภาพมาก  

 การดื่มน้ าอัดลมเป็นประจ า น้ าอัดลมโดยส่วนมากประกอบไปด้วย น้ า น้ าตาล แก๊ส

คาร์บอนไดออกไซด์ สารแต่งสี กลิ่น รส และคาเฟอีน ซึ่งหากได้ดื่มเป็นประจ าร่างกายจะได้รับ

น้ าตาลมาก ท าให้มีระดับน้ าตาลสูงขึ้น อันจะน าไปสู่การเกิดโรคขาดสารอาหาร โรคฟันผุ และ

โรคอ้วนได้ การรับประทานอาหารจานด่วน (Fast Food) ในปัจจุบันวัยรุ่นจ านวนมากนิยม

รับประทานอาหารจานด่วน  เช่น  พิซซ่า แฮมเบอร์เกอร์ แซนด์วิช เป็นต้น  

 การรับประทานอาหารจุบจิบ รับประทานจุ การรับประทานอาหารจุบจิบหรือการ

รับประทานโดยไม่พิจารณาถึงคุณค่าของอาหารและปริมาณอาหารท่ีร่างกายควรได้รับในแต่ละ

วัน จะท าให้ร่างกายได้รับสารอาหารบางชนิดมากเกินไป เพราะฉะนั้นร่างกายก็จะได้รับอาหาร

ภาวะโภชนาการ 

ที่มผีลกระทบต่อสุขภาพสุขภาพ 
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จ าพวกแป้งและน้ าตาล รวมถึงเกลือมากเกินความต้องการอนจะน าไปสู่การเป็นโรคอ้วนซึ่งมีผล

ท าให้เกิดโรคอื่นๆ ตามมาได้ 

 
 

 ข้อมูลโภชนาการบนฉลากผลิตภัณฑอ์าหาร 
 

 ข้อมูลโภชนาการหมายถึง รายละเอียดต่างๆของผลิตภัณฑ์อาหารท่ีผู้ผลิตและผู้น าเข้า

หรือส่ังเข้าจะต้องแจ้งรายละเอียดนั้นต่อส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) ซึ่งข้อมูล

ดังกล่าวจะปรากฏอยู่บนฉลาก จะรู้จักอ่านและเข้าใจความหมายของข้อมูลทางโภชนาการจะ

ช่วยให้สามารถตัดสินใจเลือกซื้อผลิตภัณฑอ์าหารได้อย่างถูกต้อง ปลอดภัย  

 ข้อมูลที่ต้องการบนฉลากอาหาร  

 1. ชื่อและประเภท หรือชนิดของอาหาร และสารระบบอาหารถ้ามี  

 2. ชื่อและท่ีตั้งของผู้ผลิต หรือผู้แบ่งบรรจุ ส าหรับอาหารท่ีผลิตในประเทศอาจแสดง

ชื่อและท่ีตั้งของส านักงานใหญ่ของผู้ผลิต หรือของผู้แบ่งบรรจุ หากเป็นอาหารท่ีน าเข้าต้องมีชื่อ 

ท่ีตั้งของผู้น าเข้า และประเทศที่ผลิต แล้วแต่กรณี  

 3. ปริมาณสุทธิของอาหารเป็นระบบเมตริก  

- อาหารท่ีเป็นของแข็งให้แสดงน้ าหนักสุทธิ  

- อาหารท่ีเป็นของเหลวให้แสดงปริมาตรสุทธิ  

- อาหารท่ีมีลักษณะครึ่งแข็งครึ่งเหลวให้แสดงปริมาตรสุทธิ อาจแสดงเป็น

น้ าหนักสุทธิ หรือปริมาตรสุทธิก็ได้  

- อื่น ๆ แสดงเป็นน้ าหนักสุทธิ  

 4. ส่วนประกอบท่ีส าคัญเป็นร้อยละน้ าหนักของปริมาณ เรียงตามล าดับปริมาณจาก

มากไปน้อย เว้นแต่  

- อาหารท่ีมีเน้ือท่ีของฉลากท้ังแผ่นน้อยกว่า 35 ตร.ซม. แต่ท้ังนี้จะต้องมีข้อความ

แสดงส่วนประกอบท่ีส าคัญไว้บนหีบห่อของอาหารนั้น  

- อาหารท่ีมีส่วนประกอบท่ีส าคัญแต่เพียงอย่างเดียว โดยไม่รวามถึงวัตถุเจือปน

อาหาร วัตถุแต่งกลิ่น วัตถุปรุงแต่งอาหาร หรือสีผสมอาหารท่ีเป็นส่วนผสม  
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 5. ข้อความว่า ใช้วัตถุกันเสีย (ถ้ามีการใช้) 

 6. ข้อความว่า เจือสีธรรมชาติ หรือ เจือสีสังเคราะห์ (ถ้ามีการใช้) แล้วแต่กรณี  

 7. ข้อความว่า ใช้ เป็นวัตถุปรุงแต่งอาหาร (ท่ีเว้นไว้คือชื่อของวัตถุปรุงแต่งอาหารท่ีใช้)  

 8. ข้อความว่า ใช้ เป็นวัตถุที่ให้ความหวาแทนน้ าตาล  

 9. วันเดือนปีที่ผลิต วันเดือนปีที่หมดอายุ ก ากับไว้ด้วยแล้วแต่กรณี  

- อาหารท่ีเก็บไว้ได้ไม่เกิน 9o วัน ให้แสดงวันเดือนปีท่ีหมดอายุ  

 10. ค าแนะน าในการเก็บรักษา  

 11. วิธีปรุงเพื่อรับประทาน  

 12. วิธีและข้อความท่ีจ าเป็นหรือส าหรับอาหารท่ีมุ่งหมายจะใช้กับเด็กทารกเด็กอ่อน 

หรือบุคคลกลุ่มไดไว้โดยเฉพาะ  

 13. ข้อความท่ีส านักงานคณะกรรมการอาหารและยาก าหนดให้ต้องมีส าหรับอาหารท่ี

ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยาประกาศ ก าหนด  

 ข้อมูลโภชนาการที่แสดงบนฉลากอาหาร ส าหรับข้อมูลโภชนาการที่แสดงบนฉลาก 

ผลิตภัณฑ์อาหารนั้น ข้อมูลจะแตกต่างกันตามกลุ่มอาหาร ดังนี้  

 1. กลุ่มอาหารท่ีไม่ต้องแสดงเครื่องหมาย อย. แต่ต้องแสดงฉลากให้ถูกต้อง 

                         ตัวอย่างฉลาก 

- ชื่ออาหารเป็นภาษาไทย 

- รูปภาพให้สอดคล้องกับผลิตภัณฑ์ ถ้ามี 

- น้ าหนักสุทธิ หน่วยเป็นระบบเมตริก เช่น กรัม กิโลกรัม 

- วัน เดือน ปี ที่ผลิต 

- วันเดือนปีที่ควรบริโภค 

- ค าเตือน 

- ชื่อท่ีอยู่ผู้ผลิต โดยมีค าว่า ผลิตโดย น าหน้า 

 2. กลุ่มอาหารท่ีต้องมีเคร่ืองหมาย อย.  

  2.1 กลุ่มอาหารท่ีต้องมีเครื่องหมาย อย. แต่ไม่ต้องส่งตัวอย่างอาหารไปตรวจ

วิเคราะห์  
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- อาหารท่ีต้องมีฉลาก (ยกเว้นไส้กรอก แหนม หมูยอ กุนเชียง ลูกชิ้น)  

- ไส้กรอก แหนม ลูกชิ้น กุนเชียง หมูยอ และผลิตภัณฑ์จ าพวกเดียวกัน  

  2.2 กลุ่มอาหารท่ีต้องมีเครื่องหมาย อย. และ กลุ่มอาหารท่ีต้องมีเครื่องหมาย อย. 

และต้องส่งตัวอย่างอาหารวิเคราะห์ ได้แก่ อาหารควบคุมเฉพาะทุกประเภท 

 

 
  



6 
 

 ข้อมูลโภชนาการ  

 ดูท่ีหนึ่งหน่วยบริโภค ถ้ารับประทานตามปริมาณท่ีระบุไว้ใน หนึ่งหน่วยบริโภค ก็จะ

ได้รับพลังงานและสารอาหารต่าง ๆ ถ้าต้องการทราบว่าอาหารท่ีรับประทานอาหารเข้าไปนั้น 

ให้พลังงานเท่าไร ให้ดูตรง คุณค่าทางโภชนาการต่อหนึ่งหน่วยบริโภค  

 ถ้าต้องการทราบว่าได้รับสาร เช่น ไขมัน แคลเซียม คิดเป็นร้อยละเท่าไร ให้ดูตรง ร้อย

ละและปริมาณท่ีแนะน าต่อวัน ถ้ารับประทานอาหารหมดกล่อง ก็จะได้รับพลังงานอาหารนั้น

แล้วจะได้รับสารอาหารเท่ากับจ านวนตัวเลขท่ีแสดงอยู่ใน คุณค่าทางโภชนาการต่อหนึ่งหน่วย

บริโภค โดยต้องสังเกตจ านวนหน่วยโดยจ านวนบริโภคต่อกล่อง  เลขสารบบอาหารใน

เคร่ืองหมาย อย. 
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 สารบนอาหาร คือ เลขประจ าตัวผลิตภัณฑ์อาหาร 13 หลัก แสดงอยู่ภายในเคร่ืองหมาย 

อย. โดยถูกน ามาใช้แทนตัวอักษรและตัวเลขในกรอบเครื่องหมาย อย. แบบเดิม ช่วยให้

เจ้าหน้าท่ีติดตามตรวจสอบได้ง่ายขึ้น โดยส่วนใหญ่เลขสารบบอาหารจะปรากฏอยู่บนฉลากของ

อาหารควบคุมเฉพาะ อาหารท่ีก าหนดคุณภาพหรือมาตรฐาน และอาหารท่ีต้องมีฉลาก แต่ก็จะ

มีอาหารบางชนิดที่อยู่ในกลุ่มดังกล่าว อาทิ เกลือบริโภค และอาหารกลุ่มท่ีมีระดับความเส่ียงต่ า

มาก ได้แก่ อาหารท่ีอยู่นอกเหนือกลุ่มอาหารท่ีอยู่ข้างต้น ท่ีฉลากไม่ต้องแสดงเลขสารบบ

อาหารเพียงแค่ผลิตปฏิบัติให้ถูกต้องตามท่ีกฎหมายอนุญาตในปี พ.ศ. 2544 ก าหนดเท่า 

ส าหรับรายละเอียดของเลขสารบบอาหาร 13 หลักนี้ จะแบ่งออกเป็น 5 กลุ่ม  

 นอกจากนี้การแสดงสารระบบอาหรในเครื่องหมาย อย. ยังก าหนดให้ใช้ตัวเลขท่ีมีสีตัด

กับสีพื้นของกรอบ   มีขนาดไม่เล็กกว่า 2 มิลลิเมตร  และสีของกรอบตัดกับสีพื้นของฉลากจาก

ข้อมูลท่ีกล่าวข้างต้นจะเห็นว่ากฎหมายให้ความส าคัญต่อการใหผู้ผลิตแสดงข้อมูล ซึ่งผู้บริโภค

ควรต้องทราบข้อมูลท่ีระบุฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร เพื่อใช้เป็นข้อมูลประกอบการตัดสินใจเลือก

ซื้อผลิภัณฑ์อาหารท่ีมีความปลอดภัย  คุ้มค่า  และมีประโยชน์ท่ีสุดด้วยเหตุนี้ผู้บริโภคจึงควรใส่

ต่อการอ่านและใช้ประโยชน์จากข้อมูลท่ีระบุบนฉลากส าหรับผู้บริโภคท่ีเคยพิจารณาเลือกซื้อ

ผลิตภัณฑ์อาหารโดยพิจารณาเฉพาะเครื่องหมาย  อย.  ก็ควรหันมาใส่ใจอ่านข้อมูลบนฉลาก

ประกอบการตัดสินใจซื้อด้วยเพราะจะท าให้มั่นใจในผลิตภัณฑ์อาหารนั้นได้มากขึ้นส าหรับ

ผู้บริโภคท่ีพบเห็นผลิตภัณฑ์อาหารแสดงฉลากไม่ถูกต้องสามารถแจ้งข้อมูลไปได้ท่ีหมายเลข

โทรศัพท์  0-2590-7354-5  หรือทางสายด่วนผู้บริโภคกับ  อย.  หมายเลขโทรศัพท์  1556  

หรือทางเว็บไซต์  www.fda.moph.go.th  

 

 การเลือกใช้ผลติภัณฑส์ุขภาพส าหรับวัยรุ่น 
 

 วัยรุ่นนอกจากจะต้องบริโภคอาหารให้ถูกหลักโภชนาการแล้วยังจ าเป็นท่ีจะต้องรู้จัก

เลือกใช้ผลิตภัณฑ์ท่ีเกี่ยวกับสุขภาพ  เช่น  เครื่องส าอาง   อาหารเสริม  และยารักษาโรค  ให้

ถูกต้องเหมาะสมโดยมีความรู้เกี่ยวกับผลิตภัณฑ์นั้น  เป็นอย่างดี  และที่ส าคัญควรจะดูสัญลัษณ์
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ท่ีแสดงว่าผ่านการอนุญาตจากส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา  หรือหากมีปัญหาหรือ

ข้อสงสัยก็ควรปรึกษาขอค าแนะน าจากผู้เช่ียวชาญก่อนท่ีจะตัดสินใจเลือกใช้  

 

 ปัญหาการเกิดโรคจากภาวะทุพโภชนาการ 
 

 อาหารและโภชนาการเป็นสิ่งท่ีส าคัญอย่างมาก  การเลือกบริโภคอาหารท่ีดีมีประโยชน์

และถูกต้อง  ย่อมมีผลดีต่อร่างกาย  เเต่ถ้าเลือกบริโภคอาหารไม่ถูกต้อง  ย่อมก่อให้เกิดโรค

ต่างๆ   และมีโทษร่างกายได้ซึ่งโรคท่ีเกิดจากภาวะทุพโภชนาการสามารถแบ่งออกได้เป็นโรค

ภาวะโภชนาการเกิน  และโรคภาวะโภชนาการต่ า 

 1. โรคอ้วน   เป็นโรคหนึ่งซึ่งเกิดจากภาวะโภชนาการเกินส่งผลให้เกิดโรคต่างๆตามมา 

เช่น โรคความดันโลหิตสูง  โรคเบาหวาน  โรคหัวใจ  โรคไขข้ออักเสบ  โรคเกี่ยวกับทางเดิน

หายใจ 

 2. โรคขาดสารอาหาร  เป็นโรคที่เกิดจากภาวะโภชนาการต่ า  ซึ่งมีสาเหตุจากการขาด

สารอาหาร   โรคขาดสารอาหารท่ีพบบ่อย  มีดังนี้ 

 

 

 

โรค สาเหตุ การป้องกัน 

โรคขาดโปรตีนหรือ
ตานขโมย 

ได้รับโปรตีนไม่เพียงพอ รับประทานอาหารท่ีมีโปรตีนอย่าง
เพียงพอ และ ป้องกันไม่ให้เกิดโรค
พยาธิ 

โรคเหน็บชา ขาดวิตามินบ1ี รับประทานอาหารท่ีมีวิตามินบี1
อย่างเพียงพอ เช่น ข้าวซ้อมมือ 
เคร่ืองในประเภทตับ 

โรคโลหิตจาง ขาดธาตุเหล็ก รับประทานอาหารท่ีมีธาตุเหล็ก
อย่างเพียงพอ เช่น นม ข้าวโพด 
เนื้อสัตว์ เป็นต้น 



9 
 

โรคคอพอง ขาดธาตุไอโอดีน รับประทายอาหารธาตุท่ีมีไอโอดีน
อย่างเพียงพอ เช่น อาหารทะเลและ
เกลือไอโอดีน 

โรคตาฟาง ขาดวิตามิน A รับประทานอาหารท่ีมีวิตามินAอย่าง
เพียงพอ เช่น น้ ามันตับปลา ไข่แดง 
ผักใบเขียว เป็นต้น 

โรคปากนกกระจอก ขาดวิตามิน 2 รับประทานอาหารท่ีมีวิตามิน อย่าง
เพียงพอ เช่น นม เนย เครื่องในสัตว์ 
ผักใบเขียว 

โรคเลือดออกตามไรฟัน ขาดวิตามินซี รับประทานอาหารท่ีมีวิตามินซี 
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ใบงาน เรื่อง  ภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ 
 

กิจกรรมที่ 1 จากภาพที่ก าหนด ให้นักเรียนวิเคราะห์ว่าเป็นอาการของโรคใด พร้อมทั้งบอกสาเหตุและวิธี

ป้องกันโรค 

 

 

 

 

 

โรค    

คอพอก  
 

 

 

สาเหตุและการป้องกันโรค 

…………………………………………………

…………………………………………………

…………………………………………......... 

โรคขาด

โปรตีน 
 

 

 

สาเหตุและการป้องกันโรค 

…………………………………………………

…………………………………………………

…………………………………………......... 

โรคอ้วน 
 

 

 

สาเหตุและการป้องกันโรค 

…………………………………………………

…………………………………………………

…………………………………………......... 

โรคตาแดง 
 

 

 

สาเหตุและการป้องกันโรค 

…………………………………………………

…………………………………………………

…………………………………………......... 

โรคปาก 

นกกระจอก 
 

 

 

สาเหตุและการป้องกันโรค 

…………………………………………………

…………………………………………………

…………………………………………......... 
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กิจกรรมที่ 2 ให้นักเรียนศึกษาฉลากผลิตภัณฑ์อาหารข้างล่างนี้ แล้วระบุว่าเป็นอาหารกลุ่มใด พร้อมทั้ง

เขียนบอกรายละเอียดว่าแต่ละเลขแสดงถึงอะไร ลงในกรอบด้านล่าง    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กลุ่มอาหาร ที่ต้องมีเครื่องหมาย อย. แต่ไม่ต้องส่งอาหารไปตรวจวิเคราะห์ 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

หมายเลข 1 คือ  …………………………………………………………………………………………..…………… 

หมายเลข 2 คือ ………………………………………………………………………………………..……………… 

หมายเลข 3 คือ ………………………………………………………………………………………..……………... 

หมายเลข 4 คือ ……………………………………………………………………………………..………………... 

หมายเลข 5 คือ ………………………………………………………………………………………….…………… 

หมายเลข 6 คือ ……………………………………………………………………………………….……………… 

หมายเลข 7 คือ ………………………………………………………………….…………………………………… 

หมายเลข 8 คือ ………………………………………………………………….…………………………………… 

หมายเลข 9 คือ ………………………………………………………………….…………………………………... 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………..… 


