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สารอาหารและพลงังาน

• การเลือกอาหารข้ึนอยูก่บัความชอบเฉพาะตวัท่ีถูกสร้างข้ึนมาจากการเล้ียงดูในครอบครัว
ส่ิงแวดลอ้ม  อาหารและตามกระแสและแฟชัน่

• สารอาหารคือสารเคมีท่ีพบในอาหาร ไดแ้ก่ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั เกลือแร่ วติามิน และน ้า
• องคป์ระกอบท่ีส าคญัคือธาตุคาร์บอน ไฮโดรเจน ออกซิเจน และไนโตรเจน
• แร่ธาตุท่ีจ าเป็นต่อการท างานของร่างกาย เช่น แคลเซียม เหลก็ สังกะสี ซีลีเนียม



สดัส่วนพลงังานท่ีควรไดรั้บ

• พลงังานจากคาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั เป็นพลงังานหลกัท่ีร่างกายไดรั้บ
• คาร์โบไฮเดรต เป็นสารอาหารท่ีใหพ้ลงังานไดเ้ร็ว ผา่นการยอ่ยและการดูดซึมในรูปของกลูโคส
• โปรตีน  เป็นสารอาหารท่ีจ าเป็นในการสร้างกลา้มเน้ือ เอนไซม ์ฮอร์โมน รวมถึง การสร้าง

ภูมิคุม้กนัร่างกาย 
• ไขมนั เป็นสารอาหารท่ีใหพ้ลงังานสูง (9 กิโลกรัม/กรัม เม่ือเทียบกบัคาร์โบไฮเดรต และโปรตีน ซ่ึง

ต่างกใ็หพ้ลงังาน 4 กิโลกรัม/กรัม)





ธงโภชนาการ

• ธงโภชนาการ คือ เคร่ืองมือท่ีจะช่วยอธิบาย 
• เพ่ือน าไปสู่การกินอาหารในแต่ละวนัไดอ้ยา่งถูกตอ้ง ทั้งสัดส่วน ปริมาณ และความหลากหลาย 
• โดยจ าลองเป็นสามเหล่ียมกลบัหวัแบบธงแขวน แสดงสัดส่วนอาหารในแต่ละกลุ่มใหเ้ห็นภาพ

ไดช้ดัเจน 
• ฐานใหญ่ ดา้นบนเนน้ใหกิ้นในปริมาณมาก และปลายธงดา้นล่างเนน้ใหกิ้นในปริมาณนอ้ย 









ความพอเพียงของพลงังาน

• ความตอ้งการพลงังานจะข้ึนกบัพลงังานท่ีใช ้โดยพิจารณาจากผลลพัธ์ของสมดุลพลงังาน
1. ในเดก็ เกณฑท่ี์บอกถึงความพอเพียงของพลงังานท่ีไดรั้บกคื็อ การเติบโตตามวยัตามเกณฑ์
2. ในผูใ้หญ่/ผูสู้งวยั เกณฑก์ารบอกถึงความพอเพียงของพลงังานท่ีไดรั้บ คือ น ้าหนกัคงท่ี 

(เปล่ียนแปลงบา้งเลก็นอ้ยแต่ละวนั 0.5 – 1.0 กิโลกรัมเป็นเร่ืองปกติ)





• กรณีผูท่ี้ออกก าลงักายเป็นประจ าหรือผูท่ี้เป็นนกักีฬา พ้ืนฐานการดูแลเร่ืองอาหารและโภชนาการไม่
ต่างจากบุคคลทัว่ไป เม่ือพลงังานใชม้ากข้ึนพลงังานจากอาหารกม้ากข้ึนดว้ย 



เกณฑ์ช้ีวดัโภชนาการ

• ปัญหาการมีน ้าหนกัเกิน/อว้นจ าเป็นตอ้งมีเกณฑช์ดัเจน เพ่ือหากลุ่มเส่ียงในการด าเนินการเฝ้าระวงั
ไม่ใหปั้ญหามากข้ึน การรักษาจ าเป็นตอ้งท าการประเมิน (assessment) เพื่อบอกดีกรีความอว้น

1. มวลร่างกาย (Body Mass Index; BMI) บอกถึงน ้าหนกั (กก.) หารดว้ยความสูง (เมตร) ยกก าลงั
สอง วา่เกณฑท่ี์น่าพอใจหรือไม่ เน่ืองจาก BMI ท่ีเพ่ิมข้ึนจากจุดตดัท่ีก าหนดท่ีมีผลท าใหเ้กิดปัจจยั
เส่ียงต่อการเกิดเร้ือรังไม่ติดต่อ 

2. เส้นรอบพงุ นอกจากดูแลน ้าหนกัตวั ส่ิงท่ีตอ้งท าควบคู่กนัไปกคื้อ ดูแลเส้นรอบพงุ เพราะไขมนัท่ี
สะสมส่วนพงุมากเกินไปจะเพ่ิมความเส่ียงโรคหวัใจ ไขมนัในเลือดสูงและเบาหวาน ผูห้ญิงเส้น
รอบพงุไม่ควรเกิน 32 น้ิว ผูช้ายไม่เกิน 36 น้ิว
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