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 วยัรุ่น หมายถึง  ผู้ ที�มีอาย ุ12-20 ปี   เป็นระยะที�ร่างกายมีการเจริญเตบิโตอย่างเตม็ที�และรวดเร็ว

รวมถึง มีการเปลี�ยนแปลงทั �งขนาดโครงสร้างดงันั �นการสง่เสริมให้เด็กวยัรุ่นได้รับอาหารที�ถกูหลกัโภชนาการ

เหมาะ สมกบัความต้องการและมีปริมาณเพียงพอเพื�อใช้สาํหรับการเจริญเติบโตและเป็นพลงังานเพื�อการ

ประกอบกิจกรรม ในแต่ละวนั 

ความสําคัญของอาหารกับวัยรุ่น 

           1. เพื�อใช้ในการเจริญเตบิโตของร่างกายและพฒันาระบบต่าง ๆ ของร่างกาย รวมถึงสร้างพลงังาน

สําหรับการใช้ประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ในแต่ละวนั 

   2. เพื�อให้ได้รับอาหารที�เหมาะสมกบัความต้องการของช่วงวยั 

ความต้องการอาหารของวัยรุ่น 

  - พลังงาน 

   วยัรุ่นชาย �,��� – �,��� กิโลแคลอรี� 

   วยัรุ่นหญิง �,��� – �,��� กิโลแคลอรี� 

  - คาร์โบไฮเดรต 

   ให้พลงังาน วรได้รับ �� – �� % ของพลงังานทั �งหมด ได้แก่ ข้าว แป้ง เผือก มนั ข้าวโพด 

ธัญพืช แนะนําข้าวไม่ขดัสี เช่น ข้าวกล้อง 

  - โปรตีน 

   เสริมสร้างกล้ามเนื �อ สร้างภมูิคุ้มกนัและฮอร์โมนควรได้รับ �� – �� % ของพลงังานทั �งหมด 

ได้แก่ เนื �อสตัว์ต่าง ๆ แนะนําเนื �อสตัว์ไขมนัตํ�า เช่น ปลา เนื �อสตัว์ไม่ตดิมนัและหนงั นม ถั�วเมลด็แห้ง ผลติภัณฑ์

จากถั�วต่าง ๆ เช่น เต้าหู้ โปรตีนเกษตร 

  - ไขมัน 

   ให้พลงังานและความอบอุ่น รวมถงึกรดไขมนัที�จําเป็นตอ่ระบบประสาท และช่วยในการ

ละลายและดดูซมึวิตามินที�ละลายได้ในไขมนั ควรได้รับ �� % ของพลงังานทั �งหมด ได้แก่ ไขมนัจากพืชและ

จากสตัว์ นํ �ามนัปลา เนย งา เน้นไขมนัจากพืช  



  - วติามิน 

   สําคญัตอ่ปฏิกิริยสการสลายอาหารให้ได้พลงังานมีมากในธญัพืช ผกัและผลไม้ นอกจากนี �ผกั

และผลไม้ยงัช่วยลดการดดูซมึนํ �าตาลและโคเลสเตอรอล ช่วยเสริมสร้างระบบขบัถ่าย 

  - แร่ธาตุ 

   เป็นองค์ประกอบของเซลล์และกล้ามเนื �อ แร่ธาตทีุ�สําคญักบัวยัรุ่น คือ แคลเซียม ช่วยสร้าง

กระดกู แหลง่แคลเซียม ได้แก่ นม ผลติภณัฑ์จากนม ปลาเลก็ปลาน้อย กุ้ งเลก็ กะปิ ปลากระป๋อง และผกัใบ

เขียว ฟอสฟอรัส  เป็นองค์ประกอบของกระดกู แหลง่อาหาร ได้แก่ ถั�ว ไข่ ปลา เนื �อสตัว์ เป็ด ไก่ นม และเนย

แขง็ เหล็ก เป็นองค์ประกอบของเม็ดเลือดแดงผู้หญิงมีความต้องการมากกว่าผู้ชาย เนื�องจากเสียไปกบั

ประจําเดือน แหลง่อาหาร ได้แก่ เครื�องในสตัว์ ตบั เลือด และเนื �อสตัว์ที�มีสีแดง 

  - นํ �า  

   เป็นสว่นประกอบของเซลล์ นํ �ายอ่ย ฮอร์โมนนํ �าเป็นตวัละลาย ช่วยรักษาความสมดลุและ

อณุหภมูิของร่างกาย โดยปกติร่างกายต้องการนํ �าวนัละประมาณ � -�� แก้ว 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ปัญหาทางด้านโภชนาการของวัยรุ่น 

  - การรับประทานอาหารไม่ตรงเวลา 

  - การไม่รับประทานอาหารเช้า 



  - การอดอาหารบางมื �อ เพราะกังวลเรื�องนํ �าหนักและรูปร่าง ส่งผลให้ขาดสารอาหาร 

  - การรับประทานอาหารจานดว่นแบบตะวนัตก เช่น เบอร์เกอร์ เฟรนด์ฟรายด์ เป็นต้น 

  - การรับประทานจกุจกิ ขนมกรุบกรอบ หรือ ขนมขบเคี �ยว ก่อให้เกิดโรคอ้วนและฟันผไุด้ 

  - ความเชื�อผิดๆ เรื�องอาหาร หลงเชื�อคําเชิญชวนของโฆษณา เช่น อาหารเสริมต่างๆ 

  - เบื�ออาหาร เนื�องจากภาวะทางอารมณ์และจิตใจ เช่น ผิดหวงัเรื�องต่างๆ 

 
 
 

 

 
 
 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

วัยรุ่นกับโภชนาการบัญญัติ � ประการ  “4 อย่า � อยาก” 

  1. อยากให้กินอาหารครบ � หมู่ หลากหลายไม่ซํ �าซาก และดแูลนํ �าหนกัตวัสมํ�าเสมอ  

  �. อยากให้กินข้าวเป็นหลกั สลบักบัแป้งบ้างเน้นกินข้าวกล้อง ข้าวโพด ลกูเดือย หรืออาหารไม่ขดัขาว 

  �. อยากให้กินพืชผกัให้มาก และกินผลไม้ตามธรรมชาติ เน้นกินพืชผกั � สี เพื�อให้ได้รับใยอาหารและ

สารไฟโตเอสโทรเจนอย่างเพียงพอ 



  �. อยากให้กินเนื �อสตัว์ไม่ติดมนั ไข ่และถั�ว เมล็ดแห้ง เน้นกินปลา ไข่ และเนื �อแดง 

  �. อยากให้ดื�มนมที�เหมาะสมกบัวยั เน้นการดื�มนมรสธรรมชาต ิ(รสจืด) และนมขาดมนัเนยสําหรับวนั

รุ่นที�ต้องการควบคมุนํ �าหนกั  

  �. อย่ากินอาการที�มีไขมนัสงู เน้นวิธีการประกอบอาหารแบบไม่ใช้นํ �ามนัและใช้นํ �ามนัน้อย ต้ม นึ�ง ลวก 

อบและลดการกินอาหารขนมอบที�มีไขมนัทรานส์ประกอบ เช่น โดนัท คกุกี � เป็นต้น 

  �. อย่ากินอาหารรสจดั เน้นกินอาหารรสจืดและซมิก่อนเติม ลดเครื�องดื�มรสหวาน 

  �. อย่ากินอาหารที�ปนเปื�อน เน้นกินอาหารสกุใหม่ ๆ เลือกร้านค้าที�ได้มาตรฐานสขุาภิบาลอาหาร 

  �. อย่าดื�มนํ �าที�มีแอลกอฮอล์ เน้นดื�มนํ �าเปลา่ว วนัละ � -� แก้ว 

 

 

 

 

 


