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        วัยรุ่น  หมายถึง  ผู้ที่มีอายุ 12-20 ปี  เป็น
ระยะที่ร่างกายมีการเจริญเติบโตอย่างเต็มที่และ
รวดเร็ว  รวมถึงมีการเปล่ียน
แปลงท้ังขนาดโครงสร้างและ
ฮอร์โมนต่างๆ   ดังนั้นการ
ส่งเสริมให้เด็กวัยรุ่นได้รับ
อาหารที่ถูกหลักโภชนาการ  
เหมาะสมกับความต้องการจึง
เป็นสิ่งที่จำเป็น 

ความสำคัญของอาหารกับวัยรุ่น
       1.  เพ่ือใช้ในการเจริญเติบโตและพัฒนาระบบ
ต่างๆของร่างกาย รวมถึงสร้างพลังงานสำหรับการ
ใช้ประกอบกิจกรรมต่างๆ ในแต่ละวัน
       2. เพื่อให้ได้รับอาหารที่เหมาะสมกับความ
ต้องการของช่วงวัย
ความต้องการอาหารของวัยรุ่น
    พลังงาน  
        วัยรุ่นชาย 1,700 – 2,300 กิโลแคลอร่ี
        วัยรุ่นหญิง 1,600 – 1,850 กิโลแคลอร่ี

*ผลไม้ 1 ส่วน : ให้พลังงาน 60 กิโลแคลอรี่ ปริมาณเท่ากับ 
กล้วยน้ำว้า 1 ผลเล็ก หรือเงาะ 5 ผล หรือมะละกอสุก 8 ชิ้น
พอดีคำ หรือฝรั่ง ½  ผลขนาดกลาง 

        - การรับประทานอาหารไม่ตรงเวลา
        - การไม่รับประทานอาหารเช้า
        - การอดอาหารบางมื้อ  เพราะกังวลเรื่อง
น้ำหนักและรูปร่าง ส่งผลให้ขาดสารอาหาร
        - การรับประทานอาหารจานด่วนแบบตะวันตก 
เช่น เบอร์เกอร์ เฟรนด์ฟรายด์ เป็นต้น
        - การรับประทานจุกจิก ขนมกรุบกรอบ หรือ
ขนมขบเค้ียว ก่อให้เกิดโรคอ้วนและฟันผุได้
        - ความเช่ือผิดๆ เร่ืองอาหาร หลงเช่ือคำเชิญ
ชวนของโฆษณา เช่น อาหารเสริมต่างๆ
        - เบื่ออาหาร เน่ืองจากภาวะทางอารมณ์และ
จิตใจ เช่น ผิดหวังเรื่องต่างๆ
  

ปริมาณอาหารท่ีควรได้รับใน 1 วัน

ปัญหาทางด้านโภชนาการของวัยรุ่น

0 กโล
อร่
อร่ี

*ผลไม
กล้วยนน
พอดีคำ

ได้รับใน 1

    โปรตีน
        เสริมสร้างกล้ามเน้ือ สร้างภูมิคุ้มกันและฮอร์โมน 
ควรได้รับ 10 – 15% ของพลังงานทั้งหมด ได้แก่ 
เนื้อสัตว์ต่างๆ แนะนำเนื้อสัตว์ไขมันต่ำ เช่น ปลา 
เน้ือสัตว์ไม่ติดมันและหนัง นม ถ่ัวเมล็ดแห้ง ผลิตภัณฑ์
จากถ่ัวต่างๆ เช่น เต้าหู้ โปรตีนเกษตร

    ไขมัน
        ให้พลังงานและความอบอุ่น รวมถึงกรดไขมัน
ท่ีจำเป็นต่อระบบประสาท และช่วยในการละลายและ
ดูดซึมวิตามินที่ละลายได้ในไขมัน ควรได้รับ 30% 
ของพลังงานท้ังหมด ได้แก่ ไขมันจากพืชและจากสัตว์ 
น้ำมันปลา เนย งา เน้นไขมันจากพืช
    วิตามิน
        สำคัญต่อปฏิกิริยาการสลายอาหารให้ได้พลังงาน 
มีมากในธัญพืช ผักและผลไม้ นอกจากน้ีผักและผลไม้
ยังช่วยลดการดูดซึมน้ำตาลและโคเลสเตอรอล ช่วย
เสริมสร้างระบบขับถ่าย

    น้ำ
        เป็นส่วนประกอบของเซลล์ น้ำย่อย ฮอร์โมน 
น้ำเป็นตัวละลาย ช่วยรักษาความสมดุลและอุณหภูมิ
ของร่างกาย โดยปกติร่างกายต้องการน้ำวันละประมาณ 
8-10 แก้ว

    แร่ธาตุ 
        เป็นองค์ประกอบของเซลล์และกล้ามเน้ือ แร่ธาตุ
ท่ีสำคัญกับวัยรุ่น คือ
        -แคลเซียม ช่วยสร้างกระดูก แหล่งแคลเซียม 
ได้แก่ นม ผลิตภัณฑ์จากนม ปลาเล็กปลาน้อย กุ้งเล็ก 
กะปิ ปลากระป๋อง และผักใบเขียว
        - ฟอสฟอรัส   เป็นองค์ประกอบของกระดูก 
แหล่งอาหาร ได้แก่ ถ่ัว ไข่ ปลา เน้ือสัตว์ เป็ด ไก่ นม 
และเนยแข็ง
        - เหล็ก  เป็นองค์ประกอบของเม็ดเลือดแดง 
ผู้หญิงมีความต้องการมากกว่าผู้ชาย เน่ืองจากเสียไป
กับประจำเดือน แหล่งอาหาร ได้แก่ เคร่ืองในสัตว์ ตับ 
เลือด และเน้ือสัตว์ท่ีมีสีแดง

    คาร์โบไฮเดรต 
        ให้พลังงาน ควรได้รับ 55 – 60% ของพลังงาน
ท้ังหมด ได้แก่ ข้าว แป้ง เผือก มัน ข้าวโพด ธัญพืช 
แนะนำข้าวไม่ขัดสี เช่น ข้าวกล้อง

กลุ่ม
อาหาร

ข้าว-แป้ง
ผัก
ผลไม้
เนื้อสัตว์
นม
น้ำมัน
น้ำตาล
เกลือ

หน่วย ชาย หญิง
อายุ 9-13 ปี /
หญิงอายุ 14-18 ปี

1,600 kcal 2,000 kcal

ใช้แต่น้อยเท่าที่จำเป็นวันละไม่เกิน 1 ช้อนชา

2,400 kcal
เพศชาย

อายุ 14-18 ปี
วัยรุ่นท่ีใช้

พลังงานมาก/
นักกีฬา

ทัพพี
ทัพพี
ส่วน*
ช้อนกินข้าว
แก้ว
ช้อนชา
ช้อนชา
ช้อนชา

8
4
4
6
2
5
4

10
5
5
9
2
7
6

12
6
5
12
2
9
6



SIPI : ND1006260

เอกสารเผยแพร่ทางวิชาการ
ฝ่ายโภชนาการ  โรงพยาบาลศิริราช

โภชนาการสำหรับวัยรุ่น

โภชนาการสำหรับวัยรุ่น66 โภชนาการสำหรับวัยรุ่น6

โภชนาการสำหรับวัยรุ่น

ตัวอย่างรายการอาหารใน 1 วัน
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วัยรุ่นกับโภชนบัญญัติ 9 ประการ
“4 อย่า 5 อยาก”
 

วัยรุ่นกับโภชน
“4 อย่า 5 อยาก”

ัติ 9 ประก จัดทำโดย  

สนับสนุนการพิมพ์โดย
ฝ่ายโภชนาการ โรงพยาบาลศิริราช

คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล  มหาวิทยาลัยมหิดล 
ออกแบบโดย งานสร้างเสริมสุขภาพ

ตรวจสอบเน้ือหาครั้งล่าสุดปี พศ. 2560
รหัสหน่วยงาน ND
สงวนลิขสิทธิ์โดย พ.ร.บ. การพิมพ์ 2537

       3. อยากให้กินพืชผักให้มาก และกินผลไม้ตาม
ธรรมชาติ เน้นกินพืชผัก 5 สี เพ่ือให้ได้รับใยอาหาร 
และสารไฟโตเอสโทรเจนอย่างเพียงพอ
       4. อยากให้กินเนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถั่ว
เมล็ดแห้ง เน้นกินปลา ไข่ และเนื้อแดง
       5. อยากให้ดื่มนมที่เหมาะสมกับวัย เน้นการ
ดื่มนมรสธรรมชาติ (รสจืด)  และนมขาดมันเนย
สำหรับวัยรุ่นท่ีต้องการควบคุมน้ำหนัก
       6. อย่ากินอาหารที่มีไขมันสูง เน้นวิธีการประ
กอบอาหารแบบไม่ใช้น้ำมันและใช้น้ำมันน้อย ต้ม น่ึง 
ลวก อบและลดการกินอาหารขนมอบท่ีมีไขมันทรานส์
ประกอบ เช่น โดนัท คุกกี้ เป็นต้น
       7. อย่ากินอาหารรสจัด เน้นกินอาหารรสจืด 
และชิมก่อนเติม ลดเคร่ืองด่ืมรสหวาน
       8. อย่ากินอาหารท่ีปนเป้ือน เน้นกินอาหารสุก
ใหม่ๆ เลือกร้านค้าที่ได้มาตรฐานสุขาภิบาลอาหาร
       9. อย่าดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ เน้นดื่ม
น้ำเปล่า วันละ 6-8 แก้ว

       1. อยากให้กินอาหารครบ 5 หมู่ หลากหลาย
ไม่ซ้ำซาก และดแูลน้ำหนักตัวสม่ำเสมอ
       2. อยากให้กินข้าวเป็นหลัก สลับกับแป้งบ้าง 
เน้นกินข้าวกล้อง ข้าวโพด ลูกเดือย หรืออาหารไม่
ขัดขาว
       

มื้อ
อาหาร

พลังงาน
/มื้อปริมาณอาหาร

รวมพลังงาน 1 วัน 2,050 กิโลแคลอรี่

ขนมปังปิ้ง 2 แผ่น ทาเนย 1 ช้อน
ไข่ดาว 1 ฟอง
แคนตาลูป 4 - 6 ชิ้นพอดีคำ
นมสด 1 แก้ว
ข้าวผัดรวมมิตรทะเล
แกงจืดเต้าหู้ไข่ใส่แครอท
แตงโม 8 –10 ชิ้น
น้ำสะอาด 1 แก้ว
ผลไม้ 2 ส่วน
น้ำสะอาด 1 แก้ว
ข้าวสวยหุงนุ่มๆ
แกงส้มผักรวมปลาช่อน
ไก่ผัดเปร้ียวหวาน
สับปะรด 6 – 8 ชิ้นพอดีคำ
น้ำสะอาด 1 แก้ว
นมสด 1 แก้ว

เช้า

กลางวัน

ว่างบ่าย

เย็น

ว่างค่ำ

580
กิโลแคลอรี่

570
กิโลแคลอรี่

120
กิโลแคลอรี่

630
กิโลแคลอรี่

150 กิโลแคลอรี่


