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โภชนาการเพ่ือสุขภาพและความเปนอยูท่ีด ี
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บทคัดยอ  

อาหารและโภชนาการมีความสำคัญกับสุขภาพและความเปนอยู ที ่ดี สารอาหารจำเปนสำหรับการ

เจริญเติบโตและพัฒนาการของรางกาย คุณภาพของอาหารสงผลตอสุขภาพ สุขภาพจิตและอารมณ การไดรับ

พลังงานและสารอาหารที่เหมาะสมสงผลตอการเจริญเติบโต ระบบภูมิคุมกัน สุขภาพของหัวใจและหลอดเลือด 

และสุขภาพจิต นอกจากนี้อาหารสมดุลชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง โดยความตองการพลังงาน

และสารอาหารขึ้นอยูกับอายุ เพศ ระดับกิจกรรมและสถานสุขภาพสวนบุคคล ทั้งนี้การรับประทานอาหารให

หลากหลาย สมดุลและเพียงพอเปนขอควรปฏิบัติเพ่ือการมีสุขภาพและความเปนอยูท่ีดี อีกท้ังควรมีการออกกำลัง

กายหรือมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอและเหมาะสม เพ่ือเสริมสรางสมรรถนะของรางกาย ปองกันความเสี่ยงตอการ

เกิดโรคไมติดตอเรื้อรังและโรคกลุมเมตาบอลิก นอกจากนี้บุคคลตองรักษารูปแบบการมีวิถีชีวิตท่ีดีตอสุขภาพอยาง

ยั่งยืน ซ่ึงจะนำไปสูการมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีเปนประโยชน สงผลตอสุขภาพท้ังทางรางกาย จิตใจและความเปนอยู

ท่ีดีอยางยั่งยืน 
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Nutrition for health and well-being 

    Tanisa   Anuyahong 

 

Abstract  

 Food and nutrition play a crucial role in health and well-being. Nutrients are essential for 

growth and development of the body. The quality of food affects physical health, mental health, 

and emotions. Receiving adequate and appropriate energy and nutrients contributes to growth, 

immune function, heart and cardiovascular health, and mental well-being. Further, a balance diet 

can reduce the risk of non-communicable diseases (NCDs) The energy and nutrient requirements 

depend on age, gender, activity levels, and individual health status. Therefore, it is important to 

consume a diverse, balanced, and sufficient diet to promote health and well-being. Additionally, 

engaging in regular physical activity or appropriate exercise is essential to enhance physical fitness, 

prevent chronic diseases, and metabolic disorders. 

 Moreover, individuals should maintain a healthy lifestyle to sustain long-term health 

benefits. This will lead to adopting beneficial health behaviors, influencing overall well-being in 

terms of physical, mental, and enduring wellness. 
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บทนำ 

อาหารและโภชนาการ มีความสำคัญตอสุขภาพและความเปนอยูท่ีดี (Health and Wellbeing) 

ซึ่งสารอาหารจำเปนสำหรับการเจริญเติบโต พัฒนาการและการทำงานของรางกาย โดยอาหารท่ีบริโภคคือแหลง

หลักของสารอาหารที่จำเปนเหลานี้ ทั้งนี้คุณภาพของสารอาหารสงผลตอสุขภาพกาย สุขภาพจิตและอารมณได

โดยตรง บทบาทหลักที่สำคัญของอาหารและโภชนาการตอสุขภาพและความเปนอยูที่ดีโดยรวม ไดแก การให

พลังาน ซึ่งสารอาหารที่เปนแหลงพลังงาน ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน จะเปลี่ยนเปนพลังงานให

รางกายในกระบวนการตาง ๆ ของรางกาย เชน การหายใจ การขับถาย กิจกรรมทางกายและภาระงานทางสมอง 

เปนตน การสงเสริมพัฒนาการและการเจริญเติบโต กระตุนระบบภูมิคุมกัน รักษาน้ำหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติ 

สงเสริมสุขภาพหัวใจและหลอดเลือด สงเสริมสุขภาพจิต สนับสนุนระบบยอยอาหาร ปองกันภาวะขาดสารอาหาร 

สงเสริมการมีอายุยืนยาวอยางมีคุณภาพ และมีสวนชวยในการนอนหลับอยางมีคุณภาพ 

 ทั้งนี้ความตองการพลังงานและสารอาหารในแตละบุคคลมีความแตกตางกัน ขึ้นอยูกับหลายปจจัย ไดแก 

อายุ เพศ ระดับกิจกรรม และสภาวะสุขภาพสวนบุคคล การรับประทานอาหารที่หลากหลาย สมดุล และเพียงพอ 

จึงมักเปนขอแนะนำทั่วไป เพื่อใหมั ่นใจวาบุคคลจะไดรับสารอาหารเพียงพอและมีภาวะโภชนาการเหมาะสม 

สนับสนุนสุขภาพและความเปนอยูท่ีดีโดยรวม ซ่ึงการรับประทานอาหารท่ีสมดุล (Balance Diet) มีผลดีตอสุขภาพ

กาย คือ ชวยเสริมสรางระบบการทำงานของรางกายใหแข็งแรงและตานทานโรค ลดความเสี่ยงตอการเกิดไมติดตอ

เรื้อรัง เชน โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง เปนตน สงผลดีตอสุขภาพจิต โดยการรับประทานอาหาร

ที่มีความสมดุลจะสงผลตอสุขภาพจิต เชน กรดไขมันโอเมกา 3 และกลุมวิตามินบี ถูกพบวามีผลตอการลดอาการ

ซึมเศราและความเครียดได นอกจากนี้ยังมีผลตอสมรรถภาพทางกาย โดยชวยเพ่ิมพลังงานและสมถรรภาพทางกาย 

ทำใหมีพลังงานมากขึ้นและทำกิจกรรมทางกายไดดีขึ ้น อีกทั้งยังสงผลตอการเจริญเติบโต โดยสารอาหารชวย

สนับสนุนการเจริญเติบโตของเด็ก สงเสริมพัฒนาการทางรางกายและสมองใหแข็งแรงและมีประสิทธิภาพในการ

ทำงาน และการรับประทานที่สมดุลสงผลตอการมีชีวิตท่ียืนยาว และเปนอยูอยางมีสุขภาพดี ลดความเสี่ยงตอการ

เกิดโรคเก่ียวกับอายุและสงเสริมใหมีคุณภาพชีวติท่ีดี 

ดังนั้น ผูเขียนจึงไดทบทวนองคความรูท่ีเก่ียวของกับอาหารและโภชนาการท่ีมีผลตอสุขภาพท้ัง 

สุขภาพกาย (Physical Health) สุขภาพใจ (Mental Health) และคุณภาพชีวิตโดยรวม เพื่อเปนแนวทางในการ

ดูแลสุขภาพของตนเอง ลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง นำไปสูการมีสุขภาพและคุณภาพชีวิตท่ีดีตอไป 

        1. อาหารเพ่ือสุขภาพ (Healthy Diet) 

การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพชวยสงเสริมการมีสุขภาพที่ดี ชวยปองกันการเกิดภาวะทุพโภชนาการทุก

รูปแบบ ตลอดจนชวยปองกันการการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง (Non - Communicable Disease: NCDs) อยางไรก็

ตามในสถานการณปจจุบันท่ีการผลิตอาหารแปรรูปเพ่ิมข้ึน การขยายตัวของเมืองอยางรวดเร็ว สงผลใหพฤติกรรม
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การบริโภคอาหารเปลี่ยนไป ปจจุบันผูคนบริโภคอาหารที่มีพลังงานสูง ไขมัน น้ำตาล เกลือหรือโซเดียมมากข้ึน 

และหลายคนไมรับประทานผัก ผลไม และใยอาหารอื่น ๆ เชน เมล็ดธัญพืช อยางเพียงพอ หลักการรับประทาน

อาหารที่หลากหลาย สมดุล และดีตอสุขภาพ มีความแตกตางกันไป ขึ้นอยูกับลักษณะเฉพาะของแตบุคคล เชน 

อายุ เพศ วิถีชีวิต ระดับการออกกำลังกายหรือกิจกรรมทางกาย บริบททางวัฒนธรรม อาหารที่หาไดในทองถ่ิน 

และธรรมเนียมการบริโภคอาหาร อยางไรก็ตามหลักการพื้นฐานของอาหารเพื่อสุขภาพยังคงยึดหลักการเดิม 

อาหารสมดุล (Balance Diet) คือ อาหารท่ีมีท้ังชนิด ปริมาณ สัดสวนและคุณภาพของสารอาหารตาง ๆ ครบถวน

ตามความตองการของรางกาย โดยตองใหพลังงานหรือแคลอรีเพียงพอกับสภาวะรางกาย มีสัดสวนสารอาหาร

ประเภทคารโบไฮเดรต:โปรตีน:ไขมัน คิดเปนรอยละ 60-70:10-15:20-25 ของพลังงานที่ไดรับทั้งหมด มีวิตามิน

และแรธาตุเพียงพอและมีใยอาหารที่เพียงพอเพื่อชวยในการขับถาย (food network solution) โดยในแตละ

ประเทศจะมีขอกำหนดท่ีแตกตางกันออกไป สำหรับในประเทศไทย ไดมีการกำหนดหลักในการรับประทานอาหาร

เพ่ือการมีสุขภาพดี คือ หลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ ไดแก 

1) กินอาหารใหครบ 5 หมู 

2) กินขาวเปนหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ 

3) กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไขและถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจำ 

4) กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไขและถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจำ 

5) ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย 

6) กินอาหารท่ีมีไขมันแคพอควร 

7) หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานและเค็มจัด 

8) กินอาหารท่ีสะอาด 

9) ลดเครื่องด่ืมแอลกอฮอลและการสูบบุหรี่ 

2. ความสัมพันธระหวางโภชนาการและสุขภาพ (The Relationship between nutrition and health) 

 อาหารและโภชนาการเปนปจจัยสำคัญตอการเจริญเติบโต และสัมพันธกับระบบการทำงานของรางกาย

และจิตใจ ความสมดุลในการรับประทานอาหารที่มีสารอาหารเพียงพอ เปนปจจัยสำคัญในการรักษารางกายใหมี

สุขภาวะ (Well-Being) ที่สมบูรณทั้งทางกาย ใจ และอยูในสังคมไดอยางเปนสุข โดยความสัมพันธระหวาง

โภชนาการและสุขภาพ มีดังนี้ 

 1) การรับประทานอาหารท่ีมีสารอาหารสมดุล เปนการเลือกอาหารท่ีใหสารอาหารท่ีตองการในปริมาณท่ี

เหมาะสม เชน โปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน และแรธาตุ การรับประทานอาหารที่สมดุลชวยเสริมสราง

รางกายและระบบตาง ๆ ของรางกายใหทำงานอยางมีประสิทธิภาพ 
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 2) การรับประทานอาหารที่หลากหลาย ชวยทำใหรางกายไดรับสารอาหารที่มีความหลากหลายและ

ครบถวน นอกจากนี้ยังเปนการเพ่ิมโอกาสในการไดรับสารท่ีสำคัญซ่ึงอาจขาดในอาหารเพียงชนิดเดียว 

 3) การรับประทานอาหารที่เหมาะสมตอสภาพรางกาย เปนการเลือกอาหารที่เหมาะสมตอสภาพรางกาย

และความตองการของบุคคล เชน ผูที่มีความเสี่ยงตอโรคเรื้อรัง ควรเลือกรับประทานอาหารที่ชวยลดความเสี่ยง

เหลานั้น เชน อาหารท่ีมีไขมันนอย หรืออาหารท่ีมีพลังงานนอยควบคูกับการออกกำลังกาย 

 4) การรับประทานอาหารที ่เพียงพอตอพลังงานที ่ใช เปนปจจัยสำคัญในการควบคุมน้ำหนัก การ

รับประทานอาหารมากเกินกวาความตองการของรางกาย สงผลใหเกิดน้ำหนักเกินและเพิ่มความเสี่ยงตอการเกิด

โรคเรื้อรัง 

 5) การรับประทานอาหารที่มีสวนผสมที่สำคัญตอสุขภาพ เชน ใยอาหาร (Fibers) ในผัก ผลไม จะชวย

สนับสนุนสุขภาพทางเดินอาหารและลดความเสี่ยงของภาวะทางเดินอาหาร 

 6) การรับประทานอาหารท่ีสะอาดและปลอดภัย ชวยลดความเสี่ยงตอการติดเชื้อและโรคเก่ียวกับอาหารได 

 ความสัมพันธระหวางโภชนาการและสุขภาพเปนสิ่งที่เกี่ยวของกันและเปนปจจัยในการดูแลสุขภาพ และ

ควบคุมความเสี่ยงตอโรคตาง ๆ การเลือกอาหารที่มีสารอาหารที่เหมาะสมและการรับประทานอาหารที่สมดุลเปน

สิ่งท่ีควรใหความสำคัญเพ่ือสรางสุขภาพและรักษาสุขภาพในระยะยาว  

 

3. โภชนาการและสุขภาพกาย (Nutrition and Physical Health) การมีภาวะโภชนาการที่ดี ควบคูกับการมี

กิจกรรมทางกายหรือการออกกำลังกายเปนประจำ เปนปจจัยหลักสำคัญของการมีสุขภาพดีในระยะยาว โดยจะ

ชวยทำใหองคประกอบของรางกาย ระบบกลามเนื้อ สุขภาพทางกายและประสิทธิภาพการรับรูดีขึ้น อีกทั้งยังชวย

ปองกันการเกิดโรคเมตาบอลิก ไดแก โรคอวน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูงและโรคหัวใจและหลอดเลือด 

สงเสริมใหมีภาวะสุขภาพกายท่ีดี โดยประโยชนของโภชนาการท่ีดีตอสุขภาพกาย มีดังนี้ 

 1) การเจริญเติบโตและพัฒนาการที่ดี (Optimal growth and development) โภชนาการที่เหมาะสม

เปนสิ่งสำคัญในการเสริมสรางพัฒนาการเด็ก การบริโภคสารอาหารอยางเพียงพอ เชน โปรตีน วิตามิน และแรธาตุ 

ชวยในการเจริญเติบโตท่ีเหมาะสมของกระดูก การสรางอวัยวะ และการเติบโตทางรางกายโดยรวม 

 2) การจัดการนำหนักตัวใหเหมาะสม (Healthy weight management) การมีภาวะโภชนาการที่สมดุล

ชวยใหรักษาน้ำหนักรางกายไดอยางเหมาะสม โดยอาหารที่มีสวนผสมครบถวน เชน อาหารจากวัตถุดิบธรรมชาติ 

ผัก ผลไม และโปรตีนท่ีมีประโยชน ชวยในการรักษาน้ำหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติ ลดความเสี่ยงตอการเกิดปญหา

สุขภาพและโรคอวนได 

 3) ระบบภูมิคุ มกันที่แข็งแรง (Strong immune system) สารอาหารในกลุมวิตามินและแรธาตุ เชน 

วิตามิน A, C, D และสังกะสี เปนสารอาหารสำคัญในการเสริมระบบภูมิคุมกันของรางกายใหแข็งแรง การไดรับ
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สารอาหารที่เพียงพอและมีภาวะโภชนาการเหมาะสม เปนการเตรียมรางกายในการปองกันและตอสูกับเชื้อโรค

ตางๆ 

 4) สุขภาพหัวใจที่ดีขึ้น (Improved cardiovascular health) การรับประทานอาหารที่มีปริมาณไขมัน

อ่ิมตัวนอย รับประทานผัก ผลไม และธัญพืช มีสวนชวยในการดูแลรักษาสุขภาพหัวใจ โดยลดระดับคอเลสเตอรอล

และลดความเสี่ยงของโรคหัวใจและหลอดเลือดได 

 5) การเพิ่มความสามารถในการทำงานของกลามเนื้อ (Enhanced muscle function) อาหารที่มีโปรตีน

ชวยสงเสริมสุขภาพและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ซ่ึงเปนสิ่งจำเปนในการออกกำลังกายของนักกีฬาและบุคคลท่ี

มีกิจกรรมทางกายอยางสม่ำเสมอ 

 6) ระบบยอยอาหารที่ดีขึ้น (Healthy digestion) อาหารที่มีเสนใยสูง จะชวยสงเสริมสุขภาพระบบยอย

อาหารและลดความเสี่ยงของปญหาเก่ียวกับการขาดใยอาหาร เชน ปญหาทองผูก และการติดขัดในลำไส เปนตน 

 7) สุขภาพกระดูกที ่ดีขึ ้น (Bone health) การรับประทานอาหารที ่มีแคลเซียมและวิตามิน D อยาง

เพียงพอ สงเสริมสุขภาพกระดูกและลดความเสี่ยงของโรคกระดูกพรุน โดยเฉพาะในผูสูงอายุ 

 นอกจากนี้การบริโภคอาหารที่ไมไดคุณคาทางโภชนาการและไมเหมาะสม ยังเปนสาเหตุตอการเกิดภาวะ

และโรคตอสุขภาพในหลายดาน ไดแก โรคอวนและปญหาสุขภาพที่เกี ่ยวกับภาวะน้ำหนักเกินและอวน เชน 

โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ ท้ังนี้การรับประทานอาหารท่ีไมเพียงพอหรือการขาดสารอาหาร 

ทำใหเกิดโรคทางโภชนาการและขาดสารอาหาร ซึ ่งอาจทำใหระบบภูมิคุ มกันออนแอ การเจริญเติบโตและ

พัฒนาการบกพรองในเด็ก และเพิ่มความเสี่ยงตอการเกิดโรคเรื้อรัง ดังนั้นโภชนาการที่ดีเปนสิ่งสำคัญตอสุขภาพ

กาย การรับประทานอาหารที่สมดุลและอาหารที่มีสารอาหารครบถวน ไดคุณคาทางโภชนาการ เปนสิ่งที่ควร

คำนึงถึงเพ่ือสงเสริมการเจริญเติบโต เสริมระบบภูมิคุมกันและลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคเรื้อรัง  

4. โภชนาการและสุขภาพจิต (Nutrition and Mental Health) 

โภชนาการมีผลกระทบตอสุขภาพจิตและฟงกชั่นการทำงานของสมองอยางใกลชิด อาหารที่บริโภคมี

สารอาหารที่จำเปนสำหรับการพัฒนาสมองและความเหมาะสมทางจิตใจโดยรวม โดยความสัมพันธระหวาง

โภชนาการกับสุขภาพจิตและฟงกชั่นการทำงานของสมอง ไดแก 

1) อารมณและความเปนอยู ดีขึ ้น (Mood and Emotional well-being) สารอาหารบางประเภทมี

บทบาทในการผลิตและปรับสภาพสารสื่อประสาท ซึ่งเปนตัวกลางในสวนของสมองที่สงผลตออารมณและความ

เปนอยู เชน ไขมันโอเมกา 3 ที่พบในปลา ถั่วเมล็ดแหง มีความสัมพันธในการชวยปรับสมดุลอารมณและลดความ

เสี่ยงของภาวะซึมเศรา วิตามิน เชน โฟเลทและวิตามินบี 12 เปนสาระสำคัญในการสังเคราะหสารสื่อประสาทและ

สงผลตอการมีสุขภาพจิตท่ีดี 

2) เสริมฟงกชั่นการทำงานของสมองและความจำ (Cognitive function and memory) โภชนาการมี

ผลกระทบตอฟงกชันการทำงานของสมอง รวมถึงความจำ ความสนใจและความตั้งใจจดจอ อาหารท่ีเปนแหลงของ
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สารแอนตี้ออกซิแดน เชน ผลไมตระกูลเบอรรี่ และผักใบเขียวมีสารสำคัญที่ชวยปกปองเซลสมองจากการออกซิ

เดชั่น และชวยเพิ่มฟงกชั่นการทำงานของสมอง นอกจากนี้ไขมันดีเชน อโวคาโดและน้ำมันมะกอกยังชวยในเรื่อง

สุขภาพสมองและความจำ 

3) การพัฒนาสมองและการเรียนรู (Brain development and learning) โภชาการที่เหมาะสมเปนสิ่ง

สำคัญในชวงชีวิตแรกและวัยรุนสำหรับการพัฒนาสมองและการเรียนรู สารอาหาร เชน ธาตุเหล็ก สังกะสีและโค

ลีน เปนสารอาหารที่จำเปนสำหรับการพัฒนาสมอง และความสามารถในการเรียนรู การขาดสารเหลานี้อาจมี

ผลกระทบตอความสามารถในการเรียนรูและฟงกชั่นการทำงานของสมอง 

4) ความเครียดและความวิตกกังวล (Stress and anxiety) โภชนาสามารถสงผลตอกระบวนการ

ตอบสนองของรางกายตอสิ ่งกอใหเกิดความเครียดและมีผลตอระดับความวิตกกังวล อาหารที ่สมดุลและมี

สารอาหารเพียงพอสามารถชวยปรับสมดุลฮอรโมนตอบสนองตอสิ่งกอใหเกิดความเครียดและลดอาหารวิตกกงัวล

ได เชน แมกนีเซียมและวิตามินบี 6 ท่ีพบในถ่ัว และธัญพืช ถูกพิสูจนวามีประสิทธิภาพในการสงเสริมความสงบของ

ระบบประสาทได 

5) อาการทางจิต (Mental disorders) มีงานวิจัยแสดงใหเห็นถึงความสัมพันธระหวางโภชนการและการ

ปองกันอาการทางจิต เชน บางการวิจัยไดพบความสัมพันธระหวางการบริโภคอาหารแบบเมดิเตอรเรเนียน ที่มี

สวนผสมของผลไม ผัก ถ่ัวและปลา ชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคซึมเศราและความวิตกกังวลได 

6) ความสัมพันธระหวางลำไสและสมอง (Gut-brain connection) ลำไสและสมองมีการสื่อสารสอง

ทางผาน Gut – brain axis การรับประทานอาหารที ่ด ี ม ีผลกระทบตอสภาพแวดลอมภายในลำไส (Gut 

microbiome) ซ่ึงสงผลตออารมณและการลดความเสี่ยงตอความผิดปกติทางอารมณ 

7) ความเปลี่ยนแปลงทางสมอง (Neuroplasticity) โภชนาการมีผลตอความเปลี่ยนแปลงของสมอง ซ่ึง

เปนความสามารถของสมองในการปรับตัวในการตอบสนองตอการเรียนรูและประสบการณ สารอาหารบางชนิด 

เชน โพลีฟนอลท่ีพบในผลไมตระกูลเบอรรี่และชาเขียว จะชวยเพ่ิมความสามารถในการเปลี่ยนแปลงของสมองและ

ความยืดหยุนทางสติปญญา 

8) การเสื ่อมสภาพของสมองและกระบวนการแก (Cognitive decline and aging) การรับประทาน

อาหารสมดุลที่มีสารแอนตี้ออกซิแดนซและสารตานการอักเสบ จะชวยตอตานการเสื่อมสภาพของสมองและโรคท่ี

เกิดจากการเสื่อมของเซลล เชน อัลไซเมอร เปนตน 

อาหารและโภชนาการมีผลกระทบตอสุขภาพจิตและฟงกชันการทำงานของสมองอยางใกลชิด การ

รับประทานอาหารที่มีความสมดุลและมีสารอาหารที่จำเปนสำหรับสมองอยางเชน โอเมกา-3 โฟเลทและวิตามินบี 

สามารถสงเสริมสุขภาพจิต ปรับปรุงฟงกชั่นการทำงานของสมองและสนับสนุนสุขภาพของสมองโดยรวมได ดังนั้น

การใหความสำคัญในการเลือกอาหารที่มีสมดุลในการดูแลสุขภาพจิตและฟงกชั่นการทำงานของสมองในทุกชวง

ของชีวิตมีความสำคัญอยางยิ่ง 
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5. ปญหาทางโภชนาการท่ีพบบอย (Common nutritional concerns) 

 1) การจัดการน้ำหนักตัว (Weight management) มีหลายคนที่มีปญหาในการจัดการน้ำหนักตัวไมวาจะ

เปนการลดน้ำหนักหรือการเพิ่มน้ำหนัก มีขอแนะนำคือ ควรบริโภคอาหารใหความสมดุลกับความตองการของ

รางกาย ควบคูกับกิจกรรมทางกายเปนสิ่งสำคัญในการจัดการน้ำหนักอยางเหมาะสม  

2) การขาดสารอาหาร (Nutrient deficiencies) โดยมีความกังวลเกี่ยวกับการไดรับสารอาหารจำเปนไม

เพียงพอ มีขอแนะนำคือ ควรรับประทานอาหารที่มีความสมดุล หลากหลาย เปนสิ่งสำคัญในการปองกันการขาด

สารอาหาร ควรรับประทานอาหารที่มีวิตามิน แรธาตุและสารอหารที่จำเปนในปริมาณที่เพียงพอ หากจำเปน

สามารถรับประทานอาหารเสริมได 

3) การรับประทานอาหารแบบพืช (Plant-based diet) บางคนท่ีกำลังเปลี่ยนจากการรับประทานอาหาร

แบบเนื้อสัตว ไปเปนการรับประทานอาหารจากพืช อาจกังวลกับการไดรับสารอาหารท่ีไมเพียงพอ มีขอแนะนำคือ 

การรับประทานอาหารแบบพืชสามารถใหสารอาหารที ่เพียงพอกับความตองการของรางกายได แตตองวาง

แผนการรับประทานอยางเหมาะสม การรวมกลุมอาหารท่ีมีสวนผสมของโปรตีนจากพืช เชน ถ่ัวลิสง ถ่ัวเหลือง ถ่ัว

เขียว ถั่วดำ นมถั่วเหลือง เตาหู เทมเป เปนตน จะชวยใหรางกายไดปริมาณโปรตีนที่เพียงพอและควรรับประทาน

อาหารเสริมท่ีมีวิตามิน เชน วิตามินบี 12 และเหล็กในอาหาร 

4) การแพกลูเตนและแล็คโตส (Gluten and lactose intolerance) บุคคลที่มีปญหาในการยอยกลูเตน

และแล็คโตส มีขอแนะนำคือ ผูท่ีมีอาหารแพกลูเตนและแล็คโตส ควรหลีกเลี่ยงอาหารทีเปนแหลงของกลูเตน เชน 

ขาวสาลี ขาวบารเลย เปนตน สำหรับผูที่มีปญหาการยอยแล็คโทส ควรเลือกผลิตภัณฑทางเลือกที่ไมมีแล็กโตส 

(Lactose-free dairy) หรืออาหารเสริมเอนไซมแล็คเทสเพื่อรับประทานนมและผลิตภัณฑจากนมโดยปราศจาก

อาการไมสบายทอง 

5) การบริโภคน้ำตาล (Sugar Consumption) การบริโภคน้ำตาลในปริมาณสูงเปนประเด็นท่ีควรตระหนัก

เนื่องจากสงผลทบทางลบตอสุขภาพ ขอแนะนำ ลดการเติมน้ำตาลในอาหาร เลดการบริโภคเครื่องดื่มที่มีน้ำตาล

และหากจำเปนควรใชสารใหความหวานจากธรรมชาติ เชน น้ำผึ้ง เมเปลไซรัป หญาหวาน เปนตน และจำกัด

อาหารท่ีมีน้ำตาลูงและอาหารแปรรูปตาง ๆ 

6) การแพอาหาร (Food allergies) ผูท่ีมีปญหาการแพอาหารบางชนิด ควรหลีกเลี่ยงอาหารท่ีเปนสาเหตุ

ของการแพ โดยการอานฉลากอาหารและฉลากโภชนาการ เพ่ือปองกันตนเอง 

7) การรับประทานอาหารเจหรืออาหารมังสวิรัติในเด็ก (Vegan or Vegetarian nutrition for children) 

ผูปกครองที่มีความกังวลเกี่ยวกับปริมาณสารอาหารจำเปนที่เด็กควรไดรับอาจไมเพียงพอ มีขอแนะนำคือ ควรมี

การวางแผนการรับประทานอาหารที่เหมาะสม การตรวจสอบปริมาณสารอาหารที่เพียงพอ เชน โปรตีน เหล็ก 
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แคลเซียม วิตามินบี 12 และกรดไขมันโอเมกา-3 เปนสิ่งสำคัญที่ควรปรึกษาผูเชี่ยวชาญดานโภชนาการหรือนัก

กำหนดอาหารเพ่ือวางแผนการรับประทานอาหารท่ีสมดุลและเหมาะสมตอไป 

8) อาหารสำหรับผู สูงวัย (Aging and nutrition) ผู สูงอายุมักมีความกังวลเกี ่ยวกับการรักษาภาวะ

โภชนาการใหดี ขอแนะนำ เม่ืออายุมากข้ึน ความตองการทางโภชนาการจะมีการเปลี่ยนแปลง การใหความสำคัญ

กับการบริโภคอาหารที่มีสารอาหารอยางเหมาะสม การรักษาระดับน้ำในรางกายและน้ำหนักตัวที่เหมาะสม การ

ปรึกษาผูเชี่ยวชาญหรือนักโภชนาการในการใหคำแนะนำเปนรายบุคคลเพ่ือไดแนวปฏิบัติท่ีเหมาะสม 

การแกไขปญหาทางโภชนาการที่พบบอย ควรระมัดระวังในการเลือกอาหาร การรับประทานอาหารที่มี

ความสมดุลและการขอคำแนะนำจากผูเชี่ยวชาญ นักโภชนาการหรือนักกำหนดอาหารเมื่อจำเปน เนื่องดวยความ

ตองการโภชนาการของแตละบุคคลมีความแตกตางกัน  

6. บทบาทของการออกกำลังกายกับโภชนาการและความเปนอยูที่ดี (The role of exercise in nutrition 

and wellbeing) 

 บทบาทของการออกกำลังกายกับโภชนาการและความเปนอยูที่ดี มีความสำคัญในการรักษาสุขภาพ และ

สงเสริมคุณภาพชีวิตที่ดีของบุคคล การออกกำลังกายและโภชนาการเปนสิ่งที่เกี่ยวของกันอยางใกลชิดและทำงาน

รวมกันเพ่ือสนับสนุนกระบวนการทางกายภายในตาง ๆ ดังนี้ 

 1) การบริหารจัดการน้ำหนักตัว (Weight management) การออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอรวมกับการ

รับประทานอาหารที่มีสมดุลเปนสิ่งสำคัญในการบริหารจัดการน้ำหนักตัว การออกกำลังกายชวยในการเผาผลาญ

แคลอรีและสรางกลามเนื้อ ในขณะที่การมีโภชนาการเหมาะสมชวยใหรางกายไดรับสารอาหารที่จำเปนครบถวน 

ภายใตปริมาณพลังงานและแคลอรีท่ีเหมาะสม สามารถรักษาน้ำหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติได 

 2) การเปลี ่ยนแปลงของกระบวนการเมตาบอลิซึม (Metabolism) การอออกกำลังกายสามารถเพ่ิม

กระบวนการเมตาบอลิซึม ซึ่งเปนการเพิ่มอัตราการเผาผลาญแคลอรีเพื่อสรางพลังงานใหกับรางกาย โดยการท่ี

รางกายมีเมตาบอลิซึมเต็มศักยภาพ สงผลในการชวยรักษาน้ำหนักตัว และสงเสริมระดับพลังงานทั้งหมดของ

รางกาย 

 3) สุขภาพของกลามเนื้อ (Muscle health) การออกกำลังกายที่เกี ่ยวของกับการเสริมสรางและรักษา

กลามเนื้อ เปนการสงเสริมใหรางกายมีกลามเนื้อที่แข็งแรง ซึ่งรูปแบบการการรับประทานที่สงเสริมการสราง

กลามเนื้อคือ เนนอาหารท่ีมีโปรตีน เพ่ือสนับสนุนการซอมแซมและการเจริญเติบโตของกลามเนื้อ 

 4) สุขภาพของกระดูก (Bone health) การออกกำลังกายโดยใชน้ำหนักของรางกาย เชน การเดิน วิ่ง 

และการออกกำลังกายแบบใชแรงตาน เปนรูปแบบการออกกำลังกายที ่สงเสริมสุขภาพกระดูก โดยกระตุน

กระบวนการสรางกระดูกและเสริมความแข็งแรงของกระดูก ซึ่งการรับประทานอาหารที่เปนแหลงของแคลเซียม

และวิตามินดี อยางเพียงพอจะเปนการสงเสริมสุขภาพกระดูกไดเปนอยางดี 
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 5) สุขภาพของหัวใจ (Heart health) การออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอ เชน การวิ่ง การขี่จักรยานหรือ

วายน้ำ ชวยสงเสริมสุขภาพของหัวใจโดยทำใหหัวใจแข็งแรงและทำงานอยางมีประสิทธ ิภาพ และการบริโภค

อาหารท่ีดีรวมดวยจะชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจได 

 6) สุขภาพจิต (Mental wellbeing) ประโยชนของการออกกำลังกายตอสุขภาพจิต ไดแก การลด

ความเครียด ลดความวิตกกังวและภาวะซึมเศรา สำหรับอาหารและโภชนาการที่ดีและสมดุลสามารถสงเสริม

สุขภาพอารมณและสุขภาพจิตได 

 7) ระบบยอยอาหาร (Improved digestion) การมีกิจกรรมทางกายมีสวนชวยในการสงเสริมสุขภาพของ

ระบบยอยอาหารและการเคลื่อนไหวของลำไส หากรับประทานอาหารที่มีใยอาหารสูง และการดื่มน้ำที่เพียงพอ 

รวมดวยจะเปนสิ่งสำคัญในการสงเสริมสุขภาพของระบบยอยอาหาร 

 8) การสงเสริมภูมิคุ มกัน (Enhanced immune function) การออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอมีผลเชิง

บวกตอระบบภูมิคุมกัน ทำใหรางกายมีความแข็งแรง สามารถตานทานการติดเชื้อและโรคตาง ๆ ได ในขณะท่ีการ

รับประทานอาหารครบถวน สมดุลและเพียงพอจะมีสวนชวยในการสงเสริมระบบภูมิคุมกันของรางกายใหทำงาน

อยางมีประสิทธิภาพไดเชนเดียวกัน 

 9) ระดับพลังงานของรางกาย (Energy levels) การออกกำลังกายเปนประจำสามารถเพิ่มสมรรถนะของ

รางกายโดยรวมและลดอาหารเหนื่อยลา ท้ังนี้การรับประทานท่ีมีใหพลังงานท่ีเพียงพอตอความตองการของรางกาย

จะชวยสนับสนุนใหงานทำงานในชีวิตประจำวันเปนไปไดดวยดี 

 10) คุณภาพการนอนท่ีดี (Sleep quality) การออกกำลังกายมีสวนชวยใหการนอนหลับมีคุณภาพมากข้ึน 

และหากมีการบริโภคอาหารที่มีสารอาหารครบถวน หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารมื้อหนักใกลเวลานอน และ

บริโภคอาหารที่มีสารสำคัญที่ชวยในการนอนหลับ เชน ทริปโตแฟน และแมกนีเซียม สามารถสงเสริมใหการนอน

หลับมีคุณภาพท่ีดีข้ึนได 

 การออกกำลังกายในแตละบุคคลมีความแตกตางกันออกไปขึ้นอยูกับ อายุ ระดับสมรรถภาพ และสภาพ

ของรางกาย โดยขอแนะนำท่ัวไปในการออกกำลังกายควรครอบคลุมการออกกำลังกายแบบใชระบบหัวใจและปอด 

การเสริมสรางความแข็งแรง และการเพ่ิมความยืดหยุน รวมกับการบริโภคอาหารท่ีสมดุลเปนประจำ จะทำใหไดรับ

ประโยชนจากการออกกำลังกายอยางเต็มที่ และควรปรึกษากับผูเชี่ยวชาญดานสุขภาพ นักโภชนาการ หรือนัก

กำหนดอาหารและผู เชี ่ยวชาญดานการออกกำลังกาย (Trainer) เพื่อรับคำแนะนำในการออกกำลังกายและ

รับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับสภาพรางกายไดเฉพาะบุคคล 

7. การรักษารูปแบบวิถีชีวิตเพ่ือการมีสุขภาพท่ีดี (Maintaining a heathy lifestyle) 

การมีวิถีชีวิตและรูปแบบการดูแลสุขภาพท่ีเหมาะสม เปนสิ่งสำคัญสำหรับการมีสุขภาพดี ความเปนอยูท่ีดี

และความยืนยาวของชีวิต โดยหลักในการรักษารูปแบบวิถีชีวิตเพ่ือการมีสุขภาพท่ีดี ไดแก 
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 1) อาหารสมดุล (Balanced diet) ควรรับประทานอาหารที่สมดุล หลากหลาย ที่มีคุณคาทางโภชนาการ 

เชน ผัก ผลไม ธัญพืช โปรตีนคุณภาพสูง และไขมันดีตอสุขภาพ เปนประจำ หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารแปร

รูป เครื่องดื่มท่ีมีน้ำตาลสูงและขนมขบเค้ียวท่ีมีพลังงานสูง 

 2) การควบคุมอาหารบริโภค (Portion control) ใสใจตอปริมาณอาหารที ่บริโภคเพื ่อหลีกเลี่ยงการ

รับประทานอาหารเกินความตองการของรางกาย มีสติตอสัญญาณบงชี้ความหิวและความอิ่ม และไมรับประทาน

อาหารเม่ือไมหิว 

 3) ดื่มน้ำใหเพียงพอ (Stay hydrated) การดื่มน้ำใหเพียงพอตอความตองการของรางกาย เปนสิ่งสำคัญ

สำหรับการทำงานของรางกายในหลาย ๆ ดาน และชวยควบคุมความอยากอาหารได 

 4) ออกกำลังกายเปนประจำ (Regular exercise) การมีกิจกรรมทางกายหรือการออกกำลังกายอยาง

สม่ำเสมอ เพ่ือเสริมสรางสุขภาพหัวใจ กลามเนื้อและรักษาน้ำหนักตัวใหเหมาะสม โดยเปาหมายการออกกำลังกาย

เพ่ือสุขภาพ ควรออกกำลังกาย ใหไดอยางนอย 150 นาทีตอหนึ่งสัปดาห  

 5) การนอนหลับใหเพียงพอ (Get enough sleep) ใหความสำคัญกับการนอนหลับใหเพียงพอและได

คุณภาพ โดยท่ัวไปวัยผูใหญควรนอนหลับ วันละ 7-9 ชั่วโมง เพ่ือการมีสุขภาพและคุณภาพชีวิตท่ีดี 

 6) การจัดการความเครียด (Manage stress) หาวิธีการจัดการความเครียดใหเหมาะสม เชน การฝกสมาธิ 

การหายใจลึกๆ การโยคะ หรือกิจกรรมกลางแจง การมีความเครียดเรื้อรังจะสงผลเสียตอสุขภาพทั้งทางกายและ

สุขภาพจิต 

 7) จำกัดการดื่มแอลกอฮอลและหลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่ (Limit alcohol and avoid smoking) หากดื่ม

แอลกอฮอล ใหดื่มในปริมาณที่เหมาะสม หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่หรือการอยูในบริเวณที่มีควันบุหรี่ เพราะสงผล

กระทบตอสุขภาพ 

 8) การตรวจสุขภาพประจำป (Regular health check-ups) ควรตรวจสอบสถานสุขภาพ โดยการตรวจ

สุขภาพประจำป เพ่ือตรวจสอบสุขภาพและเขารับการรักษาทันทีเม่ือมีอาการผิดปกติ 

 9) การปองกันแสงแดด (Practice safe sun exposure) ปกปองผิวหนังจากแสงแดดที่เปนอันตราย โดย

การทาครีมกันแดด สวมหมวกและเสื้อผาปองกันแสงแดดเม่ืออยูกลางแจง หลีกเลี่ยงการถูกแดดนานเกินไป 

 10) สรางเครือขายสังคมสุขภาพ (Build a supportive social network) สรางสังคมเพ่ือนและครอบครัว

ที่สนับสนุนการดูแลสุขภาพ หรืออยูในกลุมบุคคลที่ดูแลสุขภาพ การอยูในสิ่งแวดลอมและสังคมที่ดี มีสวนชวยใน

การดูแลสุขภาพกาย สุขภาพจิตและคุณภาพชีวิตท่ีดี 

 11) จำกัดเวลาในการใชหนาจอ (Limit screen time) โดยลดระยะเวลาท่ีใชสำหรับหนาจอ (คอมพิวเตอร 

สมารทโฟน ทีวี) และเลือกทำกิจกรรมอื่น เชน อานหนังสือ ปลูกตนไม กิจกรรมกลางแจงหรือออกกำลังกาย เปน

ตน 
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 12) การดูแลสุขภาพจิต (Stay mindful) ใหความสำคัญในการดูแลสุขภาพจิตและหาความชวยเหลือหาก

จำเปน หรือหากิจกรรมท่ีนำความสุขและรูสึกผอนคลาย 

 13) การหาความรูดานสุขภาพอยูเสมอ (Stay informed) อัพเดทขอมูลความรูเกี่ยวกับสุขภาพอยูเสมอ

และตัดสินใจภายใตชุดขอมูลและตามหลักฐานทางวิทยาศาสตรและแหลงขอมูลท่ีนาเชื่อถือ 

 การดำเนินชีวิตใหมีวิถีชีวิตเพ่ือการมีสุขภาพดี เปนรูปแบบการท่ีเปนการเปลี่ยนแปลงท่ียั่งยืนและทำอยาง

ตอเนื่อง ซ่ึงจะนำไปสูการมีพฤติกรรมสุขภาพพึงประสงค สงผลสุขภาพท้ังทางรางกายและจิตใจใหมีคุณภาพชีวิต 

บทสรุป 

 อาหารและโภชนาการมีความสำคัญตอสุขภาพโดยรวม และคุณภาพชีวิต โดยโภชนาการใหพลังงาน

สำหรับกิจกรรมและฟงกชันประจำวัน สนับสนุนการเติบโตโดยเฉพาะอยางยิ่งในเด็กและหญิงตั้งครรภ การ

รับประทานอาหารที่สมดุลชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกันและชวยปองกันโรค นอกจากนี้โภชนาการสงผลตอ

น้ำหนักรางกาย สุขภาพของหัวใจและสุขภาพจิต การรับประทานใยอาหารใหเพียงพอและการดื่มน้ำเพื่อสงเสริม

สุขภาพของระบบทางเดินอาหาร โภชนาการท่ีเหมาะสมปองกันภาวะขาดสารอาหารและสงเสริมการมีชีวิตในระยะ

ยาว สงผลตอคุณภาพการนอนหลับ ทั้งนี้ความตองการทางโภชนาการของแตละบุคคลแตกตางกันขึ้นอยูกับอายุ 

เพศ ระดับกิจกรรมและสภาพแวดลอม นอกจากนี้การออกกำลังกายยังชวยเสริมสรางภาวะโภชนาการที่ดีในการ

สงเสริมสุขภาพทั้งรางกายและจิตใจ ดังนั้นการใหความสำคัญกับอาหารและโภชนาการเปนปจจัยสำคัญของการมี

สุขภาพและคุณภาพชีวิตท่ีดี 
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