
 
  

พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ถูกต้อง (ฝ่ายโภชนาการ คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล) 

ปัญหาทางด้านโภชนาการของวัยรุ่น 

- การรับประทานอาหารไม่ตรงเวลา 

- การไม่รับประทานอาหารเช้า 

- การอดอาหารบางมื้อ เพราะกังวลเรื่องน้้าหนักและรูปร่าง ส่งผลให้ขาดสารอาหาร 

- การรับประทานอาหารจานด่วนแบบตะวันตก เช่น เบอร์เกอร์ เฟรนด์ฟรายด์ เป็นต้น 

- การรับประทานจุกจิก ขนมกรุบกรอบ หรือ ขนมขบเคี้ยว ก่อให้เกิดโรคอ้วนและฟันผุได้ 
- ความเชื่อผิดๆ เรื่องอาหาร หลงเชื่อค้าเชิญชวนของโฆษณา เช่น อาหารเสริมต่างๆ 

- เบื่ออาหาร เนื่องจากภาวะทางอารมณ์และจิตใจ เช่น ผิดหวังเรื่องต่างๆ 

วัยรุ่นกับโภชนาการบัญญัติ 9 ประการ  “4 อย่า 5 อยาก” 

๑. อยากให้กินอาหารครบ 5 หมู่ หลากหลายไม่ซ้้าซาก และดูแลน้้าหนักตัวสม่้าเสมอ  
๒. อยากให้กินข้าวเป็นหลัก สลับกับแป้งบ้างเน้นกินข้าวกล้อง ข้าวโพด ลูกเดือย หรืออาหารไม่ขัดขาว 
๓. อยากให้กินพืชผักให้มาก และกินผลไม้ตามธรรมชาติ เน้นกินพืชผัก 5 สี เพ่ือให้ได้รับใยอาหารและสารไฟ

โตเอสโทรเจนอย่างเพียงพอ 
๔. อยากให้กินเนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถั่ว เมล็ดแห้ง เน้นกินปลา ไข่ และเนื้อแดง 
๕. อยากให้ดื่มนมที่เหมาะสมกับวัย เน้นการดื่มนมรสธรรมชาติ (รสจืด) และนมขาดมันเนยส้าหรับวัยรุ่นที่

ต้องการควบคุมน้้าหนัก 
๖. อย่ากินอาการที่มีไขมันสูง เน้นวิธีการประกอบอาหารแบบไม่ใช้น้้ามันและใช้น้้ามันน้อย ต้ม นึ่ง ลวก อบ

และลดการกินอาหารขนมอบที่มีไขมันทรานส์ประกอบ เช่น โดนัท คุกก้ี เป็นต้น 
๗. อย่ากินอาหารรสจัด เน้นกินอาหารรสจืดและชิมก่อนเติม ลดเครื่องดื่มรสหวาน 
๘. อย่ากินอาหารที่ปนเปื้อน เน้นกินอาหารสุกใหม่ ๆ เลือกร้านค้าท่ีได้มาตรฐานสุขาภิบาลอาหาร 
๙. อย่าดื่มน้้าที่มีแอลกอฮอล์ เน้นดื่มน้้าเปล่า วันละ 6 -8 แก้ว 
 
การออกก าลังกายที่เหมาะสมเพ่ือส่งเสริมการเจริญเติบโตช่วงวัยรุ่น 

ช่วงวัยรุ่นควรมีกิจกรรมทางกายหรือการออกก้าลังกายอย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน 3-5 ครั้งต่อสัปดาห์ 
เพ่ือส่งเสริมพัฒนาการและลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคในอนาคต 

 
 
 
 

ใบความรู้ที่ 1  เร่ือง การปฏิบัติตนเพื่อส่งเสริมการเจริญเติบโตและพัฒนาการในวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑  เร่ือง พัฒนาการวัยรุ่น 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕  เร่ือง การปฏิบัติตนเพื่อส่งเสริมการเจริญเติบโตและพัฒนาการในวัยรุ่น 
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ ๒๒๑๐๑  ภาคเรียนที่ ๑  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ ๒ 

 



เทคนิคเพ่ิมความรัก ความผูกพันของสมาชิกในครอบครัว (Sook magazine Issue ๖๙) 

1. แสดงออกถึงความรัก ความห่วงใย ค้าพูดสั้น ๆ จากปากของคนในครอบครัว เช่น เหนื่อยไหม กิน
ข้าวหรือยัง ดูแลสุขภาพด้วยนะ เป็นห่วง ประโยคเหล่านี้มักจะท้าให้เกิดความรู้สึกอบอุ่นใจได้เป็นอย่างดี รวม
ไปถึงการแสดงออกทางกาย เช่น การสวมกอด การหอมแก้ม การประคองผู้สูงวัยยามเดิน ฯลฯ 

2. หากิจกรรมท าร่วมกันบ่อย ๆ สร้างกิจกรรมง่าย ๆ ที่ช่วยส่งเสริมความผูกพันและความสามัคคี เช่น 
จัดงานสังสรรค์ ปูเสื่อล้อมวงรวมญาติท้าอาหารกินกัน พาปู่ย่าตายายไปตักบาตรท้าบุญ เปิดเพลงเต้นร้ากับคน
ในครอบครัว ชวนกันไปออกก้าลังกาย เพื่อสุขภาพดีทั้งครอบครัว ช่วยกันปลูกต้นไม้ยามว่าง ฯลฯ หากสมาชิก
ในครอบครัวมีเวลาว่างไม่บ่อยนัก อาจท้ากิจกรรมในวาระโอกาสพิเศษหรือในวันส้าคัญต่าง ๆ แทน เช่น การ
รดน้้าด้าหัวผู้ใหญ่ในช่วงสงกรานต์ การท้าบุญวันเกิดของปู่ย่าตายายในครอบครัว 

3. การชื่นชมเป็นการสร้างเสริมก าลังใจที่ดีเยี่ยม ครอบครัวยุคก่อนพ่อแม่หลายคนอาจมีความเชื่อว่า
ถ้าชมลูกบ่อย ๆ เด็กจะเหลิง อาจกลายเป็นคนไม่ดีได้ ท้าให้พ่อแม่ไม่ชื่นชมเม่ือลูกกระท้าสิ่งที่ดีส่งผลให้ลูก 
ขาดก้าลังใจ แต่โดยทั่วไปคนเราต้องการค้าชมเชย ซึ่งวิธีการชื่นชมง่ายๆ มีดังนี้   

- ชมพฤติกรรมที่เพ่ิงเกิดขึ้นใหม่ 

- การชมเน้นที่พฤติกรรมที่ท้าได้ดี โดยชมที่ละ 1 พฤติกรรม 

- ชมพฤติกรรมนั้นอย่างจริงใจ 

- ชมเฉพาะสิ่งที่ควรชม ไม่ชมมากเกินกว่าความเป็นจริง 

4. ติเพื่อก่อ คนส่วนใหญ่ไม่ชอบฟังค้าติเตียน บรรดาลูก ๆ ก็เช่นกัน การติที่ไม่เหมาะสมของพ่อแม่
มักจะท้าให้เกิดผลเสียหายตามมา แต่การติในเชิงสร้างสรรค์มีประโยชน์ในการสร้างสัมพันธภาพที่ดีได้ 

- ต้องแน่ใจว่าลูกสนใจที่จะรับฟังค้าติ พร้อมที่จะรับฟัง 

- เรื่องท่ีจะติต้องเป็นเรื่องที่เพ่ิงเกิดขึ้นไม่ใช่เกิดข้ึนเมื่อนานมาแล้ว 

- สิ่งที่จะติต้องเป็นสิ่งที่เปลี่ยนแปลงได้ 

- พูดถึงพฤติกรรมที่ติให้ชัดเจน เป็นรูปธรรม 

- อย่าลืมแนะแนวทางแก้ไขให้ลูกรู้ด้วยว่าควรท้าอย่างไร 

- ไม่สมควรติเตียนลูกต่อหน้าคนอ่ืน 

- เลือกเวลาและจังหวะที่เหมาะสม ดูว่าลูกไม่ได้อยู่ในอารมณ์เสียใจหรืออารมณ์โกรธอยู่ 

สิ่งท่ีส าคัญอีกเรื่องหนึ่งก็คือ การรับฟังความคิดเห็นของคนในครอบครัว เพราะการช่วยเหลือ 
สนับสนุนกันอย่างมีเหตุผลจะช่วยสร้างความเข้าใจซึ่งกันและกันได้มากขึ้น 

 
 
 
 
 



Digital Detox คือ การก้าหนดตัวเองให้ออกจากสื่อโซเชียลมีเดียหรือพ่ึงพาสื่อโซเชียลมีเดียให้น้อยลง 
(Sook magazine Issue 65) ประโยชน์ของดิจิทัลดีทอกซ์ ได้แก่ 
 

 


