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แ ใบงาน เรื่อง การรับประทานอาหารใหเหมาะสมกับตนเอง 

บันทึกผลการทำกิจกรรม 
1. การอภิปรายระบุปญหาและผลกระทบของปญหาจากบทความ 

บทความ 

ภาวะทุพโภชนาการ หรือสภาวะของรางกายที่เกิดจากการไดรับอาหารท่ีไมครบถวนหรือมี

ปริมาณที่ไมเหมาะกับความตองการของรางกายเปนปญหาหลักของเด็กในหลาย ๆ ประเทศทั่วโลก

รวมถึงประเทศไทย โดยในป พ.ศ. 2565 สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ไดรวมมือกับ

บริษัทแหงหนึ่งสำรวจภาวะโภชนาการในเด็ก ไดเปดเผยผลการสำรวจวา เด็กไทยมีประเด็นทาง

สุขภาพที่ยังนาเปนหวง ไมวาจะเปนการขาดสารอาหาร หรือมีอัตราน้ำหนักเกินและโรคอวน 

โดยเฉพาะในเด็กอายุ 7-12 ป มีน้ำหนักเกินเกณฑ มากกวารอยละ 30 ซึ่งเปนปจจัยเสี ่ยงสู 

โรคตาง ๆ  เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน สวนการขาดสารอาหารสงผลตอระบบ

ภูมิคุมกันของรางกายทำใหเปนโรคไดงาย  

นอกจากภาวะทุพโภชนาการจะสงผลตอรางกายโดยนำไปสู การเปนโรคตาง ๆ แลว  

ยังสงผลตอสภาพจิตใจและการใชชีวิตประจำวัน เชน การขาดสารอาหารอาจทำใหทำกิจกรรม 

ตาง ๆ ชา หงุดหงิด มีอาการซึมเศราหรือรูสึกหดหูใจ การมีน้ำหนักเกินอาจทำใหอึดอัด เคล่ือนไหว

รางกายไมสะดวก ทำกิจกรรมตาง ๆ ไดยากลำบาก 
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ปญหาในบทความ คือ……………………….…………….............................…………………….…………………

………………………………………………………………………………………………………………………............…….

…………………………………………………………………………………………………………………………............…… 

…………………………………………………………………………………………………………………………............……

ผลกระทบจากปญหา คือ……………………….……………………………….…………..........................…………

……………………………………………………………………………………………………………………………............… 

…………………………………………………………………………………………………………………............……………

……………………………………………………………………………………………………………………...........………....

…………………………………………………………………………………………………………………………............……

…………………………………………………………………………………………………………………………............……


