
 

 
ภาวะการขาดสารอาหาร 

 ภาวะการขาดสารอาหาร หรือภาวะโภชนาการต่ำ มีสาเหตุจาการขาดสารอาหาร โดยโรคขาดสารอาหารที่
พบได้บ่อยมีดังนี้  

โรค สาเหตุ อาการ การป้องกัน 
โรคขาดสารอาหารโปรตีน
และแคลอรีหรือตานขโมย 

ได้รับสารอาหารโปรตีน
และคาร์โบไฮเดรตไม่
เพียงพอ 

พุงโต หัวโต ก้นปอด และ
โตช้า มึนงง ซึมและเบื่อ
อาหาร น้ำหนักน้อย ผอม
แห้ง 

รับประทานอาหารที่มี
สารอาหารโปรตีนและ
คาร์โบไฮเดรตอย่าง
เพียงพอ และป้องกันไม่ให้
เกิดโรคพยาธิ 
 

โรคเหน็บชา ขาดวิตามินบี ๑ ชาตามปลายมือปลายเท้า 
ปวดกล้ามเนื้อบริเวณน่อง 
เบื่ออาหาร เหนื่อยง่าย ขา
ลีบ ตัวบวมเนื่องจากหัวใจ
โต 
 

รับประทานอาหารที่
วิตามินบี ๑ อย่างเพียงพอ 
เช่น ข้ามซ้อมมือ เครื่องใน
สัตว์ประเภทตับ เป็นต้น 

โรคโลหิตจาง ขาดธาตุเหล็ก ผิวซีด อ่อนเพลีย เบื่อ
อาหาร หงุดหงิด มึนงง 
ปวดศีรษะ เล็บเปราะบาง 

รับประทานอาหารที่มีธาตุ
เหล็กอย่างเพียงพอ เช่น 
นม เนื้อสัตว์ ไข่ เป็นต้น 
 

โรคคอพอก ขาดธาตุไอโอดีน ต่อมไทรอออยด์บวมโต มี
ก้อนกลมโตที่บริเวณคอ
หอย 

รับประทานอาหารที่มีธาตุ
ไอโอดีนอย่างเพียงพอ 
เช่น อาหารทะเลและ
เกลือที่มีสารไอโอดีน 
 

โรคตาฟาง ขาดวิตามินเอ ตาแห้งและย่น เคืองตา 
น้ำตาไหล ตาไม่สู้แสงจ้า 
เมื่ออยู่ในที่มืดจะมองไม่
เห็น มีจุดสีเทาขาวอยู่ที่
บริเวณเยื่อบุตา เรียกว่า 
“เกร็ดกระดี่) 
 

รับประทานอาหารที่มี
วิตามินเออย่างเพียงพอ 
เช่น น้ำมันตับปลา ตับ ไข่
แดง ผักใบเขียว เป็นต้น 

ใบความรู้ที่ ๑ เร่ือง โรคขาดสารอาหาร 
หน่วยการเรียนรู้ที่   เร่ือง วัยรุ่นกับโภชนาการเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓ เร่ือง โรคจากภาวะทุพโภชนาการ 
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โรค สาเหตุ อาการ การป้องกัน 
 
โรคปากนกกระจอก 

 
ขาดวิตามินบี ๒ 

 
เป็นแผลที่มุมปากท้ัง ๒ 
ข้าง ริมฝีปากแห้ง บวมตึง
และแตก เมื่อหายจะมี
แผลเป็น ลิ้นอักเสบ บวม
แดง และเจ็บ 

 
รับประทานอาหารที่มี
วิตามินบี ๒ อย่างเพียงพอ 
เช่น น้ำมันตับปลา ตับ ไข่
แดง ผักใบเขียว เป็นต้น 

โรคเลือดออกตามไรฟัน 
(โรคลักปิดลักเปิด) 

ขาดวิตามินซี เหงือกอักเสบบวมแดง มี
เลือดออกตามไรฟัน ถ้ามี
อาการรุนแรงอาจทำให้
ฟันโยกได้ 

รับประทานอาหารที่มี
วิตามินซี ได้แก่ ผักและ
ผลไม้ทั่วไป 
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