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หน่วยการเรยีนรู้ที่ 1 วัยรุ่นกับโภชนาการเพือ่สร้างเสริมสุขภาพ

เรื่อง โรคจากภาวะทุพโภชนาการ



เรื่อง 
โรคจากภาวะ
ทุพโภชนาการ

เรื่อง 
โรคจากภาวะ
ทุพโภชนาการ



จุดประสงค์การเรียนรู้

๑. วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากภาวะการขาดสารอาหารได้
๒. เสนอแนะแนวทางในการป้องกันโรคจากภาวะ
การขาดสารอาหารได้
๓. เห็นความส าคัญของการมีภาวะโภชนาการที่ดี



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

ค าถามชวนคิด

บุคคลในภาพเกิด ปัญหาสุขภาพ อย่างไร 



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

ค าถามชวนคิด

รูปร่างของบุคคลในภาพ
มีส่วนเกี่ยวข้องกับ การบริโภคอาหาร อย่างไร 



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

ค าถามชวนคิด

รู้หรือไม่ว่า โรคใดบ้าง
เกิดจากการ ขาดสารอาหาร



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

ใบความรู้ที่ ๑
เรื่อง โรคขาดสารอาหาร



สาเหตุ เกิดจากร่างกายได้รับสารอาหารประเภทโปรตีน 
คาร์โบไฮเดรต และไขมันที่มีคุณภาพดีไม่เพียงพอ

อาการ ผอมแห้ง น ้าหนักลดลงมาก เส้นผมแห้งเปราะ 
และหลุดง่าย กล้ามเนื อลีบ ผิวหนังเหี่ยวย่นเหมือนคนแก่

การป้องกัน รับประทานอาหารทีม่ีสารอาหารโปรตีน
และคาร์โบไฮเดรตอย่างเพียงพอ เช่น เนื อสัตว์ ไข่ ถั่วเหลือง เป็นต้น

โรคขาดโปรตีนและพลังงาน



สาเหตุ เกิดจากการรับประทานอาหารทีม่ีไขมันต่้าและมี
วิตามินเอน้อย

อาการ มีปัญหาด้านสายตา มองเห็นไม่ชัดในที่แสงน้อย 
ผิวหนังหยาบแห้ง  ภูมิต้านทานต่้า

การป้องกัน รับประทานอาหารทีม่ีไขมันพอควรและอาหาร
จ้าพวกผลไม้ ผักใบเขียว ตับ ไข่แดง เป็นต้น

โรคขาดวิตามนิเอ



สาเหตุ เกิดจากการรับประทานอาหารทีม่ีวิตามินบีต่้าและกิน
อาหารที่ไปขัดขวางการดูดซึมวิตามินบีหนึ่ง

อาการ อ่อนเพลีย ชาตามปลายมือปลายเท้า กล้ามเนื ออ่อนแรง 
และอาจมีอาการเกี่ยวกับระบบหัวใจ

การป้องกัน รับประทานอาหารทีม่ีวิตามินบีหนึ่งใหเ้พียงพอ
และเป็นประจ้า เช่น ข้าวซ้อมมือ ตับ ถั่วเมล็ดแห้ง เป็นต้น

โรคขาดวิตามินบี๑



สาเหตุ เกิดจากการกินอาหารที่มีวิตามินบีสองไม่เพียงพอ
อาการ เป็นแผลหรือรอยแตกที่มุมปากทั งสองข้างหรือซอก

จมูกมีเกล็ดใสเล็กๆ หรือมีแผลที่ผนังภายในปาก
การป้องกัน รับประทานอาหารที่มีวิตามินบีสองให้เพียงพอ

และเป็นประจ้า เช่น นมสด นมปรุงแต่ง นมถั่วเหลือง เป็นต้น

โรคขาดวิตามินบี๒



สาเหตุ เกิดจากการกินอาหารที่มีวิตามินซีไม่เพยีงพอ

อาการ เหงือกบวมแดง เลือดออกง่าย และมีเลือดออกตามไรฟัน 

การป้องกัน รับประทานอาหารที่มีวิตามินซีให้เพียงพอ

และเป็นประจ้า เช่น ส้ม มะนาว ฝรั่ง เป็นต้น

โรคขาดวิตามินซี



สาเหตุ เกิดจากการกินอาหารที่มีแคลเซียมและฟอสฟอรสั
ไม่เพียงพอ

อาการ กล้ามเนื ออ่อนแรง เป็นตะคริว ปวดกระดูกและข้อ 
ผิวแห้ง เล็บเปราะ และผมหยาบ 

การป้องกัน รับประทานอาหารทีม่ีแคลเซียมและฟอสฟอรัส
ให้มากและเป็นประจ้า เช่น นมสด ปลาที่กินได้ทั งกระดูก เป็นต้น

โรคขาดธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัส



สาเหตุ เกิดจากการกินอาหารที่มีธาตุเหล็กไม่เพยีงพอ
หรือเกิดจากความผดิปกติในระบบการย่อยและการดูดซึม

อาการ คนที่ขาดธาตุเหล็กจะเป็นโรคโลหิตจาง ท้าให้ร่างกาย
อ่อนเพลีย เบื่ออาหาร มีความต้านทานโรคต้่า

การป้องกัน รับประทานอาหารทีม่ีธาตุเหลก็และโปรตีนสูง
เป็นประจ้า เช่น ตับ เครื่องในสัตว์ เนื อสัตว์ ผักสีเขียว เป็นต้น

โรคขาดธาตุเหล็ก



สาเหตุ เกิดจากการกินอาหารที่มีไอโอดีนต้่าหรืออาหารที่มี
สารขัดขวางการใช้ไอโอดีนในร่างกาย

อาการ คนที่ขาดธาตุไอโอดีนจะเป็นโรคคอหอยพอก และ
ต่อมไทรอยด์บวมโต ร่างกายเจริญเติบโตช้า เตี ย แคระแกร็น 

การป้องกัน ท้าได้โดยการกินอาหารทะเลให้มาก เช่น กุ้ง 
หอย ปู ปลา เป็นต้น 

โรคขาดธาตุไอโอดีน



กิจกรรมโรคอะไรเอ่ย? 
(ตามความเหมาะสมกลุ่มละ ๔ - ๕ คน) 



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

1. แนวทางการป้องกันของโรคโลหิตจาง
ต้องรับประทานอาหารประเภทใด 



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

1. แนวทางการป้องกันของโรคโลหิตจาง  
ต้องรับประทานอาหารประเภทใด 
เฉลย รับประทานอาหารที่มีธาตุ เหล็ก
อย่างเพียงพอ เช่น นม เนื้อสัตว์ ไข่ เป็นต้น



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

2. เด็กหญิงสวยมีอาการผิวซีด อ่อนเพลีย 
เบื่ออาหาร มึนงง ปวดศีรษะ เล็บบางเปราะ 
เป็นอาการของโรคอะไร



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

2. เด็กหญิงสวยมีอาการผิวซีด อ่อนเพลีย เบื่อ
อาหาร มึนงง ปวดศีรษะ เล็บบางเปราะ 
เป็นอาการของโรคอะไร
เฉลย โรคโลหิตจาง 



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

3. นางสาวส้มจุกมีอาการต่อมไทรอยด์บวมโต 
มีก้อนกลมโตที่บริเวณคอหอย คืออาการของ
โรคอะไร



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

3. นางสาวส้มจุกมีอาการต่อมไทรอยด์บวมโต 
มีก้อนกลมโตที่บริเวณคอหอย คืออาการของ
โรคอะไร
เฉลย โรคคอพอก



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

4. เด็กมีการเจริญเติบโตหยุดชะงัก ไม่มีไขมันใต้
ผิวหนัง ผอมมากจนหนังหุ้มกระดูก ผิวหนังแห้ง
และเหี่ยวย่นมีสาเหตุเกิดจากอะไร



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

4. เด็กมีการเจริญเติบโตหยุดชะงัก ไม่มีไขมันใต้
ผิวหนัง ผอมมากจนหนังหุ้มกระดูก ผิวหนังแห้ง
และเหี่ยวย่นมีสาเหตุเกิดจากอะไร
เฉลย ได้รับสารอาหาร โปรตีน คาร์โบไฮเดรต
ไม่เพียงพอ



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

5. เด็กชายพอดี มีอาการตามภาพ เขาควร
รับประทานอาหารอะไรบ้างเพื่อป้องกันโรคนี้



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

5. เด็กชายพอดี มีอาการตามภาพ เขาควรรับประทาน
อาหารอะไรบ้างเพื่อป้องกันโรคนี 

เฉลย รับประทานที่มีวิตามินซี ได้แก่ ผักและผลไม้ 



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

ใบงาน
เรื่อง โรคขาดสารอาหาร



ใบงาน
เรื่อง โรคขาดสารอาหาร



น าเสนอ
ใบงาน



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

โรคขาดสารอาหาร
ส่งผลต่อร่างกายอย่างไร 



ภาพท่ีนกัเรยีนไดด้นูี ้เรยีกวา่อาหารหรอืไม ่

ภาวะโภชนาการที่ดี
ส่งผลต่อร่างกายอย่างไร



เรื่อง

ดาวน์โหลดเอกสารได้ที่ 
www.dltv.ac.th

บทเรียนครั้งต่อไปบทเรียนครั้งต่อไป

โภชนบัญญัติ ๙ ประการและธงโภชนาการ



ดาวน์โหลดเอกสารได้ที่ 
www.dltv.ac.th

สิ่งที่ต้องจัดเตรียม

1. ใบความรู้ที ่1  เรื่อง โภชนบัญญตัิ ๙ ประการและธงโภชนาการ
2. ใบงาน เรื่อง เกมจับคู่ “โภชนบัญญตัิและธง โภชนาการ”
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