
 

 

 
 

โรคขาดสารอาหาร 

ประชากรบางส่วนเป็นโรคขาดสารอาหารอีกจ านวนไม่น้อย โดยเฉพาะทารกและเด็กก่อนวัยเรียน เด็ก
เหล่านี้อยู่ในสภาพร่างกายไม่เจริญเติบโตเต็มที่มีความต้านทานต่อโรคติดเชื้อต่ า นอกจากนี้นิสัยโดยส่วนตัวของ
คนไทยเป็นสาเหตุหนึ่งที่ท าให้เป็นโรคขาดสารอาหาร ทั้งนี้เพราะคนไทยเลือกกินอาหารตามรสปาก รีบร้อนกิน
เพ่ือให้อ่ิมท้องหรือกินตามที่หามาได้ โดยไม่ค านึงถึงว่ามีสารอาหารที่ให้คุณค่าโภชนาการต่อร่างกายครบถ้วน
หรือไม่ ซึ่งพฤติกรรมเหล่านี้อาจท าให้เกิดโรคขาดสารอาหารโดยไม่รู้ตัว 

1.โรคขาดโปรตีนและพลังงาน 
 สาเหตุ เกิดจากร่างกายได้รับสารอาหารประเภทโปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมันที่มีคุณภาพดีไม่
เพียงพอ เป็นโรคที่พบบ่อยในเด็กท่ีมีอายุต่ ากว่า 6 ปี โดยเฉพาะทารกและเด็กก่อนวัยเรียน อันเนื่องจากการ
เลี้ยงดูไม่เอาใจใส่ เร่งการกินอาหารหรือไม่มีความรู้ทางโภชนาการ 

อาการผอมแห้ง น้ าหนักลดลงมากเส้นผมแห้งเปราะและหลุดง่ายตับโตกล้ามเนื้อลีบ ผิวหนังเหี่ยวย่น
เหมือนคนแก่ เพราะไขมันและกล้ามเนื้อจะถูกเผาผลาญเป็นพลังงาน 

การป้องกันรับประทานอาหารที่มีสารอาหารโปรตีนและคาร์โบไฮเดรตอย่างเพียงพอ และป้องกัน
ไม่ให้เกิดโรคพยาธิ 

2.โรคขาดวิตามิน 
 2.1โรคขาดวิตามินเอ 

สาเหตุ เกิดจากการรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ าและมีวิตามินเอน้อย 
อาการคนที่ขาดวิตามินเอ ถ้าเป็นเด็กการเจริญเติบโตหยุดชะงัก สุขภาพอ่อนแอ ผิวหนังหยาบแห้งมี

ตุ่มสากๆ เหมือนหนังคางคกเนื่องจากการอักเสบบริเวณก้น แขน ขา ข้อศอก เข่า และหน้าอก นอกจากนี้จะมี
อาการอักเสบในช่องจมูก หู ปาก ต่อมน้ าลาย เยื่อบุตาและกระจก ตาขาวและตาด าจะแห้ง ตาขาวจะเป็น
แผลเป็น ที่เรียกว่า เกล็ดกระดี่ 

การป้องกันรับประทานอาหารที่มีไขมันพอควรและอาหารจ าพวกผลไม้ผักใบเขียว ผักใบเหลือง เช่น 
มะละกอ มะม่วงสุก ผักบุ้ง คะน้า ต าลึง มันเทศ ไข่ นม ส าหรับทารกควรได้กินอาหารเสริมที่ผสมกับตับหรือไข่
แดงบด 

2.2โรคขาดวิตามินบี 1 

สาเหตุ เกิดจากการรับประทานอาหารที่มีวิตามินบีต่ าและกินอาหารที่ไปขัดขวางการดูดซึมวิตามินบี1 
อาการคนที่ขาดวิตามินเอ ถ้าเป็นเด็กการเจริญเติบโตหยุดชะงัก สุขภาพอ่อนแอ ผิวหนังหยาบแห้งมี

ตุ่มสากๆ เหมือนหนังคางคกเนื่องจากการอักเสบบริเวณก้น แขน ขา ข้อศอก เข่า และหน้าอก นอกจากนี้จะมี
อาการอักเสบในช่องจมูก หู ปาก ต่อมน้ าลาย เยื่อบุตาและกระจก ตาขาวและตาด าจะแห้ง ตาขาวจะเป็น
แผลเป็น ที่เรียกว่า เกล็ดกระดี่ 

ใบความรู้ที่ ๑  เรื่อง โรคขาดสารอาหาร 
หน่วยการเรียนรู้ที่ เรื่อง วัยรุ่นกับโภชนาการเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓ เรื่อง โรคจากภาวะทุพโภชนาการ 
รายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา พ2110๓  ภาคเรียนที่ ๒  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

 



การป้องกันรับประทานอาหารที่มีวิตามินบีหนึ่งให้เพียงพอและเป็นประจ า เช่น ข้าวซ้อมมือ ตับ ถั่ว
เมล็ดแห้ง และเนื้อสัตว์ และควรหลีกเลี่ยงอาหารที่ท าลายวิตามินบีหนึ่ง เช่น ปลาร้าดิบ หอยดิบ หมาก เมี่ยง 
ใบชา เป็นต้น  

2.3โรคขาดวิตามินบี 2 
สาเหตุ เกิดจากการกินอาหารที่มีวิตามินบีสองไม่เพียงพอ 
อาการเป็นแผลหรือรอยแตกที่มุมปากท้ังสองข้างหรือซอกจมูกมีเกล็ดใสเล็กๆ ลิ้นมีสีแดงกว่าปกติและ

เจ็บ หรือมีแผลที่ผนังภายในปาก รู้สึกคันและปวดแสบปวดร้อนที่ตา อาการเหล่านี้เรียกว่า โรค
ปากนกกระจอก 

การป้องกัน รับประทานอาหารที่มีวิตามินบีสองให้เพียงพอและเป็นประจ า เช่น นมสด นมปรุงแต่ง 
นมถั่วเหลือง น้ าเต้าหู้ ถั่วเมล็ดแห้ง ข้าวซ้อมมือ ผัก ผลไม้ เป็นต้น 

2.4โรคขาดวิตามินซี 
สาเหตุ เกิดจากการกินอาหารที่มีวิตามินซีไม่เพียงพอ 
อาการคนที่ขาดวิตามินซีมักจะเจ็บป่วยบ่อย เนื่องจากมีความต้านทานโรคต่ า เหงือกบวมแดง 

เลือดออกง่าย ถ้าเป็นมากฟันจะโยก รวน และมีเลือดออกตามไรฟันง่าย อาหารเหล่านี้เรียกว่าเป็น โรค
ลักปิดลักเปิด 

การป้องกัน รับประทานอาหารที่มีวิตามินซีให้เพียงพอและเป็นประจ า เช่น ส้ม มะนาว มะขามป้อม 
มะเขือเทศ ฝรั่ง ผักชี เป็นต้น 

3.โรคขาดแร่ธาต ุ

3.1โรคขาดธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัส 
สาเหตุ เกดิจากการกินอาหารที่มีแคลเซียมและฟอสฟอรัสไม่เพียงพอ 
อาการคนที่ขาดแคลเซียมและฟอสฟอรัสจะเป็นโรคกระดูกอ่อน มักเป็นกับเด็ก หญิงมีครรภ์และหญิง

ให้นมบุตร ท าให้ข้อต่อกระดูกบวม ขาโค้งโก่ง กล้ามเนื้อหย่อน กระดูกซี่โครงด้านหน้ารอยต่อนูน 
การป้องกัน รับประทานอาหารที่มีแคลเซียมและฟอสฟอรัสให้มากและเป็นประจ า เช่น นมสด ปลาที่

กินได้ทั้งกระดูก ผักสีเขียว น้ ามันตับปลา เป็นต้น 
3.2โรคขาดธาตุเหล็ก 
สาเหตุ เกิดจากการกินอาหารที่มีธาตุเหล็กไม่เพียงพอหรือเกิดจากความผิดปกติในระบบการย่อยและ

การดูดซึม 
อาการคนที่ขาดธาตุเหล็กจะเป็นโรคโลหิตจาง เนื่องจากร่างกายสร้างเฮโมโกลบินได้น้อยกว่าปกติ ท า

ให้ร่างกายอ่อนเพลีย เบื่ออาหาร มีความต้านทานโรคต่ า เปลือกตาขาวซีด ลิ้นอักเสบ เล็บบางเปราะ และ
สมรรถภาพในการท างานเสื่อม 

การป้องกัน รับประทานอาหารที่มีธาตุเหล็กและโปรตีนสูงเป็นประจ า เช่น ตับ เครื่องในสัตว์ เนื้อสัตว์ 
ผักสีเขียว เป็นต้น 

 
 
 
 
 



3.2โรคขาดธาตุไอโอดีน 
สาเหตุ เกิดจากการกินอาหารที่มีไอโอดีนต่ าหรืออาหารที่มีสารขัดขวางการใช้ไอโอดีนในร่างกาย
อาการคนที่ขาดธาตุไอโอดีนจะเป็นโรคคอหอยพอก และต่อมไทรอยด์บวมโต ถ้าเป็นตั้งแต่เด็กจะมี 

ผลต่อการพัฒนาทางร่างกายและจิตใจ ร่างกายเจริญเติบโตช้า เตี้ย แคระแกร็น สติปัญญาเสื่อม อาจเป็นใบ้
หรือหูหนวกด้วย 

การป้องกัน ท าได้โดยการกินอาหารทะเลให้มาก เช่น กุ้ง หอย ปู ปลา เป็นต้น ถ้าไม่สามารถหา 
อาหารทะเลได้ควรบริโภคเกลืออนามัย ซึ่งเป็นเกลือสมุทรผสมไอโอดีนที่ใช้ในการประกอบอาหารแทนได้ 
นอกจากนี้ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีสารขัดขวางการใช้ไอโอดีน เช่น พืชตระกูลกะหล่ าปลี ซึ่งก่อนกินควรต้ม
เสียก่อน ไม่ควรกินดิบๆ 
 


