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เน้ือหาน าเสนอ

•ความส าคญัของโภชนาการกบัคณุภาพชีวิต
• ปัญหาทางโภชนาการท่ีพบในจงัหวดัชายแดนใต้
•แนวทางแกไ้ข



สขุภาวะพนัธุกรรม

ออกก าลงั
กาย

อาหาร
การจดัการ
อารมณ์

การไดร้บั
สารพิษ

อาหาร เป็น 1 ใน 5 ของปัจจยัพืน้ฐานของการมีสขุภาวะท่ีดี



“องคป์ระกอบทัง้หมดในรา่งกายของคนเรา มาจากอาหารท่ีเรากินเขา้ไป”
“YOU ARE WHAT YOU EAT”
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การขาดวิตามิน B12 เป็น
ปัจจยัเสี่ยงของโรคสมอง
เสื่อมในผุส้งูอายุ

โภชนาการด ีท าให ้สมองดี



90%ของเนือ้สมอง
ถกูสรา้งในชว่งอายุ

ก่อน 5 ขวบ

ไอคิว = น า้หนกัสมอง + เครอืข่ายในสมอง
= โภชนาการ + การกระตุน้พฒันาการ

อตัราการสรา้งเครอืข่ายของเซลลส์มองในช่วงอายตุา่งๆ

การสรา้งสมองเกิดขึน้มากตัง้แตอ่ยู่ในครรภม์ารดา ต่อเน่ืองไปจน 5 ขวบปีแรก



https://www.biorxiv.org/content/biorxiv/early/2018/10/22/447722/F2.medium.gif

หลายการวิจยัในประเทศท่ีก าลงัพฒันา พบวา่ ภาวะเตีย้ มีความสมัพนัธอ์ยา่งมากกบั
การบกพรอ่งของพฒันาการทางสมอง

ความสมัพนัธร์ะหวา่งภาวะโภชนาการกบัไอคิว (การศกึษาในประเทศบงัคลาเทศ ในเดก็ 3 ปี)

สว่นสงูตามอายุ น า้หนกัตามอายุ น า้หนกัตามสว่นสงู

ค่า
เฉ
ลี่ย
ระ
ดบั
ไอ
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เดก็ท่ีเตีย้/เดก็น า้หนกันอ้ยจะมีไอคิวเฉลี่ยต ่ากวา่เด็กท่ีสงูและเดก็ท่ีมีน า้หนกัตามเกณฑ์



การใหอ้าหารท่ีพอเพียงและการกระตุน้พฒันาการอย่างทนัทว่งท ีช่วยเสรมิสรา้งพฒันาการทางสติปัญญาของ
เดก็ก่อนวยัเรยีนท่ีมีภาวะเตีย้

http://www.nzdl.org/gsdl/collect/fnl2.2/archives/HASH2d30.dir/p10.gif



 สารอาหาร ช่วยใหร้า่งกายมีพลงั มีแรงท างาน 
 ขบัเคลื่อนกระบวนการตา่งๆ ในการด ารงชีวิตของรา่งกาย 
 เสรมิสรา้งเซลลใ์หมท่ดแทนเซลลเ์ก่าท่ีเสื่อมไป



การบริโภคอาหารทีม่คุีณค่าทางโภชนาการ ช่วยส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรคดด้

โปรตีนคารโ์บไฮเดรท

ไขมนั

เกลือแร่วิตามิน

น า้

สารท่ีไม่ใช่สารอาหาร

อาหารสมดุล



คุณค่าของอาหาร....ท่ีหลายคนไม่นึกถึงคือ...คุณค่าทางโภชนาการ





ปัญหาทางโภชนาการ

การขาดสารอาหาร โรคโภชนาการเกิน หรอื โรคความเสื่อม
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัโภชนาการ (NCDs)

ทพุโภชนาการ ความไมป่ลอดภยัของอาหาร



ผลกระทบของการ
ขาดสารอาหาร สามารถ
สง่ตอ่จากรุน่สรุูน่ได้



ผลกระทบของภาวะทพุโภชนาการตอ่เศรษฐกิจ  ในระดบับคุคล สงัคม และระดบัประเทศ



ปัญหาทางโภชนาการในสามจงัหวดัชายแดนใต้

ปัญหาการขาดสารอาหาร

- ขาดโปรตีนและพลงังานเด็กปฐมวยั และเด็กวยัเรยีน, การไมร่บัประทานอาหารเชา้
- การขาดวิตามินเอในเด็กวยัก่อนเรยีน
- การขาดธาตเุหลก็ในหญิงตัง้ครรภ์

- การขาดวิตามินดี (?)
ปัญหาโภชนาการเกิน

- น า้หนกัเกินและอว้น ในเด็กวยัเรยีน

- โรค NCDs : เบาหวาน ความดนัโลหิตสงู ไขมนัในเลือดสงู โรคหลอดเลือดหวัใจ โรคไต โรคมะเรง็
- โรคเบาหวานในหญิงตัง้ครรภ์



การขาดวิตามินเอในเดก็อายตุ  ่ากวา่ 5 ปี เป็นปัญหาท่ีรุนแรงในจงัหวดัชายแดนใต้

ท่ีมา: สวุิช  และคณะ 



ความจริง ทีท่า่นทราบหรือดม่??

จากการส ารวจภาวะโภชนาการในเดก็นกัเรียนใน ศพด. จงัหวดัปัตตานี
ประมาณ 1 ใน 4 ของนกัเรียนใน ศพด มีภาวะเตีย้ และ แนวโนม้เด็กอว้นเพิ่มขึน้ 
และสงูกวา่คา่เฉล่ียของประเทศ



อาหารกลางวนัท่ีจดับรกิารใน ศพด. จ.ปัตตานี มีคณุค่าทางโภชนาการไม่ไดต้ามมาตรฐาน

คณุภาพทางโภชนาการของอาหารกลางวนัท่ีจดับรกิาร ใน ศพด. จ.ปัตตานี  ส  ารวจในปี 2561
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ความชกุของการไม่รบัประทานอาหารเชา้ ของนกัเรยีนประถม โรงเรยีนหนึ่งในจงัหวดัปัตตานี
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มีลกูๆ ของเรา รอ้ยละ 37-39 ท่ีไม่ไดร้บัประทานอาหารเชา้อย่างนอ้ย 1 วนัในสปัดาห์

ในเขตเทศบาลนอกเขตเทศบาล

การไม่บริโภคของนกัเรียนใน จ.ปัตตานี



ปัจจยัส่ิงแวดลอ้มดา้นอาหารบริเวณโรงเรียนส่งผลต่อพฤติกรรมการ
บริโภคในเดก็ เส่ียงต่อการเกิดโรคอว้นและโรคไม่ติดต่อเร้ือรังในเดก็
นกัเรียน (Treena et al., 2015)

ที่มา: http://social.tnews.co.th/content/119438  [17/10/2559]
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อาหารมีคุณค่าทางโภชนาการระดบั
ปานกลาง

อาหารมีคุณค่าทางโภชนาการระดบัต ่า

รูปที ่3 ร้อยละของอาหารท่ีมีการจดัจ าแนกตามกลุ่มคุณภาพทางโภชนาการ

คุณภาพทางโภชนาการ ของอาหารท่ีจ าหน่ายบริเวณโรงเรียนในจงัหวดั
สงขลา (ส ารวจเม่ือปี 2559)
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ท่ีมา: ส านกัส่งเสรมิสขุภาพ https://hpold.anamai.moph.go.th/download/article/article_20180227145030.pdf



หญิงใหน้มบตุรในจงัหวดัปัตตานี ไดร้บัสารอาหารไม่เพียงพอ

ท่ีมา: ธญัลกัษณ ์ และ ศิวพร, 









คณุจะไมส่ามารถรกัษา
สุขภาพใหดี้ได ้ หากคณุ
ไมด่แูลอาหารใหด้ี

สิ่งท่ีส  าคญัคือ  การเลือกอะไรมากิน   เอามนัมาจากไหน  และปรุงประกอบ
อย่างไร ท่ีจะใหม้นัสง่ผลที่ทรงพลงัตอ่สขุภาพมากท่ีสดุ



ในบรบิทของทา่นละ่..... ปัญหาทางโภชนาการของประชาชนในแตล่ะช่วงวยัเป็นอยา่งไร?

ในบรบิทของทา่นละ่..... ปัญหาทางโภชนาการ เหลา่นัน้ น่าจะเกิดจากสาเหตใุดเป็นส าคญั?

ปัญหา

สาเหตุ

ผลกระทบ

โครงการ/กิจกรรมท่ีจะแกปั้ญหาได้
ส าเรจ็ ตอ้งเป็นโครงการท่ีมีวตัถปุระสงค์
เพ่ือไปจดัการกบัสาเหตหุลกัของปัญหา

อ๊ะอ๊ะ....ก่อนจะท าโครงการ ท่านต้องค าถาม 2 ข้อ นี ้ให้ชัดก่อนนะคะ



ปัจจัยทีเ่ป็นสาเหตุของปัญหาทีพ่บบ่อยๆ
• พฤติกรรมการกินอาหารไมเ่หมาะสม เช่น ไมร่บัประทานผกัผลไม ้ รบัประทาน
อาหารหวาน มนั เคม็  รวมถงึการไมอ่อกก าลงักาย (ไมต่ระหนกั ไม่มีความรู/้
ทกัษะในการเลือก/ปรุงประกอบอาหารท่ีดีตอ่สขุภาพ)

• การไมร่บัประทานอาหารเชา้ของนกัเรยีน (ไมเ่หน็ความส าคญั ไมมี่เวลาหา
อาหารที่มีคณุภาพ ยากจน)

• อาหารกลางวนัไมไ่ดค้ณุภาพ (ไมใ่หค้วามส าคญั ผูจ้ดับรกิารขาดทกัษะทาง
โภชนาการ ปัญหาเรื่องงบประมาณ)

• สิ่งแวดลอ้มดา้นอาหารไมเ่อือ้ใหมี้ทางเลือกอาหารที่ดีตอ่สขุภาพ (ผูข้าย/
ผูบ้รโิภคไมรู่ ้ไมต่ระหนกั  ไมมี่กระบวนการควบคมุคณุภาพอาหารทีบ่รกิารใน
ชมุชน)

• ความยากจน/ความไมม่ั่นคงทางอาหาร



แนวทางการแกปั้ญหาโภชนาการ
ปัญหาและสาเหตุ ตัวอย่างแนวทางแก้ดขตามสาเหตุ

พฤติกรรมการกินอาหารไมเ่หมาะสม เช่น ไมร่บัประทานผกัผลไม ้ รบัประทาน
อาหารหวาน มนั เคม็  รวมถงึการไมอ่อกก าลงักาย (ไมต่ระหนกั ไม่มีความรู/้ทกัษะ
ในการเลือก/ปรุงประกอบอาหารที่ดีตอ่สขุภาพ)

- รณรงค ์สรา้งกระแส
- กิจกรรมที่สง่เสรมิสิ่งแวดลอ้มดา้นอาหารท่ีดีตอ่สขุภาพ (ตลาด

ปลอดภยั  รา้นอาหารสขุภาพ  รา้นเครื่องด่ืมอ่อนหวาน ฯลฯ)
- การสรา้งความรอบรูท้างโภชนาการ
- ท างานรว่มกนัหลายภาคสว่น เพ่ือเปา้หมายเดียวกนั
- นโยบายในระดบัชมุชน

การไมร่บัประทานอาหารเชา้ของนกัเรยีน (ไมเ่ห็นความส าคญั ไมม่ีเวลาหาอาหารท่ี
มีคณุภาพ ยากจน)

- กิจกรรมสรา้งความเขา้ใจใหผู้ป้กครอง นกัเรยีน ครู ตอ่
ความส าคญัของอาหาร

- มีบรกิารอาหารเชา้ท่ีมีคณุภาพในโรงเรยีน ชมุชน

อาหารกลางวนัไม่ไดค้ณุภาพ (ไมใ่หค้วามส าคญั ผูจ้ดับรกิารขาดทกัษะทาง
โภชนาการ ปัญหาเรื่องงบประมาณ)

- เสรมิสรา้งสมรรถนะผูจ้ดัการอาหารกลางวนั
- ก าหนดนโยบายของสถานศกึษา

สิ่งแวดลอ้มดา้นอาหารไมเ่อือ้ใหม้ีทางเลือกอาหารท่ีดีตอ่สขุภาพ (ผูข้าย/ผูบ้รโิภคไมรู่ ้
ไมต่ระหนกั  ไมม่ีกระบวนการควบคมุคณุภาพอาหารท่ีบรกิารในชมุชน)

- นโยบายในระดบัชมุชน
- ระบบการควบคมุคณุภาพอาหารท่ีบรกิารในชมุชน

ความยากจน/ความไมม่ั่นคงทางอาหาร - กิจกรรมสรา้งรายได,้ สวสัดิการการใหค้วามช่วยเหลือดา้นอาหาร 
อาหารเสรมิกบักลุม่ท่ีดอ้ยโอกาส หรอืยากจน












