
ความต้องการด้านอาหารและโภชนาการ
ของผู้ใหญ่หรือวัยเจริญพนัธ์ุ



วัยผู้ใหญ่หรือวัยเจริญพนัธ์ุ หมายถงึ วยัผู้ ใหญ่เป็นวยัที่
มีอายตุัง้แต่ 20 ปี จนถงึ 59 ปี เป็นวยัที่ต้องหารายได้เพ่ือเลีย้งตวัเอง
และครอบครัว

เป็นวยัท่ีมีความรับผิดชอบสงู เร่ิมแตง่งาน สร้างครอบครัว
เป็นของตนเอง มีหน้าที่ดแูลสมาชิกในครอบครัว ท างานหาเลีย้ง
ครอบครัว มีการเข้าสงัคม มกัจะอทุิศเวลา และเสียสละให้แก่ชมุชน
และสงัคมมากขึน้ จงึมีเวลาดแูลตนเองและสขุภาพน้อยลง

วัยผู้ใหญ่หรือวัยเจริญพนัธ์ุ 



ในวยันีมี้การเสริมสร้างเซลล์ตา่งๆ 
เพ่ือรักษาสมรรถภาพในการท างานของร่างกายให้คงที่ 
เม่ืออายเุพิ่มมากขึน้ การท างานของเซลล์ตา่งๆ 
เร่ิมมีการเปลี่ยนแปลงทกุวนั อตัราการท างานของอวยัวะ
และประสิทธิภาพการท างานตา่งๆ ลดลงเร่ือยๆ 

ดงันัน้ การมีสุขภาพดีจึงมีความส าคัญมาก 
หากมีภาวะโภชนาการที่ดี  การเปล่ียนแปลงของร่างกาย
จะเกิดอย่างช้าๆ ตามธรรมชาติ

วัยผู้ใหญ่หรือวัยเจริญพนัธ์ุ 



ส าหรับกลุม่ประชากรสตรีในช่วงวยันี ้แบง่ออกเป็น

กลุม่วยัเจริญพนัธุ์ อาย ุ20 -44 ปี 
กลุม่วยัหลงัเจริญพนัธุ์ อาย ุ45-59 ปี

ซึง่จะต้องมีการดแูลสง่เสริมสขุภาพท่ีแตกต่างกนั 
อนัเน่ืองจากการเปลี่ยนแปลงของสรีระร่างกายตามวยั  
มีการรับบริการวางแผนครอบครัวตามความเหมาะสม 
รวมทัง้การสง่เสริมสขุภาพได้แก่ ภาวะโภชนาการ 
การออกก าลงักาย และการดแูลสขุภาพฟัน เป็นต้น

วัยผู้ใหญ่หรือวัยเจริญพนัธ์ุ 



ถ้าได้พลงังานจากอาหารมากเกินความต้องการของร่างกาย 
จะท าให้สะสมเป็นไขมนัตามสว่นตา่งๆ จะพบวา่วยัผู้ใหญ่มีปัญหา
เร่ืองน า้หนกัเกิน  ซึง่เป็นสาเหตขุัน้ต้นท่ีท าให้เกิดโรคตา่งๆ เช่น 
โรคเบาหวาน โรคหวัใจ ความดนัโลหิตสงู 

ดงันัน้ ผู้ใหญ่ควรรับประทานอาหารให้สมดุลกับความต้องการของร่างกาย

วัยผู้ใหญ่หรือวัยเจริญพนัธ์ุ 



ความต้องการสารอาหารในวัยผู้ใหญ่

** ผู้หญิงต้องการน้อยกว่าผู้ชายเพราะผู้หญิงมีน า้หนักตัวน้อยกว่าและท ากจิกรรมน้อยกว่า



ความต้องการสารอาหารในวัยผู้ใหญ่

แนวทางในการบริโภคอาหารส าหรับผู้ใหญ่
วยัผู้ใหญ่ควรรับประทานอาหารหลกัให้ครบ 5 หมู่

เช่นเดียวกบัวยัอื่น ๆและรักษาน า้หนกัตวัอยู่ในเกณฑ์ปกติ 
ดื่มนม หรือนมถัว่เหลืองวนัละ1-2 ถ้วยตวง อาหารทัง้ 3 มือ้
ควรประกอบด้วยอาหารดงันี ้

ข้าวหรือแป้ง ½ -2 ถ้วยตวง
เนือ้สตัว์ 3-4 ช้อนโต๊ะ
ผกัตา่งๆ 4 ช้อนโต๊ะ
น า้มนั หรือ ไขมนั 1 ช้อนโต๊ะ
ผลไม้ 1-2 สว่น



ความต้องการสารอาหารในวัยผู้ใหญ่

คาร์โบไฮเดรต

ในวยัผู้ใหญ่ไม่ได้หมายความวา่ให้บริโภคเฉพาะข้าวเท่านัน้
แตค่วรบริโภคสบัเปลี่ยนหมนุเวียนเป็นอาหารอื่นท่ีให้คาร์โบไฮเดรต 
เช่น บางมือ้เปลี่ยนจากข้าวเป็นก๋วยเตี๋ยว บะหม่ี ขนมปัง และขนมจีน 
ข้าวที่บริโภคควรเป็นข้าวกล้อง และควรบริโภคเป็นประจ า 
เพื่อให้ได้รับวิตามินบี 1 ซึ่งช่วยในการท างานของระบบประสาท 
และกระตุ้นความอยากบริโภคอาหาร



ความต้องการสารอาหารในวัยผู้ใหญ่

โปรตีน
เนือ้สตัว์ ควรบริโภคเนือ้สตัว์ที่หลากหลาย และควรบริโภค

เคร่ืองในสตัว์สปัดาห์ละ 1 - 2 ครัง้ อาหารทะเลสปัดาห์ละ 2 - 3 ครัง้  
ถ้าเปลี่ยนเนือ้สตัว์เป็นไข่ 1 ฟอง เท่ากบั 2 สว่น ในผู้ใหญ่ควรบริโภค
ไข่มือ้ละ ½ - 1 ฟอง ซึง่อาจเป็นไข่ต้ม ไข่ทอด หรือใสใ่นอาหารอื่น



ความต้องการสารอาหารในวัยผู้ใหญ่

วติามินและเกลือแร่

ผู้ใหญ่ควรรับประทานผักใบเขียว และผักอื่นทุก
วันในทุกมือ้ โดยบริโภคผกัสีเขียวและผกัสีอื่น เช่น ผกับุ้ง 
คะน้า ต าลงึ ถัว่ฝักยาว มะเขือเทศ แครอท ฟักทอง ผกัสีเขียว
เพราะมีเบต้าแคโรทีน ธาตเุหล็กสงู และวิตามินซีอีกด้วย

ควรบริโภคผลไม้สดและมีวติามนิซีสูง เช่น ฝร่ัง 
ส้มชนิดตา่งๆ เพ่ือป้องกนัการขาดวิตามินซี หรือจะบริโภคผกั
และผลไม้ ให้ครบ 5 สีตามสมยันิยม คือ สีเขียว สีน า้เงินหรือ
ม่วง สีขาวหรือน า้ตาล สีเหลืองหรือส้ม และสีแดง เพ่ือให้ได้รับ
สารไฟโตเคมีคอล (phytochemicals)



ความต้องการสารอาหารในวัยผู้ใหญ่

ไขมัน

ไขมนั วยัผู้ใหญ่จะได้รับในรูปของน า้มนัท่ีใช้ในการทอด 
ผดัอาหาร รวมถงึกะทิที่ใสใ่นแกง และขนมหวานบางชนิด
ผู้ใหญ่ควรลดปริมาณอาหารที่มีไขมัน หรือบริโภคให้น้อยที่สุด 
โดยเฉพาะอาหารจ าพวกไขมนัอิ่มตวั อาหารที่มีโคเลสเตอรอล



ปัญหาโภชนาการในวัยผู้ใหญ่



ปัญหาโภชนาการในวัยผู้ใหญ่

1. มีโอกาสขาดพลังงานและโปรตีนถ้าเป็นผู้ใช้แรงงานและรับประทาน
อาหารไม่เพียงพอ

2. ขาดกรดไขมันที่จ าเป็น เน่ืองจากไม่ได้ใช้น า้มนัพืชที่มีกรดไขมนั
จ าเป็นมากพอในการปรุงอาหาร หรือใช้น า้มนัจากสตัว์

3. เกิดภาวะน า้หนักเกิน ก่อให้เกิดโรคอ่ืนๆ ตามมา เช่น เบาหวาน 
ความดนัโลหติสูง เน่ืองจากผู้ใหญ่ที่อยู่ในเมืองมกัท างานประเภทนัง่อยู่กบัท่ี ไม่
คอ่ยมีการเคลื่อนไหว เลน่กีฬาน้อย แตม่กัมีงานเลีย้งสงัสรรค์ 

4. การกนิอาหารที่ไม่ถูกหลักโภชนาการ เช่น กินไขมนัมาก ด่ืมเหล้า 
ดื่มเบียร์ ซึง่การดื่มเบียร์มากท าให้เกิดระดบัยริูกสงู ท าให้เกิดอาการข้ออกัเสบ



ปัญหาโภชนาการในวัยผู้ใหญ่

ในวยัท างาน มกัจะสนกุและเพลิดเพลินกบัการงานและกิจกรรมมากมาย 
จนลืมไปว่าได้ใช้ร่างกายไปมากมายเพียงใด 

ในวัยนีห้ากไม่ดแูลสุขภาพให้ด ีอาจเป็นจุดก่อเกดิของโรคต่าง ๆ 
ท่ีเกิดจากความเสื่อมของเซลล์จากอนมุลูอิสระ และจากภมูิคุ้มกนัท่ีต ่าลง 
โดยอาจไม่รู้ตวั แตอ่าการของโรคหรือภาวะตา่ง ๆ จะปรากฏเม่ือเข้าสูว่ยักลางคน 
บางรายอาจเรือ้รังไปจงึถงึวยัสงูอาย ุ



ความถี่ของการบริโภคอาหารที่เส่ียงต่อการเกดิโรคอ้วน 
จ าแนกตามเพศของคนวัยผู้ใหญ่



พฤตกิรรมการบริโภคอาหารของในวัยผู้ใหญ่



ปัญหาโภชนาการในวัยผู้ใหญ่

การส ารวจภาวะโภชนาการพบว่า ...

• กลุ่มที่เส่ียงต่อการเกิดโรคหวัใจหลอดเลือด 
คือ บุคคลวัยผู้ใหญ่หรือวัยท างาน อายรุะหวา่ง 30-60 ปี
ซึง่มีสาเหตมุาจากพฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีไม่ถกู
หลกัโภชนาการ

• บุคคลวัยท างานจะอ้วนขึน้ ตามอายุที่เพิ่มขึน้



การกนิอาหารบนโต๊ะท างาน

70% ของคนท างาน กินมือ้เที่ยงที่โต๊ะท างานหลายครัง้ต่อสัปดาห์ 
น าไปสูปั่ญหาภาวะโภชนาการ และปัญหาเร่ืองความปลอดภยัของอาหาร

จากสถิติที่ผ่านมาพบว่า
โต๊ะท างานมีความสกปรก มีเชือ้โรค และแบคทเีรีย
มากกว่าที่น่ังชักโครกห้องน า้ถงึ 400 เท่า

ซึง่เชือ้โรคเหลา่นีพ้บมากท่ี โทรศพัท์บนโต๊ะท างาน และโทรศพัท์มือถือ  
ผิวหน้าโต๊ะ เมาส์ และคอมพิวเตอร์ตามล าดบั 

โดยเฉพาะ "คีย์บอร์ดคอมพิวเตอร์" ซึง่จากการส ารวจพบว่า โต๊ะท างานของคนที่มีพฤติกรรม
กินจบุจิบระหวา่งท างาน หรือทานข้าวข้าวบนโต๊ะท างาน มกัจะมีเชือ้โรคสะสมมากขึน้ 2 เท่า



การกนิอาหารบนโต๊ะท างาน

70% ของคนท างาน กินมือ้เที่ยงที่โต๊ะท างานหลายครัง้ต่อสัปดาห์ 
น าไปสูปั่ญหาภาวะโภชนาการ และปัญหาเร่ืองความปลอดภยัของอาหาร

การใช้เวลาพกัเที่ยงกบัหน้าจอคอมพิวเตอร์นัน้ สง่ผลเสียตอ่สขุภาพและ
ขาดสขุลกัษณะการกินท่ีดี เน่ืองจากผู้ที่ท างานไม่ได้จดจ่ออยู่ท่ีการรับประทานอาหาร 
แตใ่สใ่จท่ีการอา่นMail Chat รับโทรศพัท์ หรือพลิกหน้าเอกสาร 

เกิดลกัษณะ “การกินเพลนิจนเกินอิ่ม”

เพราะการท าอะไรหลายๆ อย่างพร้อมกนั ย่อมท าให้ความสนใจในปริมาณ
อาหารที่ก าลงักินอยู่ลดลง 



การกนิอาหารบนโต๊ะท างาน

การพกัในช่วงสัน้ๆ กลบัสง่ผลดีตอ่ขีดความสามารถในการผลิตของพนกังาน 
เพราะการหลบลีจ้ากโต๊ะท างานชัว่ครู่จะช่วยเติมพลงัสร้างสรรค์ได้
ขณะที่การไม่พกัจากงานท่ีต้องอาศยัความรอบคอบ อาจลดทอนศกัยภาพด้านความ
สร้างสรรค์ลง เพราะจะท าให้กระบวนการคิดอ่อนล้า และไม่สามารถคิดอย่าง
สร้างสรรค์ได้ หากยงัทนกบัการเค้นสมองตอ่ไป ก็ไม่สามารถท างานออกมาได้ดี

เอลส์แบช แนะวา่ ควรออกไปกินข้าวกลางวนัข้างนอก ซึง่ไม่ใช่แคกิ่นมือ้
เท่ียงในห้องพกัเบรกหรือโรงอาหารของออฟฟิศ จะช่วยสร้างความกระปรีก้ระเปร่า 
และน่ียงัช่วยให้เหลา่มนษุย์เงินเดือนได้ขยบัร่างกายจากการนัง่ติดท่ีเป็นเวลานานๆ ซึง่
อาจก่อให้เกิดความเสี่ยงด้านสขุภาพ



“วัยผู้ใหญ่ วัยเจริญพนัธ์ุ หรือ วัยท างาน”

ถือเป็นวยัที่มีบทบาทส าคญัตอ่เศรษฐกิจ และสงัคมของประเทศ
เป็นกลไกขบัเคลื่อนผลผลิตของเศรษฐกิจ นอกจากนีย้งัเป็นท่ีพึง่ของคนใน
ครอบครัว 

ดงันัน้จงึควรหนักลบัมาดแูลตวัเองกนัอย่างจริงจงั  ไม่ท างานจนลืม
ดแูลสขุภาพของตวัเอง และเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค

เพราะหากประสบความส าเร็จในหน้าที่การงาน
แต่สุขภาพเส่ือมโทรมแล้วจะมีความสุขในชีวิตได้อย่างไร..



แนวปฏบิัตใินการจัดอาหารวัยผู้ใหญ่

การจัดอาหารต้องค านึงถงึพลังงานที่ใช้ในการท ากิจกรรมต่างๆ
เช่น ถ้าท างานเบาควรจะต้องระวงัไมใ่ห้ได้รับพลงังานจากอาหารมากเกินไป 
จดัอาหารให้มีความหลากหลายครบ 5 หมู่ ควรมีผกัและผลไม้ทกุมือ้

มือ้อาหารที่ส าคัญ ควรเป็นอาหารมือ้เช้าและกลางวัน 
เพราะต้องท างานทัง้วนั สว่นมือ้เย็นอาจจะความส าคญัลงได้บ้าง 
เพ่ือป้องกนัไม่ให้น า้หนกัเกิน

เน่ืองจากปัญหาที่มกัพบในวยัผู้ใหญ่ คือ การท่ีร่างกายได้รับพลงังานมากเกินไป
และใช้ไมห่มด อาหารสว่นท่ีเกินจะถกูสะสมไว้ในรูปของไขมนัท าให้น า้หนกัตวัเกิน จนท าให้
เป็นโรคอ้วนได้ ในท่ีสดุ จงึควรค านงึถึงแนวปฏิบตัิในการจดัอาหารดงันี ้




