
บทที่ 2

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ

การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาถึงการบริโภคอาหารของเด็กระดับประถมศึกษาปที่ 6 ที่มี
ภาวะโภชนาการเกิน โรงเรียนอนุบาลเชียงใหม ผูศึกษาไดคนควาจากตํารา เอกสารและงานวิจัย             
ที่เกี่ยวของ  โดยครอบคลุมเนื้อหาดังตอไปนี้คือ

1. วัฒนธรรมการกินอาหารของครอบครัวและปจจัยที่มีผลตอการกินอาหารของเด็ก
2. สารอาหารและความตองการของเด็กระดับประถมศึกษา
3. การจัดเตรียมอาหารที่เหมาะสมสําหรับเด็กระดบัประถมศึกษา
4. ปญหาและผลกระทบจากภาวะโภชนาการเกินของเด็กระดับประถมศึกษา
5. การประเมินภาวะโภชนาการและเกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย
6. งานวิจัยที่เกี่ยวของ

วัฒนธรรมการกินอาหารของครอบครัวและปจจัยท่ีมีผลตอการกินอาหารของเด็ก
การเรียนรูวัฒนธรรมการกินอาหารเริ่มตนจากแมสูลูกและสมาชิกทุกคนในครอบครัว           

จะถายทอดความรูเกี่ยวกับเรื่องการกินอาหาร การประกอบอาหาร จากรุนหนึ่งสูอีกรุนหนึ่ง เชน   
ลูกจะไดเรียนรูจากการปฏิบัติของแม ญาติพี่นองที่ถายทอดโดยคําบอกเลาตอๆ กันมา เกี่ยวกับวิธี
การประกอบอาหาร การกินอาหารและมีประสบการณตรงไดลงมือประกอบอาหารเอง เรียนรู
เทคนิควิธีการใหมๆ ในการปรุงอาหารจากครอบครัวและชุมชน  แตการเปลี่ยนแปลงของสังคมและ
เศรษฐกิจของประเทศไทยในปจจุบันมีผลใหวิถีชีวิตของคนรุนใหมมีการเปลี่ยนแปลงไป ทั้งดาน
ความคิด การกระทํา การดําเนินชีวิตและการกินเพื่อความสะดวกรวดเร็ว หรือกินอาหารที่ไดรับ
ความนิยมตามกระแสที่มีอิทธิพลตอการกินของคนทุกเพศทุกวัยและชุมชน แตละภาคของไทยมี
วัฒนธรรมการกินประจําภาค เชน ภาคเหนือ จะมีการกินอาหารอยางวัฒนธรรมของชนทองถ่ิน คือ 
การกินขันโตก เปนตน (ประหยัด  สายวิเชียร, 2547)  สวนรัมภา  ศิริวงศ (2544) ไดสรุปถึงการ 
ดํารงอยูของวัฒนธรรมอาหารลานนา ซ่ึงถือเปนความเชื่อและคานิยมที่มีอิทธิพลตอการกินเชื่อมโยง   
สืบทอดตอกันมาตั้งแตอดีตถึงปจจุบันและไดมีการเปลี่ยนแปลงตามยุคสมัยที่ขึ้นอยูกับ             
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ความเจริญรุงเรืองของเศรษฐกิจและสังคม ซ่ึงยังคงมีความแตกตางระหวางสังคมเมืองกับ        
สังคมชนบทที่มีผลตอพฤติกรรมการกินอาหารอีกดวย สมัยกอนคนในชนบทสวนใหญจะมีแหลง
อาหารจากธรรมชาติถายทอดการปรุงการกินและมารยาทตางๆ ภายในครอบครัว สังคมหรือชุมชน
นั้นๆ สังคมของคนเมืองมีความเจริญกาวหนามากกวา จึงทําใหพฤติกรรมการกินมีความเปลี่ยน
แปลงไปดวย   การเลียนแบบการกิน  การดํารงชีวิตที่เรงรีบ  คานิยมในการกินที่ไมถูกตองมีอิทธิพล
ตอการกินของคนในสังคมเมืองเปนอยางมาก แตการดํารงอยูของชาวลานนาเกี่ยวกับวัฒนธรรม
อาหารที่สืบทอดกันตอๆ มาตั้งแตโบราณก็ยังคงอยูเปนเอกลักษณรวมของทองถ่ิน ที่ยึดถือเปนขนบ
ธรรมเนียมประเพณีอันดีงาม เปนแนวปฏิบัติจนกระทั่งปจจุบัน

ขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรมมีบทบาทสําคัญในการกําหนดอาหารที่ควรกิน
หรือไมควรกิน ตั้งแตแรกเกิดหรือทุกชวงอายุ จนกระทั่งกลายเปนนิสัย ในการกินของคนในเวลาตอ
มา หรือพิธีกรรมทางศาสนา บางศาสนามีการใชอาหารเปนสัญลักษณ เชน ประเทศตะวันตก มีการ
ใชไกงวงเปนอาหารเฉพาะในเทศกาลโอกาสพิเศษ ศาสนาอิสลาม หามกินเนื้อหมูหรือศาสนาฮินดู
ไมกินเนื้อวัว กฎเกณฑความประพฤติที่สืบทอดตอกันมาตามระบบความเชื่อ ศาสนาและความพึง
พอใจของชุมชน รวมเรียกวา วัฒนธรรม ซ่ึงรวมถึงการกินอาหารของคนถือเปนวัฒนธรรมการกิน
เพื่อการดํารงชีวิต เพื่อความสะดวกสบายเปนพื้นฐาน สวนความละเอียด ประณีตและกฎเกณฑที่ซับ
ซอนมากขึ้นเกี่ยวกับวัฒนธรรมการกินตองขึ้นอยูกับยุคสมัยที่เปลี่ยนแปลงไป อาจเกิดจาก        
อารยธรรมใหมๆ วัตถุ อุปกรณหรือเครื่องอํานวยความสะดวกที่มีมากขึ้นสําหรับการใชใน         
ชีวิตประจําวัน นอกจากนี้องคประกอบของวัฒนธรรมเกี่ยวเนื่องกับการกินอาหารยังตองประกอบ
ดวย การตองรูวาอะไรกินได อะไรกินดี หมายถึงในธรรมชาติ ส่ิงใดคืออาหารแตละชนิดมี
ประโยชนมากนอยเพียงใด รวมถึงการหาและการแปรรูปอาจหาวัสดุจากธรรมชาติ พืช ผัก ปลา  
หรือการซื้อวัตถุดิบจากตลาดนํามาแปรรูป เรียนรูการประกอบอาหาร การถนอมอาหาร คุณคาทาง
โภชนาการ ซ่ึงอาหารแตละชนิดมีลักษณะเฉพาะแตกตางกันไป (นิตยา  ตั้งชูรัตน และคณะ,  2539)

เด็กระดับประถมศึกษาอยูในวัยที่สามารถเลือกอาหารกินเองได ปจจัยที่มีผลตอการกิน
อาหารของเด็กระดับประถมศึกษามีหลายปจจัย  ตามที่กีรติ  กิจธีระวุฒิวงษ  (2542)  ไดสรุปไวดังนี้

1.  ปจจัยที่เกี่ยวกับอาหาร  (Dietary Factor) อาหารทําใหรางกายเจริญเติบโต เปนแหลง
พลังงาน ทําใหรางกายทํางานไดปกติ เด็กระดับประถมศึกษามีความจําเปนตองไดรับอาหารและ
พลังงานใหสมดุลกับคุณภาพและปริมาณที่ ร า งกายควรได รับ  เพื่ อปองกันการ เกิด                       
ภาวะทุพโภชนาการ การกินอาหารประเภทคารโบไฮเดรตและไขมันที่เกินความตองการของ       
รางกายทําใหเกิดภาวะโภชนาการเกิน ซ่ึงหากขาดการควบคุมพฤติกรรมการกินจะเกิดโรคอวน    
ไดงาย
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2. ปจจัยที่ไม เกี่ยวกับอาหาร  (Non-dietary Factor) ทําให เกิดผลทางออมตอ                    
ภาวะโภชนาการ ไดแก ปจจัยทางสังคม เศรษฐกิจและวัฒนธรรมประเพณีอาจกอใหเกิด           
ภาวะทุพโภชนาการไดดังนี้

2.1 รายไดของครอบครัว (Family Incomes) ครอบครัวที่มีรายไดสูง ยอมมีโอกาส
ใหเด็กกินอาหารที่ดี ซ่ึงมีทั้งปริมาณและคุณภาพของอาหารได การกินนั้นอาจเกินความตองการของ
รางกายทําใหเกิดภาวะโภชนาการเกินได  จากการสํารวจของกองโภชนาการ ระหวางป พ.ศ. 2535 – 
2537 เด็กระดับประถมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร พบวา มีอัตราความชุกของโรคอวนสูงสุด  
รอยละ  25.9 – 31.5  เนื่องจากกินอาหารที่มีคารโบไฮเดรตและไขมันสูง เชน การดื่มน้ําอัดลม       
ขนมอบกรอบที่ทําจากแปง  มันฝรั่ง  ขาวโพด  ทอฟฟและหมากฝรั่ง  ซ่ึงกรมอนามัย  กระทรวง   
สาธารณสุข  ไดแกไขปญหาภาวะทุพโภชนาการนี้  เพื่อปองกันผลกระทบที่จะตามมา

2.2  ระดบัการศึกษาของผูปกครอง  (Education of Parent)  เกี่ยวของกับความรู
เร่ืองอาหารและโภชนาการ  การเลือกซื้ออาหาร  ครอบครัวใดที่ผูปกครองมีความรูดานโภชนาการดี
ยอมมีสวนในการจัดอาหารใหกับเด็กไดอยางเหมาะสม เพราะอาหารที่ดีมีคุณภาพไมจําเปนตองมี
ราคาแพง หากมีความรูจะสามารถเลือกไดดีเหมาะสมและราคาถูก  จะชวยใหเด็กมีภาวะโภชนาการ
ดีได

2.3  ปจจัยดานวัฒนธรรมและประเพณี  (Culture and Custom Factor) คือการ
ปฏิบัติสืบตอกันมาเปนธรรมเนียมประเพณีของครอบครัวที่มีความเชื่อเกี่ยวกับเรื่องการกินอาหาร
ไดถายทอดสืบตอกันมานาน ซ่ึงอาหารแตละพื้นที่แตละสังคมจะแตกตางกัน หรืออาจมีความ
คลายคลึงกันได ทั้งวิธีการปรุงและการกิน จนกลายเปนวัฒนธรรมของครอบครัวหรือชุมชนตางๆ
เชน การปรุงอาหารคาวของคนภาคใตนั้น แกงจะมีรสเผ็ดมากกวาภาคอื่น หรืออาหารคาวของคน
ภาคกลาง จะปรุงรสดวยน้ําตาลเล็กนอย แตกตางจากอาหารคาวของภาคเหนือซ่ึงไมนิยมปรุงรสดวย
น้ําตาลหรือวัฒนธรรมการปรุงอาหารของชนชาติตะวันตกที่มีความสัมพันธกับสภาพภูมิอากาศ  
เมื่อมีอากาศหนาวที่ยาวนาน จึงมีการปรุงอาหารคาวของชาวตะวันตกโดยใชวิธีอบ ตม เคี่ยวและ
คลุกผสมมากกวาวิธีอ่ืน สวนชนชาติตะวันออกใชวิธีการปรุงอาหารที่หลากหลาย เชน การแกง ตม 
ผัด ปง ยาง นึ่ง ทอด อบ ผสม/ยําและการโขลก/ตํา สืบทอดตอกันมาจนถึงปจจุบัน (ประหยัด      
สายวิเชียร,  2547)  ความเชื่อตางๆ เกี่ยวกับการกินอาหาร  มีทั้งผลดีและผลเสียตอสุขภาพ ความเชื่อ
เร่ืองอาหารแสลง  สิริวัฒน  อายุวัฒน  (2539)  สรุปไววา  ประชาชนบางพื้นที่ในแถบเอเชียหามเด็ก
อายุต่ํากวา 2 ป  กินไข  ตองกินแตผักและผลไม  ซ่ึงมีผลตอการพัฒนาการของรางกาย  เด็กตองการ
อาหารเพื่อการเจริญเติบโต อาหารที่ไดรับควรมีสารอาหารครบถวนและมีปริมาณเพียงพอ       
ความเชื่อเรื่องอาหารของแตละทองถ่ินแตกตางกันออกไป ซ่ึงสืบเนื่องจากคํากลาวที่บอกเลากัน
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ตอๆ มา ประกอบกับสภาพแวดลอม ขนบธรรมเนียมประเพณี  ศาสนา ความเปนอยูที่แตกตางกันทํา
ใหปญหาสุขภาพที่เกิดจากการกินที่ไมดีอันเนื่องมาจากมีความเชื่อที่ผิดในเรื่องอาหารในชนบทของ
ประเทศไทยยังคงมีอยูทั่วไป (ดวงกมล  เวชบรรยงรัตน และคณะ, 2543) แตยังมีความเชื่อที่ถือ
ปฏิบัติของคนแตละภาคที่ถายทอดกันมาหลายชั่วอายุคนที่เกี่ยวกับเรื่องอาหาร สุขภาพ วิถีการ
ดําเนินชีวิตที่มีคุณประโยชนตอสังคมในทองถ่ินนั้นๆ กระทั่งมีภาษิตคําคมที่เกี่ยวของกับอาหาร
การกินและสุขภาพของคนไทยในภาคเหนือ เชน ลุกเจากิ๋นผักตางปาย ลุกขวายกิ๋นผักตางเกา    
ความหมายคือ ตื่นเชาจะไดเก็บยอดผัก  ตื่นสายจะไดผักที่แกเหลือแตโคน เกิดจากความเชื่อของคน
ทางภาคเหนือวา ถาขยันก็จะทํางานเสร็จกอนใคร เหมือนการหาพืชผักจากธรรมชาติมาเปนอาหาร  
ถาตื่นเชาก็จะได ยอดผักมาปรุงอาหารกอนคนอื่นๆ หรือคําวา กินนอยบตาย กินหลายเปนขอย คือ  
ภาษิตของคนภาคอีสาน สอนใหรูจักกินรูจักใชอยางประหยัด เพราะภาคอีสานเปนภาคที่แหงแลง  
พึ่งพาฝนจากธรรมชาติเทานั้น การอดทน กินนอยใชนอย จึงเปนวถีิทางการดําเนินชีวิตของคนใน
ภาคอีสาน  ซ่ึงมีภูมิประเทศที่ขาดความอุดมสมบูรณ  คนในภาคนี้ยังมีชื่อเสียงที่ เกิดจาก               
ความสามารถ  ความชํานาญในการถนอมอาหารจากปลา  ที่เรียกวา  ปลารา  ที่เปนอาหารสําคัญของ
ชาวอีสานสืบตอกันมาจนถึงปจจุบัน  (ประหยัด  สายวิเชียร,  2547)

2.4  การโฆษณาสินคาอาหารดวยส่ือตางๆ ส่ิงพิมพ  ส่ือภาพและเสียงที่มีผลตอการ
กินอาหารของเด็กระดับประถมศึกษา โดยผานทางสื่อโทรทัศน ภาพโปสเตอรที่มีรูปลักษณสวยงาม
นาสนใจหรือโฆษณาทางวิทยุ สรางแรงจูงใจ เกิดความรูสึกตองการกินอาหารตามสื่อโฆษณานั้น  
เชน อาหารประเภทที่ใหน้ําตาล ไขมัน หรืออาหารที่ใหพลังงานสูง  ขนมขบเคี้ยวและลูกอม ซ่ึงเปน
ขนมที่มียอดจําหนายสูง อันเปนปจจัยสําคัญที่ทําใหเด็กมีภาวะโภชนาการเกิน (เบญจา มุกตพันธุ, 
2542) และสาเหตุที่เกิดจากสื่อโฆษณาที่ทําใหเด็กทุกวัยนิยมกินอาหารจานดวนหรืออาหาร       
ฟาสตฟูด  (Fast Food)  ไดแก  แฮมเบอรเกอร มันฝรั่งทอด  ซ่ึงเปนรูปแบบการบริการที่เนน     
ความรวดเร็ว ราคาถูกเพื่อเพิ่มปริมาณในการขาย อาหารกลุมนี้จะมีผักและผลไมนอยมาก ให     
พลังงานสูง ประมาณ  1,100 – 1,250  กิโลแคลอรี/คร้ัง เพราะสวนใหญประกอบดวยคารโบไฮเดรต
ที่มีไขมันอ่ิมตัวและน้ําตาลมากกวาสารอาหารอื่นๆ ดังนั้นสถาบันวิจัยโภชนาการมหาวิทยาลัย
มหิดล (2547) จึงไดสรุปเพื่อปรับพฤติกรรมเด็กไทยกับอาหารฟาสตฟูด โดยมีการระดมพลัง        
สรางสรรค  (Appreciation  Influence  Control – AIC) จัดทําโครงการประชุมเชิงปฏิบัติการเรื่อง 
ฉลาดกินสิ้นโรคภัย (พ.ศ.2545) ดวยสาเหตุและปจจัยมาจากการกินอาหารฟาสตฟูดและจังคฟูดของ
เด็กไทย ทั้งนี้เด็กไดเห็นตัวอยางมาจากผูใหญ การซื้อมีความสะดวกรวดเร็ว กินงาย อรอย ถูกปาก  
รูปลักษณทันสมัยและเปนเรื่องของการกินตามกระแสนิยม ซ่ึงพฤติกรรมการกิน ในปจจุบันมีปจจัย
ซับซอนหลายดานเขามาเกี่ยวของ สังคมจึงคาดหวังวาการแกปญหาดานพฤติกรรมการกินจะมาจาก     
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ครอบครัวและโรงเรียนดวยการใหความรู อบรมและปลูกฝงลักษณะนิสัยการกินที่ดีที่ถูกตองใหกับ
เด็กทุกวัยมากยิ่งขึ้น

2.5  แรงขับทางความหิว (Hunger Drive) เปนปจจัยหนึ่งที่มีผลตอการกินอาหาร
ของเด็กระดับประถมศึกษา ดังที่ จิราภา  เต็งไตรรัตนและคณะ (2543) ไดสรุปไววา รางกายตองการ
อาหารเพื่อการเจริญเติบโต การทํางานตางๆ ของอวัยวะตองการพลังงานที่ไดจากสารอาหาร              
รางกายจะมีกระบวนการเผาผลาญอาหาร เพื่อใหไดพลังงานมาใช เรียกกระบวนการนั้นวา           
Metabolism  เกี่ยวของกับจิตวิทยาของความหิว  (Psychology  of  Hunger)  หรือความอยากกินที่
เปนสวนผลักดันออกจากรางกายและจิตใจ  ถาสังเกตพฤติกรรมของคนรอบขางจะพบวาแตละคน
ตางมีพฤติกรรมการกินที่ตกอยูภายใตแรงผลักดันตามความตองการของจิตใจ มีการกินที่ตอบสนอง
แรงจูงใจและความตองการ คนจึงนิยมกินอาหารนอกบานมากขึ้น หากสังเกตใหดีจะพบวา อาหารที่
ปรุงทั่วไปนั้นมีน้ํามันมาก มีรสหวานนําเกือบทุกชนิด จึงกลายเปนสาเหตุหนึ่งในปจจุบันที่ทําให
เกิดปญหาภาวะโภชนาการเกิน

ปจจัยที่มีผลตอความตองการสารอาหารของรางกายนั้น เสาวนีย จักรพิทักษ (2544)               
ไดสรุปไวดังนี้

1.    การออกกําลังกายหนัก ๆ ทําใหตองการแคลอรีและสารอาหารเพิ่ม
2. การเจ็บปวย ทําใหรางกายตองการแคลอรีและวิตามินมากขึ้น การขาดออกซิเจน             

ทําใหตองการวิตามินบีรวม  (B Complex)  สูงขึ้น ซ่ึงจําเปนตอระบบประสาท  นัยนตา  ผมหรือขน
และการสรางเลือด

3.  ความเครียด ทําใหรางกายตองการโปรตีน แคลเซียม วิตามินซีและกรดไขมันที่      
จําเปนแกรางกายมากขึ้น

4. การไดรับพิษหรือสารเคมีเขาไปในรางกาย ทําใหความตองการพลังงานและ        
สารอาหารตางๆ เพิ่มมากขึ้น

5.  พันธุกรรมและการปรับตัว หรือการสังเคราะหบักเตรีในลําไสใหญ มีผลทําใหความ
ตองการสารอาหารของแตละคนตางกัน
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สารอาหารและความตองการของเด็กระดับประถมศึกษา
ความตองการสารอาหาร ของเด็กระดับประถมศึกษานั้นจําเปนตองไดรับสารอาหารให            

เพียงพอกับการเจริญเติบโตของรางกายตามคําแนะนําของ  อบเชย  วงศทอง  (2547)  มีดังนี้
1. พลังงาน เด็กวัยนี้ตองการพลังงานใหเพียงพอตอรางกายและใหพอดี ไมเหลือพอที่จะทํา

ใหเกิดโรคอวนได เด็กอายุ 7 – 9 ป ทั้งชายและหญิงควรไดรับพลังงาน วันละ 1,600 กิโลแคลอรี 
เด็กชายอายุ 10 – 12 ป ควรไดรับพลังงาน วันละ 1,850 กิโลแคลอรี  เด็กหญิงอายุ 10 – 12 ป       
ควรไดรับพลังงาน วันละ  1,700  กิโลแคลอรี

2. โปรตีน เด็กระดับประถมศึกษาตองการโปรตีนเพื่อสรางความเจริญเติบโตและสราง     
ภูมิตานทาน   ชวงอายุ 4 – 6  ป  ตองการโปรตีน  1.0  กรัมตอน้ําหนักตัว  1  กิโลกรัม  อายุ  7 – 9 ป  
ตองการโปรตีน  26  กรัม/วัน  ชายอายุ  10 – 12  ป  ตองการ 34 กรัม/วัน และหญิงอายุ 10–12 ป  
ตองการ 37  กรัม/วัน

3.  เกลือแร เด็กอายุ 1 – 10 ป ตองการแคลเซียม 800 มิลลิกรัม/วัน เด็กอายุ 10 – 12 ป  
ตองการแคลเซียม  1,200  มิลลิกรัม/วัน

4.   เด็กที่อยูในเขตรอนตองการวิตามินดีเพียง 2.5 ไมโครกรัม หรือ 100 หนวยสากล/วัน
ในขณะที่เด็กซึ่งอยูในเขตแสงปานกลางตองการวิตามินดีจากอาหารมากขึ้นประมา 10 ไมโครกรัม
หรือ  400  หนวยสากล/วัน  ควรเสริมในน้ํานม

5. เด็กระดับประถมศึกษาอายุ 7 – 9 ป ควรไดรับไอโอดีน 120 ไมโครกรัม/วัน              
อายุ 10 – 12  ป  ควรไดรับ  150  ไมโครกรัม/วัน  เพื่อปองกันโรคคอพอกและโรคเออ

6. เกลือแรที่จําเปนตอการเจริญเติบโตของรางกายที่เด็กระดับประถมศึกษา ควรไดรับ                
คือ  สังกะสี  ประมาณ  10  มิลลิกรัม/วัน

นอกจากนี้ ความตองการสารอาหารหรือโภชนาการสําหรับเด็กระดับประถมศึกษา ตามที่
จริยาวัตร คมพยัคฆและอุดม  คมพยัคฆ (2525) ไดสรุปไววา ความตองการอาหารของเด็กวัยนี้       
มากกวาผูใหญ ความเบื่ออาหารมีนอย  ไมชอบอาหารรสจัด ตองการพลังงานประมาณ                        
1,600 – 2,500  กิโลแคลอรี/วัน เพื่อสรางกระดูก ฟน กลามเนื้อและเลือด เด็กระดับประถมศึกษา        
จึงตองกินอาหารที่มีโปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมันและวิตามินใหเพียงพอตอความตองการของ       
รางกาย  คือ

1.  โปรตีน เพื่อเสริมสรางรางกาย ตานทานโรคติดเชื้อตางๆ เด็กวัยนี้ควรไดรับโปรตีน           
ที่มีกรดอมิโน (Amino Acid) ครบถวน ซ่ึงควรไดโปรตีนจากเนื้อสัตวประมาณ 2 ใน 3                   
ของโปรตีนทั้งหมด  ไดแก  นม  เนื้อสัตว  ปลาและไข
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2.  แรธาตุ ที่จําเปนไดแก แคลเซียมและฟอสฟอรัส เพื่อสรางกระดูกและฟน ซ่ึงแหลง      
แรธาตุที่สําคัญ ไดแก นม ปลาเล็กปลานอย งา หอยตางๆ และผักใบเขียว สวนเหล็ก รางกาย
ตองการเหล็กเพื่อสรางโลหิตไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกาย ธาตุเหล็กไดจากตับ ไขแดง เนื้อสัตว  
เครื่องในสัตว  ผักใบเขียว  ผลไมแหง  ถ่ัวเมล็ดแหง

3. วิตามิน เด็กระดับประถมศึกษาควรไดรับวิตามินที่มีความสัมพันธกับการใชแรธาตุ  
แคลเซียมและฟอสฟอรัสไดอยางมีประสิทธิภาพ ไดแก วิตามินดี ซ่ึงมีมากในน้ํามันตับปลา รวมทั้ง
รางกายสามารถสังเคราะหได เมื่อไดรับแสงแดด

4. แคลอรี หรือพลังงาน  เด็กระดับประถมศึกษาจะใชกําลังในการเลน วิ่งและ                     
ออกกําลังกาย  ฉะนั้น อาหารที่ใหพลังงาน  ไดแก  คารโบไฮเดรต  ไขมันและโปรตีน  ซ่ึงถารางกาย    
ไดรับไขมันนอย  รางกายจะใชโปรตีนเปนพลังงานเพิ่มมากขึ้น ทั้งคารโบไฮเดรตไขมันและโปรตีน  
เด็กควรไดรับอยางเพียงพอกับความตองการของรางกาย

เด็กระดับประถมศึกษาถามีสุขภาพดีไมเจ็บปวย จะกินอาหารไดเพียงพอกับความตองการ
ของรางกาย แตหากรางกายไมปกติหรือเจ็บปวยอาจกินอาหารไดนอยไมเพียงพอกับที่รางกาย
ตองการ ดังนั้นสาเหตุของภาวะทุพโภชนาการอาจเกิดจากการไมกินอาหารเชาหรือกินอาหาร         
นอกบาน รวมทั้งฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัวและการเลือกกินอาหารของเด็กวัยนี้รวมดวย

เด็กระดับประถมศึกษา คือ เด็กวัยเรียน ซ่ึงมีอายุระหวาง 6 – 12 ป อัตราการเจริญ             
เติบโตของเด็กวัยนี้จะเปนไปอยางสม่ําเสมอ โตพอที่จะชวยตัวเองไดในเรื่องอาหาร รูจักเลือก ชอบ
หรือไมชอบ อาหารที่ชอบนั้นอาจมีคุณคาทางโภชนาการมากหรือนอยได เด็กวัยนี้เปนวัยที่กําลังมี
การพัฒนาทางกระดูก ฟนและกลามเนื้อ  จึงมีความสําคัญอยางมากที่จะตองกินอาหารใหครบทั้ง    
5 หมูและผูปกครอง หรือผูเกี่ยวของตองชวยดูแลพฤติกรรมการกินของเด็กระดับประถมศึกษาให   
ถูกตอง

ความตองการสารอาหารที่ใหพลังงานแกรางกาย เพื่อรางกายจะไดนําไปใชในแตละวัน
ประกอบดวยการใชพลังงานหลายทาง  ดังที่ อุมาพร   สุทัศนวรวุฒิและนลินี   จงวิริยะพันธุ  (2545)  
ไดสรุปไววา  รางกายคนเราใชพลังงานไดดังนี้

1.  พลังงานที่รางกายใชในขณะที่พักอยูนิ่ง ๆ
2.  พลังงานที่รางกายใชสําหรับทํากิจกรรมทางกาย
3.  พลังงานที่ใชสําหรับการเจริญเติบโตมีคาประมาณ 5 กิโลแคลอรี/กรัมของเนื้อเยื่อที่เพิ่ม

ขึ้น
4.  พลังงานที่ใชภายหลังรางกายไดรับอาหาร (Metabolic Response to Food)
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ความตองการโปรตีนและพลังงานของเด็กชายอายุ 10 – 12 ป  คือ 34 กรัม/วัน เด็กหญิงอายุ  
10 – 12 ป 37 กรัม/วัน นอกจากโปรตีนและพลังงานแลว เด็กระดับประถมศึกษายังตองการวิตามิน
และแรธาตุตางๆ เพื่อชวยในการเจริญเติบโตของรางกาย

เด็กวัยเรียนอายุ 6–12 ป เปนวัยที่กําลังเจริญเติบโต มีพัฒนาการของกระดูก ฟน             
กลามเนื้อและระบบตางๆ อาหารและโภชนาการจึงเปนปจจัยสําคัญ ซ่ึงมีผลตอการเจริญเติบโต      
ดังนั้นนอกเหนือจากอาหารหลักที่กินเปนประจําแลว การตัดสินใจซื้ออาหาร ขนม หรือเครื่องดื่ม
กินมีสวนเกี่ยวของกับภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียนเชนกัน อบเชย วงศทอง (2547) ไดสรุปความ
ตองการสารอาหารใน 1 วัน ของเด็กวัย 10–12  ป ทั้งชายและหญิงดังรายละเอียดในตาราง  2.1

ตาราง  2.1  ขอกําหนดของสารอาหารที่ควรไดรับประจําวันของเด็กวัย  10 – 12  ป

อายุ  10 – 12 ป
สารอาหาร

ชาย หญิง
พลังงาน  (กิโลแคลอรี)
โปรตีน  (กรัม)
วิตามินเอ  (ไมโครกรัม)
วิตามินดี  (ไมโครกรัม)
วิตามินซี  (มิลลิกรัม)
วิตามินบี-หนึ่ง  (มิลลิกรัม)
วิตามินบี-สอง  (มิลลิกรัม)
ไนอะซิน  (มิลลิกรัม)
วิตามินบี-หก  (มิลลิกรัม)
โซลาซิน  (ไมโครกรัม)
วิตามินบี-สิบสอง  (ไมโครกรัม)
แคลเซียม  (มิลลิกรัม)
ฟอสฟอรัส  (มิลลิกรัม)
แมกนีเซียม  (มิลลิกรัม)
เหล็ก  (มิลลิกรัม)
สังกะสี  (มิลลิกรัม)
ไอโอดีน  (ไมโครกรัม)

1,850
   34
 600
   10
   50

         1.4
         1.6

   18
         1.8

   90
         2.0

1,200
1,200
  350
   12
   12
  150

1,700
    37
  600
   10
   50

         1.1
         1.3

   15
         1.8

   95
         2.0

1,200
1,200
   350
    15
    15
  150

ที่มา  :  อบเชย  วงศทอง  (2547)  โภชนศาสตรครอบครัว  :  62
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การจัดเตรียมอาหารที่เหมาะสมสําหรับเด็กระดับประถมศึกษา
ผูมีหนาที่ในการจัดเตรียมอาหารควรจัดอาหารสําหรับเด็กประถมศึกษาใหครบ 5 หมู ให

คําแนะนําการดูแลเรื่องอาหารของเด็กวัยนี้ ตองสอนใหเด็กรูจักเลือกกินอาหารที่สะอาด อาหารที่มี
คุณคา กินอาหารใหเปนเวลา กินอาหารใหเพียงพอตอความตองการพลังงานและสารอาหารของ 
รางกาย อาหารของเด็กวัยเรียนหรือเด็กระดับประถมศึกษาใน 1 วัน ควรมีคุณคาสารอาหาร            
ครบ  5  หมู  ดังที่กองโภชนาการ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข (2543)  ไดแนะนําเรื่องอาหาร
ของเด็กวัยเรียน ซ่ึงเปนวัยกําลังเจริญเติบโต ตองใชพลังงานมากในการทํากิจกรรมและเตรียมตัว 
เขาสูวัยรุน สวนนิตยา  ไทยาภิรมย และอุษณีย  จินตะเวช (2541) ไดสรุปถึงความสําคัญในการเลือก
จัดอาหารที่สะอาดและมีคุณคาครบ 5 หมู ใหเด็กในวัยเรียนไดกิน โดยไดรับสารอาหารเพียงพอตอ
ความตองการ  ดังตัวอยางรายการอาหารที่แสดงไวในตาราง  2.2

ตาราง 2.2  อาหารใน  1 วัน  สําหรับเด็กระดับประถมศึกษา

อาหาร ปริมาณ
นม
ไขตมสุก
เนื้อสัตวและเครื่องในสัตวตมสุก
ผักใบเขียว
ผลไม
ไขมันพืชและสัตว
ขาวสวย

1 – 2
1

5 – 6
1

1 – 2
3 – 4
2 – 6  

แกว
ฟอง
ชอนโตะ
ถวย (16 ชอนโตะ)
ผล
ชอนชา
ถวย (16 ชอนโตะ)

ที่มา  :  นิตยา  ไทยาภิรมยและอุษณีย  จินตะเวช  (2541)  การดูแลเด็ก  :  133

ในเวลาเดียวกันกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2543) ไดทําเอกสาร
เผยแพรการกินอาหารของคนไทยใหถูกตองตามความตองการของรางกาย เชน เด็กผูหญิงและ           
คนแกควรกินอาหารใหได พลังงาน 1,600 กิโลแคลอรี/วัน เด็กผูชายและวัยรุนควรไดรับพลังงาน
จากสารอาหาร 2,000 กิโลแคลอรี/วัน ซ่ึงเด็กระดับประถมศึกษาจะมีอายุอยูในระหวาง 6 – 12 ป  
ความตองการปริมาณและสารอาหารที่ควรไดรับ  ควรใหใกลเคียงกับตัวอยางตาราง 2.3 จึงจะถือวา
เพียงพอตอความตองการของเด็กระดับประถมศึกษา
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ตาราง  2.3  ปริมาณของอาหารกลุมตางๆ  ตามพลังงานที่กําหนด

พลังงาน  (กิโลแคลอรี)
กลุมอาหาร

1,600 2,000
ขาว – แปง(ทัพพี)
เนื้อสัตว(ชอนกินขาว)
ผัก(ทัพพี)
ผลไม(สวน)
นม(แกว)
ไขมัน(ชอนกาแฟ)
น้ําตาล(ชอนกาแฟ)

8
6
4
3
2
5
4

10
  9
  5
  4
  1
  7
  6

ที่มา : กองโภชนาการ  กระทรวงสาธารณสุข  (2543)  เอกสารแนะนําการกินอาหารของคนไทย

อาหารที่ไดสัดสวนเหมาะสมในแตละวันขึ้นอยูกับชนิด ประเภทของอาหารและปริมาณ
ในการกิน เกณฑเฉลี่ยของอาหารในแตละวันตามความตองการของรางกาย โดยเฉพาะคนที่มีฐานะ
ทางเศรษฐกิจดี มักจะกินอาหารดีๆ คร้ังละมากๆ ในขณะเดียวกันไมไดออกกําลังกาย จึงมีโอกาส
อวน ปริมาณและสารอาหารที่จําเปนตอการเจริญเติบโตของเด็กจะแตกตางกันตามอายุและเพศ  
ฉะนั้นการกินอาหารใหครบ  5  หมู  จึงสําคัญอยางยิ่งตอความตองการของรางกาย ไดแก อาหารที่มี
โปรตีนสูง เชน ไขขาวจะมีโปรตีนและวิตามินบี ไขแดงจะมีโปรตีนและวิตามินที่ละลายในไขมัน  
นอกจากนี้ ยังมีเกลือแร เหล็กและฟอสฟอรัสอีกดวย ความตองการสารอาหารบางชนิดที่กําหนด
ตามเพศและชวงอายุของเด็กในวัยเรียนของพีระพงศ  บุญศิริ และ ภมร  เสนาฤทธิ์  (2544)  ไดให
ขอมูลปริมาณสารอาหารบางชนิดไวดังตาราง  2.4
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ตาราง 2.4  ปริมาณสารอาหารบางชนิดที่ควรไดรับสําหรับคนวัยตางๆ / วัน

อายุ/เพศ สารอาหาร ปริมาณ
เด็ก  5 – 10  ป
เด็กวัยรุนชาย
เด็กวัยรุนหญิง
เด็กวัยรุนชาย – หญิง (10 – 19 ป)
ชาย  (11 – 18 ป)
หญิง  (11 – 50 ป)

โปรตีน
โปรตีน
โปรตีน
แคลเซียม
ธาตุเหล็ก
ธาตุเหล็ก

50 – 60
65 – 70
60 – 80

600 – 700
18
18

กรัม
กรัม
กรัม
มิลลิกรัม
มิลลิกรัม
มิลลิกรัม

ที่มา  :  พีระพงศ  บุญศิริและภมร  เสนาฤทธิ์ (2544) โภชนาการและการออกกําลังกาย : 12, 24, 29

อาหารสําหรับเด็กระดับประถมศึกษาหรือเด็กวัยเรียน (Food for School Children) การจัด
อาหารสําหรับเด็กวัยนี้ พอแม ผูปกครองและโรงเรียนควรใหความสนใจเปนพิเศษ ดังที่อบเชย               
วงศทอง (2547) ไดสรุปไววา ควรจัดอาหารใหเด็กระดับประถมศึกษากินเหมือนผูใหญทุกอยาง  
ยกเวนคารโบไฮเดรต ไขมันและอาหารรสจัด ควรแกปญหาการไมชอบกินผักของเด็กวัยนี้             
ดวยการใหกินผลไมมากขึ้น ฝกนิสัยในการกินใหมีมารยาทที่ดีและเลือกกินอาหารที่มีประโยชน           
ตอรางกาย ฝกใหมีสุขอนามัยที่ดี คํานึงถึงความสะอาดของอาหาร ภาชนะอุปกรณและตัวเด็กเอง 
ความตองการพลังงานของเด็กระดับประถมศึกษา ประมาณวันละ 1,600 และ 1,800 กิโลแคลอรี/วัน  
โดยนําหลักการจัดกลุมอาหารจากธงโภชนาการมาใชและนําปริมาณอาหารที่ควรไดรับในแตละวัน
มากําหนดชนิดอาหารแบงเปนมื้อๆ  ตามตัวอยางในตาราง  2.5

ตาราง  2.5  กลุมอาหารที่เด็กวัยเรียนควรไดรับใน  1  วัน

กลุมอาหาร พลังงาน 1,600 กิโลแคลอรี/วัน พลังงาน 1,800 กิโลแคลอรี/วัน
ขาว  แปง
ผัก
ผลไม
เนื้อสัตว
นม

8
4
3
6
2

ทัพพี
ทัพพี
สวน
ชอนกินขาว
แกว

9
5
4
8
2

ทัพพี
ทัพพี
สวน
ชอนกินขาว
แกว

ที่มา  :  อบเชย  วงศทอง  (2547)  โภชนาศาสตรครอบครัว  :  78
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นอกจากนี้ อารี วัลยะเสวี และคณะ (2542) ไดสรุปเรื่องอาหารที่ควรใหเด็กกินวา               
ขึ้นอยูกับความตองการอาหารของตัวเด็ก  อาหารของเด็กวัยนี้คลายกับของผูใหญ คือ ควรไดรับ ไข 
นม เนื้อสัตวทุกชนิดและถั่ว  เด็กวัยนี้ควรไดกินไขวันละ 1 ฟอง  ตับหมู ผักผลไม ดื่มนมวันละ          
2  แกว  เพื่อใหไดสารอาหารและพลังงานใหเพียงพอตอความตองการของรางกาย

เด็กระดับประถมศึกษาที่มีภาวะโภชนาการเกิน ควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินอาหาร
เพื่อแกไขปญหาที่จะกอใหเกิดผลกระทบหลายดานตามมา โดยเฉพาะอยางยิ่งดานจิตใจและสังคม  
เด็กที่อวนในวัยนี้จะเขาสูวัยหนุมสาวเร็วกวาเด็กวัยเดียวกัน เพิ่มความวิตกกังวล ความกดดัน            
นําไปสูความไมภาคภูมิใจในตนเอง สวนใหญไมกลาแสดงออก ถูกเพื่อนลอเลียนและเปนปมดอย  
จึงควรมีการปองกันและแกปญหาการเกิดภาวะโภชนาการเกินในเด็กระดับประถมศึกษา                   
มีคําแนะนําของ กรุณี ขวัญบุญจัน (2542) เกี่ยวกับการจัดเตรียมอาหารที่เหมาะสมเพื่อการแกไข               
ภาวะโภชนาการเกิน  ไวดังนี้

1.  การควบคุมอาหาร  ควรใหเด็กกินอาหารครบทั้ง  3  มื้อ  และกินอาหารใหครบ  5  หมู  
ถาเด็กหิวระหวางมื้อ อาจใหเดก็กินผลไมที่ไมหวานจัด ควรงดกินของกินเลนที่ใหพลังงานมาก เชน  
ของทอดทุกชนิดและน้ําหวานตาง ๆ

2. เนื้อสัตวที่เด็กกิน ควรเปนเนื้อที่ไมติดมันหรือใหกินปลา อาหารที่ปรุงจากไขและ
อาหารทะเล  รวมทั้งใหเด็กดื่มนมทุกวัน  อาจเปนนมไขมันต่ําหรือนมถั่วเหลืองก็ได

3.  อาหารพวกแปง ขาว เด็กควรกินพอประมาณ ควรงดขนมหวานที่ใชน้ําตาลมากๆ เชน  
ทองหยิบ  ทองหยอดและน้ําอัดลม

4. เด็กไมควรกินอาหารที่มีไขมันสูง เชน หนังไกทอด หมูสามชั้นและอาหารทอด           
บางชนิด

5.  เด็กควรกินผักและผลไมใหมาก โดยเฉพาะผลไมที่มีรสไมหวานจัด เพราะนอกจากจะ
ใหวิตามินและเกลือแรแลว ผักและผลไมยังใหกากใยชวยใหอ่ิมนานและชวยปองกันทองผูก

6.  เด็กควรไดรับอาหารที่ปรุงจากการตม ตุน นึ่ง หรือยางเปนหลัก

ควรฝกใหเด็กดื่มน้ําเปลาแทนเครื่องดื่มทุกชนิด เพื่อเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการกินของเด็ก
ที่มีภาวะโภชนาการเกินไดถูกตองและเหมาะสม จะไมมีผลกระทบตอการเจริญเติบโตของเด็กรวม
ทั้งจะมีผลดีตอพัฒนาการทางดานรางกาย อารมณ สังคมและสติปญญาของเด็กระดับประถมศึกษา
ดวย
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ปญหาและผลกระทบจากภาวะโภชนาการเกินของเด็กระดับประถมศึกษา
กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2543) ไดสรุปความหมายของ       

ภาวะโภชนาการเกินวาหมายถึง สภาวะที่รางกายมีน้ําหนักตออายุหรือสวนสูงตออายุ หรือน้ําหนัก
ตอสวนสูงมากกวา +2  เทาของสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน้ําหนักตออายุ หรือสวนสูงตออายุหรือ
สวนสูงตอน้ําหนักของประชากรไทย  อายุ 1 วัน ถึง 19 ป  นอกจากนี้  ปราณีต  ผองแผว (2539)           
ยังไดใหความหมายของภาวะโภชนาการเกิน ไวอีกแนวคิดหนึ่งวาวา ภาวะโภชนาการเกินเปนพยาธิ
สภาพที่เกิดจากการไดรับสารอาหารมากเกินพอดีหรือไมสมดุลติดตอกันในชวงระยะเวลานานๆ 
สารอาหารที่เกินนั้นจะถูกเปลี่ยนเปนไขมันสะสมไวในรางกาย  ทําใหเกิดภาวะโภชนาการเกิน

ปญหาทุพโภชนาการของเด็กระดับประถมศึกษา เปนปญหาสาธารณสุขของประเทศไทย                
คือ การขาดโปรตีนและพลังงาน ซ่ึงพบไดทั้งเด็กที่อยูในเขตเมืองและในเขตชนบท กรมอนามัย           
ไดติดตามศึกษาแกปญหาภาวะโภชนาการนี้อย างตอเนื่อง  โดยมีการติดตามเฝาระวัง                         
ภาวะโภชนาการของเด็กอายุ 5 – 14 ป จํานวนสองแสนคนในเขตกรุงเทพมหานคร เมื่อ                 
ตนป 2537 พบวา ยังมีเด็กที่ขาดโปรตีนและพลังงานอยู รอยละ 11.8 และกลางป 2537 พบวา             
เด็กยังขาดสารอาหารอยู รอยละ 10.2 เด็กกลุมนี้มีภาวะโภชนาการเกินทั้งนักเรียนชายและ            
นักเรียนหญิงถึงรอยละ 8.4 และรอยละ 6.3 ตามลําดับ เมื่อส้ินสุดโครงการพบวา เด็กวัยเรียน                          
มีภาวะโภชนาการเกินเพิ่มขึ้น  รอยละ 32.3  (กองโภชนาการ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข,  
2543)

สาเหตุของภาวะโภชนาการเกิน  มีการคนควาวิจัย ถึงสาเหตุตางๆ  ที่ทําให เกิด                 
ภาวะโภชนาการเกิน  ซ่ึง พีระพงศ  บุญศิริ และ ภมร  เสนาฤทธิ์  (2544)  ไดสรุปไวดังนี้คือ

1.  เกิดจากกรรมพันธุ (Heredity) เปนที่ยอมรับกันทั่วไปวา กรรมพันธุมีความสัมพันธกับ
เร่ืองของภาวะโภชนาการเกิน แตยังไมมีหลักฐานยืนยันแนนอนวา กรรมพันธุมีสวนเกี่ยวของมาก
นอยเพียงใด

2. เกิดจากการทํางานผิดปกติของตอมไรทอ โดยปกติตอมไรทอตางๆ ในรางกาย ซ่ึงมี
หลายตอม แตละตอมจะทําหนาที่ผลิตฮอรโมนเพื่อควบคุมสภาวะการทํางานของอวัยวะตางๆ 
ตลอดจนกระบวนการสรางพลังงานของรางกาย ควบคุมกระบวนการเผาผลาญสารอาหาร         
ตอมไรทอที่เกี่ยวของกับความอวน คือ ตอมไรทอที่ผลิตฮอรโมนที่เกี่ยวของกับกระบวนการสราง          
พลังงาน  ไดแก  ตอมไทรอยด  ควบคุมการเผาผลาญอาหารในรางกาย  ตอมปตูอิตารีย  ควบคุมการ
เจริญเติบโตของรางกาย  ตอมไรทอในตับออน  ควบคุมปริมาณน้ําตาลในกระแสเลือด                  
ตอมหมวกไต  ควบคุมการเผาผลาญคารโบไฮเดรต
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3. เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย จากสภาพรางกายทั่วไปที่มีการบริโภคอาหารปกติ 
เพื่อการสรางพลังงาน แตพลังงานไมไดถูกใชอยางสมดุล ทําใหสารอาหารที่สรางพลังงานเหลือ
เก็บไว เชน กลูโคสเหลือเก็บไวในรูปของไกลโคเจนหรือไขมัน เปนตน ทําใหเกิดการพอกพูน            
ไขมันตามสวนตางๆ รวมทั้งอวัยวะตางๆ ของรางกาย ดังนั้นการออกกําลังกายจึงมีสวนสัมพันธ            
เกี่ยวของกับภาวะโภชนาการเกินดวย

4. เกิดจากการกินอาหารเกินความตองการ เนื่องจากรางกายไมไดใชพลังงานเต็มที่             
ดังนั้น อาหารที่กินเขาไปจึงไมถูกสัดสวน การกินอาหารเกินความตองการของรางกายหรือนิสัย            
ที่เคยชินกับการที่มีพฤติกรรมการกินอาหารครั้งละมากๆ ซ่ึงอาจเกิดจากความชอบสวนตัว        
ความนิยมของสังคมรุนใหม กินใหทันสมัยตามเพื่อน อาหารสวนที่กินนี้จึงถูกสะสมไวในรูปของ
ไขมัน ทําใหมีภาวะโภชนาการเกิน

5. เกิดจากสาเหตุอ่ืนๆ หมายถึงภาวะการณทางสภาพแวดลอม ลักษณะโครงรางของ                 
รางกาย การใชยา อุปนิสัยสวนตัว เปนตน ซ่ึงเปนสาเหตุเกี่ยวเนื่องกับภาวะโภชนาการเกิน              
ไดทั้งสิ้น

ภาวะโภชนาการเกิน ซ่ึงกลายเปนความอวน ตามที่ พีระพงศ บุญศิริ และ ภมร  เสนาฤทธิ์ 
(2544)  ซ่ึงไดสรุปชนิดของความอวน  (Types  of  Obesity)  วาจําแนกออกตามลักษณะการเกาะตัว
ของไขมันตามอวัยวะตาง ๆ  ไดดังนี้

1. Android Obesity หมายถึง ลักษณะความอวนที่มักเกิดกับเพศชาย ปริมาณไขมัน             
สวนใหญจะเกาะตัวอยูตามบริเวณศีรษะ คอ และตอนบนของลําตัว ถาไขมันมีมากจะเกาะอยูตาม             
กลามเนื้อบริเวณหนาทองหรือบริเวณเยื่อหุมอวัยวะในชองทอง สาเหตุของความอวนในกลุมนี้                   
เนื่องมาจากการทํางานผิดปกติของตอมหมวกไต  ซ่ึงทําหนาที่ผลิตฮอรโมนแอดรีนาลิน   
(Adrenaline)  ซ่ึงเปนตัวการบังคับใหตับเปลี่ยนไกลโคเจนเปนกลูโคสเพิ่มขึ้น

2. Gynoid Obesity หมายถึง ลักษณะความอวนที่เกิดกับเพศหญิง ปริมาณไขมันมักจะ
เกาะตัวตามบริเวณสะโพก  หนา  และเตานม  สาเหตุของความอวนในกลุมนี้เนื่องมาจากการทํางาน
ผิดปกติของตอมไรทอใตสมอง  คือ  ตอมปตูอิตารีย  (Pituitary  Gland)

จากการศึกษาภาวะโภชนาการ  กองโภชนาการ  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข  (2543)  
พบวา  นักเรียนระดับประถมศึกษา เขตกรุงเทพมหานครจํานวน  2,885 คน มีภาวะโภชนาการเกิน  
รอยละ 11.2 และเพิ่มมากขึ้นหลังจากป 2537 เปนรอยละ 31.5, 28.1 และ 32.3 ตามลําดับ                        
ในวัยหนุมสาวระดับมหาวิทยาลัย  พบวามีภาวะโภชนาการเกินรอยละ  25.9 – 27.4  ในปพ.ศ. 2537  
และในจังหวัดเชียงใหม พบวา นักเรียนระดับอนุบาลและระดับประถมศึกษาในป 2543 มี        
ภาวะโภชนาการเกิน รอยละ 13.1 ในเด็กระดับประถมศึกษายังมีภาวะทุพโภชนาการดวย ซ่ึงสาเหตุ           
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มาจากการกินอาหารประเภทโปรตีนและพลังงานมากเกินความตองการของรางกาย หรือเกิดจาก
พฤติกรรมการกินอาหารที่มีไขมันและคารโบไฮเดรตสูง จึงทําใหเกิดปญหาสุขภาพตามมา         
โดยรายงานการสุมสํารวจของกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2543) ยังพบวา             
เด็กระดับประถมศึกษาทั่วทุกภาคของไทย  มีภาวะโภชนาการเกิน  รอยละ  13.6

วิลาวัลย ไพจิตรกาญจนกุล (2546) ไดสรุปแนวคิดของ Willett (1995) ซ่ึงไดใหคํา                    
จํากัดความของคําวา ภาวะโภชนาการเกิน (Over Nutrition) คือ การที่สภาพรางกายไดรับสารอาหาร
เกินความตองการ เกิดการสะสมพลังงานหรือสารอาหารนั้นไวจนเกิดโทษแกรางกาย เชน โรคอวน 
โรคไขมันในเสนเลือดสูงมีความเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจ และน้ําหนักมากขึ้นเทาใดความเสี่ยงก็
จะเพิ่มขึ้นเทานั้น ภาวะโภชนาการเกินหรือภาวะโภชนาการไมดีนั้น เสาวนีย   จักรพิทักษ (2544) 
ไดสรุปสาเหตุไวดังนี้

1.  สาเหตุที่เกิดจากอาหาร คือ กินอาหารไมถูกหลักโภชนาการ สวนรางกายปกติดีและ
สามารถใชอาหารที่กินเขาไปไดอยางเต็มที่ สาเหตุที่เกิดจากอาหารนี้อาจเกิดมาจากปจจัยทางสังคม
วัฒนธรรม เศรษฐกิจของครอบครัว การขาดความรูทางโภชนาการและสุขนิสัยการกินที่ไมดี             
ส่ิงเหลานี้เรียกวาเปนปจจัยมูลฐาน

2. สาเหตุที่เกิดจากรางกาย กรณีนี้อาหารที่กินนั้นครบถวนทั้งปริมาณและคุณคาของ             
สารอาหาร แตสภาพรางกายไมดี ทําใหอาหารที่กินเขาไปใชประโยชนไมได ทําใหเกิดปญหา                          
ภาวะโภชนาการ สาเหตุเหลานี้เรียกวาปจจัยรอง ซ่ึงอาจจะเปนผลมาจากภาวะรางกายผิดปกติ เชน           
การยอย การดูดซึม การขนสงอาหาร การใชประโยชนจากสารอาหารไมดี การเก็บสะสมอาหาร
หรือการขับถายของรางกายมีปญหา  ลวนเปนสาเหตุไดเชนกัน

การประเมินภาวะโภชนาการและเกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย
การประเมินภาวะโภชนาการเปนการประเมินเพื่อใหทราบวารางกายของผูถูกประเมินนั้นมี

ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑมาตรฐาน ภาวะโภชนาการปกติหรือภาวะโภชนาการเกินกวาเกณฑ
มาตรฐาน ซ่ึงปราณีต   ผองแผว (2539) ไดสรุปการศึกษาเรื่องนี้ไวดังนี้คือ

1.  การประเมินอาหารที่กิน โดยบันทึกปริมาณและคุณภาพของอาหารแตละมื้อ เพื่อนํามา
ประเมินวาไดรับสารอาหารครบถวนหรือไม ทําได 2 วิธี  ไดแก

1.1  การซกัประวัติการกินอาหาร 24 ช่ัวโมงที่ผานมา (24-Hour Dietary Recall)  
เปนการซักถามถึงชนิดและปริมาณของอาหาร น้ํา เครื่องดื่มทุกชนิดที่ไดกินในเวลาที่ผานมา 24   
ช่ัวโมง วิธีการนี้เปนวิธีการที่นิยมใชกันอยางแพรหลาย  เนื่องจากไดรับขอมูลที่ตองการมาอยาง
รวดเร็ว ประหยัดเวลาและคาใชจาย สามารถทราบถึงพฤติกรรมการกินและความชอบในอาหารได
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ถูกตอง จึงควรมีตัวอยางอาหารหรือเครื่องชั่ง ตวง วัด ใหผูถูกซักถามดูประกอบเพื่อใหไดขอมูลที่
เปนปริมาณอาหารใกลเคียงความจริงมากที่สุด

1.2  การซักประวัติอาหาร (Dietary History) เปนการซักประวัติเกี่ยวกับความถี่
ของการไดรับอาหารชนิดนั้นที่คิดวาเปนสาเหตุทําใหเกิดภาวะโภชนาการเกินหรือขาดได หรือ
ศึกษาถึงคุณคาทางโภชนาการของอาหารที่กินอยูเปนประจํา เพื่อใหไดขอมูลเกี่ยวกับบริโภคนิสัย
และความชอบเกี่ยวกับอาหารชนิดตางๆ วิธีนี้ถือวาเปนวิธีการที่ดี  อีกวิธีการหนึ่ง

2. การชั่งน้ําหนักและวัดสัดสวนตางๆ ของรางกาย (Anthropometric Assessment)       
หมายถึง  การวัดสวนสูง  ช่ังน้ําหนักของรางกาย  การวัดปริมาณไขมันใต ผิวหนังและ                      
การวัดเสนรอบวงของศีรษะและตนแขน  เพื่อประเมินภาวะโภชนาการ

3.   การประเมินทางชีวเคมี (Biochemical Assessment) หมายถึง การตรวจหาความผิดปกติ
ของปริมาณสารอาหารในกระแสเลือด เชน โปรตีน เหล็ก ไอโอดีนและวิตามินตางๆ การตรวจ  
หนาที่การทํางานของอวัยวะตางๆ และการตรวจทางรังสีวิทยา เพื่อบงชี้ภาวะโภชนาการ

4.   การตรวจรางกายทางคลินิค (Clinical examination) หมายถึง การสังเกตอาการที่แสดง
ออกของภาวะทุพโภชนาการ เชน ทางผิวหนัง ตา ผม เล็บ โดยการตรวจรางกาย ซักประวัติการ             
เจ็บปวยโดยแพทยหรือผูตรวจที่มีความเชี่ยวชาญเฉพาะโรค

สวนการประเมินภาวะโภชนาการในเด็กระดับประถมศึกษาหรือเด็กวัยเรียน มีดัชนีใน  
การประเมินภาวะโภชนาการ (Indecator for Nutritional) ของเด็กวัยนี้ เพื่อบงบอกภาวะโภชนาการ
ที่ตองการทราบและหาทางแกไขปญหาตอไป โดยอุไรพร  จิตตแจง (2540) ไดสรุปไวดังนี้

1. สวนสูงตามเกณฑอายุ (Hight for Age) ใชในการบงชี้ระดับการเจริญเติบโตได            
แตไมนิยมนํามาใชเฝาระวงัภาวะโภชนาการ  เพราะสวนสูงมีการเปลี่ยนแปลงอยางชาๆ  ถามีปญหา      
ภาวะโภชนาการตอเนื่องมาเปนเวลานาน จะมีผลกระทบตอสัดสวนหรือการเจริญเติบโตทาง          
โครงสรางของเด็กวัยนี้  ซ่ึงบงบอกภาวะทุพโภชนาการเรื้องรัง

2.  น้ําหนักตามเกณฑอายุ  (Weight for Age) น้ําหนักเปนผลรวมของกลามเนื้อ ไขมัน น้ํา
และกระดูก เปนเครื่องบงชี้ภาวะการขาดหรือเกินโปรตีนและพลังงานของเด็กระดับประถมศึกษา
ได

3. น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง (Weight for Hight) เปนตัวบงชี้การขาดหรือเกินของโปรตีน
และพลังงานในรางกายได จากกลามเนื้อและไขมันสะสมจนเกิดภาวะทุพโภชนาการ ซ่ึงเปนการ 
เปรียบเทียบน้ําหนักกับสวนสูง อยูในชวงที่เหมาะสม คืออยูในเกณฑปกติ ถาสูงกวาเกณฑปกติจะ
แสดงใหทราบถึงภาวะโภชนาการเกินที่มีการแบงระดับความรุนแรง เชน ทวม (เร่ิมตนอวน) อวน
และอวนมาก ซ่ึงการแปลผลภาวะโภชนาการ (Interpretation of Results) ในเด็กวัยเรียนและเด็ก
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ระดับประถมศึกษานี้ไดใชดัชนีที่สําคัญคือ น้ําหนักตออายุ สวนสูงตออายุและน้ําหนักตอ           
สวนสูง  พิจารณาเปรียบเทียบ  เกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโต (Growth  Reference) ที่บงบอก                     
ภาวะโภชนาการของเด็กวัยนี้วาเปนอยางไร ตองนําคาที่วัดไดมาเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐาน              
ที่ใชเปรียบเทียบไว  2  เกณฑ  คือ  เกณฑมาตรฐานสากล  (International  Reference)  และเกณฑ
มาตรฐานของแตละทองถ่ิน  (Local  Reference)

1.  เกณฑมาตรฐานสากล ซ่ึง National Center for Health Statistics (NCHS) ไดสรางขึ้น
ในป ค.ศ.1976 – 1980 โดยองคการอนามัยโลกไดศึกษาขอมูลจากเด็กในประเทศสหรัฐอเมริกา  
จํานวน 18,000 ราย ตั้งแตแรกเกิดถึงอายุ 18 ป จนเกิดความเหมาะสมนํามาใชอางอิงอยางมี        
ประสิทธิภาพถือเปนเกณฑสากลนิยมใหแตละประเทศไดใช โดยเฉพาะอยางยิ่งประเทศที่        
กําลังพัฒนา โดยจะใชสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation : S.D.) เปนจุดตัด (Cut off  
Point)  ในการแปลผลน้ําหนักตออายุ  สวนสูงตออายุ  (อางในกีรติ กิจธีระวุฒิวงษ, 2542)  ไวดังนี้

ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ จะมีน้ําหนักหรือสวนสูงเทียบกับน้ําหนักเฉลี่ยหรือสวน
สูงเฉลี่ย  ( X ) ของเด็กที่อายุเทากันแลวนอยกวา  - 2 เทาของสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( X   <  - 2  
S.D.)

ภาวะโภชนาการปกติ จะมีน้ําหนักและสวนสูงเมื่อเทียบกับน้ําหนักเฉลี่ยหรือ                  
สวนสูงเฉลี่ย ( X ) ของเด็กที่อายุเทากันแลวอยูในชวย + 2 เทาของสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน                
( X   +  2  S.D.)

ภาวะโภชนาการสูงกวาเกณฑ จะมีน้ําหนักหรือสวนสูงเมื่อเทียบกับน้ําหนักเฉลี่ยหรือ
สวนสูงเฉลี่ย ( X ) ของเด็กที่อายุเทากันแลวสูงกวา  + 2 เทาของสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( X  > +2  
S.D.)

2. เกณฑมาตรฐานแตละทองถ่ิน  เปนเกณฑมาตรฐานที่ใชกับกลุมเด็กที่มีเชื้อสายเดียวกัน
หรือมีเชื้อสายผสมระหวางกลุมอางอิงกับกลุมประชากรที่ศึกษา จึงเปนมาตรฐานที่ใชไดเฉพาะกลุม
ชุมชนหรือประเทศที่ทําการศึกษาเทานั้น สําหรับประเทศไทยใชมาตรฐานการเจริญเติบโตของ   
เด็กไทย โดยกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2542  ซ่ึงไดจัดทําตารางหรือกราฟมาตรฐาน
น้ําหนักและความสูงของเด็กอายุ 1 วัน  - 19 ป โดยแบงภาวะโภชนาการเปน 3 ระดับ  คือ

2.1 ภาวะโภชนาการต่ํากวามาตรฐาน คือ คิดจากน้ําหนักและสวนสูงแลวต่ํากวา
ระดับเปอรเซ็นตไทลที่ 10

2.2 ภาวะโภชนาการปกติ  คือ  คิดจากน้ําหนักและสวนสูงแลวอยูระหวาง     
เปอรเซ็นตไทลที่ 10 – 90
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2.3 ภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน คือคิดจากน้ําหนักและสวนสูงแลวสูงกวาระดับ
เปอรเซ็นตไทลที่ 90 ขึ้นไป

การประเมินภาวะโภชนาการของเด็กระดับประถมศึกษาที่นิยมใชไดแก วิธีการประเมิน
ภาวะโภชนาการโดยตรง ไดแก การชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงและการแปลผลภาวะโภชนาการ       
จะใชดัชนีที่สําคัญคือ  น้ําหนักตออายุ  สวนสูงตออายุและน้ําหนักตอสวนสูง

กีรติ กิจธีระวุฒิวงษ (2542) ไดทําการศึกษาและสรุปความสําคัญของดัชนีที่บงชี้ถึง     
ภาวะโภชนาการทั้งปจจุบันและอดีตของเด็กวัยเรียนไวดังนี้

1. น้ําหนักตออายุ (Weight for Age) เปนดัชนีที่บงบอกการเปลี่ยนแปลงระยะสั้นๆ ของ
พลังงานในรางกายที่มีความไวตอการขาดอาหารหรือมีการเจ็บปวยอันเปนสาเหตุทําให               
การเจริญเติบโตของรางกายเด็กชะงักได  วิธีนี้ไดรับความนิยมมากที่สุด

2. สวนสูงตออายุ (Height for Age) ถาเด็กขาดอาหารในระยะสั้นๆ จะบงชี้ไมไดถึง   
ภาวะโภชนาการของเด็ก แตจะชี้วัดภาวะทุพโภชนาการระยะยาวหรือระยะเรื้อรังที่มีผลกระทบตอ
การเจริญเติบโตทางโครงสรางของรางกายเด็ก  อาจช้ีไปถึงปญหาภาวะโภชนาการในชุมชนนั้นดวย

3. น้ําหนักตอสวนสูง (Weight for Height) ใชในกรณีที่ไมทราบอายุเด็กไดแนนอน  หรือ
น้ําหนักตออายุของเด็กต่ํากวารอยละ  60  ของน้ําหนักมาตรฐาน  น้ําหนักตอสวนสูงจะเปนดัชนีวัด
การขาดโปรตีนและพลังงานในระยะแรกหรือระยะเฉียบพลันไดดีทั้งเด็กวัยกอนเรียนและเด็กระดับ
ประถมศึกษา เมื่อน้ําหนักต่ํากวาเกณฑมาตรฐานแตสวนสูงปกติ อันเนื่องมาจากรางกายใชไขมันที่
สะสมไวจนไมพอดีก็จะชี้บอกไดหรือบอกภาวะโภชนาการเกิน เมื่อน้ําหนักตอสวนสูงมีคามากกวา
ปกติและคาน้ําหนักตอสวนสูงไมสามารถใชประเมินไดดีในวัยผูใหญ

รูปแบบของเกณฑอางอิง  ขอมูลอางอิงมี 2 รูปแบบคือ ขอมูลตัวเลข (Reference data) และ
รูปแบบของกราฟการเจริญเติบโต (Growth Chart) องคการอนามัยโลกใหใชคาเบี่ยงเบนไปทาง     
ต่ํากวาคามัธยฐาน (Median) เกิน 2 S.D. (< - 2  S.D.) เปนคาที่แสดงการมีปญหาดานโภชนาการขาด
และคาที่เบี่ยงเบนไปในทางมากกวาคามัธยฐานเกิน 2 S.D. (> + 2  S.D.) เปนคาที่แสดงการมีปญหา
ดานโภชนาการเกิน คาของน้ําหนักหรือสวนสูงตามเกณฑอายุและน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงที่        
-2  S.D. จะใกลเคียงกับคาเปอรเซ็นตไทลที่ 3 และคาที่ +2 S.D. จะใกลเคียงกับคาเปอรเซ็นไทลที่  
97 และเกณฑอางอิงที่เปนขอมูลตัวเลข การนําเสนอขอมูลตัวเลขมีหลายแบบเชน การแสดงคา   
มัธยฐานและคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Median + S.D.) การแสดงคาเปอรเซ็นไทลที่ตําแหนงตางๆ  
และการแสดงคารอยละของมาตรฐานหรือคารอยละของมัธยฐานและมีการกําหนดจุดตัด           
(Cut off Point) สําหรับการแจกแจงภาวะโภชนาการของดัชนีแตละตัว สําหรับเกณฑอางอิงที่เปน
ขอมูลตัวเลขนี้จะเปนประโยชนในการคนหาประชากรที่มีภาวะเสี่ยงตอการเกิดปญหาสุขภาพ    
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ดานโภชนาการ สามารถประเมินไดถึงขนาดของปญหา ปญหาดานขาดหรือเกิน ลักษณะของปญหา  
ระยะสั้นหรือระยะยาว (กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2543)

นอกจากนี้ กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2543) ไดสรุปการประเมิน
ปญหาภาวะโภชนาการในกลุมประชากรเด็ก โดยใชน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง อัตรารอยละของเด็ก
ที่มีน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงนอยหรือผอม จะบงชี้วาเด็กมีการขาดสารอาหารปจจุบันหรือ       
เฉียบพลัน ซ่ึงแสดงไดวากินอาหารไมเพียงพอหรือมีภาวะการเจ็บปวยซ่ึงตองแกไขอยางเรงดวน 
และอัตรารอยละของเด็กที่มีน้ําหนักเกินเกณฑจะบงชี้วาเด็กไดรับอาหารเกินความตองการของ   
รางกายทําใหมีภาวะโภชนาการเกินหรืออวน มีโอกาสสูงที่จะเปนผูใหญที่อวนตอไปในอนาคต   
ซ่ึงจะมีความเสี่ยงตอโรคไมติดตอตางๆ ที่มีผลสืบเนื่องมาจากภาวะโภชนาการเกิน ใชเกณฑอางอิง
ที่เปนขอมูลของกองโภชนาการดังนี้ ทวม (> +1.5 S.D. ถึง +2 S.D.) หมายถึง น้ําหนักตามเกณฑ            
สวนสูงยังอยูในเกณฑปกติ แตน้ําหนักคอนขางมากกวาเด็กที่มีสวนสูงเทากัน เปนการเตือนใหระวัง
เร่ืองโภชนาการ เร่ิมอวน (> +2  S.D ถึง +3 S.D) หมายถึง เร่ิมมีภาวะโภชนาการเกิน น้ําหนักเริ่มมี
มากกวาเด็กที่มีสวนสูงเทากันอยางชัดเจน ควรรีบแกไข อวน (> +3 S.D.) หมายถึง มี                
ภาวะโภชนาการเกินมาก ตองรีบแกไขโดยการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงบริโภคนิสัย สวนเกณฑอางอิง
ในรูปแบบของกราฟการเจริญเติบโต เปนการนําเกณฑอางอิงที่เปนขอมูลตัวเลขมาแสดงดวยกราฟ  
ซ่ึงนอกจากจะมีประโยชนยังมีวัตถุประสงคหลักในการใชกราฟการเจริญเติบโตเพื่อการติดตาม   
เฝาระวังแบบแผนการเจริญเติบโตของเด็ก ซ่ึงสามารถแสดงไดทั้งระดับภาวะโภชนาการและ       
ทิศทางแนวโนมที่เปลี่ยนแปลง สามารถพิจารณาอัตราการเพิ่มของการเจริญเติบโตเพื่อปองกัน
ปญหาทุพโภชนาการในระยะเริ่มตน

สําหรับการแปลผลภาวะโภชนาการของเด็กระดับประถมศึกษาในการศึกษาวิจัยครั้งนี้     
ใชโปรแกรมแปลและประมวลผลภาวะโภชนาการของเด็ก ซ่ึงจัดทําโดยสถาบันวิจัยโภชนาการ  
มหาวิทยาลัยมหิดล  โดยการเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐาน  NCHS ซ่ึงการประเมิน                      
การเจริญเติบโตและภาวะโภชนาการของเด็กวัยนี้ ปราณีต   ผองแผว (2539) ไดสรุปไววา เปนการ
ประเมินผลลัพธโดยรวมของการดูแลสุขภาพอนามัยและภาวะโภชนาการในโรงเรียนที่มีผลกระทบ
ตอตัวนักเรียนและเปนตัวช้ีวัดในการเฝาระวังสถานการณของภาวะโภชนาการและการประเมิน               
ภาวะโภชนาการดวยวิธีการชั่งน้ําหนักวัดสวนสูง  ซ่ึงนิยมใชเปนอยางมาก

เกณฑมาตรฐานน้ําหนักของเด็กไทย หมายถึง การชั่งน้ําหนักตามเกณฑอายุ ซ่ึงเปน         
ผลรวมของกลามเนื้อ ไขมัน น้ําและกระดูก ที่บงชี้ถึงความสัมพันธของการเจริญเติบโตของ          
น้ําหนักที่เพิ่มขึ้นตามอายุของเด็ก  ที่นิยมใชแพรหลายในการประเมินภาวะโภชนาการ
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ตาราง  2.6  เกณฑอางอิงน้ําหนัก เพื่อประเมินภาวะการเจริญเติบโตของเด็กไทย

อายุ  ป  เดือน ชาย (กิโลกรัม) หญิง  (กิโลกรัม)
4  ป  11  เดือน
5  ป  11  เดือน
6  ป  11  เดือน
7  ป  11  เดือน
8  ป  11  เดือน
9  ป  11  เดือน

10  ป  11  เดือน
11  ป  11  เดือน
12  ป  11  เดือน
13  ป  11  เดือน
14  ป  11  เดือน

13.7 – 15.6
16.2 – 17.8
17.9 – 19.7
19.7 – 21.6
21.7 – 23.8
23.9 – 26.1
26.3 – 28.9
29.0 – 32.2
32.5 – 36.1
36.5 – 40.9
41.3 – 46.1

13.7 – 16.6
16.3 – 17.7
17.8 – 19.6
19.7 – 21.5
21.7 – 24.3
24.4 – 26.7
26.9 – 29.7
29.9 – 33.7
34.1 – 38.8
38.7 – 42.5
42.7 – 44.7

ที่มา  :  กองโภชนาการ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  พ.ศ.2543

การวัดสวนสูงตามเกณฑอายุบงชี้ภาวะโภชนาการที่เกิดขึ้นอยางตอเนื่อง ถามีความ         
บกพรองของการเจริญเติบโตทางโครงสรางดานรางกาย จะปรากฏใหเห็นชัดเจนตั้งแตอายุ 2–3               
ปขึ้นไป ซ่ึงสวนสูงตามเกณฑอายุนี้เปนตัวบงช้ีพัฒนาการการเจริญเติบโตไดชัดเจนกวาน้ําหนัก             
ตามเกณฑอายุ  ดังนั้นกองโภชนาการ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข (2543) จึงจัดทําเกณฑ
มาตรฐานสวนสูงของเด็กไทยไวและใชเปนแนวทางประเมินภาวะโภชนาการของเด็กดวยการวัด
สวนสูงตามเกณฑอายุมาถึงปจจุบันนี้ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
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ตาราง  2.7  เกณฑอางอิงสวนสูง  เพื่อประเมินภาวะการเจริญเติบโตของเด็กไทย

อายุ  ป  เดือน ชาย (เซนติเมตร) หญิง  (เซนติเมตร)
4  ป  11  เดือน
5  ป  11  เดือน
6  ป  11  เดือน
7  ป  11  เดือน
8  ป  11  เดือน
9  ป  11  เดือน

10  ป  11  เดือน
11  ป  11  เดือน
12  ป  11  เดือน
13  ป  11  เดือน
14  ป  11  เดือน

95.8
100.7 – 105.2
105.5 – 110

110.4 – 114.8
115.2 – 119.6
119.9 – 124.0
124.4 – 128.4
128.8 – 132.8
133.2 – 138.0
138.4 – 143.8
144.1 – 150.0

94.8
99.7 – 105.0

105.3 – 109.6
110.0 – 114.8
114.6 – 118.8
119.1 – 123.5
123.8 – 128.8
129.4 – 135.7
136.2 – 141-7
142.0 – 145.3
145.5 – 147.2

ที่มา  :  กองโภชนาการ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  พ.ศ.2543

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ
การศึกษาของสิริวัฒน  อายุวัฒน (2539) เร่ือง ภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภค

ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 – 6 โรงเรียนสังกัดเทศบาลเมือง  
อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม  เพื่อศึกษาถึงภาวะโภชนาการโดยใชเกณฑน้ําหนัก/อายุ สวนสูง/อายุ
และน้ําหนัก/สวนสูง เปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานไทยและสากล กลุมตัวอยางที่ใชศึกษาเปน    
นักเรียนในเขตเทศบาล ภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2539 จํานวน 100 คน มีวิธีการสุมตัวอยางจาก  
นักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย โดยการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) ใชวิธีการ  
จับสลาก เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสัมภาษณ แบบสอบถามนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยางทั้งหมด  
และแบบสังเกตการบริโภคอาหารของนักเรียนขณะอยูโรงเรียน ชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง         
กลุมตัวอยาง ขอมูลทั่วไปพบวา พอแมของเด็ก รอยละ  50 จบการศึกษามาระดับประถมศึกษาและมี
อาชีพรับจาง ภาวะโภชนาการของนักเรียนตามเกณฑน้ําหนัก/อายุ มีภาวะโภชนาการปกติ รอยละ  
90  ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ  รอยละ 2 และสูงกวาเกณฑ  รอยละ 8 หากพิจารณาตามเกณฑ
สวนสูง/อายุ นักเรียนมีภาวะโภชนาการปกติ รอยละ 95 ไมมีภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ แตมี
ภาวะโภชนาการสูงกวาเกณฑ รอยละ 5 สวนภาวะโภชนาการที่คิดตามเกณฑน้ําหนัก/สวนสูง     
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พบวา  นักเรียนมีภาวะโภชนาการปกติ  รอยละ 89 ภาวะโภชนาการ ต่ํากวาเกณฑและเมื่อเทียบกับ
มาตรฐานสากลโดยใช เกณฑน้ําหนัก /อายุ  พบวา  มีภาวะโภชนาการปกติ  รอยละ  88                   
ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ รอยละ 8 และสูงกวาเกณฑ รอยละ 4 เมื่อเทียบตามเกณฑ             
สวนสูง/อายุ นักเรียนมีภาวะโภชนาการปกติ รอยละ 86 และมีภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ       
รอยละ 14  แตไมมีภาวะโภชนาการสูงกวาเกณฑตามดัชนีน้ําหนักตามเกณฑอายุ

สําหรับ กัญญา  ศิริภากรกาญจน (2540) ซ่ึงไดศึกษาเรื่อง พฤติกรรมการปองกัน         
ภาวะโภชนาการที่ต่ํากวาเกณฑมาตรฐานของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 สังกัดสํานักงาน      
การประถมศึกษาจังหวัดเชียงใหม ปการศึกษา 2539 กลุมตัวอยาง จํานวน 262 คน โดยใชเครื่องมือ
เปนแบบทดสอบความรูเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ แบบวัดทัศนคติตอการบริโภคอาหาร    
แบบสอบถามพฤติกรรมการปองกันภาวะโภชนาการที่ต่ํากวาเกณฑมาตรฐาน แบบสอบถาม      
การสนับสนุนทางสังคมจากครู ผูปกครอง เจาหนาที่สาธารณสุขและเพื่อน แบบสอบถามการไดรับ
ขาวสารเกี่ยวกับโภชนาการ สัมภาษณเชิงลึกจากครูอนามัยโรงเรียนและผูปกครองนักเรียน จํานวน 
9 คน พบวา พฤติกรรมการปองกันภาวะโภชนาการที่ต่ํากวาเกณฑมาตรฐาน นักเรียนมีการปองกัน
ภาวะโภชนาการอยูในระดับปานกลาง เมื่อประมาณคารอยละในประชากรที่ระดับความเชื่อมั่น 
95% ไดคาระหวาง 47.96 กับ 60.04 นักเรียนกินอาหารเชาที่บานทุกวัน สวนมากกินอาหารเย็นใน
ปริมาณมากที่สุด ดื่มนมและนมถั่วเหลืองเปนบางวัน กินอาหารประเภทผักทุกวัน  กินเนื้อสัตวและ
ผลไมเปนบางวัน การดําเนินงานโครงการอาหารกลางวันประสบความสําเร็จ เนื่องจากทุกโรงเรียน
ไดดําเนินโครงการครบ มีขอจํากัดของการดําเนินงานบางประการ ไดแก ครูอนามัยของโรงเรียนไม
เคยไดรับการอบรมแนวทางการดําเนินงานโครงการอาหารกลางวัน เจาหนาที่สาธารณสุขมักเนน
ใหความรูในการปองกันโรคติดตอมากกวาใหความสนใจเรื่องภาวะโภชนาการและหนาที่ของครู
อนามัยโรงเรียนตองชั่งน้ําหนักเด็กทุกๆ 4 เดือน เพื่อคนหานักเรียนที่มีภาวะโภชนาการที่ต่ํากวา
เกณฑมาตรฐาน

สวนกีรติ  กิจธีระวุฒิวงษ (2542) ไดศึกษาเรื่อง กิจกรรมโภชนาการในโรงเรียน      
ประถมศึกษา สังกัดสํานักงานประถมศึกษาอําเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก โดยใชโรงเรียนระดับ
ประถมศึกษาเปนกลุมตัวอยาง จํานวน 62 โรงเรียน เก็บขอมูลโดยใชแบบสอบถามผูบริหาร        
โรงเรียนและครูผูรับผิดชอบกิจกรรมโภชนาการใน 4 โครงการ ไดแก โครงการอาหารกลางวันใน
โรงเรียน โครงการพืชผักสวนครัวในโรงเรียน โครงการสุขาภิบาลอาหารในโรงเรียนและโครงการ                
โภชนศึกษาในโรงเรียน สอบถามผูบริหารดานขอมูลทั่วไปและการดําเนินงานกิจกรรมโภชนาการ
ทั้ง  4  โครงการ  รวมทั้งดานงบประมาณ  คณะกรรมการการอบรม ระยะเวลาในการดําเนินการและ
การประเมินผล แบบสอบถามครูผูรับผิดชอบโครงการอาหารกลางวัน สอบถามครูผูรับผิดชอบ
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โครงการพืชผักสวนครัวในโรงเรียนและโครงการโภชนศึกษาในโรงเรียน พบวา ทุกโรงเรียนมีการ
ดําเนินงานโครงการอาหารกลางวัน รอยละ 85.5 โดยมีคณะกรรมการดําเนินงาน มีการประเมิน
โครงการโดยใชภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนเปนตัวชี้วัด โครงการพืชผักสวนครัวมีการ   
ดําเนินงาน รอยละ  95.2  แตมีคณะกรรมการการดําเนินงาน รอยละ 57.6 โครงการสุขาภิบาลมีการ
ดําเนินงาน รอยละ 90.3 และมีคณะกรรมการดําเนินงาน รอยละ 78.6 สวนโครงการโภชนศึกษามี
การดาํเนินงาน รอยละ 85.5 และมีคณะกรรมการดําเนินงาน รอยละ 83.0 สําหรับปญหาและ
อุปสรรค คือ การขาดบุคลากรที่มีความรูโดยตรงในการดําเนินงาน มีความจําเปนที่ตองพิจารณา
บุคลากรที่มีความรู ความสามารถโดยตรง

สําหรับการศึกษาของ พัชราภรณ  อารีย และคณะ (2542) เร่ือง ภาวะโภชนาการและ
บริโภคนิสัยของเด็กนักเรียนประถมศึกษาปที่ 1 – 6 ปการศึกษา 2541 โรงเรียนบานหวยทราย  
ตําบลสุเทพ อําเภอเมือง จังหวดัเชียงใหม จํานวน 69 คน ศึกษาโดยตรวจหาระดับฮีโมโกบิล             
ฮีมาโตคริสและระดับไอโอดีนในปสสาวะ ประเมินภาวะโภชนา การบริโภคนิสัย โดยประเมิน
ความชอบอาหารและความเชื่อเกี่ยวกับอาหาร พบวา ภาวะโภชนาการของนักเรียนจําแนกตาม             
น้ําหนัก/อายุ หรือตามสวนสูง/อายุ มีภาวะโภชนาการปกติ รอยละ 60.86 ขาดสารอาหาร รอยละ  
33.33 และน้ําหนักเกิน รอยละ 5.79 เมื่อจําแนกตามน้ําหนัก/สวนสูง พบวา มีภาวะโภชนาการปกติ 
รอยละ 81.15 ขาดสารอาหาร รอยละ 7.23 น้ําหนักเกินรอยละ 11.58 และมีภาวะโลหิตจาง จํานวน  
16 คน เมื่อตรวจหาระดับฮีโมโกบิล เม็ดเลือดแดงผิดปกติ จํานวน 11 คน และพบภาวะขาดไอโอดีน
ระดับไมรุนแรง จํานวน 12 คน  สวนการประเมินบริโภคนิสัยของนักเรียน จํานวน 69 คนนั้น พบวา 
ในหมวดเนื้อสัตว ไข ถ่ัว นม นักเรียนกินไอศกรีม ไขไก เนื้อไก ปลาและปลารามากที่สุด        
หมวดขาว แปง น้ําตาล เผือก มันและผลิตภัณฑ นักเรียนกินขาวเหนียว ขาวเจา ขนมหวาน        
หมากฝรั่งและกวยเต๋ียวมากที่สุด หมวดผักใบเขียวและผักชนิดตางๆ นักเรียนกนิพริก กระเทียม 
หอม ผักชีและแตงกวามากที่สุด หมวดผลไม มะละกอ ฝร่ัง กลวยไข แตงโมและสับปะรดเปนผลไม
ที่นักเรียนกินมาก  สวนหมวดไขมันสัตวและพืช  นักเรียนกินน้ํามันหมูมากที่ สุดและใน             
หมวดเครื่องดื่ม  นักเรียนดื่มโอวัลตินและไมโลมากที่สุด

นอกจากนี้ ลลิดา  แจมจํารัส (2545) ไดทําการศึกษาเรื่อง สถิติวิเคราะหพฤติกรรมการ
บริโภคของนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายที่มีภาวะโภชนาการเกินในจังหวัดกําแพงเพชร          
มีการศึกษาถึงปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการ
ปกติและมีภาวะโภชนาการเกิน รวมทั้งปจจัยที่มีอิทธิพลตอภาวะโภชนาการของกลุมตัวอยาง คือ
นักเรียนระดับประถมศึกษาที่มีภาวะโภชนาการปกติ จํานวน 258 คน นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการ
เกิน  จํานวน 256 คน โดยใช แบบสอบถามเกี่ยวกับความเชื่อดานสุขภาพและพฤติกรรมบริโภค  
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พบวา นักเรียนมีความเชื่อตางกันและมีพฤติกรรมการบริโภคตางกันดวย โดยนักเรียนที่มี         
ภาวะโภชนาการเกินมีพฤติกรรมการบริโภคที่ไมถูกตอง ไดแก กินอาหารเร็ว กินขนมกรุบกรอบ  
อาหารทอด น้ําอัดลมและน้ําหวาน ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนที่มี
ภาวะโภชนาการปกติ ไดแก ความเชื่อดานสุขภาพ เพศและรายไดของครอบครัว สวนปจจัยที่มี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ไดแก การศึกษาและ
อาชีพของบิดา มารดา จํานวนเงินคาอาหาร ความเชื่อดานสุขภาพและพฤติกรรมการบริโภค เมื่อ
วิเคราะหหาคาความสัมพันธของปจจัยตางๆ กับพฤติกรรมการบริโภคแลว สามารถจําแนก       
ภาวะโภชนาการของนักเรียนไดถูกตอง รอยละ  77.08

สวน ฐิติพร เทียรฆนิธิกูล (2546) ไดศึกษาเรื่อง ความสัมพันธระหวางลักษณะของ           
ครอบครัวกับภาวะโภชนาการของนักเรียนโรงเรียนอนุบาลแพร อําเภอเมือง จังหวัดแพร                
โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 1 – 6  ปการศึกษา 2546 จํานวน 309 คน โดยใช
แบบสอบถาม แบบบันทึกน้ําหนักและสวนสูงของนักเรียน ผลการศึกษาครั้งนี้ พบวา การจัดอาหาร
สําหรับบุตรหลาน  มีการปฏิบัติในระดับที่ดีมาก  จัดอาหารมื้อเชาและปรุงสุกใหมๆ มีคุณคาอาหาร
ครบ 5 หมู และกินอาหารครบ 3 มื้อตอวัน กลุมตัวอยางนักเรียนหญิงมีภาวะโภชนาการปกติ       
รอยละ 76.28 นักเรียนชาย รอยละ 69.28 มีภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑในนักเรียนหญิง รอยละ 
11.53   นักเรียนชาย  รอยละ  15.69  และมีภาวะโภชนาการเกินในนักเรียนหญิง รอยละ 12.17   และ
นักเรียนชาย  รอยละ  15.03

สําหรับการศึกษาของ สายทิพย วิชัยขัทคะ (2546) เร่ือง บริโภคนิสัยและภาวะโภชนาการ
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 สังกัดเทศบาลนครเชียงใหม โดยใชแบบสอบถามศึกษาเรื่อง
บริโภคนิสัยของกลุมตัวอยาง ใชการชั่งน้ําหนักวัดสวนสูงและเทียบกับกราฟแสดงเกณฑอางอิง  
การเจริญเติบโตของเด็กนักเรียน 5 – 18 ป ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2542) และ   
แบบบันทึกน้ําหนักและสวนสูง เพื่อประเมินภาวะโภชนาการของกลุมตัวอยาง ซ่ึงเปนนักเรียน             
โรงเรียนเทศบาล 4 โรงเรียน จํานวน 232 คน ระหวางเดือนกุมภาพันธ – มีนาคม พ.ศ. 2546               
ไดขอมูลจากการศึกษาดังนี้ นักเรียนกินอาหารครบ 3 มื้อ/วัน รอยละ 61.63 กินอาหารมื้อเชา รอยละ  
76.29  มื้อกลางวัน รอยละ 92.24  และมื้อเยน็  รอยละ  96.12  กลุมตัวอยางที่ศึกษาในครั้งนี้            
มีภาวะโภชนาการอยูในเกณฑปกติ รอยละ 74.13 ต่ํากวาเกณฑมาตรฐาน รอยละ 11.20 และ           
มีภาวะโภชนาการเกิน รอยละ 14.67 ยังพบวาอาหารเชามีแนวโนมที่มีความสัมพันธกับ            
ภาวะโภชนาการของเด็กระดับประถมศึกษา (p = 0.058) เพราะนักเรียนที่มีภาวะทุพโภชนาการสูง
ถึงรอยละ 25.87 ซ่ึงสมควรจัดทําแนวทางแกไขโดยเรงดวน โดยการสงเสริมสุขภาพของเด็กวัยนี้           
ใหมีการออกกําลังกายที่ เหมาะสมกับวัย ใหความรูทางดานโภชนาการแกเด็กนักเรียนและ                 
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ผูปกครอง  จัดทําโครงการอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ  เพื่อมุงเนนที่จะแกไขปญหา               
ภาวะทุพโภชนาการของเด็กวัยเรียนและสงเสริมพัฒนาศักยภาพของทรัพยากรมนุษย ใหตรง        
จุดประสงคของแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 9 (พ.ศ. 2545 – 2549)  ที่มุงเนน
พัฒนาคนใหมีคุณภาพชีวิตที่ดี  มีความสุขและมีสุขภาพพลานามัยแข็งแรงสมบูรณ

จากการศึกษางานวิจัยของ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (2547)         
สรุปไดวา  เด็กระดับประถมศึกษาของไทยมีความรูและมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตองเปน
สวนมาก มีเพียงบางสวนที่ยังมีพฤติกรรมที่ตองแกไข เพื่อลดปญหาภาวะทุพโภชนาการใหนอยลง  
ส่ิงที่ควรดําเนินการโดยเรงดวนคือ สงเสริมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ           
ใหความรูความเขาใจเกี่ยวกับเรื่องอาหารและโภชนาการแกผูที่เกี่ยวของ ไดแก  นักเรียน  ผูปกครอง
และครูหรือผูประกอบการ  ซ่ึงชวยสงผลใหมีพฤติกรรมการบริโภคที่ถูกตองเหมาะสมยิ่งขึ้น

ผลการศึกษาของ Jillon S., Vander Wal, and Mark H. Thelen (2000) เรื่อง                       
การเปรียบเทียบภาวะโภชนาการเกินเกณฑมาตรฐานของเด็กที่มีความสัมพันธเร่ือง อายุและน้ําหนัก
กับการกินอาหาร โดยมีความขัดแยงระหวางรูปรางที่แทจริงของตนเองกับรูปรางในอุดมคติ จึงเกิด
ความกังวลและความเครียด กลายเปนตัวกําหนดพฤติกรรมในการกินอาหารที่แสดงความ                   
ไมพึงพอใจในรูปรางของตนเอง ซ่ึงเด็กผูหญิงมีแนวโนมแสดงพฤติกรรมนี้มากกวาเด็กผูชาย    
กลุมตัวอยางเปนเด็กในระดับประถมศึกษา จํานวน 526 คน  โดยใชแบบสอบถามที่ตองคํานึงถึงเพศ
และระดับชั้น ผลของการศึกษา พบวา เด็กระดับประถมศึกษามีการกินอาหารแบบไมถูกหลัก
โภชนาการ ซ่ึงเกิดจากความเปนหวงกังวลเกี่ยวกับความอวนและการมีน้ําหนักเกิน จึงทําใหเกิด
พฤติกรรมการกินอาหารแบบจํากัด ผลกระทบคือ ทําใหเกิดความเครียด เกิดการอาเจียนหรือการกิน
แบบไมยั้งตามมา ซ่ึงปรากฏเดนชัดในเด็กผูหญิงชั้นประถมศึกษาตอนปลายมากกวาในเด็กผูชาย ใน
สถานการณปจจุบันปญหาของเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกิน เกิดจากลักษณะเฉพาะ 4 อยาง คือ     
การกินอาหารอยางไมเปนระบบ ความกลัวอวนหรือเร่ิมอวน ความไมพอใจในสภาพรางกายของ 
ตนเองและการกินที่จํากัดอาหารอยางไมถูกตอง ซ่ึงแนวทางแกไขก็คือ ตองปองกันและรักษาการ
เกิดโรคอวนในวัยเด็ก โดยการพัฒนาเรื่องการกินใหถูกหลักโภชนาการและใชเกณฑมาตรฐาน
สากลชี้วัด  ซ่ึงใชน้ําหนัก/สวนสูง  (Weight  for  Hight)  เปนตัวกําหนด

สวนผลการศึกษาของ  Jane Wardle S., Sandenson,  C. Guthrie, et al (2002) เร่ือง       
พฤติกรรมการดูแลเล้ียงดเูด็กของผูปกครองที่มีตอเด็กอวน โดยใชกลุมตัวอยางเปนเด็กแฝด จํานวน 
214 คน จากครอบครัวที่พอแมมีภาวะโภชนาการอยูในเกณฑปกติ จํานวน 100 คน และจาก    
ครอบครัวที่พอแมมีภาวะโภชนาการเกิน จํานวน 114 คน รวบรวมขอมูลโดยวัดขนาดตัว              
วัดสวนสูง  ชั่งน้ําหนัก  สัมภาษณ พอแมและผูเล้ียงดูเด็ก ผลการศึกษา พบวา พฤติกรรมการเลี้ยงดู
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เด็กมีสาเหตุสืบเนื่องมาจากวัฒนธรรมและเผาพันธุ ซ่ึงสัมพันธกับพัฒนาการของเด็ก ทําใหเกิด
ภาวะโภชนาการเกินได คือ พอแมที่มีภาวะโภชนาการเกิน เ ล้ียงดูลูกตางจากพอแมที่มี              
ภาวะโภชนาการปกติ ครอบครัวที่อวนหรือเคยอวนมักตามใจและตอบสนองความตองการของลูก
โดยการใหอาหาร เปนรางวัล (Instrumental Feeding) หรือเขมงวดในการกินของลูกเกิน               
ความจําเปน เพราะกลัววาลูกอวน ทําใหเด็กมีความตองการกินมากขึ้น ซ่ึงเปนการสรางบริโภคนิสัย
ที่ไมถูกตอง สวนครอบครัวที่พอแมมีภาวะโภชนาการปกตินั้น เล้ียงดูและใหอาหารแกลูกใน
ลักษณะตอบสนองความตองการทางอารมณ  (Emotional  Feeding)  คือใหอาหารเพียงพอตอความ
ตองการและมีพฤติกรรมควบคุมการใหอาหารแกเด็กไดดีมากกวาพอแมที่มีภาวะโภชนาการเกิน 
ฉะนั้นการควบคุม  พฤติกรรมการกินของเด็กจึ ง เปนสิ่ งสําคัญตอการปองกันการเกิด                   
ภาวะทุพโภชนาการ
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