
บทที่  2

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ

การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาปญหาและแนวทางแกไขภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียน
โรงเรียนการศึกษาคนตาบอดลําปาง ผูศึกษาไดศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ  โดย 
ครอบคลุมเนื้อหาในการศึกษาดังตอไปนี้  คือ

1. ความรูเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ
2. อาหารและโภชนาการสําหรับเด็กวัยเรียน
3. ปญหาโภชนาการของเด็กวัยเรียน
4. ภาวะโภชนาการและการประเมินภาวะโภชนาการ
5. งานวิจัยที่เกี่ยวของ

ความรูเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ
อาหารเปนสวนประกอบที่สําคัญที่สุดสําหรับชีวิตของคนเรา  การบริโภคอาหารที่ถูกหลัก

โภชนาการจะชวยใหรางกายเติบโตแข็งแรง  โครงรางไดสวน  มีความตานทานโรคสูง  และมีการ
พัฒนาทางรางกาย  อารมณ  สังคม  และสติปญญา  อาหารแตละประเภทประกอบดวยสารอาหาร
หลายๆ ชนิดในปริมาณที่ไมเทากัน  ซึ่งสารอาหารแตละประเภทยังใหประโยชนแกรางกายแตกตาง
กัน  ไมมีอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งที่ประกอบไปดวยสารอาหารทุกอยางที่รางกายตองการในปริมาณ
เพียงพอและไดสัดสวน ปริมาณของสารอาหารในอาหารแตละชนิดจะมีมากหรือนอยนอกจากขึ้น 
อยูกับชนิดของอาหารแลว  ยังมีปจจัยหลายประการที่มีผลตอคุณคาทางโภชนาการที่มีอยูในอาหาร 
ดังนั้นการรับประทานอาหารเพื่อใหมีสุขภาพดี  จึงควรรับประทานอาหารหลายๆ ชนิดในปริมาณที่
เหมาะสมกับอายุและสภาพรางกาย  เพื่อใหรางกายมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการอยางเหมาะสม  
และเมื่อเขาสูวัยผูใหญ  ก็จะมีภาวะโภชนาการที่ดี   การขาดสารอาหารจะมีผลกระทบกระเทือนตอ
ทุกสวนของรางกายเชน ทําใหรางกายออนเพลีย เหนื่อยงาย น้ําหนักตัวลดลงไมเจริญเติบโตเทาที่ 
ควร  ขาดภูมิตานทานโรค  ซึ่งเปนสาเหตุที่ทําใหรางกายไมสามารถทํางานไดตามปกติได  ทําใหมี
ชีวิตอยูอยางทุกขทรมาน  เปนผลเสียตอตนเอง  ครอบครัว  อันเปนผลกระทบตอเศรษฐกิจและ
สังคม  และสํานักงานการประถมศึกษาแหงชาติ  ไดใหคําจํากัดความของอาหาร  สารอาหาร  และ
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โภชนาการไว  ดังนี้ (สํานักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติ กระทรวงศึกษาธิการ, 
2537) 

1.  ความหมายของอาหารและโภชนาการ อาหารคือสิ่งที่กินไดไมเปนพิษ แตกลับมี
ประโยชนตอรางกาย ชวยในการเจริญเติบโต ซอมแซมสวนที่สึกหรอ  ใหพลังงานและความอบอุน  
ตลอดจนควบคุมการทํางานของรางกายใหเปนปกติ  และอาหารคือแหลงใหสารอาหารที่สําคัญของ
รางกายและทําใหมนุษยมีความพึงพอใจและรูสึกสบาย (วีนัส  ลีฬหกุลและคณะ, 2545)

สารอาหารคือสวนประกอบที่เปนสารเคมีหรือแรธาตุที่มีอยูในอาหารชนิดตางๆ รางกาย
มนุษยสรางไมไดหรือสรางไดไมพอเพียงตอความตองการของรางกาย  สารอาหารนี้เมื่อบริโภคเขา
ไปแลวรางกายสามารถนําไปใชประโยชนในการดํารงชีวิตได  (วีนัส  ลีฬหกุลและคณะ, 2545)   
สารอาหารที่รางกายตองการแบงเปน  5 ประเภท คือ  คารโบไฮเดรต  ไขมัน  โปรตีน  วิตามินและ
แรธาตุ   คารโบไฮเดรต ไขมันและโปรตีนเปนสารอาหารที่รางกายตองการปริมาณมากและเปนสาร
ที่ใหพลังงานรางกาย เรียก “ Macronutrients”หรือ “Fuel  nutriients” สวนวิตามินและแรธาตุเปน
สารอาหารที่รางกายตองการนอยและไมใหพลังงานเรียก “ Micronutrients” (สิริพันธ   จุลกรังคะ, 
2545) สารอาหารแตละชนิดมีหนาที่แตกตางกันออกไปและความตองการสารอาหารแตละอยางจะ
แตกตางกันไปตาม  เพศ  วัย  สภาวะโภชนาการ (นฤดม  บุญ-หลงและคณะ, 2545)

โภชนาการคือ  วิทยาศาสตรที่เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของอาหาร  สารอาหาร  และสารอื่น
ที่มีอยูในอาหารหรือสารอาหารตลอดจนปฏิกิริยาระหวางกันของสารอาหารที่เกี่ยวของกับ กระบวน
การที่สิ่งมีชีวิตยอย ดูดซึม  ขนสง  นําสารอาหารไปใชและสะสมในรางกาย  นอกจากนี้ยังตอง
คํานึงถึงสถานภาพทางสังคมและเศรษฐกิจ  วัฒนธรรมและจิตวิทยาที่เกี่ยวของกับอาหารและการ
บริโภคอาหารดวย ( วีนัส  ลีฬหกุลและคณ , 2545)
 2. หลักการเลือกรับประทานอาหาร  เพื่อใหเกิดความเขาใจรวมกันของทุกคนและเพื่อให
เกิดการปฏิบัติเกี่ยวกับการรับประทานอาหารใหถูกตอง  ประเทศไทยจึงไดมีการแบงอาหารหลัก
ของคนไทยตามสารอาหารและลักษณะของอาหารออกเปน 5 หมูดวยกัน  โดยรวมอาหารที่มี
สารอาหารชนิดเดียวกันมาไวในหมูเดียวกัน  เรียกวาอาหารหลัก 5 หมู  เพื่อใหสามารถพิจารณาได
วาไดกินอาหารครบถวนเพียงพอกับความตองการของรางกาย (นฤดม  บุญ-หลงและคณะ, 2545)

    2.1  อาหารตามที่รางกายตองการไดแกอาหารหลัก5หมู  ซึ่งจะตองบริโภคใหครบทุกหมู
ในละวัน  ทั้งนี้เพราะเซลลและเนื้อเยื่อในรางกายจะตายและสลายตัวอยูตลอดเวลา  จึงตองการ
อาหารไปซอมแซม  มิฉะนั้น  อาจเกิดความบกพรองของสวนตาง ๆ ของรางกาย  หรือปวยไขได  
อาหาร  5  หมูไดแก ( สิริพันธ  จุลกรังคะ, 2545)
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            2.1.1  อาหารหมูที่ 1 เนื้อสัตวตางๆ ไข นม ถั่วเมล็ดแหง และงา อาหารหมูนี้เปน
แหลงที่ดีของโปรตีนและวิตามิน และแรธาตุ หลายชนิด เชน วิตามินบีหก วิตามินบีสิบสอง ไนอา
ซิน เหล็ก สังกะสี ประโยชนที่สําคัญ คือ เสริมสรางกลามเนื้อและอวัยวะตางๆ ทําใหรางกายเติบโต 
และซอมแซมเนื้อเยื่อซึ่งเสริมสภาพไมวาจากบาดแผล  อุบัติเหตุ  หรือจากการเจ็บปวย ใหอยูใน
สภาพปกติ  เปนสวนประกอบของสารสรางภูมิคุมกันโรคติดเชื้อ  และใหพลังงานแกรางกาย

            2.1.2  อาหารหมูที่ 2 ไดแก ขาว น้ําตาล หัวเผือก หัวมัน แปงและผลิตภัณฑตางๆ 
สารอาหารที่มีมาก คือ คารโบไฮเดรต ดังนั้นอาหารหมูนี้เปนแหลงสําคัญที่ใหพลังงานแกรางกาย  
ทําใหรางกายสามารถทํางานได  และยังใหความอบอุนแกรางกายอีกดวย  การบริโภคอาหารในหมู
นี้ควรเลือกบริโภคที่ยังคงสภาพธรรมชาติ  เชน หัวเผือก หัวมัน ขาวโพด เมล็ดธัญพืชที่ยังไมผาน
การขัดสี  เพราะอาหารที่ผานการขัดสีจนขาว เชน ขาวขาว แปงขาว กวยเตี๋ยวเสนขาว ขนมปงขาว 
ฯลฯ นอกจากใยอาหารและน้ํามันตามธรรมชาติจะถูกขจัดออกไปในขั้นตอนการขัดสี  หรือการทํา
ใหขาวแลว  วิตามินและแรธาตุที่มีอยู  จะถูกขจัดออกไปดวยเชนกัน

            2.1.3  อาหารหมูที่ 3 ไดแก ผักตางๆ อาหารหมูนี้เปนแหลงที่ให วิตามิน และแรธาตุ
หลายชนิด  โดยเฉพาะวิตามินที่เปนสารตานอนุมูลอิสระ  เชน เบตาแคโรทีน วิตามินซี วิตามินอี ซึ่ง
จะชวยชะลอความเสื่อมของรางกาย และผิวพรรณ ปองกันโรคหัวใจ โรคตอกระจก โดยเฉพาะใน
ผูสูงอายุ นอกจากนี้แรธาตุและวิตามินที่มีอยูจะชวยเสริมทําใหรางกายแข็งแรง  และชวยใหอวัยวะ
ตางๆ ทํางานไดอยางเปนปกติ  ตลอดจนชวยใหรางกายใชประโยชนจากอาหารอื่นไดเต็มที่  
นอกจากนี้ในผักยังมีใยอาหารซึ่งมีประโยชนมาก  เพราะใยอาหารจะถูกขับถายออกมาในอุจจาระ  
ทําใหระบบการขับถายของลําไสเปนไปอยางปกติ  นอกจากนี้ใยอาหารยังทําหนาที่ดูดซับสารที่อาจ
เปนพิษตอรางกาย  ซึ่งอาจจะปนเปอนมากับอาหารหรือสารพิษที่เกิดขึ้นจากแบคทีเรียในลําไสอีก
ดวย  ทําใหรางกายเกิดการเสี่ยงพิษนอยลง  และการที่มีกากในลําไสก็จะชวยใหลําไส  ไดออกกําลัง
สม่ําเสมอในการขับถายของเสียเปนประจําทุกวันซึ่งจะมีผลทําใหลําไสแข็งแรง

            2.1.4  อาหารหมูที่ 4 ไดแกผลไมตางๆ อาหารหมูนี้มีคุณคาทางอาหารคลายกับหมูที่ 
3 คือ มีวิตามินและแรธาตุตางๆ ซึ่งทําหนาที่ควบคุมการทํางานของรางกายใหปกติ ชวยบํารุง
สุขภาพและปองกันโรคตางๆ ชวยใหการขับถายของลําไสเปนปกติ  เหมือนกับประโยชนของ
อาหารหมูที่ 3 นอกจากนี้ยังมีน้ําตาลสูงกวาอาหารหมูที่ 3

            2.1.5  อาหารหมูที่ 5 ไดแกไขมันและน้ํามันจากสัตวและจากพืช  จากสัตวไดแก
น้ํามันหมู เนย และไขมันที่แทรกอยูในอาหารหรือเนื้อสัตวติดมัน ครีมในนมเปนตน จากพืชไดแก 
กะทิ น้ํามันจากถั่ว มะพราว งา ขาวโพด เปนตน อาหารหมูนี้มีสารอาหารไขมันสูง เปนแหลงอาหาร
ที่ใหพลังงาน ทั้งในการเติบโตในเด็กและใหพลังงานในการทํางานของอวัยวะตางๆ โดยเฉพาะงาน
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หนัก หรืองานที่ตองใชเวลาทํางาน เชน กรรมกรแบกหาม ชางไม นักกีฬา เปนตน พลังงานที่ไดจาก
ไขมันและน้ํามันที่กินในปริมาณที่พอเหมาะ รางกายก็จะสะสมไวตามสวนตางๆ ของรางกาย เชน 
บริเวณใตผิวหนัง และรอบๆ อวัยวะตางๆ ไขมันจะทําหนาที่ปกปองอวัยวะตางๆ ไปในตัวดวย 
นอกจากนี้ไขมันยังใหความอบอุนแกรางกายอีกดวยและถาเกิดการขาดอาหารขึ้น ไขมันก็จะเปน
พลังงานสะสมที่รางกายจะนํามาใชในระยะยาว เชน การเจ็บปวยเรื้อรัง กินอาหารไมได รางกายก็จะ
ใชไขมันเปนพลังงาน  แตถากินอาหารไขมันมากเกินไป  ไขมันจะสะสมมากตามบริเวณตางๆ ของ
รางกาย ทําใหเกิดโรคอวนขึ้น

    2.2  อาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการไมจําเปนตองเปนอาหารแพง  อาหารที่ควรใชแทน
กันไดและมีราคาถูกเชน  มันเทศเหลือง  และฟกทองแทนมันฝรั่ง  ผักสีเขียวจัดแทนผักสีขาว  
ยกเวน  ถั่วงอก  มะละกอ  และมะมวงสุกแทนดิบ  หอยชนิดตาง ๆ กุง  หรือปู  อาหารสดแทน
อาหารหมักดอง  ถั่วเหลืองแทนเนื้อสัตว  เปนตน (วีนัส  ลีฬหกุลและคณะ, 2545)

    2.3  อาหารที่มีอยูในทองถิ่นและตามฤดูกาล  เชน  ยอดกระถิน  ผักตําลึง  ชะอม  ฯลฯ  
จะสดและมีคุณคาทางโภชนาการสูงกวาอาหารที่มาจากตางถิ่นและนอกฤดูกาล  โดยเฉพาะ  ผัก  
เมื่อเหี่ยวจะลดคุณคาทางโภชนาการลงมาก  นอกจากนั้น  อาหารในทองถิ่นตามฤดูกาลยังมีราคาถูก  
จะทําใหไดประโยชนมากกวาจากการที่ซื้อตางถิ่นหรือนอกฤดูกาล(ประหยัด  สายวิเชียร, 2547)

    2.4  อาหารที่สดหรือใหม  เมื่อซื้ออาหารควรพิจารณาถึงความสดและใหมใหมาก  อยา
คํานึงเพียงแตราคาถูกอยางเดียว  เพราะไมคุมคา  โดยเฉพาะพวกเนื้อสัตวอาจมีเชื้อโรค  ซึ่งอาจเปน
อันตรายแกรางกายได  ที่ควรระวังอยางยิ่งคือ  อาหารกระปอง  ถามีลักษณะบวมหรือเปนสนิทไม
ควรนํามาบริโภค ( ถนอมขวัญ  ทวีบูรณ , 2545)

    2.5  อาหารที่บริสุทธิ์ปลอดภัย  ไมควรมีสารพิษ  วัตถุเจือปนอาหาร  สารปนเปอนและ
ปลอมปน ที่อาจกอใหเกิดอันตรายตอรางกาย(สิริพันธุ  จุลกรังคะ, 2545)ปจจุบันมีสารพิษเปน
จํานวนมากที่คนทั่วไปนํามาผสมในอาหารดวยเหตุผลตาง ๆ เพื่อใหมีสีสวย  รสอรอย  กรอบ  นุม  
เก็บไวไดนาน  สารที่คนเขาใจผิดนํามาผสมอาหารเปนสิ่งที่ไมปลอดภัยเชน  สียอมผา  สีผสม
ปูนซีเมนต  น้ําประสานทอง  ซึ่งจะมีสารเปนพิษอยางรายแรง  มีฤทธิ์กัดกระเพาะใหโทษ
นานาประการ  ทางที่ดีควรใชของที่ไดจากธรรมชาติเชน  สีเขียวจากใบเตย  สีเหลืองจากขมิ้น  สีดํา
จากการเผากาบมะพราวหรือสารผสมอาหารที่กระทรวงสาธารณสุขกําหนด

3.  การเลือกซื้ออาหาร
     การเลือกซื้ออาหารตองคํานึงถึงคุณคาของอาหารที่ไดรับ      อาหารแตละประเภท

ประกอบดวยสารอาหารชนิดใด  อาหารสดสะอาด ปลอดภัยจากสิ่งปนเปอน  รสชาติอรอย  ผูซื้อ
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ตองเลือกซื้ออาหารที่มีประโยชนมากที่สุดเหมาะกับทุกคนในครอบครัว  ทุกเพศ  ทุกวัย  เหมาะสม
กับภาวะเศรษฐกิจ (กองสุขาภิบาลอาหาร, 2547)

    3.1  หลักในการเลือกซื้ออาหาร   เลือกซื้ออาหารที่มีคุณคาสารอาหารสูง  แตราคาถูก 
คํานึงถึงความปลอดภัยของอาหารเปนสิ่งสําคัญ  เพราะรับประทานอาหารที่ปนเปอนจุลินทรีย  
พยาธิ  หรือสารเคมีที่เปนอันตรายแกรางกาย  ถาบริโภคเขาไปจะทําใหเกิดโทษแกรางกาย  เกิดโรค
ถึงกับเจ็บปวยได  ในการพิจารณาการเลือกซื้ออาหารทางกายภาพ ผูซื้อสามารถมองเห็น  สัมผัส  
จับตองอาหาร  เพื่อพิจารณาวาอาหารนั้นสดหรือไม  ดานเศรษฐกิจ  การใชเงินซื้ออาหารบริโภค
ตองไดอาหารที่มีคุณภาพคุมกับเงิน คือกําหนดรายการอาหาร  ใหเหมาะสมกับบุคคลในครอบครัว  
วางแผนรายการอาหารไวลวงหนา  เพื่อจายอาหารไวลวงหนา  และใชหมดตามที่วางแผนไว 
ติดตามราคาอาหารเปนประจํา จะไดเลือกซื้ออาหารไดในราคาไมแพงเกินกวาที่กําหนด  และ
สามารถตอรองราคาไดเหมาเลือกซื้ออาหารตามฤดูกาลและทองถิ่นราคาจะไมแพง ควรหลีกเลี่ยง
อาหารที่ทําสําเร็จรูป  อาหารพรอมปรุง  เพราะอาหารดังกลาวมีการเตรียมโดยการปอก  การหั่น  
การลาง  มาลวงหนาเปนเวลานานพอสมควรกวาจะถึงมือผูบริโภค  ทําใหสูญเสียคุณคาทาง
โภชนาการไปคอนขางมาก  อาหารพรอมปรุงจะมีราคาแพง เวลาซื้อตองพิจารณาถึงคุณคาของ
อาหารและความปลอดภัยของจุลินทรียตางๆดวย (ถนอมขวัญ  ทวีบูรณ, 2545)

    3.2   การแนะนําวิธีการเลือกอาหาร  5 หมู
             หมูที่ 1 ประเภทเนื้อสัตวตางๆ ไข นม ถั่วเมล็ดแหง และงา
             1)  สัตวบก เนื้อวัว เนื้อควาย มีสีแดง มันเนื้อสีเหลืองออน  เนื้อสันในจะเปนเนื้อที่

เปอยงายเนื้อสันนอกและเนื้อตะโพกจะเหนียวกวาถาเปนเนื้อบริเวณไหล  ขาหนา  ขาหลัง  เนื้อติด
ซี่โครงจะตองนํามาเคี่ยวใหเปอย

             2)  เนื้อหมู  มีสีชมพู  มันหมูสีขาว  เนื้อหมูเหนียวนอยกวาเนื้อวัว  และเนื้อควาย  
เพราะมีเสนใยละเอียดกวา วิธีการเลือกซื้อเนื้อสัตว สีแดง  หรือสีชมพูจัด  เนื้อละเอียด ไมซีด  เขียว
คลํา  ไมมีกลิ่น  มีน้ํามันหลอเลี้ยง  ไมแหงกระดาง   เนื้อไมเละ ใชนิ้วกดไมยุบ ไมมีเมือกหรือยาง
เหนียวหนืดๆติดมือ  ไมมีเม็ดสาคู (ถนอมขวัญ  ทวีบูรณ, 2545)

             3)  สัตวปก  ไดแก  ไก  เปด  หาน  นก  ตองไมแกเพราะหนังจะเหนียว  หนังหนา  
กระดูกอกแข็ง  สมารถเลือกซื้อไดเปนสวนๆ เชน  นอง  อก  ตะโพก  ปก  คอ โครงไกหรือซื้อทั้งตัว   
ราคาไกทั้งตัวจะราคาถูกกวาที่ตัดขายเปนสวนๆ  วิธีการเลือกซื้อสัตวปกใตปกไมเหนียว  ปลายปก
ไมมีสีคล้ํา   หนังไมเหี่ยวยน สีไมซีด  ตาใส ไมลึกโบ  ไมมีเมือก  ดมที่กนไมมีกลิ่นตุๆ  สังเกตที่
เดือยและหงอนจะยาว  รอยขนปุมใหญจะเปนไกแก  ถาไกออนจะนุมใชนิ้วกดลง ( กองโภชนาการ,
2545)
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             4)  สัตวน้ํา  ไดแก  กุง  หอย  ปู  ปลา  ปลาหมึก
                     4.1) ปลา  เนื้อปลาเปนอาหารโปรตีนที่ยอยงายกวาเนื้อสัตวชนิดอื่นๆ  ปลา

สดจะมีรสชาติที่หวาน  อรอย  ปลาสดจะเปนปลาที่ตายใหมหรือปลาสดที่แชเย็นมาจากทาปลา      
     วิธีการเลือกปลา

         4.1.1)  เหงือกสีแดงสด  ตาสดใสไมบุมจมลงในเบาตา มานตาใสไมขุน
         4.1.2)  เหงือกสีแดงสดไมแหง เกล็ดติด
         4.1.3)  มีเมือกใสๆ  ติดตัวบางๆ
         4.1.4)  มีกลิ่นคาวนอยๆ ไมมีกลิ่นเหม็น  ทองไมพัง
         4.1.4)  ตัวปลาแข็ง  แนน  กดแลวเนื้อไมบุม
         4.1.5)  นํามาแชน้ําจะจม

4.2)  กุง ปจจุบันมีการเพาะเลี้ยงกุงมากขึ้น  เปนที่นิยมของคนไทย  มีรสชาติ
อรอยไมวาปง  ยาง  ตมยํา  ทอดหรือแกง

                      วิธีการเลือกกุง
 4.2.1)   เปลือกกุงสีเขียวหรือคอนขางขาว  เปลือกเปนมัน
 4.2.2)   หัวกุงติดแนน  ตาใส
 4.2.3)   มีกลิ่นคาวนอยๆ  กลิ่นไมแรงหรือเหม็น
 4.2.4)   เนื้อแนน  ไมเหลว

                          4.3)  ปู  ผูบริโภคชอบรับประทานโดยเฉพาะปูมา  ปูทะเล ปูนา ปูแปน  ปู
ขนซึ่งแตละชนิดจะรสชาติอรอยแตกตางกัน

               วิธีการเลือกปู
 4.3.1)   กระดอง  ขา  กามปูที่สดจะติดแนนไมหลุดงาย
 4.3.2)   เนื้อแนน  มีน้ําหนัก  กดหนาอกแข็งกดไมลง
 4.3.3)  ถาตองการปูเนื้อใหเลือกปูตัวผู   สังเกตที่ฝาปดที่หนาอกจะเรียว

เล็ก กวาปูตัวเมีย
 4.3.4)   ถารับประทานปูไขใหเลือกปูตัวเมีย  จะมีฝาปดหนาอกใหญ  เมื่อ

ใชนิ้วดีดที่กระดองจะมีเสียงทึบแนน
      4.4)  หอย มีหลายชนิดที่นิยมรับประทาน  เชน  หอยแครง  หอยแมลงภู  หอย

กาบ  หอยกระพง  หอยขม  หอยโขง  เปนตน
        

วิธีการเลือกซื้อ
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 4.4.1)  เปลือกหอยปดสนิท  ถาปลอยทิ้งไวจะไมอาออก  เมื่อใชมือแตะ
จะหุบสนิททันที

 4.4.2)  ไมมีกลิ่นเหม็น  ไมมีเมือกมาก
 4.4.3)   เคาะดูมีเสียงทึบ
 4.4.4)    ถานํามาใสลงในน้ําจะจม

    4.5)  ปลาหมึก มีรสชาติอรอยเปนอาหารทะเลที่คนไทยชอบบริโภค
                       วิธีการเลือกซื้อ

 4.5.1)   เลือกผิวสีขาวใสมีประกาย
 4.5.2)   เนื้อแนน  กลิ่นไมเหม็น

5.)  นม เปนอาหารที่มีประโยชนใชดื่มตั้งแตวัยทารกจนถึงวัยสูงอายุ มีการผลิต
นมรูปแบบตางๆ  ใหเหมาะสมกับแตละบุคคลที่จะรับประทานอาหาร  นมสด  นมขนหวาน  นมขน
จืด  นมผง  นมเปรี้ยวเปนตน

       วิธีการเลือกนม
5.1)   นมสดกลิ่นไมแรง  ไมมีรสเปรี้ยว  น้ํานมเปนเนื้อเดียวกัน ไมเปนกอน  

ไมตกตะกอน มีสีขาว
                                        5.2)   นมขนหวาน  สีขาวออกนวลๆ  ถาเปนสีเหลืองเปนนมที่เก็บไวนาน
                                        5.3)   นมขนจืด  เปนนมที่ใชใสกาแฟหรือชา  มีสีขาว  ไมมีรสเปรี้ยว
                                        5.4)   นมผง ตองไมจับกันเปนกอน ไมชื้น 
                                        5.5)   นมเปรี้ยว  จะหมดอายุเร็ว ไมควรซื้อมาครั้งละมากๆ  เพราะมีราคา

แพง
การเลือกซื้อนมตองพิจารณาการบรรจุ  กลอง  ซอง  กระปอง  ตองอยูในสภาพดี ไมบวม  

บุบ มีเครื่องหมาย อ.ย.   การเลือกซื้อนมทุกครั้งตองดูวันหมดอายุดวย
6.)  ไข เปนอาหารโปรตีนที่นิยมรับประทานกันทุกครัวเรือน ปรุงเปนไดงายทําได

ทั้งคาวหวาน  มีรสชาติอรอย  นับไดวาเปนอาหารที่รูจักกันดี  เชนไขเจียว
          วิธีการเลือกซื้อไข

        6.1)  เปลือกตองสะอาด  ไมมีสิ่งสกปรกติดเพราะจะนําเชื้อโรคเขาสูภายในได
        6.2)  สีของเปลือกไข  ไขไกใหมจะมีสีลักษณะสีนวลๆ  ถาเก็บไวนานผิว
เปลือกไข จะมีลักษณะเปนมัน เปลือกไขเปดจะมีลักษรสีขาวหรือสีเขียว
                                       6.3)  เปลือกไขไมแตก ไมราว หรือบุบ เพราะเชื้อโรคอาจเขาไปตามรอย
แตกราว ทําใหไขเสียไว
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                                       6.4)  โพรงอากาศ  ถาเปนไขใหมๆโพรงอากาศจะไมมี  หลังจากนั้น  1-2 
วันจะมีโพรงอากาศเล็กๆ เกิดขึ้น เนื่องจากน้ําในไขระเหยออกทางรูเปลือกไข  ถาเปนไขเกาจะเห็น
ฟองอากาศใหญกวาปกติ
                                       6.5)  ไขใหมจะแยกไขแดงออกจากไขขาวไดงาย  ไขแดงไมติดเปลือก  ถา
ไขเกาไขแดงจะแตกปนกับไขขาวหรือไขแดงจะติดเปลือก (อบเชย วงศทองและขนิษฐา  พูลผลกุล,
2544)

  7)  ถั่วเมล็ดแหง เมล็ดพืชตระกูลถั่วเปนอาหารที่  โปรตีนสูง และมีสารอาหาร
อื่นๆอีกหลายชนิด เชน  วิตามินบีหนึ่ง  ฟอสฟอรัส และแคลเซียม 
                        วิธีการเลือกซื้อถั่วเมล็ดแหง

                 7.1)   เลือกเมล็ดที่สมบูรณ  ไมมีรังมอดหรือรูมอดที่เมล็ด
                 7.2)   เลือกเมล็ดถั่วที่แหง  ไมมีกลิ่นอับ  ไมมีถัวเสีย เมล็ดไมสมบูรณ  แตก 

หัก ลีบ ปนอยูมาก
                    7.3)   เลือกเมล็ดถั่วที่มีน้ําหนัก  ถาถั่วเกาจะมีน้ําหนักเบาโปรง

7.4)   ไมควรซื้อถั่วที่ปนแลว  หือถั่วที่เก็บไวไมดี  มีความชื้นสูง ซึ่งจะเปน
แหลงของเชื้อราที่เปนสาเหตุของการเกิดอันตรายแกรางกาย   

หมูที่ 2 ไดแก ขาว น้ําตาล หัวเผือก หัวมัน แปงและผลิตภัณฑตางๆ
1.)  ขาว  เปนผลผลิตของประเทศ  มีหลายชนิด  เชน
       1.1)  ขาวจาว  มีหลายพันธุ   แตที่นิยมบริโภค  คือ  ขาวหอมมะลิ  ขาวหอม

มะลิจากสุรินทร  และฉะเชิงเทรามีคุณภาพดี
       1.2)  ขาวซอมมือ  ใชครกตําขาว  และฝดเปลือกขาว  และสิ่งสกปรกที่อยูใน

ขาวออก  ขาวชนิดนี้จะมีวิตามินบีหนึ่งสูง
       1.3)   ขาวกลอง  เปนขาวที่ผานเครื่องสีแตจะมีสวนรําขาวติดอยู  มีสีออกแดง 

ๆ และมีจมูกขาวติดอยูดวย
      1.4)  ขาวเหนียว  จะมีเมล็ดสีขุนกวาขาวจาว  ประชาชนแถบภาคเหนือ  และ

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  นิยมรับประทาน
                วิธีการเลือกขาว
                 1.4.1)  เมล็ดขาวใหญ ยาว ตรง  ไมลีบ  เล็ก  บิด หรือโคง  เมล็ดขาวมี

น้ําหนัก  แข็งใส  ไมมีสีขุนขาว
                 1.4.2)  เลือกขาวที่ไมมีเศษผงปนหรือมีเมล็ดขาวหักปนอยูมาก
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                 1.4.3)  เลือกขาวที่ใหม จะมีกลิ่นหอมหากเปนขาวเกาจะมีรังตามเมล็ด  
หรือตัวมอด  มีกลิ่นอับ

                 1.4.4)  ขาวเหนียวตองเลือกชนิดที่ไมมีขาวจาวปน
2.)  แปงมีหลายชนิดทั้งแปงขาวจาว  แปงขาวเหนียว  แปงมัน  แปงขาวโพดเปน

ตน
      วิธีการเลือกแปง

                       2.1)  แปงตองขาวสะอาด ไมมีตัวมอดหรือกลิ่นอับ
                       2.2)  ควรซื้อเฉพาะที่ตองการใช ถาเหลือตองเก็บใหมิดชิด
 3)  น้ําตาล  เปนสารที่ใหความหวาน  ทําใหอาหารมีรสชาติชวนรับประทาน  คน

ไทยนิยมรับประทานอาหารที่มีรสหวาน  จึงมักใสน้ําตาลในอาหารคาวดวย
       วิธีการเลือกน้ําตาล

                        3.1)  ถาตองการเก็บน้ําตาลไวใชไดนาน ๆ  โดยไมเสียควรซื้อน้ําตาลทราย
                        3.2)  ควรซื้อน้ําตาลทรายแดงมารับประทานเพราะไมผานการฟอกสี
                        3.3)  น้ําเชื่อมเก็บไวนานเกินไปอาจเสียไดอาจมีรสเปรี้ยวหรือเชื้อราเกิดขึ้น

                              3.4)  น้ําตาลมะพราว  มีทั้งชนิดบรรจุปบหรือทําเปนปกหรือแผน  ควรเลือก
ชนิดไมผานการฟอกสี  น้ําตาลจะมีสีออกน้ําตาลไหม  มีกลิ่นหอมของมะพราว 
                      หมูที่  3 ผัก
                      ผัก  เปนอาหารที่ใหโปรตีนและพลังงานต่ํา  มีน้ํามาก  และกากใยมาก  รวมทั้งเปน
แหลงเกลือแรและวิตามินมาก  ประโยชนของผักมีมากมาย  และมีราคาถูกกวาเนื้อสัตว

        วิธีการเลือกอาหารหมูที่  3
         1)  ผักตองสด ไมมีรอยช้ํา เนา ใบแก ใบเหลือง หรือเหี่ยว
         2)  เลือกผักตามฤดูกาล ซึ่งมีในทองถิ่นจะมีคุณภาพดี และราคาถูก
         3)  พวกที่เปนดอก ควรเลือกดอกที่แนนหยิบแลวน้ําหนักไมเบา
         4)  พวกที่เปนผล เชน  มะเขือตาง ๆ  ตองเลือกที่ขั้วติดแนน  สีสด  ผิวตึงไมเหี่ยว  ไม

มีรอยหนอน
         5)  ตองพิจารณาถึงสวนที่รับประทานไดในขณะที่ซื้อ
         6)  ควรเลือกผักที่มีใบเปนรูบาง หรือมีคราบยาเจือจางมาก
         7)  การเลือกผักชนิดตางๆ ควรเลือกลักษณะดังนี้ คือ

 7.1   ผักกาดขาว สีขาวเนื้อแนน
 7.2   ผักคะนา ตนขนาดกลาง ใบเขียวสด
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 7.3   กะหล่ําปลี หัวแนน มีน้ําหนักใบสด
               7.4   แตงกวา  ผลขนาดกลาง  อวบ  ไมเหี่ยว  ไมนิ่ม

 7.5  ถั่วตาง ๆ  เชน  ถั่วฝกยาว  ถั่วแขก  ถั่วลันเตา  สีเขียวสด  ไมพอง  ไมแก  ไม
เหี่ยว  หรือเนา

 7.6   ผักบุง  สีเขียวสด  ยอดออน  ตนอวบ
 7.7   ผักกวางตุง  สีเขียวสด  ไมแกใบไมเหลืองหรือเนา
 7.8   ผักกระเฉด  สีเขียวสด  นมสีขาว  ไมช้ํา  ยอดออน
 7.9  ผักกาดหอม  สีเขียวออน  ใบไมช้ํา
 7.10 มะระ  สีเขียวออน  ไมช้ํา  ไมมีตําหนิ
 7.11  มะเขือเทศ  สีแดงสด  มีน้ําหนักไมช้ํา  ไมนิ่ม
 7.12   มะเขือยาว  มะเขือเจาพระยาสีเขียวสด  ไมมีรอยเจาะ ไมเหี่ยว  มีหมวกยาว

หมูที่  4  ผลไมมีคุณคาอาหารจําพวกคารโบไฮเดรต  เกลือแร  และวิตามิน  โดยเฉพาะ
วิตามินซีพบมากในผลไม  ผลไมเปนอาหารที่มีน้ําอยูในปริมาณสูง  ถึงรอยละ  75-80  และยังมีกาก
ใยอาหารมากดวย

       วิธีการเลือกอาหารหมูที่  4
        1.  ผลไมตองสด  สังเกตสีผิวจะใส  มีนวล  หรือมีความมันเปนเงา  ไมเหี่ยว  สีผิวไม

เปลี่ยนไปจากสีเดิมของผลไม  ขั้วผลไมไมเหี่ยวแหง
        2.  เลือกผลไมตามฤดูกาล  และมีในทองถิ่น  จะมีราคาไมแพง  รสชาติอรอย
        3.  ตองคํานึงถึงสวนที่รับประทานได  ถาจะตองจายเงินในจํานวนที่เทา ๆ กัน  เชน  

มังคุด  ทุเรียน  เปลือกจะมีน้ําหนักมาก
        4.  พิจารณาลักษณะเฉพาะของผลไม  เชน  สมเขียวหวาน  ตองเลือกที่มีเปลือกบาง

เรียบ  นอยหนา  ตองเลือกตาใหญ ๆ  รองตาหาง  เปนตน
        5.  การเลือกผลไมชนิดตาง ๆ  ควรเลือกลักษณะดังนี้  คือ

5.1  สมเขียวหวาน  ผิวบาง  นิ่ม  เปลือกไมเหี่ยว  ไมซ้ํา ไมมีตําหนิ  ผลขนาดกลาง
5.2  สมโอ  ผิวสีเหลืองออน  ไมเหี่ยว  ผิวเรียบ  ผลมีน้ําหนัก
5.3  สับปะรด  สีเหลือง  ผลมีน้ําหนัก  กลิ่นหอม
5.4 มะละกอสุก  สีเขียวปนแดงหรือแสด  ไมช้ํา  ผิวเรียบ  ไมสุกงอมเกินไปเพราะ

จะทําใหเนื้อขางในช้ํา  เนื้อไมแนน  รับประทานไมอรอย
5.5  มะมวงสุก  สีเหลืองนวล  กลิ่นหอม  ผิวไมช้ํา  หรือมีจุดดํา ๆ ไมสุกจนงอม
5.6  มะมวงดิบ  ผลแข็ง  สีเขียวเขม
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5.7  แตงโม  ผิวสีเขียวเขม  หรือสีเขียวออนมีลายสีเขียวเขม  เปลือกบาง  ผลมี
น้ําหนัก  เนื้อในสีแดงเปนทราย  รสหวานกรอบ

5.8  กลวย  สีเหลืองนวล  ผลอวบ  ไมมีเหลี่ยม  เปลือกไมมีรอยช้ําหรือจุดดํา  ไม
สุกงอมเกินไป

5.9  ฝรั่งสีเขียวออน  ผิวเรียบ  ไมมีตําหนิ  มีขั้วติด
5.10  ชมพู  ผิวไมมีรอยช้ํา  ผลมีน้ําหนัก  ไมมีรอยเจาะ  ไมมีตําหนิ
5.11  องุน  สีเขียวหรือสีมวงสด  ไมเหี่ยว  มีขั้วติดอยูเปนพวง  

      หมูที่  5  ไขมันและน้ํามันเปนอาหารที่ใหพลังงานสูง
      วิธีการเลือกอาหารหมูที่  5
      1.  เลือกซื้อน้ํามันพืช  ตองพิจารณาจากฉลากขางขวด  เปนน้ํามันพืชชนิดใด  ควรเลือก

บริโภคน้ํามันจากถั่วเหลือง  ดอกคําฝอย  เมล็ด  งา  เปนตน
      2.  ถาจะใชน้ํามันหมู  ควรซื้อมาเจียวเองจะไดน้ํามันใหม  ไมมีกลิ่นเหม็นหืน
      3.  เลือกซื้อเนยที่บรรจุหอ  ตองไมมีรอยแตก  ไมมีกลิ่นหืน
      4.  เลือกซื้อเนยเทียมหรือมารการีนสังเกตภาชนะที่บรรจุ  ไมมีรอยแตก  ไมมีกลิ่นหืน
5.  การเตรียมกอนการประกอบอาหารหรือแปรรูปอาหาร

 การปอก  การลาง  การหั่นและการลวกเปนวิธีการเตรียมอาหารโดยทั่วไป  กอนนําอาหารนั้นไปทํา
ใหสุกหรือแปรรูป  วิธีการเหลานี้จะทําใหคุณคาอาหารที่มีอยูลดลงแตกตางกันไปขึ้นอยูกับความ
ระมัดระวังในการเตรียมแตอยางไรก็ตาม  การเตรียมอาหารอยางรวดเร็วหลังจากเก็บเกี่ยวพืชผัก  
หรือจากการซื้อ  จะชวยทําใหคุณคาอาหารเปลี่ยนแปลงนอยลง (กองสุขาภิบาลอาหาร,  2547) 

5.1 การปอกเปลือกผักและผลไม  จะทําใหวิตามินที่มีอยูลดลง  เพราะเนื้อเยื่อที่ติด
อยูกับเปลือกจะมีวิตามินซีสูงกวาเนื้อหรือน้ําที่อยูดานใน  ดังนั้นผักและผลไมที่มีเปลือกบาง  
สามารถรับประทานไดก็ไมควรปอก  เชน  แตงกวา  ฝรั่ง  แตถาจําเปนตองปอกก็ไมควรปอกเปลือก
ใหหนาหรือปอกเปลือกทิ้งทั้งหมดถาไมจําเปน  เชน  บวบเหลี่ยมที่ไมแกเกินไป  ก็ปอกเพียงเอา
เหลี่ยมออก  หรือฟกทองก็ปอกออกเฉพาะบางสวนที่หนา

5.2  การลาง  การนําอาหารไปลางหรือแชน้ํา  จะทําใหมีการสูญเสียคุณคาอาหาร  
ซึ่งจะมากหรือนอย  ขึ้นอยูกับ  พื้นที่หนาตัดของอาหาร  ปริมาณน้ําและอุณหภูมิของน้ําที่ใช  
ตลอดจนระยะเวลาในการลางหรือแชอาหารนั้น

5.3  การหั่น  การหั่นเปนการเพิ่มพื้นที่ผิวหนาตัดของอาหาร  ซึ่งมีทั้งขอดีและ
ขอเสียตอคุณคาอาหารที่มีอยู  ขอดีคือทําใหพื้นที่หนาตัดของอาหารมากขึ้น  การทําใหสุกจะเปนไป
อยางรวดเร็ว  เทากับละการสูญเสียคุณคาอาหารในระหวางการทําใหสุก  ขอเสียคือถาหั่นเปนชิ้น
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เล็ก  ทําใหพื้นที่หนาตัดของอาหารมาก  จะทําใหมีการสูญเสียคุณคาอาหารมาก  ทั้งนี้เนื่องจาก  
น้ํายอยแอสคอรเบสทําปฎิกิริยากับวิตามินซี  ที่มีอยูในอาหาร  ทําใหวิตามินซีสูญเสียไป  นอกจากนี้
แรธาตุและวิตามินที่มีอยูในอาหารสามารถออกมาไดมากเปนสัดสวนโดยตรงกับพื้นที่หนาตัด

5.4  การลวกและ/หรือการนึ่ง  การลวกและ / หรือการนึ่ง  เปนวิธีการเตรียมผัก
กอนนําไปแชแข็งหรือนําไปทําใหแหง  โดยมีวัตถุประสงคหลักเพื่อทําลายน้ํายอยที่มีอยูในฝกไมให
ทํางานได  ซึ่งจะทําใหรักษาคุณภาพของผักไวในระหวางการเก็บ  แตวิธีการลวกหรือนึ่งนี้  จะทําให
มีการสูญเสียวิตามินโดยเฉพาะวิตามินที่ละลายในน้ํา  เชน  วิตามินซี  และวิตามินบีหนึ่ง  แต
ปริมาณการสูญเสียขึ้นอยูกับความระมัดระวังในการลวก  เชน  ขนาดของผัก  ระยะเวลาของการ
ลวกและการทําใหเย็น  การนึ่งเปนการทําลายน้ํายอยที่มีอยูในผัก  โดยใชไอน้ํา  ซึ่งจะทําใหสูญเสีย
คุณคาอาหารนอยกวาการลวกโดยอาศัยน้ํารอน  และถาลวกโดยใชไมโครเวฟ  หรือคลื่น
แมเหล็กไฟฟาที่มีความยาวคลื่นสั้นๆ  จะทําใหเสียคุณคาอาหารนอยกวาการลวกโดยใชไอน้ําจาก
จากทดลองพบวาการลวกจะทําใหสูญเสียแตธาตุในอาหารเชน  ฟอสฟอรัส  และโปตัสเซียม
มากกวาการนึ่ง  แตสําหรับโซเดียม  แมงกานีส  แคลเซียม  แมกนีเซียมและทองแดง  การลวกจะไม
มีผล(นฤดม  บุญ-หลงและคณะ, 2545)

5.5 การคืนตัว  (thawing)  เมื่อนําอาหารที่แชแข็งมาทําใหคืนตัวกอนที่จะนํามา
ประกอบอาหารจะมีการสูญเสียคุณคาอาหารโดยเฉพาะอาหารประเภทเนื้อสัตวจะมีการสูญเสีย
โปรตีนและวิตามินบี  โดยออกมากับน้ําเลือดที่ไหลซึมออกมา (อบเชย  วงคทองและขนิษฐา  
พูนผลกุล, 2544)

6.  วิธีการประกอบอาหาร  
ขั้นตอนนี้การเปลี่ยนแปลงของคุณคาอาหารนอกจากขึ้นอยูกับวิธีการประกอบอาหารแลว  

ยังขึ้นอยูกับระยะเวลาในการทําใหสุกและชนิดของสารอาหารที่มีอยูในอาหารนั้นดวย
     6.1  วิธีการประกอบอาหาร  การตม  การนึ่ง (steaming)  การเคี่ยว  (stewing)  และการ

อุน  (simmering)  เปนวิธีการที่มีการเติมน้ําลงไปในการหุงตน  ดังนั้นจะมีผลตอวิตามินที่ละลายใน
น้ํา  แตถาเปนการผัด  การทอด  ซึ่งเปนการประกอบอาหารดวยน้ํามัน  จะมีผลตอวิตามินที่ละลาย
ในไขมัน  ทั้งนี้เพราะไขมันทุกชนิด  เมื่อไดรับความรอนมากจะถึงจุดหนึ่งที่มีควันเกิดขึ้น  ที่
อุณหภูมินี้จะมีการสลายตัวของไขมันกลายเปนกรดไขมัน  และทําใหวิตามินในอาหารที่นํามาทอด 
โดยเฉพาะวิตามินที่ละลายในไขมันสลายตัวเสื่อมไปดวย  เชน  ในการทดลองทอดไขดาวกับทอด
ไขเจียวในน้ํามันพืช  โดยใชอุณหภูมิ  150 Oซ  เวลา  3  นาที  พบวาวิตามินเอในไขดาวจะสูญเสีย
ประมาณ รอยละ  45-52  ในขณะที่ไขเจียวสูญเสียประมาณ รอยละ  61-66
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                  6.2 ระยะเวลาในการทําใหสุก  การหุงตมที่ใชระยะเวลานานจะทําใหมีการสูญเสียคุณคา
อาหารมากขึ้นเชน  ในผักจะทําใหสูญเสียวิตามินซีมากขึ้นตามระยะเวลาที่ใชในการหุงตม  สําหรับ
เนื้อสัตว  การตมเนื้อหมูเปนเวลานาน (112 Oซ  ระยะเวลา  24  ชั่วโมง)  นอกจากจะมีการสูญเสีย
วิตามินบี  เชน  วิตามินบีหนึ่ง  วิตามินบีสอง  ไนอาซีน  และกรดแพนโธเทนิคแลว  ยังพบวามีการ
สูญเสียซีสตีน (cystine) ประมาณรอยละ  44  แตกรดอมิโนที่จําเปนตัวอื่น  เชน  ทรีโอนีน  เวลีน  
ทริปโทเฟน  ไอโซลูซีน  ลูซีน  ไลซีน  เฟนิลอะลานีน  เมไทโอนีน  และฮีสทีดีน  ยังคงอยูครบ
สมบูรณ( นฤดม  บุญ-หลงและกลาณรงค ศรีรอด, 2545)
                 6.3 ชนิดของสารอาหาร  สารอาหารแตละชนิดจะมีความคงทนตอสภาวะตางๆ  แตกตาง
กัน

            6.3.1  คารโบไฮเดรต ความรอนในการประกอบอาหารแทบจะไมมีผลทําใหมีการ
สูญเสียคารโบไฮเดรตที่มีอยูในอาหาร
                          6.3.2  โปรตีน  อาหารจําพวกโปรตีนถาทําใหสุกโดยใชความรอนปานกลาง  จะทํา
ใหหารโปรตีนนั้นยอยงายขึ้น  จึงคลายกับเปนการเพิ่มคุณคาใหอาหารนั้น  แตถาใหความรอนสูง
และนานเกินไปจะทําใหเกิดปฏิกิริยาเมลลารด (maillard  reaction)  โดยที่เกิดการรวมตัวของกรด 
อมิโน  โดยเฉพาะไลซีนและทรีโอนีนกับน้ําตาลกลูโคสหรือฟรักโทส  กลายเปนสวนประกอบใหม
ที่ยอยไดยาก  และทําใหคุณคาของโปรตีนลดลง
                         6.3.3 ไขมัน        ความรอนที่สูงจะทําใหมีการเปลี่ยนแปลงโมเลกุลของไขมันทําให
คุณคาของไขมันลดลง  โดยเฉพาะไขมันที่ใชซ้ํากันหลายๆ  ครั้ง
                         6.3.4  วิตามิน     วิตามินแตละชนิดจะเปลี่ยนแปลงไปขึ้นอยูกับปจจัยที่แตกตางกัน   
เชน  แคโรทีนจะไวตอแสงและออกซิเจน  วิตามินหนึ่งถูกทําลายงายดวยความรอน  ออกซีเจนและ
ดาง  วิตามินบีสองไวตอดางและแสง  ในขณะที่ปจจัยตางๆ  เชน  กรด  ดาง  ความรอนแสงและ
ออกซิเจน  จะไมมีผลตอไนอาซิน
                         6.3.5  แรธาตุ  แรธาตุเปนสารอาหารที่ทนตอสภาวะตางๆ  ไดดีในระหวางการ
ประกอบอาหารไมวาจะเปนวิธีการใดก็ตาม  จะมีการเปลี่ยนแปลงของแรธาตุที่อยูในอาหารนอย
มาก  ยกเวนอาหารที่เปนแหลงของธาตุอาหาร  เชน  นม  เปนแหลงอาหารที่ดีของแคลเซียม  ถา
นําไปตั้งไฟใหรอน  จะมีฝาเกิดขึ้น  ไมควรชอนฝาทิ้งเพราะฝานั้นคือแคลเซียม  เคทีเนท  (calcium  
caseinate)  ถาตักฝาออกจะทําใหปริมาณแคลเซียมที่ไดรับลดนอยลง  หรือในปลากระปอง  ซึ่งเปน
อาหารที่ผานความรอนสูง  ความรอนจะทําใหกระดูกปลาที่อยูภายในนุม  สามารถรับประทานได
พรอมเนื้อ  และเปนการเพิ่มปริมาณแคลเซียมในมื้ออาหารนั้นดวย  (อบเชย  วงคทองและขนิษฐา
พูนผลกุล, 2544)
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อาหารและโภชนาการสําหรับเด็กวัยเรียน
เด็กวัยเรียน เปนวัยที่กําลังเจริญเติบโต   มีพัฒนาการทางดานรางกาย  กระดูก  ฟน  

กลามเนื้อ และระบบตางๆ  อาหารและโภชนาการเปนปจจัยที่สําคัญ   การบริโภคอาหารที่ถูกหลัก
โภชนาการจะชวยใหรางกายเติบโตแข็งแรง  โครงสรางไดสัดสวน  มีความตานทานโรคสูง  และมี
การพัฒนาทางรางกาย  อารมณ  สังคม  และสติปญญา อาหารแตละประเภทประกอบดวย
สารอาหารหลายๆชนิด  ดังนั้นจึงควรรับประทานอาหารหลายๆ ชนิดในปริมาณที่เหมาะสมกับอายุ
และสภาพรางกาย  เพื่อใหรางกายมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการอยางเหมาะสม  และเมื่อเขาสูวัย
ผูใหญก็จะมีภาวะโภชนาการที่ดี การขาดสารอาหารจะมีผลกระทบกระเทือนตอทุกสวนของ
รางกายเชน  ทําใหรางกายออนเพลีย  เหนื่อยงาย  น้ําหนักตัวลดลงไมเจริญเติบโตเทาที่ควร  ขาดภูมิ
ตานทานโรค  ซึ่งเปนสาเหตุที่ทําใหรางกายไมสามารถทํางานไดตามปกติ  (สิริพันธุ จุลกรังคะ, 
2545)

1.  อาหารสําหรับเด็กวัยเรียน  
การเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียนในชวงอายุระหวาง  6-12  ป  เปนไปอยางชาๆ  แตคอนขาง

สม่ําเสมอ  ทั้งนี้ขึ้นอยูกับการรับประทานอาหารเพิ่มขึ้นจากชวงวัยกอนเรียนอยางสม่ําเสมอ  การที่
เด็กเขาสูสังคมโรงเรียน  ซึ่งเด็กตองใชเวลาสวนใหญอยูในโรงเรียน  หากเด็กเขารวมกิจกรรมตางๆ  
ในโรงเรียน  อาทิ  การกีฬา  กิจกรรมนันทนาการ  ซึ่งทําใหเด็กมีความใกลชิดกับเพื่อนฝูง  หรือผูที่
เกี่ยวของ  และอิทธิพลจากกลุมจะทําใหเด็กรูสึกวาการรับประทานอาหารนั้นเปนไปอยางมีความสุข
(อบเชย  วงศทอง,2546)  การจัดอาหารสําหรับเด็กวัยนี้นับเปนสิ่งที่พอแม  ผูปกครอง  และโรงเรียน  
ควรใหความสนใจเปนพิเศษ เด็กวัยเรียน ควรไดรับอาหารที่มีเนื้อสัตว น้ํานม ถั่วเมล็ดแหง ขาว
แปงอื่นๆไขมัน หรือน้ํามัน ผักสีเขียว สีเหลือง และผลไมใหเพียงพอ เพื่อเสริมสรางรางกายให
เจริญเติบโต และเพื่อใชในกิจกรรมตางๆของเด็ก  เด็กในวัยนี้สามารถกินอาหารตางๆเหมือนผูใหญ
ทุกอยาง จึงเปนระยะที่เหมาะสมที่จะหัดนิสัยการกินของเด็ก ใหรูจักเลือกกินอาหารที่มีประโยชน
แกรางกาย รวมทั้งรูจักรักษาความสะอาดของรางกายและเครื่องใชตางๆของตนดวย การจัดอาหาร
กลางวันที่โรงเรียน จะชวยปลูกฝงนิสัยการบริโภคที่ดีใหเด็ก รวมทั้งสอนใหเด็กมีสุขนิสัยการกินที่
ดีและการฝกมารยาทในการกินที่ดีของเด็กดวย ซึ่งจะชวยใหเด็กไดรับประโยชนจากอาหารอยาง
เต็มที่ และเพื่อใหเด็กไดรับอาหารเพียงพอกับความตองการของรางกายทุกวัน จึงควรไดรับอาหาร
ในปริมาณดังนี้ (สุภาวดี  หาญเมธ,ี 2547)

    1.1  โปรตีน เนื้อสัตวตางๆ เด็กควรไดรับปริมาณวันละ 100-150 กรัม หรือประมาณ 2/3 
ถวยตวง ถาแบงเปนมื้อควรไดประมาณมื้อละ 2-3 ชอนโตะ จะเปนเนื้อหมู เนื้อวัว เปด ไก ปู ปลา 
กุง หอย หรือเนื้อสัตวอื่นก็ได และควรไดรับเครื่องในสัตว เชน ตับ สัปดาหละ 1-2 ครั้ง
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           ไข   ไขเปด ไขไก  ควรไดรับวันละ ½ -1 ฟอง จะเปนโดยการตม ทอด หรือผัดกับ
อาหารอื่นก็ได       

            ถั่วเมล็ดแหง  เชน ถั่วลิสง ถั่วเขียว ถั่วแดง ถั่วดํา ถั่วเหลือง และผลิตภัณฑของถั่ว
เหลือง เชน เตาหู เด็กวัยนี้ควรกินถั่วเมล็ดแหงใหมากขึ้น อาจประกอบเปนอาหารคาวกินกับขาว ทํา
เปนขนมหรืออาหารวาง ก็ได ถั่วเมล็ดแหงมีโปรตีน แคลเซียมและวิตามินบีสองมาก

    1.2   คารโบไฮเดรต ไดแกอาหารจําพวก  ขาว แปง  น้ําตาล ควรไดรับอยางนอยวันละ 3 
ครั้ง ครั้งละ 1 ½  ถวยตวง หรือกินในรูปของขนมบางก็ได เชน ขาวเหนียวเปยกถั่วดํา ขาวตมผัก เปน
ตน       

     1.3  วิตามินและเกลือแร ไดแกอาหารจําพวกผักสีเขียวและสีเหลืองซึ่งไดแก ผักบุง 
ผักคะนา ผักตําลึง ถั่วฝกยาว ผักกวางตุง มะเขือเทศ ฟกทอง ควรกินทุกวัน วันละ 2-3 ครั้ง ครั้งละ
ประมาณ 1/3 - ½  ถวยตวง ผักสีเขียวนอกจากจะมีแคโรทีน มากแลว ยังมีเหล็กและวิตามินซีมาก      

             ผลไมสด เปนแหลงที่ดีของวิตามินและเกลือแร โดยเฉพาะวิตามินซี จะมีมากใน
สม สับปะรด มะละกอสุก ฝรั่ง กลวยน้ําวา เด็กๆควรไดรับผลไมทุกวัน วันละ 1-2 ครั้ง ถาเปนผลไม
ที่หนึ่งคนกินไดพอดี เชน สม กลวย ควรไดรับครั้งละ 1-2 ผล ถาเปนผลไมใหญ เชน สับปะรด
มะละกอสุกควรไดรับประมารครั้งละ 1/2 - 1 ถวย

น้ํานมเปนอาหารที่มีโปรตีนและแคลอรี่สูง และยังมีแคลเซียมและวิตามินเอมาก      
ซึ่งเหมาะสําหรับเด็กที่เจริญเติบโตจึงควรดื่มนมทุกวันอยางนอยวันละ 1 ถวยตวง จะเปนน้ํานมหรือ
น้ํานมถั่วเหลืองก็ไดขาว  

     1.4 ไขมัน ไดแกอาหารจําพวกน้ํามันหรือไขมันเปนแหลงที่ดีของพลังงาน และชวยให
วิตามินที่ละลายในน้ํามันถูกดูดซึมไดดีขึ้น นอกจากนี้น้ํามันพืชจําพวก น้ํามันถั่วเหลือง น้ํามันรํา 
น้ํามันถั่ว ยังมีกรดไขมันจําเปนซึ่งชวยปองกันการเปลี่ยนแปลงของผิวหนังอีกดวย เด็กวัยนี้ควร
ไดรับน้ํามันหรือไขมันประมาณวันละ 2 ½  - 3 ชอนโตะ ในรูปของอาหารผัดหรือทอด

      1.5  น้ําไมใชสารอาหารแตรางกายคนเราไมสามารถขาดน้ําไดเนื่องจาก น้ําเปนการ
สรางความสมดุลใหรางกายซึ่งโดยทั่วรางกายตองไดดื่มน้ําเปลาวันละ 8- 10 แกว

ขอแนะนําในการจัดอาหารสําหรับเด็กวัยเรียน
การจัดอาหารสําหรับเด็กวัยเรียนที่มีความตองการพลังงานวันละ 1,600 กิโลแคลอรี  โดย

นําหลักการจัดกลุมอาหารจากธงโภชนาการมาใช
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ตัวอยาง  053- 0843-062  ตอ นอยเทาที่จําเปน
05 = กินอาหารใหครบ 5  หมูแตละหมูใหหลากหลาย
3 = ออกําลังกาย  พกผอนใหเพียงพอ  นั่งสมาธิ
08 = ขาว- แปง  8  ทัพพี

    4 = ผัก  4  ทัพพี
3 = ผลไม   3  สวน
06 = เนื้อสัตว  6  ชอนกินขาว

      2  = นม  2  แกว
นอยเทาจําเปน = น้ําตาล  4  ชอนชา   น้ํามัน  5  ชอนชา   เกลือ   1   ชอนชา   

ใชนอยเทาที่จําเปน(ศักดา  พรึงลําภู, 2547)
2.สารอาหารและความตองการสารอาหาร                                                                                                
สารอาหาร  (Nutrient) เปนสวนประกอบที่เปนสารเคมีที่มีอยูในอาหาร รางกายมนุษยสราง

ไมไดหรือสรางไดไมเพียงพอตอความตองการของรางกาย  สารอาหารนี้เมื่อบริโภคเขาไปแลว  ราง  
กายสามารถนําไปใชประโยชนในการดํารงชีวิตได   โดยที่สารอาหารแตละชนิดจะมีหนาที่แตกตาง
กันออกไปและความตองการสารอาหารแตละอยางจะแตกตางกันไปตาม   เพศ  วัย  สภาวะทาง
โภชนาการ  (นฤดม  บุญ-หลงและคณะ, 2545) และกิจกรรมตางๆ ที่ตองกระทําในแตละวัน   แต
อยางไรก็ตามสารอาหารเหลานี้ตองทํางานรวมกันในการเสริมสรางสุขภาพ    เพิ่มภูมิตานทาน  และ 
ปองกันโรค   พรอมทั้งยังสามารถชะลอความเสื่อมของรางกายไดดวย  สารอาหารที่รางกายตองการ
และมีอยูในอาหารแบงเปน 6   กลุม   คือ  คารโบไฮเดรต  ไขมัน โปรตีน  วิตามีน   แรธาตุ   และน้ํา 
คารโบไฮเดรต  ไขมัน  และโปรตีนเปนสารอาหารที่รางกายตองการในปริมาณมาก   เพราะเปนสาร 
อาหารที่ใหพลังงานแกรางกายบางครั้งจะจัดเปนกลุมเรียกวา “Macronutrients หรือ Fuel nutrients” 
สวนวิตามินและแรธาตุเปนสารอาหารที่รางกายตองการในปริมาณที่นอยและเปนสารอาหารไมให
พลังงาน   แตมีความสําคัญเพราะทําหนาที่เรงปฏิกิริยาตางๆ ภายในรางกายใหดําเนินไปไดตามปกติ  
จัดเปนกลุมของสารอาหารที่เรียกวา “Micronutrients” สําหรับน้ําเปนสารอาหารที่ไมใหพลังงาน  
แตรางกายจะขาดน้ําไมได  สารอาหารแตละชนิดจะมีบทบาทและหนาที่ตอรางกายแตกตางกัน
ออกไป  ตลอดจนปริมาณความตองการของรางกายก็จะแตกตางกันไปดวย   (สิริพันธ  จุลกรังคละ, 
2545)    ความตองการสารอาหารของเด็กระดับประถมศึกษาซึ่งจําเปน ตองไดรับสารอาหารให
เพียงพอกับการเจริญเติบโตของรางกายและประกอบกิจกรรมตาง ๆ  ดังนั้น  ในแตละวันจึงควร
ไดรับสารอาหารตาง ๆ  (อบเชย  วงศทอง, 2546)   ดังนี้
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2.1 พลังงาน
เด็กวัยนี้ตองการพลังงานสูงการกําหนดความตองการพลังงานของรางกาย  ควร

พิจารณาจากปริมาณพลังงานทั้งหมดที่รางกายตองการใชแตละวัน  ซึ่งขึ้นอยูกับองคประกอบสําคัญ
ไดแก  พลังงานเพื่อการทํางานของอวัยวะตาง ๆ        หรือเรียกวาพลังงานความตองการที่รางกาย
ตองการ      พื้นฐาน  (basal  metabolic  rate  : BMC)  อัตราการเจริญเติบโตและพลังงานที่รางกาย
ตองการเพื่อประกอบกิจกรรมตาง ๆ พลังงานที่ไดรับจากอาหารควรจะมากพอสําหรับ  การ
เจริญเติบโตและมีโปรตีนเหลือเก็บสํารองไวสําหรับการเปลี่ยนแปลงเปนพลังงานในกรณีที่ขาด
แคลน    แตควรจะมีปริมาณพอดีและไมเหลือพอที่จะทําใหเกิดโรคอวนไดเด็กอายุ  7-9   ป   ทั้งชาย
และหญิง   ควรไดพลังงานวันละ  1,600  กิโลแคลอรี  เด็กอายุ  10-12  ป (ชาย)   ควรไดพลังงานวัน
ละ  1,800 กิโลแคลอรี  และเด็กอายุ  10-12  ป (หญิง) ควรไดพลังงานวันละ  1,700  กิโลแคลอรี  

2.2 โปรตีน  
โปรตีนเปนสารอาหารที่รางกายจําเปนตองไดรับอยางเพียงพอ  ทั้งคุณภาพและ

ปริมาณเพื่อเสริมสรางรางกายใหเจริญเติบโต และซอมแซมเนื้อเยื่อซึ่งเสื่อมสลายไป หอยูในสภาพ
ปกติเปนสวนประกอบของฮอรโมน  เอนไซน  สารสรางภูมิคุมกันโรคติดเชื้อบางชนิดรักษาสมดุล
กรดดาง  และสมดุลของน้ําในรางกาย  และใหพลังงานได  ถารางกายไดรับคารโบไฮเดรตและ
ไขมันอยางเพียงพอ  เด็กวัยเรียนมีความตองการโปรตีนตอน้ําหนักตัวเปนกิโลกรัมลดนอยลงจาก
ชวงกลุมอายุ  1-3  ป  คือ  จาก  1.2 กรัม  เปน  1.10  กรัมในชวงอายุ  4-6  ป  และเปน  1.0  กรัม  
ในชวงอายุเด็กวัยเรียนตอนปลาย  (ชวงอายุ  7-12  ป)  เมื่อคิดความตองการโปรตีนเปนกรัมตอวัน
ในเด็กอายุ  7-9  ป  เปน  26  กรัม/วัน  เด็กอายุ  10-12  ป  (ชาย)  เปน  34  กรัม/วัน เด็กอายุ  10-12  
ป  (หญิง)  เปน  37  กรัม/วัน  เนื่องจากสภาพการณขาดโปรตีนรวมทั้งการขาดเกลือแรและวิตามิ
บางชนิดยังพบเสมอในบานเรา  การบริโคอาหารเพื่อใหไดปริมาณโปรตีนตามขอกําหนดขางตน
จะตองคํานึงถึงคุณภาพและความสามารถในการยอยเปนหลักสําคัญ  โปรตีนที่มีคุณภาพไดแก  
โปรตีนจากไข  นม  ปลา  ไก  และเนื้อสัตว  ซึ่งจะใหโปรตีนสูง  พืชที่มีโปรตีนสูง  ไดแก  ถั่วเมล็ด
แหงตาง ๆ เชน  ถั่วเหลือง  แตมีขอกําจัดที่เด็กไมชอบรับประทานเทาใดนัก

2.3 เกลือแรและวิตามิน
เกลือแรและวิตามินเปนสารอาหารที่จําเปนสําหรับการเจริญเติบโตและพัฒนาการ

ของเด็กใหเปนไปตามปกติ  การไดรับสารอาหารเหลานี้ไมเพียงพอกับความตองการของรางกาย
เปนผลใหการเจริญเติบโตหยุดชะงักและทําใหเกิดโรคหลายชนิดวิตามินที่พบวามีปญหาการขาดใน
เด็กวัยเรียนคือ  วิตามินเอและวิตามินบี  2  ซึ่งสามารถปองกันไดโดยใหเด็กกิน  อาหารที่มีเกลือแร
และวิตามิน  ไดแก  เครื่องในสัตว  ถั่วเมล็ดแหง  ผักใบเขียว  น้ํานม 
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       บทบาทและหนาที่ของวิตามินเอ
       2.3.1 ชวยในการมองเห็นในที่ที่มีแสงสวางนอยและชวยในการแยกสี  ในเรติ

นาของตาจะประกอบดวยตัวรับแสง 2 ชนิด คือ ร็อดเซลล (rod cells) และโคนเซลล (cone cells)    
ร็อดเซลลจะผลิตโรดอปซิน (rhodopsin หรือ visual purple) ซึ่งเปนสารมีสีที่ไวตอแสง  ชวยใน  
การมองในเวลากลางคืนหรือในที่มีแสงสลัว  สวนโคนเซลลจะผลิต  ไอโอดอปซิน (iodopsin หรือ 
visual violet) ซึ่งเปนสารมีสีที่ใชสําหรับการมองในที่ที่มีแสงสวางใชสําหรับแยกสี  สารมีสีทั้งสอง
อยางนี้เปนวิตามินเออัลดีไฮด (vitamin A aldehyde) แตแตกตางที่โปรตีนที่มาจับเกาะ  ถารางกาย
ไดรับวิตามินเอไมเพียงพอ  จะทําใหการสรางสารมีสีทั้งสองชา  ไมสามารถทําหนาที่ไดตามปกติ

      2.3.2 ชวยบํารุงรักษาเซลลชนิดบุผิว (epithelial cells) ของอวัยวะตางๆ ใน
รางกาย

      2.3.3 มีบทบาทเกี่ยวกับการสรางกระดูกและฟน  ถาขาดวิตามินเอ  กระดูกจะ
หนาและใหญ หมดสมรรถภาพในการโคงงอโดยเฉพาะที่ในรูกะโหลกศีรษะและไขสันหลังทําใหรู
ตันหรือเบี้ยว  จึงกดประสาทสมองและไขสันหลังทําใหหูหนวดและเปนอัมพาตของแขนขาได  
สวนฟนนั้นจะมีการลอกหลุดของเคลือบฟนเหลือแตเนื้อฟน (dentine) จึงทําใหฟนผุงาย

     2.3.4 วิตามินเอจําเปนตอการทํางานเปนปกติของระบบสืบพันธุ  เชน  การสราง
ตัวอสุจิ (spermatogenesis) ในผูชายและระบบประจําเดือนของผูหญิง  ผูหญิงในระหวางตั้งครรภ  
ถาไดรับวิตามินเอไมพอ  จะทําใหเด็กมีโครงสรางที่ผิดปกติ (malformation) นอกจากนี้การขาด
วิตามินเอทําใหการสังเคราะห estrogen ลดลง

     2.3.5 เบตาแคโรทีน  ทําหนาที่เปนสารตานอนุมูลอิสระ (antioxidant) ซึ่งคอย
กําจัดอนุมูลอิสระ (free radicals) กอนที่จะไปทําปฏิกิริยาทําลายสวนประกอบตางๆ ของเซลล จน
ทําใหเซลลนั้นมีการเจริญเติบโตที่ผิดปกติ  เบตาแคโรทีนจะทําหนาที่อยางมีประสิทธิภาพในสภาพ
ที่ระดับออกซิเจนต่ําและการกําจัดอนุมูลอิสระนี้ตองไดรับเบตาแคโรทีน  วิตามินซี  และวิตามินอี 
อยางพอเพียง  ซึ่งการทํางานอาจทํางานเดี่ยวหรือเสริมฤทธิ์กันได  เพื่อปองกันหรือยืดเวลาการ
เกิดปฏิกิริยาออกซิเดชั่น  นั่นคือชวยลดการเกิดโรคตางๆ เชน มะเร็ง โรคที่เกี่ยวกับหัวใจปริมาณที่
แนะนําวิตามินเอสําหรับเด็กวัยเรียนมีดังนี้

เด็ก 4-6    ป 400 RE (retinol equivalent)
7-9    ป 500 RE (retinol equivalent)

        เด็กชาย 10-12 ป 600 RE (retinol equivalent)
     เด็กหญิง  10  ป 600 RE (retinol equivalent)

 13  ป 700 RE (retinol equivalent)
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2.4 แคลเซียมและฟอสฟอรัส   
 แคลเซียมและฟอสฟอรัสเปนสวนประกอบของกระดูกและฟน  หากมีการขาด

แคลเซียมในเด็กจะทําใหรางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่  มีรายงานหลายฉบับที่แสดงวาหากเด็กไดรับ
แคลเซียมเพิ่มขึ้นก็จะเจริญเติบโตเร็วมาก  เด็กอายุ  1-10  ป  เปนวัยที่กําลังเจริญเติบโตซึ่งเมื่อเทียบ
กันตามน้ําหนักตัวแลว  มีความตองการแคลเซียม 2 หรือ 4 เทาของผูใหญ  ฉะนั้นจึงควรไดรับ
แคลเซียมเทากับผูใหญ  คือวันละ 800 มิลลิกรัม  เด็กอายุ 10-12 ปควรไดรับแคลเซียม 1,200  
มิลลิกรัม / วัน  โดยปกติความตองการขึ้นอยูกับอัตราการดูดซึมของแตละบุคคลและปจจัยเกี่ยวกับ
อาหารที่บริโภคดวย  เชน  ปริมาณของโปรตีน  วิตามินดีและฟอสฟอรัส  นมและผลิตภัณฑนม
อื่นๆ  เปนแหลงอาหารที่สําคัญของแคลเซียม

อาหารที่มีแคลเซียมมากไดแก  กุงแหง  งา  นม  เนยแข็ง  ผักใบเขียว  ถั่วเหลือง  
ปลาเล็กปลานอยที่กินทั้งกระดูก  กุง  ปู  หอย  ไขแดง 

อาหารที่มีฟอสฟอรัสมาก  ไดแก  เนยแข็ง  ถั่วเมล็ดแหง  ตับ  ขาวชนิดตาง ๆ  
เครื่อง       ในสัตว  ไข

2.5   วิตามินดี
วิตามินดีมีหนาที่สําคัญสําหรับรางกาย  คือ  การควบคุมเมทาบอลิซึมของ

แคลเซียมและฟอสฟอรัส  วิตามินดีชวยในการดูดซึมแคลเซียมและฟอสฟอรัสผานผนังลําไส  ซึ่งมี
ผลโดยตรงตอการสรางกระดูกและฟน  ถารางกายขาดวิตามินดี  การสรางกระดูก  จะเสียไปเปนผล
ใหเกิดโรคกระดูกออนในเด็กความตองการที่แทจริงของวิตามินดียังไมเปนที่ทราบแนนอน  ถึงแม
จะยอมรับวาสวนหนึ่งรางกายสรางขึ้นไดจากการไดรับแสงแดด  แตสวนที่สรางขึ้นไดนั้นเกี่ยวของ
กับปจจัยหลายประการ  เชน  ความเขมของสีผิว  หมอกควันและมลพิษในชั้นบรรยากาศ  ความ
แตกตางของฤดูกาล  เด็ก ๆ  ที่อาศัยอยูในเขตรอนอาจจะตองการวิตามินดีไมมากนัก  หรือเพียง  2.5  
ไมโครกรัม (100หนวยสากล) ก็เพียงพอสําหรับการปองกันโรคกระดูกออนและชวยใหมีการดูดซึม
แคลเซียม  ในลําไสอยางเพียงพอสําหรับการสรางความเจริญของกระดูก ในขณะที่เด็กที่อยูในเขต
แสงปานกลาง  ความตองการวิตามินจากอาหารมีมากขึ้น  และอาจสูงถึง10ไมโครกรัม  (400 หนวย
สากล )  และการเสริมวิตามินดีในน้ํานมจะเปนแหลงอาหารที่สําคัญ

อาหารที่มีวิตามินดีมาก  ไดแก  น้ํามันตับปลา  ไขแดง  เนยเหลว  และตับ
2.6  ไอโอดีน  
ไอโอดีน คอพอกจากการขาดไอโอดีนหรือคอพอกประจําถิ่นในประเทศไทย  มี

สาเหตุที่สําคัญจากการขาดธาตุไอโอดีน  อาการที่เกิดจากการขาดธาตุไอโอดีนในเด็ก  เรียกวา  
cretinism  ซึ่งเปนความผิดปกติทางดานจิตใจและประสาทรวมกับการมีฮอรโมนไทรอกซินต่ํา  
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ไดแก  ปญญาเสื่อม  หูหนวก  เปนใบ  ขาแข็ง  กระตุก  ตาเหล  รูปรางแคระแกร็น  ดังนั้น  ปริมาณ
ความตองการไอโอดีนสําหรับเด็กอายุ  7-9  ป  และวัย  10-12  ป  จึงควรเปน  120  และ  150  
ไมโครกรัม  ตามลําดับ  เพื่อปองกันการเกิดคอพอกในเด็กวัยเรียนเหลานี้

อาหารที่มีไอโอดีนมาก  ไดแก  อาหารทะเลทุกชนิดและในเกลือแกงที่เติม
สารประกอบของไอโอดีน  และพืชผักที่ขึ้นบนดินที่มีไอโอดีนสูงจะมีธาตุนี้มากดวย

2.7  สังกะสี  
สังกะสี เปนเกลือแรที่จําเปนตอการเจริญเติบโตของรางกาย  การขาดสังกะสีจะทํา

ใหการเจริญเติบโตหยุดชะงัก  ขาดความอยากอาหาร  การรับรสลดนอยลง  และบาดแผลหายชา
ขอกําหนดที่รางกายตองการประมาณวันละ  10  มิลลิกรัมตอวัน  เนื่องจากแหลงอาหารที่มีสังกะสี
อยูในอาหารประเภทเนื้อสัตวและอาหารทะเล  ดังนั้นเด็กที่ไมไดรับประทานอาหารประเภทนี้จึง
อาจขาดสังกะสีได  ซึ่งสวนใหญมักจะพบในครอบครัวที่มีรายไดปานกลางหรือรายไดนอย

อาหารที่มีสังกะสีมาก  ไดแก  หอยและปลาเฮอริง  เนื้อสัตว  เครื่องในสัตว  และ
ธัญพืช

3.  ปจจัยที่เปนสาเหตุของการขาดสารอาหารของวัยเด็กวัยเรียน
      สํานักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติ  กระทรวงศึกษาธิการ( 2530) ได

กลาวถึงปจจัยอันกอใหเกิดปญหาการขาดสารอาหาร  มีดั้งนี้
3.1  ตัวคน คนเปนปจจัยหนึ่งทําใหเกิดปญหาการขาดสารอาหาร  ทั้งนี้เพราะแต

ละคนจะมีสภาพรางกายและสภาพความเปนอยูที่แตกตางกัน  มีกิจกรรมที่ทําไมเหมือนกัน   ฉะนั้น  
ความตองการในเรื่องสารอาหารก็แตกตางกัน  นอกจากนี้ความตองการสารอาหารยังขึ้นอยูกับเพศ  
อายุ    คือ

          3.1.1 เพศเปนปจจัยที่สําคัญปจจัยหนึ่ง เชน ในบางครอบครัวที่ตองการเด็ก 
ผูชายมากกวาเด็กผูหญิง  การเลี้ยงดูหรือการเอาใจใสก็จะตางกัน  ทําใหเด็กผูหญิงขาดสารอาหาร
มากกวาเด็กผูชาย นอกจากนี้เมื่ออยูในวัยเจริญพันธุเพศหญิงจะตองการสารอาหารบางอยางมากกวา
เพศชาย  เชน เพศหญิงมีการสูญเสียธาตุเหล็กจากการเปนประจําเดือน  จึงมีความตองการธาตุเหล็ก
มาก  ถาขาดจะทําใหมีโอกาสเปนโรคโลหิตจางได

         3.1.2  อายุมีความสําคัญอยางยิ่งตอการขาดสารอาหาร  เพราะความตองการ
สารอาหารในแตละวัยแตกตางกัน  โดยเฉพาะทารกแรกเกิดจนถึง  6  ป  การพัฒนาทางดานรางกาย
สูง   ความตองการสารอาหารจึงสูงกวาในวัยอื่นๆ
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              3.2  อาหาร
              อาหารทุกชนิดกอนที่จะถูกนําไปใชในรางกายได ตองมีการยอยและดูดซึมใหเปน

สารอาหารเสียกอนเชน  โปรตีน  ก็ตองถูกยอยเปนกรดอะมิโนเสียกอน  ไขมันหรือน้ํามันชนิด
ตางๆ เปนตน  วิตามินและเกลือแรก็เชนเดียวกัน  เมื่ออยูในอาหารอาจจะอยูในสภาวะที่รวมตัวกัน  
สารบางอยางซึ่งถูกแยกยอย  จึงจะดูดซึมและจะนําไปใช  ถาการรวมตัวของวิตามินหรือเกลือแรกับ
สารบางอยางอยูในภาวะซึ่งยอยและดูดซึมไมได  ก็อาจทําใหเกิดการขาดสารอาหารได  นอกจากนี้  
ในอาหารทั่วๆ ไป  อาจจะมีสารตานฤทธิ์  หรือสารทําลายวิตามินบีหนึ่งที่พบในปลาดิบ  ในใบเมี่ยง  
สารตานฤทธิ์ไอโอดีนในผักบางชนิด  ธาตุเหล็กที่มีใบผักตาง ๆ จะถูกดูดซึมไดนอยกวาธาตุเหล็กที่
มีในเนื้อสัตวหรือตับ  เปนตน

     เพราะฉะนั้นเมื่อพิจารณาดูวาอาหารประเภทใดมีสารอาหารมากนอยแคไหนแลว
ยังตองคํานึงถึงการยอยการดูดซึมของอาหารนั้นๆ ในรางกายดวยวาจะไดประสิทธิภาพแคไหนถา
อาหารมีสารอาหารพอเพียงและใชไดหมดก็จะไมเกิดปญหาการขาดสารอาหารและถาอาหารมีสาร
ในรูปที่ใชไมไดก็จะเกิดปญหาการขาดสารอาหารนั้นได เชน โรคโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  
เปนตน

3.3  สภาวะแวดลอมที่มีผลตอการขาดสารอาหาร
              สภาวะแวดลอมมีผลทําใหเกิดการขาดสารอาหารไดแก สภาพภูมิประเทศที่แหง

แลง  และทองถิ่นที่อยูหางไกลการคมนาคมไมสะดวกหรือทองถิ่นที่มีอัตราการเกิดของพลเมืองสูง
กวา  อัตราการผลิตอาหารเหลานี้  จะทําใหเกิดการขาดแคลนอาหาร  เพราะคนไมมีโอกาสเลือก
อาหารที่มีคุณภาพและไดในปริมาณที่เพียงพอแกความตองการของรางกาย  ที่นาเปนหวงที่สุดคือ  
การขาดความรูในการเลือกอาหารและกินอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ  ความเชื่อถือเรื่องอาหารที่ผิด  
การหามกินอาหารบางอยางหรือความนิยมของแตละทองถิ่น  ตามขนบธรรมเนียมประเพณี
ตลอดจนการกินอาหารตามคําโฆษณา

ปญหาโภชนาการของเด็กวัยเรียน
รัฐบาลในอดีตไดใหความสนใจเกี่ยวกับการแกปญหาโภชนาการของประเทศซึ่งไดกําหนด

เปนแผนอาหารและโภชนาการแหงชาติในชวงของแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ  ฉบับที่  
4 (พ.ศ. 2520 - 2524)  เพื่อแกปญหาทุพโภชนาการของกลุมเปาหมายตางๆ  ซึ่งกลุมเด็กวัยเรียน
นับเปนหนึ่งในกลุมเปาหมายที่รัฐใหความสนใจตลอดมาจนกระทั่งปจจุบันรายงานผลการเฝาระวัง
ภาวะการเจริญเติบโตของของนักเรียนอายุ  5-14  ป  ตั้งแตป  2528  จนกระทั่งสิ้นสุดแผนพัฒนา
สาธารณสุขฉบับที่6  พบวานักเรียนที่มีน้ําหนักต่ํากวาเกณฑมีประมาณรอยละ 17.8   หรือ  ประมาณ  
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1.3  ลานคน ( อบเชย วงศทอง ,2546) แผนพัฒนาฯ  ฉบับที่ 7   (พ.ศ. 2535- 2539 ) จากการรายงาน
ผลการเฝาระวังทางโภชนาการในนักเรียนระดับระประถมศึกษา พบวานักเรียนขาดโปรตีนและ
พลังงาน    รอยละ 12.1  โรคโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  รอยละ 18.3 โรคขาดสารไอโอดีน  
รอยละ 12.24 (กองโภชนาการ, 2535 ) แผนพัฒนาฯ ฉบับที่ 8 (พ.ศ.2540-2544 ) เด็กวัยเรียนจะตอง
ไดรับการสงเสริมสุขภาพใหเจริญเติบโต มีพัฒนาการทางดานรางกายและสมองใหเต็มศักยภาพ
ของแตละบุคคล การที่เด็กในวัยเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคที่ไมถูกตอง  เชน  ไมรับประทานผัก  
รับประทานอาหารไมถูกสุขลักษณะ  อาจมาจากสิ่งแวดลอมที่ไมเอื้ออํานวยหรือผูผลิตขาดความ
รับผิดชอบ ดังนั้นการรับประทานอาหารของเด็กวัยเรียนจึงมีปจจัยหลายประการ เชน  กระบวนการ
เรียนรูซึ่งมาจากบาน  บริโภคนิสัย  ฐานะทางเศรษฐกิจ  ความยากอาหาร  สิ่งแวดลอมในโรงเรียน
และที่บาน  ปจจัยเหลานี้มีอิทธิพลทําใหเด็กวัยเรียนไดรับสารอาหารมากหรือนอยตางกัน            
(พัชราภรณ  อารีย และคณะ, 2542)  แผนพัฒนาฉบับที่ 9 (2545- 2549) มีการดําเนินตอเนื่องจากการ
แผนพัฒนาฉบับที่ 8  ในดานแนวคิด  “คนเปนศูนยกลางพัฒนา” ในทุกมิติอยางเปนองครวมและให
ความสําคัญกับการพัฒนาที่สมดุล ทั้งดานตัวคน  สังคม เศรษฐกิจ  และสิ่งแวดลอม

ปญหาโภชนาการของเด็กนักเรียนในประเทศไทยที่สําคัญ  ไดแก  
 1. การขาดโปรตีนและพลังงาน  เปนโรคขาดสารอาหารที่พบบอยในชุมชนของประเทศ

ไทยที่เกิดจากรางกายไดรับอาหารโปรตีนหรือพลังงานไมพอ หรือขาดทั้งโปรตีนและพลังงาน  เปน
โรคที่พบบอยในเด็ก  อายุต่ํากวา 6 ป  เพราะเปนวัยที่รางกายเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว  ตองการ
สารอาหารตาง ๆ ตอน้ําหนักตัวหนึ่งหนวยมากกวาวัยอื่น ๆ  (สิริพันธุ  จุลกรังคะ, 2545)  

 วีณะ  วีระไวทยะและสงา  ดามาพงษ  (2541)  ไดศึกษางานวิจัยซึ่งไดจากการสุมสํารวจ
ของกองโภชนาการ  ในป  2536  พบวา  เด็กอายุ  0.5  ป  ในชนบทยังมีปญหาการขาดสารอาหาร
โปรตีนและพลังงาน  โดยการชั่งน้ําหนัก  เทียบกับอายุพบวา  ระดับ1  รอยละ30.1  ระดับ2และ3  
รวมกันรอยละ  3.9  ในเขตเมืองพบปญหาขาดสารอาหารระดับ1  รอยละ28.1 ระดับ2 และ 3  
รวมกันรอยละ  3.2  การวัดสวนสูงเทียบกับอายุพบวา  เด็กอายุในภาวะขาดอาหารเรื้อรัง  ระดับ 1  
รอยละ  18  ระดับ  2  และ  3  รวมกันรอยละ  3.2  การชั่งน้ําหนักเทียบกับสวนสูงพบวาเด็กอยูใน
ภาวะขาดสารอาหารรอยละ  24.7  

โรคขาดโปรตีนและพลังงานไมไดเปนโรคขาดสารอาหารที่เกิดขึ้นเฉพาะในประเทศไทย
เทานั้นแตเปนปญหาสําคัญระดับโลกเพราะเปนโรคที่เกิดขึ้นในประเทศที่กําลังพัฒนาหรือดอย
พัฒนาทั่วโลก  โรคนี้พบมากในเด็กหลังหยานมและเด็กวัยกอนเรียนที่อยูตามชนบท  เด็กที่เปนโรค
ขาดโปรตีนและพลังงานจะมีภูมิตานทานโรคติดเชื้อตางๆ   ลดลงและเด็กเหลานี้ยังอยูใน
สิ่งแวดลอมที่ไมถูกสุขลักษณะ  ทําใหเกิดโรคติดเชื้อตาง ๆ ไดงาย  (นิธิยา รัตนาปนนทและวิบูลย
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รัตนาปนนท ,  2537)  เชน  โรคทองรวง  ปอดบวม  ไอกรน  และโรคผิวหนัง  เปนตน  ถาเกิดโรค
ติดเชื้ออยาง   รุนแรงอาจทําใหเด็กตายได  ซึ่งสาเหตุของโรคนี้  (สิริพันธุ  จุลกรังคะ, 2545)  มีดังนี้

    1.1. ไดรับสารอาหารไมเพียงพอทั้งทางดานปริมาณและคุณภาพ
    1.2. โรคตาง ๆ ที่มีผลกระทบตอภาวะโภชนาการ   ทําใหรางกายไดรับอาหารไมเพียงพอ  

เชน  การยอยและการดูดซึมอาหารที่ผิดปกติ  รางกายไมสามารถนําสารอาหารไปใชไดตามปกติ  
รางกายตองการสารอาหารมากกวาภาวะปกติ  เปนตน

    อยางไรก็ตามการขาดโปรตีนและพลังงานในคนไทย  มักเกิดจากทั้ง  2  สาเหตุรวมกัน  
เชน  ผูที่มีภาวะโภชนาการดานโปรตีนและพลังงานดอยอยูแลว  จะเสี่ยงตอการติดเชื้อไดงาย  และ
เมื่อเกิดเปนโรคติดเชื้อขึ้น  จะปรากฏอาการแสดงของโรคขาดโปรตีน  และพลังงานไดอยางรวดเร็ว  
ความรุนแรงของโรคขึ้นอยูกับ  ปริมาณสารอาหารที่ขาด  ระยะเวลาที่ขาด  และความรุนแรงของ
ภาวะแทรกซอนตาง ๆ

    รูปแบบของโรคขาดโปรตีนและพลังงานแบงออกเปน 3 ชนิด(สิริพันธุ  จุลกรังคะ ,
2545) ดังนี้

1. ควาชิออรกอร  (Kwashiorkor)  เปนโรคที่ขาดโปรตีนมักไมขาดพลังงาน  
พลังงานสวนใหญไดจากอาหารคารโบไฮเดรต  โรคนี้มักพบในเด็กอายุ  1  ขวบขึ้นไป  ทั้งนี้เพราะ
เด็กจะอดน้ํานมมารดาเนื่องจากมารดามีลูกใหมและไดรับอาหารจําพวกแปงหรือขาวแตเพียงอยาง
เดียวขาดความสัมพันธกับโปรตีน  เพราะฉะนั้นโรคควาซิออรกอรนั้นอาจจะไมพบอาการผอมที่
ชัดเจน  น้ําหนักตัวลดลงแตไมต่ํานัก  (เสาวนีย  จักรพิทักษ, 2542)  

2.  มารามัส  (marasmus)  เปนโรคที่ขาดทั้งสารอาหารโปรตีนและสารอาหารที่ให
พลังงาน  มักพบในเด็กที่มีอายุต่ํากวา  1  ป  โดยเฉพาะเด็กที่ไมไดเลี้ยงดวยน้ํานมแม  แตเลี้ยงดวย
นมผสม  หรือนมขนหวานเจือจางทําใหไดรับทั้งโปรตีนและพลังงานไมเพียงพอเปนระยะเวลานาน  
เด็กที่ขาดโปรตีนและพลังงานอยางรุนแรงตั้งแตอายุยังนอยจะทําใหการพัฒนาการทางสติปญญา
ดอยลง 

3.  มาราสมิก  ควาซิออรกอร  (marasmic  kwashiorkor)  มีอาการผสมของควาซิ
ออรกอร  และ  มารามัสรวมกัน  คือน้ําหนักตัวตามอายุเมื่อเปรียบเทียบกับน้ําหนักตัวมาตรฐานจะ
นอยกวารอยละ  60  ลักษณะที่พบเห็นผอมชนิดหนังหุมกระดูก  รวมกับอาการบวมที่ปลายแขน
ปลายขา  เปนตน

2.  ภาวะโลหิตจาง  หมายถึง ภาวะที่เม็ดเลือดแดงต่ํา  หรือระดับฮีโมโกลบินต่ํา  ทําใหเลือด
มีสีจาง  (อบเชย  วงศทอง , 2546)  สาเหตุมักมาจากปญหาทางอนามัยและสาธารณสุขมากกวา
อาหาร  โดยมากเกิดจากเปนโรคพยาธิลําไสทําใหรางกายเสียเลือดหรือขาดเหล็ก  นอกจากนี้ยังพบ
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โรคโลหิตจางประเภทอื่นที่เกิดจากขาดวิตามินบีและโปรตีน (เสาวนีย จักรพิทักษ , 2542)  ซึ่ง
สารอาหารเหลานี้  มีความจําเปนตอการสรางฮีโมโกลบินในเม็ดเลือดแดง  สารอาหารบางชนิดอาจ
เกี่ยวของเฉพาะการสรางฮีม  และบางชนิดเกี่ยวของกับการสรางโปรตีน  ภาวะโลหิตจางอาจเกิดขึ้น
เนื่องจากการขาดสารอาหารเพียงชนิดเดียว  หรือหลายชนิดรวมกันก็ได  จากรายงานในประเทศ
ไทยพบวา  เด็กวัยเรียนทั่วประเทศมีภาวะโลหิตจางลดลงจากรอยละ  27.3  ในป  พ.ศ.  2531  เปน
รอยละ  18.3  ในป  พ.ศ.  2535  (สมใจ  วิชัยดิษฐและวศินา  จันทรศิริ, 2537) สาเหตุของการเกิด
ภาวะโลหิตจาง  (นิธิยา รัตนาปนนทและวิบูลย  รัตนาปนนท, 2537)  คือ

2.1 รับประทานไมเพียงพอ หรือรับประทานอาหารที่ไมมีสารอาหารดังกลาว  เชน 
รับประทาน อาหารจําพวกแปง และขาวมากเกินไป  กินอาหารที่มีโปรตีนต่ํา  มีเหล็กต่ํารับประทาน  
ผักแลผลไมสดนอยเกินไป  ทําใหรางกายไดรับวิตามินซีนอยดวย

2.2   มีความผิดปกติในการยอยและการดูดซึมของเหล็ก  เชน  เปนโรคเกี่ยวกับทางเดิน
อาหาร  ผาตัดกระเพาะหรือลําไส  ทําใหการดูดซึมของเหล็กและสารอาหารอื่น ๆ ลดลง

         อาการของภาวะโลหิตจางที่พบ  (พันทวี  ฤกษสําราญ, 2531)  คือ  ตัวซีดเหลือง  เล็บ
ซีด  ตาซีด  ออนเพลีย  ไมมีแรง  เวียนศีรษะ  หนามืดจะเปนลมและมีอาการทางหัวใจ

         การรักษาทําไดโดยการรับประทานอาหารที่มีเหล็กและโปรตีนสูง  ไดแก  เนื้อวัว  
เนื้อควาย  ตับ  หัวใจ  เลือดหมู  เลือดไก  ไขแดง  ถั่วเหลืองและผักโขม  เปนตน  อาหารที่กินจะตอง
ปรุงใหสุก  เพราะการกินอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ จะทําใหมีโอกาสเปนโรคพยาธิไดงาย  โดยเฉพาะพยาธิ
ปากขอ  จะดูดเลือดเปนอาหารทําใหตัวซีดลงเกิดภาวะโลหิตจางไดเร็วขึ้น

3.  การขาดสารไอโอดีน  เกิดจากกินอาหารมีไอโอดีนต่ํา  หรือมีสารที่ขัดขวางการใช
ไอโอดีนในรางกาย  ปญหาการขาดสารไอโอดีนเปนปญหาที่สําคัญ  โดยเฉพาะในประเทศกําลัง
พัฒนา  แมวาในสถานการณปจจุบันอุบัติการณลดนอยลงก็ตาม  แตในบางพื้นที่โดยเฉพาะพื้นที่
หางไกลทะเล  การคมนาคมไมสะดวกจะพบภาวะการขาดสารไอโอดีนไดสูง  จากการสํารวจพบ
ทุกจังหวัดของประเทศ  ความรุนแรงพบในภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  จากการสํารวจ
โรคขาดสารไอโอดีนในเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาในป  พ.ศ.2537  พบอัตราคอพอกรอยละ  9.97  
(วีณะ  วีระไวทยะและสงา  ดามาพงษ, 2541)  ภาวะการขาดสารไอโอดีนนอกจากจะทําใหเกิดภาวะ
คอพอกแลว  ในเด็กที่ขาดจะเตี้ยแคระและสมองไมเจริญ  การพัฒนาของจิตใจหยุดชงัก  มีอาการ
เดินกระตุก  หรือเกร็ง  หรือความผิดปกติทางระบบสืบพันธ  ถาทําการแกไขในระยะแรกแกทารก  
การเจริญเติบโตของรางกายก็จะดีขึ้น  การพัฒนาทางจิตใจก็ดําเนินไปไดบาง  แตวาประสาทสมอง
สวนกลางที่ถูกทําลายไปไมสามารถทํากลับใหดีอยางเดิม สาเหตุของโรคคอพอกในประเทศไทย
สวนใหญ  เนื่องจากกินอาหารที่มีไอโอดีนต่ํามาก  หรือไมมีไอโอดีนเลย  และอาจกินอาหารที่มีสาร
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ยับยั้งการใชไอโอดีนของรางกาย  นอกจากนั้นในบางระยะรางกายตองการไอโอดีนมากกวาปกติ  
เชน  วัยรุน  หญิงมีครรภ  หญิงใหนมบุตร  และภาวะที่มีอากาศหนาว  อาการของโรค  คือ  ตอม
ไทรอยดบวมโต  บางทีเปนรูปตาง ๆ อาจกดหลอดลมและหลอดคอทําใหกลืนอาหารและหายใจ
ลําบาก  ถาเปนเด็ก  มีผลถึงพัฒนาการทางรางกายและจิตใจ  รางกายไมเติบโต  สติปญญาต่ํา  อาจ
เปนไบ  หรือหูหนวก   การรักษา  ทําไดโดยกินอาหารทะเลใหมาก  อาหารที่มีสารที่ขัดขวางการใช
ไอโอดีน  เชน  ผักตระกูลกะหล่ําปลี  ควรหุงตมใหสุก  เพราะความรอนจะไปชวยทําลายได (นฤดม  
บุญ-หลงและกลาณรงค ศรีรอด, 2545)

4.  การขาดแคลเซียม  แคลเซียมสวนใหญหรือรอยละ  99  อยูในรูปของกระดูกและฟน ใน
รูปของเกลือแคลเซียมฟอสเฟต  กระดูกเปนแหลงเก็บแคลเซียมที่สําคัญที่สุดในรางกาย  

สาเหตุเกิดจากเซลลของกระดูกมีโปรตีนเปนพื้นฐานใหเกลือแคลเซียมฟอสเฟตเขาไปจับ
เกาะ  การจับเกาะของแคลเซียมเรียกวา  Calcification  ในวันหนึ่ง ๆ แคลเซียมและฟอสฟอรัสใน
กระดูกประมาณ  รอยละ 1  จะแลกเปลี่ยนกับแคลเซียมและฟอสฟอรัสในเลือด  ถาแคลเซียมใน
เลือดต่ํา  แคลเซียม ในกระดูกจะสลายตัวออกมาในเลือด ทําใหกระดูกคอย ๆ ออนตัวลงหรือเกิด
ขบวนการ  Decalcisication  เมื่อเปนเชนนี้เปนเวลานานจะทําใหกระดูกออนขึ้น  โรคกระดูกออน
ในเด็กเรียก  Rickets  ในวัยเด็กอัตราการดูดซึมแคลเซียมเพื่อนําไปสรางกระดูกจะสูงกวาอัตราการ
ดูดซึมแคลเซียมจากกระดูกเขาสูกระแสเลือด( นฤดม  บุญ-หลงและกลาณรงค ศรีรอด, 2545)

สิริพันธุ  จุลกรังคะ  (2545)  ไดสรุปผลของการขาดแคลเซียม  ไววา  ในภาวะที่รางกาย
ไดรับแคลเซียมจากอาหารลดลงเพียงเล็กนอย  พาราธัยรอยดฮอรโมนจะสงสัญญาณใหไตสกัดกั้น
แคลเซียมที่จะขับออกทางปสสาวะเอาไว  ในขณะเดียวกันจะปลอยวิตามินดีที่สะสมในตับออกมา
ใช  ถารางกายยังคงไดรับแคลเซียมจากอาหารนอยมาก  วิตามินดีจะไปยืมเอาแคลเซียมจากกระดูก
มาใช  เพื่อใหการทํางานของกลามเนื้อและประสาทเปนไปอยางปกติ  ซึ่งจะทําใหมีอาการปรากฏ
ตามมา  คือ

   4.1  เปนตะคริวและชา
   4.2  การผิดปกติของการสรางกระดูก  (bone  malformation)  การขาดแคลเซียมจะมีผล

ทําใหการมีแคลเซียมไปจับเกาะชาลงของกระดูกและฟน  ในกรณีที่ขาดแคลเซียมรายแรงซึ่งจะไม
ปรากฏบอยนักถาไมขาดฟอสฟอรัสและวิตามินดีดวย  การขาดจะนํามาซึ่งการฟอรมตัวที่ผิดไปของ
กระดูก  กระดูกจะไมแข็งและออนทําใหมีรูปรางและลักษณะแตกตางออกไป  เชน  โรคกระดูก
ออนในเด็ก  มีอาการขางอโคง  ขอมือและเทาใหญ  หนาอกยื่น  กระดูกอกกลวง

   4.3  โรคกระดูกพรุน  (osteoporosis)  เปนโรคที่มีเนื้อกระดูกเกิดนอยไป  ความหนาแนน
ความทึบของกระดูกลดลง  ในขณะที่องคประกอบของกระดูกมิไดเปลี่ยนแปลง  กระดูกจะพรุน
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และหักงาย  เนื่องจากแคลเซียมถูกถึงออกจากกระดูกเร็วกวาที่จะสะสม  การไดรับแคลเซียมในวัย
เด็กจะสงผลใหกระดูกบาง  เมื่อยางเขาสูวัยรุนและนําไปสูภาวะกระดูกพรุน  เมื่ออายุมากขึ้น  
เนื่องจากกระดูกคอย ๆ สูญเสียแคลเซียมไป

   4.4  เทแทนนี่  (tetany)  เปนการผิดปกติที่ประสาทจะไวผิดปกติในการตอบรับสื่อกระตุน  
ทําใหไมสามารถควบคุมการหดตัวของกลามเนื้อ  เกิดอาการชัก  มีอาการมือกํา  เอาปลายนิ้วทุกนิ้ว
เขาหากัน

   แหลงอาหารที่มีแคลเซียมมาก  ไดแก  นม  ปลากระปอง  ปลาปน  ปลากรอบ  กุงแหง   
ปลาเล็กปลานอย

5.  ภาวะน้ําหนักเกิน และ โรคอวนทราบกันดีวาโรคอวนนั้นมีความเสี่ยงตอโรคเรื้อรังตาง  
เชน เบาหวาน  โรคหัวใจ  ไขมันในเลือดสูง  โรคขอ  โรคเกี่ยวกับทางเดินหายใจ  ตลอดจนปญหา
ทางดานจิตใจ  และเด็กอวนมีโอกาสเปนผูใหญอวนในอนาคตมากวาเด็กที่มีน้ําหนักตัวปกติ    
สาเหตุของภาวะอวนในเด็กนั้นเกิดจากปจจัยสําคัญสองอยางคือ  มีพฤติกรรมการบริโภค  และการ
ออกกําลังกายไมเหมาะสม  คือ  บริโภคอาหารมากเกินไป และที่มีแคลอรี่สูง  ไมบริโภคผักผลไม 
ไมคอยออกกําลังกาย  ไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว     การแกไขปรับเปลี่ยนอาหารที่บริโภค  การ
ใหความรู  การวางแผนการออกกําลังกาย และการใหครอบครัว โรงเรียน ชุมชนมีสวนรวมในการ
แกไขปญหา ( นวลอนงค  บุญจรูญศิลป, 2548)

6.  ภาวะน้ําหนักตัวต่ํากวามาตรฐาน  เด็กที่ผอมกวาปกติอาจมีสาเหตุจากการเปนโรคเรื้อรัง  
ไดรับอาหารไมเพียงพอหรือไมอยากอาหาร  สวนในเด็กที่รักสวยรักงามโดยเฉพาะในชวงอายุ 9-17 
ป อาจจะลดอาหารเพื่อควบคุมน้ําหนัก การแกไขปญหา ควรแนะนําใหเด็กรับประทานอาหารใหได
สารอาหารและพลังงานที่เพียงพอกับความตองการองรางกายโดยรับประทานอาหารใหครบ 5  
(สุญานี  พงษธนานิกร, 2547)

7. โรคตาบอด  (เกิดจากขาดวิตามินเอ)    พบทารกมากกวาเด็กและผูใหญ  ปกติไมคอยพบ
ผูปวยที่มีอาการรุนแรงจากการขาดสารอาหารนี้   แตมีผูคนพบวา  ราษฎรในชนบทภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ  มีวิตามินเอในโลหิตต่ํากวาราษฎรในชนบทภาคเหนือและภาคใต  ทั้งนี้
เนื่องจากอาหารของภาคตะวันออกเฉียงเหนือขาดวิตามินเอและไขมัน  ซึ่งเปนสื่อนําวิตามินเอใน
อาหารเขาไปใชประโยชนในรางกายได  สาเหตุเกิดจากการกินอาหารที่ขาดวิตามินเอ  และจาก
สารอาหารอื่น ๆ ดวย  โดยเฉพาะขาดโปรตีนอยางมากเชน  กินขาว  โดยไมมีอาหารอยางอื่นเชน  
พวกตับ  ไขแดง  หรือทารกกินแตนมขนหวาน  เมื่อทารกและเด็กเกิดโรคติดเชื้อเชน  หวัด   
ทองเสีย  หรือปอดบวม  ทําใหปรากฏอาการโรคนี้ขึ้น  มีอาการ  นัยนตามองที่มืดในเวลากลางคืน
ไมชัด  นัยนตาแหง  ไมมีน้ําตา  ตามักแสบ  และเคือง  มีตุมสากบนผิวหนังบริเวณดานนอกของ
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แขนขา  กนกบ  หนาอก  ตอมของรูขนอักเสบทําใหผิวหนังดูคลายหนังคางคก  ผิวหนังหยาบ  แหง
แตก  ไมมีเหงื่อ   การปองกันโดยกินอาหารประเภทผักใบเขียวและเหลืองใหมากเชน  ผักบุง  ตําลึง  
คะนา  มันเทศสีแดง  มะเขือเทศ  และพวกไข  นม  ( ควน  หนูขาว, 2534)

8.  โรคฟนผุ   (เปนกันทั่ว ๆ ไป)    สาเหตุเกิดจาก   กินอาหารหวาน ๆ แลว  ไมแปรงฟน  
ในน้ําดื่มขาดฟลูออไรด   ขาดแคลเซียม  วิตามินเอ  ดี   การปองกันเมื่อรับประทานอาหารหวาน ๆ 
แลวตองลางฟนทุกครั้ง  แปรงฟนใหสะอาดวันละสองเวลา  ตอนเชาและกอนนอน  และกินอาหาร
ที่มีแคลเซียม  วิตามินเอและดีใหมาก ( สุญานี  พงษธนานิกร, 2547)

ภาวะโภชนาการและการประเมินภาวะโภชนาการ
            1.   การประเมินภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียน

  การประเมินภาวะโภชนาการ  มีความสําคัญไมเฉพาะเพื่อการคนหาหรือวินิจฉัยภาวะทุพ
โภชนาการในระยะเริ่มแรกเทานั้น  หากยังรวมถึงเพื่อการติดตามประเมินการคืนสูสภาพปกติใน
ระยะยาวของเด็กที่มีภาวะโภชนาการอยางรุนแรง  นอกจากนี้แลวยังมีประโยชนในการประเมิน
ประสิทธิผลของโครงการเกี่ยวกับงานปองกันภาวะทุพโภชนาการ (Carlson&Warlaw, 1990) ซึ่ง
สามารถประเมินได  4  วิธี  (ปราณีต  ผองแผว, 2539)  ดังนี้ 

 1.1  การชั่งน้ําหนักตัวและวัดสัดสวนตางๆของรางกาย (Anthropometric Assessment)  
การวัดสัดสวนของรางกายโดยทั่วไปประกอบดวย  การวัดสวนสูง  การชั่งน้ําหนัก  การวัดเสนรอ
บวงอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย (body circumferences)  เชน  เสนรอบศีรษะ  เสนรอบแขน  เสนรอบ
ขา  เสนรอบสะโพก และรอบเอว การวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (skinfold thickness) เปน
ตน  การประเมินสัดสวนของรางกายยังเปนดัชนีบงชี้ของสภาวะสังคม เศรษฐกิจ  และสิ่งแวดลอม  
โดยเฉพาะอยางยิ่งสําหรับเด็กเล็ก  นอกจากนั้นดัชนีบงชี้เกี่ยวกับการวัดสัดสวนของรางกาย  ยังเปน
เครื่องมือในการวางแผนนโยบาย  เพื่อพัฒนาภาวะโภชนาการของประชากร

 1.2  การประเมินทางชีวเคมี (Biochemical  assessment)  การประเมินทางชีวเคมีเปนการ
ประเมินการเปลี่ยนแปลงภาวะโภชนาการที่เกิดขึ้นกอนที่จะปรากฏอาการของโรค ใหเห็นทาง
คลินิค  และกอนที่จะมีการเปลี่ยนแปลงในสัดสวนของรางกาย  การตรวจทางชีวเคมีเปนวิธีการ
ประเมินภาวะโภชนาการ  โดยการตรวจวิเคราะหปริมาณหรือทดสอบหนาที่ทางชีวภาพของ
สารอาหารในเลือด  ปสสาวะ  หรืออุจจาระ  โดยทั่วไปนิยมตรวจเลือดและปสสาวะแลวนําไป
เปรียบเทียบกับคาปกติ ถาไดคาที่สูงหรือต่ํากวาปกติ  หมายถึงการมีภาวะโภชนาการไมดี  

 1.3  การตรวจรางกายทางคลินิค (Clinical  Assessment)  การตรวจรางกายเพื่อประเมิน
อาการทางคลินิคเปนวิธีการประเมินภาวะโภชนาการที่งายและรวดเร็ว  ไมสิ้นเปลืองและไมตองใช
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เครื่องมือที่ยุงยากมากนัก  ทําไดโดยการตรวจรางกาย  ไดแก  ผิวหนัง  เนื้อเยื่อ  ผม  ตา  เหงือก  ฟน  
และเล็บ  เปนตน  ขอเสียของการตรวจทางคลินิคคือ  ผูตรวจจะตองไดรับการฝกฝนเปนอยางดี  
อาการทางคลินิคที่ตรวจพบบางอยางไมเปนลักษณะเฉพาะของโรค  และเปนอาการที่ปรากฏออกมา
ใหเห็นไดดวยวิธีการตรวจทางรางกาย  ดังนั้นวิธีการตรวจอาการทางคลินิคอาการแสดงจึงชาเกินไป
สําหรับการคนหาปญหาภาวะทุพโภชนาการ 

 1.4  การประเมินอาหารที่รับประทาน(Dietary  Assessment)  การประเมินอาหารที่บริโภค
เปนการสอบถามถึงชนิดของอาหารที่บริโภคในรอบ  24  ชั่วโมงที่ผานมา  หรือภายใน 3-7 วัน  โดย
การจดบันทึกปริมาณอาหารที่บริโภค  ซึ่งรูปแบบการประเมินประกอบดวยปจจัยสําคัญ  2  ปจจัย
คือ  ประเมินปริมาณและคุณภาพของอาหารที่รับประทาน  และการใชประโยชนของอาหารใน
รางกาย  ซึ่งปจจัยเหลานี้จะเกี่ยวของกับรายได  และระดับการศึกษาของผูบริโภคดวย

2.  การประเมินปญหาโภชนาการในเด็กระดับประถมศึกษา
เพื่อคนหาลักษณะปญหาทุพโภชนาการของกลุมประชากรนั้น ๆ นิยมใชดัชนีทั้ง 3  ตัว  

ไดแก  น้ําหนักตามเกณฑอายุ  สวนสูงตามเกณฑอายุ  และน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง  ซึ่งมักพบวา  
กลุมประชากรในทุกพื้นที่มักมีทุกพื้นที่มักมีทุกลักษณะปญหาแตขนาดของปญหาจะมากนอย แตก 
ตางกันเชน  เด็กในชุมชนเมือง  มักมีปญหาการเจริญเติบโตตามเกณฑอายุในอัตราต่ํา  แตมีปญหา
ภาวะโภชนาการเกิน (อวน)  สูงกวากลุมเด็กในชนบท ดัชนีในการประเมินภาวะโภชนาการในกลุม
ประชากรเด็ก (กองโภชนาการ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข, 2543)   มีดังนี้

     2.1 น้ําหนักตามเกณฑอายุ  น้ําหนักเปนผลรวมของกลามเนื้อ  ไขมัน  น้ําและกระดูก  
น้ําหนักตามเกณฑอายุเปนดัชนีบงชี้ถึงความสัมพันธของการเจริญเติบโตของน้ําหนักที่เพิ่มขึ้นตาม
อายุของเด็ก  อัตรารอยละของเด็กที่มีน้ําหนักนอยกวาเกณฑอายุ  จะบงชี้ขนาดของปญหาการขาด
สารอาหารโปรตีนและพลังงาน  หรือการปวยที่เปนสาเหตุทําใหเด็กมีการชะงักของการเจริญเติบโต  
ซึ่งมีผลตอการเจริญเติบโตทั้งน้ําหนักและสวนสูงโดยรวมวามีมากนอยเพียงใด  มักใชเปนขอมูล
ติดตามภาพรวมของทุพโภชนาการดานการขาด    ในระบบเฝาระวังทางโภชนาการและติดตาม
ประเมินแผนงานตาง ๆ  

     2.2 สวนสูงตามเกณฑอายุ  อัตรารอยละของเด็กที่มีสวนสูงต่ํากวาเกณฑอายุหรือเตี้ย  จะ
บงชี้วาเด็กมีการขาดสารอาหารอยางเรื้อรังเปนเวลายาวนานในอดีตถาเด็กไดรับอาหารไมเพียงพอ
เปนเวลานาน  มักจะสัมพันธกับฐานะเศรษฐกิจที่ยากจน  หรือมีการเจ็บปวยบอย ๆ มีผลใหอัตรา
การเจริญเติบโตของโครงสรางของกระดูดเปนไปอยางชา  ทําใหเด็กตัวเตี้ยกวาเด็กที่เปนเกณฑ
อางอิงซึ่งมีอายุเดียวกัน แสดงใหเห็นสถานการณทางดานโภชนาการทางดานโภชนาการของเด็กใน
ชุมชนนั้นมีปญหาตอเนื่องมาเปนเวลานานทั้งในดานความชุกของโรคติดเชื้อ  การเลี้ยงดูบุตรที่ไม
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ถูกหลักโภชนาการและสถานะสังคมเศรษฐกิจของชุมชน  จึงนิยมใชเปนดัชนีตัวหนึ่งในการบงชี้
ระดับการพัฒนาของชุมชนทองถิ่นหรือประเทศนั้น ๆ  (อุไรพร  จิตตแจง, 2538)

    2.3 น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง  เนื่องจากน้ําหนักเปลี่ยนแปลงไดรวดเร็วกวาสวนสูง  
น้ําหนักตามเกณฑสวนสูงจึงเปนดัชนีบงชี้ที่ไวในการสะทอนภาวะโภชนาการในปจจุบันที่ใช
ประเมินภาวะโภชนาการไดแมไมทราบอายุที่แทจริง  และอิทธิพลจากเชื้อชาติมีผลกระทบนอย  
อัตรารอยละของเด็กที่มีน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงนอยหรือผอม  จะบงชี้วาเด็กมีการขาดสารอาหาร
ในปจจุบันหรือแบบเฉียบพลันและอัตรารอยละของเด็กที่มีน้ําหนักเกินเกณฑ จะบงชี้วาเด็กไดรับ
อาหารเกินความตองการของรางกายทําใหมีภาวะโภชนาการเกินหรืออวน

3.  การแปลผลภาวะโภชนาการ
การแปลผลภาวะโภชนาการในเด็กวัยเรียนไดมีดัชนีชี้วัดที่สําคัญคือ  น้ําหนักตออายุ  

สวนสูงตออายุ  และน้ําหนักตอสวนสูง  พิจารณาเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโต
เพื่อใหการแปลผลเปนไปอยางถูกตองเหมาะสม  (สิรีวัฒน  อายุวัฒน, 2539)  

4.  เกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโต
การที่จะบงชี้วาภาวะโภชนาการของเด็กเปนอยางไร  จําเปนตองมีการนําคาที่วัดไดมา

เปรียบเทียบกับคามาตรฐาน  (ลลิดา  แจมจรัส, 2545)  ซึ่งกองโภชนาการ  กรมอนามัย  กระทรวง  
สาธารณสุข  (2543)  ไดเสนอเกณฑที่ใชเปรียบเทียบวามีอยู  2  เกณฑ  ไดแก  เกณฑอางอิงทองถิ่น  
และเกณฑอางอิงระหวางประเทศ

     4.1  เกณฑอางอิงทองถิ่น  (local  reference)  เปนเกณฑอางอิงที่แตละประเทศจัดทําขึ้น
เพื่อใชในการประเมินการเจริญเติบโตหรือภาวะโภชนาการของประชากรในประเทศ  โดยการ
รวบรวมขอมูลอางอิงเกี่ยวกับ  น้ําหนัก  และสวนสูงของเด็กเพื่อใชในการแปลผลการประเมินภาวะ
โภชนาการของประชากรในประเทศนั้น ๆ การเก็บขอมูลอาจจะทําการรวบรวมจากเด็กที่ไดรับการ
เลี้ยงดูดี  มีภาวะทางสังคมและเศรษฐกิจดี  เปนกลุมบุคคลชั้นยอดเยี่ยม  ไมมีการเจ็บปวย  จะใชเปน
ขอมูลไดดีที่สุด การใชเกณฑอางอิงจะขจัดปญหาปจจัยดานพันธุกรรมที่มีอิทธิพลตอการเจริญ 
เติบโตของเด็ก

     4.2  เกณฑอางอิงระหวางประเทศ  (international  reference)  เปนเกณฑอางอิงที่ใชเปน
มาตรฐานในการประเมินการเจริญเติบโต  หรือภาวะโภชนาการสําหรับประเทศที่ยังไมมีเกณฑ
อางอิงของตนเอง  และสําหรับการเปรียบเทียบภาวะสุขภาพ  ภาวะโภชนาการของเด็กระหวาง
ประเทศตาง ๆ   ในการเก็บรวบรวมขอมูลอางอิงในเด็กจะทําการวัดสวนสูง  และน้ําหนักเด็กที่มี
การเจริญเติบโตดี  และมีสุขภาพดี  ปจจุบันองคการอนามัยโลกไดยอมรับเกณฑอางอิงของศูนย
สถิติสุขภาพแหงชาติ  ของสหรัฐอเมริกาเปนเกณฑอางอิงระหวางประเทศ  
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ในการแปลผลภาวะโภชนาการในเด็กวัยเรียนมีรูปแบบของเกณฑอางอิงอยู  2  รูปแบบ  
(กองโภชนาการ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข, 2543) คือ

1.  เกณฑอางอิงที่ เปนขอมูลตัวเลข  (reference  data)  การนําเสนอขอมูลตัวเลขเกณฑ
อางอิงจะมีอยูหลายรูปแบบ  เชน  การแสดงคามัธยฐานและคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน  การแสดงคา
เปอรเซ็นไทลที่ตําแหนงตาง ๆ และการแสดงเปนคารอยละของมาตรฐานหรือคารอยละของ       
มัธยฐานและการมีการกําหนดจุดตัด  สําหรับการแจกแจงระดับภาวะโภชนาการของดัชนีแตละตัว

เกณฑอางอิงที่เปนขอมูลตัวเลขนี้  จะเปนประโยชนในการคนหาประชากรที่มีภาวะเสี่ยง                    
ตอการเกิดปญหาสุขภาพดานโภชนาการ  สามารถประเมินไดวามีขนาดของปญหามากนอยเพียงไร  
เปนปญหาทุพโภชนาการดานการขาดหรือเกิน  ลักษณะของปญหาการขาดเปนชนิดที่เกิดขึ้นระยะ
สั้นในปจจุบันเปนแบบเฉียบพลัน  หรือเกิดขึ้นระยะยาวในอดีตเปนแบบเรื้อรัง

2.  เกณฑอางอิงในรูปแบบของกราฟการเจริญเติบโต  (growth  chat)  เปนการนําเกณฑ
อางอิงที่เปนขอมูลตัวเลขมาแสดงดวยกราฟ  เพื่อการติดตามเฝาระวังแบบแผนการเจริญเติบโตของ
เด็กแตละคนวามีแบบแผนการเจริญเติบโตที่สอดคลองหรือแตกตางไปจากแบบแผนกาเจริญเติบโต 
ของเด็กที่เปนเกณฑอางอิงหรือไม  โดยจุดขอมูลในกราฟแลวเชื่อมโยงขอมูลแตละจุด  ซึ่งสามารถ
แสดงทั้งระดับภาวะโภชนาการ  และทิศทางแนวโนมที่เปลี่ยนแปลง  เห็นแบบแผนการเจริญเติบโต
ของเด็กเปรียบเทียบกับเกณฑอางอิง  และยังสามารถพิจารณาอัตราการเพิ่มของการเจริญเติบโตวา  
เปนไปในอัตราที่เหมาะสมหรือไม  เด็กที่มีการเจริญเติบโตดีจะมีน้ําหนักเพิ่มขั้น  คูขนานกับเสน
มัธยฐานอาจอยูสูงหรือต่ํากวาเสนมัธยฐานก็ได  แตถาพบวาเด็กเริ่มมีน้ําหนักเบี่ยงเบนลดลงหรือ
เพิ่มขึ้นที่มากกวาปกติ  จะเปนการเตือนใหมีการคนหาสาเหตุและดําเนินการแกไข  เพื่อปองกัน
ปญหาทุพโภชนาการในระยะเริ่มตน  

งานวิจัยที่เกี่ยวของ
การศึกษาที่เกี่ยวของดังนี้
ณฐกร  ชินศรีวงศกูล (2544) ไดศึกษาถึงความสัมพันธระหวางปจจัยนํา  ปจจัยอื้อและ

ปจจัยเสริมกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานในโรงเรียนประถมศึกษา โดยสรางแบบสอบถามเพื่อ
ใชเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล   กลุมตัวอยางคือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ที่มี
ภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานจํานวน 397 คน ผลการศึกษาพบวานักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน
มาตรฐานเปนเพศชายมากกวาเพศหญิง  เปนบุตรคนที่ 1 ใน จํานวนพี่นอง  2  คน รอยละ 83.6 ของ
นักเรียนมีบิดามารดาที่มีรูปรางอวน นักเรียนมีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารโดยเฉลี่ยในระดับ
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พอใช  สําหรับทัศนคติดานลบตอภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานพบวา  รอยละ  93.9  เห็นดวยกับ
ทัศนคติที่วาคนอวนคือคนที่อยูดีกินดี  รอยละ 70.50 เห็นดวยวาคนอวนเปนคนมีสงาราศี  ในดาน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารพบวา  รอยละ  63.8  รับประทานอาหารปริมาณมากที่สุดในมื้อเย็น
และรอยละ 81.6  รับประทานอาหารมากกวา 3 มื้อตอวัน  รับประทานอาหารมื้อเย็นหลังเวลา 18.00 
น.รอยละ 87.9 ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  พบวาปจจัยนําไดแก   ความเชื่อเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  ทัศนคติตอภาวะโภชนาการ
เกินมาตรฐาน  อายุของนักเรียน  ศาสนาและสมาชิกในครอบครัวที่มีรูปรางอวน  ปจจัยเอื้อไดแก  
แหลงขายอาหาร  ปจจัยเสริม  ไดแก  พฤติกรรมของผูปกครอง  ครูและเพื่อน ระดับการศึกษาและ
อาชีพของบิดามารดา และ  ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกินมาตรฐาน  พบวามีปจจัยไมตางกับปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภค

มาลิน  ทรัพย เจริญ (2538) ไดศึกษาเรื่อง  นิสัยการบริโภค  ภาวะโภชนาการและ
ความสัมพันธระหวางนิสัยการบริโภคกับภาวะโภชนาการของการนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3  
กลุมโรงเรียนบานดู  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงราย  ประชากรที่ใชในการวิจัยประกอบดวย  นักเรียน
ชั้นประถมปที่ 3   และผูปกครอง  ภาคเรียนที่ 1  ปการศึกษา  2535  ผลจากการศึกษาพบวา  นิสัย
การบริโภคของนักเรียน  นักเรียนสวนใหญเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการนอย  
และมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่อาจทําหภาวะโภชนาการบกพรอง   ภาวะโภชนาการของ
นักเรียนเกือบครึ่ง  (รอยละ  46.3)  มีปญหาทางโภชนาการ  คือมีภาวะโภชนาการต่ํารอยละ  23.9  
ภาวะโภชนาการเกินรอยละ  22.4  สวนนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการปกติเพียงรอยละ  53.7   
ความสัมพันธระหวางนิสัยกับภาวะโภชนาการของนักเรียน  นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการต่ําสวน
ใหญเลือกรับประทานอาหารประเภทเครื่องดื่ม  ขนมหวาน  ผักใบเขียว  และถั่วเมล็ดแหง  นักเรียน
ที่มีภาวะโภชนาการเกินเลือกรับประทานผลไม  น้ํานม  ขนมปงที่มีแปงและน้ําตาลสูง  อาหารจาน
เดียว  เนื้อสัตว  อาหารรสจัด  และอาหารหมักดอง  สวนนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการปกติสวนใหญ
เลือกรับประทานอาหารประเภทไข  และเลือกรับประทานอาหารอื่นๆ ทุกประเภท

สายทิพย  วิชัยขัทคะ  (2546)  ไดศึกษาเรื่องบริโภคนิสัยและภาวะโภชนาการของนักเรียน
ประถมศึกษาปที่ 6   โรงเรียนในสังกัดเทศบาลนครเชียงใหม  จํานวน  232  คน  ศึกษาบริโภคนิสัย
โดยใชแบบสอบถามและการประเมินภาวะโภชนาการ   วิเคราะหขอมูล เพื่อหาความถี่  รอยละและ
คาไคสแควร  ผลการศึกษาพบวา  บริโภคนิสัยเกี่ยวกับแบบแผนการบริโภคอาหารของนักเรียนสวน
ใหญรับประทานอาหารครบ  3  มื้อตอวัน  (รอยละ61.63)   รอยละของนักเรียนกลุมตัวอยางที่ไดรับ
ประทานอาหารมื้อเชา  มื้อกลางวัน และมื้อเย็นคือ  รอยละ 76.29 รอยละ 92.24  และรอยละ  96.12  
ตามลําดับ  ความถี่ในการรับประทานอาหารแตละชนิดสวนใหญอยูที่ความถี่  1-9  ครั้ง  ตอสัปดาห  
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รอยละ  ของภาวะโภชนาการเกิณฑมาตารฐาน  ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑืมาตรฐาน  และภาวะ
โดภชนาการเกินเกณฑมาตรฐานคือรอยละ  74.13  รอยละ  11.20  และรอยละ  14.67   ตามลําดับ
พบวาการรับประทานอาหารเชามีแนวโนมที่จะมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการ  (p=0.058)  
เพราะวานักเรียนบางสวนคือรอยละ  25.87  มีภาวะโภชนาการทุพโภชนาการ  เพื่อใหนักเรียนมี
ภาวะโภชนาการที่ดี  จึงควรมีการเรงแกไขปญหาภาวะโภชนาการ  โดยจัดทําแนวทางสงเสริม
สุขภาพ  ใหความรูดานโภชนาการแกนักเรียนและผูปกครองจัดทําโครงการอาหารที่มีคุณคาทาง
โภชนาการใหกับนักเรียนรวมถึงการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหทาะสมกับวัย

สุมณฑา สิทธิพงศกุล และ สุรีพร กมลวัฒนากุล (2540) ไดศึกษาเรื่อง ผลการใช
กระบวนการกลุมในการแกปญหาทุพโภชนาการในนักเรียน    กลุมตัวอยางที่ศึกษาเปนนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนวัดยางสุทธาราม   เขตบางกอกนอย  กรุงเทพมหานคร  จํานวน 140 คน
เครื่องมือที่ใชงานวิจัยไดแก  แบบสอบถาม  แบบทดสอบความรู  และการตรวจรางกายและใช
กระบวนการกลุมเปนเวลา  6  เดือน  ผลการศึกษาพบวา  นักเรียนที่ไมไดรับประทานอาหารเชามี
จํานวน 7 คน ดื่มนมสัปดาหละ  3 ครั้ง มีจํานวนมากที่สุด  ชอบรับประทานไอศกรีมเปนประจํา  
เลือกซื้ออาหารบริโภคจะคํานึงถึงความสะอาดเปนอับดับแรกและคุณคาทางโภชนาการรองลงมา 
ผลการตรวจสุขภาพพบวานักเรียนสวนใหญฟนผุและกําลังเปนหวัด ผลการใชกระบวนการกลุมใน
การใหความรูและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ เพื่อแกไขปญหาทุพโภชนาการ  นักเรียนมีความรู
เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

สิริประภา   กลั่นกลิ่น  ดวงพร  แกวศิริ และ  ศิริกุล อิศรานุรักษ (2544) ไดศึกษาแบบแผน
และคุณคาอาหารบริโภคของเด็กจํานวน 97 คน อายุ 6-12 ป  ที่มีภาวะโภชนาการตางกันที่อาศัยอยู
ในชุมชนแออัดวัดมะกอก  เขตราชเทวี  กรุงเทพมหานคร  ซึ่งประกอบดวยเด็กที่มีน้ําหนักต่ํากวา
เกณฑรอยละ  28.9 เด็กที่มีภาวะโภชนาการปกติรอยละ 55.7 และเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกินรอย
ละ 15.5  จากแบบสอบถามการบริโภคอาหารพบวาอาหารหลักในมื้อเชา  จํานวนเด็กที่มีภาวะ
โภชนาการเกินจะบริโภคอาหารในมื้อเชาและกลางวันมากกวา  เด็กที่มีภาวะโภชนาการปกติลภาวะ
โภชนาการต่ํากวาเกณฑ  ยกเวนมื้อเย็นจํานวนเด็กในกลุมนี้มีการบริโภคนอยกวา  จากการ
สัมภาษณอาหารบริโภคในรอบ  24 ชั่วโมง  พบวาเด็กสวนใหญไดรับโปรตีนและพลังงานมากกวา
รอยละ 67 ของปริมาณสารอาหารที่ควรไดรับประจําวัน (RDA) แตปริมาณแคลเซียมในเด็กทุกกลุม
ไดรับต่ํากวารอยละ 67 ของปริมาณสารอาหารที่ควรไดรับประจําวัน (RDA) เมื่อเปรียบเทียบ
ปริมาณสารอาหารและพลังงานของเด็กที่มีภาวะโภชนาการปกติไดรับสารอาหาร  และพลังงานไม
ตางจากเด็กที่มีภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ ยกเวนไขมัน  เด็กที่มีภาวะโภชนาการปกติไดรับ
ไขมันมากกวาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P>0.05) และในกลุมเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกินไดรับ
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พลังงาน  โปรตีน  คารโบไฮเดรต ใยอาหาร ฟอสฟอรัส  เหล็ก  และไนอาซีน  มากกวาเด็กที่มีภาวะ
โภชนาการปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P>0.05) และสัดสวนของพลังงาน  ที่มาจากสารอาหาร
พบวาเด็กที่ภาวะโภชนาการปกติไดรับไขมันรอยละ 36.24

Irei  AV.and  Hung  NT.  (2004)  ไดทําการศึกษาการมีน้ําหนักเกินทําใหเกิดโรคภูมิแพ
ของนักเรียนในโรงเรียนประเทศไตหวันและประเทศเวียดนาม  โดยสํารวจขอมูลจากนักเรียน
จํานวน  2,027 คน ขอมูลตามอายุ  และเพศ  ดัชนีมวลรวมของรางกาย  BMI  ตออายุเปนตัววัดของ
น้ําหนักใชการคํานวณหาความสัมพันธระหวางเปอรเซ็นไทลของ BMIตออายุ  และการเกิดโรค
ภูมิแพในนักเรียน  จากผลการเปรียบเทียบพบวานักเรียนในไตหวันเปนกลุมที่มีคาเปอรเซ็นไทลต่ํา
ที่สุด  โดยมีคาเปอรเซ็นไทลนอยกวา  85  ที่แสดงถึงแนวโนมในความเสี่ยงการเกิดโรคภูมิแพ  (OR 
= 1.79,  95% CI 0.95 ถึง 3.27 ; P = 0.060) เมื่อนักเรียนมีอาการของจมูกและ เยื่อตาขาวอักเสบ  จะ
ถูกแยกมาวิเคราะหจากทางสมาคมฯ  เพื่อเก็บขอมูลที่สําคัญที่ทําใหเกิดโรคภูมิแพ (OR = 2.89,  
95% CI 1.08 ถึง 7.75 ; P = 0.035)  สวนนักเรียนในประเทศเวียดนามมีคาเปอรเซ็นไทลนอยกวา  85  
ที่แสดงถึงแนวโนมในความเสี่ยงการเกิดโรคภูมิแพ  (OR = 2.34,  95% CI 1.06 ถึง 5.17 ; P = 
0.035)  

Vignerova  J. and Blaha  P. (2004) ไดทําการศึกษาถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอภาวะโภชนาการ
เกินในประเทศเชกโกสโลวเกีย เปนการศึกษา  โดยใชการคํานวณเพื่อพิจารณาถึงผลกระทบที่
เกี่ยวกับทางสังคม   ดานกายภาพ  จํานวนมื้ออาหารที่รับประทาน  และคา BMI  ของครอบครัวใน
ดัชนีมวลรวมในรางกายของเด็ก  ศึกษาจากเด็กจํานวน  3,362  คน  ในชวงอายุ  7-11  ป  ที่กําลัง
ศึกษาอยูใน  38  โรงเรียนในประเทศเชกโกสโลวเกีย  ประเมินจากการวัดรางกายของมนุษยตาม
หลักวิทยาศาสตรจํานวน  6  ลักษณะ  ในชวงป  2003-2004  จากคา  BMI  ของเด็กที่ไดรับการ
ประเมิน  โดยปจจัยที่มีอิทธิพลที่ทําใหเด็กมีภาวะโภชนาการเกินนอยที่สุดเกิดจากปจจัยจาก
ครอบครัว   การอาศัยอยูโดยลําพังของเด็ก  ที่อาศัยอยูในชุมชนขนาดเล็ก  และไมรับประทาน
อาหารเชาอยางสม่ําเสมอ

กรอบแนวคิดในการศึกษา
การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาปญหาโภชนาการและแนวทางแกไขปญหาภาวะโภชนาการ

ของเด็กนักเรียนโรงเรียนการศึกษาคนตาบอดลําปาง โดยผูศึกษาไดใชแนวคิดการบริโภคอาหาร
ของนักเรียนจากการประเมินภาวะโภชนาการและเอกสารงานวิจัยอื่นๆที่เกี่ยวของ ซึ่งครอบคลุมถึง
เรื่อง   การเลือกซื้อ  การเตรียม   การปรุง  และอื่นๆที่มีสวนเกี่ยวของกับการประกอบอาหารของแม
ครัวในการจัดใหเด็กบริโภค  ไดใชดัชนีชี้วัดภาวะโภชนาการโดยใชทั้งน้ําหนักตามเกณฑอายุ  
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สวนสูงตามเกณฑอายุและน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงในการประเมินภาวะโภชนาการและนํามา
เทียบกับกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุระหวาง 5-18  ป  ของกองโภชนาการ  
กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  (2543) และเปนการคนหาสาเหตุและแนวทางแกไขเพื่อปองกัน
ปญหาภาวะโภชนาการของเด็กใหมีสุขภาพที่สมบูรณอยางยั่งยืนตอไป  
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