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เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

การศึกษาเร่ืองการบริโภคผักและผลไมของนักเรียนโรงเรียนวัดสวนดอก จังหวัดเชียงใหม 
ผูศึกษาไดทําการคนควาเอกสาร แนวคิด ทฤษฏี ตลอดจนงานวิจัยท่ีเกี่ยวของเพ่ือใชเปนกรอบใน
การศึกษา ดังนี้ 

1.   ความตองการสารอาหารและการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน 
2.   ผักและผลไมกับสุขภาพ 
3.   ปจจัยที่มีผลตอการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน 
4.   ธงโภชนาการ  
5.   ขอมูลเบ้ืองตนของโรงเรียนวัดสวนดอก จังหวัดเชียงใหม 
6.   งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 
ความตองการสารอาหารและการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน 
 เด็กวัยเรียนโดยท่ัวไป หมายถึง เด็กท่ีอยูในชวงอายุระหวาง 6 – 13 ป เปนวัยท่ีกําลัง
เจริญเติบโต มีการเรียนรูและเสริมสรางประสบการณตลอดจนมีกิจกรรมการเลน หรือการออก
กําลังกายสูงกวาวัยอ่ืน ๆ รางกายของเด็กวัยเรียนจึงมีความตองการสารอาหารตาง ๆ ใหเพียงพอกับ
ความตองการของรางกายในสัดสวนท่ีเหมาะสม    เพื่อชวยใหรางกายเจริญเติบโตแข็งแรง มีสุขภาพ
สมบูรณและมีภาวะโภชนาการท่ีดี    

กองโภชนาการ   กรมอนามัย   กระทรวงสาธารณสุข (2545) ไดระบุความตองการพลังงาน
และสารอาหารของเด็กวัยเรียน ดังตอไปนี้ 
 1. พลังงาน  ความตองการพลังงานของเด็กวัยเรียนข้ึนกับอัตราการเจริญเติบโตและ
กิจกรรมตาง ๆ ท่ีทํา โดยเฉพาะเมื่อยางเขาสูวัยรุนซ่ึงเปนระยะท่ีรางกายเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว
มากอีกชวงหนึ่งของชีวิต พรอมท้ังกิจกรรมดานการเรียน การสังคม การกีฬา  เด็กวัยนี้ควรไดรับ
พลังงานประมาณ 1,200 – 1,500  กิโลแคลอรีตอวัน อาหารที่ใหพลังงานมาจากคารโบไฮเดรตและ
ไขมัน คารโบไฮเดรตเปนสารอาหารท่ีมาจากขาวเจา ขาวเหนียว แปง น้ําตาล เผือก มัน กวยเตี๋ยว 
บะหม่ี ขนมจีน เปนตน โดยคารโบไฮเดรต 1 กรัม ใหพลังงาน  4 กิโลแคลอรี แตปญหาท่ีพบมากใน
เด็กวัยเรียน คือ การไดรับอาหารท่ีใหพลังงานคอนขางนอย ซ่ึงเด็กจะตองบริโภคอาหารท่ีให
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พลังงานในปริมาณมากจึงจะไดรับพลังงานอยางเพียงพอ ซ่ึงเปนการยากท่ีจะใหเด็กวัยนี้บริโภคขาว
ไดปริมาณมาก ๆ พอ แม หรือผูปกครองจึงควรเพิ่มอาหารท่ีใหพลังงานอยางอ่ืนเพิ่มเติม เพื่อใหเด็ก
ไดรับพลังงานมากข้ึน นอกจากนี้ควรเพิ่มอาหารท่ีมีน้ําตาลบาง เชน ขนมหวานตาง ๆ แตควรเปน
ขนมหวานท่ีใหประโยชน เชน ขนมไทย  ไมใชลูกกวาดหรือขนมขบเค้ียว ซ่ึงสวนใหญจะมีแปง
หรือน้ําตาลเปนองคประกอบหลัก และอาจมีการใชสารปรุงแตง เชน ผงชูรส สารแตงกล่ิน และ     
สีสังเคราะห ไมวาจะเปนขนมพองกรอบ เยลลี่ และลูกอม จึงเปนแหลงของคารโบไฮเดรต ซ่ึงให
พลังงานแกรางกาย ถาขนมนั้นผานการทอดในนํ้ามัน ก็จะไดรับไขมันตามไปดวย การบริโภค
ผลิตภัณฑเหลานี้มากเกินไป โดยไมไดรับอาหารอยางอ่ืนท่ีมีประโยชนมากพออาจทําใหเกิดปญหา
ดานโภชนาการได (อาณดี นิติธรรมยง, 2553)  สอดคลองกับการศึกษาของ นวลอนงค บุญจรูญศิลป 
(2547) ท่ีพบวาเด็กวัยเรียนมีแนวโนมพฤติกรรมการบริโภคท่ีแตกตางไปจากอดีต เปนอยางมากท่ี
เห็นไดชัดเจนคือการบริโภคอาหารประเภทแปง (คารโบไฮเดรต) หรือขาวลดลง และเพ่ิม           
การบริโภคโปรตีน ผักและผลไมใหมากข้ึนเพื่อการเจริญเติบโตดานรางกายและสติปญญา แตกลับ
มีการบริโภค  ขนมกรุบกรอบ ขนมปง ขนมหวาน น้ําแข็งใส ไอศกรีม ฯลฯ เพิ่มข้ึนโดยไดรับ
อิทธิพลจากส่ือตาง ๆ เชน โทรทัศน โปสเตอร โดยใชเด็กเปนตัวแบบหรือนําส่ิงท่ีเด็กช่ืนชอบมา
เปนส่ิงกระตุน สงผลใหเด็กถูกโนมนาวมากข้ึน และมีความตองการบริโภคผลิตภัณฑเหลานั้นอยาง
ไมมีท่ีส้ินสุด   
  ไขมันเปนสารอาหารท่ีใหพลังงานเชนกัน รางกายจะไดจากนํ้ามันพืชและสัตว ซ่ึง
น้ํามันท้ัง 2 ชนิด ใหพลังงานเทากันคือ 1 กรัม ใหพลังงาน 9 กิโลแคลอรี (ตางกันท่ีน้ํามันพืชไมมี
โคเลสเตอรอล)   การเลือกบริโภคไขมันจึงควรพิจารณาชนิดของไขมันรวมท้ังปริมาณใน           
การบริโภคดวย เด็กวัยเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมักไดรับอาหารสวนใหญท่ีใหพลังงานสูง 
ไดแก ไขมัน ขาวแปง และอาหารหวาน   อาหารที่ใหพลังงานสูงเหลานี้ควรลดลงใหอยูในระดับท่ี
เพียงพอกับการทํากิจกรรมตาง ๆ ของรางกาย ถารางกายไดรับมากเกินความจําเปนรางกายจะคอย ๆ 
สะสมเปนไขมันอยูตามเซลลไขมัน ขณะท่ีเด็กยังเจริญเติบโตอยูเซลลไขมันจะเพ่ิมท้ังจํานวนและ
ขนาด    เซลลไขมันท่ีเพิ่มข้ึนจะมีผลตอการควบคุมพลังงานของรางกายได เพราะเซลลไขมัน       
ทําหนาท่ีสรางโปรตีนท่ีสําคัญตัวหนึ่ง คือ เล็บติน (Leptin) เปนสารท่ีมีผลตอความหิวและความอ่ิม 
ซ่ึงพบวาในคนอวนจะมีปริมาณเล็บตินในเลือดสูง แตรางกายจะตานฤทธ์ิเล็บติน ทําใหรางกาย    
ไมคอยรูสึกอ่ิม รางกายจึงรูสึกหิวอยูตลอดเวลา 
 2. โปรตีน  เด็กวัยเรียนอยูในชวงของการเจริญเติบโต แมอัตราจะแตกตางกันไปตาม     
ชวงอายุก็ตาม เด็กวัยเรียนจําเปนตองไดรับอาหารท่ีใหโปรตีนเพียงพอ เพื่อเสริมสรางกลามเน้ือ 
เนื้อเยื่อ ฮอรโมน เลือด และอ่ืน ๆ  เพื่อเตรียมตัวเขาสูระยะวัยรุน เด็กวัยนี้ควรไดรับโปรตีนวันละ   
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1 – 1.2 กรัม ตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม โปรตีนเปนสารอาหารที่ใหพลังงาน โดยโปรตีน 1 กรัม ให
พลังงาน 4 กิโลแคลอรี การจัดอาหารท่ีมีสารโปรตีนใหเด็กวัยเรียนอยางถูกตองเหมาะสมและได
สัดสวน จึงเปนส่ิงสําคัญตอการเจริญเติบโต โปรตีนท่ีไดรับควรเปนโปรตีนคุณภาพดี ประมาณ 2 
ใน 3 ควรเปนโปรตีนท่ีไดจากเนื้อสัตว ไขและนม สลับกับถ่ัวเมล็ดแหงหรือผลิตภัณฑจากถ่ัว เชน 
เตาหูหรือนมถ่ัวเหลือง เปนตน 
 3. วิตามิน  เปนสารอาหารจําเปนสําหรับเด็กวัยเรียนอยางมาก เพราะวิตามินชวยใน
กระบวนการเผาผลาญหรือชวยใหปฏิกิริยาตาง ๆ ในรางกายทํางานไดตามปกติ วิตามินมี 2 ประเภท 
คือ วิตามินท่ีละลายในไขมัน ประกอบดวย วิตามินเอ วิตามินดี วิตามินอี และวิตามินเค ซ่ึงมี
ประโยชนตออวัยวะตาง ๆ ในการทํางานของรางกาย เชน บํารุงสายตา ผิวหนัง กระดูกและ         
การแข็งตัวของเลือด เปนตน และวิตามินท่ีละลายในน้ํา ไดแก วิตามินบีและวิตามินซี กลุมวิตามินบี
จะชวยใหรางกายเผาผลาญพลังงานและชวยใหรางกายทํางานไดปกติ    วิตามินซีชวยในการเปน
สารตานอนุมูลอิสระ ชวยปกปองเซลลตาง ๆ ใหดํารงสภาวะปกติ วิตามินท่ีสําคัญและควรเนนใน
กลุมเด็กวัยเรียน คือ 
  วิตามินเอ  จําเปนในการเจริญเติบโตและเพ่ือดํารงสุขภาพของเยื่อบุตาง ๆ เชน เยื่อ
บุนัยนตาและผิวหนัง เด็กวัยเรียนควรบริโภคอาหารท่ีเปนแหลงของวิตามินเอ โดยการปรุงดวยวิธี
ผัด ทอด เพื่อใหไดไขมันเปนตัวพาวิตามินเอไปสูสวนตาง ๆ ของรางกาย อาหารท่ีมีวิตามินเอสูง 
ไดแก ตับสัตว ไขแดง น้ํานม เนย และผักท่ีมีสีเขียวจัด เชน ผักคะนา ผักบุง หรือใบแค และผักท่ีมี  
สีเหลือง เชน ฟกทอง แครอทหรือมันเทศสีเหลือง 
  วิตามินบี 2  เปนวิตามินท่ีทําหนาท่ีเปนเอนไซม ชวยในการเผาผลาญอาหารใน
รางกายโดยเฉพาะโปรตีน การขาดวิตามินบี 2 จะทําใหเกิดแผลท่ีมุมปากท้ังสองดานเรียกวา โรค
ปากนกกระจอก พบในเด็กวัยเรียนและวัยรุน เพื่อปองกันการขาดวิตามินบี 2 เด็กวัยเรียนควร
บริโภคเคร่ืองในสัตว ถ่ัวเมล็ดแหง น้ํานมวัว นมถ่ัวเหลือง ไข และผักใบสีเขียวตาง ๆ  
  วิตามินซี  จําเปนในการสรางคอลลาเจน ซ่ึงเปนสวนประกอบของเนื้อเยื่อตาง ๆ 
การขาดวิตามินซีทําใหแผลหายยากและเกิดโรคเลือดออกตามไรฟน เด็กวัยนี้ควรไดวิตามินซีจาก
การบริโภคผักและผลไมสดทุกวัน เชน สม ฝร่ัง มะละกอสุก หรือสับปะรด เปนตน  
 4. แรธาตุ  เปนสารท่ีไดรับจากอาหารและน้ําท่ีบริโภค ซ่ึงสวนใหญจะไดรับในปริมาณท่ี
เพียงพอจากอาหารในรางกายมีแรธาตุอยูมากกวา 60 ชนิด แตแรธาตุท่ีมีความจําเปนตอโภชนาการ
ของมนุษยมีประมาณ 17 ชนิด แรธาตุจะมีอยูในรางกายประมาณรอยละ 5 ของน้ําหนักตัวซ่ึงถึงแม
จะเปนปริมาณท่ีนอย เม่ือเทียบกับสวนประกอบอยางอ่ืน แตแรธาตุก็นับวามีความสําคัญมากเพราะ
รางกายจะขาดเสียไมไดในการดํารงชีวิตใหอยูอยางเปนปกติ เนื้อเยื่อและของเหลวภายในรางกาย
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ท้ังหมดจะประกอบดวยแรธาตุในปริมาณท่ีตางกัน ในวันหนึ่ง ๆ รางกายขับถายแรธาตุทางอุจจาระ 
ปสสาวะและเหง่ือประมาณ 20 – 30 กรัม ในรูปของเกลือตาง ๆ เชน เกลือของโซเดียม โปแตสเซียม 
แคลเซียม แมกนีเซียม เปนตน  
 สิริพันธุ จุลกรังคะ (2550) ไดสรุปแรธาตุท่ีสําคัญและควรเนนในกลุมเด็กวัยเรียน คือ  

แคลเซียม  เปนแรธาตุท่ีจําเปนในการเสริมสรางเซลลกระดูก  เพื่อการเจริญเติบโต
และสรางความแข็งแรงใหกับกระดูกและฟน  นอกจากน้ีแคลเซียมยังชวยในการทํางานของระบบ
ประสาทตาง ๆ ดังนั้น เด็กวัยเรียนจึงจําเปนตองไดรับแคลเซียมใหเพียงพอประมาณวันละ 800 – 
1,200 มิลลิกรัม เพื่อชวยใหมีการสะสมเน้ือกระดูกใหถึงจุดสูงสุดในวัยเด็กเพื่อปองกันภาวะกระดูก
เส่ือมในวัยสูงอายุ ซ่ึงแคลเซียมจะไดจากการบริโภคอาหารจําพวกน้ํานม สัตวเล็กท่ีสามารถบริโภค
ไดท้ังกระดูก เชน ปลาเล็กปลานอย ปลาปน กุงแหง หรือปลาทอดกรอบ นอกจากนี้ยังพบมากในผัก
ใบเขียวตาง ๆ เชน ผักคะนา หรือผักกวางตุง 

เหล็ก    เด็กวัยเรียนจําเปนตองไดรับธาตุเหล็กใหเพียงพอ   เพื่อชวยในการสราง
เม็ดเลือดแดงทําใหสมรรถภาพการทํางานของรางกายสมบูรณแข็งแรงดี ไมเหนื่อยงาย โดยเฉพาะ
ในเด็กหญิงจะตองการเหล็กเพิ่มข้ึน เนื่องจากเปนระยะท่ีเร่ิมมีประจําเดือน การมีประจําเดือนทําให
เกิดการสูญเสียเหล็กมากกวาปกติ เด็กวัยนี้จึงควรไดรับเหล็กจากอาหารจําพวกเคร่ืองในสัตว        
ไขแดง และผักใบสีเขียวเขม 

ไอโอดีน เปนแรธาตุท่ีจําเปนตอรางกาย ใชในการสรางฮอรโมนของตอมไทรอยด         
ทําหนาท่ีควบคุมปฏิกิริยาทางเคมีของสวนตาง ๆ ของรางกาย โดยกระตุนใหเกิดการเจริญเติบโต 
การพัฒนาอยางเปนปกติของอวัยวะตาง ๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งระบบสมองและระบบประสาท ถา
ไดรับสารอาหารไมเพียงพอทําใหเกิดโรคคอพอก สติปญญาดอย รางกายแคระแกรน เช่ืองชา     
เปนตน เด็กวยันี้จึงควรไดรับธาตุไอโอดีนจากอาหารจําพวกอาหารทะเล เกลือไอโอดีน หรือน้ําปลา
เสริมไอโอดีน เปนตน   

5. น้ํา   มีความสําคัญอยางมากเพราะเปนสวนประกอบของเซลลตาง ๆ  ในรางกายและชวย 
ควบคุมการทํางานในรางกาย  ดังนั้นรางกายจึงควรไดรับน้ําในปริมาณท่ีเพียงพอ โดยเฉพาะเม่ือมี
การออกกําลังกายและเสียเหง่ือมาก เด็กวัยเรียนควรไดดื่มน้ําอยางนอยวันละ 6 – 8 แกว น้ําเปน
สวนประกอบของเซลลเนื้อเยื่อ โดยเนื้อเยื่อจะมีน้ําเปนสวนประกอบประมาณรอยละ 75 – 90 น้ํายัง
เปนสวนประกอบของของเหลวในรางกาย ไดแก น้ํายอย เลือด น้ําเหลือง ปสสาวะ และเหง่ือ และ
ยังเปนตัวชวยในการหลอล่ืนของขอตอตาง ๆ ภายในรางกาย น้ําทําหนาท่ีเปนตัวทําละลายท่ีดี 
กลาวคือ น้ําชวยในกระบวนการยอยอาหาร ทําใหอาหารถูกดูดซึมเขาสูรางกายไดดี และเลือดซ่ึงมี
น้ําเปนสวนประกอบถึงรอยละ 90 จะนําของเสียจากเซลลไปสูปอด ไต ผิวหนัง และยังชวยใน    
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การขับถายของระบบทางเดินอาหารอีกดวย การควบคุมอุณหภูมิของรางกายก็ตองอาศัยน้ําเชนกัน 
น้ําท่ีเด็กในวัยเรียนควรดื่มจึงควรเปนน้ําสะอาด น้ํานม น้ําผลไม หรือน้ําสมุนไพร การดื่มเคร่ืองดื่ม
ท่ีมีรสหวานจัดเปนประจําเสมอ ๆ อาจไมเปนผลดีตอสุขภาพของเด็กวัยเรียน  ความหวานมาจาก
น้ําตาลซ่ึงจะมีผลทําใหเกิดโรคฟนผุ โรคอวน หรือโรคเบาหวาน เปนตน ปจจุบันพบวาน้ําผลไม
เปนเคร่ืองดื่มท่ีเด็กนิยมดื่มกันมากข้ึน พอ แม หรือผูปกครองสามารถเตรียมใหหรือซ้ือหาน้ําผลไม
ท่ีบรรจุภาชนะชนิดตาง ๆ ไดงาย โดยท่ัวไปนํ้าผลไมจะมีน้ําเปนสวนประกอบหลัก คารโบไฮเดรต
ในนํ้าผลไมจะเปนผลรวมของน้ําตาล ซูโครส ฟรักโทส กลูโคส และซอรบิทอล (Sorbitol) โดยมี
ปริมาณระหวาง 7 – 16  กรัมตอ 100 ซีซี. มีโปรตีนและแรธาตุคอนขางนอย เด็กท่ีดื่มน้ําผลไมมาก
โดยเฉพาะน้ําผลไมท่ีมีการเติมน้ําตาลหรือสารใหความหวานลงไป  จะทําใหเด็กไดรับน้ําตาลเขาสู
รางกายมากเกินไป (อุรุวรรณ แยมบริสุทธ์ิ, 2550) 

ส่ิงท่ีตองตระหนักเปนพิเศษในเด็กวัยเรียน คือ การเจริญเติบโตตองอาศัยอาหารท่ีบริโภค
เขาไปชวยในกระบวนการนี้ โดยการเจริญเติบโตของรางกายสวนใหญเกิดจากการสรางสารโปรตีน
ข้ึนในเนื้อเยื่อตาง ๆ เพื่อการแบงเซลล หรือการขยายขนาดของเซลลรวมกัน การสรางเนื้อเยื่อเพื่อ
เก็บสะสมไขมันภายใตการควบคุมฮอรโมนตาง ๆ ซ่ึงสรางข้ึนโดยตอมไรทอ เชน โกรทฮอรโมน 
(Growth hormone) ซ่ึงมีบทบาทในการกระตุนใหรางกายนําสารอาหารโปรตีนไปสรางเน้ือเยื่อ   
ตาง ๆ โดยเฉพาะกลามเน้ือและโครงสรางกระดูก กระตุนรางกายใหนําแคลเซียมไปเกาะตาม
โครงสรางของกระดูก ทําใหกระดูกมีการเจริญเติบโตและมีความแข็งแรง 
 หลักการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน  จึงตองคํานึงถึงความเพียงพอกับความตองการของ
รางกาย  เพื่อใหรางกายของเด็กไดรับสารอาหารตาง ๆ เขาไปทําหนาท่ีเสริมสรางการเจริญเติบโต
ใหเต็มศักยภาพ พรอมท้ังบํารุงรางกาย สรางภูมิตานทานโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ ชวยใหอวัยวะของ
รางกายทุกสวนดํารงสภาพตามปกติ และส่ิงสําคัญชวยบํารุงสมองเพ่ือใหมีความพรอมในการเรียนรู
ทุก ๆ ดาน เสริมสรางพัฒนาการทางดานรางกาย สติปญญา สังคม และอารมณอยางเต็มท่ี 
 เด็กวัยเรียนเปนวัยท่ีมีการเจริญเติบโตอยางตอเนื่องจากอัตราการเจริญเติบโตในชวง        
วัยเรียนตอนตนจะเปนไปอยางชา ๆ แตสมํ่าเสมอ เพื่อเตรียมความพรอมเขาสูวัยแรกรุน ในชวง    
วัยเรียนตอนปลายอัตราการเจริญเติบโตของรางกายจะสูงมากอีกคร้ังหนึ่ง เด็กหญิงเร่ิมเขาสู          
วัยแรกรุนเม่ืออายุประมาณ 10 ป เร็วกวาเด็กชายประมาณ 2 ป สําหรับการเจริญเติบโตของเน้ือเยื่อ
สมองและระบบประสาทจะไมมีการเจริญเติบโตเพ่ิมขนาด แตจะมีพัฒนาการในดานการเสริมสราง
เชาวนปญญา พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเปนปญหาของเด็กวัยนี้คือ จะไมบริโภคอาหารท่ีตนเอง
ไมคุนเคยหรือใชเวลาในการเลนจนลืมบริโภคอาหารหรือเลนมากจนเพลียและไมอยากบริโภค
อาหาร และเลือกบริโภคอาหารท่ีไมมีคุณคาทางโภชนาการ 
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 เด็กวัยเรียน จึงตองการอาหารท่ีใหพลังงานเพียงพอ เพื่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของ
สมอง การจัดอาหารสําหรับเด็กวัยเรียน ควรคํานึงถึงการเจริญเติบโตสมวัยไดสัดสวน มีสุขภาพ
แข็งแรง มีสมรรถภาพในการเรียน การเลน และการกีฬา  กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข (2546) ไดเสนอหลักการสําหรับการจัดอาหารสําหรับเด็กวัยเรียนท่ีพอแม ผูปกครอง 
และทางโรงเรียนควรศึกษาและปฏิบัติตาม ดังตอไปนี้   

1. อาหารที่มีพลังงานเหมาะสม ราคาประหยัด ถูกหลักโภชนาการและสุขาภิบาล 
อาหาร 
  2. การแบงม้ืออาหาร อาจแบงเปน 3 ม้ือ หรือ 4 – 5 ม้ือ โดยกําหนดเปนอาหารม้ือ
เชา กลางวัน เย็น และ/หรืออาหารระหวางม้ือเชาหรือบายหรือกอนนอนก็ได เพื่อไมใหเด็กตอง
บริโภคอาหารแตละม้ือในปริมาณมากเกินไป เด็กควรไดรับพลังงานจากอาหารไมต่ํากวา 2 ใน 3 
ของพลังงานท่ีควรไดรับตอวันและควรไดพลังงานในแตละม้ือเฉล่ีย 1 ใน 3 ของพลังงานท่ีตองการ
ใน 1 วัน  
  3. ลักษณะอาหารทั่วไป ควรยอยงาย รสไมจัด มีสีสัน  รสชาติและปริมาณ
เหมาะสมและถูกกับบริโภคนิสัยของเด็ก ควรปลูกฝงการบริโภคท่ีดีใหแกเด็กตลอดเวลา เชน     
การบริโภคผักและผลไม  ไมอดอาหาร  ไมบริโภคอาหารมากหรือนอยเกินไป เปนตน 
  4. ควรฝกวินัยในการบริโภคอาหารใหเปนเวลา ไมบริโภคอาหารจุบจิบ อยางไรก็
ตามอาจจะยอมใหเด็กบริโภคอาหารผิดเวลาบางโดยเฉพาะวันหยุด เพื่อผอนคลายความกดดันท่ีเด็ก
ไดรับจากโรงเรียนหรือในชีวิตประจําวัน 
  5. จัดอาหารใหเด็กไดบริโภคอยางหลากหลาย และจัดอาหารใหครบ 5 หมู 
สําหรับอาหารในแตละวันรวมท้ังมีปริมาณท่ีเหมาะสมกับความตองการ เชน  ผัก ผลไม เนื้อสัตว
ตาง ๆ ขาวกลอง กวยเตี๋ยว ขนมจีน เปนตน 
  6. สรางบรรยากาศและส่ิงแวดลอมท่ีดีขณะท่ีเด็กบริโภคอาหาร โดยบรรยากาศใน            
การบริโภคอาหารไมควรเครงเครียดจนเกินไป 
  7 .  เปดโอกาสให เด็ก  เข ามามีสวนรวมในข้ันตอนการปรุงอาหารต้ังแต               
การเตรียมการจัดโตะ การตักอาหาร เก็บลางภาชนะ และท่ีสําคัญเด็กควรชวยตัวเองในการบริโภค
อาหาร และสามารถเสนอแนะเร่ืองรายการอาหารตอผูจัดเตรียมได เพ่ือใหเด็กมีความรูสึกถึงการมี
สวนรวมจริง ๆ    
  8. ควรฝกใหเด็กรูจักความพอดีในการบริโภคอาหารแตละประเภท ไมควรตามใจ 
หรือใชอาหารเปนส่ิงตอรองใหรางวัล หรือทําโทษ 
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  9. ท่ีบานควรมีอาหารสํารองไวบาง เปนอาหารท่ีเตรียมไดงายแตมีประโยชน 
เพราะเด็กวัยนี้อาจมีการบริโภคอาหารไมเปนเวลา 
 
ผักและผลไมกับสุขภาพ 
 ผักเปนอาหารในหมูท่ี 3 ของอาหารหลัก 5 หมู ผักตาง ๆ  หมายถึง สวนท่ีมาจากพืช ซ่ึงอาจ
มาจากหลายสวน เชน ใบ ลําตน ผล หรือราก ใชบริโภคไดท้ังดิบและสุก ผักมักมีการบริโภครวมกับ
อาหารจานหลัก  ผักเปนแหลงท่ีให วิตามิน แรธาตุ และสารพฤกษเคมีท่ีจําเปนตอรางกาย ซ่ึงจะชวย
เสริมทําใหรางกายแข็งแรง และชวยใหอวัยวะตาง ๆ ทํางานไดอยางเปนปกติ นอกจากนี้ยังมี         
ใยอาหารซ่ึงมีประโยชนตอรางกาย  เพราะใยอาหารจะถูกขับถายออกมากับอุจจาระ ทําใหระบบ     
การขับถายของลําไสเปนไปอยางปกติ นอกจากน้ีใยอาหารยังทําหนาท่ีดูดซับสารท่ีอาจเปนพิษตอ
รางกาย ซ่ึงอาจจะปนเปอนมากับอาหารหรือสารพิษท่ีเกิดข้ึนจากแบคทีเรียในลําไสอีกดวย ทําให
รางกายเกิดความเส่ียงตอพิษนอยลง และการท่ีมีใยอาหารในลําไสจะชวยใหลําไสไดออกกําลังอยาง
สมํ่าเสมอในการขับถายของเสียเปนประจําทุกวัน ซ่ึงจะมีผลทําใหลําไสแข็งแรง เราควรไดรับ
พลังงานจากผักตาง ๆ ประมาณรอยละ 5 ของพลังงานท่ีควรไดรับในแตละวัน การบริโภคผักควร
อยูในรูปของผักสด เพราะจะไดคุณคาอาหารสูง และบริโภคใหหลากหลายชนิด เพราะผักแตละ
ชนิดจะมีสารอาหารและสารพฤกษเคมีแตกตางกัน (สิริพันธุ จุลกรังคะ, 2550) 

อาหารจากผักตาง ๆ ใหแรธาตุหลายชนิด เชน แคลเซียมและเหล็ก นอกจากนั้นยังให
วิตามินชนิดตาง ๆ ซ่ึงชวยทําใหรางกายแข็งแรง และชวยใหอวัยวะตาง ๆ ทํางานไดอยางปกติ 
ในทางอาหารสามารถแบงผักออกไดเปน 3 ประเภท (อัจฉรา ดลวิทยาคุณ, 2550) คือ   
 1. ผักท่ีมีแคลอรีต่ํา คือ ผักท่ีมีปริมาณน้ําในผักมาก สวนใหญจะเปนผักประเภทใบ ดอก 
และปลี เชน ผักบุง ผักกาดหอม ผักคะนา ตําลึง ดอกโสน เห็ด หรือชะอม เปนตน ผักท่ีมีสีเขียว      
สีเหลืองจัดหรือสีสม มีสารประกอบพวกวิตามินเออยูสูง มีแคลเซียม เหล็ก วิตามินบี และวิตามินซี
อีกดวย 
 2. ผักท่ีมีแคลอรีปานกลาง คือ ผักท่ีมีปริมาณนํ้านอยกวาผักจําพวกแรก มักเปนผักประเภท
ผลและฝก เชน หัวผักกาดขาว หัวหอม ถ่ัวแขก ถ่ัวฝกยาว ฟกทอง บวบ และพริก เปนตน ผัก
ประเภทนี้จะมีสารอาหารคารโบไฮเดรตมากกวาพวกแรก 
 3. ผักท่ีมีแคลอรีสูง คือ ผักท่ีมีปริมาณนํ้าในผักนอยมักเปนผักประเภทหัว และราก เชน   
มันเทศ เผือกหรือมันฝร่ัง ซ่ึงมีสารคารโบไฮเดรตอยูสูง ในทางโภชนาการจึงไดจัดผักประเภทนี้อยู
ในอาหารหมูท่ี 2  
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อาหารประเภทผักจะใหสารอาหารเกลือแรและวิตามิน ซ่ึงชวยควบคุมการทํางานของ
รางกายใหทํางานไดอยางปกติ บํารุงสุขภาพทั่วไปใหสมบูรณแข็งแรง บํารุงสุขภาพของผิวหนัง 
นัยนตา เหงือกและฟน บํารุงโลหิต และชวยใหรางกายสามารถใชประโยชนจากสารอาหารอ่ืนได
เต็มท่ี ดังน้ันคนไทยควรไดรับพลังงานจากผักตาง ๆ ประมาณรอยละ 5 ของพลังงานท่ีควรไดรับใน
แตละวัน 

สวนผลไมเปนอาหารในหมูท่ี 4 ของอาหารหลัก 5 หมู อาหารหมูท่ี 4 ไดแกผลไมตาง ๆ 
จากคําจํากัดความขององคการอนามัยโลก (WHO, 2003) ผลไม หมายถึง สวนท่ีเปนผลของพืช มี 
รสหวาน สามารถบริโภคสดหรือสุกเปนของวางหรือของหวาน สามารถบริโภคไดท้ังในรูปสด   
แชแข็ง บรรจุกระปอง และทําใหแหง อาหารหมูนี้มีคุณคาทางอาหารคลายกับหมูท่ี 3 คือมีวิตามิน
และแรธาตุตาง ๆ ตลอดจนใยอาหารเพ่ือชวยใหรางกายแข็งแรงและชวยใหการขับถายของลําไส
เปนปกติ เหมือนกับประโยชนของอาหารหมูท่ี 3 นอกจากน้ียังมีน้ําตาลสูงกวาอาหารหมูท่ี 3 แต
เพื่อใหไดรับประโยชนมากควรบริโภคในรูปของผลไมไมใชในรูปน้ําผลไม คนไทยควรไดรับ
พลังงานจากอาหารหมูนี้ประมาณรอยละ 3 ของพลังงานท่ีควรไดรับในแตละวัน (สิริพันธุ            
จุลกรังคะ, 2550) 

พืชผักและผลไมควรบริโภคหลาย ๆ ชนิด หลากหลายสี และควรเลือกบริโภคตามฤดูกาล 
เพราะนอกจากรางกายจะไดรับวิตามินและแรธาตุแลวยังไดใยอาหาร (Dietary fiber) ซ่ึงใยอาหาร
สามารถจับสารตาง ๆ ไดแก น้ําดี สารพิษตาง ๆ คอเลสเตอรอล และสามารถดึงน้ําไวในลําไสได
เปนจํานวนมากจึงเปนการเพิ่มปริมาณอุจจาระในลําไสและเกิดการกระตุนใหมีการถายอุจจาระ
อยางสมํ่าเสมอ เปนการลดโอกาสที่สารพิษตาง ๆ จะสัมผัสกับผนังลําไส นอกจากน้ีพืชผักผลไมยัง
มีส่ิงท่ีไมใชสารอาหาร ท่ีเรียกกันวาสารพฤกษเคมี (Phytochemical) ซ่ึงมีประโยชนตอรางกาย
นอกเหนือจากสารอาหารพื้นฐานท่ีมีอยู ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน เกลือแร       
สารพฤกษเคมีไดถูกสรางข้ึนมาโดยธรรมชาติ เพื่อปกปองพืชจากเชื้อรา เช้ือไวรัส เช้ือแบคทีเรีย 
แมลงตาง ๆ และแมกระท่ังแสงแดด เปนสารท่ีใหสี กล่ิน และรสชาติเฉพาะแกพืชผักและผลไม 
 ปจจุบันท่ัวโลกใหความสําคัญตอการศึกษาสารพฤกษเคมีจากพืชผักและผลไมท่ีมีผลตอ
ระบบการทํางานของรางกาย โดยเฉพาะอยางยิ่งในกระบวนการตานอนุมูลอิสระ ผลการวิจัยตาง ๆ 
ในหลายประเทศไดสรุปเชนเดียวกันวา พืชผักและผลไมจํานวนมาก โดยเฉพาะอยางยิ่งในเขตเมือง
รอน มีสารท่ีสามารถนํามาใชในการดูแลสุขภาพของคนเราได การบริโภคพืชผักและผลไมหลาย
ชนิดทําใหรางกายไดรับสารหลากหลาย จะสามารถชะลอไดท้ังความชราและลดการเกิดโรคไม
ติดตอท่ีสามารถปองกันได   สอดคลองกับคําแนะนําของ วิเรนทร มัลโฮตรา (2553) ท่ีแนะนําให
บริโภคผักและผลไม 5 สีหลักทุกวัน เพ่ือใหรางกายไดรับคุณประโยชนจากสารพฤกษเคมี เชน ลด
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อันตรายจาก สารอนุมูลอิสระ ลดความเสียหายท่ีเกิดข้ึนกับดีเอ็นเอซ่ึงเปนกลไกสําคัญของการเกิด
โรคมะเร็ง  เพิ่มภูมิตานทานโรคพรอมควบคุมระบบภูมิคุมกัน ตอตานการอักเสบของรางกาย และ
ชวยกําจัดสารพิษตาง ๆ ภายในรางกาย เปนตน 

โดยสามารถแบงพืชผักและผลไมท่ีมีสีตามธรรมชาติไดเปน 5  กลุมสีตามขอมูลของ     
สุธาทิพ ภมรประวัติ (2548) ดังนี้ 
 1. พืชผักและผลไมท่ีมีสีเหลืองและสีสม มีสารตานอนุมูลอิสระหลากหลายชนิด เชน 
วิตามินซี แคโรทีนอยด (Carotenoid) และสารฟลาโวนอยด (Flavonoid) อาหารกลุมนี้จะชวยรักษา
สุขภาพหัวใจและหลอดเลือด สายตา ลดโอกาสเส่ียงการเกิดมะเร็งและดูแลสุขภาพระบบภูมิคุมกัน
ของรางกาย สารกลุมแคโรทีนอยด ไดแก บีตา-แคโรทีน (Beta – Carotene) เปนสารสีสมในแครอท 
มีฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระและเสริมประสิทธิภาพของเซลลนักฆา (Natural killer cell) ในการกําจัด
เซลลมะเร็ง แอลฟา-แคโรทีน (Alpha – Carotene) มีฤทธ์ิตานมะเร็งสูงกวาบีตา-แคโรทีน  ชวย
กระตุนการกําจัดเซลลมะเร็งของรางกาย  พืชผักและผลไมท่ีมีสีเหลืองและสีสม เชน แครอท 
ฟกทอง มะเขือเทศเหลือง พริก แตงไทย มะนาว ขาวโพด มะยม  สม มะมวงสุก ขนุน ทุเรียน 
เสาวรส มะละกอสุก สับปะรด ลูกพลับ แคนทาลูป  เปนตน 
 2. พืชผักและผลไมท่ีมีสีน้ําเงิน สีมวงและสีแดง เกิดจากสารกลุมแอนโทไซยานิน 
(Anthocyanin) เปนโมเลกุลใหสีท่ีมีสวนประกอบสองสวนคือ  แอนโทไซยานิดิน (Anthocyanidin) 
และ  น้ํ าตาล  แอนโทไซยานินมีหนา ท่ีปกปองพืชผักและผลไมจากการทําลายของรังสี
อัลตราไวโอเลต มีฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระ สารกลุมแอนโทไซยานินมีฤทธ์ิตานออกซิเดช่ันของไขมัน
แอลดีแอล และยังทําใหเซลลบุผนังหลอดเลือดมีความออนนิ่ม การบริโภคพืชผักและผลไมท่ีมี      
สีน้ําเงินและสีมวงจึงสามารถชะลอการเกิดโรคไขมันอุดตันในหลอดเลือดและโรคหลอดเลือด
หัวใจแข็งตัวได พืชท่ีมีแอนโทไซยานิน มักพบสารกลุมโพลีฟนอล (Polyphenol) ดวย สารกลุมนี้มี
ฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระและชวยชะลอสภาวะเส่ือมของเซลล พืชผักและผลไมท่ีมีสีน้ําเงิน สีมวงและ 
สีแดง เชน มะเขือมวง กะหลํ่าปลีมวง บลูเบอร่ี องุนแดง มันสีมวง ชมพูมะเหม่ียว ลูกพรุน ลูกหวา 
หอมแดง หอมหัวใหญสีมวง เผือก ดอกอัญชัญ เปนตน 
 3. พืชผักและผลไมท่ีมีสีแดง ชวยดูแลหัวใจและหลอดเลือด ลดความเส่ียงการเกิดมะเร็ง 
และรักษาสุขภาพระบบทางเดินปสสาวะ สารท่ีพบในพืชผักและผลไมท่ีมีสีแดงหรือสีชมพู ไดแก 
แคโร ทีนอยด  ( Carotenoid)  แอนโทไซยานิน  ( Anthocyanin)  บีท า เ ลน  ( Betalain)  และ
สารประกอบฟนอล (Phenol compounds) ไลโคพีน (Lycopene) เปนแคโรทีนอยด (Carotenoid)  ท่ี
ใหสีแดงแก มะเขือเทศ แตงโม และมะละกอ เปนสารตานอนุมูลอิสระ ลดการถูกทําลายของ      
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สารพันธุกรรมและโปรตีน พืชผักและผลไมท่ีมีสีแดง เชน มะเขือเทศแดง บีทรูท พริกแดง 
กระเจี๊ยบ  แตงโม แกวมังกรสีมวง แอปเปลแดง ทับทิม องุนแดง สตรอเบอร่ี เชอร่ี  เปนตน 
 4. พืชผักและผลไมท่ีมีสีขาวและสีน้ําตาล  มีสารประกอบที่นักวิจัยท่ัวโลกใหความสนใจ 
สารท่ีพบไดแก สารประกอบกํามะถันจากกระเทียมและหอมหัวใหญ เชน อัลลิซิน (Allicin) เปน
สารใหกล่ินและรสในกระเทียม ถูกสรางข้ึนเม่ือเนื้อเยื่อกระเทียมถูกกระทบกระเทือน ฟลาโวนอยด
(Flavonoid) เชน แซนโทน (Xanthone)  พบในเน้ือสีขาวและเปลือกของผลมังคุด  มีฤทธ์ิตาน     
การอักเสบ ลดอาการปวดขอเขา และรักษาระบบภูมิคุมกันใหอยูในสภาพท่ีดี และเพ็กติน (Pectin) 
ซ่ึงเปนเสนใยละลายนํ้าได    มีความสามารถจับกับน้ําตาลและปลดปลอยโมเลกุลน้ําตาลสูกระแส
เลือดอยางชา ๆ ทําใหปริมาณนํ้าตาลในเลือดคอนขางคงท่ี ผลขางเคียงคือลดความอยากอาหาร ให
ความรูสึกอ่ิมจึงใชในการควบคุมน้ําหนักได พืชผักและผลไมท่ีมีสีขาวและสีน้ําตาล เชน          
กระหลํ่า ดอก ขิง ขา กระเทียม  หอมหัวใหญ หัวผักกาดขาว หนอไม กลวย สาล่ี พุทรา ลางสาด 
ฝร่ัง แหว ลองกอง เงาะ ล้ินจี่ ละมุด แอปเปล เปนตน 
 5. พืชผักและผลไมท่ีมีสีเขียว นอกจากจะอุดมไปดวยคลอโรฟลล (Chlorophyll) แลวยังมี
สารประกอบอ่ืน ๆ เชน ลูทีน (Lutein) อินโดล (Indoles) และไทโอไซยาเนต (Thiocyanate) ซ่ึงมี
คุณสมบัติสงเสริมสุขภาพหลายประการ  มีสรรพคุณเปนตัวลางพิษ และบํารุงสุขภาพ นอกจากนั้น
ชวยบํารุงสายตาและโดยมากผักและผลไมท่ีมีสีเขียวจะมีแรธาตุเหล็ก ซีลีเนียม แมกนีเซียมและ
แคลเซียมสูง จึงชวยบํารุงกระดูกและฟนใหแข็งแรง และเพิ่มความสามารถในการทํางานใหรางกาย
อีกดวย พืชผักและผลไมท่ีมีสีเขียว เชน ผักคะนา ผักบุง ผักโขม บวบ กะหล่ําปลี บร็อกโคล่ี 
ผักกาดขาว แตงกวา หนอไมฝร่ัง มะเขือ กุยชาย ข้ึนฉาย ผลกีวี แอปเปลเขียว เปนตน 
 เนื่องจากผักเปนอาหารท่ีใหพลังงานนอย เราจึงไมตองระวังหรือจํากัดปริมาณใน           
การบริโภคผัก แตมีขอท่ีควรระมัดระวังบางอยาง คือในผักบางชนิด มีสารท่ีไปขัดขวางการใช
สารอาหารอ่ืน เชน แทนนิน (Tannin) ไฟเตท (Phytate) หรือออกซาเลต (Oxalate) สารดังกลาวนี้จะ
ไปขัดขวางการดูดซึมแรธาตุตาง ๆ เชน แคลเซียมและเหล็ก ทําใหรางกายไดรับแรธาตุลดลง จึงตอง
บริโภคอาหารที่เปนแหลงของแรธาตุเพ่ิมข้ึน สําหรับผลไมตองระวังปริมาณท่ีบริโภค โดยเฉพาะผู
ท่ีเปนโรคเบาหวานหรือผู ท่ีมีระดับน้ําตาลในเลือดสูงซ่ึงเส่ียงตอการเปนเบาหวาน  เพราะ
คารโบไฮเดรตในผลไมสวนใหญคือน้ําตาลโมเลกุลเดี่ยว ตางจากผักซ่ึงคารโบไฮเดรตท่ีมีอยูเปน
พวกนํ้าตาลโมเลกุลเชิงซอน ดังนั้นผลไมจะใหพลังงานมากกวาการบริโภคผักในปริมาณท่ีเทากัน 
หรือแมแตผลไมชนิดเดียวกันแตพันธุตางกัน ก็ใหพลังงานตางกัน เชน ทุเรียนจากกองโภชนาการ 
กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข พบวาเนื้อทุเรียน 100 กรัม ถาเปนพันธุกานยาวใหพลังงาน 181 
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กิโลแคลอรี พันธุอีรวง พันธุหมอนทอง พันธุชะนี ใหพลังงาน 157, 156 และ 139 กิโลแคลอรี 
ตามลําดับ เนื้อทุเรียนหมอนทอง 2 เม็ด ใหพลังงานเทากับบริโภคขาว 4 ทัพพี หรือ 300 กิโลแคลอรี 

การบริโภคผักและผลไมตามธงโภชนาการท่ีแนะนําสําหรับเด็กวัยเรียนอายุ  6 – 13 ป ควร
บริโภคผักวันละ 4  ทัพพี (ประมาณ 12 ชอนกินขาวหรือม้ือละ 4 ชอนกินขาว) ผลไมวันละ 3 สวน 
(สวนใชกับการประมาณผลไม ผลไม 1 สวน สําหรับผลไมท่ีเปนผล ปริมาณดังนี้ คือ กลวยน้ําวา 1 
ผล หรือกลวยหอม ½  ผล หรือสมเขียวหวาน 1 ผลใหญ หรือเงาะ 4 ผล หรือฝร่ัง ½ ผลกลาง หรือ
มะมวงดิบ ½ ผล หรือลองกองหรือลําไยหรือองุน 6 – 8 ผล หรือ ผลไม 1 สวน สําหรับผลไม        
ผลใหญท่ีหั่นเปนช้ินพอคํา ไดแก มะละกอ หรือสับปะรด หรือ แตงโมประมาณ 6 – 8 ช้ินพอคํา) จะ
ทําใหไดพลังงานจากผักและผลไมประมาณรอยละ 5 และรอยละ 11 ของพลังงานท่ีตองการในหนึ่ง
วัน (สิริพันธุ จุลกรังคะ, 2550) โดยท่ัวไปอาหารท่ีเด็กชอบจะเปนพวกของหวาน ๆ  ขนาดพอดีคํา และ
เค้ียวสะดวก  ทําใหเด็กชอบบริโภคผลไม (ยอ เอซึดอ, 2552) พอ แม หรือผูปกครอง และโรงเรียน
ควรฝกใหเด็กบริโภคผลไมแทนของหวานหลังม้ืออาหาร หรือบริโภคเปนของวางระหวางม้ือแทน
ของจุบจิบไรประโยชนอ่ืน ๆ เพื่อชวยปองกันการไดรับพลังงานเกิน และชวยใหเด็กรูจักความหวาน
ตามธรรมชาติ (กฤษฏี โพธิทัต, 2551) นอกจากนี้ผลไมสดทุกชนิดจะชวยเพิ่มออกซิเจนโดยการทํางาน
ของเซลลสมอง เปนผลใหการคิดและการเรียนรูของเด็กมีประสิทธิภาพ  พอ แม หรือผูปกครองควรมี   
การสงเสริมใหเด็กไดบริโภคผลไมทุกวัน (ดุษฎี บริพัตร ณ อยุธยา, 2549) ซ่ึงการจัดเตรียมผลไมให
เด็กบริโภคน้ันควรเลือกผลไมท่ีสดใหม ปลอดภัยจากสารพิษ หรือทําใหสารพิษตกคางนอยท่ีสุด
โดยควรลางผลไมใหสะอาด เพื่อความปลอดภัยตอสุขภาพ 
 วิธีการปรุงผักใหเด็กบริโภคนั้น ควรนําผักไปลวกหรือผัด ดีกวาใหบริโภคสด เพราะการทํา
ผักใหสุกจะชวยขจัดสารพิษตกคางไดดี และสวนท่ีเปนน้ําจะระเหยออกไป ทําใหไดรับเสนใยใน
ปริมาณท่ีสูงกวาการบริโภคสดหรือในรูปแบบของสลัด เนื่องจากเด็กมักมีความรูสึกไวตอรสชาติ 
และเนื้อของอาหารที่สัมผัสได โดยท่ัวไปเด็กจะชอบอาหารท่ีมีรสหวาน ลักษณะออนนุม กล่ินไม
แรงจัด ขนาดพอดีคําและเค้ียวสะดวก  (ยอ เอซึดอ, 2552)  การนึ่งหรือการตมผักในน้ํานอย ๆ จะลด
การสูญเสียวิตามิน และการผัดผักควรใชไฟแรง และผัดใหเร็ว จะทําใหสีของผักสวยและผักจะ
กรอบยิ่งข้ึน (กฤษฏี โพธิทัต, 2551) การใชความรอนเปนเวลานานจะทําใหสูญเสียวิตามินจากผักไป
มาก แตผักบางชนิด เชน แครอท ควรทําใหสุก เพราะใยอาหารจะออนตัว ทําใหรางกายสามารถนํา
วิตามินไปใชไดดีกวา (ทักษิณา ณ ตะกั่วทุง, 2546) สอดคลองกับขอเสนอแนะของ ประหยัด        
สายวิเชียร (2547) ท่ีแนะนําวา การปรุงอาหารจานผัก ตองปฏิบัติตามหลักการคือ ไฟแรง น้ํานอย  
ปดฝา เวลาส้ัน เพื่อใหคุณคาดานโภชนาการคงอยู และอาหารจานผัก เม่ือสุกจะเค้ียวงาย นุมกวา 
และเม่ือกลืนจะไมทําใหระคายเคืองแกหลอดอาหาร ซ่ึงผักท่ีนํามาปรุงอาหารใหเด็กควรเลือกผักท่ี
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สดใหม เปนผักท่ีหาไดตามฤดูกาลและหาไดงายในทองถ่ิน จะไดผักท่ีมีคุณภาพ ราคาถูก และมี       
สารตกคางนอยกวา  และคํานึงถึง ความปลอดภัย ปลอดสารพิษเปนหลัก โดยควรลางผักใหสะอาด 

พอ แม หรือผูปกครอง และโรงเรียนควรหันมาสงเสริมใหเด็กชอบบริโภคผัก โดยอาจเร่ิม
ดวยผักท่ีบริโภคงาย ๆ ไมเหนียว ไมมีรส ไมมีกล่ิน เชน ผักกาดขาว ตําลึง แตงกวา เปนตน  และเม่ือ
เด็กเกิดความเคยชินก็สามารถเปล่ียนชนิดของผักใหมีความหลากหลายข้ึน เชน ฟกทอง หรือแครอท 
เปนตน และสรางแรงจูงใจในการบริโภคผักใหกับเด็ก ๆ เชน ใหเด็กไดมีสวนรวมในการปรุง
อาหารดวยผัก เชน แกะผัก ลางผัก หั่นผัก ซ่ึงอาจทําใหเด็กอยากลองชิมอาหารนั้น เพราะเปนฝมือ
ของตนเอง ใสผักปนในเนื้อสัตว หรือใสตําลึงในไขเจียวหรือในอาหารท่ีเด็กชอบ เปนตน  แตไม
ควรใชการบังคับใหเด็กบริโภคผัก เพราะอาจทําใหเกิดความไมชอบผักเพิ่มมากข้ึน และการจัด
อาหารกลางวันท่ีโรงเรียนโดยมีผักในอาหารท่ีจัดเตรียมใหเด็ก ก็จะชวยสงเสริมใหเด็กไดมี         
การบริโภคผักเพิ่มมากข้ึน (พิภพ จิรภิญโญ, 2551)  สอดคลองกับคําแนะนําของ อัมพร             
เบญจพลพิทักษ (2551) ท่ีแนะนําวาพอ แม หรือผูปกครองควรชักชวนใหเด็กบริโภคผัก และใสใจ
ในการเลือกปรุงแตงเมนูผักใหหลากหลาย  เปดโอกาสใหเด็กมีสวนรวมในการปรุงอาหารต้ังแต     
การเลือกซ้ือวัตถุดิบ การปรุงอาหาร และมีวิธีการท่ีทําใหเด็กสนุกกับการบริโภคผัก รูสึกวาผักไมได
มีกล่ินเหม็นและบริโภคยาก และครอบครัวควรบริโภคอาหารรวมกันอยางนอยวันละ 1 ม้ือ เพื่อชวย
ใหเด็กมีทัศนคติท่ีดีและบริโภคผักไดงายข้ึน โดยพอ แม หรือผูปกครองควรเปนแบบอยางท่ีดีใหกับ
เด็กในการบริโภคผัก 
  
ปจจัยท่ีมีผลตอการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน 

การเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียนในชวงอายุระหวาง 6 – 13  ป เปนไปอยางชา ๆ แตคอนขาง
สมํ่าเสมอ ท้ังนี้ข้ึนอยูกับการบริโภคอาหารเพิ่มข้ึนจากชวงวัยกอนเรียน เด็กวัยนี้โตพอท่ีจะชวย
ตัวเองไดในเร่ืองการบริโภคอาหาร รูจักเลือกวาชอบหรือไมชอบอาหารอะไรและสามารถตัดสินใจ
ไดเองวาจะเลือกซ้ืออาหารชนิดใดมาบริโภค  เด็กวัยเรียนจึงเปนกลุมท่ีมีความสําคัญตอการปลูกฝง
พฤติกรรมการบริโภคท่ีดี มิฉะนั้นจะเปนกลุมท่ีเส่ียงตอการมีภาวะทุพโภชนาการ ซ่ึงมีผลเสียหลาย
ประการตอการเจริญเติบโตทางดานรางกายและสติปญญา ปจจัยท่ีมีผลตอการบริโภคอาหารของ
เด็กวัยเรียน ตามท่ี อบเชย วงศทอง (2547) เสนอไวอยางนาสนใจมีดังนี้  
 1. ส่ิงแวดลอมในครอบครัว     ตั้งแตเด็กเร่ิมจําความได  ครอบครัวมีอิทธิพลตอการพัฒนา
บริโภคนิสัยของเด็ก โดยเฉพาะผูท่ีเปนพอ แม หรือผูปกครอง เนื่องจากการเปนผูท่ีกําหนดอาหาร
ใหเด็ก  พอ แม หรือผูปกครองจะเตรียมอาหารโดยยึดความพอใจหรือความชอบของตนในอาหาร
นั้น ๆ เปนหลัก โดยไมไดคํานึงถึงความถูกตองตามหลักโภชนาการ สําหรับเด็กวัยเรียน การบริโภค
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อาหารท่ีบานอาจมี 1 – 2 ม้ือ ม้ือกลางวันมักจะบริโภคอาหารท่ีโรงเรียน พฤติกรรมการบริโภค
อาหารที่ไดเรียนรูจากบานจะสงผลถึงการเลือกบริโภคอาหารที่โรงเรียน ดังนั้น พอ แม หรือ
ผูปกครองควรจัดอาหารท่ีมีคุณคาและเหมาะสมสําหรับเด็ก โดยคํานึงถึงคุณภาพและปริมาณ เพื่อ
ไมใหเกิดภาวะทุพโภชนาการ  
 2. สังคมเพื่อน  เม่ือเด็กเร่ิมเขาโรงเรียน โลกสวนตัวของเด็กจะขยายไปยังสังคมเพ่ือนและ
กลายเปนปจจัยท่ีมีบทบาทสําคัญตอการบริโภคอาหารของเด็กมากข้ึน ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนมีท้ังขอดี
และขอเสีย    ขอดีนั้นคือ  สังคมเพ่ือนอาจชวยพัฒนาทัศนคติท่ีดีตออาหารและการเลือกอาหาร ใน
ขอเสียนั้นอาจเปนในรูปแบบของการปฏิเสธไมบริโภคอาหารหรือการเลือกบริโภคอาหารท่ีอยูใน
ความนิยม คานิยมใหมในดานอาหารนี้เกิดข้ึนไดเม่ือเด็กไดบริโภคอาหารรวมกับเพื่อน ๆ  
โดยเฉพาะอาหารมื้อกลางวันท่ีโรงเรียน  ดังนั้นการสรางพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีพึงประสงค 
เชน การใหเด็กลองบริโภคอาหารใหม ๆ อาจเร่ิมข้ึนท่ีโรงเรียนเชนเดียวกัน ท้ังนี้เนื่องจากการตาม
อยางกัน เด็กบางคนจะปฏิเสธไมบริโภคผัก เพราะเพื่อนสนิทไมบริโภคผัก หรือบางคนเห็นเพื่อน
ดื่มนมก็ตองการดื่มตาม เปนตน  
 3. ขอมูลขาวสารตาง ๆ ปจจุบันเปนโลกของขอมูลขาวสารอยางแทจริง จึงพบวาผูประกอบ
ธุรกิจจะใหความสนใจตอการเลือกใชชองทางสงขาวสารเปนอยางมาก   เพื่อเจาะใหถึง
กลุมเปาหมายทางดานการตลาด สําหรับเด็กวัยเรียน การโฆษณาสินคาทางโทรทัศนหรือ
อินเตอรเนต จะเปนชองทางท่ีประสบความสําเร็จมากท่ีสุด โดยเฉพาะเด็กท่ีอยูในสังคมเมืองซ่ึงไมมี
เวลาและสถานที่สําหรับออกกําลังกายมากนัก จึงมีเวลาสําหรับการดูโทรทัศนหรืออินเตอรเนต  
มากข้ึน แมวาเด็กวัยกอนเรียนสวนใหญจะไมสามารถรับขาวสารดานการคาจากรายการโทรทัศน
เทาใดนัก แตเม่ือเด็กมีอายุมากข้ึน ก็จะสามารถเรียนรูคําโฆษณาและจดจําไดมากข้ึน ปจจุบันจึง
พบวาบริษัทท่ีจําหนายเคร่ืองอุปโภคบริโภคสําหรับเด็กสวนใหญยอมทุมเทงบประมาณอยาง
มหาศาลเพ่ือการโฆษณา โดยการใชส่ือโทรทัศนและสรางภาพความรูสึกประทับใจใหแกเด็ก โดย
เลือกใชดารานักแสดงรุนราวคราวเดียวกับผูชมเปนตัวแสดงโฆษณา มีรายการโทรทัศนสําหรับเด็ก
จํานวนมากท่ีถูกใชเปนเคร่ืองมือโฆษณาสินคาฟุมเฟอยหรืออาหารท่ีไมมีประโยชนในดาน
โภชนาการตาง ๆ เชน อาหารประเภทท่ีใหน้ําตาล  ไขมันหรือพลังงานสูง  อาหารท่ีมีโซเดียมสูง  
เปนตน  ผลสําเร็จจากการโฆษณาทําใหขนมประเภทขบเคี้ยวและลูกอมกลายเปนขนมท่ีมียอด
จําหนายสูง และเปนปจจัยสําคัญท่ีสงผลกระทบตอภาวะโภชนาการเกินของเด็กวัยนี้ในปจจุบัน 
 4. การจัดบริการอาหารในโรงเรียน ปจจุบันสภาพครอบครัวสวนใหญเปล่ียนแปลงไปจาก
เดิมมาก ผูหญิงตองละท้ิงภาพลักษณของแมบานซ่ึงรับผิดชอบงานบานเพียงอยางเดียว กลายเปน
การทํางานนอกบานเปนอีกภารกิจหลักเพิ่มจากเดิม ดังนั้นเด็กจึงจําเปนตองไปโรงเรียน ซ่ึงหมายถึง
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การท่ีเด็กตองบริโภคอาหารนอกบานมากข้ึนอยางนอย 1 หรือมากกวา 1 ม้ือ ท่ีโรงเรียน ดังนั้น 
โรงเรียนควรคํานึงถึงการจัดอาหารในดานความสะอาดและใหมีคุณภาพ เชน เลือกรายการอาหารท่ี
เด็กสวนใหญสามารถบริโภคได     มีคุณคาอาหารท่ีเหมาะสม   เลือกใชสารปรุงแตงรส และวัตถุ
เจือปนอาหารที่ปลอดภัย และคํานึงถึงความสะดวกของเด็กในการบริโภค อาหารท่ีมีจําหนายใน 
โรงอาหารโรงเรียน ราคาอาหารไมควรจะแพงจนเกินไป ปญหาท่ีพบอยูเสมอสําหรับผูประกอบการ 
คือ การลดตนทุนและความรูเทาไมถึงการณ เชน การปรุงอาหารดวยวัตถุเจือปนหรือใชสารปรุงแตง
ท่ีไมมีคุณภาพ หรือไมประกอบอาหารท่ีมีผักเปนสวนประกอบจําหนาย มีผลทําใหเกิดอันตรายตอ
สุขภาพอนามัยของนักเรียนไดท้ังทางตรงและทางออม 
  5. ความเจ็บปวย  เด็กท่ีมีความเจ็บปวยหรือลมปวยดวยโรคภัย มักมีความอยากอาหาร     
ลดนอยลงและมีความจํากัดเร่ืองปริมาณอาหารท่ีบริโภค ความเจ็บปวยฉับพลันท่ีเกิดข้ึนจาก        
เช้ือไวรัสหรือเช้ือแบคทีเรีย   แมวาจะเปนระยะส้ัน ๆ แตเปนชวงท่ีเด็กมีความตองการโปรตีนและ
สารอาหารอ่ืน ๆ เพิ่มมากจากเดิม โรคเร้ือรังตาง ๆ เชน โรคหอบหืด โรคหัวใจพิการแตกําเนิด    
เปนภาวะที่ยากตอการไดรับสารอาหารใหเพียงพอตอการเจริญเติบโตของรางกาย เด็กท่ีประสบ
ปญหาความเจ็บปวยดวยโรคเหลานี้มักจะมีพฤติกรรมท่ีเปนปญหาหรือแสดงอาการตอตานเม่ือให
บริโภคอาหาร  เด็กปวยบางกลุมตองการอาหารท่ีจัดข้ึนเปนพิเศษเนื่องจากความเจ็บปวย การจัด
อาหารสําหรับเด็กกลุมนี้ตองปรับหรือเลือกอาหารใหเหมาะสมและเกี่ยวของกับประเภทของโรค 
พอ แม หรือผูปกครอง ควรใหคําแนะนําแกเด็กสําหรับการเลือกบริโภคอาหารเม่ืออยูนอกบาน หรือ
รูจักใชจิตวิทยาสําหรับเด็กหากมีปฏิกิริยาการตอตานเกิดข้ึน 
 
ธงโภชนาการ 
 ภาพธงโภชนาการ (Nutrition Flag) จัดทําโดยคณะทํางานจัดทําขอปฏิบัติการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย เผยแพรโดย กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
พ.ศ. 2542 โดยจัดทําข้ึนเพื่อเปนภาพจําลองการแนะนําการบริโภคอาหารของคนไทย โดยมีพื้นฐาน
มาจากขอปฏิบัติการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดีของคนไทย หรือ โภชนบัญญัติ 9 ประการ คือ  

1. กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลายและหมั่นดูแลน้ําหนักตัว 
2. กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ 
3. กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา 
4. กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา 
5. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย 
6. กินอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร 
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7. หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 
8. กินอาหารท่ีสะอาด ปราศจากการปนเปอน 
9. งดหรือลดเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 

 การจัดทําภาพธงโภชนาการมีจุดมุงหมายเพื่อแนะนําสัดสวน ปริมาณและความหลากหลาย
ของอาหารท่ีคนไทยควรบริโภคใน 1 วัน ดวยรูปแบบท่ีเขาใจงาย เพื่อนําคนไทยไปสูการมีสุขภาพท่ี
ดีท่ัวถวนทุกคน ซ่ึงสัดสวน  ปริมาณ  และความหลากหลายของอาหารท่ีนํามาใชแนะนําใน        
การบริโภค พิจารณามาจากผลงานวิจัยเกี่ยวกับชนิดและปริมาณอาหารท่ีคนไทยควรบริโภค เพื่อให
ไดพลังงานและสารอาหารเพียงพอกับความตองการของรางกาย และหนวยตวงวัดท่ีนิยมใชใน
ครัวเรือนของครอบครัวคนไทย  ธงโภชนาการจึงเปนสัญลักษณของการบริโภคอาหารท่ีมี
เอกลักษณของความเปนไทยท่ีจะชวยนําไปสูการ  “กินพอดี สุขีท่ัวไทย”  ตามเจตนารมณของขอ
ปฏิบัติการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดีของคนไทย หรือ โภชนบัญญัติ 9 ประการ (กองโภชนาการ, 
2542) 
 ธงโภชนาการคือเคร่ืองมือท่ีชวยอธิบายและทําความเขาใจโภชนบัญญัติ 9 ประการ เพื่อ
นําไปสูการปฏิบัติโดยกําหนดเปนภาพธงปลายแหลม แสดงกลุมอาหารและสัดสวนการบริโภค
อาหารในแตละกลุมมากนอยตามพื้นท่ีเพื่อเปนแนวทางการบริโภค โดยอธิบายไดดังนี้ 
  1. บริโภคอาหารใหครบ 5 หมู 
  2. กลุมอาหารท่ีบริโภคจากมากไปนอย แสดงดวยพ้ืนท่ีในภาพ 
  3. อาหารท่ีหลากหลายชนิดในแตละกลุม สามารถเลือกบริโภคสลับเปล่ียน
หมุนเวียนกันไดภายในกลุมเดียวกัน ท้ังกลุมผัก กลุมผลไมและกลุมเนื้อสัตว สําหรับกลุมขาว – 
แปง ใหบริโภคขาวเปนหลัก อาจสลับกับผลิตภัณฑท่ีทําจากแปงเปนบางม้ือ 
  4. ปริมาณอาหาร บอกจํานวนเปนหนวยตวงวัดระดับครัวเรือน ไดแก ทัพพี ชอน
กินขาว แกว และผลไมกําหนดเปนสวน 
  5. ชนิดของอาหารท่ีควรบริโภคปริมาณนอย ๆ เทาท่ีจําเปนคือ กลุมน้ํามัน น้ําตาล 
เกลือ 

รายละเอียดของธงโภชนาการจะแนะนําสัดสวน ปริมาณ และความหลากหลายของอาหาร
ท่ีคนไทยควรบริโภคใน 1 วัน โดยนําอาหารหลัก 5 หมู มาแบงเปน 4 ช้ัน 6 กลุม บรรจุในภาพซ่ึง
เปนภาพธงปลายแหลมท่ีบรรจุอาหารหลากหลายชนิดโดยใชพื้นท่ีในภาพแตกตางกัน เพื่อเปนแนว
ทางการบริโภค ช้ันท่ี 1 คือช้ันบนสุด เปนรูปกลุมอาหารประเภทขาว แปง หัวเผือก หัวมัน 
ผลิตภัณฑจากแปง เชน ขนมปง ขนมจีน เปนกลุมของอาหารท่ีมีเนื้อท่ีในธงมากท่ีสุด จึงควรบริโภค
ในปริมาณมากท่ีสุด เพราะอาหารกลุมนี้ใหสารอาหารหลัก คือ คารโบไฮเดรต ซ่ึงเปนแหลงให
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พลังงาน ช้ันท่ี 2 เปนช้ันของผักและผลไม ในเน้ือท่ีท่ีตางกันเล็กนอย ควรบริโภคในปริมาณมาก
รองลงมาจากอาหารกลุมแรก เพื่อผูบริโภคจะไดรับวิตามิน แรธาตุและใยอาหารจากผักและผลไม
เหลานี้ ช้ันท่ี 3 เปนช้ันของอาหารท่ีเปนแหลงของโปรตีนท่ีมีคุณภาพดี โดยแบงนมไวสวนหนึ่ง ท่ี
เหลือเปนรูปอาหารประเภทเนื้อสัตว และถ่ัวเมล็ดแหง การบริโภคควรบริโภคในปริมาณท่ี
พอเหมาะ เพื่อใหไดโปรตีนคุณภาพดี เหล็กและแคลเซียม ช้ันสุดทาย คือ ช้ันท่ี 4 เปนช้ันของน้ํามัน 
น้ําตาล เกลือ ซ่ึงใชพื้นที่นอยท่ีสุด ดังนั้นการบริโภคควรบริโภคแตนอยเทาท่ีจําเปน  

ภาพธงโภชนาการ ทําใหผูบริโภคทราบวาควรบริโภคอาหารกลุมใดมาก กลุมใดนอย โดย
ดูจากขนาดของพื้นท่ีหมูอาหารในธง อาหารหมูใดมีพื้นท่ีในธงมากใหบริโภคมาก พื้นท่ีนอยให
บริโภคนอย อาหารในกลุมเดียวกันใหพลังงานและมีคุณคาทางโภชนาการใกลเคียงกัน จึงบริโภค
สลับสับเปล่ียนชนิดของอาหารในกลุมเดียวกันได เพื่อใหเกิดความหลากหลาย ไมซํ้าจําเจ เพื่อใหได
สารอาหารตาง ๆ ครบถวนตามท่ีรางกายตองการ และเปนการหลีกเล่ียงการสะสมพิษภัยจาก       
การปนเปอนในอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งท่ีบริโภคเปนประจํา แตอาหารตางกลุมไมสามารถนํามา
บริโภคแทนกลุมอ่ืนไดเนื่องจากพลังงานและปริมาณสารอาหารไมเทากันและเน่ืองจากคนเรา     
ทุกคนตองการอาหารปริมาณไมเทากัน (สิริพันธุ จุลกรังคะ, 2550) จึงไดแนะนําปริมาณอาหารใน
แตละกลุมท่ีควรบริโภค โดยบอกจํานวนเปนหนวยตวงวัดระดับครัวเรือน ซ่ึงมีรายละเอียด
ดังตอไปนี้  
 ทัพพี  ใชในการตวงนับปริมาณอาหารกลุมขาว – แปง และกลุมผัก เชน ขาวเจาสุก 
กวยเต๋ียว หรือขนมจีน 1 ทัพพี ประมาณ 60 กรัม หรือ ประมาณ ½  ถวยตวง ขาวเหนียว ½  ทัพพี 
ประมาณ 35 กรัม เทากับขาวเจา 1 ทัพพี ขนมปง 1 แผน เทากับ 1 ทัพพี หรือประมาณ 30 กรัม      
ผักสุก 1 ทัพพี ประมาณ 40 กรัม หรือประมาณ ½  ถวยตวง เปนตน 
 ชอนกินขาว  ใชในการตวงนับปริมาณอาหารกลุมเนื้อสัตว เชน เนื้อสุก 1 ชอนกินขาว 
ประมาณ 15 กรัม เนื้อสัตวสามารถเลือกเปล่ียนเปนอาหารในกลุมเดียวกันได คือ เนื้อสัตว 1 ชอน
กินขาว สามารถเลือกเปล่ียนเปน ปลาทู ½  ตัว หรือ ไข ½  ฟอง เตาหูเหลือง ¼ แผน หรือถ่ัวเมล็ด
แหงสุก 2 ชอนกินขาว เปนตน  
 สวน  ใชกับการนับปริมาณผลไม ไดแก ผลไม 1 สวน สําหรับผลไมท่ีเปนผล ปริมาณ
ดังนี้คือ กลวยน้ําวา 1 ผล กลวยหอม ½ ผล สมเขียวหวาน 1 ผลใหญ ฝร่ัง ½ ผลกลาง มะมวง ½ ผล 
เงาะ 4 ผล หรือ ลองกอง ลําไย องุน 6 – 8 ผล เปนตน ผลไม 1 สวน สําหรับผลไมผลใหญท่ีหั่นเปน
ช้ินพอคํา ไดแก มะละกอ หรือ สับปะรด หรือ แตงโม ประมาณ 6 – 8 ช้ิน 
 แกว  ใชในการตวงนับปริมาณอาหารกลุมนม เชน นมสด 1 แกว หรือนมพรองมันเนย 1 
แกว หรือโยเกิรต 1 ถวย เปนตน  
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รูปท่ี 2.1 ธงโภชนาการแสดงกลุมอาหารและสัดสวนการบริโภคอาหาร  
ท่ีมา : คณะทํางานจัดทําขอปฏิบัติการกินอาหาร เพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย พ.ศ. 2542 

 
นอกจากนี้ธงโภชนาการจะบอกชนิดและปริมาณของอาหารที่คนไทยควรบริโภคใน 1 วัน 

สําหรับเด็กต้ังแตอายุ 6 ป    ข้ึนไปจนถึงวัยผูใหญและวัยผูสูงอายุ โดยแบงตามเพศ อายุ กิจกรรม
ประจําวัน (การใชแรงงานหรืออาชีพ)  และการใชพลังงานของแตละบุคคล เปน 3 ระดับ คือ 1,600  
2,000 และ 2,400 กิโลแคลอรี 
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ตาราง 2.1 ปริมาณอาหารแตละกลุมท่ีควรบริโภคใน 1 วัน โดยพิจารณาจากปริมาณพลังงานท่ีแตละ
     บุคคลควรไดรับ  
 
 กลุมอาหาร  หนวยครัวเรือน   พลังงาน (กิโลแคลอรี) 
                  1,600       2,000      2,400 
 ขาว – แปง       ทัพพี    8 10 12 
 ผัก        ทัพพี    4 (6)   5   6 
 ผลไม        สวน    3 (4)   4   5 
 เนื้อสัตว        ชอนกินขาว   6   9 12 
 นม        แกว    2 (1)   1   1 
 น้ํามัน น้ําตาล       ชอนชา   ใชแตนอยเทาท่ีจําเปน 
 และเกลือ 
 
หมายเหตุ เลขในวงเล็บ () คือปริมาณท่ีแนะนําสําหรับผูใหญ  
ท่ีมา : คณะทํางานจัดทําขอปฏิบัติการกินอาหาร เพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย พ.ศ. 2542 
 
ปริมาณพลังงาน 1,600 กิโลแคลอรี         สําหรับ เด็กอายุ 6 – 13 ป  
      หญิงวัยทํางานอายุ 24 – 60 ป  
      ผูสูงอายุ 60 ปข้ึนไป  
ปริมาณพลังงาน 2,000 กิโลแคลอรี         สําหรับ  วัยรุนหญิง – ชาย อายุ 14 – 25 ป  
      วัยทํางานอายุ 25 – 60 ป   
ปริมาณพลังงาน 2,400 กิโลแคลอรี         สําหรับ  หญิง – ชาย ท่ีใชพลังงานมาก ๆ เชน เกษตรกร 
      ผูใชแรงงาน นักกีฬา  
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ขอมูลเบื้องตนของโรงเรียนวัดสวนดอก จังหวัดเชียงใหม 
 โรงเรียนวัดสวนดอก เปนโรงเรียนรัฐบาล  ตั้งอยู ณ 137 ถนนสุเทพ ตําบลสุเทพ อําเภอ
เมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม 50200  สังกัดสํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษาเชียงใหม 
เขต 1  เปดสอนต้ังแตระดับช้ันปฐมวัยถึงชวงช้ันท่ี 2 (ประถมศึกษาที่ 4 – 6) มีจํานวนนักเรียน
ท้ังหมด  314 คน  จํานวนครูท้ังหมด 18 คน อัตราสวนครู : นักเรียน คือ 1 : 7   
 ผูศึกษาไดทําการสํารวจชนิดและประเภทของอาหารท่ีจําหนายในบริเวณโรงเรียนและ  
รอบ ๆ บริเวณโรงเรียน สามารถแบงออกไดเปน 2 ลักษณะ คือ 
 1. ภายในบริเวณโรงเรียน 
  1.1 มีรานจําหนายเคร่ืองดื่มประเภทน้ําผลไมและนํ้าหวาน 1 ราน ตั้งอยูภายในโรง
อาหาร ราคาเคร่ืองดื่มอยูระหวาง 5 – 10 บาท 
  1.2 มีรานสหกรณ 1 ราน จําหนายเคร่ืองเขียน ขนมขบเค้ียว ลูกอม ขนมปง 
ไอศครีมและเคร่ืองดื่ม เชน น้ําเปลา นม น้ําผลไมพรอมดื่ม เปนตน 
  1.3 ทางโรงเรียนมีการจัดบริการอาหารกลางวันใหแกนักเรียน โดยใหแมครัวซ้ือ
อาหารสด อาหารแหง มาประกอบอาหารปรุงสุกท่ีโรงครัวของโรงเรียน ซ่ึงมีครูผูรับผิดชอบ
โครงการอาหารกลางวันและครูฝายอนามัยโรงเรียนดูแล จัดกําหนดรายการอาหารในสัปดาหท่ี 1 
จนถึงสัปดาหท่ี 4 ของเดือน และในเดือนตอไปใหเร่ิมตนรายการอาหารในสัปดาหท่ี 1 จนถึง
สัปดาหท่ี 4 ใหม 
 2. ภายนอกบริเวณโรงเรียน 
  2.1 มีรานจําหนายผลไมสด 1 ราน ตั้งอยูบริเวณหนาโรงเรียน ซ่ึงมีผลไมสด
มากมายหลายชนิด เชน แกวมังกร มะมวงสุก แตงโม เปนตน 
  2.2 มีรานจําหนายอาหารตามส่ัง 2 ราน ตั้งอยูบริเวณดานขางโรงเรียน 
  2.3 มีรานจําหนายสินคาปลีก 1 ราน ตั้งอยูบริเวณดานขางโรงเรียน ซ่ึงจําหนาย
สินคาหลากหลายประเภท เชน เคร่ืองเขียน ของเลน ขนมขบเคี้ยว ลูกอม ขนมปง ไอศครีมและ
เคร่ืองดื่ม เชน น้ําเปลา นม น้ําผลไมพรอมดื่ม น้ําอัดลม เปนตน 
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ตาราง 2.2 อาหารกลางวันของโรงเรียนวัดสวนดอก ภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2553 
 

วัน สัปดาหที่ 1  สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 3 สัปดาหที่ 4 
 

จันทร 
 

ผัดถั่วงอกใสวุนเสน เตาหู 
แกงเขียวหวาน 

ตมจืด 
ผัดผักรวม 
ขาวเปลา 

 
ไขพะโล 
ผัดคะนา 
ผัดกะเพรา 
ขาวเปลา 

 
ขาวมันไก 
ผัดวุนเสน 

 
กวยเตี๋ยวผัดไท 
กลวยบวชช ี

 

อังคาร แกงเผ็ดไก 
ผัดกะเพรา 
ไขเจียว 

แกงจดืผักกาดขาวใสหมู 
ขาวเปลา 

แกงเทโพ 
ผัดบวบ 
ไขเจียว 
ขาวเปลา 

ราดหนาหมู 
กวยจั๊บ 

แกงบวดฟกทอง 

แกงสมผักรวม 
ไขเจียวหมูสับ 

ผัดเผ็ดลูกชิ้นปลากราย 
ขาวเปลา 

 
พุธ 

 
 
 

ตมจืดหมูลูกรอก 
ผัดพริกแกง 
ผัดบวบ 
ขาวเปลา 

แกงพะแนงไกหรือหมู 
ผัดผักบุง 

ตมจืดแตงกวาหมูสับ 
ขาวเปลา 

แกงเขียวหวาน 
ลาบหมูคั่ว 
ไขดาว 
ขาวเปลา 

แกงเผ็ดหมูใสฟกทอง 
ผัดผักบุงใสหมู 
ตมจืดเตาหูไข 
ขาวเปลา 
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ตาราง 2.2 อาหารกลางวันของโรงเรียนวัดสวนดอก ภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2553 (ตอ) 
 

วัน สัปดาหที่ 1  สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 3 สัปดาหที่ 4 
 

พฤหัสบดี 
 

กวยเตี๋ยว 
ไขดาว 

ลอดชองน้ํากะทิ 

 
ขนมจีนน้ําเงี้ยว 

ขาวผัดกุนเชียงหมู 
ไขดาว 

 
ฟกตุนใสไก 

หมูทอดกระเทียม 
ไกผัดพริกขิง 

ไขดาว 
ขาวเปลา 

 
ตมยําเหด็นางฟาใสไก 

ผัดกะเพรา 
ไขดาว 
ขาวเปลา 

ศุกร 
 
 
 

ตมขาไก 
ผัดบรอกโคลี่ใสหมู 
แกงเขียวหวาน 

ขาวเปลา 

แกงเผ็ด 
ผัดฟกทองใสหมูใสไข 

ผัดโปยเซียน 
ขาวเปลา 

ตมจืดเตาหูหมูสับ 
ผัดถั่วลันเตา 
ผัดลูกชิ้น 
ขาวเปลา 

ลาบหมู 
ผัดถั่วฝกยาวใสหมู 
ตมจืดวุนเสน 
ขาวเปลา 

 
 
ที่มา : งานโภชนาการโรงเรียนวดัสวนดอก จังหวัดเชียงใหม (2553) 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
งานวิจัยท่ีเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไมของนักเรียนโรงเรียนวัดสวนดอก จังหวัด

เชียงใหม ผูศึกษาไดเลือกงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการศึกษาในคร้ังนี้ ดังนี้ 
 วริษฐา ฉายากุล (2548) ศึกษาเร่ือง บริโภคนิสัยและภาวะโภชนาการของนักเรียนระดับช้ัน
ประถมศึกษาปท่ี 6 โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาบริโภคนิสัยของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 ใน
โรงเรียนอัสสัมชัญระยองและพัฒนางานดานสงเสริมโภชนาการภายในโรงเรียน ประชากรที่ใชใน
การศึกษา คือ นักเรียนท่ีกําลังศึกษาอยูในระดับช้ันประถมศึกษาปท่ี 6ในโรงเรียนอัสสัมชัญระยอง 
จํานวน 50 คน เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล คือ แบบสอบถามเก่ียวกับบริโภคนิสัยและ
ภาวะโภชนาการของนักเรียน ผลการศึกษาพบวา นักเรียน รอยละ 96 บริโภคอาหารครบ 3 ม้ือ     
ทุกวัน นักเรียนเลือกบริโภคขาวเปนอาหารหลัก มีการบริโภคขาวเหนียวหรือขาวสวย 19 – 21 คร้ัง
ตอสัปดาห ถึง รอยละ 48 และเลือกบริโภค อาหารประเภทเสน และขนมปงนอยลงตามลําดับ          
การบริโภคอาหารประเภทผักและผลไมสด นักเรียนบริโภคในระดับปานกลาง สวนผลไมดอง
นักเรียนรอยละ 54 ไมบริโภคและนักเรียนท่ีเหลือบริโภคบางเล็กนอย อาหารที่ทอดดวยน้ํามัน 
นักเรียนยังนิยมบริโภค โดยรอยละ 40  บริโภค 10 – 12 คร้ังตอสัปดาห  นักเรียนรอยละ 64           
ไมบริโภคอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ แตยังมีนักเรียนอีกสวนหนึ่งบริโภค จากการสอบถามทราบวาอาหาร   
สุก ๆ  ดิบ ๆ ท่ีนักเรียนบริโภคนั้น  คือ หมูยางเกาหลีจากการยางท่ีไมสุกมากนักและการลวกแลว 
อาหารประเภทขนมขบเค้ียว (ขนมถุง) นักเรียนบริโภคทุกวันวันละ 1 – 2 คร้ัง ซ่ึงถือวาคอนขางมาก 
ลูกอม ทอฟฟนักเรียนไมนิยมบริโภคมากนัก เชนเดียวกับอาหารฟาสตฟูด ซ่ึงนักเรียนสวนใหญ
บริโภค 1 – 3  คร้ังตอสัปดาห นักเรียนบางสวนนิยมบริโภคอาหารรสจัด สวนอาหารใสสีสวยงาม มี
รอยละ 42 บริโภค 1 – 3  คร้ังตอสัปดาห สําหรับการดื่มนม นักเรียนสวนใหญดื่มนม   ทุกวัน วันละ 
1 – 3  คร้ัง ซ่ึงถือวาเพียงพอตอความตองการของรางกาย สวนน้ําหวาน น้ําอัดลม นักเรียนสวนใหญ
ยังนิยมดื่ม โดยรอยละ 32 ดื่ม 10 –12 คร้ังตอสัปดาห นักเรียนสวนใหญมีพฤติกรรมการบริโภคท่ี
ถูกตอง บริโภคอาหารครบ 3 มื้อ มีการบริโภคอาหารเพียงพอกับความตองการของรางกาย แตยังมี
อาหารบางประเภทท่ีนักเรียนบริโภคมากเกินความจําเปนไดแก ขนมขบเค้ียว (บรรจุถุง) ซ่ึงขนม
เหลานี้จะมีปริมาณของเคร่ืองปรุงรส และเกลือสูง หากบริโภคเกิน อาจจะทําใหรางกายไดรับ
โซเดียมมากเกินความจําเปนอาจทําใหไตวายได นอกจากนี้ ยังมีนักเรียนบางสวนบริโภคอาหาร   
สุก ๆ ดิบ ๆ โดยไมทราบถึงอันตรายท่ีแอบแฝง ซ่ึงส่ิงเหลานี้จะเปนขอมูลในการใหความรู         
ดานโภชนาการที่ถูกตองแกนักเรียน และวางแผนพัฒนางานดานสงเสริมโภชนาการในโรงเรียน
ตอไป  
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 ศิริจรรยา นงนุช (2548) ศึกษาเร่ือง การบริโภคอาหารของเด็กระดับประถมศึกษาท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกิน มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการบริโภคอาหารของเด็กระดับประถมศึกษาที่มีภาวะ
โภชนาการเกิน กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษา คือ นักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 ภาคเรียนท่ี 2       
ปการศึกษา 2547 โรงเรียนอนุบาลเชียงใหม ท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน จํานวน 73 คน เคร่ืองมือท่ีใช
ในการรวบรวมขอมูลประกอบดวยแบบสัมภาษณและแบบสอบถามผูปกครอง ผลการศึกษาพบวา  
นักเรียนกลุมตัวอยางสวนใหญเปนเด็กชาย ภาวะโภชนาการอยูในเกณฑท่ีอวน บริโภคอาหาร
มากกวา 4 ม้ือตอวัน อาหารที่บริโภคบอยคือ ขาวเหนียว ขาวเจา บะหม่ีกึ่งสําเร็จรูป และอาหารจาน
ดวน ชอบอาหารท่ีมีรสจัด ปรุงดวยการทอด แกงและผัด รวมท้ังขนมหวาน กิจกรรมท่ีทํา และมีผล
ตอภาวะโภชนาการนั้น นักเรียนกลุมตัวอยางออกกําลังกายนอย ชอบดูโทรทัศน อานหนังสือ และ
เลนเกมสคอมพิวเตอร   ซ่ึงกิจกรรมเหลานี้ใชพลังงานนอย  จึงทําใหนักเรียนกลุมตัวอยาง มีภาวะ
โภชนาการเกิน  แมจะพบขอมูลวา พอ แม  ของกลุมตัวอยางวามีความรูและการปฏิบัติเกี่ยวกับ
อาหารอยูในระดับดี 
 สุลักษณา แตงไทย (2549) ศึกษาเร่ืองการบริโภคอาหาร และรูปแบบกิจกรรมทางกายของ
นักเรียนช้ันระดับประถมศึกษาปท่ี 4 – 5  จํานวน 162 คน ของโรงเรียนอนุศึกษา จังหวัดเชียงใหม มี
วัตถุประสงคเพื่อศึกษาการบริโภคอาหาร รูปแบบกิจกรรมทางกายและภาวะโภชนาการของ
นักเรียนระดับประถมศึกษา โดยใชแบบสอบถามเปนเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอมูล              
ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญบริโภคอาหารหลัก 3 ม้ือ และกอนนอน พอแมเปน         
ผูจัดหาอาหารม้ือเชาและมื้อเย็นให ขณะท่ีม้ือกลางวันบริโภคท่ีโรงเรียน อาหารหลักคือ ขาวเหนียว 
ขาวเจาและกับขาว  อาหารอื่นท่ีชอบคือ อาหารที่ปรุงจากเนื้อหมู ผักกาดขาวและสมเขียวหวาน 
กลุมตัวอยางบริโภคอาหารครบ 5 หมูและบริโภคอาหารพรอมดูทีวี มีการออกกําลังกายในชั่วโมง
พลศึกษา 1 – 2  วันตอสัปดาห คร้ังละ 50 นาที นอกจากนี้มีการขี่จักรยาน สวนเวลาวางชอบดูทีวี
และทํางานบาน สําหรับภาวะโภชนาการสวนใหญมีภาวะโภชนาการตามเกณฑ 
 ชัชฎาภรณ จิตตา (2551) ศึกษาเร่ือง กลยุทธสงเสริมการบริโภคผักและผลไมในโรงเรียน
ประถมศึกษา มีวัตถุประสงคเพื่อเพิ่มปริมาณการบริโภคผักของเด็กนักเรียนอยางนอย 4             
ชอนกินขาวตอม้ือ  และผลไม 1  สวนตอม้ือ   อยางนอย 5 วันตอสัปดาห  โดยใชรูปแบบการวิจัย
ปฏิบัติการ (Action Research) ดําเนินงานตามกลยุทธสงเสริมการบริโภคผักและผลไมท่ี
ผูวิจัยพัฒนาข้ึนไดแก 1) สรางแนวรวม  2) ส่ือสารประชาสัมพันธ 3) บูรณาการองคความรู 4) จัด
เมนูอาหารที่มีผักและผลไม 5) ใชแรงจูงใจแขงขันสะสมบัตรมีรางวัล 6) จัดหาผักและผลไมท่ี
ปลอดสารพิษ 7) มีระบบบริหารจัดการกลยุทธท่ีมีประสิทธิภาพ ประชากรท่ีใชในการศึกษา คือ 
นักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 1 – 6  จํานวน 537  คนของโรงเรียนวัดหลักส่ีราษฎรสโมสร สังกัด
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องคการบริหารสวนจังหวัดสมุทรสาคร ท่ีคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive method) การเก็บ
รวบรวมขอมูลประกอบดวยขอมูลท่ัวไป การตรวจสุขภาพ การบริโภคผักและผลไม ประเมินภาวะ
โภชนาการโดยการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง สุมประเมินอาหารกลางวันของโรงเรียนดวยวิธีการช่ัง 
สัมภาษณเด็กนักเรียนและผูเกี่ยวของตามแบบสอบถามที่สรางข้ึนเพื่อเปรียบเทียบกอนและหลัง
การศึกษา  ผลการศึกษาพบวา เด็กนักเรียนบริโภคผักปริมาณเพิ่มข้ึนจาก 1 ชอนกินขาวตอม้ือ เฉล่ีย
รอยละ 54.20  เปน 3 – 4  ชอนกินขาวตอม้ือ เฉล่ียรอยละ 81.40 การบริโภคผลไมของเด็กนักเรียน
ประเมินจากขอมูลปริมาณผลไมท่ีขายไดตอวันเฉล่ีย 45 ถุง (1 ถุง = 1 สวน) เพิ่มข้ึนเปนเฉล่ียวันละ 
75 ถุง อยางไรก็ตามในการบริโภคผลไมพบวามีรานขายผลไมเพียง 1 รานเนื่องจากขอจํากัดดาน 
เงินลงทุนและชนิดของผลไมท่ีนํามาขาย ดังนั้น ผูบริหารโรงเรียนจึงมีนโยบายให ผูปกครองหรือ
เด็กนักเรียนนําผลไมจากบานมาบริโภครวมกันหรือนํามาขายท่ีโรงเรียนได  การรณรงคบริโภคผัก
และผลไมมีผลกระทบใหผูขายอาหารจําเปนตองปรับปรุงรายการอาหารใหมีผักและผลไมเปน
สวนประกอบมากข้ึนตามความตองการซ้ือบริโภคของเด็กนักเรียน ขณะเดียวกันอาหารท่ีมีไขมัน 
แปงและน้ําตาลเปนสวนประกอบมีปริมาณการขายลดลง ระดับคะแนนเฉล่ียดานความรู พฤติกรรม
และทัศนคติความชอบบริโภคผักและผลไมภายหลังการศึกษาสูงกวากอนการศึกษาอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (P < 0.05) การจัดกิจกรรมสงเสริมโภชนาการและออกกําลังกายในกลุมเด็กนักเรียนท่ีมี
ปญหาทุพโภชนาการก็ทําใหเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมีน้ําหนักตัวเฉล่ียกอนการศึกษา (44.18 ± 
14.01) และหลังการศึกษา (44.59 ± 14.31) ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติและเด็กท่ีมีภาวะ
โภชนาการต่ํากวาเกณฑมีน้ําหนักตัวเฉล่ียกอนการศึกษา (20.67 ± 3.9) เพิ่มข้ึนภายหลังการศึกษา 
(21.38 ± 4.2) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < 0.05) สรุปผลการวิจัยนี้ พบวา การแขงขันบริโภคผัก
และผลไมเพ่ือสะสมบัตรมีรางวัลของเด็กนักเรียนสามารถกระตุนใหเกิดกระแสการบริโภคผักและ
ผลไมเพ่ิมข้ึน ปจจัยแหงความสําเร็จ คือ ความถ่ีในการเนนความสําคัญและกําลังใจจากผูบริหาร
โรงเรียนและความใสใจของผูเกี่ยวของทุกคน 

  J. S. A. Edwards and H. H. Hartwell (2002) ศึกษาเร่ือง ทัศนคติและความรูของเด็ก
นักเรียนระดับประถมศึกษาในเร่ืองผักและผลไม ในประเทศอังกฤษ มีวัตถุประสงคเพื่อประเมินผล
วาเด็กท่ีมีอายุ 8 – 11 ป  สามารถระบุประโยชนของผักและผลไมไดอยางถูกตอง เพ่ือประเมิน     
การยอมรับผักและผลไมและความเขาใจของเด็กในเร่ืองการบริโภคเพื่อสุขภาพ ทําการเก็บรวบรวม
ขอมูลจากกลุมตัวอยางจํานวน 221 คน โดยแบงเปนสามกลุมอายุ คือ 8 – 9 ป, 9 – 10 ป, 10 – 11 ป 
เคร่ืองมือท่ีใชคือการสัมภาษณและการอภิปรายโดยใชแบบสอบถาม  ผลการศึกษาพบวา โดยรวม
แลวผลไมไดรับความนิยมและมีการยอมรับมากกวาผัก  ผลไมท่ีไดรับความสนใจนอยท่ีสุดคือ     
เมลอน ผักจะไดรับการยอมรับเพิ่มข้ึนตามอายุ ผักท่ีไดรับความสนใจนอยท่ีสุดคือกะหลํ่าปลีซ่ึงจะ
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เกิดความสับสนกับผักกาดหอม คิดเปนรอยละ 32 , 16 และ 17 ของนักเรียนในแตละกลุมอายุ
ตามลําดับ เด็กนักเรียนสวนใหญรอยละ 75 รูจักความหมายของคําวา การบริโภคเพื่อสุขภาพ ซ่ึง
โรงเรียนเปนแหลงความรูท่ีสําคัญคิดเปนรอยละ 46 นักเรียนแสดงความตระหนักและความเขาใจ
ในเร่ืองคําแนะนําเกี่ยวกับการบริโภคอาหารท่ีสมดุล ถึงแมวาเด็กอาจเกิดความสับสนในเร่ือง
ขอความหรือถอยคําดานภาษาบางก็ตาม ซ่ึงถาผักและผลไมเปนรูปแบบหนึ่งของการบริโภคอาหาร
ท่ีสมดุล ขอความดานสุขภาพในการเผยแพรตองทําใหมีความชัดเจน ผลไมไดรับความชื่นชอบ
มากกวา ผักไดรับการยอมรับนอยกวา ซ่ึงตองหาเหตุผลหรือปจจัยท่ีเกี่ยวของมาอธิบายตอไป 
 Dipika Agrahar-Murugkar (2004) ศึกษาเร่ือง ภาวะโภชนาการของนักเรียนหญิงชนเผา   
คาซี (Khasi schoolgirls) ในเมืองเมกะลายา  ประเทศอินเดีย  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาภาวะ
โภชนาการของนักเรียนหญิงชนเผา Khasi ท่ีมีอายุอยูในชวง 4 – 6  ป 7 – 9  ป และ 10 – 12  ป 
จํานวน 222 คนโดยใชการสัมภาษณ  แบบบันทึกรายการอาหาร 24 ช่ัวโมง และการจดบันทึก
น้ําหนักและสวนสูง ผลการศึกษาพบวา  ความสูงของเด็กหญิงอายุ 7 – 9  ป และ 10 – 12  ป  และ
น้ําหนักของเด็กหญิงในทุกชวงอายุท้ังหมดต่ํากวามาตรฐาน โดยมีความสูง 126.40  และ 142.70 
เซนติเมตร และมีน้ําหนัก  19, 26.90 และ 31.50 กิโลกรัม ตามลําดับ  เด็กผูหญิงสวนใหญท่ีมีอายุ
ในชวง 7 – 9 ป มีปญหาภาวะขาดสารอาหารระดับ 1  เด็กผูหญิงท่ีมีอายุในชวง 10 – 12 ป มีอัตรา
การเกิดปญหาภาวะขาดสารอาหารระดับปานกลางสูงสุด คาเฉล่ียพลังงานท่ีไดรับจากการบริโภค
อาหารตํ่ากวาปริมาณสารอาหารท่ีควรไดรับประจําวัน (RDA) ในทุกชวงอายุ  เด็กผูหญิงท่ีมีอายุ
ในชวง 7 – 9 ป และ 10 – 12 ป ไดรับโปรตีนนอยกวาปริมาณสารอาหารท่ีควรไดรับประจําวัน ใน
สวนการไดรับสารอาหารประเภทแคลเซียม เหล็ก และแคโรทีนในเด็กเด็กผูหญิงท่ีมีอายุในชวง    
10 – 12   ป ต่ํากวาปริมาณสารอาหารท่ีควรไดรับประจําวัน 
 Boumtje I. Pierre and others (2005) ศึกษาเร่ือง บริโภคนิสัย ขอมูลดานประชากรศาสตร
และการพัฒนาดานภาวะนํ้าหนักเกินและโรคอวนของเด็ก   เพื่อหาปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอภาวะ
น้ําหนักเกินและโรคอวนของเด็กวัยเรียน ในประเทศสหรัฐอเมริกา โดยการสัมภาษณและสํารวจ
การบริโภคอาหาร ผลการศึกษาพบวา เด็กผิวดําและเด็กลาติน อเมริกา มีความสัมพันธอยางมากกับ
การพัฒนาถึงความเส่ียงท่ีกอใหเกิดภาวะน้ําหนักเกิน ซ่ึงความยากจนเปนตัวแปรที่มีความสัมพันธ
ในเชิงบวกกับเด็กวัยเรียนท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกิน ความถ่ีของการออกกําลังกายมีความสัมพันธในเชิง
ลบกับเด็กทีมีน้ําหนักปกติ เชนเดียวกับการอยูเฉย ๆ ท่ีมีความสัมพันธในเชิงลบกับเด็กท่ีมีน้ําหนัก
ปกติเชนกัน แตท้ังนี้มีความสัมพันธในเชิงบวกกับเด็กวัยเรียนท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินซ่ึงมีอายุ 12 – 18 
ป นอกจากน้ีการดื่มนมไขมันตํ่า ผลิตภัณฑนมตาง ๆ ผลไมและผัก มีความสัมพันธในเชิงลบกับ
ความนาจะเปนท่ีเส่ียงตอการมีภาวะน้ําหนักเกิน ในทางตรงกันขามเด็กมีการบริโภคเครื่องดื่มตาง ๆ 
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ไขมัน น้ํามัน และโซเดียมเพ่ิมสูงข้ึน ซ่ึงแสดงถึงปจจัยดานการบริโภคท่ีสําคัญท่ีมีความสัมพันธใน
เชิงบวกกับเด็กที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 
 Nannah I Tak, Saskia J te Velde and Johannes Brug (2007) ศึกษาเร่ืองความแตกตางดาน
เช้ือชาติในโครงการการสงเสริมการบริโภคผักและผลไมของนักเรียนประถมศึกษาโดยมี            
การติดตามผลเปนระยะเวลา 1 ป มีวัตถุประสงคเพื่อประเมินผลของโรงเรียนประถมศึกษาจัดหาผัก
และผลไมใหฟรีแกนักเรียน โดยทําการศึกษาในโรงเรียนประถมศึกษาสองภูมิภาค คือตะวันตกและ
ตะวันออกในประเทศเนเธอรแลนด โดยแบงเด็กนักเรียนออกเปน 2 กลุม ประชากรท่ีใชใน
การศึกษาคือ เด็กเช้ือชาติเนเธอรแลนดจํานวน 565 คนและเด็กท่ีมีเช้ือชาติไมใชชาวตะวันตก
จํานวน 388 คน ท่ีมีอายุเฉล่ีย 9.90 ป และผูปกครองของพวกเขา เด็กนักเรียนและผูปกครองที่เขา
รวมจะทําการตอบแบบสอบถามเม่ือเร่ิมการศึกษาและหลังจากนั้นอีก 1 ป โดยเปนคําถามเกี่ยวกับ
การบริโภคผักและผลไมตามปกติ  ปจจัยท่ีมีศักยภาพและขอมูลประชากรท่ัวไป การบริโภคผักและ
ผลไมตามปกติในการตอบแบบสอบถามคร้ังแรก จะประเมินโดยใหผูปกครองและเด็กบันทึกใน
แบบวัดความถ่ีการบริโภคอาหารดวยตนเอง และในการตอบแบบสอบถามคร้ังท่ี 2  ประเมินโดยให
ผูปกครองและเด็กบันทึกรสชาติท่ีชอบ  ความรูเกี่ยวกับคําแนะนําประจําวัน แหลงท่ีมาและ         
การเขาถึงการบริโภคผลไมดวยตนเอง   การวิเคราะหการถดถอยหลายระดับถูกใชเพื่อประเมิน
ความแตกตางท่ีปรับข้ึนตามคาพื้นฐานระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองโดยใชการรายงานท้ัง
ของเด็กนักเรียนและผูปกครอง ผลการศึกษาพบวา เด็กท่ีมีเช้ือชาติไมใชตะวันตก ในกลุมทดลองมี
การบริโภคผักท่ีสูง (แตกตาง = 20.7 กรัมตอวัน, ท่ีระดับความเช่ือม่ัน 95% ชวงความเช่ือม่ัน (CI) = 
7.6 – 33.7)  ผลการตอบแบบสอบถามทางบวกพบวามีการบริโภคผลไมสําหรับเด็กของเช้ือชาติ
เนเธอรแลนด (ตางกัน 0.23 ช้ินตอวัน, ท่ีระดับความเช่ือม่ัน 95% ชวงความเช่ือม่ัน (CI) = 0.07 – 
0.39) ไมมีผลกระทบอยางมีนัยสําคัญในการบริโภคพบการตามรายงานผูปกครอง ท่ีสําคัญ           
ผลการตอบแบบสอบถามทางบวกพบวามีการเขาถึงการรับรูของเด็กที่มีเช้ือชาติไมใชชาวตะวันตก 
ตลอดจนรสชาติท่ีชอบจากการตอบแบบสอบถามของผูปกครองของเด็ก ในเด็กท่ีมีเช้ือชาติไมใช
ตะวันตกและเด็กนักเรียนชายเช้ือชาติเนเธอรแลนด  การจัดหาผักและผลไมใหเด็กบริโภคฟรี มีผล
ในเชิงบวกตอการบริโภคของเด็กและมีความสัมพันธท่ีสําคัญตอการบริโภค 
 Tony K.C. Yung and others  (2009) ศึกษาเร่ือง อิทธิพลของมารดาตอการบริโภคผักและ
ผลไมของนักเรียนในฮองกง มีวัตถุประสงคเพื่อทําการสํารวจวาการบริโภคผักและผลไมของ
นักเรียนชาวจีนระดับประถมศึกษาในฮองกงมีความสัมพันธกับความรูดานโภชนาการในเร่ืองผัก
และผลไม ทัศนคติตอการบริโภคเพ่ือสุขภาพ และการบริโภคผักและผลไมของมารดาหรือไม 
นักเรียนระดับประถมศึกษาปท่ี 4 และ 5 จากโรงเรียนประถมศึกษา 10 แหงท่ีอยูในอําเภอตาง ๆ 
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พรอมดวยมารดาของนักเรียนไดรับเชิญไปกรอกแบบสอบถามเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
แบบสอบถามที่เสร็จสมบูรณถูกจับคูและทําการวิเคราะห ซ่ึงมีคูมารดา – นักเรียน ท่ีจับคูสําเร็จ 
1,779 คู วิเคราะหผลดวยคาไคสแควร ผลการศึกษาพบวา การบริโภคผักและผลไมของนักเรียนมี
ความสัมพันธกับความรูของมารดาในเร่ืองผักและผลไม ทัศนคติตอการบริโภคเพ่ือสุขภาพและ  
การบริโภคผักและผลไมของมารดา ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติในเร่ืองการบริโภคของมารดา 
เปนปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการบริโภคผักและผลไมของนักเรียน โดยไมไดรับอิทธิพลจากระดับ
ของการศึกษาและรายไดของครัวเรือน ผลการศึกษาเนนใหเห็นความสําคัญของบทบาทของ
ผูปกครองในการสงเสริมใหเด็กนักเรียนมีการบริโภคผักและผลไม ซ่ึงแสดงใหเห็นถึงความสําคัญ
ของความรูดานโภชนาการของผูปกครองในการกําหนดกลยุทธการสงเสริมสุขภาพอยางครอบคลุม
ของเด็กนักเรียนในโรงเรียน 
 
 


