
บทท่ี 2

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง

ในบทนื้ผ ู้ว ิจ ัยไต้ค ืกษา รวบรวม และสรุปแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวช้องซึ่งจะ 
นำเสนอตามลำดับหัวข้อต่อไปนี้

2.1 ภาวะโภชนาการ

2.2 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร

2.3 ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

2.4 ประ๓ ท ปริมาณอๆหาร และความต้องการสารอาหารของวัยรุ่น

2.5 งานวิจัยที่เกี่ยวช้อง

2.1 ภาวะโภชนาการ (Nutritional Status)
2.1.1 ความหมายของภาวะโภชนาการ
ภาวะโภชนาการ ตามพวามหมายของ WHO (1 2 ) หมายถึง สภาวะทางสุขภาพของบุคคล 

เนื่องมาจากการรับประทานอาหาร การย่อยอาหาร การดูดซึมการขนส่ง การสะสมและผลจากการ 
เผาผลาญสารอาหารระดับเชลล์

ภาวะโภชนาการ (1 0 ) หมายถึง สภาวะทางสุขภาพของบุคคลเนื่องมาจากการรับประทาน 
อาหาร การย่อยอาหาร การดูดซึม การขนส่ง การสะสม และผลจากการเผาผลาญสารอาหารระดับ 
เชลล์

ภาวะโภชนาการ หมายถึง สภาวะต่อร่างกายที่มีผลต่อจากการบริโภคอาหารจำแนกไต้ 
เป็น

1. ภาวะโภชนาการดี (Good Nutritional Status) คือ สภาพของร่างกายที่ไต้รับอาหารที่มี 
คุณค่าครบถ้วน ถูกหลัก'โภชนาการ มีปริมาณเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย และร่างกาย 
สามารถใช้สารอาหารในการเสริมสร้างสุขภาพไต้อย่างเต็มที่ (11) ลักษณะของบุคคลที่แสดงภาวะ 
โภชนาการดี

- การเจริญเติบโตปกติ นํ้าหนักและส่วนสูงสัมพันธ์กับอายุ

-โครงร่างและกล้ามเนื้อมีการเจริญเติบโตไต้ขนาดเหมาะสมกับวัยรูปทรงสมส่วน 
กล้ามเนื้อแน่น กระดูกแขนขาตรง ไม่บวมตามตัวหรือแขนขา

- ผิวหนังและไขมันใต้ผิวหนัง ลืของผิวมีลี1ชมพูอ่อน แจ่มใส ผิวหนังเกลี้ยง ไม่ย่น ไม่มีตุ่ม 
ผื่น จุด เมื่อเป็นแผลเลือดหยุดไหลง่ายมีสารไขมันผุผิวหนังพอสมควรไม่มากหรือน้อย 
เกินไป
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- เลันผม เป็นมัน ไม่หยาบหรือแตกปลายและมีสิตามธรรมชาติ

- นัยน์ตา แจ่มใส พื้นตาเกลี้ยง ไม่มีจุด ไม,พองหรืออักเสบ

•ริม'ผิปาก เป็นสีชมพูอ่อนไม่อักเสบหรือเบึ่เอยเป็นแผล ไม่บวมหรือเป็นตุ่ม มองเห็นได้เร็ว 
ในที่มีด

- ลิ้น เป็นสีชมพู ไม่มีตุ่มบวม เป็นแผลอักเสบ

- เหงือก สีชมพู ไม่บวม ไม่เป็นแผลหนองอักเสบ เลือดไม่ไหลออกตามไรฟันง่าย

- ลักษณะอาการทั่วไป สุขภาพดี ไม่ป่วยบ่อย มีความด้านทานโรคสูง ไม่อ่อนเพลียหรือ 
เหนื่อยง่าย แจ่มใส กระอับกระเฉง ระบบต่างๆ ของร่างกาย ทำงานได้ดี

2. ภาวะโภชนาการไม่ดี (Bad Nutritional Status) คือ สภาพร่างกายที่ได้รับสารอาหารไม่ 
ครบถ้วน หรือปริมาณไม,เหมาะสมกับความต้องการของรางกาย หรืออาจเกิดจากร่างกายได้รับ 
สารอาหารครบถ้วนเพียงพอ แต่ร่างกายไม่ลามารถใช้สารอาหารนั้นได้ จึงทำไห้เกิดภาวะผิดปกติ 
ขึ้น แบ่งออกเป็น

•ภาวะโภชนาการตํ่า (Undernutrition) คือสภาพร่างกายที่เกิดจากการได้รับสารอาหาร 
ไม่ครบถ้วน หรือไม่เพียงพอ หรือปริมาณตํ่ากว่าที่ร่างกายต้องการ ทำให้เกิดโรคขึ้น เๆ เน 
โรคขาดโปรตีน พลังงาน หรือขาดวิตามินบางชนิด

- ภาวะโภชนาการเกิน (Over nutrition) คือ สภาพร่างกายที่ได้รับอาหารหรือสารอาหาร 
บางอย่างเกินกว่าที่ร่างกายต้องการทำให้เกิดการสะสมพลังงานหรือสารอาหาบางอย่าง 
ไว้จนเกิดโทษแก่ร่างกาย.เๆ!นโรคอ้วน โรคไขมันในเลือดสูง เป็นด้น

2.1.2 การประเมินภาวะโภชนาการ
การประเมินภาวะโภชนาการระดับบุคคล (14) มีจุดประสงค์เพื่อประเมินความต้องการ 

สารอาหารที่พอเหมาะสำหรับการเติบโตปกติและมีสุขภาพดี มีวิธีการประเมินหลัก 5 วิธีคือ

1. Dietary evaluation/nistory taking เป็นการประเมินการบริโภคอาหารทั่งปริมาณและ 
คุณภาพ เป็นวิธีการคืกษาที่ทำให้ทราบถึงบริโภคนิลัย แบบแผนและคุณค่าทางโภชนาการของ 
อาหารที่บริโภค เพื่อประกอบการวินิจอัยภาวะโภชนาการของบุคคลร่วมกับวิธีการอื่น  ๆวิธีการ 
สำรวจอาหารที่บริโภคในระดับบุคคล มีหลายวิธีที่นิยมได้แก่

1.1 การจดนันทํกอาหารที่บริโภค เป็นวิธีการให้กลุ่มตัวอย่างมันทึกรายละเอียด 
ชนิดและปริมาณของอาหารที่บริโภค ตลอดๆ!วงการสำรวจ 1-7 วัน ส่วนใหญ่นิยมใช้ระย่ะเวลา 3 
วัน สำหรับปริมาณสารอาหารที่บริโภค อาจใช้วิธีการชั่งนํ้าหนัก หรือใช้วิธีการกะประมาณ ด้วย 
ภาชนะตวงวัดที่นิยมในแต่ละท้องถิ่น

1.2 การลัมภาษณ์ทบทวนความจำอาหารที่บริโภคย้อนหลัง 24 ชั่วโมง โดย 
ผู้สำรวจจะสัมภาษณ์กลุ่มต ัวอย่างให้ทบทวนความจำเกี่ยวกับชนิดและปริมาณของอาหารที่
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บริโภคในรอบ 24 ชั่วโมงที่ผ่านมา โดยไม่จำเป็นต้องบอกให้ยู้ที่เป็นกลุ่มตัวอย่างรู้ล่วงหน้า วิธีนี้ 
ประหยัดทั้งเวลาและค่าให้จ่าย ลามารถให้กับประชากรกลุ่มต่างๆ ได้

1.3 การคืกษาความถี่ของอาหารที่บริโภค เป็นวิธีการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง 
เกี่ยวกับความบ่อยครั้งของการบริโภคอาหารแต่ละชนิดต่อวัน ต่อสัปดาห์ หรือต่อเดือน วิธีนี้ทำให้ 
ทราบบริโภคนิสัยที่สัมพันธ์กับภาวะโภชนาการและการเกิดโรคได้ดืวิธีหนึ่ง

1.4 การวิเคราะห์คุณค่าของอาหารที่บริโภคทางห้องปฏิบัติการ เป็นวิธีการเก็บ 
ตัวอย่างอาหารที่บุคคลบริโภคไปทำการวิเคราะห์ทางห้องปฏิบัติการวิธีนี้มักให้ในการวิจัยเท่านั้น 
เนื่องจากในการวิเคราะห์ต้องให้เวลาค่าให้จ่ายและความชำนาญของบุคลากรมากนอกจากนี้ยัง 
ต้องให้เครื่องมือหลายชนิด จึงไม่ค่อยเหมาะสมกับการนำไปให้ในการสำรวจอาหารที่บริโภคของ 
ประซากรกลุ่มใหญ่

2. Anthropometries end growth การวัดสัดล่วนของร่างกายที่ให้ในการประเมินภาวะ 
โภชนาการตามปกติทั่วๆ ไปจะประกอบไปด้วยการวัดล่วนสูง การชั่งนั้าหนัก การวัดเสันรอบวงของ 
อวัยวะต่างๆ ของร่างกาย (Body circumferences) เชํน เสันรอบดืรษะ เสันรอบแขน เสันรอบขา 
เสันรอบสะโพก และเสันรอบเอว การวัดความหนาของของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold thickness) 
บริเวณกล้ามเนื้อ biceps, triceps, sub scapular และ supra - iliac เป็นต้น น อกจากนียังมี 
วิธีการประเมินภาวะโภชนาการในเด็กโดยการวัดสัดล่วนของร่างกายเปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้างอิง 
เพื่อค้นหาความผิดปกติของการเจริญเติบโต พื้นฐานการวัดได้แก่ นั้าหนัก ความยาว/ล่วนสูง แล้ว 
นำมาเปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้างอิงตาม Percentiles, % of median, standard deviation (SD), 
z score วิธีนี้ให้บ่อยเนื่องจากไม่แพง สามารถทำไต้ง่ายและเคลื่อนย้ายสะดวก วิธีการประเมินมี 
ดังน้ี

2.1 ล่วนสูงตามเกณฑ์อายุ (Height for age) เป็นการวัดล่วนสูงเปรียบเทียบกับอายุที ่
สะท้อนการเจริญเติบโตในแนวตรง บ่งบอกถึงภาวะโภชนาการและผลของสุขภาพที่เกิดจากความ 
ไม่เพียงพอของอาหารที่สะสมมาในระยะยาว จะทำให้เกิดภาวะเตี้ย (Shortness และ stunting) 
stunting ให้,นกรณีที่มีภาวะเตี้ยที่มีพยาธิสภาพสะท้อนให้เห็นถึงความล้มเหลวที่จะทำให้ความสูง 
มีดักยภาพถึงเกณฑ์ที่ควรจะเป็น เนื่องจากมีสุขภาพและภาวะโภชนาการที่ไม่ดื

2.2 นํ้าหนักตามส่วนสูง (Weight for height) บ่งบอกถึงความสัมพันธ์ของนั้าหนักตัวตาม 
ส่วนสูง ห้อดีของดัชนีซี้วัดตัวนี้คือ ไม่ขึ้นอยู่กับอายุ ซึ่งในบางครั้งอาจจะเป็นปัญหาในบางพื้นที่ที่ยัง 
ไม่มีการบันทึกวันเกิดของเด็ก

2.3 นั้าหนักตามเกณฑ์อายุ (Weight for age) บ่งบอกถึงความสัมพันธ์ของนํ้าหนักตัวตาม 
อายุ ซึ่งจะมีอิทธิพลทั้งส่วนสูงและนํ้าหนักของเด็ก เนื่องจากผลของปัจจัยเหล่านี้ทำให้การแปลผล 
ข้อมูลนํ้าหนักตัวตามอายุมีความยุ่งยาก ซับซ้อน
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2.4 ดัชนีมวลกาย ( Body mass index ( BMI)) เป็นดัวชีวัดภาวะโภชนาการที่ใข้ประโยชน์ 
ในการประเมินภาวะขาดสารอาหาร และภาวะโภชนาการเกินในผู้ใหญ่ สามารถคำนวณได้จาก 

BMI = นํ้าหนัก ( กิโลกรัม)

ส่วนสูง ( เมตร)2

เทียบกับเกณฑ์มาตรฐานของค่า BMI ซึ่งกำหนดโดยคณะผู้เชี่ยวชาญขององค์การ 
อนามัยโลก (Expert committee) โดยแบ่งภาวะโภชนาการดังนี้

ภาวะโภชนาการตํ่ากว่าเกณฑ์ มีค่า BMI ตํ่ากว่า 18 .5กิโลกรัม/เมตร2

ภาวะโภชนาการปกติ มีค่า BMI อยู่'พ'วง 1 8 .8 -2 4 .9 9 กิโลกรัม/เมตร2

ภาวะโภชนาการสูงกว่าเกณฑ์ มีค่า BMI มากกว่าหรือเท่ากับ 25 กิโลกรัม/เมตร2

3. Clinical evaluation การตรวจร่างกายด้นหาอาการและอาการแสดงของการขาดหรือ 
การเกินของสารอาหารซึ่งอาจมีอาการแสดงแบบจำเพาะเจาะจงหรือไม่จำเพาะแจะจง เข้น การ 
เปลี่ยนแปลงของผิวหนัง ตา ผม ต่อมไทรอยด์ เป็นต้น อาการแสดงของโรคขาดสารอาหาร 
ส่วนมากไม่ได้เกิดจากการขาดสารอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งเพียงอย่างเดียวบางครั้งเกิดจากปัจจัย 
อื่นร่วมด้วย ดังนั้น การตรวจทางการแพทย์ควรควบคู่ไปกับการทดสอบวิธีอื่น เข้น ทางชีวเคม ี
จะเป ็นการย ีนยันว่าอาการแสดงผิดปกต ิท ี่ปรากฎน ั้นเก ิดจากการขาดสารอาหารต ัวไดบ ้าง 
นอกจากนี้ การทดสอบเนื้อเยื่อก็สามารถใช้ประเมินภาวะโภชนาการได้โดยมานิยมตรวจรากผม

4. Biochemical evaluation โดยการวิเคราะห์ปริมาณหรือทดสอบหน้าที่ทางชีวภาพของ 
สารอาหารในเลือด ปัสสาวะ หรืออุจจาระ แล้วนำไปเปรียบเทียบค่าปกติ ค่าระดับสารอาหารที่ตํ่า 
หรือสูงกว่าปกติ ถือว่ามีภาวะโภชนาการไม่ดี การตรวจทางห้องปฏิบัติการ เพื่อวินิจฉัยการขาด 
สารอาหาร (sub clinical) ก่อนที่จะมีอาการแสดงและเป็นข้อมูลพื้นฐานก่อนการรักษา และการ 
ติดตามการรักษา เข้น การตรวจปริมาณโปรตีน วิตามินต่างๆ เหล็ก แคลเซึ่ยมไอโอดีน เป็นด้น 
แต่ข้อเลืยของวิธีนี้คือ ต้องระมัดระวังในการแปลผลอย่างรอบครอบจึงจะแปลผลได้อย่างถูกต้อง 
และค่าไข้จ่ายสูง

5. Functional evaluation เป็นการวัดการทำงานของร่างกาย ฟน การตรวจ Dark 
adaptation เพื่อตรวจว่ามีการขาดวิตามินเอหรือไม่ เป็นต้น

สำหรับการวิจัยนี้ใข้การประเมินภาวะโภชนาการในเด็กวัยเรียนโดยวิธี Anthropometries 
and growth โดยการชั่งนั้าหนักและวัดส่วนสูงเปรียบเทียบกับเครื่องชี้วัดทางโภชนาการของ 
ประชาชนไทยอายุ 1 ว ัน - 19ปีของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุขพ.ศ.2542
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2.2 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
2.2.1 ความหมายของพฤติกรรม
พฤติกรรม หมายถึง กิจกรรมทุกประ๓ ทท่ีมนุษย์กระทำ ทั้งที่สังเกตได้หรือไม,ได้ เๆ Iน การ 

เดิน การพูด ความรู้ลีก ความคิดเห็น เป็นด้น (15)

พฤติกรรม หมายถึง การกระทำหรือการตอบสนองการกระทำทางจิตวิทยาชองแต่ละ 
บุคคลและเป็นปฏิสัมพันธ์ในการตอบสนองต่อสิงกระตุ้นภายในและภายนอกรวมทั้งเป็นกิจกรรม 
การกระทำต่างๆ ที่เป็นไปอย่างมีจุดมุ่งหมาย สังเกตเห็นได้หรือเป็นกิจกรรมการกระทำต่าง  ๆที่ได้ 
ผ่านการใคร่ครวญแล้ว หรือเป็นไปอย่างไม่รู้ตัว (16)

ลีวิท (7 ) เสนอว่า พฤติโรรมของมนุษย์จะเป็นไปโดยมีฃ้อสมมติฐาน 3 ประการที่สัมพันธ ์
กันอยู่ คือ

1. พฤติกรรมจะเกิดชื้นได้ก็โดยที่ต้องมีลาเหตุมาทำให้เกิด (behavior is caused)

2. พฤติกรรมจะเกิดชื้นได้ก็โดยที่ต้องมีแรงกระตุ้นสิงใดสิงหนึ่งมากระตุ้นทำให้เกิด 
(behavior is motivated)

3. พฤติกรรมที่เกิดชื้นจะเป็นไปโดยมีจุดมุ่งหมายเสมอ (behavior is goal directed)

ส่วนประกอบทั้ง 3 ประการนี้จะสัมพันธ์กันอยู่เป็นกระบวนการของพฤติกรรมที่จะมีอยู่

เหมือนกันสำหรับมนุษย์ทุกคน โดยไม1จำกัดว่าจะเป็นวัยใดหรืออยู่ในวัฒนธรรมใดก็ตาม

พฤติกรรม หมายถึง การกระทำที่ทุกคน สังเกตได้โดยตรง สังเกตไม่ได้โดยตรง หรือ 
ผู้กระทำรู้ตัว ไม่รู้ตัว หรือพฤติกรรมที่พึงประสงค์และไม่พึงประสงค์

พฤติกรรม หมายถึง อาการ บทบาท ลีลา ท่าทาง ความประพฤติ การกระทำที่แสดงออก 
ให้ปรากฏ สัมผัสได้ด้วยประสาทสัมผัสหรือมิฉะนั้นก็สามารถวัดได้ด้วยเครื่องมือ

จากความหมายข้างต้น สรุปได้ว่า พฤติกรรม หมายถึง กิจกรรมหรือการกระทำอาการหรือ 
การตอบสนองทางจิตวิทยาของแต่ละบุคคลทั้งภายนอกและภายใน ที่ได้ผ่านการใคร่ครวญแล้ว 
หรือเป็นไปอย่างไม่รู้ตัวที่แสดงออกให้ปรากฏสัมผัสได้ด้วยประสาทสัมผัสหรือมิฉะนั้นก็สามารถวัด 
ได้ด้วยเครื่องมือ

2.2.2 องค์ประกอบของพฤติกรรรม
บลูม (1 7 ) ได้กล่าวถึงพฤติกรรมและความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรม เจตคติ และการ 

ปฏิบ ัต ิว ่าเป็นกิจกรรมทุกประเภทที่มนุษย์กระทำ อาจจะเป ็นส ิงท ี่ส ังเกตได ้หร ือไม ่ได ้ และ 
พฤติกรรมดังกล่าวนี้ได้แบ่งออกเป็น 3 ส่วน คือ

1. พฤติกรรมด้านความรู้ (cognitive domain) พฤติกรรมด้านนี้หมายถึง ความสามารถ 
ทางด ้านความร ู้ การให ้ความค ิดและพ ัฒ นาการทางด ้านสต ิป ัญ ญ า จำแนกออกได ้ด ังน ี้
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1.1 ความรู้ (Knowledge) หมายถึง ความสามารถที่จะจดจำ หรอระลึกได้ถึง 
เรื่องราวที่ได้รับไปแล้ว

1.2 ความเข้าไจ (Compression) เป็นท้กษะและความสามารถทางสติปัญญา 
ระดับแรก รู้ว่าผู้อึ่นสอสารอย่างไร และสามารถที่จะนำเอาข้อบูลหรือปัจจัยที่ได้รับมาใข้ให้เป็น 
ประโยชน์

1.3 การนำไปประยุกต์ (Application) คือ ความสามารถที่จะนำความรู้ความ 
เข ้าใจจากกฎเกณฑ์และวิธ ีการดำเน ินการต ่างๆของเร ื่องน ั้นไปไข ้ในสถานการณ ์ใหม ่ท ี่ไม  ่
เหมือนเดิม

1.4 การวิเคราะห้ (Analysis) หมายถึง ความสามารถในการแยกแยะเรื่องราวที ่
สมบูรณ์ใดๆ ให้กระจายออกเป็นส่วนย่อยและมองเห็นหลักการผสมผสานระหว่างส่วนที่ประกอบ 
ขึ้นเป็นปัญหาหรือสถานการณ์อย่างใดอย่างหนึ่ง

1.5 การลังเคราะห์ ( Synthesis) หมายถึง ความลามารถและทักษะที่นำ

องค์ประกอบหรือส่วนต่างๆ เข้ารวมกันเพื่อเป็นภาพลักษณ์ที่สมบูรณ์เป็นกระบวนการที่เกี่ยวข้อง 
กับการพิจารณาส่วนย่อยแต่ละส่วนแล้วจัดรวมกันเป็นหมวดหมู่เพื่อให้เกิดความกระจ่างในสิง 
เหล่าน้ัน

1.6 การประเมินค่า (Evaluation) หมายถึง ความลามารถที่จะพิจารณาและ 
ดัดสินใจุ ไม่ว่าจะด้วยมาตรฐานที่ผู้อึ่นกำหนดไว้หรือกำหนดขึ้นด้วยตนเองก็ตาม

2. พฤติกรรมด้านทัศนคติ (affective domain) พฤติกรรมด้านนี้หมายถึง ความสนใจ 
ความรู้ลึก ท่าที ความชอบในการให้คุณค่า หรือปรับปรุงค่านิยมที่ยืดถืออยู่เป็นพฤติกรรมที่ยากแก่ 
การอธิบายเพราะเป็นสิงที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของคน

2.1 การรับหรือทร'ไห้ความสนใจ (Receiving or attending) เป็น,ขันที่บุคคลถูก 
กระตุ้นให้ทราบว่ามีเหตุการณ์หรือสิงเร้าบางอย่างเกิดขึ้นและบุคคลนั้นมีความยินดีที่ควรรับและ 
การเลือกรับ

2.2 การตอบสนอง (Responding) เป็นขั้นตอนที่บุคคลถูกจูงใจให้เกิดความรู้ลึก 
ผูกทัดต่อสิงเร้า เป็นเหตุให้บุคคลพยายามทำให้เกิดการตอบสนองพฤติกรรมขั้นนี้ประกอบด้วย 
ความยินยอม ความพอใจ และพอใจที่จะตอบสนอง

2.3 การให้ค่านิยม (Valuing) เป็นขั้นที่บุคคลมีปฎิกิริยา ชึ่งแสดงให้เห็นว่าบุคคล 
นั้นยอมรับว่าเป็นสิ,งที่ม ีค ุณค่าสำหรับตนเองและนำไปพัฒนาให้เป ็นของตนเองอย่างแท้จริง 
พฤติกรรมขั้นนี้ส่วนมากใข้คำว่า ค่านิยม ซึ่งการเกิดค่านิยมนี้ ประกอบด้วย การยอมรับ การชอบ 
และผูกทัดค่านิยมเข้ากับตนเอง
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2.4 การจัดกลุ่มค่านิยม (Organization) เป็นขั้นที่บุคคลจัดค่านิยมต่างๆ ให ้ผ ้า  
กลุ่ม โดยพิจารราถุงความสัมพันธ์’ระหว่างค่านิยมเหล่านี้ในหารจัดกลุ่มนี้ประกอบด้วยการสร้าง 
แนวคิดเกี่ยวกับค่านิยมและจัดระบบค่านิยม

2.5 การแสดงลักษณะตามค่านิยมที่ยึดถือ (Characterization by a value or 
value complex) พฤติกรรมขั้นนี้ถ ือว่าบุคคลมีค่านิยมหลายชนิด และจัดอันดับของค่านิยม 
เหล่านั้นจากมากที่สุดไปถึงน้อยที่สุดและพถุติกรรมเหล่านี้จะเป็นตัวคอยควบคุมพฤติกรรมของ 
บุคคล พฤติกรรมในขั้นนี้ประกอบด้วย การวางแนวทางของการปฏิบ้ต และแสดงลักษณะที่จะ 
ปฎิบ้ติตามแนวทางที่เขากำหนดไว้

3. พฤติกรรมด้านการปฎิบัติ (psychomotor domain) เป็นพฤติกรรมที่ใช้ความลามารถ 
ในการแสดงออกของร่างกาย ซึ่งรวมถึงการปฏิบัติที่อาจแสดงออกในสถานการณ์หนึ่งๆ หรืออาจ 
เป็นพฤติกรรมที่คาดคะเนว่าอาจจะปฏิบัติในโอกาสต่อไป พฤติกรรมด้านนี้เป็นพฤติกรรมขั้น 
สุดท้าย ซ ึ่งต ้องอาล ัยด ้านพ ุทธป ัญญา หรือเป ็นพฤติกรรมที่สามารถประเม ินผลได้ง ่าย แต่ 
กระบวนการที่ก่อให้เกิดพฤติกรรมนี้ต้องอาลัยเวลาและการตัดสินใจหลายขั้นตอน (18) ในด้าน 
สุขภาพถือว่าพฤติกรรมด้านการปฏิบัติของบุคคลเป็นเป้าหมายขั้นสุดท้ายที่จะช้วยให้บุคคลม  ี
สุขภาพ

ความส ัมพ ันธ ์ระหว ่างความรู้ ทัศนคติ และการปฏิบ ัต ิ ลามารถสรุปรูปแบบของ 
ความสัมพันธ์เป็น 4 ลักษณะคือ

1. K+---------------->A < ----------------* p

ภาพที่ 1 รูปแบบความสัมพันธ์ที่ 1

ทัศนคติเป็นตัวการท่ีทำให้เกิดความรู้และการปฏิบัติดังน้ี ความรู้สัมพันธ์กับทัศนคติ 
และทัศนคติมีผลต่อการปฏิบัติ

2.

P

ภาพท่ี 2 รูปแบบความสัมพันธ์ท่ี 2
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ความรู้และทัศนคติมีความสัมพันธ์ซ่ึงกันและกันทำให้เกิดการปฏิบัติตามมา
3. K

ภาพท่ี 3 รูปแบบความสัมพันธ์ท่ี 3

ความรู้และทัศนคติต่างก็ทำให้เกิดการปฏิบัติได้ โดยท่ีความรู้และทัศนคติใม, 
จำเป็นต้องมีความสัมพันธ์กัน

4. A

ภาพที่ 4 รูปแบบความสัมพันธ์ที่ 4

ความรู้มีผลต่อการปฏิบัติทั้งทางตรงและทางอ้อม สำหรับทางอ้อมนั้นมีทัศนคติเป็น 
ตัวกลางทำให้เกิดการปฏิบัติตามมาใต้

K = Knowledge 
A = Attitude 
P = Practices
ในทางสุขภาพนั้น ทัศนคติที่ดีจะๆiวยทำให้เกิดการปฏิบัติที่ดีไต้ ซึ่งเป็นผลให้สุขภาพด ี

ในที่สุด และทัศนคติมีบทบาทสำคัญในเรื่องของการปฏิบัติ เพราะถ้าคนเรามีทัศนคติที่ดีต่อความรู้ 
ที่ไต้รับจะๆเวยให้เกิดการนำความรู้ไปใช้หรือปฏิบัติ ซึ่งเปรียบใต้กับปฏิกิริยาทางเคมี ตังนี้

1 / ^  O ทคใ4ค เ^  0 ^ความรู้ + การลงมอกระทา  —— ► การปฎบต

ปฏิกิริยาจะ1ไม่เกิดขึ้นจนกว่าจะไต้ใส่ตัวเร่งปฏิกิริยา ฟนเดียวกับความรู้ไม่ถูกนำไปใช้ 
จนกว่าจะมีทัศนคติที่ดีเกิดขึ้นมากพอ ทัศนคติจึงอาจเปรียบไต้กับตัวเร่งปฏิกิริยา ซึ่งความสัมพันธ์ 
ระหว่างความรู้ทัศนคติ และการปฏิบัตินั้นอาจแสดงรูปแบบไต้อีกแบบหนึ่ง ตังน้ี
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ภาพที่ 5 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ ทัศนคติ และการปฎิบ้ติ
2.2.3 พฤติกรรมการบรโภคอาหาร
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร เป็นพฤติกรรมอย่างหนึ่งที่เป็นพื้นฐานในการดำรงชีวิตของ 

บุคคล ได้มีผู้ให้ความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหารไว้ด้งนี้

จ ันทร์ทิพย์ ลิ่มทองกุล กล่าวถึงความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร คือ การ 
แสดงออกทั้งทางด้านการกระทำ ความคิด ความรู้สืกเกี่ยวกับการกินอาหาร ฟน กินอะไร กินข้าว 
กินขนมปัง ไม่กินเนื้อสัตว์ กินเท่าได กินมาก กินน้อย กินอย่างไร (กินเป็นมื้อหสัก กลางวัน เย็น กิน 
เป็นมื้อย่อย อาหารว่าง กินเป็นขนมหวาน กินเป็นของคาว กินด้วยมือ กินด้วยตะเกียบ กินเด่ียวๆ 
หรือกินคู่กับอาหารอื่น กินร้อน กินเย็น) กินเพื่ออะไร (กินแกัหิว กินเพราะอยากกิน กินเพื่อสังคม) 
กินเพ่ือใคร (กินเพื่อตัวเอง) ไม่กินตาย (กินอาหารเพื่อลูกในครรภ์เจริญเติบโต)

คิริลักษณ์ สินธวาสัย (19) ได้ให้ความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหารว่า พฤติกรรม 
การบริโภคอาหารเป็นเรื่องของลักษณะวิธีการรับประทานอาหารว่า รับประทานอาหารอะไร 
รับประทานอย่างไร มากหรือน้อย บ่อยหรือไม่ ไนรอบวันหรือเดือน มีระเบ ียบมารยาทการ 
รับประทานอาหารเป็นเชีนไร ซึ่งพฤติกรรมตังกล่าวจำแนกไปตามลักษณะหรือประเภทของบุคคล 
เป็นเด็ก ผู้ใหญ่ คนชรา เป็นด้น พฤติกรรมการบริโภคอาหารมีความสัมพันธ์ไปถึงเรื่องที่เกี่ยวกับ 
การหาและการทำอาหารก่อนที่จะเอามารับประทานว่าได้วัสดุนั้นมาจากไหนวิธีการรักษาหรือเพิ่ม 
คุณค่าทางโภชนาการได้ดืที่สุด วิธีใดทำลายหรือลดคุณค่าทางโภชนาการพฤติกรรมการบริโภค 
อาหารไม่ใชีพฤติกรรมธรรมชาติเอกเทศส่วนบุคคลที่จะทำได้โดยเสรืตามอำเภอใจ แต่เป็นการ 
กระทำทางสังคมและวัฒนธรรมที่เกี่ยวข้องกับผู้อื่นเสมอจึงต้องเป็นไปตามรูปแบบและกฎเกณฑ์ที ่
กลุ่มนั้นกำหนดไว้

ความเชื่อในการบริโภคอาหาร (Food Belief) เป็นความเข้าใจและประสบการณ์ที่ได้รับ 
การก่ายทอดและสะสมกันมาโดยมักจะมีเหตุผลหรือข้ออ้างอิงเป็นคำอธิบายถึงผลของความเชื่อ 
น้ัน  ๆซึ่งอาจเป็นจริงหรือไม่ก็ได้

ความนิยมในการเลือกบริโภคอาหาร (Food Fad) เป็นการกระทำที่เอาอย่างกัน เพ่ือแสดง 
ความมีล่วนร่วม รักษาสถานะทางสังคมหรือเพื่อความจำเป็นทางเศรษฐกิจโดยไม่จำเป็นต้อง 
ถูกต้องหรือมีเหตุผลเสมอไป
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ข้อห้ามในการบริโภค (Food taboo) เป็นกฎเกณฑ์ทางลังคมที่ถือปฏิบัติลืบทอดกันใน 
สภาวะหรือสถานการณ์บางอย่าง

บริโภคนิลัย (Food habit) หมายถืง ลักษณะและการกระทำที่ชํ้าซาก ซึ่งบุคคลใดบุคคล 
หนึ่งทำด้วยความตั้งใจสืบต่อเนื่องกันมาเป็นเวลานาน เพื่อให้การรับประทานอาหารของเขาบรรลุ 
ถึงความประสงค์ทางอารมณ์และลังคม (20)

พฤติกรรมการบริโภคอาหารมีความสำคัญต่อสุขภาพ ดังมีคำกล่าวที่'ว่า กินอย่างใรจะได ้
อย่างนั้น ถ้ารับประทานอาหารที่ดีมีคุณค่าทางโภชนาการครบถ้วน ร่างกายจะเจริญเติบโตสมบูรณ์ 
แข็งแรงและมีสุขภาพดี แต่ถ ้ารับประทานอาหารไม่ดีและไม่ถ ูกต้องจะเกิดความผิดปกติของ 
ร่างกาย โดยอาจเกิดได้ 3 ทาง คือ (ทรงคักด)

1. กินไม่พอ กินไม่ถูก ความต้องการสารอาหารของแต่ละคนนั้นขึ้นกับปัจจัยหลายอย่าง 
เๆ เน นั้าหนัก อายุ ขนาดของร่างกาย ความหนักเบาของการปฏิบัติภาระกิจประจำวัน รวมทั้งการ 
เจ็บป่วยต่างๆ เหล่านี้มีผลต่อความต้องการสารอาหารของร่างกาย ดังนั้นถ้ากินไม่พอหรือกินไม่ 
ถูกต้อง ก็จะเกิดภาวะพร่องโภชนาการ (Malnutrition) หรือ ทุพโภชนาการในลักษณะของการขาด 
ได้ คือ เมื่อร่างกายได้รับสารอาหารไม่เพียงพอก็จะเกิดเป็นโรคขาดอาหารหรือขาดสารอาหารชนิด 
ต่างๆ ได้ และอาการของโรคจะแสดงออกมาให้เห็น เๆ !-น การขาดอาหารที่ให้โปรตีนและพลังงาน 
ทำให้ร่างกายไม่เจริญเติบโต ผิอมแห้งแรงน้อย ทำงานไม่ไหว ถ้าขาดธาตุเหล็กจะเป็นโรคโลหิต 
จาง การขาดธาตุไอโอดีนจะเป็นโรคคอพอก เป็นต้น

2. โภชนาการเกิน (Over nutrition) คือ การกินมากเกินไป หรือกินไม่ถูกลัดล่วน ร่างกาย 
ไม่สามารถใข้สารอาหารได้หมด เกิดความไม่สมดุลขึ้น ถ้ากินอาหารที่มีไขมันมากในจำนวนที่มาก 
เกินไปจะเกิดการสะสมของไขมันพอกพูนขึ้นเรื่อยๆ จนกระทั้งมีนํ้าหนักคัวมากเกินไปจนเกิดเป็น 
โรคอ้วน (Obesity) ขึ้น และโดยเฉพาะอย่างยิ่งถ้าเป็นไขมันจากลัตว์ ฟน หมู จะทำให้เกิดโรคอื่น 
ตามมาได้ เๆ เน โรคไขมันในเลือดสูง คอเลลเทอรอลสูงในเลือดสูง กลายเป็นโรคหัวใจและหลอด 
เลือดตีบตัน โรคไขข้อเสือม หรือแม้แต่การเลี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน

3. การกินอาหารสกปรก มีสารพิษภัยอันตรายผสมอยู่ อาหารประ๓ ทนี้ก่อให้เกิดอันตราย 
ต่อร่างกายเป็นอย่างมาก ทั้งระยะลันและระยะยาวแล้วแต่ว่าจะกินอาหารมีสารพิษอันใดเข้าไป 
บางอย่างเป็นพิษไม่รุนแรง ฟน เช้ือโรคธรรมดาๆ อาจทำให้เกิดท้องเลืยท้องร่วง บางชนิดอาจเป็น 
อันตรายร้ายแรงทำให้ป่วยหนักหรือตายได้ หรืออาจเกิดโรคมะเร็ง เป็นต้น

พฤติกรรมการกินของวัยรุ่น เนื่องจากวัยรุ่นมีการเจริญเติบโตที่รวดเร็วมีกิจกรรมต่างๆ 
มากขึ้น และยิ่งในปัจจุบ ันอิทธิพลของโฆษณามีบทบาทต่อเด็กวัยรุ่นเป็นอย่างมาก ลี่งต่างๆ 
เหล่านี้ล้วนมีผลต่อพฤติกรรมการกินทั้งสิน พฤติกรรมการกินดังกล่าว (อบเชย) ได้แก่



19

1. กินตามแฟชั่น อาหารที่เป็นที่นิยมในกลุ่มวัยรุ่นขณะนี้ ได้แก่ อาหารฟาสต์ฟูด ประ๓ ท 
ขนมโดนัท ไก่ทอด แฮมเบอร์เกอร์ สเด็ก ทิชซา ซึ่งอาหารประ๓ ทนี้มีส่วนประกอบหลักเป็นแป้ง 
ไขมันและ'นํ้าตาล เป็นส่วน'ไหญ่ นอกจากฟาสต์ฟูดซึ่งเป็นที่นิยมแล้ว อาหารสำเร็จ2ปและอาหาร 
จังค่ฟูดก็เข้ามาเปลี่ยนบริโภคนิสัยของวัยรุ่นไทยค่อนข้างมากและรวดเร็ว อาหาร'จังค์'ฟูด ได้แก่ 
อาหารใส่ถุงสวยงามสะดวกไนการชื้อหรือหยิบรับประทาน มักเป็นของทอด เๆ เน มันฝรั่งทอด 
ข้าวโพดอบเนย โดนัท และอาหารอื่น ๆ

2. งดอาหารบางม ื้อก ินอาหารไม ่เป ็นเวลา เด ็กว ัยร ุ่นม ักงดอาหารม ื้อเข ้า ซ ึ่งอาจ 
เนื่องมาจากหลายลาเหตุด้วยกันเด็กวัยรุ่นบางคนตื่นสายเนื่องจากนอนดึกทำให้ไม่ได้กินอาหาร 
เข้า มักจะรวมไปกินมื้อเดียวในมื้อกลางวัน การกินอาหารนั้นแต่ละมื้อคงจะกินทดแทนกันไม่ได้ 
เหมือนกับการทำงาน มื้อไหนที่ไม่ได้กินมื้อนั้นร่างกายก็ไม่ได้รับสารอาหาร เด็กวัยรุ่นหญ็ง’บางคน 
งดอาหารเข้าเพราะกลัวอ้วนซึ่งถ้าปฏิบัติเป็นประจำจะทำให้เกิดภาวะพร่องทางโภชนาการได  ้
นอกจากนี้ เด็กวัยรุ่นยังกินอาหารไม่เป็นเวลาตามมื้ออาหาร มักกินอาหารตามใจตัวเอง เม่ือม ี
อาหารไม่ถูกใจก็อาจไม่กินหันไปกินอาหารที่ถูกใจแต่ไม่มีประโยชน์แทน

-  จากความหมายข้างด้น สรุปได้ว่า พถุติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การแสดงออก 
ทา'}ด้านการกระทำ ความคิด ความรู้ลืกเกี่ยวกับการกินอาหาร ว่ารับประทานอะไร ปริมาณมาก 
น้อยเพียงใด บ่อยหรือน้อยในรอบเดือน ทั้งนี้ยังมีความสัมพันธ์ไปถึงเรื่องที่เกี่ยวกับการหาและการ 
ทำอาหารก่อนที่จะเอามารับประทานว่าได้วัสดุนั้นมาจากไหนวิธีการรักษาหรือเพิ่มคุณค่าทาง 
โภชนาการได้ดีที่สุด วิธีใดทำลายหรือลดคุณค่าทางโภชนาการถ้าบุคคลปฏิบัติได้ถูกต้องตามหลัก 
โภชนาการแล้วย่อมส่งผลให้บุคคลนั้นมีภาวะโภชนาการดี ในทางตรงข้ามถ้าบุคคลปฏิบัติไม  ่
ถูกต้องก็จะส่งผลให้เกิดปัญหาทางโภชนาการตามมาอาจจะเป็นโภชนาการเกินมาตรฐาน ปัญหา 
โภชนาการตํ่ากว่ามาตรฐาน ปัญหาการขาดสารอาหารบางอย่างหรือได้รับสารพิษปนเนี้อนมากับ 
อาหาร

2.3 ปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภค'อาหาร
ลี่งที่มีผลต่อการตัดสินใจในการเลือกบริโภคอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งนั้นในแต่ละบุคคล 

ย่อมไม่เหมือนกันขึ้นอยู่กับปัจจัยต่างๆ มากมาย และไม่เกิดขึ้นในระยะเวลาลันๆ หากแต่ค่อยๆ 
สะสมมาตั้งแต่วัยเด็กจนเติบโตเป็นผู้ใหญ่ อาจมาจากประสบการณ์และสิงแวดล้อมต่างๆ ท่ีได้รับ 
ซึ่งสามารทอธิบายถึงลี่งที่เป็นปัจจัยต่อการบริโภคนั้น ตังนี้ แนวคิดของ Lawrence W.Green (1) 

ซึ่งใช้ PRECEDE MODEL ในการวิเคราะห์ พบว่าพฤติกรรมการบริโภคอาหารมีปัจจัยที่สำคัญ 2 
ประการ ตังน้ี



20

1. ปัจจัยภายใน หรือ ปัจจัยโน้มน้าว (Predisposing factor) ซึ่งเกิดขึ้นภายในตัวบุคคล 
น้ัน  ๆที่นำไปล่การกระทำหรือการบริโภคอาหาร ได้แก่ การมีความรู้เรื่องอาหารและโภชนาการอันมี 
ผลต่อการมีความเชื่อ เจตคติ และค่านิยมให้เกิดแรง3งใจโน้มน้าวที่จะบริโภคอาหารให้ถูกหลัก 
โภชนาการ แต่การมีปัจจัยภายในเพียงอย่างเดียวไม่อาจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภค 
อาหารได้ต้องขึ้นอยู่กับปัจจัยภายนอกอย่างอื่นด้วย

2. ปัจจัยภายนอก ประกอบด้วย ปัจจัยสนับสนุน (Enabling factor) และปัจจัยสร้างเสริม 
(Reinforcing factor) ปัจจัยสน้บสนุนนั้นเกิดภายนอกตัวบุคคล กล่าวคือ หลังจากที่บุคคลได้รับ 
หรือมีปัจจัยภายในแล้ว แต่ถ้าได้มีการทดลองปฎิบติให้สอดคล้องไปกับประสบการณ์ที่มีอยู่จนเกิด 
อักษะ ในขณะเด ียวก ันก็ใด้รับแรงสนับสนุนการกระตุ้นจากภายนอกตลอดจนมีสภาพทาง 
เศรษฐกิจและลังคมที่เอื้ออำนวยต่อการเกิดแรง'3งใจให้มีการบริโภคอาหารที่พีงประสงค์ขึ้นได้

ปัจจัยท่ีมึอิทธิผลต่อพฤติกรรมโภชนาการ
- ความรู้
- เจตคติ
-การรันรู้
- ความเช่ือ 
-ค่านิยม

- ประลบการณ์
- ความเคย?น
- แรงกระตุ้น
- แรงสนับลนุน 
ทางลังคม

- เศรษฐกิจ
- การคืกษา 
-ศาสนา

ภาพประกอบ 6 แสดงปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมโภชนาการ
ที่มา: วีณะ วีระใวทยะและสง่าดามาพงษ์.2541 :117 ( 1)
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สมใจ ว ิช ัยด ิษฐ ์ และวศินา ชันทรดิร (2 1 ) ได้กล่าวถึง ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการบริโภค 
อาหารของเด็กวัยเรียน ดังต่อไปนี้

1 . ส ิ่งแวดล้อมในครอนครัว ครอบครัวม ีอ ิทธ ิพลต่อการพ ัฒนาบริโภคนิส ัยของเด ็ก  
โดยเฉพาะผู้ที่เป็นพ่อแม่หรือผู้ที่เลี้ยงดู เนื่องจากการกำหนดอาหารให้เด็กเล็กบางคนพ่อแม่จะ 
เตรียมอาหารให้ลูกรับประทานโดยยึดความพึงพอใจหรือความชอบในอาหารนั้นๆ เป็นหลัก ไม่ได ้
คำนึงถึงความถูกต้องตามหลักโภชนาการสำหรับเด็กวัยเรียน การรับประทานอาหารที่บ้านอาจมี 
1-2 ม้ือ มื้อกลางวันมักรับประทานที่โรงเรียน พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ได้เรียนรู้จากที่บ้านจะ 
ล่งผลถึงการรับประทานอาหารที่โรงเรียน

2. ข่าวสารต่างๆ ปัจจุบันยูประกอบธุรกิจ จะให้ความสนใจต่อการเลือกใช้ข่องทางล่งสาร 
เพื่อให้เจาะถึงกลุ่มเป้าหมายทางการตลาด สำหรับเด็กวัยเรียนการโฆษณาสินค้าทางโทรทัศน์จะ 
เป็นช่องทางที่ประสบความสำเร็จมากที่สุด โดยเฉพาะเด็กที่อยู่ในเมือง มีรายการโทรทัศน์จำนวน 
มากที่ถูกใข้เป็นเคริ่องมือโฆษณาสินค้าฟ่มเพึอย หรืออาหารที่ไม่มีประโยชน์ในด้านโภชนาการ 
ต่าง  ๆเช่นอาหารประเภทที่ใข้นั้'•ตาลไขมันหรือพลังงานสูง

3. ลังคมเพื่อน เมื่อเด็กเริ่มเข้าโรงเรียนโลกล่วนดัวฃองเด็กจะขยายไปยังลังคมเพื่อน และ 
กลายเป็นปัจจัยที่มีบทบาทสำคัญต่อการบริโภคอาหารของเด็กมากขึ้น ผลกระทบที่เกิดขึ้นมีทั้ง 
ข้อดีและ1ข้อเลืย ข้อดีคือ ลังคมเพื่อนอาจช่วยพัฒนาทัศนคติที่ดีต่อการรับประทานและการเลือก 
อาหาร ข้อเลืยจะเป็นในรูปของการปฏิเสธไม่บริโภคอาหารหรือการเลือกรับประทานอาหารที่มีอยู ่
ในบริโภคนิลัย

4. ความเจ็บป่วย เด็กที่มีความเจ็บป่วยหรือล้มป่วยด้วยโรคภัยมักจะมีความอยากอาหาร 
ลดลงและมีความจำกัดในเรืองปริมาณอาหารที่บริโภค ความเจ็บป่วยเฉียบพลันที่เกิดจากเชื้อไวรัส 
หรือแบคทีเรีย แม้ว่าจะเป็นระยะลันๆ แต่เป็นช่วงที่เด็กต้องการโปรตีนและสารอาหารอื่นๆ เพ่ิมเติม 
จากเด ิมโรคเรื้อร ังต ่าง  ๆ เช่น หอบหืด ห ัวใจพ ึการแต่กำเน ิด เป ็นภาวะท ี่ยากต ่อการได ้ร ับ  
สารอาหารให้เพียงพอต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย เด็กที่ประสบปัญหาความเจ็บป่วยด้วยโรค 
เหล่านี้มักมีพฤติกรรมที่เป็นปัญหาหรือแสดงอาการต่อด้านกับพ่อแม่เมื่อให้รับประทานอาหาร
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ระบบทางเศรษฐกิจ สังคม และการเมิอง 
อาหารที่จัดหาได้ ผลตผล และระบบการจำหน่าย

ภาพประกอบ 7 แสดงปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมโภชนาการของวัย^น 
ที่มา : Farthing, Maryann c. 1991:36 (21)
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2.4 ปริมาณอาหารและความต้องการสารอาหารของวัยรุ่น
2.4.1 ประเภทและปริมาณอาหารท่ีวัยรุ่นควรไต้รับ ( 1 2 )

ในแต่ละวันวัยรุ่นควรได้รับอาหารต่างๆ เหล่านี้ให้เพียงพอ เพื่อให้ได้สารอาหารครบถ้วน 
ในปริมาณที่เพียงพอ ดังนี้

-น ํ้านม เป็นอาหารที่ให้โปรตีนและแคลเซียมมาก วิตามินเอและวิตามินดี เหมาะกับเด็ก 
ที่อยู่ในวัยเจริญเติบโตการดื่มนั้านมทุกวันข่วยให้ร่างกายได้รับโปรตีนเพิ่มขึ้นวัยรุ่นควรดื่มนมวัน 
ละ 1-2 ถ้วยตวง จะเป็นนํ้านมวัวหรือนมถั่วเหลืองก็ได้

- ไฃ่เป ็ดไข่ไก่ เป็นอาหารที่มีโปรตีนมาก นอกจากนี้ยังมีเหล็กและวิตามินอีกด้วย วัยรุ่น 
ควรรับประทานไข่ทุกวันอย่างน้อย 1-2 ฟอง

- เนื้อสัตว์ต่างๆ จะเป็นเนื้อสัตว์ชนิดใดก็ได้ ควรได้รับประมาณวันละ 180-200 กรัม 
ประมาณ3-4 ถ้วยตวงหรือมื้อละ4 ซ้อนโต๊ะในจำนวนนี้ควรเป็นเครื่องในสัตว์และอาหารทะเล 
เข่น ปลา หรือหอย สัปดาห์ละ 2-3 คร้ัง

- ถั่วเมล็ดแห้ง เข่น ถั่วเหลือง ถั่วเขียว ถั่วดำหรือถั่วแดง เป็นอาหารโปรตีนมากและยังมี 
วิตามินบีหนึ่ง และวิตามินบีสอง เด็กวัยรุ่นควรกินถั่วเมล็ดแห้งให้มากขึ้น อาจประกอบเป็นอาหาร 
ร่วมกับเนื้อสัตว์ เข่น ข้าวผัดเสริมถั่วเมล็ดแห้ง ผัดขิงใล่ถั่วดำหรือถั่วแดง หรือรับประทานเป็นขนม 
หรืออาหารว่าง เช่น ถั่วทอด ถั่วต้ม ถั่วเขียวต้มนํ้าตาล ถั่วกวนหรือเด้าอวย

- ผักลืเขียวหรือลืเหลือง มีวิตามินและเกลือแร่มาก ควรได้รับทุกวันและทุกมื้อ ประมาณ 
วันละ 1-11/2 ถ้วยตวง หรือ 1/2 ถ้วยตวงต่อมื้อ

- ผลไม้สด ควรรับประทานทุกวัน โดยเฉพาะสัม มะละกอสุก ฝร่ัง สัปปะรด วันละ 1-2 คร้ัง

- ข้าวและผลิตภัณฑ์ของข้าว เข่น ก๋วยเตี๋ยว บะหมี่ หรือขนมจีบ ประมาณวันละ 5 -6 ถ้วย 
ตวง

- ไขมันและนามัน ควรรับประทานทุกวัน วันละ 3 - 5  ซ้อนโต๊ะ โดยการกินอาหารผัด หรือ

ทอด

-น ี้าเป ็นล ิงท ี่สำค ัญมาก เป็นล่วนประกอบของเชลล์ต่างๆ ในร่างกาย ข่วยควบคุมการ 
ทำงานในร่างกาย ดังนั้นควรได้รับนํ้าที่เพียงพอ วัยรุ่นควรรับนั้าวันละ 6 -8  แก้ว นั้าที่ได้ควรเป็นนํ้า 
สะอาด หรือเครื่องดื่มนั้าผลไม้

2.4.2 ความต้องการสารอาหารและพล้งงานในแต่ละวัน
ความต้องการสารอาหารของวัยรุ่นขึ้นอยู่กับอัตราการเจริญเติบโตของร่างกาย การเผา 

ผลาญอาหารในร่างกายและแรงงานที่ใข้ในการทำกิจกรรมต่างๆ วัยรุ่นอายุ 10-19 ปี เป็นวัยที่มี 
การเจริญอย่างรวดเร็วและอัตราการเจริญเติบโตที่แตกต่างกันระหว่างชายและหญิงทำให้ปริมาณ 
สารอาหารที่กำหนดในแต่ละกลุ่มอายุจึงแตกต่างกันไปความต้องการพสังงานของร่างกายนั้น
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พิจารณาจากปริมาณพลังงานทั้งหมดที่ร่างกายต้องใช้ในแต่ละวันขึ้นอยู่กับองค์ประกอบต่างๆ คือ 
พลังงานจากการเคลื่อนไหวของร่างกายเพื่อประกอบกิจกรรมต่างๆ และการดำเนินชีวิตประจำวัน 
พลังงานเพื่อการทำงานของอวัยวะต่างๆ ภายในร่างกาย

อาหารของเด็กวัยเรียน ควรเป็นอาหารที่ให้คุณค่าทางโภชนาการสูงในปริมาณที่เพียงพอ 
และใต้ลัดส่วนที่เหมาะสมกัปความต้องการตามวัย เนื่องจากเด็กวัยนี้ต้องการพลังงานสูง ดังน้ัน 
พลังงานที่ใด้รับจากสารอาหารจึงควรจะมากพอสำหรับการเจริญเติบโต มีโปรตีนเหลือเก็บสำรอง 
ไว้สำหรับเปลี่ยนเป็นพลังงานในกรณีที่ขาดแคลน แต่ควรมีปริมาณมากพอตี ใม่เหลือพอที่จะทำให ้
เกิดโรคอ้วนไต้ ความต้องการสารอาหารเหล่านี้ ( 4 5 )  ถูกกำหนดโดยปัจจัยต่างๆ ใต้แก่ อายุ เพศ 
ขนาดของร่างกาย อัตราการเจริญเติบโต การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาในจุฒิภาวะทางเพศ 
กิจกรรมประจำวัน และกิจกรรมพิเศษ ฟน การออกกำลังกาย เป็นต้น

องค์การอนามัยโลก ( 2 3 )  ใต้กำหนดมาตรฐานความต้องการสารอาหารและ'พลังงาน'ในแต ่
ละวันของวัยรุ่น ว่าวัยรุ่นควรไต้รับพลังงานประมาณ 2,200-2,800 กิโลแคลอรี่ โดยกำหนดให้วัยรุ่น 
หญิงควรไต้รับ 1,950-2,150 กิโลแคลอรี่วัยรุ่นชาย 2,200-2,800 กิโลแคลอรี่สำหรับมาตรฐาน 
ว ัยร ุ่นไทย(อาย ุ9 -1 5 ปี)กระทรวงสาธารณสุขไต้กำหนดปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรไต้รับ 
ประจำวันสำหรับคนไทย พ.ศ. 2546 ( 2 4 )  คือ วัยรุ่นชาย ควรใต้รับพลังงาน 1,700-21,00 กิโล 
แคลอร/วัน วัยรุ่นหญิง ควรไต้รับพลังงาน 1,600-1,800 กิโลแคลอ่ร่ี/วัน
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ตารางท่ี 1 แสดงข้อกำหนดสารอาหารท่ีควรได้รับประจำวันของวัยรุ่น

สารอาหาร อายุ 
10-12ปี

วัยรุ่นชาย 
อายุ 

13-15ปี
อายุ 

16-19ปี
อายุ

10-12จ

วันรุ่นหญิง 
อายุ 

13-15ปี
อายุ 

16-19ปี
โปรตีน (กรัม) 34 50 57 37 49 45
วิตามินเอ 600 700 700 600 700 700
(ไมโครกรัมวิตามินเอ)
วิตามินดี (ไมโครกรัม) 10 10 10 10 10 10
วิตามินซี (มิลลิกรัม) 50 60 60 50 60 60
วิตามินบี-หน่ึง 1.4 1.4 1.4 1.1 1.1 1.1
(มิลลิกรัม)
วิตามินบี-สอง 1.6 1.6 1.7 1.3 1.3 1.3
(มิลลิกรัม)
ไนอะชิน (มิลลิกรัม) 18 18 18 15 15 14
วิตามินบี-หก 1.8 1.8 2.0 1.8 1.8 2.0
(มิลลิกรัม)
วิตามินบี-สิบสอง 2.0 2.0 2.0 2.0 2.0 2.0
(ไมโครกรัม)
แคลเซียม (มิลลิกรัม) 1,200 1,200 1,200 1,200 1,200 1,200
ฟอสฟอรัส(มิลลิกรัม) 1,200 1,200 1,200 1,200 1,200 1,200
แมกนีเซียม (มิลลิกรัม) 350 350 400 350 350 400
เหล็ก (มิลลิกรัม) 12 12 10 15 15 15
สังกะสิ (มิลลิกรัม) 15 15 15 15 15 15
ไอโอดีน (ไมโครกรัม) 150 150 150 150 150 150

ที่มา ะ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. คณะกรรมการจัดทำข้อกำหนดสารอาหารฯ, 2546
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ความต้องการพลังงาน
ความต้องการพลังงานของร่างกายในแต่ละวันขึ้นอยู่กับองค์ประกอบดังนี้

1. พลังงานที่ต้องการขั้นพื้นฐาน (Basal Metabolic Rate ; BMR.) คือ พลังงานที่ร่างกาย 
ต้องการ เพื่อการทำงานของอวัยวะต่างๆ ในขณะที่ร่างกายพักผ่อน

2. พลังงานที่ต้องการเพื่อประกอบกิจกรรมต่างๆ

3. พลังงานที่ต้องการเพื่อการเปลี่ยนแปลงอาหารภายในร่างกาย (Specific Dynamic 
Action ; SDA)

4. พลังงานที่ใช้เพื่อการเจริญเติบโตในวัยเด็กในการสร้างเนื้อเยื่อเพื่อขนาดของร่างกาย

5. พลังงานที่ใช้สำหรับกิจกรรมอื่นๆ นอกเหนือจากที่กล่าวมา ฟน พลังงานที่ใช้เพื่อการ

ขับถ่าย

ความต้องการพลังงานของเด็กวัยเรียนต่อวันจะสูงมากที่ส ุดในวัยรุ่นชายอายุ 16-19 ป ี
และหญิงอายุ 13-15 ปี ดังตารางที่2

เพศ อาย ุ นาหนัก
กิโลกรัม

ส่วนสูง
เซนติเมตร

พลังงาน
กิโลแคลอรี/ 

วัน

โปรตีน
กรัม/นํ้าหนักคัว 
1 กิโลกรัม/วัน

โปรตีน
กรัม/วัน

ชาย 9 -1 2 ปี 33 139 1,700 1.2 40

13-15ปี 49 163 2,100 1.2 58

16-18ปี 57 169 2,300 1.1 63

หญิง 9 -1 2ปี 34 143 1,600 1.2 41

13-15ปี 46 155 1,800 1.2 55

16-18ปี 48 . 157 1,850 1.1 53

ความต้องการสารอาหารโปรตีน
โปรตีนเป็นสารอาหารพิร่างกายจำเป็นต้องได้รับอย่างเพียงพอทั้งปริมาณและคุณภาพ 

เพื่อเสริมสร้างร่างกายให้เจริญเติบโต ส่อมแซมส่วนที่เลี่อมสลายไปให้อยู่ในสภาพปกติและเป็น 
ล่วนประกอบสำคัญของสารที่จำเป ็นต่อการดำรงชีวิต ปริมาณโปรตีนที่ร ่างกายต้องการ คือ 
ปริมาณโปรตีนที่ร่างกายต้องไต้รับอย่างน้อยที่สุดที่ทำให้สามารถรักษาสมดุลไนโตรเจน หมายถึง 
ปริมาณไนโตรเจนที่ไต้จากโปรตีนในอาหารบริโภคเท่ากับปริมาณไนโตรเจนที่สูญเสิยออกจาก 
ร่างกาย ความต้องการโปรตีนในเด็กวัยเรียน จำแนกได้เป็น 2 ล่วน คือ ปริมาณโปรตีนที่ร่างกาย 
ต้องการเพื่อรักษาสมดุลไนโตรเจนและปริมาณโปรตีนที่ร่างกายต้องการเพื่อการเจริญเติบโต
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ความต้องการวิตามินและเกล ือแร่
เด็กวัยเรียนจำเป็นต้องได้รับวิตามินและเกลือแร่ต่างๆ ให้เพียงพอกับความต้องการของ 

ร่างกาย ทั้งนี้เพี่อการเจริญเติบโตและป้องกันการขาดสารอาหารต่างๆ ซึ่งวิตามินและเกลือแร ่
เหล่านี้ไต้จากการกินอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่ ให้ปริมาณที่เพียงพอ วิตามินและเกลือแร่ที่พบว่าม ี
ปัญหาในเด็กวัยเรียน ได้แก่ วิตามิน เอ วิตามินบีสอง วิตามินดี ธ่าตุ'ไอโอดีน และธาตุเหล็ก

ความต้องการนา
นํ้าเป็นสารอาหารที่จำเป็นต่อการทำงานต่างๆ ในร่างกาย เด็กวัยเรียนจึงควรดื่มนํ้าให้เพียงพอ 

โดยดื่มนํ้าทุกครั้งที่หิว นํ้าที่ดื่มควรเป็นนํ้าสะอาดหรือเป็นเครื่องดื่มที่ให้ประโยชน์แก่ร่างกายมาก 
ฟน นํ้านม นํ้าผลไม้

2.5 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
กัลยา ศรีมหันต์(2 5 ) ใต้ทำการดีกษาภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ของเด็กวัยเรียนในเขตอำ๓ อเมือง จังหวัดราชบุรี โดยดีกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม 
การบริโภคอาหารเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคของเด็กที่มีภาวะโภชนาการแตกต่างกัน กลุ่ม 
ตัวอย่างเป็นเด็กชั้นมัธยมดีกVาปิที่ 1-6 จำนวน 2,490 คน ประเมินภาวะโภชนาการโดยใช้นํ้าหมัก 
ต่อล่วนสูง และลุ่มมักเรียน จำนวน 360 คน เพี่อสัมภาษณ์ภาวะโภชนาการ ผลการวิจัยพบว่า 
ปัจจ ัยท ี่ม ีความสัมพ ันธ์ก ับพฤต ิกรรมการบริโภคอย่างม ีม ัยสำคัญทางสถิต ิ คือ ความรู้เรื่อง 
โภชนาการ ร่ายได้ของครอบครัว การได้รับคำแนะนำเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ระคับการดีกษา 
ของบิดา มารดา

วรางคณา บุตรศรี (2 6 ) ได้ดีกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของ 
มักเรียนชั้นประถมดีกษาปีที่ 4 สังกัดสำมักงานประถมดีกษาอำเภอเมือง จังหวัดอุบลราชธานี 
กลุ่มตัวอย่างเป็นมักเรียนในเขตเทศบาล จำนวน 1,112 คนมักเรียนนอกเขตเทศบาล จำนวน 
1,088 คนโดยใช้แบบสอบถาม และการประเมินภาวะโภชนาการโดยใช้น ํ้าหมักตามอายุและ 
ล่วนสูงตามอายุ ผลการวิจัยพบว่า คะแนนการเลือกรับประทานอาหารของมักเรียนในเขตเทศบาล 
อยู่ในระตับดีและมีค่าเฉลี่ยสูงกว่ามักเรียนนอกเขตเทศบาลอย่างมีมัยสำคัญทางสถิติ ตัวแปรที่ม ี
ความสัมพันธ์กับการเลือกอาหาร'อย่างมีมัยสำคัญทางสถิติ คือ เพศ ระตับการดีกษาและอาชีพ 
ของบิดามารดา จำนวนพี่น้องและจำนวนสมาชิกในครอบครัวและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
เกี่ยวกับการเลือกอาหารมีความสัมพันธ์กับภาวะโภชนาการอย่างมีมัยสำคัญทางสถิติ

อุรุวรรณ แย้มบริสุทธิ้ (27) และคณะได้ทำการดีกษาถึงปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเกิดภาวะ 
อ ้วนในเด ็กว ัย เร ียน  พบว่า ป ัจจ ัยท ี่ม ีอ ิทธ ิพลต ่อการบร ิโภคอาหารของเด ็กว ัย เร ียนใน
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กรุงเทพมหานคร ได้แก่ สิ'งแวดล้อมในครอบครัว การได้ร ับข่าวสารต่างๆ สังคมเพื่อน การ 
จัดบริการอาหารในโรงเรียนและความเจ็บป่วย

สนทยา บุฮำหมัด (28) ทำการติกษาเรื่อง ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ 
มักเรียนชั้นมัธยมติกษาปีที่ 3 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญติกษาในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร 
เพื่อติกษาปัจจัยที่สามารถร่วมกันทำนายพฤติกรรมการบริโภคอาหาร รวมทั้งติกษาเปรียบเทียบ 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของมักเรียนชั้นมัธยมติกษาปีที่ 3 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญติกษา 
ในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่างมีจำนวน 325 คน ผลการติกษาพบว่า เพศ อาชีพ ของ 
ผู้ปกครอง รายได้ของครอบครัว ความเชื่อเกี่ยวกับการบริโภคอาหารต่างกัน มีพฤติกรรมการ 
บริโภคอาหารไม่แตกต่างกัน มักเรียนที่มีผลสัมฤทธึ๋ทางการเรียน ระตับการติกษาของผู้ปกครอง 
ความรู้ เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ค่านิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร การสมับสนุนทางสังคม และ 
อิทธ ิพลจากส ือสารมวลชนต่างก ัน ทำให ้ม ีพฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกต่างก ัน อย่าง 
มีมัยลำค้ญทางสถิติพื่ระตับ .05 และสามารถร่วมกันทำนายพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ 
มักเรียนได้ ร ้อยละ31.20

สมศรี เกิดโชค (4 1 ) ทำการติกษาเรอง ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับนิสัยการกินของเด็กวัย 
เรียน อำ๓ อดอนเจดีย์ จังหวัดสุพรรณบุรี ผลการติกษาพบว่า เด็กวัยเรียนส่วนใหญ่มีนิสัยการกิน 
ในระตับปานกุลาง โดยมีพฤติกรรมในการกินอาหารที่เกี่ยวกับชนิดของอาหาร วิธีการกินอาหาร 
มื้ออาหาร และสุขวิทยาในการกินอาหาร ทั้ง'ไนสิงที่ดีและ'ไม่ดี ภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียน 
พบว่า เด็กวัยเรียนส่วนใหญ่มีภาวะโภชนาการปกติ นอกจากนี้ย ์งพบว่า รายได้ของครอบครัว 
อาชีพของบิดามารดา ระตับการติกษาของบิดามารดา มีอิทธิพลต่อนิสัยการกินของเด็กวัยเรียน 
อย่างมีมัยสำคัญทางสถิติที่ระตับ 0.01 และพบว่ารายจ่ายค่าอาหารของครอบครัวต่อวัน ความเชื่อ 
ของมารดาเกี่ยวกับการกินอาหารของเด็กวัยเรียน การประกินอาหารในครอบครัวมีความสัมพันธ์ 
ทางบวกกับนิสัยการกินของเด็กวัยเรียนอย่างมีนยสำคัญทางสถิติที่ระตับ 0.01

พะนอ ทิพย์พิมลรัตน์ (4 2 ) ติกษาเรื่องพฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของ 
มักเรียนชั้นประถมติกษาปีท ี่ 6 สังก ัดสำมักงานประถมติกษา จังหวัดชุมพร จำนวน 379 คน 
ผลการติกษาพบว่า ระตับการติกษาของบิดามารดา รายได้ของครอบครัว ขนาดครอบครัว และ 
แหล่งข่าวข่าวสารที่แตกต่างกัน มีความรู้เร ื่องสารเคมีในอาหารแตกต่างกันอย่างมีม ัยสำคัญ  
ที่ระตับ 0.05 และ 0.01

กมลา วัฒนายิ่งเจริญช้ย (4 3 ) ทำการติกษาปัจจัยที่ม ีผลต่อภาวะโภชนาการของเด็ก 
มักเรียนชั้นประถมติกษา ในเขตอำเภอพล จังหวัดขอนแก่น ผลการวิจัยพบว่า ภาวะโภชนาการ 
ของเด็กมักเรียนประถมติกษาปกติร้อยละ 83.8 ภาวะขาดสารอาหารร้อยละ 16.2 ปัจจัยที่มี 
ความสัมพ ันธ ์ก ับภาวะโภชนาการ อย ่างม ีม ัยสำค ัญทางสถ ิต ิท ี่ระต ับ 0 .05 คือ ความรู้ด ้าน
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โภชนาการ ประ'วัติการเจ็บป่วย ความพียงพอของรายได้และผลผลิต การบริโภคอาหาร ความชอบ 
อาหาร ความเชื่อเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร จำนวนมื้อที่รับประทานอาหารใน 1 วัน และอิทธิพล 
จากครอบครัว

นๆมล เปียช่ือ ( 4 4 )  ทำการพีกษาเรื่องภาวะโภชนาการของนักเรียนชั้นประถมพีกษาปีที่ 1 
ถึงชั้นประถ่มพีกษาปีที่ 6 อำเภอวัฒนานคร จังหวัดปราจีนปุรี เพ ื่อหาความสัมพันธ์ระหว่าง 
ลักษณะพื้นฐานของนักเรียน ได้แก่เพศอายุ ภาวะโภชนาการ และสัมฤทธิผลทางการเรียนวิชา 
อาหาร และลักษณะพื้นฐานของผู้ปกครอง ได้แก่ การพีกษา รายได้ ความรู้เกี่ยวกับการสงวน 
คุณค่า การทำและการกินอาหาร กับภาวะโภชนาการของนักเรียน โดย,ใ1ธวิธีการสัมภาษณ์,นักเรียน 
และผู้ปกครอง ผลการพีกษาพบว่า ลักษณะพื้นฐานของนักเรียนและผู้ปกครอง ไม่มีความสัมพันธ์ 
กับภาวะโภชนาการของนักเรียน

พีริลักษณ์ อุปวานิซ ( 4 5 )  ทำการสำรวจภาวะโภชนาการ และปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับภาวะ 
โภชนาการของนักเรียนชั้นประถมพีกษาในจังหวัดสุโขทัย จำนวน 2,980 คน พบว่า เด็กนักเรียนช้ัน 
ประถมพีกษามีนํ้าหนักตัวปกติ ร้อยละ 76.6 และนํ้าหนักสูงกว่ามาตรฐาน ร้อยละ 7.3 นักเรียน 
จากโรงเรียนที่ตั้งในเขตเทศบาลหรือสุขาภิบาล และนักเรียนนอกเขต มีภาวะโภชนาการแตกต่าง 
กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระตับ p< 0.001 แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างชายและหญิง และ 
ยังพบว่า นักเรียนกลุ่มที่มีนํ้าหนักสูงกว่ามาตรฐาน มีการรับประทานอาหารตั้ง 3 ม้ือ และอาหาร 
ว่างเป็นประจำ มากกว่านักเรียนที่มีนํ้าหนักปกติ และนํ้าหนักตํ่าว่าเกณฑ์มาตรฐาน ผู้ท่ี'จัดเตรียม 
อาหารในครอบครัว คือมารดา

เลาวลักษณ์ เลิศวิริยจิตต์ (5 ) ทำการพีกษาเรื่อง พฤติกรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 
ชั้นประถมพีกษาปีที่ 6 ลังกัดคณะกรรมการการประถมพีกษาแห่งชาติ ในภาคใต้ เพื่อเปรียบเทียบ 
ความรู้ ทัศนคติและการปฏิบัติ เกี่ยุวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นประถมพีกษาปีที่ 6 ลังกัด 
คณะกรรมการการประถมพีกษ^แห่งชาติ จำนวน 500 คน พบว่า นักเรียนชั้นประถมพีกษาปีที่ 6 
มีความรู้เก ี่ยวกับการบริโภคอาหารในระดับปานกลาง นักเรียนมีความรู้ต ํ่ากว่าเกณฑ์ไนเร่ือง 
อาหารท่ีๆ!วยให้กระดูกและฟันแข็งแรง อาหารที่มีสารบอแรกซ์อาหารของหญิงหลังคลอด อาหารที่ 
ร!วยให้ร่างกายเจริญเติบโต ประโยชน์ของผักผลไม้ที่มีลืเหลือง นักเรียนที่อยู่ในเขตเทศบาลหรือ 
สุขาภิบาล กับนักเรียนนอกเขตเทศบาลหรือสุขาภิบาล มีความรู้ ทัศนคติ เกี่ยวกับการบริโภค 
อาหาร แตกต่างกันอย่างมีน ัยสำคัญทางสถิติท ี่ระตับ 0.05 แต่การปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภค 
อาหาร ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระตับ 0.05

รูท ( 4 6 )  พ ีกษาเร ื่องความส ัมพ ันธ ์ระหว ่างความร ู้ทางโภชนาการและร ูปแบบการ  
รับประทานอาหารของนักเรียนชั้นปีที่ 2 และปีที่ 4 ของมหาวิทยาลัยโอไฮโอ เพื่อพีกษาความรู้ 
ทางด้านอาหารและโภชนาการ กับรูปแบบพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นปีที่ 2 และ
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ปีที่ 4 ของมหาวิทยาลัยโอไฮโอ ผลการสืกษาพบว่า ความรู้ทางด้านโภชนาการไม่มีความสัมพันธ์ 
กับรูปแบบพฤติกรรมการบริโภคอาหาร สรูปได้ว่าความรู้ทางโภชนาการไม่สามารถทำนายรูปแบบ 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารได้

ณลลัน (4 7 ) ทำการคืกษาเรื่องเจตคติและพฤติกรรมการกินปกติ และโรคเบื่ออาหารของ 
น ักค ืกษาว ัยร ุ่น  มหาวิทยาล ัยเซ ่นต ์หล ุย ผลการค ืกษาพบว่า ว ัยร ุ่นเก ิดอาการเบ ื่ออาหาร 
(Anorexic symptmatology) ร้อยละ 10 และเพศหญิงพบสูงสุดร้อยละ 20 พฤติกรรมการบริโภค 
อาหารของนักคืกษาเพศชายกับนักษาคืกษาเพศหญิงมีการริบรู้ทางบวก และมีปัญหาทางด้าน 
จิตใจน้อยกว่าผู้ที่ม ีปัญหาการกินอาหารผิดปกติ โดยนักคืกษาชายมีปัญหาในการกินอาหารสูง 
มาก และเกิดจากบรรยากาศของครอบคริว คือ การควบคุมของพ่อ โดยผู้ที่ปัญหาหารกินมีการ 
ควบคุมทางจิตใจสูง พฤติกรรมเบื่ออาหารของนักคืกษาหญิงมากกว่านักคืกษาเพศชาย

เฟลแมน (4 8 ) ทำการคืกษาเรึ่องข่าวสารเรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมคืกษาใน 
เคนยา (Communicating nutrition high school student in Kenya) จำนวน 514 คน โดยได้ 
แบบสอบถาม ผลการคืกษาพบว่า นักเรียนมีความรู้ความเด้าใจถูกต้องในเรื่องโภชนาการ แต่ยังมี 
ความเด ้าใจผิดในเรื่องน ํ้าล ัดลม โดยเช ื่อว่าน ํ้าล ัดลมที่ผล ิตในอเมริกาเป ็นส ิงท ี่ม ีค ุณค่าทาง 
สารอาหารมีประโยชน์ต่อร่างกาย ไม่ตระหนักถึงคุณค่าทางอาหารและผลไมีในท้องถิ่น และไม่เห็น 
ความสำคัญของสืจากธรรมชาติ และความละอาดของผัก แต่เชื่อว่าอาหารที่มีราคาแพงเป็นอาหาร 
ที่มีคุณค่าและมีประโยชน์ต่อสุขภาพ และยังพบว่ากลุ่มที่ได้ริบข่าวสารด้านโภชนาการจะมีความรู้ 
ทัศนคติเกี่ยวกับโภชนาการดีกว่ากลุ่มไม่ได้อ่านข่าวสาร

ซันเนนเบร์ก (4 9 )  ทำการคืกษาเรื่องผลของเช ื้อชาติ ฐานะทางเศรษฐก ิจ และอาย  ุ
ต่อทัศนคติการกินอาการของเด็กวันเรียน (The impact of ethnicity, socioeconomic status, 
and age on the eating attitudes of school aged children) โดยได้แบบสำรวจทัศนคติในการ 
ริบประทานอาหารในเรื่องลิงที่ยึดเป็นหลักในการริบประทานอาหาร นํ้าหนักตัว การคัดอาหารเป็น 
ตัวแปรตาม ส่วนตัวแปรต้น ได้แก่ เชื้อชาติ ฐานะทางเศรษฐกิจ ลังคม อายุ และเพศ เป็นตัวแปร 
ควบคุม กลุ่มตัวอย่างที่ใด้ คือ นักเรียนเกรด 1 ถึง เกรด 6 จำนวน 238 คน ผลการวิจัยพบว่า 
เชื้อชาติและฐานะทางลังคมต่อทัศนคติในการริบประทานอาหารไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ 
ทางสถิติ และทัศนคติในการริบประทานอาหารมีความลัมพันธ์กับ อายุ และฐานะทางเศรษฐกิจ

สุณีวงศ'’คงคาเทพ จิตนภา มหาพล และคณะ (49) ทำการคืกษ'าเรื่องการประเมินผลการ 
ใช้ตัววัดคะแนนการบริโภคขนมเป็นกลไกการให้ความรู้และกระตุ้นการปริบเปลี่ยนพฤติกรรมการ 
บริโภคขนมหวานที่มีผลต่อการควบคุมโรคพันผุ ในกลุ่มนักเรียนประถมคืกษาปีที่ 5-6 จังหวัด 
ลพบุรี เพ ื่อพ ัฒนาเกณฑ์ แบ่งระตับความเลี่ยงของรายการขนมต่อการเกิดโรคพันผุ ประเมิน 
ผลลัมฤทธึ๋ของโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ลดความเลี่ยงต่อการเกิดโรคพันผุ มีกลุ่ม
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ทดลอง 2 โรงเรียน จำนวน 158 คน และกลุ่มควบคุม 1 โรงเรียน จำนวน 89 คน โดยแบ่งการดีกษา 
เป็น 3 ระยะ ผลการดีกษาพบว่า กลุ่มทดลองท้ัง 2 โรงเรียน มีความรู้ในการดูแลทันตสุขภาพ 
เพ่ิมข้ึนอย่างชัดเจนและแตกต่างกับกลุ่มควบคุมเม่ือเปรียบเทียบก่อนและหลังดำเนินการ แสดงให้ 
เห็นว่าโปรแกรมทันตสุขดีกษาสงผลให้กลุ่มทดลองมีความรู้เพ่ิมมากข้ึน และโปรแกรม'ฝึกทักษะ 
การแปรงฟันและการบริโภคขนม ส่งผลให้การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในการดูแลทันตสุขภาพของ 
โรงเรียนไทยรัฐวิทยาโดยเฉล่ียมีการปรับเปล่ียนท่ีดีข้ึน และแตกต่างกับโรงเรียนพลร่มอนุสรณ์

มาลิน ทรัพย์เจริญ (50) ทำการดีกษาเร่ืองนิสัยการบริโภคและภาวะโภชนาการนักเรียน 
ช้ันประถมดีกษาปีท่ี 3 กลุ่มโรงเรียนบ้านคู่อำ๓ อเมืองจังหวัดเชียงราย ผลการวิจัยพบว่า 1.นิสัย 
การบริโภคของนักเรียน นักเรียนส่วนใหญ่เลือกรับประทานอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการน้อย 
และมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีอาจทำให้ภาวะโภชนาการบกพร่อง 2.ภาวะโภชนาการของ 
นักเรียน นักเรียนมีภาวะ'โภชนาการตา ร้อยละ 23.9 ภาวะโภชนาการเกิน ร้อยละ 22.4 นักเรียนท่ีมี 
ภาวะโภชนาการปกติ ร้อยละ 53.7 3.ความสัมพันธ์ระหว่างบริโภคนิสัยกับภาวะโภชนาการของ 
นักเรียน นักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการต่ําส่วนใหญ่เลือกรับประทานอาหารประเภทเคร่ืองด่ืม 
ขนมหวาน ผักใบเขียว และถ่ัวเมล็ดแห้ง นักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินเลือกรับประทานผลไม้ 
น้ํานม ขนมท่ีมีแป้งและน้ําตาลสูง อาหารจานเดียว เน้ือสัตว์ อาหารรสจัด และอาหารหนักดอง 
ส่วนนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการปกติส่วนใหญ่จะเลือกรับประทานอาหารประเภทไข่ และเลือก 
รับประทานอาหาร อ่ืนๆ  ทุกประนาท

กัญญา ติริภากรกาญจน์ (51 ;ทำการดีกษาเร่ืองพฤติกรรมการป้องกันภาวะโภชนาการ 
ท่ีต่ํากว่าเกณฑ์มาตรฐานของนักเรียนช้ันประถมดีกษาปีท่ี 5 จังหวัดเชียงใหม่ เพ่ือดีกษาพฤติกรรม 
การป้องกันภาวะโภชนาการท่ีต่ํากว่าเกณฑ์มาตรฐาน ดีกษาความสัมพันธ์ของปัจจัยส่วนบุคคล 
ปัจจัยสภาพแวดล้อมกับ พฤติกรรมการป้องกันภาวะโภชนาการท่ีต่ํากว่าเกณฑ์มาตรฐาน ดีกษา 
อิทธิพลของปัจจัยลักษณะส่วนบุคคล ปัจจัยสภาพแวดล้อม ท่ีมีต่อพฤติกรรมการป้องกันภาวะ 
โภชนาการที่ตํ่ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน และดีกษาปัจจัยสภาพแวดล้อมท่ีบ้านและโรงเรียน
ผลการวิจัยพบว่า 1.พฤติกรรมการป้องกันภาวะโภชนาการท่ีต่ํากว่าเกณฑ์มาตรฐานของเด็ก 
นักเรียนอยู่ในระดับปานกลางมากท่ีสุด 2.ปัจจัยลักษณะส่วนบุคคล คือ เพศ ความรู้ และทัศนคติ 
มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการป้องกันภาวะโภชนาการที่ตํ่ากว่าเกณฑ์มาตรฐานอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติที1ระดับ .05 และ .01 ปัจจัยสภาพแวดล้อม คือ การได้รับล่ีอลารมีความสัมพันธ์ 
กับพฤติกรรมการป้องกันภาวะโภชนาการท่ีต่ํากว่าเกณฑ์มาตรฐาน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี 
ระดับ .05 3.ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการป้องกันภาวะโภชนาการท่ีต่ํากว่าเกณฑ์มาตรฐาน 
ของเด็กนักเรียน ได้แก่ การได้รับลือข่าวสาร ความรู้เก่ียวกับ อาหารและโภชนาการ เพศ และ 
ทัศนคติ
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ณฐกร ชินศรีวงติกูล (52) ทำการติกษาเรื่องปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ของน ักเร ียนท ี่ม ีภาวะโภชนาการเก ินมาตรฐานในโรงเร ียนประถมต ิกษา ส ังก ัดสำน ักงาน  
คณะกรรมการการติกษาเอกชน กรุงเทพมหานคร ผลการติกษาพบว่า 1 .นักเรียนที่ม ีภาวะ 
โภชนาการเกินมาตรฐานส่วนใหญ่เป็นเพศชายมากกว่าเพศหญิง เป็นบุตรคนที่ 1 ในจำนวนพี่น้อง 
2 คน ร้อยละ 83.6 ชองนักเรียนมีบิดามารดาที่มีรูปร่างอ้วน นักเรียนมีความรู้เกี่ยวกับการบริโภค 
อาหารโดยเฉลี่ยอยู่ในระดับพอใข ้ในด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหารพบว่า ร้อยละ 68.8  
รับประทานอาหารปริมาณมากที่สุดในมื้อเย็นและร้อยละ8 1 .6 รับประทานอาหารมากกว่า3 ม้ือ 
ต่อวัน 2.ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 คือ ความเชึ่อเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ทัศนคติต่อภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน อายุชอง 
นักเรียนศาสนาและสมาชิกในครอบครัวที่มีรูปร่างอ้วนแหล่งชายอาหาร พฤติกรรมของผู้ปกครอง 
ครูและเพื่อน ระดับการติกษาของบิดาและอาชีพของมารดา 3 .ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการ 
บริโภคอาหารของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน คือ ความเชื่อเกี่ยวกับการบริโภค 
อาหาร ศาสนา และสมาชิกในครอบครัวที่มีรูปร่างอ้วน แหล่งขายอาหาร รายได้นักเรียน และ 
รายได้ครอบครัว พฤติกรรมของผู้ปกครอง ครูและเพื่อน การติกษาของบิดา และการรับรู้ลี่อ 
โฆษณา

ศรวณีย์ อุสาหะนันท์ (5 3 ) ทำการติกษาเร่ืองพลังงานและสารอาหารท่ีได้รับกับภาวะ 
โภชนาการของเด็กวัยรุ่นในชนบทจังหวัดอุตรดิตถ์การบริโภคอาหารท่ีมีคุณค่ามีผลต่อภาวะ 
โภชนาการโดยเฉพาะวัยรุ่นในเขตชนบท ผลการวิจัยพบว่า วัยรุ่นในชนบทส่วนใหญ่ได้รับพลังงาน 
และสารอาหารเพียงพอ ยกเว้นแคลเซียมและฟอสฟอรัส โดยเปรียบเทียบกับข้อกำหนดสารอาหาร 
ท่ีคนไทยควรได้รับประจำวันของกองโภชนาการ กรมอนามัย (2532) ด้านภาวะโภชนาการ พบว่า 
วัยรุ่นส่วนใหญ่มีภาวะโภชนาก'':รอยู่ในเกณฑ์ปกติ โดยพลังงานท่ีวัยรุ่นได้รับมีความสัมพันธ์กับ 
นํ้าหนักและส่วนสูงท่ี.ระดับนัยสำคัญ ท่ี .05 เชินเดียวกับปริมาณโปรตีนท่ีวัยรุ่นได้รับมี
ความสัมพันธ์กับส่วนสูง

ปิยภาคย์ สงประเสริฐ (5 4 ) ทำการติกษาเร่ืองอาหารพ้ืนบ้านและสภาวะโภชนาการของ 
ประชากรท้องถ่ินในแถบชายฝังทะเลอันดามัน : ติกษาเฉพาะกรณีจังหวัดกระบ่ี เพ่ือรวบรวม 
อาหารพ้ืนบ้านและอาหารท่ีใข้ในงานประเพณีต่างๆ ติกษาชนิดและความบ่อยในการนำผัก 
พ้ืนบ้านและวัตถุดิบอ่ืนมาประกอบเป็นอาหารพ้ืนบ้าน ติกษาปริมาณพลังงาน โปรตีน เหล็ก 
ท่ีได้รับจากการรับประทานอาห"รพ้ืนบ้าน ติกษาความสัมพันธ์ระหว่างปริมาณพลังงานโปรตีน 
เหล็ก กับดัชนีมวลกายของกลุ่มตัวอย่าง โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มตัวอย่างท่ี 
นับถือศาสนาพุทธ และกลุ่มตัวอย่างที'นับถือศาสนาอิสลาม กลุ่มตัวอย่างจะต้องเป็นแม่บ้านท่ีทำ 
การประกอบอาหารในครัวเรือน จำนวน 120 ครัวเรือน โดยติกษาเฉพาะก3■ ณีจังหวัดกระบ่ี
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เก็บข้อมูลโดยการสัมภาษณ์ ผลการวิจัยพบว่า อาหารพื้นบ้านที่กลุ่มตัวอย่างทั้งลองกลุ่มนิยม 
บริโภคมากที่สุด คือ แกงส์ม และผัดผักบุ้ง ผักพื้นบ้านและวัตถุดิบที่นำมาประกอบอาหารพื้นบ้าน 
เป็นประจำ มากที่ลุดในกลุ่มตัวอย่างที่นับถือศาสนาพุทธ ประ๓ ทผัก คือ ผักบุ้ง ประ๓ ทเนื้อสัตว์ 
คือ ปลาทู ประ๓ ทไขมัน คือ นํ้ามันถั่วเหลือง ในกลุ่มตัวอย่างที่นับถือศาลนาอิสลาม ประเภทผัก 
คือ แตงกวา ประ๓ ทเนื้อสัตว์คือ ปลาทู ประ๓ ทไขมัน คือ นํ้ามันปาล์ม ทั้งสองกลุ่มตัวอย่าง ได้รับ 
พสังงานจากการบริโภคอาหารใน 1 วัน โดยเฉลี่ยเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย แต่น้อย 
กว่าข ้อกำหนดสารอาหารที่ควรได้ร ับประจำวันสำหรับคนไทย (RDA) ปริมาณโปรตีนได้รับ 
มากกว่าที่ RDA กำหนด และพบว่ากลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่มได้รับธาตุเหล็กน้อยกว่าสามในลี่ของ 
RDA ถึงร้อยละ 43.3 และ 55 ตามลำตับ และสอดคล้องกับการพบผู้ป่วยที่เป็นโรคโลหิตจางใน 
พื้นที่ที่คืกษา ดัชนีมวลกายทั้งลองกลุ่มตัวอย่างสํวนใหญ่อยู่ในเกณฑ์ปกติ และมีโครงสร้างร่างกาย 
ขนาดใหญ่ ปริมาณของพลังงานที่ได้รับจากการบริโภคอาหารโดยเฉลี่ยใน 1 วัน ของกลุ่มตัวอย่าง 
ทั้งสองกลุ่มมีความสัมพันธ์กับดัชนีมวลกายอย่างมีนัยสำตัญที่ระตับ .05 ส่วนปริมาณโปรตีนและ 
เหล็ก พบว่า ไม่มีความสัมพันธ์กับดัชนีมวลกาย

เอ้ือมพร จันทร์ทอง (5 5 ) ทำการคืกษาเร่ืองปัจจัยท่ีสัมพันธ์กับภาวะโภชนาการของเด็ก 
วัยก่อนเรียนในเขตชุมชนแออัด อำเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี เพ่ือคืกษาภาวะโภชนาการและปัจจัย 
ท่ีมีความสัมพันธ์กับภาวะโภชนาการของเด็กวัยก่อนเรียน โดยดำเนินการในชุมชนแออัด 5 ชุมชน 
ของอำ๓ อเมือง จังหวัดนนทบุรี ผลการวิจัยพบว่า เด็กวัยก่อนเรียนมีภาวะโภชนาการุปกติ ร้อยละ 
70.6ภาวะโภชนาการพร่องร้อยละ 20.4และภาวะโภชนาการเกินร้อยละ9.1 และพบว่าปัจจัย 
ชีวสังคม ได้แก่ อายุ อาชีพ ระดับการคืกษ'า รายได้ของครอบครัว จำนวนบุตรและภูมิสำเนาเดิม 
ปัจจัยจิตลักษณะของมารดา ท้ัง 4 ด้าน ได้แก่ ความรู้ ทัศนคติต่อการเล้ียงดู ความเช่ือ อำนาจ 
ในตน การมุ่งอนาคต และควบคุมตนในการเลี้ยงดูเด็ก และพฤติกรรมการเล้ียงดูเด็ก
มีความสัมพันธ์กับภาวะโภชนาการของเด็กวัยก่อนเรียน ส่วนตัวแปรท่ีลามารถร่วมทำนายภาวะ 
โภชนาการของเด็กวัยก่อนเรียนมีตัวแปร7 ตัวแปร ได้แก่ทัศนคติต่อการเล้ียงดูเด็กพฤติกรรมการ 
เล้ียงดูเด็ก การมุ่งอนาคตและควบคุมตนในการเล้ียงดูเด็ก ความรู้ ศาสนา จำนวนสมาชิกใน 
ครอบครัวและภูมิลำเนาเดิม สามารถร่วมกันทำนายภาวะโภชนาการของเด็กวัยก่อนเรียนได้ถึง 
ร้อยละ 35.3 และตัวแปรท่ีมีอำนาจในการทำนายสูงสุด คือ ตัวแปรทัศนคติต่อการเล้ียงดูเด็กซ่ึง 
ทำนายการเปล่ียนแปลงภาวะโภชนาการได้ถึง ร้อยละ 20.1

บรรจง ไวทยเมธา (5 6 ) ทำการคืกษาเรื่อง ผลกระทบของปริมาณนมที่บริโภคและพลังงาน 
ที่ใข้ในการออกกำสังกายต่อส่วนสูงและภาวะโภชนาการในเด็กชายอายุ 1 0 ถึง 18 ปี เพื่อคืกษาผล 
การบริโภคนม การออกกำล ังกายและเล ่นก ีฬาในระด ับท ี่แตกต ่างก ันต ่อส ่วนส ูงและภาวะ 
โภชนาการของร่างกายประชากรท ี่ค ืกษาเป ็นเด ็กชายอาย ุ 1 0 ถึง 18 ป ีท ี่ม ีด ักยภาพในการ
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เจริญเติบโตสูง จำนวน 690 คน ข้อมูลประวัติการบริโภคนม ชนิดของการออกกำลังกายและกีฬา 
ท่ีเล่นเป็นประจำ จำนวนพี่น้อง ลำดับที่เกิดการเจ็บป่วยในอดีต เก็บโดยการสัมภาษณ์ 
ย้อนหลัง ล่วนข้อมูลน้ําหนักและล่วนสูง รวบรวมจากบันทึกใน 3 ระยะ คือ ย้อนหลัง 1 ปี ปีท่ี 
ทำการคืกษาและไปข้างหน้า 1 ปี ผลการคืกษาพบว่า กลุ่มท่ีบริโภคนมมากมีล่วนสูงของร่างกาย 
สูงกว่ากลุ่มท่ีบริโภคนมน้อยอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ และมีร้อยละของภาวะโภชนาการปกติสูง 
กว่าฟนคัน ล่วนกลุ่มท่ีออกกำลังกายมากและกลุ่มท่ีออกกำลังกายปานกลางมีพัฒนาการด้าน 
ล่วนสูงของร่างกายสูงกว่ากลุ่มท่ีออกกำลังกายน้อยอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แต่มีร้อยละของ 
ภาวะโภชนาการปกติต่ํากว่าเม่ือเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มท่ีบริโภคนมและออกกำลังกาย ระดับท่ี 
แตกต่างคัน พบว่า กลุ่มท่ีบริโภคนมมากแต่ออกกำลังกายปานกลางมีการพัฒนาด้านล่วนสูง 
สูงท่ีสุด รองลงมา คือ กลุ่มท่ีบริโภคนมมากและออกกำลังกายมาก เม่ือพิจารณาภาวะโภชนาการ 
ของท้ังสองกลุ่ม พบว่ากลุ่มแรกมีร้อยละของภาวะโภชนาการปกติสูงกว่า ด้านคักยภาพการ 
เจร ิ ญเต ิ บโตของประชากรตั วอย ่ างเม ื ่ อเปร ี ยบเท ี ยบค ั บมาตรฐานของเด ็ ก  
อเมริกัน (NCHS) พบว่า ล่วนสูงโดยเฉล่ียของประชากรตัวอย่างเม่ืออายุ 18 ปี ต่ํากว่ามาตรฐาน 
เด็กอเมริกันประมาณ 4 ถึง 5 เชนติเมตร ผลจากการคืกษาคร้ังน้ีพบว่า การบริโภคนมวันละ 
660 มีลลิลิตร และออกกำลังกายประจำวันละ 1 ช่ัวโมง ด้วยพลังงานท่ีใข้ระหว่าง 522-898 กิโล- 
แคลอร่ี เป็นการพัฒนาด้านล่วนสูงของร่างกายดีท่ีสุดสำหรับกลุ่มประชากรน้ี

วชิร'พันธ์ชัยนนถึ (5 7 ) ทำการคืกษาเรองคุณค่าทางโภชนาการของอาหารบริโภคและ 
ภาวะโภชนาการของสามเณร : กรณีคืกษามหาวชิราลงกรณราชวิทยาลัย พระนครศรีอยุธยา 
ผลการวิจัยพบว่า ลามเณรล่วนใหญ่บริโภคอาหารมื้อเข้าเป็นบางวัน มื้อกลางวันเป็นประจำ และ 
ไม่บริโภคอาหารว่าง พลังงานและสารอาหารที่ลามเณรได้รับล่วนใหญ่มาจากอาหารมื้อกลางวัน 
และได้รับพลังงานและสารอาหารล่วนใหญ่ในปริมาณที่มากกว่าร้อยละ 67 ของปริมาณที่ควร 
ได้รับ ยกเว้น แคลเซียม ฟอสฟอรัส และไรโบฟลาวิน การประเมินภาวะโภชนาการพบว่า มีนํ้าหนัก 
ตามล่วนสูงตํ่าก'ว่าเกณฑ์ในระยะแรก ร้อยละ 14.5 ตํ่ากว่าเกณฑ์ในระยะรุนแรงปานกลาง ร้อยละ

0.6 และภาวะโภชนาการเกิน ร้อยละ 9.8 นอกจากนี้ยังพบว่า ลามเณรที่มีจำนวนปีบรรพซา 
มากกว่า 3 ปี มีล่วนสูงตามอายุ ดีกว่า สามเณรที่มีจำนวนปีบรรพชาน้อยกว่า 1 ปี (P = .0344) 
การคืกษาครั้งนี้ชี้ให้เห็นว่า ลามเณรเป็นกลุ่มที่ประสบปัญหาทุพโภชนาการทั้งขาดและเกิน การ 
ดัดแปลงรายการอาหารที่จัดบริการในมื้อหลัก และการล่งเสริมการดื่มนมเป็นอาหารว่างจะชิวย 
ล่งเสริมให้ลามเณรได้รับคุณค่าสารอาหารครบถ้วนตามเกณฑ์ที่ควรได้รับ และควรจัดกิจกรรมที่ให้ 
สามเณรที่มีนํ้าหนักเกินได้มีโอกาสใข้พลังงานเพิ่มขึ้นด้วย

หฤทัย กอนวการ (58) ทำการคืกษาเรื่องการคืกษาผลของการบริโภคนม/โยเกิร์ต ต่อภาวะ 
โภชนาการโปรตีนและธาตุเหล็กในวัยรุ่นไทย ประชากรตัวอย่าง คือ วัยรุ่นไทยที่มีสุขภาพดี จำนวน
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95 ราย เป็นชาย 23 คน หญิง 72 คน มีอายุอยู่ระหว่าง 15-21 ปี โดยทำการแบ่งกลุ่มแบบลุ่มเป็น 
2 กลุ่ม และให้บริโภคนมสด 500 มิลลิลิตร หรือโยเกิร์ต 375 มิลลิกรัมติดต่อก้นเป็นเวลา 10 
สัปดาห์ และทำการประเมินอาหารท่ีจุดเร่ิมต้น, สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 10 ของการดีกษา การ 
ตรวจเลือด ทำตอนเร่ิมต้นและสัปดาห์ท่ี 10 ผลการดีกษาพบว่า การบริโภคนมและโยเกิร์ตเป็น 
เวลาติดต่อก้นนาน 10 สัปดางโทำให้ไต้รับแคลเซียมเพ่ิมข้ึนจากเดิมประมาณร้อยละ 50 เป็น 
มากกว่าร้อยละ 90 ของปริมาณอาหารท่ีแนะนำให้บริโภคสำหรับคนไทย การดีกษาภาวะ 
โภชนาการธาตุเหล็กพบว่า ภาวะโภชนาการธาตุเหล็กดีข้ึนท้ังในกลุ่มนมและโยเกิร์ต กลุ่มท่ีมีภาวะ 
ซีดจะไต้รับประโยชน์มากท่ีสุด ซ่ึงกลุ่มน้ีจะมีการเพ่ิมข้ึนของเม็ดเลือดแดงและฮีโมโกลบินอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติ อุบ้ติการณ์ภาวะซีดลดลงจากร้อยละ 25 เหลือร้อยละ 6.5 หสังการบริโภคนม 
และ,โยเกิร์ตติดต่อก้น 10 สัปดาห์ นอกจากน้ีผลการดีกษายังเห็นไต้ชัดว่าภาวะโภชนาการของ 
โปรตีนก็ดีข้ึนด้วยโดยเฉพาะในกลุ่มท่ีมีภาวะโภชนาการเดิมต่ําอยู่ กลุ่มท่ีมีภาวะซีดจะไต้รับ 
ประโยชน์มากท่ีสุด ซ่ึงกลุ่มน้ีจะมีการเพ่ิมข้ึนของฮีมาโตคริตและฮีโมโกลบินอย่างเห็นไต้ชัด 
การดีกษาน้ีสนับสนุนให้ชัยรุ่นบริโภคนมและโยเกร์ต ซ่ึงเป็นแหล่งแคลเซียมท่ีดีทำให้ไต้รับ 
แคลเซียมเพียงพอ และยังทำให้ภาวะโภชนาการโปรตีนและธาตุเหล็กดีข้ึนอีกด้วย

เสาวรส มีกุศล (5 9 ) ทำการดีกษาเร่ืองปัจจัยกำหนดพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ 
ภาวะโภชนาการของชัยรุ่นในกรุงเทพมหานคร เพ่ือดีกษาภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการ 
บริโภคอาหารของชัยรุ่นในเขตกรุงเทพมหานคร ผลการวิจัยพบว่า ชัยรุ่นในเขตกรุงเทพมหานคร 
มีภาวะโภชนาการปกติ ภาวะโภชนาการตากว่ามาตรฐาน คิดเป็นร้อยละ 67.93, 8.42 และ 12.16 
ตามสำคับ ชัยรุ่นมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารถูกต้องปานกลาง ร้อยละ 54.6 พฤติกรรมการ 
บริโภคอาหารท่ีถูกต้องน้อย ได้แก่ การบริโภคน้ําอัดลม ปัจจัยท่ีสามารถร่วมทำนายพฤติกรรมการ 
บริโภคอาหารของชัยรุ่นไต้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ได้แก่ ทัศนคติต่อการบริโภคอาหาร รายไต้ 
ของครอบครัว การไต้รับข้อมูลข่าวสารเก่ียวกับโภชนาการ และความรู้เร่ืองโภชนาการ โดยปัจจัย 
ดังกล่าวสามารถร่วมทำนายพฤติกรรมการบริโภคอาหารไต้ ร้อยละ 61.7 และ'ชัยรุ่นท่ีมีภาวะ 
โภชนาการต่างก้น มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีแตกต่างก้น

ทัศนีย์จิรถาวรอนันต์ (60) ทำการดีกษาเร่ืองปัจจัยบางประการท่ีมีผลต่อภาวะโภชนาการ 
ของเด็กก่อนชัยเรียนในจังหวัดสมุทรสงคราม เพ่ือดีกษาและเปรียบเทียบภาวะโภชนาการของเด็ก 
ก่อนชัยเรียนในจังหวัดสมุทรสงคราม กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการดีกษาเป็นมารดาของเด็กก่อนชัย 
เรียนในจังหวัดสมุทรสงคราม จำนวน460 คนผลการดีกษาพบว่า 1.เด็กก่อนชัยเรียนในจังหวัด 
สมุทรลงครามมีภาวะโภชนาการระดับปกติ ร้อยละ 66.09 ระดับ 1 ร้อยละ 34.44 ระดับ 2 ร้อยละ 
3.47 โดยไม่มีในระคับ 3 เลย 2.เด็กก่อนชัยเรียนท่ีมารดามีระดับเจตคติเก่ียวกับโภชนาการเด็ก 
ก่อนชัยเรียน ระดับการปฏิบัติเก่ียวกับโภชนาการเด็กก่อนชัยเรียน ระดับการดีกษา รายไต้ของ

ใ; ทา เา.เท



36

ครอบครัว และประสบการณ์เป็นโรคอุจจาระร่วงของเด็กก่อนวัยเรียนต่างกัน มีภาวะโภชนาการ 
แตกต่างกันอย่างมีน้ยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 3.เด็กก่อนวัยเรียนท่ีมารดามีระคับความรู้เร่ือง 
โภชนาการเด็กก่อนวัยเรียน อาชีพ อายุ จำนวนบุตร และขนาดของครอบครัวต่างกัน มีภาวะ 
โภชนาการไม่แตกต่างกัน

ทรงสมร พิเชียรโสภณ ( 6 1 ) ทำการคืกษาเรื่องปัจจัยท่ีมีผลต่อภาวะโภชนาการของ 
นักเรียนช้ันประถมคืกษาปีท่ี 4 จังหวัดยะลา กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย จำนวน 290 คน ผลการวิจัย 
พบว่า 1.ร้อยละ21.7ของนักเรียนช้ันประถมคืกษาปีท่ี 4 สังกัดสำนักงานการประถมสืกษาจังหวัด 
ยะลา มีภาวะโภชนาการต่ํากว่าเกณฑ์ปกติ ซ่ึงเป็นสัดส่วนท่ีสูงกว่าเป้าหมายของแผนพัฒนา 
สาธารณสุขฉบับท่ี 7 ซ่ึงกำหนดไว้ไม่เกินร้อยละ 7 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระตับ 0.01 2.ระตับ 
พสังงานท่ีนักเรียนได้รับใน 1 วัน น้อยกว่าระตับพสังงานจากข้อกำหนดสารอาหารท่ีควรได้รับ 
ประจำวันสำหรับคนไทย ท้ังเพศชายและเพศหญิงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระตับ 0.01 3.ตัว 
แปรท่ีสามารถจำแนกภาวะโภชนาการของนักเรียนได้ คือ ตัวแปรความรู้ด้านโภชนาการของมารดา 
ความเช่ือด้านโภชนาการ ของนัก.รียน

จรัสศรีอุสาหะ ( 6 2 ) ได้ทำการคืกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้น 
ประถมคืกษาโรงเรียนสาธิตสังกัดทบวงมหาวิทยาลัยกรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียน 
ช้ันประถมคืกษา ปีท่ี 1-6 โรงเรียนสาธิตสังกัดทบวงมหาวิทยาลัยกรุงเทพมหานคร จำนวน 121 
คน แยกเป็นนักเรียนภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน จำนวน 99 คน นักเรียนภาวะโภชนาการต่ํา 
กว่ามาตรฐานจำนวน 22 คน ครู จำนวน 196 คน ผู้ปกครอง จำนวน 121 คน ผลการวิจัยพบว่า 
1 .นักเรียนภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน รับประทานอาหารได้ทุกชนิดและปริมาณมาก 
รับประทานอาหารมากกว่า 3 ม้ือ และชอบรับประทานอาหารจุบจิบระหว่างม้ือหลัก ได้แก่ ขนมอบ 
กรอบ ทอดกรอบปรุงรสต่างๆ นอกจากน้ียังชอบรับประทานอาหารประเภทไขบันและชอบ 
รับประทานอาหารประเภททอด นักเรียนชอบเลือกซ้ือขนมประเภทนํมและผลิตภัณฑ์จากนม 
สำหรับกิจกรรมหลังจากรับประทานอาหารส่วนมากทำการบ้าน อ่านหนังลือ 2.นักเรียนภาวะ 
โภชนาการต่ํากว่ามาตรฐานรับประทานอาหารได้ปริมาณน้อย ไม่รับประทานอาหารจุบจิบระหว่าง 
ม้ือหลัก และไม่ชอบรับประทานอาหารประ๓ ทไขบัน แต่ชอบเลือกซ้ือขนมประ๓ ทลูกอม ลูกกวาด 
ทอฟท่ีเรับประทานร-โรงเรียนมีการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารแก่นักเรียนซ่ึงสอดแทรก 
อยู่ในกลุ่มการงานและพ้ืนฐานอาชีพและกลุ่มสร้างเสริมประสบการณ์ชีวิต ครูคอยดูแลการ 
รับประทานอาหารของนักเรียน 4.มารดาเป็นผู้ดูแลไนเร่ืองอาหารของนักเรียนผู้ปกครองส่วนใหญ่ 
มีจุฒิปริญญาตรี มีความรู้ทางโภชนาการดี แต่ในทางปฏิบัติน้ันผู้ปกครองจัดอาหารตาม 
ความชอบของนักเรียน และจัดอาหารประ๓ ททอดไห้นักเรียนรับประทาน
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กุลวดี รัศมีวิจารณ์ (63) ทำการคืกษาถึงปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภค 
อาหารฟาสต์ฟ้ดของมักเริยนมัธยมคืกษาปีท่ี 6 ในกรุงเทพหมานคร ผลการวิจัยพบว่า ปัจจัยท่ีมี 
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารฟาสต์ฟ้ดที่ระดับมัยสำคัญ .05 คือ เพศมี 
ความสัมพันธ์กับแหล่งข้อมูล ประ๓ ทของอาหาร ความบ่อยในการบริโภค รเวงเวลาท่ีบริโภค เวลา 
ท่ีใข้ในการบริโภค สถานท่ีรับประ.ทาน และสถานท่ีจำหน่ายฟาสต์ฟ้ด รายได้มีความสัมพันธ์กับ 
แหล่งข้อมูล ประเภทของอาหาร รูปแบบการบริโภค สถานท่ีรับประทาน สภาพการอยู่อาดัยมี 
ความสัมพันธ์กับ iๆวงเวลาท่ีบริโภค สถานท่ีรับประทาน และขนาดครอบครัวมีความสัมพันธ์กับ 
แหล่งข้อมูล รายได้มีความสัมพันธ์กับปัจจัยด้านผลิตภัณฑ์
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