
บทที่  2

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ

การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาปญหาและแนวทางแกไขภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียน
โรงเรียนการศึกษาคนตาบอดลําปาง ผูศึกษาไดศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ  โดย 
ครอบคลุมเนื้อหาในการศึกษาดังตอไปนี้  คือ

1. ความรูเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ
2. อาหารและโภชนาการสําหรับเด็กวัยเรียน
3. ปญหาโภชนาการของเด็กวัยเรียน
4. ภาวะโภชนาการและการประเมินภาวะโภชนาการ
5. งานวิจัยที่เกี่ยวของ

ความรูเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ
อาหารเปนสวนประกอบที่สําคัญที่สุดสําหรับชีวิตของคนเรา  การบริโภคอาหารที่ถูกหลัก

โภชนาการจะชวยใหรางกายเติบโตแข็งแรง  โครงรางไดสวน  มีความตานทานโรคสูง  และมีการ
พัฒนาทางรางกาย  อารมณ  สังคม  และสติปญญา  อาหารแตละประเภทประกอบดวยสารอาหาร
หลายๆ ชนิดในปริมาณที่ไมเทากัน  ซึ่งสารอาหารแตละประเภทยังใหประโยชนแกรางกายแตกตาง
กัน  ไมมีอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งที่ประกอบไปดวยสารอาหารทุกอยางที่รางกายตองการในปริมาณ
เพียงพอและไดสัดสวน ปริมาณของสารอาหารในอาหารแตละชนิดจะมีมากหรือนอยนอกจากขึ้น 
อยูกับชนิดของอาหารแลว  ยังมีปจจัยหลายประการที่มีผลตอคุณคาทางโภชนาการที่มีอยูในอาหาร 
ดังนั้นการรับประทานอาหารเพื่อใหมีสุขภาพดี  จึงควรรับประทานอาหารหลายๆ ชนิดในปริมาณที่
เหมาะสมกับอายุและสภาพรางกาย  เพื่อใหรางกายมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการอยางเหมาะสม  
และเมื่อเขาสูวัยผูใหญ  ก็จะมีภาวะโภชนาการที่ดี   การขาดสารอาหารจะมีผลกระทบกระเทือนตอ
ทุกสวนของรางกายเชน ทําใหรางกายออนเพลีย เหนื่อยงาย น้ําหนักตัวลดลงไมเจริญเติบโตเทาที่ 
ควร  ขาดภูมิตานทานโรค  ซึ่งเปนสาเหตุที่ทําใหรางกายไมสามารถทํางานไดตามปกติได  ทําใหมี
ชีวิตอยูอยางทุกขทรมาน  เปนผลเสียตอตนเอง  ครอบครัว  อันเปนผลกระทบตอเศรษฐกิจและ
สังคม  และสํานักงานการประถมศึกษาแหงชาติ  ไดใหคําจํากัดความของอาหาร  สารอาหาร  และ
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โภชนาการไว  ดังนี้ (สํานักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติ กระทรวงศึกษาธิการ, 
2537) 

1.  ความหมายของอาหารและโภชนาการ อาหารคือสิ่งที่กินไดไมเปนพิษ แตกลับมี
ประโยชนตอรางกาย ชวยในการเจริญเติบโต ซอมแซมสวนที่สึกหรอ  ใหพลังงานและความอบอุน  
ตลอดจนควบคุมการทํางานของรางกายใหเปนปกติ  และอาหารคือแหลงใหสารอาหารที่สําคัญของ
รางกายและทําใหมนุษยมีความพึงพอใจและรูสึกสบาย (วีนัส  ลีฬหกุลและคณะ, 2545)

สารอาหารคือสวนประกอบที่เปนสารเคมีหรือแรธาตุที่มีอยูในอาหารชนิดตางๆ รางกาย
มนุษยสรางไมไดหรือสรางไดไมพอเพียงตอความตองการของรางกาย  สารอาหารนี้เมื่อบริโภคเขา
ไปแลวรางกายสามารถนําไปใชประโยชนในการดํารงชีวิตได  (วีนัส  ลีฬหกุลและคณะ, 2545)   
สารอาหารที่รางกายตองการแบงเปน  5 ประเภท คือ  คารโบไฮเดรต  ไขมัน  โปรตีน  วิตามินและ
แรธาตุ   คารโบไฮเดรต ไขมันและโปรตีนเปนสารอาหารที่รางกายตองการปริมาณมากและเปนสาร
ที่ใหพลังงานรางกาย เรียก “ Macronutrients”หรือ “Fuel  nutriients” สวนวิตามินและแรธาตุเปน
สารอาหารที่รางกายตองการนอยและไมใหพลังงานเรียก “ Micronutrients” (สิริพันธ   จุลกรังคะ, 
2545) สารอาหารแตละชนิดมีหนาที่แตกตางกันออกไปและความตองการสารอาหารแตละอยางจะ
แตกตางกันไปตาม  เพศ  วัย  สภาวะโภชนาการ (นฤดม  บุญ-หลงและคณะ, 2545)

โภชนาการคือ  วิทยาศาสตรที่เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของอาหาร  สารอาหาร  และสารอื่น
ที่มีอยูในอาหารหรือสารอาหารตลอดจนปฏิกิริยาระหวางกันของสารอาหารที่เกี่ยวของกับ กระบวน
การที่สิ่งมีชีวิตยอย ดูดซึม  ขนสง  นําสารอาหารไปใชและสะสมในรางกาย  นอกจากนี้ยังตอง
คํานึงถึงสถานภาพทางสังคมและเศรษฐกิจ  วัฒนธรรมและจิตวิทยาที่เกี่ยวของกับอาหารและการ
บริโภคอาหารดวย ( วีนัส  ลีฬหกุลและคณ , 2545)
 2. หลักการเลือกรับประทานอาหาร  เพื่อใหเกิดความเขาใจรวมกันของทุกคนและเพื่อให
เกิดการปฏิบัติเกี่ยวกับการรับประทานอาหารใหถูกตอง  ประเทศไทยจึงไดมีการแบงอาหารหลัก
ของคนไทยตามสารอาหารและลักษณะของอาหารออกเปน 5 หมูดวยกัน  โดยรวมอาหารที่มี
สารอาหารชนิดเดียวกันมาไวในหมูเดียวกัน  เรียกวาอาหารหลัก 5 หมู  เพื่อใหสามารถพิจารณาได
วาไดกินอาหารครบถวนเพียงพอกับความตองการของรางกาย (นฤดม  บุญ-หลงและคณะ, 2545)

    2.1  อาหารตามที่รางกายตองการไดแกอาหารหลัก5หมู  ซึ่งจะตองบริโภคใหครบทุกหมู
ในละวัน  ทั้งนี้เพราะเซลลและเนื้อเยื่อในรางกายจะตายและสลายตัวอยูตลอดเวลา  จึงตองการ
อาหารไปซอมแซม  มิฉะนั้น  อาจเกิดความบกพรองของสวนตาง ๆ ของรางกาย  หรือปวยไขได  
อาหาร  5  หมูไดแก ( สิริพันธ  จุลกรังคะ, 2545)
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            2.1.1  อาหารหมูที่ 1 เนื้อสัตวตางๆ ไข นม ถั่วเมล็ดแหง และงา อาหารหมูนี้เปน
แหลงที่ดีของโปรตีนและวิตามิน และแรธาตุ หลายชนิด เชน วิตามินบีหก วิตามินบีสิบสอง ไนอา
ซิน เหล็ก สังกะสี ประโยชนที่สําคัญ คือ เสริมสรางกลามเนื้อและอวัยวะตางๆ ทําใหรางกายเติบโต 
และซอมแซมเนื้อเยื่อซึ่งเสริมสภาพไมวาจากบาดแผล  อุบัติเหตุ  หรือจากการเจ็บปวย ใหอยูใน
สภาพปกติ  เปนสวนประกอบของสารสรางภูมิคุมกันโรคติดเชื้อ  และใหพลังงานแกรางกาย

            2.1.2  อาหารหมูที่ 2 ไดแก ขาว น้ําตาล หัวเผือก หัวมัน แปงและผลิตภัณฑตางๆ 
สารอาหารที่มีมาก คือ คารโบไฮเดรต ดังนั้นอาหารหมูนี้เปนแหลงสําคัญที่ใหพลังงานแกรางกาย  
ทําใหรางกายสามารถทํางานได  และยังใหความอบอุนแกรางกายอีกดวย  การบริโภคอาหารในหมู
นี้ควรเลือกบริโภคที่ยังคงสภาพธรรมชาติ  เชน หัวเผือก หัวมัน ขาวโพด เมล็ดธัญพืชที่ยังไมผาน
การขัดสี  เพราะอาหารที่ผานการขัดสีจนขาว เชน ขาวขาว แปงขาว กวยเตี๋ยวเสนขาว ขนมปงขาว 
ฯลฯ นอกจากใยอาหารและน้ํามันตามธรรมชาติจะถูกขจัดออกไปในขั้นตอนการขัดสี  หรือการทํา
ใหขาวแลว  วิตามินและแรธาตุที่มีอยู  จะถูกขจัดออกไปดวยเชนกัน

            2.1.3  อาหารหมูที่ 3 ไดแก ผักตางๆ อาหารหมูนี้เปนแหลงที่ให วิตามิน และแรธาตุ
หลายชนิด  โดยเฉพาะวิตามินที่เปนสารตานอนุมูลอิสระ  เชน เบตาแคโรทีน วิตามินซี วิตามินอี ซึ่ง
จะชวยชะลอความเสื่อมของรางกาย และผิวพรรณ ปองกันโรคหัวใจ โรคตอกระจก โดยเฉพาะใน
ผูสูงอายุ นอกจากนี้แรธาตุและวิตามินที่มีอยูจะชวยเสริมทําใหรางกายแข็งแรง  และชวยใหอวัยวะ
ตางๆ ทํางานไดอยางเปนปกติ  ตลอดจนชวยใหรางกายใชประโยชนจากอาหารอื่นไดเต็มที่  
นอกจากนี้ในผักยังมีใยอาหารซึ่งมีประโยชนมาก  เพราะใยอาหารจะถูกขับถายออกมาในอุจจาระ  
ทําใหระบบการขับถายของลําไสเปนไปอยางปกติ  นอกจากนี้ใยอาหารยังทําหนาที่ดูดซับสารที่อาจ
เปนพิษตอรางกาย  ซึ่งอาจจะปนเปอนมากับอาหารหรือสารพิษที่เกิดขึ้นจากแบคทีเรียในลําไสอีก
ดวย  ทําใหรางกายเกิดการเสี่ยงพิษนอยลง  และการที่มีกากในลําไสก็จะชวยใหลําไส  ไดออกกําลัง
สม่ําเสมอในการขับถายของเสียเปนประจําทุกวันซึ่งจะมีผลทําใหลําไสแข็งแรง

            2.1.4  อาหารหมูที่ 4 ไดแกผลไมตางๆ อาหารหมูนี้มีคุณคาทางอาหารคลายกับหมูที่ 
3 คือ มีวิตามินและแรธาตุตางๆ ซึ่งทําหนาที่ควบคุมการทํางานของรางกายใหปกติ ชวยบํารุง
สุขภาพและปองกันโรคตางๆ ชวยใหการขับถายของลําไสเปนปกติ  เหมือนกับประโยชนของ
อาหารหมูที่ 3 นอกจากนี้ยังมีน้ําตาลสูงกวาอาหารหมูที่ 3

            2.1.5  อาหารหมูที่ 5 ไดแกไขมันและน้ํามันจากสัตวและจากพืช  จากสัตวไดแก
น้ํามันหมู เนย และไขมันที่แทรกอยูในอาหารหรือเนื้อสัตวติดมัน ครีมในนมเปนตน จากพืชไดแก 
กะทิ น้ํามันจากถั่ว มะพราว งา ขาวโพด เปนตน อาหารหมูนี้มีสารอาหารไขมันสูง เปนแหลงอาหาร
ที่ใหพลังงาน ทั้งในการเติบโตในเด็กและใหพลังงานในการทํางานของอวัยวะตางๆ โดยเฉพาะงาน
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หนัก หรืองานที่ตองใชเวลาทํางาน เชน กรรมกรแบกหาม ชางไม นักกีฬา เปนตน พลังงานที่ไดจาก
ไขมันและน้ํามันที่กินในปริมาณที่พอเหมาะ รางกายก็จะสะสมไวตามสวนตางๆ ของรางกาย เชน 
บริเวณใตผิวหนัง และรอบๆ อวัยวะตางๆ ไขมันจะทําหนาที่ปกปองอวัยวะตางๆ ไปในตัวดวย 
นอกจากนี้ไขมันยังใหความอบอุนแกรางกายอีกดวยและถาเกิดการขาดอาหารขึ้น ไขมันก็จะเปน
พลังงานสะสมที่รางกายจะนํามาใชในระยะยาว เชน การเจ็บปวยเรื้อรัง กินอาหารไมได รางกายก็จะ
ใชไขมันเปนพลังงาน  แตถากินอาหารไขมันมากเกินไป  ไขมันจะสะสมมากตามบริเวณตางๆ ของ
รางกาย ทําใหเกิดโรคอวนขึ้น

    2.2  อาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการไมจําเปนตองเปนอาหารแพง  อาหารที่ควรใชแทน
กันไดและมีราคาถูกเชน  มันเทศเหลือง  และฟกทองแทนมันฝรั่ง  ผักสีเขียวจัดแทนผักสีขาว  
ยกเวน  ถั่วงอก  มะละกอ  และมะมวงสุกแทนดิบ  หอยชนิดตาง ๆ กุง  หรือปู  อาหารสดแทน
อาหารหมักดอง  ถั่วเหลืองแทนเนื้อสัตว  เปนตน (วีนัส  ลีฬหกุลและคณะ, 2545)

    2.3  อาหารที่มีอยูในทองถิ่นและตามฤดูกาล  เชน  ยอดกระถิน  ผักตําลึง  ชะอม  ฯลฯ  
จะสดและมีคุณคาทางโภชนาการสูงกวาอาหารที่มาจากตางถิ่นและนอกฤดูกาล  โดยเฉพาะ  ผัก  
เมื่อเหี่ยวจะลดคุณคาทางโภชนาการลงมาก  นอกจากนั้น  อาหารในทองถิ่นตามฤดูกาลยังมีราคาถูก  
จะทําใหไดประโยชนมากกวาจากการที่ซื้อตางถิ่นหรือนอกฤดูกาล(ประหยัด  สายวิเชียร, 2547)

    2.4  อาหารที่สดหรือใหม  เมื่อซื้ออาหารควรพิจารณาถึงความสดและใหมใหมาก  อยา
คํานึงเพียงแตราคาถูกอยางเดียว  เพราะไมคุมคา  โดยเฉพาะพวกเนื้อสัตวอาจมีเชื้อโรค  ซึ่งอาจเปน
อันตรายแกรางกายได  ที่ควรระวังอยางยิ่งคือ  อาหารกระปอง  ถามีลักษณะบวมหรือเปนสนิทไม
ควรนํามาบริโภค ( ถนอมขวัญ  ทวีบูรณ , 2545)

    2.5  อาหารที่บริสุทธิ์ปลอดภัย  ไมควรมีสารพิษ  วัตถุเจือปนอาหาร  สารปนเปอนและ
ปลอมปน ที่อาจกอใหเกิดอันตรายตอรางกาย(สิริพันธุ  จุลกรังคะ, 2545)ปจจุบันมีสารพิษเปน
จํานวนมากที่คนทั่วไปนํามาผสมในอาหารดวยเหตุผลตาง ๆ เพื่อใหมีสีสวย  รสอรอย  กรอบ  นุม  
เก็บไวไดนาน  สารที่คนเขาใจผิดนํามาผสมอาหารเปนสิ่งที่ไมปลอดภัยเชน  สียอมผา  สีผสม
ปูนซีเมนต  น้ําประสานทอง  ซึ่งจะมีสารเปนพิษอยางรายแรง  มีฤทธิ์กัดกระเพาะใหโทษ
นานาประการ  ทางที่ดีควรใชของที่ไดจากธรรมชาติเชน  สีเขียวจากใบเตย  สีเหลืองจากขมิ้น  สีดํา
จากการเผากาบมะพราวหรือสารผสมอาหารที่กระทรวงสาธารณสุขกําหนด

3.  การเลือกซื้ออาหาร
     การเลือกซื้ออาหารตองคํานึงถึงคุณคาของอาหารที่ไดรับ      อาหารแตละประเภท

ประกอบดวยสารอาหารชนิดใด  อาหารสดสะอาด ปลอดภัยจากสิ่งปนเปอน  รสชาติอรอย  ผูซื้อ
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ตองเลือกซื้ออาหารที่มีประโยชนมากที่สุดเหมาะกับทุกคนในครอบครัว  ทุกเพศ  ทุกวัย  เหมาะสม
กับภาวะเศรษฐกิจ (กองสุขาภิบาลอาหาร, 2547)

    3.1  หลักในการเลือกซื้ออาหาร   เลือกซื้ออาหารที่มีคุณคาสารอาหารสูง  แตราคาถูก 
คํานึงถึงความปลอดภัยของอาหารเปนสิ่งสําคัญ  เพราะรับประทานอาหารที่ปนเปอนจุลินทรีย  
พยาธิ  หรือสารเคมีที่เปนอันตรายแกรางกาย  ถาบริโภคเขาไปจะทําใหเกิดโทษแกรางกาย  เกิดโรค
ถึงกับเจ็บปวยได  ในการพิจารณาการเลือกซื้ออาหารทางกายภาพ ผูซื้อสามารถมองเห็น  สัมผัส  
จับตองอาหาร  เพื่อพิจารณาวาอาหารนั้นสดหรือไม  ดานเศรษฐกิจ  การใชเงินซื้ออาหารบริโภค
ตองไดอาหารที่มีคุณภาพคุมกับเงิน คือกําหนดรายการอาหาร  ใหเหมาะสมกับบุคคลในครอบครัว  
วางแผนรายการอาหารไวลวงหนา  เพื่อจายอาหารไวลวงหนา  และใชหมดตามที่วางแผนไว 
ติดตามราคาอาหารเปนประจํา จะไดเลือกซื้ออาหารไดในราคาไมแพงเกินกวาที่กําหนด  และ
สามารถตอรองราคาไดเหมาเลือกซื้ออาหารตามฤดูกาลและทองถิ่นราคาจะไมแพง ควรหลีกเลี่ยง
อาหารที่ทําสําเร็จรูป  อาหารพรอมปรุง  เพราะอาหารดังกลาวมีการเตรียมโดยการปอก  การหั่น  
การลาง  มาลวงหนาเปนเวลานานพอสมควรกวาจะถึงมือผูบริโภค  ทําใหสูญเสียคุณคาทาง
โภชนาการไปคอนขางมาก  อาหารพรอมปรุงจะมีราคาแพง เวลาซื้อตองพิจารณาถึงคุณคาของ
อาหารและความปลอดภัยของจุลินทรียตางๆดวย (ถนอมขวัญ  ทวีบูรณ, 2545)

    3.2   การแนะนําวิธีการเลือกอาหาร  5 หมู
             หมูที่ 1 ประเภทเนื้อสัตวตางๆ ไข นม ถั่วเมล็ดแหง และงา
             1)  สัตวบก เนื้อวัว เนื้อควาย มีสีแดง มันเนื้อสีเหลืองออน  เนื้อสันในจะเปนเนื้อที่

เปอยงายเนื้อสันนอกและเนื้อตะโพกจะเหนียวกวาถาเปนเนื้อบริเวณไหล  ขาหนา  ขาหลัง  เนื้อติด
ซี่โครงจะตองนํามาเคี่ยวใหเปอย

             2)  เนื้อหมู  มีสีชมพู  มันหมูสีขาว  เนื้อหมูเหนียวนอยกวาเนื้อวัว  และเนื้อควาย  
เพราะมีเสนใยละเอียดกวา วิธีการเลือกซื้อเนื้อสัตว สีแดง  หรือสีชมพูจัด  เนื้อละเอียด ไมซีด  เขียว
คลํา  ไมมีกลิ่น  มีน้ํามันหลอเลี้ยง  ไมแหงกระดาง   เนื้อไมเละ ใชนิ้วกดไมยุบ ไมมีเมือกหรือยาง
เหนียวหนืดๆติดมือ  ไมมีเม็ดสาคู (ถนอมขวัญ  ทวีบูรณ, 2545)

             3)  สัตวปก  ไดแก  ไก  เปด  หาน  นก  ตองไมแกเพราะหนังจะเหนียว  หนังหนา  
กระดูกอกแข็ง  สมารถเลือกซื้อไดเปนสวนๆ เชน  นอง  อก  ตะโพก  ปก  คอ โครงไกหรือซื้อทั้งตัว   
ราคาไกทั้งตัวจะราคาถูกกวาที่ตัดขายเปนสวนๆ  วิธีการเลือกซื้อสัตวปกใตปกไมเหนียว  ปลายปก
ไมมีสีคล้ํา   หนังไมเหี่ยวยน สีไมซีด  ตาใส ไมลึกโบ  ไมมีเมือก  ดมที่กนไมมีกลิ่นตุๆ  สังเกตที่
เดือยและหงอนจะยาว  รอยขนปุมใหญจะเปนไกแก  ถาไกออนจะนุมใชนิ้วกดลง ( กองโภชนาการ,
2545)
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             4)  สัตวน้ํา  ไดแก  กุง  หอย  ปู  ปลา  ปลาหมึก
                     4.1) ปลา  เนื้อปลาเปนอาหารโปรตีนที่ยอยงายกวาเนื้อสัตวชนิดอื่นๆ  ปลา

สดจะมีรสชาติที่หวาน  อรอย  ปลาสดจะเปนปลาที่ตายใหมหรือปลาสดที่แชเย็นมาจากทาปลา      
     วิธีการเลือกปลา

         4.1.1)  เหงือกสีแดงสด  ตาสดใสไมบุมจมลงในเบาตา มานตาใสไมขุน
         4.1.2)  เหงือกสีแดงสดไมแหง เกล็ดติด
         4.1.3)  มีเมือกใสๆ  ติดตัวบางๆ
         4.1.4)  มีกลิ่นคาวนอยๆ ไมมีกลิ่นเหม็น  ทองไมพัง
         4.1.4)  ตัวปลาแข็ง  แนน  กดแลวเนื้อไมบุม
         4.1.5)  นํามาแชน้ําจะจม

4.2)  กุง ปจจุบันมีการเพาะเลี้ยงกุงมากขึ้น  เปนที่นิยมของคนไทย  มีรสชาติ
อรอยไมวาปง  ยาง  ตมยํา  ทอดหรือแกง

                      วิธีการเลือกกุง
 4.2.1)   เปลือกกุงสีเขียวหรือคอนขางขาว  เปลือกเปนมัน
 4.2.2)   หัวกุงติดแนน  ตาใส
 4.2.3)   มีกลิ่นคาวนอยๆ  กลิ่นไมแรงหรือเหม็น
 4.2.4)   เนื้อแนน  ไมเหลว

                          4.3)  ปู  ผูบริโภคชอบรับประทานโดยเฉพาะปูมา  ปูทะเล ปูนา ปูแปน  ปู
ขนซึ่งแตละชนิดจะรสชาติอรอยแตกตางกัน

               วิธีการเลือกปู
 4.3.1)   กระดอง  ขา  กามปูที่สดจะติดแนนไมหลุดงาย
 4.3.2)   เนื้อแนน  มีน้ําหนัก  กดหนาอกแข็งกดไมลง
 4.3.3)  ถาตองการปูเนื้อใหเลือกปูตัวผู   สังเกตที่ฝาปดที่หนาอกจะเรียว

เล็ก กวาปูตัวเมีย
 4.3.4)   ถารับประทานปูไขใหเลือกปูตัวเมีย  จะมีฝาปดหนาอกใหญ  เมื่อ

ใชนิ้วดีดที่กระดองจะมีเสียงทึบแนน
      4.4)  หอย มีหลายชนิดที่นิยมรับประทาน  เชน  หอยแครง  หอยแมลงภู  หอย

กาบ  หอยกระพง  หอยขม  หอยโขง  เปนตน
        

วิธีการเลือกซื้อ

This document was created by the trial version of Print2PDF. !

Once Print2PDF is registered, this message will disappear.!

Purchase Print2PDF at http://www.software602.com

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

http://www.software602.com


13

 4.4.1)  เปลือกหอยปดสนิท  ถาปลอยทิ้งไวจะไมอาออก  เมื่อใชมือแตะ
จะหุบสนิททันที

 4.4.2)  ไมมีกลิ่นเหม็น  ไมมีเมือกมาก
 4.4.3)   เคาะดูมีเสียงทึบ
 4.4.4)    ถานํามาใสลงในน้ําจะจม

    4.5)  ปลาหมึก มีรสชาติอรอยเปนอาหารทะเลที่คนไทยชอบบริโภค
                       วิธีการเลือกซื้อ

 4.5.1)   เลือกผิวสีขาวใสมีประกาย
 4.5.2)   เนื้อแนน  กลิ่นไมเหม็น

5.)  นม เปนอาหารที่มีประโยชนใชดื่มตั้งแตวัยทารกจนถึงวัยสูงอายุ มีการผลิต
นมรูปแบบตางๆ  ใหเหมาะสมกับแตละบุคคลที่จะรับประทานอาหาร  นมสด  นมขนหวาน  นมขน
จืด  นมผง  นมเปรี้ยวเปนตน

       วิธีการเลือกนม
5.1)   นมสดกลิ่นไมแรง  ไมมีรสเปรี้ยว  น้ํานมเปนเนื้อเดียวกัน ไมเปนกอน  

ไมตกตะกอน มีสีขาว
                                        5.2)   นมขนหวาน  สีขาวออกนวลๆ  ถาเปนสีเหลืองเปนนมที่เก็บไวนาน
                                        5.3)   นมขนจืด  เปนนมที่ใชใสกาแฟหรือชา  มีสีขาว  ไมมีรสเปรี้ยว
                                        5.4)   นมผง ตองไมจับกันเปนกอน ไมชื้น 
                                        5.5)   นมเปรี้ยว  จะหมดอายุเร็ว ไมควรซื้อมาครั้งละมากๆ  เพราะมีราคา

แพง
การเลือกซื้อนมตองพิจารณาการบรรจุ  กลอง  ซอง  กระปอง  ตองอยูในสภาพดี ไมบวม  

บุบ มีเครื่องหมาย อ.ย.   การเลือกซื้อนมทุกครั้งตองดูวันหมดอายุดวย
6.)  ไข เปนอาหารโปรตีนที่นิยมรับประทานกันทุกครัวเรือน ปรุงเปนไดงายทําได

ทั้งคาวหวาน  มีรสชาติอรอย  นับไดวาเปนอาหารที่รูจักกันดี  เชนไขเจียว
          วิธีการเลือกซื้อไข

        6.1)  เปลือกตองสะอาด  ไมมีสิ่งสกปรกติดเพราะจะนําเชื้อโรคเขาสูภายในได
        6.2)  สีของเปลือกไข  ไขไกใหมจะมีสีลักษณะสีนวลๆ  ถาเก็บไวนานผิว
เปลือกไข จะมีลักษณะเปนมัน เปลือกไขเปดจะมีลักษรสีขาวหรือสีเขียว
                                       6.3)  เปลือกไขไมแตก ไมราว หรือบุบ เพราะเชื้อโรคอาจเขาไปตามรอย
แตกราว ทําใหไขเสียไว

This document was created by the trial version of Print2PDF. !

Once Print2PDF is registered, this message will disappear.!

Purchase Print2PDF at http://www.software602.com

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

http://www.software602.com


14

                                       6.4)  โพรงอากาศ  ถาเปนไขใหมๆโพรงอากาศจะไมมี  หลังจากนั้น  1-2 
วันจะมีโพรงอากาศเล็กๆ เกิดขึ้น เนื่องจากน้ําในไขระเหยออกทางรูเปลือกไข  ถาเปนไขเกาจะเห็น
ฟองอากาศใหญกวาปกติ
                                       6.5)  ไขใหมจะแยกไขแดงออกจากไขขาวไดงาย  ไขแดงไมติดเปลือก  ถา
ไขเกาไขแดงจะแตกปนกับไขขาวหรือไขแดงจะติดเปลือก (อบเชย วงศทองและขนิษฐา  พูลผลกุล,
2544)

  7)  ถั่วเมล็ดแหง เมล็ดพืชตระกูลถั่วเปนอาหารที่  โปรตีนสูง และมีสารอาหาร
อื่นๆอีกหลายชนิด เชน  วิตามินบีหนึ่ง  ฟอสฟอรัส และแคลเซียม 
                        วิธีการเลือกซื้อถั่วเมล็ดแหง

                 7.1)   เลือกเมล็ดที่สมบูรณ  ไมมีรังมอดหรือรูมอดที่เมล็ด
                 7.2)   เลือกเมล็ดถั่วที่แหง  ไมมีกลิ่นอับ  ไมมีถัวเสีย เมล็ดไมสมบูรณ  แตก 

หัก ลีบ ปนอยูมาก
                    7.3)   เลือกเมล็ดถั่วที่มีน้ําหนัก  ถาถั่วเกาจะมีน้ําหนักเบาโปรง

7.4)   ไมควรซื้อถั่วที่ปนแลว  หือถั่วที่เก็บไวไมดี  มีความชื้นสูง ซึ่งจะเปน
แหลงของเชื้อราที่เปนสาเหตุของการเกิดอันตรายแกรางกาย   

หมูที่ 2 ไดแก ขาว น้ําตาล หัวเผือก หัวมัน แปงและผลิตภัณฑตางๆ
1.)  ขาว  เปนผลผลิตของประเทศ  มีหลายชนิด  เชน
       1.1)  ขาวจาว  มีหลายพันธุ   แตที่นิยมบริโภค  คือ  ขาวหอมมะลิ  ขาวหอม

มะลิจากสุรินทร  และฉะเชิงเทรามีคุณภาพดี
       1.2)  ขาวซอมมือ  ใชครกตําขาว  และฝดเปลือกขาว  และสิ่งสกปรกที่อยูใน

ขาวออก  ขาวชนิดนี้จะมีวิตามินบีหนึ่งสูง
       1.3)   ขาวกลอง  เปนขาวที่ผานเครื่องสีแตจะมีสวนรําขาวติดอยู  มีสีออกแดง 

ๆ และมีจมูกขาวติดอยูดวย
      1.4)  ขาวเหนียว  จะมีเมล็ดสีขุนกวาขาวจาว  ประชาชนแถบภาคเหนือ  และ

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  นิยมรับประทาน
                วิธีการเลือกขาว
                 1.4.1)  เมล็ดขาวใหญ ยาว ตรง  ไมลีบ  เล็ก  บิด หรือโคง  เมล็ดขาวมี

น้ําหนัก  แข็งใส  ไมมีสีขุนขาว
                 1.4.2)  เลือกขาวที่ไมมีเศษผงปนหรือมีเมล็ดขาวหักปนอยูมาก
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                 1.4.3)  เลือกขาวที่ใหม จะมีกลิ่นหอมหากเปนขาวเกาจะมีรังตามเมล็ด  
หรือตัวมอด  มีกลิ่นอับ

                 1.4.4)  ขาวเหนียวตองเลือกชนิดที่ไมมีขาวจาวปน
2.)  แปงมีหลายชนิดทั้งแปงขาวจาว  แปงขาวเหนียว  แปงมัน  แปงขาวโพดเปน

ตน
      วิธีการเลือกแปง

                       2.1)  แปงตองขาวสะอาด ไมมีตัวมอดหรือกลิ่นอับ
                       2.2)  ควรซื้อเฉพาะที่ตองการใช ถาเหลือตองเก็บใหมิดชิด
 3)  น้ําตาล  เปนสารที่ใหความหวาน  ทําใหอาหารมีรสชาติชวนรับประทาน  คน

ไทยนิยมรับประทานอาหารที่มีรสหวาน  จึงมักใสน้ําตาลในอาหารคาวดวย
       วิธีการเลือกน้ําตาล

                        3.1)  ถาตองการเก็บน้ําตาลไวใชไดนาน ๆ  โดยไมเสียควรซื้อน้ําตาลทราย
                        3.2)  ควรซื้อน้ําตาลทรายแดงมารับประทานเพราะไมผานการฟอกสี
                        3.3)  น้ําเชื่อมเก็บไวนานเกินไปอาจเสียไดอาจมีรสเปรี้ยวหรือเชื้อราเกิดขึ้น

                              3.4)  น้ําตาลมะพราว  มีทั้งชนิดบรรจุปบหรือทําเปนปกหรือแผน  ควรเลือก
ชนิดไมผานการฟอกสี  น้ําตาลจะมีสีออกน้ําตาลไหม  มีกลิ่นหอมของมะพราว 
                      หมูที่  3 ผัก
                      ผัก  เปนอาหารที่ใหโปรตีนและพลังงานต่ํา  มีน้ํามาก  และกากใยมาก  รวมทั้งเปน
แหลงเกลือแรและวิตามินมาก  ประโยชนของผักมีมากมาย  และมีราคาถูกกวาเนื้อสัตว

        วิธีการเลือกอาหารหมูที่  3
         1)  ผักตองสด ไมมีรอยช้ํา เนา ใบแก ใบเหลือง หรือเหี่ยว
         2)  เลือกผักตามฤดูกาล ซึ่งมีในทองถิ่นจะมีคุณภาพดี และราคาถูก
         3)  พวกที่เปนดอก ควรเลือกดอกที่แนนหยิบแลวน้ําหนักไมเบา
         4)  พวกที่เปนผล เชน  มะเขือตาง ๆ  ตองเลือกที่ขั้วติดแนน  สีสด  ผิวตึงไมเหี่ยว  ไม

มีรอยหนอน
         5)  ตองพิจารณาถึงสวนที่รับประทานไดในขณะที่ซื้อ
         6)  ควรเลือกผักที่มีใบเปนรูบาง หรือมีคราบยาเจือจางมาก
         7)  การเลือกผักชนิดตางๆ ควรเลือกลักษณะดังนี้ คือ

 7.1   ผักกาดขาว สีขาวเนื้อแนน
 7.2   ผักคะนา ตนขนาดกลาง ใบเขียวสด
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 7.3   กะหล่ําปลี หัวแนน มีน้ําหนักใบสด
               7.4   แตงกวา  ผลขนาดกลาง  อวบ  ไมเหี่ยว  ไมนิ่ม

 7.5  ถั่วตาง ๆ  เชน  ถั่วฝกยาว  ถั่วแขก  ถั่วลันเตา  สีเขียวสด  ไมพอง  ไมแก  ไม
เหี่ยว  หรือเนา

 7.6   ผักบุง  สีเขียวสด  ยอดออน  ตนอวบ
 7.7   ผักกวางตุง  สีเขียวสด  ไมแกใบไมเหลืองหรือเนา
 7.8   ผักกระเฉด  สีเขียวสด  นมสีขาว  ไมช้ํา  ยอดออน
 7.9  ผักกาดหอม  สีเขียวออน  ใบไมช้ํา
 7.10 มะระ  สีเขียวออน  ไมช้ํา  ไมมีตําหนิ
 7.11  มะเขือเทศ  สีแดงสด  มีน้ําหนักไมช้ํา  ไมนิ่ม
 7.12   มะเขือยาว  มะเขือเจาพระยาสีเขียวสด  ไมมีรอยเจาะ ไมเหี่ยว  มีหมวกยาว

หมูที่  4  ผลไมมีคุณคาอาหารจําพวกคารโบไฮเดรต  เกลือแร  และวิตามิน  โดยเฉพาะ
วิตามินซีพบมากในผลไม  ผลไมเปนอาหารที่มีน้ําอยูในปริมาณสูง  ถึงรอยละ  75-80  และยังมีกาก
ใยอาหารมากดวย

       วิธีการเลือกอาหารหมูที่  4
        1.  ผลไมตองสด  สังเกตสีผิวจะใส  มีนวล  หรือมีความมันเปนเงา  ไมเหี่ยว  สีผิวไม

เปลี่ยนไปจากสีเดิมของผลไม  ขั้วผลไมไมเหี่ยวแหง
        2.  เลือกผลไมตามฤดูกาล  และมีในทองถิ่น  จะมีราคาไมแพง  รสชาติอรอย
        3.  ตองคํานึงถึงสวนที่รับประทานได  ถาจะตองจายเงินในจํานวนที่เทา ๆ กัน  เชน  

มังคุด  ทุเรียน  เปลือกจะมีน้ําหนักมาก
        4.  พิจารณาลักษณะเฉพาะของผลไม  เชน  สมเขียวหวาน  ตองเลือกที่มีเปลือกบาง

เรียบ  นอยหนา  ตองเลือกตาใหญ ๆ  รองตาหาง  เปนตน
        5.  การเลือกผลไมชนิดตาง ๆ  ควรเลือกลักษณะดังนี้  คือ

5.1  สมเขียวหวาน  ผิวบาง  นิ่ม  เปลือกไมเหี่ยว  ไมซ้ํา ไมมีตําหนิ  ผลขนาดกลาง
5.2  สมโอ  ผิวสีเหลืองออน  ไมเหี่ยว  ผิวเรียบ  ผลมีน้ําหนัก
5.3  สับปะรด  สีเหลือง  ผลมีน้ําหนัก  กลิ่นหอม
5.4 มะละกอสุก  สีเขียวปนแดงหรือแสด  ไมช้ํา  ผิวเรียบ  ไมสุกงอมเกินไปเพราะ

จะทําใหเนื้อขางในช้ํา  เนื้อไมแนน  รับประทานไมอรอย
5.5  มะมวงสุก  สีเหลืองนวล  กลิ่นหอม  ผิวไมช้ํา  หรือมีจุดดํา ๆ ไมสุกจนงอม
5.6  มะมวงดิบ  ผลแข็ง  สีเขียวเขม
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5.7  แตงโม  ผิวสีเขียวเขม  หรือสีเขียวออนมีลายสีเขียวเขม  เปลือกบาง  ผลมี
น้ําหนัก  เนื้อในสีแดงเปนทราย  รสหวานกรอบ

5.8  กลวย  สีเหลืองนวล  ผลอวบ  ไมมีเหลี่ยม  เปลือกไมมีรอยช้ําหรือจุดดํา  ไม
สุกงอมเกินไป

5.9  ฝรั่งสีเขียวออน  ผิวเรียบ  ไมมีตําหนิ  มีขั้วติด
5.10  ชมพู  ผิวไมมีรอยช้ํา  ผลมีน้ําหนัก  ไมมีรอยเจาะ  ไมมีตําหนิ
5.11  องุน  สีเขียวหรือสีมวงสด  ไมเหี่ยว  มีขั้วติดอยูเปนพวง  

      หมูที่  5  ไขมันและน้ํามันเปนอาหารที่ใหพลังงานสูง
      วิธีการเลือกอาหารหมูที่  5
      1.  เลือกซื้อน้ํามันพืช  ตองพิจารณาจากฉลากขางขวด  เปนน้ํามันพืชชนิดใด  ควรเลือก

บริโภคน้ํามันจากถั่วเหลือง  ดอกคําฝอย  เมล็ด  งา  เปนตน
      2.  ถาจะใชน้ํามันหมู  ควรซื้อมาเจียวเองจะไดน้ํามันใหม  ไมมีกลิ่นเหม็นหืน
      3.  เลือกซื้อเนยที่บรรจุหอ  ตองไมมีรอยแตก  ไมมีกลิ่นหืน
      4.  เลือกซื้อเนยเทียมหรือมารการีนสังเกตภาชนะที่บรรจุ  ไมมีรอยแตก  ไมมีกลิ่นหืน
5.  การเตรียมกอนการประกอบอาหารหรือแปรรูปอาหาร

 การปอก  การลาง  การหั่นและการลวกเปนวิธีการเตรียมอาหารโดยทั่วไป  กอนนําอาหารนั้นไปทํา
ใหสุกหรือแปรรูป  วิธีการเหลานี้จะทําใหคุณคาอาหารที่มีอยูลดลงแตกตางกันไปขึ้นอยูกับความ
ระมัดระวังในการเตรียมแตอยางไรก็ตาม  การเตรียมอาหารอยางรวดเร็วหลังจากเก็บเกี่ยวพืชผัก  
หรือจากการซื้อ  จะชวยทําใหคุณคาอาหารเปลี่ยนแปลงนอยลง (กองสุขาภิบาลอาหาร,  2547) 

5.1 การปอกเปลือกผักและผลไม  จะทําใหวิตามินที่มีอยูลดลง  เพราะเนื้อเยื่อที่ติด
อยูกับเปลือกจะมีวิตามินซีสูงกวาเนื้อหรือน้ําที่อยูดานใน  ดังนั้นผักและผลไมที่มีเปลือกบาง  
สามารถรับประทานไดก็ไมควรปอก  เชน  แตงกวา  ฝรั่ง  แตถาจําเปนตองปอกก็ไมควรปอกเปลือก
ใหหนาหรือปอกเปลือกทิ้งทั้งหมดถาไมจําเปน  เชน  บวบเหลี่ยมที่ไมแกเกินไป  ก็ปอกเพียงเอา
เหลี่ยมออก  หรือฟกทองก็ปอกออกเฉพาะบางสวนที่หนา

5.2  การลาง  การนําอาหารไปลางหรือแชน้ํา  จะทําใหมีการสูญเสียคุณคาอาหาร  
ซึ่งจะมากหรือนอย  ขึ้นอยูกับ  พื้นที่หนาตัดของอาหาร  ปริมาณน้ําและอุณหภูมิของน้ําที่ใช  
ตลอดจนระยะเวลาในการลางหรือแชอาหารนั้น

5.3  การหั่น  การหั่นเปนการเพิ่มพื้นที่ผิวหนาตัดของอาหาร  ซึ่งมีทั้งขอดีและ
ขอเสียตอคุณคาอาหารที่มีอยู  ขอดีคือทําใหพื้นที่หนาตัดของอาหารมากขึ้น  การทําใหสุกจะเปนไป
อยางรวดเร็ว  เทากับละการสูญเสียคุณคาอาหารในระหวางการทําใหสุก  ขอเสียคือถาหั่นเปนชิ้น
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เล็ก  ทําใหพื้นที่หนาตัดของอาหารมาก  จะทําใหมีการสูญเสียคุณคาอาหารมาก  ทั้งนี้เนื่องจาก  
น้ํายอยแอสคอรเบสทําปฎิกิริยากับวิตามินซี  ที่มีอยูในอาหาร  ทําใหวิตามินซีสูญเสียไป  นอกจากนี้
แรธาตุและวิตามินที่มีอยูในอาหารสามารถออกมาไดมากเปนสัดสวนโดยตรงกับพื้นที่หนาตัด

5.4  การลวกและ/หรือการนึ่ง  การลวกและ / หรือการนึ่ง  เปนวิธีการเตรียมผัก
กอนนําไปแชแข็งหรือนําไปทําใหแหง  โดยมีวัตถุประสงคหลักเพื่อทําลายน้ํายอยที่มีอยูในฝกไมให
ทํางานได  ซึ่งจะทําใหรักษาคุณภาพของผักไวในระหวางการเก็บ  แตวิธีการลวกหรือนึ่งนี้  จะทําให
มีการสูญเสียวิตามินโดยเฉพาะวิตามินที่ละลายในน้ํา  เชน  วิตามินซี  และวิตามินบีหนึ่ง  แต
ปริมาณการสูญเสียขึ้นอยูกับความระมัดระวังในการลวก  เชน  ขนาดของผัก  ระยะเวลาของการ
ลวกและการทําใหเย็น  การนึ่งเปนการทําลายน้ํายอยที่มีอยูในผัก  โดยใชไอน้ํา  ซึ่งจะทําใหสูญเสีย
คุณคาอาหารนอยกวาการลวกโดยอาศัยน้ํารอน  และถาลวกโดยใชไมโครเวฟ  หรือคลื่น
แมเหล็กไฟฟาที่มีความยาวคลื่นสั้นๆ  จะทําใหเสียคุณคาอาหารนอยกวาการลวกโดยใชไอน้ําจาก
จากทดลองพบวาการลวกจะทําใหสูญเสียแตธาตุในอาหารเชน  ฟอสฟอรัส  และโปตัสเซียม
มากกวาการนึ่ง  แตสําหรับโซเดียม  แมงกานีส  แคลเซียม  แมกนีเซียมและทองแดง  การลวกจะไม
มีผล(นฤดม  บุญ-หลงและคณะ, 2545)

5.5 การคืนตัว  (thawing)  เมื่อนําอาหารที่แชแข็งมาทําใหคืนตัวกอนที่จะนํามา
ประกอบอาหารจะมีการสูญเสียคุณคาอาหารโดยเฉพาะอาหารประเภทเนื้อสัตวจะมีการสูญเสีย
โปรตีนและวิตามินบี  โดยออกมากับน้ําเลือดที่ไหลซึมออกมา (อบเชย  วงคทองและขนิษฐา  
พูนผลกุล, 2544)

6.  วิธีการประกอบอาหาร  
ขั้นตอนนี้การเปลี่ยนแปลงของคุณคาอาหารนอกจากขึ้นอยูกับวิธีการประกอบอาหารแลว  

ยังขึ้นอยูกับระยะเวลาในการทําใหสุกและชนิดของสารอาหารที่มีอยูในอาหารนั้นดวย
     6.1  วิธีการประกอบอาหาร  การตม  การนึ่ง (steaming)  การเคี่ยว  (stewing)  และการ

อุน  (simmering)  เปนวิธีการที่มีการเติมน้ําลงไปในการหุงตน  ดังนั้นจะมีผลตอวิตามินที่ละลายใน
น้ํา  แตถาเปนการผัด  การทอด  ซึ่งเปนการประกอบอาหารดวยน้ํามัน  จะมีผลตอวิตามินที่ละลาย
ในไขมัน  ทั้งนี้เพราะไขมันทุกชนิด  เมื่อไดรับความรอนมากจะถึงจุดหนึ่งที่มีควันเกิดขึ้น  ที่
อุณหภูมินี้จะมีการสลายตัวของไขมันกลายเปนกรดไขมัน  และทําใหวิตามินในอาหารที่นํามาทอด 
โดยเฉพาะวิตามินที่ละลายในไขมันสลายตัวเสื่อมไปดวย  เชน  ในการทดลองทอดไขดาวกับทอด
ไขเจียวในน้ํามันพืช  โดยใชอุณหภูมิ  150 Oซ  เวลา  3  นาที  พบวาวิตามินเอในไขดาวจะสูญเสีย
ประมาณ รอยละ  45-52  ในขณะที่ไขเจียวสูญเสียประมาณ รอยละ  61-66
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                  6.2 ระยะเวลาในการทําใหสุก  การหุงตมที่ใชระยะเวลานานจะทําใหมีการสูญเสียคุณคา
อาหารมากขึ้นเชน  ในผักจะทําใหสูญเสียวิตามินซีมากขึ้นตามระยะเวลาที่ใชในการหุงตม  สําหรับ
เนื้อสัตว  การตมเนื้อหมูเปนเวลานาน (112 Oซ  ระยะเวลา  24  ชั่วโมง)  นอกจากจะมีการสูญเสีย
วิตามินบี  เชน  วิตามินบีหนึ่ง  วิตามินบีสอง  ไนอาซีน  และกรดแพนโธเทนิคแลว  ยังพบวามีการ
สูญเสียซีสตีน (cystine) ประมาณรอยละ  44  แตกรดอมิโนที่จําเปนตัวอื่น  เชน  ทรีโอนีน  เวลีน  
ทริปโทเฟน  ไอโซลูซีน  ลูซีน  ไลซีน  เฟนิลอะลานีน  เมไทโอนีน  และฮีสทีดีน  ยังคงอยูครบ
สมบูรณ( นฤดม  บุญ-หลงและกลาณรงค ศรีรอด, 2545)
                 6.3 ชนิดของสารอาหาร  สารอาหารแตละชนิดจะมีความคงทนตอสภาวะตางๆ  แตกตาง
กัน

            6.3.1  คารโบไฮเดรต ความรอนในการประกอบอาหารแทบจะไมมีผลทําใหมีการ
สูญเสียคารโบไฮเดรตที่มีอยูในอาหาร
                          6.3.2  โปรตีน  อาหารจําพวกโปรตีนถาทําใหสุกโดยใชความรอนปานกลาง  จะทํา
ใหหารโปรตีนนั้นยอยงายขึ้น  จึงคลายกับเปนการเพิ่มคุณคาใหอาหารนั้น  แตถาใหความรอนสูง
และนานเกินไปจะทําใหเกิดปฏิกิริยาเมลลารด (maillard  reaction)  โดยที่เกิดการรวมตัวของกรด 
อมิโน  โดยเฉพาะไลซีนและทรีโอนีนกับน้ําตาลกลูโคสหรือฟรักโทส  กลายเปนสวนประกอบใหม
ที่ยอยไดยาก  และทําใหคุณคาของโปรตีนลดลง
                         6.3.3 ไขมัน        ความรอนที่สูงจะทําใหมีการเปลี่ยนแปลงโมเลกุลของไขมันทําให
คุณคาของไขมันลดลง  โดยเฉพาะไขมันที่ใชซ้ํากันหลายๆ  ครั้ง
                         6.3.4  วิตามิน     วิตามินแตละชนิดจะเปลี่ยนแปลงไปขึ้นอยูกับปจจัยที่แตกตางกัน   
เชน  แคโรทีนจะไวตอแสงและออกซิเจน  วิตามินหนึ่งถูกทําลายงายดวยความรอน  ออกซีเจนและ
ดาง  วิตามินบีสองไวตอดางและแสง  ในขณะที่ปจจัยตางๆ  เชน  กรด  ดาง  ความรอนแสงและ
ออกซิเจน  จะไมมีผลตอไนอาซิน
                         6.3.5  แรธาตุ  แรธาตุเปนสารอาหารที่ทนตอสภาวะตางๆ  ไดดีในระหวางการ
ประกอบอาหารไมวาจะเปนวิธีการใดก็ตาม  จะมีการเปลี่ยนแปลงของแรธาตุที่อยูในอาหารนอย
มาก  ยกเวนอาหารที่เปนแหลงของธาตุอาหาร  เชน  นม  เปนแหลงอาหารที่ดีของแคลเซียม  ถา
นําไปตั้งไฟใหรอน  จะมีฝาเกิดขึ้น  ไมควรชอนฝาทิ้งเพราะฝานั้นคือแคลเซียม  เคทีเนท  (calcium  
caseinate)  ถาตักฝาออกจะทําใหปริมาณแคลเซียมที่ไดรับลดนอยลง  หรือในปลากระปอง  ซึ่งเปน
อาหารที่ผานความรอนสูง  ความรอนจะทําใหกระดูกปลาที่อยูภายในนุม  สามารถรับประทานได
พรอมเนื้อ  และเปนการเพิ่มปริมาณแคลเซียมในมื้ออาหารนั้นดวย  (อบเชย  วงคทองและขนิษฐา
พูนผลกุล, 2544)
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อาหารและโภชนาการสําหรับเด็กวัยเรียน
เด็กวัยเรียน เปนวัยที่กําลังเจริญเติบโต   มีพัฒนาการทางดานรางกาย  กระดูก  ฟน  

กลามเนื้อ และระบบตางๆ  อาหารและโภชนาการเปนปจจัยที่สําคัญ   การบริโภคอาหารที่ถูกหลัก
โภชนาการจะชวยใหรางกายเติบโตแข็งแรง  โครงสรางไดสัดสวน  มีความตานทานโรคสูง  และมี
การพัฒนาทางรางกาย  อารมณ  สังคม  และสติปญญา อาหารแตละประเภทประกอบดวย
สารอาหารหลายๆชนิด  ดังนั้นจึงควรรับประทานอาหารหลายๆ ชนิดในปริมาณที่เหมาะสมกับอายุ
และสภาพรางกาย  เพื่อใหรางกายมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการอยางเหมาะสม  และเมื่อเขาสูวัย
ผูใหญก็จะมีภาวะโภชนาการที่ดี การขาดสารอาหารจะมีผลกระทบกระเทือนตอทุกสวนของ
รางกายเชน  ทําใหรางกายออนเพลีย  เหนื่อยงาย  น้ําหนักตัวลดลงไมเจริญเติบโตเทาที่ควร  ขาดภูมิ
ตานทานโรค  ซึ่งเปนสาเหตุที่ทําใหรางกายไมสามารถทํางานไดตามปกติ  (สิริพันธุ จุลกรังคะ, 
2545)

1.  อาหารสําหรับเด็กวัยเรียน  
การเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียนในชวงอายุระหวาง  6-12  ป  เปนไปอยางชาๆ  แตคอนขาง

สม่ําเสมอ  ทั้งนี้ขึ้นอยูกับการรับประทานอาหารเพิ่มขึ้นจากชวงวัยกอนเรียนอยางสม่ําเสมอ  การที่
เด็กเขาสูสังคมโรงเรียน  ซึ่งเด็กตองใชเวลาสวนใหญอยูในโรงเรียน  หากเด็กเขารวมกิจกรรมตางๆ  
ในโรงเรียน  อาทิ  การกีฬา  กิจกรรมนันทนาการ  ซึ่งทําใหเด็กมีความใกลชิดกับเพื่อนฝูง  หรือผูที่
เกี่ยวของ  และอิทธิพลจากกลุมจะทําใหเด็กรูสึกวาการรับประทานอาหารนั้นเปนไปอยางมีความสุข
(อบเชย  วงศทอง,2546)  การจัดอาหารสําหรับเด็กวัยนี้นับเปนสิ่งที่พอแม  ผูปกครอง  และโรงเรียน  
ควรใหความสนใจเปนพิเศษ เด็กวัยเรียน ควรไดรับอาหารที่มีเนื้อสัตว น้ํานม ถั่วเมล็ดแหง ขาว
แปงอื่นๆไขมัน หรือน้ํามัน ผักสีเขียว สีเหลือง และผลไมใหเพียงพอ เพื่อเสริมสรางรางกายให
เจริญเติบโต และเพื่อใชในกิจกรรมตางๆของเด็ก  เด็กในวัยนี้สามารถกินอาหารตางๆเหมือนผูใหญ
ทุกอยาง จึงเปนระยะที่เหมาะสมที่จะหัดนิสัยการกินของเด็ก ใหรูจักเลือกกินอาหารที่มีประโยชน
แกรางกาย รวมทั้งรูจักรักษาความสะอาดของรางกายและเครื่องใชตางๆของตนดวย การจัดอาหาร
กลางวันที่โรงเรียน จะชวยปลูกฝงนิสัยการบริโภคที่ดีใหเด็ก รวมทั้งสอนใหเด็กมีสุขนิสัยการกินที่
ดีและการฝกมารยาทในการกินที่ดีของเด็กดวย ซึ่งจะชวยใหเด็กไดรับประโยชนจากอาหารอยาง
เต็มที่ และเพื่อใหเด็กไดรับอาหารเพียงพอกับความตองการของรางกายทุกวัน จึงควรไดรับอาหาร
ในปริมาณดังนี้ (สุภาวดี  หาญเมธ,ี 2547)

    1.1  โปรตีน เนื้อสัตวตางๆ เด็กควรไดรับปริมาณวันละ 100-150 กรัม หรือประมาณ 2/3 
ถวยตวง ถาแบงเปนมื้อควรไดประมาณมื้อละ 2-3 ชอนโตะ จะเปนเนื้อหมู เนื้อวัว เปด ไก ปู ปลา 
กุง หอย หรือเนื้อสัตวอื่นก็ได และควรไดรับเครื่องในสัตว เชน ตับ สัปดาหละ 1-2 ครั้ง
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           ไข   ไขเปด ไขไก  ควรไดรับวันละ ½ -1 ฟอง จะเปนโดยการตม ทอด หรือผัดกับ
อาหารอื่นก็ได       

            ถั่วเมล็ดแหง  เชน ถั่วลิสง ถั่วเขียว ถั่วแดง ถั่วดํา ถั่วเหลือง และผลิตภัณฑของถั่ว
เหลือง เชน เตาหู เด็กวัยนี้ควรกินถั่วเมล็ดแหงใหมากขึ้น อาจประกอบเปนอาหารคาวกินกับขาว ทํา
เปนขนมหรืออาหารวาง ก็ได ถั่วเมล็ดแหงมีโปรตีน แคลเซียมและวิตามินบีสองมาก

    1.2   คารโบไฮเดรต ไดแกอาหารจําพวก  ขาว แปง  น้ําตาล ควรไดรับอยางนอยวันละ 3 
ครั้ง ครั้งละ 1 ½  ถวยตวง หรือกินในรูปของขนมบางก็ได เชน ขาวเหนียวเปยกถั่วดํา ขาวตมผัก เปน
ตน       

     1.3  วิตามินและเกลือแร ไดแกอาหารจําพวกผักสีเขียวและสีเหลืองซึ่งไดแก ผักบุง 
ผักคะนา ผักตําลึง ถั่วฝกยาว ผักกวางตุง มะเขือเทศ ฟกทอง ควรกินทุกวัน วันละ 2-3 ครั้ง ครั้งละ
ประมาณ 1/3 - ½  ถวยตวง ผักสีเขียวนอกจากจะมีแคโรทีน มากแลว ยังมีเหล็กและวิตามินซีมาก      

             ผลไมสด เปนแหลงที่ดีของวิตามินและเกลือแร โดยเฉพาะวิตามินซี จะมีมากใน
สม สับปะรด มะละกอสุก ฝรั่ง กลวยน้ําวา เด็กๆควรไดรับผลไมทุกวัน วันละ 1-2 ครั้ง ถาเปนผลไม
ที่หนึ่งคนกินไดพอดี เชน สม กลวย ควรไดรับครั้งละ 1-2 ผล ถาเปนผลไมใหญ เชน สับปะรด
มะละกอสุกควรไดรับประมารครั้งละ 1/2 - 1 ถวย

น้ํานมเปนอาหารที่มีโปรตีนและแคลอรี่สูง และยังมีแคลเซียมและวิตามินเอมาก      
ซึ่งเหมาะสําหรับเด็กที่เจริญเติบโตจึงควรดื่มนมทุกวันอยางนอยวันละ 1 ถวยตวง จะเปนน้ํานมหรือ
น้ํานมถั่วเหลืองก็ไดขาว  

     1.4 ไขมัน ไดแกอาหารจําพวกน้ํามันหรือไขมันเปนแหลงที่ดีของพลังงาน และชวยให
วิตามินที่ละลายในน้ํามันถูกดูดซึมไดดีขึ้น นอกจากนี้น้ํามันพืชจําพวก น้ํามันถั่วเหลือง น้ํามันรํา 
น้ํามันถั่ว ยังมีกรดไขมันจําเปนซึ่งชวยปองกันการเปลี่ยนแปลงของผิวหนังอีกดวย เด็กวัยนี้ควร
ไดรับน้ํามันหรือไขมันประมาณวันละ 2 ½  - 3 ชอนโตะ ในรูปของอาหารผัดหรือทอด

      1.5  น้ําไมใชสารอาหารแตรางกายคนเราไมสามารถขาดน้ําไดเนื่องจาก น้ําเปนการ
สรางความสมดุลใหรางกายซึ่งโดยทั่วรางกายตองไดดื่มน้ําเปลาวันละ 8- 10 แกว

ขอแนะนําในการจัดอาหารสําหรับเด็กวัยเรียน
การจัดอาหารสําหรับเด็กวัยเรียนที่มีความตองการพลังงานวันละ 1,600 กิโลแคลอรี  โดย

นําหลักการจัดกลุมอาหารจากธงโภชนาการมาใช
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ตัวอยาง  053- 0843-062  ตอ นอยเทาที่จําเปน
05 = กินอาหารใหครบ 5  หมูแตละหมูใหหลากหลาย
3 = ออกําลังกาย  พกผอนใหเพียงพอ  นั่งสมาธิ
08 = ขาว- แปง  8  ทัพพี

    4 = ผัก  4  ทัพพี
3 = ผลไม   3  สวน
06 = เนื้อสัตว  6  ชอนกินขาว

      2  = นม  2  แกว
นอยเทาจําเปน = น้ําตาล  4  ชอนชา   น้ํามัน  5  ชอนชา   เกลือ   1   ชอนชา   

ใชนอยเทาที่จําเปน(ศักดา  พรึงลําภู, 2547)
2.สารอาหารและความตองการสารอาหาร                                                                                                
สารอาหาร  (Nutrient) เปนสวนประกอบที่เปนสารเคมีที่มีอยูในอาหาร รางกายมนุษยสราง

ไมไดหรือสรางไดไมเพียงพอตอความตองการของรางกาย  สารอาหารนี้เมื่อบริโภคเขาไปแลว  ราง  
กายสามารถนําไปใชประโยชนในการดํารงชีวิตได   โดยที่สารอาหารแตละชนิดจะมีหนาที่แตกตาง
กันออกไปและความตองการสารอาหารแตละอยางจะแตกตางกันไปตาม   เพศ  วัย  สภาวะทาง
โภชนาการ  (นฤดม  บุญ-หลงและคณะ, 2545) และกิจกรรมตางๆ ที่ตองกระทําในแตละวัน   แต
อยางไรก็ตามสารอาหารเหลานี้ตองทํางานรวมกันในการเสริมสรางสุขภาพ    เพิ่มภูมิตานทาน  และ 
ปองกันโรค   พรอมทั้งยังสามารถชะลอความเสื่อมของรางกายไดดวย  สารอาหารที่รางกายตองการ
และมีอยูในอาหารแบงเปน 6   กลุม   คือ  คารโบไฮเดรต  ไขมัน โปรตีน  วิตามีน   แรธาตุ   และน้ํา 
คารโบไฮเดรต  ไขมัน  และโปรตีนเปนสารอาหารที่รางกายตองการในปริมาณมาก   เพราะเปนสาร 
อาหารที่ใหพลังงานแกรางกายบางครั้งจะจัดเปนกลุมเรียกวา “Macronutrients หรือ Fuel nutrients” 
สวนวิตามินและแรธาตุเปนสารอาหารที่รางกายตองการในปริมาณที่นอยและเปนสารอาหารไมให
พลังงาน   แตมีความสําคัญเพราะทําหนาที่เรงปฏิกิริยาตางๆ ภายในรางกายใหดําเนินไปไดตามปกติ  
จัดเปนกลุมของสารอาหารที่เรียกวา “Micronutrients” สําหรับน้ําเปนสารอาหารที่ไมใหพลังงาน  
แตรางกายจะขาดน้ําไมได  สารอาหารแตละชนิดจะมีบทบาทและหนาที่ตอรางกายแตกตางกัน
ออกไป  ตลอดจนปริมาณความตองการของรางกายก็จะแตกตางกันไปดวย   (สิริพันธ  จุลกรังคละ, 
2545)    ความตองการสารอาหารของเด็กระดับประถมศึกษาซึ่งจําเปน ตองไดรับสารอาหารให
เพียงพอกับการเจริญเติบโตของรางกายและประกอบกิจกรรมตาง ๆ  ดังนั้น  ในแตละวันจึงควร
ไดรับสารอาหารตาง ๆ  (อบเชย  วงศทอง, 2546)   ดังนี้
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2.1 พลังงาน
เด็กวัยนี้ตองการพลังงานสูงการกําหนดความตองการพลังงานของรางกาย  ควร

พิจารณาจากปริมาณพลังงานทั้งหมดที่รางกายตองการใชแตละวัน  ซึ่งขึ้นอยูกับองคประกอบสําคัญ
ไดแก  พลังงานเพื่อการทํางานของอวัยวะตาง ๆ        หรือเรียกวาพลังงานความตองการที่รางกาย
ตองการ      พื้นฐาน  (basal  metabolic  rate  : BMC)  อัตราการเจริญเติบโตและพลังงานที่รางกาย
ตองการเพื่อประกอบกิจกรรมตาง ๆ พลังงานที่ไดรับจากอาหารควรจะมากพอสําหรับ  การ
เจริญเติบโตและมีโปรตีนเหลือเก็บสํารองไวสําหรับการเปลี่ยนแปลงเปนพลังงานในกรณีที่ขาด
แคลน    แตควรจะมีปริมาณพอดีและไมเหลือพอที่จะทําใหเกิดโรคอวนไดเด็กอายุ  7-9   ป   ทั้งชาย
และหญิง   ควรไดพลังงานวันละ  1,600  กิโลแคลอรี  เด็กอายุ  10-12  ป (ชาย)   ควรไดพลังงานวัน
ละ  1,800 กิโลแคลอรี  และเด็กอายุ  10-12  ป (หญิง) ควรไดพลังงานวันละ  1,700  กิโลแคลอรี  

2.2 โปรตีน  
โปรตีนเปนสารอาหารที่รางกายจําเปนตองไดรับอยางเพียงพอ  ทั้งคุณภาพและ

ปริมาณเพื่อเสริมสรางรางกายใหเจริญเติบโต และซอมแซมเนื้อเยื่อซึ่งเสื่อมสลายไป หอยูในสภาพ
ปกติเปนสวนประกอบของฮอรโมน  เอนไซน  สารสรางภูมิคุมกันโรคติดเชื้อบางชนิดรักษาสมดุล
กรดดาง  และสมดุลของน้ําในรางกาย  และใหพลังงานได  ถารางกายไดรับคารโบไฮเดรตและ
ไขมันอยางเพียงพอ  เด็กวัยเรียนมีความตองการโปรตีนตอน้ําหนักตัวเปนกิโลกรัมลดนอยลงจาก
ชวงกลุมอายุ  1-3  ป  คือ  จาก  1.2 กรัม  เปน  1.10  กรัมในชวงอายุ  4-6  ป  และเปน  1.0  กรัม  
ในชวงอายุเด็กวัยเรียนตอนปลาย  (ชวงอายุ  7-12  ป)  เมื่อคิดความตองการโปรตีนเปนกรัมตอวัน
ในเด็กอายุ  7-9  ป  เปน  26  กรัม/วัน  เด็กอายุ  10-12  ป  (ชาย)  เปน  34  กรัม/วัน เด็กอายุ  10-12  
ป  (หญิง)  เปน  37  กรัม/วัน  เนื่องจากสภาพการณขาดโปรตีนรวมทั้งการขาดเกลือแรและวิตามิ
บางชนิดยังพบเสมอในบานเรา  การบริโคอาหารเพื่อใหไดปริมาณโปรตีนตามขอกําหนดขางตน
จะตองคํานึงถึงคุณภาพและความสามารถในการยอยเปนหลักสําคัญ  โปรตีนที่มีคุณภาพไดแก  
โปรตีนจากไข  นม  ปลา  ไก  และเนื้อสัตว  ซึ่งจะใหโปรตีนสูง  พืชที่มีโปรตีนสูง  ไดแก  ถั่วเมล็ด
แหงตาง ๆ เชน  ถั่วเหลือง  แตมีขอกําจัดที่เด็กไมชอบรับประทานเทาใดนัก

2.3 เกลือแรและวิตามิน
เกลือแรและวิตามินเปนสารอาหารที่จําเปนสําหรับการเจริญเติบโตและพัฒนาการ

ของเด็กใหเปนไปตามปกติ  การไดรับสารอาหารเหลานี้ไมเพียงพอกับความตองการของรางกาย
เปนผลใหการเจริญเติบโตหยุดชะงักและทําใหเกิดโรคหลายชนิดวิตามินที่พบวามีปญหาการขาดใน
เด็กวัยเรียนคือ  วิตามินเอและวิตามินบี  2  ซึ่งสามารถปองกันไดโดยใหเด็กกิน  อาหารที่มีเกลือแร
และวิตามิน  ไดแก  เครื่องในสัตว  ถั่วเมล็ดแหง  ผักใบเขียว  น้ํานม 
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       บทบาทและหนาที่ของวิตามินเอ
       2.3.1 ชวยในการมองเห็นในที่ที่มีแสงสวางนอยและชวยในการแยกสี  ในเรติ

นาของตาจะประกอบดวยตัวรับแสง 2 ชนิด คือ ร็อดเซลล (rod cells) และโคนเซลล (cone cells)    
ร็อดเซลลจะผลิตโรดอปซิน (rhodopsin หรือ visual purple) ซึ่งเปนสารมีสีที่ไวตอแสง  ชวยใน  
การมองในเวลากลางคืนหรือในที่มีแสงสลัว  สวนโคนเซลลจะผลิต  ไอโอดอปซิน (iodopsin หรือ 
visual violet) ซึ่งเปนสารมีสีที่ใชสําหรับการมองในที่ที่มีแสงสวางใชสําหรับแยกสี  สารมีสีทั้งสอง
อยางนี้เปนวิตามินเออัลดีไฮด (vitamin A aldehyde) แตแตกตางที่โปรตีนที่มาจับเกาะ  ถารางกาย
ไดรับวิตามินเอไมเพียงพอ  จะทําใหการสรางสารมีสีทั้งสองชา  ไมสามารถทําหนาที่ไดตามปกติ

      2.3.2 ชวยบํารุงรักษาเซลลชนิดบุผิว (epithelial cells) ของอวัยวะตางๆ ใน
รางกาย

      2.3.3 มีบทบาทเกี่ยวกับการสรางกระดูกและฟน  ถาขาดวิตามินเอ  กระดูกจะ
หนาและใหญ หมดสมรรถภาพในการโคงงอโดยเฉพาะที่ในรูกะโหลกศีรษะและไขสันหลังทําใหรู
ตันหรือเบี้ยว  จึงกดประสาทสมองและไขสันหลังทําใหหูหนวดและเปนอัมพาตของแขนขาได  
สวนฟนนั้นจะมีการลอกหลุดของเคลือบฟนเหลือแตเนื้อฟน (dentine) จึงทําใหฟนผุงาย

     2.3.4 วิตามินเอจําเปนตอการทํางานเปนปกติของระบบสืบพันธุ  เชน  การสราง
ตัวอสุจิ (spermatogenesis) ในผูชายและระบบประจําเดือนของผูหญิง  ผูหญิงในระหวางตั้งครรภ  
ถาไดรับวิตามินเอไมพอ  จะทําใหเด็กมีโครงสรางที่ผิดปกติ (malformation) นอกจากนี้การขาด
วิตามินเอทําใหการสังเคราะห estrogen ลดลง

     2.3.5 เบตาแคโรทีน  ทําหนาที่เปนสารตานอนุมูลอิสระ (antioxidant) ซึ่งคอย
กําจัดอนุมูลอิสระ (free radicals) กอนที่จะไปทําปฏิกิริยาทําลายสวนประกอบตางๆ ของเซลล จน
ทําใหเซลลนั้นมีการเจริญเติบโตที่ผิดปกติ  เบตาแคโรทีนจะทําหนาที่อยางมีประสิทธิภาพในสภาพ
ที่ระดับออกซิเจนต่ําและการกําจัดอนุมูลอิสระนี้ตองไดรับเบตาแคโรทีน  วิตามินซี  และวิตามินอี 
อยางพอเพียง  ซึ่งการทํางานอาจทํางานเดี่ยวหรือเสริมฤทธิ์กันได  เพื่อปองกันหรือยืดเวลาการ
เกิดปฏิกิริยาออกซิเดชั่น  นั่นคือชวยลดการเกิดโรคตางๆ เชน มะเร็ง โรคที่เกี่ยวกับหัวใจปริมาณที่
แนะนําวิตามินเอสําหรับเด็กวัยเรียนมีดังนี้

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

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

 13  ป 700 RE (retinol equivalent)
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2.4 แคลเซียมและฟอสฟอรัส   
 แคลเซียมและฟอสฟอรัสเปนสวนประกอบของกระดูกและฟน  หากมีการขาด

แคลเซียมในเด็กจะทําใหรางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่  มีรายงานหลายฉบับที่แสดงวาหากเด็กไดรับ
แคลเซียมเพิ่มขึ้นก็จะเจริญเติบโตเร็วมาก  เด็กอายุ  1-10  ป  เปนวัยที่กําลังเจริญเติบโตซึ่งเมื่อเทียบ
กันตามน้ําหนักตัวแลว  มีความตองการแคลเซียม 2 หรือ 4 เทาของผูใหญ  ฉะนั้นจึงควรไดรับ
แคลเซียมเทากับผูใหญ  คือวันละ 800 มิลลิกรัม  เด็กอายุ 10-12 ปควรไดรับแคลเซียม 1,200  
มิลลิกรัม / วัน  โดยปกติความตองการขึ้นอยูกับอัตราการดูดซึมของแตละบุคคลและปจจัยเกี่ยวกับ
อาหารที่บริโภคดวย  เชน  ปริมาณของโปรตีน  วิตามินดีและฟอสฟอรัส  นมและผลิตภัณฑนม
อื่นๆ  เปนแหลงอาหารที่สําคัญของแคลเซียม

อาหารที่มีแคลเซียมมากไดแก  กุงแหง  งา  นม  เนยแข็ง  ผักใบเขียว  ถั่วเหลือง  
ปลาเล็กปลานอยที่กินทั้งกระดูก  กุง  ปู  หอย  ไขแดง 

อาหารที่มีฟอสฟอรัสมาก  ไดแก  เนยแข็ง  ถั่วเมล็ดแหง  ตับ  ขาวชนิดตาง ๆ  
เครื่อง       ในสัตว  ไข

2.5   วิตามินดี
วิตามินดีมีหนาที่สําคัญสําหรับรางกาย  คือ  การควบคุมเมทาบอลิซึมของ

แคลเซียมและฟอสฟอรัส  วิตามินดีชวยในการดูดซึมแคลเซียมและฟอสฟอรัสผานผนังลําไส  ซึ่งมี
ผลโดยตรงตอการสรางกระดูกและฟน  ถารางกายขาดวิตามินดี  การสรางกระดูก  จะเสียไปเปนผล
ใหเกิดโรคกระดูกออนในเด็กความตองการที่แทจริงของวิตามินดียังไมเปนที่ทราบแนนอน  ถึงแม
จะยอมรับวาสวนหนึ่งรางกายสรางขึ้นไดจากการไดรับแสงแดด  แตสวนที่สรางขึ้นไดนั้นเกี่ยวของ
กับปจจัยหลายประการ  เชน  ความเขมของสีผิว  หมอกควันและมลพิษในชั้นบรรยากาศ  ความ
แตกตางของฤดูกาล  เด็ก ๆ  ที่อาศัยอยูในเขตรอนอาจจะตองการวิตามินดีไมมากนัก  หรือเพียง  2.5  
ไมโครกรัม (100หนวยสากล) ก็เพียงพอสําหรับการปองกันโรคกระดูกออนและชวยใหมีการดูดซึม
แคลเซียม  ในลําไสอยางเพียงพอสําหรับการสรางความเจริญของกระดูก ในขณะที่เด็กที่อยูในเขต
แสงปานกลาง  ความตองการวิตามินจากอาหารมีมากขึ้น  และอาจสูงถึง10ไมโครกรัม  (400 หนวย
สากล )  และการเสริมวิตามินดีในน้ํานมจะเปนแหลงอาหารที่สําคัญ

อาหารที่มีวิตามินดีมาก  ไดแก  น้ํามันตับปลา  ไขแดง  เนยเหลว  และตับ
2.6  ไอโอดีน  
ไอโอดีน คอพอกจากการขาดไอโอดีนหรือคอพอกประจําถิ่นในประเทศไทย  มี

สาเหตุที่สําคัญจากการขาดธาตุไอโอดีน  อาการที่เกิดจากการขาดธาตุไอโอดีนในเด็ก  เรียกวา  
cretinism  ซึ่งเปนความผิดปกติทางดานจิตใจและประสาทรวมกับการมีฮอรโมนไทรอกซินต่ํา  
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ไดแก  ปญญาเสื่อม  หูหนวก  เปนใบ  ขาแข็ง  กระตุก  ตาเหล  รูปรางแคระแกร็น  ดังนั้น  ปริมาณ
ความตองการไอโอดีนสําหรับเด็กอายุ  7-9  ป  และวัย  10-12  ป  จึงควรเปน  120  และ  150  
ไมโครกรัม  ตามลําดับ  เพื่อปองกันการเกิดคอพอกในเด็กวัยเรียนเหลานี้

อาหารที่มีไอโอดีนมาก  ไดแก  อาหารทะเลทุกชนิดและในเกลือแกงที่เติม
สารประกอบของไอโอดีน  และพืชผักที่ขึ้นบนดินที่มีไอโอดีนสูงจะมีธาตุนี้มากดวย

2.7  สังกะสี  
สังกะสี เปนเกลือแรที่จําเปนตอการเจริญเติบโตของรางกาย  การขาดสังกะสีจะทํา

ใหการเจริญเติบโตหยุดชะงัก  ขาดความอยากอาหาร  การรับรสลดนอยลง  และบาดแผลหายชา
ขอกําหนดที่รางกายตองการประมาณวันละ  10  มิลลิกรัมตอวัน  เนื่องจากแหลงอาหารที่มีสังกะสี
อยูในอาหารประเภทเนื้อสัตวและอาหารทะเล  ดังนั้นเด็กที่ไมไดรับประทานอาหารประเภทนี้จึง
อาจขาดสังกะสีได  ซึ่งสวนใหญมักจะพบในครอบครัวที่มีรายไดปานกลางหรือรายไดนอย

อาหารที่มีสังกะสีมาก  ไดแก  หอยและปลาเฮอริง  เนื้อสัตว  เครื่องในสัตว  และ
ธัญพืช

3.  ปจจัยที่เปนสาเหตุของการขาดสารอาหารของวัยเด็กวัยเรียน
      สํานักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติ  กระทรวงศึกษาธิการ( 2530) ได

กลาวถึงปจจัยอันกอใหเกิดปญหาการขาดสารอาหาร  มีดั้งนี้
3.1  ตัวคน คนเปนปจจัยหนึ่งทําใหเกิดปญหาการขาดสารอาหาร  ทั้งนี้เพราะแต

ละคนจะมีสภาพรางกายและสภาพความเปนอยูที่แตกตางกัน  มีกิจกรรมที่ทําไมเหมือนกัน   ฉะนั้น  
ความตองการในเรื่องสารอาหารก็แตกตางกัน  นอกจากนี้ความตองการสารอาหารยังขึ้นอยูกับเพศ  
อายุ    คือ

          3.1.1 เพศเปนปจจัยที่สําคัญปจจัยหนึ่ง เชน ในบางครอบครัวที่ตองการเด็ก 
ผูชายมากกวาเด็กผูหญิง  การเลี้ยงดูหรือการเอาใจใสก็จะตางกัน  ทําใหเด็กผูหญิงขาดสารอาหาร
มากกวาเด็กผูชาย นอกจากนี้เมื่ออยูในวัยเจริญพันธุเพศหญิงจะตองการสารอาหารบางอยางมากกวา
เพศชาย  เชน เพศหญิงมีการสูญเสียธาตุเหล็กจากการเปนประจําเดือน  จึงมีความตองการธาตุเหล็ก
มาก  ถาขาดจะทําใหมีโอกาสเปนโรคโลหิตจางได

         3.1.2  อายุมีความสําคัญอยางยิ่งตอการขาดสารอาหาร  เพราะความตองการ
สารอาหารในแตละวัยแตกตางกัน  โดยเฉพาะทารกแรกเกิดจนถึง  6  ป  การพัฒนาทางดานรางกาย
สูง   ความตองการสารอาหารจึงสูงกวาในวัยอื่นๆ
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              3.2  อาหาร
              อาหารทุกชนิดกอนที่จะถูกนําไปใชในรางกายได ตองมีการยอยและดูดซึมใหเปน

สารอาหารเสียกอนเชน  โปรตีน  ก็ตองถูกยอยเปนกรดอะมิโนเสียกอน  ไขมันหรือน้ํามันชนิด
ตางๆ เปนตน  วิตามินและเกลือแรก็เชนเดียวกัน  เมื่ออยูในอาหารอาจจะอยูในสภาวะที่รวมตัวกัน  
สารบางอยางซึ่งถูกแยกยอย  จึงจะดูดซึมและจะนําไปใช  ถาการรวมตัวของวิตามินหรือเกลือแรกับ
สารบางอยางอยูในภาวะซึ่งยอยและดูดซึมไมได  ก็อาจทําใหเกิดการขาดสารอาหารได  นอกจากนี้  
ในอาหารทั่วๆ ไป  อาจจะมีสารตานฤทธิ์  หรือสารทําลายวิตามินบีหนึ่งที่พบในปลาดิบ  ในใบเมี่ยง  
สารตานฤทธิ์ไอโอดีนในผักบางชนิด  ธาตุเหล็กที่มีใบผักตาง ๆ จะถูกดูดซึมไดนอยกวาธาตุเหล็กที่
มีในเนื้อสัตวหรือตับ  เปนตน

     เพราะฉะนั้นเมื่อพิจารณาดูวาอาหารประเภทใดมีสารอาหารมากนอยแคไหนแลว
ยังตองคํานึงถึงการยอยการดูดซึมของอาหารนั้นๆ ในรางกายดวยวาจะไดประสิทธิภาพแคไหนถา
อาหารมีสารอาหารพอเพียงและใชไดหมดก็จะไมเกิดปญหาการขาดสารอาหารและถาอาหารมีสาร
ในรูปที่ใชไมไดก็จะเกิดปญหาการขาดสารอาหารนั้นได เชน โรคโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  
เปนตน

3.3  สภาวะแวดลอมที่มีผลตอการขาดสารอาหาร
              สภาวะแวดลอมมีผลทําใหเกิดการขาดสารอาหารไดแก สภาพภูมิประเทศที่แหง

แลง  และทองถิ่นที่อยูหางไกลการคมนาคมไมสะดวกหรือทองถิ่นที่มีอัตราการเกิดของพลเมืองสูง
กวา  อัตราการผลิตอาหารเหลานี้  จะทําใหเกิดการขาดแคลนอาหาร  เพราะคนไมมีโอกาสเลือก
อาหารที่มีคุณภาพและไดในปริมาณที่เพียงพอแกความตองการของรางกาย  ที่นาเปนหวงที่สุดคือ  
การขาดความรูในการเลือกอาหารและกินอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ  ความเชื่อถือเรื่องอาหารที่ผิด  
การหามกินอาหารบางอยางหรือความนิยมของแตละทองถิ่น  ตามขนบธรรมเนียมประเพณี
ตลอดจนการกินอาหารตามคําโฆษณา

ปญหาโภชนาการของเด็กวัยเรียน
รัฐบาลในอดีตไดใหความสนใจเกี่ยวกับการแกปญหาโภชนาการของประเทศซึ่งไดกําหนด

เปนแผนอาหารและโภชนาการแหงชาติในชวงของแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ  ฉบับที่  
4 (พ.ศ. 2520 - 2524)  เพื่อแกปญหาทุพโภชนาการของกลุมเปาหมายตางๆ  ซึ่งกลุมเด็กวัยเรียน
นับเปนหนึ่งในกลุมเปาหมายที่รัฐใหความสนใจตลอดมาจนกระทั่งปจจุบันรายงานผลการเฝาระวัง
ภาวะการเจริญเติบโตของของนักเรียนอายุ  5-14  ป  ตั้งแตป  2528  จนกระทั่งสิ้นสุดแผนพัฒนา
สาธารณสุขฉบับที่6  พบวานักเรียนที่มีน้ําหนักต่ํากวาเกณฑมีประมาณรอยละ 17.8   หรือ  ประมาณ  
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1.3  ลานคน ( อบเชย วงศทอง ,2546) แผนพัฒนาฯ  ฉบับที่ 7   (พ.ศ. 2535- 2539 ) จากการรายงาน
ผลการเฝาระวังทางโภชนาการในนักเรียนระดับระประถมศึกษา พบวานักเรียนขาดโปรตีนและ
พลังงาน    รอยละ 12.1  โรคโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  รอยละ 18.3 โรคขาดสารไอโอดีน  
รอยละ 12.24 (กองโภชนาการ, 2535 ) แผนพัฒนาฯ ฉบับที่ 8 (พ.ศ.2540-2544 ) เด็กวัยเรียนจะตอง
ไดรับการสงเสริมสุขภาพใหเจริญเติบโต มีพัฒนาการทางดานรางกายและสมองใหเต็มศักยภาพ
ของแตละบุคคล การที่เด็กในวัยเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคที่ไมถูกตอง  เชน  ไมรับประทานผัก  
รับประทานอาหารไมถูกสุขลักษณะ  อาจมาจากสิ่งแวดลอมที่ไมเอื้ออํานวยหรือผูผลิตขาดความ
รับผิดชอบ ดังนั้นการรับประทานอาหารของเด็กวัยเรียนจึงมีปจจัยหลายประการ เชน  กระบวนการ
เรียนรูซึ่งมาจากบาน  บริโภคนิสัย  ฐานะทางเศรษฐกิจ  ความยากอาหาร  สิ่งแวดลอมในโรงเรียน
และที่บาน  ปจจัยเหลานี้มีอิทธิพลทําใหเด็กวัยเรียนไดรับสารอาหารมากหรือนอยตางกัน            
(พัชราภรณ  อารีย และคณะ, 2542)  แผนพัฒนาฉบับที่ 9 (2545- 2549) มีการดําเนินตอเนื่องจากการ
แผนพัฒนาฉบับที่ 8  ในดานแนวคิด  “คนเปนศูนยกลางพัฒนา” ในทุกมิติอยางเปนองครวมและให
ความสําคัญกับการพัฒนาที่สมดุล ทั้งดานตัวคน  สังคม เศรษฐกิจ  และสิ่งแวดลอม

ปญหาโภชนาการของเด็กนักเรียนในประเทศไทยที่สําคัญ  ไดแก  
 1. การขาดโปรตีนและพลังงาน  เปนโรคขาดสารอาหารที่พบบอยในชุมชนของประเทศ

ไทยที่เกิดจากรางกายไดรับอาหารโปรตีนหรือพลังงานไมพอ หรือขาดทั้งโปรตีนและพลังงาน  เปน
โรคที่พบบอยในเด็ก  อายุต่ํากวา 6 ป  เพราะเปนวัยที่รางกายเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว  ตองการ
สารอาหารตาง ๆ ตอน้ําหนักตัวหนึ่งหนวยมากกวาวัยอื่น ๆ  (สิริพันธุ  จุลกรังคะ, 2545)  

 วีณะ  วีระไวทยะและสงา  ดามาพงษ  (2541)  ไดศึกษางานวิจัยซึ่งไดจากการสุมสํารวจ
ของกองโภชนาการ  ในป  2536  พบวา  เด็กอายุ  0.5  ป  ในชนบทยังมีปญหาการขาดสารอาหาร
โปรตีนและพลังงาน  โดยการชั่งน้ําหนัก  เทียบกับอายุพบวา  ระดับ1  รอยละ30.1  ระดับ2และ3  
รวมกันรอยละ  3.9  ในเขตเมืองพบปญหาขาดสารอาหารระดับ1  รอยละ28.1 ระดับ2 และ 3  
รวมกันรอยละ  3.2  การวัดสวนสูงเทียบกับอายุพบวา  เด็กอายุในภาวะขาดอาหารเรื้อรัง  ระดับ 1  
รอยละ  18  ระดับ  2  และ  3  รวมกันรอยละ  3.2  การชั่งน้ําหนักเทียบกับสวนสูงพบวาเด็กอยูใน
ภาวะขาดสารอาหารรอยละ  24.7  

โรคขาดโปรตีนและพลังงานไมไดเปนโรคขาดสารอาหารที่เกิดขึ้นเฉพาะในประเทศไทย
เทานั้นแตเปนปญหาสําคัญระดับโลกเพราะเปนโรคที่เกิดขึ้นในประเทศที่กําลังพัฒนาหรือดอย
พัฒนาทั่วโลก  โรคนี้พบมากในเด็กหลังหยานมและเด็กวัยกอนเรียนที่อยูตามชนบท  เด็กที่เปนโรค
ขาดโปรตีนและพลังงานจะมีภูมิตานทานโรคติดเชื้อตางๆ   ลดลงและเด็กเหลานี้ยังอยูใน
สิ่งแวดลอมที่ไมถูกสุขลักษณะ  ทําใหเกิดโรคติดเชื้อตาง ๆ ไดงาย  (นิธิยา รัตนาปนนทและวิบูลย
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รัตนาปนนท ,  2537)  เชน  โรคทองรวง  ปอดบวม  ไอกรน  และโรคผิวหนัง  เปนตน  ถาเกิดโรค
ติดเชื้ออยาง   รุนแรงอาจทําใหเด็กตายได  ซึ่งสาเหตุของโรคนี้  (สิริพันธุ  จุลกรังคะ, 2545)  มีดังนี้

    1.1. ไดรับสารอาหารไมเพียงพอทั้งทางดานปริมาณและคุณภาพ
    1.2. โรคตาง ๆ ที่มีผลกระทบตอภาวะโภชนาการ   ทําใหรางกายไดรับอาหารไมเพียงพอ  

เชน  การยอยและการดูดซึมอาหารที่ผิดปกติ  รางกายไมสามารถนําสารอาหารไปใชไดตามปกติ  
รางกายตองการสารอาหารมากกวาภาวะปกติ  เปนตน

    อยางไรก็ตามการขาดโปรตีนและพลังงานในคนไทย  มักเกิดจากทั้ง  2  สาเหตุรวมกัน  
เชน  ผูที่มีภาวะโภชนาการดานโปรตีนและพลังงานดอยอยูแลว  จะเสี่ยงตอการติดเชื้อไดงาย  และ
เมื่อเกิดเปนโรคติดเชื้อขึ้น  จะปรากฏอาการแสดงของโรคขาดโปรตีน  และพลังงานไดอยางรวดเร็ว  
ความรุนแรงของโรคขึ้นอยูกับ  ปริมาณสารอาหารที่ขาด  ระยะเวลาที่ขาด  และความรุนแรงของ
ภาวะแทรกซอนตาง ๆ

    รูปแบบของโรคขาดโปรตีนและพลังงานแบงออกเปน 3 ชนิด(สิริพันธุ  จุลกรังคะ ,
2545) ดังนี้

1. ควาชิออรกอร  (Kwashiorkor)  เปนโรคที่ขาดโปรตีนมักไมขาดพลังงาน  
พลังงานสวนใหญไดจากอาหารคารโบไฮเดรต  โรคนี้มักพบในเด็กอายุ  1  ขวบขึ้นไป  ทั้งนี้เพราะ
เด็กจะอดน้ํานมมารดาเนื่องจากมารดามีลูกใหมและไดรับอาหารจําพวกแปงหรือขาวแตเพียงอยาง
เดียวขาดความสัมพันธกับโปรตีน  เพราะฉะนั้นโรคควาซิออรกอรนั้นอาจจะไมพบอาการผอมที่
ชัดเจน  น้ําหนักตัวลดลงแตไมต่ํานัก  (เสาวนีย  จักรพิทักษ, 2542)  

2.  มารามัส  (marasmus)  เปนโรคที่ขาดทั้งสารอาหารโปรตีนและสารอาหารที่ให
พลังงาน  มักพบในเด็กที่มีอายุต่ํากวา  1  ป  โดยเฉพาะเด็กที่ไมไดเลี้ยงดวยน้ํานมแม  แตเลี้ยงดวย
นมผสม  หรือนมขนหวานเจือจางทําใหไดรับทั้งโปรตีนและพลังงานไมเพียงพอเปนระยะเวลานาน  
เด็กที่ขาดโปรตีนและพลังงานอยางรุนแรงตั้งแตอายุยังนอยจะทําใหการพัฒนาการทางสติปญญา
ดอยลง 

3.  มาราสมิก  ควาซิออรกอร  (marasmic  kwashiorkor)  มีอาการผสมของควาซิ
ออรกอร  และ  มารามัสรวมกัน  คือน้ําหนักตัวตามอายุเมื่อเปรียบเทียบกับน้ําหนักตัวมาตรฐานจะ
นอยกวารอยละ  60  ลักษณะที่พบเห็นผอมชนิดหนังหุมกระดูก  รวมกับอาการบวมที่ปลายแขน
ปลายขา  เปนตน

2.  ภาวะโลหิตจาง  หมายถึง ภาวะที่เม็ดเลือดแดงต่ํา  หรือระดับฮีโมโกลบินต่ํา  ทําใหเลือด
มีสีจาง  (อบเชย  วงศทอง , 2546)  สาเหตุมักมาจากปญหาทางอนามัยและสาธารณสุขมากกวา
อาหาร  โดยมากเกิดจากเปนโรคพยาธิลําไสทําใหรางกายเสียเลือดหรือขาดเหล็ก  นอกจากนี้ยังพบ
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โรคโลหิตจางประเภทอื่นที่เกิดจากขาดวิตามินบีและโปรตีน (เสาวนีย จักรพิทักษ , 2542)  ซึ่ง
สารอาหารเหลานี้  มีความจําเปนตอการสรางฮีโมโกลบินในเม็ดเลือดแดง  สารอาหารบางชนิดอาจ
เกี่ยวของเฉพาะการสรางฮีม  และบางชนิดเกี่ยวของกับการสรางโปรตีน  ภาวะโลหิตจางอาจเกิดขึ้น
เนื่องจากการขาดสารอาหารเพียงชนิดเดียว  หรือหลายชนิดรวมกันก็ได  จากรายงานในประเทศ
ไทยพบวา  เด็กวัยเรียนทั่วประเทศมีภาวะโลหิตจางลดลงจากรอยละ  27.3  ในป  พ.ศ.  2531  เปน
รอยละ  18.3  ในป  พ.ศ.  2535  (สมใจ  วิชัยดิษฐและวศินา  จันทรศิริ, 2537) สาเหตุของการเกิด
ภาวะโลหิตจาง  (นิธิยา รัตนาปนนทและวิบูลย  รัตนาปนนท, 2537)  คือ

2.1 รับประทานไมเพียงพอ หรือรับประทานอาหารที่ไมมีสารอาหารดังกลาว  เชน 
รับประทาน อาหารจําพวกแปง และขาวมากเกินไป  กินอาหารที่มีโปรตีนต่ํา  มีเหล็กต่ํารับประทาน  
ผักแลผลไมสดนอยเกินไป  ทําใหรางกายไดรับวิตามินซีนอยดวย

2.2   มีความผิดปกติในการยอยและการดูดซึมของเหล็ก  เชน  เปนโรคเกี่ยวกับทางเดิน
อาหาร  ผาตัดกระเพาะหรือลําไส  ทําใหการดูดซึมของเหล็กและสารอาหารอื่น ๆ ลดลง

         อาการของภาวะโลหิตจางที่พบ  (พันทวี  ฤกษสําราญ, 2531)  คือ  ตัวซีดเหลือง  เล็บ
ซีด  ตาซีด  ออนเพลีย  ไมมีแรง  เวียนศีรษะ  หนามืดจะเปนลมและมีอาการทางหัวใจ

         การรักษาทําไดโดยการรับประทานอาหารที่มีเหล็กและโปรตีนสูง  ไดแก  เนื้อวัว  
เนื้อควาย  ตับ  หัวใจ  เลือดหมู  เลือดไก  ไขแดง  ถั่วเหลืองและผักโขม  เปนตน  อาหารที่กินจะตอง
ปรุงใหสุก  เพราะการกินอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ จะทําใหมีโอกาสเปนโรคพยาธิไดงาย  โดยเฉพาะพยาธิ
ปากขอ  จะดูดเลือดเปนอาหารทําใหตัวซีดลงเกิดภาวะโลหิตจางไดเร็วขึ้น

3.  การขาดสารไอโอดีน  เกิดจากกินอาหารมีไอโอดีนต่ํา  หรือมีสารที่ขัดขวางการใช
ไอโอดีนในรางกาย  ปญหาการขาดสารไอโอดีนเปนปญหาที่สําคัญ  โดยเฉพาะในประเทศกําลัง
พัฒนา  แมวาในสถานการณปจจุบันอุบัติการณลดนอยลงก็ตาม  แตในบางพื้นที่โดยเฉพาะพื้นที่
หางไกลทะเล  การคมนาคมไมสะดวกจะพบภาวะการขาดสารไอโอดีนไดสูง  จากการสํารวจพบ
ทุกจังหวัดของประเทศ  ความรุนแรงพบในภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  จากการสํารวจ
โรคขาดสารไอโอดีนในเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาในป  พ.ศ.2537  พบอัตราคอพอกรอยละ  9.97  
(วีณะ  วีระไวทยะและสงา  ดามาพงษ, 2541)  ภาวะการขาดสารไอโอดีนนอกจากจะทําใหเกิดภาวะ
คอพอกแลว  ในเด็กที่ขาดจะเตี้ยแคระและสมองไมเจริญ  การพัฒนาของจิตใจหยุดชงัก  มีอาการ
เดินกระตุก  หรือเกร็ง  หรือความผิดปกติทางระบบสืบพันธ  ถาทําการแกไขในระยะแรกแกทารก  
การเจริญเติบโตของรางกายก็จะดีขึ้น  การพัฒนาทางจิตใจก็ดําเนินไปไดบาง  แตวาประสาทสมอง
สวนกลางที่ถูกทําลายไปไมสามารถทํากลับใหดีอยางเดิม สาเหตุของโรคคอพอกในประเทศไทย
สวนใหญ  เนื่องจากกินอาหารที่มีไอโอดีนต่ํามาก  หรือไมมีไอโอดีนเลย  และอาจกินอาหารที่มีสาร
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ยับยั้งการใชไอโอดีนของรางกาย  นอกจากนั้นในบางระยะรางกายตองการไอโอดีนมากกวาปกติ  
เชน  วัยรุน  หญิงมีครรภ  หญิงใหนมบุตร  และภาวะที่มีอากาศหนาว  อาการของโรค  คือ  ตอม
ไทรอยดบวมโต  บางทีเปนรูปตาง ๆ อาจกดหลอดลมและหลอดคอทําใหกลืนอาหารและหายใจ
ลําบาก  ถาเปนเด็ก  มีผลถึงพัฒนาการทางรางกายและจิตใจ  รางกายไมเติบโต  สติปญญาต่ํา  อาจ
เปนไบ  หรือหูหนวก   การรักษา  ทําไดโดยกินอาหารทะเลใหมาก  อาหารที่มีสารที่ขัดขวางการใช
ไอโอดีน  เชน  ผักตระกูลกะหล่ําปลี  ควรหุงตมใหสุก  เพราะความรอนจะไปชวยทําลายได (นฤดม  
บุญ-หลงและกลาณรงค ศรีรอด, 2545)

4.  การขาดแคลเซียม  แคลเซียมสวนใหญหรือรอยละ  99  อยูในรูปของกระดูกและฟน ใน
รูปของเกลือแคลเซียมฟอสเฟต  กระดูกเปนแหลงเก็บแคลเซียมที่สําคัญที่สุดในรางกาย  

สาเหตุเกิดจากเซลลของกระดูกมีโปรตีนเปนพื้นฐานใหเกลือแคลเซียมฟอสเฟตเขาไปจับ
เกาะ  การจับเกาะของแคลเซียมเรียกวา  Calcification  ในวันหนึ่ง ๆ แคลเซียมและฟอสฟอรัสใน
กระดูกประมาณ  รอยละ 1  จะแลกเปลี่ยนกับแคลเซียมและฟอสฟอรัสในเลือด  ถาแคลเซียมใน
เลือดต่ํา  แคลเซียม ในกระดูกจะสลายตัวออกมาในเลือด ทําใหกระดูกคอย ๆ ออนตัวลงหรือเกิด
ขบวนการ  Decalcisication  เมื่อเปนเชนนี้เปนเวลานานจะทําใหกระดูกออนขึ้น  โรคกระดูกออน
ในเด็กเรียก  Rickets  ในวัยเด็กอัตราการดูดซึมแคลเซียมเพื่อนําไปสรางกระดูกจะสูงกวาอัตราการ
ดูดซึมแคลเซียมจากกระดูกเขาสูกระแสเลือด( นฤดม  บุญ-หลงและกลาณรงค ศรีรอด, 2545)

สิริพันธุ  จุลกรังคะ  (2545)  ไดสรุปผลของการขาดแคลเซียม  ไววา  ในภาวะที่รางกาย
ไดรับแคลเซียมจากอาหารลดลงเพียงเล็กนอย  พาราธัยรอยดฮอรโมนจะสงสัญญาณใหไตสกัดกั้น
แคลเซียมที่จะขับออกทางปสสาวะเอาไว  ในขณะเดียวกันจะปลอยวิตามินดีที่สะสมในตับออกมา
ใช  ถารางกายยังคงไดรับแคลเซียมจากอาหารนอยมาก  วิตามินดีจะไปยืมเอาแคลเซียมจากกระดูก
มาใช  เพื่อใหการทํางานของกลามเนื้อและประสาทเปนไปอยางปกติ  ซึ่งจะทําใหมีอาการปรากฏ
ตามมา  คือ

   4.1  เปนตะคริวและชา
   4.2  การผิดปกติของการสรางกระดูก  (bone  malformation)  การขาดแคลเซียมจะมีผล

ทําใหการมีแคลเซียมไปจับเกาะชาลงของกระดูกและฟน  ในกรณีที่ขาดแคลเซียมรายแรงซึ่งจะไม
ปรากฏบอยนักถาไมขาดฟอสฟอรัสและวิตามินดีดวย  การขาดจะนํามาซึ่งการฟอรมตัวที่ผิดไปของ
กระดูก  กระดูกจะไมแข็งและออนทําใหมีรูปรางและลักษณะแตกตางออกไป  เชน  โรคกระดูก
ออนในเด็ก  มีอาการขางอโคง  ขอมือและเทาใหญ  หนาอกยื่น  กระดูกอกกลวง

   4.3  โรคกระดูกพรุน  (osteoporosis)  เปนโรคที่มีเนื้อกระดูกเกิดนอยไป  ความหนาแนน
ความทึบของกระดูกลดลง  ในขณะที่องคประกอบของกระดูกมิไดเปลี่ยนแปลง  กระดูกจะพรุน
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และหักงาย  เนื่องจากแคลเซียมถูกถึงออกจากกระดูกเร็วกวาที่จะสะสม  การไดรับแคลเซียมในวัย
เด็กจะสงผลใหกระดูกบาง  เมื่อยางเขาสูวัยรุนและนําไปสูภาวะกระดูกพรุน  เมื่ออายุมากขึ้น  
เนื่องจากกระดูกคอย ๆ สูญเสียแคลเซียมไป

   4.4  เทแทนนี่  (tetany)  เปนการผิดปกติที่ประสาทจะไวผิดปกติในการตอบรับสื่อกระตุน  
ทําใหไมสามารถควบคุมการหดตัวของกลามเนื้อ  เกิดอาการชัก  มีอาการมือกํา  เอาปลายนิ้วทุกนิ้ว
เขาหากัน

   แหลงอาหารที่มีแคลเซียมมาก  ไดแก  นม  ปลากระปอง  ปลาปน  ปลากรอบ  กุงแหง   
ปลาเล็กปลานอย

5.  ภาวะน้ําหนักเกิน และ โรคอวนทราบกันดีวาโรคอวนนั้นมีความเสี่ยงตอโรคเรื้อรังตาง  
เชน เบาหวาน  โรคหัวใจ  ไขมันในเลือดสูง  โรคขอ  โรคเกี่ยวกับทางเดินหายใจ  ตลอดจนปญหา
ทางดานจิตใจ  และเด็กอวนมีโอกาสเปนผูใหญอวนในอนาคตมากวาเด็กที่มีน้ําหนักตัวปกติ    
สาเหตุของภาวะอวนในเด็กนั้นเกิดจากปจจัยสําคัญสองอยางคือ  มีพฤติกรรมการบริโภค  และการ
ออกกําลังกายไมเหมาะสม  คือ  บริโภคอาหารมากเกินไป และที่มีแคลอรี่สูง  ไมบริโภคผักผลไม 
ไมคอยออกกําลังกาย  ไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว     การแกไขปรับเปลี่ยนอาหารที่บริโภค  การ
ใหความรู  การวางแผนการออกกําลังกาย และการใหครอบครัว โรงเรียน ชุมชนมีสวนรวมในการ
แกไขปญหา ( นวลอนงค  บุญจรูญศิลป, 2548)

6.  ภาวะน้ําหนักตัวต่ํากวามาตรฐาน  เด็กที่ผอมกวาปกติอาจมีสาเหตุจากการเปนโรคเรื้อรัง  
ไดรับอาหารไมเพียงพอหรือไมอยากอาหาร  สวนในเด็กที่รักสวยรักงามโดยเฉพาะในชวงอายุ 9-17 
ป อาจจะลดอาหารเพื่อควบคุมน้ําหนัก การแกไขปญหา ควรแนะนําใหเด็กรับประทานอาหารใหได
สารอาหารและพลังงานที่เพียงพอกับความตองการองรางกายโดยรับประทานอาหารใหครบ 5  
(สุญานี  พงษธนานิกร, 2547)

7. โรคตาบอด  (เกิดจากขาดวิตามินเอ)    พบทารกมากกวาเด็กและผูใหญ  ปกติไมคอยพบ
ผูปวยที่มีอาการรุนแรงจากการขาดสารอาหารนี้   แตมีผูคนพบวา  ราษฎรในชนบทภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ  มีวิตามินเอในโลหิตต่ํากวาราษฎรในชนบทภาคเหนือและภาคใต  ทั้งนี้
เนื่องจากอาหารของภาคตะวันออกเฉียงเหนือขาดวิตามินเอและไขมัน  ซึ่งเปนสื่อนําวิตามินเอใน
อาหารเขาไปใชประโยชนในรางกายได  สาเหตุเกิดจากการกินอาหารที่ขาดวิตามินเอ  และจาก
สารอาหารอื่น ๆ ดวย  โดยเฉพาะขาดโปรตีนอยางมากเชน  กินขาว  โดยไมมีอาหารอยางอื่นเชน  
พวกตับ  ไขแดง  หรือทารกกินแตนมขนหวาน  เมื่อทารกและเด็กเกิดโรคติดเชื้อเชน  หวัด   
ทองเสีย  หรือปอดบวม  ทําใหปรากฏอาการโรคนี้ขึ้น  มีอาการ  นัยนตามองที่มืดในเวลากลางคืน
ไมชัด  นัยนตาแหง  ไมมีน้ําตา  ตามักแสบ  และเคือง  มีตุมสากบนผิวหนังบริเวณดานนอกของ
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แขนขา  กนกบ  หนาอก  ตอมของรูขนอักเสบทําใหผิวหนังดูคลายหนังคางคก  ผิวหนังหยาบ  แหง
แตก  ไมมีเหงื่อ   การปองกันโดยกินอาหารประเภทผักใบเขียวและเหลืองใหมากเชน  ผักบุง  ตําลึง  
คะนา  มันเทศสีแดง  มะเขือเทศ  และพวกไข  นม  ( ควน  หนูขาว, 2534)

8.  โรคฟนผุ   (เปนกันทั่ว ๆ ไป)    สาเหตุเกิดจาก   กินอาหารหวาน ๆ แลว  ไมแปรงฟน  
ในน้ําดื่มขาดฟลูออไรด   ขาดแคลเซียม  วิตามินเอ  ดี   การปองกันเมื่อรับประทานอาหารหวาน ๆ 
แลวตองลางฟนทุกครั้ง  แปรงฟนใหสะอาดวันละสองเวลา  ตอนเชาและกอนนอน  และกินอาหาร
ที่มีแคลเซียม  วิตามินเอและดีใหมาก ( สุญานี  พงษธนานิกร, 2547)

ภาวะโภชนาการและการประเมินภาวะโภชนาการ
            1.   การประเมินภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียน

  การประเมินภาวะโภชนาการ  มีความสําคัญไมเฉพาะเพื่อการคนหาหรือวินิจฉัยภาวะทุพ
โภชนาการในระยะเริ่มแรกเทานั้น  หากยังรวมถึงเพื่อการติดตามประเมินการคืนสูสภาพปกติใน
ระยะยาวของเด็กที่มีภาวะโภชนาการอยางรุนแรง  นอกจากนี้แลวยังมีประโยชนในการประเมิน
ประสิทธิผลของโครงการเกี่ยวกับงานปองกันภาวะทุพโภชนาการ (Carlson&Warlaw, 1990) ซึ่ง
สามารถประเมินได  4  วิธี  (ปราณีต  ผองแผว, 2539)  ดังนี้ 

 1.1  การชั่งน้ําหนักตัวและวัดสัดสวนตางๆของรางกาย (Anthropometric Assessment)  
การวัดสัดสวนของรางกายโดยทั่วไปประกอบดวย  การวัดสวนสูง  การชั่งน้ําหนัก  การวัดเสนรอ
บวงอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย (body circumferences)  เชน  เสนรอบศีรษะ  เสนรอบแขน  เสนรอบ
ขา  เสนรอบสะโพก และรอบเอว การวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (skinfold thickness) เปน
ตน  การประเมินสัดสวนของรางกายยังเปนดัชนีบงชี้ของสภาวะสังคม เศรษฐกิจ  และสิ่งแวดลอม  
โดยเฉพาะอยางยิ่งสําหรับเด็กเล็ก  นอกจากนั้นดัชนีบงชี้เกี่ยวกับการวัดสัดสวนของรางกาย  ยังเปน
เครื่องมือในการวางแผนนโยบาย  เพื่อพัฒนาภาวะโภชนาการของประชากร

 1.2  การประเมินทางชีวเคมี (Biochemical  assessment)  การประเมินทางชีวเคมีเปนการ
ประเมินการเปลี่ยนแปลงภาวะโภชนาการที่เกิดขึ้นกอนที่จะปรากฏอาการของโรค ใหเห็นทาง
คลินิค  และกอนที่จะมีการเปลี่ยนแปลงในสัดสวนของรางกาย  การตรวจทางชีวเคมีเปนวิธีการ
ประเมินภาวะโภชนาการ  โดยการตรวจวิเคราะหปริมาณหรือทดสอบหนาที่ทางชีวภาพของ
สารอาหารในเลือด  ปสสาวะ  หรืออุจจาระ  โดยทั่วไปนิยมตรวจเลือดและปสสาวะแลวนําไป
เปรียบเทียบกับคาปกติ ถาไดคาที่สูงหรือต่ํากวาปกติ  หมายถึงการมีภาวะโภชนาการไมดี  

 1.3  การตรวจรางกายทางคลินิค (Clinical  Assessment)  การตรวจรางกายเพื่อประเมิน
อาการทางคลินิคเปนวิธีการประเมินภาวะโภชนาการที่งายและรวดเร็ว  ไมสิ้นเปลืองและไมตองใช
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เครื่องมือที่ยุงยากมากนัก  ทําไดโดยการตรวจรางกาย  ไดแก  ผิวหนัง  เนื้อเยื่อ  ผม  ตา  เหงือก  ฟน  
และเล็บ  เปนตน  ขอเสียของการตรวจทางคลินิคคือ  ผูตรวจจะตองไดรับการฝกฝนเปนอยางดี  
อาการทางคลินิคที่ตรวจพบบางอยางไมเปนลักษณะเฉพาะของโรค  และเปนอาการที่ปรากฏออกมา
ใหเห็นไดดวยวิธีการตรวจทางรางกาย  ดังนั้นวิธีการตรวจอาการทางคลินิคอาการแสดงจึงชาเกินไป
สําหรับการคนหาปญหาภาวะทุพโภชนาการ 

 1.4  การประเมินอาหารที่รับประทาน(Dietary  Assessment)  การประเมินอาหารที่บริโภค
เปนการสอบถามถึงชนิดของอาหารที่บริโภคในรอบ  24  ชั่วโมงที่ผานมา  หรือภายใน 3-7 วัน  โดย
การจดบันทึกปริมาณอาหารที่บริโภค  ซึ่งรูปแบบการประเมินประกอบดวยปจจัยสําคัญ  2  ปจจัย
คือ  ประเมินปริมาณและคุณภาพของอาหารที่รับประทาน  และการใชประโยชนของอาหารใน
รางกาย  ซึ่งปจจัยเหลานี้จะเกี่ยวของกับรายได  และระดับการศึกษาของผูบริโภคดวย

2.  การประเมินปญหาโภชนาการในเด็กระดับประถมศึกษา
เพื่อคนหาลักษณะปญหาทุพโภชนาการของกลุมประชากรนั้น ๆ นิยมใชดัชนีทั้ง 3  ตัว  

ไดแก  น้ําหนักตามเกณฑอายุ  สวนสูงตามเกณฑอายุ  และน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง  ซึ่งมักพบวา  
กลุมประชากรในทุกพื้นที่มักมีทุกพื้นที่มักมีทุกลักษณะปญหาแตขนาดของปญหาจะมากนอย แตก 
ตางกันเชน  เด็กในชุมชนเมือง  มักมีปญหาการเจริญเติบโตตามเกณฑอายุในอัตราต่ํา  แตมีปญหา
ภาวะโภชนาการเกิน (อวน)  สูงกวากลุมเด็กในชนบท ดัชนีในการประเมินภาวะโภชนาการในกลุม
ประชากรเด็ก (กองโภชนาการ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข, 2543)   มีดังนี้

     2.1 น้ําหนักตามเกณฑอายุ  น้ําหนักเปนผลรวมของกลามเนื้อ  ไขมัน  น้ําและกระดูก  
น้ําหนักตามเกณฑอายุเปนดัชนีบงชี้ถึงความสัมพันธของการเจริญเติบโตของน้ําหนักที่เพิ่มขึ้นตาม
อายุของเด็ก  อัตรารอยละของเด็กที่มีน้ําหนักนอยกวาเกณฑอายุ  จะบงชี้ขนาดของปญหาการขาด
สารอาหารโปรตีนและพลังงาน  หรือการปวยที่เปนสาเหตุทําใหเด็กมีการชะงักของการเจริญเติบโต  
ซึ่งมีผลตอการเจริญเติบโตทั้งน้ําหนักและสวนสูงโดยรวมวามีมากนอยเพียงใด  มักใชเปนขอมูล
ติดตามภาพรวมของทุพโภชนาการดานการขาด    ในระบบเฝาระวังทางโภชนาการและติดตาม
ประเมินแผนงานตาง ๆ  

     2.2 สวนสูงตามเกณฑอายุ  อัตรารอยละของเด็กที่มีสวนสูงต่ํากวาเกณฑอายุหรือเตี้ย  จะ
บงชี้วาเด็กมีการขาดสารอาหารอยางเรื้อรังเปนเวลายาวนานในอดีตถาเด็กไดรับอาหารไมเพียงพอ
เปนเวลานาน  มักจะสัมพันธกับฐานะเศรษฐกิจที่ยากจน  หรือมีการเจ็บปวยบอย ๆ มีผลใหอัตรา
การเจริญเติบโตของโครงสรางของกระดูดเปนไปอยางชา  ทําใหเด็กตัวเตี้ยกวาเด็กที่เปนเกณฑ
อางอิงซึ่งมีอายุเดียวกัน แสดงใหเห็นสถานการณทางดานโภชนาการทางดานโภชนาการของเด็กใน
ชุมชนนั้นมีปญหาตอเนื่องมาเปนเวลานานทั้งในดานความชุกของโรคติดเชื้อ  การเลี้ยงดูบุตรที่ไม
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ถูกหลักโภชนาการและสถานะสังคมเศรษฐกิจของชุมชน  จึงนิยมใชเปนดัชนีตัวหนึ่งในการบงชี้
ระดับการพัฒนาของชุมชนทองถิ่นหรือประเทศนั้น ๆ  (อุไรพร  จิตตแจง, 2538)

    2.3 น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง  เนื่องจากน้ําหนักเปลี่ยนแปลงไดรวดเร็วกวาสวนสูง  
น้ําหนักตามเกณฑสวนสูงจึงเปนดัชนีบงชี้ที่ไวในการสะทอนภาวะโภชนาการในปจจุบันที่ใช
ประเมินภาวะโภชนาการไดแมไมทราบอายุที่แทจริง  และอิทธิพลจากเชื้อชาติมีผลกระทบนอย  
อัตรารอยละของเด็กที่มีน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงนอยหรือผอม  จะบงชี้วาเด็กมีการขาดสารอาหาร
ในปจจุบันหรือแบบเฉียบพลันและอัตรารอยละของเด็กที่มีน้ําหนักเกินเกณฑ จะบงชี้วาเด็กไดรับ
อาหารเกินความตองการของรางกายทําใหมีภาวะโภชนาการเกินหรืออวน

3.  การแปลผลภาวะโภชนาการ
การแปลผลภาวะโภชนาการในเด็กวัยเรียนไดมีดัชนีชี้วัดที่สําคัญคือ  น้ําหนักตออายุ  

สวนสูงตออายุ  และน้ําหนักตอสวนสูง  พิจารณาเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโต
เพื่อใหการแปลผลเปนไปอยางถูกตองเหมาะสม  (สิรีวัฒน  อายุวัฒน, 2539)  

4.  เกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโต
การที่จะบงชี้วาภาวะโภชนาการของเด็กเปนอยางไร  จําเปนตองมีการนําคาที่วัดไดมา

เปรียบเทียบกับคามาตรฐาน  (ลลิดา  แจมจรัส, 2545)  ซึ่งกองโภชนาการ  กรมอนามัย  กระทรวง  
สาธารณสุข  (2543)  ไดเสนอเกณฑที่ใชเปรียบเทียบวามีอยู  2  เกณฑ  ไดแก  เกณฑอางอิงทองถิ่น  
และเกณฑอางอิงระหวางประเทศ

     4.1  เกณฑอางอิงทองถิ่น  (local  reference)  เปนเกณฑอางอิงที่แตละประเทศจัดทําขึ้น
เพื่อใชในการประเมินการเจริญเติบโตหรือภาวะโภชนาการของประชากรในประเทศ  โดยการ
รวบรวมขอมูลอางอิงเกี่ยวกับ  น้ําหนัก  และสวนสูงของเด็กเพื่อใชในการแปลผลการประเมินภาวะ
โภชนาการของประชากรในประเทศนั้น ๆ การเก็บขอมูลอาจจะทําการรวบรวมจากเด็กที่ไดรับการ
เลี้ยงดูดี  มีภาวะทางสังคมและเศรษฐกิจดี  เปนกลุมบุคคลชั้นยอดเยี่ยม  ไมมีการเจ็บปวย  จะใชเปน
ขอมูลไดดีที่สุด การใชเกณฑอางอิงจะขจัดปญหาปจจัยดานพันธุกรรมที่มีอิทธิพลตอการเจริญ 
เติบโตของเด็ก

     4.2  เกณฑอางอิงระหวางประเทศ  (international  reference)  เปนเกณฑอางอิงที่ใชเปน
มาตรฐานในการประเมินการเจริญเติบโต  หรือภาวะโภชนาการสําหรับประเทศที่ยังไมมีเกณฑ
อางอิงของตนเอง  และสําหรับการเปรียบเทียบภาวะสุขภาพ  ภาวะโภชนาการของเด็กระหวาง
ประเทศตาง ๆ   ในการเก็บรวบรวมขอมูลอางอิงในเด็กจะทําการวัดสวนสูง  และน้ําหนักเด็กที่มี
การเจริญเติบโตดี  และมีสุขภาพดี  ปจจุบันองคการอนามัยโลกไดยอมรับเกณฑอางอิงของศูนย
สถิติสุขภาพแหงชาติ  ของสหรัฐอเมริกาเปนเกณฑอางอิงระหวางประเทศ  
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ในการแปลผลภาวะโภชนาการในเด็กวัยเรียนมีรูปแบบของเกณฑอางอิงอยู  2  รูปแบบ  
(กองโภชนาการ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข, 2543) คือ

1.  เกณฑอางอิงที่ เปนขอมูลตัวเลข  (reference  data)  การนําเสนอขอมูลตัวเลขเกณฑ
อางอิงจะมีอยูหลายรูปแบบ  เชน  การแสดงคามัธยฐานและคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน  การแสดงคา
เปอรเซ็นไทลที่ตําแหนงตาง ๆ และการแสดงเปนคารอยละของมาตรฐานหรือคารอยละของ       
มัธยฐานและการมีการกําหนดจุดตัด  สําหรับการแจกแจงระดับภาวะโภชนาการของดัชนีแตละตัว

เกณฑอางอิงที่เปนขอมูลตัวเลขนี้  จะเปนประโยชนในการคนหาประชากรที่มีภาวะเสี่ยง                    
ตอการเกิดปญหาสุขภาพดานโภชนาการ  สามารถประเมินไดวามีขนาดของปญหามากนอยเพียงไร  
เปนปญหาทุพโภชนาการดานการขาดหรือเกิน  ลักษณะของปญหาการขาดเปนชนิดที่เกิดขึ้นระยะ
สั้นในปจจุบันเปนแบบเฉียบพลัน  หรือเกิดขึ้นระยะยาวในอดีตเปนแบบเรื้อรัง

2.  เกณฑอางอิงในรูปแบบของกราฟการเจริญเติบโต  (growth  chat)  เปนการนําเกณฑ
อางอิงที่เปนขอมูลตัวเลขมาแสดงดวยกราฟ  เพื่อการติดตามเฝาระวังแบบแผนการเจริญเติบโตของ
เด็กแตละคนวามีแบบแผนการเจริญเติบโตที่สอดคลองหรือแตกตางไปจากแบบแผนกาเจริญเติบโต 
ของเด็กที่เปนเกณฑอางอิงหรือไม  โดยจุดขอมูลในกราฟแลวเชื่อมโยงขอมูลแตละจุด  ซึ่งสามารถ
แสดงทั้งระดับภาวะโภชนาการ  และทิศทางแนวโนมที่เปลี่ยนแปลง  เห็นแบบแผนการเจริญเติบโต
ของเด็กเปรียบเทียบกับเกณฑอางอิง  และยังสามารถพิจารณาอัตราการเพิ่มของการเจริญเติบโตวา  
เปนไปในอัตราที่เหมาะสมหรือไม  เด็กที่มีการเจริญเติบโตดีจะมีน้ําหนักเพิ่มขั้น  คูขนานกับเสน
มัธยฐานอาจอยูสูงหรือต่ํากวาเสนมัธยฐานก็ได  แตถาพบวาเด็กเริ่มมีน้ําหนักเบี่ยงเบนลดลงหรือ
เพิ่มขึ้นที่มากกวาปกติ  จะเปนการเตือนใหมีการคนหาสาเหตุและดําเนินการแกไข  เพื่อปองกัน
ปญหาทุพโภชนาการในระยะเริ่มตน  

งานวิจัยที่เกี่ยวของ
การศึกษาที่เกี่ยวของดังนี้
ณฐกร  ชินศรีวงศกูล (2544) ไดศึกษาถึงความสัมพันธระหวางปจจัยนํา  ปจจัยอื้อและ

ปจจัยเสริมกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานในโรงเรียนประถมศึกษา โดยสรางแบบสอบถามเพื่อ
ใชเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล   กลุมตัวอยางคือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ที่มี
ภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานจํานวน 397 คน ผลการศึกษาพบวานักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน
มาตรฐานเปนเพศชายมากกวาเพศหญิง  เปนบุตรคนที่ 1 ใน จํานวนพี่นอง  2  คน รอยละ 83.6 ของ
นักเรียนมีบิดามารดาที่มีรูปรางอวน นักเรียนมีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารโดยเฉลี่ยในระดับ
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พอใช  สําหรับทัศนคติดานลบตอภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานพบวา  รอยละ  93.9  เห็นดวยกับ
ทัศนคติที่วาคนอวนคือคนที่อยูดีกินดี  รอยละ 70.50 เห็นดวยวาคนอวนเปนคนมีสงาราศี  ในดาน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารพบวา  รอยละ  63.8  รับประทานอาหารปริมาณมากที่สุดในมื้อเย็น
และรอยละ 81.6  รับประทานอาหารมากกวา 3 มื้อตอวัน  รับประทานอาหารมื้อเย็นหลังเวลา 18.00 
น.รอยละ 87.9 ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  พบวาปจจัยนําไดแก   ความเชื่อเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  ทัศนคติตอภาวะโภชนาการ
เกินมาตรฐาน  อายุของนักเรียน  ศาสนาและสมาชิกในครอบครัวที่มีรูปรางอวน  ปจจัยเอื้อไดแก  
แหลงขายอาหาร  ปจจัยเสริม  ไดแก  พฤติกรรมของผูปกครอง  ครูและเพื่อน ระดับการศึกษาและ
อาชีพของบิดามารดา และ  ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกินมาตรฐาน  พบวามีปจจัยไมตางกับปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภค

มาลิน  ทรัพย เจริญ (2538) ไดศึกษาเรื่อง  นิสัยการบริโภค  ภาวะโภชนาการและ
ความสัมพันธระหวางนิสัยการบริโภคกับภาวะโภชนาการของการนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3  
กลุมโรงเรียนบานดู  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงราย  ประชากรที่ใชในการวิจัยประกอบดวย  นักเรียน
ชั้นประถมปที่ 3   และผูปกครอง  ภาคเรียนที่ 1  ปการศึกษา  2535  ผลจากการศึกษาพบวา  นิสัย
การบริโภคของนักเรียน  นักเรียนสวนใหญเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการนอย  
และมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่อาจทําหภาวะโภชนาการบกพรอง   ภาวะโภชนาการของ
นักเรียนเกือบครึ่ง  (รอยละ  46.3)  มีปญหาทางโภชนาการ  คือมีภาวะโภชนาการต่ํารอยละ  23.9  
ภาวะโภชนาการเกินรอยละ  22.4  สวนนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการปกติเพียงรอยละ  53.7   
ความสัมพันธระหวางนิสัยกับภาวะโภชนาการของนักเรียน  นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการต่ําสวน
ใหญเลือกรับประทานอาหารประเภทเครื่องดื่ม  ขนมหวาน  ผักใบเขียว  และถั่วเมล็ดแหง  นักเรียน
ที่มีภาวะโภชนาการเกินเลือกรับประทานผลไม  น้ํานม  ขนมปงที่มีแปงและน้ําตาลสูง  อาหารจาน
เดียว  เนื้อสัตว  อาหารรสจัด  และอาหารหมักดอง  สวนนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการปกติสวนใหญ
เลือกรับประทานอาหารประเภทไข  และเลือกรับประทานอาหารอื่นๆ ทุกประเภท

สายทิพย  วิชัยขัทคะ  (2546)  ไดศึกษาเรื่องบริโภคนิสัยและภาวะโภชนาการของนักเรียน
ประถมศึกษาปที่ 6   โรงเรียนในสังกัดเทศบาลนครเชียงใหม  จํานวน  232  คน  ศึกษาบริโภคนิสัย
โดยใชแบบสอบถามและการประเมินภาวะโภชนาการ   วิเคราะหขอมูล เพื่อหาความถี่  รอยละและ
คาไคสแควร  ผลการศึกษาพบวา  บริโภคนิสัยเกี่ยวกับแบบแผนการบริโภคอาหารของนักเรียนสวน
ใหญรับประทานอาหารครบ  3  มื้อตอวัน  (รอยละ61.63)   รอยละของนักเรียนกลุมตัวอยางที่ไดรับ
ประทานอาหารมื้อเชา  มื้อกลางวัน และมื้อเย็นคือ  รอยละ 76.29 รอยละ 92.24  และรอยละ  96.12  
ตามลําดับ  ความถี่ในการรับประทานอาหารแตละชนิดสวนใหญอยูที่ความถี่  1-9  ครั้ง  ตอสัปดาห  
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รอยละ  ของภาวะโภชนาการเกิณฑมาตารฐาน  ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑืมาตรฐาน  และภาวะ
โดภชนาการเกินเกณฑมาตรฐานคือรอยละ  74.13  รอยละ  11.20  และรอยละ  14.67   ตามลําดับ
พบวาการรับประทานอาหารเชามีแนวโนมที่จะมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการ  (p=0.058)  
เพราะวานักเรียนบางสวนคือรอยละ  25.87  มีภาวะโภชนาการทุพโภชนาการ  เพื่อใหนักเรียนมี
ภาวะโภชนาการที่ดี  จึงควรมีการเรงแกไขปญหาภาวะโภชนาการ  โดยจัดทําแนวทางสงเสริม
สุขภาพ  ใหความรูดานโภชนาการแกนักเรียนและผูปกครองจัดทําโครงการอาหารที่มีคุณคาทาง
โภชนาการใหกับนักเรียนรวมถึงการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหทาะสมกับวัย

สุมณฑา สิทธิพงศกุล และ สุรีพร กมลวัฒนากุล (2540) ไดศึกษาเรื่อง ผลการใช
กระบวนการกลุมในการแกปญหาทุพโภชนาการในนักเรียน    กลุมตัวอยางที่ศึกษาเปนนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนวัดยางสุทธาราม   เขตบางกอกนอย  กรุงเทพมหานคร  จํานวน 140 คน
เครื่องมือที่ใชงานวิจัยไดแก  แบบสอบถาม  แบบทดสอบความรู  และการตรวจรางกายและใช
กระบวนการกลุมเปนเวลา  6  เดือน  ผลการศึกษาพบวา  นักเรียนที่ไมไดรับประทานอาหารเชามี
จํานวน 7 คน ดื่มนมสัปดาหละ  3 ครั้ง มีจํานวนมากที่สุด  ชอบรับประทานไอศกรีมเปนประจํา  
เลือกซื้ออาหารบริโภคจะคํานึงถึงความสะอาดเปนอับดับแรกและคุณคาทางโภชนาการรองลงมา 
ผลการตรวจสุขภาพพบวานักเรียนสวนใหญฟนผุและกําลังเปนหวัด ผลการใชกระบวนการกลุมใน
การใหความรูและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ เพื่อแกไขปญหาทุพโภชนาการ  นักเรียนมีความรู
เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

สิริประภา   กลั่นกลิ่น  ดวงพร  แกวศิริ และ  ศิริกุล อิศรานุรักษ (2544) ไดศึกษาแบบแผน
และคุณคาอาหารบริโภคของเด็กจํานวน 97 คน อายุ 6-12 ป  ที่มีภาวะโภชนาการตางกันที่อาศัยอยู
ในชุมชนแออัดวัดมะกอก  เขตราชเทวี  กรุงเทพมหานคร  ซึ่งประกอบดวยเด็กที่มีน้ําหนักต่ํากวา
เกณฑรอยละ  28.9 เด็กที่มีภาวะโภชนาการปกติรอยละ 55.7 และเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกินรอย
ละ 15.5  จากแบบสอบถามการบริโภคอาหารพบวาอาหารหลักในมื้อเชา  จํานวนเด็กที่มีภาวะ
โภชนาการเกินจะบริโภคอาหารในมื้อเชาและกลางวันมากกวา  เด็กที่มีภาวะโภชนาการปกติลภาวะ
โภชนาการต่ํากวาเกณฑ  ยกเวนมื้อเย็นจํานวนเด็กในกลุมนี้มีการบริโภคนอยกวา  จากการ
สัมภาษณอาหารบริโภคในรอบ  24 ชั่วโมง  พบวาเด็กสวนใหญไดรับโปรตีนและพลังงานมากกวา
รอยละ 67 ของปริมาณสารอาหารที่ควรไดรับประจําวัน (RDA) แตปริมาณแคลเซียมในเด็กทุกกลุม
ไดรับต่ํากวารอยละ 67 ของปริมาณสารอาหารที่ควรไดรับประจําวัน (RDA) เมื่อเปรียบเทียบ
ปริมาณสารอาหารและพลังงานของเด็กที่มีภาวะโภชนาการปกติไดรับสารอาหาร  และพลังงานไม
ตางจากเด็กที่มีภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ ยกเวนไขมัน  เด็กที่มีภาวะโภชนาการปกติไดรับ
ไขมันมากกวาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P>0.05) และในกลุมเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกินไดรับ
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พลังงาน  โปรตีน  คารโบไฮเดรต ใยอาหาร ฟอสฟอรัส  เหล็ก  และไนอาซีน  มากกวาเด็กที่มีภาวะ
โภชนาการปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P>0.05) และสัดสวนของพลังงาน  ที่มาจากสารอาหาร
พบวาเด็กที่ภาวะโภชนาการปกติไดรับไขมันรอยละ 36.24

Irei  AV.and  Hung  NT.  (2004)  ไดทําการศึกษาการมีน้ําหนักเกินทําใหเกิดโรคภูมิแพ
ของนักเรียนในโรงเรียนประเทศไตหวันและประเทศเวียดนาม  โดยสํารวจขอมูลจากนักเรียน
จํานวน  2,027 คน ขอมูลตามอายุ  และเพศ  ดัชนีมวลรวมของรางกาย  BMI  ตออายุเปนตัววัดของ
น้ําหนักใชการคํานวณหาความสัมพันธระหวางเปอรเซ็นไทลของ BMIตออายุ  และการเกิดโรค
ภูมิแพในนักเรียน  จากผลการเปรียบเทียบพบวานักเรียนในไตหวันเปนกลุมที่มีคาเปอรเซ็นไทลต่ํา
ที่สุด  โดยมีคาเปอรเซ็นไทลนอยกวา  85  ที่แสดงถึงแนวโนมในความเสี่ยงการเกิดโรคภูมิแพ  (OR 
= 1.79,  95% CI 0.95 ถึง 3.27 ; P = 0.060) เมื่อนักเรียนมีอาการของจมูกและ เยื่อตาขาวอักเสบ  จะ
ถูกแยกมาวิเคราะหจากทางสมาคมฯ  เพื่อเก็บขอมูลที่สําคัญที่ทําใหเกิดโรคภูมิแพ (OR = 2.89,  
95% CI 1.08 ถึง 7.75 ; P = 0.035)  สวนนักเรียนในประเทศเวียดนามมีคาเปอรเซ็นไทลนอยกวา  85  
ที่แสดงถึงแนวโนมในความเสี่ยงการเกิดโรคภูมิแพ  (OR = 2.34,  95% CI 1.06 ถึง 5.17 ; P = 
0.035)  

Vignerova  J. and Blaha  P. (2004) ไดทําการศึกษาถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอภาวะโภชนาการ
เกินในประเทศเชกโกสโลวเกีย เปนการศึกษา  โดยใชการคํานวณเพื่อพิจารณาถึงผลกระทบที่
เกี่ยวกับทางสังคม   ดานกายภาพ  จํานวนมื้ออาหารที่รับประทาน  และคา BMI  ของครอบครัวใน
ดัชนีมวลรวมในรางกายของเด็ก  ศึกษาจากเด็กจํานวน  3,362  คน  ในชวงอายุ  7-11  ป  ที่กําลัง
ศึกษาอยูใน  38  โรงเรียนในประเทศเชกโกสโลวเกีย  ประเมินจากการวัดรางกายของมนุษยตาม
หลักวิทยาศาสตรจํานวน  6  ลักษณะ  ในชวงป  2003-2004  จากคา  BMI  ของเด็กที่ไดรับการ
ประเมิน  โดยปจจัยที่มีอิทธิพลที่ทําใหเด็กมีภาวะโภชนาการเกินนอยที่สุดเกิดจากปจจัยจาก
ครอบครัว   การอาศัยอยูโดยลําพังของเด็ก  ที่อาศัยอยูในชุมชนขนาดเล็ก  และไมรับประทาน
อาหารเชาอยางสม่ําเสมอ

กรอบแนวคิดในการศึกษา
การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาปญหาโภชนาการและแนวทางแกไขปญหาภาวะโภชนาการ

ของเด็กนักเรียนโรงเรียนการศึกษาคนตาบอดลําปาง โดยผูศึกษาไดใชแนวคิดการบริโภคอาหาร
ของนักเรียนจากการประเมินภาวะโภชนาการและเอกสารงานวิจัยอื่นๆที่เกี่ยวของ ซึ่งครอบคลุมถึง
เรื่อง   การเลือกซื้อ  การเตรียม   การปรุง  และอื่นๆที่มีสวนเกี่ยวของกับการประกอบอาหารของแม
ครัวในการจัดใหเด็กบริโภค  ไดใชดัชนีชี้วัดภาวะโภชนาการโดยใชทั้งน้ําหนักตามเกณฑอายุ  
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สวนสูงตามเกณฑอายุและน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงในการประเมินภาวะโภชนาการและนํามา
เทียบกับกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุระหวาง 5-18  ป  ของกองโภชนาการ  
กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  (2543) และเปนการคนหาสาเหตุและแนวทางแกไขเพื่อปองกัน
ปญหาภาวะโภชนาการของเด็กใหมีสุขภาพที่สมบูรณอยางยั่งยืนตอไป  
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