
บทที่ 4

ผลการศึกษา

การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาถึงปญหาและแนวทางแกไขภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียน  
ที่ไดจากการประเมินภาวะโภชนาการ กับการบริโภคอาหารของนักเรียนโรงเรียนการศึกษาคนตาบอด
ลําปาง  ตําบลพระบาท  อําเภอเมือง  จังหวัดลําปาง  ผูศึกษาได เสนอผลการศึกษาในรูปแบบตาราง
ประกอบคําบรรยาย  แบงออกเปน  4  สวน  ดังนี้

สวนที่  1  ขอมูลทั่วไป
สวนที่  2  ปญหาโภชนาการ

2.1 การสังกตรูปลักษณะภายนอกและอาการผิดปกติที่พบทางคลินิค
2.2 การบริโภคอาหาร
2.3 ขอมูลจากการสังเกต

               สวนที่  3  ภาวะโภชนาการ
              สวนที่  4  แนวทางการแกไขปญหาภาวะโภชนาการ
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สวนที่  1  ขอมูลทั่วไป

ตาราง  4.1  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามเพศ  อายุและศาสนา        (N =  31)

ขอมูล จํานวน รอยละ
เพศ
         ชาย
         หญิง
อายุ  ( x 10.68 ป, range = 6-12  ป)
         6-9 ป
         10-12 ป
ระดับการศึกษา
         ระดับประถมศึกษาชวงชั้นที่ 1 (ป. 1-3)
         ระดับประถมศึกษาชวงชั้นที่ 2 (ป. 4-6)
ศาสนา
         พุทธ
การตรวจสุขภาพ (N =  31)
         ไมเคย
         เคย
                ปละ 1 ครั้ง  ทุกๆป                                                           

อื่นๆ  ตามเวลานัด         
โรคประจําตัว  (N =  29
        ไมมี
         มี
                   โรคหัวใจ
                   ขาโคงโกงงอ

16
15

10
21

23
8

31

2
29
27
2

27
2
1
1

51.61
48.39

32.26
67.74

74.20
25.80

100.00

6.45
93.55
87.10
6.45

93.10
6.90
3.45
3.45
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จากตาราง  4.1   กลุมตัวอยางสวนมากเปนเพศชายรอยละ   51.61   มีอายุระหวาง  
10-12     ป  รอยละ  67.74  อายุเฉลี่ย  10.68 กําลังศึกษาระดับชั้นประถมศึกษาชวงชั้นที่ 1  (ป.1-3)  
รอยละ 74.20 ทุกคนนับถือศาสนาพุทธรอยละ 100.00 เคยตรวจสุขภาพปละ 1 ครั้งทุกปรอยละ  
93.55 และไมมีโรคประจําตัว  รอยละ  93.10
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สวนที่  2   ปญหาโภชนาการ
2.1 การสังเกตรูปลักษณะภายนอก

ตาราง  4.2  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามอาการผิดปกติทางคลินิค  (N =  31)

ขอมูล จํานวน รอยละ
ขาดโปรตีนและพลังงาน  (น้ําหนักตามอายุนอยกวาน้ําหนัก
ตามเกณฑ  ผอมหนังหุมกระดูก  บวมปลายแขนปลายขา)
         ไมขาด
         ขาด
ภาวะโลหิตจาง (ตัวซีดเหลือง  เล็บซีด ออนเพลียไมมีแรง)
         ไมมี
ขาดสารไอโอดีน(ตอมไทรอยดบวมโต)
         ไมมี
ขาดแคลเซียม (ความผิดปกติของโครงสราง ขางอโคง  
หนาอกยื่น)
         ไมขาด
         ขาด  (ขางอโคงทั้ง 2  ขาง)   
ขาดวิตามินเอ (ความผิดปกติของตา)
         ขาด      
สุขภาพชองปาก (ตอบไดมากกวา  1ขอ) (N = 31)
         คราบหินปูน
         ฟนไมผุ   
         ฟนผุ 
                   1- 2 ซี่
                   3-4 ซี่
                   5-6 ซี

24
7

31

31

30
1

31

10
8
19
9
8
2

77.42
22.58

100.00

100.00

96.77
3.23

100.00

32.26
25.81
61.29
29.03
25.81
6.45
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ตาราง  4.2  กลุมตัวอยางสวนมากไมพบภาวะโลหิตจาง ไมขาดสารไอโอดีน  ไมขาด
แคลเซียม และอาการผิดปกติทางคลินิกที่พบคือขางอโคง 1  ราย  รอยละ3.23   ทุกคนขาดวิตามินเอ
รอยละ 100.00 ฟนผุรอยละ  61.29  ขาดโปรตีนและพลังงานรอยละ22.58  รองลงมาคือขาด
แคลเซียมรอยละ 3.23
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             2.2  การบริโภคอาหาร

ตาราง 4.3     จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามจํานวนมื้ออาหารที่โรงเรียนจัดให  
อาหารหลักและแหลงที่มา (N =  31)

ขอมูล จํานวน รอยละ
จํานวนมื้ออาหารที่โรงเรียนจัดให
        1  มื้อ/วัน   
        2  มื้อ/วัน
        3  มื้อ/วัน
จํานวนมื้ออาหารหลัก
         3   มื้อ
         การรับประทานอาหาร          
                   หมดทุกมื้อ                                                                                                    
                   หมดเปนบางมื้อ                                                                               
                   ไมหมด   เพราะ                                                                     
                             ไมคอยหิว                                                         
                             อาหารไมถูกใจ                                                                                   

                                กินไดนอย/อิ่มเร็ว
แหลงที่มา (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)
         ผูที่มีจิตเมตตานํามาบริจาค                                                                         
         แมครัวเปนผูประกอบ                                                                                
         อื่นๆ                                                                                                              
                   ซื้อรับประทานเอง                                                      
                   ผูปกครองจัดเตรียมให       
            

2
13
16

31

19
7
5
2
2
1

28
21
15
13
2

6.45
41.94
51.61

100.00

61.29
22.58
16.13
6.45
6.45
3.23

90.32
67.74
48.39
41.94
6.45

จากตาราง  4.3   กลุมตัวอยางสวนมากรับประทานอาหารที่ทางโรงเรียนจัดใหวันละ  3 มื้อ
รอยละ   51.61   รับประทานอาหารหลักวันละ 3  มื้อทุกคนรอยละ 100.00  และรับประทานอาหาร
หมดทุกมื้อรอยละ  61.29 รองลงมาคือรับประทานอาหารหมดเปนบางมื้อรอยละ  22.58  และสวน 
มากผูมีจิตเมตตานําอาหารหลักและอาหารวางมาบริจาครอยละ 90.32  
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ตาราง  4.4  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามอาหารที่ชอบ  วิธีการปรุงและรสชาติ      
      (N =  31)

ขอมูล จํานวน รอยละ
อาหารที่ชอบ ( ตอบไดมากกวา 1 ขอ)
         เนื้อสัตวตางๆ  ไขและถั่วตางๆ
         ขาว  กวยเตี๋ยว  บะหมี่  ขนมปง
         ผักชนิดตางๆ
         ผลไมชนิดตางๆ
         อาหารประเภทไขมัน  น้ํามัน  กะทิ
วิธีการปรุง (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)
         ตม
         ผัด/คั่ว
         แกง
         ทอด
         นึ่ง
         ตุน
         ปง/ยาง
         อบ
รสชาติอาหารที่ชอบ
         จืด
         เค็ม
         หวาน
         เผ็ด
         เปรี้ยว
         กลมกลอม

28
22
25
29
6

30
29
24
21
9
15
19
12

6
2
3
2
1
17

90.32
70.97
80.64
93.55
19.35

96.77
93.55
77.42
67.74
29.03
48.39
61.29
38.71

19.35
6.45
9.68
6.45
3.23
54.84
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จากตาราง  4.4  กลุมตัวอยางสวนมากรับประทานผลไมตางๆ  รอยละ  93.55  รองลงมาคือ
เนื้อสัตวตางๆ  ไขและถั่วตางๆ  รอยละ  90.32  รับประทานอาหารที่ปรุงดวยวิธีการตมรอยละ 96.
รองลงมาคือวิธีการผัดหรือคั่วรอยละ  93.55  และชอบรับประทานอาหารรสชาติกลมกลอมมาก
ที่สุดรอยละ  54.83
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ตาราง  4.5  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามอาหารวาง  จํานวนมื้อ เครื่องดื่ม  
       การรับประทานขนมขบเคี้ยวและขนมที่ชอบ  (N =  31)

การบริโภคอาหาร จํานวน รอยละ
อาหารวาง ( ตอบไดมากกวา 1 ขอ)

         ขนมเคก / เบอเกอรี่
         น้ําอัดลม
         น้ําผลไม / น้ําหวาน
         ขนมหวานไทย
         ไอศกรีม
         ผลไม                                                                                                    
                   จํานวนมื้ออาหารวาง        
                             1  มื้อ                                                                                                            
                             2  มื้อ                                                                                                            
เครื่องดื่มที่ชอบ  ( ตอบไดมากกวา 1 ขอ)
         นม                                                                    
         นมถั่วเหลือง                                                          
         เครื่องดื่มชอคโกแลต                                     
         น้ําอัดลม                                                              
         น้ําเปลา                                                                
         น้ําผลไม                                                                  
การรับประทานขนมขบเคี้ยว
         ทุกวัน                                                                                                             
         เปนบางวัน                                                                                                  

           ไมรับประทาน                                                                  

22
25
19
15
18
29

13
18

31
14
21
25
29
19

2
26
3

70.97
80.64
61.29
48.39
58.06
93.55

41.94
58.06

100.00
45.16
67.74
80.64
93.55
61.29

6.45
83.87
9.68
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ตาราง  4.5   (ตอ)
  

การบริโภคอาหาร จํานวน รอยละ
 ขนมที่ชอบรับประทาน ( ตอบไดมากกวา 1 ขอ)
         ขนมไทย                                                                                                       
         ขนมกรุบกรอบทุกประเภท                                                                       
          ลูกอมและหมากฝรั่งรสตางๆ                                                                      
          ขนมปงกรอบเคลือบน้ําตาลหรือชอคโกแลต   
          ขนมที่ไมเคลือบน้ําตาล  เชน  แคร็กเกอร  มันฝรั่งทอด         
                                                                    

15
11
1
14
18

48.38
35.48
3.22
45.16
58.06

จากตาราง  4.5   กลุมตัวอยางสวนมาก รับประทานอาหารผลไมเปนอาหารวาง  รอยละ   
93.55   รองลงมาคือน้ําอัดลมรอยละ  80.64  รับประทานอาหารวางวันละ 2  มื้อรอยละ  58.06 ทุก
คนชอบดื่มนม รอยละ  100.00   รองลงมาคือน้ําเปลารอยละ  93.55  รับประทานขนมขบเคี้ยวเปน
บางวันรอยละ  83.87 และชอบรับประทานขนมที่ไมเคลือบน้ําตาลรอยละ 58.06  รองลงมาคือขนม
ไทยรอยละ  48.38
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ตารางที่  4.6   การบริโภคอาหารของกลุมตัวอยางจําแนกตามประเภทที่ไดรับในแตละวัน คาเฉลี่ย    
         และเกณฑการรับประทานอาหารตามความตองการตอวัน (N = 31)

ประเภทอาหาร คาเฉลี่ย เกณฑการรับประทาน*
1.โปรตีน
    เนื้อสัตวและถั่วตางๆ
    ไข
2. คารโบไฮเดรต
    ขาวและแปง  
3. ไขมัน
4. วิตามินและเกลือแร
     ผัก
     ผลไม
     นม
5. น้ําเปลา

             0.59  ชอนโตะ
             0.61  ฟอง

             0.27  ทัพพี
             0.71  ชอนชา

             4.40  ทัพพี
             4.03  ผล/ชิ้น
             2.47  แกว
             7.32  แกว

6  ชอนโตะ
         ½ -1   ฟอง

                8   ทัพพี
                5   ชอนชา

                4    ทัพพี
            3-4     ชิ้น
                2    แกว
           8-10    แกว

*ศักดา พรึงลําภู. (2547). เอกสารประกอบการสอนเรื่องการประเมินภาวะโภชนาการ.

จากตาราง  4.6   พบวากลุมตัวอยางรับประทานอาหารประเภทโปรตีน คารโบไฮเดรต 
ไขมันและน้ําเปลา  เฉลี่ยตอวันนอยกวาเกณฑยกเวนวิตามินและเกลือแร
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2.3 ขอมูลจากการสังเกต  การเลือกซื้อ  การเตรียม  การปรุงและอื่นๆของผูประกอบอาหาร
        จากการสังเกตและสอบถามผูประกอบอาหารประจําโรงเรียนการศึกษาคนตาบอด

ลําปางมีผูประกอบอาหารจํานวน  2  ทาน ไดมีการผลัดเปลี่ยนหมุนเวียนกันในการจัดซื้อวัตถุดิบ 
โดยมีการจัดซื้อ 3  ครั้งตอสัปดาหคือวันจันทร  วันพุธ  วันศุกร  เนื่องจากทางโรงเรียนมีผูมีจิต
เมตตาเขาเลี้ยงอาหารอยูเปนประจําและนอกจากนี้  คือจัดซื้อตามความประสงคของผูมีจิตเมตตาที่
ตองการใหทางโรงเรียนประกอบอาหารตามเมนูที่ตองการ  แหลงที่ซื้ออาหารเปนประจําคือ  ตลาด
ออมสิน  เปนตลาดที่อยูในความดูแลของทางเทศบาลนครลําปาง  ในเรื่องความเปนระเบียบ
เรียบรอยในการจัดหมวดหมูสินคา  ความสะอาด   ความปลอดภัยของอาหาร

1. การเลือกซื้ออาหาร
1.1  ประเภทของสด   

                                ผักสด  เลือกซื้อผักตามฤดูกาลซึ่งมีจําหนายทั่วไป   ผักที่ซื้ออยูในถุงไมมีการคัด
แยกเนื่องจากซื้อปริมาณมากทําใหไดราคาถูก    ผูซื้อตองนํามาตัดสวนเนาเสียออกเองและแบงสวน
ที่ตองการใชมื้อแรกออก  สวนที่เหลือนําไปหอกระดาษนําเขาตูเย็นเพื่อเก็บไวใชครั้งตอไป
                   ผลไม  เลือกซื้อผลไมทั่ว ไปที่วางจําหนายตามทองตลาด เลือกซื้อโดยมีการชิม
รสชาติผลไมที่วางจําหนายกอน  แลวซื้อยกถุงปริมาณมากซึ่งทําใหไดผลไมที่ไมมีการคัดขนาดหรือ
คุณภาพ  ผูซื้อตองนํามาคัดเลือกสวนเนาเสียออกเอง

  เนื้อสัตว  ไดแก  เนื้อหมู  เนื้อไก  เนื้อปลา  และอาหารทะเล  ซื้อที่วางจําหนายใน
ตลาด  สถานที่วางจําหนายมีการมุงลวดกั้นเพื่อกันแมลงเขามารบกวน  เนื้อหมูเลือกที่มีสีชมพู  มัน
สีขาว  เนื้อวัว  เนื้อควาย  เนื้อสีแดง  มันสีเหลืองซึ่งเนื้อแตละชนิดซื้อปริมาณที่พอกับการปรุง
อาหารในแตละมื้อแมคาจะหั่นใหตามลักษณะที่ตองการของผูซื้อและอาหารที่จะประกอบ   อาหาร
ทะเลจะมีการจัดซื้อนานๆครั้ง  เพราะมีราคาแพงโดยเลือกซื้อประเภท  กุง  ปลาหมึก  ลูกชิ้นปลาซึ่ง
เปนอาหารที่เหมาะสําหรับเด็ก  อาหารที่ซื้อตองสด  ใหม 

               ไข  ซื้อสัปดาหละ  2  ครั้ง  ซื้อไขที่บรรจุจากบริษัทซีพี  ที่มีวางจําหนายในตลาด 
เนื่องจากมีความสด   ใหม    สะอาด  

        1.2   การเลือกซื้ออาหารประเภทของแหง  
                                 การเลือกซื้อ หอม  กระเทียม  ซื้อ  สัปดาหละครั้ง  กระเทียมซื้อที่แกะกลีบ
เรียบรอยแลว  หอมซื้อที่มัดกระจุกตามปริมาณที่ตองการเชน  1  กิโลกรัม   เก็บรักษาโดยการใส
ตระแกรงที่มีรูระบายอากาศเพื่อปองกันความชื้นและเชื้อรา
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                 การเลือกซื้อ ขาว ซื้อหรือไดรับบริจาคเปนถุงขนาดบรรจุ  6 กิโลกรัมหรือเลือก
ซื้อครั้งละ 1  ถุง ที่แหงสนิทไมชื้น เพื่องายในการเก็บรักษา  โดยเก็บรักษาในภาชนะที่มีฝาปดสนิท  
เชน  ปบขนมปงที่มกระจกมองเห็น  เก็บไวในที่แหง  อากาศถายเทไดสะดวก สวนที่เหลือเปนถุง
จากการบริจาคเก็บวางเรียงไวบนชั้นวางของใหเปนระเบียบ สวนพริกแหงไมมีราขึ้น  เลือกซื้อเม็ด
โต  มีสีแดงจากธรรมชาติ  ถั่วเมล็ดแหงจะซื้อใหพอดีกับการใชงานเพียงครั้งเดียวไมไดซื้อเก็บไว    

                 การเลือกซื้อ เนื้อสัตวตากแหง ไดแก  กุงแหง  เลือกซื้อที่มีลักษณะเปนตัว  มีสี
เนื้อ  ไมใสสี  ไมมีกลิ่น  
                                 การเลือกซื้อเครื่องปรุง  ซื้อที่มีจําหนายตามทองตลาดโดยทั่วไป  เปลี่ยนไป
เลื่อยๆ  แลวแตสะดวกซื้อ  หรือมีผูนํามาบริจาค 

1.3   อาหารในภาชนะบรรจุที่ปดสนิท
      ทางโรงเรียนไมมีนโยบายในการจัดซื้อมาบริโภคเนื่องมีการประกอบอาหารให

บริโภคอยูแลวรวมทั้งยังผูมีจิตเมตตานําอาหารมาเลี้ยงอยูเปนประจําดวยเหตุนี้จึงไมนิยมใชอาหาร
กระปอง ในสวนที่ผูมีจิตเมตตานํามาบริจาค   นํามาใชประกอบเปนอาหาร  ในชวงที่มีผูประสงคจะ
มาเลี้ยงอาหารแลวไมมา 

2.   การเตรียมอาหาร
                       2.1 อาหารสด
                               การลางทําความสะอาดผักสด   ตัดสวนเนาเสียออกและแบงใชตามความ
ตองการในแตละครั้ง สวนที่เหลือนํามาหอกระดาษนําเขาตูเย็นเพื่อเก็บไวใชครั้งตอไป  นําผักที่แบง
ไวนํามาลาง  ผักที่เปนใบซอนกันหลายชั้น เชน  ผักกาดขาว  กะหล่ําปลี     จะตัดโคนออกแลวหั่น
ตามความตองการ  แชน้ําแลวยกขึ้นใหสะเด็ดน้ําแลวมาหั่นเปนชิ้นตามขนาดที่ตองการ  สวน
แตงกวา แครอท จะปอกเปลือกแลวนําไปลางน้ําผานแลวพักใหสะเด็ดน้ําแลวนํามาหั่นเตรียม
สําหรับปรุง  มะเขือยาวจะหั่นเปนชิ้นสี่เหลี่ยมแชน้ําทิ้งไวเพื่อไมใหดํากอนนําไปประกอบอาหาร

การลางทําความสะอาดผลไม  นําผลไมที่ซื้อมาคัดสวนที่เนาเสียออก  แลวนํามา
ลางสําหรับผลไมที่ตองปอกเปลือกหรือตัดชิ้นสวนทิ้ง เชน แอปเปล แตงโม  ฝรั่ง  ชมพู  มะละกอ 
ลางเปลือกกอนนําไปปลอกแลวหั่นเปนชิ้นๆ  สวนผลไมที่ไมปอกเปลือกเชน เงาะ ลําไยและ
สมเขียวหวาน นําไปแชน้ําแลวยกขึ้นใสตะกราใหสะเด็ดน้ํา  และนํามาจัดใสถาดขาวเตรียมไวให
เด็กแตละคน
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การลางทําความสะอาดเนื้อสัตว  นําเนื้อสัตวที่ซื้อมาซึ่งมีการหั่นมาเรียบรอยแลว 
เทใสตระแกรงที่มีรูลางโดยการใชน้ําไหลผาน  แลวรอใหสะเด็ดน้ําเพื่อเตรียมประกอบอาหาร  สวน
เนื้อไกนํามาลางแลวสับหรือหั่นเปนชิ้นๆตามความตองการ  อาหารทะเลเชน ปลาหมึก กุงแกะ
เปลือกและผาเอาเสนสีดําขางหลังออก สวนปลาหมึกจะดึงเอาเสนแข็งๆและตาที่หนวดออก   ลาง
ใสตระแกรงพักไว  แลวนําหั่นหรือสับเปนชิ้นๆ  ตามขนาดที่ตองการ 

การลางทําความสะอาดไข  นําไขที่ซื้อมาออกจากถาดไข  นับจํานวนตามที่
ตองการใชใสตะกราเพื่อกันไขแตก   นํามาลางโดยใชน้ําไหลผานโดยลางทีละ  1  ฟองจนหมด  วาง
ในตะกราอีกใบพักไวเพื่อนําไปประกอบอาหาร
                  2.2 อาหารแหง

  การเตรียมพริกแหง  หอม  กระเทียม
พริกแหง  เด็ดขั้วออก  กอนนําไปปรุงเปนพริกแกง  สําหรับคั่วใหคัดเม็ดที่เสียและสิ่ง

สกปรกออกกอนนําไปคั่ว   สวนหอมกอนประกอบอาหารนํามาปอกเปลือกแลวลาง   นํามาหั่นเปน
ชิ้นหรือซอยบางๆ ตามความตองการและกระเทียมปอกเปลือกออกกอนนําไปโขลกหรือสับ 

การเตรียมขาว  ถั่วเมล็ดแหงและธัญพืชตางๆ 
ขาวจาวเทใสหมอหุงขาวแลวลางน้ําซาวขาวออกกอน 1 ครั้ง ใสน้ําลงไปใหมใน

ปริมาณที่เหมาะสมกับชนิดของขาว   ถั่วเมล็ดแหงและธัญพืชตางๆ  เทใสกระชอนคัดเมล็ดที่เสีย
ออกแลวลางน้ํากอนนําไปตม   สวนวิธีการคั่ว  จะคัดเมล็ดที่เสียออกกอนแลวนําไปคั่วใชไฟออน
จากนั้นรอใหเย็นลงแลวแกะเปลือกออก เตรียมไวสําหรับการปรุงอาหาร

   การเตรียมเนื้อสัตวตากแหง
   กุงแหงที่ซื้อมา  นํามาคัดเอาสวนที่สกปรกออก  แลวนําไปเทใสกระชอนลางน้ํา  ทิ้ง

ไวใหสะเด็ดน้ํา  กอนนําไปประกอบอาหาร 
2.3  อาหารในภาชนะบรรจุที่ปดสนิท

การตรวจสภาพภายนอกกระปอง  โดยมีการตรวจสอบลักษณะกระปองภายนอกวามี
การบุบสลายหรือปูดบวมในสวนไหนบาง  มีสนิมขึ้นหรือไม  ตรวจสอบวันหมดอายุ   ฉลากอาหาร
ชํารุดหรือไม   

การตรวจสภาพภายในกระปอง  ตรวจสอบลักษณะของอาหารที่บรรจุอยูภายใน  สี  
กลิ่น  เปลี่ยนแปลงหรือไม  เมื่อเทออกมาดูสภาพภายในกระปองมีสนิมขางในหรือไม
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3.   การปรุงอาหาร
                      เมื่อเตรียมสวนผสมครบแลว นําสวนผสมที่ไดมาประกอบอาหาร โดยวิธีการตางๆ
ตามความตองการในแตละมื้อ  เชน  ตม  ผัด  แกงหรือทอด  ขึ้นอยูกับรายการอาหารในแตละวัน  
ในการประกอบอาหารมีหลายชนิดในคราวเดียวกัน ทั้งนี้เนื่องจากตองแขงกับเวลา เพื่อใหทันตอ
เวลาในแตละมื้อ สําหรับขาวใชวิธีการตุนในปริมาณที่เพียงพอตอจํานวนเด็กทั้งหมด  อาหาร
กระปองเชน  ปลากระปองก็นําปรุงเปน  หลน  หรือยํา   ไมใชสีผสมอาหารในการประกอบอาหาร   
อาหารกึ่งสําเร็จรูป  เชน มามาใชบางกรณี  เชน  ผูมีจิตเมตตาไมนําอาหารมาเลี้ยงแลวไมมาหรือจํา
ผิดวัน  ก็จึงนํามาประกอบอาหารใหเด็กรับประทานในมื้อนั้นแตจะมีนอยครั้ง  การใชเครื่องปรุง
สําหรับการปรุงอาหารไมมีการคํานวณปริมาณการใชแตละครั้ง  เชน  ซีอิ้ว  น้ําปลา  น้ําตาล   และ
เกลือ  ใชโดยวิธีการกะปริมาณใหเหมาะสมกับปริมาณอาหารที่ประกอบ ปรุงอาหารใหไดรสชาติ
ตามที่ตองการ   ในการปรุงอาหารแตละครั้งไมใชผงชูรส แตมีการใชซุปกอนหรือผงปรุงรสแทน   

    น้ํา  เครื่องดื่ม  น้ําแข็ง
    น้ําที่ใชสําหรับปรุงอาหารเปนน้ําบาดาลที่ผานการกรองดวยเครื่องกรองน้ํา   สวนน้ํา

สําหรับดื่มมีเครื่องทําน้ําเย็นตั้งไวใหตามจุดตางๆที่สะดวกและปลอดภัย   สวนเครื่องดื่มอื่นๆเชน  
น้ําอัดลม   น้ําหวานหรือน้ําผลไม  ขึ้นอยูกับผูมีจิตเมตตานํามาเลี้ยง   น้ําแข็งซื้อตามรานคาทั่วไป    

4.  ปจจัยอื่นๆ
                     สถานที่เตรียมและปรุงอาหาร  มีลักษณะเปนหองมีการกั้นดวยมุงลวดเพื่อปองกัน
แมลงและสัตวนําโรค   มีสถานที่สะดวกกวางขวางเหมาะสําหรับการเตรียมและการปรุง  มีตูเย็นไว
สําหรับเก็บอาหารสด   มีตูและชั้นวางของสําหรับเก็บของแหง  โรงอาหารมีพัดลมเปดเพื่อไลแมลง
ในขณะจัดถาดอาหารและเมื่อเด็กรับประทานอาหาร  มีเครื่องทําน้ําเย็นสําหรับเด็กดื่มเวลา
รับประทานอาหาร

     การทําความสะอาดสถานที่ประกอบอาหาร  มีการทําความสะอาดทุกครั้งหลังการ
ประกอบอาหารเสร็จสิ้น 

     อุปกรณในการเตรียม  การปรุง และภาชนะใสอาหาร  มีอุปกรณครบทุกชนิด   อาง
สําหรับชะลางมีสภาพการใชงานไดดี มีจํานวน  3  อาง   มีเตาเพียงพอสําหรับการปรุงอาหาร   
ภาชนะใสอาหารเพียงพอตอจํานวนเด็ก

     การลางทําความสะอาดและจัดเก็บภาชนะอุปกรณ   มีขั้นตอนคือเก็บเศษอาหารออก 
นํามาลางดวยน้ําเปลา  จากนั้นลางดวยน้ํายาลางจาน  นํามาลางโดยใชน้ําไหลผานจํานวน  2  ครั้ง  
จึงนําภาชนะและอุปกรณที่ลางไปเรียงไวบนชั้นคว่ําจาน  ชอนและแกวน้ํา  นําไปตากแดด  แลวเก็บ
เขาที่ หรือใชผาสะอาดเช็ดใหแหงในตอนเชาและตอนเย็น
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                     การกําจัดสัตวและแมลงนําโรค  เชน  หนู  แมลงสาบและแมลงวัน  สวนมากไมมีการ
ใชยาฆาแมลง  เพราะเปนที่โลงและมีการจัดเก็บเปนระเบียบไมคอยมีสัตวนําโรค  แตใชวิธีเปดพัด
ลมไลแมลงวันขณะจัดอาหาร  และปรุงอาหาร
                     การแยกขยะ/  การเก็บขยะ/  การกําจัดขยะ   มีการแยกถังขยะคือ  ขยะเปยกและขยะ
แหง  โดยวางถังขยะไวตามจุดตางๆภายในบริเวณโรงอาหาร  และหองครัว  โดยใชถุงดํารองถังขยะ  
และกําจัดขยะทุกวัน  โดยมีรถขยะจากเทศบาลบาลเขามารับขยะไปทําลายทุกวัน
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สวนที่  3  ภาวะโภชนาการ
ตาราง  4.7  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามภาวะโภชนาการโดยใชน้ําหนักตาม
      เกณฑอายุ (N = 31)

ภาวะโภชนาการ  น้ําหนักตามเกณฑอายุ
น้ําหนัก

มากเกินเกณฑ
น้ําหนัก

คอนขางมาก
ตามเกณฑ คอนขางนอย

นอยกวา
เกณฑ

อายุและเพศ

(จํานวน)รอยละ (จํานวน)รอยละ (จํานวน)รอยละ (จํานวน)รอยละ (จํานวน)รอยละ

อายุ  6  ป
ชาย
หญิง

อายุ  7  ป
ชาย
หญิง

อายุ  8  ป
ชาย
หญิง

อายุ  9  ป
ชาย
หญิง

อายุ  10  ป
ชาย
หญิง

อายุ  11  ป
ชาย
หญิง

อายุ  12  ป
ชาย
หญิง

-
-

-
-

-
-

-
-

(1)3.23
-

-
-

-
(1)3.23

-
-

-
-

-
-

-
-

-
-

-
-

-
-

-
(1)3.23

-
-

-
(1)3.23

(3)9.68
(1)3.23

(1)3.23
(2)6.45

-
(2)6.45

(5)16.13
-

(1)3.23
-

-
-

-
-

-
(1)3.23

-
(1)3.23

-
-

(1)3.23
(2)6.45

-
-

-
-

-
-

(1)3.23
(1)3.23

-
(1)3.23

(1)3.23
(1)3.23

(2)6.45
-

รวม (2)6.46 - (16)51.61     (6)19.35   (7)22.58
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จากตาราง  4.7  พบวากลุมตัวอยางมีน้ําหนักตามเกณฑรอยละ  51.61  น้ําหนักคอนขาง
นอย  รอยละ  19.35  น้ําหนักนอยกวาเกณฑรอยละ  22.58 และน้ําหนักเกินเกณฑรอยละ  6.46 
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สวนที่  4  แนวทางแกไขปญหาภาวะโภชนาการ       
  4.1  ผลจากการศึกษาพบปญหาดังนี้

            1)   กลุมตัวอยาง  มีโรคประจําตัว  2  คนคือ  โรคหัวใจ 1 คน   โรคขางอโคง 1 คน 
ทั้ง 2  คนไดรับการตรวจสุขภาพตามเวลานัดของแพทยโรงพยาบาลลําปางเปนประจํา  และบริโภค
อาหารตามที่ทางโรงเรียนจัดใหตามปกติ

           2)   ปญหาโภชนาการ
2.1)   อาการผิดปกติทางคลินิกที่ตรวจพบไดแก

   2.1.1)  การขาดแคลเซียม  (ความผิดปกติของโครงสราง  ขางอโคง  ขอมือ
ขอเทาใหญ  หนาอกยื่น) พบ 1 คน เด็กสามารถเดินไดเอง  แตมีการทรงตัวไมดีเทาที่ควรเนื่องจาก
อาการขางโคงงอ 

2.1.2)  การขาดวิตามินเอ   (ความผิดปกติของตา  นัยนตาแหงไมมีน้ําตา  
ผิวหนังหยาบแหงแตก  ไมมีเหงื่อ) ตรวจพบความผิดปกติทางสายตา ระดับ  3 คือสายตาแคบ 
มองเห็นเลือนรางใชตัวพิมพธรรมดารวมกับอุปกรณชวยจํานวน 13 คน ระดับที่4 คือสายตาแคบ 
มองเห็นเลือนลางใชหนังสือเบรลล ใชสายตาที่เห็นเลือนลางชวยในการเคลื่อนที่จํานวน 8 คน และ
ระดับ 5 ตาบอดสนิท  ใชตัวหนังสือเบรลล  10  คน  ซึ่งเปนเรื่องปกติในการศึกษาครั้งเพราะได
ศึกษาในโรงเรียนการศึกษาคนตาบอด  

2.1.3)  สุขภาพชองปาก  ตรวจพบวา มีคราบหินปูนสีเหลือง 10 คน  ฟนผุ  
19 คนสามารถแบงไดคือ  ฟนผุ  1-2 ซี่ จํานวน 9  คน  3-4ซี่ จํานวน 8 คน  5-6  ซี่จํานวน  2  คน  ซึ่ง
ในจํานวน  19 คนมีฟนผุและคราบหินปูน  

2.2)   การบริโภคอาหาร
             กลุมตัวอยางบริโภคอาหารทุกหมวดต่ํากวาเกณฑยกเวนหมวดวิตามินและ

เกลือแร
3)   ภาวะโภชนาการ

กลุมตัวอยางมีภาวะโภชนาการเกินเกณฑมาตรฐานระหวาง  1- 3 กิโลกรัม
จํานวน 2 คนรอยละ6.46  น้ําหนักคอนขางนอยระหวาง 1- 3 กิโลกรัม จํานวน 6  คนรอยละ19.35  
ต่ํากวาเกณฑมาตรฐานระหวาง 1- 4 กิโลกรัม จํานวน  7  คนรอยละ 22.58  รวมผูที่มีปญหาภาวะ
โภชนาการทั้งหมด  15  คนรอยละ 51.61  จากทั้งหมด  31  คน

4.2  แนวทางแกไขปญหาภาวะโภชนาการ
         การสนทนากลุมเรื่องแนวทางแกไขปญหาภาวะโภชนาการกับผูมีสวนรวมในการจัด

อาหารสําหรับเด็กนักเรียนโรเรียนการศึกษาคนตาบอด  การสนทนากลุมไดดําเนินการกับ  ครูใหญ   
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ครูฝายอนามัย   แมครัวจํานวน 2  ทาน การสนทนามุงประเด็นหลัก  4  ประเด็นของแนวทางแกไข
ปญหาโภชนาการ  คือ  ปญหาโภชนาการที่พบ   ปญหาที่พบจะสามารถแกไขไดอยางไร  ผูที่ควรมี
สวนรวมในการแกไขปญหา  ทําอยางไรใหเกิดการแกไขปญหาอยางยั่งยืน  

1)   ปญหาโภชนาการที่พบ
        ผูศึกษาไดนําเสนอปญหาโภชนาการที่พบเพื่อใหผูเขารวมสนทนารับทราบถึงปญหา

ภาวะโภชนาการของนักเรียน  ตามขอ  4.1  (หนา63)
2)   ปญหาที่พบจะสามารถแกไขไดอยางไร จากการสนทนากลุมปญหาที่พบไมสามารถ

แกไขไดในเบื้องตน  “ผูเขารวมสนทนามากกวา 2  คนขาดความรูและทักษะในเรื่องอาหารและ
โภชนาการสําหรับเด็ก”   “มีการปฏิบัติตัวตามความเคยชิน”   “มีความเกรงใจผูนําอาหารมาบริจาค
เด็กซึ่งอาหารที่ไดรับทั้งมีประโยชนและไมมีประโยชน ”  “บางครั้งไดรับอาหารที่นํามาเลี้ยงซ้ําๆ
กัน  แตไมสามารถปฏิเสธไดเพราะเกรงวาจะมีผกระทบตอองคกร  เนื่องจากโรงเรียนการศึกษาคน
ตาบอดเปนองคสาธารณกุศลตองอาศัยความอนุเคราะหของผูมีจิตเมตตา”

3)   ผูที่ควรมีสวนรวมในการแกไขปญหา
                        จากการสนทนากลุมไดดําเนินการกับ  ครูใหญ   ครูฝายอนามัย   แมครัวจํานวน 2  
ทานมีความเห็นตรงกันวา  ผูมีสวนเกี่ยวของกับการจัดอาหารสําหรับเด็ก   คือ  ผูบริหาร   ผูเขารวม
สนทนา   รวมถึงผูนําอาหารมาบริจาค   มีควรสวนรวมในการแกไขปญหาเพราะเปนผูมีสวนสําคัญ
ในการจัดอาหารใหเด็ก

4)   ทําอยางไรใหเกิดการแกไขปญหาอยางยั่งยืน
                     จากการรวมสนทนาในสวนของ “ครูใหญมีความเห็นวาควรจะมีการจัดอบรมสัมมนา
เรื่องปญหาโภชนาการและแนวทางแกไขปญหาโภชนาการสําหรับผูที่มีสวนรวมในการจัดอาหาร  
เชน  ผูบริหาร   ครู    ผูจิตเมตตาและแมครัว”     “ครูอนามัยมีความเห็นวานาจะขอความรวมมือจาก
นักโภชนาการของโรงพยาบาลในการจัดทําเมนูอาหารตามความตองการอาหารสําหรับเด็ก  ในการ
ประกอบอาหารสําหรับเด็กในแตละวัน  เพื่อเปนการนําไปประชาสัมพันธขอความรวมมือแกผูนํา
อาหารมาเลี้ยงเด็กและผูประกอบอาหาร”   “แมครัวมีความคิดเห็นวานาจะมีการจัดอบรมใหความรู
แกตนเองในเรื่อง หลักการเลือกซื้อ   การเตรียมปรุงอาหาร  การประกอบอาหาร   หลักสุขาภิบาล
อาหาร ”  โดยสรุปผูเขารวมสนทนามีความตองการใหมีการจัดอบรมเพิ่มความรูในเรื่องตางๆ   ที่
เปนประโยชนและจะนําความรูที่ไดมาปฏิบัติเพื่อใหเกิดความยั่งยืน ซึ่งในการจัดอบรมจะขอความ
รวมมือจากหนวยงานราชการ  เชน  โรงพยาบาล   สถานีอนามัยหรือกองโภชนาการ ในการจัด
บุคลากรที่มาใหความรู    เพื่อเปนแนวทางปฏิบัติใหถูกตองเหมาะสมกับเด็กตาบอดในวัยเรียน
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