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บทที ่2

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ

การศึกษาเ ร่ื อ งโภชนบัญญัติ 9 ประการ และภาวะโภชนาการของบุคลากร    
องคการสวนพฤกษศาสตรสมเด็จพระนางเจาสิริกิต์ิ : ความรูและการปฎิบัติ ผูศึกษาไดคนควา
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของเพื่อนํ ามาเปนแนวทางในการศึกษาตามล ําดับดังตอไปน้ี

1.!โภชนบัญญัติ 9 ประการ
2.  ความเปลี่ยนแปลงของวัยผูใหญ
3.  ความตองการพลังงานและสารอาหารในผูใหญ
4. การประเมินภาวะโภชนาการ
5. งานวิจัยที่เกี่ยวของ

โภชนบญัญัติ 9 ประการ
ความรูเก่ียวกับโภชนบัญญัติ 9 ประการ หมายถึง สิ่งที่บุคคลปฏิบัติตามหลักบัญญัติ   

9  ประการ  ซึ่งมีทั้งหมด  9  ขอ  ดังน้ี  (กรมอนามยั, 2545)
1. กินอาหารครบ  5  หมู  แตละหมูใหหลากหลายและหมั่นดูแลนํ ้าหนักตัว
1.1 กินอาหารครบ  5  หมู  แตละหมูใหหลากหลาย
กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย คือ การกนิอาหารหลาย ๆ ชนิด 

เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารตาง ๆ  ครบในปริมาณที่เพียงพอกับความตองการ
อาหารแตละชนิดประกอบดวยสารอาหารหลายประเภท ไดแก โปรตีน

คารโบไฮเครตไขมัน แรธาตุ วิตามิน น้ํ า และยังมีสารอ่ืน ๆ เชน ใยอาหารซึ่งมีประโยชนตอ        
รางกาย ทํ าใหอวัยวะตาง ๆ ของรางกายทํ างานไดตามปกติ  ในประเทศไทยไดแบงอาหาร    
ออกเปน  5  หมู  โดยจัดอาหารที่ใหสารอาหารคลายกันเขาไวในหมูเดียวกัน  มีดังน้ี

หมู  1  นม  ไข  เน้ือสัตวตาง ๆ  ถั่วเมล็ดแหง  และงา
หมู  2  ขาว  แปง  เผือก  มัน  น้ํ าตาล
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หมู  3  พืชผักตาง ๆ
หมู  4  ผลไมตาง ๆ
หมู  5  น้ํ ามัน  และไขมันจากพืชและสัตว
ดังน้ันในวันหน่ึง ๆ เราจะตองเลือกกินอาหารใหครบท้ัง 5 หมู อันจะนํ าไปสู

การกินดี  มีผลใหเกิด  “ภาวะโภชนาการดี”
1.2 หมัน่ดูแลน้ํ าหนักตัว

“น้ํ าหนักตัว” ใชเปนเคร่ืองบงชี้สํ าคัญที่บอกถึงภาวะสุขภาพของคนเราวาดี 
หรือไม และไดสัดสวนกับความสูงของตัวเอง ถาน้ํ าหนักต่ํ ากวาเกณฑปกติจะทํ าใหรางกาย     
ออนแอ และการทํ างานดอยลงกวาปกติ ในทางตรงกันขาม หากมีน้ํ าหนักมากกวาปกติหรือ     
อวนไป  จะมีความเสี่ยงสูงตอการเกิดโรคหัวใจ  และหลอดเลือดตีบ  ฯลฯ

การที่จะประเมินวาภาวะโภชนาการอยูในเกณฑปกติหรือไมน้ันทํ าไดโดยการ
หาคาน้ํ าหนักตามเกณฑสวนสูงเปรียบเทียบกับเกณฑอางอิง ในผูใหญใชดัชนีมวลกายเปนเกณฑ
ตัดสิน โดยคํ านวณจากสูตรดังน้ี

ดัชนีมวลกาย      =   น้ํ าหนัก (กิโลกรัม)
     สวนสูง (เมตร)2

น้ํ าหนักที่อยูในเกณฑปกติมีคาอยูระหวาง 18.5–24.9 กโิลกรัม/ตารางเมตร 
(กก./ม 2)

ถานอยกวา  18.5  กก./ม 2  แสดงวาผอมหรือน้ํ าหนักต่ํ ากวาเกณฑ
ถามีคาอยูระหวาง  25–29.9  กก./ม 2  แสดงวานํ ้าหนักเกิน
ถามีคาตั้งแต  30  กก./ม 2  ขึ้นไป  แสดงวาเปนโรคอวน
การออกก ําลังกายที่เหมาะสมตามวัยและสมํ ่าเสมออยางนอยสัปดาหละ 3-5 คร้ัง 

เปนการรักษาน้ํ าหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติ การออกกํ าลังกายแตละคร้ังควรทํ าอยางตอเน่ือง  
นานประมาณ 20-30 นาท ี และที่ส ําคัญคือ การออกก ําลังกายชวยผอนคลายความเครียดไดดวย   
ดังน้ันทุกคนควรหมั่นดูแลน้ํ าหนักของตนเองใหอยูในเกณฑปกติ ควรชั่งน้ํ าหนักตัวอยางนอย
เดือนละครั้ง
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2. กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ
ขาวเปนอาหารหลักของคนไทย เปนแหลงอาหารส ําคัญที่ใหพลังงาน สารอาหารท่ีมี

มากในขาว ไดแก คารโบไฮเครต และโปรตีน โดยเฉพาะขาวกลอง หรือขาวซอมมือ ซึ่งเปนขาวที่
ขัดสีแตนอยน้ัน ถือวาเปนขาวที่มีประโยชนมากกวาที่ขัดสีจนขาวเพราะมีใยอาหาร แรธาตุ และ
วิตามินในปริมาณที่สูงกวา ผลิตภัณฑจากขาวและธัญพืชอื่น ๆ มีมากมาย เชน กวยเตี๋ยว ขนมจีน 
บะหมี่ เปนแหลงอาหารที่ใหพลังงานเชนเดียวกัน การรับประทานอาหารประเภทขาวและแปง
ควรคํ านึงถึงปริมาณในแตละวันเพราะถารางกายไดรับเกินความตองการแลวจะถูกเปลี่ยนเปน    
ไขมัน เก็บไวตามสวนตาง ๆ ของรางกาย เชน หนาทอง ใตแขน ขา คาง เปนตน เมื่อสะสมมากขึ้น
จะทํ าใหเกดิโรคอวนได

3. กินพืชผักใหมาก  และกินผลไมเปนประจ ํา
พืชผักผลไมเปนแหลงส ําคัญของวิตามินและแรธาตุ รวมท้ังสารอ่ืน ๆ ซึ่งลวนแตมี

ความจํ าเปนตอรางกายท่ีจะนํ าไปสูสุขภาพที่ด ีดังนั้นหากกินใหหลากหลายเปนประจ ําจะไมกอให
เกิดโรคอวนและไขมันอุดตันในเสนเลือด และเสริมสรางใหรางกายทุกระบบท ํางานไดเปนปกติ
เพื่อการมีสุขภาพที่สมบูรณและแข็งแรง จึงควรกินพืชผักทุกมื้อใหหลากหลายชนิดสลับกันไป 
สวนผลไมควรกินเปนประจํ าสมํ ่าเสมอ โดยเฉพาะหลังกินอาหารแตละมื้อ และกินเปนอาหารวาง 
และเพ่ือเปนการประหยัด คนเราควรกินพืช  ผัก  ผลไมตามฤดูกาล

4. กินปลา  เนื้อสัตวไมติดมัน  ไข  ถ่ัวเมล็ดแหง  เปนประจํ า
ปลา เน้ือสัตวไมติดมัน ไข และถั่วเมล็ดแหง เปนแหลงโปรตีนท่ีดี โปรตีนเปน    

สารอาหารที่รางกายจํ าเปนตองไดรับอยางเพียงพอทั้งคุณภาพและปริมาณ เพื่อนํ าไปเสริมสราง
รางกายใหเจริญเติบโต และซอมแซมเน้ือเยื่อเสื่อมสลายใหอยูในสภาพปกติ โปรตีนที่สํ าคัญ      
ไดแก  ปลา  ซ่ึงเปนแหลงอาหารโปรตีนท่ีดี  ยอยงาย  และน ําไปสูการมีสุขภาพที่ดี

ไข เปนอาหารอีกชนิดหน่ึงท่ีมีโปรตีนสูง มีแรธาตุ และวิตามินที่จ ําเปน และเปน
ประโยชนตอรางกายมากมายหลายชนิด ผูใหญที่มีภาวะโภชนาการปกติ ควรกินไขสัปดาหละ       
2 -3 ฟอง

ถั่วเมล็ดแหง เปนแหลงอาหารโปรตีนท่ีดี หางาย ราคาถกู รวมไปถึง ผลิตภัณฑ       
ที่ทํ าจากถั่ว  และอาหารที่ท ําจากถั่ว ควรกินถั่วเมล็ดแหงสลับกับเนื้อสัตวเปนประจํ า

งา เปนอาหารที่มีคุณประโยชนทางโภชนาการ ที่ใหทั้งโปรตีน ไขมัน วิตามิน     
โดยเฉพาะวิตามนิอี แคลเซยีม จึงควรกนิงาเปนประจํ าในลกัษณะเปนสวนผสมในอาหารคาวหวาน
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5. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย
นมเปนอาหารที่เหมาะสมส ําหรับเด็กและผูใหญ นมประกอบไปดวยแรธาตุที่ส ําคัญ 

คือ แคลเซียม และฟอสฟอรัส ซึ่งชวยใหกระดูกและฟนแข็งแรง นอกจากน้ันยังมีโปรตีน    
น้ํ าตาลแลตโตส  และวิตามินตาง ๆ หญิงต้ังครรภ เด็กวัยเรียน วัยรุน ผูใหญ และผูสูงอายุ 
ควรด่ืมนมวันละ 1-2 แกว ควบคูไปกับการออกกํ าลังกาย จะทํ าใหกระดูกแข็งแรง และ    
ชลอการเสื่อมสลายของเน้ือกระดูก ผูใหญบางคนไมสามารถด่ืมนมสดได เน่ืองจากด่ืมแลว
เกิดปญหาทองเดินหรือทองอืดอาจปรับเปล่ียนวิธีการหรือผลิตภัณฑ โดยใหด่ืมนมคร้ังละนอย ๆ 
หรือด่ืมนมถัว่เหลอืง หรือน้ํ าเตาหูแทน

6. กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร
ไขมันเปนอาหารท่ีจํ าเปนตอสุขภาพ ใหพลังงาน และความอบอุนไขมันทั้งจากพืช 

และสตัว เปนแหลงพลังงานที่สูง ชวยการดูดซึมของวิตามินที่ละลายในไขมัน คือ วิตามินเอ ดี อี 
และเค ไขมันอ่ิมตัวไดจากเน้ือสัตว หนังสัตว ไขมันพืช เชน น้ํ ามันพืช จะมีปริมาณไขมันอิ่มตัว
นอยกวา  ส ําหรับโคเลสเตอรอลมีในอาหารเน้ือสัตวทุกชนิด

วิธกีารประกอบอาหารมสีวนท ําใหปริมาณไขมนัในอาหารเพิ่มขึ้น โดยเฉพาะวิธกีาร
ทอดอาหาร จึงควรประกอบอาหารโดยใชวิธตีม น่ึง ปง ยาง จะมีไขมันนอยกวา อยางไรก็ตาม     
มีขอแนะนํ าใหจํ ากัดพลังงานที่ไดจากไขมันในอาหารแตละวันอยางมากที่สุดไมเกินรอยละ 30 
ของพลังงานที่ไดรับจากอาหารทั้งหมด

7. หลีกเลีย่งการกินอาหารท่ีหวานจัด และเค็มจัด
การกินอาหารรสจัดมากจนเกินไปจนเปนนิสัยจะทํ าใหเกิดโทษตอรางกายได        

รสอาหารที่มักเปนปญหาและกอใหเกิดโทษตอรางกายมาก คือ รสหวานจัด และเค็มจัด
รสหวานจัด เปนรสที่คนทั่วไปชอบ แตการไดรับความหวานจากอาหารดังกลาวน้ัน 

ก็จะไดรับพลังงานเพิ่มขึ้นโดยไมจํ าเปน ในผูใหญหากกินรสหวานมาก จะทํ าใหเกิดภาวะ
โภชนาการเกินขึ้นได ซึ่งในวัยนี้ความตองการพลังงานจะลดลง 5% ของพลังงานปกติ ดังน้ันควร
จํ ากัดพลังงานที่ไดจากนํ ้าตาลในแตละวัน อยางมากสุดไมเกิน รอยละ 10 ของพลังงานที่ไดรับจาก
อาหารทั้งหมดและไมควรกินนํ ้าตาลเกินวันละ  4  ชอนโตะตอวัน

รสเค็มในอาหารไทย มาจากเคร่ืองปรุงที่ใหรสเค็มที่นิยมใชกัน คือซอสถัว่เหลือง 
ซีอิ้วขาว ซีอ้ิวดํ า เตาเจ้ียว การกินอาหารรสเค็มจัดมากกวา 1 ชอนชาขึ้นไป จะมีโอกาสเสี่ยงตอการ
เกดิโรคไต  ความดันโลหิตสูง
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8. กินอาหารท่ีสะอาด ปราศจากการปนเปอน
การดํ าเนินชีวิตและความเปนอยูประจํ าวันของมนุษยทีเ่รงรีบมากขึ้น สงผลให    

พฤติกรรมของมนุษยในเร่ืองการปรุงอาหารจากภายในครัวเรือนมาเปนการซื้อหาอาหารปรุง
ส ําเร็จแทน อาหารพรอมบริโภคเหลานี้มักจะมีการปนเปอน และไมสะอาด หรือไมไดมาตรฐาน
ตามคุณคาของอาหาร

อาหารปนเปอนเกิดจากหลายสาเหตุ คือ จากเช้ือโรค และพยาธิตาง ๆ สารเคมีที่เปน
พิษ หรือปนเปอน ซึ่งเกิดจากขบวนการผลิต ปรุง ประกอบ และจ ําหนายอาหารที่ไมถูกสุขลักษณะ 
หรือจากการที่มีสิ่งแวดลอมไมเหมาะสม

หลักการในการเลือกกินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปอน ไดแก เลือกกิน
อาหารที่สดสะอาด ผลิตจากแหลงที่เชื่อถือได ประกอบใหสกุโดยใชความรอนรวมท้ังมีพฤติกรรม 
การบริโภคที่ถูกสุขลักษณะ เชน การลางมือกอนบริโภค การใชชอนกลาง และภาชนะที่สะอาด
เปนตน

9. งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล
ปจจุบันคนไทยมีแนวโนมการด่ืมเคร่ืองด่ืมที่มีแอลกอฮอลเพิ่มสูงขึ้น เพราะสังคม

และวิถีชีวิตเปลี่ยนไป การด่ืมของมึนเมาเหลาน้ีกอใหเกิดอุบัติเหตุขณะขับขี่ยานพาหนะ หรือ   
การทํ างาน และท ําใหประสิทธิภาพในการท ํางานลดลง ดังน้ันขอเสนอแนะในรายท่ีด่ืมของมึนเมา
เปนประจํ าจะตองลดปริมาณการด่ืมใหนอยลง และถาหากงดดื่มไดจะเปนผลดีตอสุขภาพ สวน  
ในรายที่เริ่มด่ืมและดื่มเปนบางครั้ง ก็ควรหลีกเลี่ยงหรือควบคุมใหอยูในปริมาณที่ไมอันตรายตอ
สุขภาพ หากจะเปนการดีควรงดดื่มและที่ส ําคัญเม่ือด่ืมของมึนเมาตองไมขับข่ียานพาหนะ เพราะ
จะทํ าใหเกดิอุบัติเหตุ ความสูญเสียชีวิตและทรัพยสินแกตนเองและผูอื่น

ความเปล่ียนแปลงของวัยผูใหญ
ดาริกา ธารบัวสวรรค (2540) ไดกลาวถึงความเปลี่ยนแปลงของวัยผู ใหญไววา     

วัยผูใหญเปนชวงเวลาที่ไดเติบโตเต็มที ่ หรือมีวุฒิภาวะทั้งทางรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม 
ซึ่งในทางกฎหมายเรียกวา การบรรลุนิติภาวะ ผูที่บรรลุนิติภาวะสามารถใชสิทธิตาง ๆ ของตนได
ตามที่กฎหมายกํ าหนด เชน การออกเสียงลงคะแนนเลือกตั้งสมาชิกสภาผูแทนราษฎร เปนตน 
สํ าหรับพัฒนาการทางดานรางกายน้ัน เปนวัยของความสมบูรณ แข็งแรงเต็มที่ของอวัยวะ          
ทุกระบบ ทั้งดานกายภาพ และการทํ าหนาที่ สามารถใชพลังกายและประสิทธิภาพของสมอง
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ทํ างานไดเต็มที ่ วัยน้ีมีความพรอมในการมีคูครอง และมีบุตรไวสืบสกุล บุคคลวัยน้ีจะใช
ประสบการณที่ไดรับจากระบบการศึกษาจากงานอาชีพ และจากเหตุการณทั่ว ๆ ไปสรางทักษะ
ของการติดตอส่ือสาร เพื่อสรางความสัมพันธแนบแนน ลึกซึ้งกับผูอื่น เชน ในฐานะของคูสมรส
การเปนบิดามารดา การที่จะประสบผลส ําเร็จในการกาวมาสูวัยผูใหญนั้น จะตองมีการปรับตัวให
สอดคลองกับการเปลี่ยนแปลง และความคาดหวังของสังคมที่มีตอวัยนี้ ซึ่งปญหาที่เขามากระทบ
สวนใหญเปนเร่ืองเกี่ยวกับการประกอบอาชีพการงาน การสรางความสัมพันธและการสราง  
ครอบครัวในดานการประกอบอาชีพ ทั้งเพศชายและเพศหญิงจะรูสึกวาตนไดผานพนจากโลกของ
เด็กมาสูโลกผูใหญ เมื่อมีงานทํ าและพึ่งตนเองได สํ าหรับเพศหญิงเมื่อเร่ิมเขาสูวัยน้ี ตอนแรก     
จะมุงความสนใจไปที่การสรางความสัมพันธ และการแตงงานมากกวาการประกอบอาชีพการงาน 
แตเมื่อผานเขาสูชวงปลายของวัยผูใหญตอนตนจะมองหางานทํ ามากขึ้น โดยเฉพาะในหญิงที่
สมรสแลว เพราะการทํ างานนอกบานจะชวยเพิ่มรายไดแกครอบครัว รูสึกมั่นคงทางเศรษฐกิจ    
มีกิจกรรมทางสังคม มีเพ่ือน และมีโอกาสไดรับการชวยเหลือสนับสนุนจากผูรวมงาน ทางดาน          
การสรางความสัมพันธใกลชิด และการสรางฐานะของครอบครัว บุคคลในวัยนี้จะตองปรับตัว  
ใหสอดคลองกับบทบาทของการเปนคูสมรส การเปนบิดามารดา การปรับตัวใหเขากับสมาชิก
ในครอบครัวของคูสมรสทั้งสองฝาย และการรับผิดชอบสรางฐานะของครอบครัว สวนทางดาน
รางกายนั้น วัยนี้ใหความสนใจกับภาพลักษณของตนคอนขางมาก ไมวาจะเปนการแตงกายใหดูด ี
บุคลิกภาพทาทาง เพ่ือใหนาเช่ือถือ ตลอดจนลักษณะการพูด การพูดที่ท ําใหผูอื่นประทับใจ ซึ่ง
เปนการเพิ่มโอกาสทางสงัคม เชน การสรางความสมัพนัธ การเลือกอาชีพการงาน ถาภาพลักษณ
มีการเปลี่ยนแปลงไป เชน เปนคนไมมีมนุษยสัมพันธ บุคลิกภาพ ทาทางไมเปนที่เชื่อถือ   
ยอมเกิดปญหาตามมาได เชน กอใหเกิดปญหาในการสรางความสัมพันธกับบุคคลรอบขาง ไมวา
จะเปนในที่ท ํางาน  หรือครอบครัว ฯลฯ  

จากที่กลาวมาแลวสามารถสรุปไดวา วัยผูใหญเปนวัยที่มีการเจริญเติบโตเต็มที่ของ   
รางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม เพ่ือเตรียมความพรอมสํ าหรับสถานภาพทางสังคมที่จะมีกับ     
คนอ่ืน ๆ ถือวาเปนชวงที่มีการปรับตัวเพื่อใหสอดคลองกับแบบแผนการดํ าเนินชีวิต และ
ความคาดหวังของสังคม ปญหาที่มักเกิดในวัยนี้ เชน การพัฒนาตนเองสํ าหรับการศึกษาในระดับ
ที่สูงข้ึน การปรับตัวเกี่ยวกับอาชีพ การสรางฐานะ การเลือกคูครอง และการสรางครอบครัวใหม 
ดังน้ันการพัฒนาการดานรางกาย เพื่อความแข็งแรงเต็มที่ของอวัยวะทุกระบบ ทั้งดานกายภาพ 
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และการท ําหนาที่สามารถใชพลังกาย และประสิทธิภาพของสมองท ํางานไดเต็มท่ี  ยอมประสบผล
สํ าเร็จในการกาวมาสูวัยผูใหญนี้ได

ความตองการพลังงานและสารอาหารในผูใหญ
ความตองการพลังงาน
ความตองการพลังงานในวัยผูใหญเพื่อการทํ างานของอวัยวะตาง ๆ การเจริญเติบโต

ตลอดจนการประกอบกจิกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจํ าวัน และเพื่อรักษาอุณหภูมิของรางกายใหคงที ่
ซึ่งรางกายไดพลังงานจากการบริโภคอาหาร สารอาหารที่ใหพลังงาน ไดแก คารโบไฮเดรต ไขมัน 
และโปรตีน การวัดปริมาณพลังงานมีหนวยเปนกิโลแคลอรี หรือกิโลจูล ซึ่งหน่ึงกิโลแคลอรี     
เทากับ 4.184 กิโลจูล การกํ าหนดคาความตองการของคนไทยที่รางกายไดรับจากสารอาหาร      
ทั้งสามชนิด  มีคาดังตอไปน้ี  (กรมอนามัย, 2532)

คารโบไฮเครต  1  กรัม  ใหพลังงาน  4  กิโลแคลอรี  หรือประมาณ  17  กิโลจูล
โปรตีน 1  กรัม  ใหพลังงาน  4  กิโลแคลอรี  หรือประมาณ  17  กิโลจูล
ไขมัน  1  กรัม  ใหพลังงาน  9  กิโลแคลอรี  หรือประมาณ  38  กิโลจูล
การกํ าหนดความตองการพลังงานของรางกายนั้น พิจารณาจากปริมาณพลังงานทั้งหมด

ที่รางกายตองการใชในแตละวัน  ซึ่งขึ้นอยูกับองคประกอบตาง ๆ ดังตอไปน้ี
1. พลังงานที่รางกายตองการ เพื่อการทํ างานของอวัยวะตาง ๆ ในขณะที่รางกาย

พักผอน คือพลังงานที่ตองการขั้นพื้นฐาน ซึ่งขึ้นอยูกับเพศ อายุ ขนาด และสวนประกอบของ   
รางกาย

2. พลังงานที่รางกายตองการเพื่อการประกอบกิจกรรมตาง ๆ ซึ่งมีทั้งกิจกรรมใน
ชีวิตประจ ําวัน และกจิกรรมอาชีพ เชน งานเบา ไดแก เดินเร็ว ตัดเส้ือ พิมพดีด ซักผา เดินซ้ือของ
งานหนักปานกลาง ไดแก ถูพื้น ขี่จักรยาน เลนเทนนิส และงานหนัก ไดแก วายนํ ้า ปนภูเขา ว่ิง 
เลนฟุตบอล  ฯลฯ

3. พลังงานที่ใชเพื่อการเปลี่ยนแปลงอาหารภายในรางกาย พลังงานสวนนี้จะเปลี่ยนไป
ตามสัดสวนของรางกาย  และการประกอบกิจกรรม

กองโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข (2539) ไดแนะนํ าปริมาณอาหารท่ีควรไดรับใน 
1 วัน ดังตาราง  2.1
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ตาราง  2.1  ความตองการพลังงาน และปริมาณอาหารที่ควรไดรับใน 1 วัน

พลังงาน (กิโลแคลอรี)
กลุมอาหาร

1600 2000 2400
ขาว - แปง                   (ทัพพ)ี               8                            10                        12
เนื้อสัตว                      (ชอนกินขาว)               6                             9                         12
ผัก                               (ทัพพ)ี               4                             5                           6
ผลไม                          (สวน)               3                             4                           5
นม                              (แกว)               2                             1                           1
ไขมัน                         (ชอนกาแฟ)               5                             7                           9
น้ํ าตาล                        (ชอนกาแฟ)               4                             6                           8

ความตองการสารอาหาร
กรมอนามัย (2539) ไดกลาววา ความตองการสารอาหารของแตละบคุคลแตกตางกนั

ขึ้นอยูกับลักษณะกรรมพันธุ และลักษณะของงานที่ทํ า ซึ่งในรางกายของแตละบุคคล ก็จะมีการ
ควบคุมเมตาบอลิซึมตางกัน หากรางกายไดรับอาหารไมเพียงพอกับความตองการ จะสงผลให   
รางกายและจิตใจท ํางานผิดปกต ิ และรางกายออนแอ เกิดโรคตาง ๆ ไดงาย ดังนั้นรางกายจะม ี  
สุขภาพดีตองไดรับสารอาหารครบถวนในปริมาณ  และสัดสวนที่พอเหมาะ

สารอาหารท่ีวัยผูใหญตองการและมีสัดสวนดังตอไปน้ี
1. คารโบไฮเครต ผูใหญควรไดรับคารโบไฮเครต ประมาณรอยละ 55 ของพลังงาน

ท่ีใชตอวันหรือไมนอยกวาวันละ 100 กรัม โดยควรไดรับจากคารโบไฮเครตเชิงซอนเปนการดี   
ที่สุด เชน จากขาวกลอง เผือก มัน และคารโบไฮเครต พบมากในธัญพืชตาง ๆ เชน            
ขาวบารเลย  ขาวโพด  ขาวฟาง  ขาวไรย  ขาวสาล ี ฯลฯ

2. ไขมัน ผูใหญไมควรบริโภคไขมันเกินรอยละ 30 ของพลังงานที่ไดรับตอวัน หรือ
ไมนอยกวาวันละ 50 กรัม และควรไดรับกรดไลโนเลอิกไมนอยกวา รอยละ 2 ของแคลอรีท้ังหมด

3. โปรตีน ควรไดรับประมาณรอยละ 15 ของพลังงานท่ีไดรับตอวัน หรือเทากับ 0.88 
กรัมตอน้ํ าหนักตัว 1 กิโลกรัม และตองเปนโปรตีนคุณภาพสมบูรณ ซึ่งไดแก เน้ือสัตว และ     
ผลิตภัณฑจากสัตว  เชน  เนื้อหมู  เนื้อไก  เนื้อปลา  ไข  นม  ถั่วเมล็ดแหง  และขาว
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4. วิตามินเอ ผูใหญชายและหญิงควรไดรับวิตามินเอ วันละ 700 และ 600 RE (Retinol 
Equivalent) ตามลํ าดับ ถาขาดจะเกิดอาการบกพรองเกี่ยวกับการมองเห็น คือโรคตาฟางกลางคืน 
โดยมีการเปลี่ยนแปลงของเรตินาตอการกระตุนของแสง มีพยาธิสภาพ ท่ีผิวหนัง คือมีลักษณะ
อาการผิวหนังหนาขึ้น  แหง  หยาบเปนเกล็ด  หรือเกิดเปนตุมสาก ๆ บริเวณบา  หลัง  หนาทอง

5. วิตามินบีหนึ่ง ความตองการวิตามินบีหน่ึงของผูใหญชายและผูใหญหญิง ควรไดรับ
วนัละ 1.4–1.5 มิลลิกรัม และ 1 มิลลิกรัม ตามล ําดับ ซึ่งมีความสัมพันธกับพลังงานที่ใช เม่ือใช
พลังงานมากก็จํ าเปนตองไดรับในปริมาณท่ีเพ่ิมข้ึนตามไปดวย

6 . วิตามินบีสอง ความตองการวิตามินบีสองน้ีมีความสัมพันธกับพลังงานที่ใช            
ผูใหญชายและหญิงควรไดรับวันละ 1.6–1.7 มิลลิกรัม และ 1.2 มิลลิกรัม ตามล ําดับ ซึ่งการขาด
วิตามินชนิดน้ี  จะมีอาการปากนกกระจอก  มีการเปลี่ยนแปลงที่ผิวหนัง  ถุงอัณฑะ

7 . วิตามินซี ปริมาณความตองการผู ใหญวันละ 60 มิลลิกรัม ถาขาดจะเกิด
โรคลักปดลักเปด  มีเลือดออกตามเสนเลอืดฝอยตาง ๆ

8. เหล็ก ความตองการในผูใหญชายตองไดรับวันละ 10 มิลลิกรัม สวนผูใหญหญิง 
ตองไดรับวันละ 15 มิลลิกรัม ซึ่งปริมาณความตองการจะสูงขึ้น เมื่อรางกายเสียเลือดมากกวาปกติ
เชน  เกิดบาดแผล  เลือดไหลไมหยุด  โรคพยาธ ิ และริดสีดวงทวาร

9. แคลเซียม  ผูใหญตองการวันละ  800  มิลลิกรัม  ซึ่งแคลเซียมมีมากในนมและ 
ปลาเล็กปลานอย

10. ไอโอดีน  ผูใหญตองการวันละ  150  ไมโครกรัม  ไอโอดีนพบมากในอาหารทะเล
11. น้ํ า ผูใหญควรไดรับน้ํ าวันละ 1 กรัมตอ 1 กิโลแคลอรี ซึง่โดยทั่วไปบุคคล   

ควรด่ืมนํ้ าอยางนอยวันละ  6–8  แกวตอวัน
ความตองการสารอาหารดังกลาวไดสรุปไวในตาราง  2.2
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ตาราง  2.2  ความตองการพลังงานและสารอาหารที่ควรไดรับใน 1 วัน ส ําหรับผูใหญชาย  หญิง

พลังงาน และสารอาหาร ปริมาณท่ีควรไดรับใน 1 วัน
พลังงาน 2,000–2,400  กิโลแคลอรี
คารโบไฮเดรต 100  กรัม
ไขมัน 50  กรัม
โปรตีน 0.88  กรัมตอน้ํ าหนักตัว  1  กิโลกรัม
วิตามินเอ ชาย  700  และหญิง  600  RE  (Retinol Equivalent)
วิตามินบีหน่ึง ชาย  1.4–1.5 มิลลิกรัม  และหญิง  1  มิลลิกรัม
วิตามินบีสอง ชาย  1.6–1.7  มิลลิกรัม  และหญิง  1.2  มิลลิกรัม
วิตามินซี 60  มิลลิกรัม
เหลก็ ชาย  10  มิลลิกรัม  และหญิง  15  มิลลิกรัม
แคลเซียม 800  มิลลิกรัม
ไอโอดีน 150  ไมโครกรัม
น้ํ า 1  กรัมตอ  1  กิโลแคลอรี หรือ 6 – 8 แกว

การประเมินภาวะโภชนาการ
ความหมายของภาวะโภชนาการ  องคการอนามัยโลก (WHO, 1995) และตางประเทศ

ไดใหความหมายของคํ าวาภาวะโภชนาการ คือ สภาวะทางสุขภาพที่ประเมินไดหลายทาง เชน 
การวัดสัดสวนของรางกาย การประเมินจากปริมาณสารอาหาร และการใชสารอาหารท่ีรางกาย     
ไดรับและประเมินจากสิ่งแวดลอมภายนอก ไดแก เศรษฐกจิ สังคม วัฒนธรรม ขนบธรรมเนียม
ประเพณี นอกจากนี้ยังมีนักวิชาการทั้งในประเทศและตางประเทศไดใหค ํานิยามภาวะโภชนาการ
ไวหลากหลาย

ควน ขาวหนู (2534) ใหความหมายของค ําวา ภาวะโภชนาการ หมายถึง ภาวะของ     
รางกายและจิตใจ โดยเปนผลที่เกิดจากการรับประทานอาหาร และการที่รางกายใชสารอาหาร   
ตาง ๆ จากอาหารที่รับประทานเขาไปใหเปนประโยชนมากที่สุด
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แมคคาเรน (Mclaren D.S. อางใน ประณีต ผองแผว, 2539) ไดใหความหมายของคํ าวา 
ภาวะโภชนาการ หมายถึง ภาวะทางสุขภาพของบุคคลอันเน่ืองมาจากการรับประทานอาหาร    
การยอยอาหาร การดูดซึม การขนสง การสะสม และผลของการเผาผลาญสารอาหารในระดับ
เซลล

สุเนตรา นิมานันท (2537) ใหความหมายของค ําวา ภาวะโภชนาการ หมายถึง สภาพ
ของรางกายท่ีเกิดจากการบริโภคอาหารของแตละบุคคล ซึ่งการที่จะมีภาวะโภชนาการที่เหมาะสม
ไดน้ันขึ้นอยูกับการบริโภคอาหารที่เหมาะสม ไดแก มีสารอาหารท่ีบํ ารุงรางกายครบถวน ถูกสวน 
และเพียงพอกับความตองการของรางกาย หากบริโภคอาหารนอยกวาความตองการของรางกาย 
จะมีผลทํ าใหรางกายขาดสารอาหารอยางใดอยางหนึ่ง หรือหลายอยาง เกิดภาวะที่เรียกวา ภาวะ
พรองโภชนาการ และหากบริโภคอาหารมากกวาความตองการของรางกาย ก็จะเกิดภาวะ
โภชนาการเกิน  ซึ่งทั้งสองภาวะนี้เรียกวา  ทุพโภชนาการ

ดังน้ันภาวะโภชนาการ หมายถึง ภาวะของรางกายที่เปนผลมาจากอาหารที่รางกาย     
ไดรับ  ประเมินโดยวิธีช่ังน้ํ าหนัก  วัดสวนสูง  แลวค ํานวณคาดัชนีมวลกาย

วิธีการประเมินภาวะโภชนาการของผูใหญ
    การประเมินภาวะโภชนาการสามารถประเมินไดหลายวิธี โดยอาศัยลักษณะการ        
รับประทานอาหารและผลจากการรับประทานอาหารของแตละบคุคล แบงไดเปน 4 วิธ ีดังตอไปน้ี

1. การตรวจอาการทางคลินิก (Clinical Assessment) การตรวจทางการแพทย หรือ   
การตรวจรางกาย เปนวิธีการที่ใชประเมินสภาวะโภชนาการของบุคคล โดยการตรวจรางกายเพ่ือดู
ความผิดปกติ หรือดูการเปล่ียนแปลงของเน้ือเย่ือตาง ๆ เชน ผิวหนัง เน้ือเย่ือ ผม ตา ริมฝปาก 
เหงือก ฟน ตอมไทรอยด เลบ็  เปนตน แตวิธีการน้ีมีขอเสียคือตองอาศัยผูตรวจท่ีมีความเช่ียวชาญ
เฉพาะโรค และการตรวจวิธีน้ียังไมมีความไวในการบงชี้ปญหาโภชนาการ เนื่องจากลักษณะ
อาการที่แสดงอาจไมเดนชัดวาเปนการขาดสารอาหารชนิดใด

2. การตรวจสารทางชวีเคมีในรางกาย (Biochemical Assessment) เปนวิธกีารประเมิน
ภาวะโภชนาการ โดยการตรวจวิเคราะหปริมาณ สารอาหารในเลือด ปสสาวะ หรืออุจจาระ      
พรอมทั้งทดสอบหนาที่ทางชีวภาพ แลวนํ าไปเปรียบเทียบกับคาปกติ ซึ่งการตรวจทาง
หองปฏิบัติการน้ีจะชวยบอกใหรูวารางกายเร่ิมมีความผิดปกติเกี่ยวกับการขาดสารอาหารหรือไม



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

16

กอนที่จะมีอาการรุนแรงมากขึ้น สํ าหรับวิธีน้ีมีขอเสียคือ ตองระวังในการแปลผลใหรอบคอบ 
และคาใชจายในการตรวจคอนขางสูง

3. การสํ ารวจอาหารท่ีรับประทาน (Dietary Assessment) เปนการศึกษาถึงปริมาณ
ของอาหารตาง ๆ ท่ีเรากิน และปริมาณอาหารดังกลาวเม่ือนํ ามาเทียบกับคามาตรฐานแลว สามารถ
บอกไดวารางกายไดรับสารอาหาร เปนไปตามเกณฑมาตรฐานหรือไม ซึ่งแบงออกไดเปน 5 วิธ ี        
ดังตอไปน้ี

3.1 การซักถามเก่ียวกับอาหารท่ีรับประทานในรอบ 24 ชั่วโมง (24 Hour Dietary 
Recall) เปนการซักถามเกี่ยวกับชนิด และปริมาณของอาหาร น้ํ า เคร่ืองด่ืมทุกชนิดท่ีรับประทาน
ในวันที่ผานมา (24 ช่ัวโมง) ซึ่งวิธีนี้เปนที่นิยมใชกันแพรหลาย เน่ืองจากขอมูลตาง ๆ ไดรับมา
อยางรวดเร็ว ประหยัดเวลา และคาใชจาย สามารถทราบถงึพฤติกรรมการกนิ ตลอดจนรายละเอียด
ความชอบอาหารเปนพิเศษได

3.2 การบันทึกรายการอาหารท่ีกินในชวงเวลา 24 ชั่วโมง (24 Hour Dietary 
Record) เปนวิธีการที่ใหขอมูลที่ถูกตองที่สุดถาท ําไดอยางถูกตอง ซึ่งวิธีการนี้จะใหบันทึกรายการ
อาหาร น้ํ า ที่กินในชวงเวลา 24 ช่ัวโมง สวนใหญนิยมใหบันทึกเปนระยะเวลา 3–7 วัน (วันปกติ   
2 วัน และวันสดุสปัดาห 1 วัน) อกีทัง้ยงัเปนวธิกีารบอกภาวะโภชนาการไดถูกตองมากกวาวิธีการ
ซกัถามเกี่ยวกับอาหารที่กินในรอบ 24 ชั่วโมง เพราะไมตองอาศัยความจํ า และวิธีน้ีก็ใช
ระยะเวลาที่นานกวา เพื่อใหขอมูลที่ไดมีความถูกตองและสมบูรณ

3.3 การซักประวัติอาหาร (Dietary History) เปนการซักประวัติเกี่ยวกับความถี ่ 
ของการไดรับอาหารชนิดน้ัน ๆ ซ่ึงคิดวาเปนสาเหตุของการเกิดการขาดหรือการเกินได วิธีการนี้
มักใชในคลินิกแพทย หรือโรงพยาบาลเพื่อใหไดขอมูลเกี่ยวกับบริโภคนิสัยในอดีตและปจจุบนั
ความชอบเก่ียวกับอาหารชนิดตาง ๆ ตลอดจนอาการแพอาหารบางชนิด ขอมูลที่ไดจากวิธีการนี้
สามารถตรวจเช็คชนิดของอาหารท่ีกินในรอบ 24 ชั่วโมงที่ผานมาได ฉะนั้นจึงสามารถใชรวมกัน 
ซึ่งจะชวยใหทราบถึงรายละเอียดเกี่ยวกับการไดรับอาหารมากยิ่งขึ้น แตวิธีการนี้ขึ้นอยูกับความจํ า
ของผูกิน และผู สัมภาษณควรไดรับการฝกอบรมวิชาการและเทคนิคในการเก็บขอมูลดวย         
การสัมภาษณมาอยางดีดวย
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3.4 การชั่งนํ้ าหนักของอาหารท่ีรับประทาน (Weighted Intake) เปนวิธีการศึกษา  
ที่มีการชั่งปริมาณอาหารที่รับประทานทั้งหมดในชวงเวลาที่กํ าหนด ซึ่งตองมีการชั่งอาหารทั้งที่
บานและนอกบาน และชั่งโดยบุคคลที่ไดรับการฝก หรือผูวิจัย ปริมาณอาหารท่ีไดัรับจะข้ึนกับ    
การชั่งนํ้ าหนัก  วิธีนี้เปนวิธีการที่มีความเชื่อถือมากที่สุด  แตมีคาใชจายสูงที่สุด

3.5 ความถี่ของการรับประทานอาหาร (Food Frequency) เปนแบบสอบถามที่ใช  
ซักถามเกี่ยวกับจํ านวนคร้ังที่รับประทานอาหารแตละชนิดตอวัน สัปดาห เดือนหรือชวงเวลาท่ี
กํ าหนด ซึ่งแบบสอบถามน้ีเปนวิธีการที่ใชในการประเมินอาหารเฉพาะที่ตองการก็ได และ
จะไมใชในกรณีท่ีตองการรายละเอียดของการรับประทานอาหาร

4. การวัดสัดสวนตาง ๆ ของรางกาย (Anthropometric Assessment) การวัดสัดสวน
ของรางกายที่ใชในการประเมินภาวะโภชนาการตามปกติทั่ว ๆ ไปจะประกอบไปดวย การวัด
สวนสูง การชั่งน้ํ าหนัก การวัดเสนรอบวงอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย เชน เสนรอบแขน และ     
เสนรอบเอว  การวัดความหนาของไขมันใตผิว  บริเวณกลามเนื้อ  เปนตน

4.1 การวัดสวนสูง (Hight) การวัดสวนสูงจะเปนตัวบงชี้การเจริญเติบโตของ       
รางกาย ของโครงกระดูกของรางกาย อุปกรณที่ใชในการวัดสวนสูงคือแทงเหล็ก สํ าหรับวัด   
สวนสูงติดกับเครื่องชั่งแบบสปริง ชนิดเล่ือนข้ึนลงได ซ่ึงคนท่ีจะวัดสวนสูงตองถอดรองเทา และ
ควรยืนบนพื้นราบ สนเทาชิดกัน ยืดตัวขึ้นไปขางบนใหเต็มที ่ หายใจลึก ๆ หลงัควรจะตรง และ
ไมเกร็ง อยูในทาสบาย ๆ ไหลไมหอ แขนเหยียดตรงขางตัว ศีรษะ หลัง กน และสนเทา ควรจะ
สัมผัสกับไมวัดตามองตรงไปขางหนา อยูในระดับ Frandfort Plane ซึ่งเปนระดับเสนตรงจากรูหู
สวนบน  เลื่อนไมที่ใชในการวัดสวนสูงใหกดลงบนยอดศีรษะพอดี

4.2 การชั่งน้ํ าหนัก (Weight) เปนวิธีการที่นิยมกันมากที่สุดในการประเมนิภาวะ
โภชนาการ เนื่องจากเปนวิธีที่งายในการวัดและประเมินผล อุปกรณที่ใชในการวัด คือ เคร่ืองช่ัง
แบบสปริงชนิดละเอียด ซึ่งวิธีที่ดีที่สุดในการชั่งน้ํ าหนักตัว คือควรจะชั่งในตอนเชากอน             
รับประทานอาหารเชา และควรจะไดมีการตรวจสอบเคร่ืองชั่ง และวิธีการวัดใหอยูในเกณฑ  
มาตรฐาน เพื่อที่จะลดคาความผิดพลาดที่จะเกิดขึ้นใหนอยที่สุด

4.3 การวัดความยาวรอบแขน วิธีนี้จะบอกถึงปริมาณของกลามเนื้อ ที่ท ําไดสะดวก 
และรวดเร็ว คนทีม่กีลามเน้ือนอย จะมีรอบแขนเลก็ เชน คนทีเ่กดิภาวะขาดโปรตีน จะมีการพัฒนา
ของกลามเน้ือนอยกวาปกติ ดังนั้นการวัดความยาวรอบแขนจึงใชเปนตัวบงชี้ภาวะทุพโภชนาการ
ไดอีกวิธีหนึ่งซึ่งตํ าแหนงของแขนที่วัดจะอยูที่จุดกึ่งกลางของแขนทอนบน
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4.4 การวัดความหนาของผิวหนัง (Triceps Skin-Fold) ดานหลังของแขนทอนบน   
มีกลามเนื้อชื่อ Triceps การวัดความหนาของผิวหนังที่ดานหลังแขน จะวัดท่ีตํ าแหนงกึ่งกลางของ
ลํ าแขน จากชวงไหลถึงขอศอก คาที่วัดไดจะนํ าไปเปรียบเทียบกับคามาตรฐาน ซึ่งควรใชคา   
มาตรฐานเดียวกันส ําหรับผูที่มีเชื้อชาติและอาศัยอยูในทองถิ่นเดียวกัน

แตสํ าหรับการศึกษาคร้ังน้ีใชวิธีการประเมินภาวะโภชนาการโดยการชั่งน้ํ าหนัก และ  
วัดสวนสูง ซึ่งใชดัชนีชี้วัดที่ส ําคัญในการแปลผล คือ ดัชนีมวลกาย

ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) เปนดัชนีชี้วัดภาวะโภชนาการที่ใชประโยชนในการ
ประเมินภาวะขาดสารอาหาร และภาวะโภชนาการเกินในผูใหญ โดยการวัดสัดสวนรางกาย        
ทํ าโดยวิธีการชั่งนํ ้าหนักและวัดสวนสูง  และนํ าไปค ํานวณคาดัชนีมวลกายตามสูตร

ดัชนีมวลกาย      =   น้ํ าหนัก (กิโลกรัม)
     สวนสูง (เมตร)2

แลวนํ ามาเทียบกับเกณฑตัดสินของคา BMI ซึ่งกํ าหนดโดยคณะผูเช่ียวชาญจากองคการอนามัย
โลก  (Expert Committee)  โดยแบงภาวะโภชนาการออกเปน  3  ระดับ  ดังตอไปน้ี

ภาวะโภชนาการต่ํ ากวาเกณฑ มีคา  BMI  ต่ํ ากวา  18.5
ภาวะโภชนาการปกติ มีคา  BMI  อยูในชวง  18.5–24.99
ภาวะโภชนาการสูงกวาเกณฑ มีคา  BMI  มากกวาหรือเทากับ  25.0
ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) และเกณฑการตัดสินใจในการประเมินภาวะ

ทุพโภชนาการ

ภาวะโภชนาการ ดัชนีมวลกาย
ผอมระดับ 3
ผอมระดับ 2
ผอมระดับ 1
ปกติ  (Normal)
น้ํ าหนักเกิน ระดับ 1
น้ํ าหนักเกิน ระดับ 2
น้ํ าหนักเกิน ระดับ 3

นอยกวา  16.0
16.0–16.99
17.0–18.49
18.5–24.99
25.0–29.99
30.0–39.99
มากกวา  40

ท่ีมา:  WHO (1995, p. 452)
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 ดังน้ันการประเมินภาวะโภชนาการของบุคคลหรือกลุมชน ทํ าใหทราบขอมูลตาง ๆ 
เกี่ยวกับชนิด ปริมาณ และคุณภาพของอาหารท่ีบริโภควา บุคคลหรือกลุมชนบริโภคอาหารอยูใน
ระดับมาตรฐาน หรืออาหารหมูใดรางกายไดรับในปริมาณทีไ่มเพียงพอ ซึ่งทํ าใหทราบนิสัย     
การบริโภคอาหารของบุคคลหรือกลุ มชน ตลอดจนการระบาดของโรคที่สืบเน่ืองจากภาวะ        
ทุพโภชนาการในแตละชุมชนหรือทองถิ่น เพื่อเปนแนวทางในการปรับปรุงภาวะโภชนาการให
เหมาะสมกับบุคคลหรือกลุมชนนั้น ๆ โดยมีความมุงหมายปลายทางอยูที่เพื่อเปนแนวทางในการ
ใหโภชนศึกษาแกบุคคล  ตลอดจนรวมไปถึงชุมชนดวย

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ
จากการศึกษาเกี่ยวกับภาวะโภชนาการความรูและการปฏิบัติทั้งในประเทศไทยและ 

ตางประเทศ  พอจะสรุปไดดังตอไปน้ี
เบญจพร สุขประเสริฐ และคณะ (2541) ไดศึกษาทัศนคติ ความรูดานอาหารและ

โภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชาชนในกรุงเทพมหานคร พบวา บุคลากร
ดานการสาธารณสุข และประชาชนที่มีความรูต้ังแตระดับปริญญาตรีขึ้นไป มีความรูทางดาน
อาหารและโภชนาการสูงกวาประชาชนที่มีความรูตํ ่ากวาปริญญาตรี

บุญเหลือ พรึงลํ าภู และคณะ (2542) ส ํารวจภาวะโภชนาการของประชาชนจังหวัด
เชียงใหม พบวา  ภาวะโภชนาการปกติ  รอยละ  72.6  ภาวะโภชนาการต่ํ า  รอยละ  9.2  และภาวะ
โภชนาการเกิน  รอยละ  18.2  ตามล ําดับ

วิชัย ตันไพจิตร และคณะ (2543) ศึกษาดัชนีความหนาแนนของรางกายในการวัด    
โรคอวนของเจาหนาที่ที่ปฏิบัติงาน ณ คณะแพทยศาสตร โรงพยาบาลรามาธิบดี  จํ านวน  972  คน  
โดยทํ าในกลุมอาย ุ 20-61 ป พบวา ภาวะโภชนาการปกติ รอยละ 58.6 ภาวะโภชนาการต่ํ า        
รอยละ  19.2  และภาวะโภชนาการเกิน  รอยละ  22.2  ตามล ําดับ

ทับทิม กอนคํ า (2544) ไดศึกษาความสัมพันธของความรูพ้ืนฐานดานโภชนาการของ
ครูในจังหวัดเชียงใหมกับการเลือกซื้ออาหาร กลุมตัวอยาง จํ านวน 181 คน พบวา พ้ืนฐานของครู
มีความรูเร่ืองสารอาหาร โภชนาการ การเลือกซื้อ และการหุงตม ตามล ําดับ ส ําหรับการทดสอบ
ความสัมพันธระหวางความรูพื้นฐานดานโภชนาการกับการเลือกซื้ออาหารพรอมบริโภค พบวา
ไมมีความสัมพันธกันเมื่อเปรียบเทียบกับการเลือกซื้อ
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วรลักษณ คงหนู และประเวศ บุญเลี้ยง (2543) ทํ าการศึกษาสังคมจิตวิทยาในการ
บริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารที่มีความสัมพันธกับอาการหมดประจํ าเดือนของสตรี จังหวัด
สระบุร ีในกลุมประชากรอาย ุ 45-59 ป พบวา การบริโภคอาหารท่ีหลากหลายครบ 5 หมู จะชวย
ปองกันและบรรเทาอาการหมดประจํ าเดือนไดหากผู บริโภครูจักเลือกชนิดของอาหารให       
เหมาะสมเพียงพอกับความตองการของรางกาย ก็จะชวยปองกันและบรรเทาอาการหมด        
ประจํ าเดือนไดโดยไมจํ าเปนตองบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร

Collins et al. (2002) ไดศึกษาภาวะโภชนาการของผูใหญ อายุ 20–60 ป สามารถแบง
ระดับคาดัชนีมวลกายผูที่มีน้ํ าหนักต่ํ ากวามาตรฐานไดเปนหมวดหมู ดังน้ี ดัชนีมวลกายปกติ 
มากกวาหรือเทากับ 18.5 ผอมระดับหน่ึง ดัชนีมวลกาย 17–18.4 ผอมระดับสอง ดัชนีมวลกาย    
16–16.9 และผอมระดับสาม ดัชนีมวลกายนอยกวาหรือเทากับ 15.9 อีกทั้งปจจัยเกี่ยวกับสังคม 
เชน ปริมาณอาหาร และคุณภาพอาหาร ระยะทางจากศูนยกลาง ความระมัดระวังตาง ๆ ที่พัก         
ผูติดตาม  ภาชนะในการประกอบอาหารก็เปนสวนประกอบส ําคัญท่ีสงผลตอคุณภาพอาหารน้ัน ๆ   

Olson & Holben (2002) ไดศึกษาความสัมพันธของการกินอาหารของชาวอเมริกัน
อาหารทองถิ่น และความไมเพียงพอของอาหาร พบวา ในป 2543 มากกวารอยละ 10 ของ         
ครัวเรือนในสหรัฐ รวมทั้งประชาชนมากกวา 33 ลานคน มีประสบการณเกี่ยวกับการไดรับอาหาร
ไมเพียงพอ ซึง่การรับประทานอาหารไมเพียงพอนั้น มีผลกระทบกับการกินอาหาร และภาวะ
โภชนาการของวัยผูใหญนี้น ําไปสูการมีสุขภาพไมด ีและเปนการเพิ่มความเสี่ยงใหที่เห็นไดอยูเปน
ประจํ า

Graves & Nitzke (2002) ไดศึกษาความสัมพันธของการกินอาหารของชาวอเมริกัน  
การกินอาหารโดยรวมเกี่ยวกับการใหขอมูลขาวสารในดานโภชนาการ ซึ่งเปนความสัมพันธของ
การกินอาหารของชาวอเมริกัน สามารถปรับเปลี่ยนใหเหมาะกับการกินอาหารใหมีประโยชนตอ
รางกาย และไดมีการพยายามเกี่ยวกับการใหขอมูล ขาวสารเกี่ยวกับการกินอาหารที่มีประโยชน
กับสาธารณชน เชน การอางอิงถึงปริมาณสารอาหารท่ีควรไดรับ แนวทางการกินอาหารส ําหรับ
ชาวอเมริกนั  เปนตน

Nord, Andrews & Winicki (2002) ไดศึกษาความบอย และระยะเวลาในการไดรับ
อาหารไมเพียงพอสํ าหรับครัวเรือนท่ีไดรับอาหารไมเพยีงพอในแตละครัวเรือนของสหรัฐอเมริกา  
จํ านวน 2–3 ครัวเรือน ซึ่งมีประสบการณการไดรับอาหารไมเพียงพอนี้ ไดถูกนํ ามาพิจารณาโดย
ใหขอมูลขาวสารดานโภชนาการ  การจัดโปรแกรม  การทํ านโยบายตาง ๆ   
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Holben (2002) ไดศึกษา การไดรับอาหารไมเพยีงพอในสหรัฐอเมริกา พบวา รอยละ 10 
ของครัวเรือน ยังคงไดรับอาหารไมเพียงพอ

Ogawa et al. (2002) ไดศึกษาเก่ียวกับการบริโภคอาหารของชาวญ่ีปุนในชนบท พบวา
ขาวเปนแหลงอาหารที่ใหพลังงานมากที่สุด คือ 29.8% โปรตีน 13% และคารโบไฮเครต 45.3% 
และอีกประเด็นหนึ่งสามารถสรุปไดวา วิธีการท ําอาหารจานน้ัน ๆ มีความส ําคัญกวาวัตถุดิบที่ใช 
และอาจจะมีความส ําคัญตอลักษณะการบริโภคของประชากรกลุมนั้น ๆ

Millen et al. (1996) ไดศึกษาลักษณะการบริโภคอาหารของผูชายและผูหญิงใน
กลุมเปาหมาย พบวา จํ านวนประชากรที่ใชศึกษาเปนกลุมตัวอยางประกอบดวย ผูชาย จํ านวน 
1,831 คน ผูหญิง จํ านวน 1,828 คน ซึ่งมีอายุระหวาง 20-70 ป ผูชายมีความตองการอาหาร คือ    
รับประทานอาหารหลายกลุม ยกเวนผักและของวางรวมถึงของหวาน พฤติกรรมการกินที่จ ําเพาะ 
รวมไปถึงการบริโภคธญัพืช ผลไม ผัก และสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต อ่ืน ๆ ยังมีการ
บริโภคนอย สิ่งที่ด่ืมมากคือ เบียร และเคร่ืองด่ืมที่มีแอลกอฮอล รวมไปถึงการรับประทาน       
เน้ือสัตวที่มีไขมัน พฤติกรรมการกินของผูหญิงท่ีตองใหความสนใจ คือ ผัก ผลไม พวกแปง        
ยังรับประทานนอย Chronic Dieting ยังมีการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล รับประทานอาหารท่ีมี
ไขมัน  และยังไมมีการแนะน ําวิธีการบริโภคอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ

Millen et al. (1997) ไดศึกษาจํ านวนประชากรท่ีรับประทานอาหารตามความตองการ
สารอาหารท่ีไดรับประจํ าวัน ในป 1991-1995 พบวา 70% หรือมากกวา ยังขาดค ําแนะนํ าในการ
บริโภคอาหารที่ใหคุณคาทางโภชนาการ

Inoguchi et al. (2000) ไดศึกษากลุมตัวอยาง จํ านวน 52 คน เรื่องการรับประทาน
อาหารที่มีประโยชน ซึ่งกลุมตัวอยางเปนกลุมผูหญิงท ํางานที่กรุงเทพมหานคร ไมสูบบุหรี ่ และ
เครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล จากการศึกษาพบวา ปริมาณการรับประทานอาหารชวงอาหารกลางวัน
และอาหารเย็นมีปริมาณการรับประทานอาหารในปริมาณที่เทากัน ซึ่งกลุมตัวอยางครึ่งหนึ่งหรือ
จํ านวน 26 คน ไมไดรับพลังงานอยางเพียงพอจากอาหารประเภทขาว แตไดรับสารอาหารโปรตีน
เพียงพอกับความตองการของรางกาย

ดังน้ันสามารถสรุปไดวา การจัดนโยบาย การจัดโปรแกรม ขอแนะนํ าวิธีการ     
รับประทานอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ โดยการใหขอมูล ขาวสาร การใหการศึกษาดานนี ้ 
กับประชาชนมีความสํ าคัญและมีประโยชนมาก เชน ผลกระทบกับการรับประทานอาหาร ซึ่ง     
สงผลตอภาวะโภชนาการ ที่จะน ําไปสูการมีสุขภาพดีหรือไมด ีและยังมีปจจัยอื่น ๆ อีกมากมายที่มี
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ผลตอพฤติกรรมการบริโภค ไมวาจะเปนระดับการศึกษา ซึ่งยิ่งมีความรูสูงก็ยิ่งมีความรูทางดาน
อาหารและโภชนาการสูงกวาผูที่มีความรูตํ ่า แตการปฏิบัติกลับตรงกันขาม กลาวคือ จะเลือกซื้อ
อาหารตามที่ใจของตนชอบหรือสะดวก โดยไมคํ านึงถึงคุณคาอาหารทางโภชนาการ ดังนั้นจะมี
วิธีการใดที่จะเปนแรงกระตุนใหกลุมบุคคลเหลาน้ันเกิดจิตสํ านึกและยอมทํ าตามเพื่อประโยชน
ของตนเองเปนอันดับแรก ความแตกตางระหวางเพศหญิงและชาย ซึ่งเพศชายจะมีความสนใจ    
รับประทานอาหารหลายกลุม ยกเวน ผัก และผลไม และของวาง รวมท้ังของหวาน ในขณะเดียวกัน
เพศหญิงจะใหความสนใจรับประทานอาหารประเภทผักและผลไม แตพวกแปงยังรับประทาน
นอย สภาพภูมิประเทศมีความสัมพันธตอการไดรับอาหารเพียงพอหรือไมเพียงพอ กลาวคือ 
สภาพภูมิประเทศที่สะดวกในการคมนาคม ขนสงตาง ๆ สงผลตอกลุมประชากรถึงการไดรับ
อาหารเพยีงพอหรือไมเพยีงพอ หากการขนสงถกูตัดขาดแลว ก็สงผลตอการไดรับอาหารไมเพียงพอ 
ทํ าใหมีผลตอภาวะโภชนาการ ตลอดจนอาจเปนโรคขาดสารอาหารได

นอกจากน้ันวิธีการปรุงอาหาร และภาชนะที่ใชในการประกอบอาหาร ยังมีความส ําคัญ
มากกวาวัตถดิุบทีใ่ชในการปรุงอาหาร เปนตน  ดังน้ันการรับประทานอาหารครบ 5 หมู ใหเพียงพอ
กับความตองการของรางกาย จึงเปนจุดเร่ิมตนของการสรางชีวิต สวนโภชนาการเปนจุดเชื่อม
ระหวางอาหารและสุขภาพ การเปนผูมีสุขภาพดีทํ าใหสงผลตอเน่ืองใหเกิดสุขภาพจิตราเริง      
แจมใส เกิดความสบายใจ การจะเปนผูมีสุขภาพดีตองปฏิบัติตามโภชนบญัญัติ 9 ประการ ซึ่ง      
จะทํ าใหเกิดรากฐานของการมีสุขภาพดี เพราะอาหารเปนส่ิงท่ีคนเราทุกคนตองการ เปนปจจัยใน
การดํ ารงชีวิตหน่ึง เพื่อสรางความเจริญเติบโต กอใหเกิดพลังงาน เกี่ยวกับปริมาณของอาหาร        
ที่ควรไดรับเพื่อใหเกิดความสมดุลกับความตองการของรางกายนั้น จะขึ้นอยูกับสภาพสภาวะของ
แตละบุคคล  ซึ่งแตกตางกันไป  เชน  เพศ  ตามวัย  และสภาวะการเจ็บปวย  ฯลฯ
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