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บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

ในการศึกษาครั้งนี้   เปนการศึกษาถึง    บริโภคนิสัยและภาวะโภชนาการของนักเรียน 
ช้ันประถมศึกษาปที่ 6  โรงเรียนในสังกัดเทศบาลนครเชียงใหม  ผูศึกษาไดศึกษาคนควา  เอกสาร
และงานวิจัยที่เกี่ยวของ โดยครอบคลุมเนื้อหาในการศึกษา  ดังตอไปนี้  คือ 

2.1 บริโภคนิสัย 
2.2 ปญหาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 
2.3 ภาวะโภชนาการและการประเมินภาวะโภชนาการ 
2.4 แนวทางการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี 
2.5 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

2.1 บริโภคนิสัย 
บริโภคนิสัย    เปนพฤติกรรมของบุคคลที่กระทําดวยความชอบ    ความเคยชิน และ

ความเต็มใจในการเลือกบริโภค ตลอดจนใชประโยชนจากอาหารที่ไดมานั้น   เพื่อสนองความ
ตองการของตนเอง  สังคม และวัฒนธรรม   และเปนพฤติกรรมที่กระทํามาเปนระยะเวลานาน    
หรือเปนประสบการณที่ไดรับมาตั้งแตเกิดโดยไดรับอิทธิพลจากครอบครัว  สังคม  ฐานะทาง
เศรษฐกิจ  สภาพภูมิศาสตร  เชื้อชาติ  และศาสนา  จึงยากที่จะมีการเปลี่ยนแปลง 

เทพิน  คุณโลก (2539)       กลาววา      บริโภคนิสัยเปนวิถีชีวิตหรือแบบแผนหนึ่งใน
พฤติกรรมของมนุษยที่สัมพันธกับเศรษฐกิจ    สังคม   วัฒนธรรมและสิ่งแวดลอมอื่นๆ  เปนแบบ
แผนการบริโภคที่ไดรับการถายทอดความเชื่อ        จากคนรุนหนึ่งไปสูคนอีกรุนหนึ่ง   จึงมีลักษณะ
เปนสัญญลักษณทางวัฒนธรรมในขณะเดียวกันปจจัยที่มีผลตอบริโภคนิสัยยังประกอบไปดวย  
ความอุดมสมบูรณของธรรมชาติในชุมชน  หรือสังคม  ปจจัยทางดานสังคม วัฒนธรรม   เชนระดับ
การศึกษาของผูนําครอบครัว  อาชีพ  ขนาดของครอบครัวและสถานภาพของครอบครัว  ปจจัยทาง
ดานเศรษฐกิจ  เชนระดับรายไดของครอบครัว และปจจัยทางดานชีวภาพ เชนความหิว  ความอยาก  
หรือรสชาติของอาหาร   

บริโภคนิสัย     คือ    พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่เกี่ยวของกันในลักษณะ 3 มิติ 
ซ่ึงประกอบดวยการบริโภคอาหาร (Food Consumption) ความชอบอาหาร (Food  Preference)  
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และความเชื่อเกี่ยวกับอาหาร  (Food Ideology)  Zanger (1982  , อางในพัชราภรณ อารียและคณะ, 
2542)  โดยแยกออกเปน 
  การบริโภคอาหาร  (Food  Consumption)  การบริโภคอาหาร  หมายถึง พฤติกรรมที่
แสดงออกถึงความตองการอาหาร   ซ่ึงการแสดงออกนั้น  อาจเปนการแสดงออกทั้งทางดานการ
กระทํา    เชนการเลือกชนิดของอาหาร    จํานวนมื้ออาหารที่รับประทาน และทางดานความคิด
ความรูส ึก ที่มีตอการบริโภค เชนการชอบหรือไมชอบอาหาร  การเลือกรับประทานอาหาร  หาก
การเลือกรับประทานอาหารเปนไปในทางที่ถูกตองตามหลักโภชนาการก็จะสงผลที่ดีตอสุขภาพ
ของผูบริโภค    แตหากเลือกบริโภคอาหารที่ไมถูกตอง      ปญหาภาวะโภชนาการต ำกวาเกณฑ
มาตรฐาน หรือปญหาภาวะโภชนาการเกินกวาเกณฑมาตรฐาน ก็อาจเกิดขึ้นกับผูบริโภคไดเชนกัน 
  ลักษณะการบริโภคอาหารที่มีความแตกตางกันออกไป  สงผลใหผูบริโภคแตละคนมี
ภาวะโภชนาการที่ตางกัน   การสํารวจการบริโภคอาหารเปนวิธีการหนึ่งที่จะศึกษาไดวาผูบริโภคที่
มีภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑมาตรฐาน   ภาวะโภชนาการตามเกณฑมาตรฐาน  หรือภาวะ
โภชนาการเกินกวาเกณฑมาตรฐานนั้น มีลักษณะการบริโภคอาหารเปนอยางไร 
  การสํารวจการบริโภคอาหาร  มีวิธีการศึกษา  5 วิธี  คือ 
 1. การซักถามเกี่ยวกับอาหารที่รับประทานในรอบ 24  ช่ัวโมง (24 hour dietary recall)  
เปนการซักถามถึง ชนิด และปริมาณของอาหาร น้ํา เครื่องดื่มทุกชนิด  ที่บุคคลนั้นรับประทานใน
เวลาที่ผานมา (24 ช่ัวโมง)    วิธีการนี้เปนวิธีการที่นิยมใชกันอยางแพรหลาย  เนื่องจากไดรับขอมูล
ตาง ๆ ที่ตองการมาอยางรวดเร็ว  ประหยัดเวลาและคาใชจาย สามารถทราบถึงพฤติกรรมการกิน
และความชอบอาหารเปนพิเศษของบุคคลนั้น   แตขอมูลที่ไดจะบอกถึงคุณภาพของอาหารมากกวา
ในแงของปริมาณ     วิธีการนี้เปนการยากที่บุคคลนั้นจะบอกถึงปริมาณ หรืออาหารที่รับประทาน
ไปแลวฉะนั้นจึงควรมีตัวอยางอาหาร  หรือเครื่องชั่งตวงวัด ที่ใชตามบานทั่วไปเพื่อใหบุคคลนั้นได
เปรียบเทียบขนาดและปริมาณอาหารที่รับประทานเขาไปไดใกลเคียงมากที่สุดโดยไมมากหรือนอย
เกินไป  วิธีการนี้ใชไดดีสําหรับกลุมประชากรที่ไดรับการศึกษา มีความจําดีเวลาที่จะทําการ
สัมภาษณไมจําเปนตองแจงใหบุคคลนั้นทราบลวงหนาเพราะหากบุคคลนั้นทราบลวงหนา  บุคคล
นั้นอาจจะเปลี่ยนแปลงการกินอาหารของวันนั้น ขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณโดยวิธีการนี้ไม
สามารถบอกไดวา เปนอาหารที่กินเปนประจํา ซ่ึงอาจจะเผอิญออกไปกินอาหารนอกบาน  และ
อาหารที่กินนั้นก็เปนกรณีพิเศษ แตกตางจากอาหารที่เคยกินเปนประจํา 
 2. การบันทึกรายการอาหารที่กินในชวงเวลา  24  ช่ัวโมง (24 hour dietary record)  เปน
วิธีการที่ใชกันแพรหลายในการศึกษาเกี่ยวกับภาวะโภชนาการ   และเปนวิธีการที่ใหขอมูลที่ถูกตอง
ที่สุด  ถาทําไดอยางถูกตอง    วิธีการนี้ทําโดยใหบุคคลนั้นบันทึกรายการอาหาร   น้ําและเครื่องดื่ม
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ทุกชนิดที่กินในชวงเวลา 24  ช่ัวโมง หรือ 1 วัน สวนใหญนิยมใหบุคคลนั้นบันทึกเปนระยะ 3–7 วัน 
โดยทั่วไประยะเวลา   3  วันก็เพียงพอ   (วันปกติ  2  วัน  และวันสุดสัปดาห  1  วัน)  ขอมูลที่ไดจะ
บอกถึงชนิดของอาหารที่ไดรับในชวงเวลานั้นวามีปริมาณและคุณภาพดีเพียงใด   วิธีการนี้เปนวิธี
การบอกการบริโภคอาหารของบุคคลไดถูกตอง  มากกวาวิธีการซักถามเกี่ยวกับอาหารที่กินในรอบ 
24  ช่ัวโมงเพราะไมตองอาศัยความจํา และการสํารวจก็ครอบคลุมระยะเวลาที่ยาวกวา  เพื่อใหขอมูล
ที่ไดถูกตองและเจาหนาที่ก็ตองคอยสนับสนุนและมีการกระตุนตลอดเวลา 
 3. การซักประวัติอาหาร (Diet History)  เปนการซักประวัติเกี่ยวกับความบอยของการ
ไดรับอาหารชนิดนั้น ๆ ที่คิดวาเปนสาเหตุใหเกิดการขาดหรือการเกินได หรือเปนการศึกษาอาหาร
ที่บุคคลนั้นกินเปนประจําอยางไร  มีคุณคาทางโภชนาการดีหรือไม  วิธีการนี้มักจะใชกันในคลินิก
แพทยหรือโรงพยาบาล เพื่อใหไดขอมูลเกี่ยวกับบริโภคนิสัยในอดีต ความชอบเกี่ยวกับอาหารชนิด
ตางๆ และอาการแพที่เกิดจากอาหารบางชนิด     ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงของอาหารเปนไปตาม
ฤดูกาลและขอมูลที่ไดจากวิธีการนี้       สามารถตรวจเช็คชนิดของอาหารที่กินในรอบ  24   ช่ัวโมง
ที่ผานมา  ฉะนั้นจึงสามารถใชรวมกัน  ซ่ึงจะชวยใหทราบรายละเอียดเกี่ยวกับการไดรับอาหารของ
บุคคลนั้นมากยิ่งขึ้นวิธีการนี้เปนวิธีการที่ดีวิธีการหนึ่ง    เพราะบุคคลนั้นจะใหความรวมมือดี  แต
วิธีการนี้ยังตองอาศัยความจํา   นอกจากนี้ผูสัมภาษณก็ตองไดรับการฝกอบรมมาอยางดีดวย 
 4.  การชั่งน้ําหนักของอาหารที่รับประทาน  (Weight  Intake)     เปนวิธีการศึกษาที่มี
การชั่งปริมาณอาหารที่บุคคลรับประทานทั้งหมดในชวงเวลาที่กําหนด  ตองมีการชั่งอาหารที่บาน
หรือสถานที่ทํางาน  หรือโรงเรียน  ช่ังโดยบุคคลที่ไดรับการฝก  หรือผูวิจัย   ปริมาณอาหารที่ไดรับ
จะขึ้นอยูกับการชั่งน้ําหนัก  เปนวิธีการที่มีความเชื่อถือไดมากที่สุดแตคาใชจายสูงที่สุด 
 5. ความถี่ของการรับประทานอาหาร   (Food  Frequency)      เปนแบบสอบถามที่ใช
ซักถามเกี่ยวกับจํานวนครั้งที่รับประทานอาหารแตละชนิดตอวัน  สัปดาห  เดือน  หรือชวงเวลาที่
กําหนด แบบสอบถาม เปนวิธีการที่ใชในการประเมินอาหารเฉพาะที่ตองการ   จะไมใช ในกรณีที่
ตองการรายละเอียดของการรับประทานอาหาร 
  ความชอบอาหาร (Food Preference) หมายถึง ระดับของความรูสึกที่บุคคลมีตออาหาร
ชนิดตาง ๆ  แบงเปน 2 อยาง  คือ ชอบและไมชอบ ความชอบอาหารเปนปรากฏการณที่มีผลทําให
เกิดการบริโภคอาหารตอไป แตละบุคคลมีขอจํากัดเกี่ยวกับความชอบอาหารที่บุคคลไมเคยชิมรสมา
กอนและแตกตางกันไปตามเพศ เชน เพศหญิงมีความชอบอาหารรสหวาน  เปรี้ยวเค็มและขม
อาหารชนิดใดที่คุนเคยจะไดรับการยอมรับ   มากกวาอาหารชนิดที่ไมคุนเคยและเพศหญิงมีความ
คุนเคยอาหารมากกวาเพศชาย   
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  ความเชื่อเก่ียวกับอาหาร (Food Ideology)    หมายถึงทัศนคติ   ความเชื่อขนบธรรมเนียม
ประเพณี   และขอหามตาง ๆ ที่มีผลตอการรับประทานอาหาร   ในแตละสังคมจะมีขอกําหนดวา
อะไรบางที่ถือวาเปนอาหาร   อะไรบางที่ไมถือวาเปนอาหาร  และอาหารนั้นสามารถแยกประเภท
ดังตอไปนี้ 
 1. อาหารตามหลักประเพณี (Cultural  Super – Foods)  ขาวเปนอาหารหลักของคนใน
แถบเอเชียตะวันออกเฉียงใต อาหารหลักมีความสําคัญในแงโภชนาการและกิจกรรมทางประเพณี
ตาง ๆ  อาหารหลักของคนในอเมริกากลางคือขาวโพดและอาหารหลักของคนในประเทศแถบยุโรป
ตอนเหนือคือขาวสาลี   
 2. อาหารแหงเกียรติยศ (Prestige  Foods or  Status  Foods) ในทุกสังคมและวัฒนธรรม
จะมีอาหารประเภทที่ถือวาเปนอาหารของคนชั้นสูงหรือความมีหนามีตา  หรืออาหารเฉพาะพิธี
สําคัญๆ เทานั้น   ไมไดรับประทานเปนอาหารประจําวัน  เชน  ไกงวง จะมีการรับประทานเฉพาะ
วันขอบคุณพระเจาหรือในเทศกาลคริสตมาส     อาหารประเภทนี้จะเปนอาหารที่มีราคาแพง  และ
หายากซึ่งสวนใหญเปนอาหารประเภทโปรตีน 
 3. อาหารที่แบงตามแนวคิดของรางกาย  (Body – Image  Foods)  ในแตละสังคมจะมี
แนวคิด   และความเชื่อพื้นบานเกี่ยวกับรางกายของตน      ซ่ึงแตกตางจากแนวคิดดานการแพทย
สมัยใหมโดยสิ้นเชิง  เชน  คนเรามีสวนประกอบอะไรบาง สวนประกอบเหลานั้นมีหนาที่อยางไร
ซ่ึงความเชื่อพื้นบานในเรื่องสุขภาพและโรคภัยไขเจ็บ  อาหารแบงออกเปน  2  ลักษณะคือ  รอนกับ
เย็นซึ่งการแบงคุณลักษณะของอาหารดังกลาวเปนแนวทางเดียวกับการแบงธาตุในรางกาย   คือดิน
น้ํา  ลม  ไฟ   ทั้งนี้เปนผลมาจากความเชื่อเกี่ยวกับความสมดุลของธาตุทั้ง  4   โดยเฉพาะธาตุไฟและ
ธาตุน้ําเมื่อใดที่ธาตุไฟและธาตุน้ําไมสมดุลกันรางกายจะเจ็บปวย อาหารจึงถูกจัดตามคุณสมบัตินี้ 
เพื่อใชขจัดความไมสมดุลที่เกิดขึ้น  ความเชื่อในคุณสมบัติภายในของอาหารพบในหลาย ๆ แหง
โดยเฉพาะในประเทศแถบลาตินอเมริกา 
 4. อาหารที่แบงตามสภาวะรางกายและสังคม(Physiological Group Food) อาหารบาง
ชนิดถูกจํากัดใหสําหรับบุคคลบางกลุมเทานั้น อาหารบางชนิดก็ไดรับการสงเสริมใหรับประทาน
เฉพาะบางกลุม 
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2.2. ปญหาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 
  ปญหาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนที่พบมากกวาวัยอ่ืนๆ คือ       โอกาสที่
นักเรียนจะไดรับอาหารที่ไมถูกตองเพียงพอ สาเหตุสวนใหญที่พบ (วลัยทิพย สาชลวิจารณ, 2538)  
คือ  
  1. เด็กอาจรับประทานอาหารนอยหรืองดอาหารเลย       เพราะพอแมเตรียมอาหารให
ไมทันและเด็กตองรีบไปโรงเรียน     ซ่ึงบางครั้งเด็กจะรีบรับประทานอาหารเพียงเล็กนอยหรือไม
รับประทานเลย   หรือเด็กที่นอนดึก ก็มักจะนอนตื่นสายจึงทําใหไมมีเวลารับประทานอาหารเชนกัน 
  2. เด็กวัยนี้ใชเวลาสวนใหญอยูในโรงเรียน    ดังนั้นการรับประทานอาหารกลางวัน
นอกบานจึงมีผลตอการรับประทานอาหารของเด็ก   โดยเฉพาะเด็กที่นําเงินไปซื้ออาหารเอง  เนื่องจาก
เด็กยังไมรูจักซื้ออาหารวา ชนิดใดจะเปนประโยชนตอรางกาย  เด็กบางคนจึงนําเงินไปซื้ออาหารที่
ไมมีคุณคาเลย   
  3. เด็กเบื่ออาหาร   หรือไมอยากอาหาร     อาจเนื่องมาจากการถูกผูใหญ       บังคับให
รับประทานอาหารชนิดนั้น  ชนิดนี้มากจนเด็กไมอยากรับประทานอาหารนั้น  สาเหตุสําคัญอีก
ประการหนึ่งที่ทําใหเด็กไมอยากรับประทานอาหารจนมีการเจริญเติบโตต่ํากวาเกณฑทั้งสวนสูง
และน้ําหนัก  ซ่ึงพอแมมักมองขามไปและไมคํานึงถึง  คือสภาพความเปนอยูของครอบครัว และ
เร่ืองสวนตัวของตัวพอแมเอง กลาวคือถาชีวิตในครอบครัวพอแมมีแตความขัดแยง ทะเลาะเบาะแวง
หรือใชเวลาไปกับงานสังคมเปนสวนใหญ ลูกๆจะมีความรูสึกวาตนขาดความอบอุน ขาดความรัก
ความมั่นคงและขาดความสุข  เด็กมักจะผอมและขาดอาหารเสมอ 
  4. เด็กมีนิสัยรับประทานอาหารยาก เลือกอาหาร เมื่อถูกบังคับใหรับประทานอาหาร
เพราะกลัวการถูกทําโทษ เวลาของการรับประทานอาหาร จึงเปนเวลาที่ไมมีความสุข    การถูก
บังคับใหรับประทานอาหารมากเกินความตองการ อาจทําใหเด็กเกิดความรูสึกรําคาญและพยายาม
ตอตานโดยการไมรับประทานอาหาร 
  5. กรณีที่เด็กมีปญหากับเพื่อนหรือครอบครัว เด็กจะหาทางออกดวยการรับประทาน
อาหารชดเชยจนกลายเปนเด็กอวน ซ่ึงเปนปญหาที่นาเปนหวงปญหาหนึ่ง เพราะเด็กที่อวนในชวง
วัยนี้จะมีการเพิ่มของเซลลไขมันในอัตราที่สูง ทําใหมีปญหาตอการลดน้ําหนักเมื่อเติบโตเปนผูใหญ  
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2.3 ภาวะโภชนาการ และการประเมินภาวะโภชนาการ   
  ภาวะโภชนาการ (Nutritional status)    ภาวะโภชนาการ   คือ ลักษณะหรือสภาพของ
รางกายเนื่องจากอาหารที่รับประทาน  ซ่ึงอาจจะเกิดผลดีหรือเกิดผลไมดีตอรางกายได ซ่ึงภาวะ
โภชนาการแบงเปน  2   ลักษณะ คือ 

1. ภาวะโภชนาการดี   (Good nutritional status)     หมายถึง  ลักษณะที่ดีของรางกาย 
อันเนื่องมาจากการบริโภคอาหารที่ถูกสัดสวน    เหมาะสม และครบถวน  ตามความตองการของ
รางกายคือไมมากและไมนอยเกินไป  รางกายสามารถที่จะนําไปใชไดดีทําใหเกิดผลดีตอรางกาย
และจิตใจ  รางกายและจิตใจมีความสมบูรณแข็งแรง (Physical  and  mental fitness) 

2. ภาวะโภชนาการไมดี (Poor nutritional status) หมายถึง ลักษณะที่ไมดีของรางกาย
อันเนื่องมาจากการบริโภคอาหารที่ไมถูกสัดสวน  ไมเหมาะสมกับความตองการของรางกาย  คือ
อาจจะมากหรือนอยเกินไปทําใหเกิดผลไมดีตอรางกายและจิตใจ  รางกายและจิตใจไมมีความ
สมบูรณซ่ึงแบงเปน 
 2.1 ภาวะโภชนาการขาด (Under nutrition)   เนื่องมาจากบริโภคอาหารไมเพียงพอ
กับความตองการของรางกาย      รางกายตองการมากแตบริโภคนอย      ทําใหรางกายมีสุขภาพไมดี 
มีลักษณะผอม     อาจจะเนื่องมาจากความอดอยาก      หรือเนื่องมาจากรับประทานอาหารไมเปน 
รับประทานอาหารที่ไมมีคุณคาทางโภชนาการ   อาจจะเนื่องมาจากความเชื่อ ประเพณี ศาสนา
ตลอดจนอวัยวะที่เกี่ยวของกับการยอย   การดูดซึม   การขับถายอาหารอาจจะไมปกติเปนผลทําให
ไดรับอาหารไมเพียงพอกับความตองการของรางกายทําใหเกิดโรคตาง ๆ   นอกจากนั้นยังรวมถึง
การขาดสารอาหารโดยเฉพาะ  คือขาดสารอาหารที่จําเปนแกรางกายเชนขาดไวตามินบีหนึ่ง    ทําให
เปนโรคเหน็บชา     ขาดไวตามินเอทําใหเปนโรคเกี่ยวกับตา       ขาดไวตามินดีทําใหเปนโรค
กระดูกออนในเด็ก   ขาดธาตุไอโอดีนทําใหเปนคอพอก  ขาดธาตุเหล็กทําใหเปนโรคโลหิตจาง 
ภาวะโภชนาการที่ต่ํากวาปกตินี้ มักจะเกิดกับประชากรของประเทศดอยพัฒนา (พรทิพย คําพอ , 
2540) 
 2.2 ภาวะโภชนาการเกิน  (Over nutrition) เนื่องจากบริโภคอาหารเกินความ
ตองการของรางกาย  เชน  บริโภคอาหารที่ใหพลังงานเกินกวาที่รางกายจะใช   รางกายจึงเก็บอาหาร
นั้นไวในรูปของไขมันทําใหเปนโรคอวนและโรคอื่น ๆ   แทรกตามมาดวย  เชนเปนโรคความดัน
โลหิตสูง  โรคหลอดเลือดตีบตัน  นอกจากนั้นรวมถึงการไดรับสารอาหาร ตาง ๆ มากเกินความ
ตองการ เชนไดรับไวตามินเอ  ไวตามินดี มากเกินไปทําใหมีอาการของ  Hypervitaminosis ไดรับ
ฟลูออรีนมากเกินไปทําใหเปน Fluorosis    ในเด็กนักเรียนการเกิดภาวะโภชนาการเกินมีสาเหตุจาก
การรับประทานอาหารประเภท  โปรตีนและพลังงานมากเกินความตองการของรางกายหรือเกิดจาก
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พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่มีไขมันและคารโบไฮเดรตสูง    ซ่ึงจะทําใหเกิดปญหาสุขภาพ
ตาง ๆ   ตามมา     สําหรับประเทศไทยภาวะโภชนาการเกินในเด็กนักเรียน มีปริมาณเพิ่มมากขึ้น 
จากรายงานของกองโภชนาการ ในการสุมสํารวจภาวะโภชนาการเมื่อป พ.ศ. 2543   ในเด็กนักเรียน
ระดับประถมศึกษาในเขตเมืองของจังหวัดทั่วทุกภาคของประเทศไทย  พบวามีภาวะโภชนาการเกิน
รอยละ 13.6  จากจํานวนนักเรียนทั้งส้ิน  9,252  คน  (สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดเชียงใหม ,2544) 
  การประเมินภาวะโภชนาการ 
 การประเมินภาวะโภชนาการเปนการประเมินเพื่อใหทราบวารางกายของผูถูกประเมิน
นั้นมีภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑมาตรฐาน    ภาวะโภชนาการปกติ หรือภาวะโภชนาการเกินกวา
เกณฑมาตรฐาน   ซ่ึงสามารถประเมินได  4   วิธี  ดังนี้ ( ทิพยรัตน  มณีเลิศ, 2543 ) 

1. การประเมินอาหารที่รับประทาน  โดยการบันทึกปริมาณและคุณภาพของอาหารที่ 
รับประทานในแตละมื้อแลวทําการจดบันทึก เพื่อนํามาประเมินวา  ไดรับสารอาหารเปนไปตาม
เกณฑมาตรฐานหรือไม  ซ่ึงสามารถทําได  2  วิธี  ดังนี้ 

1.1 การซักประวัติการกินอาหาร 24 ช่ัวโมงที่ผานมา (24 – hour dietary recall) 
1.2 การซักประวัติอาหาร (Dietary  history) 

 2. ก ารชั่ งน้ํ าห นั ก ตั ว แ ล ะ วั ด สั ด ส ว น ต า ง  ๆ  ข อ งร า งก าย  (Anthropometric  
measurement) หมายถึง  การวัดสวนสูง  ช่ังน้ําหนักของรางกาย  การวัดปริมาณไขมันใตผิวหนัง
และการวัดเสนรอบวงของศีรษะและตนแขน 
 3. การประเมินทางชีวเคมี (Biochemical  assessment)     หมายถึง  การตรวจหาความ
ผิดปกติของปริมาณสารอาหารในกระแสเลือด  เชน โปรตีน เหล็ก  ไอโอดีนและวิตามินตางๆ  การ
ตรวจทางรังสีวิทยา  และการตรวจหนาที่ของการทํางานของอวัยวะตาง ๆ  
 4. การตรวจรางกายทางคลีนิค (Clinical  examination)  หมายถึง  การสังเกตจากอาการ
และ อาการแสดงของภาวะทุพโภชนาการ  เชน  ผิวหนัง  ผม  ตา  เล็บ ซ่ึงสามารถปฏิบัติโดยการ
ตรวจรางกาย และการซักประวัติการเจ็บปวยที่อาจทําใหเกิดปญหาทุพโภชนาการ 
 สําหรับการศึกษาครั้งนี้ใชวิธีการประเมินภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียน  โดยการชั่ง
น้ําหนักตัวและวัดสัดสวนสูง   แลวใชคาน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงเปนตัวบงชี้     โดยการนําไป
เทียบกับกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุระหวาง 5 – 18 ป       ของกระทรวง
สาธารณสุข (2542)  การชั่งน้ําหนักตัวในเด็กนักเรียนจะเปนดัชนีที่บอกถึงการไดรับประทานอาหาร
ที่ไมเพียงพอ และสามารถบอกถึงภาวะทุพโภชนาการ  เนื่องจากการขาดสารอาหารในระยะ  1-3   
เดือนแรกจะทําใหน้ําหนักตัวลดลง        สําหรับการวัดสวนสูงจะเปนดัชนีที่สามารถบอกถึงภาวะ
ทุพโภชนาการในระยะยาวได    เนื่องจากหากเด็กนักเรียนไดรับประทานอาหารไมเพียงพอในระยะ



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

 12

นานเกินกวา   6    เดือน  จะกอใหเกิดอัตราการเจริญเติบโตของรางกายที่ลดลง   น้ําหนักตัวลดลง   
กลามเนื้อลีบไขมันใตผิวหนังลดลงทําใหเด็กนักเรียนมีสวนสูงที่ต่ํากวาปกติ  
2.4 แนวทางการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี 

ในอดีตที่ผานมา การแนะนําใหคนไทยกินอาหารใหถูกหลักโภชนาการ เพื่อใหมีภาวะ
โภชนาการที่ดี โดยการกินอาหารใหครบ 5 หมู และกินอาหารใหไดสารอาหาร ครบถวนเพียงพอ
ตอความตองการ ของรางกาย   คนไทยสวนมากรูจักและคุนเคยกับอาหารหลัก 5 หมู เปนอยางดี จึง
ตองยอมรับ อาหารหลัก 5  หมู   เปนจุดเริ่มตนที่คนไทยใชเปนหลักยึดปฏิบัติในการกินอาหาร
ตลอดมา ปจจุบันสังคมไทยไดเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็ว วัฒนธรรมตะวันตกไดไหลบาเขาสู
สังคมไทยจนสามารถเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต รวมถึงพฤติกรรมทางอาหารและโภชนาการของคนไทย
ไปอยางรวดเร็ว   ผลการเปลี่ยนแปลงไดสะทอนออกมาใหเห็นในหลายๆ ดาน   ในขณะที่ยังไม
สามารถขจัดโรคขาดสารอาหารไดสําเร็จ     โรคอันเกิดจากภาวะโภชนาการเกิน  ไดเพิ่มทวีความ
รุนแรงขึ้นเรื่อยๆ ซ่ึงเปนสาเหตุการเจ็บปวยและการตายในระดับตนๆ ของคนไทย  ตนเหตุสําคัญ
เกิดจากคนไทยยังขาดความรูในการปฏิบัติที่ ถูกตอง  ในการเลือกบริโภคอาหาร  ดวยเหตุนี้
กระทรวงสาธารณสุขและมหาวิทยาลัยมหิดล  จึงรวมกับหนวยงานอื่นๆจัดทํา  " ขอปฏิบัติการกิน
อาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย"    ขึ้นหรือเรียกอีกชื่อหนึ่งวา     "โภชนบัญญัติสําหรับคนไทย"  
มี 9 ขอ ดังนี้  (กองโภชนาการ กรมอนามัย ,2545) 

1. กินอาหารครบ  5  หมู  แตละหมูใหหลากหลายและหมั่นดูแลน้ําหนักตัว 
 1.1 กินอาหารครบ  5  หมู  แตละหมูใหหลากหลาย 
 กินอาหารครบ  5  หมู  แตละหมูใหหลากหลาย  คือ  การกินอาหารหลาย ๆ ชนิด
เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารตาง ๆ ครบในปริมาณที่เพียงพอกับความตองการ ถากินอาหารไม
ครบทั้ง  5  หมู  หรือกินอาหารซ้ําซากเพียงบางชนิดทุกวัน  อาจทําใหไดรับสารอาหารบางประเภท
ไมเพียงพอหรือมากเกินไป อาหารแตละชนิดประกอบดวยสารอาหารหลายประเภท  ไดแกโปรตีน
คารโบไฮเดรต   ไขมัน  แรธาตุ  วิตามิน  น้ําและยังมีสารอื่น ๆ  เชนใยอาหาร แมจะไมใชสารอาหาร
แตจําเปนตอรางกายเนื่องจากมีประโยชนทําใหอวัยวะตาง ๆ ของรางกายทํางานไดตามปกติ 
 1.2 หมั่นดูแลน้ําหนักตัว 
 “น้ําหนักตัว” ใชเปนเครื่องบงชี้สําคัญที่บอกถึงภาวะสุขภาพของคนเราวาดีหรือไม
เพราะแตละคนจะตองมีน้ําหนักตัวที่เหมาะสมตามวัยและไดสัดสวนกับความสูงของตัวเองดังนั้น
การรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑโดยการกินอาหารใหเหมาะสม   ควบคูไปกับการออกกําลังกาย
ที่เหมาะสมอยางสม่ําเสมอ      จึงมีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่ง  ทุกคนควรหมั่นดูแลน้ําหนักของ
ตนเองใหอยูในเกณฑปกติ  ควรชั่งน้ําหนักตัวอยางนอยเดือนละครั้ง  หากน้ําหนักตัวนอยควรกิน
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อาหารที่เปนประโยชนใหมากขึ้น   ถาน้ําหนักตัวมากก็ควรลดการกินอาหารลง  โดยเฉพาะอาหาร
ประเภทไขมัน น้ําตาล  และนอกจากนั้นควรออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ     เพื่อรักษาน้ําหนักตัว
ใหอยูในเกณฑปกติ 

2 . กินขาวเปนอาหารหลัก  สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ 
ขาวเปนอาหารหลักของคนไทย  เปนแหลงอาหารสําคัญที่ใหพลังงาน  สารอาหารที่

มีมากในขาวไดแก คารโบไฮเดรตและโปรตีน โดยเฉพาะขาวกลองหรือขาวซอมมือ  ซ่ึงเปนขาวที่
ขัดสีแตนอยนั้น  ถือวาเปนขาวที่มีประโยชนมากกวาที่ขัดสีจนขาว     เนื่องจากมีสารอาหารโปรตีน
ไขมัน ใยอาหาร  แรธาตุ  และวิตามิน  ในปริมาณที่สูงกวา  เรากินขาวควบคูไปกับอาหารอื่น ๆ  ซ่ึง
ประกอบดวยเนื้อสัตว  ไข  ถ่ัวเมล็ดแหง  ผัก  ผลไม  และไขมันจากพืชและสัตว     จึงทําใหรางกาย
มีโอกาสไดรับสารอาหารอื่น ๆ เพิ่มเติมและหลากหลายในแตละมื้อ 

3. กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา 
 พืชผักและผลไมเปนแหลงสําคัญของวิตามินและแรธาตุรวมทั้งสารอื่น ๆ ซ่ึงลวนแต
มีความจําเปนตอรางกายที่จะนําไปสูสุขภาพที่ดี เชน ใยอาหารชวยนําโคเลสเตอรอลและสารพิษที่
กอใหเกิดโรคมะเร็งบางชนิดออกจากรางกาย และ ทําใหลดการสะสมสารเหลานั้น    ใยอาหารชวย
ในการขับถาย นอกจากนี้พืชผักและผลไมหลายอยางใหพลังงานต่ํา   ดังนั้นหากกินใหหลากหลาย
เปนประจํา จะไมกอใหเกิดโรคอวนและไขมันอุดตันในเสนเลือด  ในทางตรงกันขามกลับลดความ
เสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็งและโรคหัวใจ 

4. กินปลา  เนื้อสัตวไมติดมัน  ไข  ถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา 
 ปลา   เนื้อสัตวไมติดมัน   ไข   ถ่ัวเมล็ดแหง    เปนแหลงโปรตีนที่ดี   โปรตีนเปน
สารอาหารที่รางกายจําเปนตองไดรับอยางเพียงพอ   ทั้งคุณภาพและปริมาณ     เพื่อนําไปเสริมสราง
รางกายใหเจริญเติบโตและซอมแซมเนื้อเยื่อซ่ึงเสื่อมสลายใหอยูในสภาพปกติ      เปนสวนประกอบ
ของสารสรางภูมิคุมกันโรคติดเชื้อและใหพลังงานแกรางกาย    แหลงอาหารที่ใหโปรตีนที่สําคัญ 
ไดแก  ปลา  ซ่ึงเปนแหลงอาหารโปรตีนที่ดี  ยอยงาย  มีไขมันต่ํา    หากกินปลาแทนเนื้อสัตวเปน
ประจําจะชวยลดปริมาณไขมันในโลหิต 

5. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย 
 นม  เปนอาหารที่เหมาะสมสําหรับเด็กและผูใหญ  ประกอบไปดวยแรธาตุที่สําคัญ
คือแคลเซียม และฟอสฟอรัส  ซ่ึงชวยใหกระดูกและฟนแข็งแรง นอกจากนั้นยังมีโปรตีน น้ําตาล
แลคโตสและวิตามินตาง ๆ  โดยเฉพาะวิตามินบี 2   ชวยใหรางกายเจริญเติบโตและทําใหเนื้อเยื่อ
ตาง ๆ ทําหนาที่ปกติ  นมมีหลายชนิดมีทั้งนมรสจืดและนมปรุงแตงชนิดตาง ๆ   ซ่ึงใหคุณคาอาหาร
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ใกลเคียงกัน  หญิงตั้งครรภ   เด็กวัยเรียน   วัยรุน   ผูใหญและผูสูงอายุ ควรดื่มนมวันละ  1 – 2   แกว  
ควบคูไปกับการออกกําลังกาย  จะทําใหกระดูกแข็งแรงและชะลอการเสื่อมสลายของกระดูก 

6. กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร 
 ไขมันเปนสารอาหารที่จําเปนตอสุขภาพ ใหพลังงานและความอบอุน  อาหารแทบ 
ทุกชนิดมีไขมันเปนสวนประกอบมากนอยแตกตางกันไป  ไขมันทั้งจากพืชและสัตวเปนแหลง 
พลังงานที่สูง  ใหกรดไขมันที่จําเปนตอรางกาย  ชวยดูดซึมของวิตามินที่ละลายในไขมันคือ  
วิตามินเอ ดี อี และเค  อยางไรก็ตามปจจุบันคนไทยกินไขมันมากกวาในอดีตและมีแนวโนมเพิ่มขึ้น
อีกในอนาคต  การกินอาหารที่มีไขมันมากเกินไปทําใหน้ําหนักตัวเพิ่ม ทําใหอวนและเกิดโรคอื่นๆ 
ตามมา  ซ่ึงเปนอันตรายตอสุขภาพทั้งสิ้น       จึงแนะนําใหจํากัดพลังงานที่ไดจากไขมันในอาหาร
แตละวันอยางมากที่สุดไมเกินรอยละ  30 ของพลังงานที่ไดรับจากอาหารทั้งหมด 

7. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด 
 ถากินอาหารรสจัดมากจนเกินไปจนเปนนิสัยจะทําใหเกิดโทษตอรางกายได รส
อาหารที่มักเปนปญหาและกอใหเกิดโทษตอรางกายมากคือ    รสหวานจัดและเค็มจัด  การจํากัด
พลังงานที่ไดจากน้ําตาลในแตละวัน อยางมากที่สุดไมเกินรอยละ 10  ของพลังงานที่ไดรับจาก
อาหารทั้งหมด  และไมควรกินน้ําตาลเกินวันละ  40 – 55  กรัม  หรือมากกวา  4  ชอนโตะตอวัน 
 การกินอาหารรสเค็มจัดที่ไดจากเกลือโซเดียมหรือเกลือแกงมากกวา 6 กรัมตอวัน 
หรือมากกวา  1 ชอนชาขึ้นไป จะมีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดความดันโลหิตสูง ซ่ึงความดันโลหิตนี้จะ
ยิ่งสูงขึ้นเมื่อมีอายุมากขึ้นโดยเฉพาะคนที่ไมคอยชอบกินผัก  ผลไม  หรือกินนอย  การกินอาหารรส
เค็มจัดยังมีโอกาสเปนมะเร็งในกระเพาะอาหารดวย 

8. กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน 
 หลักการในการเลือกกินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน  ไดแก  เลือกกิน
อาหารที่สด สะอาด ผลิตจากแหลงที่เชื่อถือไดมีเครื่องหมายรับรองคุณภาพ มีกล่ินรส และสีสันตาม
ธรรมชาติเลือกอาหารที่ผานขบวนการปรุง  ประกอบอาหารใหสุกโดยใชความรอน  โดยเฉพาะ
อาหารประเภทเนื้อสัตว  สําหรับผัก  ผลไม ควรเลือกกินเฉพาะที่ผานการลางใหสะอาดเทานั้น 

9. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 
 ปจจุบันคนไทยมีแนวโนมการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลเพิ่มสูงขึ้น     พรอมกับมี
อุบัติการณของโรคไมติดตอ   อันเนื่องมาจากเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล  ที่นาตกใจยิ่งคืออัตรา 
การตายอันเกิดจากอุบัติเหตุบนทองถนนสูงขึ้น     ดวยสาเหตุสําคัญในการเกิดอุบัติเหตุเกิดจาก
ความมึนเมาจากการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลขณะขับขี่ยานพาหนะ  การดื่มสุราหรือเครื่องดื่มที่มี
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แอลกอฮอล เปนประจําจะมีโทษและอันตรายตอสุขภาพ    เปนเหตุใหเกิดการสูญเสียชีวิตและ
ทรัพยสินอยางมากมาย (กองโภชนาการ , 2541) 
2.5. งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

กัญญา   ศิริภากรกาญจน (2540)    ไดศึกษาถึง   พฤติกรรมการปองกันภาวะโภชนาการที่
ต่ํากวาเกณฑมาตรฐานของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5  สังกัดสํานักงานการประถมศึกษา 
จังหวัดเชียงใหม   ปการศึกษา   2539   กลุมตัวอยางจํานวน   262   คน พบวาพฤติกรรมการปองกัน
ภาวะโภชนาการที่ต่ํากวาเกณฑมาตรฐาน   ของเด็กนักเรียนอยูในระดับปานกลางมากที่สุดคือ
ระหวางรอยละ 47.96   กับ   60.04 

พัชราภรณ  อารีย และคณะ (2542) ไดทําการศึกษาถึง   ภาวะโภชนาการและบริโภคนิสัย
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 1-6 ปการศึกษา  2541  โรงเรียนบานหวยทราย พบวา ภาวะ
โภชนาการของนักเรียนจําแนกตามน้ําหนักตออายุ   หรือตามสวนสูงตออายุพบวามีภาวะ
โภชนาการปกติ   รอยละ 60.86 ขาดสารอาหาร  รอยละ 33.33 และน้ําหนักเกิน  รอยละ 5.79    เมื่อ
จําแนกตามน้ําหนักตอสวนสูง มีภาวะโภชนาการปกติ  รอยละ 81.15 ขาดสารอาหาร   รอยละ 7.23   
และน้ําหนักเกิน   รอยละ 11.58    

กัลยา   ศรีมหันต   (2541) ไดศึกษาถึง  ภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของเด็กวัยเรียนในเขตอําเภอเมือง     จังหวัดราชบุรี    ผลการศึกษาพบวานักเรียนในเขตอําเภอเมือง
จังหวัดราชบุรี   มีภาวะโภชนาการปกติ ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ    ภาวะโภชนาการเกินและ
โรคอวนคิดเปนรอยละ  70.7 , 14.5 , 6.8   และ   8.0   ตามลําดับ   สวนใหญมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารถูกตองปานกลาง  คิดเปนรอยละ 66.9  และพบวาบางสวนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่
ไมถูกตองไดแก   การบริโภคขนมถุงขบเคี้ยว  อาหารทอด    และน้ําอัดลม   ปจจัยที่มีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ   ไดแก   ความรูเร่ืองโภชนาการของเด็ก
วัยเรียน  รายไดของครอบครัว การไดรับคําแนะนําเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ระดับการศึกษาของ
บิดาและมารดาและเด็กวัยเรียนที่มีภาวะโภชนาการตางกัน   มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวม
ไมแตกตางกัน    

สิริวัฒน  อายุวัฒน (2539)   ไดศึกษาถึง   ภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษา        อําเภอเมือง        จังหวัดพิษณุโลก        ซ่ึงกลุมตัวอยางเปนนักเรียน
ช้ันประถมศึกษาปที่ 4-6  จํานวน 100 คน  พบวาเมื่อเทียบกับเกณฑมาตรฐานของไทย  กลุมตัวอยาง
สวนใหญมีภาวะโภชนาการปกติตามดัชนีน้ําหนักตามเกณฑอายุ  สวนสูงตามเกณฑอายุ  น้ําหนัก
ตามเกณฑสวนสูง  รอยละ  90, 95 และ 89    และมีภาวะโภชนาการสูงกวาเกณฑมาตรฐานตามดัชนี
น้ําหนักตามเกณฑอายุ     สวนสูงตามเกณฑอายุ    น้ําหนักตามเกณฑสวนสูงรอยละ8, 5 และ  6  
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ตามลําดับ   นอกจากนี้ยังพบภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ   เฉพาะดัชนีน้ําหนักตามเกณฑอายุ  และ
น้ําหนักตามสวนสูง     รอยละ  2    และ 5  เมื่อเทียบกับเกณฑมาตรฐานสากล  ตามดัชนีน้ําหนักตาม
เกณฑอายุและสวนสูงตามเกณฑอายุ  พบวาผลที่ไดคลายคลึงกับเกณฑมาตรฐานไทย  กลาวคือกลุม
ตัวอยางสวนใหญมีโภชนาการปกติ  สําหรับพฤติกรรมบริโภคของนักเรียน  พบวารอยละ 96 ไดรับ
ปริมาณอาหารที่เพียงพอเพราะไดรับอาหารครบทั้ง 3  มื้อตอวัน   ผลการศึกษาโดยภาพรวม   ภาวะ
โภชนาการของนักเรียนอยูในเกณฑปกติ     ในขณะที่พฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนบางสวนยัง
ไมถูกตองหรือไมไดรับอาหารครบ 5 หมู  รวมท้ังคุณภาพและปริมาณ      ซ่ึงสอดคลองกับการ
ศึกษาเกี่ยวกับบริโภคนิสัยของนักเรียน      โรงเรียนในเขตชานเมือง   ประเทศสเปน  ของ Pena 
Blance G. et.al.(1996).   ซ่ึงทําการศึกษาโดยใชวิธีการสังเกตนักเรียนจํานวน  101  คน  จากนักเรียน 
ทั้งหมด  247 คน  ดวยการจดบันทึกชนิด ปริมาณ  และความถี่ของอาหารที่นักเรียนรับประทานใน
หนึ่งวัน   จากการศึกษาพบวา  นักเรียนเหลานั้นมีการรับประทานอาหารที่มีคุณภาพต่ํา  ถึงรอยละ 
82    อาหารของนักเรียนสวนใหญไมถูกตองตามหลักโภชนาการ   มีการรับประทานผักและผลไม
ไมเพียงพอและมีการรับประทานอาหารเชาเพียงเล็กนอยเทานั้น  

 Casado Gorriz MR,Casado Gorriz I และ ,Diaz Gravalos GJ.(1999). ไดศึ กษ าถึ งการ
บริโภคอาหารและความรูทางโภชนาการของนัก เรียนอายุ  13  ปของเมืองซารากอสซ า       
ประเทศสเปน   จํานวน  516 คน   จากการสํารวจอาหารที่นักเรียนรับประทาน  พบวา  อาหารเหลา
นั้นมีปริมาณพลังงานเปนไปตามเกณฑ   แตมีปริมาณโปรตีนสูง  คารโบไฮเดรตต่ํา   และในกลุม
นักเรียนชายจะมีการบริโภคไขมันมากเกินไป  สวนการบริโภคอาหารประเภทธัญพืช   มันฝร่ังและ
ปลายังมีปริมาณนอย 

สวนการศึกษาของ  Jiminez Lorente CP et.al. (2000)    เกี่ยวกับภาวะโภชนาการของเด็ก
วัยเรียนกับความคิดเห็นและทัศนคติของนักเรียนโรงเรียน    Huercal de Almeria  ประเทศสเปน 
การศึกษาแบงเปน 3 ขั้นตอนคือ    ขั้นตอนที่ 1    ใหนักเรียนทั้งหมดของโรงเรียน  จํานวน 675 คน
ตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับนิสัยการบริโภค   จากการศึกษา  พบวาเด็กนักเรียนสวนใหญนิยม
บริโภคเนื้อสัตว  ลองลงมาคือ นมสด ขนมปงขาว ผักสดและน้ํามันมะกอก   ขั้นตอนที่ 2  ศึกษา
ภาวะโภชนาการโดยใชวิธีประเมินทางชีวเคมี และการวัดน้ําหนัก ช่ังสวนสูง  จากการสุมตัวอยาง
นักเรียนที่ มีอายุระหวาง 4-6  ปและ10 – 14 ป       พบวาเด็กนักเรียนมีปริมาณโปรตีน ไขมัน และ
โคเลสเตอรอลสูงในเลือด  มีน้ําหนักและสวนสูงเกินเกณฑมาตรฐานและมีแนวโนมที่จะเกิดภาวะ
อวนไดขั้นตอนที่ 3 ศึกษาทัศนคติในการบริโภคของนักเรียนหญิงที่มีอายุระหวาง   10 – 14   ป      
จํานวน 60  คน รวมถึงศึกษาทัศนคติในการบริโภคของมารดาของเด็กนักเรียนดวย    พบวา
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เด็กนักเรียนสวนใหญจะปฏิเสธที่จะบริโภคผักใบเขียว  ซ่ึงคาดวาพฤติกรรมการกินดังกลาวนักเรียน
ไดรับอิทธิพลมาจากครอบครัว 

พฤติกรรมการบริโภคที่ไมถูกตองหลาย ๆ ดานทําให    Borys JM , Lafay L.(2000)ได
ศึกษาเชิงทดลองภายใตสมมุติฐานที่วาหากใหความรูทางโภชนาการกับเด็กนักเรียน จะทําให
สามารถเปลี่ยนแปลงนิสัยการบริโภคไดทั้งครอบครัว      โดยไดทําการทดลองกับเด็กนักเรียนที่มี
อายุระหวาง 6 – 12 ป  ของโรงเรียนที่อยูทางตอนเหนือของประเทศฝรั่งเศส  วิธีการทดลอง ซ่ึง
Borys JM , Lafay L.    ไดทําโปรแกรมการใหความรูทางโภชนาการแกเด็กนักเรียนดังกลาว  ผลที่
ไดรับคือ นักเรียนมีความรูทางโภชนาการเพิ่มขึ้น มากกวาเด็กกลุมอื่น ๆ และครอบครัวของเด็กก็มี
บริโภคนิสัยที่ดีขึ้นดวย  มีการบริโภคคารโบไฮเดรตเพิ่มขึ้นและบริโภคไขมันลดลง และพบวาใน
นักเรียนหญิงมีคา BMI  ลดลงเมื่อเปรียบเทียบจากคา  BMI เดิม      ซ่ึงการศึกษาดังกลาว  จะยังตอง
ติดตามผลการทดลองไปอีก 10 ปขางหนา 
 สวนการศึกษาของ วรรณภา  ธนะชัย (2545) ไดศึกษาภาวะโภชนาการของนักเรียนที่พอ
แมและพอหรือแมอพยพไปขายแรงงานตางถิ่นของโรงเรียนเกางิ้วหนองบั่วคุรุราษฎรประสิทธิ์  
อําเภอพล จังหวัดขอนแกนโดยไดทําการเก็บขอมูลทั่วไป  น้ําหนัก และสวนสูง  โดยการสัมภาษณ  
การสอบถาม  ช่ังน้ําหนัก และวัดสวนสูง  และประเมินภาวะโภชนาการ    โดยเปรียบเทียบกับเกณฑ
มาตรฐานของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณะสุข ป พ.ศ  2530  โดยใชดัชนี  น้ําหนักตอสวนสูง  
น้ําหนักตออายุและสวนสูงตออายุพบวา  นักเรียนมีภาวะโภชนาการปกติ  ภาวะโภชนาการต่ํากวา
เกณฑ  ภาวะโภชนาการเกินเกณฑ  เมื่อใชดัชนี   น้ําหนักตอสวนสูง   คิดเปนรอยละ    55.93,  32.20  
และ 11.87  ตามลําดับ  น้ําหนักตออายุ  คิดเปนรอยละ 67.80 , 27.12 และ 15.25  ตามลําดับ 
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