
บทที่ 2

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ

การศึกษาครั้ งนี้  เปนการศึกษาเรื่ องความรูทางโภชนาการของผูปกครองและ                     
ภาวะโภชนาการของเดก็ระดบัอนบุาล ผูศกึษาไดคนควาจากตาํรา เอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วของเพื่อ  
นํามาใชเปนแนวทางในการศึกษาตามลําดับดังนี้

1. ความรูและความสําคัญของโภชนาการ
2. ความตองการสารอาหารของเด็กระดับอนุบาล
3. ความรูทางโภชนาการของผูปกครองในการจัดเตรียมอาหารสําหรับเด็กระดับอนุบาล
4. ปจจัยที่มีผลตอภาวะโภชนาการของเด็กระดับอนุบาล
5. พัฒนาการและการประเมินภาวะโภชนาการของเด็กระดับอนุบาล
6. งานวิจัยที่เกี่ยวของ

ความรูและความสําคัญของโภชนาการ
อาหารและพันธุกรรมเปนตัวกําหนดการเจริญเติบโตและสภาวะสุขภาพของรางกาย       

คุณภาพอาหารมคีวามสาํคญัตอพฒันาการของรางกายและสมอง ตัง้แตทารกเจรญิเตบิโตในครรภแม 
ตลอดจนหลังคลอด และการดํารงชีวิตตอมาตลอดชวงอายุขัย ดังนั้นภาวะโภชนาการและปจจัยอ่ืนๆ  
ระหวางที่แมตั้งครรภและเด็กอยูในวัยทารกจึงมีความสําคัญมาก เพราะเปนปจจัยที่กําหนดศักยภาพ
ในการเจริญเติบโต  ความสามารถในการเรียนรูและสภาวะของสุขภาพรางกาย ตลอดวงจรชีวิต   
(สิรินทร   พิบูลนิยม, 2547) อาหารจึงเปนปจจัยที่สําคัญยิ่งในการดํารงชีวิต รางกายจะเจริญเติบโต 
และมีสุขภาพอนามัยที่แข็งแรงสมบูรณ เมื่อไดรับอาหารที่ถูกสุขลักษณะ มีคุณคาทางโภชนาการ
ครบถวน  มปีรมิาณเพยีงพอกบัความตองการของรางกาย  ไมมสีารพษิ  วัตถุเจือปน หรือ   สารปนเปอน
ที่อาจกอใหเกิดอันตรายตอรางกาย ดังนั้นอาหารจึงเปนรากฐานของสุขภาพอนามัยของมนุษยตั้งแต
วัยเด็กจนถึงวัยชรา

 การบริโภคอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการและเพียงพอกับความตองการของรางกาย     
จะทําใหรางกายเจริญเติบโต สติปญญาดี สรางภูมิคุมกันโรคและมีพลังที่จะทํากิจกรรมใน         
ชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ  (วีราภรณ   พุทธวงศ, 2547) ในทางตรงขาม หากรางกายได
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รับอาหารที่ไมมีคุณคาทางโภชนาการ หรือไดรับในปริมาณที่ไมเพียงพอกับความตองการของ     
รางกาย จะทําใหเกิดภาวะขาดสารอาหาร โดยเฉพาะการขาดโปรตีนและแคลอรี แตถารางกายได
รับอาหารในปริมาณมากเกินความตองการของรางกาย จะทําใหเกิดภาวะ การไดรับสารอาหารเกิน 
เกิดการสะสมในรูปของไขมัน ทําใหมีปญหาน้ําหนักตัวมาก ซ่ึงสงผลตอสุขภาพของเด็กเมื่อเติบโต
เปนผูใหญที่อวนในที่สุดและเสี่ยงตอการเกิดโรคตางๆ มากมาย เชน ภาวะหลอดเลือดแข็งตัว      
โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน เปนตน (สิริพันธุ    จุลกรังคะ, 2545)

โภชนาการเปนกระบวนการที่รางกายสามารถนําเอาอาหารที่บริโภคไปใชประโยชนใน
การเจริญเติบโต ซอมแซมสวนตางๆ ของรางกาย ปองกันโรค ดํารงไวซ่ึงสุขภาพที่ดี เพื่อใหมี    
สภาวะรางกายและจิตใจที่สมบูรณแข็งแรง โภชนาการจึงมีความสัมพันธโดยตรงตอสุขภาพ     
ภาวะโภชนาการ หมายถึง สภาวะของรางกายที่เปนผลมาจากการนําประโยชนจากสารอาหารที่    
จําเปนตอรางกายไปใช สารอาหารดังกลาวไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน เกลือแร วิตามิน
และน้ํา ภาวะโภชนาการจะปกติหรือบกพรอง ขึ้นอยูกับการไดรับสารอาหารที่มีประโยชนอยาง
ครบถวน หรือมีความสมดุลระหวางความตองการสารอาหารของรางกาย และการไดรับสารอาหาร 
(Barker, 1991) การมีภาวะโภชนาการดีจะชวยใหรางกายเจริญเติบโต แข็งแรง การทํางานมี       
ประสิทธิภาพ อายุยืน สุขภาพจิตดี มีความมั่นคงทางอารมณ กระตือรือรน สดชื่นแจมใส และ         
มีสมาธิ โดยเฉพาะในวัยเด็กยังสงผลถึงพัฒนาการทางสมอง และสติปญญา (Townsend, 1985)     
ดังนั้นภาวะโภชนาการจึงมีความสําคัญยิ่งตอสุขภาพของเด็ก ที่จะสงเสริมใหเด็ก มีพัฒนาการทาง        
ดานรางกาย ดานอารมณ ดานสังคม และดานสติปญญา

เดก็นอกจากตองการความรกั ความอบอุนจากบิดามารดา หรือผูดูแลแลว เด็กยังตองการ
อาหารที่มีประโยชน มีสารอาหารครบถวน ตามความตองการของรางกาย เด็กที่ไดรับอาหารที่ดี     
มีประโยชน มีสารอาหารครบถวนตามความตองการของรางกาย และรางกายสามารถยอย ดูดซมึ   
นําไปใชสราง และซอมแซมสวนตางๆ ของรางกาย ตลอดจนการเผาผลาญใหพลังงานไดดี ถือวามี
ภาวะโภชนาการที่ดี  (พรรณี   รัตนธรรม, 2543) ในวัยเด็กหากภาวะโภชนาการบกพรองจะนําไปสู
การชะงักงันของการเจริญเติบโต รางกายแคระแกร็น มีภูมิคุมกันบกพรอง ทําใหเจ็บปวยบอย    
หากเด็กไดรับสารอาหารไมเพียงพอ จะกลายเปนผูใหญที่แคระแกร็นและขาดคุณภาพ ที่สําคัญคือ  
มีผลกระทบตอสติปญญา และความสามารถในการเรยีนรูอยางถาวร (สิรินทร  พบิลูนยิม, 2547)         
เดก็เปนวยัทีต่องการอาหารถกูสดัสวนในปรมิาณทีเ่พยีงพอ จงึจะทาํใหรางกายเจรญิเตบิโตเตม็ที ่ การทีเ่ดก็
มนี้าํหนกัและสวนสงูเพิม่ขึน้ไดสวนกบัอายพุบวา อาหารทีใ่หสารอาหารครบถวนหรือถูกหลักโภชนาการ
จะพฒันารางกาย และเซลลในสมองของเดก็อยางสมบรูณ ซ่ึงสงผลถึงสมรรถภาพในการรบัรูและเรยีนรูได
ดกีวาเดก็ทีเ่ปนโรคขาดสารอาหาร (ยวุด ี  กาญจนษัฐติ,ิ  2542)
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ผลทีไ่ดรับจากการทีเ่ดก็มภีาวะโภชนาการด ี(ยวุด ี  กาญจนษัฐติ,ิ 2542)
1. รางกายเจรญิเตบิโตสมบรูณ เดก็ทีไ่ดรับอาหารถกูตองตามหลกัโภชนาการจะมนี้าํหนกั  และ

สวนสงูตามเกณฑทีค่วร การมภีาวะโภชนาการทีด่ทีาํใหมคีวามตานทานโรคสงู รางกายแขง็แรง ม ี         
พลังงานที่เพียงพอสาํหรับทาํกิจกรรมตางๆ มีความกระฉับกระเฉงวองไว เซลลในสมองไดรับ          
การพัฒนาเต็มที่ ทําใหเด็กมีสมรรถภาพในการเรียนรู และการรูคิดตางๆ

2. อารมณแจมใส เดก็ทีม่ภีาวะโภชนาการดหีรือมสุีขภาพทางรางกายด ี ยอมมสุีขภาพจติดดีวย 
คอื มอีารมณเบกิบาน ยิม้แยมราเรงิ มคีวามสนกุสนานในการทาํกจิกรรมตางๆ ซ่ึงตรงขามกบัเดก็ที่          
สุขภาพทางรางกายไมสมบรูณแขง็แรง อารมณจะหงดุหงดิ โมโหราย ไมคอยยิม้แยมแจมใส เดก็บางคน
อาจกลายเปนเดก็เกเร ชอบแกลงเพือ่นหรือไมยอมเขากลุมกบัเพือ่น

3. มคีวามตานทานโรคตดิเชือ้ตางๆ ไดด ี แมจะมกีารตดิเชือ้เกดิขึน้แตกห็ายไดเร็วกวาเดก็ที ่      
มรีางกาย ออนแอ และมคีวามตานทานโรคยอมทาํใหปราศจากโรคภยัเบยีดเบยีนและมชีวีติยนืยาว

อาหารจึงเปนรากฐานของสุขภาพ เด็กจําเปนตองไดรับอาหารครบทั้ง 5 หมู เด็กที่มี       
ภาวะโภชนาการดีจะมีสุขภาพอนามัยแข็งแรงสมบูรณ การเจริญเติบโตและพัฒนาการดานตางๆ 
เปนปกติ อาหารและโภชนาการที่เหมาะสมจึงชวยสงเสริมใหเด็กมีพัฒนาการดานตางๆ อยาง  
เหมาะสมจึงเปนที่ยอมรับวา ภาวะโภชนาการมีความสาํคญัยิง่ตอสุขภาพ หรือคุณภาพชวีติของมนษุย 
ซ่ึง  คุณภาพชีวิตของมนุษย ถือว า เปนองคประกอบที่ สําคัญตอการพัฒนาประเทศ  ให                      
ประสบความสาํเรจ็ทัง้ในดานเศรษฐกจิ สังคม และการเมอืง (Barker , 1991) ภาวะโภชนาการม ี       
ความสาํคัญตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก เด็กที่มีภาวะโภชนาการดีจะมีสุขภาพอนามยั
สมบรูณ การเจรญิเตบิโตและพฒันาการดานตางๆ เปนปกติ ทัง้นีเ้พราะไดบริโภคอาหารในปรมิาณ      
ทีเ่พยีงพอ และอาหารนัน้ใหสารอาหารครบถวนตามความตองการของรางกาย อีกทัง้รางกายสามารถ
นําสารอาหารนั้นไปใชให เกิดประโยชนแกรางกายไดอยางเต็มที่ ในทางตรงขามเด็กที่มี                    
ภาวะโภชนาการไมดีรางกายอยูในภาวะขาดสารอาหาร จะเปนเด็กที่มีสุขภาพอนามัยไมสมบูรณ         
รางกายเจริญเติบโตชา มีสัดสวนและสภาพของรางกายผิดปกติ และมีพฤติกรรมที่ผิดจากเด็กที่มี           
สุขภาพปกติ

ความสําคัญของโภชนาการตอพัฒนาการเด็กระดับอนุบาล
ชวงที่สําคัญที่สุดของการเจริญเติบโต และพัฒนาการในทุกๆ ดานของชีวิต คือ ชวงระดับ

อนุบาล เพราะเปนชวงที่รางกายมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการอยางรวดเร็ว เมื่อเด็กวัยนี้ไดรับ 
การเลี้ยงดูทางกายและจิตใจอยางถูกตอง อาหารและโภชนาการที่เหมาะสม เปนปจจัยที่สําคัญ    
ประการหนึ่งในการสงเสริมใหเด็กมีพัฒนาการที่ดีทั้ง 4 ดาน คือ ดานรางกาย ดานอารมณ          
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ดานสังคม และดานสติปญญา โภชนาการมีความสําคัญตอการเจริญเติบโตของเด็กดังนี้ (ยุวดี   
กาญจนัษฐิติ, 2542)

1. ผลตอการเจริญเติบโตทางรางกาย
1.1 ขนาดรางกาย ปจจัยที่มีอิทธิพลตอขนาดของรางกาย คือ พันธุกรรมและ          

ส่ิงแวดลอม อาหารและโภชนาการเปนสิ่งแวดลอมที่มีอิทธิพลสําคัญที่สุดตอขนาดของรางกาย   
เด็กที่มีภาวะโภชนาการดีจะเจริญเติบโตและมีพัฒนาการดานตางๆ เปนปกติ ที่เห็นชัด คือ              
มีน้ําหนักตัวและสวนสูงเหมาะสมกับอายุ  สวนเด็กที่มีภาวะทุพโภชนาการจะมี อัตรา                    
การเจริญเติบโตทั้งดานน้ําหนักตัว และสวนสูงเปนไปอยางชาและต่ํากวามาตรฐาน

1 . 2  ความสามารถในการต านทานโรค  ภาวะขาดสารอาหารมี ผลต อ                      
ความตานทานโรค ทําใหรางกายสรางภูมิคุมกันลดลง ลดประสิทธิภาพการทําลายเชื้อโรคและ    
การทําลายสารพิษที่เกิดจากเชื้อโรค ความตานทานโรคที่บกพรอง อาจเปนสาเหตุของการเจ็บปวย 
ที่ไมหายขาดสงผลตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก

1.3 การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย เด็กที่อยูในภาวะขาดสารอาหารที่รุนแรงจะ           
มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายอยางชัดเจน โรคขาดสารอาหารของเด็กที่เปนปญหามากที่สุด         
คือ โรคขาดโปรตีนและพลังงาน เด็กจะมีลักษณะผอมแหง หนังตาเหี่ยวยน ไขมันใตผิวหนังนอย

2. ผลตอการเจริญเติบโตของสมอง เด็กวัยนี้ถาไดรับสารอาหารไมครบถวนสมองจะ
เจริญเติบโตไมเต็มที่ แมวาจะไดรับการแกไขโดยการใหอาหารเพิ่มขึ้น แตเปนการใหในชวงผาน  
วัยอนุบาลไปแลวจะไมสามารถทําใหการเจริญเติบโตของสมองที่เสียไปเพราะขาดสารอาหารกลับ
เปนปกติได เด็กที่ขาดโปรตีนและพลังงาน การทํางานของสมองจะเฉื่อยชา มีความเขาใจและ       
รับรูชา ขาดการริเร่ิม ขาดพลังงานที่จะเคลื่อนไหว

3. ผลตอการเจริญเติบโตของระบบประสาท สมองและประสาทของเด็กจะเจริญเติบโต
และพัฒนาไดขึ้นอยูกับอาหารและโภชนาการของเด็ก ซ่ึงตองไดรับอาหารถูกหลักโภชนาการ เด็กที่
มีภาวะโภชนาการดีจะเปนเด็กที่นอนหลับสนิท ราเริง คลองแคลว มีสมาธิ ควบคุมอารมณไดดี

4. ผลตอการพัฒนาทางสติปญญา ภาวะโภชนาการของเด็กวัยนี้มีความสําคัญตอความจํา
และความเฉลียวฉลาดของเด็ก เด็กที่อยูในภาวะทุพโภชนาการมักเจ็บปวยบอย ประสิทธิภาพใน  
การรับรูและเรียนรูต่ํา ความสามารถทางสติปญญาต่ํา ไมมีสมาธิ

5. ผลตอการพัฒนาทางอารมณและบุคลิกภาพ เด็กวัยนี้ถามีภาวะโภชนาการที่ดีจะเปน
เด็กที่มีอารมณดี ราเริงแจมใส ควบคุมอารมณได เวลานอนจะหลับสนิท สวนทางดานบุคลิกภาพที่ดี
คือ มีโครงสรางของรางกายไดสัดสวน มีน้ําหนักตัวและสวนสูงเหมาะสมกับอายุ ทรงตัวดี                           
คลองแคลว วองไว เด็กที่มีภาวะโภชนาการดีจะมีความสามารถปรับตัวเขากับสภาพแวดลอมไดดี
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ความตองการสารอาหารของเด็กระดับอนุบาล
เด็กระดับอนุบาลนอกจากตองการความรัก ความอบอุนจากพอแมหรือผูดูแลแลวเด็กยัง

ตองการอาหารที่มีประโยชน มีสารอาหารครบถวนตามความตองการของรางกาย  เด็กที่ไดรับ
อาหารที่ดีมีประโยชนมีสารอาหารครบถวนตามความตองการของรางกาย รางกายสามารถยอย    
ดูดซึมนําไปสราง และซอมแซมสวนตางๆ ตลอดจนการเผาผลาญใหพลังงานไดดีถือวามี                
ภาวะโภชนาการที่ดี  ภาวะโภชนาการที่ดีเปนองคประกอบที่สําคัญสําหรับการมีสุขภาพดี (พรรณี   
รัตนธรรม,  2543) เด็กระดับอนุบาลเปนวัยที่มักจะมีปญหาภาวะทุพโภชนาการ และปญหาการ   
ขาดสารอาหาร  พอแมผูปกครองเด็กจึงควรมีความรูในเรื่องโภชนาการความตองการอาหารของเด็ก
ระดับอนุบาล  และสามารถจัดอาหารใหเพียงพอทั้งปริมาณ และคุณภาพตามที่รางกายเด็กตองการ 
จึงจะสามารถปองกัน แกไขและฟนฟูภาวะทุพโภชนาการ  สําหรับบุตรหลานของตนได (พรทิพย   
คําพอ, 2545) อาหารที่ไดสัดสวน และมีมาตรฐาน ตองมีปริมาณสารอาหารพวกโปรตีน 
คารโบไฮเดรต ไขมัน  แรธาตุ  วิตามิน  และน้ํา ครบถวน มีสัดสวนดังนี้  คารโบไฮเดรต 50 – 55 
เปอรเซ็นต โปรตีน 10 – 15 เปอรเซ็นต ไขมัน 30 – 35 เปอรเซ็นต นอกจากนี้ยังมีน้ําซึ่งมี          
ความสําคัญตอรางกาย เด็กควรไดดื่มน้ําสะอาดวันละ 4 - 6  แกว (วราภรณ   ศิริสวาง, 2542)  เมื่อได
รับสารอาหารครบถวนตามความตองการของรางกายแลวจะทําใหอวัยวะทุกสวนของรางกาย     
เจริญเติบโตอยางปกติ โดยเฉพาะสมองของเด็กวัยนี้จะเจริญมากกวาอวัยวะสวนอื่น โดยอัตราสวน      
สารอาหารที่สําคัญที่จะขาดไมไดคือ สารอาหารโปรตีนจาก นม ไข และเนื้อสัตว รางกายของเด็ก
ตองการอาหารถูกสวนครบ 5 หมู (พรทิพย   คําพอ,  2545) ซ่ึงพรรณี  รัตนธรรม (2543) ไดกลาวถึง  
อาหารที่มีประโยชนสําหรับเด็กคือ  อาหารหลัก 5 หมูไวดังนี้

1. อาหารหมูที่  1  ไดแก เนื้อสัตวชนิดตางๆ ไข นม ถ่ัว และสิ่งแทนเนื้อ อาหารหมูนี้ให
สารอาหารหลายชนิดที่สําคัญที่สุด และหาไมไดในอาหารหมูอ่ืนๆ  คอื โปรตนี  นอกจากโปรตนีแลว 
เนือ้สัตวยงัใหเกลอืแร วติามนิ  และไขมนัอกีดวย   จงึถือเปนอาหารทีช่วยปองกนัโรค เพราะทําให       
รางกายแข็งแรง  และชวยควบคุมการทํางานของอวัยวะตางๆ ในรางกาย ควรใหเด็กบริโภค     
หมุนเวียนสับเปลี่ยนกันในแตละมื้อ เด็กควรไดรับวันละ 2 - 4 ชอนโตะ และควรไดรับ                  
เครื่องในสัตว เชน ตับ ประมาณสัปดาหละ 1 คร้ัง ในวัยนี้ควรบริโภคไขทุกวันจะเปนไขเปด หรือ
ไขไกก็ได และควรเปลี่ยนวิธีการประกอบอาหารใหแตกตางกันเพื่อไมใหเด็กเบื่อ  เด็กควรบริโภค
ไขวันละ 1 ฟอง  สําหรับถ่ัวนั้นแตละชนิดมีสารอาหารแตกตางกัน เชน ถ่ัวเหลืองมีสารอาหาร
โปรตีนสูงที่สุด ถ่ัวเขียวมีวิตามินเอมาก ถ่ัวลิสงมีไนอะซินมาก  จึงควรใหเด็กไดบริโภคหมุนเวียน
สับเปลี่ยนกัน ควรไดรับวันละ 1 – 2  ชอนโตะ (วลัย  อินทรัมพรรย, 2540) สวนนมเปนอาหารของ
เด็กตั้งแตแรกเกิด เด็กควรไดรับนมทุกวันอยางนอยวันละ 2  ถวยตวง อาจเปนนมถั่วเหลืองแทนบาง 
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เนื่องจากโปรตีนจากถั่วเหลืองมีคาสูงกวาโปรตีนจากเนื้อหมู ไก เปด  อาหารหมูที่ 1 นี้ใชในการ             
เสริมสรางรางกาย  เชน  กลามเนื้อตางๆ สมอง  หัวใจ  ปอด  และตับ รวมทั้งโครงสรางของกระดูก   
เด็กตองการโปรตีนเพื่อการเจริญเติบโต  และซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย  อาหารสวนใหญ
มีโปรตีนเปนสวนประกอบในปริมาณมากนอยตามแตชนิดของอาหาร  อาหารที่มีโปรตีนสูงไดแก 
นม ไข เนื้อสัตว เนื้อปลา ปลามีโปรตีนที่ยอยงายมีไขมันต่ํา  บริโภคเปนประจําจะชวยลดปริมาณ
ไขมันในเลือด และมีฟอสฟอรัสสูง สวนอาหารที่มีโปรตีนรองลงมาไดแก ถ่ัวเมล็ดแหงตางๆ 
(ประหยัด   สายวิเชียร , 2547)  เชน ถ่ัวเหลือง ถ่ัวเขียว ถ่ัวดํา ซ่ึงอาหารจําพวกโปรตีนสามารถให
พลังงานได  ถารางกายไดรับอาหารที่ใหพลังงานไมเพียงพอจะนําโปรตีนจากอาหารมาใชเปน   
พลังงานแทน  ดังนั้นการจัดอาหารใหเด็กควรจัดใหไดพลังงาน  และโปรตีนเพียงพอกับ             
ความตองการของรางกาย  ควรไดรับโปรตีนที่มีคุณภาพดีคือ มีกรดอะมิโนครบถวน เด็กควรได   
รับโปรตีนวันละ 1.1 กรัม ตอน้ําหนัก ตัว 1 กิโลกรัม  หรือวันละ 21 กรัม (อบเชย   วงคทอง, 2541)

2. อาหารหมูที่ 2  ไดแก  ขาว แปง เผือก มัน ขนม และอาหารตางๆ ที่ทําจากขาวหรือแปง 
ขาวที่ใหเด็กบริโภคควรเลือกขาวกลอง เพราะเปนขาวที่อุดมไปดวยคุณคาทางอาหาร เกลือแรตางๆ 
เชน แคลเซียม ฟอสฟอรัส  เหล็ก ทองแดง และแมงกานีส  สวนวิตามินมีทั้งวิตามินบีหนึ่ง วิตามิน
บีสอง  วิตามินบีรวม  และยังมีโปรตีนประมาณ 7 - 12 เปอรเซ็นต นอกจากนี้ยังมีผลิตภัณฑจากแปง 
เชน กวยเตี๋ยว เสนหมี่ มักโรนีหรือสปาเกตตี แตไมควรใหบริโภคมากกวาขาวกลอง  สําหรับน้ําตาล
ควรเลือกใชน้ําตาลทรายแดง เพราะไมผานการฟอกสี อยางไรก็ตามไมควรใหเด็กบริโภค อาหารที่มี
น้ําตาลเปนสวนประกอบมากนักเพราะจะทําใหเด็กติดรสหวาน และลักษณะนิสัยนี้จะติดไปจนถึง
วัยผูใหญ อาหารหมูนี้ทําหนาที่ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย  อีกทั้งชวยในการ           
เจริญเติบโตรวมถึงการทํากิจกรรมการเลนตางๆ  เด็กวัยนี้ควรไดรับพลังงานวันละ  90 - 100 
แคลอรีตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม  หรือประมาณ 1,200 - 1,550 แคลอรีตอวัน (วลัย   อินทรัมพรรย, 
2540)

3. อาหารหมูที่  3  ไดแก  พืชผักตางๆ  พืชผักตางๆ ซ่ึงมีทั้งสีเขียว แดง เหลือง ขาว  เชน 
ตําลึง ผักบุง คะนา ผักกาดขาว มะเขือเทศ แครอท และฟกทอง ควรเลือกผักที่ไมมียาฆาแมลง   
เนื่องจากเด็กมีความตานทานตอสารพิษไดนอยกวาผูใหญจึงเกิดอันตรายไดมากกวาผูใหญ  ควรให
เด็กบริโภคผักทุกมื้อ ทั้งผักสด และผักสุกโดยหมุนเวียนสับเปลี่ยนผักชนิดตางๆ ไมซํ้ากันใน       
แตละมื้อ อาหารหมู 3 นี้ใหวิตามิน เชน วิตามินเอ  บีสอง และซีรวมทั้งเกลือแร  เชน  แคลเซียมและ
เหล็ก  ดังนั้นจึงถือวาเปนอาหารปองกันโรคเชนเดียวกับอาหารหมูที่ 1  อาหารหมูนี้ทําใหรางกาย
แข็งแรง  และชวยใหอวัยวะตางๆ ทํางานปกติ ทั้งยังชวยในการปองกัน และ ตานทานโรค  นอกจาก
นี้กากใยในพืชยังมีประโยชนตอระบบขับถาย ชวยไมใหทองผูก และชวยดูดซับสารพิษที่ปนเปอน

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

มากับอาหาร เด็กวัยนี้ควรไดบริโภคผักตางๆ วันละ 4 - 8 ชอนโตะ ในพืชผักตางๆ มีเกลือแรที่      
จําเปนสําหรับการเจริญเติบโตของเด็กระดับอนุบาล ไดแก  แคลเซียม และเหล็ก ซ่ึงแคลเซียมชวย
สรางกระดูกและฟนใหแข็งแรง เด็กวัยนี้ควรไดรับแคลเซียมวันละ 800 มิลลิกรัม สวนเหล็กเปน
สวนประกอบสําคัญของเม็ดเลือดแดง ทําหนาที่นําออกซิเจนไปเลี้ยงรางกายปองกันโรคโลหิตจาง 
เด็กวัยนี้ควรไดรับธาตุเหล็กวันละ10 มิลลิกรัม ซ่ึงพบในผักใบเขียวตางๆ

สวนวิตามินนั้น เด็กวัยนี้มีความตองการวิตามินเชนเดียวกับวัยผูใหญ เพราะเปน      
สารอาหารที่รางกายตองการในปริมาณเล็กนอยแตขาดไมได ถารางกายไดรับไมเพียงพอจะเปน   
ผลใหการเจริญเติบโตหยุดชะงัก  และทําให เกิดโรคหลายชนิด  วิตามินที่ สําคัญสําหรับ                   
เด็กระดับอนุบาล (พรทิพย    คําพอ, 2545) ไดแก

วิตามินเอ  ชวยใหรางกายเจริญเติบโต สรางความแข็งแรงของเยื่อบุตางๆ ในรางกาย 
ชวยการมองเห็นในเวลากลางคืน มีมากในผักใบเขียว ถ่ัวเหลือง เด็กควรไดรับวันละ 1000       
หนวยสากล

วิตามินบี มีอยูหลายชนิดที่รางกายตองการ เชน วิตามินบี 1 ชวยในการเผาผลาญอาหาร 
บํารุงหัวใจ ระบบประสาท และการทํางานของระบบทางเดินอาหาร เด็กอายุ 3-6 ป ควรไดรับ
วิตามินบีวันละ 2.6 มิลลิกรัม สวนวิตามินบี 2 ชวยในการเผาผลาญอาหาร และบํารุงผิวหนังของเด็ก
ซ่ึงมีมากในผักใบเขียว

วิตามินซี ชวยเสริมสรางความแข็งแรงของผนังเสนเลือดฝอย  บํารุงเหงือกพบมากใน
ผลไมที่มีรสเปรี้ยว เชน สม มะนาว เด็กวัยนี้ควรไดรับวันละ 20 มิลลิกรัม

วิตามินดี ชวยเสริมสรางกระดูกและฟน ชวยในการดูดซึมแคลเซียมและฟอสฟอรัส 
ผานผนังลําไส ซ่ึงมีผลโดยตรงตอการสรางกระดูกและฟน ถารางกายขาดวิตามินดี การสรางกระดูก
จะเสียไปเปนผลใหเกิดโรคกระดูกออนในเด็ก  เด็กวัยนี้ควรไดรับวันละ 400 มิลลิกรัม

4. อาหารหมูที่ 4  ไดแก ผลไมตางๆ อาหารหมูที่ 4 นี้ พอแมหรือผูดูแลเด็กควรสนับสนุน
ใหเด็กบริโภคผลไมแทนขนมหวาน และควรจัดผลไมใหเด็กหลังอาหารทุกมื้อหมุนเวียนกันในแต
ละมื้อ หรือจะใหบริโภคเปนขนมวาง แทนขนมขบเคี้ยวตางๆ  แตควรเลือก  ผลไมที่ไมมีกรดมาก 
เพราะถาเด็กทองวางกรดในผลไมอาจกัดกระเพาะได  ผลไมที่เหมาะกับเด็กไดแก กลวยน้ําวาและ
ชมพู อาหารหมูนี้ใหสารอาหารวิตามิน และเกลือแรตอรางกายเชนเดียวกับพืชผักตางๆ ในหมูที่  3

5. อาหารหมูที่ 5 ไดแกไขมันตางๆ ที่ไดจากพืชและสัตว เปนสารอาหารที่ใหพลังงานสูง
กวาอาหารที่ใหพลังงานชนิดอื่น ชวยการดูดซึมของวิตามินที่ละลายในไขมันซึ่งไดแก  วิตามิน  A , 
D , E , K  และใหกรดไขมันที่จําเปนตอรางกาย ไขมันไดจากพืชและสัตว ไขมันจากสัตวประกอบ
ดวยกรดไขมันที่อ่ิมตัวและโคเลสเตอรอล สวนไขมันพืชมีไขมันที่ไมอ่ิมตัวและมีประโยชน         
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ตอรางกายมากกวาจึงควรสงเสริมใหเด็กไดรับไขมันประเภทที่มีกรดไขมันไมอ่ิมตัว ซ่ึงไดแก           
น้ํามันพืชประกอบอาหาร เด็กควรไดรับไขมันอยางนอยวันละ 1 - 2  ชอนโตะจากอาหารประเภท
ทอด หรือผัด

ตาราง  2.1  ตัวอยางรายการอาหารสําหรับเด็กวัยอนุบาลใน 1 วัน

มื้ออาหาร รายการอาหาร จํานวน
                 อาหารเชา

                อาหารวาง

                อาหารกลางวัน

                อาหารวาง
                อาหารเย็น

               กอนนอน

              ขาวตม
              ผัดถ่ัวลันเตาใสไข
              ขนมถวยฟู
              นมสด
              เกี๋ยมอ๋ีหมูแดง
              มะละกอสุก
              น้ําสม
             ขาวสวย
             แกงจืดผักสามสหาย
             เนื้อปลาทับทิมทอด
             นมสด

                   1 ถวย
                   1 จาน
                   2 ช้ิน
                   1 แกว
                   1 ชาม
                   5 ช้ิน (ขนาดคํา)
                   1 แกว (150 มล.)
                   1 จาน
                   1 ถวย
                   2 ช้ิน
                   1 ถวย

ท่ีมา : สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล (2547)

การจัดอาหารสําหรับเด็กระดับอนุบาลอายุ 3 - 5 ป ใหไดรับสารอาหารครบ ตามที่รางกาย
ตองการ เพื่อการเจริญเติบโตของรางกายและใชในกิจกรรมตางๆ นั้น เด็กในวัยนี้ควรบริโภคอาหาร
หลักวันละ 3 มื้อตามที่  ฐิติพร   เทียรฆนิธิกูล (2546)  สรุปไวดังนี้คือ

อาหารเชา เปนมือ้ทีสํ่าคญัสําหรับเดก็ หลังจากทีเ่ดก็นอนหลบัหลายชัว่โมงในตอนกลางคนื
สารอาหารตางๆ จะถูกใชหมดไป ดังนั้นอาหารเชาจะใหสารอาหารเพื่อใชสําหรับกิจกรรมตางๆ 
ของรางกาย เตรียมพรอมสําหรับการเรียนรูในระหวางวัน เด็กที่ไปโรงเรียนโดยที่ไมไดบริโภค
อาหารเชาจะทําใหความตั้งใจในการเรียนลดลง เด็กจะงวง เซื่องซึมและหงุดหงิดงาย มีการศึกษา
พบวา เด็กที่ไดบริโภคอาหารเชาจะมีคะแนนการเรียนดีกวา และเฉื่อยชานอยกวาเด็กที่ไมไดบริโภค
อาหารเชา แมวาเด็กสวนใหญจะบริโภคอาหารเชาแตก็มีเด็กบางสวนที่ไมไดบริโภคอาจเนื่องจาก
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ตอนเชาพอแมไมมีเวลาเตรียมอาหารเชา ซ่ึงการบริโภคอาหารเชาที่มีคุณภาพจะชวยใหรางกายได
ประโยชนที่สําคัญ  2  ประการคือ

1. ชวยใหรางกายไดรับอาหาร และสารอาหารเพียงพอกับความตองการของรางกาย
2. ชวยใหระดับน้ําตาลในเลือดอยูในระดับปกติ  อันเปนผลใหการทํางานของรางกายเปน

ไปอยางมีประสิทธิภาพ
เด็กวัยนี้จึงควรไดบริโภคอาหารเชากอนไปโรงเรียนทุกวัน ซ่ึงจะชวยใหมีสมาธิใน        

การเรียนรู อาหารเชาที่ดีควรมีคุณคาทางโภชนาการเพียงพอ มีพลังงานอยางนอย 1 ใน 4  ของ  
ความตองการทั้งวัน ซ่ึงควรประกอบดวยโปรตีนจะดีกวาอาหารเชาที่มีเฉพาะคารโบไฮเดรต      
และไขมัน อาหารกลางวันเปนอีกมื้อท่ีสําคัญ อาหารกลางวันควรใหสารอาหารอยางนอยหนึ่งใน
สามของปรมิาณทีเ่ดก็ตองการ เดก็ระดบัอนบุาลนีจ้ะบรโิภคอาหารกลางวนัของโรงเรยีน โรงเรยีนควร      
สอดแทรกความรูทางโภชนาการใหแกเด็ก เพื่อใหเด็กมีพฤติกรรมการบริโภคที่ดี โดยครูควรมี     
บทบาท (วราภรณ    ศิริสวาง, 2542) ดังนี้

1. ใหความรูทางดานโภชนาการแกเด็กวัยนี้ทุกครั้งที่มีโอกาส อาจเปนการพูดคุยใน        
หองเรียน หรือขณะบริโภคอาหาร ควรมีการใชส่ือที่หลากหลายโดยเฉพาะสื่อที่เหมาะสมกับ       
เด็กระดับอนุบาลคือ ส่ือของจริง หรือส่ือที่เด็กไดเรียนรูไดดวยตนเอง เพราะเด็กวัย 2 - 3 ป เปน    
วัยแหงการเรียนรู และเด็กจะเรียนรูไดจากการลงมือปฏิบัติดวยตนเอง โดยมีครูหรือผูดูแล เปน       
ผูแนะนํา ส่ือที่ใชไดแก ส่ือของจริง เพลง รูปภาพ รูปภาพระบายสี นิทานและ เกม ซ่ึงการสราง  
พฤติกรรมการบริโภคที่ดีใหเด็กเปนการแกไขปญหาโภชนาการระยะยาว

2.  มีการประเมินภาวะการเจริญเติบโต และประเมินภาวะสุขภาพทั่วไปของเด็ก                   
เพือ่คนหาปญหาและปองกันภาวะบกพรองที่อาจเกิดขึ้นในเด็ก เชน การชั่งน้ําหนัก และวัดสวนสูง 
ตรวจสุขภาพเพื่อดูภาวะโภชนาการโดยสังเกตจากผิวพรรณ เล็บ ผม และริมฝปาก ซ่ึงกอใหเกิด
ภาวะการเจ็บปวย

อาหารกลางวันที่โรงเรียนจัดควรจัดอาหารใหหลากหลายและจัดอาหารชนิดใหมๆ ใหแก
เด็กซึ่งปกติเด็กอาจไมบริโภคอาหารเหลานี้ที่บาน แตที่โรงเรียนจะบริโภคตามเพื่อน และโรงเรียน
ควรสอดแทรกความรูทางโภชนาการใหแกเด็ก เพื่อใหเด็กมีพฤติกรรมการบริโภคที่ดีตอไป ที่สําคัญ
คือจะตองสะอาดถูกหลักอนามัย และมีคุณคาครบดังตัวอยางการจัดอาหารกลางวันสําหรับเด็กของ
โรงเรียนอนุบาลมั่นศิลป  ตามตาราง 2.2
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ตาราง 2.2  อาหารสําหรับเด็กของโรงเรียนอนุบาลมั่นศิลปใน 1 สัปดาห

มื้ออาหาร
วัน

อาหารวางชวงเชา อาหารกลางวัน อาหารวางชวงบาย
จันทร

อังคาร

พุธ

พฤหัสบดี

ศุกร

นมถ่ัวเหลือง

นมถ่ัวเหลือง

นมถ่ัวเหลือง

นมถ่ัวเหลือง

นมถ่ัวเหลือง

ขาวหมูแดง น้ําซุป
มะละกอ
ขาวผัดสามสี
แตงโม
กวยเตี๋ยว ผัดเกาหลี
แกวมังกร
ขาวตมหมูสับ
กลวยไข
ขาวสวย
ไขพะโลหมู
สับปะรด

ถ่ัวเขียวตมน้ําตาล

กลวยบวชชี

วุนผลไมรวม

ฟกทองแกงบวด

ขาวเหนียวเปยกลําไย

ท่ีมา : ฝายโภชนาการโรงเรียนอนุบาลมั่นศิลป (2547)

อาหาร เ ย็ นแม ว า เ ด็ ก จะได บ ริ โภคอ าหาร เ ช า และอาห ารกลา งวั นแล ว  แต                            
คุณคาทางโภชนาการที่ไดรับอาจยังไมเพียงพอกับความตองการของรางกาย อาหารเย็นสําหรับเด็ก
จึงควรเปนอาหารทีม่ปีระโยชน  เพือ่ชวยเสรมิในสวนทีข่าด เพราะเดก็จะมเีวลา สําหรับบรโิภคอาหารเยน็
อยางเตม็ที ่ เมื่อเด็กเลิกเรียนกลับถึงบาน ผูปกครองไมควรใหบริโภคอาหารวางปริมาณมากเกินไป
จนเด็กอ่ิม เมื่อถึงเวลาอาหารเย็นจึงไมหิวและบริโภคอาหารเย็นไดนอย  เด็กวัยนี้ควรไดดื่มนมใน
ชวงอาหารเชา หรือกอนนอน หรืออาจใหทั้ง 2 มื้อÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
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ความรูทางโภชนาการของผูปกครองในการจัดเตรียมอาหารสําหรับเด็กระดับอนุบาล
เด็กระดับอนุบาลเปนวัยที่เด็กเริ่มเรียนรูส่ิงตางๆ เกี่ยวกับตนเอง และสิ่งแวดลอมจึงเปน

โอกาสที่พอแม ผูปกครอง จะปลูกฝงนิสัยการบริโภคที่ดีใหแกเด็กตั้งแตอายุยังนอยกอนที่เด็กจะมี
ความเคยชินในการบริโภคที่ไมถูกตอง ยิ่งเปนยุคที่มีอิทธิพลของการโฆษณาอาหารและสินคา     
แผขยายอยางกวางขวาง อิทธิพลของการโฆษณาอาจทําใหเด็กชอบบริโภคอาหารบางอยาง ซ่ึงไมให
คุณคาทางโภชนาการมากนัก และยังเสียเงินไมคุมคา พอแมควรตองสละเวลาสอนใหเด็กรูจักเลือก
อาหาร บริโภคอาหารที่มีประโยชน และตองระลึกอยูเสมอวา เด็กมีชีวิตจิตใจ การจะปลูกฝงนิสัย
การบริโภคตางๆ แกเด็กจะตองคอยเปนคอยไป และทําดวยความละมุนละไม  (อบเชย   วงคทอง, 
2541) ภาวะโภชนาการตาม    ที ่เสาวนยี   จกัรพทิกัษ (2542) สรุปไวแบงไดดังนี้

1. ภาวะโภชนาการทีด่ ี(Good  Nutritional  Status)  หมายถงึ  สภาพของรางกายทีเ่กดิจากการได
รับอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ หรือมีสารอาหารครบถวน และปริมาณเพียงพอกับความตองการ
ของรางกาย และรางกายใชสารอาหารเหลานั้นในการเสริมสรางสุขภาพอนามัยไดอยางมี           
ประสิทธิภาพเต็มที่

2. ภาวะโภชนาการที่ไมดี (Bad Nutritional Status) หมายถึง สภาพรางกายที่เกิดจากการ
ไดรับอาหารไมครบถวน หรือปริมาณไมเหมาะสม ไมสมดุล หรืออาจเกิดจากการที่รางกาย            
ไมสามารถใชสารอาหารใหเกิดประโยชนไดจึงทําใหเกิดภาวะผิดปกติขึ้น ภาวะโภชนาการไมดีแบง
ไดเปน

2.1 ภาวะโภชนาการต่ํา หรือภาวะทุพโภชนาการ (Undernutrition) คือ สภาพ    
รางกายที่เกิดจากการไดรับสารอาหารไมครบถวน หรือมีปริมาณไมเพียงพอทําใหเกิดโรค เชน   
โรคขาดโปรตีน ขาดแคลอรี หรือขาดวิตามิน

2.2 ภาวะโภชนาการเกิน (Overnutrition) คือ สภาพของรางกายที่ไดรับอาหารหรือ  
สารอาหารบางอยางเกินกวาที่รางกายตองการ เกิดการสะสมพลังงานหรือสารอาหารบางอยางไวจน
เกิดโทษแกรางกาย เชนโรคอวนโรคไขมันในเลือดสูงโรคมีวิตามินเอ และดี มากเกินความตองการ
ของรางกาย
                เด็กระดับอนุบาลเปนวัยที่มักจะมีปญหาภาวะทุพโภชนาการซึ่ งไดแกปญหา                  
การขาดสารอาหาร และภาวะโภชนาการเกิน ดังนั้นพอแมผูปกครองของเด็กวัยนี้จึงควรมีความรู  
ในเรื่อง หลักโภชนาการและความตองการอาหารของเด็ก เพื่อที่จะสามารถจัดหาอาหารใหเพียงพอ
ทั้งปริมาณและคุณภาพตามที่รางกายเด็กตองการ จึงจะสามารถปองกัน แกไขและฟนฟู             
ภาวะทุพโภชนาการสําหรับบุตรหลานของตนได (อําไพพรรณ    ปญญาโรจน, 2542) ในการเรียนรู
ของผูปกครองนอกจากมีทั้งทางทฤษฏีสวนใหญไดมาจากสถานศึกษา ตํารา หนังสือตางๆ แลว
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ทักษะการปฏิบัติเกิดจากการปฏิบัติซํ้าๆ บอยๆ ไดเห็นและไดยินอยู เสมอ การเรียนรูจาก              
การดําเนินชีวิตในสิ่งแวดลอม อาชีพและภาวะเศรษฐกิจที่คลายคลึงกัน ส่ือโฆษณาตางๆ ตลอดจน
แบบอยางของคนในครอบครัวเดียวกัน เปนปจจัยที่ทําใหเกิดกระบวนการรับรูทางโภชนาการได
(ประหยัด   สายวิเชียร, 2547) ดังนั้นพอแมผูปกครองควรเห็นความสําคัญของอาหารหลัก 5 หมู     
ที่เปนประโยชนสําหรับเด็ก เพื่อใชในการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันได เพราะภาวะโภชนาการ  
ที่ดีเปนรากฐานที่สําคัญสําหรับสุขภาพของเด็ก ผูปกครองตองฝกใหเด็กบริโภคอาหารที่ถูก         
สุขลักษณะ เชน อาหารที่สะอาดไมมีแมลงวันตอม ใสอาหารในภาชนะที่สะอาด บริโภคอาหาร     
ที่หุงตมจนสุก ลางมือกอนบริโภคอาหารทุกครั้งเพื่อปองกันโรคที่มากับอาหาร (พัชราภรณ   อารีย, 
2547) และควรเปนแบบอยางใหกับเด็กในการสรางสุขนิสัยเพราะเปนผูมีบทบาทสําคัญตอ        
พฤติกรรมของเด็ก โดยธรรมชาติของเด็กหากไดใกลชิดกับบุคคลใดมักจะแสดงพฤติกรรมตาม 
แบบอยางบุคคลนั้น  ครอบครัวที่ผูปกครองใหความสนใจในเรื่องของอาหาร การบริโภคอาหาร
ครบ 5 หมูในปริมาณที่เหมาะสม อาหารที่สุกและสะอาด เด็กในครอบครัวจะคุนเคยกับ              
การบริโภคอาหารที่สมดุล ทําใหมีสุขภาพที่สมบูรณแข็งแรง (ฉัตรแกว  ประวาหะนาวิน, 2539)

จากลักษณะนิสัยและธรรมชาติของเด็ก ซ่ึงเปนวัยที่คอนขางตามใจตัวเองชอบอิสระ         
ไมชอบใหใครบังคับ เด็กวัยนี้จึงไมตองการบริโภคอาหารที่มีประโยชนมีคุณคาครบ 5 หมู            
พอแม และผูปกครองควรมีหนาที่กระตุนเด็ก (อบเชย   วงคทอง,  2541 และประหยัด   สายวิเชียร, 
2545) ดังนี้

1. จดัอาหารใหมลัีกษณะจงูใจ  มสีีสันสวยงาม  เพือ่ดงึดดูความสนใจ เชน ฟกทอง          มะเขอื
เทศ  แครอท เนื้อสัตว ควรหั่นชิ้นเล็กๆ ถาเปนเนื้อสัตวที่เหนียวควรสับหรือเคี่ยวใหเปอย

2. ยอมใหเด็กเลือกอาหารที่ตองการบริโภคเองบาง แมจะเปนอาหารที่มีประโยชนนอยแต
พอแมสามารถเพิ่มเติมอาหารที่มีประโยชนลงไปได อาจถามความเห็นถึงชนิดอาหารที่เด็กชอบ  
แลวจัดตามที่เด็กบอก ขณะจัดเตรียมอาหารควรใหเด็กไดมีสวนรวม เชน หยิบชอน หยิบจาน เด็กจะ
เกิดความภาคภูมิใจที่ไดมีสวนรวมในการทํากิจกรรม

3. ลักษณะของอาหารที่จัดควรเหมาะกับอายุ เชน รสชาติของอาหารสําหรับเด็ก                     
ทัง้อาหารคาวและหวานจะตองมีรสออน เนื้อสัมผัสของอาหารจะตองไมแข็ง เหนียวหรือเละจนเกิน
ไป

4. เปลีย่นรปูแบบลกัษณะอาหารบอย  ๆ เพือ่ไมใหเดก็เบือ่  แมอาหารจะเปนชนดิเดยีวกนั  เชน ไก
ทอด ไกอบ ไกผัด  หรือไกยาง
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5. กระตุนใหเดก็ตองการบรโิภคอาหารทีม่ปีระโยชน โดยใชส่ือตางๆ ทีเ่ดก็ชอบเขามาชวย
เชน นิทานที่ตัวเอกในเรื่องชอบบริโภคผัก ควรฝกใหเด็กบริโภคอาหารที่มีประโยชนมากชนิด    
เพื่อใหรางกายไดสารอาหารตางๆ  ครบถวนและเพียงพอ

6. ใหอิสระเดก็ในการบรโิภคอาหารเอง  เพราะเดก็วยันีช้อบอสิระ ชอบทีจ่ะนัง่โตะเดยีวกนักบั
พอแมหรือสมาชกิอืน่ของครอบครวัมากกวาแยกไปนั่งที่อ่ืน เมื่อถึงเวลาอาหารฝกใหเด็กนั่งบริโภค
อาหารที่โตะใหเปนที่เปนทางไมควรตามใจเกินไป ไมควรใหเด็กบริโภคอาหารไปเลนไป  พอแม
ควรใหเวลาในการบริโภคอาหารแกเด็กพอสมควร ไมรีบรอนบริโภคเพื่อใหเด็กรูวาการบริโภค
อาหารเปนหนาที่อยางหนึ่งที่ตองทํา เมื่อบริโภคอาหารเสร็จแลวจึงไปทํากิจกรรมอยางอื่น     

7. พอแมหรือผูปกครองควรเปนแบบอยางในการบริโภค เด็กสวนมากจะเลียนแบบจาก
พอแม พอแมตองบรโิภคอาหารทีม่ปีระโยชนใหลูกเหน็ ไมเลือกชนดิอาหารถาไมชอบอาหารชนดิใด ไม
ควรเขี่ยไวขางๆ จานหรือแสดงทาทางไมชอบอาหารนั้นใหเด็กเห็น ไมควรวิจารณอาหารชนิดนั้นที่
ไมนาบริโภคใหเด็กไดยิน และควรทําในทางตรงกันขาม คือพูดคุยส่ิงที่มีประโยชนของอาหารแต
ละชนิด

8. สรางบรรยากาศทีด่ขีณะบรโิภคอาหาร ไมดดุาเดก็ หรือเปรยีบเทยีบเดก็ในทางทีไ่มด ีหรือพอ
แมทะเลาะกันเอง พูดจาเสียงดังระหวางบริโภคอาหารจะทําใหเด็กไมเกิดความอยากบรโิภคอาหาร 
และอารมณไมดี แตอาจเปดเพลงที่เด็กชอบเบาๆ

9. ชมเชย ใหกําลังใจในทางบวกเมื่อเด็กบริโภคอาหารไดดี ทุกชนิด
10. ใหเด็กลองบริโภคอาหารใหมๆ ทีละอยางใหปริมาณนอยตอคร้ัง ปรุงแตงใหนาบริโภค 

ไมควรบังคับหรือฝนใจเด็กจะทําใหเด็กมีเจตคติในทางลบตออาหารชนิดนั้น เวนระยะใหหางออก
ไป คอยเร่ิมใหมอีกครั้งหนึ่ง ไมควรวิตกกังวลจนเกินไป และไมควรลอใจเด็กใหบริโภคดวยรางวัล
ตางๆ หรือบังคับ ขูเข็ญ หรือดวยการทําโทษ

11. ฝกใหบริโภคอาหารหลักวันละ 3 มื้อ แตควรจะมีอาหารเสริมระหวางมื้อเปนผลไม
ขนม หรือนมสดโดยใหเด็กไดขบเคี้ยวเลนบาง เชน มะละกอ มะมวง ถ่ัว กลวยน้ําวา หรือ ฝร่ัง

12. ฝกใหเด็กบริโภคอาหารใหหมด ไมเหลือทิ้ง  เมื่อเริ่มบริโภคอาหาร พอแมตกัอาหารให
ทีละนอย เมื่อเด็กบริโภคหมดจึงเติมให

13. ฝกใหเด็กบริโภคผักและผลไม เด็กวัยนี้ไมชอบผักอาจเปนเพราะไมชอบกลิ่นหรือเคี้ย
วยาก เวลาบริโภคอาหารเด็กจะเขี่ยผักไวขางๆ จาน ผักและผลไมเปนแหลงที่ใหวิตามินและเกลือแร 
โดยเฉพาะวิตามินซีจะไดจากผักสด และผลไม ชวยใหรางกายมีความตานทานโรคในผักและผลไม
ยังมีกากชวยใหการขับถายเปนปกติ ทองไมผูก จึงควรฝกนิสัยนี้ใหเด็ก
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14. ดูแลเด็กใหมีสุขภาพดี เพื่อใหเกิดความอยากอาหารเพราะถาเจ็บปวย โดยเฉพาะใน
ระบบทางเดินอาหาร เชน ปวดฟน ปวดทอง เด็กจะไมรูสึกอยากบริโภคอาหาร
                อาหารที่เด็กควรหลีกเล่ียง  อาหารที่ควรหลีกเลี่ยงไมจัดใหเด็ก อาจเปนอาหารที่ไมให
ประโยชน หรือใหประโยชนนอยกวาโทษ หรือเปนอาหารที่อาจมีอันตรายตอสุขภาพของเด็กได  
เนื่องจากสื่อโฆษณาในปจจุบันมีทั้งภาพ แสง สี และเสียงในจอโทรทัศนดึงดูดใหเด็กมีความรูสึก
อยากบริโภค พอแมและผูปกครองควรหาวิธีการโนมนาวไมใหเด็กบริโภคอาหารตางๆ เหลานั้น  
(พรรณี   รัตนธรรม, 2543) ดวยเหตุผลดังนี้

1. น้ําอัดลม เปนเครื่องดื่มที่ไมเหมาะสมกับเด็ก เพราะน้ําตาลในน้ําอดัลมจะทําใหฟนผุ  
แกสในน้ําอัดลม ถาเด็กดื่มตอนทองวาง หรือดื่มเปนประจําอาจทําใหเด็กเปนโรคกระเพาะอาหาร

2. น้ําหวานใสสี  ปจจุบันมีน้ําหวานหลากสีผสมกับน้ําแข็งใส นอกจากทําใหฟนผุแลว  
น้ําหวานเหลานี้ยังไมมีเครื่องหมายการคารับรองคุณภาพ จึงไมสามารถทราบไดวาสีที่ใชนั้นเปน    
สีผสมอาหารหรือสียอมผา จึงไมควรเสี่ยงใหเด็กบริโภคเพราะอาจเปนพิษตอรางกายได

3. ทอฟฟ ลูกอม หรือช็อกโกแลต ทําใหเด็กฟนผุไดงาย และไดรับน้ําตาลมากเกินกวาที่
รางกายตองการ

4. อาหารหมักดอง อาหารหมักดองที่มีขายอยูทั่วไปจํานวนมากผูผลิตมักมีกรรมวิธีในการ
ผลิตไมถูกลักษณะ

5. อาหารที่ใชสารเคมีผสม เพื่อการถนอมอาหาร หรือเพื่อแตงกลิ่น สี และรส เชน        
ไสกรอกใสสีที่ไมไดมาตรฐาน ใสสารกันบูดเพื่อใหอยูไดนาน ลูกชิ้นที่ผสมบอแร็กซให          
กรอบอรอย อาหารกรุบกรอบ หรือขนมตางๆ ที่หลากรส  หลายสี อาจมาจากสียอมผา และสารเคมี
เจือปน ทําใหเกิดรสชาติ สารตางๆ เหลานี้หากสะสมในรางกายจะทําใหเกิดอันตรายตอ สุขภาพของ
เด็กได

ปจจัยท่ีมีผลตอภาวะโภชนาการของเด็กระดับอนุบาล
สภาวะทางสุขภาพซึ่งประเมินจากสารอาหาร และการใชสารอาหารที่รางกายไดรับของแต

ละคนโดยเปนผลมาจากการบริโภคอาหาร การยอยอาหาร การดูดซึม และการขนสงของปจจัย     
ตั้งแตการบริโภคอาหาร การยอยอาหาร การดูดซึม การขนสงและการสะสม ตลอดจนการเผาผลาญ
สารอาหารในระดับเซลล นอกจากนั้นส่ิงแวดลอมภายนอกไดแก เศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม    
ขนบธรรมเนียมประเพณี สภาพทางรางกายและจิตใจ รวมทั้งรูปแบบของอาหารทีบ่ริโภคเหลานี ้        
มผีลกระทบตอภาวะโภชนาการดวย เชนกนั
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ปจจัยที่ทําใหเกิดภาวะโภชนาการที่ไมดี ไดแก
1. ปจจัย ที่ เกิดจากการบริโภคอาหาร  คือ  บริโภคอาหารไมถูกหลักโภชนาการ              

สวนรางกายปกติดีทุกอยาง และสามารถใชอาหารที่บริโภคเขาไปไดเต็มที่ ปจจัยที่เกิดจาก          
การบริโภคนี้อาจมาจากนิสัยการบริโภคอาหารที่ไมดี การขาดความรูทางโภชนาการถือวาเปนปจจัย
มูลฐานที่ทําใหเกิดภาวะโภชนาการที่ไมดี

2. ปจจัย ที่ เกิดจากร างกาย  ในกรณีนี้แมว าอาหารที่บริโภคครบถวนเพียงพอ                    
แตสภาพแวดลอม และสภาพรางกายผิดปกติทําใหอาหารที่บริโภคใชประโยชนไมไดเกิด         
ภาวะโภชนาการบกพรองขึ้นทางโภชนาการถือวาเปนปจจัยรองในการทําใหเกิดภาวะโภชนาการที่
ไมดี สภาพรางกายที่ผิดปกตินี้อาจมีผลถึงการบริโภคอาหาร การกลืน การยอย การดูดซึม การขนสง
อาหาร  การใชประโยชน การเก็บสะสม และการขับถาย ตลอดจนความตองการอาหาร

โดยทั่วไปการขาดอาหารเปนปจจัยสําคัญที่ทําใหเกิดภาวะทุพโภชนาการแตอาจพบไดวา  
ผูที่มีอาหารบริโภคอาจเกิดภาวะทุพโภชนาการไดเชนกัน ซ่ึงมักจะเกิดกับผูที่มีพฤติกรรม           
การบริโภคที่ไมถูกหลักโภชนาการ เด็กระดับอนุบาลเปนวัยที่มีความสําคัญและเปนอนาคตของชาติ  
หากไมได รับการปลูกฝงนิ สัยใหมีพฤติกรรมการบริโภคที่ดีแลว  จะเปนกลุมที่ เสี่ยงตอ                 
ภาวะทุพโภชนาการได เนื่องจากเด็กวัยนี้เปนวัยที่มีความตองการอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ        
ทั้งปริมาณและคุณภาพ เพื่อชวยใหมีพัฒนาการการเจริญเติบโต และสรางนิสัยการบริโภคที่ดีใน
อนาคต  เด็กจะมีภาวะโภชนาการดี เมื่อไดบริโภคอาหารที่มีปริมาณและคุณภาพที่เหมาะสมกับ
ความตองการของรางกาย พอแมหรือผูดูแลเด็ก ควรรูวามีปจจัยใดบางที่มีอิทธิพลตอการบริโภค
อาหารของเด็กระดับอนุบาล ปจจัยดงักลาว (เบญจา มุกตพันธ, 2542  และอบเชย   วงคทอง , 2541)
ไดแก

1. ส่ิงแวดลอมในครอบครัว  ครอบครัวเปนปจจัยแรกที่มีผลตอการพัฒนาพฤติกรรม   
การบริโภคของเด็ก พอแมและบุคคลในครอบครัวจะเปนตนแบบในการเลียนแบบ รวมทั้งทัศนคติ
ตออาหารของพอแมจะเปนสิ่งสําคัญ ในการกําหนดความชอบหรือไมชอบอาหารชนิดตางๆ       
ของเด็ก ดังนั้นพอแมควรเปนตัวอยางที่ดีในการบริโภคอาหาร เนื่องจากการกําหนดอาหารใหเด็ก
พอแมจะเตรียมอาหารใหลูกโดยยึดความพอใจ หรือความชอบอาหารนั้นๆ เปนหลักไมไดคํานึงถึง
ความถูกตองตามหลักโภชนาการ สําหรับเด็กวัยนี้การบริโภคอาหารที่บานอาจมี 1-2 มื้อ            
สวนมื้อกลางวันมักจะบริโภคที่โรงเรียน พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไดเรียนรูจากบานจะสงผล
ถึงการเลือกบริโภคอาหารที่โรงเรียน ดังนั้นผูเปนพอแมและผูปกครอง ควรจัดอาหารที่มีคุณคา และ
เหมาะสมสําหรับเด็ก โดยคํานึงถึงคุณภาพและปริมาณ เพื่อไมใหเกิดภาวะทุพโภชนาการ
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2. ส่ือตางๆ รวมทั้งสื่อส่ิงพิมพ ส่ือภาพและเสียง เปนสื่อที่สําคัญที่มีผลตอการบริโภคของ
เด็กโดยเฉพาะอยางยิ่งพอแมที่ตองทํางานทิ้งใหลูกดูโทรทัศนเปนเพื่อนซึ่งโทรทัศนเปรียบเสมือน
ครูคนหนึ่งของเด็ก เกือบครึ่งหนึ่งของสินคาที่โฆษณาในปจจุบันรายการโทรทัศนที่เกี่ยวกับ    
เครื่องอุปโภคบริโภคสําหรับเด็กมีการใชส่ือโทรทัศน และสรางภาพความรูสึกประทับใจใหแกเด็ก  
โดยเลือกใชดารานักแสดงรุนราวคราวเดียวกับผูเปนตัวแสดงโฆษณา มีรายการโทรทัศนสําหรับเด็ก
จํานวนมาก ที่ถูกใชเปนเครื่องมือในการโฆษณาสินคาฟุมเฟอย หรืออาหารที่ไมมีประโยชนในดาน
โภชนาการตางๆ เชน อาหารประเภทที่ใหน้ําตาล ไขมันหรือ พลังงานสูง อาหารที่มีโซเดียมสูง    
ผลสําเร็จจากการโฆษณา ทําใหอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและลูกอม กลายเปนอาหารที่มี        
ยอดจําหนายสูงและเปนปจจยัสําคญั ทีส่งผลกระทบตอ ภาวะโภชนาการเกนิ ของเดก็วยันีใ้นปจจบุนั    

3. สังคมเพื่อน เมื่อเด็กเริ่มเขาโรงเรียนโลกสวนตัวของเด็กจะขยายไปยังสังคมเพื่อน และ
กลายเปนปจจัยที่มีบทบาทสําคัญตอการบริโภคอาหารของเด็กมากขึ้น ผลกระทบที่เกิดขึ้นมีทั้งขอดี
และขอเสีย ขอดีคือ สังคมเพื่อนอาจชวยพัฒนาทัศนคติที่ดีตออาหาร และการเลือกอาหาร          
สวนขอเสียนั้นอาจมาในรูปของการปฏิเสธไมบริโภคอาหาร หรือเลือกบริโภคอาหารที่อยูใน   
ความนิยมกลายเปนคานิยมและการบริโภคตามสมัย คานิยมใหมในดานอาหารเกิดขึ้นไดเมื่อเด็ก  
ไดรวมบริโภคอาหารกับเพื่อนๆ ในอาหารมื้อกลางวันที่โรงเรียน ดังนั้นการสรางพฤติกรรมอาหาร
ที่พึงประสงค เชน การใหเด็กลองบริโภคอาหารใหมๆ อาจเริ่มขึ้นที่โรงเรียนเชนเดียวกัน ทั้งนี้เนื่อง
จากการเลียนแบบกัน เด็กบางคนจะปฏเิสธไมบรโิภคผัก เพราะเพือ่นสนทิไมบริโภคผัก  เดก็บางคนมี
เพือ่นดืม่นมจงึดืม่ตาม

4.  การจัดบริการอาหารในโรงเรียน ในสังคมปจจุบันสภาพครอบครัวเปล่ียนแปลงไป
จากเดิม ผูหญิงจํานวนมากละทิ้งภาพลักษณของแมบานซึ่งรับผิดชอบแตงานบานอยางเดียวเปล่ียน
เปนการทํางานนอกบาน ซ่ึงเปนอีกภารกิจหลักที่เพิ่มจากเดิม ดังนั้นเด็กจึงจําเปนตองไป โรงเรียน
กอนเกณฑประถมศึกษา ซ่ึงหมายถึงการที่เด็กตองบริโภคอาหารนอกบานมากขึ้นอยางนอย 1 มื้อ 
หรือมากกวา 1 มื้อที่โรงเรียน ดังนั้นผูที่มีสวนรับผิดชอบตอการเล้ียงดูเด็กตามสถานประกอบการ
หรือโรงเรียน ควรคํานึงถึงการจัดอาหารในดานความสะอาดและมีคุณภาพ เชน เลือกรายการอาหาร
ที่เด็กสวนใหญ สามารถบริโภคไดมีคุณคาดานโภชนาการที่เหมาะสม เลือกใชสารปรุงแตงรสและ
วัตถุเจือปนอาหารที่ปลอดภัย และคํานึงถึงความสะดวกในการบริโภคของเด็กโรงเรียนจึงเปน
สถานที่ ที่เปนแบบอยางดานสิ่งแวดลอมและรูปแบบของพฤติกรรมที่ถูกตองเหมาะสม  อาหารของ
โรงเรียนควรมีความสะอาด มีคุณคาและปลอดภัยตอเด็ก หองอาหารมีแสงสวางเพียงพอ ไมมีน้ําเนา  
ขยะปฏิกูลในหองอาหารมีภาชนะใสอาหารที่สะอาด โรงเรียนควรใหความรูที่ถูกตองเกี่ยวกับ
ลักษณะนิสัย และพฤติกรรมการบริโภคที่ถูกตอง เชน การรูจักบริโภคอาหารใหครบ 5 หมู        
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นอกจากนี้โรงเรียนยังเปนสถานที่ฝกทักษะชีวิตใหแกเด็ก เชน การใชจาน แกว ชอน และยังเปน
สถานที่แกไขพฤติกรรมที่ไมถูกตองของเด็ก เชน การไมลางมือกอนบริโภคอาหาร การเลือกบริโภค
อาหาร ไมยอมบริโภคผักหรือผลไม อีกดวย

5. การเจ็บปวย เด็กที่มีการเจ็บปวยมักมีความอยากอาหารลดนอยลง และมีความจํากัดใน
เร่ืองปริมาณอาหารที่บริโภค การเจ็บปวยฉับพลัน  ที่เกิดขึ้นจากเชื้อไวรัส หรือแบคทีเรีย แมวาจะ
เปนระยะสั้นๆ แตเปนชวงที่เด็กมีความตองการโปรตีนและสารอาหารอื่นๆ เพิ่มมากขึ้นจากเดิม 
โรคเร้ือรังตางๆ เชน หอบหืด หัวใจพิการแตกําเนิด เปนภาวะที่ยากตอการไดรับสารอาหารเพียงพอ
กับการเจริญเติบโตของรางกาย เด็กที่ประสบปญหาการเจ็บปวยมักมีพฤติกรรมที่เปนปญหา หรือ
แสดงอาการตอตานพอแมเมื่อบรโิภคอาหาร เด็กบางกลุมตองการอาหารที่จัดขึ้นเปนพิเศษเนื่องจาก
ความเจ็บปวย การจัดอาหารสําหรับเด็กกลุมนี้ควรตองปรับหรือเลือกอาหารใหเหมาะสม และ   
เกี่ยวของกับโรค พอแมควรใหคําแนะนําแกเด็กสําหรับการเลือกบริโภคอาหาร เมื่ออยูนอกบานหรือ
ใชจิตวิทยากับลูกหากมีปฏิกิริยาตอตานเกิดขึ้น

พัฒนาการและการประเมินภาวะโภชนาการของเด็กระดับอนุบาล
  พัฒนาการของเด็กเปนการเปลี่ยนแปลงดานการทําหนาที่ (function) และวฒุภิาวะ 

(maturation) ของอวัยวะตางๆ รวมทั้งตัวบุคคล ทาํใหสามารถทาํหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพ             
ทําสิ่งที่ยากสลับซับซอนมากขึ้น ตลอดจนการเพิ่มทักษะใหมๆ รวมทั้งความสามารถในการปรับตัว
ตอสภาพแวดลอม หรือภาวะใหมๆ ในบริบทของครอบครัวและสังคม (นิตยา คชภักดี, 2541)       
Wong, D.L.  (1998)  ไดสรปุไววาลําดบัขัน้ของการเปลีย่นแปลงหรอืเพิม่ขึน้เปนการพฒันาจากระดบัขัน้ต่าํ
ไปสูขัน้ทีสู่งกวา สมบรูณกวา ในดานของการเจรญิเตบิโตของรางกาย วฒุภิาวะและการเรยีนรู ดังนั้น
พัฒนาการจึงเปนลําดับขั้นของการเปลี่ยนแปลง หรือเพิ่มขึ้นของความสามารถในการทําหนาที่   
ดานการเจริญเติบโตของรางกาย วุฒิภาวะรวมทั้งการเรียนรูและความสามารถในการปรับตัว        
ตอสภาพแวดลอมของบุคคล ซ่ึงมีผลทําใหเจริญกาวหนายิ่งขึ้นตามลําดับทั้งทางดานรางกาย          
สติปญญา อารมณ และสังคม (จิรนันท   ไขแกว, 2545) การเจริญเติบโตและพัฒนาของเด็กแบงเปน
ดานตางๆ ดังนี้

พัฒนาการทางดานรางกาย พัฒนาการทางดานรางกาย หมายถึง ความสามารถของ          
รางกายในการทรงตัวในอิริยาบทตางๆ และการเคลื่อนไหว โดยการใชกลามเนื้อมัดใหญ         
(gross motor)  การใชสัมผัสรับรู การใชตาและมือประสานกัน ในการทํากิจกรรมตางๆ (fine motor)  
(นิตยา   คชภักดี, 2541) ซ่ึงเด็กระดับอนุบาลทั้งเด็กหญิงและเด็กชาย มีการเจริญเติบโตทาง ดาน   
รางกาย ตามที่ พรทิพย   คําพอ (2545) แบงการเจริญเติบโตไว ดังนี้
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 1. ความสูง เด็กระดับอนุบาลจะมีอัตราการเจริญเติบโตของความสูงเพิ่มมากขึ้นโดย เฉลี่ย
ปละ 3 นิ้ว เมื่อเด็กอายุประมาณ 6 ป ความสูงของเด็กควรอยูระหวาง 108.40 - 110.50 เซนติเมตร 
ความสูงของเด็กวัยนี้ไดรับอิทธิพลจากพันธุกรรม และพบวาเด็กที่มีสติปญญาสูงมักมีแนวโนมวามี
ความสูงมากกวาเด็กที่มีระดับสติปญญาต่ํา

 2.  น้ําหนัก เด็กระดับอนุบาลจะมีการเพิ่มน้ําหนักของกลามเนื้ออยางเห็นไดชัด โดยมีการ
เพิ่มน้ําหนักของกลามเนื้อมัดใหญ เชน กลามเนื้อตามแขนขา และกลามเนื้อยอย  เชน กลามเนื้อ   
นิ้วมือ เมื่อเด็กอายุ 6  ป จะมีน้ําหนักสมอง 90 %  ของน้ําหนักสมองผูใหญ (ประไพพรรณภูมิ           
วุฒิสาร, 2541) โดยเฉลี่ยตามหลกัการ  เด็กจะมีน้าํหนกั เพิม่ขึน้ประมาณปละ 1 ½  -  2   กโิลกรัม  และอาย ุ6 
ป ควร มนี้าํหนกัเปน 7  เทาของน้าํหนกัเมือ่แรกเกดิ  สําหรับเดก็หญงิจะมนี้าํหนกัเฉลีย่ 16.90  กโิลกรัม  สวน
เดก็ชายมนี้าํหนกัเฉลีย่ 16.35  กโิลกรัม

ตาราง 2.3 น้ําหนักและสวนสูงโดยเฉลี่ยของเด็กท้ังชายและหญิง

อายุ (ป) น้ําหนัก (กิโลกรัม) สวนสูง (เซนติเมตร)
1
2
3
4
5
6

9
12
14
16
17
36

75
85
95

105
107
110

ท่ีมา : อําไพพรรณ ปญญาโรจน (2542) การอบรมเลี้ยงดูเด็ก หนา 131

3. สัดสวนของรางกาย  สัดสวนของรางกายเด็กระดับอนุบาลจะมีการเปลี่ยนแปลง
ลักษณะตางๆ ที่แสดงถึงความเปนเด็กเล็กจะหมดไป สัดสวนตางๆ จะมีการเปลี่ยนแปลงไปเมื่อเด็ก
มีอายุมากขึ้น สัดสวนของศีรษะจะเล็กลง ในขณะที่แขนขายาวขึ้นซึ่งการเปลี่ยนแปลงของสัดสวนนี้ 
มีผลใหเด็กมีรูปรางใกลเคียงกับผูใหญมากขึ้น และยังทําใหการเคลื่อนไหวเปนไปอยางมี           
ประสิทธิภาพมากขึ้นอีกดวย เด็กวัยนี้คอยาวข้ึน ลําตัวยาว และกวางเปน 2 เทา ของเด็กแรกเกิด    
ไหลกวาง มือและเทาใหญขึ้น (อําไพพรณ   ปญญาโรจน, 2542)
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4. กลามเนื้อและกระดูก  กระดูกของเด็กวัยนี้จะมีความแข็งแรงมากขึ้นในทุกชวงอายุ          
โครงสรางกระดูกของเด็กหญิงจะมีพัฒนาการที่ดีกวาของเด็กชาย ขณะเดียวกันกลามเนื้อจะมีขนาด
ใหญ และแข็งแรงมากขึ้น จึงทําใหน้ําหนักตัวเพิ่มมากขึ้นมีผลใหเด็กมีความรูสึกวามีความเหนื่อยลา
มากกวาเดิม แตความเหนื่อยลาของเด็กยังขึ้นอยูกับสุขภาพของเด็กแตละคน อยางไรก็ตามเด็กชาย
จะมีกลามเนื้อที่มากกวาและแข็งแรงกวาเด็กหญิง ในทุกๆ ระดับอายุแมวาเด็กหญิงจะมีความ
สามารถใชกลามเนื้อไดดีกวาเด็กชาย (พรทิพย   คําพอ, 2545) เด็กอายุ 3 - 4  ป กลามเนื้อมือจะ
พัฒนามากขึ้นสามารถบังคับมือในการวาดรูปทรงเรขาคณิตไดนํารูปทรงเรขาคณิตมาประกอบเปน
ภาพตางๆ  เด็กจะสามารถขี่รถสามลอได ขึ้นลงบันไดไดคลองขึ้น เดก็อายุ 5 ปสามารถแตงตัวเอง      
รูจักติดกระดุมเสื้อ รูดซิปกางเกง สามารถเปลี่ยนทิศทางไดขณะวิ่ง กระโดดทาตางๆ ไดมากขึ้น 
หยิบจับขวางปาสิ่งของไดดีขึ้น อายุ 6 ป สามารถผูกเชือกรองเทาได (ประไพพรรณ   ภูมิวุฒิสาร, 
2541)

5. ฟน  ฟนน้าํนมของเดก็มลัีกษณะผวิเคลือบของฟนบางมากกวาฟนถาวร  จงึทาํใหเดก็ทีช่อบ
บริโภคขนมหวานมากๆ  ฟนผุไดงาย ดังนั้นเมื่อเด็กอายุเพียง 3 – 4  ป  ฟนน้ํานมของเด็กจะเริ่มหลุด
และมฟีนแทขึน้มาแทนที ่ (พรทพิย    คาํพอ, 2545 )  เมือ่เดก็อาย ุ2 ½  -  3   ป จะมฟีนน้าํนม ครบ  20  ซ่ี 
(ประไพพรรณ     ภูมิวุฒิสาร, 2541) พัฒนาการทางดานรางกายของเด็กระดับอนุบาลทั้งชายและ
หญิงมีพัฒนาการ  ดังรายละเอียดใน   ตาราง 2.4
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ตาราง 2.4 การใชกลามเนื้อและการเคลื่อนไหวรางกายของเด็กวัย 3-6 ป

3 ป 4 ป 5 ป 6 ป
- น้ําหนักประมาณ 15 
กิโลกรัม
- ความสูงประมาณ 90 
เซนติเมตร
- เดินหนาถอยหลังได
- เดินสลับขาได
- ข้ึน – ลงบันไดได
- วิ่งกระโดด 2 ขาได
- ปนปายและแกวงตัวได
-โยกตั ว กระโดดตาม
จังหวะได แตการทรงตัว
ยังไมดีนัก
- ถีบจักรยาน 3 ลอไดเอง
- บริโภคอาหารไดเอง
- อาบน้ําแตงตัวไดเอง
- เขาหองน้ําไดเอง
- ยกถาดอาหารเล็กหรือ
เกาอี้ตัวเล็กๆ ไดเอง
- ใชกรรไกรตัดกระดาษ 
ไดเอง
- ตอกตะปูไดเอง

-  น้ําหนักประมาณ 18 
กิโลกรัม
-  ความสูงประมาณ 10 
เซนติเมตร
-  ยืนขาเดียวได
-  เดินบนไมกระดาน
กวาง 6 เซนติเมตรได
-  ข้ึนลงบันไดไดคลอง
ข้ึน
-  เตะลูกบอลขณะกลิ้ง
ได
-  หอยโหน ปนปาย
บันไดหรือตาขายได
-  เขียนวงกลม กากบาท 
และรูปสี่เหลี่ยมได
-  ฉีกกระดาษเปนชิ้น
ใหญได
-  ขยํากระดาษเปนกอน
ได
-  เขียนรูปคนตามคําสั่ง
ไดแตไมสมบูรณ

- น้ําหนักประมาณ 19.5 
กิโลกรัม
- ความสูงประมาณ 107 
เซนติเมตร
- ทรงตัวไดดวยปลายนิ้ว
เทาหลายวินาที
- ยืนบนขาขางเดียวได
นานประมาณ 5 วินาที
- วิ่งกระโดด ปนปายเตน 
เหวี่ยงตัวได
- ถีบจักรยานไดรวดเร็ว
- ลากเสนตรงไดดี วาด
รูปคนได
- ตบมือ เคาะจังหวะไดดี
-  รอยลูกปดใสไม ใส
เชือกได
- กางนิ้วมือ งอหัวแมมือ 
จรดนิ้วมืออื่นๆ ได
- พูดไดครั้งละ 10 คํา
หรือมากกวานั้น

- ฟนน้ํานมเริ่มหลุด และ
ฟนแทข้ึนมาแทน
- ตีลังกากระโดดเชือกได
- การเคลื่อนไหว ทุกสวน
คลองแคลวข้ึนมาก
- เคลื่อนไหวตามจังหวะ
- วิ่งเขยงปลายเทาได
- ยืนขาเดียวไดนาน
- เดินถอยหลังได
- เลนฟุตบอลได
- โยนหรือรับลูกบอลได
- กํามือ บีบมือทีละขาง
ได
- เขียนรูปสามเหลี่ยมได
- ตบมือสลับขางได
- หยิบจับสิ่งของเล็กๆ ได
- เขียนตัวอักษรได
- ขยับนิ้วทีละนิ้วได

- รอยลูกปดอันโตๆ ได
- ตอแทงลูกบาศกได 8-10 
แทง
- จับดินสอลากเสนได
- ปนดินเหนียวหรือดิน
น้ํามันได

-  พูดไดประมาณ 1,500 
คํา
-  รูจักสีไดมากกวา 1 สี

- พูดและรูจักคําพูดได
ประมาณ 2,000 คํา
- รูจักสีมากขึ้น

ท่ีมา : พรทิพย คําพอ (2545) สุขภาพเด็ก หนา 84-85
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พัฒนาการทางดานอารมณ  พัฒนาการทางดานอารมณของเด็กระดับอนุบาลนี้ จะพัฒนา
เพิ่มขึ้นอยางเห็นไดชัด เด็กจะมีอารมณสลับซับซอนมากขึ้น เชน ความกลัว ความกังวล ความอิจฉา
ริษยา ความคับของในจิตใจ การแสดงออกทางอารมณของเด็กวัยนี้จะรุนแรงกวาวัยทารก          
(ปรียา  เกตุทัต, 2542) จะแสดงอาการกาวราว ชอบทาทายสิ่งที่พอแมอยากใหทํามีความรูสึกวา    
ตนเองสําคัญตองการทําอะไรดวยตนเองและเอาแตใจตนเอง แตจะกลัวส่ิงแปลกใหม กลัวความมืด 
กลัวถูกทอดทิ้ง มีอารมณอิจฉาริษยา มีปฏิกิริยาตอตานเสียงดังๆ เรียนรูวาพอแมจากไปในชวงเวลา
หนึ่ง แตก็ยังคงอยูและจะกลับมา (จิราพร    วงศใหญ, 2539)  นอกจากนี้ยังโกรธเมื่อไมสามารถทํา
ส่ิงที่ตนคิดวาจะทําสําเร็จ จะรูสึกไมสมหวังและเกรี้ยวกราด แตเมื่อมีโอกาสเขาไปอยูในสังคมที่
กวางขวางขึ้น เชนเขาโรงเรียนหรือมีเพื่อนเลนอารมณจะสงบลง อารมณที่มักเกิดขึ้นบอยในเด็ก
ระดับอนุบาลมีดังนี้

1. อารมณโกรธ  โดยปกติอารมณโกรธเกิดขึ้นบนพื้นฐานของความไมพอใจ  ซ่ึงมีตั้งแต
วัยทารกแตในระดับอนุบาลอารมณโกรธจะมีความสลับซับซอนมากขึ้น มีความโกรธใน             
สถานการณที่เฉพาะเจาะจงมากขึ้น  การแสดงอารมณโกรธจะลดลงเมื่อเด็กมอีายุมากขึ้น  การแสดง
อารมณโกรธจะพุงตรงไปยังตนเหตุของความโกรธ  มักจะใชการรองไหเปนสวนใหญ  การรองไห
จะลดลงหลังอายุ  4  ปอยางเห็นไดชัด  ความถี่การแสดงอารมณโกรธของเด็กผูหญิงจะนอยกวา     
เด็กผูชาย  สาเหตุที่ทําใหเด็กวัยนี้โกรธมีสาเหตุมาจาก 3  ส่ิง คือ 1) ขอขัดแยงในการฝกสุขนิสัย
ประจําวัน  2) ขอขัดแยงกับผูมีอํานาจเหนือตน เชน พอ แม เปนตน 3) สาเหตุจากการปรับตัวใน
สังคม นอกจากนี้ความโกรธของเด็กแตละคนจะมีอัตราความมากนอยตางกัน ทั้งนี้ขึ้นอยูกับ             
สภาพแวดลอมรอบตัวเด็กและยังขึ้นกับตัวเด็กเอง เชน อุปนิสัย สุขภาพ เปนตน อาจแสดงออกทั้ง
ทางรางกายและวาจา เมื่อเด็กมีความโกรธยอมมีความคับของใจ และความกาวราวตามมา              
ความกาวราวคือ พฤติกรรมที่มีผลไมดีตอบุคคลหรือส่ิงของ โดยอาจเปนไดทั้งดานรางกายและวาจา 
(ประไพพรรณ    ภูมิวุฒิสาร, 2541)

2. ความกลัวและความกังวล  ความกลัวจะปรากฏเห็นไดชัดเจนเมื่อเด็กอายุ 2 - 6 ป  
เพราะเมื่อเด็กอายุไมถึง 2  ปพอแมมักดูแลเอาใจใสอยางดี  สวนเด็กหลังอายุ 6 ปความกลัวจะ       
ลดลงเพราะเด็กมีสติปญญามีความคิดถึงเหตุผลตางๆ  ความกลัวเร่ืองไรสาระจึงหมดไป  เมื่อเด็ก
อายุมากกวา 2 ป  ความคิดฝนและความคิดคํานึงจะมากขึ้นจึงทําใหเด็กเพิ่มความกลัวมากขึ้น      
ความกลัวของเด็กวัยนี้คือ กลัวเสียงดัง กลัวสัตว กลัวความมืด กลัวความสูง รวมถึงความกลัวส่ิงที่
แปลกๆ จะเปนความกลัวที่แสดงออกมาอยางเปดเผย เด็กแตละอายุมีความกลัวส่ิงตางๆ ไมเหมือน
กัน  ความกลัวจะลดลงตามอายุ  ความกลัวบางอยางจะหายไปเมื่อโตขึ้น เด็กมักจะแสดงความกลัว
ดวยการรองไหความกลัวของเด็กวัยนี้มักจะไดรับการถายทอดมาจากความกลัวของแม ซ่ึงความกลัว
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ยังนํามาซึ่งความกังวลใจอีกดวย การที่ผูใหญชวยช้ีแจงใหเด็กเขาใจสิ่งที่เขาหวาดกลัวก็ชวยเด็กให
หายกลัวได ความหวาดกลัวบุคคล ส่ิงแวดลอม และประสบการณที่ไมคุนเคยจะหายไป เมื่อเด็กได
รูจักใกลชิดกับสิ่งเหลานั้น (วีราภรณ    พุทธวงค,  2547)

3. ความอิจฉา ริษยา  เกิดจากความกลัวที่จะสูญเสียสถานะบางอยางของตน หรือกลัวจะ
สูญเสียความรกัจากบุคคลที่ตนรัก เชน การมีนองใหม การพยายามเปนที่รักของครู หรือ  กลุมเพื่อน
เปนตน พฤติกรรมที่เกิดขึ้นเมื่อเวลาเกิดอารมณอิจฉามักมีลักษณะเชนเดียวกับอารมณโกรธ   แต
คอนขางกาวราวกวา เด็กบางคนอาจมีพฤติกรรมเปนเด็กกวาอายุจริง เชน ดูดนิ้ว ปสสาวะรดที่นอน 
รองไหงอแง หรือเกเรเปนตน การแสดงออกดังกลาวเพื่อเรียกรองความสนใจจากผูใหญ  ดังนั้น      
พอแมควรใหความรักความอบอุนแกลูกทุกคนโดยเทาเทียมกัน เพื่อปองกนัมใิหเดก็เกดิความรูสึก
เหล่ือมลํ้า อันเปนสาเหตใุหเกดิอารมณอิจฉา

4. ความอยากรูอยากเห็น เด็กมีความสงสัยใครรูในสิ่งตางๆ ที่ไมเคยเห็นไมเคยรูจักชอบ
สํารวจ ชอบพิจารณา สังเกต ซักถามเพื่อการเรียนรูที่เพิ่มขึ้นและเพื่อหาคําตอบจากสิ่งที่เขาอยากรู 
วัยนี้จึงเปนวัยชางซัก เร่ิมเมื่ออายุประมาณ 3 ป คําถามจะอยูในรูป อะไร ทําไม ของใคร เด็กวัยนี้จะ
มีเหตุผลมีความเปนตัวของตัวเอง

5. ความสนุกสนาน อารมณสนุกราเริงมักมาจากกิจกรรมที่ออกกําลังกาย แตเมื่อเด็ก     
โตขึ้นความสนุกจะมาจากสังคมรอบตัว เชน การมีปฏิสัมพันธระหวางเด็ก และกลุมเพื่อนการทํา     
กิจกรรมรวมกับกลุมเพื่อนเปนตน เด็กวัยนี้มักมีอารมณเบิกบานเมื่อทํากิจกรรมการเลนเชน           
การแกวงชิงชา  การกระโดด หรือปนที่สูงๆ  ความสนุกสนานแสดงออกดวยการยิ้ม หัวเราะ  หรือ
สงเสียงดังดวยความดีใจ

6 . ความรัก เปนอารมณแหงความสุข  เด็กจะกอดจูบลูบคลําสิ่งที่เด็กรัก และอยากอยูใกล
โดยเด็กเรียนรูที่จะรักทั้งบุคคล  ส่ิงของ  หรือวัตถุอ่ืนๆ  ที่ทําใหเขาพอใจและเปนสุข

7. ความเศราเสียใจ เปนอารมณที่เกิดขึ้นเมื่อเด็กสูญเสียส่ิงที่เขารัก  และส่ิงที่เขาคิดวามี
ความสําคัญกับเขามากไมวาจะเปนสิ่งมีชีวิตหรือไมมีชีวิต เชน ถาของเลนที่รักหายไป เด็กจะแสดง
ความเศราเสยีใจ โดยการรองไห หรือมอีาการเศราซมึ โดยไมยอมบรโิภคอาหารเมือ่ถึงเวลา  (ประกายรตัน     
ภทัรธติ,ิ   2533)  พัฒนาการทางดานอารมณของเด็กระดับอนุบาลมีพัฒนาการดังรายละเอียดดังนี้
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ตาราง 2.5 พัฒนาการทางดานอารมณของเด็กวัย 3-6 ป

3 ป 4 ป 5 ป 6 ป
- เริ่มมีความรูสึกที่จะ
รวมมือกับผูอ่ืน
- มีการฟงเหตุผลและคํา
แนะนํา
- เลียนแบบความรูสึก
หรือทาทางของผูใหญ
- เริ่มมีความวิตก อาย
หรือประหม าในบาง
คร้ัง
-  เลนใกลกันกับเด็ก
อ่ืนๆ แตไมไดเลนในสิ่ง
เดียวกัน
- ดูการเลนของเด็กคน
อ่ืนและเลนกับคนอื่นได
เปนชวงสั้นๆ
-  รวมแสดงกิจกรรม
กลุมที่งายๆ
- รูความแตกตางของผู
หญิง ผูชาย

- มีความมั่นใจในการ
กระทําและแสดงความ
ตั้ ง ใจในการกระทํา
ตางๆ
- บางครั้งจะรูจักควบ
คุมอารมณ
- เมื่อพบปญหาเริ่มใช
เหตุผลในการตัดสินใจ
- เลียนแบบการกระทํา
หรือพฤติกรรมของผู
ใหญที่ใกลชิด
- สนุกสนานในการ
เลนกับเด็กคนอื่นๆ
- เร่ิมแบงปนของเลน
ผลัดกันเลน  โดยคํา
บอกของผูใหญ
- เร่ิมเลนแสดงทาทาง
ที่เปนเรื่องเกี่ยวกับสิ่ง
แวดลอม

- มีความมั่นใจในตัวเอง
- ชอบโออวด
- แสดงความเปนมิตร
และมีน้ําใจตอผูอ่ืน
-  สนใจที่ จ ะหั ดสิ่ ง
ใหมๆ
- ควบคุมอารมณไดดี
ขึ้น
- เลนและมีบทบาทกับ
เด็กคนอื่นๆ
- เลนและแสดงทาทาง
ใกลเคียงกับความจริง
- ชอบเลนเลียนแบบ
- แสดงความสนใจใน
ก า ร สําร ว จ เ กี่ ย ว กั บ
ความแตกตางทางเพศ

- เปลี่ยนความรูสึกรัก
เกลียดไดงาย
- แสดงการตอตานเปน
บางครั้ง
- กาวราว
- ใหความเห็นใจและ
ใหความรวมมือ
- อยากรูอยากเห็น
- ทนตอความผิดหวังได
ยาก
- เลือกเพื่อนเลนที่ถูกใจ
- เลนเกมที่มีกติกา
- ชอบเลนเกมแขงขัน
- รวมกลุมกับเพื่อนมาก
ขึ้น รูจักตัดสินการเลน
รวมกันมีการมอบหมาย
หนา ท่ีและเขาใจการ
เลนที่ยุติธรรม

ท่ีมา : พรทิพย คําพอ (2545) สุขภาพเด็ก หนา 86

พัฒนาการทางดานสังคม  เด็กระดับอนุบาลเปนวัยของการเริ่มออกสูสังคมภายนอก เด็กมี
ปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่นที่ไมใชคนในครอบครัวของเด็ก ซ่ึงการมีปฏิสัมพันธนี้จะทําใหเด็กเรียนรูที่
จะมีพฤติกรรมตางๆ ที่สังคมยอมรับ เพื่อใหอยูรวมในสังคมไดอยางเหมาะสม การสงเสริมการเขา
สังคมของเด็กควรมีการจัดกิจกรรมใหเด็กรูจักการเลนดวยกันอยางถูกตอง เชน การสอนใหรูจัก 
การใหและการรับ  การเปนผูนําหรือผูตาม ตลอดจนสอนใหรูจักเคารพในสิทธิของผู อ่ืน              
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พฤติกรรมการเขาสังคมของเด็กจะถูกเรียนรูจากการปฏิสัมพันธกับบุคคลในสังคม รวมทั้งการ
สังเกตพฤติกรรมที่สังคมยอมรับและไมยอมรับ เด็กจะมีความสัมพันธกับครู หรือเพื่อนในโรงเรียน
ไดดีเมื่ออายุประมาณ 4 ป หลังจากนั้นความสัมพันธของเด็กจะดีขึ้นเรื่อยๆ เมื่อเด็กมีโอกาส         
ปฏิสัมพันธกับเพื่อนหรือบุคคลอื่นมากขึ้น เด็กวัยนี้มีพัฒนาการทางสังคมอยางรวดเร็วเห็นได     
จากการเลนของเด็ก ซ่ึงเปนการเลนที่สัมพันธกับเด็กคนอื่น เปนลักษณะของการเลนรวมกลุม         
มีความสัมพันธระหวางเด็กในกลุม ซ่ึงเมื่อเด็กอายุ 6 ปข้ึนไปการเลนจะเปลี่ยนเปนการเลนเปน
ระบบ ซ่ึงเปนการเลนที่มีกฎเกณฑในการเลน เชน เลนเกมตางๆ  เด็กวัยนี้จะแสดงออกถึงพฤติกรรม
ทางสังคมที่สําคัญ เชน การรูจักแสดงออกถึงความเห็นอกเห็นใจเพื่อน ความกาวราว และ            
การแสดงออกถึงลักษณะความเปนผูนํา และผูตามตลอดจนการรูจักใหความรวมมือใน                 
การทํากิจกรรม (ประไพพรรณ    ภูมิวุฒิสาร, 2541) เด็กที่เขาโรงเรียนอนุบาล  หรือศูนยเด็กเล็ก   
มักจะไดติดตอกับสังคมและเด็กในลักษณะที่แตกตางกัน ซ่ึงทําใหเด็กสามารถปรับตัวในสังคมไดดี
กวาเด็กที่ไมเคยเขาโรงเรียนอนุบาล  หรือขาดการติดตอกับเด็กวัยเดียวกัน (ปรียา   เกตุทัต, 2542)

พัฒนาการทางดานสติปญญาและภาษา   พัฒนาการดานสติปญญาของเด็กวัยนี้มี             
ความสามารถในดานการรับรูตลอดจนความคิดคํานึงเพิ่มขึ้น  การรับรูทางดานประสาทสัมผัสทั้ง 5 
ของเด็กวัยนี้เปนไปอยางมีประสิทธิภาพ เพื่อใหเกิดการเรียนรูในสภาพแวดลอม ซ่ึงจะนําไปสู     
การเพิ่มระดับความสามารถทางสติปญญาของเด็ก โดยเฉพาะการรับรูดานสายตา ความสามารถใน
การแยกแยะความแตกตางของสิ่งของ การรับรูความลึกของรูปภาพ มีพัฒนาการความคิดรวบยอด 
เกี่ยวกับส่ิงตางๆ รอบตัวอยางรวดเร็ว นํามาซึ่งความสามารถในการคิดแกปญหาตางๆ ใน        
สภาพแวดลอมไดถูกตองมากขึ้น รูจักผลของการกระทําตางๆ ที่ตามมารวมทั้งสรางความเขาใจ     
พื้นฐานเพื่อนําไปสูความเขาใจในสิ่งตางๆ  รอบตัวที่สลับซับซอนมากขึ้น เชน ความเขาใจเกี่ยวกับ
เวลา ตัวเลข สมองของเด็กวัยนี้จะมีเนื้อสมองมากถึง 90 เปอรเซ็นตของวัยผูใหญ เนื่องจากดีเอชเอ
เปนสวนประกอบที่สําคัญของเนื้อสมองซึ่งเปนกรดไขมันในกลุมโอเมกา 3 โดยเปนองคประกอบ
ของเนื้อสมองและตา  ทําใหสมองและตาทํางานอยางมีประสิทธิภาพ  มีการเรียนรูดีและสายตาดี  
ซ่ึงดีเอชเอ พบมากในปลาทะเลน้ําลึก เชน ทูนา  แซลมอน  และแมคเคอเรล  พอแมควรสงเสริม     
ดานโภชนาการที่เหมาะสมใหเด็กวัยนี้(ประไพพรรณ   ภูมิวุฒิสาร, 2541)

อําไพพรรณ   ปญญาโรจน (2542)  ไดแบงพฒันาการทางสตปิญญาของเดก็ระดบัอนบุาล ดานตาง  ๆ
ไวดงันี้

1. ความจํา  เด็กวัยนี้สามารถเลียนแบบผูใหญ และจําถอยคําที่คลองจองกันไดทั้งที่ยัง      
ไมเขาใจความหมาย เด็กอายุ 2 - 5 ป สวนใหญจะจําสิ่งที่ตนชอบไดนานถึง 3 วัน
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2. ความคดิรวบยอด ความคดิรวบยอดเปนความเขาใจ  และความคดิขัน้สุดทายที่มีตอส่ิงใด    
ส่ิงหนึ่งเปนนามธรรม และเปนขอสรุปเกี่ยวกับสิ่งนั้นในระยะหนึ่งหรือตลอดไปก็ได

3. การคิดหาเหตุผล การคิดหาเหตุผลของเด็กวัยนี้ยังไมถูกตอง แมวาเด็กจะบอกความ
แตกตางของวัตถุสองสิ่งไดแตยังไมสามารถบอกเหตุผลของความแตกตางนั้นได ดังทฤษฎี
พัฒนาการทางสติปญญาของ Piaget (1977) ที่กลาวถึง เด็กวัยนี้วาเด็กวัยนี้ยังไมสามารถคิดหา       
เหตุผลไดอยางถูกตอง

4. ความสนใจ  เด็กมีความสนใจชวงระยะเวลาสั้นๆ เชน เด็กอายุ 3 ปจะมีความสนใจ
ประมาณ 10 - 15 นาที อายุ 4 ปชวงของความสนใจจะเพิ่มขึ้นเปน 20 นาที  อายุ 5 ปชวงความสนใจ
จะเพิ่มเปน 30 นาที

5. ภาษา  การที่เด็กพูดออกมาเปนคํา ขอความหรือประโยคขึ้นอยูกับการทํางานของสมอง
เด็ก  เด็กระดับอนุบาลจะใชภาษาพูดไดดีพอสมควรรูจักคําศัพทเพิ่มขึ้นอยางรวดเรว็ รูความหมาย
ของคําใหมๆ และรูคําเฉพาะอีกหลายคํา เชน ขอบคุณ ขอโทษ คําที่ บอกเวลา และฤดู เชน เชา บาย 
เย็น กลางคืน ฤดูฝน ฤดูหนาว เปนตน
             พัฒนาการทางดานสติปญญาของเด็กระดับอนุบาล มีพัฒนาการดังตาราง 2.6  ดังนี้
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ตาราง 2.6 พัฒนาการทางสติปญญาของเด็กวัย 3 - 6 ป

3 ป 4 ป 5 ป 6 ป
- ตอบสนองตอคําส่ัง
งาย
-  รู จั ก เ ลื อ ก และห า
หนังสือภาพ เรียกชื่อรูป
ภาพและบอกไดวารูป
ไหนคืออะไร
- เขาใจความสัมพันธ
ของเครื่องมือ
- วางของที่ใชคูกันไว
ดวยกันได
- ใสลูกคิดสามหลักได
- บอกไดวาใครกําลังทํา
อะไร
- เลียนแบบทาทางของ  
ผูใหญ
- ชวงความสนใจและ
สมาธิส้ัน
- เรียนรูจากการสํารวจ
ร้ือคน และจากการสอน
- เริ่มเขาใจหนาที่และ
ป ร ะ โ ยชน ข อ งสิ่ ง ที่  
คุนเคย

- รูจักและจับคูได 6 
สี
- มีความตั้งใจในการ
ทํางานบางอยาง เชน 
ตอแทงไม
- วาดรูปสิ่งที่ตนรูจัก
แมวาจะดูไมเหมือน
และตั้งชื่อภาพวาดที่
วาดดวย
- ถามคําถาม เชน 
ทําไม อยางไรและ
ตองการคําตอบที่เขา
ใจงาย
- รู อายุ ชื่อนามสกุล
ของตนเอง
- ชวง ความสนใจ
ส้ัน
-  เ รี ยน รู โดยการ
สั ง เ ก ต แล ะ เ ลี ยน
แบบ ถูกหันเหความ
สนใจไดงาย

- รูจักเลนคํา หาคําและ
สัมผัสไดคิดคําใหมขึ้น
ใหมีเสียงคลองกันได
- สามารถชี้และเรียก
ช่ือ จําสีได 4 - 6 สี
- จับคูภาพเหมือนได
- เขียนรูปคนไดมีสวน
ตางๆ 2 - 6 สวน
- วาดรูป ตั้งชื่อรูปและ
อธิบายรูปที่วาดได
- นับ 1 - 5 ปากเปลาได
จากการสอน
- รูจักชื่อถนนที่อยู
-  มีชวงความสนใจ
นาน
- เรียนรูจากการสังเกต 
การฟง การสํารวจ แต
ถูกหันเหความสนใจ  
ไดงาย
- เขาใจเรื่องหนาที่และ
ประโยชนของสิ่งตางๆ
- รูเวลาเกี่ยวกับวันนี้ 
พรุงนี้

- เลาเรื่องจากหนังสือ
ภาพตามที่เคยไดยินได
ฟงไดอยางแมนยํา
-  บอกชื่อพยัญชนะ
และเลขบางตัวได
- นับปากเปลา 1 - 10
ได
- จับคูและจัดหมวดหมู
ส่ิ ง ข อ งที่ มี ลั ก ษณะ
เดียวกันได
- ใชคําเกี่ยวกับ อดีต 
ปจจุบัน และอนาคตได
- ใชอุปกรณในหองได 
เ ช น ดิ น ส อ พู กั น  
กรรไกร
- เรียนรูความสัมพันธ
ของ เวลาในนาฬิกา  
กิจวัตรประจําวัน
- เรียนรูเกี่ยวกับหนาที่
ประโยชนใชสอยและ
เริ่มเขาใจถึงการเกิดส่ิง
ตางๆ

ท่ีมา : พรทิพย   คําพอ (2545) สุขภาพเด็ก หนา 87
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พัฒนาการทางภาษาจะเปนไปอยางรวดเร็วโดยมีการฝกฝนการใชภาษาในรูปของการ     
พูดคุย การเลานิทาน และการทํากิจกรรมตางๆ ที่เกี่ยวกับการใชภาษาในโรงเรียน  เด็กวัยนี้จะใช
ภาษาแทนความคิดของตน และใชภาษาในการติดตอสัมพันธกับบุคคลอื่น  การฝกการใชภาษาจึง
นับวาเปนสิ่งสําคัญที่เกิดขึ้นในวัยนี้ สวนความคิดความเขาใจของเด็กระดับอนุบาลมีพัฒนาการดังนี้

1. การสรางมโนภาพขึ้นในใจ (imagination) เปนความคิดคํานึงหรือการสรางมโนภาพ
ขึ้นในใจเพื่อใชแทนบุคคล วัตถุ หรือเหตุการณตางๆ จะคอยพัฒนาขึ้นในตอนตนๆ ของชีวิต   
ความคิดคํานึงจะเพิ่มเปน 6 เทาในชวงอายุ 2 ½ - 4 ป  และแสดงออกมาในรูปของการ เลนเกม
สมมุติ (make – believe game) ซ่ึงเด็กวัยนี้มักจะเลนเกมสมมุติในลักษณะการใชของเลน และ     
การไมใชของเลนมาประกอบในการเลน เชน การเลนตุกตา และการนั่งพูดหรือเลนคนเดียว โดยคิด
คํานึงหรือสรางมโนภาพขึ้นในใจ ความสามารถในการคิดคํานึงของเด็กยังนําไปสูความสามารถ  
ในการคิดสรางสรรค  และการแกปญหาตางๆ ที่ประสบ

2. ความสามารถในการใชเหตุผลเบื้องตน เด็กอายุ 2-4 ป จะเร่ิมรูจักการนําวัตถุสองสิ่ง
หรือเหตุการณสองเหตุการณที่เกิดขึ้นพรอมๆ กันมาเปนเหตุผลซ่ึงกันและกัน แตการใหเหตุผลของ
เด็กวัยนี้ยังเปนการใหเหตุผลที่ไมถูกตองนัก  ทั้งนี้เพราะเด็กวัยนี้ยังผูกความคิดของตนอยูบน      
พื้นฐานแหงความตองการของตนเอง ซ่ึงทําใหเด็กยึดความคิดและความตองการของตนเองเปน
ใหญในการใหเหตุผล  เมื่อเด็กมีอายุมากขึ้นจะมีการใชเหตุผล โดยดูความเปนไปไดในแงแหง
ความเปนจริงมากขึ้นเหตุผลจะถูกตองมากขึ้น เมื่อเด็กมีพัฒนาการทางดานความคิดความเขาใจมาก
ขึ้น และการยึดความคิดหรือความตองการของตนเองลดลง

3. ลักษณะการยดึตนเองเปนจดุศนูยกลาง  ซ่ึงมอิีทธพิลตอความคิดและการกระทําของเด็ก
วัยนี้มาก จะทําใหเด็กคิดอะไรพุงเขาหาความตองการของตนเอง ยังไมสามารถมองความคิดเห็นใน
แงของผูอ่ืนได เด็กวัยนี้มักพูดแตเร่ืองของตนเองไมฟงคนอื่นพูด ทะเลาะกันบอย และพยายามจะเลน
ตามความตองการของตนเองเทานัน้   อยางไรกต็าม การลดการยดึตวัเอง เปนจดุศนูยกลางจะเกิดขึ้นเมื่อ
เด็กมีอายุมากขึ้น

4. รูการยอนทวนกลับของสิ่งของหรือจํานวน เด็กวัยนี้ไมสามารถที่จะคิดยอนกลับไปสู
ที่มาของวัตถุจํานวนนั้นๆ อยางมีเหตุผล เพราะเด็กจะตัดสินทุกอยางจากสิ่งที่เห็นภายนอกเทานั้น  
เมื่ออายุ 5 - 6 ปจึงจะเริ่มเขาใจการยอนกลับของสิ่งของไดดีขึ้น ซ่ึงความสามารถนี้จะเปนพื้นฐานนํา
ไปสูความสามารถในการเขาใจขบวนการอนุรักษน้ําหนัก  ปริมาณและปริมาตรตอไปเมื่ออายุมาก
ขึ้น

5. ความสามารถในการจัดกลุมสิ่งของ ความสามารถในการจัดกลุมของสิ่งของจะมีความ
สามารถมากขึ้นตามอายุ เด็กจะคอยๆ พัฒนาความสามารถ ในการจัดกลุมตางๆ ตามอายุ           
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ความสามารถนี้จะเริ่มเห็นไดเมื่อเด็กอายุประมาณ 2 ป จะเห็นไดจากความสามารถในการจัดกลุม
ส่ิงของหรือสัตวรอบตัว  อันเปนเครื่องแสดงถึงความกาวหนาทางดานความคิดความเขาใจตอส่ิง
ตางๆ รอบตัว โดยเฉพาะความคิดรวบยอดตอส่ิงตางๆ

การประเมินภาวะโภชนาการของเด็กระดับอนุบาล
การประเมินภาวะโภชนาการ มีความสําคัญไมเฉพาะเพื่อการคนหา หรือวินิจฉัย           

ภาวะทุพโภชนาการในระยะเริ่มแรกเทานั้น หากยังรวมถึงเพื่อการติดตามประเมิน การคืน              
สูสภาพปกติในระยะยาวของเด็กที่มีภาวะทุพโภชนาการอยางรุนแรง นอกจากนี้ยังมีประโยชน     
ในการประเมินประสิท ธิผลของโครงการ  เกี่ ยวกับงานปองกันภาวะทุพโภชนาการ                         
ซ่ึงวิธีการประเมินภาวะโภชนาการแบงไดเปน 2 วิธีคือ การประเมินโดยตรง และการประเมินโดย
ออม (สิรีวัฒน    อายุวัฒน, 2539)

การประเมินภาวะโภชนาการโดยตรง เปนการตรวจรายบคุคลโดยใชวธีิการตาง  ๆ  ดงัตอไปนี้
คือ การตรวจอาการทางคลินิก  การตรวจทางหองปฏิบัติการ การสํารวจอาหารที่บริโภคโดยตรง  
และการตรวจโดยการวัดสัดสวนตางๆ ของรางกาย  แตละวิธีจะใหผลที่แตกตางกันและจะใชเวลา
ในการเก็บขอมูลคอนขางสั้น โดยท่ัวไปการประเมินภาวะโภชนาการโดยตรงมักนิยมใชในการ
ประเมิน เปนอันดับแรกกอนที่จะใชวิธีการประเมินโดยออมไดแก (สิรีวฒัน    อายุวัฒน, 2539)

1. การตรวจอาการทางคลินิก  เปนวิธีการหนึ่งที่ใชประเมินสภาวะโภชนาการในชุมชน  
โดยการตรวจรางกาย ไดแก ผิวหนัง เนื้อเยื่อ ผม ตา ริมฝปาก เหงือก ฟน เล็บและ ตอมไทรอยด   
ขอเสียของวิธีนี้คือ นอกจากจะตองอาศัยผูตรวจที่มีความเชี่ยวชาญเฉพาะโรคแลว การตรวจดวยวิธี
นี้ยังใชเวลานานพอสมควรในการบงชี้ปญหาโภชนาการ เนื่องจากลักษณะอาการ ที่แสดงอาจไม
เดนชัดวาเปนการขาดสารอาหารชนิดใด  และอาการอาจแสดงใหเห็นเมื่อมีการขาดสารอาหาร     
รุนแรง หรือมีการขาดสารอาหารมาเปนเวลานาน ดังนั้นวิธีการตรวจอาการคลินิก หรืออาการแสดง
จึงชาเกินไปสําหรับการคนหาปญหาภาวะทุพโภชนาการในชุมชนตางๆ

2. การตรวจทางหองปฏิบัติการ  ไดแก  การตรวจทางชีวเคมี และโลหิตวิทยา                  
การตรวจทางรังสีวิทยา และการตรวจการทํางานของรางกาย ขอเสียของวิธีนี้คือ ตองระมัดระวังใน
การแปลผลอยางรอบคอบ จึงจะแปลผลไดอยางถูกตอง และตองใชคาใชจายสูงทั้งอุปกรณ  และ
กําลังคน จึงควรเลือกใชการประเมินวิธีนี้ในรายที่ตองการศึกษาเฉพาะกรณีหรือใชรวมกับ          
การประเมินวิธีการอื่น เชน การสํารวจอาหารที่บริโภค หรือวัดสวนตางๆ ของรางกาย การประเมิน
ดวยวิธีนี้มีความแมนยําสูงจึงเปนขอดี เพราะสามารถบอกภาวะการขาดสารอาหารไดตั้งแตระยะ
เร่ิมตนเมื่อมีการขาดสารอาหาร
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3. การวัดสัดสวนตางๆ ของรางกาย เปนวิธีที่มีประสิทธิภาพสูงกวาวิธีอ่ืนๆ ของการ
ประเมินภาวะโภชนาการ เปนที่ยอมรับวาวิธีนี้มีความเชื่อถือไดคอนขางสูง และมีความแมนยําตอ
การคนหาภาวะทุพโภชนาการ การเก็บขอมูลสามารถทําไดงาย ราคาไมแพง จึงเปนที่นิยม ใชกัน
มากในปจจุบัน วิธีการวัดสวนตางๆ ของรางกาย ที่นิยมกระทําไดแก การชั่งน้ําหนัก การวัดสวนสูง  
การวัดเสนรอบศีรษะ เสนรอบวงแขน ขา  เอว สะโพก ความหนาของไขมันใตผิวหนัง ไขมัน
บริเวณกลามเนื้อดานหนาแขนทอนบน(biceps)  ดานหลังแขนทอนบน(triceps) ใตสะบัก
(subscapular) และเหนือเชิงกราน (supra-iliac) แตการประเมินภาวะโภชนาการดวยวิธีการชั่ง       
น้ําหนัก และวัดสวนสูงนิยมใชกันมาก โดยเฉพาะในการศึกษาภาวะโภชนาการในกลุมเด็กใน     
ชุมชนตางๆ การประเมินโดยวิธีนี้ใชเพื่อติดตามการเจริญเติบโตของเด็ก ติดตามน้ําหนักที่เพิ่มขึ้น
ของหญิงมีครรภ ประเมินความสมบูรณของทารกแรกเกิด ติดตามประเมินสภาพโดยทั่วไปของ      
ผูปวย หรือเพื่อประเมินการเพิ่ม หรือลด การสะสมไขมัน ในประชากรทุกกลุม การประเมิน     
ภาวะโภชนาการโดยใชดัชนีมวลกาย (Body Mass Index)  ซ่ึงคํานวณไดจากน้ําหนักเปนกิโลกรัม
หารดวยกําลังสองของสวนสูงเปนเมตร เปนดัชนีที่นิยมใชในปจจุบัน มีประโยชนในการประเมิน
ภาวะขาดอาหาร ภาวะโภชนาการเกินในวัยผูใหญ

สวนการประเมินดวยวิธีการวัดเสนรอบศีรษะ เสนรอบวงแขน และความหนาของ    
ไขมันใตผิวหนัง ถึงแมจะมีขอดีคือสามารถบงชี้ภาวะโภชนาการไดดี แตมีขอเสยีคือ วิธีวัดทําใหเกิด
ความแมนยําทําไดยาก อีกทั้งเครื่องมือที่ใชวัดมีราคาแพง และขาดคามาตรฐานที่ใชเทียบเกณฑ

4. การสํารวจอาหารที่บริโภค เปนการศึกษาถึงปริมาณของอาหารชนิดตางๆ ที่บริโภค 
และปริมาณ ดังกลาวเมื่อนํามาเทียบกับคามาตรฐานจะบอกไดวารางกาย ไดรับสารอาหารทั้ง
ปริมาณและคุณภาพเปนไปตามเกณฑมาตรฐานหรือไม  การประเมินภาวะโภชนาการวิธีนี้นิยมใช
ในการศึกษาความสัมพันธระหวางการไดรับอาหารกับรายได หรือการศึกษาถึงชนิดของอาหารที่
บริโภคในแตละครอบครัว  วิธีการประเมินโดยวิธีนี้ ไดแกการสัมภาษณการบริโภคอาหารยอนหลัง  
24 ชั่วโมง (dietary recall) การจดบันทึกอาหารที่บริโภค 3-7 วัน (dietary record) และการสํารวจ
อาหารที่บริโภคจริงโดยการชั่งน้ําหนักอาหารและคํานวนคาสารอาหาร  จากตารางแสดงคา        
สารอาหาร ความสําเร็จของการประเมนิดวยวิธีนี้ขึ้นอยูกับความรวมมือ ความจํา ความสามารถใน
การสื่อสารของผูถูกประเมิน และความชํานาญของผูสัมภาษณ ดังนั้นผูสัมภาษณทุกคนจึงตองไดรับ
การฝกฝนเปนอยางดีทั้งดานภาษาที่ใชในการสัมภาษณควรเปนภาษาทองถ่ินโดยจะมีขอดีที่สามารถ
ส่ือสารกันอยางถูกตองและรวดเร็ว ผูสัมภาษณควรมีประสบการณในการวิจัยไมลําเอียงในการ
สัมภาษณหรือการเก็บขอมูลในขั้นตอนการสมัภาษณ เกี่ยวกับปริมาณอาหารที่บริโภค  การกะขนาด
และปริมาณที่ถูกตองมีความจําเปนอยางยิ่ง จึงควรมีอุปกรณตัวอยางและมีรูปแบบที่ชัดเจน เชน 
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การกะขนาดโดยเฉลี่ย  เปนขนาดใหญ กลาง เล็ก พรอมมีตัวอยางของอาหารแตละขนาด หรือใน
กรณีที่ตองการกะปริมาณโดยอุปกรณตวงวัดที่ใชในครัวเรือนเชน ถวยตวง ชอนโตะ ชอนชา ตองมี
ของจริงมาแสดงใหดูพรอมกับมีฉลากกํากับตามขนาดใหเห็นชัดเจน การใชหุนจําลองอาหารหรือ
ตัวอยางอาหารจริงเปรียบเทียบกับอาหารที่บริโภค เชน ปนขาวเหนียวที่บริโภคเปนปนๆ ใหมีขนาด
ตางๆ  ถาเปนรูปถายอาหารตองมีสัดสวนเทาของจริง ซ่ึงจะสามารถแปลงเปนน้ําหนักไดอยาง      
ถูกตอง เชน นม 1 แกว เทากับ 240 มิลลิลิตร

 การระลึกหรือนึกยอนหลังถึงอาหารที่บริโภคที่ผานมา ใชไดดีแมกับกลุมที่ไมตองมี
การศึกษาสูง แตมีขอเสีย คือ ขึ้นอยูกับความจําของผูถูกสัมภาษณ วิธีการนี้ไมเหมาะที่จะใชประเมิน
กลุมบุคคลที่มีรูปแบบการบริโภคอาหารไมแนนอน เพราะคาที่ไดจะมีความหลากหลายและอาจใช
เปนตัวแทนของกลุมไมได

เนื่องจากวิธีประเมินภาวะโภชนาการแตละวิธียังมีขอจํากัด  ดังนั้นการใชวิธีการ
ประเมินหลายๆ วิธีประกอบกันจึงควรเปนวิธีที่เหมาะสมกวา

การประเมินภาวะโภชนาการโดยออม  เปนวิธีการประเมินภาวะโภชนาการที่มกัจะปฏิบัติ
ควบคูไปกับการประเมินโดยตรง (สิรีวัฒน    อายุวัฒน, 2539) ไดแก

1. ประวัติ ไดแกประวัติการบริโภคอาหาร ประวัติการติดเชื้อ ประวัติการเลี้ยงดู                  
และเศรษฐานะ

2. สถิติสาธารณสุขบางอยาง เชน สถิติพยากรณชีพ อัตราตายในอายุตางๆ อัตราปวยและ
สถิติสาเหตุการตายในเด็ก สถิติสาธารณสุขตางๆ เหลานี้ โดยเฉพาะสถิตขิองอัตราตายสามารถใช
เปนดัชนีในการประเมินภาวะโภชนาการ และบงบอกถึงระดับความรุนแรงของภาวะโภชนาการใน
ชุมชน ดังนั้นการประเมินภาวะโภชนาการโดยออมจึงไมสามารถใชไดตามลําพังในการบงชี้ภาวะ
โภชนาการ  กรณีที่จะใชจําเปนตองใชควบคูไปกับการประเมินภาวะโภชนาการโดยตรง  ซ่ึงการ
ประเมินภาวะโภชนาการโดยตรงทั้งน้ําหนักและสวนสูงมีความจําเปนที่จะตองอาศัยดัชนีที่ใชใน
การแปลผลขอมูล  เพื่อบงบอกถึงภาวะโภชนาการ

ดัชนีในการประเมินภาวะโภชนาการ (สิรีวัฒน  อายุวัฒน, 2539) ดัชนีที่บงชี้ถึง            
ภาวะโภชนาการทั้งปจจุบันและอดีตของเด็กวัยนี้  ไดแก

1. น้ําหนักตออายุ (weight for age) เปนดัชนีที่ใชเพื่อบงบอกถึงการเปลี่ยนแปลงในระยะ
ส้ันของพลังงานสํารองในรางกาย และนิยมใชกันมากที่สุด น้ําหนักตออายุเปนดัชนีที่มีความไวตอ
การขาดอาหารหรือการปวย ซ่ึงเปนสาเหตุทําใหเด็กมีอาการหยุดชะงักของการเจริญเติบโต ซ่ึงบอก
ถึงการขาดอาหารตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน จึงเหมาะสมที่จะใชเฝาระวัง ติดตามภาวะโภชนาการเด็ก
แตละคนในชุมชน
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2. สวนสูงตออายุ (height for age) เนื่องจากสวนสูงมีการเปลี่ยนแปลงชากวาน้ําหนัก    
ดังนั้นถาเด็กขาดสารอาหารในชวงระยะเวลาสั้นๆ สวนสูงจะยังคงปกติ จึงใชเปนดัชนีที่วัด      
ภาวะทุพโภชนาการชนิดเรื้อรัง หรือระยะยาวที่มีผลกระทบตอการเจริญเติบโตทางโครงสราง       
ทําใหเด็กนั้นเตี้ยแคระ แสดงใหเห็นสถานการณทางดานโภชนาการของเด็กในชุมชนนั้น มีปญหา
ตอเนื่องมาเปนเวลานาน ทั้งในดานความชุกของโรคติดเชื้อ การเลี้ยงดูบุตรที่ไมถูกหลักโภชนาการ 
และสถานะสังคมเศรษฐกิจของชุมชน

3. น้าํหนกัตอสวนสงู (weight for height) อาจใชในชมุชนทีไ่มทราบอายเุดก็ทีแ่นนอน    หรือ
กรณีที่น้ําหนักตออายุเด็กต่ํากวารอยละ 60 ของน้ําหนักมาตรฐาน คาน้ําหนักตอสวนสูงจะสามารถ
แยกระหวางเด็กเตี้ยแคระจากกรรมพันธุ กับเด็กที่มีภาวะขาดโปรตีนและพลังงานน้ําหนักตอสวน
สูง เปนดัชนีชี้วัดที่สามารถบอกภาวะผอมแกรน จากการขาดทั้งโปรตีน และพลังงานในระยะเฉียบ
พลัน หรือในระยะแรกไดดี ทั้งเด็กระดับอนุบาลและเด็กวัยเรียน เมื่อน้ําหนักต่ํากวามาตรฐาน แต
สวนสูงปกติ เนื่องจากกลามเนื้อ และไขมันที่สะสมในรางกายจะมีการสลายออกมาใชจนเกิดภาวะ
ผอม นอกจากนี้ยังสามารถบอกถึง ภาวะโภชนาการเกิน หรือภาวะอวนได  เนื่องจากเปน     การ
เปรียบเทียบวา มีน้ําหนักอยูในชวงที่เหมาะสมกับสวนสูงที่เปนอยูหรือไม เชน ถาน้ําหนักตอสวน
สูงมีคามากกวาปกติแสดงวามีภาวะโภชนาการเกิน ขอเสียของการใชดัชนีน้ําหนักตอสวนสูง คือใน
กรณีที่มีภาวะขาดสารอาหารมานาน และมีสวนสูง ต่ําดวย น้ําหนักตอ สวนสูงจะไดสัดสวนกันถา
ไมทราบอายุจะทําใหเขาใจผิดวามีภาวะโภชนาการปกติ  และคาน้ําหนักตอสวนสูงไมสามารถใช
ประเมินไดดใีนวัยผูใหญ หรือผูชายที่สูงเกิน 145 เซนติเมตรและผูหญิงที่สูงเกิน 138 เซนติเมตร

การแปลผลภาวะโภชนาการในเด็กระดับอนุบาลและวัยเรียนไดรับคําแนะนําใหใชดัชนีที่
สําคัญคือ น้ําหนักตออายุ สวนสูงตออายุ และน้ําหนักตอสวนสูง เปนสิ่งที่จะตองพิจารณาใหรอบ
คอบโดยเฉพาะการเลือกใชมาตรฐานการเจริญเติบโต (growth reference) และจุดตัด            (cut – 
off point) เพื่อใหการแปลผลเปนไปอยางถกูตองเหมาะสม  ดงันัน้มาตรฐานการเจรญิเตบิโตจงึเปนสิง่
สําคญัในการประเมนิเปรยีบเทยีบภาวะโภชนาการของเด็กในชุมชน หรือของแตละบุคคล ดังที่ สิรี
วัฒน  อายุวัฒน (2539) สรุปไววา

1. เกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโต
การที่จะบงชี้วาภาวะโภชนาการของเด็กเปนอยางไร หลังจากการเลือกใชดัชนีบงชี้

ภาวะขาดสารอาหารแลว จําเปนตองมีการนําคาที่วัดไดมาเปรียบเทยีบกับคามาตรฐาน ซ่ึงมีเกณฑที่
ใชในการแปลผลภาวะโภชนาการ 2 เกณฑคือ
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1.1 เกณฑมาตรฐานสากล (International reference)
   มาตรฐานสากลมีประโยชนในการศึกษาเปรียบเทียบภาวะโภชนาการใน             
ชุมชนที่มีความแตกตางกัน ทั้งเชื้อชาติและสิ่งแวดลอม องคการอนามัยโลก (1966) ไดเสนอให    
แตละประเทศ โดยเฉพาะประเทศที่กําลังพัฒนาใช NCHS (National Center for Health Statistics) 
เปนเกณฑมาตรฐานสากลที่นิยมใชในปจจุบัน ลักษณะของเด็กที่นํามาศึกษาจะเปนเด็กจาก      
ครอบครัวที่มีความหลากหลายดานฐานะเศรษฐกิจ และเชื้อชาติ  ถึงแมเกณฑนี้จะสรางและพัฒนา
จากการเก็บขอมูลในเด็กประเทศที่พัฒนาแลว แตสามารถนํามาใชอางอิง และเปรียบเทียบประเมิน
ภาวะโภชนาการไดทั้งในประเทศที่พัฒนาแลว  และประเทศที่กําลังพัฒนา

1.2 เกณฑมาตรฐานทองถ่ิน (Local reference)
มาตรฐานทองถ่ิน เปนเกณฑมาตรฐานทีใ่ชอางองิกบักลุมเดก็ทีม่เีชือ้ชาตเิดยีวกนั หรือมี

สายพนัธุผสมระหวางกลุมอางองิกบักลุมประชากรทีศ่กึษาจงึไมสามารถนาํมาเปรยีบเทยีบระหวางทองถ่ินที่
ตางกนั หรือใชเปรยีบเทยีบระหวางกลุมประเทศได ดงันัน้มาตรฐานของแตละทองถ่ินจงึสามารถใชไดเฉพาะ
ในชมุชน หรือประเทศของกลุมเดก็ทีท่าํการศกึษาเทานัน้ สําหรับประเทศไทยไดใชมาตรฐาน        การเจรญิ
เตบิโตของเดก็ไทย ซ่ึงกรมอนามยักระทรวงสาธารณสขุ (2542) ไดสรางมาตรฐานน้าํหนกั      สวนสงูของเดก็
อาย ุ2 - 7 ป โดยใชดชันช้ีีวดั  3  ตวั คอื น้าํหนกัตออาย ุ สวนสงูตออาย ุ และน้าํหนกัตอ สวนสงู โดยใชเกณฑ
การแบงตามเปอรเซน็ตไทล และคาเบีย่งเบนมาตรฐาน แสดงเปนกราฟไว เพือ่ความสะดวกในการใช

2. จุดตัดที่ใชแบงภาวะโภชนาการ
การศึกษาภาวะโภชนาการในชุมชนโดยใชวิธีการวัดสัดสวนตางๆ ของรางกายจะตอง

นําดัชนีที่ไดมาเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานตามที่กลาวมาแลว เพื่อแปลผลถึงภาวะโภชนาการ
ของกลุมที่ศึกษา ซ่ึงองคการอนามัยโลกเรียกวา “จุดตัด” (cut-off point) เกณฑที่นิยมใชไดแก       
คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน คาเปอรเซ็นตไทล  และคารอยละของคามัธยฐาน ซ่ึงทั้ง 3 คานี้อาศัยหลักการ
เดียวกันคือวัดความเบี่ยงเบนจากคามัธยฐาน

2.1 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) นิยมใชในการประเมินภาวะ
โภชนาการของกลุมประชากรในประเทศกําลังพัฒนา โดยเฉพาะการอางอิงจากมาตรฐาน NCHS  
(National Center for Health Statistics) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปนจุดตัดที่แนะนําใหใชในประเทศ
ที่กําลังพัฒนาโดยองคการอนามัยโลก ในการแปลผลน้ําหนักตออายุ สวนสูงตออายุ และน้ําหนัก
ตอสวนสูงดังนี้
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ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ     มีคะแนนหรือสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน < - 2 SD.
ภาวะโภชนาการปกติ     มีคะแนน หรือคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ± 2 SD.
ภาวะโภชนาการสูงกวาเกณฑ      มีคะแนน หรือคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน>+2SD
2.2 รอยละของคามัธยฐาน (percentage of the median) นิยมใชประเมิน                

ภาวะโภชนาการของกลุมประชากรทั้งในประเทศที่พัฒนาแลว และประเทศกําลังพัฒนา จุดตัดใน
การใชแบงขึ้นอยูกับคาน้ําหนักตออายุ สวนสูงตออายุ และน้ําหนักตอสวนสูง

การแปลผลของภาวะทุพโภชนาการในเด็กระดับอนุบาลในกรณีน้ําหนักตออายุ
สวนสูงตออายุ และน้ําหนักตอสวนสูงที่มีคาต่ํากวาเกณฑ ภาวะขาดสารอาหาร หรือภาวะขาด
โปรตีนและพลังงาน และภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ ในทํานองเดียวกันเมื่อมีคาสูงกวาเกณฑ
มาตรฐานิยมใชคําวาน้ําหนักสูงกวาเกณฑ  ภาวะโภชนาการเกินและภาวะโภชนาสูงกวาเกณฑ       
ดังนั้นในการศึกษาครั้งนี้จึงเลือกใชคําวาภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ หรือภาวะโภชนาการสูงกวา
เกณฑ ในกรณีที่เด็กมีภาวะทุพโภชนาการซึ่งในการศึกษาการประเมินภาวะโภชนาการเด็กระดับ
อนุบาลในครั้งนี้  มีเกณฑดังนี้

ภาวะโภชนาการต่าํกวาเกณฑ  เกณฑตดัสินคอื น้าํหนกัเมือ่เทยีบกบัสวนสงูแลว  ต่าํกวา
ระดบัเปอรเซน็ตไทลที ่10

ภาวะโภชนาการปกติ เกณฑตัดสินคือ น้ําหนักเมื่อเทียบกับสวนสูงแลวอยูใน
ระดับเปอรเซ็นตไทล ระหวาง 10 - 90

ภาวะโภชนาการเกิน เกณฑตัดสินคือ น้ําหนักเมื่อเทียบกับสวนสูงแลวอยูระดับ
เปอรเซ็นตไทลที่ 90 ขึ้นไป

สําหรับการประเมินภาวะโภชนาการของเด็กระดับอนุบาลในการศึกษาครั้งนี้ จะใชการ
ช่ังน้ําหนักและวัดสวนสูง เปนดัชนีชี้บอกภาวะโภชนาการ โดยใชน้ําหนักกับสวนสูงที่ไดเทียบกับ
คามาตรฐาน น้ําหนัก สวนสูง ของกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 2-7  ป  ของ
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2542

น้ําหนัก (weight) นิยมใชกันมากที่สุดในการประเมินภาวะโภชนาการในเด็ก       
เพราะเปนวิธีการที่งายในการชั่งและการแปลผลไมวาจะเปนทีมสุขภาพ หรืออาสาสมัครสาธารณ
สุข  สามารถใชวิธีการชั่งน้ําหนักในการประเมินภาวะโภชนาการ โดยเฉพาะสามารถบอกการ
เปล่ียนแปลงของภาวะทุพโภชนาการในระยะเฉียบพลัน เชน ถาเด็กมีอาการปวย สวนสูงของเด็กจะ
ไมเปลี่ยน แตน้ําหนักของเด็กมักจะเปลี่ยนแปลง น้ําหนักจึงเปนดัชนีที่เร็ว และไวตอการวินิจฉัย     
ภาวะทุพโภชนาการ และโดยเฉพาะจะบงบอกถึงภาวะโภชนาการในปจจุบันของเด็ก
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  สวนสงู  (height)  เปนตวับงชี ้ถึงการพฒันาของระบบกลามเนือ้  หรือการเจรญิเตบิโตของ
รางกายในหนวยของความยาว  และสามารถนํามาใชประเมินภาวะโภชนาการของเด็กได                
แตสวนสูงไมแสดงผลรวดเร็วเทากับน้ําหนัก ในการบงชี้ภาวะทุพโภชนาการ และวิธีการวัดสวนสูง
ในทางปฏิบัติ ไมงายเหมือนการชั่งน้ําหนัก อยางไรก็ดีสวนสูงมีขอไดเปรียบตรงที่สวนสูงบงบอก
ถึงภาวะทพุโภชนาการระยะเรื้อรัง

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ
           มาลิน  ทรัพยเจริญ (2538) ไดศึกษานิสัยการบริโภคและภาวะโภชนาการนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาปที่ 3 กลุมโรงเรียนบานดู อําเภอเมือง จังหวัดเชียงราย ประชากร คือ นักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปที่ 3 และผูปกครอง จํานวน 134 คน เก็บขอมูลโดยใชแบบสอบถาม แบบบันทึก     
สุขภาพประจําตัวนักเรียน และแบบสังเกตการจัดโครงการอาหารกลางวันของโรงเรียนพบวา      
นักเรียนสวนใหญบริโภคอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการนอย และมีการบริโภคอาหารที่อาจทําให
ภาวะโภชนาการบกพรอง นักเรียนรอยละ 46.3 มีปญหาทางภาวะโภชนาการ คือมีภาวะโภชนาการ
ต่ํารอยละ 23.9 นักเรียนมีภาวะโภชนาการเกินรอยละ 22.4 ชอบบริโภคอาหารตามการโฆษณา   
และรอยละ 23.3  ชอบบริโภคขนม น้ําหวานกอนอาหารมื้อหลัก บริโภคอาหารไมเปนเวลา ซ่ึง     
ทําใหรางกายไดรับพลังงานมากกวาที่ตองการ ทาํใหเกิดโรคอวน  มีไขมันใน เลือดสูง และอาจ    
กอใหเกิดโรคหัวใจขาดเลือดและเบาหวานได นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการปกติ มีเพียงรอยละ 53.7   
ความสัมพันธระหวางบริโภคนิสัยกับภาวะโภชนาการของนักเรียนพบวา  นักเรียนที่มี                 
ภาวะโภชนาการต่ําสวนใหญ เลือกบริโภคอาหารประเภทเครื่องดื่ม ขนมหวาน ผักใบเขียว และ            
ถ่ัวเมล็ดแหง นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินบริโภคผลไม นม ขนมที่มีแปงและน้ําตาลสูง       
อาหารจานเดียว เนื้อสัตว อาหารรสจัดและอาหารหมักดอง สวนนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการปกติ
บริโภคอาหารประเภทไข  และอาหารอื่นๆ ทุกประเภท

ในปเดียวกันนี้ อดุง  สุคันธะมาลา (2538) ไดศึกษาการประเมินโครงการอาหารเสริม     
โรงเรียนประถมศึกษา สังกัดสํานักงานการประถมศึกษาจังหวัดสุโขทัย ประชากรเปนผูบริหาร    
โรงเรียนประถมศึกษา สังกัดสํานักงานการประถมศึกษาจังหวัดสุโขทัย ปการศึกษา 2538      
จํานวน 375 คนใชกลุมตัวอยางจํานวน 250 คนโดยวิธีสุมตัวอยางอยางงาย  เครื่องมือคือ            
แบบสอบถาม การสัมภาษณ และการศึกษาขอมูลจากแบบบันทึกรายงานภาวะโภชนาการนักเรียน 
พบวา ผูบริหารเกอืบทั้งหมดมีความเห็นวาโครงการบรรลุวัตถุประสงคตามที่ตั้งไวโดยมีความเห็น
วา นักเรียนในโครงการไดดื่มนมทุกคน คนละ 200 ซีซี. ตอคน ตอวัน โครงการนี้มีผลตอการพัฒนา
ดานสุขภาพอนามัยของนักเรียน ทําใหนักเรียนมีสุขภาพอนามัยดีขึ้น และนักเรียนรอยละ 80           
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มีภาวะโภชนาการเปนไปตามเกณฑของกรมอนามัย และผูบริหารมีความพึงพอใจในโครงการนี้     
ในทํานองเดียวกับ สิรีวัฒน  อายุวัฒน (2539) ที่ ศึกษาภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภค
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษา อําเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก กลุมตัวอยางที่ศึกษาเปนนักเรียน       
ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 – 6 จํานวน 100 คน คัดเลือกกลุมตัวอยางโดยวิธีการสุมแบบหลายขั้นตอน  
เก็บรวบรวมขอมูลโดยวิธีการสัมภาษณนักเรียนรวมกับการสังเกตอาหารที่นักเรียนบริโภคที่        
โรงเรียน ชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูงของนักเรียนภายหลังการสัมภาษณ พรอมกับใชแบบสอบถามกับ            
ผูปกครองพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีภาวะโภชนาการปกติ ตามดัชนีน้ําหนักตออายุ สวนสูงตอ
อายุ น้ําหนักตอสวนสูง รอยละ 90 , 95 และ 89  และมีภาวะโภชนาการสูงกวาเกณฑตามดัชนี       
ดังกลาวรอยละ 8 , 5 และ 6  ตามลําดับ นักเรียนรอยละ 73 บริโภคขนมขบเคี้ยวบางวัน และรอยละ 
21 บริโภคทุกวัน และอิทธิพลของสื่อโทรทัศนตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารพบวา นักเรียน     
รอยละ64 เคยทดลองขนมชนิดใหมตามการไดรับสื่อโฆษณา และนักเรียนกลุมนี้รอยละ 57  ทดลอง
ขนมชนิดใหมเปนบางครั้ง และรอยละ7 ทดลองของใหมทุกครั้งที่ไดรับสื่อโฆษณา นักเรียนรอยละ 
96 ไดรับปริมาณอาหารที่เพียงพอเพราะไดอาหารครบทั้ง 3 มื้อตอ 1 วัน และดื่มนมสดเปนประจํา
รอยละ 50
           สวนกัญญา   ศิริภากรกาญจน(2539) ไดศึกษาพฤติกรรมการปองกันภาวะโภชนาการที่ต่ํากวา
เกณฑมาตรฐานของนักเรียนชั้นประถมปที่ 5 จังหวัดเชียงใหม กลุมตัวอยาง คือ นักเรียนระดับ
ประถมศึกษาปที่ 5 สังกัดสํานักงานการประถมศึกษา จังหวัดเชียงใหม ปการศึกษา 2539 จํานวน 
262 คนโดยการสัมภาษณครูอนามัยโรงเรียนจํานวน 9 คน และผูปกครองนักเรียน จํานวน 9 คน  
พบวา พฤติกรรมการปองกันภาวะโภชนาการที่ต่ํากวาเกณฑมาตรฐานของนักเรียนอยูในระดับ    
ปานกลางมากที่สุด เมื่อประมาณคารอยละในประชากรที่ระดับความเชื่อมั่น 95 เปอรเซ็นต ไดคา
ระหวาง 47.96  กับ 60.04 ปจจัยดานลักษณะสวนบุคคลคือ เพศ ความรู และทัศนคติมีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการปองกันภาวะโภชนาการ ต่ํากวาเกณฑมาตรฐาน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และ .01 ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรม การปองกันภาวะโภชนาการที่ต่ํากวาเกณฑมาตรฐาน
ของนักเรียนไดแก การไดรับสื่อขาวสาร ความรูเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ เพศ และทัศนคติ 
สวนปจจัยสภาพแวดลอมที่บานและที่โรงเรียนพบวา ผูปกครองนักเรียนมีความรูเร่ืองอาหาร 5 หมู
ดี มีความเชื่อวา การบริโภคอาหารครบ  5 หมู จะทําใหมีสุขภาพดี และเรียนหนังสือเกง สําหรับใน
โรงเรียนมีการสอนเรื่องอาหารและโภชนาการกอนบริโภคอาหารกลางวัน หรือสอนเสริมในวิชา
สรางเสริมประสบการณชีวิต สวนกัลยา  ศรีมหันต  (2541)ไดศึกษาภาวะโภชนาการ และ          
พฤติกรรมการบริโภคของเด็กวัยเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดราชบุรี จากกลุมตัวอยาง  2,490  คน  
พบวา  เด็กวัยเรียนมีภาวะโภชนาการปกติ คิดเปนรอยละ 70.7  ภาวะโภชนาการต่ํากวามาตรฐาน  
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คิดเปนรอยละ14.5  ภาวะโภชนาการเกิน คิดเปนรอยละ 6.8  และมีโรคอวนคิดเปนรอยละ 8.0 และ
เมื่อพิจารณาภาวะโภชนาการจําแนกตามโรงเรียนในแตละสังกัดพบวา ปญหาโภชนาการต่ํากวา
เกณฑพบมากที่สุดในโรงเรียนสังกัดสํานักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติ รอยละ 16  
รองลงมาคือโรงเรียนสังกัดสํานักงานการศึกษาเอกชน  รอยละ 15.8  สวนปญหาโภชนาการเกิน 
และโรคอวนนั้นพบมากที่สุด  ในโรงเรียนสังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชนรอยละ 
8.8  และ 12.9  ตามลําดับ
                 นอกจากนี้ จันทนา   สิทธิกัน (2542) ศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมโภชนาการ
และการดูแลเด็กกับความเสี่ยงตอการขาดวิตามินเอในเด็ก 0 – 5 ป กลุมตัวอยางประกอบดวย      
เด็กอายุ 0–5 ป พรอมทั้งแมจํานวน12 คน เปนเด็กชาวกระเหรี่ยง 9 คน และชาวพื้นเมือง 3 คน เก็บ
ขอมูลโดยการสังเกต และสัมภาษณแบบเจาะลึก ผลการศึกษาพบวา เด็กชาวกระเหรี่ยงบริโภค
อาหารที่มีวิตามินเอต่ําเปนผลมาจากรายไดครอบครัวต่ํา และนิสัยการบริโภคเปนไปตามความเชื่อ
ดั้งเดิม นอกจากนี้อาหารที่มีวิตามินเอในทองที่อาศัยอยู มีนอยแหลง แหลงอาหารมีเพียงบางฤดูกาล
เทานั้น เด็กชาวพื้นเมืองเลือกอาหารตามใจชอบ ตามสมัยนิยมและการโฆษณา เด็กทั้งสองกลุมมี
นิสัยการบริโภคที่ไมเหมาะสม ซ่ึงสรุปวาพฤติกรรมโภชนาการมีความสัมพันธกับภาวะเสี่ยงตอการ
ขาดวิตามินเอ

ในป2543 สุรชัย  วงคคํา  ไดศึกษาการประเมินโครงการอาหารกลางวันโรงเรียนวัดเวฬุวัน  
อําเภอสารภี จังหวัดเชียงใหม กลุมตัวอยางประกอบดวยนักเรียน ผูปกครองและครูโรงเรียน         
วัดเวฬุวัน ปการศึกษา 2542 จํานวน 296 คนเครื่องมือที่ใชเปนแบบสอบถามแบบเลือกตอบพบวา  
ผลการประเมินในดานสภาพแวดลอม ดานปจจัย  ดานกระบวนการ และดานผลผลิตทุกดานมีการ
ปฏิบัติ สรุปไดคือนักเรียน  ผูปกครองและครูเขาใจวัตถุประสงคของโครงการอาหารกลางวัน เพื่อ
ใหมีอาหารกลางวันรับประทาน ลดการขาดแคลนอาหารกลางวัน หรือขาดสารอาหารและพัฒนา
สุขนิสัย บุคลากร งบประมาณและวัสดุ อุปกรณมีเพียงพอ อาหารมีความสะอาดปลอดภัยถูกหลัก
โภชนาการ ผลการดําเนินการอาหารกลางวันบรรลุตามวัตถุประสงค นักเรียนมีสุขภาพที่สมบูรณ  
แข็งแรง มีสุขนิสัยที่ดีในการรับประทานอาหารและรูจักประหยัด

สําหรับ นุชศิริ  เลิศวุฒิโสภณ(2544) ที่ศึกษาความสัมพันธระหวางการใหอาหารและภาวะ
ทุพโภชนาการของเด็กวัย 0-5 ป กรณีศึกษาใน 2 หมูบานของตําบลโพธิ์ อําเภอโนนคูณ จังหวัด    
ศรีสะเกษโดยใชแบบสอบถามและการสัมภาษณพบวา ในเด็ก 108 ราย มีเด็กที่มีน้ําหนักตัวตออายุ
นอยกวาระดับมาตรฐานที่ระดับเปอรเซ็นตไทลที่ 3 (P3) จํานวน 17 ราย  คิดเปนรอยละ 15.7  เปน
เด็กหญิง 8 ราย และเด็กชาย 9 ราย เด็กที่มีน้ําหนักตัวตออายนุอยกวาหรือเทากับมาตรฐานเปนหญิง
และชายไมแตกตางกัน และเปนไดกับเด็กทุกชวงอายุเด็กทุกคนไดรับนมแมตั้งแตแรกเกิด เด็ก    
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รอยละ 85.2 ไดรับขาวเหนียวเค้ียวตั้งแตเดือนแรกจนกระทั่งเด็กเคี้ยวอาหารเองได การใหอาหารอื่น
นอกจากนมแมกอนอายุ 4 เดือนเปนการใหอาหารที่ไมเหมาะสมกับสรีระ หลังอายุ 6 เดือนไปแลว  
เด็ก 24 คนใน108 ราย กลับไมไดรับอาหารเสริมครบมื้อตามที่ควรการใหขาวย้ําเคี้ยวกับอาหารของ
ผูใหญเปนการเสริมอาหารหลัง 4 เดือน จนถึง 1 ป เปนการใหสารอาหารที่ไมพอแกความตองการ
ตามวัยของเด็ก ไมมีหลักการใหอาหารเสริมสําหรับเด็กหลัง 5 เดือน เพื่อเปนการปรับตัวกอนไดรับ
อาหารเชนเดียวกับผูใหญประกอบกับการละเลยในการดูแลใหอาหารครบมื้อ เปนเหตุหลักที่ทําให
เกิดปญหาขาดโปรตีนและพลังงาน ดังนั้นในจํานวนเด็ก 24 คนนี้  จึงเปนเด็กที่น้ําหนักตัวนอยถึง 21 
ราย ซ่ึงมีนัยสําคัญที่ P<0.001 ปจจัยของการเลี้ยงใหอาหารเชนนี้เปนไปไดตั้งแตไมมีอาหารเพียงพอ  
ไมมีความรูหรือไมเห็นปญหาไมมีเวลาจนถึงความไมใสใจ หรือการมีคานิยมการเลี้ยงดูบุตรที่ไม 
ถูกตอง  ซ่ึงสอดคลองกับสมชาย   ดุรงคเดช (2544) ที่ศึกษาเกี่ยวกับโภชนาการและความสัมพันธ
ของจิตวิทยาสังคมตอการพัฒนาดานสติปญญาของเด็กในเขตเมืองกลุมตัวอยางจํานวน 300 คน  
อายุระหวาง 24 – 26 เดือน ซ่ึงอาศัยอยูในชุมชนแออัดในเขตกรุงเทพมหานครใน พ.ศ.2540  พบวา                          
เด็กจํานวน 240 คน ที่มีระดับคะแนนการพัฒนาการดานสติปญญาสูงกวารอยละ 80  จะเปน       
กลุมเด็กที่มารดามีความสนใจในการเลี้ยงดูมากกวากลุมเด็กที่มีพัฒนาการดานสติปญญาต่ํากวา   
รอยละ 80 และพบวามีปจจัยที่สงผลกระทบตอพัฒนาการดานสติปญญาของเด็กทั้งหมด 7 ปจจัย  
คือความตั้งใจในการมีบุตร  การศึกษาของมารดาระยะเวลาของการมีปฏิสัมพันธกับเด็ก                 
อาชีพของแม การอานหนังสือพิมพ ความยากงายในการเลี้ยงดูเด็กและการไดรับคําแนะนําในการ
เล้ียงดู
                สําหรับ จิรนันท  ไขแกว (2545) ไดศึกษาเรื่อง การรับรูพฤติกรรมการ สงเสริมพัฒนาการ
เด็กเล็กบานเปา อําเภอแมแตง จังหวัดเชียงใหมโดยการสัมภาษณสมาชิก ภายในครอบครัวที่เปน    
ผูดูแลเด็กจํานวน 75 คน พบวาผูดูแลเด็กมีพฤติกรรมการสงเสริมพัฒนาการดานรางกาย สวนใหญ
รอยละ 80 ปฏิบัติเปนประจําในการใหบุตรหลานบริโภคอาหารเชา อาจเนื่องจากผูเล้ียงดูสวนใหญ 
(รอยละ 86.7) เปนเพศหญิงและเกี่ยวของสัมพันธกับเด็กโดยเปนมารดามากที่สุด (รอยละ 70.7)   มี
พฤติกรรมการดูแลเอาใจใสในการบริโภคอาหารเชาเปนประจําทุกวันสอดคลองกับ  ดวงเดือน    
มูลกลาง (2546) ที่ศึกษาเกี่ยวกับการอบรมเลี้ยงดูเด็กปฐมวัยของผูปกครองโรงเรียนบานบวก 
อําเภอล้ี จังหวัดลําพูนโดยศึกษาจาก ผูปกครองนักเรียนระดับกอนประถมศึกษา จํานวน 35 คน 
ประจําภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2544 โดยใชแบบสอบถามแบบไมมีโครงสราง พบวาลักษณะการ  
อบรมเลี้ยงดูเด็กปฐมวัยของผูปกครองดานรางกาย ผูปกครองใหความสําคัญและดูแลเกี่ยวกับเรื่อง
อาหารและโภชนาการ เครื่องนุงหมและการพักผอน ฝกใหเด็กใชอุปกรณในการบริโภคอาหาร   
การรักษาความสะอาดรางกาย เครื่องแตงกาย และการขับถาย
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                  สวนฐิติพร  เทียรฆนิธิกูล (2546)  ศึกษาเกี่ยวกับความสัมพันธระหวาง ลักษณะของ
ครอบครัวกับภาวะโภชนาการของนักเรียนอนุบาลแพร กลุมตัวอยางเปนนักเรียนที่กําลังศึกษา       
อยูในชั้นประถมศึกษาปที่1-6 ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2545 จํานวน 309 คนโดยใชแบบสอบถาม 
และแบบบันทึกน้ําหนัก สวนสูง การประเมินภาวะโภชนาการจากการใชน้ําหนักตอสวนสูงเปนตัว
บงชี้เทียบกับกราฟแสดงเกณฑการอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 5-18 ป ของกรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข (2542) พบวารอยละ 72.82 ของนักเรียนมีภาวะโภชนาการปกติ และรอยละ 
13.59  มีภาวะโภชนาการเกินเกณฑ และต่ํากวาเกณฑมาตรฐาน ในดานความสัมพันธระหวาง
ลักษณะของครอบครัว กับภาวะโภชนาการของนักเรียน พบวาสมาชิกในครอบครัวจํานวนสมาชิกที่
อยูบานเดียวกัน อาชีพ ระดับการศึกษา รายได การจัดอาหารสําหรับบุตรหลาน นิสัยการบริโภคและ
การปฏิบัติตัวของผูปกครอง ไมมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการของนักเรียน ทํานองเดียวกับ     
วีราภรณ  พุทธวงศ(2547) ที่ศึกษาการรับรูทางโภชนาการและการจัดเตรียมอาหารของผูปกครองให
กับเด็กระดับอนุบาล ประชากรที่ใชในการศึกษาคือ ผูปกครองที่จัดเตรียมอาหารใหกับเด็กระดับ
อนุบาลโรงเรยีนบานปางสัก ตําบลแมสูน อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม จํานวน 44 คน โดยใช     
แบบสอบถาม และประเมินภาวะโภชนาการโดยใชคาน้ําหนักตามเกณฑอายุของกรมอนามัย
กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ.2542  ผลการศึกษาพบวา ผูปกครองจบการศึกษาระดับประถมศึกษาปที่ 
6 หรือเทียบเทามีการรับรูทางโภชนาการ และการจัดเตรียมอาหารของผูปกครองอยูในระดับดี      
เด็กสวนใหญมีน้ําหนักตามเกณฑ เมื่อเปรียบเทียบการรับรูทางโภชนาการและการจัดเตรียมอาหาร     
พบวา ผูปกครองของเด็กที่มีน้ําหนักต่ํากวาเกณฑมีการรับรูดีกวาผูปกครองกลุมเด็กน้ําหนักตาม
เกณฑและน้ําหนักเกินเกณฑ

ในตางประเทศมีการศึกษาของ Anjali , J. (2000)  ที่ศึกษาเรื่อง ทําไมแมที่มีรายไดนอยไม
วิตกกังวลเกี่ยวกับเรื่องโรคอวนในเด็กวัยกอนเรียนเพื่อหาการยอมรับของแมเกี่ยวกับการตัดสินใจ
เมื่อเด็กมีน้ําหนักมาก และหาสาเหตุวาทําไมเด็กเริ่มอวน รวมทั้งปจจัยที่มีผลปองกันโรคอวนในเด็ก 
โดยศึกษาในกลุมตัวอยาง 3 กลุม ซ่ึงมีสมาชิกกลุมละ 6 คนรายงานผลการวิเคราะหจากการวิจารณ
ของสมาชิกประกอบดวยแมที่มีรายไดนอยจํานวน 18  คน  (13 คนผิวดํา 5  คนผิวขาว ) ของเด็กวัย
กอนเรียนที่มีอายุเฉลี่ย 44 เดือน ที่เสี่ยงตอโรคอวนโดยมีแม 1 คนท่ีมี BMI  >  25 kg/m²  และแม 12 
คนมี BMI  >  30 kg/ m² และมีเด็ก 1 คนมี BMI  >  Percentile  ที่ 85 และ 7 คน มีBMI  >  Percentile 
ที่ 95 ผลการวิจัยพบวาแมใชวิธีสังเกตลักษณะทางกายภาพของลูก มากกวาวิธีของ เจาหนาที่ดาน  
สุขภาพที่ดูจากน้ําหนักตอสวนสูงเทียบกับกราฟการเจริญเติบโตมาตรฐานแตทั้ง 2 ฝายมีความเห็น
รวมกันวาเด็กอวนควรไดรับการดูแลเปนพิเศษจากสมาชิกในครอบครัวโดยการจํากัดอาหาร และ
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การออกกําลังกาย แมมีความเห็นวาเด็กควรมีการออกกําลังกาย และมีการบริโภคอาหารที่มี
ประโยชนตอสุขภาพ
                 Karen ,G.N. (2004) ศึกษาเรื่องน้ําหนักเกินในเด็กและวัยรุนเปนกลุมเสี่ยง                     
ของการขาดธาตุเหล็กโดยทําการศึกษาในเด็กอายุระหวาง 2 ถึง 16 ป ตรวจวัดธาตุเหล็กในเลือด   
ซ่ึงรวมถึง Transferrin ระดับ erythrocyte protoporphyrin กับserum ferritin ซ่ึงจะพิจารณา              
การขาดธาตเุหล็ก เทียบกับอายุ และเพศ ตามคา BMI จากกลุมตัวอยางเด็ก 9,698 คน ซ่ึงรอยละ 13.7 
เสี่ยงตอน้ําหนักเกิน และรอยละ10.2 น้ําหนักเกิน การขาดธาตุเหล็กจะมีระหวางอายุ 12 ถึง 16 ป 
รอยละ 4.7 และอายุ 2 ถึง 5 ป รอยละ 6.2 เด็กน้ําหนักเกินอายุ 12 ถึง 16 ป รอยละ 9.1 ผลการศึกษา  
พบวา ความชุกของการขาดธาตุเหล็กจะเพิ่มขึ้นตามคา BMI  ที่เพิ่มขึ้นจากน้ําหนักปกติ เสี่ยงตอ   
น้ําหนักเกิน และน้ําหนักเกินคิดเปนรอยละ 2.1, 5.3 และ 5.5 ตามลําดับ  
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