
 
บทที่ 1 

 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
               
 อาหารเปนปจจัยหนึ่งที่มีความสําคัญตอการดํารงชีวิตและสุขภาพของคนเรา รางกาย
สามารถนําสารอาหารที่ไดรับชวยในการสรางความเจริญเติบโตใหกับรางกาย ชวยใหพลังงานและ
ชวยซอมแซมสวนที่ สึกหรอของรางกาย  รางกายคนเราควรจะได รับอาหารใหสมดุลกับ            
ความตองการตามสภาพของรางกาย  ถารางกายไดรับอาหารนอยกวาที่รางกายตองการก็จะทําให
เกิดภาวะทุพโภชนาการ แตถาไดรับอาหารมากเกินไป จะทําใหเกิดภาวะโภชนาการเกินซ่ึงทั้งสอง
สภาวะนี้มีผลกระทบตอสุขภาพทั้งรางกายและจิตใจ สติปญญาและคุณภาพชีวิต ตลอดจนอาจสงผล
กระทบถึงภาวะเศรษฐกิจของครอบครัว  สังคมและประเทศชาติได ดังนั้นอาหารจึงเปนจุดเริ่มตน
ของการเสริมสรางชีวิต  สวนโภชนาการเปนจุดเชื่อมโยงระหวางอาหารและสุขภาพ มีปจจัยหลาย
ประการที่มีผลตอภาวะโภชนาการของแตละบุคคล ไดแก ปจจัยดานชีววิทยา ดานเศรษฐกิจและ
สังคม รวมทั้งการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ เนื่องจากเปนแนวทางปฏิบัติใน          
การรับประทานอาหารใหถูกหลักโภชนาการ   
 การปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ  9  ประการมีความสําคัญยิ่ ง  เพราะการปฏิบัติตาม             
โภชนบัญญัติ 9 ประการมีผลตอพฤติกรรมการบริโภค  ซ่ึงสงผลตอภาวะโภชนาการทางรางกาย  
รางกายจะมีภาวะโภชนาการดี ตอเมื่อรางกายไดรับสารอาหารในปริมาณที่เพียงพอกับความตองการ
ของรางกาย  ปริมาณของสารอาหารที่รางกายแตละคนตองการจะแตกตางกันไป  ขึ้นอยูกับเพศ  วัย
และประเภทของกิจกรรม  ในยุคที่เศรษฐกิจตกต่ําและอาหารมีราคาเพิ่มขึ้น อาจทําใหบางคนลด
ปริมาณอาหารที่กินประจําวันหรือกินอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการต่ํา  ซ่ึงราคาถูก  อาจทําใหขาด
สารอาหารอยางใดอยางหนึ่งและเปนโรคขาดสารอาหารได  หรือคนที่กินอาหารมากเกิน          
ความตองการของรางกายโดยเฉพาะอาหารที่มีไขมันมากเกินไปจะมีโอกาสอวนไดงาย ซ่ึงเปน
สาเหตุนําไปสูการเปนโรคเกี่ยวกับหลอดเลือดและหัวใจ โรคอวน โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง 
โรคมะเร็งและโรคเกาท เปนตน โรคเหลานี้เปนปญหาสุขภาพของมนุษยที่ทําใหเกิดการเจ็บปวย
และการตายกอนเวลาอันควร (สถาบันวิจัยโภชนาการมหาวทิยาลัยมหิดล,2542)  สาเหตุของปญหา
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โภชนาการดังกลาวเกิดจากประชาชนขาดขอมูลที่ถูกตอง ไมเห็นความสําคัญ และเขาไมถึงขอมูล
ทางดานอาหารและโภชนาการ  จึงนําไปสูพฤติกรรมการบริโภคที่ไมเหมาะสมและกอใหเกิดโรค
ดังกลาว  จากการเจ็บปวยของคนไทยเปนมูลเหตุใหประเทศไทยเสียคาใชจายดานสุขภาพสูงมาก
รวมกันกวา 2.5 แสนลานบาทตอป ซ่ึงสวนใหญใชเพื่อซอมแซมสุขภาพ โดยมีอัตรากวารอยละ 10 
ตอป และไมมีทีทาวาจะควบคุมใหลดลงได (สํานักปฏิรูประบบสุขภาพแหงชาติ, 2545) 
 จากปญหาดานโภชนาการ  กองโภชนาการ  กระทรวงสาธารณสุข จึงไดจัดทําแนวทาง  
การรับประทานอาหารใหถูกหลักโภชนาการโดยใชหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการหรือขอปฏิบัติ 
การกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย (คณะทํางานจัดทําขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี
ของคนไทย,  2543)  คือ       

1.  กินอาหารครบ  5  หมู  แตละหมูใหหลากหลายและหมั่นดูแลน้ําหนักตัว 
    2.  กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ 

3.  กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา 
    4.  กินปลา  เนื้อสัตวไมติดมัน  ไข  ถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา 

5.  ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย 
  6 . กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร 

7 . หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด 
   8 . กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน 
  9. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 
 การสงเสริมโภชนาการรวมทั้งการควบคุมปองกันภาวะทุพโภชนาการ เปนการสงเสริม
โภชนาการในเชิงรุก มุงใหความสําคัญตอการพัฒนาพฤติกรรมทางอาหารและโภชนาการ           
โดยการสื่อสารดานอาหารและโภชนาการ เพื่อใหคนไทยไดตระหนักมีความรูและกินอาหารใหถูก
หลักโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข รวมกับหนวยงานดานอาหารและโภชนาการที่เกี่ยวของได
กําหนดขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีหรือโภชนบัญญัติ 9 ประการและธงโภชนาการขึ้นมา
“ธงโภชนบัญญัติหรือธงโภชนาการ” มีจุดมุงหมายเพื่อแนะนํา “สัดสวน” “ปริมาณ” และ       
“ความหลากหลาย ” ของอาหารที่คนไทยควรบริโภคใน 1 วัน ในรูปแบบที่เขาใจงาย เพื่อนําคนไทย
ไปสูการมีสุขภาพที่ดีทั่วถวนทุกคน จึงเปนสัญลักษณของการบริโภคตามเจตนารมณของ             
ขอปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย 9 ขอ (คณะทํางานจัดทําขอปฏิบัติการกิน
อาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย,  2542)  

เนื่องจากพื้นที่ทําการเกษตรในภาคเหนือตอนบนสวนใหญอยูบนพื้นที่สูง มีสภาพอากาศที่
หนาวเย็นและชื้นมาก  ประชากรมีทั้งคนเมืองทองถ่ินและคนตางถ่ิน วัฒนธรรมการกิน การอยูที่
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หลากหลาย  พฤติกรรมการบริโภคที่แตกตางดวยภูมิอากาศและภูมิประเทศ ประชากรสวนใหญมี
อาชีพทําการเกษตร เชนทํานา ทําสวน ทําไร  เจาหนาที่สงเสริมการเกษตร  เปนผูที่ปฏิบัติงาน
ใกลชิดกับสถาบันเกษตรกรมากที่สุด โดยมีเปาหมายสูงสุด  เพื่อใหเกษตรกรพึ่งตนเอง เจาหนาที่
สงเสริมการเกษตรเองควรจะศึกษาหาความรูและรับทราบขาวสารใหทันกับสถานการณปจจุบันให
มากที่สุด (วสันต  กูเกียรติกูล,  2541)  การเอาใจใสตอสุขภาพเปนสิ่งที่ดี  ถาเกษตรกรหรือบุคลากร
แตละคนไมดูแลเอาใจใสสุขภาพของตนเองแลว ก็จะทําใหเจ็บปวยไดงาย สงผลตอประสิทธิภาพ
การทํางานดวย ในปจจุบันนักวิชาการสงเสริมการเกษตรไดมีการปรับเปลี่ยนสายงานมาจาก        
เจาพนักงานเคหกิจเกษตรซึ่งมีความรูทางคหกรรมศาสตรในดานโภชนาการ และมีนักวิชาการ
สงเสริมการเกษตรอีกจํานวนหนึ่งที่ปรับเปลี่ยนสายงานมาจากตําแหนงเจาพนักงานการเกษตร ซ่ึงมี
พื้นฐานความรูดานการทําการเกษตร เชน การปลูกพืช การเลือกสภาพดินที่เหมาะสมในการปลูกพืช  
การปรับปรุงสภาพดิน การเลือกพันธุพืชใหเหมาะสมกับสภาพดิน ภูมิอากาศ  การดูแลรักษา        
การขยายพันธุพืช การใหน้ําใหปุย การเก็บเกี่ยวผลผลิตและการจัดการผลผลิต นักวิชาการที่
ปรับเปลี่ยนสายงานจากเจาพนักงานการเกษตรนั้น เปนเพศชายสวนมากและขาดความรูเกี่ยวกับ
โภชนาการ นักวิชาการสงเสริมการเกษตรในปจจุบันจึงมีหนาที่ทั้งสงเสริมดานการเกษตรและ
สงเสริมดานเคหกิจเกษตร นั่นคือตองใหความรูดานวิชาการ ดานพัฒนาคุณภาพชีวิตของครอบครัว
เกษตรกร ดานสงเสริมการเกษตร โดยสงเสริมใหมีการผลิตพืชที่ปลอดภัยจากสารพิษ การบริโภคที่
ถูกตองตามหลักโภชนาการ เพื่อสุขภาพอนามัยที่แข็งแรง ตลอดจนเปนแหลงอาหารเพื่อบริโภค
ตลอดทั้งปของครอบครัวและชุมชนและอยูในสภาพแวดลอมที่เหมาะสม (สุมาลี  สุนทรนฤรังสี
และคณะ, 2546)  การรวมกลุมหรือจัดตั้งกลุมพัฒนาอาชีพตางๆ สงเสริมกลุมยุวเกษตรกรทั้งในและ
นอกโรงเรียนและแนวปฏิบัติการแปรรูปผลผลิตทางการเกษตรและการถนอมอาหารแกกลุม
เกษตรกร กลุมแมบานเกษตรกรและกลุมยุวเกษตรกร (กองพัฒนา  การบริหารงานเกษตร,  2545)  
 ผูศึกษาเปนบุคคลหนึ่งที่ปฏิบัติงานในตําแหนงนักวิชาการสงเสริมการเกษตรไดสังเกต
พบวา นักวิชาการสงเสริมการเกษตร  ซ่ึงเปนผูปฏิบัติงานบางคนอวนบางคนผอมและจาก                  
การสอบถามเรื่องการตรวจสุขภาพประจําป พบวา บางคนมีโรคประจําตัว เชน โรคความดัน    
โลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคไต  โรคเกาท โรคมะเร็งและไขมันในเสนเลือดสูง จึงทําใหเกิด      
ความสงสัยวา นักวิชาการสงเสริมการเกษตรมีการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการแลวจะมีผล
ตอภาวะโภชนาการและโรคประจําตัวของนักวิชาการสงเสริมการเกษตรอยางไร ผูศึกษาจึงมี     
ความสนใจศึกษาเกี่ยวกับ การปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ  ภาวะโภชนาการและ
ความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ  9  ประการและภาวะโภชนาการของนักวิชาการ
สงเสริมการเกษตร   
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วัตถุประสงคของการศึกษา 
 การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค ดังนี้  

1. เพื่อศึกษาการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการของนักวิชาการสงเสริมการเกษตร 
2.  เพื่อศึกษาภาวะโภชนาการของนักวิชาการสงเสริมการเกษตร 
3.  เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวาง การปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ  9  ประการและ  
      ภาวะโภชนาการของนักวิชาการสงเสริมการเกษตร 

 
ขอบเขตการศึกษา 

ขอบเขตดานประชากร 
ประชากรในการศึกษาครั้งนี้ คือนักวิชาการสงเสริมการเกษตร ใน 8 จังหวัดภาคเหนือ

ตอนบน คือ  จังหวัดเชียงใหม   เชียงราย   ลําพูน   ลําปาง   พะเยา   แพร   นานและแมฮองสอน        
                ขอบเขตดานเนื้อหา 
                  การศึกษาครั้งนี้ศึกษาถึง การปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ  9 ประการตามคําแนะนําของ
คณะทํางานจัดทําขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย (2543)  คือ       

     1. กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลายและหมั่นดูแลน้ําหนักตัว  
     2. กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปง เปนบางมื้อ   
     3. กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา   
     4. กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา   
     5. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย  
     6. กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร  

       7. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด  
     8. กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปอน   
     9. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล      

 
นิยามศัพทเฉพาะ 
                นักวชิาการสงเสริมการเกษตร  หมายถึง  เจาพนักงานของรัฐสังกัดกรมสงเสริมการเกษตร 
กระทรวงการเกษตรและสหกรณ ที่ปรับเปลี่ยนสายงานมาจากเจาพนักงานเคหกิจเกษตรและ        
เจาพนักงานการเกษตร มีหนาที่ในงานสงเสริมการเกษตรและงานดานเคหกิจเกษตร ปฏิบัติราชการ
ประจําสํานักงานเกษตรอําเภอและสํานักงานเกษตรจังหวัด  ชวงป พ.ศ. 2549 
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  การปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ  หมายถึง  การกินอาหารและ การปฏิบัติตามหลัก
โภชนบัญญัติ 9 ประการ ไดแก   กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลายและหมั่นดูแล
น้ําหนักตัว   กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ   กินพืชผักใหมากและ
กินผลไมเปนประจํา  กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไขและถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา  ดื่มนมให
เหมาะสมตามวัย   กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร  หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด    
กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปอนและงดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล (คณะทํางาน
จัดทําขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย,  2543)       
 ภาวะโภชนาการ   หมายถึง  สภาพของรางกายจากการไดรับอาหารและสารอาหาร   
ประเมินโดยวิธีช่ังน้ําหนักและวัดสวนสูง แลวคํานวณคาดัชนีมวลกาย โดยแบงเปน 3 ระดับ คือ 
ภาวะโภชนาการปกติ  ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑและภาวะโภชนาการเกินเกณฑ  (WHO,  2000) 
 
ประโยชนท่ีไดรับจากการศึกษา 
 เปนแนวทางในการแกปญหาทางโภชนาการที่ถูกตอง  
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