
 
บทที่ 2 

 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
 การศึกษาเรื่อง การปฏิบัติตามโภชนบัญญัติและภาวะโภชนาการของนกัวิชาการสงเสริม
การเกษตร ในการศึกษาครั้งนี้  ผูวิจัยไดศกึษาคนควาตําราเอกสารและงานวิจยัที่เกีย่วของเพื่อนํามา
เปนขอมูลและแนวทางในการทําวิจัย ดังนี ้
 1.โภชนบัญญัติ  9 ประการ ขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย 
    2. ภาวะโภชนาการและการประเมินภาวะโภชนาการวยัผูใหญ 
                 3. งานวิจยัที่เกีย่วของ 
 
โภชนบัญญัติ  9  ประการ ขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย 
 โภชนบัญญัติ  9  ประการหรือขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย เปน   
รูปแบบการกินอาหาร ที่จะนําไปใชประโยชนไดสูงสุดกับ  สุขภาพของรางกายและที่สําคัญ คือ    
ถูกตองตามหลักโภชนาการ  (คณะทํางานจัดทําขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของ                   
คนไทย,  2543)  ตามรายละเอียดดังนี้       
 ขอ  1.  กินอาหารครบ  5  หมู  แตละหมูใหหลากหลายและหมั่นดูแลน้ําหนักตัว 
   1.1กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย คือ การกินอาหารหลายๆชนิด  
เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารตางๆ ครบในปริมาณที่เพียงพอกับความตองการของรางกาย  ถากิน
อาหารไมครบทั้ง 5 หมู หรือกินซ้ําๆ เพียงบางชนิดทุกวัน ทําใหรางกายไดรับสารอาหารบางอยาง
ไมเพียงพอหรือมากเกินไป  เนื่องจากอาหารแตละชนิดประกอบดวยสารอาหารหลายอยาง ไดแก  
โปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน แรธาตุ  วิตามินและน้ํา ในปริมาณที่มากนอยตางกัน ประเทศไทย
แบงอาหารหลักเปน 5 หมู  โดยจัดอาหารที่ใหสารอาหารคลายกันไวในหมูเดียวกัน ดังนี้ 
   หมูที่ 1 เนื้อสัตวตางๆ นม ไข  ถ่ัวเมล็ดแหงและงา ใหสารอาหารโปรตีนชวยให
รางกายเจริญเติบโต  แข็งแรงและชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอ 
   หมูที่ 2 ขาว แปง เผือก มัน น้ําตาลและผลิตภัณฑจากแปง ใหสารอาหาร
คารโบไฮเดรตซึ่งใหพลังงานแกรางกาย 
  หมูที่ 3 พืชผักตางๆ ใหวิตามินและแรธาตุ ชวยเสริมสรางการทํางานของระบบ
ตางๆ  ในรางกายใหทํางานไดอยางปกติ 
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  หมูที่  4  ผลไมตางๆ  ใหประโยชนเชนเดียวกับหมูที่  3 
  หมูที่  5 น้ํามันและไขมันจากพืชและสัตว  ใหสารอาหารไขมันซ่ึงจะใหพลังงาน
และชวยทําใหรางกายอบอุน 
 ดังนั้น จึงตองกินอาหารใหครบทั้ง 5 หมู ในปริมาณที่พอเหมาะและควรเลือกกินให
หลากหลายเพื่อใหไดพลังงานและสารอาหารตางๆ ครบตามความตองการของรางกาย พลังงานที่ได
จากสารอาหารตอจํานวนหนึ่งกรัม  มีดังนี้ 
 
ตาราง 2.1 ปริมาณพลังงานที่ไดรับจากสารอาหารตอหนึง่กรัม 
 

สารอาหาร/กรัม พลังงาน/กิโลแคลอรี 
คารโบไฮเดรต 4  กิโลแคลอรี 

                         ไขมัน 9  กิโลแคลอรี 
                           โปรตีน 4  กิโลแคลอรี 
ที่มา: คณะทํางานจัดทําขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย พ.ศ. 2543 
 ความตองการพลังงานของรางกายขึ้นอยูกับอายุ เพศ สภาพของรางกายและการใช     
แรงงาน รางกายตองการพลังงานเพื่อนําไปใชประโยชน  ดังนี้ 
 1. เพื่อเปนพลังงานของเซลล  เนื้อเยื่อและอวัยะตาง ๆ  ของรางกายใหทํางานไดตามปกติ  
เชน  การทํางานของสมอง  การเตนของหัวใจ  ปอด  ฟอกโลหิต  ดังนั้นพลังงานที่ตองการขั้นนี้     
จึงเปนพลังงานเพื่อการดํารงชีวิต  ความตองการพลังงานจะตางกันตามขนาดของรางกาย  อายุ  เพศ  
อากาศและสภาวะของรางกาย  เชน  การเจ็บปวยหรือพักฟน  ขณะตั้งครรภหรือขณะใหนมลูก 
 2. เพื่อการประกอบภารกิจประจําวัน  ไดแก  ภารกิจสวนตัวตางๆ   ลุก  นั่งและเดิน 
 3. เพื่อการประกอบอาชีพและการออกกําลังกาย  ความตองการพลังงานในขั้นนี้จึงขึ้นอยู
กับประเภทของการใชแรงงาน 
 4.เพื่อการใชประโยชนของอาหารที่กินไดแก  การใชพลังงานเพื่อการยอยและ                
การเปลี่ยนแปลงอาหารกินใหเปนพลังงานหรือนําไปใชในการสรางโปรตีนและอื่นๆ 
 5. เพื่อการขับถายของเสียออกจากรางกาย  ไดแก  การใชพลังงานเพื่อสรางยูเรียจากโปรตีน
และขับออกทางปสสาวะ 
 ปริมาณอาหารที่แนะนําใหบริโภคสําหรับพลังงาน 3 ระดับ มีวัตถุประสงคคือ เพื่อให
ประชาชนสามารถเลือกกินอาหารที่เหมาะสมตามความตองการของรางกาย เพื่อใหการกินและ  
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การใชพลังงานมีความสมดุล ทําใหน้ําหนักตัวสัมพันธกับความสูง รวมทั้ง อายุ เพศ และกิจวัตร
ประจําวัน  ดังตาราง 2.2   
 

ตาราง  2.2   ปริมาณอาหารที่เหมาะสมในระดับพลังงานตางๆ 
 

                     พลังงาน(กิโลแคลอรี่)        อาหารกลุม     หนวยใชใน 
     ครัวเรือน        1600                   2000         2400 

ขาว-แปง   ทัพพี          8            10 12 
ผัก   ทัพพี        4(6)             5 6 
ผลไม   สวน        3(4)             4 5 
เนื้อสัตว   ชอนกินขาว          6             9 12 
นม   แกว        2(1)             1 1 
ไขมัน น้ําตาล เกลือ   ชอนชา                    ใชแตนอยเทาทีจ่ําเปน 

(   )  แนะนําสําหรับผูใหญ 
1,600  กิโลแคลอรี  สําหรับเด็กอายุ  6-13  ป  หญิงวัยทํางานอายุ  25-60  ป  ผูสูงอายุ 60 ปขั้นไป 
2,000  กิโลแคลอรี  สําหรับวัยรุนหญิง-ชายอายุ  14-25  ป  ชายวัยทํางานอายุ  25-60  ป 
2,400  กิโลแคลอรี  สําหรับหญิง-ชายที่ใชพลังงานมากๆ  เชน  เกษตรกร  ผูใชแรงงาน  นักกีฬา 
ที่มา : คณะทํางานจัดทําขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย พ.ศ. 2543 
  ดังนั้น  จะเห็นไดวาในแตละวันเราตองการพลังงานจากอาหารเพื่อการดํารงชีวิต             
เพื่อประกอบภารกิจประจําวัน  เพื่อการประกอบอาชีพ  เพื่อการใชประโยชนของสารอาหารและ
เพื่อขับของเสียออกจากรางกาย  พลังงานจึงเปนคุณคาทางโภชนาการอันดับแรกที่รางกายตองการ
จากอาหารในภาวะปกติ คารโบไฮเดรตเปนสารอาหารประเภทแรกที่เกิดการเผาผลาญและ            
ใหพลังงาน  แตถารางกายขาดคารโบไฮเดรต  ไขมันจะเปนสารอาหารอันดับสองที่จะเกิด             
การเผาผลาญและใหพลังงาน  ทายที่สุดถารางกายขาดคารโบไฮเดรตและไขมัน โปรตีนจะถูกนํามา   
เผาผลาญและใหพลังงานแทน การนําโปรตีนมาเผาผลาญจะปรากฏในผูที่อดอาหารและผูที่ออก
กําลังกายอยางหนัก  ฉะนั้นจึงจําเปนตองจัดอาหารใหมปีริมาณสารอาหารทั้ง  3  ประเภทนี้อยูใน
สัดสวนที่เหมาะสม โดยมีสัดสวนของพลังงานจากคารโบไฮเดรต รอยละ 55 - 60  ไขมันรอยละ   
25 - 30  และโปรตีนรอยละ  10 - 15  การนําโปรตีนมาเผาพลาญเปนพลังงานนั้นเปนสิ่งไมถูกตอง     
เนื่องจากไตจะตองทําหนาที่ขับธาตุไนโตรเจนในรูปของแอมโมเนียและยูเรียออกทางปสสาวะ    
ทําใหไตตองทาํงานหนักเกินความจําเปน 
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ตาราง  2.3  ปริมาณพลังงานและสารอาหารบางชนิดที่เพศชายควรไดรับประจําวัน 
 

วิตามิน(มิลลิกรัม) อายุ 
 
 
 

น้ําหนกั  
(กก) 

สวนสูง 
(ซม.) 

พลัง 
งาน 
(กิโล
แครอรี) 

โปรตีน 
(กรัม) A D E C B1 B2 B5 B6 B12 

58 166 2800 51 700 7.5 10 60 1.5 1.7 19 2.2 2.0 
58 166 2750 51 700 5 10 60 1.4 1.6 18 2.2 2.0 
58 166 2750 51 700 5 10 60 1.4 1.6 18 2.2 2.0 
58 166 2750 51 700 5 10 60 1.2 1.4 16 2.2 2.0 

20-29 
30-39 
40-49 
50-59 
60+ 58 166 2250 51 700 5 10 60 1.2 1.4 16 2.2 2.0 
ที่มา : กรมอนามัย . (2549). “ตารางแสดงปริมาณและสารอาหารบางชนิดท่ีรางกายควรไดรับ 
           ประจําวัน  ของคนไทยในวัยตางๆ ”. 
 

ตาราง   2.4  ปริมาณพลังงานและสารอาหารบางชนิดที่เพศหญิงควรไดรับประจําวัน 
 

วิตามิน(มิลลิกรัม) อายุ 
 
 
 

น้ําหนกั  
(กก) 

สวนสูง 
(ซม.) 

พลัง 
งาน 
(กิโล  
แครอรี) 

โปรตีน 
(กรัม) A D E C B1 B2 B5 B6 B12 

50 155 2000 44 600 7.5 8 60 1.0 1.2 14 2.0 2.0 
50 155 2000 44 600 5 8 60 1.0 1.2 13 2.0 2.0 
50 155 2000 44 600 5 8 60 1.0 1.2 13 2.0 2.0 
50 155 2000 44 600 5 8 60 1.0 1.2 13 2.0 2.0 

20-29 
30-39 
40-49 
50-59 
60+ 50 155 1850 44 600 5 8 60 1.0 1.2 13 2.0 2.0 
ที่มา : กรมอนามัย. (2549).  “ตารางแสดงปริมาณและสารอาหารบางชนิดท่ีรางกายควรไดรับ 
           ประจําวัน  ของคนไทยในวัยตางๆ ” . 
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1.2 หมั่นดูแลน้ําหนักตัว น้ําหนักตัวเปนเครื่องบงชี้สําคัญที่บอกถึงภาวะสุขภาพ    

ของคนวาดีหรือไม  ถาน้ําหนักต่ํากวาเกณฑปกติหรือผอมไป  จะทําใหรางกายออนแอ  เจ็บปวยงาย
และประสิทธิภาพการเรียนและการทํางานดอยลงกวาปกตและหากน้ําหนักมากกวาปกติหรืออวน
ไป จะเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูงและโรคมะเร็ง
บางชนิด ซ่ึงเปนสาเหตุการตายในอันดับตนๆ  ของคนไทย การรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกต ิ 
การกินอาหารใหเหมาะสมและการออกกําลังกายที่เหมาะสมตามวัยและสม่ําเสมออยางนอย 
สัปดาหละ  3-5  ครั้ง เปนการรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติ การออกกําลังกายแตละครั้งควร
ทําอยางตอเนื่องนานประมาณ 20-30 นาที เพื่อใหกลามเนื้อของรางกายและกลามเนื้อหัวใจแข็งแรง 
การไหลเวียนของเลือดดีขึ้น  (วิจักร  อากับกริยา, 2546) 

   
ตาราง 2.5 การออกกําลังกายตอเนื่อง 10 นาที และปริมาณการเผาผลาญแคลอรี 
 

น้ําหนกัตัว ( กโิลกรัม )                        กิจกรรม 
      60       70      80       90    100 

เดินชาๆ (3 กม./ชม. ) 30 35 40 45  50 
เดินเร็วๆ (7 กม./ชม. ) 90    100    120     140 155 
เดินขึ้นบันได    159    175    200     230 260 
เดินลงบันได 55 70 80 90 100 
วิ่งชาๆ (9 กม./ชม. ) 90    110    130    140 160 
วิ่งเร็ว (11 กม./ชม. )    130    140    165    190 210 
วิ่งแขง (20 กม./ชม. )    200    240    280    325 360 
ขี่จักรยานชาๆ (7 กม./ชม. ) 40 50 60 70  75 
ขี่จักรยานเร็วๆ (22 กม./ชม. ) 90    110    125    140 160 
เลนปงปอง 35 40 45 50   60 
เลนแบดมินตัน 45 50 65 75  85 
เลนเทนนิส 55 65 80 90 100 
งานบานทั่วไป 35 40 50 55   60 
ที่มา : จุฬาภรณ  รุงพิสุทธิพงษ.  (2545).  เทคนิคการกินไมใหอวน.  หนา 77 
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การรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติ  ควรควบคุมโดยการชั่งน้ําหนักอยางนอยเดือนละ

คร้ัง  กินอาหารใหเพียงพอกับความตองการของรางกาย มีการออกกําลังกายที่เหมาะสมและมี
น้ําหนักตามเกณฑปกติ เมื่อเทียบกับความสูง 

ขอ  2  กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ 
 ขาวเปนอาหารหลักของคนไทย  เปนแหลงอาหารที่สําคัญที่ใหพลังงาน  สารอาหารที่มีมาก
ในขาว คือ คารโบไฮเดรต ขาวกลองและขาวซอมมือ ถือวาเปนขาวที่มีประโยชนมากเพราะมี        
ใยอาหาร  แรธาตุและวิตามิน ปริมาณสูงกวาขาวที่ขัดสีจนขาว 
 ผลิตภัณฑจากขาวและธัญพืชอ่ืนๆ ไดแก กวยเตี๋ยว ขนมจีนและเสนหมี่ ตลอดจนแปงตางๆ   
ก็ใหพลังงานเชนเดียวกับขาว  หากร างกายได รับอาหารประเภทขาวและแปงมากเกิน                 
ความตองการ จะถูกเปลี่ยนเปนไขมันเก็บไวตามสวนตางๆ ของรางกายจนทําใหเกิดโรคอวนได   
ดังนั้น จึงควรคํานึงถึงปริมาณที่จะกินในแตละวันโดยกินขาวเปนหลักสลับกับอาหารประเภทแปง
เปนบางมื้อ  พรอมอาหารอื่นที่หลากหลายครบ  5  หมู  ในสดัสวนที่เหมาะสม 
 แหลงอาหารคารโบไฮเดรต อาหารประเภทพืช ผักและผลไม นั้นมีคารโบไฮเดรตมากบาง 
นอยบางขึ้นอยูกับชนิดของอาหารสวนเนื้อสัตวสวนใหญมักจะมีคารโบไฮเดรตนอยหรือบางชนิดก็
แทบไมมีเลย ตัวอยางอาหารที่เปนแหลงของคารโบไฮเดรต  ดังนี้ 
ตาราง   2.6  ปริมาณคารโบไฮเดรตที่มีในอาหาร 100 กรัม 
 

ชนิดอาหาร(ดบิ) ปริมาณคารโบไฮเดรต(กรัม) 
          ขาวเจากลอง                                   72.6 
          ขาวเจาเสาไห                                   79.0 
          ขาวหอมมะลิ                                   79.8 
          ขาวมันปู                                   74.3 
          ขาวเจาซอมมือ                                   75.8 
          เสนหมี ่                                   79.7 
          เสนบะหมี่                                   52.1 
          ขนมปงปอนด                                   62.5 
          ลูกเดือย                                   67.0 
          ถ่ัวเขียว                                   55.9 
          ถ่ัวแดง                                   53.7 
          ถ่ัวดํา                                   58.5 
ที่มา : สมใจ  วิชัยดษิฐ. (2540). กินเพื่อชวีิต.  หนา 21 
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  ขอ  3  กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา 
 พืชผักและผลไม  เปนแหลงสําคัญของวิตามินและแรธาตุ รวมทั้งสารอาหารอื่นๆ  

ที่จําเปนตอรางกาย  รวมทั้งใยอาหารซึ่งชวยในการขับถายและนําคอเลสเตอรอลและสารพิษที่กอ
มะเร็งบางชนิดออกจากรางกาย  การกินพืชผัก  ผลไมเปนประจํา  จะไมทําใหอวน เพราะพืชผัก  
ผลไมใหพลังงานต่ําและลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็งและโรคหัวใจ  จากผลการวิจัย พบวา  
สารแคโรทีนและวิตามินซีชวยปองกันอนุมูลอิสระไมใหทําลายเซลล ดังขอเสนอแนะของ ปยนันท  
เผามวง (2549) ไดแนะนําวา  พชืผักและผลไมมีคุณคาทางโภชนาการ ประกอบดวย คารโบไฮเดรต 
ไขมัน  โปรตีน เสนใยอาหาร วิตามิน เกลือแรและน้ํา ผักผลไมเปนแหลงของสารแอนติออก          
ซิแดนท เชน วิตามิน ซี อี และเบตา-แคโรทีนและสารพฤกษเคมีอ่ืนๆ ในพืชมีฤทธ์ิเปนสารตาน
อนุมูลอิสระชวยปองกันสมองเสื่อม  การรับประทานพืชผักผลไมใหไดประโยชนจากสารเคมีพืช
มากที่สุด คือเลือกรับประทานพืชผักผลไมหลายชนิด โดยการเลือกผักที่มีสีสันแตกตางกัน ทั้ง        
สีเขียวแก เขียวเขม สีสม สีเหลือง แดง มวง น้ําเงิน เปนตน พืชผักผลไม เปนแหลงของเสนใยอาหาร
ที่ดีที่สุด ชวยในการขับถาย  ปองกันโรคอวนและโรคมะเร็งบางชนิด องคการอนามัยโลก แนะ
อาหารที่จะชวยปองกันโรคจะตองมีผักผลไมอยางนอยวันละ 400 กรัมขึ้นไป การกินอาหารที่
ประกอบดวยผักผลไมมากกวาครึ่งหนึ่งของปริมาณอาหารที่กินหรือ 500 กรัมตอวัน และลดไขมัน
จากสัตว สามารถลดความเสี่ยงตอการเกิดมะเร็งได 20-30%(มะเร็งชองปาก หลอดอาหาร ปอด ตับ 
ตับออน กระเพาะอาหาร ลําไสใหญ เตานม กระเพาะปสสาวะ) ชะลอความแก เพิ่มความจํา ปองกัน
โรคหัวใจ เพิ่มระบบภูมิคุมกัน 
 ประเทศไทยมีความอุดมสมบูรณมีพืชผัก  ผลไมตลอดทั้งป  และพืชผักหลายประเภท       
ที่สามารถกินไดแทบทุกสวน  เชน  ประเภทกินใบ  ยอด  ไดแก  กระถินและผักบุง  ประเภทกินดอก  
ไดแก  ดอกกระหลํ่าและดอกแค  ประเภทกินผล  ไดแก  บวบ  ฟกทอง  มะเขือเทศ  มะเขือยาวและ
กระเจี๊ยบ  ประเภทกินราก  เชน  หัวผักกาด  แครอทและกระชาย  สวนผลไมนั้นกินไดทั้งดิบและ
สุก  มีรสหวานและเปรี้ยว  เชน  ฝร่ัง  มะมวง ชมพู กลวย สมเขียวหวาน  สมโอและมะละกอ  ผลไม
บางประเภทควรจํากัดปริมาณการกินเพราะมีปริมาณน้ําตาลสูงไดแก ทุเรียน  ละมุด  ลําไยและขนุน 
 ปริมาณใยอาหารในผักและผลไม ใยอาหารมีความสําคัญตอสุขภาพ ดังนั้นเราจึงควร
รับประทานอาหารที่มีใยอาหารเปนประจําทุกวัน ปริมาณใยอาหารที่เราควรไดรับในแตละวันซึ่ง
เสนอแนะโดยมีผูเชี่ยวชาญดานใยอาหารของสหรัฐอเมริกา คือ วันละประมาณ 20-25 กรัม ตัวอยาง
ปริมาณใยอาหารในผักผลไมตางๆ   ดังนี้ 
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ตาราง   2.7 ปริมาณใยอาหาร ที่มีในผักและผลไม  100 กรัม 
 

ชนิดอาหาร ปริมาณใยอาหาร(กรัม/100กรัมของอาหาร) 
          ยอดสะเดา                                12.9 
          ยอดมะมวงหิมพานต                                12.5 
          ดอกแค                                  7.1 
          ยอดแค                                  4.8 
          สะตอ                                  3.9 
          ฝร่ังพันธุสาลี่                                  2.9 
          กลวยน้าํวา                                  2.3 
ที่มา :  สมใจ  วิชัยดษิฐ. (2540). กินเพื่อชวีิต.  หนา 30 
 ขอ  4  กินปลา  เนื้อสัตวไมติดมัน  ไข  ถั่วเมล็ดแหงเปนประจํา 
 ปลา  เนื้อสัตวไมติดมัน  ไขและถ่ัวเมล็ดแหง  เปนแหลงโปรตีนที่ดี  ชวยในการเสริมสราง
รางกายใหเจริญเติบโตและซอมแซมเนื้อเยื่อซ่ึงเสื่อมสลายใหอยูในสภาพปกติเปนสวนประกอบ
ของการสรางภูมิคุมกันโรคติดเชื้อ  และยังใหพลังงานแกรางกาย 
 เนื้อปลา  เปนโปรตีนที่ดี  ยอยงาย  จึงเหมาะสมสําหรับเปนอาหารของเด็กและผูสูงอายุ  
ปลามีไขมันนอย ไขมันในปลาประกอบดวยกรดไขมันที่ใหประโยชนที่ดี 2 ชนิด คือ อีพีเอ  
(Eicosapentaenoic  acid) ใหประโยชนทางดานลดไขมันในเลือด และดีเอ็ชเอ  (Docodahexaenoic  
acid)  ใหประโยชนทางดานเปนสวนประกอบของเซลลสมอง  ยอยงาย  ฉะนั้นการกินเนื้อปลาแทน
เนื้อสัตวเปนประจําจะชวยลดปริมาณไขมันในเลือด  และในเนื้อปลายังมีฟอสฟอรัสสูง  ถากินปลา
ทะเลยังมีแรธาตุไอโอดีนชวยปองกันการขาดสารไอโอดีนอีกดวย  ดังขอเสนอของกองโภชนาการ  
กรมอนามัย (2541) ไดแนะนําวา  ปลาเปนอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง มีไขมันต่ํา หางาย 
เหมาะสําหรับประกอบอาหารของคนทุกเพศ ทุกวัย  คุณคาทางโภชนาการของปลาที่สําคัญ ไดแก 
โปรตีน ไขมัน วิตามินและแรธาตุ  กองโภชนาการ  กรมอนามัย ไดทําการวิเคราะหหาปริมาณและ
คุณภาพของโปรตีนและไขมันในปลาชนิดตางๆ พบวา ปลาทู มีกรดอะมิโนที่จําเปนตอรางกาย
เทียบกับปลาชนิดอื่นๆ  ดวย ปลาทูจะมีสูงกวาแทบทั้งสิ้น และพบวาปลาทั่วไปที่คนนิยมบริโภค 
อีก 20 ชนิดมีปริมาณโปรตีนอยูระหวางรอยละ 14.4-23.0 กรัม   เนื้อปลาประกอบดวยไขมันที่
จําเปนตอรางกาย โดยเฉพาะกรดไลโนเลอิก ที่ทําหนาที่ควบคุมระดับของคอเลสเตอรอลและ      
ไตรกลีเซลไรดในกระแสเลือดและชวยเรงการเผาผลาญคอเลสเตอรอล ทําใหระดับคอเลสเตอรอล
ในเลือดลดลง  เนื้อปลาประกอบดวยวิตามิน บีหนึ่ง บีสองและไนอะซิน ที่มีความจําเปนตอการใช
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ประโยชนของ คารโบไฮเดรต ไขมันและโปรตีน ทําใหรางกายมีประสิทธิภาพในการประกอบ   
การงานและการเรียนรู   ปลาประกอบดวยธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัสในสัดสวนที่ดีตอการสราง
กระดูกและฟน  มีธาตุเหล็กชวยในการสรางเม็ดโลหิต   การกินปลาเปนอาหารประจําแทนเนื้อสัตว 
จะมีสวนชวยลดปริมาณไขมันในเลือด และตองรับประทานปลาที่ผานการประกอบอาหารใหสุก
ดวยความรอน  การกินปลาดิบจะมีโทษตอรางกาย เนื่องจากปลาดิบมีพยาธิตัวจี๊ดจะไชไปตาม
กลามเนื้อ ผิวหนังและอวัยวะตางๆในรางกาย 
 กินเนื้อสัตวไมติดมันจะชวยลดการสะสมไขมันในรางกายและเลือด  เพราะองคประกอบ
สวนใหญของเนื้อสัตวเปนสารโปรตีนและไขมัน  ดังนั้น  จึงควรหลีกเลี่ยงเนื้อสัตวติดมัน                
เชน  หมูสามชั้น ขาหมู  หนังไก-เปด เพราะจะทําใหเกิดโรคไขมันสูงในเลือดประเภทไตรกลี     
เซอไรดและคอเลสเตอรอล   นอกจากนั้นเครื่องในสัตวจะใหสารพิวรีน  ซ่ึงเปลี่ยนเปนกรดยูริกและ
เกิดโรคขออักเสบ  สําหรับกุง  ปลาหมึก  ปูและหอย  ถึงแมจะใหคุณคาทางดานโปรตีนแตมี        
คอเลสเตอรอลสูงดวย  จึงไมควรกินมากนัก   

ไขเปนอาหารที่มีโปรตีนสูงไข  1 ฟองใหโปรตีน12.3 กรัม  มีกรดอะมิโนที่จําเปนตอ
รางกาย   มีแรธาตุและวิตามินที่จําเปน  มีราคาถูก  หาซื้อไดงาย  ตลอดจนวิธีการปรุงหรือกินก็งาย  
เด็กควรกินไขวันละฟอง  สวนผูใหญสามารถกินไดสัปดาหละ  2-3  ฟอง  เนื่องจากไขแดงมี
คอเลสเตอรอลสูงหรืออาจกินเฉพาะไขขาว  ที่สําคัญควรปรุงใหสุก ดังขอเสนอของกรมอนามัย   
(2548)  ไดแนะนําวาไขใหคุณคาสารอาหารสําคัญที่รางกายตองการ แตตองบริโภคในปริมาณที่
เหมาะสมตามแตละวัย รวมกับอาหารประเภทอื่นๆที่หลากหลายครบ 5 หมูในแตละมื้อ ควบคูกับ
การออกกําลังกายเปนประจํา จะชวยลดไขมันสวนเกินและควบคุมระดับคอเลสเตอรอลใหเปนปกติ  
การบริโภคไขอยางฉลาดที่ทําใหรางกายไดรับสารอาหารที่หลากหลาย มีปริมาณสารอาหารที่
เพียงพอกับความตองการของรางกาย   ผูบริโภคควรบริโภคอาหารที่หลากหลายในแตละมื้อ โดยให
มีอาหารประเภทแปง น้ําตาล ผัก ผลไมและอาหารประเภทตางๆ   ครบทั้ง 5 หมูในปริมาณที่
เหมาะสม  นอกจากนี้กากใยอาหารที่ไดรับจากการบริโภคผักและผลไม จะชวยดูดซับไขมัน
บางสวนที่อยูในอาหาร   ออกจากรางกาย ทําใหไมเกิดการสะสมที่อาจสงผลใหเกิดโรคตางๆ อาทิ 
โรคอวน โรคหัวใจและหลอดเลือด  “การหลีกเลี่ยงไมใหรางกายมีคอเลสเตอรอลสูงไมไดอยูที่    
การลดหรืองดบริโภคไข  แตผูบริโภคตองมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารใหถูกหลัก
โภชนาการ ควบคูกับ การหมั่นออกกําลังกายเปนประจํา จะชวยลดไขมันสวนเกินและควบคุมระดับ
คอเลสเตอรอลใหเปนปกติ อีกทั้งควรมีการตรวจรางกายเปนประจํา โดยเฉพาะผูใหญที่มีอายุ 40 ป
ขึ้นไป ตองตรวจรางกายอยางนอยปละ 1 คร้ัง เพื่อควบคุมและปองกันปริมาณสวนเกินของไขมัน
ในเลือด คอเลสเตอรอล ไดอยางทันทวงทีและที่สําคัญยังไมมีงานวิจัยช้ินใดที่ระบุวา ไข คือ สาเหตุ
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หลักของโรคหัวใจและหลอดเลือด”  และดังขอเสนอของพูนศรี  เลิศลักขณวงศ (2548) ไดแนะนํา
วา ไขไกและไขเปด เปนอาหารที่มีการบริโภคอยางกวางขวาง เพราะหาซื้องาย ราคาไมสูงมาก ปรุง
เปนอาหารไดหลากหลาย ไขเปนอาหารที่มีประโยชน โดยใหสารอาหารที่จําเปนหลายอยาง ไขไก 1 
ฟอง น้ําหนักเฉลี่ย 50 กรัม ใหพลังงาน 80 กิโลแคลอรี โปรตีน 7 กรัม   ซ่ึง FAO ไดจัดวาเปน
โปรตีนที่มีคุณภาพดีที่สุด มีคา Biological Value เปน 100 กรัม ซ่ึงหมายความวาเปนโปรตีนที่
สมบรูณ มีประสิทธิภาพในการดูดซึมสูงกวาโปรตีนชนิดอื่น มีไขมัน 6 กรัม และยังใหวิตามินและ
แรธาตูที่สําคัญมีประโยชนตอรางกาย เชน แคลเซียม ฟอสฟอรัส วิตามิน เอ วิตามินบี1, บี2, บี3, บี6 
และบี12  ธาตุเหล็ก เปนตน  การกินไขจะไมเปนปญหาอีกตอไปเพราะ คอเลสเตอรอลมีอยูในไข
แดง ไขขาวไมมีคอเลสเตอรอล ไขไก 1 ฟองมีคอเลสเตอรอล เฉลี่ยประมาณ 180-250 มิลลิกรัม ได
มีการกําหนดใหรางกายไดรับคอเลสเตอรอลจากอาหารไมเกิน 300 มิลลิกรัมตอวัน  คุณคาทาง
โภชนาการของไขเปดและไขไกจะใกลเคียงกัน   มีขอแนะนําการกินไขสําหรับเด็กอายุ1 ปขึ้นไป
จนถึงวัยรุน บริโภคไดวันละ 1 ฟอง  วัยทํางานสุขภาพปกติ บริโภค3-4 ฟองตอสัปดาห ผูปวยที่เปน
ความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไขมันในเลือดสูง ควรบริโภค ไข 1 ฟองตอสัปดาห 
 ถ่ัวเมล็ดแหง  และผลิตภัณฑถ่ัวเปนแหลงอาหารโปรตีนที่ดีอีกชนิดหนึ่งที่หาซื้อไดงายและ
ราคาถูกควรกินสลับกันเนื้อสัตว  จะทําใหรายกายไดสารอาหารที่ครบถวยยิ่งขึ้น ไดแก เตาหู  
เตาเจี้ยว  น้ํานมถั่วเหลือง  ถ่ัวเขียว  ถ่ัวดํา  ถ่ัวแดงและถั่วลิสง ผลิตภัณฑจากถ่ัวเมล็ดแหง ไดแก  
เตาหู  เตาเจี้ยว  น้ํานมถั่วเหลืองหรือน้ําเตาหู  ตลอดจนขนมที่ทําจากถั่ว ไดแก ถ่ัวกวนไสถ่ัวตางๆ  
และจากการศึกษาพบวาถ่ัวเหลืองมีสารไฟโตเอสโตรเจนสูง  ที่สามารถปองกันโรคมะเร็ง 

แหลงอาหารโปรตีน โปรตีนจะมีอยูในอาหารทั้งประเภทเนื้อสัตวและพืช ตัวอยางปริมาณ
โปรตีนในอาหารตางๆ   ดังนี้ 
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ตาราง  2.8  ปริมาณโปรตีน ที่มีในอาหาร 100 กรัม  
 

ชนิดอาหาร (ดบิ)                    ปริมาณโปรตีน(กรัม) 
          เนื้อหมู                                      19.6 
          ตับหมู                                      19.8 
          เนื้อไก(หนาอกและหนัง)                                      23.6 
          เนื้อกุงกุลาดํา                                      20.1 
          ปลาทู                                      20.0 
          ไขไก,ไขเปด                                      12.3 
          ถ่ัวเหลือง                                      34.0 
          ขาวเจากลอง                                        7.8 
ที่มา :  สมใจ  วิชัยดษิฐ. (2540). กินเพื่อชวีิต.  หนา 17 

ขอ  5  ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย 
  นมเปนแหลงแคลเซียมและฟอสฟอรัส  ชวยใหกระดูกและฟนแข็งแรง  นอกจากนั้นยังมี
โปรตีนกรดไขมันที่จําเปนตอรางกาย น้ําตาลแลคโตสและวิตามินตางๆ เชน วิตามินเอ ชวยใน     
การมองเห็นในที่แสงสลัวและชวยเพิ่มความตานทานโรควิตามินที่มีมากคือวิตามินบี 2 ชวยให                       
รางกายเจริญเติบโต  และทําใหเนื้อเยื่อตางๆ  ทําหนาที่ปกติ  โดยเฉพาะชวยปองกันโรคแผลที่มุม
ปากหรือโรคปากนกกระจอก   ปญหาการดื่มนมแลวทองเดินหรือทองอืด เนื่องจากรางกาย           
ไมสามารถยอยน้ําตาลแลคโตสในนมได  สามารถปรับเปล่ียนไดโดยใหดื่มนมทีละนอยๆ หรือ
เปลี่ยนเปนกินโยเกิรตชนิดครีมซึ่งเปนนมเปรี้ยว  ในนมเปรี้ยวจะมีจุลินทรียที่สามารถยอยน้ําตาล
แลคโตสในนม  สําหรับนมถั่วเหลืองหรือน้ําเตาหู  เปนผลิตภัณฑถ่ัวเหลืองที่ใหโปรตีน  วิตามิน  
แรธาตุ  ที่มีประโยชนตอรางกาย  จึงเหมาะสมที่จะดื่มเปนประจําเชนกันแตมีแคลเซียมต่ํากวานม 
ตามรายละเอียดในตาราง 2.9 
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ตาราง  2.9  ปริมาณสารอาหารในนมชนิดตางๆ 100 กรัม 
 

แรธาตุ ( มิลลิกรัม ) วิตามิน 
ชนิดชองนม 

แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก A B1 B2 
นมเปรี้ยว        47       43       0.1    3 0.02 0.08 
นมเปรี้ยวพรอมดื่ม พาเจอรไรส  
สูตรนมสด 

      44       40       0.1   37 0.02 0.11 

นมสด พาสเจอรไรส      135       89       0.1   71 0.05 0.25 
นมสดพาสเจอรไรส  รสหวาน      102       82       0.1   62 0.05 0.25 
นมสดพรองมันเนย พาสเจอรไรส      132       92       0.2   37 0.05 0.33 
นมสด ยู เอช ที      122       90       0.1   38 0.04 0.21 
นมสด ยู เอช ที รสหวาน      101       88       0.1   38 0.03 0.20 
นมสดพรองมันเนย ยู เอช ที      146       99       0.2   15 0.05 0.27 
นมเปรี้ ย วพร อมดื่ ม ไขมันต่ํ า  
ยู เอช ที รสผลไมรวม 

       57       47       0.2    1 0.02 0.11 

นมเปรี้ ย วพร อมดื่ ม ไขมันต่ํ า  
ยู เอช ที รสนม 

       58       43       0.2    1 0.02 0.14 

นมสด สเตอริไลซ      114       92       0.3   37 0.04 0.21 
นมถ่ัวเหลือง (ไมหวาน)        18       36       1.2   50 0.05 0.02 
ที่มา : คณะกรรมการสวัสดิการกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข . (2545). ตารางแสดงคุณคาทาง 
           โภชนาการของอาหารไทย . 

ขอ  6  กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร 
 ไขมัน  เปนสารอาหารที่จําเปนตอสุขภาพใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย  ไขมัน         
ในอาหารมีทั้งกรดไขมันอิ่มตัวและกรดไขมันไมอ่ิมตัว  กรดไขมันอิ่มตัว พบมากในเนื้อสัตว    
หนังสัตว  น้ํามันสัตวในเนื้อสัตวทุกชนิดและเครื่องในสัตว  โดยเฉพาะตับ  ไขแดงและอาหารทะเล  
เชน   ปลาหมึก  หอยนางรม  ซ่ึงมีคอเลสเตอรอลสูง ถากินกรดไขมันอิ่มตัวและอาหารที่มี
คอเลสเตอรอลมากไปจะทําใหเกิดโรคอวนและโรคไขมันในเลือดสูง  เปนอันตรายแกรางกาย สวน
ไขมันจากพืชจะมีปริมาณกรดไขมันอิ่มตัวนอยกวา (ยกเวนน้ํามันมะพราว น้ํามันปาลม)  อยางไร     
ก็ตามไขมันยังคงมีความจําเปนตอรางกาย เพราะเปนพาหะพาวิตามินที่ละลายในน้ํามัน ไดแก  
วิตามินเอ  ดี  อีและเค  ไปใชให เกิดประโยชน  เนื่องจากไขมันใหพลังงานเปน  2เทาของ
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คารโบไฮเดรต  ดังนั้นในการประกอบอาหารประเภททอด  ผัด  แกงที่จําเปนตองใชไขมันและกะทิ
ควรกินแตพอควร  แตละวันไมเกินรอยละ  30  ของพลังงานที่ไดจากอาหารทั้งหมด  ควรหลีกเล่ียง
การไดรับไขมันสูงโดยการปรุงอาหารดวยวิธีนึ่ง  ตุนและตมแทน  เพื่อใหเกิดผลดีตอสุขภาพควร
เลือกน้ํามันที่ใหกรดไขมันที่จําเปน ไดแก น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันรําขาวหรือน้ํามันขาวโพด    
แหลงอาหารไขมัน ไขมันมีในอาหารทั้งพืชและสัตว แตกรดไขมันที่มีอยูจะแตกตางกัน โดยทั่วไป
อาหารจากพืชผักจะมีปริมาณกรดไขมันไมอ่ิมตัวมากกวาอาหารจากสัตว ขณะเดียวกันอาหารที่ได
จากสัตวก็จะมีกรดไขมันอิ่มตัวมากกวา   ดังตาราง 2.10 
ตาราง  2.10 ปริมาณไขมัน ที่มีในอาหาร 100 กรัม 
 

แหลงไขมัน 
กรดไขมันอิ่มตัว 

 
ปริมาณรอยละ 

กรดไขมันไมอ่ิมตัว 
(กรดไลโนเลอิก) 
ปริมาณรอยละ 

น้ํามันดอกคําฝอย                        10                            77 
น้ํามันดอกทานตะวัน                         11                             69 
น้ํามันขาวโพด                         13                             61 
น้ํามันถ่ัวเหลือง                         15                             54 
มันไก                         31                             21 
มันหมู                         41                             11 
มันวัว                         52                               3 
มันเนย                         66                               2 
ที่มา :  สมใจ  วิชัยดษิฐ. (2540). กินเพื่อชวีิต.  หนา 38 

คอเลสเตอรอลเปนไขมันที่พบในอาหารและผลิตภัณฑอาหารจากสัตวเทานั้น  ไขมันที่มีอยู
ในพืชจะไมมีคอเลสเตอรอล    ผูบริโภคจํานวนมากที่มีความกังวลเกี่ยวกับคอเลสเตอรอลและ      
ไมคอยแนใจวา ควรรับประทานอาหารอะไรดีเพื่อหลีกเลี่ยงคอเลสเตอรอลสวนเกิน เพื่อให
ผูบริโภคบางทานคลายความกังวลเกี่ยวกับอาหารโปรดและจะไดพิจารณาวารับประทานไดบอยแค
ไหน จึงขอยกตัวอยางอาหารบางชนิดที่กองโภชนาการ กรมอนามัย ไดวิเคราะหหาปริมาณ
คอเลสเตอรอลและไขมัน  ดังนี้ 
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ตาราง  2.11 ปริมาณคอเลสเตอรอล ที่มีในอาหาร 100  กรัม 
 

             ชนิดอาหาร                    ไขมัน 
     กรัม/ อาหาร100 กรัม    

             คอเลสเตอรอล 
     มิลลิกรัม/ อาหาร100 กรัม   

ไขแดงของไขไก                     30.0                     1250 
ไขนกกระทา                     13.2                       508 
ไขปลาสลิดแหง                     51.2                       504 
ไขไกทั้งฟอง                       8.8                       427 
ไขแมงดา                     10.6                       369 
ตับหม ู                       5.2                       364 
ตับไก                       7.9                       336 
เนื้อปลาหมึกกระดอง                       1.2                       222 
ไขกุงนาง                     13.1                       286 
ไขปูมา                       4.5                       275 
เนื้อปลาหมึกกลวย                       1.1                       251 
ตับเปด                       3.5                       235 
เซงจี้                       3.0                       235 
หอยนางรม                       4.2                       231 
ตับวัว                       4.6                       218 
กุงแชบวย                       0.9                       192 
กุงกุลาดํา                       1.2                       175 
กุงนาง                       0.8                       146 
ปลาทู                       5.2                         76 
ปลาใบขนุน                       1.0                         51 
น้ํานม                       3.9                         17 
ที่มา : สมใจ  วิชัยดษิฐ. (2540). กินเพื่อชวีิต.  หนา 47-48 

 ดังขอเสนอแนะของกองโภชนาการ  กรมอนามัย (2549) ไดแนะนําวา น้ํามันและ
ไขมัน เปนอาหารที่ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย เปนตัวพาวิตามินที่ละลายในไขมัน คือ 
เอ  อี  ดีและเค  เพื่อใหรางกายสามารถดูดซึมไปใชได น้ํามันที่ใชในการประกอบอาหารทั่วไปมี 2 
ชนิดคือ น้ํามันพืชและน้ํามันสัตว และมีความแตกตางกัน คือ น้ํามันพืช( ยกเวนน้ํามันมะพราวและ
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น้ํามันปาลม) จะมีองคประกอบสวนใหญเปนกรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัว เปนประโยชนตอรางกาย
มากกวาน้ํามันสัตว ไมคอยเปนไขแมจะอยูในตูเย็น แตจะทําปฏิกิริยากับความรอนและออกซิเจน  
ไดงาย และมักเกิดกล่ินเหม็นหืนภายหลังการใชประกอบอาหารแลว น้ํามันสัตว เชน น้ํามันหมู  
เปนกรดไขมันอิ่มตัว มีคุณสมบัติ เปนไขไดงาย ไขมันสัตวมีกล่ินเหม็นหืนไดงายแลวยังมี
คอเลสเตอรอลอีกดวย การกินไขมันสัตวมากจะทําใหระดับคอเลสเตอรอลในเลือดสูงขึ้น เปนปจจัย
เสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด  การใชน้ํามันปรุงอาหารตองคํานึงถึงความรอนที่ใชประกอบ
อาหารเปนหลัก ใชใหเหมาะสมกับชนิดและประเภทของการปรุงอาหารจะทําใหเกิดประโยชนตอ
รางกาย เชนการผัด ซ่ึงใชน้ํามันเพียงเล็กนอย ใชน้ํามันชนิดใดก็ได เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอก
ทานตะวัน น้ํามันเมล็ดฝาย น้ํามันรําขาว หรือน้ํามันปาลมโอเลอิน การทอดอาหารที่ใชน้ํามันมาก
และใชความรอนสูงในการประกอบอาหาร เชน ทอดไก ทอดปลา ทอดโดนัท ไมควรใชน้ํามันพืช 
ที่มีกรดไขมันไมอิ่มตัวสูง เพราะทําใหเกิดควันไดงาย น้ํามันเหม็นหืน น้ํามันที่เหมาะสําหรับ       
การทอดในลักษณะนี้ คือน้ํามันชนิดที่มีกรดอิ่มตัวสูง เชน น้ํามันปาลมหรือน้ํามันหมู  การทําน้ํา
สลัดประเภทตางๆ  ตองใชน้ํามนัพืชที่ไมแข็งตัวในอุณหภูมิต่ํา เปนน้ํามันที่มีกรดไขมันไมอ่ิมตัวสูง 
เชน น้ํามันขาวโพด น้ํามันมะกอก 

 ขอเสนอแนะของ ศุภชัย  คุณารัตนพฤกษ (2548) ไดแนะนําวา น้ํามันที่ใชทอดซ้ํา
หลายๆ  คร้ังนั้น จะมีคุณภาพที่เสื่อมลงทั้งสี กล่ิน รสชาติเปลี่ยนไป จุดเกิดควันลดลงและมี ความ
หนืดมากขึ้น  ที่สําคัญจะเกิดสารประกอบที่สามารถสะสมในรางกายและสงผลกระทบตอ            
การทํางานของเซลลไดและจากขอมูลการศึกษาในสัตวทดลองพบสาร mutagenesis ซ่ึงอาจสงผล
ใหดีเอ็นเอกลายพันธในเชื้อแบคทีเรีย รวมทั้งยังกอใหเกิดเนื้องอกในตับ ปอดและกอใหเกิดมะเร็ง
ในเม็ดเลือดขาวในหนูทดลอง ขณะเดียวกันยังพบสาร carsinogenesis ที่กอใหเกิดโรคมะเร็ง         
บนผิวหนังอีก                

ขอ  7  หลีกเล่ียงการกินอาหารหวานจัดและเค็มจัด 
 คนไทยบางสวนนิยมปรุงอาหารโดยเฉพาะรสหวานจัดและเค็มจัด ซ่ึงเปนอันตรายตอ
สุขภาพ  น้ําตาล  ใหพลังงานโดยตรงตอรางกาย  การกินน้ําตาลมากๆ  เปนอันตรายตอสุขภาพ  
เพราะนอกจากจะเปนสาเหตุนําไปสูโรคเบาหวานแลว  ยังเปนการสงเสริมใหมีการสรางไขมัน
ประเภทไตรกลีเซอไรด  ซ่ึงจะเปนผลเสียตอการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด  ควรจํากัดพลังงานที่ไดจาก
น้ําตาลในแตละวัน ไมเกินรอยละ 10 ของพลังงานที่ไดรับจากอาหารทั้งหมด คือ ไมควรกินน้ําตาล
เกินวันละ  40-55  กรัม หรือมากกวา  3-4  ชอนโตะตอวัน  อาหารที่ควรหลีกเล่ียงคือ ขนมหวาน  
เครื่องดื่มประเภทน้ําหวานและ น้ําอัดลม 

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



 

21
 น้ําตาลเปนคารโบไฮเดรตซึ่งเปนแหลงพลังงานของรางกาย ผูที่มีปญหาสุขภาพเกี่ยวกับ
การใชน้ําตาลชนิดตางๆ   ควรเลือกรับประทานแตละชนิดในปริมาณที่พอเหมาะ น้ําตาลที่พบทั่วไป 
(สมใจ  วิชัยดิษฐ,  2540) ไดแก   
                     กลูโคส        น    มีอยูในผลไมที่มีรสหวาน เชน  องุน  สมและขาวโพดหวาน  น้ําตาล 
   กลูโคส  มีความ หวาน นอยกวาน้ําตาลออย 

   ฟรุคโตส         มีอยูในผลไมที่สุก น้ําผ้ึงและพืชผักบางชนิด มีความหวานมากกวา     
  น้ําตาลออย 
                    ซูโครส          มีอยูในน้ําตาลที่สกัดจากออย หวัผักกาดหวาน น้ําตาลสีรํา สาเหลา 
  น้ําตาลเมเปล 
                    กาแลคโตส    เปนน้ําตาลทีไ่ดจาก การยอยสลายน้ําตาลแลคโตสซึ่งมีในน้ํานมและ        
  ผลิตภัณฑนม 
                     แลคโตส         เปนน้ําตาลที่มีอยูในนมและผลิตภัณฑนม 
              สารที่ใหรสหวานแทนน้ําตาล  (Sweeteners)  เปนสารเคมีใหรสหวานมากกวาน้ําตาลทราย  
เมื่อใชในปริมาณที่เทากัน  แตไมมีคุณคาทางโภชนาการและไมใหพลังงานใชแทนน้ําตาลในผูปวย
โรคเบาหวาน  โรคอวนหรือผูที่ตองการลดน้ําหนัก  สารใหความหวานแทนน้ําตาลเชน  ชัคคาริน   
 รสเค็มในอาหารไดจากการเติมเกลือแกง  นํ้าปลาและซิอ้ิว  นอกจากนี้ยังไดจากอาหาร
ประเภทหมักดอง  เชน  ผัก-ผลไมดอง ไขเค็ม ปลารา เปนตน  นอกจากนั้นยังแฝงมากับอาหาร
ประเภทขนมขบเคี้ยว –อบกรอบ  การกินอาหารรสเค็มที่ไดเกลือแกง มากกวา  6  กรัมตอวันหรือ
มากกวา 1 ชอนชาขึ้นไป  มีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูงและเกิดอาการบวมน้ําได 

ขอ  8  กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน 
 สารปนเปอนในอาหาร  หมายถึง  สารที่ปนเปอนมากับอาหารโดยไมไดตั้งใจ แตเปนผล 
อันเกิดจากกระบวนการผลิต  การบรรจุ  การดูแลรักษา  การขนสงและอาจเกิดเนื่องจากปนเปอน
จากสิ่งแวดลอมและหมายรวมถึงชิ้นสวนของแมลง  สัตวและส่ิงแปลกปลอมดวย  สารปนเปอน  
ในอาหารไดจากหลายสาเหตุ  ไดแก  จุลินทรีย  สารเคมี  สารพิษจากพืชและสัตวตามธรรมชาติ
นอกจากนั้นอาหารที่ไมสะอาดหรืออาหารที่ถูกปนเปอน  เกิดไดจากหลายเหตุ  คือ จากเชื้อโรค
พยาธิตางๆ  สารเคมีที่เปนพิษหรือโลหะหนักตางๆ  ทั้งนี้เกิดจากขบวนการผลิต  ปรุง  ประกอบและ
จําหนายอาหารที่ไมถูกสุขลักษณะหรือจากการที่มีส่ิงแวดลอมไมเหมาะสม   การกินอาหารที่
สะอาดและปลอดภัยและ ปราศจากการปนเปอนสงผลตอการมีสุขภาพที่ดี  ผลิตจากแหลงที่
เชื่อถือได มีเครื่องหมายรับรองคุณภาพ   มีกลิ่น รสและสี ตามธรรมชาติ  เพราะในปจจุบันมีการใช
สารปรุงแตงอาหารที่ไมไดมาตรฐาน และการใชสารเคมีในการถนอมอาหารเปนอันตราย เชน   

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



 

22
สารบอแร็กซ  สารฟอรมาลิน สารฟอกขาว  สารกันบูดและการใชสีสังเคราะหในปริมาณที่มาก 
หรือสียอมผาในขนมหรืออาหาร การใชสารเคมีกําจัดศัตรูพืชในปริมาณที่มาก (อาณดี  นิติธรรมยง
, 2546)     ฉะนั้นจึงควรมีการจัดการดานสิ่งแวดลอมที่เกี่ยวกับอาหารดังนี้ 
 1. ผูสัมผัสอาหารหรือคนปรุงอาหาร  ควรมีสุขนิสัยที่ดี  มีความระมัดระวังในระหวาง
เตรียมอาหารไมทําใหอาหารถูกปนเปอน เชน ลางมือกอนเตรียมปรุงอาหาร  เปนตน 
 2. อาหารกอนที่จะเลือกนํามาปรุง  มีหลักในการพิจารณาโดยใชหลัก  3 ป.  คือ  ประโยชน 
ปลอดภัยและประหยัด  ในการปรุงอาหารใชหลัก  3  ส.  คือ  สุกเสมอ  สงวนคุณคาและสะอาด
ปลอดภัย  หากเปนการเลือกซื้ออาหารปรุงสําเร็จ  อาหารถุง  ควรเลือกซื้อจากแหลงที่เชื่อถือได     
ถูกสุขลักษณะหรือผานเกณฑการรับรองทางราชการ  อาหารบางชนิดจะตองระบุแหลงผลิต              
วันหมดอายุและมีเครื่องหมายรับรองคุณภาพ 
 3. ภาชนะอุปกรณ  ที่นํามาใชกับอาหารตองทําจากวัสดุที่ไมเปนพิษ  สะอาดปลอดภัย        
มขีั้นตอนการลาง เก็บที่ถูกวิธี 
 4. สัตวและแมลงวันนําโรคเปนตัวการสําคัญที่จะเปนพาหะนําเชื้อโรคมาสูอาหารหากไมมี
การควบคุมและปองกันที่ดี  เชน  การกําจัดขยะเศษอาหารที่เปนแหลงอาหารและแหลงเพาะพันธุ   
 5. สถานที่กินอาหารหรือสถานที่ปรุงอาหาร  ควรมีการจัดใหเปนระเบียบ  สะดวกตอ           
การเตรียมและประกอบอาหารและดูแลความสะอาดอยางสม่ําเสมอ 
 ฉะนั้นเพื่อใหผูบริโภคมีสุขภาพอนามัยที่ดี  ไดกินอาหารที่สะอาดและคุณคาครบถวนทาง
โภชนาการ  จึงควรตองรูจักหลักการจัดการดานสุขาภิบาลอาหารและหลักโภชนาการประกอบกัน 
  ขอ  9  งดหรือลดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 
 อัตราการตายอันเนื่องมาจากอุบัติเหตุบนทองถนนและที่สูงขึ้นนั้น  สาเหตุสําคัญเกิดจาก    
ผูขับขี่ยานพาหนะมึนเมาจากการดื่มสุราหรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล นอกจากนี้การดื่มสุราหรือ
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลเปนประจํายังมีโทษและเปนอันตรายตอสุขภาพ  ทําใหสูญเสียชีวิต
ทรัพยสิน  จากผลการสํารวจอุบัติเหตุ  พบวา  การดื่มแอลกอฮอล ถือเปนสาเหตุตนๆ ของการเกดิ
อุบัติเหตุในชวงเทศกาลสงกรานตป 2548 ที่ผานมา ยังมีผูดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลแลวขับข่ี
ยานพาหนะถึงรอยละ  24.50  (สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ,  2549) รวมทั้ง
ปญหาอื่นๆ  ดังนี้ 
 1. มีความเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง 
 2. มีความเสี่ยงตอการเปนโรคตับแข็ง   เพราะพิษแอลกอฮอลมีฤทธิ์ทําลายเนื้อตับ  ผูที่ดื่ม
เปนประจํา  จะมีโอกาสเปนโรคตับแข็งสูงถึง  7  เทาของผูที่ไมดื่ม 
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 3. มีความเสี่ยงตอการเปนโรคแผลในกระเพาะและลําใสและโรคมะเร็งหลอดอาหาร       
ในรายที่เปน โรคพิษสุราเรื้อรัง สวนมากจะเปนโรคตับแข็ง โรคติดเชื้อปอดบวมและวัณโรค 
 4. ในรายที่ดื่มโดยไมกินขาวและกับขาว  จะมีการเสี่ยงตอการเปนโรคขาดสารอาหารไดแต
ในรายที่ดื่มพรอมกินกับแกลมที่มีไขมันและโปรตีนสูง  จะมีโอกาสเปนโรคอวน  
 5. มีฤทธ์ิตอระบบประสาทสวนกลาง  ฤทธ์ิแอลกอฮอลจะไปกดสมอง  ศูนยควบคุม
สติสัมปชัญญะและศูนยหัวใจ  ถึงกับทําใหขาดสติ  เสียการทรงตัว  สมรรถภาพการทํางานลด
นอยลง  และเกิดความประมาทอันเปนสาเหตุสําคัญที่กอใหเกิดอุบัติเหตุบนทองถนน และเปน
สาเหตุของการตายของคนไทยในลําดับตน ๆ  ในปจจุบัน 
 6. กอใหเกิดการสูญเสียเงินทองและเกิดความไมสงบสุขในครอบครัวไดตลอดเวลา 
 ดังนั้น  ในรายที่ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลเปนประจํา  จะตองลดปริมาณใหนอยลงและ
ถาหากงดดื่มไดจะเปนผลดีตอสุขภาพ  ที่สําคัญตองงดดื่มอยางเด็ดขาดหากตองทําหนาที่เปนผูขับขี่
หรือควบคุมยานพาหนะ          
 ปจจุบันปญหาขาดสารอาหารยังเปนปญหาสาธารณสุขอยูและภาวะโภชนาการเกินและ
โรคเรื้อรังที่เกี่ยวของไดทวีรุนแรงเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว ใกลเขาสูภาวะวิกฤตทางสุขภาพ สาเหตุ
สําคัญเกิดจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมพึงประสงค จากการสํารวจภาวะอาหารและ
โภชนาการแหงชาติ 5คร้ัง ( คณะทํางานจัดทําขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย, 
2542) ที่ผานมา  พบวา คนไทยกินอาหารประเภท ไขมัน น้ําตาล โปรตีนจากสัตวและอาหารรสเค็ม
มากขึ้น ในทางตรงกันขามกลับกินผักนอยลง คนรุนใหมกินอาหารตางชาติและอาหารสําเร็จรูป 
มากขึ้นที่นาเปนหวงคือ  มีความตระหนักในคุณคาของอาหารไทยนอยลง พฤติกรรมเหลานี้ลวน
เปนปจจัยสําคัญที่นําไปสูการเกิดภาวะโรคหัวใจ หลอดเลือด โรคอวนและโรคที่เกี่ยวของอ่ืนๆ
ตามมามากมาย   การสงเสริมโภชนาการรวมทั้งการควบคุมปองกันภาวะทุพโภชนาการเปนกลยุทธ
เชิงรุกที่จําเปนตองเรงรัดดําเนินการเพื่อลดภาวะเสี่ยงใหนอยลง การสงเสริมโภชนาการในเชิงรุกมุง
ใหความสําคัญตอการพัฒนาพฤติกรรมทางอาหารและโภชนาการ โดยการสื่อสารดานอาหารและ
โภชนาการ เพื่อใหคนไทยไดตระหนัก  มีความรูและกินอาหารใหถูกหลักโภชนาการ กระทรวง
สาธารณสุข รวมกับหนวยงานดานอาหารและโภชนาการที่เกี่ยวของไดกําหนดขอปฏิบัติการกิน
อาหารเพื่อสุขภาพที่ดีหรือโภชนบัญญัติ 9 ประการและธงโภชนาการขึ้นมา“ธงโภชนบัญญัติหรือธง
โภชนาการ”  มีจุดมุงหมายเพื่อแนะนํา  “สัดสวน”  “ปริมาณ”  และ “ความหลากหลาย”  ของอาหาร
ที่คนไทยควรบริโภคใน 1 วัน ในรูปแบบที่เขาใจงาย เพื่อนําคนไทยไปสูการมีสุขภาพที่ดีทั่วถวน 
ทุกคน  สัดสวน  ปริมาณและความหลากหลายของอาหาร  ที่นํามาใชแนะนําในการบริโภค  
พิจารณามาจากผลงานวิจัย  ปริมาณอาหารที่คนไทยควรบริโภค  เพื่อใหไดพลังงานและสารอาหาร
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เพียงพอกับความตองการของรางกาย  ชนิดและปริมาณอาหารที่คนไทยบริโภคบอยๆ  และหนวย
ตวงวัดที่นิยมใชในครัวเรือนของครอบครัวคนไทย  “ธงโภชนบัญญัติ”  จึงเปนสัญลักษณของการ
บริโภคตามเจตนารมณของขอปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย 9 ขอ ปจจุบัน 
ไดประยุกตโภชนบญัญัติและธงโภชนาการใหเกิดผลในการปฏิบัติใหมากขึ้น โดยการรณรงคใหคน
ไทยกินอาหารตามเมนูชูสุขภาพ เมนูชูสุขภาพเปนอาหารที่ปรุงจากอาหารครบอยางนอย 4 หมู       
มีปริมาณไขมันไมเกินรอยละ 30 ของการกระจายตัวพลังงานในอาหารทั้งหมดปรุงจากอาหารที่
สะอาด ปลอดภัย มีรสไมเค็มจัดและหวานจัด (สงา  ดามาพงษ, 2548)  
 
 
ภาวะโภชนาการและการประเมินภาวะโภชนาการวัยผูใหญ  

ความหมายของภาวะโภชนาการ ประณีต  ผองแผว (2539) ใหความหมายของภาวะ
โภชนาการไววา  หมายถึง  สภาวะทางสุขภาพของบุคคลที่มีผลเนื่องมาจากการรับประทานอาหาร  
การยอยอาหาร  การดูดซึม  การขนสง  การสะสมและผลของการเผาผลาญสารอาหารในระดับเซลล 
สวน เสาวนีย  จักรพิทักษ  (2544)  ใหความหมายของภาวะโภชนาการไววา  หมายถึง  สภาพหรือ
สภาวะของรางกายที่เกิดจากการบริโภคอาหาร  แบงเปนภาวะโภชนาการที่ดีและภาวะโภชนาการที่
ไมดี นอกจากนี้ สิริพันธุ  จุลกรังคะ (2542) ไดสรุปความหมายของภาวะโภชนาการ  หมายถึง ภาวะ
หรือสุขภาพของรางกายที่เปนผลมาจากอาหารที่รางกายไดรับ ซ่ึงประเมินไดหลายทาง เชน การวัด
สัดสวนของรางกาย  การประเมินจากปริมาณสารอาหารและการใชสารอาหารที่รางกายไดรับ และ
ประเมินจากสิ่งแวดลอมภายนอก ไดแก เศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณี 
 จากความหมายดังกลาวพอสรุปไดวา  ภาวะโภชนาการ  หมายถึง  สภาวะทางสุขภาพของ
รางกายในบุคคลตางๆ   ที่มีผลเนื่องมาจากการรับประทานอาหาร  การยอย  การดูดซึม  การขนสง  
การสะสม  การเผาผลาญ  ซ่ึงแบงออกไดเปน  ภาวะโภชนาการที่ดีและภาวะโภชนาการที่ไมดี     
(สิริพันธุ  จุลกรังคะ,  2542)   ดังมีรายละเอียดคือ 
 1. ภาวะโภชนาการดี   หมายถึง  ลักษณะที่ดีของรางกาย  อันเนื่องมาจากการบริโภคอาหาร
ถูกสัดสวน  เหมาะสมและครบถวนตามความตองการของรางกาย  คือไมมากและไมนอย  รางกาย
สามารถที่จะนําเอาไปใชไดดี  ทําใหเกิดผลดีตอรางกายและจิตใจ  มีความสมบูรณความเขมแข็งและ
รางกายใชสารอาหารเหลานั้นในการเสริมสรางสุขภาพอนามัยไดอยางมีประสิทธิภาพเต็มที่         
ซ่ึง  จนิดา  บุญชวยเกื้อกูล  (2537)  ไดแนะนําถึง  ลักษณะของบุคคลที่แสดงภาวะโภชนาการดี  คือ         
การ เ จริญ เติ บโตปกติ  น้ํ าหนั กและส วนสู ง สัมพันธ กั บอายุ โครงร า งและกล าม เนื้ อ                           
มีการเจริญเติบโตไดขนาดเหมาะสมกับวัย  รูปรางสมสวน  กลามเนื้อแนน  กระดูกแขนขาตรง      
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ไมบวมตามตัวหรือแขน ขา ผิวหนังและไขมันใตผิวหนัง  สีของผิวควรมีสีชมพูออน แจมใส  
ผิวหนังเกลี้ยง  ไมยน  ไมมีตุม  ผ่ืน จุด  ไมแตกหรือหยาบแหง  มีลักษณะเรียบเปนมัน เมื่อเปนแผล
เลือดหยุดไหลงาย  มีสารไขมันบุผิวหนังพอสมควรไมมากหรือนอยเกินไป เสนผมเปนมัน           
ไมหยาบหรือแตกปลายและมีสีตามธรรมชาติ นัยนตาแจมใส  พื้นตาเกลี้ยง ไมมีจุดไมพองหรือ
อักเสบมองเห็นไดเร็วในที่มืด   ริมฝปากเปนสีชมพูออน  ไมอักเสบหรือเปอยเปนแผล  ไมบวมหรอื
เปนตุม  ล้ินเปนสีชมพู  ไมมีตุม  บวม  เปนแผลอักเสบ   เหงือกสีชมพู  ไมบวม  ไมเปนแผลมีหนอง
อักเสบ  เ ลือดไมไหลออกตามไรฟนง าย  ลักษณะอาการทั่ วไป  สุขภาพดี  ไมปวยบอย                         
มีความตานทานโรคสูง  ไมออนเพลียหรือเหนื่อยงาย  แจมใส  กระฉับกระเฉง  ระบบตางๆ ของ
รางกายทํางานไดดี 
 2. ภาวะโภชนาการที่ไมดี  หมายถึง  ลักษณะที่ไมดีของรางกายอันเนื่องมาจากการบริโภค
อาหารไมถูกสัดสวน  ไมเหมาะสมกับความตองการของรางกาย  คืออาจจะมากหรือนอยไป ทําให
เกิดผลไมดีตอรางกายและจิตใจ  เชน  โรคขาดโปรตีน  ขาดแคลอรี่หรือขาดวิตามิน  ทําใหรางกาย
และจิตใจไมมีความสมบูรณ 
  2.1  ภาวะโภชนาการต่ํา  (Undernutrition)  คือ  สภาพของรางกายที่ เกิดจาก      
การไดรับอาหารไมพอ  หรือไดรับสารอาหารไมครบ  หรือมีปริมาณต่ํากวาที่รางกายตองการทําให
เกิดโรคขึ้น  เชน  โรคขาดโปรตีน  ขาดแคลอรีหรือขาดวิตามิน 
  2.2  ภาวะโภชนาการเกิน  (Overnutrition)  คือ  สภาพของรางกายที่ไดรับอาหาร
หรือสารอาหารบางอยางเกินกวาที่รางกายตองการ  เกิดการสะสมพลังงาน  หรือสารอาหาร
บางอยางไวจนเกิดโทษแกรางกาย  เชน  โรคอวน  โรคไขมันในเลือดสูง  โรคมีวิตามินเอและดีเกิน  
หรือแมแตวิตามินบีรวม  ซ่ึงละลายน้ํางายและขับถายออกจากรางกาย  ถาใหมากเกินไปอาจเกิด        
การแพได 

การประเมินภาวะโภชนาการ หมายถึง ประเมินสภาพของรางกายของบุคคลอันเปนผล
เนื่องมาจากการบริโภคอาหารและการใชประโยชนของสารอาหารที่ไดจากการบริโภคของรางกาย  
โดยใชวิธีการใดวิธีการหนึ่ง หรือหลายๆ วิธีรวมกัน  ซ่ึงจะทําใหทราบขอมูลตางๆ เกี่ยวกับ                
การบริโภคอาหาร  อาการแสดงตามรางกาย  การวัดสัดสวนของรางกาย  การตรวจสารอาหารทาง
หองปฏิบัติการ  ซ่ึงเปนขอมูลที่สามารถนํามาวิเคราะหเปรียบเทียบ ทําใหทราบภาวะโภชนาการ  
เพื่อเปนแนวทางในการปรับปรุงภาวะโภชนาการ  โดยการกําหนดโครงการดานสาธารณสุข       
ดานการเกษตร  ใหเหมาะสมกับบุคคล  ทั้งนี้ยังเปนแนวทางในการใหโภชนาศึกษาแกบุคคล
เหลานั้น ปจจัยที่มีผลตอภาวะโภชนาการ  ไดแก  การศึกษา  เศรษฐกิจ  สังคม  ขนบธรรมเนียม  
ประเพณี  อาชีพ  ภาวะสิ่งแวดลอม  การคมนาคม  การสาธารณสุข  การมีโรคภัย  ซ่ึงมีผลกระทบตอ
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สภาพรางกาย  ดังนั้นการประเมินภาวะโภชนาการจําเปนตองทราบขอมูลพื้นฐานในแตละบุคคล
(สมศักดิ์  ภูวิภาดาวรรธและศักดา พรึงลําภู,  2547)  โดยมีการประเมิน 5 วิธีดังนี้ 
 1.  การประเมินภาวะโภชนาการโดยการสํารวจสถานการณบริโภคอาหาร  

2.  การประเมินภาวะโภชนาการโดยการวัดสัดสวนรางกาย  
3.  การประเมินภาวะโภชนาการโดยการดูอาการและอาการแสดงทางคลินิก             

 4.  การประเมินภาวะโภชนาการโดยการตรวจทางหองปฏิบัติการ  
5.  การประเมินภาวะโภชนาการจากสภาพแวดลอม   สภาพเศรษฐกิจ  สภาพทางสังคม 

 1.  การประเมินภาวะโภชนาการโดยการสํารวจสถานการบริโภคอาหาร การสํารวจ
สถานการณบริโภคอาหาร  มีจุดประสงคและวิธีการสํารวจ  เพื่อใหทราบถึงชนิด  ปริมาณ  คุณภาพ
ของอาหารที่บริโภค ทราบวาอาหารที่บริโภคอยูในเกณฑมาตรฐานหรือไม ทราบนิสัยการบริโภค
อาหาร ทราบถึงวิธีการเก็บรักษาและวิธีการถนอมอาหารในพื้นที่ที่ทํา การสํารวจ ทราบถึง           
การเปลี่ยนแปลงชนิดและปริมาณของอาหารแตละฤดู เพื่อคนหาสาเหตุของปญหาโภชนาการ        
ที่เกิดขึ้น เพื่อใชผลการประเมินภาวะโภชนาการที่ได  เปนขอมูลพื้นฐานใน การวิเคราะห  วินิจฉัย  
วางแผนการดําเนินงานเพื่อควบคุมปองกัน  แกไข  ปรับปรุงและสงเสริมใหภาวะโภชนาการดีขึ้น 
วิ ธีการสํารวจสถานการณบริโภคอาหารจํ าแนกเปนระดับตางๆ  ไดแก  ระดับประเทศ                
ระดับครัวเรือน  เชน การทําบัญชีอาหารแตละวัน  การทําบัญชีเปนชวงเวลา สมาชิกในครอบครัว
บันทึกและการจดบันทึกเฉพาะอาหารที่รับประทานโดยการชั่ง และหักสวนที่เหลือที่รับประทาน
ไมไดออกและระดับบุคคล  ไดแก  สํารวจการบริโภคอาหารที่รับประทานอยูในปจจุบัน  ในอดีต
และสํารวจการบริโภคอาหารที่รับประทานวิธีอ่ืนๆ การประเมินภาวะโภชนาการโดยการสํารวจ
สถานการณบริโภคระดับบุคคล  มีวิธีการสํารวจแบงได  3  วิธี คือ 
  1.1  สํารวจการบริโภคอาหารที่รับประทานอยูในปจจุบัน  แบงเปน  4  วิธี คือ 
   1.1.1  วิธีการชั่งน้ําหนักอาหารที่ รับประทานโดยละเอียด  (Precise 
weighting food records)  ผูถูกสํารวจตองชั่งอาหารกอนและหลังรับประทานทุกครั้งเปนเวลา  3 – 7  
วัน  โดยตองระบุสวนประกอบของอาหารทุกชนิดพรอมน้ําหนัก  ซ่ึงในการสํารวจนี้ไดขอมูลที่
ละเอียดและถูกตองมากที่สุดแตส้ินเปลืองเวลาทําใหเกิดความยุงยากกับผูถูกสํารวจมาก  ซ่ึงยัง
รวมถึงความเหนื่อยหนายตอการสํารวจ เปนวิธีที่เหมาะสมสําหรับการทํางานวิจัยในหองปฏิบัติการ
หรือโรงพยาบาล 
         1.1.2  วิธีการจดบันทึกอาหารที่รับประทาน (Weighted inventory)  ผูถูก
สํารวจตองชั่งอาหารกอนรับประทานอาหารทุกครั้ง  เปนเวลา 3 – 7 วัน  แตอาจพบวาในผูที่อาน    
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จะไดคาต่ํากวาความเปนจริงและยังรวมถึงความแตกตางในเรื่องเพศ  เพราะ เพศชายและหญิงมี                           
ความแตกตางกันทางโครงสรางของรางกาย 
         1.1.3  วิธีการจดบันทึกประจําวันของรายการอาหารที่รับประทาน  (Diet  
diary)  เปนการสํารวจโดยการจดบันทึกรายการอาหารที่รับประทาน โดยการคาดคะเนหรือการกะ
ปริมาณอาหารจากเครื่องตวง  วัด  ในครัวเรือน  เชน ชอนสแตนเลส  จาน ชาม  แกว ฯลฯ หรือจาก
การกะประมาณอาหารหรือการคาดคะเน  นอกจากนี้ในกรณีที่อาหารไมไดปรุงเองไมทราบวิธี    
การปรุง  หรือสวนประกอบที่ไมแนนอน 
                1.1.4  วิธีการจดบันทึกและแบงอาหาร  (Duplicate  sampling  method)  
เปนการสํารวจโดยการแบงอาหารที่ปรุงสุกจากผูถูกสํารวจ  จดบันทึกสวนประกอบที่แนนอนและ
ปริมาณอาหารที่ได รับประทานแลวนําอาหารในสวนที่แบงไปวิเคราะหหาสารอาหารใน
หองปฏิบัติการทางเคมี   ซ่ึงเปนวิธีสํารวจที่ได ความนาเชื่อถือและถูกตองมากที่สุด แตเปนวิธี             
การสํารวจที่เสียคาใชจายสูง  รวมทั้งตองมีผูรวมงานจํานวนมาก 
  1.2.  สํารวจการบริโภคอาหารที่รับประทานในอดีต  มีวิธีการสํารวจ  3  วิธีคือ 

        1.2.1  การสํารวจเกี่ยวกับอาหารที่กินในชวง 24 ชั่วโมง(24 hr food    
recall ) ผูถูกสํารวจตองทบทวนความจําวา 24  ชั่วโมงที่ผานมารับประทานอะไรบาง ปริมาณเทาใด
ตามที่รับประทาน ผูสัมภาษณตองเตรียมอุปกรณสําหรับการกะปริมาณอาหารไปดวย แตมีขอจํากัด
คือ  ผูถูกสัมภาษณนั้นตองมีความสามารถในการจําเพื่อทบทวนสิ่งที่รับประทานที่ผานมาตลอด  24  
ช่ัวโมง  และชวงอายุของผูถูกสัมภาษณนั้นก็เปนสวนสําคัญที่ตองคํานึงเนื่องจากผูสูงอายุนั้นมักจะมี
ความจําที่ลดลง  ซ่ึงอาจจะทําใหไดขอมูลท่ีคลาดเคลื่อนในการสํารวจ  ทั้งนี้ยังรวมถึงความสามารถ  
และความชํานาญของผูสัมภาษณดวย 

         1.2.2   การสํารวจดวยรายการอาหารและความถี่ในรับประทานอาหาร 
(Food frequency questionnaire ( FFQ) )  ซ่ึงตองมีความตอเนื่องกันเชน  มากกวา  1  ครั้ง/วัน  3 – 6  
คร้ัง/สัปดาห , 1 – 2  คร้ัง/สัปดาห, 1  คร้ัง/เดือน หรือนอย ไมเคยรับประทาน โดยการสัมภาษณหรือ
แบบสอบถามในการรวบรวมรายการอาหารที่สนใจและศึกษาขอมูลอาหารจาก ที่ผานมา 24 ช่ัวโมง 
เพื่อเลือกรายการอาหารที่เปนแหลงสําคัญของสารอาหารจากตารางคุณคาอาหาร ซ่ึงเปนวิธีการที่
งายและยังบอกถึงการไดรับสารอาหารในระยะเวลาตางๆ ที่มีผลเกี่ยวกับการเกิดโรคหรือแนว
ทางการปองกันโรคที่จะเกิดขึ้น 
                  1.2.3 การสํารวจคลายกับFFQ (Semi quantitative food frequency 
questionnaire) แตเพิ่มเติมการสัมภาษณเกี่ยวกับขนาดและปริมาณของอาหารที่รับประทาน เพื่อให
ไดขอมูลที่ชัดเจน  ทั้งความถี่และปริมาณอาหาร 
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  1.3  สํารวจการบริโภคอาหารที่รับประทานดวย วิธีการใชโทรศัพทสัมภาษณเปน          
การสํารวจที่ใชกับผูที่มีความรูความสามารถทางโภชนศาสตร เพื่อใหไดขอมูลที่กระชับถูกตอง  
และเขาใจงาย ตางประเทศนิยมใชวิธีนี้ 
 2.  การประเมินภาวะโภชนาการโดยการวัดสัดสวนของรางกาย เปนการศึกษาเกี่ยวกับ  
การวัดขนาดและสัดสวนของรางกายในชวงอายุตางๆ เพื่อเปนตัวชี้วัดภาวะโภชนาการ มีหลัก     
การวัดอยู  2  ประการ คือ 
  2.1  การประเมินภาวะโภชนาการ การเจริญเติบโต (Anthopometric  assessment  
of growth)  เปนการประเมินภาวะโภชนาการการเจริญเติบโตของรางกายและการมีความสัมพันธ
กับภาวการณไดรับสารอาหารซึ่งจําเปนตอการสรางโครงสรางของรางกาย เชน การวัดน้ําหนัก 
สวนสูง แลววัดซ้ํา (Growth measurements) วัดเสนรอบวงศีรษะเด็ก (Head circumference)          
วัดความยาว เด็กอายุไมเกิน 2 ขวบ( Recumbent iength )  วัดสวนสูงเด็กอายุเกิน 2 ขวบขึ้นไป               
(Height) การชั่งน้ําหนัก (Weight)  วัดความยาวเขาถึงขอเทาเด็กเกิน 2 ขวบ  (Knee Heinght )                  
           2 . 2  การประ เมินไขมันใต ผิ วหนั ง  ( Anthopometric  assessment  of  body 
composition) เปนการประเมินหาคา  Fat , Fat free  mass เพื่อเปนตัวช้ีบงการสะสมของไขมัน       
ใตผิวหนังวามีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการและการวัดความหนาของผิวหนัง จึงใชเปนตัว
ประเมินภาวะไขมันในรางกายโดยใชเครื่องมือ Skin fold Calipers คาที่ไดเรียกวา Skin fold 
thickness ใชเปนตัวบอกปริมาณไขมันที่สะสมในรางกาย 
                     การประเมินโดยการวัดสัดสวนของรางกายนั้นตองคํานึงถึงประชากรกลุมเปาหมาย 
คือ อายุ เพศ การศึกษา อาชีพ ภาวะแวดลอม ประวัติการเจ็บปวย และขอมูลทั่วไป  เกณฑการชี้วัด
ภาวะทางโภชนาการและเครื่องมือที่ใชในการวัดเปนสิ่งสําคัญ ในทางปฏิบัติการชั่งน้ําหนักและ    
วัดสวนตางๆ  ของรางกายนั้นจําเปนจะตองคํานึงถึงวิธีการ  อุปกรณที่ใชและคามาตรฐานที่ใชเปน
ตัวเปรียบเทียบผล  (Standard  of  References)  ของการวัดเหลานั้นดวย  (นิธิยา รัตนาปนนทและ
วิบูลย  รัตนาปนนท, 2537) เนื่องจากปจจัยเหลานี้มีผลตอการเจริญเติบโตและการเปลี่ยนแปลง
ขนาด รูปรางเปนอยางมาก การวัดสัดสวนของรางกายแบงกลุมคนออกเปนชวงอายุตางๆกัน ซ่ึงใน
แตละชวงอายุจะทําการวัดสัดสวนของรางกายแตกตางกัน ขึ้นอยูกับการเพิ่มขึ้นของสวนประกอบ
ของรางกายโดยวิธีแตกตางกัน  การวัดสวนตางๆ  ของรางกายในชวงอายุหนึ่งเพื่อใชเปนการบงชี้
ภาวะโภชนาการ คาที่ได จากการวัดขนาดสวนตางๆ  ของรางกายมีความสัมพันธกับสวนประกอบ
ของรางกาย  น้ําหนักบงชี้  การเจริญเติบโตของรางกายทั้งหมด  ความยาว /ความสูง  บงชี้                 
การเจริญเติบโตของโครงกระดูกเสนรอบวงแขน บงชี้ปริมาณของกลามเนื้อ ความหนาของไขมัน
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ใตผิวหนังบงชี้ปริมาณของไขมันที่สะสมไวในรางกาย เสนรอบศีรษะมีความสัมพันธโดยตรงกับ
ขนาดสมอง เสนรอบอก  บอกใหทราบถึงการเจริญเติบโตของขนาดโครงสรางของรางกาย         
  ในการศึกษาครั้งนี้ใชวิธีการประเมินภาวะโภชนาการโดยการชั่งน้ําหนัก  วัดสวนสูงซึ่งใช
ดัชนีชี้วัดที่สําคัญในการแปลผลคือ ดัชนีมวลกาย  องคการอนามัยโลก ( WHO,2000) ใชวิธี             
การประเมินภาวะโภชนาการ  โดยการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง  ซ่ึงใชดัชนีชี้วัดที่สําคัญใน                
การแปลผลคือ ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index :BMI) เปนดัชนีชี้วัดภาวะโภชนาการที่ใช
ประโยชนในการประเมินภาวะขาดสารอาหาร และภาวะโภชนาการเกินในผูใหญ  โดยการวัด
สัดสวนรางกาย ทําโดยวิธีการชั่งน้ําหนัก และวัดสวนสูง และนําไปคํานวณคาดัชนีมวลกายตามสูตร 
 
                             ดัชนีมวลกาย              =                         
 
แลวนํามาเปรยีบเทียบกับเกณฑตัดสินของคา BMI ซ่ึงกําหนดโดยผูเชี่ยวชาญจากองคการอนามัย
โลกโดยแบงภาวะโภชนาการออกเปน 3 ระดับ ดังตอไปนี้ 
    ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ      มีคา    BMI  ต่ํากวา  18.5 
                    ภาวะโภชนาการปกติ                   มีคา    BMI  อยูในชวง  18.5-24.99 
                    ภาวะโภชนาการเกินเกณฑ       มีคา    BMI  มากกวาหรือเทากับ  25.0 
ตาราง 2.12   เกณฑการตัดสนิในการประเมินภาวะโภชนาการ  
 

ภาวะโภชนาการ ดัชนีมวลกาย 
                        ผอมระดับ 3                           นอยกวา  16.0 
                        ผอมระดับ 2                               16.0-16.99 
                        ผอมระดับ 1                               17.0-18.49 
                        ปกติ                               18.5-24.99 
                        น้ําหนกัเกนิ ระดับ 1                                                  25.0-29.99 
                        น้ําหนกัเกนิ ระดับ 2                               30.0-39.99 
                        น้ําหนกัเกนิ ระดับ 3                                                 มากกวา 40 
ที่มา :  WHO  (2000). 
 3. การประเมินภาวะโภชนาการโดยดูอาการและอาการแสดงทางคลินิก   เปนวิ ธี                   
การประเมินภาวะโภชนาการโดยแพทย สามารถตรวจรางกายอยางละเอียด เพื่อดูอาการเฉพาะของ
โรคขาดสารอาหารแตละชนิดที่เกิดขึ้นตามอวัยวะตางๆ ของรางกาย  แตการตรวจรางกายตองมีขอ
ควรระวังที่ทําใหเกิดการผิดพลาดได เพราะอาการบางอยางไมไดบงชี้เฉพาะเจาะจงกับโรคขาด

น้ําหนกั(กิโลกรัม) 
 สวนสูง (เมตร)2 
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สารอาหารใดสารอาหารหนึ่ง โดยเฉพาะอาการเริ่มตนของภาวะทุพโภชนาการ  และบางอาการอาจ
เกิดขึ้นเนื่องจากขาดสารอาหารมากกวาหนึ่งชนิดพรอมๆ  กันหรืออาจเกิดจากสาเหตุอ่ืนที่ไม
เกี่ยวของกับการขาดสารอาหาร ทั้งนี้ยังตองการขอมูลเพิ่มเติมจากการตรวจเลือดและปสสาวะดวย
ทางชีวเคมี  การวัดสัดสวนของรางกายหรือการสํารวจภาวะการบริโภคอาหารรวมดวยซ่ึงจะชวยใน
การประเมินผลไดถูกตองยิ่งขึ้นตัวอยางอาการทางคลินิกที่ตรวจพบ ไดแก 

การขาดโปรตีนและพลังงานระดับรุนแรง :  มีอาการสองลักษณะ คือ ผอมแหง 
ผิวหนังเหี่ยวยน ออนเพลียไมราเริง  ลักษณะที่สองเกิดจากการขาดโปรตีนอยางมาก  ทําใหผมซีด
จาง  เปราะหลุดรวงงาย  มีอาการบวม และผิวหนังอักเสบรวมดวย 

การขาดวิตามิน เอ : ทําใหอาการตาบอดกลางคืน  คือมองไมเห็นในที่มืด  เยื่อบุตา
ขาวแหง ขุนมัว หากเปนมากๆ ทําใหกระจกตาเปอย  และทะลุ ตาบอดได 

การขาดวิตามินบี 1: ทําใหเกิดโรคเหน็บชา มีอาการชาปลายมือ  ปลายเทา           
ถาเปนมาก กลามเนื้อหัวใจทํางานไมดี  หอบเหนื่อย  หัวใจวายตายได   

การขาดวิตามิน บี 2 : ทําใหเกิดแผลที่มุมปากทั้งสองขาง  ปวดแสบ เปนโรค
ปากนกกระจอก   

การขาดวิตามินบี  6 :  ทําใหเกิดโรคโลหิตจาง  ซึมเศราและสับสน   
การขาดวิตามินซี :  ออนเพลียเบื่ออาหาร  ปวดขอ  เจ็บเหงือก  ผิวหนังแหง 
การขาดธาตุเหล็ก :  มีอาการโลหิตจาง  ผิวหนังซีด  ออนเพลีย เล็บบางและซีด 

เปลือกตาขาวซีดเห็นไดชัด 
การขาดธาตุไอโอดีน : มีอาการคอพอกเพราะตอมไทรอยดโตขึ้น ในหญิงมีครรภ

ถามีการขาดไอโอดีน อาจทําใหทารกในครรภปญญาออน  เปนใบและหูหนวกได 
การขาดธาตุฟอสฟอรัส : เกิดนิ่วในกระเพาะปสสาวะ โดยเฉพาะเด็กวัย              

กอนเรียน  ปสสาวะมีเลือดปน  มีกรวดทรายเล็กๆ ปนออกมาดวย 
การขาดแคลเซียม :  กลามเนื้อออนแรง  ปวดหลัง  กระดูกออน  กระดูกพรุน 

 4. การประเมินภาวะโภชนาการโดยการตรวจทางหองปฏิบัติการ การตรวจรางกาย     
ทางหองปฏิบัติการ จากผูเชี่ยวชาญ  เชน  แพทย  พยาบาล  เปนวิธีประเมินภาวะโภชนาการโดยตรง
วิธีหนึ่ง  โดยมีหลักการ คือ ตรวจวิเคราะหปริมาณหรือทดสอบหนาที่ทางชีวเคมีของสารอาหารและ
สารที่เกี่ยวของกับอาหารในเลือด  พลาสมา  ซีร่ัม  ปสสาวะหรือน้ําไขสันหลังรวมทั้งเนื้อเยื่อใน
รางกาย  เชน  ตับ  กลามเนื้อ  กระดูก  
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              การประเมินภาวะโภชนาการทางชีวเคมีมีองคประกอบสําคัญที่ตองคํานึงถึง 4 ประการ คือ 
                          1.วิธีทดสอบหรือดัชนีทางชีวเคมี   นับเปนองคประกอบที่ สําคัญในขบวน              
การประเมินภาวะโภชนาการ  กลาวคือ  จะตองเลือกวิธีทดสอบทางชีวเคมี  ใหเหมาะสมกับ
จุดมุงหมายในการสํารวจ เชน การตรวจวิเคราะหปริมาณฮีโมโกลบิน (Haemoglobin) และปริมาณ
ของ ฮีมาโทคริต ( Haematocrit) เพื่อใชบงชี้ภาวะโภชนาการโรคเลือดจาง การตรวจวัดคาแอลบลู
มิน โปรตีนในซีร่ัมหรืออัตราสวนกรดอะมิโนในซีร่ัมเพื่อบงชี้ภาวะโภชนาการโปรตีนและแคลอรี 
การตรวจวัดปริมาณวิตามินบี 1 ในปสสาวะหรือการทํา Load test เพื่อประเมินภาวะโภชนาการของ
วิตามินบี 1  การตรวจวัดระดับวิตามิน  เอ หรือวิตามิน อี ในซีร่ัม เพื่อประเมินภาวะโภชนาการของ
วิตามินเอ และวิตามินอี 
                          2.  ชนิดของตัวอยางที่จะนํามาตรวจ  ในการตรวจอาจใชตัวอยางเพียงอยางใดอยาง
หนึ่งหรือหลายอยางก็ได  แลวแตจุดประสงคของการตรวจ  
                           3.  ปจจัยอ่ืนๆ การประเมินภาวะโภชนาการโดยวิธีการวัดทางชีวเคมี เปนวิธีที่ตอง
อาศัยเวลา งบประมาณและบุคลากรที่มีความชํานาญในการเก็บรวบรวมตัวอยาง การขนสงตัวอยาง
รวมทั้งการตรวจวิเคราะหทางหองปฏิบัติการ ซ่ึงปจจัยตางๆ ดังกลาวมีผลตอความแมนยําใน       
การแปลผลการทดสอบทางชีวเคมีดวย  
                           4. การแปลผล   ความแมนยําของการแปลผลการวัดทางชีวเคมี มีความเกี่ยวของกบั
ปจจัยหลายประการ เชน การเก็บรวบรวมตัวอยางที่ถูกตองไดมาตรฐานวิธีการขนสงตัวอยางและวิธี
เก็บรักษาตัวอยางที่ถูกตอง ตลอดจนการนําขอมูลที่ไดจากการวิเคราะหไปเปรียบเทียบกับเกณฑ
มาตรฐานเพื่อแปลผลเปนภาวะโภชนาการของบุคคลนั้นๆ 
 5. การประเมินภาวะโภชนาการจากสภาพแวดลอม  เศรษฐกิจและสังคม เปนการศึกษา
ภาวะโภชนาการโดยการสํารวจปจจัยทางสังคมบางประการ เชน ภาวะทางเศรษฐกิจและสังคม เชน 
รายได การศึกษา อาชีพและภาวะทางสุขภาพอนามัย และการสุขาภิบาล เนื่องจากเปนปจจัยที่มี
ความสําคัญตอภาวะทางโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภค  
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ               
 กองโภชนาการ กรมอนามัย (2547) ไดสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประชาชนใน
กรุงเทพมหานคร  มีวัตถุประสงคเพื่อ นําขอมูลมาใชประโยชนในการกําหนดนโยบายและกลยุทธ
ในการสรางเสริมสุขภาพและการจัดการดานอาหารและโภชนาการ ใหมีประสิทธิภาพสําหรับ
ประชาชนในกลุมวัยเรียน  วัยทํางานและวัยสูงอายุ วิธีการเปนแบบตัดขวาง โดยคัดเลือกกลุม
ตัวอยางแบบ Multipurpose sampling วัยเรียน  อายุ 6-14 ป จํานวน 884 คน จาก 775 ครัวเรือน 
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ไดรับการตรวจรางกายทางคลินิก  การตรวจโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก และการวัดสัดสวน
ตางๆ  ของรางกาย   นอกจากนั้น ไดมีการสํารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารของกลุมบุคคล       
วัยทํางาน(อายุ 15-59 ป)  และผูสูงอายุเฉพาะในครัวเรือนของกลุมตัวอยางวัยเรียน จํานวน 1,475 
คน และ 148 คน ตามลําดับ จากการสํารวจครั้งนี้ ไดทําการวิเคราะหในระยะแรกเฉพาะดาน
สถานการณโรคอวนและโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก พบอัตราความชุกของภาวะโภชนาการ
เกิน รอยละ 15.0 โดยเด็กวัยเรียนเพศชายเปนโรคอวนมากกวาเด็กนักเรียนเพศหญิง สําหรับ      
ภาวะโลหิตจางจากคาปริมาณความเขมขนของเม็ดเลือดแดง(ฮีโมโกบิน) ต่ํากวา 12 กรัม/เดซิลิตร 
ของเด็กนักเรียน พบรอยละ 14.5 และเด็กนักเรียนสังกัดการศึกษากรุงเทพมหานคร มีภาวะโลหิต
จางสูงที่สุด ดังนั้น การดําเนินงานดานอาหารและโภชนาการ เพื่อใหเด็กวัยเรียนมีภาวะโภชนาการ 
ที่ดี จะไดเพิ่มประสิทธิผลการเรียนรู เติบโตเปนผูใหญที่มีคุณภาพ เปนกําลังสําคัญในการพัฒนา
เศรษฐกิจและสังคมของประเทศไทยในอนาคต 
                        ขนิษฐา  จิตตพรหม (2544) ไดศึกษาลักษณะประชากรของอาสาสมัครสาธารณสุข
ประจําหมูบาน ที่มีผลตอการรับรู โปรแกรมสงเสริมโภชนาการตามแนวทาง โภชนบัญญัติ 9 
ประการและธงโภชนาการ และการนําไปใชในชีวิตประจําวันของแมบานเกษตรกร อําเภอ            
เขาชัยสน จังหวัดพัทลุง  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาลักษณะประชากรของอาสาสมัคร สาธารณสุข
ประจําหมูบาน  ที่มีผลตอการรับรูและการนําไปใชในชีวิตประจําวันของ แมบานเกษตรกรและ
ศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริม โภชนาการตามแนวทางโภชนบัญญัติ 9 ประการ และธงโภชนาการ
ที่มีผลตอการรับรู และการนําไปใชในชีวิตประจําวันของแมบานเกษตรกร กลุมตัวอยางเปน
อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน ในความรับผิดชอบของฝายสงเสริมสุขภาพ โรงพยาบาล   
เขาชัยสน อําเภอเขาชัยสน  จังหวัดพัทลุง จํานวน 30 คน และกลุมแมบานเกษตรกรในเขตพื้นที่ของ
กลุมตัวอยาง จํานวน 90 คน โดยใชโปรแกรมสงเสริมโภชนาการตามแนวทาง โภชนบัญญัติ 9 
ประการ และธงโภชนาการเปนเครื่องมือ ในการดําเนินการทดลอง รวบรวมขอมูลโดยใช
แบบสอบถาม และวิเคระหขอมูลโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป ผลการศึกษาพบวา          
1) ระยะเวลาที่เปนอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน ของอาสาสมัครสาธารณสุขประจํา
หมูบาน เปรียบเทียบระหวาง 4-6 ป กับ 7 ปขึ้นไป  สัมพันธกับการรับรูโดยรวมของแมบาน
เกษตรกรอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  2) การมีตําแหนงอ่ืนในหมูบานของอาสาสมัคร
สาธารณสุขประจําหมูบานสัมพันธกับการนําไปใชในชีวิตประจําวันโดยรวมของแมบานเกษตรกร  
3) การรับรูโดยรวมและการนําไปใชในชีวิตประจําวันโดยรวมของแมบานเกษตรกร หลังไดรับ
โปรแกรมดีกวากอนไดรับโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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          สุจิตตรา  บัวขํา(2545)  ได ศึกษาเรื่อง โภชนบัญญัติ  9  ประการและภาวะโภชนาการ
ของบุคลากรองคการสวนพฤกษศาสตร  สมเด็จพระนางเจาสิริกิต  ความรูและการปฏิบัติ                  
มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาภาวะโภชนาการของบุคลากรองคการสวนพฤกษศาสตรสมเด็จพระนางเจา
สิริกิติ์  ความรู  การปฏิบัติรวมทั้งหาความสัมพันธของความรูและการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 
9 ประการ กลุมตัวอยาง จํานวน  82 คน โดยใชแบบสอบถาม พบวา กลุมตัวอยางมีภาวะโภชนาการ
ปกติ  รอยละ 75.61  ภาวะโภชนาการเกินรอยละ 15.85 และภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑรอยละ 
8.54   กลุมที่ศึกษามีความรูเกี่ยวกับโภชนบัญญัติ 9ประการ อยูในระดับสูงรอยละ 58.54  ความรู
ระดับปานกลางรอยละ 40.24 และมีระดบัความรูต่ํารอยละ 1.22   สวนการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 
9  ประการ กลุมตัวอยางมีการปฏิบัติอยูในระดับปานกลาง 6 รายการและอีก 9 รายการมีระดับ     
การปฏิบัตินอย  พบความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระหวางระดับความรูกับการปฏิบัติตาม
โภชนบัญญัติ 9 ประการ เร่ืองการรับประทานอาหารที่มีรสหวานจัด  การดื่มสุรา เบียรและเครื่องดื่ม
ที่มีแอลกอฮอล  พบความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระหวางเพศกับการปฏิบัติตาม         
โภชนบัญญัติ 9 ประการ เร่ืองการรับประทานผลไม ผัก หลากหลายสีสันและการดื่มนม นอกจากนี้
ยังพบความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระหวางอายุและระดับการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ     
9 ประการ เร่ืองการรับประทานอาหารปรุงสุกใหม และการรับประทานอาหารรสเค็ม 
          สายฝน  ศิลปพรหม และคณะ ( 2548)  ไดศึกษาคุณคาทางโภชนาการในนมสด      
นมเปรี้ยวและโยเกิรต  มีวัตถุประสงคเพื่อ ศึกษาคุณคาทางโภชนาการของนม 3 กลุม จํานวน 15 
ชนิด โดยสุมตัวอยางจากรานคาในกรุงเทพฯและนนทบุรี 3-5 แหง ชนิดละ 1-5 เครื่องหมายการคา 
ทํา single composite sample ในนมที่มีสูตรเหมือนกันหรือใกลเคียงกันมาก  วิเคราะหและควบคุม
คุณภาพ การวิเคราะหปริมาณความชื้น โปรตีน ไขมัน เถา แคลเซียม ฟอสฟอรัส ไอโอดีน วิตามินเอ 
วิตามินบีหนึ่ง – บีสองและวิตามินอี โดยวิธีทางหองปฏิบัติการ  สวนพลังงานและคารโบไฮเดรต 
ไดจากการคํานวณ  ผลการศึกษา พบวา โยเกิรตสวนใหญมีคุณคาอาหารสูงสุด ยกเวนความชื้น 
แคลเซียมและวิตามินอี โดยโยเกิรตมีความชื้นต่ําสุด  สวนนมสดมีความชื้น แคลเซียมและวิตามินอี
สูงสุด  นมเปรี้ยวสวนใหญมีคุณคาอาหารต่ําสุด ยกเวนความชื้น คารโบไฮเดรตและพลังงาน 
         ศุภามาศ  สีผองใส (2546)  ไดศึกษาเรื่อง การปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ  9  ประการและ
ภาวะโภชนาการของอาจารยวิทยาลัยอาชีวศึกษาอุตรดิตถ  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการปฏิบัติตาม
โภชนบัญญัติ 9 ประการ และภาวะโภชนาการของอาจารยวิทยาลัยอาชีวศึกษาอุตรดิตถ               
กลุมตัวอยาง จํานวน 52  คน โดยใชแบบประเมินภาวะโภชนาการและแบบสอบถาม  พบวา  
อาจารยมีการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ โดยรวมอยูในระดับดี สวนใหญมีภาวะโภชนาการ

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



 

34
ปกติ และการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการโดยรวมมีความสัมพันธนอยมากกับ                
ภาวะโภชนาการของอาจารยวิทยาลัยอาชีวศึกษาอุตรดิตถ  
 แสงโสม  สีนะวัฒน และคณะ (2538) สํารวจการบริโภคอาหารของคนไทยระดับ
ครัวเรือน มีวัตถุประสงคเพื่อจะไดทราบถึง การบริโภคอาหารของประชาชนไทย โดยการสุม
ตัวอยางใน 10 จังหวัด คือ ชัยนาท ระยอง พังงา สงขลา บุรีรัมภ ขอนแกน ยโสธร อุดรธานี เชียงราย 
และเพชรบรูณ  และทําการสุมยอยใน 10 จังหวัด เปนตัวแทนของเขตเมือง และเขตชนบท ทั้งหมด 
395 คน  จํานวน 196  ครัวเรือน และทําการชั่งน้ําหนักอาหารที่บริโภค ในระดับครัวเรือน เปนเวลา 
7 วัน แลวนํามาคํานวณหาปริมารอาหารที่บริโภคตอคนตอวัน และเปรียบเทียบกับคาปริมาณ
สารอาหารที่ควรไดรับสําหรับคนไทย พบวา คนไทยไดรับพลังงานเฉลี่ย 1705.7+497.62  แคลอรี 
ตอคนตอวัน โดยมีการกระจายตัวของพลังงาน โปรตีน : คารโบไฮเดรต : ไขมัน เปน 13.2  64.3 : 
22.1  แตมีการบริโภคเนื้อสัตวและไขมันเพิ่มมากขึ้น และแหลงของอาหารโปรตีนสัตว เทาๆ กับ
โปรตีนพืช  สําหรับเกลือแร โดยเฉพาะแคลเซียมไดรับเพียงรอยละ 40.7 ของปริมาณที่ควรไดรับ 
ซ่ึงอยูในระดับต่ํา  สวนวิตามินตางๆ   เชน วิตามินซี คนไทยบริโภคที่มีวิตามินซีคอนขางนอยดวย  
          ปรารถนา  สกุลนัธที (2541) ไดศึกษาภาวะโภชนาการของประชาชน ในพื้นที่
โครงการศึกษาวิจัยและพัฒนาสิ่งแวดลอมแหลมผักเบี้ย ตําบลหนองผักเบี้ย อําเภอบานแหลม 
จังหวัดเพชรบุรี   มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาถึงภาวะโภชนาการ พฤติกรรมการบริโภคและปจจัยที่มี
ตอภาวะโภชนาการของประชาชน กลุมตัวอยางที่ทําการศึกษาจํานวน 200 คน อายุระหวาง 20-60 ป 
โดยการสุมตัวอยางแบบบังเอิญ รวบรวมขอมูลดวยการ สัมภาษณ  ชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูงและสังเกต
อาการภายนอกรางกาย   วิเคราะหหาความสัมพันธโดยคาไคสแควรและคารอยละ  ผลการวิจัย
พบวา ประชาชนเปนเพศหญิง รอยละ 59.0  และเพศชาย รอยละ 41.0 มีอาชีพประมง รอยละ 32.5  
การศึกษาอยูในระดับประถมศึกษา รอยละ 58.0 บริโภคอาหารในหนึ่งวันครบ 5 หมู มีรอยละ 59.0 
และมีภาวะโภชนาการปกติ เมื่อประเมินดวยคาดัชนีความหนาของรางกาย รอยละ 46.0 ในขณะที่
รอยละ 54.0 มีภาวะโภชนาการไมปกติ ผลการวิเคราะหหาความสัมพันธ ปรากฏวา เพศ รายไดและ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชาชน มีความสัมพันธกับ ภาวะโภชนาการของประชาชน 
อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
         พิมพร  วัชรางคกุลและวิไลลักษณ  ศรีสุระ (2543) ไดศึกษา โครงการศึกษาปริมาณ
คอเลสเตอรอลในอาหารไทย  โดยทําการวิเคราะหปริมาณคอเลสเตอรอลและกรดไขมันอ่ิมตัวใน
สวนตางๆของอาหารประเภทสัตวตางชนิดกัน เพื่อใชเปนแนวทางในการควบคุมปริมาณ
คอเลสเตอรอลจากอาหารในสวนที่รับประทานได 100 กรัม พบวา ไขมีคอเลสเตอรอลสูงที่สุด 
ตั้งแต 202-1457 มิลลิกรัม  รองลงมาเปนเครื่องในสัตวและเนื้อสัตว  อาหารทะเลประเภทกุง หอย ปู
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และปลา มีสารนี้ในปริมาณสูงพอประมาณเชนกัน กรดไขมันของอาหารเหลานี้ สวนใหญจะมี
ปริมาณรอยละ 30-40 ของปริมาณไขมันทั้งหมด 

        Hu, FB, Stampfer, MJ Rimm et al (1999) ไดทําการวิจัยโดยการสํารวจที่เรียกวา 
Framingham Study ใชผลการศึกษาจากประชากร หนึ่งแสนคน สรุปไดวา การรับประทานไขวันละ 
1 ฟอง ไมเกี่ยวของกับการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด ถึงแมวาไขทําใหคอเลสเตอรอลสูงขึ้น        
ก็ตาม การสูงขึ้นของคอเลสเตอรอลกับปญหาโรคหัวใจและหลอดเลือดจึงตองแยกกันพิจารณา     
ซ่ึงนักวิชาการจําเปนตองมาสนใจกับพฤติกรรมการรับประทานของประชากรใหมากขึ้น เชน 
คอเลสเตอรอลสูงขึ้นจากการรับประทานน้ําตาล หรือคารโบไฮเดรตหรือไม หรือควบคูกับอินซูลิน
สูงในเลือดหรือไม หรือเกิดจากความเครียด การมี HDL ต่ําจากการขาดกิจกรรมทางรางกาย          
การมีภาวะโฮโมซีสเตอีนสูงในเลือดมีผลเพิ่มความเสี่ยงของโรคหัวใจและหลอดเลือดไดเชนกัน 

        J.Wardle ,K.Parmenter and J.Waller (2002) ไดทําการวิจัยเร่ือง ความรูทางดาน
โภชนาการและอาหารที่ไดรับของผูใหญ ในประเทศอังกฤษ มีวัตถุประสงคเพื่อหาความสัมพันธ
ระหวางความรูทางโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร เก็บขอมูลจากกลุมตัวอยางจํานวน 
1,040 คน  ที่อาศัยอยูในอังกฤษ โดยแบบสอบถาม พบวา ความรูทางดานโภชนาการมีนัยสําคัญ    
ทางสถิติกับการบริโภคเพื่อสุขภาพ และมีผลตอการควบคุมตัวแปรดานประชากร กลุมตัวอยางสวน
ใหญมีความรูในการตอบ และทําตามคําแนะนําในการบริโภค ผลไม ผัก และไขมัน นอกจากนี้
ความรูทางโภชนาการยังเปนตัวแปรที่ส่ือถึงการไดรับอาหารโดยเฉพาะผักและผลไมอีกดวย 

        R Valdes-Ramo, I. Mendoza and N.W.Soiomons (2001) ไดทําการวิจัยเร่ือง                
ความสอดคลองของการไดรับอาหารตามคูมือการบริโภคอาหาร ของชาวอเมริกันที่อาศัยอยูใน
ชนบท เมืองซานตาโรซา ประเทศกัวเตมาลา มีวัตถุประสงคเพื่อประเมินความสอดคลองของแบบ
แผนการกินอาหารและชีวิตความเปนอยูโดยคูมือการบริโภคชาวอเมริกันป1995ซ่ึงใชเครื่องมือ 
บางสวนจาก 5 ใน 7 ขอหรือทั้งหมดของคูมือ กลุมตัวอยางจํานวน 269 คน พบวา มีความสอดคลอง
การบริโภคขาว ผักและผลไมตางๆ  มีกลุมที่บริโภคนมนอยและกลุมที่ไดรับเนื้อและถั่วตางๆ      
เกินพอดี นอกจากนี้อาหารที่บริโภคไมมีความหลากหลาย ทางดานการบริโภคขาว ผักและผลไม
ตางๆพบวาประชากรมีการบริโภคมากกวา 55% ของพลังงานที่ไดรับ ทางดานไขมันคาเฉลี่ยของ
การบริโภคอยูที่ 24.5- 14.9%ของพลังงาน สําหรับอาหารประเภทน้ําตาลมีการบริโภค 10% พอดี
ตามคําแนะนํา ชาวซานตาโรซามีการดื่มแอลกอฮอลนอยมากโดยเฉลี่ยประมาณ 1 สวนตอป 
ชี้ใหเหน็วาคําแนะนํานี้บรรลุผลสําเร็จ สวนการรักษาน้ําหนักตัว การออกกําลังกายและการบริโภค
โซเดียมไมมีการประเมิน เนื่องจากเครื่องมือที่ใชไมไดรวมคําถามเกี่ยวกับประเด็นเหลานี้ สําหรับ
เจาหนาที่ในละตินอเมริกาขอความดังกลาวก็อาจจะคงไวเพื่อใชสอบถามถึงแบบแผนการบริโภค
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และเห็นกลยุทธในการปรับปรุง  การควบคุมโรคไมติดตอตลอดจนการเปลี่ยนแปลงทางระบาด
วิทยา ในขณะที่การปรับปรุงการแนะนําในพื้นที่ยังคงขาดแคลนอยู สําหรับผูที่อาศัยอยูในอเมริกา  
มีการปรับปรุงแบบแผนมื้ออาหารหรือคูมือการบริโภคอาหารบนพื้นฐานการทําอาหารแบบดั้งเดิม
ที่อาจจะเปลี่ยนแปลงใหเหมาะสมกับปริมาณความตองการอาหารโดยคํานึงถึง อายุ  เพศและวยั 

        S.L. Heintz , J.R. Hermann and B.J. Brown (1998) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลของการใช
โปรแกรมการศึกษาคูมือการบริโภคอาหารและสามเหลี่ยมโภชนาการในดานอาหารและสุขภาพ
ประเทศสหรัฐอเมริกา มีวัตถุประสงคเพื่อประเมินผลโปรแกรมสุขภาพในดานการเลือกอาหาร      
การจัดเตรียม พฤติกรรมและการปฏิบัติในดานความปลอดภัยของอาหาร การไดรับอาหาร การวัด
สัดสวนรางกาย และการตรวจทางดานชีวเคมี โดยขอมูลกอนและหลังจะถูกวิเคราะหโดยใชตัวแปร
ที่มีนัยสําคัญทางสถิติที่ p< 0.05 โดยใชกลุมตัวอยางชาว Oklahoma  ในดานการเลือกอาหาร        
การจัดเตรียม และพฤติกรรมการปฏิบัติเร่ืองความปลอดภัยของอาหาร วัดโดยใชแบบสอบถาม
พฤติกรรมอาหารและโภชนาการ ในขณะที่การไดรับอาหารจะประเมินโดยใชแบบบันทึกความถี่ 
ในการบริโภคอาหาร นอกจากนี้จะทําการชั่งน้ําหนัก  คํานวณดัชนีมวลกาย วัดความดันโลหิตและ
บันทึกการออกกําลังกาย ยิ่งไปกวานั้นจะมีการเจาะเลือดนํามาตรวจทางชีวเคมีเพื่อหาระดับ          
คอเรสเตอรอล ระดับไตรกรีเซอไรด และระดับกลูโคสในเลือด ซ่ึงผลการศึกษาชี้ใหเห็นวา             
มีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม  และการปฏิบัติในการเลือกและจัดเตรียมอาหารอยางมีนัยสําคัญ      
และยังสังเกตวามีการเปลี่ยนการเสิรฟอาหารบางกลุมทุกวันตามสามเหลี่ยมโภชนาการ               
สวนน้ําหนักตัว ดัชนีมวลกาย ความดันโลหิต ระดับคอเรสเตอรอล และระดับกลูโคสในเลือดลดลง
อยางมีนัยสําคัญ ยิ่งไปกวานั้นยังสังเกตพบวามีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น เพื่อขจัดความเครยีดและใช
พลังงานใหหมดไปอยางมีนัยสําคัญ ดังนั้นจึงแสดงวาในการใชโปรแกรมการศึกษาในชวง             
“8 สัปดาห” ที่ศูนยบริการความรวมมือของ Oklahoma ประสบความสําเร็จในดานของ                 
การปรับเปลี่ยนภาวะสุขภาพของชาว Oklahoma และลดภาวะเสี่ยงตอการเกิดโรคทางโภชนาการ
อีกดวย 
                        Susanna Ko, Georgia S Guldan and Una Chan (1999) ไดทําการวิจัยนํารองเรื่อง           
การไดรับอาหาร นิสัยการกินและความรูทางดานโภชนาการของผูใหญ ในประเทศฮองกง ซ่ึงเก็บ
ขอมูลโดยการสัมภาษณกลุมตัวอยางทางโทรศัพท ที่มีอายุระหวาง 18-60 ป จํานวน 198 คน พบวา 
กลุมตัวอยางสวนใหญไดรับอาหารประเภทเนื้อสัตวมากที่สุด ไดรับอาหารประเภทขาวและซีเรียล
ต่ําที่สุด เมื่อเปรียบเทียบกับคูมืออาหารเพื่อสุขภาพ มีการบริโภคผักและผลไมไมเพียงพอ มีการดื่ม
นมนอย นิยมบริโภคอาหารสําเร็จรูปที่มีไขมันจากสัตว โปรตีนและโซเดียมสูง แตมีบางครอบครัว
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ที่ใชน้ํามันจากพืชในการประกอบอาหาร ไมเคยรับประทานอาหารที่ขายตามขางถนนที่ไมไดรับ
อนุญาต และไมดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 
 
กรอบแนวคิดในการศึกษา 

การศึกษาครั้งนี้ เปนการศึกษาการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการและภาวะโภชนาการ
ของนักวิชาการสงเสริมการเกษตร โดยผูศึกษาไดใชแนวคิดการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ
และการประเมินภาวะโภชนาการ จากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ซ่ึงครอบคลุมถึงเรื่องการ
ปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ ไดแก กินอาหารครบ 5 หมูแตละหมูใหหลากหลายและ
หมั่นดูแลน้ําหนักตัว  กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ กินพืชผักให
มากและกนิผลไมเปนประจํา  กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไขและถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา ดื่มนมให
เหมาะสมตามวัย  กินอาหารที่มีไขมันแตพอควรหลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด  
กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปอนและงดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล  ซ่ึงการปฏิบตัิ
ตามโภชนบัญญัติ 9 ประการมีผลตอภาวะโภชนาการ ในการศึกษาครั้งนี้ ใชหลักเกณฑคาดัชนีมวล
กาย  BMI (BodyMass Index) โดยใชสูตรของ  WHO (2000)  
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