
 

 

บทที่  2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

 
การศกึษาเร่ือง     ภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของนักเรียน ชวงช้ันท่ี 3   ซ่ึงผูศึกษาไดคนควา

ตํารา เอกสารและงานวิจยัท่ีเกี่ยวของเพ่ือนํามาใชเปนขอมูลการศึกษา ดังนี ้
1   ภาวะโภชนาการและการประเมินภาวะโภชนาการในวัยรุน 
2   การบริโภคอาหาร  ความตองการพลังงานและสารอาหารของวัยรุน    
3  ปจจัยท่ีมีผลตอการบริโภคอาหารของวัยรุน 
4  งานวิจยัท่ีเกีย่วของ 
5  กรอบแนวคิด 

 

ภาวะโภชนาการ และ การประเมินภาวะโภชนาการในวัยรุน 

ภาวะโภชนาการ มีผูใหความหมายไวหลายคนเชน ประณีต  ผองแผว (2539) ไดให
ความหมายวา   หมายถึง  สภาวะทางสุขภาพของบุคคลท่ีมีผลเนื่องมาจาก การบริโภคอาหาร  การยอยอาหาร  
การดูดซึม  การขนสง  การสะสม และผลของการเผาผลาญสารอาหารในระดับเซลล  สวน สิริพันธุ  จุลกรังคะ  
(2545) ไดใหความหมายของภาวะโภชนาการวา หมายถึง  ภาวะหรือสุขภาพของรางกายที่เปนผลจาก
อาหารท่ีรางกายไดรับและ เสาวนีย  จักรพิทักษ  (2544) ไดใหความหมายของภาวะโภชนาการ สรุปวา
เปนสภาพหรือสภาวะของรางกายท่ีเกิดจากการบริโภคอาหาร   

จากความหมายของภาวะโภชนาการสามารถสรุปไดวา  ภาวะโภชนาการ หมายถึง  สภาพของรางกายท่ีมี
ผลจากการบริโภคอาหาร  และเสาวนีย  จักรพิทักษ  (2544) ไดแบงภาวะโภชนาการออกเปน  2  ประเภท  ดังนี้ 
 1.   ภาวะโภชนาการท่ีดี  (Good  Nutritional  Status)  หมายถึง  สภาพของรางกายท่ีเกิดจาก  
การไดรับอาหารที่ถูกหลักโภชนาการหรือมีสารอาหารครบถวน  และปริมาณเพียงพอกับ
ความตองการของรางกายและรางกายใชสารอาหารเหลานั้นในการเสริมสรางสุขภาพอนามัยได
อยางมีประสิทธิภาพเต็มท่ี การมีภาวะโภชนาการดีจะชวยใหรางกายเจริญเติบโตเต็มท่ี  โครงรางได
สัดสวน แข็งแรง มีรูปรางสวยงาม  กลามเนื้อแนน ผิวพรรณสดใส นัยนตาเปนประกาย เสนผมมัน
เปนเงางาม ไมแตกปลาย มีสภาพจิตใจแข็งแรง มีความม่ันคงทางอารมณ ไมทอแทงาย  ราเริงมี
ชีวิตชีวา สามารถปรับตนเขากับสังคมและส่ิงแวดลอมไดงาย มีพลังในการทํากิจกรรมตางๆดี ไม
เหนื่อยงาย ไมแกกอนวัยและอายุยืน ถาเปนเด็กสวนสูงและน้ําหนักจะเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วกวาเด็กท่ี
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มีภาวะทุพโภชนาการ สวนดานสมองเมื่อมีภาวะโภชนาการดีจะมีการพัฒนาอยางเต็มท่ี สงผลดีตอ
การเรียนรูของเด็ก  ทําใหมีประสิทธิภาพในการเรียนและการทํางาน และมีสมาธิดี   

ดังนั้นอาจสรุปไดวาโภชนาการที่ดีเนื่องจากการบริโภคอาหารตามความตองการของรางกายมี
ผลตอสุขภาพกายของวัยรุนดังนี้  ชวยใหรางกายเจริญเติบโตเต็มท่ี ท้ังดานรางกายและสติปญญา ทําให
การเรียนรูและการทํากิจกรรมตางๆไดอยางมีประสิทธิภาพ  อีกท้ังยังชวยใหมีพลังงานมากกวาผูท่ีบริโภค
อาหารไมถูกตอง  ทําใหรางกายแข็งแรง  มีความตานทานโรคสูง  ทําใหไมแกกอนวัยและมีอายุยืน  
 2.   ภาวะโภชนาการท่ีไมดี  (Bad  Nutritional  Status) หรือ ทุพโภชนาการ  (Malnutrition) หมายถึง  
สภาพของรางกายท่ีเกิดจากการไดรับอาหารไมครบถวนหรือมีปริมาณไมเหมาะกับ    ความตองการของรางกาย  
หรืออาจเกิดจากรางกายไดรับสารอาหารครบถวนพอเหมาะ แตรางกายไมสามารถใชสารอาหารนั้นได  
จึงทําใหเกิดภาวะผิดปกติข้ึน  ซ่ึงมีผลตอการเจริญเติบโตของวัยรุนท้ังรางกายและสติปญญา รางกาย
เจริญเติบโตไดไมเต็มท่ี  ทําใหการเรียนรูและการทํากิจกรรมตางๆไดไมเต็มประสิทธิภาพ  ภาวะ
โภชนาการท่ีไมดีแบงเปน   

    2.1     ภาวะโภชนาการตํ่า  (Under Nutrition)  คือ สภาพของรางกายท่ีเกิดจาก การไดรับอาหาร                       
ไมเพียงพอ  หรือไดรับสารอาหารไมครบ  หรือมีปริมาณตํ่ากวาท่ีรางกายตองการทําใหเกิดโรคข้ึนได  เชน
โรคขาดโปรตีน  ขาดแคลอรี  หรือขาดวิตามิน   

    2.2     ภาวะโภชนาการเกิน  (Over Nutrition)  คือ  สภาพรางกายท่ีไดรับอาหารหรือสารอาหารบางอยาง
เกินกวาท่ีรางกายตองการเปนระยะเวลาติดตอกันนานๆ เชน ไดรับสารอาหารท่ีใหพลังงานมากเกินไป  
จนเกิดการสะสมพลังงานไวในรางกายในรูปของไขมันเพิ่มข้ึน หรือสะสมสารอาหารบางอยางไวจน
เกิดโทษแกรางกาย  เชน  โรคอวนและทําใหเกิดโรคอ่ืนๆตามมา เชน โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือด
สูง  โรคจากการไดรับวิตามินเอและดีมากเกิน  หรือแมแตวิตามินบีรวม  ซ่ึงละลายน้ํางายและขับถายออก
จากรางกาย  ถาไดรับมากเกินไปอาจเกิดการแพได  ดังท่ีน้ําฝน  ทองตันไตรย (2541) ไดสรุปไววา โรคท่ี
เกิดจากการมีภาวะโภชนาการเกิน มีผลตอรางกายของวัยรุน เปนสาเหตุทําใหรูปรางผิดปกติ  เกิดโรค
ตางๆ รางกายขาดความคลองตัว เคล่ือนไหวลําบาก และยังสงผลกระทบตอปญหาดานการเรียนและ
ปญหาสังคมของเด็กอีกดวย 

สาเหตุท่ีทําใหเกิดภาวะโภชนาการที่ไมดีมีดังนี้   
1.   สาเหตุท่ีเกิดจากอาหาร  คือ  สาเหตุท่ีเกิดจากอาหารอาจเกิดจากนิสัยการบริโภคอาหาร

ท่ีไมดี  หรือมาจากปจจัยอ่ืน ๆ ทางสังคมและวัฒนธรรม  เปนตนวา  ความยากจน  มีความเช่ือผิด ๆ ใน
เร่ืองอาหาร  การขาดความรูทางโภชนาการ  ในทางโภชนาการถือวาเปนปจจัยมูลฐานท่ีทําใหเกิด
ภาวะโภชนาการท่ีไมดี  (เสาวนีย  จักรพิทักษ,2544)  สอดคลองกับแนวคิดของ  สิริพันธุ  จุลกรังคะ  
(2541)  ท่ีอธิบายวา  รางกายของมนุษยประกอบดวยสวนตาง ๆ ท่ีไดมาจากอาหาร  ถาบริโภคอาหาร
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ไดถูกตองครบถวนตามความตองการของรางกายแลว  จะทําใหรางกาย   ผูนั้นมีการเจริญเติบโตเปนปกติ  ท้ัง
รางกายและสติปญญา  มีภูมิตานทานโรคและมีพลังงานท่ีจะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ  แตถาไดรับ
ไมครบถวนหรือในปริมาณท่ีไมเพียงพอตอความตองการของรางกาย จะทําใหเกิดภาวะ การขาด
สารอาหารจนเกิดโรคตาง ๆ เชน  โรคขาดโปรตีนและพลังงาน รวมท้ังโรคเหน็บชาจากการขาดวิตามิน
บีหนึ่ง เปนตน  ในทางตรงกันขามถาไดรับอาหารในปริมาณมากเกินความตองการของรางกายจะทําใหเกิด
ภาวะโภชนาการท่ีไดรับสารอาหารเกิน โดยเฉพาะอยางยิ่งไขมัน  แปงและน้ําตาล ทําใหเกิด การสะสม
ในรูปไขมัน  ทําใหมีน้ําหนักตัวเพิ่มมากข้ึนและในท่ีสุดกลายเปน    โรคอวน(obesity)  

2.   สาเหตุท่ีเกิดจากรางกาย  ในกรณีนี้อาหารท่ีบริโภคครบถวนเพียงพอ  แตสภาพแวดลอม
และสภาพรางกายผิดปกติ  ทําใหอาหารที่บริโภคเขาไปใชประโยชนไมได  เกิดภาวะโภชนาการท่ีบกพรอง
ในทางโภชนาการถือวาเปนปจจัยรองท่ีทําใหเกิดภาวะโภชนาการที่ไมดี  สภาพรางกายท่ีผิดปกตินี้  อาจมีผลถึง
การบริโภคอาหาร  การกลืน  การยอย  การดูดซึม  การขนสงอาหาร  การใชประโยชน  การเก็บสะสมและการขับถาย  
(เสาวนีย  จักรพิทักษ, 2544)  

3.   การออกกําลังกาย  ซ่ึง พีระพงศ  บุญศิริและภมร  เสนาฤทธ์ิ  (2544) ไดสรุปไวดังนี้  
ภาวะโภชนาการเกินเกิดจากการขาดการออกกําลังกาย    พลังงานท่ีไดรับจากอาหารตามปกติไมไดถูกใช
อยางสมดุลกับความตองการของรางกาย  ทําใหรางกายมีพลังงานสวนเกินเหลือเก็บไว  เชน  กลูโคสเหลือเก็บไว
ในรูปของไกลโคเจนหรือไขมัน   เปนตน   ทําใหเกิดการพอกพูนไขมันตามสวนตาง ๆ รวมท้ังอวัยวะ
ตาง ๆ ของรางกาย  ดังนั้นการออกกําลังกายจึงมีสวนสัมพันธเกี่ยวของกับภาวะโภชนาการเกินดวย  
ดังท่ี  กัลยา  กิจบุญชู  (2546)  ไดอธิบายวา  การออกกําลังกายเปนปจจัยสําคัญในการเพ่ิมการใช
พลังงานที่เก็บสะสมไวในรูปของไขมัน  ซ่ึงการออกกําลังกายนั้นสามารถควบคุมน้ําหนักไมให
เพิ่มข้ึนได   

 ดานความสําคัญของภาวะโภชนาการนั้น   ภาวะโภชนาการเปนส่ิงท่ีสะทอนถึงภาวะสุขภาพอัน
เนื่องมาจากการบริโภคอาหาร ซ่ึงการมีภาวะโภชนาการท้ังท่ีดีและไมดี  ลวนสงผลตอ การดํารงชีวิต
ท้ังส้ิน  ดังท่ี เสาวนีย  จักรพิทักษ (2544)  และพิราภรณ  บุตรหนัน (2548)ไดอธิบายความสําคัญของ
ภาวะโภชนาการไวดังนี้ 
 1.   สุขภาพกาย   การมีภาวะโภชนาการท่ีดีชวยใหรางกายเจริญเติบโตเต็มท่ี โครงรางไดสัดสวน 
แข็งแรง  มีรูปรางสวยงาม  กลามเนื้อแนน  ผิวพรรณสดใส นัยนตาเปนประกาย  เสนผมมันเปนเงางาม 
ไมแตกปลายและดวงตาแจมใส  มีพลังในการทํากิจกรรมตางๆดีไมเหนื่อยงาย ไมแกกอนวัยและอายุยืน    
ถาเปนเด็กสวนสูงและน้ําหนักจะเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วกวาเด็กท่ีบริโภคอาหารไมถูกตอง    

ในทางตรงกันขาม ผูท่ีมีภาวะทุพโภชนาการ  เกิดจากการไดรับสารอาหารไมสมดุลกับ
ความตองการของรางกาย  ถาไดรับสารอาหารนอยไมเพียงพอกับความตองการของรางกาย ทําให
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รางกายไมเจริญเติบโตเทาท่ีควร  มีภูมิตานทานโรคตํ่าเจ็บปวยไดงาย  ถามีภาวะโภชนาการเกินหรือ
โรคอวน  ในอนาคตอาจเปนโรคบางอยางงายกวาคนท่ีมีน้ําหนักตัวปกติ  เชน  โรคหัวใจ  โรคความดันโลหิตสูง  
โรคเบาหวานและอ่ืน ๆ   
 2.   สุขภาพจิต  ภาวะโภชนาการดีมีสวนใหจิตแข็งแรง  มีความม่ันคงในอารมณ  ไมเหนื่อยหรือ
ทอแทงาย  ราเริงมีชีวิตชีวา ปรับตัวเขากับสังคมหรือส่ิงแวดลอมไดงาย สวนวัยรุนผู ท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกิน อาจเกิดปมดอยในรูปรางและรูสึกไมม่ันใจในตนเอง  เนื่องจากถูกเพื่อนลอเลียน 

3.   ผลตอพัฒนาการทางสมอง  พัฒนาการทางสมองของมนุษยนั้นจะเกิดข้ึนเต็มท่ีตอง
อาศัยภาวะโภชนาการ  หรืออาหารการกินดวย  เด็กท่ีเปนโรคขาดโปรตีนนั้นเม่ือรักษาดวยการให
อาหารโปรตีนคุณภาพดีในปริมาณสูง  อาการเจ็บปวยทางกายจะหายไปและกลับสูสภาพปกติ แต
พัฒนาการทางสมองของเด็กเหลานั้นไมอาจแกไขใหกลับคืนสูสภาพเดิมเหมือนเด็กปกติได  ท้ังนี้
เพราะการขาดอาหารหรือขาดโปรตีน  มีสวนทําใหองคประกอบสําคัญของสมองเปล่ียนแปลงไป  
ดังนั้นแมเด็กจะมีพัฒนาการทางดานรางกายเติบโตเปนปกติเม่ือเติบโตเปนผูใหญก็ตาม  แตจะ
กลายเปนผูใหญท่ีมีประสิทธิภาพทางสมองตํ่ากวาผูอ่ืน  ประสิทธิภาพในการทํางานตํ่า  การมีภาวะ
โภชนาการต่ําจากการขาดอาหารทําใหเฉ่ือยชาไมกระฉับกระเฉง  ไมมีสมาธิ  ประสิทธิภาพในการทํา
กิจกรรมตาง ๆ  ตํ่า  เพราะไดรับพลังงานจากอาหารไมเพียงพอ  
 โภชนาการเปนส่ิงจําเปนตอชีวิตมนุษย ทุกคน  ทุกเพศ ทุกวัย เพื่อการเจริญเติบโตของรางกาย
และพัฒนาการทางดานสมอง  เพื่อซอมแซมทดแทนส่ิงสึกหรอในรางกายและชวยเสริมสรางเซลล
ตางๆ  เพื่อรักษาประสิทธิภาพในการทํางานของรางกายใหคงท่ี  เม่ือรางกายไดรับอาหารเขาไปจะทําให
เกิดพลังงาน  ซ่ึงจําเปนตอการทํางานของระบบตางๆ  ภายในรางกาย  ทําใหรางกายมนุษยมีภาวะสมดุล  
ดังนั้นอาหารหรือโภชนาการที่มนุษยไดรับจะตองมีคุณภาพและมีปริมาณที่เพียงพอ จึงจะทําให
รางกายแข็งแรง  มีสุขภาพดี มีประสิทธิภาพในการทํางานสูง 

สวนปญหาภาวะโภชนาการในวัยรุนนั้น กลุมนักวิจัยสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 
ไดรวบรวมขอมูลทางดานโภชนาการของคนกลุมนี้  โดยไดมาจากการรับบริการปรึกษาทางดานอาหาร
และโภชนาการผูท่ีมีอายุต้ังแต 6 ปข้ึนไป  ในชวงป พ.ศ. 2531-2536 ทําการช่ังน้ําหนักผูรับบริการโดยใช
เคร่ืองช่ังน้ําหนักระบบคาน  วัดสวนสูงดวยเคร่ืองวัด Microtoises  Height Scale  กลุมผูรับบริการ  
ท่ีมีอายุระหวาง 6-19 ป ใชเกณฑมาตรฐานนํ้าหนักและสวนสูงของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
ป พ.ศ.2530  (อบเชย  วงศทอง,  2546)  จากการสํารวจภาวะโภชนาการโดยการชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูงของ      
กลุมวัยรุน พบวา วัยรุนหญิงหรือชาย มีปญหาโภชนาการตํ่ารอยละ 3 และปญหาโภชนาการเกิน 
รอยละ 10 ในอัตราใกลเคียงกันท้ังสองเพศ  แตชวงอายุท่ีพบปญหาโภชนาการเกินสูงถึงรอยละ 20 ในเพศชาย 
คือกลุมอายุ 16-19 ป และเพศหญิงมีปญหาโภชนาการเกินรอยละ 19 ในกลุมอายุ 12-15 ป จากศึกษา
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เกี่ยวกับโภชนาการของเด็กวัยเรียนอายุระหวาง 11-18 ป ซ่ึงเปนเด็กนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาใน
กรุงเทพฯ  เปนเพศชาย 573 คน หญิง 730 คน โดยการช่ังน้ําหนักเปรียบเทียบกับมาตรฐาน NCSH 
พบวา เด็กนักเรียนกลุมนี้ มีภาวะโภชนาการตามตาราง 2.1 
 

ตาราง 2.1 น้ําหนักเด็กวัยเรียนเพศชาย-หญิง เปรียบเทียบกับมาตรฐาน 
 

ภาวะโภชนาการ ชาย (573 คน) หญิง (730 คน) 
กลุมขาดโปรตีนและพลังงาน   
กลุมภาวะโภชนาการปกติ 
กลุมมีภาวะโภชนาการเกิน 

13.9 
84.5 
1.6 

5.3 
93.6 
1.1 

ท่ีมา อบเชย  วงศทอง,2541 โภชนศาสตรครอบครัว.  หนา 95 
การที่วัยรุนมีภาวะโภชนาการเกิน เนื่องจากชวงวัยนี้เปนชวงท่ีมีการเจริญเติบโตและเปล่ียนแปลง

ทางรางกายอยางรวดเร็ว มีการสะสมไขมันในรางกายมากกวาวัยเด็กโดยเฉพาะเพศหญิง บางคร้ังจึง
เรียกระยะนี้วา ชวงไขมัน (Fat Period) เด็กในวัยนี้อยูในระยะกําลังกินกําลังนอน จะหิวเกงและกินได
หลากหลาย งวงนอนงาย และสวนใหญจะพักอาศัยในเมือง มีอาหารใหเลือกบริโภคตามใจชอบมากมาย
ท้ังท่ีมีคุณคาสมดุลและท่ีไมสมดุลรวมท้ังอาหารท่ีมีไขมันหรือแคลอรีมากเกินไป     
 การสงเสริมใหประชาชนมีภาวะโภชนาการดีและมีการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ คือ
หัวใจของการสรางเสริมสุขภาพ  ปจจัยท่ีเปนสาเหตุแหงการเกิดโรคหัวใจ โรคอวนและโรคมะเร็ง 
เกิดจากการท่ีรางกายไดรับสารอาหารจากการบริโภคอาหารไมพอหรือบริโภคเกินความตองการ
ของรางกาย  หรือเกิดจากอาหารปนเปอน ตางๆซ่ึงเกิดจากพฤติกรรมทางอาหารและการเกิดโรคขาด
สารอาหารประเภทโปรตีนและพลังงาน  ในเด็กวัยเรียนจะแสดงอาการ  เชน รางกายผอมแหง รูปรางเต้ีย  
และแคระแกรน  โรคขาดสารไอโอดีนและโรคโลหิตจางเกิดจากการขาดธาตุเหล็กจะมีผลกระทบ       
อันรายแรงตอการพัฒนาเซลลสมอง เพื่อสรางสติปญญาใหกับเด็กไทยซ่ึงเปรียบไดดั่งตนกลาแหง
แผนดิน ซ่ึงเด็กไทยจํานวนมากยังมีปญหาดานภาวะโภชนาการดังกลาว  ในท่ีสุดจะทําใหสังคมไทย     
เต็มไปดวยทรัพยากรที่ขาดคุณภาพโดยเฉพาะคุณภาพทางปญญา (สงา   ดามาพงษ,2545)   

การเสริมสรางใหเด็กไดรับสารอาหารและโภชนาการที่เหมาะสมจะชวยใหเด็กเจริญเติบโต
และพัฒนาการไดเต็มศักยภาพตามพันธุกรรมโดยเฉพาะการเจริญเติบโตดานความสูง สําหรับบทบาท
ของอาหารตอการเจริญเติบโตนั้น  การศึกษาในสัตวทดลอง พบวา การขาดสารอาหารเกือบทุกชนิดไมวา
จะเปนกรดอะมิโนท่ีจําเปน  วิตามินหรือเกลือแร จะทําใหมีการเจริญเติบโตชา พบวามีความผิดปกติของ
กระดูก  เนื่องจากการหยุดเจริญเติบโตของ  Cpiphyseal Cartilage  ในคนก็เชนกัน  พบวาเด็กท่ีขาด
สารอาหารโดยเฉพาะขาดพลังงานจะทําใหน้ําหนักตัวนอยกวาเกณฑปกติ ผอม และหากขาดเปน
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เวลานาน ๆ จะทําใหตัวเต้ีย แคระ ( Mclaren Ds., 1976) และการเจริญเติบโตของสมองท้ังจํานวนเซลล  
ขนาด  และหนาท่ีของเซลลสมองชาลงหรือผิดปกติ  มันสมองของคนเราจะเจริญไดเต็มท่ี  ถาหาก
ไดรับอาหารโปรตีนท่ีถูกตอง  ต้ังแตอายุ 1-5 ป ในชวงอายุ 3 ปแรกของชีวิต  สมองมีการพัฒนามากที่สุด  
ในชวงวัยรุนถึงแมวาการพัฒนาทางดานสมองจะพัฒนาไมเทาวัยเด็ก  แตหากไดรับสารอาหาร
จําพวกโปรตีนนอยลงหรือขาดอาหาร ก็จะทําใหการเจริญเติบโตของสมองชะงัก มีผลกระทบ
ความจํา  ความเขาใจชา  ขาดความคิดริเร่ิม ขาดความกระตือรือรน  มีผลกระทบตอการการเรียนการสอน
ของครูและนักเรียน นักเรียนมีความเจริญเติบโตทางสมองและสติปญญาไมดีกอใหเกิดการเรียนรู
ไมดี  การรับรูชา  หากประเทศท่ีมีเยาวชนท่ีมีความเฉลียวฉลาดและมีสติปญญาสูงยอมทําใหการพัฒนา
ประเทศพัฒนาไดอยางรวดเร็ว  เพราะเยาวชนจะเปนกําลังในการพัฒนาประเทศในอนาคต (พรพิมล  
บุญโคตร,2544) 
                   นอกจากนี้ วลัย  อินทรัมพรรย (2540) ไดแนะนําเพิ่มเติมวา วัยรุนควรบริโภคอาหารใหครบท้ัง 3 ม้ือ 
เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารตาง  ๆเพียงพอกับความตองการ  การลดนํ้าหนักโดยงดอาหารมื้อใดม้ือหนึ่ง 
เชน อาหารเชาหรืออาหารกลางวัน ไมไดชวยใหน้ําหนักลดลง เพราะความหิวจะทําใหบริโภคเพิ่มข้ึนใน
ม้ือตอไป นอกจากนี้ยังทําใหรางกายขาดอาหารท่ีควรไดรับอยางนอย 1 ใน 3 ของความตองการท้ังวัน 
ซ่ึงเปนการยากท่ีจะชดเชยใหไดรับสารอาหารและพลังงานเพียงพอกับความตองการของรางกายได   
ดวยการบริโภคอาหารเพียง 2 ม้ือ สอดคลองกับทักษิณา ณ ตะกั่วทุง (2546) ท่ีไดสรุปวา อาหารเชาเปน
ม้ือท่ีสําคัญท่ีสุด คนท่ีบริโภคอาหารเชาจะมีพลังงานในการทํางานไดนานกวา มีสมาธิในการเรียนหรือ
ทํางาน ไมออนลาออนเพลียในชวงกลางวัน การขาดอาหารเชาอาจจะทําใหรูสึกหงุดหงิด อารมณเสียงาย 
ยิ่งใกลม้ืออาหารกลางวันจะเกิดอาการโมโหหิวไดงาย โดยเฉพาะอยางยิ่งเด็กและวัยรุนไมควรขาด
อาหารเชา เพราะในขณะท่ีหิวจะไมมีสมาธิในการเรียน ในทํานองเดียวกันเด็กนักเรียนท่ีไมไดบริโภค
อาหารเชาหรืออาหารกลางวัน  จะมีประสิทธิภาพทางการเรียนนอยกวาผูท่ีบริโภคอาหารเชาและ
อาหารกลางวัน 

การประเมินภาวะโภชนาการในวัยรุน    การประเมินภาวะโภชนาการเปนกิจกรรมหน่ึงใน
การรวบรวมขอมูลท่ีบอกใหทราบถึงธรรมชาติและสาเหตุของโรคทางโภชนาการ  และปญหาดานสุขภาพ  
การประเมินภาวะโภชนาการของวัยรุน  จะใชการประเมินภาวะโภชนาการ โดยวิธีการวัดสัดสวนของ
รางกาย  ดวยการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง  โดยมีวิธีการ (ประณีต  ผองแผว, 2539)  ดังนี้ 

การประเมินภาวะโภชนาการโดยการวัดสัดสวนของรางกาย ประกอบดวย 
 1.  การชั่งน้ําหนัก อุปกรณท่ีใชคือ เคร่ืองช่ังน้ําหนักแบบตุมน้ําหนัก(level balance scales) 
การชั่งท่ีถูกตองนั้นเคร่ืองช่ังตองต้ังอยูบนท่ีราบ ผูถูกประเมินสวมเส้ือผาน้ําหนักเบา เอาอุปกรณตาง  ๆเชน 
โทรศัพทมือถือ กระเปาเงิน เข็มกลัด รองเทา หรือเส้ือกันหนาวท่ีติดตัวออก เพื่อปองกันคาท่ี
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ผิดพลาด ผูถูกประเมินยืนตัวตรง ไมกมหรือเงยใบหนา สายตามองตรง ยืนนิ่ง  มีการวัดจํานวน 2 คร้ัง
แลวหาคาเฉล่ีย คาท่ีไดจากการวัดมีหนวยเปนกิโลกรัม และอานจุดทศนิยมสองตําแหนง  (ถาเปนไปได) 
 น้ําหนัก  น้ําหนักของรางกายคือ น้ําหนักสวนประกอบของรางกายท้ังหมดไดแก กลามเน้ือ 
กระดูก อวัยวะภายใน และไขมัน ซ่ึงสวนประกอบเหลานี้จะเปล่ียนแปลงไปตามอายุ ดังนั้น         
การเจริญเติบโตในชวงอายุตางๆกัน จะมีผลทําใหการเพิ่มของน้ําหนักแตกตางกันดวยเนื้อเยื่อท่ีมี
ความสัมพันธกับภาวะโภชนาการ  น้ําหนักจึงเปนเคร่ืองช้ีวัดท่ีนิยมใชกันมาก เพราะสามารถวัด    การเปล่ียนแปลงของ
การเจริญเติบโตในระยะยาวและการเปล่ียนแปลงในระยะส้ันของพลังงานสํารองของรางกายซ่ึงเกิด
จากการขาดอาหาร หรือเนื่องจากโรคบางชนิด การช่ังน้ําหนักเปนวิธีท่ีงาย  ไมยุงยากการใชน้ําหนักเพื่อ
ประเมินภาวะโภชนาการ จะตองนําคาท่ีไดจากการชั่งมาเปรียบเทียบกับคามาตรฐานของเด็กปกติท่ีอยูใน
กลุมอายุเดียวกัน  
 2.  การวัดสวนสูง ผูถูกประเมินยืนตัวตรง ถอดรองเทา ยืนเทาชิดกัน ใหสนเทา สะโพก 
หลังและทายทอยชิดเคร่ืองวัด แขนแนบลําตัว คอต้ังตรง สายตามองตรง ผูวัดเล่ือน Head Board ให
ติดกับศีรษะผูถูกประเมิน แลวใหหายใจเขาออก วัดคาขณะหายใจออกทันที มีการวัด 2 คร้ังและ   
หาคาเฉล่ีย คาท่ีไดมีหนวยเปนเซนติเมตร 
 สวนสูงหรือความยาวของรางกาย ประกอบดวยความยาวของขา กระดูกเชิงกราน กระดูกสันหลัง 
และกะโหลกศีรษะรวมกัน การวัดความสูงหรือความยาวขาเปนตัวบงช้ีการเจริญเติบโตจากโครงกระดูก
ของรางกาย   ความยาวหรือสวนสูงเปนตัวบงช้ีอีกชนิดหนึ่งท่ีสามารถนํามาใชในการบอกภาวะโภชนาการ 
โดยเฉพาะภาวะโภชนาการท่ีเกิดข้ึนในอดีต หากมีการขาดอาหารชนิดเร้ือรังมากอน ความยาวหรือ
สวนสูงจะนอยกวาปกติ 

 การใชระบบการประเมินภาวะโภชนาการ ( ศักดา  พรึงลําภูและคณะ, 2552) เปน
โปรแกรมที่ใชสําหรับคํานวณภาวะโภชนาการของเด็ก (อายุ < 19 ป) และสามารถหาภาวะ
โภชนาการของผูใหญ (อายุ > 19 ป) โดยใชดัชนีมวลกาย (BMI) และดัชนีสุขภาพ (HWDI) เปน
ดัชนีท่ีใชท่ัวไป ซ่ึงเปนดัชนีอยางงายในการประเมินภาวะโภชนาการของผูใหญ ทางผูพัฒนาไดใช
ช่ือโปรแกรมสําเร็จรูปนี้วา “Nutritional Assessment System (NAS)” และใชช่ือภาษาไทยวา 
“ระบบประเมินภาวะโภชนาการ (รปภ.)”  

 ในการศึกษาคร้ังนี้เพื่อความเหมาะสมในการประเมินภาวะโภชนาการของกลุมตัวอยางซ่ึง
มีจํานวน 240 คน ผูศึกษาจึงใชโปรแกรมการประเมินภาวะโภชนาการ (ศักดา พรึงลําภูและคณะ, 
2552)   และวิเคราะหโดยใชน้ําหนักตามเกณฑอายุ สวนสูงตามเกณฑอายุและน้ําหนักตามเกณฑ
สวนสูงเปนดัชนีช้ีวัดภาวะโภชนาการ  
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สวนเกณฑท่ีใชในการแปลผลการประเมินภาวะโภชนาการของวัยรุนคือ เกณฑอางอิง   การเจริญเติบโต
ของเด็ก อายุ  5 -18 ปซ่ึงเปนกราฟแบงตามเพศ  ของกองโภชนาการ กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข 
(2543)  ดัชนีท่ีใชบงช้ีภาวะโภชนาการ มีดังนี้  คือ   

1.   น้ําหนักตามเกณฑอายุ  เปนดัชนีบงช้ีภาวะโภชนาการท่ีเปนอยูในปจจุบันวาน้ําหนัก
เหมาะสมกับอายุหรือไม  ถารางกายขาดอาหารหรือเจ็บปวยจะมีผลกระทบตอขนาดของรางกาย  ทําให
น้ําหนักลดลง  และถาขาดอาหารระยะยาวเด็กจะผอมและเต้ีย   
 2.   สวนสูงตามเกณฑอายุ  เปนดัชนีบงช้ีภาวะโภชนาการระยะยาวท่ีผานมาวาสวนสูง
เหมาะสมกับอายุหรือไม  ถารางกายมีการขาดอาหารแบบเร้ือรังเปนระยะเวลานานจะมีผลกระทบ
ตอการเจริญเติบโตทางโครงสรางทําใหเด็กเต้ียกวาเด็กในเกณฑวัยเดียวกัน 
 3.   น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง  เปนดัชนีบงช้ีวาน้ําหนักเหมาะสมกับสวนสูงหรือไม  
สามารถแปลผลภาวะโภชนาการไดโดยไมตองทราบอายุเด็ก  ถารางกายขาดสารอาหารระยะส้ันใน
ปจจุบันหรือเกิดเจ็บปวย  รางกายจะผอม  น้ําหนักตามเกณฑสวนสูงจะมีคานอยกวาปกติ  แตถา
ไดรับอาหารเกินความตองการของรางกาย  น้ําหนักตามเกณฑสวนสูงจะเปนดัชนีบงช้ีภาวะเร่ิมอวน
หรืออวนได 
การบริโภคอาหาร  ความตองการพลังงานและสารอาหารของวัยรุน 

การบริโภคอาหารนับเปนพื้นฐานสําคัญในการดํารงชีวิตของมนุษย ไมวาผูนั้นจะอยูในชวงวัยใด
ก็ตาม การไดรับอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการครบถวนและในปริมาณท่ีเหมาะสมยอมสงผลดีตอสุขภาพ
ท้ังส้ิน  สําหรับวัยรุน วลัย  อินทรัมพรรย (2540) ไดอธิบายการบริโภคอาหารของเด็กในวัยนี้ไววา 
วัยรุนเปนระยะท่ีรางกายเจริญเติบโตอยางรวดเร็วและกําลังเปลี่ยนจากเด็กเปนผูใหญ  อาหารจึงมี
ความสําคัญตอรางกายมาก ถาในระยะนี้วัยรุนบริโภคอาหารเพียงพอและมีภาวะโภชนาการท่ีดีจะชวย
ใหรางกายเจริญเติบโตเต็มท่ี  เปนผูใหญท่ีมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรงในอนาคต จึงควรสงเสริมวัยรุน
ใหมีการบริโภคอาหารดังตอไปนี้ 

1. บริโภคอาหารใหครบทั้ง 3 ม้ือ ซ่ึงชวยใหวัยรุนไดรับอาหารตาง  ๆ เพียงพอกับความตองการ
ของรางกาย 

2.  บริโภคอาหารใหถูกหลักโภชนาการ วัยรุนควรบริโภคอาหารใหไดครบท้ัง 5 หมู ซ่ึงประกอบดวย  
หมูท่ี 1 เนื้อสัตวตาง ๆ   ไข  ถ่ัวและน้ํานม  หมูท่ี 2 ขาว  แปง  น้ําตาล  เผือกและมัน หมูท่ี 3  พชืผักตาง ๆ    หมูท่ี 4  
ผลไมตาง  ๆ และหมูท่ี 5 น้ํามันจากพืชและสัตว 
 ประเภทและปริมาณอาหารท่ีวัยรุนควรไดรับในแตละวัน วัยรุนควรไดรับอาหารตางๆ
เพื่อท่ีจะไดสารอาหารครบถวนในปริมาณท่ีเพียงพอ (วลัย  อินทรัมพรรย, 2540) ดังนี้ 
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 1.   น้ํานม  เปนอาหารท่ีมีโปรตีนและแคลเซียมมากและยังมีวิตามินเอและวิตามินดีอีกดวย 
เหมาะสําหรับเด็กท่ีอยูในวัยเรียนท่ีกําลังเจริญเติบโต  การดื่มนมทุกวันจะชวยใหรางกายไดโปรตีน
เพิ่มข้ึน วัยรุนควรดื่มนมวันละ 1-2  แกว  จะเปนนมวัวหรือนมถ่ัวเหลืองก็ได 
 2.   ไขเปด  ไขไก เปนอาหารท่ีมีโปรตีนมาก  นอกจากนี้ยังมีเหล็กและวิตามินเอ วัยรุนควร
บริโภคไขทุกวัน  อยางนอยวันละ 1 ฟอง 
 3.   เนื้อสัตวตางๆจะเปนเนื้อสัตวชนิดใดก็ได  ควรไดรับประมาณวันละ 180-200 กรัม  

หรือประมาณ  ¾ ถวยตวง หรือม้ือละ 3-4 ชอนโตะ ควรไดรับเคร่ืองในสัตว เชน ตับหมู ตับวัวหรือตับไก 
ประมาณสัปดาหละ 1-2 คร้ัง และอาหารทะเล เชน ปลาหรือหอย สัปดาหละ 2-3 คร้ัง 
 4.   ถ่ัวเมล็ดแหง เชนถ่ัวเหลือง  ถ่ัวเขียวหรือถ่ัวดํา เปนอาหารท่ีมีโปรตีนมากและยังมี
วิตามินบี 1 และบี 2 อีกดวย  วัยรุนควรกินถ่ัวเมล็ดแหงใหมากข้ึน  อาจประกอบเปนอาหารรวมกับ
เนื้อสัตว เชน ขาวผัดเสริมถ่ัวเมล็ดแหง  ผัดขิงใสถ่ัวดําหรือถ่ัวแดง  หรือกินเปนขนมหรืออาหารวาง 
เชน ถ่ัวทอด  ถ่ัวเขียวตมน้ําตาล  ถ่ัวกวน เตาฮวย เปนตน 
 5.     ผักสีเขียวและสีเหลือง มีแคโรทีน  วิตามินและเกลือแร  วัยรุนควรไดรับทุกวันและทุกม้ือ  ประมาณ
วันละ 1-1½   ถวยตวง หรือ ½ ถวยตวงตอม้ือ 
 6.    ผลไมสด ควรไดรับทุกวัน  โดยเฉพาะสม  มะละกอสุก ฝร่ัง สับปะรด วันละ 1-2 คร้ัง 
 7.       ขาวสุกและผลิตภัณฑจากขาว เชนขาว  กวยเต๋ียว บะหม่ี ขนมจีน  วัยรุนควรไดรับใหเพียงพอ
ประมาณวันละ 5-6 ถวยตวง 
 8.   ไขมันและน้ํามัน เปนอาหารท่ีใหพลังงานและชวยดูดซึมวิตามินท่ีละลายในไขมัน ควร
ไดรับทุกวัน วันละ 3-4 ชอนโตะ  อาจไดมาจากการผัดหรือการทอดอาหาร 

กองโภชนาการ  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2542) ไดจัดทําขอปฏิบัติการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย รวม 9 ขอ เพื่อเผยแพรใหคนไทยทุกเพศทุกวัย ยึดเปนแนวทางใน
การบริโภคอาหารใหถูกตองตามหลักโภชนาการ ซ่ึงวัยรุนสามารถนํามาปฏิบัติได โดยมีขอปฏิบัติ
ท้ัง 9 ขอ มีรายละเอียดดังนี้ 

1.   กินอาหารใหครบท้ัง 5 หมู  แตละหมูใหหลากหลาย  และหม่ันดูแลน้ําหนักตัว 
     รางกายของคนเราตองการสารอาหาร  คือ  โปรตีน  คารโบไฮเดรต  ไขมัน  วิตามิน  แรธาตุ

และนํ้า สารอาหารตาง ๆ เหลานี้ไดจากอาหารท่ีบริโภคเขาไป  ซ่ึงในแตละม้ือควรบริโภคใหครบท้ัง 
5 หมู  ไมบริโภคอาหารซํ้าๆ ทุกวัน  จะทําใหรางกายไดรับสารอาหารตาง ๆ ครบถวน  และสามารถใช
ประโยชนจากสารอาหารแตละชนิดไดดี  ซ่ึงกระบวนการนี้จําเปนตองมีสารอาหารตัวอ่ืนรวมดวย  เชน  
การยอยสลายขาวเพื่อใหไดพลังงาน จําเปนตองอาศัยเอนไซมซ่ึงเปนโปรตีนและโคเอนไซมซ่ึงเปนวติามิน  
ชวยในการยอยสลายจนไดกลูโคสและยอยสลายตอไปเพื่อใหไดพลังงาน หรือการดูดซึมวิตามินเอ ดี อี
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และเค  ตองอาศัยไขมันชวยในการดูดซึม  หากขาดสารอาหารบางอยางจะทําใหกระบวนการท่ีเกิดข้ึน  
ไมสมบูรณ  เกิดการเจ็บปวยจากการขาดสารอาหารได  ซ่ึงอาหารหลัก 5 หมู (สมใจ  วิชัยดิษฐ, 2541) มีดังนี้ 
 หมูท่ี 1 เนื้อสัตวตาง ๆ ไข  ถ่ัวเมล็ดแหง นม 
 หมูท่ี 2  ขาว  แปง น้ําตาล  เผือก  มัน 
 หมูท่ี 3  พืชผักตาง ๆ ตามฤดูกาล 
 หมูท่ี 4  ผลไมตาง ๆ  
 หมูท่ี 5  ไขมันจากพืชและสัตว 

การบริโภคอาหารจําเปนตองบริโภคใหหลากหลายครบท้ัง 5 หมู ในปริมาณท่ีเพียงพอกับ
ความตองการของรางกาย  เพื่อใหมีภาวะโภชนาการท่ีดี  และชวยปองกันการเกิดโรคท่ีมีสาเหตุจาก
การบริโภคอาหารท่ีไมถูกตอง นอกจากนี้ควรหม่ันดูแลน้ําหนักตัว  เนื่องจากน้ําหนักตัวเปน
เคร่ืองบงช้ีถึงภาวะสุขภาพของคนเราวาดีหรือไม  เพราะถาน้ําหนักตํ่ากวาเกณฑปกติหรือผอมมาก
เกินไป  จะทําใหรางกายออนแอ  เจ็บปวยงาย  และประสิทธิภาพการเรียนและการทํางานดอยลงกวา
ปกติ  ในทางตรงกันขามหากมีน้ําหนักมากกวาปกติหรืออวนไป จะมีความเส่ียงสูงตอการเกิด
โรคหัวใจและหลอดเลือด  เบาหวาน  ความดันโลหิตสูง  และโรคมะเร็งบางชนิดได  จึงควรรักษา
น้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติ  โดยการบริโภคอาหารใหเหมาะสม  หากน้ําหนักตัวนอยควรบริโภค
อาหารท่ีมีประโยชนใหมากข้ึน  ถาน้ําหนักตัวมากควรลดการบริโภคอาหารลง โดยเฉพาะอาหาร
ประเภทไขมัน  น้ําตาล  นอกจากนี้ควรออกกําลังกายท่ีเหมาะสมอยางสมํ่าเสมอ  ซ่ึงกรมอนามัย  
กระทรวงสาธารณสุข  (2545)  ไดจัดทําพีระมิดเพิ่มพลัง  เพื่อแนะนําแนวทางในการออกกําลังกาย  
ดังนี้  (ภาคผนวก ง ) 

ระดับท่ี 1  กิจกรรมในชีวิตประจําวันท่ีตองเคล่ือนไหวออกแรง/ออกกําลังกาย  (lifestyle  
physical activity)  เชน  การทํางานบาน  งานอาชีพ  และงานอดิเรกท่ีตองใชแรง  จะชวยสงเสริม
การมีสุขภาพดี  มีสมรรถภาพและความสุขสบายโดยทําดวยแรงปานกลางข้ึนไป คือ อยูในลักษณะ
หายใจแรงข้ึน แตไมเหนื่อยจนหอบ ยังพูดกับคนขางเคียงรูเร่ืองโดยทํากิจกรรมเหลานี้ทุกวัน  
สะสมใหไดอยางนอย 30 นาที   

ระดับท่ี 2  กิจกรรมการออกกําลังกายแอโรบิคท่ีเปนแบบแผน เชน การเลนกีฬา วิ่ง  ถีบจักรยาน  
และเตนแอโรบิค  จะชวยสงเสริมสมรรถภาพความแข็งแรงของหัวใจและปอด โดยทํากิจกรรม
เหลานี้ 3 – 5 วัน/สัปดาห อยางนอยคร้ังละ 20 นาที ดวยความแรงปานกลางถึงหนัก 

ระดับท่ี 3  กิจกรรมการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงทนทานและออนตัวของ
กลามเน้ือ  เชน  การยกน้ําหนัก  การยืดเหยียดกลามเนื้อ การทํากายบริหาร โยคะ รําวง รํามวยจีน กอลฟ  
โบวล่ิงและเกมพื้นบาน  โดยทํากิจกรรมเหลานี้ 2 – 3 วัน/สัปดาห 
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ระดับท่ี 4  ลดกิจกรรมประเภทท่ีไมคอยมีการเคล่ือนไหวออกแรง/ออกกําลังกาย  เชน  การนั่งดูโทรทัศน  
การเลนเกมคอมพิวเตอร  การนั่ง  นอนเลนนาน ๆ   ยกเวนการพักผอนนอนหลับ   ซ่ึงมีความจําเปน 

2.   กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ   
 ขาวเปนแหลงสําคัญของคารโบไฮเดรตท่ีใหพลังงานแกรางกาย  ขาวท่ีแนะนําให

รับประทานควรเปนขาวกลองหรือขาวซอมมือ  เนื่องจากเปนขาวท่ีผานกรรมวิธีการขัดสีนอย  ทําให
ยังมีจมูกขาวและเยื้อหุมเมล็ดขาวท่ีเรียกวา “รํา”  ซ่ึงเปนสวนท่ีมีประโยชนเหลืออยู  ในขาวกลอง
หรือขาวซอมมือมีคุณคาทางโภชนาการ  คือ  วิตามินบีรวม  ซ่ึงชวยปองกันและบรรเทาอาการออนเพลีย  
แขนขาไมมีแรง  ปวดกลามเนื้อ  บํารุงสมอง  ทําใหเจริญอาหาร  โดยเฉพาะวิตามินบีหนึ่งจะชวยปองกัน
โรคเหน็บชา  และวิตามินบีสองท่ีชวยปองกันโรคปากนกกระจอกมีแผลท่ีมุมปากทั้งสองขาง  ริมฝปาก
บวม  รางกายออนเพลีย  เบ่ืออาหารและตาสูแสงไมได  มีไนอะซิน ซ่ึงเปนวิตามินท่ีจําเปนสําหรับ
สุขภาพของผิวหนัง  ล้ิน  การทํางานของกระเพาะอาหารและลําไส  รวมท้ังการทํางานของระบบประสาท  สวน
แรธาตุในขาวกลองประกอบดวย  ฟอสฟอรัสซ่ึงชวยในการเจริญเติบโตของกระดูกและฟน  
แคลเซียมชวยลดอาการเปนตะคริว  ทองแดงชวยในการสรางเม็ดเลือด  และเหล็กชวยปองกันโรคโลหิตจาง   
และชวยในการสรางเม็ดเลือด  ขาวกลองมีโปรตีนซ่ึงชวยเสริมสรางสวนท่ีสึกหรอของรางกาย  แต
เนื่องจากโปรตีนในขาวเปนโปรตีนท่ีไมสมบูรณจึงควรรับประทานรวมกับถ่ัวเมล็ดแหง  ตาง ๆ  เพื่อให
คุณภาพโปรตีนในขาวดีข้ึน  ซ่ึงสามารถทดแทนเน้ือสัตวได  นอกจากนี้ขาวกลองยังมีไขมันท่ีให
พลังงานแกรางกายซ่ึงเปนไขมันท่ีไมมีโคเลสเตอรอล  และยังมีกากใยมากซ่ึงชวยทําให   ทองไมผูกและ
ปองกันโรคมะเร็งในลําไสไดอีกดวย  (อรพิน  ทองดี, 2547)  สวนอาหารประเภทแปง เชน  กวยเต๋ียว  
ขนมจีนหรือบะหม่ี  เปนแหลงอาหารท่ีใหพลังงานเชนเดียวกัน    ควรบริโภคสลับกับขาวเปนบางม้ือเพื่อ
ความหลากหลาย   ควรคํานึงถึงปริมาณท่ีบริโภคในแตละวัน  เพราะถาบริโภคมากเกินความตองการ แปง
จะถูกเปล่ียนเปนไขมันเก็บไวตามสวนตาง ๆ  ของรางกาย  เม่ือสะสมมากข้ึนจะทําใหเกิดโรคอวนได 

3.  กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา   
 การบริโภคผักผลไมเปนประจํานั้น จะชวยใหไดรับคุณคาทางโภชนาการของผักและ

ผลไม ซ่ึงเปนแหลงของวิตามินและแรธาตุ  โดยเฉพาะวิตามินซีและเบตาแคโรทีนซ่ึงมีคุณสมบัติท่ีชวย
รักษาแรงยืดหยุนของผิวหนัง  ทําใหผิวพรรณดี  ชวยปองกันโรคมะเร็ง  ไขหวัด  สรางภูมิตานทาน   ชวยลด
โคเลสเตอรอลชนิด  LDL  และเปนสารตานอนุมูลอิสระ  นอกจากนี้ในผักและผลไมยังมีใยอาหารสูง    
( ศรีสมร  คงพันธุ,2547)  การบริโภคผักและผลไม  ควรบริโภคใหหลากหลายและบริโภคตามฤดูกาล  
เพื่อลดการไดรับและการสะสมสารตกคาง  เชน  ยาฆาแมลงและปุย  ท่ีอาจเปนอันตรายตอสุขภาพได  
และควรบริโภคผักและผลไมหลาย ๆ สี  ถาสามารถรับริโภคท้ังเปลือกไดก็ควรรับประทาน  เชน  
ฝร่ัง  พุทรา  ชมพู  แอปเปล  มะเขือเทศ  และแตงกวา  เนื่องจากสวนเปลือกของผักและผลไมจะมี
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วิตามินสูง  และไพบูลย  เอกแสงศรี (2542)  ไดอธิบายประโยชนของใยอาหารไวดังนี้  ใยอาหารมี
คุณสมบัติในการดูดน้ําทําใหเกิดการพองตัว (bulk) ชวยเพิ่มปริมาณและน้ําหนักของอุจจาระ จึงชวย
ในการขับถาย  ทําใหทองไมผูก ไมเกิดโรคริดสีดวงทวาร  และยังชวยดูดซับสารพิษหรือทําให
สารพิษเจือจางลงและผานไปในลําไสอยางรวดเร็ว  จึงลดโอกาสการเกิดโรคมะเร็งและลําไสอักเสบ        
การบริโภคใยอาหารชนิดละลายนํ้าจะชวยลดปริมาณโคเลสเตอรอลในเลือด โดยใยอาหารจะไป
รบกวนการสรางและการดูดซึมโคเลสเตอรอล  และใยอาหารน้ียังไปจับกับน้ําดี (bile  acids) ใน
ลําไส เ ล็ก  ทําใหการดูดซึมน้ํ าดีกลับไปใชลดลงและขับน้ํ าดีออกมาในอุจจาระมากข้ึน  
โคเลสเตอรอลซ่ึงเปนสวนประกอบสําคัญในการสรางน้ําดีจึงลดลงไปดวย ( ศรีสมร  คงพันธุ,2547) 

4.  กินปลา  เนื้อสัตวไมติดมัน  ไข  ถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา  
 ปลา  เนื้อสัตวไมติดมันไข และถ่ัวเมล็ดแหง เปนแหลงโปรตีนซ่ึงเปนสารอาหารท่ีมี

ความสําคัญตอรางกาย  รางกายตองการโปรตีนเพื่อการเจริญเติบโตและซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ  
โปรตีนหลายชนิดเปนสวนประกอบของเอนไซม  ฮอรโมนและภูมิคุมกันโรค  โปรตีนยังทําหนาท่ี
รักษาสมดุลของเกลือท่ีอยูภายในและภายนอกเซลล  ตลอดจนการรักษาสมดุลของรางกาย  นอกจากนี้
โปรตีนยังใหพลังงานแกรางกาย  เม่ือรางกายไดรับไขมันและคารโบไฮเดรตไมเพียงพอ โปรตีนท่ีได
จากอาหารประเภทเน้ือสัตว  และไข  จะเปนโปรตีนท่ีมีคุณภาพดี  เนื่องจากประกอบดวยกรดอะมิโน
ท่ีจําเปน  คือ  กรดอะมิโนในปริมาณครบถวนท่ีรางกายไมสามารถสังเคราะหเองได  ตองไดรับจาก
อาหารเทานั้น  เนื้อสัตวและไขจึงจัดเปนโปรตีนสมบูรณ  โดยเฉพาะปลาเปนแหลงโปรตีนท่ียอยงาย  
มีกรดไขมัน DHA และ EPA  ซ่ึงชวยใหเลือดแข็งตัวชา  และชวยลดปริมาณไตรกลีเซอไรดในเลือด  สวน
ไขถือวาเปนอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการสูง  โปรตีนจากไขยอยงายอีกท้ังเปนโปรตีนสมบูรณมี
กรดอะมิโนท่ีจําเปนครบถวน  นอกจากนี้ไขยังเปนแหลงของเหล็ก  ฟอสฟอรัส  วิตามินเอ  บี  ดี  
และอี  วัยรุนควรบริโภคไขอยางนอยวันละ 1 ฟองและควรปรุงใหสุกกอนนํามาบริโภค เพื่อปองกัน
การขาดไบโอติน  เนื่องจากสารท่ีมีอยูในไขขาวดิบจะจับกับไบโอติน  ทําใหรางกายไมสามารถดูดซึม
ได  สวนโปรตีนท่ีไดจากพืช  เชน  ถ่ัวเหลือง  ถ่ัวเขียว  ถ่ัวดํา  ถ่ัวแดงและถ่ัวลิสง  โปรตีนท่ีมีอยู
จัดเปนโปรตีนท่ีไมสมบูรณ  เพราะขาดกรดอะมิโนจําเปนบางตัว  หรืออาจมีปริมาณนอย จึงควร
บริโภคถ่ัวเมล็ดแหงรวมกับเนื้อสัตว  หรือบริโภครวมกันโปรตีนท่ีไดจากพืชชนิดอ่ืน  เชน  การบริโภค   
ถ่ัวเหลืองซ่ึงมีเมไทโอนีนตํ่ารวมกับงาซ่ึงมีเมไทโอนีนสูง  จะทําใหไดรับกรดอะมิโนท่ีจําเปนครบถวน
ได (สมใจ  วิชัยดิษฐ, 2541) 

5.  ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย   
นม  จัดเปนอาหารท่ีมีโปรตีนสมบูรณ  มีน้ําตาลแลกโตส  ไขมัน  วิตามิน  และแรธาตุ  

โดยเฉพาะอยางยิ่งมีแคลเซียมและฟอสฟอรัสในปริมาณคอนขางสูงซ่ึงมีความสําคัญตอ                  
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การเจริญเติบโตของกระดูกและฟน  การดื่มนมเปนประจําจะชวยใหรางกายเจริญเติบโตและ
แข็งแรง  (สมใจ  วิชัยดิษฐ, 2541)  แตบางคนอาจมีอาการแพนม  ซ่ึงเกิดจากการท่ีรางกายไมมี
เอนไซมแลกเทส  ซ่ึงเปนเอนไซมท่ีใชยอยน้ําตาลแลกโทสในนม  เม่ือดื่มนมเขาไปแลวน้ําตาลแลกโทสใน 
นมไมถูกยอยโดยเอนไซมแลกเทส  เช้ือแบคทีเรียในทางเดินอาหารจะชวยกันยอยน้ําตาลแลกโทสแทน  
ทําใหเกิดกรดและแกส  และยังมีการดึงน้ําออกจากผนังทางเดินอาหาร  จึงทําใหเกิดอาการทองอืด
หรือทองรวงตามมา  ดังนั้นเพื่อหลีกเล่ียงอาการแพนม  ควรดื่มนมคร้ังละนอยแลวคอย ๆ เพิ่ม
ปริมาณมากขึ้น  หรือดื่มนมในระหวางท่ีบริโภคอาหาร  นอกจากน้ีการดื่มนมเปร้ียวก็เปนอีกวิธีการหนึ่ง
ท่ีชวยแกปญหาสําหรับผูท่ีมีอาการแพนม  เนื่องจากนํ้าตาลแลกโทสในนมจะถูกจุลินทรียยอยใหเปนกรด  
และมีการตกตะกอนของ เคซีน  จึงไมทําใหเกิดอาการแพนม  (วินัย  ดะหลัน, 2540) 

6.  กินอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร   
ไขมันเปนหนึ่งในสารอาหารท่ีรางกายตองการเพ่ือการดํารงชีวิตอยางเปนปกติ  ไขมันได

จากอาหารประเภทเน้ือสัตวเกือบทุกชนิด  ซ่ึงบางชนิดมีไขมันมากและแตละสวนของเนื้อสัตวจะมี
ปริมาณไขมันตางกัน  เชน  พื้นทองของหมูจะมีไขมันมากกวาสวนท่ีเปนเนื้อแดง  นอกจากนี้ ยังมี
ไขมันจากพืช  เชน  รําขาว  ถ่ัวเหลือง  ขาวโพด  เมล็ดปาลม  และเมล็ดดอกทานตะวัน เปนตน ใน
ไขมันจะประกอบดวยกรดไขมันซ่ึงแบงตามความจําเปนของรางกาย  คือกรดไขมันท่ีจําเปนและ
กรดไขมันท่ีไมจําเปนตอรางกาย  กรดไขมันท่ีจําเปนหมายถึงกรดไขมันท่ีรางกายไมสามารถ
สังเคราะหเองได  ตองไดรับจากอาหารที่บริโภคเขาไป  ซ่ึงมีมากในน้ํามันพืชทุกชนิด  สวนกรดไขมันท่ีไม
จําเปนนั้นรางกายสามารถสังเคราะหเองได  กรดไขมันท่ีจําเปนจะมีคุณสมบัติชวยลดระดับ
โคเลสเตอรอลได  แตกรดไขมันท่ีไมจําเปนจะไมมีคุณสมบัตินี้  กรดไขมันท่ีจําเปนเปนกรดไขมันท่ี
ไมอ่ิมตัว  สวนกรดไขมันท่ีไมจําเปนจะเปนกรดไขมันอ่ิมตัว เราจําเปนตองบริโภคไขมัน เพราะ
ไขมันชวยใหรางกายอบอุน ใหพลังงาน ทําใหกลามเน้ือมีความชุมช้ืน  ผิวหนังไมแหง และท่ีสําคัญ
วิตามินบางชนิดรางกายจะสามารถดูดซึมไดจะตองมีไขมันเปนตัวชวย  คือ วิตามินเอ  ดี  อี และเค  
แตถาบริโภคไขมันมากเกินไป  รางกายนําไปใชไมหมด  ไขมันจะสะสมไวตามสวนตาง ๆ ของรางกาย  
เชน  บริเวณหนาทอง  สะโพกและเอว  ไมเพียงเทานั้นไขมันสวนเกินเหลานี้จะทําใหระดับไขมันใน
เลือดสูงข้ึน  ซ่ึงทําใหเกิดปญหาสุขภาพ  เชน โรคอวน  ความดันโลหิตสูง  และโรคหัวใจได (ศรีสมร  
คงพันธุ,2547)  

คณะกรรมการอํานวยการจัดทําแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติ ฉบับท่ี 9 ไดแนะนําวา  เพื่อ
สุขภาพท่ีดี  ควรบริโภคไขมันใหพอเหมาะ  คือ  ไมเกินรอยละ 30  ของพลังงานท่ีควรไดรับในแตละวัน  
อาหารท่ีควรระมัดระวังในการบริโภคเนื่องจากมีไขมันมาก  นอกจากอาหารท่ีมีสวนประกอบของ
ไขมันจากสัตวแลว อาหารท่ีปรุงดวยวิธีการทอด  ผัดท่ีใชน้ํามันมาก และอาหารท่ีมีกะทิเปน
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สวนประกอบถือวาเปนอาหารท่ีมีไขมันมากเชนกัน  จึงควรหลีกเล่ียงโดยบริโภคเปนคร้ังคราวในปริมาณ    
ท่ีไมมาก  ตลอดจนเลือกวิธีการประกอบอาหารดวยวิธีตม นึ่ง ปง หรือ ยาง จะไดรับไขมันนอยกวา 

7.  หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด   
      อาหารรสหวานมักเปนรสชาติท่ีพึงพอใจของคนไทย  การบริโภคอาหารรสหวานไมทําให

รูสึกอ่ิม  จึงบริโภคไดเร่ือย ๆ ตลอดท้ังวัน  ไมเหมือนอาหารไขมันท่ีทําใหอ่ิมเร็ว  ดังนั้นแมไขมันจะให
พลังงานมากกวาน้ําตาลถึง 2 เทา  ถาคนท่ีชอบรสหวานบริโภคน้ําตาลในปริมาณท่ีใหพลังงานมากกวา
ไขมัน  ก็จะทําใหน้ําตาลท่ีบริโภคเขาไปจะเปลี่ยนเปนไขมันสะสมไวตามสวนตาง ๆ ของรางกาย  
ทําใหเกิดโรคอวนได  นอกจากนี้การบริโภคน้ําตาลมาก ๆ อาจจะมีผลใหสมดุลของฮอรโมนในรางกาย
เสียไป  กอใหเกิดปญหาสุขภาพอ่ืน ๆ ได  จึงควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีหวานจัด  นอกจากรสหวานแลว
อาหารรสเค็มหรืออาหารท่ีมีเกลือโซเดียมมาก  หากสามารถลดปริมาณของเกลือโซเดียมไดจะชวยลด              
ความเส่ียงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูงไดมาก  เพราะหากรางกายมีเกลือโซเดียมมากเกินไปจะดึงน้ําไว
ในเลือด  ทําใหความดันโลหิตสูงข้ึนซ่ึงเปนอันตรายได  จึงควรหลีกเล่ียงการบริโภคอาหารท่ีมี
สวนประกอบของเกลือโซเดียมมาก  เชน  แหนม  ไสกรอก  แฮม  เนื้อรมควัน  บะหม่ีสําเร็จรูป  ขนมขบเค้ียว
ตาง ๆ  และอาหารประเภทฟาสตฟูด  นอกจากน้ีควรลดการเติมเครื่องปรุงรสเค็มตาง ๆ รวมท้ังผงชูรส  
ซ่ึงการลดเกลือโซเดียมหรืออาหารรสเค็มลงจะไมทําใหรางกายขาดโซเดียม  เพราะโซเดียมมีอยูใน
อาหารแทบทุกชนิด  และตามปกติรางกายจะไมขาดโซเดียม (วินัย  ดะหลัน, 2540) 

8.  กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเปอน   
การบริโภคอาหารในปจจุบัน มีอัตราเส่ียงท่ีจะเกิดอันตรายตอรางกายคอนขางสูง เนื่องจาก

อาหารเกิดการปนเปอนจากเช้ือโรคและพยาธิ รวมท้ังสารตกคางในอาหารจากสารเคมี ทาง
การเกษตร เชน ยาฆาแมลง  ยาปราบวัชพืชและสารเคมีท่ีใชเรงการเจริญเติบโตของพืชและสัตวท่ี
ตองการนํามาประกอบอาหาร  ไดแก ปุยและฮอรโมน การใชสารปรุงแตงและสารปลอมปนใน
อาหารเพื่อแตงสี กล่ิน รส  เสริมใหไดลักษณะของอาหารที่ตองการ โดยใชสารท่ีกอใหเกิดอันตราย
ตอผูบริโภค  การใชภาชนะบรรจุอาหารท่ีไมเหมาะสม  ทําใหสารเคมีหรือโลหะหนักปนเปอน     
มากับอาหาร และการบริโภคท่ีผานกระบวนการผลิตท่ีไมถูกสุขลักษณะ  การปนเปอนดวยสาเหตุ
ดังกลาวจะกอใหเกิดอันตรายโดยอาจแสดงอาการทันทีหรือทําใหเกิดการเก็บสะสมสารพิษไวใน
รางกาย เม่ือมีปริมาณมากพอจะกอใหเกิดอาการเจ็บปวยและเสียชีวิตดวยโรครายตางๆได อัญชนีย  
อุทัยพัฒนาชีพ  และสิริพันธุ  จุลกรังคะ  (2545) ไดแนะนําแนวทางปองกันและแกไขอันตรายท่ีเกิดจาก
การปนเปอนในอาหารไววา  ควรเลือกซ้ืออาหารสดแลวนํามาปรุงเพื่อบริโภคเองจะปลอดภัย
มากกวา  การซ้ืออาหารแหงตองดูวาแหงจริง  ไมมีราข้ึน  ซ้ืออาหารท่ีปรุงสุกและรอนจะปลอดภัย
จากเช้ือโรค  การซ้ืออาหารสําเร็จรูปควรอานฉลากใหรอบคอบ โดยเฉพาะเคร่ืองหมาย อย. หรือ
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เคร่ืองหมายมาตรฐานของสํานักงานมาตรฐานอุตสาหกรรม นอกจากนี้ตองดูช่ือ ท่ีอยู ผูผลิต  
ลักษณะหีบหอหรือบรรจุภัณฑเรียบรอย ไมขาดหรือบุบ รวมท้ังวันเดือนปท่ีผลิตหรือหมดอายุ        
การบริโภคอาหารนอกบานควรเลือกรานอาหารที่สะอาด  ควรดูสุขลักษณะของราน  ผูขายผูบริการ
แตงกายสะอาด  ไมเจ็บปวย  และหลีกเล่ียงการบริโภคอาหารตามรานขางถนน  เพราะมีโอกาสติดโรค
และไดรับสารพิษมาก  อาหารที่จะนํามาปรุงและอาหารท่ีตองรับประทานดิบ  เชน  ผักและผลไม  
ตองลางใหสะอาดกอนนํามาปรุงหรือบริโภค นอกจากนี้ควรบริโภคอาหารท่ีสะอาด พยายาม
สับเปล่ียนชนิดของอาหารเสมอ  เพราะการบริโภคอาหารซํ้า ๆ เปนการไดรับสารนั้นตลอดเวลา  
เกิดการสะสมในรางกาย โดยท่ีรางกายกําจัดออกไมทัน  เม่ือสะสมในปริมาณมากเกินกวาท่ีรางกาย
จะรับได  จึงแสดงอาการเจ็บปวยออกมา  ควรหลีกเล่ียงอาหารสีฉูดฉาดและอาหารปรุงสุก ๆ ดิบ ๆ  
และกอนบริโภคอาหารควรลางมือใหสะอาด 

9.  งดหรือลดเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล   
 การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลเปนประจําจะมีโทษและเปนอันตรายตอสุขภาพ  และยังมี

ความเส่ียงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคตับแข็งเพราะพิษของแอลกอฮอล โรคแผลใน
กระเพาะอาหารและลําไส  โรคมะเร็งหลอดอาหาร  ในรายท่ีเปนโรคพิษสุราเร้ือรัง สวนมากจะเปน
โรคตับแข็งและโรคติดเช้ือ  เชน  ปอดบวมและวัณโรค  เส่ียงตอการเปนโรคขาดสารอาหาร ในคน
ท่ีดื่มโดยไมบริโภคอาหารอยางอ่ืน  แตถาดื่มและบริโภคกับแกลมท่ีมีไขมันและโปรตีนสูง  จะมี
โอกาสเปนโรคอวนและมีโอกาสเปนโรคอ่ืนตามมาอีกมาก รวมถึงความเส่ียงตอการเกิดอุบัติเหตุ  
เพราะแอลกอฮอลมีฤทธ์ิตอระบบประสาทสวนกลาง โดยแอลกอฮอลจะไปกดสมองศูนยควบคุม
สติสัมปชัญญะ  ทําใหขาดสติ  เสียการทรงตัว  สมรรถภาพการทํางานลดนอยลง  ดังนั้นผูท่ีดื่ม
เคร่ืองดื่มแอลกอฮอลตองลดปริมาณการดื่มใหนอยลง  หรือหากงดดื่มไดจะเปนผลดีตอสุขภาพ  
และท่ีสําคัญตองไมขับข่ียานพาหนะขณะมึนเมาจากการดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล  (อัญชนีย  
อุทัยพัฒนาชีพและสิริพันธุ  จุลกรังคะ, 2545)   

กองสุขศึกษา  กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ  กระทรวงสาธารณสุข (2548) ไดแนะนําวา  วัยรุนควร
หลีกเล่ียงการดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีสารคาเฟอีน เชน กาแฟ ชา และนํ้าอัดลมประเภทโคลา  ไมควรบริโภค
อาหารประเภทฟาสตฟูดบอย  เนื่องจากเปนอาหารท่ีมีไขมันมาก  แตถาจะบริโภคควรบริโภค
อาหารประเภทสลัดรวมดวย  นอกจากนี้อบเชย  วงศทอง  (2540)  ไดแนะนําวาวัยรุนไมควรบริโภค
อาหารจังกฟูด เชน มันฝร่ังทอด  ขาวโพดอบเนย โดนัท  และอาหารอ่ืน ๆ  เนื่องจากอาหารเหลานี้มี
สวนประกอบหลัก  คือ  แปง  ไขมันและน้ําตาล  ปรุงรสดวยเกลือและผงชูรส  จึงใหพลังงานสูงแตมี
ใยอาหารต่ํา  เม่ือบริโภคแลวทําใหรางกายไดรับพลังงานมากเกินความตองการ  กอใหเกิดโรคอวนได  
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แตถาบริโภคมากจะไมรูสึกหิวและไมอยากบริโภคอาหารมื้อหลัก  อาจทําใหเกิด การขาด
สารอาหารได 
 ความตองการพลังงานและสารอาหารของวัยรุน จากการเปล่ียนแปลงดานการเจริญเติบโต
ทางสรีรวิทยาของวัยรุน  ทําใหความตองการอาหารตางๆเพิ่มมากข้ึน นอกจากนี้วัยรุนยังมีกิจกรรม
ท่ีตองใชแรงงานเพิ่ม เชนการเลนกีฬา  กิจกรรมเก่ียวกับการเรียน  จึงตองการพลังงานเพ่ิมดังนี้  
(มนทิรา  โลหะพันธุวงศ, 2545) 
 1. พลังงาน  ความตองการพลังงานของวัยรุนข้ึนอยูกับอัตราการเจริญเติบโตของรางกาย  
การเผาผลาญอาหารในรางกาย  และแรงงานท่ีใชในการทํากิจกรรมตางๆ  ท้ังการเรียน การเลน  ใน
วันหนึ่งๆ วัยรุนหญิงควรไดรับพลังงานประมาณ 1,700-1,850 กิโลแคลอร่ี และวัยรุนชาย ควรไดรับ
พลังงานประมาณ 1,850-2,400 กิโลแคลอร่ี  ซ่ึงพลังงานสวนใหญไดจากอาหารจําพวกแปง น้ําตาล
และไขมัน 
 2. โปรตีน วัยรุนมีความตองการโปรตีนมากกวาผูใหญ ท้ังนี้เนื่องจากวัยรุนอยูในระยะท่ี
รางกายกําลังเจริญเติบโต  จึงตองการโปรตีนเพื่อเสริมสรางกลามเน้ือ กระดูก เนื้อเยื่อตางๆ เลือด  
และฮอรโมน  วัยรุนควรไดรับโปรตีนอยางนอยวันละ 1 กรัมตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัมโปรตีนท่ี
ไดรับควรเปนโปรตีนท่ีมีคุณภาพดี เชนเนื้อสัตว  ไขและนํ้านม (อบเชย  วงศทอง, 2546) 
 3.  เกลือแร รางกายตองการเกลือแรตางๆเพิ่มมากข้ึน เพื่อใชในการเสริมสรางรางกาย เกลือแร        
ท่ีวัยรุนตองการไดแก 

 3.1   แคลเซียม  จําเปนในการสรางความเจริญเติบโตของกระดูกและฟน และการทํางาน
ของระบบตาง  ๆวัยรุนจึงควรไดรับแคลเซียมใหเพียงพอ  ในวันหนึ่งวัยรุนท้ังชายและหญิง (อายุ 10 - 19 ป) 
ควรไดรับแคลเซียมประมาณ 1,200 มิลลิกรัม  อาหารที่มีแคลเซียมสูง  ไดแก  น้ํานม  ปลาเล็กปลานอย  
นอกจากนี้ยังมีผักสีเขียว 
   3.2   ธาตุเหล็ก วัยรุนจําเปนตองไดรับธาตุเหล็กใหเพียงพอ โดยเฉพาะในวัยรุนหญิง
ท่ีเร่ิมมีประจําเดือน ทําใหมีการสูญเสียธาตุเหล็กมากกวาปกติวัยรุนชายควรไดรับธาตุเหล็กวันละ 10 -12 
มิลลิกรัม สวนวัยรุนหญิงควรไดรับวันละ 15 มิลลิกรัม ซ่ึงจะไดจากตับสัตว เคร่ืองในสัตว ไขแดง   ผักใบเขียว 
  3.3  ไอโอดีน  ในระยะวัยรุน ความตองการไอโอดีนจะเพิ่มมากข้ึน ถาขาดจะทําให
เกิดโรคคอพอกได ในวันหนึ่งควรไดรับไอโอดีน 150 ไมโครกรัม  วัยรุนจึงควรไดรับอาหารทะเลอยางนอย
สัปดาหละ 1 – 2 คร้ัง สวนวัยรุนท่ีอยูทางภาคเหนือและภาคตะวันออกควรใชเกลือท่ีเติมไอโอดีนใน
การประกอบอาหารเปนประจํา (อบเชย วงศทอง, 2546) 

4.   วิตามิน วัยรุนควรไดรับวิตามินตาง ๆ ใหเพียงพอ เพื่อการเจริญเติบโตและปองกันโรค
ขาดวิตามิน ดังนี้ 
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  4.1    วิตามินเอ จําเปนในการเจริญเติบโตและสุขภาพ โดยเฉพาะที่เยื่อบุตางๆ  เชน เยื่อบุนัยนตา 
และเยื่อบุผิวหนัง วัยรุนชายอายุ 10–12 ป ควรไดรับวันละ 600 และวัยรุนชายอายุ 13–19 ป ควร
ไดรับวันละ 700 R.E.  วัยรุนหญิงอายุ  10 – 19 ป ควรไดรับวิตามินเอวันละ 600 R.E.  ซ่ึงจะไดจากตับสัตว      
ไขแดง น้ํานม เนย ผักท่ีมีสีเขียวจัด เชน คะนา ตําลึง ผักบุงและผักท่ีมีสีเหลือง เชน ฟกทองและมันเทศ
สีเหลือง 

               4.2   วิตามินบีสอง  เปนวิตามินท่ีทําหนาท่ีเปนโคเอนไซมในการเผาผลาญอาหาร
ในรางกาย  พบวามีการขาดในเด็กวัยเรียนและ วัยรุน  เพื่อปองกันการขาด  วัยรุนชายควรไดวันละ 1.6 - 1.7 
มิลลิกรัม และวัยรุนหญิงควรได 1.3 มิลลิกรัม 

                      4 .3   วิตามินซี  จําเปนในการสรางคอลลาเจนซ่ึงเปนสวนประกอบของเน้ือเยื่อตาง  ๆ 
การขาดวิตามินซีจะทําใหแผลหายยากและเกิดโรคเลือดออกตามไรฟน  วัยรุนควรไดรับวิตามินซี
ประมาณวันละ 50-60  มิลลิกรัม  ซ่ึงจะไดจากผักสดและผลไม (อบเชย  วงศทอง, 2546) 

5.   น้ําวัยรุนควรดื่มน้ําอยางนอยวันละ 6-8 แกว  น้ําท่ีไดรับอาจเปนน้ําสะอาดหรือ
เคร่ืองดื่มตาง ๆ เชน น้ํานมหรือน้ําผลไม ฯลฯ   
 

ปจจัยท่ีมีผลตอการบริโภคอาหารของวัยรุน 

 วัยรุนจะมีการบริโภคอาหารอยางไรนั้น มีปจจัยท่ีเกี่ยวของหลายปจจัย หากเปนปจจัยท่ี
สงเสริมการบริโภคอาหารท่ีถูกตองเหมาะสม จะสงผลใหวัยรุนมีสุขภาพดี ในทางตรงกันขามถาเปน
ปจจัยท่ีสงเสริมการบริโภคที่ไมถูกตองเหมาะสม จะสงผลเสียตอสุขภาพได  ปจจัยที่มีผลตอ การบริโภค
อาหารของวัยรุน มีดังนี้ 
 1.   การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา  วัยรุนมีการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาหลายอยาง  ทําให
ความตองการอาหารตาง เๆพิ่มมากข้ึน  วัยรุนจึงมีความอยากอาหารเพ่ิมข้ึน  หิวบอย บริโภคอาหารอาหาร
มากข้ึน (วลัย  อินทรัมพรรย, 2540) 
 2.   ครอบครัว  วัยรุนจะมีนิสัยการบริโภคอาหารอยางไรข้ึนอยูกับการไดรับการถายทอด
พฤติกรรม  เจตคติ  ความรูและประสบการณ  ท่ีเกี่ยวของกับการบริโภคอาหารจากครอบครัวต้ังแตวัยเด็ก 
(วศินา  จันทศิริ, 2539) 
 3.   ความอิสระ วัยรุนมักบริโภคอาหารตามใจตนเอง เม่ือมีอาหารไมถูกใจก็ไมบริโภค
อาหารนั้น  หันไปบริโภคอาหารท่ีถูกใจแตไมมีประโยชนแทน (อบเชย  วงศทอง, 2541) 
 4.   อารมณ  วัยรุนบางคนเม่ือมีปญหาทางอารมณ  เชน เกิดความเครียด รูสึกผิด เศราซึม  หรือ
ขาดความเช่ือม่ันในตนเอง  จึงหาทางออกโดยการบริโภคอาหารหรืออดอาหาร  เพื่อเปนเคร่ืองทดแทนหรือ
ตองการประชดอะไรบางอยาง (ศรีเรือน  แกวกังวาน, 2545) 
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 5.   รูปราง วัยรุนตองการใหตนเองเปนท่ียอมรับของสังคมและหมูคณะ  จึงมีความกังวลตอรูปราง 
หนาตาของตนเปนพิเศษ  กลัววาจะมีน้ําหนักมากเกินไป จึงพยายามลดอาหารบางม้ือและจํากัด
อาหารประเภทขาว แปงและไขมัน  เพื่อรักษาทรวดทรง (วลัย  อินทรัมพรรย , 2540) 
 6.   กลุมเพื่อน  กลุมเพื่อนมีอิทธิพลคอนขางสูงสําหรับวัยรุน  โดยเฉพาะการบริโภคอาหารซ่ึง
วัยรุนนิยมอาหารที่บริโภคแลวทําใหรูสึกวาเปนคนทันสมัย  อยากเลียนแบบดารา  นักรองท่ีเปนวัยรุน
รุนเดียวกันซ่ึงเปนผูนําเสนออาหารตางๆ (ประหยัด  สายวิเชียร, 2547) 
 7.   ส่ือโฆษณา  ส่ือทุกประเภทเปนชองทางท่ีผูผลิตและผูจําหนายอาหาร สามารถโฆษณา
ไดทุกรูปแบบ  โดยสรางภาพความรูสึกประทับใจใหแกวัยรุน  ดวยการเลือกผูนําเสนอสินคาท่ีเปนดารา  
หรือนักรองท่ีไดรับความนิยม วัยรุนจึงเลียนแบบการบริโภคอาหารดังกลาว(ประหยัด  สายวิเชียร, 
2547) 
 8.   การไดรับอิทธิพลจากวัฒนธรรมภายนอก  วัยรุนไดรับวัฒนธรรมการบริโภคอาหาร
จากประเทศตะวันตกเปนสวนใหญ  ท้ังประเภทอาหาร  การบริการ  รูปแบบการบริโภค และการจัด
สถานท่ี สวนอาหารฟาสตฟูดมีจําหนายอยูท่ัวไปในเขตเมืองของทุกจังหวัด  เปนท่ีนิยมของวัยรุนเปน
อยางมาก แมจะมีราคาแพงก็ตาม (วีณะ  วีระไวทยะและสงา  ดามาพงษ, 2541) 
 9.   การบริโภคอาหารตามแฟช่ันนิยม อาหารที่เปนท่ีนิยมกันมากในกลุมวัยรุน ไดแก อาหาร
ฟาสตฟูด จากการสํารวจกลุมคนท่ีใชบริการรานอาหารฟาสตฟูด พบวา กลุมนักเรียน นักศึกษา อายุ 
15-20 ปและอายุ 21-25 ป เขารานอาหารประเภทนี้ถึงรอยละ 52 และ 58 ตามลําดับ และนิยมเขาราน
ประเภทขนมโดนัทมากท่ีสุด รองลงมา คือรานอาหารที่มีไกทอด แฮมเบอรเกอร สเต็กและพิซซา ซ่ึง
อาหารประเภทนี้มีสวนประกอบหลักเปนแปง ไขมัน และนํ้าตาล (รัตนา   ปนตาเขียว,  2547) 
 10.  งดอาหารบางม้ือ  บริโภคอาหารไมเปนเวลา วัยรุนมักงดอาหารเชาซ่ึงอาจเนื่องจาก
หลายสาเหตุดวยกันเชน บางคนต่ืนสายเพราะนอนดึก ทําใหไมไดบริโภคอาหารเชา มักจะบริโภค
รวมเปนม้ือเดียวในม้ือกลางวัน วัยรุนหญิงมักงดอาหารม้ือเชาเพราะกลัวอวน ซ่ึงถาหากปฏิบัติเชนนี้
เปนประจําจะทําใหเกิดภาวะบกพรองทางโภชนาการได นอกจากนี้วัยรุนยังบริโภคอาหารไมเปน
เวลาตามมื้ออาหาร มักบริโภคตามใจตนเอง  เม่ือมีอาหารไมถูกใจก็อาจไมยอมบริโภคหันไป
บริโภคอาหารท่ีถูกใจแตไมมีประโยชนแทน (พัชราภรณ  อารีย และคณะ, 2542) 
 11.  สภาพเศรษฐกิจ เปนส่ิงกําหนดอํานาจการซ้ือของผูบริโภค  ตัวอยางเชน บางคนเช่ือวา
โสมเกาหลีบริโภคแลวบํารุงกําลังจึงเกิดความตองการ  แตเม่ือเห็นราคาวาแพงเกินไปไมสามารถซ้ือได  
บางคนชอบสินคามียี่หอดังๆ แตไมสามารถซ้ือไดเพราะราคาแพง เหลานี้เปนปจจัยท่ีเปนตัวกําหนด
พฤติกรรมของผูบริโภคประการหนึ่ง (เสรี  วงษมณฑา, 2542) สวนรายไดของบุคคลหรือของ
ครอบครัว  ราคาอาหารมีความสําคัญอยางมากตอการบริโภคอาหาร  ครอบครัวหรือบุคคลท่ีมีฐานะ
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ทางการเงินดีจะสามารถซ้ืออาหาร หรือไปใชบริการรานอาหารท่ีมีคุณภาพดีไดมากกวาครอบครัว
หรือผูท่ีมีฐานะยากจน ในขณะเดียวกันหากมีฐานะดีแตไมรูจักซ้ืออาหารท่ีดี มีคุณภาพก็อาจทําให
เกิดผลเสียตอรางกายไดเชนกัน (วีณะ  วีระไวทยะและสงา  ดามาพงษ, 2541) 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 เยาวภา  ดอนกิจภัย (2544)  ศึกษาเร่ือง  ความรูและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน  
โรงเรียนบุญวาทยวิทยาลัย จังหวัดลําปาง กลุมตัวอยาง คือ นักเรียนโรงเรียนบุญวาทยวิทยาลัย  
จํานวน 360 คน  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความรู  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  และเปรียบเทียบความรู
และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุนท่ีมีภาวะโภชนาการตางกัน  เครื ่องมือที่ใชเปน
แบบสอบถาม ผลการศึกษาพบวา  นักเรียนสวนใหญมีภาวะโภชนาการตามเกณฑมาตรฐาน  
รอยละ 67.3  ภาวะโภชนาการตํ่ากวาเกณฑมาตรฐาน รอยละ 19.4  และภาวะโภชนาการเกิน
มาตรฐาน รอยละ 13.3  พฤติกรรม การบริโภคอาหาร พบวา  นักเรียนสวนใหญมีพฤติกรรม  การบริโภค
อาหารอยูในระดับ ปานกลาง  มีคะแนนเฉล่ีย 3.02  เม่ือพิจารณาคะแนนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารกับภาวะโภชนาการที่ตางกันของนักเรียน พบวา  นักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการตํ่ากวาเกณฑ
มาตรฐานและตามเกณฑมาตรฐาน  มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยู ระดับปานกลางใกลเคียงกัน มี
คะแนนเฉล่ีย 3.02 และ 3.03 ตามลําดับ สวนนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินเกณฑมาตรฐาน  
มีคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร เฉล่ีย  2.99    เม่ือ เปรียบเทียบ พฤติกรรม  การบริโภคอาหาร กับ
ภาวะโภชนาการ พบวา ไมแตกตางกัน   
 ศลิษา  มงคลวรวรรณ (2550) ศึกษาเร่ือง  การรับประทานอาหาร  ภาวะโภชนาการและเปรียบเทียบ
การรับประทานอาหารของนักเรียน ประชากรคือ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 4 จํานวน 128 คน ภาคเรียนท่ี 2 
ปการศึกษา 2549 โรงเรียนสารภี จังหวัดเชียงใหม เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล เปนแบบสอบถาม  
ผลการศึกษา พบวา ประชากรสวนใหญรับประทานอาหารหลักครบท้ัง 3 ม้ือ  อาหารหลักคือ ขาวและกบัขาว 
มารดาเปนผูจัดหาอาหารให ซ่ึงมีท้ังปรุงเองและซ้ือ สวนอาหารกลางวันซ้ือท่ีโรงเรียนประชากรชอบอาหาร
ทอดและอาหารรสเปร้ียว ดื่มน้าํเปลาวันละ 3-4 แกว รับประทานอาหารท่ีปรุงสุกใหม  ๆใหความสําคัญในเร่ือง
ของความสะอาด รสชาติ และราคา การรับประทานอาหารหมูท่ี  2 , 3, 4, 5 และการดื่มเครื่องดื่ม อยูใน
ระดับดี สวนการรับประทานอาหารหมูท่ี 1 และอาหารวาง อยูในระดับ พอใช สําหรับภาวะโภชนาการของ
ประชากรเม่ือประเมินโดยใชน้ําหนกัตามเกณฑอาย ุพบวา ประชากรมีภาวะโภชนาการตามเกณฑ รอยละ 82.81 
(เพศชาย รอยละ 81.58 และเพศหญิง รอยละ 83.33) ภาวะโภชนาการเกนิเกณฑ รอยละ 10.94 (เพศชาย รอยละ 
18.42 และเพศหญิง รอยละ 7.78 และภาวะโภชนาการตํ่ากวาเกณฑ รอยละ 6.25 มีเพศหญิง รอยละ 8.89) เม่ือ
ประเมินโดยใชสวนสูงตามเกณฑอายุ พบวา ประชากรมีภาวะโภชนาการตามเกณฑ รอยละ 85.94 (เพศชาย 
รอยละ 94.74 และเพศหญิง รอยละ 82.22) ภาวะโภชนาการเกนิเกณฑ รอยละ 13.28 (เพศชาย รอยละ 5.26 
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และเพศหญิง รอยละ 16.67 ) และภาวะโภชนาการตํ่ากวาเกณฑ รอยละ 0.78 (มีเพศหญิง รอยละ 1.11)  
เม่ือประเมินโดยใชน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง  พบวา ประชากรมีภาวะโภชนาการตามเกณฑ รอยละ 77.34 
(เพศชาย รอยละ 73.68 และเพศหญิง รอยละ 78.89) ภาวะโภชนาการเกนิเกณฑ รอยละ 11.72 (เพศชาย 
รอยละ 21.05 และเพศหญิง รอยละ 7.78) และภาวะโภชนาการตํ่ากวาเกณฑ รอยละ 10.94 (เพศชาย 
รอยละ 5.26 และเพศหญิง รอยละ 13.33)  เม่ือเปรียบเทียบการรับประทานอาหารของประชากรท่ีมี
ภาวะโภชนาการตางกัน พบวา ภาวะโภชนาการโดยใชน้ําหนักตามเกณฑอายุ ประชากร มีการรับประทานอาหาร
โดยรวมอยูในระดบัด ีโดยมีเพยีงเพศชายท่ีมีภาวะโภชนาการเกินเกณฑเทานัน้ ท่ีมีการรับประทานอาหาร
โดยรวมอยูใน ระดับพอใช   สวนภาวะโภชนาการโดยใชสวนสูงตามเกณฑอายุ ประชากรมีการรับประทานอาหาร
โดยรวมอยูในระดับ ดี มีเพยีงเพศหญิงท่ีมีภาวะโภชนาการตํ่ากวาเกณฑเทานั้นท่ีมีการรับประทานอาหารโดยรวม
อยูในระดับพอใช ภาวะโภชนาการโดยใชน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง ประชากรมกีารรับประทานอาหารโดยรวมอยู
ในระดับ ดี มีเพยีงเพศชายท่ีมีภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑและเกนิเกณฑเทานั้นท่ีมีการรับประทานอาหารโดยรวม
อยูในระดับพอใช 
 เสาวรส มีกุศล (2542) ศึกษาเร่ือง ปจจยักําหนดพฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการ
ของวัยรุนในกรุงเทพมหานคร มีวัตถุประสงคเพื่อ ศึกษาปจจัยกําหนดพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
ภาวะโภชนาการของวยัรุน โดยใชเคร่ืองมือเปนแบบสอบถาม ผลการศึกษาพบวา วยัรุนในเขตกรุงเทพมหานคร 
มีภาวะโภชนาการปกติ (น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง P10-P90) ภาวะโภชนาการต่ํากวามาตรฐาน (น้ําหนัก
ตํ่ากวาเกณฑสวนสูงP97) สวนใหญพฤติกรรมการบริโภคอาหารถูกตองปานกลาง คิดเปนรอยละ 54.6 
และพบวาบางสวนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารยงัไมถูกตองไดแก การดื่มน้ําอัดลม ปจจยัท่ีสามารถ  
รวมทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวยัรุนไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก ทัศนคติตอการบริโภค
อาหาร รายไดของครอบครัวการไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับโภชนาการและความรูเร่ืองโภชนาการ โดยปจจัย
ดังกลาวสามารถรวมทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหารได รอยละ 61.7 และวัยรุนท่ีมีภาวะโภชนาการตางกันมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีแตกตางกัน และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร มีความสําคัญตอภาวะ
โภชนาการของวัยรุน  

เอกอาภา มังกรพิศม (2542) ศึกษาเร่ือง แบบแผนการบริโภคอาหารของนักเรียนวยัรุนพื้นฐาน 
คหกรรมศาสตรในเขตกรุงเทพมหานคร มีวตัถุประสงคเพื่อ ศึกษาการบริโภคอาหารของนักเรียนวัยรุน
พื้นฐานคหกรรมศาสตรในเขตกรุงเทพมหานคร โดยใชเคร่ืองมือเปนแบบสอบถามพบวาแบบแผน     การบริโภค
อาหารของนกัเรียนพื้นฐานคหกรรมศาสตรแผนกวิชาอาหารและโภชนาการ สวนใหญบริโภคอาหาร
ม้ือเชาเปนบางคร้ัง บริโภคอาหารม้ือกลางวนัและม้ือเย็นทุกวนั ชนดิของอาหารทีน่ิยมบริโภค ไดแก 
ขาวสวย น้ําอัดลม กวยเตี๋ยวน้ํา-แหง ขนมกรุบกรอบ เคร่ืองดื่มท่ีมีน้ําตาล หมูไมติดมัน ไขเจียว สมเขียวหวาน 
ลูกอม-ทอฟฟและไขดาว สามารถสรุปไดวา การไดรับพลังงานและสารอาหาร นกัเรียนวัยรุนสวนใหญ
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ไดรับในปริมาณท่ีนอยกวา 67 ของปริมาณท่ีควรไดรับยกเวนวิตามินซีในการศึกษาคร้ังนี้ใชแบบสอบถามความถ่ี 
อาหารบริโภคกึง่ปริมาณเพื่อศึกษา การบริโภคอาหารของวยัรุนพืน้ฐานคหกรรมศาสตรในเขตกรุงเทพมหานคร         
ซ่ึงสอดคลองกบัการบันทึกอาหารบริโภคท่ีมีความนาเช่ือถือไดในระดับหนึ่ง  
 กองโภชนาการ กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  (2545)  ศึกษาเชิงสํารวจเร่ือง พฤตกิรรมการบริโภค
อาหารของวยัรุน โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ ศึกษาถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของนกัเรียน
วัยรุนในโรงเรียนเขตกรุงเทพมหานครฯ นนทบุรี ปทุมธานีและนครปฐม ท่ีมีผลสงเสริมหรือยับยัง้
การมีสุขภาพท่ีดี และเพื่อเปนขอมูลพื้นฐานในการพัฒนากลยุทธและงานในการสรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพ
ในการบริโภคอาหารของนกัเรียนวยัรุน โดยใชแบบสอบถามกลุมตัวอยางนกัเรียนอายุ 12-18 ป  จํานวน 
900 คน ระหวางเดือนกุมภาพันธถึงเดือนพฤษภาคม 2545  ผลการศึกษาพบวา  นักเรียนสวนใหญมีภาวะโภชนาการ
ตามเกณฑมาตรฐาน (น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง รอยละ85.44) ภาวะโภชนาการตํ่ากวาเกณฑมาตรฐาน
รอยละ4.33 และภาวะโภชนาการเกินเกณฑมาตรฐาน รอยละ 10.22  นักเรียนบริโภคอาหารหลักครบ 3 ม้ือ 
ทุกวัน รอยละ 40.11 ม้ือเชานิยมบริโภคอาหารจําพวกโจกหรือขาวตม  ม้ือกลางวัน   เปนอาหารจานเดียว
และกวยเตี๋ยว  สวนม้ือเย็นสวนใหญเปนอาหารจานเดยีว อาหารจานดวนท่ีนิยม คือ อาหารไทยประเภท
ขาวผัด ขาวกับผัดกระเพรา ขาวราดแกงและกวยเต๋ียว สวนในโอกาสพเิศษนิยมบริโภค อาหารแบบตะวันตก
และสุกียากี้ นักเรียนบริโภคขาวกลอง 1-3 คร้ัง / สัปดาห  รอยละ 43.45  บริโภคอาหารประเภทผักทุกวนั 
รอยละ 35.52 และผลไม รอยละ 39.44 บริโภคไข1-3 ฟอง/สัปดาห รอยละ 42.28 บริโภคถ่ัวและผลิตภัณฑ
จากถ่ัวรอยละ 85.28  มีการดืม่นมเปนประจาํทุกวัน รอยละ 57.02  สวนมากดื่มคร้ังละ 1 แกว นมท่ีนิยม
เปนนมสด รอยละ 55.06 นักเรียนนยิมดื่มน้าํอัดลมทุกวัน รอยละ 23.29  สวนมากดื่มคร้ังละ 1 แกว / 
ขวด / กระปอง  การเลือกบริโภคอาหาร  นักเรียนใหความสําคัญกับรสชาติ  ราคา  ประโยชนและความสะอาด 
ตามลําดับ รสชาติของอาหารท่ีนิยม  คือ รสเผ็ดและรสออน มีการใชเคร่ืองปรุงรสบาง นกัเรียนเลือกนมเปน
อาหารเสริมสุขภาพ รอยละ 32.82  และเปนอาหารเพ่ิมความสูงถึงรอยละ 68.97 

สํานักงานสถิติแหงชาติ (2548)  สํารวจพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของประชากร พ.ศ. 2548 
โดยเนนท่ีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  สํารวจจากประชากรท่ีมีอายุ 6 ปข้ึนไป  จํานวน 59,170,765 คน  
มีวัตถุประสงคเพื่อ เก็บรวบรวมขอมูลสภาวะพฤติกรรมสุขภาพของประชาชนในดานสุขอนามัย  
โภชนาการตลอดจนพฤติกรรมการเลือกซ้ืออาหารปลอดภัย โดยใชแบบสอบถาม  ผลการศึกษาพบวา  
ประชากรที่มีอายุ 15 – 24  ป  มีจํานวน 11,299,476  คน  จํานวนม้ืออาหารหลักท่ีบริโภคในแตละวัน  สวนใหญ
บริโภคอาหารครบ 3  ม้ือ  รอยละ 80.25  วิธีปรุงอาหารท่ีชอบ  คือ  ตมหรือลวกสุก  รอยละ 48.73  สวนใหญ
บริโภคเนื้อสัตวและผลิตภัณฑทุกวัน  รอยละ 38.08  บริโภคอาหารไขมันสูง 1 – 2 วัน/สัปดาห  รอยละ 42.67  
ไมบริโภคอาหารจานดวน  รอยละ 75.02  บริโภคผักและผลไมทุกวัน  รอยละ 55.79  ดื่มเคร่ืองดื่มประเภท
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น้ําอัดลมและเคร่ืองดื่มท่ีมีรสหวานทุกวัน   รอยละ 24.55  และบริโภคอาหารแปรรูปตาง ๆ   1- 2 วัน/สัปดาห  
รอยละ 35.79 
   ลัดดา  เหมาะสุวรรณ (2547)  ศึกษาเร่ือง  พัฒนาการดานกายของเด็กไทย : การเจริญเติบโต  
ภาวะโภชนาการและสมรรถภาพทางกาย  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา   การเจริญเติบโตของเด็กไทยในดาน
น้ําหนักและสวนสูง  แนวโนมการเปล่ียนแปลงของน้ําหนักและสวนสูง  ความชุกของภาวะผอม  
ภาวะอวนและภาวะเต้ีย  รวมท้ังแนวโนมการเปล่ียนแปลงของภาวะโภชนาการ  ประชากรที่ศึกษา 
คือ เด็กอายุ 1-18 ป  จํานวน 9,594  คนจากท่ัวประเทศ  ประเมินภาวะโภชนาการโดยการช่ังน้ําหนักและ
วัดสวนสูง  เทียบกับกราฟอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ  1 วัน-19 ป  ของกองโภชนาการ  กรมอนามัย  
กระทรวงสาธารณสุข (2542)  ผลการศึกษาพบวา  ภาวะโภชนาการโดยใชน้ําหนักตามเกณฑอายุ  
น้ําหนักนอยกวาเกณฑ   รอยละ 5.52  คอนขางนอย  รอยละ 10.05  น้ําหนักตามเกณฑ  รอยละ 73.76  
คอนขางมาก  รอยละ 3.74  น้ําหนักมากกวาเกณฑ  รอยละ 6.93  ภาวะโภชนาการโดยใชสวนสูงตามเกณฑอายุ  
เต้ีย  รอยละ 6.43  คอนขางเตี้ย  รอยละ 7.60  สวนสูงตามเกณฑ  รอยละ 79.27  คอนขางสูง  รอยละ 3.72  
สูงกวาเกณฑ รอยละ 2.98  และภาวะโภชนาการโดยใชน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง  ผอม  รอยละ 3.53  
คอนขางผอม  รอยละ 7.08    สมสวน รอยละ 78.27  ทวม  รอยละ 3.72 และอวน  รอยละ 3.52  ในจํานวนนี้เปน
เด็กภาคเหนือ อายุ 13- 18 ป  จํานวน  663 คน  ผลการศึกษาพบวา  ภาวะโภชนาการโดยใชน้ําหนัก
ตามเกณฑอายุ  น้ําหนักนอยกวาเกณฑ   รอยละ 5.4  คอนขางนอย รอยละ 6.5  น้ําหนักตามเกณฑ  รอยละ 77.2  
คอนขางมาก รอยละ 3.8  และนํ้าหนักมากกวาเกณฑ  รอยละ 7.1 ภาวะโภชนาการโดยใชสวนสูงตาม
เกณฑอายุ พบวาเต้ีย รอยละ 6.5  และคอนขางเต้ีย  รอยละ 7.1  สวนสูงตามเกณฑ  รอยละ 81.7  คอนขางสูง  
รอยละ 3.3  และสูงกวาเกณฑ รอยละ 1.4  การประเมินภาวะโภชนาการโดยใชน้ําหนักตามเกณฑ
สวนสูง  ผอม  รอยละ 2.1  คอนขางผอม  รอยละ 5.3  สมสวน รอยละ 81.3  ทวม  รอยละ 3.6  และอวน  รอยละ 7.7   

Sandy  Phillips , Jacobs  Linda  Starkey  and  Katherine  Gray – Donald (2004)  ศึกษา
เร่ือง  บริโภคนิสัยของชาวแคนาดา : คุณคาทางโภชนาการในอาหารของกลุมตัวอยางวัยรุน มี
วัตถุประสงคเพื่อศึกษาชนิดของอาหารที่เปนแหลงของพลังงาน  ใยอาหาร  และสารอาหารอ่ืน ๆ ท่ี
กลุมตัวอยางวัยรุนแคนาดาบริโภค  กลุมตัวอยาง คือ วัยรุน จํานวน 178  คน เปนเด็กชาย  84 คน และ
เด็กหญิง 94 คนใน 5 มณฑล(Atlantic, Quebec, Ontario,the prairie provinces and British Columbia) 
ของแคนาดา ซ่ึงไดจากการสํารวจผูใหญ  จํานวน 1,543 คน  ท่ีมีวัยรุนอายุ  13 -17 ปในครอบครัวและ
สมัครใจเขารับการฝกวิธีการสัมภาษณ    การบริโภคอาหารยอนหลัง 24 ช่ัวโมง  การชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง
ในวันตาง ๆ  ของแตละสัปดาหและในฤดูท่ีแตกตางกัน    ผลการศึกษาพบวา  เด็กชาย รอยละ 30  และเด็กหญิง 
รอยละ 11 มีน้ําหนักเกินหรือ โรคอวน การสัมภาษณการบริโภคอาหารยอนหลัง 24 ช่ัวโมง วิเคราะห
โดยใชโปรแกรม CANDAT โดยแบงอาหารเปน 51 กลุมตามประเภทของสารอาหาร  พลังงาน  และใยอาหาร  



 

 

29

พบวา 10 อันดับแรกของอาหารท่ีกลุมตัวอยางบริโภคบอยคร้ัง  เปนกลุมอาหาร ท่ีมีคุณคาทาง
โภชนาการ ไดแก นม  เนื้อวัว แครอท น้ําสมและขนมปง สวนกลุมอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการตํ่า  
ไดแก  เคก  คุกกี้  พาย  โดนัท น้ําอัดลมและขนมขบเค้ียวท่ีมีเกลือเปนสวนผสม อาหารท่ีกลุมตัวอยาง
วัยรุนไมบริโภค  ไดแก  เคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล  เนยแข็ง อาหารเพื่อสุขภาพและเนื้อแกะ/เนื้อสัตวอ่ืน ๆ  

Nzefa Leonie Dapi , Christophe  Nouedoui , Urban  Janlert and Lena Haglin (2005) ศึกษา
เร่ือง  บริโภคนิสัยและภาวะโภชนาการของวัยรุนท่ีอาศัยอยูในเมืองและนอกเมืองในประเทศ Cameroon 
Africaโดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบบริโภคนิสัยและภาวะโภชนาการของวัยรุน  
เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาคือ  แบบสอบถามความถ่ีในการบริโภคอาหารโดยไมตองระบุปริมาณ  
และประเมินภาวะโภชนาการดวยการวัดสัดสวนรางกาย  กลุมตัวอยางเปนวัยรุนท่ีอาศัยอยูในเมือง
และนอกเมือง  โดยคัดเลือกวัยรุน จํานวน 52 คนจากในโรงเรียนซ่ึงมีอายุระหวาง 12 –15 ป  ผลการศึกษา  พบวา  
วัยรุนในเมืองมีความถ่ีในการบริโภคอาหารประเภทเน้ือสัตว ผัก ธัญพืช  ผลิตภัณฑจากนมและอาหาร
จังกฟูด  มากกวาวัยรุนนอกเมืองอยางมีนัยสําคัญ  โดยวัยรุนในเมืองมีความถ่ีในการบริโภคอาหาร
เหลานี้  เทากับ  11.8 , 9.5 , 16.5 , 5.7 และ 24.2  ตามลําดับ สวนวัยรุนนอกเมืองมีความถ่ีในการบริโภค 
เทากับ 4.5 , 3.9 , 11.9,  0.8  และ 8.7 ตามลําดับ  ความถ่ีในการบริโภคอาหารระหวางม้ือ พบวา วัยรุน
ในเมืองมีความถ่ีในการบริโภค (4.9) มากกวาวัยรุนนอกเมือง (0.9)  สําหรับการประเมินภาวะโภชนาการ
ดวยการวัดกลามเนื้อแขนและอัตราสวนระหวางเอว / สะโพก  พบวา  วัยรุนนอกเมืองมีคาเทากับ 3,554 mm2  

และ 0.82  ตามลําดับ  ซ่ึงสูงกวาวัยรุนในเมืองท่ีมีคาเทากับ 2,802  mm2 และ 0.79 ตามลําดับ สวนคา
ดัชนีมวลกาย พบวา  วัยรุนนอกเมืองมีคา (20.6) สูงกวาวัยรุนในเมือง (19.4) เชนกัน 
 K. Venkaiah , K. Damayanti , M.U. Nayak and K. Vijayyaraghavan (2002) ศึกษาเร่ือง  
อาหารและภาวะโภชนาการของวัยรุนชนบทในอินเดยี มีวัตถุประสงคเพื่อ ศึกษาการรับประทานอาหารและ
ภาวะโภชนาการของวยัรุนชนบทในอินเดยี   กลุมตัวอยาง คือ วัยรุนจาก 120 หมูบาน ใน 8 จงัหวัด หมูบานละ 
20 ครอบครัว รวมวัยรุนท้ังหมด 12,124 คน เก็บขอมูลโดยการชั่งน้ําหนกัและวัดสวนสูง  เทียบกบัเกณฑโดยใช
น้ําหนกัตามเกณฑอายุ สวนสูงตามเกณฑอายุ คาดัชนีมวลกาย และประเมินภาวะโภชนาการโดยวิธีการทางคลินิก  
สวนการประเมินภาวะโภชนาการโดยการบันทึกการรับประทานอาหารยอนหลัง 24 ช่ัวโมง เทียบกับ
ปริมาณสารอาหารที่ควรไดรับในแตละวัน  (RDA) จากกลุมตัวอยางจํานวนเพียง 2,579 คน ผลการศึกษาพบวา 
วัยรุนท้ังชายและหญิงมีสวนสูงตํ่ากวาเกณฑ รอยละ 39 ความชุกของสวนสูงตํ่ากวาเกณฑ พบ รอยละ 42.7
โดยเฉพาะวัยรุนท่ีอาศัยในชุมชนท่ีมีการแบงช้ันวรรณะ เพศชายมีภาวะน้ําหนักตํ่ากวาเกณฑ รอยละ 53.1 
และเพศหญิง รอยละ 42.7 วยัรุนหญิงมีน้ําหนกัตํ่ากวาเกณฑนอยกวาวยัรุนชายในทุกกลุมอาย ุ  ขอมูลจาก
การประเมินภาวะโภชนาการโดยการบันทึกการรับประทานอาหารยอนหลัง 24 ช่ัวโมง พบวา วยัรุน 
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รอยละ 70 ไดรับพลังงานมากกวา รอยละ 70 ของปริมาณพลังงานท่ีควรไดรับในแตละวนั (RDA) สวน
สารอาหาร  ท่ีรางกายตองการปริมาณนอย เชน วิตามินเอ และวติามินบี 2 ไดรับไมเพยีงพอ 

 G.Samuelson (2000)  ศึกษาเร่ือง บริโภคนิสัยและภาวะโภชนาการของวัยรุนยุโรป  
กรณีศึกษาในกลุมประเทศ Nordic มีวัตถุประสงคเพื่อ ศึกษาบริโภคนิสัยและภาวะโภชนาการของ
วัยรุนและหาความสัมพันธระหวางบริโภคนิสัย  ปจจัยดานรูปแบบการดําเนินชีวิต  ภาวะโภชนาการ 
กับสภาพสังคมและเศรษฐกิจ  เปนการศึกษาขอมูลจากการศึกษาท่ีเกี่ยวกับโภชนาการของวัยรุน
ยอนหลัง 10 ป  การบันทึกการรับประทานอาหาร และสอบถามความถ่ีในการรับประทานอาหาร   
กลุมตัวอยางเปนวัยรุน อายุ 13-18 ป  จากประเทศเดนมารค  ฟนแลนด นอรเวยและสวีเดน                
ผลการศึกษาพบวา  วัยรุนจํานวนมากงดรับประทานอาหารเชาและอาหารกลางวันท่ีโรงเรียน         
สวนใหญรับประทานอาหารเย็น  รับประทานขนมขบเค้ียวและอาหารวาง  คิดเปนรอยละ 25-35 ของ
พลังงานท่ีไดรับในแตละวัน การสูบบุหร่ีมีความสัมพันธกับบริโภคนิสัย  สภาพสังคมและเศรษฐกิจ  
การไดรับวิตามินและเกลือแรเพียงพอกับความตองการของรางกาย  ไดรับแคลเซียมสูง  ในทางตรงขาม          
การไดรับใยอาหาร  วิตามิน ดี สังกะสี  ซิเลเนียมและธาตุเหล็กในวัยรุนหญิงตํ่ากวาปริมาณท่ี         
กลุมประเทศ Nordic แนะนําไว โดยมีความสัมพันธในระดับตํ่ากับ    การพบภาวการณขาดธาตุเหล็กท่ี
มีอยางแพรหลาย  มีผลการศึกษาจํานวนมากแสดงใหเห็นวาวัยรุนใชเวลาในกิจกรรมที่ตองออกแรง
ลดลง และใชเวลาในกิจกรรมท่ีนั่งอยูกับท่ี เชนดูโทรทัศน วีดีโอ และเลนเกมคอมพิวเตอรเพิ่มมากข้ึน
ในระยะเวลา 10  ปท่ีผานมา 

Deheerger, M.,Bellisle, F.,Rolland-Cachera, M.F. (2002)ไดทําการศึกษา เร่ือง  การประเมิน
เกี่ยวกับการไดรับสารอาหารและการเจริญเติบโตของวัยรุนฝร่ังเศส  จํานวน 94 คน ซ่ึงมีอายุอยูในชวง 
10-16 ป      ผลการศึกษาพบวา ในชวงนี้วัยรุนชายจะไดรับพลังงานเพ่ิมมากข้ึน สวนในวัยรุนหญิงจะ
ไดรับพลังงานนอยลงเม่ืออายุ 14 ป  การไดรับสารอาหาร เชนไขมัน แคลเซียม พบวา มีไมมากในวัยรุน
ฝร่ังเศส  ในสวนของน้ําหนักและสวนสูงจะเพิ่มข้ึนท้ังวัยรุนชายและวัยรุนหญิง สวนใหญแลวสวนสูง
จะสูงกวาเกณฑอางอิงมาตรฐาน ยกเวนในวัยรุนหญิงท่ีมีอายุ 14-16 ป จะไมคอยพบความแตกตางกันใน
เร่ืองของความสูง และยังพบอีกวามีวัยรุนท่ีมีน้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐาน รวมแลวคิดเปนรอยละ 14 

จากการศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวของ  สรุปไดวา  วัยรุนมีการบริโภคอาหารท้ังท่ีถูกตองและไม
ถูกตองตามหลักโภชนาการ วัยรุนสวนหนึ่งยังมีภาวะทุพโภชนาการ จึงควรสงเสริมใหวัยรุนมี            
การบริโภคอาหารท่ีมีประโยชน   จะชวยใหมีภาวะโภชนาการท่ีเหมาะสม  เพื่อใหวัยรุนมี                    
การเจริญเติบโตเปนปกติ สุขภาพดี มีประสิทธิภาพในการเรียนรู  การทํากิจกรรมตางๆ และมี               
ภูมิตานทานโรค 
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กรอบแนวคิด    
การบริโภคอาหารที่ถูกตองเหมาะสมจะชวยใหรางกายเจริญเติบโตตามวัยไมเจ็บปวยและมี  

ภูมิตานทานโรค ทําใหมีภาวะโภชนาการดีมีสุขภาพท่ีดีและยั่งยืน ในการศึกษาถึงภาวะโภชนาการและ
การบริโภคอาหารของนักเรียนชวงช้ันท่ี 3 คร้ังนี้ ครอบคลุมเร่ืองม้ืออาหารหลัก ชนิดของอาหาร ท้ัง
อาหารหลัก  อาหารวางและเคร่ืองดื่ม  รวมถึงการประเมินภาวะโภชนาการโดยใชน้ําหนักตามเกณฑอายุ 
สวนสูงตามเกณฑอายุ และน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงเปนตัวบงช้ี เพื่อจําแนกภาวะโภชนาการของกลุม
ตัวอยาง และเทียบกับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของ  เด็กอายุ 5-18 ป  ของกรมอนามัย  กระทรวง
สาธารณสุข (2542) 
 
 


