
 

บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

การศึกษาเร่ือง พฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการของบุคลากรดานสุขภาพใน
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพจังหวัดเชียงใหม ผูศึกษาจะไดคนควา รวบรวมเอกสาร และงานวิจัยท่ี
เกี่ยวของเพื่อนํามาเปนแนวทางในการศึกษา ดังนี้ 

1. พฤติกรรมสุขภาพ 
      1.1 การสงเสริมสุขภาพตามแนวทาง 3 อ. 
      1.2 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
      1.3 พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

                    1.4 พฤติกรรมดานอารมณคือพฤติกรรมดานการพักผอน 
2. ภาวะโภชนาการ 
3. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 
พฤติกรรมทางสุขภาพ 

พฤติกรรมสุขภาพมีผูใหความหมายไวหลายความหมายเชน  สุภัทร  ชูประดิษฐ                     
ใหความหมายของ พฤติกรรมสุขภาพ (health behavior) หมายถึง การเปล่ียนแปลงสุขภาพ                     
ซ่ึงเกิดข้ึนท้ังภายใน (covert behavior)  และภายนอก (overt behavior) พฤติกรรมสุขภาพจะรวมถึง
การปฏิบัติ ท่ี สัง เกตไดและการเปล่ียนแปลงท่ีสัง เกตไมได  แตสามารถวัดไดว า เกิด ข้ึน                        
พฤติกรรมภายในเปนปฏิกิริยาภายในตัวบุคคลมีท้ังเปนรูปธรรมและนามธรรม ท่ีเปนรูปธรรม                
ซ่ึงสามารถใชเคร่ืองมือบางอยางเขาวัดหรือสัมผัสได เชน การเตนของหัวใจ การบีบตัวของ                   
ลําไส พฤติกรรมเหลานี้เปนปฏิกิริยาท่ีมีอยูตามสภาพของรางกาย สวนท่ีเปนนามธรรมไดแก 
ความคิด ความรูสึก เจตคติ คานิยม เปนตน พฤติกรรมสุขภาพ เปนการปฏิบัติตนท่ีมีผลตอสุขภาพ 
หากปฏิบัติตนไมเหมาะสมจะทําใหสุขภาพเส่ือมลง  เชน  การไมออกกําลังกาย การรับประทาน
อาหารที่ไมมีประโยชน  การพักผอนไมเพียงพอ เปนตน (สุภัทร ชูประดิษฐ, 2550) 

 เม่ือผูชาย และผูหญิง ไดกาวเขาสูวัยทํางาน ตองมีภาระและหนาท่ี ตองรับผิดชอบมากข้ึน 
งานท่ีบาน งานท่ีทํางานแตละวันของวัยทํางานก็หมดไปอยางรวดเร็วและเหนื่อยลา นอกจากภาระ
หนักนี้แลว ยังตองเจอกับอายุท่ีเพิ่มมากข้ึนทุกวัน ดวยเหตุนี้หลายคนจึงหนีไมพนอาการออนลา 
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เรียกวา พลังงานเกิดจากการลัดวงจรจากการท่ีรางกายทํางานหนัก โดยทางออกที่ดีคือการหันมาใส
ใจดูแลสุขภาพกายและใจ(สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 2553)  

ในป พ.ศ. 2553 พรรณนิภา จันทรทัต ไดใหคําแนะนําดานการบริโภคอาหาร                            
ดานอารมณ เพื่อใหประชาชน นําไปปฏิบัติเพื่อสงเสริมสุขภาพ โดยมีรายละเอียด 5 เคล็ดลับ                 
(พรรณนิภา จันทรทัต, 2553)ดังนี้   

1) กินอาหารเชาเปนประจํากอนจะใชพลังงานในการทํางานตลอดท้ังวันรางกาย
จําเปนตองเติมพลังงานและสารอาหารเสียกอน เพราะในขณะนอนหลับรางกายไมไดรับสารอาหาร 
เพิ่มเติม แตรางกายยังคงใชสารอาหารตางๆ อยูตลอดเวลา ดังนั้นม้ือเชาจึงเปนม้ือสําคัญท่ีขาดไมได 
แตการงดอาหารเชากลับเปนกิจวัตรของคนทํางาน เพียงเพราะคําอางท่ีวาไมมีเวลา ทางออกท่ีดี
สําหรับคนทํางาน คือ กินอาหารเชาท่ีงาย สะดวกแตยังมีคุณคา     
  2) ดื่มน้ํา หรือเคร่ืองดื่มธัญญาหารระหวางวัน ภาวะขาดน้ําอาจทําใหรางกายออน
ลาในระหวางวัน จึงควรดื่มน้ําเพ่ือเพิ่มความสดช่ืนพรอมจะทํางานอยูเสมอ หรือดื่มเคร่ืองดื่มท่ีให
คุณประโยชนจากสารอาหารธรรมชาติแบบหวานนอย แทนเคร่ืองดื่มประเภทน้ําอัดลมและกาแฟ 

3) กินอาหารถูกหลัก โดยกินคารโบไฮเดรตเชิงซอน เชน ธัญพืช ขาวซอมมือ และ                    
ขนมปงโฮลวีต ซ่ึงมีเสนใยสูงจะชวยควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด กินไขมัน ชนิดไมอ่ิมตัว เชน                       
น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันรําขาว เปนตน กินโปรตีนเล็กนอย โดยเลือกโปรตีนท่ีดี ไดแก เนื้อสัตวไมติด
มัน ปลาน้ําจืด ปลาทะเล เตาหู และ ถ่ัวตางๆ เพราะโปรตีนจะชวยใหทํางานไดนานกวาการกินแต
คารโบไฮเดรต เพิ่มผักและผลไม ในม้ืออาหารใหมากขึ้น อาจใชวิธีกินผักคร่ึงหนึ่ง อาหารอยางอ่ืน
คร่ึงหนึ่ง และอยาลืมดื่มนมหรือเคร่ืองดื่มธัญญาหารอยางนอยวันละ 2 แกว เพื่อเพ่ิมแคลเซียม  

4) เติมพลังงานดวยอาหารวาง เพื่อใหมีพลังงานอยูตลอดท้ังวัน เพราะคนทํางาน
รางกายและสมองตองใชพลังงานตลอด 8-12 ช่ัวโมง โดยในม้ือวางใหกินอาหารท่ีมีเสนใยไขมันตํ่า 
น้ําตาลตํ่า  มีสารอาหารและกากใยสูง เลิกนิสัยแบบเดิมๆ ท่ีมักกินขนมปง กาแฟ หรือคุกกี้ระหวาง
ทํางาน เพราะอาจตองเจอกับปญหาอวนลงพุงได   

5) ปรับอารมณ การเครงเครียดกับการทํางาน ความออนลาเหน็ดเหน่ือยสะสมเปน
อุปสรรคสําคัญของคนทํางาน การจะผานส่ิงเหลานี้ไปไดตองฝกผอนคลายอารมณมีอารมณขัน ลอง
พูดคุยกับเพ่ือนรวมงานบาง หาวิธีคลายเครียด ดวยการนวดใบหู ฟงเพลง หาเวลาไปออกกําลังกาย
หรือพักสายตา จะชวยใหอารมณดีข้ึน เพราะหากรูสึกออนลารางกายจะไมอยากทํางาน บางทีอาจทํา
ใหคนรอบขางรูสึกตามไปดวย  
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การปรับอารมณใหสดใส สดช่ืน จะชวยเพ่ิมพลังใจใหมีแรงสูกับการทํางาน เพราะสภาพ
จิตใจมีพลังมากกวาพลังกายเสียอีก ส่ิงท่ีสําคัญท่ี วัยทํางาน ท้ังหลาย ควรคํานึงไวอยูตลอดอีกหนึ่ง
ขอนั้นคือ รางกายเราไมใชเคร่ืองจักรในการทํางานเพียงอยางเดียว ดังนั้น ควรหาเวลาพักผอน ดูแล
สุขภาพตัวเองกันบางเพื่อสุขภาพที่ดีและอายุท่ียืนยาวในการทํางานตอไป (สํานักงานกองทุน
สนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 2553) การมีสุขภาวะทางรางกายของประชาชนเปนท่ียอมรับวา
การบริโภคอาหาร มีความสําคัญ นั่นคือ ตองมีการรับประทานอาหารใหถูกหลักโภชนาการกลาวคือ 
รับประทานอาหารใหหลากหลายใหสมดุลและใหพอดี การรับประทานอาหารที่พอดี  ของแตละคน
ข้ึนอยูกับอายุ เพศ และกิจกรรมประจําวัน ถากิจกรรมนอยแตกินมากจะ เพิ่มความอวน  หรือบางคน
ท่ีระวังตัวมากเกินไปเพราะกลัวอวนอาจกินนอยมากจนทําใหน้ําหนักตัวลดลงหรือผอมเกินไป 
(กองโภชนาการ, 2543)  

1.1 การสงเสริมสุขภาพตามแนวทาง 3 อ.     
      กระทรวงสาธารณสุข จึงไดกําหนดแนวทางการสงเสริมสุขภาพตามแนวทาง 3 อ. ซ่ึง

หมายถึง การปฏิบัติเพื่อสงเสริมสุขภาพดาน อาหาร  ออกกําลังกาย  และอารมณคือการพักผอน 
สําหรับวิธีปองกันความอวนท่ีดีท่ีสุดคือการยึดหลัก 3 อ.  คือ การปรับพฤติกรรมการกินอาหาร 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย และพฤติกรรมการพักผอน เพื่อใหคนไทย ท้ัง 63 ลานคน เขาถึงวิธีการ
ดูแลสุขภาพดวยการกินอาหารและออกกําลังกาย อยางถูกวิธี ซ่ึงหลักการปรับพฤติกรรมท้ัง 3 ดาน 
จะไดกลาวโดยละเอียดตอไป  (สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 2553) 

1.2 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
      กัลยา ศรีมหันต อางใน ยุวรีย พอใจ (2550)  ใหความหมาย พฤติกรรมบริโภคอาหาร 

หมายถึง การปฏิบัติหรือการแสดงออกเกี่ยวกับอาหารท่ีบุคคลกระทําเปนประจํา ซ่ึงการแสดงออก
นั้น อาจเปนการแสดงออกท้ังดานการกระทํา เชนการเลือกชนิดของอาหาร สุขนิสัยในการบริโภค 
และทางดานความคิด และความรูสึกตางๆ ตอการบริโภคอาหาร ซ่ึงส่ิงเหลานี้ถาบุคคลใดไดปฏิบัติ
ถูกตองตามหลักโภชนาการแลวจะสงผลใหบุคคลมีภาวะโภชนาการท่ีดี ในทางตรงกันขามถาบุคคล
ปฏิบัติไมถูกตอง หรือปฏิบัติตนเกี่ยวกับอาหารไมถูกตอง ก็อาจจะสงผลใหเกิดปญหาโภชนาการ
และโรคภัยไขเจ็บตามมา 

      สํานักสถิติแหงชาติ  (2552)  ไดใหคําจัดกัดความ พฤติกรรมบริโภคอาหาร หมายถึง 
การบริโภค อาหารม้ือหลัก การบริโภคอาหารวาง รสชาติอาหารและวิธีการปรุงอาหารท่ี
รับประทานเปนประจํา ชนิดและประเภทของอาหารท่ีบริโภค การลางมือกอนรับประทานอาหาร 
ความถี่ในการบริโภคอาหารแตละประเภทตลอดจน การตัดสินใจเลือกซ้ืออาหารปลอดภัย                      
มาบริโภค   
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การมี สุขภาพแข็งแรง  หรือเจ็บปวยบอย  สวนใหญมีผลสืบเนื่องจากพฤติกรรม                  
การบริโภคของแตละบุคคล คนท่ีเลือกรับประทานอาหาร เฉพาะอยางหรือรับประทานอาหาร              
อยางใดอยางหน่ึงซํ้าซากเปนประจํา อาจทําใหขาดสารอาหาร อยางใดอยางหน่ึงและเปนโรคขาด
สารอาหารได คนที่รับประทานอาหารมากเกินความตองการของรางกาย โดยเฉพาะอาหารที่มี
ไขมันมากเกินไป ประกอบกับการไมไดออกกําลังกาย จะทําใหมีโอกาสเปนโรคอวนไดงาย อาจจะ
มีโรคอ่ืนๆ ตามมาได สําหรับวัยทํางาน ซ่ึงเปนวัยท่ีกําลังสรางครอบครัวก็ใสใจในการบริโภค
อาหารน้ันมีความสําคัญอยางยิ่ง หากตองการมีสุขภาพท่ีดี รางกายมีสัดสวนท่ีเหมาะสม ไมเปน                
โรคอวนหรือผอมจนขาดสารอาหาร ควรปรับพฤติกรรมการกินดวยการกินอาหารใหมีความ
หลากหลายและครบท้ัง 5 หมู ไมรับประทานซํ้าซากทุก นอกจากนี้ควรหลีกเล่ียงการกินอาหารท่ีมี
รสจัด เชน เค็มจัด หวานจัด เผ็ดจัด หลีกเล่ียงอาหารที่มีไขมันมากเกินไป รวมท้ังหลีกเล่ียงเคร่ืองดื่ม
ท่ีมีแอลกอฮอล เคร่ืองดื่มเกลือแร และเคร่ืองดื่มชูกําลัง เนื่องจากถากินเคร่ืองดื่มเหลานี้มากเกินไป 
จนไมไดรับประทานอาหารหลักแลว ก็จะทําใหรางกายขาดสารอาหารและเปนโรคอ่ืนๆ ตามมาได                   
(กองโภชนาการ, 2543) ปญหาเกี่ยวกับน้ําหนักตัวอวนไป ผอมไปบาง ปญหาเหลานี้สวนใหญก็เกิด
มาจากการกินอาหารในปริมาณท่ีไมถูกตอง นอยคนนักท่ีจะรูวาการกินอาหารน้ันควรกินในปริมาณ
เทาไรจึงจะเหมาะสม ไมทําใหอวนหรือ ผอมเกินไป แถมยังไดรับสารอาหารเพียงพอกับความ
ตองการของรางกายดวย กองโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข ไดจัดทําคําแนะนํา "สัดสวน" 
"ปริมาณ" และ "ความหลายหลาย" ของอาหารท่ีคนไทยควรบริโภคใน 1 วัน ดวยรูปแบบท่ีเขาใจ
งาย ท่ีเรียกวา “ธงโภชนาการ” ซ่ึงถาหากเราสามารถกินอาหารในสัดสวนท่ีแนะนําตาม                            
ธงโภชนาการได ไมวาเรากําลังอวนหรือผอมอยู ก็จะทําใหเรากลับมามีรูปรางท่ีดีข้ึน สมสวน                   
ไมอวน หรือผอมเกินไป (จีระภา  คลายเพ็ชร, 2554) 

การปรับพฤติกรรมการกินอาหารโดยใหเหมาะกับความตองการใชพลังงานลดหวาน มัน 
เค็ม แปง และ น้ําตาล และเพิ่มผักและผลไมท่ีมีรสไมหวานใหมากข้ึน หลักการบริโภคอาหารเพื่อ
ควบคุมน้ําหนักและรอบพุง (สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 2553) โดยมี                 
ขอปฏิบัติดังนี้  

1) กลุมขาวและแปง บริโภคขาวหรือแปงไดตามปกติ ถาไมทําใหน้ําหนักเพิ่ม 
บริโภคผลไมอยางสมํ่าเสมอแตไมเกิน 10-15 คําตอม้ือ แลวแตหวานมากหรือหวานนอย  

2) กลุมเนื้อสัตว และ ไข บริโภคเนื้อสัตวไมติดมันท่ีสุกแลว วันละประมาณ 12-16 
ชอนโตะ และหลีกเล่ียงเคร่ืองในสัตว หนังสัตวมันสัตว บริโภคปลา ไขขาว เตาหูและผลิตภัณฑจาก               
ถ่ัวเหลืองทุกวัน 
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3) กลุมผักบริโภคใบผักและกานผักอยางสมํ่าเสมอ ใหบริโภคใบผักหรือกานผัก
เพิ่มข้ึน วันละไมต่ํากวา 3 ทัพพี หรือ 9 ชอนโตะ  

4) กลุมผลไม ลดการบริโภคผลไมลง โดยบริโภคไมเกิน 6-10 คําตอม้ือ แลวแต
หวานมากหรือนอย 

5) กลุมนม ควรดื่มนมพรองหรือขาดนมเนย รสจืด วันละ 1-2 แกว หากดื่มนม
ไมได ใชนมถ่ัวเหลืองรสจืดแทน 

6) กลุมไขมัน บริโภคน้ํามันจากรําขาว ถ่ัวเหลือง เมล็ดทานตะวัน งา หลีกเล่ียง
ไขมันอ่ิมตัวและไขมันแปรรูป เชน ไขมันจากสัตว น้ํามันมะพราว น้ํามันปาลม มาการีน ครีมเทียม 

7) กลุมน้ําตาล เกลือ บริโภคน้ําตาล รวมท้ังน้ําผ้ึงและน้ําตาลในอาหาร ไมเกิน 2 
ชอนชาตอม้ือ หรือไมเกิน 24 กรัมตอวัน ควรลดการบริโภคเกลือ อาหารหมักดอง อาหารเค็ม และ
หลีกเล่ียงการเติมเคร่ืองปรุงรสในอาหาร และ งดการเติมน้ําตาล เกลือ เคร่ืองปรุงรส ในอาหารโดย
เด็ดขาดแตสามารถใชน้ําตาลเทียม 

8) เคร่ืองดื่ม ไมควรด่ืมเหลา เบียร ไวน ยาดองเหลา งดการบริโภคน้ําหวาน 
น้ําอัดลม น้ําผลไม เคร่ืองดื่มบํารุงกําลัง เหลา เบียร ไวน ไมควรบริโภคชา กาแฟ เกิน 3 ถวยตอวัน  

9) ควรเลือกอาหารท่ีเตรียมโดยการตม นึ่ง ยาง โดยหลีกเล่ียงอาหารทอดหรือผัด 
แนะนําให นอกจากนี้ งดอาหารที่เตรียมโดยการทอดหรือผัด งดอาหารระหวางม้ือ  

10) หากออกกําลังกายไมควรบริโภคอาหารเพ่ิมจากเดิม  
กองโภชนาการ (2552) ใหความหมายของ ธงโภชนาการ คือสัญลักษณท่ีบอกใหรูวาใน

หนึ่งวัน ควรกินอาหารใหหลากหลาย ในปริมาณและสัดสวนท่ีเหมาะสม กับความตองการของ
รางกาย วิธีการกินอาหารตามธงโภชนาการ ขอมูลในธงโภชนาการจะบอกถึงปริมาณ สัดสวน และ
ความหลากหลายของอาหารท่ีคนไทยอายุ 6 ปข้ึนไป ผูใหญ และผูสูงอายุ ควรกินใน 1 วัน โดย
นําเอาอาหารหลัก 5 หมูมาแบงเปน 4 ช้ัน 6 กลุม ตามสัดสวนท่ีควรรับประทาน ดังนี้  

1) กลุมขาว หรือแปง ซ่ึงไดแก ขาวสวย ขาวเหนียว ขนมปง เสนกวยเตี๋ยว ขนมจีน 
ขาวโพด เผือก มัน กลุมขาว, แปง 1 สวน ใหพลังงาน 80 กิโลแคลอรี เทากับ ขาวสวย 1 ทัพพี                
ขาวเหนียว ½ ทัพพี หรือขนมปง 1 แผน หรือเสนกวยเตี๋ยว ½ ชาม หรือ บะหม่ี 1กอน หรือ ขนมจีน 
1 ½ จับ หรือขาวโพดตม ½ ฝก  

2) กลุมผัก กลุมนี้มีความสําคัญท่ีเปนแหลงของ ใยอาหาร วิตามิน และเกลือแร ให
พลังงานท่ีต่ํา จะเห็นไดวากลุมนี้ควรไดรับในปริมาณท่ีมากรองลงมาจากกลุมขาว,แปง ผัก 1 สวน 
คือ ผักสุก 1 ทัพพี หรือ ½ ถวยตวง หรือผักดิบ 1 ถวยตวง การกินผักวันละ 4-6 ทัพพี จะจะไดรับใย
อาหารประมาณ 25 กรัม ซ่ึงเพียงพอกับความตองการของรางกาย  
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3) กลุมผลไม กลุมนี้ใหวิตามินเกลือแร และใยอาหารแตนอยกวาหมวดผัก แถมยัง
มีน้ําตาลท่ีใหพลังงานไดเร็ว ใน 1 วัน ควรไดรับอาหารในกลุมผลไมวันละ 3 สวนสําหรับผูท่ี
ตองการพลังงาน 1200-1600 กิโลแคลอรี และ 5 สวนสําหรับผูท่ีตองการพลังงาน 2000 กิโลแคลอรี 
ผลไม ปริมาณ 1 สวนนั่นแตกตางกันไป ตามแตชนิดผลไม ดังนี้ ผลไมผลใหญๆ อยาง แตงโม 
มะละกอ สัปปะรด ขนาดกินพอดีในหน่ึงคํา จํานวน 8-10 ช้ินผลไมขนาดกลางๆอยาง ฝร่ัง กลวย
หอมผลใหญ มะมวงสุกขนาดกลาง มะมวงดิบผลใหญ ปริมาณ ½ ผล ผลไมขนาดเล็กอยางสม                
แอปเปล กลวยไข กลวยน้ําวา จํานวน 1 ผล ผลไมขนาดเล็กมากอยาง เงาะ ลําไย ล้ินจี่ ชมพู 
ประมาณ 4 ผล องุน ประมาณ 10-15 ผล ทุเรียน ประมาณ 1 เม็ด  

4) กลุมเนื้อสัตว กลุมนี้ใหโปรตีน กับ ไขมัน ควรกินวันละ 3-6 สวน หรือ 6-12 
ชอนกินขาว เนื้อสัตว 1 สวนหนัก 30 กรัม หรือ 2 ชอนกินขาว เทากับ ปลาทู 1 ตัว หรือไข 1 ฟอง 
หรือ เตาหูเหลือง ½ แผน  

5) กลุมนม เปนแหลงของแคลเซียมท่ีสําคัญ นอกจากน้ียังมีปริมาณโปรตีนท่ีสูง
ดวย ใน 1 วัน ควรดื่มนมใหไดอยางนอย 1 แกว (250 มิลลิลิตร) แนะนําใหดื่มนมชนิดท่ีมีไขมันตํ่า 
สําหรับคนท่ีดื่มนมไมไดสามารถชดเชยดวย ผลไมหนึ่งสวน กับเนื้อสัตวหนึ่งสวน  

6) กลุมท่ีตองกินนอยๆ  กลุมนี้คือ น้ํามัน เกลือ น้ําตาล ใหกินใหนอยท่ีสุดในแตละ
วัน แตคนสวนใหญจะกินในกลุมนี้ปริมาณมาก ก็เลยเปนสาเหตุของนํ้าหนักตัวท่ีไมคอยนาพอใจ
ของแตละคน แนะนําวาใน 1 วัน น้ํามันหรือไขมัน ควรกินไมเกิน 2 สวน หรือ 2 ชอนชา เกลือ               
ควรกินไมเกิน 1 ชอนชา และ น้ําตาล ไมควรกินเกินวันละ 4 ชอนชา  

สัดสวนของอาหาร แสดงโดยใชขนาดของพ้ืนท่ี พื้นท่ีมากกินมาก พื้นท่ีนอยกินนอย สวน
การกินอาหารใหหลากหลายชนิด ไมซํ้าจําเจ แสดงโดยใชภาพอาหารในแตละกลุม ใหกินอาหารทุก
กลุม และในแตละกลุมตองกินใหหลากหลาย เพื่อใหไดสารอาหารตางๆ ครบถวน ตามท่ีรางกาย
ตองการ และเปนการหลีกเล่ียงการสะสมพิษภัย จากการปนเปอนในอาหารชนิดใดชนิดหนึ่ง ท่ีกิน
เปนประจําการจัดกลุมอาหารขางตน มีขอแตกตางไปจากอาหารหลัก 5 หมู คือ แยกกลุมนม ออก
จากกลุมเนื้อสัตวเพื่อใหเห็นความสําคัญของอาหารท่ีเปนแหลงแคลเซียม และจัดรวมกลุมน้ํามัน
รวมไวกับน้ําตาลและเกลือ รวมเปนกลุมท่ีแนะนําใหกินนอยชนิดและปริมาณของอาหารที่คนไทย
ควรรับประทานใน 1 วัน สําหรับผูใหญ แบงตามการใชพลังงานเปน 3 ระดับ คือ 1,600 2,000 และ 
2,400 กิโลแคลอรี ของ กองโภชนาการ (2552) ดังแสดงในตารางท่ี 2.1 
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หนวยตวงวัดท่ีใชเปนหนวยท่ีใชในครัวเรือน เชน ทัพพี ชอนกินขาว และแกว ยกเวนผลไม
แนะนําเปน สวน อาหารในกลุมเดียวกัน สามารถกินทดแทนกันได อาหารในกลุมเดียวกัน ให
พลังงานและคุณคาทางโภชนาการเทากัน หรือใกลเคียงกัน ดังนั้น จึงกินสลับสับเปล่ียนชนิดของ
อาหารในกลุมเดียวกันได แตไมสามารถกินสับเปล่ียนทดแทนอาหารตางกลุมได เนื่องจากพลังงาน
และปริมาณสารอาหารไมเทากัน ดังตัวอยางท่ีแสดงในตารางท่ี 2.2  

ถาไมดื่มนม ใหกินปลาซารดีน หรือปลาเล็กปลานอย 2 ชอนกินขาว หรือเตาหูแข็ง 1 แผน 
รูไดอยางไรวา กินตามธงโภชนาการแลว เหมาะสมกับตนเองหรือไม จะเห็นไดวา ธงโภชนาการนี้
ไดกําหนด สัดสวนของอาหารที่ควรกินในแตละวันไวครบถวน ซ่ึงนอยคนท่ีจะกินอาหารไดตรง
ตามสัดสวน และมีความเขาใจท่ีถูกตองในการเลือกกินอาหารแตละชนิด ถึงแมวาจะเคยเรียนมาบาง
แลวก็ตาม ก็เลยทําใหเกิดปญหาน้ําหนักตัวท่ีไมพึงปรารถนา ดังนั้นจากนี้ไป เรียนรูและทําความ
เขาใจใหม ปรับการกินอาหารของตนเองใหมีปริมาณอาหารตรงตามธงอาจจะมีปริมาณนอยกวาท่ี
กําหนดไดเล็กนอย ตามความตองการพลังงานของรางกาย แตขอใหคงรูปแบบตามธงโภชนาการ 
คือ กินอาหารกลุมขาว, แปงเปนหลัก กินผักรองลงมา และกินน้ํามัน เกลือ น้ําตาลใหนอยท่ีสุด ไม
วาตอนนี้จะมีน้ําหนักตัวมากนอยแคไหน ทําใหไดตามนี้ จะมีน้ําหนักตัวท่ีพอดี ไมเพิ่มข้ึนหรือ              
ลดเร็วจนเกินไป และยังมีสุขภาพดีตลอดไป (กองโภชนาการ, 2552) 

ดังนั้นพฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การปฏิบัติเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร                 
ท้ังทางดานการแสดงออกและดานความคิดท่ีบุคคลกระทําเปนประจํา ซ่ึงการแสดงออกนั้น                  
เปนการแสดงออกดานการกระทํา ท่ีเกี่ยวของกับการบริโภคอาหาร ไดแก การเลือกชนิดและ
ประเภทของอาหาร  ความถ่ีในการบริโภคอาหาร  สุขนิ สัย ท่ีดีในการบริโภคอาหารท้ัง                            
ดานการรับประทานอาหารตรงเวลา  อาหารที่ควรหลีกเล่ียง  รวมถึงสุขอนามัยท่ีดีในการ                    
บริโภคอาหาร  
 
 
 
 
 
 
 
 
 



13 

 

ตารางท่ี 2.1 การรับประทานอาหารในแตละกลุม ในปริมาณท่ีกําหนด 
กลุมอาหาร หนวย พลังงาน (กิโลแคลอรี) 

1,600*     2,000**      2,400*** 
กลุมขาว – แปง ทัพพี 8 10 12 
กลุมผัก ทัพพี 6  5  6 
กลุมผลไม สวน 4  4  5 
กลุมเนื้อสัตว ถ่ัว ไข ชอนกินขาว 6  9 12 
กลุมนม แกว 1  1  1 
กลุมน้ํามัน น้ําตาล และเกลือ ชอนชา กินแตนอย เทาท่ีจําเปน 

แหลงท่ีมา : กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข.( 2552).คูมือธงโภชนาการ  
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

* สําหรับเด็กอายุ 6-13 ป หญิงวัยทํางานอายุ 25-60 ปและ ผูสูงอายุ 60 ปข้ึนไป 
** สําหรับวัยรุน หญิง-ชาย อาย ุ14-25 ปและชายวยัทํางานอายุ 25-60 ป 
*** สําหรับหญิง-ชาย ท่ีใชพลังงานมากๆ เชน เกษตรกร  ผูใชแรงงานและนักกฬีา 
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ตารางท่ี 2.2 หนวยตวงวัดระดับครัวเรือน 

กลุมอาหาร    หนวยตวงวดัระดับครัวเรือน 
กลุมขาว-แปง ขาวสุก 1 ทัพพี = กวยเตี๋ยว 1 ทัพพี = ขาวเหนียว 1/2 ทัพพี = ขนมจีน 1 จับ   

= ขนมปง 1 แผน = บะหม่ี 1 กอน 
กลุมผัก ฟกทองสุก 1 ทัพพี = ผักคะนาสุก 1 ทัพพี = ผักบุงจีนสุก 1 ทัพพี = แตงกวาดิบ 

1/2 ผลกลาง 
กลุมผลไม  ผลไม 1 สวน = เงาะ 4 ผล = ฝร่ัง 1/2 ผลกลาง = มะมวงดิบ 1/2 ผล = กลวย

น้ําวา  1 ผล = สมเขียวหวาน 1 ผลใหญ = มะละกอ หรือสับปะรด หรือแตงโม 
6-8 ช้ิน พอคํา = ลองกอง หรือลําไย หรือองุน 6-8 ผล 

กลุมเนื้อสัตว  ปลาทู 1 ชอนกินขาว (1/2 ตัว ขนาดกลาง) = เนื้อหมู 1 ชอนกินขาว = ไขไก 
1/2 ฟอง = เตาหูแข็ง 1/4 ช้ิน = ถ่ัวเมล็ดแหงสุก 2 ชอนกินขาว 

กลุมนม  นมสด 1 แกว = โยเกิรต 1 ถวย = นมพรองมันเนย 1 แกว 

แหลงท่ีมา : กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข.( 2552).คูมือธงโภชนาการ  
 

1.3 พฤติกรรมการออกกําลังกาย  
      กระทรวงสาธารณสุข ไดกําหนดแนวทาง การออกกําลังกายเพ่ือลดนํ้าหนักและรอบพุง 

โดยควรเพิ่มการออกกําลังกายท่ีชวยเผาพลาญไขมัน โดยการออกกําลังกายระดับเบาถึง ปานกลาง 
ประมาณวันละ 30-60 นาที อยางนอย 5 วันตอสัปดาห การออกกําลังกายแตละคร้ังใหตอเนื่องกัน
มากกวา 20 นาทีข้ึนไป ถาน้ําหนักไมลดคอยๆ เพ่ิมข้ึนทีละนอย จนถึงเปาหมายที่ตองการ ควรเพิ่ม
มวลกลามเนื้อดวยการออกกําลังกาย เชน การยกน้ําหนัก การลุกนั่งซ่ึงจะชวยเพิ่มระดับการเผา
ผลาญพลังงานของรางกาย จึงชวยปองกันไมใหน้ําหนักเพิ่มกลับข้ึนมาอีก และพยายามแทรก
รูปแบบการออกกําลังกายใหเปนกิจวัตรประจํา เชน การเดินแทนการขับรถยนต การทํางานบาน
ดวยตนเอง (สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 2553) เนื่องจากสภาพรางกายของ
คนวัยทํางานตองรับภาระหนักท้ังการทํางานในบานและนอกบาน ประกอบกับอายุท่ีเพิ่มมากข้ึนจึง
ทําใหรางกายเส่ือมโทรมลงคนท่ีขาดการเคล่ือนไหวรางกายหรือออกกําลังกาย รวมไปถึงคนท่ีมี
พฤติกรรมท่ีไมเหมาะสมในชีวิตประจําวัน เชน ดื่มสุรา สูบบุหร่ี กินอาหารไมเหมาะสม ฯลฯ มี
อัตราการตายกอนวัยอันสมควรสูงกวาคนท่ีไมมีพฤติกรรมเร่ืองดังกลาว ดังนั้นการออกกําลังกาย
หรือการเคล่ือนไหวจึงเปนส่ิงจําเปน ชวยสงเสริมสุขภาพใหแข็งแรงซ่ึงก็จะสงผลใหรางกายมีการ
เสริมสรางความแข็งแรงและความอดทนใหปอด หัวใจและระบบไหลเวียนของเลือด รวมไปถึง
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ความแข็งแรงของกลามเน้ือและความออนตัวของขอตอดวย เปนการชวยสงเสริมสุขภาพ ปองกัน
โรค และเปนการรักษาพยาบาลฟนฟูสภาพรางกายท่ีประหยัดและ มีประสิทธิภาพดวยการ
เคล่ือนไหวรางกายหรือออกกําลังกายแบบสะสมควรทํา อยางตอเนื่องอยางนอยวันละ 30 นาที
เพ่ือใหรางกายเผาผลาญพลังงาน แตละวันควรใหมีการยืดเหยียดกลามเนื้อคร้ังละ 10-15 นาที โดย
การออกกําลังกายนั้นควรทําอยางสมํ่าเสมออยางนอยสัปดาหละ 3-4 คร้ัง ไมควรหักโหมจนเกินไป 
ควรเลือกเส้ือผาและรองเทาท่ีเหมาะสมกับกิจกรรมในแตละคร้ังเพื่อปองกันการบาดเจ็บ และ                
ไมควรออกกําลังกายในลักษณะท่ีมีการกระแทกสูงเพราะอาจทําใหเกิดการบาดเจ็บท่ีขอตอไดการ          
ออกกําลังกาย  เปนการเคล่ือนไหวรางกายหรือการทํากิจกรรมทางกายใหมีจังหวะเหมาะสมมีความ
คลองแคลงวองไวและกลามเนื้อไดทํางาน  ซ่ึงจะทําใหรางกายเกิดการเตรียมพรอมและมีความ
แข็งแรง (กรมอนามัย, 2550)   

การออกกําลังกาย ควรเลือกชนิดของการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับสภาพรางกายและ
ถูกกับนิสัย  ถามีโรคประจําตัวอยู  เชน  โรคเบาหวาน  ความดันโลหิตสูง เคยแนนหรือเจ็บหนาอก  
เปนลมหนามืด  เวียนศีรษะ ขอเขาเส่ือมหรือปญหาทางกระดูก  โรคหัวใจ  ควรปรึกษาแพทยกอน
วาสามารถออกกําลังกาย ไดหรือไม  อยางไรและมากนอยเพียงใด  ซ่ึงในการออกกําลังกายให
พิจารณาถึงสถานท่ี โดยเปน ท่ีโปรง  อากาศถายเทไดดี  ไมรอนเกินไป  ควรสวมเส้ือผาและรองเทา
ท่ีเหมาะสม  จะออกกําลังกายในชวงเวลาใดก็ได  โดยเปนเวลาเดียวกันทุกวันแตควรกอน
รับประทานอาหาร 1 ช่ัวโมง หรือหลังรับประทานอาหาร 2 ช่ัวโมงข้ึนไป การออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพ  ควรทําตามความสามารถและสภาพของรางกายในขณะท่ีมีความพรอม  ขณะท่ีทานออก
กําลังกายถาเกิดอาการผิดปกติ  ตองหยุดอออกกําลังกายทันที พักสักครู  ถาดีข้ึนควรไป พบแพทย
และไมควรออกกําลังกายตออีกจนกวาแพทยจะอนุญาต ควรออกสม่ําเสมอ ทุกวันหรืออยางนอย               
3 – 5 คร้ัง ตอสัปดาห  ซ่ึงในการออกกําลังกายแตละคร้ัง ควรใชเวลาประมาณ 20 – 40 นาที โดย
แบงเปน 3  ชวง คือ ชวงการ อุนเคร่ืองกอนออกกําลังกายประมาณ 5 – 10 นาที การออกกําลังกาย
ประมาณ 10 – 20 นาที และชวงผอนคลายหลังออกกําลังกายเสร็จแลวประมาณ 5 – 10 นาที 
(สถาบันการศึกษาทางไกล 2553)  

ประโยชนของการออกกําลังกาย มีดังนี้ 
    1) ทําใหทานมีสุขภาพดีท้ังรางกายและจิตใจ  
    2) ชวยควบคุมน้ําหนักตัว ปองกันโรคท่ีเกิดจากความเส่ือม เชน โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ 

โรคความดันโลหิตสูง โรคขอเส่ือม   
   3) ชวยฟนฟูโรคจากความเส่ือม เชน ขอเส่ือมและชะลอความชรา   
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การออกกําลังกายมีหลายชนิด  สามารถเลือกใหเหมาะสมกับสภาพรางกายและความชอบ 
ไดแก  

1) การเดิน  เปนวิธีออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุ  สําหรับทานท่ีไมมีโรค
ประจําตัวหรือความผิดปกติของรางกายควรเร่ิมตนดวยการเดินกอนโดยมีขอปฏิบัติ  คือตองเดินเร็ว
ใหเกิดการเตนของหัวใจเพิ่มข้ึน  หากเดินเร็วมากไมไดตองเพิ่มเวลาการเดินใหมากข้ึน ขณะเดิน
ควรแกวงแขนและบริเวณกลามเนื้อสวนคอ และหนาอกดวย  ในการเดินควรเดินในตอนเชา ในท่ี
อากาศบริสุทธ์ิและปลอดภัย หากมีเพื่อนหรือกลุมรวมในการเดินดวยจะชวยใหเกิดความสนุกสนาน
ยิ่งข้ึนการวิ่งชาๆ ถาสามารถวิ่งได ก็ไมมีขอหาม  แตตองมีขอเทาท่ีดีสวมรองเทาท่ีเหมาะสมและมี
ขอปฏิบัติตาง ๆ เชนเดียวกับการเดิน การบริหารทาตาง ๆ ก็เปนการเหมาะสําหรับผูสูงอายุ เพราะ
สามารถออกกําลังกาย ไดทุกสัดสวนแตควรจะบริหารใหถึงระดับท่ีหัวใจเตนเพิ่มข้ึน  

2) โยคะ เปนการออกกําลังกาย ท่ีผสมกับการควบคุมการหายใจใหเขาจังหวะกัน 
ตองมีครูฝกท่ีรูจริงและปฏิบัติอยางจริงจังจึงจะใหประโยชนสูง  

3) การรํามวยจีน เปนการฝกกาย ฝกการหายใจและฝกจิต (ฝกการต้ังสมาธิ)              
ซ่ึงเปนการรักษาดุลยภาพของรางกาย หลักการของการรํามวยจีน คือ การเคล่ือนไหวชา ๆ แตใช
เวลาและสมาธิดวย    จึงเหมาะสําหรับผูสูงอายุแตตองมีครูผูฝกท่ีดี  

4) การรําไมพลอง เปนการออกกําลังกาย โดยใชไมพลองประกอบการเหยียดแขน 
ขาและลําตัว ซ่ึงจะชวยในการทรงตัวและการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ใหประสานสัมพันธกัน   

5) การออกกําลังกายในน้ํา โดยการวายน้ํา – เดินในน้ํา เหมาะสําหรับผูท่ีมีน้ําหนัก
มากหรือขอเขาเส่ือม   

6) การข่ีจักรยาน ควรเพิ่มการบริหารสวนชองทอง หนาอก แขน คอ จะไดสมบูรณ
ยิ่งข้ึน ถาข่ีอยูกับท่ีอาจเปดวิทยุฟงหรือดูโทรทัศนเพื่อมิใหเบ่ือหนาย  

7) การเตนแอโรบิค โดยการเลือกเพลงท่ีมีจังหวะชาถึงปานกลาง รวมถึงการรํา
ฟอนพื้นเมืองของภาคตาง ๆ และการลีลาศในจังหวะท่ีไมเร็วมาก   

8) กีฬาและเกมสตาง ๆ เชน กีฬาเปตอง การละเลนตางๆ (สถาบันการศึกษา
ทางไกล, 2553) ดังนั้นกระทรวงสาธารณสุข ไดกําหนดใหประชาชนมี การออกกําลังกายอยางนอย
วันละ 30 นาที และไมนอยกวา 5 วันตอสัปดาห  

1.4 พฤติกรรมดานอารมณคือพฤติกรรมดานการพักผอน 
      อารมณคือกระบวนการหรือสภาวะทางดานความรูสึกท่ีถูกทําใหหวั่นไหว ซ่ึงแสดง

ออกมาโดยการเปล่ียนแปลงของรางกายในกลามเน้ือเรียบ (smooth mussels) ตอมตางๆ และ
พฤติกรรมรวม (gross behavior) (โยธิน  ศันสนยุทธและคณะ, 2533) อารมณมีผลกระทบโดยตรง
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ตอสุขภาพ ถาบุคคลมีอารมณดี ยิ้มแยมแจมใสอยูเสมอ รางกายก็จะหล่ังสารแหงความสุขออกมา
สงผลดีตอสุขภาพ แตถาเกิดอารมณขุนมัว โกรธฉุนเฉียว เศรา เสียใจ รางกายจะทํางานผิดปกติ 
ความตานทานโรคลดลง ดังนั้นควรหม่ันดูแลและจัดการอารมณของตนเองใหอยูในภาวะปกติอยู
เสมอ ดวยวิธีการจัดการกับอารมณและความเครียด เชน นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ ฟงเพลง 
เดินทางทองเท่ียว นั่งสมาธิ ฝกมองโลกในแงดี รวมกลุมกับสมาชิกในชุมชนเพื่อออกกําลังกาย ทํา
กิจกรรมชมรม หรือจัดงานเล้ียงสังสรรคข้ึนในชุมชน หรือจัดสวนหยอมเพื่อใชเปนสถานท่ีผอน
คลายความตึงเครียดของคนในชุมชน เปนตน (สุพจน อนุตรพงศ, 2553) 

      เม่ือเร่ิมทํางานหนักก็ออนลาทางกาย เม่ือยลาทางใจ ทางเลือกหนึ่ง คือการจัดกิจกรรม
พักผอนในยามวาง ไปเท่ียวพักผอนสบาย ๆ การรวมกันทํากิจกรรม แขงขันกีฬา  การทองเท่ียวหา
ประสบการณใหม ๆ หรือท่ีมีมากก็เปนการออกกําลังกายดูแลสุขภาพ ความเขมแข็งของรางกาย ซ่ึง
ก็นับวาเปนประโยชนในการสรางเสริมสุขภาพมากกวาการรอวันไปซอมแซมสุขภาพใน
โรงพยาบาล การพักกาย สนุกสนานบันเทิงนั้นไมยากนัก ไดหยุดพักก็หายเหนื่อยเม่ือย การพัก การ
ทําใหจิตใจสงบ มีสติ ความรูตัว พรอมท่ีจะกลับมาเผชิญกับการทํางานนั้นมีความสําคัญมาก เพราะ
ความเครียดความทุกขนั้นเกิดข้ึนในจิตใจ การพักผอนกายเพียงอยางเดียวไมพอ ในใจ ยังไมคลาย
ทุกข จําเปนท่ีคนเราตองฝกการพักใจดวย พรอม ๆ กับการพักกาย การทําใหจิตวาง ใจท่ีปลอยวาง
เร่ืองราว ตาง ๆ ลง จะทําใหไดพักกายพักใจอยางแทจริง (ชัชวาลย ทองดีเลิศ, 2552)                  

      เม่ือรูสึกเครียด หลังเลิกงานแลว ควรทํากิจกรรมอ่ืน เพื่อเปนการพักผอนหยอนใจ เชน 
เลนกับสัตวเล้ียง ฟงเพลง ดูโทรทัศน อานหนังสืออานเลน ปลูกตนไม  ไปซ้ือของ ไปดูภาพยนตร 
หรือทําอะไรก็ไดท่ีใจชอบ ทําแลวเพลิดเพลินมีความสุข การท่ีคนเราพักผอนหยอนใจหลังการ
ทํางาน ไมไดแสดงวา เปนคนเกียจคราน หรือรักสนุก แตถือเปนการพักสมอง และเติมพลังใหชีวิต 
ทําใหพรอม ท่ีจะกลับไปทํางานอยางสดช่ืนอีกคร้ังหนึ่ง กิจกรรมเพื่อการพักผอนหยอนใจ มี
มากมายหลายอยาง ควรเลือกที่ถูกใจ ทําแลวรูสึกผอนคลาย และควรเลือกกิจกรรม ท่ีตรงขามกับ
งานประจําท่ีทําอยู เชน งานประจําตองนั่งโตะตลอดวัน ยามวางควรทํากิจกรรม ท่ีไดเคล่ือนไหว ถา
งานประจําคอนขางซํ้าซากจําเจ ยามวางควรทํากิจกรรมท่ีสนุกสนาน เชน สังสรรคกับเพื่อนฝูง ไป
เท่ียวชายหาด  ลองเรือ  เ ท่ียวชมปาเขา  เปนตน  ถางานประจํา  ตองใหบริการอํานวยความ
สะดวกสบายแกผูอ่ืน ยามวางควรไปใหผูอ่ืนบริการบาง เชน ไปเสริมสวย ตัดผม นวดตัว ไป
รับประทานอาหารนอกบาน ฯลฯ จะเปนการชดเชย ทําใหชีวิตสมดุลข้ึนยอมเสียเวลา เสียเงินเสีย
ทอง เพื่อแลกกับความสุขทางใจ จากการพักผอนหยอนใจบาง เพราะจะไดผลคุมคา นั่นคือเม่ือ
กลับมาทํางานใหม จะทําใหรูสึกสดช่ืน มีความกระตือรือรน ในการทํางานมากข้ึน ความคิดปลอด
โปรงข้ึน สามารถทํางานไดดีข้ึน และพรอมจะเผชิญกับปญหาตางๆไดดี ข้ึนดวย อยาลืมวา
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เคร่ืองจักรยัง ตองมีเวลาหยุดพัก ตองมีการดูแลซอมบํารุง เพื่อไมใหสึกหรอ หรือเส่ือมสภาพเร็ว
เกินไป คนเราก็เชนกัน หลังจากทํางานหนักในแตละวันแลว ควรใหโอกาสตัวเองไดพักผอนหยอน
ใจบาง ชีวิตจะไดไมเครียดจนเกินไป (สํานักพัฒนาสุขภาพจิต, 2552)  ดังนั้นกระทรวงสาธารณสุข 
จึงกําหนดใหประชาชนมีการพักผอนนอนหลับใหเพียงพอ อยางต่ํา 8 ช่ัวโมง จัดส่ิงแวดลอมภายใน
บาน และท่ีทํางานใหนาอยู หาทางผอนคลายความเครียด เม่ือมีปญหา หรือเร่ืองไมสบายใจรบกวน 
หางานอดิเรกทํา ใชเวลาวางไปกับการ อานหนังสือ ฟงเพลง ดูภาพยนตร ชวยเหลือผูอ่ืนท่ีมีปญหา 
 
ภาวะโภชนาการ 

ภาวะโภชนาการ คือ สภาพรางกายท่ีมีผลจากการใชประโยชนของสารอาหารท่ียอยแลว
จากอาหาร ซ่ึงมีอิทธิพลตอระดับสุขภาพของบุคคล ภาวะโภชนาการที่ดีเกิดจากการไดประโยชน
ของการบริโภคอาหารและสารอาหารท่ีจําเปนครบถวน ภาวะโภชนาการไมดีเกิดจากการบริโภค
อาหารที่ขาดสารอาหารกอใหเกิดภาวะทุพโภชนาการ(L.W. Green, and other 1987)  การ
เปล่ียนแปลงทางเศรษฐกิจ มีผลทําใหประชากรดําเนินชีวิตท้ังในเร่ืองการบริโภคอาหารและ
กิจกรรมการใช  พลังงานท่ีเปล่ียนไปนําไปสูการเกิดโรคอวนและโรคเ ร้ือรังท่ีไมติดตอ                     
(non-communicable chronic diseases) ท้ังในประเทศท่ีพัฒนาแลวและประเทศท่ีกําลังพัฒนา อาทิ 
โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคเบาหวานประเภทท่ี 2 โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดแดงแข็ง  
เปนตน (world health organization, 2004) ภาวะโภชนาการจะดีหรือไมนั้นสามารถดูไดงายๆ จาก
การตรวจดูสัดสวนน้ําหนักตัวและสวนสูงวาอยูในเกณฑท่ีเหมาะสมหรือไม หรือท่ีเรียกวา                    
"ดัชนีมวลกาย" ซ่ึงคํานวณหาไดงายๆโดยใชสูตรน้ําหนักตัวเปนกิโลกรัม หารดวยสวนสูงเปนเมตร 
ยกกําลังสอง (กรมอนามัย, 2550)  ซ่ึงภาวะโภชนาการไดจําแนกตาม ดัชนีมวลกาย                            
ดังแสดงในตารางท่ี 2.3 

ภาวะโภชนาการ (nutritional status) หมายถึง สภาวะทางสุขภาพของบุคคลที่มีผล
เนื่องมาจาก การรับประทานอาหาร การยอย การดูดซึม การขนสง การสะสมและผลของ                 
การเผาผลาญสารอาหารในระดับเซลล ซ่ึงปญหาภาวะโภชนาการแบงเปน 2 ลักษณะ                         
ดังนี้ (ประสงค เทียนบุญ, 2551)                       
 1) ภาวะโภชนาการดี (good nutritional status) หมายถึง ภาวะท่ีรางกายไดรับอาหารท่ีถูก
หลักโภชนาการ คือ มีสารอาหารครบถวน ในปริมาณเพียงพอกับความตองการของรางกายและ
รางกายใชสารอาหารเหลานั้นในการเสริมสรางสุขภาพอนามัยไดอยางมีประสิทธิภาพเต็มท่ี 
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 2) ภาวะทุพโภชนาการ (malnutrition) หมายถึง ภาวะท่ีรางกายไดรับสารอาหารไม
เพียงพอ หรือไดรับเพียงพอแตรางกายไมสามารถใชประโยชนจากสารอาหารที่ไดรับหรือการไดรับ
สารอาหารบางชนิดมากเกินความตองการของรางกาย จึงทําใหเกิดภาวะผิดปกติข้ึน ภาวะ
โภชนาการไมดีแบงเปน 2 ลักษณะ ดังนี้  
   2.1 ภาวะโภชนาการตํ่ากวาเกณฑ (under nutrition or nutritional deficiency) 
หมายถึง ภาวะท่ีรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอกับความตองการโดยอาจขาดสารอาหารเพียง 1 
ชนิดหรือมากกวาและอาจขาดพลังงานดวยหรือไมก็ได เชน โรคขาดโปรตีน (kwashiorkor) โรค
ขาดพลังงาน (marasmus) หรือโรคขาดโปรตีนและพลังงาน (marasmic-kwashiorkor) โรคท่ีเกิดจาก
การขาดวิตามินและเกลือแรตางๆ เชน โรคเหน็บชา คอพอก 
   2.2 ภาวะโภชนาการเกิน (over nutrition) หมายถึง ภาวะท่ีรางกายไดรับอาหารมาก
เกินความตองการของรางกายและเก็บสะสมไวจนเกิดอาการปรากฏ เชน ไดรับสารอาหารท่ีให
พลังงานมากเกินไป ก็จะมีการสะสมไวในรางกายในสภาพไขมัน ทําใหเกิดโรคอวนหรือการไดรับ
สารอาหารบางอยางท่ีขับถายยากในปริมาณมากเกินไป จนมีการเก็บสะสมในรางกายและทําใหเกิด
โทษ เชน การไดรับวิตามิน เอ และ ดี มากเกินความตองการของรางกาย ทําใหมีการเก็บสะสมและ
กอใหเกิดภาวะไฮเปอรวิตามินโนซีส เอ และ ดี (hyper vitaminosis A และ D) 

การประเมินภาวะโภชนาการ หมายถึง การคาดคะเนวาภาวะโภชนาการของบุคคลใดบุคคล
หนึ่งหรือชุมชนใดชุมชนหนึ่งเปนอยางไร เราจะบอกวาภาวะโภชนาการของใครเปนอยางไรนั้น เรา
ตองทําการประเมิน ในการประเมินภาวะโภชนาการ ควรจะคํานึงถึงปจจัยท่ีมีผลกระทบโดยตรงตอ
ภาวะโภชนาการ โดยพิจารณาวาคนท่ีเราจะทําการประเมินภาวะโภชนาการนั้น ไดรับอาหาร
เพียงพอหรือไม ซ่ึงทําไดโดยการสํารวจการกินอาหารของบุคคลนั้นวากินอาหารนอยเกินไป มาก
เกินไป หรือกินเพียงพอกับความตองการของรางกายและรางกายไดนําอาหารเหลานั้นไปใช
ประโยชนไดดีเพียงใด (สมใจ วิชัยประดิษฐ, 2533) 

การประเมินการกินอาหาร (dietary assessment) มีความประสงคในการสํารวจอาหารที่กิน 
เพื่อจะประเมินอาหาร สารอาหาร และรูปแบบของอาหารที่กิน ของบุคคล  กลุมบุคคล และ
ประชากร ท้ังประเทศ  เพื่ อใช เปน เกณฑตัด สินว ากินอาหารพอเพียงไดสมดุลหรือไม                         
(สิริวัฒน อายุวัฒน, 2539) 

การวัดสัดสวนของรางกาย (anthropometric assessment) สําหรับการประเมิน                         
ภาวะโภชนาการในผูใหญใชการวัดสัดสวนไดหลายวิธี ในการศึกษาคร้ังนี้ ใชการวัดสัดสวนของ
รางกาย คือ การหาคาดัชนีมวลกาย เปนคาท่ีอาศัยความสัมพันธระหวางน้ําหนักตัวและสวนสูง มา
เปนตัวช้ีวัด สภาวะของรางกายวามีความสมดุลของน้ําหนักตัวตอสวนสูงอยูในเกณฑท่ีเหมาะสม
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หรือไม คาดัชนีมวลกายสามารถคํานวณไดโดย นําน้ําหนักตัว(หนวยเปนกิโลกรัม) หารดวย 
สวนสูงกําลังสอง (หนวยเปนเมตร) (กองโภชนาการ, 2552)  

ดัชนีมวลกาย = น้ําหนัก (กิโลกรัม) 
        สวนสูง (เมตร)2 

เนื่องจากคนเอเชีย มีโครงรางเล็กกวาคนอเมริกันและยุโรปจึงมีการศึกษา ดัชนีมวลกายของ
คนในประเทศจีน  ฮองกงและอีกหลายประเทศในแถบเอเชียจึงมีการปรับเกณฑท่ี เหมาะสมสําหรับ               
ชาวเอเชีย (กรมอนามัย, 2543) 

ตารางท่ี 2.3 การแปลผลคาดัชนีมวลกายท่ีเหมาะสมสําหรับประชากรในเอเชีย 

 ภาวะโภชนาการ  ดัชนีมวลกาย (กก/ม2) 
 ตํ่ากวาเกณฑ  <18.50   
 ปกติ    18.50 - 22.99   
         ทวม 23.00 - 24.99  
 นํ้าหนักเกิน  ≥ 25.00   
          เริ่มอวน  25.00 - 29.99    
 อวน  ≥ 30.00   
          โรคอวนระดับ I  30.00 - 34.99   
          โรคอวนระดับ II   35.00 - 39.99    
          โรคอวนระดับ III   ≥ 40.00   

แหลงท่ีมา : WHO (2004). appropriate body-mass index for Asian populations and its 
implications for policy and intervention strategies. 

เม่ืออยูในภาวะอวน การเกิดกลุมปจจัยเส่ียงประกอบดวยโรคอวนลงพุง (ไขมันในชองทอง
มากเกิน) ระดับน้ําตาลในเลือดสูง ความดันโลหิตสูง และระดับไขมันในเลือดสูง ท่ีจะเพ่ิมโอกาส
เส่ียงในการเกิดโรคเบาหวานโรคหัวใจ และหลอดเลือดไขมันในชองทองมากเกิน   คนท่ีอวนลงพุง
จะมีไขมันสะสมในชองทอง ปริมาณมาก ยิ่งรอบพุง มากเทาไหร ไขมันยิ่งสะสมในชองทองมาก
เทานั้น ไขมันท่ีสะสมนี้จะแตกตัวเปน กรดไขมันอิสระเขาสูตับ มีผลใหอินซูลินออกฤทธ์ิไดไมดี 
เกิดเปน "ภาวะอวนลงพุง" ซ่ึงเปนเหตุของโรคเร้ือรังตางๆ เชน น้ําตาลในเลือดสูง ความดันโลหิต
สูง โรคไขมันในเลือดสูง โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง โดยเอวที่
เพิ่มข้ึนทุกๆ 5 ซม. จะเพิ่มโอกาสเกิดโรคเบาหวาน 3-5 เทา ดังนั้น "ยิ่งพุงใหญเทาไหร ยิ่งตายเร็ว
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เทานั้น" (กองโภชนาการ, 2550) การศึกษาคร้ังนี้ไดทําการประเมินภาวะโภชนาการ โดยการ                     
ช่ังน้ําหนัก วัดสวนสูง คํานวณ บีเอ็มไอ (BMI) และ ประเมินพฤติกรรมการบริโภค 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

ยุราภรณ จิตรเกื้อกูล (2549) ไดศึกษา ภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของพยาบาล
วิชาชีพ โรงพยาบาลเชียงใหมราม เลือกแบบเจาะจงจํานวน 139 ราย เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา
ประกอบดวย 1. แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล 2. แบบสอบถามปจจัยนํา ไดแก แบบทดสอบ
ความรู และแบบวัดทัศนคติ 3. แบบสอบถามปจจัยเอ้ืออํานวย  4. แบบสอบถามปจจัยเสริม และ                
5. แบบสอบถามเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางมีภาวะโภชนาการปกติ 
รอยละ 68.40 ภาวะโภชนาการกิน รอยละ 23.00 และ ภาวะโภชนาการตํ่ากวาเกณฑ รอยละ 8.60 
โดยมีคาเฉล่ียการบริโภคอยูในระดับพอใช ( X = 1.99 S.D = 0.73) และพบวา ปจจัยนํา ปจจัย
เอ้ืออํานวย ปจจัยสนับสนุน และการบริโภคอาหารไมมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการ 

ว สุ  งุ ยส อ งแสง  ( 2552) ได ศึ กษา  ความ รู ด านโภชนาการ  การบ ริโภคอาหาร                            
และภาวะโภชนาการของบุคลากรทางสุขภาพ ประชากรในการศึกษาคร้ังนี้คือ บุคลากรทางสุขภาพ
จากคณะเทคนิคการแพทย มหาวิทยาลัยของรัฐแหงหนึ่ง อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม                         
จํานวน 74 คน เก็บขอมูลท่ัวไปและการบริโภคอาหารดวยแบบสอบถาม สวนการประเมินภาวะ
โภชนาการดวยการช่ังน้ําหนัก วัดสวนสูง และหาผมตางของสวนสูงและน้ําหนักเพ่ือเปรียบเทียบ
กับเกณฑมาตรฐานของดัชนีสุขภาพ ผลการศึกษาพบวา ประชากรมีความรูดานอาหารและ
โภชนาการอยูในระดับดีรอยละ 72.97 มีการบริโภคอาหารอยูในระดับดีรอยละ 86.49                            
และมีภาวะโภชนาการตามเกณฑปกติรอยละ 54.06 

อาพร วองสุขสวัสดิ์ (2541) ศึกษาวิถีชีวิตและภาวะสุขภาพบุคลากรโรงพยาบาลเจาพระยา
ยมราช สุพรรณบุรี โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาภาวะสุขภาพของบุคลากร กลุมตัวอยางท่ีใชใน
การศึกษา คือ บุคลากรโรงพยาบาลเจาพระยายมราช ท่ีเลือกตามคุณสมบัติท่ีกําหนด จํานวน 317 
คน รวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถาม ผลการศึกษาแสดงใหเห็นวา บุคลากรมีวิถีชีวิตโดยรวมอยู
ในระดับดี ยกเวนการออกกําลังกายอยูในระดับตองแกไข ภาวะสุขภาพของบุคลากร โรงพยาบาล
เจาพระยายมราชถูกวัดตัวช้ีวัดตางๆ สวนใหญมีภาวะสุขภาพอยูในเกณฑปกติ ยกเวนระดับ
โคเลสเตอรอล และพบภาวะโภชนาการปกติ รอยละ 65.06 ภาวะโภชนาการตํ่า รอยละ 12.18 และ
ภาวะโภชนาการเกินรอยละ 22.76 
 พวงเพชร เฟองฟูเกียรติคุณ (2545) ศึกษาการรับรูความสามารถแหงคนและพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของประชาชนกลุมวัยทํางานพบวา คนวัยทํางานมีการออกกําลังกายรอยละ 60.0 ซ่ึง
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ในกลุมท่ีไมออกกําลังกายใหเหตุผลวา ไมมีเวลารอยละ 88.3 เหนื่อยจากการทํางานประจํารอยละ 
18.3 ไมมีเพื่อนและไมชอบรอยละ 10 และอาย ไมมีอุปกรณ รอยละ 5.0 

อนุสรณ บัวทอง (2548) ศึกษาสังคม วัฒนธรรมกับการบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอลใน
หญิงวัยทํางานพบวา หญิงวัยทํางานมีการด่ืมแอลกอฮอลมากข้ึนหลังเลิกงานประจํา โดยเปนการ
ชักชวนกันดื่มในกลุมเพื่อน หรือดื่มเองในบานพรอมกับการรองเพลงจากเคร่ืองเลนวีซีดีคาราโอเกะ 
เพื่อความสนุกสนานร่ืนเริง เนื่องจากถูกชวนโดยสามีและเพื่อน  

O. A. Peter and others (2006) ทําการศึกษาความชุกและการรับรูเกี่ยวกับโรคอวน               
ในสถานบริการสุขภาพปฐมภูมิ จํานวน 600 คน พบวา รอยละ 39 มีภาวะอวนอันตราย รอยละ 30        
มีภาวะน้ํ าหนัก เกิน  ความพึ งพอใจในรูปร าง มีผลตอการ เพิ่ ม ข้ึนของค าดัชนีมวลกาย                            
(P< 0.001) และรอยละ 46 ของคนอวนมีความสุขกับรูปรางของตนเอง 

M. P. Tatjana and others (2007) ศึกษาน้ําหนักสวนสูงและภาวะโภชนาการของ                 
วัยผูใหญในแถบตะวันตกฉียงเหนือของบากาและตอนกลางของบานาท เมืองโวจโวดินา ประเทศ
เซอรเบีย วัตถุประสงคของการศึกษาเพ่ือสํารวจนํ้าหนักสวนสูง และภาวะโภชนาการของผูใหญใน
เมืองโวจโวดินา จํานวน 1,376 คน เปนเพศชาย 608 คน และเพศหญิง 768 ตน โดยใชแบบสํารวจ 
ผลการศึกษาพบวาประชากรเพศชายมีน้ําหนักเกิน รอยละ 46.00 เพศหญิงมีน้ําหนักอยูในเกณฑ
ปกติรอยละ 47.81 


