
 

บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

การศึกษาเร่ือง พฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการของบุคลากรดานสุขภาพใน
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพจังหวัดเชียงใหม ผูศึกษาจะไดคนควา รวบรวมเอกสาร และงานวิจัยท่ี
เกี่ยวของเพื่อนํามาเปนแนวทางในการศึกษา ดังนี้ 

1. พฤติกรรมสุขภาพ 
      1.1 การสงเสริมสุขภาพตามแนวทาง 3 อ. 
      1.2 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
      1.3 พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

                    1.4 พฤติกรรมดานอารมณคือพฤติกรรมดานการพักผอน 
2. ภาวะโภชนาการ 
3. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 
พฤติกรรมทางสุขภาพ 

พฤติกรรมสุขภาพมีผูใหความหมายไวหลายความหมายเชน  สุภัทร  ชูประดิษฐ                     
ใหความหมายของ พฤติกรรมสุขภาพ (health behavior) หมายถึง การเปล่ียนแปลงสุขภาพ                     
ซ่ึงเกิดข้ึนท้ังภายใน (covert behavior)  และภายนอก (overt behavior) พฤติกรรมสุขภาพจะรวมถึง
การปฏิบัติ ท่ี สัง เกตไดและการเปล่ียนแปลงท่ีสัง เกตไมได  แตสามารถวัดไดว า เกิด ข้ึน                        
พฤติกรรมภายในเปนปฏิกิริยาภายในตัวบุคคลมีท้ังเปนรูปธรรมและนามธรรม ท่ีเปนรูปธรรม                
ซ่ึงสามารถใชเคร่ืองมือบางอยางเขาวัดหรือสัมผัสได เชน การเตนของหัวใจ การบีบตัวของ                   
ลําไส พฤติกรรมเหลานี้เปนปฏิกิริยาท่ีมีอยูตามสภาพของรางกาย สวนท่ีเปนนามธรรมไดแก 
ความคิด ความรูสึก เจตคติ คานิยม เปนตน พฤติกรรมสุขภาพ เปนการปฏิบัติตนท่ีมีผลตอสุขภาพ 
หากปฏิบัติตนไมเหมาะสมจะทําใหสุขภาพเส่ือมลง  เชน  การไมออกกําลังกาย การรับประทาน
อาหารที่ไมมีประโยชน  การพักผอนไมเพียงพอ เปนตน (สุภัทร ชูประดิษฐ, 2550) 

 เม่ือผูชาย และผูหญิง ไดกาวเขาสูวัยทํางาน ตองมีภาระและหนาท่ี ตองรับผิดชอบมากข้ึน 
งานท่ีบาน งานท่ีทํางานแตละวันของวัยทํางานก็หมดไปอยางรวดเร็วและเหนื่อยลา นอกจากภาระ
หนักนี้แลว ยังตองเจอกับอายุท่ีเพิ่มมากข้ึนทุกวัน ดวยเหตุนี้หลายคนจึงหนีไมพนอาการออนลา 
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เรียกวา พลังงานเกิดจากการลัดวงจรจากการท่ีรางกายทํางานหนัก โดยทางออกที่ดีคือการหันมาใส
ใจดูแลสุขภาพกายและใจ(สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 2553)  

ในป พ.ศ. 2553 พรรณนิภา จันทรทัต ไดใหคําแนะนําดานการบริโภคอาหาร                            
ดานอารมณ เพื่อใหประชาชน นําไปปฏิบัติเพื่อสงเสริมสุขภาพ โดยมีรายละเอียด 5 เคล็ดลับ                 
(พรรณนิภา จันทรทัต, 2553)ดังนี้   

1) กินอาหารเชาเปนประจํากอนจะใชพลังงานในการทํางานตลอดท้ังวันรางกาย
จําเปนตองเติมพลังงานและสารอาหารเสียกอน เพราะในขณะนอนหลับรางกายไมไดรับสารอาหาร 
เพิ่มเติม แตรางกายยังคงใชสารอาหารตางๆ อยูตลอดเวลา ดังนั้นม้ือเชาจึงเปนม้ือสําคัญท่ีขาดไมได 
แตการงดอาหารเชากลับเปนกิจวัตรของคนทํางาน เพียงเพราะคําอางท่ีวาไมมีเวลา ทางออกท่ีดี
สําหรับคนทํางาน คือ กินอาหารเชาท่ีงาย สะดวกแตยังมีคุณคา     
  2) ดื่มน้ํา หรือเคร่ืองดื่มธัญญาหารระหวางวัน ภาวะขาดน้ําอาจทําใหรางกายออน
ลาในระหวางวัน จึงควรดื่มน้ําเพ่ือเพิ่มความสดช่ืนพรอมจะทํางานอยูเสมอ หรือดื่มเคร่ืองดื่มท่ีให
คุณประโยชนจากสารอาหารธรรมชาติแบบหวานนอย แทนเคร่ืองดื่มประเภทน้ําอัดลมและกาแฟ 

3) กินอาหารถูกหลัก โดยกินคารโบไฮเดรตเชิงซอน เชน ธัญพืช ขาวซอมมือ และ                    
ขนมปงโฮลวีต ซ่ึงมีเสนใยสูงจะชวยควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด กินไขมัน ชนิดไมอ่ิมตัว เชน                       
น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันรําขาว เปนตน กินโปรตีนเล็กนอย โดยเลือกโปรตีนท่ีดี ไดแก เนื้อสัตวไมติด
มัน ปลาน้ําจืด ปลาทะเล เตาหู และ ถ่ัวตางๆ เพราะโปรตีนจะชวยใหทํางานไดนานกวาการกินแต
คารโบไฮเดรต เพิ่มผักและผลไม ในม้ืออาหารใหมากขึ้น อาจใชวิธีกินผักคร่ึงหนึ่ง อาหารอยางอ่ืน
คร่ึงหนึ่ง และอยาลืมดื่มนมหรือเคร่ืองดื่มธัญญาหารอยางนอยวันละ 2 แกว เพื่อเพ่ิมแคลเซียม  

4) เติมพลังงานดวยอาหารวาง เพื่อใหมีพลังงานอยูตลอดท้ังวัน เพราะคนทํางาน
รางกายและสมองตองใชพลังงานตลอด 8-12 ช่ัวโมง โดยในม้ือวางใหกินอาหารท่ีมีเสนใยไขมันตํ่า 
น้ําตาลตํ่า  มีสารอาหารและกากใยสูง เลิกนิสัยแบบเดิมๆ ท่ีมักกินขนมปง กาแฟ หรือคุกกี้ระหวาง
ทํางาน เพราะอาจตองเจอกับปญหาอวนลงพุงได   

5) ปรับอารมณ การเครงเครียดกับการทํางาน ความออนลาเหน็ดเหน่ือยสะสมเปน
อุปสรรคสําคัญของคนทํางาน การจะผานส่ิงเหลานี้ไปไดตองฝกผอนคลายอารมณมีอารมณขัน ลอง
พูดคุยกับเพ่ือนรวมงานบาง หาวิธีคลายเครียด ดวยการนวดใบหู ฟงเพลง หาเวลาไปออกกําลังกาย
หรือพักสายตา จะชวยใหอารมณดีข้ึน เพราะหากรูสึกออนลารางกายจะไมอยากทํางาน บางทีอาจทํา
ใหคนรอบขางรูสึกตามไปดวย  
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การปรับอารมณใหสดใส สดช่ืน จะชวยเพ่ิมพลังใจใหมีแรงสูกับการทํางาน เพราะสภาพ
จิตใจมีพลังมากกวาพลังกายเสียอีก ส่ิงท่ีสําคัญท่ี วัยทํางาน ท้ังหลาย ควรคํานึงไวอยูตลอดอีกหนึ่ง
ขอนั้นคือ รางกายเราไมใชเคร่ืองจักรในการทํางานเพียงอยางเดียว ดังนั้น ควรหาเวลาพักผอน ดูแล
สุขภาพตัวเองกันบางเพื่อสุขภาพที่ดีและอายุท่ียืนยาวในการทํางานตอไป (สํานักงานกองทุน
สนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 2553) การมีสุขภาวะทางรางกายของประชาชนเปนท่ียอมรับวา
การบริโภคอาหาร มีความสําคัญ นั่นคือ ตองมีการรับประทานอาหารใหถูกหลักโภชนาการกลาวคือ 
รับประทานอาหารใหหลากหลายใหสมดุลและใหพอดี การรับประทานอาหารที่พอดี  ของแตละคน
ข้ึนอยูกับอายุ เพศ และกิจกรรมประจําวัน ถากิจกรรมนอยแตกินมากจะ เพิ่มความอวน  หรือบางคน
ท่ีระวังตัวมากเกินไปเพราะกลัวอวนอาจกินนอยมากจนทําใหน้ําหนักตัวลดลงหรือผอมเกินไป 
(กองโภชนาการ, 2543)  

1.1 การสงเสริมสุขภาพตามแนวทาง 3 อ.     
      กระทรวงสาธารณสุข จึงไดกําหนดแนวทางการสงเสริมสุขภาพตามแนวทาง 3 อ. ซ่ึง

หมายถึง การปฏิบัติเพื่อสงเสริมสุขภาพดาน อาหาร  ออกกําลังกาย  และอารมณคือการพักผอน 
สําหรับวิธีปองกันความอวนท่ีดีท่ีสุดคือการยึดหลัก 3 อ.  คือ การปรับพฤติกรรมการกินอาหาร 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย และพฤติกรรมการพักผอน เพื่อใหคนไทย ท้ัง 63 ลานคน เขาถึงวิธีการ
ดูแลสุขภาพดวยการกินอาหารและออกกําลังกาย อยางถูกวิธี ซ่ึงหลักการปรับพฤติกรรมท้ัง 3 ดาน 
จะไดกลาวโดยละเอียดตอไป  (สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 2553) 

1.2 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
      กัลยา ศรีมหันต อางใน ยุวรีย พอใจ (2550)  ใหความหมาย พฤติกรรมบริโภคอาหาร 

หมายถึง การปฏิบัติหรือการแสดงออกเกี่ยวกับอาหารท่ีบุคคลกระทําเปนประจํา ซ่ึงการแสดงออก
นั้น อาจเปนการแสดงออกท้ังดานการกระทํา เชนการเลือกชนิดของอาหาร สุขนิสัยในการบริโภค 
และทางดานความคิด และความรูสึกตางๆ ตอการบริโภคอาหาร ซ่ึงส่ิงเหลานี้ถาบุคคลใดไดปฏิบัติ
ถูกตองตามหลักโภชนาการแลวจะสงผลใหบุคคลมีภาวะโภชนาการท่ีดี ในทางตรงกันขามถาบุคคล
ปฏิบัติไมถูกตอง หรือปฏิบัติตนเกี่ยวกับอาหารไมถูกตอง ก็อาจจะสงผลใหเกิดปญหาโภชนาการ
และโรคภัยไขเจ็บตามมา 

      สํานักสถิติแหงชาติ  (2552)  ไดใหคําจัดกัดความ พฤติกรรมบริโภคอาหาร หมายถึง 
การบริโภค อาหารม้ือหลัก การบริโภคอาหารวาง รสชาติอาหารและวิธีการปรุงอาหารท่ี
รับประทานเปนประจํา ชนิดและประเภทของอาหารท่ีบริโภค การลางมือกอนรับประทานอาหาร 
ความถี่ในการบริโภคอาหารแตละประเภทตลอดจน การตัดสินใจเลือกซ้ืออาหารปลอดภัย                      
มาบริโภค   
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การมี สุขภาพแข็งแรง  หรือเจ็บปวยบอย  สวนใหญมีผลสืบเนื่องจากพฤติกรรม                  
การบริโภคของแตละบุคคล คนท่ีเลือกรับประทานอาหาร เฉพาะอยางหรือรับประทานอาหาร              
อยางใดอยางหน่ึงซํ้าซากเปนประจํา อาจทําใหขาดสารอาหาร อยางใดอยางหน่ึงและเปนโรคขาด
สารอาหารได คนที่รับประทานอาหารมากเกินความตองการของรางกาย โดยเฉพาะอาหารที่มี
ไขมันมากเกินไป ประกอบกับการไมไดออกกําลังกาย จะทําใหมีโอกาสเปนโรคอวนไดงาย อาจจะ
มีโรคอ่ืนๆ ตามมาได สําหรับวัยทํางาน ซ่ึงเปนวัยท่ีกําลังสรางครอบครัวก็ใสใจในการบริโภค
อาหารน้ันมีความสําคัญอยางยิ่ง หากตองการมีสุขภาพท่ีดี รางกายมีสัดสวนท่ีเหมาะสม ไมเปน                
โรคอวนหรือผอมจนขาดสารอาหาร ควรปรับพฤติกรรมการกินดวยการกินอาหารใหมีความ
หลากหลายและครบท้ัง 5 หมู ไมรับประทานซํ้าซากทุก นอกจากนี้ควรหลีกเล่ียงการกินอาหารท่ีมี
รสจัด เชน เค็มจัด หวานจัด เผ็ดจัด หลีกเล่ียงอาหารที่มีไขมันมากเกินไป รวมท้ังหลีกเล่ียงเคร่ืองดื่ม
ท่ีมีแอลกอฮอล เคร่ืองดื่มเกลือแร และเคร่ืองดื่มชูกําลัง เนื่องจากถากินเคร่ืองดื่มเหลานี้มากเกินไป 
จนไมไดรับประทานอาหารหลักแลว ก็จะทําใหรางกายขาดสารอาหารและเปนโรคอ่ืนๆ ตามมาได                   
(กองโภชนาการ, 2543) ปญหาเกี่ยวกับน้ําหนักตัวอวนไป ผอมไปบาง ปญหาเหลานี้สวนใหญก็เกิด
มาจากการกินอาหารในปริมาณท่ีไมถูกตอง นอยคนนักท่ีจะรูวาการกินอาหารน้ันควรกินในปริมาณ
เทาไรจึงจะเหมาะสม ไมทําใหอวนหรือ ผอมเกินไป แถมยังไดรับสารอาหารเพียงพอกับความ
ตองการของรางกายดวย กองโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข ไดจัดทําคําแนะนํา "สัดสวน" 
"ปริมาณ" และ "ความหลายหลาย" ของอาหารท่ีคนไทยควรบริโภคใน 1 วัน ดวยรูปแบบท่ีเขาใจ
งาย ท่ีเรียกวา “ธงโภชนาการ” ซ่ึงถาหากเราสามารถกินอาหารในสัดสวนท่ีแนะนําตาม                            
ธงโภชนาการได ไมวาเรากําลังอวนหรือผอมอยู ก็จะทําใหเรากลับมามีรูปรางท่ีดีข้ึน สมสวน                   
ไมอวน หรือผอมเกินไป (จีระภา  คลายเพ็ชร, 2554) 

การปรับพฤติกรรมการกินอาหารโดยใหเหมาะกับความตองการใชพลังงานลดหวาน มัน 
เค็ม แปง และ น้ําตาล และเพิ่มผักและผลไมท่ีมีรสไมหวานใหมากข้ึน หลักการบริโภคอาหารเพื่อ
ควบคุมน้ําหนักและรอบพุง (สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 2553) โดยมี                 
ขอปฏิบัติดังนี้  

1) กลุมขาวและแปง บริโภคขาวหรือแปงไดตามปกติ ถาไมทําใหน้ําหนักเพิ่ม 
บริโภคผลไมอยางสมํ่าเสมอแตไมเกิน 10-15 คําตอม้ือ แลวแตหวานมากหรือหวานนอย  

2) กลุมเนื้อสัตว และ ไข บริโภคเนื้อสัตวไมติดมันท่ีสุกแลว วันละประมาณ 12-16 
ชอนโตะ และหลีกเล่ียงเคร่ืองในสัตว หนังสัตวมันสัตว บริโภคปลา ไขขาว เตาหูและผลิตภัณฑจาก               
ถ่ัวเหลืองทุกวัน 
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3) กลุมผักบริโภคใบผักและกานผักอยางสมํ่าเสมอ ใหบริโภคใบผักหรือกานผัก
เพิ่มข้ึน วันละไมต่ํากวา 3 ทัพพี หรือ 9 ชอนโตะ  

4) กลุมผลไม ลดการบริโภคผลไมลง โดยบริโภคไมเกิน 6-10 คําตอม้ือ แลวแต
หวานมากหรือนอย 

5) กลุมนม ควรดื่มนมพรองหรือขาดนมเนย รสจืด วันละ 1-2 แกว หากดื่มนม
ไมได ใชนมถ่ัวเหลืองรสจืดแทน 

6) กลุมไขมัน บริโภคน้ํามันจากรําขาว ถ่ัวเหลือง เมล็ดทานตะวัน งา หลีกเล่ียง
ไขมันอ่ิมตัวและไขมันแปรรูป เชน ไขมันจากสัตว น้ํามันมะพราว น้ํามันปาลม มาการีน ครีมเทียม 

7) กลุมน้ําตาล เกลือ บริโภคน้ําตาล รวมท้ังน้ําผ้ึงและน้ําตาลในอาหาร ไมเกิน 2 
ชอนชาตอม้ือ หรือไมเกิน 24 กรัมตอวัน ควรลดการบริโภคเกลือ อาหารหมักดอง อาหารเค็ม และ
หลีกเล่ียงการเติมเคร่ืองปรุงรสในอาหาร และ งดการเติมน้ําตาล เกลือ เคร่ืองปรุงรส ในอาหารโดย
เด็ดขาดแตสามารถใชน้ําตาลเทียม 

8) เคร่ืองดื่ม ไมควรด่ืมเหลา เบียร ไวน ยาดองเหลา งดการบริโภคน้ําหวาน 
น้ําอัดลม น้ําผลไม เคร่ืองดื่มบํารุงกําลัง เหลา เบียร ไวน ไมควรบริโภคชา กาแฟ เกิน 3 ถวยตอวัน  

9) ควรเลือกอาหารท่ีเตรียมโดยการตม นึ่ง ยาง โดยหลีกเล่ียงอาหารทอดหรือผัด 
แนะนําให นอกจากนี้ งดอาหารที่เตรียมโดยการทอดหรือผัด งดอาหารระหวางม้ือ  

10) หากออกกําลังกายไมควรบริโภคอาหารเพ่ิมจากเดิม  
กองโภชนาการ (2552) ใหความหมายของ ธงโภชนาการ คือสัญลักษณท่ีบอกใหรูวาใน

หนึ่งวัน ควรกินอาหารใหหลากหลาย ในปริมาณและสัดสวนท่ีเหมาะสม กับความตองการของ
รางกาย วิธีการกินอาหารตามธงโภชนาการ ขอมูลในธงโภชนาการจะบอกถึงปริมาณ สัดสวน และ
ความหลากหลายของอาหารท่ีคนไทยอายุ 6 ปข้ึนไป ผูใหญ และผูสูงอายุ ควรกินใน 1 วัน โดย
นําเอาอาหารหลัก 5 หมูมาแบงเปน 4 ช้ัน 6 กลุม ตามสัดสวนท่ีควรรับประทาน ดังนี้  

1) กลุมขาว หรือแปง ซ่ึงไดแก ขาวสวย ขาวเหนียว ขนมปง เสนกวยเตี๋ยว ขนมจีน 
ขาวโพด เผือก มัน กลุมขาว, แปง 1 สวน ใหพลังงาน 80 กิโลแคลอรี เทากับ ขาวสวย 1 ทัพพี                
ขาวเหนียว ½ ทัพพี หรือขนมปง 1 แผน หรือเสนกวยเตี๋ยว ½ ชาม หรือ บะหม่ี 1กอน หรือ ขนมจีน 
1 ½ จับ หรือขาวโพดตม ½ ฝก  

2) กลุมผัก กลุมนี้มีความสําคัญท่ีเปนแหลงของ ใยอาหาร วิตามิน และเกลือแร ให
พลังงานท่ีต่ํา จะเห็นไดวากลุมนี้ควรไดรับในปริมาณท่ีมากรองลงมาจากกลุมขาว,แปง ผัก 1 สวน 
คือ ผักสุก 1 ทัพพี หรือ ½ ถวยตวง หรือผักดิบ 1 ถวยตวง การกินผักวันละ 4-6 ทัพพี จะจะไดรับใย
อาหารประมาณ 25 กรัม ซ่ึงเพียงพอกับความตองการของรางกาย  
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3) กลุมผลไม กลุมนี้ใหวิตามินเกลือแร และใยอาหารแตนอยกวาหมวดผัก แถมยัง
มีน้ําตาลท่ีใหพลังงานไดเร็ว ใน 1 วัน ควรไดรับอาหารในกลุมผลไมวันละ 3 สวนสําหรับผูท่ี
ตองการพลังงาน 1200-1600 กิโลแคลอรี และ 5 สวนสําหรับผูท่ีตองการพลังงาน 2000 กิโลแคลอรี 
ผลไม ปริมาณ 1 สวนนั่นแตกตางกันไป ตามแตชนิดผลไม ดังนี้ ผลไมผลใหญๆ อยาง แตงโม 
มะละกอ สัปปะรด ขนาดกินพอดีในหน่ึงคํา จํานวน 8-10 ช้ินผลไมขนาดกลางๆอยาง ฝร่ัง กลวย
หอมผลใหญ มะมวงสุกขนาดกลาง มะมวงดิบผลใหญ ปริมาณ ½ ผล ผลไมขนาดเล็กอยางสม                
แอปเปล กลวยไข กลวยน้ําวา จํานวน 1 ผล ผลไมขนาดเล็กมากอยาง เงาะ ลําไย ล้ินจี่ ชมพู 
ประมาณ 4 ผล องุน ประมาณ 10-15 ผล ทุเรียน ประมาณ 1 เม็ด  

4) กลุมเนื้อสัตว กลุมนี้ใหโปรตีน กับ ไขมัน ควรกินวันละ 3-6 สวน หรือ 6-12 
ชอนกินขาว เนื้อสัตว 1 สวนหนัก 30 กรัม หรือ 2 ชอนกินขาว เทากับ ปลาทู 1 ตัว หรือไข 1 ฟอง 
หรือ เตาหูเหลือง ½ แผน  

5) กลุมนม เปนแหลงของแคลเซียมท่ีสําคัญ นอกจากน้ียังมีปริมาณโปรตีนท่ีสูง
ดวย ใน 1 วัน ควรดื่มนมใหไดอยางนอย 1 แกว (250 มิลลิลิตร) แนะนําใหดื่มนมชนิดท่ีมีไขมันตํ่า 
สําหรับคนท่ีดื่มนมไมไดสามารถชดเชยดวย ผลไมหนึ่งสวน กับเนื้อสัตวหนึ่งสวน  

6) กลุมท่ีตองกินนอยๆ  กลุมนี้คือ น้ํามัน เกลือ น้ําตาล ใหกินใหนอยท่ีสุดในแตละ
วัน แตคนสวนใหญจะกินในกลุมนี้ปริมาณมาก ก็เลยเปนสาเหตุของนํ้าหนักตัวท่ีไมคอยนาพอใจ
ของแตละคน แนะนําวาใน 1 วัน น้ํามันหรือไขมัน ควรกินไมเกิน 2 สวน หรือ 2 ชอนชา เกลือ               
ควรกินไมเกิน 1 ชอนชา และ น้ําตาล ไมควรกินเกินวันละ 4 ชอนชา  

สัดสวนของอาหาร แสดงโดยใชขนาดของพ้ืนท่ี พื้นท่ีมากกินมาก พื้นท่ีนอยกินนอย สวน
การกินอาหารใหหลากหลายชนิด ไมซํ้าจําเจ แสดงโดยใชภาพอาหารในแตละกลุม ใหกินอาหารทุก
กลุม และในแตละกลุมตองกินใหหลากหลาย เพื่อใหไดสารอาหารตางๆ ครบถวน ตามท่ีรางกาย
ตองการ และเปนการหลีกเล่ียงการสะสมพิษภัย จากการปนเปอนในอาหารชนิดใดชนิดหนึ่ง ท่ีกิน
เปนประจําการจัดกลุมอาหารขางตน มีขอแตกตางไปจากอาหารหลัก 5 หมู คือ แยกกลุมนม ออก
จากกลุมเนื้อสัตวเพื่อใหเห็นความสําคัญของอาหารท่ีเปนแหลงแคลเซียม และจัดรวมกลุมน้ํามัน
รวมไวกับน้ําตาลและเกลือ รวมเปนกลุมท่ีแนะนําใหกินนอยชนิดและปริมาณของอาหารที่คนไทย
ควรรับประทานใน 1 วัน สําหรับผูใหญ แบงตามการใชพลังงานเปน 3 ระดับ คือ 1,600 2,000 และ 
2,400 กิโลแคลอรี ของ กองโภชนาการ (2552) ดังแสดงในตารางท่ี 2.1 
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หนวยตวงวัดท่ีใชเปนหนวยท่ีใชในครัวเรือน เชน ทัพพี ชอนกินขาว และแกว ยกเวนผลไม
แนะนําเปน สวน อาหารในกลุมเดียวกัน สามารถกินทดแทนกันได อาหารในกลุมเดียวกัน ให
พลังงานและคุณคาทางโภชนาการเทากัน หรือใกลเคียงกัน ดังนั้น จึงกินสลับสับเปล่ียนชนิดของ
อาหารในกลุมเดียวกันได แตไมสามารถกินสับเปล่ียนทดแทนอาหารตางกลุมได เนื่องจากพลังงาน
และปริมาณสารอาหารไมเทากัน ดังตัวอยางท่ีแสดงในตารางท่ี 2.2  

ถาไมดื่มนม ใหกินปลาซารดีน หรือปลาเล็กปลานอย 2 ชอนกินขาว หรือเตาหูแข็ง 1 แผน 
รูไดอยางไรวา กินตามธงโภชนาการแลว เหมาะสมกับตนเองหรือไม จะเห็นไดวา ธงโภชนาการนี้
ไดกําหนด สัดสวนของอาหารที่ควรกินในแตละวันไวครบถวน ซ่ึงนอยคนท่ีจะกินอาหารไดตรง
ตามสัดสวน และมีความเขาใจท่ีถูกตองในการเลือกกินอาหารแตละชนิด ถึงแมวาจะเคยเรียนมาบาง
แลวก็ตาม ก็เลยทําใหเกิดปญหาน้ําหนักตัวท่ีไมพึงปรารถนา ดังนั้นจากนี้ไป เรียนรูและทําความ
เขาใจใหม ปรับการกินอาหารของตนเองใหมีปริมาณอาหารตรงตามธงอาจจะมีปริมาณนอยกวาท่ี
กําหนดไดเล็กนอย ตามความตองการพลังงานของรางกาย แตขอใหคงรูปแบบตามธงโภชนาการ 
คือ กินอาหารกลุมขาว, แปงเปนหลัก กินผักรองลงมา และกินน้ํามัน เกลือ น้ําตาลใหนอยท่ีสุด ไม
วาตอนนี้จะมีน้ําหนักตัวมากนอยแคไหน ทําใหไดตามนี้ จะมีน้ําหนักตัวท่ีพอดี ไมเพิ่มข้ึนหรือ              
ลดเร็วจนเกินไป และยังมีสุขภาพดีตลอดไป (กองโภชนาการ, 2552) 

ดังนั้นพฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การปฏิบัติเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร                 
ท้ังทางดานการแสดงออกและดานความคิดท่ีบุคคลกระทําเปนประจํา ซ่ึงการแสดงออกนั้น                  
เปนการแสดงออกดานการกระทํา ท่ีเกี่ยวของกับการบริโภคอาหาร ไดแก การเลือกชนิดและ
ประเภทของอาหาร  ความถ่ีในการบริโภคอาหาร  สุขนิ สัย ท่ีดีในการบริโภคอาหารท้ัง                            
ดานการรับประทานอาหารตรงเวลา  อาหารที่ควรหลีกเล่ียง  รวมถึงสุขอนามัยท่ีดีในการ                    
บริโภคอาหาร  
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ตารางท่ี 2.1 การรับประทานอาหารในแตละกลุม ในปริมาณท่ีกําหนด 
กลุมอาหาร หนวย พลังงาน (กิโลแคลอรี) 

1,600*     2,000**      2,400*** 
กลุมขาว – แปง ทัพพี 8 10 12 
กลุมผัก ทัพพี 6  5  6 
กลุมผลไม สวน 4  4  5 
กลุมเนื้อสัตว ถ่ัว ไข ชอนกินขาว 6  9 12 
กลุมนม แกว 1  1  1 
กลุมน้ํามัน น้ําตาล และเกลือ ชอนชา กินแตนอย เทาท่ีจําเปน 

แหลงท่ีมา : กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข.( 2552).คูมือธงโภชนาการ  
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

* สําหรับเด็กอายุ 6-13 ป หญิงวัยทํางานอายุ 25-60 ปและ ผูสูงอายุ 60 ปข้ึนไป 
** สําหรับวัยรุน หญิง-ชาย อาย ุ14-25 ปและชายวยัทํางานอายุ 25-60 ป 
*** สําหรับหญิง-ชาย ท่ีใชพลังงานมากๆ เชน เกษตรกร  ผูใชแรงงานและนักกฬีา 
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ตารางท่ี 2.2 หนวยตวงวัดระดับครัวเรือน 

กลุมอาหาร    หนวยตวงวดัระดับครัวเรือน 
กลุมขาว-แปง ขาวสุก 1 ทัพพี = กวยเตี๋ยว 1 ทัพพี = ขาวเหนียว 1/2 ทัพพี = ขนมจีน 1 จับ   

= ขนมปง 1 แผน = บะหม่ี 1 กอน 
กลุมผัก ฟกทองสุก 1 ทัพพี = ผักคะนาสุก 1 ทัพพี = ผักบุงจีนสุก 1 ทัพพี = แตงกวาดิบ 

1/2 ผลกลาง 
กลุมผลไม  ผลไม 1 สวน = เงาะ 4 ผล = ฝร่ัง 1/2 ผลกลาง = มะมวงดิบ 1/2 ผล = กลวย

น้ําวา  1 ผล = สมเขียวหวาน 1 ผลใหญ = มะละกอ หรือสับปะรด หรือแตงโม 
6-8 ช้ิน พอคํา = ลองกอง หรือลําไย หรือองุน 6-8 ผล 

กลุมเนื้อสัตว  ปลาทู 1 ชอนกินขาว (1/2 ตัว ขนาดกลาง) = เนื้อหมู 1 ชอนกินขาว = ไขไก 
1/2 ฟอง = เตาหูแข็ง 1/4 ช้ิน = ถ่ัวเมล็ดแหงสุก 2 ชอนกินขาว 

กลุมนม  นมสด 1 แกว = โยเกิรต 1 ถวย = นมพรองมันเนย 1 แกว 

แหลงท่ีมา : กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข.( 2552).คูมือธงโภชนาการ  
 

1.3 พฤติกรรมการออกกําลังกาย  
      กระทรวงสาธารณสุข ไดกําหนดแนวทาง การออกกําลังกายเพ่ือลดนํ้าหนักและรอบพุง 

โดยควรเพิ่มการออกกําลังกายท่ีชวยเผาพลาญไขมัน โดยการออกกําลังกายระดับเบาถึง ปานกลาง 
ประมาณวันละ 30-60 นาที อยางนอย 5 วันตอสัปดาห การออกกําลังกายแตละคร้ังใหตอเนื่องกัน
มากกวา 20 นาทีข้ึนไป ถาน้ําหนักไมลดคอยๆ เพ่ิมข้ึนทีละนอย จนถึงเปาหมายที่ตองการ ควรเพิ่ม
มวลกลามเนื้อดวยการออกกําลังกาย เชน การยกน้ําหนัก การลุกนั่งซ่ึงจะชวยเพิ่มระดับการเผา
ผลาญพลังงานของรางกาย จึงชวยปองกันไมใหน้ําหนักเพิ่มกลับข้ึนมาอีก และพยายามแทรก
รูปแบบการออกกําลังกายใหเปนกิจวัตรประจํา เชน การเดินแทนการขับรถยนต การทํางานบาน
ดวยตนเอง (สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 2553) เนื่องจากสภาพรางกายของ
คนวัยทํางานตองรับภาระหนักท้ังการทํางานในบานและนอกบาน ประกอบกับอายุท่ีเพิ่มมากข้ึนจึง
ทําใหรางกายเส่ือมโทรมลงคนท่ีขาดการเคล่ือนไหวรางกายหรือออกกําลังกาย รวมไปถึงคนท่ีมี
พฤติกรรมท่ีไมเหมาะสมในชีวิตประจําวัน เชน ดื่มสุรา สูบบุหร่ี กินอาหารไมเหมาะสม ฯลฯ มี
อัตราการตายกอนวัยอันสมควรสูงกวาคนท่ีไมมีพฤติกรรมเร่ืองดังกลาว ดังนั้นการออกกําลังกาย
หรือการเคล่ือนไหวจึงเปนส่ิงจําเปน ชวยสงเสริมสุขภาพใหแข็งแรงซ่ึงก็จะสงผลใหรางกายมีการ
เสริมสรางความแข็งแรงและความอดทนใหปอด หัวใจและระบบไหลเวียนของเลือด รวมไปถึง
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ความแข็งแรงของกลามเน้ือและความออนตัวของขอตอดวย เปนการชวยสงเสริมสุขภาพ ปองกัน
โรค และเปนการรักษาพยาบาลฟนฟูสภาพรางกายท่ีประหยัดและ มีประสิทธิภาพดวยการ
เคล่ือนไหวรางกายหรือออกกําลังกายแบบสะสมควรทํา อยางตอเนื่องอยางนอยวันละ 30 นาที
เพ่ือใหรางกายเผาผลาญพลังงาน แตละวันควรใหมีการยืดเหยียดกลามเนื้อคร้ังละ 10-15 นาที โดย
การออกกําลังกายนั้นควรทําอยางสมํ่าเสมออยางนอยสัปดาหละ 3-4 คร้ัง ไมควรหักโหมจนเกินไป 
ควรเลือกเส้ือผาและรองเทาท่ีเหมาะสมกับกิจกรรมในแตละคร้ังเพื่อปองกันการบาดเจ็บ และ                
ไมควรออกกําลังกายในลักษณะท่ีมีการกระแทกสูงเพราะอาจทําใหเกิดการบาดเจ็บท่ีขอตอไดการ          
ออกกําลังกาย  เปนการเคล่ือนไหวรางกายหรือการทํากิจกรรมทางกายใหมีจังหวะเหมาะสมมีความ
คลองแคลงวองไวและกลามเนื้อไดทํางาน  ซ่ึงจะทําใหรางกายเกิดการเตรียมพรอมและมีความ
แข็งแรง (กรมอนามัย, 2550)   

การออกกําลังกาย ควรเลือกชนิดของการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับสภาพรางกายและ
ถูกกับนิสัย  ถามีโรคประจําตัวอยู  เชน  โรคเบาหวาน  ความดันโลหิตสูง เคยแนนหรือเจ็บหนาอก  
เปนลมหนามืด  เวียนศีรษะ ขอเขาเส่ือมหรือปญหาทางกระดูก  โรคหัวใจ  ควรปรึกษาแพทยกอน
วาสามารถออกกําลังกาย ไดหรือไม  อยางไรและมากนอยเพียงใด  ซ่ึงในการออกกําลังกายให
พิจารณาถึงสถานท่ี โดยเปน ท่ีโปรง  อากาศถายเทไดดี  ไมรอนเกินไป  ควรสวมเส้ือผาและรองเทา
ท่ีเหมาะสม  จะออกกําลังกายในชวงเวลาใดก็ได  โดยเปนเวลาเดียวกันทุกวันแตควรกอน
รับประทานอาหาร 1 ช่ัวโมง หรือหลังรับประทานอาหาร 2 ช่ัวโมงข้ึนไป การออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพ  ควรทําตามความสามารถและสภาพของรางกายในขณะท่ีมีความพรอม  ขณะท่ีทานออก
กําลังกายถาเกิดอาการผิดปกติ  ตองหยุดอออกกําลังกายทันที พักสักครู  ถาดีข้ึนควรไป พบแพทย
และไมควรออกกําลังกายตออีกจนกวาแพทยจะอนุญาต ควรออกสม่ําเสมอ ทุกวันหรืออยางนอย               
3 – 5 คร้ัง ตอสัปดาห  ซ่ึงในการออกกําลังกายแตละคร้ัง ควรใชเวลาประมาณ 20 – 40 นาที โดย
แบงเปน 3  ชวง คือ ชวงการ อุนเคร่ืองกอนออกกําลังกายประมาณ 5 – 10 นาที การออกกําลังกาย
ประมาณ 10 – 20 นาที และชวงผอนคลายหลังออกกําลังกายเสร็จแลวประมาณ 5 – 10 นาที 
(สถาบันการศึกษาทางไกล 2553)  

ประโยชนของการออกกําลังกาย มีดังนี้ 
    1) ทําใหทานมีสุขภาพดีท้ังรางกายและจิตใจ  
    2) ชวยควบคุมน้ําหนักตัว ปองกันโรคท่ีเกิดจากความเส่ือม เชน โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ 

โรคความดันโลหิตสูง โรคขอเส่ือม   
   3) ชวยฟนฟูโรคจากความเส่ือม เชน ขอเส่ือมและชะลอความชรา   
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การออกกําลังกายมีหลายชนิด  สามารถเลือกใหเหมาะสมกับสภาพรางกายและความชอบ 
ไดแก  

1) การเดิน  เปนวิธีออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุ  สําหรับทานท่ีไมมีโรค
ประจําตัวหรือความผิดปกติของรางกายควรเร่ิมตนดวยการเดินกอนโดยมีขอปฏิบัติ  คือตองเดินเร็ว
ใหเกิดการเตนของหัวใจเพิ่มข้ึน  หากเดินเร็วมากไมไดตองเพิ่มเวลาการเดินใหมากข้ึน ขณะเดิน
ควรแกวงแขนและบริเวณกลามเนื้อสวนคอ และหนาอกดวย  ในการเดินควรเดินในตอนเชา ในท่ี
อากาศบริสุทธ์ิและปลอดภัย หากมีเพื่อนหรือกลุมรวมในการเดินดวยจะชวยใหเกิดความสนุกสนาน
ยิ่งข้ึนการวิ่งชาๆ ถาสามารถวิ่งได ก็ไมมีขอหาม  แตตองมีขอเทาท่ีดีสวมรองเทาท่ีเหมาะสมและมี
ขอปฏิบัติตาง ๆ เชนเดียวกับการเดิน การบริหารทาตาง ๆ ก็เปนการเหมาะสําหรับผูสูงอายุ เพราะ
สามารถออกกําลังกาย ไดทุกสัดสวนแตควรจะบริหารใหถึงระดับท่ีหัวใจเตนเพิ่มข้ึน  

2) โยคะ เปนการออกกําลังกาย ท่ีผสมกับการควบคุมการหายใจใหเขาจังหวะกัน 
ตองมีครูฝกท่ีรูจริงและปฏิบัติอยางจริงจังจึงจะใหประโยชนสูง  

3) การรํามวยจีน เปนการฝกกาย ฝกการหายใจและฝกจิต (ฝกการต้ังสมาธิ)              
ซ่ึงเปนการรักษาดุลยภาพของรางกาย หลักการของการรํามวยจีน คือ การเคล่ือนไหวชา ๆ แตใช
เวลาและสมาธิดวย    จึงเหมาะสําหรับผูสูงอายุแตตองมีครูผูฝกท่ีดี  

4) การรําไมพลอง เปนการออกกําลังกาย โดยใชไมพลองประกอบการเหยียดแขน 
ขาและลําตัว ซ่ึงจะชวยในการทรงตัวและการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ใหประสานสัมพันธกัน   

5) การออกกําลังกายในน้ํา โดยการวายน้ํา – เดินในน้ํา เหมาะสําหรับผูท่ีมีน้ําหนัก
มากหรือขอเขาเส่ือม   

6) การข่ีจักรยาน ควรเพิ่มการบริหารสวนชองทอง หนาอก แขน คอ จะไดสมบูรณ
ยิ่งข้ึน ถาข่ีอยูกับท่ีอาจเปดวิทยุฟงหรือดูโทรทัศนเพื่อมิใหเบ่ือหนาย  

7) การเตนแอโรบิค โดยการเลือกเพลงท่ีมีจังหวะชาถึงปานกลาง รวมถึงการรํา
ฟอนพื้นเมืองของภาคตาง ๆ และการลีลาศในจังหวะท่ีไมเร็วมาก   

8) กีฬาและเกมสตาง ๆ เชน กีฬาเปตอง การละเลนตางๆ (สถาบันการศึกษา
ทางไกล, 2553) ดังนั้นกระทรวงสาธารณสุข ไดกําหนดใหประชาชนมี การออกกําลังกายอยางนอย
วันละ 30 นาที และไมนอยกวา 5 วันตอสัปดาห  

1.4 พฤติกรรมดานอารมณคือพฤติกรรมดานการพักผอน 
      อารมณคือกระบวนการหรือสภาวะทางดานความรูสึกท่ีถูกทําใหหวั่นไหว ซ่ึงแสดง

ออกมาโดยการเปล่ียนแปลงของรางกายในกลามเน้ือเรียบ (smooth mussels) ตอมตางๆ และ
พฤติกรรมรวม (gross behavior) (โยธิน  ศันสนยุทธและคณะ, 2533) อารมณมีผลกระทบโดยตรง
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ตอสุขภาพ ถาบุคคลมีอารมณดี ยิ้มแยมแจมใสอยูเสมอ รางกายก็จะหล่ังสารแหงความสุขออกมา
สงผลดีตอสุขภาพ แตถาเกิดอารมณขุนมัว โกรธฉุนเฉียว เศรา เสียใจ รางกายจะทํางานผิดปกติ 
ความตานทานโรคลดลง ดังนั้นควรหม่ันดูแลและจัดการอารมณของตนเองใหอยูในภาวะปกติอยู
เสมอ ดวยวิธีการจัดการกับอารมณและความเครียด เชน นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ ฟงเพลง 
เดินทางทองเท่ียว นั่งสมาธิ ฝกมองโลกในแงดี รวมกลุมกับสมาชิกในชุมชนเพื่อออกกําลังกาย ทํา
กิจกรรมชมรม หรือจัดงานเล้ียงสังสรรคข้ึนในชุมชน หรือจัดสวนหยอมเพื่อใชเปนสถานท่ีผอน
คลายความตึงเครียดของคนในชุมชน เปนตน (สุพจน อนุตรพงศ, 2553) 

      เม่ือเร่ิมทํางานหนักก็ออนลาทางกาย เม่ือยลาทางใจ ทางเลือกหนึ่ง คือการจัดกิจกรรม
พักผอนในยามวาง ไปเท่ียวพักผอนสบาย ๆ การรวมกันทํากิจกรรม แขงขันกีฬา  การทองเท่ียวหา
ประสบการณใหม ๆ หรือท่ีมีมากก็เปนการออกกําลังกายดูแลสุขภาพ ความเขมแข็งของรางกาย ซ่ึง
ก็นับวาเปนประโยชนในการสรางเสริมสุขภาพมากกวาการรอวันไปซอมแซมสุขภาพใน
โรงพยาบาล การพักกาย สนุกสนานบันเทิงนั้นไมยากนัก ไดหยุดพักก็หายเหนื่อยเม่ือย การพัก การ
ทําใหจิตใจสงบ มีสติ ความรูตัว พรอมท่ีจะกลับมาเผชิญกับการทํางานนั้นมีความสําคัญมาก เพราะ
ความเครียดความทุกขนั้นเกิดข้ึนในจิตใจ การพักผอนกายเพียงอยางเดียวไมพอ ในใจ ยังไมคลาย
ทุกข จําเปนท่ีคนเราตองฝกการพักใจดวย พรอม ๆ กับการพักกาย การทําใหจิตวาง ใจท่ีปลอยวาง
เร่ืองราว ตาง ๆ ลง จะทําใหไดพักกายพักใจอยางแทจริง (ชัชวาลย ทองดีเลิศ, 2552)                  

      เม่ือรูสึกเครียด หลังเลิกงานแลว ควรทํากิจกรรมอ่ืน เพื่อเปนการพักผอนหยอนใจ เชน 
เลนกับสัตวเล้ียง ฟงเพลง ดูโทรทัศน อานหนังสืออานเลน ปลูกตนไม  ไปซ้ือของ ไปดูภาพยนตร 
หรือทําอะไรก็ไดท่ีใจชอบ ทําแลวเพลิดเพลินมีความสุข การท่ีคนเราพักผอนหยอนใจหลังการ
ทํางาน ไมไดแสดงวา เปนคนเกียจคราน หรือรักสนุก แตถือเปนการพักสมอง และเติมพลังใหชีวิต 
ทําใหพรอม ท่ีจะกลับไปทํางานอยางสดช่ืนอีกคร้ังหนึ่ง กิจกรรมเพื่อการพักผอนหยอนใจ มี
มากมายหลายอยาง ควรเลือกที่ถูกใจ ทําแลวรูสึกผอนคลาย และควรเลือกกิจกรรม ท่ีตรงขามกับ
งานประจําท่ีทําอยู เชน งานประจําตองนั่งโตะตลอดวัน ยามวางควรทํากิจกรรม ท่ีไดเคล่ือนไหว ถา
งานประจําคอนขางซํ้าซากจําเจ ยามวางควรทํากิจกรรมท่ีสนุกสนาน เชน สังสรรคกับเพื่อนฝูง ไป
เท่ียวชายหาด  ลองเรือ  เ ท่ียวชมปาเขา  เปนตน  ถางานประจํา  ตองใหบริการอํานวยความ
สะดวกสบายแกผูอ่ืน ยามวางควรไปใหผูอ่ืนบริการบาง เชน ไปเสริมสวย ตัดผม นวดตัว ไป
รับประทานอาหารนอกบาน ฯลฯ จะเปนการชดเชย ทําใหชีวิตสมดุลข้ึนยอมเสียเวลา เสียเงินเสีย
ทอง เพื่อแลกกับความสุขทางใจ จากการพักผอนหยอนใจบาง เพราะจะไดผลคุมคา นั่นคือเม่ือ
กลับมาทํางานใหม จะทําใหรูสึกสดช่ืน มีความกระตือรือรน ในการทํางานมากข้ึน ความคิดปลอด
โปรงข้ึน สามารถทํางานไดดีข้ึน และพรอมจะเผชิญกับปญหาตางๆไดดี ข้ึนดวย อยาลืมวา
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เคร่ืองจักรยัง ตองมีเวลาหยุดพัก ตองมีการดูแลซอมบํารุง เพื่อไมใหสึกหรอ หรือเส่ือมสภาพเร็ว
เกินไป คนเราก็เชนกัน หลังจากทํางานหนักในแตละวันแลว ควรใหโอกาสตัวเองไดพักผอนหยอน
ใจบาง ชีวิตจะไดไมเครียดจนเกินไป (สํานักพัฒนาสุขภาพจิต, 2552)  ดังนั้นกระทรวงสาธารณสุข 
จึงกําหนดใหประชาชนมีการพักผอนนอนหลับใหเพียงพอ อยางต่ํา 8 ช่ัวโมง จัดส่ิงแวดลอมภายใน
บาน และท่ีทํางานใหนาอยู หาทางผอนคลายความเครียด เม่ือมีปญหา หรือเร่ืองไมสบายใจรบกวน 
หางานอดิเรกทํา ใชเวลาวางไปกับการ อานหนังสือ ฟงเพลง ดูภาพยนตร ชวยเหลือผูอ่ืนท่ีมีปญหา 
 
ภาวะโภชนาการ 

ภาวะโภชนาการ คือ สภาพรางกายท่ีมีผลจากการใชประโยชนของสารอาหารท่ียอยแลว
จากอาหาร ซ่ึงมีอิทธิพลตอระดับสุขภาพของบุคคล ภาวะโภชนาการที่ดีเกิดจากการไดประโยชน
ของการบริโภคอาหารและสารอาหารท่ีจําเปนครบถวน ภาวะโภชนาการไมดีเกิดจากการบริโภค
อาหารที่ขาดสารอาหารกอใหเกิดภาวะทุพโภชนาการ(L.W. Green, and other 1987)  การ
เปล่ียนแปลงทางเศรษฐกิจ มีผลทําใหประชากรดําเนินชีวิตท้ังในเร่ืองการบริโภคอาหารและ
กิจกรรมการใช  พลังงานท่ีเปล่ียนไปนําไปสูการเกิดโรคอวนและโรคเ ร้ือรังท่ีไมติดตอ                     
(non-communicable chronic diseases) ท้ังในประเทศท่ีพัฒนาแลวและประเทศท่ีกําลังพัฒนา อาทิ 
โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคเบาหวานประเภทท่ี 2 โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดแดงแข็ง  
เปนตน (world health organization, 2004) ภาวะโภชนาการจะดีหรือไมนั้นสามารถดูไดงายๆ จาก
การตรวจดูสัดสวนน้ําหนักตัวและสวนสูงวาอยูในเกณฑท่ีเหมาะสมหรือไม หรือท่ีเรียกวา                    
"ดัชนีมวลกาย" ซ่ึงคํานวณหาไดงายๆโดยใชสูตรน้ําหนักตัวเปนกิโลกรัม หารดวยสวนสูงเปนเมตร 
ยกกําลังสอง (กรมอนามัย, 2550)  ซ่ึงภาวะโภชนาการไดจําแนกตาม ดัชนีมวลกาย                            
ดังแสดงในตารางท่ี 2.3 

ภาวะโภชนาการ (nutritional status) หมายถึง สภาวะทางสุขภาพของบุคคลที่มีผล
เนื่องมาจาก การรับประทานอาหาร การยอย การดูดซึม การขนสง การสะสมและผลของ                 
การเผาผลาญสารอาหารในระดับเซลล ซ่ึงปญหาภาวะโภชนาการแบงเปน 2 ลักษณะ                         
ดังนี้ (ประสงค เทียนบุญ, 2551)                       
 1) ภาวะโภชนาการดี (good nutritional status) หมายถึง ภาวะท่ีรางกายไดรับอาหารท่ีถูก
หลักโภชนาการ คือ มีสารอาหารครบถวน ในปริมาณเพียงพอกับความตองการของรางกายและ
รางกายใชสารอาหารเหลานั้นในการเสริมสรางสุขภาพอนามัยไดอยางมีประสิทธิภาพเต็มท่ี 
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 2) ภาวะทุพโภชนาการ (malnutrition) หมายถึง ภาวะท่ีรางกายไดรับสารอาหารไม
เพียงพอ หรือไดรับเพียงพอแตรางกายไมสามารถใชประโยชนจากสารอาหารที่ไดรับหรือการไดรับ
สารอาหารบางชนิดมากเกินความตองการของรางกาย จึงทําใหเกิดภาวะผิดปกติข้ึน ภาวะ
โภชนาการไมดีแบงเปน 2 ลักษณะ ดังนี้  
   2.1 ภาวะโภชนาการตํ่ากวาเกณฑ (under nutrition or nutritional deficiency) 
หมายถึง ภาวะท่ีรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอกับความตองการโดยอาจขาดสารอาหารเพียง 1 
ชนิดหรือมากกวาและอาจขาดพลังงานดวยหรือไมก็ได เชน โรคขาดโปรตีน (kwashiorkor) โรค
ขาดพลังงาน (marasmus) หรือโรคขาดโปรตีนและพลังงาน (marasmic-kwashiorkor) โรคท่ีเกิดจาก
การขาดวิตามินและเกลือแรตางๆ เชน โรคเหน็บชา คอพอก 
   2.2 ภาวะโภชนาการเกิน (over nutrition) หมายถึง ภาวะท่ีรางกายไดรับอาหารมาก
เกินความตองการของรางกายและเก็บสะสมไวจนเกิดอาการปรากฏ เชน ไดรับสารอาหารท่ีให
พลังงานมากเกินไป ก็จะมีการสะสมไวในรางกายในสภาพไขมัน ทําใหเกิดโรคอวนหรือการไดรับ
สารอาหารบางอยางท่ีขับถายยากในปริมาณมากเกินไป จนมีการเก็บสะสมในรางกายและทําใหเกิด
โทษ เชน การไดรับวิตามิน เอ และ ดี มากเกินความตองการของรางกาย ทําใหมีการเก็บสะสมและ
กอใหเกิดภาวะไฮเปอรวิตามินโนซีส เอ และ ดี (hyper vitaminosis A และ D) 

การประเมินภาวะโภชนาการ หมายถึง การคาดคะเนวาภาวะโภชนาการของบุคคลใดบุคคล
หนึ่งหรือชุมชนใดชุมชนหนึ่งเปนอยางไร เราจะบอกวาภาวะโภชนาการของใครเปนอยางไรนั้น เรา
ตองทําการประเมิน ในการประเมินภาวะโภชนาการ ควรจะคํานึงถึงปจจัยท่ีมีผลกระทบโดยตรงตอ
ภาวะโภชนาการ โดยพิจารณาวาคนท่ีเราจะทําการประเมินภาวะโภชนาการนั้น ไดรับอาหาร
เพียงพอหรือไม ซ่ึงทําไดโดยการสํารวจการกินอาหารของบุคคลนั้นวากินอาหารนอยเกินไป มาก
เกินไป หรือกินเพียงพอกับความตองการของรางกายและรางกายไดนําอาหารเหลานั้นไปใช
ประโยชนไดดีเพียงใด (สมใจ วิชัยประดิษฐ, 2533) 

การประเมินการกินอาหาร (dietary assessment) มีความประสงคในการสํารวจอาหารที่กิน 
เพื่อจะประเมินอาหาร สารอาหาร และรูปแบบของอาหารที่กิน ของบุคคล  กลุมบุคคล และ
ประชากร ท้ังประเทศ  เพื่ อใช เปน เกณฑตัด สินว ากินอาหารพอเพียงไดสมดุลหรือไม                         
(สิริวัฒน อายุวัฒน, 2539) 

การวัดสัดสวนของรางกาย (anthropometric assessment) สําหรับการประเมิน                         
ภาวะโภชนาการในผูใหญใชการวัดสัดสวนไดหลายวิธี ในการศึกษาคร้ังนี้ ใชการวัดสัดสวนของ
รางกาย คือ การหาคาดัชนีมวลกาย เปนคาท่ีอาศัยความสัมพันธระหวางน้ําหนักตัวและสวนสูง มา
เปนตัวช้ีวัด สภาวะของรางกายวามีความสมดุลของน้ําหนักตัวตอสวนสูงอยูในเกณฑท่ีเหมาะสม
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หรือไม คาดัชนีมวลกายสามารถคํานวณไดโดย นําน้ําหนักตัว(หนวยเปนกิโลกรัม) หารดวย 
สวนสูงกําลังสอง (หนวยเปนเมตร) (กองโภชนาการ, 2552)  

ดัชนีมวลกาย = น้ําหนัก (กิโลกรัม) 
        สวนสูง (เมตร)2 

เนื่องจากคนเอเชีย มีโครงรางเล็กกวาคนอเมริกันและยุโรปจึงมีการศึกษา ดัชนีมวลกายของ
คนในประเทศจีน  ฮองกงและอีกหลายประเทศในแถบเอเชียจึงมีการปรับเกณฑท่ี เหมาะสมสําหรับ               
ชาวเอเชีย (กรมอนามัย, 2543) 

ตารางท่ี 2.3 การแปลผลคาดัชนีมวลกายท่ีเหมาะสมสําหรับประชากรในเอเชีย 

 ภาวะโภชนาการ  ดัชนีมวลกาย (กก/ม2) 
 ตํ่ากวาเกณฑ  <18.50   
 ปกติ    18.50 - 22.99   
         ทวม 23.00 - 24.99  
 นํ้าหนักเกิน  ≥ 25.00   
          เริ่มอวน  25.00 - 29.99    
 อวน  ≥ 30.00   
          โรคอวนระดับ I  30.00 - 34.99   
          โรคอวนระดับ II   35.00 - 39.99    
          โรคอวนระดับ III   ≥ 40.00   

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

เม่ืออยูในภาวะอวน การเกิดกลุมปจจัยเส่ียงประกอบดวยโรคอวนลงพุง (ไขมันในชองทอง
มากเกิน) ระดับน้ําตาลในเลือดสูง ความดันโลหิตสูง และระดับไขมันในเลือดสูง ท่ีจะเพ่ิมโอกาส
เส่ียงในการเกิดโรคเบาหวานโรคหัวใจ และหลอดเลือดไขมันในชองทองมากเกิน   คนท่ีอวนลงพุง
จะมีไขมันสะสมในชองทอง ปริมาณมาก ยิ่งรอบพุง มากเทาไหร ไขมันยิ่งสะสมในชองทองมาก
เทานั้น ไขมันท่ีสะสมนี้จะแตกตัวเปน กรดไขมันอิสระเขาสูตับ มีผลใหอินซูลินออกฤทธ์ิไดไมดี 
เกิดเปน "ภาวะอวนลงพุง" ซ่ึงเปนเหตุของโรคเร้ือรังตางๆ เชน น้ําตาลในเลือดสูง ความดันโลหิต
สูง โรคไขมันในเลือดสูง โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง โดยเอวที่
เพิ่มข้ึนทุกๆ 5 ซม. จะเพิ่มโอกาสเกิดโรคเบาหวาน 3-5 เทา ดังนั้น "ยิ่งพุงใหญเทาไหร ยิ่งตายเร็ว



21 

 

เทานั้น" (กองโภชนาการ, 2550) การศึกษาคร้ังนี้ไดทําการประเมินภาวะโภชนาการ โดยการ                     
ช่ังน้ําหนัก วัดสวนสูง คํานวณ บีเอ็มไอ (BMI) และ ประเมินพฤติกรรมการบริโภค 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

ยุราภรณ จิตรเกื้อกูล (2549) ไดศึกษา ภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของพยาบาล
วิชาชีพ โรงพยาบาลเชียงใหมราม เลือกแบบเจาะจงจํานวน 139 ราย เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา
ประกอบดวย 1. แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล 2. แบบสอบถามปจจัยนํา ไดแก แบบทดสอบ
ความรู และแบบวัดทัศนคติ 3. แบบสอบถามปจจัยเอ้ืออํานวย  4. แบบสอบถามปจจัยเสริม และ                
5. แบบสอบถามเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางมีภาวะโภชนาการปกติ 
รอยละ 68.40 ภาวะโภชนาการกิน รอยละ 23.00 และ ภาวะโภชนาการตํ่ากวาเกณฑ รอยละ 8.60 
โดยมีคาเฉล่ียการบริโภคอยูในระดับพอใช ( X = 1.99 S.D = 0.73) และพบวา ปจจัยนํา ปจจัย
เอ้ืออํานวย ปจจัยสนับสนุน และการบริโภคอาหารไมมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการ 

ว สุ  งุ ยส อ งแสง  ( 2552) ได ศึ กษา  ความ รู ด านโภชนาการ  การบ ริโภคอาหาร                            
และภาวะโภชนาการของบุคลากรทางสุขภาพ ประชากรในการศึกษาคร้ังนี้คือ บุคลากรทางสุขภาพ
จากคณะเทคนิคการแพทย มหาวิทยาลัยของรัฐแหงหนึ่ง อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม                         
จํานวน 74 คน เก็บขอมูลท่ัวไปและการบริโภคอาหารดวยแบบสอบถาม สวนการประเมินภาวะ
โภชนาการดวยการช่ังน้ําหนัก วัดสวนสูง และหาผมตางของสวนสูงและน้ําหนักเพ่ือเปรียบเทียบ
กับเกณฑมาตรฐานของดัชนีสุขภาพ ผลการศึกษาพบวา ประชากรมีความรูดานอาหารและ
โภชนาการอยูในระดับดีรอยละ 72.97 มีการบริโภคอาหารอยูในระดับดีรอยละ 86.49                            
และมีภาวะโภชนาการตามเกณฑปกติรอยละ 54.06 

อาพร วองสุขสวัสดิ์ (2541) ศึกษาวิถีชีวิตและภาวะสุขภาพบุคลากรโรงพยาบาลเจาพระยา
ยมราช สุพรรณบุรี โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาภาวะสุขภาพของบุคลากร กลุมตัวอยางท่ีใชใน
การศึกษา คือ บุคลากรโรงพยาบาลเจาพระยายมราช ท่ีเลือกตามคุณสมบัติท่ีกําหนด จํานวน 317 
คน รวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถาม ผลการศึกษาแสดงใหเห็นวา บุคลากรมีวิถีชีวิตโดยรวมอยู
ในระดับดี ยกเวนการออกกําลังกายอยูในระดับตองแกไข ภาวะสุขภาพของบุคลากร โรงพยาบาล
เจาพระยายมราชถูกวัดตัวช้ีวัดตางๆ สวนใหญมีภาวะสุขภาพอยูในเกณฑปกติ ยกเวนระดับ
โคเลสเตอรอล และพบภาวะโภชนาการปกติ รอยละ 65.06 ภาวะโภชนาการตํ่า รอยละ 12.18 และ
ภาวะโภชนาการเกินรอยละ 22.76 
 พวงเพชร เฟองฟูเกียรติคุณ (2545) ศึกษาการรับรูความสามารถแหงคนและพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของประชาชนกลุมวัยทํางานพบวา คนวัยทํางานมีการออกกําลังกายรอยละ 60.0 ซ่ึง
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ในกลุมท่ีไมออกกําลังกายใหเหตุผลวา ไมมีเวลารอยละ 88.3 เหนื่อยจากการทํางานประจํารอยละ 
18.3 ไมมีเพื่อนและไมชอบรอยละ 10 และอาย ไมมีอุปกรณ รอยละ 5.0 

อนุสรณ บัวทอง (2548) ศึกษาสังคม วัฒนธรรมกับการบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอลใน
หญิงวัยทํางานพบวา หญิงวัยทํางานมีการด่ืมแอลกอฮอลมากข้ึนหลังเลิกงานประจํา โดยเปนการ
ชักชวนกันดื่มในกลุมเพื่อน หรือดื่มเองในบานพรอมกับการรองเพลงจากเคร่ืองเลนวีซีดีคาราโอเกะ 
เพื่อความสนุกสนานร่ืนเริง เนื่องจากถูกชวนโดยสามีและเพื่อน  

O. A. Peter and others (2006) ทําการศึกษาความชุกและการรับรูเกี่ยวกับโรคอวน               
ในสถานบริการสุขภาพปฐมภูมิ จํานวน 600 คน พบวา รอยละ 39 มีภาวะอวนอันตราย รอยละ 30        
มีภาวะน้ํ าหนัก เกิน  ความพึ งพอใจในรูปร าง มีผลตอการ เพิ่ ม ข้ึนของค าดัชนีมวลกาย                            
(P< 0.001) และรอยละ 46 ของคนอวนมีความสุขกับรูปรางของตนเอง 

M. P. Tatjana and others (2007) ศึกษาน้ําหนักสวนสูงและภาวะโภชนาการของ                 
วัยผูใหญในแถบตะวันตกฉียงเหนือของบากาและตอนกลางของบานาท เมืองโวจโวดินา ประเทศ
เซอรเบีย วัตถุประสงคของการศึกษาเพ่ือสํารวจนํ้าหนักสวนสูง และภาวะโภชนาการของผูใหญใน
เมืองโวจโวดินา จํานวน 1,376 คน เปนเพศชาย 608 คน และเพศหญิง 768 ตน โดยใชแบบสํารวจ 
ผลการศึกษาพบวาประชากรเพศชายมีน้ําหนักเกิน รอยละ 46.00 เพศหญิงมีน้ําหนักอยูในเกณฑ
ปกติรอยละ 47.81 


