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บทที ่ 2

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ

การศึกษาเร่ือง ความสัมพันธระหวางลักษณะของครอบครัวกับภาวะโภชนาการของ    
นักเรียนโรงเรียนอนุบาลแพร ผูศึกษาไดศึกษาคนควาจากตํ ารา เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของเพื่อ
นํ ามาใชเปนขอมูลการศึกษา  ดังน้ี

1. หลักการปฏิบัติดานโภชนาการ
2. ความตองการสารอาหารของเด็กวัยเรียน
3. ปญหาโภชนาการท่ีพบในเด็กวัยเรียน
4. ปจจัยท่ีมีผลกระทบตอการรับประทานอาหารของเด็กวัยเรียน
5. บทบาทของผูปกครอง พอ  แม ในดานอาหารกับการเจริญเติบโตของเด็ก

หลักการปฏิบัติดานโภชนาการ
สิริพันธุ จุลกรังคะ (2542) ไดกลาวถึงหลักการปฏิบัติดานโภชนาการคือ การรับประทาน

อาหารเพื่อใหไดปริมาณและคุณคาอาหารอยางพอเพียง โดยที่สารอาหารตาง ๆ และพลังงาน
ท่ีไดรับควรจะสมดุลกัน ไมมากหรือนอยจนเกินไปเพื่อที่รางกายมีภาวะโภชนาการที่ดี ไมเปน           
โรคขาดสารอาหารหรือเปนโรคไดรับสารอาหารเกิน ดังน้ันในทางปฏิบัติจึงควรที่จะรับประทาน
อาหารโดยยึดขอแนะนํ าการรับประทานอาหารหลัก 5 หมู อยางไรก็ตามจะเห็นไดวาคํ าแนะนํ า
การรับประทานอาหารประจํ าวันของประชาชนแตละประเทศ ไมวาจะเปนประเทศไทยหรือ
สหรัฐอเมริกา ปริมาณทีแ่นะนํ าจะแตกตางกันเพื่อใหเหมาะสมกับสุขภาพของคนในประเทศนั้น ๆ     
เชน ในสหรัฐอเมริกาประชาชนมีปญหาภาวะโภชนาการเกินและมีปญหาโรคตาง ๆ เชน โรคหัวใจ
โรคเบาหวาน ภาวะไขมันในเลือดสูง การแนะนํ าจึงเนนใหลดการรับประทานอาหารที่มีนํ ้าตาลและ
ไขมันมากและเพิ่มการรับประทานผั ก ผลไม  แต สํ  าหรับประเทศไทย ซึ่งมีป ญหาทั้ง                     
โรคขาดสารอาหารในสังคมชนบทและโภชนาการเกินในสังคมเมือง จึงมคํี าแนะนํ าออกมาเปน       
ขอปฏิบัติในการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย ซึ่งจัดทํ าโดยกระทรวงสาธารณสุข



ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

6

และมหาวิทยาลัยมหิดล ตลอดจนหนวยงานที่เกี่ยวของ โดยการจัดทํ าไดค ํานึงถึงอาหารที่คนไทย        
รับประทานเปนประจํ า พฤติกรรมและวัฒนธรรมท่ีเก่ียวของ ตลอดจนขอมูลทางระบาดวิทยาของ
ปญหาโภชนาการและสาธารณสุข โดยมีวัตถุประสงคเพื่อปองกันปญหาโภชนาการทั้งการขาด
สารอาหาร โรคเร้ือรังที่เกี่ยวของกับโภชนาการและคํ านึงถึงความปลอดภัยในการรับประทาน
อาหารดวย  โดยมีขอปฏิบัติในการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย ดังน้ี

1. กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลายและหมั่นดูแลน้ํ าหนักตัว โดย   
รับประทานอาหารชนิดตาง ๆ ใหไดวันละ 15 – 25 ชนิด และใหมีการหมุนเวียนกันไป 
ในแตละวัน เพื่อใหไดสารอาหารทั้งสารอาหารที่รางกายตองการปริมาณมากและปริมาณนอย    
นอกจากน้ีควรรักษาน้ํ าหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติ เพราะนํ้ าหนักตัวเปนเคร่ืองชี้วัดภาวะสุขภาพ   
ที่ดีและไมมีปญหาการขาดวิตามินและแรธาตุตาง ๆ

2. กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ ขาวที่รับประทานควร
เปนขาวซอมมือเพราะไดวิตามิน แรธาตุ ตลอดจนใยอาหารควบคูไปกับการไดแปง ซึ่งจะเปนผลดี
ตอสุขภาพ สํ าหรับอาหารที่ทํ าจากแปง เชน กวยเต๋ียว ขนมจีนหรือขนมปง อาจรับประทาน 
เปนบางมื้อ อาหารจากธัญพืชเหลานี้จะใหแปงซึ่งจะถูกยอยไปใชเปนพลังงาน แตถารับประทาน
เกินกวาที่รางกายตองการจะเปลี่ยนเปนไขมันได

3. กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํ า พืชผักและผลไมควรรับประทานหลาย ๆ 
ชนิด ท้ังสเีขียวและเหลอืง ควรเลอืกรับประทานตามฤดูกาล เพราะนอกจากรางกายจะไดรับวิตามิน
และแรธาตุแลว ยังไดใยอาหาร (Dietary Fiber) ซึ่งสามารถจับสารตาง ๆ ไดแก สารพิษตาง ๆ         
คอเลสเตอรอลและสามารถดึงน้ํ าไวในลํ าไสไดเปนจํ านวนมาก จึงเปนการเพิ่มปริมาณอุจจาระ 
ในลํ าไสและเกิดการกระตุนใหมีการถายอุจจาระอยางสมํ ่าเสมอ เปนการลดโอกาสที่สารพิษตาง ๆ 
จะสัมผัสกับผนังล ําไส นอกจากนี้พืชผักผลไมยังใหสิ่งที่ไมใชสารอาหาร เชน สารตอตานปฏิกิริยา
ออกซิเดชั่น (Antioxidant) และสารอื่น ๆ ที่มีฤทธิ์ทางสมุนไพรอันจะท ําใหรางกายอยูในสภาวะ 
สมดุลและปองกันอนุมูลอิสระ (Free Radical) ไมใหทํ าลายเน้ือเยื่อและผนังเซลล ซึ่งนํ าไปสู 
การปองกันไมใหไขมันเกาะผนังหลอดเลือดและปองกันการเกิดมะเร็งอีกดวย

4. กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไขและถั่วเมล็ดแหงเปนประจ ํา อาหารท่ีแนะนํ าในขอน้ี 
จะใหโปรตีนซึ่งมีจุดเนน คือ ปลาและอาหารประเภทถั่วตาง ๆ เชน เตาหูขาวและเตาหูเหลือง 
สํ าหรับเน้ือสัตว ควรรับประทานพอประมาณเลือกเฉพาะที่มีมันนอย ๆ ไขเปนอาหารโปรตีนท่ี 
ยอยงายควรรับประทานเปนประจํ า  เชน  วันเวนวันหรือสัปดาหละ  2  ฟอง
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5. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย นมจะใหโปรตีน แคลเซียม วิตามินบีสองและแรธาตุ    
ตาง ๆ  เด็กควรด่ืมนมวันละ  1 – 2   แกว

6. กินอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร ไขมันมีความสํ าคัญตอสุขภาพทั้งในดานปริมาณ 
และคุณภาพ ผูที่รับประทานอาหารที่ใหไขมันมากจะเสี่ยงตอการมีไขมันประเภทคอเลสเตอรอล
และไตรกลีเซอไรดสูงในเลือดและอาจเปนโรคอวน ในทางตรงกันขามถารับประทานไขมันนอยไป
ทํ าใหไดพลังงานและกรดไขมนัจํ าเปนไมเพียงพอ ไขมันท่ีไดจากมันหมูหรือน้ํ ามันพืชใหพลังงาน 
ไดเทากันแตต างกันในดานคุณภาพ คือ ไขมันที่ไดจากมันหมูสวนใหญเปนไขมันอ่ิมตัว 
ถารับประทานมากจะทํ าใหมีระดับคอเลสเตอรอลในเลือดสูง ซึ่งเปนปจจัยเสี่ยงตอการเกิด         
โรคหัวใจขาดเลือด สวนไขมันจากนํ ้ามันพืชบางชนิด เชน น้ํ ามันถั่วเหลืองจะใหกรดไขมันจ ําเปน 
ทั้ง 2 ชนิด ปริมาณไขมันที่แนะนํ าใหรับประทาน คือ ไมเกินรอยละ 30 ของพลังงานที่ไดรับและ 
ไมต่ํ ากวารอยละ 15 ของพลังงานที่ไดรับ ในทางปฏิบัติทํ าไดโดยใชน้ํ ามันถั่วเหลืองในการ 
ปรุงอาหารวันละ 3 ชอนโตะ และลดการรับประทานอาหารที่มีคอเลสเตอรอลมาก ไดแก 
เครื่องในสัตวและหนังสัตวตลอดจนไขแดง

7. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด อาหารรสหวานจัดจะมีน้ํ าตาลเปน
องคประกอบมาก ซึ่งจากการวิจัยบางเร่ือง พบวา การรับประทานน้ํ าตาลอาจสงเสริมใหเกิดการ
สรางไตรกลีเซอไรดในตับและลํ าไสเล็กเพิ่มขึ้น ซึ่งเปนผลเสียคือ อาจเกิดโรคหัวใจขาดเลือด     
นอกจากน้ีไขมนัยงัสามารถไปสะสมตามสวนตาง ๆ ของรางกาย ท ําใหเกดิโรคอวนได ในทางปฏิบัติ
จึงควรเล่ียงอาหารท่ีมีรสหวานจัด

อาหารที่มีรสเค็มจัดจะให เกลือโซเดียม  ซึ่งช วยให  ดึงน้ํ  าเข าสู หลอดเลือด  
ถารับประทานอาหารที่มีโซเดียมสูงเปนประจํ าจะทํ าใหเกิดความดันโลหิตสูงได เพราะทุกวันนี้ 
อาหารที่รับประทานมีโซเดียมเกินความตองการของรางกาย เนื่องจากไดรับโซเดียมจากหลายแหลง 
ไมแตเฉพาะอาหารที่มีรสเค็มเทานั้น เชน อาหารธรรมชาติโปรตีนจากสตัว  นม เนยแข็งและไข    
ซึ่งมีโซเดียมคอนขางสูง เคร่ืองปรุงรสท่ีมีเกลือเปนสวนผสม เชน น้ํ าปลา เตาเจ้ียว ปลาราหรือกะป 
อาหารถนอมบางชนิดที่ใสเกลือ เชน ผักกาดดอง ไขเค็ม ปลาเค็ม หรือแมแตน้ํ าและเคร่ืองด่ืม       
บางชนิดก็มีโซเดียม ดังนั้นคนไทยควรจะพยายามฝกรับประทานอาหารที่มีรสออนและไมควรเติม
เกลือหรือน้ํ าปลาในอาหารที่ปรุงมาแลว เพราะอาหารไทยโดยทั่วไปจะใหโซเดียมคลอไรด 
ประมาณวันละ  6 – 10 กรัม  ซึ่งมากเกินความตองการของรางกายอยูแลว
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8. กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเปอน การกินอาหารที่สะอาดปราศจากเชื้อโรค  
ท้ังไวรัส แบคทีเรียหรือพยาธิและไมมีการปนเปอนจากสารเคมีหรือสารตกคางตาง ๆ จะทํ าให 
รางกายใชประโยชนจากอาหารไดอยางเต็มที่และไมเกิดพิษราย เชน อาเจียน ทองเดินหรืออาการ
อาหารเปนพิษ นอกจากน้ีจะลดความเสี่ยงจากการเกิดโรคพยาธิและโรคมะเร็งบางประเภทไดดวย 
ดังน้ันในทางปฏิบัติจึงควรเลือกรับประทานอาหารทีส่ะอาด โดยการเลือกซื้อและการลางที่ถูกตอง     
เลือกซื้ออาหารที่สด   และปรุงใหม ๆ หรืออาหารท่ีสุกรอน ๆ

9. งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล  แอลกอฮอลที่รางกายไดรับถึงแมจะถูกเผาผลาญ
ใหพลังงานแตผลที่ไดไมคุมกับอันตรายที่ไดรับ เพราะการดื่มมาก ๆ จะท ําใหการท ํางานของสมอง
และระบบประสาทชาลง ทํ าใหเกิดความประมาทและระบบประสาทอัตโนมัติทํ างานผิดพลาด      
ไดงาย ตลอดจนปฏิกิริยาตอบสนองท ํางานไดชาลง ท ําใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย คนที่ติดเหลามักเปน
โรคขาดสารอาหารหลายชนิด นับต้ังแตโรคขาดโปรตีนและพลังงาน โรคขาดโปรตีนและแรธาตุ 
เมื่อด่ืมเหลาไปนาน ๆ ตับจะถูกทํ าลายยิ่งทํ าใหการขาดสารอาหารรุนแรงมากขึ้นและมักจะเปน   
โรคตับแข็งควบคู กันไป ดวยเหตุน้ีถาลดลงหรือเลิกเคร่ืองด่ืมที่มีแอลกอฮอลไดจะเปนผลดี 
ตอสุขภาพ

ภาวะโภชนาการ
ภาวะโภชนาการ (Nutritional Status) ตามที่เสาวนีย จักรพิทักษ (2542) ไดสรุปไว   

หมายถึง สภาพหรือสภาวะของรางกายที่เกิดจากการบริโภคอาหาร แบงเปนภาวะโภชนาการที่ดี
และภาวะโภชนาการที่ไมดี

1. ภาวะโภชนาการท่ีดี (Good Nutritional Status) หมายถึง สภาพของรางกายที่เกิดจาก
การไดรับอาหารที่ถูกหลักโภชนาการหรือมีสารอาหารครบถวน และปริมาณเพียงพอกับความ
ตองการของรางกายและรางกายใชสารอาหารเหลาน้ันในการเสริมสรางสุภาพอนามัยไดอยางมี
ประสิทธิภาพเต็มที่

2. ภาวะโภชนาการที่ไมดี (Bad Nutritional Status) หรือเรียกอีกอยางหน่ึงวา 
ทุพโภชนาการ (Malnutrition) หมายถึง สภาพรางกายที่เกิดจากการไดรับอาหารที่มีสารอาหาร
ครบถวนพอเหมาะ แตรางกายไมสามารถใชสารอาหารน้ันได จึงทํ าใหเกิดภาวะผิดปกติขึน้        
ภาวะโภชนาการที่ไมดีแบงเปน
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2.1 ภาวะโภชนาการขาด  (Undernutrition)  คือ สภาพของรางกายที่เกิดจากการไดรับ
อาหารไมพอหรือไดรับสารอาหารไมครบหรือมีปริมาณต่ํ ากวาที่รางกายตองการ ทํ าใหเกิด
โรคขึ้น  เชน  โรคขาดโปรตีน  แคลอรีหรือขาดวิตามิน

2.2 ภาวะโภชนาการเกิน (Overnutrition) คือ สภาพของรางกายท่ีไดรับอาหารหรือ
สารอาหารบางอยางเกินกวาที่รางกายตองการ เกิดการสะสมพลังงานหรือสารอาหารบางอยางไว
จนเกิดโทษแกรางกาย เชน โรคอวน โรคไขมันในเลือดสูง โรคมีวิตามินเอและดีมากเกินความ
ตองการของรางกายหรือแมแตวิตามินบีรวม ซึ่งละลายน้ํ างายและขับถายออกจากรางกายได แต    
ถาไดรับวิตามินมากเกินไปอาจเกิดอาการแพได

สาเหตุท่ีทํ าใหเกิดภาวะโภชนาการท่ีไมด ี ไดแก
1. สาเหตุที่ เกิดจากการรับประทานอาหาร คือ รับประทานอาหารไมถูกหลัก

โภชนาการ สวนรางกายปกติดีทุกอยางและสามารถใชอาหารที่รับประทานเขาไปไดเต็มที ่ สาเหตุ   
ท่ีเกิดจากการรับประทานอาหารน้ี อาจมาจากนิสัยการรับประทานอาหารที่ไมดี การขาดความรูทาง
โภชนาการ  ในทางโภชนาการถือวาเปนปจจัยมูลฐาน (Primary Cause) ที่ทํ าใหเกิดภาวะโภชนาการ
ที่ไมดี

2. สาเหตุที่ เกิดจากรางกาย ในกรณีน้ีอาหารทีรั่บประทานครบถวนเพียงพอ
แตสภาพแวดลอมและสภาพรางกายผิดปกติ ทํ าใหอาหารที่รับประทานใชประโยชนไมได             
เกิดภาวะโภชนาการที่บกพรองขึ้น ในทางโภชนาการถือวาเปนปจจัยรอง (Secondary Cause หรือ
Conditioned Factors) ในการท ําใหเกิดภาวะโภชนาการที่ไมดี สภาพรางกายที่ผิดปกตินี้อาจมีผลถึง
การรับประทานอาหาร การกลืน การยอย การดูดซึม การขนสงอาหาร การใชประโยชน การเก็บ
สะสมการขับถาย  ตลอดจนความตองการอาหาร

ความตองการสารอาหารของเด็กวัยเรียน
เด็กวัยเรียน หมายถึง เด็กที่มีอายุระหวาง 6 - 2 ป อัตราการเจริญเติบโตของเด็กวัยน้ี

ชากวาวัยทารกและวัยกอนเรียน การขาดอาหารในวัยน้ีจะมีผลใหการเจริญเติบโตชา ปญหา
โภชนาการของเด็กในวัยน้ีพบวาเกิดจากความยากจนทํ าใหไดอาหารไมเพียงพอ เด็กวัยเรียน
ในชนบทเปนโรคขาดโปรตีนและพลังงาน ประมาณรอยละ 40 – 50 และในเขตเมือง ประมาณ
รอยละ 25  (ทิพยรัตน  มณีเลิศ, 2542)



ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

10

อบเชย วงศทอง (2541) ไดสรุปถงึความตองการสารอาหารของเด็กวัยเรียน ซึ่งพอแม
หรือผูที่เกี่ยวของกับการเลี้ยงดูเด็กวัยเรียนควรจะมีความรูวาเด็กวัยเรียนตองการสารอาหารชนิดใด
เปนพิเศษ  เพื่อจะไดเตรียมอาหารไดถูกตองทั้งคุณภาพและปริมาณ  กลาวคือ

พลังงาน เด็กวัยน้ีตองการพลังงานสูง การกํ าหนดความตองการพลังงานของรางกาย 
ควรพิจารณาจากปริมาณพลังงานทั้งหมดที่รางกายตองใชแตละวัน ซึ่งขึ้นอยูกับองคประกอบ 
ที่สํ าคัญ ไดแก พลังงานเพื่อการทํ างานของอวัยวะตาง ๆ หรือเรียกวา พลังงานความตองการ          
พ้ืนฐาน อัตราการเจริญเติบโตและพลังงานที่รางกายตองการ เพ่ือประกอบกิจกรรมตาง ๆ พลังงาน
ท่ีไดรับจากอาหารควรจะมากพอสํ าหรับการเจริญเติบโต แตควรจะมีปริมาณพอดีและไมเหลือที่จะ
ทํ าใหเกดิโรคอวนได เด็กอาย ุ7 – 9 ป ทั้งชายและหญิงควรไดรับพลังงานวันละ 1,600 กิโลแคลอรี 
เด็กอายุ 10 – 12 ป (ชาย) ควรไดรับพลังงานวันละ 1,850 กิโลแคลอรี สวนเด็กหญิงควรไดรับ    
พลังงานวันละ  1,700  กิโลแคลอรี

โปรตีน เปนสารอาหารที่รางกายจํ าเปนตองไดรับอยางเพียงพอทั้งคุณภาพและปริมาณ
เพื่อเสริมสรางรางกายใหเจริญเติบโตและซอมแซมเน้ือเยื่อซึ่งเสื่อมสลายไปใหอยูในสภาพปกติ
เปนสวนประกอบของฮอรโมนเอนไซม การสรางภูมิคุมกันโรคติดเชื้อบางชนิด รักษาสมดุลของ
กรด ดางและสมดุลของน้ํ าในรางกาย การรับประทานอาหารเพื่อใหไดปริมาณโปรตีนตาม
ขอกํ าหนดตองคํ านึงถึงคุณภาพและความสามารถในการยอยเปนหลกั โปรตีนที่มีคุณภาพ ไดแก 
โปรตีนจากไข นม ปลา ไกและเนื้อสัตวอื่น ซ่ึงจะใหโปรตีนสูง พืชที่มีโปรตีนสูงไดแก ถั่วเมล็ด
แหงตาง ๆ  เชน  ถั่วเหลือง

วิตามินและเกลือแร เด็กวัยเรียนจํ าเปนตองไดรับวิตามินและเกลือแรตาง ๆ ใหเพียงพอ
กับความตองการของรางกาย เพื่อความเจริญเติบโตและปองกันการขาดสารอาหารการไดรับ
สารอาหารเหลาน้ีไมเพียงพอ เปนผลใหการเจริญเติบโตหยุดชะงักและทํ าใหเกิดโรคหลายชนิด 
วิตามินที่พบวามีปญหาการขาดในเด็กวัยเรียนคือ วิตามินเอ

แคลเซยีมและฟอสฟอรัส เปนสวนประกอบของกระดูกและฟน หากมีการขาดแคลเซยีม
ในเด็กจะท ําใหรางกายเจริญเติบโตไมเต็มท่ี หากเด็กไดรับแคลเซียมเพ่ิมข้ึนก็จะเจริญเติบโตเร็วมาก 
เด็กอายุ 1 – 10 ป เปนวัยที่กํ าลังเจริญเติบโต ซึ่งเทียบกันตามน้ํ าหนักตัวแลว มีความตองการ
แคลเซียม 2 หรือ 4 เทาของผูใหญ ฉะนั้นจึงควรไดรับแคลเซียมเทากับผูใหญ คือ วันละ 800 
มิลลิกรัม เด็กอายุ 10 – 12 ป ควรไดรับแคลเซียม 1,200 มิลลิกรัม/วัน โดยปกติความตองการ 
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ขึ้นอยูกับการดูดซึมของแตละบุคคลและปจจัยเกีย่วกบัอาหารทีรั่บประทานดวย เชน ปริมาณของ
โปรตีน วิตามินดีและฟอสฟอรัส นมและผลิตภัณฑนมอ่ืน ๆ เปนแหลงอาหารที่สํ าคัญของ
แคลเซยีม  เด็กท่ีมีขอจํ ากัดในการดื่มนมยอมเสี่ยงตอการขาดแคลเซียมดวย

วิตามินด ี มีหนาที่ส ําคัญส ําหรับรางกาย คือ การควบคุมเมทาบอลิซึมของแคลเซียมและ
ฟอสฟอรัส วิตามินดีชวยในการดูดซึมแคลเซียมและฟอสฟอรัสผานผนังลํ าไส ซึ่งมีผลโดยตรง 
ตอการสรางกระดูกและฟน ถารางกายขาดวิตามินดี การสรางกระดูกจะเสียไป เปนผลใหเกิดโรค
กระดูกออนในเด็ก

ความตองการที่แทจริงของวิตามินดียังไมเปนที่ทราบแนนอน ถึงแมจะยอมรับวา 
สวนหน่ึงรางกายสรางขึ้นไดจากการไดรับแสงแดด แตสวนที่สรางขึ้นไดน้ันเกี่ยวของกับปจจัย
หลายประการ เชน ความเขมของสีผิว หมอก ควันและมลพิษในชั้นบรรยากาศ ความแตกตางของ 
ฤดูกาล เด็ก ๆ ท่ีอาศัยอยูในเขตรอนอาจตองการวิตามินดีไมมากนักหรือเพียง 2.5 ไมโครกรัม (100 
หนวยสากล) ก็เพียงพอสํ าหรับการปองกันโรคกระดูกออนและชวยใหมีการดูดซึมของแคลเซียมใน
ลํ าไสอยางเพียงพอสํ าหรับการสรางกระดูก ในขณะที่เด็กอยู ในเขตที่มีแสงแดดปานกลาง             
ความตองการวิตามินจากอาหารมีมากข้ึน และอาจสูงถึง 10 ไมโครกรัม (400 หนวยสากล)  และ
เสริมวิตามินดีในน้ํ านมจะเปนแหลงอาหารที่ส ําคัญ

ไอโอดีน  เปนแรธาตุที่ส ําคัญอีกตัวหน่ึง ท ําใหเกิดโรคคอพอก อาการที่เกิดจากการขาด
ธาตุไอโอดีนในเด็ก เรียกวา Cretinism ซึ่งเปนความผิดปกติทางดานจิตใจและประสาทสัมผัส 
รวมกับการมีฮอรโมนไทรอกซนิต่ํ า ไดแก ปญญาเส่ือม หูหนวก เปนใบ ขาแข็ง กระตุก ตาเหล 
รูปรางแคระแกร็น ดังน้ันปริมาณความตองการไอโอดีนสํ าหรับเด็กอายุ 7 – 9 ป และวัย 10 – 12 ป 
ควรเปน  120  และ  150  ไมโครกรัม  ตามลํ าดับ  เพ่ือปองกันการเกิดคอพอกในเด็กวัยเรียนเหลาน้ี

สังกะสี เปนแรธาตุที่จํ าเปนตอการเจริญเติบโตของรางกาย การขาดสังกะสีจะทํ าให 
การเจริญเติบโตหยุดชะงัก  ขาดความอยากอาหาร การรับรสนอยลงและบาดแผลหายชา ขอกํ าหนด
ที่รางกายตองการประมาณวันละ 10 มิลลิกรัมตอวัน เนื่องจากแหลงอาหารที่มีสังกะสีอยูในอาหาร
ประเภทเน้ือสัตวและอาหารทะเล ดังน้ันเด็กที่ไมไดรับประทานอาหารประเภทน้ีจึงอาจท ําใหขาด
สังกะสีได  ซึ่งสวนใหญมักจะพบในครอบครัวที่มีรายไดปานกลางหรือรายไดนอย
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การจัดอาหารสํ าหรับเด็กวัยเรียน อายุ 6 – 12 ป  เพื่อใหไดรับสารอาหารครบตามที่
รางกายตองการ การเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียนในชวงอายุระหวาง 6 – 12 ป  เปนไปอยางชา ๆ แต
คอนขางสมํ่ าเสมอ ทั้งนี้ขึ้นอยูกับการรับประทานอาหารเพิ่มขึ้นจากชวงวัยกอนเรียนอยางสมํ ่าเสมอ
การที่เด็กเขาสูสังคมโรงเรียน ซ่ึงเด็กตองใชเวลาสวนใหญอยูในโรงเรียน หากเด็กเขารวมกิจกรรม
ตาง ๆ ในโรงเรียน อาท ิ การเลนกีฬา กิจกรรมนันทนาการ ซึ่งท ําใหเด็กมีความใกลชิดกับเพื่อนฝูง
หรือผูที่เกี่ยวของและอิทธิพลจากกลุมจะทํ าใหเด็กรูสึกวาการรับประทานอาหารน้ันเปนไปอยางมี
ความสุข

อาหารเชา เปนมื้อที่สํ าคัญสํ าหรับเด็ก หลังจากที่เด็กนอนหลับหลายชั่วโมง ในตอน
กลางคนื สารอาหารตาง ๆ จะถกูใชหมดไป ดังน้ันอาหารเชาจะใหสารอาหารเพ่ือใชสํ าหรับกจิกรรม
ตาง ๆ ของรางกาย เตรียมพรอมสํ าหรับการเรียนรูในระหวางวัน เด็กท่ีไปโรงเรียนโดยท่ีไมได        
รับประทานอาหารเชา มีความต้ังใจในการเรียนลดลง เด็กจะงวง เซื่องซึมและหงุดหงิดงาย              
มีการศึกษาพบวา เด็กที่ไดรับประทานอาหารเชาจะมีคะแนนการเรียนดีกวาและเฉื่อยชานอยกวา 
เด็กที่ไมไดรับประทานอาหารเชา แมวาเด็กวัยเรียนสวนใหญไดรับประทานอาหารเชา แตก็มี 
เด็กบางสวนที่ไมไดรับประทานอาหารเชา โดยเฉพาะอยางยิ่งเด็กโตโดยเขาใหเหตุผลที่ไมได 
รับประทานอาหารเชาวา ไมหิว ไมมีเวลา ไมชอบอาหารที่มีอยูแลว หรือตอนเชาพอแมไมมีเวลา
เตรียมอาหารเชา (Meyers AF, et al., 1989) การรับประทานอาหารเชาที่มีคุณภาพจะชวยใหรางกาย
ไดประโยชนที่สํ าคัญ  2  ประการ  คือ

1. ชวยใหรางกายไดรับอาหารและสารอาหารเพียงพอกับความตองการของรางกาย
2. ชวยใหระดับน้ํ าตาลในเลือดอยูในระดับปกติ อันเปนผลใหการทํ างานในรางกาย 

เปนไปอยางมีประสิทธิภาพ
เด็กวัยเรียนจึงควรไดรับประทานอาหารเชากอนไปโรงเรียนทุกวัน ซึ่งจะชวยใหมีสมาธิ

ในการเรียนรู อาหารเชาที่ดีควรมีคุณคาทางโภชนาการเพียงพอ มีพลังงานอยางนอย 1 ใน 4 ของ
ความตองการทั้งวัน ซึ่งควรประกอบดวยโปรตีนจะดีกวาอาหารเชาที่มีเฉพาะคารโบไฮเดรตและ  
ไขมัน

อาหารกลางวัน เปนอีกมื้อที่สํ าคัญ จากรายงานการสํ ารวจภาวะโภชนาการของ            
เด็กวัยเรียน พบวา ปญหาเด็กวัยเรียนไมไดรับประทานอาหารกลางวัน เน่ืองจากความยากจนของ    
ครอบครัวทํ าใหไมมีเงินซื้ออาหารกลางวันรับประทานไดหรือไมมีแมแตอาหารที่นํ ามาจากบาน 
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การที่เด็กวัยน้ีไมไดรับประทานอาหารกลางวันจึงเปนสาเหตุประการหน่ึงของการเกิดปญหาการ
ขาดโปรตีนและพลังงานได (ทัศน ี วิฑูธีรศานต, 2544) อาหารกลางวันควรใหสารอาหารอยางนอย
หน่ึงในสามของปริมาณท่ีเด็กตองการ เด็กอาจจะรวมในโครงการอาหารกลางวันของโรงเรียนหรือ
นํ าอาหารมาจากบานหรืออาจไดเงินมาซือ้อาหารเอง อาหารกลางวันท่ีเด็กนํ ามาจากบาน สวนใหญ
เด็กจะนํ าอาหารที่เด็กชอบและมีนอยชนิด ทํ าใหเด็กไมมีโอกาสไดกินอาหารใหม ๆ สํ าหรับ    
อาหารกลางวันที่โรงเรียนจัด ควรจัดอาหารใหหลากหลายและจัดอาหารชนิดใหม ๆ ใหแกเด็ก      
ซึ่งปกติเด็กอาจจะไมกินอาหารเหลานี้ที่บาน แตท่ีโรงเรียนเขาจะกินตามเพ่ือน ๆ และโรงเรียนควร
สอดแทรกความรูทางโภชนาการใหแกเด็ก  เพื่อใหเด็กมีพฤติกรรมการบริโภคที่ดีตอไป

เด็กวัยเรียนสวนมากจะชอบกินขนม อาจจะเปนหลังเวลาเลิกเรียนหรือในตอนเย็น      
โดยเฉพาะเมื่อเด็กโตขึ้นจะใชเงินซื้อขนมและเครื่องดื่มมากขึ้น เขามีโอกาสเลือกซ้ือขนมเองโดยท่ี
ไมมีพอแมคอยแนะนํ า  เด็ก ๆ อาจจะซ้ือขนมท่ีมีประโยชนตอรางกายเชน ขนมขบเคี้ยวตาง ๆ        
ลูกอม น้ํ าอัดลม ซึ่งสื่อโฆษณาจากโทรทัศนมีอิทธิพลตอการเลือกซื้ออาหารของเด็กวัยน้ีมาก 
(เบญจา  มุกตพันธุ, 2542)

อาหารเย็น แมวาเด็กจะไดรับประทานอาหารเชาและอาหารกลางวันแลว แตคุณคา 
ทางโภชนาการที่ไดรับอาจยังไมเพียงพอกับความตองการของรางกาย อาหารเยน็สํ าหรับเด็กจึงควร
เปนอาหารที่มีประโยชนเพื่อชวยเสริมในสวนที่ขาด เพราะเด็กจะมีเวลาสํ าหรับรับประทาน 
อาหารเย็นอยางเต็มที่ เมื่อเด็กเลิกเรียนกลับถึงบานผูปกครองไมควรใหรับประทานอาหารวาง 
ปริมาณมากเกินไปจนเด็กอ่ิม เมื่อถึงเวลาอาหารเย็นจึงไมหิวและรับประทานอาหารเย็น (มื้อหลัก)
ไดนอย  เด็กวัยน้ีควรไดด่ืมนมในชวงอาหารเชาหรือกอนนอน  หรืออาจใหท้ัง  2  มื้อไดจะดี

การจัดอาหารสํ าหรับเด็กวัยน้ี นับเปนสิ่งที่พอแม ผู ปกครองและโรงเรียนควรให
ความสนใจเปนพิเศษ เด็กในวัยน้ีควรใหรับประทานอาหารเหมือนผูใหญทุกอยาง นอกจากอาหาร
ที่มีคารโบไฮเดรตและไขมนัสงู และอาหารที่มีรสจัด เด็กวัยนี้มีความอยากอาหารดีมาก แตไมชอบ    
รับประทานผัก ควรใหรับประทานผลไมใหมากขึ้น เด็กมักรีบรอนในการรับประทานและไมคอย
คํ านึงถึงมารยาทในการนั่งรับประทานอาหารที่โตะอาหาร เด็กวัยน้ีชอบรับประทานอาหารกับเพ่ือน
เปนหมูหรือกลุมและชอบเลียนแบบผูใหญ จึงเปนระยะที่เหมาะสมที่จะฝกหัดนิสัยการรับประทาน
ของเด็กใหรูจักเลือกอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกาย ผูใหญควรเปนตัวอยางท่ีดีเร่ืองการรับประทาน
และคอยอบรมใหเด็กคํ านึงถึงความสะอาดและมารยาทในการรับประทานใหมาก การจัดรายการ
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อาหารกลางวันที่โรงเรียนจะชวยปลูกฝงการรับประทานที่ดีใหเด็ก เพ่ือใหเด็กไดรับอาหารเพียงพอ
กับความตองการของรางกาย  (อบเชย  วงศทอง, 2541)

อาหารและปริมาณท่ีเด็กวัยเรียนควรไดรับ
เด็กวัยเรียนควรไดรับประทานอาหารท่ีมีเน้ือสัตว น้ํ านม ถั่วเมล็ดแหง ขาวหรือแปงใน 

รูปอ่ืน ๆ ไขมันหรือน้ํ ามัน ผักสีเขียว สีเหลืองและผลไมใหเพียงพอ เพื่อเสริมสรางรางกาย
ใหเจริญเติบโตและเพื่อใชในการท ํากิจกรรมตาง ๆ เด็กวัยน้ีสามารถรับประทานอาหารตาง ๆ ได
เหมือนผู ใหญ จึงเปนระยะที่เหมาะสมที่จะฝกหัดนิสัยการรับประทานของเด็กใหรูจักเลือก            
รับประทานอาหารท่ีมีประโยชนแกรางกาย รวมทั้งรูจักรักษาความสะอาดของรางกายและเครื่องใช
ตาง ๆ ของตนดวย ดังน้ันเพือ่ใหเด็กวัยเรียนไดรับอาหารเพยีงพอกับความตองการของรางกายทุกวัน 
จึงควรไดรับอาหารในปริมาณตอไปน้ี  (ทัศนี  วิฑูธีรศานต, 2544)

เนื้อสัตวตาง ๆ เด็กวัยน้ีควรไดรับประมาณวันละ 120 – 150 กรัม หรือประมาณ 4 – 5 
สวน ถาแบงเปนมื้อ ควรไดรับประมาณ 1.5 สวนหรือประมาณ 3 ชอนโตะ จะเปนเน้ือหมู ไก ป ู
ปลา  กุงหรือหอย  และควรไดรับเคร่ืองในสัตว  เชน  ตับ  สัปดาหละ  1 – 2  คร้ังดวย

ไขเปด ไขไก ควรไดรับวันละ ! - 1 ฟอง หรือ ! - 1 สวน นํ ามาตม ทอด ตุน หรือผัด
กับอาหารชนิดอ่ืนได

ถั่วเมล็ดแหง ถั่วเมล็ดแหง ไดแก ถั่วลิสง ถั่วเขียว ถั่วดํ า ถ่ัวเหลืองหรือผลิตภัณฑ 
จากถั่วเหลือง เชน เตาหู เด็กวัยน้ีควรกินถั่วเมล็ดแหงมากขึ้น อาจเปนอาหารคาว ขนมหรือ     
อาหารวางก็ได  ท้ังน้ีเพราะถ่ัวเมล็ดแหงมีโปรตีน  แคลเซียม  และวิตามินบีสองปริมาณมาก

น้ํ านม เปนอาหารที่มีโปรตีนและแคลอรีสูง นอกจากน้ีมีแคลเซียมและวิตามินเอ 
วิตามินดีมาก ซึ่งเหมาะสํ าหรับเด็กที่อยูในวัยเจริญเติบโต ดังน้ันจึงควรใหเด็กวัยน้ีด่ืมนมทุกวัน 
อยางนอยวันละ  1  แกว  จะเปนนมวัวหรือนมถ่ัวเหลืองก็ได

ผักสเีขียวและสีเหลือง ไดแก ผักบุง ผักคะนา ผักตํ าลึง ถั่วฝกยาว มะเขือเทศ แครอท 
ฟกทอง หรือขาวโพดออน เปนตน เด็กวัยเรียนควรรับประทานทุกวัน วันละ 2 – 3 คร้ัง คร้ังละ     
!  - 1  สวนผักใบเขียวนอกจากจะมีแคโรทีนมากแลวยังมีเหล็ก  แคลเซียมและวิตามินซีมากดวย
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ผลไมสด เปนแหลงที่ดีของวิตามินและแรธาตุ โดยเฉพาะวิตามินซีจะมีมากในสม
สับปะรด มะละกอสุก ฝรั่งและกลวยนํ้ าวา เด็กวัยนี้ควรไดรับผลไมทุกวันวันละ 1 – 2 คร้ัง ครั้งละ   
1 - 2  สวน

ขาว กวยเต๋ียวหรือแปงชนิดอ่ืน ๆ ควรไดรับอยางนอยวันละ 3 มื้อ มื้อละ 2 – 3 สวน 
หรืออาจรับประทานในรูปของขนมก็ได  เชน  ขาวเหนียวเปยกถั่วดํ า หรือขาวตมผัด  เปนตน

น้ํ ามันหรือไขมัน เปนแหลงที่ดีของพลังงานและชวยใหวิตามินที่ละลายในน้ํ ามันถูก 
ดูดซึมไดดีขึ้น นอกจากน้ีน้ํ ามันพืชยังมีกรดไขมันจํ าเปน ซึ่งชวยปองกันการเปลี่ยนแปลงของ 
ผิวหนังอีกดวย เด็กวัยน้ีควรไดรับน้ํ ามันหรือไขมันประมาณวันละ 6 – 9 สวน หรือประมาณ 2 – 3 
ชอนโตะ  ในรูปของอาหารผัดหรือทอด

ตารางที่  2.1  ตัวอยางอาหารส ําหรับเด็กวัยเรียนใน  1  วัน

อาหารเชา ขาวสุก 1 – ! ถวย
แกงจืดลูกชิ้นปลาผักกาดขาว 1   ถวย
หมูทอด 2   ชอนโตะ
กลวยไข 2   ผล

อาหารวาง นมสด 1   แกง
ทองมวน 5   ชิ้น

อาหารกลางวัน ขาวผัดหม,ู กุง 1   จาน
ไขดาว 1   ฟอง
ถั่วเขียวตมนํ้ าตาล !   ถวย

อาหารวาง ขนมถั่วแปบ 3   ชิ้น
น้ํ าสมคั้น 1   แกว

อาหารเย็น ขาวสุก 1 – ! ถวย
ไกผัดขิง 1   ถวย
แกงจืดวุนเสนหมูสับ 1   ถวย
สมเขียวหวาน 1   ผล

ท่ีมา: อบเชย  วงศทอง  (2541, หนา 87)
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ตารางท่ี  2.2  ปริมาณอาหารท่ีเด็กวัยเรียนควรไดรับในหน่ึงวัน

เด็กวัยเรียน
ประเภทอาหาร

6 - 10  ป 10 - 12  ป หมายเหตุ
น้ํ านม 1 – 2  ถวยตวง 1 – 2  ถวยตวง - นมวัวหรือนมถ่ัวเหลือง      

   ก็ได
เนื้อสัตว 3 – 4  ถวยตวง

(90 – 120 กรัม)
4 – 5  ถวยตวง

(120 – 150 กรัม)
-  ควรเปนอาหารทะเล
   และเครื่องในสัตวบาง
   สัปดาหละ 1 – 2 คร้ัง

ไขเปดหรือไขไก 1  ฟอง 1  ฟอง

ถั่วเมล็ดแหง (สุก)
หรือเตาหู

½ สวน
(1/4  ถวยตวง)

½ สวน
(1/4  ถวยตวง)

-  ทํ าเปนอาหารคาวหรือ
   อาหารหวานก็ได

ผักใบเขียวและผัก
สีเหลือง (ผักสุก)

1.5 สวน
(3/4  ถวยตวง)

2  สวน
(1  ถวยตวง)

ผลไมสด เชน
กลวย  สม

2 – 3 สวน
(2 – 3  ผล)

2 – 3 สวน
(2 – 3  ผล)

น้ํ ามัน 6 – 8  สวน
(2 – 2.5  ชอนโตะ)

8 – 9  สวน
(2 .5 – 3 ชอนโตะ)

-  ปริมาณที่ใชผัดหรือ
   ทอดอาหาร

น้ํ าตาล 3  สวน
(3  ชอนโตะ)

3  สวน
(3  ชอนโตะ)

- ในขนมตาง ๆ

ขาว - แปง 6 – 8 สวน
(2 – 2.5  ถวยตวง)

9 – 11 สวน
(3 – 3.5  ถวยตวง)

ท่ีมา: ทัศน ี วิฑูธีรศานต  (2544, หนา  162)
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ปญหาโภชนาการที่พบในเด็กวัยเรียน
ปญหาโภชนาการที่พบในเด็กวัยเรียน  ไดแก
1. ภาวะโภชนาการเกินหรือโรคอวน ในปจจุบันเด็กมีแนวโนมเปนโรคอวนมากข้ึน ซึ่ง

เปนปญหาที่ส ําคัญ เด็กที่มีน้ํ าหนักเกินเปนระยะเวลานานมีแนวโนมที่จะอวนในวัยรุนและวัยผูใหญ
มากขึ้น มีการประมาณวารอยละ 30 – 80 ของเด็กที่มีน้ํ าหนักมากเกินไปจะยังคงอวนเมื่อโตเปน
ผูใหญ (Dietz, W.H., 1999) การที่เด็กไมคอยมีกิจกรรมเพื่อบริหารรางกายเปนสิ่งส ําคัญที่มีบทบาท
ทํ าใหเกิดโรคอวน ซึ่งอาจเปนผลมาจากการน่ังดูโทรทัศนหรือวิดีโอ หรือเลนเกมสคอมพิวเตอร  
มากเกินไปท ําใหเด็กไมมีเวลาออกก ําลังกาย มีการศึกษาพบวาเด็กที่นั่งดูโทรทัศนจะมีเมแทบอลิซึม    
ลดลง (Klesges RE, et al., 1991) ในฐานะผูปกครองจะตองทํ าการจํ ากัดอาหารที่ใหรับประทาน
จํ ากัดเวลาของการดูโทรทัศนและเวลาที่น่ังนอนเฉย ๆ แตสิ่งที่สํ าคัญยิ่งกวาน้ันคือจะตองทํ าเปน    
ตัวอยางใหเด็ก ๆ เห็นดวย  (ฉัตรตระกลู  เจียจันทรพงษ, 2545)

นอกจากน้ียังมีการศึกษาภาวะโภชนาการของนักเรียนระดับประถมศึกษาในเขต
กรุงเทพมหานคร จํ านวน 8 โรงเรียน รวมจํ านวนนักเรียนทั้งสิ้น 2,885 คน โดยแบงเปนสังกัดละ     
2 โรงเรียน ไดแก สังกัดกรุงเทพมหานคร สํ านักงานการประถมศึกษาแหงชาต ิทบวงมหาวิทยาลัย
และสํ านักงานการประถมศึกษาเอกชน โดยติดตามการชั่งน้ํ าหนัก วัดสวนสูงเด็กกลุมดังกลาว     
ภาคเรียนละ 1 คร้ัง รวม 6 คร้ัง ระยะเวลา 3 ป (ป 2535 – 2537) ผลการศึกษาพบวา นักเรียนสังกัด
ทบวงมหาวิทยาลัยเปนโรคอวนสูงสุดในการชั่งนํ้ าหนักครั้งที ่1 – 6 โดยพบโรคอวนระหวางรอยละ 
25.9 – 31.5 โรงเรียนที่มีนักเรียนอวนรองลงมา ไดแก โรงเรียนสังกัดสํ านักงานการประถมศึกษา
เอกชนพบโรคอวนระหวางรอยละ 25.7 – 28.1 โรงเรียนสังกัดส ํานักงานการประถมศึกษาแหงชาติ
อยูระหวางรอยละ 23.3 – 27.4 สวนโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร พบอัตราโรคอวนต่ํ าที่สุด
อยูระหวางรอยละ 11.2 – 14.6 (ยุวด ี คาดการณไกล, 2542) ในการศึกษาเรื่องแบบแผนและคุณคา
อาหารบริโภคของเด็กอายุ 6 – 12 ป ที่มีภาวะโภชนาการแตกตางกันของชุมชนแออัดแหงหน่ึง
ในเขตกรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางจ ํานวน 97 คน ซึ่งประกอบไปดวยเด็กที่มีนํ ้าหนักต่ํ ากวาเกณฑ
รอยละ 28.9 เด็กที่มีภาวะโภชนาการปกติ รอยละ 55.7 และเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกินหรืออวน
จากแบบสอบถามการบริโภคอาหาร พบวา จํ านวนเด็กที่อวนรับประทานอาหารมื้อเชาและ  
มื้อกลางวันมากกวาเด็กที่มีภาวะโภชนาการปกติและเด็กที่มีน้ํ าหนักต่ํ ากวาเกณฑ ยกเวนมื้อเย็น
จํ านวนเด็กในกลุมน้ีรับประทานนอย (สิริประภา กลั่นกลิ่น และคณะ, 2544) นอกจากนี้ยังมีผล     
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การศึกษาภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคของเด็กวัยเรียนในเขตอํ าเภอเมือง จังหวัด
ราชบุรี จากกลุมตัวอยางจ ํานวน 2,490 คน พบวา เด็กวัยเรียนมีภาวะโภชนาการปกติ คิดเปนรอยละ
70.7 ภาวะโภชนาการต่ํ ากวามาตรฐาน คิดเปนรอยละ 14.5 ภาวะโภชนาการเกิน คิดเปนรอยละ 6.8 
และมโีรคอวน คิดเปนรอยละ 8.0 และเม่ือพิจารณาภาวะโภชนาการจํ าแนกตามโรงเรียนในแตละ
สังกัด พบวา ปญหาโภชนาการต่ํ ากวาเกณฑน้ันพบมากที่สุดในโรงเรียนสังกัดสํ านักงาน
คณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติ รอยละ 16 รองลงมาคือ โรงเรียนสังกัดสํ านักงาน           
การศึกษาเอกชนรอยละ 15.8 สวนปญหาโภชนาการเกินและโรคอวนน้ันพบมากท่ีสุดในโรงเรียน
สังกัดสํ านักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน รอยละ 8.8 และ 12.9 ตามล ําดับ (กัลยา  ศรีมหันต,
2541) ในขณะเดียวกันไดมีการศึกษาเร่ืองปจจัยที่มีผลตอภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียน
ประถมศึกษาในเขตอํ าเภอพล จังหวัดขอนแกน ซึ่งศึกษากับกลุมตัวอยาง จํ านวน 396 คน พบวา
นักเรียนไดรับอิทธิพลเกี่ยวกับการรับประทานอาหารจากครอบครัวมากที่สุด รองลงมา คือ ครู
เพื่อนและสื่อมวลชน ตามล ําดับ สวนภาวะโภชนาการที่ประเมินโดยใชเกณฑนํ ้าหนักตออายุ พบวา
นักเรียนมีภาวะการขาดสารอาหารรอยละ 16.2 และภาวะโภชนาการปกติรอยละ 83.8 (กมลา  
วัฒนายิ่งเจริญชัย, 2541) สวนสถานการณภาวะโภชนาการเกินในเด็กนักเรียนระดับอนุบาลและ            
ประถมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร  จํ านวน 2,885 คน ของเด็กในสังกัดตาง ๆ นั้นมีภาวะโภชนาการ
เกินเพิ่มขึ้น และในการส ํารวจครั้งลาสุด เปนการศึกษาโดยส ํารวจโรงเรียนอนุบาลทั่วประเทศ โดย
อาศัยเกณฑน้ํ าหนักตอสวนสูงที่มากกวา ตามเกณฑอางอิงนํ ้าหนักตอสวนสูง ป 2542 และคัดเลือก
โรงเรียนจากศูนยเขตละ 1 โรงเรียน จาก 12 ศูนยเขต รวมนักเรียนทั้งหมด 9,252 คน ผลการสํ ารวจ
พบวา มีภาวะโภชนาการเกินระหวางรอยละ 10.2 – 20.7 (เฉลี่ยรอยละ 13.6) โดยมีอัตราเฉล่ียจาก
ช้ันอนุบาล 1 ถึง ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ใกลเคียงกัน คือ รอยละ 12.1 – 14.8 (มูลนิธิสาธารณสุข
แหงชาติ, 2545) และปญหาโภชนาการเกิน ซึ่งเปนภัยที่เริ่มใกลเขามาสูเยาวชนไทยสรุปวา เด็กไทย
เปนโรคอวนมากขึ้น จากการสุมสํ ารวจภาวะโภชนาการในเด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาเขตเมือง
ลาสุดเมื่อปลายป 2543 พบวา มีภาวะโภชนาการเกินรอยละ 13.6 จากจํ านวนนักเรียนทั้งสิ้น 9,252 
คน นอกจากนี้ยังพบอีกวาเด็กอวนตั้งแตเล็กจะมีโอกาสเปนผูใหญที่อวนถึงรอยละ 25 หรือ 1 ใน 4 
แตถาอวนต้ังแตวัยรุนจะโตเปนผูใหญท่ีอวนรอยละ 75 หรือ 3 ใน 4  (ศิริบงกช ดาวดวง, 2544)  
สวนผลการศึกษาเร่ือง ภาวะโภชนาการของนักเรียนที่พอแมและพอหรือแมอพยพไปขายแรงงาน
ตางถิ่นของโรงเรียนเกางิ้วหนองบั่วคุรุราษฏรประสทิธิ์ อํ าเภอพล จังหวัดขอนแกน ซึ่งศึกษากับ  
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กลุมตัวอยางจํ านวน 59 คน พบวา นักเรียนมีภาวะโภชนาการปกติ รอยละ 55.93 ภาวะโภชนาการ
ต่ํ ากวาเกณฑ รอยละ 32.20 และภาวะโภชนาการเกิน รอยละ 11.87 (วรรณภา ธนะชัย, 2545)     
นอกจากน้ีไดมีการศึกษาเร่ือง ภาวะโภชนาการและบริโภคนิสัยของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่    
1 – 6 ปการศึกษา 2541 โรงเรียนบานหวยทราย จํ านวน 69 คน โดยจํ าแนกตามน้ํ าหนักตออายุ หรือ
ตามสวนสงูตออายุ พบวา ภาวะโภชนาการปกติ รอยละ 60.86 ขาดสารอาหารรอยละ 33.33 และ  
น้ํ าหนักเกิน รอยละ 5.79 เม่ือจํ าแนกตามน้ํ าหนักตอสวนสูง มีภาวะโภชนาการปกติ รอยละ 81.15                  
ขาดสารอาหาร  รอยละ  7.23  และนํ้ าหนักเกิน  รอยละ  11.58  (พัชราภรณ  อารีย  และคณะ, 2542)

2.  ภาวะโภชนาการขาด
2.1 การขาดโปรตีนและพลังงาน  ภาวะทุพโภชนาการในเด็กวัยเรียนยังเปนปญหา              

สาธารณสุขของประเทศไทย การขาดโปรตีนและพลังงานพบทั้งเด็กที่อยูในชนบทและในเขตเมือง 
แตลักษณะความรุนแรงของปญหาจะแตกตางกัน โดยทั่วไปการขาดโปรตีนและพลังงานของเด็ก 
ในชนบทมักจะมากกวาเด็กที่อยูในเขตเมือง สํ านักการศึกษากรุงเทพมหานครไดติดตามเฝาระวัง
โภชนาการของเด็กวัยเรียน 5 – 14 ป จํ านวนสองแสนกวาคน ในโรงเรียนสงักัดกรุงเทพมหานคร
ระหวาง พ.ศ. 2530 – 2536 ทั้งในภาคเรียนที่ 1 และภาคเรียนที ่2  พบวา อัตราการขาดโปรตีนและ
พลังงานมีคาระหวางรอยละ 1.85 – 5.19  ซึ่งเปรียบเทียบกับภาคเรียนที่ 1 และภาคเรียนที ่ 2 พบวา
ภาวะโภชนาการของเด็กในภาคเรียนที ่ 2  ดีข้ึนกวาภาคเรียนท่ี  1  (วัฒนาภรณ  โชครัตนชัย, 2538)

การสํ ารวจภาวะโภชนาการของเด็กอายุ 4 – 12 ป จํ านวน 1,665 คน ซึ่งอยูในเขต
กรุงเทพมหานคร เม่ือตนป 2537 พบวา ภาวะทุพโภชนาการการขาดโปรตีนและพลังงานมีประมาณ
รอยละ 10 – 12 โดยนักเรียนชายมีโปรตีนและพลังงานมากกวาเด็กนักเรียนหญิง รอยละ 11.8 และ 
10.2  ตามล ําดับ  (สมใจ  วิชัยดิษฐ  และคณะ, 2537)

2.2 ภาวะโลหิตจาง  หมายถงึ ภาวะท่ีเม็ดเลือดแดงต่ํ า หรือระดับฮีโมโกลบินต่ํ า ทํ าให
เลือดมีสีจาง ภาวะโลหิตจางเกิดจากการขาดธาตุเหล็ก วิตามินบางชนิดหรือผลจากการเปนโรค   
บางชนิด ภาวะโลหิตจางในเด็กวัยเรียนนับเปนปญหาสาธารณสุขอยางหนึ่งของประเทศ โดยเฉพาะ
เด็กที่อยูในประเทศกํ าลังพัฒนา นอกจากนี้เด็กในชนบทจะมีภาวะโลหิตจางมากกวา จากรายงาน
การเฝาระวังภาวะโลหิตจาง ในป พ.ศ. 2540  ของนักเรียนกลุมอาย ุ 6 – 14 ป ทั่วประเทศ พบวา    
ในภาพรวมนักเรียนมีภาวะโรคโลหิตจางจากการขาดธาตุเหลก็ รอยละ 12.6 โดยพบมากที่สุดใน       
นักเรียนภาคใต รอยละ 15.2 ภาคกลางพบนอยที่สุด รอยละ 10.8 สวนภาคเหนือเกือบคร่ึงของ       
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นักเรียน ในเขตชนบทมีภาวะโรคโลหิตจางมากกวาเขตเมือง สวนในภาคกลาง ภาคตะวันออกและ
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ในเขตเมืองกลบัมีภาวะโลหิตจางมากกวาเขตชนบท (ยุวด ีคาดการณไกล,
2542) นอกจากน้ีการเฝาระวังและควบคุมปองกันโรคโลหิตจาง โดยเสริมยาเม็ดธาตุเหล็ก     
สัปดาหละ 1 เม็ด ของกรมอนามัยรวมทั้งการใหเด็กนักเรียนไดรับประทานอาหารกลางวันที่ม ี   
ธาตุเหล็กสูง ทํ าใหพบวาภาวะโลหิตจางในกลุมนักเรียนมีแนวโนมลดลง จากรอยละ 14.6 ในป 
2538  เปนรอยละ  5.99  ในป  2543  (ส ํานักงานสงเสริมสุขภาพ, 2545)

ตารางที่  2.3   รอยละของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก

ป พ.ศ 2538 2539 2540 2541 2542 2543
รอยละ 14.6 13.8 12.6 13.3 8.1 5.99

ท่ีมา: กองโภชนาการ  กรมอนามัย  (2543)

2.3 การขาดสารไอโอดีน ไอโอดีนเปนองคประกอบที่สํ าคัญของฮอรโมนไธรอยด
ฮอรโมนชนิดน้ีมีความสํ าคัญตอการเจริญเติบโตของเด็ก การขาดสารไอโอดีนในเด็กจะพบใน
ลักษณะของโรคคอพอก อัตราของโรคคอพอกจะเพิ่มขึ้นเมื่ออายุเพิ่มขึ้น และจะเพิ่มขึ้นมากที่สุด
เมื่ออยูในวัยรุนอุบัติการณของโรคคอพอกพบมากในเด็กหญิงมากกวาเด็กชาย เด็กนักเรียนที่เปน
โรคคอพอกจะมีผลการเรียนและสติปญญาตํ ่ากวาเด็กท่ีไมเปนโรคคอพอก จากรายงานการเฝาระวัง
โรคขาดไอโอดีนใน 75 จังหวัด พบวา เด็กนักเรียนประถมศึกษามีอัตราของคอพอกลดลงเหลือ
รอยละ 2.6 ในป พ.ศ. 2541 และจ ําแนกตามรายภาค พบวาภาคกลาง ภาคใต และภาคตะวันออก      
มีอัตราโรคคอพอก รอยละ 1.05, 1.31 และ 1.57 ตามล ําดับ ส ําหรับภาคตะวันออกเฉียงเหนือและ  
ภาคเหนือยังคงมีอัตราโรคคอพอกสูงคือ จังหวัดแมฮองสอน เลยและตาก ซ่ึงมีอัตราโรคคอพอก 
รอยละ  8.10, 7.96  และ  7.42  ตามล ําดับ  (ยุวด ี คาดการณไกล, 2542)
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ปจจัยท่ีมผีลกระทบตอการรับประทานอาหารของเด็กวัยเรียน
โดยทั่วไปการขาดอาหารเปนปจจัยสํ าคัญที่ทํ าใหเกิดภาวะทุพโภชนการ แตอาจพบได

เชนเดียวกันวาผูที่มีอาหารรับประทานอาจเกิดภาวะทุพโภชนาการไดเชนกัน ซึ่งมักจะเกิดกับ
ผูที่มีพฤติกรรมการรับประทานที่ไมถูกหลักโภชนาการ เด็กวัยเรียนเปนกลุมที่มีความสํ าคัญและ
เปนอนาคตของชาติ หากไมไดรับการปลูกฝงนิสัยใหมีพฤติกรรมการรับประทานใหดีแลว จะเปน
กลุมที่เสี่ยงตอการมีภาวะทุพโภชนาการ ซึ่งมีผลเสียหลายประการ เน่ืองจากเด็กวัยน้ีเปนวัยที่      
ตองการอาหารที่ถูกหลักโภชนาการทั้งปริมาณและคุณภาพเพื่อการพัฒนา การเจริญเติบโตและ     
อ่ืน ๆ เพื่อการสรางนิสัยการรับประทานที่ดีในอนาคต จึงควรรูวามีปจจัยใดบางที่มีอิทธิพลตอการ          
รับประทานอาหารของเด็กวัยเรียน  ปจจัยดังกลาว  ไดแก

1. ส่ิงแวดลอมในครอบครัว ครอบครัวเปนปจจัยแรกที่มีผลตอการพัฒนาพฤติกรรม
การรับประทานของเด็ก พอแมและบุคคลในครอบครัวจะเปนแบบอยางในการเลียนแบบและ      
ทัศนคติตออาหารของพอแมจะเปนสิ่งสํ าคัญในการกํ าหนดความชอบหรือไมชอบอาหารชนิด     
ตาง ๆ ดังน้ันพอแมควรเปนตัวอยางที่ดีในการรับประทานอาหาร (เบญจา มุกตพันธุ, 2542)       
เน่ืองจากการกํ าหนดอาหารใหเด็ก พอแมจะเตรียมอาหารใหลกูรับประทานโดยยดึความพอใจหรือ
ความชอบอาหารน้ัน ๆ เปนหลัก ไมไดคํ านึงถึงความถูกตองตามหลักโภชนาการส ําหรับเด็กวัยเรียน
การรับประทานอาหารทีบ่านอาจมี 1 – 2 มือ้ สวนมือ้กลางวันมกัจะรับประทานทีโ่รงเรียน พฤติกรรม 
การรับประทานอาหารท่ีไดเรียนรูจากบานจะสงผลถึงการเลือกรับประทานอาหารท่ีโรงเรียน ดังน้ัน
ผูเปนพอแมและผูจัดอาหารที่บานควรจัดอาหารที่มีคุณคาและเหมาะสมสํ าหรับเด็ก โดยคํ านึงถึง
คุณภาพและปริมาณเพื่อไมใหเกิดภาวะทุพโภชนาการ

การสรางบรรยากาศที่ดีในเวลารับประทานอาหารนับเปนปจจัยสํ าคัญอยางหน่ึงที่มี
ผลตอการรับประทานอาหารของเด็ก เน่ืองจากเด็กวัยเรียน (อายุ 6 – 12 ป) หวงเร่ืองการเลน ท ําให
ละเลยตอการรับประทานอาหาร

2. สือ่ตาง ๆ รวมท้ังสือ่สิง่พมิพ สือ่ภาพและเสยีง เปนสือ่ทีส่ ําคญัทีม่ผีลตอการรับประทาน
ของเด็ก โดยเฉพาะอยางยิ่งพอแมที่ตองทํ างาน ทิ้งใหลูกดูโทรทัศนเปนเพื่อน ซึ่งโทรทัศน       
เปรียบเสมือนครูคนหน่ึงของเด็ก เกือบครึ่งหน่ึงของสินคาที่โฆษณาในรายการโทรทัศนที่เกี่ยวกับ
เคร่ืองอุปโภคบริโภคส ําหรับเด็ก มีการใชสื่อโทรทัศนและสรางภาพความรูสึกประทับใจใหแกเด็ก 
โดยเลือกใชดารานักแสดงรุนราวคราวเดียวกับผูชมเปนตัวแสดงโฆษณา มีรายการโทรทัศนส ําหรับ
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เด็กจํ านวนมากที่ถูกใชเปนเคร่ืองมือในการโฆษณาสินคาฟุมเฟอยหรืออาหารที่ไมมีประโยชนใน
ดานโภชนาการตาง ๆ เชน อาหารประเภทท่ีใหน้ํ าตาล ไขมันหรือพลังงานสูง อาหารที่มีโซเดียมสูง 
เปนตน ผลสํ าเร็จจากการโฆษณาทํ าใหขนมประเภทขบเคี้ยวและลูกอมกลายเปนขนมที่มียอด
จํ าหนายสูง และเปนปจจัยสํ าคัญที่สงผลกระทบตอภาวะโภชนาการเกินของเด็กวัยน้ีในปจจุบัน
(เบญจา  มุกตพันธุ, 2542)

3. สังคม เพื่อน เม่ือเด็กเร่ิมเขาโรงเรียน โลกสวนตัวของเด็กจะขยายไปยังสังคมเพื่อน
และกลายเปนปจจัยที่มีบทบาทส ําคัญตอการรับประทานอาหารของเด็กมากข้ึน ผลกระทบที่เกิดขึ้น
มีทั้งขอดีและขอเสีย ขอดีคือ สังคมเพื่อนอาจจะชวยพัฒนาทัศนคติที่ดีตออาหารและการเลือก
อาหาร สวนขอเสียนั้นอาจจะมาในรูปของการปฏิเสธไมรับประทานอาหารหรือเลือกรับประทาน
อาหารที่อยูในความนิยมกลายเปนคานิยม

คานิยมใหมในดานอาหารน้ีเกิดขึ้นไดเมื่อเด็กไดรวมรับประทานอาหารกับเพื่อน ๆ
ในอาหารมื้อกลางวันที่โรงเรียน ดังนั้นการสรางพฤติกรรมอาหารที่พึงประสงค เชน การใหเด็กลอง
รับประทานอาหารใหม ๆ อาจเร่ิมขึ้นที่โรงเรียนเชนเดียวกัน ทั้งน้ีเน่ืองจากการเลียนแบบกัน
เด็กบางคนจะปฏิเสธไมรับประทานผักเพราะเพื่อนสนิทไมรับประทานผัก หรือบางคนเห็นเพื่อน
ดื่มนมก็ดื่มตาม  (อบเชย  วงศทอง, 2541)

4. การจัดบริการอาหารในโรงเรียน ในชวงเวลาไมนานนี ้สภาพของครอบครัวสวนใหญ
เปลี่ ยนแปลงไปจากเ ดิมมาก  ผู หญิงต องละทิ้ งภาพลักษณ ของแม บ  านซึ่ ง รับผิดชอบ
แตงานบานอยางเดียว เปลี่ยนเปนการท ํางานนอกบานซึ่งเปนอีกภารกิจหลักเพิ่มจากเดิม ดังน้ันเด็ก
จึงจํ าเปนตองไปโรงเรียนกอนเกณฑประถมศึกษา ซึ่งหมายถึงการที่เด็กตองรับประทานอาหาร
นอกบานมากข้ึนอยางนอย 1 ม้ือหรือมากกวา 1 ม้ือท่ีโรงเรียน ดังนั้นผูที่มีสวนรับผิดชอบการเลี้ยงดู
เด็กตามสถานประกอบการหรือโรงเรียน ควรคํ านึงถึงการจัดอาหารในดานความสะอาดและใหมี
คุณภาพ เชน เลือกรายการอาหารที่เด็กสวนใหญสามารถรับประทานได มีคุณคาดานโภชนาการท่ี
เหมาะสม เลือกใชสารปรุงแตงรสและวัตถุเจือปนอาหารที่ปลอดภัยและค ํานึงถึงความสะดวกของ
เด็กในการรับประทาน

อาหารที่มีจํ าหนายในโรงอาหารของโรงเรียน ราคาอาหารไมควรแพงจนเกินไป 
ปญหาที่พบอยูเสมอสํ าหรับผูประกอบการ คือ การลดตนทุนและความรูเทาไมถึงการณ เชน        
การปรุงอาหารดวยวัตถุเจือปนหรือใชสารปรุงแตงรสที่ไมมีคุณภาพ มีผลทํ าใหเกิดอันตรายตอ     
สุขภาพอนามัยของนักเรียนไดทั้งทางตรงและทางออม
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5. การเจ็บปวย เด็กที่มีการเจ็บปวยหรือปวยดวยโรคใด ๆ มักจะมีความอยากอาหาร     
ลดนอยลงและมีความจํ ากัดในเร่ืองปริมาณอาหารที่ รับประทาน  การเจ็บปวยฉับพลันที่
เกิดข้ึนจากเชื้อไวรัสหรือแบคทีเรีย แมวาจะเปนระยะสั้น ๆ แตเปนชวงท่ีเด็กมีความตองการโปรตีน
และสารอาหารอ่ืน ๆ เพิ่มมากขึ้นจากเดิม โรคเร้ือรังตาง ๆ เชน หอบหืด หัวใจพิการแตก ําเนิดเปน
ภาวะที่ยากตอการไดรับสารอาหารใหเพียงพอกบัการเจริญเติบโตของรางกาย เด็กที่ประสบปญหา
การเจ็บปวยดวยโรคเหลาน้ีมักจะมีพฤติกรรมที่เปนปญหาหรือแสดงอาการตอตานพอแมเมื่อให               
รับประทานอาหาร เด็กบางกลุ มตองการอาหารที่ จัดขึ้นเปนพิเศษเน่ืองจากความเจ็บปวย
การจัดอาหารสํ าหรับเด็กกลุมน้ีควรตองปรับหรือเลือกอาหารใหเหมาะสมและเกี่ยวของกับโรค   
พอแมควรใหคํ าแนะนํ าแกเด็กสํ าหรับการเลือกรับประทานอาหารเมื่ออยูนอกบาน หรือรูจักใช     
จิตวิทยาสํ าหรับลูกหากมีปฏิกิริยาตอตานเกิดขึ้น  (อบเชย  วงศทอง, 2541)

ปญหาการรับประทานอาหารของเดก็วัยเรียน
โดยปกติเด็กวัยเรียนมีความอยากอาหารมากกวาวัยอ่ืน แตอาจมีปญหาการรับประทาน

อาหาร สาเหตุมาจากเด็กวัยน้ีไมมีโอกาสไดรับประทานอาหารที่ถูกตองเหมาะสมเพียงพอ ดังที่ 
ทัศน ี วิฑูธีรศานต  (2544)  สรุปไดดังนี้

1 . เด็กไมมีโอกาสรับประทานอาหารเชาหรือรับประทานไดนอย เพราะพอแมหรือ
ผูปกครองเตรียมอาหารใหไมทัน เด็กตองรีบไปโรงเรียนซึ่งเปนสาเหตุใหบางครั้งเด็กรับประทาน
อาหารไดจํ านวนนอยหรือไมรับประทานเลย นอกจากน้ีอาจเน่ืองมาจากเด็กต่ืนสายและกลัววา      
จะไปโรงเรียนไมทันจึงงดการรับประทานอาหาร การงดรับประทานอาหารเชามีผลเสียตอการเรียน
และปฏิบัติกิจกรรม ดังน้ันพอแมจึงควรใหความเอาใจใสตอการจัดอาหารเชาใหทันเวลา และ         
มีคุณคาทางโภชนาการสูง นอกจากน้ีควรใหเด็กไดนอนแตหัวคํ่ าเพื่อใหเด็กต่ืนเชาและมีเวลา      
เตรียมตัว  รวมทั้งรับประทานอาหารเชาไดเต็มท่ี

2 . เด็กไมมีความรูในการเลือกอาหารกลางวันท่ีโรงเรียน เมื่อเด็กเขาโรงเรียนตอง
รับประทานอาหารกลางวันนอกบาน โดยเฉพาะถาเด็กจะตองเลือกซื้ออาหารรับประทานเอง
แตเน่ืองจากเด็กยังไมมีความรูในการเลือกซ้ืออาหารท่ีมีประโยชนตอรางกาย และอาจนํ าเงินไปซื้อ
อาหารที่ไมมีคุณคาเลยก็ได  เชน ขนมหวาน ทอฟฟ ลูกกวาด หรือน้ํ าหวาน ปญหานี้จะแกไขได
โดยการจัดอาหารกลางวันที่มีคุณภาพของโรงเรียน พรอมทั้งแนะนํ าเด็กใหรูจักเลือกรับประทาน
อาหารที่มีประโยชนตอรางกายเด็กดวย
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3. เด็กมีความรูสึกเบ่ืออาหารหรือไมมีความอยากอาหาร เนื่องจากผูใหญมักบังคับใหเด็ก
ตองรับประทานอาหารชนิดตาง ๆ มาก จนเด็กไมอยากรับประทานอาหารอีก ดังน้ันพอแมจึงควร
ใหอิสระแกเด็กในการเลือกอาหารบาง ภายใตคํ าแนะนํ าที่ถูกตองเหมาะสมของพอแมหรือ              
ผูปกครอง

4. ผูใหญมีความเชื่อเกี่ยวกับอาหารท่ีไมถูกตอง พอแมหรือบุคคลรอบขางในบานมี  
ความเชื่อเกี่ยวกับอาหารไมถูกตอง ไดแก ถาเด็กรับประทานปลาหรือเน้ือสัตวตาง ๆ จะท ําใหเปน                
โรคตาลขโมย หรือไมจัดอาหารประเภทผักสดใหเด็ก เพราะเชื่อวาจะทํ าใหทองอืด เปนตน      
ความเชื่อดังกลาวเปนสาเหตุที่ทํ าใหเด็กไมมีโอกาสไดรับอาหารที่มีประโยชนตอรางกายได ดังน้ัน
พอแมจึงควรมีความรูทางโภชนาการพอสมควร เพื่อใหสามารถจัดอาหารสํ าหรับเด็กวัยน้ีไดอยาง
ถูกตองเหมาะสม  (ทัศน ี  วิฑูธีรศานต, 2544)

บทบาทของผูปกครอง พอ  แม ในดานอาหารกับการเจริญเติบโตของเด็ก
การเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียนมีความแตกตางไปจากเด็กปฐมวัย น่ันคือ เด็กเล็กอยูใน

ความดูแลของครอบครัวเปนหลัก และผลของทุพโภชนาการจะกระทบตอการเจริญเติบโตของเด็ก
มากเมื่อเขาสู  วัยประถมศึกษา เด็กใชเวลาตอนกลางวันสวนใหญในโรงเรียน เด็กมีอิสระ
ในการเลือกอาหารเอง ดังน้ันภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียนจึงมีความสํ าคัญนอยลงกวาปฐมวัย
และอัตราการเจริญเติบโตของเด็กวัยน้ีมีความแตกตางกันมากโดยเฉพาะในชวงอายุ 10 – 12 ป จึง
ตองพิจารณาที่สัดสวนของรูปรางระหวางน้ํ าหนักกับสวนสูง วาปกติ ผอมหรืออวน ทั้งน้ีการ     
เจริญเติบโตในชวงประถมศึกษาจะแสดงแนวโนมลกัษณะรูปรางในชวงวัยผูใหญไดพอสมควร ยกเวน
ในชวง 10 – 12 ป ทีม่คีวามแตกตางกันมากระหวางคนที่เขาสูวัยรุนเร็วและชา แตเมื่อถึงจุดที่การ    
เจริญเติบโตเต็มที่ความแตกตางจะไมมากไปจากคนวัยเดียวกันมากนักและยังขึ้นอยูกับพันธุกรรม
ดวย (จันทรเพ็ญ ชูประภาวรรณ, 2543) มีผูศึกษาเรื่อง ความรู เจตคติและการปฏิบัติเกี่ยวกับการ    
รับประทานอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขต
กรุงเทพมหานคร โดยศกึษากบักลุมตัวอยาง จํ านวน 625 คน พบวา ขนาดของครอบครัวไมมีอิทธิพล
ตอความรู เจตคติและการปฏิบัติเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร ระดับการศึกษาของผูปกครองและ
ฐานะทางเศรษฐกิจของผูปกครองสงผลใหความรูเจตคติและการปฏิบัติเกี่ยวกับการรับประทาน
อาหารของนักเรียนแตกตางกัน อาจเน่ืองมาจากผูปกครองที่มีการศึกษาสูงยอมมีความรูและ             
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มีจิตสํ านึกที่นํ าไปสูการปฏิบัติที่ดีและถูกตอง สวนอาชีพของผูปกครองสงผลใหความรูเกี่ยวกับ   
การรับประทานอาหารแตกตางกัน ซึ่งพบวา ผูปกครองที่มีอาชีพตางกัน ทํ าใหมีความรูในการ             
รับประทานอาหารตาง (ศิริญญา บุญประชม, 2543) สวนวราภรณ ศิริสวาง (2542) ไดสรุปวา            
ผูปกครอง พอ – แม ของเด็กมีบทบาทอยางสูงในการดูแลเด็กนักเรียนที่อยูในความปกครอง รวมทั้ง
ยังเปนบุคคลที่มีอิทธิพลตอเด็กในดานนิสัยการรับประทานอาหาร ดังน้ันผูปกครอง พอ– แม จึงควร
มีบทบาทเพื่อเปนการสรางนิสัยการรับประทานที่ดีใหแกเด็กได  ดังน้ีคือ

1 . ใหคํ  าอธิบาย ใหความรู กับลูกในเร่ืองประโยชนของอาหารแตละหมู ที่ เด็ก
รับประทานในแตละมื้ออาจสอดแทรกวันละเล็กละนอย อาหารชนิดใดที่ไมเหมาะควรอธิบาย
ใหเขาใจดวย  แตไมควรพูดนานเกินไป

2. ใหลองกินอาหารใหม ๆ ทีละอยางและใหครั้งละนอย ๆ ปรุงแตงใหนารับประทาน 
ไมควรบังคับเด็ก จะท ําใหเกิดความรูสึกในทางลบตออาหารชนิดนั้น การใหทดลองอาหารใหมควร
เวนระยะหางแลวจึงเร่ิมใหม ไมควรแสดงความวิตกกังวลจนเกินไป และไมควรลอใจเด็ก
ในการรับประทานอาหารดวยรางวัลตาง ๆ หรือบังคับขูเข็ญดวยการทํ าโทษ

3. ฝกใหรับประทานอาหารหลักวันละ 3 มื้อ แตควรมีอาหารเสริมเปนผลไม นมสด โดย
ใหเด็กไดขบเคี้ยวเลนบาง  เชน  มะละกอ  สับปะรด  มะมวง  ถั่ว  กลวยนํ้ าวา  ฝร่ัง  ฯลฯ

4. ผูปกครอง พอ แม ควรเปนแบบอยางที่ดีดวยการไมเลือกรับประทานอาหารหรือ
แสดงอาการเบ่ือหนายใหเด็กเห็น

5. สรางบรรยากาศท่ีดีในการรับประทานอาหาร ไมดุดาเด็ก หรือทะเลาะกันเอง รวมท้ัง
การพูดจาเสียงดังในระหวางการรับประทานอาหาร

6. การปรุงอาหารส ําหรับเด็ก ควรคํ านึงถึงคุณคาอาหารใหมีครบทั้ง 5 หมู รสชาติพอดี
ไมเผ็ดจัด เค็มจัดหรือเปร้ียวจัด ตกแตงใหนารับประทาน และใหมีชิ้นขนาดพอเหมาะกับวัยของเด็ก

7. ใหเด็กรับประทานอาหารเหมือนผูใหญ เด็กจะไดหัดรับประทานอาหารทุกประเภท 
ทุกชนิดจะชวยใหเด็กไดรับสารอาหารครบและเปนการปองกันเด็กเลือกอาหาร ควรรับประทาน
อาหารพรอม ๆ กัน เพ่ือความสะดวกในการดูแล รวมทั้งฝกมารยาทในการรับประทาน
อาหารดวย ขณะที่รับประทานอาหารไมควรใหเด็กเลนไปรับประทานไปหรือทํ ากิจกรรมอ่ืน ๆ ที่
ทํ าใหการรับประทานอาหารน้ันลาชาออกไป
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8. ไมตามใจเด็กจนเกินไป ถาพอ แม ผูปกครองตามใจเด็กจนเกินไป ดวยการซื้อของกนิ
จุบจิบใหรับประทาน การรับประทานอาหารไมเปนเวลา เด็กจะมีนิสัยการรับประทานท่ีไมดี         
เมื่อถึงเวลาอาหารมื้อหลักเด็กรับประทานไมไดเพราะรับประทานของจุบจิบมากเกินไป

9. คอยสังเกตอาการตาง ๆ ของเด็ก โดยเฉพาะในดานปญหาสุขภาพ การเจริญเติบโต
ควรมีการช่ังน้ํ าหนักและวัดสวนสูงบาง และพาไปพบแพทยเมื่อมีภาวะผิดปกติเกิดขึ้น

นอกจากน้ีการไดรับประทานอาหารกับเด็กจะทํ าใหผูปกครองไดสังเกตพฤติกรรมของ
เด็ก ผูปกครองคงตองใหความสนิทสนมใหเด็กไดพูดคุย ไดเลนซนตามประสาเด็ก การได              
รับประทานอาหารดวยกันจะทํ าใหผูปกครองเสริมอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพ ลดปญหาทาง
โภชนาการที่อาจเกิดขึ้นนอกบานได และผูปกครองควรพาเด็กไปผอนคลายและออกก ําลังกายบาง 
จะชวยใหกระดูกและกลามเน้ือของเด็กเติบโตตามที่ควรจะเปน ฮอรโมนดานการเจริญเติบโต
ทํ างานไดตามปกติ หากเด็กไมไดออกก ําลังกาย ตอไปเด็กจะมีปญหาเร่ืองการเจริญเติบโต กลายเปน
เด็กที่เก็บตัวและไมรื่นเริง  (วินัย  ดะหลัน, 2542)
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