
บทที่  2

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ

การวิจัยครั้งนี้ เปนการศึกษาถึงความสัมพันธระหวางภาวะโภชนาการกับผลสัมฤทธิ์      
ทางการเรียนของเด็กระดับอาชีวศึกษา ซ่ึงมีอายุระหวาง 15 – 20 ป ผูวิจัยไดศึกษาคนควาเอกสาร 
ตํารา และงานวิจัยที่เกี่ยวของ ดังนี้คือ

1. การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของเด็กวัยเรียน
2. ปจจัยที่มีผลตอผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
3. ปจจัยที่มีผลตอภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียน
4. การประเมินภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียน
5. งานวิจัยที่เกี่ยวของ

การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาของเด็กวัยเรียน
วัยเรียนที่อยูในชวงวัยรุน หมายถึง เด็กที่มีอายุระหวาง 12 – 18 ป เปนวัยที่รางกายเริ่มมีการ

เปล่ียนแปลงจากวัยเด็กเขาสูวัยผูใหญ (วลัย  อินทรัมพรรย, 2540) ในเด็กหญิงจะอยูในชวงอายุ 10 – 
18 ป และในเด็กชายอยูในชวงอายุ 12 – 20 ป เปนระยะที่รางกายมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว      
ที่เรียกวา Second peak of growth spurt เปนวัยหัวเล้ียวหัวตอระหวางเด็กกับผูใหญ ระยะนี้รางกาย
จะมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาหลายอยาง ฮอรโมนตางๆ ถูกสรางขึ้นมามาก เปนตนวา          
โกรทฮอรโมน (Growth Hormone) เปนฮอรโมนที่มีบทบาทโดยตรงตอการเจริญเติบโตทางกาย ทํา
ใหเกิดการเจริญเติบโตของเนื้อเยื่อตางๆ โดยทําใหเกิดมีการคั่งของสารตางๆ ที่จําเปนสําหรับการ
เจริญเติบโตมีการสะสมโปรตีนรวมกันกับคารโบไฮเดรตและไขมัน โกรทฮอรโมนจะทํางานผสม
ผสานกับฮอรโมนอื่นๆ ไดแก คอรติโคสเตอรอยด (Corticosteroid) อินซูลิน (Insulin) และไธรอยด
ฮอรโมน (Thyroid Hormone) นอกจากนี้ไธรอยดฮอรโมน ยังทําหนาที่ควบคุมเมตาบอลิซึมของ  
รางกายการควบคุมอัตราเมตาบอลิซึมเปนตัวกําหนดปริมาณของพลังงานที่ใชแอนโดรเจน 
(Androgen) เปนฮอรโมนที่กระตุนใหวัยรุนหญิง เจริญเติบโตพุงขึ้นอยางรวดเร็ว มีขนรักแร มีขนที่
หัวหนาว เอสโทรเจน (Estrogen) เปนฮอรโมนมีหนาที่กระตุนการพัฒนาลักษณะทางเพศหญิง     
ไดแก กระตุนการเจริญเติบโตของเตานม หัวนม การกระจายของเนื้อเยื่อ ไขมัน ทําใหรูปรางเปน
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แบบหญิง และเรงใหกระดูกเขาสูวุฒิภาวะเร็วข้ึน เทสโทรเทอโรน (Testosterone) มีหนาที่โดยตรง
ตอการเจริญเติบโตลักษณะทางเพศของวัยรุนชาย ทําใหวัยรุนชายมีโครงรางตางไปจากหญิง เชน มี
กลามเนื้อ โครงกระดูกที่โตกวา และมีขนตามตัวมากกวา (อบเชย  วงศทอง, 2547)

อายุเร่ิมตนของการเจริญเติบโตในเด็กวัยเรียนที่อยูในชวงวัยรุน เด็กหญิงจะมีพัฒนาการเร็ว
กวาเด็กชาย ประมาณ 18 – 24 เดือน ความแตกตางในรูปราง กอนเปนหนุมสาวเด็กหญิงและเด็กชาย
มีความกวางของไหลและสะโพกใกลเคียงกัน เมื่อเขาวัยรุน ความกวางของไหลในเด็กชายจะเจริญ
เติบโตเร็ว และกวางกวาของเด็กหญิง เด็กหญิงจะมีสะโพกเจริญเติบโตอยางรวดเร็วในระยะวัยรุน 
แตเมื่อถึง   วุฒิภาวะ สะโพกของเด็กชายและเด็กหญิงจะมีขนาดใกลเคียงกัน วัยรุนหญิงและชายจะ
มีการเจริญเติบโตของกลามเนื้อรวมไปกับการเจริญเติบโตของกระดูก การเจริญเติบโตของกลาม
เนื้อนี้ เกดิขึ้นจากการเพิ่มปริมาณการผลิตฮอรโมนที่ชื่อวา แอนโดรเจน ฮอรโมนชนิดนี้จะกระตุน
ใหมีการเจริญเติบโตของกลามเนื้อวัยรุนชาย ยังมีฮอรโมนเทสเทอโรนหลั่งออกมาดวย จะเพิ่มการ
กระตุนการเจริญเติบโตของกลามเนื้อของวัยรุนชายจึงทําใหกลามเนื้อของวัยรุนชายเจริญเติบโตทั้ง
ขนาดและมีความแข็งแรงมากกวาในวัยรุนหญิง จุดสูงสุดของการเจริญเติบโตของกลามเนื้อใน     
วัยรุนชาย จะตรงกับจุดสูงสุดของการเพิ่มสวนสูง แตในวัยรุนหญิง การเจริญเติบโตของกลามเนื้อ
จะถึงจุดสูงสุดประมาณ 6 เดือน หลังจากถึงจุดสูงสุดของการเพิ่มสวนสูง วัยรุนชายจะมีไขมันใต   
ผิวหนังบางลงพรอมๆ กับมีกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้น และแข็งแรงขึ้น ทําใหเด็กชายแลดูผอมลงในระยะ
วัยรุน ในวัยรุนหญิงหลังจากที่มีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว ในระยะนี้จะมีไขมนัสะสมที่เตานม 
ตนแขน ปลายแขน สะโพก และนอง ทําใหเห็นมีหนาอกนูน สะโพกผาย มีรูปรางของหญิงสาว   
เต็มตัว  (อบเชย  วงศทอง, 2547)

การเพิ่มทางดานน้ําหนักและสวนสูงของวัยนี้อัตราการเพิ่มสวนสูงของวัยรุนถาเปรียบเทียบ
กับวัยกอนๆ จะพบวา ถึงแมจะมีการเพิ่มของสวนสูงเปนลักษณะที่พุงขึ้นก็ตาม ก็ยังมีอัตราการเพิ่ม
ขึ้นเมื่อเทียบกับวัยทารกแลว อัตราการเพิ่มของสวนสูงจะมากที่สุดในระยะที่ทารกอยูในครรภ และ
ระยะที่ทารกเกิดแลว 2 ป ตอจากนั้นอัตราการเพิ่มของสวนสูงจะลดลงเมื่อเริ่มเขาสูวัยรุน อัตราการ
เพิ่มของสวนสูงจะปรากฏขึ้นมาเห็นเดนชัดอีกชวงหนึ่ง

ความสูงเพิ่มขึ้นโดยเฉลี่ย ในวัยรุนชายการเพิ่มสวนสูง 6 – 8 เซนติเมตร ตอป (ชวงอายุ     
10 ½ - 13 ป) และวัยรุนหญิงการเพิ่มสวนสูง 5 – 6 เซนติเมตร ตอป (ชวงอายุ 10 ½ - 13 ป) ดาน   
น้ําหนักตัวเมื่อเด็กเขาสูวัยรุน หากดูผิวเผินจะเห็นวารางกายที่เคยสมบูรณดีขึ้น ดูผอมลงเปน     
โครงรางแบบชะลูด โดยความเปนจริงแลว เด็กวัยรุนเจริญเติบโตทั้งสวนสูงและน้ําหนัก แตอัตรา
การเพิ่มทางสวนสูงมากกวาน้ําหนัก จึงดูผอมลง การเพิ่มน้ําหนักตัวในวัยรุนชาย น้ําหนักตัวจะเพิ่ม 
5 – 6 กิโลกรัม ตอป และวัยรุนหญิง น้ําหนักตวัจะเพิ่ม 4 – 5 กิโลกรัม ตอป
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จากการเปลี่ยนแปลงเหลานี้ ทําใหรางกายตองการสารอาหารตางๆ เพิ่มขึ้น เด็กวัยนี้มี   
ความอยากอาหารมากขึ้น แตไมคอยสนใจในคุณคาทางโภชนาการ ทําใหไดรับสารอาหารไม   
เพียงพอ ปญหาโภชนาการของวัยรุนมักมีสาเหตุจากการมีนิสัยการบริโภคที่ไมดี อาจเนื่องมาจาก   
มีนิสัยการกินไมดีมาแตเดก็ หรือมีปญหาการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย ดังนั้นการเปลี่ยนแปลงทาง 
สรีรวิทยามีผลตอความตองการดานโภชนาการ (วลัย  อินทรัมพรรย, 2540)  อิทธิพลของโภชนาการ
ตอการเจริญเติบโตของสมอง พบวา ที่สําคัญที่สุดคือ ตั้งแตในครรภ คือ ระยะ 3 เดือนกอนคลอดจน
ถึงระยะขวบปแรก ซ่ึงเซลลสมองแบงตัวและเจริญเติบโตเร็วที่สุด ถาเกิดการขาดสารอาหารใน
ระยะนี้อาจทําใหเกิดสมองพิการอยางถาวร นอกจากนี้ระยะ Mycliniation ของสมองจึงจะเริ่มตั้งแต
หลังคลอดไปจนถึงอายุ 6 ป เปนระยะที่มีความสําคัญมากเชนกัน การขาดอาหารในระยะนี้อาจทํา
ใหสมองเล็กกวาปกติ ถาเด็กมีอาการขาดอาหารอยางรุนแรงในยะยะเหลานี้ ก็จะมีผลโดยตรงตอการ
พัฒนาการตอการเรียนรู และสติปญญาของเด็ก (อารี  วัลยะเสวี  และคณะ, 2525)

ดังนั้นการสงเสริมใหประชาชนมีภาวะโภชนาการดี คือหัวใจของการสรางเสริมสุขภาพ    
ที่นอกเหนือจากการออกกําลังกาย การสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพ ปจจัยที่เปนสาเหตุแหงการ      
เกิดโรคหัวใจ โรคอวน โรคมะเร็ง เกิดจากการที่รางกายไดรับสารอาหารจากการกินอาหารไมพอ 
หรือกินอาหารที่ลนเกินความตองการของรางกายเทานั้น อาหารปนเปอนตางๆ ที่เกิดจากพฤติกรรม
ทางอาหารและโภชนาการที่ไมพึงประสงค การเกิดโรคขาดโปรตีนและพลังงานในวัยเรียน          
จะแสดงอาการผอม รูปรางเตี้ย แคระแกรน โรคขาดสารไอโอดีน และโรคโลหิตจางจากการขาด
ธาตุเหล็ก จะมีผลกระทบอันรายแรงตอการพัฒนาเซลลสมอง เพื่อสรางสติปญญาใหกับเด็กไทย    
ซ่ึงเปรียบไดดั่งตนกลาแหงแผนดิน เด็กไทยจํานวนมากยังประสบกับชะตากรรมดังกลาว ในที่สุด
สังคมไทยก็จะเต็มไปดวยทรัพยากรที่ขาดคุณภาพ โดยเฉพาะคุณภาพทางปญญา (สงา  ดามาพงษ, 
2545) การสรางเสริมใหเด็กไดรับสารอาหารและโภชนาการที่เหมาะสมจะชวยใหเด็กเจริญเติบโต
และพัฒนาการไดเต็มศักยภาพตามพันธุกรรม โดยเฉพาะการเจริญเติบโตของความสูง สําหรับ    
บทบาทของอาหารตอการเจริญเติบโตนั้น การศึกษาในสัตวทดลอง พบวา การขาดสารอาหารเกือบ
ทุกชนิดไมวาจะเปนกรดอะมิโนที่จําเปน วิตามิน หรือเกลือแร จะทําใหมีการเจริญเติบโตชา มีความ     
ผิดปกติของกระดูก เนื่องจากการหยุดเจริญเติบโตของ Cpiphyseal Cartilage ในคนก็เชนกัน พบวา 
เด็กที่ขาดสารอาหาร โดยเฉพาะขาดพลังงานจะทําใหน้ําหนักตัวนอยกวาเกณฑปกติ ผอม และหาก
ขาดเปนเวลานานๆ จะทําใหตัวเตี้ย แคระ (McLaren Ds., 1976) และการเจริญเติบโตของสมองทั้ง
จํานวนเซลล ขนาด และหนาที่ของเซลลสมองชาลงหรือผิดปกติไป มันสมองของคนเราจะเจริญได
เต็มที่ ถาหากไดรับอาหารโปรตีนที่ถูกตอง ตั้งแตอายุ 1 – 5 ป ในชวงอายุ 3 ปแรกของชีวิต สมองมี
การพัฒนามากที่สุด ในชวงวัยรุนถึงแมวาการพัฒนาทางดานสมองจะพัฒนาไมเทาวัยเด็ก แตหากได
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รับอาหารจําพวกโปรตีนนอยลงหรือขาดอาหาร จะทําใหการเจริญเติบโตของสมองชะงัก มีผล
กระทบความจํา ความเขาใจจะชา ขาดความคิดริเร่ิม ขาดความกระตือรือรน มีผลกระทบตอการจัด
การเรียนการสอนของครูและนักเรียน นักเรียนมีความเจริญเติบโตทางสมองและสติปญญาไมดี    
กอใหเกิดการเรียนรูไมดี การรับรูชา หากประเทศที่มีเยาวชนที่มีความเฉลียวฉลาดสูงยอมทําให   
การพัฒนาประเทศพัฒนาไดอยางรวดเร็ว เพราะเยาวชนจะเปนกําลังในการพัฒนาประเทศใน
อนาคต (พรพิมล  บุญโคตร, 2544)

นอกจากเด็กวัยนี้ตองการอาหารเพื่อใหความเจริญเติบโต และใหความเจริญทางสมองและ
สติปญญาแลว การไดรับอาหารที่ถูกตองทําใหมีสมรรถภาพและประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน
ดวย ประสิทธิภาพในการทํางานขึ้นอยูกับสภาพทางกาย อารมณ และสติปญญา ผูที่ไดรับอาหารที่มี
ประโยชนเพียงพอ ยอมมีรางกายแข็งแรง อารมณดี มีสติปญญา ซ่ึงชวยใหมีความอดทนใน         
การทํางานมากกวาคนที่ออนแอเปนขุมพลังคน (Human Resource) ทางเศรษฐกิจและสังคม       
แหงชาติ โภชนาการที่ไมดี แมในระยะสั้นก็ใหโทษ ทําใหสามารถในการใชปญญานอย ทําให    
ขาดสมาธิหรือมีสมาธินอยลง ซ่ึงทําใหการความสามารถในการคิดนอยลงดวย ซ่ึงคํากลาวนี้มี    
หลักฐานจากการทดลองเพื่อดูผลของโภชนาการที่มีตอความสามารถในการทํางาน โดยใชคน        
2 กลุม กลุมหนึ่งใหรับประทานอาหารตอนเชา อีกกลุมหนึ่งไมใหรับประทานอาหารเชา กลุมที่    
รับประทานอาหารเชา มีประสิทธิภาพในการทํางานสูงกวากลุมที่ไมไดรับประทานอาหารเชา        
(ควน  ขาวหนู, 2534) และในทํานองเดียวกัน เด็กนักเรียนที่ไมไดรับประทานอาหารเชา หรืออาหาร
กลางวัน จะมีประสิทธิภาพทางการเรียนนอยกวาผูที่ไดรับประทานอาหารเชาและอาหารกลางวัน

ปจจัยท่ีมีผลตอผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
การเรียนการสอน สามารถวัดผลไดดวยการประเมินผลสัมฤทธิ์จากการสอน เนื่องจากเปน

ขอมูลพื้นฐานที่ชวยทําใหครูผูสอนและผูที่เกี่ยวของกับการศึกษาทราบระดับพื้นฐานความรูของ  
นักเรียนวามีความรูมากนอยเพียงใด มีจุดที่ตองแกไขอยางไรบาง เพื่อครูผูสอนและผูที่เกี่ยวของ    
จะไดปรับปรุงใหความชวยเหลือตอไป  เพิ่มประสิทธิภาพในการเรียนการสอน และการศึกษาใหมี   
คุณภาพยิ่งขึ้น นอกจากนี้ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนยอมขึ้นกับองคประกอบสําคัญหลายประการ     
ไดแก ความสามารถที่ติดตัวแตกําเนิด การอบรมเลี้ยงดูในครอบครัว คุณภาพการเรียนการสอนใน
โรงเรียน ความเขาใจในตนเอง แตผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกับความสามารถทางสติปญญามี     
ความสัมพันธกันต่ํา โดยเฉพาะอยางยิ่งในระดับวิทยาลัย เพราะมีองคประกอบเขามาเกี่ยวของ เชน 
กรรมพันธุ  แรงจูงใจ ฐานะของครอบครัว สังคม และเศรษฐกิจ (จิระพงษ  ขายเพชร, 2544 )
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ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน หมายถึง ความสามารถของบุคคลที่เกิดจากการเรียนรู ทําใหเกิด
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและมีทักษะเพิ่มขึ้น จากการเรียนรู โดยการฝกปฏิบัติหรือการสอน   
การวัดผลสัมฤทธิ์ซ่ึงเปนการตรวจสอบระดับความสามารถของบุคคลหลังจากไดรับการฝกปฏิบัติ 
(อรัญญา   ศรีแกว, 2547)

ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน หมายถึง ความสามารถของบุคคลที่ไดเรียนรูในสิ่งที่ไดรับ        
การฝกอบรม ส่ังสอน ซ่ึงประกอบไปดวยส่ิงสําคัญอยางนอย 3 องคประกอบ คือ ดานความรู      
ดานทักษะและดานสมรรถภาพสมอง ดังนั้น ถือวาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเปนผลผลิตที่สําคัญของ
การเรียนการสอน การทดสอบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนจึงเปนกิจกรรมหลักอยางหนึ่งของครูผูสอน 
(พวงผกา    คันธรัตน, 2541)

ปจจัยที่สัมพันธกับความวิตกกังวลของนักเรียน ซ่ึงมีผลตอผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนในเรื่อง
ตางๆ (มะลิวัลย    สมศักดิ์, 2540)   มีดังนี้

1. ปจจัยดานบุคคล หมายถึง องคประกอบสวนตัวของนักเรียนไดแก เพศ ผลสัมฤทธิ์ทาง 
การเรียน บุคลิกภาพ นิสัยและทัศนคติในการเรียน ความวิตกกังวลและความเชื่อมั่นในตนเอง เปน
ลักษณะมุงอนาคต ซ่ึงประกอบดวย

1.1 บุคลิกภาพ ซ่ึงหมายถึง ลักษณะเฉพาะของนักเรียน หรือบุคลิกภาพโดยรวมของ     
นักเรียนที่แสดงออกหรือตอบสนองตอสถานการณในการดําเนินชีวิต

1.2 นิสัยและทัศนคติในการเรียน สามารถบอกผลสัมฤทธิ์ทาง การเรียนในดานวิชา
ตางๆ ได เชน วิชาคณิตศาสตร หรือภาษาอังกฤษ เปนตน

1.3 ความวิตกกังวลของนักเรียน ขณะอยูในภาวะคุกคามจากสถานการณการสอบ    
ซ่ึงตอบสนองตอการสอบมี 4 ลักษณะ คือ

1)  การตอบสนองทางความคิด เปนการเปลี่ยนแปลงที่แสดงออกมาทางความคิด
ที่มีลักษณะเปนการคิดซ้ําๆ เกี่ยวกับการสอบ

2) การแสดงออกทางจิตใจ เปนการเปลี่ยนแปลงที่แสดงออกทางอารมณ ความจํา 
สมาธิ  เชน  คิดฟุงซาน หงุดหงิด กังวล หวาดกลัวและขาดสมาธิ

3) การแสดงออกทางสรีระ เปนการเปลี่ยนแปลงที่แสดงออกมาทางประสาท
อัตโนมัติ ระบบทางเดินหายใจ ระบบทางเดินอาหาร ระบบกลามเนื้อและระบบขับถาย

4) การแสดงออกทางพฤติกรรม เปนการเปลี่ยนแปลงที่แสดงออกมาทาง          
พฤติกรรมสวนตัวและพฤติกรรมทางสังคม

1.4 ลักษณะมุงอนาคต เปนความปรารถนาหรือการตั้งเปาหมายเกี่ยวกับการศึกษาตอ
ในอนาคต หรือในสถาบันการศึกษาที่นักเรยีนตองการศึกษาตอ
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1.5  ความเชื่อมั่นในตนเอง เปนการแสดงออกของบุคคลที่มีความมั่นใจในตนเอง 
ประกอบดวย ลักษณะที่มีความมั่นคงทางจิต ความเปนตัวของตัวเองและความสามารถใน           
การปรับตัว  ถาเด็กมีภาวะโภชนาการเกินจะมีผลกระทบตอจิตใจ ขาดความคลองตัวใน               
การเคลื่อนไหวมักถูกมองวาเชื่องชา ไมทันเพื่อน หรือบางราย ถูกเพื่อนลอเลียน ทําใหเด็กอวนมี
ปมดอย ขาดความเชื่อมั่น เพราะในปจจุบันวิถีชีวิตของคนไทยกับการบริโภคอาหารเริ่ม          
เปล่ียนแปลงไปเรื่อยๆ โดยเฉพาะในกลุมเยาวชน วัยรุนซึ่งมีแนวโนมวารับคานิยมทางตะวันตกมาก
โดยเฉพาะกลุมที่อาศัยอยูในเมืองใหญๆ ซ่ึงอาหารเหลานี้ คืออาหารขยะ หรือ Junk Foods นั่นเอง

2. ปจจัยดานครอบครัว เปนองคประกอบดานครอบครัวของนักเรียน ไดแก ฐานะทาง
เศรษฐกิจของครอบครัว การรับรูความคาดหวังของผูปกครอง และความสัมพันธในครอบครัว  
ครอบครัวไทยสวนใหญเปนครอบครัวเดี่ยว 54.6 % เปนครอบครัวขยาย 37.3 % และเปนครอบครัว
ที่มีเด็กอยูกับญาติ 8.2 % ในจํานวนนี้ภาคใตมีครอบครัวที่อยูพรอมหนาเปนครอบครัวขยายมาก     
ที่สุด สวนภาคเหนือนอยที่สุด ปญหาที่กอใหเกิดภาวะวิกฤติอันดับหนึ่งคือ ปญหาทางเศรษฐกิจ    
61 % รองลงมาคือ ปญหาในครอบครัว 30 % และปญหาคูสมรสทะเลาะ หยาราง 15 % นอกจากนี้
คุณภาพของผูเล้ียงดูสวนใหญมีความรูระดับประถมศึกษา การเลี้ยงดูไมถูกตองทําใหเด็กได          
รับประทานอาหารที่ดอยคุณคาทางโภชนาการ ทําใหเด็กมีพัฒนาการทางรางกาย แตสติปญญากลับ
ต่ําลง องคการอนามัยโลกไดประกาศในป 2540 วาสาเหตุของโรคอวนเกิดจากปจจัยสองประการ
คือ เกิดจากพันธุกรรมและเกิดจากปจจัยแวดลอม จากสถิติพบวา โรคอวนที่เกิดจากพันธุกรรมนั้น
ถาทั้งพอและแมมีน้ําหนักมากทั้งคู ลูกมีโอกาสอวน รอยละ 80 ถาพอหรือแมคนใดคนหนึ่งอวน 
โอกาสที่ลูกจะอวนลดลงเหลือเพียงรอยละ 40 ถาพอและแมผอมทั้งคูโอกาสที่ลูกจะอวนเหลือเพียง
รอยละ 14 สวนโรคอวนที่เกิดจากปจจัยแวดลอมนั้น มีสาเหตุจากดานอาหารและโภชนาการและ
การรับประทานอาหารที่ชอบแตผิดหลักโภชนาการเปนประจํา รวมทั้งลักษณะการเลี้ยงดูเด็กของ
พอแม ผูปกครองมีผลตอน้ําหนักตัวเด็กดวย (ลัดดา   เหมาะสุวรรณ, 2546)

3. ปจจัยดานสังคม เปนองคประกอบดานการสนับสนุนทางสังคมของนักเรียนซ่ึงไดแก
3.1 การสนับสนุนทางสังคมที่นักเรียนไดรับความชวยเหลือเกี่ยวกับการเรียนจาก       

ผูปกครอง ครู และเพื่อนใน  3  ดาน ดังนี้
1) ดานอารมณ คือการใหความรัก ความไววางใจ ความเห็นอกเห็นใจ              

การเอาใจใส การยอมรับ การใหกําลังใจ การเสริมแรง และการรับฟง วัยรุนจะมีการเปลี่ยนแปลง
ทางอารมณและจิตใจคอนขางสูง มีกิจกรรมมาก ทั้งในดานสังคม กีฬาและบันเทิง ดังนั้นความ
ตองการสารอาหารยอมมีมากขึ้น ผูดูแลเด็กวัยนี้ตองคํานึงถึงปริมาณและคุณภาพอาหารใหถูก
ลักษณะโภชนาการมากที่สุด ส่ิงที่สําคัญมาจากการที่ครอบครัวไดปลูกฝงนิสัยการรับประทาน
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อาหารที่ถูกหลักโภชนาการตอวัยรุนเอง มีความคิดเห็นเปนของตัวเองมากขึ้น การใหความรูเกี่ยวกับ
โภชนาการมีความจําเปนเพื่อช้ีใหเด็กไดเห็นความสําคัญของการรับประทานอาหารที่มีคุณคาทาง
โภชนาการดวยตนเองอยางสม่ําเสมอและสิ่งแวดลอมในสถานศึกษา เพื่อนนักเรียนลวนมีสวนทํา
ใหวัยรุนเลียนแบบกันโดยเฉพาะเรื่องการรับประทานอาหาร

2) ดานขอมูลขาวสาร คือการใหคําแนะนํา การใหแนวทาง และขอมูลขาวสารที่
นักเรียนสามารถนําเขาไปใชในการแกปญหาเกี่ยวกับการเรียนของตนเองได

3)  ดานสิ่งของและการเงิน คือการใหความชวยเหลือโดยตรงเกี่ยวกับวัสดุอุปกรณ
ที่ใชในการเรียน และคาใชจายในการเรียนของเด็ก

ปจจัยท่ีมีผลตอภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียน
ปจจัยที่มีผลตอการเจริญเติบโตของรางกายและสติปญญา คือ พันธุกรรมและสิ่งแวดลอม 

ซ่ึงทั้ง 2 อยางนี้ มีความสัมพันธกันอยางใกลชิด เด็กแตละคนจะเจริญเติบโตไดสมบูรณตามขอบเขต
ของพันธุกรรมของตน ที่กําหนดไวไดมากนอยเพียงใดนั้น ยอมขึ้นอยูกับสิ่งแวดลอม และ            
ส่ิงแวดลอมที่สําคัญมากตอการเจริญเติบโตของเด็กคืออาหารและโภชนาการ (อารี วัลยะเสรี และ
คณะ, 2525) ในปจจุบันการศึกษาดานโภชนาการมีขอมูลบงชี้วาอาหารและโภชนาการมีผลสําคัญ  
ที่สุดตอขนาดของรางกาย (ทวีรัสมิ์  ธนาคม, 2532)

เนื่องจากอาหารเปนปจจัยสําคัญที่ชวยใหเด็กมีสุขภาพอนามัยสมบูรณและมีพัฒนาการทาง
ดานตางๆ เปนปกติ ซ่ึงพัฒนาการดานรางกายจะเห็นไดชัดเจนมากกวาดานอื่นๆ ดังนั้นพัฒนาการ
ทางรางกายจึงเปนเครื่องบงชี้ภาวะโภชนาการ ซ่ึงการหาภาวะโภชนาการสามารถทําไดหลายวิธี 
เชน การชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง วัดขนาดรอบศีรษะ รอบคอ หรือรอบแขน แตการชั่งน้ําหนักหรือ   
วัดสวนสูง  เพื่อการศึกษาภาวะโภชนาการในเชิงปฏิบัติจะทําไดงายและสะดวก เครื่องมือที่ใชหาได
งายและมีราคาไมแพง ทั้งนี้เพราะน้ําหนักของรางกายเปนสิ่งที่เปลี่ยนแปลงไดงายที่สุดตาม       
ภาวะโภชนาการ (สมใจ   วิชัยดิษฐ,  2524) และน้ําหนักจะเปนเครื่องชี้ภาวะโภชนาการ  ทั้งในระยะ
เวลาที่ผานมาแลว รวมทั้งภาวะที่เปนอยูในปจจุบัน สําหรับสวนสูงนั้น การเปลี่ยนแปลงตองใช        
เวลานานกวาน้ําหนัก  จึงเปนเครื่องชี้ภาวะโภชนาการระยะยาว (ไกรสิทธิ์ ตันติศิรินทร, 2525)

ตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 7 (พ.ศ. 2535 – 2539) ไดกําหนด
นโยบายอาหารและโภชนาการ เพื่อแกไขปญหาโรคขาดสารอาหารและมีเปาหมายเพื่อสงเสริมและ
พัฒนาประชากรไทย เฉพาะกลุมอายุ 6 – 19 ป ใหมีการเจริญเติบโต รูปรางสูงใหญ สมวัยได        
สัดสวนที่เหมาะสม สุขภาพแข็งแรง มีสมรรถภาพในการทํางานและเลนกีฬา อันจะเปนแนวทางที่
สงผลใหมีคุณภาพชีวิตที่ดี เปนกําลังสําคัญในการพัฒนาประเทศ สวนในชวงแผนพัฒนาเศรษฐกิจ
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และสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 8  (พ.ศ. 2540 – 2544)   มุงเนนในการพัฒนาศักยภาพของมนุษย ทั้งนี้
เพราะมนุษยเปนทรัพยากรที่สําคัญ จึงมุงเนนในการพัฒนาทรัพยากรมนุษยอยางสม่ําเสมอและ    
ตอเนื่อง โดยเสริมสรางความสมบูรณของรางกาย จิตใจและสติปญญา (ลือชา วนรัตน และ        
แสงโสม  ลีนะวัฒน, 2539) ความสมบูรณทาง  รางกายสามารถเสริมสรางใหเห็นเปนรูปธรรม     
ชัดเจนมาก โดยการชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง ความกวางและความหนาของเสนรอบเอวและปจจัยอ่ืนๆ 
ที่เกี่ยวของหลายประการ ซ่ึงเปนที่ยอมรับกันวา อาหาร การออกกําลังกาย การพักผอน ตลอดจน
การปราศจากโรค มีอิทธิพลตอการพัฒนาสัดสวนและรูปรางของเด็กไทยเปนอยางยิ่ง ความสูงของ    
รางกายจัดวาเปนเครื่องช้ีวัดที่บอกถึงภาวะโภชนาการในอดีตที่ผานมาและยังเปนเครื่องบงชี้ถึงการ
พัฒนาดานเศรษฐกิจและสังคมของประเทศ เชน ประเทศที่พัฒนาแลว (สหรัฐอเมริกา ประเทศแถบ
ยุโรป และประเทศญี่ปุน) ประชากรสวนใหญมีรูปรางสูงใหญ สมวัย สุขภาพแข็งแรง

จากการวิจัยภาวะการเจริญเติบโตของกลุมเปาหมายเฉพาะ (กลุมอายุ 6 – 19 ป) ของ      
กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2543) ไดสรุปไววา

การเจริญเติบโตของรางกายยังขึ้นกับปจจัยทางพันธุกรรมและสิ่งแวดลอม ดังนี้
1. ปจจัยทางพันธุกรรม (Genetic Factors)

การเจริญเติบโตของรางกาย แตละเชื้อชาติ แตละเผาพันธุ ยอมมีความแตกตางกัน ตาม
ที่ Jayasekara R, Lasswels-Hoff J, Garnar C, et al. (1988) ไดศึกษาเด็กชาวศรีลังกา อายุระหวาง   
10 – 18.99 ป จํานวน 346 คน มีฐานะทางเศรษฐกิจปานกลางและดี พบวา มากกวารอยละ 80 มี
ความสูงเฉลี่ยต่ํากวาเปอรเซ็นตไตลที่ 50 เมื่อเทียบกับมาตรฐานของ “Nation Center for Health 
Statistic : NCHS”  ซ่ึงสอดคลองกับ Asheroft Mt and Desai P. (1976) ซ่ึงไดศึกษาเด็กในวัยเรียน
ชาวกายนา (Guyana) อายุระหวาง 5 – 18 ป เปนเชื้อสายจากอินเดีย จํานวน 5,338 คน เชื้อสายจาก
อัฟริกา จํานวน 4,066 คน ทั้งสองกลุมมีสภาพการเปนอยูของครอบครัว อาชีพ การศึกษา และ
อาหารบริโภคคลายกัน พบวา เด็กเชื้อสายอัฟริกา   มีความสูงเฉลี่ย สูงกวาเชื้อสายอินเดีย จากการ
ศึกษาตามที่กลาวมาแสดงใหเห็นวา พันธุกรรมเปนปจจัยหนึ่งที่กําหนดการเจริญเติบโตของรางกาย

2.  ปจจัยทางสิ่งแวดลอม (Environmental Factors)
ส่ิงแวดลอมเปนปจจัยสงเสริมการเจริญเติบโตของรางกายใหเต็มศักยภาพตามที่      

พันธุกรรมกําหนดสิ่งแวดลอม หมายถึงสิ่งแวดลอมทั้งภายในและภายนอกรางกาย หากสิ่งแวดลอม
เกิดจากการบกพรอง จะมีผลตอการเจริญเติบโตของรางกาย ซ่ึงจําแนกได ดังนี้

2.1 การบริโภคอาหารไมเพียงพอกับความตองการของรางกาย มีผลทําใหการเจริญ
เติบโตหยุดชะงักหรือชาลง ภาวะการขาดสารอาหารก็เชนเดียวกัน ไมเพียงการเจริญเติบโตจะหยุด
ชะงักเทานั้น แตยังมีผลทําใหเกิดโรคขาดสารอาหารอีกดวย เด็กญี่ปุนในระยะหลังสงครามโลก  
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คร้ังที่ 2 (ไดรับการสงเสริมเรื่องอาหารมาก เชน โครงการอาหารกลางวันใน   โรงเรียนของประเทศ
ซ่ึงไดขยายไปทุกพื้นที่และระดับมัธยมศึกษา อาหารกลางวันในโรงเรียนเปนแบบตะวันตกมากกวา
แบบญี่ปุนดังเดิม เชน มีขนมปง นม เนื้อสัตว และผัก ผลที่เกิดขึ้น พบวา เด็กมีรูปรางสูงใหญขึ้น 
ตามที่ Takahashi E. (1984) ไดอธิบายถึงความสูงของประชาชนชาวญี่ปุนที่เพิ่มขึ้นในแตละชวง 
เชน ชวง ค.ศ. 1900 – 1930 กบัชวง ค.ศ. 1930 – 1960 ระยะเวลา 30 ป ทั้ง 2 ชวง   เด็กมีความสูงเพิ่ม
ขึ้นเทากัน แตชวง ค.ศ. 1960 – 1975 เวลา 15 ป มีความสูงเพิ่มขึ้นเทากับทั้ง 2 ชวง ที่ตองใชเวลาถึง 
30 ป ซ่ึงในชวง ค.ศ. 1960 – 1975 เปนระยะเวลาที่เศรษฐกิจของประเทศญี่ปุน เจริญรุงเรืองมาก 
ประชาชนไดบริโภคอาหารแบบทางตะวันตกมากขึ้น อาหารจึงเปนปจจัยส่ิงแวดลอมที่สําคัญที่สุด
สําหรับการเจริญเติบโต ในดานความสูง โดยเฉพาะนม เปนอาหารที่มีประโยชนที่สุดตอทุกวัย มีผล
ตอโครงสรางและยังเปนแหลงอาหารที่ชวยเสริมโครงสรางของรางกายเนื่องจากมีโปรตีน           
และแรธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัส ซ่ึงเปนปจจัยโดยตรงสําหรับการเจริญเติบโตดานความสูงและ
เหมาะสําหรับบุคคลทุกวัยอีกดวย

อาหารจึงเปนสิ่งสําคัญในการสรางความเจริญเติบโตใหแกรางกาย กระดูกเปนสวน
สําคัญตอความเตี้ย ความสูงได และยังปรากฏวากระดูกจะแข็งแรงไดนั้นอยูที่วา ไดรับอาหาร    
เพียงพอกับความตองการหรือไม รวมทั้งการไดบริโภคแคลเซียมและเกลือแรอ่ืนๆ เชน ฟอสฟอรัส 
แมกนีเซียม เปนตน นอกจากนี้ยังพบวา คนปวยนอนรักษาตัวโดยไมขยับเขยื้อนเปนเวลา 2 – 3 
สัปดาห กระดูกจะเริ่มกรอน เพราะมีการสลายแคลเซียมออกมาก สาเหตุเกิดจากการขาดการออก
กําลังกาย ทําใหแคลเซียมในกระดูกสลาย มีผลทําใหกระดูกผุและบางลง

2.2 ดานการออกกําลังกาย การออกกําลังกายเปนการเคลื่อนไหวรางกายซึ่งเกี่ยวของ
กับการบริโภคอาหารโดยตรง  การออกกําลงกายไมวาจะเปนในเด็กหรือผูใหญลวนมีสวนทําใหการ
ใชประโยชนจากอาหารและสารอาหารไดดีขึ้นทุกระบบ เชน การไหลเวียนของเลือด  การทําหนาที่
ของอวัยวะตางๆ ผลของการขาดโปรตีนและพลังงานในเด็กไมเพียงจะทําใหเด็กตัวเล็กหรือตัวเตี้ย
กวาปกติเทานั้น แตอัตราการเจริญเติบโตจะเปนไปอยางชาๆ  ถาเปนมากน้ําหนักลดและเกิดการเจ็บ
ปวยไดงาย มีผลตอการเคลื่อนไหวรางกาย และการเรียนรู ดังตัวอยางการศึกษาในโรงเรียนแหงหนึ่ง   
(ไกรสิทธิ์   ตันติศิรินทร และ กัลยา   ทองประเสริฐ, 2530)  ครูใหญสังเกตเห็นวาเด็กตัวเตี้ยและ
ผอมจนซูบ น้ําหนักตัวต่ํากวาที่ควรจะเปน เวลาพกัใหเลน เด็กมักจะอยูเฉยๆ ไมออกไปวิ่งเลน ความ  
สนใจในการเรียนต่ํา บางคนมีอาการบวมที่ขาทั้ง 2 ขาง ตอมาไดมีการจัดโครงการอาหารกลางวัน
ประมาณ 2 – 3 เดือน ปรากฏวาเด็กมีหนาตาสดใสขึ้น สนใจการเรียนมากขึ้น และเมื่อถึงเวลา    
หยุดพักเด็กตางออกไปวิ่งเลน จากตัวอยางดังกลาวแสดงใหเห็นวา เด็กที่ขาดโปรตีนและพลังงาน
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นั้นมักจํากัดการเคลื่อนไหวของรางกาย ทั้งนี้เพื่อเปนการประหยัดพลังงานไวใหอวัยวะตางๆ ไดทํา
หนาที่ในการดํารงชีวิต (ไกรสิทธิ์  ตันติศิรินทร และ กัลยา   ทองประเสริฐ, 2530)

การออกกําลังกายมีผลตอสวนสูงของรางกาย โดยเฉพาะการออกกําลังกาย แบบ    
แบกน้ําหนักตัว (Weighted bearing exercise) ไดแก วิ่ง เดิน กระโดด หรือการเตนแอโรบิค เปนตน 
คนแตละวัย มีความตองการในการออกกําลังกายแตกตางกัน เชน ความตองการในการ               
ออกกําลังกายกลางแจง  สําหรับนักเรียนระดับประถมศึกษาและนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน
ตองออกกําลังกายอยางนอยวันละ 2 ช่ัวโมง สวนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ตองการ   
ออกกําลังกายวันละ 1 ½ ชั่วโมง เปนตน

2.3 ดานการเจ็บปวย การเจ็บปวยของเด็กเปนสาเหตุหนึ่งท่ีสงผลตอการเจริญเติบโต
ของเด็ก การเจริญเติบโตอาจหยุดชะงัก โดยเฉพาะโรคที่เกิดจากการติดเชื้อ โรคทางเดินหายใจและ
โรคที่เกิดจากภาวะทุพโภชนาการ รวมทั้งมลภาวะเปนพิษ ยังมีผลกระทบตอการเจริญเติบโตได 
เชนกัน เพราะเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหเกิดโรคทางเดินหายใจอยูเสมอ

2.4 การศึกษาและเศรษฐานะ ครอบครัวที่บิดา มารดามีการศึกษาดี สวนใหญมี        
รายไดดีดวย จึงมีความรูและอํานาจในการเลือกซื้ออาหารที่เปนประโยชนและมีคุณภาพ จากการ
ศึกษาของ Bielicki J., Szezotka H., Charzewshi J. (1981) เร่ือง ผลกระทบทางเศรษฐกิจและสังคม 
ตอสวนสูงของเด็กชาวโปแลนด  อายุระหวาง 18.8 – 19.7 ป จากเด็กจํานวน 12,771 คน พบวา สวน
สูงของเด็กมีความสัมพันธกับการศึกษาของบิดาอยางมีนัยสําคัญ (P < 0.01) ครอบครัวสวนใหญที่
บิดามารดา มีการศึกษาดอยกวา และมีรายไดนอยดวย แมบางรายมีรายไดมาก แตขาดความรู       
ความเขาใจในการเลือกซื้ออาหารที่มีคุณภาพและมีปริมาณที่เพียงพอกับความตองการของเด็ก      
ดังนั้นเด็กจากครอบครัวที่บิดามารดามีการศึกษาดีมีเศรษฐานะดีจึงมีโอกาสเจริญเติบโตดีกวา

2.5 การพักผอน  ถาออกกําลังกายอยางเหมาะสมไมหักโหมเกินไป จะชวยใหรางกาย
หลับสนิทในชวงที่รางกายไดพักผอนหลับนอนอยางเต็มที่ โกรทฮอรโมน (Growth Hormone) จะ
หล่ังออกมา ถาการหลับเปนเวลานานโกรทฮอรโมนจะหลั่งไดมาก แตถาออกกําลังกายมากจน  
เกินไป ทําใหรางกายพักผอนไมเต็มที่ การหลั่งของโกรทฮอรโมนจะนอยลงหรืออาจหยุดชะงัก 
การพักผอนที่เหมาะสมสําหรับนักเรียนระดับประถมศึกษาควรนอนอยางนอย วันละ 10 – 12       
ชั่วโมงและนักเรียนระดับมัธยมศึกษาควรนอนประมาณวันละ 10 ช่ัวโมง

2.6 การเปลี่ยนแปลงทางอารมณและสังคม การพัฒนาดานรางกายของเด็กยังมีความ
สัมพันธกับอารมณและสังคม โดยเฉพาะวัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย อารมณ และสังคม
มาก ซ่ึงมีอิทธิพลตอบริโภคนิสัยของวัยรุนเปนอยางมาก เพราะวัยนี้เปนวัยที่ตองการความอิสระ         
ในการตัดสินใจมากขึ้น มีกิจกรรมตางๆ เชน การเลนกีฬาและทํางานพิเศษ ทําใหแบบแผนการ
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บริโภคอาหารไมแนนอน บางครั้งไมไดกินอาหารเชา หรือมีการกินอาหารวางทดแทน การกิน
อาหารวางของวัยรุนเปนการเลือกอาหารอยางอิสระ สวนใหญจะเลือกซ้ืออาหารโดยอิงพื้นฐาน       
สังคมจากเพื่อน เพื่อความสนุกสนานและแสดงออกถึงสถานภาพทางสังคมมากกวาที่จะคํานึงถึง    
คุณคาทางโภชนาการ จากการโฆษณาซึ่งอาจมีอิทธพิล อันมีผลทําใหการบริโภคอาหารของวัยรุน
เปล่ียนไปมาก และวัยรุนหญิง ยังมีความวิตกกังวลกับเรื่องขนาดของรางกาย ทําใหวัยรุนหญิงสวน
ใหญมีพฤติกรรมการกินไมเหมาะสม (มันทนา  ประทีประเสน และภารดี  เต็มเจริญ, 2534) ซ่ึง  
สอดคลองกับการศึกษา เร่ือง การรับรูขนาดรางกายและแบบแผนการบริโภคอาหารของวัยรุนหญิง 
ที่โรงเรียนพาณิชยการเจาพระยา ในวัยรุนหญิงจํานวน 189 คน พบวา วัยรุนหญิงสวนมากรับรู
ขนาดรางกายตนเองวาอวน ทั้งที่ความเปนจริงขนาดรางกายไมอวน และตองการมีขนาดรางกายเล็ก
กวาที่เปนจริงจึงลดน้ําหนัก ดวยการงดอาหารโดยเฉพาะอาหารมื้อเชา หรือรับประทานอาหารที่มี
คุณคาทางโภชนาการต่ํา และรับประทานอาหารวาง เชน น้ําอัดลม ผลไม หรือนม แทนอาหารมื้อ
หลัก ทําใหวัยรุนหญิงมีพฤติกรรมและแบบแผนการบริโภคอาหารที่ผิดๆ และไมเหมาะสม           
(วรวรรณ  ใฝกระโทก, 2541)

ปจจัยตางๆ ดังกลาวขางตน มีผลตอการเจริญเติบโตดานสวนสูง การวิจัยเพื่อดูศักยภาพ
การเจริญเติบโตครั้งนี้ จึงใชปจจัยดานอาหารและการออกกําลังกายเปนสําคัญ นอกจากนี้ตอง      
ควบคุมปจจัยอ่ืนๆ เชน พันธุกรรม ปจจัยการเจ็บปวย ปจจัยดานการศึกษาและเศรษฐานะ ปจจัยการ
พักผอนและการออกกําลังกาย การใหความรูเรื่องอาหารและโภชนาการเปนวิธีหนึ่งที่จะควบคุม
ปจจัยทางอารมณและสังคม

จากการศึกษารายงานการวิจัยหลายเรื่องพบวา สวนใหญเปนการศึกษาแบบระยะสั้นซึ่ง    
การศึกษาแบบระยะยาวที่ประกอบดวยการใหอาหารวางและออกกําลังกาย ยังมีนอยมากในการ    
ติดตามการเปลี่ยนแปลงอยางตอเนื่องเปนเวลาหลายๆ ป จึงนาจะไดมีการศึกษากันอยางจริงจัง

ภาวะโภชนาการ การที่จะรูวา รูปราง น้ําหนักตัวเปนอยางไร มีผลตอสุขภาพอยางไรนั้น 
เปนสิ่งที่จําเปนสําหรับคนทั่วไป ซ่ึงความพอดีหรือไมนี้จะเรียกวา ภาวะโภชนาการ (ประหยัด     
สายวิเชียร, 2547)

ภาวะโภชนาการ ตามที่ ประณีต  ผองแผว (2539) ใหความเห็นวาหมายถึง สภาวะทาง     
สุขภาพของบุคคลที่มีผลเนื่องมาจากการรับประทานอาหาร การยอยอาหาร การดูดซึม การขนสง 
การสะสม และผลของการเผาผลาญสารอาหารในระดับเซลล ซ่ึงมีปจจัยหลายอยางที่สงผลกระทบ
ตอภาวะโภชนาการของมนุษย เร่ิมตั้งแตการรับประทานอาหารไดรับอิทธิพลหรือผลกระทบจาก
ปจจัยตางๆ คือปจจัยทางเศรษฐกิจ สังคม  สภาพทางรางกายและจิตใจ ขนบธรรมเนียม ประเพณี 
วัฒนธรรม และรูปแบบของอาหารที่รับประทาน เมื่อสารอาหารอยูในรางกายจะมีปฏิกิริยาและ   
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ปฏิสัมพันธกันระหวางสารอาหาร กระบวนการตางๆ ที่เกิดขึ้นในรางกาย จะไดรับอิทธิพลเปนอยาง
มากจากพฤติกรรมของบุคคล และวิถีชีวิต เมื่อภาวะโภชนาการดีจะสงผลใหมีสุขภาพดีดวย และใน
ทางกลับกันเมื่อขาดอาหาร หรือ รับประทานอาหารไมเพียงพอ ไมไดสมดุล บุคคลนั้นจะมีสุขภาพ
ที่ไมดี (ทุพโภชนาการ) จะมีผลโดยตรงตอสุขภาพการมีชีวิตความเปนอยูอยางมีคุณภาพจะมีผลตอ
ประสิทธิภาพในการทํางาน   การประกอบอาชีพ และอายุความยนืยาวของชีวิต ภาวะขาดสารอาหาร
ในทารกและเด็กจะเปนสาเหตุที่ทําใหมีอัตราการตายของทารกสูง บั่นทอนสติปญญา และ          
การพัฒนาของสมอง ทําใหไมมีประสิทธิผลในการศึกษาเลาเรียน ฉะนั้นภาวะโภชนาการที่ดีจึงเปน  
รากฐานที่สําคัญในการพัฒนาสังคม และเศรษฐกิจของประเทศชาติ

สารอาหารดังกลาวไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน เกลือแร วิตามินและน้ํา เปนตน  
ซ่ึงภาวะโภชนาการจะปกติหรือบกพรองนั้นขึ้นอยูกบัการไดรับสารอาหาร การที่มีภาวะโภชนาการ
ที่ดีจะชวยใหรางกายเจริญเติบโต แข็งแรง มีความตานทานสูง การทํางานมีประสิทธิภาพ อายุยืน        
สุขภาพจิตดี มีความมั่นคงทางอารมณ กระตือรือรน สดชื่นแจมใส (ควน  ขาวหนู, 2534) ซ่ึง       
แบงเปน 2 ลักษณะ คือ

1. ภาวะโภชนาการดีหรือภาวะโภชนาการปกติ หมายถึง ภาวะที่รางกายไดรับ      
พลังงานและสารอาหารที่จําเปนตอรางกายอยางเพียงพอ เนื่องจากการบริโภคอาหารที่เหมาะสม 
ครบถวนตามความตองการของรางกาย สงผลใหอวัยวะตางๆ ในรางกายสามารถทําหนาที่ได     
ตามปกติ หรืออาจใหความหมายอีกลักษณะหนึ่งวา หมายถึง สภาพของรางกายที่มีน้ําหนักและ  
สวนสูงมากกวาหรือเทากับเกษตรมาตรฐานของดัชนีความหนาของรางกาย

2. ภาวะโภชนาการไมดี หรือภาวะขาดสารอาหาร หมายถึง ภาวะท่ีรางกายไดรับ 
พลังงานและสารอาหาร ไมสมดุลกับความตองการของรางกาย ทั้งในสวนที่นอยเกินไป หรือ      
มากเกินไป ซ่ึงการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น อันเนื่องมาจากการขาดสารอาหารจะแตกตางกันตามชนิด
ของสารอาหารที่ขาดหรือไดรับเกิน ส่ิงเหลานี้อาจเรียกวาภาวะโภชนาการบกพรอง ซ่ึงเปนสภาพ
ของรางกายที่มีน้ําหนักและสวนสูงต่ํากวาเกณฑมาตรฐานของดัชนีความหนาของรางกาย

ภาวะทุพโภชนาการ หมายถึง การมีพยาธิสภาพ ซ่ึงเกิดจากการไดรับสารอาหารที่จําเปนตอ
รางกายในปริมาณไมเพียงพอ หรือไดรับมากเกินพอ ติดตอกันเปนระยะเวลานานๆ แสดงใหเห็นได
จากความผิดปกติที่เกี่ยวกับทางดานรางกาย จิตใจ และระดับของสารประกอบชีวเคมีที่เปนสวน
ประกอบของรางกาย  ภาวะทุพโภชนาการ แบงออกได ดังนี้ (ปราณีต  ผองแผว, 2539)

1. ภาวะขาดสารอาหาร (Undernutrition) เปนพยาธิสภาพที่เกิดจากการไดรับ        
สารอาหารที่จําเปนตอรางกายไมเพียงพอในชวงระยะเวลานานๆ ตัวอยางเชน ภาวะการขาด         
สารอาหารโปรตีนและพลังงาน (Protein energy malnutrition) ซ่ึงในอดีตที่ผานมาใชคําวา Protein 
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calorie malnutrition ภาวะการขาดโปรตีน และพลังงานเปนปญหาการขาดสารอาหารโปรตีน และ
สารอาหารที่ใหพลังงานในเด็กกอนวัยเรียน และในผูใหญวัยตางๆ ซ่ึงเปนปญหาการขาดสารอาหาร
ที่มีความสําคัญมากเปนปญหาที่เกิดขึ้นทั่วโลก จําเปนจะตองไดรับการแกไขและปองกัน นอกจาก
การขาดสารอาหารโปรตีนและพลังงานแลว ยังมีภาวะการขาดสารอาหารจําพวก micronutrients    
ที่ยังเปนปญหาสําคัญทั่วโลก ไดแก ปญหาการขาดธาตุเหล็ก ไอโอดีน และวิตามินตางๆ (ปราณีต  
ผองแผว, 2539) จากการไดรับอาหารและสารอาหารไมเพียงพอกับความตองการของรางกายนี้เอง 
ถาเกิดในเด็กจะทําใหความสูงและน้ําหนักตัวไมเปนไปตามเกณฑมาตรฐาน (ประหยัด สายวิเชียร, 
2547)

2. ภาวะโภชนาการเกิน (Overnutrition) เปนพยาธิสภาพที่เกิดจากการไดรับ          
สารอาหารมาก หรือไมสมดุลกับที่รางกายตองการในระยะเวลานานๆ เชน เมื่อไดรับพลังงานหรือ
แคลอรีจํานวนที่มากเกินความตองการของรางกาย สารอาหารที่เกินมา จะถูกเปลี่ยนเปนไขมันเก็บ
สะสมไวในรางกาย ทําใหเปนโรคอวนและทําใหเกดิโรคอื่นตามมา เชน โรคเบาหวาน โรคหัวใจ                     
หรือโรคความดันโลหิตสูง เปนตน การไดรับประทานสารอาหารบางชนิด เชน ไขมัน หรือโปรตีน        
มากเกินไป หรือไดรับสารพิษที่ปนเปอนในอาหารและสิ่งแวดลอม อาจจะเปนปจจัยเสี่ยง หรือ
ปจจัยเสริมทําใหเกิดโรคมะเร็งในอวัยวะตางๆ ขึ้นได เชน มะเร็งเตานม มะเร็งลําไสใหญและมะเร็ง 
ทางเดนิอาหาร ฯลฯ ดังที่ น้ําฝน  ทองตันไตรย (2541) ไดสรุปไววา ภาวะอวน มีผลตอรางกายของ
วัยรุน เปนสาเหตุทําใหรูปรางผิดปกติเกิดโรคตางๆ ขาดความคลองตัว สงผลกระทบตอจิตใจและ
สังคมและสงผลกระทบตอปญหาการเรียนและสังคมของเด็กดวย

การที่คนเราจะมีภาวะโภชนาการดี หรือไมดีนั้น มีปจจัยหลายอยางเขามาเกี่ยวของ ไดแก 
ปจจัยดานเศรษฐกิจ ปจจัยดานสังคม และปจจัยตัวบุคคล ปจจัยที่มีผลตอภาวะโภชนาการสรุปได  
ดังนี้ (วราภรณ  เสถียรนพเกา, 2540  และ  ควน  ขาวหนู, 2534)

1. รายได การบริโภคอาหารที่มีสารอาหารเพียงพอ มีความเกี่ยวของอยางสูงตอ
สถานะทางสังคมและเศรษฐกิจ โดยผูที่มีฐานะทางสังคมและเศรษฐกิจต่ํา จะไดรับสารอาหาร      
ต่ํากวาผูที่มีฐานะทางสังคมและเศรษฐกิจสูงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

2. ระดับการศึกษา การมีความรูทางโภชนาการเปนสาเหตุสําคัญที่สงผลกระทบตอ
ภาวะโภชนาการเชนกัน จากการศึกษาพบวาการไดรับอาหารที่มีสารอาหารเพียงพอกับความ
ตองการของรางกายมีความสัมพันธเชิงบวกกับความรูทางดานโภชนาการ การขาดความรู           
ทางโภชนาการ ความไมเขาใจเกี่ยวกับคุณคาของอาหารกับความตองการของรางกายทําใหเลือก
บริโภคอาหารที่ไม เหมาะสมในแงคุณคาทางโภชนาการ และเสี่ยงตอการเกิดภาวะทุพโภชนาการ
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3. สภาพจิตใจ ปญหาทางจิตใจเปนสื่อทําใหไมอยากอาหารระบบการยอยแปรปรวน
ทําใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ

4. นิสัยการบริโภค บุคคลที่เปนคนกินนอย และกินยาก มีแนวโนมที่จะขาด           
สารอาหารไดงาย

5. ความเชื่อ ความเชื่อที่ผิดเปนสาเหตุทําใหรับประทานอาหารที่ไมมีคุณคาเทาที่ควร  
เชน บางคนเชื่อวาอาหารบางอยางเปนของแสลงไมควรรับประทาน นอกจากนี้ความเชื่อเกี่ยวกับ 
สุขภาพยังมีผลตอการเลือกอาหารโดยผูที่มีสุขภาพดี หรือผูที่จะรักษาสุขภาพใหแข็งแรง ก็จะ       
รับประทานอาหารหลากหลายชนิดเพิ่มขึ้น

6. การขาดทักษะในการเตรียมอาหาร ถึงแมวาจะเลือกซ้ืออาหารที่มีคุณคาทาง
โภชนาการสูงเทาใด ถาไมรูจักวิธีเตรียม หรือหุงตมอาหารที่เหมาะสม สารอาหารที่มีอยูจะสูญเสีย
ไปไดงายในระหวางการประกอบอาหารนั้น ๆ

ภาวะทุพโภชนาการเปนปญหาสําคัญที่จะทําใหการเจริญเติบโตของเด็กเกิดการชะงัก      
ทั้งทางรางกายและจิตใจ สมองและสติปญญา ตลอดจนความสามารถในการประกอบการงานตางๆ 
ดวย บุคคลที่ไดรับอาหารดีมีประโยชนในปริมาณที่เพียงพอกับความตองการของรางกายยอมมี   
รางกายแข็งแรง อารมณดี สติปญญาดี มคีวามสามารถและมีความอดทนในการทํางานไดมากกวา
บุคคลที่รางกายออนแอ หรือมีภาวะโภชนาการไมดี เนื่องจากความสามารถทางสติปญญานอยลงทํา
ใหขาดสมาธิในการทํางานหรือการศึกษาเลาเรียน  (เสาวนีย  จักรพิทักษ, 2541)

การประเมินภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียน
การประเมินภาวะโภชนาการ มีความสําคัญไมเฉพาะเพื่อการคนควาหรือวินิจฉัยภาวะ    

ขาดสารอาหารในระยะเริ่มแรกเทานั้น แตยังเปนการติดตามประเมินการสูสภาพปกติในระยะยาว          
อีกดวย

วธีิการประเมินภาวะโภชนาการแบงได 4 วิธี   (ปราณีต  ผองแผว, 2539) ดังนี้
1.  การวัดสัดสวนตาง ๆ ของรางกาย (Anthropometric Assessment)

การที่จะรูไดอยางไรวาภาวะโภชนาการปกติหรือไมปกติ มีวิธีการประเมินงาย ๆ ดังนี้  
การประเมินภาวะโภชนาการในเด็กอายุ 5 – 18 ป จะใชเกณฑอางอิงจากกราฟ แสดงการเจริญ    
เจริญเติบโตของเด็กชายและหญิง ของกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2543) 
โดยการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง จากนั้นใชคาน้ําหนักตอสวนสูง (Weight for Height) และนาํผล
ไปเทียบกับกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต ปญหาการขาดสารอาหารในเด็ก หากเกิดขึ้น
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ในระยะ    1 – 3 เดือนแรก จะทําใหน้ําหนักตัวลดลง ถาเกิดติดตอกันเปนระยะเวลานานกวา 6 เดือน 
จะมีผลตอสวนสูงของเด็ก (ประหยัด  สายวิเชียร, 2547)

ดัชนีวัดภาวะโภชนาการที่ไดมาจากการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงในเด็ก และใชในการ
ประเมินภาวะโภชนาการ ประกอบดวยดัชนี 3 ชนิด (ปราณีต   ผองแผว, 2539)  คือ สวนสูงตออายุ 
(Height for age)  น้ําหนักตอสวนสูง (Weight for Height) และน้ําหนักตออายุ (Weight for Age)

สวนสูง / อายุ  (H/A) เปนดัชนีที่สะทอนใหเห็นถึงความเจริญเติบโตในแนวตรง ซ่ึง
บอกถึงภาวะโภชนาการและผลของสุขภาพที่เกิดจากความไมเพียงพอของการที่สะสมกันมาใน
ระยะยาวจะทําใหเกิดภาวะเตี้ย

น้ําหนัก / สวนสูง (W/H) ไดบอกถึงความสัมพันธของน้ําหนักตัวตามสวนสูง ขอดีของ
ดัชนีชี้วัดภาวะโภชนาการชนิดนี้คือ ไมขึ้นอยูกับอายุ เมื่อดัชนี W/H มีคาต่ําจะบอกไดวาเด็กคนนั้น
ผอม อันเปนผลมาจากการขาดสารอาหารหรือจากโรคตาง ๆ

น้ําหนัก / อายุ (W/A) เปนดัชนีที่บอกถึงความสัมพันธระหวางน้ําหนักตามอายุ ซ่ึงได
รับอิทธิพลจากสวนสูงและน้ําหนัก  (ปราณีต  ผองแผว,  2539)

การเจริญเติบโตของรางกายเปลี่ยนแปลงจากวัยเด็กเปนวัยรุนในชวงอายุ 10 – 19 ป ซ่ึง
เปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว พรอมที่จะเจริญเติบโตเปนผูใหญทั้งทางดานรางกายและ
จิตใจจะมีลักษณะเฉพาะ คือเปนวัยที่มีอัตราการเปนโรคติดเชื้อและโรคเรื้อรังต่ํา แตจะเกี่ยวของกับ   
ภาวะอื่นๆ ไดงาย เชน การติดบุหร่ี ติดสุรา และยาเสพติดอื่นๆ โรคติดตอทางเพศสัมพันธ เอดส 
อุบัติเหตุ  การบาดเจ็บจากสาเหตุอ่ืนๆ และการทําอัตวิบาตกรรม

การเจริญเติบโตในชวงนี้จะมีความแตกตางกันระหวางเด็กผูหญิงและเด็กผูชาย ชวง
ระยะเวลาที่มีการเจริญเติบโตเต็มที่จนเปนผูใหญ จะมีความแตกตางกัน ในแตละบุคคลเนื่องมาจาก
ปจจัยทางพันธุกรรมเปนอันดับแรก การประเมินภาวะโภชนาการโดยอิงเกณฑอายุ อาจทําใหได    
คาความคลาดเคลื่อนไปได โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อประเมินเฉพาะในแตละบุคคล นอกจากนี้ยังได  
รับอิทธิพลจากปจจัยอ่ืนๆ เชน ส่ิงแวดลอม และปจจัยที่เกี่ยวกับสุขภาพ นอกเหนือจากปจจัยทาง     
พันธุกรรม และการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนที่เกิดขึ้นในชวงที่เปนวยัรุนนี้

วัยเรียนที่อยูชวงของวัยรุน จึงเปนวัยที่มีรางกายมีความตองการอาหารเพิ่มขึ้น เพื่อ
สรางเนื้อเยื่อใหมและเพื่อการพัฒนาที่เกิดขึ้นในรางกาย การวัดสัดสวนของรางกายในวัยรุน 
สามารถบอกถึงภาวะโภชนาการและปญหาสุขภาพที่อาจจะเกิดขึ้นได อาจจะเปนการวินิจฉัย    
ภาวะขาดสารอาหารหรือการเจริญเติบโตที่มีความผิดปกติหรือภาวะโภชนาการเกิน ซ่ึงจะนําไปสู
การเปนโรคอวน และเพิ่มปจจัยเสี่ยงตอการเปนโรคเรื้อรังตางๆ ที่เปนปญหาสาธารณสุขที่มีความ
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สําคัญอยูในปจจุบันนี้ การศึกษาและทําความเขาใจเด็กวัยรุนในชวงเวลาที่มีการเปลี่ยนแปลงนี้      
จึงเปนสิ่งที่มีความสําคัญเปนอยางยิ่ง

นอกจากการประเมินภาวะโภชนาการโดยใชเกณฑอางอิงจากกราฟแลวสามารถประเมิน
ภาวะโภชนาการในวัยผูใหญ   (ประหยัด  สายวิเชียร, 2547)  ไดสรุปไววา

1. เกณฑมาตรฐานองคการอนามัยโลก (1995) คํานวณไดโดยใชสูตร

ดัชนีมวลกาย =
Body Mass Index

นํามาแปลผลภาวะโภชนาการ ดังนี้

ตาราง  2.1   เกณฑมาตรฐานการประเมินภาวะโภชนาการในผูใหญ

ภาวะโภชนาการ ดัชนีมวลกาย BMI
น้ําหนักเกินระดับ 3 (อวนระดับ 2)
น้ําหนักเกินระดับ 2 (อวนระดับ 1)
น้ําหนักเกินระดับ 1 (ทวม)
ภาวะโภชนาการปกติ
ผอมระดับ 1
ผอมระดับ 2
ผอมระดับ 3

> 40.00
30.00 – 39.99
25.00 – 29.99
18.50 – 24.99
17.00 – 18.49
16.00 – 16.99

< 16.00

2. เกณฑมาตรฐานการประเมินภาวะโชนาการดวยการใช ดัชนีสุขภาพ มช. (ศักดา  
พรึงลําภู และ คณะ, 2545)  โดยวิธีการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง สําหรับผูใหญคนไทยอายุระหวาง 
20 – 35 ป และนําผลที่ไดมาหาผลตางระหวางความสูงและน้ําหนัก (Height Weight Difference 
Index = HWDI)  ซ่ึงใชสูตรการหาคาดัชนีสุขภาพ มช. เปนการคํานวณหาโดยใชสวนสูงเปน
เซนติเมตร (Height. cm.) – น้ําหนัก เปนกิโลกรัม (Weight. kg.)  ผลที่ไดนํามากําหนดคาผลตาง
สวนสูงและน้ําหนัก เพื่อสรุปเปนภาวะโภชนาการ ดังนี้

น้ําหนัก (กก.)

สวนสูง (ม.)2
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ตาราง 2.2   การประเมินภาวะโภชนาการในผูใหญโดยใชดัชนีผลตางความสูงและน้ําหนัก

ภาวะโภชนาการ ผลตาง ความสูงและน้ําหนัก
(HWDI)

น้ําหนักเกินระดับ 3 (อวนระดับ 2)
น้ําหนักเกินระดับ 2 (อวนระดับ 1)
น้ําหนักเกินระดับ 1 (ทวม)
ภาวะโภชนาการปกติ
ผอมระดับ 1
ผอมระดับ 2
ผอมระดับ 3

> 57.1
57.1 – 82.5
82.5 – 95.2

95.2 – 111.7
111.7 – 115.5
115.5 – 118.0

< 118.00

2.   การซักประวัติอาหารที่รับประทาน (Dietary Assessment)
มีวัตถุประสงคในการสํารวจอาหารที่บริโภคก็เพื่อที่จะประเมินอาหาร สารอาหาร และ         

รูปแบบของอาหารที่บริโภค ของบุคคล กลุมบุคคล และประชากรทั้งประเทศ เพื่อใชเปนเกณฑ     
ตัดสินวารับประทานอาหารพอเพียงไดสมดุลหรือไม รับประทานอาหารอยางไรจึงจะพอเหมาะและ
สมดุลทําใหมีอัตราเสี่ยงตอการเกิดโรคเรื้อรังต่ํา (ปราณีต ผองแผว, 2539) วิธีการที่ใชประเมิน
อาหารที่รับประทานในแตละวัยมีดวยกันหลายวิธี แตละวิธีจะมีขอดี ขอเสียตางกัน ถึงแมวาจะมีการ
พัฒนาวิธีการตางๆ ที่ใชในชวงระยะเวลาที่ผานมา แตก็ไมมีวิธีใดที่จะเปนวิธีการประเมินอาหารที่
บริโภคไดอยางสมบูรณแบบ วิธีการที่เลือกใชสําหรับการประเมินแตละครั้งขึ้นอยูกับวัตถุประสงค
ของการศึกษาวิจัย ระดับความถูกตองและชนิดของขอมูลที่ตองการ ความชํานาญ และประสบการณ
ของผูรวมงาน ขนาดกลุมตัวอยาง ความสามารถ และความรวมมือของกลุมประชากรที่จะทําการ
ประเมิน

2.1 วิธีการตาง ๆ ที่ใชสํารวจอาหารที่บริโภคในระดับครัวเรือน มีดังนี้
1) Food Account Method  แมบานเปนผูรับผิดชอบจัดอาหารในบาน จะเปนผูจด

บัญชี ชนิด และปริมาณอาหารที่มีในบาน มีการกะปริมาณอาหารคํานวณปริมาณอาหารโดยใช     
ตารางแสดงคุณคาอาหารโดยหักเอาสวนที่ใชไดรับประทานออกไป

2) Inventory Method  วิธีการนี้เหมือนกบัวิธีแรก แตจะรวบรวมรายการอาหารที่
เอามาใชในครัวเรือน ตั้งแตเร่ิมสํารวจจนกระทั่งเสร็จสิ้นการสํารวจ สะสมรวมกันเปนขอมูลรวม
ของชวงระยะเวลาที่ทําการสํารวจ
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3)  Household Record  จดบันทึกเฉพาะอาหารที่รับประทานโดยการชั่งน้ําหนัก
หรือกะปริมาณโดยใชเครื่องตวงวัดที่ใชในครัวเรือน และหักเอาสวนที่รับประทานไมไดหรือสวนที่
เหลือหลังจากรับประทานอาหารแลวออกไป

4)  List recall Method  สมาชิกในครอบครัวจะทําการบันทึกยอนหลังถึงปริมาณ
และราคาของอาหารที่ไดจัดหามา ใหสมาชิกในครอบครัวรับประทานในชวงระยะเวลาที่ผานมา 
เชน 1 สัปดาหที่ผานมา ซ่ึงตองอาศัยความจํา สวนใหญคาที่ไดต่ํากวาคาที่จะเปนจริง เพราะสมาชิก
ในครอบครัวจะจดจําอาหารไดไมหมด

วิธีการสํารวจทั้งหมดนี้ มีคุณคาในวงจํากัดดวยเหตุผล 2 ประการคือ
1. การจดบันทึก จะเปนการบันทึกอาหารที่มีมากกวาอาหารที่รับประทานจริง 

และมีอาหารบางสวนที่บันทึก แตทิ้งไปโดยไมไดรับประทาน
2. ไมมีขอมูลรายละเอียดในการกระจายอาหารใหสมาชิกในครอบครัวแตละคน 

นอกจากนั้นการบันทึกในระดับครัวเรือน ทําใหอาหารที่รับประทานนอกบาน อาจไมถูกบันทึกรวม
ไปดวย จึงเปนผลใหรูปแบบการจับจายซื้อหาอาหารอาจจะขาดหายไป

2.2 การสํารวจอาหารที่รับประทาน (Food consumption Survey) เปนการศึกษาถึง
ปริมาณของอาหารชนิดตาง ๆ ที่รางกายบริโภค เปนวิธีการประเมินอาหารและสารอาหารที่บริโภค
ของแตละบุคคล ซ่ึงจะไดขอมูล  2   แบบดวยกัน คือ (สุภัจฉรา  นพจินดา, 2544)

1) Retrospective Study  เปนการศึกษายอนหลัง เวลาที่ผานมารับประทานอาหาร
อะไรบาง  มีหลายวิธีดวยกัน  คือ  dietary ,  history,  24 hour,  dietary recall, 3 – 7 days dietary 
recall, food frequency questionnaire  เพื่อใหไดขอมูลใกลเคียงกับความเปนจริงมากที่สุด จําเปนจะ
ตองซักผูปวยอยางละเอียด เพราะบางครั้งผูปวยอาจจะลืม

2) Prospective Study เปนการศึกษานับเวลาจากปจจุบันไปขางหนา จะมีการ   
จดรายการอาหารที่ผูถูกประเมินจดมาให ซ่ึงอาจจะเปน 24 ชั่วโมง  3 – 4 วัน  7 วัน หรือ 1 เดือน ใน
การจดบันทึกที่มากกวา 1 วันนั้น จึงตองมีวันหยุด และเพื่อใหขอมูลมีความถูกตองมากขึ้น จึงจําเปน
ตองจดรายการอาหารที่รับประทานในวันหยุดรวมเขาไปดวย ผูประเมินจะซักถามทั้งชนิดและ
ปริมาณ ที่รับประทานจริงเพื่อนําขอมูลที่ไดไปคํานวณหาคาของพลังงาน ที่ไดรับตลอดจนปริมาณ
ของสารอาหารที่ไดรับดวย นอกจากนี้มีสาเหตุอ่ืนที่มีผลตอชนิด และปริมาณอาหารที่ไดรับ เชน 
นิสัยการบริโภค ฤดูกาล ขนบธรรมเนียมประเพณี ของผูถูกประเมินดวย

การแปลผลของการศึกษาถึงความสัมพันธระหวางอาหารและโรคตางๆ จะมีความ
สมบูรณนาเชื่อถือได เมื่อใชวิธีการประเมินสารอาหารที่ รับประทานที่ไดมีการทดสอบใน            
เชิงปริมาณวิเคราะหถึงความถูกตอง เที่ยงตรง ของวิธีการที่ใชซ่ึงโดยทั่วๆ ไปแลวจะใชวิธี Dietary 
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record เปนมาตรฐานในการเปรียบเทียบกับวิธีอ่ืนๆ หรือใชดัชนีบงชี้ทางชีวเคมีบางชนิด        
เปรียบเทียบแตใชไมไดกับสารอาหารหลายๆ  ชนิด

การคํานวณสารอาหารที่รับประทาน ขั้นตอนในการประเมินสารอาหารที่ไดรับใน
แตละวัน มีดังตอไปนี้

1. รวบรวมขอมูลเกี่ยวกับอาหารที่รับประทาน
1) ลงรหัส ตรวจสอบขอมูล
2) เปลี่ยนขอมูลจากอาหารแตละชนิดเปนสารอาหารซึ่งอาจจะไดมาจาก   

การวิเคราะหอาหารโดยตรง  ตารางแสดงคุณคาอาหาร (Food Composition table) และฐานขอมูล
สําเร็จรูปที่ประกอบดวยสารอาหารในอาหารชนิดตางๆ  (Data bank)

2. วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรม Computer สําเร็จรูป
1) ลงขอมูลในเครื่อง Computer
2) ตรวจสอบความถูกตองของขอมูล
3) วิเคราะหขอมูล

3. การแปลผลขอมูล
ความผิดพลาดที่เกิดขึ้นจากการสํารวจอาหารที่รับประทาน อาจจะเกี่ยวของ

กับขั้นตอนตอไปนี้
1) การใชตารางแสดงคุณคาอาหาร
2)  การลงรหัสของขอมูล
3)  การชั่งน้ําหนักของอาหาร
4)  การกะขนาดและปริมารอาหารที่รับประทาน
5)  ความจําไมดี  ไมสามารถจําชนิดปริมาณอาหารและความถี่ในการ             

รับประทาน
6) การเปลี่ยนแปลงการรับประทานตามเวลา ทําใหมีความแตกตางของ

อาหารที่บริโภคในแตละวัน และอิทธิพลของฤดูกาลตอความอุดมสมบูรณของอาหาร
7) การเปลี่ยนแปลงอาหารที่รับประทาน  เชน บางโอกาสไมรับประทานเนื้อ      

รับประทานแตผัก
8) ความโนมเอียงในการสุมตัวอยาง

3.   การตรวจรางกายเพื่อประเมินอาการทางคลินิก (Clinical Assessment)
เปนการตรวจรางกายเพื่อประเมินภาวะโภชนาการทําไดงายและไมเสียเวลามาก แต    

ผูตรวจจะตองมีความรูวาสิ่งที่ตองการตรวจนั้นผิดปกติอยางไร มีอาการแสดงทางคลินิกหลายอยาง
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ที่สามารถบอกไดอยางเฉพาะเจาะจงสําหรับโรคนั้นๆ และบางอาการแสดงทางคลินิกสามารถพบ
ไดในหลายๆ โรค ขอเสียของวิธีนี้คือนอกจากจะอาศัยผูตรวจที่มีความเชี่ยวชาญเฉพาะโรคแลว  
การตรวจดวยวิธีนี้ยังไมมีความไวในการบงชี้ปญหาโภชนาการ การตรวจรางกายไดแก ผิวหนัง 
เนื้อเยื่อ ตา ผม ริมฝปาก เหงอืก ฟน เล็บ ตอมไทรอยด และอ่ืนๆ (ปราณีต   ผองแผว, 2539)         
การตรวจทางรางกายควรทํารวมกับการประเมินดานอาหารและชีวเคมีไปพรอม ๆ กัน

วิธีการตรวจอาการทางคลีนิค มีขอจํากัดในการแปลผลอยู 3 ประการดวยกัน คือ
1. ผูตรวจจะตองได รับการฝกฝนเปนอยางดี  เพื่อใหการวินิจฉัยแยกโรค                  

ขาดสารอาหารชนิดตางๆ ไดถูกตอง แมนยํา และจะตองมีการฝกตรวจอยางสม่ําเสมอ
2. อาการทางคลีนิคที่ตรวจพบบางอยางไมเปนลักษณะเฉพาะของโรคขาดสารอาหาร

ชนิดใดชนิดหนึ่ง และอาจพบไดในโรคอื่นๆ ทั่วไป
3. อาการทางคลีนิคที่ตรวจพบนับเปนเพียงการตรวจทางรางกายหรือที่เรียกวาเปน

ปรากฏการณของปลายภูเขาน้ําแข็ง (Tip of Iceberg) การตรวจพบโดยวิธีการทางคลีนิค ยังตองอาศัย
การตรวจอยางอื่นรวมดวย

โรคขาดสารอาหารที่แสดงอาการทางคลีนิคมีอาการแสดงหลายๆ อยางแลวแตความ
รุนแรงของโรค หรือมีการขาดสารอาหารหลายๆ อยางพรอมกัน ลักษณะของอาการที่แสดงออก
และตรวจพบไดแยกเปนโรคๆ ดังตอไปนี้

1. โรคขาดโปรตีนและพลังงาน (Protein energy malnutrition)
อาการแสดงของโรคขาดโปรตีนและพลังงานแบงออกเปน 2 สวนตามความ      

รุนแรงของโรคคือ
. ความรุนแรงของโรคนอยและปานกลาง
. ความรุนแรงของโรคมีมาก

อาการแสดงในผูใหญและเด็กวัยเรียน คือ มีไขมันใตผิวหนัง กลามเนื้อลีบ
ตอมน้ําลาย parotid โต  ขอเทาบวม  มีเปอรเซ็นตน้ําหนักตอสวนสูงต่ํา นอกจากอาการดังกลาวแลว
ในเด็กเล็กจะพบอาการ ตัวบวม หนาบวม  ผมบางและมี dyspigmentation  ผมแหงและหลุดงาย    
ตับโต และเปอรเซ็นตน้ําหนักตอสวนสูง และเปอรเซ็นตน้ําหนักตออายุต่ํา รวมดวย

2. การขาดวิตามิน A (Vitamin A deficiency) อาการแสดงของโรค คือ
2.1 ตาขาวแหง (conjunctiva xerosis)
2.2 ตาดําแหง  (corneal xerosis)
2.3 Bitot’s spots
2.4 มี  Kerato malacia
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2.5 ผิวหนังแหง (xerosis)
2.6 Follicular hyperkeratosis
2.7 มีระดับ  serum carotene และ  Vitamin A ต่ํา
2.8 มีความผิดปกติของ dark adaptation test

3. การขาดวิตามิน B1 (Vitamin B1 deficiency) อาการแสดงของโรค คือ
3.1 บวม
3.2 มี  reflex  เสีย
3.3 มีกลามเนื้อออนแรง (squatting test ใหผลบวก)
3.4 ปวดกลามเนื้อนอง
3.5 มือเทาชา
3.6 หัวใจโตและเตนเร็ว
3.7 มีความผิดปกติของการตรวจทางชีวเคมี คือ urine vitamin B1 loading test 

blood pyruvate, blood lactate, red bolld cell transketolase
4. การขาดวิตามิน B2 (Vitamin B2 deficiency) อาการแสดงของโรค คือ

4.1 มุมปากอักเสบ (angular stomatitis) หรือมีแผลเปน (angular scar)
4.2 ริมฝปากอักเสบ (cheilisis)
4.3 ล้ินเปนสีมวง (magenta tongue)
4.4 ล้ินเล่ียน (atrophic lingual papillae)
4.5 ดานขางของจมูกอักเสบ (dyssebacea)
4.6 หางตาอักเสบ (angular palpebritis or angular blepharitis)
4.7 เกิด  scrotal (or Vulval) dermatisis
4.8 เกิด  corneal vascularization (non specific)
4.9 เกิดความผิดปกติของการตรวจทางชีวเคมี คือ urinary vitamin B2 load test  

หรือ    red blood cell vitamin B2  load test
5. การขาดไนอาซิน  (Niacin deficiency) อาการแสดงของโรค คือ

5.1 ผิวหนังอักเสบ (pellagrous dermatosis)
5.2 ล้ินอักเสบและหยาบ  (scarlet and raw tongue)
5.3 ล้ินเล่ียน (atrophic lingual papillae)
5.4 ล้ินแตกเปนรอง (tongue fissuring)
5.5 เกิดมี malar และ   supraorbital pigmentation
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5.6 เกิดมีความผิดปกติของการตรวจทางชีวเคมี คือ urine methy-nicotinamide 
load test, urine pyridone

6. การขาดวิตามิน C (Vitamin C deficiency) อาการแสดงของโรค คือ
6.1 เหงือกยุยและมีเลือดออก (spongy and bleeding gum)
6.2 มี  petechiae
6.3 มี  echymosis
6.4 มี  follicular hyperkeratosis
6.5 เลือดออกในกลามเนื้อหรือที่  subperiosteal
6.6 มี  epiphyseal enlargement (painful)
6.7 มีความผิดปกติของการตรวจทางชีวเคมี คือ serum vitamin C, white blood 

cell vitamin C, urinary vitamin C load test
7. การขาดวิตามิน C (Vitamin C deficiency) อาการแสดงของโรค คือ

7.1 Active rickets (in young children):
7.1.1 เกิดมี epiphyseal  ใหญขึ้นแตไมปวดตอนอายุประมาณ 6 เดือน
7.1.2 เกิดมี  beading  ของซี่โครง
7.1.3 เกิด  Anterior fontanelles  ไมปดหลังจากอายุ 18 เดือน
7.1.4 เกิดมี craniotabes  (อายุนอยกวา 1 ป)
7.1.5 กลามเนื้อไมมีแรง

7.2 Healed rickets :
7.2.1 มี  frontal  หรือ  parietal bossing
7.2.2 มี  knock – knee  หรือ bow legs
7.2.3 มีความผิดปกติของทรวงอก  (Harrison’s groove, pigeon chest)

หมายเหตุ  : signs  ที่ specific  ไดแก  bow – legs, Harrison’s sulcus, craniotabe, 
serum alkaline phosphatase, X-ray  ที่ปลายของ  long bone  ผิดปกติโดยเฉพาะอยางยิ่งที่ขอมือ

8. การขาดเหล็ก  (Iron deficiency) อาการแสดงของโรค คือ
8.1 เปลือกตาซีด
8.2 มี  koilonychia  (เด็กโตและผูใหญ)
8.3 ลิ้นเล่ียน (atrophic lingual papillae)
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8.4 มีความผิดปกติของการตรวจทางชีวเคมี คือ hemoglobin, hematocrit, 
peripheral blood smear, serum iron, bone marrow iron, % saturation of 
transferrin

8.5 ในภาวะที่มีการซีด อาจเกิดจากการขาด Folic acid หรือ Vitamin B12 จะตอง
แยกใหออก

9. การขาดกรดโฟลิกหรือวิตามิน B12 (Folic acid or Vitamin B12 deficiency) อาการ
แสดงของโรค คือ

9.1 เปลือกตาซีด
9.2 มีความผิดปกติของการตรวจทางชีวเคมี คือ hemoglobin, peripheral blood 

smear, ระดับของกรดโฟลิคและวิตามินบี 12
10. การขาดไอโอดีน  (Iodine deficiency ) อาการแสดงของโรค คือ

10.1 ตอมธัยรอยดโต
10.2 ไมมีการตรวจพิเศษเฉพาะทางชีวเคมี

11. การขาด Fluorosis (Exessive of fluoride) อาการแสดงของโรค คือ
11.1 เกิดมีจุดหรือคราบที่ฟน mottled enamel ตองแยกออกจากระยะเริ่มตนของ 

enamel hypoplasia และความผิดปกติแตกําเนิด
11.2 อาจพบ mottering  ของเล็บมือ
11.3 ในรายที่รุนแรงจะพบมีการเพิ่ม density ของ bone และม ี calcification ของ 

ligament
4.   การวิเคราะหสารเคมีในรางกาย  (Biochemical Assessment)

โดยการตรวจทางชีวเคมีและโลหิตวิทยา (Biochemical test) การตรวจทางรังสีวิทยา 
(Radiography Examination) และการตรวจการทํางานของรางกาย (Physical Dumetion)  ขอเสียของ
วิธีนี้คือ ตองระมัดระวังในการแปรผลอยางรอบคอบ เสียคาใชจายสูง จึงควรใชรวมกับการประเมิน
วิธีอ่ืนๆ เชน การวัดสวนตางๆ ของรางกาย หรือการสํารวจอาหารที่รับประทาน  สารชีวเคมี และ
เม็ดเลือดที่ควรประเมินในวัยผูใหญไดแก โคเลสเตอรอล ไตรกลีเซอรไรด แอลบูมิน ทรานสฟอรม 
น้ําตาลในเลือด ฮีโมโกบิน และปริมาณลิมโพไซท  (total Lympocyte count) ทั้งหมด

ในการตรวจทางชีวเคมีนั้นสามารถนํามาเปรียบเทียบกับองคการอนามัยโลก (WHO 
Expert Committee on Medical Assessment of Nutrition Status) สรุปไดดังนี้ (สุภัจฉรา   นพจินดา,
2544)
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1. วิตามินเอ   (เรตินอล) 1 µg  เรตินอล  = 3.31 IU
คุณสมบัติ  ละลายในไขมัน,  ทนความรอน, อาศัยน้ําดีในการดูดซึม, มีโปรตีน

เฉพาะในพลาสมาเพื่อจับ, สะสมในตับ
ผลทางชีวเคมี ชวยในการมองเห็น, ชวยความคงทนของเซลลเยื่อบุ ชวยการทํางาน

ของเซลลกระดูก
ผลจากการขาดแคลน  ตาฟางในเวลากลางคืน, เยื่อบุตาแหงและออนนิ่ม 

xerophthalmia, keratomalacia, การเจริญเติบโตชา, ภูมิคุมกันตอการติดเชื้อลดลง
ผลจากการไดรับมากเกินไป  กระดูกโต (hyperostosis) ตบัโต, ผมรวง, ความดัน

น้ําในสมองและไขสันหลังเพิ่มขึ้น, (อาจเกิดจาก –13 cisretinoic acid ดวย)
แหลงอาหาร   ไขมัน, นม, ไข, ตับ

2. เบตาคาโรทีน (โปรวิตามินเอ) ฤทธิ์ 1/6 ของเรตินอล
คุณสมบัติ    เปล่ียนเปนเรตินอลที่ตับและเยื่อบุลําไส
ผลจากการไดรับมากเกินไป  มีคาโรทีนมาก ในกระแสเลือด
แหลงอาหาร  ผักใบเขียวเขม ผลไม และผัก ที่มีสีเหลือง, มะเขือเทศ

3. ไบโอติน
คุณสมบัติ  ละลายในน้ํา สังเคราะหโดยแบคทีเรียในลําไส, จะขาดเฉพาะเมื่อ     

รับประทานไขขาวดิบจํานวนมาก
ผลทางชีวเคมี โคเอ็นซัยมของอะเซติลโคเอคารบอกซิเลส และคารบอกซิเลสอื่น ๆ
ผลจากการขาดแคลน  ผิวหนังอักเสบ, เบื่ออาหาร, ปวดกลามเนื้อ ซีด, ผมรวง
ผลจากการไดรับมากเกินไป     ไมทราบ
แหลงอาหาร     ตับ,  ไขแดง,  นม,    เนื้อสัตว

4. โคบาลามิน  (วิตามินบี 12)
คุณสมบัติ  ละลายบางสวนในนํ้า, ทนตอความรอนเฉพาะเมื่ออยูในสภาวะเปน

กลาง,   ไมทนตอแสง, ดูดซึมที่ไอเลียม โดยอาศัยอินทรินสิคแฟคเตอรจากกระเพาะอาหาร, มี CoA 
เปนสวนประกอบ

ผลทางชีวเคมี เปนสวนประกอบของ โคเอ็นซัยม, ชวยการเจริญของเม็ดเลือดแดง, 
ชวยในเมตาบอลิซึมของระบบประสาทสวนกลาง,     เมธิลมาโลนิล

ผลจากการขาดแคลน โรคโลหิตจางเปอรนิเซียส, การเสื่ององระบบประสาท,      
เมธิลมาโลนิค แอซิคดีเมีย

ผลจากการไดรับมากเกินไป   ไมทราบ
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แหลงอาหาร   มีในอาหารสัตวเทานั้น, เนื้อสัตว, นม, ไข
5. โฟลาซิน สารประกอบในกลุมโฟลาซิน ประกอบดวยเทอริดีนริง พีอะมิโน       

เบนโซอิค และกลูตามิคแอซิค
คุณสมบัติ  ละลายไดบางสวนในน้ํา, ไมทนตอแสง, ไมทนตอความรอน,          

บางสวนสรางจากแบคทีเรียในลําไส,ใชแอสคอรบิคแอซิคในการเปลี่ยนในระหวางกลุม, มีผล
กระทบจากยาคุมกําเนิดและยากันชัก

ผลทางชีวเคมี เตตราไอโดรโฟลิคแอซิค คือ แอคตีบฟอรมที่ทํางานได ชวยการ
สังเคราะห   เพียวรีน, ไพริมีดีน, ชวยในปฏิกิริยาเมธิลเลชั่น, one carbon acceptor

ผลจากการขาดแคลน โรคโลหิตจาง เมกาโลบลาสติก, ภูมิคุมกันพึ่งเซลลต่ําลง 
(CMI)

ผลจากการไดรับมากเกินไป เฉพาะในผูปวยโลหิตจาง เปอรนิเซียศที่ไมไดรับ
โคบาลามิน

แหลงอาหาร   ตับ, ผักใบเขียว, ธัญพืช,สม
6. ไนอาซีน   : (นิโคตินิค    แอซิค, เอไมด)

คุณสมบัติ ละลายในน้ํา, ทนตอแสงและความรอน, มีในขาวโพด โดยจะออกฤทธิ์
ดีในภาวะเปนดาง, สังเคราะหในรางกายจากทริบโตแฟน (60:1)และบางสวนโดยแบคทีเรียในลําไส

ผลทางชีวเคมี สวนประกอบของโคเอ็นซัยม I และ II (NAD, NADP) ชวยใน
ปฏิกิริยาที่ใชเอ็นซัยมหลายชนิด

ผลจากการขาดแคลน    โรคเพลลากรา, ผิวหนังอักเสบ, ถายเหลว, ความจําเสื่อม
ผลจากการไดรับมากเกินไป  นิโคตินิคแอซิค หนาแดง, คัน, ตับมีความผิดปกติ
แหลงอาหาร    เนื้อสัตว, ปลา, เมล็ด ธัญพืช, ผักใบเขียว

7. แพนโททีนิคแอซิค
คุณสมบัติ    ละลายในน้ํา ทนตอความรอน
ผลทางชีวเคมี  สวนประกอบของโคเอ็นซัยมเอ, ชวยในปฏิกิริยาที่ใชในเอ็นซัยม

หลายชนิด
ผลจากการขาดแคลน สังเกตไดเฉพาะเมื่อใชรวมกับยาที่มีฤทธ์ิตานทานความ    

ซึมเศรา, ความดันโลหิตต่ํา, กลามเนื้อออนแรง, ปวดทอง
ผลจากการไดรับมากเกินไป    ไมทราบ
แหลงอาหาร  อาหารสวนมาก
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8. ไพริดอกซิน (วิตามินบี 6) รวมถึงไพริดอกซอล, ไพริดอกซามิน
คุณสมบัติ  ละลายในน้ํา, ไมทนความรอนและแสง, มีผลกระทบจากไอโซเนียซิต,           

ไพริดอกซอล คือ ฟอรมที่ทํางานได
ผลทางชีวเคมี โคแฟคเตอรของเอ็นซัยมหลายชนิด เชน ทรานสามิเนสดีคารบอก  

ซีเลส
ผลจากการขาดแคลน ผิวหนังอักเสบ, ล้ินอักเสบ, ริมฝปากอักเสบ, มุมปากอักเสบ,      

ปลายประสาทอักเสบในทารก : กระสับกระสายชัก, โลหิตจาง
ผลจากการไดรับมากเกินไป    ปลายประสาทอกัเสบ
แหลงอาหาร   ตับ,  เนื้อสัตว,  เมล็ด ธัญพืช, ขาวโพด, ถ่ัวเหลือง

9. ไรโบฟลาวิน  (วิตามินบี 2)
คุณสมบัติ  ละลายในน้ํา, ไมทนตอแสง ทนตอความรอน, สังเคราะหโดยแบคทีเรีย

ในลําไส
ผลทางชีวเคมี ออกซิเดชั่นรีดักชั่น, โคแฟคเตอรสําหรับเอ็นซัยมหลายชนิด,      

การสังเคราะห FMN, FAD
ผลจากการขาดแคลน ภาวะกลัวแสง, มุมปากอักเสบ, ลิ้นอักเสบ, มีเสนเลือดใน

กระจกตาเพิ่มขึ้น (corneal vascularization) การเจริญเติบโตชา
ผลจากการไดรับมากเกินไป    ไมทราบ
แหลงอาหาร  เนื้อสัตว, นม, ไข, ผักใบเขียว, เมล็ดธัญพืช

10. ไทอามีน (วิตามินบี 1)
คุณสมบัติ ไมทนตอความรอน, การดูดซึมเสียลงจากแอลกอฮอลตองการใช

กระบวนการเมตาโบลิซึมของคารโบไฮเดรต, สังเคราะหโดยแบคทีเรียจากลําไส
ผลทางชีวเคมี  โคเอ็นซัยมในปฏิกิริยาดี คารบอกซิลเลชั่น  ปฏิกิริยาอื่นๆ :          

ไทอามีน ไพโรฟอสเฟต
ผลจากการขาดแคลน เบอรี่เบอรี่, ปลายประสาทอักเสบ, บวม, หัวใจวาย,        

เสียงแหบ,  เบื่ออาหาร, กระสับกระสาย ไมมีเสียง
ผลจากการไดรับมากเกินไป    ไมทราบ
แหลงอาหาร   เนื้อสัตว, นม, ตับ, เมล็ดธัญพืช, พืชในตระกูลถ่ัว
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11. แอสคอรบิคแอซิด  (วิตามินซี)
คุณสมบัติ  ถูกออกซิไดสงาย โดยเฉพาะอยางยิ่งในภาวะที่มีทองแดง เหล็ก      

ภาวะดาง,  ดูดซึมโดย simple diffusion
ผลทางชีวเคมี ไมทราบกลไกที่แนนอน, ชวยในเมตาบอลิซึมของโพลาซีน,       

การสรางคอลลาเจน การดูดซึมเหล็กและการขนถายเหล็ก เมตาบอลิซ่ึมของไทโรซีน
ผลจากการขาดแคลน    โรคเลือดออกตามไรฟน
ผลจากการไดรับมากเกินไป  การไดรับมากอาจทําใหเกิดความตองการมากเพิ่มขึ้น

ช่ัวคราว, เสี่ยงตอการเกิดนิ่วในไต
แหลงอาหาร    ผลไมตระกูลสม, มะเขือเทศ, กระหล่ําปลี, มันฝรั่ง, นมมารดา

12. วิตามินดี  (ดี2-แอคติเวดเตทแคลซิเฟอรอล, ดี 3 แอคติเวทเตทดีไฮโดร                
โคเลสเตอรอล)  1 µg  =  40  IU

คุณสมบัติ   ดี 2 จากอาหาร, ดี 3 จากผลของแสง UV ตอผิวหนังถูกไฮดรอกซิลเลท
ในตับ และไตใหเปน 1,25 ไดไฮดรอกซี่คอลีแคลซิเฟอรอล

ผลทางชีวเคมี ชวยในการสรางโปรตีนเพื่อขนถายแคลเซียมในเยื่อบุดูโอดีนั่ม,  
ชวยการสลายกระดูกและชวยการดูดซึมฟอสฟอรัส, ชวยในการสังเคราะหโปรตีนเพื่อจับกับ
แคลเซียมในเซลลเยื่อบุ

ผลจากการขาดแคลน    โรคกระดูกออนในเด็กและผูใหญ (osteomalacia)
ผลจากการไดรับมากเกินไป  ภาวะแคลเซียมเกินในกระแสเลือด, อะโซทีเมีย,   

การเจริญเติบโตชา, อาเจียน แคลเซียมสะสมในไต
แหลงอาหาร นมผสมวิตามินดี, ปลา, ตับ, ซาลมอน, ซารดีน, แมคเคอรอล, ไขแดง

13. วิตามินอี   (1 IU = 1 มก. แอลฟา-โทโคเฟอรอลอะซิเตท)
คุณสมบัติ  สะสมในเนื้อเยื่อไขมัน, ขนถายดวยเบตาไลโปโปรตีน, การดูดซึมขึ้น

อยูกับน้ํายอยจากตับออนและน้ําดี (อาจถูกยับยั้งจากเหล็ก) ความตองการเพิ่มขึ้นถาไดรับ              
ไขมันอิ่มตัว จํานวนมาก

ผลทางชีวเคมี แอนตี้ออกซิแดนซ, ชวยในความคงสภาพของเม็ดเลือดแดง,        
เยื่อหุมเซลล, ปองกันเปอรออกซิเดชั่น ของกรดไขมันไมอ่ิมตัว

ผลจากการขาดแคลน โรคโลหิตจางจากเม็ดเลือดแดงแตก ในทารกที่คลอด      
กอนกําหนด, ไมมีผลจากการขาดแคลนที่แนนอน, ยกเวนจะขาดแคลนมากถาการดูดซึมไมดี

ผลจากการไดรับมากเกินไป   ไมทราบ
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แหลงอาหาร  ธัญพืช, น้ํามันจากเมล็ดพืช, ถ่ัวลิสง, ถ่ัวเหลือง, ไขมัน, นม,          
หัวผักกาด

14. วิตามินเค  (แนพโธควินโนน)
คุณสมบัติ  ละลายไขมัน, ใชน้ําดีในการดูดซึม, สังเคราะหจากแบคทีเรียในลําไส
ผลทางชีวเคมี  แฟคเตอรในการแข็งตัวของเลือด II. VII, IX, X โปรตีน C, S, Z
ผลจากการขาดแคลน   เลือดออกแลวหยุดยาก
ผลจากการไดรับมากเกินไป เฉพาะจากชนิดที่ละลายน้ําเทานั้น, บิลิรูบินสูงใน

กระแสเลือด
แหลงอาหาร   นมวัว, ผักใบเขียว, เนื้อหมู, ตับ

15. สังกะสี (Zn)
ผลทางชีวเคมี สวนประกอบของเอ็นซัยมหลายชนิด
ผลจากการขาดแคลน  เบื่ออาหาร ถายเหลว, การรับรสนอยลง, การเจริญเติบโตชา,     

การเจริญเติบโตทางเพศชา, การหายใจของแผลชา, ผิวหนังอักเสบ
ผลจากการไดรับมากเกินไป อาจทําใหการขาดทองแดงเปนมากขึ้น, ทําให HDL 

ลดลง
แหลงอาหาร   อาหารทะเล, ตับ, เนื้อสัตว , ไขแดง

16. ทองแดง (Cu)
ผลทางชีวเคมี สวนประกอบของเรเซรูโล พลาสมิน, สวนประกอบของเอ็นซัยมที่

มีโลหะ, มีบทบาทในการสรางเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน
ผลจากการขาดแคลน  โรคโลหิตจางซีเดอโรบลาสติก, การเจริญเติบโตชา, กระดูก

พรุน, นิวโตรฟลต่ําลง, เม็ดสีของผิวหนังลดลง, ควบคุมระดับน้ําตาลไมได
ผลจากการไดรับมากเกินไป คอนขางไมมีพิษ,โรควิลสัน, การทํางานของตับ      

ผิดปกติ
แหลงอาหาร     หอยตางๆ, เนื้อสัตว, พืชตระกูลถ่ัว

17. แมงกานีส (Mn)
ผลทางชีวเคมี เปนสวนประกอบของไพรูเวทเกิดคารบอกซิลเลส, ซูเปอรออกไซด

ดิสมิวเทศ, กลูโคซิลทรานเฟอเรสฮอรโมน
ผลจากการขาดแคลน การควบคุมระดับน้ําเสียไป, ทําใหเกิดแขน ขาสั้นและหนา, 

กระดูกสันหลังโคง, ขอตอโต, การทํางานของโอโตลิทเสีย, เดินเซ, เมตาบอลิซึมของไขมันผิดปกติ
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ผลจากการไดรับมากเกินไป  คอนขางไมมีพิษ เคยมีรายงานวามีผลตอระบบ
ประสาทจากการปนเปอนจากโรงงานอุตสาหกรรม

แหลงอาหาร  ถ่ัว, เมล็ดธัญพืช,ชา
18. ไอโอดีน (I)

ผลทางชีวเคมี ฮอรโมนธัยรอยด
ผลจากการขาดแคลน  ภาวะพรองธัยรอยด, ตัวเตี้ย, คอโต
ผลจากการไดรับมากเกินไป  ภาวะตอมธัยรอยดเปนพิษ, คอโต
แหลงอาหาร  เกลือไอโอดีน,  สาหรายทะเล

19. ซีลีเนียม (Se)
ผลทางชีวเคมี สวนประกอบของกลตูาไทโอนเปอรออกซิเดส
ผลจากการขาดแคลน  กลามเนื้อหัวใจผิดปกติสัตว : เซลลตับตาย, กลามเนื้อ      

ผิดปกติ, exudative diathesis, ไฟโบรซิสของตับออน
ผลจากการไดรับมากเกินไป  ผลและเล็บรวง, มีกล่ินกระเทียม, มีการระคายเคือง

ของเยื่อบุ
แหลงอาหาร   อาหารทะเล, เนื้อสัตว, เมล็ดธัญพืช

20. โครเมียม (Cr)
ผลทางชีวเคมี ชวยในเมตาบอลิซึม ของกลูโคสใหปกติ, ชวยในการทํางานของ

อินซูลิน
ผลจากการขาดแคลน การใชกลูโคสไดไมเต็มที่
ผลจากการไดรับมากเกินไป  คอนขางไมมีพิษ, ในมนุษย : ไมมีบงชี้ชัดเจน, ใน

สัตว : ทําใหมีการเจริญเติบโตชา, ตับและไตถูกทําลาย
แหลงอาหาร  ผักใบเขียว

21. โคบอลท (Co)
ผลทางชีวเคมี สวนประกอบของวิตามิน บี 12
ผลจากการขาดแคลน ไมทราบ
ผลจากการไดรับมากเกินไป คอนขางไมมีพิษ, ทําใหมีปริมาณเม็ดเลือดสูง,       

การเสื่อมสลายของกลามเนื้อหัวใจ
แหลงอาหาร เนื้อสัตว, เนยแข็ง, เมล็ดธัญพืช, บริเวอรยีส
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22. โมลิบดินัม (Mo)
ผลทางชีวเคมี สวนประกอบของเอ็นซัยม ซ่ึงเกี่ยวของในการสรางกรดยูริค 

(แซนทีน ออกซิเดส) และในขบวนการออกซิเดชั่นของอัลดีไฮด และซัลไฟด
ผลจากการขาดแคลน หนาที่ของระบบประสาทเสียไป
ผลจากการไดรับมากเกินไป  อาการคลายโรคเกาต, มีฤทธิ์ตานทองแดง
 แหลงอาหาร  เนื้อสัตว, เมล็ดธัญพืช, พืชตระกูลถ่ัว

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ

จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวของกับความสัมพันธระหวางภาวะโภชนาการกับผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียน ผูศึกษาไดแบงงานวิจัยที่เกี่ยวของออกเปน 3 กลุม ดังนี้

1. งานวิจัยที่เกี่ยวของกับภาวะโภชนาการ
การจัดทํามาตรฐานน้ําหนักสวนสูง และเครื่องมือช้ีวัดภาวะโภชนาการ ประชาชนไทย

อายุ 1 วัน – 19 ป (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2530) งานวิจัยคร้ังนี้เปนที่มาของเกณฑ   
มาตรฐานน้ําหนักสวนสูง วิธีดําเนินการวิจัยครั้งนี้คือการเก็บขอมูลเด็ก 10 จังหวัด ซ่ึงเปนเด็กที่มี 
สุขภาพดีไมเปนทุพโภชนาการ โดยมีจํานวนดังนี้ อายุ 1 วัน – 11 เดือน เด็กมีการเจริญเติบโตอยาง
รวดเร็วจึงแบงชวงอายุเปน 1 เดือน จํานวนเด็กชวงละ 100 คนอายุ 12 เดือน – 19 ป แบงชวงละ 3 
เดือน จํานวนเด็กแตละชวง 300 คน โดยทําการชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง คํานึงถึงเพศ และอายุของเด็ก 
คาที่ไดนําไปประมวลผลโดยใช Moving Average ในการปรับคาตางๆ ใหเปนลักษณะของเสนโคง
ตามเกณฑ ทําใหไดคาเฉลี่ยของน้ําหนักและสวนสูง

จากการศึกษาพลังงานสารอาหารที่ไดรับกับภาวะโภชนาการของเด็กวัยรุนในชนบท 
จังหวัดอุตรดิตถ (ศรวณีย  อุสาหะนันท, 2541) จํานวน 160 คน พบวา วัยรุนในชนบทสวนใหญได
รับพลังงานและสารอาหารเพียงพอ ยกเวนแคลเซียม และฟอสฟอรัส โดยเปรียบเทียบกับขอกําหนด 
อาหารที่คนไทยไดรับใน 1 วัน ของกองโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข ดานภาวะโภชนาการ 
โดยใชน้ําหนักและสวนสูงเปนเกณฑเทียบกับอายุ พบวา วัยรุนสวนใหญมีภาวะโภชนาการอยูใน
เกณฑปกติ และพลังงานที่วัยรุนไดรับมีความสัมพันธกับน้ําหนักและสวนสูง ที่ระดับนัยสําคัญ   
ทางสถิติ (P<0.05) เชนเดียวกับปริมาณโปรตีนที่วัยรุนไดรับ มีความสัมพนัธกับสวนสูง

สวนการศึกษาพฤติกรรมการรับประทานอาหารของวัยรุนในกรุงเทพมหานคร (เสาวรส       
มีกุศล, 2542) จํานวน 220 คน  พบวา มีปจจัยตางๆ ที่กําหนดพฤติกรรมการรับประทานอาหาร และ
ภาวะโภชนาการของวัยรุน โดยวัยรุนในเขตกรุงเทพมหานคร มีภาวะโภชนาการปกติ (น้ําหนักตาม
เกณฑสวนสูง P10 – P90) ภาวะโภชนาการต่ํากวามาตรฐาน (น้ําหนักต่ํากวาเกณฑ สวนสูง P97) ซ่ึง
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เกิดจากการมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ถูกตองนอย คิดเปนรอยละ 45.4 และพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารปานกลาง คิดเปนรอยละ 54.6 ซ่ึงมีปจจัยที่เกี่ยวของไดแก ทัศนคติตอการ           
รับประทานอาหาร รายไดของครอบครัว การไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับโภชนาการ และความรู
เร่ืองโภชนาการ ทําใหวัยรุนมีภาวะโภชนาการตางกัน

สําหรับการศึกษาการรับประทานอาหารของนักเรียนวัยรุนพื้นฐานคหกรรมศาสตร ใน
เขตกรุงเทพมหานคร (เอกอาภา  มังกรพิศฆ, 2542) จํานวน  163  คน พบวา แบบแผนการ             
รับประทานอาหารของนักเรียนวัยรุนพื้นฐานคหกรรมศาสตร แผนกวิชาอาหารและโภชนาการ 
สวนใหญรับประทานอาหารมื้อเชาในบางครั้ง รับประทานอาหารกลางวันและมื้อเย็นทุกวัน

การศึกษาความรูและพฤติกรรมการรับประทานอาหารเด็กวัยรุน โรงเรียนบุญวาทย
วิทยาลัย จังหวัดลําปาง (เยาวภา  ดอนกิจภัย, 2544) จํานวน 180 คน  พบวา นักเรียนสวนใหญม ี             
ภาวะโภชนาการปกติ รอยละ 67.3  ภาวะโภชนาการต่ํากวาปกติรอยละ 19.4 และภาวะโภชนาการ
เกินรอยละ 13.3 นักเรียนสวนใหญมีความรูในการรับประทานอาหารอยูในระดับผานเกณฑขั้นต่ํา
และนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการตางกัน  มีความรู ในการรับประทานอาหารที่ต างกัน                        
มีพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่แตกตางกันดวย

2. งานวิจัยที่เกี่ยวของกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและปจจัยที่สงผลตอผลสัมฤทธิ์ทาง  
การเรียน

การศึกษาปจจัยที่มีผลกรทะบตอผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักศึกษาระดับ       
ปริญญาตรี ที่มีผลการเรียนต่ํากวาเกณฑ คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม (สุรัตน          
เตียวเจริญ, 2543) โดยศึกษาจากประชากร จํานวน 32 คน ไดประมาณคาเกี่ยวกับปจจัยที่มี            
ผลกระทบตอผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 3 ดาน คือ ดานสถานศึกษา ดานครอบครัว และดานสวนตัว 
พบวา ปจจัยดานสถานศึกษาและปจจัยดานสวนตัว มีผลกระทบตอผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนใน
ระดับปานกลาง สวนปจจัยดานครอบครัว มีผลกระทบตอผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนในระดับนอย

การศึกษาปจจัยที่สัมพันธกับผลการเรียนของนักศึกษาชั้นปที่ 2 คณะสังคมศาสตร 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาเปนนักศึกษาชั้นปที่ 2 คณะสังคมศาสตร 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม ปการศึกษา 2540 (จุฬาลักษณ  ปรีชากุล, 2541) จํานวน 198 คน พบวา     
ปจจัยดานเศรษฐกิจ ในเรื่องปญหาการใชจายสวนตัว และปจจัยดานการปรับตัว มีความสัมพันธกับ       
ผลการเรียนในระดับต่ํา และไมมีนัยสําคัญทางสถิติ

อีกทั้งจากการศึกษาเรื่อง ผลการใชชุดการเรียนคณิตศาสตรเพื่อเสริมการเรียน สําหรับ
นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันปที่ 2 ที่มีผลการเรียนต่ํา (นิศานาถ  ยอดยัง, 2544)          
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กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา เปนนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันปที่ 2 สาขาเกษตรและ
เทคโนโลยี วิทยาลัยเกษตรและเทคโนโลยีลําพูน ปการศึกษา 2542  จํานวน 30 คน พบวา  ผลการ
เรียนของนักเรียนหลังใชชุดการสอนฯ และจากการสอบกลางภาคเรียน นักเรียนทุกคนสามารถ     
ผานเกณฑการเรียนที่กําหนดไว และนักเรียนมากกวารอยละ 50 เห็นดวยในระดับมากตอการใช     
ชุดการเรียนวิชาคณิตศาสตรเพื่อเสริมการเรียน

จากการศึกษาเรื่อง พฤติกรรม และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักศึกษาระดับ
ประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันปที่ 1 วิทยาลัยเทคนิคลําพูน ที่เรียนรายวิชา 20001301 สังคมศึกษา 1 โดย
การสอนแบบซันดิเคท (มนตรวี  นันตะเสน, 2543) กลุมตัวอยางที่ใชเปนนักศึกษาระดับ
ประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันปที่ 1 แผนกพาณิชยการ ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2542 จํานวน 40 คน 
พบวา ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักศึกษาโดยการสอนแบบซันดิเคท กอนเรียนและหลังเรียน 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนหลังการเรียนสูงกวา
กอนเรียน

การศึกษาถึงการใชวิ ธีสอนแบบซันดิ เคทในการสอนวิชาภาษาไทย  ระดับ
ประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูง (สุนันท มหาวุฒินันดร, 2540)  เพื่อเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการ
เ รียนวิชาภาษาไทย  กลุมตัวอยางที่ ใชในการวิจัยเปนนักเรียนที่กําลังศึกษาอยู ในระดับ
ประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูงปที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2539 สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล 
วิทยาเขตภาคพายัพ  จํานวน 32 คน พบวา ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาภาษาไทย ของนักเรียนระดับ
ประกาศนียบตัรวิชาชีพช้ันสูงปที่ 1 หลังจากไดรับการสอนแบบซันดิเคทสูงกวากอนไดรับการสอน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 เชนเดียวกับการศึกษาผลการเรียนและความคิดเห็นของ      
นักศึกษาประเภทวิชา คหกรรม พาณิชยกรรม และศิลปหัตถกรรม ที่เรียนวิชาคณิตศาสตร 1 ใน
วิทยาลัยอาชีวศึกษาสิงหบุรี ในดานความรูสึกและความสนใจที่มีตอการเรียนวิชาคณิตศาสตร 1 
รวมทั้งดานประโยชน และคุณคาของวิชาคณิตศาสตร 1 ในฐานะที่เปนพื้นฐานของการศึกษา     
วิชาชีพและวิชาอ่ืนๆ (ภาวดี มูลไชยสุข, 2539) กลุมประชากรเปนนักศึกษาระดับประกาศนียบัตร
วิชาชีพช้ันปที่ 1 ปการศึกษา 2538 จํานวน 453 คน  พบวา ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาคณิตศาสตร 
1 นักศึกษาทั้งสามประเภทวิชา มีผูที่ผานเกณฑ รอยละ 50 ของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนนอยกวาผูที่
ไมผานเกณฑ เมื่อพิจารณาถึงผลการเรียนนักศึกษาประเภทวิชาพาณิชยกรรมสวนใหญมีระดับผล
การเรียนสูงกวานักศึกษาประเภทวิชาคหกรรมและประเภทวิชาศิลปหัตถกรรม ดานความคิดเห็น
ของนักศึกษาที่มีตอวิชาคณิตศาสตร 1 นักศึกษาทั้ง 3 ประเภทวิชา มีความรูสึกที่ดีในระดับ         
ปานกลางตอการเรียนวิชาคณิตศาสตร 1 มีความสนใจที่จะหาความรูเพิ่มเติม และเห็นวาวิชา
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คณิตศาสตร 1 เปนวิชาที่มีประโยชนอยางมากชวยทําใหมีความรูความเขาใจในเนื้อหาวิชาชีพและ
วิชาอ่ืน ๆ นอกเหนือจากวิชาชีพไดดียิ่งขึ้น

สวนการศึกษาปจจัยภายในโรงเรียนที่สัมพันธกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนเสริมงามวิทยาคม อําเภอเสริมงาม จังหวัดลําปาง จํานวน 125 คน
(พวงผกา  คันธรัตน, 2541)  ผลการวิจัยพบวา ในดานสภาพทั่วไปของนักเรียนเปนเพศหญิงมากกวา   
เพศชาย สวนสภาพครอบครัว นักเรียนกลุมเกงและกลุมออนมีสภาพครอบครัวคลายคลึงกัน      
ดานลักษณะนิสัยการเรียน ดานเทคนิควิธีการทํางาน มีความสัมพันธกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01

สวนการศึกษาความสัมพันธระหวางสมรรถภาพสมองดานความจํา กับผลสัมฤทธิ์ทาง
การเรียนคณิตศาสตรของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 จํานวน 338 คน จังหวัดลําพูน ในปการ
ศึกษา 2536 (สุเทพ  ปนเต, 2539) โดยใชทฤษฎีโครงสรางทางสมองของกิลฟอรด  4 สมรรถภาพ 
คือ สมรรถภาพดานความจํารูป ความจําเสียง ความจําสัญลักษณและความจําภาษา ทั้งเปน           
รายสมรรถภาพและทุกสมรรถภาพ รวมกันกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนดานคณิตศาสตรเหตุผล 
คณิตศาสตรทักษะและคณิตศาสตรปญหา พรอมทั้งสรางสมการพยากรณผลสัมฤทธิ์ทาง
คณิตศาสตรในแตละดาน จากสมรรถภาพสมองดานความจํา และสรางแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนคณิตศาสตรในแตละดาน(3 ฉบับ)  พบวา สมรรถภาพสมองดานความจําทั้งเปนราย
สมรรถภาพและทุกสมรรถภาพรวมกัน มีความสัมพันธกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนคณิตศาสตรใน
แตละดานในทางบวก

การศึกษาเรื่องผลกระทบของปริมาณนมที่บริโภคและพลังงานที่ ใชในการ              
ออกกําลังกาย ตอสวนสูงและภาวะโภชนาการ ในเด็กชายอายุ 10 ถึง 18 ป ที่มีศักยภาพในการเจริญ
เติบโตสูงจํานวน 690 คน (บรรจง ไวทยเมธา, 2539) พบวา กลุมที่บริโภคนมมากกวาแต            
ออกกําลังปานกลาง มีการพัฒนาการสวนสูงดีที่สุด รองลงมาคือ กลุมที่บริโภคนมมากและ        
ออกกําลังกายมาก

3. งานวิจัยที่เกี่ยวของกับความสัมพันธระหวางภาวะโภชนาการกับผลการเรียน
กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข รวมกับสถาบันวิจัย

และพัฒนา มหาวิทยาลัยรามคําแหง (2547) ศึกษาพฤติกรรมการลดน้ําหนักของเยาวชนกลุมตัวอยาง
ในชวงอายุระหวาง 15 – 25 ป มีจํานวนทั้งสิ้น 1,703 คน ในเขตพื้นที่ 4 จังหวัด ไดแก 
กรุงเทพมหานคร ขอนแกน สงขลา และเชียงใหม โดยการสัมภาษณ พบวา เยาวชนหญิงที่มี  
ประสบการณในการลดน้ําหนัก จะมีน้ําหนักต่ํากวามาตรฐานรอยละ 82.50 ซ่ึงจะสงผลกระทบตอ
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สภาวะการเจริญเติบโตของรางกาย ที่สําคัญไดแก สมอง กลามเนื้อและระบบประสาท เกี่ยวของกับ
ความกาวหนาในการพัฒนา IQ  และ  EQ

การศึกษาโครงการพัฒนาแบบองครวมของเด็กไทย (ลัดดา  เหมาะสุวรรณ, 2546) 
กลุมตัวอยางและเยาวชนไทย 9,488 คนทั่วประเทศ เปนเด็กชาย 4,606 คน เด็กหญิง 4,882 คน เปน
เด็กปฐมวัย อายุ 1 – 6 ป วัยเรียนอายุ 6 – 13 ป และวัยรุนอายุ 13 – 18 ป ผลการวิจัยพบวา การศึกษา
เร่ืองพัฒนาการดานอารมณ สังคม และจิตใจ ของเด็กอายุ 10 – 18 ป โดยใชแบบทดสอบพัฒนาการ    
ทางสังคม อารมณ จริยธรรม ซ่ึงแบงเด็กเปน 3 กลุม คือ กลุมมีการพัฒนาการทางสังคม อารมณ    
จริยธรรมสูง ปานกลาง และต่ํา พบวา คะแนนที่เด็กทําไดดีที่สุด คือ ต่ํากวา 25% คือ คะแนนดาน
ความคิดสรางสรรค รองลงมาคือ การควบคุมอารมณ ต่ํากวาเกณฑ และการแกปญหา เปนปญหาที่
สําคัญสงผลตอความสําเร็จในอนาคต การพัฒนาการทางจริยธรรม พบวา ยิ่งโตยิ่งมีนอยลง โดย  
พบวา เมื่อเด็กมีอายุมากขึ้นจะประหยัดอดออมนอยลง พฤติกรรมการซื่อสัตยและความเกรงกลัว    
ตอบาปนอยลง เด็กที่มีอายุมากขึ้นมีพฤติกรรมทางลบสูงกวาเด็กที่มีอายุนอย ดานสติเชาวนปญญา 
ของเด็กวัยเรียนและวัยรุน พบวา อายุ 6 – 12 ป มีระดับเชาวนปญญา เฉลี่ย 91.2 อายุ 13 – 18 ป         
มีระดับเชาวนปญญาเฉลี่ย 89.9  แสดงใหเห็นวาเด็กสวนมากมีระดับเชาวนปญญา อยูในเกณฑ   
คอนขางต่ํา และคาเฉลี่ยของการพัฒนาการของเชาวนปญญาต่ําลงเมื่อเด็กโตขึ้น สวนการพัฒนา   
ดานรางกายปจจุบันปญหาที่พบมากในชวงปฐมวัยคือ เด็กไทยเริ่มมีปญหาตัวเตี้ยมากขึ้น ปจจบุัน    
มีถึงรอยละ 10.7 จากเดิมที่เคยพบวา เด็กที่มีปญหาตัวเตี้ยเกิดจากการขาดสารอาหาร

การศึกษาภาวะธาตุเหล็กและโภชนาการ สมรรถภาพทางกายและการเรียนรูของ      
นักเรียนวัยรุน ในอําเภอนครชัยศรี จังหวัดนครปฐม  จํานวน 196 คน (ทัศนีวรรณ ภูอารีย, 2543) 
พบวา ภาวะธาตุเหล็กมีความสัมพันธกับสมรรถภาพการวิ่ง ความแข็งแรงและความทนของกลาม
เนื้อสวนบนของรางกาย แตไมพบความสัมพันธระหวางธาตุเหล็กกับการเรียนรูในเด็กนักเรียน     
วัยรุน

สวนการศึกษาโภชนาการและความสามารถในการจําของเด็กชาวอียิปต (Cortez, 
Maria Patricia A, 1999) พบวา โภชนาการที่เพียงพอเปนส่ิงจําเปนสําหรับการเจริญเติบโตที่    
เหมาะสม และการศึกษาของบุคคลชี้ใหเห็นวา ในบางสวนเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตและความเปนอยู
ของแตละคน แตมีหลักการและเหตุผลทางดานเศรษฐกิจ สําหรับการสืบคนในเรื่องโภชนาการ    
พบวา โภชนาการมีผลโดยตรงตอผลผลิตของแรงงานและมีผลทางออมตอความสําเร็จทางดาน   
การศึกษา การคนควานี้จะมุงเนนที่ผลกระทบทางออมของโภชนาการตอผลผลิตของงานโดย     
การตรวจสอบวา ปจจัยดานโภชนาการจะสัมพันธกับความสามารถทางดานความรู ความจําของเด็ก
หรือไม โดยศึกษาในเด็กวัยทารก อายุ 18 – 30 เดือน หรือเด็กวัยกอนเรียน และเด็กวัยเรียนอายุ        
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6 – 9 ป จากชุมชน peri – urban Eqyptian จากการศึกษาพบวา ภาวะโภชนาการในปจจุบันมี      
แนวโนมที่จะสงผลกระทบตอความสามารถในการจําของเด็กเล็กและภาวะโภชนาการในระยะยาว
อยางมีนัยสําคัญ แตสําหรับเด็กโตภาวะโภชนาการในระยะยาว มีผลตอความสามารถในการจํา    
การศึกษาครั้งนี้สามารถนํามาใชในการจัดโปรแกรมสงเสริมดานโภชนาการใหเหมาะสมกับเด็กเพื่อ
พัฒนาการเรียนรูตอไป

สําหรับการศึกษาการบริโภคอาหารเชาและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของเด็กที่ 
TENNESSEE  STATE  UNIVERSITY (Waggoney Ann, 2001) วัตถุประสงคของการศึกษาเปน
การทดสอบความสัมพันธระหวาง การกินอาหารเชาและระดับคะแนนเฉลี่ยของนักเรียน เนื่องจาก
น้ําตาล (glucose) ซ่ึงเปนแหลงพลังงานหลักของสมอง ทําใหการทํางานของจิตใจ รางกายใน       
แตละวันเปนไปตามปกติ การศึกษาแสดงใหเห็นวา นักเรียนในระดับประถมศึกษาที่รับประทาน
อาหารเชา มีสมาธิ สนใจในการเรียนมากกวา มีระดับคะแนนที่สูงกวาในการทดสอบ มีการใช
กลามเนื้อที่ดีกวากลุมตัวอยาง คือนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน จํานวน 378 คน โดยตอบ   
แบบสอบถามเกี่ยวกับการับประทานอาหารเชา นิสัยการรับประทานอาหารเชาและปริมาณอาหาร 
แลวนํามาวิเคราะหแบบ ANOVA พบวา นักเรียนที่รับประทานอาหารเชาและนักเรียนที่ไม           
รับประทานอาหารเชามีระดับคะแนน ไมมีความสัมพันธกัน

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


	การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของเด็กวัยเรียน
	ปัจจัยที่มีผลต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
	ปัจจัยที่มีผลต่อภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียน
	ภาวะโภชนาการ การที่จะรู้ว่า รูปร่าง น้ำหนักตัวเป็นอย่างไร มี
	ภาวะทุพโภชนาการ หมายถึง การมีพยาธิสภาพ ซึ่งเกิดจากการได้รับส

	การประเมินภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียน
	ตาราง  2.1   เกณฑ์มาตรฐานการประเมินภาวะโภชนาการในผู้ใหญ่
	ตาราง 2.2   การประเมินภาวะโภชนาการในผู้ใหญ่โดยใช้ดัชนีผลต่าง
	การคำนวณสารอาหารที่รับประทาน ขั้นตอนในการประเมินสารอาหารที่ไ
	อาการแสดงในผู้ใหญ่และเด็กวัยเรียน คือ มีไขมันใต้ผิวหนัง กล้า


	2. เบต้าคาโรทีน (โปรวิตามินเอ) ฤทธิ์ 1/6 ของเรตินอล
	คุณสมบัติ    เปลี่ยนเป็นเรตินอลที่ตับและเยื่อบุลำไส้
	ผลจากการได้รับมากเกินไป  มีคาโรทีนมาก ในกระแสเลือด
	3. ไบโอติน
	คุณสมบัติ  ละลายในน้ำ สังเคราะห์โดยแบคทีเรียในลำไส้, จะขาดเฉ
	คุณสมบัติ  ละลายบางส่วนในน้ำ, ทนต่อความร้อนเฉพาะเมื่ออยู่ในส
	5. โฟลาซิน สารประกอบในกลุ่มโฟลาซิน ประกอบด้วยเทอริดีนริง พีอ
	7. แพนโททีนิคแอซิค
	คุณสมบัติ  ละลายในน้ำ, ไม่ทนต่อแสง ทนต่อความร้อน, สังเคราะห์

	คุณสมบัติ ไม่ทนต่อความร้อน, การดูดซึมเสียลงจากแอลกอฮอล์ต้องก
	คุณสมบัติ  ถูกออกซิไดส์ง่าย โดยเฉพาะอย่างยิ่งในภาวะที่มีทองแ
	คุณสมบัติ  สะสมในเนื้อเยื่อไขมัน, ขนถ่ายด้วยเบต้าไลโปโปรตีน,
	คุณสมบัติ  ละลายไขมัน, ใช้น้ำดีในการดูดซึม, สังเคราะห์จากแบค
	งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

	1. งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับภาวะโภชนาการ
	2. งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและปัจจัยที่
	3.  งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความสัมพันธ์ระหว่างภาวะโภชนาการก


