
 
บทที่ 2 

 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
 การศึกษาครั้งนี้ เปนการศึกษาถึงภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของนักเรียนอาขา   
จังหวัดเชียงราย ผูศึกษาไดศึกษาคนควาเอกสาร ตําราและงานวิจัยที่เกี่ยวของ เพื่อนํามาเปนขอมูล
การศึกษา ดังนี้ 

1. อาหารและการบริโภคอาหารของชาวอาขา 
2. อาหารสําหรับเด็กวยัเรียนและปจจยัที่มผีลตอการบริโภคอาหาร 
    2.1 อาหารสําหรับเด็กวัยเรียน 
    2.2 ความตองการสารอาหารของเด็กวยัเรียน 
    2.3 ปจจัยทีม่ีผลตอการบริโภคอาหาร 
    2.4 โครงการอาหารกลางวันโรงเรียนบานดอยแสนใจ (ตชด.อนุสรณ)  
3. ภาวะโภชนาการและการประเมินภาวะโภชนาการ 
4. งานวิจยัที่เกีย่วของ 

 
อาหารและการบริโภคอาหารของชาวอาขา 
 อาหารของชาวอาขาตามที่ พักตรสุวรรณ ยศปญญา (2530) ไดใหขอมูลเกี่ยวกับ อาหารที่
ชาวอาขาบริโภคในชีวิตประจําวัน  แบงออกเปน 5 หมู ดังนี้ 
 หมูที่ 1 อาหารประเภทเนื้อสัตว ไดแก เนื้อหมู เนื้อไก ไขไก นก กระรอก หมูปา เกง เมน  
เห็น หมี มดออน(ไขมด) ดวงออน แมลง หนอนไผ เนื้อปลา งา ถ่ัวเหลือง ถ่ัวลิสง  ถ่ัวฝกยาวและ
เนื้อสุนัข 
 หมูที่ 2 อาหารประเภทขาว แปง ไดแก ขาว มันเทศและเผือก ขาวเปนชนิดขาวจาว       
เมล็ดสั้นปอม  มีสีขุนลายแดงดาง เวลาหุงสุกจะมียางเหนียวเล็กนอย ชาวเขาเผาอาขาไมนิยมบริโภค
ขาวเหนียว 
 หมูที่ 3 อาหารประเภทผัก ไดแก  ผักกาดไร แตงกวา ฟกทอง ฟกเขียว มะเขือ หนอไม  
ผักหนาม ชะอม ผักกาดกวางตุง กระเทียม ผักกุม ผักชีฝร่ัง ยี่หรา ตะไคร ขิงและเห็ด 

หมูที่ 4 อาหารประเภทผลไม ไดแก กลวยน้ําวา 
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 หมูที่ 5 อาหารประเภทไขมัน ไดแก น้ํามันหมู และน้ํามันที่ไดจากเมล็ดพืช เชน ถ่ัวเมล็ด
แหงและงา 
 แหลงที่มาของอาหาร ชาวอาขามีแหลงที่มาของอาหารประเภทตางๆแบงได (พักตรสุวรรณ  
ยศปญญา, 2530) ดังนี้  
 1. อาหารประเภทเนื้อสัตว ไดมาจากการเลี้ยงสัตวของชาวอาขาเอง เชน ไกและสุกรเปน
สัตวที่นิยมเลี้ยงมากรอบๆบริเวณบาน ชาวอาขาแตละครอบครัวเล้ียงไก 10-15 ตัว เล้ียงสุกร 10-15 
ตัว สําหรับสุนัขเล้ียงไวเฝาบาน ใชลาสัตว และงานพิธีกรรม  หรือใชบริโภค สําหรับ วัวและแพะ 
ชาวอาขาไมไดเล้ียงเพื่อบีบน้ํานมมาบริโภค  แตเล้ียงไวเพื่อใชสําหรับงานในพิธีกรรม สวนอาหาร
ประเภทเนื้อสัตว ที่ไดมาจากการเขาปาเพื่อลาสัตว ชาวอาขาทุกคน มีหนาไมประจําตัวเมื่อเดินทาง
ออกจากหมูบานไปยังจุดหมาย ถาพบ นก กระรอก ลิง ไกปา คางคาว หรือสัตวชนิดอ่ืนที่มีขนาด
เล็ก ชาวอาขาใชหนาไมใสลูกศรยิงไปยังสัตวที่ตองการ และถาพบสัตวที่มีขนาดใหญ เชน หมูปา 
กวางและเกง    เปนตน ชาวอาขาใชคันศรที่อาบดวยยาพิษยิงไปยังสัตวปานั้น เมื่อยิงลมลงจะ
ชวยกันตัดไมไผสอดหามเอาสัตวนั้นกลับมาหมูบาน และแลเนื้อแบงใหสมาชิกในหมูบานไดนํา   
มาบริโภค (บุญชวย  ศรีสวัสดิ์, 2547)  

2. อาหารประเภทขาว แปง ไดมาจากการปลูกของชาวอาขาเองในไร ซ่ึงเปนพันธุขาว
เฉพาะ คือ พันธขาวจาวเมล็ดกลมสั้น ใชปลูกบนภูเขาโดยเฉพาะและไดมาจากการซื้อขาวราคาถูก
จากตลาดพื้นราบ อุไรวรรณ แสงศร (2542) ไดใหขอมูลวา ชาวอาขาทุกครอบครัวมีอาชีพ            
ทําการเกษตร แตผลผลิตไมเพียงพอตอการบริโภค ซ่ึงมีสาเหตุมาจากพื้นที่ในการทําการเกษตร     
ไมหมุนเวียน ทําใหผลผลิตลดลง ชาวอาขา รอยละ 40-50  ตองซื้อขาวมาบริโภคเปนระยะเวลา 2-6 
เดือนตอป 

3. อาหารประเภทผัก ไดมาจากการปลูกของชาวอาขาเองในสวนครัว บริเวณที่พักอาศัย    
ไดจากการปลูกตามฤดูกาลในไร เชน ผักกาดไร แตงกวา พริก ฟกทอง ฟกเขียว มะเขือเทศ 
กระเทียม  ขิง งา ถ่ัวเหลือง และมันเทศ เปนตน ผักที่ไดจากการเก็บมาจากปา เชน หนอไม ผักกูด 
และเห็ด  เปนตน และผักที่ไดมาจากการซื้อจากคนไทยพื้นราบ (ถาวร ฟูเฟอง, 2543)    

4. อาหารประเภทผลไม ไดมาจากการปลูกเองบริเวณหมูบาน เก็บจากปา หรือเก็บจากริม 
ลําธาร เชน กลวยน้ําวา 

5. อาหารประเภทไขมัน ไดมาจากงานพิธีกรรมตางๆ ที่ชาวอาขาจัดขึ้นและไดจาก         
การบริโภคอาหารประเภทถั่วตางๆ และงา เมื่อมีงานฉลองปใหม ซ่ึงถือวาเปนวันแหงการเสียสละ
ครั้งใหญในรอบป และเปนวันทําบุญ ชาวอาขาทุกคน จะอิ่มหนําสําราญเพราะมีการบริโภคอาหาร
กันในหมูบานและมีอาหารใหเลือกบริโภคมากมาย มีการเลี้ยงสุรา ทุกครัวเรือนฆาสุกร ไก แพะ วัว 
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ควายและสุนัข ในปริมาณมากหรือนอยก็ตามแตฐานะและใจศรัทธาของแตละครัวเรือน (บุญชวย  
ศรีสวัสดิ์, 2547) 
 เมื่อจําแนกอาหารของชาวอาขาออกเปน 5 หมู จะเห็นไดวา อาหารหมูที่ 1 ซ่ึงเปนอาหาร
ประเภทเนื้อสัตวนั้น มีชนิดของอาหารตางๆ จํานวนมาก แตปริมาณอาหารที่บริโภคอาจไมเพียงพอ
ตามที่รางกายตองการ เพราะแหลงของอาหารเนื้อสัตวสวนใหญไดมาจากการลาสัตวมากกวา       
การเลี้ยงไวบริโภคเอง และโอกาสที่จะไดบริโภคไมสม่ําเสมอทุกวัน อาหารประเภทเนื้อสัตวบาง
ชนิด เชน เนื้อหมูจะบริโภคเฉพาะในโอกาสพิเศษเทานั้น ดังนั้นชาวอาขาจะไดรับเนื้อสัตวไม
เพียงพอแกความตองการของรางกาย  สําหรับอาหารหมูที่ 4 ซ่ึงเปนอาหารประเภทผลไมและอาหาร
หมูที่ 5 ซ่ึงเปนอาหารประเภทไขมันและน้ํามัน ไดรับจํานวนนอยมาก ดังนั้นโอกาสที่รางกายของ
ชาวอาขาจะไดรับไขมัน น้ํามัน วิตามินและแรธาตุบางชนิด จากผลไมสดจะลดนอยลงซึ่งการไดรับ
ไขมันและน้ํามันในปริมาณนอย นอกจากจะทําใหรางกายไดรับพลังงานลดนอยลงแลวยังอาจทําให
รางกายขาดกรดไขมันที่จํา เปนและวิตามินที่ละลายไดในไขมันโดยเฉพาะวิตามินเอได           
(พักตรสุวรรณ  ยศปญญา, 2530) 
 6. น้ําดื่มที่ใชบริโภคหรือนํามาประกอบอาหารของชาวอาขา นํามาจากลําหวย ลําธารที่ไหล
ผานบริเวณหมูบานหรือบริเวณใกลเคียงโดยผูหญิงชาวอาขา จะนํากระบอกไมหรือน้ําเตาไปตักน้ํา 
ที่บริเวณนั้นมา โดยไมไดตมใหเดือดหรือกรองใหสะอาดกอนน้ํามาบริโภค  
 การบริโภคอาหารของชาวอาขา ชาวอาขาบริโภคขาวที่มีลักษณะเมล็ดส้ันปอมเปน            
สีน้ําตาลออน เมื่อสุกแลวจะแข็งมีความมันกวาขาวเจาที่ปลูกในพื้นที่ราบ การทําใหขาวสุกจะหุง
ขาวโดยไมเช็ดน้ํา แลวนํามาลางน้ํา  นําขาวที่ไดใสลงไปในภาชนะที่เปนไมไผสานเปนรูปฝาชีปด  
คลายๆ กับวิธีการนึ่งขาวเหนียว (ธีรเดช พรหมวงศ, 2537) การกินอยูของชาวอาขาทํากันอยางงายๆ 
ประหยัดคาใชจาย ตามปกติไมฆาสุกรเพื่อใชทําอาหาร อาหารอยางดีของชาวอาขา คือ แกงขาว    
แกงชนิดนี้มีเครื่องปรุงไมมาก ใชขาวตมกับผักกาดในกระทะใหญ ใสเกลือเล็กนอย ไมมีเนื้อสัตว  
ใชไมแบนๆ คลายๆพาย คนไปมา ตักใสถวย การบริโภคอาหารมื้อหนึ่งของชาวอาขา คือบริโภค
ขาวมากและกับขาวเพียงเล็กนอย ในถาดอาหารจะมีพริกปนและเกลือวางอยู นอกจากนี้มีอาหาร
จําพวกผักดอง เชน  ผักกาดดองเปรี้ยว ผักหนามดองเปรี้ยว เวลาบริโภคใชพริกกับเกลือคลุกกับขาว  
โดยปกติแลวชาวอาขาจะบริโภคอาหารโดยมีขาวกับผักกาดดองเปรี้ยว หรือไมก็พริกสดกับเกลือ 
หรืออาจมีนกหรือกระรอกที่ไดจากการลาสัตว  ทําใหสุกดวยการยางไฟ ไมมีเครื่องปรุงรสผสม 
เน้ือสัตวอีกชนิดหนึ่งที่ชาวอาขานิยมบริโภคคือ เนื้อสุนัขดํา เนื่องจากเชื่อวาสุนัขดํานั้นเปนเนื้อช้ันดี 
บริโภคแลวจะมีกําลังแข็งแรงและนิยมบริโภคสุนัขธรรมดาขนสีอ่ืนๆ โดยนํามาปรุงเปนแกง ตม
หรือปงตามความตองการ (บุญชวย  ศรีสวัสดิ์, 2547) 
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 เมื่อประกอบอาหารเสร็จแลว ตักอาหารใสถวยมีถาดไมเพื่อรองถวยใสอาหาร นอกจากนี้
อุปกรณที่ใชในการรับประทานอาหาร ชาวอาขาใชตะเกียบไมแบบชาวจีนพุยขาวและคีบอาหาร  
บนถาดอาหารจะประกอบไปดวย ถวยแกง ถวยน้ําพริก และไมใชจานหรือชามใสอาหาร                
ถาเปนอาหารที่มีน้ํา จะมีชอนไมไผสําหรับตักน้ําแกง สถานที่ประกอบอาหาร ชาวอาขาประกอบ
อาหารภายในบาน ไมมีหองครัวแยกออกจากตัวบาน เนื่องจากบานของชาวอาขาไมมีหนาตาง       
ทําใหควันและกลิ่นจากการประกอบอาหารกระจายไปทั่วบริเวณบาน เมื่อถึงเวลาบริโภคอาหาร  
ชาวอาขาจะอยูพรอมกันทั้งครอบครัว โดยแบงอาหารออกเปน 2 สํารับ สํารับแรกสําหรับผูชาย 
สํารับที่สองสําหรับผูหญิงและเด็ก ชาวอาขาจะนั่งบนเกาอี้เตี้ยๆ หรือนั่งกับพื้นและใชบริเวณชาน
บานเปนสถานที่ในการรับประทานอาหาร  (นวล  หิญชีระนันท , 2532) เวลาบริโภคอาหารจะมีถวย
น้ําชาขนาดเล็กวางอยูขางตัว กอนที่จะรินน้ําชาจากกาลงถวยน้ําชาตองใสเกลือ 2-3 เม็ด (บุญชวย  
ศรีสวัสดิ์, 2547)  ชาเปนเครื่องดื่มที่นิยมมาก ชาวอาขาจะเก็บใบชาหรือใบเมี่ยงจากปาและตากให
แหงเก็บไวชงกับน้ํารอน และดื่มสุราที่ทําจากขาวเปลือก ขาวโพดหรือขาวฟาง น้ําดื่มใชน้ําจาก     
ลําธารหรือน้ําบอในหมูบาน โดยไมตมหรือกรองใหสะอาดกอนดื่ม (นวล หิญชีระนันท, 2532)     
ทําใหมีเชื้อโรคปะปนเขาสูรางกายได 
 การถนอมอาหาร ชาวอาขามีวิธีการเก็บรักษาอาหารไวเพื่อบริโภค 3 วิธี คือ การดอง       
การหมัก และการรมควัน อาหารประเภทดอง ไดแก ผักกาดเขียว ผักกุม ผักหนามและหนอไม    
โดยการนํามาดองกับเกลือและบรรจุลงในกระบอกไมไผ  ปดปากกระบอกไมไผดวยใบตองกลวย   
ใชระยะเวลาในการดองประมาณ  5-10  วัน จึงนํามาบริโภคได และสามารถเก็บไวไดนาน การหมัก   
ชาวอาขารูจักการนําถ่ัวเหลืองมาหมักกับเกลือ แลวนํามาตําใหละเอียด ทําเปนแผนๆ นําไปผึ่งแดด
ใหแหงและสามารถเก็บไวใชเปนสวนประกอบในการปรุงอาหารภายหลัง เชน การทําน้ําพริกตางๆ   
การรมควัน ชาวอาขารูจักการนําเนื้อสัตวตางๆ มารอยดวยเชือกแลวแขวนไวเหนือเตาไฟและใช
ควันไฟรมเนื้อจนแหงทําใหเก็บเนื้อไวไดนาน  (ถาวร  ฟูเฟอง, 2543) 
     
อาหารสําหรับเด็กวัยเรียนและปจจัยท่ีมีผลตอการบริโภคอาหาร  
 อาหารสําหรับเด็กวัยเรียน  เด็กในวัยเรียน ซ่ึงมีอายุระหวาง 6-12 ป อัตราการเจริญเติบโต
ของเด็กวัยนี้จะเปนไปอยางสม่ําเสมอจําเปนตองไดรับสารอาหารใหเพียงพอกับการเจริญเติบโต
ของรางกายและประกอบกิจกรรมตางๆ เด็กวัยนี้เปนวัยที่กําลังมีการพัฒนาทางกระดูก ฟนและ
กลามเนื้อ จึงมีความสําคัญอยางมากที่ตองกินอาหารใหครบทั้ง 5 หมูในปริมาณที่เหมาะสมกับอายุ
และสภาพรางกาย  จากการศึกษาของวลัย  อินทรมพรรย และคณะ (2540) สรุปวา เด็กวัยเรียนควร
ไดรับอาหารที่มีเนื้อสัตว  ไข  น้ํานม  ถ่ัวเมล็ดแหง ขาว แปง ไขมันหรือน้ํามัน ผักสีเขียว สีเหลือง
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และผลไมใหเพียงพอทุกวัน เพื่อเสริมสรางรางกายใหเจริญเติบโตและเพื่อใชในกิจกรรมตางๆ    
ของเด็ก  ดังนั้นเพื่อใหเด็กไดรับอาหารเพียงพอกับความตองการของรางกายทุกวันจึงไดสรุป
ปริมาณของอาหารประเภทตางๆที่เด็กวัยเรียนควรไดรับ (วลัย  อินทรมพรรย และคณะ, 2540)  ดังนี้ 
 1. เนื้อสัตวตางๆ เด็กควรไดรับประมาณวันละ 150-180 กรัม หรือประมาณ 2/3 ถวยตวง  
ถาแบงเปนมื้อควรไดประมาณมื้อละ 3-3 ½  ชอนโตะ จะเปนเนื้อหมู เนื้อวัว เปด ไก ปู ปลา กุงและ
หอย หรือเนื้อสัตวชนิดอื่นก็ได รวมทั้งควรไดรับเครื่องในสัตว เชน ตับ สัปดาหละ 1-2  คร้ัง 
 2. ไข ควรไดรับวันละ ½- 1 ฟอง จะเปนการตม ทอดหรือผัดกับอาหารอื่นดวยก็ได 

3. ถ่ัวเมล็ดแหง เชน ถ่ัวลิสง ถ่ัวเขียว ถ่ัวแดง ถ่ัวดําหรือถ่ัวเหลืองและผลิตภัณฑของ         
ถ่ัวเหลือง เชน น้ําเตาหูหรือเตาหู เด็กวัยนี้ควรบริโภคถ่ัวเหลืองใหมากขึ้นอาจประกอบเปน       
อาหารคาวกินกับขาว เชน ผัดขิงใส ถ่ัวเหลืองตม แกงจืดเตาหู หรือกินเปนของวาง เชน ถ่ัวลิสงตม
หรือทอดหรือทําเปนขนม เชน ถ่ัวแดงตมน้ําตาล เตาสวนหรือถ่ัวกวน ถ่ัวเมล็ดแหงนอกจากจะมี
โปรตีนมากแลวยังมีแคลเซียมและวิตามินบี 2 มากอีกดวย 
 4. น้ํานม เปนอาหารที่มีโปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรท แคลเซียมและวิตามินเอมาก เหมาะ
สําหรับเด็กที่กําลังเจริญเติบโต เด็กวัยนี้ควรดื่มน้ํานมทุกวันอยางนอยวันละ 1 แกว จะเปนน้ํานมวัว
หรือนมถั่วเหลืองก็ได 
 5. ผักสีเขียวและสีเหลือง ซ่ึงไดแก ผักบุง ผักคะนา ผักตําลึง ถ่ัวแขก ถ่ัวฝกยาว มะเขือเทศ
และฟกทอง เปนตน เด็กวัยเรียนควรกินผักทุกวัน วันละ 2-3  ครั้ง คร้ังละประมาณ ½  ถวยตวง     
ผักใบสีเขียวนอกจากจะมีแคโรทีนมากแลวยังมีเหล็ก  แคลเซียมและวิตามินซีมาก 
 6. ผลไมสด เปนแหลงที่ดีของวิตามินซี มีมากในสม สับปะรด มะละกอสุก ฝร่ังและ      
กลวยน้ําวา  เด็กๆ  ควรไดรับผลไมทุกวัน วันละ 1-2  คร้ัง ถาเปนผลไมท่ีขนาดคนเดียวกินไดพอดี  
เชน สมหรือกลวย  ควรไดรับครั้งละ 1-2  ผล  ถาเปนผลไมผลใหญ เชน สับปะรดหรือมะละกอ  
ควรไดรับครั้งละ ½- 1 ถวยตวง 
 7. ขาว กวยเตี๋ยวหรือแปงชนิดอื่น ควรไดรับอยางนอยวันละ 3 ครั้ง ครั้งละ 1½ - 2 ถวยตวง  
หรือจะกนิเปนขนมก็ได  เชน  ขาวเหนียวเปยกถ่ัวดํา ตะโกหรือขาวตมผัด 
 8. น้ํามันหรือไขมัน เปนอาหารที่ใหพลังงานมากและชวยใหวิตามินที่ละลายในไขมันถูก
ดูดซึมไดดีขึ้น  นอกจากนี้น้ํามันพืช  เชน น้ํามันถ่ัวเหลืองหรือน้ํามันรํา ยังมีกรดไขมันจําเปนซึ่งชวย
ปองกันการเปลี่ยนแปลงของผิวหนังอีกดวย เด็กวัยนี้ควรไดรับน้ํามันหรือไขมันวันละ 2 ½ - 3    
ชอนโตะ ในรูปของอาหารผัดหรือทอด 
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 ความตองการสารอาหารของเด็กวัยเรียน ความตองการสารอาหารของเด็กวัยเรียน           
ซ่ึงจําเปนตองไดรับสารอาหาร ใหเพียงพอกับการเจริญเติบโตของรางกายและประกอบกิจกรรม
ตางๆ  ดังนั้นในแตละวันจึงควรไดรับสารอาหารตางๆ (อบเชย  วงศทอง, 2546) ดังนี้ 

1. พลังงาน  เด็กวัยนี้ตองการพลังงานสูงการกําหนดความตองการพลังงานของ
รางกาย  ควรพิจารณาจากปริมาณพลังงานทั้งหมดที่รางกายตองใชแตละวัน  ซ่ึงขึ้นอยูกับ
องคประกอบที่สําคัญ ไดแก พลังงานเพื่อการทํางานของอวัยวะตางๆ หรือเรียกวาพลังงานความ
ตองการพื้นฐาน  อัตราการเจริญเติบโตและพลังงานที่รางกายตองการเพื่อประกอบกิจกรรมตางๆ 
พลังงานที่ไดรับจากอาหารควรจะมากพอสําหรับการเจริญเติบโตและมีโปรตีนเหลือเก็บสํารองไว
สําหรับ การเปลี่ยนแปลงเปนพลังงานในกรณีที่ขาดแคลน แตควรจะมีปริมาณพอดีและไมเหลือ
พอที่จะทําใหเกิดโรคอวนได เด็กอายุ 7-9 ป ทั้งชายและหญิง ควรไดรับพลังงานวันละ 1,600      
กิโลแคลอรี เด็กชายอายุ 10-12  ป ควรไดรับพลังงานวันละ 1,850  กิโลแคลอรีและเด็กหญิงอายุ   
10-12  ป  ควรไดรับพลังงานวันละ 1,700  กิโลแคลอรี   

2. โปรตีน โปรตีนเปนสารอาหารที่รางกายจําเปนตองไดรับอยางเพียงพอทั้ง
คุณภาพและปริมาณเพื่อเสริมสรางรางกายใหเจริญเติบโตและซอมแซมเนื้อเยื่อซ่ึงเสื่อมสลายไปให
อยูในสภาพปกติ เด็กวัยเรียนมีความตองการโปรตีนตอน้ําหนักตัวเปนกิโลกรัมลดนอยลงจากชวง
กลุมอายุ 1-3 ป คือ จาก 1.2  กรัมเปน 1.10 กรัมในชวงอายุ 4-6  ป และเปน 1.0 กรัมในชวงอายุ 7-12 
ป เมื่อคิดความตองการโปรตีนเปนกรัมตอวัน ในเด็กอายุ 7-9 ป ตองการ 26 กรัม/วัน เด็กชายอายุ 
10-12  ป ตองการ 34  กรัม/วัน เด็กหญิงอายุ 10-12  ป ตองการ 37  กรัม/วัน   

3. เกลือแรและวิตามิน  เกลือแรและวิตามินเปนสารอาหารที่จําเปนสําหรับ        
การเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็กใหเปนไปตามปกติ  การไดรับสารอาหารเหลานี้ไมเพียงพอ
กับความตองการของรางกายเปนผลใหการเจริญเติบโตหยุดชะงักและทําใหเกิดโรคหลายชนิด 
ปญหาการขาดวิตามินในเด็กวัยเรียนคือ วิตามินเอและวิตามินบี 2 ซ่ึงสามารถปองกันไดโดยใหเด็ก
กิน 

  4. แคลเซียมและฟอสฟอรัส เปนสวนประกอบของกระดูกและฟน หากเด็กขาด
แคลเซียม จะทําใหรางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่ เด็กอายุ 1-10 ป เปนวัยที่กําลังเจริญเติบโตซ่ึงเมื่อ
เทียบกันตามน้ําหนักตัวแลว มีความตองการแคลเซียม 2 หรือ 4 เทาของผูใหญ ฉะนั้นจึงควรไดรับ
แคลเซียมเทากับผูใหญ  คือ  วันละ  800  มิลลิกรัม  เด็กอายุ  10-12  ป ควรไดรับแคลเซียม 1,200  
มิลลิกรัม / วัน 

โดยปกติความตองการขึ้นอยูกับอัตราการดูดซึมของแตละบุคคลและปจจัย
เกี่ยวกับอาหารที่บริโภคดวย  เชน  ปริมาณของโปรตีน  วิตามินดีและฟอสฟอรัส นมและผลิตภัณฑ
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นมอื่นๆ เปนแหลงอาหารที่สําคัญของแคลเซียม  อาหารที่มีแคลเซียมมาก ไดแก กุงแหง งา นม    
เนยแข็ง  ผักใบเขียว  ถ่ัวเหลือง  ปลาเล็กปลานอยที่กินทั้งกระดูก  กุง  ปู  หอย  ไขแดง สวนอาหาร 
ที่มีฟอสฟอรัสมาก  ไดแก  เนยแข็ง  ถ่ัวเมล็ดแหง  ตับ  ขาวชนิดตาง ๆ  เครื่องในสัตวและไข 

5. วิตามินดี  มีหนาที่สําคัญสําหรับรางกาย คือ การควบคุมเมทาบอลิซึมของ
แคลเซียมและฟอสฟอรัส วิตามินดีชวยในการดูดซึมแคลเซียมและฟอสฟอรัสผานผนังลําไส ซ่ึงมี
ผลโดยตรงตอการสรางกระดูกและฟน ถารางกายขาดวติามินดี การสรางกระดูกจะเสียไปเปนผลให
เกิดโรคกระดูกออนในเด็ก 

ความตองการที่แทจริงของวิตามินดียังไมเปนที่ทราบแนนอน ถึงแมจะยอมรับวา
สวนหนึ่งรางกายสรางขึ้นไดจากการไดรับแสงแดด  แตสวนที่สรางขึ้นไดนั้นเกี่ยวของกับปจจัย
หลายประการ  เชน  ความเขมของสีผิว  หมอกควันและมลพิษในชั้นบรรยากาศ  ความแตกตางของ
ฤดูกาล  เด็กๆ  ที่อาศัยอยูในเขตรอนอาจจะตองการวิตามินดีไมมากนักหรือเพียง 2.5 ไมโครกรัม 
(100  หนวยสากล) ก็เพียงพอสําหรับการปองกันโรคกระดูกออนและชวยใหมีการดูดซึมของ
แคลเซียมในลําไสอยางเพียงพอสําหรับการสรางความเจริญของกระดูก ในขณะที่เด็กที่อยูในเขต
แสงปานกลาง ความตองการวิตามินจากอาหารมีมากขึ้นและอาจสูงถึง 10 ไมโครกรัม (400      
หนวยสากล) และการเสริมวิตามินดีในน้ํานมจะเปนแหลงอาหารที่สําคัญ  อาหารที่มีวิตามินดีมาก  
ไดแก  น้ํามัน ตับปลา  ไขแดง  เนยเหลวและตับ 

6. ไอโอดีน  คอพอกจากการขาดไอโอดีนมีสาเหตุที่สําคัญจากการขาดธาตุ
ไอโอดีน อาการที่เกิดจากการขาดธาตุไอโอดีนในเด็ก เรียกวา cretinism ซ่ึงเปนความผิดปกติ
ทางดานจิตใจและประสาทรวมกับการมีฮอรโมนไทรอกซินต่ํา ไดแก ปญญาเสื่อม หูหนวก เปนใบ 
ขาแข็ง กระตุก  ตาเหล รูปรางแคระแกร็น ดังนั้น ปริมาณความตองการไอโอดีนสําหรับเด็กอายุ 7-9 
ป และวัย10-12  ป จึงควรเปน 120 และ 150 ไมโครกรัม ตามลําดับ เพื่อปองกันการเกิดคอพอกใน
เด็กวัยเรียนเหลานี้ 

7. สังกะสี เปนเกลือแรที่จําเปนตอการเจริญเติบโตของรางกาย การขาดสังกะสี    
จะทําใหการเจริญเติบโตหยดุชะงัก ขาดความอยากอาหาร การรับรสลดนอยลงและบาดแผลหายชา
ขอกําหนดที่รางกายตองการประมาณวันละ 10 มิลลิกรัมตอวัน เนื่องจากแหลงอาหารที่มีสังกะสีอยู
ในอาหารประเภทเนื้อสัตวและอาหารทะเล ดังนั้น เด็กที่ไมไดรับประทานอาหารประเภทนี้จึง    
อาจขาดสังกะสีไดซ่ึงสวนใหญมักจะพบในครอบครัวที่มีรายไดปานกลางหรือรายไดนอยอาหารที่มี
สังกะสมีาก ไดแก หอย เนื้อสัตว เครื่องในสัตวและธัญพืช 
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  โครงการอาหารกลางวันโรงเรียนบานดอยแสนใจ (ตชด.อนุสรณ)  
โรงเรียนมีหนาที่รับผิดชอบจัดอาหารกลางวันใหแกเด็ก จุดมุงหมายที่สําคัญของการจัด

อาหาร คือ ชวยใหเด็กไดรับอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ และมีสุขภาพแข็งแรง อาหารกลางวันที่ดี
ควรประกอบดวยอาหารหลัก 5 หมู โดยประกอบเปนอาหารคาวหรืออาหารหวานใหเด็กกินบอยๆ 
การจัดอาหารกลางวันในโรงเรียนนี้นอกจากจะชวยใหเด็กไดรับอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ
แลว ยังเปนการปลูกฝงนิสัยการบริโภคที่ดีใหกับเด็กอีกดวยโรงเรียนบานดอยแสนใจ (ตชด.
อนุสรณ) จัดทําโครงการอาหารกลางวันมีจุดมุงหมายที่สําคัญของการจัดอาหารคือ ชวยใหเดก็ไดรับ
อาหารที่ถูกหลักโภชนาการ และมีสุขภาพแข็งแรง มีครูโภชนาการเปนผูจัดรายการอาหารและ    
ทางโรงเรียนจะจัดกลุมเด็กวัยเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6 หมุนเวียนกันรับผิดชอบการประกอบ
อาหาร อาหารสวนใหญที่จัดในโครงการอาหารกลางวันนั้น ทางโรงเรียนประกอบอาหารเพียง     
วันละ 1 อยาง จะสับเปลี่ยนกันทุกวัน สวนใหญเปนอาหารประเภทตม ประเภทแกง ประเภทผัด 
หรือกวยเตี๋ยว เชน ตมจืดฟกเขียว ตมผักกาด ตมจืดแตงกวา แกงเขียวหวาน ผัดเผ็ดถ่ัว ผัดเผ็ดลูกชิ้น 
กวยเตี๋ยวลูกชิ้น เกาเหลาลูกชิ้น หรือขนมจีนน้ําเงี้ยว สลับกับของหวาน และผลไม ทั้งนี้โรงเรียนให
นักเรียนนําขาวมาจากบานเอง อาหารที่ปรุงสวนใหญ ปรุงรสชาติจืด สําหรับชั้นเด็กกอนวัยเรียน 
สวนเด็กวัยเรียนใสพริกปนเพิ่มรสชาติ และไมมีการใสผงชูรสในอาหารทุกประเภท อุปกรณที่ใส
อาหารเปนถาดหลุม ปจจุบัน โรงเรียนประสบปญหาจากการจัดโครงการอาหารกลางวัน เนื่องจาก
งบประมาณที่ไดในการจัดอาหารกลางวันไดรับงบประมาณที่จํากัด ทําใหโรงเรียนจัดอาหารใหกลุม
ตัวอยางกินไดวันละ1 ประเภท โดยจัดใหมีผลไมสลับกับของหวานในแตละวัน เพื่อใหได
สารอาหารเพิ่มขึ้น สําหรับอาหารเสริมโรงเรียนไดนําถ่ัวเหลืองจํานวนหนึ่งมาผสมกับขาว ถ่ัว และ
ถ่ัวลิสงคั่ว บดจนละเอียด และบรรจุใสถุงพลาสติก แจกจายใหกับนักเรียนทั้งหมดฟรี เพื่อนําไปกิน
ในระหวางปดภาคเรียน อาหารเสริมนี้มีคุณคาทางโภชนาการและโปรตีนสูง นักเรียนสามารถนําไป
ผสมกับอาหารที่บาน หรือกินเปลาๆก็ได อีกประการหนึ่งการใหอาหารเสริมในระหวางปดภาค
เรียนนี้ เพื่อปองกันการขาดสารอาหารและน้ําหนักลด  สําหรับนมถั่วเหลืองทางโรงเรียนไดบริการ
ใหนักเรียนดื่มเดือนละ 1-2  คร้ัง  (อารีย  ชัยวัลลา, 2548) 
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 ปจจัยท่ีมีผลตอการบริโภคอาหาร  
 การบริโภคอาหารของแตละบุคคล จะมีผลใหบุคคลมีภาวะโภชนาการแตกตางกัน         
การบริโภคอาหารที่ดีจะสงเสริมใหบุคคลมีภาวะโภชนาการดีสามารถลดอุบัติการณในการเกิดโรค
ตางๆ และทําใหมีชีวิตยืนยาวขึ้น ลดการใชบริการทางการแพทยและมีคุณภาพชีวิตที่ดี ฉะนั้น    
ภาวะโภชนาการของแตละบุคคลเปนผลมาจากการบริโภคอาหารของบุคคลนั้นๆ (สุเนตรา            
นิมานันท, 2537) 
 World Health Organization (1995) ไดใหความหมายของคํา การบริโภคอาหารวา หมายถึง  
การปฏิบัติที่เคยชินในการบริโภคอาหาร ไดแก ชนิดของอาหารที่บริโภค โดยการกําหนดวาจะ
บริโภคหรือไมบริโภคอะไร บริโภคอยางไร จํานวนมื้อที่บริโภค อุปกรณที่ใช รวมทั้งสุขนิสัยใน
การบริโภคดวย สวนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของมนุษยจะเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาตาม        
การเปลี่ยนแปลงทางสังคมและปจจัยตางๆ เชน เพศ อายุ ความรู ฐานะทางเศรษฐกิจ การคมนาคม
ขนสง ความกาวหนาทางเทคโนโลยี การติดตอส่ือสาร ส่ือโฆษณา ขนบธรรมเนียมประเพณี     
ความเชื่อตางๆ สังคมและศาสนา เชนเดียวกับ Sanjur (1982) ไดอธิบายถึง การบริโภคอาหาร     
โดยเนนถึงบริโภคนิสัยในรูปของโมเดลแบบหลายมิติ (A Multi dimentional Code for Studying of 
Food Habit) และไดอธิบายถึงบริโภคนิสัยไว 3 มิติ ที่มีความเกี่ยวของซึ่งกันและกันคือ การบริโภค
อาหาร (Food Consumption) ความชอบอาหาร (Food Preference) และความเชื่อเกี่ยวกับอาหาร 
(Food Ideology) กลาวคือ การบริโภคอาหารของบุคคลขึ้นอยูกับความชอบและความเชื่อเกี่ยวกับ
อาหาร 
 เฉลิมพล  ตันสกุล (2538) ใหขอมูล ปจจัยที่มีผลตอทัศนคติของบุคคลในการบริโภค ไดแก 
  1.ความอิ่มบางคนจะเลือกบริโภคอาหารโดยคํานึงถึงปริมาณของอาหารวาสามารถ
ทําใหอ่ิมไดนานและบริโภคไดเพียงพอกับความตองการเทานั้น 
  2. ความอรอย ไดแก รสชาติอาหารซึ่งขึ้นอยูกับความชอบของแตละคน โดยบุคคล
ที่มุงในความอรอยของอาหารจะไมสนใจในเรื่องประโยชนหรือโทษของอาหารเหลานั้นเลย   
ดังนั้นจะเห็นไดวาอาหารประเภทผลไมหมักดองยังคงมีผูนิยมบริโภคกันมาก ทั้งที่ผลไมสดมี
ประโยชนมากกวา 
  3. ความสะดวกทุกวันนี้ประชาชนนิยมบริโภคอาหารนอกบานหรือซ้ืออาหาร
สําเร็จรูปไปบริโภคที่บานมากกวาจะทําอาหารบริโภคเอง ซ่ึงอาหารที่ประกอบเองสะอาดและ
ปลอดภัยตอสุขภาพมากกวา 
  4. สรรพคุณพิเศษ เชน ผูสูงอายุจะแสวงหาอาหารที่มีสรรพคุณเปนยาอายุวัฒนะ   
นักกีฬาตองการบริโภคอาหารที่ชวยเสริมสรางรางกายใหแข็งแรง มีพละกําลังและความอดทน 
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  5. ความเหมาะสมกับฐานะบุคคลที่มีชื่อเสียง มีเกียรติยศ รํ่ารวย จะเลือกบริโภค
อาหารในสถานที่หรูหรา  ราคาแพง  เพื่อใหเหมาะสมกับเกียรติยศของตน 
  6. คุณสมบัติและประโยชนของอาหาร ซ่ึงจะทําใหบุคคลเลือกบริโภคอาหาร     
โดยมุงที่ความสะอาดและคุณคาของอาหารที่มีตอสุขภาพมากวาเรื่องอื่นๆ 
  7. ความเคยชินคนที่เจริญเติบโตในวัฒนธรรมใด ก็จะเคยชินกับบริโภคนิสัยใน
วัฒนธรรมนั้นๆ เมื่อศึกษาเรื่องทัศนคติ พฤติกรรมภายในจิตใจของบุคคลอีกประการหนึ่งที่ควร
ศึกษาควบคูไปดวยก็คือ เร่ืองความเชื่อ 
 นิธิยา รัตนาปนนท และวิบูลย รัตนาปนนท (2537) พรพล รมยนุกูล (2542) และพันทวี   
ฤกษสําราญ (2543) ไดใหขอมูลเกี่ยวกับปจจยัที่มีผลตอการบริโภคไว ดังนี้ 
  1. ปจจัยที่เกี่ยวของกับสรีรวิทยาของรางกาย ความผิดปกติของการยอยและ       
การดูดซึมอาหารหรือเมตาบอลิซึมภายในรางกายผิดปกติ จะมีผลตอการบริโภคอาหารได         
ความผิดปกติของระดับฮอรโมน เชน ระดับไธรอยดฮอรโมนนอยเกินไปหรือมากเกินไป ก็จะทําให
ความตองการอาหารและอัตราการใชสารอาหารภายในรางกายผิดปกติไปดวย และการที่รางกายไม
สมบูรณ  เปนตนวา  ฟนผุ  เปนโรคฟน หรือไมมีฟนทําใหอาหารที่บริโภคยอยยาก เคี้ยวอาหารไม
ละเอียดและการมีสุขภาพรางกายไมแข็งแรงเจ็บปวยงายหรือเปนหวัดก็จะเปนสาเหตุใหรางกายใช
ประโยชนจากอาหารที่บริโภคไดไมเต็มที่ รวมถึงการมีโรคเกี่ยวกับระบบทางเดินอาหาร เชน        
โรคกระเพาะ โรคลําไส  และโรคพยาธิ  เปนตน ซ่ึงมีสาเหตุมาจากการที่พยาธิดูดเลือดจากรางกาย
ทําใหรางกายของเราตองสรางเลือดมากและตองการธาตุเหล็กในการสรางเม็ดเลือดมากดวยเชนกัน 
ซ่ึงแสดงวาในอาหารที่บริโภคมีธาตุเหล็กไมเพียงพอก็จะทําใหเปนโรคโลหิตจาง โรคกระเพาะและ
โรคลําไส มีผลใหรางกายยอยและดูดซึมอาหารในรางกายผิดปกติ  
  2. ปจจัยที่เกี่ยวของกับสิ่งแวดลอม อุณหภูมิของสิ่งแวดลอมมีความสัมพันธกับ  
การบริโภคอาหาร เนื่องจากไฮโปชาลามัส  มีความไวตอการเปลี่ยนแปลงอุณหภูมิ ถาอุณหภูมิสูงจะ
ไปกระตุนศูนยอ่ิมและเมื่ออุณหภูมิลดลงจะไปกระตุนศนูยหิว ซ่ึงจะสังเกตไดวาในฤดูหนาวจะรูสึก
หิวเร็วและบริโภคอาหารไดมาก แตในฤดูรอนจะไมคอยรูสึกอยากบริโภคอาหาร นอกจากนี้ความ
แตกตางของภูมิประเทศ (Geographical)  แตละทองถ่ินมีความเกี่ยวของกับความอุดมสมบูรณของ
อาหาร และการแพรหลายของโรคขาดสารอาหาร ในทองถ่ินที่เปนที่ราบอุดมสมบูรณ ดินดี น้ําดี  
และอากาศชุมชื่น พืชพันธุธัญญาหารจะอุดมสมบูรณ ในทางตรงกันขามทองถ่ินใด ดินฟาอากาศไม
อํานวย เชน ดินไมดี ขาดแหลงน้ํา หรืออากาศแหงแลง จะเกิดการขาดแคลนอาหาร บุคคลที่อยูใน
ทองถ่ินดังกลาวยอมมีภาวะโภชนาการแตกตางกันไป   
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  3. ปจจัยที่เกี่ยวของอารมณและจิตใจ จิตใจมีอิทธิพลตอการบริโภคอาหารทําใหมี
ผลตอศูนยอ่ิมและศูนยหิวทั้งทางตรงและทางออม สวนมีกลไกอยางไรยังไมทราบแนชัด และจิตใจ
มีอิทธิพลตอการบริโภคอาหารอยางเห็นไดชัด เชน ความอยากบริโภคอาหารจะเกี่ยวของกับอาหาร
ที่ไดเคยรูรสชาติมากอนแลว สวนมากจะเปนอาหารที่มีรสชาติถูกปากทําใหเกิดการชอบอาหารนั้น
เปนพิเศษเมื่อไดเห็นอาหารชนิดนั้นอีก  ถึงแมวาจะอิ่มแลวก็ยังสามารถรับประทานไดอีกเพราะ     
มีความอยากที่จะบริโภค 
   4. ปจจัยที่เกี่ยวของกับการทํางานของรางกาย  ความสัมพันธระหวางการออกกําลัง
กายกับการบริโภคอาหารนั้นยังไมสามารถสรุปไดแนชัด เพราะพบวาบางคนบริโภคอาหารได
เพิ่มขึ้นบางคนไมเปลี่ยนแปลงการบริโภคอาหารจะเปลี่ยนแปลงหรือไม ขึ้นอยูกับความถี่ของ     
การบริโภคอาหาร ระยะเวลา  และชนิดของการออกกําลังกาย  นอกจากนั้นยังขึ้นอยูกับอายุและเพศ
ดวย  คนสวนใหญถาใหบริโภคอาหารทันทีหลังการออกกําลังกายจะบริโภคอาหารไดนอย สวนคน
ที่ออกกําลังกายเปนประจําสม่ําเสมอจะบริโภคอาหารไดมาก เพราะรางกายตองการพลังงาน
มากกวาคนที่ไมไดออกกําลังกาย ทั้งนี้เมื่อเปรียบเทียบกับคนที่มีน้ําหนักและสวนสูงเทากัน 
  5. ปจจัยที่มีผลตอการบริโภคดานความเชื่อ ความมั่นใจในสิ่งตางๆ ซ่ึงอาจเปน
ปรากฏการณหรือวัตถุวาสิ่งนั้นๆ  เปนสิ่งที่ถูกตองใหความไววางใจ ความเชื่อของคนเราเกี่ยวกับ
อาหารมักจะเชื่อสืบตอกันมาในลักษณะของแสลง  ซ่ึงความเชื่อนี้จะมีมากในสังคมชนบทหรือใน
ทองถ่ินที่หางไกลความเจริญ  อาจเปนเพราะอิทธิพลส่ิงแวดลอมทางสังคม  ศาสนา  และ
ขนบธรรมเนียมประเพณีหรือคานิยม อาจเปนคํากลาวหรือความเชื่อที่ไรเหตุผลทางวิทยาศาสตร
เปนสวนมาก  ฉะนั้นเมื่อเลือกซื้ออาหารหรือบริโภคอาหารจะตองคํานึงถึงความเชื่อนั้นเปนหลัก  
ซ่ึงอาจจะเปนอันตรายตอสุขภาพในแงของการเปนโรคขาดสารอาหารได เชนเดียวกับ สุมารี       
คูณแสง (2537) ใหขอมูลถึง ความเชื่อที่เกี่ยวกับการบริโภคอาหารนั้น นอกจากความตองการของ
รางกายที่จะมีชีวิตอยูไดไปวันหนึ่งๆ กับสภาพแวดลอมที่มนุษยจะสามารถแสวงหาไดมาซึ่งอาหาร
เพื่อการยังชีพแลว ยังขึ้นอยูกับปจจัยอ่ืนๆ ตลอดจนนิสัยที่ไดรับการถายทอดมาจากสังคม           
การบริโภคอาหาร  จึงขึ้นอยูกับปจจัยทางวัฒนธรรมหรือความเชื่อของสังคมนั้นรวมดวย             
การบริโภคอาหารนั้นเปนวิถีชีวิตหรือแบบแผนในการบริโภคอาหารของมนุษยหรืออาจกลาวไดวา
เปนวัฒนธรรมในการบริโภคอาหารที่มีสัมพันธกับสภาพทางเศรษฐกิจ สังคมและสิ่งแวดลอมที่ถูก
ครอบงําโดยวิถีชีวิตที่ถายทอดความเชื่อจากรุนหนึ่งสูคนอีกรุนหนึ่ง มีลักษณะเปนสัญลักษณทาง
วัฒนธรรม แตก็มีปจจัยอีกหลายอยางที่ทําใหการบริโภคอาหารแตกตางกันออกไป เชน ความอุดม
สมบูรณของธรรมชาติและความเพียงพอของอาหารที่จะหามาได ฉะนั้นแบบแผนการบริโภค
อาหารจึงมีความจําเปนสําหรับมนุษยที่พยายามยังชีพเพื่อความอยูรอด มีการปรับเปล่ียนตนเองให
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เขากับสภาพแวดลอม ซ่ึงเปนกลไกวิวัฒนาการทางวัฒนธรรมที่มีการเปลี่ยนแปลงดานวัฒนธรรม
และส่ิงแวดลอมอยูตลอดเวลา 
  6. ปจจัยที่มีผลตอการบริโภคอาหารดานความรู ควน ขาวหนู (2534) ใหขอมูลวา  
ความรูเปนปจจัยสําคัญในการที่คนจะแสดงพฤติกรรม การขาดความรูทางโภชนาการ เปนสาเหตใุห
เปนโรคขาดสารอาหารและโรคที่เกิดจากการบริโภคไมดี หรือ ทุพโภชนาการ (Malnutrition) 
เพราะขาดความรูวาอาหารอะไรใหสารอาหารชนิดใด และจําเปนแกรางกายอยางไร รวมถึงการขาด
ความรูในการเลือกซื้ออาหารและการประกอบอาหารดวย การไดอาหารที่มีคุณคานั้นจะตองเร่ิมดวย
รูจักวิธีการเลือกสรรอาหารที่ถูกตอง และมีวิธีการปรุงอาหารที่ถูกตอง เพราะถึงแมวาจะเลือกซ้ือ
อาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการสูงเพียงใด แตถาไมรูวิธีการเตรียมหรือหุงตมอาหารที่เหมาะสม  
สารอาหารที่มีอยูจะสูญเสียไปไดงายระหวางการปรุงอาหารนั้นๆ เชนเดียวกับ สุมารี คูนแสง  
(2537) สรุปวา ความรูเร่ืองอาหารนั้น บุคคลไดรับความรูเร่ืองอาหารทั้งทางตรงและทางออม ตั้งแต
ยังเปนทารก เมื่อเวลาลวงไปทารกเจริญวัยขึ้น ก็รับเอาความรูในเรื่องนี้ เพิ่มขึ้นตามโอกาส             
จนกลายเปนความเคยชิน  ความเคยชินนี้มิใชเปนความรูความสามารถ แตเปนสัญชาตญาณตาม
ธรรมชาติตั้งแตเกิดจากการปลูกฝงอบรมของพอแม  และการเรียนรูจากผูอ่ืนในสังคม ความรูวา
อาหารอะไรดี มีประโยชนแกรางกายนั้น ทุกสังคมและทุกวัฒนธรรมมีกําหนดกฎเกณฑอยูตาม
ความรูความเขาใจของสังคมนั้น บุคคลแตละชาติแตละภาษาจึงมีความรูเรื่องคุณประโยชนของ
อาหารแตละประเภทไมมากก็นอย ตามระดับการศึกษาอบรมของแตละบุคคลหรือกลุมบุคคล    
สวนความรูในเรื่องคุณประโยชนหรือโทษที่ทําใหแสลงของอาหารประเภทตางๆ จะอาศัยเกณฑ
ตางกันไปตามความรู   ความเขาใจที่แตละบุคคลหรือกลุมบุคคลที่มีอยูในขณะนั้น ในสังคมขนาด
ยอยความรูเกี่ยวกับอาหารก็มักจะคลอยตามกันหมดทั้งสังคม สําหรับประเทศไทยซึ่งเปนประเทศที่
อุดมสมบูรณดวยพืชพรรณ และธัญญาหาร แตก็มีจํานวนประชากรไมนอย ที่ขาดสารอาหาร 
เนื่องจากขาดความรูเร่ืองอาหารทําใหบริโภคอาหารไมไดสัดสวนที่เหมาะสม กับเพศ วัย และสภาพ
รางกายของบุคคลนั้น จึงทําใหขาดสารอาหารได  ดังนั้นความรูเร่ืองอาหารจึงมีอิทธิพลเปนอยาง
มากตอการบริโภคอาหาร 
 นอกจากขอมูลขางตน  กีรติ กิจธีระวุฒิวงษ  (2542) ยังใหขอเสนอแนะเพิ่มเติมในดานของ
ปจจัยที่มีผลตอการบริโภคอาหาร ดังนี้คือ 
  1. รายไดของครอบครัว(Family Incomes) ครอบครัวที่มีรายไดสูงยอมมีโอกาสให
เด็กบริโภคอาหารที่ดี ทั้งปริมาณและคุณภาพของอาหารได การบริโภคนั้นอาจเกินความตองการ
ของรางกายทําใหเกิดภาวะโภชนาการเกินได 
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  2. ระดับการศึกษาของผูปกครอง (Education of Parent) เกี่ยวของกับความรูเร่ือง
อาหารและโภชนาการ  การเลือกซื้ออาหาร ครอบครัวใดที่ผูปกครองมีความรูดานโภชนาการดียอม
มีสวนในการจัดอาหารใหกับเด็กไดอยางเหมาะสม  เพราะอาหารที่ดีมีคุณภาพไมจําเปนตองมีราคา
แพง หากมีความรูจะสามารถเลือกไดดีเหมาะสมและราคาถูกจะชวยใหเด็กมีภาวะโภชนาการดีได 
 
ภาวะโภชนาการและการประเมนิภาวะโภชนาการ 

 โภชนาการ  (Nutrition)  หมายถึง  กระบวนการที่เกี่ยวของกับการเปรียบเทียบทางเคมีทาง
กายภาพของอาหาร  การนําสารอาหารไปใชการขับถายของเสียออกจากรางกาย  (คณะอนุกรรมการ
จัดทําแผนโภชนาการ, 2532) 
 สวนภาวะโภชนาการ  นักวิชาการดานโภชนาการไดใหความหมายแตกตางกันดังนี้ ไดแก 
นฤดม บุญ-หลง และคณะ (2545) ใหความหมายวา ภาวะโภชนาการ (Nutritional  Status)  หมายถึง  
สภาพของสุขภาพของแตละบุคคลที่เกิดจากการบริโภคอาหาร และการที่รางกายใชสารอาหาร    
จากอาหารเพื่อการเจริญเติบโต บํารุงซอมแซมหรือใหอวัยวะตางๆ ของรางกายสามารถทํางานได
ปกติ เชนเดียวกับ Barker (1991) ไดใหความหมายของ  ภาวะโภชนาการไววา ผลของกระบวนการ
ที่รางกายไดรับสารอาหารและนําไปใชประโยชนเพื่อการเจริญเติบโต  การสรางเสริมเซลลตางๆ  
ในรางกายการทํางานของอวัยวะ การปองกันโรคและการดํารงไวซ่ึงสุขภาพรวมทั้งการมีชีวิตที่ยืน
ยาว 
 ปราณีต ผองแผว (2539) ไดใหความหมายวา ภาวะโภชนาการ หมายถึง ภาวะสุขภาพของ
บุคคลที่เปนผลมาจากการนําประโยชนจากสารอาหารที่จําเปนตอรางกายไปใช สารอาหารดังกลาว
ไดแก โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต เกลือแร วิตามิน และน้ํา ซ่ึงภาวะโภชนาการจะปกติหรือ
บกพรองนั้น ขึ้นอยูกับการไดรับสารอาหารที่มีประโยชนอยางครบถวน หรือมีความสมดุลยระหวาง 
ความตองการสารอาหารของรางกายและการไดรับสารอาหาร การที่มีสุขภาพจิตที่ดี มีความมั่นคง
ทางอารมณ กระตือรือรน  สดชื่นแจมใส  หมายถึง สภาพหรือสภาวะของรางที่เกิดจากการบริโภค
อาหาร รวมถึงการพักผอน การดูดซึม การสะสมอาหารในรางกาย นอกจากนี้ผลจากการเผาผลาญ
อาหารในรางกาย ก็เปนปจจัยที่สําคัญที่สามารถสงผลกระทบตอภาวะโภชนาการได 
 สวนเสาวนีย  จักรพิทักษ (2544) ไดใหความหมายวา ภาวะโภชนาการ หมายถึง สภาพหรือ
สภาวะของรางกายที่เกิดจากการบริโภคอาหารแบงเปน ภาวะโภชนาการที่ดี และภาวะโภชนาการ  
ที่ไมดี  ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้ 
 1. ภาวะโภชนาการที่ดี (Good nutritional status) หมายถึง สภาพของรางกายที่เกิดจาก    
การไดรับอาหารที่ถูกหลักโภชนาการหรือมีสารอาหารที่ครบถวน และปริมาณเพียงพอกับ       
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ความตองการของรางกาย และรางกายไดรับสารอาหารเหลานั้นในการเสริมสรางสุขภาพอนามัย   
ไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 2. ภาวะโภชนาการที่ไมดี (Bad nutritional status) หรือเรียกอีกอยางหนึ่งวา ทุพโภชนาการ 
(Malnutrition) หมายถึง สภาพของรางกายที่เกิดจากการไดรับอาหารที่มีสารอาหารไมครบถวนหรือ
มีปริมาณไมเหมาะกับความตองการของรางกาย หรืออาจเกิดจากรางกายไดรับสารอาหารครบถวน
พอเหมาะ แตรางกายไมสามารถใชสารอาหารนั้นได จึงทําใหเกิดภาวะผิดปกติขึ้น ภาวะโภชนาการ
ไมดีแบงเปน 
      2.1 ภาวะโภชนาการต่ํา (Under nutrition) คือ สภาพของรางกายที่เกิดจาก          
การไดรับอาหารไมเพียงพอ หรือไดรับสารอาหารไมครบหรือมีปริมาณต่ํากวาที่รางกายตองการทํา
ใหเกิดโรค  เชน โรคขาดโปรตีน ขาดแคลอรี่หรือขาดวิตามิน 
      2.2  ภาวะโภชนาการเกิน (Over nutrition) คือ สภาพรางกายที่ไดรับอาหารหรือ
สารอาหารบางอยางเกินกวาที่รางกายตองการ   เกิดการสะสมพลังงานหรือสารอาหารบางอยางไว
จนเกิดโทษแกรางกาย เชนโรคอวน โรคไขมันในเลือดสูงโรคมีวิตามินเอและวิตามินดีเกินหรือ
แมแตวิตามินบีรวม ซ่ึงละลายน้ํางาย และขับถายออกจากรางกาย ถาใหมากเกินไปอาจเกิดอาการ 
แพได  

สาเหตุทําใหเกิดภาวะโภชนาการที่ไมดี จากขอมูลของ เสาวนีย จักรพิทักษ (2544) ไดแบง
ไวดังนี้ 
 1. สาเหตุที่เกิดจากอาหาร คือ การบริโภคอาหารที่ไมถูกหลักโภชนาการ สวนรางกายปกติ
ดีทุกอยางและสามารถใชอาหารที่บริโภคเขาไปไดเต็มที่ สาเหตุที่เกิดจากอาหาร มาจากนิสัย       
การบริโภคที่ไมดีหรือมาจากปจจัยอ่ืนๆ ทางสังคมและวัฒนธรรม เปนตนวา ความยากจน              
มีความเชื่อผิดๆในเรื่องอาหาร ภาวะแวดลอม การสาธารณสุข การศึกษา การขาดความรูทาง
โภชนาการ ในทางโภชนาการถือวาเปนปจจัยมูลฐาน (Primary cause) ที่ทําใหเกิดภาวะโภชนาการ
ที่ไมดี    
 2. สาเหตุที่เกิดจากรางกาย คือ การบริโภคอาหารครบถวนเพียงพอ แตสภาพแวดลอมและ
สภาพรางกายผิดปกติทําใหอาหารที่บริโภคใชประโยชนไมได  เกิดภาวะโภชนาการที่บกพรองขึ้น 
ในทางโภชนาการถือวาเปนปจจัยรองในการทําใหเกิดภาวะโภชนาการที่ไมดี (Secondary cause 
หรือ Conditioned factors) ในการทําใหเกิดภาวะโภชนาการที่ไมดี สภาพรางกายที่ผิดปกตินี้อาจมี
ผลถึงการกินอาหาร การกลืน การยอย การดูดซึม การขนสงอาหาร การใชประโยชน การเก็บสะสม  
การขับถาย  ตลอดจนความตองการอาหาร  
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 การเกิดภาวะโภชนาการที่ไมดี ไมวาจะมาจากอาหารหรือมาจากรางกายก็ตาม จะทําใหเกิด
ความผิดปกติในรางกาย (เสาวนีย  จักรพิทักษ , 2544)  ไดดังนี้ 
 1. เซลลและเนื้อเยื่อมีสารอาหารนั้นลดต่ํากวาปกติ แตยังไมแสดงอาการผิดปกติอยางอื่น  
หรือยังทํางานไดโดยไมบกพรอง  แตถาไดรับสารอาหารนั้นเพิ่มขึ้นก็จะสามารถเก็บไวในเซลลและ
เนื้อเยื่อไดมากขึ้น 
 2. ปริมาณสารอาหารในเลือดหรือปสสาวะลดต่ํากวาปกติ 
 3. การทํางานของอวัยวะเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม เชน การขาดวิตามินบีหนึ่งเปนเวลานาน
พอสมควรจะทําใหคล่ืนหัวใจเปลี่ยน และไมแสดงอาการของโรคเหน็บชาหรือมองเห็นในที่มืดได
ชากวาคนปกติ แตยังไมแสดงอาการอื่นของการขาดวิตามิน อาจมีอาการอื่นๆ ปรากฏที่พอสังเกตได
บางวา รางกายกําลังจะเปนโรคขาดสารอาหาร เชน เหนื่อยงาย ออนเพลีย เบื่ออาหาร มึนซึม      
นอนไมหลับ  มักมีอาการที่แสดงออกทางดานจิตใจและสมรรถภาพในการทํางานลดลง 
 4. มีอาการแสดงใหเห็นวาเปนโรคขาดสารอาหารและรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิต 
 จากความหมายดังกลาวพอสรุปไดวา ภาวะโภชนาการ หมายถึง สภาวะทางสุขภาพของ
รางกายในบุคคลตางๆ ที่มีผลเนื่องมาจากการรับประทานอาหาร การยอย การดูดซึม การขนสง   
การสะสม  การเผาผลาญ ซ่ึงแบงออกไดเปน ภาวะโภชนาการที่ดีและภาวะโภชนาการที่ไมดี   
 การประเมินภาวะโภชนาการ 
 การประเมินภาวะโภชนาการของบุคคลหรือชุมชน ทําใหทราบขอมูลตางๆ เกี่ยวกับชนิด 
ปริมาณและคุณภาพของอาหารที่บริโภค วาบุคคลหรือกลุมชนบริโภคอาหารอยูในระดับมาตรฐาน  
หรือมีอาหารหมูใดที่ไดรับไมเพียงพอ ทําใหทราบนิสัยการบริโภคของบุคคลหรือกลุมชนและ   
การระบาดของโรคขาดสารอาหารในแตละทอง ถ่ิน  เพื่อ เปนแนวทางในการปรับปรุง                
ภาวะโภชนาการใหเหมาะสมกับบุคคลหรือกลุมชนนั้น และเพื่อเปนแนวทางการใหโภชนศึกษาแก
บุคคลรวมไปถึงชุมชนดวย  การประเมินภาวะโภชนาการมีความสําคัญตอการติดตามประเมินผล    
สูสภาพปกติในระยะยาวอีกดวย  นอกจากนี้ยังมีประโยชนในการประเมินประสิทธิผลของโครงการ
เกี่ยวกับงานปองกันภาวะขาดสารอาหาร (นิธิยา รัตนาปนนท  และวิบูลย รัตนาปนนท , 2537)   
  การประเมินภาวะโภชนาการ หมายถึง การประเมินภาวะโภชนาการของบุคคลหรือชุมชน        
โดยการตรวจวิเคราะหและการสํารวจวิธีใดวิธีหนึ่งหรือหลายๆ วิธีรวมกันก็ได การประเมิน     
ภาวะโภชนาการจึงเกี่ยวของกับสุขภาพและอาหารที่บริโภค (นฤดม บุญ-หลง และคณะ, 2545)    
การประเมินภาวะโภชนาการหรือการสํารวจปญหาโภชนาการ ทําไดในสถานการณคอนขางกวาง
ในหลายๆ ระดับ เชน ระดับโครงการ ระดับหมูบาน ระดับอําเภอ ระดับภูมิภาค จนถึงระดับชาติ       
ซ่ึงลักษณะการประเมินนั้นจะเปนไปตามวัตถุประสงคของแตละโครงการนั้นๆ ความนาเชื่อถือและ
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ความถูกตองของขอมูลข้ึนอยูกับประสบการณของบุคลากร เวลาในการดําเนินงาน งบประมาณทีใ่ช
ในการประเมิน รวมถึงการตอบสนองหรือความรวมมือจากกลุมประชากรเปาหมาย (ปราณีต     
ผองแผว, 2539)  ภาวะโภชนาการเปนเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพของบุคคลและชุมชน ซ่ึงวิธีการประเมิน
ภาวะโภชนาการที่นิยมใชมี 4 วิธี ดังตอไปนี้ 

1. การวัดสัดสวนตางๆ  ของรางกาย  (Anthropometric Assessment) 
 การวัดสัดสวนของรางกายโดยทั่วไปประกอบดวยการวัดสวนสูง การชั่งน้ําหนัก การวัด
เสนรอบวงอวัยวะตางๆ ของรางกาย (body circumferences) เชน เสนรอบศีรษะ เสนรอบแขน     
เสนรอบขา  เสนรอบสะโพก  และรอบเอว การวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (skinfold 
thickness) บริเวณกลามเนื้อ Biceps Triceps Subscapular และ Supra-iliac เปนตน (ปราณีต        
ผองแผว, 2539) ในทางปฏิบัติการชั่งน้ําหนักและวัดสวนตางๆ ของรางกายนั้น จําเปนตองคํานึงถึง
วิธีการใชอุปกรณที่ใชและคามาตรฐานที่ใชเปนตัวเปรียบเทียบ (Standard of reference) ผลของ   
การวัดเหลานั้น (นิธิยา  รัตนาปนนท  และวิบูลย รัตนาปนนท, 2537) 

   1.1 การชั่งน้ําหนัก (Weight) การชั่งน้ําหนัก เปนวิธีการที่นิยมใชกันมากที่สุดใน
การประเมินภาวะโภชนาการเด็กเนื่องจากเปนวีธีที่งายในการวัดและประเมินผล ไมวาผูชั่งจะเปน
บุคลากรสาธารณสุขหรืออาสาสมัครสาธารณสุข  ก็สามารถใชวิธีการชั่งน้ําหนักในการประเมิน
ภาวะโภชนาการได  นอกจากนี้การชั่งน้ําหนักจะเปนวิธีการที่จะบอกถึง ภาวะขาดสารอาหารใน
ระยะเฉียบพลัน (Durnin J.,1991) ไดดีกวาสวนสูง ทั้งนี้เนื่องจากสวนสูงมีการเปลี่ยนแปลงชา 
ดังนั้นการชั่งน้ําหนักจึงเปนคาดัชนีที่บงบอกถึงภาวะโภชนาการในปจจุบัน (present nutritional 
status) การชั่งน้ําหนักแบงตามวัตถุประสงคได ดังตอไปนี้ (นิธิยา รัตนาปนนท และวิบูลย        
รัตนาปนนท, 2537) 
   1.1.1 การชั่งน้ําหนักของรางกายเพื่อหามาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็ก
ในทองถ่ิน  กลุมตัวอยางเปนไดทั้งเด็กอายุ 0-5 ป เด็กวัยกอนเรียนหรือเด็กวัยเรียนก็ได โดยจะชั่ง
ทุกๆ 3 เดือน ผลที่ไดจากการชั่งนํามาจําแนกตามเพศเพื่อหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
   1.1.2 การชั่งน้ําหนักของรางกายเพื่อใชสํารวจภาวะโภชนาการเปนการชั่ง
น้ําหนักเพื่อดูวาเด็กหรือประชาชนมีการเจริญเติบโตอยูในเกณฑปกติหรือไม การชั่งน้ําหนักอาจจะ
กระทําครั้งเดียว หรือทําเปนครั้งคราวก็ไดไมจําเปนตองชั่งน้ําหนักของรางกายเพียงครั้งเดียวอาจไม
ไดผลแนนอน ควรเปรียบเทียบคาอื่นๆ ของรางกาย เชน สวนสูง 
  1.2  การวัดสวนสูง (Hight) สวนสูงเปนเครื่องชี้วัดการเจริญเติบโตของรางกาย  
หนวยความยาวจึงสามารถนํามาประเมินภาวะโภชนาการของเด็กได แตการบงชี้ภาวะโภชนาการ
นั้น สวนสูงจะไมไวเทาน้ําหนักเนื่องจากสวนสูงของรางกายมีการเปลี่ยนแปลงชา ดังนั้นถาสวนสูง
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มีการหยุดชะงักหรือเปล่ียนแปลงชามาก  จะเปนเครื่องแสดงใหเห็นวามีการขาดสารอาหารอยาง
เร้ือรัง  สวนสูงของรางกายประกอบดวย ความยาวของกระดูกเชิงกราน กระดูกสันหลัง และ
กะโหลกศีรษะรวมกัน การวัดสวนสูงจะเปนตัวบงชี้การเจริญเติบโตของโครงกระดูกรางกายดวย   

2. การตรวจทางหองปฏิบัติการ (Biochemistry Assessment) โดยการตรวจทางชีวเคมีและ
โลหิตวิทยา (Biochemical Test) การตรวจทางรังสีวิทยา (Radiography Examination) และการตรวจ
การทํางานของรางกาย (Physical  Punetion) ขอเสียของวิธีนี้ คือ ตองระมัดระวังในการแปลผลอยาง
รอบคอบ  จึงจะแปลผลไดอยางถูกตองและตองเสียคาใชจายสูงทั้งอุปกรณและกําลังคนจึงควรใช
รวมกับการประเมินวิธีอ่ืนๆ เชน การวัดสวนตางๆ  ของรางกายหรือการสํารวจอาหารที่รับประทาน 
 3. การตรวจอาการทางคลินิก (Clinical  Signs Examination) เปนวิธีการหนึ่งที่ใชประเมิน
สภาวะโภชนาการในชุมชน โดยการตรวจรางกาย ไดแก ผิวหนัง เนื้อเยื่อ ผม ตา ริมฝปาก เหงือก  
ฟน เล็บ ตอมไทรอยด และอื่นๆ ขอเสียของวิธีนี้คือ นอกจากจะตองอาศัยผูตรวจที่มีความเชี่ยวชาญ
เฉพาะโรคแลว  การตรวจดวยวิธีนี้ยังไมมีความไวในการบงชี้ปญหาโภชนาการ เนื่องจากลักษณะ
อาการที่แสดงอาจจะไมเดนชัดวาเปนการขาดสารอาหารชนิดใด  อาการอาจแสดงใหเห็นเมื่อมี    
การขาดสารอาหารรุนแรง หรือมีการขาดสารอาหารมาเปนเวลานาน ดังนั้นอาการแสดงจึงชาเกินไป
สําหรับการคนหาปญหาภาวะโภชนาการในชุมชนดวยวิธีตางๆ  
 4. การสํารวจอาหารที่รับประทาน (Food Consumption Survey) 
 เปนการศึกษาถึงปริมาณของอาหารชนิดตางๆ ที่รางกายบริโภค วิธีการประเมินอาหารและ
สารอาหารที่บริโภคของแตละบุคคล แบงออกได ดังนี้ 
  4.1 วิธีการประเมินอาหารที่รับประทานอยูในปจจุบัน ใชวิธีการจดบันทึกอาหารที่
รับประทาน ขึ้นอยูกับวิธีการประเมินปริมาณอาหารที่รับประทาน โดยการชั่งน้ําหนักอาหารหรือ
โดยการประมาณ ขนาดและจํานวนที่รับประทาน แลวคํานวณเปนน้ําหนักอาหารในภายหลัง ไดแก  
วิธีการชั่งน้ําหนักที่รับประทานโดยละเอียด (Precise weighing method) จดบันทึกน้ําหนักอาหารที่
รับประทาน (Weighed inventory) และจดบันทึกประจําวันรายการอาหารที่รับประทาน (Diet diary) 
  4.2 วิธีการประเมินอาหารที่รับประทานในอดีต หรือในชวงระยะเวลาที่ผานมา    
แลวจะใชวิธีการประเมินโดยการสัมภาษณหรือใชแบบสอบถาม ประเมินอาหารที่รับประทานและ
รูปแบบของอาหารท่ีรับประทานยอนหลังในอดีต ไดแก การซักประวัติการรับประทานอาหาร 24 
ช่ัวโมงที่ผาน (Recall of actual intake or 24 – hour recall) และการซักประวัติอาหาร (Recall of 
unsual intake or Diet history) ซ่ึงจะเปนแบบสอบถามถึงจํานวนความถี่ของการรับประทานอาหาร
แตละชนิด (Food frequency questionnaires) หรือจะเปนแบบสอบถามที่เพิ่มเติมเกี่ยวกับขนาดและ
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ปริมาณของอาหารที่รับประทานเขาไปดวย (Semiquantitative food frequency questionnaire)      
(สิริวัฒน  อายุวัฒน, 2539) 

ในการคนหาลักษณะปญหาภาวะทุพโภชนาการและใชในการประเมินภาวะโภชนาการ
ของกลุมเด็ก  กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2543) ไดใหรายละเอียดเร่ือง     
ดัชนีการประเมินภาวะโภชนาการ ดังนี้ 
 1. น้ําหนักตามเกณฑอายุ อัตรารอยละของเด็กที่มีน้ําหนักนอยกวาเกณฑอายุ จะบงชี้ขนาด
ของปญหาการขาดสารอาหารโปรตีนและพลังงาน ซ่ึงมีผลตอการเจริญเติบโตทั้งน้ําหนักและ
สวนสูงโดยรวมวามีมากนอยเพียงใด มักใชเปนขอมูลติดตามภาพรวมของทุพโภชนาการดาน     
การขาดในระบบเฝาระวังทางโภชนาการและการติดตามประเมินแผนงานตางๆ สวน Himes, 
J.H.&Dietz, W.H. (1994)  ไดใหขอมูลไววา  น้ําหนักตามเกณฑอายุเปนเครื่องบงชี้การขาดโปรตีน  
และพลังงานที่ไดแยกชัดเจนวาเปนแบบเรื้อรังหรือแบบเฉียบพลัน เนื่องจากน้ําหนักตัวเปนผลรวม
ของกลามเนื้อ  ไขมัน  น้ํ า  และกระดูก  ยากที่จะแยกชัดวาน้ํ าหนักหายไป  เปนผลมาจาก                 
การเปลี่ยนแปลงในสวนใดอยางชัดเจน และนอกจากนี้น้ําหนักตามเกณฑอายุยังไมเหมาะสมที่จะ
นํามาใชประเมินภาวะโภชนาการเกิน (overweight) อีกดวย ทั้งนี้เนื่องจากไมไดเอาสวนสูงมาใช
ประเมิน อาจทําใหพบขอผิดพลาดไดในกรณีที่มีความสูงไมเทากัน เชน ถาน้ําหนักเทากัน คนสูง
อาจจะผอมแตคนเตี้ยอาจจะอวน เปนตน อยางไรก็ดีในเด็กเล็ก (0-2ป) ซ่ึงมีอัตราภาวะเตี้ยแคระที่
เกิดจากการสารอาหารเรื้อรังยังปรากฏไมมากนัก น้ําหนักตามเกณฑอายุ จึงพออนุโลมใหบงชี้    
การขาดสารอาหารแบบเฉียบพลันได ประกอบกับการชั่งน้ําหนักเปนวิธีการที่งาย รวดเร็วและ
เครื่องมือหาไดไมยาก จึงนิยมใชในระบบเฝาระวังทางโภชนาการและการติดตามการเจริญเติบโต
ของรางกายของเด็ก 
 2. สวนสูงตามเกณฑอายุ อัตรารอยละของเด็กที่มีสวนสูงต่ํากวาเกณฑอายุหรือเตี้ย จะบงชี้
วาเด็กมีการขาดสารอาหารอยางเร้ือรังเปนเวลายาวนานในอดีต มักจะสัมพันธกับฐานะทาง
เศรษฐกิจที่ยากจน จึงนิยมใชเปนดัชนีตัวหนึ่งในการบงชี้ระดับการพัฒนาชุมชนทองถ่ินหรือ
ประเทศนั้นๆ และจากขอมูลของ  สมใจ วิชัยดิษฐ (2539) ไดใหรายละเอียดไววา สวนสูงตามเกณฑ
อายุ  เปนเครื่องบงชี้ภาวะโปรตีน  และพลังงานแบบเรื้อรังมาเปนระยะเวลานานจะมีผลกระทบตอ
การเจริญเติบโตทางโครงสราง ทาํใหเด็กนั้นเตี้ยกวาเด็กในวัยเดียวกัน  ชุมชนใดมีการเตี้ยแคระมาก
แสดงถึงสถานการณทางดานโภชนาการของชุมชนนั้นวามีปญหาตอเนื่องมาเปนเวลานานและ
เนื่องจากสวนสูงมีการเปลี่ยนแปลงชา และไมมีการถดถอยหรือเตี้ยลง เมื่อมีการขาดอาหาร
เฉียบพลัน  จึงไมคอยนิยมนํามาใชในการเฝาระวังทางโภชนาการแตใชในการบงชี้ระดับความ
เจริญเติบโตได 
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 3. น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง อัตรารอยละของเด็กที่มีน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงนอยหรือ
ผอม จะบงชี้วาเด็กมีการขาดสารอาหารในปจจุบันหรือแบบเฉียบพลัน ซ่ึงแสดงถึงการไดรับอาหาร
ไมเพียงพอหรือมีภาวะการเจ็บปวยซ่ึงตองแกไขอยางเรงดวน และอัตรารอยละของเด็กที่มีน้ําหนัก
เกินเกณฑ จะบงชี้วาเด็กไดรับอาหารเกินความตองการของรางกาย ทําใหมีภาวะโภชนาการเกนิหรือ
อวน มีโอกาสสูงที่จะเปนผูใหญที่อวนตอไปในอนาคต จึงมีความเสี่ยงตอโรคที่ไมติดตอตางๆ       
ที่เปนผลสืบเนื่องจาก ภาวะโภชนาการเกินที่มักพบในประชากรวัยผูใหญ และสูงอายุของชุมชน
ทองถ่ินหรือประเทศนั้นๆ จากขอมูลของ  สมใจ วิชัยดิษฐ (2539) ไดใหรายละเอียดไววา น้ําหนัก
ตามเกณฑสวนสูง บงชี้ภาวะขาดโปรตีนและพลังงานแบบเฉียบพลัน เนื่องจากกลามเนื้อและไขมัน
ที่ถูกเก็บสะสมไวในรางกายจะถูกสลายออกมาจนเกิดภาวะผอมแกร็น ซ่ึงแสดงใหเห็นวาตองไดรับ
การแกไขโดยเร็ว  และสามารถกลับสูสภาวะปกติไดงายเมื่อไดรับอาหารที่เหมาะสม ดังนั้น น้ําหนัก
ตามเกณฑสวนสูงจึงเหมาะสมกับการติดตามและประเมินภาวะขาดสารอาหาร  ระยะสั้น            
และนอกจากนี้ยังเปนเครื่องบงชี้โภชนาการเกินหรือโรคอวนได เนื่องจากเปนการเปรียบเทียบวา
น้ําหนักที่เปนอยูขณะนั้นมีความเหมาะสมกับสวนสูงที่เปนอยูหรือไม หากต่ํากวาเกณฑปกติก็แสดง
วาผอม  ถาสูงกวาปกติก็แสดงวาอวน การใชน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงนั้นไมเหมาะสําหรับ        
การประเมินภาวะโภชนาการเด็กที่มีภาวะขาดสารอาหารเปนเวลานาน ทั้งนี้เนื่องจากขาดสารอาหาร
เปนเวลานาน จะทําใหสวนสูงต่ํา ทําใหน้ําหนักกับสวนสูงไดสัดสวน ถาไมทราบอายุอาจทําให
เขาใจผิดวาเปนเด็กปกติได  
 ในการแปลผลภาวะโภชนาการในเด็กวัยเรียนมีรูปแบบของเกณฑอางอิงอยู 2 รูปแบบ  
(กองโภชนาการ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข, 2543)  คือ 
 1. เกณฑอางอิงที่เปนขอมูลตัวเลข (reference data) การนําเสนอขอมูลตัวเลขเกณฑอางอิง
จะมีอยูหลายรูปแบบ  เชน การแสดงคามัธยฐานและคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน การแสดงคาเปอรเซ็น
ไทลที่ตําแหนงตางๆ และการแสดงเปนคารอยละของมาตรฐานหรือคารอยละของมัธยฐานและ       
มีการกําหนดจุดตัด  สําหรับการแจกแจงระดับภาวะโภชนาการของดัชนีแตละตัว 
 เกณฑอางอิงที่เปนขอมูลตัวเลขนี้ จะเปนประโยชนในการคนหาประชากรที่มีภาวะเสี่ยงตอ
การเกิดปญหาสุขภาพดานโภชนาการ สามารถประเมินไดวามีขนาดของปญหามากนอยเพียงไร  
เปนปญหาทพุโภชนาการดานการขาดหรือเกิน  ลักษณะของปญหาการขาดเปนชนิดที่เกิดขึ้นระยะ
ส้ันในปจจุบันเปนแบบเฉียบพลันหรือเกิดขึ้นระยะยาวในอดีตเปนแบบเรื้อรัง 
 2. เกณฑอางอิงในรูปแบบของกราฟการเจริญเติบโต (growth chart) เปนการนําเกณฑ
อางอิงที่เปนขอมูลตัวเลขมาแสดงดวยกราฟ เพื่อการติดตามเฝาระวังแบบแผนการเจริญเติบโตของ
เด็กแตละคนวามีแบบแผนการเจริญเติบโตที่สอดคลองหรือแตกตางไปจากแบบแผน                  
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การเจริญเติบโตของเด็กที่เปนเกณฑอางอิงหรือไม โดยจุดขอมูลในกราฟแลวเชื่อมโยงขอมูลแตละ
จุด ซ่ึงสามารถแสดงทั้งระดับภาวะโภชนาการและทิศทางแนวโนมที่เปลี่ยนแปลง เห็นแบบ
แผนการเจริญเติบโตของเด็กเปรียบเทียบกับเกณฑอางอิงและยังสามารถพิจารณาอัตราการเพิ่มของ
การเจริญเติบโตวา เปนไปในอัตราที่เหมาะสมหรือไม เด็กที่มีการเจริญเติบโตดีจะมีน้ําหนักเพิ่มขึ้น 
คูขนานกับเสนมัธยฐานอาจอยูสูงหรือต่ํากวาเสนมัธยฐานก็ได แตถาพบวาเด็กเริ่มมีน้ําหนัก
เบี่ยงเบนลดลงหรือเพิ่มขึ้นที่มากกวาปกติ จะเปนการเตือนใหมีการคนหาสาเหตุและดําเนิน         
การแกไขเพื่อปองกันปญหาทุพโภชนาการในระยะเริ่มตน   
  ในการประเมินภาวะโภชนาการของเด็กเพื่อจําแนกภาวะโภชนาการปกติ ภาวะโภชนาการ
ต่ํากวาเกณฑและภาวะโภชนาการเกิน ที่ผูวิจัยกําลังศึกษา ซ่ึงสอดคลองกับแนวทางของประเทศไทย
ที่ใชมาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทยอายุ 5-18 ป (กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง     
สาธารณสุข, 2543) โดยใชดัชนีชี้วัด 3 ตัว คือ น้ําหนักตามเกณฑอายุ สวนสูงตามเกณฑอายุและ   
น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง และใชเกณฑการแบงตามเปอรเซ็นไทล (สิริวัฒน อายุวัฒน, 2539) 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 การศึกษาวิจัยเกี่ยวกับภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของนักเรียนอาขา ยังไมพบวา
มีผูใดศึกษามากอน แตการศึกษาเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ภาวะโภชนาการและสุขภาพอนามยัของ
เด็กวัยเรียน ไดมีผูศึกษาไวหลายราย ซ่ึงพอสรุปได คือ 
 พัชราภรณ  อารีย  และคณะ  (2542) ไดทําการวิจัยเร่ือง ภาวะโภชนาการและบริโภคนิสัย
ของเด็กนักเรียน  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาภาวะโภชนาการและบริโภคนิสัยของนักเรียนที่ศึกษาชั้น
ประถมศึกษาปที่ 1-6 ปการศึกษา 2541 โรงเรียนบานหวยทราย อําเภอแมริม จังหวัดเชียงใหม  
จํานวน 69 คน  เปนชาย  39  คน  และหญิง  30  คน ประเมินภาวะโปรตีนและพลังงานโดยการวัด
สวนสูงและชั่งน้ําหนัก  และบริโภคนิสัยทําการประเมินการบริโภคอาหาร ความชอบอาหารและ
ความเชื่อเกี่ยวกับอาหาร  การหาความเชื่อมั่นของแบบวัดการบริโภคอาหารโดยวิธี  Test – Retest  
ไดคาเทากับ  0.96  และคาความเชื่อมั่นของแบบวัดความชอบอาหารและความเชื่อเกี่ยวกับอาหารได
คาเทากับ  0.96  และ0.83  ตามลําดับ  ขอมูลท่ีไดนํามาวิเคราะหเปนคาเฉลี่ย  คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
ความถี่  และรอยละ ผลการศึกษาพบวา  ภาวะโภชนาการของนักเรียนจําแนกตามน้ําหนักตออายุ  
หรือสวนสูงตออายุ  พบวามีภาวะโภชนาการปกติ รอยละ 60.86  ขาดสารอาหาร รอยละ 33.33 และ
น้ําหนักเกิน รอยละ 5.79 เมื่อจําแนกตามน้ําหนักตอสวนสูง มีภาวะโภชนาการปกติ รอยละ 81.15  
ขาดสารอาหาร รอยละ 7.23 และน้ําหนักเกิน รอยละ 11.58 พบวา มีภาวะโลหิตจางจํานวน 16  คน 
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มีลักษณะเม็ดเลือดแดงผิดปกติ จํานวน 11 คน มีตอมไทรอยดโตเกรด 1 เอ จํานวน 1 คน และพบ
ภาวะขาดไอโอดีนระดับไมรุนแรง จํานวน 12  คน 
 สวนบริโภคนิสัยของนักเรียนในหมวดเนื้อสัตว ไข นม ถ่ัวเมล็ดและผลิตภัณฑ พบวา  
อาหารที่รับประทานมากที่สุด คือ ไอศกรีม ไขไก เนื้อไก ปลา และปลารา ในหมวดขาว แปง  
น้ําตาล เผือก มัน และผลิตภัณฑ พบวา นักเรียนรับประทานมากที่สุด คือ ขาวเหนียว ขาวเจา      
ขนมหวาน หมากฝรั่ง และกวยเตี๋ยว ในหมวดผักใบเขียวและผักชนิดตางๆ นักเรียนรับประทานมาก
ที่สุด คือ พริก กระเทียม หอม ใบผักชีและแตงกวา ในหมวดผลไม ไดแก มะมวง ฝร่ัง กลวยไข  
แตงโม และสัปปะรด ในหมวดไขมันสัตวและพืช  นักเรียนรับประทานน้ํามันหมูมากที่สุดและใน
หมวดเครื่องดื่ม นักเรียนดื่มโอวัลตินและไมโล มากที่สุด สําหรับความเชื่อเกี่ยวกับอาหารในแตละ
หมวด นักเรียนสวนใหญมีความเชื่อที่ถูกตองและมีประโยชนตอสุขภาพซึ่งควรไดรับการสงเสริม
ตอไป แตอยางไรก็ตามก็พบความเชื่อที่เกิดผลเสียตอสุขภาพที่ควรไดรับการแกไขดวย 
 กัลยา  ศรีมหันต  (2541)  ไดศึกษาเรื่อง  ภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของเด็กวัยเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดราชบุรี โดยศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กที่มีภาวะโภชนาการตางกัน  
กลุมตัวอยางคือนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่  1-6 จํานวน 2,490  คน เพื่อศึกษาภาวะโภชนาการและ
สุมเพื่อสัมภาษณ 360  คน พบวา เด็กนักเรียนมภีาวะโภชนาการปกติ  ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ  
ภาวะโภชนาการเกินและโรคอวน คิดเปนรอยละ 70.7, 14.5, 6.8 และ 8.0  ตามลําดับ สวนใหญมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารถูกตองปานกลาง คิดเปนรอยละ 66.9 บางสวนมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารที่ไมถูกตอง ไดแก การบริโภคขนมถุงขบเคี้ยว อาหารทอดและน้ําอัดลม  ปจจัยที่มี
ความสัมพันธ ไดแก ความรูเร่ืองโภชนาการของเด็กวัยเรียน รายไดของครอบครัว การไดรับ
คําแนะนําเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ระดับการศึกษาของบิดาและมารดา และเด็กวัยเรียนที่มี     
ภาวะโภชนาการตางกันมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวมไมแตกตางกัน 
   นวลจันทร  แกวทับทิม  (2538)  ไดศึกษาเรื่อง การสังคมสงเคราะหกับการขาดอาหารของ
เด็กวัยเรียนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ โดยศึกษาการขาดสารอาหารในเด็กวัยเรียน เลือกกลุม
ตัวอยาง 4 จังหวัด  เก็บขอมูลดวยการสัมภาษณ พบวา เด็กที่เปนโรคขาดสารอาหารนั้น บิดา มารดา
และผูปกครอง  มีอาชีพเกษตรกรรม  ซ่ึงมีรายไดปละครั้งและมีความยากจน โดยเฉพาะคนยากจน
ซ่ึงขาดทั้งเงินและอํานาจในการซื้ออาหารที่มีคุณคาพอ ไมสามารถหาอาหารที่มีคุณคามาใหเด็ก   
กินได และขนาดของครอบครัว พบวา มีความสัมพันธกับการขาดสารอาหาร โดยเฉพาะครอบครัว
ที่มีบุตรนอยกวา  4  คน  การเจริญเติบโตของเด็ก  เชน น้ําหนัก  สวนสูงและสุขภาพโดยทั่วไปดีกวา
ครอบครัวที่มีบุตรมาก  การมีครอบครัวขนาดใหญจะมีผลตอการเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียน 
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สิริวัฒน  อายุวัฒน (2539) ไดศึกษาเรื่อง ภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษา อําเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษา  
ปที่  4-6  จํานวน 100 คน เก็บขอมูลดวยการสัมภาษณนักเรียนรวมกับการสังเกตอาหารที่นักเรียน
บริโภคที่โรงเรียน มีการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงของนักเรียนภายหลังการสัมภาษณและใช
แบบสอบถามบิดามารดาหรือผูปกครองโดยภาพรวมพบวา ภาวะโภชนาการของนักเรียนอยูใน
เกณฑปกติ ในขณะที่พฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนบางสวนยังไมถูกตอง หรือไดรับอาหาร   
ไมครบ 5 หมูทั้งคุณภาพและปริมาณ ฉะนั้นการที่จะสงเสริมภาวะโภชนาการในเด็กวัยเรียน
จําเปนตองสอดแทรกเรื่องการบริโภคอาหารที่มีคุณคาไวในบทเรียนของเด็กวัยเรียนดวย 

วรางคณา บุตรศรี (2538) ไดศึกษาเรื่อง พฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการ
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 สังกัดสํานักงานการประถมศึกษาอําเภอเมือง จังหวัด
อุบลราชธานี ตัวอยางทั้งหมด 2,200 คน เปนนักเรียนในเขตเทศบาล 1,112 คน นักเรียนนอกเขต 
เทศบาล 1,088 คน เก็บขอมูลดวยแบบสอบถามและการประเมินภาวะโภชนาการโดยใชน้ําหนัก
ตามอายุและสวนสูงตามอายุ ของกองโภชนาการกระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2530 พบวา คะแนน
การเลือกอาหารของนักเรียนในเขตเทศบาลสวนใหญอยูในระดับดีและมีคาเฉลี่ยสูงกวานักเรียน
นอกเขตเทศบาล ตัวแปรที่มีความสัมพันธกับการเลือกอาหารของนักเรียนในเขตเทศบาล ไดแก  
เพศ ระดับการศึกษา อาชีพของบิดามารดา จํานวนพี่นองและจํานวนสมาชิกในครอบครัว คะแนน
การปฏิบัติตนในการรับประทานอาหารของนักเรียนทั้งสองกลุม พบวา สวนใหญอยูในระดับ    
ปานกลาง มีคาเฉล่ียใกลเคียงกัน พฤติกรรมการบริโภคเกี่ยวกับการเลือกอาหาร มีความสัมพันธกับ
ภาวะโภชนาการ สวนพฤติกรรมเกี่ยวกับการปฏิบัติตนในการรับประทานอาหารไมมีความสัมพันธ
กับภาวะโภชนาการ สําหรับภาวะโภชนาการ พบวา นักเรียนในเขตเทศบาลมีน้ําหนักต่ํากวาเกณฑ   
รอยละ 11.1  สวนนักเรียนนอกเขตเทศบาล มีน้ําหนักต่ํากวาเกณฑ รอยละ 20.8 
 Tumwine JK and Barugahere W. (2002) ไดศึกษาเรื่อง ภาวะโภชนาการของเด็กในเขต 
Kasese บริเวณพรมแดนระหวางประเทศ Uganda และ Congo โดยการสํารวจไดจัดกลุมเด็กเปน
กลุมละ 13 คนตอเขตการสํารวจ เพื่อวัดความสูง น้ําหนักและรอบแขนชวงบน รวมทั้งตรวจจํานวน
คร้ังที่เด็กไดรับอาหารเพื่อเก็บสถิติและสถิติการเจ็บปวย คือ ไอหรือทองรวง พบวา จํานวนครึ่งหนึ่ง
ของเดก็รวม 932 คน รอยละ 49.8 มีสภาพรางกายไมสมบูรณ และอีกรอยละ 21.9  มีสภาพรางกาย
อยูในขั้นไมสมบูรณรุนแรง รอยละ 17.4 มีน้ําหนักนอยกวาเกณฑ สวนรอยละ 1.25 ตองไดรับ
อาหารที่สะอาดกวาที่เปนอยู และอีกรอยละ 3.7 มีรอบแขนชวงบนสั้นกวาเกณฑ สาเหตุของการเกิด
ภาวะโภชนาการที่ไมดีเนื่องจากไมไดดื่มนม พอแมมีการศึกษานอยและไมเขาใจดานสุขภาพของ
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เด็ก ไมมีมาตรการในการปองกันการติดเชื้อ การบริโภคอาหารที่สกปกรกและการที่เด็กเปนไขหรือ
ทองรวงบอย 
 Vijayaraghavan K., and Roa DH. (1998) ไดทําการวิจัยเร่ือง สภาวะอาหารและโภชนาการ
ในชนบทประเทศอินเดีย เก็บรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับสภาวะอาหารและโภชนาการของเด็กวัยเรียน 
โดยสํานักงานตรวจตราและควบคุมโภชนาการแหงชาติ (NNMB) และสถาบันโภชนาการแหงชาติ 
(NIN) เก็บขอมูลดวยการสํารวจ  สภาวะอาหารและโภชนาการใน  12 แควนทั่วประเทศ                  
ผลการสํารวจ พบวา เด็กวัยเรียนรอยละ 60.0 มีน้ําหนักตัวต่ํากวาเกณฑมาตรฐานและรอยละ 62.0    
มีรางกายแคระแกร็นและมีการเจริญเติบโตของรางกายชา เนื่องจากขาดอาหารเปนระยะเวลานาน 
ไดรับอาหารและสารอาหารไมเพียงพอตอความตองการของรางกาย  และพบเด็กอายุ 5-14 ป      
รอยละ 15.0 เผชิญภาวะการขาดอาหารอยางรุนแรง และมีน้ําหนักตัวลดลง จากการสํารวจ พบวา 
ภาวะทุพโภชนาการอยางรุนแรงในวัยเด็กมีแนวโนมลดลงอยางมาก สวนในชวงระยะเวลา 20 ปที่
ผานมา  พบวา ไดรับอาหารและสารอาหารที่สําคัญเพิ่มขึ้น 
 Dipike, Agrahar - Murugkar (2004)ไดศึกษาเรื่อง ภาวะโภชนาการของนักเรียนหญิง
โรงเรียน Khasi  เมือง Meghalaya โดยการสัมภาษณ แบบบันทึกรายการอาหาร 24 ชั่วโมงและ   
การจดบันทึกน้ําหนักและสวนสูง พบวา ความสูงของเด็กหญิงอายุ 7-9 ป และ10-12 ป ต่ํากวา
มาตรฐาน คือ 126.4 และ 142.7 เซ็นติเมตร และน้ําหนักของเด็กหญิงทั้งหมด คือ 26.9 และ 31.5 
กิโลกรัม ตามลําดับ สวนใหญมีปญหาในดานทุพโภชนาการ พลังงานที่ไดจากการบริโภคอาหารใน
เด็กหญิงกลุมอายุ 7-9 และ อายุ 10-12 ป ต่ํากวาปริมาณสารอาหารที่ควรจะไดรับในสวนการบริโภค
สารอาหารประเภทแคลเซียม เหล็กและแคโรทีนในเด็กอายุ10-12 ป ต่ํากวาที่ควรจะไดรับ 
 
กรอบแนวคิดในการศึกษา 

การศึกษาครั้งนี้ เปนการศึกษาภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของนักเรียนอาขา 
จังหวัดเชียงราย โดยผูศึกษาไดใชแนวคิดการบริโภคอาหารของนักเรียนอาขา การประเมิน        
ภาวะโภชนาการจากเอกสารงานวิจัยอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของ ซ่ึงครอบคลุมถึงเรื่องแหลงที่มาของอาหาร          
มื้ออาหารหลัก ชนิดอาหารที่บริโภค การปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ความถี่ในการบริโภค
อาหาร  ซ่ึงการบริโภคอาหารดังกลาวมีผลถึงภาวะโภชนาการของนักเรียนอาขา ในการศึกษาไดใช
น้ําหนักตามเกณฑอายุ สวนสูงตามเกณฑอายุและน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง เปนดัชนีชี้วัด        
ภาวะโภชนาการและเปรียบเทียบกับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กไทยอายุ 5-18 ป            
ของกองโภชนาการ  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2543)  
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