
 

 

บทที่  2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

 
การศกึษาเร่ือง     ภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของนักเรียน ชวงช้ันท่ี 3   ซ่ึงผูศึกษาไดคนควา

ตํารา เอกสารและงานวิจยัท่ีเกี่ยวของเพ่ือนํามาใชเปนขอมูลการศึกษา ดังนี ้
1   ภาวะโภชนาการและการประเมินภาวะโภชนาการในวัยรุน 
2   การบริโภคอาหาร  ความตองการพลังงานและสารอาหารของวัยรุน    
3  ปจจัยท่ีมีผลตอการบริโภคอาหารของวัยรุน 
4  งานวิจยัท่ีเกีย่วของ 
5  กรอบแนวคิด 

 

ภาวะโภชนาการ และ การประเมินภาวะโภชนาการในวัยรุน 

ภาวะโภชนาการ มีผูใหความหมายไวหลายคนเชน ประณีต  ผองแผว (2539) ไดให
ความหมายวา   หมายถึง  สภาวะทางสุขภาพของบุคคลท่ีมีผลเนื่องมาจาก การบริโภคอาหาร  การยอยอาหาร  
การดูดซึม  การขนสง  การสะสม และผลของการเผาผลาญสารอาหารในระดับเซลล  สวน สิริพันธุ  จุลกรังคะ  
(2545) ไดใหความหมายของภาวะโภชนาการวา หมายถึง  ภาวะหรือสุขภาพของรางกายที่เปนผลจาก
อาหารท่ีรางกายไดรับและ เสาวนีย  จักรพิทักษ  (2544) ไดใหความหมายของภาวะโภชนาการ สรุปวา
เปนสภาพหรือสภาวะของรางกายท่ีเกิดจากการบริโภคอาหาร   

จากความหมายของภาวะโภชนาการสามารถสรุปไดวา  ภาวะโภชนาการ หมายถึง  สภาพของรางกายท่ีมี
ผลจากการบริโภคอาหาร  และเสาวนีย  จักรพิทักษ  (2544) ไดแบงภาวะโภชนาการออกเปน  2  ประเภท  ดังนี้ 
 1.   ภาวะโภชนาการท่ีดี  (Good  Nutritional  Status)  หมายถึง  สภาพของรางกายท่ีเกิดจาก  
การไดรับอาหารที่ถูกหลักโภชนาการหรือมีสารอาหารครบถวน  และปริมาณเพียงพอกับ
ความตองการของรางกายและรางกายใชสารอาหารเหลานั้นในการเสริมสรางสุขภาพอนามัยได
อยางมีประสิทธิภาพเต็มท่ี การมีภาวะโภชนาการดีจะชวยใหรางกายเจริญเติบโตเต็มท่ี  โครงรางได
สัดสวน แข็งแรง มีรูปรางสวยงาม  กลามเนื้อแนน ผิวพรรณสดใส นัยนตาเปนประกาย เสนผมมัน
เปนเงางาม ไมแตกปลาย มีสภาพจิตใจแข็งแรง มีความม่ันคงทางอารมณ ไมทอแทงาย  ราเริงมี
ชีวิตชีวา สามารถปรับตนเขากับสังคมและส่ิงแวดลอมไดงาย มีพลังในการทํากิจกรรมตางๆดี ไม
เหนื่อยงาย ไมแกกอนวัยและอายุยืน ถาเปนเด็กสวนสูงและน้ําหนักจะเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วกวาเด็กท่ี
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มีภาวะทุพโภชนาการ สวนดานสมองเมื่อมีภาวะโภชนาการดีจะมีการพัฒนาอยางเต็มท่ี สงผลดีตอ
การเรียนรูของเด็ก  ทําใหมีประสิทธิภาพในการเรียนและการทํางาน และมีสมาธิดี   

ดังนั้นอาจสรุปไดวาโภชนาการที่ดีเนื่องจากการบริโภคอาหารตามความตองการของรางกายมี
ผลตอสุขภาพกายของวัยรุนดังนี้  ชวยใหรางกายเจริญเติบโตเต็มท่ี ท้ังดานรางกายและสติปญญา ทําให
การเรียนรูและการทํากิจกรรมตางๆไดอยางมีประสิทธิภาพ  อีกท้ังยังชวยใหมีพลังงานมากกวาผูท่ีบริโภค
อาหารไมถูกตอง  ทําใหรางกายแข็งแรง  มีความตานทานโรคสูง  ทําใหไมแกกอนวัยและมีอายุยืน  
 2.   ภาวะโภชนาการท่ีไมดี  (Bad  Nutritional  Status) หรือ ทุพโภชนาการ  (Malnutrition) หมายถึง  
สภาพของรางกายท่ีเกิดจากการไดรับอาหารไมครบถวนหรือมีปริมาณไมเหมาะกับ    ความตองการของรางกาย  
หรืออาจเกิดจากรางกายไดรับสารอาหารครบถวนพอเหมาะ แตรางกายไมสามารถใชสารอาหารนั้นได  
จึงทําใหเกิดภาวะผิดปกติข้ึน  ซ่ึงมีผลตอการเจริญเติบโตของวัยรุนท้ังรางกายและสติปญญา รางกาย
เจริญเติบโตไดไมเต็มท่ี  ทําใหการเรียนรูและการทํากิจกรรมตางๆไดไมเต็มประสิทธิภาพ  ภาวะ
โภชนาการท่ีไมดีแบงเปน   

    2.1     ภาวะโภชนาการตํ่า  (Under Nutrition)  คือ สภาพของรางกายท่ีเกิดจาก การไดรับอาหาร                       
ไมเพียงพอ  หรือไดรับสารอาหารไมครบ  หรือมีปริมาณตํ่ากวาท่ีรางกายตองการทําใหเกิดโรคข้ึนได  เชน
โรคขาดโปรตีน  ขาดแคลอรี  หรือขาดวิตามิน   

    2.2     ภาวะโภชนาการเกิน  (Over Nutrition)  คือ  สภาพรางกายท่ีไดรับอาหารหรือสารอาหารบางอยาง
เกินกวาท่ีรางกายตองการเปนระยะเวลาติดตอกันนานๆ เชน ไดรับสารอาหารท่ีใหพลังงานมากเกินไป  
จนเกิดการสะสมพลังงานไวในรางกายในรูปของไขมันเพิ่มข้ึน หรือสะสมสารอาหารบางอยางไวจน
เกิดโทษแกรางกาย  เชน  โรคอวนและทําใหเกิดโรคอ่ืนๆตามมา เชน โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือด
สูง  โรคจากการไดรับวิตามินเอและดีมากเกิน  หรือแมแตวิตามินบีรวม  ซ่ึงละลายน้ํางายและขับถายออก
จากรางกาย  ถาไดรับมากเกินไปอาจเกิดการแพได  ดังท่ีน้ําฝน  ทองตันไตรย (2541) ไดสรุปไววา โรคท่ี
เกิดจากการมีภาวะโภชนาการเกิน มีผลตอรางกายของวัยรุน เปนสาเหตุทําใหรูปรางผิดปกติ  เกิดโรค
ตางๆ รางกายขาดความคลองตัว เคล่ือนไหวลําบาก และยังสงผลกระทบตอปญหาดานการเรียนและ
ปญหาสังคมของเด็กอีกดวย 

สาเหตุท่ีทําใหเกิดภาวะโภชนาการที่ไมดีมีดังนี้   
1.   สาเหตุท่ีเกิดจากอาหาร  คือ  สาเหตุท่ีเกิดจากอาหารอาจเกิดจากนิสัยการบริโภคอาหาร

ท่ีไมดี  หรือมาจากปจจัยอ่ืน ๆ ทางสังคมและวัฒนธรรม  เปนตนวา  ความยากจน  มีความเช่ือผิด ๆ ใน
เร่ืองอาหาร  การขาดความรูทางโภชนาการ  ในทางโภชนาการถือวาเปนปจจัยมูลฐานท่ีทําใหเกิด
ภาวะโภชนาการท่ีไมดี  (เสาวนีย  จักรพิทักษ,2544)  สอดคลองกับแนวคิดของ  สิริพันธุ  จุลกรังคะ  
(2541)  ท่ีอธิบายวา  รางกายของมนุษยประกอบดวยสวนตาง ๆ ท่ีไดมาจากอาหาร  ถาบริโภคอาหาร
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ไดถูกตองครบถวนตามความตองการของรางกายแลว  จะทําใหรางกาย   ผูนั้นมีการเจริญเติบโตเปนปกติ  ท้ัง
รางกายและสติปญญา  มีภูมิตานทานโรคและมีพลังงานท่ีจะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ  แตถาไดรับ
ไมครบถวนหรือในปริมาณท่ีไมเพียงพอตอความตองการของรางกาย จะทําใหเกิดภาวะ การขาด
สารอาหารจนเกิดโรคตาง ๆ เชน  โรคขาดโปรตีนและพลังงาน รวมท้ังโรคเหน็บชาจากการขาดวิตามิน
บีหนึ่ง เปนตน  ในทางตรงกันขามถาไดรับอาหารในปริมาณมากเกินความตองการของรางกายจะทําใหเกิด
ภาวะโภชนาการท่ีไดรับสารอาหารเกิน โดยเฉพาะอยางยิ่งไขมัน  แปงและน้ําตาล ทําใหเกิด การสะสม
ในรูปไขมัน  ทําใหมีน้ําหนักตัวเพิ่มมากข้ึนและในท่ีสุดกลายเปน    โรคอวน(obesity)  

2.   สาเหตุท่ีเกิดจากรางกาย  ในกรณีนี้อาหารท่ีบริโภคครบถวนเพียงพอ  แตสภาพแวดลอม
และสภาพรางกายผิดปกติ  ทําใหอาหารที่บริโภคเขาไปใชประโยชนไมได  เกิดภาวะโภชนาการท่ีบกพรอง
ในทางโภชนาการถือวาเปนปจจัยรองท่ีทําใหเกิดภาวะโภชนาการที่ไมดี  สภาพรางกายท่ีผิดปกตินี้  อาจมีผลถึง
การบริโภคอาหาร  การกลืน  การยอย  การดูดซึม  การขนสงอาหาร  การใชประโยชน  การเก็บสะสมและการขับถาย  
(เสาวนีย  จักรพิทักษ, 2544)  

3.   การออกกําลังกาย  ซ่ึง พีระพงศ  บุญศิริและภมร  เสนาฤทธ์ิ  (2544) ไดสรุปไวดังนี้  
ภาวะโภชนาการเกินเกิดจากการขาดการออกกําลังกาย    พลังงานท่ีไดรับจากอาหารตามปกติไมไดถูกใช
อยางสมดุลกับความตองการของรางกาย  ทําใหรางกายมีพลังงานสวนเกินเหลือเก็บไว  เชน  กลูโคสเหลือเก็บไว
ในรูปของไกลโคเจนหรือไขมัน   เปนตน   ทําใหเกิดการพอกพูนไขมันตามสวนตาง ๆ รวมท้ังอวัยวะ
ตาง ๆ ของรางกาย  ดังนั้นการออกกําลังกายจึงมีสวนสัมพันธเกี่ยวของกับภาวะโภชนาการเกินดวย  
ดังท่ี  กัลยา  กิจบุญชู  (2546)  ไดอธิบายวา  การออกกําลังกายเปนปจจัยสําคัญในการเพ่ิมการใช
พลังงานที่เก็บสะสมไวในรูปของไขมัน  ซ่ึงการออกกําลังกายนั้นสามารถควบคุมน้ําหนักไมให
เพิ่มข้ึนได   

 ดานความสําคัญของภาวะโภชนาการนั้น   ภาวะโภชนาการเปนส่ิงท่ีสะทอนถึงภาวะสุขภาพอัน
เนื่องมาจากการบริโภคอาหาร ซ่ึงการมีภาวะโภชนาการท้ังท่ีดีและไมดี  ลวนสงผลตอ การดํารงชีวิต
ท้ังส้ิน  ดังท่ี เสาวนีย  จักรพิทักษ (2544)  และพิราภรณ  บุตรหนัน (2548)ไดอธิบายความสําคัญของ
ภาวะโภชนาการไวดังนี้ 
 1.   สุขภาพกาย   การมีภาวะโภชนาการท่ีดีชวยใหรางกายเจริญเติบโตเต็มท่ี โครงรางไดสัดสวน 
แข็งแรง  มีรูปรางสวยงาม  กลามเนื้อแนน  ผิวพรรณสดใส นัยนตาเปนประกาย  เสนผมมันเปนเงางาม 
ไมแตกปลายและดวงตาแจมใส  มีพลังในการทํากิจกรรมตางๆดีไมเหนื่อยงาย ไมแกกอนวัยและอายุยืน    
ถาเปนเด็กสวนสูงและน้ําหนักจะเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วกวาเด็กท่ีบริโภคอาหารไมถูกตอง    

ในทางตรงกันขาม ผูท่ีมีภาวะทุพโภชนาการ  เกิดจากการไดรับสารอาหารไมสมดุลกับ
ความตองการของรางกาย  ถาไดรับสารอาหารนอยไมเพียงพอกับความตองการของรางกาย ทําให
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รางกายไมเจริญเติบโตเทาท่ีควร  มีภูมิตานทานโรคตํ่าเจ็บปวยไดงาย  ถามีภาวะโภชนาการเกินหรือ
โรคอวน  ในอนาคตอาจเปนโรคบางอยางงายกวาคนท่ีมีน้ําหนักตัวปกติ  เชน  โรคหัวใจ  โรคความดันโลหิตสูง  
โรคเบาหวานและอ่ืน ๆ   
 2.   สุขภาพจิต  ภาวะโภชนาการดีมีสวนใหจิตแข็งแรง  มีความม่ันคงในอารมณ  ไมเหนื่อยหรือ
ทอแทงาย  ราเริงมีชีวิตชีวา ปรับตัวเขากับสังคมหรือส่ิงแวดลอมไดงาย สวนวัยรุนผู ท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกิน อาจเกิดปมดอยในรูปรางและรูสึกไมม่ันใจในตนเอง  เนื่องจากถูกเพื่อนลอเลียน 

3.   ผลตอพัฒนาการทางสมอง  พัฒนาการทางสมองของมนุษยนั้นจะเกิดข้ึนเต็มท่ีตอง
อาศัยภาวะโภชนาการ  หรืออาหารการกินดวย  เด็กท่ีเปนโรคขาดโปรตีนนั้นเม่ือรักษาดวยการให
อาหารโปรตีนคุณภาพดีในปริมาณสูง  อาการเจ็บปวยทางกายจะหายไปและกลับสูสภาพปกติ แต
พัฒนาการทางสมองของเด็กเหลานั้นไมอาจแกไขใหกลับคืนสูสภาพเดิมเหมือนเด็กปกติได  ท้ังนี้
เพราะการขาดอาหารหรือขาดโปรตีน  มีสวนทําใหองคประกอบสําคัญของสมองเปล่ียนแปลงไป  
ดังนั้นแมเด็กจะมีพัฒนาการทางดานรางกายเติบโตเปนปกติเม่ือเติบโตเปนผูใหญก็ตาม  แตจะ
กลายเปนผูใหญท่ีมีประสิทธิภาพทางสมองตํ่ากวาผูอ่ืน  ประสิทธิภาพในการทํางานตํ่า  การมีภาวะ
โภชนาการต่ําจากการขาดอาหารทําใหเฉ่ือยชาไมกระฉับกระเฉง  ไมมีสมาธิ  ประสิทธิภาพในการทํา
กิจกรรมตาง ๆ  ตํ่า  เพราะไดรับพลังงานจากอาหารไมเพียงพอ  
 โภชนาการเปนส่ิงจําเปนตอชีวิตมนุษย ทุกคน  ทุกเพศ ทุกวัย เพื่อการเจริญเติบโตของรางกาย
และพัฒนาการทางดานสมอง  เพื่อซอมแซมทดแทนส่ิงสึกหรอในรางกายและชวยเสริมสรางเซลล
ตางๆ  เพื่อรักษาประสิทธิภาพในการทํางานของรางกายใหคงท่ี  เม่ือรางกายไดรับอาหารเขาไปจะทําให
เกิดพลังงาน  ซ่ึงจําเปนตอการทํางานของระบบตางๆ  ภายในรางกาย  ทําใหรางกายมนุษยมีภาวะสมดุล  
ดังนั้นอาหารหรือโภชนาการที่มนุษยไดรับจะตองมีคุณภาพและมีปริมาณที่เพียงพอ จึงจะทําให
รางกายแข็งแรง  มีสุขภาพดี มีประสิทธิภาพในการทํางานสูง 

สวนปญหาภาวะโภชนาการในวัยรุนนั้น กลุมนักวิจัยสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 
ไดรวบรวมขอมูลทางดานโภชนาการของคนกลุมนี้  โดยไดมาจากการรับบริการปรึกษาทางดานอาหาร
และโภชนาการผูท่ีมีอายุต้ังแต 6 ปข้ึนไป  ในชวงป พ.ศ. 2531-2536 ทําการช่ังน้ําหนักผูรับบริการโดยใช
เคร่ืองช่ังน้ําหนักระบบคาน  วัดสวนสูงดวยเคร่ืองวัด Microtoises  Height Scale  กลุมผูรับบริการ  
ท่ีมีอายุระหวาง 6-19 ป ใชเกณฑมาตรฐานนํ้าหนักและสวนสูงของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
ป พ.ศ.2530  (อบเชย  วงศทอง,  2546)  จากการสํารวจภาวะโภชนาการโดยการชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูงของ      
กลุมวัยรุน พบวา วัยรุนหญิงหรือชาย มีปญหาโภชนาการตํ่ารอยละ 3 และปญหาโภชนาการเกิน 
รอยละ 10 ในอัตราใกลเคียงกันท้ังสองเพศ  แตชวงอายุท่ีพบปญหาโภชนาการเกินสูงถึงรอยละ 20 ในเพศชาย 
คือกลุมอายุ 16-19 ป และเพศหญิงมีปญหาโภชนาการเกินรอยละ 19 ในกลุมอายุ 12-15 ป จากศึกษา
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เกี่ยวกับโภชนาการของเด็กวัยเรียนอายุระหวาง 11-18 ป ซ่ึงเปนเด็กนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาใน
กรุงเทพฯ  เปนเพศชาย 573 คน หญิง 730 คน โดยการช่ังน้ําหนักเปรียบเทียบกับมาตรฐาน NCSH 
พบวา เด็กนักเรียนกลุมนี้ มีภาวะโภชนาการตามตาราง 2.1 
 

ตาราง 2.1 น้ําหนักเด็กวัยเรียนเพศชาย-หญิง เปรียบเทียบกับมาตรฐาน 
 

ภาวะโภชนาการ ชาย (573 คน) หญิง (730 คน) 
กลุมขาดโปรตีนและพลังงาน   
กลุมภาวะโภชนาการปกติ 
กลุมมีภาวะโภชนาการเกิน 

13.9 
84.5 
1.6 

5.3 
93.6 
1.1 

ท่ีมา อบเชย  วงศทอง,2541 โภชนศาสตรครอบครัว.  หนา 95 
การที่วัยรุนมีภาวะโภชนาการเกิน เนื่องจากชวงวัยนี้เปนชวงท่ีมีการเจริญเติบโตและเปล่ียนแปลง

ทางรางกายอยางรวดเร็ว มีการสะสมไขมันในรางกายมากกวาวัยเด็กโดยเฉพาะเพศหญิง บางคร้ังจึง
เรียกระยะนี้วา ชวงไขมัน (Fat Period) เด็กในวัยนี้อยูในระยะกําลังกินกําลังนอน จะหิวเกงและกินได
หลากหลาย งวงนอนงาย และสวนใหญจะพักอาศัยในเมือง มีอาหารใหเลือกบริโภคตามใจชอบมากมาย
ท้ังท่ีมีคุณคาสมดุลและท่ีไมสมดุลรวมท้ังอาหารท่ีมีไขมันหรือแคลอรีมากเกินไป     
 การสงเสริมใหประชาชนมีภาวะโภชนาการดีและมีการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ คือ
หัวใจของการสรางเสริมสุขภาพ  ปจจัยท่ีเปนสาเหตุแหงการเกิดโรคหัวใจ โรคอวนและโรคมะเร็ง 
เกิดจากการท่ีรางกายไดรับสารอาหารจากการบริโภคอาหารไมพอหรือบริโภคเกินความตองการ
ของรางกาย  หรือเกิดจากอาหารปนเปอน ตางๆซ่ึงเกิดจากพฤติกรรมทางอาหารและการเกิดโรคขาด
สารอาหารประเภทโปรตีนและพลังงาน  ในเด็กวัยเรียนจะแสดงอาการ  เชน รางกายผอมแหง รูปรางเต้ีย  
และแคระแกรน  โรคขาดสารไอโอดีนและโรคโลหิตจางเกิดจากการขาดธาตุเหล็กจะมีผลกระทบ       
อันรายแรงตอการพัฒนาเซลลสมอง เพื่อสรางสติปญญาใหกับเด็กไทยซ่ึงเปรียบไดดั่งตนกลาแหง
แผนดิน ซ่ึงเด็กไทยจํานวนมากยังมีปญหาดานภาวะโภชนาการดังกลาว  ในท่ีสุดจะทําใหสังคมไทย     
เต็มไปดวยทรัพยากรที่ขาดคุณภาพโดยเฉพาะคุณภาพทางปญญา (สงา   ดามาพงษ,2545)   

การเสริมสรางใหเด็กไดรับสารอาหารและโภชนาการที่เหมาะสมจะชวยใหเด็กเจริญเติบโต
และพัฒนาการไดเต็มศักยภาพตามพันธุกรรมโดยเฉพาะการเจริญเติบโตดานความสูง สําหรับบทบาท
ของอาหารตอการเจริญเติบโตนั้น  การศึกษาในสัตวทดลอง พบวา การขาดสารอาหารเกือบทุกชนิดไมวา
จะเปนกรดอะมิโนท่ีจําเปน  วิตามินหรือเกลือแร จะทําใหมีการเจริญเติบโตชา พบวามีความผิดปกติของ
กระดูก  เนื่องจากการหยุดเจริญเติบโตของ  Cpiphyseal Cartilage  ในคนก็เชนกัน  พบวาเด็กท่ีขาด
สารอาหารโดยเฉพาะขาดพลังงานจะทําใหน้ําหนักตัวนอยกวาเกณฑปกติ ผอม และหากขาดเปน
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เวลานาน ๆ จะทําใหตัวเต้ีย แคระ ( Mclaren Ds., 1976) และการเจริญเติบโตของสมองท้ังจํานวนเซลล  
ขนาด  และหนาท่ีของเซลลสมองชาลงหรือผิดปกติ  มันสมองของคนเราจะเจริญไดเต็มท่ี  ถาหาก
ไดรับอาหารโปรตีนท่ีถูกตอง  ต้ังแตอายุ 1-5 ป ในชวงอายุ 3 ปแรกของชีวิต  สมองมีการพัฒนามากที่สุด  
ในชวงวัยรุนถึงแมวาการพัฒนาทางดานสมองจะพัฒนาไมเทาวัยเด็ก  แตหากไดรับสารอาหาร
จําพวกโปรตีนนอยลงหรือขาดอาหาร ก็จะทําใหการเจริญเติบโตของสมองชะงัก มีผลกระทบ
ความจํา  ความเขาใจชา  ขาดความคิดริเร่ิม ขาดความกระตือรือรน  มีผลกระทบตอการการเรียนการสอน
ของครูและนักเรียน นักเรียนมีความเจริญเติบโตทางสมองและสติปญญาไมดีกอใหเกิดการเรียนรู
ไมดี  การรับรูชา  หากประเทศท่ีมีเยาวชนท่ีมีความเฉลียวฉลาดและมีสติปญญาสูงยอมทําใหการพัฒนา
ประเทศพัฒนาไดอยางรวดเร็ว  เพราะเยาวชนจะเปนกําลังในการพัฒนาประเทศในอนาคต (พรพิมล  
บุญโคตร,2544) 
                   นอกจากนี้ วลัย  อินทรัมพรรย (2540) ไดแนะนําเพิ่มเติมวา วัยรุนควรบริโภคอาหารใหครบท้ัง 3 ม้ือ 
เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารตาง  ๆเพียงพอกับความตองการ  การลดนํ้าหนักโดยงดอาหารมื้อใดม้ือหนึ่ง 
เชน อาหารเชาหรืออาหารกลางวัน ไมไดชวยใหน้ําหนักลดลง เพราะความหิวจะทําใหบริโภคเพิ่มข้ึนใน
ม้ือตอไป นอกจากนี้ยังทําใหรางกายขาดอาหารท่ีควรไดรับอยางนอย 1 ใน 3 ของความตองการท้ังวัน 
ซ่ึงเปนการยากท่ีจะชดเชยใหไดรับสารอาหารและพลังงานเพียงพอกับความตองการของรางกายได   
ดวยการบริโภคอาหารเพียง 2 ม้ือ สอดคลองกับทักษิณา ณ ตะกั่วทุง (2546) ท่ีไดสรุปวา อาหารเชาเปน
ม้ือท่ีสําคัญท่ีสุด คนท่ีบริโภคอาหารเชาจะมีพลังงานในการทํางานไดนานกวา มีสมาธิในการเรียนหรือ
ทํางาน ไมออนลาออนเพลียในชวงกลางวัน การขาดอาหารเชาอาจจะทําใหรูสึกหงุดหงิด อารมณเสียงาย 
ยิ่งใกลม้ืออาหารกลางวันจะเกิดอาการโมโหหิวไดงาย โดยเฉพาะอยางยิ่งเด็กและวัยรุนไมควรขาด
อาหารเชา เพราะในขณะท่ีหิวจะไมมีสมาธิในการเรียน ในทํานองเดียวกันเด็กนักเรียนท่ีไมไดบริโภค
อาหารเชาหรืออาหารกลางวัน  จะมีประสิทธิภาพทางการเรียนนอยกวาผูท่ีบริโภคอาหารเชาและ
อาหารกลางวัน 

การประเมินภาวะโภชนาการในวัยรุน    การประเมินภาวะโภชนาการเปนกิจกรรมหน่ึงใน
การรวบรวมขอมูลท่ีบอกใหทราบถึงธรรมชาติและสาเหตุของโรคทางโภชนาการ  และปญหาดานสุขภาพ  
การประเมินภาวะโภชนาการของวัยรุน  จะใชการประเมินภาวะโภชนาการ โดยวิธีการวัดสัดสวนของ
รางกาย  ดวยการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง  โดยมีวิธีการ (ประณีต  ผองแผว, 2539)  ดังนี้ 

การประเมินภาวะโภชนาการโดยการวัดสัดสวนของรางกาย ประกอบดวย 
 1.  การชั่งน้ําหนัก อุปกรณท่ีใชคือ เคร่ืองช่ังน้ําหนักแบบตุมน้ําหนัก(level balance scales) 
การชั่งท่ีถูกตองนั้นเคร่ืองช่ังตองต้ังอยูบนท่ีราบ ผูถูกประเมินสวมเส้ือผาน้ําหนักเบา เอาอุปกรณตาง  ๆเชน 
โทรศัพทมือถือ กระเปาเงิน เข็มกลัด รองเทา หรือเส้ือกันหนาวท่ีติดตัวออก เพื่อปองกันคาท่ี
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ผิดพลาด ผูถูกประเมินยืนตัวตรง ไมกมหรือเงยใบหนา สายตามองตรง ยืนนิ่ง  มีการวัดจํานวน 2 คร้ัง
แลวหาคาเฉล่ีย คาท่ีไดจากการวัดมีหนวยเปนกิโลกรัม และอานจุดทศนิยมสองตําแหนง  (ถาเปนไปได) 
 น้ําหนัก  น้ําหนักของรางกายคือ น้ําหนักสวนประกอบของรางกายท้ังหมดไดแก กลามเน้ือ 
กระดูก อวัยวะภายใน และไขมัน ซ่ึงสวนประกอบเหลานี้จะเปล่ียนแปลงไปตามอายุ ดังนั้น         
การเจริญเติบโตในชวงอายุตางๆกัน จะมีผลทําใหการเพิ่มของน้ําหนักแตกตางกันดวยเนื้อเยื่อท่ีมี
ความสัมพันธกับภาวะโภชนาการ  น้ําหนักจึงเปนเคร่ืองช้ีวัดท่ีนิยมใชกันมาก เพราะสามารถวัด    การเปล่ียนแปลงของ
การเจริญเติบโตในระยะยาวและการเปล่ียนแปลงในระยะส้ันของพลังงานสํารองของรางกายซ่ึงเกิด
จากการขาดอาหาร หรือเนื่องจากโรคบางชนิด การช่ังน้ําหนักเปนวิธีท่ีงาย  ไมยุงยากการใชน้ําหนักเพื่อ
ประเมินภาวะโภชนาการ จะตองนําคาท่ีไดจากการชั่งมาเปรียบเทียบกับคามาตรฐานของเด็กปกติท่ีอยูใน
กลุมอายุเดียวกัน  
 2.  การวัดสวนสูง ผูถูกประเมินยืนตัวตรง ถอดรองเทา ยืนเทาชิดกัน ใหสนเทา สะโพก 
หลังและทายทอยชิดเคร่ืองวัด แขนแนบลําตัว คอต้ังตรง สายตามองตรง ผูวัดเล่ือน Head Board ให
ติดกับศีรษะผูถูกประเมิน แลวใหหายใจเขาออก วัดคาขณะหายใจออกทันที มีการวัด 2 คร้ังและ   
หาคาเฉล่ีย คาท่ีไดมีหนวยเปนเซนติเมตร 
 สวนสูงหรือความยาวของรางกาย ประกอบดวยความยาวของขา กระดูกเชิงกราน กระดูกสันหลัง 
และกะโหลกศีรษะรวมกัน การวัดความสูงหรือความยาวขาเปนตัวบงช้ีการเจริญเติบโตจากโครงกระดูก
ของรางกาย   ความยาวหรือสวนสูงเปนตัวบงช้ีอีกชนิดหนึ่งท่ีสามารถนํามาใชในการบอกภาวะโภชนาการ 
โดยเฉพาะภาวะโภชนาการท่ีเกิดข้ึนในอดีต หากมีการขาดอาหารชนิดเร้ือรังมากอน ความยาวหรือ
สวนสูงจะนอยกวาปกติ 

 การใชระบบการประเมินภาวะโภชนาการ ( ศักดา  พรึงลําภูและคณะ, 2552) เปน
โปรแกรมที่ใชสําหรับคํานวณภาวะโภชนาการของเด็ก (อายุ < 19 ป) และสามารถหาภาวะ
โภชนาการของผูใหญ (อายุ > 19 ป) โดยใชดัชนีมวลกาย (BMI) และดัชนีสุขภาพ (HWDI) เปน
ดัชนีท่ีใชท่ัวไป ซ่ึงเปนดัชนีอยางงายในการประเมินภาวะโภชนาการของผูใหญ ทางผูพัฒนาไดใช
ช่ือโปรแกรมสําเร็จรูปนี้วา “Nutritional Assessment System (NAS)” และใชช่ือภาษาไทยวา 
“ระบบประเมินภาวะโภชนาการ (รปภ.)”  

 ในการศึกษาคร้ังนี้เพื่อความเหมาะสมในการประเมินภาวะโภชนาการของกลุมตัวอยางซ่ึง
มีจํานวน 240 คน ผูศึกษาจึงใชโปรแกรมการประเมินภาวะโภชนาการ (ศักดา พรึงลําภูและคณะ, 
2552)   และวิเคราะหโดยใชน้ําหนักตามเกณฑอายุ สวนสูงตามเกณฑอายุและน้ําหนักตามเกณฑ
สวนสูงเปนดัชนีช้ีวัดภาวะโภชนาการ  
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สวนเกณฑท่ีใชในการแปลผลการประเมินภาวะโภชนาการของวัยรุนคือ เกณฑอางอิง   การเจริญเติบโต
ของเด็ก อายุ  5 -18 ปซ่ึงเปนกราฟแบงตามเพศ  ของกองโภชนาการ กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข 
(2543)  ดัชนีท่ีใชบงช้ีภาวะโภชนาการ มีดังนี้  คือ   

1.   น้ําหนักตามเกณฑอายุ  เปนดัชนีบงช้ีภาวะโภชนาการท่ีเปนอยูในปจจุบันวาน้ําหนัก
เหมาะสมกับอายุหรือไม  ถารางกายขาดอาหารหรือเจ็บปวยจะมีผลกระทบตอขนาดของรางกาย  ทําให
น้ําหนักลดลง  และถาขาดอาหารระยะยาวเด็กจะผอมและเต้ีย   
 2.   สวนสูงตามเกณฑอายุ  เปนดัชนีบงช้ีภาวะโภชนาการระยะยาวท่ีผานมาวาสวนสูง
เหมาะสมกับอายุหรือไม  ถารางกายมีการขาดอาหารแบบเร้ือรังเปนระยะเวลานานจะมีผลกระทบ
ตอการเจริญเติบโตทางโครงสรางทําใหเด็กเต้ียกวาเด็กในเกณฑวัยเดียวกัน 
 3.   น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง  เปนดัชนีบงช้ีวาน้ําหนักเหมาะสมกับสวนสูงหรือไม  
สามารถแปลผลภาวะโภชนาการไดโดยไมตองทราบอายุเด็ก  ถารางกายขาดสารอาหารระยะส้ันใน
ปจจุบันหรือเกิดเจ็บปวย  รางกายจะผอม  น้ําหนักตามเกณฑสวนสูงจะมีคานอยกวาปกติ  แตถา
ไดรับอาหารเกินความตองการของรางกาย  น้ําหนักตามเกณฑสวนสูงจะเปนดัชนีบงช้ีภาวะเร่ิมอวน
หรืออวนได 
การบริโภคอาหาร  ความตองการพลังงานและสารอาหารของวัยรุน 

การบริโภคอาหารนับเปนพื้นฐานสําคัญในการดํารงชีวิตของมนุษย ไมวาผูนั้นจะอยูในชวงวัยใด
ก็ตาม การไดรับอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการครบถวนและในปริมาณท่ีเหมาะสมยอมสงผลดีตอสุขภาพ
ท้ังส้ิน  สําหรับวัยรุน วลัย  อินทรัมพรรย (2540) ไดอธิบายการบริโภคอาหารของเด็กในวัยนี้ไววา 
วัยรุนเปนระยะท่ีรางกายเจริญเติบโตอยางรวดเร็วและกําลังเปลี่ยนจากเด็กเปนผูใหญ  อาหารจึงมี
ความสําคัญตอรางกายมาก ถาในระยะนี้วัยรุนบริโภคอาหารเพียงพอและมีภาวะโภชนาการท่ีดีจะชวย
ใหรางกายเจริญเติบโตเต็มท่ี  เปนผูใหญท่ีมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรงในอนาคต จึงควรสงเสริมวัยรุน
ใหมีการบริโภคอาหารดังตอไปนี้ 

1. บริโภคอาหารใหครบทั้ง 3 ม้ือ ซ่ึงชวยใหวัยรุนไดรับอาหารตาง  ๆ เพียงพอกับความตองการ
ของรางกาย 

2.  บริโภคอาหารใหถูกหลักโภชนาการ วัยรุนควรบริโภคอาหารใหไดครบท้ัง 5 หมู ซ่ึงประกอบดวย  
หมูท่ี 1 เนื้อสัตวตาง ๆ   ไข  ถ่ัวและน้ํานม  หมูท่ี 2 ขาว  แปง  น้ําตาล  เผือกและมัน หมูท่ี 3  พชืผักตาง ๆ    หมูท่ี 4  
ผลไมตาง  ๆ และหมูท่ี 5 น้ํามันจากพืชและสัตว 
 ประเภทและปริมาณอาหารท่ีวัยรุนควรไดรับในแตละวัน วัยรุนควรไดรับอาหารตางๆ
เพื่อท่ีจะไดสารอาหารครบถวนในปริมาณท่ีเพียงพอ (วลัย  อินทรัมพรรย, 2540) ดังนี้ 
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 1.   น้ํานม  เปนอาหารท่ีมีโปรตีนและแคลเซียมมากและยังมีวิตามินเอและวิตามินดีอีกดวย 
เหมาะสําหรับเด็กท่ีอยูในวัยเรียนท่ีกําลังเจริญเติบโต  การดื่มนมทุกวันจะชวยใหรางกายไดโปรตีน
เพิ่มข้ึน วัยรุนควรดื่มนมวันละ 1-2  แกว  จะเปนนมวัวหรือนมถ่ัวเหลืองก็ได 
 2.   ไขเปด  ไขไก เปนอาหารท่ีมีโปรตีนมาก  นอกจากนี้ยังมีเหล็กและวิตามินเอ วัยรุนควร
บริโภคไขทุกวัน  อยางนอยวันละ 1 ฟอง 
 3.   เนื้อสัตวตางๆจะเปนเนื้อสัตวชนิดใดก็ได  ควรไดรับประมาณวันละ 180-200 กรัม  

หรือประมาณ  ¾ ถวยตวง หรือม้ือละ 3-4 ชอนโตะ ควรไดรับเคร่ืองในสัตว เชน ตับหมู ตับวัวหรือตับไก 
ประมาณสัปดาหละ 1-2 คร้ัง และอาหารทะเล เชน ปลาหรือหอย สัปดาหละ 2-3 คร้ัง 
 4.   ถ่ัวเมล็ดแหง เชนถ่ัวเหลือง  ถ่ัวเขียวหรือถ่ัวดํา เปนอาหารท่ีมีโปรตีนมากและยังมี
วิตามินบี 1 และบี 2 อีกดวย  วัยรุนควรกินถ่ัวเมล็ดแหงใหมากข้ึน  อาจประกอบเปนอาหารรวมกับ
เนื้อสัตว เชน ขาวผัดเสริมถ่ัวเมล็ดแหง  ผัดขิงใสถ่ัวดําหรือถ่ัวแดง  หรือกินเปนขนมหรืออาหารวาง 
เชน ถ่ัวทอด  ถ่ัวเขียวตมน้ําตาล  ถ่ัวกวน เตาฮวย เปนตน 
 5.     ผักสีเขียวและสีเหลือง มีแคโรทีน  วิตามินและเกลือแร  วัยรุนควรไดรับทุกวันและทุกม้ือ  ประมาณ
วันละ 1-1½   ถวยตวง หรือ ½ ถวยตวงตอม้ือ 
 6.    ผลไมสด ควรไดรับทุกวัน  โดยเฉพาะสม  มะละกอสุก ฝร่ัง สับปะรด วันละ 1-2 คร้ัง 
 7.       ขาวสุกและผลิตภัณฑจากขาว เชนขาว  กวยเต๋ียว บะหม่ี ขนมจีน  วัยรุนควรไดรับใหเพียงพอ
ประมาณวันละ 5-6 ถวยตวง 
 8.   ไขมันและน้ํามัน เปนอาหารท่ีใหพลังงานและชวยดูดซึมวิตามินท่ีละลายในไขมัน ควร
ไดรับทุกวัน วันละ 3-4 ชอนโตะ  อาจไดมาจากการผัดหรือการทอดอาหาร 

กองโภชนาการ  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2542) ไดจัดทําขอปฏิบัติการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย รวม 9 ขอ เพื่อเผยแพรใหคนไทยทุกเพศทุกวัย ยึดเปนแนวทางใน
การบริโภคอาหารใหถูกตองตามหลักโภชนาการ ซ่ึงวัยรุนสามารถนํามาปฏิบัติได โดยมีขอปฏิบัติ
ท้ัง 9 ขอ มีรายละเอียดดังนี้ 

1.   กินอาหารใหครบท้ัง 5 หมู  แตละหมูใหหลากหลาย  และหม่ันดูแลน้ําหนักตัว 
     รางกายของคนเราตองการสารอาหาร  คือ  โปรตีน  คารโบไฮเดรต  ไขมัน  วิตามิน  แรธาตุ

และนํ้า สารอาหารตาง ๆ เหลานี้ไดจากอาหารท่ีบริโภคเขาไป  ซ่ึงในแตละม้ือควรบริโภคใหครบท้ัง 
5 หมู  ไมบริโภคอาหารซํ้าๆ ทุกวัน  จะทําใหรางกายไดรับสารอาหารตาง ๆ ครบถวน  และสามารถใช
ประโยชนจากสารอาหารแตละชนิดไดดี  ซ่ึงกระบวนการนี้จําเปนตองมีสารอาหารตัวอ่ืนรวมดวย  เชน  
การยอยสลายขาวเพื่อใหไดพลังงาน จําเปนตองอาศัยเอนไซมซ่ึงเปนโปรตีนและโคเอนไซมซ่ึงเปนวติามิน  
ชวยในการยอยสลายจนไดกลูโคสและยอยสลายตอไปเพื่อใหไดพลังงาน หรือการดูดซึมวิตามินเอ ดี อี
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และเค  ตองอาศัยไขมันชวยในการดูดซึม  หากขาดสารอาหารบางอยางจะทําใหกระบวนการท่ีเกิดข้ึน  
ไมสมบูรณ  เกิดการเจ็บปวยจากการขาดสารอาหารได  ซ่ึงอาหารหลัก 5 หมู (สมใจ  วิชัยดิษฐ, 2541) มีดังนี้ 
 หมูท่ี 1 เนื้อสัตวตาง ๆ ไข  ถ่ัวเมล็ดแหง นม 
 หมูท่ี 2  ขาว  แปง น้ําตาล  เผือก  มัน 
 หมูท่ี 3  พืชผักตาง ๆ ตามฤดูกาล 
 หมูท่ี 4  ผลไมตาง ๆ  
 หมูท่ี 5  ไขมันจากพืชและสัตว 

การบริโภคอาหารจําเปนตองบริโภคใหหลากหลายครบท้ัง 5 หมู ในปริมาณท่ีเพียงพอกับ
ความตองการของรางกาย  เพื่อใหมีภาวะโภชนาการท่ีดี  และชวยปองกันการเกิดโรคท่ีมีสาเหตุจาก
การบริโภคอาหารท่ีไมถูกตอง นอกจากนี้ควรหม่ันดูแลน้ําหนักตัว  เนื่องจากน้ําหนักตัวเปน
เคร่ืองบงช้ีถึงภาวะสุขภาพของคนเราวาดีหรือไม  เพราะถาน้ําหนักตํ่ากวาเกณฑปกติหรือผอมมาก
เกินไป  จะทําใหรางกายออนแอ  เจ็บปวยงาย  และประสิทธิภาพการเรียนและการทํางานดอยลงกวา
ปกติ  ในทางตรงกันขามหากมีน้ําหนักมากกวาปกติหรืออวนไป จะมีความเส่ียงสูงตอการเกิด
โรคหัวใจและหลอดเลือด  เบาหวาน  ความดันโลหิตสูง  และโรคมะเร็งบางชนิดได  จึงควรรักษา
น้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติ  โดยการบริโภคอาหารใหเหมาะสม  หากน้ําหนักตัวนอยควรบริโภค
อาหารท่ีมีประโยชนใหมากข้ึน  ถาน้ําหนักตัวมากควรลดการบริโภคอาหารลง โดยเฉพาะอาหาร
ประเภทไขมัน  น้ําตาล  นอกจากนี้ควรออกกําลังกายท่ีเหมาะสมอยางสมํ่าเสมอ  ซ่ึงกรมอนามัย  
กระทรวงสาธารณสุข  (2545)  ไดจัดทําพีระมิดเพิ่มพลัง  เพื่อแนะนําแนวทางในการออกกําลังกาย  
ดังนี้  (ภาคผนวก ง ) 

ระดับท่ี 1  กิจกรรมในชีวิตประจําวันท่ีตองเคล่ือนไหวออกแรง/ออกกําลังกาย  (lifestyle  
physical activity)  เชน  การทํางานบาน  งานอาชีพ  และงานอดิเรกท่ีตองใชแรง  จะชวยสงเสริม
การมีสุขภาพดี  มีสมรรถภาพและความสุขสบายโดยทําดวยแรงปานกลางข้ึนไป คือ อยูในลักษณะ
หายใจแรงข้ึน แตไมเหนื่อยจนหอบ ยังพูดกับคนขางเคียงรูเร่ืองโดยทํากิจกรรมเหลานี้ทุกวัน  
สะสมใหไดอยางนอย 30 นาที   

ระดับท่ี 2  กิจกรรมการออกกําลังกายแอโรบิคท่ีเปนแบบแผน เชน การเลนกีฬา วิ่ง  ถีบจักรยาน  
และเตนแอโรบิค  จะชวยสงเสริมสมรรถภาพความแข็งแรงของหัวใจและปอด โดยทํากิจกรรม
เหลานี้ 3 – 5 วัน/สัปดาห อยางนอยคร้ังละ 20 นาที ดวยความแรงปานกลางถึงหนัก 

ระดับท่ี 3  กิจกรรมการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงทนทานและออนตัวของ
กลามเน้ือ  เชน  การยกน้ําหนัก  การยืดเหยียดกลามเนื้อ การทํากายบริหาร โยคะ รําวง รํามวยจีน กอลฟ  
โบวล่ิงและเกมพื้นบาน  โดยทํากิจกรรมเหลานี้ 2 – 3 วัน/สัปดาห 
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ระดับท่ี 4  ลดกิจกรรมประเภทท่ีไมคอยมีการเคล่ือนไหวออกแรง/ออกกําลังกาย  เชน  การนั่งดูโทรทัศน  
การเลนเกมคอมพิวเตอร  การนั่ง  นอนเลนนาน ๆ   ยกเวนการพักผอนนอนหลับ   ซ่ึงมีความจําเปน 

2.   กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ   
 ขาวเปนแหลงสําคัญของคารโบไฮเดรตท่ีใหพลังงานแกรางกาย  ขาวท่ีแนะนําให

รับประทานควรเปนขาวกลองหรือขาวซอมมือ  เนื่องจากเปนขาวท่ีผานกรรมวิธีการขัดสีนอย  ทําให
ยังมีจมูกขาวและเยื้อหุมเมล็ดขาวท่ีเรียกวา “รํา”  ซ่ึงเปนสวนท่ีมีประโยชนเหลืออยู  ในขาวกลอง
หรือขาวซอมมือมีคุณคาทางโภชนาการ  คือ  วิตามินบีรวม  ซ่ึงชวยปองกันและบรรเทาอาการออนเพลีย  
แขนขาไมมีแรง  ปวดกลามเนื้อ  บํารุงสมอง  ทําใหเจริญอาหาร  โดยเฉพาะวิตามินบีหนึ่งจะชวยปองกัน
โรคเหน็บชา  และวิตามินบีสองท่ีชวยปองกันโรคปากนกกระจอกมีแผลท่ีมุมปากทั้งสองขาง  ริมฝปาก
บวม  รางกายออนเพลีย  เบ่ืออาหารและตาสูแสงไมได  มีไนอะซิน ซ่ึงเปนวิตามินท่ีจําเปนสําหรับ
สุขภาพของผิวหนัง  ล้ิน  การทํางานของกระเพาะอาหารและลําไส  รวมท้ังการทํางานของระบบประสาท  สวน
แรธาตุในขาวกลองประกอบดวย  ฟอสฟอรัสซ่ึงชวยในการเจริญเติบโตของกระดูกและฟน  
แคลเซียมชวยลดอาการเปนตะคริว  ทองแดงชวยในการสรางเม็ดเลือด  และเหล็กชวยปองกันโรคโลหิตจาง   
และชวยในการสรางเม็ดเลือด  ขาวกลองมีโปรตีนซ่ึงชวยเสริมสรางสวนท่ีสึกหรอของรางกาย  แต
เนื่องจากโปรตีนในขาวเปนโปรตีนท่ีไมสมบูรณจึงควรรับประทานรวมกับถ่ัวเมล็ดแหง  ตาง ๆ  เพื่อให
คุณภาพโปรตีนในขาวดีข้ึน  ซ่ึงสามารถทดแทนเน้ือสัตวได  นอกจากนี้ขาวกลองยังมีไขมันท่ีให
พลังงานแกรางกายซ่ึงเปนไขมันท่ีไมมีโคเลสเตอรอล  และยังมีกากใยมากซ่ึงชวยทําให   ทองไมผูกและ
ปองกันโรคมะเร็งในลําไสไดอีกดวย  (อรพิน  ทองดี, 2547)  สวนอาหารประเภทแปง เชน  กวยเต๋ียว  
ขนมจีนหรือบะหม่ี  เปนแหลงอาหารท่ีใหพลังงานเชนเดียวกัน    ควรบริโภคสลับกับขาวเปนบางม้ือเพื่อ
ความหลากหลาย   ควรคํานึงถึงปริมาณท่ีบริโภคในแตละวัน  เพราะถาบริโภคมากเกินความตองการ แปง
จะถูกเปล่ียนเปนไขมันเก็บไวตามสวนตาง ๆ  ของรางกาย  เม่ือสะสมมากข้ึนจะทําใหเกิดโรคอวนได 

3.  กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา   
 การบริโภคผักผลไมเปนประจํานั้น จะชวยใหไดรับคุณคาทางโภชนาการของผักและ

ผลไม ซ่ึงเปนแหลงของวิตามินและแรธาตุ  โดยเฉพาะวิตามินซีและเบตาแคโรทีนซ่ึงมีคุณสมบัติท่ีชวย
รักษาแรงยืดหยุนของผิวหนัง  ทําใหผิวพรรณดี  ชวยปองกันโรคมะเร็ง  ไขหวัด  สรางภูมิตานทาน   ชวยลด
โคเลสเตอรอลชนิด  LDL  และเปนสารตานอนุมูลอิสระ  นอกจากนี้ในผักและผลไมยังมีใยอาหารสูง    
( ศรีสมร  คงพันธุ,2547)  การบริโภคผักและผลไม  ควรบริโภคใหหลากหลายและบริโภคตามฤดูกาล  
เพื่อลดการไดรับและการสะสมสารตกคาง  เชน  ยาฆาแมลงและปุย  ท่ีอาจเปนอันตรายตอสุขภาพได  
และควรบริโภคผักและผลไมหลาย ๆ สี  ถาสามารถรับริโภคท้ังเปลือกไดก็ควรรับประทาน  เชน  
ฝร่ัง  พุทรา  ชมพู  แอปเปล  มะเขือเทศ  และแตงกวา  เนื่องจากสวนเปลือกของผักและผลไมจะมี
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วิตามินสูง  และไพบูลย  เอกแสงศรี (2542)  ไดอธิบายประโยชนของใยอาหารไวดังนี้  ใยอาหารมี
คุณสมบัติในการดูดน้ําทําใหเกิดการพองตัว (bulk) ชวยเพิ่มปริมาณและน้ําหนักของอุจจาระ จึงชวย
ในการขับถาย  ทําใหทองไมผูก ไมเกิดโรคริดสีดวงทวาร  และยังชวยดูดซับสารพิษหรือทําให
สารพิษเจือจางลงและผานไปในลําไสอยางรวดเร็ว  จึงลดโอกาสการเกิดโรคมะเร็งและลําไสอักเสบ        
การบริโภคใยอาหารชนิดละลายนํ้าจะชวยลดปริมาณโคเลสเตอรอลในเลือด โดยใยอาหารจะไป
รบกวนการสรางและการดูดซึมโคเลสเตอรอล  และใยอาหารน้ียังไปจับกับน้ําดี (bile  acids) ใน
ลําไส เ ล็ก  ทําใหการดูดซึมน้ํ าดีกลับไปใชลดลงและขับน้ํ าดีออกมาในอุจจาระมากข้ึน  
โคเลสเตอรอลซ่ึงเปนสวนประกอบสําคัญในการสรางน้ําดีจึงลดลงไปดวย ( ศรีสมร  คงพันธุ,2547) 

4.  กินปลา  เนื้อสัตวไมติดมัน  ไข  ถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา  
 ปลา  เนื้อสัตวไมติดมันไข และถ่ัวเมล็ดแหง เปนแหลงโปรตีนซ่ึงเปนสารอาหารท่ีมี

ความสําคัญตอรางกาย  รางกายตองการโปรตีนเพื่อการเจริญเติบโตและซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ  
โปรตีนหลายชนิดเปนสวนประกอบของเอนไซม  ฮอรโมนและภูมิคุมกันโรค  โปรตีนยังทําหนาท่ี
รักษาสมดุลของเกลือท่ีอยูภายในและภายนอกเซลล  ตลอดจนการรักษาสมดุลของรางกาย  นอกจากนี้
โปรตีนยังใหพลังงานแกรางกาย  เม่ือรางกายไดรับไขมันและคารโบไฮเดรตไมเพียงพอ โปรตีนท่ีได
จากอาหารประเภทเน้ือสัตว  และไข  จะเปนโปรตีนท่ีมีคุณภาพดี  เนื่องจากประกอบดวยกรดอะมิโน
ท่ีจําเปน  คือ  กรดอะมิโนในปริมาณครบถวนท่ีรางกายไมสามารถสังเคราะหเองได  ตองไดรับจาก
อาหารเทานั้น  เนื้อสัตวและไขจึงจัดเปนโปรตีนสมบูรณ  โดยเฉพาะปลาเปนแหลงโปรตีนท่ียอยงาย  
มีกรดไขมัน DHA และ EPA  ซ่ึงชวยใหเลือดแข็งตัวชา  และชวยลดปริมาณไตรกลีเซอไรดในเลือด  สวน
ไขถือวาเปนอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการสูง  โปรตีนจากไขยอยงายอีกท้ังเปนโปรตีนสมบูรณมี
กรดอะมิโนท่ีจําเปนครบถวน  นอกจากนี้ไขยังเปนแหลงของเหล็ก  ฟอสฟอรัส  วิตามินเอ  บี  ดี  
และอี  วัยรุนควรบริโภคไขอยางนอยวันละ 1 ฟองและควรปรุงใหสุกกอนนํามาบริโภค เพื่อปองกัน
การขาดไบโอติน  เนื่องจากสารท่ีมีอยูในไขขาวดิบจะจับกับไบโอติน  ทําใหรางกายไมสามารถดูดซึม
ได  สวนโปรตีนท่ีไดจากพืช  เชน  ถ่ัวเหลือง  ถ่ัวเขียว  ถ่ัวดํา  ถ่ัวแดงและถ่ัวลิสง  โปรตีนท่ีมีอยู
จัดเปนโปรตีนท่ีไมสมบูรณ  เพราะขาดกรดอะมิโนจําเปนบางตัว  หรืออาจมีปริมาณนอย จึงควร
บริโภคถ่ัวเมล็ดแหงรวมกับเนื้อสัตว  หรือบริโภครวมกันโปรตีนท่ีไดจากพืชชนิดอ่ืน  เชน  การบริโภค   
ถ่ัวเหลืองซ่ึงมีเมไทโอนีนตํ่ารวมกับงาซ่ึงมีเมไทโอนีนสูง  จะทําใหไดรับกรดอะมิโนท่ีจําเปนครบถวน
ได (สมใจ  วิชัยดิษฐ, 2541) 

5.  ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย   
นม  จัดเปนอาหารท่ีมีโปรตีนสมบูรณ  มีน้ําตาลแลกโตส  ไขมัน  วิตามิน  และแรธาตุ  

โดยเฉพาะอยางยิ่งมีแคลเซียมและฟอสฟอรัสในปริมาณคอนขางสูงซ่ึงมีความสําคัญตอ                  
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การเจริญเติบโตของกระดูกและฟน  การดื่มนมเปนประจําจะชวยใหรางกายเจริญเติบโตและ
แข็งแรง  (สมใจ  วิชัยดิษฐ, 2541)  แตบางคนอาจมีอาการแพนม  ซ่ึงเกิดจากการท่ีรางกายไมมี
เอนไซมแลกเทส  ซ่ึงเปนเอนไซมท่ีใชยอยน้ําตาลแลกโทสในนม  เม่ือดื่มนมเขาไปแลวน้ําตาลแลกโทสใน 
นมไมถูกยอยโดยเอนไซมแลกเทส  เช้ือแบคทีเรียในทางเดินอาหารจะชวยกันยอยน้ําตาลแลกโทสแทน  
ทําใหเกิดกรดและแกส  และยังมีการดึงน้ําออกจากผนังทางเดินอาหาร  จึงทําใหเกิดอาการทองอืด
หรือทองรวงตามมา  ดังนั้นเพื่อหลีกเล่ียงอาการแพนม  ควรดื่มนมคร้ังละนอยแลวคอย ๆ เพิ่ม
ปริมาณมากขึ้น  หรือดื่มนมในระหวางท่ีบริโภคอาหาร  นอกจากน้ีการดื่มนมเปร้ียวก็เปนอีกวิธีการหนึ่ง
ท่ีชวยแกปญหาสําหรับผูท่ีมีอาการแพนม  เนื่องจากนํ้าตาลแลกโทสในนมจะถูกจุลินทรียยอยใหเปนกรด  
และมีการตกตะกอนของ เคซีน  จึงไมทําใหเกิดอาการแพนม  (วินัย  ดะหลัน, 2540) 

6.  กินอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร   
ไขมันเปนหนึ่งในสารอาหารท่ีรางกายตองการเพ่ือการดํารงชีวิตอยางเปนปกติ  ไขมันได

จากอาหารประเภทเน้ือสัตวเกือบทุกชนิด  ซ่ึงบางชนิดมีไขมันมากและแตละสวนของเนื้อสัตวจะมี
ปริมาณไขมันตางกัน  เชน  พื้นทองของหมูจะมีไขมันมากกวาสวนท่ีเปนเนื้อแดง  นอกจากนี้ ยังมี
ไขมันจากพืช  เชน  รําขาว  ถ่ัวเหลือง  ขาวโพด  เมล็ดปาลม  และเมล็ดดอกทานตะวัน เปนตน ใน
ไขมันจะประกอบดวยกรดไขมันซ่ึงแบงตามความจําเปนของรางกาย  คือกรดไขมันท่ีจําเปนและ
กรดไขมันท่ีไมจําเปนตอรางกาย  กรดไขมันท่ีจําเปนหมายถึงกรดไขมันท่ีรางกายไมสามารถ
สังเคราะหเองได  ตองไดรับจากอาหารที่บริโภคเขาไป  ซ่ึงมีมากในน้ํามันพืชทุกชนิด  สวนกรดไขมันท่ีไม
จําเปนนั้นรางกายสามารถสังเคราะหเองได  กรดไขมันท่ีจําเปนจะมีคุณสมบัติชวยลดระดับ
โคเลสเตอรอลได  แตกรดไขมันท่ีไมจําเปนจะไมมีคุณสมบัตินี้  กรดไขมันท่ีจําเปนเปนกรดไขมันท่ี
ไมอ่ิมตัว  สวนกรดไขมันท่ีไมจําเปนจะเปนกรดไขมันอ่ิมตัว เราจําเปนตองบริโภคไขมัน เพราะ
ไขมันชวยใหรางกายอบอุน ใหพลังงาน ทําใหกลามเน้ือมีความชุมช้ืน  ผิวหนังไมแหง และท่ีสําคัญ
วิตามินบางชนิดรางกายจะสามารถดูดซึมไดจะตองมีไขมันเปนตัวชวย  คือ วิตามินเอ  ดี  อี และเค  
แตถาบริโภคไขมันมากเกินไป  รางกายนําไปใชไมหมด  ไขมันจะสะสมไวตามสวนตาง ๆ ของรางกาย  
เชน  บริเวณหนาทอง  สะโพกและเอว  ไมเพียงเทานั้นไขมันสวนเกินเหลานี้จะทําใหระดับไขมันใน
เลือดสูงข้ึน  ซ่ึงทําใหเกิดปญหาสุขภาพ  เชน โรคอวน  ความดันโลหิตสูง  และโรคหัวใจได (ศรีสมร  
คงพันธุ,2547)  

คณะกรรมการอํานวยการจัดทําแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติ ฉบับท่ี 9 ไดแนะนําวา  เพื่อ
สุขภาพท่ีดี  ควรบริโภคไขมันใหพอเหมาะ  คือ  ไมเกินรอยละ 30  ของพลังงานท่ีควรไดรับในแตละวัน  
อาหารท่ีควรระมัดระวังในการบริโภคเนื่องจากมีไขมันมาก  นอกจากอาหารท่ีมีสวนประกอบของ
ไขมันจากสัตวแลว อาหารท่ีปรุงดวยวิธีการทอด  ผัดท่ีใชน้ํามันมาก และอาหารท่ีมีกะทิเปน
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สวนประกอบถือวาเปนอาหารท่ีมีไขมันมากเชนกัน  จึงควรหลีกเล่ียงโดยบริโภคเปนคร้ังคราวในปริมาณ    
ท่ีไมมาก  ตลอดจนเลือกวิธีการประกอบอาหารดวยวิธีตม นึ่ง ปง หรือ ยาง จะไดรับไขมันนอยกวา 

7.  หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด   
      อาหารรสหวานมักเปนรสชาติท่ีพึงพอใจของคนไทย  การบริโภคอาหารรสหวานไมทําให

รูสึกอ่ิม  จึงบริโภคไดเร่ือย ๆ ตลอดท้ังวัน  ไมเหมือนอาหารไขมันท่ีทําใหอ่ิมเร็ว  ดังนั้นแมไขมันจะให
พลังงานมากกวาน้ําตาลถึง 2 เทา  ถาคนท่ีชอบรสหวานบริโภคน้ําตาลในปริมาณท่ีใหพลังงานมากกวา
ไขมัน  ก็จะทําใหน้ําตาลท่ีบริโภคเขาไปจะเปลี่ยนเปนไขมันสะสมไวตามสวนตาง ๆ ของรางกาย  
ทําใหเกิดโรคอวนได  นอกจากนี้การบริโภคน้ําตาลมาก ๆ อาจจะมีผลใหสมดุลของฮอรโมนในรางกาย
เสียไป  กอใหเกิดปญหาสุขภาพอ่ืน ๆ ได  จึงควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีหวานจัด  นอกจากรสหวานแลว
อาหารรสเค็มหรืออาหารท่ีมีเกลือโซเดียมมาก  หากสามารถลดปริมาณของเกลือโซเดียมไดจะชวยลด              
ความเส่ียงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูงไดมาก  เพราะหากรางกายมีเกลือโซเดียมมากเกินไปจะดึงน้ําไว
ในเลือด  ทําใหความดันโลหิตสูงข้ึนซ่ึงเปนอันตรายได  จึงควรหลีกเล่ียงการบริโภคอาหารท่ีมี
สวนประกอบของเกลือโซเดียมมาก  เชน  แหนม  ไสกรอก  แฮม  เนื้อรมควัน  บะหม่ีสําเร็จรูป  ขนมขบเค้ียว
ตาง ๆ  และอาหารประเภทฟาสตฟูด  นอกจากน้ีควรลดการเติมเครื่องปรุงรสเค็มตาง ๆ รวมท้ังผงชูรส  
ซ่ึงการลดเกลือโซเดียมหรืออาหารรสเค็มลงจะไมทําใหรางกายขาดโซเดียม  เพราะโซเดียมมีอยูใน
อาหารแทบทุกชนิด  และตามปกติรางกายจะไมขาดโซเดียม (วินัย  ดะหลัน, 2540) 

8.  กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเปอน   
การบริโภคอาหารในปจจุบัน มีอัตราเส่ียงท่ีจะเกิดอันตรายตอรางกายคอนขางสูง เนื่องจาก

อาหารเกิดการปนเปอนจากเช้ือโรคและพยาธิ รวมท้ังสารตกคางในอาหารจากสารเคมี ทาง
การเกษตร เชน ยาฆาแมลง  ยาปราบวัชพืชและสารเคมีท่ีใชเรงการเจริญเติบโตของพืชและสัตวท่ี
ตองการนํามาประกอบอาหาร  ไดแก ปุยและฮอรโมน การใชสารปรุงแตงและสารปลอมปนใน
อาหารเพื่อแตงสี กล่ิน รส  เสริมใหไดลักษณะของอาหารที่ตองการ โดยใชสารท่ีกอใหเกิดอันตราย
ตอผูบริโภค  การใชภาชนะบรรจุอาหารท่ีไมเหมาะสม  ทําใหสารเคมีหรือโลหะหนักปนเปอน     
มากับอาหาร และการบริโภคท่ีผานกระบวนการผลิตท่ีไมถูกสุขลักษณะ  การปนเปอนดวยสาเหตุ
ดังกลาวจะกอใหเกิดอันตรายโดยอาจแสดงอาการทันทีหรือทําใหเกิดการเก็บสะสมสารพิษไวใน
รางกาย เม่ือมีปริมาณมากพอจะกอใหเกิดอาการเจ็บปวยและเสียชีวิตดวยโรครายตางๆได อัญชนีย  
อุทัยพัฒนาชีพ  และสิริพันธุ  จุลกรังคะ  (2545) ไดแนะนําแนวทางปองกันและแกไขอันตรายท่ีเกิดจาก
การปนเปอนในอาหารไววา  ควรเลือกซ้ืออาหารสดแลวนํามาปรุงเพื่อบริโภคเองจะปลอดภัย
มากกวา  การซ้ืออาหารแหงตองดูวาแหงจริง  ไมมีราข้ึน  ซ้ืออาหารท่ีปรุงสุกและรอนจะปลอดภัย
จากเช้ือโรค  การซ้ืออาหารสําเร็จรูปควรอานฉลากใหรอบคอบ โดยเฉพาะเคร่ืองหมาย อย. หรือ
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เคร่ืองหมายมาตรฐานของสํานักงานมาตรฐานอุตสาหกรรม นอกจากนี้ตองดูช่ือ ท่ีอยู ผูผลิต  
ลักษณะหีบหอหรือบรรจุภัณฑเรียบรอย ไมขาดหรือบุบ รวมท้ังวันเดือนปท่ีผลิตหรือหมดอายุ        
การบริโภคอาหารนอกบานควรเลือกรานอาหารที่สะอาด  ควรดูสุขลักษณะของราน  ผูขายผูบริการ
แตงกายสะอาด  ไมเจ็บปวย  และหลีกเล่ียงการบริโภคอาหารตามรานขางถนน  เพราะมีโอกาสติดโรค
และไดรับสารพิษมาก  อาหารที่จะนํามาปรุงและอาหารท่ีตองรับประทานดิบ  เชน  ผักและผลไม  
ตองลางใหสะอาดกอนนํามาปรุงหรือบริโภค นอกจากนี้ควรบริโภคอาหารท่ีสะอาด พยายาม
สับเปล่ียนชนิดของอาหารเสมอ  เพราะการบริโภคอาหารซํ้า ๆ เปนการไดรับสารนั้นตลอดเวลา  
เกิดการสะสมในรางกาย โดยท่ีรางกายกําจัดออกไมทัน  เม่ือสะสมในปริมาณมากเกินกวาท่ีรางกาย
จะรับได  จึงแสดงอาการเจ็บปวยออกมา  ควรหลีกเล่ียงอาหารสีฉูดฉาดและอาหารปรุงสุก ๆ ดิบ ๆ  
และกอนบริโภคอาหารควรลางมือใหสะอาด 

9.  งดหรือลดเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล   
 การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลเปนประจําจะมีโทษและเปนอันตรายตอสุขภาพ  และยังมี

ความเส่ียงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคตับแข็งเพราะพิษของแอลกอฮอล โรคแผลใน
กระเพาะอาหารและลําไส  โรคมะเร็งหลอดอาหาร  ในรายท่ีเปนโรคพิษสุราเร้ือรัง สวนมากจะเปน
โรคตับแข็งและโรคติดเช้ือ  เชน  ปอดบวมและวัณโรค  เส่ียงตอการเปนโรคขาดสารอาหาร ในคน
ท่ีดื่มโดยไมบริโภคอาหารอยางอ่ืน  แตถาดื่มและบริโภคกับแกลมท่ีมีไขมันและโปรตีนสูง  จะมี
โอกาสเปนโรคอวนและมีโอกาสเปนโรคอ่ืนตามมาอีกมาก รวมถึงความเส่ียงตอการเกิดอุบัติเหตุ  
เพราะแอลกอฮอลมีฤทธ์ิตอระบบประสาทสวนกลาง โดยแอลกอฮอลจะไปกดสมองศูนยควบคุม
สติสัมปชัญญะ  ทําใหขาดสติ  เสียการทรงตัว  สมรรถภาพการทํางานลดนอยลง  ดังนั้นผูท่ีดื่ม
เคร่ืองดื่มแอลกอฮอลตองลดปริมาณการดื่มใหนอยลง  หรือหากงดดื่มไดจะเปนผลดีตอสุขภาพ  
และท่ีสําคัญตองไมขับข่ียานพาหนะขณะมึนเมาจากการดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล  (อัญชนีย  
อุทัยพัฒนาชีพและสิริพันธุ  จุลกรังคะ, 2545)   

กองสุขศึกษา  กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ  กระทรวงสาธารณสุข (2548) ไดแนะนําวา  วัยรุนควร
หลีกเล่ียงการดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีสารคาเฟอีน เชน กาแฟ ชา และนํ้าอัดลมประเภทโคลา  ไมควรบริโภค
อาหารประเภทฟาสตฟูดบอย  เนื่องจากเปนอาหารท่ีมีไขมันมาก  แตถาจะบริโภคควรบริโภค
อาหารประเภทสลัดรวมดวย  นอกจากนี้อบเชย  วงศทอง  (2540)  ไดแนะนําวาวัยรุนไมควรบริโภค
อาหารจังกฟูด เชน มันฝร่ังทอด  ขาวโพดอบเนย โดนัท  และอาหารอ่ืน ๆ  เนื่องจากอาหารเหลานี้มี
สวนประกอบหลัก  คือ  แปง  ไขมันและน้ําตาล  ปรุงรสดวยเกลือและผงชูรส  จึงใหพลังงานสูงแตมี
ใยอาหารต่ํา  เม่ือบริโภคแลวทําใหรางกายไดรับพลังงานมากเกินความตองการ  กอใหเกิดโรคอวนได  
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แตถาบริโภคมากจะไมรูสึกหิวและไมอยากบริโภคอาหารมื้อหลัก  อาจทําใหเกิด การขาด
สารอาหารได 
 ความตองการพลังงานและสารอาหารของวัยรุน จากการเปล่ียนแปลงดานการเจริญเติบโต
ทางสรีรวิทยาของวัยรุน  ทําใหความตองการอาหารตางๆเพิ่มมากข้ึน นอกจากนี้วัยรุนยังมีกิจกรรม
ท่ีตองใชแรงงานเพิ่ม เชนการเลนกีฬา  กิจกรรมเก่ียวกับการเรียน  จึงตองการพลังงานเพ่ิมดังนี้  
(มนทิรา  โลหะพันธุวงศ, 2545) 
 1. พลังงาน  ความตองการพลังงานของวัยรุนข้ึนอยูกับอัตราการเจริญเติบโตของรางกาย  
การเผาผลาญอาหารในรางกาย  และแรงงานท่ีใชในการทํากิจกรรมตางๆ  ท้ังการเรียน การเลน  ใน
วันหนึ่งๆ วัยรุนหญิงควรไดรับพลังงานประมาณ 1,700-1,850 กิโลแคลอร่ี และวัยรุนชาย ควรไดรับ
พลังงานประมาณ 1,850-2,400 กิโลแคลอร่ี  ซ่ึงพลังงานสวนใหญไดจากอาหารจําพวกแปง น้ําตาล
และไขมัน 
 2. โปรตีน วัยรุนมีความตองการโปรตีนมากกวาผูใหญ ท้ังนี้เนื่องจากวัยรุนอยูในระยะท่ี
รางกายกําลังเจริญเติบโต  จึงตองการโปรตีนเพื่อเสริมสรางกลามเน้ือ กระดูก เนื้อเยื่อตางๆ เลือด  
และฮอรโมน  วัยรุนควรไดรับโปรตีนอยางนอยวันละ 1 กรัมตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัมโปรตีนท่ี
ไดรับควรเปนโปรตีนท่ีมีคุณภาพดี เชนเนื้อสัตว  ไขและนํ้านม (อบเชย  วงศทอง, 2546) 
 3.  เกลือแร รางกายตองการเกลือแรตางๆเพิ่มมากข้ึน เพื่อใชในการเสริมสรางรางกาย เกลือแร        
ท่ีวัยรุนตองการไดแก 

 3.1   แคลเซียม  จําเปนในการสรางความเจริญเติบโตของกระดูกและฟน และการทํางาน
ของระบบตาง  ๆวัยรุนจึงควรไดรับแคลเซียมใหเพียงพอ  ในวันหนึ่งวัยรุนท้ังชายและหญิง (อายุ 10 - 19 ป) 
ควรไดรับแคลเซียมประมาณ 1,200 มิลลิกรัม  อาหารที่มีแคลเซียมสูง  ไดแก  น้ํานม  ปลาเล็กปลานอย  
นอกจากนี้ยังมีผักสีเขียว 
   3.2   ธาตุเหล็ก วัยรุนจําเปนตองไดรับธาตุเหล็กใหเพียงพอ โดยเฉพาะในวัยรุนหญิง
ท่ีเร่ิมมีประจําเดือน ทําใหมีการสูญเสียธาตุเหล็กมากกวาปกติวัยรุนชายควรไดรับธาตุเหล็กวันละ 10 -12 
มิลลิกรัม สวนวัยรุนหญิงควรไดรับวันละ 15 มิลลิกรัม ซ่ึงจะไดจากตับสัตว เคร่ืองในสัตว ไขแดง   ผักใบเขียว 
  3.3  ไอโอดีน  ในระยะวัยรุน ความตองการไอโอดีนจะเพิ่มมากข้ึน ถาขาดจะทําให
เกิดโรคคอพอกได ในวันหนึ่งควรไดรับไอโอดีน 150 ไมโครกรัม  วัยรุนจึงควรไดรับอาหารทะเลอยางนอย
สัปดาหละ 1 – 2 คร้ัง สวนวัยรุนท่ีอยูทางภาคเหนือและภาคตะวันออกควรใชเกลือท่ีเติมไอโอดีนใน
การประกอบอาหารเปนประจํา (อบเชย วงศทอง, 2546) 

4.   วิตามิน วัยรุนควรไดรับวิตามินตาง ๆ ใหเพียงพอ เพื่อการเจริญเติบโตและปองกันโรค
ขาดวิตามิน ดังนี้ 
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  4.1    วิตามินเอ จําเปนในการเจริญเติบโตและสุขภาพ โดยเฉพาะที่เยื่อบุตางๆ  เชน เยื่อบุนัยนตา 
และเยื่อบุผิวหนัง วัยรุนชายอายุ 10–12 ป ควรไดรับวันละ 600 และวัยรุนชายอายุ 13–19 ป ควร
ไดรับวันละ 700 R.E.  วัยรุนหญิงอายุ  10 – 19 ป ควรไดรับวิตามินเอวันละ 600 R.E.  ซ่ึงจะไดจากตับสัตว      
ไขแดง น้ํานม เนย ผักท่ีมีสีเขียวจัด เชน คะนา ตําลึง ผักบุงและผักท่ีมีสีเหลือง เชน ฟกทองและมันเทศ
สีเหลือง 

               4.2   วิตามินบีสอง  เปนวิตามินท่ีทําหนาท่ีเปนโคเอนไซมในการเผาผลาญอาหาร
ในรางกาย  พบวามีการขาดในเด็กวัยเรียนและ วัยรุน  เพื่อปองกันการขาด  วัยรุนชายควรไดวันละ 1.6 - 1.7 
มิลลิกรัม และวัยรุนหญิงควรได 1.3 มิลลิกรัม 

                      4 .3   วิตามินซี  จําเปนในการสรางคอลลาเจนซ่ึงเปนสวนประกอบของเน้ือเยื่อตาง  ๆ 
การขาดวิตามินซีจะทําใหแผลหายยากและเกิดโรคเลือดออกตามไรฟน  วัยรุนควรไดรับวิตามินซี
ประมาณวันละ 50-60  มิลลิกรัม  ซ่ึงจะไดจากผักสดและผลไม (อบเชย  วงศทอง, 2546) 

5.   น้ําวัยรุนควรดื่มน้ําอยางนอยวันละ 6-8 แกว  น้ําท่ีไดรับอาจเปนน้ําสะอาดหรือ
เคร่ืองดื่มตาง ๆ เชน น้ํานมหรือน้ําผลไม ฯลฯ   
 

ปจจัยท่ีมีผลตอการบริโภคอาหารของวัยรุน 

 วัยรุนจะมีการบริโภคอาหารอยางไรนั้น มีปจจัยท่ีเกี่ยวของหลายปจจัย หากเปนปจจัยท่ี
สงเสริมการบริโภคอาหารท่ีถูกตองเหมาะสม จะสงผลใหวัยรุนมีสุขภาพดี ในทางตรงกันขามถาเปน
ปจจัยท่ีสงเสริมการบริโภคที่ไมถูกตองเหมาะสม จะสงผลเสียตอสุขภาพได  ปจจัยที่มีผลตอ การบริโภค
อาหารของวัยรุน มีดังนี้ 
 1.   การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา  วัยรุนมีการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาหลายอยาง  ทําให
ความตองการอาหารตาง เๆพิ่มมากข้ึน  วัยรุนจึงมีความอยากอาหารเพ่ิมข้ึน  หิวบอย บริโภคอาหารอาหาร
มากข้ึน (วลัย  อินทรัมพรรย, 2540) 
 2.   ครอบครัว  วัยรุนจะมีนิสัยการบริโภคอาหารอยางไรข้ึนอยูกับการไดรับการถายทอด
พฤติกรรม  เจตคติ  ความรูและประสบการณ  ท่ีเกี่ยวของกับการบริโภคอาหารจากครอบครัวต้ังแตวัยเด็ก 
(วศินา  จันทศิริ, 2539) 
 3.   ความอิสระ วัยรุนมักบริโภคอาหารตามใจตนเอง เม่ือมีอาหารไมถูกใจก็ไมบริโภค
อาหารนั้น  หันไปบริโภคอาหารท่ีถูกใจแตไมมีประโยชนแทน (อบเชย  วงศทอง, 2541) 
 4.   อารมณ  วัยรุนบางคนเม่ือมีปญหาทางอารมณ  เชน เกิดความเครียด รูสึกผิด เศราซึม  หรือ
ขาดความเช่ือม่ันในตนเอง  จึงหาทางออกโดยการบริโภคอาหารหรืออดอาหาร  เพื่อเปนเคร่ืองทดแทนหรือ
ตองการประชดอะไรบางอยาง (ศรีเรือน  แกวกังวาน, 2545) 
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 5.   รูปราง วัยรุนตองการใหตนเองเปนท่ียอมรับของสังคมและหมูคณะ  จึงมีความกังวลตอรูปราง 
หนาตาของตนเปนพิเศษ  กลัววาจะมีน้ําหนักมากเกินไป จึงพยายามลดอาหารบางม้ือและจํากัด
อาหารประเภทขาว แปงและไขมัน  เพื่อรักษาทรวดทรง (วลัย  อินทรัมพรรย , 2540) 
 6.   กลุมเพื่อน  กลุมเพื่อนมีอิทธิพลคอนขางสูงสําหรับวัยรุน  โดยเฉพาะการบริโภคอาหารซ่ึง
วัยรุนนิยมอาหารที่บริโภคแลวทําใหรูสึกวาเปนคนทันสมัย  อยากเลียนแบบดารา  นักรองท่ีเปนวัยรุน
รุนเดียวกันซ่ึงเปนผูนําเสนออาหารตางๆ (ประหยัด  สายวิเชียร, 2547) 
 7.   ส่ือโฆษณา  ส่ือทุกประเภทเปนชองทางท่ีผูผลิตและผูจําหนายอาหาร สามารถโฆษณา
ไดทุกรูปแบบ  โดยสรางภาพความรูสึกประทับใจใหแกวัยรุน  ดวยการเลือกผูนําเสนอสินคาท่ีเปนดารา  
หรือนักรองท่ีไดรับความนิยม วัยรุนจึงเลียนแบบการบริโภคอาหารดังกลาว(ประหยัด  สายวิเชียร, 
2547) 
 8.   การไดรับอิทธิพลจากวัฒนธรรมภายนอก  วัยรุนไดรับวัฒนธรรมการบริโภคอาหาร
จากประเทศตะวันตกเปนสวนใหญ  ท้ังประเภทอาหาร  การบริการ  รูปแบบการบริโภค และการจัด
สถานท่ี สวนอาหารฟาสตฟูดมีจําหนายอยูท่ัวไปในเขตเมืองของทุกจังหวัด  เปนท่ีนิยมของวัยรุนเปน
อยางมาก แมจะมีราคาแพงก็ตาม (วีณะ  วีระไวทยะและสงา  ดามาพงษ, 2541) 
 9.   การบริโภคอาหารตามแฟช่ันนิยม อาหารที่เปนท่ีนิยมกันมากในกลุมวัยรุน ไดแก อาหาร
ฟาสตฟูด จากการสํารวจกลุมคนท่ีใชบริการรานอาหารฟาสตฟูด พบวา กลุมนักเรียน นักศึกษา อายุ 
15-20 ปและอายุ 21-25 ป เขารานอาหารประเภทนี้ถึงรอยละ 52 และ 58 ตามลําดับ และนิยมเขาราน
ประเภทขนมโดนัทมากท่ีสุด รองลงมา คือรานอาหารที่มีไกทอด แฮมเบอรเกอร สเต็กและพิซซา ซ่ึง
อาหารประเภทนี้มีสวนประกอบหลักเปนแปง ไขมัน และนํ้าตาล (รัตนา   ปนตาเขียว,  2547) 
 10.  งดอาหารบางม้ือ  บริโภคอาหารไมเปนเวลา วัยรุนมักงดอาหารเชาซ่ึงอาจเนื่องจาก
หลายสาเหตุดวยกันเชน บางคนต่ืนสายเพราะนอนดึก ทําใหไมไดบริโภคอาหารเชา มักจะบริโภค
รวมเปนม้ือเดียวในม้ือกลางวัน วัยรุนหญิงมักงดอาหารม้ือเชาเพราะกลัวอวน ซ่ึงถาหากปฏิบัติเชนนี้
เปนประจําจะทําใหเกิดภาวะบกพรองทางโภชนาการได นอกจากนี้วัยรุนยังบริโภคอาหารไมเปน
เวลาตามมื้ออาหาร มักบริโภคตามใจตนเอง  เม่ือมีอาหารไมถูกใจก็อาจไมยอมบริโภคหันไป
บริโภคอาหารท่ีถูกใจแตไมมีประโยชนแทน (พัชราภรณ  อารีย และคณะ, 2542) 
 11.  สภาพเศรษฐกิจ เปนส่ิงกําหนดอํานาจการซ้ือของผูบริโภค  ตัวอยางเชน บางคนเช่ือวา
โสมเกาหลีบริโภคแลวบํารุงกําลังจึงเกิดความตองการ  แตเม่ือเห็นราคาวาแพงเกินไปไมสามารถซ้ือได  
บางคนชอบสินคามียี่หอดังๆ แตไมสามารถซ้ือไดเพราะราคาแพง เหลานี้เปนปจจัยท่ีเปนตัวกําหนด
พฤติกรรมของผูบริโภคประการหนึ่ง (เสรี  วงษมณฑา, 2542) สวนรายไดของบุคคลหรือของ
ครอบครัว  ราคาอาหารมีความสําคัญอยางมากตอการบริโภคอาหาร  ครอบครัวหรือบุคคลท่ีมีฐานะ
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ทางการเงินดีจะสามารถซ้ืออาหาร หรือไปใชบริการรานอาหารท่ีมีคุณภาพดีไดมากกวาครอบครัว
หรือผูท่ีมีฐานะยากจน ในขณะเดียวกันหากมีฐานะดีแตไมรูจักซ้ืออาหารท่ีดี มีคุณภาพก็อาจทําให
เกิดผลเสียตอรางกายไดเชนกัน (วีณะ  วีระไวทยะและสงา  ดามาพงษ, 2541) 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 เยาวภา  ดอนกิจภัย (2544)  ศึกษาเร่ือง  ความรูและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน  
โรงเรียนบุญวาทยวิทยาลัย จังหวัดลําปาง กลุมตัวอยาง คือ นักเรียนโรงเรียนบุญวาทยวิทยาลัย  
จํานวน 360 คน  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความรู  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  และเปรียบเทียบความรู
และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุนท่ีมีภาวะโภชนาการตางกัน  เครื ่องมือที่ใชเปน
แบบสอบถาม ผลการศึกษาพบวา  นักเรียนสวนใหญมีภาวะโภชนาการตามเกณฑมาตรฐาน  
รอยละ 67.3  ภาวะโภชนาการตํ่ากวาเกณฑมาตรฐาน รอยละ 19.4  และภาวะโภชนาการเกิน
มาตรฐาน รอยละ 13.3  พฤติกรรม การบริโภคอาหาร พบวา  นักเรียนสวนใหญมีพฤติกรรม  การบริโภค
อาหารอยูในระดับ ปานกลาง  มีคะแนนเฉล่ีย 3.02  เม่ือพิจารณาคะแนนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารกับภาวะโภชนาการที่ตางกันของนักเรียน พบวา  นักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการตํ่ากวาเกณฑ
มาตรฐานและตามเกณฑมาตรฐาน  มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยู ระดับปานกลางใกลเคียงกัน มี
คะแนนเฉล่ีย 3.02 และ 3.03 ตามลําดับ สวนนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินเกณฑมาตรฐาน  
มีคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร เฉล่ีย  2.99    เม่ือ เปรียบเทียบ พฤติกรรม  การบริโภคอาหาร กับ
ภาวะโภชนาการ พบวา ไมแตกตางกัน   
 ศลิษา  มงคลวรวรรณ (2550) ศึกษาเร่ือง  การรับประทานอาหาร  ภาวะโภชนาการและเปรียบเทียบ
การรับประทานอาหารของนักเรียน ประชากรคือ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 4 จํานวน 128 คน ภาคเรียนท่ี 2 
ปการศึกษา 2549 โรงเรียนสารภี จังหวัดเชียงใหม เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล เปนแบบสอบถาม  
ผลการศึกษา พบวา ประชากรสวนใหญรับประทานอาหารหลักครบท้ัง 3 ม้ือ  อาหารหลักคือ ขาวและกบัขาว 
มารดาเปนผูจัดหาอาหารให ซ่ึงมีท้ังปรุงเองและซ้ือ สวนอาหารกลางวันซ้ือท่ีโรงเรียนประชากรชอบอาหาร
ทอดและอาหารรสเปร้ียว ดื่มน้าํเปลาวันละ 3-4 แกว รับประทานอาหารท่ีปรุงสุกใหม  ๆใหความสําคัญในเร่ือง
ของความสะอาด รสชาติ และราคา การรับประทานอาหารหมูท่ี  2 , 3, 4, 5 และการดื่มเครื่องดื่ม อยูใน
ระดับดี สวนการรับประทานอาหารหมูท่ี 1 และอาหารวาง อยูในระดับ พอใช สําหรับภาวะโภชนาการของ
ประชากรเม่ือประเมินโดยใชน้ําหนกัตามเกณฑอาย ุพบวา ประชากรมีภาวะโภชนาการตามเกณฑ รอยละ 82.81 
(เพศชาย รอยละ 81.58 และเพศหญิง รอยละ 83.33) ภาวะโภชนาการเกนิเกณฑ รอยละ 10.94 (เพศชาย รอยละ 
18.42 และเพศหญิง รอยละ 7.78 และภาวะโภชนาการตํ่ากวาเกณฑ รอยละ 6.25 มีเพศหญิง รอยละ 8.89) เม่ือ
ประเมินโดยใชสวนสูงตามเกณฑอายุ พบวา ประชากรมีภาวะโภชนาการตามเกณฑ รอยละ 85.94 (เพศชาย 
รอยละ 94.74 และเพศหญิง รอยละ 82.22) ภาวะโภชนาการเกนิเกณฑ รอยละ 13.28 (เพศชาย รอยละ 5.26 
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และเพศหญิง รอยละ 16.67 ) และภาวะโภชนาการตํ่ากวาเกณฑ รอยละ 0.78 (มีเพศหญิง รอยละ 1.11)  
เม่ือประเมินโดยใชน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง  พบวา ประชากรมีภาวะโภชนาการตามเกณฑ รอยละ 77.34 
(เพศชาย รอยละ 73.68 และเพศหญิง รอยละ 78.89) ภาวะโภชนาการเกนิเกณฑ รอยละ 11.72 (เพศชาย 
รอยละ 21.05 และเพศหญิง รอยละ 7.78) และภาวะโภชนาการตํ่ากวาเกณฑ รอยละ 10.94 (เพศชาย 
รอยละ 5.26 และเพศหญิง รอยละ 13.33)  เม่ือเปรียบเทียบการรับประทานอาหารของประชากรท่ีมี
ภาวะโภชนาการตางกัน พบวา ภาวะโภชนาการโดยใชน้ําหนักตามเกณฑอายุ ประชากร มีการรับประทานอาหาร
โดยรวมอยูในระดบัด ีโดยมีเพยีงเพศชายท่ีมีภาวะโภชนาการเกินเกณฑเทานัน้ ท่ีมีการรับประทานอาหาร
โดยรวมอยูใน ระดับพอใช   สวนภาวะโภชนาการโดยใชสวนสูงตามเกณฑอายุ ประชากรมีการรับประทานอาหาร
โดยรวมอยูในระดับ ดี มีเพยีงเพศหญิงท่ีมีภาวะโภชนาการตํ่ากวาเกณฑเทานั้นท่ีมีการรับประทานอาหารโดยรวม
อยูในระดับพอใช ภาวะโภชนาการโดยใชน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง ประชากรมกีารรับประทานอาหารโดยรวมอยู
ในระดับ ดี มีเพยีงเพศชายท่ีมีภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑและเกนิเกณฑเทานั้นท่ีมีการรับประทานอาหารโดยรวม
อยูในระดับพอใช 
 เสาวรส มีกุศล (2542) ศึกษาเร่ือง ปจจยักําหนดพฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการ
ของวัยรุนในกรุงเทพมหานคร มีวัตถุประสงคเพื่อ ศึกษาปจจัยกําหนดพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
ภาวะโภชนาการของวยัรุน โดยใชเคร่ืองมือเปนแบบสอบถาม ผลการศึกษาพบวา วยัรุนในเขตกรุงเทพมหานคร 
มีภาวะโภชนาการปกติ (น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง P10-P90) ภาวะโภชนาการต่ํากวามาตรฐาน (น้ําหนัก
ตํ่ากวาเกณฑสวนสูงP97) สวนใหญพฤติกรรมการบริโภคอาหารถูกตองปานกลาง คิดเปนรอยละ 54.6 
และพบวาบางสวนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารยงัไมถูกตองไดแก การดื่มน้ําอัดลม ปจจยัท่ีสามารถ  
รวมทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวยัรุนไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก ทัศนคติตอการบริโภค
อาหาร รายไดของครอบครัวการไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับโภชนาการและความรูเร่ืองโภชนาการ โดยปจจัย
ดังกลาวสามารถรวมทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหารได รอยละ 61.7 และวัยรุนท่ีมีภาวะโภชนาการตางกันมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีแตกตางกัน และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร มีความสําคัญตอภาวะ
โภชนาการของวัยรุน  

เอกอาภา มังกรพิศม (2542) ศึกษาเร่ือง แบบแผนการบริโภคอาหารของนักเรียนวยัรุนพื้นฐาน 
คหกรรมศาสตรในเขตกรุงเทพมหานคร มีวตัถุประสงคเพื่อ ศึกษาการบริโภคอาหารของนักเรียนวัยรุน
พื้นฐานคหกรรมศาสตรในเขตกรุงเทพมหานคร โดยใชเคร่ืองมือเปนแบบสอบถามพบวาแบบแผน     การบริโภค
อาหารของนกัเรียนพื้นฐานคหกรรมศาสตรแผนกวิชาอาหารและโภชนาการ สวนใหญบริโภคอาหาร
ม้ือเชาเปนบางคร้ัง บริโภคอาหารม้ือกลางวนัและม้ือเย็นทุกวนั ชนดิของอาหารทีน่ิยมบริโภค ไดแก 
ขาวสวย น้ําอัดลม กวยเตี๋ยวน้ํา-แหง ขนมกรุบกรอบ เคร่ืองดื่มท่ีมีน้ําตาล หมูไมติดมัน ไขเจียว สมเขียวหวาน 
ลูกอม-ทอฟฟและไขดาว สามารถสรุปไดวา การไดรับพลังงานและสารอาหาร นกัเรียนวัยรุนสวนใหญ
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ไดรับในปริมาณท่ีนอยกวา 67 ของปริมาณท่ีควรไดรับยกเวนวิตามินซีในการศึกษาคร้ังนี้ใชแบบสอบถามความถ่ี 
อาหารบริโภคกึง่ปริมาณเพื่อศึกษา การบริโภคอาหารของวยัรุนพืน้ฐานคหกรรมศาสตรในเขตกรุงเทพมหานคร         
ซ่ึงสอดคลองกบัการบันทึกอาหารบริโภคท่ีมีความนาเช่ือถือไดในระดับหนึ่ง  
 กองโภชนาการ กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  (2545)  ศึกษาเชิงสํารวจเร่ือง พฤตกิรรมการบริโภค
อาหารของวยัรุน โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ ศึกษาถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของนกัเรียน
วัยรุนในโรงเรียนเขตกรุงเทพมหานครฯ นนทบุรี ปทุมธานีและนครปฐม ท่ีมีผลสงเสริมหรือยับยัง้
การมีสุขภาพท่ีดี และเพื่อเปนขอมูลพื้นฐานในการพัฒนากลยุทธและงานในการสรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพ
ในการบริโภคอาหารของนกัเรียนวยัรุน โดยใชแบบสอบถามกลุมตัวอยางนกัเรียนอายุ 12-18 ป  จํานวน 
900 คน ระหวางเดือนกุมภาพันธถึงเดือนพฤษภาคม 2545  ผลการศึกษาพบวา  นักเรียนสวนใหญมีภาวะโภชนาการ
ตามเกณฑมาตรฐาน (น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง รอยละ85.44) ภาวะโภชนาการตํ่ากวาเกณฑมาตรฐาน
รอยละ4.33 และภาวะโภชนาการเกินเกณฑมาตรฐาน รอยละ 10.22  นักเรียนบริโภคอาหารหลักครบ 3 ม้ือ 
ทุกวัน รอยละ 40.11 ม้ือเชานิยมบริโภคอาหารจําพวกโจกหรือขาวตม  ม้ือกลางวัน   เปนอาหารจานเดียว
และกวยเตี๋ยว  สวนม้ือเย็นสวนใหญเปนอาหารจานเดยีว อาหารจานดวนท่ีนิยม คือ อาหารไทยประเภท
ขาวผัด ขาวกับผัดกระเพรา ขาวราดแกงและกวยเต๋ียว สวนในโอกาสพเิศษนิยมบริโภค อาหารแบบตะวันตก
และสุกียากี้ นักเรียนบริโภคขาวกลอง 1-3 คร้ัง / สัปดาห  รอยละ 43.45  บริโภคอาหารประเภทผักทุกวนั 
รอยละ 35.52 และผลไม รอยละ 39.44 บริโภคไข1-3 ฟอง/สัปดาห รอยละ 42.28 บริโภคถ่ัวและผลิตภัณฑ
จากถ่ัวรอยละ 85.28  มีการดืม่นมเปนประจาํทุกวัน รอยละ 57.02  สวนมากดื่มคร้ังละ 1 แกว นมท่ีนิยม
เปนนมสด รอยละ 55.06 นักเรียนนยิมดื่มน้าํอัดลมทุกวัน รอยละ 23.29  สวนมากดื่มคร้ังละ 1 แกว / 
ขวด / กระปอง  การเลือกบริโภคอาหาร  นักเรียนใหความสําคัญกับรสชาติ  ราคา  ประโยชนและความสะอาด 
ตามลําดับ รสชาติของอาหารท่ีนิยม  คือ รสเผ็ดและรสออน มีการใชเคร่ืองปรุงรสบาง นกัเรียนเลือกนมเปน
อาหารเสริมสุขภาพ รอยละ 32.82  และเปนอาหารเพ่ิมความสูงถึงรอยละ 68.97 

สํานักงานสถิติแหงชาติ (2548)  สํารวจพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของประชากร พ.ศ. 2548 
โดยเนนท่ีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  สํารวจจากประชากรท่ีมีอายุ 6 ปข้ึนไป  จํานวน 59,170,765 คน  
มีวัตถุประสงคเพื่อ เก็บรวบรวมขอมูลสภาวะพฤติกรรมสุขภาพของประชาชนในดานสุขอนามัย  
โภชนาการตลอดจนพฤติกรรมการเลือกซ้ืออาหารปลอดภัย โดยใชแบบสอบถาม  ผลการศึกษาพบวา  
ประชากรที่มีอายุ 15 – 24  ป  มีจํานวน 11,299,476  คน  จํานวนม้ืออาหารหลักท่ีบริโภคในแตละวัน  สวนใหญ
บริโภคอาหารครบ 3  ม้ือ  รอยละ 80.25  วิธีปรุงอาหารท่ีชอบ  คือ  ตมหรือลวกสุก  รอยละ 48.73  สวนใหญ
บริโภคเนื้อสัตวและผลิตภัณฑทุกวัน  รอยละ 38.08  บริโภคอาหารไขมันสูง 1 – 2 วัน/สัปดาห  รอยละ 42.67  
ไมบริโภคอาหารจานดวน  รอยละ 75.02  บริโภคผักและผลไมทุกวัน  รอยละ 55.79  ดื่มเคร่ืองดื่มประเภท
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น้ําอัดลมและเคร่ืองดื่มท่ีมีรสหวานทุกวัน   รอยละ 24.55  และบริโภคอาหารแปรรูปตาง ๆ   1- 2 วัน/สัปดาห  
รอยละ 35.79 
   ลัดดา  เหมาะสุวรรณ (2547)  ศึกษาเร่ือง  พัฒนาการดานกายของเด็กไทย : การเจริญเติบโต  
ภาวะโภชนาการและสมรรถภาพทางกาย  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา   การเจริญเติบโตของเด็กไทยในดาน
น้ําหนักและสวนสูง  แนวโนมการเปล่ียนแปลงของน้ําหนักและสวนสูง  ความชุกของภาวะผอม  
ภาวะอวนและภาวะเต้ีย  รวมท้ังแนวโนมการเปล่ียนแปลงของภาวะโภชนาการ  ประชากรที่ศึกษา 
คือ เด็กอายุ 1-18 ป  จํานวน 9,594  คนจากท่ัวประเทศ  ประเมินภาวะโภชนาการโดยการช่ังน้ําหนักและ
วัดสวนสูง  เทียบกับกราฟอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ  1 วัน-19 ป  ของกองโภชนาการ  กรมอนามัย  
กระทรวงสาธารณสุข (2542)  ผลการศึกษาพบวา  ภาวะโภชนาการโดยใชน้ําหนักตามเกณฑอายุ  
น้ําหนักนอยกวาเกณฑ   รอยละ 5.52  คอนขางนอย  รอยละ 10.05  น้ําหนักตามเกณฑ  รอยละ 73.76  
คอนขางมาก  รอยละ 3.74  น้ําหนักมากกวาเกณฑ  รอยละ 6.93  ภาวะโภชนาการโดยใชสวนสูงตามเกณฑอายุ  
เต้ีย  รอยละ 6.43  คอนขางเตี้ย  รอยละ 7.60  สวนสูงตามเกณฑ  รอยละ 79.27  คอนขางสูง  รอยละ 3.72  
สูงกวาเกณฑ รอยละ 2.98  และภาวะโภชนาการโดยใชน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง  ผอม  รอยละ 3.53  
คอนขางผอม  รอยละ 7.08    สมสวน รอยละ 78.27  ทวม  รอยละ 3.72 และอวน  รอยละ 3.52  ในจํานวนนี้เปน
เด็กภาคเหนือ อายุ 13- 18 ป  จํานวน  663 คน  ผลการศึกษาพบวา  ภาวะโภชนาการโดยใชน้ําหนัก
ตามเกณฑอายุ  น้ําหนักนอยกวาเกณฑ   รอยละ 5.4  คอนขางนอย รอยละ 6.5  น้ําหนักตามเกณฑ  รอยละ 77.2  
คอนขางมาก รอยละ 3.8  และนํ้าหนักมากกวาเกณฑ  รอยละ 7.1 ภาวะโภชนาการโดยใชสวนสูงตาม
เกณฑอายุ พบวาเต้ีย รอยละ 6.5  และคอนขางเต้ีย  รอยละ 7.1  สวนสูงตามเกณฑ  รอยละ 81.7  คอนขางสูง  
รอยละ 3.3  และสูงกวาเกณฑ รอยละ 1.4  การประเมินภาวะโภชนาการโดยใชน้ําหนักตามเกณฑ
สวนสูง  ผอม  รอยละ 2.1  คอนขางผอม  รอยละ 5.3  สมสวน รอยละ 81.3  ทวม  รอยละ 3.6  และอวน  รอยละ 7.7   

Sandy  Phillips , Jacobs  Linda  Starkey  and  Katherine  Gray – Donald (2004)  ศึกษา
เร่ือง  บริโภคนิสัยของชาวแคนาดา : คุณคาทางโภชนาการในอาหารของกลุมตัวอยางวัยรุน มี
วัตถุประสงคเพื่อศึกษาชนิดของอาหารที่เปนแหลงของพลังงาน  ใยอาหาร  และสารอาหารอ่ืน ๆ ท่ี
กลุมตัวอยางวัยรุนแคนาดาบริโภค  กลุมตัวอยาง คือ วัยรุน จํานวน 178  คน เปนเด็กชาย  84 คน และ
เด็กหญิง 94 คนใน 5 มณฑล(Atlantic, Quebec, Ontario,the prairie provinces and British Columbia) 
ของแคนาดา ซ่ึงไดจากการสํารวจผูใหญ  จํานวน 1,543 คน  ท่ีมีวัยรุนอายุ  13 -17 ปในครอบครัวและ
สมัครใจเขารับการฝกวิธีการสัมภาษณ    การบริโภคอาหารยอนหลัง 24 ช่ัวโมง  การชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง
ในวันตาง ๆ  ของแตละสัปดาหและในฤดูท่ีแตกตางกัน    ผลการศึกษาพบวา  เด็กชาย รอยละ 30  และเด็กหญิง 
รอยละ 11 มีน้ําหนักเกินหรือ โรคอวน การสัมภาษณการบริโภคอาหารยอนหลัง 24 ช่ัวโมง วิเคราะห
โดยใชโปรแกรม CANDAT โดยแบงอาหารเปน 51 กลุมตามประเภทของสารอาหาร  พลังงาน  และใยอาหาร  
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พบวา 10 อันดับแรกของอาหารท่ีกลุมตัวอยางบริโภคบอยคร้ัง  เปนกลุมอาหาร ท่ีมีคุณคาทาง
โภชนาการ ไดแก นม  เนื้อวัว แครอท น้ําสมและขนมปง สวนกลุมอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการตํ่า  
ไดแก  เคก  คุกกี้  พาย  โดนัท น้ําอัดลมและขนมขบเค้ียวท่ีมีเกลือเปนสวนผสม อาหารท่ีกลุมตัวอยาง
วัยรุนไมบริโภค  ไดแก  เคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล  เนยแข็ง อาหารเพื่อสุขภาพและเนื้อแกะ/เนื้อสัตวอ่ืน ๆ  

Nzefa Leonie Dapi , Christophe  Nouedoui , Urban  Janlert and Lena Haglin (2005) ศึกษา
เร่ือง  บริโภคนิสัยและภาวะโภชนาการของวัยรุนท่ีอาศัยอยูในเมืองและนอกเมืองในประเทศ Cameroon 
Africaโดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบบริโภคนิสัยและภาวะโภชนาการของวัยรุน  
เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาคือ  แบบสอบถามความถ่ีในการบริโภคอาหารโดยไมตองระบุปริมาณ  
และประเมินภาวะโภชนาการดวยการวัดสัดสวนรางกาย  กลุมตัวอยางเปนวัยรุนท่ีอาศัยอยูในเมือง
และนอกเมือง  โดยคัดเลือกวัยรุน จํานวน 52 คนจากในโรงเรียนซ่ึงมีอายุระหวาง 12 –15 ป  ผลการศึกษา  พบวา  
วัยรุนในเมืองมีความถ่ีในการบริโภคอาหารประเภทเน้ือสัตว ผัก ธัญพืช  ผลิตภัณฑจากนมและอาหาร
จังกฟูด  มากกวาวัยรุนนอกเมืองอยางมีนัยสําคัญ  โดยวัยรุนในเมืองมีความถ่ีในการบริโภคอาหาร
เหลานี้  เทากับ  11.8 , 9.5 , 16.5 , 5.7 และ 24.2  ตามลําดับ สวนวัยรุนนอกเมืองมีความถ่ีในการบริโภค 
เทากับ 4.5 , 3.9 , 11.9,  0.8  และ 8.7 ตามลําดับ  ความถ่ีในการบริโภคอาหารระหวางม้ือ พบวา วัยรุน
ในเมืองมีความถ่ีในการบริโภค (4.9) มากกวาวัยรุนนอกเมือง (0.9)  สําหรับการประเมินภาวะโภชนาการ
ดวยการวัดกลามเนื้อแขนและอัตราสวนระหวางเอว / สะโพก  พบวา  วัยรุนนอกเมืองมีคาเทากับ 3,554 mm2  

และ 0.82  ตามลําดับ  ซ่ึงสูงกวาวัยรุนในเมืองท่ีมีคาเทากับ 2,802  mm2 และ 0.79 ตามลําดับ สวนคา
ดัชนีมวลกาย พบวา  วัยรุนนอกเมืองมีคา (20.6) สูงกวาวัยรุนในเมือง (19.4) เชนกัน 
 K. Venkaiah , K. Damayanti , M.U. Nayak and K. Vijayyaraghavan (2002) ศึกษาเร่ือง  
อาหารและภาวะโภชนาการของวัยรุนชนบทในอินเดยี มีวัตถุประสงคเพื่อ ศึกษาการรับประทานอาหารและ
ภาวะโภชนาการของวยัรุนชนบทในอินเดยี   กลุมตัวอยาง คือ วัยรุนจาก 120 หมูบาน ใน 8 จงัหวัด หมูบานละ 
20 ครอบครัว รวมวัยรุนท้ังหมด 12,124 คน เก็บขอมูลโดยการชั่งน้ําหนกัและวัดสวนสูง  เทียบกบัเกณฑโดยใช
น้ําหนกัตามเกณฑอายุ สวนสูงตามเกณฑอายุ คาดัชนีมวลกาย และประเมินภาวะโภชนาการโดยวิธีการทางคลินิก  
สวนการประเมินภาวะโภชนาการโดยการบันทึกการรับประทานอาหารยอนหลัง 24 ช่ัวโมง เทียบกับ
ปริมาณสารอาหารที่ควรไดรับในแตละวัน  (RDA) จากกลุมตัวอยางจํานวนเพียง 2,579 คน ผลการศึกษาพบวา 
วัยรุนท้ังชายและหญิงมีสวนสูงตํ่ากวาเกณฑ รอยละ 39 ความชุกของสวนสูงตํ่ากวาเกณฑ พบ รอยละ 42.7
โดยเฉพาะวัยรุนท่ีอาศัยในชุมชนท่ีมีการแบงช้ันวรรณะ เพศชายมีภาวะน้ําหนักตํ่ากวาเกณฑ รอยละ 53.1 
และเพศหญิง รอยละ 42.7 วยัรุนหญิงมีน้ําหนกัตํ่ากวาเกณฑนอยกวาวยัรุนชายในทุกกลุมอาย ุ  ขอมูลจาก
การประเมินภาวะโภชนาการโดยการบันทึกการรับประทานอาหารยอนหลัง 24 ช่ัวโมง พบวา วยัรุน 
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รอยละ 70 ไดรับพลังงานมากกวา รอยละ 70 ของปริมาณพลังงานท่ีควรไดรับในแตละวนั (RDA) สวน
สารอาหาร  ท่ีรางกายตองการปริมาณนอย เชน วิตามินเอ และวติามินบี 2 ไดรับไมเพยีงพอ 

 G.Samuelson (2000)  ศึกษาเร่ือง บริโภคนิสัยและภาวะโภชนาการของวัยรุนยุโรป  
กรณีศึกษาในกลุมประเทศ Nordic มีวัตถุประสงคเพื่อ ศึกษาบริโภคนิสัยและภาวะโภชนาการของ
วัยรุนและหาความสัมพันธระหวางบริโภคนิสัย  ปจจัยดานรูปแบบการดําเนินชีวิต  ภาวะโภชนาการ 
กับสภาพสังคมและเศรษฐกิจ  เปนการศึกษาขอมูลจากการศึกษาท่ีเกี่ยวกับโภชนาการของวัยรุน
ยอนหลัง 10 ป  การบันทึกการรับประทานอาหาร และสอบถามความถ่ีในการรับประทานอาหาร   
กลุมตัวอยางเปนวัยรุน อายุ 13-18 ป  จากประเทศเดนมารค  ฟนแลนด นอรเวยและสวีเดน                
ผลการศึกษาพบวา  วัยรุนจํานวนมากงดรับประทานอาหารเชาและอาหารกลางวันท่ีโรงเรียน         
สวนใหญรับประทานอาหารเย็น  รับประทานขนมขบเค้ียวและอาหารวาง  คิดเปนรอยละ 25-35 ของ
พลังงานท่ีไดรับในแตละวัน การสูบบุหร่ีมีความสัมพันธกับบริโภคนิสัย  สภาพสังคมและเศรษฐกิจ  
การไดรับวิตามินและเกลือแรเพียงพอกับความตองการของรางกาย  ไดรับแคลเซียมสูง  ในทางตรงขาม          
การไดรับใยอาหาร  วิตามิน ดี สังกะสี  ซิเลเนียมและธาตุเหล็กในวัยรุนหญิงตํ่ากวาปริมาณท่ี         
กลุมประเทศ Nordic แนะนําไว โดยมีความสัมพันธในระดับตํ่ากับ    การพบภาวการณขาดธาตุเหล็กท่ี
มีอยางแพรหลาย  มีผลการศึกษาจํานวนมากแสดงใหเห็นวาวัยรุนใชเวลาในกิจกรรมที่ตองออกแรง
ลดลง และใชเวลาในกิจกรรมท่ีนั่งอยูกับท่ี เชนดูโทรทัศน วีดีโอ และเลนเกมคอมพิวเตอรเพิ่มมากข้ึน
ในระยะเวลา 10  ปท่ีผานมา 

Deheerger, M.,Bellisle, F.,Rolland-Cachera, M.F. (2002)ไดทําการศึกษา เร่ือง  การประเมิน
เกี่ยวกับการไดรับสารอาหารและการเจริญเติบโตของวัยรุนฝร่ังเศส  จํานวน 94 คน ซ่ึงมีอายุอยูในชวง 
10-16 ป      ผลการศึกษาพบวา ในชวงนี้วัยรุนชายจะไดรับพลังงานเพ่ิมมากข้ึน สวนในวัยรุนหญิงจะ
ไดรับพลังงานนอยลงเม่ืออายุ 14 ป  การไดรับสารอาหาร เชนไขมัน แคลเซียม พบวา มีไมมากในวัยรุน
ฝร่ังเศส  ในสวนของน้ําหนักและสวนสูงจะเพิ่มข้ึนท้ังวัยรุนชายและวัยรุนหญิง สวนใหญแลวสวนสูง
จะสูงกวาเกณฑอางอิงมาตรฐาน ยกเวนในวัยรุนหญิงท่ีมีอายุ 14-16 ป จะไมคอยพบความแตกตางกันใน
เร่ืองของความสูง และยังพบอีกวามีวัยรุนท่ีมีน้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐาน รวมแลวคิดเปนรอยละ 14 

จากการศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวของ  สรุปไดวา  วัยรุนมีการบริโภคอาหารท้ังท่ีถูกตองและไม
ถูกตองตามหลักโภชนาการ วัยรุนสวนหนึ่งยังมีภาวะทุพโภชนาการ จึงควรสงเสริมใหวัยรุนมี            
การบริโภคอาหารท่ีมีประโยชน   จะชวยใหมีภาวะโภชนาการท่ีเหมาะสม  เพื่อใหวัยรุนมี                    
การเจริญเติบโตเปนปกติ สุขภาพดี มีประสิทธิภาพในการเรียนรู  การทํากิจกรรมตางๆ และมี               
ภูมิตานทานโรค 
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กรอบแนวคิด    
การบริโภคอาหารที่ถูกตองเหมาะสมจะชวยใหรางกายเจริญเติบโตตามวัยไมเจ็บปวยและมี  

ภูมิตานทานโรค ทําใหมีภาวะโภชนาการดีมีสุขภาพท่ีดีและยั่งยืน ในการศึกษาถึงภาวะโภชนาการและ
การบริโภคอาหารของนักเรียนชวงช้ันท่ี 3 คร้ังนี้ ครอบคลุมเร่ืองม้ืออาหารหลัก ชนิดของอาหาร ท้ัง
อาหารหลัก  อาหารวางและเคร่ืองดื่ม  รวมถึงการประเมินภาวะโภชนาการโดยใชน้ําหนักตามเกณฑอายุ 
สวนสูงตามเกณฑอายุ และน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงเปนตัวบงช้ี เพื่อจําแนกภาวะโภชนาการของกลุม
ตัวอยาง และเทียบกับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของ  เด็กอายุ 5-18 ป  ของกรมอนามัย  กระทรวง
สาธารณสุข (2542) 
 
 


