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เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

การศึกษาเร่ืองการบริโภคผักและผลไมของนักเรียนโรงเรียนวัดสวนดอก จังหวัดเชียงใหม 
ผูศึกษาไดทําการคนควาเอกสาร แนวคิด ทฤษฏี ตลอดจนงานวิจัยท่ีเกี่ยวของเพ่ือใชเปนกรอบใน
การศึกษา ดังนี้ 

1.   ความตองการสารอาหารและการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน 
2.   ผักและผลไมกับสุขภาพ 
3.   ปจจัยที่มีผลตอการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน 
4.   ธงโภชนาการ  
5.   ขอมูลเบ้ืองตนของโรงเรียนวัดสวนดอก จังหวัดเชียงใหม 
6.   งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 
ความตองการสารอาหารและการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน 
 เด็กวัยเรียนโดยท่ัวไป หมายถึง เด็กท่ีอยูในชวงอายุระหวาง 6 – 13 ป เปนวัยท่ีกําลัง
เจริญเติบโต มีการเรียนรูและเสริมสรางประสบการณตลอดจนมีกิจกรรมการเลน หรือการออก
กําลังกายสูงกวาวัยอ่ืน ๆ รางกายของเด็กวัยเรียนจึงมีความตองการสารอาหารตาง ๆ ใหเพียงพอกับ
ความตองการของรางกายในสัดสวนท่ีเหมาะสม    เพื่อชวยใหรางกายเจริญเติบโตแข็งแรง มีสุขภาพ
สมบูรณและมีภาวะโภชนาการท่ีดี    

กองโภชนาการ   กรมอนามัย   กระทรวงสาธารณสุข (2545) ไดระบุความตองการพลังงาน
และสารอาหารของเด็กวัยเรียน ดังตอไปนี้ 
 1. พลังงาน  ความตองการพลังงานของเด็กวัยเรียนข้ึนกับอัตราการเจริญเติบโตและ
กิจกรรมตาง ๆ ท่ีทํา โดยเฉพาะเมื่อยางเขาสูวัยรุนซ่ึงเปนระยะท่ีรางกายเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว
มากอีกชวงหนึ่งของชีวิต พรอมท้ังกิจกรรมดานการเรียน การสังคม การกีฬา  เด็กวัยนี้ควรไดรับ
พลังงานประมาณ 1,200 – 1,500  กิโลแคลอรีตอวัน อาหารที่ใหพลังงานมาจากคารโบไฮเดรตและ
ไขมัน คารโบไฮเดรตเปนสารอาหารท่ีมาจากขาวเจา ขาวเหนียว แปง น้ําตาล เผือก มัน กวยเตี๋ยว 
บะหม่ี ขนมจีน เปนตน โดยคารโบไฮเดรต 1 กรัม ใหพลังงาน  4 กิโลแคลอรี แตปญหาท่ีพบมากใน
เด็กวัยเรียน คือ การไดรับอาหารท่ีใหพลังงานคอนขางนอย ซ่ึงเด็กจะตองบริโภคอาหารท่ีให
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พลังงานในปริมาณมากจึงจะไดรับพลังงานอยางเพียงพอ ซ่ึงเปนการยากท่ีจะใหเด็กวัยนี้บริโภคขาว
ไดปริมาณมาก ๆ พอ แม หรือผูปกครองจึงควรเพิ่มอาหารท่ีใหพลังงานอยางอ่ืนเพิ่มเติม เพื่อใหเด็ก
ไดรับพลังงานมากข้ึน นอกจากนี้ควรเพิ่มอาหารท่ีมีน้ําตาลบาง เชน ขนมหวานตาง ๆ แตควรเปน
ขนมหวานท่ีใหประโยชน เชน ขนมไทย  ไมใชลูกกวาดหรือขนมขบเค้ียว ซ่ึงสวนใหญจะมีแปง
หรือน้ําตาลเปนองคประกอบหลัก และอาจมีการใชสารปรุงแตง เชน ผงชูรส สารแตงกล่ิน และ     
สีสังเคราะห ไมวาจะเปนขนมพองกรอบ เยลลี่ และลูกอม จึงเปนแหลงของคารโบไฮเดรต ซ่ึงให
พลังงานแกรางกาย ถาขนมนั้นผานการทอดในนํ้ามัน ก็จะไดรับไขมันตามไปดวย การบริโภค
ผลิตภัณฑเหลานี้มากเกินไป โดยไมไดรับอาหารอยางอ่ืนท่ีมีประโยชนมากพออาจทําใหเกิดปญหา
ดานโภชนาการได (อาณดี นิติธรรมยง, 2553)  สอดคลองกับการศึกษาของ นวลอนงค บุญจรูญศิลป 
(2547) ท่ีพบวาเด็กวัยเรียนมีแนวโนมพฤติกรรมการบริโภคท่ีแตกตางไปจากอดีต เปนอยางมากท่ี
เห็นไดชัดเจนคือการบริโภคอาหารประเภทแปง (คารโบไฮเดรต) หรือขาวลดลง และเพ่ิม           
การบริโภคโปรตีน ผักและผลไมใหมากข้ึนเพื่อการเจริญเติบโตดานรางกายและสติปญญา แตกลับ
มีการบริโภค  ขนมกรุบกรอบ ขนมปง ขนมหวาน น้ําแข็งใส ไอศกรีม ฯลฯ เพิ่มข้ึนโดยไดรับ
อิทธิพลจากส่ือตาง ๆ เชน โทรทัศน โปสเตอร โดยใชเด็กเปนตัวแบบหรือนําส่ิงท่ีเด็กช่ืนชอบมา
เปนส่ิงกระตุน สงผลใหเด็กถูกโนมนาวมากข้ึน และมีความตองการบริโภคผลิตภัณฑเหลานั้นอยาง
ไมมีท่ีส้ินสุด   
  ไขมันเปนสารอาหารท่ีใหพลังงานเชนกัน รางกายจะไดจากนํ้ามันพืชและสัตว ซ่ึง
น้ํามันท้ัง 2 ชนิด ใหพลังงานเทากันคือ 1 กรัม ใหพลังงาน 9 กิโลแคลอรี (ตางกันท่ีน้ํามันพืชไมมี
โคเลสเตอรอล)   การเลือกบริโภคไขมันจึงควรพิจารณาชนิดของไขมันรวมท้ังปริมาณใน           
การบริโภคดวย เด็กวัยเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมักไดรับอาหารสวนใหญท่ีใหพลังงานสูง 
ไดแก ไขมัน ขาวแปง และอาหารหวาน   อาหารที่ใหพลังงานสูงเหลานี้ควรลดลงใหอยูในระดับท่ี
เพียงพอกับการทํากิจกรรมตาง ๆ ของรางกาย ถารางกายไดรับมากเกินความจําเปนรางกายจะคอย ๆ 
สะสมเปนไขมันอยูตามเซลลไขมัน ขณะท่ีเด็กยังเจริญเติบโตอยูเซลลไขมันจะเพ่ิมท้ังจํานวนและ
ขนาด    เซลลไขมันท่ีเพิ่มข้ึนจะมีผลตอการควบคุมพลังงานของรางกายได เพราะเซลลไขมัน       
ทําหนาท่ีสรางโปรตีนท่ีสําคัญตัวหนึ่ง คือ เล็บติน (Leptin) เปนสารท่ีมีผลตอความหิวและความอ่ิม 
ซ่ึงพบวาในคนอวนจะมีปริมาณเล็บตินในเลือดสูง แตรางกายจะตานฤทธ์ิเล็บติน ทําใหรางกาย    
ไมคอยรูสึกอ่ิม รางกายจึงรูสึกหิวอยูตลอดเวลา 
 2. โปรตีน  เด็กวัยเรียนอยูในชวงของการเจริญเติบโต แมอัตราจะแตกตางกันไปตาม     
ชวงอายุก็ตาม เด็กวัยเรียนจําเปนตองไดรับอาหารท่ีใหโปรตีนเพียงพอ เพื่อเสริมสรางกลามเน้ือ 
เนื้อเยื่อ ฮอรโมน เลือด และอ่ืน ๆ  เพื่อเตรียมตัวเขาสูระยะวัยรุน เด็กวัยนี้ควรไดรับโปรตีนวันละ   
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1 – 1.2 กรัม ตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม โปรตีนเปนสารอาหารที่ใหพลังงาน โดยโปรตีน 1 กรัม ให
พลังงาน 4 กิโลแคลอรี การจัดอาหารท่ีมีสารโปรตีนใหเด็กวัยเรียนอยางถูกตองเหมาะสมและได
สัดสวน จึงเปนส่ิงสําคัญตอการเจริญเติบโต โปรตีนท่ีไดรับควรเปนโปรตีนคุณภาพดี ประมาณ 2 
ใน 3 ควรเปนโปรตีนท่ีไดจากเนื้อสัตว ไขและนม สลับกับถ่ัวเมล็ดแหงหรือผลิตภัณฑจากถ่ัว เชน 
เตาหูหรือนมถ่ัวเหลือง เปนตน 
 3. วิตามิน  เปนสารอาหารจําเปนสําหรับเด็กวัยเรียนอยางมาก เพราะวิตามินชวยใน
กระบวนการเผาผลาญหรือชวยใหปฏิกิริยาตาง ๆ ในรางกายทํางานไดตามปกติ วิตามินมี 2 ประเภท 
คือ วิตามินท่ีละลายในไขมัน ประกอบดวย วิตามินเอ วิตามินดี วิตามินอี และวิตามินเค ซ่ึงมี
ประโยชนตออวัยวะตาง ๆ ในการทํางานของรางกาย เชน บํารุงสายตา ผิวหนัง กระดูกและ         
การแข็งตัวของเลือด เปนตน และวิตามินท่ีละลายในน้ํา ไดแก วิตามินบีและวิตามินซี กลุมวิตามินบี
จะชวยใหรางกายเผาผลาญพลังงานและชวยใหรางกายทํางานไดปกติ    วิตามินซีชวยในการเปน
สารตานอนุมูลอิสระ ชวยปกปองเซลลตาง ๆ ใหดํารงสภาวะปกติ วิตามินท่ีสําคัญและควรเนนใน
กลุมเด็กวัยเรียน คือ 
  วิตามินเอ  จําเปนในการเจริญเติบโตและเพ่ือดํารงสุขภาพของเยื่อบุตาง ๆ เชน เยื่อ
บุนัยนตาและผิวหนัง เด็กวัยเรียนควรบริโภคอาหารท่ีเปนแหลงของวิตามินเอ โดยการปรุงดวยวิธี
ผัด ทอด เพื่อใหไดไขมันเปนตัวพาวิตามินเอไปสูสวนตาง ๆ ของรางกาย อาหารท่ีมีวิตามินเอสูง 
ไดแก ตับสัตว ไขแดง น้ํานม เนย และผักท่ีมีสีเขียวจัด เชน ผักคะนา ผักบุง หรือใบแค และผักท่ีมี  
สีเหลือง เชน ฟกทอง แครอทหรือมันเทศสีเหลือง 
  วิตามินบี 2  เปนวิตามินท่ีทําหนาท่ีเปนเอนไซม ชวยในการเผาผลาญอาหารใน
รางกายโดยเฉพาะโปรตีน การขาดวิตามินบี 2 จะทําใหเกิดแผลท่ีมุมปากท้ังสองดานเรียกวา โรค
ปากนกกระจอก พบในเด็กวัยเรียนและวัยรุน เพื่อปองกันการขาดวิตามินบี 2 เด็กวัยเรียนควร
บริโภคเคร่ืองในสัตว ถ่ัวเมล็ดแหง น้ํานมวัว นมถ่ัวเหลือง ไข และผักใบสีเขียวตาง ๆ  
  วิตามินซี  จําเปนในการสรางคอลลาเจน ซ่ึงเปนสวนประกอบของเนื้อเยื่อตาง ๆ 
การขาดวิตามินซีทําใหแผลหายยากและเกิดโรคเลือดออกตามไรฟน เด็กวัยนี้ควรไดวิตามินซีจาก
การบริโภคผักและผลไมสดทุกวัน เชน สม ฝร่ัง มะละกอสุก หรือสับปะรด เปนตน  
 4. แรธาตุ  เปนสารท่ีไดรับจากอาหารและน้ําท่ีบริโภค ซ่ึงสวนใหญจะไดรับในปริมาณท่ี
เพียงพอจากอาหารในรางกายมีแรธาตุอยูมากกวา 60 ชนิด แตแรธาตุท่ีมีความจําเปนตอโภชนาการ
ของมนุษยมีประมาณ 17 ชนิด แรธาตุจะมีอยูในรางกายประมาณรอยละ 5 ของน้ําหนักตัวซ่ึงถึงแม
จะเปนปริมาณท่ีนอย เม่ือเทียบกับสวนประกอบอยางอ่ืน แตแรธาตุก็นับวามีความสําคัญมากเพราะ
รางกายจะขาดเสียไมไดในการดํารงชีวิตใหอยูอยางเปนปกติ เนื้อเยื่อและของเหลวภายในรางกาย
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ท้ังหมดจะประกอบดวยแรธาตุในปริมาณท่ีตางกัน ในวันหนึ่ง ๆ รางกายขับถายแรธาตุทางอุจจาระ 
ปสสาวะและเหง่ือประมาณ 20 – 30 กรัม ในรูปของเกลือตาง ๆ เชน เกลือของโซเดียม โปแตสเซียม 
แคลเซียม แมกนีเซียม เปนตน  
 สิริพันธุ จุลกรังคะ (2550) ไดสรุปแรธาตุท่ีสําคัญและควรเนนในกลุมเด็กวัยเรียน คือ  

แคลเซียม  เปนแรธาตุท่ีจําเปนในการเสริมสรางเซลลกระดูก  เพื่อการเจริญเติบโต
และสรางความแข็งแรงใหกับกระดูกและฟน  นอกจากน้ีแคลเซียมยังชวยในการทํางานของระบบ
ประสาทตาง ๆ ดังนั้น เด็กวัยเรียนจึงจําเปนตองไดรับแคลเซียมใหเพียงพอประมาณวันละ 800 – 
1,200 มิลลิกรัม เพื่อชวยใหมีการสะสมเน้ือกระดูกใหถึงจุดสูงสุดในวัยเด็กเพื่อปองกันภาวะกระดูก
เส่ือมในวัยสูงอายุ ซ่ึงแคลเซียมจะไดจากการบริโภคอาหารจําพวกน้ํานม สัตวเล็กท่ีสามารถบริโภค
ไดท้ังกระดูก เชน ปลาเล็กปลานอย ปลาปน กุงแหง หรือปลาทอดกรอบ นอกจากนี้ยังพบมากในผัก
ใบเขียวตาง ๆ เชน ผักคะนา หรือผักกวางตุง 

เหล็ก    เด็กวัยเรียนจําเปนตองไดรับธาตุเหล็กใหเพียงพอ   เพื่อชวยในการสราง
เม็ดเลือดแดงทําใหสมรรถภาพการทํางานของรางกายสมบูรณแข็งแรงดี ไมเหนื่อยงาย โดยเฉพาะ
ในเด็กหญิงจะตองการเหล็กเพิ่มข้ึน เนื่องจากเปนระยะท่ีเร่ิมมีประจําเดือน การมีประจําเดือนทําให
เกิดการสูญเสียเหล็กมากกวาปกติ เด็กวัยนี้จึงควรไดรับเหล็กจากอาหารจําพวกเคร่ืองในสัตว        
ไขแดง และผักใบสีเขียวเขม 

ไอโอดีน เปนแรธาตุท่ีจําเปนตอรางกาย ใชในการสรางฮอรโมนของตอมไทรอยด         
ทําหนาท่ีควบคุมปฏิกิริยาทางเคมีของสวนตาง ๆ ของรางกาย โดยกระตุนใหเกิดการเจริญเติบโต 
การพัฒนาอยางเปนปกติของอวัยวะตาง ๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งระบบสมองและระบบประสาท ถา
ไดรับสารอาหารไมเพียงพอทําใหเกิดโรคคอพอก สติปญญาดอย รางกายแคระแกรน เช่ืองชา     
เปนตน เด็กวยันี้จึงควรไดรับธาตุไอโอดีนจากอาหารจําพวกอาหารทะเล เกลือไอโอดีน หรือน้ําปลา
เสริมไอโอดีน เปนตน   

5. น้ํา   มีความสําคัญอยางมากเพราะเปนสวนประกอบของเซลลตาง ๆ  ในรางกายและชวย 
ควบคุมการทํางานในรางกาย  ดังนั้นรางกายจึงควรไดรับน้ําในปริมาณท่ีเพียงพอ โดยเฉพาะเม่ือมี
การออกกําลังกายและเสียเหง่ือมาก เด็กวัยเรียนควรไดดื่มน้ําอยางนอยวันละ 6 – 8 แกว น้ําเปน
สวนประกอบของเซลลเนื้อเยื่อ โดยเนื้อเยื่อจะมีน้ําเปนสวนประกอบประมาณรอยละ 75 – 90 น้ํายัง
เปนสวนประกอบของของเหลวในรางกาย ไดแก น้ํายอย เลือด น้ําเหลือง ปสสาวะ และเหง่ือ และ
ยังเปนตัวชวยในการหลอล่ืนของขอตอตาง ๆ ภายในรางกาย น้ําทําหนาท่ีเปนตัวทําละลายท่ีดี 
กลาวคือ น้ําชวยในกระบวนการยอยอาหาร ทําใหอาหารถูกดูดซึมเขาสูรางกายไดดี และเลือดซ่ึงมี
น้ําเปนสวนประกอบถึงรอยละ 90 จะนําของเสียจากเซลลไปสูปอด ไต ผิวหนัง และยังชวยใน    
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การขับถายของระบบทางเดินอาหารอีกดวย การควบคุมอุณหภูมิของรางกายก็ตองอาศัยน้ําเชนกัน 
น้ําท่ีเด็กในวัยเรียนควรดื่มจึงควรเปนน้ําสะอาด น้ํานม น้ําผลไม หรือน้ําสมุนไพร การดื่มเคร่ืองดื่ม
ท่ีมีรสหวานจัดเปนประจําเสมอ ๆ อาจไมเปนผลดีตอสุขภาพของเด็กวัยเรียน  ความหวานมาจาก
น้ําตาลซ่ึงจะมีผลทําใหเกิดโรคฟนผุ โรคอวน หรือโรคเบาหวาน เปนตน ปจจุบันพบวาน้ําผลไม
เปนเคร่ืองดื่มท่ีเด็กนิยมดื่มกันมากข้ึน พอ แม หรือผูปกครองสามารถเตรียมใหหรือซ้ือหาน้ําผลไม
ท่ีบรรจุภาชนะชนิดตาง ๆ ไดงาย โดยท่ัวไปนํ้าผลไมจะมีน้ําเปนสวนประกอบหลัก คารโบไฮเดรต
ในนํ้าผลไมจะเปนผลรวมของน้ําตาล ซูโครส ฟรักโทส กลูโคส และซอรบิทอล (Sorbitol) โดยมี
ปริมาณระหวาง 7 – 16  กรัมตอ 100 ซีซี. มีโปรตีนและแรธาตุคอนขางนอย เด็กท่ีดื่มน้ําผลไมมาก
โดยเฉพาะน้ําผลไมท่ีมีการเติมน้ําตาลหรือสารใหความหวานลงไป  จะทําใหเด็กไดรับน้ําตาลเขาสู
รางกายมากเกินไป (อุรุวรรณ แยมบริสุทธ์ิ, 2550) 

ส่ิงท่ีตองตระหนักเปนพิเศษในเด็กวัยเรียน คือ การเจริญเติบโตตองอาศัยอาหารท่ีบริโภค
เขาไปชวยในกระบวนการนี้ โดยการเจริญเติบโตของรางกายสวนใหญเกิดจากการสรางสารโปรตีน
ข้ึนในเนื้อเยื่อตาง ๆ เพื่อการแบงเซลล หรือการขยายขนาดของเซลลรวมกัน การสรางเนื้อเยื่อเพื่อ
เก็บสะสมไขมันภายใตการควบคุมฮอรโมนตาง ๆ ซ่ึงสรางข้ึนโดยตอมไรทอ เชน โกรทฮอรโมน 
(Growth hormone) ซ่ึงมีบทบาทในการกระตุนใหรางกายนําสารอาหารโปรตีนไปสรางเน้ือเยื่อ   
ตาง ๆ โดยเฉพาะกลามเน้ือและโครงสรางกระดูก กระตุนรางกายใหนําแคลเซียมไปเกาะตาม
โครงสรางของกระดูก ทําใหกระดูกมีการเจริญเติบโตและมีความแข็งแรง 
 หลักการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน  จึงตองคํานึงถึงความเพียงพอกับความตองการของ
รางกาย  เพื่อใหรางกายของเด็กไดรับสารอาหารตาง ๆ เขาไปทําหนาท่ีเสริมสรางการเจริญเติบโต
ใหเต็มศักยภาพ พรอมท้ังบํารุงรางกาย สรางภูมิตานทานโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ ชวยใหอวัยวะของ
รางกายทุกสวนดํารงสภาพตามปกติ และส่ิงสําคัญชวยบํารุงสมองเพ่ือใหมีความพรอมในการเรียนรู
ทุก ๆ ดาน เสริมสรางพัฒนาการทางดานรางกาย สติปญญา สังคม และอารมณอยางเต็มท่ี 
 เด็กวัยเรียนเปนวัยท่ีมีการเจริญเติบโตอยางตอเนื่องจากอัตราการเจริญเติบโตในชวง        
วัยเรียนตอนตนจะเปนไปอยางชา ๆ แตสมํ่าเสมอ เพื่อเตรียมความพรอมเขาสูวัยแรกรุน ในชวง    
วัยเรียนตอนปลายอัตราการเจริญเติบโตของรางกายจะสูงมากอีกคร้ังหนึ่ง เด็กหญิงเร่ิมเขาสู          
วัยแรกรุนเม่ืออายุประมาณ 10 ป เร็วกวาเด็กชายประมาณ 2 ป สําหรับการเจริญเติบโตของเน้ือเยื่อ
สมองและระบบประสาทจะไมมีการเจริญเติบโตเพ่ิมขนาด แตจะมีพัฒนาการในดานการเสริมสราง
เชาวนปญญา พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเปนปญหาของเด็กวัยนี้คือ จะไมบริโภคอาหารท่ีตนเอง
ไมคุนเคยหรือใชเวลาในการเลนจนลืมบริโภคอาหารหรือเลนมากจนเพลียและไมอยากบริโภค
อาหาร และเลือกบริโภคอาหารท่ีไมมีคุณคาทางโภชนาการ 
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 เด็กวัยเรียน จึงตองการอาหารท่ีใหพลังงานเพียงพอ เพื่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของ
สมอง การจัดอาหารสําหรับเด็กวัยเรียน ควรคํานึงถึงการเจริญเติบโตสมวัยไดสัดสวน มีสุขภาพ
แข็งแรง มีสมรรถภาพในการเรียน การเลน และการกีฬา  กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข (2546) ไดเสนอหลักการสําหรับการจัดอาหารสําหรับเด็กวัยเรียนท่ีพอแม ผูปกครอง 
และทางโรงเรียนควรศึกษาและปฏิบัติตาม ดังตอไปนี้   

1. อาหารที่มีพลังงานเหมาะสม ราคาประหยัด ถูกหลักโภชนาการและสุขาภิบาล 
อาหาร 
  2. การแบงม้ืออาหาร อาจแบงเปน 3 ม้ือ หรือ 4 – 5 ม้ือ โดยกําหนดเปนอาหารม้ือ
เชา กลางวัน เย็น และ/หรืออาหารระหวางม้ือเชาหรือบายหรือกอนนอนก็ได เพื่อไมใหเด็กตอง
บริโภคอาหารแตละม้ือในปริมาณมากเกินไป เด็กควรไดรับพลังงานจากอาหารไมต่ํากวา 2 ใน 3 
ของพลังงานท่ีควรไดรับตอวันและควรไดพลังงานในแตละม้ือเฉล่ีย 1 ใน 3 ของพลังงานท่ีตองการ
ใน 1 วัน  
  3. ลักษณะอาหารทั่วไป ควรยอยงาย รสไมจัด มีสีสัน  รสชาติและปริมาณ
เหมาะสมและถูกกับบริโภคนิสัยของเด็ก ควรปลูกฝงการบริโภคท่ีดีใหแกเด็กตลอดเวลา เชน     
การบริโภคผักและผลไม  ไมอดอาหาร  ไมบริโภคอาหารมากหรือนอยเกินไป เปนตน 
  4. ควรฝกวินัยในการบริโภคอาหารใหเปนเวลา ไมบริโภคอาหารจุบจิบ อยางไรก็
ตามอาจจะยอมใหเด็กบริโภคอาหารผิดเวลาบางโดยเฉพาะวันหยุด เพื่อผอนคลายความกดดันท่ีเด็ก
ไดรับจากโรงเรียนหรือในชีวิตประจําวัน 
  5. จัดอาหารใหเด็กไดบริโภคอยางหลากหลาย และจัดอาหารใหครบ 5 หมู 
สําหรับอาหารในแตละวันรวมท้ังมีปริมาณท่ีเหมาะสมกับความตองการ เชน  ผัก ผลไม เนื้อสัตว
ตาง ๆ ขาวกลอง กวยเตี๋ยว ขนมจีน เปนตน 
  6. สรางบรรยากาศและส่ิงแวดลอมท่ีดีขณะท่ีเด็กบริโภคอาหาร โดยบรรยากาศใน            
การบริโภคอาหารไมควรเครงเครียดจนเกินไป 
  7 .  เปดโอกาสให เด็ก  เข ามามีสวนรวมในข้ันตอนการปรุงอาหารต้ังแต               
การเตรียมการจัดโตะ การตักอาหาร เก็บลางภาชนะ และท่ีสําคัญเด็กควรชวยตัวเองในการบริโภค
อาหาร และสามารถเสนอแนะเร่ืองรายการอาหารตอผูจัดเตรียมได เพ่ือใหเด็กมีความรูสึกถึงการมี
สวนรวมจริง ๆ    
  8. ควรฝกใหเด็กรูจักความพอดีในการบริโภคอาหารแตละประเภท ไมควรตามใจ 
หรือใชอาหารเปนส่ิงตอรองใหรางวัล หรือทําโทษ 
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  9. ท่ีบานควรมีอาหารสํารองไวบาง เปนอาหารท่ีเตรียมไดงายแตมีประโยชน 
เพราะเด็กวัยนี้อาจมีการบริโภคอาหารไมเปนเวลา 
 
ผักและผลไมกับสุขภาพ 
 ผักเปนอาหารในหมูท่ี 3 ของอาหารหลัก 5 หมู ผักตาง ๆ  หมายถึง สวนท่ีมาจากพืช ซ่ึงอาจ
มาจากหลายสวน เชน ใบ ลําตน ผล หรือราก ใชบริโภคไดท้ังดิบและสุก ผักมักมีการบริโภครวมกับ
อาหารจานหลัก  ผักเปนแหลงท่ีให วิตามิน แรธาตุ และสารพฤกษเคมีท่ีจําเปนตอรางกาย ซ่ึงจะชวย
เสริมทําใหรางกายแข็งแรง และชวยใหอวัยวะตาง ๆ ทํางานไดอยางเปนปกติ นอกจากนี้ยังมี         
ใยอาหารซ่ึงมีประโยชนตอรางกาย  เพราะใยอาหารจะถูกขับถายออกมากับอุจจาระ ทําใหระบบ     
การขับถายของลําไสเปนไปอยางปกติ นอกจากน้ีใยอาหารยังทําหนาท่ีดูดซับสารท่ีอาจเปนพิษตอ
รางกาย ซ่ึงอาจจะปนเปอนมากับอาหารหรือสารพิษท่ีเกิดข้ึนจากแบคทีเรียในลําไสอีกดวย ทําให
รางกายเกิดความเส่ียงตอพิษนอยลง และการท่ีมีใยอาหารในลําไสจะชวยใหลําไสไดออกกําลังอยาง
สมํ่าเสมอในการขับถายของเสียเปนประจําทุกวัน ซ่ึงจะมีผลทําใหลําไสแข็งแรง เราควรไดรับ
พลังงานจากผักตาง ๆ ประมาณรอยละ 5 ของพลังงานท่ีควรไดรับในแตละวัน การบริโภคผักควร
อยูในรูปของผักสด เพราะจะไดคุณคาอาหารสูง และบริโภคใหหลากหลายชนิด เพราะผักแตละ
ชนิดจะมีสารอาหารและสารพฤกษเคมีแตกตางกัน (สิริพันธุ จุลกรังคะ, 2550) 

อาหารจากผักตาง ๆ ใหแรธาตุหลายชนิด เชน แคลเซียมและเหล็ก นอกจากนั้นยังให
วิตามินชนิดตาง ๆ ซ่ึงชวยทําใหรางกายแข็งแรง และชวยใหอวัยวะตาง ๆ ทํางานไดอยางปกติ 
ในทางอาหารสามารถแบงผักออกไดเปน 3 ประเภท (อัจฉรา ดลวิทยาคุณ, 2550) คือ   
 1. ผักท่ีมีแคลอรีต่ํา คือ ผักท่ีมีปริมาณน้ําในผักมาก สวนใหญจะเปนผักประเภทใบ ดอก 
และปลี เชน ผักบุง ผักกาดหอม ผักคะนา ตําลึง ดอกโสน เห็ด หรือชะอม เปนตน ผักท่ีมีสีเขียว      
สีเหลืองจัดหรือสีสม มีสารประกอบพวกวิตามินเออยูสูง มีแคลเซียม เหล็ก วิตามินบี และวิตามินซี
อีกดวย 
 2. ผักท่ีมีแคลอรีปานกลาง คือ ผักท่ีมีปริมาณนํ้านอยกวาผักจําพวกแรก มักเปนผักประเภท
ผลและฝก เชน หัวผักกาดขาว หัวหอม ถ่ัวแขก ถ่ัวฝกยาว ฟกทอง บวบ และพริก เปนตน ผัก
ประเภทนี้จะมีสารอาหารคารโบไฮเดรตมากกวาพวกแรก 
 3. ผักท่ีมีแคลอรีสูง คือ ผักท่ีมีปริมาณนํ้าในผักนอยมักเปนผักประเภทหัว และราก เชน   
มันเทศ เผือกหรือมันฝร่ัง ซ่ึงมีสารคารโบไฮเดรตอยูสูง ในทางโภชนาการจึงไดจัดผักประเภทนี้อยู
ในอาหารหมูท่ี 2  
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อาหารประเภทผักจะใหสารอาหารเกลือแรและวิตามิน ซ่ึงชวยควบคุมการทํางานของ
รางกายใหทํางานไดอยางปกติ บํารุงสุขภาพทั่วไปใหสมบูรณแข็งแรง บํารุงสุขภาพของผิวหนัง 
นัยนตา เหงือกและฟน บํารุงโลหิต และชวยใหรางกายสามารถใชประโยชนจากสารอาหารอ่ืนได
เต็มท่ี ดังน้ันคนไทยควรไดรับพลังงานจากผักตาง ๆ ประมาณรอยละ 5 ของพลังงานท่ีควรไดรับใน
แตละวัน 

สวนผลไมเปนอาหารในหมูท่ี 4 ของอาหารหลัก 5 หมู อาหารหมูท่ี 4 ไดแกผลไมตาง ๆ 
จากคําจํากัดความขององคการอนามัยโลก (WHO, 2003) ผลไม หมายถึง สวนท่ีเปนผลของพืช มี 
รสหวาน สามารถบริโภคสดหรือสุกเปนของวางหรือของหวาน สามารถบริโภคไดท้ังในรูปสด   
แชแข็ง บรรจุกระปอง และทําใหแหง อาหารหมูนี้มีคุณคาทางอาหารคลายกับหมูท่ี 3 คือมีวิตามิน
และแรธาตุตาง ๆ ตลอดจนใยอาหารเพ่ือชวยใหรางกายแข็งแรงและชวยใหการขับถายของลําไส
เปนปกติ เหมือนกับประโยชนของอาหารหมูท่ี 3 นอกจากน้ียังมีน้ําตาลสูงกวาอาหารหมูท่ี 3 แต
เพื่อใหไดรับประโยชนมากควรบริโภคในรูปของผลไมไมใชในรูปน้ําผลไม คนไทยควรไดรับ
พลังงานจากอาหารหมูนี้ประมาณรอยละ 3 ของพลังงานท่ีควรไดรับในแตละวัน (สิริพันธุ            
จุลกรังคะ, 2550) 

พืชผักและผลไมควรบริโภคหลาย ๆ ชนิด หลากหลายสี และควรเลือกบริโภคตามฤดูกาล 
เพราะนอกจากรางกายจะไดรับวิตามินและแรธาตุแลวยังไดใยอาหาร (Dietary fiber) ซ่ึงใยอาหาร
สามารถจับสารตาง ๆ ไดแก น้ําดี สารพิษตาง ๆ คอเลสเตอรอล และสามารถดึงน้ําไวในลําไสได
เปนจํานวนมากจึงเปนการเพิ่มปริมาณอุจจาระในลําไสและเกิดการกระตุนใหมีการถายอุจจาระ
อยางสมํ่าเสมอ เปนการลดโอกาสที่สารพิษตาง ๆ จะสัมผัสกับผนังลําไส นอกจากน้ีพืชผักผลไมยัง
มีส่ิงท่ีไมใชสารอาหาร ท่ีเรียกกันวาสารพฤกษเคมี (Phytochemical) ซ่ึงมีประโยชนตอรางกาย
นอกเหนือจากสารอาหารพื้นฐานท่ีมีอยู ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน เกลือแร       
สารพฤกษเคมีไดถูกสรางข้ึนมาโดยธรรมชาติ เพื่อปกปองพืชจากเชื้อรา เช้ือไวรัส เช้ือแบคทีเรีย 
แมลงตาง ๆ และแมกระท่ังแสงแดด เปนสารท่ีใหสี กล่ิน และรสชาติเฉพาะแกพืชผักและผลไม 
 ปจจุบันท่ัวโลกใหความสําคัญตอการศึกษาสารพฤกษเคมีจากพืชผักและผลไมท่ีมีผลตอ
ระบบการทํางานของรางกาย โดยเฉพาะอยางยิ่งในกระบวนการตานอนุมูลอิสระ ผลการวิจัยตาง ๆ 
ในหลายประเทศไดสรุปเชนเดียวกันวา พืชผักและผลไมจํานวนมาก โดยเฉพาะอยางยิ่งในเขตเมือง
รอน มีสารท่ีสามารถนํามาใชในการดูแลสุขภาพของคนเราได การบริโภคพืชผักและผลไมหลาย
ชนิดทําใหรางกายไดรับสารหลากหลาย จะสามารถชะลอไดท้ังความชราและลดการเกิดโรคไม
ติดตอท่ีสามารถปองกันได   สอดคลองกับคําแนะนําของ วิเรนทร มัลโฮตรา (2553) ท่ีแนะนําให
บริโภคผักและผลไม 5 สีหลักทุกวัน เพ่ือใหรางกายไดรับคุณประโยชนจากสารพฤกษเคมี เชน ลด
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อันตรายจาก สารอนุมูลอิสระ ลดความเสียหายท่ีเกิดข้ึนกับดีเอ็นเอซ่ึงเปนกลไกสําคัญของการเกิด
โรคมะเร็ง  เพิ่มภูมิตานทานโรคพรอมควบคุมระบบภูมิคุมกัน ตอตานการอักเสบของรางกาย และ
ชวยกําจัดสารพิษตาง ๆ ภายในรางกาย เปนตน 

โดยสามารถแบงพืชผักและผลไมท่ีมีสีตามธรรมชาติไดเปน 5  กลุมสีตามขอมูลของ     
สุธาทิพ ภมรประวัติ (2548) ดังนี้ 
 1. พืชผักและผลไมท่ีมีสีเหลืองและสีสม มีสารตานอนุมูลอิสระหลากหลายชนิด เชน 
วิตามินซี แคโรทีนอยด (Carotenoid) และสารฟลาโวนอยด (Flavonoid) อาหารกลุมนี้จะชวยรักษา
สุขภาพหัวใจและหลอดเลือด สายตา ลดโอกาสเส่ียงการเกิดมะเร็งและดูแลสุขภาพระบบภูมิคุมกัน
ของรางกาย สารกลุมแคโรทีนอยด ไดแก บีตา-แคโรทีน (Beta – Carotene) เปนสารสีสมในแครอท 
มีฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระและเสริมประสิทธิภาพของเซลลนักฆา (Natural killer cell) ในการกําจัด
เซลลมะเร็ง แอลฟา-แคโรทีน (Alpha – Carotene) มีฤทธ์ิตานมะเร็งสูงกวาบีตา-แคโรทีน  ชวย
กระตุนการกําจัดเซลลมะเร็งของรางกาย  พืชผักและผลไมท่ีมีสีเหลืองและสีสม เชน แครอท 
ฟกทอง มะเขือเทศเหลือง พริก แตงไทย มะนาว ขาวโพด มะยม  สม มะมวงสุก ขนุน ทุเรียน 
เสาวรส มะละกอสุก สับปะรด ลูกพลับ แคนทาลูป  เปนตน 
 2. พืชผักและผลไมท่ีมีสีน้ําเงิน สีมวงและสีแดง เกิดจากสารกลุมแอนโทไซยานิน 
(Anthocyanin) เปนโมเลกุลใหสีท่ีมีสวนประกอบสองสวนคือ  แอนโทไซยานิดิน (Anthocyanidin) 
และ  น้ํ าตาล  แอนโทไซยานินมีหนา ท่ีปกปองพืชผักและผลไมจากการทําลายของรังสี
อัลตราไวโอเลต มีฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระ สารกลุมแอนโทไซยานินมีฤทธ์ิตานออกซิเดช่ันของไขมัน
แอลดีแอล และยังทําใหเซลลบุผนังหลอดเลือดมีความออนนิ่ม การบริโภคพืชผักและผลไมท่ีมี      
สีน้ําเงินและสีมวงจึงสามารถชะลอการเกิดโรคไขมันอุดตันในหลอดเลือดและโรคหลอดเลือด
หัวใจแข็งตัวได พืชท่ีมีแอนโทไซยานิน มักพบสารกลุมโพลีฟนอล (Polyphenol) ดวย สารกลุมนี้มี
ฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระและชวยชะลอสภาวะเส่ือมของเซลล พืชผักและผลไมท่ีมีสีน้ําเงิน สีมวงและ 
สีแดง เชน มะเขือมวง กะหลํ่าปลีมวง บลูเบอร่ี องุนแดง มันสีมวง ชมพูมะเหม่ียว ลูกพรุน ลูกหวา 
หอมแดง หอมหัวใหญสีมวง เผือก ดอกอัญชัญ เปนตน 
 3. พืชผักและผลไมท่ีมีสีแดง ชวยดูแลหัวใจและหลอดเลือด ลดความเส่ียงการเกิดมะเร็ง 
และรักษาสุขภาพระบบทางเดินปสสาวะ สารท่ีพบในพืชผักและผลไมท่ีมีสีแดงหรือสีชมพู ไดแก 
แคโร ทีนอยด  ( Carotenoid)  แอนโทไซยานิน  ( Anthocyanin)  บีท า เ ลน  ( Betalain)  และ
สารประกอบฟนอล (Phenol compounds) ไลโคพีน (Lycopene) เปนแคโรทีนอยด (Carotenoid)  ท่ี
ใหสีแดงแก มะเขือเทศ แตงโม และมะละกอ เปนสารตานอนุมูลอิสระ ลดการถูกทําลายของ      
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สารพันธุกรรมและโปรตีน พืชผักและผลไมท่ีมีสีแดง เชน มะเขือเทศแดง บีทรูท พริกแดง 
กระเจี๊ยบ  แตงโม แกวมังกรสีมวง แอปเปลแดง ทับทิม องุนแดง สตรอเบอร่ี เชอร่ี  เปนตน 
 4. พืชผักและผลไมท่ีมีสีขาวและสีน้ําตาล  มีสารประกอบที่นักวิจัยท่ัวโลกใหความสนใจ 
สารท่ีพบไดแก สารประกอบกํามะถันจากกระเทียมและหอมหัวใหญ เชน อัลลิซิน (Allicin) เปน
สารใหกล่ินและรสในกระเทียม ถูกสรางข้ึนเม่ือเนื้อเยื่อกระเทียมถูกกระทบกระเทือน ฟลาโวนอยด
(Flavonoid) เชน แซนโทน (Xanthone)  พบในเน้ือสีขาวและเปลือกของผลมังคุด  มีฤทธ์ิตาน     
การอักเสบ ลดอาการปวดขอเขา และรักษาระบบภูมิคุมกันใหอยูในสภาพท่ีดี และเพ็กติน (Pectin) 
ซ่ึงเปนเสนใยละลายนํ้าได    มีความสามารถจับกับน้ําตาลและปลดปลอยโมเลกุลน้ําตาลสูกระแส
เลือดอยางชา ๆ ทําใหปริมาณนํ้าตาลในเลือดคอนขางคงท่ี ผลขางเคียงคือลดความอยากอาหาร ให
ความรูสึกอ่ิมจึงใชในการควบคุมน้ําหนักได พืชผักและผลไมท่ีมีสีขาวและสีน้ําตาล เชน          
กระหลํ่า ดอก ขิง ขา กระเทียม  หอมหัวใหญ หัวผักกาดขาว หนอไม กลวย สาล่ี พุทรา ลางสาด 
ฝร่ัง แหว ลองกอง เงาะ ล้ินจี่ ละมุด แอปเปล เปนตน 
 5. พืชผักและผลไมท่ีมีสีเขียว นอกจากจะอุดมไปดวยคลอโรฟลล (Chlorophyll) แลวยังมี
สารประกอบอ่ืน ๆ เชน ลูทีน (Lutein) อินโดล (Indoles) และไทโอไซยาเนต (Thiocyanate) ซ่ึงมี
คุณสมบัติสงเสริมสุขภาพหลายประการ  มีสรรพคุณเปนตัวลางพิษ และบํารุงสุขภาพ นอกจากนั้น
ชวยบํารุงสายตาและโดยมากผักและผลไมท่ีมีสีเขียวจะมีแรธาตุเหล็ก ซีลีเนียม แมกนีเซียมและ
แคลเซียมสูง จึงชวยบํารุงกระดูกและฟนใหแข็งแรง และเพิ่มความสามารถในการทํางานใหรางกาย
อีกดวย พืชผักและผลไมท่ีมีสีเขียว เชน ผักคะนา ผักบุง ผักโขม บวบ กะหล่ําปลี บร็อกโคล่ี 
ผักกาดขาว แตงกวา หนอไมฝร่ัง มะเขือ กุยชาย ข้ึนฉาย ผลกีวี แอปเปลเขียว เปนตน 
 เนื่องจากผักเปนอาหารท่ีใหพลังงานนอย เราจึงไมตองระวังหรือจํากัดปริมาณใน           
การบริโภคผัก แตมีขอท่ีควรระมัดระวังบางอยาง คือในผักบางชนิด มีสารท่ีไปขัดขวางการใช
สารอาหารอ่ืน เชน แทนนิน (Tannin) ไฟเตท (Phytate) หรือออกซาเลต (Oxalate) สารดังกลาวนี้จะ
ไปขัดขวางการดูดซึมแรธาตุตาง ๆ เชน แคลเซียมและเหล็ก ทําใหรางกายไดรับแรธาตุลดลง จึงตอง
บริโภคอาหารที่เปนแหลงของแรธาตุเพ่ิมข้ึน สําหรับผลไมตองระวังปริมาณท่ีบริโภค โดยเฉพาะผู
ท่ีเปนโรคเบาหวานหรือผู ท่ีมีระดับน้ําตาลในเลือดสูงซ่ึงเส่ียงตอการเปนเบาหวาน  เพราะ
คารโบไฮเดรตในผลไมสวนใหญคือน้ําตาลโมเลกุลเดี่ยว ตางจากผักซ่ึงคารโบไฮเดรตท่ีมีอยูเปน
พวกนํ้าตาลโมเลกุลเชิงซอน ดังนั้นผลไมจะใหพลังงานมากกวาการบริโภคผักในปริมาณท่ีเทากัน 
หรือแมแตผลไมชนิดเดียวกันแตพันธุตางกัน ก็ใหพลังงานตางกัน เชน ทุเรียนจากกองโภชนาการ 
กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข พบวาเนื้อทุเรียน 100 กรัม ถาเปนพันธุกานยาวใหพลังงาน 181 
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กิโลแคลอรี พันธุอีรวง พันธุหมอนทอง พันธุชะนี ใหพลังงาน 157, 156 และ 139 กิโลแคลอรี 
ตามลําดับ เนื้อทุเรียนหมอนทอง 2 เม็ด ใหพลังงานเทากับบริโภคขาว 4 ทัพพี หรือ 300 กิโลแคลอรี 

การบริโภคผักและผลไมตามธงโภชนาการท่ีแนะนําสําหรับเด็กวัยเรียนอายุ  6 – 13 ป ควร
บริโภคผักวันละ 4  ทัพพี (ประมาณ 12 ชอนกินขาวหรือม้ือละ 4 ชอนกินขาว) ผลไมวันละ 3 สวน 
(สวนใชกับการประมาณผลไม ผลไม 1 สวน สําหรับผลไมท่ีเปนผล ปริมาณดังนี้ คือ กลวยน้ําวา 1 
ผล หรือกลวยหอม ½  ผล หรือสมเขียวหวาน 1 ผลใหญ หรือเงาะ 4 ผล หรือฝร่ัง ½ ผลกลาง หรือ
มะมวงดิบ ½ ผล หรือลองกองหรือลําไยหรือองุน 6 – 8 ผล หรือ ผลไม 1 สวน สําหรับผลไม        
ผลใหญท่ีหั่นเปนช้ินพอคํา ไดแก มะละกอ หรือสับปะรด หรือ แตงโมประมาณ 6 – 8 ช้ินพอคํา) จะ
ทําใหไดพลังงานจากผักและผลไมประมาณรอยละ 5 และรอยละ 11 ของพลังงานท่ีตองการในหนึ่ง
วัน (สิริพันธุ จุลกรังคะ, 2550) โดยท่ัวไปอาหารท่ีเด็กชอบจะเปนพวกของหวาน ๆ  ขนาดพอดีคํา และ
เค้ียวสะดวก  ทําใหเด็กชอบบริโภคผลไม (ยอ เอซึดอ, 2552) พอ แม หรือผูปกครอง และโรงเรียน
ควรฝกใหเด็กบริโภคผลไมแทนของหวานหลังม้ืออาหาร หรือบริโภคเปนของวางระหวางม้ือแทน
ของจุบจิบไรประโยชนอ่ืน ๆ เพื่อชวยปองกันการไดรับพลังงานเกิน และชวยใหเด็กรูจักความหวาน
ตามธรรมชาติ (กฤษฏี โพธิทัต, 2551) นอกจากนี้ผลไมสดทุกชนิดจะชวยเพิ่มออกซิเจนโดยการทํางาน
ของเซลลสมอง เปนผลใหการคิดและการเรียนรูของเด็กมีประสิทธิภาพ  พอ แม หรือผูปกครองควรมี   
การสงเสริมใหเด็กไดบริโภคผลไมทุกวัน (ดุษฎี บริพัตร ณ อยุธยา, 2549) ซ่ึงการจัดเตรียมผลไมให
เด็กบริโภคน้ันควรเลือกผลไมท่ีสดใหม ปลอดภัยจากสารพิษ หรือทําใหสารพิษตกคางนอยท่ีสุด
โดยควรลางผลไมใหสะอาด เพื่อความปลอดภัยตอสุขภาพ 
 วิธีการปรุงผักใหเด็กบริโภคนั้น ควรนําผักไปลวกหรือผัด ดีกวาใหบริโภคสด เพราะการทํา
ผักใหสุกจะชวยขจัดสารพิษตกคางไดดี และสวนท่ีเปนน้ําจะระเหยออกไป ทําใหไดรับเสนใยใน
ปริมาณท่ีสูงกวาการบริโภคสดหรือในรูปแบบของสลัด เนื่องจากเด็กมักมีความรูสึกไวตอรสชาติ 
และเนื้อของอาหารที่สัมผัสได โดยท่ัวไปเด็กจะชอบอาหารท่ีมีรสหวาน ลักษณะออนนุม กล่ินไม
แรงจัด ขนาดพอดีคําและเค้ียวสะดวก  (ยอ เอซึดอ, 2552)  การนึ่งหรือการตมผักในน้ํานอย ๆ จะลด
การสูญเสียวิตามิน และการผัดผักควรใชไฟแรง และผัดใหเร็ว จะทําใหสีของผักสวยและผักจะ
กรอบยิ่งข้ึน (กฤษฏี โพธิทัต, 2551) การใชความรอนเปนเวลานานจะทําใหสูญเสียวิตามินจากผักไป
มาก แตผักบางชนิด เชน แครอท ควรทําใหสุก เพราะใยอาหารจะออนตัว ทําใหรางกายสามารถนํา
วิตามินไปใชไดดีกวา (ทักษิณา ณ ตะกั่วทุง, 2546) สอดคลองกับขอเสนอแนะของ ประหยัด        
สายวิเชียร (2547) ท่ีแนะนําวา การปรุงอาหารจานผัก ตองปฏิบัติตามหลักการคือ ไฟแรง น้ํานอย  
ปดฝา เวลาส้ัน เพื่อใหคุณคาดานโภชนาการคงอยู และอาหารจานผัก เม่ือสุกจะเค้ียวงาย นุมกวา 
และเม่ือกลืนจะไมทําใหระคายเคืองแกหลอดอาหาร ซ่ึงผักท่ีนํามาปรุงอาหารใหเด็กควรเลือกผักท่ี



17 
 

สดใหม เปนผักท่ีหาไดตามฤดูกาลและหาไดงายในทองถ่ิน จะไดผักท่ีมีคุณภาพ ราคาถูก และมี       
สารตกคางนอยกวา  และคํานึงถึง ความปลอดภัย ปลอดสารพิษเปนหลัก โดยควรลางผักใหสะอาด 

พอ แม หรือผูปกครอง และโรงเรียนควรหันมาสงเสริมใหเด็กชอบบริโภคผัก โดยอาจเร่ิม
ดวยผักท่ีบริโภคงาย ๆ ไมเหนียว ไมมีรส ไมมีกล่ิน เชน ผักกาดขาว ตําลึง แตงกวา เปนตน  และเม่ือ
เด็กเกิดความเคยชินก็สามารถเปล่ียนชนิดของผักใหมีความหลากหลายข้ึน เชน ฟกทอง หรือแครอท 
เปนตน และสรางแรงจูงใจในการบริโภคผักใหกับเด็ก ๆ เชน ใหเด็กไดมีสวนรวมในการปรุง
อาหารดวยผัก เชน แกะผัก ลางผัก หั่นผัก ซ่ึงอาจทําใหเด็กอยากลองชิมอาหารนั้น เพราะเปนฝมือ
ของตนเอง ใสผักปนในเนื้อสัตว หรือใสตําลึงในไขเจียวหรือในอาหารท่ีเด็กชอบ เปนตน  แตไม
ควรใชการบังคับใหเด็กบริโภคผัก เพราะอาจทําใหเกิดความไมชอบผักเพิ่มมากข้ึน และการจัด
อาหารกลางวันท่ีโรงเรียนโดยมีผักในอาหารท่ีจัดเตรียมใหเด็ก ก็จะชวยสงเสริมใหเด็กไดมี         
การบริโภคผักเพิ่มมากข้ึน (พิภพ จิรภิญโญ, 2551)  สอดคลองกับคําแนะนําของ อัมพร             
เบญจพลพิทักษ (2551) ท่ีแนะนําวาพอ แม หรือผูปกครองควรชักชวนใหเด็กบริโภคผัก และใสใจ
ในการเลือกปรุงแตงเมนูผักใหหลากหลาย  เปดโอกาสใหเด็กมีสวนรวมในการปรุงอาหารต้ังแต     
การเลือกซ้ือวัตถุดิบ การปรุงอาหาร และมีวิธีการท่ีทําใหเด็กสนุกกับการบริโภคผัก รูสึกวาผักไมได
มีกล่ินเหม็นและบริโภคยาก และครอบครัวควรบริโภคอาหารรวมกันอยางนอยวันละ 1 ม้ือ เพื่อชวย
ใหเด็กมีทัศนคติท่ีดีและบริโภคผักไดงายข้ึน โดยพอ แม หรือผูปกครองควรเปนแบบอยางท่ีดีใหกับ
เด็กในการบริโภคผัก 
  
ปจจัยท่ีมีผลตอการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน 

การเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียนในชวงอายุระหวาง 6 – 13  ป เปนไปอยางชา ๆ แตคอนขาง
สมํ่าเสมอ ท้ังนี้ข้ึนอยูกับการบริโภคอาหารเพิ่มข้ึนจากชวงวัยกอนเรียน เด็กวัยนี้โตพอท่ีจะชวย
ตัวเองไดในเร่ืองการบริโภคอาหาร รูจักเลือกวาชอบหรือไมชอบอาหารอะไรและสามารถตัดสินใจ
ไดเองวาจะเลือกซ้ืออาหารชนิดใดมาบริโภค  เด็กวัยเรียนจึงเปนกลุมท่ีมีความสําคัญตอการปลูกฝง
พฤติกรรมการบริโภคท่ีดี มิฉะนั้นจะเปนกลุมท่ีเส่ียงตอการมีภาวะทุพโภชนาการ ซ่ึงมีผลเสียหลาย
ประการตอการเจริญเติบโตทางดานรางกายและสติปญญา ปจจัยท่ีมีผลตอการบริโภคอาหารของ
เด็กวัยเรียน ตามท่ี อบเชย วงศทอง (2547) เสนอไวอยางนาสนใจมีดังนี้  
 1. ส่ิงแวดลอมในครอบครัว     ตั้งแตเด็กเร่ิมจําความได  ครอบครัวมีอิทธิพลตอการพัฒนา
บริโภคนิสัยของเด็ก โดยเฉพาะผูท่ีเปนพอ แม หรือผูปกครอง เนื่องจากการเปนผูท่ีกําหนดอาหาร
ใหเด็ก  พอ แม หรือผูปกครองจะเตรียมอาหารโดยยึดความพอใจหรือความชอบของตนในอาหาร
นั้น ๆ เปนหลัก โดยไมไดคํานึงถึงความถูกตองตามหลักโภชนาการ สําหรับเด็กวัยเรียน การบริโภค
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อาหารท่ีบานอาจมี 1 – 2 ม้ือ ม้ือกลางวันมักจะบริโภคอาหารท่ีโรงเรียน พฤติกรรมการบริโภค
อาหารที่ไดเรียนรูจากบานจะสงผลถึงการเลือกบริโภคอาหารที่โรงเรียน ดังนั้น พอ แม หรือ
ผูปกครองควรจัดอาหารท่ีมีคุณคาและเหมาะสมสําหรับเด็ก โดยคํานึงถึงคุณภาพและปริมาณ เพื่อ
ไมใหเกิดภาวะทุพโภชนาการ  
 2. สังคมเพื่อน  เม่ือเด็กเร่ิมเขาโรงเรียน โลกสวนตัวของเด็กจะขยายไปยังสังคมเพ่ือนและ
กลายเปนปจจัยท่ีมีบทบาทสําคัญตอการบริโภคอาหารของเด็กมากข้ึน ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนมีท้ังขอดี
และขอเสีย    ขอดีนั้นคือ  สังคมเพ่ือนอาจชวยพัฒนาทัศนคติท่ีดีตออาหารและการเลือกอาหาร ใน
ขอเสียนั้นอาจเปนในรูปแบบของการปฏิเสธไมบริโภคอาหารหรือการเลือกบริโภคอาหารท่ีอยูใน
ความนิยม คานิยมใหมในดานอาหารนี้เกิดข้ึนไดเม่ือเด็กไดบริโภคอาหารรวมกับเพื่อน ๆ  
โดยเฉพาะอาหารมื้อกลางวันท่ีโรงเรียน  ดังนั้นการสรางพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีพึงประสงค 
เชน การใหเด็กลองบริโภคอาหารใหม ๆ อาจเร่ิมข้ึนท่ีโรงเรียนเชนเดียวกัน ท้ังนี้เนื่องจากการตาม
อยางกัน เด็กบางคนจะปฏิเสธไมบริโภคผัก เพราะเพื่อนสนิทไมบริโภคผัก หรือบางคนเห็นเพื่อน
ดื่มนมก็ตองการดื่มตาม เปนตน  
 3. ขอมูลขาวสารตาง ๆ ปจจุบันเปนโลกของขอมูลขาวสารอยางแทจริง จึงพบวาผูประกอบ
ธุรกิจจะใหความสนใจตอการเลือกใชชองทางสงขาวสารเปนอยางมาก   เพื่อเจาะใหถึง
กลุมเปาหมายทางดานการตลาด สําหรับเด็กวัยเรียน การโฆษณาสินคาทางโทรทัศนหรือ
อินเตอรเนต จะเปนชองทางท่ีประสบความสําเร็จมากท่ีสุด โดยเฉพาะเด็กท่ีอยูในสังคมเมืองซ่ึงไมมี
เวลาและสถานที่สําหรับออกกําลังกายมากนัก จึงมีเวลาสําหรับการดูโทรทัศนหรืออินเตอรเนต  
มากข้ึน แมวาเด็กวัยกอนเรียนสวนใหญจะไมสามารถรับขาวสารดานการคาจากรายการโทรทัศน
เทาใดนัก แตเม่ือเด็กมีอายุมากข้ึน ก็จะสามารถเรียนรูคําโฆษณาและจดจําไดมากข้ึน ปจจุบันจึง
พบวาบริษัทท่ีจําหนายเคร่ืองอุปโภคบริโภคสําหรับเด็กสวนใหญยอมทุมเทงบประมาณอยาง
มหาศาลเพ่ือการโฆษณา โดยการใชส่ือโทรทัศนและสรางภาพความรูสึกประทับใจใหแกเด็ก โดย
เลือกใชดารานักแสดงรุนราวคราวเดียวกับผูชมเปนตัวแสดงโฆษณา มีรายการโทรทัศนสําหรับเด็ก
จํานวนมากท่ีถูกใชเปนเคร่ืองมือโฆษณาสินคาฟุมเฟอยหรืออาหารท่ีไมมีประโยชนในดาน
โภชนาการตาง ๆ เชน อาหารประเภทท่ีใหน้ําตาล  ไขมันหรือพลังงานสูง  อาหารท่ีมีโซเดียมสูง  
เปนตน  ผลสําเร็จจากการโฆษณาทําใหขนมประเภทขบเคี้ยวและลูกอมกลายเปนขนมท่ีมียอด
จําหนายสูง และเปนปจจัยสําคัญท่ีสงผลกระทบตอภาวะโภชนาการเกินของเด็กวัยนี้ในปจจุบัน 
 4. การจัดบริการอาหารในโรงเรียน ปจจุบันสภาพครอบครัวสวนใหญเปล่ียนแปลงไปจาก
เดิมมาก ผูหญิงตองละท้ิงภาพลักษณของแมบานซ่ึงรับผิดชอบงานบานเพียงอยางเดียว กลายเปน
การทํางานนอกบานเปนอีกภารกิจหลักเพิ่มจากเดิม ดังนั้นเด็กจึงจําเปนตองไปโรงเรียน ซ่ึงหมายถึง
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การท่ีเด็กตองบริโภคอาหารนอกบานมากข้ึนอยางนอย 1 หรือมากกวา 1 ม้ือ ท่ีโรงเรียน ดังนั้น 
โรงเรียนควรคํานึงถึงการจัดอาหารในดานความสะอาดและใหมีคุณภาพ เชน เลือกรายการอาหารท่ี
เด็กสวนใหญสามารถบริโภคได     มีคุณคาอาหารท่ีเหมาะสม   เลือกใชสารปรุงแตงรส และวัตถุ
เจือปนอาหารที่ปลอดภัย และคํานึงถึงความสะดวกของเด็กในการบริโภค อาหารท่ีมีจําหนายใน 
โรงอาหารโรงเรียน ราคาอาหารไมควรจะแพงจนเกินไป ปญหาท่ีพบอยูเสมอสําหรับผูประกอบการ 
คือ การลดตนทุนและความรูเทาไมถึงการณ เชน การปรุงอาหารดวยวัตถุเจือปนหรือใชสารปรุงแตง
ท่ีไมมีคุณภาพ หรือไมประกอบอาหารท่ีมีผักเปนสวนประกอบจําหนาย มีผลทําใหเกิดอันตรายตอ
สุขภาพอนามัยของนักเรียนไดท้ังทางตรงและทางออม 
  5. ความเจ็บปวย  เด็กท่ีมีความเจ็บปวยหรือลมปวยดวยโรคภัย มักมีความอยากอาหาร     
ลดนอยลงและมีความจํากัดเร่ืองปริมาณอาหารท่ีบริโภค ความเจ็บปวยฉับพลันท่ีเกิดข้ึนจาก        
เช้ือไวรัสหรือเช้ือแบคทีเรีย   แมวาจะเปนระยะส้ัน ๆ แตเปนชวงท่ีเด็กมีความตองการโปรตีนและ
สารอาหารอ่ืน ๆ เพิ่มมากจากเดิม โรคเร้ือรังตาง ๆ เชน โรคหอบหืด โรคหัวใจพิการแตกําเนิด    
เปนภาวะที่ยากตอการไดรับสารอาหารใหเพียงพอตอการเจริญเติบโตของรางกาย เด็กท่ีประสบ
ปญหาความเจ็บปวยดวยโรคเหลานี้มักจะมีพฤติกรรมท่ีเปนปญหาหรือแสดงอาการตอตานเม่ือให
บริโภคอาหาร  เด็กปวยบางกลุมตองการอาหารท่ีจัดข้ึนเปนพิเศษเนื่องจากความเจ็บปวย การจัด
อาหารสําหรับเด็กกลุมนี้ตองปรับหรือเลือกอาหารใหเหมาะสมและเกี่ยวของกับประเภทของโรค 
พอ แม หรือผูปกครอง ควรใหคําแนะนําแกเด็กสําหรับการเลือกบริโภคอาหารเม่ืออยูนอกบาน หรือ
รูจักใชจิตวิทยาสําหรับเด็กหากมีปฏิกิริยาการตอตานเกิดข้ึน 
 
ธงโภชนาการ 
 ภาพธงโภชนาการ (Nutrition Flag) จัดทําโดยคณะทํางานจัดทําขอปฏิบัติการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย เผยแพรโดย กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
พ.ศ. 2542 โดยจัดทําข้ึนเพื่อเปนภาพจําลองการแนะนําการบริโภคอาหารของคนไทย โดยมีพื้นฐาน
มาจากขอปฏิบัติการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดีของคนไทย หรือ โภชนบัญญัติ 9 ประการ คือ  

1. กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลายและหมั่นดูแลน้ําหนักตัว 
2. กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ 
3. กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา 
4. กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา 
5. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย 
6. กินอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร 
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7. หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 
8. กินอาหารท่ีสะอาด ปราศจากการปนเปอน 
9. งดหรือลดเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 

 การจัดทําภาพธงโภชนาการมีจุดมุงหมายเพื่อแนะนําสัดสวน ปริมาณและความหลากหลาย
ของอาหารท่ีคนไทยควรบริโภคใน 1 วัน ดวยรูปแบบท่ีเขาใจงาย เพื่อนําคนไทยไปสูการมีสุขภาพท่ี
ดีท่ัวถวนทุกคน ซ่ึงสัดสวน  ปริมาณ  และความหลากหลายของอาหารท่ีนํามาใชแนะนําใน        
การบริโภค พิจารณามาจากผลงานวิจัยเกี่ยวกับชนิดและปริมาณอาหารท่ีคนไทยควรบริโภค เพื่อให
ไดพลังงานและสารอาหารเพียงพอกับความตองการของรางกาย และหนวยตวงวัดท่ีนิยมใชใน
ครัวเรือนของครอบครัวคนไทย  ธงโภชนาการจึงเปนสัญลักษณของการบริโภคอาหารท่ีมี
เอกลักษณของความเปนไทยท่ีจะชวยนําไปสูการ  “กินพอดี สุขีท่ัวไทย”  ตามเจตนารมณของขอ
ปฏิบัติการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดีของคนไทย หรือ โภชนบัญญัติ 9 ประการ (กองโภชนาการ, 
2542) 
 ธงโภชนาการคือเคร่ืองมือท่ีชวยอธิบายและทําความเขาใจโภชนบัญญัติ 9 ประการ เพื่อ
นําไปสูการปฏิบัติโดยกําหนดเปนภาพธงปลายแหลม แสดงกลุมอาหารและสัดสวนการบริโภค
อาหารในแตละกลุมมากนอยตามพื้นท่ีเพื่อเปนแนวทางการบริโภค โดยอธิบายไดดังนี้ 
  1. บริโภคอาหารใหครบ 5 หมู 
  2. กลุมอาหารท่ีบริโภคจากมากไปนอย แสดงดวยพ้ืนท่ีในภาพ 
  3. อาหารท่ีหลากหลายชนิดในแตละกลุม สามารถเลือกบริโภคสลับเปล่ียน
หมุนเวียนกันไดภายในกลุมเดียวกัน ท้ังกลุมผัก กลุมผลไมและกลุมเนื้อสัตว สําหรับกลุมขาว – 
แปง ใหบริโภคขาวเปนหลัก อาจสลับกับผลิตภัณฑท่ีทําจากแปงเปนบางม้ือ 
  4. ปริมาณอาหาร บอกจํานวนเปนหนวยตวงวัดระดับครัวเรือน ไดแก ทัพพี ชอน
กินขาว แกว และผลไมกําหนดเปนสวน 
  5. ชนิดของอาหารท่ีควรบริโภคปริมาณนอย ๆ เทาท่ีจําเปนคือ กลุมน้ํามัน น้ําตาล 
เกลือ 

รายละเอียดของธงโภชนาการจะแนะนําสัดสวน ปริมาณ และความหลากหลายของอาหาร
ท่ีคนไทยควรบริโภคใน 1 วัน โดยนําอาหารหลัก 5 หมู มาแบงเปน 4 ช้ัน 6 กลุม บรรจุในภาพซ่ึง
เปนภาพธงปลายแหลมท่ีบรรจุอาหารหลากหลายชนิดโดยใชพื้นท่ีในภาพแตกตางกัน เพื่อเปนแนว
ทางการบริโภค ช้ันท่ี 1 คือช้ันบนสุด เปนรูปกลุมอาหารประเภทขาว แปง หัวเผือก หัวมัน 
ผลิตภัณฑจากแปง เชน ขนมปง ขนมจีน เปนกลุมของอาหารท่ีมีเนื้อท่ีในธงมากท่ีสุด จึงควรบริโภค
ในปริมาณมากท่ีสุด เพราะอาหารกลุมนี้ใหสารอาหารหลัก คือ คารโบไฮเดรต ซ่ึงเปนแหลงให
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พลังงาน ช้ันท่ี 2 เปนช้ันของผักและผลไม ในเน้ือท่ีท่ีตางกันเล็กนอย ควรบริโภคในปริมาณมาก
รองลงมาจากอาหารกลุมแรก เพื่อผูบริโภคจะไดรับวิตามิน แรธาตุและใยอาหารจากผักและผลไม
เหลานี้ ช้ันท่ี 3 เปนช้ันของอาหารท่ีเปนแหลงของโปรตีนท่ีมีคุณภาพดี โดยแบงนมไวสวนหนึ่ง ท่ี
เหลือเปนรูปอาหารประเภทเนื้อสัตว และถ่ัวเมล็ดแหง การบริโภคควรบริโภคในปริมาณท่ี
พอเหมาะ เพื่อใหไดโปรตีนคุณภาพดี เหล็กและแคลเซียม ช้ันสุดทาย คือ ช้ันท่ี 4 เปนช้ันของน้ํามัน 
น้ําตาล เกลือ ซ่ึงใชพื้นที่นอยท่ีสุด ดังนั้นการบริโภคควรบริโภคแตนอยเทาท่ีจําเปน  

ภาพธงโภชนาการ ทําใหผูบริโภคทราบวาควรบริโภคอาหารกลุมใดมาก กลุมใดนอย โดย
ดูจากขนาดของพื้นท่ีหมูอาหารในธง อาหารหมูใดมีพื้นท่ีในธงมากใหบริโภคมาก พื้นท่ีนอยให
บริโภคนอย อาหารในกลุมเดียวกันใหพลังงานและมีคุณคาทางโภชนาการใกลเคียงกัน จึงบริโภค
สลับสับเปล่ียนชนิดของอาหารในกลุมเดียวกันได เพื่อใหเกิดความหลากหลาย ไมซํ้าจําเจ เพื่อใหได
สารอาหารตาง ๆ ครบถวนตามท่ีรางกายตองการ และเปนการหลีกเล่ียงการสะสมพิษภัยจาก       
การปนเปอนในอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งท่ีบริโภคเปนประจํา แตอาหารตางกลุมไมสามารถนํามา
บริโภคแทนกลุมอ่ืนไดเนื่องจากพลังงานและปริมาณสารอาหารไมเทากันและเน่ืองจากคนเรา     
ทุกคนตองการอาหารปริมาณไมเทากัน (สิริพันธุ จุลกรังคะ, 2550) จึงไดแนะนําปริมาณอาหารใน
แตละกลุมท่ีควรบริโภค โดยบอกจํานวนเปนหนวยตวงวัดระดับครัวเรือน ซ่ึงมีรายละเอียด
ดังตอไปนี้  
 ทัพพี  ใชในการตวงนับปริมาณอาหารกลุมขาว – แปง และกลุมผัก เชน ขาวเจาสุก 
กวยเต๋ียว หรือขนมจีน 1 ทัพพี ประมาณ 60 กรัม หรือ ประมาณ ½  ถวยตวง ขาวเหนียว ½  ทัพพี 
ประมาณ 35 กรัม เทากับขาวเจา 1 ทัพพี ขนมปง 1 แผน เทากับ 1 ทัพพี หรือประมาณ 30 กรัม      
ผักสุก 1 ทัพพี ประมาณ 40 กรัม หรือประมาณ ½  ถวยตวง เปนตน 
 ชอนกินขาว  ใชในการตวงนับปริมาณอาหารกลุมเนื้อสัตว เชน เนื้อสุก 1 ชอนกินขาว 
ประมาณ 15 กรัม เนื้อสัตวสามารถเลือกเปล่ียนเปนอาหารในกลุมเดียวกันได คือ เนื้อสัตว 1 ชอน
กินขาว สามารถเลือกเปล่ียนเปน ปลาทู ½  ตัว หรือ ไข ½  ฟอง เตาหูเหลือง ¼ แผน หรือถ่ัวเมล็ด
แหงสุก 2 ชอนกินขาว เปนตน  
 สวน  ใชกับการนับปริมาณผลไม ไดแก ผลไม 1 สวน สําหรับผลไมท่ีเปนผล ปริมาณ
ดังนี้คือ กลวยน้ําวา 1 ผล กลวยหอม ½ ผล สมเขียวหวาน 1 ผลใหญ ฝร่ัง ½ ผลกลาง มะมวง ½ ผล 
เงาะ 4 ผล หรือ ลองกอง ลําไย องุน 6 – 8 ผล เปนตน ผลไม 1 สวน สําหรับผลไมผลใหญท่ีหั่นเปน
ช้ินพอคํา ไดแก มะละกอ หรือ สับปะรด หรือ แตงโม ประมาณ 6 – 8 ช้ิน 
 แกว  ใชในการตวงนับปริมาณอาหารกลุมนม เชน นมสด 1 แกว หรือนมพรองมันเนย 1 
แกว หรือโยเกิรต 1 ถวย เปนตน  
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รูปท่ี 2.1 ธงโภชนาการแสดงกลุมอาหารและสัดสวนการบริโภคอาหาร  
ท่ีมา : คณะทํางานจัดทําขอปฏิบัติการกินอาหาร เพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย พ.ศ. 2542 

 
นอกจากนี้ธงโภชนาการจะบอกชนิดและปริมาณของอาหารที่คนไทยควรบริโภคใน 1 วัน 

สําหรับเด็กต้ังแตอายุ 6 ป    ข้ึนไปจนถึงวัยผูใหญและวัยผูสูงอายุ โดยแบงตามเพศ อายุ กิจกรรม
ประจําวัน (การใชแรงงานหรืออาชีพ)  และการใชพลังงานของแตละบุคคล เปน 3 ระดับ คือ 1,600  
2,000 และ 2,400 กิโลแคลอรี 
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ตาราง 2.1 ปริมาณอาหารแตละกลุมท่ีควรบริโภคใน 1 วัน โดยพิจารณาจากปริมาณพลังงานท่ีแตละ
     บุคคลควรไดรับ  
 
 กลุมอาหาร  หนวยครัวเรือน   พลังงาน (กิโลแคลอรี) 
                  1,600       2,000      2,400 
 ขาว – แปง       ทัพพี    8 10 12 
 ผัก        ทัพพี    4 (6)   5   6 
 ผลไม        สวน    3 (4)   4   5 
 เนื้อสัตว        ชอนกินขาว   6   9 12 
 นม        แกว    2 (1)   1   1 
 น้ํามัน น้ําตาล       ชอนชา   ใชแตนอยเทาท่ีจําเปน 
 และเกลือ 
 
หมายเหตุ เลขในวงเล็บ () คือปริมาณท่ีแนะนําสําหรับผูใหญ  
ท่ีมา : คณะทํางานจัดทําขอปฏิบัติการกินอาหาร เพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย พ.ศ. 2542 
 
ปริมาณพลังงาน 1,600 กิโลแคลอรี         สําหรับ เด็กอายุ 6 – 13 ป  
      หญิงวัยทํางานอายุ 24 – 60 ป  
      ผูสูงอายุ 60 ปข้ึนไป  
ปริมาณพลังงาน 2,000 กิโลแคลอรี         สําหรับ  วัยรุนหญิง – ชาย อายุ 14 – 25 ป  
      วัยทํางานอายุ 25 – 60 ป   
ปริมาณพลังงาน 2,400 กิโลแคลอรี         สําหรับ  หญิง – ชาย ท่ีใชพลังงานมาก ๆ เชน เกษตรกร 
      ผูใชแรงงาน นักกีฬา  
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ขอมูลเบื้องตนของโรงเรียนวัดสวนดอก จังหวัดเชียงใหม 
 โรงเรียนวัดสวนดอก เปนโรงเรียนรัฐบาล  ตั้งอยู ณ 137 ถนนสุเทพ ตําบลสุเทพ อําเภอ
เมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม 50200  สังกัดสํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษาเชียงใหม 
เขต 1  เปดสอนต้ังแตระดับช้ันปฐมวัยถึงชวงช้ันท่ี 2 (ประถมศึกษาที่ 4 – 6) มีจํานวนนักเรียน
ท้ังหมด  314 คน  จํานวนครูท้ังหมด 18 คน อัตราสวนครู : นักเรียน คือ 1 : 7   
 ผูศึกษาไดทําการสํารวจชนิดและประเภทของอาหารท่ีจําหนายในบริเวณโรงเรียนและ  
รอบ ๆ บริเวณโรงเรียน สามารถแบงออกไดเปน 2 ลักษณะ คือ 
 1. ภายในบริเวณโรงเรียน 
  1.1 มีรานจําหนายเคร่ืองดื่มประเภทน้ําผลไมและนํ้าหวาน 1 ราน ตั้งอยูภายในโรง
อาหาร ราคาเคร่ืองดื่มอยูระหวาง 5 – 10 บาท 
  1.2 มีรานสหกรณ 1 ราน จําหนายเคร่ืองเขียน ขนมขบเค้ียว ลูกอม ขนมปง 
ไอศครีมและเคร่ืองดื่ม เชน น้ําเปลา นม น้ําผลไมพรอมดื่ม เปนตน 
  1.3 ทางโรงเรียนมีการจัดบริการอาหารกลางวันใหแกนักเรียน โดยใหแมครัวซ้ือ
อาหารสด อาหารแหง มาประกอบอาหารปรุงสุกท่ีโรงครัวของโรงเรียน ซ่ึงมีครูผูรับผิดชอบ
โครงการอาหารกลางวันและครูฝายอนามัยโรงเรียนดูแล จัดกําหนดรายการอาหารในสัปดาหท่ี 1 
จนถึงสัปดาหท่ี 4 ของเดือน และในเดือนตอไปใหเร่ิมตนรายการอาหารในสัปดาหท่ี 1 จนถึง
สัปดาหท่ี 4 ใหม 
 2. ภายนอกบริเวณโรงเรียน 
  2.1 มีรานจําหนายผลไมสด 1 ราน ตั้งอยูบริเวณหนาโรงเรียน ซ่ึงมีผลไมสด
มากมายหลายชนิด เชน แกวมังกร มะมวงสุก แตงโม เปนตน 
  2.2 มีรานจําหนายอาหารตามส่ัง 2 ราน ตั้งอยูบริเวณดานขางโรงเรียน 
  2.3 มีรานจําหนายสินคาปลีก 1 ราน ตั้งอยูบริเวณดานขางโรงเรียน ซ่ึงจําหนาย
สินคาหลากหลายประเภท เชน เคร่ืองเขียน ของเลน ขนมขบเคี้ยว ลูกอม ขนมปง ไอศครีมและ
เคร่ืองดื่ม เชน น้ําเปลา นม น้ําผลไมพรอมดื่ม น้ําอัดลม เปนตน 
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ตาราง 2.2 อาหารกลางวันของโรงเรียนวัดสวนดอก ภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2553 
 

วัน สัปดาหที่ 1  สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 3 สัปดาหที่ 4 
 

จันทร 
 

ผัดถั่วงอกใสวุนเสน เตาหู 
แกงเขียวหวาน 

ตมจืด 
ผัดผักรวม 
ขาวเปลา 

 
ไขพะโล 
ผัดคะนา 
ผัดกะเพรา 
ขาวเปลา 

 
ขาวมันไก 
ผัดวุนเสน 

 
กวยเตี๋ยวผัดไท 
กลวยบวชช ี

 

อังคาร แกงเผ็ดไก 
ผัดกะเพรา 
ไขเจียว 

แกงจดืผักกาดขาวใสหมู 
ขาวเปลา 

แกงเทโพ 
ผัดบวบ 
ไขเจียว 
ขาวเปลา 

ราดหนาหมู 
กวยจั๊บ 

แกงบวดฟกทอง 

แกงสมผักรวม 
ไขเจียวหมูสับ 

ผัดเผ็ดลูกชิ้นปลากราย 
ขาวเปลา 

 
พุธ 

 
 
 

ตมจืดหมูลูกรอก 
ผัดพริกแกง 
ผัดบวบ 
ขาวเปลา 

แกงพะแนงไกหรือหมู 
ผัดผักบุง 

ตมจืดแตงกวาหมูสับ 
ขาวเปลา 

แกงเขียวหวาน 
ลาบหมูคั่ว 
ไขดาว 
ขาวเปลา 

แกงเผ็ดหมูใสฟกทอง 
ผัดผักบุงใสหมู 
ตมจืดเตาหูไข 
ขาวเปลา 
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ตาราง 2.2 อาหารกลางวันของโรงเรียนวัดสวนดอก ภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2553 (ตอ) 
 

วัน สัปดาหที่ 1  สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 3 สัปดาหที่ 4 
 

พฤหัสบดี 
 

กวยเตี๋ยว 
ไขดาว 

ลอดชองน้ํากะทิ 

 
ขนมจีนน้ําเงี้ยว 

ขาวผัดกุนเชียงหมู 
ไขดาว 

 
ฟกตุนใสไก 

หมูทอดกระเทียม 
ไกผัดพริกขิง 

ไขดาว 
ขาวเปลา 

 
ตมยําเหด็นางฟาใสไก 

ผัดกะเพรา 
ไขดาว 
ขาวเปลา 

ศุกร 
 
 
 

ตมขาไก 
ผัดบรอกโคลี่ใสหมู 
แกงเขียวหวาน 

ขาวเปลา 

แกงเผ็ด 
ผัดฟกทองใสหมูใสไข 

ผัดโปยเซียน 
ขาวเปลา 

ตมจืดเตาหูหมูสับ 
ผัดถั่วลันเตา 
ผัดลูกชิ้น 
ขาวเปลา 

ลาบหมู 
ผัดถั่วฝกยาวใสหมู 
ตมจืดวุนเสน 
ขาวเปลา 

 
 
ที่มา : งานโภชนาการโรงเรียนวดัสวนดอก จังหวัดเชียงใหม (2553) 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
งานวิจัยท่ีเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไมของนักเรียนโรงเรียนวัดสวนดอก จังหวัด

เชียงใหม ผูศึกษาไดเลือกงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการศึกษาในคร้ังนี้ ดังนี้ 
 วริษฐา ฉายากุล (2548) ศึกษาเร่ือง บริโภคนิสัยและภาวะโภชนาการของนักเรียนระดับช้ัน
ประถมศึกษาปท่ี 6 โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาบริโภคนิสัยของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 ใน
โรงเรียนอัสสัมชัญระยองและพัฒนางานดานสงเสริมโภชนาการภายในโรงเรียน ประชากรที่ใชใน
การศึกษา คือ นักเรียนท่ีกําลังศึกษาอยูในระดับช้ันประถมศึกษาปท่ี 6ในโรงเรียนอัสสัมชัญระยอง 
จํานวน 50 คน เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล คือ แบบสอบถามเก่ียวกับบริโภคนิสัยและ
ภาวะโภชนาการของนักเรียน ผลการศึกษาพบวา นักเรียน รอยละ 96 บริโภคอาหารครบ 3 ม้ือ     
ทุกวัน นักเรียนเลือกบริโภคขาวเปนอาหารหลัก มีการบริโภคขาวเหนียวหรือขาวสวย 19 – 21 คร้ัง
ตอสัปดาห ถึง รอยละ 48 และเลือกบริโภค อาหารประเภทเสน และขนมปงนอยลงตามลําดับ          
การบริโภคอาหารประเภทผักและผลไมสด นักเรียนบริโภคในระดับปานกลาง สวนผลไมดอง
นักเรียนรอยละ 54 ไมบริโภคและนักเรียนท่ีเหลือบริโภคบางเล็กนอย อาหารที่ทอดดวยน้ํามัน 
นักเรียนยังนิยมบริโภค โดยรอยละ 40  บริโภค 10 – 12 คร้ังตอสัปดาห  นักเรียนรอยละ 64           
ไมบริโภคอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ แตยังมีนักเรียนอีกสวนหนึ่งบริโภค จากการสอบถามทราบวาอาหาร   
สุก ๆ  ดิบ ๆ ท่ีนักเรียนบริโภคนั้น  คือ หมูยางเกาหลีจากการยางท่ีไมสุกมากนักและการลวกแลว 
อาหารประเภทขนมขบเค้ียว (ขนมถุง) นักเรียนบริโภคทุกวันวันละ 1 – 2 คร้ัง ซ่ึงถือวาคอนขางมาก 
ลูกอม ทอฟฟนักเรียนไมนิยมบริโภคมากนัก เชนเดียวกับอาหารฟาสตฟูด ซ่ึงนักเรียนสวนใหญ
บริโภค 1 – 3  คร้ังตอสัปดาห นักเรียนบางสวนนิยมบริโภคอาหารรสจัด สวนอาหารใสสีสวยงาม มี
รอยละ 42 บริโภค 1 – 3  คร้ังตอสัปดาห สําหรับการดื่มนม นักเรียนสวนใหญดื่มนม   ทุกวัน วันละ 
1 – 3  คร้ัง ซ่ึงถือวาเพียงพอตอความตองการของรางกาย สวนน้ําหวาน น้ําอัดลม นักเรียนสวนใหญ
ยังนิยมดื่ม โดยรอยละ 32 ดื่ม 10 –12 คร้ังตอสัปดาห นักเรียนสวนใหญมีพฤติกรรมการบริโภคท่ี
ถูกตอง บริโภคอาหารครบ 3 มื้อ มีการบริโภคอาหารเพียงพอกับความตองการของรางกาย แตยังมี
อาหารบางประเภทท่ีนักเรียนบริโภคมากเกินความจําเปนไดแก ขนมขบเค้ียว (บรรจุถุง) ซ่ึงขนม
เหลานี้จะมีปริมาณของเคร่ืองปรุงรส และเกลือสูง หากบริโภคเกิน อาจจะทําใหรางกายไดรับ
โซเดียมมากเกินความจําเปนอาจทําใหไตวายได นอกจากนี้ ยังมีนักเรียนบางสวนบริโภคอาหาร   
สุก ๆ ดิบ ๆ โดยไมทราบถึงอันตรายท่ีแอบแฝง ซ่ึงส่ิงเหลานี้จะเปนขอมูลในการใหความรู         
ดานโภชนาการที่ถูกตองแกนักเรียน และวางแผนพัฒนางานดานสงเสริมโภชนาการในโรงเรียน
ตอไป  
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 ศิริจรรยา นงนุช (2548) ศึกษาเร่ือง การบริโภคอาหารของเด็กระดับประถมศึกษาท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกิน มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการบริโภคอาหารของเด็กระดับประถมศึกษาที่มีภาวะ
โภชนาการเกิน กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษา คือ นักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 ภาคเรียนท่ี 2       
ปการศึกษา 2547 โรงเรียนอนุบาลเชียงใหม ท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน จํานวน 73 คน เคร่ืองมือท่ีใช
ในการรวบรวมขอมูลประกอบดวยแบบสัมภาษณและแบบสอบถามผูปกครอง ผลการศึกษาพบวา  
นักเรียนกลุมตัวอยางสวนใหญเปนเด็กชาย ภาวะโภชนาการอยูในเกณฑท่ีอวน บริโภคอาหาร
มากกวา 4 ม้ือตอวัน อาหารที่บริโภคบอยคือ ขาวเหนียว ขาวเจา บะหม่ีกึ่งสําเร็จรูป และอาหารจาน
ดวน ชอบอาหารท่ีมีรสจัด ปรุงดวยการทอด แกงและผัด รวมท้ังขนมหวาน กิจกรรมท่ีทํา และมีผล
ตอภาวะโภชนาการนั้น นักเรียนกลุมตัวอยางออกกําลังกายนอย ชอบดูโทรทัศน อานหนังสือ และ
เลนเกมสคอมพิวเตอร   ซ่ึงกิจกรรมเหลานี้ใชพลังงานนอย  จึงทําใหนักเรียนกลุมตัวอยาง มีภาวะ
โภชนาการเกิน  แมจะพบขอมูลวา พอ แม  ของกลุมตัวอยางวามีความรูและการปฏิบัติเกี่ยวกับ
อาหารอยูในระดับดี 
 สุลักษณา แตงไทย (2549) ศึกษาเร่ืองการบริโภคอาหาร และรูปแบบกิจกรรมทางกายของ
นักเรียนช้ันระดับประถมศึกษาปท่ี 4 – 5  จํานวน 162 คน ของโรงเรียนอนุศึกษา จังหวัดเชียงใหม มี
วัตถุประสงคเพื่อศึกษาการบริโภคอาหาร รูปแบบกิจกรรมทางกายและภาวะโภชนาการของ
นักเรียนระดับประถมศึกษา โดยใชแบบสอบถามเปนเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอมูล              
ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญบริโภคอาหารหลัก 3 ม้ือ และกอนนอน พอแมเปน         
ผูจัดหาอาหารม้ือเชาและมื้อเย็นให ขณะท่ีม้ือกลางวันบริโภคท่ีโรงเรียน อาหารหลักคือ ขาวเหนียว 
ขาวเจาและกับขาว  อาหารอื่นท่ีชอบคือ อาหารที่ปรุงจากเนื้อหมู ผักกาดขาวและสมเขียวหวาน 
กลุมตัวอยางบริโภคอาหารครบ 5 หมูและบริโภคอาหารพรอมดูทีวี มีการออกกําลังกายในชั่วโมง
พลศึกษา 1 – 2  วันตอสัปดาห คร้ังละ 50 นาที นอกจากนี้มีการขี่จักรยาน สวนเวลาวางชอบดูทีวี
และทํางานบาน สําหรับภาวะโภชนาการสวนใหญมีภาวะโภชนาการตามเกณฑ 
 ชัชฎาภรณ จิตตา (2551) ศึกษาเร่ือง กลยุทธสงเสริมการบริโภคผักและผลไมในโรงเรียน
ประถมศึกษา มีวัตถุประสงคเพื่อเพิ่มปริมาณการบริโภคผักของเด็กนักเรียนอยางนอย 4             
ชอนกินขาวตอม้ือ  และผลไม 1  สวนตอม้ือ   อยางนอย 5 วันตอสัปดาห  โดยใชรูปแบบการวิจัย
ปฏิบัติการ (Action Research) ดําเนินงานตามกลยุทธสงเสริมการบริโภคผักและผลไมท่ี
ผูวิจัยพัฒนาข้ึนไดแก 1) สรางแนวรวม  2) ส่ือสารประชาสัมพันธ 3) บูรณาการองคความรู 4) จัด
เมนูอาหารที่มีผักและผลไม 5) ใชแรงจูงใจแขงขันสะสมบัตรมีรางวัล 6) จัดหาผักและผลไมท่ี
ปลอดสารพิษ 7) มีระบบบริหารจัดการกลยุทธท่ีมีประสิทธิภาพ ประชากรท่ีใชในการศึกษา คือ 
นักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 1 – 6  จํานวน 537  คนของโรงเรียนวัดหลักส่ีราษฎรสโมสร สังกัด
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องคการบริหารสวนจังหวัดสมุทรสาคร ท่ีคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive method) การเก็บ
รวบรวมขอมูลประกอบดวยขอมูลท่ัวไป การตรวจสุขภาพ การบริโภคผักและผลไม ประเมินภาวะ
โภชนาการโดยการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง สุมประเมินอาหารกลางวันของโรงเรียนดวยวิธีการช่ัง 
สัมภาษณเด็กนักเรียนและผูเกี่ยวของตามแบบสอบถามที่สรางข้ึนเพื่อเปรียบเทียบกอนและหลัง
การศึกษา  ผลการศึกษาพบวา เด็กนักเรียนบริโภคผักปริมาณเพิ่มข้ึนจาก 1 ชอนกินขาวตอม้ือ เฉล่ีย
รอยละ 54.20  เปน 3 – 4  ชอนกินขาวตอม้ือ เฉล่ียรอยละ 81.40 การบริโภคผลไมของเด็กนักเรียน
ประเมินจากขอมูลปริมาณผลไมท่ีขายไดตอวันเฉล่ีย 45 ถุง (1 ถุง = 1 สวน) เพิ่มข้ึนเปนเฉล่ียวันละ 
75 ถุง อยางไรก็ตามในการบริโภคผลไมพบวามีรานขายผลไมเพียง 1 รานเนื่องจากขอจํากัดดาน 
เงินลงทุนและชนิดของผลไมท่ีนํามาขาย ดังนั้น ผูบริหารโรงเรียนจึงมีนโยบายให ผูปกครองหรือ
เด็กนักเรียนนําผลไมจากบานมาบริโภครวมกันหรือนํามาขายท่ีโรงเรียนได  การรณรงคบริโภคผัก
และผลไมมีผลกระทบใหผูขายอาหารจําเปนตองปรับปรุงรายการอาหารใหมีผักและผลไมเปน
สวนประกอบมากข้ึนตามความตองการซ้ือบริโภคของเด็กนักเรียน ขณะเดียวกันอาหารท่ีมีไขมัน 
แปงและน้ําตาลเปนสวนประกอบมีปริมาณการขายลดลง ระดับคะแนนเฉล่ียดานความรู พฤติกรรม
และทัศนคติความชอบบริโภคผักและผลไมภายหลังการศึกษาสูงกวากอนการศึกษาอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (P < 0.05) การจัดกิจกรรมสงเสริมโภชนาการและออกกําลังกายในกลุมเด็กนักเรียนท่ีมี
ปญหาทุพโภชนาการก็ทําใหเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมีน้ําหนักตัวเฉล่ียกอนการศึกษา (44.18 ± 
14.01) และหลังการศึกษา (44.59 ± 14.31) ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติและเด็กท่ีมีภาวะ
โภชนาการต่ํากวาเกณฑมีน้ําหนักตัวเฉล่ียกอนการศึกษา (20.67 ± 3.9) เพิ่มข้ึนภายหลังการศึกษา 
(21.38 ± 4.2) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < 0.05) สรุปผลการวิจัยนี้ พบวา การแขงขันบริโภคผัก
และผลไมเพ่ือสะสมบัตรมีรางวัลของเด็กนักเรียนสามารถกระตุนใหเกิดกระแสการบริโภคผักและ
ผลไมเพ่ิมข้ึน ปจจัยแหงความสําเร็จ คือ ความถ่ีในการเนนความสําคัญและกําลังใจจากผูบริหาร
โรงเรียนและความใสใจของผูเกี่ยวของทุกคน 

  J. S. A. Edwards and H. H. Hartwell (2002) ศึกษาเร่ือง ทัศนคติและความรูของเด็ก
นักเรียนระดับประถมศึกษาในเร่ืองผักและผลไม ในประเทศอังกฤษ มีวัตถุประสงคเพื่อประเมินผล
วาเด็กท่ีมีอายุ 8 – 11 ป  สามารถระบุประโยชนของผักและผลไมไดอยางถูกตอง เพ่ือประเมิน     
การยอมรับผักและผลไมและความเขาใจของเด็กในเร่ืองการบริโภคเพื่อสุขภาพ ทําการเก็บรวบรวม
ขอมูลจากกลุมตัวอยางจํานวน 221 คน โดยแบงเปนสามกลุมอายุ คือ 8 – 9 ป, 9 – 10 ป, 10 – 11 ป 
เคร่ืองมือท่ีใชคือการสัมภาษณและการอภิปรายโดยใชแบบสอบถาม  ผลการศึกษาพบวา โดยรวม
แลวผลไมไดรับความนิยมและมีการยอมรับมากกวาผัก  ผลไมท่ีไดรับความสนใจนอยท่ีสุดคือ     
เมลอน ผักจะไดรับการยอมรับเพิ่มข้ึนตามอายุ ผักท่ีไดรับความสนใจนอยท่ีสุดคือกะหลํ่าปลีซ่ึงจะ
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เกิดความสับสนกับผักกาดหอม คิดเปนรอยละ 32 , 16 และ 17 ของนักเรียนในแตละกลุมอายุ
ตามลําดับ เด็กนักเรียนสวนใหญรอยละ 75 รูจักความหมายของคําวา การบริโภคเพื่อสุขภาพ ซ่ึง
โรงเรียนเปนแหลงความรูท่ีสําคัญคิดเปนรอยละ 46 นักเรียนแสดงความตระหนักและความเขาใจ
ในเร่ืองคําแนะนําเกี่ยวกับการบริโภคอาหารท่ีสมดุล ถึงแมวาเด็กอาจเกิดความสับสนในเร่ือง
ขอความหรือถอยคําดานภาษาบางก็ตาม ซ่ึงถาผักและผลไมเปนรูปแบบหนึ่งของการบริโภคอาหาร
ท่ีสมดุล ขอความดานสุขภาพในการเผยแพรตองทําใหมีความชัดเจน ผลไมไดรับความชื่นชอบ
มากกวา ผักไดรับการยอมรับนอยกวา ซ่ึงตองหาเหตุผลหรือปจจัยท่ีเกี่ยวของมาอธิบายตอไป 
 Dipika Agrahar-Murugkar (2004) ศึกษาเร่ือง ภาวะโภชนาการของนักเรียนหญิงชนเผา   
คาซี (Khasi schoolgirls) ในเมืองเมกะลายา  ประเทศอินเดีย  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาภาวะ
โภชนาการของนักเรียนหญิงชนเผา Khasi ท่ีมีอายุอยูในชวง 4 – 6  ป 7 – 9  ป และ 10 – 12  ป 
จํานวน 222 คนโดยใชการสัมภาษณ  แบบบันทึกรายการอาหาร 24 ช่ัวโมง และการจดบันทึก
น้ําหนักและสวนสูง ผลการศึกษาพบวา  ความสูงของเด็กหญิงอายุ 7 – 9  ป และ 10 – 12  ป  และ
น้ําหนักของเด็กหญิงในทุกชวงอายุท้ังหมดต่ํากวามาตรฐาน โดยมีความสูง 126.40  และ 142.70 
เซนติเมตร และมีน้ําหนัก  19, 26.90 และ 31.50 กิโลกรัม ตามลําดับ  เด็กผูหญิงสวนใหญท่ีมีอายุ
ในชวง 7 – 9 ป มีปญหาภาวะขาดสารอาหารระดับ 1  เด็กผูหญิงท่ีมีอายุในชวง 10 – 12 ป มีอัตรา
การเกิดปญหาภาวะขาดสารอาหารระดับปานกลางสูงสุด คาเฉล่ียพลังงานท่ีไดรับจากการบริโภค
อาหารตํ่ากวาปริมาณสารอาหารท่ีควรไดรับประจําวัน (RDA) ในทุกชวงอายุ  เด็กผูหญิงท่ีมีอายุ
ในชวง 7 – 9 ป และ 10 – 12 ป ไดรับโปรตีนนอยกวาปริมาณสารอาหารท่ีควรไดรับประจําวัน ใน
สวนการไดรับสารอาหารประเภทแคลเซียม เหล็ก และแคโรทีนในเด็กเด็กผูหญิงท่ีมีอายุในชวง    
10 – 12   ป ต่ํากวาปริมาณสารอาหารท่ีควรไดรับประจําวัน 
 Boumtje I. Pierre and others (2005) ศึกษาเร่ือง บริโภคนิสัย ขอมูลดานประชากรศาสตร
และการพัฒนาดานภาวะนํ้าหนักเกินและโรคอวนของเด็ก   เพื่อหาปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอภาวะ
น้ําหนักเกินและโรคอวนของเด็กวัยเรียน ในประเทศสหรัฐอเมริกา โดยการสัมภาษณและสํารวจ
การบริโภคอาหาร ผลการศึกษาพบวา เด็กผิวดําและเด็กลาติน อเมริกา มีความสัมพันธอยางมากกับ
การพัฒนาถึงความเส่ียงท่ีกอใหเกิดภาวะน้ําหนักเกิน ซ่ึงความยากจนเปนตัวแปรที่มีความสัมพันธ
ในเชิงบวกกับเด็กวัยเรียนท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกิน ความถ่ีของการออกกําลังกายมีความสัมพันธในเชิง
ลบกับเด็กทีมีน้ําหนักปกติ เชนเดียวกับการอยูเฉย ๆ ท่ีมีความสัมพันธในเชิงลบกับเด็กท่ีมีน้ําหนัก
ปกติเชนกัน แตท้ังนี้มีความสัมพันธในเชิงบวกกับเด็กวัยเรียนท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินซ่ึงมีอายุ 12 – 18 
ป นอกจากน้ีการดื่มนมไขมันตํ่า ผลิตภัณฑนมตาง ๆ ผลไมและผัก มีความสัมพันธในเชิงลบกับ
ความนาจะเปนท่ีเส่ียงตอการมีภาวะน้ําหนักเกิน ในทางตรงกันขามเด็กมีการบริโภคเครื่องดื่มตาง ๆ 
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ไขมัน น้ํามัน และโซเดียมเพ่ิมสูงข้ึน ซ่ึงแสดงถึงปจจัยดานการบริโภคท่ีสําคัญท่ีมีความสัมพันธใน
เชิงบวกกับเด็กที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 
 Nannah I Tak, Saskia J te Velde and Johannes Brug (2007) ศึกษาเร่ืองความแตกตางดาน
เช้ือชาติในโครงการการสงเสริมการบริโภคผักและผลไมของนักเรียนประถมศึกษาโดยมี            
การติดตามผลเปนระยะเวลา 1 ป มีวัตถุประสงคเพื่อประเมินผลของโรงเรียนประถมศึกษาจัดหาผัก
และผลไมใหฟรีแกนักเรียน โดยทําการศึกษาในโรงเรียนประถมศึกษาสองภูมิภาค คือตะวันตกและ
ตะวันออกในประเทศเนเธอรแลนด โดยแบงเด็กนักเรียนออกเปน 2 กลุม ประชากรท่ีใชใน
การศึกษาคือ เด็กเช้ือชาติเนเธอรแลนดจํานวน 565 คนและเด็กท่ีมีเช้ือชาติไมใชชาวตะวันตก
จํานวน 388 คน ท่ีมีอายุเฉล่ีย 9.90 ป และผูปกครองของพวกเขา เด็กนักเรียนและผูปกครองที่เขา
รวมจะทําการตอบแบบสอบถามเม่ือเร่ิมการศึกษาและหลังจากนั้นอีก 1 ป โดยเปนคําถามเกี่ยวกับ
การบริโภคผักและผลไมตามปกติ  ปจจัยท่ีมีศักยภาพและขอมูลประชากรท่ัวไป การบริโภคผักและ
ผลไมตามปกติในการตอบแบบสอบถามคร้ังแรก จะประเมินโดยใหผูปกครองและเด็กบันทึกใน
แบบวัดความถ่ีการบริโภคอาหารดวยตนเอง และในการตอบแบบสอบถามคร้ังท่ี 2  ประเมินโดยให
ผูปกครองและเด็กบันทึกรสชาติท่ีชอบ  ความรูเกี่ยวกับคําแนะนําประจําวัน แหลงท่ีมาและ         
การเขาถึงการบริโภคผลไมดวยตนเอง   การวิเคราะหการถดถอยหลายระดับถูกใชเพื่อประเมิน
ความแตกตางท่ีปรับข้ึนตามคาพื้นฐานระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองโดยใชการรายงานท้ัง
ของเด็กนักเรียนและผูปกครอง ผลการศึกษาพบวา เด็กท่ีมีเช้ือชาติไมใชตะวันตก ในกลุมทดลองมี
การบริโภคผักท่ีสูง (แตกตาง = 20.7 กรัมตอวัน, ท่ีระดับความเช่ือม่ัน 95% ชวงความเช่ือม่ัน (CI) = 
7.6 – 33.7)  ผลการตอบแบบสอบถามทางบวกพบวามีการบริโภคผลไมสําหรับเด็กของเช้ือชาติ
เนเธอรแลนด (ตางกัน 0.23 ช้ินตอวัน, ท่ีระดับความเช่ือม่ัน 95% ชวงความเช่ือม่ัน (CI) = 0.07 – 
0.39) ไมมีผลกระทบอยางมีนัยสําคัญในการบริโภคพบการตามรายงานผูปกครอง ท่ีสําคัญ           
ผลการตอบแบบสอบถามทางบวกพบวามีการเขาถึงการรับรูของเด็กที่มีเช้ือชาติไมใชชาวตะวันตก 
ตลอดจนรสชาติท่ีชอบจากการตอบแบบสอบถามของผูปกครองของเด็ก ในเด็กท่ีมีเช้ือชาติไมใช
ตะวันตกและเด็กนักเรียนชายเช้ือชาติเนเธอรแลนด  การจัดหาผักและผลไมใหเด็กบริโภคฟรี มีผล
ในเชิงบวกตอการบริโภคของเด็กและมีความสัมพันธท่ีสําคัญตอการบริโภค 
 Tony K.C. Yung and others  (2009) ศึกษาเร่ือง อิทธิพลของมารดาตอการบริโภคผักและ
ผลไมของนักเรียนในฮองกง มีวัตถุประสงคเพื่อทําการสํารวจวาการบริโภคผักและผลไมของ
นักเรียนชาวจีนระดับประถมศึกษาในฮองกงมีความสัมพันธกับความรูดานโภชนาการในเร่ืองผัก
และผลไม ทัศนคติตอการบริโภคเพ่ือสุขภาพ และการบริโภคผักและผลไมของมารดาหรือไม 
นักเรียนระดับประถมศึกษาปท่ี 4 และ 5 จากโรงเรียนประถมศึกษา 10 แหงท่ีอยูในอําเภอตาง ๆ 
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พรอมดวยมารดาของนักเรียนไดรับเชิญไปกรอกแบบสอบถามเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
แบบสอบถามที่เสร็จสมบูรณถูกจับคูและทําการวิเคราะห ซ่ึงมีคูมารดา – นักเรียน ท่ีจับคูสําเร็จ 
1,779 คู วิเคราะหผลดวยคาไคสแควร ผลการศึกษาพบวา การบริโภคผักและผลไมของนักเรียนมี
ความสัมพันธกับความรูของมารดาในเร่ืองผักและผลไม ทัศนคติตอการบริโภคเพ่ือสุขภาพและ  
การบริโภคผักและผลไมของมารดา ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติในเร่ืองการบริโภคของมารดา 
เปนปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการบริโภคผักและผลไมของนักเรียน โดยไมไดรับอิทธิพลจากระดับ
ของการศึกษาและรายไดของครัวเรือน ผลการศึกษาเนนใหเห็นความสําคัญของบทบาทของ
ผูปกครองในการสงเสริมใหเด็กนักเรียนมีการบริโภคผักและผลไม ซ่ึงแสดงใหเห็นถึงความสําคัญ
ของความรูดานโภชนาการของผูปกครองในการกําหนดกลยุทธการสงเสริมสุขภาพอยางครอบคลุม
ของเด็กนักเรียนในโรงเรียน 
 
 


