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 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค๑เพื่อศึกษา 1) ศึกษาปริมาณผักและผลไม๎ที่นักเรียนชั้นประถมศึกษา  
โรงเรียนวัดราษฎร๑ศรัทธาทํา  จังหวัดฉะเชิงเทรา  บริโภคโดยแยกตามกลํุมผักและผลไม๎ 5 สี   2) ศึกษาปริมาณ
วิตามินและเกลือแรํที่นักเรียนได๎รับจากการบริโภคผักและผลไม๎ 3) เปรียบเทียบปริมาณวิตามินและเกลือแร ํ    
ที่นักเรียนได๎รับจากการการบริโภคผักและผลไม๎ กับข๎อกําหนดความต๎องการวิตามินและเกลอืแรํประจําวัน
สําหรับเด็กวัยเรียนตํางๆของกรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  ประชากรที่ใช๎ในการวิจัยครั้งนี ้ คือ  เด็กวัย
เรียนระดับช้ันประถมศึกษาปีที ่1-6  โรงเรียนวัดราษฎร๑ศรัทธาทํา  จังหวัดฉะเชิงเทรา ประจําปีการศึกษา 2556  
จํานวน 215 คน  เก็บรวบรวมข๎อมูลโดยใช๎แบบสัมภาษณ๑  และบันทึกการบริโภคผักและผลไม๎แบบมีโครงสร๎าง  
และหาปริมาณวิตามินและเกลือแรํ  โดยใชโ๎ปรแกรมคํานวณคุณคําสารอาหาร  INMUCAL-Nutrients V.2  สถิติ 
ที่ใช๎ในการวิเคราะห๑ข๎อมูลคือ ความถี่  ร๎อยละ  คําเฉลี่ย  และสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 
 ผลการวิจัยพบวํา  ปริมาณคําเฉลี่ยผักและผลไม๎ที่นักเรียนนักเรียนอายุ 6-8 ปี เพศชายและเพศหญิง
บริโภค 9.54 กรัมตํอวัน  และ 7.09 กรัมตํอวัน  และนักเรียนอายุ 9-12 ปี เพศชายและเพศหญิงบริโภค 9.82 กรัม
ตํอวัน  และ 6.73 กรัมตํอวัน  นักเรียนอายุ 6-8 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิงได๎รับวิตามินเอ  ร๎อยละ 117.64 ของ DRI 
และ 141.09 ของ DRI  เพศชายได๎รับวิตามินซี ร๎อยละ 114.15 ของ DRI สํวนเพศหญิงได๎รับ  ร๎อยละ 90.72 ของ 
DRI  เพศชายและเพศหญิงได๎รับโฟเลท ร๎อยละ 193.56 ของ DRI และ 196.17 ของ DRI  และเพศชายและ         
เพศหญิงได๎รับไนอะซิน ร๎อยละ 45.00 ของ DRI และ 48.75 ของ DRI  นักเรียนอายุ 9-12 ปี ทั้งเพศชายและ            
เพศหญิงได๎รับวิตามินเอ  ร๎อยละ 91.28 ของ DRI และ 99.25 ของ DRI  เพศชายได๎รับวิตามินซี ร๎อยละ 93.24 
ของ DRI แตํเพศหญิงได๎รับวิตามินซี ร๎อยละ 101.18 ของ DRI  เพศชายและเพศหญิงที่ได๎รับโฟเลท ร๎อยละ 92.71 
ของ DRI และ 98.17 ของ DRI  และเพศชายและเพศหญิงได๎รับไนอะซิน ร๎อยละ 33.33 ของ DRI และ 30.00 
ของ DRI  นักเรียนอายุ 6-8 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิงได๎รับแคลเซียม  ร๎อยละ 95.52 ของ DRI และ 49.82 ของ 
DRI  เพศชายและเพศหญิงได๎รับฟอสฟอรัส ร๎อยละ 49.61 ของ DRI และ 59.71 ของ DRI  เพศชายและเพศหญิง
ได๎รับไอโอดีน ร๎อยละ 98.12 ของ DRI และ 91.02 ของ DRI  และเพศชายได๎รับธาตุเหล็ก ร๎อยละ 91.85 ของ DRI 
สํวนเพศหญิงได๎รับ  ร๎อยละ 108.02 ของ DRI นักเรียนอายุ 9-12 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิงได๎รับแคลเซียม  ร๎อยละ 
35.20 ของ DRI และ 45.20 ของ DRI  เพศชายและเพศหญิงได๎รับฟอสฟอรัส ร๎อยละ 26.55 ของ DRI และ 21.50 
ของ DRI  เพศชายและเพศหญิงได๎รับไอโอดีน ร๎อยละ 105.62 ของ DRI และ 106.83 ของ DRI  และเพศชายและ
เพศหญิงได๎รับธาตุเหล็ก ร๎อยละ 95.42 ของ DRI และ 46.69 ของ DRI  
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This study was conducted with the purpose of 1) studying the amount of vegetables and fruits which 
primary school students consume according to the five colors of vegetables and fruits; 2) studying the amount 
of consumed vitamins and minerals from vegetables and fruits which students receive, and; 3) comparing    
the differences of consumed vitamins and minerals which the students receive according to the Dietary 
Reference Intake: (DRI) from the Ministry of Public Health. The participants of this study were consisted of 
215 students from grade 1-6 at Watradsathathum School, Chachoengsao Province during the academic year of 
2013-2014. The data was collected using a qualitative method of interview, data collection, and findings using 
nutritional calculation program called INMUCAL-Nutrients V.2. This qualitative analysis was performed 
using descriptive statistics as frequency, percentage, mean and standard deviation. 

 
The results showed that average amount of fruits and vegetables consumed by students aged 6-8, male 

and female was at 9.54 and 7.09 and aged 9-12 was at 9.82 and 6.73 gram per day. The vitamin A intake of male 
and female students aged 6-8 was 117.64 % and 141.09 % of DRI, the vitamin C intake of male students was at 
114.15 % of DRI, but 90.72 % of DRI of female students. The folate intake of male and female students was at 
193.56 % of DRI and 196.17 % of DRI, and the niacin intake male and female students was at 45.00 % of DRI 
and 48.75 % of DRI. The vitamin A intake of male and female students aged 9-12 were at 91.28 % of DRI 
and 99.25 % of DRI, the vitamin C intake n of male students was at 93.24 % of DRI but 101.18 % of DRI of 
female students. The folate intake of male and female students at 92.71 % of DRI and 98.17 % of DRI, and 
niacin intake of male and female students at 33.33 % of DRI and 30.00 % of DRI. The calcium intake of male 
and female students aged 6-8 was at 95.52 % of DRI and 49.82 % of DRI, the phosphorus intake of male and 
female students was at 49.61 % of DRI and 59.71 % of DRI. The iodine intake of male and female students  
was at 98.12 % of DRI and 91.02 % of DRI, and the iron intake of male students was at 91.85 % of DRI but 
female students was at 108.02 % of DRI. The calcium intake of male and female students aged 9-12 was at 
35.20 % of DRI and 45.20 % of DRI, the phosphorus intake of male and female students was at 26.55 % of DRI 
and 21.50 % of DRI. The iodine intake of male and female students was at 105.62 % of DRI and 106.83 % of 
DRI. The iron intake of male and female students was at 95.42 % of DRI. and 46.69 % of DRI. 
     /  /  
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 สารบัญตาราง 

  
ตารางท่ี หน้า 

   
1 ปริมาณอาหารที่แนะนําให๎เด็กวัยเรียนควรได๎รับใน 1 วัน 7 
2 พลังงานและปริมาณสารอาหารอ๎างอิงที่ควรได๎รับประจําวันของเด็กวัย 6-12 ปี 13 
3 ปริมาณอาหารสําหรับเด็กวัยเรียนอายุ 6-13 ปี พลังงาน 1,600 กิโลแคลอรีตํอวัน 14 
4 ปริมาณวิตามินและเกลือแรํที่อ๎างอิงที่ควรได๎รับประจําวันของเด็กวัย 6-12 ปี 23 
5 ข๎อมูลทั่วไปของนักเรียนชั้นประถมศึกษา โรงเรียนวัดราษฎร๑ศรัทธาทํา    

จังหวัดฉะเชิงเทรา 43 
6 ภาวะโภชนาการของนักเรียน จําแนกตามชํวงอายุ 47 
7 ผักและผลไม๎ที่นักเรียนบริโภคบํอย (ตอบได๎มากกวํา 1 ข๎อ) 48 
8 ปริมาณผักและผลไม๎ที่นักเรียนบริโภค  จําแนกตามกลุํมผักและผลไม๎ 5 สี 52 
9 คําเฉลี่ยปริมาณวิตามินและเกลือแรํที่นักเรียนได๎รับจากการบริโภคผักและ

ผลไม๎ใน 1 วัน 55 
10 ผลการวิเคราะห๑เปรียบเทียบปริมาณวิตามินและเกลือแรํที่ได๎รับจากการบริโภค

ผักและผลไม๎ใน 1 วัน  กับข๎อกําหนดความต๎องการวิตามินและเกลือแรํ
ประจําวันสําหรับเด็กวัยเรียน 60 
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วิตามิน เกลือแร่  ที่ได้รับจากการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียนชั้นประถมศึกษา 

โรงเรียนวัดราษฎร์ศรัทธาท า  จังหวัดฉะเชิงเทรา 
 

Vitamins, Minerals from Vegetables and Fruits Intake of Primary Students at 
Watradsathathum School in Chachoengsao Province  

 

ค าน า 
 

เด็กวัยเรียนที่มีอายุอยูํในชํวงวัย 6-12 ปี  เป็นวัยที่มีความสําคัญอยํางยิ่ง  เนื่องจากเป็นวัยที่มี
การเปลี่ยนแปลงอยํางรวดเร็วในด๎านรํางกาย  มีการเจริญเติบโตอยํางสม่ําเสมอ  เด็กวัยนี้จึงต๎องการ
พลังงานและสารอาหารเชํนเดียวกับเด็กวัยกํอนเรียนแตํปริมาณมากกวํา  เพราะเป็นวัยที่รํางกาย
ต๎องการสร๎างเซลล๑เน้ือเยื่อ กระดูก ฟัน และอวัยวะอ่ืนๆ จึงต๎องการพลังงานและสารอาหารเพิ่มมาก
ขึ้น  เพื่อใช๎ในการประกอบกิจกรรม (เสาวนีย๑, 2542)  เด็กวัยนี้มีการพัฒนาด๎านการเคลื่อนไหว  
สติปัญญา  จิตใจ  อารมณ๑  จริยธรรม  พัฒนาการทางเพศ  ซึ่งการเปลี่ยนแปลงดังกลําวล๎วนมีผลตํอ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กอยํางมาก  มีงานวิจัยที่ชี้ให๎เห๎นวําเด็กวัยนี้นิยมบริโภคอาหาร
แบบตะวันตก  ขนมถุง  ขนมกรุบกรอบ  และเคร่ืองดื่มที่มีรสหวาน  น้ําอัดลม  ทําให๎เด็กติดอาหาร
รสหวาน  มัน  เค็ม (สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดอุดรธานี, 2555)  ซึ่งมีน้ําตาล  และไขมันสูง  และ
เด็กวัยนีม้ีการบริโภคผักและผลไม๎ที่เป็นแหลํงวิตามินและเกลือแรํน๎อยลง  โดยกินผักเพียงวันละ 
1.5 ช๎อนกินข๎าว ทั้งนี้ ปริมาณที่แนะนําให๎กินวันละ 12 ช๎อนกินข๎าว (ศิริวรรณ, 2548) 

 
วิตามินและเกลือแรํเป็นสารประกอบที่มีอยูํในอาหาร  โดยมีมากอยูํในผักและผลไม๎  

วิตามินและเกลือแรํเป็นสารอาหารที่ต๎องการสําหรับทุกๆ เซลล๑และทุกๆ สํวนของรํางกาย  มี
บทบาทในการควบคุมการเผาผลาญและทําให๎การใช๎ไขมัน  โปรตีน  คาร๑โบไฮเดรต  ในรํางกายให๎
มีประสิทธิภาพสูงสุด (เปรมจิตต๑  และสุทิน, 2542)  ทั้งนี้ เด็กวัยเรียนจําเป็นต๎องได๎รับวิตามินและ
เกลือแรํตํางๆ ให๎เพียงพอกับความต๎องการของรํางกาย  เพื่อการเจริญเติบโตและป้องกันการขาด
สารอาหารตํางๆ ซึ่งเด็กที่ได๎รับวิตามินและเกลือแรํครบถ๎วนเพียงพอได๎สมดุล  จะมีรูปรํางสมสํวน  
มีการสร๎างเซลล๑สมอง  ระบบประสาท  กล๎ามเนื้อ  กระดูก  และอวัยวะตํางๆ มีความสมบูรณ๑        
ทําหน๎าที่ได๎อยํางมีประสิทธิภาพ  เป็นผลให๎เด็กมีการเจริญเติบโตเต็มตามศักยภาพทางพันธุกรรม  
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สติปัญญาดี  มีความพร๎อมที่จะเรียนรู๎สิ่งตํางๆ รอบตัว  พัฒนาการเหมาะสมตามวัย  มีภูมิต๎านทาน
โรค  และลดความเสี่ยงในการเกิดโรคไมํติดตํอเร้ือรัง  (ณัฐวรรณ, 2556)   

 
ผักและผลไม๎ให๎สารอาหารที่จําเป็นตํอชีวิต  คือ  วิตามินและเกลือแรํ 16 ชนิด  สารอ่ืน       

ที่พบมากในผักและผลไม๎  ได๎แก ํ ใยอาหาร (Dietary fiber)  และพฤกษาเคมีหรือพฤกษอาหาร 
(Phytochemicals or Phytonutrients) (นันทยา  และคณะ, 2552)  จึงถือได๎วํา ผักและผลไม๎เป็น
อาหารจําพวกป้องกัน (Protective Food)  ทําให๎รํางกายแข็งแรงและชํวยให๎อวัยวะตํางๆ ทํางานได๎
ตามปกติ  เสริมสร๎างภูมิต๎านทาน  ให๎กากอาหารซึ่งชํวยกระตุ๎นการทํางานของอวัยวะทางเดินอาหาร  
และรักษาสมดุลภายในรํางกาย  สามารถป้องกันโรคเร้ือรังได๎ (สํานักงานกองทุนสนับสนุน             
การสร๎างเสริมสุขภาพ, 2550)  ซึ่งสอดคล๎องกับองค๑การอนามัยโลก (WHO) ที่ได๎ทําการวิเคราะห๑
ความเสี่ยงตํอการเกิดโรค  พบวํา  ถ๎าบริโภคผักผลไม๎ในปริมาณที่เหมาะสม คือ 400-600 กรัมตํอวัน  
หรือผักวันละ 4-6 ทัพพี  และผลไม๎วันละ 3-5 สํวน  สามารถลดการเกิดโรคหัวใจขาดเลือดได๎
ประมาณ ร๎อยละ 31  โรคหลอดเลือดในสมองตีบ ร๎อยละ 19  ลดการเจ็บป่วยและการตายจาก
โรคมะเร็งกระเพาะอาหาร ร๎อยละ 19  มะเร็งหลอดอาหาร ร๎อยละ 20  มะเร็งปอด ร๎อยละ 12  และ
มะเร็งลําไส๎ใหญํ ร๎อยละ 2 (สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข, 2549)   

 
โรงเรียนเป็นสถานที่แหํงหนึ่งที่มีความสําคัญในการสํงเสริมสุขภาพเด็กวัยเรียน               

เป็นแหลํงที่ เด็กวัยเรียนอยูํที่โรงเรียน 5 วัน/ สัปดาห๑ และใช๎เวลา 8-9 ชั่วโมงตํอวัน (ลัดดา และคณะ, 
2554)  สําหรับโรงเรียนวัดราษฎร๑ศรัทธาทํา  สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษา
ฉะเชิงเทรา เขต 1  เป็นโรงเรียน ขนาดเล็ก  ที่จัดให๎มีการเรียนตั้งแตํระดับชั้นปฐมวัยจนถึงระดับ 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6  ปัจจุบันมีจํานวนนักเรียนทั้งสิ้น 274 คน  จากข๎อมูล สุขภาพอนามัยของ
นักเรียน  ปีการศึกษา 2555  พบวํา  นักเรียนมี ภาวะโภชนาการตํ่ากวําเกณฑ๑ ร๎อยละ 8.6  และมีภาวะ
โภชนาการเกินเกณฑ๑  ร๎อยละ 15.2  โดยจากการสํารวจข๎อมูลเบื้องต๎นพบวํา  นักเรียนสํวนใหญํ          
ไมํชอบบริโภคผักและผลไม๎  แตํ นิยมบริโภคขนมกรุบกรอบ   เบเกอร่ี  น้ําอัดลม (งานอนามัย
โรงเรียน, 2555)  ทําให๎ผู๎บริหารโรงเรียนวัดราษฎร๑ศรัทธาทํา  ได๎ตระหนักเห็นความสําคัญและ
รํวมมือกันในการแก๎ไขและสํงเสริมงานอนามัยโรงเรียน  เพื่อสํงเสริมสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดี
ของเด็กวัยเรียน   

 
ด๎วยข๎อมูลดังที่ได๎กลําวมาข๎างต๎นจะเห็นได๎วํา  เด็กวัยนี้มีการบริโภคผักและผลไม๎น๎อยกวํา

ปริมาณที่แนะนําให๎กินมาก ดังนั้นวิตามินและเกลือแรํที่จะได๎รับก็น๎อยมาก เน่ืองจากเด็กวัยนี้เป็นวัย
ที่มีการสร๎างเซลล๑สมอง  กล๎ามเนื้อ  กระดูก  และอวัยวะตํางๆ การบริโภคผักและผลไม๎จะชํวย
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พัฒนาให๎สํวนประกอบตํางๆ ของรํางกายทํางานสมบูรณ๑  ทําหน๎าที่ได๎อยํางมีประสิทธิภาพ  เป็นผล
ให๎เด็กมีการเจริญเติบโตเต็มศักยภาพ  ผู๎วิจัยจึงมีความสนใจศึกษาปริมาณวิตามิน  เกลือแรํ  ที่ได๎รับ
จากการบริโภคผักและผลไม๎ของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  โรงเรียนวัดราษฎร๑ศรัทธาทํา  จังหวัด
ฉะเชิงเทรา  ทั้งนี้เพื่อนําข๎อมูลที่ได๎จากการศึกษาไปใช๎เป็นพื้นฐานเกี่ยวกับงานโภชนาการของเด็ก
วัยเรียน  เพื่อสํงเสริมให๎เด็กมีการบริโภคผักและผลไม๎ให๎ได๎ปริมาณที่แนะนําเพื่อการมีภาวะ
โภชนาการที่ดีตํอไป 
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วัตถุประสงค ์
  

1.  ศึกษาปริมาณผักและผลไม๎ ที่นักเรียน ชั้นประถมศึกษา  โรงเรียนวัดราษฎร๑ศรัทธาทํา  
จังหวัดฉะเชิงเทรา  บริโภคแยกตามกลุํมผักและผลไม๎ 5 ส ี  
 

2.  ศึกษาปริมาณวิตามินและเกลือแรํที่ได๎รับจากการบริโภคผักและผ ลไม๎ของนักเรียน
ชั้นประถมศึกษา  โรงเรียนวัดราษฎร๑ศรัทธาทํา  จังหวัดฉะเชิงเทรา   
 
 3.  เปรียบเทียบปริมาณวิตามินและเกลือแรํที่ได๎รับจากการการบริโภคผักและผลไม๎ของ
นักเรียน ชั้นประถมศึกษา  โรงเรียนวัดราษฎร๑ศรัทธาทํา  จังหวัดฉะเชิงเทรา   กับข๎อกําหนดความ
ต๎องการวิตามินและเกลือแรํประจําวันสําหรับเด็กวัยเรียน (กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสขุ, 2546) 
 

ขอบเขตงานวิจัย 
 
 สําหรับการวิจัยในคร้ังนี้  เป็นการหาปริมาณวิตามินและเกลือแรํที่เด็กวัยเรียนควรได๎รับ
จากการบริโภคผักและผลไม๎ ซึ่งวิตามิน  ได๎แกํ  วิตามินเอ  วิตามินซี  ไนอะซิน  โฟเลท  เกลือแรํ  
ได๎แกํ  แคลเซียม  ฟอสฟอรัส  ไอโอดีน  และเหล็ก 
 

ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ 
 

1.  เป็นแนวทางในการสํงเสริมการบริโภคผักและผลไม๎ให๎ถูกต๎องได๎สัดสํวนตามปริมาณ
สารอาหารที่ควรได๎รับใน 1 วัน  ร๎ูจักเลือกรับประทานบริโภคผักและผลไม๎ที่มีประโยชน๑ 

 
2.  เป็นแนวทางให๎โรงเรียนให๎ความสําคัญในการปลูกฝังการบริโภคนิสัยในการบริโภคผัก

และผลไม๎  โดยอยูํบนพื้นฐานชีวิตประจําวันของเด็กในโรงเรียน  
 
3.  เป็นแนวทางในการสํงเสริมภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียนให๎เหมาะสม  
 
4.  เป็นพื้นฐานสําหรับงานวิจัยด๎านวิตามินและเกลือแรํในเด็กวัยอ่ืนตํอไป 
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นิยามศัพท์ 
 
 นักเรียน  หมายถึง  นักเรียนที่กําลังศึกษาอยูํในระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 1-6  มีอายุ
ระหวําง 6 – 12 ปี ในปีการศึกษา 2556 
 

กรอบแนวคิด 
 
 
 
 

 
 

การบริโภคผักและผลไม๎ 
ปริมาณวิตามินและเกลือแรํ 

ที่รํางกายได๎รับ 
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การตรวจเอกสาร 
 

การศึกษาวิตามิน  เกลือแรํ  ที่ได๎รับจากการบริโภคผักและผลไม๎ของนักเรียนชั้นประถมศึกษา 
โรงเรี ยนวัดราษฎร๑ศรัทธาทํา   จังหวัดฉะเชิงเทรา   ได๎ศึกษาเอกสารตํางๆ  โดยแบํงออกเป็นหัวข๎อ
ดังนี้ 
 

1.  โภชนาการสําหรับเด็กวัยเรียน 
 

 2.  ความต๎องการวิตามินและเกลือแรํในเด็กวัยเรียน  
 
 3.  การบริโภคผักและผลไม๎ 
 

4.  การประเมินอาหารที่บริโภค 
 
5.  งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง  

 
โภชนาการส าหรับเด็กวัยเรียน 

 
 เด็กวัยเรียน  หมายถึง  เด็กที่มีอายุระหวําง 6-12 ปี  เด็กวัยนี้มีอัตราการเจริญเติบโตช๎ากวํา
วัยทารกและวัยกํอนเรียน  แตํมีอัตราการเจริญเติบโตอยํางสม่ําเสมอ  แตํเนื่องจากเด็กวัยนี้มีกิจกรรม
เพิ่มมากขึ้น  จึงควรได๎รับสารอาหารตํางๆ ที่เพียงพอกับความต๎องการของรํางกาย (เสาวนีย๑, 2542) 
 
 เด็กวัยเรียน  มีอายุ 6-10 ปีในเด็กหญิง  และอายุ 6-12 ปีในเด็กชาย  อัตราการเจริญเติบโต
ของเด็กวัยเรียนจะช๎ากวําวัยทารกและวัยกํอนเรียน  แตํการเจริญเติบโตจะเป็นไปอยํางสม่ําเสมอ  
เด็กวัยนี้โตพอที่จะชํวยตัวเองได๎ในเร่ืองอาหาร  รู๎จักเลือกวําชอบหรือไมํชอบอาหารอะไร  อยํางไร
ก็ตาม  อาหารที่ชอบนั้นอาจมีคุณคําทางโภชนาการมากหรือน๎อยก็ได๎  เด็กวัยนี้เป็นวัยที่กําลัง
เจริญเติบโต  มีพัฒนาการทางด๎านกระดูก  ฟัน  กล๎ามเนื้อ  และระบบตํางๆ อาหารและโภชนาการ
เป็นปัจจัยที่สําคัญ  ซึ่งมีผลตํอการเจริญเติบโต  เด็กวัยนี้สามารถตัดสินใจได๎เองวํา  จะเลือกซื้อ
อาหารชนิดใดมารับประทาน  ดังนั้น นอกเหนือจากอาหารหลักที่รับประทานที่บ๎านและพฤติกรรม
การตัดสินใจซื้ออาหารหรือขนมของเด็กที่โรงเรียนหรือสังคมนอกบ๎าน  ก็มีสํวนเกี่ยวข๎องกับภาวะ
โภชนาการของเด็กวัยเรียนเชํนกัน (อบเชย, 2556)   
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ปริมาณอาหารท่ีแนะน าให้บริโภค 
 
 สําหรับปริมาณอาหารที่แนะนําให๎เด็กวัยเรียนบริโภคนั้น  เป็นการแนะนําพลังงานที่ 1,600 
กิโลแคลอรีตํอวัน  โดยมีวัตถุประสงค๑เพื่อให๎เด็กวัยเรียนสามารถเลือกบริโภคอาหารที่เหมาะสม
ตามความต๎องการของรํางกาย  เพื่อให๎การบริโภคและการใช๎พลังงานมีความสมดุลและทําให๎
น้ําหนักตัวสัมพันธ๑กับความสูง  รวมทั้งอายุ  เพศ  และกิจวัตรประจําวัน  ซึ่งจะสํงผลให๎เด็กวัยเรียน
มีภาวะโภชนาการที่ดี  ดังตารางที่ 1 
 
ตารางท่ี 1  ปริมาณอาหารที่แนะนําให๎เด็กวัยเรียนควรได๎รับใน 1 วัน 
 

กลุํมอาหารที่ควรบริโภคครบใน 1 วัน ปริมาณอาหาร (หนํวยครัวเรือน) 
ข๎าว-แป้ง 8 ทัพพี 
ผัก 4(6) ทัพพี 
ผลไม๎ 3(4) สํวน 
เน้ือสัตว๑ 6 ช๎อนกินข๎าว 
นม 2(1) แก๎ว 
ไขมัน  น้ําตาล  เกลือ ใช๎แตํน๎อยเทําที่จําเป็น (ช๎อนชา) 

 
ท่ีมา: กองโภชนาการ (2543) 
 
ความต้องการสารอาหารในเด็กวัยเรียน 
 
 เด็กวัยเรียนเป็นวัยที่ควรได๎รับพลังงานและสารอาหารที่มีคุณภาพสูงครบถ๎วน  และ
เพียงพอกับความต๎องการในแตํละวัน  เพื่อใช๎ในกระบวนการสร๎างเซลล๑และกระดูก  และการสร๎าง
พลังงานเพื่อใช๎ในการทํากิจกรรมตํางๆ (อบเชย, 2556)  ให๎ความเจริญเติบโตของรํางกาย   ซึ่งมี
ความต๎องการสารอาหารในปริมาณที่มากกวําเด็กวัยกํอนเรียน   เน่ืองจากเด็กในวัยนี้มีความแตกตําง
ระหวํางเพศ  ในเร่ืองขนาดของรํางกายและสํวนประกอบของรํางกาย  ดังนั้น ปริมาณสารอาหารที่
ควรได๎รับยังไมํกําหนดแยกระหวํางเพศชายและเพศหญิง  ความต๎องการสารอาหารของเด็กวัยเรียน  
มีดังนี้ 
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พลังงาน  
 
ความต๎องการพลังงานของเด็กในวัยเรียน  ประมาณ 1,600 – 1,700 กิโลแคลอร่ีตํอวัน  เพื่อ

นําไปใช๎ในการเจริญเติบโตและการทํากิจกรรมตํางๆ   และเด็กวัยนี้ต๎องการพลังงานสูง  การกําหนด
ความต๎องการพลังงานของรํางกาย  ควรพิจารณาจากปริมาณพลังงานทั้งหมดที่รํางกายต๎องการใช๎
ในแตํละวัน  ซึ่งขึ้นอยูํกับองค๑ประกอบสําคัญ  ได๎แกํ  พลังงานเพื่อการทํางานของอวัยวะตํางๆ 
(Basal metabolism rate : BMR)  อัตราการเจริญเติบโตและพลังงานที่รํางกายต๎องการเพื่อประกอบ
กิจกรรมตํางๆ พลังงานที่ได๎จากอาหารควรจะมากพอสําหรับการเจริญเติบโตและมีโปรตีนเหลือ
เก็บสํารองไว๎สําหรับการเปลี่ยนเป็นพลังงานในกรณีที่ขาดแคลน  แตํควรมีปริมาณพอดีและไมํ
เหลือพอทําให๎เกิดโรคอ๎วนได๎ (อบเชย, 2545; กรมอนามัย, 2546)  โดยอาหารที่ให๎พลังงานมาก  
ได๎แกํ  ข๎าว  แป้ง  น้ําตาล  เผือก  มัน  ไขมันจากพืชและสัตว๑ (พัทธนันท๑, 2554) 

 
โปรตีน  
 
เด็กวัยเรียนยังคงอยูํในระยะที่รํางกายกําลังเจริญเติบโต  ถึงแม๎อัตราการเจริญเติบโตจะช๎า

กวําวัยกํอนเรียนก็ตาม  เด็กวัยเรียนจําเป็นต๎องได๎รับอาหารที่ให๎โปรตีนเพียงพอ  เพื่อเสริมสร๎าง
กล๎ามเนื้อ  เน้ือเยื่อ  ฮอร๑โมน  เลือด  และอื่นๆ เพื่อเตรียมเข๎าสูํวัยรํุน  โดยเด็กวัยนี้ควรได๎รับโปรตีน
วันละ 1.2 กรัมตํอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัมของรํางกาย (ตารางที่ 1)  ซึ่งความต๎องการโปรตีนตํอ
น้ําหนักตัวจะลดลงตามอายุของเด็กที่เพิ่มขึ้น  ความต๎องการโปรตีนจะลดลงจาก 1.2 กรัมตํอน้ําหนัก
ตัว 1 กิโลกรัม  ที่มีอายุ 1-3 ปี  เปน็ 1 กรัมตํอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม  ที่มีอายุ 10 ปี  ในการประเมิน
โปรตีนที่ได๎รับเพื่อการเจริญเติบโตนั้น   นอกจากปริมาณโปรตีนที่ได๎รับแล๎ว  ยังต๎องคํานึงถึง
คุณภาพของโปรตีน  โปรตีนควรเป็นโปรตีนที่มีคุณภาพดี  ได๎แกํ  โปรตีนจากเน้ือสัตว๑  นม ไขํ  ถึง
จะทําให๎การสรา๎งเนื้อเยื่อเป็นไปได๎ดี  การที่จะตัดสินวําเด็กได๎รับโปรตีนเพียงพอหรือไมํ  (เบญจา, 
2542; พัทธนันท๑, 2554) 

 
วิตามิน  
 
เด็กวัยเรียนจําเป็นต๎องได๎รับวิตามินตํางๆ ให๎เพียงพอกับความต๎องการของรํางกาย  วิตามิน

ที่ควรได๎รับแบํงออกเป็น 2 กลุํม  คือ  วิตามินที่ละลายในไขมัน  ได๎แกํ  วิตามินเอ  วิตามินดี  วิตามิน
อี  และวิตามินเค  และวิตามินที่ละลายในน้ํา  ได๎แกํ  วิตามินบีรวม (วิตามินบีหนึ่ง  วิตามินบีสอง  
ไนอะซิน  กรดแพนโทเธนิก  ไบโอติน  โฟเลท  วิตามินบีหก  และวิตามินบีสิบสอง)  และวิตามินซี  
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ถึงแม๎วําวิตามินแตํละชนิดจะมีหน๎าที่เฉพาะอยํางที่แตกตํางกัน  แตํทุกชนิดมีสํวนรํวมในการ
เสริมสร๎างการเจริญเติบโตและรักษารํางกายให๎มีสุขภาพดี  ชํวยในกระบวนการเมตาบอลิซึมและ
การทํางานของโปรตีน  ไขมัน  คาร๑โบไฮเดรต  และแรํธาตุตํางๆ ให๎เป็นปกติ  ชํวยให๎เนื้อเยื่อ
แข็งแรง  มีความต๎านทานโรค (พัทธนันท๑, 2554)  ซึ่งในแตํละชนิดรํางกายของเด็กวัยเรียนมีความ
ต๎องการ ดังนี้ 

 
วิตามินเอ  มีบทบาทสําคัญเกี่ยวกับการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเซลล๑  โดยเฉพาะ

อยํางยิ่งเกี่ยวกับเยื่อบุผิว  ดังนั้น เด็กในวัยนี้เป็นวัยที่มีการเจริญเติบโต  ควรได๎รับวิตามินเออยําง
เพียงพอตามข๎อกําหนดของไทย  กําหนดให๎เด็กอายุ 1 - 3 ปี 4 - 6 ปี และ 7 - 9 ป ีควรได๎รับวิตามินเอ 
390  400  และ 500 μg RE ตามลําดับ  วิตามินเอนี้ได๎จากการด่ืมนม  กินผักใบเขียวหรือเหลือง      
ไขํแดงและตับ (วีนัสและคณะ, 2545) 

 
วิตามินดี  จําเป็นสําหรับการดูดซึมแคลเซียมและการจับเกาะของแคลเซียมที่กระดูก  

เน่ืองจากรํางกายคนเราสามารถสร๎างวิตามินดีได๎ที่ผิวหนังเมื่อได๎รับแสงแดด   ปริมาณความต๎องการ
วิตามินดีจากอาหารจะขึ้นกับภูมิภาคและเวลาที่อยูํนอกบ๎าน  ดังนั้น เด็กๆ ที่อาศัยอยูํในประเทศเขต
ร๎อนจะมีความต๎องการวิตามินดีน๎อยกวําประเทศเขตหนาว  ซึ่งไมํคํอยได๎รับแสงแดด  สําหรับ
ประเทศไทยกําหนดให๎ตลอดชํวงวัยเด็กควรได๎รับวิตามินดี  วันละ 10 ไมโครกรัม  เน่ืองจากภาวะ
วิตามินดีสูงเป็นอันตรายในคน  โดยเฉพาะอยํางยิ่งในเด็กเล็ก  ดังนั้น ปริมาณที่ได๎รับในแตํละวัน
สมควรให๎ใกล๎เคียงกับความต๎องการ (เบญจา, 2542; วีนัส, 2545) 

 
วิตามินอี  มีหน๎าที่เกี่ยวกับการตํอต๎านออกซิไดซ๑สารพวกกรดไขมันไมํอ่ิมตัว  จึงมี

ความสามารถในการป้องกันการเกิดออกซิเดชัน (antioxdation) ของกรดไขมันไมํอิ่มตัว  วิตามินอีมี
อยูํในธรรมชาติ 7 ชนิดด๎วยกัน  ได๎แก ํ -alpha,-beta,-delta,-epsilon,-osta,-gamma และ -zeta  วิตามิน
อีจะมีประสิทธิภาพแตกตํางกัน  แตํชนิดที่มีประสิทธิภาพทางชีวภาพมากที่สุด  คือ  แอลฟา (alpha 
– Tocopherol) หนํวยของวิตามินอี  เรียกวํา  tocopherol equivalent [T.E.]  ซึ่งความต๎องการในเด็ก
เพิ่มขึ้นตามน้ําหนักตัว  ปริมาณวิตามินอีที่ควรได๎รับเพิ่มจาก 5 มิลลิกรัม  ในชํวงอายุ 1 – 3 ปี               
เป็น 7 มิลลิกรัม ในชํวงอายุ 7 – 9 ป ี(เบญจา, 2542)  

 
วิตามินเค  หน๎าที่สร๎างโปรตีนหลายชนิดที่เกี่ยวข๎องกับการแข็งตัวของเลือด   การขาด

วิตามินเค   ทําให๎เกิดภาวะเลือดออกได๎งําย วิตามินเคมีมากในตับวัวและผักใบเขียว เชํน 
ผักกาดหอม  กะหล่ําปลี  นอกจากนี้บัคเตรีในลําไส๎ใหญํของคนสามารถสังเคราะห๑วิตามินเค             
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ซึ่งรํางกายนําไปใช๎ได๎  แตํทั้งนี้ยังไมํมีข๎อมูลเฉพาะที่กําหนดความต๎องการในเด็ก  มีการกําหนด
โดยประมาณวํา เด็กควรได๎รับ 1 ไมโครกรัมตํอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม (เบญจา, 2542)  

 
ไธอะมิน  โรโปเฟลวิน  และไนอะซิน  เป็นวิตามินที่มีความสําคัญตํอเมตาบอลิซึมของ

พลังงาน  ยังมีการศึกษากันน๎อยถึงความต๎องการวิตามินเหลํานี้ในเด็ก  จากข๎อมูลที่มีในปัจจุบัน
เสนอแนะวํา  ปริมาณที่ควรได๎รับควรเป็นสัดสํวนกับปริมาณพลังงานที่ได๎รับ  ไธอะมิน  ควรได๎รับ 
0.5 มิลลิกรัมตํอ 1,000 กิโลแคลอรี  ไรโปเฟลวิน  ควรได๎รับ 0.6 มิลลิกรัมตํอ 1,000 กิโลแคลอรี  
และไนอะซิน ควรได๎รับ 6.6 NE ตํอ 1,000 กิโลแคลอรี (เบญจา, 2542; วีนัส, 2545) 

 
วิตามินบี 6  จําเป็นสําหรับการสังเคราะห๑และการใช๎โปรตีนในรํางกาย   ดังนั้น                    

ความต๎องการวิตามินบี 6  จะขึ้นกับปริมาณโปรตีนที่ได๎รับ  ข๎อกําหนดปริมาณวิตามินบี 6 ที่ควร
ได๎รับ  คิดมาจาก 0.02 มิลลิกรัมตํอกรัมโปรตีนที่ได๎รับ  การสังเคราะห๑เซลล๑เม็ดเลือดใหมํ            
จํานวนมากจะต๎องการโฟเลท  และวิตามินบี 12 ในปริมาณมาก  ในปัจจุบันยังมีข๎อมูลที่เกี่ยวกับ
ความต๎องการโฟเลทและวิตามินบี 12 ในเด็กไมํมากนัก  การกําหนดปริมาณที่ควรได๎รับในเด็ก         
จึงคิดดัดแปลงมาจากของผู๎ใหญํ  ซึ่งความต๎องการจะเพิ่มขึ้นตามน้ําหนักตัว (วีนัส, 2545) 

 
วิตามินซี  มีบทบาทสําคัญในการสังเคราะห๑ คอลลาเจน  และยังมีผลตํอการเจริญเติบโต  

และพัฒนาการของกระดูกอํอน  กระดูกและเนื้อเยื่อเกี่ยวพันที่ผิวหนังและเส๎นเลือด  ปัจจุบันยังมี
ข๎อมูลเล็กน๎อยเกี่ยวกับความต๎องการวิตามินซีในเด็ก  ข๎อกําหนดสารอาหารที่ได๎รับของไทยกําหนด
วํา  ตลอดชํวงวัยเด็กควรได๎รับวิตามินซี วันละ 45 มิลลิกรัม (เบญจา, 2542; วีนัส, 2545) 

 
เกลือแรํ  
 
เด็กวัยเรียนจําเป็นต๎องได๎รับเกลือแรํในปริมาณที่เพียงพอกับความต๎องการของรํางกาย  

ทั้งนี้เพื่อความเจริญเติบโตและป้องกันการขาดสารอาหารตํางๆ ซึ่งเกลือแรํที่เด็กวัยเรียนได๎จากการ
บริโภคอาหารครบทั้ง 5 หมูํ ในปริมาณที่เพียงพอ (พัทธนันท๑, 2554)  ซึ่งในแตํละชนิดรํางกายของ
เด็กวัยเรียนมีความต๎องการเกลือแรํ ดังนี้ 

 
ความต๎องการแคลเซียมในชํวงวัยเด็ก  เพื่อใช๎สําหรับการเจริญเติบโตของกระดูกและการ

จับเกาะของแคลเซียมที่กระดูก  ปริมาณแคลเซียมที่ต๎องการจริงๆ ขึ้นกับอัตราการดูดซึมของแตํละ
คน  และปัจจัยด๎านอาหาร  เชํน  ปริมาณโปรตีน  วิตามินดี  และฟอสฟอรัสที่ได๎รับ  แคลเซียมที่คง
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อยูํในรํางกายในชํวงอายุ 2 - 8 ป ี ประมาณวันละ 100 มิลลิกรัม  ในชํวงที่รํางกายมีการเจริญเติบโต
อยํางรวดเร็ว  ปริมาณแคลเซียมที่ได๎รับจะมีผลตํอการขับถํายแคลเซียมทางปัสสาวะเพียงเล็กน๎อย  
ดังนั้น ปริมาณแคลเซียมตํอน้ําหนักตัวที่เด็กต๎องการจะมากกวําผู๎ใหญํ  2 – 4 เทํา  ปริมาณแคลเซียม
ที่กําหนดให๎ควรได๎รับสําหรับเด็กอายุ 1-9 ป ีเทํากับ 800 มิลลิกรัมตํอวัน  เน่ืองจากนมและ
ผลิตภัณฑ๑จากนมเป็นแหลํงที่ดีของแคลเซียม  ดังนัน้ เด็กที่ได๎รับนมในปริมาณจํากัด  อาจมีปัญหา
การขาดแคลเซียมได๎ (เบญจา, 2542; วีนัส, 2545) 

 
เด็กวัยเรียนมีความต๎องการเหล็กในปริมาณมาก  เพื่อใช๎สําหรับการสังเคราะห๑อีโมโกลบิน 

(hemoglobin) ในเซลล๑เม็ดเลือดแดง  และสําหรับการสังเคราะห๑ไมโอโกลบิน (myoglobin) ใน
ระหวํางที่มีการพัฒนาของกล๎ามเนื้อ ปริมาณเหล็กที่ควรได๎รับตลอดชํวงวัยเด็ก 1 - 9 ปี เทํากับ 10 
มิลลิกรัมเพื่อให๎ได๎ปริมาณเหล็กตามที่แนะนํา ควรจะต๎องเลือกอาหารที่มีเหล็กมาก  และให๎
หลากหลาย  เชํน  เน้ือสัตว๑  เคร่ืองในสัตว๑  ไขํแดง  ถั่วเมล็ดแห๎ง  และผักใบเขียวเข๎ม  แตํการดูดซึม
เหล็กของผักจะดีขึ้น  ถ๎าได๎รับอาหารที่มีวิตามินซีรํวมด๎วยในเมื้ออาหารเดียวกัน  (เบญจา, 2542; 
วีนัส, 2545) 

 
ธาตุเหล็ก  เป็นสํวนประกอบสําคัญของฮีโมโกลบิน  หรือสารให๎สีของเม็ดเลือดแดง      

และเอนไซม๑ตํางๆ ที่เกี่ยวข๎องกับการสร๎างพลังงานให๎เซลล๑และเนื้อเยื่อตํางๆ  ธาตุเหล็กยังมีหน๎าที่ 
ที่เกี่ยวข๎องกับความสามารถในการทํางานของรํางกาย  ได๎แกํ  สมรรถภาพในการทํางานภูมิ
ต๎านทานโรค  การขาดธาตุเหล็ก  ทําให๎เกิดโรคโลหิตจางแนะนําให๎บริโภคอาหารที่มีสารชํวยดูดซึม
ธาตุเหล็ก  เชํน  วิตามินซี  และกรดอินทรีย๑ตําง  ๆ และลดการบริโภคอาหารที่มีสารขัดขวางการดูดซึม 
เชํน ไฟเตท  และแทนนิน  ปริมาณธาตุเหล็กที่ควรได๎รับในเด็กอายุ 6-8 ปี  เป็น 8.1 มิลลิกรัม         
เด็กอายุ 9-12 ปี (ชาย) เป็น 11.8 มิลลิกรัม  และเด็กอายุ 9-12 ปี (หญิง)  เป็น 19.1 มิลลิกรัม (อบเชย, 
2556) 

 
ไอโอดีน  เป็นแรํธาตุที่สําคัญอีกตัวหนึ่งที่มีผลตํอการเจริญเติบโต   โดยเฉพาะอยํางยิ่งมีผล

ตํอการเจริญเติบโตของสมอง   และระบบประสาท  ถ๎าขาดไอโอดีนในวัยเด็ก  นอกจากทําให๎           
แคระแกรน  แล๎วยังทําให๎สติปัญญาเสื่อมถอย  เน่ืองจากไอโอดีนพบมากในอาหารทะเล  ดังนั้น 
การขาดไอโอดีนพบมากในพื้นที่ที่เป็นเขตภูเขาหรือที่ราบสูงที่หํางไกลทะเล  เชํน  ภาคเหนือ  และ
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือของประเทศไทย  สําหรับปริมาณไอโอดีนสําหรับวัยเด็ก 1 – 3 ปี 4 – 6 ปี 
และ 7 – 9 ป ีควรได๎รับวันละ 70 90 และ 120 ไมโครกรัม ตามลําดับ (อบเชย, 2556)  องค๑การ
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อนามัยโลกได๎เสนอแนะให๎ใช๎อัตราคอพอกที่เกิดจากการขาดสารไอโอดีนในกลุํมนักเรียน            
ชั้นประถมศึกษา  เป็นเคร่ืองชี้วัดสภาพปัญหาของโรคขาดสารไอโอดีน  

 
สังกะสี  เป็นเกลือแรํที่จําเป็นสําหรับการเจริญเติบโตของรํางกาย  การขาดสังกะสีจะมีผล

ยับยั้งการเจริญเติบโต  ความอยากอาหารลดลง  ลิ้นรับรสอาหารไมํด ี บาดแผลหายช๎า  และการพัฒนา
ของระบบสืบพันธุ๑ช๎า  ความต๎องการปริมาณสังกะสีในเด็กอายุ 6-8 ปี  วันละ 4 มิลลิกรัม  เด็กอายุ  
9-12 ปี  วันละ 5 มิลลิกรัม  เน่ืองจากแหลํงอาหารที่มีสังกะสีจะอยูํในอาหารประเภทเนื้อสัตว๑และ
อาหารทะเล  เด็กที่ไมํได๎รับประทานอาหารประเภทนี้อาจขาดสังกะสีได๎ (อบเชย, 2556) 

 
 น้ํา 
 
 น้ํา  เป็นสารอาหารที่จําเป็นตํอการทํางานตํางๆ ในรํางกาย  เด็กจึงควรได๎รับน้ําให๎เพียงพอ  
ดื่มทุกคร้ังที่กระหาย   น้ําที่ดื่มควรเป็นนํ้าสะอาด  หรือเคร่ืองดื่มตํางๆ เชํน  นํ้าหวาน  น้ําผลไม๎  น้ํานม  
เป็นต๎น  สําหรับเด็กที่มีอายุมากกวํา 5-8 ปี  มีความต๎องการนํ้า 1,400 - 2,100 มิลลิลิตรตํอวัน     
(พัทธนันท๑, 2554) 

 
ทั้งนี้  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข ได๎กําหนดพลังงานและปริมาณสารอาหารอ๎างอิง

ที่ควรได๎รับประจําวัน  ดังตารางที่ 2 
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ตารางท่ี 2  พลังงานและปริมาณสารอาหารอ๎างอิงที่ควรได๎รับประจําวันของเด็กวัย 6-12 ป ี
 

สารอาหาร 
 อายุ 9-12 ปี 

อายุ 6-8 ป ี ชาย หญิง 
พลังงาน (กิโลแคลอรี) 1,400 1,700 1,600 
โปรตีน (กรัม) 28 40 41 
วิตามินเอ (ไมโครกรัม) 500 600 600 
วิตามินดี (ไมโครกรัม) 5 5 5 
วิตามินซี (มิลลิกรัม) 40 45 45 
วิตามินบีหนึ่ง (มิลลิกรัม) 0.6 0.9 0.9 
วิตามินบีสอง (มิลลิกรัม) 0.6 0.9 0.9 
ไนอะซิน (มิลลิกรัม) 8 12 12 
วิตามินบีหก (มิลลิกรัม) 0.6 1.0 1.0 
โฟเลท (ไมโครกรัม) 200 300 300 
วิตามินบีสิบสอง (ไมโครกรัม) 1.2 1.8 1.8 
แคลเซียม (มิลลิกรัม) 800 1,000 1,000 
ฟอสฟอรัส (มิลลิกรัม) 500 1,000 1,000 
แมกนีเซียม (มิลลิกรัม) 120 170 170 
เหล็ก (มิลลิกรัม) 8.1 11.8 19.1 
สังกะสี (มิลลิกรัม) 4 5 5 
ไอโอดีน (ไมโครกรัม) 120 120 120 

 
ท่ีมา: คณะกรรมการจัดทําข๎อกําหนดสารอาหารที่ควรได๎รับประจําวันสําหรับคนไทย  (2546) 
 
 เด็กวัยเรียนเป็นวัยที่มีกิจกรรมคํอนข๎างมาก  ดังนั้น  เด็กวัยเรียนควรได๎รับอาหารในปริมาณ
ที่เพียงพอตํอความต๎องการของรํางกาย  รวมทั้งสํงเสริมการเจริญเติบโต  ปริมาณอาหารที่เด็กวัย
เรียนควรได๎รับแสดงในตารางที่ 3  
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ตารางท่ี 3  ปริมาณอาหารสําหรับเด็กวัยเรียน อายุ 6-13 ปี  พลังงาน 1,600 กิโลแคลอรีตํอวัน 
 

กลุํมอาหารที่ควรบริโภค
ให๎ครบใน 1 วัน 

เด็กวัยเรียน 
ปริมาณ หมายเหตุ 

น้ํานม 2 แก๎ว หรือโยเกิร๑ต 200 กรัม  เพื่อให๎ได๎รับแคลเซียม              
อาหารอ่ืนที่เป็นแหลํงแคลเซียมที่ดีทดแทนนม                
1 แก๎ว  ปลาตัวเล็กตัวน๎อยทอดกรอบ 2 ช๎อนกินข๎าว  
ปลาซาร๑ดีนกระป๋อง 1 กระป๋อง (65 กรัม)  เต๎าหู๎แข็ง            
1 แผํน 

เน้ือสัตว๑ 6 ช๎อนโต๏ะ ควรบริโภคอาหารกลุํมเนื้อสัตว๑  ได๎แกํ  ปลา  ไกํ  หมู                
ไขํ  และถั่วเมล็ดแห๎งและผลิตภัณฑ๑วันละ 6 ช๎อนกิน
ข๎าว  หรือมื้อละ 2 ช๎อนกินข๎าว  ควรเป็นอาหารทะเล
และเคร่ืองในสัตว๑บ๎าง  สัปดาห๑ละ 1-2 คร้ัง 

ผัก 4 ทัพพี ควรบริโภคผักใบสีเขียวเข๎ม  เพื่อให๎ได๎ใยอาหารและ
แคลเซียม 

ผลไม๎สด 3 สํวน ควรเลือกบริโภคผลไม๎ที่หลากหลาย  เพื่อให๎ได๎
วิตามินและใยอาหาร   
ผลไม๎ 1 สํวนเทํากับ เงาะ 4 ผล  หรือกล๎วยน้ําว๎า 1 ผล  
หรือมะละกอ 6 ชิ้น  เป็นต๎น 

ข๎าวสุก 8 ทัพพี หรือก๐วยเต๋ียว 1 ทัพพี = ขนมปัง 1 แผํน  = ขนมจีน 1 
จับ = ข๎าวเหนียว ½ ทัพพี  เป็นต๎น 

ไขมัน  น้ําตาล  และเกลือ    ใช๎เล็กน๎อยเทําที่จําเป็น 
 
ท่ีมา: ดัดแปลงจากธงโภชนาการ (พัทธนันท๑, 2554) 
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ความต้องการวิตามินและเกลือแร่ในเด็กวัยเรียน 
 
ความส าคัญของวิตามิน เกลือแร่  
 

วิตามินและเกลือแรํ  เป็นสารอาหารที่ต๎องการสําหรับทุกๆ เซลล๑และทุกๆ สํวนของรํางกาย  
ทั้งที่รํางกายคนเราต๎องการวิตามินและเกลือแรํในปริมาณเพียงเล็กน๎อยเทํานั้น  แตํมีความสําคัญ
อยํางยิ่งตํอความเป็นปกติของรํางกาย  เราจึงไมํสามารถขาดสารอาหารเหลํานี้ได๎เลย (รตีกร, 2544) 

 
รํางกายของเราจะได๎รับวิตามินและเกลือแรํจากการรับประทานอาหาร  เพราะวิตามินและ

เกลือแรํเป็นสารประกอบที่มีอยูํในอาหาร  มีบทบาทในการควบคุมการเผาผลาญและทําให๎การใช๎
ไขมัน  โปรตีน  คาร๑โบไฮเดรต  ในรํางกายให๎มีประสิทธิภาพสูงสุด  ตัวของวิตามินเองไมํให๎
พลังงานแตํทําหน๎าที่เสมือนตัวจักรหรือตัวกระตุ๎นที่เป็นปัจจัยให๎เคร่ืองยนต๑ทํางานไปได๎ตามปกติ  
ปริมาณของวิตามินและเกลือแรํที่รํางกายต๎องการทั้งหมดในแตํละวัน  เมื่อรวมกันถึงจะมีปริมาณ 
ไมํมากนัก  แตํก็มีความสําคัญยิ่งตํอความเป็นปกติของรํางกาย (เปรมจิตต๑  และสุทิน, 2542) 

 
วิตามินและเกลือแร่ท่ีเด็กวัยเรียนต้องการ 
 

วิตามินเอ  
 
วิตามินเอ  เป็นสารอาหารที่มีบทบาทตํอการเจริญเติบโตของเซลล๑ตํ างๆ ทั่วรํางกาย               

โดยมีหน๎าที่ในการมองเห็น (vision)  การจําแนกของเซลล๑ (cell differentiation)  กระบวนการสร๎าง
ตัวอํอน (embrygenesis)  ภูมิคุ๎มกัน (immune response)  การเจริญพันธุ๑ (reproduction)  การสร๎าง
เม็ดเลือด (haemopoiesis)  การเจริญเติบโต (growth)  การสังเคราะห๑ซัลเฟต (active sulphate 
synthesis) (สิริพันธุ๑, 2555) โดยหน๎าที่ที่กลําวมาทั้งหมดของวิตามินเอนั้นมีเพียง 3 บทบาท               
ที่ retinol  มีสํวนเกี่ยวข๎อง ได๎แกํ การมองเห็น  การมองเห็น  การเจริญพันธุ๑  และการสร๎าง active 
sulphate  สํวนหน๎าที่อื่นที่กลําวมาแล๎วข๎างต๎น  เป็นบทบาทของ retinoic acid  ซึ่งเป็นอีกรูปแบบ
หนึ่งของวิตามินเอ  การมีระดับวิตามินเอต่ํา  จะทําให๎ไมํสามารถปรับสายตาให๎มองเห็นในที่มืด 
(dark adaptation)  หรือการมองเห็นในที่สลัวๆ ต๎องใช๎เวลานานกวําคนปกติ  และในรายที่ขาด
วิตามินเอจะทําให๎เน้ือเยื่อตาแห๎งและเป็นแผลซึ่งงํายตํอการติดเชื้อ  ถ๎าขาดรุนแรงมากขึ้นก็จะทําให๎
บริเวณตาดําเป็นแผลเนําเปื่อยและทําลายเลนส๑ตา  จนถึงตาบอด  นอกจากจะปัญหาเร่ืองตาแล๎ว          
ยังทําให๎ภูมิคุ๎มกันต่ํา  เกิดการเจ็บป่วยได๎งําย  และยังเพิ่มความเสี่ยงตํอการตายจากโรคติดเชื้อทั้งใน
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เด็กและมารดา  ดังนั้น ปริมาณที่แนะนําให๎บริโภคในเด็กวัยเรียนที่มีชํวงอายุ 6-8 ปี จะมีความ
ต๎องการวิตามินเอ 544 ไมโครกรัมตํอวัน  เมื่อเด็กอายุ 9-12 ปี ในเด็กชายมีความต๎องการวิตามินเอ
เป็น 600 ไมโครกรัมตํอวัน  สํวนเด็กหญิงมีความต๎องการวิตามินเอเป็น 600 ไมโครกรัมตํอวัน 
(คณะกรรมการจัดทําข๎อกําหนดสารอาหารที่ควรได๎รับประจําวันสําหรับคนไทย , 2546) 

 
รํางกายไมํสามารถสังเคราะห๑วิตามินเอได๎จึงต๎องได๎รับจากอาหาร  ซึ่งอาหารที่มีวิตามินเอ

สูงนั้นเป็นอาหารที่ได๎จากสัตว๑ตํางๆ  วิตามินเอสูงมาก  เชํน  ตับหม ู ตับไกํ  เป็นต๎น  รองลงมาคือ  
ไขํ  โดยเฉพาะไขํแดง  มีวิตามินเอสูงเชํนกัน  น้ํานมก็เป็นแหลํงที่ดีของวิตามินเอ  จะเห็นวํา              
กลุํมประชากรที่บริโภคเน้ือสัตว๑  ไขํ  และดื่มนมเป็นประจําจะไมํมีปัญหาการขาดวิตามินเอ            
แหลํงวิตามินเอจากพืชที่ดีคือ  พืชผักที่มีสีเขียวเข๎ม  และผลไม๎ที่มีสีเหลืองส๎ม  เชํน  ผักตําลึง  
ผักกวางตุ๎ง  ผักบุ๎ง  ฟักทอง  มะมํวงสุก  มะละกอสุก  มะเขือเทศ  เป็นต๎น (คณะกรรมการจัดทํา
ข๎อกําหนดสารอาหารที่ควรได๎รับประจําวันสําหรับคนไทย , 2546) 

 
วิตามินซี   
 
วิตามินซี  มีหน๎าที่ที่สําคัญตํอการทํางานของขบวนการเมตาบอลิซึมหลายอยําง  เชํน  

บทบาทในการเป็น cofactor สําคัญในเอนไซม๑หลายชนิดที่ใช๎ในการสังเคราะห๑คอลลาเจน 
(collagen)  คาร๑นิทีน (carniotine)  เคททิคอลามีน (catecholamine)  และสารเหนี่ยวนํากระแส
ประสาท (neurotransmitter)  นอกจากนี้ วิตามินซี ยังมีบทบาทสําคัญในการเป็นสารต๎านอนุมูล
อิสระตํางๆ ทั้งในและนอกเซลล๑  ชํวยในการดูดซึมและเมตาบอลิสมของเหล็ก  ป้องกันการเกิดสาร
ไนโตรซามีน (nitrosamine)  ชํวยเพิ่มประสิทธิภาพของภูมิต๎านทาน  ซึ่งหากรํางกายขาดวิตามินซีจะ
มีผลทําให๎มีอาการปวดตามข๎อกระดูก  เน้ือเยื่อเกี่ยวกัน (connective  tissue)  มีความผิดปกติ  แผล
หายช๎าลง  และถ๎ามีอาการรุนแรงจะมีเลือดออกตามไรฟัน  ซึ่งเป็นลักษณะอาการของโรค
ลักปิดลักเปิด  นอกจากนี้ยังทําให๎เกิดภาวะซึมเศร๎า  และอารมณ๑แปรปรวน  จากการศึกษาการขาด
วิตามินซีในเด็กพบวํา  อาการเร่ิมแรกจะเบื่ออาหาร  กระวนกระวาย  และเจริญเติบโตช๎า  ตํอมาจะมี
อาการเจ็บที่เขํา  ทําให๎เคลื่อนไหวไมํได๎  เลือดออกที่ผิวหนังและเหงือก  ในผู๎ใหญํถ๎ามีการขาด
วิตามินซี  อาการเร่ิมแรกจะอํอนเพลีย  ปวดกล๎ามเนื้อ  ปวดข๎อและกระวนกระวาย  ถ๎ารุนแรงจะเกิด
โรคลักปิดลักเปิด  มีเลือดออกตามผิวหนังและเหงือกทําให๎เกิดโลหิตจางได๎  นอกจากนี้ การขาด
วิตามินซียังมีบทบาทในการป้องกันโรคหัวใจและหลอดเลือด  โรคมะเร็ง  ต๎อกระจก  โรคปอด  
หอบหืด  และโรคหวัดได๎อีกด๎วย  ดังนั้น ปริมาณที่แนะนําให๎บริโภคในเด็กวัยเรียนที่มีชํวงอายุ 6-8 
ปี จะมีความต๎องการวิตามินซี 40 มิลลิกรัมตํอวัน  เมื่อเด็กอายุ 9-12 ปี ในเด็กชายมีความต๎องการ
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วิตามินซีเป็น 45 มิลลิกรัมตํอวัน  สํวนเด็กหญิงมีความต๎องการวิตามินซีเป็น 45 มิลลิกรัมตํอวัน 
(คณะกรรมการจัดทําข๎อกําหนดสารอาหารที่ควรได๎รับประจําวันสําหรับคนไทย , 2546) 

 
วิตามินซีเป็นวิตามินที่มีความสําคัญตํอเมตาบอลิซึมตําง ๆ ของรํางกายคนและสัตว๑เลี้ยงลูก

ด๎วยนมบางชนิด  คนไมํสามารถสร๎างวิตามินซีได๎เองภายในรํางกาย  ดังนั้น คนเราจึงจําเป็นต๎อง
ได๎รับวิตามินซีจากอาหาร  ซึ่งสํวนใหญํพบได๎ในพืชมากกวําสัตว๑  อาหารที่มีวิตามินซีมากได๎แกํ  
ฝร่ัง  มะขามป้อม  มะนาว  ส๎ม  สตรอเบอร่ี  มะเขือเทศ  ผักใบเขียว  กะหล่ํา  บร็อคโคลี  อาหารที่มี
วิตามินซีน๎อยหรือไมํมีเลย  ได๎แกํ  ข๎าว  เนื้อสัตว๑  น้ํานม  นอกจากนี้การเติมวิตามินซีลงในอาหาร
สําเร็จรูปบางชนิด  ปริมาณวิตามินซีในอาหารประเภทผักและผลไม๎มักจะขึ้นกับฤดูกาล   การเพาะปลูก  
สถานที่ปลูก  การเก็บเกี่ยว  และการหุงต๎ม  ทั้งนี้ในการหุงต๎มและการได๎รับแสงทําให๎สูญเสียวิตามินซี
ได๎มาก  เวลาปรุงอาหารจึงต๎องระมัดระวังไมํต๎มผักโดยใช๎ความร๎อนนานเกินไป  เพราะทําให๎ปริมาณ
วิตามินซีในผักถูกทําลาย  การเก็บอาหารเป็นเวลานานทําให๎วิตามินซีสูญเสียไปได๎มากเชํนกัน  
แหลํงอาหารที่มีวิตามินซีสูงในผัก  ได๎แกํ  บร็อคโคลี  คะน๎า  พริกชี้ฟ้าเขียว  ยอดสะเดา  ใบปอ  
ผักหวาน  ผักกาดเขียว  ผักกวางตุ๎ง  ผักบุ๎ง  และในผลไม๎  ได๎แกํ  ฝรั่ง  มะขามป้อม  มะปรางสุก  
มะละกอสุก  ขนุน  ส๎มเกลี้ยง  มะมํวง  ลําไย  แตงโม  ส๎มเขียวหวาน (คณะกรรมการจัดทํา
ข๎อกําหนดสารอาหารที่ควรได๎รับประจําวันสําหรับคนไทย, 2546) 

 
ไนอะซิน   
 
ไนอะซินเป็นสํวนประกอบในโมเลกุลของโคเอนไซม๑ที่เกี่ยวข๎องกับปฏิกิริยาออกซิเดชัน

รีดักชันของสารอาหาร  ปฏิกิริยาการหายใจของเซลล๑และกระบวนการสังเคราะห๑กรดไขมัน  ทําหน๎าที่
เป็นตัวรับ-สํงไฮโดรเจนในปฏิกิริยาเมตาบอลิสมของสารอาหารตําง  ๆ ชํวยบํารุงสมองและประสาท  
ชํวยบํารุงรักษาสุขภาพของผิวหนัง  ลิ้น  และเน้ือเยื่อตํางๆ ของระบบยํอยอาหาร   ซึ่งหากรํางกาย
ขาดไนอะซินจะทําให๎เกิดโรคเพลลากรา  ซึ่งมีอาการแสดงดังตํอไปนี้คือ  ในระยะเร่ิมแรกจะมี
อาการอํอนเพลีย  เบื่ออาหาร  น้ําหนักตัวลดลง  สุขภาพทั่วไปไมํแข็งแรง  มีอาการอักเสบที่ปากและ
ลิ้นและริมฝีปากมีสีแดงผิดปกติ  กินและกลืนอาหารไมํสะดวก  ความผิดปกติลุกลามไปจนถึงระบบ
ทางเดินอาหาร  กระเพาะ  ลําไส๎  มีอาการปวดหัว  ท๎องเดิน  อาหารไมํยํอย  ตํอมาจะแสดงอาการ
ทางผิวหนัง  บริเวณหน๎า  ลําคอ  แขน  ขา  เท๎า (โดยเป็นเหมือนกันทั้งสองข๎างของรํางกาย) เป็นผื่น
คล๎ายถูกแดดเผา  ผิวหนังเปลี่ยนเป็นสีน้ําตาล  เข๎ม  ลอกแห๎งแตกเป็นเกล็ด  มีอาการอักเสบมากขึ้น
เมื่อถูกแสงแดด  และสุดท๎ายจะปรากฏอาการทางประสาท  ปวดศีรษะ  หงุดหงิด  กังวล  นอนไมํ
หลับ  ซึมเศร๎า  ความจําเสื่อม  มีอาการประสาทหลอน  ลุกกลี้ลุกลน   บ๎าคลั่งถึงวิกลจริต  ในรายที่
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เป็นรุนแรงจะถึงแกํความตายได๎  โรคเพลลากราจึงได๎ชื่อวําเป็นโรค “4D’s” เน่ืองจากในระยะ
สุดท๎ายจะพบอาการผิวหนังอักเสบ  ท๎องเสีย  ความจําเสื่อม  และตายในที่สุด  ดังนั้น ปริมาณที่
แนะนําให๎บริโภคในเด็กวัยเรียนที่มีชํวงอายุ 6-8 ปี จะมีความต๎องการไนอาซิน 15 มิลลิกรัมตํอวัน  
เมื่อเด็กอายุ 9-12 ปี ในเด็กชายมีความต๎องการไนอะซินเป็น 20 มิลลิกรัมตํอวัน  สํวนเด็กหญิงมี
ความต๎องการไนอะซินเป็น 20 มิลลิกรัมตํอวัน (คณะกรรมการจัดทําข๎อกําหนดสารอาหารที่ควร
ได๎รับประจําวันสําหรับคนไทย, 2546) 

 
แหลํงอาหารที่มีปริมาณไนอะซินสูงได๎แกํ  เนื้อสัตว๑ตําง ๆ เคร่ืองในสัตว๑  ถั่วเมล็ดแห๎ง          

รําข๎าว  และยีสต๑  แตํจะพบปริมาณไนอะซินปานกลางถึงน๎อยในมันฝร่ัง  ธัญพืช  น้ํานม  ไขํ  ผัก
และผลไม๎  เชํน  มันฝร่ัง  ข๎าวฟ่าง  ข๎าวเจ๎า  ถั่วเหลือง  ข๎าวกล๎อง  ข๎าวหอมมะลิ  กะหล่ําปลี  ตําลึง  
ถั่วงอก  ทุเรียน  กล๎วยไขํ  เงาะโรงเรียน  ชมพูํแขกดํา  มะมํวงอกรํอง  ลางสาด  ลิ้นจี่  เป็นต๎น  
(คณะกรรมการจัดทําข๎อกําหนดสารอาหารที่ควรได๎รับประจําวันสําหรับคนไทย , 2546) 

 
โฟเลท  
 
โฟเลทในอาหารมีคุณสมบัติละลายน้ําได๎ไวตํอแสงและความร๎อน  ดังนั้นบางสํวนจึงถูก

ทําลายไปในสิ่งแวดล๎อมและการปรุงอาหาร  คุณสมบัติที่ถูกทําลายได๎งํายนี้แตกตํางกันในแตํละอนุ
พันธุ๑ของโฟเลท  มีบทบาทหน๎าที่เกี่ยวข๎องกับการสังเคราะห๑กรดดีออกซีไรโบนิวคลีอิก (DNA)  
การสร๎าง glycinamide ribonucleotide  และ  5-amino-4-imidazole carboxamideribonucleotide             
ในการสังเคราะห๑ purine  การให๎  การใช๎  และการสะสม formate ในรํางกาย  การเปลี่ยนแปลง
กรดอะมิโนทําให๎มีความสําคัญในการแบํงเซลล๑ตามปกติ  ซึ่งหากรํางกายขาดโฟเลทจะทําให๎             
การเจริญเติบโตของเซลล๑ชะงัก  โดยเฉพาะเซลล๑ที่เจริญเติบโตเร็ว  เชํน  เซลล๑สร๎างเม็ดเลือดแดงใน
ไขกระดูก  ทําให๎การสร๎างเม็ดเลือดแดงผิดปกติและเกิดภาวะโลหิตจางชนิดที่เรียกวํา megaloblastic 
anaemia  มีรายงานถึงความสัมพันธ๑ระหวํางภาวะโฟเลทต่ํากับความเสี่ยงตํอการเกิดโรค  neural 
tube defects (NTDs)  และอาการปากแหวํงเพดานโหวํ (cleft palate)  ในทารกแรกเกิด  ในแงํ
ความสัมพันธ๑ของโฟเลทกับการเกิดโรคมะเร็งนั้น  เมื่อมีโฟเลทในเลือดตํ่าจะเพิ่มจุดอํอนให๎แกํ 
DNA  และเพิ่มความเสี่ยงในการเข๎าโจมตี DNA  โดยสารกํอมะเร็งและไวรัสตํางๆ  ดังนั้น ปริมาณ 
ที่แนะนําให๎บริโภคในเด็กวัยเรียนที่มีชํวงอายุ 6-8 ปี จะมีความต๎องการโฟเลท 400 ไมโครกรัมตํอ
วัน  เมื่อเด็กอายุ 9-12 ปี ในเด็กชายมีความต๎องการโฟเลทเป็น 400 ไมโครกรัมตํอวัน  สํวนเด็กหญิง
มีความต๎องการโฟเลทเป็น 400 ไมโครกรัมตํอวัน (คณะกรรมการจัดทําข๎อกําหนดสารอาหารที่ควร
ได๎รับประจําวันสําหรับคนไทย, 2546) 
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แหลํงอาหารที่มีปริมาณโฟเลทพบมากใน ยีสต๑  ตับ  ไต  เน้ือสัตว๑   ผักใบเขียว   ธัญพืช  

พืชตระกูลถั่ว  ผลไม๎บางชนิด  เชํน  สับปะรด  ผักโขม  ถั่วลันเตา  คะน๎า  กะหล่ําปลี  กะหล่ําดอก   
หนํอไม๎ฝรั่ง  บร็อคโคลี  ข๎าวกล๎อง  นม  เนื้อหมูสันใน (สิริพันธุ๑, 2555) 

 
แคลเซียม 
 
แคลเซียมเป็นเกลือแรํที่มีปริมาณมากที่สุดในรํางกาย  ประมาณร๎อยละ 99 ของแคลเซียม

ทั้งหมดในรํางกายอยูํที่กระดูกและฟัน  จึงทําให๎มีบทบาทสําคัญตํอกระดูกและการทํางานของหลาย
ระบบในรํางกาย  แตํบทบาทหลักของแคลเซียมที่มีนัยสําคัญทางสาธารณสุข  คือ  การเป็น
องค๑ประกอบที่สําคัญของกระดูกและการป้องกันโรคกระดูกพรุน  ดังนั้น กระดูก  จึงเป็นแหลํง
สะสมของแคลเซียม  และเป็นเน้ือเยื่อที่มีชีวิต  ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงอยูํตลอดเวลา  แคลเซียมที่เข๎า
และออกจากกระดูกเพื่อรักษาระดับแคลเซียมในเลือดให๎อยูํในเกณฑ๑ปกติ  และสร๎างกระดูกใหมํ
ทดแทนกระดูกเกํา  กระบวนการดังกลําวทําให๎กระดูกมีความแข็งแรงและมีรูปรํางเหมาะสมในการ
ใช๎งาน  การสลายและการสร๎างกระดูกใน 1 รอบต๎องใช๎เวลาประมาณ 4-5 เดือน  ปริมาณแคลเซียม
ในรํางกาย  ซึ่งอยูํนอกกระดูกมีเพียงประมาณร๎อยละ 1 คือ อยูํในเลือดและเน้ือเยื่ออ่ืนๆ ถึงแม๎จะ
ปรากฎอยูํในปริมาณน๎อย  แตํมีความสําคัญอยํางมากตํอการทํางานของระบบปราะสาทกล๎ามเนื้อ  
หัวใจและหลอดเลือด  ชํวยในการแข็งตัวของเลือด  ควบคุมการเข๎าออกของสารตํางๆ ผํานผนัง
เซลล๑  และควบคุมการหลั่งของฮอร๑โมนบางชนิด  ซึ่งหากรํางกายขาดแคลเซียมจะทําให๎หงุดหงิด
งําย  มือเท๎าชาบํอย  อาจเป็นเหน็บที่นิ้วมือ นิ้วเท๎า  หรือรอบปาก  มีการกระตุ๎นของกล๎ามเนื้อ              
เป็นตะคริวบํอย  มีอาการมือจีบเกร็งตามมา  และชักได๎ถ๎าขาดรุนแรง  ในสํวนของหัวใจอาจพบ
ความผิดปกติของคลื่นหัวใจ  บางคร้ังหัวใจอาจล๎มเหลวได๎ อีกกรณีหน่ึงที่นําสนใจคือ การขาด
แคลเซียมเพียงเล็กน๎อยแตํเป็นเร้ือรัง ทําให๎รํางกายต๎องเสียดุลตลอดเวลา  ก็จะทําให๎เกิดการผุกรํอน
ของกระดูกได๎  ในเด็กวัยเรียนที่กําลังเจริญเติบโตถ๎ามีปริมาณแคลเซียมในรํางกายต่ํา  จะทําให๎         
การสะสมมวลกระดูกต่ํา  เกิดโรคกระดูกอํอนหรือโรคกระดูกคํอมงอได๎   โดยเด็กจะมีอาการ          
เหงื่อออกบริเวณศีรษะมากเกินไป  มีพัฒนาการช๎ากวําปกติ  นอนไมํหลับ  เด็กที่มีมวลกระดูกต่ํา
เน่ืองจากขาดแคลเซียม  เมื่อโตขึ้นอาจทําให๎รูปขาโกํงงอ  กระดูกเชิงกรานมีรูปรํางผิดปกติ  และถ๎า
เกิดขึ้นกับเด็กแล๎วก็ไมํสามารถรักษาให๎หายคืนเป็นปกติได๎ นอกจากจะทําการผําตัดใหญํเทํานั้น  
ดังนั้น ปริมาณที่แนะนําให๎บริโภคให๎เด็กวัยเรียนที่มีชํวงอายุ 6-8 ปี จะมีความต๎องการแคลเซียม 800 
มิลลิกรัมตํอวัน  เมื่อเด็กอายุ 9-12 ปี ในเด็กชายมีความต๎องการแคลเซียมเป็น 1,000 ไมโครกรัมตํอวัน  
สํวนเด็กหญิงมีความต๎องการแคลเซียมเป็น 1,000 ไมโครกรัมตํอวัน (คณะกรรมการจัดทํา
ข๎อกําหนดสารอาหารที่ควรได๎รับประจําวันสําหรับคนไทย , 2546) 
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แหลํงอาหารที่อุดมด๎วยแคลเซียมมากที่สุด  ได๎แกํ  นมและผลิตภัณฑ๑นม  เชํน โยเกิร๑ต   
เนยแข็ง นมเปร้ียว  และเนยสด  ผักใบเขียว เชํน  บร็อกโคลี  ผักโขม  กะหล่ําปลี  มัสตาร๑ดเขียว  
กะหล่ําปลีจีน การบริโภคปลา เชํน ปลาแองโชวี หรือ อิคาน บิลิส   ตลอดจนปลาซาร๑ดีนหรือ
แซลมอนบรรจุกระป๋อง นอกจากนี้ พืชจําพวกถั่ว  เชํน  ถั่วเหลือง  ถั่วเปลือกแข็ง  ถั่วเมล็ดแบน  
เส๎นเต๎าหู๎แห๎ง  ถั่วหมัก เป็นต๎น (สิริพันธุ๑, 2555) 

 
ฟอสฟอรัส   
 
ฟอสฟอรัส เป็นเกลือแรํที่มีอยูํมากในธรรมชาติและสํวนใหญํจะรวมอยูํกับออกซิเจนเป็น

ฟอสเฟต (phosphate)  ฟอสฟอรัสเป็นสํวนประกอบที่สําคัญของสิ่งมีชีวิตทั้งพืชและสัตว๑ทุกชนิด  
ซึ่ง ฟอสฟอรัส  มีบทบาทสําคัญในรํางกาย  ทั้งด๎านโครงสร๎าง  การทําหน๎าที่ของเซลล๑และอวัยวะ
ตํางๆ ด๎านโครงสร๎างฟอสฟอรัสมีบทบาทเป็นสํวนประกอบที่สําคัญของกระดูก   เป็นสํวนประกอบ
ของผนังเซลล๑โดยอยูํในรูปของ phospholipids  เป็นสํวนประกอบของโครโมโซมและมีบทบาทใน
การแบํงเซลล๑  นอกจากนี้ ยังทําหน๎าที่ของเซลล๑และอวัยวะตํางๆ ในรํางกายอีกด๎วย  โดยทั่วไปคนที่
บริโภคอาหารครบทุกหมูํจะไมํมีปัญหาการขาดฟอสฟอรัส  กรณีที่ได๎รับฟอสฟอรัสจากอาหาร            
ไมํเพียงพอจะทําให๎ระดับฟอสฟอรัสในเลือดและในเซลล๑ต่ํา  ทําให๎เซลล๑และอวัยวะตํางๆ ทํางาน
ผิดปกติ  อาการและอาการแสดงของการขาดฟอสฟอรัส คือ เบื่ออาหาร  ซีด  ปวดกระดูก  เป็นโรค
กระดูกอํอน (rickets) ในเด็ก  หรือโรคกระดูกนํวม (osteomalacia) ในผู๎ใหญํ  และความผิดปกติของ
ระบบประสาท  ได๎แกํ  กล๎ามเนื้ออํอนแรง (ataxia paresthesia)  สับสน  และอาจเสียชีวิตได๎  ผู๎ป่วย
ที่ขาดอาหารรุนแรง  เมื่อได๎รับการรักษาด๎วยอาหารทางระบบทางเดินอาหารหรือทางหลอดเลือดดํา   
ถ๎าไมํได๎รับฟอสฟอรัสเพียงพอจะทําให๎ระดับฟอสฟอรัสในเลือดลดตํ่าลงอีก  เพราะการที่นํ้าตาล
เข๎าไปในเซลล๑จะดึงฟอสฟอรัสเข๎าไปด๎วย  ซึ่งอาจเป็นอันตรายถึงเสียชีวิตได๎  ดังนั้น ปริมาณที่
แนะนําให๎บริโภคในเด็กวัยเรียนที่มีชํวงอายุ 6-8 ปี จะมีความต๎องการฟอสฟอรัส 800 ไมโครกรัม
ตํอวัน  เมื่อเด็กอายุ 9-12 ปี ในเด็กชายมีความต๎องการฟอสฟอรัสเป็น 1,000 ไมโครกรัมตํอวัน   
สํวนเด็กหญิงมีความต๎องการฟอสฟอรัสเป็น 1,000 ไมโครกรัมตํอวัน (คณะกรรมการจัดทํา
ข๎อกําหนดสารอาหารที่ควรได๎รับประจําวันสําหรับคนไทย , 2546) 

 
แหลํงอาหารของฟอสฟอรัสมีทั้งที่เป็นสํวนประกอบตามธรรมชาติ  และสํวนที่เติมลงใน

อาหารเพื่อวัตถุประสงค๑อื่นๆ โดยอยูํในรูปเกลือฟอสเฟตตํางๆ และกรดฟอสฟอริก  เน่ืองจาก
ฟอสฟอรัสเป็นสํวนประกอบสําคัญของสิ่งมีชีวิต  ดังนั้น อาหารทั้งหลายที่เป็นพืชและสัตว๑จึงมี
ฟอสฟอรัสอยูํด๎วยเสมอ  แหลํงอาหารที่สําคัญของฟอสฟอรัส คือ นํ้านมและผลิตภัณฑ๑  เน้ือสัตว๑
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ตํางๆ ทั้งสัตว๑บก  สัตว๑น้ํา  และสัตว๑ปีก  ไขํแดง  รําข๎าว  ถั่วเหลืองและผลิตภัณฑ๑ (คณะกรรมการ
จัดทําข๎อกําหนดสารอาหารที่ควรได๎รับประจําวันสําหรับคนไทย , 2546) 

 
ไอโอดีน  
 
ไอโอดีนเป็นสํวนประกอบของไทรอยด๑ฮอร๑โมน  ซึ่งอยูํในนิวเคลียสและมีบทบาท              

ในการเหนี่ยวนําการสังเคราะห๑โปรตีนที่เป็นฮอร๑โมนสําคัญ  โดยการเพิ่มการสังเคราะห๑ RNA ที่ใช๎
เป็นแบบรหัสในการสังเคราะห๑โปรตีนที่ต๎องการ  ซึ่งมีบทบาทหน๎าที่ในการกระบวนการเมตาบอลิซึม
สํวนใหญํในรํางกายที่สําคัญ คือ  เมตาบอลิซึมของโปรตีน  ไขมัน  คาร๑โบไฮเดรต  และเกลือแรํ  
ภาวะการขาดสารไอโอดีน  มีผลทําให๎เกิดโรคคอพอกและกลุํมอาการแสดงอื่นๆ ทั้งรํางกายและ
จิตใจ  เกิดการแทรกซ๎อนรุนแรงในกลุํมคนที่อยูํในภาวะเสี่ยง เชํน ทารกที่กําลังเติบโตในครรภ๑
มารดา  เด็กกํอนวัยเรียน  เด็กวัยเรียนและวัยรํุน  อาการแสดงทางรํางกาย  ได๎แกํ  โรคคอพอก 
(goiter)  การเจริญเติบโตและการพัฒนาการของรํางกาย  โดยเฉพาะกลุํมเด็กวัยเรียน  จะเป็น               
โรคคอพอก hypothyroidism  ทําให๎การเจริญเติบโตและการเรียนรู๎ช๎า  ภาวะตํอมธัยรอยด๑เป็นพิษ  
ดังนั้น ปริมาณที่แนะนําให๎บริโภคในเด็กวัยเรียนที่มีชํวงอายุ 6-8 ปี จะมีความต๎องการไอโอดีน          
120 ไมโครกรัมตํอวัน  เมื่อเด็กอายุ 9-12 ปี ในเด็กชายมีความต๎องการไอโอดีนเป็น 120 ไมโครกรัม
ตํอวัน  สํวนเด็กหญิงมีความต๎องการไอโอดีนเป็น 120 ไมโครกรัมตํอวัน (คณะกรรมการจัดทํา
ข๎อกําหนดสารอาหารที่ควรได๎รับประจําวันสําหรับคนไทย, 2546) 

 
อาหารที่มีสารไอโอดีนตามธรรมชาติ  ได๎แกํ  พืชและสัตว๑ทะเล  ในปลาทะเล 100 กรัม            

มีสารไอโอดีนประมาณ 25-70 ไมโครกรัม  สาหรํายทะเลแห๎ง 100 กรัม  มีสารไอโอดีนประมาณ 
200-400 ไมโครกรัม  สัตว๑บกมีปริมาณสารไอโอดีนตามปริมาณสารไอโอดีนในอาหารที่สัตว๑            
กินเข๎าไป  อยํางไรก็ดี เนื้อสัตว๑บกมีปริมาณน๎อยกวําสัตว๑ทะเล  อาหารที่มีปริมาณสารไอโอดีนใน   
กลุํมผัก ได๎แกํ สาหรํายผมนางสด  สาหรํายแห๎ง  ผักแพงพวย  ปรงทะเล  ใบชะมวง  ยอดสะเดาลวก  
ยอดส๎มป่อย  ยอดมะมํวงหิมพานต๑  ยอดมะกอกป่า  ยอดกระทกรก  ผักมันปู  ผักหวานบ๎าน              
ในกลุํมผลไม๎  ได๎แกํ  กล๎วยน้ําว๎าสุก  กล๎วยหอมสุก (คณะกรรมการจัดทําข๎อกําหนดสารอาหาร              
ที่ควรได๎รับประจําวันสําหรับคนไทย, 2546) 

เหล็ก 
 
ธาตุเหล็กเป็นสํวนประกอบสําคัญของฮีโมโกลบิน  หรือสารให๎สีของเม็ดเลือดแดง  และ

เอนไซม๑ตํางๆ ที่เกี่ยวข๎องกับการสร๎างพลังงานให๎เซลล๑และเน้ือเยื่อตํางๆ  ซึ่งธาตุเหล็กมีความสําคัญ
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ตํอการพัฒนาศักยภาพด๎านสมรรถภาพในการทํางานในเด็กวัยเรียนเป็นอยํางมากทั้งเพศชายและ
หญิง  เนื่องจากธาตุเหล็กเป็นสํวนประกอบของฮีโมโกลบิน  ซึ่งทําหน๎าที่สําคัญคือ การนํา
ออกซิเจนไปยังเซลล๑  ธาตุเหล็กยังมีหน๎าที่อื่นๆ ที่เกี่ยวข๎องกับความสามารถในการทํางานของ
รํางกาย  ได๎แกํ  พัฒนาการและการเรียนรู๎สมรรถภาพในการทํางาน  ภูมิต๎านทานโรค  และหน๎าที่  
ในสํวนที่เกี่ยวข๎องกับการเจริญพันธุ๑  ซึ่งการขาดธาตุเหล็กจะทําให๎เกิดภาวะโลหิตจาง  ดังนั้น 
ปริมาณที่แนะนําให๎บริโภคในเด็กวัยเรียนที่มีชํวงอายุ 6-8 ปี จะมีความต๎องการเหล็ก 8.1 มิลลิกรัม
ตํอวัน  เมื่อเด็กอายุ 9-12 ปี ในเด็กชายมีความต๎องการเหล็กเป็น 11.8 มิลลิกรัมตํอวัน  สํวนเด็กหญิง
มีความต๎องการเหล็กเป็น 19.1มิลลิกรัมตํอวัน (คณะกรรมการจัดทําข๎อกําหนดสารอาหารที่ควร
ได๎รับประจําวันสําหรับคนไทย, 2546)   

 
ธาตุเหล็กในอาหารที่อยูํในรูปองค๑ประกอบของฮีม (heme iron)  ในเน้ือสัตว๑  และที่ไมํใชํ

ฮีม (non-heme iron)  ซึ่งอยูํในพืช  ธาตุเหล็กรูปฮีมอยูํในแหลํงอาหารที่เป็นเนื้อสัตว๑  เชํน  เลือด  ตับ  
เนื้อสัตว๑ตํางๆ โดยเฉพาะเน้ือแดง  ซึ่งมีธาตุเหล็กในรูปฮีมอยูํประมาณร๎อยละ 15-50 ของธาตุเหล็ก
ทั้งหมด  สํวนธาตุเหล็กอยูํในรูปที่ไมํใชํฮีมมีอยูํประมาณร๎อยละ 90  โดยอยูํในพืชผักตํางๆ เหล็กใน
รูปฮีมสามารถถูกดูดซึมไปใช๎ได๎สูงกวําร๎อยละ 20-30  สํวนเหล็กที่ไมํอยูํในรูปฮีมถูกดูดซึมไปใช๎ได๎
เพียงร๎อยละ 3-5  ธาตุเหล็กในไขํแดงอยูํในรูปของฟอสวิดิน  ซึ่งถูกดูดซึมได๎น๎อยกวําเหล็กในรูปฮีม  
เหล็กที่อยูํในน้ํานมวัวก็ถูกดูดซึมไปใช๎ได๎น๎อยเพียงประมาณร๎อยละ 4-6  (คณะกรรมการจัดทํา
ข๎อกําหนดสารอาหารที่ควรได๎รับประจําวันสําหรับคนไทย , 2546) 

 
ในการวิจัยครั้งนี้ได๎รวบรวมและสรุปปริมาณวิตามินและเกลือแรํที่อ๎างอิงที่ เด็กวัยเรียนควร

ได๎รับประจําวันของเด็กวัย 6-12 ปี ไว๎ในตารางที่ 4 
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ตารางท่ี 4  ปริมาณวิตามินและเกลือแรํที่อ๎างอิงที่ควรได๎รับประจําวันของเด็กวัย 6-12 ป ี
 

วิตามินและเกลือแรํ 
 อายุ 9-12 ปี 

อายุ 6-8 ป ี ชาย หญิง 
วิตามินเอ (ไมโครกรัม) 500 600 600 
วิตามินซี (มิลลิกรัม) 40 45 45 
ไนอะซิน (มิลลิกรัม) 8 12 12 
โฟเลท (ไมโครกรัม) 200 300 300 
แคลเซียม (มิลลิกรัม) 800 1,000 1,000 
ฟอสฟอรัส (มิลลิกรัม) 500 1,000 1,000 
แมกนีเซียม (มิลลิกรัม) 120 170 170 
เหล็ก (มิลลิกรัม) 8.1 11.8 19.1 
สังกะสี (มิลลิกรัม) 4 5 5 
ไอโอดีน (ไมโครกรัม) 120 120 120 

 
ท่ีมา: คณะกรรมการจัดทําข๎อกําหนดสารอาหารที่ควรได๎รับประจําวันสําหรับคนไทย (2546) 
 

การบริโภคผักและผลไม้ 
 
ความส าคัญในการบริโภคผักและผลไม้  
 

การบริโภคผักและผลไม๎ในปริมาณที่เพียงพอสํงผลดีตํอสุขภาพ  ทั้งในด๎านการป้องกัน
หรือชะลอการเกิดโรคเร้ือรังและโรคหรือภาวะเสี่ยงของรํางกาย   ทั้งนี้เน่ืองจากผักและผลไม๎เป็น
แหลํงสําคัญของวิตามิน  แรํธาตุ  ใยอาหาร  และพฤกษเคมี (Phytochemicals) หลากหลายชนิด         
ซึ่งองค๑การอนามัยโลกระบุวํา  การบริโภคผักและผลไม๎ที่ต่ํากวําเกณฑ๑มาตรฐานในประเทศกําลัง
พัฒนา  ทําให๎ประชากรเสียชีวิตมากกวํา 2.5 ล๎านคนตํอปี  และมีความสัมพันธ๑กับการเกิดโรคหัวใจ
ขาดเลือด  โรคเส๎นเลือดในสมองตีบ  และโรคมะเร็ง   เพราะฉะนั้น การบริโภคผักและผลไม๎เป็น
ประจํา  จึงเป็นการสร๎างภูมิต๎านทาน  ทําให๎เจ็บป่วยน๎อยกวําคนไมํกินผักผลไม๎เลย  หรือเมื่อ
เจ็บป่วยรํางกายจะมีการฟื้นฟูหรือปรับสภาพได๎เร็วกวําคนไมํกินผัก (สํานักนโยบายและยุทธศาสตร๑, 
2553) 
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งานวิจัยขององค๑การอนามัยโลกที่ชี้ชัดวํา  ผักผลไม๎มีวิตามินแรํธาตุไปสร๎างภูมิคุ๎มกันโรค  
เน่ืองจากในผักผลไม๎มีสารตํอต๎านอนุมูลอิสระ  ชํวยป้องกันไมํให๎เกิดมะเร็ง  มะเร็งเกิดจากเซลล๑
ของรํางกายผิดปกติ  พักผํอนไมํพอ  ไมํกินผัก  อารมณ๑หงุดหงิด  กินอาหารมันเกินไป  ไมํเลํนกีฬา  
ไมํออกกําลังกาย  อนุมูลอิสระเกิดขึ้น  ทําให๎เซลล๑ตายกลายเป็นเซลล๑มะเร็ง  นั่นคือ  ผักและผลไม๎
จะมีวิตามินซีและเบตาแคโรทีน  วิตามินซีกินเข๎าไปแล๎วก็จะต๎านการเกิดอนุมูลอิสระ  คนที่กินผัก
เป็นประจําจึงมีความเสี่ยงในการเป็นมะเร็งบางชนิดน๎อยกวําคนไมํกินผักและผลไม๎  (WHO, 2003)    

 

ในผักและผลไม๎มีไฟเบอร๑เสริมสร๎างใยอาหาร  มะเขือเทศสีส๎ม  ไมํใชํเพียงเฉพาะมีเบตาแค
โรทีนเทํานั้น  แตํมีใยอาหารหรือไฟเบอร๑  ไฟเบอร๑ชนิดที่ละลายในน้ํา  เมื่อบริโภคเข๎าไป วิตามินซี  
วิตามินเอ  เบตาแคโรทีน  แคลเซียม  จะดูดซึมเข๎าสูํรํางกาย  และรํางกายนําไปใช๎ให๎กระดูกแข็งแรง
ขึ้นชํวยป้องกันโรคได๎ (วงสวาท  และคณะ, 2546) 
 

ผลไม๎เป็นแหลํงของวิตามินและเกลือแรํมีจํานวนมาก ทางด๎านวิตามินน้ัน ผลไม๎สํวนมากมี
วิตามินแทบทุกชนิด ในแงํโภชนาการผลไม๎จัดเป็นอาหารเสริมสุขภาพ ประกอบด๎วยคาร๑โบไฮเดรต 
เชิงซ๎อนซึ่งเป็นสํวนประกอบของโครงสร๎างพืช เชํน เซลลูโลส (Cellulose) เฮมิเซลลูโลส 
(Hemicellulose) เพคติน ( Pectin) โปรโตเพคติน (Protopectin) และ กัม (gem ) รวมเรียกวํา ใยอาหาร 
อีกทั้งยังประกอบด๎วยวิตามินและเกลือแรํที่จําเป็นตํอการเสริมสร๎างการทํางานของระบบตํางๆ  ใน
รํางกายให๎เป็นปกติ โดยวิตามินที่พบในผลไม๎สํวนใหญํคือ วิตามินซี ซึ่งเป็นวิตามินที่ละลายได๎ใน
น้ํา ถูกทําลายโดยความร๎อน แสง และภาวะที่เป็นดํางได๎งําย ดังนั้นการประกอบอาหารถ๎ามีการใช๎
ความร๎อนสูงเป็นระยะเวลานาน หรือใช๎น้ําในการเตรียมหรือประกอบอาหารในปริมาณมาก  ก็
อาจจะสูญเสียวิตามินซีได๎เชํนกัน (รตีกร, 2544) 

 
คุณสมบัติของส่วนประกอบทางเคมีของผักและผลไม้ 
 

Phytochemicals แตํละชนิดมีคุณสมบัติและมีผลตํอรํางกายแตกตํางกันไปขึ้นอยูํกับ
โครงสร๎างและคุณสมบัติทางเคมีของสารน้ันๆ ผลที่เกิดขึ้นอาจเป็นประโยชน๑หรือโทษตํอรํางกาย  
ขึ้นกับชนิดและปริมาณของสารน้ันด๎วย อยํางไรก็ตามอาจกลําวโดยรวมได๎วํา สารเหลํานี้จะมีผลตํอ
ระบบการทํางานของรํางกายได๎ในลักษณะตํอไปนี้ (วงสวาท  และคณะ, 2546) 

 
1.  ทําหน๎าที่ในการยับยั้งปฏิกิริยาออกซิเดชั่น โดยแสดงฤทธิ์เป็นสารต๎านปฏิกิริยาออกซิเดชั่น 

โดยแสดงฤทธิ์เป็นสารต๎านปฏิกิริยาออกซิเดชั่นหรือสารจับออกซิเจน  
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2.  เสริมประสิทธิภาพของเอนไซม๑ที่มีหน๎าที่ในการทําลายสารพิษ เชํน ไซโตโครม พี 450 
 
3.  ปรับเปลี่ยนการทํางานของฮอร๑โมนบางชนิด 
 
4.  ยับยั้งการสร๎างสารกํอมะเร็งบางชนิดในรํางกาย เชํน ไนโตรซามีน 
 
5.  ปรับเปลี่ยนสภาวะในระบบทางเดินอาหาร 
 
6.  ปรับเปลี่ยนการเพิ่มจํานวนและการจําแนกชนิดของเซลล๑ 
 
7.  ปรับเปลี่ยนกระบวนการสร๎างและซํอมแซม DNA 
 
8.  เรํงอัตราการตายของเซลล๑มะเร็ง 
 

ส่วนประกอบทางเคมีของผักและผลไม้ 
 

Carotenoids (วงสวาท  และคณะ, 2546) 
 
สํวนประกอบทางเคมีในกลุํมนี้  มีประโยชน๑ตํอรํางกายทั้งในแงํโภชนาการและสุขภาพ 

Carotenoids บางชนิดจัดเป็นสารอาหารเพราะสามารถเปลี่ยนไปเป็นวิตามินเอได๎ในรํางกาย 
ขณะเดียวกันก็มีบทบาท สําคัญในระบบภูมิต๎านทานของรํา งกาย   และสาม ารถทําหน๎าที่เป็น  
สารต๎าน ออกซิเดชั่นได๎ด๎วย ได๎แกํ -Carotene  พบมากในแครอท  -Carotene พบมากในแครอท  
ตําลึง  คะน๎า ผักใบสีเขียวเข๎มอ่ืนๆ และผลไม๎สีเหลืองส๎ม  สํวน Zeaxanthin พบมากในผักสีเขียว  
ผลไม๎ตระกูลส๎ม  ข๎าวโพด  -Crypto-Xanthin พบมากในมะมํวง  ส๎ม  มะละกอ  Carotenoids บางชนิด
ไมํสามารถเปลี่ยนเป็นวิตามินเอได๎แตํสามารถทําหน๎าที่เป็นสารต๎านออกซิเดชั่นที่มีศักยภาพสูง  
ได๎แกํ  Lycopene  พบมากในมะเขือเทศและผลิตภัณฑ๑แตงโม   Lutein  พบมากในผักสีเขียว  เชํน  
บร็อคโคล ีปวยเล๎ง 

 
ในปัจจุบันได๎มีการศึกษาวิจัยที่แสดงให๎เห็นวําสารต๎านออกซิเดชั่นมีผลดีตํอสุขภาพ  โดยมี

บทบาทสําคัญในการป้องกันการเกิดโรคที่มีสาเหตุมาจากการถูกทําลายหรือได๎รับอันตรายจาก
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อนุมูลอิสระ  ซึ่งได๎แกํ  การเกิดภาวะชราภาพ  โรคที่เกิดจากความเสื่อมของรํางกาย  เชํน โรคหัวใจ
หลอดเลือด  และโรคมะเร็ง  เป็นต๎น 

 
Dietary fiber  
 
สํวนประกอบทางเคมีในกลุํมนี้  ไมํจัดวําเป็นสารอาหารแตํให๎ประโยชน๑ตํอสุขภาพ          

โดยทําหน๎าที่เป็นตัวพาสารพิษและขับถํายของเสียออกจากรํางกายให๎เป็นไปตามปกติ  จึงชํวยลด
อาการท๎องผูก  ป้องกันโรคริดสีดวงทวาร อาการของผนังลําไส๎โป่งพองเป็นต๎น  แบํงออกได๎          
2 ประเภท คือ (ไพโรจน๑, 2538) 

 
1.  Soluble Dietary Fiber ได๎แกํ Pectin Gum Mucilage  สามารถอุ๎มน้ําได๎ดี  จึงสามารถดูด

น้ําและสารพิษเอาไว๎  และชํวยทําให๎อุจจาระอํอนนุํม 
 

2.  Insoluble Dietary Fiber  ได๎แกํ  Cellulose, Hemicellulose, Lignin ไมํอุ๎มน้ําและถูก
ขับถํายออกจากรํางกายได๎เร็วกวํากลุํมที่อุ๎มน้ํา   
 

สํวนประกอบทางเคมีที่แตกตํางกันทําให๎เส๎นใยอาหารทั้ง 2 ชนิด คือ เส๎นใยอาหารที่ไมํ
ละลายน้ําและเส๎นใยอาหารที่ละลายน้ําได๎  ให๎คุณประโยชน๑ในเชิงโภชนบําบัดตํอระบบรํางกายที่
แตกตํางกันออกไป  และเมื่อนําไปประยุกต๑ใช๎ในผลิตภัณฑ๑อาหาร  ก็จะให๎ผลที่แตกตํางกันด๎วย 
ประโยชน๑ของเส๎นใยอาหาร  สามารถนํามาประยุกต๑ใช๎ได๎ทั้ง 2 ด๎าน คือ (ไพโรจน๑, 2538) 

 
1.  ทางด๎านการแพทย๑  เน่ืองจากโครงสร๎างของเส๎นใยอาหารมีลักษณะคล๎ายฟองน้ําและมี

ประจุไฟฟ้าอยูํด๎วย  จึงสามารถยึดจับกับ สารอาหาร น้ํา กรดนํ้าดี สารพิษและสารกํอมะเร็งตํางๆ ได๎
ดีโดยสามารถยึดเกาะได๎ในขณะที่เส๎นใยอาหารนี้เคลื่อนตัวไปตามระบบทางเดินอาหารระบบดูด
ซึมและยํอยอาหารของรํางกายโดยเฉพาะในสํวนของระบบลําไส๎  ซึ่งโครงสร๎างทางเคมีและ
คุณสมบัติทางเคมีฟิสิกส๑ตํางกันของเส๎นใยอาหารนี้เองจึงทําให๎เส๎นใยอาหารทั้ง  2 ชนิด  มีบทบาท 
ที่แตกตํางกันออกไป 

 
2.  ทางด๎านอาหารและโภชนาการ  การนําเส๎นใยอาหารไปใช๎ขึ้นอยูํกับประเภทและชนิด

ของอาหาร  จุดประสงค๑ในการใช๎ประโยชน๑จากเส๎นใยอาหาร  และคุณสมบัติทางเคมีของเส๎นใย
อาหารนั้นด๎วย มีการนําเส๎นใยอาหาร  โดยเฉพาะอยํางยิ่งเส๎นใยอาหารสังเคราะห๑ (Synthetic Fiber) 
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เชํน Polydextrose ไปใช๎ในการเสริมแตํงในผลิตภัณฑ๑อาหารตํางๆ มากมายทั้งอาหารสําเร็จรูปและ
เคร่ืองดื่ม 

 
Phenols And Selected Cyclic Compounds (วงสวาท  และคณะ, 2546) 
 
สํวนประกอบทางเคมีจําพวกนี้มีฤทธิ์ต๎านปฏิกิริยาในโตรเซชั่น  ซึ่งเป็นปฏิกิริยาที่ทําให๎เกิด

สารกํอมะเร็งประเภทไนโตรซามีน  และสามารถกระตุ๎นการทํางานของเอ็นไซม๑บางชนิด  ให๎เรํง
ปฏิกิริยาการกําจัดสารพิษ  ทําให๎สามารถแยกสารกํอมะเร็งออกจากรํางกายได๎เร็วขึ้น  แหลํงอาหาร 
ได๎แกํ  ผัก และผลไม๎  โดยเฉพาะตระกูลกะหล่ําและตระกูลส๎ม  นอกจากนี้ยังมีในเคร่ืองเทศหลาย
ชนิด  เน่ืองจากน้ํามันหอมระเหยสํวนใหญํจะเป็นสารเคมีในกลุํมนี้  

 
Polyphenols (วงสวาท  และคณะ, 2546) 
 
สํวนประกอบทางเคมีในกลุํมนี้แบํงได๎เป็น 2 ประเภทใหญํ คือ 
 
1.  Flavonoids  ซึ่งมีรายงานวํามีคุณสมบัติในการยับยั้งปฏิกิริยาออกซิเดชั่น  และอาจมีผล

ในการลดการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด  รวมทั้งมะเร็งตํางๆ  สารประกอบในกลุํมนี้มีมากกวํา 
4,000 ชนิด  พบได๎ในผักผลไม๎ตําง  ๆและชา  ตัวอยํางเชํน Catechin  ซึ่งพบในชา  แอปเปิล  Chalcones 
พบในกระชาย  Apigenine พบในขึ้นฉําย  Quercetin พบในหัวหอม  แอปเปิล  บร็อคโคล ี และ
Kaempferol พบในกุยชําย  บรอ็คโคลี  

 
2.  Non-Flavonoids  พบวํา  สามารถลดอัตราเสี่ยงในการเกิดมะเร็งที่หลอดคอใน

สัตว๑ทดลอง 
 
Glucosinolates, Indoles and Isothiocyanates (วงสวาท  และคณะ, 2546) 
 
สํวนประกอบทางเคมีในกลุํมนี้มีผลในการควบคุมการทํางานของเอ็นไซม๑บางตัวที่

เกี่ยวข๎องกับปฏิกิริยาการกําจัดสารพิษ  และมีผลตํอการทํางานและการเผาผลาญของฮอร๑โมน
เอสโตรเจน  อาหารที่เป็นแหลํงของสารจําพวกนี้  ได๎แกํ  พืชในตระกูลกะหล่ํา  คะน๎า  บรอ็คโคลี  
ผักแวํน  เป็นต๎น 
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Sulfides and Thiol Containing Compounds (วงสวาท  และคณะ, 2546) 
 
สํวนประกอบทางเคมีกลุํมนี้  มีคุณสมบัติยับยั้งเชื้อจุลินทรีย๑  และกระตุ๎นการทํางานของ

เอนไซม๑บางชนิดที่เกี่ยวข๎องในปฏิกิริยาการกําจัดสารพิษของรํางกาย  สารเคมีที่สําคัญ  เชํน  Diallyl 
Sulfide, Methyl Allyl Trisulfide  พบมากในพืชตระกูลหัวหอม  กระเทียม  และพืชตระกูลกะหล่ํา 

 
Phytoestrogen (วงสวาท  และคณะ, 2546) 
 
เป็นสํวนประกอบทางเคมีที่ทําหน๎าที่คล๎ายฮอร๑โมนเอสโตรเจน   พบวํา  อาจมีผลในการลด

การเกิดมะเร็งบางชนิด  เชํน  มะเร็งเต๎านม  และสามารถชํวยลดอัตราการสูญเสียมวลกระดูกใน
สัตว๑ทดลองเรํงอัตราการตายของเซลล๑มะเร็ง  สารเคมีที่สําคัญ  เชํน  Genistein, Daidzein และ 
Lignans  แหลํงอาหารที่สําคัญคือ  ถั่วเหลืองและผลิตภัณฑ๑จากถั่วเหลือง  ผัก  เมล็ดพืชบางชนิด  
เชํน  ข๎าวไรย๑  เป็นต๎น 

 
ผักและผลไม้ 5 สี 
 
 จากสํวนประกอบทางเคมีที่ได๎กลําวมาข๎างต๎น  สามารถแยกได๎ตามสารพฤกษาเคมีหรือ
พฤกษอาหาร (phytochemicals or phytonutrients)  ที่เป็นสารสีตํางๆ หรือเป็นองค๑ประกอบที่มีอยูํ
ในสีของผักและผลไม๎  ซึ่งมฤีทธิ์เป็นสารต๎านอนุมูลอิสระและต๎านการอักเสบ  สามารถเสริมสร๎าง
สุขภาพ  ทั้งยังชํวยป้องกันและลดความเสี่ยงในการเกิดโรคตํางๆ (สมใจ, 2551)  ซึ่งประกอบด๎วย     
5 สีหลัก  ได๎แกํ  แดง  ขาว  เขียว  ส๎ม/ เหลือง  และมํวง/ น้ําเงิน  (ลัดดา, 2551; กรณ๑กาญจน๑, 2553; 
กองสร๎างเสริมสุขภาพ, 2554) 
 
 ผักและผลไม๎สีแดง  สารสําคัญที่พบคือ  สารไลโคพีน (lycopene)  ละลายได๎ในไขมัน              
บีทาเลน (betalain)  มีฤทธิ์ต๎านอนุมูลอิสระมากกวําวิตามินซีถึง 10 เทํา  สามารถยับยั้งการแบํงตัว
ของเซลล๑มะเร็ง  (antiproliferative)  มีคุณสมบัติตา๎นความแกํ (anti-aging)  สามารถฟื้นฟูและบํารุง
เซลล๑รํางกายรวมถึงผิวพรรณให๎เปลํงปลั่ง  กรดเอลลาจิก (ellagic acid)  แอนโธไซยานิน
(anthocyanin) และกรดแกลลิก (gallic acid)  ชํวยทําให๎ระบบการทํางานของตํอมลูกหมากดีขึ้น           
ทั้งยังเป็นสารต๎านอนุมูลอิสระชํวยป้องกันการเกิดโรคมะเร็งหลายชนิดอีกด๎วย  พบมากใน             
มะเขือเทศ  ทับทิม  เชอร๑ร่ี  แตงโม  บีทรูท  แก๎วมังกร  สตรอเบอร๑ร่ี  แอปเปิ้ลแดง  ลูกตะขบ            
พริกขี้หนูแดง  พริกหวานแดง  และหอมแดง (กรณ๑กาญจน๑, 2553) 



 29 

 ผักและผลไม๎สีขาว  สารสําคัญที่พบคือ  สารอัลลิซิน (allicin)  มีฤทธิ์ต๎านจุลชีพ  ต๎านการ
แข็งตัวของเลือด  ลดคอเลสเตอรอลและแอลดีแอลในเลือด  ทําให๎ระบบไหลเวียนโลหิตในรํางกาย
ดี  ชํวยลดอันตรายของโรคหลอดเลือดหัวใจวายเฉียบพลัน  นอกจากนี้สารอัลลิซินยังชํวยลด           
การอักเสบ  และชํวยลดน้ําตาลกลูโคสในเลือด  ขณะที่ดอกแคก็มีวิตามินซีสูง ชํวยป้องกันโรคหวัด  
สารแซนโทน (xanthone)  ชํวยต๎านการอักเสบ  ลดการอาการบวม  และปวดข๎อเขํา  สารไอโซฟลาโวน 
(isoflavones)  สารแคมป์ฟีโซฟลาโวน (kaempferol)  และสารเควอซิทิน (quercetin)  ชํวยดูแลใน
เร่ืองของกระดูก  และทําให๎ระบบไหลเวียนโลหิตในรํางกายดี  ชํวยลดและชะลอความเสียหายของ
เซลล๑จากการทําลายของอนุมูลอิสระ  โดยสารไอโซฟลาโวนมีคุณสมบัติเหมือนฮอร๑โมนเอสโตรเจน
ในเพศหญิง  ซึ่งสามารถป้องกันการเกิดโรคกระดูกพรุน  และชํวยปรับสมดุลฮอร๑โมนเพศ  พบมาก
ใน  กระเทียม  หอมหัวใหญํ  เห็ด  กะหล่ําดอก  ผักกาดขาว  หัวปลี  ดอกแค  มะรุม  หัวไชเท๎า     
คึน่ฉําย  ผักกาดหอม  ฟัก  ลูกเดือย  ขิง  ขํา  ถั่วเหลือง  ข๎าวโพดขาว  ชาขาว  ฝร่ัง  มังคุด  แห๎ว  
แอปเปิล  แพร๑และมะขามป้อม (กองสร๎างเสริมสุขภาพ, 2554)    
 
 ผักและผลไม๎สีเขียว  สารสําคัญที่พบคือ  โปแตสเซียม (potassium)  คลอโรฟิลล๑ (chlorophyll)  
และยังมีสารประกอบอื่นๆ เชํน สารลูทีน (lutein) และสารซีแซนทีน (zeaxanthin)  ซึ่งเป็นสารที่อยูํ
ในกลุํมแคโรทีนอยด๑  มีฤทธิ์ต๎านอนุมูลอิสระ  ชํวยลดอัตราการเสื่อมของจอประสาทตา (macular 
degeneration)  อินโดล (indole)  มีฤทธิ์ต๎านการเกิดมะเร็ง  สารไอโซไธโอไซยาเนท (isothiocyanate)  
และสารคาเทชิน(catechins) ทําหน๎าที่เป็นสารต๎านอนุมูลอิสระและสารต๎านการกํอการกลายพันธุ๑ที่ดี  
เน่ืองจากโครงสร๎างที่สามารถให๎อิเล็กตรอนกับอนุมูลอิสระได๎  สามารถกําจัดสารเคมีตกค๎างใน
รํางกายเน่ืองจากชํวยกระตุ๎นการทํางานของเอนไซม๑ที่ใช๎กําจัดสารพิษในรํางกายได๎ดีขึ้น  ชํวยป้องกัน
มะเร็งปากมดลูก  ทั้งยังสนับสนุนการทํางานของปอด  หลอดเลือดแดง  และตับอีกด๎วย  พบมากใน  
บร็อคโคลี  คะน๎า  สะเดา  ใบบัวบก  ใบชะพลู  กะหล่ําปลี  ผักโขม  ปวยเล๎ง   ผักชีฝรั่ง  วอเตอร๑เครส  
ผักบุ๎ง  กวางตุ๎ง  โหระพา  กะเพรา  สะระแหนํ  แตงกวา  อะโวคาโด  ผักชีและต๎นหอม  องุํนเขียว  
และกีวี (กองสร๎างเสริมสุขภาพ, 2554) 
 
 ผักและผลไม๎สีส๎ม/ เหลือง  สารสําคัญที่พบคือ  วิตามินเอ  ซ ี เบต๎าแคโรทีน (bata-carotene)  
และฟลาวานอยด๑ (flavanoids)  สามารถต๎านอนุมูลอิสระและยับยั้งการเจริญเติบโตของเซลล๑มะเร็ง  
เสริมความแข็งแรงของเส๎นเลือดฝอย  ชํวยให๎ผัวหนังมีความต๎านทานตํอแสงแดดมากขึ้น  เน่ืองจาก
เป็นสารต้ังต๎นของวิตามินเอ (precursor)  ซึ่งเสริมประสิทธิภาพของเซลล๑เม็ดเลือดขาว  นอกจากนี้ 
ยังมีสํวนชํวยในการลดระดับโคเลสเตอรอล  ชํวยทําให๎สีผิวหน๎าที่เป็นฝ้าลดลงได๎  เนื่องจากสาร
เบต๎าแคโรทีนจะสะสมอยูํตรงบริเวณผิวหนังของเรา  ชํวยป้องกันไมํให๎เกิดโรคมะเร็งผิวหนัง  
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รวมทั้งข๎าวโพดเหลืองที่ชํวยป้องกันความเสื่อมของจุดสี  หรือแสงสีของเรตินาของดวงตาได๎อีกด๎วย 
พบมากในแครอท  ฟักทอง  ขนุน  ทุเรียน  สับปะรด  แคนตาลูป  แตงไทย  ขมิ้นชัน  มะเขือเครือ  
มะละกอสุก  ส๎ม  มะนาว  และมะมํวงสุก เงิน  (ลัดดา, 2551; กรณ๑กาญจน๑, 2553; กองสร๎างเสริม
สุขภาพ, 2554) 
 
 ผักและผลไม๎สีมํวง/ น้ําเงิน  สารสําคัญที่พบคือ  สารแอนโทไซยานิน  และสารประกอบ   
ฟีนอลิค (anthocyanins and phenolic compounds)  เป็นรงควัตถุละลายน้ําได๎  พบในพืชชั้นสูง        
โดยเฉพาะที่ดอกและผลที่มีสีมํวงและสีมํวงแดง  มีหน๎าที่ปกป้องผักและผลไม๎จากการทําลายของ
รังสีอัลตราไวโอเลต  มีฤทธิ์ต๎านอนุมูลอิสระ  ชะลอการเสื่อมของเซลล๑  ชํวยสํงเสริมการทํางาน 
ของสมอง  ลดการอักเสบของผิวและกระตุ๎นให๎เซลล๑มะเร็งเกิดกลไกการทําลายตัวเอง (apoptosis)  
มีสํวนในการชํวยขยายหลอดเลือด  เพราะทําให๎เซลล๑บุผนังหลอดเลือดมีความอํอนนิ่ม  ชะลอ         
การเกิดโรคไขมันอุดตันในหลอดเลือดและโรคหลอดเลือดหัวใจแข็งตัว  ลด ความเสี่ยงในการเป็น
โรคหัวใจและอัมพาตลงได๎  ชํวยทําให๎ระบบขับถํายปัสสาวะทํางานได๎ดี  และชํวยรักษาการทํางาน
ของระบบความจํา  พบมากใน  องุํนมํวง  พรุน  พรัม  ลูกหว๎า  กะหล่ําปลีสีมํวง  มะเขือมํวง  บลูเบอร๑ร่ี  
ดอกอัญชัญ  มันสีมํวง  เผือก  และมะเขือมํวง (ลัดดา, 2551; กรณ๑กาญจน๑, 2553) 

 
การประเมินอาหารท่ีบริโภค 

 
การประเมินอาหารที่บริโภคเป็นวิธีการที่ใช๎ในการประเมินหรือการสํารวจภาวะโภชนาการ  

ซึ่งเป็นข๎อมูลในการยืนยันหรือชํวยตัดสินภาวะโภชนาการ ทั้งภาวะทุพโภชนาการและภาวะ
โภชนาการเกินได๎ในระยะเร่ิมต๎นได๎ดีของแตํละบุคคลหรือชุมชนได๎  

วิธีการประเมินอาหารที่บริโภคมีหลายวิธี  ซึ่งแตํละวิธีมีข๎อดีและข๎อจํากัดแตกตํางกัน          
แม๎จะมีการพัฒนาวิธีการตํางๆ ที่ผํานมา  แตํจากการดําเนินงานก็ยังไมํมีวิธีใดที่เป็นวิธีการประเมิน
อาหารได๎ดีที่สุดอยํางสมบูรณ๑แบบ  การเลือกใช๎วิธีการประเมินขึ้นอยูํกับวัตถุประสงค๑ของการประเมิน  
ระดับความถูกต๎อง  ลักษณะกลุํมหรือบุคคลที่ต๎องการประเมิน  ความชํานาญและประสบการณ๑ของ
ผู๎ประเมิน  ซึ่งขั้นตอนตํางๆ ของการประเมินคํอนข๎างซับซ๎อนและต๎องใช๎ความรู๎ความชํานาญ
โดยเฉพาะ  จึงจะสามารถประเมินได๎ข๎อมูลที่ใกล๎เคียงกับความเป็นจริงสามารถนําไปใช๎พิจารณา
ตัดสินได๎วํารับอาหารเพียงพอและเหมาะสมกับความต๎องการของรํางกายหรือไมํ    ซึ่งสําหรับ        
การวิจัยใจครั้งนี้  ผู๎วิจัยใช๎วิธีจดบันทึกอาหารที่รับประทานในแตํละวันมาเลือกใช๎ในการประเมิน
ผักและผลไม๎ที่นักเรียนบริโภค 



 31 

  
วิธีจดบันทึกอาหารท่ีรับประทานในแต่ละวัน   
 
 การใช๎วิธีจดบันทึกอาหารที่รับประทานในแตํละวัน  เป็นวิธีที่ในปัจจุบันนํามาประเมิน
อาหารที่บริโภค  ซึ่งมีความละเอียดถูกต๎อง ครบถ๎วน  ซึ่งมีวิธีการประเมิน (ปราณีต  และรังสรรค๑, 
2550)  ดังนี้ 
  
 1.  การชั่งน้ําหนักอาหารที่บริโภคโดยละเอียด (precise weighing records)  เป็นการบันทึก
ชนิดและปริมาณอาหารที่รับประทาน  รวมถึงเคร่ืองดื่ม  โดยบันทึกมื้อตํอมื้อ  เป็นเวลา 3-7 วัน  
โดยชั่งน้ําหนักอาหารทุกชนิดกํอนและหลังรับประทานเสร็จ  โดยใช๎ตรวจสอบหรือประเมินความ
ถูกต๎อง  มีคําใช๎จํายสูง  ซึ่งผู๎ถูกประเมินต๎องรู๎หนังสือและต๎องการความรํวมมือจากผู๎ถูกประเมิน
อยํางมาก 
 
 2.  จดบันทึกน้ําหนักอาหารที่รับประทาน (weighed inventory)  คล๎ายกับวิธีแรก  แตํวิธีนี้
เป็นวิธีที่ใช๎ในระดับครัวเรือน  ชั่งน้ําหนักอาหารดิบและสุกทุกรายการที่รับประทาน  โดยชั่ง
น้ําหนักอาหารกํอนรับประทานที่เหลือเมื่อประทานเสร็จแล๎ว  วิธีนี้ต๎องการความรํวมมือจากกลุํม
ประชากรตัวอยําง  ต๎องมีการดูแลอยํางใกล๎ชิด  เป็นวิธีที่ได๎ผลดีในการสํารวจภาวะโภชนาการของ
ประชากรโดยทั่วไป 
 
 3.  จดบันทึกรายการอาหารที่บริโภคในแตํละวัน (diet diary or estimated record)  โดยทํา
การจดบันทึกรายการอาหารที่รับประทาน  ซึ่งเป็นการกะปริมาณอาหารจากการใช๎เคร่ืองตวงวัดใน
ครัวเรือน  วิธีนี้ขึ้นอยูํกับความสามารถของผู๎ถูกประเมิน 
 
โปรแกรม Inmucal 
 

โปรแกรม Inmucal  เป็นเป็นโปรแกรมที่สถาบันโภชนาการได๎พัฒนาขึ้นเพื่อให๎คํานวณ
สารอาหาร และประเมินคุณคําทางโภชนาการที่บุคคลได๎รับ  โดยใช๎ฐานข๎อมูลสารอาหารสํวนใหญํ
ของประเทศไทย  โปรแกรมมีรายการอาหารไมํต่ํากวํา 2000 รายการ (ฐาน NB1) โปรแกรมมี
คุณสมบัติ ดังนี้ 
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1.  สามารถคํานวณคุณคําสารอาหารพื้นฐาน 12 ชนิด  คือ  พลังงาน  คาร๑โบไฮเดรต  ไขมัน 
โปรตีน  แคลเซียม  ฟอสฟอรัส  เหล็ก  วิตามินเอ  วิตามินบี 1  วิตามินบี 2  วิตามินซี  ไนอะซิน และ
สามารถคํานวณคุณภาพโปรตีน  ธาตุเหล็ก  แยกตามแหลํงอาหารจากพืชและสัตว๑ได๎  นอกจากนี ้ยัง
มีฐานตารางคุณคําสารอาหารอีก 17 ชนิด  แตํยังไมํครบถ๎วนทุกรายการอาหารที่มีอยูํในโปรแกรม  
ได๎แกํ  ไขมันอ่ิมตัว  โคเลสเตอรอล  ไฟเตท  ใยอาหาร  น้ําตาล  ทองแดง  แมกนีเซียม  สังกะสี ซีลิ
เนียม  โซเดียม  โพแทสเซียม  เบต๎าแคโรทีน  เรตินอล  วิตามินบี 6  วิตามินบี 12  วิตามินอี   เถ๎า  
และน้ํา  แหลํงอ๎างอิงสารอาหารสํวนใหญํเป็นคุณคําสารอาหารไทย 

 
2.  คํานวณปริมาณสารอาหารโดยเฉลี่ยที่บุคคลได๎รับตํอวัน  การกระจายตัวพลังงานของ

สารอาหารหลัก % DRI (Thai)  และสามารถคํานวณปริมาณสารอาหารจําแนกเป็นมื้อยํอยได๎ 4 มื้อ  
คือ มื้อเช๎า  กลางวัน  เย็น  และมื้อวํางได๎ 

 
3.  คํานวณปริมาณสารอาหารแยกตามแตํละรายการอาหารที่บริโภค   เพื่อนําไปคํานวณหา

สัดสํวนสารอาหารแตํละชนิดจากกลุํมอาหารที่ผู๎ใช๎กําหนดออกแบบได๎ 
 
4.  แสดงผลเป็นนํ้าหนักอาหารแตํละชนิดที่บุคคลรับประทานตํอคร้ัง   เพื่อนําไปคํานวณหา

คําเฉลี่ยหนึ่งหนํวยบริโภค (serving size)  หรือคําสถิติอ่ืนๆ ตามที่ผู๎ใช๎ออกแบบตํอไปได๎  
 
5.  ข๎อมูลปริมาณสารอาหารและน้ําหนักอาหารที่ได๎จาก  INMUCAL- Nutrients  แสดงผล

เป็นไฟล๑ Excel  ในรูปแบบที่สะดวกตํอการนําไปวิเคราะห๑ทางสถิติด๎วยโปรแกรมสถิติสําเร็จรูป
อ่ืนๆ  เชํน  SPSS/ PCT  เป็นต๎น 

 
6.  สามารถบันทึกชื่อเมนูอาหารที่ไมํมีในฐานข๎อมูลของโปรแกรมได๎ 
 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 

จารุณี (2549)  ได๎ศึกษาปัจจัยที่สัมพันธ๑กับพฤติกรรมการบริโภคผลไม๎ของนิสิต นักศึกษา 
มหาวิทยาลัยของรัฐในเขตกรุงเทพฯ  พบวํา  นักศึกษามีพฤติกรรมการบริโภคผลไม๎วันละ 1-2 ชนิด  
บริโภคผลไม๎สดเกือบทุกวันบํอยมากกวําการบริโภคผลไม๎แปรรูป  และเลือกบริโภคผลไม๎ตาม
ฤดูกาล  บริโภคผลไม๎ที่มีวิตามินซี  และบริโภคผลไม๎ที่มีใยอาหารบางวัน  ตามลําดับ  จาก
แบบสอบถามความถี่อาหารบริโภคกึ่งปริมาณ  พบวํา  ผลไม๎ที่นิยมบริโภคมาก 10 อันดับแรก คือ 



 33 

มะละกอ  มะมํวงสุก  ส๎มเขียวหวาน  แอปเปิล  ชมพูด  องุํน  แตงโม  ส๎มเช๎ง  สตรอเบอร่ี  และสาลี่  
โดยมีความถี่ในการบริโภค 0.922-1.32 คร้ัง/ คน/ วัน  โดยมีน้ําหนักเฉลี่ย 88.10-318/.21 กรัม/ วัน 

 
เฉลิมพร (2551) ที่ได๎ทําการศึกษาการรับรู๎ประโยชน๑และการปฏิบัติในการบริโภคผักผลไม๎

ของนักเรียนวัยรํุน  ในโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยขอนแกํน (มอดินแดง)  พบวํา  การรับรู๎ประโยชน๑
ของผักผลไม๎  นักเรียนร๎อยละ 68.8  มีคะแนนการรับรู๎อยูํในระดับดี  สํวนการปฏิบัติในการบริโภค
ผักผลไม๎  พบวํา  นักเรียนเพียงร๎อยละ 39.0 บริโภคผักผลไม๎ได๎ตามเกณฑ๑มาตรฐาน  นักเรียนสํวน
ใหญํบริโภคผักผลไม๎ต่ํากวําเกณฑ๑มาตรฐาน  ปริมาณผักผลไม๎ที่นักเรียนบริโภค  มีคํามัธยฐาน 
305.7 กรัมตํอวัน (Q1-Q-3 = 188.4-521.1)  นักเรียนร๎อยละ 74.0  มีคะแนนความถี่การบริโภคผัก
ผลไม๎อยูํในระดับปานกลาง  นักเรียนได๎รับวิตามินและแรํธาตุจากผักผลไม๎  สํวนใหญํเป็นวิตามินซี
และเบตาแคโรทีน  โดยได๎รับวิตามินซีมีคํามัธยฐาน 71.8  มิลลิกรัม  คิดเป็นร๎อยละ 97.2  ของ
ปริมาณวิตามินซีที่แนะนําให๎บริโภคตํอวัน  สําหรับใยอาหารมีคํามัธยฐาน 6.6 กรัมตํอวัน  ซึ่งน๎อย
กวําปริมาณที่แนะนําให๎บริโภคตํอวัน  สํวนชนิดของผลไม๎ที่นักเรียนชอบบริโภคและบริโภคบํอย
ที่สุดคือ  ส๎ม  ชนิดที่ไมํบริโภคเลย  คือ  ทุเรียน  ในด๎านแหลํงความร๎ูเร่ืองผักผลไม๎  แหลํงที่ให๎
ความรู๎ในระดับดี คือ หลักสูตรการเรียนการสอนในโรงเรียน  แหลํงที่นักเรียนได๎รับความรู๎อันดับ 1 
คือ บิดา/ มารดา  อันดับ 2 คือ ครู/ อาจารย๑  อันดับ 3 คือ วิชาเรียน  อันดับ 4 คือ โทรทัศน๑  และ
อันดับ 5 คือ  อินเตอร๑เน็ต  การรับรู๎ประโยชน๑ของผักผลไม๎ตํอสุขภาพมีความสัมพันธ๑กับปริมาณผัก
ผลไม๎ที่บริโภคตํอวันอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value = 0.043)  และการรับรู๎สารพืชผักและ
ผลเสียตํอรํางกายจากการไมํบริโภคผักผลไม๎  มีความสัมพันธ๑กับความถี่ในการบริโภคผักผลไม๎
อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value = 0.001 และ 0.017 ตามลําดับ)   

 
การสํารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจรํางกาย  คร้ังที่ 4  พ.ศ. 2551-2552 (ลัดดา  

และคณะ, 2554) โดยพบวํา  เด็กอายุ 2 ปี  ถึง 14 ปี  กินผักโดยเฉลี่ยวันละ 0.7 สํวน (คํามัธยฐาน = 
0.4 สํวน) โดยเด็กกลุํมอายุ 2 ปี ถึง 5 ปี ทั้งชายและหญิงกินผักน๎อยกวําเด็กอายุ 6 ปี ถึง 14 ปี 
เล็กน๎อย  ไมํพบความแตกตํางในการกินผักของกลุํมเด็กอายุ 2 ปีถึง 14 ปี ที่อาศัยในเขตและนอกเขต
เทศบาล  ภูมิภาคที่อาศัยเกี่ยวข๎องกับปริมาณของผักที่เด็กกิน  โดยพบวํา  เด็กที่อาศัยในภาคใต๎กิน
ผักในปริมาณเฉลี่ยมากที่สุด (คําเฉลี่ย = 0.9 สํวน; คํามัธยฐาน = 0.5 สํวน)  ในขณะที่เด็กที่อาศัยใน
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือกินผักในปริมาณเฉลี่ยที่ต่ําที่สุด (คําเฉลี่ย = 0.6 สํวน; คํามัธยฐาน = 0.3 
สํวน)  เมื่อพิจารณาการกระจายของร๎อยละของเด็กที่กินผักตามสํวนบริโภคตํอวัน   พบวํา  เด็กอายุ 2 
ปี ถึง 14 ป ีจํานวนมาก (ร๎อยละ 71.8) กินผักในปริมาณที่น๎อยกวํา 1 สํวนตํอวัน  สําหรับความ
เพียงพอในการกินผัก  จากการสํารวจสภาวะสุขภาพคนไทยคร้ังที่ 4  พบวํา  สัดสํวนเด็กอายุ 6 ปี ถึง 
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14 ป ีที่กินผักเพียงพอตามข๎อแนะนํา (≥3 สํวนมาตรฐานตํอวัน) เทํากับร๎อยละ 5.0  เมื่อพิจารณาเขต
การปกครองพบสัดสํวนเด็กอายุ 6 ปี ถึง 14 ปีที่อาศัยในเขตเทศบาลกินผักเพียงพอในสัดสํวนที่สูง
กวําเด็กที่อาศัยนอกเขตเทศบาลเล็กน๎อย  สําหรับภูมิภาคที่อาศัยพบวํา  เด็กที่อาศัยในภาคใต๎มี
สัดสํวนของการกินผักเพียงพอสูงที่สุด  รองลงมาคือ ภาคเหนือและกรุงเทพฯ  และจากการสํารวจ
พบวํา  เด็กอายุ 2 ปี ถึง 14 ปี กินผลไม๎โดยเฉลี่ย 1.3 สํวนตํอวัน (คํามัธยฐาน = 0.9 สํวน)  
เชํนเดียวกับการกินผัก  เด็กกลุํมอายุ 2 ปี ถึง 5 ปีทั้งชายและหญิง กินผลไม๎น๎อยกวําเด็กอายุ 6 ปีถึง 
14 ป ี นอกจากนี้พบวํา ปริมาณเฉลี่ยในการกินผลไม๎ตํอวันไมํมีความแตกตํางระหวํางเด็กที่อาศัยใน
เขตและนอกเขตเทศบาล (คําเฉลี่ย = 1.3 สํวน; คํามัธยฐาน = 0.9 สํวน) โดยเด็กที่อาศัยในภาคใต๎มี
การกินผลไม๎ในปริมาณเฉลี่ยมากที่สุด  รองลงมาคือ  ภาคเหนือ  เมื่อพิจารณาการกระจายของร๎อย
ละของเด็กที่กินผลไม๎ตามสํวนบริโภคตํอวัน  พบวํา 1 ใน 2 (ร๎อยละ 56.6)  เด็กอายุ 2 ปี ถึง 14 ปี 
จํานวนมากกินผลไม๎ในปริมาณที่น๎อยกวํา 1 สํวนตํอวัน  สําหรับความเพียงพอในการกินผลไม๎  
พบวํา  ร๎อยละ 21.7 ของเด็กอายุ 6-14 ป ีกินผลไม๎เพียงพอตามข๎อแนะนํา (≥2 สํวนมาตรฐานตํอวัน)  
การอาศัยในเขตเทศบาลหรือนอกเขตเทศบาลมีสัดสํวนของเด็กที่กินผลไม๎เพียงพอใกล๎เคียงกัน  เมื่อ
พิจารณาภูมิภาคที่อาศัยพบวํา  เด็กที่อาศัยในภาคใต๎มีสัดสํวนของการกินผลไม๎เพียงพอสูงที่สุด 
(ร๎อยละ 31.4)  รองลงมาคือ  ภาคเหนือ  เมื่อพิจารณารวมการกินผักและผลไม๎  พบวํา  เด็กอายุ 2 ปี 
ถึง 14 ปี กินผักและผลไม๎โดยเฉลี่ยวันละ 1.8 สํวน (คํามัธยฐาน = 1.4 สํวน) เด็กหญิงกินผักและ
ผลไม๎ในปริมาณเฉลี่ยมากกวําเด็กชายเล็กน๎อย (1.9 และ 1.8 สํวนตํอวัน ตามลําดับ)  เด็กอายุ 2 ปี ถึง 
14 ปีที่อาศัยในภาคใต๎กินผักและผลไม๎ปริมาณเฉลี่ยสูงสุด  รองลงมาคือ  ภาคเหนือ  การกระจาย
ของร๎อยละของเด็กที่กินผักและผลไม๎ตามสํวนบริโภคตํอวัน  พบวํา  ร๎อยละ 65.1 ของเด็กอายุ 2 ปี 
ถึง 14 ปี กินผักและผลไม๎ในปริมาณที่น๎อยกวํา 2 สํวนตํอวัน  สําหรับการกินผักและผลไม๎เพียงพอ
ตามข๎อแนะนํา (≥5 สํวนมาตรฐานตํอวัน)  พบวํา  เด็กกลุํมอายุ 6 ปี ถึง 14 ปี กินผักและผลไม ๎≥5 
สํวนมาตรฐานตํอวันมีเพียงร๎อยละ 6.8  เด็กที่อาศัยในเขตเทศบาลมีสัดสํวนของการกินผักและ
ผลไม๎ ≥5 สํวนตํอวันสูงกวําเด็กที่อาศัยนอกเขตเทศบาลเล็กน๎อย (ร๎อยละ 7.3 และ 6.6 ตามลําดับ)  
และเด็กที่อาศัยในภาคใต๎มีสัดสํวนการกินผักและผลไม๎สูงกวําภาคอื่น รวมทั้งกรุงเทพฯ (ร๎อยละ 
10.7 และ 7.9 ตามลําดับ)   

 
ขณะที่ผลการสํารวจของ สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดอุดรธานี (2555)  ได๎กลําวถึงการ

บริโภคผักและผลไม๎ของเด็กไทยวํา  นักเรียนที่สังกัดกรุงเทพฯ  มีการบริโภคผักและผลไม๎  ร๎อยละ 
41.3 และ 26.8 ตามลําดับ  นักเรียนที่สังกัดการศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.)  มีการบริโภคผักและผลไม๎  
ร๎อยละ 26.9 และ 17.9 ตามลําดับ  นักศึกษาที่สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา (สกอ.)  
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มีการบริโภคผักและผลไม๎ ร๎อยละ 43.9 และ 26.2 ตามลําดับ  นักเรียนที่สังกัดคณะกรรมการ
สํงเสริมการศึกษาเอกชน (สช.)  มีการบริโภคผักและผลไม๎ ร๎อยละ 44.5 และ 35.9 ตามลําดับ 

 
สํวนผลการสํารวจการบริโภคอาหารของประชาชนไทยโดยการตรวจรํางกาย ครั้งที่ 4  

พ.ศ. 2551-2552 (ส านักงานส ารวจสุขภาพประชาชนไทย, 2553) พบว่า ประชากรไทยอายุ 15 ปีขึ้น
ไป กินผักและผลไม้เฉลี่ยวันละ 3 ส่วน (มัธยฐาน 2.4 ส่วน) ต่ ากว่าข้อแนะน ามาตรฐานที่ให้กิน 5 
ส่วนต่อวัน (WHO, 2003) แต่สัดส่วนของประชากรที่กินผักและผลไม้เพียงพอตามข้อแนะน า มี
เพียงร้อยละ 17.7 ซึ่งน้อยกว่า 1 ใน 5 ของประชากรไทย โดยเพศหญิงมีสัดส่วนของผู้ที่กินผักและ
ผลไม้เพียงพอมากกว่าเพศชายเล็กน้อย (เพศชายร้อยละ 16.9 เพศหญิงร้อยละ 18.5) สัดส่วนของการ
กินผักและผลไม้เพียงพอตามกลุ่มอายุพบว่า ลดลงเมื่ออายุมากขึ้นโดยเฉพาะในผู้สูงอายุตั้งแต่ 70 ปี
ขึ้นไปที่กินผักและผลไม้วันละ 5 ส่วนขึ้นไปมีเพียงไม่เกินร้อยละ 10  โดยสัดส่วนของประชากรที่
กินผักและผลไม้เพียงพอ ผู้ที่อาศัยในเขตเทศบาลกินเพียงพอมากกว่าผู้ที่อาศัยนอกเขตเทศบาลเพียง
เล็กน้อย (ร้อยละ 18.5 และ 17.4) และเมื่อพิจารณาตามภาคพบว่าสัดส่วนของคนที่กินผักและผลไม้
เพียงพอตามข้อแนะน า พบในผู้ที่อาศัยในภาคใต้สูงที่สุด (ร้อยละ 26.5) รองลงมาคือ กรุงเทพฯ 
(ร้อยละ 19.5) ภาคเหนือ (ร้อยละ 18.6) ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ (ร้อยละ 15.7) และภาคกลาง (ร้อย
ละ 14.5) ตามล าดับ สัดส่วนการกินผักและผลไม้อย่างเพียงพอตามข้อแนะน า (ตั้งแต่ 5 ส่วนขึ้นไป) 
ไม่เพิ่มขึ้นในการส ารวจคร้ังที่ 4 ปีพ.ศ. 2552 นี้ เมื่อเทียบกับสัดส่วนการกินผักและผลไม้เพียงพอใน
ปี พ.ศ. 2547 (ร้อยละ 20 ในผู้ชาย และร้อยละ 24 ในผู้หญิง) 
 



อุปกรณ์และวิธีการ 
 

การวิจัยคร้ังนี้เป็นการวิจัยเชิงสํารวจ (Survey research)  เพื่อศึกษาปริมาณวิตามินเกลือแรํ  
ที่ได๎รับจากการบริโภคผักและผลไม๎ของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  โรงเรียนวัดราษฎร๑ศรัทธาทํา  
จังหวัดฉะเชิงเทรา  และเปรียบเทียบปริมาณวิตามิน  เกลือแรํ  ที่ได๎รับจากการการบริโภคผักและ
ผลไม๎ของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  โรงเรียนวัดราษฎร๑ศรัทธาทํา   จังหวัดฉะเชิงเทรา  กับ
ข๎อกําหนดความต๎องการวิตามินและเกลือแรํประจําวันสําหรับเด็กวัยเรียนตําง (กรมอนามัย  
กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2546) 
 

อุปกรณ์ 
 

 เคร่ืองมือที่ใช๎ในการเก็บรวบรวมข๎อมูลสําหรับการวิจัยครั้งนี้ประกอบด๎วย 

 
1.  แบบสัมภาษณ๑การวิจัย 
 

ประกอบด๎วยข๎อมูลทั่วไป  คือ  เพศ  อายุ  น้ําหนัก  สํวนสูง  บ๎าน/ ที่อยูํอาศัย  ประเภท
ของอาหารที่บริโภคเป็นสํวนใหญํ  การศึกษาสูงสุดของบิดา มารดา  อาชีพของบิดา มารดา  รายได๎
เฉลี่ยตํอเดือนของครอบครัว  มื้อในการประกอบอาหารของครอบครัว  โรคประจําตัวหรือปัญหา
สุขภาพ  การตรวจวัดสุขภาพโดยรวม  ลักษณะของผักที่ชอบบริโภค  แหลํงที่มาของผักและผลไม๎ 
ที่บริโภค  ผักและผลไม๎ที่บริโภคเป็นประจํา 

 
2.  แบบบันทึกการบริโภคผักและผลไม๎ 
 

แบบบันทึกการบริโภคผักและผลไม๎แบบมีโครงสร๎าง 1 ชุด  บันทึกการรับประทานผัก
และผลไม๎ย๎อนหลัง 24 ชั่วโมง (24 Hour dietary record)  เป็นเวลา 3 วัน  โดยการบันทึกชนิดและ
ปริมาณผักและผลไม๎ที่บริโภคใน 24 ชั่วโมงที่ผํานมาในวันธรรมดา 2 วัน  และวันหยุด 1 วัน 

 
3.  เคร่ืองชั่งน้ําหนัก TANITA MANUAL Inner Scan Body Composition Monitor Model: 

Bc-541  
4.  เคร่ืองมือวัดความสูงมาตรฐาน  ทําจากกระดาษแล๎วติดข๎างฝามีขีดบอกความสูงวัดเป็น

หนํวยเซนติเมตร  สามารถเคลื่อนย๎ายได๎ 
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5.  ข๎อกําหนดความต๎องการวิตามินและ เกลือแรํประจําวันสําหรับเด็กวัยเรียนตํางๆ (กรม
อนามัย  กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2546) 

 
6.  โปรแกรม คํานวณคุณคําสารอาหาร  INMUCAL-Nutrients V.2   สถาบัน

โภชนาการ   มหาวิทยาลัยมหิดล 
 

การสร้างเครื่องมือ 
 

1.  ศึกษาเอกสาร  ตําราวิชาการ  และงานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง  เพื่อใช๎เป็นแนวทางในการสร๎าง
แบบสัมภาษณ๑และแบบบันทึกการบริโภคผักและผลไม๎ 

 
2.  สร๎างแบบสัมภาษณ๑การวิจัยและแบบบันทึกการบริโภคผักและผลไม๎ให๎ครอบคลุมเร่ือง

การรับประทานผักและผลไม๎ 5 สี  ให๎สอดคล๎องและสัมพันธ๑กับเร่ืองที่ทําการศึกษา  โดยผํานความ
เห็นชอบของคณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ๑ 

 
วิธีการ 

 
ประชากร 
 

ประชากรที่ใช๎ในการวิจัยคร้ังนี้   คือ  เด็กวัยเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่  1 – 6  
โรงเรียน วัดราษฎร๑ศรัทธาทํา  สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาฉะเชิงเทรา 
เขต 1  ประจํา  ปีการศึกษา 2556  จํานวน 215 คน 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 
 ผู๎วิจัยได๎ดําเนินการเก็บข๎อมูล  โดยมีขั้นตอนดังตํอไปนี้ 
 
 1.  ผู๎วิจัยอธิบายขั้นตอนการสัมภาษณ๑อยํางละเอียด  และเปิดโอกาสให๎กลุํมประชากรซักถาม
สิ่งที่ไมํเข๎าใจ  จากนั้นสัมภาษณ๑กลุํมประชากรโดยใช๎แบบสัมภาษณ๑  โดยผู๎วิจัยดําเนินการเก็บ
รวบรวมข๎อมูลด๎วยตนเอง  โดยประชากรที่มีอายุน๎อยระหวําง 6-9 ปี จะมีรูปตัวอยํางผักและผลไม๎
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ให๎นักเรียนดู  เพราะนักเรียนวัยนี้ยังรู๎จักชนิดของผักและผลไม๎ไมํครบทุกชนิด  และมีผู๎ปกครอง
และครูประจําชั้นให๎ความรํวมมือในการชํวยเหลือในการอธิบายเพิ่มเติม 
 
 2.  บันทึกการบริโภคผักและผลไม๎ในแบบสัมภาษณ๑ที่มีโครงสร๎าง  โดยบันทึกการ
รับประทานผักและผลไม๎ย๎อนหลัง 24 ชั่วโมง (24 Hour dietary record)  ซึ่งในการจดบันทึกนี้  
ผู๎วิจัยได๎ทําการอธิบายให๎นักเรียน  ครูประจําชั้น  และผู๎ปกครอง  ฟังถึงวิธีการจดบันทึก  ซึ่งมีความ
ละเอียด  และเพื่อให๎ได๎ผลมาคํานวณได๎ถูกต๎อง  โดยต๎องชั่งน้ําหนักอาหารทั้งดิบและสุกทุกรายการ
ที่บริโภคโดยละเอียด  แล๎วทําการจดบันทึกชนิดและปริมาณอาหาร  ผักและผลไม๎ที่รับประทาน  
รวมถึงเคร่ืองดื่ม  โดยบันทึกมื้อตํอมื้อ  เป็นเวลา 3 วัน  เป็นวันธรรมดา 2 วัน  และวันหยุด 1 วัน 
 
 3.  ชั่งน้ําหนักตัวของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  โรงเรียนวัดราษฎร๑ศรัทธาทํา  จังหวัด
ฉะเชิงเทรา  หนํวยเป็นกิโลกรัม  และวัดสํวนสูงเป็นเซนติเมตร 

 
4.  นําข๎อมูลที่ได๎จากแบบสัมภาษณ๑การวิจัยและจากแบบบันทึกการบริโภคผักและ

ผลไม๎มา ตรวจสอบความถูกต๎อง  สมบูรณ๑  ของข๎อมูลในประเด็นตํางๆ ลงรหัสข๎อมูลเพื่อเตรียมการ
วิเคราะห๑และหาปริมาณวิตามินและเกลือแรํ  โดยใชโ๎ปรแกรมคํานวณคุณคําสารอาหาร  INMUCAL-
Nutrients V.2 
 
การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ 
 
 1.  ข๎อมูลทั่วไปของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  โรงเรียนวัดราษฎร๑ศรัทธาทํา  จังหวัด
ฉะเชิงเทรา  นํามาวิเคราะห๑หาคําความถี่  คําร๎อยละ  คําเฉลี่ย  และสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 
 2.  วิเคราะห๑ปริมาณวิตามินและเกลือแรํที่นักเรียนชั้นประถมศึกษา  โรงเรียนวัดราษฎร๑
ศรัทธาทํา  จังหวัดฉะเชิงเทรา  ที่ได๎รับโดย 
 

2.1 วิเคราะห๑ปริมาณวิตามินและเกลือแรํที่ นักเรียนชั้นประถมศึกษา   โรงเรียน         
วัดราษฎร๑ศรัทธาทํา  ได๎รับจากการ บริโภคผักและผลไม๎ย๎อนหลัง 24 ชั่วโมง  เป็นเวลา 3 วัน  
โดยใช๎โปรแกรมคํานวณคุณคําสารอาหาร  INMUCAL-Nutrients V.2  แสดงคําของปริมาณวิตามิน
และเกลือแรํเป็นคําเฉลี่ยและสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
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2.2 เปรียบเทียบวิตามินและเกลือแรํที่นักเรียนชั้นประถมศึกษา  โรงเรียนวัดราษฎร๑
ศรัทธาทํา  ได๎รับเป็นร๎อยละของปริมาณวิตามินและเกลือแรํอ๎างอิงข๎อกําหนดความต๎องการวิตามิน
และเกลือแรํประจําวันสําหรับเด็กวัยเรียน (กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2546) 
 



ผลและวิจารณ์ 
 

ผลการวิจัยปริมาณวิตามินและเกลือแรํที่นักเรียนชั้นประถมศึกษา โรงเรียนวัดราษฎร๑
ศรัทธาทํา  จังหวัดฉะเชิงเทรา  ได๎รับจากการบริโภคผักและผลไม๎ โดยเสนอผลการวิจัยออกเป็น 4 
ตอน ดังน้ี 
 
 ตอนที่ 1  ข๎อมูลทั่วไปของนักเรียนชั้นประถมศึกษา โรงเรียนวัดราษฎร๑ศรัทธาทํา  จังหวัด
ฉะเชิงเทรา 
 
 ตอนที่ 2  ปริมาณผักและผลไม๎ที่นักเรียนบริโภคโดยจําแนกตามกลุํมผักและผลไม๎ 5 ส ี
 
 ตอนที่ 3  วิตามินและเกลือแรํที่นักเรียนได๎รับจากการบริโภคผักและผลไม๎ 
 
 ตอนที่ 4  ผลการเปรียบเทียบปริมาณวิตามินและเกลือแรํที่นักเรียนได๎รับจากการบริโภคผัก
และผลไม๎ กับข๎อกําหนดความต๎องการวิตามินและเกลือแรํประจําวันสําหรับเด็กวัยเรียน  
 
ตอนท่ี 1  ข้อมูลทั่วไปของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  โรงเรียนวัดราษฎร์ศรัทธาท า  จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 
นักเรียนชั้นประถมศึกษา  โรงเรียนวัดราษฎร๑ศรัทธาทํา  จังหวัดฉะเชิงเทรา   สํวนใหญํเป็น

เพศหญิง ร๎อยละ 58.6 และเป็นเพศชาย ร๎อยละ 41.4  มีอายุ 6-8 ปี ร๎อยละ 42.8  และมีอายุ 9-12 ปี 
ร๎อยละ 57.2  มีที่อยูํอาศัยนอกเขตเทศบาล ร๎อยละ 95.8  และอยูํในเขตเทศบาล ร๎อยละ 4.2 (ตารางที่ 5) 

 
ระดับการศึกษาสูงสุดของบิดา พบวํา ร๎อยละ 38.6 จบการศึกษาสูงสุดระดับมัธยมศึกษา

ตอนปลาย  รองลงมาคือ ระดับต่ํากวํามัธยมศึกษา ร๎อยละ 28.4  ระดับมัธยมศึกษาตอนต๎น ร๎อยละ 
23.7  ระดับปริญญาตรีหรือสูงกวํา ร๎อยละ 7.4  และน๎อยที่สุด คือ ระดับประกาศนียบัตร/ 
อนุปริญญา ร๎อยละ 1.9  สํวนระดับการศึกษาสูงสุดของมารดา  พบวํา  มีการศึกษาสูงสุดระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลายมากที่สุด คิดเป็นร๎อยละ 35.3  รองลงมาคือ มัธยมศึกษาตอนต๎น ร๎อยละ 32.1  
ต่ํากวํามัธยมศึกษาตอนต๎น 21.4  ปริญญาตรีหรือสูงกวํา ร๎อยละ 5.6  ประกาศนียบัตร/ อนุปริญญา 
ร๎อยละ 3.7 และมีร๎อยละ 1.9 ไมํได๎เรียนหนังสือ (ตารางที่ 5) 
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การประกอบอาชีพของบิดา พบวํา รับจ๎างทั่วไปมีมากที่สุด คิดเป็นร๎อยละ 31.6  รองลงมา
คือ พนักงานบริษัทเอกชน ร๎อยละ 25.6  เกษตรกรรม ร๎อยละ 20.9  ค๎าขาย/ ธุรกิจสํวนตัว ร๎อยละ 
15.8  อ่ืนๆ ร๎อยละ 4.2  และรับราชการ/ รัฐวิสาหกิจ น๎อยที่สุด คิดเป็นร๎อยละ 1.9  สํวนการประกอบ
อาชีพของมารดา พบวํา รับจ๎างทั่วไปมีมากที่สุด คิดเป็นร๎อยละ 34.9  รองลงมาคือ เกษตรกรรม ร๎อย
ละ 25.1  ค๎าขาย/ ธุรกิจสํวนตัว ร๎อยละ 20.0  พนักงานบริษัทเอกชน ร๎อยละ 13.5  อ่ืนๆ ร๎อยละ 4.2  
และรับราชการ/ รัฐวิสาหกิจ น๎อยที่สุด คิดเป็นร๎อยละ 2.3 (ตารางที่ 5) 

 
รายได๎เฉลี่ยตํอเดือนของครอบครัว พบวํา เกินกวําคร่ึงหนึ่งของนักเรียน (ร๎อยละ 52.6)  ที่

ครอบครัวมีรายได๎เฉลี่ยตํอเดือน 10,000 บาท และต่ํากวํา  รองลงมาคือ 10,001-20,000 บาท  ร๎อยละ 
21.4  รายได๎ 30,001-40,000 บาท และ มากกวํา 40,000 บาท มีเทํากัน คือ ร๎อยละ 11.2  และรายได ๎
20,001-30,000 บาท น๎อยที่สุด คิดเป็นร๎อยละ 3.7 (ตารางที่ 5) 

 
ประเภทอาหารที่นักเรียนบริโภคในชีวิตประจําวัน พบวํา นักเรียนทุกคน (ร๎อยละ 100.0)  

บริโภคอาหารไทยในชีวิตประจําวัน (ตารางที่ 5)  
 
อาหารที่นักเรียนรับประทาน พบวํา มีนักเรียน ร๎อยละ 82.8 รับประทานอาหารที่ประกอบ

เองที่บ๎านทั้ง 3 มื้อ  โดยมื้อเช๎าเป็นมื้ออาหารที่ประกอบเองมากที่สุด ซึ่งมีสัดสํวนเทํากับรับประทาน
อาหารที่ไมํเคยประกอบอาหารเองที่บ๎าน คือร๎อยละ 6.5 และอาหารประกอบเองเฉพาะมื้อเย็น มี
เพียงร๎อยละ 4.2 (ตารางที่ 5) 

 
โรคประจําตัวหรือปัญหาสุขภาพของนักเรียน พบวํา นักเรียนสํวนใหญํ คิดเป็นร๎อยละ 92.1 

ไมํมีโรคประจําตัวหรือปัญหาสุขภาพ  มีเพียงร๎อยละ 7.9 ที่มีโรคประจําตัวหรือปัญหาสุขภาพ 
(ตารางที่ 5) 

 
ได๎รับการตรวจวัดสุขภาพโดยรวมของนักเรียนในรอบ 3 เดือน  พบวํา  นักเรียน ร๎อยละ 

100.0 ได๎รับการตรวจสุขภาพฟัน  ชั่งน้ําหนัก และวัดสํวนสูง  ได๎รับการตรวจวัดสายตา ร๎อยละ 13.5  
(ตารางที่ 5) 

 
ลักษณะของผักที่นักเรียนบริโภคมากที่สุด คือ ผักต๎ม/ แกง  ร๎อยละ 34.0  รองลงมาคือ ผัก

สด  ร๎อยละ 33.5  ผักผัด ร๎อยละ 20.9  ผักลวก 5.6  อ่ืนๆ ร๎อยละ 2.3  และลักษณะผักทีบ่ริโภคน๎อย
ที่สุด คือ ผักนึ่งกับผักดอง ร๎อยละ 1.9 (ตารางที่ 5) 
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ตารางท่ี 5  ข๎อมูลทั่วไปของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  โรงเรียนวัดราษฎร๑ศรัทธาทํา  จังหวัดฉะเชิงเทรา 
N = 215 

ข๎อมูลทั่วไปของนักเรียน จํานวน ร๎อยละ 
เพศ   

ชาย 89 41.4 
หญิง 126 58.6 

อายุ   
6 - 8 ปี 92 42.8 
9 - 12 ปี 123 57.2 

บ๎าน / ที่อยูํอาศัยของนักเรียน   
ในเขตเทศบาล 9 4.2 
นอกเขตเทศบาล 206 95.8 

ระดับการศึกษาสูงสุดของบิดา   
ไมํได๎เรียนหนังสือ 0 0.0 
ต่ํากวํามัธยมศึกษา 61 28.4 
มัธยมศึกษาตอนต๎น 51 23.7 
มัธยมศึกษาตอนปลาย 83 38.6 
ประกาศนียบัตร/ อนุปริญญา 4 1.9 
ปริญญาตรีหรือสูงกวํา 16 7.4 

ระดับการศึกษาสูงสุดของมารดา   
ไมํได๎เรียนหนังสือ 4 1.9 
ต่ํากวํามัธยมศึกษา 46 21.4 
มัธยมศึกษาตอนต๎น 69 32.1 
มัธยมศึกษาตอนปลาย 76 35.3 
ประกาศนียบัตร/ อนุปริญญา 8 3.7 
ปริญญาตรีหรือสูงกวํา 12 5.6 

การประกอบอาชีพของบิดา   
รับราชการ/ รัฐวิสาหกิจ 4 1.9 
ค๎าขาย/ ธุรกิจสํวนตัว 34 15.8 
พนักงานบริษัทเอกชน 55 25.6 
เกษตรกรรม 45 20.9 
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ตารางท่ี 5  (ตํอ) 
N = 215 

ข๎อมูลทั่วไปของนักเรียน จํานวน ร๎อยละ 
รับจ๎างทั่วไป 68 31.6 
อ่ืนๆ 9 4.2 

การประกอบอาชีพของมารดา   
รับราชการ/ รัฐวิสาหกิจ 5 2.3 
ค๎าขาย/ ธุรกิจสํวนตัว 43 20.0 
พนักงานบริษัทเอกชน 29 13.5 
เกษตรกรรม 54 25.1 
รับจ๎างทั่วไป 75 34.9 
อ่ืนๆ 9 4.2 

รายได๎เฉลี่ยตํอเดือนของครอบครัว   
10,000 บาท และต่ํากวํา 113 52.6 
10,001-20,000 บาท 46 21.4 
20,001-30,000 บาท 8 3.7 
30,001-40,000 บาท 24 11.2 
มากกวํา 40,000 บาท 24 11.2 

ประเภทอาหารที่นักเรียนบริโภคในชีวิตประจําวัน   
อาหารอีสาน 0 0.0 
อาหารไทย 215 100.0 
อาหารจีน 0 0.0 
อาหารอ่ืน ๆ 0 0.0 

การประกอบอาหารของครอบครัว   
ประกอบเองที่บ๎านทั้ง 3 มื้อ 178 82.8 
ประกอบเองเฉพาะมื้อเช๎า 14 6.5 
ประกอบเองเฉพาะมื้อกลางวัน 0 0.0 
ประกอบเองเฉพาะมื้อเย็น 9 4.2 
ที่ไมํเคยประกอบอาหารเองที่บ๎าน 14 6.5 
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ตารางท่ี 5  (ตํอ) 
N = 215 

ข๎อมูลทั่วไปของนักเรียน จํานวน ร๎อยละ 
นักเรียนมีโรคประจําตัวหรือปัญหาสุขภาพ   

ไมํมี 198 92.1 
มี 17 7.9 

ได๎รับการตรวจวัดสุขภาพโดยรวมในรอบ 3 เดือน   
ตรวจสุขภาพฟัน 215 100.0 
ตรวจวัดสายตา 29 13.5 
ชั่งน้ําหนัก และวัดสํวนสูง 215 100.0 

ลักษณะของผักที่นักเรียนบริโภค   
ผักสด 72 33.5 
ผักลวก 12 5.6 
ผักนึ่ง 4 1.9 
ผักต๎ม/ แกง 73 34.0 
ผักดอง 4 1.9 
ผักผัด 45 20.9 
อ่ืนๆ 5 2.3 

แหลํงที่มาของผักและผลไม๎ที่นักเรียนบริโภค 
     ห๎างสรรพสินค๎า 

 
104 

 
48.4 

ตลาดสด 76 35.3 
ปลูกเอง 35 16.3 

 
ทั้งนี้เน่ืองจากผักต๎ม/ แกง  เน้ือผักจะนุํมและน้ําต๎มผักมีรสหวาน  รับประทานได๎งําย  

ในขณะที่ผักนึ่งกับผักดองนั้น  นักเรียนบริโภคน๎อยที่สุด  อาจเป็นเพราะผักนึ่งเป็นอาหารเคร่ือง
เคียงกับน้ําพริกเป็นสํวนใหญํ  จึงทําให๎นักเรียนไมํคํอยได๎รับประทานบํอยนัก  สํวนผักดอง        มี
รสเปร้ียว  ซึ่งเด็กวัยนี้จะไมํชอบรับประทาน  และนักเรียนเห็นวํา ผักดองไมํมีประโยชน๑ตํอรํางกาย  
สอดคล๎องกับผลการศึกษาของ เฉลิมพร (2551) ที่พบวํา  นักเรียนสํวนใหญํบริโภคอาหารไทยกลาง
มากที่สุด  และชอบบริโภคผักลักษณะผักต๎ม/ แกง/ ผัด มากที่สุด คิดเป็นร๎อยละ 42.9   โดยให๎
เหตุผลวํา รับประทานงําย  และมีประโยชน๑ตํอสุขภาพ   
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แหลํงที่มาของผักและผลไม๎ที่นักเรียนบริโภค คือจากห๎างสรรพสินค๎ามากที่สุดร๎อยละ 48.4  
รองลงมาคือ จากตลาดสดร๎อยละ 35.3  และที่ปลูกเองร๎อยละ 16.3 (ตารางที่ 5)  เป็นเพราะปัจจุบัน
ห๎างสรรพสินค๎าเข๎าถึงในชุมชน  ทําให๎ผู๎บริโภคมีความสะดวกในการจับจํายใช๎สอย  นอกจากนีย้ัง
เป็นสถานที่มีความสะอาดและมีการบริการดี  จึงเป็นแหลํงของผักและผลไม๎ที่นักเรียนบริโภคมาก
ที่สุด  ถึงแม๎วํา นักเรียนสํวนใหญํร๎อยละ 95.8  อยูํนอกเขตเทศบาลแตํบริโภคผักและผลไม๎จาก
ห๎างสรรพสินค๎า  เพราะห๎างสรรพสินค๎าในตัวเมืองฉะเชิงเทราตั้งอยูํนอกเขตเทศบาล  จึงทําให๎
นักเรียนที่อยูํนอกเขตเทศบาลได๎บริโภคผักและผลไม๎จากในห๎างสรรพสินค๎ามากกวําจากแหลํงอื่น 

 
น้ําหนักและสํวนสูงนักเรียนที่จําแนกตามชํวงอายุ  เปรียบเทียบตามเกณฑ๑อ๎างอิงการเจริญ 

เติบโตและการประเมินภาวะโภชนาการของกรมอนามัย (กองโภชนาการ, 2542) พบวํา  นักเรียนที่
มีอายุ 6-8 ปี  ทั้งเพศชายและเพศหญิงมีรูปรํางสมสํวน  และสํวนสูงตามเกณฑ๑  มีน้ําหนักโดยเฉลี่ย
คือ 30.71 และ 29.79 กิโลกรัม  ตามลําดับ  มีสํวนสูงโดยเฉลี่ยคือ 134.44  และ 132.10 เซนติเมตร 
ตามลําดับ  สํวนนักเรียนที่มีอายุ 9-12 ปี  ทั้งเพศชายและเพศหญิง  มีรูปรํางสมสํวน  และสํวนสูง
ตามเกณฑ๑  มีน้ําหนักโดยเฉลี่ยคือ 31.10 และ 30.69 กิโลกรัม  ตามลําดับ  มีสํวนสูงโดยเฉลี่ยคือ 
134.18 และ 133.58 เซนติเมตร ตามลําดับ (ตารางที่ 6)  ทั้งนี้เป็นเพราะนักเรียนได๎ชั่งน้ําหนักและ   
วัดสํวนสูง  พร๎อมทั้งรับการตรวจสุขภาพทุก 3 เดือน  ซึ่งจะเห็นได๎วํา  นักเรียนสํวนใหญํ(ร๎อยละ  
92.1) ไมํมีปัญหาสุขภาพ (ตารางที่ 5) 

 
ตารางท่ี 6  ภาวะโภชนาการของนักเรียน จําแนกตามชํวงอายุ 

N = 215 

น้ําหนักและ
สํวนสูง 

น้ําหนักและสํวนสูงโดยเฉลี่ยและภาวะโภชนาการของนักเรียน 

6-8 ปี ( S.D.)  9-12 ป ี( S.D.) 
ชาย ภาวะ

โภชนาการ 
หญิง ภาวะ

โภชนาการ 
ชาย ภาวะ

โภชนาการ 
หญิง ภาวะ

โภชนาการ 
น้ําหนัก 

(กิโลกรัม)  
30.71 

6.7 
สมสํวน 29.79 

6.4 
สมสํวน  31.10 

8.4 
สมสํวน 30.69 

8.6 
สมสํวน 

สํวนสูง 
( (เซนติเมตร  

134.44 
11.1 

สูงตาม
เกณฑ๑ 

132.10 
10.4 

สูงตาม
เกณฑ๑ 

 134.18 
13.2 

สูงตาม
เกณฑ๑ 

133.58 
13.2 

สูงตาม
เกณฑ๑ 
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 จากการศึกษาผักทีน่ักเรียนบริโภคบํอย  พบวํา  แตงกวาเป็นผักทีน่ักเรียนอายุ 6-8 ปี  ทั้งเพศ
ชายและเพศหญิงบริโภคบํอยที่สุด  ผักที่เพศชายบริโภครองลงมาคือบร็อคโคล ี ถั่วฝักยาว  มะเขือเทศ  
ข๎าวโพดอํอน  แครอท  ผักกาดขาว  หัวไชเท๎า  ฟักทอง  และกะหล่ํามํวง  สํวนผักทีเ่พศหญิงบริโภค
รองลงมาคือบร็อคโคล ี มะเขือเทศ  ถั่วฝักยาว  ข๎าวโพดอํอน  แครอท  ผักกาดขาว  หัวไชเท๎า  
ฟักทอง  และกะหล่ํามํวง  สําหรับนักเรียนที่มีอายุ 9-12 ปี  แตงกวาเป็นผักที่ทั้งเพศชายและเพศหญิง
บริโภคบํอยที่สุด  ผักที่เพศชายบริโภครองลงมาคือบร็อคโคล ี ถั่วฝักยาว  แครอท  ผักกาดขาว  ฟักทอง  
กะหล่ํามํวง  ข๎าวโพดอํอน  หัวไชเท๎า  และมะเขือเทศ  สํวนผักที่เพศหญิงบริโภครองลงมาคือบร็อ
คโคล ี ถั่วฝักยาว  แครอท  ผักกาดขาว  ฟักทอง  ข๎าวโพดอํอน  กะหล่ํามํวง  หัวไชเท๎า  และมะเขือ
เทศ (ตารางที่ 7) 
 

จากผลการศึกษาจะเห็นได๎วํา  นักเรียนเลือกบริโภคแตงกวาบํอยที่สุดนั้น  เป็นเพราะ
แตงกวามีรสหวาน  กรอบ  รับประทานได๎งํายทั้งสดและสุก  และเลือกบริโภคบร็อคโคลี่รองลงมา
เพราะเมื่อทําให๎สุกผักจะมีรสหวาน  จะเห็นได๎วําผักที่นักเรียนบริโภคบํอยที่สุด 10 ลําดับแรกนี้ 
(ตารางที่ 7) เน๎นผักทีม่ีรสชาตหิวาน  ไมํมีกลิ่นฉุนหรือรสขม  การศึกษาคร้ังนีจ้ึงสอดคล๎องกับผล
การศึกษาของ เฉลิมพร (2551) ที่พบวํา  นักเรียนชอบบริโภคผักกินดอกและผลบํอยที่สุด คือ แตงกวา   
คิดเป็นร๎อยละ 70.1  ผักกินหัวและราก คือ แครอท ร๎อยละ 50.6  และ  เชํนเดียวกับผลการศึกษาของ 
สิริวัฒน๑ (2539) ที่พบวํา  นักเรียนชอบรับประทานผักบุ๎ง  ผักคะน๎า  แตงกวา  และถั่วฝักยาว 
 

จากการศึกษาผลไม๎ที่นักเรียนบริโภคบํอย  พบวํา  ชมพูเํป็นผลไม๎ที่นักเรียนอายุ 6-8 ป ีเพศ
ชายบริโภคมากที่สุด  รองลงมาคือ มะละกอ  แคนตาลูป  แอปเปิ้ลแดง  กล๎วยน้ําว๎า  แตงโม  ส๎ม  
สับปะรด  องุํนมํวง  และฝรัง่  ขณะทีม่ะละกอเป็นผลไมท๎ี่เพศหญิงบริโภคมากที่สุด  รองลงมาคือ  
ชมพูํ   แคนตาลูป  แอปเปิ้ลแดง  กล๎วยน้ําว๎า  องุํนมํวง  แตงโม  สับปะรด  ส๎ม  และฝรั่ง  สํวน
มะละกอเป็นผลไม๎ทีท่ั้งนักเรียนอายุ 9-12 ปี เพศชายและเพศหญิงบริโภคมากที่สุด  รองลงมาคือ
ผลไม๎ที่เพศชายบริโภค  แอปเปิ้ลแดง  แคนตาลปู  ชมพูํ    องุํนมํวง  แตงโม  สับปะรด  ส๎ม  ฝร่ัง  และ
กล๎วยน้ําว๎า  สํวนผลไม๎ทีเ่พศหญิงบริโภค  รองลงมาคือ  ชมพูํ  แคนตาลูป  แอปเปิ้ลแดง  ฝร่ัง  องุํน
มํวง  กล๎วยน้ําว๎า  สับปะรด  ส๎ม  และแตงโม (ตารางที่ 7)   

 
จากผลการศึกษาจะเห็นได๎วํา  นักเรียนที่มีอายุ 6-8 ป ีเพศหญิง  และนักเรียนที่มีอายุ 9-12 ปี  

ทั้งเพศชายและเพศหญิง  เลือกบริโภคมะละกอมากบํอยที่สุด  มีเพียงนักเรียนที่มีอายุ 6-8 ป ีเพศชาย
ที่เลือกบริโภคชมพูํมากที่สุด  จะเห็นได๎วําผลไม๎ที่นักเรียนบริโภคบํอยที่สุด 10 อันดับแรกนี้ (ตาราง
ที่ 7) เน๎นผลไม๎ที่มีรสชาติหวาน อรํอย  และเป็นผลไม๎ที่วางจําหนํายในทุกฤดูกาล  การศคกษาคร้ังนี้



 47 

จึงสอดคล๎องกับผลการศึกษาของ เฉลิมพร (2551)  ที่พบวํา  ผลไม๎ที่นักเรียนบริโภคเป็นประจํา 
ได๎แกํ มะละกอสุก  มะมํวงสุก  และกล๎วยน้ําว๎า  เชํนเดียวกับผลการศึกษาของ จารุณี (2549) ที่พบวํา 
นิสิต นกัศึกษามีพฤติกรรมการบริโภคผลไม๎    5 อันดับแรก คือ ส๎ม  มะละกอ  แอปเปิ้ล  ชมพูํ  และ
แตงโม 

 
ซึ่งจากผลการศึกจะพบวํา ผักและผลไม๎ทั้ง 10 ชนิดที่นักเรียนบริโภคบํอยที่สุดนั้น  เป็น

เพราะผักและผลไม๎ดังกลําวหาได๎งํายและวางจําหนํายตามห๎างสรรพสินค๎า  ซึ่งเป็นแหลํงที่มาของ
ผักและผลไม๎ทีน่ักเรียนบริโภคบํอยที่สุด (ตารางที่ 5)  เพราะปัจจุบันห๎างสรรพสินค๎าเข๎าถึงในชุมชน  
ทําให๎ผู๎บริโภคมีความสะดวกในการการจับจํายใช๎สอย  นอกจากนี้ห๎างสรรพสินค๎าในตัวเมือง
ฉะเชิงเทราตั้งอยูํนอกเขตเทศบาล  จึงทําให๎นักเรียนสํวนใหญํ (ร๎อยละ 95.8)  ที่อาศัยอยูํนอกเขต
เทศบาลได๎บริโภคผักและผลไม๎จากในห๎างสรรพสินค๎า  ซึ่งเมื่อเปรียบเทียบราคาผักและผลไม๎ใน
ห๎างสรรพสินค๎ากับราคาในท๎องตลาดแล๎วจะพบวํา  ราคาผักและผลไม๎ในห๎างสรรพสินค๎ามีราคาถูก
กวํา  นอกจากนีห้๎างสรรพสินค๎าได๎ทําการตลาดเข๎าถึงกลุํมผู๎บริโภคทุกกลุํม  วางขายสินค๎าอุปโภค-
บริโภค  รวมถึงผักและผลไม๎ทีม่ีทั้งอยูํในและนอกฤดูกาลโดยคัดเกรดผักและผลไม๎แยกออกจากกัน  
และผักและผลไมเ๎กรดเดียวกับที่มีท๎องตลาดจําหนํายในราคาที่ต่ํากวาํท๎องตลาดทั่วไป  ซึ่งปัจจุบัน
ราคาผักและผลไม๎ขายปลีกตามท๎องตลาดมีราคาสูงขึ้นตามสภาวะเศรษฐกิจที่ตกต่ําของประเทศ  
ดังนั้น ครอบครัวของนักเรียนที่สํวนใหญํมรีายได๎เฉลีย่อยูํที่ 10,000 บาท และต่ํากวํา (ตารางที่ 5) จึง
ซื้อผักและผลไม๎ที่มีราคาถูกและหางํายมาประกอบอาหาร  ซึ่งสอดคล๎องกับผลการศึกษาของ ศต
รัตน๑ (2540)  พบวํา  นักเรียนกินผักสีเขียวเป็นประจํา  ร๎อยละ 44.76  ทั้งนี้เป็นเพราะผักสีเขียวเป็น
ผักหางํายและราคาไมํแพง  และเมื่อนํามาประกอบอาหารสามารถทําในปริมาณมากและแบํง
รับประทานได๎หลายมื้อ  และพบวําผลไม๎ที่นักเรียนบริโภคเป็นประจํา ได๎แกํ มะมํวงสุก  มะละกอ
สุก  และกล๎วยน้ําว๎า  ซึ่งอาจเน่ืองมาจากเป็นกลุํมผลไม๎ที่หาได๎งํายและมีราคาไมํแพงนัก  บางชนิดมี
ตลอดปี 
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ตารางท่ี 7  ผักและผลไม๎ที่นักเรียนบริโภคบํอย (ตอบได๎มากกวํา 1 ข๎อ)  
N = 215 

 
ผักและผลไม๎ที่นักเรียนบริโภคบํอย 

6 – 8 ปี 9 – 12 ปี 
 ชาย 

(N = 39) 
หญิง 

(N = 53) 
ชาย  

(N = 50) 
หญิง  

(N = 73) 
ผัก     

แตงกวา 27 36 26 35 
บร็อคโคลี 17 24 25 30 
ถั่วฝักยาว 9 8 10 10 
แครอท 5 7 10 11 
ผักกาดขาว 4 5 10 11 
มะเขือเทศ 6 10 2 3 
ข๎าวโพดอํอน 6 4 4 6 
ฟักทอง 2 1 7 8 
กะหล่ํามํวง 2 3 5 6 
หัวไชเท๎า 3 3 4 5 

ผลไม๎     
มะละกอ 31 50 45 70 
ชมพูํ 37 35 20 33 
แคนตาลูป 20 35 31 22 
แอปเปิ้ลแดง 19 20 35 20 
องุํนมํวง 7 14 18 13 
กล๎วยน้ําว๎า 18 15 5 10 
แตงโม 12 10 14 9 
สับปะรด 9 10 10 11 
ส๎ม 10 7 10 10 
ฝร่ัง 5 6 7 17 
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ตอนท่ี 2  ปริมาณผักและผลไม้ทีน่ักเรียน บริโภคโดยจ าแนกตามกลุ่มผักและผลไม้ 5 สี 
 
 จากการศึกษาปริมาณผักและผลไม๎ที่นักเรียน บริโภคโดยจําแนกตามกลุํมผักและผลไม๎ 5 ส ี 
ดังนี้ 
 
 ปริมาณคําเฉลี่ยผักและผลไม๎ 5 สีที่นักเรียนบริโภคตํอวัน  พบวํา  นักเรียนที่มีอายุ 6-8 ปี 
เพศชายบริโภค 9.54 กรัมตํอวัน  สํวนเพศหญิงบริโภค 7.09 กรัมตํอวัน  และนักเรียนที่มีอายุ 9-12 ปี 
เพศชายบริโภค 9.82 กรัมตํอวัน  สํวนเพศหญิงบริโภค 6.73 กรัมตํอวัน  ทั้งนี้จะเห็นได๎วํา  นักเรียน
ที่มีอายุตั้งแตํ 6-12 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิง  มีปริมาณคําเฉลี่ยผักและผลไม๎ 5 สี ที่นักเรียนบริโภค
ตํอวันน๎อยกวําที่ปริมาณผักและผลไม๎ที่กองโภชนาการ  กรมอนามัย  แนะนําให๎เด็กวัยเรียนบริโภค
ตํอวัน (ตารางที่ 1)  ซึ่งสอดคล๎องกับองค๑การอนามัยโลก (WHO)  ที่แนะนําให๎เด็กวัยเรียนควรบริโภค
ผักผลไม๎ในปริมาณที่เหมาะสม คือ 400-600 กรัมตํอวัน  หรือผักวันละ 4-6 ทัพพี  และผลไม๎วันละ 
3-5 สํวน (WHO, 2003)   
 

ปริมาณกลุํมผักและผลไม๎สีแดงทีน่ักเรียนบริโภคเฉลี่ยตํอวัน  พบวํา  นักเรียนที่มีอายุ 6-8 ปี 
ทั้งเพศชายและเพศหญิงบริโภคกลุํมผักและผลไมส๎ีแดงมากที่สุด คือ แตงโมโดยบริโภคปริมาณเทํากัน 
(25 กรัม/วัน)  รองลงมาคือ ชมพูํ (20 และ 18 กรัม/วัน ตามลําดับ)  มะเขือเทศ (5 และ 5.5 กรัม/วัน 
ตามลําดับ)  และสตรอเบอร่ี (0 และ 2 กรัม/วัน ตามลําดับ)  สําหรับนักเรียนที่มีอายุ 9-12 ปี ทั้งเพศ
ชายและเพศหญิงบริโภคกลุํมผักและผลไม๎สีแดงมากที่สุดคือ แตงโม (100 และ 75 กรัม/วัน ตามลําดับ)  
เชํนเดียวกับนักเรียนที่มีอายุ 6-8 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิง รองลงมาคือ ชมพูํ (17 และ 18 กรัม/วัน 
ตามลําดับ)  มะเขือเทศ (4 และ 5 กรัม/วัน ตามลําดับ)  บริโภคพริกขี้หนูแดงและสตรอเบอร่ีเทํากัน 
(1 และ 1.5 กรัม/วัน ตามลําดับ) (ตารางที่ 8) 

 
ปริมาณกลุํมผักและผลไม๎สีส๎ม/เหลืองที่นักเรียนบริโภคเฉลี่ยตํอวัน  พบวํา  นักเรียนที่มี

อายุ 6-8 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิงบริโภคกลุํมผักและผลไม๎สีส๎มมากที่สุด คือ มะละกอ (20 และ 
23 กรัม/วัน ตามลําดับ)  รองลงมาคือ แครอท (20 และ 22 กรัม/วัน ตามลําดับ)  แคนตาลูป (22 และ 
20 กรัม/วัน ตามลําดับ)  ฟักทอง (20 และ 20 กรัม/วัน ตามลําดับ)  ข๎าวโพดอํอน (15 และ 14 กรัม/
วัน ตามลําดับ)  สับปะรด (11 และ 12 กรัม/วัน ตามลําดับ)  ส๎ม (6.4 และ 6 กรัม/วัน ตามลําดับ)  
มะมํวงสุก (5 และ 4.5 กรัม/วัน ตามลําดับ)  ขนุน (3.1 และ 3 กรัม/วัน ตามลําดับ)  และทุเรียน (3 
และ 3 กรัม/วัน ตามลําดับ)  สําหรับนักเรียนที่มีอายุ 9-12 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิงบริโภคกลุํมผัก
และผลไม๎สีส๎มมากที่สุดคือ แครอท (25 และ 27.5 กรัม/วัน ตามลําดับ)  รองลงมาคือ มะละกอ (24 
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และ 25 กรัม/วัน ตามลําดับ)  แคนตาลูป (22 และ 21 กรัม/วัน ตามลําดับ)  ฟักทอง (19.5 และ 22.2 
กรัม/วัน ตามลําดับ)  ข๎าวโพดอํอน (14 และ 15 กรัม/วัน ตามลําดับ)  สับปะรด (12 และ 12.4 กรัม/
วัน ตามลําดับ)  ส๎ม (6.4 และ 6.4 กรัม/วัน ตามลําดับ)  มะมํวงสุก (4.5 และ 5 กรัม/วัน ตามลําดับ)  
ทุเรียน (4.1 และ 4 กรัม/วัน ตามลําดับ)  และขนุน (3.5 และ 3 กรัม/วัน ตามลําดับ) (ตารางที่ 8) 

 
ปริมาณกลุํมผักและผลไม๎สีขาวที่นักเรียนบริโภคเฉลี่ยตํอวัน  พบวํา  นักเรียนที่มีอายุ 6-8 ปี 

ทั้งเพศชายและเพศหญิงบริโภคกลุํมผักและผลไม๎สีขาวมากที่สุด คือ แตงกวา (32.5 และ 35 กรัม/
วัน ตามลําดับ)  รองลงมาคือ ฝร่ัง (10 และ 12 กรัม/วัน ตามลําดับ)  กล๎วยน้ําว๎า (12 และ 12.3 กรัม/
วัน ตามลําดับ)  แอปเปิ้ลแดง (11 และ 11.5 กรัม/วัน ตามลําดับ)  ผักกาดขาว (10 และ 11 กรัม/วัน 
ตามลําดับ)  หัวไชเท๎า (9 และ 9.5 กรัม/วัน ตามลําดับ)  ฟักเขียว (7.5 และ 7 กรัม/วัน ตามลําดับ)  
เห็ดนางฟ้า (4 และ 3.1 กรัม/วัน ตามลําดับ)  เห็ดฟาง (4 และ 4.2 กรัม/วัน ตามลําดับ)  กะหล่ําปลี 
(3.5 และ 3 กรัม/วัน ตามลําดับ)  ส๎มโอ (2.5 และ 5 กรัม/วัน ตามลําดับ)  มะละกอดิบ (3.5 และ 3 
กรัม/วัน ตามลําดับ)  ถั่วงอก (2 และ 3 กรัม/วัน ตามลําดับ)  สละ (2 และ 1.5 กรัม/วัน ตามลําดับ)  
กะหล่ําดอก (1 และ 1.3 กรัม/วัน ตามลําดับ)  สาลี่ (0 และ 1.5 กรัม/วัน ตามลําดับ)  เงาะ (0.5 และ 1 
กรัม/วัน ตามลําดับ)  ลิ้นจี่ (1 และ 1.5 กรัม/วัน ตามลําดับ)  และมังคุด (1 และ 0 กรัม/วัน ตามลําดับ)  
สําหรับนักเรียนที่มีอายุ 9-12 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิงบริโภคกลุํมผักและผลไม๎สีขาวมากที่สุดคือ 
แตงกวา (32.2 และ 38.5 กรัม/วัน ตามลําดับ)  รองลงมาคือ ฝร่ัง (14.2 และ 14 กรัม/วัน ตามลําดับ)  
แอปเปิ้ลแดง (12 และ 15.1 กรัม/วัน ตามลําดับ)  ผักกาดขาว (11.5 และ 11.9 กรัม/วัน ตามลําดับ)  
กล๎วยน้ําว๎า (10 และ 12 กรัม/วัน ตามลําดับ)  หัวไชเท๎า (9 และ 10 กรัม/วัน ตามลําดับ)  ฟักเขียว (8 
และ 10 กรัม/วัน ตามลําดับ)  กะหล่ําปลี (4.3 และ 4 กรัม/วัน ตามลําดับ)  เห็ดนางฟ้า (3 และ 4 กรัม/
วัน ตามลําดับ)  เห็ดฟาง (3 และ 3.5 กรัม/วัน ตามลําดับ)  ส๎มโอ (5 และ 3 กรัม/วัน ตามลําดับ)  
มะละกอดิบ (4 และ 4 กรัม/วัน ตามลําดับ)  ถั่วงอก (3.5 และ 3.5 กรัม/วัน ตามลําดับ)  สาลี่ (2.5 
และ 2 กรัม/วัน ตามลําดับ)  สละ (1.5 และ 1 กรัม/วัน ตามลําดับ)  กะหล่ําดอก (1.1 และ 1 กรัม/วัน 
ตามลําดับ)  เงาะ (1.5 และ 1 กรัม/วัน ตามลําดับ)  มังคุด (1.5 และ 1 กรัม/วัน ตามลําดับ)  หอมใหญํ 
(1.2 และ 1 กรัม/วัน ตามลําดับ)  ลิ้นจี่  กระเทียม  และขํา  บริโภคปริมาณเทํากัน (1 และ 1 กรัม/วัน 
ตามลําดับ)  และขิง (0 และ 1 กรัม/วัน ตามลําดับ) (ตารางที่ 8) 
 

ปริมาณกลุํมผักและผลไม๎สีเขียวที่นักเรียนบริโภคเฉลี่ยตํอวัน  พบวํา  นักเรียนที่มีอายุ 6-8 
ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิงบริโภคกลุํมผักและผลไม๎สีเขียวมากที่สุด คือ บร็อคโคลี่ (27.5 และ 28 
กรัม/วัน ตามลําดับ)  รองลงมาคือ ถั่วฝักยาว (25 และ 22 กรัม/วัน ตามลําดับ)  องุํนเขียว (8 และ 9 
กรัม/วัน ตามลําดับ)  ผักกาดหอม (5 และ 4 กรัม/วัน ตามลําดับ)  แอปเปิ้ลเขียว (5 และ 0 กรัม/วัน 
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ตามลําดับ)  ผักบุ๎ง (2.5 และ 0 กรัม/วัน ตามลําดับ)  ตําลึง (1 และ 1.3 กรัม/วัน ตามลําดับ)  และ
ผักกวางตุ๎ง (0.5 และ 0 กรมั/วัน ตามลําดับ)  สําหรับนักเรียนที่มีอายุ 9-12 ปี ทั้งเพศชายและเพศ
หญิงกลุํมบริโภคผักและผลไม๎สีเขียวมากที่สุดคือ บร็อคโคลี่ (30 และ 31 กรัม/วัน ตามลําดับ)  
รองลงมาคือ ถั่วฝักยาว (28 และ 28.4 กรัม/วัน ตามลําดับ)  องุํนเขียว (10 และ 9 กรัม/วัน ตามลําดับ)  
ผักบุ๎ง (7 และ 5 กรัม/วัน ตามลําดับ)  ผักกาดหอม (5.2 และ 4 กรัม/วัน ตามลําดับ)  แอปเปิ้ลเขียว 
(2.5 และ 5 กรัม/วัน ตามลําดับ)  ตําลึง (1 และ 2 กรัม/วัน ตามลําดับ)  ผักคะน๎าและผักชีฝร่ังบริโภค
ปริมาณเทํากัน (1 และ 1.5 กรัม/วัน ตามลําดับ)  ใบกะเพรา (1.5 และ 1 กรัม/วัน ตามลําดับ)  มะเขือ
เปราะ (0 และ 1.2 กรัม/วัน ตามลําดับ)  ใบกุ๎ยชํายและผักชีบริโภคปริมาณเทํากัน (0 และ 1 กรัม/วัน 
ตามลําดับ)  ต๎นหอม (1 และ 0 กรัม/วัน ตามลําดับ)  และผักกวางตุ๎ง (0.5 และ 0 กรัม/วัน ตามลําดับ) 
(ตารางที่ 8) 
 

ปริมาณกลุํมผักและผลไม๎สีมํวงที่นักเรียนบริโภคเฉลี่ยตํอวัน  พบวํา  นักเรียนที่มีอายุ 6-8 ปี 
ทั้งเพศชายและเพศหญิงบริโภคกลุํมผักและผลไม๎สีมํวงมากที่สุด คือ กะหล่ําปลีสีมํวง (3 และ 3 
กรัม/วัน ตามลําดับ)  รองลงมาคือ องุํนดํา/มํวง (2 และ 5 กรัม/วัน ตามลําดับ)  สําหรับนักเรียนที่มี
อายุ 9-12 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิงบริโภคกลุํมผักและผลไม๎สีมํวงมากที่สุดคือ องุํนดํา/มํวง (5 
และ 4 กรัม/วัน ตามลําดับ)  รองลงมาคือ  กะหล่ําปลีสีมํวง (4 และ 4.3 กรัม/วัน ตามลําดับ)  ดอก
อัญชัน (2 และ 2 กรัม/วัน ตามลําดับ)  และหอมแดง (1 และ 2 กรัม/วัน ตามลําดับ) (ตารางที่ 8) 
 

จากผลการศึกษาในตารางที่ 8 จะเห็นได๎วํา นักเรียนที่มีอายุ 6-8 ปี บริโภคผักและผลไม๎ที่มี
รสชาตจืด  หวาน  ไมํขม  ไมํเผ็ด  และไมํมีกลิ่นฉุน  ดังจะเห็นได๎จากกลุํมผักและผลไม๎สีขาว  ผักที่
นักเรียนอายุ 6-8 ปี ไมํบริโภคได๎แกํหอมใหญํ  กระเทียม  ขิง  ขํา  เพราะมีกลิ่นฉุน  กลุํมผักและ
ผลไม๎สีเขียว  ผักที่นักเรียนอายุ 6-8 ปี ไมํบริโภคได๎แกํ  ผักบุ๎ง  ผักคะน๎า  ใบกะเพรา  ผักชีฝรั่ง  
มะเขือเปราะ  ใบกุ๎ยชําย  ผักชี  ต๎นหอม  และผักกวางตุ๎ง  เพราะมีรสขม  และมีกลิ่นฉุน  กลุํมผักและ
ผลไม๎สีมํวง  ผักที่นักเรียนอายุ 6-8 ปี ไมํบริโภคได๎แกํดอกอัญชัน  และหอมแดง  เพราะมีรสเผ็ด  
สํวนนักเรียนที่มีอายุ 9-12 ปี  จะสามารถบริโภคผักและผลไม๎ที่มีรสชาติและผักที่เป็นเคร่ืองเทศได๎
หลากหลายมากกวํา  สําหรับผลไม๎สีขาวได๎แกํสาลี่  เงาะ  ลิ้นจี่  มังคุด  นักเรียนทั้ง 2 กลุํมอายุ                
มีการบริโภคน๎อยมาก ทั้งนี้เน่ืองจากผลไม๎ทั้ง 4 ชนิดน้ีจะมีตามฤดูกาล ซึ่งผลดังกลําวแสดงให๎เห็น
วํา นักเรียนบริโภคผักและผลไม๎ที่หาได๎งําย  ซึ่งวางจําหนํายตามห๎างสรรพสินค๎าตั้งอยูํนอกเขต
เทศบาลใกล๎บ๎านของนักเรียน  โดยมีผักและผลไม๎ให๎เลือกอยํางหลากหลาย  ราคาของผักและผลไม๎
ในห๎างสรรพสินค๎าไมํแพงมากเมือ่เทียบกับราคาที่ขายในท๎องตลาด  ถึงแม๎วําบิดาและมารดาของ
นักเรียน สํวนใหญํจะมีอาชีพรับจ๎างทั่วไปและมีรายได๎ครอบครัวเฉลี่ยตํอเดือนน๎อยก็สามารถซื้อหา
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มาบริโภคได๎  โดยเฉพาะผักสีเขียวและผลไม๎สีส๎มที่เด็กบริโภคบํอยที่สุด  สอดคล๎องกับผล
การศึกษาของ ศตรัตน๑ (2540)  ที่พบวํา  นักเรียนบริโภคผักสีเขียวและผลไม๎สีส๎มเป็นประจํา  เพราะ
หาได๎งํายและราคาไมํแพง  สํวนผลการศึกษาของ จารุณี (2549) ที่พบวํา นิสิต นักศึกษามีพฤติกรรม
การบริโภคผลไม๎ตามฤดูกาล  และเลือกบริโภคผลไม๎ที่มีวิตามินซี  ใยอาหาร  เบต๎าแคโรทีน  และ
ราคาผลไม๎เป็นหลัก  โดยนิยมบริโภคผลไม๎มากที่สุด 5 อันดับแรก คือ ส๎ม  เพราะให๎วิตามินซีสูง  มี
ใยอาหารมาก  หาซื้อได๎งําย  มีขายทุกฤดูกาล  ราคาถูก  ชํวยในการขับถําย  ทําให๎ผิวสวย  รสชาติ
หวานอมเปร้ียว  รองลงมาได๎แกํ  มะละกอ  เพราะมีประโยชน๑ตํอรํางกาย  ชํวยในการขับถําย   แอป
เปิ้ล  เพราะรสชาติหอมหวาน  มีวิตามินและสารอาหารมาก  มีประโยชน๑ตํอรํางกาย  ชมพูํ  เพราะมี         
รสหวานและฉ่ําน้ํา  หาซื้อได๎งําย  ทําให๎ฟันสะอาดและแข็งแรง  มีรสชาติหวานกรอบ  และแตงโม 
เพราะมีราคาถูก  แก๎กระหายน้ํา  
 
ตารางท่ี 8  ปริมาณผักและผลไม๎ที่นักเรียนบริโภค  จําแนกตามกลุํมผักและผลไม๎ 5 ส ี

N = 215 

ผักและผลไม๎ 

อายุ 
6 – 8 ปี  9 – 12 ปี 

 ชาย (N = 39) 
(กรัม) 

หญิง (N = 53) 
(กรัม) 

ชาย (N = 50) 
(กรัม) 

หญิง (N = 73) 
(กรัม) 

สีแดง      
แตงโม 25 25  100 75 
ชมพูํทับทิมจันทร๑ 20 18  17 18 
มะเขือเทศ 5 5.5  4 5 
สตรอเบอร่ี 0 2  1 1.5 
พริกขี้หนูแดง 0 0  1 1.5 

สีส๎ม/เหลือง      
แครอท 20 22  25 27.5 
มะละกอสุก 20 23  24 25 
แคนตาลูป 22 20  22 21 
ฟักทอง 20 20  19.5 22.2 
ข๎าวโพดอํอน 15 14  14 15 
สับปะรด 11 12  12 12.4 
ส๎ม 6.4 6  6.4 6.4 
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ตารางท่ี 8  (ตํอ) 
N = 215 

ผักและผลไม๎ 

อายุ 
6 – 8 ปี  9 – 12 ปี 

 ชาย (N = 39) 
(กรัม) 

หญิง (N = 53) 
(กรัม) 

ชาย (N = 50) 
(กรัม) 

หญิง (N = 73) 
(กรัม) 

มะมํวงสุก 5 4.5  4.5 5 
ทุเรียน 3 3  4.1 4 
ขนุน 3.1 3  3.5 3 

สีขาว      
แตงกวา 32.5 35  32.2 38.5 
ฝร่ัง 10 12  14.2 14 
กล๎วยน้ําว๎า 12 12.3  10 12 
แอปเปิ้ลแดง 11 11.5  12 15.1 
ผักกาดขาว 10 11  11.5 11.9 
หัวไชเท๎า 9 9.5  9 10 
ฟักเขียว 7.5 7  8 10 
เห็ดนางฟ้า  4 3.1  3 4 
เห็ดฟาง 4 4.2  3 3.5 
กะหล่ําปล ี 3.5 3  4.3 4 
ส๎มโอ 2.5 5  5 3 
มะละกอดิบ 3.5 3  4 4 
ถั่วงอก 2 3  3.5 3.5 
สละ 2 1.5  1.5 1 
กะหล่ําดอก 1 1.3  1.1 1 
สาลี ่ 0 1.5  2.5 2 
เงาะ 0.5 1  1.5 1 
ลิ้นจี ่ 1 1.5  1 1 
มังคุด 1 0  1.5 1 
หอมใหญํ 0 0  1.2 1 
กระเทียม 0 0  1 1 
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ตารางท่ี 8  (ตํอ) 
N = 215 

ผักและผลไม๎ 

อายุ 
6 – 8 ปี  9 – 12 ปี 

 ชาย (N = 39) 
(กรัม) 

หญิง (N = 53) 
(กรัม) 

ชาย (N = 50) 
(กรัม) 

หญิง (N = 73) 
(กรัม) 

ขํา 0 0  1 1 
ขิง 0 0  0 1 

สีเขียว      
บร็อคโคลี่ 27.5 28  30 31 
ถั่วฝักยาว 25 22  28 28.4 
องุํนเขียว 8 9  10 9 
ผักกาดหอม 5 4  5.2 4 
แอปเปิ้ลเขียว 5 0  2.5 5 
ผักบุ๎ง 2.5 0  7 5 
ตําลึง 1 1.3  1 2 
ผักคะน๎า 0 0  1 1.5 
ใบกะเพรา 0 0  1.5 1 
ผักชีฝร่ัง 0 0  1 1.5 
มะเขือเปราะ 0 0  0 1.2 
ใบกุ๎ยชําย 0 0  0 1 
ผักชี 0 0  0 1 
ต๎นหอม 0 0  1 0 
ผักกวางตุ๎ง 0.5 0  0.5 0 

สีมํวง      
กะหล่ําปลีสีมํวง 3 3  4 4.3 
องุํนดํา/มํวง 2 5  5 4 
ดอกอัญชัน 0 0  2 2 
หอมแดง 0 0  1 2 

รวมผักและผลไม๎ 9.54 7.09  9.82 6.73 
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ตอนท่ี 3  ปริมาณวิตามินและเกลือแร่ท่ี นักเรียนได้รับ จากการบริโภคผักและผลไม้ 
 

จากการศึกษาปริมาณวิตามินที่นักเรียนได๎รับจากการบริโภคผักและผลไม๎ พบวํา  นักเรียน
เพศชายที่มีอายุ 6-8 ปี ได๎รับวิตามินจากการบริโภคผักและผลไม๎ คิดเป็นคําเฉลี่ยตํอวัน ได๎แกํ 
วิตามินเอ 588.21 ไมโครกรัมตํอวันซึ่งสูงกวําคํา DRI  วิตามินซี 45.66 มิลลิกรัมตํอวันสูงกวําคํา 
DRI  โฟเลท 387.11 ไมโครกรัมตํอวันซึ่งสูงกวําคํา DRI  และไนอะซิน 3.60 ไมโครกรัมตํอวัน            
ซึ่งต่ํากวําคํา DRI  สํวนนักเรียนเพศหญิงที่มีอายุ 6-8 ปี ได๎รับวิตามินจากการบริโภคผักและผลไม๎ 
คิดเป็นคําเฉลี่ยตํอวัน ได๎แกํ  วิตามินเอ 705.47 ไมโครกรัมตํอวันซี่งสูงกวําคํา DRI  วิตามินซี 36.29 
มิลลิกรัมตํอวันซึ่งต่ํากวําคํา DRI  โฟเลท 392.34 ไมโครกรัมตํอวันซี่งสูงกวําคํา DRI  และไนอะซิน 
3.90 ไมโครกรัมตํอวันต่ํากวําคํา DRI  สําหรับนักเรียนเพศชายที่มีอายุ 9-12 ปี ได๎รับวิตามินที่ได๎รับ
จากการบริโภคผักและผลไม๎ คิดเป็นคําเฉลี่ยตํอวัน ได๎แกํ วิตามินเอ 547.55 ไมโครกรัมตํอวันซึ่งต่ํา
กวําคํา DRI  วิตามินซี 41.96 มิลลิกรัมตํอวันซึ่งต่ํากวําคํา DRI  โฟเลท 278.13 ไมโครกรัมตํอวัน           
ซึ่งต่ํากวําคํา DRI  และไนอะซิน 4.00 ไมโครกรัมตํอวันซึ่งต่ํากวําคํา DRI นักเรียนเพศหญิงที่มีอายุ 
9-12 ป ีได๎รับวิตามินจากการบริโภคผักและผลไม๎ คิดเป็นคําเฉลี่ยตํอวัน ได๎แกํ  วิตามินเอ 595.53 
ไมโครกรัมตํอวันซึ่งต่ํากวําคํา DRI  วิตามินซี 45.53 มิลลิกรัมตํอวันซึ่งสูงกวําคํา DRI  โฟเลท 
294.51 ไมโครกรัมตํอวันตํ่ากวําคํา DRI  และไนอะซิน 3.60 ไมโครกรัมตํอวันต่ํากวําคํา DRI  
(ตารางที่ 9) 

 
จากการศึกษาปริมาณเกลือแรํที่นักเรียนได๎รับจากการบริโภคผักและผลไม๎ พบวํา  นักเรียน

เพศชายที่มีอายุ 6-8 ปี ได๎รับเกลือแรํจากการบริโภคผักและผลไม๎ คิดเป็นคําเฉลี่ยตํอวัน ได๎แกํ  
แคลเซียม 276.17 มิลลิกรัมตํอวันซึ่งต่ํากวําคํา DRI  ฟอสฟอรัส 248.04 มิลลิกรัมตํอวันซึ่งต่ํากวําคํา 
DRI  ไอโอดีน 117.74 ไมโครกรัมตํอวันซึ่งต่ํากวําคํา DRI  และเหล็ก 7.44 มิลลิกรัมตํอวันซึ่งต่ํากวํา
คํา DRI  นักเรียนเพศหญิงที่มีอายุ 6-8 ปี ได๎รับเกลือแรํจากการบริโภคผักและผลไม๎ คิดเป็นคําเฉลี่ย
ตํอวัน ได๎แกํ  แคลเซียม 398.55 มิลลิกรัมตํอวันซึ่งต่ํากวําคํา DRI  ฟอสฟอรัส 298.55 มิลลิกรัมตํอ
วันซึ่งต่ํากวําคํา DRI  ไอโอดีน 109.23 ไมโครกรัมตํอวันซึ่งต่ํากวําคํา DRI  และเหล็ก 8.75 มิลลิกรัม
ตํอวันซึ่งสูงกวําคํา DRI  นักเรียนเพศชายที่มีอายุ 9-12 ปี ได๎รับเกลือแรํจากการบริโภคผักและผลไม๎ 
คิดเป็นคําเฉลี่ยตํอวัน ได๎แกํ  แคลเซียม 352 มิลลิกรัมตํอวันซึ่งต่ํากวําคํา DRI  ฟอสฟอรัส 265.5 
มิลลิกรัมตํอวันซึ่งต่ํากวําคํา DRI  ไอโอดีน 126.74 ไมโครกรัมตํอวันซึ่งสูงกวําคํา DRI  และเหล็ก 
11.26 มิลลิกรัมตํอวันซึ่งต่ํากวําคํา DRI  นักเรียนเพศหญิงที่มีอายุ 9-12 ปี ได๎รับเกลือแรํจากการ
บริโภคผักและผลไม๎ คิดเป็นคําเฉลี่ยตํอวัน  ได๎แกํ  แคลเซียม 452 มิลลิกรัมตํอวันซึ่งต่ํากวําคํา DRI  
ฟอสฟอรัส 215 มิลลิกรัมตํอวันซึ่งต่ํากวําคํา DRI  ไอโอดีน 128.19 ไมโครกรัมตํอวันซึ่งสูงกวําคํา 
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DRI  และเหล็ก 12.81 มิลลิกรัมตํอวันซึ่งต่ํากวําคํา DRI  (ตารางที่ 9)  
 

ตารางท่ี 9  คําเฉลี่ยปริมาณวิตามินและเกลือแรํที่นักเรียนได๎รับจากการบริโภคผักและผลไม๎ใน 1 วัน   
N = 215 

วิตามินและเกลือแรํ 

 ปริมาณวิตามินและเกลือแรํที่ได๎รับจากการบริโภคผักและผลไม๎ 
 

DRI** 
6-8 ป ี(คําเฉลี่ยตํอวัน)   9-12 ปี (คําเฉลี่ยตํอวัน) 
เพศชาย 
(N=39) 

 เพศหญิง 
(N=53) 

 DRI** เพศชาย 
(N=50) 

 เพศหญิง 
(N=73) 

วิตามิน          
วิตามินเอ (mcg)  500 588.21  705.47  600 547.55  595.53 
วิตามินซี (mg)  40 45.66  36.29  45 41.96  45.53 
โฟเลท (mg)  200 387.11*  392.34*  300 278.13*  294.51* 
ไนอะซิน (mg)   8 3.60  3.90  12 4.00  3.60 

เกลือแรํ          
แคลเซียม (mg) 800 276.17  398.55  1000 352  452 
ฟอสฟอรัส (mg) 500 248.04  298.55  1000 265.5  215 
ไอโอดีน (mcg) 120 117.74*  109.23*  120 126.74*  128.19* 
เหล็ก (mg) 8.1 7.44  8.75  11.8/

19.1 
11.26  12.81 

 
* คํานวณจากตารางแสดงคุณคําทางโภชนาการของอาหารไทย ไมํไดใ๎ช๎การคํานวณโดยโปรแกรม 
Inmucal 
** คําปริมาณสารอาหารอ๎างอิงที่ควรได๎รับประจําวัน (Dietary Reference Intakes : DRI) 
 
ตอนท่ี 4  ผลการศึกษาเปรียบเทีย บปริมาณวิตามินและเกลือแร่ท่ี นักเรียนได้รับจาก การบริโภคผัก
และผลไม้ กับข้อก าหนดความต้องการวิตามินและเกลือแร่ประจ าวันส าหรับเด็กวัยเรียน 

 
จากการศึกษาปริมาณวิตามินและเกลือแรํที่นักเรียนได๎รับจากการบริโภคผักและผลไม๎ใน 1 

วันโดยเทียบกับข๎อกําหนดความต๎องการวิตามินและเกลือแรํประจําวันสําหรับเด็กวัยเรียน (กรม
อนามัย  กระทรวงสาธารณสุข, 2546) หรือคํา DRI พบวํา  นักเรียนที่มีอายุ 6-8 ปี เพศชายและเพศ
หญิงได๎รับวิตามินเอ  ร๎อยละ 117.64 และร๎อยละ 141.09 ของ DRI ตามลําดับ  ปริมาณวิตามินซทีี่เพศ
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ชายได๎รับ  ร๎อยละ 114.15 ของ DRI สํวนเพศหญิงได๎รับ  ร๎อยละ 90.72 ของ DRI  ปริมาณโฟเลทที่
เพศชายและเพศหญิงได๎รับ  ร๎อยละ 193.56 ของ DRI  และร๎อยละ 196.17 ของ DRI ตามลําดับ   และ
ปริมาณไนอะซินที่เพศชายและเพศหญิงได๎รับ  ร๎อยละ 45.00  และร๎อยละ 48.75 ของ DRI 
ตามลําดับ  สําหรับนักเรียนที่มีอายุ 9-12 ปี เพศชายและเพศหญิงได๎รับปริมาณวิตามินเอ  ร๎อยละ 
91.28  และร๎อยละ 99.25 ของ DRI ตามลําดับ  ปริมาณวิตามินซีที่เพศชายได๎รับ  ร๎อยละ 93.24 ของ 
DRI  แตํปริมาณวิตามินซีที่เพศหญิงได๎รับ  ร๎อยละ 101.18 ของ DRI  ปริมาณโฟเลทที่เพศชายและ
เพศหญิงที่ได๎รับ  ร๎อยละ 92.71  และร๎อยละ 98.17 ของ DRI ตามลําดับ  และปริมาณไนอะซินที่เพศ
ชายและเพศหญิงได๎รับ  ร๎อยละ 33.33  และร๎อยละ 30.00 ของ DRI ตามลําดับ (ตารางที่ 10) 

 
นักเรียนที่มีอายุ 6-8 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิงได๎รับปริมาณแคลเซียม  ร๎อยละ 95.52  และ 

ร๎อยละ 49.82 ของ DRI ตามลําดับ  ปริมาณฟอสฟอรัสที่เพศชายและเพศหญิงได๎รับ  ร๎อยละ 49.61  
และร๎อยละ 59.71 ของ DRI ตามลําดับ   ปริมาณไอโอดีนที่เพศชายและเพศหญิงได๎รับ  ร๎อยละ 
98.12  และร๎อยละ 91.02 ของ DRI ตามลําดับ  และปริมาณเหล็กที่เพศชายได๎รับ  ร๎อยละ 91.85 ของ 
DRI  สํวนเพศหญิงได๎รับ  ร๎อยละ 108.02 ของ DRI  สําหรับนักเรียนที่มีอายุ 9-12 ปี ทั้งเพศชายและ
เพศหญิงได๎รับปริมาณแคลเซียม  ร๎อยละ 35.20  และร๎อยละ 45.20 ของ DRI ตามลําดับ  ปริมาณ
ฟอสฟอรัสที่เพศชายและเพศหญิงได๎รับ  ร๎อยละ 26.55  และร๎อยละ 21.50 ของ DRI ตามลําดับ  
ปริมาณไอโอดีนที่เพศชายและเพศหญิงได๎รับ  ร๎อยละ 105.62  และร๎อยละ 106.83 ของ DRI 
ตามลําดับ   และปริมาณเหล็กที่เพศชายและเพศหญิงได๎รับ  ร๎อยละ 95.42  และร๎อยละ 46.69 ของ 
DRI ตามลําดับ (ตารางที่ 10) 

 
จากผลการศึกษาจะเห็นได๎วํา  นักเรียนที่มีอายุ 6-8 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิงได๎รับปริมาณ

วิตามินเอสูงกวําคํา DRI ร๎อยละ 17.64 และ 41.09 ตามลําดับ  เป็นเพราะนักเรียนได๎บริโภคผัก 
ได๎แกํ บร็อคโคลี  ฟักทอง  แครอท  และบริโภคผลไม๎  ได๎แกํ  มะละกอ  ส๎ม  แตงโม  ปริมาณสูง
ลําดับแรกๆ (ตารางที่ 8 ) ซึ่งผักและผลไม๎เหลํานี้เป็นแหลํงที่ดีของวิตามินเอ  นอกจากนี้  นักเรียน
อาจได๎รับวิตามินเอจากแหลํงอาหารอ่ืนด๎วย  เชํนจากนม  ไขํแดงและตับ  ในขณะที่ปริมาณวิตามิน
ซีที่นักเรียนอายุ 6-8 ปีเพศชายได๎รับสูงกวําคํา DRI ร๎อยละ 14.15  แตํเพศหญิงได๎รับปริมาณวิตามิน
ซีต่ํากวําคํา  DRI เล็กน๎อยคือร๎อยละ 9.28  อาจเป็นเพราะนักเรียนเพศชายบริโภคผักและผลไม๎สูง
กวํานักเรียนเพศหญิง  ได๎แกํ  มะละกอดิบ  กะหล่ําปลี  ชมพูํทับทิมจันทร๑  แคนตาลูป  ส๎ม  มะมํวง
สุก  แอปเปิ้ลเขียว  ซึ่งเป็นแหลํงของวิตามินซี  ปริมาณโฟเลททั้งเพศชายและเพศหญิงได๎รับสูงกวํา
คํา  DRI ร๎อยละ 93.56 และ 96.17 ตามลําดับ  เป็นเพราะนักเรียนบริโภคผักและผลไม๎ที่เป็นแหลํง
อาหารที่ให๎โฟเลตมาก ได๎แกํ บร็อคโคลี   แคนตาลูป  ฟักทอง  สับปะรด ทุเรียน  ขนุน  ลิ้นจี่  ผล
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จากตารางที่ 7  ได๎แสดงให๎เห็นวํา นักเรียนบริโภคบร็อคโคลี   แคนตาลูป  ฟักทอง  สับปะรดใน
ปริมาณคํอนข๎างมาก  ทั้งนีน้ักเรียนอาจได๎รับปริมาณโฟเลตจากแหลํงอาหารอ่ืนอีกด๎วย  ได๎แกํ  ข๎าว
หอมมะลิ  ข๎าวเหนียว  ข๎าวกล๎อง  เน้ือสัตว๑  นม  ปริมาณไนอะซินทั้งเพศชายและเพศหญิงได๎รับตํ่า
กวําคํา DRI  ถึงร๎อยละ 55.00  และ 51.25 ตามลําดับ  พบวํานักเรียนได๎รับปริมาณไนอะซินตํ่ากวําคํา 
DRI คํอนข๎างมาก  แตํเน่ืองจากผักและผลไม๎เป็นแหลํงอาหารที่มีปริมาณไนอะซินน๎อย  อยํางไรก็
ตามเด็กอาจจะได๎รับไนอะซินจากอาหารแหลํงอื่น ได๎แกํ เน้ือสัตว๑  เน้ือปลา  ถั่ว  ข๎าว  เคร่ืองในสัตว๑ 

 
สําหรับนักเรียนที่มีอายุ 9-12 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิงได๎รับปริมาณวิตามินเอต่ํากวําคํา DRI 

ร๎อยละ 8.74 และ 0.75 ตามลําดับ  ซึ่งถือวําต่ํากวําคํา DRI เล็กน๎อยเทํานั้น  ทั้งนี้อาจเป็นเพราะ
นักเรียนได๎บริโภคผัก ได๎แกํ บร็อคโคลี  ฟักทอง  แครอท  และผลไม๎  ได๎แกํ  มะละกอ  ส๎ม  แตงโม    
ซึ่งผักและผลไม๎เหลํานี้เป็นแหลํงของวิตามินเอแตํก็ยังไมํเพียงพอตํอความต๎องการของรํางกายตํอ
วัน  ปริมาณวิตามินซีที่เพศชายได๎รับต่ํากวําคํา DRI ร๎อยละ 6.76  แตํปริมาณวิตามินซีที่เพศหญิง
ได๎รับสูงกวําคํา DRI ร๎อยละ 1.18  อาจเป็นเพราะนักเรียนเพศหญิงบริโภคผัก เชํน แตงกวา  และ
ผลไม๎  ได๎แกํ  แอปเปิ้ลแดง  แอปเปิ้ลเขียว  ซึ่งเป็นแหลํงอาหารที่ให๎วิตามินซีสูงกวํานักเรียนเพศ
ชาย (ตารางที่ 8)  จึงทําให๎ได๎รับปริมาณวิตามินซีสูงกวํานัเรียนเพศชาย  ปริมาณโฟเลททั้งเพศชาย
และเพศหญิงที่ได๎รับต่ํากวําคํา DRI ร๎อยละ 7.29 และ 1.83 ตามลําดับ  เป็นเพราะนักเรียนบริโภคผัก
และผลไม๎ที่เป็นแหลํงอาหารที่ให๎โฟเลทต  ได๎แกํ  ทุเรียน  ขนุน  ลิ้นจี่  ผักกาดขาว  สับปะรด 
(ตารางที่ 8) ในปริมาณน๎อย  แตํก็ยังถือวําได๎รับปริมาณโฟเลตต่ํากวําคํา DRI  เล็กน๎อย แตํอาจ
ได๎รับโฟเลตจากแหลํงอาหารอ่ืน  สํวนปริมาณไนอะซินที่เพศชายและเพศหญิงได๎รับนั้นต่ํากวําคํา 
DRI ร๎อยละ 66.67 และ 70.00 ตามลําดับ  ซึ่งถือวํา นักเรียนได๎รับปริมาณไนอะซินตํ่ากวําคํา DRI ที่
กําหนดไวค๎ํอนข๎างมาก  เป็นเพราะในผักและผลไม๎เป็นแหลํงอาหารที่มีปริมาณไนอะซินน๎อย  ซึ่ง
เด็กอาจจะได๎รับจากอาหารแหลํงอื่น เชํน เน้ือสัตว๑  เน้ือปลา  ถั่ว  ข๎าว  เคร่ืองในสัตว๑ 

 
สํวนปริมาณเกลือแรํที่นักเรียนได๎รับจะเห็นได๎วํา  นักเรียนที่มีอายุ 6-8 ปี ทั้งเพศชายและ

เพศหญิงได๎รับปริมาณแคลเซียมต่ํากวําคํา DRI ร๎อยละ 65.48 และ 50.18 ตามลําดับ  ทั้งนี้  แม๎วํา 
นักเรียนจะบริโภคบร็อคโคลีมาก  แตํบริโภคผักและผลไม๎ที่เป็นแหลํงให๎แคลเซียม ได๎แกํ 
กะหล่ําปลี  กล๎วยน้ําว๎า  ผักคะน๎า  หอมหัวใหญํ  และส๎มมีปริมาณน๎อย  จึงทําให๎นักเรียนได๎รับ
ปริมาณแคลเซียมต่ํากวําคํา DRI มาก  แตํนักเรียนอาจได๎รับแคลเซียมจากแหลํงอื่น เชํน นม ปลาเล็ก
ปลาน๎อย  ปริมาณฟอสฟอรัสทั้งเพศชายและเพศหญิงได๎รับตํ่ากวําคํา DRI ร๎อยละ 50.39 และ 40.29 
ตามลําดับ   ซึ่งปริมาณที่ได๎รับน๎อยกวําคํา DRI มาก  อาจเป็นเพราะปริมาณฟอสฟอรัสในผักและ
ผลไม๎นั้นมีน๎อย  ซึ่งนักเรียนสามารถได๎รับฟอสฟอรัสจากนมและธัญพืชได๎  แตํถึงอยํางไร  ก็ถือวํา
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นักเรียนได๎รับปริมาณฟอสฟอรัสน๎อยเกินไป  ปริมาณไอโอดีนทั้งเพศชายและเพศหญิงได๎รับตํ่ากวํา
คํา DRI ร๎อยละ 1.88 และ 8.98 ตามลําดับ   ทั้งนี้อาจเป็นเพราะนักเรียนบริโภคหัวหอม  กะหล่ําปลี 
ผักขม สตรอเบอร่ี  ในปริมาณน๎อย  จึงทําให๎ได๎รับปริมาณไอโอดีนตํ่ากวําคํา DRI  เล็กน๎อย  และ
ปริมาณธาตเุหล็กที่เพศชายได๎รับต่ํากวําคํา DRI ร๎อยละ 8.15  สํวนเพศหญิงได๎รับสูงกวําคํา DRI ร๎อย
ละ 8.02   ทั้งนี้เป็นเพราะนักเรียนเพศหญิงบริโภคผักและผลไม๎ ได๎แกํ บร็อคโคลี  แอปเปิ้ลแดง  ส๎ม  
ฝร่ัง  ซึ่งเปนแหลํงของธาตุเหล็กสูงกวําเพศชาย  จึงทําให๎ได๎รับปริมาณธาตุเหล็กมากกวําเพศชาย
และมากกวําคํา DRI เล็กน๎อย  แตํถึงอยํางไร  นักเรียนเพศชายเองได๎รับปริมาณธาตุเหล็กต่ํากวําคํา 
DRI เพียงเล็กน๎อยเทํานั้น   

 
สําหรับนักเรียนที่มีอายุ 9-12 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิงได๎รับปริมาณแคลเซียมต่ํากวําคํา 

DRI ร๎อยละ 64.80 และ 54.80 ตามลําดับ  เชื่อวํานักเรียนได๎รับปริมาณแคลเซียมต่ํากวําคํา DRI 
คํอนข๎างมาก  อาจเป็นเพราะนักเรียนบริโภคผักและผลไม๎ ได๎แกํ กะหล่ําปลี  ผักโขม  กล๎วยน้ําว๎า  
ผักคะน๎า  หอมหัวใหญํ  ส๎ม  น๎อยเกินไป  แตํนักเรียนอาจได๎รับแคลเซียมจากแหลํงอื่น เชํน นม ปลา
เล็กปลาน๎อย  ปริมาณฟอสฟอรัสทั้งเพศชายและเพศหญิงได๎รับตํ่ากวําคํา DRI  ร๎อยละ 73.45 และ 
78.50 ตามลําดับ  ซึ่งปริมาณที่ได๎รับน๎อยกวําคํา DRI มาก  อาจเป็นเพราะปริมาณฟอสฟอรัสในผัก
และผลไม๎นั้นมีน๎อย  ซึ่งนักเรียนสามารถได๎รับฟอสฟอรัสจากนมและธัญพืชได๎  แตํถึงอยํางไร  ก็
ถือวํานักเรียนได๎รับปริมาณฟอสฟอรัสน๎อยเกินไป  ปริมาณไอโอดีนทั้งเพศชายและเพศหญิงได๎รับ
สูงกวําคํา DRI ร๎อยละ 5.62 และ 6.83 ตามลําดับ  เพราะนักเรียนบริโภคหัวหอม  กะหล่ําปลี ผักขม 
สตรอเบอร่ี  ในปริมาณน๎อย  จึงทําให๎ได๎รับปริมาณไอโอดีนตํ่ากวําคํา DRI  เล็กน๎อย   และปริมาณ
ธาตุเหล็กที่ทั้งเพศชายและเพศหญิงได๎รับต่ํากวําคํา DRI ร๎อยละ 4.58 และ 53.31 ตามลําดับ  
ประกอบกับเด็กเพศชายบริโภคผักและผลไม๎ ได๎แกํ บร็อคโคลี  แอปเปิ้ลแดง  ส๎ม  ฝรั่ง  เป็นต๎น  ใน
ปริมาณมากพอ  จึงทําให๎ได๎รับปรมิาณธาตเุหล็กต่ํากวําคํา DRI เล็กน๎อย  แตํสูงกวําเพศหญิงที่
ต๎องการปริมาณเหล็กมากกวําเพศชาย  แตํได๎รับปริมาณธาตุเหล็กต่ํากวําคํา DRI มากเกินไป  ซึ่ง
สอดคล๎องกับผลการศึกษาของ ศตรัตน๑ (2540)  ที่พบวํา นักเรียนร๎อยละ 7.14 ได๎รับแคลเซียมต่ํากวํา
เกณฑ๑  โดยเด็กหญิงสํวนใหญํได๎รับแคลเซียม คิดเป็นร๎อยละ 56 ของปริมาณที่แนะนํา  และเด็กชาย
ได๎รับแคลเซียม คิดเป็นร๎อยละ 30 ของปริมาณที่แนะนํา  ซึ่งเมื่อพิจารณาตามเกณฑ๑พบวํา มีเด็กร๎อย
ละ 81.63 ได๎รับแคลเซียมต่ํากวําเกณฑ๑  ทั้งนี้อาจเป็นเพราะการที่นักเรียนอาจบริโภคผักและผลไม๎ 
ที่ให๎แคลเซียมในปริมาณที่น๎อยเกินไป  หรืออาจเป็นเพราะนักเรียนสํวนใหญํบริโภคผักสีเขียวบาง
ชนิดเป็นประจํา  ซึ่งในผักสีเขียวมีสารขัดขวางการดูดซึมของแคลเซียมเข๎าสูํกระแสโลหิต   การ
บริโภคผักสีเขียวมากๆ อาจได๎รับกรดออกซาลิกและไฟติกสูง  ซึ่งจะไปขัดขวางการดูดซึมของ
แคลเซียมได๎ (กระทรวงสาธารณสุข, 2546) 
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ตารางท่ี 10  ผลการวิเคราะห๑เปรียบเทียบปริมาณวิตามินและเกลือแรํที่ได๎รับจากการบริโภคผักและ
ผลไม๎ใน 1 วัน  กับข๎อกําหนดความต๎องการวิตามินและเกลือแรํประจําวันสําหรับเด็ก
วัยเรียน 

N = 215 

วิตามินและเกลือแรํ 

6-8 ป ี 9-12 ป ี
 

DRI 
เพศชาย 
(N=39) 

เพศหญิง 
(N=53) 

DRI เพศชาย 
(N=50) 

เพศหญิง 
(N=73) 

ได๎รับ % ได๎รับ %  ได๎รับ % ได๎รับ % 
วิตามิน           

วิตามินเอ (mcg) 500 588.21 117.64 705.47 141.09 600 547.55 91.28 595.53 99.25 
วิตามินซี (mg) 40 45.66 114.15 36.29 90.72 45 41.96 93.24 45.53 101.18 
โฟเลท (mg) 200 387.11* 193.56 392.34* 196.17 300 278.13* 92.71 294.51* 98.17 
ไนอะซิน (mg) 8 3.60 45.00 3.90 48.75 12 4 33.33 3.60 30.00 

เกลือแรํ           
แคลเซียม (mg) 800 276.17 95.52 398.55 49.82 1000 352 35.20 452 45.20 
ฟอสฟอรัส (mg) 500 248.04 49.61 298.55 59.71 1000 265.5 26.55 215 21.50 
ไอโอดีน (mcg) 120 117.74 98.12 109.23 91.02 120 126.74 105.62 128.19 106.83 
เหล็ก (mg) 8.1 7.44 91.85 8.75 108.02 11.8/ 

19.1 
11.26 95.42 12.81 46.69 

 
* คํานวณจากตารางแสดงคุณคําทางโภชนาการของอาหารไทย ไมไํด๎ใช๎การคํานวณโดยโปรแกรม 
Inmucal 
** เปอร๑เซ็นต๑  มาจากการเปรียบเทียบคําที่ได๎รับกับคํา DRI   
 
 
 



สรุปและข้อเสนอแนะ 
 

 สรุป 
 
 ในการวิจัยเร่ือง วิตามินและเกลือแรํที่ได๎รับจากการบริโภคผักและผลไม๎ของนักเรียน         
ชั้นประถมศึกษา  โรงเรียนวัดราษฎร๑ศรัทธาทํา  จังหวัดฉะเชิงเทรา  ได๎ผลสรุปดังนี้ 
 

นักเรียนเป็นเพศหญิง ร๎อยละ 58.6 และเป็นเพศชาย ร๎อยละ 41.4  มีอายุ 6-8 ปี ร๎อยละ 42.8  
และมีอายุ 9-12 ปี ร๎อยละ 57.2  มีที่อยูํอาศัยนอกเขตเทศบาล ร๎อยละ 95.8  บิดาจบการศึกษาสูงสุด
ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ร๎อยละ 38.6  มารดามีการศึกษาสูงสุดระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  
ร๎อยละ 35.3  บิดาและมารดาประกอบอาชีพรับจ๎างทั่วไป (ร๎อยละ 31.6 และ 34.9 ตามลําดับ)      
ร๎อยละ 52.6 มีรายได๎เฉลี่ยตํอเดือนของครอบครัว 10,000 บาท และต่ํากวํา  บริโภคอาหารไทยใน
ชีวิตประจําวัน ร๎อยละ 100  มีนักเรียน ร๎อยละ 82.8 รับประทานอาหารที่ประกอบเองทั้ง 3 มื้อ  โดย
มื้อเช๎าเป็นอาหารที่ประกอบเองมากที่สุด  ร๎อยละ 92.1 ไมํมีโรคประจําตัวหรือปัญหาสุขภาพ   ซึ่ง
ร๎อยละ 100.0 ได๎รับการตรวจสุขภาพฟัน  ชั่งน้ําหนัก และวัดสํวนสูง  นักเรียนชอบบริโภคผักต๎ม/ 
แกง มากที่สุด  คิดเป็นร๎อยละ 34.0  ซึ่งมีแหลํงที่มาของผักและผลไม๎ที่นักเรียนบริโภคมากที่สุด คือ 
ห๎างสรรพสินค๎า  ร๎อยละ 48.4  พบวํา นักเรียนทั้งสองกลุํมอายุทั้งเพศชายและเพศหญิงมีรูปรํางสม
สํวน  และสํวนสูงตามเกณฑ๑  ผักทีน่ักเรียนบริโภคบํอยที่สุด 10 อันดับ คือ แตงกวา  บร็อคโคล ี 
ถั่วฝักยาว  มะเขือเทศ  ข๎าวโพดอํอน  แครอท  ผักกาดขาว  หัวไชเท๎า  ฟักทอง  และกะหล่ํามํวง  ชนิด
ของผักเหมือนกันทั้งสองกลุํมอาย ุ

 
 ปริมาณผักและผลไม๎ที่นักเรียน บริโภคโดยจําแนกตามกลุํมผักและผลไม๎ 5 ส ี พบวํา  
นักเรียนที่มีอายุ 6-8 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิงบริโภคผักและผลไม๎สีแดงปรมิาณมากที่สุด คือ 
แตงโม  รองลงมาคือ ชมพูํ  มะเขือเทศ  และสตรอเบอร่ี  สํวนนักเรียนที่มีอายุ 9-12 ปี ทั้งเพศชาย
และเพศหญิงบริโภคผักและผลไม๎สีแดงปริมาณมากที่สุดคือ แตงโม  รองลงมาคือ ชมพูํ   มะเขือเทศ  
พริกขี้หนูแดงและสตรอเบอร่ี  นักเรียนที่มีอายุ 6-8 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิงบริโภคผักและผลไมส๎ี
ส๎มปริมาณมากที่สุด คือ มะละกอ รองลงมาคือ แครอท  แคนตาลูป  ฟักทอง  ข๎าวโพดอํอน  
สับปะรด  ส๎ม  มะมํวงสุก  ขนุน  ทุเรียน  สํวนนักเรียนที่มีอายุ 9-12 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิง
บริโภคผักและผลไม๎สีส๎มปริมาณมากที่สุดคือ แครอท  รองลงมาคือ มะละกอ  แคนตาลูป  ฟักทอง  
ข๎าวโพดอํอน  สับปะรด  ส๎ม  มะมํวงสุก  ทุเรียน  และขนุน  นักเรียนที่มีอายุ 6-8 ปี ทั้งเพศชายและ
เพศหญิงบริโภคผักและผลไมส๎ีขาวปริมาณมากที่สุด คือ แตงกวา  รองลงมาคือ ฝร่ัง  กล๎วยน้ําว๎า   
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แอปเปิ้ลแดง  ผักกาดขาว  หัวไชเท๎า  ฟักเขียว  เห็ดนางฟ้า  เห็ดฟาง  กะหล่ําปลี  ส๎มโอ  มะละกอดิบ  
ถั่วงอก  สละ  กะหล่ําดอก  สาลี่  เงาะ  ลิ้นจี่  และมังคุด  สํวนนักเรียนที่มีอายุ 9-12 ปี ทั้งเพศชายและ
เพศหญิงบริโภคผักและผลไม๎สีขาวปริมาณมากที่สุดคือ แตงกวา  รองลงมาคือ ฝร่ัง  กล๎วยน้ําว๎า  
แอปเปิ้ลแดง  ผกักาดขาว  หัวไชเท๎า  ฟักเขียว  เห็ดนางฟ้า  เห็ดฟาง  กะหล่ําปลี  ส๎มโอ  มะละกอดิบ  
ถั่วงอก  สละ  กะหล่ําดอก  สาลี่ เงาะ  มังคุด  หอมใหญํ  ลิ้นจี่  กระเทียม  ขํา  และขิง  นักเรียนที่มีอายุ 
6-8 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิงบริโภคผักและผลไม๎สีเขียวปริมาณมากที่สุด คือ บร็อคโคลี่  
รองลงมาคือ ถั่วฝักยาว  องุํนเขียว  ผักกาดหอม  แอปเปิ้ลเขียว  ผักบุ๎ง  ตําลึง  และผักกวางตุ๎ง  สํวน
นักเรียนที่มีอายุ 9-12 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิงบริโภคผักและผลไม๎สีเขียวปริมาณมากที่สุดคือ 
บร็อคโคลี่  รองลงมาคือ ถั่วฝักยาว  องุํนเขียว  ผักกาดหอม  แอปเปิ้ลเขียว  ผักบุ๎ง   ตําลึง   ผักคะน๎า
ผักชีฝร่ัง  ใบกะเพรา   มะเขือเปราะ  ใบกุ๎ยชําย  ผักชี  ต๎นหอม  และผักกวางตุ๎ง  นักเรียนที่มีอายุ 6-8 
ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิงบริโภคผักและผลไม๎สีมํวงปริมาณมากที่สุด คือ กะหล่ําปลีสีมํวง   
รองลงมาคือ องุํนดํา/มํวง  สํวนนักเรียนที่มีอายุ 9-12 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิงบริโภคผักและ
ผลไม๎สีมํวงมากที่สุดคือ  องุํนดํา/มํวง  รองลงมาคือ  กะหล่ําปลีสีมํวง  ดอกอัญชัน  และหอมแดง 
 

ปริมาณวิตามินที่นักเรียนได๎รับจากการบริโภคผักและผลไม๎ พบวํา  นักเรียนเพศชายที่มี
อายุ 6-8 ปี ได๎รับวิตามินคิดเป็นคําเฉลี่ยตํอวัน ได๎แกํ วิตามินเอ 588.21 ไมโครกรัมตํอวัน  วิตามินซี 
45.66 มิลลิกรัมตํอวัน  โฟเลท 387.11 ไมโครกรัมตํอวัน  และไนอะซิน 3.60 ไมโครกรัมตํอวัน  
สํวนนักเรียนเพศหญิงที่มีอายุ 6-8 ปี ได๎รับวิตามินเอ 705.47 ไมโครกรัมตํอวัน  วิตามินซี 36.29 
มิลลิกรัมตํอวัน  โฟเลท 392.34 ไมโครกรัมตํอวัน  และไนอะซิน 3.90 ไมโครกรัมตํอวัน  สําหรับ
นักเรียนเพศชายที่มีอายุ 9-12 ป ีได๎รับวิตามินคิดเป็นคําเฉลี่ยตํอวัน ได๎แกํ วิตามินเอ 547.55 
ไมโครกรัมตํอวัน  วิตามินซี 41.96 มิลลิกรัมตํอวัน  โฟเลท 278.13 ไมโครกรัมตํอวัน  และไนอะซิน 
4.00 ไมโครกรัมตํอวัน  นักเรียนเพศหญิงที่มีอายุ 9-12 ป ีได๎รับวิตามินเอ 595.53 ไมโครกรัมตํอวัน  
วิตามินซี 45.53 มิลลิกรัมตํอวัน  โฟเลท 294.51 ไมโครกรัมตํอวัน  และไนอะซิน 3.60 ไมโครกรัม
ตํอวัน   

 
ปริมาณเกลือแรํที่นักเรียนได๎รับจากการบริโภคผักและผลไม๎ พบวํา  นักเรียนเพศชายที่มี

อายุ 6-8 ปี ได๎รับเกลือแรํคิดเป็นคําเฉลี่ยตํอวัน ได๎แกํ  แคลเซียม 276.17 มิลลิกรัมตํอวัน  ฟอสฟอรัส 
248.04 มิลลิกรัมตํอวัน  ไอโอดีน 117.74 ไมโครกรัมตํอวัน  และธาตุเหล็ก 7.44 มิลลิกรัมตํอวัน  
นักเรียนเพศหญิงที่มีอายุ 6-8 ปี ได๎รับแคลเซียม 398.55 มิลลิกรัมตํอวัน  ฟอสฟอรัส 298.55 
มิลลิกรัมตํอวัน  ไอโอดีน 109.23 ไมโครกรัมตํอวัน  และธาตุเหล็ก 8.75 มิลลิกรัมตํอวัน  นักเรียน
เพศชายที่มีอายุ 9-12 ปี ได๎รับเกลือแรํคิดเป็นคําเฉลี่ยตํอวัน ได๎แกํ  แคลเซียม 352 มิลลิกรัมตํอวัน  
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ฟอสฟอรัส 265.5 มิลลิกรัมตํอวัน  ไอโอดีน 126.74 ไมโครกรัมตํอวัน  และธาตุเหล็ก 11.26 
มิลลิกรัมตํอวัน  นักเรียนเพศหญิงที่มีอายุ 9-12 ปี ได๎รับแคลเซียม 452 มิลลิกรัมตํอวัน  ฟอสฟอรัส 
215 มิลลิกรัมตํอวัน  ไอโอดีน 128.19 ไมโครกรัมตํอวัน  และเหล็ก 12.81 มิลลิกรัมตํอวัน 

 
ปริมาณวิตามินและเกลือแรํที่ได๎รับจากการบริโภคผักและผลไม๎ใน 1 วันของนักเรียน 

พบวํา  นักเรียนที่มีอายุ 6-8 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิงได๎รับปริมาณวิตามินเอ  ร๎อยละ 117.64 และ 
ร๎อยละ 141.09 ของ DRI ตามลําดับ  โดยทีเ่พศชายได๎รับปริมาณวิตามินซร๎ีอยละ 114.15 ของ DRI 
สํวนเพศหญิงได๎รับ  ร๎อยละ 90.72 ของ DRI  ทั้งเพศชายและเพศหญิงได๎รับปริมาณโฟเลทร๎อยละ 
193.56 ของ DRI และ ร๎อยละ 196.17 ของ DRI ตามลําดับ  ทั้งเพศชายและเพศหญิงได๎รับปริมาณ
ไนอะซินร๎อยละ 45.00 ของ DRI และ ร๎อยละ 48.75 ของ DRI ตามลําดับ  นักเรียนที่มีอายุ 9-12 ปี 
ทั้งเพศชายและเพศหญิงได๎รับปริมาณวิตามินเอ  ร๎อยละ 91.28 ของ DRI และ 99.25 ของ DRI 
ตามลําดับ  โดยที่เพศชายได๎รับปริมาณวิตามินซีร๎อยละ 93.24 ของ DRI แตํเพศหญิงได๎รับปริมาณ
วิตามินซีที่ร๎อยละ 101.18 ของ DRI  ทั้งเพศชายและเพศหญิงที่ได๎รับปริมาณโฟเลทร๎อยละ 92.71 
ของ DRI และ ร๎อยละ 98.17 ของ DRI ตามลําดับ  เพศชายและเพศหญิงได๎รับปริมาณไนอะซินร๎อย
ละ 33.33 ของ DRI และ ร๎อยละ 30.00 ของ DRI ตามลําดับ  นักเรียนที่มีอายุ 6-8 ปี ทั้งเพศชายและ
เพศหญิงได๎รับปริมาณแคลเซียม  ร๎อยละ 95.52 ของ DRI และ ร๎อยละ 49.82 ของ DRI ตามลําดับ  
เพศชายและเพศหญิงได๎รับปริมาณฟอสฟอรัสร๎อยละ 49.61 ของ DRI และ ร๎อยละ 59.71 ของ DRI 
ตามลําดับ  เพศชายและเพศหญิงได๎รับปริมาณไอโอดีนร๎อยละ 98.12 ของ DRI และ ร๎อยละ 91.02 
ของ DRI ตามลําดับ  เพศชายได๎รับปริมาณธาตุเหล็กร๎อยละ 91.85 ของ DRI สํวนเพศหญิงได๎รับ  
ร๎อยละ 108.02 ของ DRI สําหรับนักเรียนที่มีอายุ 9-12 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิงได๎รับปริมาณ
แคลเซียม  ร๎อยละ 35.20 ของ DRI และ ร๎อยละ 45.20 ของ DRI ตามลําดับ  เพศชายและเพศหญิง
ได๎รับปริมาณฟอสฟอรัสร๎อยละ 26.55 ของ DRI และ ร๎อยละ 21.50 ของ DRI ตามลําดับ  เพศชาย
และเพศหญิงได๎รับปริมาณไอโอดีนร๎อยละ 105.62 ของ DRI และ ร๎อยละ 106.83 ของ DRI 
ตามลําดับ  เพศชายและเพศหญิงได๎รับปริมาณธาตุเหล็กร๎อยละ 95.42 ของ DRI และ ร๎อยละ 46.69 
ของ DRI ตามลําดับ 
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ข้อเสนอแนะ 
 
ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 

จากการศึกษาพบวํา  นักเรียนทุกกลุํมอายุได๎รับปริมาณแคลเซียมและฟอสฟอรัสจากการ
บริโภคผักและผลไม๎น๎อยกวําคําปริมาณสารอาหารอ๎างอิงที่ควรได๎รับประจําวัน  (Dietary Reference 
Intakes : DRI)  ดังนั้นควรแนะนําให๎นักเรียนได๎บริโภคอาหารที่เป็นแหลํงที่ดีของแคลเซียม  ได๎แกํ  
นม  ปลาเล็กปลาน๎อย  สําหรับแหลํงอาหารที่ของฟอสฟอรัส  ได๎แกํ นม  และเน้ือสัตว๑ตํางๆ  
 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป  
 

หากมีการศึกษาเพื่อตํอยอดการศึกษานี้  ควรศึกษาถึงสาเหตุที่แท๎จริงของปัจจัยและ
พฤติกรรมการบริโภคของเด็กวัยเรียน  เพื่อนําข๎อมูลมาปรับปรุงแนวทางในการสํงเสริมการบริโภค
ผักและผลไม๎ในกลุํมเด็กวัยเรียนและวัยรุํน  เพื่อเสริมสร๎างภาวะสุขภาพที่ดี  โดยขอเสนอแนะดังนี้ 

 
1.  จากการศึกษาในครั้งนี้ พบวํา การจดบันทึกการรับประทานอาหารใน  24 ชั่วโมงนั้น

เป็นเร่ืองที่ควบคุมได๎คํอนข๎างยาก  เน่ืองจากกลุํมตัวอยํางเป็นวัยเด็ก  รวมทั้งกลุํมตัวอยํางมีความร๎ู
ในเร่ืองเกี่ยวกับผักและผลไม๎น๎อย  ดังนั้น ผู๎สนใจที่จะทําการวิจัยในลักษณะนี้กํอนทําการสัมภาษณ๑
และจดบันทึกการรับประทานอาหารใน 24 ชั่วโมง  และควรมีผู๎ชํวยวิจัยคอยเป็นพี่เลี้ยง  ควรให๎
ความรู๎และสร๎างความเข๎าใจให๎กับกลุํมตัวอยํางอยํางละเอียดเสียกํอน   

 
 2.  ควรศึกษาปัจจัยอื่น ๆ ทีอ่าจสํงผลตํอการบริโภคผักและผลไม๎ของเด็กวัยเรียน  เชํน  ความรู๎
ด๎านโภชนาการ  การรับรู๎ขําวสารเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม๎  ความสนใจเกี่ยวกับการดูแล
เร่ืองอาหารของเด็กวัยเรียน  ของบิดาและมารดา  หรือเศรษฐกิจของครอบครัว เป็นต๎น 
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แบบสัมภาษณ์การวิจัย 

 

เร่ือง     วิตามิน  เกลือแร่  ที่ได้รับจากการบริโภคผักและผลไม้ของ
นักเรียน ชั้นประถมศึกษา โรงเรียนวัดราษฎร์ศรัทธาท า  จังหวัด
ฉะเชิงเทรา 
 

 
 
 

ค าชี้แจง 
1.  การตอบแบบสัมภาษณ๑ฉบับนี้  เป็นเพียงการแสดงถึงการบริโภคผักและผลไม๎ ของ

นักเรียนชั้นประถมศึกษา  ข๎อมูลที่ได๎จะนําไปใช๎ประโยชน๑ในการศึกษาวิจัย  ดังนั้น จึงใครํขอความ
รํวมมือในการตอบแบบสัมภาษณ๑  โดยพิจารณาคําตอบแตํละข๎อ  และตอบตาม ความเป็นจริงมาก
ที่สุดให๎ครบทุกข๎อตามคําชี้แจงในแบบสัมภาษณ๑แตํละสํวน 

2.  แบบสัมภาษณ๑ฉบับนี้  เป็นการสัมภาษณ๑ข๎อมูลทั่วไป  จํานวน 18 ข๎อ 
ผู๎ศึกษาใครํขอความรํวมมือจากทํานสละเวลาอันมีคําในการตอบแบบสัมภาษณ๑ทุกข๎อตาม

ความเป็นจริง  เพื่อเป็นประโยชน๑ในการศึกษา  และขอขอบคุณในความรํวมมือมา  ณ  โอกาสนี้ 
 

                     รชฏวรรณ  เพียรบุบผา 
นิสิตปริญญาโท  สาขาอาหารและโภชนาการ        
   ภาควิชาคหกรรมศาสตร๑  บัณฑิตวิทยาลัย 

        มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร๑ 
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ส่วนท่ี  1  ข้อมูลทั่วไป   
ค าชี้แจง  นักเรียนเติมคําลงในชํองวํางและทําเคร่ืองหมาย ลงใน (   ) ที่ตรงกับความเป็นจริงมากที่สุด 

 ส าหรับผู้วิจัย 
1.  เพศ 
 (   ) 1.  ชาย   (   ) 2. หญิง 

 
Gender  

2.  อายุ (ปีบริบูรณ๑)        ปี  Age    
3.  น้ําหนักของนักเรียน      กิโลกรัม Wei . 
4.  สํวนสูงของนักเรียน      เซนติเมตร High . 
5.  บ๎าน/ ที่อยูํอาศัยของนักเรียน 
 (   ) 1.  ในเขตเทศบาล   (   ) 2. นอกเขตเทศบาล 

Hou  

6.  ประเภทของอาหารที่นักเรียนบริโภคในชีวิตประจําวัน  
 (   ) 1. อาหารอีสาน  (   ) 2.  อาหารไทย 
 (   ) 3.  อาหารจีน  (   ) 4.  อ่ืนๆ (โปรดระบุ)    

Food  

7.  ระดับการศึกษาสูงสุดของบิดา 
 (   ) 1.  ไมํได๎เรียนหนังสือ  
 (   ) 2.  ต่ํากวํามัธยมศึกษา 
 (   ) 3.  มัธยมศึกษาตอนต๎น 
 (   ) 4.  มัธยมศึกษาตอนปลาย 
 (   ) 5.  ประกาศนียบัตร/ อนุปริญญา 
 (   ) 6.  ปริญญาตรีหรือสูงกวํา 

Ed1  

8.  ระดับการศึกษาสูงสุดของมารดา 
 (   ) 1.  ไมํได๎เรียนหนังสือ  
 (   ) 2.  ต่ํากวํามัธยมศึกษา 
 (   ) 3.  มัธยมศึกษาตอนต๎น 
 (   ) 4.  มัธยมศึกษาตอนปลาย 
 (   ) 5.  ประกาศนียบัตร/ อนุปริญญา 
 (   ) 6.  ปริญญาตรีหรือสูงกวํา 

Ed2  

9.  การประกอบอาชีพของบิดา 
 (   ) 1.  รับราชการ/ รัฐวิสาหกิจ (   ) 2.  ค๎าขาย/ ธุรกิจสํวนตัว 
 (   ) 3.  พนักงานบริษัทเอกชน (   ) 4.  เกษตรกรรม 
 (   ) 5.  รับจ๎างทั่วไป  (   ) 6.  อ่ืนๆ (โปรดระบุ)    

WF  
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10.  การประกอบอาชีพของมารดา 
 (   ) 1.  รับราชการ/ รัฐวิสาหกิจ (   ) 2.  ค๎าขาย/ ธุรกิจสํวนตัว 
 (   ) 3.  พนักงานบริษัทเอกชน (   ) 4.  เกษตรกรรม 
 (   ) 5.  รับจ๎างทั่วไป  (   ) 6.  อ่ืนๆ (โปรดระบุ)    

WM  

11.  รายได๎เฉลี่ยตํอเดือนของครอบครัว 
 (   ) 1.  10,000 บาท และต่ํากวํา (   ) 2.  10,001-20,000 บาท 
 (   ) 3.  20,001-30,000 บาท (   ) 4.  30,001-40,000 บาท 
 (   ) 5.  มากกวํา 40,000 บาท 

Inc pa  

12.  มื้ออาหารที่ครอบครัวมีการประกอบ 
 (   ) 1.  ประกอบอาหารทั้ง 3มื้อ (   ) 2.  เช๎า 
 (   ) 3.  กลางวัน   (   ) 4.  เย็น 
 (   ) 5.  ไมํเคยประกอบอาหารที่บ๎าน 

Fre  

13.  นักเรียนมีโรคประจําตัวหรือปัญหาสุขภาพ  
 (   ) 1.  ไมํมี  
 (   ) 2.  มี (โปรดระบุ)      

Dis  

14.  นักเรียนได๎รับการตรวจวัดสุขภาพโดยรวมในรอบ 3 เดือน (ตอบได๎มากกวํา 
1 ข๎อ) 
 (   ) 1.  ตรวจสุขภาพฟัน  (   ) 2.  ตรวจวัดสายตา 
 (   ) 3.  ชั่งน้ําหนัก และวัดสํวนสูง (   ) 4.  ตรวจสุขภาพผิวพรรณ 
 (   ) 5.  ตรวจภาวะโลหิตจาง (   ) 6.  อ่ืนๆ 

 

15.  ลักษณะของผักที่นักเรียนบริโภค 
 (   ) 1.  ผักสด   (   ) 2.  ผักลวก 
 (   ) 3.  ผักนึ่ง   (   ) 4.  ผักต๎ม/ แกง 
 (   ) 5.  ผักดอง   (   ) 6.  ผัด 
 (   ) 7. อ่ืนๆ (โปรดระบุ)    

Fa  

16.  แหลํงที่มาของผักและผลไม๎ที่นักเรียนบริโภค (ตอบได๎มากกวํา 1 คําตอบ) 
 (   ) 1.  ตลาดสด   (   ) 2.  ห๎างสรรพสินค๎า  
 (   ) 3.  ปลูกเอง                             (   ) 4.  แผงลอย/ ร๎านขายของชํา 
 (   ) 5.  รถเรํ   (   ) 6.  อ่ืนๆ (โปรดระบุ)    

Sr  
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17.  ผักที่นักเรียน บริโภคบ่อย  โปรดระบุชื่อ 
  (1)        
  (2)        
  (3)        
  (4)        
  (5)        

Vet    

18.  ผลไม๎ที่นักเรียน บริโภคบ่อย  โปรดระบุชื่อ 
  (1)        
  (2)        
  (3)        
  (4)        
  (5)        

Fr    

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



แบบบันทึกการบริโภคผักและผลไม้ย้อนหลัง 24 ชั่วโมง 
 
ค าชี้แจง  นักเรียนตอบคําถามตามความเป็นจริงมากที่สุด 
ครั้งท่ีสัมภาษณ์   1    2    3 
ชื่อ-นามสกุล       ชั้น    เพศ    (   )   ชาย     (   )   หญิง  อายุ    ปี     
น้ําหนัก       กิโลกรัม    สํวนสูง           เซนติเมตร   สัมภาษณ๑  (   )   วันหยุด      (   )    วันธรรมดา 
สัมภาษณ๑วันที่         ผู๎สัมภาษณ๑         

มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร สํวนประกอบอาหาร 

ปริมาณ  
(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 

ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

สุก ดิบ 
เช๎า ข๎าวต๎มหม-ูกุ๎ง 

 
  - ข๎าวต๎ม 

- เน้ือสัตว๑ 
- ต๎นหอม 
- ผักชี 

   

ไขํตุ๐นหมูสับ-กุ๎ง   - ไขํ 
- เนื้อสัตว๑ 
- แครอท 
- ต๎นหอม 

   

74 



 75 

มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร สํวนประกอบอาหาร 

ปริมาณ  
(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 

ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

สุก ดิบ 
 ไขํตุ๐นหมูสับ-กุ๎ง (ตํอ)   - ผักชี 

- หอมใหญํ 
- มะเขือเทศ 

   

ข๎าวผัดหม-ูไกํ-กุ๎ง-ปลาหมึก   - ข๎าวสวย 
- เน้ือสัตว๑ 
- ไขํไกํ 
- น้ํามันพืช 
- มะเขือเทศ 
- หอมใหญํ 
- แครอท 
- แตงกวา 

   

ข๎าวหมูทอด-ไกํทอด   - ข๎าวสวย 
- เน้ือสัตว๑ 
- น้ํามันพืช 
- มะเขือเทศ 
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มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร สํวนประกอบอาหาร 

ปริมาณ  
(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 

ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

สุก ดิบ 
 ข๎าวหมูทอด-ไกํทอด (ตํอ)   - แตงกวา    

ข๎าวหมูแดง   - ข๎าวสวย 
- เน้ือสัตว๑ 
- ต๎นหอม 
- แตงกวา 

   

ข๎าวหมูกรอบ   - ข๎าวสวย 
- เน้ือสัตว๑ 
- ต๎นหอม 
- แตงกวา 

   

ข๎าวมันไกํ   - ข๎าวสวย 
- เน้ือสัตว๑ 
- แตงกวา 
- ผักชี 
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มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร สํวนประกอบอาหาร 

ปริมาณ  
(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 

ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

สุก ดิบ 
 โจ๏ก   - ข๎าวสวย 

- ต๎นหอม 
- ขิง 

   

แซนวิชทูนํา   - ขนมปัง 
- เน้ือสัตว๑ 
- มายองเนส 
- แครอท 
- หอมใหญํ 
- มะเขือเทศ 
- ผักกาดหอม 

   

ต๎มเลือดหมู   - เลือดหมู 
- ตําลึง 
- ผักกาดหอม 
- ต๎นหอม 
- ผักชี 
- กระเทียมเจียว 
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มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร สํวนประกอบอาหาร 

ปริมาณ  
(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 

ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

สุก ดิบ 
 ก๐วยเต๋ียวหมูสับ   - เส๎นก๐วยเตี๋ยว 

- เน้ือสัตว๑ 
- ถั่วงอก 
- ผักบุ๎ง 
- ผักกาดหอม 
- คะน๎า 
- ต๎นหอม 
- ผักชี 
- กระเทียมเจียว 

   

กล๎วยน้ําว๎า   กล๎วยน้ําว๎า    
ฝร่ัง   ฝร่ัง    
แตงโม   แตงโม    
สับปะรด   สับปะรด    
แอปเปิ้ล   แอปเปิ้ล    
แคนตาลูป   แคนตาลูป    
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มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร สํวนประกอบอาหาร 

ปริมาณ  
(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 

ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

สุก ดิบ 
 น้ําส๎มคั้น   ส๎ม    

อาหารวําง เต๎าฮวยฟรุ๏ตสลัด   - มะละกอ 
- สับปะรด 
- ลูกตาล 
- วุ๎นมะพร๎าว 

   

แซนวิชแฮม   - ขนมปัง 
- เน้ือสัตว๑ 
- มายองเนส 
- มะเขือเทศ 
- ผักกาดหอม 
- มะเขือเทศ 

   

เงาะลอยแก๎ว   - เงาะ    
ลูกตาลเชื่อม   - ลูกตาล    
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มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร สํวนประกอบอาหาร 

ปริมาณ  
(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 

ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

สุก ดิบ 
 แซนวิชทูนํา   - แครอท 

- หอมใหญํ 
- มะเขือเทศ 
- ผักกาดหอม 

   

 ฝร่ัง   ฝร่ัง    
เงาะ   เงาะ    
มังคุด   มังคุด    
ลําไยกระป๋อง   ลําไย    
ส๎ม   ส๎ม    
แตงโม   แตงโม    
สับปะรด   สับปะรด    
แคนตาลูป   แคนตาลูป    
สาลี่   สาลี่    
แอปเปิ้ล   แอปเปิ้ล    
องุํนเขียว   องุํนเขียว    
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มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร สํวนประกอบอาหาร 

ปริมาณ  
(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 

ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

สุก ดิบ 
 องุํนดํา/ มํวง   องุํนดํา/ มํวง    

มะมํวง   มะมํวง    
ส๎มโอ   ส๎มโอ    
สละ   สละ    
มะละกอ   มะละกอ    
กล๎วยน้ําว๎า   กล๎วยน้ําว๎า    
กล๎วยหอม   กล๎วยหอม    
กล๎วยไขํ   กล๎วยไขํ    
ขนุน   ขนุน    
ชมพูํ   ชมพูํ    
สตรอว๑เบอร๑ร่ี   สตรอว๑เบอร๑ร่ี    
ลิ้นจี ่   ลิ้นจี ่    
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มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร สํวนประกอบอาหาร 

ปริมาณ  
(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 

ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

สุก ดิบ 
กลางวัน แกงจืดผักกาดขาวเต๎าหู๎ไขํหมูสับ   - เต๎าหู๎ไขํ 

- เน้ือสัตว๑ 
- ผักกาดขาว 
- ขึ้นฉําย 
- ต๎นหอม 
- ผักชี 
-กระเทียม 

   

 ผัดซีอิ้ว   - เส๎นก๐วยเต๋ียว 
- เน้ือสัตว๑ 
- ไขํไกํ 
- น้ํามันพืช 
- คะน๎า 
- กระเทียม 
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มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร สํวนประกอบอาหาร 

ปริมาณ  
(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 

ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

สุก ดิบ 
 เย็นตาโฟ   - เส๎นก๐วยเต๋ียว 

- เน้ือสัตว๑ 
- ผักบุ๎ง 
- ต๎นหอม 
- ผักชี 

   

คะน๎าหมูกรอบ   - เน้ือสัตว๑ 
- น้ํามันพืช 
- คะน๎า 
- กระเทียม 
- พริก 

   

 ก๐วยเต๋ียวลูกชิ้นหมู   - เส๎นก๐วยเต๋ียว 
- ลูกชิ้นหมู 
- ถั่วงอก 
- ผักบุ๎ง 
- ผักกาดหอม 
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มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร 

สํวนประกอบอาหาร 
ปริมาณ  

(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 
ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

    - คะน๎า 
- ต๎นหอม 
- ผักชี 
- กระเทียมเจียว 

   

ข๎าวผัดหม-ูกุ๎ง   - ข๎าวสวย 
- เน้ือสัตว๑ 
- ไขํไกํ 
- น้ํามันพืช 
- มะเขือเทศ 
- หอมใหญํ 
- แตงกวา 

   

 
 
 
 

84 
 



 85 

มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร สํวนประกอบอาหาร 

ปริมาณ  
(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 

ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

สุก ดิบ 
 ก๐วยเต๋ียวราดหน๎าหมู-ทะเล   - เส๎นก๐วยเต๋ียว 

- เน้ือสัตว๑ 
- คะน๎า 
- กะหล่ําดอก 
- แครอท 
- ข๎าวโพดอํอน 
- บล็อคโคลี 
- เห็ดหอมสด 
- กระเทียม 

   

ต๎มขําไกํ   - เน้ือสัตว๑ 
- เห็ดนางฟ้า 
- ขํา  ตะไคร๎  ใบมะกรูด  นํ้ามะนาว 
- พริกขี้หนู 
- ผักชี 
- กะทิ 
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มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร สํวนประกอบอาหาร 

ปริมาณ  
(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 

ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

สุก ดิบ 
 ผัดผักโป๊ยเซียน   - น้ํามันพืช 

- กะหล่ําปล ี
- แครอท 
- มะเขือเทศ 
- ดอกไม๎จีน 
- เห็ดหูหนูดํา 
- หอมใหญํ 
- ผักกาดขาว 
- เห็ดหอม 
- ต๎นหอม 
- กระเทียม 

   

กระเพาะปลา   - กระเพาะปลา 
- เน้ือสัตว๑ 
- ไขํนกกระทา 
- หนํอไม๎ไผํตง 
- รากผักชี 
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มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร สํวนประกอบอาหาร 

ปริมาณ  
(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 

ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

สุก ดิบ 
 กระเพาะปลา (ตํอ)   - ต๎นหอม 

- พริกไทย 
   

ผัดไทย   - เส๎นก๐วยเต๋ียว 
- เน้ือสัตว๑ 
- ไขํไกํ 
- เต๎าหู๎เหลือง 
- น้ํามันพืช 
- ถั่วงอก 
- ใบกุยชําย 
- ไชโป้วหวาน 
- หอมแดง 
- ถั่วลิสง 
- พริกป่น 

   

ข๎าวขาหมู   - ข๎าวสวย 
- เน้ือสัตว๑ 
- ไขํไกํ 
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มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร สํวนประกอบอาหาร 

ปริมาณ  
(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 

ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

สุก ดิบ 
 กระเพาะปลา (ตํอ)   - คะน๎า 

- กระเทียม 
- พริก 
- ผักกาดดอง 

   

แกงส๎มผักรวม   - หอมแดง 
- กระชาย 
- พริก 
- มะขามเปียก 
- กวางตุ๎งดอก 
- ผักกาดขาว 
- หัวไชเท๎า 
- กระเจี๊ยบเขียว 
- แครอท 
- ถั่วฝักยาว 
- ถั่วพู 
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มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร สํวนประกอบอาหาร 

ปริมาณ  
(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 

ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

สุก ดิบ 
 ข๎าวคลุกกะปิ   - ข๎าวสวย 

- เน้ือสัตว๑ 
- มะมํวง 
- ถั่วฝักยาว 
- แครอท 
- หอมแดง 
- มะนาว 
- แตงกวา  
- ผักชี 

   

ผัดกะเพราหมู-ไกํ-กุ๎ง-ปลาหมึก   - ข๎าวสวย 
- เน้ือสัตว๑ 
- น้ํามันพืช 
- กะเพรา 
- พริก 
- ถั่วฝักยาว 
- กระเทียม 
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มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร สํวนประกอบอาหาร 

ปริมาณ  
(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 

ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

สุก ดิบ 
 ผัดกะเพราหมู-ไกํ-กุ๎ง-ปลาหมึก 

(ตํอ) 
  - ข๎าวโพดอํอน 

- หอมใหญํ 
- แตงกวา 

   

ส๎มตํา   - มะละกอดิบ 
- มะเขือเทศ 
- มะเขือเครือ 
- มะเขือเปราะ 
- ถั่วฝักยาว 
- กระเทียม 
- พริก 
- มะนาว 

   

ข๎าวหมกไกํ   - กระเทียมเจียว 
- ข๎าวสวย 
- ผงกะหรี่ 
- นํองไกํ 
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มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร สํวนประกอบอาหาร 

ปริมาณ  
(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 

ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

สุก ดิบ 
 ฟักทองแกงบวด   - ฟักทอง 

- กะทิ 
   

กล๎วยบวดชี   - กล๎วยน้ําว๎า, กล๎วยไขํ 
- กะทิ 

   

ถั่วเขียวต๎มน้ําตาล   - ถั่วเขียว    
เต๎าสํวน   - ถั่วเหลือง 

- กะทิ 
   

เปียกข๎าวโพด   - ข๎าวโพด 
- กะทิ 

   

กล๎วยไขํเชื่อม   - กล๎วยไขํ 
- กะทิ 

   

บัวลอยเผือก   - เผือก 
- กะทิ 

   

แคนตาลูป   แคนตาลูป    
ลูกตาล   ลูกตาล    
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มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร สํวนประกอบอาหาร 

ปริมาณ  
(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 

ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

สุก ดิบ 
 ส๎ม   ส๎ม    

ชมพูํ   ชมพูํ    
แก๎วมังกร   แก๎วมังกร    
กล๎วยน้ําว๎า   กล๎วยน้ําว๎า    
กล๎วยหอม   กล๎วยหอม    
เงาะ   เงาะ    
ชมพูํ   ชมพูํ    
ส๎ม   ส๎ม    
แอปเปิ้ล   แอปเปิ้ล    
ขนมปังหน๎าหมู   - ขนมปัง 

- เน้ือสัตว๑ 
- ผักชี 
- แตงกวา 
- หอมแดง 
- พริก 
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มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร สํวนประกอบอาหาร 

ปริมาณ  
(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 

ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

สุก ดิบ 
อาหารวําง หมูสะเต๏ะ   - เน้ือสัตว๑ 

- ผักชี 
- แตงกวา 
- หอมแดง 
- พริก 

   

กระทงทอง   - เน้ือสัตว๑ 
- ข๎าวโพด 
- แครอท 
- รากผักชี 
- กระเทียม 
- พริกไทย 
- พริกชี้ฟ้า 

   

ขนมกล๎วย   - กล๎วยน้ําว๎า 
- มะพร๎าวขูด 

   

ไดฟุกุ   - ถั่วแดง    
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มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร สํวนประกอบอาหาร 

ปริมาณ  
(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 

ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

สุก ดิบ 
 ถั่วแปบ   - ถั่วเขียว 

- มะพร๎าวขูด 
   

ขนมสอดไส๎   - มะพร๎าว    
หัวไชเท๎าทอด   - หัวไชเท๎า 

- ถั่วลิสง  
   

เปาะเปี๊ยทอด   - แครอท 
- ต๎นหอม 
- ผักชี 
- กระเทียม 
- พริกไทย 

   

ฝร่ัง   ฝร่ัง    
เงาะ   เงาะ    
มังคุด   มังคุด    
ลําไยกระป๋อง   ลําไย    
แตงโม   แตงโม    
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มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร สํวนประกอบอาหาร 

ปริมาณ  
(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 

ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

สุก ดิบ 
 ส๎ม   ส๎ม    

สับปะรด   สับปะรด    
แคนตาลูป   แคนตาลูป    
สาลี่   สาลี่    
แอปเปิ้ล   แอปเปิ้ล    
องุํนเขียว   องุํนเขียว    
องุํนดํา/ มํวง   องุํนดํา/ มํวง    
มะมํวง   มะมํวง    
ส๎มโอ   ส๎มโอ    
สละ   สละ    
มะละกอ   มะละกอ    
กล๎วยน้ําว๎า   กล๎วยน้ําว๎า    
กล๎วยหอม   กล๎วยหอม    
กล๎วยไขํ   กล๎วยไขํ    
ขนุน   ขนุน    
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มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร สํวนประกอบอาหาร 

ปริมาณ  
(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 

ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

สุก ดิบ 
 ชมพูํ   ชมพูํ    

สตรอว๑เบอร๑ร่ี   สตรอว๑เบอร๑ร่ี    
ลิ้นจี ่   ลิ้นจี ่    
น้ํากระเจ๊ียบ   - กระเจี๊ยบ    
น้ําส๎มคั้น   - ส๎ม    
น้ํามะพร๎าว   - มะพร๎าว    

เย็น ผัดผักบุ๎ง   - น้ํามันพืช 
- ผักบุ๎ง 
- กระเทียม 
- พริก 

   

หมูผัดถั่วฝักยาว   - เน้ือสัตว๑ 
- น้ํามันพืช 
- ถั่วฝักยาว 
- กระเทียม, พริก 
- ใบมะกรูด 
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มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร สํวนประกอบอาหาร 

ปริมาณ  
(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 

ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

สุก ดิบ 
 แกงจืดหมูสับเห็ดหอม   - เต๎าหู๎ไขํ 

- เน้ือสัตว๑ 
- เห็ดหอมสด 
- กระเทียม 
- พริกไทย 
- รากผักชี 
- แครอท 

   

แกงจืดวุ๎นเส๎นหมูสับ   - วุ๎นเส๎น 
- เน้ือสัตว๑ 
- แครอท 
- เห็ดหอมแห๎ง 
- เก๐ากี้ 
- กระเทียม 
- พริกไทย 
- รากผักชี 
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มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร สํวนประกอบอาหาร 

ปริมาณ  
(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 

ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

สุก ดิบ 
 ทอดมันปลากราย   - เน้ือสัตว๑ 

- ถั่วฝักยาว 
   

 ผัดเห็ดฟางน้ํามันหอย   - น้ํามันหอย 
- น้ํามันพืช 
- เห็ดฟาง 
- ต๎นหอม 
- กระเทียม 

   

น้ําพริก, รวมผัก   - พริก 
- หอมแดง 
- กระเทียม 
- กะหล่ําปล ี
- ผักบุ๎ง 
- ผักกาดขาว 
- ดอกแค 
- ดอกกระเจี๊ยบ 
- มะเขือเปราะ 
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มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร สํวนประกอบอาหาร 

ปริมาณ  
(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 

ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

สุก ดิบ 
    - แตงกวา    
 บะหมี่น้ําหมูแดง   - เส๎นบะหมี่ 

- เน้ือสัตว๑ 
- กระเทียมเจียว 
- ผักกวางตุ๎ง 

   

ปลาผัดขึ้นฉําย   - เน้ือสัตว๑ 
- น้ํามันพืช 
- ขึ้นฉําย 
- กระเทียม 

   

แกงจืดเต๎าหู๎สาหรําย   - เต๎าหู๎ 
- ผักกาดขาว 
- สาหรําย 
- กระเทียม 
- พริกไทย 
- สาหรํายแห๎ง 
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มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร สํวนประกอบอาหาร 

ปริมาณ  
(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 

ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

สุก ดิบ 
 ผัดผักโป๊ยเซียน   - น้ํามนพืช 

- กะหล่ําปล ี
- แครอท 
- มะเขือเทศ 
- ดอกไม๎จีน 
- เห็ดหูหนูดํา 
- หอมใหญํ 
- ผักกาดขาว 
- เห็ดหอม 
- ต๎นหอม 

   

แกงจืดตําลึงหมูสับ   - เน้ือสัตว๑ 
- ตําลึง 
- กระเทียม 
- พริกไทย 
- รากผักชี 
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มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร สํวนประกอบอาหาร 

ปริมาณ  
(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 

ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

สุก ดิบ 
 แกงจืดกะหล่ําปลีสอดไส๎หมู   - เน้ือสัตว๑ 

- กะหล่ําปล ี
- แครอท 
- เห็ดหูหนูดํา 
- ต๎นหอม 
- กระเทียม 
- พริกไทย 
- รากผักชี 

   

ต๎มยําทะเลน้ําใส   - เห็ดฟาง 
- เห็ดนางฟ้า 
- มะเขือเทศ 
- ผักชีใบเลื่อย 
- ขํา  ตะไคร๎  ใบมะกรูด 
- น้ํามะนาว 
- พริก 
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มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร สํวนประกอบอาหาร 

ปริมาณ  
(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 

ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

สุก ดิบ 
 แกงจืดฟักมะนาวดอง   - ฟัก 

- เห็ดหอมสด 
- มะนาวดอง 
- ผักชี, รากผักชี 
- เก๐ากี้ 

   

ต๎มยํากุ๎งน้ําข๎น   - เน้ือสัตว๑ 
- กะทิ 
- เห็ดฟาง 
- มะเขือเทศ 
- ผักชีใบเลื่อย 
- ขํา  ตะไคร๎  ใบมะกรูด 
- น้ํามะนาว 
- พริก 

   

ส๎มตํา   - มะละกอดิบ 
- มะเขือเทศ 
- มะเขือเครือ 
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มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร สํวนประกอบอาหาร 

ปริมาณ  
(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 

ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

สุก ดิบ 
 ส๎มตํา (ตํอ)   - มะเขือเปราะ 

- ถั่วฝักยาว 
- กระเทียม 
- พริก 
- มะนาว 

   

สลัดแฮม-ไกํ- ทูนํา   - เน้ือสัตว๑ 
- มายองเนส 
- ผักกาดหอม 
- หอมใหญํ 
- แตงกวา 
- มะเขือเทศ 
- กะหล่ําปลีขาว 
- กะหล่ําปลีมํวง 
- แครอท 

   

สละลอยแก๎ว   สละลอยแก๎ว    
ข๎าวเหนียวมะมํวง   ข๎าวเหนียวมะมํวง    
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มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร สํวนประกอบอาหาร 

ปริมาณ  
(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 

ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

สุก ดิบ 
 ส๎ม   ส๎ม    

แตงโม   แตงโม    
สับปะรด   สับปะรด    
แคนตาลูป   แคนตาลูป    
สาลี่   สาลี่    
แอปเปิ้ล   แอปเปิ้ล    
องุํนเขียว   องุํนเขียว    
องุํนดํา/ มํวง   องุํนดํา/ มํวง    
มะมํวง   มะมํวง    
ส๎มโอ   ส๎มโอ    
สละ   สละ    
มะละกอ   มะละกอ    
กล๎วยน้ําว๎า   กล๎วยน้ําว๎า    
กล๎วยหอม   กล๎วยหอม    
กล๎วยไขํ   กล๎วยไขํ    104 
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มื้ออาหาร รายการอาหาร 
ประเภท
อาหาร สํวนประกอบอาหาร 

ปริมาณ  
(ทัพพี, ถ๎วยตวง, 

ช๎อนกินข๎าว ฯลฯ) 

น้ําหนัก 
(กรัม) 

รหัส
อาหาร 

สุก ดิบ 
 ขนุน   ขนุน    

ชมพูํ   ชมพูํ    
สตรอว๑เบอร๑ร่ี   สตรอว๑เบอร๑ร่ี    
ลิ้นจี ่   ลิ้นจี ่    
ฝร่ัง   ฝร่ัง    
เงาะ   เงาะ    
มังคุด   มังคุด    
ทุเรียน   ทุเรียน    
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ประวัติการศึกษาและการท างาน 
 
ชื่อ –นามสกุล นางสาวรชฏวรรณ  เพียรบุบผา 

 
วัน เดือน ปี ที่เกิด 21  เมษายน  2529 

 
สถานที่เกิด  กรุงเทพฯ 

 
ประวัติการศึกษา ปริญญาตรีวิทยาศาสตร์บัณฑิต  

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
 

ประวัติการท างาน โซเด็กโซ่ ซัพพอร์ท เซอร์วิส ประเทศไทย จ ากัด 
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