
บทที่  2 

 

เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 

การวิจยัเร่ือง ปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 

ในจงัหวดัชุมพร ผูว้ิจยัไดศึ้กษาวรรณกรรมและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งโดยสรุปรวบรวมสาระสําคญัและ

นาํเสนอตามลาํดบัดงัน้ี 

1. แนวคิดเก่ียวกบัพฤติกรรม 

2. แนวคิดเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร  

3. ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหาร 

4. แนวคิดเก่ียวกบัทศันคติในการบริโภคอาหาร 

5. ขอ้มูลพื้นฐานจงัหวดัชุมพร 

6. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

7. สรุปเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 

แนวคดิเกีย่วกบัพฤติกรรม 

 

ความหมายของพฤติกรรม 

ราชบณัฑิตยสถาน (2546 : 573) กล่าวา่พฤติกรรม (Behavior) หมายถึง การกระทาํหรือ

อาการท่ีแสดงออกทางกลา้มเน้ือความคิดของบุคคลท่ีตอบสนองต่อส่ิงเร้าภายในจิตใจและภายนอก 

อาจทาํไปโดยรู้ตวั ไม่รู้ตวัอาจเป็นพฤติกรรมที่พึงประสงค ์ และไม่พึงประสงค ์ ผูอ่ื้นอาจสังเกต 

การกระทาํนั้นไดแ้ละสามารถใชเ้คร่ืองมือทดสอบได ้ 

เฉลิมพล ตนัสกุล (2548 : 2) พฤติกรรม หมายถึง ปฏิกิริยาและกิจกรรมทุกชนิดท่ีมนุษย์

แสดงออกทางรูปธรรม นามธรรม ตลอดเวลาสังเกตไดด้ว้ยประสาทสัมผสั วาจา และการกระทาํ สามารถ

แบ่งพฤติกรรมออกไดเ้ป็น 2 ประเภท คือ พฤติกรรมภายนอก (Overt Behavior) ซ่ึงเป็นการกระทาํ

ท่ีสังเกตไดด้ว้ยประสาทสัมผสัหรืออาจใชเ้คร่ืองมือช่วย และพฤติกรรมภายใน (Covert Behavior) 

ซ่ึงเป็นกระบวนการท่ีเกิดข้ึนภายในจิตใจ บุคคลอ่ืนไม่สามารถสังเกตได ้ 

โกลเดนสัน (Goldenson, 1984 : 90 อา้งถึงในวิริยาภรณ์ เจริญชีพ, 2545 : 10) ไดใ้ห้คาํจาํกดัความ

ของพฤติกรรมไวว้่า เป็นการกระทาํหรือตอบสนองการกระทาํทางจิตวิทยาของแต่ละบุคคลและ
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เป็นปฏิสัมพนัธ์ในการตอบสนองส่ิงกระตุน้ภายในหรือภายนอก รวมทั้งเป็นกิจกรรมการกระทาํต่าง ๆ 

ท่ีเป็นไปอย่างมีจุดหมายสังเกตเห็นได ้ หรือเป็นกิจกรรมการกระทาํต่าง ๆ ท่ีไดผ้า่นการใคร่ครวญแลว้ 

หรือเป็นไปอยา่งไม่รู้ตวั 

จากความหมายของพฤติกรรมที่กล่าวมาแลว้ขา้งตน้สรุปไดว้่า พฤติกรรม หมายถึง 

การกระทาํหรืออาการท่ีแสดงออกของจิตใจทั้งภายในและภายนอก เป็นการกระทาํเพื่อสนองความตอ้งการ

ของบุคคล ซ่ึงบุคคลอ่ืนสังเกต และใชเ้คร่ืองมือทดสอบได ้

องค์ประกอบของพฤติกรรม 

คอนบลชั (Cronbach, 1972 อา้งถึงในวิริยาภรณ์ เจริญชีพ, 2545 :10) กล่าววา่ องคป์ระกอบ

ของพฤติกรรมมนุษย ์มี 7 ประการ ดงัน้ี 

1.  ความมุ่งหมาย (Goal) เป็นความตอ้งการท่ีทาํใหเ้กิดกิจกรรมเพื่อสนองตอบความตอ้งการ

ท่ีเกิดข้ึน ความตอ้งการบางอยา่งสามารถตอบสนองไดท้นัที แต่บางอยา่งตอ้งใชเ้วลานานจึงบรรลุ

ความตอ้งการได ้

2.  ความพร้อม (Readiness) คือ ระดบัวฒิุภาวะหรือความสามารถท่ีจาํเป็นในการทาํกิจกรรม

เพื่อสนองความตอ้งการ 

3.  สถานการณ์ (Situation) เป็นเหตุการณ์ท่ีเปิดโอกาสให้เลือกทาํกิจกรรมเพื่อสนอง

ความตอ้งการ 

4.  การแปลความหมาย (Interpretation) ก่อนท่ีจะทาํกิจกรรมหน่ึงลงไป มนุษยจ์ะพิจารณา

สถานการณ์ก่อนแลว้จึงตดัสินใจเลือกวธีิการท่ีเกิดความพึงพอใจมากท่ีสุดเพื่อตอบสนองความตอ้งการ 

5.  การตอบสนอง (Response) เป็นการกระทาํกิจกรรมเพื่อสนองตอบความตอ้งการ 

โดยวธีิการท่ีไดเ้ลือกแลว้ในขั้นแปลความหมาย 

6.  ผลท่ีไดรั้บหรือผลท่ีตามมา (Consequence) เม่ือทาํกิจกรรมแลว้ยอ่มไดรั้บผลการกระทาํนั้น 

ผลท่ีไดรั้บอาจเป็นไปตามท่ีคาดคิดหรืออาจตรงขา้มก็ได ้

7.  ปฏิกิริยาต่อความผิดหวงั (Reaction to Thwarting) ในกรณีท่ีไม่สามารถตอบสนอง

ความตอ้งการได ้มนุษยก์็อาจจะยอ้นกลบัไปแปลความหมายของสถานการณ์และเลือกวธีิการใหม่ 

บลูม (Bloom, 1975 : 65-197 อา้งถึงในวารุณี วะนะรมย,์ 2549 : 12) ไดก้ล่าวถึง พฤติกรรม

วา่เป็นกิจกรรมทุกประเภทท่ีมนุษยก์ระทาํ อาจเป็นส่ิงสังเกตไดห้รือไม่ได ้และพฤติกรรมดงักล่าวน้ี 

ไดแ้บ่งออกเป็น 3 ส่วนคือ พฤติกรรมดา้นความรู้ (Cognitive domain) พฤติกรรมดา้นเจตคติ (Affective 

Domain) พฤติกรรมดา้นการปฏิบติั (Psychomotor Domain) ดงัน้ี 

1.  พฤติกรรมด้านความรู้ เป็นพฤติกรรมด้านความรู้เก่ียวกบัสุขภาพเป็นกระบวนการ

ทางดา้นสมองเป็นความสามารถทางดา้นสติปัญญาท่ีเก่ียวขอ้งกบัการรับรู้ การจาํขอ้เท็จจริงต่าง ๆ รวมทั้ง
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การพฒันาความสามารถและทกัษะทางสติปัญญา การใชค้วามคิด วิจารณญาณเพื่อประกอบการตดัสินใจ 

จดัจาํแนกไดต้ามลาํดบัขั้นจากง่ายไปยาก ดงัน้ี 

 1.1  ความรู้ ความจาํ (Knowledge) เป็นพฤติกรรมขั้นตน้เก่ียวกบัความจาํไดห้รือระลึกได ้

 1.2  ความเขา้ใจ (Comprehension) เป็นพฤติกรรมท่ีต่อเน่ืองมาจากความรู้ คือ จะตอ้งมี

ความรู้มาก่อนถึงจะเขา้ใจได ้ความเขา้ใจน้ีจะแสดงออกมาในรูปของการแปลความตีความ และคาดคะเน 

 1.3  การนาํไปใช ้ (Application) เป็นการนาํเอาวิชาการ ทฤษฎี กฎเกณฑ์และแนวคิด

ต่าง ๆ ไปใช ้

 1.4  การวเิคราะห์ (Analysis) เป็นขั้นท่ีบุคคลมีความสามารถ และมีทกัษะในการจาํแนก

เร่ืองราวท่ีสมบูรณ์ใด ๆ ออกเป็นส่วนยอ่ยและมองเห็นความสัมพนัธ์อยา่งแน่ชดัระหวา่งส่วนประกอบ

ท่ีรวมเป็นปัญหา หรือสถานการณ์อยา่งใดอยา่งหน่ึง 

 1.5  การสังเคราะห์ (Synthesis) เป็นความสามารถของบุคคลในการรวบรวมส่วนยอ่ย

ต่าง ๆ เขา้เป็นส่วนรวมท่ีมีโครงสร้างใหม่ มีความชดัเจน และมีคุณภาพสูงข้ึน 

 1.6  การประเมินผล (Evaluation) เป็นความสามารถของบุคคลในการวินิจฉัยตีราคา

ของส่ิงของต่าง ๆ โดยมีกฎเกณฑ์ท่ีใชช่้วยประเมินค่าน้ี อาจเป็นกฎเกณฑ์ที่บุคคลสร้างข้ึนมาหรือ

มีอยูแ่ลว้ก็ตาม 

2.  พฤติกรรมดา้นเจตคติ เจตคติเป็นกระบวนการทางดา้นจิตใจ อารมณ์ความรู้สึก 

ความสนใจ เจตคติ การใหคุ้ณค่า การปรับปรุงค่านิยม การแสดงคุณลกัษณะตามค่านิยมท่ียึดถือ รวมไปถึง

ความเช่ือ ความรู้สึกของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงต่าง ๆ กนัจะบอกแนวโนม้ของบุคคลในการกระทาํพฤติกรรม 

ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัองคป์ระกอบอ่ืนๆ ดว้ย ซ่ึงไดแ้บ่งขั้นตอนการเกิดพฤติกรรมดา้นเจตคติ ไดด้งัน้ี 

 2.1  การรับหรือการให้ความสนใจ (Receiving or Attending) เป็นขั้นท่ีบุคคลถูกกระตุน้

ใหท้ราบวา่เหตุการณ์ หรือส่ิงเร้าบางอยา่งเกิดข้ึน และบุคคลนั้นมีความยินดี หรือมีภาวะจิตใจพร้อม

ท่ีจะรับ หรือให้ความพอใจต่อส่ิงเร้านั้น ในการยอมรับน้ีประกอบดว้ย ความตระหนกัความยินดีท่ีควรรับ 

และการเลือกรับ 

 2.2  การตอบสนอง (Responding) เป็นขั้นท่ีบุคคลถูกจูงใจให้เกิดความรู้สึกผกูมดั

ต่อส่ิงเร้า เป็นเหตุให้บุคคลพยายามทาํให้เกิดปฏิกิริยาตอบสนอง พฤติกรรมขั้นน้ี ประกอบดว้ย 

ความยนิยอม ความเตม็ใจ และความพอใจท่ีจะตอบสนอง 

 2.3  การให้ค่านิยม (Valuing) เป็นขั้นท่ีบุคคลมีปฏิกิริยาซ่ึงแสดงให้เห็นวา่บุคคลนั้น

ยอมรับวา่ เป็นส่ิงท่ีมีคุณค่าสําหรับตนเอง และไดน้าํไปพฒันาเป็นของตนอยา่งแทจ้ริงพฤติกรรมขั้นน้ี

ส่วนมากใชค้าํวา่ “ค่านิยม” ซ่ึงการเกิดค่านิยมน้ีประกอบดว้ย การยอมรับ ความชอบและการผกูมดัค่านิยม

เขา้กบัตนเอง 
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 2.4  การจดักลุ่มค่า (Organization) เป็นขั้นท่ีบุคคลจดัระบบของค่านิยมต่าง ๆ  ใหเ้ขา้กลุ่ม

โดยพิจารณาถึงความสัมพนัธ์ระหวา่งค่านิยมนั้น ในการจดักลุ่มน้ีประกอบดว้ย การสร้างแนวความคิด

เก่ียวกบัค่านิยม และการจดัระบบของค่านิยม 

 2.5  การแสดงลกัษณะตามค่านิยมท่ียึดถือ (Characterization by a Value or Complex) 

พฤติกรรมขั้นน้ีถือวา่ บุคคลมีค่านิยมหลายชนิด และจดัอนัดบัของค่านิยมเหล่านั้นจากดีท่ีสุดไปถึง

นอ้ยท่ีสุด พฤติกรรมเหล่าน้ีจะเป็นตวัคอยควบคุมพฤติกรรมของบุคคล พฤติกรรมในขั้นน้ีประกอบดว้ย 

การวางแนวทางของการปฏิบติั และการแสดงลกัษณะท่ีจะปฏิบติัตามแนวทางท่ีเขากาํหนด 

3.  พฤติกรรมดา้นการปฏิบติั พฤติกรรมดา้นการปฏิบติัน้ี เป็นการใช้ความสามารถ

ท่ีแสดงออกทางร่างกาย ซ่ึงรวมทั้งพฤติกรรมท่ีแสดงออกและสังเกตได ้เป็นพฤติกรรมขั้นสุดทา้ย

ท่ีบุคคลปฏิบติัออกมาโดยมีดา้นความรู้ และดา้นเจตคติ เป็นตวัช่วยให้เกิดพฤติกรรมดา้นการปฏิบติั

ท่ีถูกตอ้ง แต่กระบวนการในการจะก่อให้เกิดพฤติกรรมน้ีตอ้งอาศยัระยะเวลาและการตดัสินใจ

หลายขั้นตอน แต่นกัวชิาการก็เช่ือวา่กระบวนการทางการศึกษาจะช่วยให้เกิดพฤติกรรมการปฏิบติัได้

ความสัมพนัธ์ระหวา่งความรู้ (Knowledge) เจตคติ (Attitude) และการปฏิบติั (Practice) 

ชาร์ท (Schwartz, 1975 : 28-31 อา้งถึงในสวาท เกิดศิริ, 2552 : 12) กล่าววา่รูปแบบความสัมพนัธ์

ของพฤติกรรมท่ีเกิดจากการเรียนรู้ทั้ง 3 ดา้น คือ ความสัมพนัธ์ระหวา่งความรู้ เจตคติ และการปฏิบติั 

สามารถสรุปรูปแบบของความสัมพนัธ์ได ้เป็น 4 ลกัษณะคือ 

1.  ความรู้ เจตคติ การปฏิบติั  เจตคติเป็นตวักลางท่ีทาํให้เกิดความรู้และการปฏิบติั ดงันั้น

ความรู้มีความสัมพนัธ์กบัเจตคติ และเจตคติมีผลต่อการปฏิบติั 

2.  ความรู้ การปฏิบติั เจตคติ ความรู้และเจตคติมีความสัมพนัธ์ซ่ึงกนัและกนั ทาํให้เกิด

การปฏิบติัตามมา 

3.  ความรู้ การปฏิบติั เจตคติความรู้และเจตคติต่างกนั ทาํให้เกิดการปฏิบติัได ้โดยท่ีความรู้

และเจตคติไม่จาํเป็นตอ้งสัมพนัธ์กนั 

4.  เจตคติ ความรู้ การปฏิบติั ความรู้มีผลต่อการปฏิบติัทั้งทางตรงและทางออ้ม สําหรับ

ทางออ้มนั้นมีเจตคติเป็นตวักลางทาํให้เกิดการปฏิบติัตามมาได ้

จากรูปแบบความสัมพนัธ์ของพฤติกรรมการเรียนรู้ พบวา่พฤติกรรมแต่ละดา้นส่งผลทาํให้

เกิดการปฏิบติัตามมาในตอนสุดทา้ย ซ่ึงเป็นการกระทาํของส่ิงมีชีวิตท่ีสามารถวดัไดห้รือสังเกตไดน้ัน่เอง 

มนุษยมี์พฤติกรรมต่าง ๆ มากมาย พฤติกรรมท่ีนับได้ว่ามีความสําคญัอย่างหน่ึงคือพฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร ซ่ึงนบัวา่เป็นการปฏิบติัของบุคคลท่ีเก่ียวขอ้งกบัอาหาร เพื่อช่วยทาํให้ร่างกายเจริญเติบโต 

ช่วยใหส้ามารถดาํรงชีวิตอยูไ่ดอ้ยา่งมีสุขภาพท่ีดี 
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แนวคดิเกีย่วกบัการบริโภคอาหาร 

 

พฤติกรรมบริโภคอาหารคือการประพฤติปฏิบติัท่ีเคยชินในการรับประทานอาหาร ไดแ้ก่ 

ชนิดของอาหารท่ีกิน การกินหรือกินอะไร กินอยา่งไรจาํนวนม้ือท่ีกิน และอุปกรณ์ท่ีใชร้วมทั้งสุขนิสัย

ก่อนและหลงักิน การปฏิบติัหรือการแสดงออกเก่ียวกบัการกินท่ีบุคคลกระทาํเป็นประจาํเป็นการแสดง

ทั้งทางดา้นการกระทาํ และความคิด ความรู้สึกต่าง ๆ ต่อการบริโภคอาหาร ถา้บุคคลไดป้ฏิบติัถูกตอ้ง

ตามหลกัโภชนาการแลว้ ก็จะส่งผลให้บุคคลมีภาวะโภชนาการท่ีดี ในทางตรงขา้ม ถา้ปฏิบติัไม่ถูกตอ้ง 

จะส่งผลให้เกิดปัญหาทางโภชนาการตามมา ไดก้ล่าวเพิ่มเติมว่าการกระทาํเก่ียวกบัการกินอาหาร 

การเลือกกิน หรือไม่กินอาหารบางอยา่ง การลา้งมือก่อนกินอาหาร และหลงักินอาหารเป็นส่วนหน่ึง

ของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร (ศุภร  เสรีรัตน์, 2548 : 30) 

ธนาดล บุญเหลา และคณะ (2554 : 3) ไดก้ล่าวถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารวา่ ผูบ้ริโภค

สามารถเลือก และรับประทานอาหาร โดยแสดงออกในดา้นการปฏิบติัหลายขั้นตอน ตั้งแต่การเลือก 

การรับประทาน เป็นกระบวนการซ่ึงนาํไปสู่อาหารอร่อย สะอาด มีประโยชน์ต่อร่างกาย ปลอดจากสารเคมี   

สรุปพฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การประพฤติปฏิบติัท่ีกระทาํจนเป็นนิสัย

ในการรับประทานอาหาร เช่น การเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย การปฏิบติัตนตาม

สุขนิสัย และมารยาทในการรับประทานอาหารของสังคม และวฒันธรรม 

ปัจจัยทีม่ีอทิธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ศุภร  เสรีรัตน์ (2548 : 33-35) กล่าววา่ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

มีดงัน้ี 

1.  ปัจจยัดา้นฐานะทางเศรษฐกิจครอบครัว 

 1.1  ภาวะเศรษฐกิจ รายไดเ้ป็นปัจจยัท่ีสาํคญัประการหน่ึง ซ่ึงเป็นตวักาํหนดการตดัสินใจ

ในการเลือกซ้ือ หรือไม่ซ้ืออาหารชนิดต่าง ๆ และอาํนาจการซ้ือ มีผลต่อการมีอาหาร แต่อยูภ่ายใตอิ้ทธิพล

ของการโฆษณา  

 1.2  เวลา เป็นปัจจยัแวดลอ้มท่ีสาํคญั โดยกวา่คร่ึงใหค้วามเห็นวา่สภาพการจราจรติดขดั

ในกรุงเทพฯ ทาํให้คนมีพฤติกรรมการกินที่เปล่ียนแปลงไปจากเดิม และความสะดวกมีบทบาท

ในการกาํหนดโดยตรงต่อการรับประทานอาหารสาํเร็จรูป การรับประทานอาหารนอกบา้น และ

การรับประทานอาหารบ่อย ๆ ถือเป็นวฒันธรรมส่วนหน่ึงของผูห้ญิงทาํงานกลุ่มน้ี ซ่ึงตรงกบัแนวโนม้

ของพฤติกรรมการตดัสินใจเลือกซ้ืออาหารสาํเร็จรูป 

 1.3  ส่ือมวลชน ส่ิงตีพิมพ ์วิทยุ หรืออ่ืน ๆ ใดก็ตาม ลว้นมีส่วนทาํให้ทศันคติของคน

ท่ีมีต่ออาหารเปล่ียนไป เช่นในสมยัก่อนหนา้น้ี 7-8 ปี ไดพ้ยายามมีการรณรงคใ์ห้ประชาชนไทย บริโภค
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ผกั ผลไมส้ดกนัมากข้ึน ซ่ึงไดผ้ล แต่เม่ือ 2-3 ปี เร็ว ๆ  น้ี ไดมี้การเตือนให้ประชาชนระมดัระวงัการบริโภค

ผกั ผลไมส้ด เน่ืองจากมีการใช้สารเคมีจาํพวกยาฆ่าแมลงกนัแพร่หลาย ซ่ึงมีผลต่อการบริโภคอาหาร

ดงักล่าว คือ ทาํให้การบริโภค ผกั ผลไมล้ดลงการโฆษณาสินคา้ขององค์การคา้เอกชนที่ปรากฏ

ในส่ือมวลชน อาจมีทั้งประเภทท่ีโฆษณาเกินความเป็นจริง หรือเป็นการโฆษณาท่ีให้ความรู้ไปด้วย 

ผูบ้ริโภคตอ้งใชดุ้ลยพินิจก่อนการเลือกซ้ือหรือเลือกใช ้ 

 1.4  ความกา้วหนา้ทางเทคโนโลยี เป็นส่ิงสําคญัและมีอิทธิพลต่อการบริโภคโดยเฉพาะ

การผลิตและการกระจาย อาหารท่ีผลิตไดใ้นทอ้งถ่ินแต่ละในทอ้งถ่ินอาจไม่ไดรั้บประทานก็ไดเ้พราะ

ผูผ้ลิตอาหารนั้นเอาไปขายท่ีอ่ืน ซ่ึงไดร้าคาแพงกวา่  

2.  ปัจจยัดา้นฐานะทางสังคมครอบครัว 

 2.1  ปัจจยัแวดลอ้มทางกายภาพ ภาวะแวดลอ้มของชุมชน ดินฟ้าอากาศ ความอุดมสมบูรณ์

หรือแห้งแลง้ของพื้นท่ี แหล่งเพาะปลูก และความสะดวกในการคมนาคมติดต่อกบัชุมชนอ่ืน เม่ือไม่มี

จะกิน ก็ไม่เคยกิน ทาํใหไ้ม่นิยมกิน หรือกินไม่เป็น 

 2.2  ปัจจยัทางวฒันธรรม วฒันธรรมอาหารหมายถึง การท่ีคนในแต่ละชาติ แต่ละภาษา 

แต่ละวฒันธรรมยึดถือว่าอะไรเป็นหรือไม่เป็นอาหารท่ีควรกิน ผูท่ี้อยู่ในสังคมท่ีมีทรัพยากรอาหาร

จาํกดัในธรรมชาติแวดลอ้มระดบัหน่ึง อาจพบจากประสบการณ์วา่ พืช สัตว ์แมแ้ต่หนอนและแมลงนั้น

กินได ้ ในขณะท่ีคนอีกสังคมหน่ึงไม่ถือวา่เป็นอาหาร วฒันธรรมในท่ีน้ีมีความหมายไปถึงสถาบนั

ทางสังคมท่ีเขา้มามีบทบาทในการกาํหนดให้บริโภค หรืองดเวน้การบริโภคอาหารบางชนิดดว้ย เช่น 

สถาบนัครอบครัว สถาบนั 

 2.3  ปัจจยัแวดลอ้มทางสังคม ปัจจยัทางสังคมเป็นตวักาํหนดพฤติกรรมการบริโภคนั้น 

เป็นกฎเกณฑ์ท่ีไม่ปรากฏเป็นกฎหมายบงัคบัแต่รับรู้ไดด้ว้ยขนบธรรมเนียมประเพณีในสังคมยอ่ย ๆ 

แต่ละสงัคม ซ่ึงอาจจะมีอาหารประจาํสังคมหรือประจาํชาติของตน แต่มิไดห้มายความวา่ทุกคนในสังคม

จะมีโอกาสหรือมีสิทธ์ิท่ีจะบริโภคอาหารท่ีมีอยู่ในสังคมของตนไดเ้สมอกนัหมดเพราะว่าแต่ละสังคม

มกักาํหนดสถานภาพของแต่ละบุคคลไวต่้างกนัตามเพศ วยั ฐานะศกัด์ิศรี และความสําคญัของแต่ละ

บุคคล เม่ือสังคมกาํหนดสภาพตามประเภทของบุคคลต่าง ๆ ไวเ้ช่นน้ี มกัมีกฎเกณฑ์เก่ียวกบัการบริโภค

อาหารท่ีสอดคลอ้งกนัไวด้ว้ย 

 2.4  กลุ่มเพื่อนมีอิทธิพลต่อเด็กมาก และมีอิทธิพลต่อผูใ้หญ่ดว้ยเช่นกนั เช่น นกักีฬา 

หรือดาราท่ีคนช่ืนชอบ นิยมรับประทานอาหารประเภทใดก็พยายามเลียบแบบ เป็นตน้ 

 2.5  ครอบครัวมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมบริโภคมากโดยเฉพาะเด็กเพราะครอบครัว

มีความสําคญัในการถ่ายทอดส่ิงต่าง ๆ ให้เด็ก รวมทั้งการปฏิบติัในการรับประทานอาหาร โดยแต่ละ

ครอบครัวจะถ่ายทอดหรือให้ความรู้ในลกัษณะท่ีต่างกนั แมว้่าจะอยู่ในสังคม ขนบธรรมเนียมและ
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วฒันธรรมเดียวกนัก็ตาม การถ่ายทอดเป็นส่ิงสาํคญัเพราะเด็กจะไดรั้บทั้งความมีเหตุมีผลและการแสดงออก

ซ่ึงอารมณ์ ทาํให้เด็กเกิดการเรียนรู้ส่ิงต่างๆ รวมทั้งทศันคติในการยอมรับ หรือปฏิเสธ และความชอบ

หรือไม่ชอบอาหารนั้น  

 2.6  ปัจจยัดา้นจิตวทิยา คนไทยรับประทานขา้วท่ีขาวสะอาด ซ่ึงหุงจากขา้วสารท่ีขดัสี

จนขาว ทั้งท่ีความรู้ทางดา้นโภชนาการนั้นกล่าววา่ ขา้วขาวนั้นมี คุณค่าของอาหารไม่เท่ากบัขา้วซ้อมมือ 

ซ่ึงมีวิตามิน มีประโยชน์ต่อร่างกาย แต่ทั้งท่ีรู้ก็ยงันิยมขา้วขาว เน่ืองจากถือวา่ขา้วแดงนั้นเป็นขา้วของ

คนคุก  

 2.7  อิทธิพลของการศึกษา ผูท่ี้มีการศึกษาดี ก็จะมีความรู้ในเร่ืองอาหาร โดยรู้วา่ส่ิงใด

มีประโยชน์หรือไม่มีประโยชน์ ควรละเวน้เสีย หรือถา้เป็นผูมี้การศึกษาดี ความรู้ในเร่ืองคุณค่าอาหาร

ดงักล่าวอาจเป็นเหตุสําคญัในเร่ืองอาหารบางประเภทได้ด้วยโดยเฉพาะการศึกษาของแม่บ้านจะมี

อิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคของครอบครัวมาก เพราะแม่บา้นเป็นผูท่ี้รับผิดชอบอาหารภายในบา้น

ทั้งหมด  

3.  ปัจจยัตวับุคคล 

 3.1  สุขภาพและสรีระภาพ โดยปกติพฤติกรรมการบริโภคท่ีดี และสุขภาพร่างกาย

ท่ีแขง็แรงมกัไปดว้ยกนั แต่ในบางชุมชนผลการศึกษาในเร่ืองพฤติกรรมการบริโภคท่ีดี แต่กลบัมีปัญหา

ดา้นสุขภาพอนามยั เช่น มีภาวะโลหิตจาง จึงจาํเป็นตอ้งพิจารณาปัจจยัอ่ืนๆประกอบดว้ย เช่น 

การสุขาภิบาลส่ิงแวดลอ้มเป็นอย่างไร มีการติดเช้ือโรคพยาธิหรือไม่ หรือความผิดปกติของการย่อย

อาหาร และการดูดซึมอาหารภายในร่างกายผิดปกติ หรือความผิดปกติของฮอร์โมนส่ิงเหล่าน้ีจะทาํให้

ความตอ้งการอาหาร และอตัราการใชส้ารอาหารในร่างกายผิดปกติไปดว้ย 

 3.2  ความสามารถในการรับรสสัมผสั ความรู้สึกเก่ียวกับรสชาติของอาหาร เช่น 

เปร้ียว หวาน เค็ม และขม จะกระตุน้ปุ่มสัมผสัของล้ิน ซ่ึงแต่ละบุคคลจะต่างกนั นอกจากนั้นยงัข้ึนอยูก่บั

อายุอีกดว้ย กล่าวคือ เด็กจะมีปุ่มสัมผสัประมาณ 9,000 และนอ้ยลงตามอายุท่ีมากข้ึน ซ่ึงจะคงเหลือ

ประมาณ 3,000 เพราะฉะนั้นเด็กจะมีการรับรสไดไ้วกวา่ผูใ้หญ่ ดว้ยเหตุน้ีความนิยมอาหารของเด็กและ

ผูใ้หญ่จึงต่างกนั  

 3.3  รสชาติและความชอบ มีความแตกต่างกนัออกไปในแต่ละบุคคล และสังคม เช่น 

ในบางเผา่ของอินเดียจะห้ามกินงูเห่า เสือ เพราะเป็นสัตวดุ์ร้าย หรือลิง เพราะมีความเช่ือวา่เป็นตน้กาํเนิด

ของมนุษย ์ บางเผ่าห้ามกินสัตวท่ี์ตายไม่รู้สาเหตุ เป็นความฉลาดท่ีว่าสัตวอ์าจมีเช้ือโรคมาสู่คน 

ความหลากหลาย ของรสชาติ และความชอบท่ีมีอยูใ่นสังคมต่าง ๆ ไม่มีสังคมใดท่ียอมรับอาหารท่ีไดรั้บ

การวิเคราะห์วา่เป็นอาหารดีมีคุณค่าในสภาพแวดลอ้ม และความชอบอาหารดงักล่าววา่มีคุณค่ามากท่ีสุด 

แมแ้ต่การเพาะปลูกพืชมีความสัมพนัธ์เล็กนอ้ยระหวา่งคุณค่าทางโภชนาการ และปริมาณท่ีบริโภค  
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 3.4  ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัอารมณ์ และจิตใจ จิตใจมีอิทธิพลต่อการกินอาหาร ทาํให้มี

ผลต่อพฤติกรรมการกินอาหาร ทั้งทางตรง และทางออ้ม เช่น ความอยากกินจะเก่ียวขอ้งกบัอาหารท่ีได้

เคยรู้รสชาติมาก่อน และส่วนมากจะเป็นอาหารท่ีมีรสชาติถูกปาก เม่ือไดเ้ห็นอาหารนั้นอีก ถึงแมจ้ะอ่ิมแลว้ 

ก็ยงัสามารถกินไดอี้ก หรือคนท่ีขาดความรัก ความอบอุ่น เสียใจ เช่นอกหักอาจจะแสดงออกโดยการกิน

อาหารใหม้ากข้ึน เพื่อกลบเกล่ือนความไม่สบายใจ เป็นตน้ 

จากการศึกษาปัจจยัท่ีมีผลกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร สรุปวา่มีปัจจยัหลายดา้น ไดแ้ก่ 

ปัจจยัดา้นเศรษฐกิจ ปัจจยัดา้นสังคม วฒันธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณี และปัจจยัตวับุคคล ซ่ึงมี

อิทธิพลของการศึกษา ผูท่ี้มีการศึกษาดี ก็จะมีความรู้ในเร่ืองอาหาร โดยรู้วา่ส่ิงใดมีประโยชน์หรือไม่มี

ประโยชน์ ควรละเวน้เสีย ความรู้ในเร่ืองคุณค่าอาหารเป็นเหตุสําคญัในเร่ืองอาหารบางประเภทไดด้ว้ย

โดยเฉพาะการศึกษาของแม่บา้นจะมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคของครอบครัวมาก เพราะแม่บา้น

เป็นผูท่ี้รับผดิชอบอาหารภายในบา้นทั้งหมด  

 

ความรู้เกีย่วกบัการบริโภคอาหาร 

  

กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามยั กองโภชนาการ (2553 : 12-20) กล่าววา่ การส่งเสริมให้

นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีถูกต้องในปริมาณท่ีเพียงพอกับความตอ้งการของร่างกาย 

นบัว่าเป็นส่ิงจาํเป็นโดยเฉพาะอย่างยิ่งต่อเด็กวยัเรียน ซ่ึงเป็นวยัท่ีร่างกายกาํลงัเจริญเติบโต มีการใช้

พลงังานเพื่อกิจกรรมต่าง ๆ ดงันั้นการไดรั้บประทานอาหารท่ีถูกตอ้งและเหมาะสมจะช่วยให้ร่างกาย

เจริญเติบโต สามารถทาํกิจกรรมต่าง ๆ ไดดี้ และมีประสิทธิภาพ จะตอ้งมีความรู้เก่ียวกบัการบริโภค

อาหารดงัน้ี  

1.  อาหารหลกั 5 หมู่ อาหารหลกั 5 หมู่คือ การจดัรวมอาหารท่ีให้คุณประโยชน์ หรือ

มีสารอาหารส่วนใหญ่คลา้ย ๆ กนัไวด้ว้ยกนั เพื่อความสะดวกในการตรวจสอบดูว่าในวนัหน่ึง ๆ ได้

รับประทานอาหารท่ีให้คุณประโยชน์ต่างๆ ครบถว้นแลว้หรือยงั เพราะการรับประทานอาหารท่ีถูกตอ้ง

จะทาํให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง มีความตา้นทานโรคภยัไขเ้จ็บไดดี้ในอาหารแต่ละชนิดประกอบดว้ย

สารอาหาร หรือธาตุอาหารหลายชนิดดว้ยกนัมากบา้งนอ้ยบา้ง ไม่มีอาหารชนิดหน่ึงชนิดใดชนิดเดียว 

ท่ีจะให้สารอาหารครบในปริมาณท่ีเพียงพอแก่ความตอ้งการของร่างกาย ดงันั้นวนัหน่ึง ๆ จึงตอ้ง

รับประทานอาหารหลาย ๆ อยา่งดว้ยกนั เพื่อวา่สารอาหารใดท่ีขาดในอาหารชนิดหน่ึง เม่ือรวมกนัแลว้

ก็จะไดค้รบตามท่ีร่างกายตอ้งการ สําหรับประเทศไทย ไดแ้บ่งสารอาหารท่ีมีอยูเ่ป็น 5 หมู่ดว้ยกนั 

ตามปริมาณสารอาหารท่ีมีอยูด่งัน้ี คือ 
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 1.1  อาหารหมู่ท่ี 1 ไดแ้ก่อาหารจาํพวกเน้ือสัตว ์หมายถึงเน้ือสัตวทุ์กชนิด เช่น เน้ือหม ู

ววั ควาย ไก่ เป็ด ปลา หอย กุง้ กบ แมลง ฯลฯอาหารจาํพวกไข่ ไดแ้ก่ ไข่เป็ด ไข่ไก่ ไข่เต่า ไข่นกกระทา 

ไข่นกพิราบ ฯลฯอาหารจาํพวกนม รวมทั้งนํ้ านมจากสัตวทุ์กชนิดท่ีใชเ้ป็นอาหาร ไม่วา่จะเป็นในรูป

ของนมสด นมผง หรือผลิตภณัฑ์ต่าง ๆ จากนมอาหารจาํพวกถัว่เมล็ดแห้งต่าง ๆ และผลิตภณัฑ์จากถัว่ 

เช่น เตา้หู้ นมถัว่เหลือง ฯลฯ สารอาหารท่ีไดรั้บจากอาหารหมู่น้ีมีหลายชนิด ไดแ้ก่ โปรตีน รองลงมา

ไดแ้ก่ ไขมนัเกลือแร่ และวติามินต่าง ๆ พวกเคร่ืองในสัตว ์โดยเฉพาะตบั  มีวติามินและเกลือแร่มาก

เป็นพิเศษประโยชน์ของอาหารหมู่น้ีคือช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต เช่น ช่วยสร้างเซลล์และเน้ือเยื่อต่าง ๆ 

รวมทั้งซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอในอวยัวะต่าง ๆ เป็นส่วนประกอบของสารเคมีในร่างกาย ท่ีให้มีอาํนาจ

ในการตา้นโรค ใหพ้ลงังาน โปรตีน 1 กรัม ให้พลงังาน 4 แคลอรี เป็นส่วนประกอบของนํ้ ายอ่ยและฮอร์โมน 

เพื่อควบคุมการทาํงานของอวยัวะต่าง ๆ เช่น ระบบการยอ่ย 

 1.2  อาหารหลกัหมู่ท่ี 2 ไดแ้ก่ ขา้ว แป้ง นํ้าตาล หวัเผือก หวัมนั อาหารจาํพวกแป้ง 

ไดแ้ก่ แป้งขา้วเจา้ แป้งขา้วเหนียว แป้งขา้วโพด แป้งสาลีแป้งมนัสําปะหลงั ก๋วยเต๋ียว เส้นหม่ี ขนมจีน 

อาหารจาํพวกนํ้ าตาล ไดแ้ก่ นํ้าตาลทราย นํ้าตาลมะพร้าว นํ้าตาลออ้ยอาหารจาํพวกเผือกมนั ไดแ้ก่ 

มนัเทศ มนัสําปะหลงั มนัมือเสือประโยชน์ของอาหารหมู่น้ีคือ ให้พลงังานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย 

ทาํใหร่้างกายมีพลงังานสามารถประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ได ้

 1.3  อาหารหลกัหมู่ท่ี 3 ไดแ้ก่ พืช ผกัต่าง ๆ ทั้งผกัใบเขียว ผกัสีเหลือง มีทั้งผกัท่ีเป็น

ใบเป็นดอก ผล ตน้ ราก หวั สารอาหารท่ีไดจ้ากอาหารหมู่น้ีคือ วิตามินและเกลือแร่ เช่น วิตามนัเอ 

วิตามินบีแคลเซียม เหล็ก เป็นตน้ประโยชน์ของอาหารหมู่น้ีคือ ช่วยบาํรุงสุขภาพร่างกายและทาํให้

อวยัวะต่าง ๆ ทาํงานตามปกติ ช่วยให้ร่างกายสดช่ืนสมบูรณ์ บาํรุงสุขภาพของผิวหนงั นยัน์ตา เหงือก

และฟันช่วยป้องกนัและตา้นทานโรค ช่วยใหก้ารขบัถ่ายสะดวก 

 1.4  อาหารหลกัหมู่ท่ี 4 ไดแ้ก่ ผลไมต่้าง ๆ ผลไมใ้ห้สารอาหารคลา้ยพวกผกั คือ 

ให้เกลือแร่และวิตามินต่าง ๆ ผลไมแ้ทบทุกชนิดให้วิตามินซีแก่ร่างกาย นอกจากน้ียงัให้วิตามินเอ

โดยเฉพาะอยา่งยิ่งผลไมท่ี้มีสีเหลือง ผลไมแ้ห้งจะให้แคลเซียมและแร่เหล็กอยูพ่อสมควร ส่วนวิตามิน

อ่ืน ๆ จะมีอยูบ่า้งในปริมาณท่ีไม่มากนกั แต่ช่วยเสริมให้ไดว้ิตามินต่าง ๆ ในอาหารครบถว้นประโยชน์

ของอาหารหมู่น้ี เช่นเดียวกบัอาหารหลกัหมู่ท่ี 3 

 1.5  อาหารหลกัหมู่ท่ี 5 ไดแ้ก่ ไขมนัและนํ้ ามนัจากพืชและสัตว ์ไขมนัไม่จาํเป็นตอ้ง

อยูใ่นรูปของนํ้ ามนัท่ีใชป้ระกอบอาหารเท่านั้น พวกเน้ือสัตวบ์างอยา่ง เช่น เน้ือหมู ไข่ หรือถัว่ต่าง ๆ

โดยเฉพาะถัว่ลิสง ถัว่เหลือง ก็มีไขมนัอยู่ดว้ยเป็นจาํนวนมากพอสมควรไขมนัจากสัตว ์ ซ่ึงเป็นไขมนั

ชนิดอ่ิมตวั ท่ีใชม้ากท่ีสุดคือ นํ้ามนัหมู นอกจากน้ียงัมีเนย ซ่ึงเป็นไขมนัจากนม รวมไปถึงพวกไขมนั

ท่ีมีแทรกอยูใ่นเน้ือสัตวด์ว้ย เช่น มนัหมู ไข่แดงมนัเน้ือ มนัไก่ ครีมในนม เป็นตน้ ไขมนัจากพืช ซ่ึงเป็น
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ไขมนัชนิดไม่อ่ิมตวั ไดแ้ก่ นํ้ามนัถัว่ลิสง นํ้ามนัถัว่เหลืองนํ้ ามนัรําขา้ว นํ้ามนัขา้วโพด นํ้ามนัดอกคาํฝอย

และนํ้ามนัมะกอก เป็นตน้ ส่วนนํ้ามนัมะพร้าวจะมีกรดไขมนัมากกวา่ประโยชน์ของอาหารหมู่น้ี ใหพ้ลงังาน

และความอบอุ่นแก่ร่างกาย 

2.  อาหารฟาตส์ฟู้ ด และอาหารท่ีมีพลงังานสูง อาหารฟาตส์ฟู้ ดหรืออาหารจานด่วน ไดแ้ก่ 

แฮมเบอร์เกอร์ มนัทอด เฟรนซ์ฟรายมิลคเ์ชค นมผสมไอศกรีม ซ่ึงอาหารในกลุ่มน้ีมกัจะขาดผกัและ

ผลไม ้ เป็นอาหารท่ีให้พลงังานมากเหมาะกบัชาวต่างชาติท่ีมีรูปร่างสูงใหญ่ ส่วนคนไทยนั้นรูปร่างเล็ก 

โดยเฉพาะเด็กดว้ยแลว้ ถา้บริโภคแมเ้พียง 1 ม้ือ ก็ถือวา่ไดพ้ลงังานเกินคร่ึงหน่ึงของพลงังานท่ีร่างกาย

ตอ้งการในแต่ละวนัดงันั้น ถา้รับประทานบ่อยๆหรือรับประทานเป็นประจาํอาจทาํให้อว้นได ้  อาหาร

พลงังานสูงไดแ้ก่ อาหารท่ีมีคาร์โบไฮเดรต หรือไขมนัเป็นองค์ประกอบสูง ซ่ึงอาหารเหล่าน้ีไดแ้ก่ 

อาหารหวานชนิดต่าง ๆ ทองหยิบ ทองหยอด ลูกชุบ ฝอยทอง ขนมชั้น ขา้วเหนียวมูล ขนมเช่ือมต่าง ๆ 

จากการสํารวจคุณค่าทางโภชนาการของอาหารไทยของกองโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข พบว่า 

อาหารหวานชนิดต่าง ๆ เหล่าน้ีในปริมาณ 100 กรัม มีคาร์โบไฮเดรตเป็นองคป์ระกอบ  39.2 - 52.2 กรัม 

และให้พลงังานประมาณ 273 - 423 กิโลแคลอรี นอกจากขนมหวานแลว้ ผลไมบ้างประเภท เช่น กลว้ย 

ทุเรียน ลาํไย ขนุน มะขามหวาน ในปริมาณ 100 กรัม จะมีคาร์โบไฮเดรตเป็นองคป์ระกอบ 19 - 75.6 กรัม 

และให้แคลอรีประมาณ 112-314 กิโลแคลอรี ซ่ึงเม่ือเทียบกบัผลไมช้นิดอ่ืน เช่น ส้มเขียวหวาน ชมพู ่

พบว่า 100 กรัม จะให้คาร์โบไฮเดรตเพียง 3.4-7.8 กรัม และให้พลงังาน 15-37 กิโลแคลอรีเท่านั้น 

นอกจากขนมหวานและผลไมด้งักล่าวแลว้ ไอศกรีม เคก้ คุกก้ี ช็อกโกแลต ยงัเป็นอาหารท่ีให้พลงังานสูง

เช่นกนั เน่ืองจากมีนํ้ าตาลเป็นส่วนประกอบจาํนวนมาก เช่น ไอศกรีม มีนํ้ าตาลเป็นส่วนประกอบสูงถึง

ร้อยละ 20-22 เป็นตน้ นอกจากอาหารพลงังานสูงท่ีมีคาร์โบไฮเดรตเป็นองคป์ระกอบมากแลว้ อาหาร

ทอดชนิดต่าง ๆ  ก็ให้พลงังานสูงเช่นกนักล่าวคือ ไขมนั 1 กรัม ให้พลงังาน 9 กิโลแคลอรี การรับประทาน

อาหารทอดเป็นประจาํจะทาํใหไ้ดรั้บพลงังานมากเกินท่ีร่างกายตอ้งการ 

3.  อาหารท่ีมีสารปนเป้ือนและสารปรุงแต่งอาหาร สารพิษในอาหารเกิดจากการกระทาํ

ของมนุษย ์ ซ่ึงมีสารเคมีหลายชนิดท่ีมนุษยน์าํมาใชใ้นการผลิตอาหาร การปรุงอาหาร และการถนอม

อาหาร หากใช้ไม่ถูกวิธีสามารถจะกลบัมาทาํให้เกิดอนัตรายต่อมนุษยเ์องได ้ สารเคมีดงักล่าว ดงัน้ี 

(สาํนกังานคณะกรรมการอาหารและยา, 2553 : 160-166) 

 3.1  สีผสมอาหาร ผูผ้ลิตนิยมใส่สีผสมอาหารเพื่อล่อใจผูใ้ช ้สีท่ีใชส่้วนใหญ่เป็นสี

ท่ีไดจ้ากการสังเคราะห์ ซ่ึงมีทั้งสีท่ีกระทรวงสาธารณสุขอนุญาตให้ใช้และสีท่ีใช้ยอ้มผา้ ยอ้มแพร

อนัตรายท่ีเกิดจากสีน้ีเกิดจากตวัของสีเอง ซ่ึงเป็นสารเคมี และเกิดจากโลหะหนกัท่ีปนมากบัสี เช่น

แคดเมียม หรือตะกัว่ ฯลฯ ในกรณีท่ีเป็นสีท่ีใชย้อ้มผา้หรือยอ้มแพรแลว้ จะมีความบริสุทธ์ิตํ่า มีโลหะหนกั

ปนเป้ือนในปริมาณสูง อาจทาํใหเ้กิดมะเร็งท่ีกระเพาะปัสสาวะและระบบทางเดินอาหารการใชสี้จึงควรใช้
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เฉพาะสีท่ีกระทรวงสาธารณสุขอนุญาตให้ใช้ผสมในอาหาร ตามปริมาณที่กาํหนดเพราะหากใส่

ในปริมาณมากก็จะก่อใหเ้กิดอนัตรายได ้ตามกฎหมายกาํหนดสีท่ีอนุญาตให้ใชผ้สมอาหารไดมี้ดงัน้ี คือ 

สีอินทรียท่ี์ไดจ้ากการสังเคราะห์ สีอินทรียเ์ป็นสีท่ีไดจ้ากส่ิงไม่มีชีวิตในธรรมชาติ เช่น ผงถ่านท่ีไดจ้าก

การเผาพืชไตเตเนียมไดออกไซด์ สีธรรมชาติ ไดจ้ากการสกดัพืช สัตว ์เช่น สีเขียวจากใบเตย สีแดง 

จากคร่ัง  สีท่ีสมควรใช้ในอาหารมากท่ีสุด เพราะปลอดภยัในการบริโภคสามารถใชจ้าํนวนเท่าไรก็ได้

ไม่มีการกาํหนดปริมาณ ทั้งยงัใชติ้ดต่อกนัเป็นเวลานานไดโ้ดยไม่เกิดพิษภยั ไดแ้ก่ สีท่ีไดจ้ากธรรมชาติ 

ซ่ึงจะใชสี้ต่าง ๆ  ไดด้งัน้ีสีเขียว จากใบเตยหอม พริกเขียว สีเหลือง จากขมิ้นออ้ย ขมิ้นชนั ลูกตาลยี ไข่แดง 

ฟักทอง เมล็ดคาํแสด ดอกดาํฝอย สีแดง จากคร่ัง กระเจ๊ียบ มะเขือเทศ มะละกอ พริกแดง ถัว่แดง 

ขา้วแดงเมืองจีน สีนํ้ าเงิน จากดอกอญัชนัสีดาํ จากกาบมะพร้าวเผา ถัว่ดาํ ดอกดินสีนํ้ าตาล จากนํ้ าตาล

เค่ียวไหม ้

การใชสี้สังเคราะห์ท่ีไม่ไดผ้ลิตข้ึนสําหรับเป็นสีผสมอาหาร เช่น สียอ้มผา้ ยอ้มกระดาษจะ

เกิดอนัตราย คือ 

1.  อนัตรายจากสารเคมีท่ีเป็นสี สีอ่ืนๆท่ีไม่ไดเ้ป็นสีผสมอาหารส่วนใหญ่ อาจเป็นสาเหตุ

ใหเ้กิดเน้ืองอกหรือมะเร็งท่ีส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกาย โดยเฉพาะท่ีระบบทางเดินอาหารและกระเพาะ

ปัสสาวะ 

2.  อนัตรายท่ีเกิดจากสารไม่บริสุทธ์ิในสีนั้น ๆ  ส่ิงท่ีสําคญัคือโลหะหนกั เพราะสีส่วนใหญ่

จะมีโลหะหนกั พวกปรอท ตะกัว่ สารหนู และแคดเมียม ปนอยูเ่สมอ สีท่ีไม่ไดผ้ลิตเพื่อใชผ้สมอาหารนั้น 

ไม่มีการควบคุมปริมาณของโลหะหนกัเหล่านั้น การไดรั้บโลหะหนกัเขา้ไปในร่างกายมากๆ หรือ

เป็นประจาํ อาจเป็นอนัตรายร้ายแรงได ้ คือ ปรอท เป็นโลหะหนกัท่ีทาํลายมนุษยอ์ยา่งมาก ปรอท

เม่ือสะสมในร่างกายจนถึงจุดหน่ึงจะเร่ิมมีอาการมือเทา้ชา ตามองเห็นไม่ชดั จนในท่ีสุดจะไม่สามารถ

ทาํอะไรได ้ เพราะเป็นอมัพาตไปทั้งตวั สมองก็พิการ โดยเฉพาะเด็กจะเป็นรุนแรงมากและตายในท่ีสุด  

ตะกัว่ ทาํให้ร่างกายอ่อนเพลีย เบ่ืออาหาร ปวดศีรษะ และโลหิตจาง อาการต่อมาคืออมัพาตตามแขนขา 

สมองไม่ปกติ ชกักระตุก เพอ้คลัง่ และหมดสติ สารหนู ทาํอนัตรายต่อระบบทางเดินอาหาร ทาํให้

ตบัอกัเสบ และมีอนัตรายต่อวงจรโลหิตท่ีไปเล้ียงหวัใจ อาจทาํให้หวัใจวายได ้และแคดเม่ียม ทาํให้

เวียนศีรษะ กระหายนํ้ า อยา่งรุนแรง ปวดทอ้ง อาเจียน หมดสติและเสียชีวิตเน่ืองจากปัสสาวะเป็นพิษ 

หากการใชสี้ธรรมชาติไม่สามารถจะทาํไดจ้ริง ๆ แลว้ สีสังเคราะห์สําหรับผสมอาหารก็อาจใชแ้ทนได ้

แต่ตอ้งใชใ้นปริมาณนอ้ยท่ีสุด  

 3.2  ผงชูรส เป็นสารปรุงแต่งรสอาหารชนิดหน่ึง ซ่ึงไดจ้ากการสังเคราะห์ทางเคมี มีช่ือ

ทางเคมีวา่โมโนโซเดียมกลูตาเมท (Monosodium Glutamate) ส่วนใหญ่ผลิตจากแป้งมนัสําปะหลงัหรือ

กากนํ้ าตาล มีลกัษณะเป็นผลึกสีขาวค่อนขา้งใส รูปคลา้ยกระบองหรือกระดูกประโยชน์ของผงชูรส 
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เน่ืองจากผงชูรสเป็นเกลือของกรดกลูตามิก ซ่ึงเป็นกรดอะมิโนท่ีไดจ้ากการยอ่ยสลายของโปรตีนชนิดหน่ึง 

มีประโยชน์ต่อร่างกาย ในแง่ท่ีช่วยเสริมสร้างความเจริญเติบโตของร่างกาย และช่วยบาํรุงสมอง 

แต่กรดอะมิโนชนิดน้ีร่างกายสามารถสังเคราะห์ข้ึนไดเ้อง จากอาหารจาํพวกแป้ง หรือนํ้ าตาลท่ีบริโภค

เขา้ไป ซ่ึงยงัไม่เคยปรากฏวา่ร่างกายของคนในสภาวะปกติจะขาดแคลนกรดชนิดน้ี ฉะนั้นการบริโภค

ผงชูรสไม่วา่มากหรือนอ้ยจึงไม่ใช่ส่ิงจาํเป็นต่อร่างกายโทษของผงชูรส บริโภคผงชูรสในปริมาณมาก ๆ

ยอ่มทาํให้เกิดภาวะต่อร่างกายในการขบัออกจึงเป็นปัญหาสําหรับหญิงมีครรภ ์เด็กทารก และบุคคลท่ีมี

ความบกพร่องของตบั เช่น ผูป่้วยดว้ยโรคตบั ไต ปริมาณของผงชูรสในองคก์ารอนามยัโลกกาํหนด ให้

บริโภคไดโ้ดยไม่เกิดอนัตรายคือ วนัละ 120 มิลลิกรัมต่อนํ้ าหนกัตวั 1 กิโลกรัม นัน่คือ ประมาณ 6 กรัม

ต่อวนั หรือ ชอ้นชาพูนต่อวนั สําหรับคนท่ีมีนํ้ าหนกัตวั 50 กิโลกรัม. ทาํให้เกิดอาการแพท่ี้เรียกวา่

โรคภตัตาคารจีนซ่ึงจะเกิดในผูท่ี้มีความไวต่อการแพผ้งชูรส หรือผูบ้ริโภคเขา้ไปคร้ังละมาก ๆ จะมี

อาการร้อนวูบวาบ ชาบริเวณคอ ใบหนา้ และหู มีอาการวิงเวียนอ่อนเพลีย อาเจียน เหง่ือออกมาก 

วิงเวียน อ่อนเพลีย หวัใจเตน้เร็ว และอาจเกิดอมัพาตชัว่คราวบริเวณแขนและขาได ้ เส่ียงต่ออนัตราย

จากสารเคมีท่ีผูผ้ลิตอาจปลอมปนในผงชูรส มกัพบมีการปลอมปนสารต่าง ๆ ท่ีมีลกัษณะคลา้ยผงชูรส 

โดยเฉพาะผงชูรสท่ีบรรจุปีบตกัแบ่งขาย สารปลอมปนท่ีพบบ่อย ๆ คือ บอแรกซ์ ลกัษณะเป็นผลึกกลม 

สีขาว คลา้ยผงซกัฟอก โดยปกติใชเ้ป็นยาเบ่ือแมลงสาบ เม่ือบริโภคเขา้ไปจะทาํให้เกิดพิษสะสมในไต 

กรวยไตอกัเสบ มีอาการบวมนํ้ าปัสสาวะไม่ออก คล่ืนไส้ อาเจียน ปวดทอ้ง ความดนัโลหิตตํ่า หมดสติ 

ตบัและสมองอาจอกัเสบได ้สารปลอมปนอีกประเภท คือ โซเดียมเมตาฟอสเฟต มีลกัษณะเป็นผลึกแท่ง

ส่ีเหล่ียม ใส วาวเม่ือบริโภคเขา้ไปจะเกิดอาการถ่ายทอ้งอยา่งรุนแรง เน่ืองจากสารน้ีโดยปกติใชเ้ป็นยา

ถ่ายสาํหรับสัตวพ์วก มา้ ววั ควาย และใชล้า้งตะกรันหมอ้นํ้ าในโรงงานอุตสาหกรรม ซ่ึงสารเคมีทั้งสอง

ชนิดน้ีเป็นสารเคมีท่ีห้ามใชใ้นอาหารเด็ดขาด 

 3.3  นํ้าปลา เป็นเคร่ืองปรุงรสท่ีขาดเสียไม่ไดส้ําหรับอาหารไทย บนโต๊ะอาหาร

เกือบทุกแห่งตอ้งมีถว้ยใส่นํ้ าปลาตั้งไว ้ เพื่อช่วยเพิ่มรสชาติจะช่วยเจริญอาหาร หากม้ือใดขาดนํ้ าปลา 

ทั้งท่ีใช้เป็นเคร่ืองปรุงรส หรือเคร่ืองจ้ิมแลว้ อาหารม้ือนั้นแทบจะหมดรสชาติเลยทีเดียว นํ้าปลา

ท่ีเหมาะสาํหรับการบริโภคมี 3 ประเภท คือ 

  3.3.1  นํ้าปลาแท ้ไดจ้ากการหมกัปลากบัเกลือในอตัราส่วนปลา 3 ส่วนต่อเกลือ 

1 ส่วน นานประมาณ 1-1½ ปี ปลาท่ีใชต้อ้งเป็นปลาสด จึงจะไดน้ํ้ าปลาท่ีมีคุณภาพดี มีกล่ินหอม นํ้าปลา

ชนิดน้ีคือ นํ้าปลาพื้นเมืองท่ีทาํกนัมาแต่โบราณนัน่เอง 

  3.3.2  นํ้าปลาวิทยาศาสตร์ ไดจ้ากการหมกัปลากบัเกลือ โดยกรรมวิธีไฮโตรไลธีส 

ดว้ยกรดเกลือหรือเอนไซม ์ เพื่อเป็นตวักระตุน้ให้เน้ือปลายุย่เร็วข้ึนกวา่กรรมวิธีธรรมชาติ ใชเ้วลาเพียง 

2-3 เดือนเท่านั้น 
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  3.3.3  นํ้าปลาผสม ไดจ้ากการนาํหวันํ้ าปลาจากนํ้ าปลาแทห้รือนํ้ าปลาวิทยาศาสตร์

มาเจือจางกบันํ้าเกลือตม้แลว้นาํมาผสมกบักากผงชูรส (นํ้าบีเอกซ์) ปรุงแต่งกล่ินรสนํ้ าปลาชนิดน้ี

มีคุณค่าอาหารและราคาตํ่ากวา่ 2 ชนิดแรก 

 นอกจากนํ้ าปลาทั้ง 3 ชนิดแลว้ ยงัมีผลิตภณัฑ์ท่ีเรียกวา่ “นํ้าเกลือปรุงรส” ซ่ึงผลิต

ออกมาจาํหน่ายในทอ้งตลาดเช่นเดียวกนั แต่เม่ือคาํนึงถึงประโยชน์ท่ีร่างกายไดรั้บแลว้แทบจะไม่มีเลย

กระทรวงสาธารณสุขกาํหนดให้ระบุในฉลากเป็นข้อความภาษาไทยชัดเจนว่า “นํ้ าเกลือปรุงรส”

ประโยชน์ของนํ้ าปลา นํ้าปลามีคุณค่าทางอาหารมาก ประกอบดว้ยโปรตีน ซ่ึงมีกรดอะมิโนท่ีจาํเป็น

สาํหรับร่างกายในการเจริญเติบโตและซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ นอกจากน้ียงัมีวิตามินบี 12 ท่ีช่วยป้องกนั

โรคโลหิตจาง มีกรดโฟลิกท่ีทาํหน้าท่ีช่วยสร้างเม็ดเลือดแดงและแร่ธาตุพวกโซเดียมแคลเซียม 

ฟอสฟอรัส ช่วยในการสร้างกระดูกอนัตรายท่ีผูบ้ริโภคจะไดรั้บ คือ อนัตรายจากสารเคมีเป็นพิษท่ีผสม

ลงไปในนํ้ าปลาปลอม เช่น สียอ้มผา้ สารกนับูด และซคัคารีน เป็นตน้ ซ่ึงจะก่อให้เกิดพิษสะสมในร่างกาย

ของผูบ้ริโภคได ้

 3.4  นํ้าส้มสายชู เป็นสารปรุงแต่งอาหารให้มีรสเปร้ียว เช่นเดียวกบัมะนาวมะม่วง 

มะขาม มะดนั ฯลฯ นํ้าส้มสายชูมีกรดนํ้ าส้ม (Acetic Acid) เป็นส่วนประกอบ ซ่ึงเป็นกรดท่ีเหมาะในการรักษา

คุณภาพอาหารยิ่งกวา่กรดชนิดใด เพราะไม่เป็นพิษต่อร่างกาย และช่วยให้อาหารมีกล่ิน รสดีจึงนิยมใช้

ดองผกั ผลไมบ้างชนิดเพื่อบริโภค นํ้าส้มสายชูท่ีใชบ้ริโภค แบ่งเป็น3 ประเภท คือ 

  3.4.1  นํ้าส้มสายชูหมกั ไดจ้ากขบวนการหมกัตามธรรมชาติ (Fermentation) 

จากนํ้ าผลไมก้ลายเป็นแอลกอฮอล์ และหมกัต่อจนกลายเป็นนํ้ าส้มสายชู ซ่ึงจะมีกรดนํ้ าส้มไม่ตํ่ากว่า 

4% มกัไดจ้ากการหมกัธญัพืชหรือนํ้ าผลไมบ้างชนิด เช่น ขา้วเหนียว นํ้ามะพร้าว นํ้าสับปะรด ฯลฯ 

นํ้าส้มสายชูชนิดน้ีมกัมีกล่ิน รส ของวตัถุดิบท่ีใชท้าํ ทาํใหมี้กล่ินรสดีเม่ือนาํไปปรุงแต่งอาหาร 

  3.4.2  นํ้าส้มสายชูกลัน่ ไดจ้ากการนาํแอลกอฮอล์ชนิดกินไดม้าเจือจางและหมกั

ต่อจนกลายเป็นนํ้าส้มสายชู (Spirit Vinegar) หรือนาํนํ้าส้มสายชูหมกัมากลัน่ให้บริสุทธ์ิ (Distilled Vinegar) 

จะมีคุณสมบติัใส และไม่มีกล่ินเฉพาะ มีกล่ินฉุนนอ้ยกวา่ชนิดแรกนํ้ าส้มสายชูกลัน่ท่ีไดม้าตรฐานตอ้งมี

เน้ือกรดนํ้าส้มไม่ตํ่ากวา่ 4% 

  3.4.3  นํ้าส้มสายชูเทียม เป็นนํ้ าส้มสายชูท่ีไดม้าจากการเจือจางกรดนํ้ าส้มท่ีได้

จากการสังเคราะห์ทางเคมี จะมีกล่ินฉุนของกรดนํ้ าส้มมาก สําหรับนํ้ าส้มสายชูน้ีมีกาํหนดมาตรฐานวา่

จะตอ้งมีเน้ือกรดอยูร่ะหวา่ง 4-7% ประโยชน์ของนํ้ าส้มสายชู ใชป้รุงแต่งอาหารให้มีรสเปร้ียว และ

ใชป้ระโยชน์ในการถนอมอาหารบางประเภท 

 3.5  ดีนํ้ าตาลหรือซคัคารีน เป็นวตัถุให้ความหวานท่ีสังเคราะห์ข้ึนมา โดยขบวนการ

ทางวิทยาศาสตร์เป็นสารท่ีให้รสหวานแต่ไม่ให้พลงังาน จึงไม่มีประโยชน์ในแง่คุณค่าทางอาหาร 
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แต่จะเป็นประโยชน์ในการใชป้รุงแต่งอาหารสําหรับผูป่้วยโรคเบาหวาน ท่ีห้ามบริโภคนํ้ าตาล ทั้งน้ี

ตอ้งอยูใ่นการควบคุมของแพทยดี์นํ้าตาลหรือซคัคารีน มีลกัษณะเป็นเกล็ด หรือกอ้นสีขาวเล็ก ๆ ถา้ใชล้ิ้น

แตะชิมดูจะรู้สึกหวานจนขม เพราะให้ความหวานมากกวา่นํ้ าตาลธรรมดาประมาณ 500-550 เท่า มีผูนิ้ยม

นาํไปใส่นํ้ าหวาน และอาหารดองท่ีมีรสเปร้ียวจดัเน่ืองจากมีการศึกษาพบว่า สารดงักล่าวก่อให้เกิด

อนัตรายแก่สัตวท์ดลอง คือเกิดมะเร็งในกระเพาะปัสสาวะ ในหนูทดลอง ประกอบกบัไม่มีคุณค่า

ทางอาหาร ซ่ึงนบัเป็นการเอาเปรียบผูบ้ริโภค กระทรวงสาธารณสุขไดป้ระกาศห้ามใชใ้นอาหารบางชนิด

อาทิ เช่น เคร่ืองด่ืม และพวกสารปรุงรส เช่น นํ้าปลาเป็นตน้ หากตอ้งการใส่ในอาหารให้มีรสหวาน

ใชน้ํ้ าตาลจะปลอดภยัท่ีสุดปัจจุบนัมีผูเ้ขา้ใจผิดคิดวา่ ขณัฑสกร กบัดีนํ้ าตาล หรือซคัคารีน เป็นสาร

ชนิดเดียวกนัซ่ึงเป็นความเขา้ใจท่ีไม่ถูกตอ้ง โดยแทจ้ริงแลว้ ขณัฑสกร คือนํ้ าตาลท่ีผลิตจากพืช หรือ

ท่ีเรียกวา่“นํ้าตาลกรวด” ท่ีมีความบริสุทธ์ิสูง มีลกัษณะเป็นผลึกใส สะอาดใชเ้ป็นส่วนประกอบของ

ยาบางชนิด เช่น ยาไทย ยาจีน หากมีความจาํเป็นตอ้งใช ้ขอแนะนาํใหซ้ื้อจากร้านขายยาแผนโบราณจะได้

ขณัฑสกรท่ีแทจ้ริง 

 3.6  สารกนับูด ดินประสิวเป็นวตัถุกนัเสีย หรือสารกนับูดชนิดหน่ึงที่นิยมใชใ้ส่

ในอาหารพวกเน้ือสัตว ์เช่น เน้ือแดดเดียว เพราะสามารถทาํให้เน้ือนั้นไม่เน่าเสียง่าย และมีสีแดงสดข้ึน 

แม้กระทั่งในอาหารจาํพวกปลาส้มก็ยงัมีผูนิ้ยมนําไปใส่ปริมาณการใช้ดินประสิวในอาหารนั้ น 

กระทรวงสาธารณสุข กาํหนดให้ใชข้นาด 0.5 กรัมต่อนํ้ าหนกัอาหาร 1 กก. หรือขนาดเท่าเมล็ดพริกไทย 

แต่มกัพบปัญหาการใชเ้กินขนาดอยูเ่สมอ ซ่ึงจะก่อให้เกิดอนัตรายต่อร่างกาย คือ ทาํให้เม็ดเลือดแดง

ไม่ปกติ หายใจไม่ออก และอาจทาํให้ชกัได ้ปริมาณดินประสิวท่ีมากเกินไป จะทาํปฏิกริยากบัสารเคมี

ท่ีอยูใ่นร่างกายเกิดเป็นสารไนโตรซามีน ซ่ึงพบวา่เป็นสาเหตุสําคญัท่ีทาํให้เป็นโรคมะเร็งในตบัสารกนั

บูดท่ีนิยมใชใ้นอาหารอีกชนิดหน่ึง คือ โซเดียมเบนโซเอต ซ่ึงกาํหนดปริมาณการใช ้1 กรัม ต่อนํ้ าหนกั

อาหาร 1 กิโลกรัม หากใชม้ากเกินกาํหนด จะทาํให้เกิดแผลท่ีเยื่อบุกระเพาะ และอาจเกิดอาการทางสมอง

ในเด็กนอกจากน้ียงัพบว่ามีการนาํสารเคมีท่ีห้ามใชใ้นอาหารอยา่งเด็ดขาด ไดแ้ก่ กรดบอริกและ

กรดซาลิซยัลิด มาใชก้นับูดในอาหารประเภทต่าง ๆ ก่อให้เกิดอนัตรายต่อสุขภาพหากมีความประสงค์

จะเก็บอาหารให้นานมากข้ึน ให้พยายามหลีกเล่ียงการใชส้ารเคมีแนะนาํให้ใชว้ิธีอ่ืนแทน เช่น การตากแห้ง 

การทาํเค็ม การหมกัดอง การเช่ือม ตลอดจนกระทัง่การเก็บในตูเ้ยน็ หรืออุ่นให้ร้อนอยูเ่สมอก็ช่วย 

กนับูดไดเ้ช่นกนั แต่ท่ีสาํคญัตอ้งระมดัระวงัในเร่ืองความสะอาดของขบวนการผลิตดว้ย 

 3.7  สารช่วยกรอบ นํ้าประสานทอง หรือบอแรกซ์ เป็นสารเคมีท่ีห้ามใชใ้นอาหาร 

มีลกัษณะเป็นเกล็ดขาว คลา้ยผงซกัฟอก และใชช่ื้อวา่ “ผงกรอบ” นอกจากน้ี ยงัตรวจพบในส่วนผสม

ของผงชูรสปลอมอีกดว้ย สารชนิดน้ีคุณสมบติัทาํให้อาหารกรุบกรอบได ้ จึงมีคนนิยมนาํมาใส่

ในอาหารหลายชนิด เช่น ลูกช้ิน หมูยอ หวัไชโป้ว ทบัทิมกรอบ กลว้ยทอด เป็นตน้ แต่เน่ืองจากสารน้ี
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เป็นอนัตรายต่อร่างกาย การบริโภคบ่อยคร้ังร่างกายไม่สามารถขบัออกไดห้มดเกิดการสะสมท่ีกรวยไต 

ทาํใหไ้ตอกัเสบพิการ หรืออาจจะเป็นมะเร็งได ้หากบริโภคในปริมาณมากอาจทาํให้ถึงตายได ้ปริมาณ

ท่ีทาํให้ตาย พบวา่ในเด็กเล็ก ๆ ถา้บริโภคเขา้ไปเพียง 5-6 กรัมหรือ1 ชอ้นชาพูนต่อคร้ัง หรือในผูใ้หญ่ 

ถา้บริโภคเกินกวา่ 15 กรัมต่อคร้ัง ก็จะทาํใหถึ้งแก่ความตายได ้

 3.8  สารช่วยเป่ือย ปัจจุบนัพบว่ามีผูน้าํโซดาซักผา้หรือโซเดียมคาร์บอเนต ซ่ึงเป็น

สารเคมีท่ีหา้มใส่ในอาหารท่ีมีทาํใหเ้น้ือสัตวเ์ป่ือย ยุย่ หรืออ่อนนุ่มได ้สารดงักล่าวมีลกัษณะเป็นผง

สีขาวละเอียดเป็นสารท่ีพิษต่อร่างกาย เพราะสามารถทาํให้กระเพาะ ลาํไส้เป็นแผล มีเลือดออก หรือ

ทะลุได ้ถา้บริโภคเขา้ไปมาก ๆ จะทาํให้ตายได ้ดงันั้นถา้ตอ้งการทาํเน้ือสัตวใ์ห้อ่อนนุ่มเป่ือยยุย่ ควรใช้

วิธีธรรมชาติ คือ การใชย้างมะละกอดิบ ซ่ึงมีสารช่วยยอ่ยเรียกวา่ “ปาเปอิน” (papain) สารดงักล่าว

เม่ือผา่นการปรุงดว้ยความร้อนจะสลายตวัไดไ้ม่เป็นอนัตรายต่อร่างกายหรืออาจใชน้ํ้ าสับปะรดซ่ึงมี

สารช่วยยอ่ย ช่ือ “โบรมิลิน” (Bromelin) หมกักบัเน้ือสัตว ์นอกจากน้ียงัสามารถใชว้ิธีการตุ๋นให้ความร้อน

นาน ๆ ก็จะไดผ้ลช่วยใหเ้น้ือสัตวเ์ป่ือยไดเ้ช่นกนั ซ่ึงดีกวา่และปลอดภยักวา่การใชส้ารเคมี 

 3.9  ยาฆ่าแมลง เป็นสารสังเคราะห์ท่ีสลายตวัไดย้ากจึงมีพิษตกคา้งอยูน่านเป็นปี

เม่ือกินผกัหรือผลไมท่ี้มียาฆ่าแมลงปนเป้ือน จะทาํให้ร่างกายไดรั้บสารพิษตกคา้งอยู่ในผกัผลไมที้ละ

นอ้ย ๆ และสะสมอยูจ่นถึงจุดอ่ิมตวั จะแสดงอาการพิษนั้นข้ึนโดยเร่ิมแรกจะมีอาการคล่ืนไส้อาเจียน 

ปวดศีรษะ หนา้มืด วิงเวียน ใจสั่น ตาพร่าหายใจไม่ออก นํ้าลายฟูมปาก ตวัแข็งเป็นอมัพาต และเสียชีวิต

ในท่ีสุด  

 3.10 ฟอร์มาลิน คือ สารละลายท่ีประกอบดว้ยนํ้ าและฟอร์มาลดีไฮด์ไม่นอ้ยกวา่ร้อยละ 

33 ต่อนํ้ าหนกั เป็นของเหลวใสไม่มีสี มีกล่ินฉุนเฉพาะตวั ปกติมกัใชใ้นอุตสาหกรรมผลิตภณัฑ์เคมีภณัฑ ์

พลาสติก ส่ิงทอและใชรั้กษาผา้ไม่ให้ยบั สําหรับทางการแพทยม์กัใชเ้ป็นยาฆ่าเช้ือโรค ฆ่าเช้ือรา นํ้ายา

ดบักล่ิน นํ้ายาดองศพ ปัจจุบนัมีผูป้ระกอบการคา้อาหารรายยอ่ยนิยมใชแ้ช่ผกัสดหรืออาหารทะเล หรือ

ชุบสารละลายฟอร์มาลินเพื่อชะลอการเน่าเสียของอาหาร เม่ือผูบ้ริโภคไดรั้บสารน้ีเขา้ไปในร่างกาย 

จะทาํใหเ้กิดการระคายเคืองต่อผวิหนงัและเยื่อบุทางเดินหายใจระบบทางเดินอาหาร จะมีอาการปวดทอ้ง

รุนแรง คล่ืนไส้อาเจียน ปัสสาวะไม่ออก กดประสาทส่วนกลางทาํให้หมดสติ ในกรณีท่ีไดรั้บปริมาณ 

30 มิลลิกรัมจะทาํให้หมดสติและตายได ้ถา้สัมผสัท่ีผิวหนงั จะทาํให้เกิดระคายเคือง ปวดร้อนอยา่งรุนแรง 

(นยันา ใชเ้ทียมวงศ,์ 2541 : 48 ) 

4.  ขนมขบเค้ียว เด็กในวยัเรียนควรจะหลีกเล่ียงของกินเล่น หรือขนมขบเค้ียว อาหาร

เหล่าน้ีเกือบทั้งหมดเป็นอาหารจาํพวกแป้ง นํ้าตาล ไขมนั ซ่ึงจะให้สารคาร์โบไฮเดรตและพลงังานมาก 

เม่ือรับประทานก่อนอาหารจะรู้สึกอ่ิมเพราะไดรั้บพลงังานสูง ทาํให้รับประทานอาหารไดน้อ้ยมีผลทาํให้

เด็กขาดสารอาหารท่ีจาํเป็นต่อร่างกาย เช่น โปรตีนและวิตามิน ซ่ึงเป็นสารอาหารท่ีจาํเป็นสําหรับเด็ก
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ในการเจริญเติบโตของร่างกายและเสริมสร้างสติปัญญาของกินเล่นนอกจากเป็นอาหารท่ีไม่มีคุณค่า

ทางโภชนาการแลว้ ยงัมีสารอ่ืนท่ีเจือปนอยูท่ี่ทาํให้เกิดโทษแก่ร่างกาย เช่น วตัถุปรุงแต่งกล่ินรส ไดแ้ก่ 

ผงกรอบ หรือบอแรกซ์ ผงชูรส สารเหล่าน้ีเม่ือกินเขา้ไปในปริมาณท่ีมากจะก่อให้เกิดอนัตรายต่อร่างกาย

ดงักล่าวขา้งตน้ เน่ืองจากผงชูรสท่ีใส่ในอาหารจะเป็นตวัช่วยกระตุน้ปลายประสาทโคนล้ินและลาํคอ 

ทาํใหรู้้สึกอร่อยขณะเดียวกนัผงชูรสก็เกิดอนัตรายไดคื้อ ผงชูรสมีสารในกลุ่มอะมิโนเป็นส่วนประกอบ 

เม่ือสลายตวัจะทาํให้เกิดก๊าซแอมโมเนีย ซ่ึงเป็นก๊าซพิษท่ีร่างกายตอ้งกาํจดัให้หมดไปเพราะจะทาํให้

เกิดอนัตรายร้ายแรงจนถึงขั้นเสียชีวิต ผงชูรสไม่เหมาะสําหรับคนท่ีเป็นโรคเก่ียวกบัทางเดินอาหาร 

การขบัถ่ายผิดปกติและโรคไต ในของกินเล่นยงัพบวา่มีส่วนประกอบของเกลือ หากกินมาก ๆ นาน ๆ 

อาจจะกระทบกระเทือนถึงการทาํงานของไตได ้ อาจทาํให้เป็นโรคไตและโรคความดนัโลหิตสูง

เพราะไตตอ้งทาํงานหนกั ของกินเล่นส่วนใหญ่มกัจะมีสีสันน่ากิน ซ่ึงผูผ้ลิตมกัจะมีการใส่สีผสมลงไป 

และยงัมีการใส่สารกนับูดเพื่อให้ขนมนั้นมีอายุการเก็บนานข้ึนสารเหล่าน้ีมีอนัตรายต่อร่างกายดงัได้

กล่าวมาแลว้ขา้งตน้ นอกจากน้ียงัพบวา่มีเช้ือราปนเป้ือนในขนมขบเค้ียวท่ีเป็นซองสําเร็จรูป เช้ือราน้ี

จะสร้างสารเคมีท่ีมีพิษข้ึนในขณะท่ีมนัเจริญเติบโตอยูใ่นอาหาร คือ สารพิษ “อะฟลาท็อกซิน” หากกิน

สารพิษน้ีเขา้ไปเป็นจาํนวนมาก หรือแมเ้ป็นจาํนวนนอ้ย แต่ไดรั้บเป็นประจาํก็เกิดการสะสมจนทาํให้

เกิดอาการชกั หายใจลาํบาก ตบัถูกทาํลาย หวัใจและสมองบวม และเป็นสาเหตุของโรคมะเร็งได ้

5.  นํ้าด่ืม นํ้ า จดัวา่เป็นสารอาหารท่ีมีลกัษณะพิเศษต่างจากสารอ่ืน ๆ และมีความจาํเป็น

ต่อร่างกายอยา่งยิ่ง นํ้ ามีประโยชน์มากไม่แพส้ารอาหารชนิดอ่ืนเพราะนํ้ าเป็นตวันาํสารอาหารทุกชนิด

ไปใชใ้หเ้ป็นประโยชน์ ในร่างกายมีนํ้าเป็นส่วนประกอบอยูป่ระมาณร้อยละ 70 ของนํ้ าหนกัตวั โดยเป็น

ส่วนประกอบท่ีสาํคญัภายในเซลล ์เช่น เป็นส่วนประกอบของเลือดและของเหลวทัว่ร่างกายนํ้ าเป็น

ตวัทาํละลาย ทาํหนา้ท่ีละลายอาหารและสารประกอบในร่างกาย ช่วยควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย

ให้คงท่ี ช่วยในการยอ่ยในการดูดซึมและนาํสารอาหารไปยงัเซลล์ต่าง ๆ ทัว่ร่างกาย ช่วยในการไหลเวียน

ของสารภายในร่างกายและช่วยในการขบัถ่ายของเสียออก ช่วยให้เกิดปฏิกิริยาเคมีการออกซิไดซ์ของ

สารอาหารต่าง ๆ  ในร่างกายให้เป็นไปตามปกติ ช่วยหล่อล่ืนในการทาํงานของอวยัวะ และช่วยให้ผิวหนงั

ไม่แห้ง เน่ืองจากร่างกายตอ้งการใช้นํ้ าอยู่ตลอดเวลา และนํ้ าภายในร่างกายของคนเราถูกขบัถ่าย

ออกเป็นเหง่ือ ปัสสาวะและของเสียอ่ืน ๆ ดงันั้นร่างกายจึงตอ้งการนํ้ าเขา้ไปทดแทน ความตอ้งการนํ้ า

ของร่างกายข้ึนอยูก่บัอากาศและสภาวะของร่างกาย เช่น ถา้อากาศร้อนร่างกายจะเสียนํ้ า จึงตอ้งการนํ้ า

เขา้ไปมาก นํ้ าท่ีร่างกายตอ้งการจะไดรั้บมาพร้อมๆกบัอาหาร และไดรั้บมาจากเคร่ืองด่ืมหรือนํ้ าด่ืม

โดยตรงในวนัหน่ึง ๆ มนุษยต์อ้งการนํ้ าสะอาดเป็นปริมาณมากพอสมควร การขาดนํ้ าอาจจะเป็นอนัตราย

จนถึงแก่ความตายไดเ้ร็วกว่าการขาดสารอาหารชนิดอ่ืน ถา้ขาดนํ้ าเพียงร้อยละ10 ของนํ้ าหนกัตวั 

ร่างกายจะเร่ิมมีความผิดปกติ เช่น ผิวหนงัแห้ง และเห่ียว กระหายนํ้ ามาก ๆ คอแห้ง อ่อนเพลีย ไม่มีแรง 



24 

ปัสสาวะนอ้ย ถา้ขาดนํ้ามาก ๆ  จะทาํใหเ้กิดตะคริวและอาจหมดสติไปไดด้งันั้นเด็กในวยัเรียนจึงควรด่ืมนํ้ า

ท่ีสะอาดประมาณวนัละ 8 แกว้เพื่อบาํรุงร่างกายให้อวยัวะสามารถทาํงานไดอ้ยา่งปกติ 

การบริโภคอาหารของเด็กวัยก่อนเรียน 

สารอาหารท่ีตอ้งการของเด็กวยัก่อนเรียน มีดงัน้ี 

1.  พลงังาน ควรไดรั้บวนัละ 90-100 แคลอรีต่อนํ้ าหนกัตวั 1 กิโลกรัม ควรให้ขนมหวาน

ท่ีเป็นประโยชน์เพื่อให้ไดรั้บนํ้ าตาลซ่ึงเป็นพลงังาน 

2.  โปรตีน ควรไดรั้บวนัละ 1.3-1.5 กรัมต่อนํ้ าหนกัตวั 1 กิโลกรัม โปรตีนท่ีไดรั้บควรเป็น 

ไข่ นํ้านม ถัว่เมล็ดแหง้ และเน้ือสัตว ์

3.  วิตามินเอ การขาดวิตามินเอเป็นเหตุทาํให้เด็กทารกและเด็กวยัก่อนเรียนตาบอด 

ส่วนใหญ่มาจากการท่ีมารดาเล้ียงทารกดว้ยอาหารเสริมท่ีมีวิตามินเอและไขมนันอ้ย เด็กวยัน้ีควรไดรั้บ

วติามินเอวนัละ 850-1000 หน่วยสากล 

เกลือแร่ ไดแ้ก่ เหล็ก หากขาดเหล็กจะทาํใหเ้ด็กเป็นโรคโลหิตจาง เด็กวยัน้ีควรไดรั้บวนัละ 

4 มิลลิกรัม นํ้า  ควรด่ืมนํ้ าท่ีสะอาด หรือด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย เช่น นํ้าผลไม ้นํ้ านม 

แต่ไม่ควรให้ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีไม่มีประโยชน์ เช่น นํ้าหวานหรือนํ้ าอดัลม อาหารและปริมาณอาหารท่ีเด็ก

วยัก่อนเรียนควรไดรั้บ  เน้ือสัตวต่์าง ๆ ควรไดรั้บวนัละ 2-4 ชอ้นโต๊ะ และควรไดรั้บเคร่ืองในสัตวด์ว้ย 

ไข่ ควรไดรั้บทุกวนั วนัละ 1 ฟอง ไข่ให้ทั้งโปรตีนและเหล็ก นํ้านม ควรไดรั้บอยา่งนอ้ยวนัละ 2 ถว้ยตวง 

จะใชน้มถัว่เหลืองแทนก็ได ้ ถัว่เมล็ดแหง้ หรือผลิตภณัฑจ์ากถัว่เหลืองก็ได ้ควรไดรั้บวนัละ 1-2 ชอ้นโต๊ะ 

ขา้ว ควรไดรั้บวนัละ 2-3 ถว้ยตวง หรือมากกวา่นั้น ข้ึนอยูก่บักิจกรรมของเด็ก ผกั เป็นผกัสีเขียวหรือ

สีเหลืองก็ได ้ควรไดรั้บวนัละ 4-8 ช้อนโต๊ะ ผลไม ้ ควรให้เด็กกินทุกวนั เพื่อให้ไดรั้บวิตามินซี และ

ไขมนั ควรไดรั้บนํ้ามนั(ซ่ึงอยูใ่นรูปของอาหารผดัหรือทอด)วนัละ 2-3 ชอ้นโตะ๊ 

โภชนาการสําหรับเด็กวัยรุ่น 

อาหารมีความสําคญัต่อความเจริญเติบโตของร่างกายของวยัรุ่นอย่างมาก ถา้วยัรุ่นไดรั้บ

อาหารครบ 5 หมู่ และสารอาหารท่ีเหมาะสม จะทาํใหว้ยัรุ่นมีภาวะโภชนาการท่ีดี มีผลใหร่้างกายเจริญเติบโต

เต็มท่ีและเป็นผูใ้หญ่ท่ีมีสุขภาพสมบูรณ์ ดงันั้นส่ิงท่ีวยัรุ่นควรปฏิบติั มีดงัน้ีคือ (วลยั อินทรัมพรรย,์ 

2549 : 63) 

1.  กินอาหารใหค้รบทั้ง 5 หมู่ วยัรุ่นเป็นวยัท่ีร่างกายกาํลงัเจริญเติบโต จึงจาํเป็นตอ้งไดรั้บ

อาหารให้เพียงพอ อยา่งนอ้ยควรไดรั้บอาหารวนัละ 3 ม้ือ การกินอาหาร 3 ม้ือ จะช่วยให้ร่างกายไดรั้บ

สารอาหารต่าง ๆ ในปริมาณท่ีเพียงพอกบัความตอ้งการ หากงดกินม้ือหน่ึงม้ือใด เช่น อาหารเชา้ เป็นตน้ 

จะทาํใหข้าดสารอาหารท่ีร่างกายควรไดรั้บไปอยา่งนอ้ย 1 ใน 3 ของความตอ้งการทั้งวนั ซ่ึงเป็นการยากท่ีจะ

ชดเชยใหไ้ดรั้บสารอาหารและพลงังานเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกายโดยการกินอาหารเพียง 2 ม้ือ 



25 

2.  กินอาหารให้ถูกหลกัโภชนาการ วยัรุ่นควรกินอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่ในปริมาณ

ท่ีเพียงพอ เพื่อช่วยใหเ้จริญเติบโตมีสุขภาพแข็งแรง การกินอาหารท่ีถูกหลกัโภชนาการไม่ไดท้าํให้อว้น 

การท่ีนํ้าหนกัมากไปหรือนอ้ยไปมกัเกิดจากการขาดความรู้ดา้นโภชนาการและการมีนิสัยการบริโภค

ท่ีไม่ดี ทาํให้ไม่รู้จกัเลือกกินอาหารท่ีมีประโยชน์ การงดกินนํ้ านม ไข่ และขา้วจะทาํให้ร่างกายไดรั้บ

โปรตีนและแคลอร่ีไม่เพียงพอ เกิดเจ็บป่วยไดง่้าย นํ้านมและไข่เป็นอาหารท่ีให้โปรตีนคุณภาพดี 

ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโตแข็งแรงข้าวเป็นอาหารท่ีให้พลังงานซ่ึงจาํเป็นต่อการเจริญเติบโตและ

กิจกรรมการทาํงานต่าง ๆ จึงไม่ควรงด หรือจาํกดัจนเกินไป นอกจากน้ีการงดอาหารในม้ือหน่ึงม้ือใด 

เช่น ม้ือเช้า หรือม้ือกลางวนัทาํให้กินอาหารในม้ือต่อไปเพิ่มข้ึนเม่ือรู้สึกหิว จึงมกัไม่ไดผ้ลในการลด

นํ้าหนกัในการควบคุมอาหารท่ีดี ควรกินอาหารทุกม้ือ และถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการควรจาํกดัอาหาร

ท่ีมีพลงังานมากและให้ประโยชน์นอ้ย ไดแ้ก่ นํ้ าหวาน นํ้ าอดัลม ลูกอมต่าง ๆ ท๊อฟฟ่ี ช็อกโกแลต 

ขนมหวานต่าง ๆ เป็นตน้ อาหารเหล่าน้ีมีแต่นํ้ าตาลเป็นส่วนใหญ่ การกินมาก ๆ จะทาํให้เกิดโรคอว้น 

และฟันผ ุนอกจากน้ีก็ควรจาํกดัอาหารท่ีมีไขมนัมาก เพราะจะทาํให้ไดพ้ลงังานส่วนเกิน ซ่ึงร่างกาย

เก็บสะสมเป็นไขมนั ทาํใหน้ํ้าหนกัเพิ่มไดม้ากเช่นกนั 

อาหารสําหรับเด็กวัยรุ่น 

ในระยะน้ี ร่างกายตอ้งการสารอาหารในการสร้างเซลล์ต่างๆ กระดูกและฟัน และต่อมต่าง ๆ

ในร่างกายเร่ิมมีการทาํงานหนกัข้ึน จึงตอ้งใหอ้าหารท่ีเพียงพอเพื่อการเจริญเติบโตท่ีเต็มท่ี สารอาหารหลกั

ท่ีเด็กวยัรุ่นตอ้งการมีดงัต่อไปน้ี 

สารอาหารท่ีวยัรุ่นตอ้งการ  มีดงัน้ี 

1.  พลงังาน ข้ึนอยู่กบัการเจริญเติบโตของร่างกายและกิจกรรมของวยัรุ่น ควรไดรั้บวนัละ 

2200-3000 แคลอรี  

2.  โปรตีน มีความตอ้งการมากกวา่ผูใ้หญ่ เน่ืองจากเป็นวยัท่ีมีการเจริญเติบโต ควรไดรั้บ

วนัละ 1 กรัมต่อนํ้าหนกัตวั 1 กิโลกรัม 

3.  เกลือแร่ ไดแ้ก่ แคลเซียม จาํเป็นในการสร้างกระดูกและฟัน  เหล็ก โดยเฉพาะผูห้ญิง

ท่ีตอ้งมีประจาํเดือน ควรไดรั้บวนัละ 16 มิลลิกรัม และไอโอดีน ต่อมไทรอยด์มีการทาํงานมากข้ึน 

ในภาคอีสานจะพบวยัรุ่นขาดไอโอดีนกนัมาก ทาํใหเ้กิดโรคคอพอกหรือโรคเอ๋อ 

4.  วติามิน ไดแ้ก่  วติามินเอ ควรไดรั้บวนัละ 2500 หน่วยสากล วิตามินบี2 ควรไดรั้บวนัละ 

1.3-1.8 มิลลิกรัม วิตามินซี ใชใ้นการสร้างคอลลาเจน (ซ่ึงเป็นส่วนประกอบของเน้ือเยื่อต่างๆ) ควรไดรั้บ

วนัละ 30 มิลลิกรัม และนํ้ า เป็นส่วนประกอบของเซลล์ ควบคุมการทาํงานในร่างกาย วยัรุ่นควรด่ืมนํ้ า

วนัละ 6-8 แกว้ 
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อาหารและปริมาณอาหารที่วยัรุ่นควรไดรั้บ นํ้านม ควรด่ืมวนัละ 2-3 ถว้ยตวง เพราะ

มีแคลเซียม โปรตีน และวิตามินมากมาย ไข่ ควรทานวนัละ 1 ฟอง เพราะมีโปรตีน เหล็ก และวิตามินเอ 

เน้ือสัตวต่์าง ๆ ควรไดรั้บวนัละ 150-180 กรัม หรือประมาณ 3/4 ถว้ยตวง และควรไดรั้บเคร่ืองในสัตว์

ควบคู่ไปดว้ย ถัว่เมล็ดแหง้ เป็นอาหารท่ีมีโปรตีนสูง ผกั อาจเป็นผกัสีเขียวหรือผกัสีเหลือง ควรไดรั้บทุกวนั 

ม้ือละ 1/2 ถว้ยตวง  ผลไม ้ควรไดรั้บทุกม้ือ ขา้ว ควรไดรั้บวนัละ 5-6 ถว้ยตวง ไขมนั ควรไดรั้บนํ้ ามนั

วนัละ 3-4 ชอ้นโต๊ะ และปัญหาดา้นการรับประทานอาหารของวยัรุ่น ไดแ้ก่ เบ่ืออาหาร มีสาเหตุมาจาก

การท่ีผูใ้หญ่บงัคบัให้เด็กกินอาหารชนิดหน่ึงมากเกินไป หรือเกิดจากอารมณ์ เช่น ความเหน็ดเหน่ือย 

ผิดหวงั  โรคอว้น มีสาเหตุมาจากลกัษณะนิสัยในการกินของเด็กที่ชอบกินจุบจิบ และกินอาหาร

ไม่เป็นเวลา เด็กวยัรุ่นมกัอดอาหารเชา้ เพราะกลวัวา่จะอว้น หรือเร่งรีบไปโรงเรียน 

การบริโภคอาหารของผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปีขึน้ไป) 

สารอาหารท่ีผูสู้งอายตุอ้งการ มีดงัน้ี 

1.  พลงังาน ตอ้งการพลงังานนอ้ยลง เพราะการทาํงานของร่างกายมีนอ้ยลง พลงังาน

ท่ีควรไดรั้บควรนอ้ยกวา่ 1200 แคลอรี 

2.  โปรตีน ควรไดรั้บวนัละ 1 กรัม ต่อนํ้ าหนกัตวั 1 กิโลกรัม หากไดรั้บโปรตีนมากเกินไป 

ร่างกายจะนาํไปสะสมในรูปของไขมนั ทาํใหเ้กิดโรคอว้น 

3.  ไขมนั ไม่ควรไดรั้บมากเกินไป เพราะการได้รับมากเกินไปจะทาํให้เกิดโรคอว้น

แคลเซียม ผูสู้งอายุมกัเป็นโรคกระดูกพรุน ซ่ึงเกิดในหญิงมากกวา่ชาย การไดรั้บแคลเซียมเพียงพอ

จะช่วยใหก้ระดูกแขง็แรง ควรไดรั้บแคลเซียมวนัละ 800 มิลลิกรัม 

4.  เหล็ก ควรไดว้นัละ 6 มิลลิกรัม ควรกินอาหารท่ีมีโปรตีนและวิตามินซีดว้ย เพื่อช่วย

ในการดูดซึมเหล็ก 

5.  วติามิน ควรไดรั้บวติามินซีประมาณ 30 มิลลิกรัม โดยด่ืมนํ้าส้มคั้นวนัละ 1 แกว้ 

6.  นํ้า ควรไดรั้บวนัละ 1 1/2-2 ลิตร โดยเฉพาะวนัท่ีอากาศร้อนสูญเสียเหง่ือมาก ควรไดรั้บ

นํ้าเพิ่มข้ึน 

อาหารและปริมาณอาหารท่ีผูสู้งอายุควรไดรั้บ คือ เน้ือสัตว ์ควรไดรั้บวนัละ 120 กรัม 

ควรเป็นเน้ือปลา และควรไดรั้บเคร่ืองในสัตวส์ัปดาห์ละ 1 คร้ังไข่ ยอ่ยและดูดซึมง่าย ควรไดรั้บสัปดาห์ละ 

3-5 ฟองนํ้านม มีแคลเซียมเพื่อช่วยในการสร้างกระดูก ควรใชน้มผงท่ีไม่มีไขมนั 4 ชอ้นโต๊ะผสมนํ้ าให้ได ้

1 ถว้ยตวง หรือด่ืมนมถัว่เหลืองแทนก็ไดถ้ัว่เมล็ดแห้ง ควรนาํมาตม้ให้น่ิมก่อนกิน ควรไดรั้บวนัละ 1/2 

ถว้ยตวง ควรกินคร้ังละนอ้ยๆ เพราะถา้กินมากจะทาํให้เกิดทอ้งอืด ขา้ว ควรไดรั้บวนัละ 3-4 ถว้ยตวง  

ผกั ควรกินทุกวนัเพื่อไดรั้บวิตามิน และกากอาหารช่วยไม่ให้ทองผกู ไม่ควรกินผกัดิบเพราะมีกากอาหาร

มากเกินไปยอ่ยยาก ทาํให้ทอ้งอืดเพราะมีก๊าซมาก ยกเวน้ผกักาดหอมท่ีกินทั้งดิบ ๆ ได ้ผลไม ้ ควรกิน
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ทุกวนั ๆ ละ 1-2 คร้ัง ควรเลือกท่ียอ่ยง่าย เค้ียวง่ายไขมนั ไม่ควรกินไขมนัมากเกินไป เพราะจะทาํให้

ทอ้งอืดและมีนํ้ าหนกัเพิ่ม ควรใชน้ํ้ ามนัพืชท่ีมีกรดไลโนเลอิคมาก ประมาณ 2-2.5 ชอ้นโต๊ะ และปัญหา

โภชนาการของผูสู้งอายุ มีสาเหตุมาจากนิสัยการบริโภค ผูสู้งอายุมกักินอาหารตามความชอบ และ

ชอบอาหารหวานจดั อาจกินอาหารตามประเพณีความเช่ือ ทาํให้ไม่สามารถไดรั้บสารอาหารท่ีมีประโยชน์

อย่างเพียงพอการเปล่ียนแปลงของสภาวะทางจิตใจ ผูสู้งอายุมีความคิดว่าตนไม่มีความสําคญัต่อ

ครอบครัว รู้สึกถูกทอดทิ้ง เบ่ือส่ิงต่างๆ และเบ่ืออาหาร ทาํให้ไม่ชอบกินอาหาร ส่วนผูสู้งอายุบางคน

กินตลอดเวลา ทาํใหเ้กิดโรคอว้นการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยามีดงัน้ี 

1.  ฟันไม่ดีเหมือนเก่า เค้ียวอาหารไม่สะดวก ทาํให้เค้ียวอาหารไดน้อ้ยลง ทาํให้ไม่ไดรั้บ

โปรตีนและแคลอรีท่ีเพียงพอ 

2.  การดูดซึมของสารอาหารลดลง เช่น ธาตุเหล็ก แคลเซียม ทาํให้ขาดสารอาหารดงักล่าว 

คือ โรคโลหิตจาง และโรคกระดูกพรุน 

3.  เซลลห์ลอดเลือดขาดความยืดหยุน่ ทาํใหห้ลอดเลือดแขง็ และเกิดโรคหวัใจขาดเลือด 

4.  การบีบตวัของลาํไส้นอ้ยลง ประกอบกบัการทานอาหารท่ีมีกากน้อย และด่ืมนํ้ านอ้ย 

ทาํใหเ้กิดโรคทอ้งผกู 

5.  เลือดไหลผา่นไตนอ้ยลง ทาํให้ขบัของเสียไดน้อ้ย จึงมีการตกตะกอนของแคลเซียม

ในไต ทาํใหเ้กิดโรคน่ิว 

จากการศึกษาการบริโภคอาหารของแต่ละวยั สรุปไดว้่า ร่างกายของคนแต่ละวยัตอ้งการ

สารอาหารท่ีแตกต่างกนั แต่อาหารและปริมาณอาหารท่ีวยัรุ่นควรไดรั้บ นํ้านม ไข่ และเน้ือสัตวต่์าง ๆ 

และปัญหาดา้นการรับประทานอาหารของวยัรุ่น  ไดแ้ก่ เบ่ืออาหาร มีสาเหตุมาจากการท่ีผูใ้หญ่บงัคบัให้

เด็กกินอาหารชนิดหน่ึงมากเกินไป หรือเกิดจากอารมณ์ เช่น ความเหน็ดเหน่ือย ผิดหวงั โรคอว้น 

มีสาเหตุมาจากลกัษณะนิสัยในการกินของเด็กท่ีชอบกินจุบจิบ และกินอาหารไม่เป็นเวลา เด็กวยัรุ่น

มกัอดอาหารเชา้ เพราะกลวัวา่จะอว้น และเวลาเร่งรีบไปโรงเรียน 

เกณฑ์อ้างองิการเจริญเติบโต และการประเมินภาวะโภชนาการ 

เกณฑ์อา้งอิงการเจริญเติบโต เป็นค่าท่ีได้จากการรวบรวมขอ้มูลนํ้ าหนกั และความยาว

หรือส่วนสูงจากเด็กท่ีไดรั้บอาหารและการเล้ียงดูท่ีถูกตอ้งเหมาะสม อาศยัอยู่ในส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อ

การมีสุขภาพดี ไม่เจ็บป่วยบ่อยและสามารถเจริญเติบโตไดเ้ต็มศกัยภาพตามพนัธุกรรม (Full Growth 

Potential) ดว้ยเคร่ืองมือวดัและวิธีการวดัมาตรฐาน จาํนวนของเด็กแต่ละกลุ่มอายุและเพศมีจาํนวนคน

ท่ีมากพอ ใชเ้กณฑอ์า้งอิงนํ้าหนกั ส่วนสูงและเคร่ืองช้ีวดัภาวะโภชนาการอ่ืนๆ ของประชาชนไทยอาย ุ

1 วนั-19 ปี พ.ศ. 2542 ในการวิเคราะห์ภาวะโภชนาการ เกณฑ์อา้งอิงฯ น้ี เป็นชุดล่าสุดท่ีกองโภชนาการ 
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กรมอนามยั กระทรวงสาธาณสุขใชข้อ้มูลคดัเฉพาะเด็กท่ีมีโอกาสไดเ้ติบโตเต็มศกัยภาพ เพื่อให้เป็น

มาตรฐานกลางของประเทศ  

นํ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง (Weight for Height) สามารถแยกแยะภาวะโภชนาการการของ

เด็กอายเุดียวกนัท่ีมีส่วนสูงต่างกนัได ้จุดตดัคือ 

1. อว้น >+3 SD 

2. นํ้าหนกัเกินหรือเร่ิมอว้น >+2 SD ถึง +3 SD 

3. ทว้ม >+1.5 SD ถึง +2 SD 

4. สมส่วน -1.5 SD ถึง +1.5 SD 

5. ค่อนขา้งผอม <-1.5 SD ถึง -2 SD 

6. ผอม <-2 SD 

 

ตารางท่ี  2.1  เกณฑแ์สดงการเจริญเติบโต นํ้าหนกัต่อส่วนสูง อาย ุ 6-18 ปี   

 

อายุ (ปี) 
เพศชาย เพศหญิง 

นํา้หนัก (กก.) ส่วนสูง (ซม.) นํา้หนัก (กก.) ส่วนสูง (ซม.) 

6 16.6-25.4 107.7-121.3 16.1-24.7 107.4-120.8 

7 18.3-28.8 112.8-127.4 17.7-28.7 112.4-126.8 

8 20.0 - 32.2 117.4 - 133.2 19.3 - 32.5 117.0 - 132.4 

9 21.5 - 36.6 121.8 - 138.3 21.2 - 37.4 121.9 - 139.1 

10 23.6 - 40.8 126.2 - 143.4 23.4 - 42.1 127.1 - 146.1 

11 25.6 - 45.2 130.5 - 149.4 26.1 - 46.5 132.9 - 152.6 

12 28.1 - 50.0 135.1 - 156.9 29.4 - 50.2  138.8 - 156.9 

13 31.6 - 51.6 140.9 - 164.4 33.0 - 53.1 143.5 - 160.2 

14 35.6 - 58.7 147.3 - 170.0 36.3 - 55.2 147.0 - 162.3 

15 40.1 - 61.9 153.5 - 173.2 38.6 - 56.5 148.4 - 163.5 

16 43.8 - 64.2 158.3 - 175.9 40.1 - 57.2 149.1 - 164.0 

17 46.3 - 65.8 160.4 - 177.2 40.8 - 57.6 149.5 - 164.2 

18 48.1 - 66.9 161.4 - 177.5 41.3 - 57.7 149.8 - 164.2 

 

(กระทรวงสาธารณสุข,  กรมอนามยั,  กองโภชนาการ, 2542) 
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แนวคดิเกีย่วกบัทศันคติในการบริโภคอาหาร 

 

ความหมายของทัศนคติ 

ราชบณัฑิตยสถาน (2546 : 395) ให้ความหมายวา่ ทศันคติเป็นความเช่ือ ความรู้สึกของ

บุคคลท่ีมีต่อส่ิงต่าง ๆ เช่น บุคคล ส่ิงของการกระทาํสถานการณ์และอ่ืนๆรวมทั้งท่าทีท่ีแสดงออก ท่ีมุ่ง

ถึงสถานภาพของจิตใจท่ีมีต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง 

กุลนิดา สายนุย้ (2552 : 17) กล่าววา่ ทศันคติเป็นความรู้สึกและท่าทางของคนและบางคร้ัง

ก็ยงัมีเป็นท่าทางของจิตใจคน  มากกวา่ของร่างกาย 

วิริยาภรณ์ เจริญชีพ (2545 : 15) กล่าววา่ ทศันคติ หมายถึง ความพร้อมในการกระทาํของ

บุคคลต่อส่ิงใด บุคคลใด ความพร้อมดงักล่าวของบุคคลเห็นไดจ้ากพฤติกรรมท่ีบุคคลแสดงต่อส่ิง

นั้นวา่ ชอบหรือไม่ชอบ เห็นดว้ยหรือไม่เห็นดว้ย 

จากความหมายทศันคติสรุปไดว้า่ เจตคติหรือทศันคติ (Attitude) เป็นคาํ ๆ เดียวกนัหมายถึง 

ความรู้สึกนึกคิดดว้ยความคิดของบุคคล หรือความรู้สึกเห็นดว้ย หรือไม่เห็นดว้ย หรือท่าทีท่ีมีต่อส่ิงใด

ส่ิงหน่ึงท่ีไดรั้บ ไดพ้บเห็น หรือรับทราบซ่ึงก่อใหเ้กิดความรู้สึกทางอารมณ์วา่ชอบหรือไม่ชอบ ทศันคติ

เป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนจากการเรียนรู้ ไม่ใช่ส่ิงท่ีติดตวัมาแต่กาํเนิด และมีแนวโนม้ท่ีจะทาํการตอบสนอง

ต่อส่ิงนั้น ซ่ึงอาจจะเป็นไปในทางสนบัสนุนหรือปฏิเสธก็ได ้

องค์ประกอบของทัศนคติ 

การจดัองคป์ระกอบของทศันคติเป็น 3 องคป์ระกอบ (วลยั  อินทรัมพรรย,์ 2549 : 19) 

1.  ความรู้เชิงประเมินค่า (Cognitive Component) หมายถึง การท่ีบุคคลมีความรู้เก่ียวกบั

ส่ิงหน่ึงส่ิงใดวา่ดีมีประโยชน์หรือเลวมากนอ้ยเพียงใด จดัเป็นองคป์ระกอบท่ีเป็นตน้กาํเนิดของทศันคติ

ของบุคคลต่อส่ิงต่าง ๆ  ดงันั้นหากบุคคลมีความรู้เชิงประเมินค่าต่อส่ิงต่าง ๆ ไม่สมบูรณ์ หรืออาจมีความรู้

ท่ีผดิ จะทาํใหเ้กิดอคติหรือความลาํเอียงและอาจทาํให้เกิดผลเสียหายต่อผูย้ดึถือหรือส่วนรวมไดม้าก 

2.  ความรู้สึกพอใจ (Affective Component) หมายถึง ความรู้สึกของบุคคลในลกัษณะท่ีชอบ

หรือไม่ชอบ พอใจหรือไม่พอใจต่อส่ิงหน่ึงส่ิงใด ส่วนใหญ่แลว้ความรู้สึกพอใจของบุคคลต่อส่ิงหน่ึง 

จะเกิดโดยอตัโนมติัและสอดคลอ้งกบัความรู้เชิงประเมินค่าต่อส่ิงนั้นดว้ย จดัเป็นองคป์ระกอบท่ีสําคญั

ของทศันคติ 

3.  ความพร้อมกระทาํ (Action Tendency Component) หมายถึง การท่ีบุคคลมีความพร้อม

ท่ีจะช่วยเหลือ สนบัสนุน ส่งเสริม ทะนุบาํรุง ส่ิงท่ีเขาชอบพอใจ และพร้อมท่ีจะทาํลายหรือเพิกเฉย

ต่อส่ิงท่ีเขาไม่ชอบหรือไม่พอใจ องค์ประกอบน้ียงัคงอยู่ภายในจิตใจของบุคคล และยงัไม่ปรากฏ
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ออกมาเป็นพฤติกรรม ความพร้อมกระทาํจะปรากฏออกมาเป็นพฤติกรรมหรือไม่ยอ่มข้ึนอยูก่บัลกัษณะ

อ่ืน ๆ ของบุคคล และสถานการณ์    

จากการศึกษาองคป์ระกอบของทศันคติ สรุปไดว้า่ ทศันคติประกอบดว้ยบุคคลมีความรู้  

มีความรู้สึกพอใจต่อส่ิงหน่ึง จะเกิดโดยอตัโนมติัและสอดคลอ้งกบัความรู้เชิงประเมินค่าต่อส่ิงนั้น และ

พร้อมกระทาํตามพฤติกรรมของบุคคลและสถานการณ์ 

ทฤษฎกีารเรียนรู้ 

ทฤษฎีของ Pavlov ใหม่ (Neo-Paviovian Theory) กล่าววา่ ผูบ้ริโภคเป็นผูถู้กมองวา่เป็น

ผูค้น้หาขอ้มูล โดยใชค้วามสัมพนัธ์ระหว่างหลกัเหตุผลและการรับรู้ระหวา่งเหตุการณ์ต่าง ๆ เก่ียวกบั

แนวคิดของเขา ซ่ึงกาํหนดตวัแทนใหม่ของโลกต่อการวางเง่ือนไขการ เรียนรู้จากการเปิดรับข่าวสาร

ระหวา่งเหตุการณ์กบัส่ิงแวดลอ้ม การเรียนรู้ของผูบ้ริโภค (Consumer Learning) เป็นกระบวนการ

ซ่ึงแต่ละบุคคลไดรั้บความรู้ และประสบการณ์ ซ่ึงมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมท่ีเก่ียวขอ้งในอนาคต 

ซ่ึงแบ่งเป็น  3  กลุ่ม  ดงัน้ี (กรรณิการ์ นิติอภยัธรรม, 2547 : 21) 

1.  กลุ่มทฤษฎีเช่ือมโยงระหวา่งส่ิงเร้ากบัการตอบสนอง (S- R Theory) ไดแ้ก่ 

 1.1  ทฤษฎีการเรียนรู้แบบต่อเน่ือง (Connectionism) มีหลกัการวา่ การเรียนรู้เกิดจาก

การสัมพนัธ์ระหวา่งส่ิงเร้า และการตอบสนองโดยส่ิงเร้าหน่ึง อาจสามารถทาํให้การตอบสนอง ไดห้ลาย

ทางแต่บุคคลจะมีการตอบสนองท่ีพึงพอใจหรืออาจจะเรียกวา่การเรียนรู้แบบลองผิดลองถูกได ้ ไดแ้ก่ 

กฎแห่งความพร้อม กฎแห่งการฝึกหดั และกฎแห่งผล 

 1.2  ทฤษฎีการเช่ือมโยงของกทัธรี (Cuthrie E.R. อา้งถึงในหทยักาญจน์ โสตรดี และ

อมัพร ฉิมพลี, 2550 : 21) มีหลกัการวา่การเรียนรู้เกิดจากการกระทาํ  เช่น ไดฟั้ง หรือไดอ่้านก็อาจเรียนรู้ได ้

 1.3  ทฤษฎีการเรียนรู้ของฮลัล์ (Hull อา้งถึงในอนุกูล พลศิริ, 2551 : 19) มีหลกัการวา่  

การเรียนรู้เกิดจากการเสริมแรง  เช่น หวัหนา้ชมลูกนอ้งวา่ ทาํงานเก่งและขยนัเป็นตน้ 

2.  กลุ่มทฤษฎีการวางเง่ือนไข (Condition Theory) ไดแ้ก่ 

 2.1  ทฤษฎีการวางเง่ือนไขแบบคลาสสิคของไอเวน (Ivan อา้งถึงในเจริญศรี จนัทร, 

2548) มีหลกัการวา่ การเรียนรู้ เกิดจากการท่ีอินทรีย ์ไดต้อบสนองต่อส่ิงเร้า ไดห้ลาย ๆ ชนิด โดยมี

การตอบสนองส่ิงเดียวกนัแต่ส่ิงเร้าต่างกนัหากมีการวางเง่ือนไขท่ีแน่นแฟ้น เพียงพอ หลกัการน้ีนาํไป

ปรับปรุงพฤติกรรมได ้

 2.2  ทฤษฎีการวางเง่ือนไขแบบการกระทาํของเบอร์รัช (Burrhus อา้งถึงในกุลนิดา 

สายนุย้, 2552 : 22) มีหลกัการวา่การเรียนรู้เกิดจากการท่ีบุคคลมีการกระทาํแลว้ไดรั้บการเสริมแรง  เช่น 

คนท่ีขบัรถฝ่าไฟแดงแลว้ถูกตาํรวจจบักุมก็เกิดการเรียนรู้วา่ถา้ฝืนกฎหมายตอ้งไดรั้บโทษ 
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3.  ทฤษฎีสนาม (Field Theory) ไดแ้ก่ 

 3.1 ทฤษฎีสนามของคอทเลอร์ (Kohler อา้งถึงในจารุณี ทวิรัตน์, 2549 : 23) มีหลกัการวา่ 

การเรียนรู้จะพิจารณาจากส่ิงเร้า เป็นส่วน รวมแลว้จึงพิจารณาส่วนย่อยเพื่อให้เกิดความรู้ความเขา้ใจ

อยา่งแจ่มแจง้ (Insight)  

 3.2  ทฤษฎีการเรียนรู้ของเลวิน (Lewin อา้งถึงในขวญัตา ฮวดศิริ, 2547 : 16) มีหลกัการวา่ 

การเรียนรู้เกิดจากการเปล่ียนแปลงความรู้ ความเขา้ใจมากข้ึนๆ จนเกิดความรู้ความเขา้ใจอยา่งแจ่มแจง้   

 3.3  ทฤษฎีการเรียนรู้ของเอดเวร์ิด (Edward อา้งถึงในกุลนิดา สายนุย้, 2552) มีหลกัการวา่ 

การเรียนรู้เกิดจากการ ท่ีบุคคลตอบสนองต่อส่ิงเร้า โดยใชเ้คร่ืองหมายหรือสัญลกัษณ์ เป็นแนวทาง

นาํไปสู่เป้าหมาย ซ่ึงทาํให้เกิดการเรียนรู้ดว้ยความเขา้ใจดงันั้น การเรียนรู้เกิดจากการสัมพนัธ์ระหวา่ง

ส่ิงเร้า และการตอบสนอง เม่ือมีการกระทาํแลว้ไดรั้บการเสริมแรงบุคคลจะตอบสนองต่อส่ิงเร้า ทาํให้

เกิดการเรียนรู้ดว้ยความเขา้ใจ 

ทฤษฎคีวามต้องการ 

มาสโลว์ กล่าวถึงความตอ้งการขั้นพื้นฐานซ่ึงเป็นมูลเหตุแห่งพฤติกรรมมนุษยโ์ดยมี

สมมติฐานดงัน้ี (ประสิทธ์ิ ทองอุ่น, 2547 : 12) 

1.  มนุษยทุ์กคนมีความตอ้งการและความตอ้งการพื้นฐานน้ีจะมีอยูต่ลอดเวลาไม่มีท่ีส้ินสุด 

2.  ความตอ้งการ ไดรั้บการสนองแลว้ก็จะไม่เป็นแรงจูงใจ สําหรับพฤติกรรมนั้น อีกต่อไป

ความตอ้งการท่ียงัไม่ไดรั้บการสนองเท่านั้นก็จะมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของมนุษย ์

3.  ความตอ้งการของมนุษย ์ จะมีลกัษณะเป็นลาํดบัขั้นตามลาํดบัของความสําคญัตํ่า

ไปหาสูงโดย เม่ือความตอ้งการตํ่าไดรั้บการตอบสนองแลว้ มาสโลว ์ไดจ้ดัความตอ้งการพื้นฐานของมนุษย์

ตามความสําคญัออกเป็น 5 ขั้นไดแ้ก่ ความตอ้งการทางร่างกาย ความตอ้งการความปลอดภยั ความตอ้งการ

ทางสังคม ความตอ้งการท่ีจะไดรั้บการยกยอ่ง และความตอ้งการความสาํเร็จ 

ความเช่ือ 

ความเช่ือ หมายถึง ความคิดท่ีเป็นท่ียอมรับและยึดถือ ซ่ึงอาจเป็นความคิดท่ีเป็นสากล 

หรือเป็นท่ียอมรับของคนบางกลุ่ม หรือเป็นความจริงทั้งมวลท่ีอยูร่อบตวัเรา ความเช่ือจะช่วยอธิบายและ

ติดตามเร่ืองราวต่างๆ ความเช่ือ เป็นส่ิงท่ีพิสูจน์ไดว้า่ผิดหรือถูก แต่ค่านิยมไม่อาจพิสูจน์ดว้ยวิธีการทาง

วทิยาศาสตร์ได ้(จาํนง อดิวฒัน์สิทธ์ิ, 2545 : 30) 

เสรี วงษม์ณฑา (2548 : 157-158) ไดจ้าํแนกองคป์ระกอบของความเช่ือออกเป็น 3 ประการ 

ดงัน้ี 

1.  องคป์ระกอบดา้นความเขา้ใจ หรือความเช่ือ (Cognitive or Belief) หมายถึง ความรู้

แนวคิดหรือความเช่ือท่ีบุคคลมีต่อส่ิงต่าง ๆ ท่ีมีอยูเ่ดิม เมื่อผสมกบัการรับรู้จากประสบการณ์ใหม่
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ที่ไดรั้บ จะทาํให้เกิดความรู้สึกและภาพพจน์ต่อส่ิงเหล่านั้น ซ่ึงเป็นตวักาํหนดลกัษณะและทิศทางของ

ทศันคติของแต่ละบุคคล ซ่ึงองคป์ระกอบดา้นความรู้ความเขา้ใจน้ีมีผลต่อพฤติกรรมผูบ้ริโภค 

2.  องค์ประกอบดา้นความรู้สึก อารมณ์ ความชอบ (Affective or Emotion or Feeling 

Component) อารมณ์ ความรู้สึก ความชอบ ความไม่ชอบของบุคคล เป็นส่ิงกาํหนดลกัษณะและทิศทาง

ของทศันคติบุคคล 

3.  องค์ประกอบดา้นพฤติกรรมหรือการกระทาํ (Behavioral or Action Component)

พฤติกรรมของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงเร้าอย่างใดอยา่งหน่ึง เป็นส่ิงท่ีบอกลกัษณะและทิศทางของทศันคติของ

บุคคลท่ีแสดงออกต่อส่ิงเร้านั้นอยา่งชดัเจนแน่นอน 

องค์ประกอบทีม่ีอิทธิพลต่อการเกดิทัศนคติ (เสรี วงษม์ณฑา, 2548 : 159)  ประกอบดว้ย 

1.  วฒันธรรม (Culture) วฒันธรรมมีอิทธิพลต่อชีวิตของทุกคน ตั้งแต่เกิดจนตาย วฒันธรรม

ของชาติต่าง ๆ  โดยเร่ิมจากครอบครัว โรงเรียน สถาบนัต่าง  ๆในสังคม ตลอดจนส่ือมวลชน ต่างก็มีอิทธิพล 

ต่อการสร้างทศันคติ 

2.  ครอบครัว (Family) เป็นแหล่งแรกในการอบรมบุคคลไดเ้รียนรู้ จึงมีอิทธิพลมากท่ีสุด

ในการสร้างทศันคติ 

3.  กลุ่มเพื่อน หรือกลุ่มสังคม (Social Groups) เน่ืองจากมนุษยมี์ความตอ้งการการยอมรับ

จากกลุ่มหรือตอ้งการเพื่อน 

4.  บุคลิกภาพ (Personality) มีความสัมพนัธ์ต่อทศันคติของบุคคลมาก 

5.  การตลาดทางตรง (Direct Marketing) เป็นการส่งข่าวสารขอ้มูลไปยงัผูบ้ริโภคโดยตรง 

จากแนวคิดทฤษฎีดงักล่าว สรุปไดว้่า ค่านิยมร่วมกนัในอาหารแบบใดแบบหน่ึงท่ีชุมชน

หรือสังคมบริโภคเป็นประจาํ จนทาํให้คนกลุ่มอ่ืน สังคมอ่ืนสังเกตและรู้จกัได ้ถือเป็นความเคยชิน

จนเป็นส่ิงธรรมดา ส่งผลใหม้นุษยแ์ต่ละคนมีพฤติกรรมท่ีแตกต่างกนัไป 

 

ข้อมูลพืน้ฐานจังหวดัชุมพร 

 

ข้อมูลโรงเรียนขนาดใหญ่ในจังหวัดชุมพร  

โรงเรียนมธัยมศึกษาขนาดใหญ่พิเศษ คือขนาดโรงเรียนมธัยมศึกษาของรัฐท่ีกาํหนดข้ึน

โดยกรมสามญัศึกษาเดิม (สํานกังานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน, 2553) โดยกาํหนดโรงเรียน

มธัยมศึกษาที่มีจาํนวนนักเรียนมากกว่า 2,501 คนข้ึนไป ส่วนใหญ่แล้วจะเป็นโรงเรียนมธัยม

ในกรุงเทพมหานครและโรงเรียนประจาํจงัหวดั ทั้งน้ี ไม่รวมโรงเรียนในสังกดัอ่ืน ๆ เช่น สังกดัองคก์ร

ปกครองส่วนทอ้งถ่ิน (โรงเรียนเทศบาล)  สังกดัมหาวิทยาลยั (โรงเรียนสาธิต)  โรงเรียนเอกชน เป็นตน้ 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%A8%E0%B8%B6%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%93%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A8%E0%B8%B6%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%82%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%90%E0%B8%B2%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%98%E0%B8%B4%E0%B8%95
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ต่อไปน้ีเป็นรายช่ือโรงเรียนขนาดใหญ่พิเศษแบ่งตามภาค ตามจาํนวนนกัเรียนในระดบัชั้นมธัยมศึกษา 

ไม่นบั โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา กรุงเทพมหานคร โรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ์ จงัหวดันครปฐม และ 

โรงเรียนพิบูลวิทยาลยั จงัหวดัลพบุรี ซ่ึงมีเฉพาะนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย และในจงัหวดั

ชุมพร มีโรงเรียนขนาดใหญ่พิเศษ ดงัตารางท่ี 2.2  

 

ตารางท่ี  2.2  จาํนวนโรงเรียนและสถานะโรงเรียนขนาดใหญ่จงัหวดัชุมพร 

 

ช่ือโรงเรียน สถานะโรงเรียน อาํเภอ จํานวนนักเรียน 

สอาดเผดิมวิทยา ประจาํจงัหวดัอนัดบัสอง อาํเภอเมือง 2,671 

ศรียาภยั                 ประจาํจงัหวดัอนัดบัหน่ึง อาํเภอเมือง 3,800 

สวนศรีวทิยา         ประจาํอาํเภอ อาํเภอหลงัสวน 2,534 

 

จากการศึกษาขอ้มูลพื้นฐานของจงัหวดัชุมพร สรุปไดว้า่โรงเรียนขนาดใหญ่ในจงัหวดัชุมพร 

มีจาํนวน 3 แห่ง จากจาํนวนนักเรียนท่ีมีจาํนวนมากผูว้ิจยัจึงสนใจพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

นักเรียนในจงัหวดัชุมพร ซ่ึงได้นําจาํนวนโรงเรียนและจาํนวนนักเรียนในจงัหวดัชุมพรมากาํหนด

ประชากรและกลุ่มตวัอย่างในการวิจยั พบว่าภาวะโภชนาการโดยรวมของโรงเรียนกลุ่มตวัอย่างในปี

การศึกษา 2551-2553  ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 มีเด็กอว้นร้อยละ 6.29 ร้อยละ 7.25  และร้อยละ 9.20 

ตามลาํดบั (สาํนกังานสาธารณสุขจงัหวดัชุมพร, 2553)   

โดยใช้เกณฑ์อา้งอิงการเจริญเติบโต และการประเมินภาวะโภชนาการ เป็นตวัช้ีวดัภาวะ

โภชนาการท่ีไดจ้ากการรวบรวมขอ้มูลนํ้าหนกั และความยาวหรือส่วนสูงจากเด็กท่ีไดรั้บอาหารและ

การเล้ียงดูท่ีถูกตอ้งเหมาะสม อาศยัอยู่ในส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการมีสุขภาพดี ไม่เจ็บป่วยบ่อย และ

สามารถเจริญเติบโตไดเ้ต็มศกัยภาพตามพนัธุกรรม (Full Growth Potential) ท่ีกองโภชนาการ กรมอนามยั 

กระทรวงสาธารณสุขใชข้อ้มูลคดัเฉพาะเด็กท่ีมีโอกาสไดเ้ติบโตเต็มศกัยภาพ เพื่อให้เป็นมาตรฐานกลาง

ของประเทศ  

 

งานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

 

งานวจัิยในประเทศ 

วิริยาภรณ์ เจริญชีพ (2545 : 89) ไดศ้ึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียน

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 สังกดัสาํนกังานการประถมศึกษากรุงเทพมหานคร ผลการวจิยัพบวา่ นกัเรียนหญิง

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%B8%E0%B8%94%E0%B8%A1%E0%B8%A8%E0%B8%B6%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%9E%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%93%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%90%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%9A%E0%B8%B9%E0%B8%A5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%9E%E0%B8%9A%E0%B8%B8%E0%B8%A3%E0%B8%B5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%98%E0%B8%A2%E0%B8%A1%E0%B8%A8%E0%B8%B6%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2
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มีเจตคติต่อการบริโภคอาหารไม่แตกต่างจากนกัเรียนชาย รายไดเ้ฉล่ียของครอบครัวมีความสัมพนัธ์กบั

เจตคติต่อการบริโภคอาหารอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และการไดรั้บการอบรมเล้ียงดูแบบ

รักสนบัสนุนมีความสัมพนัธ์กบัเจตคติต่อการบริโภคอาหารอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01  

กรรณิการ์ นิติอภยัธรรม (2547 : 63) ไดศึ้กษาปัจจยัท่ีสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

เพื่อสุขภาพของนิสิต มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ พบวา่ นิสิตรับประทานผลไมส้ด นิสิตไดข้อ้มูลข่าวสาร

เก่ียวกบัอาหารเพื่อสุขภาพจากโทรทศัน์ ของหวานและอาหารวา่งท่ีนิสิตรับประทาน คือ ผลไมไ้ทยสด 

และนิสิตซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพจากห้างสรรพสินคา้หรือซุปเปอร์มาเก็ต 

ขวญัตา ฮวดศิริ (2547 : 47) ศึกษาความรู้เก่ียวกบัอาหารและพฤติกรรมการบริโภค

ท่ีก่อให้เกิดโรคอว้นของวยัรุ่นในกรุงเทพมหานคร พบวา่ ในกลุ่มอาหารจานด่วนมีพฤติกรรมการบริโภค

อยูใ่นระดบัมาก ส่วนกลุ่มอาหารไทยจานเดียว กลุ่มของวา่งเคร่ืองด่ืม กลุ่มขนมหวาน มีการบริโภค

อยูใ่นระดบัพอใช ้ วยัรุ่นมีพฤติกรรมการบริโภคในระดบัพอใชใ้นประเด็นเก่ียวกบัสารอาหารประ เภท

ของอาหารท่ีเก่ียวขอ้งกบัการทาํให้เกิดโรคอว้น เคร่ืองด่ืม อาหารไทย ขนมหวาน ในภาพรวมส่วนมาก

มีความรู้ทางดา้นอาหารเฉล่ียอยูใ่นระดบัดี ร้อยละ 42.5 

ภวดี ลิขิตวงษ ์(2547 : 49) ศึกษาความรู้เจตคติ และพฤติกรรมการบริโภคต่อภาวะโภชนาการ

ของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ ในเขตการศึกษาท่ี 2 ของกรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบวา่ ความรู้เก่ียวกบั

อาหารส่วนใหญ่อยูใ่นระดบัพอใช ้ร้อยละ 66.6 เจตคติเก่ียวกบัโภชนาการ อยูใ่นระดบัมาก ร้อยละ 78.1 

พฤติกรรมการบริโภค อยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 63.5 ภาวะโภชนาการ อยูใ่นเกณฑ์ผอม ร้อยละ 49 

เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย ความรู้ เจคติ พฤติกรรมการบริโภคภาวะโภชนาการกบัปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง พบวา่ 

ปัจจยั เพศ อายุ การไดรั้บความรู้การบริโภคจาก นิตยสารเพื่อน หนงัสือพิมพ ์บุคลากรทางการแพทย ์

ส่ิงท่ีมีอิทธิพลต่อการเลือกรับประทานอาหารคือวิทยุ โทรทศัน์ ราคา ความสะอาด เพื่อน สมาชิก

ในครอบครัวรับประทานร่วมกนั กลุ่มเพื่อนท่ีมีผลต่อการเลือกรับประทานอาหาร อาชีพของบิดา

มีผลต่อการเลือกรับประทานอาหาร รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือนของครอบครัว รวมแหล่งไดรั้บ ความรู้จาก

เร่ืองการบริโภค ผูจ้ดัเตรียมหรือจดัรายการอาหารท่ีบา้น อาหารประจาํวนัท่ีบา้นนกัเรียนไดม้าดว้ยวิธีใด 

พบวา่ แตกต่างอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั P < 0.05 และ P < 0.01 ปัจจยัทาํนายความรู้ เจตคติ 

พฤติกรรมการบริโภค ภาวะโภชนาการ ไดแ้ก่ เพศ อายุ ไดรั้บความรู้เก่ียวกบัการบริโภคจากนิตยสาร 

หนงัสือพิมพ ์ส่ิงท่ีมีผลต่อการเลือกรับประทานอาหารคือราคา ความสะอาด เพื่อน รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน

ของครอบครัวสมาชิกในครอบครัวรับประทานร่วมกนั กลุ่มเพื่อนมีผลต่อการรับประทานอาหาร ผูจ้ดัเตรียม

หรือจดัรายการอาหาร อาหารประจาํวนัท่ีบา้น 

ภทัราวรรณ สุขพนัธ์ (2547 : 49) ไดศึ้กษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารฟาสตฟ์ู้ ดของวยัรุ่น 

ในอาํเภอเมือง จงัหวดัลาํปาง ผลการศึกษาพบวา่ วยัรุ่นท่ีชอบอาหารฟาสตฟ์ู้ ดมากท่ีสุดคือกลุ่มอายุ
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19-21 ปี ศึกษาระดบัอนุปริญญา/ปวส. ไดรั้บรายไดต่้อเดือนจาก ผูป้กครองไม่เกิน 1,000 บาทสามารถ

หารายไดไ้ดเ้องไม่เกิน 1,000 บาทต่อเดือน ส่วนใหญ่เคยไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัอาหารฟาสตฟ์ู้ ด 

จากโทรทศัน์ วยัรุ่นส่วนใหญ่เลือกใชบ้ริการร้านฟาสตฟ์ู้ ดในอาํเภอเมืองลาํปาง ที่ร้านซเวนเซ่น 

สั่งอาหารหลกัประเภทไก่ทอด อาหารก่ึงขนมประเภทไอศกรีม และเคร่ืองด่ืมประเภทนํ้ าอดัลม ไปใช้

บริการกบักลุ่มเพื่อน มีผูร่้วมใชบ้ริการจาํนวน 3-5 คน บุคคลท่ีมีส่วนในการตดัสินใจในการเลือกร้าน 

คือ กลุ่มเพื่อน เหตุผลที่ตดัสินใจเลือกใชบ้ริการเพราะคิดวา่มีอาหารให้เลือกมาก บริโภคเดือนละ 

1-2 คร้ัง ใชบ้ริการในช่วงเวลา 12.00-14.00 น. รับประทานในโอกาสปกติในช่วงวนัเสาร์/วนัอาทิตย ์

นิยมสั่งอาหารรับประทานท่ีร้าน และมีค่าใช้จ่ายแต่ละคร้ังระหว่าง 201-300 บาท ส่วนใหญ่ชาํระ

ค่าอาหารร่วมกนัดว้ยเงินสด วยัรุ่นกลุ่มอายุ 13-15 ปี16-18 ปีและ 19-21 ปี มีความเห็นตรงกนัวา่ปัจจยั

ส่วนประสมตลาดบริการท่ีมีผลต่อการเลือกใชบ้ริการร้านอาหารฟาสตฟ์ู้ ด ไดแ้ก่ ปัจจยัดา้นผลิตภณัฑ์

อาหารและเคร่ืองด่ืม 

พรวีนสั ข่วงสิมมา (2547 : 49) ศึกษาเชิงสถิติพฤติกรรมการบริโภคนํ้ าอดัลมของนกัเรียน

มธัยมศึกษา ในจงัหวดัขอนแก่น ผลการศึกษาพบวา่ นกัเรียนเลือกด่ืมนํ้ าอดัลมประเภทนํ้ าดาํ โดยให้

เหตุผลวา่ ชอบรสชาติ สี และกล่ิน ในจาํนวนนํ้ าด่ืมโคก้ และเป๊บซ่ี พอ ๆ กนั สัดส่วนของนกัเรียนท่ีด่ืม

แฟนตา้มีมากกว่า มิรินดา้ และด่ืม สไปร์ทมีมากกวา่เซเว่นอพั ในการซ้ือนํ้ าอดัลมแต่ละคร้ังนกัเรียน

เจาะจงเคร่ืองหมายการคา้เป็นบางคร้ังมากท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ 55.60 และความถ่ีในการด่ืมนํ้ าอดัลม คือ

สัปดาห์ละ 2-3 คร้ัง คิดเป็นร้อยละ 43.60 ประเภทนํ้าอดัลมท่ีเลือกด่ืมคือ นํ้าดาํ คิดเป็นร้อยละ 90.60 

โดยให้เหตุผลวา่ชอบรสชาติ สี และกล่ินของนํ้ าอดัลมมากท่ีสุด ประเภทของภาชนะท่ีซ้ือส่วนใหญ่ คือ 

ภาชนะบรรจุแกว้ คิดเป็นร้อยละ 42.00 สถานท่ีด่ืม คือโรงเรียนและบา้นมีจาํนวนใกลเ้คียงกนั คือ 

ด่ืมท่ีโรงเรียนร้อยละ 37.40 ด่ืมท่ีบา้นร้อยละ 31.20 ด่ืมขณะมีงานเล้ียง งานร่ืนเริงและรับประทานอาหาร

คิดเป็น ร้อยละ 35.80 และ 31.00 ตามลาํดบั สถานท่ีซ้ือส่วนใหญ่ คือ มินิมาร์ทและร้านสะดวกซ้ือ 

คิดเป็นร้อยละ 38.40 โดยใชเ้หตุผลวา่ มีความสะดวกในการซ้ือมากเป็นอนัดบัหน่ึงคิดเป็นร้อยละ 82.40 

ปัจจยัท่ีมีผลต่อการบริโภคนํ้ าอดัลมของนกัเรียนมธัยมศึกษาประกอบดว้ย 4ปัจจยั คือ ค่านิยมและ

ความสะดวก การส่งเสริมการขาย คุณสมบติัของนํ้าอดัลม ภาพลกัษณ์ของนํ้าอดัลมและความสะดวก  

จนัทร์เพญ็ สุทธนะ (2547 : 49) ไดศึ้กษาพฤติกรรมการจดัการกบัภาวะนํ้ าหนกัเกินมาตรฐาน

ของนักเรียนมธัยมศึกษาตอนต้นในโรงเรียนกลุ่มสหวิทยาเขตกรุงเกษม กรุงเทพมหานคร พบว่า

พฤติกรรมการจดัการกบัภาวะนํ้ าหนกัเกินมาตรฐานอยู่ในระดบัดี นกัเรียนท่ีมีเพศ ระดบัชั้นปีท่ีศึกษา 

รายไดข้องนกัเรียน อาชีพของผูป้กครองต่างกนัมีพฤติกรรมการจดัการกบัภาวะนํ้ าหนกัตวัเกินมาตรฐาน

ไม่แตกต่างกนั นกัเรียนท่ีมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน ความรู้เก่ียวกบัภาวะนํ้ าหนกัเกินมาตรฐาน ค่านิยม

ในการบริโภค อิทธิพลจากเพื่อน อิทธิจากส่ือมวลชลต่างกนัมีพฤติกรรมการจดัการกบัภาวะนํ้ าหนกั
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เกินมาตรฐานแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ และการไดรั้บบริโภคอิทธิพลจากเพื่อน ผลสัมฤทธ์ิ

ทางการเรียน ค่านิยมในการบริโภคอาหาร สามารถร่วมกนัทาํนายพฤติกรรมการจดัการกบัภาวะนํ้ าหนกั

เกินมาตรฐานไดร้้อยละ 15.70 

เจริญศรี จนัทร (2548 : 54) ศึกษาภาวะโภชนาการ พฤติกรรมการบริโภคอาหารและปัจจยั

ท่ีเก่ียวขอ้งของนกัเรียน ระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ ในจงัหวดัสุราษฎร์ธานี ผลการศึกษาพบวา่นกัเรียน

ระดบัมธัยมตอนตน้ในจงัหวดัสุราษฎร์ธานีส่วนใหญ่ มีภาวะโภชนาการน้อยกวา่เกณฑ์ ร้อยละ 46.7 

รองลงมาคือ ภาวะโภชนาการตามเกณฑ์ 45.2 และภาวะโภชนาการค่อนขา้งมากและมากเกินเกณฑ ์ 

ร้อยละ 6.6-1.5 ตามลาํดบั พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยูร่ะดบัปานกลาง โดยนกัเรียนมีความรู้เก่ียวกบั

การบริโภคอาหารอยูใ่นระดบัดีและปานกลาง ร้อยละ 68.2 มีค่าเฉล่ียคะแนนความรู้อยูใ่นระดบัปานกลาง

ส่วนการบริโภคอาหารอยูใ่นระดบัมาก ร้อยละ 84.3 นกัเรียนมกัจะรับประทาน ขา้วแกง ก๋วยเต๋ียว ผลไม ้

นม ประเภทอาหารท่ีนกัเรียนรับประทาน 1 สัปดาห์พบวา่ อาหารท่ีนกัเรียนรับประทานเป็นประจาํคือ 

ปลา ผลไม ้นมสด ไข่ไก่ ไข่เป็ด 

วารุณี วะนะรมย ์(2549 : 51) ไดศึ้กษาพฤติกรรมการบริโภค นํ้าผลไม ้ของผูบ้ริโภค ในเขต

กรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบวา่ ผูบ้ริโภคช้ือและด่ืมนํ้ าส้ม ประเภทนํ้ าผลไมเ้ขม้ขน้ท่ีนิยมบริโภค 

โดยมีวตัถุประสงค์ ในการเลือกบริโภคเพื่อบาํรุงสุขภาพ โดยเลือกซ้ือท่ีมีตรายี่ห้อและไม่มีตรายี่ห้อ 

ส่วนประสมทางการตลาดมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภค นํ้าผลไมผู้บ้ริโภคในเขตกรุงเทพมหานคร

ในระดบัมาก คือดา้นผลิตภณัฑ์ โดยคาํนึงถึงคุณค่าทางโภชนาการ ราคาท่ีเหมาะสมต่อคุณภาพ และ

ปัจจยัทางดา้นเพศ อายุ สถานภาพการสมรส อาชีพ ระดบัการศึกษาและรายได ้ มีความสัมพนัธ์กบั

พฤติกรรมการบริโภค นํ้าผลไม ้

พุทธิรัตน์ วรกาญจนางกูร (2549 : 48 ) ศึกษาพฤติกรรมการกินของนกัศึกษามหาวิทยาลยั

ในเขตกรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบว่า พฤติกรรมการกินของนักศึกษามหาวิทยาลยัในเขต

กรุงเทพมหานครอยูใ่นระดบัปานกลาง ปัจจยัส่วนบุคคลของนกัศึกษาท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการดา้น

การเลือกกินอาหารโดยรวมอยูใ่นระดบัมาก คือ เพศ คณะ และรายไดข้องบิดา มารดารวมกนัต่อเดือน 

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ปัจจยัส่วนบุคคลของนกัศึกษาท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการกิน

ดา้นวิธีการกินอาหารอยูใ่นระดบัมาก คือ สถานภาพสมรสของบิดา มารดา อาชีพของบิดา และรายได้

ของบิดา มารดารวมกนัต่อเดือนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ปัจจยัส่วนบุคคลของนกัศึกษา

ท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการกินดา้นสุขอนามยัในการกินคือ สถานภาพการสมรสของบิดา มารดา อาชีพของ

บิดาอาชีพมารดาอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติระดบั 0.05 ความรู้ไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการกิน

ของนกัศึกษามหาวิทยาลยัในเขตกรุงเทพมหานคร ค่านิยมการกินดา้นลกัษณะของอาหารมีความสัมพนัธ์

ทางบวกกบัพฤติกรรมการเลือกกินอาหาร (r =0.117) ค่านิยมการกินดา้นสถานภาพทางสังคมของอาหาร
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มีความสัมพนัธ์ทางลบกบัพฤติกรรมการกินด้านวิธีการกินอาหาร (r =0.101) และมีความสัมพนัธ์

ทางบวกกบัพฤติกรรมการกินดา้นสุขอนามยัในการกินอาหาร ( r =0.154) ค่านิยมการกินดา้นอาหาร

เก่ียวกบัสุขภาพมีความสัมพนัธ์ทางลบกบัพฤติกรรมการกินดา้นการเลือกกินอาหาร ( r =0.131) และ

มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการกินดา้นวิธีการกินอาหารและดา้นสุขอนามยัในการกิน 

(r = 0.120 และ 0.129) ค่านิยมการกินดา้นราคาของอาหารมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรม

การเลือกกินอาหาร (r =0.123) 

สวา่งเดือน สวสัดี (2549 : 51) พฤติกรรมการบริโภคอาหารวา่งของนกัเรียนในโรงเรียนเขต

วฒันา สังกดักรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารวา่งระดบัดี

ร้อยละ 7.25 ส่วนใหญ่มีระดบัพอใชร้้อยละ 90.75 และพบวา่ เพศ อายุ ศาสนา ภาวะโภชนาการ เงินท่ีไดรั้บ

ต่อวนัและระดบัการศึกษาของผูป้กครองต่างกนัมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารว่างไม่แตกต่างกนั 

การมีแหล่งบริโภค เจตคติต่อการบริโภคอาหารวา่ง การเขา้ถึงแหล่งบริโภค แรงสนบัสนุนจากครอบครัว 

ทกัษะในการเลือกและแรงสนบัสนุนจากเพื่อน สามารถร่วมทาํนายพฤติกรรมการบริโภคอาหารวา่งได้

ร้อยละ 20.30 อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 

จารุณี ทวีรัตน์ (2549 : 54) ศึกษาปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคผลไม ้

ของนิสิตนกัศึกษา มหาวทิยาลยัของรัฐในกรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบวา่ นกัเรียนมีพฤติกรรม

การบริโภคผลไมว้นัละ 1-2 ชนิดบางวนั นกัศึกษาบริโภคผลไมส้ดเกือบทุกวนับ่อยมากกว่าบริโภค

ผลไมแ้ปรรูป นกัศึกษาเลือกบริโภคผลไมต้ามฤดูกาล บริโภคผลไมท่ี้มีวิตามินซี และบริโภคผลไมท่ี้ท่ีมี

ใยอาหารบางวนั ความถ่ีอาหารบริโภคก่ึงปริมาณพบวา่ผลไมท่ี้นิยมบริโภคมาก 10 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ 

มะละกอ มะม่วงสุก ส้มเขียวหวาน แอปเป้ิล ชมพู่ องุ่น แตงโม ส้มเชง้ สตรอเบอร่ี และสาล่ี ความสัมพนัธ์

ระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคลกบัพฤติกรรมการบริโภคผลไมส้ดพบวา่ เพศมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรม

การเลือกบริโภคผลไมร้ายไดข้องนิสิตนกัศึกษามีความสัมพนัธ์กบัจาํนวนชนิดท่ีบริโภค รูปแบบ

ท่ีบริโภคผลไมแ้ละเลือกบริโภค สาขามีความสัมพนัธ์กบัการเลือกบริโภคผลไม ้การศึกษาของบิดา

มีความสัมพนัธ์กบัรูปแบบการบริโภคผลไม ้และการเลือกบริโภคผลไม ้การศึกษามารดา มีความสัมพนัธ์

กบัรูปแบบการบริโภคผลไม  ้ และการเลือกบริโภคผลไม ้ ความรู้เก่ียวกบัผลไมมี้ความสัมพนัธ์กบั

รูปแบบท่ีบริโภคผลไม ้

พระมหาดิลกรัศมี ฐิตจาโร (วุฒิยา) และพระธวชั ธวชโช (ทองยอด)  (2550 : 54) ไดศึ้กษา

ความรู้ เจตตคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ของนกัเรียนช่วงชั้นท่ี 3 สังกดักรมสามญัศึกษาในเขต

อาํเภอปะทิว  จงัหวดัชุมพร พบวา่ นกัเรียนไดรั้บความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารจากบิดา มารดา หรือ

ญาติพี่น้องมากที่สุด (ร้อยละ 46) นกัเรียนมีเจตคติต่อการบริโภคอาหารอยู่ในระดบัปานกลาง 

เมื่อเปรียบเทียบจะพบวา่ นกัเรียนเพศหญิงมีความรู้ มีเจตคติ และมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารดีกว่า
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นกัเรียนชาย นกัเรียนที่ผูป้กครองมีระดบัการศึกษาต่างกนั มีความรู้ มีเจตคติ และมีพฤติกรรม

การบริโภคอาหารไม่แตกต่างกนั  นกัเรียนท่ีผูป้กครองมีรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือนต่างกนั มีความรู้และมีเจตคติ

ต่อการบริโภคอาหารแตกต่างกนั 

โยธี โยธาวงค ์(2546 : 91) ไดศึ้กษาพฤติกรรมการบริโภคผลิตภณัฑ์ประเภทของหวานและ

ของขบเค้ียวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ผลการศึกษาพบว่า นักศึกษามีพฤติกรรม

การรับประทานของหวานและขนมขบเค้ียว วนัละคร้ังมากท่ีสุด ร้อยละ 52.1 รองลงมาคือ 2-3 วนัคร้ัง 

สาเหตุหลกัของการรับประทานของหวานและขนมขบเค้ียว เพราะความอยากทาน มากท่ีสุดร้อยละ 45.3 

และรับประทานยามวา่ง ร้อยละ 24.5   

อนุกูล พลศิริ (2551 : 51) ไดศึ้กษาความรู้ ทศันคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

นกัศึกษามหาวิทยาลยัรามคาํแหง ผลการศึกษาพบวา่ นกัศึกษามีความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหาร

ในระดบัผา่นเกณฑ ์อยูใ่นระดบัมาก มีทศันคติการบริโภคอาหารในระดบัดี และมีพฤติกรรมการบริโภค

อาหารในระดบัปานกลาง การเปรียบเทียบความรู้ ทศันคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัศึกษา

ตามตวัแปรท่ีศึกษา พบวา่ เพศหญิงมีความรู้ในการบริโภคอาหารสูงกวา่เพศชาย อยา่งมีนยัสําคญั

ทางสถิติที่ระดบั 0.05 ส่วนทศันคติและพฤติกรรมไม่แตกต่างกนั ความรู้และทศันคติเก่ียวกบั

การบริโภคอาหารของนกัศึกษาแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ตามปัจจยัพื้นฐาน

ท่ีศึกษาทุกตวั ยกเวน้ปัจจยัรายได้ของนักศึกษา พฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกต่างกันอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ตามการศึกษาสูงสุด และอาชีพของผูป้กครอง ชั้นปีและคณะของ

นกัศึกษาการศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่ง ทศันคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัศึกษา พบวา่

พฤติกรรมและทศันคติต่อการบริโภคอาหาร มีความสัมพนัธ์กนัทางบวกอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ

ที่ระดบั 0.05 ส่วนความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัศึกษา  

มีความสัมพนัธ์กนัทางบวกในระดบัตํ่ามากอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

สถิดาพร  สุคนธมตั (2551 : 61) ไดศึ้กษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

เช้าของนกัเรียนประถมศึกษาป่ีท่ี 6 โรงเรียนสังกดักรุงเทพมหานคร เขตยานนาวา ผลการศึกษาพบว่า 

นกัเรียนระดบัประถมศึกษาปีท่ี 6 ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าโดยรวมอยู่ใน

ระดับมาก ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าถูกตอ้งในระดบัดี รองลงมาคือ มีพฤติกรรม

ถูกตอ้งในระดบัดีมาก และมีพฤติกรรมถูกตอ้งระดบัปานกลาง  และพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า 

พบว่า แหล่งอาหารเช้าในวนัหยุดของครอบครัวมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของ

นกัเรียน และชนิดของอาหารเช้าของครอบครัวในวนัเรียนและวนัหยุดมีอิทธิพลต่อพฤติกรรม

การบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ส่วนฐานะทางสังคมและ

เศรษฐกิจของครอบครัวนกัเรียนไม่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารเชา้ของนกัเรียน 
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กุลนิดา สายนุย้ (2552 : 72) ไดศึ้กษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา 

ในเขตอาํเภอเมือง จงัหวดัยะลา ผลการศึกษาพบวา่  นกัเรียนเพศหญิงกบัเพศชายมีสัดส่วนใกลเ้คียงกนั 

เพศหญิง อายตุ ํ่ากวา่และเท่ากบั 16 ปี อายุมากกวา่ 16 ปี ศึกษาอยูช่ั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย และมธัยมศึกษา

ตอนตน้ในสัดส่วนท่ีใกลเ้คียงกนั รายไดต่้อเดือนของนกัเรียนมากกวา่ 2,500 บาทต่อเดือน และตํ่ากวา่ 

2,500 บาทต่อเดือน นกัเรียนมีความรู้เก่ียวกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารในระดบัความรู้มาก และ

ระดบัความรู้นอ้ย นกัเรียนมีความรู้มากท่ีสุด คือ การรับประทานอาหารประเภทป้ิง ยา่ง รมควนัเส่ียงต่อ

การเกิดโรคมะเร็ง ตอบถูก และมีความรู้นอ้ยท่ีสุด คือ นํ้าท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย คือนํ้ าด่ืมใสสะอาด 

และมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวมอยู่ในระดบัมาก  โดยมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม  

คือ การรับประทานอาหารไม่ครบ 5 หมู่ การเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียน

ชั้นมธัยมศึกษา ในเขตอาํเภอเมือง จงัหวดัยะลา พบวา่ เพศ อายุ ระดบัการศึกษา รายไดข้องนกัเรียนและ

ความรู้เก่ียวกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีแตกต่างกนัมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่ต่างกนั 

แต่เจตคติเก่ียวกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารต่างกนัมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารต่างกนั อยา่งมีนยัสําคญั

ทางสถิติท่ีระดบั 0.01 

ธนาดล บุญเหลา และคณะ (2554 : 49) ไดศึ้กษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียน

ชั้นมธัยมศึกษา โรงเรียนเบญ็จะมะมหาราชจงัหวดัอุบลราชธานี ผลการวิจยัพบวา่ พฤติกรรมการบริโภค

อาหารของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา โรงเรียนเบ็ญจะมะมหาราช จงัหวดัอุบลราชธานี อยูใ่นระดบัดี 

การเปรียบเทียบความแตกต่างของพฤติกรรมการบริโภคอาหารระหว่างนกัเรียน จาํแนกตามปัจจยันาํ 

พบวา่ พฤติกรรมการบริโภคผลไมด้องหรือแช่อ่ิมอยูใ่นระดบัมาก แต่พฤติกรรมการบริโภคอาหารครบ 

5 หมู่ ขา้วกลอ้งขา้วซอ้มมือ และพืชผกัหลากหลายชนิด ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ 

จาํแนกตามปัจจยัเอ้ือ พบว่าพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติ จาํแนกตามปัจจยัเสริม พบว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียนไม่มี

ความแตกต่างกนัอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ ความแตกต่างของพฤติกรรมการบริโภคอาหารนักเรียน 

จาํแนกตามรสชาติอาหาร พบวา่ พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียนไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมี

นยัสําคญัทางสถิติ จาํแนกตามประเภทอาหาร พบว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียนไม่มี

ความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

งานวจัิยในต่างประเทศ 

วลูฟ์ (Wolf, 1992 : 4674-A) ทาํการศึกษาเก่ียวกบัภาวะโภชนาการและสภาพแวดลอ้ม

ในโรงเรียนระดบัประถมศึกษา (Child Nutritional Health and The Elementary School Environment) 

ผลการศึกษาพบวา่ นกัเรียนมีปัญหาโรคอว้นร้อยละ 28 ไม่ไดรั้บประทานอาหารเชา้ร้อยละ 7.16 ไดรั้บ

อาหารไม่ครบทุกม้ือร้อยละ 13 ไม่ชอบรับประทานผกั ผลไม ้ร้อยละ 40และ 20 ตามลาํดบั ชอบรับประทาน
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อาหารขยะ ร้อยละ 36 และพบวา่ลกัษณะทางประชากรศาสตร์ท่ีแตกต่างกนั ทาํให้มีปัญหาโภชนาการ

แตกต่างกนั สําหรับการดาํเนินโครงการโภชนาการในโรงเรียนพบวา่ ให้ประสบการณ์ทางโภชนาการ

แก่นกัเรียนจากการสอนสุขศึกษา นโยบาย กฎระเบียบทางดา้นโภชนาการ กิจกรรมท่ีโรงเรียนจดัให ้

และการให้คาํปรึกษาทางดา้นโภชนาการจะเห็นว่าประสบการณ์เหล่าน้ีไม่มีการวางแผนเป็นรูปธรรม 

ยกเวน้การสอนสุขศึกษาและพลศึกษาท่ีมีแนวโนม้จะช่วยพฒันาภาวะโภชนาการของนกัเรียนให้ดีข้ึน 

ถา้สามารถควบคุมความแตกต่างทางดา้นเศรษฐกิจและฐานะทางสังคมได ้ สรุปวา่โครงการโภชนาการ

ในโรงเรียนมีความจาํเป็นมากต่อการพฒันาสุขภาพของเด็กวยัเรียน 

เรสนิโคว ์และเรนฮาร์ท (Resnicw & Reinhardt, 1991 : 65) ไดท้าํการศึกษาเก่ียวกบัเด็ก  

รู้อะไรเก่ียวกบัไขมนั ใยอาหาร และ ผลการศึกษาพบว่า นักเรียนทัว่ไปทราบเก่ียวกบัสุขภาพ

ในการรับประทานอาหารท่ีมีไขมนั ใยอาหาร และโคเลสเตอรอล นกัเรียนมีความรู้จาํกดัเก่ียวกบัเร่ือง

โคเลสเตอรอลและใยอาหารในอาหารท่ีเฉพาะเจาะจง เช่น นกัเรียนส่วนมากทราบวา่เนยมีโคเลสเตอรอล 

แต่จะไม่ทราบวา่นมสดมีโคเลสเตอรอลดว้ยเช่นกนั และนกัเรียนชั้นประถมศึกษาทราบวา่อาหารท่ีมี  

ใยอาหารมากท่ีสุด คือขนมปังท่ีทาํจากขา้วสาลี รําขา้ว และเมล็ดพืชต่าง ๆ ยกเวน้กลุ่มตวัอย่างจาก

โรงเรียนมธัยมศึกษา และนกัเรียนส่วนมากจะไม่ทราบว่าเมล็ดถัว่เป็นใยอาหาร ซ่ึงขอ้มูลเหล่าน้ี

ไดเ้สนอแนะว่า เด็กอเมริกันขาดการได้รับข่าวสารท่ีจาํเป็นในการท่ีจะให้มีความรู้ในการเลือก

รับประทานอาหารทางดา้นบวก 

ไวท ์ (White, 1989 : 1332) ทาํการศึกษาเร่ือง การเปล่ียนพฤติกรรมเก่ียวกบัอาหารของ

วยัรุ่นโดยอาศยัการศึกษาโภชนาการผลการศึกษาพบว่า ไม่พบความแตกต่างระหวา่ง 2 กลุ่มคือ 

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่พบการเปล่ียนแปลงการกินทางบวกในกลุ่มควบคุม แต่มีความสัมพนัธ์

กบัการเปล่ียนแปลงทางบวกกบัการใชส้ารอาหารประเภท แคลเซียม วิตามินเอวิตามินซี โพลาซิน วยัรุ่นชาย

ปรับปรุงการกินสารอาหารพวกน้ีไดดี้กวา่วยัรุ่นหญิง เจตคติความรู้ไม่สัมพนัธ์กบัการเปล่ียนพฤติกรรม 

คะแนนเก่ียวกบัการกินสารอาหาร (การประเมินจากแบบสอบถาม) คะแนนเพิ่มข้ึนในกลุ่มทดลอง 

แต่ไม่เพิ่มในกลุ่มควบคุม ไม่พบความแตกต่างทางเจตคติทั้งในกลุ่มและระหวา่งกลุ่ม 

เบรนแมน (Brenman, 1990 : 2393-A) ทาํการศึกษาเร่ือง อิทธิพลของความเช่ือทางสุขภาพ

ท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการกินของเด็กและวยัรุ่น ผลการศึกษาพบวา่ รูปแบบความเช่ือทางสุขภาพสามารถทาํนาย

พฤติกรรมการบริโภคอาหารวา่งของเด็กได ้ความเช่ือทางสุขภาพของเด็กทั้ง 3ระดบัมีความแตกต่างกนั และ

พบวา่ความเช่ือทางสุขภาพและปัจจยัต่างๆมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กและวยัรุ่น 

เนลสัน (Nelson, 1994 : 215 ) ไดท้าํการศึกษาเก่ียวกบั เจตคติและพฤติกรรมการกินปกติ

และโรคเบ่ืออาหารของนกัศึกษาวยัรุ่น มหาวิทยาลยัเซนตห์ลุย  ผลการศึกษาพบวา่ วยัรุ่นเกิดอาการ

เบ่ืออาหาร ร้อยละ 10 และหญิงพบสูงสุดร้อยละ 20 พฤติกรรมการกินอาหารของนกัศึกษาชายกบั
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นกัศึกษาหญิงมีการรับรู้ทางบวก และมีปัญหาทางดา้นจิตใจน้อยกว่าผูมี้ปัญหาการกินอาหารผิดปกติ

โดยนกัศึกษาชายมีปัญหาในการกินอาหารสูงมาก และเกิดจากบรรยากาศของครอบครัว คือการควบคุม

ของพ่อ โดยผูท่ี้มีปัญหาเก่ียวกบัการกินอาหารมีการควบคุมทางจิตใจสูง พฤติกรรมเบ่ืออาหารของ

นกัศึกษาวยัรุ่นหญิงมีมากกวา่นกัศึกษาชาย 

 

สรุปเอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง   

 

ในการศึกษาวิจยัเร่ืองปัจจยัที่มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 

ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ในจงัหวดัชุมพร ผูว้ิจยัได้ศึกษาแนวคิดทฤษฎีต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง มากาํหนดกรอบ

แนวคิดในการวจิยั และกาํหนดตวัแปรตน้ และตวัแปรตามดงัน้ี 

ตัวแปรต้น  ประกอบดว้ย 

 1.  ปัจจยัทัว่ไป ไดแ้ก่ เพศ ค่าอาหารท่ีนกัเรียนไดรั้บต่อวนั   

 2.  ปัจจยัท่ีมีผลต่อการบริโภคอาหาร ไดแ้ก่ 

  2.1  ด้านฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว เป็นปัจจยัเก่ียวเศรษฐกิจของครอบครัว

และของผูป้กครองในการให้เงินนกัเรียนมาซ้ืออาหารรับประทานท่ีเพียงพอและเหมาะสม  โรงเรียน

ไดก้าํหนดเวลาในการรับประทานอาหารของนกัเรียนท่ีเหมาะสม   

 2.2  ดา้นฐานะทางสังคมของครอบครัว หมายถึง สังคมและวฒันธรรม ของนกัเรียน

ท่ีอยูใ่นโรงเรียน และครอบครัวเขา้มามีบทบาทในการกาํหนดให้บริโภค หรืองดเวน้การบริโภคอาหาร

บางชนิดของนกัเรียน  

  2.3  ดา้นบุคคล หมายถึง นกัเรียนมีความรู้สึกเก่ียวกบัรสชาติของอาหารเช่น เปร้ียว 

หวาน เคม็ และขมไดเ้ป็นอยา่งดี ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัอารมณ์ และจิตใจ จิตใจมีอิทธิพลต่อการกินอาหาร 

ทาํให้มีผลต่อพฤติกรรมการกินอาหาร ทั้งทางตรง และทางออ้ม เช่น ความอยากกินจะเก่ียวขอ้งกบั

อาหารท่ีไดเ้คยรู้รสชาติมาก่อน 

 2.4  ดา้นความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหาร เป็นปัจจยัเก่ียวกบัความรู้ ความสามารถ

ในการจาํหรือระลึกไดถึ้งความรู้เก่ียวกบัดา้นการบริโภคอาหารท่ีถูกตอ้ง และความรู้เก่ียวกบัการบริโภค

อาหารและโภชนาการ การปฏิบติัเก่ียวกบัการรับประทานอาหาร ทั้งท่ีสังเกตไดแ้ละสังเกตไม่ได ้

ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ในจงัหวดัชุมพร  

  2.5   ดา้นทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร เป็นความรู้สึกของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา

ปีท่ี 3 ในจงัหวดัชุมพร ท่ีมีต่อการบริโภคอาหาร ตามหลกั 5 หมู่ อาหารท่ีมีสารปนเป้ือน การซ้ือขนมขบเค้ียว 
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และการด่ืมนํ้ าด่ืม การด่ืมนํ้ าอดัลม และการบริโภคอาหารอ่ืนๆ ท่ีมีประโยชน์และไม่มีประโยชน์ต่อ

ร่างกาย  

ตัวแปรตาม 

ตวัแปรตาม  คือ พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ประกอบดว้ย  

การบริโภคอาหารหลกั 5 หมู่  การบริโภคอาหารฟาตส์ฟู้ ดและอาหารท่ีมีพลงังานสูง การบริโภคอาหาร

ท่ีมีสารปนเป้ือน การบริโภคขนมขบเค้ียว และการบริโภคนํ้าด่ืม 

1.  การบริโภคอาหารหลกั 5 หมู่  เป็นพฤติกรรมการบริโภคอาหารหลกั 5 หมู่  โดยการจดัรวม

อาหารท่ีใหคุ้ณประโยชน์ มีสารอาหารส่วนใหญ่คลา้ย ๆ กนัไวด้ว้ยกนั เพื่อความสะดวกในการตรวจสอบ

ดูวา่ ในวนัหน่ึง ๆ ไดรั้บประทานอาหารท่ีใหคุ้ณประโยชน์ต่าง ๆ ครบถว้น  

2.  การบริโภคอาหารฟาตส์ฟู้ ดและอาหารท่ีมีพลงังานสูง เป็นพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ฟาตส์ฟู้ ดหรืออาหารจานด่วน  

3.  การบริโภคอาหารท่ีมีสารปนเป้ือน เป็นพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีมีสารปนเป้ือน

และสารปรุงแต่งอาหาร สารพิษในอาหารเกิดจากการกระทาํของมนุษย ์ ซ่ึงมีสารเคมีหลายชนิดท่ีมนุษย์

นาํมาใชใ้นการผลิตอาหาร การปรุงอาหาร และการถนอมอาหาร  

4.  การบริโภคขนมขบเค้ียว เป็นพฤติกรรมการบริโภคขนมขบเค้ียว เด็กในวยัเรียนควรจะ

หลีกเล่ียงของกินเล่น หรือขนมขบเค้ียว เช่น ฮานามิ ทาโร่ โปเต ้ถัว่เคลือบโอวนัติน ปาปริกา ขา้วเกรียบกุง้ 

มโนราห์ ฯลฯ อาหารเหล่าน้ีเกือบทั้งหมดเป็นอาหารจาํพวกแป้ง นํ้าตาล ไขมนั ซ่ึงจะให้สารคาร์โบไฮเดรต

และพลงังานมาก เม่ือรับประทานก่อนอาหารจะรู้สึกอ่ิมเพราะไดรั้บพลงังานสูง ทาํให้รับประทานอาหาร

ไดน้อ้ยมีผลทาํใหเ้ด็กขาดสารอาหารท่ีจาํเป็นต่อร่างกาย 

5.  การบริโภคนํ้ าด่ืม เป็นพฤติกรรมการบริโภคนํ้ าอดัลม และนํ้ าด่ืมกบัเด็กในวยัเรียน

จึงควรด่ืมนํ้าท่ีสะอาดประมาณวนัละ 8 แกว้เพื่อบาํรุงร่างกายให้อวยัวะสามารถทาํงานไดอ้ยา่งปกติ 

จากแนวคิดทฤษฎีต่าง ๆ  และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียน 

และทศันคติต่อการบริโภคอาหาร ผูว้ิจยัไดน้าํแนวคิดดงักล่าวมาประยุกตใ์ชก้ารกาํหนดกรอบแนวคิด และ

สร้างเคร่ืองมือในการวิจยั เพื่อการวิจยัเร่ือง ปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียน

ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี  3  ในจงัหวดัชุมพร 


