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วรรณกรรมที่เกี่ยวของ 
 

การทบทวนวรรณกรรมที่ เกี่ยวของเพื่อเปนฐานคิดในการวิจัยครั้งนี้ ไดประมวล
สาระสําคัญของแนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวของใน 5 ประเด็น ดังนี้  

 
1.  ความรูเกี่ยวกบัการบรโิภคอาหารและโภชนาการ  
2.  ทัศนคติตออาหาร 
3.  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
4.  ภาวะโภชนาการ 
5.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
1. ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและโภชนาการ 

1.1   ความหมายของความรู  
     ความรู หมายถึง การเรียนรูที่เนนถึงความจําเปนและการระลึกไดที่มีตอขอเท็จจริง 
กฎเกณฑ สถานที่ วัตถุ สิ่งของ ซึ่งเกิดจากประสบการณทั้งทางตรงและทางออม ทั้งที่เปนสิ่งงาย ๆ  
ไปจนถึงสิ่งที่ยุงยากซับซอน การรับรูสิ่งตาง ๆ ตองอาศยัเวลาที่ไดมีการเก็บสะสมรวมไว ซึ่งระดับของ
ความรูสามารถแบงได 6 ระดับดังนี้  
   ระดับที่  1 ระดับที่ระลึกได (recall) หมายถึง การเรียนรูในลักษณะที่จําเรื่อง
เฉพาะวิธีปฏิบัติกระบวนการและแบบแผนได ความสําเร็จในระดับนี้ คือ ความสามารถในการดึง
ขอมูลจากความจําออกได  
   ระดับที่  2 ระดับที่รวบรวมสาระสําคัญได (comprehension) หมายถึง บุคคล
สามารถทําบางสิ่งบางอยางไดมากวาการจําเนื้อหาที่ไดรับสามารถที่จะเขียนขอความเหลานั้นได 
ดวยถอยคําของตนเองสามารถแสดงไหเห็นดวยภาพใหความหมายแปลความและเปรียบเทียบ
ความคิดอื่น ๆ หรือคาดคะเนผลที่จะเกิดตอไปได  
   ระดับที่  3 ระดับที่การนําไปใช (application) เปนระดับที่สามารถจะนําเอา
ขอเท็จจริงตลอดจนความคิดที่เปนนามธรรม (abstract) มาปฏิบัติไดอยางเปนรูปธรรม  
   ระดับที่  4 ระดับการวิเคราะห (analysis) เปนระดับที่สามารถใชความคิดในรูป
ของการนําแนวคิดมาแตกแยกเปนสวน เปนประเภทหรือนําเอาขอมูลตาง ๆ มาประกอบกันเพื่อการ
ปฏิบัติของตนเอง  
   ระดับที่  5 ระดับการสังเคราะห (synthesis) คือ การนําขอมูลและแนวคิดตาง ๆ 
มาประกอบกันแลวนําไปสรางสรรคเปนสิ่งใหมที่แตกตางไปจากเดิม  
   ระดับที่  6 ระดับการประเมินผล (evaluation) เปนความสามารถในการใชความรู
เพื่อใชจัดตั้งเกณฑการรวบรวมขอมูล การวัดขอมูลตามมาตรฐานเพื่อเปนขอตัดสินถึงระดับของ
ประสิทธิภาพของกิจกรรมแตละอยาง (ภวดี ลิขิตวงษ, 2547) 
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1.2   ความหมายของอาหาร  
     อาหาร ตามความหมายของพระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ. 2522 หมายถึง ของกิน
หรือเครื่องค้ําจุนชีวิต ไดแก วัตถุทุกชนิดที่คนกิน ดื่ม อมหรือนําเขาสูรางกายไมวาดวยวิธีใด ๆ หรือใน
รูปลักษณะใด ๆ  แตไมรวมถึงยาวัตถุออกฤทธ์ิตอจิตประสาทหรือยาเสพติดใหโทษตามกฎหมายวาดวย
การนั้นแลวแตกรณีและรวมถึงวัตถุที่มุงหมายสําหรับใชหรือใชเปนสวนผสมในการผลิตอาหารรวมถึง
วัตถุเจือปนอาหาร สีและเครื่องปรุงแตงกลิ่นรส (พระราชบัญญัติอาหาร, 2522) 

1.3  ความหมายของโภชนาการ  
    โภชนาการ (nutrition) เปนศาสตรที่วาดวยอาหาร สารอาหารและสารอื่น ๆ  
ซึ่งทําปฏิกิริยาหรือมีปฏิสัมพันธกับรางกายที่สงผลตอการมีสุขภาพดีหรือไมดี รวมถึงกระบวนการ 
เผาผลาญสารอาหารตาง ๆ ตั้งแตการนําอาหารเขาสูรางกาย การยอยอาหาร การดูดซึมสารอาหาร 
การขนถาย การใชประโยชนและการขับถายของเสียออกจากรางกายและเปนศาสตรที่วาดวยความ
ตองการสารอาหารแตละชนิดทั้งในเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ เพื่อใหเหมาะสมกับบุคลแตละวัย
เพื่อใหเพียงพอกับความตองการของรางกายที่เหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาเพื่อการ
ประกอบกิจกรรมตาง ๆ ที่เกิดข้ึนทั้งในภาวะปกติและไมปกติ (ไพบูลย ชาวสวนศรีเจริญ, 2543) 
  1.4  ความสําคัญของโภชนาการตอสุขภาพ  
     โภชนาการเปนศาสตรที่เกี่ยวของกับการเปลี่ยนแปลงของอาหารที่รางกายบริโภค
เขาไปการศึกษากระบวนการยอยและการดูดซึมเพื่อนําสารอาหารไปใชเปนพลังงานในการทาํกจิกรรม
ตาง ๆ ในชีวิตประจําวันของแตละบุคคล โภชนาการมีสวนเกี่ยวของกับการดํารงชีวิตของมนุษยเปน
อยางมาก ทั้งกิจกรรมภายในและภายนอกของรางกายสาเหตุที่ทําใหโภชนาการมีความสําคัญกับการ
ดํารงชีวิต คือ 
   1.4.1  โภชนาการมีผลทําใหคนมีอายุยืนขึ้น การที่คนเรามีชีวิตยืนนานเพียงใด
ขึ้นอยูกับปจจัยหลายอยาง ไดแก พันธุกรรม สิ่งแวดลอมและการปฏิบัติตัวในการดํารงชีวิตซึ่งมีผลตอ
สุขภาพของคน คนที่มีสุขภาพดีนั้นยอมเกี่ยวของกับพันธุกรรมหรือยีนที่มีมาแตกําเนิดและสิ่งแวดลอม 
เชน อาหาร อากาศ ตลอดจนการปฏิบัติตัวในการดํารงชีวิต เชน การขับถายของเสีย การออกกําลัง
กาย การพักผอนและการทําจิตใจใหผองใส เปนตน (อัจฉรา ดลวิทยาคุณ, 2550) 
   1.4.2  โภชนาการท่ีดีจะชวยชะลอความเสื่อมโทรมของเซลล โภชนาการเขามามี
บทบาทสําคัญตอการสงเสริมสุขภาพ ชวยปองกันการเกิดโรคเรื้อรังตาง ๆ ชวยเสริมภูมิตานทาน  
รวมไปถึงชวยชะลอความเสื่อมของรางกายหรือที่เรียกวา การชะลอวัย (anti-aging) ซึ่งการชะลอวัย
ไมไดหมายถึงการทําใหมีอายุยืนยาวหรือการทําใหดูออนเยาวที่จัดเปนความชราภายนอก แตหมายถึง
การปองกันความชราภายในหรือการชะลอความเสื่อมของเซลลในรางกายที่นําไปสูการเกิดโรคเรื้อรัง
ตาง ๆ เชน โรคมะเร็ง โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน เปนตน (โรงพยาบาธรรมศาสตร
เฉลิมพระเกียรติ, 2558) 
   1.4.3  โภชนาการมีผลชวยใหสมรรถภาพในการทํางานดีขึ้น พลังงานที่ไดจาก
อาหารเปนตนกําเนิดแหงสมรรถภาพเพื่อดําเนินกิจกรรมของมนุษย เมื่อเราตื่นตอนเชาระดับน้ําตาล
ในเลือดต่ํา หากงดอาหารเชาและตองลุกขึ้นทํางานหรือทํากิจกรรมตาง ๆ โดยไมมีอาหารเขาไป
ทดแทนจะทําใหรูสึกวิงเวียนศีรษะ ใจสั่นและมือสั่น แสดงใหเห็นวาพลังงานที่เราไดรับจากอาหาร 
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มีความสําคัญตอสมรรถภาพในการทํางานอยางยิ่ง การขาดอาหารทําใหขาดพลังงานไมมีสมรรถภาพ
ในการทํางาน 
   1.4.4  โภชนาการชวยในการปองกันโรค ในอาหารมีสารอาหารที่ชวยใหรางกาย
สมบรูณแข็งแรงซึ่งสารอาหารที่มีสมบัติเปนอาหารปองกันโรคตาง ๆ ได (protective food) 
ประกอบดวย โปรตีน เกลือแรและวิตามิน ถารางกายไดรับสารอาหารครบถวนก็จะชวยใหรางกาย
ตานทานโรคตาง ๆ ได  
   1.4.5  โภชนาการมีผลตอสุขภาพจิตและความมั่นคงทางอารมณ ผูที่สุขภาพจิตดี 
คือ คนที่มีจิตใจเบิกบาน แจมใส อารมณมั่นคง ไมโกรธงาย ไมตกใจงายเมื่อมีสิ่งใดมากระทบจิตใจ 
หมั่นดูแลความสะอาดและความสวยงามของตนเอง สวนผูที่มีสุขภาพจิตไมดีจะนอนไมหลับ มีความ
กังวลใจ มีความหงุดหงิด ออนเพลีย เบื่ออาหาร ซึ่งสาเหตุหนึ่งมาจากการบริโภคอาหารไมถูกหลัก
โภชนาการ ทําใหขาดสารอาหารโดยเฉพาะคนที่ขาดวิตามินบีหนึ่งจะหงุดหงิดงาย ออนเพลีย เบื่อ
อาหาร 
   1.4.6  โภชนาการชวยใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย การดําเนินกิจกรรม
ตาง ๆ  ของรางกายจําเปนตองไดรับพลังงานแมกระทั่งเวลานอนก็ยังตองใชพลังงานสําหรับการทํางาน
ของอวัยวะภายในใหดําเนินการเปนปกติ เชน การเตนของหัวใจ การสูบฉีดโลหิตของปอด เปนตน 
รวมทั้งพลังงานในการเคลื่อนไหวในการดําเนินชีวิตประจําวันและการปฏิบัติงานตาง ๆ นอกจากนั้น
รางกายยังตองปรับอุณหภูมิภายในใหคงที่แมอุณหภูมิภายนอกจะเปลี่ยนแปลงไปตามฤดูกาล (อัจฉรา 
ดลวิทยาคุณ, 2550) 
  1.5  ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  
   การบริโภคอาหารที่ดี คือ การบริโภคอยางถูกหลักโภชนาการและนอกจากตอง
บริโภคอาหารใหไดรับสารอาหารครบถวนทั้งชนิดและปริมาณที่พอดีกับความตองการของรางกาย 
แลวยังควรคํานึงถึงความปลอดภัยจากการบริโภคอาหารดวย เพราะอาหารที่ไมมีความปลอดภัยก็จะ
เปนพาหะของพิษภัยที่เกิดขึ้นกับรางกาย อาจมีอาการ คลื่นไส อาเจียน ปวดทอง ทองเสีย แลวก็
หายไปในระยะเวลาสั้น ๆ 1 – 3 วัน แตในบางกรณีอาจมีอาการรุนแรงและเปนอันตรายถึงแกชีวิตได 
หรืออาจเกิดการสะสมของสารพิษแลวทําใหเกิดไดเชนกัน 
   1.5.1  ความรูเกี่ยวกับความปลอดภัยดานอาหาร อาหารปลอดภัย (food safety) 
หมายถึง อาหารที่ไดมีการจัดเตรียม ปรุงผสมและกินอยางถูกตองตามวิธีการและวัตถุประสงคของ
อาหารนั้น ๆ แลวไมกอใหเกิดอันตรายตอผูบริโภค สวนอาหารที่ไมปลอดภัยและกอใหเกิดอันตราย
เมื่อบริโภคเขาไปคืออาหารที่มีการปนเปอน  
   1.5.2  หลักการเลือกซื้ออาหาร ผักและผลไมสดเปนอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพ
โดยใหสารอาหารที่จําเปนตอการเจริญเติบโต ชวยรักษาสมดุลของรางกายซึ่งจะทําใหระบบยอย
อาหารและระบบขับถายดีข้ึน อยางไรก็ตามผักและผลไมสด ก็อาจกอใหเกิดโทษไดถาหากผักสดและ
ผลไมนั้นมีการปนเปอนเชื้อโรค พยาธิและสารเคมีอันตราย แมในปจจุบันจะมีการสงเสริมใหเกษตรกร
ลดการใชสารเคมีลงหรือสงเสริมใหมีการผลิตผักสดผลไมปลอดสารพิษก็ตามก็ไมทําใหผูบริโภคมั่นใจ
ในความปลอดภัยได เนื่องจากยังมีการนําสารเคมีอื่น ๆ  มาแชใหผักสดขาวกรอบนารับประทาน ดังนั้น
เพื่อความปลอดภัยผูบริโภคควรรูถึงอันตราย 3 ประการ ดังนี้  
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1)  อันตรายจากเชื้อโรคและพยาธิ เนื่องจากขบวนการปลูกบางแหงอาจใช
อุจจาระคนหรือสัตวมาใชเปนปุย ซึ่งอาจทําใหมีการปนเปอนของไขพยาธิ ตัวออนของพยาธิ เชื้อโรค
ระบบทางเดินอาหารชนิดตาง ๆ ฉะน้ันจึงตองลดปริมาณวัตถุมีพิษและไขพยาธิตาง ๆ โดยวิธีการลาง
ที่ถูกตองและมีประสิทธิภาพ การปรุงผัก ควรปรุงใหสุกโดยใชไฟแรงและใชระยะเวลาสั้น 
    2)  อันตรายจากสารพิษตกคาง โดยเฉพาะผักที่นิยมบริโภคกันทั่วไป เชน 
ผักคะนา กวางตุง กะหล่ําปลี ถั่วฝกยาว ที่มักตรวจพบสารเคมีตกคางอยูเสมอ ซึ่งสารเคมีที่ไดรับ 
บางชนิดจะทําลายระบบประสาทสวนกลางทําใหเซลลประสาททํางานผิดปกต ิมีอาการชาตามใบหนา 
ลิ้น ริมฝปาก และชัก สารเคมีบางชนิดอาจทําลายเอนไซมของระบบประสาทถาไดรับปริมาณมาก 
จะปวดศีรษะ ออนเพลีย คลื่นไส สั่น กระตุก เปนตน 

3) อันตรายจากการใชสารเคมีเติมแตงผักและผลไม เกิดจากการใชสารเคมีที่ไม
อนุญาตใหใชเพื่อทําใหผัก ผลไม ดูสดหรือมีสีสันขาวสะอาดนารับประทาน ทั้งนี้เนื่องจากพอคาแมคา
ในตลาดสด พยายามที่จะทําใหผักสดคงสภาพอยูเสมอ  
   (1)  หลักการเลือกซื้อผักสด เลือกซื้อผักสดที่สะอาด ไมมีคราบดิน หรือคราบ
ขาวของสารพิษกําจัดศัตรูพืช หรือเชื้อราตามใบซอกใบหรือกานผักไมมีสีขาวหรือกลิ่นฉุนผิดปกติ ซื้อ
ผักสดที่มีรูพรุนเปนรอยกัดแทะของหนอนแมลงอยูบาง เพราะหนอนกัดเจาะผักไดแสดงวามีสารพิษ
กําจัดศัตรูพืชในปริมาณที่ไมเปนอันตรายมาก เลือกกินผักตามฤดูกาล เนื่องจากผักที่ปลูกไดตาม
ฤดูกาลจะมีโอกาสเจริญเติบโตไดดีกวานอกฤดูกาลทําใหลดการใชสารเคมีและปุยลงและไมกินผักชนดิ
ใดชนิดหนึ่งเปนประจําควรกินใหหลากหลายชนิดสับเปลี่ยนกันเพื่อหลีกเลี่ยงการรับพิษสะสมและได
ประโยชนทางดานโภชนาการ (กรมอนามัย, 2554) 
    (2)  หลักการเลือกซื้อเนื้อสัตว เนื้อสัตวนั้นถือไดวาเปนแหลงอาหารที่สําคัญ 
ตอการบริโภคของมนุษยเพราะอุดมไปดวยโปรตีน แรธาตุ วิตามินที่จําเปนตอรางกาย รวมทั้งเปน
แหลงพลังงานใหแกรางกาย การเลือกซื้อเนื้อหมู เนื้อวัวจะตองมีสีแดงตามธรรมชาติ ไมช้ําเลือด ไมมี
กลิ่น ที่สําคัญจะตองไมมีเม็ดสาคูซึ่งเปนตัวออนของพยาธิตัวตืด เปด ไก ควรมีเนื้อแนนสะอาด 
ไมมีกลิ่นเหม็น ปลาตองมีเหงือกสีแดงสดไมเขียวคล้ําไมมีกลิ่นเหม็นตาใสไมช้ําเลือดหรือขุนเปนสีเทา 
เนื้อตองแนนกดไมเปนรอยบุมอยูนาน กุงตองมีเนื้อแนน ไมมีกลิ่นเหม็นคาวคลายกลิ่นแอมโมเนีย 
ครีบและหางตองเปนมันสดใสและหัวตองติดแนนไมหลุดออก หอย ตองสดฝาหรือเปลือกควรปดสนิท 
ไมเปดอา ไมมีกลิ่นเหม็น เนื้อหอยควรมีสีตามธรรมชาติ ไมซีดจาง (กระทรวงเกษตรและสหกรณ, 
2555) 
    (3)  การเลือกซื้อไข ไขสดจะมีผิวนวลคลายมีแปงเคลือบอยูที่เปลือกไขเปลือก
ไขตองไมแตกราวเปลือกสะอาดไมมีมูลสัตวหรือคราบสกปรกติดมา ไขสดใหมจะมีน้ําหนักมากกวาไข
เกาและเมื่อเขยาดูจะไมคลอน การเตรียมกอนตอกไขควรลางเปลือกไขใหสะอาดกอนเพื่อปองกันเชื้อ
โรคที่อาจติดมากับเปลือกไขออกมาปนเปอนกับเนื้อไขควรเก็บไขในตูเย็นที่อุณหภูมิ 5-7 องศา
เซลเซียส วางไขโดยใหดานปานของไขอยูขางบนและดานแหลมของไขอยูดานลาง  
     (4)  การเลือกซื้อหัวหอม กระเทียม พริกปน ถั่วเมล็ดแหงและธัญพืช  ตอง
เลือกถั่วเมล็ดแหงและธัญพืชตาง ๆ ที่สะอาดไมอับชื้น ไมมีกลิ่นเหม็นหืน เปลือกแหงสนิท  
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เมล็ดสมบูรณเนื้อแนน ไมลีบ ไมฝอไมแตกหักและที่สําคัญตองไมมีเชื้อราและควรเก็บใหสูงจากพื้น
อยางนอย 60 เซนติเมตร 
     (5)  การเลือกซื้อเนื้อสัตวแหงชนิดตาง ๆ ตองเลือกที่สีหรือกลิ่นไมผิดจาก
ธรรมชาติ เชน กลิ่นหืนหรือสีเขมมากหรือสีแดงจัด ซึ่งอาจเนื่องมาจากการใชสียอมเพื่อปกปดความ
ดอยคุณภาพของอาหารหรือใสดินประสิวมากเกินไปกอนที่จะนํามาปรุง  
     (6) การเลือกซื้ออาหารในภาชนะบรรจุที่ปดสนิท กระปองตองสภาพด ี
ไมโปงนูน เนื่องจากแรงดันของกาซที่เกิดจากการเนาเสียของอาหาร ภายในกระปองตองไมมีรอยบุบ
ไมมีรูรั่วซึมไมเปนสนิม ควรเลือกซื้ออาหารกระปองที่ผลิตใหมโดยดูจากตัวเลขวันเดือนปที่ผลิต 
วันหมดอายุที่ภาชนะบรรจุดวย และตองตรวจสภาพกระปองหรือภาชนะบรรจุกอนนํามาปรุงขณะเปด
ฝาออกจะตองไมมีลมดันออกมา   
     (7)  การเลือกซื้อสารปรุงแตงอาหาร ตองเลือกที่บรรจุในภาชนะที่ปกปด
มิดชิด สะอาดและที่ฉลากจะตองระบุชื่ออาหารสถานที่ผลิตชัดเจน รวมทั้งตองดูวันเดือนปที่ผลิต/
หมดอาย/ุควรบริโภคกอนที่ภาชนะบรรจุดวย ควรเก็บในบริเวณที่สะอาดไมอับชื้นและสามารถปองกนั
แมลงและสัตวได ควรเก็บใหสูงจากพื้นอยางนอย 60 เซนติเมตร 
    (8)  น้ําดื่ม เครื่องดื่มและน้ําแข็ง ตองสังเกตจากลักษณะทั่วไปคือลักษณะ
กลิ่นและสี ตองเปนไปตามธรรมชาติและตองบรรจุในภาชนะที่สะอาดมีฝาปดสนิท น้ําดื่มบรรจุขวด
ตองมีฉลากชัดเจนตามขอกําหนดวาดวยเรื่องฉลากอาหาร สวนน้ําแข็งตองใสไมมีตะกอนบรรจุอยูใน
ซองพลาสติกใสที่สะอาด ปดผนึกเรียบรอย  
    (9) นมและผลิตภัณฑจากนม สภาพของน้ํานมตองเปนเนื้อเดียวกันโดย  
ไมแยกชั้นหรือมีตะกอนเปนกอน ๆ มีกลิ่นรสปกติ ไมเหม็นบูดสีไมคล้ําผลิตภัณฑจากนม เนยแข็ง ตอง
บรรจุในภาชนะที่ปดสนทิสะอาด ไมมีรอยบุบ ไมมีรอยแตกหรือรั่วซึมและฉลากบนภาชนะจะตองระบุ
ประเภทของนมวันที่ผลิตหรือวันหมดอายุหรือขอความที่เขียนวาควรบริโภคกอน เพื่อทราบระยะเวลา
ที่นํามาบริโภค (กระทรวงสาธารณสุข, 2557) 
   1.5.3  โภชนบัญญัติ 9 ประการ ขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย
ขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย (food based dietary guidelines for Thai : 
FBDG) หรือโภชบัญญัติ 9 ประการ โดยมีเนื้อหาที่สําคัญดังนี้  

1) กินอาหารครบ 5 หมูแตละหมูใหหลากหลายและควรหมั่นดูแลน้ําหนักตัว 
คือ การกินอาหารหลาย ๆ ชนิดเพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารตาง ๆ ครบในปริมาณที่เพียงพอกับ
ความตองการ ถากินอาหารไมครบทั้ง 5 หมูหรือกินอาหารซ้ําซากเพียงบางชนิดทุกวัน อาจทําใหไดรับ
สารอาหารบางประเภทไมเพียงพอหรือมากเกินไป ซึ่งอาหารในแตละชนิดจะประกอบดวยสารอาหาร
ตาง ๆ ในปริมาณที่มากนอยตางกันโดยไมมีอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งที่จะมีสารอาหารตาง ๆ ครบใน
ปริมาณที่เพียงพอกับความตองการของรางกาย  

2) กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ ขาวเปน
อาหารหลักของคนไทยเปนแหลงอาหารที่สําคัญที่ใหพลังงาน สารอาหารที่มีมากในขาว ไดแก 
คารโบไฮเดรต นอกจากขาวผลิตภัณฑจากขาวและธัญพืชอื่น ๆ ไดแก กวยเตี๋ยว ขนมจีน บะหมี่  
วุนเสนตลอดจนขนมปงตาง ๆ ใหพลังงานเชนเดียวกับขาว สามารถเลือกบริโภคไดแตควรคํานึงถึง
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ปริมาณที่รับประทานเพราะถารางกายไดรับมากเกินความตองการแลวจะสามารถเปลี่ยนเปนไขมัน
เก็บไวตามสวนตาง ๆ ของรางกายเมื่อสะสมมากขึ้นจะทําใหเกิดโรคอวนได  

3) กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา ผักและผลไมเปนแหลงสําคัญของ
วิตามินและแรธาตุ รวมทั้งสารอื่น ๆ ซึ่งลวนแตมีความจําเปนตอรางกายที่จะนําไปสูสุขภาพที่ดี เชน 
ใยอาหารชวยในการขับถาย นําคอเลสเตอรอลและสารพิษที่กอโรคมะเร็งบางชนิดออกจากรางกาย 
สารแคโรทีนและวิตามินซใีนผักและผลไมปองกันไมใหไขมันเกาะที่ผนังหลอดเลือดและปองกันมะเร็ง
บางชนิด  

4) กินปลาเนื้อสัตวไมติดมัน ไข ถั่วเมล็ดแหงเปนประจํา ปลา เนื้อสัตวที่ไมติดมัน 
ไขและถั่วเมล็ดแหงเปนแหลงโปรตีนที่ดี โปรตีนเปนสารอาหารที่จําเปนตองไดรับในปริมาณที่พอเพียง
ทั้งคุณภาพและปริมาณ หนาที่สําคัญของโปรตีนคือเสริมสรางรางกายใหเจริญเติบโตแข็งแรงและ
ซอมแซมเนื้อเยื่อซึ่งเสื่อมสลายใหอยูในสภาพปกติ เปนสวนประกอบของสารสรางภูมิคุมกนัโรคและให
พลังงานแกรางกาย แหลงอาหารที่ใหโปรตีนที่สําคัญ ไดแก  
    (1)  ปลา เปนแหลงอาหารโปรตีนที่ดี ยอยงาย มีไขมันต่ํา ในเนื้อปลามี 
ฟอสฟอรัสสูงและถากินปลาเล็กปลานอยรวมทั้งปลากระปองจะไดแคลเซียม ซึ่งทําใหกระดูกและฟน
แข็งแรง นอกจากนี้ในปลาทะเลทุกชนิดมีสารไอโอดีนปองกันไมใหเปนโรคขาดไอโอดีน การบริโภค
เนื้อปลาเปนประจําแทนเนื้อสัตวชนิดอื่น เชน เนื้อหมู เนื้อวัว จะชวยลดปริมาณไขมันที่ไดจากอาหาร
ลงและชวยลดไขมันในเลือดได เพราะเนื้อปลามีไขมันนอยและใหกรดไขมันที่จําเปนแกรางกาย  
ปลาทะเลเปนแหลงที่ดีของกรดไขมันตระกูลโอเมกา 3 ที่สําคัญคือ EPA และ DHA ซึ่งปลาที่มีกรด
ไขมันชนิดนี้มาก เชน ปลาทู ปลากะพงขาว ปลาอินทรีย ปลาสลิด ปลาดุกอุยและปลาชอน เปนตน  
     (2)  เนื้อสัตวไมติดมัน การเลือกบริโภคเนื้อสัตวที่ไขมันนอยจะชวยลด
ปริมาณไขมันที่รางกายไดรับจากอาหารมีผลใหนําไปสูการมีสุขภาพที่ดี เนื้อสัตวที่มีไขมันต่ํา เชน ปลา 
ชนิดตางๆ (ปลากะพงขาว ปลาทู ปลาทรายแดง ปลาเนื้อออน ปลาอินทรีย ปลาใบขนุน เปนตน) 
ลูกชิ้นปลา เนื้อสันในไก ไกออน เนื้อนองไกที่ไมมีหนัง เปนตน  
    (3) ไข เปนอาหารอีกชนิดหนึ่งที่มีโปรตีนสูง มีแรธาตุและวิตามิน 
ที่จําเปนและเปนประโยชนตอรางกายมากมายหลายชนิด ไขเปนอาหารโปรตีนที่มีราคาถูก หาซื้องาย 
สามารถนํามาปรุงประกอบเปนอาหารไดหลายชนิดทั้งอาหารคาวและหวาน นอกจากนี้โปรตีนในไขยัง
เปนโปรตีนที่ยอยงาย ในคนปกติสุขภาพแข็งแรงการรับประทานไขวันละ 1 ฟอง ไมมีผลในการเพิ่ม
ระดับคอเลสเตอรอลในเลือด เพราะไขมีสัดสวนของกรดไขมันชนิดอิ่มตัวคอนขางต่ํา นอกจากนี้ไขยงัมี
สารเลซิตินเปนสวนประกอบสําคัญของ HDL-C ซึ่งเปนคอเลสเตอรอลที่ดีตอรางกาย มีวิตามินเอ ดี อี 
บี โฟเลท เหล็กและสังกะสีดวย ในไขขาวไมมีคอเลสเตอรอล การรับประทานไขตองเหมาะสมกับวัย
และไขที่รับประทานตองปรุงใหสุก ไมมีขอกําหนดวาควรกินไขวันละเทาไร มีเพียงขอแนะนําการ
บริโภคไขใหพิจารณาเปนราย ๆ ไป โดยในเด็กและวัยรุน สามารถแนะนําใหกินไขไดวันละ 1-2 ฟอง 
วัยผูใหญกลางคนไมควรบริโภคไขเกินสัปดาหละ 3 ฟอง ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงการบริโภคไขแดง 
          (4)  ถั่วเมล็ดแหง เปนแหลงอาหารโปรตีนที่ดี หางาย ราคาถูก และมี
หลากหลายชนิดไดแก ถั่วเหลือง ถั่วเขียว ถั่วดํา ถั่วลิสง เปนตน รวมไปถึงผลิตภัณฑที่ทําจากถั่วเมล็ดแหง 
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ไดแก เตาหู เตาเจี้ยว น้ํามันถ่ัวเหลืองหรือน้ําเตาหูและอาหารที่ทําจากถั่ว ควรกินถั่วเมล็ดแหงสลับกับ
เนื้อสัตวเปนประจําจะทําใหรางกายไดรับสารอาหารครบถวนย่ิงขึ้น  
    5)  ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย น้ํานมเปนอาหารที่เหมาะสมสําหรับเด็กและผูใหญ 
ประกอบไปดวยแรธาตุที่สําคัญคือ แคลเซียมและฟอสฟอรัส ซึ่งชวยใหกระดูกและฟนแข็งแรง 
นอกจากนี้ยังมีโปรตีน น้ําตาลแล็กโทสและวิตามินตาง ๆ โดยเฉพาะวิตามินบีสองซึ่งชวยใหรางกาย
แข็งแรงและทําใหเนื้อเยื่อตาง ๆ  ทําหนาที่ปกติน้ํานมมีหลากหลายชนิดทั้งรสจืดและน้ํานมปรุงรสชนิด
ตาง ๆ ซึ่งใหคุณคาทางอาหารใกลเคียงกัน หญิงตั้งครรภ เด็กวัยเรียน ผูใหญและผูสูงอายุควรดื่มนม
วันละ 1-2 แกว ควบคูไปกับการออกกําลังกายจะทําใหกระดูกแข็งแรงและชะลอการเสื่อมสลายของ
กระดูก  
   6)  กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร ไขมันเปนอาหารที่จําเปนใหพลังงานและความ
อบอุน อาหารแทบทุกชนิดมีไขมันเปนสวนประกอบมากแตจะมีปริมาณมากนอยตางกันไป ไขมันจาก
พืชและสัตวเปนแหลงใหพลังงานสูงใหกรดไขมันที่จําเปนตอรางกาย ชวยการดูดซึมของวิตามินที่
ละลายในไขมัน คือ วิตามินเอ ดี  อี  และเค การกินอาหารที่มี ไขมันมากเกินไปทํ าให 
น้ําหนักตัวเพิ่มมากขึ้น มีผลทําใหเกิดโรคอวนและโรคอื่น ๆ ตามมา ซึ่งเปนอันตรายตอสุขภาพทั้งสิ้น
จึงไดมีการแนะนําใหจํากัดพลังงานที่ไดจากไขมันในอาหารแตละวัน โดยใหกินไขมันไมเกินรอยละ 30 
ของพลังงานที่ไดรับจากอาหารทั้งหมด 
    7) หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด รสชาติอาหารที่มักเปนปญหา
และกอใหเกิดโทษตอรางกายมากที่สุด คือ รสหวานจัดและเค็มจัด ดังนั้นจึงควรระมัดระวังการกิน
น้ําตาล โดยควรจํากัดพลังงานที่ไดจากน้ําตาลในแตละวันอยางมากที่สุดไมเกินรอยละ 10 ของ
พลังงานที่ไดรับจากอาหารทั้งหมด เพราะพลังงานที่ไดจากน้ําตาลสวนเกินจะไปเก็บสะสมไวใน
รางกายหากไดรับเปนประจํามีแนวโนมวาจะเปนโรคอวนได รสเค็มในอาหารไทยไดจากการเติม 
เกลือแกง น้ําปลา เตาเจี้ยวและยังไดจากอาหารหมักดอง เชน ผักดอง ผลไมดอง ไขเค็ม ปลารา  
ปลาเค็ม เปนตน นอกจากนี้ยังแฝงมากับอาหารอื่น เชน อาหารประเภทขบเคี้ยว ขนมอบกรอบ  
การกินอาหารรสเค็มที่ไดเกลือแกงมากกวา 6 กรัมตอวันขึ้นไปจะมีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคความดัน
โลหิตสูงและทําใหเกิดอาการบวมน้ําได จากขอกําหนดสารอาหารที่ควรไดรับของคนไทยแนะนําวาใน 
1 วันไมควรไดรับโซเดียมเกิน 2,400 มิลลิกรัม 
    8)  กินอาหารที่สะอาดปราศจากสารปนเปอน จากเชื้อโรคและพยาธิตาง ๆ หรือ
สารเคมีที่เปนพิษหรือสารปนเปอนหรือโลหะหนักที่เปนอันตราย ทั้งนี้เกิดจากกระบวนการผลิต 
ปรุงประกอบและจําหนายอาหารที่ไมถูกสุขลักษณะหรือจากการที่มีสิ่งแวดลอมไมเหมาะสม  
หลักในการเลือกซื้ออาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน ไดแก เลือกกินอาหารที่สด สะอาด  
ผลิตจากแหลงที่เชื่อถือได มีเครื่องหมายรับรองคุณภาพ มีกลิ่น รสและสีสันตามธรรมชาติ ควรเลือก
ซื้อจากรานที่จําหนายอาหารหรือแผงลอยที่ถูกสุขลักษณะหรือเลือกอาหารปรุงสําเร็จที่ปรุงสุกใหม มี
การปกปดกันแมลงวันหรือบรรจุในภาชนะที่สะอาด ปลอดภัย  
    9)  งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล  การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลใน
ปริมาณเล็กนอยไมเกิน 2 แกวตอวัน (แกวละ 5 ออนซ) จะชวยกระตุนความอยากอาหารแตการดื่ม 
ในปริมาณมากและเปนประจํากอใหเกิดโรคพิษสุราเรื้อรัง โรคตับแข็ง มะเร็งตับ มะเร็งทางเดินอาหาร
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และโรคอื่น ๆ นอกจากนั้นแลวการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลจะมีฤทธิ์ตอระบบประสาทสวนกลาง 
ทําใหไมสามารถควบคุมสติได ทําใหเสียการทรงตัวประสิทธิภาพการทํางานลดลง เกิดความประมาท
ซึ่งเปนสาเหตุสําคัญที่กอใหเกิดอุบัติเหตุบนทองถนนและทําใหเกิดการเสียชีวิตและพิการ (พัทธนันท 
ศรีมวง, 2555) 
  1.6 ความรูเกี่ยวกับโภชนาการ 

1.6.1 สารอาหาร (nutrients) คือ สิ่งที่กินเขาไปในรางกายแลวใหเกิดประโยชน
ตอรางกายในอาหารมีสวนประกอบที่เปนสารเคมีอยูหลายอยาง ไดแก โปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน 
แรธาตุ นํ้า สารเคมีเหลานี้รวมกันเรียกวา สารอาหาร จําแนกออกไดเปน 2 กลุมใหญ คือ สารอาหาร
ที่ใหพลังงานและสารอาหารที่ไมใหพลังงาน 

1) สารอาหารที่ใหพลังงาน 
(1)  โปรตีน (protein) อวัยวะทุก ๆ สวนของรางกายโดยเฉพาะสวนที่เปน

กลามเนื้อจะประกอบดวยโปรตีนเปนสวนใหญประมาณ รอยละ 16.9 ของน้ําหนักตัว รางกายที่
เจริญเติบโตเต็มที่แลวจะมีความตองการโปรตีนนอยลง ความตองการโปรตีนในแตละวัน คือ บุคคลที่
เจริญเติบโตเต็มวัยรับประทานอาหารประเภทโปรตีนในปริมาณ 0.8 -1 กรัมตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม 
หนาที่ของโปรตีน คือ ชวยในการเสริมสรางเนื้อเยื่อและซอมแซมสวนที่สึกหรอของอวัยวะตาง ๆ ให
กลับคืนสูสภาพปกต ิโดยที่โปรตีน 1 กรัมใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี่ 

(2)  คารโบไฮเดรต (carbohydrate) รางกายตองการคารโบไฮเดรต 
ในปริมาณที่เพียงพออยูตลอดเวลาเพื่อใชในการเผาผลาญ โดยปกติจะเก็บในรูปของไกลโคเจนในตับ
และกลามเนื้อ คารโบไฮเดรตเปนแหลงเชื้อเพลิงของรางกาย คารโบไฮเดรต 1 กรัมใหพลังงาน
ประมาณ 4 กิโลแคลลอรี่ คารโบไฮเดรตเกี่ยวของกับการทํางานของเซลลประสาทสงเสริมใหเซลล
สมองทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ การขาดกลูโคสหรือออกซิเจน แมจะเกิดขึ้นชั่วขณะหนึ่งจะทําให
เซลลสมองเสื่อมไมสามารถแกไขใหกลับสูสภาพเดิมได โมเลกุลของคารโบไฮเดรตมีออกซิเจนมากกวา
ไขมันจึงทําใหคารโบไฮเดรตมีพลังงานที่มีประสิทธิภาพมากกวา คารโบไฮเดรตอยางนอยที่สุดรางกาย
จะตองไดรับตอวันตองไมต่ํากวา 100 กรัมเพื่อปองกันการสลายตัวของโปรตีน 

(3)  ไขมัน (fat) มีอยูในอาหารธรรมชาติทั่วไปและมีมากในอาหารประเภท
มันสัตวและน้ํามันพืชเปนแหลงสะสมพลังงาน ประกอบดวยกรดไขมัน (fatty acid) ชนิดตาง ๆ ที่มี
ความจําเปนตอรางกาย ไขมันแบงออกเปน 2 ชนิด คือ ไขมันชนิดไมอิ่มตัว (unsaturated fat) ซึ่งมี
ลักษณะเหลวในอุณหภูมิปกติ พบไดในน้ํามันพืช น้ํามันปลา และไขมันชนิดอิ่มตัว (saturated fat) 
จะมีลักษณะเปนกอนในอุณหภูมิปกติพบมากในอาหารประเภทมันสัตว นม น้ํามันมะพราว หนาที่ของ
ไขมันใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย ไขมัน 1 กรัมใหพลังงาน 9 กิโลแคลอรี่ ไขมันทําหนาเปน
ตัวนําวิตามินที่ละลายในไขมัน (วิตามินเอ ดี อี เค) ใหมีการดูดซึมเขาสูกระแสเลือดและทําหนาที่ 
หลอลื่นใหอาหารผานลําไสไดดีข้ึน ขณะเดียวกันจะลดการผลิตน้ํายอยอาหารทําใหอาหารไปสูลําไส 
ชาลงจึงทําใหอิ่มนาน  
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2)  สารอาหารที่ไมใหพลังงาน 
(1)  วิตามิน (vitamins) สารที่ทําหนาที่กระตุนและควบคุมการทํางานของ

ระบบตาง ๆ ของรางกาย สงเสริมการพัฒนาและการเจริญเติบโตของรางกาย โดยทั่วไปประเภทของ
วิตามินแบงออกไดตามคุณสมบัตมิี 2 ประเภท คือ  

ก  วิตามินที่ละลายในไขมัน (fat soluble group) คุณสมบัติสําคัญ คือ 
ไมสูญเสียคุณคาทางโภชนาการดวยการหุงตมดวยความรอนธรรมดาและไมละลายในน้ําแตละลายใน
ไขมันมีความคงทนไมเสื่อมงาย รางกายมีการสะสมไวที่ตับจะถูกขับออกมากับปสสาวะทางอุจจาระถา
รางกายไดรับมากเกินความตองการจะเกิดการแพ ไดแก วิตามิน เอ ดี อี เค  

ก)  วิตามินเอ (retinol) ทําใหผิวหนัง เยื่อบ ุกระดูก ฟนและผมรวมทั้ง
การมองเห็นและการสรางภูมิตานทานตาง ๆ สามารถทํางานไดอยางปกติซึ่งจะพบไดในนม 
และผลิตภัณฑ เครื่องในสัตว เชน ตับ ไต ไข น้ํามันตับปลา ผลไมและผักสีเขียวเขมหรือสีเหลืองสม 
ที่เรียกวา สารเบตาแคโรทีน 

ข) วิตามินดี (calciferol) มีหนาที่ชวยในการดูดซึมแคลเซียมและ
ฟอสฟอรัส จําเปนตอการเจริญเติบโตและการเสริมสรางความแข็งแรงของกระดูก ซึ่งรางกายสามารถ
สังเคราะหวิตามินดีข้ึนเองไดเมื่อไดรับแสงแดด นอกจากนั้นยังพบในอาหารจําพวกตับ น้ํามันตับปลา 
ไขแดง นมและผลิตภัณฑนม 

ค)  วิตามินอี (tocopherol) ชวยสรางเม็ดเลือดแดง ทําหนาที่เปนสาร
แอนติออกซิแดนตในอาหารสวนใหญ โดยเฉพาะในน้ํามันพืช ธัญพืช เมล็ดขาวตาง ๆ ถั่ว  
ผักใบเขียว เนยเทียมและไขแดง 

ง)  วิตามินเค วิตามินเค 1 (phylloquinone) พบไดในผักใบเขียว, 
วิตามินเค 2 (menaquinone) สรางขึ้นโดยแบคทีเรียในลําไสใหญ มีความสําคัญตอสุขภาพที่ดีในแงที่
แตกตางกัน แหลงที่พบวิตามินเคตามธรรมชาติ ไดแก ไขแดง ผักใบเขียว นม เนย น้ํามันมะกอก 
น้ํามันดอกคําฝอย น้ํามันถั่วเหลือง น้ํามันตับปลา เปนตน 

ข. วิตามินที่ละลายในน้ํา (water soluble group) มีคุณสมบัติ คือ
ละลายในน้ําไดงายและอาจถูกทําลายไดดวยความรอนจากการหุงตม แสงสวาง ความรอนและดาง  
ไมมีการสะสมในรางกายเมื่อเกินความตองการ ไมมีอาการแพ เชน วิตามินบีรวม วิตามินซี เปนตน  

ก)  วิตามินบี 1 (thiamin) มีความจําเปนตอการทํางานของระบบ
ประสาทชวยในการเผาพลาญคารโบไฮเดรต พบไดในเนื้อสัตวโดยเฉพาะเนื้อหมูและธัญพืช เมล็ดขาว
ตาง ๆ โดยเฉพาะขาวกลองหรือขาวซอมมือจะมีวิตามินบี 1 สูงกวาขาวที่ขัดสีจนขาว รวมทั้งอาหาร
ทะเล ตับ ไก ถ่ัวตาง ๆ มันฝรั่งและนม 

ข)  วิตามินบี 2 (riboflavin) จําเปนตอการทํางานของระบบประสาท 
ชวยในการเผาพลาญคารโบไฮเดรต พบไดใน ตับ เนื้อวัว เปด ไก ไข นมและธัญพืชตางๆ ปลา ผักใบ
เขียวและถั่วตาง ๆ เชน ถั่วแดงและถั่วแขก 

ค)  วิตามินบี 3 (niacin) จําเปนตอการทํางานของระบบทางเดิน
อาหารและระบบประสาท แหลงอาหารที่พบคือ ขาว แปงเสริมวิตามิน เนื้อสัตวและเครื่องใน
โดยเฉพาะตับ ไก ไข ปลาถั่ว ตาง ๆ มันฝรั่ง นม 
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ง)  กรดโฟลิค (folic acid) ชวยสรางเม็ดเลือดแดง องคประกอบทาง
พันธุกรรมแหลงอาหารที่พบ คือ ตับ ไต และเนื้อสัตว ผักตาง ๆ ผลไมสด ถ่ัวแดง  

จ)  วิตามินบี 12 (cyanocobalamin) ชวยสรางเม็ดเลือดแดง บํารุง
ประสาท แหลงอาหารที่พบคือ เครื่องในสัตว ตับ ปลา ไขแดง นมและผลิตภัณฑนม 

ฉ) วิตามินซี (ascorbic acid) ชวยในการเจริญเติบโต บํารุงและเสริม  
สรางกระดูกและฟน ซอมแซมสวนที่สึกหรอ พบไดในผลไม โดยเฉพาะผลไมรสเปรี้ยว เชน ฝรั่ง 
รวมทั้งผักใบเขียวอีกดวย 

(2)  เกลือแร (minerals) มีความสําคัญตอรางกายอยางยิ่งแมจะมีอยูเพียง
รอยละ 4 ของน้ําหนักตัวก็ตามเพราะเปนทั้งสวนประกอบของระบบโครงสรางของรางกายและ 
ในเนื้อเยื่อของเหลวในรางกายทั่วไป หนาที่ของเกลือแร คือ รักษาความสมดุลของกรดและดาง 
ในรางกาย เปนตัวเรงสําหรับปฏิกิริยาทางชีวภาพ รักษาความสมดุลของน้ําในรางกาย ชวยในการ
รับสงประสาทความรูสึก ควบคุมการหดตัวของกลามเนื้อ ชวยในการเจริญเติบโตของกลามเนื้อ และ
ชวยในการเจริญเติบโตและพัฒนาของอวัยวะตาง ๆ ตามปกติรางกายมนุษยมีกลไกพิเศษสําคัญ
สําหรับควบคุมการดูดซึมของเกลือแรที่จําเปนตอรางกายและสามารถขับออกไดทางปสสาวะ อจุจาระ 
น้ําดี เหงื่อ ถาหากเกลือแรนั้นเกินความตองการ นอกจากนี้การเคลื่อนยายของเหลวจากสวนหนึ่งของ
รางกาย ยังขึ้นอยูกับปริมาณความเขมขนของเกลือแรในแตละดานของผนังที่กั้นระหวางชองเซลลนั้น  ๆ 
รวมทั้งการเชื่อมตอความรูสึกจากเซลลประสาทตัวหนึ่งไปสูเซลลประสาทอีกตัวหนึ่ง จากเหตุผล
ดังกลาว มนุษยจึงมีความตองการที่จะรักษาระดับความสมดุลของเกลือแรใหมีสม่ําเสมออยูตลอดเวลา
เพื่อการดํารงชีวิตที่มีประสิทธิภาพ เกลือแร 4 ชนิดตอไปนี้ถือวาเปนสารอาหารที่จําเปนตอการทํางาน
ของรางกายมากที่สุด 

ก  แคลเซียม (calcium) จําเปนตอการบํารุงและเสริมสรางกระดูกและ
ฟน ชวยในการทํางานของกลามเนื้อและทําใหการแข็งตัวของเลือดเปนปกติ แหลงอาหารคือ นมและ
ผลิตภัณฑนม ปลา โดยเฉพาะปลาเล็กปลานอยและปลาชนิดอื่น ๆ ที่กินไดทั้ งตัว กุงแหง  
ผักใบเขียว เชน คะนาและเตาหู 

ข  เหล็ก (iron)ชวยสรางเม็ดเลือดแดงและขนสงออกซิเจนเขาสูกลามเนื้อ
และเลือด แหลงอาหารคือ เนื้อแดง เครื่องในสัตว โดยเฉพาะตับและเลือดสัตว เชน เลือดหมู เลือด
เปด เลือดไก ถั่วตาง ๆ (ถั่วแดง ถั่วลันเตาและถั่วแขก) ผักใบสีเขียวเขม ผลไมตากแหง 

ค โพแทสเซียม (potassium) ชวยกระตุนประสาท ควบคุมการ 
หดตัวของกลามเนื้อและรักษาความดันโลหิตใหเปนปกติ แหลงอาหารสวนใหญโดยเฉพาะผลไมสด 
เชน สมเขียวหวาน กลวย ผักตาง ๆ เนื้อสัตว ขาวกลอง และนม 

ง สังกะสี (zinc) จําเปนตอการเผาผลาญและยอยอาหารชวยให 
บาดแผลหายเร็วขึ้น ชวยในการเจริญเติบโต ซอมแซมเนื้อเยื่อที่สึกหรอและพัฒนาการทางเพศ 
อยางเหมาะสมตามวัย อาหารแทบทุกประเภทเปนแหลงที่ดีของสังกะสี แตมีมากโดยเฉพาะในตับและ 
เนื้อแดง ไขแดง นม และผลิตภัณฑนมอื่น ๆ ขาวกลอง อาหารทะเล โดยเฉพาะหอยนางรม 

(3)  น้ํา (water) รางกายพยายามที่จะรักษาระดับน้ําใหมีความสมดุลระหวาง
น้ําที่สูญเสียกับน้ําที่บริโภค ดังนั้น น้ําหนักของคนเราจึงอาจเปลี่ยนแปลงไดถึง 2 กิโลกรัม 
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ตอวันรางกายมีการเสียน้ําอยางนอยวันละประมาณ 800 ซีซี โดยทางผิวหนัง ปอดและไตจะขับออก
ประมาณวันละ 1,000-1,500 ซีซี และออกมากับอุจจาระประมาณ 200 ซีซี ภาวะที่รางกายขาดน้ํา 
(dehydration) จะทําใหมีการเปลี่ยนแปลงระดับความสมดุลของเกลือแร ซึ่งไมสามารถทดแทนโดย
การดื่มน้ําตามปกติได ดังนั้นการสูญเสียน้ําในรางกายจึงมีความสําคัญอยางยิ่งถารางกายขาดน้ํา
อาจจะจะมีการเปลี่ยนแปลง คือ ปริมาณของเหลวในเลือด (plasma) ลดลง อุณหภูมิทุกสวนของ
รางกายเพิ่มขึ้น จํานวนความรอนที่สะสมในรางการเพิ่มขึ้น ประสิทธิภาพของการทํางานลดลง  
ความดันเลือดในเสนเลือดดําลดลง การรักษาระดับอุณหภูมิทุกสวนของรางกายลมเหลวเพราะไมมี
เหงื่อใชในการระเหยทําใหปริมาณที่ไหลเวียนเลือดลดลง 

1.6.2  หลักการเลือกรับประทานอาหารใหถูกสุขลักษณะสําหรับวัยผูใหญ  
1)  บริโภคอาหารใหมีปริมาณที่พอเหมาะกับวัยและสภาพการทํางาน อาหาร

ที่ดีสําหรับบุคคลทุกเพศทุกวัย คือ อาหารที่ครบ 5 หมู หมูขาว แปง เผือก มัน ใหคารโบไฮเดรตและ
น้ําตาลใหพลังงานแกรางกาย หมูนม ไข เนื้อ ถั่วตาง ๆ ใหโปรตีน วิตามินและเกลือแร หมูไขมันให
พลังงาน หมูผักและหมูผลไมใหวิตามินและเกลือแร การรับประทานอาหารไมวาจะเปนคารโบไฮเดรต 
โปรตีน ไขมัน อยางใดอยางหนึ่งมากเกินไปจะถูกสะสมในรูปของไขมันทั้งสิ้นทําใหเกิดปญหาโรคอวน
ตามมาการเลือกรับประทานอาหารใหครบทั้ง 5 หมูควรมีสัดสวนพลังงานที่ไดจากคารโบไฮเดรต 
โปรตีน ไขมัน เปนสัดสวน 55 : 30 : 15 ตามลําดับ 

2)  การบริโภคอาหารไขมัน คารโบไฮเดรตและโปรตีนที่มีคุณภาพ ปจจุบัน
เปนที่ยอมรับกันแลววาการเลือกบริโภคอาหารไขมันชนิดอิ่มตัวแทนไขมันชนิดอิ่มตัว รวมทั้งการ
ควบคุมการบริโภคคอเลสเตอรอลจะชวยในการปองกันการเกิดโรคหัวใจขาดเลือดการเลือก
รับประทานนามันจากพืช ไดแก น้ํามันถั่วเหลือง ขาวโพด ถั่วลิสง รําขาว จึงดีกวาการเลือก
รับประทานน้ํามันจากสัตวซึ่งมีปริมาณไขมันอิ่มตัวสูง ชนิดของคารโบไฮเดรตควรเปนคารโบไฮเดรต
เชิงซอน เชน แปง ขาว เผือก มัน มากกวาคาร โบไฮเดรตเชิงเดี่ยว เชน น้ําตาล การไดรับ
คารโบไฮเดรตตางชนิดกันจะทําใหเกิดการยอยและดูดซึมไปใชตางกัน คุณภาพของโปรตีนมี
ความสําคัญปกติแลวโปรตีนจากสัตว เชน หมู เนื้อ ไก ปลา ไข นม จะมีคุณภาพดีกวาโปรตีนจากพืช
เนื่องจากเปนแหลงของกรดอะมิโนที่จําเปน การบริโภคปลาจะดีกวาเนื้อสัตวทั่วไปเนื่องจากปลามี
ไขมันต่ํากวาเนื้อสัตวนั้นเอง สวนโปรตีนจากพืชแมวาจะใหแมจะใหกรดอะมิโนที่จําเปนสูงไมเทา 
ในสัตว แตถาไดรับรวมไปกับอาหารอื่นที่เหมาะสม เมื่อบริโภครวมกันจะสงเสริมทําใหคุณภาพ 
ของโปรตีนของอาหารดีขึ้น  

3)  เพิ่มการบริโภคกากใย (dietary fiber) ใยอาหารหรือกากใยมีความ
จําเปนตอชีวิตประจําวันมากชวยในระบบขับถาย ปองกันทองผูก โรคเกี่ยวกับระบบลําไส เชน โรค
ลําไสโปงพองและโรคมะเร็งลําไส ผูไดรับอาหารที่มีใยอาหารสูงจะมีคอเลสเตอรอลต่ําทําใหปองกัน
การเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด (cardiovascular disease) ดังนั้นการบริโภคใยอาหารจึงจําเปน
อยางมากในการสงเสริมและปองกันสุขภาพรางกาย  

การสงเสริมการบริโภคผักและผลไมเปนประจําทุกวันทําใหไดรับวิตามิน เกลือแร 
และใยอาหารที่นับวามีความจําเปนอยางยิ่ง การไดรับอาหาร 5 หมู ในปริมาณและคุณภาพที่ดีเปนสิ่ง
ที่พึงกระทํา ขณะเดียวกันการคํานึงถึงสารอาหารบางอยางที่พบวาคนสวนใหญยังขาดอยู  
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เชน แคลเซียม การดื่มนมเปนประจํานอกจากจะไดโปรตีนที่มีคุณภาพดีแลวยังเปนโปรตีนแหลง
อาหารที่สําคัญของแคลเซียมอีกดวย นม 1 แกว (8 ออนซ) จะใหพลังงาน 160 แคลอรี โปรตีน 8 
กรัม และแคลเซียม 280 มิลลิกรัมหรือบริโภคอาหารที่มีแคลเซียมเปนประจํา เชน ปลาเล็กปลานอย 
ถั่วตาง ๆ ผักสีเขียว เปนตน  

    สรุปไดวา ความรูทางโภชนาการ หมายถึง การระลึกไดของ บุคคลซึ่งเกิดจาก
ประสบการณทั้งทางตรงและทางออม ทั้งที่เปนสิ่งงายๆ ไปจนถึงสิ่งที่ยุงยากซับซอน เกี่ยวเนื่องกับ
อาหาร สารอาหารและปริมาณความตองการอาหารใหเหมาะสมกับบุคคลแตละชวงวัยเพื่อ
กระบวนการตาง ๆ ที่จะสงผลตอสุขภาพที่ดีและการเจริญเติบโตของรางกาย 
 
2. ทัศนคติตออาหาร 
 

 2.1 ความหมายของทัศนคต ิ
 ทัศนคติ (attitude) หมายถึง ความรู ความเขาใจ ความรูสึกของบุคคลมีตอ 
สิ่งใดสิ่งหนึ่งซึ่งเปนผลมาจากประสบการณหรือสิ่งแวดลอมอันมีแนวโนมที่จะใหบุคคลแสดงปฏิกิริยา
และกระทําตอสิ่งนั้น ๆ ในทางสนับสนุนหรือปฏิเสธ ทัศนคติเปนสิ่งที่ไมสามารถมองเห็นไดอยาง
ชัดเจน การที่จะรูถึงทัศนคติของบุคคลใดบุคคลหนึ่งไดตองใชวิธีแปลความหมายของการแสดงออก 
(รุงนภา บุญคุม, 2536) 

2.2  ปจจัยที่ทําใหเกิดทัศนคต ิ
2.2.1  ประสบการณ (experience) การที่บุคคลไดพบเห็นคุนเคยหรือทดลองสิ่ง

ใดนับเปนประสบการณโดยตรง (direct experience) และการที่บุคคลไดยิน ไดฟง ไดอานเกี่ยวกับ
เรื่องใดนบัเปนประสบการณทางออม (indirect experience)  

2.2.2  คานิยม (value) แตละบุคคลมีคานิยมและการตัดสินคานิยมไมเหมือนกัน 
ทั้งนี้ขึ้นอยูกับสภาวการณของสิ่งแวดลอมของแตละบุคคล ทั้งประสบการณและคานิยมทําใหแตละ
บุคคลมีทัศนคติตอสิ่งใดสิ่งหนึ่งแตกตางกันไป (วรีะพลและเฉลียว, อางโดยสุระ ประวันเทา, 2556) 

2.3  ประเภทของทัศนคต ิมี 4 ประการ คือ 
2.3.1  ทัศนคติเปนสภาวะกอนที่พฤติกรรมโตตอบตอเหตุการณ หรือสิ่งใดสิ่ง

หนึ่งโดยเฉพาะหรือจะเรียกวาสภาวะพรอมที่จะมีพฤติกรรมจริง 
2.3.2  ทัศนคติจะมีความคงตัวอยูในชวงระยะเวลา แตมิไดหมายความวาจะไมมี

การเปลี่ยนแปลง 
2.3.3  ทัศนคติเปนตัวแปรแฝงที่นําไปสูความสอดคลอง ระหวางพฤติกรรมกับ

ความรูสึกนึกคิด ไมวาจะเปนไปในรูปของการแสดงออกโดยวาจาหรือการแสดงความรูสึก ตลอดจน
การที่จะตองเผชิญหรือหลีกเลี่ยงตอสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 

2.3.4  ทัศนคติมีคุณสมบัติของแรงจูงใจ ในอันที่จะทําใหบุคคลประเมินผลและ
เลือกสิ่งใดสิ่งหนึ่งซึ่งหมายความตอไปถึงการกําหนดทิศทางของพฤติกรรมจริงดวย (รุงนภา บุญคุม, 2536) 
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2.4  ลักษณะของทัศนคติเปน 5 ลักษณะ คือ  
2.4.1 ทิศทาง (direction) ทัศนคติจะมีทิศทางที่แสดงตอสิ่งนั้น ไดแก ความรูสึก

ที่ดีไมดี ชอบไมชอบเปนทัศนคติในทางบวกหรือลบในสิ่งนั้น 
2.4.2 ปริมาณ (magnitude) คือปริมาณของการชอบ ไมชอบ วามีความมาก

นอย หรือความรุนแรงมากเพียงใด 
2.4.3  ความเขม (intensity) ไดแก ลักษณะอื่นๆ ของทัศนคติเขามาประกอบ 

เชน ความมั่นใจ ความสําคัญของสิ่งนั้น ๆ จะมามีสวนดวยทําใหเกิดความเขมขน เชน ทัศนคติที่มีตอ
ญาติพี่นองของตนยอมเขมขนกวาทัศนคติตอคนอื่น 

2.4.4  ความตรงขาม (ambivalence) ในบางครั้งทัศนคติมีลักษณะก้ํากึ่งกัน 
คือ มีทั้งชอบและไมชอบพอ ๆ กัน เรียกวามีความรูสึกตรงขามเทากันซึ่งจะทําใหเกิดความขัดแยง 

2.4.5  ความเดน (salience) คือ ความพรอมที่จะแสดงทัศนคติตอสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 
เชน คนที่นับถือศาสนาหนึ่ง ถามีคนในศาสนาอื่นมาวาศาสนาตนเองไมดี คนนั้นจะมีปฏิกิริยาโตตอบ
ทันที (วีระพลและเฉลียว, อางโดยสุระ ประวันเทา, 2556) 

2.5  องคประกอบของทัศนคติ แบงออกเปน 3 สวน คือ  
2.5.1  สวนของสติและเหตุผล (cognitive component) ในสวนนี้เปนเรื่อง

ของการใชเหตุผลของบุคคลในการจําแนกแยกแยะความแตกตางตลอดจนผลตอเนื่อง ผลไดผลเสีย 
กลาวคือการที่บุคคลจะสามารถนําเอาคุณคาทางสังคมที่ไดรับจากการอบรมสั่งสอนและถายทอดมาใช
ในการวิเคราะหพิจารณาประกอบเหตุผลของการที่ตนจะประเมินขอแตกตางระหวางสวนนี้กับ
ความรูสึกคือการพิจารณาของบุคคลในสวนที่จะมีลักษณะปลอดภัยจากอารมณแตจะเปนเรื่องของ
เหตุผลอันสืบเนื่องมาจากความเชื่อของบุคคล 

2.5.2  สวนของความรูสึก (affective component) หมายถึง บรรดาความรูสึก
ที่ชอบไมชอบ รักหรือเกลียดหรือกลัว ซึ่งเปนเรื่องของอารมณของบุคคล 

2.5.3  สวนของแบบพฤติกรรม (behavioral component) หมายถึง แนวโนม
อันที่จะมีพฤติกรรม (action tendency) แนวโนมที่จะมีพฤติกรรมนี้จะมีความสัมพันธตอเนื่องกับ
สวนของความรูสึกตลอดจนสวนของสติและเหตุผล สวนของแบบพฤติกรรมนี้จะเปนสวนที่บุคคล
พรอมที่จะมีปฏิกิริยาแสดงออกตอเหตุการณหรือสิ่งใดสิ่งหนึ่ง (ทิตยา อางโดยรุงนภา, 2536) 

2.6  การวัดทัศนคต ิ
    การวัดทัศนคติเปนการวัดภาวะโนมเอียงในการจะแสดงออกไมใชเปนการกระทํา
แตเปนความรูสึกซึ่งมีลักษณะอัตนัย (subjective) บุคคลอาจไมใหขอเท็จจริงดวยความจริงใจ  
เพราะเห็นวาเปนเรื่องสวนตัวและการแสดงออกตอสิ่งใดนั้นไมวาเปนรูปวาจาหรือการเขียน บุคคล
มักจะไตรตรองถึงความเหมาะสมตามสภาพการณทางสังคมคือ ตามปกติวิสัย ตามคานิยม ตามการ
ยอมรับและการไมยอมรับและการเห็นชอบหรือไมชอบของคนสวนใหญในสังคม ดังนั้นจึงยังไมมีผูใด
คนพบวิธีการที่จะวัดทัศนคติหรือทาทีความรูสึกของบุคคลโดยตรงอันจะเปนดรรชนีที่สามารถนํามา
เปรียบเทียบกันไดอยางชัดเจน นอกจากเพียงการวัดทัศนคติจากการบันทึกคําพูดและพยายามหา
ความสัมพันธระหวางคําพูดของบุคคลนั้นกับทัศนคติ ซึ่งผูทําการวัดสามารถมองเห็นและเปนเพียงการ
คาดประมาณ (estimate) ทัศนคติของบุคคลนั้นเทานั้น  
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2.6.1  วิธีการวัดทัศนคต ิที่ปฏิบัติกันในปจจุบันมีวิธีการตาง ๆ ดังนี้  
1)  การสังเกตจากพฤติกรรมของบุคคล วิธีการกระทําไดยากและผลลัพธ 

ไมอาจใหความมั่นใจไดวาจะถูกตอง ทั้งนี้เนื่องมาจากการแสดงออกของบุคคลเปนอากัปกริยานั้นอาจ
ไมสะทอนหรือสอใหเราทราบถึงทัศนคติที่แทจริงของเขาได 

2)  วิธีการรายงานดวยคําพูด (verbal report) โดยใชแบบสอบถาม
(questionaire) หรือการสัมภาษณ (interview) ที่มีลักษณะแบบปรนัย (objective) 

3)  วิธีแปลความ (interpretive method) เปนวิธีหาทัศนคติของบุคคล 
แบบอัตนัยโดยที่ผูถูกถามมักไมรูถึงวัตถุประสงคของผูทําการศึกษาไมระแวงสงสัยหรือรูสึกหวั่นเกรง 
ที่จะตอบคําถามหรือแสดงความรูสึกนึกคดิและไมถูกจํากัดในการตอบทั้งในดานเวลาและขอบเขตของ
เนื้อหาเปนวิธีที่สามารถวัดทัศนคติของบุคคลไดชัดเจน ละเอียด ถูกตองที่สุดแตมีขอจํากัดอยูที่วา 
ตองใชผูศึกษาที่มีความสามารถมีความชํานาญทางจิตวิทยาอยางลึกซึ้งและใชเวลามาก จึงเหมาะ
สําหรับใชกับคนจํานวนนอย (รุงนภา บุญคุม, 2536) 

2.6.2  มาตรวัดทัศนคต ิมีอยู 4 วิธี  
1)  มาตรการวัดแบบของเธอรสโตน (Thurstone’s type scale) กําหนด

โครงสรางนําขอความไปตัดสินและแจกแจงความถี่ ความถี่สะสม หาความแปรปรวนแลวนําแบบวัด
ชุดเดิมใหคัดเลือกอีกครั้ง 

2) มาตรวัดแบบของลิเคิรต (Likert scale) เปนการวัดที่ใชกันอยางกวางขวาง 
กวาแบบอื่น ๆ และสามารถวัดไดเกือบทุกเรื่อง และยังมีความเที่ยงตรงสูงกวาแบบอื่นอีกดวยแตละ
มาตรวัดหางเทากันเปน 1, 2, 3, 4, 5, เปน positive หรือ negative 

3)  มาตรวัดแบบของกัตตแมน (Guttman scale) มิใชวิธีสรางและพัฒนา
ทัศนคติแตเปนวิธีประเมินหรือวิเคราะหมาตราสวน 

4)  มาตรวัดแบบออสกูด (Osgood’s scale) ใชวัดทัศนคติและวัดบุคลิกภาพ 
ความคิดเห็นความเชื่อและความรูสึกที่มีตอสิ่งตาง ๆ โดยแยกความแตกตางของมโนทัศน (บุญธรรม 
อางโดยวีระพลและเฉลียว, 2538) 

สรุปไดวาทัศนคติตออาหาร หมายถึง ความรูสึกของบุคคลมีตออาหารซึ่งเปน
ผลมาจากประสบการณหรือสิ่งแวดลอมอันมีแนวโนมที่จะใหบุคคลแสดงปฏิกิริยาตออาหารหรอืปจจยั
อื่น ที่เกี่ยวของกับอาหาร การศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยวัดทัศนคติตออาหารโดยใชแบบสอบถามที่มีลักษณะ
แบบปรนัยและใชมาตรวัดแบบของลิเคิรต (Likert scale) เพราะเปนการวัดที่ใชกันอยางกวางขวาง
และยังมีความเที่ยงตรงสูงกวาแบบอื่น 
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3. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 

3.1   ความหมายของพฤติกรรม  
 พจนานุกรมฉบับเฉลิมพระเกียรติ พ.ศ. 2530  ไดใหความหมายของ พฤติกรรม  

ไววาหมายถึง การกระทําหรืออาการที่แสดงออกมาทางกลามเนื้อ ความคิด และความรูสึกเพื่อ
ตอบสนองสิ่งเรา (สุคนธ ชูแกว, 2545) 

3.2   ความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การประพฤติ ปฏิบัติหรือแสดงออก

เกี่ยวกับการเลือกบริโภคอาหาร สุขลักษณะ และวิธีการรับประทานอาหารที่สามารถสังเกตได โดย
เปนลักษณะความชอบหรือไมชอบแตปฏิบัติเสมอ ๆ จนกลายเปนความเคยชินที่ผูบริโภคจะตองนํามา
พิจารณาในการเลือกปรุงและรับประทานของตนเองและครอบครัว (นรินทร สังขรักษา, 2552) 

3.3   องคประกอบของพฤติกรรม  
 Bloom 1975 (อางถึงใน ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2534) ไดแบงองคประกอบของ 

พฤติกรรมเปน 3 สวน ดังนี้  
3.3.1   พฤติกรรมดานพุทธิปญญา (cognitive domain) พฤติกรรมดานนี้

เกี่ยวของกับการรู การจําขอเท็จจริงตาง ๆ รวมทั้งการพัฒนาความสามารถและทักษะทางสติปญญา 
การใชความคิดวิจารณญาณเพื่อประกอบการตัดสินใจ พฤติกรรมดานพุทธิปญญานี้ประกอบดวย
ความสามารถระดับตาง ๆ ซึ่งเริ่มตนจากความรูระดับตาง ๆ โดยเริ่มจากความรูระดับงาย ๆ เพื่อเพิ่ม
การใชความคิดพัฒนาสติปญญามากขึ้นเรื่อย ๆ ตามลําดับขั้น คือ ความรู (knowledge) ความเขาใจ 
(comprehension) การประยุกตหรือการนําความรูไปใช (application) การวิเคราะห (analysis) 
การสังเคราะห (synthesis) การประเมิน (evaluation) 
  3.3.2  พฤติกรรมดานทัศนคติ คานิยม ความรูสึก ความชอบ (affective domain) 
พฤติกรรมดานนี้ หมายถึง ความสนใจ ความรูสึกทาที ความชอบ ไมชอบ การใหคุณคา การรับการ
เปลี่ยนหรือปรับปรุงคานิยมที่ยึดถืออยู พฤติกรรมดานนี้ยากตอการอธบิายเพราะเกิดภายในจิตใจของ
บุคคลการเกิดพฤติกรรมดานทัศนคติแบงออกเปน 5 ขั้นตอน คือ การรับรู (receiving) การตอบสนอง 
(responding) การใหคา (valuing) การจัดกลุม (organization) การแสดงคุณลักษณะตามคานิยมที่
ยึดถือ ตามลําดับ 
  3.3.3  พฤติกรรมดานการปฏิบัติ (psychomotor domain) พฤติกรรมนี้เปน
การใชความสามารถที่แสดงออกและสังเกตไดในสถานการณหนึ่งหรืออาจเปนพฤติกรรมที่ลาชา คือ 
บุคคลไมไดปฏิบัติทันทีแตคาดคะเนวาอาจปฏิบัติในโอกาสตอไป พฤติกรรมการแสดงออกนี้เปน
พฤติกรรมขั้นสุดทายที่เปนเปาหมายของการศึกษา ซึ่งจะตองอาศัยพฤติกรรมระดับตาง ๆ ทางดาน
พุทธิปญญาและทัศนคติเปนสวนประกอบ พฤติกรรมดานนี้เมื่อแสดงออกมาสามารถประเมินผลได
งายแตกระบวนการจะกอใหเกิดพฤติกรรมนี้ตองอาศัยระยะเวลาและการตัดสินใจหลายขั้นตอน  
ซึ่งเปนปญหาของการทํางานของหนวยงานที่เกี่ยวของและนักวิชาการเชื่อวากระบวนการทางการ
ศึกษาจะชวยใหเกิดพฤติกรรมการปฏิบัติได  
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3.4   การวัดพฤติกรรม  
  พฤติกรรมของบุคคลมีทั้งพฤติกรรมภายนอกและพฤติกรรมภายใน การที่จะศึกษา
พฤติกรรมนี้สามารถทําไดหลายวิธี ถาเปนพฤติกรรมภายนอกที่คนแสดงออกมาใหบุคคลอื่นเห็นไดจะ
ทําการศึกษาโดยใชการสังเกตโดยตรงหรือโดยออม แตถาเปนพฤติกรรมภายในไมสามารถสังเกตได
ตองใชวิธีทางออมโดยการสัมภาษณ การทดสอบดวยแบบทดสอบและการทดลองทั้งในหองปฏบิตักิาร
และชุมชน เพราะฉะนั้นเครื่องมือที่ ใชวัดพฤติกรรมอาจทําไดโดยการสรางแบบสอบถาม  
แบบสัมภาษณ แบบสังเกตประกอบการสัมภาษณ หรือใชเครื่องมืออื่นประกอบ เชน เครื่องวัดความ
ดันโลหิต สมจิตต สุพรรณทัสน (2542) ไดกลาวถึงการศึกษาพฤติกรรมโดยทางตรงวาสามารถทําได
เชน การศึกษาโดยการสังเกตแบบใหผูถูกสังเกตรูตัว ยกตัวอยางครูสังเกตเด็กในหองเรียนโดยบอก
นักเรียนใหทราบวาครูจะสังเกตวาใครทํากิจกรรมใดบางในหองการสังเกตแบบนี้บางคนอาจไมแสดง
พฤติกรรมที่แทจริงออกมาก็ได หรือการศึกษาแบบธรรมชาติ คือ การที่บุคคลผูสังเกตพฤติกรรมไมได
กระทําตนเปนที่รบกวนพฤติกรรมของบุคคลที่ถูกสังเกตและเปนไปในลักษณะที่ทําใหผูถูกสังเกต 
ไมทราบวาถูกสังเกตพฤติกรรม การสังเกตแบบนี้จะไดพฤติกรรมที่แทจริงมากและจะทําใหสามารถนาํ
ผลที่ไดไปอธิบายพฤติกรรมในสถานที่ใกลเคียงกันหรือเหมือนกัน ขอจํากัดในการสังเกตแบบธรรมชาติ
คือ ตองใชเวลามากในการสังเกตพฤติกรรมที่ตองการและการสังเกตตองทําเปนเวลาติดตอกันเปน
จํานวนหลายครั้งพฤติกรรมบางอยางตองใชเวลาสังเกตถึง 10 ป หรือ 50 ปก็ได การศึกษาพฤติกรรม
โดยตรงไมวาจะเปนการสังเกตแบบรูตัวหรือไมรูตัวก็ตาม ผูสังเกตตองมีความละเอียดตองสังเกตให
เปนระบบและมีการบันทึกเมื่อสังเกตพฤติกรรมไดแลว นอกจากนี้ผูสังเกตตองไมมีอคติตอผูถูกสังเกต
ซึ่งจะทําใหไดผลการศึกษาที่เที่ยงตรงและเชื่อถือได 
 3.5  ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการแสดงพฤติกรรม   
    3.5.1  ปจจัยทางดานจิตใจ เปนความตองการทางดานจิตใจที่อยูภายในตัวบุคคล 
เชน ความคิด ความรูสึก อารมณ เปนตน ปจจัยทางดานจิตใจ ไดแก ความรักและการเปนเจาของ 
ความพึ่งพาทางใจ  ความตองการมีชื่อเสียง     
  3.5.2  ปจจัยทางดานชีววิทยา ปจจัยดานนี้เปนปจจัยที่มนุษยไมสามารถหลีกเลี่ยง
ไดเพราะเปนความตองการพื้นฐานของมนุษยเปนสิ่งเราที่กอใหเกิดพฤติกรรมปจจัยทางดานชีววิทยา
ไดแก ความหิว ความกระหาย ความเจ็บปวย ความตองการทางเพศ  
  3.5.3 ปจจัยทางดานสังคม การที่คนเรามาอยูรวมกันในสังคมนั้นทําใหเกิด
กฎเกณฑในสังคม ดังนั้นคนในสังคมจําตองประพฤติปฏิบัติหรือมีพฤติกรรมตามเกณฑของสังคมทั้งที่
เปนกฎเกณฑโดยตรงและโดยออม กฎเกณฑโดยตรงไดแก ขอหาม ขอปฏิบัติ กฎหมายตาง ๆ ที่ใน
สังคมจะตองปฏิบัติตน สวนกฎเกณฑโดยออมไดแก คานิยม ประเพณีปฏิบัติหากผูใดมีพฤติกรรม
แตกตางไปจากกฎเกณฑในสังคมก็จะอยูในสังคมไดยากลําบาก (ดารณี พานทอง, 2542) 

3.6 ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมผูบริโภค  
   3.6.1  ปจจัยสวนบุคคล นับเปนปจจัยพื้นฐานของผูบริโภคซึ่งจะเปนตัวควบคุม 

กระบวนการความคิดภายในทั้งหมดของผูบริโภค คือ ความตองการ ซึ่งมีความสําคัญตอกระบวนการ
การตัดสินใจของบุคคลมากที่สุด ทั้งนี้มาสโลวไดจําแนกความตองการออกเปน 7 ประการดวยกัน  
ซึ่งเปนการแสดงออกถึงความตองการที่เปนที่ยอมรับกันมากที่สุด คือ ความตองการดานกายภาพ
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ความตองการความปลอดภัย ความตองการในความรักและเปนสวนหนึ่งของสังคม ความตองการ
ไดรับความนิยมนับถือ  ความตองการประสบความสําเร็จ ความตองการใครรู ความตองการเกี่ยวกับ
ความงาม 
  3.6.2  ปจจัยทางดานเศรษฐกิจ เปนปจจัยที่จะมีผลกระทบตอพฤติกรรมผูบริโภค
ซึ่งปจจัยทางเศรษฐกิจประกอบดวยสภาวะทางเศรษฐกิจ ซึ่งมีอิทธิพลตอพฤติกรรมผูบริโภค กลาวคือ 
เมื่อเกิดสภาวะเงินเฟอที่สงผลทําใหราคาสินคาเพิ่มขึ้นอยางมากจนทําใหรายไดที่มีอยูของผูบริโภคมี
อัตราสวนที่ลดลงก็จะสงผลทําใหอํานาจซื้อของผูบริโภคลดลง ระดับรายได เมื่อมีรายไดเพิ่มสูงขึ้นก็
ยอมจะมีอํานาจซื้อเพิ่มขึ้นดวย มีความตองการที่มากขึ้นกวาเดิม โดยเฉพาะสินคาประเภทฟุมเฟอย
การทํางานของสตรี เปนผลมาจากสังคมและภาวะเศรษฐกิจที่เปลี่ยนแปลงไป การที่สตรีตองทํางาน
มากขึ้นกวาแตกอนก็สงใหมีความตองการสินคาบางอยางที่แตกตางไปจากเดิม เชน ตองการอาหารกึ่งสําเร็จรูป 
ที่สะดวกและประหยัดเวลาในการปรุง เปนตน (สมจิตร ลวนจําเริญ, 2541) 
 3.6.3  ปจจัยทางดานสังคมและวัฒนธรรม  
   1)  ครอบครัว เปนอิทธิพลที่เกิดมาจากสมาธิภายในครัวเรือนขนาดของ
ครอบครัวหรือจํานวนของคนที่อยูในครอบครัวก็มีผลกระทบตอปริมาณและคุณภาพของอาหารที่คน
ในครอบครัวนั้นกิน  
     2)  การศึกษา ผูบริโภคที่ไดรับการศึกษาในระดับที่สูงขึ้นจะสงผลใหมีการ
ตัดสินใจซื้อสินคามีความละเอียดซับซอนมากขึ้น เชน มีความตองการสินคาที่มีคุณภาพตองการ
รับประกันตัวสินคา เปนตน  
   3)  อาชีพ ความตองการอาหารนอกจากจะขึ้นอยูกับขนาดรางกาย เพศ 
หรืออายุแลว ที่สําคัญจะตองขึ้นอยูกับลักษณะอาชีพดวย ความตองการอาหารของคนจะขึ้นอยูกับ
ชนิดของงาน 
   4) ขนบธรรมเนียมและวัฒนธรรม เปนปจจัยสําคัญและมีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมการบริโภคเปนอยางมาก เพราะไดฝงตวัอยูในจิตสํานึกตั้งแตเกิดและไดรับการปลูกฝงเรื่อง
อาหารการกินจากครอบครัว 
   5)  คานิยม คานิยมมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ซึ่งคานิยมแบงตาม
แหลงที่มาของการเกิดได 3 ทาง คือ 
     (1)  คานิยมที่เกิดจากประสบการณ เกิดข้ึนจากชวงแรกของชีวิต คานิยม
ที่เกิดขึ้นในลักษณะนี้ ผูบริโภคจะซึมซับหรือรับรูและเก็บไวในความทรงจํา คานิยมในลักษณะนี้จะ
ไดรับผลกระทบจากสังคมที่อยูใกลตัว เชน ครอบครัว 
     (2)  คานิยมที่เกิดจากสถาบัน ไดแก สถาบันครอบครัว สถาบันการศึกษา
และสถาบันศาสนา ซึ่งแตละสถาบันจะมีอิทธิพลตอคานิยมของบุคคลหรือผูบริโภคได ครอบครัว
สามารถจะมีอิทธิพลทําใหเกิดคานิยมในการรับประทานอาหาร สถาบันการศึกษา สามารถจะมี
อิทธิพลทําใหเกิดคานิยมในการรักเรียน ใฝหาความรูและอื่น ๆ สถาบันศาสนาจะมีอิทธิพลตอคานิยม
ในการดํารงชีวิตและอื่น ๆ  
     (3)  คานิยมที่เกิดจากเพื่อนรวมรุน คานิยมในลักษณะที่เกิดจากเพื่อนรวม
รุนก็มีลักษณะที่เปนไปไดอยางมาก ทั้งนี้เพราะโดยปกติคนเรายอมจะตองมีเพื่อนรวมรุนหรือเพื่อนใน
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ระดับเดียวกันที่คบหาสมาคมยอมจะมีโอกาสที่จะไดรับอิทธิพลจากเพื่อนในลักษณะของคานิยมตาง ๆ  
ตัวอยางเชน เพื่อนที่ชอบความสะอาดก็มีผลตอคานิยมของผูบริโภคได (วศินา จันทรศิริ, 2535)  
 สรุปไดวา พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การประพฤติปฏิบัติหรือแสดงออก
เกี่ยวกับการเลือกบริโภคอาหาร สุขลักษณะและวิธีการรับประทานอาหารจนกลายเปนความเคยชินที่
ผูบริโภคจะตองนํามาพิจารณาในการเลือกปรุงและรับประทานของตนเองและครอบครัว ซึ่งมีทั้ง
พฤติกรรมภายนอกและพฤติกรรมภายใน การศึกษาครั้งนี้ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารศึกษา
โดยการตอบแบบสอบถาม  
 
4. ภาวะโภชนาการ 
 

4.1  ความหมายของภาวะโภชนาการ 
ภาวะโภชนาการ หมายถึง สภาวะทางสุขภาพของบุคคลเนื่องจากการรับประทาน

อาหาร การยอยอาหาร การดูดซึมการขนสง การสะสม และผลจากการเผาผลาญ สารอาหารระดับ
เซลล (Who, 2004) 

ภาวะโภชนาการ หมายถึง สภาพ หรือสภาวะของรางกายที่เกิดจาก บริโภคอาหาร
โดยแบงเปนภาวะโภชนาการที่ดี คือสภาพรางกายที่ไดรับอาหารที่มีคุณคาครบถวน มีสัดสวนและ
ปริมาณที่ถูกตองตามความตองการของรางกาย ภาวะโภชนาการต่ําเกิดจากการไดรับสารอาหารไม
เพียงพอกับความตองการของรางกาย ภาวะโภชนาการเกินเกิดจากการไดรับสารอาหารเกินความ
ตองการโดยพิจารณาจากน้ําหนักและสวนสูง (เยาวภา ดอนกิจภัย, 2544) 

4.2  การแจกแจงภาวะโภชนาการ 
4.2.1 ภาวะโภชนาการปกติ (good nutritional status) คือ สภาพรางกายที่

ไดรับอาหารที่มีคุณคาครบถวนถูกหลักโภชนาการมีปริมาณเพียงพอกับความตองการของรางกายและ
รางกายสามารถใชสารอาหารในการเสริมสรางสุขภาพไดอยางเต็มที่  

4.2.2  ภาวะโภชนาการไมดี (bad nutritional status) คือ สภาพรางกายที่
ไดรับสารอาหารไมครบถวนหรือปริมาณไมเหมาะสมกับความตองการของรางกาย หรืออาจเกิดจาก 
รางกายไดรับสารอาหารครบถวนเพียงพอแตรางกายไมสามารถใชสารอาหารนั้นไดจึงทําใหเกิดภาวะ
ผิดปกติขึ้นแบงเปน (เจริญศรี จันทร, 2548) 

1)  ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ (under nutrition) คือ สภาพรางกายที่
ไดรับสารอาหารไมครบถวนหรือไมเพียงพอหรือปริมาณต่ํากวาที่รางกายตองการทําใหเกิดโรคข้ึน เชน 
โรคขาดโปรตีน พลังงานหรือขาดวิตามินบางชนิด  

2)  ภาวะโภชนาการเกินเกณฑ (over nutrition) คือ สภาพที่รางกายไดรับ
อาหาร หรือสารอาหารบางอยางเกินกวาที่รางกายตองการ ทําใหเกิดการสะสมพลังงานหรือ 
สารอาหารบางอยางไวจนเกิดโทษแกรางกาย เชน โรคอวน โรคไขมันในเลือดสูง เปนตน (พจนีย บุญนา, 2546) 
 

 
 



 25 

 4.3  ปจจัยที่สงผลตอภาวะโภชนาการ 
  ปจจัยสําคัญที่สงผลกระทบตอภาวะโภชนาการ ซึ่งนอกจากพฤติกรรมการบริโภค
อาหารแลวยังมีอิทธิพลอื่นๆ เชน ปจจัยแวดลอมทางกายภาพ ปจจัยแวดลอมทางชีวภาพ และปจจัย
ทางสังคมโดยมีรายละเอียดดังนี้ (สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ, 2553) 
  4.3.1 ปจจัยแวดลอมทางกายภาพ ไดแก สถานที่อยูอาศัย แหลงซื้ออาหาร 
ชุมชน สภาพทางภูมิศาสตร การเพาะปลูก พืชทองถิ่น ซึ่งมีผลกระทบโดยตรงตออาหารและ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนในทองถิ่น (โสภิดา แกวนาหลวง, 2558) 
  4.3.2  ปจจัยแวดลอมทางชีวภาพ  
   1)  อาย ุอายุที่เพิ่มมากขึ้นทําใหการเผาผลาญพลังงานเริ่มชาลงและรางกาย
ของคนเราไมตองการพลังงานจากอาหารมากเหมือนเมื่ออายุนอย คนที่มีอายุมากทั่วไปพบวา
รับประทานอาหารเทาเดิมและมีกิจกรรมทางกายเทาเดิมแตนํ้าหนักตัวเพิ่มขึ้น 
   2)  พันธุกรรม พันธุกรรมเปนปจจัยหนึ่งที่สงผลตอภาวะโภชนาการ ถาพอ
แมอวน โอกาสที่ลูกจะอวนก็มาก อยางไรก็ตามผูที่มีความเสี่ยงตอการเกิดโรคอวนอาจไมเปนโรคอวน
เสมอไปและบางคนที่อวนแลวสามารถลดน้ําหนักตัวและรักษาระดับน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑที่
เหมาะสมได 
  3)  เพศ เพศชายและหญิงมีความแตกตางกันทางองคประกอบของรางกาย 
เชน มวลกลามเนื้อ ไขมันในรางกาย และโครงสรางของรางกาย ซึ่งสิ่งเหลานี้จะมีผลตอการเผาผลาญ
พลังงานและโดยมากเพศหญิงมักอวนกวาเพศชาย 
  4)  การบริโภคอาหาร ในปจจุบันประชาชนนิยมรับประทานอาหารจานดวน
และขนมขบเคี้ยวตาง ๆ ที่ใหพลังงานสูงแตมีคุณคาทางโภชนาการต่ํา ทําใหเสี่ยงตอการเกิดภาวะอวน
เพิ่มขึ้น 
  5)  ขาดการออกกําลังกาย การออกกําลังกายเปนสิ่งสําคัญในการสรางเสริม
สุขภาพและชวยทําใหการเผาผลาญพลังงานมีความสมดุล แตปจจุบันคนเรามีการออกกําลังกาย
นอยลงมากเนื่องสิ่งอํานวยความสะดวกตาง ๆ ที่เขามามีบทบาทในชีวิตประจําวัน 
  6)  สภาพแวดลอม สภาพแวดลอมตาง ๆ รอบตัวไมเอื้ออํานวยตอการ 
ออกกําลังกาย สงผลใหมีการออกกําลังกายนอยลง เชน ไมมีสถานที่ที่ปลอดภัยสําหรับออกกําลังกาย 
สภาพอากาศไมเหมาะสม รอนเกินไป ฝนตกตลอดเวลาหรือไมมีทางเทาใชวิ่งออกกําลังกายได
เนื่องจากมีพอคาแมคาใชเปนพื้นที่คาขาย เปนตน 
   7)  การเจ็บปวย การเจ็บปวยหรือเปนโรคบางอยาง ทําใหเปนโรคอวนได 
เชน hypothyroidism ทําใหการเผาผลาญพลังงานชาลงหรือภาวะซึมเศรา เปนตน 
   8)  ยารักษาโรค บางชนิดอาจทําใหน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นได เชน ยา steroid 
  9)  อารมณและจิตใจ  อารมณที่มีผลกระทบตอจิตใจ เชน ความเครียด 
ความวิตกกังวล หรืออาการเศรา อาจจะเปนผลทําใหรับประทานอาหารมากขึ้นและสงผลใหน้ําหนัก
ตัวเพิ่มขึ้น (กําพล ศรีวัฒนกุล, 2543) 
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  4.3.3  ปจจัยทางสังคม ลักษณะของสังคมไทยทั่วไปเปนสังคมแบบเครือญาติอยู
ดวยกันแบบครอบครัว มีการถายทอด การเลียนแบบพฤติกรรมและการแลกเปลี่ยนซึ่งกันและกันใน
สังคม ซึ่งครอบครัวมีผลตอการสงตอความเชื่อและวัฒนธรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร นอกจากนี้ 
ระดับของการศกึษา อาชีพและรายไดยังมีผลตออํานาจในการเลือกซื้ออาหารของแตละบุคคล (โสภดิา 
แกวนาหลวง, 2558) 

4.4  วิธีการประเมินภาวะโภชนาการ 
4.4.1 ตรวจทางหองปฏิบัติการ (biochemical assessment) ไดแก ตรวจ

ทางชีวเคมีและโลหิตวิทยา (biochemical test) การตรวจทางรังสีวิทยา (radiographic examination)  
และการตรวจการทํางานของรางกาย (physical function) ขอจํากัดของวิธีนี้คือ ตองระมัดระวังใน
การแปลผลอยางรอบคอบจึงจะแปลผลไดอยางถูกตองและใชคาใชจายสูงทั้งอุปกรณและกําลังคน จึง
ควรเลือกใชการประเมินวิธีน้ีในรายที่ตองการศึกษาเฉพาะกรณีหรือใชรวมกับการประเมินวิธีการอื่น 
เชน การสํารวจอาหารที่รับประทานหรือการวัดสวนตาง ๆ ของรางกาย  

4.4.2  ประเมินอาการทางคลินิก (clinical Assessment) เปนวิธีการหนึ่งที่ใช
ประเมินสภาวะโภชนาการโดยการตรวจรางกาย ไดแก ผิวหนัง เนื้อเยื่อ ผม ตา ริมฝปาก เหงือก ฟน 
เล็บ ตอมไทรอยดและอื่น ๆ ขอจํากัดของวิธีนี้คือ นอกจากจะตองอาศัยผูตรวจที่มีความเชี่ยวชาญ
เฉพาะโรคแลว การตรวจดวยวิธีนี้ยังไมมีความไวในการบงชี้ปญหาโภชนาการ เนื่องจากลักษณะ
อาการที่แสดงอาจไมเดนชัดวาเปนการขาดสารอาหารมาเปนเวลานานและอาจแสดงใหเห็นเมื่อมีการ
ขาดสารอาหารรุนแรง หรือการขาดสารอาหารมาเปนเวลานาน ดังนั้นวิธีการตรวจอาการทางคลินิก
หรืออาการแสดงจึงชาเกินไปสําหรับการคนหาปญหาภาวะโภชนาการในชุมชนตาง ๆ (เจริญศรี  
จันทร, 2548) 

4.4.3  ประเมินจากอาหาร (dietary evaluation)  
 1)  ประวัติอาหาร (dietary history) ขอมูลจากประวัติอาหารและปจจัย

เสี่ยงตอการเกิดปญหาโภชนาการสามารถนํามากําหนดความเสี่ยงดานโภชนาการที่เคยไดรับรวมกับ
อาหารที่ไดรับจริง  

 2)  อาหารที่บริโภค (dietary intake) วิธีการประเมิน มีดังนี้ 
 (1)  การจดบันทึกอาหารใน 24 ชม. ที่ผานมา  
 (2) ชั่งน้ําหนักอาหารที่รับประทาน บันทึกชนิดและปริมาณอาหารที่

รับประทานเขาไปจริง ๆ แลวชั่งน้ําหนักอาหารที่เหลือจากการรับประทานเมื่อทราบปริมาณ 
ที่รับประทานเขาก็จะนํามาคํานวณหาปริมาณของโปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรตและสารอาหารอื่น ๆ  

 (3) ความบอยของการรับประทาน โดยใหตอบแบบสอบถามซึ่งจะมี
รายการอาหารใหเลือก 40-120 รายการและความถี่ในการรับประทานแตละชนิด เชน จํานวนครั้งตอ
สัปดาหหรือตอเดือนหรือไมเคยรับประทานเลย (ศุภกร หวานกระโทก, 2556) 

4.4.4  การวัดสัดสวนของรางกาย (anthropometric assessment) เปนวิธีที่
มีประสิทธิภาพสูงกวาวิธีอื่น ๆ ของการประเมินโภชนาการเปนที่ยอมรับวาวิธีนี้มีความเชื่อถือได
คอนขางสูงและมีความไวตอการคนหาภาวะโภชนาการ การเก็บขอมูลสามารถทําไดงายราคาไมแพง 
จึงเปนที่นิยมใชกันมากในปจจุบัน วิธีการวัดสวนตาง ๆ ของรางกายที่นิยมกระทําไดแก ชั่งน้ําหนัก  
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วดัสวนสูง การวัดรอบศีรษะ เสนรอบวงแขนและความหนาของไขมันใตผิวหนัง การประเมินภาวะ
โภชนาการดวยวิธีการช่ังน้ําหนักและวัดสวนสูงนิยมใชกันมาก โดยเฉพาะการศึกษาภาวะโภชนาการ
ในชุมชนตาง ๆ สวนการประเมินดวยวิธีการวัดเสนศีรษะ เสนรอบวงแขนและความหนาของไขมันใต
ผิวหนัง ถึงแมจะมีขอดี คือสามารถบงชี้ภาวะโภชนาการไดดีแตมีขอจํากัดคือ วิธีการวัดโดยใหเกิด
ความเที่ยงทําไดยากอีกทั้งเครื่องมือที่ใชวัดมีราคาแพงและขาดคามาตรฐานที่ใชเทียบเปนเกณฑ  

1)  การชั่งน้ําหนัก (weight) การชั่งน้ําหนักเปนวิธีการที่นิยมใชกันมากที่สุด
ในการประเมินภาวะโภชนาการเนื่องจากเปนวิธีการที่งายในการวัดและประเมินผล ไมวาจะเปน
บุคลากรสาธารณสุขหรือไมก็ตาม ก็สามารถใชวิธีการชั่งน้ําหนักในการประเมินภาวะโภชนาการได 
ดังนั้น การชั่งน้ําหนักจึงเปนดัชนีที่บงบอกถึงภาวะโภชนาการในปจจุบันไดดี แตควรเปรียบเทียบกับ
คาอื่น ๆ ของรางกายดวย เชน สวนสูง  

2)  การวัดสวนสูง (hight) สวนสูงเปนเครื่องชี้วัดการเจริญเติบโตของรางกาย
ในหนวยของความยาว จึงสามารถนํามาใชประโยชนในการประเมินภาวะโภชนาการได ดังนั้น 
ถาสวนสูงมีการหยุดชะงักหรือเปลี่ยนแปลงชามาก จะเปนเครื่องแสดงใหเห็นวามีการขาดสารอาหาร
อยางเรื้อรัง สวนสูงของรางกายประกอบดวยความยาวขา กระดูกเชิงกราน กระดูกสันหลัง และ
กะโหลกศีรษะรวมกัน การวัดสวนสูงเปนตัวบงชี้การเจริญเติบโตของโครงกระดูกของรางกาย การวัด
สวนสูงตองวัดทาในทายนืตรงยืนตัวมองตรงยืนสนเทาชิดเลื่อนแปนลดลงมาใหแตะกับสวนสงูทีส่ดุของ
กะโหลกศีรษะ อานเสกลเปนเซนติเมตร  

3)  การวัดเสนรอบเอว การวัดเสนรอบเอวมีขอดีหลายประการ คือ เปนดัชนี
ที่คาดคะเนมวลไขมันในชองทอง การวัดทําไดงายมีความสัมพันธกับดัชนีมวลกาย ใชทํานายการเกิด
โรคแทรกซอนจากโรคอวนไดดี ตําแหนงที่วดัเสนรอบเอว คือ จุดกึ่งกลางระหวางขอบลางของกระดูก
ซี่โครงและขอบบนของกระดูกเชิงกรานใหวัดในทายืนตรงขณะหายใจออก ควรวัดในตอนเชากอน
รับประทานอาหารโดยพันสายวัดแนบกับลําตัวไมรัดแนนจนเกินไปและสายวัดขนานกับพื้น เกณฑการ
ตัดสินอวนลงพุงในผูใหญโดยเสนรอบเอว คือ ในเพศชายมเีสนรอบเอวตั้งแต 90 ซม.ขึ้นไปและในเพศ
หญิงมีเสนรอบเอวตั้งแต 80 ซม.ขึ้นไป (กระทรวงสาธารณสุข, 2553) 

4.5  ดัชนีในการประเมินภาวะโภชนาการ (indicators for nutritional) 
  4.5.1  ดัชนีมวลกาย (body mass index) ปจจุบันเปนที่ยอมรับกันทั่วโลก 

ในทางเวชปฏบิัติและการศึกษาในภาคสนามใหใชดัชนีมวลกายเปนตัวบงชี้ที่เหมาะสมสําหรับประเมิน
ภาวะโภชนาการในผูที่มีอายุตั้งแต 18 ปขึ้นไป เนื่องจากดัชนีมวลกายมีความสัมพันธเกี่ยวโยงดีกับ
ปริมาณไขมันในรางกายและสามารถหาไดงายกวาการวัดปริมาณไขมันในรางกาย จึงนิยมใชคาดัชนี
มวลกายมาประเมินและแบงระดับโรคอวน โดยคํานวณจากสูตร 

 
ดัชนีมวลกาย (BMI) = น้ําหนัก (กิโลกรัม) 

        สวนสูง (เมตร)2 
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ตารางที่ 2.1 ภาวะโภชนาการของผูที่มีอายุ ≥ 18 ป โดยใชดัชนีมวลกายของคนไทย 
 

สภาวะรางกาย ดัชนีมวลกาย  
ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ < 18.4 
ภาวะโภชนาการอยูในเกณฑปกต ิ 18.5 - 22.9 
ภาวะโภชนาการมากกวาเกณฑ ≥ 23 
ที่มา : กระทรวงสาธารณสุข, (2553, น.3)  
 

แมการใช BMI จะเปนที่นิยมในการวัดปริมาณไขมันในรางกาย เนื่องจากใชงาย 
และไดคาที่นาเชื่อถือ แตวิธีการนี้ไมเหมาะในคนที่มีปริมาณกลามเนื้อมาก เชน นักกีฬา เนื่องจากอาจ
ไดคาที่ผิดพลาดได อยางไรก็ตามนอกจากปริมาณไขมันทั้งหมดในรางกายที่ใชคาดัชนีมวลกายมา
ประเมินแลว ไขมันในชองทอง (abdominal fat) ยังเปนปจจัยสําคัญในการประเมินความเสี่ยง 
เนื่องจากไขมันในชองทองที่สูงขึ้นเปนสวนสําคัญของกลุมอาการ metabolic syndrome ซึ่งเพิ่ม
ความเสี่ยงในการเกิดโรครวมโดยเฉพาะโรคหลอดเลือดหัวใจและสมองขึ้นไปอีก ในทางปฏิบัติจึงนิยม
วัดเสนรอบเอว (waist circumference) ในการประเมินไขมันในชองทอง (ณิชา สมหลอ, ม.ป.ท) 

4.5.2  อัตราสวนของเสนรอบเอวตอเสนรอบสะโพก (waist hip ratio, WHR) 
โดยทําการวัดขณะที่ผูถูกวัดยืนตัวตรง วัดเสนรอบเอวที่ระดับสะดือหรือสวนที่กวางที่สุดของทอง วัด
เสนรอบสะโพกหรือสวนที่กวางที่สุดของสะโพกหรือกน จะตองวัดแคผิวไมรัดจนแนน ถอดเสื้อผาที่
หนาออกหรือใสเสื้อผาที่บาง ๆ โดยผูถูกวัดหายใจปกติ ไมแขมวทอง เสนรอบเอวเปนดัชนีที่คาดคะเน
มวลไขมันในชองทองและไขมันในรางกายทั้งหมด สวนเสนรอบวงสะโพกใหขอมูลดานมวลกลามเนื้อ
และโครงสรางกระดูกบริเวณสะโพก อัตราสวนของเสนรอบวงเอวตอเสนรอบสะโพก คํานวณจากสูตร
คํานวณอัตราสวนของเสนรอบเอวตอเสนรอบสะโพก (waist/hip ratio) ดังนี ้
 

(waist/hip ratio) =  ความยาวเสนรอบเอว(ซม.) 
ความยาวเสนรอบสะโพก(ซม.) 

ใชเกณฑตัดสินตาม WHO. ดังนี้  
ผูชายอัตราสวนของเสนรอบเอวตอเสนรอบสะโพก มากกวา  0.9 ถือวา อวนลงพุง  
ผูหญิงอัตราสวนของเสนรอบเอวตอเสนรอบสะโพก มากกวา 0.8 ถือวา อวนลงพุง 
 

สรุปไดวา ภาวะโภชนาการ คือ สภาวะของรางกายที่เกิดจากบริโภคอาหาร การ
ยอยอาหารจนถึงผลจากการเผาผลาญสารอาหาร ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้ภาวะโภชนาการของบุคลากร
กระทรวงสาธารณสุข หมายถึง สภาวะรางกายของบุคลากรภายในกระทรวงสาธารณสุขที่เกิดจากการ
บริโภคอาหาร การยอยอาหาร การดูดซึม การนําไปใชใหเกิดประโยชน การสะสมสารอาหาร ซึ่งการ
ประเมินภาวะโภชนาการจะคิดจากการประเมินดัชนีมวลกายซึ่งแบงออกเปน 3 สภาวะ คือ ภาวะ
โภชนาการปกติ ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑมาตรฐานและภาวะโภชนาการเกินเกณฑมาตรฐาน 
และการประเมินอัตราสวนเสนรอบเอวตอเสนรอบสะโพก 
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  4.5  โครงสรางบุคลากรของกระทรวงสาธารณสขุ 
   ยุทธศาสตรบุคลากรเปนเลิศ (people excellence) เปน 1 ใน 4 ยุทธศาสตร

หลักของแผนยุทธศาสตรชาติระยะ 20 ป ดานสาธารณสุขที่กระทรวงสาธารณสุขใหความสําคัญเปน
อันดับแรก โดยใหความสําคัญกับทรัพยากรมนุษยในระบบสุขภาพ (human resource for health) 
ซึ่งถือเปนปจจัยแหงความสําเร็จหรือความลมเหลวของการดําเนินงานดานสุขภาพ เพราะเปน 
ทั้งผูสรางและผูนําเทคโนโลยีดานสุขภาพไปใช อีกทั้งเปนผูบริหารจัดการระบบสุขภาพเพื่อใหเกิด
สุขภาพที่ดีขึ้นในหมูประชาชน โดยกระทรวงสาธารณสุขไดกําหนดยุทธศาสตร บุคลากรเปนเลิศ 
(people excellence) ซึ่งไดแก กําลังคนดานสุขภาพทุกสาขาที่มีบทบาทในดาน สงเสริม รักษา 
ปองกัน ฟนฟูและคุมครองผูบริโภค รวมกลุมวิชาชีพและสายสนับสนุนซึ่งอยูในภาครัฐ ภาคเอกชน
และชุมชน ใหเปนหนึ่งในสี่ประเด็นยุทธศาสตรหลักของกระทรวงสาธารณสุข ซึ่งประกอบดวยการ
สงเสริมสุขภาพปองกันโรคเปนเลิศ (P&P excellence) การบริการเปนเลิศ (service excellence) 
บุคลากรเปนเลิศ (people excellence) และการบริหารเปนเลิศดวยธรรมาภิบาล (governance 
excellence) ที่จะบรรลุเปาหมายประชาชนสุขภาพดี เจาหนาที่มีความสุข ระบบสุขภาพยั่งยืน 
สูวิสัยทัศนกระทรวงสาธารณสุขเปนองคกรหลักดานสุขภาพที่รวมพลังสังคมเพื่อประชาชนสุขภาพด ี
ขับเคลื่อนการพัฒนาประเทศสูความมั่นคงมั่งคั่งและยั่งยืน 

   ดังนั้น ผูวิจัยจึงอางอิงขอมูลโครงสรางบุคลากรกระทรวงสาธารณสุขจาก
ยุทธศาสตรกําลังคนดานสุขภาพ (พ.ศ. 2560-2579) ของกระทรวงสาธารณสุขเพื่อผลการวิจัย
สามารถสอดคลองและเปนประโยชนกับยุทธศาสตรบุคลากรเปนเลิศ (people excellence)  
โดยกําลังคนดานสุขภาพของกระทรวงสาธารณสุข ป พ.ศ. 2558 ทั้งสิ้น 370,840 คน มีอายุเฉลี่ย 
40.12 ป สวนใหญอยูในกลุม gen x (เกิด พ.ศ. 2508-พ.ศ.2523 อายุ ระหวาง 37-52 ป) รอยละ 
42.37 และ gen y  (เกิด พ.ศ. 2524-พ.ศ.2537 อายุ ระหวาง 28-36 ป) รอยละ 33.25 ในระดับที่
ใกลเคียงกัน บุคลากรสวนใหญเปนขาราชการพลเรือน รอยละ 53 รองลงมาเปนพนักงานกระทรวง
สาธารณสุขรอยละ 28 ลูกจางชั่วคราวรอยละ 11 

 
5. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

5.1 งานวิจัยตางประเทศ 
 Sharma, Shreela, et al. (2013) ศึกษาความรูทางดานโภชนาการ ทัศนคต ิ
ตออาหารและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของครูในเท็กซัส ที่สอนความรูทางดานโภชนาการ สํารวจ 
เมื่อป ค.ศ.2008-2009 จํานวน 181 คน ไดสอบถามเกี่ยวความรูทางดานโภชนาการ ทัศนคติตอ
อาหาร พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ขอมูลสวนบุคคล เชน น้ําหนักตัวและปจจัยอื่น ๆ ที่เกี่ยวของ 
พบวา เพศหญิง รอยละ 97 ซึ่ง รอยละ 24 น้ําหนักเกิน รอยละ 55 เปนโรคอวน และ รอยละ 26 
ของกลุ มตัวอยางไมบริ โภคผลไมหรือผัก รอยละ 52 กลุมตัวอยางจะบริ โภคเฟรนฟราย  
มีเพียง รอยละ 3 ที่ตอบคําถามเกี่ยวกับโภชนาการถูกตอง (4 ใน 5 ขอ) ครู รอยละ 54 มองวาขอมูล
ทางดานโภชนาการนั้นเขาใจยาก มีเพียง รอยละ 9 เทานั้นที่มั่นใจโภชนาการดีจะทําใหสุขภาพด ี
การศึกษาครั้งนีเ้นนถึงความสําคัญของการเปดโอกาสใหครูไดรับการศึกษาความรูดานโภชนาการและ
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สุขภาพเพื่อปรับปรุงและพัฒนาตนเองดีกวา ที่จะสอนการศึกษาโภชนาการใหกับนักเรียนของพวกเขา
เพียงอยางเดียว 
 Cassondra Mccroy et al. (2016) ไดศึกษาหาความสัมพันธระหวางปจจัยความรู
ทางโภชนาการที่สงผลตอการเลือกบริโภคอาหาร ของประชาชนในประเทศแคนาดา ผูเขารวมเปนวัย
ผูใหญ (n = 1,543) สํารวจในเดือนตุลาคมถึงธันวาคม ค.ศ. 2012 ใชแบบสอบถามการประเมิน
ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการใชขอมูลปริมาณพลังงานอาหารในการเลือกซื้ออาหาร ผล
การสํารวจพบวา รอยละ 24 ของผูเขารวมการสํารวจสามารถคํานวณพลังงานที่ควรไดรับตอวันได
ถูกตอง โดยเพศหญิงที่เขารวมการสํารวจมีรายไดสูงและระดับการศึกษาสูงจะบริโภคผักและผลไม
อยางนอย 5 ครั้งตอวัน หากรับรูวาตนเองมีน้ําหนักเกินจะเขมงวดในเรื่องการควบคมุน้ําหนักและการ
รับประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพหรือบริโภคผลไมและผักมากขึ้น 
 Doreen Gille et al. (2016) ไดศึกษาเรื่องพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัย
ทํางานและผูสูงอายุจํานวน 632 คน ในประเทศสวิสเซอรแลนด โดยการปฏิบัติตามคําแนะนําของ 
ปรามิดอาหาร เพื่อรวบรวมขอมูลและสะทอนปญหาเกี่ยวกับแนวทางการบริโภคอาหารของปรามิด
อาหาร ใชแบบสอบถามถามออนไลน ผลการสํารวจพบวาผูตอบแบบสอบถาม รอยละ 71 รูจักปรามิด
อาหาร แตมีเพียง รอยละ 38 ที่ปฏิบัติตามคําแนะนําของปรามิดอาหาร การสํารวจแสดงใหเห็นวาวัย
ทํางานและผูสูงอายุในประเทศสวิสเซอรแลนด ตองการคําแนะนําทางโภชนาการมากขึ้นเพื่อเปน
แนวทางในการบริโภคอาหารอันจะนําไปสูการมีสุขภาพที่ดี 

5.2  งานวิจัยภายในประเทศ 
  นพวรรณ เปยซื่อ, ดุษณี ทัศนาจันทธานี, สุมาลี กิตติภูมิ, พรรณวดี พุธวัฒนะ 

(2552) วิจัยเชิงสํารวจเพื่อศึกษาความรูทางโภชนาการ ทัศนคติเกี่ยวกับอาหาร พฤติกรรมการ
รับประทานอาหารและภาวะโภชนาการของนักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 1-4 ภาควิชาพยาบาลศาสตร 
คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี จํานวน 519 คน เก็บขอมูลโดยใชแบบสอบถามและประเมิน
ภาวะโภชนาการ ผลการศึกษาพบวานักศึกษาพยาบาลมีคะแนนเฉลี่ยของความรูทางโภชนาการ 
ทัศนคติเกี่ยวกับอาหารและพฤติกรรมการรับประทานอาหารคิดเปน รอยละ 63.4, 72.7 และ 54.1 
ตามลําดับ นักศึกษาพยาบาล รอยละ 59.1 มีคาดัชนีมวลกายอยูในเกณฑปกติ ผลการวิเคราะห
ความสัมพันธพบวาพฤติกรรมการรับประทานอาหารมีความสัมพันธทางบวกกับภาวะโภชนาการอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ  
 เครือวัลย เกาเอี้ยน, กฤตกรณ ประทุมวงษ, กมลมาลย วิรัตนเศรษฐสิน (2555) 
ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของบุคลากรกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข 
จํานวน 451 คน จําแนกตามเพศ อายุ การศึกษา รายได สถานภาพการทํางาน ระยะเวลาทํางาน 
ภาวะสุขภาพ ภาวะเครียด ใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล สถิติที่ใชในการ
วิเคราะหขอมูล คือ คารอยละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกตาง การทดสอบ
คาทีและการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว วิเคราะหความสัมพันธโดยการทดสอบสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธของเพียรสัน พบวา พฤติกรรมการบริโภคอาหารสวนใหญอยูในระดับดีและพบวากลุม
ตัวอยางที่มีเพศ ชวงอายุ ระดับการศึกษา รายได สถานภาพงานระยะเวลาการทํางาน การรับรูภาวะ
สุขภาพ ระดับความเครียดตางกัน มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
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ที่ระดับ 0.05 กลุมตัวอยางเพศหญิงมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารดีกวากลุมตัวอยางเพศชาย  
กลุมตัวอยางปริญญาตรีมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารดีกวากลุมตัวอยางปริญญาโทและเอก และ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารมีความสัมพันธทางบวกกับความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร แตไมมี
ความสัมพันธกับเจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
  สุวรรณา เชียงขุนทดและคณะ (2556) ไดวิจัยเชิงสํารวจความรูและพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของคนภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร เพื่อศกึษาพฤติกรรมการบริโภค เจตคตแิละอิทธิพล
จากสื่อสารมวลชนเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของคนในชุมชนเขตภาษีเจริญ ปจจัยที่มีผลตอพฤตกิรรม
การบริโภคของของคนในชุมชนเขตภาษีเจริญและสื่อโฆษณา กลุมตัวอยางจํานวน 406 คน  
ใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือในการวิจัย วิเคราะหขอมูลดวยคาความถี่ รอยละ คาเฉลี่ย สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบความสัมพันธดวยสถิติไคสแครและคาสหสัมพันธพบวา สวนใหญมี
คะแนนความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยูในระดับปานกลาง พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยูใน
ระดับปานกลาง คะแนนเจตคติมีคาเฉลี่ยอยูที่ 2.3743 (s.d. 0.49698) สวนใหญอยูในระดับปานกลาง 
ขณะที่อิทธิพลจากสื่อสารมวลชนตอการบริโภคอาหารอยูในระดับมาก ปจจัยที่มีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางมีนัยสําคัญทางสถิติไดแก ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและเจต
คติตอการบริโภคอาหาร  
  ณฐัพร สุแสงรัตน (2556) ทําการวิจัยเชิงพรรณนา (descriptive research) เรื่อง
พฤติกรรมการบริโภคอาหารสงเสริมสุขภาพและภาวะโภชนาการของนักศึกษานักศึกษาชั้นปที่ 1-4 
หลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยขอนแกน ปการศึกษา 2555 
จํานวน 142 คนโดยใชแบบสอบถามและการประเมินภาวะโภชนาการ วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติเชิง
พรรณนา วิเคราะหปริมาณสารอาหารและพลังงานที่ไดรับดวยโปรแกรมสําเร็จรูป inmucal พบวา 
กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิง อายุระหวาง 18-20 ป สวนใหญออกกําลังกาย 3-5 ครั้งตอ
สัปดาห ใชเวลาออกกําลังกายประมาณ 30-60 นาที ทั้งนี้นักศึกษาสวนใหญมีความคิดเห็นวารูปราง
ของตัวเองสมสวนนักศึกษามีความรูดานโภชนาการโดยภาพรวมอยูในระดับดี ทัศนคติในการบริโภค
อาหารอยูในระดับดี  
  สิริรดา พรหมสุนทร (2556) วิจัยเชิงพรรณนาเรื่อง ปจจัยที่มีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษาพยาบาล วิทยาลัยนานาชาติเซนตเทเรซา ชั้นปที่ 1-4  
ปการศึกษา 2555 จํานวน 364 คน ใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือในการวิจัย สถิติที่ใชไดแก คารอย
ละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสันพบวา พฤติกรรมการบริโภค
อาหารสวนใหญอยูในระดับดี ปจจัยนําไดแก ความรูเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ เจตคติตอการ
บริโภคอาหารและการรับรูประโยชนของการบริโภคอาหารมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ปจจัยเอื้อ ไดแก การมีนโยบายและทรัพยากร
สิ่งแวดลอมที่เอื้อตอการบริโภคอาหารมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนปจจัยเสริม ไดแก การไดรับขาวสารการบริโภคอาหารจากสื่อ  
การไดรับการสนับสนุนจากสถานศึกษาอาจารย ผูปกครองและเพื่อนเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
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  มัณฑินา จาภา (2557) ศึกษาความรูทางโภชนาการ ทัศนคติตออาหารพฤติกรรม
การรับประทานอาหารและภาวะโภชนาการของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ หลักสูตรพยาบาล 
ศาสตรบัณฑิตและหลักสูตรประกาศนียบัตรพยาบาลศาสตรระดับตน จํานวน 210 คน โดยใช
แบบสอบถามเปนเครื่องมือในการวิจัย ประเมินภาวะโภชนาการดวยคาดัชนีมวลกายและเสนรอบเอว 
วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติเชิงพรรณนาและคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของสเปยรแมน ผลการวิจัย
พบวาความรูทางโภชนาการและทัศนคติตออาหารโดยรวมอยูในระดับปานกลางแตพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารโดยรวมไมเหมาะสม ในดานภาวะโภชนาการพบวา รอยละ 75.71 มีดัชนีมวลกาย
อยูในเกณฑปกติ สวนเสนรอบเอวพบวา รอยละ 99.05 มีเสนรอบเอวอยูในเกณฑปกติ ผลการ
วิเคราะหความสัมพันธพบวา ทัศนคติตออาหารและพฤติกรรมการรับประทานอาหารมีความสัมพันธ
เชิงลบกับภาวะโภชนาการ คือ เสนรอบเอวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .05 และ p < .01 
ตามลําดับ) 
  ดวงกมล เขียวดารา (2558) ศึกษาการเปรียบเทียบความรูประโยชนของการบริโภค
อาหารและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร จําแนกตามปจจัยคุณลักษณะทางประชากร ของบุคลากร
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคําแหง จํานวน 208 คน ใชวิธีสุมแบบชั้นภูมิ วิเคราะหขอมูลโดย 
คาความถี่ รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคาทีและการวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียว ใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล พบวาบุคลากรมีความรู
ประโยชนของการบริโภคอาหารในระดับสูงและมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยูในระดับปฏิบัติมาก 
ผลการเปรียบเทียบความรูประโยชนของบริโภคอาหารพบวาบุคลากรที่มีเพศ อายุ ระดับการศึกษา
ตางกันมีความรูประโยชนของการบริโภคอาหารแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พบวาบุคลากรที่มีเพศ รายได ตางกันมีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งในประเทศและตางประเทศจะเห็น
ไดวามีปจจัยหลายประการที่มีผลตอภาวะโภชนาการของบุคคล ไมวาจะเปนความรูทางโภชนาการ 
ความเชื่อและทัศนะคติตอหาร ลวนแลวแตสงผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอันเปนผลเกี่ยวพันไป
ถึงภาวะโภชนาการอีกดวย จึงนํามาประยุกตใชการศึกษาปจจัยความรูทางโภชนาการ ทัศนคติตอ
อาหารและพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่สงผลตอภาวะโภชนาการของบุคลากรภายในกระทรวง
สาธารณสุข ในครั้งนี ้
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