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การศึกษาค้นคว้าด้วยตนเองฉบับนี้ ส าเร็จลุล่วงได้ด้วยดีจากความกรุณาช่วยเหลือ

และแนะน าอย่างดียิ่ง จากอาจารย์ ดร .สัณหวัช ไชยวงศ์ ที่ปรึกษาการศึกษาค้นคว้า                     

ด้วยตนเอง ที่ให้ค าปรึกษาแนะน า ตรวจแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ และเสียสละเวลาอันมีค่า                 

ในการตรวจสอบเนื้อหาตั้งแต่เริ่มต้นจนกระทั่งส าเร็จตลอดจนให้ก าลังใจเสมอมา ผู้ศึกษาขอ  

กราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงมา ณ โอกาสนี้ 

 ขอกราบขอบพระคุณ อาจารย์ ดร .ทัศพร ชูศักดิ์  ที่ปรึกษาการศึกษาค้นคว้า               

ด้วยตนเอง ที่กรุณาให้ค าแนะน า ข้อคิดเห็นและตรวจสอบผลงานอันเป็นแนวทาง                      

ที่เป็นประโยชน์ ท าให้การศึกษาครั้งนีส้มบูรณ์มากยิ่งขึน้ 

ขอกราบของพระคุณ ผู้เช่ียวชาญทุกท่านที่กรุณาตรวจสอบเครื่องมือ รวมทั้งให้

ข้อเสนอแนะและข้อคิดเห็นต่าง ๆ อันเป็นประโยชน์ในการปรับปรุงเครื่องมือให้ถูกต้อง และ

เหมาะสมในการศกึษา 

ขอขอบพระคุณ ครูใหญ่ คณะครู และผู้ปกครองนักเรียน โรงเรียนต ารวจตระเวน

ชายแดนเฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว เนื่องในโอกาสพระราชพิธีมหามงคล

เฉลิมพระชนมพรรษา 6 รอบ 5 ธันวาคม 2542 (นางอั้งไซอิม แซ่ตั้ง อุปถัมภ์) อ าเภอเชียงดาว 

จังหวัดเชยีงใหม่ ที่ให้ความอนุเคราะห ์สนับสนุนข้อมูลที่เป็นประโยชน์ในการศกึษาครั้งนี้ 

ขอกราบขอบพระคุณ คณาจารย์สาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ทุกท่าน ที่ประสิทธิ

ประสาทวิชาความรูเ้ป็นอย่างดยีิ่งตลอดหลักสูตร 

ขอกราบของพระคุณ คุณพ่อเล็ก และคุณแม่แจ่ม คฤหานนท์ ที่อบรมเลี้ยงดู 

สนับสนุนและให้ก าลังใจเสมอมา ขอขอบคุณพี่ ๆ เพื่อน ๆ ที่ให้ความช่วยเหลือเป็นอย่างด ี

สุดท้ายนี้ ผู้ศึกษาหวังเป็นอย่างยิ่งว่าการศึกษาค้นคว้าด้วยตนเองฉบับนี้ จะเป็น

ประโยชน์ตอ่ผูท้ี่ตอ้งการศึกษา หรอืผูส้นใจเกี่ยวกับเรื่องนีใ้นโอกาสต่อไป 
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 ต้ารวจต ระเวน ชาย แดน 

 

บทคดัย่อ 

 

 ก า ร วิ จั ย ค รั ง นี เ ป ็ น ก า ร วิ จั ย แ บ บ กึ่ ง ท ด ล อ ง  มี วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค์  เ พื่ อ เ ป รี ย บ เ ท ี ย บ ค ะ แ น น

เ ฉ ลี่ ย ข อ ง ค ว า ม รู้ แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม ใ น ก า ร เ ลี ย ง ดู บ ุ ต ร ด้ า น โ ภ ช น า ก า ร ข อ ง ผู้ ป ก ค ร อ ง นั ก เ รี ย น     

ก่อนและหลังได้ รั บ ค ว า ม รู้ ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  9  ป ร ะ ก า ร โ ด ย ผู ้ ว ิ จ ั ย เ ลื อ ก ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง เ ป ็ น

ผูป้ กค รองข อ ง เ ด็ ก นั ก เ รี ย น ท ี่ มี น ้า ห นั ก ต่้า กว ่าเก ณฑม์าตร ฐ า น  จ้ า น ว น 30 ค น  ซ ึ่ ง ไ ด้ จ า ก ก า ร

เ ลื อ ก ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง  แ บ บ เ ฉ พ า ะ เ จ า ะ จ ง  ณ  โ ร ง เ รี ย น ต้ า ร ว จ ต ร ะ เ ว น ช า ย แ ด น เ ฉ ลิ ม พ ร ะ เ กี ย ร ติ

พ ร ะ บ า ท ส ม เ ด็ จ พ ร ะ เ จ้ า อ ยู่ หั ว  เ นื่ อ ง ใ น โ อ ก า ส พ ร ะ ร า ช พิ ธี ม ห า ม ง ค ล เ ฉ ลิ ม พ ร ะ ช น ม พ ร ร ษ า        

6  ร อ บ  5  ธั น ว า ค ม  2 5 4 2  ( น า ง อั ง ไ ซ อิ ม  แ ซ ่ ตั ง  อุ ป ถั ม ภ์ )  ภ า ค เ รี ย น ท ี่  2  ป ี ก า ร ศึ ก ษ า  2 5 5 4 

เ ค รื่ อ ง มื อ ท ี่ ใ ช้ ใ น ศึ ก ษ า วิ จั ย  คื อ โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ใ ห้ ค ว า ม รู้  ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  9  ป ร ะ ก า ร  แ ล ะ

เ ก็ บ ร ว บ ร ว ม ข้ อ มู ล ใ ช้  แ บ บ ส อ บ ถ า ม  โ ด ย ก า ร สั ม ภ า ษ ณ์ แ บ บ มี โ ค ร ง ส ร้ า ง  วิ เ ค ร า ะ ห์ ข้ อ มู ล โ ด ย ใ ช้

ส ถิ ติ เ ชิ ง พ ร ร ณ น า  ไ ด้ แ ก่  ก า ร แ จ ก แ จ ง ค ว า ม ถี่  ค่ า ร้ อ ย ล ะ  ค่ า เ ฉ ลี่ ย  แ ล ะ ส่ ว น เ บ ี่ ย ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น  

ใ น ก า ร ท ด ส อ บ  ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ค่ า ค ะ แ น น เ ฉ ลี่ ย ข อ ง ค ว า ม รู้ แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร เ ลี ย ง ดู ข อ ง

ผู้ป ก ค ร อ ง นั ก เ รี ย น  ก่ อ น แ ล ะ ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง  ใ น ร ะ ย ะ เ ว ล า ห่ า ง กั น  1 3  สั ป ด า ห์  ท ั ง ร า ย ด้ า น แ ล ะ

โด ยรวมโ ดย ท ้าการทดส อบ ค่าสถ ิต ิ(Samples T-Test) ท ี่ ไ ม่ เ ป ็ น อิ ส ร ะ ก ั น  (dependent)  ท ี่ ร ะ ดั บ

นั ย ส้า คั ญ ท า ง ส ถ ิ ต ิ ท ี ่ ร ะ ด ั บ  .05 แ ล ะ เ ป รี ย บ เ ท ี ย บ ค ะ แ น น เ ฉ ลี่ ย ข อ ง ค ว า ม รู้ แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร

เ ลี ย ง ดู บ ุ ต ร ด้ า น โ ภ ช น า ก า ร  ข อ ง ผู้ ป ก ค ร อ ง นั ก เ รี ย น  ก่ อ น แ ล ะ ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง โ ด ย ใ ช้  Paired 

Samples T-Test 



 

  

ผลการวิจัยพบว่า 

1. ก่ อ น ไ ด้ รั บ โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ใ ห้ ค ว า ม รู้ ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  9  ป ร ะ ก า ร  ผู้ ป ก ค ร อ ง      

มี ค ว า ม รู้ ใ น ก า ร เ ลี ย ง ดู บ ุ ต ร ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  9  ป ร ะ ก า ร  อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ดี  มี ค ะ แ น น เ ฉ ลี่ ย 

24.80 และพฤ ติกรรมในกา รเลี ยงดูบุตรด้านโภชนาการ มีคะแนนเฉลี่ย 74.93 ตามล้าดับ 

2. ห ลั ง ไ ด้ รั บ โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ใ ห้ ค ว า ม รู้ ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  9  ป ร ะ ก า ร  พ บ ว่ า

ผู้ป ก ค ร อ ง มี ค ว า ม รู้ แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม ใ น ก า ร เ ลี ย ง ดู บ ุ ต ร ด้ า น โ ภ ช น า ก า ร  โ ด ย มี ค ะ แ น น เ ฉ ลี่ ย  2 6 . 8 3 

แ ล ะ  9 0 . 4 3 ต า ม ล้ า ดั บ  ดั ง นั น ผู้ป ก ค ร อ ง นั ก เ รี ย น มี ค ว า ม รู้ แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม ใ น ก า ร เ ลี ย ง ดู บ ุ ต ร ด้ า น

โ ภ ช น า ก า ร ห ลั ง ไ ด้ รั บ ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  9  ป ร ะ ก า ร  สู ง ก ว่ า ก่ อ น ไ ด้ รั บ โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ใ ห้

ความรูต้ามหลักโ ภชน บ ัญญ ัติ 9  ป ระการ อย่างมนีัยส้าคัญท างสถิติที่ระดับ  .05 
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ABSTRACT 

 

Nutrition is the provision to cells and organisms in the form of food to support life. 

Many health problems can be prevented with a healthy diet. A poor diet can have impact 

on health such as common chronic systemic diseases. The objectives were to compare             

the pre and post of the knowledge and behavior after education program of care givers in 

Border Patrol Police  School. The 30 care givers of students have the weight lower than 3th 

level of malnutrition were trained on 9 nutrition essential programs. A quasi-experimental 

was measured to perspective samplers which was one group for pre -test and post - test 

from January,2012 to February, 2012. The subjects were trained and tested within 13 

weeks via self – constructed questionnaire. The statistics was used into 2 types as;         

1). Descriptive statistics including frequency, percentage, mean, standard deviation, and  

2). Analytical statistics including Independent t – test. The results showed that the total 

score of knowledge and behavior was good. Thus, the intervention program affected the 

subjects positively for the preventing the malnutrition of students. 
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บทที่ 1 

 

บทน ำ 

 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

ประเทศไทยมีอัตราการขยายตัวทางเศรษฐกิจอย่างต่อเนื่องมาโดยตลอดตั้งแต่อดีต

มาจนถึงปัจจุบัน นโยบายของรัฐบาลทุกยุคสมัยให้ความส าคัญต่อการพัฒนาประเทศต่าง

พยายามผลักดันการเติบโตทางเศรษฐกิจและเร่งพัฒนาคุณภาพก าลังคนให้กลายเป็นทุนมนุษย์

ให้สามารถพัฒนาตนเองได้อย่างเต็มศักยภาพ ทั้งด้านร่างกายและมีสติปัญญา เพื่อให้

ประชาชนได้มีความรูค้วามสามารถและทักษะการประกอบอาชีพ และสามารถปรับตัวให้ทันต่อ

กระแสการเปลี่ยนแปลงของโลกยุคไร้พรหมแดน หลักส าคัญของการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ 

คือ การพัฒนาคุณภาพชวีิตเป็นการสรา้งรากฐานของระดับการด ารงชีวิตของคนให้ดีขึ้น จ าเป็น

จะต้องเริ่มตั้งแต่การพัฒนาในวัยเด็ก ซึ่งมีหลายปัจจัยทีเดียวที่ส่งผลต่อการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการของร่างกาย ได้แก่ สภาพครอบครัว บริบทของสังคม เศรษฐกิจ สภาพความเป็นอยู่ 

วัฒนธรรมประเพณี ตลอดจนความเชื่อต่าง ๆ ปัจจัยเหล่านี้ล้วนแต่เป็นปัจจัยที่มีผลต่อเด็ก    

ทั้งด้านการเจริญเติบโต โภชนาการ การเจ็บป่วย ตลอดจนสติปัญญาและสังคม ส าหรับเด็กที่

ได้รับการเลี้ยงดูในสภาพแวดล้อมที่ดีก็จะส่งผลใหเ้ด็กเป็นคนดีและฉลาด นอกจากนี้อาหารก็ยัง

เป็นปัจจัยพืน้ฐานอีกอย่างหนึ่งทีส่ าคัญต่อการพัฒนาคุณภาพชีวติ (อรพรรณ ศรีสุขวัฒนา, 2545) 

หลักส าคัญในการเตรียมความพร้อมและมีพัฒนาการเรียนรู้ของเด็กอย่างเหมาะสม 

จะเริ่มดูแลตั้งแต่อยู่ในครรภ์มารดาจน กระทั้งคลอด รวมทั้งการดูแลในช่วงแรกเกิดจนถึง 5 ปี  

เมื่อเข้าสู่ระบบการศึกษากระบวนการเรียนรู้ของเด็กจะขึ้นอยู่กับพัฒนาการทางสมอง ส าหรับ

เด็กวัยเรียน (ประมาณ 6-12 ปี) เป็นช่วงวัยที่ส าคัญในการวางรากฐานการเรียนรู้และ

เสริมสร้างประสบการณ์ ตลอดจนมีกิจกรรมการเล่น การออกก าลังกายสูงกว่าวัยอื่น  ๆ 

ร่างกาย ในช่วงเวลาดังกล่าวหากเด็กได้รับอาหารไม่เพียงพอก็จะเกิดปัญหาภาวะโภชนาการ ซึ่ง

มักพบส่วนสูงต่ ากว่าเกณฑ์ และน้ าหนักต่ ากว่าเกณฑ์ เป็นปัญหาส าคัญในเด็กวัยเรียน 

โดยเฉพาะเด็กในพื้นที่ทุรกันดารแถบชนบทที่มีภาวะเตี้ย (Stunted) เป็นตัวชี้วัดการเจริญเติบโต

ของเด็กที่แสดงถึงปัญหาภาวะโภชนาการที่ส าคัญคือ การขาดสารอาหารประเภทพลั งงาน 

โปรตีน ธาตุเหล็ก ไอโอดีน และวิตามินเอ ซึ่งล้วนเป็นสารอาหารที่จ าเป็นต่อการสร้างเซลล์

สมอง กระดูก กล้ามเนื้อและระบบภูมิคุ้มกันโรค รวมทั้งกระบวนการเผาผลาญสารอาหารและ

การพัฒนาทางสติปัญญา กระบวนการเรียนรู้  จากปัญหาภาวะโภชนาการตามสถิติ กระทรวง



2 

สาธารณสุข พบว่า เด็กแรกเกิดถึง 5 ปีมีการเจริญเติบโตอยู่ในภาวะทุพโภชนาการ คือ มี

น้ าหนักและส่วนสูงต่ออายุต่ ากว่ามาตรฐาน ร้อยละ 20 ของเด็กทั้งประเทศ (จันทร์เพ็ญ         

ชูประภาวรรณ, 2543) อาจจะกล่าวได้ว่าสาเหตุส่วนหนึ่งเนื่องมาจากพันธุกรรม และการดูแล

เอาใจใส่ของผู้ปกครอง ได้แก่ บิดา มารดา ผู้เลี้ยงดู  ขณะที่ในชนบทที่คนส่วนใหญ่ก็ยังขาด

ความรูเ้กี่ยวกับการเลีย้งดูที่ถูกต้อง การให้อาหารไม่ถูกต้อง แม่มีลูกมากและระยะห่างของการ

มีลูกสั้น และยังเป็นเครื่องบ่งชีถ้ึงความยากจน และขาดการพัฒนาของชุมชน สิ่งแวดล้อมไม่เอื้อ

ต่อการมีสุขภาพดี ท าให้เด็กไม่ได้รับสารอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการครบถ้วนทั้งด้าน

ปริมาณและคุณภาพ สอดคล้องกับผลการศึกษาปัญหาโภชนาการที่พบในชนบทส่วนใหญ่เป็น

เรื่องเกี่ยวกับการขาดสารอาหารที่ส าคัญ คือการขาดโปรตีนและพลังงานในทารก เด็กก่อนวัย

เรียน วัยเรียน หญิงตั้งครรภ์และหญิงให้นมบุตร  โรคโลหิตจางจาการขาดธาตุเหล็กในหญิง

ตั้งครรภ์และให้นมบุตร  การขาดไอโอดีนในเขตจังหวัดทางภาคเหนือ และบางส่วนของภาค

ตะวันออกเฉียงเหนือและภาคกลาง และการขาดวิตามินกับแร่ธาตุอื่น ๆ (สิริพันธุ์ จุลกรังคะ, 

2542) สอดคล้องกับผลการศึกษาภาวะโภชนาการเด็กวัยเรียน กองโภชนาการ กรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสุข พบว่า เด็กวัยเรียนทั่วประเทศเป็นโรคขาดโปรตีนและพลังงาน สาเหตุ

จากการได้รับอาหารไม่เพียงพอ เนื่องจากไม่ได้รับประทานอาหารกลางวัน และยังพบอีกว่าเด็ก

บางคนไม่ได้รับประทานอาหารทั้งมื้อเช้า และมื้อกลางวัน ท าให้เด็กขาดสมาธิในการเรียน ขาด

ภูมคิุ้มกันโรค เจ็บป่วยบ่อย ๆ เป็นผลใหป้ระสิทธิภาพการเรียนต่ า (ทัศน ีวฑิูธีรศานต์, 2544) 

 หลักการส าคัญทางโภชนาการในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการปฏิบัติตนให้

เหมาะสม คอืการบริโภคอาหารเพื่อให้ได้รับปริมาณและคุณค่าของอาหารอย่างเพียงพอ โดยมี

สารอาหารต่าง ๆ และพลังงานที่ได้รับมีความสมดุลกัน ไม่มากหรือน้อยจนเกินไป เพื่อให้

ร่างกายมภีาวะโภชนาการที่ดี ไม่เป็นโรคขาดสารอาหารหรือได้รับสารอาหารเกินความต้องการ

ของร่างกาย ซึ่งแนวทางปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อ

สุขภาพที่ดขีองคนไทยมีวัตถุประสงค์เพื่อใหค้นไทยมีสุขภาพดี มีการบริโภคอาหารที่หลากหลาย 

ถูกต้องตามสัดส่วนและปริมาณอาหารที่คนไทยควรได้รับในหนึ่งวัน จึงมีความส าคัญที่จะ

น าไปสู่การปฏิบัติในชีวิตประจ าวันได้ คือ (1) กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลายและ

หมั่นดูแลน้ าหนักตัว (2) กินข้าวเป็นหลักสลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ (3)กินผักให้

มากและกินผลไม้เป็นประจ า (4)กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจ า (5)ดื่มนม

ให้เหมาะสมตามวัย (6)กินอาหารที่มีไขมันแต่พอสมควร (7)หลีกเลี่ยงอาหารหวานจัด และเค็ม

จัด (8)กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปื้อนและ (9)งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์

(กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2542)  
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จากสภาพปัญหาภาวะโภชนาการในถิ่นทุรกันดาร ด้วยพระมหากรุณาธิคุณของ

สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี ต่อเด็กและเยาวชน ได้พระราชทานความ

ช่วยเหลือโดยทรงเริ่มต้นด าเนินงานโครงการเกษตรเพื่ออาหารกลางวันขึ้น ในปี พ.ศ.2523   

โดยทรงเริ่มที่โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนจนถึงปัจจุบันขยายไปยังโรงเรียน และสถานศึกษา

อีกกว่า 400 แห่งทั่วประเทศ (นันทพร วีรวัฒน์, 2550) ดังนั้น จุดมุ่งหมายและแนวทางการ

ด าเนินงานโครงการเกษตรเพื่ออาหารกลางวัน จึงเป็นการพัฒนาภาวะโภชนาการ และข้อมูล

รายงานเด็กและเยาวชนในถิ่นทุรกันดารในปี พ.ศ. 2549 ยังพบมีเด็กเล็กและเด็กประถมศึกษา 

มีน้ าหนักน้อยกว่าเกณฑ์ ร้อยละ 9.00 และร้อยละ 5.60 ตามล าดับ (นันทพร วีรวัฒน, 2550)

จากการด าเนินงานโครงการดังกล่าว พบว่า ยังคงมีเด็กที่มีน้ าหนักต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน ในปี 

2552 และ 2553 มีจ านวน 149 คน  และ 247 คน คิดเป็นร้อยละ 13.14 และ 15.41 ตามล าดับ 

(กองก ากับการต ารวจตระเวนชายแดนที่ 33, 2552, 2553) ทั้งนี้ อาจเนื่องมาจากในช่วงปิด

เทอมเด็กได้รับอาหารอย่างเพียงพอ อาจเนื่องมาจากครอบครัวของเด็กเหล่านั้นยังขาดความ

มั่นคงทางอาหาร ดังนั้นหากได้มีการขยายผลการผลิตอาหารจากโรงเรียนสู่ครัวเรือนมากขึ้น   

ก็จะเป็นทางหนึ่งที่จะช่วยแก้ไขปัญหานี้ (ส านักงาน โครงการสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ 

สยามบรมราชกุมารี ,  2551) สอดคล้องกับผลการศึกษาพัฒนาการและเชาวน์ปัญญา         

ของเด็กไทย ปี พ.ศ.2546 จ านวน 8,974 คน พบว่า ระดับสติปัญญาของเด็กไทยมีแนวโน้มลดลงเมื่อ   

อายุเพิ่มขึ้น คือเด็กอายุต่ ากว่า 3 ปี, อายุ 3-5 ปี, อายุ 6-13 ปี และอายุ 13-18 ปี มีค่าเฉลี่ย

ระดับสติปัญญาเท่ากับ 100.50, 91.10, 88.00 และ 86.70 ตามล าดับ (นิชรา เรืองดารกานนท์, 

2547) 

จากสภาพปัญหาดังกล่าวมาข้างตน้ ผู้ศึกษามุ่งประเด็นของความรู้และพฤติกรรมการ

เลี้ยงดูของผู้ปกครองในนักเรียนที่มีปัญหาภาวะโภชนาการต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน ของโรงเรียน

ต ารวจตระเวนชายแดน เฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว เนื่องในโอกาสพระราช

พิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา 6 รอบ 5 ธันวาคม 2542 (นางอั้งไซอิม แซ่ตั้ง อุปถัมภ์)   

ซึ่งเป็นสถานศึกษาตั้งอยู่ในพื้นที่ทุรกันดาร ห่างไกลการคมนาคม และขาดโอกาส มีคุณภาพ

ชีวิตที่ไม่ดี นักเรียนเหล่านี้เป็นกลุ่มที่มีความต้องการได้รับการพัฒนาทั้งในด้านร่างกาย จิตใจ 

อารมณ์ และเป็นช่วงวัยที่ร่างกายก าลังเจริญเติบโต โดยผลการวิจัยในครั้งนี้จะเกิดประโยชน์

ส าหรับผู้ปฏิบัติงานในระดับพื้นที่ น าไปใช้ในวางแผนเพื่อสร้างแนวทางปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

การบริโภคอาหารที่ส่งเสริมการมีสุขภาพที่ดีตามวัย และแก้ ไขปัญหานักเรียนที่มีภาวะ

โภชนาการระดับต่ าหรือเกินเกณฑ์ในโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน ได้อย่างเป็นรูปธรรมและ

ยั่งยืนตอ่ไป 
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วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของความรู้และพฤติกรรมในการเลี้ยงดูบุตรด้าน

โภชนาการของผู้ปกครองนักเรียน โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนเฉลิมพระเกียรติ

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว เนื่องในโอกาสพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา        

6 รอบ 5 ธันวาคม 2542 (นางอั้งไซอิม แซ่ตั้ง อุปถัมภ์) ก่อนและหลังได้รับความรู้ตามหลัก

โภชนบัญญัติ 9 ประการ 

 

สมมติฐำนของกำรวิจัย 

ความรู้และพฤติกรรมในการเลี้ยงดูบุตรด้านโภชนาการของผู้ปกครองนักเรียน 

โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนเฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว เนื่องในโอกาส

พระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา 6 รอบ 5 ธันวาคม 2542 (นางอั้งไซอิม แซ่ตั้ง 

อุปถัมภ์) ก่อนและหลังได้รับความรูต้ามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการเป็นอย่างไร 

 

ขอบเขตของกำรวิจัย 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาเฉพาะผู้ปกครองของนักเรียนที่ก าลังอยู่ใน

ระดับช้ันประถมศึกษาปีที่ 1-6 ของโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน เฉลิมพระเกียรติ

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว เนื่องในโอกาสพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา        

6 รอบ 5 ธันวาคม 2542 (นางอั้งไซอิม แซ่ตั้ง อุปถัมภ์) บ้านแกน้อย ต าบลเมืองนะ อ าเภอ 

เชยีงดาว จังหวัดเชยีงใหม่ ที่มีปัญหาภาวะทุพโภชนาการ ในปีการศึกษา 2553 ได้มาจากข้อมูล

รายงานผลการประเมนิการเจริญเติบโตจากการช่ังน้ าหนักและวัดส่วนสูง มาประมวลผลโดยใช้

โปรแกรมค านวณภาวะโภชนาการ (สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล, 2544) ใช้ค่า

น้ าหนักตามเกณฑ์อายุ ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ และน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง เป็นตัวบ่งชี้เพื่อ

จ าแนกภาวะทุพโภชนาการ จ านวนทั้งสิน้ 30 คน โดยการวิจัยครั้งนี้เป็นมุ่งศึกษาพฤติกรรมการ

เลี้ยงดูของผู้ปกครองของนักเรียนที่มีปัญหาภาวะทุพโภชนาการในด้านความรู้ และการปฏิบัติ

ตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ โดยเก็บรวบรวมข้อมูลช่วงเดือนสิงหาคม 2554 – มีนาคม 

2555 
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นิยำมศัพท์เฉพำะ 

ความรู ้หมายถึง ความรู้ตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ ที่ผู้ปกครองนักเรียนได้รับ

จากกระบวนการเรียนรู้จากแผนการสอนที่ผู้วจิัยได้พัฒนาขึน้  

พฤติกรรมการเลี้ยงดู หมายถึง ปริมาณการกระท าหรือการแสดงออกของผู้ปกครอง

ในด้านอาหารและโภชนาการ ประกอบด้วยการจัดหาอาหาร และการจัดเตรียมอาหาร การ

แนะน า อบรม สั่งสอน และการตักเตือนในนักเรียน โดยยึดหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ        

ที่สามารถน าความรู้ ความเข้าใจที่มอียู่มาปฏิบัติได้    

ผู้ปกครอง หมายถึง บิดา มารดา หรือผู้ที่ท าหน้าที่หลักในการเลี้ยงดูนักเรียนที่มี

ปัญหาภาวะทุพโภชนาการ  

นักเรียน หมายถึง นักเรียนชายหญิง ก าลังศึกษาอยู่ในระดับช้ันประถมศึกษาช้ันปีที่   

1–6 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2554 ของโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนเฉลิมพระเกียรติ

พระบาทสมเด็จพระเจา้อยู่หัว เนื่องในโอกาสพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชมพรรษา 6 รอบ 

5 ธันวาคม 2542 (นางอัง้ไซอิม แซ่ตั้ง อุปถัมภ์) ในจังหวัดเชยีงใหม่  

ภาวะทุพโภชนาการ หมายถึง ภาวะการเจริญเติบโตที่ต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐานของ

นักเรียน โดยใช้คา่น้ าหนักตามเกณฑอ์ายุ ส่วนสูงตามเกณฑอ์ายุ และน้ าหนักตามเกณฑส์่วนสูง 

 

ประโยชน์ที่จะได้รับจำกกำรวิจัย 

จากผลการวิจัยในครั้งนี้ไปใช้ส าหรับผู้ปฏิบัติงานในระดับพื้นที่ น าไปใช้ในวางแผนการ

บริหารจัดการ เพื่อสร้างแนวทางปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ส่งเสริมการมี

สุขภาพที่ดีเหมาะสมตามวัย และแก้ไขปัญหานักเรียนที่มีภาวะโภชนาการระดับต่ าเกณฑ์       

ในโรงเรยีนต ารวจตระเวนชายแดน ได้อย่างเป็นรูปธรรมและยั่งยืนตอ่ไป 

 

 

 

 

 



บทที่ 2 

 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

 การค้ น ค ว้ า แ บ บ อิ ส ร ะ เรื่อง ผล ก า ร ใ ห ้ ค ว า ม รู ้ ต า ม ห ล ั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  9 ป ร ะ ก า ร       

แก่ผู้ปก ครองนักเรียนระดับป ระถ ม ศึ ก ษ า ท ี่ มี ภ า ว ะ น ้ า ห นั ก ต่้ า ก ว่ า เ ก ณ ฑ์  โ ร ง เ รี ย น ต้ า ร ว จ ต ร ะ เ ว น

ช า ย แ ด น เ ฉ ลิ ม พ ร ะ เ กี ย ร ติ พ ร ะ บ า ท ส ม เ ด็ จ พ ร ะ เ จ้ า อ ยู่ หั ว  เ นื่ อ ง ใ น โ อ ก า ส พ ร ะ ร า ช พิ ธี ม ห า ม ง ค ล

เฉ ลิมพร ะ ช น ม พ ร ร ษ า  6 ร อ บ  5 ธ ั น ว า ค ม  2542 (น า ง อั  ง ไ ซ อ ิ ม  แ ซ ่ ตั ง  อุ ป ถั ม ภ์ )  บ ้ า น แ ก น ้ อ ย  

ต้ า บ ล เ มื อ ง น ะ  อ้ า เ ภ อ เ ชี ย ง ด า ว  จั ง ห วั ด เ ชี ย ง ใ ห ม่  ใ น ค รั ง นี  ผู้ศึ ก ษ า ไ ด้ ค้ น ค ว้ า ต้ า ร า เ อ ก ส า ร แ ล ะ

งานวิจัยท ี่เกี่ยว ข้อง เพื่อน้ามาใช้เป็นข้อมูลการศึกษ า ดังนี  

1. ความเป็ นมา ของโรงเรียน ต้ ารวจตร ะเวน ชายแด น 

2. ความรูเ้ก ี่ยวก ับ ภาวะโภชนาการของเด็กวัย เรียน และป ัจจัยท ี่มผีลตอ่พฤ ติกรรมก าร  

เลี ยงดูของผู้ปก ครองเด็ก วัยเ รียน    

3. โภชนบัญญ ัติ 9 ป ระกา ร 

4. งานวิจัยท ี่เกี่ยว ข้อง 

5. กรอบ แนวคิด 

 

 ความเป็นมาของโรงเรียนต ารวจตระเวนชายเเดน 

 เมื่ อป ระมาณ ปี พ .ศ. 2498 หมู่ ลาดตระเวนไ ด้ เข้ าไป ในหมู่ บ ้ านชาวเขาแห่ งหนึ่ ง ชาวเขา

เห็นเ ป ็นคนแปลก หนา้ไม่ไว ้ใจ ไมย่อมพบ ป ะพูดจ า ด้ ว ย  ซ ึ่ ง เ ป ็ น อุ ป ส ร ร ค ส้ า คั ญ ท ี่ ท ้ า ใ ห้ ไ ม่ สามารถ

ติดต่อสื่อสารท ้าความเข้าใจกันได้ก็คือภาษาและวัฒนธรรมท ี่แตกต่ างกั น ต้ ารวจตระเว นชายแดน

ได ้เล็งเห็นว่าสิ่งเหล่านี  ถ ูกป ล่อยท ิ งไว้ จ ะ ไ ม่ เ ป ็ น ผ ล ดี ต่ อ ป ร ะ เ ท ศ ช า ติ  จึ ง ไ ด้ คิ ด ท ี่ จ ะ จั ด ตั ง โ ร ง เ รี ย น

ขึ น สอนหนั ง สื อ ใ ห้ แ ก่ ช า ว เ ข า  เ พื่ อ ใ ห้ เ ข า เ ห ล่ า นั น ไ ด้ รู้ ภ า ษ า ไ ท ย  จ ะ ไ ด้ ติ ด ต่ อ ท ้ า ค ว า ม เ ข้ า ใ จ กั น ไ ด้

สะดวก และเพื่อเป ็นสื่อในการ เ ผยแพรค่วามรูแ้ละวิทย ากา ร ใ น ก า ร พั ฒ น า ค ว า ม เ ป ็ น อ ยู่ ต ล อ ด จ น

ท ้ า ใ ห้ เ กิ ด ค ว า ม มั่ น ค ง ใ น ด้ า น ก า ร ป ก ค ร อ ง อี ก ด้ ว ย  แ ล ะ แ ล้ ว โ ร ง เ รี ย น ช า ว เ ข า แ ล ะ ป ร ะ ช า ช น ไ ก ล

คมนาคม ก็ไดถ้ือก้าเนิดขึ นเป ็นครั งแรก เ มื่ อป ี  พ .ศ. 2499 ท ี่ หมู่ บ ้ านดอน มหาวั น อ้ าเภอเชี ยงของ 

จั ง ห วั ด เ ชี ย ง ร า ย  เ ป ิ ด ท ้ า ก า ร ส อ น เ มื่ อ วั น ท ี่ 7 ม ก ร า ค ม 2499 ซ ึ่ ง ไ ด้ ใ ช้ ชื่ อ ว่ า “ โ ร ง เ รี ย น ต้ า ร ว จ

ตระเวนชายแดนบ ้ารุงที่ 1” 

 ก า ร จั ด ตั ง โ ร ง เ รี ย น ส อ น ห นั ง สื อ ใ ห้ แ ก่ ช า ว เ ข า แ ล ะ ป ร ะ ช า ช น ไ ก ล ค ม น า ค ม นั น จ ะ เ ห็ น      

ไ ด้ ว่ า  ใ น ร ะ ย ะ เ ริ่ ม แ ร ก เ ป ็ น ก า ร ด้ า เ นิ น ก า ร แ บ บ จั บ เ สื อ มื อ เ ป ล่ า แ ท บ ท ั ง สิ น ท ั ง นี เ พ ร า ะ ไ ม่ มี
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งบป ระมาณสนับ สนุน  ครูก ็ต้องใช้ต้ า ร ว จ ต ร ะ เ ว น ช า ย แ ด น  นั ก เ รี ย น ก็ เ ป ็ น เ ด็ ก ย า ก จ น ไ ม่ มี ป ั จ จั ย ท ี่

จ ะ จั ด ซ ื อ ห นั ง สื อ  ส มุ ด  ดิ น ส อ ฯ เ ด็ ก เ ห ล่ า นี จึ ง ไ ด้ รั บ แ จ ก ห นั ง สื อ แ ล ะ อุ ป ก ร ณ์ ก า ร เ รี ย น จ า ก ผู้มี จิ ต

เ ม ต ต า บ ริ จ า ค ผ่า น ต้ า ร ว จ ต ร ะ เ ว น ช า ย แ ด น ร ว ม ท ั ง เ ดิ น ท า ง ไ ป เ ยี่ ย ม เ ด็ ก ถึ ง โ ร ง เ รี ย น พ ร้ อ ม กั บ แ จ ก

สิ่ ง ข อ ง ใ ห้ ใ ช้ ป ร ะ โ ย ช น์ ด้ ว ย กิ จ ก า ร โ ร ง เ รี ย น ช า ว เ ข า แ ล ะ ป ร ะ ช า ช น ไ ก ล ค ม น า ค ม ไ ด้ เ จ ริ ญ ก้ า ว ห น้ า

มาเป ็นล้าดับ นอกจ ากจะได้รับก ารสนับส นุนจากหน่วยงานราชการองค์กร ภ า ค เ อ ก ช น  ต ล อ ด จ น

คณะบุคค ลต่าง ๆ ท ี่ได้ให้ความช่วยเห ลื อ แ ล้ ว  ยั ง ไ ด้ รั บ พ ร ะ ม ห า ก รุ ณ า ธิ คุ ณ พ ร ะ บ า ท ส ม เ ด็ จ พ ร ะ

เ จ้ า อ ยู่ หั ว ส ม เ ด็ จ พ ร ะ น า ง เ จ้ า ฯ  พ ร ะ บ ร ม ร า ชิ นิ น า ถ แ ล ะ ส ม เ ด็ จ พ ร ะ ศ รี น ค ริ น ท ร า บ ร ม ร า ช ช น นี 

ท ร ง ส น พ ร ะ ท ั ย เ กี่ ย ว กั บ ช า ว เ ข า ท ี่ เ ข้ า ม า อ า ศั ย พ ร ะ บ ร ม โ พ ธิ ส ม ภ า ร ต ล อ ด จ น ป ร ะ ช า ช น ไ ท ย ไ ก ล

ค ม น า ค ม จึ ง ไ ด้ พ ร ะ ร า ช ท า น พ ร ะ ร า ช ท รั พ ย์ ส ร้ า ง โ ร ง เ รี ย น ใ ห้ กั บ พ ส ก นิ ก ร ข อ ง พ ร ะ อ ง ค์ อ ยู่ เ ส ม อ

ต่อมาในเ ดือนมีนาคม พ .ศ. 2507 สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราช ช น นี ไ ด้ เ ส ด็ จ พ ร ะ ร า ช ด้ า เ นิ น

แปรพระราชฐานป ร ะ ท ั บ แ ร ม ท ี่ พ ร ะ ต้ า ห นั ก ภู พิ ง ค ร า ช นิ เ ว ศ น์ แ ล ะ ไ ด้ เ ส ด็ จ พ ร ะ ร า ช ด้ า เ นิ น เ ป ็ น ก า ร

ส่วนพระองค์ไป ยังชายแดนไ ท ย–พม่า ท ี่อ้าเ ภ อ ฝ า ง  จั ง ห วั ด เ ชี ย ง ใ ห ม่  ไ ด้ ท ร ง พ บ เ ห็ น ห น่ ว ย ต้ า ร ว จ

ต ร ะ เ ว น ช า ย แ ด น แ ล ะ ท ร ง ท ร า บ ว่ า น อ ก จ า ก จ ะ ท ้ า ห น้ า ท ี่ ล า ด ต ร ะ เ ว น ช า ย แ ด น เ ฝ้า ต ร ว จ ช า ย แ ด น

แล้วยังได้จัดตั งโรงเรียนสอนหนังสือเด็กชาวเขาด้วย 

 ด้วยน ้าพระ ท ั ย ท ี่ เ ป ี่ ย ม ด้ ว ย พ ร ะ เ ม ต ต า ก รุ ณ า ต่ อ ป ร ะ ช า ร า ษ ฎ ร  จึ ง ท ร ง ใ ห้ ค ว า ม อุ ป ถั ม ภ์ 

ค ้ า ชู  ด้ ว ย ก า ร พ ร ะ ร า ช ท า น ท รั พ ย์ ส่ ว น พ ร ะ อ ง ค์ แ ล ะ เ งิ น ท ี่ มี ผู้บ ริ จ า ค ถ ว า ย โ ด ย เ ส ด็ จ พ ร ะ ร า ช กุ ศ ล  

น้าไป จัดตั งโรงเรียนชาวเขาและป ระชาชนไก ลคมนาคม ซ ึ่งสมเด็จพระศรี น ค ริ น ท ร า บ ร ม ร า ช ช น นี 

จะเสด็จพระราชด้าเนนิเป ิดโรงเรียนด้วยพ ระองค์เองทุก แห่ ง และจากก าร ท ี่  ส ม เ ด็ จ พ ร ะ เ ท พ รั ต น 

ร า ช สุ ด า ฯ  ส ย า ม บ ร ม ร า ช กุ ม า รี  ไ ด้ โ ด ย เ ส ด็ จ พ ร ะ ร า ช ด้ า เ นิ น ต า ม พ ร ะ บ า ท ส ม เ ด็ จ พ ร ะ เ จ้ า อ ยู่ หั ว ฯ  

และสมเด็ จ พ ร ะ น า ง เ จ้ า ฯ พ ร ะ บ ร ม ร า ชิ นี น า ถ  ท ร ง เ ยี่ ย ม เ ยี ย น ร า ษ ฎ ร ไ ด้ ท ร า บ ว่ า  เ ย า ว ช น ใ น ช น บ ท  

ส่ ว น ใ ห ญ่ ป ร ะ ส บ กั บ ป ั ญ ห า ท ุ พ โ ภ ช น า ก า ร ป ั ญ ห า ด้ า น สุ ข ภ า พ อ น า มั ย  ซ ึ่ ง จ ะ มี ผ ล เ ชื่ อ ม โ ย ง ไ ป สู่

ป ัญหาดา้นการศึกษ า เพราะเมื่อเด็กเ ยาวชนม ีสุขภาพไ ม่ ดี  ก็ ไ ม่ ส า ม า ร ถ จ ะ เ ข้ า รั บ ก า ร ศึ ก ษ า ไ ด้ ดี

 จึ ง มี พ ร ะ ร า ช ด้ า ริ ใ ห้ จั ด ท ้ า  โ ค ร ง ก า ร เ ก ษ ต ร เ พื่ อ อ า ห า ร ก ล า ง วั น  แ ล ะ โ ค ร ง ก า ร ส่ ง เ ส ริ ม  

คุ ณ ภ า พ ก า ร ศึ ก ษ า  โ ด ย ใ ห้ เ ริ่ ม ด้ า เ นิ น ก า ร ใ น โ ร ง เ รี ย น ต้ า ร ว จ ต ร ะ เ ว น ช า ย แ ด น  ต่ อ ม า ท ร ง มี

พ ร ะ ร า ช ด้ า ริ ว่ า เ ด็ ก นั ก เ รี ย น ท ี่ จ บ ก า ร ศึ ก ษ า ชั น สู ง สุ ด จ า ก โ ร ง เ รี ย น  ต้ า ร ว จ ต ร ะ เ ว น ช า ย แ ด น แ ล้ ว 

แทบ ไม่มโีอก าสท ี่จะได ้รับก ารศกึษ า ต่ อ ใ น ร ะ ดั บ ท ี่ สู ง ต่ อ ไ ป ไ ด้  เ นื่ อ ง จ า ก ค ร อ บ ค รั ว มี ฐ า น ะ ย า ก จ น

และขาดท ุนทรัพ ย์ท ี่จะสนับ สนุนได้ กอรป กับ นักเ รียนเหล่านี มีภูมิล้าเนาอยู่ห่าง ไ ก ล  ห า ก ต้ อ ง ก า ร

ท ี่จะศกึษ าต่อก็ต้องเข้ามาศกึษ าในสถ านศกึษ าของอ้าเภอหรอืจังหวัด  ซ ึ่งเด็ก เ ห ล่ า นี ก็ จ ะ ป ร ะ ส บ

กั บ ป ั ญ ห า ใ น เ รื่ อ ง ท ี่ พั ก อ า ศั ย  จึ ง มี พ ร ะ ร า ช ป ร ะ ส ง ค์ ท ี่ จ ะ ช่ ว ย เ ด็ ก นั ก เ รี ย น เ ห ล่ า นี โ ด ย ก า ร

พ ร ะ ร า ช ท า น ท ุ น ก า ร ศึ ก ษ า แ ก่ นั ก เ รี ย น ท ี่ เ รี ย น ดี  มี ส ติ ป ั ญ ญ า ท ี่ จ ะ ศึ ก ษ า ต่ อ ไ ป ไ ด้  ใ ห้ ไ ด้ รั บ
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ก า ร ศึ ก ษ า ต่ อ จ น ถึ ง ขั น สู ง สุ ด ต า ม ร ะ ดั บ ส ติ ป ั ญ ญ า ค ว า ม ส า ม า ร ถ แ ล ะ ค ว า ม เ ห ม า ะ ส ม  ส่ ว น ผู้ ท ี่    

ไม่สามารถเ ข้ารับก ารศกึษ า ต่ อ ไ ป ไ ด้ ร ว ม ท ั ง พ ว ก ท ี่ ไ ม่ มี สั ญ ช า ติ  ก็ มี พ ร ะ ร า ช ป ร ะ ส ง ค์ ใ ห้ ฝึ ก อ า ชี พ

ท ี่สามารถใ ช้ได้ในท ้องถิ่น นั น ( กองบ ัญชาการต้ารวจตระเวนชายแดน ,  2 539 ) 

                              

ประวัติ  

   โ ร ง เ รี ย น ต้ า ร ว จ ต ร ะ เ ว น ช า ย แ ด น เ ฉ ลิ ม พ ร ะ เ กี ย ร ติ พ ร ะ บ า ท ส ม เ ด็ จ พ ร ะ เ จ้ า อ ยู่ หั ว  เ นื่ อ ง

ใ น โ อ ก า ส พ ร ะ ร า ช พิ ธี ม ห า ม ง ค ล เ ฉ ลิ ม พ ร ะ ช น ม พ ร ร ษ า  6 ร อ บ  5 ธั น ว า ค ม  2542 (น า ง อั ง ไ ซ อิ ม 

แ ซ ่ ตั ง  อุ ป ถั ม ภ์ )  เ ดิ ม ชื่ อ  โ ร ง เ รี ย น ต้ า ร ว จ ต ร ะ เ ว น ช า ย แ ด น บ ้ า รุ ง ท ี่  1 0 5 จั ด ตั ง ขึ  น เ มื ่ อ วั น ท ี่  1 1  

ธั น ว า ค ม  2 5 1 7 จ า ก ก า ร ร ้ อ ง ข อ ข อ ง ร า ษ ฎ ร บ ้ า น แ ก น้ อ ย  เ ป ิ ด ท ้ า ก า ร ส อ น ค รั ง แ ร ก เ มื่ อ วั น ท ี่  9  

กรก ฎาคม 2 518 มีนักเ รีย น  6 9 ค น  ต่ อ ม า มี ภ า ค เ อ ก ช น ไ ด้ ใ ห้ ค ว า ม ช่ ว ย เ ห ลื อ บ ริ จ า ค เ งิ น ก่ อ ส ร้ า ง

อาคารเรียนและอาคารประกอบ ในโ รงเรยีน เป ิดท้าการสอนตั ง แ ต่ ชั น อ นุ บ า ล ถึ ง ชั น ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า

ป ี ท ี่  6  ร ว ม  7 ชั น เ รี ย น แ ล ะ ศู น ย์ พั ฒ น า  เ ด็ ก ก่ อ น วั ย เ รี ย น  มี ค รู ท ้ า ก า ร ส อ น  7 ค น  ผู้ด ู แ ล เ ด็ ก เ ล็ ก    

2 คน มนีักเ รียนรวมทั งสิ น 159 ค น 

 เ มื่ อ วั น ท ี่  9 มี น า ค ม  2 5 4 2 ก อ ง ก้ า กั บ ก า ร ต้ า ร ว จ ต ร ะ เ ว น ช า ย แ ด น ท ี่  3 3 ไ ด้ รั บ แ จ้ ง จ า ก

ก อ ง บ ั ญ ช า ก า ร ต้ า ร ว จ ต ร ะ เ ว น ช า ย แ ด น ว่ า  ด ร.สุ มิ ต ร  เ ลิ ศ สุ มิ ต ร กุ ล  มี ค ว า ม ป ร ะ ส ง ค์ จ ะ ร่ ว ม

โค รงการโร งเรียนต้าร วจตระเวนชายแดนเฉ ลิมพระเก ียรตพิระบาทสมเด็จพระเจา้อยู่ หั ว  เ นื่ อ ง ใ น

โ อ ก า ส พ ร ะ ร า ช พ ิ ธ ี ม ห า ม ง ค ล เ ฉ ล ิ ม พ ร ะ ช น ม พ ร ร ษ า ค ร บ  6 ร อ บ  5 ธั น ว า ค ม  2 5 4 2 ข อ ง       

ก อ ง บ ั ง คั บ บ ั ญ ช า ก า ร ต้ า ร ว จ ต ร ะ เ ว น ช า ย แ ด น  โ ด ย ร ะ บ ุ จั ด ส ร้ า ง ใ น พื น ท ี่ ก อ ง ก้ า กั บ ก า ร ต้ า ร ว จ

ต ร ะ เ ว น ช า ย แ ด น ท ี่  3 3 ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร ไ ด ้ พ ิ จ า ร ณ า ใ ห้ ด้ า เ นิ น ก า ร  ท ี่ โ ร ง เ รี ย น ต้ า ร ว จ ต ร ะ เ ว น

ชายแดนบ ้ารุงที่ 105 บ ้านแกน้อย หมู่ที ่2 ต.เมืองนะ อ.เชยีงดาว จ.เชยีงใหม่ 

 เมื่ อวั นที่  2 9 เ ม ษ า ย น  2 542 น า ง อั  ง ไ ซ อ ิ ม  แซ่ ตั ง โดย  ดร.สุ มิ ตร เลิ ศสุ มิ ตรกุ ล และ

ค ร อ บ ค รั ว  ไ ด้ ท ู ล เ ก ล้ า ถ ว า ย เ งิ น แ ด่  ส ม เ ด็ จ พ ร ะ เ ท พ รั ต น ร า ช สุ ด า ฯ  ส ย า ม บ ร ม ร า ช กุ ม า รี  เ พื่ อ

พระราชท านแก่ กองบ ัญชาการต้ารวจตร ะ เ ว น ช า ย แ ด น  ส้ า ห รั บ ก่ อ ส ร้ า ง โ ร ง เ รี ย น ต้ า ร ว จ ต ร ะ เ ว น

ชายแดนเฉ ลิมพระเก ียรต ิ ณ ศาลาดุสติดาลัย ส้านัก พ ร ะ ร า ช วั ง  โ ด ย ผู้บ ริ จ า ค มี จุ ด ป ร ะ ส ง ค์ ส ร้ า ง

ถ า ว ร วั ต ถุ เ พื่ อ เ ป ็ น อ นุ ส ร ณ์ แ ด่ ม า ร ด า ผู้ ล่ ว ง ลั บ  แ ล ะ ใ ห้ ใ ช้ ชื่ อ ว่ า โ ร ง เ รี ย น ต้ า ร ว จ ต ร ะ เ ว น ช า ย แ ด น

เ ฉ ลิ ม พ ร ะ เ กี ย ร ติ พ ร ะ บ า ท ส ม เ ด็ จ พ ร ะ เ จ้ า อ ยู่ หั ว  เ นื่ อ ง ใ น โ อ ก า ส พ ร ะ ร า ช พิ ธี  ม ห า ม ง ค ล เ ฉ ลิ ม พ ร ะ

ช น ม พ ร ร ษ า  6 ร อ บ  5 ธั น ว า ค ม  2 5 4 2 (น า ง อั ง ไ ซ อิ ม  แ ซ ่ ตั ง  อุ ป ภั ม ภ์) ( ก อ ง ก้ า กั บ ก า ร ต้ า ร ว จ

ตระเวนชายแดนท ี่ 33, 2542)  
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ความรู้เกี่ยวกับภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรยีน 

 ความหมายของเด็กวัยเรียน 

 เด็ก วัยเ รี ย น  ห ม า ย ถึ ง  เ ด็ ก ท ี่ มี อ า ยุ ร ะ ห ว่ า ง  6 – 12 ป ี  อั ต ร า ก า ร เ จ ริ ญ เติ บโตของเด็ กวั ยนี 

ช้ากว ่าวัยท ารกและวัยก ่อนวัยเรียน ก า ร ข า ด อ า ห า ร ใ น วั ย นี จ ะ มี ผ ล ใ ห้ ก า ร เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต ช้ า  ป ั ญ ห า

โ ภ ช น า ก า ร ข อ ง เ ด็ ก ใ น วั ย นี พ บ ว่ า เ กิ ด จ า ก ค ว า ม ย า ก จ น ท ้ า ใ ห้ ไ ด้ รั บ อ า ห า ร ไ ม่ เ พี ย ง พ อ              

ต่ อ ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร ข อ ง ร่ า ง ก า ย เ ด็ ก วั ย เ รี ย น ใ น ช น บ ท เ ป ็ น โ ร ค ข า ด โ ป ร ตี น แ ล ะ พ ลั ง ง า น ป ร ะ ม า ณ  

ร้อยละ 40 – 50 และในเ ขตเมืองร้อยละ 2 5 (ท ิพย์รัตน ์มณเีลิศและคณะ,  2542) 

 ความหมายของโภชนาการ 

 โภชนาการ ห ม า ย ถึ ง  บ ท บ า ท ห น้ า ท ี่ แ ล ะ ก ร ะ บ ว น ก า ร เ ป ลี่ ย น แ ป ล ง ส า ร อ า ห า ร  โ ด ย เ ริ่ ม

ตั ง แ ต่ อ า ห า ร ท ี่ เ ข้ า สู่ ร่ า ง ก า ย ผ่า น ก ร ะ บ ว น ก า ร ย่ อ ย  ดู ด ซ ึ ม  ก า ร น้ า ไ ป ใ ช้  ก า ร เ ก็ บ ส ะ ส ม  แ ล ะ ก า ร

ขับ ถ่ายออกจากร่างกาย (ธนิดา กีรติสุธน และคณะ, 2552) 

 โภชนาการ (nutrition) หมายถ ึง  อ า ห า ร  (food) ท ี่ เ ข้ า สู่ ร่ า ง ก า ย ค น แ ล้ ว ร่ า ง ก า ย ส า ม า ร ถ

น้ า ไ ป ใ ช้ เ ป ็ น ป ร ะ โ ย ช น์ ใ น ด้ า น ก า ร เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต  ก า ร ค ้ า จุ น แ ล ะ ก า ร ซ ่ อ ม แ ซ ม ส่ ว น ต่ า ง  ๆ           

ข อ ง ร่ า ง ก า ย  ส า ร ป ร ะ ก อ บ ต่ า ง  ๆ  ใ น อ า ห า ร อ อ ก เ ป ็ น  6 ป ร ะ เ ภ ท  คื อ  โ ป ร ตี น  ( protein) 

คา ร์ โ บ ไ ฮ เ ด ร ต  (carbohydrate)  ไ ข ม ั น  (fat) ว ิ ต า ม ิ น  ( vitamin)  เ ก ลื อ แ ร่  (mineral)  แ ล ะ น ้ า 

ส า ร ป ร ะ ก อ บ ท ั ง  6 ก ลุ่ ม นี ท ี่ เ รี ย ก ว่ า  " ส า ร อ า ห า ร "  (nutr ient ) ร่ า ง ก า ย ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย ส า ร อ า ห า ร

เ ห ล่ า นี  แ ล ะ ก า ร ท ้ า ง า น ข อ ง ร่ า ง ก า ย จ ะ เ ป ็ น ป ก ติ อ ยู ่ ไ ด ้ ก ็ ต ่ อ เ มื ่ อ ไ ด ้ ส า ร อ า ห า ร ท ั ง  6 ป ร ะ เ ภ ท

ค ร บ ถ้ ว น  ฉ ะ นั น เ ร า จึ ง ค ว ร ท ี่ จ ะ รู้ จั ก เ ลื อ ก อ า ห า ร ใ ห้ ถู ก ห ลั ก โ ภ ช น า ก า ร ใ น ป ริ ม า ณ ท ี่ ม า ก พ อ 

เ ห ม า ะ ส ม กั บ วั ย น อ ก จ า ก นี  อ า ห า ร ท ี่ รั บ ป ร ะ ท า น จ ะ ต้ อ ง ป รุ ง ใ ห้ ส ะ อ า ด แ ล ะ ป ร า ศ จ า ก เ ชื อ โ ร ค 

ป รุงอย่างสงวนคุณค่ า ไ ว้ ใ ห้ ม า ก ท ี่ สุ ด เ ช่ น ล้ า ง เ น ื อ สั ต ว์ แ ล ะ ผั ก ก่ อ น หั่ น ค ว ร ต้ ม ท ั ง ชิ น ใ ห ญ่ หุ ง ต้ ม

ด้วยวิธ ีใชน้ ้าน้อย ไฟ แรงระยะเวลาสั น เป ็นต้น 

 อ า ห า ร จึ ง เ ป ็ น ส่ ว น ส้ า คั ญ ท ี่ ช่ ว ย ใ ห้ ม นุ ษ ย์ มี ร่ า ง ก า ย แ ข็ ง แ ร ง ส ม บ ู ร ณ์ มี สุ ข ภ า พ อ น า มั ย ดี 

และสามารถชว่ยใ หผู้ท้ ี่รา่งกายไม่แข็งแรง สุขภาพไ ม่ดีให้ดีขึ นได้ ท ั งยัง ช่วยป ้ องกั นและต้ านทานโ ร ค

ได ้อกีด ้วย 

 

ความต้องการสารอาหารของเด็กวัยเรยีน 

 ความตอ้งกา ร ส า ร อ า ห า ร ข อ ง เ ด็ ก วั ย เ รี ย น ซ ึ่ ง ผู้ป ก ค ร อ ง เ ป ็ น ผู้ด ู แ ล ค ว ร มี ค ว า ม รู้ ว่ า เ ด็ ก

วัยเ รียนจ้าเป ็นต้องได ้รับสารอาหารให้เพียงพอก ับ การเจรญิเ ติบ โ ต ข อ ง ร่ า ง ก า ย เ พื่ อ จ ะ ไ ด้ เ ต รี ย ม

อาหารได้ถ ูกต้องทั งคุณภาพ และป ริมาณ (อบ เชย วงศท์ อง, 2547) ดังนี  
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 พลังงาน  

 เ ด็ ก ว ั ย นี  ต ้ อ ง ก า ร พ ล ั ง ง า น สู ง ก า ร ก้ า ห น ด ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร พ ลั ง ง า น ข อ ง ร่ า ง ก า ย ค ว ร

พิ จ า ร ณ า จ า ก ป ริ ม า ณ พ ล ั ง ง า น ท ั  ง ห ม ด ท ี่ ร่ า ง ก า ย ต้ อ ง ใ ช้ แ ต่ ล ะ วั น ซ ึ่ ง ขึ น อ ยู่ กั บ อ ง ค์ ป ร ะ ก อ บ ท ี่

ส้ า คั ญ ไ ด้ แ ก่ พ ลั ง ง า น เ พื่ อ ก า ร ท ้ า ง า น ข อ ง อ วั ย ว ะ ต่ า ง  ๆ ห รื อ เ รี ย ก ว่ า พ ลั ง ง า น ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร

พื นฐานอัตราการ เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต แ ล ะ พ ลั ง ง า น ท ี่ร่า ง ก า ย ต้ อ ง ก า ร เ พื่ อ ป ร ะ ก อ บ กิ จ ก ร ร ม ต่ า ง  ๆ 

พลังงานที่ไ ด้รับจากอาหารควรจะ ม า ก พ อ ส้ า ห รั บ ก า ร เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต มี ป ริ ม า ณ พ อ ดี แ ล ะ ไ ม่ เ ห ลื อ ท ี่

จ ะ ท ้ า ใ ห้ เ ก ิ ด โ ร ค อ ้ ว น ไ ด้ เ ด็ ก อ า ยุ 7-9 ป ี ท ั ง ช า ย แ ล ะ ห ญ ิ ง ค ว ร ไ ด ้ ร ั บ พ ลั ง ง า น วั น ล ะ 1,600      

กิโ ลแคลอรี เด็ก อา ยุ 10-12 ป ี (ช า ย) ค ว ร ไ ด้ รั บ พ ลั ง ง า น วั น ล ะ 1,850 กิ โ ล แ ค ล อ รี แ ล ะ ห ญิ ง ค ว ร

ได ้รับพลังงานวันละ 1,700 กิโ ลแคลอรี 

 โปรตีน  

 เ ป ็ น ส า ร อ า ห า ร ท ี่ ร่ า ง ก า ย จ้ า เ ป ็ น ต้ อ ง ไ ด้ รั บ อ ย่ า ง เ พี ย ง พ อ ท ั ง คุ ณ ภ า พ แ ล ะ ป ริ ม า ณ      

เพื่อเสริมสร้างรา่งกายให้เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต แ ล ะ ซ ่ อ ม แ ซ ม เ น ื อ เ ยื่ อ ซ ึ่ ง เ สื่ อ ม ส ล า ย ไ ป ใ ห้ อ ยู่ ใ น ส ภ า พ ป ก ติ

เ ป ็ น ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ ข อ ง ฮ อ ร์ โ ม น เ อ น ไ ซ ม์ ก า ร ส ร้ า ง ภู มิ คุ้ ม กั น โ ร ค ติ ด เ ชื อ บ า ง ช นิ ด รั ก ษ า ส ม ดุ ล ข อ ง

กรด-ด่าง แ ล ะ ส ม ดุ ล ข อ ง น ้ า ใ น ร ่ า ง ก า ย  ก า ร ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร เ พื ่ อ ใ ห ้ ไ ด้ ป ริ ม า ณ โ ป ร ตี น       

ตามข้อก้าหนด ต้องค้านงึถึงคุณภาพและความส า ม า ร ถ ใ น ก า ร ย่ อ ย เ ป ็ น ห ลั ก โ ป ร ตี น ท ี่ มี คุ ณ ภ า พ  

ไ ด้ แ ก่ โ ป ร ตี น จ า ก ไ ข่ น ม ป ล า ไ ก่ แ ล ะ เ น ื อ สั ต ว์ อื่ น  ๆ ซ ึ่ ง ใ ห้ โ ป ร ตี น สู ง พื ช ท ี่ มี โ ป ร ตี น สู ง ไ ด้ แ ก่      

ถั่ ว เ ม ล็ ด แ ห้ ง ต่ า ง  ๆ โ ด ย เ ฉ พ า ะ ถั่ ว เ ห ลื อ ง เ ด็ ก วั ย เ รี ย น มี ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร โ ป ร ตี น ต่ อ น ้ า ห นั ก ตั ว เ ป ็ น

กิ โ ล ก รั ม ล ด น้ อ ย ล ง จ า ก ช่ ว ง ก ลุ่ ม อ า ยุ 1-3 ป ี คื อ จ า ก 1.20 ก รั ม เ ป ็ น 1.10 ก รั ม ต่ อ น ้ า ห นั ก ตั ว 1 

กิ โ ล ก รั ม ใ น ช่ ว ง อ า ยุ 4-6 ป ี แ ล ะ เ ป ็ น 1.00 ก รั ม ต่ อ น ้ า ห นั ก ตั ว 1 กิ โ ล ก รั ม ใ น ช่ ว ง อ า ยุ เ ด็ ก ร ะ ดั บ

ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า (อ า ยุ 7-12 ป ี) เ มื่ อ คิ ด ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร โ ป ร ตี น เ ป ็ น ก รั ม ต่ อ วั น ใ น เ ด็ ก อ า ยุ 7-9 ป ี 

ต้ อ ง ก า ร ป ร ะ ม า ณ 26 ก รั ม ต่ อ วั น เ ด็ ก ช า ย อ า ยุ 10-12 ป ี ต้ อ ง ก า ร ป ร ะ ม า ณ 34 ก รั ม ต่ อ วั น 

เด็ก หญิงอายุ  10-12 ป ี ต้องการประมาณ 37 กรัมต่อวัน 

 วิตามิน  

 เ ด็ ก วั ย เ รี ย น จ้ า เ ป ็ น ต ้ อ ง ไ ด ้ ร ั บ ว ิ ต า ม ิ น  ใ ห้ เ พ ี ย ง พ อ ก ั บ ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร ข อ ง ร่ า ง ก า ย      

เ พื่ อ ค ว า ม เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต แ ล ะ ป ้ อ ง กั น ก า ร ข า ด ส า ร อ า ห า ร ก า ร ไ ด้ รั บ ส า ร อ า ห า ร เ ห ล่ า นี ไ ม่ เ พี ย ง พ อ

เป ็นผลใ หก้ารเจรญิเ ติบโ ตหยุดช ะ งั ก แ ล ะ ท ้ า ใ ห้ เ กิ ด โ ร ค ห ล า ย ช นิ ด  วิ ต า มิ น ท ี่ พ บ ว่ า มี ป ั ญหาการขาด

ในเ ด็ก วัยเ รียนคือ วิตามินเอ 

 แคลเซียม 

 เ ป ็ น ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ ข อ ง ก ร ะ ดู ก แ ล ะ ฟั น ห า ก เ ด็ ก มี ก า ร ข า ด แ ค ล เ ซ ี ย ม จ ะ ท ้ า ใ ห้ ร่ า ง ก า ย

เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต ไ ม่ เ ต็ ม ท ี่ ถ้ า เ ด็ ก ไ ด้ รั บ แ ค ล เ ซ ี ย ม เ พิ่ ม ขึ น ก็ จ ะ เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต เ ร็ ว ม า ก เ ด็ ก อ า ยุ 1-10 ป ี 
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เ ป ็ น วั ย ท ี่ ก้ า ลั ง เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต ซ ึ่ ง เ ท ี ย บ กั น ต า ม น ้ า ห นั ก ตั ว แ ล้ ว มี ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร แ ค ล เ ซ ี ย ม 2 ห รื อ 4 

เ ท ่ า ข อ ง วั ย ผู้ใ ห ญ่ ฉ ะ นั น เ ด็ ก จึ ง ค ว ร ไ ด้ รั บ แ ค ล เ ซ ี ย ม เ ท ่ า กั บ ผู้ใ ห ญ่ คื อ วั น ล ะ 800 มิ ล ลิ ก รั ม เ ด็ ก

อ า ยุ 10-12 ป ี ค ว ร ไ ด้ รั บ แ ค ล เ ซ ี ย ม 1,200 มิ ล ลิ ก รั ม ต่ อ วั น โ ด ย ป ก ติ ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร ขึ น อ ยู่ กั บ ก า ร

ดู ด ซ ึ ม ข อ ง แ ต่ ล ะ บ ุ ค ค ล แ ล ะ ป ั จ จั ย ท ี่ เ กี่ ย ว กั บ อ า ห า ร ท ี่ รั บ ป ร ะ ท า น ด้ ว ย เ ช่ น ป ริ ม า ณ ข อ ง โ ป ร ตี น 

วิ ต า มิ น ดี แ ล ะ ฟ อ ส ฟ อ รั ส น ม แ ล ะ ผ ลิ ต ภั ณ ฑ์ น ม อื่ น  ๆ เ ป ็ น แ ห ล่ ง อ า ห า ร ท ี่ ส้ า คั ญ ข อ ง แ ค ล เ ซ ี ย ม 

เด็ก ท ี่มขี้อจ้ากัด ในก ารดื่ มนมย่อมเสี่ยงต่อการขาดแคลเซ ียมด้วย 

 วิตามินดี 

 มีหน้าท ี่ส้าคัญส ้าหรับร่างกายคือ การควบ คุมการดูดซ ึม ข อ ง แ ค ล เ ซ ี ย ม แ ล ะ ฟ อ ส ฟ อ รั ส

ผ่า น ผ นั ง ล้ า ไ ส้ ซ ึ่ ง มี ผ ล โ ด ย ต ร ง ต่ อ ก า ร ส ร้ า ง ก ร ะ ดู ก แ ล ะ ฟั น ถ้ า ร่ า ง ก า ย ข า ด วิ ต า มิ น ดี ก า ร ส ร้ า ง

กระดูกจะเสียไป เป ็นผลใ หเ้ก ิดโรคก ระดู ก อ่ อ น ใ น เ ด็ ก ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร ท ี่ แ ท ้ จ ริ ง ข อ ง วิ ต า มิ น ดี ยั ง ไ ม่

เป ็นที่ท ราบ แนน่อน ถึงแม้จะ ย อ ม รั บ ว่ า ส่ ว น ห นึ่ ง ร่ า ง ก า ย ส ร้ า ง ขึ น ไ ด้ จ า ก ก า ร รั บ แ ส ง แ ด ด แ ต่ ส่ ว น

ท ี่ ส ร้ า ง ขึ น ไ ด้ นั น เ กี่ ย ว ข้ อ ง กั บ ป ั จ จั ย ห ล า ย ป ร ะ ก า ร เ ช่ น ค ว า ม เ ข้ ม ข อ ง สี ผิว ห ม อ ก ค วั น แ ล ะ

ม ล พิ ษ ใ น ชั น บ ร ร ย า ก า ศ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ข อ ง ฤ ดู ก า ล เ ด็ ก  ๆ ท ี่ อ า ศั ย อ ยู่ ใ น เ ข ต ร้ อ น อ า จ ต้ อ ง ก า ร

วิตามินดีไม่มากนัก หรอืเพียง 2.5 ไมโ ครก รัม (100 หนว่ยส ากล) ซ ึ่งเพียงพอ ส้ า ห รั บ ก า ร ป ้ อ ง กั น

โ ร ค ก ร ะ ดู ก อ่ อ น แ ล ะ ช่ ว ย ใ ห้ มี ก า ร ดู ด ซ ึ ม ข อ ง แ ค ล เ ซ ี ย ม ใ น ล้ า ไ ส้ อ ย่ า ง เ พี ย ง พ อ ส้ า ห รั บ ก า ร ส ร้ า ง

ก ร ะ ดู ก  ใ น ข ณ ะ ท ี่ เ ด็ ก ซ ึ่ ง อ ยู ่ ใ น เ ข ต ท ี ่ ม ี แ ส ง แ ด ด ป า น ก ล า ง ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร วิ ต า มิ น ดี จ า ก อ า ห า ร      

มีมากขึ น อาจสูงถึง 10 ไมโ ครก รัม (400 หนว่ยส าก ล) ร ว ม ท ั ง ก า ร เ ส ริ ม วิ ต า มิ น ดี ใ น น ้ า น ม จ ะ เ ป ็ น

แหลง่อาหารที่ส้าคัญด้วย 

 เกลือแร ่

 เ ก ลื อ แ ร่ ช นิ ด ต่ า ง  ๆ  นั น  มี อ ยู่ ใ น อ า ห า ร ท ี่ ใ ห้ โ ป ร ตี น  เ ช่ น  เ น ื อ สั ต ว์  น ม  ถั่ ว เ ม ล็ ด แ ห้ ง ผั ก

และผลไม้ก็ให้เก ลือแร่บางชนิ ด ด้ ว ย  เ ช่ น  โ พ แ ท ส เ ซ ี ย ม   แ ม ก นี เ ซ ี ย ม  ส่ ว น โ ซ เ ดี ย ม แ ล ะ ค ล อ รี น นั น

ร่างกายได้จากเ กล ือที่ใชป้ รุงอาหาร  เก ลือแร่ที่ค น ต้ อ ง ก า ร ใ น ข น า ด ม า ก ก ว่ า วั น ล ะ  1 0 0  มิ ล ลิ ก รั ม 

ไ ด้ แ ก่  แ ค ล เ ซ ี ย ม  ฟ อ ส ฟ อ รั ส  โ ซ เ ดี ย ม  โ พ แ ท ส เ ซ ี ย ม  ค ล อ รี น  แ ม ก นี เ ซ ี ย ม  ก้ า ม ะ ถั น  แ ล ะ เ ก ลื อ แ ร่  

ท ี ่ ค น ต ้ อ ง ก า ร ใ น ข น า ด ว ั น ล ะ  2  – 3  ม ิ ล ล ิ ก ร ั ม  ไ ด้ แ ก่  เ ห ล็ ก  ท อ ง แ ด ง  โ ค บ อ ล ต์ ส ั ง ก ะ สี  

แมงกานีส ไอโ อดีน โมลิบ ดีนัม ซ ีลเีนียม ฟลูออรีนและโค รเมียม 

 ไอโอดีน  

 เป ็นแรธ่าตุที่ส้าคัญ อี ก ตั ว ห นึ่ ง ห า ก ข า ด จ ะ ท ้ า ใ ห้ เ กิ ด โ ร ค ค อ พ อ ก อ า ก า ร ท ี่ เ กิ ด จ า ก ก า ร

ขาดธ าตุไอโ อดีนในเด็ก เป ็นความผิดปก ติทางด้านจติใจและป ระสาท สั ม ผั ส ร่ ว ม กั บ ก า ร มี ฮ อ ร์ โ ม น

ไ ท ร อ อ ก ซ ิ น ต่้ า ท ้ า ใ ห้ เ กิ ด ป ั ญ ญ า เ สื่ อ ม หู ห น ว ก เ ป ็ น ใ บ ้ ข า แ ข็ ง ก ร ะ ตุ ก ต า เ ห ล่ แ ล ะ รู ป ร่ า ง แ ค ร ะ

แ ก ร็ น ดั ง นั น ป ริ ม า ณ ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร ไ อ โ อ ดี น ส้ า ห รั บ เ ด็ ก อ า ยุ 7-9 ป ี แ ล ะ วั ย 10-12 ป ี ค ว ร เ ป ็ น 
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120 แ ล ะ 150 ไ ม โ ค ร ก รั ม ต า ม ล้ า ดั บ เ พื่ อ ป ้ อ ง กั น ก า ร เ ก ิ ด ค อ พ อ ก ใ น เ ด ็ ก วั ย เ รี ย น เ ห ล่ า นี ไ ด้   

สั ง ก ะ สี เ ป ็ น แ ร่ ธ า ต ุ ท ี ่ จ้ า เ ป ็ น ต ่ อ ก า ร เ จ ร ิ ญ เ ต ิ บ โ ต ข อ ง ร่ า ง ก า ย ก า ร ข า ด สั ง ก ะ สี จ ะ ท ้ า ใ ห้ ก า ร

เจริญเติบโ ตของรา่งกาย หยุดชะงัก ขาดความอยากอาหาร การรับรสน้อ ย ล ง  แ ล ะ บ า ด แ ผ ล ห า ย ช้ า   

ข้ อ ก้ า ห น ด ท ี่ ร่ า ง ก า ย ต้ อ ง ก า ร ป ร ะ ม า ณ วั น ล ะ 10 มิ ล ล ิ ก ร ั ม ต่ อ วั น เ นื่ อ ง จ า ก ท ี่ ส ั ง ก ะ ส ี ม ี อ ยู ่ ใ น

อ า ห า ร ป ร ะ เ ภ ท เ น ื อ สั ต ว์ แ ล ะ อ า ห า ร ท ะ เ ล ดั ง นั น เ ด็ ก ท ี่ ไ ม่ ไ ด้ รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ป ร ะ เ ภ ท นี จึ ง อ า จ

ท ้าให้ขาดสังกะสีได้ ซ ึ่งส่วนใหญ่มักจะพบ ในค รอบค รัวท ี่มรีายไ ด้ปานกลาง หรอืรายไ ด้นอ้ย 

 น  า 

 น ้ า เ ป ็ น ส า ร อ า ห า ร อี ก ช นิ ด ห นึ่ ง ท ี่ ค น ข า ด ไ ม่ ไ ด้ ร่ า ง ก า ย ไ ด้ น ้ า จ า ก น ้ า ดื่ ม แ ล ะ ก า ร เ ผ า

ผลาญโ ป รตนี คารโ์บ ไฮ เดรต และไขมัน ร่างกายขับถ ่ายน ้าออกม า กั บ ป ั ส ส า ว ะ แ ล ะ อุ จ จ า ร ะ แ ล ะ

โ ด ย ก า ร ร ะ เ ห ย ท า ง ผิว ห นั ง แ ล ะ ท า ง ร ะ บ บ ท า ง เ ดิ น ห า ย ใ จ ร่ า ง ก า ย มี ก ล ไ ก ค ว บ คุ ม รั ก ษ า ดุ ล น ้ า ใ ห้

อ ยู่ ใ น เ ก ณ ฑ์ พ อ เ ห ม า ะ  ก า ร ข า ด น ้ า เ ช่ น ไ ม่ มี น ้ า ดื่ ม เ ป ็ น เ ว ล า  2  - 3  วั น  ห รื อ เ กิ ด ท ้ อ ง เ ดิ น อ ย่ า ง

รุ น แ ร ง ไ ม่ ไ ด้ รั บ ก า ร รั ก ษ า ส า ม า ร ถ ท ้ า ใ ห ้ เ ส ี ย ช ี ว ิ ต ไ ด้ ใ น ท า ง ต ร ง กั น ข้ า ม ถ้ า ร่ า ง ก า ย มี น ้ า ม า ก ไ ป 

เชน่ เป ็นโรคไ ตขับถ ่ายป ัสสาวะไม่ได้ จะเก ิดอาการบวม ซ ึ่งท ้าให้ตายไ ด้เชน่กั น 

 

หลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ 

      ก ร ม อ น า มั ย  ก ร ะ ท ร ว ง ส า ธ า ร ณ สุ ข  ( 2 5 5 2 : 4 3 )  ไ ด้ ใ ห้ ข้ อ แ น ะ น้ า ก า ร กิ น อ า ห า ร ข อ ง ค น

ไท ยเ พื่อให้มีสุขภาพและภาวะโภชนาการที่ดี  ซ ึ่งมีรายละเอียดต่อไป นี  

            1. รับป ระท า น อ า ห า ร ค ร บ  5  ห มู่  แ ต่ ล ะ ห มู่ ใ ห้ มี ค ว า ม ห ล า ก ห ล า ย แ ล ะ ห มั่ น ดู แ ล น ้ า ห นั ก

ตั ว ใ น  1  วั น เ ร า ค ว ร รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ใ ห้ ค ร บ  5  ห มู่  ดั ง นี  อ า ห า ร ห มู่ ท ี่  1  ไ ด้ แ ก่  เ น ื อ สั ต ว์ ต่ า ง  ๆ  

เ ค รื่ อ ง ใ น สั ต ว์  ไ ข่  น ม  ถั่ ว เ ม ล็ ด แ ห้ ง  ผ ลิ ต ภั ณ ฑ์ จ า ก น ม  อ า ห า ร ห มู่ ท ี่  2  ไ ด้ แ ก่  ข้ า ว ต่ า ง  ๆ  อ า ห า ร  

ท ้าจากแป ้ง เผือก มัน อาหารหมูท่ ี ่3 ได ้แก่ ผักใ บ เขียวและผักต่าง ๆ อาหาร ห มู่ ท ี่  4  ไ ด้ แ ก่  ผ ล ไ ม้

ต่ า ง ๆ  อ า ห า ร ห มู่ ท ี่  5  ไ ด้ แ ก่  ไ ข มั น จ า ก สั ต ว์ แ ล ะ ไ ข มั น จ า ก พื ช  เ ร า ค ว ร เ ลื อ ก รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ใ น

แ ต่ ล ะ ห มู่ ใ ห้ ห ล า ก ห ล า ย ไ ม่ ซ  ้ า ซ ้ อ น  แ ล ะ ท ี่ ส้ า คั ญ คื อ  ค ว ร ห มั่ น ดู แ ล น ้ า ห นั ก ตั ว ใ ห้ อ ยู่ เ ก ณ ฑ์

มาตรฐานให้เหมาะสมตามวัย 

            2 . รับป ระท านข้าวเป ็นอาหารหลัก สลับ กับ อาหาร ป ร ะ เ ภ ท แ ป ้ ง เ ป ็ น บ า ง ม ื อ  ข้ า ว จั ด เ ป ็ น

อ า ห า ร ห ลั ก ข อ ง ค น ไ ท ย  ซ ึ่ ง มี คุ ณ ค่ า ท า ง โ ภ ช น า ก า ร ม า ก  โ ด ย เ ฉ พ า ะ ข้ า ว ท ี่ ผ่า น ก า ร ขั ด สี น้ อ ย  เ ช่ น  

ข้าวซ ้อมมอืหรอืท ี่ปัจจุบัน เรียก ว่า “ข้าวก ล้อง” ซ ึ่งนอกจากให้ ส า ร อ า ห า ร ป ร ะ เ ภ ท ค า ร์ โ บ ไ ฮ เ ด ร ต

แ ล้ ว  ยั ง มี วิ ต า มิ น ท ี่ เ ป ็ น ป ร ะ โ ย ช น์ ต่ อ ร่ า ง ก า ย ม า ก อี ก ด้ ว ย  ห า ก เ บ ื่ อ ข้ า ว ก็ ส า ม า ร ถ รั บ ป ร ะ ท า น

อ า ห า ร ป ร ะ เ ภ ท แ ป ้ ง อื่ น ๆ  ส ลั บ เ ป ็ น บ า ง ม ื อ ไ ด้  เ ช่ น  ก๋ ว ย เ ตี๋ ย ว  บ ะ ห มี่  ข น ม ป ั ง  เ ป ็ น ต้ น  แ ต่ คุ ณ ค่ า

ของอาหารเหล่านี จะน้อยกว ่าก ารได้รับ จากข้าว 
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            3. รับป ระท านผักใ ห้ มา ก แ ล ะ รั บ ป ร ะ ท า น ผ ล ไ ม้ เ ป ็ น ป ร ะ จ้ า  พื ช ผั ก แ ล ะ ผ ล ไ ม้ เ ป ็ น อ า ห า ร

ท ี่ ใ ห้ ส า ร อ า ห า ร ท ี่ จ้ า เ ป ็ น แ ก่ ร่ า ง ก า ย  คื อ  วิ ต า มิ น แ ล ะ แ ร่ ธ า ตุ  เ ป ็ น อ า ห า ร ท ี่ ช่ ว ย ใ น ก า ร ป ้ อ ง กั น โ ร ค  

น อ ก จ า ก นี ยั ง มี ใ ย อ า ห า ร ป ริ ม า ณ สู ง  ช่ ว ย ท ้ า ใ ห้ ขั บ ถ่ า ย ส ะ ด ว ก  ช่ ว ย ก ว า ด เ ศ ษ อ า ห า ร ใ น ส้ า ไ ส้

ออกมาลดการบูดเ น่า และช่วยใ หท้ ้องไม่ผูก 

            4 .  รั บ ป ร ะ ท า น ป ล า  เ น ื อ สั ต ว์ ไ ม่ ติ ด มั น  ไ ข่  แ ล ะ ถั่ ว เ ม ล็ ด แ ห้ ง เ ป ็ น ป ร ะ จ้ า  อ า ห า ร ข้ า ง ต้ น

เ ป ็ น อ า ห า ร ท ี่ ใ ห้ ส า ร อ า ห า ร โ ป ร ตี น เ ป ็ น ส้ า คั ญ  ซ ึ่ ง ช่ ว ย ใ น ก า ร เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต แ ล ะ ซ ่ อ ม แ ซ ม ส่ ว น ท ี่    

สึกหรอ เป ็นสารอาหารที่ จ้าเป ็นอย่างยิ่ ง ข อ ง เ ด็ ก วั ย เ รี ย น  ห า ก ข า ด โ ป ร ตี น แ ล้ ว จ ะ มี ผ ล ก ร ะ ท บ ต่ อ

การเจรญิเ ติบโ ตทั งรา่งกายและสมอง 

            5 .  ดื่ ม น ม ใ ห้ เ ห ม า ะ ส ม ต า ม วั ย  น ม เ ป ็ น อ า ห า ร ท ี่ มี ป ร ะ โ ย ช น์ ตั ง แ ต่ วั ย ท า ร ก  เ ป ็ น อ า ห า ร    

ท ี่ย่อยงา่ย อุดมไป ด้วยส ารอาหารที่มีประโย ชน์ตอ่ร่างกาย เช่น โป ร ตี น  แ ค ล เ ซ ี ย ม  วิ ต า มิ น ต่ า ง  ๆ  

เ ด็ ก ใ น วั ย เ รี ย น มี ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร ส า ร อ า ห า ร เ ห ล่ า นี ม า ก  เ พ ร า ะ อ ยู่ ใ น วั ย เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต  ร่ า ง ก า ย ต้ อ ง

น้าไป สร้างกระดูก ฟัน กล้ามเนื อ  เป ็นต้น 

            6 .  รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ี่ มี ไ ข มั น พ อ ค ว ร  ไ ข มั น จ า ก พื ช แ ล ะ สั ต ว์ เ ป ็ น ส า ร อ า ห า ร ท ี่ ใ ห้

พ ลั ง ง า น ท ี่ สู ง ท ี่ สุ ด แ ก่ ร่ า ง ก า ย  แ ล ะ เ ป ็ น ตั ว ล ะ ล า ย วิ ต า มิ น เ อ  ดี  อี  แ ล ะ เ ค  ใ ห้ แ ก่ ร่ า ง ก า ย น้ า ไ ป ใ ช้

ป ร ะ โ ย ช น์ ไ ด้  แ ต่ ต้ อ ง รั บ ป ร ะ ท า น ใ น ป ริ ม า ณ ท ี่ พ อ เ ห ม า ะ  ค ว ร ใ ช้ ไ ข มั น จ า ก พื ช ใ น ก า ร ป รุ ง อ า ห า ร

มากก ว่าไขมันจากส ัตว์ และไม่ควรเก ิน 3 ช้อน โ ต๊ ะ ต่ อ วั น  ห า ก รั บ ป ร ะ ท า น ไ ข มั น ใ น ป ริ ม า ณ ท ี่ ม า ก

เ กิ น ไ ป จ ะ ท ้ า ใ ห้ เ กิ ด ก า ร ส ะ ส ม ใ น ร่ า ง ก า ย  โ ด ย ถ้ า ส ะ ส ม ใ น ห ล อ ด เ ลื อ ด จ ะ ท ้ า ใ ห้ เ กิ ด ไ ข มั น อุ ด ตั น ใ น

เส้นเลือด เป็นอันตรายตอ่หัวใจและสมอง และถ้าสะสมตามรา่งกายจะท ้าให้เก ิดโรคอ้วนได ้     

            7 .  ห ลี ก เ ลี่ ย ง ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ร ส ห ว า น แ ล ะ เ ค็ ม จั ด  อ า ห า ร ท ี่ มี ร ส ห ว า น จั ด นั น มี

น ้ า ต า ล เ ป ็ น ส่ ว น ป ร ะ ก อ บ ข อ ง อ า ห า ร ม า ก  ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น น ้ า ต า ล ใ น ป ริ ม า ณ ม า ก  จ ะ ท ้ า ใ ห้

ร่างกายเสี่ยงต่อก า ร เ กิ ด โ ร ค  เ ช่ น  โ ร ค อ้ ว น  โ ร ค เ บ า ห ว า น  เ ช่ น เ ดี ย ว กั บ ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ร ส

เค็มจัด ซ ึ่งมีสว่นป ระกอบ ของเกลือ โ ซ เ ดี ย ม สู ง  อ า จ ก่ อ ใ ห้ เ กิ ด อั น ต ร า ย ต่ อ ไ ต แ ล ะ ผู้ป ่ ว ย โ ร ค ค ว า ม

ดันเลือดสูงด้วย 

            8. รับป ระท าน อ า ห า ร ท ี่ ส ะ อ า ด  ป ร า ศ จ า ก ก า ร ป น เ ป ื้ อ น  น อ ก จ า ก อ า ห า ร จ ะ มี ป ร ะ โ ย ช น์

ต่ อ ร่ า ง ก า ย แ ล้ ว  ถ้ า อ า ห า ร เ ห ล่ า นั น เ กิ ด ก า ร ป น เ ป ื้ อ น จ า ก เ ชื อ โ ร ค แ ล ะ ส า ร เ ค มี ต่ า ง  ๆ  ก็ จ ะ ท ้ า ใ ห้

เ กิ ด โ ท ษ ต่ อ ร่ า ง ก า ย ไ ด้  ดั ง นั น เ ร า ค ว ร เ ลื อ ก รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ี่ ป รุ ง สุ ก ใ ห ม่  ๆ  ส ด ส ะ อ า ด 

ป ร า ศ จ า ก สั ต ว์ น้ า โ ร ค  แ ล ะ แ ม ล ง วั น ต อ ม  ร ว ม ท ั ง อ า ห า ร ท ี่ มี สี สั น ฉู ด ฉ า ด  ก็ ไ ม่ ค ว ร รั บ ป ร ะ ท า น

เชน่กั น 

            9 .  ง ด ห รื อ ล ด เ ค รื่ อ ง ดื่ ม แ อ ล ก อ ฮ อ ล์  เ ช่ น  สุ ร า  ย า ด อ ง  เ ห ล้ า  เ บ ี ย ร์  ไ ว น์  เ ป ็ น อั น ต ร า ย  

ต่อสุขภาพอย ่างยิ่ง  ท ้ า ใ ห้ เ ป ็ น โ ร ค พิ ษ สุ ร า เ ร ื อ รั ง  ม ะ เ ร็ ง ตั บ  เ ป ็ น ต้ น  จึ ง ค ว ร เลื อกดื่ มเฉพาะเครื่ องดื่ ม 

ท ี่มปี ระโย ชน์ เท ่านั น เชน่ น ้าผัก  น ้าผลไม้ เป ็นต้น 
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สาเหตุปัญหาภาวะโภชนาการเด็กวัยเรยีน 

 อุ ป ส ร ร ค ห รื อ มู ล เ ห ตุ ท ี่ ท ้ า ใ ห้ ป ร ะ ช า ช น ข า ด ส า ร อ า ห า ร อ ย่ า ง ใ ด อ ย่ า ง ห นึ่ ง ห รื อ       

หลา ย อ ย่ า ง  จ น เ กิ ด ก า ร บ ก พ ร่ อ ง ขึ น ท า ง ร่ า ง ก า ย ท ้ า ใ ห้ เ ป ็ น โ ร ค ข า ด ส า ร อ า ห า ร แ ล ะ วิ ถี ก า ร ด้ า เ นิ น

ชี วิ ต ท ี่ เ ป ลี่ ย น แ ป ล ง ไ ป จ า ก อ ดี ต  ท ้ า ใ ห้ เ ป ็ น ส า เ ห ตุ ข อ ง ป ั ญ ห า ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร  ซ ึ่ ง อ า จ ส่ ง ผ ล

ก่ อ ใ ห้ เ กิ ด ป ั ญ ห า โ ร ค เ ร ื อ รั ง ต่ า ง  ๆ  น อ ก จ า ก นั น ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ท ี่ มี ก า ร ป น เ ป ื้ อ น ส า ร พิ ษ  ท ้ า ใ ห้

เ กิ ด อั น ต ร า ย ต่ อ ร่ า ง ก า ย  ดั ง นั น ส า เ ห ตุ ท ี่ จ ะ ท ้ า ใ ห้ เ กิ ด ป ั ญ ห า โ ภ ช น า ก า ร ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย ก า ร ข า ด

แคลนอาหารที่จะบ ริโภค การขาดความรูท้ างโภชนาการและร่างกายมโีรค ภัยไข้เจ็บ  

 ส า เ ห ตุ ก า ร ข า ด แ ค ล น อ า ห า ร ท ี่ จ ะ บ ริ โ ภ ค  เ กิ ด จ า ก ส า เ ห ตุ ท ี่  บ า ง ท ้ อ ง ถิ่ น กั น ด า ร ท ้ า ใ ห้

ผ ล ผ ลิ ต มี ไ ม่ พ อ กั บ ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร  ข า ด ค ว า ม รู้ ท า ง ก า ร เ ก ษ ต ร แ ล ะ ช ล ป ร ะ ท า น  บ า ง ค น ยั ง ไ ม่ เ ห็ น

ค ว า ม ส้ า คั ญ ข อ ง อ า ห า ร บ า ง ช นิ ด  ข า ด ค ว า ม รู้ ใ น ก า ร ถ น อ ม อ า ห า ร ไ ว้ กิ น ย า ม ข า ด แ ค ล น  ก า ร

ค ม น า ค ม ไ ม่ ส ะ ด ว ก ท ้ า ใ ห้ ก า ร ก ร ะ จ า ย อ า ห า ร ไ ป ยั ง ท ี่ กั น ด า ร ไ ม่ ไ ด้  แ ล ะ บ า ง ค ร อ บ ค รั ว ยั ง ข า ด เ งิ น

ซ ื อ อ า ห า ร ท ี่ มี ร า ค า แ พ ง จ้ า พ ว ก เ น ื อ สั ต ว์ จึ ง ต้ อ ง ห ั น ม า ก ิ น อ า ห า ร พ ว ก ค า ร์ โ บ ไ ฮ เ ด ร ด  พ ว ก แ ป ้ ง  

และน ้า 

 สาเหตุการขาดความรูท้ างโภชนาการ เป ็นสาเหตุส้าคัญท ี่ท้าให้เกิด โ ร ค ข า ด ส า ร อ า ห า ร 

ถึ ง แ ม้ ค น ท ี่ มี ร า ย ไ ด้ สู ง ก็ อ า จ เ ป ็ น โ ร ค ข า ด ส า ร อ า ห า ร ไ ด้  โ ด ย ไ ม่ ซ ื อ อ า ห า ร ท ี่ มี ป ร ะ โ ย ช น์ ม า กิ น 

เ พ ร า ะ ข า ด ค ว า ม รู้ ใ น คุ ณ ป ร ะ โ ย ช น์ ข อ ง อ า ห า ร  เ ช่ น เ ข้ า ใ จ ผิ ด ว่ า ข้ า ว เ ป ็ น อ า ห า ร ส้ า คั ญ ท ี่ สุ ด         

จึ ง เ ลื อ ก กิ น ข้ า ว ม า ก ก ว่ า กิ น กั บ เ ป ็ น ต้ น  บ า ง ค น มี นิ สั ย ใ น ก า ร เ ลื อ ก อ า ห า ร ไ ม่ ดี  เ ช่ น ไ ม่ ช อ บ กิ น ผั ก 

ห รื อ ผ ล ไ ม้ เ ป ็ น ต้ น  บ า ง ค น ก็ มี ค ว า ม เ ชื่ อ ท ี่ ผิด  เ ช่ น  มี ค ว า ม เ ชื่ อ ว่ า  ห ญิ ง มี ค ร ร ภ์ ไ ม่ ค ว ร กิ น เ น ื อ สั ต ว์

เพราะเป ็นอันตรายแก ่มดลูก หรือมีอคตวิ่า ขา้ว แดงเป ็นอาหารส้าหรับนักโทษ เ ป ็ น ต้ น  การขาดความรู้

ใ น ก า ร ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร เ ป ็ น ส า เ ห ตุ ห นึ่ ง เ ช่ น ก า ร กิ น อ า ห า ร ดิ บ ท ี่ ไ ม่ ส ะ อ า ด แ ท น ท ี่ จ ะ ไ ด้ ป ร ะ โ ย ช น์

ก ลั บ เ ป ็ น โ ท ษ  เ ป ็ น ต้ น  บ า ง ค น มี นิ สั ย ก า ร กิ น อ า ห า ร ไ ม่ ดี  คื อ รี บ กิ น อ า ห า ร  กิ น อ า ห า ร ไ ม่ เ ป ็ น เ ว ล า 

และเลือกก ินแต่อาหารบางอย่าง เหล่านี  จะท ้าให้ขาดสารอาหารได้ 

 สาเหตุที่รา่งกายมโีรค ภัยไข้เจ็บ ท ้าให้อาหารที่ก ินเข้าไป ใช้ประโย ชน์ได้ไม่เต็มที่ สาเหต ุ

เนื่องจาก การขาดความรูท้ างสุขวิทยา เชน่ การนอนหลับ พัก ผอ่นไม่เต็ ม ท ี่ ท ้ า ใ ห้ ร่ า ง ก า ย อ่ อ น แ อ

เ กิ ด โ ร ค ไ ด้ ง่ า ย เ ป ็ น ต้ น ส า เ ห ตุ ก า ร ข า ด ค ว า ม รู้ ท า ง สุ ข า ภิ บ า ล เ ช่ น เ ต รี ย ม อ า ห า ร ไ ม่ ถู ก สุ ข ลั ก ษ ณ ะ 

มี ก า ร ป น เ ป ื้ อ น ข อ ง เ ชื  อ โ ร ค  พ อ ก ิ น เ ข ้ า ไ ป แ ล้ ว ท ้ า ใ ห้ เ กิ ด โ ร ค เ ป ็ น ต้ น ส่ ว น ส า เ ห ตุ ค ว า ม พิ ก า ร     

ท า ง ร่ า ง ก า ย ห ร ื อ เ ป ็ น โ ร ค อื่ น  ๆ จ ะ ม ี ผ ล ถ ึ ง ก า ร ใ ช้ ส า ร อ า ห า ร ใ น ร่ า ง ก า ย ไ ด้  เ ช่ น ค น ท ี่ เ ป ็ น โ ร ค

หนอนพยาธิปากขอมัก จะเป ็นโร คโ ลหิตจาง เป ็นต้น 
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ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการเลี ยงดูของผู้ปกครองเด็กวัยเรยีน 

 ก า ร ข า ด อ า ห า ร เ ป ็ น ป ั จ จั ย ส้ า คั ญ ท ี่ ท ้ า ใ ห้ เ กิ ด ภ า ว ะ ท ุ พ โ ภ ช น า ก า ร ท ั ง ข า ด แ ล ะ เ กิ น ไ ด้

เชน่เดียวก ันซ ึ่งมักจะเกิดกับ ผู้ท ี่ มี พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น ท ี่ ไ ม่ ถู ก ห ลั ก โ ภ ช น า ก า ร เ ด็ ก วั ย เ รี ย น

เป ็นกลุ่มที่มีความส้าคัญ หากไ ม่ได้รับก ารปล ูกฝังนสิัยก า ร รั บ ป ร ะ ท า น ใ ห้ ดี จ ะ เ ป ็ น ก ลุ่ ม ท ี่ เ สี่ ย ง ต่ อ

ก า ร มี ภ า ว ะ ท ุ พ โ ภ ช น า ก า ร ซ ึ่ ง มี ผ ล เ สี ย ห ล า ย ป ร ะ ก า ร เ นื่ อ ง จ า ก เ ด็ ก วั ย นี ยั ง ต้ อ ง ก า ร อ า ห า ร ท ี่ ถู ก

ห ลั ก โ ภ ช น า ก า ร เ พื่ อ พั ฒ น า ก า ร เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต แ ล ะ อื่ น  ๆ ดั ง นั น  ป ั จ จั ย ท ี่ มี ผ ล ต่ อ พ ฤ ติ ก ร ร ม ต่ า ง  ๆ

ของเด็ก (พิษ ณ ุอุตตมะเวท ิน, 2540) ดังนี  

 1. ป ั จ จั ย ท า ง เ ศ ร ษ ฐ กิ จ ถ้ า ครอบครั วใดมี เศรษฐกิ จท ี่ มั่ น ค ง ค ร อ บ ค รั ว จ ะ มี ค ว า ม เ ป ็ น อ ยู่ ดี  

แ ต่ ถ้ า ช่ ว ง ใ ด ท ี่ เ ศ ร ษ ฐ กิ จ ใ น ค ร อ บ ค ร ั ว ค ล อ น แ ค ล น ไ ม่ มั่ น ค ง ค ว า ม เ ป ็ น อ ยู่ ข อ ง ค ร อ บ ค รั ว ก็ จ ะ

เ ป ลี่ ย น แ ป ล ง อ ยู่ เ ส ม อ มี ผ ล ต่ อ พ ฤ ติ ก ร ร ม ท ี่ เ ป ็ น ป ั ญ ห า ข อ ง เ ด็ ก เ ช่ น ถ้ า ค ร อ บ ค รั ว ใ ด มี ส ภ า พ

เศรษฐ กิจภายใ นครอบ ครัวท ี่ไม่ดจีะส่งผลกระท บ ต่อสภ า พ ค ว า ม เ ป ็ น อ ยู่ ภ า ย ใ น ค ร อ บ ค รั ว 10 ค น

ในค รอบค รัวจะมีสภาพคว า ม เ ป ็ น อ ยู่ ท ี่ ไ ม่ ดี ค น ใ น ค ร อ บ ค รั ว ห ม า ย ถึ ง ภ ร ร ย า บ ุ ต ร ห ล า น แ ล ะ ผู้

อาศัยใ นครอบ ครัว ป ัจจัยท างเศรษฐก ิจท ี่สง่ผลต่อพฤติกรรม มีดังนี  

   1.1 อาชีพของผูป้กครอง ซ ึ่งเป ็นรายไ ด้ หลั กของครอบ ครั ว ถ้ าผู้น้ าครอบ ครั วมี อาชี พ

ท ี่ใหร้ายได้สูง ก็สามารถซ ื ออาหารท ี่มปีระโยชน์และมีคุณค่าสูงได้ดีกว่าครอบครัวท ี่มรีายได้นอ้ย 

  1.2 ก า ร ศึ ก ษ า ข อ ง ผู ้ ป ก ค ร อ ง  จ ะ มี ผ ล ต ่ อ ก า ร ป ร ะ ก อ บ อ า ชี พ ถ้ า จ บ ก า ร ศึ ก ษ า       

ใ น ร ะ ดั บ สู ง  จ ะ ท ้ า ใ ห้ มี อ า ชี พ ท ี่ ดี มี ร า ย ไ ด้ สู ง ส า ม า ร ถ ซ ื อ อ า ห า ร ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น า ก า ร ท ี่ ถู ก ต้ อ ง

ให้กับ สมาชิกภายใ นครอบ ครัว 

  1.3 ร า ย ไ ด้ ข อ ง ค ร อ บ ค รั ว มี ส่ ว น ส้ า ค ั ญ ท ี่ เ กี่ ย ว ข้ อ ง กั บ ก า ร เ ลื อกซ ื อ อ า ห า ร อย่ างมาก 

แ ต่ ล ะ ค ร อ บ ค รั ว จ ะ ส า ม า ร ถ ซ ื อ อ า ห า ร ท ี่ มี ใ น ท ้ อ ง ต ล า ด ม า บ ริ โ ภ ค ป ริ ม า ณ ใ ด แ ล ะ ซ ื อ อ า ห า ร

ป ร ะ เ ภ ท ใ ด บ ้ า ง นั น ส่ ว น ห นึ่ ง ขึ น อ ยู่ กั บ ร า ย ไ ด้ ข อ ง ค ร อ บ ค รั ว ผู้ท ี่ มี ร า ย ไ ด้ น้ อ ย จ ะ มี อ้ า น า จ ซ ื อ น้ อ ย

ก ว่ า ผู้ มี อ้ า น า จ ซ ื อ ม า ก ก ว่ า ป ริ ม า ณ แ ล ะ คุ ณ ค่ า ข อ ง อ า ห า ร ท ี่ บ ริ โ ภ ค จึ ง ขึ น อ ยู่ กั บ ร า ย ไ ด้ ข อ ง

ค ร อ บ ค รั ว แ ล ะ มี ผ ล ต ่ อ ก า ร ไ ด ้ ร ั บ ส า ร อ า ห า ร ข อ ง ส ม า ชิ ก ใ น ค ร อ บ ค รั ว แ ต่ อ ย่ า ง ไ ร ก็ ต า ม     

ครอบ ครัวท ี่ มี ฐ า น ะ ท า ง เ ศ ร ษ ฐ กิ จ ดี อ า จ ไ ม่ ไ ด้ รั บ ส า ร อ า ห า ร ค ร บ ถ้ ว น แ ล ะ มี  ป ร ะ โ ย ช น์ ต่ อ ร่ า ง ก า ย

ก็ไ ด้ เพราะน้าเงินสว่นใ หญ่ไป ซ ื อสิ่งของอื่นที่ไ ม่ใช่อาหาร 

 2. ป ัจจัยท างสังคมของครอบ ครัว สภาพก ารณ์สังคมไท ยใ นปัจจุบัน ลั ก ษ ณ ะ ค ร อ บ ค รั ว

มี ก า ร เ ป ลี่ ย น แ ป ล ง ไ ป จ า ก ลั ก ษ ณ ะ ค ร อ บ ค ร ั ว ข ย า ย เ ป ลี่ ย น แ ป ล ง เ ป ็ น ลั ก ษ ณ ะ ค ร อ บ ค รั ว เ ดี่ ย ว 

บ ิ ด า ม า ร ด า ต ้ อ ง ท ้ า ง า น น อ ก บ ้ า น ข า ด ก า ร ดู แ ล เ อ า ใ จ ใ ส่ บ ุ ต ร ห ล า น ข อ ง ต น เ อ ง ท ้ า ใ ห้ มี ผ ล ต่ อ

พ ฤ ติ ก ร ร ม ข อ ง บ ุ ต ร ห ล า น เ ป ็ น อ ย่ า ง ม า ก โ ด ย โ ค ร ง ส ร้ า ง ท า ง สั ง ค ม ข อ ง ค ร อ บ ค รั ว ท ี่ มี อิ ท ธิ พ ล ต่ อ

พฤ ติกรรม มีดังนี  
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  2.1 โ ค ร ง ส ร้ า ง ข อ ง ค ร อ บ ค รั ว  ป ั จ จ ุ บ ั น โ ค ร ง ส ร ้ า ง ข อ ง ค ร อ บ ค ร ั ว ใ น สั ง ค ม ไ ท ย          

มี ก า ร เ ป ลี่ ย น แ ป ล ง ไ ป จ า ก ค ร อ บ ค รั ว ข ย า ย ก ล า ย เ ป ็ น ค ร อ บ ค รั ว เ ดี่ ย ว เ ด็ ก ใ น ค ร อ บ ค รั ว เ ดี่ ย ว อ า จ

ถู ก น้ า ไ ป ใ ห้ ผู้ อื่ น เ ลี ย ง เ มื่ อ บ ิ ด า ม า ร ด า ไ ป ท ้ า ง า น น อ ก บ ้ า น อ า จ มี ผ ล ก ร ะ ท บ ต่ อ ก า ร พั ฒ น า ค ว า ม

สั ม พั น ธ ภ า พ ร ะ ห ว่ า ง บ ิ ด า ม า ร ด า เ ด็ ก อ า จ จ ะ ข า ด ก า ร ดู แ ล ใ น เ รื่ อ ง อ า ห า ร แ ล ะ สุ ข ภ า พ ท ี่ เ ห ม า ะ ส ม

ก่อใ หเ้จ็บ ป ่วยไ ด้ง่าย 

  2.2 ข น า ด ข อ ง ค ร อ บ ค รั ว ซ ึ่ ง ค ร อ บ ค รั ว ใ ห ญ่ มี ส ม า ชิ ก ห ล า ย ค น มี ค่ า ใ ช้ จ่ า ย ใ น     

เรื่องอาหารสูงแต่คดิเป ็นค่าใช้จ่ายต่อคนน้อย การที่มีสมาชิกใ นครอบ ครัวมากขึ น อ า ห า ร ท ี่ ไ ด้ รั บ

ป ร ะ ท า น จ ะ เ ป ็ น อ า ห า ร ท ี่ มี ร า ค า ถู ก มี ผ ล ก ร ะ ท บ ไ ป ถึ ง ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ข อ ง ส ม า ชิ ก ใ น ค ร อ บ ค รั ว  

ท ุกค นโดย เฉ พาะในเ ด็ก วัยก ่อนเรยี น 

  2.3 ป ั ญ ห า ก า ร ห ย่ า ร้ า ง ก า ร แ ย ก กั น อ ยู่ ช่ั ว ค ร า ว ห รื อ ก า ร น อ ก ใ จ คู่ ส ม ร ส ท ้ า ใ ห้ ไ ม่

สามารถเ ลี ยงดูเด็ก ได ้เหมอืนครอบ ครัวป กติ 

  2.4 ก า ร อ บ ร ม เ ลี  ย ง ด ู เ ด ็ ก  ใ น สั ง ค ม ป ั จ จุ บ ั น บ ิ ด า ม า ร ด า อ า จ ม ี เ ว ล า ใ น ก า ร ท ี่ จ ะ     

เ ลี ย ง ดู เ ด็ ก น้ อ ย ล ง เ นื่ อ ง จ า ก ต้ อ ง ไ ป ท ้ า ง า น น อ ก บ ้ า น ม า ก ขึ น ม า ร ด า ท ี่ ท ้ า ง า น น อ ก บ ้ า น ข า ด ก า ร

ดู แ ล เ อ า ใ จ ใ ส่ เ ด็ ก เ ท ่ า ท ี่ ค ว ร เ ด็ ก อ า จ ไ ด้ รั บ ก า ร ดู แ ล ใ น ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร น้ อ ย ก ว่ า ม า ร ด า ท ี่

ท ้างานภายใ นบ้าน 

      น อ ก จ า ก นี ยั ง มี ก า ร แ บ ่ ง ลั ก ษ ณ ะ ก า ร อ บ ร ม เ ลี ย ง ดู เ ด็ ก  อ อ ก เ ป ็ น  5  แ บ บ   

( ดวงเดือน พันธ ุมนาวิน,  2 52 1 :42 - 43) ดังตอ่ไป นี  

  2 .4.1 แบบ มุ่งอนาคต หมายถ ึง การอบรมเลี ย ง ดู ท ี่ ส ร้ า ง นิ สั ย  ก า ร บ ั ง คั บ ต น เ อ ง 

ให้อดได ้รอได้ หรอืเลือกท ี่จะไม่รับป ร ะ โ ย ช น์ เ ล็ ก น้ อ ย ใ น ท ั น ท ี  แ ต่ จ ะ ร อ รั บ ป ร ะ โ ย ช น์ ท ี่ ยิ่ ง ใ ห ญ่ ก ว่ า

หรอืส้าคัญกว ่า ที่จะตามมาภายหลัง 

  2.4.2  แ บ บ รั ก ส นั บ ส นุ น  ห ม า ย ถึ ง  ลั ก ษ ณ ะ ก า ร ป ฏิ บ ั ติ ข อ ง ม า ร ด า ใ น ลั ก ษ ณ ะ

ของการแสดงความสนทิ สนม รักใ คร่ ชื่นชม สนใจทุก ข์สุข ช่วยแก้ป ัญหาใหลู้ก 

  2 . 4 . 3  แ บ บ ค ว บ คุ ม  ห ม า ย ถึ ง  ลั ก ษ ณ ะ แ บ บ ป ฏิ บ ั ติ ข อ ง บ ิ ด า ม า ร ด า ใ น ลั ก ษ ณ ะ

ก า ร อ อ ก ค้ า สั่ ง  แ ล ะ ค ว บ คุ ม ก า ร ก ร ะ ท ้ า ใ น เ รื่ อ ง ต่ า ง  ๆ  อ ยู่ เ ส ม อ  โ ด ย ไ ม่ ย อ ม ป ล่ อ ย ใ ห้ ลู ก เ ป ็ น ตั ว

ของตัวของตัวเอง 

  2 . 4 . 4  แ บ บ ใ ช้ เ ห ตุ ผ ล  ห ม า ย ถึ ง ลั ก ษ ณ ะ ก า ร ป ฏิ บ ั ติ ข อ ง บ ิ ด า ม า ร ด า โ ด ย ก า ร

อธ ิบายเหตุผลใ นขณะท ี่สนับสนุน และหา้มปรามการกระท้าของลูก 

  2 .4.5 แบบ ลงโท ษ ท างกายและจติ หมายถ ึงลัก ษ ณะการปฏิบัติของบิ ด า ม า ร ด า 

ในลักษณะท ี่ลงโทษลูกด้วยการท ้าใหเ้จ็บตัว หรอืการตเิตียนไ ม่ใหค้วามรัก ตัดสทิ ธิ์ต่าง ๆ 
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  2.5 สั ม พั น ธ ภ า พ ภ า ย ใ น ค ร อ บ ค รั ว เ ด็ ก ท ี่ อ ยู่ ท ่ า ม ก ล า ง ค ร อ บ ค ร ั ว ท ี่ มี ค ว า ม รั ก     

ค ว า ม เ อื อ อ า ท ร ช่ ว ย เ ห ลื อ ซ ึ่ ง กั น แ ล ะ กั น ท ้ า ใ ห้ เ ด็ ก ไ ด้ รั บ ก า ร ดู แ ล เ อ า ใ จ ใ ส่ จ า ก ส ม า ชิ ก ภ า ย ใ น

ค ร อ บ ค รั ว ใ น ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร แ ล ะ เ ด็ ก มี พั ฒ น า ก า ร ท ั ง ด้ า น อ า ร ม ณ์ จิ ต ใ จ สั ง ค ม ไ ป ใ น ท า ง ท ี่ ดี 

มองโลก ในแงด่ีสามารถป รับตัวเ ข้ากับ สังคมได้งา่ยก ว่าเด็ก ท ี่มาจากค รอ บ ครัวท ี่ขัดแย้ง 

 3. ป ั จ จั ย ท า ง วั ฒ น ธ ร ร ม เ ป ็ น ข น บ ธ ร ร ม เ นี ย ม ป ร ะ เ พ ณี ท ี่ ไ ด้ รั บ ถ่ า ย ท อ ด ม า จ า ก บ ร ร พ

บ ุรุษมีผลต่อรูปแบบ การด้าเนินชีวติของแต่ละบ ุคคลตลอด จนวธิีก า ร เ ลี ย ง ดู มี อิ ท ธิ พ ล ต่ อ สุ ข ภ า พ

แ ล ะ พั ฒ น า ก า ร ข อ ง เ ด็ ก รู ป แ บ บ ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ข อ ง ก ลุ่ ม ค น บ า ง วั ฒ น ธ ร ร ม อ า จ น้ า ไ ป สู่

ป ัญหาสุขภาพ และความเจ็บป ่วย ดังนี  

  3.1 ขนบธ ร ร ม เ นี ย ม ป ร ะ เ พ ณ ี ใ น ก า ร บ ร ิ โ ภ ค อ า ห า ร ข อ ง ภ า ค เ ห นื อ เ มื่ อ มี ง า น พิ ธี     

ท ้ า บ ุ ญ ขึ น บ ้ า น ใ ห ม่ ง า น พิ ธี แ ต่ ง ง า น ช า ว บ ้ า น มั ก ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร เ ช่ น ล า บ ห มู ล า บ วั ว แ ล ะ ภ า ค

ตะวันออก เฉ ียงเหนอื เมื่อมีงานพิธีแตง่งาน ชาวบ ้านที่มีฐานะ ดี มั ก ใ ช้ เ น ื อ วั ว ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร เ ลี ย ง

แขกท ี่มาร่วมพธิี 

  3.2 ค ว า ม เ ชื่ อ ด้ า น ก า ร บ ริ โ ภ ค เ ป ็ น สิ่ ง ท ี่ ไ ด้ รั บ ก า ร ถ่ า ย ท อ ด ม า ท า ง วั ฒ น ธ ร ร ม แ ล ะ 

เ ป ็ น ค ว า ม เ ชื่ อ ท ี่ ไ ด้ รั บ ก า ร ถ่ า ย ท อ ด ม า จ า ก บ ร ร พ บ ุ รุ ษ ซ ึ่ ง แ ต ก ต่ า ง ไ ป แ ต่ ล ะ ท ้ อ ง ถิ่ น ซ ึ่ ง ไ ม่ อ า จ มี

เ ห ตุ ผ ล ท า ง วิ ท ย า ศ า ส ต ร์ แ ต ่ ม ี อ ิ ท ธ ิ พ ล ต ่ อ ก า ร ต ั ด ส ิ น ใ น ก า ร เ ล ื อ ก ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร  (Sanjur, 

1982) ค ว า ม เ ชื่ อ เ กี่ ย ว กั บ อ า ห า ร แ ล ะ น ม ท ี่ ไ ด้ รั บ ก า ร บ อ ก เ ล่ า ต่ อ  ๆ  กั น ม า เ ช่ น ม า ร ด า ท ี่ ช อ บ

บ ริโภคเนื อสัตว์เด็ก จะมีภา ว ะ โ ภ ช น า ก า ร บ ก พ ร่ อ ง ร ะ ดั บ 3 น้ อ ย เ พ ร า ะ ม า ร ด า ท ี่ ช อ บ จั ด อ า ห า ร ใ ห ้    

ส ม า ชิ ก ใ น ค ร อ บ ค รั ว ด้ ว ย จึ ง เ ห็ น ไ ด้ ว่ า ค ว า ม เ ชื่ อ ผิ ด  ๆ  เ กี่ ย ว กั บ อ า ห า ร ท ี่ ไ ด้ รั บ ก า ร ถ่ า ย ท อ ด

ติดตอ่กันมา ท ้าให้เก ิดบริโภคนิสัยท ี่ไม่ถูกต้องและยึดป ฏิบัติตอ่  ๆ ก ันมาเป ็นผลสะ ท ้ อ น ไ ป ยั ง เ ด็ ก

ต่อไปด้วย รวมถึงการใหอ้าหารเสริมซ ึ่งเชื่อว่ามีผลดีต่ อการเจริ ญเติ บโตของทารก เกิ ดผลทางอ้ อม 

คือท ้าให ้ทารกหลับได้เป ็นเวลานานมารดาท ้างานและพั กผ่ อนได้ มากขึ น (หฤท ั ย  สุ ขเจริ ญโ กศล, 

2545) 

  3.3 ค ว า ม รู้ ใ น เ รื่ อ ง ห ลั ก โ ภ ช น า ก า ร แ ล ะ ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร ข อ ง เ ด็ ก ผู้ป ก ค ร อ ง มี ห น้ า ท ี่  

ในก ารจัดเตรยีมอาหารให้กับ เด็ก จงึคว ร มี ค ว า ม รู้ ด้ า น อ า ห า ร แ ล ะ โ ภ ช น า ก า ร ส า ม า ร ถ ท ี่ จ ะ จั ด ห า

อ า ห า ร ใ ห้ เ พี ย ง พ อ ท ั ง ป ริ ม า ณ แ ล ะ คุ ณ ภ า พ ต า ม ท ี่ ร่ า ง ก า ย เ ด็ ก ต้ อ ง ก า ร จ ะ ส า ม า ร ถ ป ้ อ ง กั น แ ก้ ไ ข 

แ ล ะ ฟื้ น ฟู ภ า ว ะ ท ุ พ โ ภ ช น า ก า ร ส้ า ห รั บ บ ุ ต ร ห ล า น ข อ ง ต น ไ ด้ (อ้ า ไ พ พ ร ร ณ ป ั ญ ญ า โ ร จ น์, 2542) 

พ่ อ แ ม่ ค ว ร ใ ห้ ค ว า ม ส้ า คั ญ กั บ อ า ห า ร ห ลั ก 5 ห มู่ ท ี่ เ ป ็ น ป ร ะ โ ย ช น์ ส้ า ห รั บ เ ด็ ก  เ พื่ อ ใ ช้ ใ น ก า ร ท ้ า

กิจกรรม ใ น ชี วิ ต ป ร ะ จ้ า วั น ไ ด้ เ พ ร า ะ ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ท ี่ ดี เ ป ็ น ร า ก ฐ า น ท ี่ ส้ า คั ญ ส้ า ห รั บ สุ ข ภ า พ เ ด็ ก  

ผู้ป ก ค ร อ ง ต้ อ ง ฝึ ก ใ ห้ เ ด็ ก บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ท ี่ มี ป ร ะ โ ย ช น์ แ ล ะ ถู ก สุ ข ลั ก ษ ณ ะ เ ช่ น อ า ห า ร ท ี่ ส ะ อ า ด    

ไ ม่ มี แ ม ล ง วั น ต อ ม ใ ส่ อ า ห า ร ใ น ภ า ช น ะ ท ี่ ส ะ อ า ด บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ท ี่ หุ ง ต้ ม จ น สุ ก ล้ า ง มื อ ก่ อ น บ ริ โ ภ ค
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อ า ห า ร ท ุ ก ค รั ง เ พื่ อ ป ้ อ ง กั น โ ร ค ท ี่ ม า กั บ อ า ห า ร (พั ช ร า ภ ร ณ์ อ า รี ย์, 2547) ผู้ป ก ค ร อ ง ต้ อ ง เ ป ็ น

ตั ว อ ย่ า ง ท ี่ ดี แ ล ะ ฝึ ก ใ ห้ เ ด็ ก รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ี่ มี ป ร ะ โ ย ช น์ เ พื่ อ ใ ห้ ร่ า ง ก า ย ไ ด้ รั บ ส า ร อ า ห า ร ท ี่

เ พี ย ง พ อ กั บ ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร ข อ ง ร่ า ง ก า ย ต ล อ ด จ น พั ฒ น า ก า ร ต่ า ง ๆ ข อ ง เ ด็ ก ผู้ป ก ค ร อ ง ค ว ร ฝึ ก ใ ห้

เด็ก สร้างนสิัยใ นการรับป ระท าน(อบ เชย วงศท์ อง, 2541) ดังนี  

  3.3.1 จัดการที่มคีุณค่าทางโภชนาการให้กับ เด็ก 

  3.3.2 ฝึ ก ใ ห้ เ ด็ ก ไ ด้ รั บ ป ร ะ ท า น ท ี่ แ ป ล ก ใ ห ม่ โ ด ย เ ริ่ ม ใ ห้ ค รั ง ล ะ น้ อ ย  ๆ แ ล ะ       

ไม่ควรบ ังคับเ ด็ก 

  3.3.3 ฝกึใ หร้ับป ระท านอ า หารว่ างที่มปี ระโย ชน์ เชน่ นม น ้าผลไม้ ผลไม้ 

  3.3.4 ฝึ ก ใ ห้ เ ด็ ก รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ใ ห้ ห ม ด อ ย่ า ใ ห้ เ ห ลื อ ท ิ ง ค ว ร ตั ก ใ ห้ เ ด็ ก      

ท ีละน้อย เมื่อทานหมดแลว้จึงเติม 

  3.3.5 ฝกึใหเ้ด็กนั่งรับประทานอาหารท ี่โต๊ะ รับป ระท านอาหารให้เป ็นที่เป ็นทาง 

  3.3.6 ฝึ ก ใ ห้ เ ด็ ก รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร เ อ ง โ ด ย ใ ห้ ร่ ว ม โ ต๊ ะ กั บ ผู้ ใ ห ญ่ เ ด็ ก จ ะ มี

ความรูส้ึกมีความสุข และภาคภูมใิจ และจะพย ายามรับป ระท านอาหารให้ได้ดีเท ่ากับ ผูใ้หญ่ 

  3.3.7 ใ ช้ วิ ธี ชั ก ช ว น ใ ห้ เ ด็ ก รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร แ ล ะ ใ ห้ ก า ร ช ม เ ช ย เ มื่ อ เ ด็ ก รู้ จั ก

รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ี่ มี ป ร ะ โ ย ช น์ รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ไ ด้ เ รี ย บ ร้ อ ย ดี ก ว่ า ก า ร บ ั ง คั บ  แ ล ะ ว า ง

ก ฎ เ ก ณ ฑ์ อ ย่ า ง เ ข้ ม ง ว ด ใ น ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ก า ร บ ั ง คั บ เ ด็ ก จ ะ เ กิ ด ค ว า ม เ ค รี ย ด  เ บ ื่ อ ห น่ า ย

แ ล ะ ต่ อ ต้ า น ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ม า ก ขึ น แ ล ะ ค ว ร จ ะ ชี แ น ะ ใ ห้ เ ด็ ก รู้ จั ก คุ ณ ค่ า ข อ ง อ า ห า ร แ ล ะ

ป ระโย ชน์ที่ได้รับจากอาหาร 

  3.3.8 ฝึ กหั ดมารยาทในการรั บประทานอาหาร การใช้ ช้ อนส้ อม การตั กอาหาร 

กิริยาและท ่าท างในก ารรับป ระท านอาหาร การเคี ยว การกลืนอาหาร 

  3.3.9 ผูป้ กค รองควรเป ็นแบบ อย่าง ท ี่ ดี ส้ า ห รั บ เ ด็ ก เ ด็ ก ไ ด้ จ ด จ้ า แ ล ะ เ ลี ย น แ บ บ

สุ ข นิ สั ย ใ น ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น แ ล ะ ค ว ร ใ ห้ เ ด็ ก ไ ด้ รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ี่ มี ป ร ะ โ ย ช น์ ร่ ว ม ส้ า รั บ เ ดี ย ว กั บ

ผูป้ กค รอง (วงสวาท โก ศัลวัฒน์ และคณะ, 2542) 

  3.3.10 ใ ห้ เ ด ็ ก ร ั บ ป ร ะ ท า น เ ท ่ า ท ี ่ อ ย า ก รั บ ป ร ะ ท า น ไ ม่ ค ว ร ฝ ื น ค ว า ม อ ย า ก

อาหารตามธ ร ร ม ช า ติ ข อ ง เ ด็ ก ไ ม่ ค ว ร ย ก เ ว้ น ก ร ณี เ ด็ ก ท ี่ ไ ม่ รั บ ป ร ะ ท า น ข้ า ว ม า เ ป ็ น ตั ว อ ย่ า ง ใ น ก า ร

จู ง ใ จ ห รื อ บ ั ง คั บ ใ ห้ เ ด็ ก ต้ อ ง รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร เ กิ น ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร ข อ ง ตั ว เ ด็ ก เ อ ง  แ ล ะ อ ย่ า ท ้ า ใ ห้

เด็ก รู้สกึผิดเมื่อเด็ก รับป ระท านหรอืไม่ยอมรับ ป ระท านอาหารชนิดใดชนดิหนึ่ง 

  3.3.11 ฝกึเ ด็ก รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ใ ห้ เ ป ็ น เ ว ล า จ ะ ช่ ว ย ส ร ้ า ง ร ะ เ บ ี ย บ ใ น ก า ร

ด้าเนนิชีวติของเด็กไ ด้ 

  3.3.12 ฝึ ก ใ ห้ เ ด็ ก รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ี่ ถู ก สุ ข ลั ก ษ ณ ะ เ ช่ น รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร  
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ท ี่ ส ะ อ า ด ไ ม่ มี แ ม ล ง วั น ต อ ม ใ ส่ ภ า ช น ะ ท ี่ ส ะ อ า ด อ า ห า ร ท ี่ หุ ง ต้ ม จ น สุ ก ล้ า ง มื อ ใ ห้ ส ะ อ า ด ก่ อ น

รับป ระท านอาหารทุก ครั ง และเคี ยวอาหารให้ละเอียด 

  3.3.13 ผู้ป ก ค ร อ ง ค ว ร ใ ห ้ เ ด ็ ก เ ห ็ น ค ว า ม ส้ า คั ญ ข อ ง อ า ห า ร แ ต่ ล ะ ช นิ ด  เ พื่ อ ใ ห้

เด็ก มีพฤติกรรมการบริโภคท ี่ถูก ต้อง 

 Andrew, M., et. (1999) ไ ด้ ก ล่ า ว ไ ว้ ว่ า แ ม่ มี อิ ท ธิ พ ล ม า ก ท ี่ สุ ด ต่ อ ก า ร ใ ห้ อ า ห า ร แ ก่ เ ด็ ก

ใ น ช่ ว ง ต ้ น ข อ ง ชี วิ ต แ ม่ จ ะ เ ป ็ น ผู ้ จ ั ด ห า แ ล ะ ส ร้ า ง นิ สั ย เ กี่ ย ว กั บ ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ใ ห้ ติ ด ตั ว     

แก่เด็ก นิสัยการในก าร รับประทานอาหาร ท ั งนิสัยท ี่ดแีละไม่ดีมแีนวโน้มที่จ ะได ้รับมาจากพ่อแม่สูลู่ก  

การประเมินภาวะโภชนาการเด็กวัยเรยีน 

 ก า ร ป ร ะ เ มิ น ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ห ม า ย ถึ ง ก า ร ต ร ว จ ดู ว่ า ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ข อ ง บ ุ ค ค ล นั น 

ห รื อ ใ น ช ุ ม ช น นั น เ ป ็ น อ ย ่ า ง ไ ร  โ ด ย ก า ร ดู ว่ า ค น ท ี่ จ ะ ไ ด้ รั บ ก า ร ป ร ะ เ มิ น ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร นั น ไ ด้ รั บ

อ า ห า ร เ พี ย ง พ อ โ ด ย ก า ร ส้ า ร ว จ ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ข อ ง บ ุ ค ค ล นั น ดู ว่ า ร่ า ง ก า ย ไ ด้ น้ า เ อ า

อาหารเหล่านั นไปใ ช้ ป ร ะ โ ย ช น์ ไ ด้ ดี เ พี ย ง ไ ร ถู ก ดู ด ซ ึ ม เ ข้ า ไ ป ไ ด้ ดี ห รื อ ไ ม่ ร ะ บ บ ขั บ ถ่ า ย เ ป ็ น อ ย่ า ง ไ ร

โ ด ย ก า ร ต ร ว จ วั ด ท า ง ชี ว เ ค มี ดู ส ภ า พ ร่ า ง ก า ย ต า ม ลั ก ษ ณ ะ ภ า ย น อ ก ท ี่ ป ร า ก ฏ อ อ ก ม า เ ป ็ น อ ย่ า ง ไ ร  

ผดิป กติหรอืไม่ การประเมนิภาวะโภชนาการในป ระชากรเ ด็ก (กองโ ภชนาการ, 2543) มีดังนี    

 น ้ า ห นั ก ต า ม เ ก ณ ฑ์ อ า ยุ อั ต ร า ร้ อ ย ล ะ ข อ ง เ ด็ ก ท ี่ มี น ้ า ห นั ก น้ อ ย ก ว่ า เ ก ณ ฑ์ อ า ยุ จ ะ บ ่ ง ชี 

ขนาด ข อ ง ป ั ญ ห า ก า ร ข า ด ส า ร อ า ห า ร โ ป ร ตี น แ ล ะ พ ลั ง ง า น ซ ึ่ ง มี ผ ล ต่ อ ก า ร เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต ท ั ง น ้ า ห นั ก

แ ล ะ ส่ ว น สู ง โ ด ย ร ว ม มั ก ใ ช้ เ ป ็ น ข้ อ มู ล ติ ด ต า ม ภ า พ ร ว ม ข อ ง ภ า ว ะ ท ุ พ โ ภ ช น า ก า ร  ด้ า น ก า ร ข า ด ใ น

ระบ บ เฝา้ระวังทางโภชนาการและติดตามประเมิน 

 ส่วนสูงตามเก ณฑอ์ายุ อัตราร้อยละของเด็กว ัยเ รียน ท ี่ มี ส่ ว น สู ง ต่้ า ก ว่ า เ ก ณ ฑ์ อ า ยุ ห รื อ

เตี ยจะบ ่งชี ว่าเ ด็ ก ม ี ก า ร ข า ด ส า ร อ า ห า ร เ ร ื อ รั ง เ ป ็ น เ ว ล า ย า ว น า น ใ น อ ดี ต ป ร า ก ฏ ก า ร ณ์ นี มั ก จ ะ

สั ม พั น ธ์ กั บ ฐ า น ะ เ ศ ร ษ ฐ กิ จ ท ี่ ย า ก จ น จึ ง นิ ย ม ใ ช้ เ ป ็ น ดั ช นี ตั ว ห นึ่ ง ใ น ก า ร บ ่ ง ชี ร ะ ดั บ ก า ร พั ฒ น า ข อ ง

ชุมชนท้องถิ่นหรอืป ระเท ศนั น  ๆ 

 น ้ า ห น ั ก ต า ม เ ก ณ ฑ ์ ส่ ว น สู ง อั ต ร า ร้ อ ย ล ะ ข อ ง เ ด็ ก ท ี่ มี น ้ า ห น ั ก ต า ม เ ก ณ ฑ์ ส่ ว น สู ง น้ อ ย 

หรอืผอมจะบ ่งชี ว่าเด็ก มีการ ข า ด ส า ร อ า ห า ร ใ น ป ั จ จ ุ บ ั น ห รื อ แ บ บ เ ฉี ย บ พ ลั น แ ล ะ อั ต ร า ร้ อ ย ล ะ  

ของเด็ ก วั ย เ รี ย น ท ี่ มี น ้ า ห นั ก เ กิ น เ ก ณ ฑ์ จ ะ บ ่ ง ชี ว่ า เ ด็ ก ไ ด้ รั บ อ า ห า ร เ กิ น ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร ข อ ง ร่ า ง ก า ย    

ท ้าให้มภีาวะโภชนาการเกินหรอือ้วน 

 ในก ารศกึษ าครั งนี ป ัญหาภาวะท ุพ โภชนาการเด็ ก วั ย เ รี ย น ไ ด้ ใ ช้ ดั ช นี ชี วั ด ท า ง โ ภ ช น า ก า ร

ใ น ก า ร ป ร ะ เ มิ น ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร จ า ก ก า ร ช่ั ง น ้ า ห นั ก แ ล ะ วั ด ส่ ว น สู ง  ป ร ะ ม ว ล ผ ล โ ด ย ใ ช้ โ ป ร แ ก ร ม

ค้ า น ว ณ ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ( ส ถ า บ ั น วิ จั ย โ ภ ช น า ก า ร ม ห า วิ ท ย า ลั ย ม หิ ด ล ,  2544) ด้ ว ย ก า ร ใ ช้ ค่ า

น ้าหนักตามเก ณฑอ์ายุ ส่วนสูงตามเก ณฑอ์ายุและน ้าหนักตามเก ณฑส์่วนสูง 
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ตาราง 1 แสดงเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเพศชายและเพศหญิงเมื่อประเมิน 

 น  าหนักและส่วนสูงตามเกณฑ์อายุจะได้ผลดังตาราง 

อายุ เพศชาย เพศหญิ ง 

ป ี เดือน น ้าหนัก ( ก ก .) ส่วนสูง ( ซ ม.) น ้าหนัก ( ก ก .) ส่วนสูง ( ซ ม.) 

0 2.8-3.9 47.653.1 2.7-3.7 46.8-52.9 

       1 3.4-4.7 50.4-56.2 3.3-4.4 49.4-56.0 

       2 4.2-5.5 53.2-59.1 3.8-5.2 52.0-59.0 

      3 4.8-6.4 55.7-61.9 4.4-6.0 54.4-61.8 

      4 5.3-7.1 58.1-64.6 4.9-6.7 56.8-64.5 

      5 5.8-7.8 60.4-67.1 5.3-7.3 58.9-66.9 

      6 6.3-8.4 62.4-69.2 5.8-7.9 60.9-69.1 

      7 6.8-9.0 64.2-71.3 6.2-8.5 62.6-71.1 

      8 7.2-9.5 65.9-73.2 6.6-9.0 64.2-72.8 

     9 7.6-9.9 67.4-75.0 6.9-9.3 65.5-74.5 

      10 7.9-10.3 68.9-76.7 7.2-9.8 66.7-76.1 

      11 8.1-10.6 70.2-78.2 7.5-10.2 67.7-77.6 

1 0 8.3-11.0 71.5-79.7 7.7-10.5 68.8-78.9 

2 0 10.5-14.4 82.5-91.5 9.7-13.7 80.8-89.9 

3 0 12.1-17.2 89.4-100.8 11.5-16.5 88.1-99.2 

4 0 13.6-19.9 95.5-108.2 13.0-19.2 95.0-106.9 

5 0 15.0-22.6 102.0-115.1 14.4-21.7 101.1-113.9 

6 0 16.6-25.4 107.7-121.3 16.1-24.7 107.4-120.8 

7 0 18.3-28.8 112.8-127.4 17.7-28.7 112.4-126.8 

8 0 20.0-32.2 117.4-133.2 19.3-32.5 117.0-132.4 

9 0 21.5-36.6 121.8-138.3 21.2-37.4 121.9-139.1 

10 0 23.6-40.8 126.2-143.4 23.4-42.1 127.1-146.1 

11 0 25.6-45.2 130.5-149.4 26.1-46.5 132.9-152.6 
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ตาราง 1 (ต่อ)  

อายุ เพศชาย เพศหญิง 

ป ี เดือน น ้าหนัก ( ก ก .) ส่วนสูง ( ซ ม.) น ้าหนัก ( ก ก .) ส่วนสูง ( ซ ม.) 

12 0 28.1-50.0 135.1-156.9 29.4-50.2 138.8-156.9 

13 0 31.6-51.6 140.9-164.4 33.0-53.1 143.5-160.2 

14 0 35.6-56.7 147.3-170.0 36.3-55.2 147.0-162.3 

15 0 40.1-61.9 153.5-173.2 38.6-56.5 148.4-163.5 

16 0 43.8-64.2 158.3-175.9 40.157.2 149.1-164.0 

17 0 46.3-65.8 160.4-177.2 40.8-57.6 149.5-164.2 

18 0 48.1-66.9 161.4-177.6 41.3-57.7 149.8-164.2 

19 0 48.9-67.4 161.7-177.6 41.7-51.8 149.8-164.2 

 

 ตารางแสดงน ้าหนั ก แ ล ะ ส่ ว น สู ง ท ี่ ค ว ร จ ะ เ ป ็ น ใ น ช่ ว ง อ า ยุ   0-19 ป ี ต า ม เ ก ณ ฑ์ ม า ต ร ฐ า น

การเจริญเติบโตของเพศชายและเพศหญิง (อ้างอิงจาก กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 2543) 

 

งานวจิัยที่เกี่ยวข้อง 

 การสอนความรูต้ามหลักโ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  9 ป ร ะ ก า ร  เ พื่ อ ใ ห้ เ กิ ด ก า ร เ ป ลี่ ย น แ ป ล ง ใ น ด้ า น

ค ว า ม รู้ แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร เ ลี ย ง ดู บ ุ ต ร  อั น จ ะ น้ า ม า ซ ึ่ ง ก า ร ก ร ะ ท ้ า ห รื อ ไ ม่ ก ร ะ ท ้ า ใ น สิ่ ง ท ี่ เ ป ็ น ผ ล ดี

ต่อภาวะโภชนาการของเด็กวัย เรียนและผูป้ กค รอง 

 ส ม คิ ด  อิ ส ร ะ วั ฒ น์  ( 2 5 4 2 )  ไ ด้ ท ้ า ก า ร ศึ ก ษ า พ บ ว่ า  ก า ร อ บ ร ม เ ลี ย ง ดู ข อ ง ค ร อ บ ค รั ว       

ท ี่ เ ลี ย ง ดู แ บ บ ใ ห้ ค ว า ม รั ก  ค ว า ม ใ ก ล้ ชิ ด  ค ว า ม อ บ อุ่ น  ส อ น ใ ห้ เ ป ็ น ค น ท ี่ มี เ ห ตุ ผ ล  ฝึ ก ลู ก ใ ห้ ช่ ว ย

ตนเอง ใหต้ัดสินใจเอง โดยพ ่อแม่จะเป ็นผู้ให้ค้าแนะน้าหรอื ท ี่ ป รึ ก ษ า นั น  เ ป ็ น ป ั จ จั ย ท ี่ มี ผ ล ต่ อ ก า ร

พั ฒ น า ลั ก ษ ณ ะ ก า ร เ ร ี ย น รู ้ ด ้ ว ย ต น เ อ ง ข อ ง เ ด็ ก  ต่ อ ม า ใ น ป ี  พ . ศ . 2 5 4 6  ฐิ ติ พ ร เ ท ี ย ร ฆ น ิ ธ ิ กุ ล        

ไ ด้ ศึ ก ษ า ค ว า ม สั ม พั น ธ์ ร ะ ห ว่ า ง ลั ก ษ ณ ะ ข อ ง ค ร อ บ ค รั ว กั บ ภ า ว ะ โภชนาการของนั กเรี ยนอนุ บาลแพร่   

ใ น ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง เ ป ็ น นั ก เ รี ย น ท ี่ ก้ า ลั ง ศึ ก ษ า อ ยู่ ใ น ชั น ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ป ี ท ี่  1-6 ภ า ค เ รี ย น ท ี่ 2 ป ี

ก า ร ศึ ก ษ า 2545 จ้ า น ว น 309 ค น โ ด ย ใ ช้ แ บ บ ส อ บ ถ า ม แ ล ะ แ บ บ บ ั น ท ึ ก น ้ า ห นั ก ส่ ว น สู ง ป ร ะ เ มิ น

ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร จ า ก ก า ร ใ ช ้ เ ก ณ ฑ ์ น ้ า ห นั ก ต่ อ ส่ ว น สู ง เ ป ็ น ตั ว บ ่ ง ชี เ ท ี ย บ กั บ ก ร า ฟ แ ส ด ง เ ก ณ ฑ์    

ก า ร อ้ า ง อิ ง ก า ร เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต ข อ ง เ ด็ ก 5-18 ป ี ( ก อ ง โ ภ ช น า ก า ร ,  2542) ผลการศึ กษาพบว่ า ร้ อ ย ล ะ 

72.82 ข อ ง นั ก เ รี ย น มี ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ป ก ติ แ ล ะ ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร เ กิ น เ ก ณ ฑ์ แ ล ะ ต่้ า ก ว่ า เ ก ณ ฑ์
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ม า ต ร ฐ า น ใ น จ้ า น ว น ท ี่ เ ท ่ า กั น คื อ ร้ อ ย ล ะ 13.59 ใ น ด้ า น ค ว า ม สั ม พั น ธ์ ร ะ ห ว่ า ง ลั ก ษ ณ ะ ค ร อ บ ค รั ว

กั บ ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ข อ ง นั ก เ รี ย น พ บ ว่ า ส ม า ชิ ก ใ น ค ร อ บ ค รั ว จ้ า น ว น ส ม า ชิ ก ท ี่ อ ยู่ บ ้ า น เ ดี ย ว กั น 

อ า ชี พ ร ะ ดั บ ก า ร ศึ ก ษ า ร า ย ไ ด้ ก า ร จั ด อ า ห า ร ส้ า ห รั บ บ ุ ต ร ห ล า น นิ สั ย ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น แ ล ะ     

การป ฏิบัติตัวของผูป้ กค รองไม่มีความสัมพันธ์ก ับ ภาวะโภชนาการของนักเ รียน 

 วี ร า ภ ร ณ์ พุ ท ธ ว ง ศ์ (2547) ไ ด้ ท ้ า ก า ร ศึ ก ษ า ก า ร รั บ รู้ ท า ง โ ภ ช น า ก า ร แ ล ะ ก า ร จั ด เ ต รี ย ม

อ า ห า ร ข อ ง ผู ้ ป ก ค ร อ ง ใ ห ้ ก ั บ เ ด ็ ก อ นุ บ า ล ผ ล ก า ร ศ ึ ก ษ า พ บ ว ่ า ผู้ป ก ค ร อ ง จ บ ก า ร ศึ ก ษ า ร ะ ดั บ

ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ป ี ท ี่ 6 ห ร ื อ เ ท ี ย บ เ ท ่ า  มี ก า ร ร ั บ รู ้ ท า ง โ ภ ช น า ก า ร แ ล ะ ก า ร จั ด เ ต รี ย ม อ า ห า ร          

ข อ ง ผู้ป ก ค ร อ ง อ ยู ่ ใ น ร ะ ด ั บ ดี เ ด็ ก ส ่ ว น ใ ห ญ ่ ม ี น ้ า ห นั ก ต า ม เ ก ณ ฑ์ เ มื่ อ เ ป ร ี ย บ เ ท ี ย บ ก า ร รั บ รู้       

ท างโภชนาการและการจัดเตรยีมอาหาร พบ ว่าผูป้ กค รองของเด็ก ท ี่ มี น ้ า ห นั ก ต่้ า ก ว่ า เ ก ณ ฑ์ มี ก า ร

รั บ รู้ ดี ก ว่ า ผู้ป ก ค ร อ ง ก ลุ่ ม เ ด็ ก น ้ า ห นั ก ต า ม เ ก ณ ฑ์ แ ล ะ น ้ า ห นั ก เ กิ น เ ก ณ ฑ์ ส อ ด ค ล้ อ ง เ ช่ น เ ดี ย ว กั บ

ผ ล ก า ร ศึ ก ษ า ข อ ง  สิ ริ น า ถ มั่ น ศิ ล ป ์ (2548) ท ี่ ไ ด้ พ บ ว่ า ผู้ป ก ค ร อ ง มี ค ว า ม รู้ ท า ง โ ภ ช น า ก า ร อ ยู่ ใ น

ร ะ ดั บ ดี ม า ก เ ด็ ก ส่ ว น ใ ห ญ่ มี ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ต า ม เ ก ณ ฑ์ ด้ า น ค ว า ม สั ม พั น ธ์ ร ะ ห ว่ า ง ค ว า ม รู้     

ท างโภชนาการของผู้ปก ครองและภาวะโภชนาการของเด็กอนุบ าลพ บ ว่า มีความสัมพันธ์ก ันน้อย 

 จันทนาภรณ์ เก ตุสมพร และคณะ ( 2 549 )  ได ้ศึกษ าป ระสิทธ ิผลของโป ร แ ก ร ม ก า ร ส อ น

สุ ข ศึ ก ษ า ต่ อ พ ฤ ติ ก ร ร ม ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ ข อ ง ม า ร ด า ใ น ร ะ ย ะ ห ลั ง ค ล อ ด  พ บ ว่ า  ภ า ย ห ลั ง ก า ร ใ ห้ สุ ข

ศึ ก ษ า พ ฤ ติ ก ร ร ม ส่ ง เ ส ริ ม ส ุ ข ภ า พ โ ด ย ร ว ม ใ น ร ะ ดั บ ดี โ ด ย มี พ ฤ ต ิ ก ร ร ม ส ่ ง เ ส ร ิ ม สุ ข ภ า พ ด้ า น

รั บ ผิ ด ช อ บ ต่ อ สุ ข ภ า พ ม า ก ท ี่ สุ ด  แ ล ะ ยั ง พ บ ว่ า  ป ั จ จั ย ใ น ด้ า น อ า ยุ  ร า ย ไ ด้ ค ร อ บ ค รั ว  แ ล ะ

ส ถ า น ภ า พ ส ม ร ส  มี ค ว า ม สั ม พั น ธ์ กั บ พ ฤ ติ ก ร ร ม ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ  อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ อี ก

ด้ ว ย ก ร ะ นั น ก็ ต า ม  แ ม้ ว่ า จ ะ ขั ด แ ย้ ง กั บ ผ ล ก า ร ศึ ก ษ า ค ว า ม สั ม พั น ธ์ ร ะ ห ว่ า ง ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ข อ ง

เ ด็ ก แ ล ะ ค ว า ม รู้ ท า ง โ ภ ช น า ก า ร ข อ ง ผู้ป ก ค ร อ ง  จ า ก ก า ร ศึ ก ษ า ข อ ง  จิ น ด า ว ร ร ณ ตั น ว ง ศ์ (2549)  

ท ี่พบว ่า ภาวะโภชนาการของเด็กและความรูท้ างโภชนาการของผู้ปก ครองมคีวามสัมพันธ์นอ้ย  

 ม า ลิ น ท รั พ ย์ เ จ ริ ญ (2538) ศึ ก ษ า นิ สั ย ก า ร บ ริ โ ภ ค แ ล ะ ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร นั ก เ รี ย น ชั น

ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ป ี ท ี่ 3 ก ลุ่ ม โ ร ง เ รี ย น บ ้ า น ดู่ อ้ า เ ภ อ เ มื อ ง จั ง ห วั ด เ ชี ย ง ร า ย ป ร ะ ช า ก ร ท ี่ ใ ช้ ใ น ก า ร วิ จั ย

ครั งนี  คือ นักเ รียนชั นประถมศึกษ าป ีที่ 3 และผูป้ กค รอ ง จ้ า น ว น 134 ค น พ บ ว่ า นิ สั ย ก า ร บ ริ โ ภ ค

ข อ ง นั ก เ รี ย น ส่ ว น ใ ห ญ่ เ ลื อ ก อ า ห า ร ท ี่ มี ค ุ ณ ค ่ า ท า ง โ ภ ช น า ก า ร น้ อ ย มี น ั ก เ ร ี ย น เ ก ื อ บ ค รึ่ ง ห นึ่ ง   

(ร้ อ ย ล ะ  46.3) มี ป ั ญ ห า ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ค ว า ม สั ม พั น ธ์ ร ะ ห ว่ า ง บ ริ โ ภ ค นิ สั ย กั บ ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร

ข อ ง นั ก เ รี ย น แ ล ะ นั ก เ รี ย น ท ี่ มี ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ต่้ า ส่ ว น ใ ห ญ่ เ ลื อ ก รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ป ร ะ เ ภ ท

เ ค รื่ อ ง ดื่ ม ข น ม ห ว า น ผั ก ใ บ เ ขี ย ว แ ล ะ ถั่ ว เ ม ล็ ด แ ห้ ง นั ก เ รี ย น ท ี่ มี ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร เ กิ น เ ลื อ ก

รั บ ป ร ะ ท า น ผ ล ไ ม้ น ้ า น ม ข น ม ท ี่ มี แ ป ้ ง แ ล ะ น ้ า ต า ล สู ง อ า ห า ร จ า น เ ดี ย ว เ น ื อ สั ต ว์ อ า ห า ร ร ส จั ด 

และอาหารห มั ก ด อ ง ส่ ว น นั ก เ รี ย น ท ี่ มี ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ป ก ติ ส่ ว น ใ ห ญ่ จ ะ เ ลื อ ก รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร
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ป ระเภทไ ข่ และเลือกรับ ป ระท านอาหารอื่น  ๆ ท ุกป ระเภท 

 ศุภามาศ สีผ่องใส  (2546)  ได ้ศึกษ าเรื่อง การป ฏิบัติตามโภชน บ ั ญ ญั ติ  9 ป ร ะ ก า ร  แ ล ะ

ภาวะโภชนาการของอาจารย์อาชีวะศกึษ าอุตรดิตถ์ โด ยมีวัตถุป ร ะ ส ง ค์ เ พื่ อ ศึ ก ษ า ก า ร ป ฏิ บ ั ติ ต า ม

โภช น บ ั ญ ญั ติ  9 ป ร ะ ก า ร แ ล ะ ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ข อ ง อ า จ า ร ย์ อ า ชี ว ศึ ก ษ า อุ ต ร ดิ ต ถ์  โ ด ย ท ้ า ก า ร เ ก็ บ

ข้อมูลจ า ก อ า จ า ร ย์  จ้านวน 52 คน ใ ช ้ แ บ บ ป ร ะ เ ม ิ น ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร  แ ล ะ แ บ บ ส อ บ ถ า ม เ ป ็ น

เ ครื่องมอืในก ารเก ็บ ข้อมูล พบ ว่า อาจ า ร ย์ มี ก า ร ป ฏ ิ บ ั ต ิ ต า ม โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  9 ป ร ะ ก า ร  โ ด ย ร ว ม  

ใ น ร ะ ดั บ ดี  ส่ ว น ใ ห ญ่ มี ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ป ก ติ  แ ล ะ ก า ร ป ฏิ บ ั ติ ต า ม โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ โ ด ย ร ว ม              

มีความสัมพันธ์น้อยมากก ับ ภาวะโภชนาการ 

  พั ช ริ น ท ร์ ส มั ค ร  (2548)  ไ ด้ ศึ ก ษ า ถ ึ ง ก า ร ป ฏ ิ บ ั ต ิ ต า ม โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ 9 ป ร ะ ก า ร  ภ า ว ะ

โภชนาการ รวม ท ั ง เ พื่ อ ศึ ก ษ า ค ว า ม สั ม พั น ธ์ ร ะ ห ว่ า ง ก า ร ป ฏิ บ ั ติ ต า ม โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ 9 ป ร ะ ก า ร แ ล ะ

ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ข อ ง บ ุ ค ล า ก ร ด้ า น สุ ข ภ า พ โ ร ง พ ย า บ า ล แ ม่ แ ต ง อ้ า เ ภ อ แ ม่ แ ต ง จั ง ห วั ด เ ชี ย ง ใ ห ม่

จ้ า น ว น 93 ค น เ ป ็ น เ พ ศ ช า ย 18 ค น แ ล ะ เ พ ศ ห ญิ ง 75 ค น จ า ก ผ ล ก า ร ศึ ก ษ า พ บ ว่ า ป ร ะ ช า ก ร

โ ด ย ร ว ม มี ก า ร ป ฏ ิ บ ั ต ิ ต า ม โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ 9 ป ร ะ ก า ร เ กี่ ย ว กั บ ก า ร ก ิ น ท ี ่ ส ่ ง เ ส ร ิ ม สุ ข ภ า พ แ ล ะ      

ก า ร ป ฏิ บ ั ติ ต น ท ี่ ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ พ อ ใ ช้ มี ค ะ แ น น เ ฉ ลี่ ย 1.70 แ ล ะ 2.00 ต า ม ล้ า ดั บ 

เ กี่ ย ว กั บ ก า ร กิ น ท ี่ ส่ ง ผ ล เ สี ย ต่ อ สุ ข ภ า พ อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ พ อ ใ ช้ แ ล ะ ห ลี ก เ ลี่ ย ง ก า ร ป ฏิ บ ั ติ ต น ท ี่ ส่ ง ผ ล เ สี ย

ต่ อ สุ ข ภ า พ อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ดี มี ค ะ แ น น เ ฉ ลี่ ย 2.10 แ ล ะ 2.50 ต า ม ล้ า ดั บ ด้ า น ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ข อ ง

ป ร ะ ช า ก ร มี ภ า ว ะ ป ก ติ ร้ อ ย ล ะ 76.30 ส่ ว น ค ว า ม ส ั ม พ ั น ธ ์ ร ะ ห ว ่ า ง ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร แ ล ะ        

การปฏิบัติตามโภชนบัญ ญัติ 9 ป ระการ พบ ว่า มีความสัมพันธ์ก ันสูงมาก 

 ป รัชญา แพมงคล (2548)  ได ้ศกึษ าก า ร ป ฏิ บ ั ติ ต า ม โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ 9 ป ร ะ ก า ร แ ล ะ ภ า ว ะ

โภชนาการ รวมถึงค ว า ม สั ม พั น ธ์ ร ะ ห ว่ า ง ก า ร ป ฏ ิ บ ั ต ิ ต า ม โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ 9 ป ร ะ ก า ร กั บ ภ า ว ะ

โ ภ ช น า ก า ร ข อ ง ผู้ส ู ง อ า ยุ ใ น ช ม ร ม ผู้ส ู ง อ า ยุ อ้ า เ ภ อ เ มื อ ง จั ง ห วั ด พิ จิ ต ร ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง จ้ า น ว น 150 

ค น จาก ผลการศกึษ า พบ ว่า กล ุ่มตั ว อ ย่ า ง มี ก า ร ป ฏิ บ ั ติ ตั ว ต า ม โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ 9 ป ร ะ ก า ร เ กี่ ย ว กั บ

ก า ร กิ น แ ล ะ ก า ร ป ฏิ บ ั ติ ท ี่ ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ พ อ ใ ช้ มี ค ะ แ น น เ ฉ ลี่ ย 1.76 แ ล ะ 1.87

ต า ม ล้ า ดั บ ส่ ว น ก า ร กิ น แ ล ะ ก า ร ป ฏิ บ ั ติ ท ี่ มี ผ ล เ สี ย ต่ อ สุ ข ภ า พ อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ พ อ ใ ช้ เ ช่ น กั น ด้ า น

ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ข อ ง ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง ต า ม ค่ า ดั ช นี ม ว ล ก า ย  พ บ ว่ า ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง ส่ ว น ใ ห ญ่ มี ภ า ว ะ

โภชนาก า ร เ กิ น คิ ด เ ป ็ น ร้ อ ย ล ะ 78.67 ด้ า น ค ว า ม สั ม พั น ธ์ ร ะ ห ว่ า ง ก า ร ป ฏิ บ ั ติ ต า ม โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ 9 

ป ระการกับ ภาวะ โภชนาการของกลุ่มตัวอย่าง พบ ว่า มีความสัมพันธ์เชงิผกผันที่ระดับ ต่้า (r = -.15) 

  พ ช ร  ศิ ล ะ ว ร ร ณ โ ณ  (2550)  ไ ด้ ศึ ก ษ า ก า ร มี ส่ ว น ร่ ว ม ข อ ง ผู้ ป ก ค ร อ ง ใ น ก า ร ป ้ อ ง กั น

ป ั ญ ห า ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ข อ ง นั ก เ รี ย น ป ก า เ ก อ ะ ญ อ  โ ด ย เ ก็ บ ข้ อ มู ล โ ด ย ก า ร สั ง เ ก ต แ บ บ ไ ม่ มี      

ส่วนรว่ม การจดบันท ึกป รากฏ การณ ์การป ระชุมเชงิปฏิบัติก า ร แ บ บ มี ส่ ว น ร่ ว ม  ก า ร ส น ท น า ก ลุ่ ม 
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จากผลการศกึษ าพบ ว่า ผู้ปก ครองของ นั ก เ รี ย น โ ร ง เ รี ย น บ ้ า น ห ้ ว ย กุ ้ ง จ้ า น ว น  30 ค น  เ ข้ า ร่ ว ม   

ก า ร ป ร ะ ชุ ม เ ชิ ง ป ฏิ บ ั ติ ก า ร อ ย่ า ง มี ส่ ว น ร่ ว ม  โ ด ย ไ ด้ มี ส่ ว น ร่ ว ม ใ น ก า ร เ ลื อ ก ท ้ า โ ค ร ง ก า ร  ส่ ง เ ส ริ ม

เ ศ ร ษ ฐ กิ จ แ บ บ พ อ เ พี ย ง  ซ ึ่ ง ผ ล จ า ก า ร ร่ ว ม จั ด ท ้ า โ ค ร ง ก า ร  พ บ ว่ า  ก า ร มี ส่ ว น ร่ ว ม ใ น โ ค ร ง ก า ร

เศรษฐ กิจแบบ พอเพ ียง ท ้าให้ผู้ปก ครองของนักเ รียนเก ิดความรู้ความเข้าใจใ น ส ภ า พ ป ั ญ ห า ภ า ว ะ

ท ุ พ โ ภ ช น า ก า ร  ร ว ม ท ั ง เ กิ ด ค ว า ม ต ร ะ ห นั ก ถึ ง ค ว า ม ส้ า คั ญ ข อ ง ก า ร เ ลี ย ง ดู บ ุ ต ร  แ ล ะ เ รี ย น รู้ ท ี่ จ ะ มี

ส่วนรว่มในก ารป้องกันป ัญหาภาว ะโภชนาการ 

 ยุ ว ดี ถิ่ น ถ า ว ร  ( 2 5 5 0 )  ไ ด้ ท ้ า ก า ร ศึ ก ษ า  ผ ล ก า ร ใ ห้ ค้ า ป รึ ก ษ า ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ 9 

ป ระการและการออกก ้าลังกายต่อการลด น ้ า ห นั ก ข อ ง นั ก เ รี ย น ท ี่ เ ป ็ น โ ร ค อ้ ว น พ บ ว่ า ก่ อ น แ ล ะ ห ลั ง

รับค ้าป รึกษ ากล ุ่มตัวอย่างมีคา่เฉ ลี่ยคะแนนความรู้แตกต่างกันอย่างมีนัยส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ ท ี่ ร ะ ดั บ 

.05 ส้ า ห รั บ ค ะ แ น น ก า ร ป ฏ ิ บ ั ต ิ ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ 9 ป ร ะ ก า ร  แ ล ะ ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย ไ ม่ มี

ความแต ก ต่ า ง กั น ท า ง ส ถิ ติ แ ล ะ ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง 4 ค น มี น ้ า ห นั ก ล ด ล ง อ ยู่ ใ น ช่ ว ง 0.5-0.6 กิ โ ล ก รั ม 

ขณะท ี่อกี 4 ค น มีน ้าหนักเพ ิ่มขึ นอยู่ในช่วง 0.5-1.5 กิโ ลก รัม  

 วราวรรณ ท องม ี( 2 552 )  ก า ร ส ร้ า ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ โ ด ย ก า ร ป ฏิ บ ั ติ ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ 

9 ป ร ะ ก า ร แ ล ะ ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย ข อ ง บ ุ ค ล า ก ร ศู น ย์ ส่ ง เ ส ริ ม ป ร ะ ช า ก ร มี ก า ร ส ร้ า ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ

ด้ า น ก า ร ป ฏิ บ ั ติ ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ 9 ป ร ะ ก า ร โ ด ย ร ว ม อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ดี แ ส ด ง ใ ห้ เ ห็ น ว่ า ก า ร

ด้าเนนิชีวติประจ้าวันของประชากรมีการสรา้งเสริมสุขภาพโ ดยก ารปฏิบัติตา ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ 

9 ป ร ะ ก า ร อ ย่ า ง ส ม่้ า เ ส ม อ อ า จ เ นื่ อ ง จ า ก ป ร ะ ช า ก ร ม ี ก า ร ศ ึ ก ษ า ร ะ ดั บ ป ริ ญ ญ า ต รี แ ล ะ สู ง ก ว่ า

ป ริ ญ ญ า ต รี (ร้ อ ย ล ะ 58) ซ ึ่ ง บ ุ ค ค ล ท ี่ มี ร ะ ดั บ ก า ร ศึ ก ษ า สู ง ย่ อ ม มี ค ว า ม รู้ ค ว า ม เ ข้ า ใ จ แ ล ะ ใ ส่ ใ จ

สุขภาพจนน้าไป สู่การสรา้งเสริมสุขภาพท ี่ดี  

 อย่างไรก็ด ี จากก ารทบ ท วนวรรณกรรม ท ี่ผ่านมานั น จะเห็นได้ว่าพฤ ติกรรม ก า ร เ ลี ย ง ดู

ข อ ง ผู้ป ก ค ร อ ง มี ค ว า ม เ กี่ ย ว ข้ อ ง กั บ ป ั จ จั ย ห ล า ย ป ร ะ ก า ร  ซ ึ่ ง ผ ล ก า ร วิ จั ย แ ต่ ล ะ เ รื่ อ ง ท ี่ น้ า ห ลั ก ก า ร

ม า ป ร ะ ยุ ก ต์ ใ ช้ กั บ ท ฤ ษ ฎี ท ี่ แ ต ก ต่ า ง กั น  ก ลุ่ ม เ ป ้ า ห ม า ย ค น ล ะ ก ลุ่ ม กั น  แ ล ะ พื น ท ี่ ท ี่ ท ้ า ก า ร ศึ ก ษ า

ต่ า ง กั น  ท ้ า ใ ห้ ผ ล ก า ร ศึ ก ษ า เ กี่ ย ว กั บ พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร เ ลี ย ง ดู ก็ ต่ า ง กั น อ อ ก ไ ป  โ ด ย มี ท ั ง ท ี่ ส อ ด ค ล้ อ ง  

แ ล ะ ขั ด แ ย้ ง  โ ด ย ก า ร ศึ ก ษ า ตั ว แ ป ร ท ี่ มี ผ ล ต่ อ พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร เ ลี ย ง ดู ข อ ง ผู้ ป ก ค ร อ ง  ดั ง นั น 

การศกึษ าในค รั งนี จงึได้น้าป ัจจัย 3 ส่ ว น ไ ด้ แ ก่  ป ั จ จั ย ท า ง เ ศ ร ษ ฐ กิ จ  ป ั จ จั ย ท า ง สั ง ค ม  ป ั จ จั ย ท า ง

วั ฒ น ธ ร ร ม  แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร เ ลี ย ง ดู ข อ ง ผู้ ป ก ค ร อ ง  ซ ึ่ ง เ ป ็ น ส า เ ห ตุ ข อ ง ป ั ญ ห า ภ า ว ะ ท ุ พ

โภชนาการในเด ็กว ัยเ รียน  ในขณะน ี 
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 กรอบแนวคิด 

 

 

 

 ความรูท้ า งโภช นากา ร  

 พฤ ติกรรมการเลี ยงดู บ ุตร

ของผู้ปก ครอง 

  

กระบวนการให้ความรู้ทางโภชนาการ 

ตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ

ประกอบด้วย 

1) การกินอา หารค รบ 5 หมู ่แ ต่ละหมูใ่ห้

หลากหล าย แล ะหมั่ นดูแลน ้ าหนักตัว 

2) กินข้าวเป ็นอา หาร หลัก สลั บ กับ

อาห ารประเภท แป้งเป็นบ าง ม ือ 

3) กินพืชผักให้ม าก แล ะกินผล ไม้เป ็น

ป ระจ้า 

4) กินป ลา เนื อสัตว์ไม่ตดิมัน ไ ข่ และถั่ว

เมล็ดแหง้เป็นป ร ะจ้า 

5) ดื่มนมให้เหม าะ สมต ามวัย 

6) กินอาห ารที่มีไขมันแ ต่พอคว ร 

7) หลีกเลี่ยงการกินอ าหารรส หวาน 

และเค็มจัด 

8) กินอาห ารที่สะอ าดป รา ศจ า กก าร

ป นเป ื้อน 

9) งดหรือลดเครื่อ งดื่มที่มีแ อล กอฮ อล์ 

 

 

 

 

 

ตัวแปรตาม 

ตัวแปรอิสระ 



บทที่ 3 

 

วธิีด ำเนินกำรวจิัย 

 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi - Experimental Research) โดยรูปแบบ

การศึกษาเป็นการวัดก่อนและหลังการทดลอง ชนิดหนึ่งกลุ่ม (One-group pretest-posttest 

design) วัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของความรู้ในการเลี้ยงดูบุตรด้านโภชนาการ

ของผู้ปกครองนักเรียน โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนเฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระ

เจ้าอยู่หัว เนื่องในโอกาสพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชมพรรษา 6 รอบ 5 ธันวาคม 2542 

(นางอั้งไซอิม แซ่ตั้ง อุปถัมภ์) ก่อนและหลังการทดลอง และเพี่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของ

พฤติกรรมการเลี้ยงดูบุตรด้านโภชนาการของผู้ปกครองนักเรียน โรงเรียนต ารวจตระเวน

ชายแดนเฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว เนื่องในโอกาสพระราชพิธีมหามงคล

เฉลิมพระชมพรรษา 6 รอบ 5 ธันวาคม 2542 (นางอั้งไซอิม แซ่ตั้ง อุปถัมภ์) มีรายละเอียดและ

มีวธิีด าเนินการศกึษา ดังนี้  

 กาวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi - Experimental Research) ซึ่งผู้วิจัยได้

ออกแบบการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้ 

                             X1              X2               X3              X4                X5      
 

กลุ่มทดลอง 

                             O1                                                                  O2             

สัปดาห์ที ่               1    2    3    4    5    6    7    8   9   10  11  12  13   

โดยก าหนด   

   O1     หมายถึง     การทดสอบก่อนการให้สุขศึกษาของกลุ่มทดลอง 

   O2      หมายถึง     การทดสอบหลังการใหสุ้ขศึกษาของกลุ่มทดลอง 

   X 1      หมายถึง     การท ากิจกรรมสร้างสัมพันธภาพครั้งที่ 1   

           ในสัปดาหท์ี่ 1  

   X2      หมายถึง     การท ากิจกรรมกลุ่มครั้งที่ 2 ในสัปดาห์ที่ 4 

   X3      หมายถึง     การท ากิจกรรมกลุ่มครั้งที่ 3 ในสัปดาห์ที่ 7 

   X4      หมายถึง     การท ากิจกรรมกลุ่มครั้งที่ 4 ในสัปดาห์ที่ 10 

   X5      หมายถึง     การติดตามพฤติกรรมการปฏิบัติตัวของกลุ่ม 

           ตัวอย่าง 
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ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 

ประชากร คือ ผูป้กครองของนักเรียน จ านวนทั้งหมด 229 คน    

กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้ปกครองของเด็กนักเรียนที่มีน้ าหนักต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน 

จ านวน 30 คน เป็นกลุ่มทดลอง 30 คน ส าหรับผู้ปกครองในกลุ่มทดลองเป็นกลุ่มที่ได้รับการ

ท ากลุ่มที่ได้รับการสอนเรื่อง อาหารและโภชนาการ ยึดหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ 

 

เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย 3 ส่วน คือ เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บ

รวบรวมข้อมูล และเครื่องมือที่ใชใ้นการทดลอง 

1. เครื่องมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบสอบถาม โดยใช้วีการสัมภาษณ์ 

ที่มีโครงสร้าง หรือแบบสอบถามที่มีรูปแบบและขั้นตอนการสัมภาษณ์เป็นไปตามแบบฟอร์ม  

ซึ่งผูศ้กึษาเป็นผู้ด าเนินการรวบรวมด้วยตนเอง ประกอบด้วย 3 ส่วน คือ 

ส่วนที่ 1 แบบสอบถาม ข้อมูลทั่วไป ประกอบด้วย เพศ อายุ สถานภาพ อาชีพ 

การศึกษาของผู้ปกครอง รายได้เฉลี่ยครอบครัว รายจ่ายของครอบครัว ภาระหนี้สิน จ านวน

สมาชิกในครอบครัว ความสัมพันธ์กับเด็ก ความรูใ้นการปฏิบัติตัวผูป้กครอง จ านวน 11 ข้อ 

ส่วนที่ 2 แบบทดสอบความรู้ตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ ของผู้ปกครอง

นักเรียน โดยมีค าตอบให้เลือกตอบว่า ใช ่หรอืไม่ใช่ จ านวน 29 ข้อ   

โดยลักษณะค าถามจะมีค าตอบที่ถูกเพียงค าตอบเดียวเท่านั้น 

 เกณฑก์ารให้คะแนน เป็น 0,1 

 ตอบถูก  ให้คะแนน 1 คะแนน 

 ตอบผิด  ให้คะแนน 0 คะแนน 

 เกณฑ์การประเมินความรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมการเลี้ยงดูบุตรด้านโภชนาการ

ของผู้ปกครองนักเรียนที่เหมาะสม ผู้วิจัยแบ่งระดับคะแนนออกเป็น 3 ระดับ โดยพิจารณาตาม

เกณฑ์การแบ่งระดับอ้างอิงที่ประยุกต์จากแนวคิดของบลูม (Bloom, 1968:60) ซึ่งแบ่งระดับ

ดังนี้ 

 ได้คะแนนอยู่ในช่วง ร้อยละ 80 ขึน้ไป มีความรู ้ความเข้าใจ ระดับดี 

 ได้คะแนนอยู่ในช่วง ร้อยละ 60-79   มีความรู ้ความเข้าใจ ระดับปานกลาง 

 ได้คะแนนอยู่ในช่วง ต่ ากว่าร้อยละ 60  มีความรู ้ความเข้าใจ ระดับน้อย 
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ส่วนที่ 3 แบบสอบถามพฤติกรรมการเลี้ยงดูบุตรด้านโภชนาการตามหลักโภชน

บัญญัติ 9 ประการ ของผูป้กครองนักเรียน ที่มีปัญหาภาวะทุพโภชนาการ ประกอบด้วย การจัดหาอาหาร 

การจัดเตรียมอาหาร และการปฏิบัติตัวของผู้ปกครอง จ านวน 39 ข้อ ประกอบด้วยค าถาม 

ด้านบวก จ านวน 26 ข้อ และด้านลบ จ านวน 13 ข้อ โดยแต่ละข้อมีค าตอบให้เลือกแบบมาตรา

ส่วนประมาณค่า 4 ระดับ และน ามาพิจารณาตามเกณฑ์และวิธีการวัดประเมินของบลูม 

(Bloom, 1968:60) ดังนี้ 

เกณฑ์กำรให้คะแนนพฤติกรรมโภชนำกำรเชิงบวก ผู้ถูกศึกษำเลือกค ำตอบ คือ 

ปฏิบัติเป็นประจ า  หมายถึง ปฏิบัติมากกว่า 6 ครั้งใน 1 สัปดาห์ ให้ 3 คะแนน 

ปฏิบัติบ่อยครั้ง     หมายถึง ปฏิบัติ 4- 6 ครั้งใน 1 สัปดาห์ ให้ 2 คะแนน 

ปฏิบัติบางครั้ง     หมายถึง  ปฏิบัติ 1- 3 ครั้งใน 1 สัปดาห์ ให้ 1 คะแนน 

ไม่เคยปฏิบัติ      หมายถึง  ไม่เคยปฏิบัติเลย            ให้ 0 คะแนน   

ส่วนข้อค ำถำมที่เป็นลักษณะพฤติกรรมโภชนำกำรเชิงลบ คอื  

ปฏิบัติเป็นประจ า หมายถึง ปฏิบัติมากกว่า 6 ครั้งใน 1 สัปดาห์   ให้ 0 คะแนน 

ปฏิบัติบ่อยครั้ง    หมายถึง ปฏิบัติ 4- 6 ครั้งใน 1 สัปดาห์  ให้ 1 คะแนน 

ปฏิบัติบางครั้ง     หมายถึง ปฏิบัติ 1- 3 ครั้งใน 1 สัปดาห์  ให้ 2 คะแนน 

ไม่เคยปฏิบัติ      หมายถึง ไม่เคยปฏิบัติเลย               ให้ 3 คะแนน  

กำรก ำหนดค่ำคะแนนพฤติกรรมกำรเลี้ยงดู เกณฑ์กำรแปลผล คอื 

 คะแนนระหว่าง 2.50 – 3.00 หมายถึง การปฏิบัติระดับดีมาก 

 คะแนนระหว่าง 1.50 – 2.49 หมายถึง การปฏิบัติระดับดี 

 คะแนนระหว่าง 0.50 – 1.49 หมายถึง การปฏิบัติระดับพอใช้ 

 คะแนนระหว่าง ต่ ากว่า 0.50 หมายถึง การปฏิบัติระดับต้องปรับปรุง 

2. เครื่องมือที่ใชใ้นการทดลอง คือ โปรแกรมการใหค้วามรู้ ตามหลักโภชนบัญญัติ  

9 ประการ ประกอบด้วยกิจกรรมการสอนเกี่ยวกับหัวข้อตา่งๆ ดังนี้ 

2.1 ความรูเ้กี่ยวกับการกินอาหารครบ 5 หมู ่แตล่ะหมูใ่ห้หลากหลายและหมั่น

ดูแลน้ าหนักตัว 

2.2 ความรู้ เกี่ยวกับกินข้าวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป้ง     

เป็นบางมือ้ 

2.3 ความรูเ้กี่ยวกับกินผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า 

2.4 ความรูเ้กี่ยวกับกินปลา เนือ้สัตว์ไม่ตดิมัน ไข และถั่วเมล็ดแหง้เป็นประจ า 

2.5 ความรูเ้กี่ยวกับการดื่มนมใหเ้หมาะสมตามวัย 
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2.6 ความรูเ้กี่ยวกับการกินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร 

2.7 ความรูเ้กี่ยวกับการหลกีเลี่ยงการกินอาหารรสหวาน และเค็มจัด 

2.8 ความรูเ้กี่ยวกับการกินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปื้อน 

2.9 ความรูเ้กี่ยวกับการงดหรอืลดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 

 

กำรหำคุณภำพเครื่องมือ 

 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมอื ผู้วจิัยได้ท าการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมอื ดังนี ้ 

 1. แบบสอบถามความรูแ้ละพฤติกรรมการเลี้ยงดูบุตรด้านโภชนาการตามหลักโภชน 

บัญญัติ 9 ประการ 

  1.1 น าแบบสอบถามความรูแ้ละพฤติกรรมการเลี้ยงดูบุตรด้านโภชนาการตามหลัก

โภชนบัญญัติ 9 ประการ ที่แก้ไขปรับปรุงตามค าแนะน าของอาจารย์ที่ปรึกษาแล้ว ไปให้

ผู้เช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน ตรวจสอบการใช้ภาษาและความเที่ยงตรงของเนื้อหา แล้วน ามา

ปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะ 

    1.2 น าแบบสอบถามความรูแ้ละพฤติกรรมการเลี้ยงดูบุตรด้านโภชนาการตามหลัก

โภชนบัญญัติ 9 ประการ ที่ปรับปรุงแล้ว ไปทดลองใช้กับผู้ปกครองนักเรียนโรงเรียนต ารวจ

ตระเวนชายแดนแหง่หนึ่งในจังหวัดเชยีงใหม่ แตไ่ม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน แล้วน าผลมา

วิ เคราะห์หาค่าความเชื่อมั่น (Reliability) โดยวิธีหาค่าสัมประสิทธิ์ แอลฟาครอนบาค 

(Cronbach’s Alpha coefficient) พบว่า แบบสอบถามมีค่าความเชื่อมั่นอยู่ในเกณฑ์เหมาะสม 

โดย มีคา่แอลฟาเท่ากับ 0.78 

 

กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 

 เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามข้อมูลทั่วไปแบบทดสอบวัดความรู้ตามหลัก

โภชนบัญญัติ 9 ประการ ของผู้ปกครองนักเรียน และแบบสอบถามพฤติกรรมการเลี้ยงดูของ

ผูป้กครองดว้ยตนเอง ดังนี้ 

 1. กลุ่มทดลอง เก็บข้อมูลครัง้ที่ 1 (Pre-test) เมื่อประชากรยินดีให้ความร่วมมือในการ

วิจัย หลังจากนั้นเข้าร่วมการท ากลุ่มสร้างสัมพันธภาพครั้งที่ 1 แล้วนัดอีก 3 สัปดาห์ เพื่อเข้า

ร่วมการท ากลุ่มครั้งที่ 2 และนัดอีก 3 สัปดาห์ เพื่อเข้าร่วมการท ากลุ่มครั้งที่ 3 แล้วนัดอีก 3 

สัปดาห์ เพื่อเข้าร่วมการท ากลุ่มครั้งที่ 4 แล้วนัดอีก 3 สัปดาห์ เพื่อเก็บข้อมูลครั้งที่ 5 (post-

test) โดยวิธีการด าเนนิกิจกรรมดังนี้ 
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  1.1 ผู้วิจัยพบกลุ่มทดลอง เพื่อสร้างสัมพันธภาพ โดยด าเนินการตามขั้นตอนของ

การวิจัย คือ แนะน าตนเอง อธิบายวัตถุประสงค์ในการท าการศึกษา ขอความร่วมมือในการเก็บ

รวบรวมข้อมูล เมื่อกลุ่มตัวอย่างยินดีเข้าร่วมโครงการวจิัย  

  1.2 ผู้วิจัยนัดหมายกลุ่มทดลองเพื่อเข้าร่วมกิจกรรมตามโปรแกรม ทั้งหมด  5  ครั้ง 

คือ สัปดาห์ที่ 1,4,7,10 และ 13 รวมทั้งสิ้น 13 สัปดาห์  โดยกิจกรรมตามโปรแกรมแต่ละครั้งมี

รายละเอียด ดังนี้ 

         1.2.1  กิจกรรมครั้งที่ 1 (สัปดาห์ที่ 1)  

                               1) กิจกรรมสร้างสัมพันธภาพและให้กลุ่มทดลองตอบแบบสอบถาม 

(Pre-test) ใช้เวลา 45 นาที     

    1.2.2 กิจกรรมครั้งที่ 2 (สัปดาห์ที่ 4) 

      1) ให้ความรู้รว่มกับการน าเสนอสไลด์ 45 นาที เกี่ยวกับเรื่อง  

  (1) ความรู้เกี่ยวกับการกินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย

และหมั่นดูแลน้ าหนักตัว ใช้เวลา 10 นาที  

  (2) ความรู้เกี่ยวกับกินข้าวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภท

แป้งเป็นบางมื้อ ใช้เวลา 10 นาที  

  (3) ความรู้เกี่ยวกับกินผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า ใช้เวลา  

10 นาที และตอบข้อซักถามของกลุ่มทดลอง ใชเ้วลา 15 นาที 

  1.2.3 กิจกรรมครั้งที่ 3 (สัปดาห์ที่ 7)    

       1) ให้ความรู้ร่วมกับการน าเสนอสไลด์ 45 นาทีเกี่ยวกับเรื่อง    

   (1) ความรู้เกี่ยวกับกินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถั่วเมล็ดแห้ง

เป็นประจ า ใช้เวลา 10 นาที  

   (2) ความรูเ้กี่ยวกับการดื่มนมใหเ้หมาะสมตามวัย ใช้เวลา 10 นาที  

   (3) ความรู้เกี่ยวกับการกินอาหารที่มี ไขมันแต่พอควร ใช้เวลา      

10 นาที และตอบข้อซักถามของกลุ่มทดลอง ใชเ้วลา 15 นาที 

         1.2.4 กิจกรรมครั้งที ่4 (สัปดาห์ที่ 10)    

     1) ให้ความรู้รว่มกับการน าเสนอสไลด์ 60 นาที เกี่ยวกับเรื่อง  

  (1)ความรู้เกี่ยวกับการหลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานและเค็มจัด 

ใช้เวลา 10 นาที  

  (2) ความรู้เกี่ยวกับการกินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปื้อน 

ใช้เวลา 10 นาที  
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  (3) ความรู้เกี่ยวกับการงดหรือลดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์  ใช้เวลา   

10 นาที และตอบข้อซักถามของกลุ่มทดลอง ใชเ้วลา 10 นาที 

                                2) สรุปเนื้อหาเกี่ยวกับโภชนาการ ตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ 

รวมทั้งการปฏิบัติตัวเพื่อป้องกันภาวะทุพโภชนาการ ใช้เวลา 20 นาที   

         1.2.5 กิจกรรมครั้งที่ 5 (สัปดาห์ที่ 13)    

    เก็บข้อมูลครั้งที่  4 ให้กลุ่มทดลองตอบแบบสัมภาษณ์ (post-test)      

ใช้เวลา 45 นาที หลังสิ้นสุดโครงการวิจัย 

 

กำรวเิครำะห์ข้อมูล 

ผู้ศึกษาตรวจสอบความถูกต้องและความสมบูรณ์ของข้อมูลและน ามาวิเคราะห์  โดย

ใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

 1. ข้อมูลเชิงปริมาณ 

1.1 วิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของผู้ปกครอง ประกอบด้วย การแจกแจง

ค่าความถี่ การหาค่าร้อยละ   

1.2 วิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับความรู้ และพฤติกรรมการเลี้ยงดูบุตรด้าน

โภชนาการของผู้ปกครองนักเรียน ด้วยค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

1.3 ทดสอบความแตกต่างค่าคะแนนเฉลี่ยของความรู้และพฤติกรรมการเลี้ยง

ดูของผู้ปกครองนักเรียน ก่อนและหลังการทดลอง ในระยะเวลาห่างกัน 13 สัปดาห์ ทั้งรายด้าน

และโดยรวมโดยการทดสอบค่าสถิติ (Samples T-Test) ที่ไม่เป็นอิสระกัน (dependent) ที่ระดับ

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

1.4 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของความรู้และพฤติกรรมการเลี้ยงดูบุตรด้าน

โภชนาการของผู้ปกครองนักเรียน ก่อนและหลังการทดลองโดยใช้ Paired Samples T-Test 

 

 

 

 

 



บทที่ 4 

 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล/ผลการทดลอง/ผลการวจิัย 

 

 ก า ร วิ จั ย เ รื่ อ ง  ผ ล ก า ร ใ ห้ ค ว า ม รู้ ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  9 ป ร ะ ก า ร  แ ก่ ผู้ ป ก ค ร อ ง

นั ก เ รี ย น ร ะ ดั บ ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ท ี่ มี ภ า ว ะ น ้ า ห นั ก ต่้ า ก ว่ า เ ก ณ ฑ์  โ ร ง เ รี ย น ต้ า ร ว จ ต ร ะ เ ว น ช า ย แ ด น  

เ ฉ ลิ ม พ ร ะ เ กี ย ร ติ พ ร ะ บ า ท ส ม เ ด็ จ พ ร ะ เ จ้ า อ ยู่ หั ว  เ นื่ อ ง ใ น โ อ ก า ส พ ร ะ ร า ช พิ ธี ม ห า ม ง ค ล เ ฉ ลิ ม พ ร ะ

ช น ม พ ร ร ษ า  6 ร อ บ  5 ธั น ว า ค ม  2542 (น า ง อั ง ไ ซ อิ ม  แ ซ ่ ตั ง  อุ ป ถั ม ภ์ ) โ ด ย ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง เ ป ็ น

ผู้ป ก ค ร อ ง นั ก เ รี ย น จ้ า น ว น 30 ค น  ผู้ว ิ จั ย ไ ด้ ท ้ า ก า ร เ ก็ บ ร ว บ ร ว ม ข้ อ มู ล จ า ก เ ค รื่ อ ง มื อ ท ี่ ใ ช้ ใ น ก า ร

วิ จั ย คื อ  แ บ บ ส อ บ ถ า ม ไ ด้ รั บ ก ลั บ คื น ม า 30 ชุ ด คิ ด เ ป ็ น ร้ อ ย ล ะ 100 โ ด ย ผู้ว ิ จั ย ข อ ส้ า เ ส น อ ผ ล

การศกึษ าน้าเสนอใ นรูปตารางประกอบ ค้าอธิบาย แบ่งออกเป ็น 3 ส่วน ดังนี  

 ส่วนที่ 1 ข้อมูลท ั่วไ ป ของผู้ปก ครองนักเรียน 

 ส่วนที่ 2 ความรู้ตาม หลักโ ภ ชนบัญ ญัติ 9  ป ร ะการ  ของ ผูป้ กค รอง นักเ รียน  

 ส่วนที่ 3 พฤ ติกรรมการเลี ย งดูบุตรด้านโภ ชน าการข อง ผูป้ กค รองนัก เรียน ต าม หลั ก

โภชนบัญญ ัติ 9  ป ร ะกา ร   

 

ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ปกครองนักเรยีน 

  ผ ล ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห์ ข้ อ มู ล ข อ ง ผู้ ป ก ค ร อ ง นั ก เ รี ย น  ร ะ ดั บ ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ท ี่ มี ภ า ว ะ น ้ า ห นั ก

ต่้ า ก ว่ า เ ก ณ ฑ์  โ ร ง เ รี ย น ต้ า ร ว จ ต ร ะ เ ว น ช า ย แ ด น เ ฉ ลิ ม พ ร ะ เ กี ย ร ติ พ ร ะ บ า ท ส ม เ ด็ จ พ ร ะ เ จ้ า อ ยู่ หั ว 

เนื่ องในโอกาสพ ร ะ ร า ช พิ ธี ม ห า ม ง ค ล เ ฉ ลิ ม พ ร ะ ช น ม พ ร ร ษ า  6 ร อ บ  5 ธั น ว า ค ม  2542 โดยวิ เคราะห์

ข้ อ มู ล จ า ก ก า ร ห า ค่ า ร้ อ ย ล ะ (Percentage) ค่ า ค ว า ม ถี่ (Frequency) ส่ ว น เ บ ี่ ย ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น 

(Standard Deviation: S.D.) และ ค่าเฉ ลี่ย (Mean: X ) มีรายละเอียดดังตาราง 2 – 4 
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ตาราง 2 แสดงจ านวนและร้อยละข้อมูลทั่วไปของผู้ปกครองนักเรยีน  

รายการ จ านวน ร้อยละ 

1.  เ พ ศ   

 1)   ชาย 4 13.30 

 2 )   หญิง 26 86.70 

 รวม 30 100.00 

2 .  อายุ     

 1)  ≤   30 ป ี 4 13.30 

 2) 31 – 35 4 13.30 

 3) 36 – 40 11 36 .70 

 4) 41 – 45 7 2 3.30 

 5) 46 ป ีข ึนไป 4 13.30 

 รวม 30 100.00 

3. สถ านภาพสม รส   

 1)  สมรส 2 8 9 3.30 

 2 )  หมา้ย 2 6 .70 

 รวม 30 100. 00 

4.  การศกึษ า   

 1)  ไม่ได้เรียน 16 53.30 

 2 )  ป ระถมศึกษ า 11 36.70 

 3)  มัธย มศกึษ าตอนตน้ 2 6.70 

 4) มัธย มศกึษ าตอนปลาย 1 3.30 

 รวม 30 100.00 

5. อาชีพ   

 1)   เ ก ษ ตรกรรม 20 66.70 

 2 )   รับจ้าง 10 33.30 

 รวม 30 100.00 
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ตาราง 2 (ต่อ)    

รายการ จ านวน ร้อยละ 

6. จ้านว นสม าชิก 

 1)   3-5  ค น 15 50.0 0 

 2 )   6 ค นขึ นไป   15 50.0 0 

 รวม 30 100. 00 

7.  คว ามสัมพั นธ์ก ับ เด็ก   

 1)   บ ิดา 4 13.30 

 2 )   มารดา 25 83.30 

 3)   ญาต(ิ ป ้า) 1 3.30 

 รวม 30 100.00 

8.  รายไ ด้    

 1)    ≤    2000 9 30.00 

 2 )  2001 – 3000 4 13.30 

 3) 3001 – 4000 3 10.00 

 4) 4001 – 5000 11 36.70 

 5) มากก ว่า 5000 3 10.00 

 รวม 30 100.00 

9 .  ร ายจ่าย   

 1)    ≤     2000 9 30.0 0 

 2 )  2001 – 3000 6 2 0.00 

 3) 3001 – 4000 4 13.30 

 4)  มากก ว่า 4000 11 36 .70 

 รวม 30 100. 00 

10. ภ าร ะหนี สนิ   

 1)   ไม่มหีนี สนิ 16 53.30 

 2 )   มีหนี สิน 14 46 .70 

 รวม 30 100. 00 
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 จากตา ราง  2 พบ ว่า ก ลุ่ ม ตั ว อ ย ่ า ง ท ั ง ห ม ด  30 คน เ ป ็ น เ พ ศ ห ญิ ง  จ้ านวน 2 6  ค น 

คิดเป ็นรอ้ยละ 86 .70 เพศชาย 4 คน คิดเป ็นรอ้ยละ 13.30  

อ า ยุ  พ บ ว่ า  มี อ า ยุ ร ะ ห ว่ า ง  36-40 ป ี  ร้ อ ย ล ะ  3 6 . 7 0  ม า ก ท ี่ สุ ด ร อ ง ล ง ม า ไ ด้ แ ก่  มี อ า ยุ

ร ะ ห ว่ า ง  4 1-4 5  ร้ อ ย ล ะ  2 3 . 3 0 มี อ า ยุ น้ อ ย ก ว่ า / เ ท ่ า กั บ  3 0  ป ี  อ า ยุ ร ะ ห ว่ า ง  3 1  – 3 5  ป ี  แ ล ะ อ า ยุ 

46 ป ีข ึนไป  ซ ึ่งมีจ้านวนเท ่ากัน ร้อยละ 13.30 ตามล้าดับ 

ส ถ า น ภ า พ ส ม ร ส  พ บ ว่ า  ส่ ว น ใ ห ญ่ มี ส ถ า น ภ า พ คู่  คิ ด เ ป ็ น ร้ อ ย ล ะ  9 3 . 3 0 ร อ ง ล ง ม า คื อ

สถ านภาพหมา้ย คิดเป ็นรอ้ยละ 6.70 ตามล้าดับ 

ร ะ ดั บ ก า ร ศึ ก ษ า พ บ ว่ า  ส่ ว น ใ ห ญ่ ไ ม่ ไ ด้ เ รี ย น ห นั ง สื อ  ร้ อ ย ล ะ  5 3 . 3 0  ร อ ง ล ง ม า ไ ด้ แ ก่  

ร ะ ดั บ ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า  คิ ด เ ป ็ น ร้ อ ย ล ะ  36.70 ร ะ ดั บ มั ธ ย ม ศึ ก ษ า ต อ น ต้ น  คิ ด เ ป ็ น ร้ อ ย ล ะ  6.70 แ ล ะ

มัธย มศกึษ าตอนปล าย คิดเป ็นรอ้ยละ 3.30 ตามล้าดับ 

อ า ชี พ พ บ ว่ า  ส่ ว น ใ ห ญ่ มี อ า ชี พ เ ก ษ ต ร ก ร ร ม  คิ ด เ ป ็ น ร้ อ ย ล ะ  6 6 . 7 0 แ ล ะ ร อ ง ล ง ม า คื อ 

รับจ้าง คิดเป ็นรอ้ยละ 33.30 ตามล้าดับ   

จ้ า น ว น ส ม า ชิ ก ใ น ค ร อ บ ค รั ว พ บ ว่ า  ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง มี ส ม า ชิ ก ใ น ค ร อ บ ค รั ว จ้ า น ว น  3  - 5 

คน และมีจ้านวนสมาชิก 6  คนขึ นไป  มจี้านวนท ี่เท่ ากัน คิดเป ็นรอ้ยละ 50.00 

ค ว า ม สั ม พั น ธ์ เ กี่ ย ว ข้ อ ง กั บ เ ด็ ก  พ บ ว่ า  ส่ ว น ใ ห ญ่ เ ป ็ น ม า ร ด า  คิ ด เ ป ็ น ร้ อ ย ล ะ  8 3 . 3 0  

เป ็นบิดา คิดเป ็นรอ้ยละ 13.30 และเป ็นป้า จ้านวน 1 คน คิดเป ็นรอ้ยละ 3.30 ตามล้าดับ 

ร า ย ไ ด้ ข อ ง ค ร อ บ ค รั ว ส่ ว น ใ ห ญ่ พ บ ว่ า  มี ร า ย ไ ด้ ร ะ ห ว่ า ง  4 , 0 0 1-5 , 0 0 0  บ า ท  ร้ อ ย ล ะ 

3 6 . 7 0  ม า ก ท ี่ สุ ด  ร อ ง ล ง ม า ไ ด้ แ ก่  ร า ย ไ ด้ ต่้ า ก ว่ า ห รื อ เ ท ่ า กั บ  2 , 0 0 0  บ า ท  คิ ด เ ป ็ น ร้ อ ย ล ะ  3 0 . 0 0 

รายไ ด้ ร ะ ห ว่ า ง  2 , 0 0 1  –  3 , 0 0 0  บ า ท  คิ ด เ ป ็ น ร้ อ ย ล ะ 1 3 . 3 0  ร า ย ไ ด้ ร ะ ห ว่ า ง  3 , 0 0 1  –  4 , 0 0 0  บ า ท  

และมากก ว่า 5, 000 บ าท  คิดเป็นร้อยละ 10.00 ตามล้าดับ 

ร า ย จ่ า ย ข อ ง ค ร อ บ ค รั ว พ บ ว่ า  ร า ย จ่ า ย ม า ก ก ว่ า  4 , 0 0 0  บ า ท  คิ ด เ ป ็ น ร้ อ ย ล ะ  3 6 . 7 0 

รองลงมาได ้แก่ รายจ่ายต่้ากว่ า ห รื อ เ ท ่ า กั บ  2 , 0 0 0  บ า ท  คิ ด เ ป ็ น ร้ อ ย ล ะ  3 0 . 0 0  ร า ย จ่ า ย ร ะ ห ว่ า ง 

2 , 001 – 3, 000 บ าท  คิดเป็น ร้ อ ย ล ะ  2 0 . 0 0  แ ล ะ มี ร า ย จ่ า ย  3 , 0 0 1  – 4 , 0 0 0  บ า ท  คิ ด เ ป ็ น ร้ อ ย ล ะ 

13.30 ตามล้าดับ 

ภ า ร ะ ห นี สิ น ข อ ง ค ร อ บ ค รั ว พ บ ว่ า  ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง ส่ ว น ใ ห ญ่ ไ ม่ มี ห นี สิ น  คิ ด เ ป ็ น ร้ อ ย ล ะ 

53.30  รองลงมาได ้แก่ ภาระหนี สนิ ร้อยละ 46 .70 ตามล้าดับ 
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ตาราง 3 แสดงการปฏิบัติของครอบครัวเรื่องอาหาร ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตาม การ  

 ปฏิบัติตัวผู้ปกครองในเรื่องอาหาร 

รายการ 
เลือก ไม่เลือก 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

การปฏิบัติตัวผู้ปกครองในเรื่อง อาหาร     

1)  ป รุงอาหารกินเอ งทุก ม ือ 29 96.70 1 3.30 

2) ป รุงอาหารก ินเองบ้างซ ื อบ ้าง 11 36.70 19 63.30 

3) เลือกซ ื อวัตถ ุดิบและปรุง อาห ารตา มที่ท ่าน 

    ชอบ 

13 43.30 17 56.70 

4) รับป ระท านอ าห ารซ ้า  ๆ 15 50.00 15 50.00 

5) สมาชิกใ นคร อบ ค รัวรับป ระท านอ าห าร 

    ร่วมกัน 

25 83.30 5 16.70 

6) สมาชิกใ นคร อบ ครัวรับ ป ระท านอ าห ารสุก  ๆ 

    ดิบ  ๆ   

5 16.70 25 83.30 

7) ป รุงอาหารใ หม้ีรสจัด  เช่ นเค็มจัด หว าน จัด  

    เ ผ็ดจัด 

9 30.00 21 70.00 

8) ล้างมอืท ุกค รั งก่อนปรุงอ าหาร 23 76.7 7 23.30 

9) ป รุงอาห ารให้มี รสช าติธ รรมดาและท้ าให้สุก 

    ก่อนบ ริโ ภค 

15 50.00 15 50.00 

10) วางกฎเ กณฑ์ในก ารรับ ป ระท านอ าห าร 2 6.70 28 93.30 

  

 จาก ตาราง 3 พบ ว่า การปฏิบัติตัวของครอบค รัว ในเ รื่องอาหารส่วน ใ ห ญ่  มี ป รุ ง อ า ห า ร

กิ น เ อ ง ท ุ ก ม ื อ  ร้ อ ย ล ะ  9 6 . 7 0  ม า ก ท ี่ สุ ด  ร อ ง ล ง ม า ไ ด้ แ ก่  ส ม า ชิ ก ใ น ค ร อ บ ค รั ว รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร

ร่ ว ม กั น  ร้ อ ย ล ะ  8 3 . 3 0  ล้ า ง มื อ ก่ อ น รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร  ร้ อ ย ล ะ  7 6 . 7 0  รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ซ  ้ า  ๆ  

ป รุ ง อ า ห า ร ใ ห้ มี ร ส ช า ติ ธ ร ร ม ด า แ ล ะ ท ้ า ใ ห้ สุ ก ก่ อ น บ ริ โ ภ ค  ร้ อ ย ล ะ  5 0 . 0 0  เ ลื อ ก ซ ื อ วั ต ถุ ดิ บ แ ล ะ

ป รุงอาหารตามที่ชอบ รอ้ยละ  43.30 ป รุงอาหารให้มรีส จัด เ ช่ น เ ค็ ม จั ด  ห ว า น จั ด  ร้ อ ย ล ะ  3 0 . 0 0 

ส ม า ชิ ก ใ น ค ร อ บ ค รั ว รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร สุ ก  ๆ  ดิ บ  ๆ  ร้ อ ย ล ะ  1 6 . 7 0  แ ล ะ มี ก า ร ว า ง ก ฎ เ ก ณ ฑ์      

ในก ารรับป ร ะท านอาหาร ร้อยละ 6 .70  ตามล้าดับ 
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ส่วนที่  2 ความรู้ในการเลี้ยงดูบุตรด้านโภชนาการของผู้ปกครองนักเรียน ระดับ

ประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักต่ ากว่าเกณฑ์ โรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนเฉลิมพระ

เกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว เน่ืองในโอกาสพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระ

ชนมพรรษา 6 รอบ 5 ธันวาคม 2542 ตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ 

 

ตาราง 4 แสดงจ านวนร้อยละของความรู้ในการเลี้ยงดูบุตรด้านโภชนาการตามหลักโภชน

บัญญัติของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามความรู้ตามหลักโภชนบัญญัติ ระยะก่อน

และหลังการให้ความรู้   

ค าถาม 

ก่อน หลัง 

ถูก ผิด ถูก ผิด 

จ านวน 

(ร้อยละ) 

จ านวน 

(ร้อยละ) 

จ านวน 

(ร้อยละ) 

จ านวน 

(ร้อยละ) 

1. ใ น  1  วั น บุ ต ร ห ล า น ข อ ง ท่ า น ค ว ร

รับ ปร ะทานอาหารใ ห้ครบ 5 หมู ่
24( 80 .0 0 ) 6(20.00) 28( 93. 30 ) 2( 6.7 0 ) 

2. น ม  ไ ข ่  เ นื อ สั ต ว์ ใ ห้ ส า ร อ า ห า ร

ปร ะเภ ทโ ปร ตนี 
28(93. 30) 2(6.70) 29(96.7 0) 1(3.30) 

3. น ้ า มั น แ ล ะ ไ ข มั น มี ห น้ า ที่ ใ ห้

พ ลั ง ง า น แ ล ะ ค ว า ม อ บ อุ่ น แ ก่

ร่างกาย 

25(83 .30) 5(16.70) 29(96.7 0) 1 ( 3.30 ) 

4. พื ช ผั ก แ ล ะ ผ ล ไ ม้ ที่ มี เ ส้ น ใ ย อ า ห า ร

ช่วยในเรื่องการ ข ับถ่าย 
28(93. 30) 2(6.70) 30(1 0 0.0 0) - 

5. ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย ส ม่้ า เ ส ม อ จ ะ

ท้าใ ห้ร่างกายแข ็งแ รง 
27(90 .0 0) 3(10.00) 30(1 0 0.0 0) - 

6. ถ้ า ไ ด้ รั บ ส า ร อ า ห า ร ป ร ะ เ ภ ท

ค า ร์ โ บ ไ ฮ เ ด ร ต ม า ก ๆ  ท้ า ใ ห้

ร่างกายเจ ริญเติบโตได้เร็ว 

8(26.7 0) 22( 7 3.30 ) 1 5(50 .0 0) 1 5( 50 .0 0 ) 

7. ข ้ า ว  แ ป้ ง  น ้ า ต า ล  ใ ห้ พ ลั ง ง า น แ ก่

ร่างกาย 
23(7 6.7 0) 7 ( 23.30 ) 27(90 .0 0) 3( 1 0 .0 0 ) 

8. ข ้ า ว ก ล้ อ ง มีใ ย อ า ห า ร  แ ร่ ธ า ตุ แ ล ะ

วิตามินสูงกว่าข้าวข ัดขาว 
26(86.7 0) 4 ( 1 3.30 ) 30(1 0 0.0 0) - 
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ตาราง 4 (ต่อ)  

ค าถาม 

ก่อน หลัง 

ถูก ผิด ถูก ผิด 

จ านวน 

(ร้อยละ) 

จ านวน 

(ร้อยละ) 

จ านวน 

(ร้อยละ) 

จ านวน 

(ร้อยละ) 

9. พื ช ผั ก แ ล ะ ผ ล ไ ม้ เ ป็ น แ ห ล ่ ง ส ้ า คั ญ

ขอ ง วิตา มิน แล ะ เกล ือแ ร่ 
27(9 0. 00) 3 (1 0. 00) 2 9 (9 6 . 70) 1 (3 . 3 0)  

10. ผ ล ไ ม้ ด อ ง มี คุ ณ ค่ า ท า ง อ า ห า ร

เทา่ กับผลไ ม้ส ด 
24(8 0. 00) 6 (2 0. 00) 3 0(1 00. 00) - 

11. เนื อปล า เป็นอ า หา รปร ะ เ ภ ท โ ป ร ต ี น

ที่ย่อ ย ง ่าย  มีไ ขม ัน ต ่้า 
27(9 0. 00) 3(10.00) 2 8 (9 3. 3 0) 2 (6 . 70) 

12. ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น เ น ื อ ส ั ต ว์ ไ ม่ ต ิ ด มั น

จะ ช่วยล ด ภา วะ ส มส มไ ขม ั น 
21(70. 00) 9 (3 0. 00) 1 7(5 6 . 70) 1 3 (43 . 3 0) 

13. ปล า เล็กปล า น ้อย เป็น แ ห ล ่ ง ที่ ด ี ข อ ง

แคล เซยี ม 
2 6 (8 6. 70) 4(1 3 . 3 0) 3 0(1 00. 00) - 

14. ป ล า ท ะ เ ล ทุ ก ช น ิ ด มี ส า ร ไ อ โ อ ด ี น  

ป้อง กันโ รคคอพอ ก 
2 7(9 0. 00) 3 (1 0. 00) 2 9 (96 . 70) 1(3.30) 

15. เ ด ็ ก วั ย เ รี ย น ค ว ร รั บ ป ร ะ ท า น ไ ข่

อย ่าง น ้อย วันล ะ   1  ฟอง 
2 9(9 6 . 70) 1 (3 . 3 0) 2 9 (96 . 70X 1(3.30) 

16. ผ ล ิ ต ภั ณ ฑ์ จ า ก ถั่ ว เ ม ล ็ ด แ ห้ ง เ ป็ น

แหล ่งอ า หา รโปรตีน ที่มีรา คาถูก 
1 6(5 3 . 3 0) 1 4(46 . 70) 2 1 (70. 00) 9 (3 0. 00) 

17. น มเป็น เครื่อง ด ื่มที่มีแคล เซยี ม 2 9(9 6 . 70) 1 (3 . 3 0) 3 0(1 00. 00) - 

18. เ ด ็ ก วั ย เ รี ย น ค ว ร ด ื่ ม น ม วั น ล ะ  1  – 2  

แกว้ 
3 0(1 00. 00) - 3 0(1 00. 00) - 

19. ก่ อ น ซ ื อ น ม ทุ ก ค รั ง ค ว ร พิ จ า ร ณ า  

วัน เดือน  ปี ที่ขา้งกล ่องว่าหมดอาย ุ 
2 9 (96 . 70) 1 (3 . 3 0) 2 9 (96 . 70) 1 (3 . 3 0) 

20. ก า ร ด ื่ ม น ม ถั่ ว เ ห ล ื อ ง ส า ม า ร ถ

ทด แทนโ ปรตีนจา กเน ื อส ัต ว์ได ้ 
2 6(8 6 . 70) 4(1 3 . 3 0) 2 6 (8 6. 70) 4(1 3 . 3 0) 

21. น  ้าม ัน ถั่วเหล ือง ใช้ปรุง อา หา รและ ด ี

ต ่อส ุขภา พ 
2 7(9 0. 00) 3 (1 0. 00) 2 9(9 6 . 70) 1 (3 . 3 0) 

22. การใช้ไขม ัน จ า ก ส ั ต ว์ ห รื อ น  ้ า มั น ห มู

ใน การปรุงอ า หา รดีต ่อส ุขภา พ 
1 6(5 3 . 3 0) 1 4(46 . 70) 2 2(73 . 3 0) 8 (2 6 . 70) 
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ตาราง 4 (ต่อ)     

ค าถาม 

ก่อน หลัง 

ถูก ผิด ถูก ผิด 

จ านวน 

(ร้อยละ) 

จ านวน 

(ร้อยละ) 

จ านวน 

(ร้อยละ) 

จ านวน 

(ร้อยละ) 

23. ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ร ส เ ค็ ม จั ด จ ะ

มีโ อกา ส เสี่ย ง ต ่อการเกดิ โรคไต 
2 8 (9 3 . 3 0) 2 (6 . 70) 2 9(9 6 . 70) 1 (3 . 3 0) 

24. ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ที่ มี ร ส ห ว า น

จัด เสี่ย ง ต ่อการเป็นโ รคเบาห วา น 
3 0(1 00. 00) - 3 0(1 00. 00) - 

25. ค ว ร ล ้ า ง มื อ ทุ ก ค รั ง ก่ อ น ป รุ ง อ า ห า ร

เพื่อป้อ ง กันปน เปื้อน 
2 9(9 6 . 70) 1(3.30) 3 0(1 00. 00) - 

26. ห ล ั ก ใ น ก า ร ป รุ ง อ า ห า ร ที่ ด ี  คื อ  ป รุ ง

ส ุ ก ใ ห ม่ ๆ  ส ง ว น คุ ณ ค่ า  แ ล ะ ส ะ อ า ด

ปล อด ภัย 

3 0(1 00. 00) - 2 9(9 6 . 70) 1 (3 . 3 0) 

27. อ า ห า ร ที่ ส ะ อ า ด แ ล ะ ป ล อ ด ภั ย คื อ

อ า ห า ร ที่ ไ ม่ มี ส า ร ป น เ ปื้ อ น แ ล ะ

ส ิ่งเจอืปน 

2 8 (9 3. 3 0) 2 (6 . 70) 3 0(1 00. 00) - 

28. ล ้ า ง มื อ ทุ ก ค รั ง ก่ อ น รั บ ป ร ะ ท า น

อ า ห า ร  ช่ ว ย ป้ อ ง กั น เ ชื อ โ ร ค เ ข้ า ส ู่

รา่ ง กาย 

3 0(1 00. 00) - 3 0(1 00. 00) - 

  

 

 จ า ก ต า ร า ง  4  พ บ ว่ า ก่ อ น ก า ร ใ ห้ ค ว า ม รู้ ส่ ว น ใ ห ญ่ ค ว า ม รู้ ข อ ง ผู้ ป ก ค ร อ ง นั ก เ รี ย น ต า ม

ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  เ ข้ า ใ จ ว่ า ถ้ า ไ ด้ รั บ ส า ร อ า ห า ร ป ร ะ เ ภ ท ค า ร์ โ บ ไ ฮ เ ด ร ต ม า ก  ๆ  จ ะ ท ้ า ใ ห้ ร่ า ง ก า ย

เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต เ ร็ ว  จ้ า น ว น  22 ค น  ร้ อ ย ล ะ  73.30 เ ข้ า ใ จ ว่ า ผ ลิ ต ภั ณ ฑ์ จ า ก ถั่ ว เ ม ล็ ด แ ห้ ง เ ป ็ น แ ห ล่ ง

โ ป รตนีที่มีราคาถูก และการใชไ้ขมันจากส ัตว์หรือน ้ามันหมูในก ารปรุงอาหา ร ดี ต่ อ สุ ข ภ า พ  จ้ า น ว น 

1 4  ค น  ร้ อ ย ล ะ  4 6 . 7 0  แ ล ะ ไ ม่ ท ร า บ ว่ า ข้ า ว แ ป ้ ง  น ้ า ต า ล  ใ ห้ พ ลั ง ง า น แ ก่ ร่ า ง ก า ย  จ้ า น ว น  7  ค น 

ร้อยละ 2 3.30 และหลังกา ร ใ ห้ ค ว า ม รู้ ส่ ว น ใ ห ญ่ พ บ ว่ า ผู้ป ก ค ร อ ง นั ก เ รี ย น ผู้ป ก ค ร อ ง นั ก เ รี ย น ต า ม

ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  เ ข้ า ใ จ ว่ า ถ้ า ไ ด้ รั บ ส า ร อ า ห า ร ป ร ะ เ ภ ท ค า ร์ โ บ ไ ฮ เ ด ร ต ม า ก  ๆ  จ ะ ท ้ า ใ ห้ ร่ า ง ก า ย

เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต เ ร็ ว  จ้ า น ว น  15 ค น  ร้ อ ย ล ะ  50.00 เ ข้ า ใ จ ว่ า ผ ลิ ต ภั ณ ฑ์ จ า ก ถั่ ว เ ม ล็ ด แ ห้ ง เ ป ็ น แ ห ล่ ง

โ ป ร ตี น ท ี่ มี ร า ค า ถู ก  จ้ า น ว น  9  ค น  ร้ อ ย ล ะ  3 0 . 0 0  เ ข้ า ใ จ ว่ า ก า ร ใ ช้ ไ ข มั น จ า ก สั ต ว์ ห รื อ น ้ า มั น ห มู   

ใ น ก า ร ป รุ ง อ า ห า ร ดี ต่ อ สุ ข ภ า พ  จ้ า น ว น  8  ค น  ร้ อ ย ล ะ  2 6 . 7 0  แ ล ะ ไ ม่ ท ร า บ ว่ า ข้ า ว แ ป ้ ง  น ้ า ต า ล  

ให้พลังงานแก่รา่งกาย จ้านวน 3 คน รอ้ยละ 10.00    
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ตาราง 5 แสดงเปรียบเทียบจ านวนร้อยละของความรู้ในการเลี้ยงดูบุตรด้านโภชนาการ

ตามหลักโภชนบัญญัติ ของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตาม ระยะก่อนและหลังการให้

ความรู้ N=30 

ระดับ 
ก่อน หลัง 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

1. ดี  19 6 3.30 2 8 93.30 

2. ป านกลาง 9 30.0 0 2 6.70 

3. ต้่า 2 6 .70 - - 

รวม 30 100. 00 30 100. 00 

  

 จากตาราง 5 พบ ว่า ผู้ปก ครองนักเรียนมีความรู้ในการเ ลี ย ง ดู บ ุ ต ร ด้ า น โ ภ ช น า ก า ร ต า ม

หลักโ ภชนบัญ ญัติ  ก่อนให้ความรู้ อยู่ใ น ร ะ ดั บ ดี  ร้ อ ย ล ะ  6 3 . 3 0  ร ะ ดั บ ป า น ก ล า ง  ร้ อ ย ล ะ   3 0 . 0 0 

แ ล ะ  ร ะ ดั บ ต่้ า  ร้ อ ย ล ะ  6 . 7 0  ต า ม ล้ า ดั บ  แ ล ะ ห ลั ง จ า ก ไ ด้ รั บ ค ว า ม รู้  ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง มี ค ว า ม รู้ อ ยู่ ใ น

ระดับ ดี ร้อยละ 9 3 .30 และระดับ ป านกลาง ร้อยละ 6 .70 ตามล้าดับ 
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ตาราง 6 แสดงเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความรู้ ในการเลี้ยงดูบุตรด้านโภชนาการตาม 

หลักโภชนบัญญัติ ของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนและหลังการให้ความรู้ตามหลักโภชน

บัญญัติ 

 ความรูต้ามหลักโภชนบัญญัติ  n X  S.D. t 
p-

value 

ก่อนให้รับค วามรู้ 30 2 4.80 2.52   

    -4.149 .000* 

หลังให้ควา มรู้ 30 26.83 .913   

*p<.05 

จากตาราง 6 พบ ว่า คะแนนเฉลี่ยค วามรู้ของผู้ปก ครองนัก เ รี ย น ใ น ก า ร เ ลี ย ง ดู บ ุ ต ร ด้ า น

โ ภ ช น า ก า ร ต า ม ห ล ั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  ห ลั ง ไ ด้ รั บ ค ว า ม รู ้ ต า ม ห ล ั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  ( X =2 6 . 8 3 )       

สู ง ก ว่ า ก่ อ น ไ ด้ รั บ ค ว า ม รู้ ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  ( X =24.80) แ ล ะ เ มื่ อ เ ป รี ย บ เ ท ี ย บ ค ะ แ น น เ ฉ ลี่ ย

ค ว า ม รู้ ก่ อ น แ ล ะ ห ลั ง ไ ด้ รั บ ค ว า ม รู้ ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  โ ด ย ก า ร ท ด ส อ บ ค่ า ท ี  (Paired T-test) 

พ บ ว่ า  ค ะ แ น น เ ฉ ลี่ ย ห ลั ง ไ ด้ รั บ ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  สู ง ก ว่ า ก่ อ น ไ ด้ รั บ ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ   

อย่างมนีัยส้าคัญท างสถิติที่ระดับ  .05    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



42 

ตาราง 7 แสดงจ านวนและร้อยละของระดับพฤติกรรมในการเลี้ยงดูบุตรด้านโภชนาการ

ตามหลักโภชนบัญญัติ ของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการให้ความรู้ตามหลัก

โภชนบัญญัติ 

 ระดับ 
ก่อน หลัง 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

1. ดีมาก 8 26.70 26 86.70 

2. ดี 3 10.00 3 10.00 

3. พอใ ช้ 13 43.30 1 3.30 

4. ต้องป รับป รุง 6 20.00 - - 

รวม 30 100. 00 30 100. 00 
 

 จ า ก ต า ร า ง  7  พ บ ว่ า  พ ฤ ติ ก ร ร ม ใ น ก า ร เ ลี ย ง ดู บ ุ ต ร ด้ า น โ ภ ช น า ก า ร ข อ ง ผู้ ป ก ค ร อ ง

นั ก เ รี ย น ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  9  ป ร ะ ก า ร  พ บ ว่ า  ก่ อ น ไ ด้ รั บ ค ว า ม รู้  ส่ ว น ใ ห ญ่ อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ พ อ ใ ช้ 

คิ ด เ ป ็ น ร้ อ ย ล ะ  4 3 . 3 0  ร อ ง ล ง ม า คื อ  อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ดี ม า ก  คิ ด เ ป ็ น ร้ อ ย ล ะ  2 6 . 7 0  แ ล ะ ร ะ ดั บ ต้ อ ง

ป รับป รุง คิดเป ็นรอ้ยละ 2 0.00  มีเพียงรอ้ยละ 10.00 ซ ึ่งอยู่ในระดับดี  

 ส่ ว น ห ลั ง ไ ด้ รั บ ค ว า ม รู้  พ บ ว่ า  พ ฤ ติ ก ร ร ม ใ น ก า ร เ ลี ย ง ดู บ ุ ต ร ด้ า น โ ภ ช น า ก า ร ข อ ง

ผู้ ป ก ค ร อ ง นั ก เ รี ย น  ส่ ว น ใ ห ญ่ อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ดี ม า ก   คิ ด เ ป ็ น ร้ อ ย ล ะ  8 6 . 7 0  ร อ ง ล ง ม า คื อ               

มีพฤติกรรมอยู่ใน ระดับ ดี คิดเป ็นรอ้ยละ 10.00 มีเพียงรอ้ยละ 3.30 อยู่ในระดับพ อใช้ 
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ตาราง 8 แสดงเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมในการเลี้ยงดูบุตรด้านโภชนาการ 

ตามหลักโภชนบัญญัติ ของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนและหลังการให้ความรู้ตามหลัก

โภชนบัญญัติ 

พฤติกรรมในการเลี้ยงดูบุตรด้าน

โภชนาการตามหลักโภชนบัญญัติ    
n X  S.D. t 

p-

value 

ก่อนให้รับค วามรู้ 30 74.93 9.74   

    -8.76 .000* 

หลังให้ควา มรู้ 30 90.43 7.16   

*p<.05 

จ า ก ต า ร า ง  8 พ บ ว่ า  ค ะ แ น น เ ฉ ลี่ ย พ ฤ ติ ก ร ร ม ข อ ง ผู้ป ก ค ร อ ง นั ก เ รี ย น ใ น ก า ร เ ลี ย ง ดู บ ุ ต ร

ด้ า น โ ภ ช น า ก า ร ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  ห ลั ง ไ ด้ รั บ ค ว า ม รู้ ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  ( X =9 0 . 4 3 )    

สู ง ก ว่ า ก่ อ น ไ ด้ รั บ ค ว า ม รู้ ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  ( X =74.93) แ ล ะ เ มื่ อ เ ป รี ย บ เ ท ี ย บ ค ะ แ น น เ ฉ ลี่ ย

พฤ ติกรรมการเลี ยงดูบุตร ก่อนและหลังได้รับคว ามรูต้ามหลักโ ภชน บ ัญญ ัติ โด ย ก า ร ท ด ส อ บ ค่ า ท ี 

(Paired T-test) พบ ว่า ค ะแนนเฉลี่ยหลังได้รับ ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  สู ง ก ว่ า ก่ อ น ไ ด้ รั บ ต า ม ห ลั ก

โภชนบ ัญญ ัติ อย่างมนีัยส้าคัญท างสถิติที่ระดับ  .05 

 

 

 

 



บทที่ 5 

 

บทสรุป 

 

ก า ร วิ จั ย เ รื่ อ ง  ผ ล ก า ร ใ ห้ ค ว า ม รู้ ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  9 ป ร ะ ก า ร  แ ก่ ผู้ ป ก ค ร อ ง

นั ก เ รี ย น ร ะ ดั บ ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ท ี่ มี ภ า ว ะ น ้ า ห นั ก ต่้ า ก ว่ า เ ก ณ ฑ์  โ ร ง เ รี ย น ต้ า ร ว จ ต ร ะ เ ว น ช า ย แ ด น  

เ ฉ ลิ ม พ ร ะ เ กี ย ร ติ พ ร ะ บ า ท ส ม เ ด็ จ พ ร ะ เ จ้ า อ ยู่ หั ว  เ นื่ อ ง ใ น โ อ ก า ส พ ร ะ ร า ช พิ ธี ม ห า ม ง ค ล เ ฉ ลิ ม พ ร ะ

ช น ม พ ร ร ษ า  6 ร อ บ  5 ธั น ว า ค ม  2542 (น า ง อั  ง ไ ซ อ ิ ม  แ ซ ่ ตั ง  อุ ป ถั ม ภ์ )  ม ี ว ั ต ถ ุ ป ร ะ ส ง ค ์ เ พื ่ อ

เ ป รี ย บ เ ท ี ย บ ค ะ แ น น เ ฉ ลี่ ย ข อ ง ค ว า ม รู้ ใ น ก า ร เ ลี ย ง ดู บ ุ ต ร ด้ า น โ ภ ช น า ก า ร ข อ ง ผู้ ป ก ค ร อ ง นั ก เ รี ย น 

ก่ อ น แ ล ะ ห ลั ง ไ ด้ รั บ ค ว า ม รู้ ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  9  ป ร ะ ก า ร  แ ล ะ เ พื่ อ เ ป รี ย บ เ ท ี ย บ ค ะ แ น น เ ฉ ลี่ ย

ข อ ง พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร เ ลี ย ง ดู บ ุ ต ร ด้ า น โ ภ ช น า ก า ร ข อ ง ผู้ ป ก ค ร อ ง นั ก เ รี ย น  โ ร ง เ รี ย น ต้ า ร ว จ ต ร ะ เ ว น

ช า ย แ ด น เ ฉ ลิ ม พ ร ะ เ กี ย ร ติ พ ร ะ บ า ท ส ม เ ด็ จ พ ร ะ เ จ้ า อ ยู่ หั ว  เ นื่ อ ง ใ น โ อ ก า ส พ ร ะ ร า ช พิ ธี ม ห า ม ง ค ล

เ ฉ ลิ ม พ ร ะ ช น ม พ ร ร ษ า  6  ร อ บ  5  ธั น ว า ค ม  2 5 4 2  ( น า ง อั ง ไ ซ อิ ม  แ ซ ่ ตั ง  อุ ป ถั ม ภ์ )  ก่ อ น แ ล ะ ห ลั ง

ได ้รั บ ค ว า ม รู้ ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  9  ป ร ะ ก า ร  ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง คื อ  ผู้ป ก ค ร อ ง ข อ ง เ ด็ ก นั ก เ รี ย น ท ี่ มี

น ้าหนักต่้ากว่าเก ณฑม์าตรฐาน จ้านวน 30 ค น 

เ ค รื่ อ ง มื อ ท ี่ ใ ช้ ใ น ก า ร เ ก็ บ ข้ อ มู ล วิ จั ย ค รั ง นี  คื อ  เ ค รื่ อ ง มื อ ท ี่ ใ ช้ ใ น ก า ร เ ก็ บ ร ว บ ร ว ม ข้ อ มู ล 

แ ล ะ เ ค รื่ อ ง มื อ ท ี่ ใ ช้ ใ น ก า ร ท ด ล อ ง  แ บ ่ ง เ ป ็ น  3  ส่ ว น  คื อ  เ ค รื่ อ ง มื อ ท ี่ ใ ช้ ใ น ก า ร เ ก็ บ ร ว บ ร ว ม ข้ อ มู ล 

ได ้แก่ แบบ สอบ ถ า ม โ ด ย ใ ช้ ว ิ ธ ี ก า ร ส ั ม ภ า ษ ณ ์ ท ี่ มี โ ค ร ง ส ร้ า ง  ห รื อ แ บ บ ส อ บ ถ า ม ท ี่ มี รู ป แ บ บ แ ล ะ

ขั น ต อ น ก า ร สั ม ภ า ษ ณ์ เ ป ็ น ไ ป ต า ม แ บ บ ฟ อ ร์ ม  ซ ึ่ ง ผู้ ศึ ก ษ า เ ป ็ น ผู้ ด้ า เ นิ น ก า ร ร ว บ ร ว ม ด้ ว ย ต น เ อ ง 

ป ระกอบ ด้วย ส่วนที่ 1 แ บ บ ส อ บ ถ าม ขอ้มูลท ั่ ว ไ ป ข อ ง ก ลุ ่ ม ต ั ว อ ย ่ า ง  ส่วนที่ 2 แ บ บ ท ด ส อ บ

ค ว า ม รู้ ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  9  ป ร ะ ก า ร  ข อ ง ผู ้ ป ก ค ร อ ง น ั ก เ ร ี ย น  ส่วนที่ 3 แ บ บ ส อ บ ถ า ม

พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร เ ลี ย ง ดู บ ุ ต ร ด้ า น โ ภ ช น า ก า ร ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  9  ป ร ะ ก า ร  ข อ ง ผู้ ป ก ค ร อ ง

นั ก เ รี ย น  แ ล ะ เ ค รื่ อ ง มื อ ท ี่ ใ ช้ ใ น ก า ร ท ด ล อ ง  คื อ  โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ใ ห้ ค ว า ม รู้  ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ    

9  ป ร ะ ก า ร  ก า ร ว ิ เ ค ร า ะ ห ์ ข ้ อ ม ู ล โ ด ย ว ิ เ ค ร า ะ ห ์ ข ้ อ ม ู ล พื  น ฐ า น ข อ ง ผู้ป ก ค ร อ ง  ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย         

ก า ร แ จ ก แ จ ง ค่ า ค ว า ม ถี่  ค่ า ร้ อ ย ล ะ  ค่ า เ ฉ ลี่ ย  แ ล ะ ส่ ว น เ บ ี่ ย ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น  ใ น ด้ า น ค ว า ม รู้ แ ล ะ

พฤ ติกรรมการเลี ย ง ดู บ ุ ต ร ด้ า น โ ภ ช น า ก า ร ข อ ง ผู้ป ก ค ร อ ง นั ก เ รี ย น  วิ เ ค ร า ะ ห์ ข้ อ มู ล ด้ ว ย ค่ า ร้ อ ย ล ะ 

ค่าเฉ ลี่ย และค่าความเบี่ยงเบ นมาตรฐาน และท้าการทดส อบ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ค่ า ค ะ แ น น เ ฉ ลี่ ย ข อ ง

ค ว า ม รู้ แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร เ ลี ย ง ดู ข อ ง ผู้ ป ก ค ร อ ง ข อ ง ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง  ก่ อ น แ ล ะ ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง     

ใ น ร ะ ย ะ เ ว ล า ห่ า ง กั น  1 3  สั ป ด า ห์  ท ั ง ร า ย ด้ า น แ ล ะ โ ด ย ร ว ม  โ ด ย ก า ร ท ด ส อ บ ค่ า ส ถิ ติ  (t-test) ท ี่ ไ ม่

เป ็นอิสระกัน (dependent)  ท ี่ระดับ นัยส้าคัญ ท า ง ส ถิ ติ ท ี่ ร ะ ดั บ  .05 แ ล ะ เ ป รี ย บ เ ท ี ย บ ค ะ แ น น เ ฉ ลี่ ย
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ข อ ง ค ว า ม รู้ แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร เ ลี ย ง ดู บ ุ ต ร ด้ า น โ ภ ช น า ก า ร ข อ ง ผู้ ป ก ค ร อ ง นั ก เ รี ย น  ก่ อ น แ ล ะ ห ลั ง

การทดล องโดย ใช้ pair t-test 

 

สรุปผลการวิจัย 

1. ข้อมูลทั่วไ ป ของกลุ่ม ตั ว อ ย่ า ง ท ั ง ห ม ด  30 ค น  เ ป ็ น เ พ ศ ห ญิ ง  จ้ า น ว น  2 6  ค น  ร้ อ ย ล ะ 

8 6 . 7 0  เ พ ศ ช า ย  4 ค น  เ ป ็ น ร้ อ ย ล ะ  13.30 ส่ ว น ใ ห ญ่ มี อ า ยุ ร ะ ห ว่ า ง  36-40 ป ี  ร้ อ ย ล ะ  3 6 . 7 0 

รองลงมา มอีายุระหว่าง 41–45 ป ี ร้ อ ย ล ะ  2 3 . 3 0 ร อ ง ล ง ม า ม ี อ า ย ุ น ้ อ ย ก ว่ า ห รื อ เ ท ่ า กั บ  3 0  ป ี  

ระหว่าง 31–35 ป ี และอายุ  4 6  ป ี ขึ น ไ ป  ซ ึ่ ง มี จ้ า น ว น เ ท ่ า กั น  ร้ อ ย ล ะ  13.30 ส ถ า น ภ า พ ส ม ร ส ส่ ว น

ใ ห ญ่ มี ส ถ า น ภ า พ คู ่ ห ร ื อ อ ยู ่ ด้ ว ย กั น  ร้ อ ย ล ะ  9 3 . 3 0 ร อ ง ล ง ม า  ห ม้ า ย  ร้ อ ย ล ะ  6.70 ก า ร ศึ ก ษ า

ส่ ว น ใ ห ญ่ ไ ม่ ไ ด้ เ รี ย น ห นั ง สื อ  ร้ อ ย ล ะ  5 3 . 3 0  ร อ ง ล ง ม า อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า  ร้ อ ย ล ะ  36.70  

ร อ ง ล ง ม า ร ะ ดั บ มั ธ ย ม ศึ ก ษ า ต อ น ต้ น  ร้ อ ย ล ะ  6.70 แ ล ะ ม ั ธ ย ม ศ ึ ก ษ า ต อ น ป ล า ย  ร้ อ ย ล ะ  3.30 

ส่ ว น ใ ห ญ ่ ม ี อ า ช ี พ เ ก ษ ต ร ก ร ร ม  ร้ อ ย ล ะ  6 6 . 7 0 แ ล ะ ร อ ง ล ง ม า คื อ  อ า ชี พ รั บ จ้ า ง ร้ อ ย ล ะ  33.30  

จ้ า น ว น ส ม า ชิ ก ใ น ค ร อ บ ค รั ว ข อ ง ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง มี จ้ า น ว น  3–5  ค น  แ ล ะ  6  ค น ขึ น ไ ป  ซ ึ่ ง มี จ้ า น ว น     

ท ี่ เ ท ่ า กั น  คิ ด เ ป ็ น ร้ อ ย ล ะ  5 0 . 0 0 มี ค ว า ม สั ม พั น ธ์ เ กี่ ย ว ข้ อ ง กั บ เ ด็ ก  ส่ ว น ใ ห ญ่ เ ป ็ น ม า ร ด า  ร้ อ ย ล ะ 

8 3 . 3 0  เ ป ็ น บ ิ ด า  ร้ อ ย ล ะ  1 3 . 3 0 แ ล ะ  เ ป ็ น ป ้ า  จ้ า น ว น  1  ค น   ร้ อ ย ล ะ  3 . 3 0  ต า ม ล้ า ดั บ  ร า ย ไ ด้ ข อ ง

ค ร อ บ ค รั ว ส่ ว น ใ ห ญ่ มี ร า ย ไ ด้  ร ะ ห ว่ า ง  4 , 0 0 1-5 , 0 0 0  บ า ท  ร้ อ ย ล ะ  3 6 . 7 0  ร อ ง ล ง ม า มี ร า ย ไ ด้     

ต่้ า ก ว่ า ห รื อ เ ท ่ า กั บ  2 , 0 0 0  บ า ท  ร้ อ ย ล ะ  3 0 . 0 0  ร อ ง ล ง ม า มี ร า ย ไ ด้ ร ะ ห ว่ า ง  2 , 0 0 1–3 , 0 0 0  บ า ท  

ร้ อ ย ล ะ 1 3 . 3 0  ร อ ง ล ง ม า มี ร า ย ไ ด้ ร ะ ห ว่ า ง  3 , 0 0 1–4 , 0 0 0  บ า ท  แ ล ะ ม า ก ก ว่ า  5 , 0 0 0  บ า ท  ร้ อ ย ล ะ  

1 0 . 0 0  ต า ม ล้ า ดั บ  ร า ย จ่ า ย ข อ ง ค ร อ บ ค รั ว ส่ ว น ใ ห ญ่ มี ร า ย จ่ า ย ม า ก ก ว่ า  4 , 0 0 0  บ า ท  ร้ อ ย ล ะ 

3 6 . 7 0  ร อ ง ล ง ม า มี ร า ย จ่ า ย ต่้ า ก ว่ า ห รื อ เ ท ่ า กั บ  2 , 0 0 0  บ า ท  ร้ อ ย ล ะ  3 0 . 0 0  ร อ ง ล ง ม า มี ร า ย จ่ า ย

ระหว่าง 2 , 001–3 , 000 บ าท  รอ้ยละ 2 0.00 และมีรายจ่ายระหว่าง 3 , 0 0 1–4 , 0 0 0   บ า ท   ร้ อ ย ล ะ 

1 3 . 3 0  ต า ม ล้ า ดั บ  ภ า ร ะ ห นี สิ น ข อ ง ค ร อ บ ค รั ว ส่ ว น ใ ห ญ่  ไ ม่ มี ห นี สิ น  ร้ อ ย ล ะ  5 3 . 3 0  แ ล ะ       

ภาระหนี สนิ ร้อยละ 46 .70 ตามล้าดับ 

 ใ น ด้ า น ก า ร ป ฏิ บ ั ติ ข อ ง ค ร อ บ ค รั ว ใ น เ รื่ อ ง อ า ห า ร พ บ ว่ า  ผู้ ป ก ค ร อ ง นั ก เ รี ย น มี ใ น ก า ร

ป ฏิบัติตัวในเรื่องอาหารส่วนใหญ่ มีปรุงอาหารกินเองทุก ม ือ ร้อยละ 9 6 .70 สมาชิ ก ใ น ค ร อ บ ค รั ว

รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ร่ ว ม กั น  ร้ อ ย ล ะ  8 3 . 3 0  ล้ า ง มื อ ก่ อ น รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร  ร้ อ ย ล ะ  7 6 . 7 0 

รับป ระท านอาหารซ ้า  ๆ ป รุงอาหารให้มรีสชาติธรรมดาและ ท ้ า ใ ห้ สุ ก ก่ อ น บ ริ โ ภ ค  ร้ อ ย ล ะ  5 0 . 0 0 

เ ลื อ ก ซ ื อ วั ต ถุ ดิ บ แ ล ะ ป รุ ง อ า ห า ร ต า ม ท ี่ ช อ บ  ร้ อ ย ล ะ  4 3 . 3 0  ป รุ ง อ า ห า ร ใ ห้ มี ร ส จั ด  เ ช่ น เ ค็ ม จั ด 

หวานจัด ร้อยละ 30.00 สมาชิกใ นครอบ ครัวรับ ป ระท าน อ า ห า ร สุ ก  ๆ  ดิ บ  ๆ  ร้ อ ย ล ะ  1 6 . 7 0  แ ล ะ  

มีการวางกฎเ กณฑ์ในก ารรับป ระท านอาหาร ร้อยละ 6 .70 ตามล้าดับ 
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2. ค ว า ม รู้ ใ น ก า ร เ ลี  ย ง ด ู บ ุ ต ร ด ้ า น โ ภ ช น า ก า ร ต า ม ห ล ั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญ ั ต ิ  9  ป ร ะ ก า ร      

ข อ ง ผู ้ ป ก ค ร อ ง น ั ก เ ร ี ย น  ก่ อ น ก า ร ใ ห้ ค ว า ม รู้ ส่ ว น ใ ห ญ่ ค ว า ม รู้ ข อ ง ผู้ป ก ค ร อ ง นั ก เ รี ย น ต า ม ห ลั ก

โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  เ ข้ า ใ จ ว่ า ถ้ า ไ ด้ รั บ ส า ร อ า ห า ร ป ร ะ เ ภ ท ค า ร์ โ บ ไ ฮ เ ด ร ต ม า ก ๆ  จ ะ ท ้ า ใ ห้ ร่ า ง ก า ย

เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต เ ร็ ว  จ้ า น ว น  22 ค น  ร้ อ ย ล ะ  73.30 เ ข้ า ใ จ ว่ า ผ ลิ ต ภั ณ ฑ์ จ า ก ถั่ ว เ ม ล็ ด แ ห้ ง เ ป ็ น แ ห ล่ ง

โป รตนีที่มีราคาถูก และการใชไ้ขมันจากส ัตว์หรือน ้ามันหมูในก ารปรุงอาหา ร ดี ต่ อ สุ ข ภ า พ  จ้ า น ว น 

1 4  ค น  ร้ อ ย ล ะ  4 6 . 7 0  แ ล ะ ไ ม่ ท ร า บ ว่ า ข้ า ว แ ป ้ ง  น ้ า ต า ล  ใ ห้ พ ลั ง ง า น แ ก่ ร่ า ง ก า ย  จ้ า น ว น  7  ค น 

ร้อยละ  2 3.30 และหลังการให้ความรู้สว่นใ หญ่พบว ่าผูป้ กค รองนักเรี ย น ผู้ป ก ค ร อ ง นั ก เ รี ย น ต า ม

ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  เ ข้ า ใ จ ว่ า ถ้ า ไ ด้ รั บ ส า ร อ า ห า ร ป ร ะ เ ภ ท ค า ร์ โ บ ไ ฮ เ ด ร ต ม า ก  ๆ  จ ะ ท ้ า ใ ห้ ร่ า ง ก า ย

เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต เ ร็ ว  จ้ า น ว น  15 ค น  ร้ อ ย ล ะ  50.00 เ ข้ า ใ จ ว่ า ผ ลิ ต ภั ณ ฑ์ จ า ก ถั่ ว เ ม ล็ ด แ ห้ ง เ ป ็ น แ ห ล่ ง

โ ป ร ตี น ท ี่ มี ร า ค า ถู ก  จ้ า น ว น  9  ค น   ร้ อ ย ล ะ  3 0 . 0 0  เ ข้ า ใ จ ว่ า ก า ร ใ ช้ ไ ข มั น จ า ก สั ต ว์ ห รื อ น ้ า มั น ห มู  

ใ น ก า ร ป รุ ง อ า ห า ร ดี ต่ อ สุ ข ภ า พ  จ้ า น ว น  8  ค น  ร้ อ ย ล ะ  2 6 . 7 0  แ ล ะ ไ ม่ ท ร า บ ว่ า ข้ า ว แ ป ้ ง  น ้ า ต า ล  

ให้พลังงานแก่รา่งก าย จ้านวน 3 คน รอ้ยละ 10.00 

ด้ า น ค ว า ม รู้ ผู้ ป ก ค ร อ ง นั ก เ รี ย น มี ค ว า ม รู้ ใ น ก า ร เ ลี ย ง ดู บ ุ ต ร ด้ า น โ ภ ช น า ก า ร ต า ม ห ลั ก

โภชนบัญญ ั ติ  ก่ อ น ใ ห้ ค ว า ม รู้  อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ดี  ร้ อ ย ล ะ  6 3 . 3 0  ร ะ ดั บ ป า น ก ล า ง  ร้ อ ย ล ะ  3 0 . 0 0  แ ล ะ 

ระดับ ต่้า รอ้ยละ 6 .70 ตามล้าดับ  และหลังจากไ ด้รับคว ามรู ้กลุ่ม ตั ว อ ย่ า ง มี ค ว า ม รู้ อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ดี  

ร้อยละ 9 3.30 และระดับ ป านกลาง ร้อยละ 6 .70 ตามล้าดับ 

คะแนนเฉ ลี่ยความรูข้อ ง ผู้ป ก ค ร อ ง นั ก เ รี ย น ใ น ก า ร เ ลี ย ง ดู บ ุ ต ร ด้ า น โ ภ ช น า ก า ร ต า ม ห ลั ก

โภชนบัญญ ัติ  ห ลั ง ไ ด้ รั บ ค ว า ม รู ้ ต า ม ห ล ั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  ( X = 2 6 . 8 3 ) สู ง ก ว่ า ก่ อ น ไ ด้ รั บ ค ว า ม รู้

ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญ ั ต ิ  ( X =24.80) แ ล ะ เ มื่ อ เ ป ร ี ย บ เ ท ี ย บ ค ะ แ น น เ ฉ ลี่ ย ค ว า ม รู้ ก่ อ น แ ล ะ ห ลั ง

ไ ด้ รั บ ค ว า ม รู้ ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  โ ด ย ก า ร ท ด ส อ บ ค่ า ท ี  (Paired T-test) พ บ ว่ า  ค ะ แ น น เ ฉ ลี่ ย

หลังได้รับคว ามรูต้ามหลักโ ภชนบัญ ญัติ สูงกว ่าก่อนได ้รับความรูต้า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ   อ ย่ า ง มี

นัยส้าคัญท างสถิติที่ระดับ  .05    

3. พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร เ ลี ย ง ดู บ ุ ต ร ด้ า น โ ภ ช น า ก า ร ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ   9  ป ร ะ ก า ร    

ข อ ง ผู้ป ก ค ร อ ง นั ก เ รี ย น พ บ ว่ า  ผู้ป ก ค ร อ ง นั ก เ รี ย น มี พ ฤ ติ ก ร ร ม ใ น ก า ร เ ลี ย ง ดู บ ุ ต ร ด้ า น โ ภ ช น า ก า ร

ตามหลักโ ภชนบัญ ญัติ ก่อ น ใ ห้ ค ว า ม รู้  ส่ ว น ใ ห ญ่ มี พ ฤ ติ ก ร ร ม ใ น ก า ร เ ลี ย ง ดู บ ุ ต ร อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ พ อ ใ ช้  

ร้ อ ย ล ะ  4 3 . 3 0  ร ะ ดั บ ดี ม า ก  ร้ อ ย ล ะ  2 6 . 7 0  ร ะ ดั บ ต้ อ ง ป รั บ ป รุ ง  ร้ อ ย ล ะ  2 0 . 0 0  แ ล ะ  ร ะ ดั บ ดี  

ร้อยละ 10.00 ตามล้าดับ  และหลังจากไ ด้รับคว ามรู ้กลุ่มตัวอย่างมพีฤ ติ ก ร ร ม ใ น ก า ร เ ลี ย ง ดู บ ุ ต ร

ส่วนใหญ่อยู่ในระดับดีมาก ร้อยละ 86 .70 ระดับ ดี  ร้ อ ย ล ะ  1 0 . 0 0  แ ล ะ ร ะ ดั บ พ อ ใ ช้  ร้ อ ย ล ะ  3 . 3 0 

ตามล้าดับ 
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ค ะ แ น น เ ฉ ลี่ ย พ ฤ ติ ก ร ร ม ข อ ง ผู้ ป ก ค ร อ ง นั ก เ รี ย น ใ น ก า ร เ ลี ย ง ดู บ ุ ต ร ด้ า น โ ภ ช น า ก า ร ต า ม

ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  ห ลั ง ไ ด ้ ร ั บ ค ว า ม รู ้ ต า ม ห ล ั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  ( X =9 0 . 4 3 ) สู ง ก ว่ า ก่ อ น ไ ด้ รั บ

ความรูต้ามหลักโ ภชนบัญ ญั ติ  ( X =74.93) แ ล ะ เ มื่ อ เ ป ร ี ย บ เ ท ี ย บ ค ะ แ น น เ ฉ ลี่ ย พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร

เ ลี ย ง ดู บ ุ ต ร ก่ อ น แ ล ะ ห ลั ง ไ ด้ รั บ ค ว า ม รู้ ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  โ ด ย ก า ร ท ด ส อ บ ค่ า ท ี  (Paired      

T-test) พบ ว่า คะแน น เ ฉ ลี ่ ย ห ล ั ง ไ ด ้ ร ั บ ต า ม ห ล ั ก โ ภ ช บ ั ญ ญั ติ  สู ง ก ว่ า ก่ อ น ไ ด้ รั บ ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น

บ ัญญ ัติ อย่างมนีัยส้าคัญท างสถิติที่ระดับ  .05 

อภิปรายผลการวิจัย 

 จ า ก ผ ล ก า ร วิ จั ย ค รั ง นี ผู้ ป ก ค ร อ ง ส่ ว น ใ ห ญ่ เ ป ็ น เ พ ศ ห ญิ ง  (86.70%)  อ า ยุ ร ะ ห ว่ า ง       

36–40 ป ี ( 36 .70%)  มีความเก ี่ยว ข้ อ ง กั บ นั ก เ รี ย น ใ น ฐ า น ะ ม า ร ด า  ซ ึ่ ง มี ห น้ า ท ี่ ใ น ก า ร อ บ ร ม เ ลี ย ง ดู

บ ุตรและจั ด เ ต รี ย ม อ า ห า ร ภ า ย ใ น ค ร อ บ ค รั ว ส อ ด ค ล้ อ ง กั บ ก า ร ศึ ก ษ า ข อ ง กั ล ย า  ศ รี ม หั น ต์  ( 2 5 4 1 )  

ท ี่ ศึ ก ษ า ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ข อ ง เ ด็ ก วั ย เ รี ย น ใ น เ ข ต อ้ า เ ภ อ เ มื อ ง 

ร า ช บ ุ รี  พ บ ว่ า ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง จ้ า น ว น ม า ก ท ี่ สุ ด เ ป ็ น ห ญิ ง  เ ค ย ไ ด้ รั บ ค้ า แ น ะ น้ า เ กี่ ย ว กั บ ก า ร บ ริ โ ภ ค

อ า ห า ร โ ด ย ไ ด้ รั บ ค้ า แ น ะ น้ า จ า ก ม า ร ด า ม า ก ท ี่ สุ ด แ ล ะ มี ม า ร ด า เ ป ็ น ผู้ จั ด เ ต รี ย ม อ า ห า ร               

ใ ห้ รั บ ป ร ะ ท า น ท ี่ บ ้ า น  ซ ึ่ ง จ ะ เ ห็ น ว่ า  ม า ร ด า มี ค ว า ม ใ ก ล้ ชิ ด กั บ บ ุ ต ร ค อ ย ดู แ ล เ อ า ใ น ใ ส่ ใ น เ รื่ อ ง ข อ ง

การจัดเตรยีมอาหารให้สมาชิกใ นครอบ ครัว  จ า ก ผ ล ก า ร ศึ ก ษ า ค รั ง นี พ บ ว่ า  ผู้ป ก ค ร อ ง ส่ ว น ใ ห ญ่

มีอาชีพเก ษ ตรกรร ม  แ ล ะ รั บ จ้ า ง  ( 6 6 . 7 0% แ ล ะ  3 3 . 3 0%)  ซ ึ่ ง อ า ชี พ ท ั ง  2  ไ ม่ มี ค ว า ม มั่ น ค ง แ ล ะ มี

ร า ย ไ ด้ ไ ม่ แ น่ น อ น  ผ ล ก า ร ศึ ก ษ า แ ส ด ง ใ ห้ เ ห็ น ว่ า ร า ย ไ ด้ ข อ ง ผู้ ป ก ค ร า อ ง ส่ ว น ใ ห ญ่ อ ยู่ ร ะ ห ว่ า ง  

4 , 0 0 1–5 , 0 0 0  บ า ท  ( 3 6 . 7 0%)  ซ ึ่ ง แ ส ด ง ใ ห้ เ ห็ น ว่ า ร า ย ไ ด้ ไ ม่ เ พี ย ง พ อ ใ น ก า ร เ ลี ย ง ดู บ ุ ต ร แ ล ะ

ครอบ ครัว ซ ึ่งสมาชิกครอบ ครัวส่วนใ หญ่มจี้านวน 5   ค น  ( 3 0 . 0 0%)  ซ ึ่ ง ส อ ด ค ล้ อ ง กั บ ก า ร ศึ ก ษ า

ข อ ง ก ฤ ษ ณ์  ชั ย พิ ม า น  ( 2 5 5 1 )  ท ี่ ศึ ก ษ า เ รื่ อ ง  บ ท บ า ท ผู้ ป ก ค ร อ ง ด้ า น โ ภ ช น า ก า ร แ ล ะ ภ า ร ว ะ

โ ภ ช น า ก า ร ข อ ง นั ก เ รี ย น ชั น ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ป ี ท ี่  2  ผ ล ก า ร ศึ ก ษ า พ บ ว่ า ร า ย ไ ด้ ข อ ง ผู้ ป ก ค ร อ ง ก ลุ่ ม

ตั ว อ ย่ า ง อ ยู่ ร ะ ห ว่ า ง  1 0 , 0 0 1–2 0 , 0 0 0  บ า ท  ร้ อ ย ล ะ  7 0 . 8 0  แ ส ด ง ใ ห้ เ ห็ น ว่ า มี ร า ย ไ ด้ เ พี ย ง พ อ      

ใ น ก า ร เ ลี ย ง ดู บ ุ ต ร ไ ด้ ดี ใ น ร ะ ดั บ ห นึ่ ง  แ ล ะ จ้ า น ว น ส ม า ชิ ก ใ น ค ร อ บ ค รั ว มี  4  ค น  ซ ึ่ ง จั ด ว่ า เ ป ็ น

ครอบ ครัวขนาดเล็กท ้าให้สามารถดูแลบ ุตรได้เป ็นอย่างด ี 

 ผ ล ก า ร วิ จั ย พ บ ว่ า ผู้ ป ก ค ร อ ง นั ก เ รี ย น มี ค ว า ม รู้ ใ น ก า ร เ ลี ย ง ดู บ ุ ต ร ด้ า น โ ภ ช น า ก า ร ต า ม

หลักโ ภชนบัญ ญัติ ก่อนใหค้วามรูอ้ยู่ในระดับดี (63.30%) แล ะ ห ลั ง ไ ด้ รั บ ค้ า ป รึ ก ษ า ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง

ท ุกค นมคีวามรูอ้ยู่ในระดับดี  ( 9 3.30%) คล้ายก ับ การศกึ ษ า ข อ ง ธ น พ ร จั่ น เ พ ช ร (2547) ท ี่ ศึ ก ษ า

เ รื่ อ ง ค ว า ม รู้ เ กี ่ ย ว ก ั บ โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ 9 ป ร ะ ก า ร แ ล ะ ก า ร ป ฏิ บ ั ติ ข อ ง นั ก เ รี ย น ชั น ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า 

พบ ว่านักเ รี ย น มี ค ว า ม รู้ โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ 9 ป ร ะ ก า ร อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ดี ร้ อ ย ล ะ (65.00%) แ ล ะ ก า ร ศึ ก ษ า
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ข อ ง ศิ ริ น า ถ  มั่ น ศิ ล ป ์  ( 2 5 4 8 )  เ รื่ อ ง  ค ว า ม รู้ ท า ง โ ภ ช น า ก า ร ข อ ง ผู้ ป ก ค ร อ ง แ ล ะ ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร

ข อ ง เ ด็ ก ร ะ ดั บ อ นุ บ า ล  พ บ ว่ า ผู้ ป ก ค ร อ ง มี ค ว า ม รู้ ท า ง โ ภ ช น า ก า ร อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ดี ม า ก               

แ ล ะ จ า ก ก า ร ศึ ก ษ า ข อ ง นั น ท ก า ป ิ่ น ม ณี (2549) เ รื่ อ ง ค ว า ม รู้ ก า ร ป ฏิ บ ั ติ ต า ม โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  9 

ป ระการและภาวะโภชน า ก า ร ข อ ง นั ก เ รี ย น ช่ ว ง ชั น ท ี่ 2 พ บ ว่ า ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง มี ค ว า ม รู้ โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ 

9 ป ระการ อยู่ในระดับดี (97.01%) ส่งผลใหก้ล ุ่มตัวอย่ า ง มี ค ว า ม รู้ เ รื่ อ ง โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ 9 ป ร ะ ก า ร

อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ดี ม า ก จ า ก ก า ร เ ป ร ี ย บ เ ท ี ย บ ก ่ อ น แ ล ะ ห ล ั ง ใ ห้ ค้ า ป รึ ก ษ า ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง มี ค่ า ค ะ แ น น

ค ว า ม รู้ แ ต ก ต่ า ง ก ั น อ ย ่ า ง ม ี น ั ย ส้ า ค ั ญ ท า ง ส ถ ิ ต ิ ท ี่ ร ะ ดั บ .05 อ า จ เ นื ่ อ ง ม า จ า ก ก ร ะ บ ว น ก า ร           

ใ ห้ ค ว า ม รู้ แ ต่ ล ะ ขั น ต อ น มี ก า ร ท บ ท ว น ค ว า ม รู้ เ รื่ อ ง โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ 9 ป ร ะ ก า ร ใ น ท ุ ก  ๆ สั ป ด า ห์

อ ย่ า ง ต่ อ เ นื่ อ ง ช่ ว ย ใ ห้ ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง มี ค ว า ม เ ข้ า ใ จ แ ล ะ ส า ม า ร ถ จ ด จ้ า ข้ อ บ ั ญ ญั ติ ท ั ง  9 ป ร ะ ก า ร ไ ด้

อย่า ง ถู ก ต้ อ ง แ ล ะ แ ม่ น ย้ า ร ว ม ท ั ง ส า ม า ร ถ น้ า ไ ป ป ฏิ บ ั ติ ไ ด้  ผ ล ก า ร ศึ ก ษ า พ บ ว่ า ก่ อ น ใ ห้ ค ว า ม รู้ ต า ม

ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ ผู้ ป ก ค ร อ ง มี พ ฤ ติ ก ร ร ม ใ น ก า ร เ ลี ย ง ดู บ ุ ต ร ด้ า น โ ภ ช น า ก า ร ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น

บ ั ญ ญั ติ 9 ป ร ะ ก า ร โ ด ย ร ว ม อ ยู ่ ใ น ร ะ ด ั บ พ อ ใ ช้  ( 4 3 . 3 0%) แ ล ะ ห ลั ง ไ ด้ รั บ ค ว า ม รู ้ ผู้ป ก ค ร อ ง          

มี พ ฤ ติ ก ร ร ม ใ น ก า ร เ ลี ย ง ดู บ ุ ต ร ด้ า น โ ภ ช น า ก า ร ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ โ ด ย ร ว ม อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ดี ม า ก 

( 8 6 . 7 0%) แ ส ด ง ใ ห้ เ ห็ น ว่ า ก า ร ด้ า เ นิ น ชี วิ ต ป ร ะ จ้ า วั น ข อ ง ป ร ะ ช า ก ร เ มื่ อ มี ก า ร ส ร้ า ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ

โ ด ย ก า ร ป ฏิ บ ั ติ ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ 9 ป ร ะ ก า ร อ ย่ า ง ส ม่้ า เ ส ม อ  ส อ ด ค ล้ อ ง กั บ แ น ว คิ ด ข อ ง 

Pender, N.J. (1996) ท ี่ ว่ า ผู้ท ี่ มี โ อ ก า ส แ ส ว ง ห า สิ่ ง ท ี่ เ ป ็ น ป ร ะ โ ย ช น์ ห รื อ เ อื อ อ้ า น ว ย ต่ อ ก า ร ป ฏิ บ ั ติ

พฤ ติกรรมสุขภาพไ ด้มาก นอ ก จ า ก นี ป ร ะ ช า ก ร ส่ ว น ใ ห ญ่ เ ป ็ น ผู้ใ ห ญ่ วั ย ก ล า ง ค น (75.00%) ซ ึ่ ง ถื อ

เ ป ็ น วั ย ท ี่ ผ่า น ก า ร ท ้ า ง า น อ า ชี พ ห รื อ มี ชี วิ ต ค ร อ บ ค รั ว ม า ร ะ ย ะ ห นึ่ ง แ ล้ ว จึ ง ท ้ า ใ ห้ มี ศั ก ย ภ า พ ใ น ก า ร

เ รี ย น รู้ แ ล ะ มี ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ ชี วิ ต ห ล า ย  ๆ  ด้ า น จึ ง ส่ ง ผ ล ใ ห้ มี ค ว า ม เ ข ้ า ใ จ ท ี ่ ถ ู ก ต ้ อ ง ใ น เ รื่ อ ง ก า ร

รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ร ว ม ถึ ง มี ก า ร ส ร ้ า ง เ ส ร ิ ม ส ุ ข ภ า พ โ ด ย ก า ร ป ฏิ บ ั ติ ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ      

9 ป ร ะ ก า ร  ดี ต า ม ไ ป ด้ ว ย ท ั ง นี ห า ก ป ร ะ ช า ก ร มี ก า ร ป ฏิ บ ั ติ ใ ห้ อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ดี อ ย่ า ง ต่ อ เ นื่ อ ง จ ะ ส่ ง ผ ล      

ใ ห้ มี สุ ข ภ า พ ท ี่ ส ม บ ู ร ณ์ แ ข็ ง แ ร ง ไ ม่ เ จ็ บ ป ่ ว ย ด้ ว ย โ ร ค ท ี่ มี ส า เ ห ตุ ม า จ า ก ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ไ ด้   

ซ ึ่ ง ส อ ด ค ล้ อ ง กั บ ก า ร ศึ ก ษ า ข อ ง ป ิ ย ะ รั ต น์ ใ จ โ ต (2543) ท ี่ ศึ ก ษ า พ ฤ ติ ก ร ร ม ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ ข อ ง

พ นั ก ง า น บ ริ ษ ั ท เ อ ก ช น ใ น เ ข ต เ ท ศ บ า ล น ค ร เ ชี ย ง ใ ห ม่ ผ ล ก า ร ศึ ก ษ า พ บ ว่ า พ ฤ ติ ก ร ร ม ส่ ง เ ส ริ ม

สุ ข ภ า พ ด้ า น อ า ห า ร ข อ ง ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ดี อ ย่ า ง ไ ร ก็ ต า ม จ า ก ผ ล ก า ร ศึ ก ษ า ค รั ง นี แ ม้ จ ะ

พ บ ว่ า ผู้ ป ก ค ร อ ง มี พ ฤ ติ ก ร ร ม ใ น ก า ร เ ลี  ย ง ด ู บ ุ ต ร ด ้ า น โ ภ ช น า ก า ร ต า ม ห ล ั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ        

9 ป ระการโดย รวมอยู่ในระดับดีมาก 

 

 

 



49 

ข้อเสนอแนะ 

  ข้อเสนอแนะในการน าผลการวจิัยไปใช้ 

จากก าร วิจัย ผลก ารให้ความรู้ตามหลักโ ภชนบัญ ญัติ 9 ป ระการแก่ผู้ปก ค ร อ ง นั ก เ รี ย น

ร ะ ดั บ ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ท ี่ มี ภ า ว ะ น ้ า ห นั ก ต่้ า ก ว่ า เ ก ณ ฑ์  โ ร ง เ รี ย น ต้ า ร ว จ ต ร ะ เ ว น ช า ย แ ด น 

เ ฉ ลิ ม พ ร ะ เ กี ย ร ติ พ ร ะ บ า ท ส ม เ ด็ จ พ ร ะ เ จ้ า อ ยู่ หั ว  เ นื่ อ ง ใ น โ อ ก า ส พ ร ะ ร า ช พิ ธี ม ห า ม ง ค ล เ ฉ ลิ ม พ ร ะ

ชนมพรรษา 6 รอบ 5 ธันว าคม 2542 (นางอั ง ไ ซ อิ ม  แ ซ ่ ตั ง  อุ ป ถั ม ภ์ )  ค รั ง นี  ผู้ว ิ จั ย มี ข้ อ เ ส น อ แ น ะ

เพื่อน้าผลการศกึษ าไป ใช้ตอ่ไป นี  

1. โ ร ง เ รี ย น ค ว ร จั ด ใ ห้ มี ก า ร อ บ ร ม ผู้ ป ก ค ร อ ง นั ก เ รี ย น เ กี่ ย ว กั บ ก า ร ป ฏิ บ ั ติ ต า ม ห ลั ก

โภชนาการส้าหรับบ ุตรหลาน 

2. เ พื่ อ น้ า ผ ล ก า ร วิ จั ย ใ น ค รั ง นี ไ ป ใ ช้ ส้ า ห รั บ ผู้ ป ฏิ บ ั ติ ง า น ใ น ร ะ ดั บ พื น ท ี่  น้ า ไ ป ใ ช้ ใ น

ว า ง แ ผ น เ พื่ อ ส ร้ า ง แ น ว ท า ง ป รั บ เ ป ลี่ ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ท ี่ ส่ ง เ ส ริ ม ก า ร มี สุ ข ภ า พ ท ี่ ดี

เหมาะสมตามวัย 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

1. ค ว ร มี ก า ร ศึ ก ษ า ก า ร ป ฏิ บ ั ติ ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น บ ั ญ ญั ติ  9  ป ร ะ ก า ร ข อ ง ผู้ ป ก ค ร อ ง

นักเ รียนในโ รงเรยีนต้ารวจตระเวนชายแดนอื่น ๆ 

2. เป ็นแนวทางในก ารศกึษ าวิจัยและเป ็นแนวทา ง ใ น ก า ร ป รั บ ป รุ ง วิ ธี ก า ร ใ ห้ ค ว า ม รู้ แ ล ะ

ค้าปรึกษ าเพื่อส่งเสริมภาวะโภชนาการด้านอื่นต่อไป 

3. ค ว ร มี ก า ร ศึ ก ษ า แ บ บ เ ชิ ง ลึ ก เ พื่ อ แ ก้ ไ ข ป ั ญ ห า นั ก เ รี ย น ท ี่ มี ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ร ะ ดั บ ต่้ า

กว ่าเก ณฑใ์นโ รงเรยีนต้ารวจตระเวนชายแดน ได้อย่างเป็นรูป ธรรมและยั่งยืนตอ่ไป   
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ภาคผนวก ก รายนามผู้เชี่ยวชาญ 

 

นางเพ็ญจิตร กาฬมณี นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการพิเศษ กลุ่มพัฒนาการ 

    ส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัยที่ 10 เชยีงใหม่ 

 

นางอโนชา วิปุลากร นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการ กลุ่มพัฒนาการส่งเสริม 

    สุขภาพ ศูนย์อนามัยที่ 10 เชียงใหม่ 

 

ดร.ทัศพร ชูศักดิ์  นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการ ส านักงานธารธารณสุข 

    อ าเภอไพศาลี จังหวัดนครสวรรค์  
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ภาคผนวก ข แบบสอบถาม 

 

แบบสอบถามผู้ปกครองนักเรยีน 

การศึกษาเรื่อง ผลการให้ความรู้ตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการแก่ผู้ปกครองนักเรียน

ระดับประถมศึกษาท่ีมีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ โรงเรียนต้ารวจตระเวนชายแดนเฉลิม

พระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว เน่ืองในโอกาสพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระ

ชนมพรรษา 6 รอบ 5 ธันวาคม 2542 (นางอั งไซอิม แซ่ตั ง อุปถัมภ์) 

ค้าชี แจง    

 ขอความร่วมมือให้ผู้ปกครองนักเรียนตอบแบบสอบถามตามสภาพความเป็นจริงมาก

ที่สุด ค าตอบที่ได้ทุกค าตอบถือเป็นความลับและใช้ในการศึกษาวิจัยเท่านั้น ข้อมูลที่รวบรวมได้

จะน าเสนอเป็นภาพรวมโดยจะไม่มีผลกระทบใดๆ ต่อท่าน และไม่มีผลต่อคะแนนของนักเรียน 

แตจ่ะเป็นข้อมูลที่เป็นประโยชน์ในการแก้ไขปัญหาด้านภาวะโภชนาการให้กับเด็กนักเรียน จึงขอ

ความกรุณาท่านโปรดให้ข้อมูลตามความเป็นจริงอย่างครบถ้วน 

1. แบบสอบถามประกอบด้วย 3 ส่วน คือ 

 ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปผูป้กครอง 

 ส่วนที่ 2 แบบทดสอบความรู้ในการเลี้ยงดูบุตรด้านโภชนาการ ตามหลักโภชนบัญญัติ                

9 ประการ ของผู้ปกครองนักเรียน โรงเรียนต้ารวจตระเวนชายแดนเฉลิมพระเกียรติ

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว  
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 ส่วนที่ 3 แบบสอบถามพฤติกรรมการเลี้ยงดูบุตรด้านโภชนาการตามหลักโภชนบัญญัติ  

9 ประการ ของผู้ปกครองนักเรียน โรงเรียนต้ารวจตระเวนชายแดนเฉลิมพระเกียรติ

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว    

โปรดอ่านค าชี้แจงในการตอบแบบสอบถามแต่ละส่วนให้เข้าใจก่อนตอบ ความร่วมมือ

ของท่านในครั้งนี้จะมีคุณค่าและประโยชน์อย่างยิ่ง ซึ่งผลที่ได้จากการศึกษา จะเป็นข้อมูลในการ

วางแผนพัฒนางานส่งเสริมสุขภาพและภาวะโภชนาการของนักเรียน ซึ่งจะเป็นประโยชน์ในการ

แก้ไขปัญหาดา้นภาวะโภชนาการให้กับเด็กนักเรียน ผู้วิจัยขอขอบคุณทุกท่านมา ณ โอกาสนี้  ที่

ให้ความกรุณาเสียสละ ใน การตอบแบบสอบถามนี้ 

 จา่สิบต ารวจอนิญช์พัฒน์ คฤหานนท์ 

       นิสติปริญญาโทสาธารณสุขศาสตร์ 

คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยพะเยา 

2.  การตอบแบบสอบให้ใส่เครื่องหมาย √ ลงใน (    ) หน้าข้อความและหรือเติม

ข้อความในชอ่งว่างให้ตรงกับความจริงมากที่สุด 

ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ปกครองนักเรียน 

1. เพศ  

 (    ) ชาย  

 (    ) หญิง 

2. อายุ ..................................ปี 

3. สถานภาพสมรส 

(    ) 1. โสด 

(    ) 2. สมรส(คู่/อยู่ด้วยกัน) 

(    ) 3. หม้าย(คู่สมรสถึงแก่กรรม) 

(    ) 4. หย่าร้าง/แยกกันอยู่ 
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4. ท่านมคีวามเกี่ยวข้องกับนักเรียนในฐานะ  

 (    ) 1. บิดา  

(    ) 2. มารดา  

 (    ) 3. เพื่อนบ้าน 

(    ) 4. ญาติ.................................(ระบุความสัมพันธ์) 

 (    ) 5. อืน่ๆ (โปรดระบุ).......................................................... 

 

5. ท่านมจี านวนสมาชิกในครอบครัวที่อยู่บ้านเดียวกันจ านวน........................................คน 

6. อาชีพของท่าน  

 (    ) 1. ไม่ได้ประกอบอาชีพ/หรอืว่างงาน 

 (    ) 2. รับราชการ หรอืรัฐวิสาหกิจ 

 (    ) 3. ค้าขาย หรอืธุรกิจ 

 (    ) 4. เกษตรกรรม 

           (    ) 5. รับจ้าง 

(    ) 6. พนักงานเอกชน 

 (    ) 7. อื่นๆ (โปรดระบุ)..................................................... 

7. การศกึษาของท่านหรือท่านจบการศกึษาระดับใด 

 (    ) 1. ไม่ได้เรียน 

 (    ) 2. ประถมศึกษา 

 (    ) 3. มัธยมศกึษาตอนต้น 

 (    ) 4. มัธยมศกึษาตอนปลาย  หรอื ปวช. 

 (    ) 5. อนุปริญญา หรอื ปวส. 

           (    ) 6. ปริญญาตรี หรอืสูงกว่า  

           (    ) 7. อื่นๆ (โปรดระบุ)..................................... 

8. รายได้ของท่านต่อเดือน........................................บาท 

9. รายจ่ายของท่านต่อเดอืน.........................................บาท 
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10. ภาระหนี้สนิของครอบครัว  

 (    ) 1. ไม่มหีนี้สิน 

 (    ) 2. มีหนีส้ิน (จากแหล่งใดโปรดระบุ)..................................... 

11. ครอบครัวของท่านปฏิบัติในเรื่องอาหารอย่างไร (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

 (    ) 1. ปรุงอาหารกินเองทุกมือ้ 

 (    ) 2. ปรุงอาหารกินเองบ้างซือ้บ้าง 

 (    ) 3. เลือกซือ้วัตถุดิบและปรุงอาหารตามที่ท่านชอบ 

(    ) 4. รับประทานอาหารซ้ าๆ 

(    ) 5. สมาชิกในครอบครัวรับประทานอาหารร่วมกัน 

(    ) 6. สมาชิกในครอบครัวรับประทานอาหารสุกๆดิบๆ  

(    ) 7. ปรุงอาหารให้มรีสจัด เชน่เค็มจัด หวานจัด เผ็ดจัด 

(    ) 8. ล้างมอืทุกครั้งก่อนปรุงอาหาร 

(    ) 9. ปรุงอาหารให้มรีสชาติธรรมดาและท าให้สุกก่อนบริโภค 

(    ) 10. วางกฎเกณฑ์ในการรับประทานอาหาร 

(    ) 11.  อื่น ๆ (โปรดระบุ)...................................................... 

  

ส่วนที่ 2 แบบทดสอบความรูใ้นการเลี้ยงดูบุตรด้านโภชนาการตามหลักโภชนบัญญัติ 9  

   ประการของผูป้กครอง 

 

ค้าชี แจง ให้ผู้ปกครองใส่เครื่องหมาย √ ลงในชอ่งท้ายค าถามที่ท่านเห็นว่าใช่ หรอื ไม่ใช่ 

 

ข้อ รายการ ใช ่ ไม่ใช ่

1 ใน 1 วันบุตรหลานของท่านควรรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่   

2 นม ไข่ เนื้อสัตว์ใหส้ารอาหารประเภทโปรตนี   

3 น้ ามันและไขมันมหีน้าที่ให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย   

4 พืชผักและผลไม้ที่มเีส้นใยอาหารช่วยในเรื่องการขับถ่าย   

5 การออกก าลังกายสม่ าเสมอจะท าให้ร่างกายแข็งแรง   

6 ถ้าได้รับสารอาหารประเภทคารโ์บไฮเดรตมากๆ ท าให้ร่างกาย

เจริญเติบโตได้เร็ว 

  

7 ข้าว แป้ง น้ าตาล ให้พลังงานแก่รา่งกาย   
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ข้อ รายการ ใช ่ ไม่ใช ่

8 ข้างกล้องมีใยอาหาร แรธ่าตุและวิตามินสูงกว่าข้าวขัดขาว   

9 การรับประทานข้างกล้องช่วยลดความเสี่ยงตอ่การขาดวิตามินบี   

10 พืชผักและผลไม้เป็นแหลง่ส าคัญของวิตามินและเกลือแร่   

11 ผลไม้ดองมีคุณค่าทางอาหารเท่ากับผลไม้สด   

12 เนือ้ปลาเป็นอาหารประเภทโปรตนีที่ย่อยง่าย มีไขมันต่ า   

13 การรับประทานเนื้อสัตว์ไม่ติดมันจะช่วยลดภาวะการสะสมไขมันใน

ร่างกาย 

  

14 ปลาเล็กปลานอ้ยเป็นแหล่งที่ดขีองแคลเซียม   

15 ปลาทะเลทุกชนิดมสีารไอโอดีน ป้องกันโรคคอพอก   

16 เด็กวัยเรียนควรรับประทานไข่อย่างน้อยวันละ  1 ฟอง   

17  ผลติภัณฑ์จากถั่วเมล็ดแห้งเป็นแหล่งอาหารโปรตนีที่มีราคาถูก   

18 นมเป็นเครื่องดื่มที่มีแคลเซียม   

19 เด็กวัยเรียนควรดื่มนมวันละ 1 – 2 แก้ว   

20 ก่อนซือ้นมทุกครั้งควรพิจารณา วัน เดือน ปี ที่ข้างกล่องว่า

หมดอายุ 

  

21 การดื่มนมถั่วเหลืองสามารถทดแทนโปรตนีจากเนื้อสัตว์ได้   

22 น้ ามันถั่วเหลอืงใชป้รุงอาหารและดีต่อสุขภาพ   

23 การใชไ้ขมันจากสัตว์หรอืน้ ามันหมูในการปรุงอาหารดีต่อสุขภาพ   

24 การรับประทานอาหารรสเค็มจัดจะมีโอกาสเสี่ยงต่อการเกิดโรคไต   

25 การรับประทานอาหารที่มีรสหวานจัดเสี่ยงต่อการเป็น

โรคเบาหวาน 

  

26 ควรล้างมือทุกครั้งก่อนปรุงอาหารเพื่อป้องกันปนเปื้อน   

27 หลักในการปรุงอาหารที่ดี คือ ปรุงสุกใหม่ๆ  สงวนคุณค่า และ

สะอาดปลอดภัย 

  

28 อาหารที่สะอาดและปลอดภัยคืออาหารที่ไม่มีสารปนเปื้อนและ

สิ่งเจือปน 

  

29 ล้างมอืทุกครั้งก่อนรับประทานอาหาร ช่วยป้องกันเชือ้โรคเข้าสู่

ร่างกาย 
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ส่วนที่ 3 แบบสอบถามพฤติกรรมการเลี้ยงดูบุตรด้านโภชนาการตามหลักโภชนบัญญัติ 9     

            ประการ ของผูป้กครอง 

ค้าชี แจง ให้ผู้ปกครองใส่เครื่องหมาย √ ลงในชอ่งตามความเป็นจริง 

  ความถี่ในการปฏิบัติของผู้ปกครอง 

   ปฏิบัติเป็นประจ า  หมายถึง ปฏิบัติมากกว่า 6 ครั้งใน 1 สัปดาห์ 

    ปฏิบัติบ่อยครั้ง   หมายถึง ปฏิบัติ 4-6 ครั้ง ใน 1 สัปดาห์ 

   ปฏิบัติบางครั้ง    หมายถึง ปฏิบัติ 1-3 ครั้ง ใน 1 สัปดาห์ 

   ไม่เคยเลย    หมายถึง ไม่เคยปฏิบัติเลย 

 
    

พฤตกิรรมในการเลี ยงดูบุตรหลานด้าน

โภชนาการ 

ระดับการปฏบัิติ 

ปฏบัิติ  

เป็นประจ า 

ปฏบัิติ

บ่อยคร้ัง 

ปฏบัิต ิ   

บางครัง้ 

ไมเ่คย

ปฏบัิติ 

กนิอาหารครบ 5 หมู่ แตล่ะหมู่ใหห้ลากหลาย

และหมั่นดูแลน ้าหนักตวั  

    

1. ท่านจัดอาหารให้บุตรหลานครบ 5 หมู่     

2. ท่านจัดอาหารเชา้ให้บุตรหลานรับประทาน     

3. ท่านให้บุตรหลานดื่มน้ า  6 -8 แก้ว/วัน     

4. ท่านให้บุตรหลานรับประทานไข่อยา่งนอ้ยวนัละ 1 ฟอง     

   กนิข้าวเปน็อาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปง้

เปน็บางมื อ 

    

5. ท่านจัดขา้วขาวให้บุตรหลานรับประทาน     

6. ท่านจัดขา้วกล้องหรือขา้วซ้อมมอืให้บุตรหลาน

รับประทาน 

    

7. ท่านจัดอาหารประเภทแป้ง เชน่ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน 

บะหมี่ ให้บุตรหลานรับประทาน 
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พฤตกิรรมในการเลี ยงดูบุตรหลานด้าน

โภชนาการ 

ระดับการปฏบัิติ 

ปฏบัิติ  

เป็นประจ า 

ปฏบัิติ

บ่อยคร้ัง 

ปฏบัิต ิ   

บางครัง้ 

ไมเ่คย

ปฏบัิติ 

8. ท่านให้บุตรหลานรับประทานอาหารกึ่งส าเร็จรูป 

มาม่า ย าย า ไวไว 

    

 9. ท่านให้บุตรหลานรับประทาน ขนมปัง แซนวชิ     

กนิพืชผักให้มากและกนิผลไมเ้ป็นประจ้า     

10. ท่านจัดอาหารให้บุตรหลานรับประทานอาหาร  

ประเภทผัก เชน่ ต าลึง ผักบุง้ ผกักาดขาวปลี  

ผักกูด 

    

11. ท่านจัดอาหารให้บุตรหลานรับประทาน ฟักทอง 

บวบ ถั่วฝักยาว 

    

12. ท่านจัดอาหารให้บุตรหลานรับประทาน หัว

ผักกาด แครอท 

    

13. ท่านจัดให้บุตรหลานรับประทาน กล้วยน้ าว้า  

ฝร่ังส้มเขียวหวาน 

    

14. ท่านจัดอาหารให้บุตรหลานรับประทาน  ทุเรียน 

ล าไย ขนุน 

    

กนิปลา เนื อสัตวไ์ม่ติดมัน ไข่ ถั่วเมลด็แห้งเป็น

ประจ้า 

    

15. ท่านให้บุตรหลานรับประทานเนื้อปลา     

16. ท่านให้รับประทานอาหารเนื้อสัตว์ไมต่ดิมัน    

หมูสามชัน้ 

    

17. ท่านให้รับประทานอาหารท่ีปรุงจากเตา้หู้ และ 

ถั่วเมล็ดแห้ง 

    

18. ท่านให้บุตรหลานรับประทานปลาทะเล       
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พฤตกิรรมในการเลี ยงดูบุตรหลานด้าน

โภชนาการ 

ระดับการปฏบัิติ 

ปฏบัิติ  

เป็นประจ า 

ปฏบัิติ

บ่อยคร้ัง 

ปฏบัิต ิ   

บางครัง้ 

ไมเ่คย

ปฏบัิติ 

19. ท่านให้บุตรหลานรับประทานปลาเล็ก          

ปลาน้อย   

    

 ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย     

20. ท่านให้บุตรหลานดื่มนม 1-2 แก้ว/วัน     

21. ท่านจัดให้บุตรหลานดื่มนมเปร้ียว     

22. ท่านจัดให้บุตรหลานดื่มนมถั่วเหลอืงหรือ      

น้ าเต้าหู ้

    

23. ท่านจัดให้บุตรหลานดื่มนมหรือโยเกิร์ต       

หลังอาหาร 

    

24. การเลอืกซือ้นมให้บุตรหลานท่านได้มกีาร

ตรวจสอบวัน เดอืน ปี ท่ีหมดอายุ  

    

 กนิอาหารที่มีไขมันแตพ่อควร     

25. ท่านใชไ้ขมันจากสัตวใ์นการปรุงอาหารให้    

บุตรหลาน  เชน่ น้ ามันหมู 

    

26. ท่านให้บุตรหลานรับประทานอาหารทอดเชน่ 

เนื้อทอด หมูทอด ปลาทอด 

    

27.ท่านจัดอาหารประเภทป้ิงย่างท่ีไหม้เกรยีมให้

บุตรหลานรับประทาน 

    

28. ท่านจัดอาหารประเภท ต้ม นึ่ง แกง ให้บุตร

หลานรับประทาน 

    

29. ท่านจัดอาหารประเภทท่ีใช้กะทิในการปรุงให้

บุตรหลานรับประทาน 
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พฤตกิรรมในการเลี ยงดูบุตรหลานด้าน

โภชนาการ 

ระดับการปฏบัิติ 

ปฏบัิติ  

เป็นประจ า 

ปฏบัิติ

บ่อยคร้ัง 

ปฏบัิต ิ   

บางครัง้ 

ไมเ่คย

ปฏบัิติ 

หลีกเลี่ยงการกินอาหารหวานจัดและเค็มจัด     

30. ท่านให้บุตรหลานดื่มน้ าหวาน       

31. ท่านให้บุตรหลานดื่มน้ าอัดลม     

32. ท่านซือ้ขนมขบเคีย้วให้บุตรหลานรับประทาน     

33. ท่านให้บุตรหลานรับประทานขนมหวาน     

34. ท่านจัดอาหารประเภทหมักดองให้บุตรหลาน 

รับประทาน เชน่  ผักดอง ไข่เคม็ ปลาเค็ม   

ผลไม้ดอง 

    

กนิอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปื้อน     

35. ท่านใชส้ารปรุงแตง่รส  เชน่ผงชูรส รสดี ซอส  

ในการปรุงอาหารให้บุตรหลาน 

    

36. ท่านให้บุตรหลานรับประทานอาหารท่ีปรุงสุก

ใหม ่

    

37. ท่านให้บุตรหลานลา้งมือทุกครั้งก่อนรับประทาน

อาหาร 

    

38.  ท่านใชภ้าชนะท่ีสะอาดส าหรับใส่อาหารให้บุตร

หลาน     

    

39. ท่านใชผ้กัที่ปลูกโดยใชส้ารเคมีก าจัดแมลง ใน

การปรุงอาหาร ให้บุตรหลาน 

    

 

 

 

 



ภาคผนวก ค ตัวอย่างแผนการสอน 

 

แผนการสอน 

 

เรื่อง  ผลการให้ ความรู้ ตามหลั กโภชนบ ั ญญั ติ  9 ประการ แก่ ผู้ปกครอง

นั ก เ รี ย น ร ะ ดั บ ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ท ี่ มี ภ า ว ะ น ้ า ห นั ก ต่้ า ก ว่ า เ ก ณ ฑ ์

โรงเรี ยนต้ ารวจตระเวนชายแดนเฉล ิ มพระเก ี ยรติ พระบาท สมเด็ จ

พ ร ะ เ จ้ า อ ยู่ หั ว  เ นื่ อ ง ใ น โ อ ก า ส พ ร ะ ร า ช พิ ธี ม ห า ม ง ค ล เ ฉ ลิ ม    

พ ร ะ ช น ม พ ร ร ษ า 6 ร อ บ  5 ธั น ว า ค ม  2542 (น า ง อั ง ไ ซ อิ ม  แ ซ ่ ตั ง 

อุป ถัมภ์) 

 

วัน เดือน ปี 

 

 9 กุมภาพั นธ์ 2555 

กลุ่มเป้าหมาย  ผู้ ป ก ค ร อ ง ข อ ง นั ก เ รี ย น ท ี่ มี น ้ า ห นั ก ต่้ า ก ว่ า เ ก ณ ฑ์ ม า ต ร ฐ า น

โรงเรียนต้ารวจตระเวนชายแดน จังหวัดเชยีงใหม่  

 

สถานที่ให้ความรู้  โรงเรี ยนต้ ารวจตระเวน ชายแดนเฉล ิ มพระเก ี ยรติ พระบาท สมเด็ จ

พ ร ะ เ จ้ า อ ยู่ หั ว  เ นื่ อ ง ใ น โ อ ก า ส พ ร ะ ร า ช พิ ธี ม ห า ม ง ค ล เ ฉ ลิ ม     

พ ร ะ ช น ม พ ร ร ษ า 6 ร อ บ  5 ธั น ว า ค ม  2542 (น า ง อั ง ไ ซ อิ ม  แ ซ ่ ตั ง 

อุ ป ถั ม ภ์ )   บ ้ า น แ ก น้ อ ย  ต้ า บ ล เ มื อ ง น ะ  อ้ า เ ภ อ เ ชี ย ง ด า ว  จั ง ห วั ด

เชยีงใหม่ 

 

จุดประสงค์ทั่วไป  เพื่อให้ผู้ฟังมีคว ามรู้ และพฤ ติ กรรมก ารเลี ยงดูบุต รด้าน

โภชนาก ารต ามหลักโ ภ ชนบั ญญ ัติ 9  ป ระก ารได้อย่า งถูก ต้อง 
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วัตถุประสงค์เชิง

พฤติกรรม 
เน้ือเรื่อง 

กิจกรรมการให้

ความรู้ทาง

สุขภาพ 

สื่อ เวลา 

การประเมินผล 

วิธี/เกณฑ ์
การ

ประเมิน 

1. เพื่อให้ก ลุม่เป้าหมาย 

บอกก ารจัดอาหารส้าหรับ

บุตรหล านตามหลกั โ ภชน

บัญญัติ 9 ประการ ไ ด้อย่าง

ถ ูก ต้อง 

 

2. เพื่อให้ก ลุม่เป้าหมาย 

สามารถ จัดอาหารส้าหรับ

บุตรหล านตามหลกั โ ภชน

บัญญัติ 9 ประการ ไ ด้อย่าง

ถ ูก ต้อง 

 

 

 

 

          1.  รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ แ ต่

ล ะ ห มู่ ใ ห้ มี ค ว า ม ห ล า ก ห ล า ย  แ ล ะ ห มั่ น ดู แ ล

น ้ า ห นั ก ตั ว   ใ น  1  ว ั น เ ร า ค ว ร รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร

ใ ห้ ค ร บ  5  ห มู่   ดั ง นี  อ า ห า ร ห มู่ ที่  1  ไ ด้ แ ก ่ 

เ นื อ สั ต ว ์ ต่ า ง ๆ  เ ค รื่ อ ง ใ น สั ต ว ์  ไ ข่  น ม  ถ ั่ ว เ ม ล็ ด

แ ห้ ง  ผ ลิ ต ภั ณ ฑ์ จ า ก น ม   อ า ห า ร ห มู่ ที่  2  ไ ด้ แ ก ่ 

ข้าว ต่างๆ อาหารท้าจากแ ปง้  เผือก มัน อ า ห า ร

ห มู่ ที่  3  ไ ด้ แ ก ่  ผั ก ใ บ เ ขี ย ว แ ล ะ ผั ก ต่ า ง ๆ  อ า ห า ร

หมู่ที่ 4  ไ ด้แ ก ่ ผลไ ม้ต่างๆ อาหารห มู่ ที่   5  ไ ด้ แ ก ่ 

ไ ข มั น จ า ก สั ต ว ์ แ ล ะ ไ ข มั น จ า ก พื ช  เ ร า ค ว ร เ ลื อ ก

รับประทานอาหารใ นแ ต่ละหมู่ ใ ห้ ห ล า ก ห ล า ย ไ ม่

ซ ้ า ซ้ อ น  แ ล ะ ที่ ส้ า ค ั ญ ค ื อ  ค ว ร ห มั่ น ดู แ ล น ้ า ห นั ก

ตัว ใ ห้อยู่เก ณ ฑ์มาตรฐานให ้เหมาะสมตามว ัย 

           2.  รับประทานข้าวเป็นอาหารหลัก  

สลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ ข้ า ว

จั ด เ ป็ น อ า ห า ร ห ลั ก ข อ ง ค น ไ ท ย  ซ่ึ ง มี ค ุ ณ ค ่ า ท า ง

โ ภ ช น า ก า ร ม า ก   โ ด ย เ ฉ พ า ะ ข้ า ว ที่ ผ่ า น ก า ร ขั ด สี

ผูส้อน ทักทาย

ผูฟ้ังแ นะน้าตนเอง 

แ ละน้าเข้าสู่เนื อหา 

- อาหารหลัก  5 

หมู่ที่เหมาะสมก ับ

เด็ก ว ัยเรียน   

- รับประทานข้าว

เป็นอาหารหล ัก   

สล ับกับอาหาร

ประเภทแป้งเป็น

บางมื อ  

- รับประทานผัก

ใ ห้มากแ ล ะ

รับประทานผลไ ม้

เป็นประจ้า แ ละ

เปิดโ อก าสใ ห้ผู้ฟัง

ซัก ถ าม 

ภาพสไล ดใ์ น

ค อมพิวเตอร ์

ใ บคว ามรู ้

ค ู่มอืก ารใ ห้สุข

ศึกษา 

45 

นาท ี

ผูฟ้ังสามารถ ตอบ

ค ้าถามเกี่ยว ก ับ 

-  อาหารหล ัก 5 

หมู่ที่เหมาะสมก ับ

เด็ก ว ัยเรียน ไ ด้

ถ ูก ต้อง 

- รับประทานข้าว

เป็นอาหารหล ัก   

สล ับกับอาหาร

ประเภทแป้งเป็น

บางมื อ  

-  รับประทานผัก

ใ ห้มากแ ละ

รับประทานผลไ ม้

เป็นประจ้า 

- สังเก ตค ว าม

สนใ จของผู้ฟังขณ ะ
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วัตถุประสงค์เชิง

พฤติกรรม 
เน้ือเรื่อง 

กิจกรรมการให้

ความรู้ทาง

สุขภาพ 

สื่อ เวลา 

การประเมินผล 

วิธี/เกณฑ ์
การ

ประเมิน 

น้ อ ย   เ ช่ น  ข้ า ว ซ้ อ ม มื อ  ห รื อ ที่ ปั จ จุ บั น เ รี ย ก ว ่ า 

“ข้ า ว ก ล้ อ ง” ซ่ึ ง น อ ก จ า ก ใ ห้ ส า ร อ า ห า ร ป ร ะ เ ภ ท

ค า ร์ โ บ ไ ฮ เ ด ร ต แ ล้ ว  ยั ง มี ว ิ ต า มิ น ที่ เ ป็ น ป ร ะ โ ย ช น์

ต่ อ ร่ า ง ก า ย ม า ก อี ก ด้ ว ย  ห า ก เ บื่ อ ข้ า ว ก ็ ส า ม า ร ถ

รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ป ร ะ เ ภ ท แ ป้ ง อื่ น ๆ  ส ลั บ เ ป็ น

บางมื อได ้ เช่น ก ๋วยเตีย๋ว  บะหมี่ ขนมปัง เป็นต้ น 

แ ต่ ค ุ ณ ค ่ า ข อ ง อ า ห า ร เ ห ล่ า นี จ ะ น้ อ ย ก ว ่ า ก า ร

ไ ด้รับจากขา้ว 

            3.  รับประทานผักใ ห้มากและ

รับประทานผลไม้เป็นประจ า พชืผักแ ละผลไ ม้

เ ป็ น อ า ห า ร ที่ ใ ห้ ส า ร อ า ห า ร ที่ จ้ า เ ป็ น แ ก ่ ร่ า ง ก า ย 

ค ือ  ว ิตามินแล ะแร่ธาตุ เป็นอาหารที่ช่วย ใ นก า ร

ปอ้งกันโ รค  นอก จากนี ยังมี ใ ย อ า ห า ร ป ริ ม า ณ สู ง 

ช่ ว ย ท้ า ใ ห้ ขั บ ถ ่ า ย ส ะ ด ว ก  ช่ ว ย ก ว า ด เ ศ ษ อ า ห า ร

ใ น ส้ า ไ ส้ อ อ ก ม า ล ด ก า ร บู ด เ น่ า  แ ล ะ ช่ ว ย ใ ห้ ท้ อ ง

ไ ม่ผูก 

 

 

 

 

ฟังแ ละซัก ถ าม 
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วัตถุประสงค์เชิง

พฤติกรรม 
เน้ือเรื่อง 

กิจกรรมการให้

ความรู้ทาง

สุขภาพ 

สื่อ เวลา 

การประเมินผล 

วิธี/เกณฑ์ 
การ

ประเมิน 

1. เพื่อใ ห้กล ุม่เป้าหมา ย 

บอกการจัด อาหา รสา้ หรับ

บุต รหล าน ต ามหลักโ ภชน

บัญญัต ิ 9 ประการ ไดอ้ยา่ ง

ถูกต ้อง 

 

2. เพื่อใ ห้กล ุม่เป้าหมา ย 

ส า มา รถจัด อาหา รสา้ หรับ

บุต รหล าน ต ามหลักโ ภชน

บัญญัต ิ 9 ประการ ไดอ้ยา่ ง

ถูกต ้อง 

 

 

 

 

 

 

          4. รับประทานปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน 

ไข่ และถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจ า อา ห า ร ข้ า ง ต ้ น

เ ป็ น อ า ห า ร ที่ ใ ห้ ส า ร อ า ห า ร โ ป ร ต ี น เ ป็ น ส ้ า คั ญ  ซึ่ ง

ช่ ว ย ใ น ก า ร เ จ ริ ญ เ ต ิ บ โ ต แ ล ะ ซ่ อ ม แ ซ ม ส ่ ว น ที่ ส ึ ก

ห ร อ  เ ป็ น ส า ร อ า ห า ร ที่ จ้ า เ ป็ น อ ย ่ า ง ย ิ่ ง ข อ ง เ ด ็ ก วั ย

เรียน  หา ก ข า ด โ ป ร ต ี น แ ล ้ ว จ ะ มี ผ ล ก ร ะ ท บ ต ่ อ ก า ร

เจริญเต ิบโต ทั งร่าง กาย แล ะ ส มอ ง 

           5. ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย น ม เ ป็ น

อ า ห า ร ที่ มี ป ร ะ โ ย ช น ์ ต ั ง แ ต ่ วั ย ท า ร ก  เ ป็ น อ า ห า ร ที่

ย ่อย ง ่าย   อุด มไ ปด ้วยส า รอา หา รที่มีประโ ย ชน ์ต่อ

ร่ า ง ก า ย   เ ช่ น  โ ป ร ต ี น  แ ค ล เ ซี ย ม  วิ ต า มิ น ต ่ า ง ๆ  

เด็กใ น วัย เรียน มีค ว า ม ต ้ อ ง ก า ร ส า ร อ า ห า ร เ ห ล ่ า น ี 

ม า ก  เ พ ร า ะ อ ย ู่ ใ น วั ย เ จ ริ ญ เ ต ิ บ โ ต  ร่ า ง ก า ย ต ้ อ ง

น ้า ไป ส รา้ ง กระ ด ูก ฟัน   กล้า มเน ื อ เป็นต ้น 

            6 .  รับประทานอาหารท่ีมี ไขมัน

พอควร  ไข มัน จ า ก พื ช แ ล ะ ส ั ต ว์ เ ป็ น ส า ร อ า ห า ร ที่

ผู้สอน ทักทาย

ผู้ฟังแน ะ นา้ ต น เอง 

แล ะ น ้า เขา้ ส ู่เน ื อหา 

- รับประ ทาน ปลา   

เนื อส ัต วไ์มต่ ิดมนั   

ไข ่  แล ะ ถั่วเมล ็ด

แห้ง เป็นประ จ้า  

- ด ื่มนมให้

เหม า ะส มต า มวยั        

- รับประ ทาน

อา หา รทีม่ีไ ขมนั

พอควร แล ะ เปิด

โอ กาสให ้ผูฟ้ัง

ซักถาม 

 

 

 

ภา พส ไล ดใ์น

คอม พิวเต อร ์

ใบ ควา มรู้ 

คูม่ือ การให ้สุข

ศึกษา 

45 

น า ท ี

ผู้ฟังส ามา รถ

ต อบค้า ถาม

เก่ียวกับ  

 รับประ ทาน ปล า   

เนื อส ัต วไ์มต่ ิดมนั   

ไข ่  แล ะ ถั่วเมล ็ด

แห้ง เป็นประ จ้า  

- ด ื่มนมให้

เหม า ะส มต า มวยั        

- รับประ ทาน

อา หา รทีม่ีไ ขมนั

พอควร 

- ส ัง เกต ควา ม

ส น ใจของ ผู้ฟัง

ขณะ ฟัง แล ะ

ซักถาม 
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วัตถุประสงค์เชิง

พฤติกรรม 
เน้ือเรื่อง 

กิจกรรมการให้

ความรู้ทาง

สุขภาพ 

สื่อ เวลา 

การประเมินผล 

วิธี/เกณฑ ์
การ

ประเมิน 

ใ ห้ พ ล ั ง ง า น ที่ ส ู ง ที่ ส ุ ด แ ก่ ร่ า ง ก า ย   แ ล ะ เ ป็ น ต ั ว

ล ะ ล า ย วิ ต า มิ น เ อ  ด ี   อี  แ ล ะ  เ ค  ใ ห้ แ ก่ ร่ า ง ก า ย

น ้ า ไ ป ใ ช้ ป ร ะ โ ย ช น ์ ไ ด ้  แ ต ่ ต ้ อ ง รั บ ป ร ะ ท า น ใ น

ป ริ ม า ณ ที่ พ อ เ ห ม า ะ  ค ว ร ใ ช้ ไ ข มั น จ า ก พื ช ใ น ก า ร

ป รุ ง อ า ห า ร ม า ก ก ว่ า ไ ข มั น จ า ก ส ั ต ว์  แ ล ะ ไ ม่ ค ว ร

เ กิ น  3  ช้ อ น โ ต ๊ ะ ต ่ อ วั น  ห า ก รั บ ป ร ะ ท า น ไ ข มั น ใ น

ป ริ ม า ณ ที่ ม า ก เ กิ น ไ ป จ ะ ท้ า ใ ห้ เ กิ ด ก า ร ส ะ ส ม ใ น

รา่ ง กาย  โด ย ถา้ ส ะ ส ม ใ น ห ล อ ด เ ล ื อ ด จ ะ ท้ า ใ ห้ เ กิ ด

ไ ข มั น อุ ด ต ั น ใ น เ ส ้ น เ ล ื อ ด  เ ป็ น อั น ต ร า ย ต ่ อ หั ว ใ จ

แล ะ ส มอ ง  แล ะ ถา้ ส ะ ส มต า มร่าง กาย จะ ท้าใ ห้เกดิ

โรคอ้วนไ ด ้      
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วัตถุประสงค์เชิง

พฤติกรรม 
เน้ือเรื่อง 

กิจกรรมการให้

ความรู้ทาง

สุขภาพ 

สื่อ เวลา 

การประเมินผล 

วิธี/เกณฑ์ 
การ

ประเมิน 

1. เพื่อใ ห้กล ุม่เป้าหมา ย 

บอกการจัด อาหา รสา้ หรับ

บุต รหล าน ต ามหลักโ ภชน

บัญญัต ิ 9 ประการ ได ้

อย ่าง ถูกต ้อง 

 

2. เพื่อใ ห้กล ุม่เ ป้าหมา ย 

ส า มา รถจัด อาหา รสา้ หรับ

บุต รหล าน ต ามหลักโ ภชน

บัญญัต ิ 9 ประการ ได ้

อย ่าง ถูกต ้อง 

 

 

 

 

 

 

          7.  หลกีเลี่ยงการรับประทานอาหารรส

หวานและเค็มจัด อ า ห า ร ที่ มี ร ส ห ว า น จั ด น ั น มี

น  ้ า ต า ล เ ป็ น ส ่ ว น ป ร ะ ก อ บ ข อ ง อ า ห า ร ม า ก  ก า ร

รั บ ป ร ะ ท า น น  ้ า ต า ล ใ น ป ริ ม า ณ ม า ก  จ ะ ท้ า ใ ห้

ร่ า ง ก า ย เ ส ี่ ย ง ต ่ อ ก า ร เ กิ ด โ ร ค  เ ช่ น  โ ร ค อ้ ว น  

โรคเบาห วา น   เช่นเด ีย วกับกา รรับประ ท า น อ า ห า ร

ร ส เ ค็ ม จั ด  ซึ่ ง มี ส ่ ว น ป ร ะ ก อ บ ข อ ง เ ก ล ื อ โ ซ เ ด ี ย ม ส ู ง  

อ า จ ก่ อ ใ ห้ เ กิ ด อั น ต ร า ย ต ่ อ ไ ต แ ล ะ ผู้ ป่ ว ย โ ร ค ค ว า ม

ด ัน เลือด ส ูง ด ้วย 

           8 . รั บป ร ะท านอาห า ร ท่ี ส ะ อ า ด  

ปราศจากการปนเปื้อน น อ ก จ า ก อ า ห า ร จ ะ มี

ป ร ะ โ ย ช น ์ ต ่ อ ร่ า ง ก า ย แ ล ้ ว  ถ้ า อ า ห า ร เ ห ล ่ า น ั น เ กิ ด

ก า ร ป น เ ปื้ อ น จ า ก เ ชื อ โ ร ค แ ล ะ ส า ร เ ค มี ต ่ า ง ๆ  ก็ จ ะ

ท้ า ใ ห้ เ กิ ด โ ท ษ ต ่ อ ร่ า ง ก า ย ไ ด ้  ด ั ง น ั น เ ร า ค ว ร เ ล ื อ ก

รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ที่ ป รุ ง ส ุ ก ใ ห ม่ ๆ  ส ด ส ะ อ า ด   

ป ร า ศ จ า ก ส ั ต ว์ น ้ า โ ร ค  แ ล ะ แ ม ล ง วั น ต อ ม  ร ว ม ทั ง

อา หา รที่มีส ีสัน ฉูดฉา ด  ก็ไม ่ควรรับประทา น เช่นกัน 

ผู้สอน ทักทาย ผู้ฟัง

แนะ น ้าต น เอง แล ะ

น ้า เข้าส ู่เน ื อหา 

- หล ีกเลีย่ ง การ

รับประ ทาน อาหา ร

รสห วา น แล ะ เค็มจัด  

แล ะ เปิดโอกา สให ้

ผู้ฟังซักถา ม 

 

 

 

ภา พส ไล ดใ์น

คอม พิวเต อร ์

ใบ ควา มรู้ 

คูม่ือ การให ้สุข

ศึกษา 

45 

น า ท ี

 ผู้ฟังสาม า รถ

ต อบค้า ถาม

เก่ียวกับ 

-  หล ีกเลี่ยง การ

รับประ ทาน

อา หา รรสหวาน

แล ะ เค็มจัด   

- รับประ ทาน

อา หา รทีส่ ะ อา ด  

ปราศ จา กกา ร

ปน เปื้อน    

- ง ด หรอืลด

เครื่อง ด ื่ม

แอล กอฮ อล ์   

- ส ัง เกต ควา ม

ส น ใจของ ผู้ฟัง

ขณะ ฟัง แล ะ

 



 

 

73 

วัตถุประสงค์เชิง
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การ

ประเมิน 

 

            9. งดหรือลดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์  

เช่น ส ุรา ย า ด อง  เหล ้า เบยี ร ์ ไวน ์ เป็น อัน ต ราย ต ่อ

ส ุ ข ภ า พ อ ย ่ า ง ย ิ่ ง   ท้ า ใ ห้ เ ป็ น โ ร ค พิ ษ ส ุ ร า เ รื อ รั ง  

มะ เร็ง ต ับ เป็นต ้น จึงควรเลือกด ื่มเฉพา ะ เ ค รื่ อ ง ด ื่ ม

ที่มีประ โย ชน ์ เท่าน ั น เช่น น  ้าผัก น  ้าผล ไม ้ เป็น ต ้น 

 

ซักถาม 

 

 

 

 

 



ภาคผนวก ง ตัวอย่างคู่มือการให้สุขศึกษา 

 

โภชนบัญญัติ 9 ประการ 

การกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย  “อาหารคือตัวเรา” นี่คือค ากล่าวที่          

ไม่สามารถปฏิเสธได้ เพราะสิ่งต่างๆ ที่ประกอบขึ้นมาเป็นตัวเราล้วนมาจากอาหารที่กินเข้า

ไป เริ่มตัง้แต่อยู่ในท้องแม่ เราได้อาหารจากแม่เพื่อไปสร้างโครงสร้างเลือดเนื้อจนกระทั่งคลอด

ออกมาเป็นทารก และเจริญเติบโตเป็นผู้ใหญ่และผู้สูงอายุ เราต้องกินอาหารทุกวัน เพราะ

อาหารไม่เพียงแตจ่ะน าไปประกอบเป็นส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเท่านั้น  แต่ยังท าให้ชีวิตด ารงอยู่

ได้อย่างเป็นสุข ถ้ามีภาวะโภชนาการที่ดี (หมายถึงการกินที่ถูกต้อง) แต่ถ้าหากกินอาหารไม่ถูก

หลักหรือไม่เพียงพอก็จะท าให้เกิดปัญหาภาวะโภชนาการได้  ในปัจจุบันนี้คนไทยยังประสบ

ปัญหาโภชนาการอยู่มากไม่ว่าจะเป็นการขาดสารอาหาร เช่น ขาดสารไอโอดีน โรคโลหิต

จาง ฯลฯ เป็นต้น โรคเหล่านี้ท าให้เด็กมีความเจริญเติบโตช้า และมีพัฒนาการทางด้านร่างกาย

และสมองผิดปกติ   เจ็บป่วยง่าย  ไม่ใ ช่แต่เด็กอย่างเดียว  ผู้ ใหญ่ก็มีผลท าให้ร่างกาย

อ่อนแอ  สมรรถภาพทางรา่งกายในการท างานต่ า ในขณะเดียวกันถ้าภาวะโภชนาการเกิน  ก็จะ

เป็นปัญหาเหมือนกัน เช่น  โรคอ้วน เบาหวาน หัวใจขาดเลือด มะเร็ง ฯลฯ เป็นต้น ซึ่งล้วนแต่

เป็นสาเหตุของการเจ็บป่วยและเสียชีวิตได้ ปัญหาทางด้านโภชนาการของคนไทยนั้นเกิดจาก

หลายสาเหต ุแตห่นึ่งในสาเหตุส าคัญ คือคนไทยส่วนมากยังไม่ได้รับการส่งเสริมให้มีพฤติกรรม

การกินอาหารที่ถูกต้อง จึงท าให้ขาดความรู้และความคิดที่ดีต่อการกินอาหาร เพื่อการมีภาวะ

โภชนาการและสุขอนามัยที่ดี 

การดูแลสุขภาพเพื่อให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง ต้องรู้จักการกินอาหารเป็นสิ่งส าคัญ 

รองลงมาคือการออกก าลังกาย ด้วยเหตุนี้ทางกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข และ

สถาบันวิจัยโภชนาการและหนว่ยงานที่เกี่ยวข้องทางดา้นอาหารและโภชนาการ จึงได้จัดท า “ข้อ

ปฏิบัติในการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี 9 ข้อ หรือโภชนบัญญัติ 9 ประการ” เพื่อเผยแพร่ให้ใช้

ยึดเป็นแนวทางในการกินอาหารให้ถูกต้องตามหลักโภชนาการ 

ในการบริโภคอาหารเพื่อการมีสุขภาพที่ดี นอกจากบริโภคตามอาหารหลัก 5 หมู่แล้ว 

กองโภชนาการได้จัดท าโครงการสุขภาพดี สุขีทั่วหน้า โดยคณะท างานของโครงการได้จัดท า
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แนวทางในการปฏิบัติตนเพื่อให้มีสุขภาพดี และเรียกข้อแนะน านี้ว่า “โภชนบัญญัติ 9 ประการ” 

ซึ่งตามข้อแนะน านอกจากกล่าวถึงการบริโภคอาหารที่เหมาะสมแล้ว ยังมีข้อแนะน าอื่นในการ

ปฏิบัติตนเพื่อให้มสีุขภาพดี ตามรายละเอียดที่จะศกึษาต่อไป 

ความหมายของโภชนบัญญัติ 9 ประการ โภชนบัญญัติ 9 ประการ หรือข้อปฏิบัติการ

กินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย หมายถึง ข้อแนะน าในการปฏิบัติตนเพื่อการมีสุขภาพที่ดี

ของคนไทยเพื่อน าไปใช้เป็นรูปแบบในการบริโภคอาหารที่จะท าให้ได้รับประโยชน์สูงสุดกับ

สุขภาพของรา่งกาย และถูกต้องตามหลักโภชนาการ  ในการจัดท าโภชนบัญญัติ 9 ประการ 

หรือข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อการมีสุขภาพที่ดีของคนไทย มีวัตถุประสงค์เพื่อป้องกันปัญหา

โภชนาการทั้งการขาดสารอาหาร โรคเรื้อรังเกี่ยวกับโภชนาการ และค านึงถึงความปลอดภัยใน

การบริโภคอาหาร 

ข้อแนะน าให้ปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ 

โภชนบัญญัติ 9 ประการ หรือข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย 

จัดท าโดยผู้ทรงคุณวุฒิที่ เกี่ยวข้องด้านอาหาร และโภชนากรหลายสถาบัน ได้แก่ กอง

โภชนาการกระทรวงสาธารณสุข สถาบันวิจัยโภชนาการมหาวิทยาลัยมหิดล และหน่วยงานที่

เกี่ยวข้องอื่นๆร่วมกันจัดท าขึน้ตั้งแตป่ี พ.ศ. 2540 

ในการจัดท าโภชนบัญญัติ 9 ประการ หรือข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของ 

คนไทย ผู้จัดค านึงถึงอาหารที่คนไทยกินเป็นประจ า พฤติกรรม และวัฒนธรรมที่เกี่ยวข้อง 

ตลอดจนข้อมูลด้านปัญหาภาวะโภชนาการ และสาธารณสุข จึงได้ข้อปฏิบัติตามรายละเอียด 

ดังนี้ 

1. กินอาหารครบ 5 หมู่  แต่ละหมู่ ให้หลากหลาย และหมั่นดูแลน้ าหนักตัว 

รายละเอียดดังนี้ 

1.1 กินอาหารให้ครบ 5 หมู่ คือ ในแต่ละ

วันต้องบริโภคอาหารให้ครบ 5 หมู่เนื่องจากร่างกาย

ต้องการสารอาหารที่มีอยู่ ในอาหารได้แก่ โปรตีน 

คาร์โบไฮเดรต ไขมัน เกลือแร่ วิตามิน และน้ า แต่ไม่มี

อาหารชนิดใดที่ให้สารอาหารครบทุกชนิด ในปริมาณ



76 

ที่พอเหมาะกับความต้องการของร่างกาย จึงจ าเป็นต้องกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้

หลากหลาย จึงจะได้สารอาหารครบถ้วน และเพียงพอส าหรับความต้องการของร่างกาย ดังได้

กล่าวแล้วในบทที่ 2.1 ถึงความส าคัญของอาหารหลักแต่ละหมู ่

1.2 หมั่นดูแลน้ าหนักตัว คือ น้ าหนักต้องอยู่ตามเกณฑ์มาตรฐานที่ก าหนดเพราะ

น้ าหนักตัวเป็นเครื่องบ่งชี้ที่ส าคัญในการบอกถึงภาวะสุขภาพของคนว่าดี หรือไม่ดี โดยถ้า

น้ าหนักตัวต่ ากว่าเกณฑ์ปกติ หรือผอมไปจะท าให้ร่างกายอ่อนแอ เจ็บป่วยง่าย  และ

ประสิทธิภาพในการเรียน การท างานด้อยลงกว่า

ปกติ และหากมีน้ าหนักมากกว่าปกติ หรืออ้วน

ไปก็จะเสี่ยงตอ่การเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด 

โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสู ง  และ

โรคมะเร็งบางชนิด ซึ่งเป็นสาเหตุการตายใน

อันดับต้น ๆ ของคนไทย การรักษาน้ าหนักตัวให้

อยู่ในเกณฑ์ปกติ ควบคุมโดยการช่ังน้ าหนักตัวอย่างน้อยเดือนละครั้ง การกินอาหารให้

เหมาะสม และการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ และต่อเนื่องนาน 20 – 30 นาที อย่างน้อย

สัปดาห์ละ 3-5 ครั้ง เพื่อให้กล้ามเนื้อแข็งแรง และการไหลเวียนของเลือดดีขึ้น (ไกรสิทธิ์, 

2540) การประเมนิน้ าหนักตัวว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติหรอืไม่นั้น ใชห้ลักเกณฑ์ ดังนี้ 

 เด็ก ตั้งแต่อายุ  5 - 18 ปี แยกเพศหญิง  ชาย ใช้ค่าน้ าหนักตามเกณฑ์อายุ หรือค่า

น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงเปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้างอิงผู้ใหญ่ ชาย หญิง อายุตั้งแต่ 18 ปีขึ้นไป

ใช้ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index, BMI) เป็นเกณฑอ์้างองิ โดยค านวณจากสูตร ดังนี้ 

 ดัชนีมวลกาย = น้ าหนักตัวเป็น (กิโลกรัม) ส่วนสูงเป็น (เมตร) 2 แล้วน าผลลัพธ์ที่

ค านวณได้มาพิจารณาตามค่าดัชนีมวลกาย ซึ่งจะบอกสภาวะของร่างกาย (คณะท างานจัดท า

ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดขีองคนไทย, 2543) ดังนี้ 

 ถ้ามีค่า ต่ า กว่า 18.5 กิโลกรัม/เมตร2 แสดงว่า ผอมไป ถ้ามีค่า ระหว่าง 18.5 – 24.9 

กิโลกรัม/เมตร2 แสดงวา่ อยู่ในเกณฑป์กติถ้ามีค่า ระหว่าง 25 - 29.9 กิโลกรัม/เมตร2 แสดงว่า 

น้ าหนักเกิน ถ้ามีค่า ตัง้แต่ 30 กิโลกรัม/เมตร2 ขึน้ไป แสดงว่า เป็นโรคอ้วนตัวอย่างการค านวณ 
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หญิงอายุ 25 ปี สูง 160 เซนติเมตร ขณะนี้หนัก 65 กิโลกรัม ให้ประเมินน้ าหนักร่างกาย โดย

ค านวณจากดัชนีมวลกายดัชนีมวลกาย = น้ าหนัก (กิโลกรัม) /ส่วนสูง (เมตร) 2= 70/(1.60)2  

ดัชนมีวลกาย = 27.34 กิโลกรัมน าค่าจากการค านวณมาพิจารณาพบว่าหญิงผู้นี้มีดัชนีมวลกาย

อยู่ในเกณฑ์น้ าหนักร่างกายเกินมาตรฐาน 

2. กินข้าวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมือ้  

ข้าวเป็นอาหารหลักของคนไทยให้สารอาหารคาร์โบไฮเดรต ร่างกายน าไปใช้ เป็น

พลังงาน ในข้าวยังมีวิตามิน เกลือแร่ และเส้นใยอาหาร 

การบริโภคข้าวควรเลือกข้าวที่ผ่านการขัดสีแต่น้อย เช่น 

ข้าวกล้อง ข้าวซ้อมมือ เพราะมีเส้นใยอาหาร วิตามิน และ

เกลือแร่ในปริมาณสูง โดยอาจบริโภคสลับกับผลิตภัณฑ์

จากข้าว และธัญพืชอื่น ๆ เช่น ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน เส้นหมี่ 

บะหมี่ วุน้เส้น ขนมปัง เผอืก และมัน 

3. กินพืชผักให้มาก และกินผลไม้เป็นประจ า  

ผักและผลไม้ นอกจากให้วิตามิน และ

เกลือแร่รวมทั้งสารอื่นที่จ าเป็นต่อร่างกาย เช่น 

เส้นใยอาหารซึ่งช่วยให้ระบบขับถ่ายดี ช่วยลด

คอเลสเตอรอล และสารพิษที่ก่อมะเร็งบางชนิด

ออกจากร่างกาย การบริโภคผัก ผลไม้เป็น

ประจ าจะไม่ท าให้อ้วน เพราะให้พลังงานต่ า และ

ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็ง และโรคหัวใจ ปัจจุบันมีรายงานระดับโลก เรื่องอาหารและ

โภชนาการกับการป้องกันโรคมะเร็ง  โดย World Cancer Research Fund และ American 

Institute for Cancer Research ในปี ค.ศ. 1997 แนะน าว่าการบริโภคผัก และผลไม้ในปริมาณที่

เพียงพอเป็นประจ าจะช่วยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคมะเร็งได้ และยังมีผลการวิจัยพบว่า 

สารแคโรทีน และวิตามินซีช่วยป้องกันอนุมูลอิสระที่เป็นสาเหตุของโรคมะเร็งไม่ให้ท าลายเซลล์

ปกติในร่างกาย 
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4. กินปลา เนือ้สัตว์ไม่ตดิมัน ไข ่และถั่วเมล็ดแหง้เป็นประจ า  

เนื้อสัตว์ ทุกชนิดให้สารอาหารโปรตีน แต่ควรเลือก

บริโภคชนิดไม่มีไขมันหรือมีในปริมาณน้อย เพื่อลดการสะสม

ไขมันในรา่งกาย และควรกินปลาอย่างสม่ าเสมอ 

ไข่ เป็นอาหารที่ให้สารอาหาร

โปรตนี หาซือ้งา่ย เด็กสามารถบริโภคได้ทุกวัน แต่ผู้ใหญ่ไม่ควรบริโภค

เกินสัปดาหล์ะ 2-3 ฟอง 

ถั่วเมล็ดแหง้ และผลติภัณฑ์ ถั่วเป็นอาหารที่ใหส้ารอาหารโปรตนี 

คุณภาพสมบูรณ์ และราคาถูกจงึควรบริโภคสลับกับเนือ้สัตว์เป็นประจ า 

 

 5. ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย  

นมเป็นแหล่งของแคลเซียม และฟอสฟอรัส ช่วยให้กระดูก 

และฟันแข็งแรง นอกจากนี้ยังมีโปรตีน กรดไขมันที่จ าเป็นต่อ

ร่างกาย น้ าตาลแลคโทส และวิตามินต่าง ๆ เช่น วิตามินเอช่วยใน

การมองเห็นในที่แสงสลัว และช่วยเพิ่มความตา้นทานโรค วิตามินบี 

2 ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต ช่วยให้ระบบอวัยวะเยื่อต่าง ๆ      

ท าหน้าที่ปกติ โดยเฉพาะช่วยป้องกันโรคแผลที่มุมปาก หรือโรคปากนกกระจอก นมจึงเป็น

อาหารที่เหมาะสมกับบุคคลทุกเพศ ทุกวัย ในเด็กปกติดื่มนมได้ทุกชนิด ไม่ว่าจะเป็น นมสด

ธรรมดา นมสดเสริมแคลเซียม นมที่ปรุงแต่งสี กลิ่น และรส เช่น นมรสหวาน นมรสเปรี้ยว แต่

ถ้าต้องการควบคุมน้ าหนักก็อาจต้องดื่มนมพร่องมันเนย ส่วนผู้ใหญ่โดยเฉพาะสตรีวัยหมด

ประจ าเดือนควรดื่มนมเสริมแคลเซียม ถ้ามีน้ าหนักร่างกายมากก็อาจดื่มนมพร่องมันเนยเสริม

แคลเซียม 

ปัญหาจากการดื่มนมที่อาจพบในผู้สูงอายุ หรือผู้ที่ไม่ได้ดื่มนมเป็นเวลานาน แล้ว

กลับมาดื่ม คือเมื่อดื่มนมแล้วเกิดอาการท้องเสีย ท้องอืด สาเหตุอาจเกิดจากร่างกายไม่

สามารถย่อยน้ าตาลแลคโทส (lactose)ในนม ท าให้เกิดการเปลี่ยนน้ าตาลแลคโทสเป็นกรด    
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แลคติค (lactic acid) สาเหตุเนื่องจากเมื่อไม่ได้ดื่มนมเป็นเวลานาน ๆ ร่างกายจะไม่ผลิตเอนไซม์

แลคเทส (lactase) ส าหรับย่อยน้ าตาลแลคโทส แลคโทสที่ไม่ถูกย่อยจะเปลี่ยนเป็นกรดแลคติค

ท าให้ให้เกิดอาการผดิปกติดังกล่าวข้างต้น วิธีการแก้ไข คือครั้งแรก ๆ ให้ดื่มนมในปริมาณน้อย 

เพื่อกระตุ้นให้เกิดการผลิตเอนไซม์แลคเทส เมื่อไม่มีอาการผิดปกติจึงเพิ่มปริมาณการดื่มต่อ

ครั้งให้มากขึ้น 

 6. กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร 

 ไขมันเป็นอาหารที่จ าเป็นต่อสุขภาพให้พลังงาน และ

ความอบอุ่นแก่ร่างกาย ไขมันในอาหารมีทั้งชนิดที่ให้กรดไขมัน

อิ่มตัว และกรดไขมันไม่อิ่มตัว กรดไขมันอิ่มตัวพบมากใน

เนื้อสัตว์ หนัง น้ ามัน และเครื่องในสัตว์ โดยเฉพาะตับ ไข่แดง 

อาหารทะเลบางชนิด  เ ช่น ปลาหมึก  หอยนางรม จะมี

คอเลสเตอรอลสูง ถ้าบริโภคอาหารที่มีไขมันอิ่มตัว และ

คอเลสเตอรอลมากจะท าให้เกิดโรคอ้วน และโรคไขมันในเลือดสูงเป็นอันตรายต่อร่างกาย ส่วน

น้ ามันจากพืชจะมีปริมาณกรดไขมันอิ่มตัวน้อยกว่า (ยกเว้นน้ ามันมะพร้าว) กรดไขมันชนิดไม่

อิ่มตัว จงึแนะน าให้บริโภคไขมันจากพืชแทนไขมันจากสัตว์ 

ไขมันมีความส าคัญต่อร่างกาย เพราะช่วยในการดูดซึมวิตามินที่ละลายในไขมัน ได้แก่ 

วิตามินเอ ด ีอ ีและ เค แต่ไม่ควรบริโภคมากเพราะจะท าให้มนี้ าหนักร่างกายเกินมาตรฐาน และ

เกิดโรคอ้วน ซึ่งจะเป็นสาเหตุท าให้เกิดโรคที่เกี่ยวเนื่องอื่น ๆ 

            7. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวาน และเค็มจัด  

คนไทยส่วนใหญ่นิยมปรุงรสอาหารเพื่อให้มีรสชาติอร่อย โดยเฉพาะปัจจุบันนี้พบว่า

คนไทยนิยมบริโภครสหวานมากขึ้นซึ่งเป็นอันตรายต่อสุขภาพ เพราะอาจเป็นสาเหตุน าไปสู่การ

เป็นโรคเบาหวาน และยังส่งเสริมกลไกในร่างกายให้มีการ

สร้างไขมันประเภทไตรกลีเซอไรด์ ซึ่งจะมีผลต่อการเกิด

โรคหัวใจขาดเลือด ดังนั้นจึงควรจ ากัดการบริโภคน้ าตาล

ไม่ให้เกิน วันละ 40-45 กรัม หรือ 3 – 4 ช้อนโต๊ะ และควร
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หลีกเลี่ยงขนมหวาน น้ าหวาน น้ าอัดลม ส่วนรสเค็มในอาหารได้จากการเติม น้ าปลา ซีอิ๊ว 

เต้าเจีย้ว เกลือแกง อาหารประเภทหมักดอง เชน่ ผักดอง ไข่เค็ม ปลาเค็ม และขนมขบเคี้ยว เช่น 

มันฝรั่งทอด ข้าวเกรียบ การบริโภคอาหารที่มีเกลือแกงมากกว่า วันละ 6 กรัม หรือ 1 ช้อนชา

ขึน้ไปจะมีโอกาสเสี่ยงต่อการเกิดโรคความดันโลหิตสูง และท าให้เกิดอาการบวมน้ าได้ 

8. กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปื้อน  

อาหารที่บริโภคต้องสะอาดปราศจาก 

จุลินทรีย์  และสารเคมีที่จะท าให้ เกิดโทษต่อ

ร่างกาย เช่น แบคทีเรยี ไวรัส พยาธิ และสารเคมีที่

ปนเปื้อนในอาหาร เช่น สารกันบูด สารแต่งสี กลิ่น 

และรสอาหารที่ไม่ได้มาตรฐาน ควรบริโภคอาหาร

ที่ปรุงสุกโดยใช้ความร้อนสูง ถ้าต้องบริโภคอาหารนอกบ้านควรพิจารณา อาหารที่ปรุงเสร็จ

ใหม่ๆ มกีารปกปิดอาหารเพื่อป้องกันแมลง และฝุ่นละออง บรรจุอยู่ในภาชนะที่สะอาด ผู้สัมผัส

อาหารมสีุขลักษณะที่ด ีใชว้ัตถุดิบ ภาชนะ และอุปกรณ์ที่สะอาดในการปรุง และหยิบจับอาหาร

ที่ปรุงเสร็จ ไม่ใช้มือสัมผัสอาหารโดยตรง ส่วนที่ใช้ปรุง และเก็บอาหารไม่อยู่ใกล้แหล่งเพาะเชื้อ

โรค เช่น กองขยะ ตลาดสด ขยะมภีาชนะที่มฝีาปิดรองรับ 

9. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มแีอลกอฮอล์  

การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์

เป็นประจ ามีโทษแก่ร่างกาย ท าให้การ

ท างานของสมอง และระบบประสาทช้าลง 

สมรรถภาพการท างานลดลง ขาดสติ ท า

ให้เกิดอุบัติเหตุได้ง่าย ตลอดจนเสี่ยงต่อ

การเป็นโรคตับแข็ง แผลในกระเพาะ

อาหาร และล าไส้ มะเร็งหลอดอาหาร 

และโรคขาดสารอาหาร จึงควรงด หรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์เพราะมีอันตรายมากกว่าที่

จะให้ประโยชน์ตอ่ร่างกาย 
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นอกจากโภชนบัญญัติ 9 ประการแล้ว กองโภชนาการได้จัดท าธงโภชนาการเพื่อเป็น

คู่มือในการบริโภคอาหารตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ ดังนั้นจึงควรศึกษาเรื่องรายละเอียด

เกี่ยวกับ ธงโภชนาการ เพื่อน าไปประยุกต์ใชใ้นชีวติประจ าวัน  

  

  

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บรรณานุกรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



51 

 

บรรณานุกรม 

  

 กองก ำกับกำรต ำรวจตระเวนชำยแดนที่ 33. (2552). รายงานการประเมินภาวะการ

เจริญเติบโตนักเรยีนชั้นประถมศกึษาปีที่ 1-6.กองก ำกับกำรต ำรวจตระเวน

ชำยแดนที่ 33, เชยีงใหม่. 

กองก ำกับกำรต ำรวจตระเวนชำยแดนที่ 33. (2553). รายงานการประเมินภาวะการ

เจริญเติบโตนักเรยีนชั้นประถมศกึษาปีที่ 1-6.กองก ำกับกำรต ำรวจตระเวน

ชำยแดนที่ 33, เชยีงใหม่. 

กองก ำกับกำรต ำรวจตระเวนชำยแดนที่ 33. (2542). โรงเรยีนต ารวจตระเวนชายแดนเฉลิม 

พระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว เน่ืองในโอกาสพระราชพธิี มหามงคล

เฉลิมพระชนมพรรษา 6 รอบ 5 ธันวาคม 2542 (นางอั้งไซอิม แซ่ตั้ง อุปภัมภ์). 

เชยีงใหม่ 

กองบัญชำกำรต ำรวจตระเวนชำยแดน. (2539). 40 ปี โรงเรยีนต ารวจตระเวนชายแดน ใน   

พระราชูปถัมภ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี และสมเด็จพระเทพ

รัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี. กรุงเพทมหำนคร: โอ.เอส.พริน้ติง้ เฮ้ำส์ 

กองโภชนำกำร.(2543). คู่มือแนวทางการใช้เกณฑอ์้างอิง น้ าหนัก ส่วนสูง เพื่อการ

ประเมินภาวะการเจริญเติบโตของเด็กไทย. กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณสุข, 

นนทบุรี. 

กองโภชนำกำร. (2542). คู่มือการควบคุมและป้องกันภาวะโภชนาการเกินในเด็กวัยเรยีน. 

กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณสุข, นนทบุรี. 

กองโภชนำกำร. (2543). คู่มือการควบคุมและป้องกันภาวะโภชนาการเกินในเด็กวัยเรยีน. 

กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณสุข, นนทบุรี. 

กองโภชนำกำร. (2546). คู่มือการควบคุมและป้องกันภาวะโภชนาการเกินในเด็กวัยเรยีน. 

กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณสุข,นนทบุรี. 

ก ำพล ศรวีัฒนกุล. (2543). อ้วนไขมัน. กรุงเทพมหำนคร: สยำมสปอร์ต ซินดเิคท จ ำกัด. 

กัลยำ ศรมีหันต์. (2541). ภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบรโิภคอาหารของเด็กวัย

เรยีนในเขตอ าเภอเมือง จังหวัดราชบุรี. วิทยำนิพนธ์ พย.ม., มหำวิทยำลัยมหิดล, 

กรุงเทพฯ.  

 



52 

 

กฤษณ์ ชัยพิมำน. (2551). บทบาทผู้ปกครองด้านโภชนาการและภาวะโภชนาการของ

นักเรยีนชั้นประถมศึกษาปีที่ 2.กำรศกึษำค้นคว้ำแบบอิสระ วท.ม., 

มหำวิทยำลัยเชียงใหม่, เชียงใหม.่ 

จนิดำวรรณ ตันวงศ์. (2549). ภาวะโภชนาการของเด็กกับความรู้ทางโภชนาการของ

ผู้ปกครอง. กำรคน้คว้ำแบบอิสระ วท.ม., มหำวิทยำลัยเชียงใหม่, เชยีงใหม.่ 

จันทนำภรณ์ เกตุสมพร, วิรตี ชุนประเสริฐ, กัญญำ แก้วมณ,ี ปิยนุช สำยสุขอนันต์ และ 

บุศรนิทร์ สัตยำประเสริฐ. (2549). ประสิทธิผลของโปรแกรมการสอนสุขศึกษาต่อ

พฤติกรรมส่งเสรมิสุขภาพของมารดาในระยะหลังคลอด. รำยงำนกำรวิจัย ฝ่ำย

กำรพยำบำล โรงพยำบำลศิริรำช, กรุงเทพฯ. 

จันทร์เพ็ญ ชูประภำวรรณ. (2543). สุขภาพคนไทย ป ีพ.ศ 2543. สถำนะสุขภำพคนไทย. 

กรุงเทพมหำนคร: สถำบันวิจัยระบบสำธำรณสุข. 

ดวงเดือน พันธุมนำวิน. (2521). จริยธรรมของเยาวชนไทย. กรุงเทพมหำนคร: มหำวิทยำลัย

ศรนีครินทรวิโรฒ. 

ฐิติพร เทียรฆนิธิกูล. (2546). ความสัมพันธ์ระหว่างลักษณะครอบครัวกับภาวะโภชนาการ

ของนักเรยีนโรงเรียนอนุบาลแพร่. กำรค้นคว้ำแบบอิสระ วท.ม., 

มหำวิทยำลัยเชียงใหม่, เชียงใหม่. 

ทิพย์รัตน ์  มณีเลิศและคณะ. (2542). โครงการมาตรฐานเกษตรอินทรยี์ที่เหมาะสมกับ

เกษตรกรรายย่อยภาคเหนือ: รำยงำนวิจัยฉบับสมบูรณ์.ส ำนักงำนกองทุนสนับสนุน

กำรวิจัย ชุดโครงกำรวิจัยและพัฒนำเกษตรยั่งยืนภำคเหนอื. :7 

ทัศน ี วิฑูธีรศำนต์. (2544). โภชนาศาสตร์ครอบครัว. เลย : สถำบันรำชภัฏเลย. 

ธนิดำ กีรติสุธน และคณะ. (6 ธันวำคม 2552) ค้นจำกแหล่ง: 

http://www.sema.go.th/files/Content/Technic/k4/0025/economic/Thanida_lithai/work

/sec02p01.htm. (1 สิงหำคม 2554) 

นิชรำ  เรืองดำรกำนนท์. (2547). พัฒนาการและเชาวน์ปัญญาของเด็กไทย.

กรุงเทพมหำนคร: ส ำนักงำนสนับสนุนกำรวิจัย. 

นันทพร วรีวัฒน์. (2550). การจัดบรกิารอาหารเพื่อการสร้างเสรมิสุขภาพ. 

กรุงเทพมหำนคร: ส ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ. 

บุญใจ ศรสีถิตย์นรำกูร. (2547). ระเบียบวิธีวจิัยทางพยาบาลศาสตร์. กรุงเทพมหำนคร:  

 ยูแอนไอ อินเตอร์มีเดีย. 



53 

 

บุญชม ศรสีะอำด. (2545). การวจิัยเบื้องต้น. พิมพ์ครั้งที่ 7. กรงเทพมหำนคร: สุวีริยำสำสน์ 

เบญจำ  มุกตพันธุ์. (2542). โภชนาการส าหรับคนวัยต่างๆ. ขอนแก่น : 

มหำวิทยำลัยขอนแก่น. 

ปรัชญำ แพมงคล. (2548). การปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการกับภาวะโภชนาการ

ของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ. กำรศกึษำค้นคว้ำแบบอิสระ วท.ม., 

มหำวิทยำลัยเชียงใหม่, เชียงใหม่.   

ประณีต ผอ่งแผ้ว. (2539). โภชนศาสตร์ชุมชน: ในสังคมที่มกีำรเปลี่ยนแปลงภำวะเศรษฐกิจ

อย่ำงรวดเร็ว. กรุงเทพมหำนคร: บริษัท ลีฟวิ่ง ทรำนส์ มีเดีย จ ำกัด. 

โปรแกรมค ำนวณคุณค่ำสำรอำหำร (INMUCAL) [computer program]. Version 7.0. (2540). 

กรุงเทพมหำนครฯ: มหำวิทยำลัยมหิดล สถำบันวิจัยโภชนำกำร ฝำ่ยสถิติและบริกำร

คอมพิวเตอร์. 

พชร  ศลิะวรรณโณ. (2550). การมีส่วนร่วมของผู้ปกครองในการป้องกันปัญหาภาวะ

โภชนาการของนักเรยีนปกาเกอะญอ โรงเรียนบ้านห้วยกุ้ง จังหวัดแม่ฮ่องสอน.

วิทยำนิพนธ์ ศษ.ม. มหำวิทยำลัยเชียงใหม่, เชียงใหม่.   

พัชรนิทร์ สมัคร. (2548). การปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ และภาวะโภชนาการ

ของบุคลากรด้านสุขภาพ. กำรศกึษำค้นคว้ำแบบอิสระ วท.ม. 

มหำวิทยำลัยเชียงใหม่, เชียงใหม่.  

พิษณุ  อุตตมะเวทิน. (2550). โภชนาศาสตร์ชุมชน. พิมพ์ครัง้ที่ 3. ขอนแก่น: 

มหำวิทยำลัยขอนแก่น. 

มัญชรี  บุญนำค. (2514).อทิธิพลของการอบรมเลี้ยงดูที่มีผลต่อบุคลิกภาพ. สืบค้นเมื่อ 29 

กันยำยน 2554, จำก http://www.novabizz.com/NovaAce/Personality.htm. 

วีรำภรณ์ พุทธวงศ์. (2547). ความรู้ทางโภชนาการและการจัดเตรยีมอาหารของผู้ปกครอง

ให้กับเด็กระดับอนุบาล. กำรศกึษำค้นคว้ำแบบอิสระ  วท.ม. มหำวิทยำลัยเชียงใหม่, 

เชยีงใหม่. 

วงสวำท โกศัลวัฒน์และคณะ. (2542). รู้คุณรู้โทษโภชนาการ. กรุงเทพมหำนคร:  บริษัทรีด

เดอร์สไดเจทส์ (ประเทศไทย) จ ำกัด. 

ศุภำมำศ สผีอ่งใส. (2546). การปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9  ประการ และภาวะโภชนาการ

ของอาจารย์อาชีวะศึกษาอุตรดิตถ์. กำรศกึษำค้นคว้ำแบบอิสระ วท.ม.

มหำวิทยำลัยเชียงใหม่, เชียงใหม่.  



54 

 

สมคิด อสิระวัฒน์. (2542). ลักษณะการอบรมเลี้ยงดูเด็กของคนไทยซึ่งมีผลต่อการเรียนรู้

ด้วยตนเอง. รำยงำนวิจัย ภำควิชำศกึษำศำสตร ์คณะสังคมศำสตร์และมนุษย์ศำสตร์ 

มหำวิทยำลัยมหดิล, กรุงเทพฯ. 

สงำ่  ดำมำพงษ์. (2554). การพัฒนานโยบายระดับชาติด้านโภชนาการผ่านกระบวนการ 

HIA, 2554. 

สิรนิำถ มั่นศลิป์. (2548). ความรู้ทางโภชนาการและภาวะโภชนาการของเด็กระดับ

อนุบาล. กำรศกึษำค้นคว้ำแบบอิสระ วท.ม., มหำวิทยำลัยเชียงใหม่, เชียงใหม่. 

สิรพิันธุ์ จุลกรังคะ. (2542). โภชนาการศาสตร์เบื้องต้น. กรุงเทพมหำนคร: 

มหำวิทยำลัยเกษตรศำสตร์. 

สุกัลยำ ศิรนิ้อย. (2552). ผลของการให้ค าปรึกษาตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการต่อ

น้ าหนักของนักเรยีนที่เป็นโรคอ้วน. กำรศกึษำค้นคว้ำแบบอิสระ วท.ม., 

มหำวิทยำลัยเชียงใหม่, เชียงใหม.่ 

หฤทัย สุขเจริญโกศล. (2545). ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยระดับปัจเจกของผู้ปกครอง 

ปัจจัยทางสังคมวัฒนธรรม และพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับการดูแลสุขภาพช่อง

ปากในเด็ก 0-5 ปี ในต าบล ออนกลาง กิ่งอ าเภอแม่ออน จังหวัดเชียงใหม่. 

วิทยำนิพนธ์ วท.ม. มหำวิทยำลัยเชียงใหม,่ เชียงใหม.่ 

อบเชย วงศ์ทอง. (2541). โภชนาศาสตร์ครอบครัว. กรุงเทพมหำนคร: ภำควิชำคหกรรม

ศำสตร์ คณะเกษตรศำสตร์ มหำวิทยำลัยเกษตรศำสตร์. 

อบเชย วงศ์ทอง. (2547). โภชนาศาสตร์ครอบครัว. กรุงเทพมหำนคร: ภำควิชำคหกรรม

ศำสตร์ คณะเกษตรศำสตร์ มหำวิทยำลัยเกษตรศำสตร์. 

อ ำไพพรรณ ปัญญำโรจน์. (2542). การอบรมเลี้ยงดูเด็ก โครงการต าราวิชาการราชภัฏ

เฉลิมพระเกียรตเิน่ืองวโรกาสพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวเจรญิพระ

ชนมพรรษา 6 รอบ. กรุงเทพมหำนคร:คณะวิทยำศำสตร์ สถำบันรำชภัฏจันทร

เกษม. 

อรพรรณ ศรสีุขวัฒนำ. (2554). อาหารกับการส่งเสริมสุขภาพ. วำรสำรกำรส่งเสริมสุขภำพ

และอนำมัยสิ่งแวดล้อม, 25(1), 89-93. 

Andrews, M., et al. (1999). Nurse’s handbook of alternative & complementary 

therapies. Springhouse: Springhouse Corporation. 

Cronbach, L. J. (1990). Essentials of psychological testing. New York: Harper Colins. 



55 

 

Sanjur, D. (1982). Social and cultural perspectives in nutrition. Englewood Cliffs, New 

Jersey, USA, Prentice-Hall. 

World Health Organization. (1983). Measuring change in national status. WHO 

Geneva. 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประวัติผู้ศกึษาค้นคว้า 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ประวัติผู้ศกึษาค้นคว้า 

 

ชื่อ นามสกุล จา่สิบต ารวจอนญิช์พัฒน์ คฤหานนท์ 

วัน เดือน ป ีเกิด  24 มิถุนายน 2520 

ที่อยู่ปัจจุบัน  182/87 หมู ่7 ต าบลหนองหาร อ าเภอสันทราย จังหวัด

เชยีงใหม่ 

ที่ท างานปัจจุบัน  กองก ากับการต ารวจตระเวนชายแดนที่ 33 ต าบลหนองหาร   

  อ าเภอสันทราย จังหวัดเชียงใหม่ 

ต าแหน่งหน้าที่ปัจจุบัน  ผูบ้ังคับหมู่ กก.ตชด.33 

ประสบการณ์การท างาน  

 พ.ศ. 2540 – ปัจจุบัน รับราชการต ารวจ ต าแหนง่ผูบ้ังคับหมู่ กองก ากับการต ารวจ 

  ตระเวนชายแดนที่ 33 อ าเภอสันทราย จังหวัดเชียงใหม่ 

ประวัติการศึกษา 

 พ.ศ. 2549 สบ.(สาธารณสุขศาสตร์) จากมหาวทิยาลัยนเรศวร 

  

 

 

 

 


