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บทคดัย่อ 
 

 การวิจัยคร้ังน้ีมีว ัตถุประสงค์การวิจัยเพื่อ  1)  เพื่อศึกษาระดับการจัดการโภชนาการ 
ภาวะโภชนาการ พฤติกรรมเส่ียง สภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคมและฐานะทางสังคมท่ีมีอิทธิพล
ต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี 2) เพื่อศึกษาปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการ
ภาวะโภชนาท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจังหวดักาญจนบุรี 3) เพื่อศึกษา
บทบาทการจัดการโภชนาการของเด็กก่อนวยัเรียนโรงเรียนอนุบาลสุภัทรกาญจน์  จังหวัด
กาญจนบุรี การวิจยัคร้ังน้ีเป็นแบบผสมผสาน โดยใช้ระเบียบวิธีวิจยัเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ
ประชากรท่ีใช้ในการศึกษา  จ านวน 8,892 คน คือ ผูป้กครอง พ่อ แม่ ครูและผูมี้หน้าท่ีจัดการ
โภชนาการ 12 อ าเภอ ในจงัหวดักาญจนบุรี กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาเชิงปริมาณ จ านวน
400 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บข้อมูลคือแบบสอบถามและกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษา          
เชิงคุณภาพ มีจ านวน 24 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ได้แก่แบบสัมภาษณ์เจาะลึกและวิเคราะห์ข้อมูล            
เชิงพรรณา  
 ผลการวจิยั พบวา่ 
 1. การจดัการโภชนาการ ภาวะโภชนาการ พฤติกรรมเส่ียงสภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจ
สังคมและฐานะทางสังคมมีอิทธิพลต่อพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน โดยภาพรวมอยู่ในระดบัมาก 
และพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนโดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง 
 2. ปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการ ได้แก่ การจดัการโภชนาการ ภาวะ
โภชนาการ พฤติกรรมเส่ียง สภาพแวดล้อมทางเศรษฐกิจสังคมและฐานะทางสังคม มีอิทธิพล
ทางตรงต่อพฒันาการเด็กก่อน โดยมีค่าเท่ากบั 0.75, 0.70, 0.42, 0.48 และ 0.56 ตามล าดบั และการ



จดัการโภชนาการมีอิทธิพลทางตรงต่อภาวะโภชนาการ มีค่าเท่ากบั 0.68 ภาวะโภชนาการมีอิทธิพล
ทางตรงต่อพฤติกรรมเส่ียงมีค่าเท่ากบั 0.61 พฤติกรรมเส่ียงมีอิทธิพลทางตรงต่อฐานะทางสังคม      
มีค่าเท่ากบั 0.58 ในขณะท่ีสภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคม มีอิทธิพลทางตรงต่อฐานะทางสังคม
มีค่าเท่ากบั 0.48 และมีอิทธิพลทางออ้มต่อพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน 
 3. บทบาทการจดัการภาวะโภชนาการของเด็กก่อนวยัเรียนในโรงเรียนอนุบาลสุภทัร
กาญจน์ จังหวดักาญจนบุรี  มีแนวโน้มดีข้ึน โดยด าเนินการปรับระบบบริหารจัดการใหม่ให้
สอดคล้องกับบริบทของสภาพเศรษฐกิจสังคมและเป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐานของกระทรวง
สาธารณสุข 
 ค าส าคัญ : ปัจจยัเชิงสาเหตุ  ภาวะโภชนาการ  พฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน 
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ABSTRACT 
 

 The aims of this research were 1) to investigate the level of nutrition management, nutrition 
status, risk behavior, socio-economic and social status that influenced the pre-school child development in 
Kanchanaburi Province; 2) to explore the causal factors of nutrition management affecting the preschool 
child development in Kanchanaburi Province; and 3) to study the roles of nutrition management for the 
pre-school children of Supatrakan Kindergarten School in Kanchanaburi Province. This study used a 
mixed method research design of both quantitative and qualitative methods The population of this study 
was 8,892 persons including child guards, parents, teachers, and nutrition managers in Kanchanaburi 
Province. For quantitative study, the number of survey samples was 400 person. The research instrument 
were a set of questionnaires. For qualitative study, the number of samples was 24, and the research 
instrument were a set of structure in-depth interview. Data was collected and analyzed by descriptive 
method. 
 The results of this study were as follows: 

1. The level of nutrition management, nutrition status, risk behavior, socio-economic and social 
status influencing the development of pre-school children were found at high level. However, the 
developments of pre-school children were found at moderate level. 

2. The components of the causal factors of nutrition management affecting the pre-school child 

development were nutrition management, nutrition status, risk behavior, socio-economic and social status 
with the mean values of 0.75, 0.70, 0.42, 0.48 and 0.56 respectively. While the mean value of nutrition 
management has direct influence on nutrition status at 0.68; the nutrition status has direct influence on  

ค 



3. risk behaviors at 0.61; and the risk behaviors has direct influence on social status at 0.58. The 
socio-economic has direct influence on social status at mean value of 0.48 and the socio-economic has 
indirect affecting on the pre-school child development. 

4. The roles of nutrition management for the preschool children of Supatrakan Kindergarten in 
Kanchanaburi Province showed a positively improvement through improving management system to fit 
the socio-economic environment and the Ministry of Public Health Standards.   

Keywords : Causal Factors, Nutrition Status, Pre-school Child Development 
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ของการจดัการโภชนาการ  ดา้นการเก็บรักษาและการแช่แขง็    
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ของการจดัการโภชนาการ  ดา้นการจดัเมนู      
 

148 
17 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัและระดบั

ของการจดัการโภชนาการ  ดา้นการจดัการโภชนาการ  ในภาพรวม    
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เชิงสาเหตุของการจัดการภาวะโภชนาการของเด็กก่อนวัยเรียนในจังหวัด
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27 ค่าเฉล่ีย  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัของ

สภาพแวดลอ้มทางดา้นเศรษฐกิจสังคม  ดา้นวฒันธรรมชุมชน    
 

159 
28 ค่าเฉล่ีย  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัของ

สภาพแวดลอ้มทางดา้นเศรษฐกิจสังคม  ดา้นโรงเรียนอนุบาล     
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 ทางสังคม  ดา้นอาชีพ         
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34 ค่าเฉล่ีย  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัของฐานะ 

ทางสังคม  ดา้นระดบัการศึกษา        
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35 ค่าเฉล่ีย  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัของฐานะ 
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38 ค่าเฉล่ีย  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัของ
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39 ค่าเฉล่ีย  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัของ
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40 ค่าเฉล่ีย  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัของ

พฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน  ดา้นสติปัญญา       
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41 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัของ

พฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน ในภาพรวม       
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สารบญัตาราง (ต่อ) 
 

ตารางที ่                                                                                                                                          หน้า 
44 บทสรุปทศันะของผูป้กครอง ประกอบดว้ย พ่อ แม่ ครูในโรงเรียนท่ีเปิดสอน

ในระดบัก่อนวยัเรียนทั้งภาครัฐ ภาคเอกชนและผูมี้หน้าท่ีจดัการโภชนาการท่ี
เก่ียวขอ้งกับปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อ
พัฒนาการของเด็กก่อนวัย เรียนในจังหวัดกาญจนบุรี  ด้านการจัดการ
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45 บทสรุปทศันะของผูป้กครอง ประกอบดว้ย พ่อ แม่ ครูในโรงเรียนท่ีเปิดสอน

ในระดบัก่อนวยัเรียนทั้งภาครัฐ ภาคเอกชนและผูมี้หน้าท่ีจดัการโภชนาการท่ี
เก่ียวขอ้งกบัปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อ
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พฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี ดา้นสภาพแวดลอ้มทาง
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ในระดบัก่อนวยัเรียนทั้งภาครัฐ ภาคเอกชนและผูมี้หน้าท่ีจดัการโภชนาการท่ี
เก่ียวขอ้งกับปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อ
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ในระดบัก่อนวยัเรียนทั้งภาครัฐ ภาคเอกชนและผูมี้หน้าท่ีจดัการโภชนาการท่ี
เก่ียวขอ้งกับปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อ
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บทที่  1 
บทน ำ 

 
ควำมเป็นมำและควำมส ำคญัของปัญหำ 
 การจดัการโภชนาการส าหรับเด็กก่อนวยัเรียนเป็นปัญหาท่ีส าคญัระดบัโลก ประเทศไทย
เป็นประเทศท่ีมีทรัพยากร เพื่อน ามาใชบ้ริโภคไดม้ากในแต่ละปี พบวา่ มีเด็กท่ีประสบปัญหาอนัเกิด
จากการบริโภคอย่างต่อเน่ือง การขาดสารอาหารท่ีจ าเป็นต่อร่างกายท าให้เกิดภาวะทพพโภชนาการ 
ก่อให้เกิดผลกระทบทางดา้นการแพทยก์ารสาธารณสพข สังคมเศรษฐกิจและการพฒันาทรัพยากร
มนพษย์อย่างยิ่ง  จากรายงานของกระทรวงสาธารณสพข  พบว่า เด็กก่อนวัยเรียนมีปัญหาทาง 
ด้านโภชนาการเพิ่มข้ึน โดยในปี พ.ศ.2545-พ.ศ.2548 มีจ านวนเด็กท่ีมีอายพต  ่ากว่า 5 ปี มีปัญหา
ทางด้านโภชนาการ 3,306 คน  ปี พ.ศ.2550 เพิ่มข้ึน 5,546 คน ปี พ.ศ.2551 เพิ่มข้ึน 5,609 คน ปี 
พ.ศ.2552 เพิ่มข้ึน 6,516 คน และปี พ.ศ.2553 เพิ่มข้ึน 6,890 คน และมีแนวโน้มเพิ่มข้ึนจนถึง
ปัจจพบนั (กระทรวงสาธารณสพข, 2555, น.6) จากผลการส ารวจขอ้มูลเบ้ืองตน้ ยงัพบอีกว่า มีปัจจยั 
อีกหลายประการ เช่น การจดัการโภชนาการ ภาวะโภชนาการ พฤติกรรมเส่ียงในการบริโภค
สภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคมและฐานะทางสังคม ท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยั
เรียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกต้องของเด็กก่อนวัยเรียนจะทวีความรพ นแรงเพิ่ม
ยิ่งข้ึน เน่ืองจากการแข่งขนัทางการตลาด พฤติกรรมการเลียนแบบและการขาดความเอาใจใส่ของ
ผูเ้ก่ียวขอ้งทพกฝ่าย 

แมว้่าวิวฒันาการทางดา้นการจดัการโภชนาการจะเจริญรพดหน้าไปมากจนกา้วไปสู่ระดบั
โลก มีการใช้เทคโนโลยีในกระบวนการผลิตอาหาร  การปรพงอาหารให้มีคพณภาพ กล่าวคือ มีการ
รักษาคพณค่าทางโภชนาการไม่ก่อเกิดความเส่ียงต่อโรคภยัไขเ้จ็บและเกิดประโยชน์สูงสพดในการ
บริโภค แต่ก็ยงัคงตอ้งใช้เวลาในการศึกษาค้นควา้  ทดลอง ต่อไปอีกระยะหน่ึง ดงันั้น แนวทาง
ปฏิบติัในการจดัการโภชนาการส าหรับเด็กก่อนวยัเรียน จึงมพ่งเนน้ท่ีเด็ก ผูป้กครองเด็กก่อนวยัเรียน
ไดแ้ก่ พ่อ แม่ ครูในโรงเรียนท่ีเปิดสอนในระดบัก่อนวยัเรียนทั้งภาครัฐ ภาคเอกชนและผูมี้หน้าท่ี
จดัการโภชนาการเพื่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนใหถู้กตอ้งเหมาะสม ทั้งทางกาย อารมณ์ สังคม
และสติปัญญา  

โดยเฉพาะความเส่ียงต่อการเกิดโรคต่างๆ  ในการปรพ ง/ประกอบอาหาร  โดยการใช้
ไมโครเวฟในการอพ่นหรือปรพ งอาหารเป็นเวลานาน ท าให้อัตราการเส่ียงต่อการเกิดโรคทาง
โภชนาการเพิ่มข้ึน (กระทรวงสาธารณสพข, 2553, น.6) จึงเป็นความจ าเป็นท่ีจะตอ้งมีแหล่งขอ้มูล
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สถานท่ีท่ีให้ขอ้แนะน าปรึกษาหรืองานวิจยัท่ีน่าเช่ือถือ เน่ืองจากผูป้กครอง ไดแ้ก่ บิดา มารดาหรือ
แมแ้ต่ครูบางท่านก็ยงัมีเจตคติท่ีผิดหรือขาดความรู้ความเขา้ใจท่ีถูกตอ้งดา้นการจดัการโภชนาการ
โดยเฉพาะกบัเด็กก่อนวยัเรียน จึงตอ้งมีการจดัการโภชนาการ โดยเร่ิมตั้งแต่มีความรู้ดา้นคพณค่าทาง
โภชนาการ รู้จกัแหล่งวตัถพดิบ การเลือกซ้ือ จดัซ้ือวตัถพดิบ การปรพง การประกอบอาหาร การเก็บ
รักษา การแช่แขง็และการจดัเมนูท่ีสามารถรักษาคพณค่าทางโภชนาการใหม้ากท่ีสพด 

นอกจากน้ี การไดรั้บขอ้มูลข่าวสาร จากส่ือทางโทรทศัน์ อินเทอร์เน็ตและส่ือในรูปแบบ
ต่างๆ ท าให้เกิดการอยากลอง เกิดวฒันธรรมการเลียนแบบและจากการพฒันารูปลกัษณ์ สีสันของ
อาหารหลายประเภท เช่น อาหารแช่แขง็ อาหารพร้อมบริโภครวมไปถึงการบริการท่ีสะดวกรวดเร็ว
ท่ีไดรั้บจากร้านสะดวกซ้ือท่ีเพิ่มมากข้ึน ท าให้พฤติกรรมการบริโภคยิ่งเปล่ียนไป ดงันั้น การท่ีจะ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมของผูบ้ริโภค โดยการจดัการโภชนาการส าหรับเด็กก่อนวยัเรียนจึงจ าเป็น
ส าหรับผูเ้ก่ียวข้อง ซ่ึงจะต้องท าการศึกษาวิเคราะห์บพคคลท่ีเป็นเป้าหมาย  เพื่อท าความเขา้ใจให้
ถูกตอ้งในส่วนของความรู้ทางโภชนาการการอพ่น การปรพง การประกอบอาหาร การเก็บรักษาอาหาร
แช่แข็งและการจัดการเมนู  นอกจากน้ี  ยงัมีปัจจัยท่ี เชิงสาเหตพส าคัญอีกหลายประการ  อาทิ 
ปัจจยัด้านภาวะโภชนาการท่ีจ าเป็นส าหรับเด็กก่อนวยัเรียน ได้แก่ ค่าดชันีมวลกายและสัดส่วน
ภาวะการเกิดโรค ปัจจยัดา้นสภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคมในส่วนท่ีเก่ียวกบัวฒันธรรมชพมชน
โรงเรียนอนพบาลและสถานภาพโดยรวม ปัจจยัดา้นฐานะทางสังคม ไดแ้ก่ รายได ้อาชีพและระดบั
การศึกษา เป็นตน้ 

ประเด็นการจัดการภาวะโภชนาการท่ีไม่เหมาะสมดังกล่าว มีแนวโน้มท่ีจะส่งผลต่อ
พฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบพรี กล่าวคือ พฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนไม่
เป็นไปตามเกณฑ์ของกรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสพ ข  ค่าดัชนีมวลกาย  น ้ าหนัก ส่วนสูง 
อยู่ในระดับค่าต ่ ากว่า เกณฑ์  ร้อยละ  28  การควบคพมกล้ามเน้ือและมักติดโรคง่าย  ร้อยละ 
60-70 (สาธารณสพขจงัหวดักาญจนบพรี, 2552-2554, น.18-21) 

จากปัญหาดังกล่าวข้างต้น ผูว้ิจ ัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาระดับการจัดการโภชนาการ ภาวะ
โภชนาการ พฤติกรรมเส่ียงสภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคมและฐานะทางสังคมท่ีมีอิทธิพลต่อ
พฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจังหวดักาญจนบพรี ศึกษาปัจจัยเชิงสาเหตพของการจัดการ
โภชนาการ ภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบพรีและ
ศึกษาบทบาทการจดัการโภชนาการของเด็กก่อนวยัเรียนโรงเรียนอนพบาลสพภทัรกาญจน์ จงัหวดั
กาญจนบพรี เพื่อจดัการโภชนาการส าหรับเด็กก่อนวยัเรียนให้ได้รับสารอาหารครบถ้วนและเพื่อ
ส่งเสริมพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนทางกาย อารมณ์ สังคมและสติปัญญา ผูว้ิจยัเลือกใชท้ฤษฎี
เก่ียวกบัการจดัการภาวะโภชนาการของเด็กก่อนวยัเรียน ทฤษฎีท่ีเก่ียวกบัพฤติกรรมเส่ียงในการ
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บริโภคอาหาร เกณฑ์มาตรฐานเก่ียวกับพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียนของกรมอนามยั กระทรวง
สาธารณสพขและการน าเทคโนโลยีท่ีเหมาะสมมาใชใ้ห้สอดคลอ้งกบับทบาทการจดัการโภชนาการ
ของเด็กก่อนวยัเรียน ในการจัดการโภชนาการส าหรับเด็กก่อนวยัเรียน เพื่อเป็นแนวทางใน 
การจดัการโภชนาการและป้องกนัพฤติกรรมเส่ียงต่อการบริโภคอาหารและส่งเสริมพฒันาการเด็ก
ก่อนวยัเรียนตามเกณฑม์าตรฐานของกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสพข 

 

ค ำถำมในกำรวจิัย 
1. การจดัการโภชนาการ ภาวะโภชนาการ พฤติกรรมเส่ียง สภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจ

สังคมและฐานะทางสังคมท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนอยูใ่นระดบัใด 
2. องคป์ระกอบปัจจยัเชิงสาเหตพใดท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียน 
3. ภายหลงัการศึกษาปัจจยัเชิงสาเหตพของภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของ

เด็กก่อนวยัเรียน บทบาทการจดัการโภชนาการของเด็กก่อนวยัเรียน จงัหวดักาญจนบพรี ดีข้ึนหรือไม่ 
 

วตัถุประสงค์ของกำรวจิัย 
1. เพื่อศึกษาระดบัการจดัการโภชนาการ ภาวะโภชนาการ พฤติกรรมเส่ียง สภาพแวดลอ้มทาง

เศรษฐกิจสังคมและฐานะทางสังคมท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจังหวดั
กาญจนบพรี 

2. เพื่อศึกษาองค์ประกอบปัจจยัเชิงสาเหตพของการจดัการภาวะโภชนาท่ีมีอิทธิพลต่อ
พฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบพรี  

3. เพื่อศึกษาบทบาทการจดัการภาวะโภชนาการของเด็กก่อนวยัเรียน จงัหวดักาญจนบพรี 
 

สมมติฐำนของกำรวจิัย 
1. การจดัการโภชนาการ ภาวะทางโภชนาการ พฤติกรรมเส่ียง สภาพทางเศรษฐกิจสังคม

และฐานะทางสังคมท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในระดบัมาก 
2. ปัจจยัเชิงสาเหตพของการจดัการภาวะโภชนาการมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อน 

วยัเรียนในทพกดา้น 
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ขอบเขตของกำรวจิัย 
1. ขอบเขตดา้นเน้ือหา ผูว้ิจยั ไดศึ้กษาขอ้มูลจากต ารา เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบั

ปัจจยัเชิงสาเหตพของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนใน
จงัหวดักาญจนบพรี โดยใชแ้บบสอบถามและการสัมภาษณ์ 

2. ขอบเขตดา้นพื้นท่ี  ผูว้ิจยัก าหนดพื้นท่ีในการวิจยัเฉพาะเด็กก่อนวยัเรียนท่ีก าลงัเรียนอยู่
ในระดบัอนพบาล 1-3 ในโรงเรียนของรัฐบาลและเอกชน จ านวน 24 แห่ง ในจงัหวดักาญจนบพรี  

3. ขอบเขตด้านประชากร ประชากรในการศึกษาวิจยั คร้ังน้ีได้แก่ ผูป้กครองเด็กก่อน 
วยัเรียน ประกอบดว้ย พอ่ แม่ ครูในโรงเรียนท่ีเปิดสอนในระดบัก่อนวยัเรียนทั้งภาครัฐ เอกชนและ
ผูมี้หน้าท่ีจัดการโภชนาการ 12 อ าเภอ ในจังหวดักาญจนบพรี โดยก าหนดให้โรงเรียนอนพบาล 
สพภทัรกาญจน์ เป็นโรงเรียนต้นแบบในการศึกษาวิจยั  เน่ืองจากเป็นโรงเรียนท่ีอยู่ในเกณฑ์การ
ก าหนดมาตรฐานของส านกังานคณะกรรมการส่งเสริมการศึกษาเอกชน (สช.)  
 1. ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 ประชำกร ไดแ้ก่ เด็กก่อนวยัเรียน พ่อ แม่ ครูและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการในจงัหวดั
กาญจนบพรี รวม 12 อ าเภอ ไดแ้ก่ อ าเภอเมือง อ าเภอพนมทวน อ าเภอท่าม่วง อ าเภอไทรโยค อ าเภอ
ด่ านมะขาม เ ต้ี ย  อ า เภอบ่ อพลอย  อ า เภอทองผาภู มิ  อ า เภอท่ ามะกา  อ า เภอศ รีสวัส ด์ิ 
อ าเภอสังขละบพรี อ าเภอเลาขวญัและห้วยกระเจา จ านวน 24 แห่ง คิดเป็นประชากรทั้งส้ิน จ านวน 
8,892 คน  
 กลุ่มตัวอย่ำง ไดแ้ก่ ผูป้กครอง ประกอบดว้ย พ่อ แม่ ครูในโรงเรียนท่ีเปิดสอนในระดบั
ก่อนวยัเรียนทั้งภาครัฐและเอกชนและผูมี้หน้าท่ีจดัการโภชนาการในจงัหวดักาญจนบพรี จ านวน 
400 คน โดยการค านวณหากลพ่มตวัอยา่งตามสัดส่วน ดงัน้ี 
 ผูป้กครอง :   ครู :    โภชนาการ (ผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการ)  

3 :                1 :          2 
2. ตัวแปรทีศึ่กษำ ไดแ้ก่   
 2.1  การจดัการโภชนาการ 
   2.1.1 ความรู้ทางโภชนาการ 
   2.1.2 แหล่งวตัถพดิบและการจดัซ้ือ 
   2.1.3 การปรพงและการประกอบอาหาร 
   2.1.4 การเก็บรักษาและการแช่แขง็ 
   2.1.5 การจดัเมนู 
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 2.2  ภาวะโภชนาการ 
   2.2.1 ค่าดชันีมวลกาย 
   2.2.2 สัดส่วนภาวการณ์เกิดโรค 
 2.3  พฤติกรรมเส่ียง 
   2.3.1 เด็ก 
   2.3.2 ผูใ้หญ่ 
 2.4  สภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคม 
   2.4.1 วฒันธรรมชพมชน 
   2.4.2 โรงเรียนอนพบาล 
   2.4.3 สถานภาพ 
 2.5  ฐานะทางสังคม 
   2.5.1 รายได ้
   2.5.2 อาชีพ 
   2.5.3 ระดบัการศึกษา 
 2.6  พฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน 
   2.6.1 กาย 
   2.6.2 อารมณ์ 
   2.6.3 สังคม 
   2.6.4 สติปัญญา 
3. ระยะเวลำทีใ่ช้ในกำรวจัิย 
 ระยะเวลาท่ีใชใ้นการวจิยั ท าการศึกษาวิจยัระหวา่งเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2554 ถึงเดือน

ตพลาคม พ.ศ. 2555 
 

ประโยชน์ทีไ่ด้รับจำกกำรวจิัย  
1. สามารถระบพระดบัการจดัการโภชนาการ ภาวะโภชนาการ พฤติกรรมเส่ียง สภาพแวดลอ้ม

ทางเศรษฐกิจสังคมและฐานะทางสังคมท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดั
กาญจนบพรี 
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2. สามารถรู้ถึงปัจจยัเชิงสาเหตพของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการ
ของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบพรี  

3. ก าหนดบทบาทการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยั
เรียนโรงเรียนอนพบาลสพภทัรกาญจน์ จงัหวดักาญจนบพรี ไดต้ามเป้าหมาย 

4. เพื่อเป็นแนวทางในการศึกษาแนวโน้มพฒันาการดา้นการจดัการโภชนาการของเด็ก
ก่อนวยัเรียนในพื้นท่ีต่างๆ ของประเทศไทย 

 

นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 กำรจัดกำรโภชนำกำร หมายถึง บทบาทการจดัการโภชนาการส าหรับเด็กก่อนวยัเรียนโดย
เร่ิมจากการให้ความรู้ทางดา้นโภชนาการ แหล่งท่ีมาของวตัถพดิบ การจดัซ้ือ การปรพง การประกอบ
อาหาร การเก็บรักษาและการใชเ้ทคโนโลยีท่ีเหมาะสม เช่น การแช่แข็งอาหารและอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวกบั
การจดัการโภชนาการของโรงเรียนอนพบาลสพภทัรกาญจน์ จงัหวดักาญจนบพรี 
 ควำมรู้ทำงโภชนำกำร  หมายถึง  ความรู้พื้นฐานด้านโภชนาการ  ภาวะโภชนาการท่ี
ผูป้กครอง เด็กและผูมี้หน้าท่ีจดัการโภชนาการโภชนาการจ าเป็นตอ้งรับรู้เพื่อประโยชน์ในการ
จดัการโภชนาการ 

แหล่งวัตถุดิบและกำรจัดซ้ือ หมายถึง สถานท่ีท่ีผูมี้หน้าท่ีจดัการโภชนาการท าการจดัหา
จดัซ้ือมาเพื่อปรพงประกอบอาหารส าหรับเด็กก่อนวยัเรียน 
 กำรปรุงและกำรประกอบอำหำร หมายถึง กระบวนการ วิธีการปรพง การประกอบอาหาร
โดยเป็นการรักษาคพณค่าทางโภชนาการเป็นส าคญั 
 กำรเก็บรักษำและกำรแช่แข็ง หมายถึง การเก็บรักษาอาหารและการแช่แข็งอาหาร โดยใช้
ความเยน็ในการเก็บรักษา ซ่ึงเป็นกระบวนการท่ีท าให้สามารถยืดอายพการใชอ้าหารไดน้านแต่อาจมี
การสูญเสียคพณค่าทางอาหารไปบ้าง ถ้าหากขากความรู้ในส่วนของการเก็บรักษาละการแช่แข็ง
โดยเฉพาะขั้นตอนและวธีิการท าอาหารแช่แขง็มาปรพง ประกอบอาหาร 

กำรจัดเมนู หมายถึง การวางแผนจดัเมนูอาหารส าหรับเด็กก่อนวยัเรียนในแต่ละวนั แต่ละ
สัปดาห์ ซ่ึงตอ้งอาศยัผูมี้ความรู้และผูเ้ช่ียวชาญทางดา้นโภชนาการโดยเฉพาะ 

ภำวะทำงโภชนำกำร หมายถึง การท่ีร่างกายน าอาหารและสารอาหารไป โดยใชค้รอบคพลม
ถึงการย่อย การดูดซึม การขบัถ่ายของเสียออกจากร่างกาย ภาวะโภชนาการของเด็กก่อนวยัเรียน 
ครอบคลพมไปถึงสภาพอนัไม่พึงประสงค์ท่ีเกิดจากการบริโภคอาหารไม่ครบ 5 หมู่ การได้รับ
สารอาหารไม่เพียงพอและก่อใหเ้กิดโรคภยัต่างๆ ท่ีเกิดจากการบริโภค 
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ค่ำดัชนีมวลกำย หมายถึง ค่าดชันีท่ีค  านวณจากน ้ าหนักและส่วนสูง เพื่อใช้เปรียบเทียบ
ความสมดพลระหว่างน ้ าหนักตวัต่อความสูง โดยน าน ้ าหนกัตวัหารด้วยก าลงัสองของส่วนสูงของ
ตนเองแลว้น ามาเปรียบเทียบกบัเกณฑท่ี์ก าหนดของกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสพข 

สัดส่วนภำวะกำรเกิดโรค  หมายถึง โรคต่างๆ ท่ีเกิดจากการบริโภค ซ่ึงแต่ละโรคจะมี
สัดส่วนภาวะการเกิดโรคท่ีไม่เท่ากนัข้ึนอยูก่บัการจดัการโภชนาการในท่ีน้ีรวมถึงสัดส่วนภาวะการ
เกิดโรคของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบพรี 
 พฤติกรรมเส่ียง  หมายถึง พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  โดยไม่ค  านึงถึงอนัตรายท่ีจะ
เกิดข้ึน ซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัผูป้กครอง พอ่ แม่ ตวัเด็กในการรับขอ้มูลจากส่ือทพกรูปแบบท่ีไม่ถูกตอ้ง 

เด็ก หมายถึง เด็กก่อนวยัเรียนท่ีมีอายพระหวา่ง 2-6 ปีและก าลงัศึกษาอยูใ่นโรงเรียนท่ีมีการ
จดัการเรียนการสอนระดบัก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบพรี 

ผู้ใหญ่ หมายถึง ผูป้กครอง พ่อ แม่ ครูและผูมี้หน้าท่ีจดัการโภชนาการส าหรับเด็กก่อน 
วยัเรียนซ่ึงจดัเป็นว่าบพคคลท่ีมีบทบาทและมีอิทธิพลต่อการจดัการโภชนาการส าหรับเด็กก่อน 
วยัเรียนในจงัหวดักาญจนบพรี 

สภำพแวดล้อมทำงเศรษฐกิจสังคม หมายถึง สภาพแวดลอ้มท่ีเก่ียวขอ้งกบัเศรษฐกิจสังคม
โดยรวม เช่น วฒันธรรมชพมชน โรงเรียนและสถานภาพ ซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัภาวะโภชนาการของเด็ก
ก่อนวยัเรียน 

วฒันธรรมชุมชน หมายถึง วฒันธรรมชพมชนเก่ียวกบัการพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
การจดัการโภชนาการส าหรับเด็กก่อนวยัเรียน โดยเน้นการบริโภคท่ีเป็นของชพมชนนั้นๆ เช่น 
ความเช่ือ ความเคยชินและการเลียนแบบเป็นตน้ 

โรงเรียนอนุบำล หมายถึง โรงเรียนท่ีเปิดสอนระดบัก่อนวยัเรียนในภาครัฐและเอกชนของ
จงัหวดักาญจนบพรี 

สถำนภำพ หมายถึง บทบาทหรือการปฏิบติัหนา้ท่ีอยา่งใดอยา่งหน่ึงท่ีไดรั้บมอบหมายหรือ
ด ารงอยูซ่ึ่งสามารถเปล่ียนแปลงได ้
 ฐำนะทำงสังคม หมายถึง รายได้ อาชีพ ระดบัการศึกษาของ พ่อ แม่ ผูป้กครองของเด็ก 
ก่อนวยัเรียนและอาจหมายรวมถึง ฐานะทางสังคมของโรงเรียนส าหรับเด็กก่อนวยัเรียน ในจงัหวดั
กาญจนบพรี 

รำยได้ หมายถึง ค่าตอบแทนท่ีไดรั้บจากการท างานของบพคคล บพคคลหน่ึงซ่ึงรวมถึงบริการ
ต่างๆ ท่ีไดรั้บ ตามลกัษณะของหน้าท่ีหรือประเภทของการประกอบการในท่ีน้ีมพ่งเน้นไปท่ีรายได้
ของผูป้กครอง พอ่ แม่ ของเด็กก่อนวยัเรียน 
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อำชีพ หมายถึง การประกอบกิจการต่างๆ ของแต่ละบพคคลซ่ึงอาจมีความแตกต่างกนั เช่น
ครู แพทย ์ชาวนา ชาวสวน ชาวไร่ 

ระดับกำรศึกษำ หมายถึง ระดบัการศึกษาของผูป้กครอง พ่อ แม่ ครูและผูมี้หน้าท่ีจดัการ
โภชนาการส าหรับเด็กก่อนวยัเรียน 

พัฒนำกำรเด็กก่อนวัยเรียน หมายถึง พฒันาการของเด็กท่ีมีอายพ 2 – 6 ปี ซ่ึงประกอบดว้ย
พฒันาการทางดา้นร่างกาย อารมณ์ สังคมและสติปัญญา โดยอาศยัเกณฑ์ของกรมอนามยั กระทรวง
สาธารณสพขเป็นตวับ่งช้ี 

พฒันำกำรด้ำนร่ำงกำย หมายถึง สภาวะของร่างกายท่ีมีความสมบูรณ์ แข็งแรง เจริญเติบโต
อยา่งปกติ มีความสมดพลดา้นน ้าหนกั ส่วนสูง ร่างกายสามารถท างานไดเ้ป็นปกติและมีประสิทธิภาพ
ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ 

พัฒนำกำรด้ำนอำรมณ์ หมายถึง สภาวะจิตใจท่ีมีความสดช่ืน แจ่มใส สามารถควบคพม
อารมณ์ไดเ้ป็นปกติ มีการปรับตวัเขา้กบัสภาพแวดลอ้มไดดี้และเหมาะสมกบัวยั 

พัฒนำกำรด้ำนสังคม หมายถึง ความสามารถในการช่วยเหลือตนเองอย่างเหมาะสมของ
เด็กก่อนวยัเรียนและสามารถปรับตวัเขา้กบัสภาพแวดลอ้มทางบา้นและโรงเรียนไดดี้ 

พัฒนำกำรด้ำนสติปัญญำ  หมายถึง  พัฒนาการทางการรับรู้ซ่ึงเป็นไปตามล าดับขั้ น
โครงสร้างทางสติปัญญาจะพฒันาควบคู่ไปกับพฒันาการทางด้านร่างกาย อารมณ์และสังคม 
โดยอาศยัการเรียนรู้ 

ปัจจัยเชิงสำเหตุ หมายถึง ปัจจยัท่ีมีส่วนเก่ียวขอ้งหรือเป็นปัจจยัท่ีเป็นองคป์ระกอบส าคญัท่ี
มีอิทธิพลต่อการพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนประกอบด้วย ปัจจยัด้านการจดัการโภชนาการ 
ปัจจยัดา้นภาวะโภชนาการ ปัจจยัดา้นพฤติกรรมเส่ียง ปัจจยัดา้นสภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคม
และปัจจยัดา้นฐานะทางสังคม 
  

กรอบแนวคดิในกำรวจิัย 
 การวิจยัคร้ังน้ี  ผูว้ิจยัได้ศึกษาพิจารณาสรพปตวัแปรท่ีส าคญัและเก่ียวขอ้งกบัการวิจยั ซ่ึง
ไดแ้ก่ การจดัการโภชนาการ ภาวะโภชนาการ พฤติกรรมเส่ียง สภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคม 
ฐานะทางสังคมและพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน มาเป็นกรอบแนวคิดในการวจิยัดงัน้ี (ภาพท่ี 1) 



 

ภำพที ่1 กรอบแนวคิดในกำรวจัิย 
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กรอบแนวคดิในกำรวจิัย 

พฒันำกำร 
เด็กก่อนวยัเรียน 

 

สภำพแวดล้อม 
ทำงเศรษฐกจิสังคม 

 

 

พฤติกรรมเส่ียง 

 

ฐำนะทำงสังคม 
 

 

ภำวะโภชนำกำร 
 
 

ค่ำดชันีมวลกำย อำชีพ ระดบักำรศึกษำ รำยได้ 

เดก็ ผู้ใหญ่ 

สัดส่วนภำวะกำรเกดิโรค 

กำย 

อำรมณ์ 

สังคม 

สตปัิญญำ 

กำรจัดกำร 
โภชนำกำร 

 
 

ควำมรู้ทำงโภชนำกำร 
 
แหล่งวตัถุดบิและกำรจดัซ้ือ 
 
กำรปรุงและกำรประกอบอำหำร 
 
กำรเกบ็รักษำและกำรแช่แข็ง 
 
กำรจดัเมนู 
 

วฒันธรรมชุมชน 
 

โรงเรียนอนุบำล 
 

สถำนภำพ 
 



บทที่  2 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
 การวจิยัในคร้ังน้ี มุ่งศึกษาปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อ
พฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี ผูว้จิยัไดเ้สนอเน้ือหาและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง
ทั้งงานในประเทศและงานวิจยัต่างประเทศ ตามหวัขอ้ ดงัน้ี 
    1. การจดัการโภชนาการ 
 2. ภาวะโภชนาการ 

3. พฤติกรรมเส่ียงในการบริโภคอาหาร  
4. แนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมผูบ้ริโภคและปัจจยัท่ีเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร     
5. สภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคม  
6. ฐานะทางสังคม  
7. พฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน 
8. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 

การจัดการโภชนาการ 
 การจดัการโภชนาการ เป็นความจ าเป็นอย่างยิ่งต่อมนุษย ์เพราะมนุษยต์้องรับประทาน 
วนัละ 3 ม้ือ การจะเลือกบริโภคอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการตอ้งมีการศึกษาเรียนรู้และคน้ควา้
เพื่อให้ร่างกายไดรั้บสารอาหารครบถว้น รวมอีกทั้งยงัตอ้งอาศยัการจดัการอยา่งเป็นระบบถูกตอ้ง
ตามหลกัวิชาการ การจดัการโภชนาการเก่ียวขอ้งกบัแนวคิดทฤษฎีการจดัการโภชนาการอาหาร 
วยัต่างๆ เช่น การจดัการโภชนาการส าหรับเด็กแรกเกิด เด็กก่อนวยัเรียน เด็กวยัเรียน วยัรุ่น ระยะ
ต่างๆ ผูใ้หญ่วยัท างานและผูสู้งอาย ุเป็นตน้ 

ความหมายของการจัดการ  
สุรเดช รอดจินดา (2553, น.13) ไดก้ล่าววา่ ความหมายของการจดัการไวด้งัน้ี 
กระบวนการบริหารท่ีมีประสิทธิภาพ  ท่ีท  าให้องค์การธ ารงอยู่และเกิดสัมฤทธิผลตาม

เป้าหมายท่ีก าหนดไว ้โดยการรู้จกัใชเ้ทคนิควธีิต่างๆ ท่ีจะน าองคก์ารไปสู่เป้าหมายหรือจุดมุ่งหมาย
ขององคก์ารในส่วนของการจดัการ สามารถน ามาประยุกตใ์ชใ้นการจดัการโภชนาการส าหรับเด็ก
ก่อนวยัเรียนได้ ทั้งน้ี ผูมี้หน้าท่ีเก่ยวข้องจะต้องพิจารณาวิธีการจดัการท่ีเหมาะสมในท่ีน้ีจะขอ
กล่าวถึง การจดัการโภชนาการส าหรับเด็กก่อนวยัเรียนพอสังเขป ดงัน้ี 
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1. ความรู้ทางโภชนาการ 
 การให้ความรู้ทางโภชนาการ สามารถท าได้โดยการใช้กระบวนการกลุ่มสัมพนัธ์

กระบวนการกลุ่มสัมพนัธ์ หมายถึง กระบวนการ ขั้นตอน วิธีการหรือพฤติกรรมต่างๆ ท่ีจะช่วยให้
การด าเนินงานเป็นกลุ่มเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ คือ ไดท้ั้งผลงานท่ีดีและไดท้ั้งความรู้สึกและ
ความสัมพนัธ์ท่ีดีระหวา่งผูร่้วมงาน 
 การเรียนรู้โดยใช้กระบวนการกลุ่มสัมพนัธ์ มีลกัษณะท่ีส าคญัดงัน้ี คือ ยึดผูเ้รียนเป็น
ศูนยก์ลาง ยดึกลุ่มเป็นแหล่งความรู้ท่ีส าคญั ยึดการคน้พบดว้ยตนเอง เนน้กระบวนการควบคู่ไปกบั
ผลงานและเนน้การน าความรู้ไปใชใ้นชีวติประจ าวนั  
 กิจกรรมการเรียนรู้ของกระบวนการกลุ่มสัมพนัธ์ มีหลกัการและลกัษณะท่ีส าคญั คือ 
เป็นกิจกรรมท่ีให้ผูเ้รียนกระท า เป็นกิจกรรมท่ีมีลกัษณะเป็นกิจกรรมกลุ่มย่อย เป็นกิจกรรมมี
ลกัษณะท่ีผูเ้รียนจะตอ้งคน้หาค าตอบดว้ยตนเอง เป็นกิจกรรมท่ีประกอบไปดว้ยขั้นตอนของการ
วิเคราะห์และอภิปรายเก่ียวกบัลกระบวนการต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้งและเป็นกิจกรรมท่ีประกอบไปดว้ย
การอภิปราย  
 การเรียนรู้โดยใชก้ระบวนการกลุ่มสัมพนัธ์ มีขั้นตอนและองคป์ระกอบ ดงัน้ี 

 ขั้นน า เป็นการเตรียมความพร้อมใหผู้เ้รียนอาจเป็นการทบทวน ความรู้ สร้างบรรยากาศ
ใหเ้หมาะสมต่อการเรียนรู้ท่ีจะตามมา 

 ขั้นกิจกรรม เป็นการใหผู้เ้รียนลงมือท ากิจกรรมท่ีเตรียมไว ้เพื่อให้ผูเ้รียนมีส่วนร่วมและ
รับผิดชอบในการเรียนของตนและเพื่อให้ผูเ้รียนเกิดประสบการณ์ท่ีจะสามารถน ามาวิเคราะห์
อภิปรายใหเ้กิดการเรียนรู้ 

 ขั้นอภิปราย เป็นการใหผู้เ้รียนมีโอกาสไดแ้ลกเปล่ียนประสบการณ์ ความคิด ความรู้สึก 
และการเรียนรู้ท่ีเกิดข้ึน 

 ขั้นสรุปและน าไปใช ้เป็นขั้นการรวบรวมความคิดเห็นและขอ้มูลต่างๆ จนไดข้อ้สรุปท่ี
ชดัเจน และเป็นขั้นกระตุน้ใหผู้เ้รียนน าเอาการเรียนรู้ไปปฏิบติัหรือใชใ้นชีวติประจ าวนั 

 1.1 การให้ความรู้ในช้ันเรียน 
  ในการใหค้วามรู้ทางโภชนาการส าหรับเด็กก่อนวยัเรียนจ าเป็น สร้างบรรยากาศใน

การเรียนเพื่อช่วยให้ผูเ้รียนได้เกิดการเรียนรู้ คือตอ้งท าให้ผูเ้รียนเรียนอย่างกระตือรือร้น (Active 
Learning) และตระหนกัวา่ตนก าลงัเรียนอะไรอยู ่การจดัชั้นเรียนควรจะใหผู้เ้รียนไดมี้โอกาสท างาน
กลุ่ม เพื่อท่ีจะไดแ้ลกเปล่ียนความรู้และความคิดเห็นกบัเพื่อนการสร้างแบบเรียนและกิจกรรมใน
ห้องเรียน ควรจะให้ผูเ้รียนไดมี้ส่วนร่วมในการเลือกกิจกรรมเลือกการบา้นและเลือกกลุ่มคนท่ีเขา
อยากจะท ากิจกรรมในห้องเรียนดว้ยครูควรจะค านึงถึงความแตกต่างระหว่างผูเ้รียนวา่เด็กในชั้นมี
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ความสามารถ ความชอบและมีแรงจูงใจในการเรียนแตกต่างกนั ถา้หากก าหนดให้เด็กท างานแบบ
เดียวกนัคนทุกคนจะเกิดการเรียนรู้ไม่เท่ากนั 

 นอกจากน้ี ครูควรจะให้ความส าคญักบัการสอนให้เด็กตระหนกัว่าเขาก าลงัเรียน
อะไรและเรียนอย่างไร การฝึกผูเ้รียนให้ตระหนกัถึงกระบวนการการเรียนรู้ จะช่วยให้เขามีความ
มัน่ใจท่ีจะเรียนเอง ซ่ึงจะส่งเสริมให้ผูเ้รียน สามารถเรียนรู้ไดต้ลอดชีวิต (Life-long Learning) โดย
ไม่จ  าเป็นตอ้งพึ่งครูเสมอไป ส่วนผูเ้รียนเองจะเกิดการเรียนรู้หรือไม่ ก็ตอ้งอยู่ท่ีครูจะช่วยสร้าง
บรรยากาศในหอ้งเรียนใหเ้หมาะสม 
 1.2 การให้ความรู้แก่เด็กเกีย่วกบัการประกอบอาหาร 
  การน ากระบวนการจดัการ ไปประยุกตใ์ช้จะเกิดข้ึนไดโ้ดยครูจะเป็นผูท่ี้มีบทบาท
ส าคญัในการสร้างสถานการณ์ให้ผูเ้รียนเกิดความสนใจใคร่รู้ให้ผูเ้รียนสงสัยและตั้งค  าถามเก่ียวกบั
เร่ืองท่ีเขาสนใจอยากรู้อยากเห็นกิจกรรมการเรียนการสอนท่ีท าให้เกิดการเรียนรู้จะมีลกัษณะ ดงัน้ี 
  1.2.1 การสร้างบรรยากาศให้ผูเ้รียนมีเจตคติและรับรู้ทางบวกเก่ียวกบัการเรียนรู้
ไดแ้ก่ บรรยากาศการเรียนรู้ท่ีผูเ้รียนรู้สึกปลอดภยัสบายและเป็นระเบียบ 
  1.2.2 การใหผู้เ้รียนไดเ้ช่ือมโยงความรู้ใหม่เขา้กบัความรู้เดิมจดัระบบความรู้ใหม่
ในรูปท่ีมีความหมายและท าให้ความรู้ใหม่นั้นเข้ากบัความรู้เดิมจดัระบบความรู้ใหม่ในรูปท่ีมี
ความหมาย 
  1.2.3 การขยายและท าความรู้ให้ชัดเจนข้ึน กิจกรรมท่ีให้ผูเ้รียนได้ขยายความรู้
และท าความรู้ให้ชัดเจนข้ึน ไดแ้ก่ การเปรียบเทียบคุณค่าอาหาร การจ าแนกชนิดและเมนูอาหาร
เช่น การพิจารณาความแตกต่างด้านสีและรสชาติอาหาร การบอกเก่ียวกับส่วนผสมการปรุง 
การเสิร์ฟ เป็นตน้ 
  1.2.4 การน าความรู้ไปใชอ้ยา่งมีความหมาย ลกัษณะของงานท่ีให้ผูเ้รียนปฏิบติัท่ี
ส่งเสริมการน าความรู้ไปใชอ้ยา่งมีความหมาย ไดแ้ก่ การตดัสินใจ การศึกษาคน้ควา้หาค าตอบของ
ปัญหา การแกไ้ขปัญหาและการสาธิตการประกอบอาหาร โดยผูป้ระกอบการ เจา้หนา้ท่ีโภชนาการ 
ครู เป็นผูน้ ากระบวนการจดัการไปประยกุตใ์ช ้
  1.2.5 การพฒันานิสัยในการคิดท่ีเป็นประโยชน์  เป็นการเรียนรู้ท่ีส าคัญท่ีสุด 
เน่ืองจากการพฒันานิสัยในการคิดท่ีเป็นประโยชน์น้ีจะช่วยให้ผูเ้รียนสามารถเรียนรู้ด้วยตนเอง
ตลอดชีวิต ในการจดักิจกรรมวางแผนการสอนเก่ียวกบัโภชนาการและพฤติกรรมผูบ้ริโภค ครูควร
พิจารณากิจกรรมหรือยุทธวิธีท่ีช่วยให้ผูเ้รียนพฒันานิสัยในการคิดแทนท่ีจะเนน้การสอนเน้ือหาให้
ครบตามหลักสูตร นิสัยในการคิดท่ีกล่าวถึงน้ีได้แก่ การมีความคิดอย่างเป็นระบบ เช่น ในการ
บริโภคอาหารแต่ละม้ือควรเลือกบริโภคอาหารประเภทใดในการเลือกซ้ือไม่ด่วนตดัสินใจซ้ือก่อน
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พิจารณาให้รอบคอบ ควรมีการประเมินความเส่ียงดา้นคุณค่าทางอาหารและวิธีการปรุงก่อนการ
บริโภค (ดาราวรรณ อภิบูลย,์ 2554, น.9) 
  นอกจากน้ี กระบวนการจดัการ ยงัครอบคลุมถึงทกัษะการจดัการในการด าเนิน
ชีวิตโดยทัว่ไป ทั้งในการปฏิบติังานเพื่อการประเมินปัญหาการแกไ้ขปัญหาต่างๆ ท่ีเกิดการเรียนรู้
และการด ารงชีวิต ซ่ึงผูเ้รียนจะไดป้ระยุกตใ์ชท้กัษะการจดัการโภชนาการมาช่วยในการด าเนินการ
ด้านต่างๆ ประสบความส าเร็จให้ตามวตัถุประสงค์ท่ีตั้งไว  ้ซ่ึงสอดคล้องกบัแนวคิดการจดัการ 
เชิงคุณภาพ ซ่ึงผูเ้รียนสามารถน าแต่ละขั้นตอนไปฝึกฝนให้เกิดทกัษะการจดัการไดโ้ดยตรงทั้งใน
การเรียนรู้และการปฏิบติังานและในส่วนของพฤติกรรมการบริโภค  
 ความหมายของอาหารและโภชนาการ 

วนิดา สิทธิรณฤทธ์ิ (2550, น.1) ไดใ้หค้วามหมายของอาหาร (Food) ไวว้า่ หมายถึง ส่ิงใดก็
ตามท่ีมนุษย ์กิน ด่ืมหรือรับเขา้สู่ร่างกายแลว้ก่อให้เกิดประโยชน์ช่วยในการเจริญเติบโตซ่อมแซม
เน้ือเยือ่ของร่างกายและช่วยใหอ้วยัวะต่างๆ ของร่างกายท างานเพื่อใหชี้วติด ารงอยูอ่ยา่งปกติ 

พนัทวี ฤกษส์ าราญ (2553, น.4) ไดใ้ห้ความหมายของอาหาร ไวว้า่ หมายถึง ส่ิงท่ีมนุษย์
บริโภคไดโ้ดยปราศจากสารพิษและปราศจากโทษทั้งน้ีรวมทั้งน ้าดว้ย มนุษยเ์ร่ิมรู้จกัเลือกส่ิงท่ีจะใช้
เป็นอาหารไดต้ั้งแต่เร่ิมมีมนุษยเ์กิดข้ึนในโลกน้ีแลว้ อาหารของมนุษยมี์หลายร้อยหลายพนัชนิด 
ฉะนั้น เม่ือมนุษย์รู้จักเลือกส่ิงท่ีจะใช้เป็นอาหารได้แล้วก็จะช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโตและ
ซ่อมแซมเน้ือเยือ่ของร่างกาย ช่วยใหอ้วยัวะต่างๆ ของร่างกายท างานเพื่อด ารงชีวิตอยูไ่ด ้อาหารอาจ
เป็นไดท้ั้งของแขง็ ของเหลว ก๊าซ เช่น อากาศท่ีเราหายใจเขา้ไป เลือด น ้าเกลือ หรือยาฉีดท่ีแพทยจ์ดั
ใหผู้ท่ี้มีร่างกายท่ีอยูใ่นภาวะไม่ปกติก็นบัเป็นอาหารดว้ย 

เสาวนีย ์จกัรพิทกัษ์ (2550, น.1) ไดใ้ห้ความหมายวา่ อาหาร หมายถึง ส่ิงใดท่ีไดรั้บเขา้สู่
ร่างกาย (ไม่วา่จะเป็นการด่ืม การกินหรือการฉีด) แลว้เกิดประโยชน์ แก่ร่างกายโดยให้สารอาหาร
อยา่งใดอยา่งหน่ึงหรือหลายอยา่ง 

สรุป อาหาร หมายถึง ส่ิงท่ีมนุษยกิ์น ด่ืมหรือรับเขา้สู่ร่างกายช่วยซ่อมแซมอวยัวะท่ีสึกหรอ
และท าใหก้ระบวนการต่างๆ ในร่างกายด าเนินไปอยา่งปกติ ซ่ึงรวมถึงน ้าดว้ย อาหารแต่ละอยา่งเม่ือ
น ามาวเิคราะห์ดูแลว้มีส่วนประกอบท่ีแตกต่างกนัและใหป้ระโยชน์ต่อร่างกายต่างกนั ดงันั้น อาหาร
ประจ าวนัของมนุษย ์จึงจ าเป็นตอ้งประกอบดว้ยอาหารหลายๆ อยา่งเพื่อร่างกายจะไดรั้บสารอาหาร
ท่ีจ าเป็นต่อร่างกายครบถว้น อาหารอาจเป็นทั้งของแข็ง ของเหลว หรือก๊าซ เช่นอากาศท่ีเราหายใจ
เข้าไป เลือด น ้ าเกลือหรือยาฉีด ท่ีแพทย์จัดให้ผู ้ท่ีมีร่างกายท่ีอยู่ในภาวะผิดปกติก็นับว่าเป็น 
อาหารดว้ย ดงันั้น จะเห็นวา่การส่งเสริมให้เด็กก่อนวยัเรียนมีคุณภาพชีวิตท่ีดี มีการพฒันาไปไดน้ั้น 
จ าเป็นท่ีจะตอ้งไดรั้บสารอาหารอยา่งเพียงพอและถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการ 
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ในส่วนโภชนาการ มีผูใ้หค้วามหมายของโภชนาการ ดงัน้ี 
วชิยั ตนัไพจิตร (2554, น.3) กล่าววา่ โภชนาการ (Nutrition) หมายถึง อาหารท่ีเขา้สู่ร่างกาย

คนแลว้ ร่างกายสามารถน าไปใชเ้ป็นประโยชน์ในดา้นการเจริญเติบโต การค ้าจุนและการซ่อมแซม
ส่วนต่างๆ ของร่างกาย โภชนาการมีความหมายกวา้งกวา่และต่างจากค าวา่อาหาร เพราะอาหารท่ีกิน
กนัอยูทุ่กวนัน้ีมีดีเลวต่างกนั อาหารหลายชนิดท่ีกินแลว้รู้สึกอ่ิม แต่ไม่มีประโยชน์ หรือก่อโทษต่อ
ร่างกายได ้ 

ถา้น าเอาอาหารต่างๆ มาวิเคราะห์ จะพบวา่มีสารประกอบอยูม่ากมายหลายชนิด โดยอาศยั
หลักคุณค่าทางโภชนาการท าให้มีการจดัสารประกอบต่างๆ ในอาหารออกเป็น 6 ประเภท คือ
โปรตีน (Protein) คาร์โบไฮเดรต (Carbohydrate) ไขมนั (Fat) วิตามิน (Vitamin) เกลือแร่ (Mineral) 
และน ้ า สารประกอบทั้ ง 6 กลุ่มน่ีเองท่ีเรียกว่า "สารอาหาร"  (Nutrient) ร่างกายประกอบด้วย
สารอาหารเหล่าน้ี และการท างานของร่างกายจะเป็นปกติอยูไ่ดก้็ต่อเม่ือไดส้ารอาหารทั้ง 6 ประเภท
ครบถว้น ดงัน้ี 

โปรตีน 
ศุภชัย  เน้ือนวลสุวรรณ (2549, น.2) กล่าวว่า โปรตีน (Protein) เป็นองค์ประกอบของ

ส่ิงมีชีวิตทุกชนิด โดยพื้นฐานแล้วโปรตีนประกอบด้วยธาตุ คาร์บอน ร้อยละ 50-55 ไฮโดรเจน 
ร้อยละ 6-7 ออกซิเจน ร้อยละ 20-30 ไนโตรเจน ร้อยละ 12-19 และซลัเฟอร์ ร้อยละ 0.2-0.3 

โปรตีนเป็นสารอาหารชนิดหน่ึงท่ีร่างกายขาดไม่ได ้ถา้น าเอาโปรตีนมาวเิคราะห์ทางเคมีจะ
พบวา่ประกอบดว้ยสารเคมีจ าพวกหน่ึงเรียกวา่ กรดอะมิโน (Amino Acid) ซ่ึงแบ่งไดเ้ป็น 2 พวก คือ 

1.  กรดอะมิโนจ าเป็น เป็นกรดอะมิโนท่ีร่างกายสร้างไม่ได ้ตอ้งไดจ้ากอาหารท่ีกินเขา้ไป
เท่านั้น กรดอะมิโนท่ีอยูใ่นกลุ่มน้ีมีอยู ่9 ตวั คือฮิสติดีน (Histidine) ไอโซลิวซีน (Isoleucine) ลิวซีน 
(Leucine) ไลซีน (Lysine) เมไทโอนีน (Methionine) เฟนิลอะลานีน (Phenylalanine) ทรีโอนีน 
(Threonine) ทริปโตเฟน (Tryptophan) และวาลีน (Valine) 

2.  กรดอะมิโนไม่จ  าเป็น เป็นกรดอะมิโนท่ีนอกจากไดจ้ากอาหารแลว้ ร่างกายยงัสามารถ
สร้างได ้เช่น อะลานีน (Alanine) อาร์จินีน (Arginine) ซีสเตอีน (Cysteine) โปรลีน (Proline) และ
ไทโรซีน (Tyrosine) เป็นตน้ 

หน้าที่ของโปรตีน 
โปรตีนมีบทบาทส าคญัต่อร่างกายอยู ่6 ประการ คือ 
1.  เป็นสารอาหารท่ีจ าเป็นต่อการเจริญเติบโตไขมนัและคาร์โบไฮเดรตไม่สามารถทดแทน

โปรตีนไดเ้พราะไม่มีไนโตรเจนเป็นองคป์ระกอบ 
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2.  เม่ือเติบโตข้ึน ร่างกายยงัตอ้งการโปรตีนเพื่อน าไปซ่อมแซมเน้ือเยื่อต่างๆท่ีสึกหรอไป
ทุกวนั 

3.  ช่วยรักษาดุลน ้ า โปรตีนท่ีมีอยู่ในเซลล์และหลอดเลือด ช่วยรักษาปริมาณน ้ าในเซลล ์
และหลอดเลือดให้อยูใ่นเกณฑ์ท่ีพอเหมาะ ถา้ร่างกายขาดโปรตีน น ้ าจะเล็ดลอดออกจากเซลล์และ
หลอดเลือดเกิดอาการบวม 

4.  กรดอะมิโนส่วนหน่ึงถูกน าไปสร้างเป็นฮอร์โมน เอนไซม์ สารภูมิคุม้กนัและโปรตีน
ชนิดต่างๆ ซ่ึงแต่ละตวัมีหน้าท่ีแตกต่างกนัไปและมีส่วนท าให้ปฏิกิริยาต่างๆ ในร่างกายด าเนิน
ต่อไปไดต้ามปกติ 

5.  รักษาดุลกรด-ด่างของร่างกาย เน่ืองจากกรดอะมิโนมีหน่วยคาร์บอกซีล (Carboxyl) ซ่ึง
มีฤทธ์ิเป็นกรดและหน่วยอะมิโนมีฤทธ์ิเป็นด่าง  โปรตีนจึงมีสมบัติรักษาดุลกรด  เบส  ซ่ึงมี
ความส าคญัต่อปฏิกิริยาต่างๆภายในร่างกาย 

6.  ให้ก าลงังาน โปรตีน 1 กรัมให้ก าลงังาน 4 กิโลแคลอรี อย่างไรก็ตาม ถา้ร่างกายได้
ก าลงังานจากคาร์โบไฮเดรตและไขมนัเพียงพอ จะสงวนโปรตีนไวใ้ชใ้นหนา้ท่ีอ่ืน 

อาหารทีใ่ห้โปรตีน 
แบ่งโปรตีนตามแหล่งอาหารท่ีให้โปรตีน สามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 2 พวก คือ โปรตีนจาก

สัตวแ์ละโปรตีนจากพืช เม่ือพิจารณาถึงคุณค่าทางโภชนาการของอาหารท่ีให้โปรตีน ตอ้งค านึงถึง
ทั้งปริมาณและคุณภาพ คือ ดูว่าอาหารนั้นมีโปรตีนมากน้อยเพียงใดและมีกรดอะมิโนจ าเป็น
ครบถว้นหรือไม่ อาหารท่ีใหโ้ปรตีน น ้าหนกัส่วนหน่ึงเท่านั้นท่ีเป็นโปรตีนและจากตารางจะเห็นวา่
อาหารแต่ละชนิดมีโปรตีนไม่เท่ากนั โปรตีนจากนมและไข่ถือว่ามีคุณค่าทางโภชนาการยอดเยี่ยม 
เพราะมีกรดอะมิโนจ าเป็นครบถว้น ส่วนโปรตีนจากธัญพืชนอกจากมีปริมาณต ่ากว่าในเน้ือสัตว์
และไข่แลว้ ยงัมีความบกพร่องในกรดอะมิโนจ าเป็นบางชนิด เช่น ขา้วขาดไลซีนและทรีโอนีน 
ขา้วสาลีขาดไลซีน ขา้วโพดขาดไลซีนและทริปโตเฟน ส่วนถัว่เมล็ดแห้ง แมว้า่จะมีปริมาณโปรตีน
สูง แต่มีระดับเมไทโอนีนต ่า อย่างใดก็ตามโปรตีนจากพืชยงัมีความส าคญั เพราะราคาถูกกว่า
โปรตีนจากสัตวแ์ละเป็นอาหารหลกัของประชาชนในประเทศท่ีก าลงัพฒันา เพียงแต่ว่าตอ้งท าให้
ประชาชนได้โปรตีนจากสัตว์เพิ่มข้ึน เพราะจะท าให้เพิ่มทั้งปริมาณและคุณภาพของโปรตีนท่ี
รับประทานในแต่ละวนั 

ความต้องการโปรตีน 
คนเราตอ้งการโปรตีนในแต่ละวนัมากนอ้ยเพียงใด ข้ึนกบัปัจจยั 2 ประการ คือ อาหารท่ีกิน

มีปริมาณและคุณภาพของโปรตีนอยา่งไร และตวัผูกิ้นอายุเท่าไร ตั้งครรภห์รือให้นมบุตรอยูห่รือไม่
ตลอดจนมีอาการเจ็บป่วยอยูห่รือไม่ ความตอ้งการของโปรตีนจะลดลงตามอายุ เม่ือแรกเกิดเด็ก
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ตอ้งการโปรตีนวนัละประมาณ 2.2 กรัมต่อน ้ าหนกัตวัหน่ึงกิโลกรัม ความตอ้งการดงักล่าวน้ีลดลง
เร่ือยๆ จนกระทัง่ตั้งแต่อายุ 19 ปีข้ึนไป ตอ้งการโปรตีนเพียง 0.8 กรัมต่อน ้ าหนกัตวั 1 กิโลกรัม 
ต่อวนั ท่ีเป็นเช่นน้ีเพราะเด็กตอ้งการโปรตีนไปสร้างเน้ือเยื่อต่างๆ ในการเจริญเติบโต ส่วนผูใ้หญ่
แมว้า่การเจริญเติบโตหยดุแลว้ แต่ยงัตอ้งการโปรตีนไวซ่้อมแซมส่วนต่างๆ ท่ีสึกหรอไป ส่วนหญิง
ตั้งครรภต์อ้งการโปรตีนเพิ่มข้ึนอีกวนัละ 30 กรัม เพื่อน าไปใชส้ าหรับแม่และลูกในครรภ์ แม่ท่ีให้
นมลูกตอ้งกินโปรตีนเพิ่มอีกวนัละ 20 กรัม เพราะการสร้างน ้านมตอ้งอาศยัโปรตีนจากอาหาร 

คาร์โบไฮเดรต 
คาร์โบไฮเดรต จดัเป็นสารอาหารชนิดหน่ึง ประกอบด้วยธาตุคาร์บอน  ไฮโดรเจนและ

ออกซิเจน ในแต่ละโมเลกุลของคาร์โบไฮเดรตมีไฮโดรเจนและออกซิเจนอยู่ในอตัราส่วนสอง 
ต่อหน่ึง สูตรทัว่ไปของคาร์โบไฮเดรต คือ Cn H2n On 

คาร์โบไฮเดรตแบ่งออกเป็น 3 ประเภท คือ 
1.  โมโนแซ็กคาไรด์ (Monosaccharide) เป็นคาร์โบไฮเดรตท่ีมีโมเลกุลเล็กท่ีสุด เม่ือกิน

แล้วจะดูดซึมจากล าไส้ได้เลย ไม่ตอ้งผ่านการย่อย ตวัอย่างของน ้ าตาลประเภทน้ี ได้แก่ กลูโคส 
(Glucose) และฟรักโทส (Fructose) ทั้งกลูโคสและฟรักโทสเป็นน ้ าตาลท่ีพบไดใ้นผกั ผลไมแ้ละ
น ้าผึ้ง น ้าตาลส่วนใหญ่ท่ีพบในเลือด คือ กลูโคส ซ่ึงเป็นตวัใหก้ าลงังานท่ีส าคญั 

2.  ไดแซ็กคาไรด ์(Disaccharide) เป็นคาร์โบไฮเดรตท่ีประกอบดว้ยโมโนแซ็กคาไรด์ 2 ตวั
มารวมกนัอยู ่เม่ือกินไดแซ็กคาไรดเ์ขา้ไป น ้ายอ่ยในล าไส้เล็กจะยอ่ยออกเป็นโมโนแซ็กคาไรด์ก่อน 
ร่างกายจึงสามารถน าไปใชเ้ป็นประโยชน์ได ้ ไดแซ็กคาไรด์ท่ีส าคญัทางดา้นอาหาร คือ แล็กโทส 
(Lactose) และซูโครส (Sucrose) แล็กโทสเป็นน ้ าตาลท่ีพบในน ้ านม แต่ละโมเลกุลประกอบดว้ย
กลูโคสและกาแล็กโทส (Galactose) ส่วนน ้ าตาลทรายหรือซูโครสนั้น พบอยู่ในอ้อยและหัวบีท 
แต่ละโมเลกุล ประกอบดว้ย กลูโคสและฟรักโทส 

3.  พอลีแซ็กคาไรด์ (Polysaccharide) เป็นคาร์โบไฮเดรตท่ีมีขนาดโมเลกุลใหญ่ และมีสูตร
โครงสร้างซบัซ้อน ประกอบดว้ยโมโนแซ็กคาไรด์จ  านวนมากมารวมตวักนัอยู ่ พอลีแซ็กคาไรด์ท่ี
ส าคญัทางอาหาร ไดแ้ก่ ไกลโคเจน (Glycogen) แป้ง (Starch) และเซลลูโลส (Cellulose) ไกลโคเจน
พบในอาหารพวกเน้ือสัตวแ์ละเคร่ืองในสัตว ์ ส่วนแป้งและเซลลูโลสพบในพืช แมว้่าไกลโคเจน 
แป้ง และเซลลูโลสประกอบดว้ยกลูโคสเหมือนกนั แต่ลกัษณะการเรียงตวัของกลูโคสต่างกนัท าให้
ลกัษณะสูตรโครงสร้างต่างกนัไป เฉพาะไกลโคเจนและแป้งเท่านั้นท่ีน ้ ายอ่ยในล าไส้สามารถยอ่ย
ได้น ้ าตาลประเภทโมโนแซ็กคาไรด์และไดแซ็กคาไรด์เป็นน ้ าตาลท่ีมีรสหวาน แต่มีรสหวานไม่
เท่ากนัน ้ าตาลฟรักโทส กลูโคสและแล็กโทสมีความหวานเป็นร้อยละ 110, 61 และ 16 ของน ้ าตาล
ทรายตามล าดบั 
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หน้าทีข่องคาร์โบไฮเดรต 
คาร์โบไฮเดรตมีบทบาทส าคญัต่อร่างกายดงัน้ี 
1.  ใหก้ าลงังาน 1 กรัมของคาร์โบไฮเดรตให ้4 กิโลแคลอรี คาร์โบไฮเดรตเป็นสารอาหารท่ี

ใหก้ าลงังานไม่ต ่ากวา่ร้อยละ 50 ของแคลอรีทั้งหมดท่ีไดรั้บในแต่ละวนั ชาวไทยในชนบทบางแห่ง
ไดก้ าลงังานจากคาร์โบไฮเดรตถึงร้อยละ 80 

2.  สงวนคุณค่าของโปรตีนไว้ไม่ให้ เผาผลาญเป็นก าลังงาน  ถ้าได้ก าลังงานจาก
คาร์โบไฮเดรตเพียงพอ 

3.  จ าเป็นต่อการเผาผลาญไขมันในร่างกายให้เป็นไปตามปกติ  ถ้าหากร่างกายได้
คาร์โบไฮเดรตไม่พอจะเผาผลาญไขมันเป็นพลังงานมากข้ึน เกิดสารประเภทคีโทน  (Ketone 
Bodies) ซ่ึงก่อใหเ้กิดอนัตรายต่อร่างกายได ้

4.  กรดกลูคูโรนิก (Glucuronic Acid) ซ่ึงเป็นสารอนุพนัธ์ุของกลูโคส ท าหน้าท่ีเปล่ียน
สารพิษท่ีเขา้สู่ร่างกายเม่ือผา่นไปท่ีตบั ใหมี้พิษลดลง และอยูใ่นสภาพท่ีขบัถ่ายออกได ้

5.  การท างานของสมองตอ้งพึ่งกลูโคสเป็นตวัใหก้ าลงังานท่ีส าคญั 
6.  อาหารคาร์โบไฮเดรตพวกธญัพืช เป็นแหล่งใหโ้ปรตีน วติามินและเกลือแร่ดว้ย 
อาหารทีใ่ห้คาร์โบไฮเดรตและความต้องการคาร์โบไฮเดรต 
อาหารท่ีให้คาร์โบไฮเดรต  มีอยู่ 5 ประเภท  คือ ธัญพืช  ผลไม้ ผกั นม ขนมหวานและ

น ้ าหวานชนิดต่างๆ แมว้่าโปรตีนและไขมนัให้ก าลงังานไดเ้ช่นเดียวกบัคาร์โบไฮเดรตก็จริง แต่
อยา่งนอ้ยท่ีสุด ผูใ้หญ่แต่ละคนควรกินคาร์โบไฮเดรตไม่ต ่ากวา่ 50-100 กรัม เพื่อหลีกเล่ียงผลร้าย
จากการเผาผลาญโปรตีนและไขมนั ถา้จะใหดี้ร้อยละ 50 ของพลงังานท่ีไดรั้บในแต่ละวนัควรไดม้า
จากคาร์โบไฮเดรต 

ไขมัน 
ไขมนั หมายถึง สารอินทรียก์ลุ่มหน่ึงท่ีไม่สามารถละลายไดใ้นน ้ า แต่ละลายไดดี้ในน ้ ามนั

และไขมันด้วยกัน  ตัวอย่างของไขมันท่ี เ ก่ียวข้องกับสุขภาพของคน  คือ  ไตรกลีเซอไรด ์
(Triglyceride) และคอเลสเทอรอล ส่วนใหญ่ของไขมนัท่ีอยู่ในอาหาร คือ ไตรกลีเซอไรด์ ดงันั้น 
เม่ือพูดถึงไขมนัเฉยๆ จึงหมายถึงไตรกลีเซอไรด์ แต่ละโมเลกุลของไตรกลีเซอไรด์ ประกอบดว้ย 
กลีเซอรอล (Glycerol) และกรดไขมนั (Fatty Acid) โดยกลีเซอรอลท าหนา้ท่ีเป็นแกนให้กรดไขมนั 
3 ตวัมาเกาะอยู ่กรดไขมนัทั้ง 3 ชนิดอาจเป็นชนิดเดียวกนัหรือต่างชนิดก็ได ้ไตรกลีเซอไรด์ท่ีสกดั
จากสัตวมี์ลกัษณะแขง็เม่ือทิ้งไวท่ี้อุณหภูมิหอ้ง ส่วนไตรกลีเซอไรดท่ี์สกดัจากเมล็ดพืชผลไมเ้ปลือก
แขง็และปลามีลกัษณะเป็นน ้ามนั 
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กรดไขมัน 
เป็นสารท่ีประกอบด้วยธาตุคาร์บอน  ไฮโดรเจนและออกซิเจน  กรดไขมันแบ่งเป็น  

2 ประเภท คือ 
1.  กรดไขมนัไม่จ  าเป็น เป็นกรดไขมนัท่ีนอกจากได้จากอาหารแล้ว ร่างกายยงัสามารถ

สังเคราะห์ไดด้ว้ย เช่น กรดสเตียริก (Stearic Acid) กรดโอเลอิก (Oleic Acid) 
2.  กรดไขมนัจ าเป็น เป็นกรดไขมนัท่ีร่างกายสังเคราะห์เองไม่ได ้ตอ้งไดจ้ากอาหารท่ีกิน

เขา้ไป มีอยู ่3 ตวัคือ กรดไลโนเลอิก (Linoleic Acid) กรดไลโนเลนิก (Linolenic Acid) และกรด 
อะแรคิโดนิก (Arachidonic Acid) กรดไลโนเลอิกเป็นกรดไขมนัจ าเป็นท่ีพบมากท่ีสุดในอาหาร
ส่วนกรดอะแรคิโดนิกนอกจากไดจ้ากอาหารแลว้ ร่างกายยงัสร้างไดจ้ากกรดไลโนเลอิก 

หน้าทีข่องไขมัน 
ไขมนัมีความส าคญัในดา้นโภชนาการหลายประการ นบัตั้งแต่เป็นตวัให้ก าลงังาน ไขมนั 

1 กรัม ให้ก าลงังาน 9 กิโลแคลอร่ี ให้กรดไขมนัจ าเป็นช่วยในการดูดซึมของวิตามินเอ ดี อีและเค 
รสชาติของอาหารจะถูกปากต้องมีไขมันในขนาดพอเหมาะและช่วยท าให้อ่ิมท้องอยู่นาน 
นอกจากน้ีร่างกายยงัเก็บสะสมไขมนัไวส้ าหรับใหก้ าลงังานเม่ือมีความตอ้งการ 

อาหารทีใ่ห้ไขมัน 
ไขมนั นอกจากไดจ้ากน ้ามนัท่ีใชใ้นการปรุงอาหาร เช่น มนัหมู มนัววั น ้ ามนัพืชชนิดต่างๆ 

อาหารอีกหลายชนิดก็มีไขมนัอยูด่ว้ย เน้ือสัตวต่์างๆ แมม้องไม่เห็นไขมนัดว้ยตาเปล่าก็มีไขมนั
แทรกอยู ่ เช่น เน้ือหมู เน้ือววัและเน้ือแกะ มีไขมนัประมาณร้อยละ 15-30 เน้ือไก่มีประมาณร้อยละ 
6-15 ส าหรับเน้ือปลาบางชนิดมีน้อยกว่าร้อยละ 1 บางชนิดมีมากกว่าร้อยละ 12 ปลาบางชนิดมี
ไขมนัน้อยในส่วนของเน้ือแต่ไปมีมากท่ีตบั สามารถน ามาสกดัเป็นน ้ ามนัตบัปลาได ้ในผกัและ
ผลไม ้มีไขมนันอ้ยกวา่ร้อยละ 1 ยกเวน้ผลอะโวกาโด และโอลีฟ ซ่ึงมีไขมนัอยูถึ่งร้อยละ 16 และ 30 
ตามล าดบั ในเมล็ดพืชและผลไมเ้ปลือกแข็งบางชนิดมีน ้ ามนัมาก สามารถใชค้วามดนัสูงบีบเอามา
ใชป้รุงอาหารได ้

บทบาทของกรดไลโนเลอกิต่อสุขภาพ 
ถ้าได้กรดไลโนเลอิกไม่เพียงพอเป็นระยะเวลานาน จะปรากฏอาการแสดงต่อไปน้ี คือ 

การอกัเสบของผิวหนงั เกล็ดเลือดลดต ่าลง ไขมนัคัง่ในตบั การเจริญเติบโตชะงกังนัเส้นผมหยาบ 
ติดเช้ือไดง่้ายและถา้มีบาดแผลอยู่จะหายชา้ การขาดกรดไลโนเลอิกน้ีมกัพบในผูป่้วยท่ีกินอาหาร
ทางปากไม่ได้และได้สารอาหารต่างๆ ยกเวน้ไขมัน ผ่านทางหลอดเลือดด า ร่างกายต้องการ 
กรดไลโนเลอิกในขนาดร้อยละ 2 ของแคลอรีท่ีควรไดรั้บ เพื่อป้องกนัการขาดกรดไลโนเลอิก
การศึกษาในระยะหลงัไดพ้บว่า ถา้กินกรดไลโนเลอิกในขนาดร้อยละ 12 ของแคลอรีท่ีควรไดรั้บ 
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จะท าให้ระดบัคอเลสเทอรอลและไตรกลีเซอไรด์ในลือดลดลง  การจบัตวัของเกล็ดเลือดท่ีจะเกิด
เป็นกอ้นเลือดอุดตนัตามหลอดเลือดต่างๆ เป็นไปไดน้อ้ยลงและช่วยลดความดนัโลหิต 

ปริมาณของกรดไลโนเลอกิในน า้มันทีใ่ช้ปรุงอาหาร 
น ้ ามนัท่ีใช้ปรุงอาหาร ถ้ามาจากสัตวมี์กรดไลโนเลอิกน้อย น ้ ามนัพืชบางชนิดเท่านั้นมี

กรดไลโนเลอิกมาก ในทางปฏิบติัควรเลือกกินน ้ ามนัพืชท่ีมีกรดไลโนเลอิกในเกณฑ์ร้อยละ 46 
ข้ึนไป เพราะในผูป่้วยท่ีได้รับก าลงังานวนัละ 2,000 กิโลแคลอร่ี จะตอ้งกินน ้ ามนัพืช ประเภทท่ีมี 
ไลโนเลอิกร้อยละ 46  ถึงวนัละ 15 ชอ้นชา จึงไดก้ าลงังานร้อยละ 12 ท่ีมาจากกรดไลโนเลอิก ถา้ใช้
น ้ ามนัพืชท่ีมีปริมาณกรดไลโนเลอิกต ่ากว่าน้ีจะตอ้งใช้ปริมาณน ้ ามนัมากข้ึนในการปรุงอาหารซ่ึง
ในทางปฏิบติัเป็นไปไดย้าก ปริมาณไขมนัท่ีกินแต่ละวนัควรอยูใ่นเกณฑ์ร้อยละ 25-35 ของแคลอร่ี
ทั้งหมดท่ีไดรั้บและร้อยละ 12 ของแคลอรีทั้งหมดควรมาจากกรดไลโนเลอิก 

วติามิน 
วิตามิน เป็นกลุ่มของสารอินทรีย ์ซ่ึงร่างกายตอ้งการจ านวนนอ้ย เพื่อท าให้ปฏิกิริยาต่างๆ 

ในร่างกายเป็นไปตามปกติ ร่างกายไม่สามารถสร้างวิตามินได ้ หรือสร้างไดก้็ไม่เพียงพอแก่ความ
ตอ้งการ โดยอาศยัสมบติัการละลายตวัของวิตามิน ท าให้มีการแบ่งวิตามินเป็น 2 พวก คือ วิตามินท่ี
ละลายในไขมนัและวติามินท่ีละลายในน ้า 

วติามินทีล่ะลายตัวในไขมัน 
วิตามินในกลุ่มน้ีมี 4 ตวั คือ เอ ดี อี และเคการดูดซึมของวิตามินกลุ่มน้ีตอ้งอาศยัไขมนัใน

อาหาร มีหนา้ท่ีทางชีวเคมีเก่ียวขอ้งกบัการสังเคราะห์โปรตีนบางชนิดในร่างกาย 
วิตามินเอ มีช่ือทางเคมีวา่ เรทินอล (Retinol) มีหนา้ท่ีเก่ียวกบัการมองเห็น โดยเฉพาะในท่ี 

ท่ีมีแสงสวา่งนอ้ย การเจริญเติบโต และสืบพนัธ์ุ อาหารท่ีใหเ้รทินอลมากเป็นผลิตผลจากสัตว ์ไดแ้ก่ 
น ้ านม ไข่แดง ตบัน ้ ามนัตบัปลา พืชไม่มีเรตินอล แต่มีแคโรทีน (Carotene) ซ่ึงเปล่ียนเป็นเรตินอล
ในร่างกายได ้การกินผลไม ้ผกัใบเขียว และผกัเหลืองท่ีใหแ้คโรทีนมาก เช่น มะละกอสุก มะม่วงสุก 
ผกับุง้ ต าลึง ในขนาดพอเหมาะ จึงมีประโยชน์และป้องกนัการขาดวติามินเอได ้

วิตามินดี มีมากในน ้ ามนัตบัปลา ในผิวหนงัคนมีสารท่ีเรียกวา่ 7-ดีไฮโดรคอเลสเทอรอล 
ซ่ึงเม่ือถูกแสงอลัตราไวโอเลตจะเปล่ียนเป็นวิตามินดีได้  เม่ือวิตามินดีเขา้สู่ร่างกายแล้วจะถูก
เปล่ียนแปลงท่ีตบัและไต เป็นสารท่ีมีฤทธ์ิช่วยในการดูดซึมแคลเซียมจากล าไส้และการใชแ้คลเซียม
ในการสร้างกระดูก การขาดวติามินดีจะท าใหเ้กิดโรคกระดูกอ่อน 

วิตามินอี มีหน้าท่ีเก่ียวกบัการต่อตา้นออกซิไดซ์สารพวกกรดไขมนัไม่อ่ิมตวั วิตามินเอ 
วิตามินซีและแคโรทีน วิตามินอีมีมากในถัว่เปลือกแข็ง ถัว่เปลือกอ่อนและน ้ ามนัพืช เช่น น ้ ามนัร า 
น ้ามนัทานตะวนั น ้ามนัดอกค าฝอย ในเด็กคลอดก่อนก าหนดการขาดวติามินอีท าใหซี้ดได ้
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วิตามินเค มีหน้าท่ีสร้างโปรตีนหลายชนิดท่ีเก่ียวขอ้งกบัการแข็งตวัของเลือด การขาด
วติามินเค ท าใหเ้กิดภาวะเลือดออกไดง่้าย วิตามินเคมีมากในตบัววัและผกัใบเขียว เช่น ผกักาดหอม 
กะหล ่ าปลี นอกจากน้ีแบคทีเรียในล าไส้ใหญ่ของคนสามารถสังเคราะห์วิตามินเค ซ่ึงร่างกาย
น าไปใชไ้ด ้

วติามินทีล่ะลายตัวในน า้ 
วิตามินในกลุ่มน้ีมีอยู่  9  ตัว คือ  วิตามินซี บี1 บี2 บี6 ไนอาซิน กรดแพนโทเทนิก 

(Pantothenic acid) ไบโอติน (Biotin) โฟลาซิน (Folacin) และบี12 ส าหรับวิตามิน 8 ตวัหลงัมกัรวม
เรียกวา่ วิตามินบีรวมหนา้ท่ีทางชีวเคมีของวิตามินท่ีละลายตวัในน ้ า คือ เป็นตวัเร่งปฏิกิริยาหรือท า
ให้ปฏิกิริยาของร่างกายด าเนินไปได ้ วิตามินพวกน้ีตอ้งถูกเปล่ียนแปลงจากสูตรโครงสร้างเดิม
เล็กนอ้ยก่อนท าหนา้ท่ีดงักล่าวได ้

วิตามินซี มีหนา้ท่ีเก่ียวกบัการสร้างสาร ซ่ึงยึดเซลล์ในเน้ือเยื่อชนิดเดียวกนั ท่ีส าคญัไดแ้ก่ 
เน้ือเยือ่หลอดเลือดฝอย กระดูก ฟันและพงัผืด การขาดวิตามินซี ท าให้มีอาการเลือดออกตามไรฟัน 
ท่ี เรียกว่า โรคลกัปิดลกัเปิดและอาจมีเลือดออกในท่ีต่างๆ ของร่างกาย อาหารท่ีมีวิตามินซีมาก คือ 
ผลไมท่ี้มีรสเปร้ียว เช่น ส้ม มะนาวและผกัสดทัว่ไป 

วิตามินบี 1 ท าหน้าท่ีเก่ียวกบัปฏิกิริยาการเปล่ียนแปลงของคาร์โบไฮเดรตในร่างกาย ถา้
ขาดจะเป็นโรคเหน็บชา อาหารท่ีมีวิตามินบี1 มาก คือ เน้ือหมูและถัว่ ส่วนขา้วท่ีสีแลว้มีวิตามินบี1 
นอ้ย 

วติามินบี 2 มีหนา้ท่ีในขบวนการท าให้เกิดก าลงังานแก่ร่างกายอาหารท่ีมีวิตามินน้ีมาก คือ 
ตบั หวัใจ ไข่ นมและผกัใบเขียว 

วิตามินบี 6 มีหนา้ท่ีเก่ียวกบัการเผาผลาญโปรตีนภายในร่างกาย ถา้ไดว้ิตามินบี 6 ไม่พอ 
จะเกิดอาการชาและซีดได ้อาหารท่ีให้วิตามินบี 6 ไดแ้ก่ เน้ือสัตว ์เคร่ืองในสัตว ์ ถัว่ กลว้ยและผกั 
ใบเขียว 

ไนอาซิน มีหนา้ท่ีเก่ียวกบัปฏิกิริยาการเผาผลาญสารอาหารเพื่อให้เกิดก าลงังาน การหายใจ
ของเน้ือเยือ่และการสร้างไขมนัในร่างกาย การขาดไนอาซินจะท าให้มีอาการผิวหนงัอกัเสบบริเวณ
ท่ีถูกแสงแดด ทอ้งเดินและประสาทเส่ือม ความจ าเลอะเลือน อาหารท่ีมีวติามินประเภทน้ีมาก ไดแ้ก่ 
เคร่ืองในสัตวแ์ละเน้ือสัตว ์ร่างกายสามารถสร้างไนอาซินไดจ้ากกรดอะมิโนทริปโตเฟน 

กรดแพนโทเทนิก มีหนา้ท่ีเก่ียวกบัการเผาผลาญสารอาหารเพื่อให้เกิดก าลงังาน อาหารท่ีให้
วติามินตวัน้ี ไดแ้ก่ ตบั ไต ไข่แดงและผกัสด โอกาสท่ีคนจะขาดวติามินตวัน้ีมีนอ้ย 

ไบโอติน มีบทบาทส าคญัในปฏิกิริยาของกรดไขมนัและกรดอะมิโน โอกาสท่ีคนจะขาด
วติามินตวัน้ีมีนอ้ย เพราะอาหารท่ีใหว้ติามินตวัน้ีมีหลายชนิด เช่น ตบั ไต ถัว่และดอกกะหล ่า 



 21 

โฟลาซิน มีหนา้ท่ีเก่ียวกบัการสังเคราะห์กรดนิวคลิอิกและโปรตีน ถา้ขาดวิตามินตวัน้ีจะ
เกิดอาการซีด ชนิดเมด็เลือดแดงโต อาหารท่ีใหโ้ฟลาซินมาก คือ ผกัใบเขียวสด น ้าส้ม ตบัและไต 

วิตามินบี 12 มีส่วนส าคญัต่อการท างานของเซลล์ในร่างกายโดยเฉพาะอย่างยิ่งต่อไข
กระดูก ระบบประสาทและทางเดินอาหาร มีส่วนสัมพนัธ์กบัหนา้ท่ีบางอยา่งของโฟลาซินดว้ยการ
ขาดวติามินบี 12 จะมีอาการซีดชนิดเม็ดเลือดแดงโตและมีความผิดปกติทางระบบประสาท วิตามิน
บี 12 พบมากในอาหารจากสัตว ์เช่น ตบั ไต น ้ าปลาท่ีไดม้าตรฐานปลาร้า แต่ไม่พบในพืชจะเห็นได้
วา่ วิตามินบางชนิดมีอยูเ่ฉพาะในพืชหรือสัตว ์ บางชนิดมีทั้งในพืชและสัตว ์การกินขา้วมากโดย
ไม่ไดอ้าหารพวกเน้ือสัตว ์ถัว่ พืช ผกั ไขมนัและผลไมท่ี้เพียงพอ ยอ่มท าให้ขาดวิตามินไดง่้ายข้ึน 
เพราะขา้วท่ีขดัสีแลว้มีระดบัวติามินเอ บี1 และ บี 12 ต ่ามาก 

เกลอืแร่ 
เกลือแร่ เป็นกลุ่มของสารอนินทรียท่ี์ร่างกายขาดไม่ได้ มีการแบ่งเกลือแร่ท่ีคนตอ้งการ

ออกเป็น 2 ประเภท คือ 
1. เกลือแร่ท่ีคนตอ้งการในขนาดมากกวา่วนัละ 100 มิลลิกรัม ไดแ้ก่ แคลเซียม ฟอสฟอรัส 

โซเดียม โพแทสเซียม คลอรีน แมกนีเซียมและก ามะถนั 
2. เกลือแร่ท่ีคนต้องการในขนาดวนัละ 2-3 มิลลิกรัม ได้แก่ เหล็ก ทองแดง โคบอลต ์

สังกะสี แมงกานีส ไอโอดีน โมลิบดีนมั ซีลีเนียม ฟลูออรีนและโครเมียม 
หน้าที่ของเกลอืแร่ 
ร่างกายมีเกลือแร่เป็นส่วนประกอบอยู่ประมาณร้อยละ 4 ของน ้ าหนกัตวั เกลือแร่แต่ละ

ชนิดมีหนา้ท่ีเฉพาะของตวัเอง อยา่งไรก็ตาม หนา้ท่ีโดยทัว่ไปของเกลือแร่มีอยู ่5 ประการ คือ 
1. เป็นส่วนประกอบของเน้ือเยื่อ  เช่น  แคลเซียม  ฟอสฟอรัสและแมกนี เซียมเป็น 

ส่วนประกอบท่ีส าคญัของกระดูกและฟัน ท าใหก้ระดูกและฟันมีลกัษณะแขง็ 
2.  เป็นส่วนประกอบของโปรตีน ฮอร์โมนและเอนไซม ์เช่น เหล็ก เป็นส่วนประกอบของ

โปรตีนชนิดหน่ึง เรียกวา่ เฮโมโกลบิน (Hemoglobin) ซ่ึงจ าเป็นต่อการขนถ่ายออกซิเจนแก่เน้ือเยื่อ
ต่างๆ ทองแดงเป็นส่วนประกอบของเอนไซม์ ซ่ึงจ าเป็นต่อการหายใจของเซลล์ไอโอดีนเป็น
ส่วนประกอบของฮอร์โมนไทรอกซีน ซ่ึงจ าเป็นต่อการท างานของร่างกาย ถ้าหากร่างกายขาด 
เกลือแร่เหล่าน้ี จะมีผลกระทบต่อการท างานของโปรตีน ฮอร์โมนและเอนไซม์ท่ีมีเกลือแร่เป็น
องคป์ระกอบ 

3. ควบคุมความเป็นกรด เบส ของร่างกาย โซเดียม โพแทสเซียม คลอรีนและฟอสฟอรัส 
ท าหนา้ท่ีส าคญัในการควบคุมความเป็นกรด-ด่างของร่างกาย เพื่อใหมี้ชีวติอยูไ่ด ้
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4. ควบคุมดุลน ้ า โซเดียมและโพแทสเซียมมีส่วนช่วยในการควบคุมความสมดุลของน ้ า
ภายในและภายนอกเซลล ์

5. เร่งปฏิกิริยา ปฏิกิริยาหลายชนิดในร่างกายจะด าเนินไปได้ ตอ้งมีเกลือแร่เป็นตวัเร่ง เช่น 
แมกนีเซียม เป็นตวัเร่งปฏิกิริยาท่ีเก่ียวกบัการเผาผลาญกลูโคสใหเ้กิดก าลงังาน 

อาหารทีใ่ห้เกลอืแร่ 
ตน้ตอส าคญัของเกลือแร่ชนิดต่างๆ นั้น มีอยู่ในอาหารท่ีให้โปรตีน เช่น เน้ือสัตว ์นม ถัว่

เมล็ดแห้งผกัและผลไมก้็ให้เกลือแร่บางชนิดดว้ย เช่น โพแทสเซียม แมกนีเซียม ส่วนโซเดียมและ
คลอรีนนั้นร่างกายไดจ้ากเกลือท่ีใชป้รุงอาหาร 

น า้ 
น ้ าเป็นสารอาหารอีกชนิดหน่ึง ท่ีคนขาดไม่ไดร่้างกายไดน้ ้ าจากน ้ าด่ืมและการเผาผลาญ

โปรตีน คาร์โบไฮเดรตและไขมนั ร่างกายขบัถ่ายน ้ าออกมากบัปัสสาวะและอุจจาระและโดยการ
ระเหยทางผิวหนงัและทางระบบทางเดินหายใจ ร่างกายมีกลไกควบคุมรักษาดุลน ้ าให้อยูใ่นเกณฑ์
พอเหมาะ การขาดน ้ า เช่น ไม่มีน ้ าด่ืมเป็นเวลา 2-3 วนั หรือเกิดทอ้งเดินอย่างรุนแรงไม่ไดรั้บการ
รักษา สามารถท าให้เสียชีวิตได้ ในทางตรงกนัขา้มถา้ร่างกายมีน ้ ามากไป เช่น เป็นโรคไตขบัถ่าย
ปัสสาวะไม่ได ้จะเกิดอาการบวม ซ่ึงท าใหต้ายไดเ้ช่นกนั 

ใยอาหาร 
ใยอาหาร (Dietary Fiber) หมายถึง สารจากพืชท่ีคนกินแลว้ น ้ าย่อยไม่สามารถย่อยได ้

ไดแ้ก่ เซลลูโลส (Cellulose) เฮมิเซลลูโลส (Hemicellulose) เพกทิน (Pectin) และลิกนิน (Lignin) 
แมว้า่ร่างกายไม่สามารถยอ่ยใยอาหาร แต่การไม่กินใยอาหารมีผลร้ายต่อสุขภาพได ้การศึกษาพบวา่ 
ใยอาหารมีบทบาทส าคญัต่อการขบัถ่ายอุจจาระให้ด าเนินไปตามปกติ ซ่ึงมีส่วนส าคญัต่อการ
ป้องกนัไม่ให้เกิดโรคถุงตนัท่ีล าไส้ใหญ่ โรคมะเร็งของล าไส้ใหญ่และลดระดบัคอเลสเทอรอล 
ในเลือด 

สรุป การจดัการโภชนาการของเด็กก่อนวยัเรียน มีความส าคญัต่อการเจริญเติบโตอยา่งยิ่ง
จึงจ าเป็นตอ้งไดรั้บสารอาหารใหค้รบถว้นเหมาะสมถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการ 
 2. แหล่งวตัถุดิบและการจัดซ้ือ 
 การบริโภคอาหารแต่ละประเภทผูซ้ื้อตอ้งค านึงถึงปัจจยัต่างๆ ท่ีจะน าไปสู่การเลือกซ้ือรวม
ไปถึงการเก็บรักษาอาหาร การเลือกซ้ือ ซ่ึงในการเลือกซ้ือมีสาเหตุหลายประการท่ีท าให้ผูบ้ริโภค
ตดัสินใจเลือกซ้ือ เช่น ความสะดวก แหล่งวตัถุดิบท่ีหลากหลาย ราคาไม่แพงมากนัก ปัจจยัท่ีมี
อิทธิพลต่อการเลือกซ้ือและการจดัซ้ือไดมี้นกัการศึกษาสรุปไว ้ดงัน้ี 
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คอทเลอร์ (Kotler. 1994, p.174-189) ไดก้ล่าวถึง ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการตดัสินใจซ้ือของ
ผูบ้ริโภค (Major factor influencing purchasing behavior) วา่การตดัสินใจซ้ือของผูบ้ริโภคไดรั้บ
อิทธิพลอยา่งสูงจาก ปัจจยัทางวฒันธรรม ปัจจยัทางสังคม ปัจจยัส่วนบุคคลและปัจจยัทางจิตวทิยา 

การศึกษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมผูบ้ริโภค เพื่อทราบถึงลกัษณะความตอ้งการของ
ผูบ้ริโภคทางดา้นต่างๆ เพื่อจะจดัส่ิงกระตุน้ทางการตลาดให้เหมาะสม เม่ือผูซ้ื้อได้รับส่ิงกระตุน้
ทางการตลาดหรือส่ิงกระตุน้อ่ืนๆ ผา่นเขา้มาในความนึกคิดของผูซ้ื้อ ซ่ึงเปรียบเทียบเสมือนกล่องด า 
ท่ีผูข้ายไม่สามารถคาดคะเนได ้งานของผูข้ายหรือนกัการตลาด ก็คือ คน้หาวา่ลกัษณะของผูซ้ื้อและ
ความรู้สึกนึกคิดได้รับอิทธิพลจากส่ิงใดบา้ง การศึกษาถึงลกัษณะของผูซ้ื้อท่ีเป็นเป้าหมายจะมี
ประโยชน์ส าหรับนักการตลาด  คือ ทราบความตอ้งการและลักษณะของลูกคา้เพื่อท่ีจะจดัส่วน
ประสมทางการตลาดต่างๆ ใหก้ระตุน้และสามารถตอบสนองความตอ้งการของผูซ้ื้อท่ีเป็นเป้าหมาย
ไดถู้กตอ้ง ลกัษณะของผูซ้ื้อไดรั้บอิทธิพลจากปัจจยัดา้นวฒันธรรม ปัจจยัดา้นสังคม ปัจจยัส่วน
บุคคลและปัจจยัทางดา้นจิตวทิยา โดยมีรายละเอียดดงัภาพท่ี 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่2 ปัจจัยของผู้ซ้ือทีม่ีอิทธิพลต่อพฤติกรรมผู้บริโภค 
(ศิริวรรณ เสรีรัตน์, 2543, น.69) 

 
 
 

ปัจจัยทางวฒันธรรม 
- วฒัธรรม 
- วฒันธรรมกลุ่มยอ่ย 
- ชั้นของสังคม 

ปัจจัยส่วนบุคคล 
- อายุ 
- ขั้นตอนวงจรครอบครัว 
- อาชีพ 
- สถานการณ์ทางเศรฐกิจสังคม 
- รูปแบบการด ารงชีวติ 
- บุคลิกภาพและแนวคิดของตนเอง 
 

ปัจจัยทางสังคม 
- กลุ่มอิทธิพล 
- ครอบครัว 
- บทบาทและสถานะ 

ปัจจัยทางจิตวทิยา 
- การจูงใจ 
- การรับรู้ 
- การเรียนรู้ 
- ความเช่ือและเจตคติ 
 

ผูซ้ื้อ 
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 2.1 ปัจจัยต่างๆ ทีม่ีผลต่อการบริโภค   
  2.1.1 ปัจจยัทางดา้นวฒันธรรม (Cultural Factors) ประกอบดว้ย  
   2.1.1.1 วฒันธรรมพื้นฐาน (Culture) เป็นปัจจยัพื้นฐานท่ีมีอิทธิพลต่อความ
ตอ้งการและพฤติกรรมของคนโดยเด็กท่ีก าลงัเติบโตจะไดรั้บอิทธิพลของค่านิยม (Values) การรับรู้ 
(Perceptions) ความชอบ (Preferences) และพฤติกรรม (Behaviors) มาจากครอบครัว และสถาบนัท่ี
ส าคญัๆ เช่น โรงเรียน เป็นตน้  
   2.1.1.2 วฒันธรรมย่อย (Subculture) ในแต่ละวฒันธรรมจะประกอบไปด้วย
วฒันธรรมย่อยๆ ซ่ึงจะมีความแตกต่างกันออกไป ซ่ึงจะน าไปสู่การแบ่งส่วนตลาดและการ
ออกแบบกลยทุธ์ส่วนประสมการตลาด (4 P's) ท่ีแตกต่างกนัออกไป ประกอบดว้ย  
    1)  เช้ือชาติ สัญชาติ เช่น ไทย จีน อเมริกา องักฤษ ลาว เป็นตน้  
    2)  ศาสนา เช่น พุทธ อิสลาม คริสต ์ซิกข ์เป็นตน้  
    3)  พื้นท่ีทางภูมิศาสตร์ เช่น ภาคเหนือ ภาคอีสาน ภาคกลางและภาคใต ้ 
   2.1.1.3 ชั้นทางสังคม (Social Class) เป็นการแบ่งสมาชิกในสังคมออกเป็น
ล าดบัขั้นท่ีแตกต่างกนั โดยอาศยัตวัแปรต่างๆ อาทิ รายได ้อาชีพ การศึกษา ความมัง่คัง่ แหล่งท่ีพกั
อาศยั เป็นตน้ ซ่ึงโดยทัว่ไปสามารถแบ่งชั้นทางสังคมออกเป็น 3 ระดบัชั้นดว้ยกนั คือ  
    1)  ชนชั้นระดบัสูง (Upper Class) 
    2)  ชนชั้นระดบักลาง (Middle Class) 
    3)  ชนชั้นระดบัล่าง (Lower Class) 
  สมาชิกท่ีอยูใ่นชั้นทางสังคมเดียวกนั ก็จะมีค่านิยม ความสนใจและพฤติกรรมท่ีคลา้ย ๆ 
กนั ชั้นทางสังคมท่ีแตกต่างกนัจะน าไปสู่ความชอบในผลิตภณัฑแ์ละตราสินคา้ท่ีแตกต่างกนัไปดว้ย 
เช่น   กลุ่มคนชั้ นสูงส่วนใหญ่จะใช้เ ส้ือผ้า ท่ีมียี่ห้อ  (Brand Name) ขับรถยนต์ราคาแพง  เช่น 
เบนซ์ (Benz) บีเอ็มดบับลิว (BMW) จากวัร์ (Jaguar) กิจกรรมยามว่างตอ้งไปเล่นกอล์ฟหรือออก
งานสังคม เป็นตน้  
  ชั้นทางสังคม มีลกัษณะส าคญัดงัน้ี  

1. คนท่ีอยูใ่นชั้นทางสังคมเดียวกนั มีแนวโนม้ท่ีจะมีพฤติกรรมเหมือนกนั 
2. คนจะไดรั้บต าแหน่งท่ีสูงกวา่ ต ่ากวา่ตามชั้นทางสังคม 
3. ชั้นทางสังคมช้ีให้เห็นถึงกลุ่มของตวัแปรต่างๆ เช่น อาชีพ รายได้ ความมั่งคั่ง

การศึกษา มากกวา่ท่ีจะใชเ้พียงแค่ตวัแปรเดียว 
4. คนแต่ละคนสามารถเปล่ียนชั้นทางสังคมให้สูงข้ึนหรือต ่าลงได้ตลอดช่วงชีวิต 

ของเขา  
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 2.2  ปัจจัยทางด้านสังคม (Social Factors) ประกอบด้วย  
   2.2.1 กลุ่มอิทธิพลหรือกลุ่มอา้งอิง (Reference Groups)  
    ประกอบด้วยบุคคลท่ีมีอิทธิพลต่อเจตคติหรือพฤติกรรมของบุคคล สามารถ
แบ่งออกไดเ้ป็น 2 ประเภท ดงัน้ี  
    2.2.1.1 กลุ่มอา้งอิงทางตรง (Direct or Membership Groups) คือ กลุ่มบุคคลท่ีมี
อิทธิพลต่อผูบ้ริโภคทางตรงและมีการติดต่อกนัแบบเผชิญหนา้ แบ่งเป็น  
      1)  กลุ่มปฐมภูมิ (Primary Groups) เป็นกลุ่มบุคคลท่ีมีการติดต่อกนั
อยา่งสม ่าเสมอ และมีรูปแบบการติดต่อแบบไม่เป็นทางการ เช่น ครอบครัว เพื่อน เป็นตน้  
      2)  กลุ่มทุติยภูมิ (Secondary Groups) มีการติดต่อกนัแบบนานๆ คร้ัง 
และมีรูปแบบการติดต่อแบบเป็นทางการ เช่น กลุ่มทางศาสนา กลุ่มวิชาชีพหรือกลุ่มทางการคา้ 
เป็นตน้  
    2.2.1.2 กลุ่มอ้างอิงทางอ้อม  (Indirect Groups) คือ  กลุ่มบุคคลท่ีมีอิทธิพล
ทางออ้ม ไม่ไดมี้การรู้จกัเป็นการส่วนตวั แบ่งเป็น  
      1)  กลุ่มใฝ่ฝัน (Aspirational Groups) บุคคลท่ีบุคคลอ่ืนตอ้งการจะเป็น
เหมือน เช่น นกัแสดง นกัร้อง นายแบบ นางแบบ พิธีกร นกักีฬาท่ีมีช่ือเสียง เป็นตน้  
      2)  กลุ่มไม่พึงปรารถนา (Dissociative Groups) บุคคลท่ีค่านิยมหรือ
พฤติกรรมท่ีบุคคลอ่ืนปฏิเสธ  
    กลุ่มอา้งอิงจะมีอิทธิพลต่อบุคคล 3 ทางดว้ยกนั คือ  

1. กลุ่มอา้งอิงท าใหบุ้คคลเกิดพฤติกรรมและรูปแบบการด าเนินชีวติใหม่ ๆ 
2. มีอิทธิพลต่อเจตคติและแนวความคิดส่วนของตนเอง 
3. มีอิทธิพลต่อการเลือกผลิตภณัฑแ์ละตราสินคา้  

   2.2.2  ครอบครัว (Family) ครอบครัวถือเป็นองคก์รในสังคมท่ีส าคญัท่ีสุด โดยสมาชิก
ในครอบครัวถือเป็นกลุ่มอา้งอิงทางตรงขั้นปฐมภูมิท่ีมีอิทธิพลอย่างมากต่อการตดัสินใจซ้ือของ
ผูบ้ริโภค โดยสมาชิกในครอบครัวจะมีการแบ่งบทบาทและอิทธิพลของการตดัสินใจซ้ือ ดงัน้ี  

  2.2.2.1 ผูช้ายเป็นผูมี้อิทธิพลในการตดัสินใจซ้ือ 
  2.2.2.2 ผูห้ญิงเป็นผูมี้อิทธิพลในการตดัสินใจซ้ือ 
  2.2.2.3 ผูห้ญิงและผูช้าย มีอิทธิพลในการตดัสินใจซ้ือร่วมกนั  

  2.2.3 บทบาทและสถานภาพ (Roles and Statuses) ผูบ้ริโภคแต่ละคนจะอยู่ในกลุ่ม
หลายๆ กลุ่มแตกต่างกนัออกไป เช่น ครอบครัว ท่ีท างาน สมาคม เป็นตน้ ดงันั้นต าแหน่งของบุคคล
ในแต่ละกลุ่มจะถูกก าหนดในรูปของบทบาทและสถานภาพ ตวัอยา่งเช่น นายทกัษิณ เม่ืออยูก่บัพ่อ
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แม่จะแสดงบทบาทเป็นลูกชาย เม่ืออยูก่บัครอบครัวจะมีบทบาทเป็นสามีและหวัหนา้ครอบครัว เม่ือ
ไปท างานจะแสดงบทบาทเป็นประธานบริษทั เป็นตน้ 
 สรุปวา่ บทบาท (Roles) จะประกอบดว้ยกิจกรรมต่างๆ ท่ีบุคคลถูกคาดหวงัให้ปฏิบติั โดย
ส่ิงท่ีจะปฏิบติันั้นข้ึนอยู่กับบุคคลท่ีอยู่รอบข้าง นอกจากน้ีในแต่ละบทบาทจะประกอบไปด้วย
สถานภาพ ซ่ึงคนจะซ้ือสินคา้ท่ีบ่งบอกถึงสถานภาพของตนเอง เช่น ประธานบริษทัตอ้งขบัรถเบนซ์ 
ใส่สูท เป็นตน้ ดงันั้นหนา้ท่ีของนกัการตลาดจะตอ้งทราบวา่ผลิตภณัฑ์รวมถึงตราสินคา้ของเรานั้น 
เหมาะส าหรับลูกค้าท่ีอยู่ในบทบาทและสถานภาพใด แล้วท าการส่ือสารให้ตรงกับกลุ่มลูกค้า
เป้าหมาย 
 2.3 ปัจจัยส่วนบุคคล (Personal Factors) ประกอบดว้ย  
  2.3.1 อายุและล าดบัขั้นของวงจรชีวิต (Age and Stage in the Life Cycle) คนจะซ้ือ
สินคา้และบริการท่ีแตกต่างกนัไปตลอดช่วงชีวิต ดงันั้นรสนิยมในการซ้ือสินคา้ เช่น เส้ือผา้ อาหาร 
รถยนต์ เฟอร์นิเจอร์ หรือกิจกรรมยามว่าง จะมีความสัมพนัธ์กบัอายุและล าดบัขั้นของวงจรชีวิต
ตวัอยา่งเช่น สินคา้ประเภทอาหาร เม่ืออยูใ่นช่วงวยัรุ่นจะนิยมรับประทานอาหารประเภทฟาสฟูดส์
(Fast food) แต่เม่ือเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ก็จะให้ความส าคญักบัการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพมากข้ึน 
หรือกิจกรรมยามวา่งของวยัรุ่น คือ การดูหนงั ฟังเพลง ร้องคาราโอเกะ แต่กิจกรรมยามวา่งของวยั
ผูใ้หญ่อาจจะเป็นการปลูกตน้ไม ้ท่องเท่ียวเชิงธรรมชาติ เป็นตน้  
  2.3.2 อาชีพ (Occupation) ผูบ้ริโภคท่ีอยูใ่นอาชีพท่ีแตกต่างกนั ความตอ้งการในการ
ใชสิ้นคา้หรือบริการก็จะแตกต่างกนัออกไป ดงันั้นนกัการตลาดสามารถออกแบบผลิตภณัฑ์ให้ตรง
กับความต้องการของบุคคลท่ีอยู่ในแต่ละสาขาอาชีพได้ ตวัอย่างเช่น เคร่ืองคิดเลข ก็จะมีการ
ออกแบบให้มีรุ่นเพื่อให้ผูบ้ริโภคแต่ละอาชีพ เช่น นกัเรียนนกัศึกษา วิศวกร นกัการเงิน นกับญัชี 
หรือพอ่คา้แม่คา้เลือกใชไ้ดต้ามความเหมาะสม  
  2.3.3 สถานการณ์ทางเศรษฐกิจ (Economic Circumstances) การเลือกซ้ือผลิตภณัฑ์
ของผูบ้ริโภคนั้นยงัมีความเก่ียวข้องกับสถานการณ์ทางเศรษฐกิจอีกด้วยโดยสถานการณ์ทาง
เศรษฐกิจนั้นจะพิจารณาจาก รายไดส้ าหรับใชจ่้าย เงินออมและสินทรัพย ์หน้ีสินอ านาจในการกูย้ืม 
เจตคติท่ีมีต่อการใชจ่้ายและการออม เป็นตน้  
  2.3.4  รูปแบบการด าเนินชีวิต (Lifestyle) คนแต่ละคนถึงแมว้่าจะมาจากวฒันธรรม
ยอ่ย ชั้นทางสังคม หรืออาชีพเดียวกนัก็ตาม แต่ก็อาจจะมีรูปแบบการด าเนินชีวติท่ีแตกต่างกนัได ้ซ่ึง
จะมีผลต่อการเลือกซ้ือสินค้าและบริการ โดยรูปแบบการด าเนินชีวิตนั้ นจะวดัจากกิจกรรม 
(Activities) ความสนใจ (Interests) และความคิดเห็น (Opinions) 



 27 

  2.3.5 บุคลิกภาพและแนวความคิดของตนเอง (Personality and Self-Concept) 
บุคลิกภาพ (Personality) หมายถึง รูปแบบของพฤติกรรมหรืออุปนิสัยของคนแต่ละคน ท่ีสะทอ้นถึง
ความเป็นตวัตนของบุคคลนั้นๆ แนวความคิดของตนเอง (Self-Concept) หมายถึง ความรู้สึกนึกคิด
ท่ีบุคคลมีต่อตนเอง คนแต่ละคนจะมีบุคลิกภาพท่ีแตกต่างกนัออกไป ซ่ึงบุคลิกภาพนั้นจะมีอิทธิพล
ต่อพฤติกรรม ในการซ้ือสินคา้ของผูบ้ริโภค ตวัอย่างเช่น คนท่ีมีความมัน่ใจในตวัเองจะใช้เวลาใน
การตดัสินใจซ้ือสินคา้สั้นกว่าคนท่ีไม่ค่อยมัน่ใจในตวัเอง บุคลิกภาพจะถูกมองจากดา้นต่างๆ เช่น 
ความมัน่ใจในตวัเอง (Self-Confidence) การมีอ านาจเหนือคนอ่ืน (Dominance) การชอบเขา้สังคม
(Socialability) และความสามารถในการปรับตวั (Adaptability)  
 2.4 ปัจจัยทางด้านจิตวทิยา (Psychological Factors) ประกอบดว้ย  
  2.4.1 การจูงใจ (Motivation) เป็นพลงักระตุน้หรือพลงัผลกัดนัท่ีอยู่ภายในตวับุคคล 
ซ่ึงกระตุน้ใหบุ้คคลกระท าหรือด าเนินการใหไ้ดม้าซ่ึงเป้าหมายท่ีตั้งไว ้โดยอาจจะเกิดจากภายในตวั
บุคคล หรืออาจถูกกระทบจากปัจจยัภายนอก เช่น ส่วนประสมทางการตลาด (4 P's) วฒันธรรมหรือ
ชั้นทางสังคม  
    ทฤษฎีล าดบัขั้นความตอ้งการของมาสโลว ์(Maslow) 
    มาสโลว ์(2007, p.4 อา้งถึงใน เสาวนีย ์จกัรพิทกัษ,์ น.196) สรุปขั้นตอนความ
ตอ้งการของมาสโลวไ์วด้งัน้ี 
    1. ความต้องการทางร่างกาย (Physiological Needs) ได้แก่ ความต้องการใน
ปัจจยั 4 คือ อาหาร เคร่ืองนุ่งห่ม ท่ีอยูอ่าศยัและยารักษาโรค 
    2. ความตอ้งการความมัน่คงและปลอดภยั (Safety Needs) ไดแ้ก่ ความตอ้งการ
ความมัน่คงในชีวติ หนา้ท่ีการงานหรือความปลอดภยัในชีวติและทรัพยสิ์น เป็นตน้ 
    3.  ความตอ้งการทางสังคม (Social Needs) ได้แก่ ความตอ้งการความรักและ
การยอมรับจากคนในสังคม ไม่วา่จะเป็นคนในครอบครัว เพื่อน หรือบุคคลอ่ืนๆ ท่ีอยูใ่นสังคม  
    4.  ความตอ้งการการยกย่อง (Esteem Needs) ไดแ้ก่ ความตอ้งการ การยกย่อง 
นบัหนา้ถือตาจากคนในสังคม ดงันั้น สินคา้ส าหรับผูบ้ริโภคท่ีมีความตอ้งการในล าดบัขั้นน้ีจะเป็น
สินคา้ฟุ่มเฟือย ราคาแพง 
    5.  ความตอ้งการประสบความส าเร็จสูงสุดในชีวติ (Self-Actualization Needs) 
  2.4.2 การรับรู้ (Perception) เป็นกระบวนการท่ีบุคคลท าการคดัเลือก จดัระเบียบและ
ตีความหมายของขอ้มูล เพื่อก าหนดเป็นภาพท่ีมีความหมายข้ึนมา มี 4 ขั้นตอน คือ 
    2.4.2.1 การเลือกเปิดรับขอ้มูล (Selective Explosure) 
    2.4.2.2 การเลือกสนใจขอ้มูล (Selective Attention) 
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    2.4.2.3 การเลือกตีความขอ้มูล (Selective Distortion) 
    2.4.2.4 การเลือกท่ีจะจดจ าขอ้มูล (Selective Retention) 
  2.4.3  การเรียนรู้ (Learning) คือ การเปล่ียนแปลงในพฤติกรรมของคนท่ีเกิดข้ึนจาก
ประสบการณ์ท่ีผา่นมาของคนแต่ละคน ซ่ึงจะมีผลต่อพฤติกรรมการซ้ือของผูบ้ริโภค ตวัอย่างเช่น 
ถา้นาตาชาใชโ้ทรศพัทมื์อถือยี่ห้อโนเกีย (Nokia) แลว้มีความพึงพอใจในคุณภาพสินคา้ ดงันั้นหาก
นาตาชาจะซ้ือโทรศพัทมื์อถือเคร่ืองใหม่โอกาสท่ีจะเลือกซ้ือโทรศพัทมื์อถือยีห่้อโนเกียก็มีมากข้ึน  
  2.4.4 ความเช่ือและเจตคติ (Beliefs and Attitudes)  
    2.4.4.1 ความเช่ือ (Beliefs) เป็นความรู้สึกนึกคิดท่ีบุคคลมีต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึงอยู่
บนพื้นฐานของความรู้ ความคิดเห็น 
    2.4.4.2 เจตคติ (Attitudes) เป็นการประเมินความพึงพอใจหรือไม่พึงพอใจของ
บุคคล ความรู้สึกดา้นอารมณ์ และแนวโนม้การปฏิบติัต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง ทั้งความเช่ือและเจตคติจะมี
ผลต่อการตดัสินใจซ้ือสินคา้และบริการของผูบ้ริโภค ซ่ึงผูบ้ริโภค อาจจะมีความเช่ือและเจตคติท่ี 
ไม่ถูกตอ้ง ดงันั้นหนา้ท่ีของนกัการตลาดคือการส่ือสารเพื่อแกไ้ขความเช่ือและเจตคติเหล่านั้น 
 สรุป  แหล่งวตัถุดิบจัดว่าเป็นองค์ประกอบท่ีส าคัญอย่างหน่ึงในการตัดสินใจเลือก
ซ้ือ  ปัจจัย ท่ี มี อิทธิพลต่อการเลือกซ้ือของผู ้บริโภคหรือผู ้ซ้ือ  ได้แก่  ปัจจัยทางว ัฒนธรรม
ประกอบดว้ย วฒันธรรม วฒันธรรมกลุ่มย่อย ปัจจยัทางสังคม ได้แก่ กลุ่มอิทธิพลอาจจะเป็นส่ือ
ต่างๆ กลุ่มเพื่อน ครอบครัว  บทบาทและสถานะ  ปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ อายุ ขั้นตอนวงจร
ครอบครัว อาชีพ สถานการณ์ทางเศรษฐกิจสังคม รูปแบบการด ารงชีวติ รวมไปถึงความคิดเห็นส่วน
บุคคล ส าหรับปัจจยัทางจิตวิทยา ได้แก่ การจูงใจ การรับรู้ การเรียน ความเช่ือและเจตคติ โดยท่ี
ปัจจยัดงักล่าวลว้นเก่ียวขอ้งกบัผูบ้ริโภคในการเลือกแหล่งวตัถุดิบและการจดัซ้ือวตัถุดิบ เพื่อมา
ประกอบอาหารหรือเพื่อการบริโภค 

3. การปรุงและการประกอบอาหารส าหรับเด็ก 
 การปรุงอาหารไทยไม่ใช่ศาสตร์ท่ียากเกินไป โดยเฉพาะการปรุงและการประกอบ

อาหารส าหรับเด็ก ซ่ึงตอ้งเป็นคุณค่าทางโภชนาการดา้นรสชาติของอาหารเกิดจากการปรุงรสอยา่ง
กลมกล่อมของเคร่ืองปรุงและวตัถุดิบหลายๆ อยา่ง ไม่วา่จะเป็นสมุนไพรต่างๆ (ใบกะเพรา พริก 
ผกัชี ขิงกะทิ กระเทียม หอมแดง ใบมะกรูด น ้ าปลาและซีอ้ิว เป็นตน้) ในการปรุงอาหาร มกัจะใช้
น ้ ามนัในการท าอาหารในปริมาณท่ีนอ้ย และผา่นการปรุงอย่างรวดเร็ว เพื่อคงไวซ่ึ้งรสชาติดั้งเดิม
ของวตัถุดิบท่ีใชใ้นการปรุง วธีิการปรุงอาหารหลกัๆ มีรายละเอียดดงัน้ี 
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 3.1 การปรุงอาหารด้วยวธีิการผดั (Stir Frying)  
  วิธีน้ีเป็นวิธีปรุงอาหารท่ีง่าย ไม่ยุง่ยาก ถา้ไม่มีกระทะหลุมแบบท่ีใชก้นัโดยทัว่ไป 

กระทะแบนส าหรับทอดก็สามารถใชแ้ทนกนัได ้ก่อนการผดัทุกคร้ังจะตอ้งตั้งไฟจนกระทะร้อนได้
ท่ีก่อนจะใส่วตัถุดิบ (เน้ือสัตวห์รือผกั) ลงไปในกระทะ ในการผดันั้น นิยมใชต้ะหลิว (ท าจากโลหะ
หรือไม)้ เพื่อกลบัหรือพลิกอาหารในกระทะอยา่งรวดเร็ว เม่ืออาหารสุก ให้รีบปรุงรสชาติน าออก
จากกระทะและเสิร์ฟ ขณะท่ีอาหารยงัร้อนๆ เน่ืองจากขั้นตอนการผดันั้นมกัจะใชเ้วลาสั้น วตัถุดิบ
ต่างๆ ท่ีจ าเป็นตอ้งใช้ในการประกอบอาหารประเภทนั้นจะตอ้งถูกเตรียมให้พร้อมก่อนเร่ิมการผดั 
ทั้งน้ีทั้งนั้นเม่ือท าการผดัอาหารแลว้จะไดอ้าหารท่ีสุกพอดี ไม่ไหมจ้ากการท่ีตอ้งเสียเวลาเตรียม
วตัถุดิบอ่ืนๆ ขณะท่ีผดัอาหารโดยเฉพาะ เคล็ดลบัท่ีส าคญัในการผดัอาหารทะเลนั้น เวลาผดัจะตอ้ง
ใชไ้ฟสูงและผดัอยา่งรวดเร็ว เพื่อใหผ้วิดา้นนอกของอาหารทะเลสุก ขณะท่ีภายในยงันุ่ม (ปรุงเกือบ
สุกจะไดร้สชาติดีท่ีสุด) อาหารทะเลท่ีปรุงสุกเกินไปรสชาติจะไม่อร่อยผวินอกจะแขง็และกระดา้ง  

 3.2 การปรุงอาหารด้วยวธีิการตุ๋น (Stewing)  
  การตุ๋นจะช่วยรักษาคุณประโยชน์ของสารอาหารไวไ้ด้เกือบครบถ้วน โดยสาร

อาหารท่ีส าคญัจากเน้ือสัตว ์ผกัและสมุนไพรต่างๆ จะยงัคงอยู่ในน ้ าท่ีตุ๋นอาหาร เน้ือสัตวท่ี์หยาบ
กระดา้งเม่ือผ่านการตุ๋นแลว้จะท าให้เน้ือนุ่มน่ารับประทาน ในการตุ๋นอาหารโดยทัว่ไป เน้ือสัตว์
มกัจะถูกหั่นเป็นช้ินๆ ขนาดใกลเ้คียงกนัและเติมน ้ าลงไปพอท่วมเน้ือและใส่ในหมอ้ตม้ปิดฝาให้
สนิท ตั้งไฟอ่อนๆ เพื่อค่อยๆตุ๋นให้วตัถุดิบภายในสุกอยา่งชา้ๆ น ้ าท่ีไดจ้ากการตุ๋นสามารถใชเ้สิร์ฟ
กบัอาหารในลกัษณะน ้าราดไดอี้กดว้ย 

 3.3 การปรุงอาหารด้วยวธีิการน่ึง (Steaming)  
  ในการปรุงอาหารดว้ยวิธีน่ึงนั้น อาหารจะถูกปรุงให้สุกโดยใชไ้อน ้ าท่ีเกิดจากการ

ตม้น ้ าภายใตอ้าหารนั้น ทั้งน้ีทั้งนั้นอาหารจะไม่มีการสัมผสัโดยตรงกบัน ้ าท่ีตม้ ซ่ึงจะส่งผลให้
คุณค่าของสารอาหารยงัคงอยูก่บัอาหารอยา่งครบถว้นและท่ีส าคญัในการน่ึงนั้นแทบจะไม่ตอ้งเติม
น ้ ามนัลงไปในการน่ึงเลย ท าให้การน่ึงเป็นหน่ึงในวิธีการปรุงอาหารท่ีดีต่อสุขภาพเป็นอย่างมาก 
เคล็ดลบัท่ีส าคญัส าหรับการน่ึงอาหารให้รสชาติดีนั้น วตัถุดิบท่ีใชจ้ะตอ้งสดมากๆ การน่ึงอาหาร
โดยทัว่ไปจะตอ้งมีจานท่ีสามารถทนความร้อน (ท าจากเซรามิก แกว้หรือกระเบ้ือง ไม่ควรให้ใชจ้าน
ท่ีท าจากพลาสติกหรือเมลามีน) และต้องมีซ้ึง (Steamer) โดยใส่น ้ าต้มให้เดือดและน าอาหารท่ี
ตอ้งการน่ึงวางบนจานทนความร้อนจากนั้นน าไปวางในซ้ึงและปิดฝาใหส้นิท 

 3.4 การปรุงอาหารด้วยวธีิการทอด (Deep Frying)  
  วธีิการทอดเป็นวธีิท่ีท าใหอ้าหารสุกโดยการใส่เน้ือสัตวห์รือผกัลงไปในน ้ ามนัท่ีตั้ง

จนร้อน ปริมาณน ้ ามนัท่ีใส่จะตอ้งมากพอท่ีจะท่วมอาหารท่ีจะน าไปทอด การทอดนิยมทอดใน
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กระทะแบบหลุมหรือกระทะชนิดแบนก็ได ้ อุณหภูมิของน ้ ามนัท่ีใชใ้นการทอดเป็นปัจจยัท่ีส าคญั
มากในการปรุงอาหาร ถา้น ้ามนัไม่ร้อน เม่ือใส่อาหารลงไปทอด จะส่งผลใหอ้าหารอมน ้ ามนัและไม่
น่ารับประทาน ขณะเดียวกนัถา้อุณหภูมิน ้ามนัสูงเกินไป อาหารท่ีน าไปทอดก็จะไหมอุ้ณหภูมิน ้ ามนั
ท่ีเหมาะส าหรับการทอดอยู่ท่ี 180 องศาเซลเซียส (หรือประมาณ 350 องศาฟาเรนไฮต)์ เม่ือทอด
เสร็จแลว้ควรวางอาหารท่ีทอดลงบนตะแกรงลวดโลหะเพื่อสะเด็ดน ้ ามนั นอกจากนั้นกระดาษซับ
น ้ามนัก็สามารถใชดู้ดซบัน ้ามนัออกจากอาหารท่ีทอดไดอ้าหารท่ีผา่นการสะเด็ดน ้ามนัเป็นอยา่งดีจะ
ช่วยคงความกรอบใหย้าวนานข้ึน  

 3.5 การปรุงอาหารด้วยวธีิการย่าง (Grilling)  
  การปรุงอาหารด้วยวิธีการย่างเร่ิมจากจะน าอาหารท่ีต้องการปรุงให้สุก  วางไว ้

บนไฟหรือความร้อน ซ่ึงอาจเป็นเตาถ่านหรือเตาไฟฟ้า บางคร้ังอาจใชเ้ตาอบหรือตั้งกระทะไวบ้น
ไฟในการยา่งอาหารก็ได ้ในการยา่งนั้น อาหารอาจถูกยา่งโดยตรงกบัไฟหรืออาจห่อดว้ยใบไมห้รือ
กระดาษฟลอยส์ ส าหรับใบไมท่ี้นิยมใช้ในการย่าง ไดแ้ก่ ใบตองและใบเตย ซ่ึงอาหารท่ีห่อและ
น าไปย่างจะมีกล่ินหอม ชวนน่ารับประทาน การย่างท่ีถูกตอ้งนั้น จะตอ้งมีการกระจายความร้อน 
ให้ทัว่อาหารเพื่อไม่ให้อาหารไหม  ้ดงันั้น การกลบัหน้าอาหารจึงมีความจ าเป็นและเป็นเคล็ดลบั
อย่างหน่ึง การย่างเน้ือสัตวใ์ห้อร่อยตอ้งย่างผิวภายนอกให้สุกและพยายามให้เน้ือภายในเกือบสุก 
วธีิน้ีจะไดเ้น้ือท่ีนุ่ม ไม่หยาบกระดา้งและน่ารับประทานเป็นอยา่งมาก 

 3.6 การปรุงอาหารด้วยวธีิการย า (Salads)  
  อาหารท่ีปรุงด้วยวิธีการย  านั้น จ  าเป็นต้องเน้นรสชาติท่ีจัดและเน้นเคร่ืองปรุง 

วตัถุดิบท่ีสดมากๆ รสชาติอาหารย  าจะเป็นการผสมผสานกนัของรสเปร้ียว รสเค็มและรสเผด็ร้อน
ของพริก ขณะท่ีการเพิ่มรสหวานเล็กน้อย จะช่วยท าให้รสชาติอร่อยยิ่งข้ึน ส าหรับรสชาติของ
อาหารย  านั้นสามารถปรับไดต้ามประเภทของอาหาร ในขั้นตอนการย  า วตัถุดิบต่างๆ จะถูกหัน่ให้
เป็นช้ินเล็กๆ และน าไปลวกน ้ าร้อนอยา่งรวดเร็ว ในการคลุกวตัถุดิบและเคร่ืองปรุงเขา้ดว้ยกนั ตอ้ง
ท าอยา่งระมดัระวงั ไม่เช่นนั้นอาหารจะเละ ไม่น่ารับประทาน เม่ือย  าอาหารเสร็จแลว้ ตอ้งรีบเสิร์ฟ
ทนัที อาหารท่ีย  าเสร็จแลว้ปล่อยทิ้งๆไวน้านๆ รสชาติของอาหารจะไม่อร่อย เน่ืองจากวตัถุดิบท่ีอยู่
ในอาหารจะดูดน ้าย  าไปจนหมด ท าใหเ้สียรสชาติเดิมท่ีย  าเสร็จใหม่ๆ 

นอกจากการปรุงและประกอบอาหารด้วยวิธีการต่างๆ ดังกล่าว ปัจจุบันได้มีการน า
เทคโนโลยีเขา้มาเก่ียวขอ้งกบัอาหาร ซ่ึงโดยมากจะเป็นผลิตภณัฑ์ท่ีเก่ียวกบัอาหารเสริม ยาและ
อุตสาหกรรมอาหาร 
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นาโนเทคโนโลยกีบัวิทยาศาสตร์การอาหาร  
นฤมล  คงทน (2554, น.3) กล่าวว่า นาโนเทคโนโลยีนับเป็นการเปิดหนทางใหม่ของ

การศึกษาโมเลกุลแต่ละตวัและการท าปฏิกิริยาภายในโมเลกุลและระหวา่งโมเลกุลท่ีน ามารวมกนั 
การศึกษาวจิยัในปัจจุบนัจึงวตัถุประสงคเ์พื่อท าความเขา้ใจกลไกปฏิกิริยาของการสร้างและปฏิกิริยา
เอนไซม์ การหดของกล้ามเน้ือ การขนส่งในระดับเซลล์ (DNA Replication and Transcription) 
ความซบัซ้อนและการคลายความซบัซ้อนของ DNA การมว้นพบัของโปรตีนและการคลายตวัของ
โปรตีนนาโนเทคโนโลยนีบัเป็นประตูท่ีเปิดไปสู่การท าความเขา้ใจและการถอดแบบ หรือปรับปรุง
ความซบัซ้อนและหน้าท่ีของวสัดุทางชีววิทยา ซ่ึงสามารถน ามาใช้เป็นการควบคุมวสัดุท่ีมีอยู่ตาม
ธรรมชาติ ศกัยภาพของการน านาโนเทคโนโลยมีาใชผ้สมผสานกบัวทิยาศาสตร์การอาหารนั้นยงัไม่
กวา้งขวางและสมบูรณ์เท่าท่ี ควรเน่ืองจากยงัขาดความรู้ท่ีจ  าเป็นเก่ียวกบัเทคโนโลยใีนดา้นน้ีอยูม่าก 

การน านาเทคโนโลยีไปประยุกต์ใช้นั้น ส่วนใหญ่จะน าไปประยุกต์ใช้ในด้านการผลิต
อิเล็กทรอนิกส์ การน าไปประยกุตใ์ชใ้นดา้นวทิยาศาสตร์สุขภาพ อาทิ เช่น การผลิตยาและเวชภณัฑ ์
จากประสบการณ์การคน้พบทางวิทยาศาสตร์ทราบความจริงอย่างชัดเจนว่า วิทยาศาสตร์มีความ
เก่ียวขอ้งกบัชีวติมนุษยใ์นระยะยาว อีกทั้งยงัไม่มีขีดจ ากดัของการน าไปประยกุตใ์ช ้อีกทั้งการน าไป
ประยกุตใ์ชท้ั้งหมดนั้นยงัมีผลกระทบต่อชีวติของมนุษยเ์ป็น อยา่งมาก 

นาโนเทคโนโลยนีบัเป็นเทคโนโลยีท่ีมีศกัยภาพในการก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงหรือการ
ปฏิวติัระบบอาหารทัว่โลก ผลกระทบส าคญัท่ีคาดว่า อาจเกิดข้ึนกับแวดวงวิทยาศาสตร์และ
วิศวกรรมการเกษตรและระบบอาหาร อนัเน่ืองมาจากการพฒันานาโนเทคโนโลยีและมีการน ามา
ประยกุตใ์ชน้ั้น ไดแ้ก่ เกิดระบบการเกษตรและระบบความมัน่คงดา้นอาหารแบบใหม่ กรรมวิธีการ
บ าบดัรักษา โดยใช้เคร่ืองมือในระดับโมเลกุลและชีววิทยาในระดบัเซลล์  เซนเซอร์ส าหรับการ
ตรวจจบัเช้ือโรค การคุม้ครองดา้นส่ิงแวดลอ้มและการใหค้วามรู้แก่สาธารณชน 

ตวัอยา่งของการน านาโนเทคโนโลยมีาประยกุตใ์ชใ้นวงการอุตสาหกรรมอาหาร 
1. การผลิตนาโนเซนเซอร์ส าหรับการตรวจจบัเช้ือโรคและสารปนเป้ือน ซ่ึงส่งผลให้

ผูป้ระกอบการอาหาร ผูแ้ปรรูปผลิตภณัฑอ์าหาร มีการขนส่งท่ีมีความปลอดภยัมากข้ึน เช่นกนั 
2. เคร่ืองติดตามและมีการบนัทึกสภาวะทางส่ิงแวดลอ้ม และประวติัการขนส่งผลิตภณัฑ์

ในระดบัโมเลกุล ไดอ้ยา่งแม่นย  า (Specific Nanodevices) 
3. ระบบท่ีมีความสามารถในการรวม รายงานและการควบคุมผลิตภณัฑอ์าหาร ซ่ึงเป็นการ

ควบคุมระยะไกล ระบบดงักล่าวน้ีจะเป็นระบบท่ีสามารถน ามาใชเ้พื่อเพิ่มประสิทธิภาพและความ
ปลอดภยัในกระบวนการผลิตและการขนส่งอาหาร 
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นอกจากน้ี นาโนเทคโนโลยยีงัสามารถน ามาใชใ้นการพฒันาวสัดุท่ีมีคุณสมบติั ใหม่ๆ และ
สามารถน ามาประยุกต์ใช้ในการผลิตอาหารในระดับอุตสาหกรรม  4  ด้านหลักๆ  ดัง น้ี 
กระบวนการผลิตในระดับไมโคร  นาโนสเกล   การพฒันาผลิตภัณฑ์  การออกแบบ กรรมวิธี
(Methods) และการออกแบบเคร่ืองมือและอุปกรณ์ เพื่อน ามาใช้ในการผลิตอาหารท่ีมีความ
ปลอดภยัและมีความมัน่คงทางชีวภาพ ศกัยภาพของการน านาโนเทคโนโลยีมาประยุกต์ใช้ใน
อุตสาหกรรมอาหาร สามารถจดักลุ่มไดต้ามสาขาเป้าหมาย ดงัภาพท่ี 3 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   

 

นาโนเทคโนโลย ีสามารถจะน ามาใชป้ระโยชน์ในภาคการผลิตอาหาร ตลอดจนการเกษตร
และการวจิยัดา้นการเกษตร โดยการพฒันาเคร่ืองมือแบบใหม่ ในระดบัโมเลกุล และระดบัเซลล์ทาง
ชีวภาพซ่ึงจะใหผ้ลลพัธ์ท่ีน ามาใชป้ระโยชน์ในระดบัสูง โดยเฉพาะการน ามาใชใ้นดา้นวิทยาศาสตร์
และเทคโนโลยีการถอดแบบ อาทิเช่น การเปล่ียนของเสียท่ีเกิดจากการท าการเกษตรหรือจากการ
ผลิตอาหารมาเป็นพลงังานและการน าของเหลือจากการผลิต (By Product ) มาใชใ้ห้เกิดประโยชน์
โดยใชก้ระบวนการ การประมวลผลนาโนชีวภาพเอนไซม์ (Enzymatic Nano-Bio Processing) และ
การป้องกนัโรค การบ าบดัรักษาโรคพืชและสัตว ์ 

วสัดุใหม่ชนิดใหม่ท่ีมีคุณสมบติัพิเศษในระดับนาโนสเกล อาทิเช่น วสัดุท่ีมีคุณสมบติั 
หรือท่ีมีความสามารถในการตรวจจบัเช้ือโรคและส่ิงปนเป้ือน Self-Assembly และ Self-Heating
นบัเป็นความกา้วหนา้ทางวทิยาศาสตร์อีกขั้นหน่ึงหรืออาจเรียกไดว้า่เป็นความกา้วหนา้คร้ังส าคญั ท่ี
ก าลงัจะเกิดข้ึนกบัวงการอุตสาหกรรมการเกษตรและอาหาร ในอนาคตอนัใกลน้ี้ 

ภาพที ่3  ศักยภาพของการน านาโนเทคโนโลยมีาประยุกต์ใช้ในอุตสาหกรรมอาหาร 
(นฤมล คงทน, 2554, น.3) 
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สรุป  การปรุงและการประกอบอาหารมีกรรมวิธีท่ีหลากหลายอาหารท่ีปรุงสุกใหม่ๆ จะ
เป็นอาหารท่ีใหร้สชาติท่ีอน่อยและมีคุณคา้ทางโภชนาการมากการปรุงและประกอบอาหารท่ีดีตอ้ง
รักษาคุณค่าทางโภชนาการไวใ้ห้มากท่ีสุด การน าเทคโนโลยีใหม่ๆ หรือวสัดุอุปกรณ์มาใชใ้นการ
ปรุงและประกอบอาหารจ าเป็นต้องมีการศึกษาวิธีใช้กระบวนการปรุงและประกอบอาหารท่ี
ถูกตอ้ง จึงจะช่วยรักษาคุณค่าทางโภชนาการไวไ้ด ้ส าหรับการน าเทคโนโลยีใหม่มาใช้ในการปรุง
และประกอบอาหารยงัไม่สามารถท าไดม้ากนกัส่วนใหญ่จะนมาใชใ้นอุตสาหกรรมอาหารมากกวา่ 
 4. การเกบ็รักษาอาหารและการแช่แข็ง 

 นกัโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข (2551, น.9) ไดท้  าการประเมินปัญหาท่ีเกิดจาก
การบริโภคอาหารแช่แขง็ โดยการใชไ้มโครเวฟมาอุ่นหรือ ประกอบอาหารโดยสรุปวา่ ควรมีการให้
ความรู้ดา้นโภชนาการและการใชไ้มโครเวฟอยา่งถูกตอ้ง ดงัน้ี 

4.1 ความรู้พืน้ฐานเกีย่วกบัการแช่เยน็ 
  การแช่เยน็ (Chilling) คือ การเก็บอาหาราระยะสั้นท่ีอุณหภูมิต ่า แต่เหนือจุดเยือก

แข็งของอาหารท่ีอุณหภูมิน้ีการเติบโตของจุลินทรีย ์ปฏิกิริยาเอนไซม์ กระบวนการเติมออกซิเจน 
อตัราการหายใจของผกัและผลไมแ้ละการระเหยของน ้าจากอาหารชา้ลง 

เกษตร  เกษตรสุวรรณ (อา้งถึงใน  สุจิตรา ฐานสุวรรณศรี, 2547, น.85) ได้อธิบายว่าใน
สมยัก่อน คนโบราณใช้ความเยน็จากธรรมชาติรักษาอาหาร บางแห่งเก็บไวใ้นถ ้า บางแห่งขุดหลุม
ฝังอาหารไวใ้นดินในประเทศหนาวตอ้งใช้ห้องใตดิ้น  ซ่ึงเป็นส่วนท่ีเยน็ท่ีสุดของบา้นเก็บอาหาร 
การเก็บอาหารนั้นข้ึนอยู่กบัอุณหภูมิแต่ละสภาพของท่ีเก็บ ซ่ึงไม่ค่อยแน่นอน หากเยน็จดัก็เก็บได้
นานแต่ถา้อุณหภูมิสูงก็เก็บอาหารไดเ้พียงระยะสั้นๆ เท่านั้น ต่อมาเม่ือปี พ.ศ.2418 จึงมีผูป้ระดิษฐ์
เคร่ืองท าความเยน็แบบใชแ้อมโมเนียข้ึนและเพิ่งเร่ิมใชตู้เ้ยน็กนัอยา่งแพร่หลายเม่ือราวปี พ.ศ.2473 
ตูเ้ยน็ ตูแ้ช่แข็งและห้องเยน็ใชห้ลกัเกณฑ์เดียวกนักล่าวคือ ใชว้ิธีถ่ายความร้อนจากแหล่งท่ีมากกวา่
ไปหาแหล่งท่ีนอ้ยกวา่และความร้อนท่ีถ่ายเทออกมา ถูกน าไปใชใ้นการเปล่ียนสภาพของสารท่ีท า
ใหเ้ยน็หรือน ้ายาจากการถ่ายเทความร้อนเช่นน้ี มกัพบเสมอในชีวติประจ าวนั เม่ือเราเอาน ้ าลูบตวัจะ
รู้สึกเย็น เพราะน ้ าดึงความร้อนออกจากตวัเราไปเพื่อระเหยกลายเป็นไอ น ้ าในตุ่มดินเผาเย็นฉ ่ า 
เพราะน ้าระเหยออกมาตามรูเล็กๆ ของตุ่มดินเผา ความร้อนจึงถูกดึงออกมาจากน ้ า จึงท าให้อุณหภูมิ
น ้าต ่าลง แอลกอฮอลร์ะเหยไดเ้ร็วกวา่น้ี เม่ือใชแ้อลกอฮอล์ลูบตวัจึงรู้สึกเยน็กวา่น ้ า ในตูเ้ยน็ นิยมใช้
แอมโมเนียและฟรีออน (Freeon) เป็นน ้ ายา ความร้อนจากตูเ้ยน็จึงถูกน ้ ายาดึงมาเปล่ียนสภาพของ 
ตวัมนัเอง จากของเหลวเป็นแก๊ส เม่ือแก๊สไหลมาตามท่อถึงคอนเดนเซอร์ก็จะถ่ายเทความร้อน 
ให้กบัน ้ าหรืออากาศท่ีแวดลอ้มและถูกอดัโดยคอมเพรสเซอร์ จนแก๊สกลกัลายเป็นของเหลวใหม่ 
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ไหลกลบัไปตามท่อเพื่อดึงความร้อนจากตูเ้ย็นอีก วนเวียนอยู่เช่นน้ีเร่ือยไป ปัจจุบนัตู้เย็น ตูแ้ช่
แขง็ นบัวา่เป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับชีวติประจ าวนั ทั้งในระบบครอบครัวและอุตสาหกรรม 

4.2 วตัถุประสงค์ของการแช่เยน็ 
4.2.1 เพื่อรักษาความสด ยดืหยุน่การเก็บรักษา อาหารท่ีเน่าเสียง่าย 
4.2.2 เพื่อช่วยยืดอายุการขายของอาหารส าเร็จรูปบางชนิด เช่น ผลิตภณัฑ์นม 

พาสเจอร์ไรซ์ น ้าผลไมพ้าสเจอร์ไรซ์และอาหารส าเร็จรูปพร้อมบริโภค 
4.2.3 เพื่อช่วยปรับปรุงคุณสมบติัของอาหาร เช่น การแช่เยน็เน้ือสัตวห์ลงัการฆ่า  

การบ่มเนยแขง็ ซ่ึงจะช่วยท าใหเ้น้ือสัตวนุ่์มและช่วยเพิ่มกล่ินรส ใหแ้ก่ผลิตภณัฑบ์างชนิด 
 4.3 ค าแนะน าในแนะการแช่เยน็อาหารประเภทต่างๆ  
  4.3.1 การแช่เย็นเน้ือสัตวแ์ละผลิตภณัฑ์จากสัตว ์ภายหลงัการฆ่าสัตว  ์ควรเก็บ

เน้ือสัตวไ์วใ้นห้องเยน็จนกว่าจะถึงเวลาใช ้หากตอ้งการเก็บเน้ือสัตวน์านกวา่ 1 สัปดาห์ ตอ้งท าให้
เน้ือสัตวน์ั้นเยน็ลงจนถึงอุณหภูมิต ่ากวา่ 40 องศาฟาเรนไฮตท์นัที มิฉะนั้นเน้ือสัตวจ์ะเร่ิมเสียก่อนได ้
ความช้ืนของห้องเยน็เป็นอีกส่ิงหน่ึงท่ีตอ้งควบคุม ถา้ห้องเยน็มีความช้ืนสูงกว่าร้อยละ 90 เน้ือจะ 
ข้ึนรา ถา้ความช้ืนต ่ากวา่นั้นจะท าให้เน้ือสัตวมี์น ้ าหนกัลดลง ประมาณร้อยละ 2 เพราะน ้ าจะระเหย
ออกไปอาจใช้แสงอุลตร้าไวโอเลตในห้องเย็นป้องกนัรา แต่ผลเสียคือ ท าให้ไขมนัในเน้ือสัตว ์
เหม็นหืนเร็วกวา่ปกติ อาหารประเภทปลาจะเสียไดเ้ร็วกวา่เน้ือสัตวอ่ื์นๆ การแช่แข็งปลาจะช่วยให้
การเน่าชา้ลงแต่ก็จะท าให้เน้ือปลาอ่อนและเหลวสีไม่สด รสหวานจากนเอปลาก็จะลดลงและอาจมี
กล่ินไม่น่ารับประทานจึงแยเ่ยน็ปลามากกวา่การแช่แขง็ เม่ือชาวประมงจบัปลาได ้จึงนิยมน าน ้ าแข็ง
ทุบละเอียดมาแช่ได้เพียงไม่ก่ีวนั ส่วนใหญ่ไม่เกิน 1 สัปดาห์ ผลิตภณัฑ์ประเภทไข่ อุณหภูมิท่ี
เหมาะสมคือ 29 องศาฟาเรนไฮตแ์ละความช้ืน 82-85 ถา้ใชอุ้ณหภูมิและขยายตวัจนเปลือกแตกและ
ถา้ความช้ืนต ่ากวา่น้ี น ้ าจะระเหยออกจากไข่ เน่ืองจากไข่สามารถดูดกล่ินต่างๆ ภายในห้องเก็บไว้
ไดจึ้งไม่ควรเก็บไข่ปนกบัส่ิงอ่ืนๆ ดงัตารางท่ี 1 
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ตารางที ่1 อุณหภูมิในห้องเยน็ทีค่วรเกบ็อาหารบางชนิด 
 

อาหาร อุณหภูมิ (ฟาเรนไฮต์) 

ผลติภัณฑ์นม 
        เนย 
        เนย (ชนิดครีม) 
        เนย (ชนิดอ่อน) 
        นมขน้หวาน 
        ครีมสด 
        มาร์การีน 
        นมสด 
        นมสดระเหย 
สัตว์น า้ 
        ปลาสด 
        ปลาแหง้ 
        หอยนางรม 
อาหารอืน่ 
        เบียร์ 
        ช็อกโกแลต 
        ไซเดอร์ 
        น ้าผึ้ง 
        โมลาส 
        น ้ามนัมะกอก 
        ไวน ์

 
34 

30-36 
32-36 
35-40 
32-35 
32-35 
32-35 
36-40 

 
32 

35-40 
32-34 

 
32-40 
38-42 
32-36 
40-45 
40-45 
35-40 
40-45 

(เกษตร เกษตรสุวรรณ, 2547, น.85) 

 
 

  4.3.2 การแช่เยน็ผกัและผลไม ้ผกัและผลไมท่ี้เก็บมาจากตน้ยงัมีชีวิตอยู่และยงัมี
กระบวนการเมแทบอลิซึม (Metabolism) ของเซลล์อยู่ จะสามารถตา้นทาน การเน่าเสียเน่ืองจาก
จุลินทรียไ์ด ้ แต่การหายใจท าให้เกิดพลงังาน ตูเ้ยน็ตอ้งมีความเยน็พอเพียงจึงจะก าจดัความร้อนอนั
เกิดจากการหายใจได ้ในขณะเดียวกนัไม่ตอ้งการอุณหภูมิท่ีเยน็จดัเกินไปจนกระทัง่ท าให้เซลล์ของ
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พืชผลต่างๆ แข็งตวั อุณหภูมิของห้องเยน็ท่ีใชเ้ก็บผกัผลไม ้ส่วนใหญ่จึงต ่ากวา่ 40 องศาฟาเรนไฮต ์
ยกเวน้แตงกวา แตงอ่ืนๆ มะเขือ  มะเขือเทศ  มนัเทศ  กลว้ย  สับปะรด ผกัและผลไมเ้หล่าน้ีจะค่อยๆ 
ตายอยา่งชา้ๆ ท่ีอุณหภูมิ 10 องศาฟาเรนไฮต ์การท าใหอ้าหารตายนั้นเน่าเสียไดเ้ร็ว ผิดเป้าหมายของ
การแช่เยน็ ฉะนั้น จึงตอ้งเก็บไวท่ี้อุณหภูมิสูงกวา่น้ี 
 ตูเ้ย็นตามบา้นเก็บผกัและผลไม้ไม่ได้นานเท่ากบัห้องเย็น เพราะตู้เย็นมีการควบคุม
อุณหภูมิเพียงอยา่งเดียว ไม่มีการควบคุมความช้ืน พืชผกัผลไมย้งัมีชีวิตอยู ่ยงัมีการหายใจและมีการ
คายน ้าตลอดเวลา ถา้ภายในสถานท่ีเก็บอาหารแหง้มาก น ้าจะระเหยไปมากท าให้ผกัและผลไมเ้ห่ียว
และน ้าหนกัก็ลดลงดว้ย แต่ถา้อากาศช้ืนมากเกินไป ผกัและผลไมจ้ะเน่าเสียเร็วข้ึนในอุตสาหกรรม
แช่เยน็จึงตอ้งควบคุมความช้ืนอย่างเคร่งครัด ควรเก็บผลไมส่้วนใหญ่ไวใ้นห้องเยน็ ท่ีมีความช้ืน
สัมพทัธ์ร้อยละ 85-90 ผกัประเภทใบและหวัตอ้งการหาความช้ืนสัมพทัธ์ร้อยละ 90-95 ส่วนผกัอ่ืนๆ 
ตอ้งการความช้ืนสัมพทัธ์ร้อยละ 85-90  ดงัตารางท่ี 2 
 
ตารางที ่2  อุณหภูมิความช้ือสัมพทัธ์ อายุการเกบ็และอุณหภูมิเยอืกแข็งของผกัและผลไม้บางชนิด 
 

ชนิด อุณหภูมิ (ฟาเรนไฮต์) ความช้ืนสัมพทัธ์ อายุการเกบ็ 

      ผลไม้ 
      กลว้ย 
      สตรอวเ์บอร์ร่ี 
      มะพร้าว 
      องุ่น 
      มะนาว 
      มะม่วง 
      สับปะรดดิบ 
      สับปะรดสุก 
      ทบัทิม 
      แตงโม 

 
53-60 
31-32 
32-35 
31-32 
45-48 
50 

50-60 
40-45 
31-32 
36-40 

 
85-90 
85-90 
80-85 
80-85 
85-90 
85-90 
85-90 
85-90 
85-90 
80-85 

 
          1-3    สัปดาห์ 
          7-10   วนั 

1-2     สัปดาห์ 
3-8    สัปดาห์ 
6-8    สัปดาห์ 

         15-20   วนั 
3-4   สัปดาห์ 
2-4   สัปดาห์ 
2-4   สัปดาห์ 
1-2   สัปดาห์ 

 
 
 
 



 37 

ตารางที ่2  (ต่อ) 
 

ชนิด อุณหภูมิ (ฟาเรนไฮต์) ความช้ืนสัมพทัธ์ อายุการเกบ็ 

       ผกั 
      หน่อไมฝ้ร่ัง 
      ถัว่แขก 
      กะหล ่าปี 
      ดอกกะหล ่า 
      ขา้วโพดหวาน 
      แตงกวา 
      มะเขือ 
      กระเทียม 
       ผกักาดขาว 
       เห็ด 
       หวัหอมใหญ่ 
       ถัว่หวาน 
      พริกใหญ่ 
      มนัฝร่ัง 
      ฟักทอง 
      บวบ 
      มนัเทศ 
      มะเขือสุก 
      มะเขือเทศเขียว 

 
32 
45 
32 
32 

31-32 
45-50 
45-50 

32 
32 
32 
32 
32 

38-40 
50-55 
40-50 
55-60 
40-50 
55-70 
55-70 

 
90-95 
85-90 
90-95 
90-95 
90-95 
90-95 
90-95 
70-75 
90-95 
85-90 
70-75 
85-90 
85-90 
85-90 
70-75 
85-95 
80-85 
85-90 
80-85 

                   
3-4   สัปดาห์ 

           8-10   วนั 
           3-4   เดือน 
            2-3   สัปดาห์     
             4-8  วนั 
           10-14  วนั 
               10   วนั 
              6-8    เดือน 
              2-3   สัปดาห์ 
                  5  วนั 
              6-8    เดือน 
              1-2    สัปดาห์ 
             8-10   วนั 
              6-9  เดือน 
              2-6  เดือน 
              2-3   สัปดาห์ 
              4-6   เดือน 
              7-10   วนั 
              3-5   สัปดาห์ 

 

(เกษตร เกษตรสุวรรณ, 2547, น.81) 
 

 การเก็บอาหารหลายชนิดปะปนกนั อาจมีผลเสียเพราะท าให้อาหารบางชนิดดูดกล่ิน
อาหารอ่ืนๆ ไวท้  าให้มีกล่ินรสไม่น่ากิน ตวัอย่าง เช่น ส้มจะดูดกล่ินของหัวหอม ไข่ดูดกล่ินปลา 
นมดูดกล่ินส้ม การบรรจุอาหารในภาชนะหรือหีบห่อแยกกนัตั้งแต่ก่อนแช่เย็น จะช่วยป้องกัน 
การดูดกล่ินอนัไม่พึงปรารถนาได ้ยงัช่วยป้องกนัการสูญเสียน ้ า ตลอดจนป้องกนัการเส่ือมคุณภาพ 
อนัเกิดจากออกซิเจนและแสงอีกดว้ย ส่วนคุณค่าทางโภชนาการของอาหารแช่เยน็สูญเสียคุณค่าทาง
โภชนาการนอ้ยกวา่ เม่ือเก็บในในท่ีท่ีมีอุณหภูมิปกติ 
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 ปัจจุบนัการแช่เยน็ปกติจะใช้อุณหภูมิ 5-1 องศาเซลเซียส วิธีน้ีถือว่าไม่เป็นการถนอม
อาหารท่ีแทจ้ริง เพียงแต่เป็นการเก็บรักษาอาหารไวร้ะยะหน่ึง ก่อนส่งออกสู่ตลาด เพื่อจ าหน่ายหรือ
ส่งเขา้โรงงานแปรรูป 

 4.4 การเกบ็อาหารไว้ในตู้เยน็ทีใ่ช้ภายในบ้าน 
  พรพล  รมยนุ์กลู (2545, น.66) ไดอ้ธิบายวา่ การใชค้วามเยน็ควรปฏิบติั ดงัน้ี 

 การเก็บอาหารในตูเ้ยน็ระดบัครัวเรือน อุณหภูมิของตูเ้ยน็ท่ีใช้กนัตามบา้นควรจะ
อยูใ่นระดบัต ่ากว่า 6 องศาเซลเซียส  แต่ปกติจะอยูร่ะหวา่ง 4-7  องศาเซลเซียส ส าหรับอาหารบาง
ชนิด เช่น พวกเน้ือสัตว ์น ้ านม ไข่และอาหารเหลือควรเก็บไวใ้นอุณหภูมิสูงกวา่จุดเยือกแข็งเพียง
เล็กน้อย ดงันั้นจึงต้องเก็บอาหารเหล่าน้ีไวใ้นส่วนท่ีเย็นท่ีสุดของตูเย็น อาหารอ่ืน เช่น มนัเทศ
มะนาว กล้วย อาจเกิดรอยช ้ าจากอุณหภูมิต ่า เป็นท่ีทราบกันแล้วว่า กล้วยถ้าเก็บในตู้เย็นจะ
เปล่ียนเป็นสีคล ้า ตูแ้ช่เยน็ท่ีใชอุ้ณหภูมิทางการคา้นั้นไดถู้กสร้างให้เหมาะสมกบัธรรมชาติอาหารท่ี
จะเก็บอุณหภูมิความช้ืนและสัดส่วนของคาร์บอนไดออกไซด์กับออกซิเจนในตู้แช่เย็นได้ถูก
ควบคุมอยา่งระมดัระวงั เพื่อจะให้มีสภาวะท่ีเหมาะท่ีจะรักษาคุณภาพอาหารนั้นๆ โดยบรรจุอาหาร
ในถุงพลาสติกหรือภาชนะอ่ืนๆ อาหารหลายชนิดเม่ือเก็บในตูเ้ยน็จะอยูไ่ด ้2-3 วนั และก็จะมีหลาย
ชนิดท่ีเก็บได ้1-2 สัปดาห์หรือนานกวา่น้ี 
  การเก็บอาหารแช่เยน็ระดบัอุสาหกรรม ผลิตภณัฑ์อาหารส าเร็จรูปแช่เยน็ ไม่วา่จะ
เป็นนมพาสเจอร์ไรซ์หรืออาหารส าเร็จรูปพร้อมปรุง หลงัจากผ่านกระบวนการผลิตมาแล้ว ตอ้ง
น ามาเก็บในห้องเยน็ ท่ีมีอุณหภูมิประมาณ 0-5 องศาเซลเซียส ทนัทีและจะตอ้งน าออกจ าหน่ายโย
เร็ว ซ่ึงตอ้งขนส่งดว้ยรถหอ้งเยน็ วธีิการเก็บอาหารแช่เยน็ระดบัอุตสาหกรรมมีดงัน้ี 

 การเก็บผกัและผลไมใ้นห้องเย็น จะท าให้ผกัและผลไมเ้ก็บไวไ้ด้นานกว่าท่ีเก็บ
ตามธรรมชาติ เน่ืองจาก ความเยน็มีผลในการชะลออตัราการหายใจ การท างานของเอนไซม์และ
การเจริญเติบโตของจุลินทรีย ์ดงันั้นจะตอ้งควบคุมอุณหภูมิภายในห้องเก็บให้ต ่ากว่า 10 องศา
เซลเซียสแต่ไม่ต ่ากวา่จุดเยอืกแขง็ของผกัและผลไม ้อุณหภูมิท่ีใชเ้ก็บจะแตกต่างกนัตามชนิดของผกั
และผลไม ้เช่น กลว้ยชนิดต่างๆ ไม่ควรเก็บท่ีอุณหภูมิต ่ากวา่ 5 องศาเซลเซียส จะไม่มีการเปล่ียนสี 
เพราะเอนไซมห์ยดุการท างาน 
  การเก็บรักษาไข่ในห้องเยน็ ตามปกติแลว้ไข่ทั้งเปลือกจะเก็บได้นานพอสมควร 
เน่ืองจากมีเปลือกไข่เป็นตวัป้องกนั แต่ถา้สารท่ีป้องกนัผา่นเขา้ออกจุลินทรียบ์นเปลือกไข่หมดไป
และสภาพแวดลอ้มไม่เหมาะสม การเส่ือมเสียคุณภาพของไข่จะเกิดข้ึน การเก็บรักษาไข่ท่ีถูกวิธี จะ
ช่วยลดการเส่ือมสภาพของไข่สด โดยถือหลกัในการชะลอการเจริญขอจุลินทรีย ์รักษาปริมาณน ้ า
และก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ในไข่ไวใ้ห้นานท่ีสุด ควบคุมการเปล่ียนแปลงต่างๆ ให้มีน้อยท่ีสุด 
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วิธีการเก็บไข่อีกวิธีหน่ึง คือ เก็บในท่ีท่ีมีอุณหภูมิค ่า  อุณหภูมิท่ีใช้ควรสูงกว่าจุดเยือกแข็งของไข่
เล็กน้อยประมาณ 0-2 องศาเซลเซียส ต้องไม่ท าให้เน้ือไข่แข็ง เพราะจะเป็นเหตุให้เปลือกไข่ร้าว
หรือแตกได ้ยิง่กวา่นั้นไข่แดงแขง็ตวัจะไม่สามารถกลบัคืนสู่สภาพรูปเดิมได ้
 4.5 การแช่แข็ง 
  4.5.1 ความหมายของการแช่แข็ง ไดมี้การให้ค  าจ  ากดัความของอาหารแช่แข็งไว้
ดงัน้ี 
 กรมอาชีวศึกษา (2551, น.60) ได้อธิบายว่า การแช่แข็ง (Freezing) หมายถึง การถนอม
อาหารในอุณหภูมิท่ีต ่ากวา่จุดเยือกแข็งเป็นการเก็บอาหารให้เยน็จนแข็ง โดยใชอุ้ณหภูมิต ่ากวา่นั้น
ท าใหส้ามารถรักษาคุณภาพของอาหารสดไวไ้ดร้ะยะนานข้ึน 

กิตติรัตน์  ฐานสุวรรณศรี (2553, น.84) ไดอ้ธิบายถึงการแช่แข็งไวว้่า การแช่แข็งเป็นการ
เก็บถนอมอาหารท่ีอุณหภูมิต ่ากวา่จุดเยือกแข็งของอาหาร เหมาะส าหรับเก็บอาหารระยะยาวอาหาร
แช่แข็งอาจเก็บไดน้านเป็นเวลาแรมเดือนแรมปี ถา้ผ่านกรรมวิธีท่ีถูกตอ้งอาหารจะมีลกัษณะและ
คุณภาพคลา้ยอาหารสด อาหารแทบทุกชนิด ดิบหรือสุกก็แช่แขง็ได ้

สรุป  การแช่เยือกแข็ง คือ การน าอาหารมาแช่เยน็จนแข็งท่ีอุณหภูมิท่ีต ่ากว่า 1-10 องศา
เซลเซียส เพื่อให้น ้ าท่ีมีอยูอ่าการกลายเป็นน ้ าแข็ง อาหารท่ีแช่เยือกแข็งน้ี สามารถเก็บรักษาไดน้าน
ถึงปีในหอ้งเยน็ (Cold Storage) ท่ีควบคุมอุณหภูมิไดค้งท่ีประมาณ 1-8 องศาเซลเซียส 

  4.5.2 การจดัการความเส่ียงดา้นโภชนาการ ไดมี้การศึกษาเก่ียวกบัผลของการแช่
แขง็ต่อจุลินทรียแ์ละเอนไซม ์ดงัน้ี 

วิลาวณัย ์ จรัญยานนท์ (2554, น.30) ไดอ้ธิบายวา่ ในการแช่แข็งอาหารนั้น แบคทีเรียส่วน
ใหญ่ไม่สามารถเจริญเติบโตไดท่ี้อุณหภูมิต ่ากวา่ 15 องศาฟาเรนไฮต ์โดยทัว่ไปยีสตแ์ละราสามารถ
เจริญเติบโตในท่ีอุณหภูมิต ่ากวา่แบคทีเรียอีกประการหน่ึง  แบคทีเรียตอ้งการน ้ าส าหรับด ารงชีวิต
มากกว่าราและยีสต์ เม่ือน ้ ากลายเป็นน ้ าแข็ง แบคทีเรียก็ไม่สามารถใช้น ้ านั้นได้ การแช่แข็งเป็น
เวลานานหรือการท าให้ละลายและแช่แข็งอีกสลบักนั จึงสามารถฆ่าแบคทีเรียท่ีก าลงัเติบโตได ้แต่
สปอร์ของมนัจะไม่ถูกท าลาย ปริมาณจุลินทรียท่ี์ติดมากบัอาหารท่ีมีผลต่ออายุการเก็บอาหารนั้น
พืชผกัท่ีเก็บเก่ียวมาจุลินทรียติ์ดมาดว้ยเป็นจ านวนลา้นตวัต่อน ้ าหนกัอาหารหน่ึงกรัม การลา้งและ
ลวกอาหารก่อนแช่แข็ง สามารถลดปริมาณจุลินทรียล์งมาเพียงไม่ก่ีพนัตวั แต่ระหว่างบรรจุลง
ภาชนะปริมาณจุลินทรียท่ี์เพิ่มมากข้ึนอีก การศึกษาปริมาณจุลินทรียใ์นถวัหวาน (Pea) ก่อนลวกมี
จุลินทรีย์ 85,000 ตวั/กรัม  หลงัลวกมีจุลินทรีย์ 1,000 ต่อกรัมและหลังบรรจุหีบห่อมีจุลินทรีย ์
83,000 ตวัต่อกรัม 
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เอนไซม ์ท่ีอุณหภูมิของอาหารแช่แข็ง เอนไซม์ยงัท างานไดอ้ย่างช้าๆ พบว่า เอนไซมบ์าง
ตวัสามารถท างานไดท่ี้อุณหภูมิต ่าถึง -100 องศาฟาเรนไฮต ์ ฉะนั้นความเยน็จดัจึงเป็นเพียงแต่ชะลอ
ปฏิกิริยาของเอนไซมเ์ท่านั้น จึงตอ้งใชว้ธีิอ่ืนควบคู่ปฏิกิริยาของเอนไซมน์อกเหนือไปจากความเยน็ 
การลวกผกัและผลไมก่้อนแช่แข็งท าลายเอนไซมไ์ด ้ผลไมแ้ช่แข็งบางชนิดเม่ือท าให้ละลายจะด า 
เน่ืองจากปฏิกิริยาเอนไซม ์แต่การลวกจะท าให้เสียรสและกล่ินจึงตอ้งป้องกนัดว้ย วิธีชุบผลไมใ้น
ซลัเฟอร์ไดออกไซด ์ซลัไฟต ์เคลือบน ้าตาล น ้าเช่ือมหรือแช่ในกรดซิตริกหรือกรดแอสคอบิค 

  4.5.3 กระบวนการแช่แข็ง (Freezing Process) ในการแช่แข็ง อุณภูมิของอาหาร
ถูกลดลงมาให้ต ่ากว่าอุณหภูมิเยือกแข็งของน ้ าภายในเซลล์ของอาหาร ในน ้ ามีสารอินทรีย์และ 
อนินทรีย์หลายชนิดละลายอยู่ จุดเยือกแข็งของอาหารทุกชนิดจึงต ่ ากว่าจุดเยือกแข็งของน ้ า  
(0 องศาเซลเซียสหรือ 23 องศาฟาเรนไฮต์) อาหารสดแต่ละชนิดมีอุณหภูมิเยือกแข็งแตกต่างกนั 
ดงัตารางท่ี 3 
ตารางที ่3  อุณหภูมิเยอืกแข็งของอาหารสดต่างๆ  
 

อาหาร 
อุณหภูมิเยอืกแข็ง 
(องศาเซลเซียส) 

น า้ 
(ร้อยละ) 

          เน้ือววัไม่ติดมนั 
          เน้ือววัติดมนั 
          เน้ือลูกววั 
          เน้ือหม ู
          ล าไส้ 
          ปลา 
          กุง้ 
          ไข่ 
          เนย 
          เนยแขง็ 
          ครีม (ร้อยละ 40) 
          ไอศกรีม 
          นม 
          องุ่น 
          แอปเป้ิล 
          กลว้ย 

-1.6 
-2.2 
-1.7 
-2.8 
-1.7 

-0.6-2.0 
-2.7 
-2.8 

-1 ถึง -18 
-8 

-2.2 
-2.8 ถึง -18 

-0.6 
-3.5 
-2.0 
-2.2 

68 
- 
63 
60 
65 

70-85 
80 
- 
15 
55 
73 

55-66 
87.5 
81.7 
84.1 
74.8 

(เกษตร  เกษตรสุวรรณ, 2547, น.86) 
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ประมาณ 2 ใน 3 ของน ้าหนกัอาหารเป็นน ้า น ้าในอาหารมี 2 สภาพ คือน ้ าท่ีเป็นอิสระ (Free 
Water) อยา่งหน่ึง กบัน ้ าท่ีแยกออกจากอาหารไม่ได ้(Bound Water) อีกอยา่งหน่ึง น ้ าทั้งสองสภาพ
แขง็ตวัท่ีอุณหภูมิต่างกนั น ้าท่ีเป็นอิสระแขง็ตวั ท่ีอุณหภูมิเยอืกแข็งเหมือนอยา่งน ้ าธรรมดา น ้ าอยา่ง
หลงัแข็งตวัช้ามากแมท่ี้อุณหภูมิ -5 องศาฟาเรนไฮต์ ก็ยงัพบว่า น ้ าน้ียงัไม่แข็งตวั อาหารสดนั้นท่ี
แยกน ้าออกมาไม่ไดม้ากจะแข็งตวัท่ีอุณหภูมิต ่ากวา่อาหารสดท่ีมีน ้ าอิสระมากและเม่ือท าให้ละลาย 
อาหารท่ีมีน ้ามากจะมีคุณภาพใกลเ้คียงอาหารสดมากกวา่ เพราะสูญเสียน ้ านอ้ยกวา่ท่ีมีน ้ าอิสระมาก 
อตัราการแขง็ตวัของอาหารสด มีความส าคญัต่อคุณภาพของอาหารแช่แข็งมาก กรรมวิธีแช่แข็งอาจ
แบ่งออกตามอตัราเร็วและการแข้งตวัของอาหารเป็น 2 แบบคือ การท าอาหารแข็งตวัแบบเร็ว 
(Quick Freezing) และการท าให้อาหารแข็งตวัช้า (Slow Freezing) มีผูใ้ห้ค  าจ  ากดัความการท าให้
อาหารแขง็แบบเร็วไวว้า่ เป็นกระบวนการท่ีท าให้อุณหภูมิของอาหารลดลงมาถึงจุดท่ีพบในอาหาร
แขง็ตวัไดม้ากท่ีสุด (23-32 องศาฟาเรนไฮต ์หรือ 0 ถึง -5 องศาเซลเซียส) ภายในเวลา 30 นาที หรือ
น้อยกว่านั้นในบางต ารากล่าวว่า เป็นการท าให้อาหารแข็งตวัในอตัราเร็ว 0.2-0.5 เซนติเมตรต่อ
ชั่วโมง การท าให้อาหารแข็งตวัอย่างรวดเร็วนั้นจะได้อาหารท่ีดีทีคุณภาพดี โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
รสชาติและเน้ือสัมผสัใกล้เคียงอาหารสดมากท่ีสุด ในอุตสาหกรรมแช่แข็งนิยมใช้วิธีการท าให้
อาหารแขง็ตวัแบบเร็วมากกวา่การแขง็ตวัแบบชา้ 

ขนาดของผลึกน ้าแขง็ท่ีเกิดข้ึนในอาหารแช่แขง็ข้ึนอยูก่บัอตัราการแข็งตวัของอาหารเม่ือท า
ให้อาหารสดแข็งตวัอย่างรวดเร็วจะไดผ้ลึกของน ้ าแข็งเล็กๆ ท่ีมีขนาดสม ่าเสมอกนัและอยู่ภายใน
เซลลเ์ป็นส่วนใหญ่ แต่ถา้ท าใหอ้าหารแขง็ตวัชา้ๆ น ้ าแข็งจะเป็นผลึกใหญ่ มีขนาดไม่สม ่าเสมอและ
อยู่ระหว่างเซลล์ในบริเวณท่ีมีน ้ าอิสระมาก น ้ าขยายตวัเม่ือแข็งจึงดนัให้เซลล์แตกได้ เม่ือท าให้
อาหารแช่แข็งละลาย น ้ าแข็งผลึกเล็กๆ ย่อมละลายอย่างรวดเร็ว และน ้ ายงัคงอยู่ในเซลล์ จึงถูกดูด
ซึมกลบัเขา้ไป โดยโมเลกุลของโปรทีนเป็นส่วนใหญ่ไม่ออกจากอาหาร อาหารก็มีคุณภาพดี แต่เม่ือ
น ้ าแข็งผลึกใหญ่ละลาย น ้ าจะไหลออกจากอาหาร ถ้าเซลล์แตกเป็นจ านวนมาก ก็ยิ่งเสียน ้ ามาก
รสชาติของอาหารจะดอ้ยลงและมีลกัษณะแห้ง อุณหภูมิท่ีไม่สม ่าเสมอในตูแ้ช่แข็งมีผลเหมือนกนั 
ซ่ึงท าให้อาหารแข็งอย่างช้าๆ ตามปกติ เม่ือน ้ าแข็งตวัจะมีปริมาตรเพิ่มข้ึน ประมาณ ร้อยละ 9-1 
ท าให้เซลล์ของอาหารแตกไดแ้ละถา้อาหารนั้น อยู่ในภาชนะท่ีแข็งคงรูป (Rigid Container) จะท า
ใหข้วดแกว้แตกหรือฝาหลุด ดงัตารางท่ี 4 
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ตารางที ่ 4  การขยายตัวของน า้และสารละลายของน า้ตาล เมื่อแช่แข็งทีอุ่ณหภูมิ  
  0-5 องศาฟาเรนไฮต์ 
 
 

น ้าตาลในสารละลาย (ร้อยละ) ปริมาตรท่ีเพิ่มข้ึน (ร้อยละ) 
0 
10 
20 
30 
40 
50 
60 
70 

8.6 
8.7 
8.2 
6.2 
5.2 
3.9 
0 

-1.0 

(สุจิตรา ฐานสุวรรณศรี, 2551, น.88) 
 

   กระบวนการแช่แข็งอีกแบบหน่ึง เรียกว่า ดีไฮโดรฟิซซ่ิง (Dehydrofreezing) 
แตกต่างจากการแช่แขง็แบบธรรมดา ตรงท่ีก่อนแช่แข็งอาหารถูกท าให้แห้งเสียก่อน ส่วนใหญ่นิยม
ท าใหน้ ้าระเหยออกไปจนมีน ้าหนกัเหลือเพียงคร่ึงหน่ึงของอาหารสดและแตกต่างกบัการท าให้แห้ง
ตรงท่ีตอ้งเก็บผลิตภณัฑ์ท่ีไดใ้นตูแ้ช่แข็ง การแช่แข็งแบบน้ีมีขอ้ได้เปรียบ คือ ท าให้น ้ าหนกัและ
ปริมาตรลดลงจึงทุ่นค่าใช้จ่ายในการบรรจุหีบห่อ การขนส่ง ตลอดจนการแช่แข็งระหว่างการเก็บ
เม่ือท าใหล้ะลายก็จะเสียน ้านอ้ยกวา่ นิยมใชก้บัอาหารประเภทผกั ผลไมแ้ละยาบางชนิด 

 4.5.4 วิธีการแช่แข็ง  อาหารท่ีแช่แข็งต้องมีคุณภาพดี เพราะการแช่แข็งไม่ช่วยให้
อาหาร มีคุณภาพดีข้ึนจึงตอ้งเลือกแช่แข็งเฉพาะผกัและผลไมส้ด เน้ือสดท่ีมีกล่ินเหม็นและอาหาร 
ท่ีปรุงเสร็จใหม่ๆ เป็นต้น ก่อนแช่แข็ง ควรท าความสะอาดก่อน เช่น ขอดเกล็ดปลา  ปอกกุ้ง 
ปอกเปลือกผลไม ้ตดัส่วนท่ีกินไม่ไดอ้อก แลว้จึงแบ่งอาหารออกให้ไดข้นาดท่ีตอ้งการ ไดแ้ก่ การ
หัน่หรือสับเน้ือ การแล่ปลา การหัน่ผกัและผลไม ้เป็นตน้ เพื่อระงบัปฏิกิริยาของเอนไซมจึ์งควรลวก
ผกัเสียก่อนบรรจุลงภาชนะ น ้ าตาลบนผลไมท่ี้ชุ่มน ้ า ส่วนอาหารประเภทเน้ือสัตวบ์รรจุลงภาชนะ
ไดเ้ลย การบรรจุอาหารแช่แข็งลงในภาชนะส าคญัมากเพราะระหว่างท่ีแช่แข็งอาหาร  อาจมีการ
สูญเสียน ้าไดด้ว้ยการระเหิด (Sublimation) คือการท่ีน ้ าแข็งกลายเป็นไอ ไดโ้ดยไม่ตอ้งผา่นการเป็น
ของเหลว เม่ืออาหารประเภทเน้ือสัตวสู์ญเสียน ้ าดว้ยวิธีน้ีแลว้จะไม่น่ากิน เน้ือจะมีสีด าแห้งกระดา้ง 
ไม่มีรส ลกัษณะเช่นน้ีเรียกว่า การไหม้ในตูน้ ้ าแข็ง (Freezer Burn) ภาชนะท่ีใช้บรรจุตอ้งมิดชิด 
อาจใชภ้าชนะพลาสติกหรือกล่องกระดาษไดห้รืออาจใชก้ระดาษไข กระดาษอยา่งหนาห่อให้มิดชิด 
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การท าให้อาหารแข็งตัวมีหลายวิธี  ได้แก่ การแช่แข็งในอากาศน่ิงท่ีเย็นจัด เช่น ในตู้แช่แข็ง
นอกจากน้ีในอุตสาหกรรมยงัใช้วิธีวางภาชนะบรรจุอาหาร บนโลหะท่ีเยน็จดัหรือจุ่มอาหารลงใน
น ้ าเกลือเย็นจดัหรือพ่นน ้ าเกลือ ท่ีเย็นจดัลงบนอาหาร วิธีเหล่าน้ีล้วนท าให้อาหารแข็งตวัอย่าง
รวดเร็วทั้งส้ิน ไดแ้ก่ 
   4.5.4.1 การแช่แขง็โดยใชค้วามเยน็เป่าลงในอาหาร อาหารท่ีน ามาแช่เยือกแข็ง
ดว้ยวิธีน้ีจะถูกเป่าด้วยอากาศเย็นท่ีมีอุณหภูมิ -18 องศาเซลเซียส ถึง -40 องศาเซลเซียส โดยให้
อากาศเยน็หมุนเวยีนอยา่งรุนแรงในหอ้งแช่เยอืกแขง็อากาศจะผา่นขดลวดท าความเยน็ท่ีหล่อไวด้ว้ย
สารให้ความเยน็ซ่ึงโดยมากนิยมใชแ้อมโมเนีย การแช่เยือกแข็งแบบน้ีข้ึนอยูก่บัประสิทธิภาพของ
เคร่ืองและขนาดของอาหารท่ีน ามาแช่เยือกแข็ง ขอ้เสียของการแช่เยือกแข็งแบบน้ี คือ ผิวหน้าของ
อาหารจะแห้งซ่ึงอาจป้องกนัไดโ้ดยบรรจุอาหารเสียก่อน แต่อาจมีผลท าให้ภาชนะโป่งออกไดห้ลงั
การแช่เยอืกแขง็หรืออาจเติมน ้ าลงบนผิวหนา้อาหารเล็กนอ้ยและขอ้เสียอีกประการหน่ึงของการแช่
เยือกแข็งวิธีน้ีก็คือ ระยะเวลาในการแข็งตวัของอาหารจะค่อนขา้งนานกวา่วิธีอ่ืน ส่วนขอ้ดีคือ เป็น
วธีิการท่ีค่อนขา้งท่ีจะประหยดัและสามารถใชก้บัอาหารท่ีมีขนาดรูปร่างต่างๆ กนัได ้
   4.5.4.2 การแช่เยือกแข็งโดยใช้ลมเป่าให้อาหารลอยตัว  หลักการคล้ายกับ 
แบบแรกแต่ความเร็วลมจะสูงกวา่ เพราะตอ้งเป่าใหอ้าหารลอยตวัอยูใ่นอากาศไม่ตกลงมา ท าให้การ
ถ่ายเทความร้อนไปอยา่งรวดเร็วมาก เน่ืองจาก ผิวหนา้อาหารจะสัมผสักบัลมเยน็โดยรอบดา้นและ
ช่วยให้อาหารมีลกัษณะไม่แข็งติดกนัเป็นกอ้น (Free Flow) วิธีน้ีเหมาะท่ีจะใช้กบัอาหารท่ีมีขนาด
เล็กและสม ่าเสมอ เช่น เมล็ดถัว่ เมล็ดขา้วโพด 
 ขอ้ได้เปรียบของการแช่เยือกแข็งวิธีน้ีคือ เม่ือเปรียบเทียบกบัแบบใช้ลมเย็นเป่าลง
อาหารจะถ่ายเทความร้อนและอตัราการแช่เยอืกแขง็ดีกวา่มีการสูญเสียน ้ าในผลิตภณัฑ์นอ้ยกวา่และ
ไม่ตอ้งท าการละลายเคร่ืองมือบ่อย 
   4.5.4.3 วิธีการแช่เยือกแข็งแบบใช้แผ่นความเย็น วิธีการน้ีท าได้โดยการให้
อาหารสัมผสักบัผวิหนา้ทางโลหะ ซ่ึงอาจใชน้ ้าเยน็หรือไอเยน็ จากสารใหค้วามเยน็ เช่น แอมโมเนีย 
ฟรีออน 12 ระหว่างชั้ นสามารถปรับมากหรือน้อยได้ โดยแผ่นโลหะจะสัมผสักับอาหารทั้ ง 
สองดา้น ขอ้ดีของวิธีการน้ี คือ การถ่ายเทความร้อนจะรวดเร็วและอาหารท่ีบรรจุหีบห่อแลว้จะไม่
โป่งหรือบวมในระหว่างการแช่เยือกแข็งแต่มีขอ้จ ากดัคือ อาหารท่ีบรรจุตอ้งมีความสม ่าเสมอและ
ถา้ภายในภาชนะมีช่องวา่งหรืออากาศอยู ่จะใชร้ะยะเวลาในการแช่เยอืกแขง็นาน 
   4.5.4.4 วิธีการแช่เยือกแข็งดว้ยการจุ่มโดยตรง วิธีน้ีไดน้ ามาใช้เป็นระยะเวลา
ยาวนานพอสมควรนิยมใชก้บัอาหารท่ีมีรูปร่างไม่คงท่ีหรืออาหารท่ีเป็นช้ินยงัไม่บรรจุโดยการแช่
หรือการจุ่มอาหารในน ้ ายาหรือสารให้ความเยน็โดยตรง สารท่ีให้ความเยน็จะตอ้งไม่มีพิษหรือท า
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ปฏิกิริยากบัอาหารนั้นอาจมีสีหรือกล่ินไดบ้า้ง แต่ควรเป็นท่ียอมรับ สารละลายเกลือหรือน ้ าตาลยงั
นิยมใช้กนัอยู่ถา้ตอ้งการอุณหภูมิท่ีต ่ามาก นิยมใชส้ารพวกฟรีออน ซ่ึงมีหลายระดบัชั้นท่ีนิยมและ
เป็นท่ียอมรับคือ ฟรีออน 12 การแช่เยอืกแขง็ดว้ยการจุ่มโดยตรง มีขอ้ดีของวิธีการดงัน้ี คือ สามารถ
ท าให้อาหารแข็งตวักลายเป็นน ้ าแข็งภายในเวลาไมก่ี้วินาที เพราะการถ่ายเทความร้อนจากอาหาร
เกิดข้ึนอย่างรวดเร็ว แต่มีขอ้เสียคือ การหาสารให้ความเยน็ท่ีมีคุณสมบติัเหมาะกบัอาหารได้ยาก
 4.5.5 การเตรียมการก่อนการแช่เยอืกแขง็ 
   การเตรียมวตัถุดิบเพื่อการแช่เยอืกแขง็มีวตัถุประสงคเ์พื่อจะท าให้วตัถุดิบนั้นอยู่
ในสภาพท่ีพร้อมท่ีจะน าไปไปใชไ้ดท้นัที โดยไม่ตอ้งมีการตดัแต่งหรือหั่นเป็นช้ินอีกและตอ้งการ
ใหว้ตัถุดิบอยูใ่นสภาพท่ีเหมาะสมท่ีจะน าไปแช่เยอืกแขง็ในแต่ละรูปแบบดว้ยการเตรียมวตัถุดิบเพื่อ
การแช่เยอืกแขง็มี 5 ขั้นตอนท่ีส าคญั คือ 

4.5.5.1 การท าความสะอาดวตัถุดิบ 
   4.5.5.2 การคดัขนาดและจดัระดบัความแก่อ่อนของวตัถุดิบ ควรจะตอ้งศึกษา
วธีิการและเคร่ืองมือใหเ้หมาะสมกบัวตัถุดิบนั้นๆ 
   4.5.5.3 การตดัแต่งเอาเฉพาะส่วนท่ีรับประทานได ้เช่น ปอกเปลือก แกะเมล็ด 
หั่นช้ินท่ีเป็นรูปแบบและขนาดเหมาะสม งานน้ีอาจใช้เคร่ืองมือหรือบางอย่างยงัตอ้งใช้แรงงาน 
คนช่วย 
   4.5.5.4 ท าการตรวจสอบคุณภาพและส่ิงปลอมปนมาจากขั้นตอนอ่ืน 
   4.5.5.5 การก าจัดเอนไซม์ ซ่ึ งนิยมเรียกวิ ธีการท างานขั้ น น้ีว่า  การลวก 
(Blanching) งานขั้นน้ีนบัวา่มีความส าคญัต่อคุณภาพของผกัแช่เยือกแข็งมาก เพราะอุณหภูมิท่ีต ่าใน
ระดบัการแช่เยือกแข็งและการเก็บรักษาในสภาพเยือกแข็ง ไม่สามารถจะท าลายเอนไซม์ได้โดย
ส้ินเชิง 
 4.5.6 เทคนิคการแช่แขง็อาหาร  (ภาพท่ี 4) 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาพที ่4 เทคนิคการแช่แข็งอาหาร 
(FoodieTaste, 2555, ออนไลน์) 
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 เทคนิคการแช่แข็งอาหาร เพื่อยืดอายุการเก็บรักษาวตัถุดิบส าหรับท าอาหาร โดยอาศยั
ความเยน็ท่ีเหมาะสมเป็นตวัยบัย ั้งการเจริญเติบโตของแบคทีเรีย สามารถปฏิบติัไดด้งัน้ี 
  4.5.6.1 ตั้งอุณหภูมิตูเ้ยน็ใหต้ ่ากวา่ 4 องศาเซลเซียส ส่วนช่องแข็งให้ตั้งเอาไวท่ี้ 
-18 องศาเซลเซียส ถา้ใหดี้เราควรใชเ้ทอรโมมิเตอร์ในการตั้งอุณหภูมิ 
  4.5.6.2 ควรเช็ควนัหมดอายุของ ของท่ีซ้ือมา ไม่วา่จะเป็นเน้ือสัตวต่์างๆ ใชว้ิธี
แช่แข็งจะช่วยให้ยืดวนัหมดอายุไดม้ากกวา่ท่ีระบุไว ้ เม่ือเปิดห่อเม่ือไหร่ควรท่ีจะใชใ้ห้หมด แต่ถา้
ใชไ้ม่หมดให้รีบเก็บเขา้ตูเ้ยน็ทนัที แต่ถา้ของท่ีซ้ือมาไม่มีวนัระบุ ให้เตรียมของโดยแบ่งเป็นชุดๆ 
เท่าท่ีจ  าเป็น และเขียนวนัท่ีซ้ือเอาไว ้
  4.5.6.3 อาหารท่ีปรุงหรืออาหารท่ีเหลือ  เราควรเก็บในตู้เย็นทันทีก่อนท่ี
อุณหภูมิอาหารจะลดลงเท่ากบัอุณหภูมิห้อง อาหารท่ีเหลือมากให้เลือกใชภ้าชนะกน้ต้ืนในการเก็บ
เขา้ตูเ้ยน็ ไม่ควรเก็บนานเกินกวา่ 3-4 วนั  
  4.5.6.4 ลดการปนเป้ือนของแบคทีเรียในของสดและของท่ีปรุงสุกแลว้ ไม่ควร
เก็บผกัสลดักบัเน้ือไก่ท่ีปรุงสุกแลว้ ส่วนผกั ผลไมท่ี้หัน่แลว้ควรเก็บเขา้ตูเ้ยน็ภายใน 2 ชัว่โมง เพื่อ
ป้องกนัการเพิ่มจ านวนของแบคทีเรีย  
 4.5.7 การละลายอาหารแช่แขง็ 
  4.57.1 เอาอาหารแช่แข็งลงมาพกัไวท่ี้ช่องธรรมดา เม่ือละลายเรียบร้อยแล้ว
ค่อยน าไปใช ้หากไม่ไดใ้ชโ้ดยท่ียงัไม่ไดเ้อาออกมาจากตูเ้ยน็ ก็สามารถใส่กลบัไปท่ีช่องแข็งได ้แต่
คุณค่าทางอาหารจะลดลง  
  4.5.7.2 ให้ละลายอาหารแข็ง โดยน าไปแช่ในน ้ าเยน็ ตอ้งระวงัไม่ให้ภาชนะท่ี
ใส่อาหารเสียหาย ใหเ้ปล่ียนน ้าทุก 30 นาที เพื่อช่วยใหล้ะลายไดเ้ร็วข้ึน 
  4.5.7.3 ใช้ไมโครเวฟในการละลายน ้ าแข็ง เม่ือละลายแลว้ควรรีบใชทนัที แต่
ถา้น าไปปรุงสุกแลว้เหลือ ก็สามารถน ามาแช่แขง็เก็บไวไ้ด ้
  4.5.7.4 การละลายน ้าแขง็ โดยใชอุ้ณหภูมิหอ้งหรือใชน้ ้าร้อนตอ้งรีบใชใ้ห้หมด
ในคร้ังเดียว  
  4.5.7.5 หากเราเก็บรักษาอาหารโดยการแช่แข็งและการละลายอาหารแช่แข็ง
อยา่งถูกวธีิแลว้ จะท าใหเ้ราเก็บอาหารไดย้าวนานข้ึนแถมคุณค่าอาหารยงัคงเดิม 
 4.5.8 การเคลือบและการบรรจุ 
  การเคลือบและการบรรจุ  มีวธีิการดงัน้ี 
  4.5.8.1 การเคลือบ หมายถึง การห่อหุ้มผลิตภณัฑ์ ด้วยชั้นบางๆ ของน ้ าแข็ง
หรืออ่ืนๆ ทั้งน้ีโดยมีวตัถุประสงค ์เพื่อป้องกนัการระเหยของน ้าออกจากผลิตภณัฑ์ วิธีท่ีสะดวกและ
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ง่ายท่ีสุด คือการเคลือบดว้ยน ้าเคลือบ ซ่ึงอาจเติมลงไปหลงับรรจุในกล่องแม่แบบแลว้น าไปแช่เยือก
แข็งหรือน าก้อนผลิตภณัฑ์ท่ีผ่านการแช่เยือกแข็งมาแลว้ จุ่มลงในน ้ าเยน็ท่ีสะอาดท่ีอุณหภูมิ 1-2 
องศาเซลเซียส น ้ าโดยรอบกอ้นผลิตภณัฑ์จะแข็งตวัและห่อหุ้มผลิตภณัฑ์ไวห้รือทั้งสองอยา่ง การ
เคลือบนอกจากจะช่วยป้องกนัการสูญเสียน ้ าแลว้ ยงัช่วยป้องกนัไม่ให้ผลิตภณัฑ์สัมผสัอากาศและ
ส่วนประกอบไขมนัในผลิตภณัฑ์ท าปฏิกิริยากบัออกซิเจนซ่ึงท าให้เกิดการหืนอีกดว้ยและอาจใช้
สารประกอบอ่ืนเคลือบได ้ทั้งน้ีจะตอ้งไดช้ั้นเคลือบท่ีมีลกัษณะไม่เปราะหรือแตกง่าย แข็งแรงทน
ต่อการจบัตอ้งและการขนส่ง ยอมใหไ้อน ้าผา่นไดน้อ้ย น ้าหนกัเบา ราคาถูกและสะดวก 
  4.5.8.2 การบรรจุหีบห่อ การบรรจุหีบห่อผลิตภัณฑ์แช่เยือกแข็งมีความจ า
เป็นมาก ภาชนะบรรจุจะช่วยป้องกนัการสุญเสียน ้ าออกจากผลิตภณัฑ์แช่เยือกแข็งและป้องกัน
ผลิตภณัฑ์สัมผสักบัออกซิเจน ผลิตภณัฑ์ท่ีมีการเคลือบมาแลว้ เม่ือบรรจุหีบห่อ ก่อนน าไปเก็บใน
สภาพแช่เยือกแข็ง จะช่วยเก็บรักษาได้นานยิ่งข้ึน ในการผลิตหลงัจากการแช่เยือกแข็งแลว้มกัจะ
เคลือบดว้ย น ้ าเคลือบห่อดว้ยพลาสติกบรรจุในกล่องกระดาษหรือกล่องกระดาษเคลือบไข แลว้จึง
บรรจุในกล่องฟูกเก็บในห้องเยน็ เพื่อรอการขนส่งหรือการจ าหน่ายต่อไป คุณสมบติัของวสัดุท่ีใช้
เป็นภาชนะบรรจุผลิตภณัฑแ์ช่เยอืกแขง็ ควรเป็นวสัดุท่ีคงตวัในสภาพอุณหภูมิต ่าไดดี้ ไม่ยอมให้ส่ิง
ต่อไปน้ีผ่านไดส้ะดวก ไดแ้ก่ น ้ า ไอน ้ า ออกซิเจน สารมีกล่ินและแสง มีความเหนียวและแข็งแรง 
พอท่ีจะรับปริมาณส่วนขยายจากการเปล่ียนสภาวะของเหลวเป็นน ้ าแข็ง ในกรณีท่ีมีการห่อ
ผลิตภณัฑ์ก่อนแช่เยือกแข็งไม่เป็นวสัดุท่ีมีกล่ิน ถ้าใช้กบัอาหารส าเร็จรูปท่ีต้องอุ่นอาหารก่อน
รับประทาน นอกจากน้ีควรเป็นวสัดุท่ีทนความร้อน ถา้ใชก้บัอาหารส าเร็จรูปท่ีตอ้งอุ่นอาหารก่อน
รับประทานซ่ึงในการผลิตอาหารแช่เยอืกแขง็ มีตวัอยา่งของขั้นตอนในการผลิตดงัน้ี 
 ขั้นตอนการผลิตผลไมแ้ละน ้ าผลไมแ้ช่เยือกแข็ง  ผลไมท่ี้น ามาแช่เยือกแข็งและส่งออก
ไดม้าก เช่น สับปะรด  ขนุนและทุเรียน  เป็นตน้  (ภาพท่ี 5) 
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(มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์, 2551, น.19) 
 
ขั้นตอนการผลิตอาหารส าเร็จรูปแช่เยอืกแขง็ อาหารส าเร็จรูปแช่เยือกแข็งท่ีผลิตในประเทศ

ทั้งอาหารคาวหวาน เช่น ขา้วหมูแดงแช่เยือกแข็ง  มะกะโรนีผดักุง้แช่เยือกแข็งและขนมบวัลอย 
เป็นตน้  (ภาพท่ี 6) 

 
 

ผลไมแ้ช่เยอืกแขง็ 

การเลือกและตรวจสอบต าหนิ 

แช่เยอืกแขง็ท่ีอุณหภูมิต ่ากวา่ -18 องศาเซลเซียส 

บรรจุ 

การท าความสะอาด 

การตดัแต่ง 

การคดัคุณภาพ 

ผลไม ้

บรรจุ 

ภาพที ่5  ขั้นตอนการผลติผลไม้แช่เยอืกแข็ง 
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ภาพที ่ 6  ข้ันตอนการผลติอาหารส าเร็จรูปแช่เยอืกแข็ง 
(มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช, น.3) 

 
 4.5.9  การเก็บและการใชอ้าหารแช่แขง็ 
 อุณหภูมิของท่ีเก็บอาหารแช่แข็งมีผลต่อระยะเวลาท่ีเก็บอาหารได้ ฉะนั้นเม่ือเก็บ

อาหารแช่แข็งให้คงคุณภาพเป็นเวลานาน ควรใช้อุณหภูมิในการเก็บต ่ากว่า -18 องศาเซลเซียส
หรือ (0 องศาฟาเรนไฮต)์ ตูแ้ช่แข็งตามบา้นมีอุณหภูมิต ่ากวา่ -15 องศาเซลเซียส แต่ช่องน ้ าแข็งของ
ตูเ้ยน็ชนิดท่ีมีประตูของช่องแช่น ้าแขง็ โดยเฉพาะจะมีอุณหภูมิสูงกวา่นั้นจึงเก็บอาหารแช่แข็งไม่ได้
นานเท่าท่ีควร 

 

แช่เยอืกแขง็ท่ีอุณหภูมิต ่ากวา่ -18 องศาเซลเซียส 
 

อาหารส าเร็จรูปแช่เยอืกแขง็ 

ท าใหสุ้ก 

บรรจุ 

ตดัแต่ง 

การคดัเลือกและตรวจสอบคุณภาพ 

วตัถุดิบ 
เน้ือสัตว ์ ผกั 
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 เม่ือซ้ืออาหารแช่แข็งมา ควรรีบเก็บไวใ้นท่ีช่องท าน ้ าแข็งอย่างรวดเร็วอย่าปล่อยให้
ละลายเพราะน ้ าในอาหารจะไหลออกมา อาหารจะเสียรสและเสียคุณค่าทางโภชนาการไปกบัน ้ า 
การท าอาหารบางอยา่ง เช่น อาหารประเภทตม้อาจหุงตม้ไดท้ั้งแข็งๆ แต่บางคร้ังจ าเป็นตอ้งท าลาย
ก่อน วธีิละลายท่ีดีท่ีสุด คือ ละลายในตูเ้ยน็ โดยหยิบอาหาร  ออกจากช่องน ้ าแข็งใส่ในตูเ้ยน็ชั้นล่าง 
ถึงแมจ้ะใช้เวลานาน ก็ดีกวา่การละลายนอกตูเ้ยน็ เพราะอุณหภูมิภายนอกตูสู้งกวา่จุลินทรียเ์ติบโต
รวดเร็วอาหารก็เน่าเสียง่าย ถา้ตอ้งการให้ละลายอยา่งรีบด่วน อาจแช่อาหารทั้งภาชนะในน ้ าอยา่เอา
อาหารออกแช่นอกภาชนะหรือเทน ้ าราดอาหาร น ้ าจะพาสารต่างๆ ท่ีให้รสและคุณค่าทาง
โภชนาการไปไดเ้ช่นเดียวกนั อาหารท่ีถูกให้ละลายแลว้แช่แข็งใหม่สลบักนัก็ยิ่งสูญเสียน ้ ามากซ่ึง
ยอมท าใหอ้าหารจืดชืดยิง่ข้ึน ในการแช่แขง็ท่ีท าตามบา้น จึงควรกะปริมาณอาหารส าหรับแช่แข็งให้
พอเหมาะท่ีจะใชใ้นแต่ละคราว บรรจุภาชนะแยกกนัเป็นส่วนๆ อาหารท่ีท าให้ละลายแลว้ตอ้งใชใ้ห้
หมดในคราวเดียวกนั อาหารท่ีละลายแลว้ก็เหมือนอาหารสด จึงควรปฏิบติัเช่นเดียวกบัอาหารสดไม่
ควรทิ้งไวน้านจะเน่าเสียได ้

  4.5.9.1 ตูแ้ช่แข็ง ปัจจุบนัได้มีการพฒันารูปแบบให้เหมาะสมกับการใช้งาน
มากยิง่ข้ึนมีหลายแบบทั้งชนิดตูน้อนและชนิดตูต้ั้ง 

ในบรรดาเน้ือสัตวด์้วยกนัเน้ือหมูจะเก็บในห้องเย็นได้สั้ นกว่าเน้ือววั เน้ือแกะและอ่ืนๆ 
ทั้งน้ีเพราะเน้ือหมูมีปริมาณไขมนัอยู่สูง ดงันั้น การเก็บท่ีอุณหภูมิต ่าจะยืดระยะเวลาในการเก็บ
รักษาได้นานยิ่งข้ึน ส าหรับการแช่เยือกแข็งจะมีอุณหภูมิการเก็บรักษาได้นานแค่ไหนข้ึนอยู่กับ
สภาวะการเก็บรักษาดว้ย  ดงัตารางท่ี 5 
 

ตารางที ่ 5  ตัวอย่างระยะเวลาในการเกบ็รักษาเนือ้สัตว์ทีอุ่ณหภูมิต่างๆ กนั 
 

ชนิดของเนือ้สัตว์ 
ระยะเวลาในการเกบ็ (เดือน) 

-10  ซ  -18  ซ  -26  ซ  -32  ซ  
เน้ือววั 
เน้ือแกะ 
เน้ือหมู 
เน้ือววับด 
ไส้กรอก 
แฮมและเบคอนรมควนั 

4-12 
3-8 
2-6 
3-4 
1-2 
1-3 

6-18 
6-16 
6-12 
4-6 
2-6 
2-4 

12-24 
12-18 
8-15 

8 
3 
3 

มากกวา่ 24 
มากกวา่ 18 

10 
10 
4 
4 

 

(มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช, 2549, น.2) 
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 การสูญเสียทางโภชนาการในระหว่างการเก็บรักษาอาหารแช่เยือกแข็งประเภทผกัและ
ผลไม้ พบว่าวิตามินท่ีละลายในน ้ า เช่น วิตามินซี จะมีการสูญเสียไปเน่ืองจากการสลายตวัใน
ระหวา่งการเก็บ แต่ทางดา้นอาหารแช่เยือกแข็ง ประเภทเน้ือสัตวแ์ละปลาการสูญเสียคุณค่าอาหาร
ทางโภชนาการส่วนใหญ่เกิดจากสารอาหารละลายออกไปกับน ้ าทะเลออกจากอาหาร 
(มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช, 2549, น.2) 

อย่างไรก็ตาม  การใช้ความเยน็ในการถนอมอาหารนั้น อาหารก็จะยงัคงคุณภาพทางดา้น
คุณค่าโภชนาการใกลเ้คียงกบัของสด ทั้งน้ีเพราะความเยน็จะไม่ท าลายคุณค่าทางโภชนาการของ
อาหารแต่การสูญเสียคุณค่าอาหารส่วนใหญ่จะเกิดจากสาเหตุอ่ืน เช่น ในการลวกหรือการเก็บรักษา
อาหารเป็นเวลานานในหอ้งเก็บ (ภาพท่ี 7) 

 
 
 
 
 
 

 
ภาพที ่7  ห้องแช่แข็งอาหาร 

(สถาบนัสุขภาพและส่ิงแวดลอ้ม, 2551, น.96) 
 

   4.5.9.2 การคืนสภาพอาหารแช่เยือกแข็ง การท าให้น ้ าแข็งในอาหารแช่เยือก
แข็ง ละลายสู่สภาพเดิมนั้น ตอ้งค านึงถึงประสิทธิภาพของวิธีท่ีจะเลือกใช้ โดยไม่ท าลายคุณภาพ
และลกัษณะของอาหาร 

      คณาจารยภ์าควชิาวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยีการอาหาร มหาวิทยาลยั 
เกษตรศาสตร์ (2540, น.162-163) ไดอ้ธิบายวา่ วธีิคืนสภาพอาหารแช่เยอืกแขง็ 

      1)  ใชก้ารหมุนเวียนของน ้ าเยน็ กระท าโดยการน าผลิตภณัฑ์ท่ีผา่นการ
แช่ตลอดเวลา เพื่อช่วยในการถ่ายเทความร้อนเป็นไปไดดี้ข้ึนและช่วยรักษาอุณหภูมิของผิวหน้า
อาหารไม่ใหสู้งเกินไป แต่วธีิน้ีจะท าให้เกิดการสูญเสียอาหารบางชนิดท่ีละลายน ้ าได ้อยา่งไรก็ตาม
วธีิน้ีก็เป็นวธีิท่ีประหยดัค่าใชจ่้ายและยงัเป็นท่ีนิยมใชก้นั ในโรงงานอุตสาหกรรมอาหาร 

      2)  ใชเ้ตาอบ วธีิน้ีนิยมใชก้บัผลิตภณัฑท่ี์ตอ้งผา่นวิธีการหุงตม้ โดยการ
อบใหสุ้กไปพร้อมกบัการคืนสภาพแวดลอ้มพร้อมท่ีจะน าไปรับประทานเลย 
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      3)  การใช้กระแสไฟฟ้าผ่านอิเล็กโทรด ท าได้โดยการน าเอาอาหารท่ี
ผ่านการแช่เยือกแข็งไปแช่ลงในของเหลวท่ีเป็นตวักลางซ่ึงมกัจะเป็นน ้ า โดยมีแผ่นอิเล็กโทรด 
2 แผน่จุ่มอยูแ่ละต่ออยูว่งจรไฟฟ้ากระแสสลบัท่ีมีความต่างศกัย ์380 โวลต ์มีสวิตช์ปิดเปิดอตัโนมติั
เพื่อควบคุมไม่ใหเ้กิดความร้อนสูงเกินไป นบัวา่เป็นวธีิท่ีเหมาะสมอีกวธีิหน่ึง เพราะอตัราการคืนตวั
โดยวธีิน้ีจะเร็วกวา่วธีิแรกถึง 3 เท่า 

      4)  การใช้ไมโครเวฟ ซ่ึงเป็นการอาศยัความร้อนเป็นการอาศยัความ
ร้อนท่ีเกิดข้ึนจากช่วงความถ่ีของคล่ืนแม่เหล็กไฟฟ้าในระดบัไมโครเวฟ มีวิธีประหยดัเวลาและเน้ือ
ท่ีได้มาและสามารถจดัท าเป็นกระบวนการแบบต่อเน่ืองได้ดีมีการสูญเสียน ้ าน้อยท่ีสุดรวมทั้ง
ผลิตภณัฑ์ไม่ตอ้งสัมผสัของเหลวอ่ืนท่ีท าให้สูญเสียค่าแต่เป็นวิธีท่ีตอ้งลงทุนสูง ปัจจุบนัในระดบั
ครัวเรือนมีแนวโนม้จะใชเ้ตาอบไมโครเวฟกนัมากข้ึน วธีิการน้ีจึงอาจเป็นท่ีนิยมในโอกาสต่อไป 

   4.5.9.3 การประกอบอาหารแช่เยือกแข็ง  วิธีประกอบอาหารแช่เยือกแข็งนั้น
คล้ายคลึงกบัอาหารสด เพียงแต่ว่าตอ้งท าให้ละลายก่อน แต่ไม่จ  าเป็นต้องเสมอไป วิธีท่ีดีท่ีสุด
ส าหรับการหุงตม้พวกผกัแช่เยือกแข็งดิบ ท าไดโ้ดยใส่ลงไปในน ้ านอ้ยๆ เดือดพล่าน ทั้งท่ียงัแข็งๆ 
อยูปิ่ดฝาไม่ควรทิ้งไวใ้ห้ละลายก่อนหุงตม้ เพราะจะท าให้สูญเสียวิตามินและเน่าเสียได ้ยกเวน้ผกั
เพียงไม่ก่ีอยา่ง เช่น ขา้วโพดทั้งฝัก ถา้ไม่ท าใหล้ะลายก่อนจะท าใหมี้เกล็ดน ้าแข็งภายใน การลวกผกั
และแช่เยือกแข็งมิได้ท าให้อาหารปราศจากเช้ือจุลินทรีย ์ดงันั้น ก่อนรับประทานอาหารหรือชิม
จะตอ้งหุงตม้ก่อน การหุงตม้จะตอ้งท าทนัทีท่ีน าออกจากตูเ้ยน็ 

สรุป  การเก็บรักษาอาหารเป็นการยดือายกุารใชง้านของอาหารให้ยาวนานข้ึน ส่วนใหญ่จะ
เก็บไวท่ี้อุณหภูมิต ่ากวา่ -10 องศาเซลเซียส เพื่อประโยชน์การบริโภคของมนุษยแ์ละประโยชน์ดา้น
อุตสาหกรรมอาหาร สามารถเก็บรักษาไดท้ั้งผกั ผลไมแ้ละเน้ือสัตว ์เช่น  

ผลไมแ้ช่เยอืกแขง็หลายชนิดไม่ตอ้งหุงตม้ก่อนบริโภค เพียงแต่ให้ละลายก่อนเท่านั้นผลไม้
บางชนิดเช่น สตรอเบอร์ร่ี ควรบริโภคเม่ือเกล็ดน ้าแขง็ละลายไปบา้งเท่านั้น ผลไมบ้างอยา่ง เช่น พีช 
หลักจากการละลายแล้วเปล่ียนเป็นสีด าคล ้ าได้อย่างรวดเร็ว ส่วนผลไมแ้ช่เยือกแข็งท่ีจะน ามา
ประกอบอาหารอ่ืน เช่น พาย  แยม จะท าใหส้ะดวกข้ึนถา้หากจะละลายเพียงบางส่วน 

เน้ือสัตวร์วมทั้งปลาและไก่ จะท าใหล้ะลายหรือหุงตม้แข็งๆ ก็ได ้ถา้ยงัไม่ละลายระยะเวลา
หุงต้มต้องนานข้ึน การละลายจะมีผลต่อคุณภาพของเน้ือสัตว์ เพราะจะมีการสูญเสียคุณค่า
สารอาหาร 
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5. การจัดเมนู 
 สิรินาถ มัน่ศิลป์ (2552, น.53) ได้กล่าวถึงการเปิดเทอมใหม่ของเด็กก่อนวยัเรียน 

พอ่ แม่ หลายคนมกัจะกงัวลใจเก่ียวกบัลูกท่ีเร่ิมไปโรงเรียนคร้ังแรก เช่น ในชั้นเตรียมอนุบาลความ
กงัวลท่ีพบนอกจากจะเป็นเร่ืองการร้องงอแงของลูกท่ีไม่เคยอยู่ร่วมกับคนแปลกหน้าแล้ว ยงัมี
ปัญหาในเร่ืองอาหารการกิน เม่ือเด็กอายุเพิ่มข้ึน อาหารท่ีแม่จดัเตรียมให้จึงไม่จ  าเป็นตอ้งบดให้
ละเอียด เพียงแต่เปล่ียนลกัษณะให้เป็นอาหารท่ีค่อนขา้งหยาบแต่ยงันุ่ม เป่ือย ย่อยง่าย เช่น โจ๊ก 
ขา้วตม้ เก๊ียว มะกะโรนี เพื่อให้ลูกรู้จกัอาหารหลายชนิดมากข้ึนหรือดดัแปลงอาหารของผูใ้หญ่ให้
ลูกกิน เช่น ไข่ตุ๋นทรงเคร่ือง แกงจืดเตา้หู้แตงกวาสอดไส้ ผดัฟักทองใส่ไข่ เม่ือเด็กอายุ 3-4 ขวบ
อาจจะให้ลูกกินขา้วพร้อมพ่อแม่ในบางม้ือได ้เพื่อเป็นการฝึกให้เรียนรู้มารยาทในการกินอาหาร 
เด็กส่วนใหญ่ชอบอาหารท่ีเป็นเส้นๆ และน ามาท าเป็นอาหารง่ายๆ เช่น ผดัมะกะโรนี บะหม่ีน ้ า 
ก๋วยเต๋ียวน ้า ก๋วยเต๋ียวราดหนา้ ก๋วยเต๋ียวหมูสับ เหล่าน้ีลว้นเป็นเมนูท่ีฝึกใหเ้ด็กกินได ้

 เม่ือโตข้ึนเขา้สู่วยัเรียน การกินอาหารจะเปล่ียนไป ส่วนหน่ึงเกิดจากอิทธิพลของการ
โฆษณา จึงพบวา่อาหารท่ีวยัรุ่นนิยมจะเป็นอาหารจากซีกโลกตะวนัตก ซ่ึงมีร้านอาหารบริการอยูท่ ัว่
ทุกมุมเมือง อาหารไทยๆ จึงแทบจะไม่รู้จกั เม่ือพ่อ แม่ ผูป้กครองตอ้งท างานพฤติกรรมการบริโภค
อาหารจะเปล่ียนไปอีก เพราะส่วนมากท างานแข่งกบัเวลา ประกอบกบัปัญหาการจราจรท่ีติดขดัใน
เมืองใหญ่ๆ ท าให้เสียเวลาอยู่บนถนนค่อนข้างมาก คนส่วนใหญ่จึงละเลยอาหารเช้าซ่ึงเป็นม้ือ
ส าคญัท่ีจะช่วยให้มีพละก าลงัท างานไดต้ลอดทั้งวนั แลว้ไปชดเชยปริมาณในม้ือเย็นซ่ึงเป็นม้ือท่ี
ร่างกายตอ้งการพลงังานน้อย จึงเกิดการสะสมพลงังานเกินไวแ้ละท าให้อว้นไดร้ะยะยาว ถา้ลอง
เลือกต ารับอาหารท่ีมีการเตรียมง่ายๆ ใช้เวลาไม่มากนักหรือสามารถท าเก็บไวไ้ด้นานหรือจะ
ช่วยกนัท าอาหารในวนัหยุดก็จะส่งผลดีต่อเด็ก เพราะเท่ากบัแม่บา้นไดมี้โอกาสสอนลูกท าอาหาร 
ท าใหเ้กิดความสามคัคีความรักใคร่ปรองดองและความรู้สึกอบอุ่นในครอบครัว 

 เพื่อความสะดวกในการจดัเมนูอาหารให้เด็กก่อนวยัเรียนอาจน ารายการอาหารของ
ครอบครัวมาเลือก หรือจดัเมนูอาหารของลูกรวมไวใ้นเมนูอาหารของผูใ้หญ่ นอกจากอาหารหลกั 3 
ม้ือแลว้ ควรมีนมเป็นอาหารวา่งดว้ยเพราะแต่ละม้ืออาจจะกินอาหารวา่งดว้ยเพราะแต่ละม้ืออาจจะ
กินอาหารไดใ้นปริมาณไม่มากนกั อาหารอาจจะก าหนดหลากหลายดงัน้ี ดงัตารางท่ี 6 
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ตารางที ่ 6  แสดงเมนูอาหารของเด็กก่อนวยัเรียน 7 วนั 
 

วนั/เวลา จันทร์ องัคาร พุธ พฤหัสฯ ศุกร์ เสาร์ อาทติย์ 

เช้า ขา้วตม้หมู 
นม 

ขนมปังชุบ
ไข่ทอด 

มะกะโรนีไก่
น ้ ากลว้ยน ้ าวา้ 

แซนวชิทู
น่า นม 

ขา้วตม้ไก่ สม้ คอนแฟลก็ซ์-
นม กลว้ย
หอม 

แซนดว์ชิไข ่
ขนมครก 

10.00 น. ถัว่ฝักยาวตม้ 
มะละกอ 

กลว้ยหอม 
เนยแขง็ 

ชมพู ่นม แครอทตม้ 
สม้ 

คุกก้ี นม ฟักทองน่ิง 
นม 

มนัเผา นม 

เทีย่ง เก๊ียวหมู 
องุ่น 

 
ขา้วผดัไส้
กรอกซุปผกั 
กลว้ยไข ่

ก๋วยเต๋ียวน ้ าหมู 
แตงโม 

เก้ียมอ๋ีน ้ า-
หมูสบั สม้ 

ผดัมะกะโรนี 
องุ่น 

ขา้วผดัหม-ูไข่ 
ชมพู ่

เสน้ใหญ่
ราดหนา้ 
แตงโม 

14.00 น. ขนมกลว้ย 
นม 

เจลลีผลไม ้ ขา้วตม้มดั นม ขนมจีบ นม ซาลาเปา นม กลว้ยป้ิง นม ขนมถว้ยฟ ู
นม 

เยน็ ขา้วสวย
น่ิมๆ ไข่ตุ๋น-
ต าลึง-กุง้ 

ขา้วสวย
น่ิมๆ แกง
จืดเตา้หูห้มู

สบั 

ขา้วสวย ปลา
น่ึง 

ขา้วสวย 
ฟักทองผดั

ไข่ 

ขา้วสวย ไข่
เจียวมะเขือเทศ 

ขา้วสวย ปลา
ทอด ซุปผกั 

ขา้วสวย ตม้
จืดฟัก-ไก่ 

 

(โฮมช็อคโกแล็ต, ออนไลน์) 
 

เมนูอาหารน้ีเป็นเพียงแนวทางให้พ่อแม่ไดเ้ขา้ใจอาหารของลูกซ่ึงไม่ควรซ ้ ากนัมากเพราะ
จะท าให้เบ่ือได้ง่าย ควรดดัแปลงได้ตามความเหมาะสมและความสะดวกในการจดัเตรียม เช่น 
ขา้วเหนียว หมูย่าง ไก่ย่าง เป็นตน้ ถ้าเด็กปฏิเสธไม่กินอาหารชนิดใดชนิดก็ไม่ควรคะย ั้นคะยอ 
เพราะจะท าให้เกิดความฝังใจและต่อตา้นไม่ยอดกินอาหารชนิดนั้นต่อไป ควรเวน้ช่วงเวลาให้ห่าง
พอสมควรหรือให้เด็กมีความพร้อมมากข้ึนแลว้ลองใหม่ เด็กอาจจะยอมรับไดดี้ เด็กไม่ชอบอาหาร
รสจดัหรือมีกล่ินฉุน เช่น ตน้หอม ข้ึนฉ่าย จึงควรหลีกเล่ียง 

พ่อแม่หลายคนอาจหนักใจท่ีลูกไม่กินผกัในเมนูอาหารจึงได้ก าหนดผกับางชนิดเป็น 
ของวา่ง โดยมิไดมุ้่งให้เด็กกินในปริมาณมากเพราะเด็กอาจจะยงัไม่คุน้ เพียงแต่เป็นการเตือนให้น า
ผกัมาให้เด็กหัดกินบา้งเท่าท่ีจะยอมรับได้ลองน ามาชุบแป้งแล้วทอดให้กรอบ เป็นอาหารกินเล่น 
เช่น ใบต าลึงหรือผกับุง้แป้งทอดและในอาหารแต่ละชนิดควรเติมผกัโดยหัน่เป็นช้ินเล็กเพื่อให้เด็ก
เร่ิมคุน้และกินไดม้ากข้ึน พ่อแม่ท่ีมีลูกอยูใ่นวยัน้ีจึงควรให้ความสนใจ ดูแลเร่ืองอาหารการกินของ
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ลูกให้ถูกต้อง เหมาะสมให้ได้รับพลงังานและสารอาหารเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย 
เพื่อให้ลูกมีร่างกายท่ีแข็งแรง มีการเจริญเติบโตตามวยั มีพฒันาการทางสมองท่ีสมบูรณ์และ
สามารถเรียนรู้ไดดี้ยิง่ข้ึน ซ่ึงจะส่งผลถึงการเป็นประชาชนท่ีมีคุณภาพของประเทศในอนาคต 

สรุป การจดัเมนูอาหารส าหรับเด็กก่อนวยัเรียนนบัเป็นส่ิงท่ีพ่อแม่ ผูป้กครองและโรงเรียน
ควรให้ความสนใจเป็นพิเศษ เด็กวยัน้ีชอบรับประทานอาหารเลียนแบบผูใ้หญ่ จึงเป็นระยะท่ี
เหมาะสมท่ีจะฝึกหดันิสัยการรับประทานของเด็กใหรู้้จกัเลือกอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย ซ่ึงใน
การจดัการอาหารในแต่ละวนั อาหารหลกัจะแบ่งเป็น 3 ม้ือ ไดแ้ก่ ม้ือเชา้ กลางวนั เยน็และอาหาร
รองหรืออาหารวา่ง ก็เป็นอีกม้ือท่ีเสริมข้ึนมา ซ่ึงมีความส าคญัไม่นอ้ยกวา่อาหารหลกั ถา้หากพ่อ 
แม่ ผูป้กครองขาดความรู้เร่ืองโภชนาการ ก็จะส่งผลต่อโภชนาการของเด็กตามมาอีกด้วย ม้ือ
กลางวนัเป็นอีกม้ือท่ีส าคญั เด็กจะมีโอกาสเลือกซ้ือเองหรือทางโรงเรียนจดัให้ ซ่ึงในกรณีท่ีเด็ก
เลือกซ้ือเองจะเป็นเร่ืองของอาหารว่างเป็นส่วนใหญ่หากเด็กไม่มีความรู้ในการเลือกซ้ือไม่รู้
ประโยชน์หรือโทษของอาหารเหล่านั้น ก็จะท าให้เด็กบริโภคอาหารท่ีไม่มีประโยชน์และส่งผล
กระทบต่อสุขภาพในระยะยาวได้ ดังนั้ น เด็กควรมีความรู้และทักษะในการเลือกซ้ืออาหารท่ี
เหมาะสมกบัวยัควรรับรู้ถึงความเส่ียงต่อการบริโภคอาหารท่ีซ้ือเองตามร้านสะดวกซ้ือโดยเฉพาะ
อาหารท่ีใช้ไมโครเวฟในการอุ่นหรือปรุง เพื่อเป็นการส่งเสริมและป้องกนัปัญหาสุขภาพท่ีจะเกิด
ตามมา ความรู้เก่ียวกบัการโภชนาการและการประเมินความเส่ียงจากการบริโภคอาหารแช่แข็งโดย
ไมโครเวฟจะมีผลต่อการเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคท่ีไม่ถูกตอ้งในดา้นการดูแลสุขภาพส่งเสริม
ใหบุ้คคลมีการพฒันาทกัษะชีวติของตนเองไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ทกัษะชีวิตของบุคคลจะเกิดข้ึน
ไดดี้ตอ้งไดรั้บความรู้ความเขา้ใจท่ีถูกตอ้งรวมทั้งการอบรมสั่งสอนจากบุคคลรอบดา้น 

 

ภาวะโภชนาการ 
 การบริโภคอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการและเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกายจะ
สติปัญญา สร้างภูมิคุ้มกันโรคมีพลังท่ีจะท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวนัได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
(วีราภรณ์ พุทธวงศ์, 2550, น.1) ในทางตรงกันข้าม หากร่างกายได้รับอาหารท่ีไม่มีคุณค่าทาง
โภชนาการหรือไดรั้บในปริมาณท่ีไม่เพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย จะท าให้เกิดภาวะขาด
สารอาหาร แต่ถา้ร่างกายไดรั้บอาหารในปริมาณมากเกินความตอ้งการของร่างกาย จะท าให้เกิด
ภาวะ การได้รับสารอาหารเกิน เกิดการสะสมในรูปของไขมนั ท าให้มีปัญหาน ้ าหนักตวัมาก ซ่ึง
ส่งผลต่อพัฒนาการของเด็กเ ม่ือเติบโตจะเป็นผู ้ใหญ่ท่ีอ้วนและเส่ียงต่อการเกิดโรคต่างๆ
มากมาย เช่น ภาวะหลอดเลือดแขง็ตวั โรคความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวาน เป็นตน้  
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ภาสกิจ  วฒันาวิบูลย  ์(2550, น.342) ภาวะโภชนาการท่ีดี หมายถึง ภาวะท่ีร่างกายได้รับ
สารอาหารท่ีเหมาะสมและมีความจ าเป็นต่อร่างกายในปริมาณท่ีเพียงพอต่อการน าไปใช้ เพื่อการ
เจริญเติบโตทั้งทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสติปัญญาและเด็กในวยัเรียนเลือกกินในส่ิงท่ีชอบและ
อร่อยเท่านั้น ไม่คิดลึกลงไปว่าส่ิงท่ีกินเขา้ไปให้ประโยชน์หรือโทษต่อร่างกายอยา่งไรบา้ง ฉะนั้น
เด็กควรไดรั้บการฝึกฝนให้มีสุขลกัษณะนิสัยท่ีดีในการเลือกรับประทาน ซ่ึงในเด็กก่อนวยัเรียนผูท่ี้
มีบทบาทมากท่ีสุด คือ ครู เน่ืองจากเด็กจะใช้เวลาในการอยู่ในโรงเรียนมากท่ีสุดและการเปล่ียน
พฤติกรรมในเด็กจะท าได้ง่ายกว่าในผูใ้หญ่และเด็กวยัน้ีจะมีการเลียนแบบเพื่อนหากมีเพื่อนเป็น
ตวัอยา่งเด็กก็จะปฏิบติัตามไดง่้ายข้ึน 

ปราณีต ผอ่งแผว้ (2539, น.8)  กล่าววา่ ภาวะโภชนาการ หมายถึง สภาวะทางสุขภาพของ
บุคคลท่ีมีผลเน่ืองมาจากการรับประทานอาหาร การย่อยอาหาร การดูดซึม การขนส่ง การสะสม 
และผลของการเผาผลาญสารอาหารในระดบัเซลล์  ซ่ึงสารอาหารดังกล่าวไดแ้ก่ คาร์โบไฮเดรต 
โปรตีน ไขมนั เกลือแร่ วิตามินและน ้ า เป็นตน้ การท่ีบุคคลจะมีภาวะโภชนาการปกติหรือไม่นั้น
ย่อมข้ึนอยู่กับสารอาหารท่ีรับประทาน ถ้าเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ในปริมาณท่ี
เพียงพอกับความต้องการของร่างกายแล้ว บุคคลก็จะมีภาวะโภชนาการท่ีดีและการมีภาวะ
โภชนาการท่ีดีนั้นมีความส าคญัต่อเด็ก โดยเฉพาะทุกวยัซ่ึงจะไดก้ล่าวต่อไป 

ประไพศรี ศิริจกัรวาล (2547, น.48) ไดใ้ห้ความหมายไวว้า่ ภาวะโภชนาการ หมายถึง การ
ท่ีร่างกายน าอาหารและสารอาหารไปใชโ้ดยครอบคลุมถึงการยอ่ย การดูดซึม การขนส่งสารอาหาร
การน าไปใชใ้นร่างกายตลอดจน การขบัถ่ายของเสียจากกระบวนการดงักล่าวออกจากร่างกาย 

ภาวะทุพโภชนาการ  (Malnutrition) หมายถึง  เป็นพยาธิสภาพ  ซ่ึงเกิดจากการได้รับ
สารอาหารท่ีจ าเป็นต่อร่างกายในปริมาณท่ีไม่เพียงพอ หรือมากเกินพอ ในช่วงระยะนานๆ แสดงให้
เห็นไดจ้ากความผิดปกติท่ีเก่ียวกบัทางดา้นร่างกาย จิตใจและระดบัของสารประกอบชีวเคมีท่ีเป็น
ส่วนประกอบของร่างกาย (ประณีต ผอ่งแผว้, 2539, น.9) ทั้งน้ีเสาวนีย ์จกัรพิทกัษ ์(2528, น.130) ได้
แบ่งภาวะโภชนาการ ออกเป็น 2 ประเภท ไดแ้ก่ 

ภาวะโภชนาการต ่า (Under nutrition) หมายถึง สภาพร่างกายท่ีเกิดจากการไดรั้บอาหารไม่
เพียงพอ หรือการรับสารอาหารไม่ครบ หรือมีปริมาณสารอาหารท่ีต ่ากวา่ร่างกายตอ้งการท าให้เกิด
โรคข้ึน เช่น โรคขาดโปรตีน ขาดแคลอรี หรือขาดวติามิน 

ภาวะโภชนาการเกินหรือโรคอ้วน  (Over Nutrition) หมายถึง  สภาพร่างกายท่ีได้รับ
สารอาหารเกินกวา่ท่ีร่างกายตอ้งการ เกิดการสะสมพลงังาน หรือสารอาหารบางอยา่งไวจ้นเกิดโทษ
แก่ร่างกาย เช่น โรคอว้น โรคไขมนัในเลือดสูง เป็นตน้ 
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ภาวะโภชนาการของเด็กวยัเรียนเป็นดชันีท่ีช้ีภาวะสุขภาพโดยรวมของเด็กในประเทศท่ี
พฒันาแลว้เด็กมีแนวโนม้ท่ีมีภาวะโภชนาการเกินและเป็นโรคอว้น ส่วนปัญหาเด็กตวัเต้ียและผอม
จากการขาดสารอาหารพบน้อยมาก  ซ่ึงต่างจากประเทศท่ีก าลงัพฒันามกัจะพบว่าเด็กท่ีมีภาวะ
โภชนาการต ่าอยู่มาก เด็กท่ีมีปัญหาโภชนาการทั้งขาดและเกิน ท าให้เด็กในประเทศเหล่านั้นมี
พื้นฐานทางชีวภาพไม่พร้อมท่ีจะพฒันาด้านสติปัญญาได้เต็มศักยภาพ (ลัดดา เหมาะสุวรรณ, 
2548,น.1) 

ธนิดา กีรติสุธนและคณะ (2552, น.15) อาหาร หมายถึง ส่ิงท่ีมนุษยกิ์น ด่ืมหรือรับเขา้
ร่างกายโดยไม่มีพิษแต่มีประโยชน์ต่อร่างกายช่วยซ่อมแซมอวยัวะส่วนท่ีสึกหรอและท าให้
กระบวนการต่างๆ ในร่างกายด าเนินการไปอยา่งปกติซ่ึงรวมถึงน ้ าดว้ย ดงันั้นอาหารประจ าวนัของ
มนุษยจึ์งจ าเป็นตอ้งประกอบดว้ยอาหารหลายๆ  อย่าง เพื่อให้ร่างกายไดรั้บสารอาหารท่ีจ าเป็นต่อ
ร่างกายครบถ้วน อาหารจ าเป็นได้ทั้งของแข็ง ของเหลวหรือก๊าซ เช่น อากาศท่ีเราหายใจเขา้ไป 
เลือด น ้าเกลือหรือยาฉีดท่ีแพทยจ์ดัใหก้็นบัวา่เป็นอาหารดว้ย 

ความส าคัญภาวะโภชนาการทีด่ี 
 สุขภาพ หมายถึง  ภาวะท่ีสมบูรณ์ของร่างกายและจิตใจท่ีปราศจากโรคและสามารถ
ด ารงชีวติอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข 

สาเหตุของความเปล่ียนแปลงในร่างกายของคนเรา อาจเกิดจากการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูก
หลกัโภชนาการ ซ่ึงเกิดไดท้ั้งการบริโภคอาหารท่ีน้อยหรือมากจนเกินไป ดงันั้น เราจึงควรบริโภค
อาหารในปริมาณท่ีเพียงพอและไดส้ัดส่วนพอเหมาะกบัความตอ้งการของร่างกาย รวมไปถึงการหุง
ตม้อย่างถูกวิธีและมีสารอาหารครบถ้วนตามความตอ้งการของร่างกายและร่างกายก็สามารถน า
สารอาหารไปใช้ให้เกิดประโยชน์ ในการส่งเสริมสุขภาพอนามัยได้อย่างเต็มท่ี  ซ่ึงเรียกว่า 
“ภาวะโภชนาการท่ีดี” 

ภาวะโภชนาการท่ีดี คือ สภาพของร่างกายและจิตใจอนัเป็นผลจากการรับประทานอาหาร
ซ่ึงมีปริมาณเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกายและมีอาหารครบถว้นจากทุกหมู่ มีสัดส่วนตามท่ี
ร่างกายตอ้งการ รวมทั้งการท่ีร่างกายสามารถใชอ้าหารเหล่านั้นใหเ้ป็นประโยชน์ต่อร่างกายไดอ้ยา่ง
เต็มที ผลก็คือท าให้ร่างกายแข็งแรง ผิวพรรณดี อารมณ์แจ่มใส ซ่ึงลกัษณะดงักล่าวถือไดว้่าเป็น
ลกัษณะท่ีแสดงถึงภาวะโภชนาการท่ีดี 

ภาวะโภชนาการท่ีไม่ดีหรือทุพโภชนาการ คือ สภาพของร่างกายไม่ดีอนัเป็นผลจากการ
“กินไม่ดี” หมายถึง รับประทานอาหารไม่ครบตามความตอ้งการของร่างกายหรือครบทุกอยา่งแต่มี
สัดส่วนไม่ถูกตอ้ง เช่น รับประทานขา้วมากแต่รับประทานพวกเน้ือสัตวแ์ละผกัน้อยจนเกินไป
หรือไม่รับประทานเลยหรือการท่ีร่างกายใชอ้าหารท่ีรับประทานเขา้ไปแลว้ท าให้ระบบการยอ่ยการ
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ดูดซึมไม่ดี ซ่ึงมีผลท าใหร่้างกายไม่เจริญเติบโตและแขง็แรงเท่าท่ีควร ทั้งยงัท าให้ผิวพรรณ ซีดเซียว
ใบหนา้ไม่เบิกบานแจ่มใส 

ฉะนั้น เราจึงควรท่ีจะรู้จกัเลือกอาหารให้ถูกหลกัโภชนาการ ในปริมาณท่ีมากพอเหมาะกบั
วยั นอกจากน้ี อาหารท่ีรับประทานจะตอ้งปรุงให้สะอาดและปราศจากเช้ือโรค ปรุงอย่างสงวน
คุณค่าไวใ้ห้มากท่ีสุด เช่น ลา้งเน้ือสัตวแ์ละผกัก่อนหัน่ ควรตม้ทั้งช้ินใหญ่ หุงตม้ดว้ยวิธีใชน้ ้ านอ้ย 
ไฟแรงระยะเวลาสั้น เป็นตน้ 

อาหารจึงเป็นส่วนส าคญัท่ีช่วยให้มนุษยมี์ร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ มีสุขภาพอนามยัดีและ
สามารถช่วยใหผู้ท่ี้ร่างกายไม่แขง็แรง สุขภาพไม่ดีใหดี้ข้ึนได ้ทั้งยงัช่วยป้องกนัและตา้นทานโรคได้
อีกดว้ย 

ผลทีเ่กดิจากการมีโภชนาการทีด่ี  
ผลต่อร่างกาย 
การเจริญเติบโตของร่างกาย  พันธุกรรมและส่ิงแวดล้อมมีอิทธิพลอย่างมากต่อการ

เจริญเติบโตของร่างกาย ดงัจะเห็นไดจ้ากการท่ีเด็กแต่ละคนจะเจริญเติบโตไดส้มบูรณ์เต็มท่ีส่วน
หน่ึงข้ึนอยูก่บัพนัธุกรรมและส่ิงแวดลอ้ม นอกจากน้ี ส่ิงท่ีส าคญัมากส าหรับการเจริญเติบโตของเด็ก
อีกประการหน่ึงก็ คือ อาหารและโภชนาการ  ตัวอย่าง เช่น เด็กในวยัท่ีก าลังเจริญเติบโตหาก
รับประทานอาหารไม่เพียงพออาจท าให้เป็นโรคขาดสารอาหารพวกโปรตีน วิตามิน เกลือแร่ ซ่ึงมี
ผลท าใหร่้างกายของเด็กคนนั้นแคระแกร็น ไม่เจริญเติบโตเตม็ท่ี (เสาวลกัษณ์ ภู่เจริญ, 2552, น.35) 

การมีครรภแ์ละสุขภาพของทารก โภชนาการมีผลอย่างมากต่อสุขภาพทั้งของมารดาและ
ทารก ในระยะตั้งครรภ์มารดาจะได้รับอาหารอย่างเพียงพอหรือมากกว่าปกติ ถ้ามารดาได้รับ
สารอาหารไม่เพียงพอและไม่มีคุณภาพก็จะมีผลเสียแก่สุขภาพของมารดาและทารกมารดาอาจจะ
เป็นโรคขาดสาร ส่วนทารกก็อาจคลอดก่อนก าหนด ร่างกาย จะไม่แข็งแรง พิการและติดโรคไดง่้าย 
เป็นตน้ 

ความสามารถในต้านทานโรค  ร่างกายของผูมี้ภาวะโภชนาการดีจะแข็งแรง มีความ
ตา้นทานโรคไดดี้ไม่ติดโรคง่าย ในทางตรงขา้มผูท่ี้มีภาวะทางโภชนาการไม่ดีอาจติดโรคต่างๆ เช่น
หวดั วณัโรค ไดง่้าย 

การมีอายุยืน เม่ือร่างกายไดรั้บสารอาหารท่ีมีคุณค่าครบถว้น ร่างกายก็จะแข็งแรงท าให้มี
สุขภาพดี ตา้นทานโรคไดดี้ ซ่ึงมีผลท าใหมี้อายยุนื 

 
 
 

ผลทางอารมณ์และสติปัญญา 
การรับประทานอาหารตามหลกัโภชนาการนอกจากจะช่วยให้สุขภาพทางกายดีแลว้ยงัมีผล

ทางจิตใจด้วยคือ ผูท่ี้มีร่างกายมกัจะเป็นผูมี้อารมณ์ดี จิตใจสบาย ผ่องใสและสามารถใช้ความคิด
ความอ่านไดดี้ 
 



 58 

การเจริญเติบโตของสมองและสติปัญญา การขาดอาหารมีผลท าให้การเจริญเติบโตของเด็ก
ชะงกัทั้งทางร่างกาย จิตใจ สมองและสติปัญญา มกัจะพบว่าเด็กมีศีรษะเล็กกว่าปกติและมกัจะ
เรียนรู้อะไรไดช้า้ ขาดความคิดริเร่ิมสร้างสรรค ์ขาดความกระตือรือร้น เป็นตน้ 

ประสิทธิภาพในการท างาน จะข้ึนอยูก่บัสุขภาพทางกาย อารมณ์ สังคมและสติปัญญาดว้ย 
เพราะผูท่ี้ไดรั้บอาหารดีมีประโยชน์อยา่งเพียงพอยอ่มมีร่างกายแข็งแรง ช่วยให้มีความอดทนในการ
ท างานมากกว่าผูท่ี้อ่อนแอและสามารถใช้สติปัญญาของตนแก้ไขปัญหาในการท างานได้ดีจน
ประสบความส าเร็จในท่ีสุด ดงัตารางตารางเปรียบเทียบลกัษณะของผูมี้ภาวะทางโภชนาการท่ีดีและ
ไม่ดี ดงัน้ี ดงัตารางท่ี 7 

 

ตารางที ่7 เปรียบเทยีบลกัษณะของผู้มีภาวะทางโภชนาการทีด่ีและไม่ดี 
 

ลกัษณะของผู้มีภาวะโภชนาการทีด่ี ลกัษณะของผู้ทีม่ีภาวะโภชนาการทีไ่ม่ดี 
1. ร่างกายเจริญเติบโตไดส่้วน สมอายแุละตาม 
     ชาติพนัธ์ุ 
2. น ้าหนกั ส่วนสูง และโครงกระดูกไดส้ัดส่วน 
3. กลา้มเน้ือแน่นแขง็แรง 
4. ผวิพรรณเปล่งปลัง่ไม่เป็นผืน่ไม่เป็นขยุ 
5. มีไขมนัใตผ้วิหนงัพอประมาณ 
6. เยือ่บุตาและปากมีสีชมพู 
7. ตาใสมีประกาย พื้นลูกตาเกล้ียงไม่เป็นจุด 
8. เส้นผมเรียบเป็นมนั ไม่แตกแหง้ 
9. มีความกระปร้ีกระเปร่า 
10. รูปทรงสง่า อกผาย ไหล่ผึ่ง หนา้ทอ้งไม่ยืน่ 
11. มีความสนใจต่อส่ิงแวดลอ้ม 
12. นอนหลบัสนิท ต่ืนข้ึนแจ่มใส  
      กระปร้ีกระเปร่าไม่อ่อนเพลีย 
13. รับประทานอาหารไดดี้ ระบบการยอ่ยดี 
14. มีการขบัถ่ายตามปกติและเป็นเวลา 

1. เติบโตชา้ไม่สมวยั แก่เกินวยั 
2. ผอมหรืออว้นเกินไป 
3. กลา้มเน้ือแฟบ เล็ก ไม่มีก าลงั 
4. ผวิพรรณซีดเซียว แหง้หรือมนัมากเกินไป 
5. ไขมนัใตผ้วิหนงัมีนอ้ยหรือมีไขมนัไม่ถูกท่ี 
6. เยือ่บุตาและปากซีด หรือแดงเกินไป เป็นแผล   
    ไดง่้าย 
7. เยือ่บุตาอกัเสบ พื้นลูกตามีจุดไม่แจ่มใส 
     หนงัรอบตามกัจะบวม 
8. ผมแหง้แตกปลายและขาดง่าย 
9. มีความวติกกงัวลอยูเ่สมอ ไม่แจ่มใส 
10. รูปทรงไม่ดี อกแฟบ ไหล่ห่อ หนา้ทอ้งยืน่ 
11. ตกใจง่าย เหน่ือยง่าย ไม่มีสมาธิ เศร้าซึม 
12. นอนหลบัไม่สนิท ต่ืนข้ึนมายงัมีอาการ    
      อ่อนเพลียอยู ่ 
13. เบ่ืออาหาร 
14. เหน่ือยง่าย เจบ็ป่วยง่าย การขบัถ่ายไม่เป็น
ปกติ เช่น ทอ้งผกู ทอ้งเดิน 

 

(กระทรวงสาธารณสุข, 2550, น.30) 
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ส าหรับปัญหาดา้นสุขภาพ สามารถแบ่งเป็นปัญหาท่ีเก่ียวขอ้งกบัอาหารท่ีแตกต่างกนัได ้
2 ส่วน นัน่คือ ภาวะโภชนาการต ่าและภาวะโภชนาการเกิน ผลลพัธ์ท่ีหลายประเทศในเอเชียได้
เรียนรู้จากการเปล่ียนแปลงทางเศรษฐกิจสังคม คือ การเปล่ียนสัดส่วนของประชากรและการท่ีตอ้ง
เผชิญกบัภาวะโภชนาการต ่าหรือโรคภยัไขเ้จบ็ท่ีเช่ือมโยงกบัการบริโภคมากเกินไป 

ค าปฏิญญาว่าด้วย โภชนาการขององค์การอาหารและการเกษตรแห่งสหประชาชาติ
องค์การอนามยัโลกปี พ.ศ.2535 กล่าวว่า “การบรรลุเป้าหมายภาวะโภชนาการท่ีดีต้องการการ
สนบัสนุนและความรับผิดชอบจากทุกภาคส่วนของสังคม การเงินและการวางแผนอุตสาหกรรม
อาหาร ผูบ้ริโภคและองคก์รนอกภาครัฐ” (กระทรวงสาธารณสุข, 2550, น.35) 

สาคร ธนมิตต ์(2551, น.36) ศาสตราจารยเ์กียรติคุณแพทยห์ญิงคุณสาคร ธนมิตต ์ไดก้ล่าว
ในวารสารโภชนาการปีท่ี 43 ว่าปัญหาโภชนาการในศตวรรษท่ี 21 ในประเทศก าลังพฒันาและ
ประเทศไทย มีความสอดคล้องกนัคือ การขาดภาวะโภชนาการท่ีดี พบมากในพื้นท่ียากจนหรือ
ทอ้งท่ีห่างไกล มีการเพิ่มข้ึนอย่างรวดเร็วของภาวะโภชนาการเกินหรือการได้รับสารอาหารไม่
สมดุล ส่งผลให้เกิดโรคเร้ือรังเก่ียวกบัอาหารซ่ึงพบมากในสังคมเมืองหรือการมีทั้งสองภาวะใน
พื้นท่ีเดียวกนัและเร่ืองพิษภยัจากอาหาร (เช้ือโรคและสารเคมีหรือสารอ่ืนๆ จากการปนเป้ือนหรือ
ปลอมปน) 

โดยท่ีปัญหาโภชนาการดา้นการขาดท่ีส าคญัคือโรคขาดโปรตีนและพลงังาน  (Protein -
Calories Malnutrition) พบไดม้ากในเด็กก่อนวยัเรียนและหญิงตั้งครรภ ์แม่ท่ีให้นมบุตร โดยสามใน
ส่ีของเด็กทัว่โลกท่ีเสียชีวิตมีสาเหตุจากปัญหาน้ี ในบา้นเราสาเหตุหลกัของการขาดคือการขาด
พลงังานจากไขมนั โดยเฉพาะประชาชนทางภาคอีสานบริโภคไขมนัต ่ามาก  โดยไดแ้คลอร่ีจาก
ไขมนัเพียงร้อยละ 3 เท่านั้น ขณะท่ีร่างกายต้องการมากกว่าร้อยละ 20 และยงัขาดโปรตีนจาก
เน้ือสัตวด์ว้ย เพราะอาหารส่วนใหญ่มาจากพืช การท่ีไขมนัต ่าท าให้ตอ้งไดแ้คลอร่ีจากขา้วและแป้ง
หรือคาร์โบไฮเดรตเป็นปริมาณมากจึงจะไดพ้ลงังานเพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกาย ดงันั้นใน
เด็กๆ ซ่ึงกระเพาะอาหารเล็ก ไม่สามารถบริโภคให้มากพอ จึงมีการขาดทั้งพลงังานและโปรตีน
ประสบการณ์ของประเทศไทยในเร่ืองการควบคุมและป้องกนัโรคขาดโปรตีนและพลงังานในเด็ก
ท าไดผ้ลส าเร็จอย่างดี ท าให้อุบติัการณ์การขาดโปรตีนและพลงังานในเด็กก่อนวยัเรียนลดลงได้
ชัดเจนในเวลาไม่นานก่ีปี จึงเป็นท่ียอมรับและกล่าวอ้างถึงอยู่เสมอ โดยเฉพาะการท่ีมีนโยบาย
เป้าหมายและมีกลยุทธ์ท่ีชดัเจนทั้งระดบัชาติและระดบัชุมชน มีการด าเนินงานในระดบัชุมชนท่ีมี
การบริการทางสังคม (ศึกษาสาธารณสุข เกษตรและพฒันาชุมชน, 2553, น.64) อยา่งทัว่ถึงตลอดจน
การมีส่วนร่วมของชุมชนทุกระดบั โดยเน้นการพึ่งตวัเอง จนได้เป็นรูปแบบท่ีมีการน าไปใช้ใน
ประเทศต่างๆ ในหลายๆ ภูมิภาค 
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ในปัจจุบนัเรียกไดว้่ามีภาวะท่ีพบทั้งการขาดสารอาหารและการเกิน (Double Burden of 
Malnutrition) ท าให้เราตอ้งรับภาระ 2 ดา้น โรคขาดสารอาหารท่ียงัคงพบอยูแ่ละมีผลกระทบอยา่ง
มากต่อคุณภาพชีวติ คือ โรคแคระแกร็น การขาดธาตุเหล็กและโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ส่วน
การขาดสารอาหารอ่ืนๆ ก็ยงัพบได ้เช่น ไอโอดีน วิตามินเอ ธาตุสังกะสี โฟเลทและแคลเซียม เป็น
ตน้ และภาวะโภชนาการเกิน ซ่ึงเป็นสาเหตุของปัญหาโรคเร้ือรังต่างๆ ตามมา  

จากขา้งตน้จะเห็นว่า ปัญหาโภชนาการ คือ อุปสรรคหรือมูลเหตุท่ีท าให้ประชาชนขาด
สารอาหารอย่างใดอย่างหน่ึงหรือหลายอย่าง จนเกิดการบกพร่องข้ึนทางร่างกายท าให้เป็นโรค 
ขาดสารอาหารและวิถีการด าเนินชีวิตท่ีเปล่ียนแปลงไปจากอดีต  ท าให้เป็นสาเหตุของปัญหา 
ภาวะโภชนาการเกิน ซ่ึงอาจส่งผลก่อให้เกิดปัญหาโรคเร้ือรังต่างๆ นอกจากนั้นการบริโภคอาหารท่ี
มีการปนเป้ือนสารพิษ ท าให้เกิดอนัตรายต่อร่างกาย ดงันั้นสาเหตุท่ีจะท าให้เกิดปัญหาโภชนาการ
ประกอบดว้ยการขาดแคลนอาหารท่ีจะบริโภค การขาดความรู้ทางโภชนาการและร่างกายมีโรคภยั
ไขเ้จบ็ 

สาเหตุการขาดแคลนอาหารท่ีจะบริโภค เกิดจากสาเหตุท่ี บางทอ้งถ่ินกนัดารท าให้ผลผลิต
มีไม่พอกบัความตอ้งการ ขาดความรู้ทางการเกษตรและชลประทาน บางคนยงัไม่เห็นความส าคญั
ของอาหารบางชนิด ขาดความรู้ในการถนอมอาหารไวกิ้นยามขาดแคลน การคมนาคมไม่สะดวกท า
ให้การกระจายอาหารไปยงัท่ีกันดารไม่ได้และบางครอบครัวยงัขาดเงินซ้ืออาหารท่ีมีราคาแพง
จ าพวกเน้ือสัตวจึ์งตอ้งหนัมากินอาหารพวกคาร์โบไฮเดรดพวกแป้งและน ้ าตาลท่ีมีราคาถูกกวา่แทน
ท าใหร่้างกายไดอ้าหารท่ีไม่ไดส้ัดส่วนสมดุลตามท่ีร่างกายตอ้งการ 

สาเหตุการขาดความรู้ทางโภชนาการ  เป็นสาเหตุส าคญัท่ีท าให้เกิดโรคขาดสารอาหาร 
ถึงแมค้นท่ีมีรายไดสู้งก็อาจเป็นโรคขาดสารอาหารได ้โดยไม่ซ้ืออาหารท่ีมีประโยชน์มากิน เพราะ
ขาดความรู้ในคุณประโยชน์ของอาหาร เช่นเขา้ใจผิดวา่ขา้วเป็นอาหารส าคญัท่ีสุด จึงเลือกกินขา้ว
มากกวา่กินกบั เป็นตน้ บางคนมีนิสัยในการเลือกอาหารไม่ดี เช่นไม่ชอบกินผกั หรือผลไมเ้ป็นตน้ 
บางคนก็มีความเช่ือท่ีผิด เช่น มีความเช่ือวา่ หญิงมีครรภไ์ม่ควรกินเน้ือสัตวเ์พราะเป็นอนัตรายแก่
มดลูก หรือมีอคติวา่ ขา้วแดงเป็นอาหารส าหรับนกัโทษ เป็นตน้ การขาดความรู้ในการประกอบ
อาหารเป็นสาเหตุหน่ึงเช่นการกินอาหารดิบท่ีไม่สะอาดแทนท่ีจะไดป้ระโยชน์กลบัเป็นโทษ เป็น
ตน้ บางคนมีนิสัยการกินอาหารไม่ดี คือ รีบกินอาหาร กินอาหารไม่เป็นเวลา และเลือกกินแต่อาหาร
บางอยา่ง เหล่าน้ี จะท าให้ขาดสารอาหารได้ สาเหตุท่ีร่างกายมีโรคภยัไขเ้จ็บ ท าให้อาหารท่ีกินเขา้
ไปใชป้ระโยชน์ไดไ้ม่เตม็ท่ี สาเหตุเน่ืองจาก การขาดความรู้ทางสุขวทิยา เช่น การนอนหลบัพกัผอ่น
ไม่เตม็ท่ี ท าใหร่้างกายอ่อนแอเกิดโรคไดง่้ายเป็นตน้ สาเหตุการขาดความรู้ทางสุขาภิบาล เช่นเตรียม
อาหารไม่ถูกสุขลักษณะมีการปนเป้ือนของเช้ือโรค พอกินเข้าไปแล้วท าให้เกิดโรค เป็นต้น 
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ส่วนสาเหตุความพิการทางร่างกายหรือเป็นโรคอ่ืนๆ จะมีผลถึงการใชส้ารอาหารในร่างกายไดเ้ช่น 
คนท่ีเป็นโรคหนอนพยาธิปากขอมกัจะเป็นโรคโลหิตจาง เป็นตน้ 

ปัญหาท่ีตามมากบัปัญหาโภชนาการ ก็คือ 
1. ปัญหาทางเศรษฐกิจ คือถา้สมาชิกครอบครัวมีร่างกายอ่อนแอ ท างานไดไ้ม่เต็มท่ี

รายไดท่ี้ไดก้็จะไม่เพียงพอ 
2. ปัญหาทางสังคม  คือเม่ือมีปัญหาทางเศรษฐกิจจะท าให้ร่างกายและจิตใจไม่

สมบูรณ์จนเป็นผลให้เกิดหย่อนยานสมรรถภาพในการงาน ในบางกรณีถึงกบัช่วยตวัเองไม่ได ้
ตกเป็นภาระหนกัแก่สังคม 
 ประสงค ์เทียนบุญ (2551, น.6) ไดก้ล่าวถึง การประเมินภาวะโภชนาการวา่เป็นการบ่งบอก
ถึงภาวะโภชนาการของบุคคลหรือชุมชนนั้นไดร้วมทั้งช่วยในการวินิจฉยั บอกถึงสาเหตุ บอกความ
รุนแรงของภาวะทุพโภชนาการและภาวะแทรกซ้อน เพื่อเป็นแนวทางการป้องกนัและรักษาโรค
ต่างๆ ท่ีมีความสัมพนัธ์กบัภาวะโภชนาการได ้การประเมินภาวะโภชนาการ หมายถึง การตรวจดูวา่
ภาวะโภชนาการของบุคคลนั้น หรือในชุมชนนั้นเป็นอยา่งไร โดยการดูวา่คนท่ีเราจะท าการประเมิน
ภาวะโภชนาการนั้น ได้รับอาหารเพียงพอหรือไม่ ดูว่าร่างกายได้น าเอาอาหารเหล่านั้นไปใช้
ประโยชน์ไดดี้เพียงไร ถูกดูดซึมเขา้ไปไดดี้หรือไม่ระบบขบัถ่ายเป็นอย่างไรและดูสภาพร่างกาย
ตามลักษณะภายนอกท่ีปรากฏออกมาว่าเป็นอย่างไรผิดปกติหรือไม่โดยการวดัส่วนต่างๆของ
ร่างกายเท่าท่ีจะท าได ้โดยวิธีการประเมินภาวะโภชนาการ มีไดห้ลายวิธี แต่ละวิธีจะให้ขอ้มูลท่ีมี
รายละเอียดต่างกนัทุกวธีิท่ีใชน้ั้น จะเป็นเคร่ืองบ่งช้ีถึงภาวะโภชนาการของบุคคลนั้นหรือชุมชนนั้น
ไดว้า่เป็นอยา่งไร เราสามารถแบ่ง วธีิการประเมินภาวะโภชนาการไดด้งัน้ี คือ การประเมินภาวะทาง
โภชนาการของชุมชน (Community Assessment) เป็นประเมินคนจ านวนมาก น าขอ้มูลท่ีไดม้าหา
ค่าเฉล่ียของชุมชนนั้นๆ มกัจะใช้วิธีการประเมินท่ีสามารถท าไดง่้ายและสะดวกและการประเมิน
ภาวะทางโภชนาการของบุคคลแต่ละคน (Individual Assessment) เป็นข้อมูลจ าเพาะของคนๆ
เดียว มกัจะประเมินอย่างละเอียดและใช้วิธีการหลายๆ อย่างช่วยในการประเมิน น าผลท่ีได้มา
ประกอบกนัในการพิจารณาภาวะโภชนาการของผูน้ั้น โดยทัว่ไปการประเมินภาวะทางโภชนาการ
ในเด็กและผูใ้หญ่มกัจะใชว้ธีิการคลา้ยๆ กนั แต่ค่าต่างๆ ท่ีใชเ้ป็นมาตรฐานจะแตกต่างกนั  

 โภชนาการส าหรับเด็กก่อนวัยเรียน 
 สิริพนัธ์ุ  จุลกรังคะ (2554, น.45) ไดก้ล่าวถึง โภชนาการส าหรับเด็กก่อนวยัเรียนไวด้งัน้ี 

 วยัทารก (Infancy) อายแุรกเกิดถึง 1 ปี เป็นวยัท่ีมีการพฒันาในทุกๆดา้นอยา่งรวดเร็ว แต่
จ าเป็นตอ้งพุ่งพาการเล้ียงดูจากผูใ้หญ่การเคล่ือนไหวของเด็กจะพฒันาเร็วจากการคว  ่าไดพ้ฒันาไป
จนเดินได้พฒันาการด้านจิตใจและสังคมนั้นเร่ิมต้นในวยัน้ี โดยอิริคสัน (Erikson, 2006, p.42)
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ก าหนดไวว้่าเป็นวยัท่ีมีพฒันาการความไวว้างใจต่อตา้นกบัความไม่ไวว้างใจ (Basic Trust Versus 
Mistrust) นอกจากน้ี ฟรอยด์ (Freud, 2007, p.74) ไดจ้ดัวยัน้ีให้อยูใ่นระยะท่ีทารกมีความสุขความ
พอใจท่ีบริเวณปาก  (Oral Stage) โดยพฒันาการท่ีดีจะเกิดข้ึนจากการได้รับการเล้ียงดูท่ีอบอุ่น 
ทะนุถนอม ไดรั้บนมและอาหารอยา่เพียงพอสม ่าเสมอแต่ถา้เด็กถูกทอดทิ้งละเลยเด็กจะเกิดความไม่
ไวว้างใจ (Mistrust) เด็กจะร้องกวน นัง่โยกตวั เติบโตเป็นคนข้ีระแวงไม่ไวว้างใจผูอ่ื้น ปรับตวัเขา้
กับสังคมได้ยาก  ส่วนเพียร์เจย์ (Piaget) เรียกระยะน้ีว่า  เซ็นโซร์ไบโต  ไทรส  (Sensorimotor 
Thongh)โดยเด็กเร่ิมตระหนกัถึงความสัมพนัธ์ของส่ิงต่างๆ รอบๆ ตวัจากประสบการณ์ซ่ึงเกิดจาก
การเคล่ือนไหว การสัมผสัต่างๆ และเม่ืออายุประมาณ 1 ปี เด็กจะสามารถพูดเป็นค าๆได ้1-2 ค า 
เช่น หม ่า หรือเรียกแม่ วยัเตาะแตะ (Toddlerhood) อายุ 1-3 ปี เม่ือเขา้ปีท่ี 2 เด็กจะเดินและส ารวจ
ส่ิงแวดลอ้มได ้อยากรู้อยากเห็นและแสดงความเป็นตวัของตวัเองจึงเป็นวยัท่ีเส่ียงต่ออุบติัเหตุสูงได ้
ซ่ึงเม่ือถูกควบคุมก็จะโกรธ ไม่พอใจ ร้องไห้และอาละวาดได ้ซ่ึงอิริคสันไดก้ าหนดวยัน้ีเป็นระยะ
ของความเป็นตวัของตวัเองกบัความละอายและความสงสัยไม่แน่ใจในตวัเอง (Autonomy Versus 
Shame and Doubt) เด็กจะพฒันาความสามารถในการควบคุมตนเองในการแสดงพฤติกรรม
ต่างๆ ซ่ึงถา้ท าไดเ้ด็กจะพอใจและมัน่ใจแต่ถา้ท าไม่ไดห้รือถูกห้ามเด็กจะเกิดความละอายและแสดง
ความสงสัยไม่แน่ใจตนเอง ส่วนฟรอยด ์เรียกระยะน้ีวา่ อนลั สเตรท (Anal stage) ซ่ึงเป็นระยะท่ีเด็ก
ถูกฝึกหัดในการขบัถ่ายปัสสาวะและอุจจาระซ่ึงความเขม้งวดในการฝึกการขบัถ่ายน้ีจะเป็นส่วน
หน่ึงท่ีหล่อหลอมบุคลิกภาพความเป็นคนเจ้าระเบียบเม่ือเติบโตข้ึนหรือขาดความมั่นใจใน
ความสามารถของตนเองส่วนพฒันาการดา้นสติปัญญาเพียร์เจย ์จดัวยัน้ีอยู่ในระยะของการเร่ิมมี
ความคิดและเขา้ใจ ขั้นก่อนเกิดสังกปั (Preoperational Thought) (อายุ 2-7 ปี) ซ่ึงเด็กยงัคงยึดตนเอง
เป็นศูนย์กลางแต่จะมีความคิดว่าทุกส่ิงในโลกมีชีวิต (Animism) และมีพฒันาการของการใช้
สัญลกัษณ์ ทฤษฎีปฏิสัมพนัธ์เชิงสัญลกัษณ์(Symbolic Functioning) ซ่ึงเป็นความสามารถในการ
แยกแยะค าพูด ภาพ ความนึกคิด ซ่ึงถ้าเอ่ยถึงของเช่น “ลูกบอล” เด็กจะคิดถึงภาพลูกบอลใน
ความคิดแทนภาพท่ีเห็นจริง ส่วนภาษาเด็กจะพูดเป็นประโยคง่ายๆ ได ้วยัก่อนเรียน (Pre-School 
Years) อายุ 2-6 ปี วยัน้ีเป็นวยัท่ีมีความกา้วหนา้ทางพฒันาการค่อนขา้งสูงสามารถใช้กลา้มเน้ือมดั
ใหญ่ (Gross Motor) และกล้ามเน้ือมัดเล็ก (Fine Motor) ได้ดี อิริคสัน ก าหนดว่าเป็นระยะของ
ความคิดริเร่ิมสร้างสรรคก์บัความรู้สึกผิด (Initiative Versus Guilt) เด็กท่ีพฒันาดีจะรู้สึกวา่ตนเองมี
ความสามารถท่ีจะท าส่ิงต่างๆได ้และรู้สึกต่ืนเตน้ ส่วนเด็กท่ีพฒันาไม่ดีและกลวัท่ีจะมีความคิดริเร่ิม
สร้างสรรค ์ส่วนฟรอยด ์จดัวยัน้ีอยูใ่นช่วงเร่ิมสนใจอวยัวะเพศรู้จกัเพศของตนเอง เด็กชายจะรักและ

ใกลชิ้ดกบัแม่ และตวัแข่งขนักบัพ่อ เรียกว่า ปรากฏการณ์เด็กผูช้ายเกลียดพ่อ (Oedipus Complex) 
ส่วนเด็กหญิงจะเป็นไปในท านองเดียวกนัในลกัษณะช่ืนชมพ่อและเป็นปฏิปักษ์กบัแม่ ซ่ึงเรียกว่า 
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รักพ่อมากกวา่แม่ (Electra Complex)และวยัน้ีเป็นวยัท่ีเร่ิมกา้วเขา้สู่สังคมภายนอกเด็กตอ้งเรียนรู้ท่ี
จะปรับตวัเพื่อใหส้ังคมยอมรับ โดยท าตวัใหเ้ขา้กบัเพื่อน พฒันาการทางอารมณ์จะสลบัซบัซ้อนมาก
ข้ึนมีความอิจฉาริษยา เปล่ียนแปลงง่ายส่วนพฒันาการทางสติปัญญาเจริญอยา่งรวดเร็ว ทั้งในดา้น
การรับรู้ การเรียนรู้และการแก้ปัญหาแต่ยงัไม่รู้จักการใช้เหตุผลท่ีสมบูรณ์ ระยะน้ียงัคงอยู่ใน
ขั้น “เปอร์เพอเรทชัน่” (Preoperation) ของเพียร์เจยค์วามคิดและค าพูดยงัเป็นลกัษณะยึดตนเองเป็น
ศูนยก์ลาง “อิคเจนทริค” (Ecogentric) ซ่ึงจะค่อยๆ ลดนอ้ยลงในปลายวยัน้ี 

1. ค่าดัชนีมวลกาย 
 ดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) เป็นค่าดชันีท่ีค  านวณจากน ้ าหนกัและส่วนสูง

เพื่อใช้เปรียบเทียบความสมดุลระหว่างน ้ าหนักตัว  ต่อความสูงของมนุษย์ ซ่ึงคิดค้นโดย 
อะดอร์เลฟ คิวทิเลท (Adolphe Quetelet) ชาวเบลเยียม ค่าดชันีมวลกายหาไดโ้ดยน าน ้ าหนกัตวัหาร
ดว้ยก าลงัสองของส่วนสูงตนเอง 

 
 

 โดยปกติ ใหใ้ชน้ ้าหนกัตวัเป็นกิโลกรัมและส่วนสูงเป็นเมตร จะไดห้น่วยเป็น กก./ม.2 
ซ่ึงมกัจะละทิ้ง 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภาพที ่8  แสดงน า้หนัก-ส่วนสูง 

(กรมอนามยั กระทรวสาธารณสุข, 2553) 
 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%95%E0%B8%A3
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  1.1 การประเมินค่าดัชนีมวลกาย  เม่ือได้ค  านวณค่าดัชนีมวลกายแล้ว ลองน ามา
เปรียบเทียบกบัเกณฑ ์ดงัน้ี 
   ผอมเกินไป: นอ้ยกวา่ 18.5 (<18.5) 
   เหมาะสม: มากกวา่หรือเท่ากบั 18.5 แต่นอ้ยกวา่ 25 (≥18.5 แต่ <25) 
   น ้าหนกัเกิน: มากกวา่หรือเท่ากบั 25 แต่นอ้ยกวา่ 30 (≥25 แต่ <30) 
   อว้น: มากกวา่หรือเท่ากบั 30 แต่นอ้ยกวา่ 40 (≥30 แต่ <40) 
   อนัตรายมาก: มากกวา่หรือเท่ากบั 40 (≥40) 

 1.2 การส่งเสริมภาวะโภชนาการส าหรับเด็ก 
  การเพิ่มขนาดของร่างกายเป็นส่ิงบอกการเจริญเติบโต ร่างกายของอวยัวะต่างๆ 

และเน้ือเยื่อมีการเพิ่มจ านวนหรือขนาดของเซลล์ซ่ึงการเจริญเติบโตข้ึนกบัอิทธิพลของพนัธุกรรม 
พฤติกรรมส่ิงแวดล้อมฮอร์โมนและองค์ประกอบด้านโภชนาการ ดังนั้ นจึงต้องมีการส่งเสริม 
ภาวะโภชนาการของเด็กในทุกด้านซ่ึงต้องอาศัยความรู้ของบุคลากรทางด้านความต้องการ 
ภาวะโภชนาการของเด็กแต่ละวยัสภาพความสามารถของร่างกายท่ีจะรับสารอาหารในรูปแบบ
ต่างๆ เช่น พลงังาน โปรตีนหรือวิตามินเพื่อท่ีจะน าส่ิงเหล่าน้ีไปปรับใชใ้ห้ร่างกายเกิดความสมดุล
อยา่งสูงสุดส่ิงบอกการเจริญเติบโต คือ การเพิ่มขนาด หรือจ านวนของอวยัวะและเน้ือเยื่อต่างๆของ
ร่างกายซ่ึงข้ึนกบั พฤติกรรม ส่ิงแวดลอ้ม ฮอร์โมนและองคป์ระกอบดา้นโภชนาการ 

  ความต้องการพลังงานและโปรตีนของเด็กแต่ละวยั ร่างกายใช้ประโยชน์ของ
พลงังานจากสารอาหารในรูปของคาร์โบไฮเดรต โปรตีนและไขมนัความตอ้งการพลงังานในทารก
และเด็กทุกวยัเป็นความจ าเป็นพื้นฐานต่อการเจริญเติบโต เพื่อใชส้ าหรับการท างานของร่างกายหรือ
เผาผลาญในร่างกาย ซ่ึงจะตอ้งการประมาณร้อยละ 50 ของความตอ้งการแคลอร่ี โดยรวมความ
ตอ้งการพลังงานเพื่อใช้ในการเจริญเติบโตจะเปล่ียนแปลงตามอายุของร่างกาย องค์ประกอบท่ี
ส าคญัของความตอ้งการใช้พลงังานเด็กอายุ 2-10 ปี มีความตอ้งการพลงังานทั้งหมด ซ่ึงนอ้ยกว่า
ผูใ้หญ่ ร้อยละ 5 ความตอ้งการพลงังานจะสูงสุดในช่วงอายุ 6 เดือนแรกหลงัเกิด และค่อนขา้งคงท่ี
ในช่วงอายุ 4 ถึง 10 ปี แต่ผนัแปรในช่วงวยัรุ่นซ่ึงข้ึนกบัระยะของการเจริญเติบโตและพฒันาการ
ทางร่างกาย ความตอ้งการพลงังานในวยัรุ่นข้ึนกบัความสูงมากกวา่อายุ ในปัจจุบนัค่าความตอ้งการ
ของทารกมีแนวโน้มลดลง หรือกล่าวอีกนยัหน่ึง คือ ค่าเดิมท่ีประเมินไวเ้กินจริง ค่าความตอ้งการ
สารอาหารประจ าวนั ใหค้่าความตอ้งการพลงังานของทารกดงัน้ี  

  ทารกอาย ุ0-6 เดือน ตอ้งการพลงังาน 108 กิโลแคลอร่ี/วนั 
  ทารกอาย ุ6-12 เดือน ตอ้งการพลงังาน 98 กิโลแคลอร่ี/วนั 
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  พลงังานในอาหารไดม้าจากไขมนั คาร์โบไฮเดรตและโปรตีน ถ้าร่างกายได้รับ
พลงังานเพียงพอโปรตีนก็ถูกไวส้ร้างเน้ือเยือ่ ไขมนัและคาร์โบไฮเดรตน ามาเป็นแหล่งพลงังาน โดย
แนะน าการกระจายพลงังาน ส าหรับทารกจากสารอาหารทั้ง 3 ชนิด ดงัน้ี 

  คาร์โบไฮเดรต ร้อยละ 35-65 
  ไขมนั ร้อยละ 30-55 
  โปรตีน ร้อยละ 7-16 
  ค านวณความต้องการพลังงานของเด็กว ัย ต่างๆ  ตามวิ ธีของฮอลิ เดย์และ 

ซีการ์ (Holiday and Segar, 2004, p.93) ซ่ึงใช้ประเมินพลังงานของผู ้ท่ีนอนพกับนเตียงและไม่มี
กิจกรรม) 
   น ้าหนกัตวั 0-10 กก. ใช ้100 แคลอร่ี/กก./วนั 
   น ้าหนกัตวั 10-20 กก. ใช ้1,000 + 50 แคลอร่ี/กก. ท่ีมากกวา่ 10 กก. 
   น ้าหนกัตวั >20 กก. ใช ้1,500 + 20 แคลอร่ี/กก. ท่ีมากกวา่ 20 กก. 
ตวัอยา่ง การค านวณ เช่น เด็กน ้าหนกั 25 กก.จะตอ้งการพลงังานดงัน้ี  
   1,500 + (20×5) = 1,600  แคลอร่ี/กก./วนั 
   ส่วนความตอ้งการน ้า ค  านวณโดยประเมินการใชพ้ลงังาน แลว้ก าหนดให้น ้ าท่ีควร
ไดรั้บเท่ากบั 100 มล./100 แคลอร่ี นอกจากน้ีการใชก้ าลงังาน 100 แคลอร่ี จะไดน้ ้ าจากออกซิเดชัน่ 
(Oxidation) อีก 10-20 มิลลิลิตร ดงันั้นทารกจะไดน้ ้ าประมาณ 110-120 แคลอร่ี ท่ีใชค้วามตอ้งการ
โปรตีนของคนในวยัต่างๆ ดงัน้ี ดงัตารางท่ี 8 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 66 

ตารางที ่8 แสดงความต้องการโปรตีนของคนในวยัต่างๆ 
 

ช่วงอายุ ความต้องการโปรตีน (กรัม/กก./วนั) 
แรกเกิด – 3 เดือน 2.20 

3-6 เดือน 1.85 
6-9 เดือน 1.65 

9-12 เดือน 1.50 
1-2 ปี 1.20 
2-3 ปี 1.15 
3-5 ปี 1.10 
5-7 ปี 1.00 

7-10 ปี 1.00 
ผูใ้หญ่ 0.75 

 
 
 
  ความต้อ งการโปร ตีนของทารก ท่ีก าหนดไว้ใน  (Recommended Dietary 

Allowance : RDA) มีดงัน้ี 
  ทารกอาย ุ0-6 เดือน ตอ้งการโปรตีน 2.2 กรัม/กก./วนั 
  ทารกอาย ุ6-12 เดือน ตอ้งการโปรตีน 2.2 กรัม/กก./วนั 
  การไดรั้บโปรตีนสูงเกินความจ าเป็นในทารกเป็นการสร้างภาระแก่ไตท่ีจะตอ้ง

ก าจดัของเสียออกไปทั้งท่ียงัเส่ียงต่อการเกิดแอมโมเนียในเลือดสูงและภาวะขาดน ้า 
 1.3 ปัญหาเกีย่วกบัการรับประทานอาหาร  
  เด็กก่อนวยัเรียนมกัมีปัญหาเก่ียวกบัการรับประทานอาหาร จากสาเหตุ  ดงัน้ี 
  1.3.1 อตัราการเจริญเติบโตลดลง ท าให้ความตอ้งการอาหารไม่มากนกั ซ่ึงบิดา

มารดาหรือผูเ้ล้ียงดูตอ้งเขา้ใจวา่เป็นเร่ืองปกติ 
  1.3.2 เด็กวยัน้ีเคล่ือนไหวร่างกายได้อิสระ อยู่ในช่วงท่ีได้รับความสนใจกับ

ส่ิงแวดล้อมรอบตวัต้องการก าหนดส่ิงต่างๆ และพิสูจน์ความเป็นตวัของตวัเอง ท าให้ไม่สนใจ
อาหาร 

(กรมอนามยั, 2549, น.78) 
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  1.3.3 ความอยากอาหารของเด็กก่อนวยัเรียนจะข้ึนกับชนิดของอาหารท่ีบิดา
มารดาท าให ้ความอยากอาหารแต่ละชนิดจะเป็นบางคร้ังบางคราว 

  อย่างไรก็ตามโปรตีนยงัเป็นอาหารหลักท่ีส าคัญส าหรับการเจริญเติบโตและ
กล้ามเน้ือจากการรับประทานอาหารน้อยของเด็กวยัน้ี จ  าเป็นต้องจัดอาหารแต่ละม้ือให้ได้
สารอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพครบถ้วนและวางแผนให้เด็กมีการพฒันาทกัษะการกิน โดย
กระตุ้นทุกคร้ังท่ีถึงม้ืออาหาร โดยจัดอาหารให้น่ารับประทาน ให้เด็กร่วมโต๊ะอาหารเพื่อดู
แบบอยา่งการรับประทานอาหารของผูใ้หญ่ กระตุน้ความสนใจและให้รู้สึกสนุกกบัการรับประทาน
อาหารร่วมกนั เด็กสามารถนัง่โตะ๊รับประทานไดต้ลอดม้ือเม่ืออายปุระมาณ 15 เดือน 

 1.4 อาหารส าหรับเด็กก่อนวยัเรียน 
  1.4.1 โปรตีน ตอ้งการ 2-3 กรัม/กก. เด็กท่ีหยา่นมมารดาแลว้ ควรกินนมววัเสริม

และอาหารโปรตีน เช่น ไข่แดง ตบั เน้ือสัตวบ์ด 
  1.4.2 เหล็ก น ้ านมววัและน ้ านมมารดามีธาตุเหล็กน้อย จ าเป็นตอ้งให้อาหารท่ีมี

ธาตุเหล็กเพิ่ม ไดแ้ก่ ไข่แดง ตบั เน้ือสัตว ์ผกัใบเขียว ปลาเล็กปลานอ้ย 
  1.4.3 วิตามินซี เด็กท่ีกินนมผสมอาจมีปัญหาขาดวิตามินซี เน่ืองจากน ้ านมววัมี

วิตามินซีต ่า และวิตามินซียงัถูกท าลายดว้ยความร้อนตอนผสมนม ดงันั้นทารกและเด็กท่ีกินน ้ านม
ผสมควรไดรั้บอาหารท่ีมีวิตามินสูง เช่น น ้ าส้มคั้น น ้ าตม้ผกั เด็กวยัก่อนเรียนควรหดัให้กินผกัและ
ผลไม ้

2. สัดส่วนภาวการณ์เกดิโรค 
 สารานุกรมไทย (2554, น.130) ได้ระบุถึงการก าเนิดโรค สัดส่วนภาวะการเกิดโรค 

มีเหตุปัจจยัหลายประการดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 
 การก าเนิดของโรค 
 โรคหรือความไม่สบาย คือภาวะผิดปกติท่ีเกิดข้ึนในร่างกาย เน่ืองจากเกิดการท างาน

ผิดปกติในองคป์ระกอบของร่างกาย ท าให้เกิดความรู้สึกว่าไม่สบา ยหรือแสดงอาการวา่ ไม่สบาย
ออกมาให้เห็น เช่น รู้สึกหนาวร้อน เป็นไข ้หรือแสดงอาการสั่น ไอ หรือชกั เป็นตน้ ซ่ึงความรู้สึก 
และอาการผิดปกติเหล่าน้ีจะไม่มีในคนปกติธรรมดาท่ีสบายดี หรือไม่มีโรค แต่ในบางคร้ังคนเรา
อาจเกิดมีภาวะผดิปกติ หรือเป็นโรคข้ึนโดยท่ีไม่มีอาการผิดธรรมดา หรือไม่รู้ตวัวา่เป็นโรคเลยก็ได ้
ถา้ความผดิปกตินั้นเกิดข้ึนเพียงเล็กนอ้ย หรือเกิดข้ึนในอวยัวะท่ีไม่ส าคญั เช่น การเกิดมีไฝท่ีผิวหนงั 
ซ่ึงเป็นโรคพวกเน้ืองอกชนิดหน่ึง คนท่ีมีไฝก็อาจจะไม่รู้สึกผิดปกติอะไรเลย หรือถา้ไปเกิดในท่ีๆ 
มองไม่เห็น เช่น ท่ีหลงั ก็จะไม่รู้เลยดว้ยซ ้ าวา่เป็น 
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 คนเราจะอยูเ่ป็นปกติสุขปราศจากโรคได ้ข้ึนอยูก่บัปัจจยั 2 ประการคือ 
 1. เม่ือเกิดมาจะตอ้งมีร่างกายท่ีสมบูรณ์พร้อม ซ่ึงตอ้งอาศยั ยีนส์ (Gene) ท่ีปกติจากไข่

ของมารดา และสเปอร์มาโตซวัของบิดา ซ่ึงรวมกนัเขา้เป็นเซลล์แรกซ่ึงเป็นตน้ก าเนิดของชีวิต เม่ือ
เซลล์น้ีแบ่งตวัต่อไปในครรภ์มารดา ก็จะตอ้งมีการเติบโตเปล่ียนแปลงไปเป็นอวยัวะต่างๆ อย่าง
ปกติจึงจะเป็นร่างกายท่ีสมบูรณ์ 

 2) ส่ิงแวดล้อมร่างกายภายหลังเกิดมาแล้ว ต้องอยู่ในสภาท่ีดีไม่เป็นพิษเป็นภัยต่อ
ร่างกายจึงจะท าใหชี้วติด าเนินไปไดใ้นสภาวะปกติและปราศจากโรค 

 ปัจจยัต่างๆ ใน 2 กลุ่มน้ีมีมากมาย จึงคาดได้ว่าจะตอ้งมีความผิดปกติในปัจจยัเหล่าน้ี
เกิดข้ึนในระยะใดระยะหน่ึง ซ่ึงจะท าใหเ้กิดเป็นโรคข้ึนได ้คนท่ีโชคดีไดรั้บปัจจยัต่างๆ ในกลุ่มแรก
มาอยา่งสมบูรณ์ดีพร้อม ก็จะเกิดมาเป็นคนท่ีมีร่างกายสมบูรณ์ดี แต่เม่ือมาผจญกบัปัจจยัต่างๆ ใน
กลุ่มท่ี 2 คือส่ิงแวดลอ้มต่างๆ ซ่ึงเป็นตน้เหตุการเกิดโรคมากมายหลายชนิดก็คงไม่พน้ท่ีจะตอ้งเป็น
โรคในระยะใดระยะหน่ึง ส่วนผูท่ี้เคราะห์ร้ายกวา่ จะมีตน้ทุนเดิมมาไม่ดี กล่าวคือเป็นโรคมาตั้งแต่
เกิด เช่น อาจไดรั้บยีนผิดปกติมาจากบิดาหรือมารดา หรือทั้งสองฝ่าย ท าให้มีโรคท่ีถ่ายทอดทาง
กรรมพนัธ์ุเกิดข้ึนหรือถา้การเจริญเติบโตในขณะท่ีเป็นทารกในครรภม์ารดาเกิดมีความผิดปกติข้ึน 
ก็อาจจะคลอดออกมาเป็นเด็กท่ีพิการแต่ก าเนิดไดแ้ละเม่ือคลอดออกมาแล้วมาประสบปัจจยัจาก
ส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงท าอนัตรายต่อร่างกาย ก็ท  าใหเ้กิดโรคเพิ่มเติมข้ึนไดอี้ก 

 การแบ่งชนิดของโรคตามสาเหตุและวธีิการเกดิโรค 
 1. โรคทีเ่กดิจากความผดิปกติของยนีส์ 
  ยีนส์ประกอบดว้ยกรดนิวคลีอีก (Nucleic Acid) อยูบ่นโครโมโซม (Chromosome) 

ในนิวเคลียสของเซลล ์เป็นหน่วยท่ีควบคุมการถ่ายทอดลกัษณะทางกรรมพนัธ์ุ โดยควบคุมลกัษณะ
และหน้าท่ีการท างานของเซลล์ แต่ละคนจะไดรั้บยีนจากสเปอร์มาโตซวัของพ่อคร่ึงหน่ึง และจาก
ไข่ของแม่คร่ึงหน่ึง ถ้าลูกไดรั้บยีนท่ีผิดปกติมาจากฝ่ายใดฝ่ายหน่ึงหรือทั้งสองฝ่ายก็จะท าให้การ
ควบคุมลักษณะและหน้าท่ีการท างานของเซลล์ในลูกผิดปกติไปเกิดเป็นโรคท่ีเราเรียกว่าโรค
กรรมพนัธ์ุ (Hereditary Disease) ในรายท่ีพ่อและแม่มียีนเป็นปกติ ยีนก็อาจจะเกิดการผนัแปร
(Mutation) ในระหวา่งการเจริญของสเปอร์มาโตซวัหรือไข่หรือภายหลงัการผสมแลว้ก็ได ้ในกรณี
น้ีเราไม่ถือเป็นโรคกรรมพนัธ์ุท่ีแทจ้ริงเพราะพ่อ แม่ ปู่  ยา่ ตา ยาย ไม่ไดมี้ความผิดปกติของยีนส์มา
ก่อน ความผิดปกติท่ีเกิดข้ึนใหม่น้ีอาจจะถูกถ่ายทอดต่อไปสู่ลูกหลานหรือไม่ก็ได ้สาเหตุใหญ่ๆ ท่ี
ท าเป็นปกติ เพราะความผิดปกติอยู่ในส่วนประกอบของกรดนิวคลิอิกเซลล์ของผูป่้วยเหล่าน้ีจะ
ยงัคงมีโครโมโซม ท่ีมีจ  านวนและรูปร่างเป็นปกติ เพราะความผิดปกติอยูใ่นส่วนประกอบของกรด
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นิวคลีอิกหรือยีนบนโครโมโซมเท่านั้น แต่มีผูป่้วยอีกกลุ่มหน่ึงซ่ึงมีความผิดปกติในจ านวนและ
รูปร่างของโครโมโซมร่วมดว้ย 

  เม่ือมีความผดิปกติในยนีส์ การควบคุมลกัษณะ และหนา้ท่ีการท างานของเซลล์ก็เสีย
ไป ท าใหเ้กิดความผดิปกตินานาประการข้ึน ยนีท่ีผดิปกติอาจท าให้เซลล์ผลิตโปรตีนบางชนิดไม่ได ้
หรือผลิตโปรตีนท่ีผดิแบบออกมา ถา้โปรตีนท่ีผลิตไม่ไดเ้ป็นเอนไซมท่ี์มีความส าคญัต่อการท างาน
ของเซลลม์ากก็จะแสดงลกัษณะผดิปกติออกมาชดัเจน เช่น ผูป่้วยท่ีขาดเอนไซมไ์ทโรซีนออกซิเดส
(Tyrosine Oxidase) จะท าใหเ้ซลลข์องร่างกายไม่สามารถส ร้างสารท่ีเรียกวา่ เมลานิน ซ่ึงเป็นสารสี
ด าท่ีพบในชั้ นผิวหนัง และชั้ นสีของลูกตา ท าให้ผู ้ป่วยมีผิวสีขาวมาก ท่ีเราเรียกว่า คนเผือก 
(Albinism) ผมก็มีสีขาวตาด าก็จะเป็นสีขาว ท าใหเ้กิดอนัรายจากแสงแดดต่อประสาทตาและผิวหนงั 
ท าใหป้ระสาทตาเสียหรือเกิดมะเร็งของผวิหนงัไดง่้าย 

  ตวัอยา่งของการผลิตโปรตีนผดิแบบแลว้ท าใหเ้กิดอนัตรายต่อร่างกาย ไดแ้ก่ โปรตีน
ท่ีเป็นสารสีในเม็ดเลือดแดงท่ีเรียกวา่ เฮโมโกลบิน ซ่ึงท าหนา้ท่ีส าคญัในการน าออกซิเจนจากปอด
ไปสู่เซลล์ต่างๆ ทัว่ร่างกาย เฮโมโกลบิน ซ่ึงท าหนา้ท่ีน้ีไดดี้ตอ้งเป็นเฮโมโกลบินปกติท่ีเราเรียกว่า 
เฮโมโกลบินเอ (A) ผูป่้วยท่ีมียีนท่ีเก่ียวขอ้งกบัการสังเคราะห์เฮโมโกลบินผิดปกติไป อาจจะสร้าง
เฮโมโกลบินซ่ึงมีส่วนระกอบของกรดอะมิโนในโปรตีนผิดไปจากปกติออกมาแทน เช่น 
เฮโมโกลบินเอส (S) หรือเฮโมโกลบินอี (E) หรือมีการสร้างโปรตีนแต่ละชนิดซ่ึงเป็นส่วนประกอบ
ของเฮโมโกลบินในปริมาณท่ีผิดปกติไป เม่ือมารวมกนัสังเคราะห์เป็นเฮโมโกลบินก็จะเกิดเป็น
โกลบินท่ีผิดปกติ เกิดเป็นโรคของเมล็ดเลือดแดงในกลุ่มท่ีเรียกว่า ทาลัสซีเมีย (Thalassemia) 
เฮโมโกลบินท่ีผิดปกติเหล่าน้ี จะท าหนา้ท่ีในการจบัออกซิเจนบกพร่องไปและท าให้เม็ดเลือดแดง
แตกง่ายเกิดเป็นโรคโลหิตจางทางกรรมพนัธ์ุชนิดหน่ึงข้ึน จากตวัอยา่งเหล่าน้ีจะเห็นไดว้า่แมมี้ความ
ผดิปกติของยนีเพียงยนีเดียว ก็อาจเกิดโรคข้ึนได ้

  โรคท่ีเกิดข้ึนเพราะความผิดปกติในจ านวนและรูปร่างของโครโมโซมก็มีมากมาย
หลายชนิด และมกัเกิดความผิดปกติในร่างกายหลายแห่ง เพราะมีความผิดปกติยีนส์หลายอนั เช่น 
โรคมองโกลิซึม(Mongolism) หรือเดาน์ซินโดรม (Down's Syndrome) ผูป่้วยท่ีเป็นโรคน้ีจะมี
ความผดิปกติท่ีใบหนา้ คือ มีหนา้เหมือนชาวมองโกเลีย และสมองไม่เจริญ ความคิดอ่านหรือไอคิว 
(I.Q.) ต ่ามาก โรคน้ีเกิดข้ึนเพราะมีโครโมโซมคู่ท่ี 21 เกินมากลายเป็น 3 อนั แทนท่ีจะเป็น 2 อนั 

 2. โรคความพกิารแต่ก าเนิด 
  มนุษยเ์ราท่ีคลอดออกมาจากครรภม์ารดา จะมีร่างกายสมบูรณ์เป็นปกติได ้นอกจาก

อาศยัวตัถุดิบเดิม คือเซลล์จากบิดา ได้แก่ สเปอร์มาโตซัวและเซลล์จากมารดาคือ ไข่ท่ีสมบูรณ์ดี 
กล่าวคือ มียีนท่ีปกติและครบถว้นแล้วยงัตอ้งอาศยักระบวนของการเจริญเติบโตในครรภ์มารดา 
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ในช่วงระยะเวลาประมาณ 40 สัปดาห์ท่ีเป็นปกติอีกดว้ย ในขณะท่ีทารกเจริญเติบโตอยู่ในครรภ์
มารดานั้นมีขบวนการท่ีสลับซับซ้อนเกิดข้ึนอย่างมากมาย จากเซลล์เซลล์เดียวเม่ือเร่ิมปฏิสนธิ
จะตอ้งมีการแบ่งตวัเพิ่มจ านวนเซลล์เป็นลา้นลา้นเซลล์เม่ือคลอดออกมา เซลล์เหล่าน้ีจะตอ้งมีการ
เปล่ียนแปลงรูปร่าง และหน้าท่ีมาประกอบกันเขา้เป็นอวยัวะต่างๆ ให้ได้สัดส่วนเป็นร่างกายท่ี
สมบูรณ์ ในระหว่างน้ีถ้ามีเหตุอะไรมาท าให้กระบวนการต่างๆ ในแต่ละขั้นตอนของการ
เจริญเติบโตของทารกในครรภ์ขดัข้อง เด็กท่ีคลอดออกมาก็ย่อมจะไม่สมบูรณ์และมีอะไรผิดปกติ
ไปบา้งไม่มากก็นอ้ย ความผดิปกติต่างๆ เหล่าน้ีรวมเรียกวา่ ความพิการแต่ก าเนิด 

  สาเหตุท่ีท าให้เกิดความพิการแต่ก าเนิด มีมากมายหลายชนิด เช่น ยีนส์ผิดปกติใน
โรคกรรมพนัธ์ุบางชนิด ยาบางชนิดรังสีและโรคติดเช้ือบางชนิด เช่น เช้ือไวรัสของโรคหดัเยอรมนั
(German Measles) เป็นตน้ สาเหตุต่างๆ เหล่าน้ีไปรบกวนกระบวนการเจริญเติบโตของทารกใน
ครรภใ์นระยะต่างๆ และอวยัวะต่างๆ ท าให้เกิดความพิการแต่ก าเนิดท่ีแตกต่างกนัไดห้ลายชนิด แต่
ก็ยงัมีความพิการแต่ก าเนิดอีกหลายชนิด ท่ีเรายงัไม่ทราบสาเหตุท่ีแน่นอนวา่เกิดจากอะไร 

  ความพิการแต่ก าเนิดน้ีมีมากมายหลายแบบ อาจเกิดกบัอวยัวะภายนอกก็ได ้เช่น ปาก
แหวง่ เพดานโหว ่น้ิวมือขาด หรือเกินจ านวนไป แขนขาสั้นผิดธรรมดา ศีรษะโตแต่ก าเนิด หรือมี
ตาเดียวอยูก่ลางหนา้ผาก ความพิการท่ีเกิดกบัอวยัวะภายใน ก็มีไดม้ากมายหลายอวยัวะ เช่น หวัใจ
พิการแต่ก าเนิดแบบต่างๆ อวยัวะท่ีเป็นคู่ เช่น ปอดหรือไต มีเพียงขา้งเดียว ล าไส้ตีบตนั ไม่มีรูทวาร
หนกั เป็นตน้ บางคนอาจมีความพิการแต่ก าเนิดเกิดข้ึนกบัอวยัวะต่างๆ หลายอวยัวะพร้อมๆ กนัก็ได ้

  โรคใน 2 กลุ่มท่ีกล่าวมาแลว้น้ี อาจจะกล่าวไดว้า่เกิดจากสาเหตุภายในตวัเอง ดงัท่ีได้
กล่าวไวแ้ล้วในตอนตน้ว่าเป็นเพราะปัจจยัประการแรก ท่ีจะท าให้เด็กท่ีคลอดออกมา เป็นเด็กท่ี
สมบูรณ์ปราศจากโรคติดตวัมา ส่วนโรคต่างๆ ในกลุ่มอ่ืนๆ อาจจะกล่าวได้ว่า เกิดจากสาเหตุ
ภายนอกหรือส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงจะไดก้ล่าวถึงดงัต่อไปน้ี 

 3. โรคทีเ่กดิจากอนัตรายทางฟิสิกส์ 
  อนัตรายทางฟิสิกส์เป็นอนัตรายท่ีเกิดจากพลงังานในรูปแบบต่างๆ กนั ซ่ึงแบ่งเป็น

ชนิดต่างๆ ได ้6 ชนิด คือ 
  3.1 โรคทีเ่กดิจากอนัตรายด้านพลงังานกลศาสตร์ 
   สาเหตุในกลุ่มน้ีมีมากมาย ไดแ้ก่ อนัตรายจากอุบติัเหตุและภยนัตรายต่างๆ เช่น 

หกล้ม ถูกรถชน ถูกตี ถูกฟัน ถูกยิง เป็นต้น ท าให้เกิดการช ้ าบวม ฉีก ขาด บาดแผล ตกเลือด 
อนัตรายต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนแก่อวยัวะภายนอกและภายในจะมีมากบา้งน้อยบา้ง แลว้แต่ความรุนแรงท่ี
ไดรั้บจากสาเหตุต่างๆ ดงัท่ีกล่าวมาแลว้ ปัจจุบนั โรคท่ีเกิดจากอนัตรายชนิดน้ีเป็นโรคท่ีพบไดม้าก
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ข้ึนในบางประเทศ โดยเฉพาะประเทศท่ีเจริญมากทางดา้นวตัถุและอุตสาหกรรม โรคน้ีจะมีมากกวา่
โรคอ่ืนๆ และเป็นโรคท่ีเป็นสาเหตุของการตายมากกวา่สาเหตุอ่ืนๆ 

  3.2 โรคทีเ่กดิจากการเปลีย่นแปลงในความกดดันของบรรยากาศ 
   ในภาวะปกติ ร่างกายจะเคยชินอยู่กบัความดนัของบรรยากาศในระดบัปกติ 

บนผิวโลก ถา้เกิดมีการเปล่ียนแปลงของความกดดนัของบรรยากาศรอบตวัไม่ว่าจะเพิ่มข้ึนหรือ
ลดลงก็ตาม ถา้มากเกินไปแลว้ก็จะท าใหเ้กิดอนัตรายต่อร่างกายได ้

   3.2.1 อนัตรายจากการเพิ่มความกดดนัของบรรยากาศ เม่ือเกิดการระเบิดอยา่ง
รุนแรงข้ึน ไม่ว่าจะเป็นบนบก ในน ้ าหรือในอากาศ จะมีแรงกดดนัของบรรยากาศรอบตวัเพิ่มข้ึน
อยา่งมาก และรวดเร็ว อนัตรายท่ีเกิดข้ึนต่อร่างกายก็จะเป็นแบบอนัตรายจากพลงังานทางกลศาสตร์ 
อาจเกิดมีการฉีกขาด หรือการแตก และตกเลือดของอวยัวะในช่องกะโหลกศีรษะ ช่องอกและ 
ช่องทอ้งได ้ในรายท่ีมีแรงระเบิดรุนแรงมากๆ กระดูกซ่ีโครงอาจหักและทรวงอกยุบลงไป เหล่าน้ี
เป็นอนัตรายท่ีอาจเกิดข้ึนได ้นอกจากอนัตรายจากสะเก็ดระเบิดและส่ิงปรักหกัพงั หรือความร้อน 
หรือส่ิงอ่ืนๆ ท่ีเกิดร่วมกบัการระเบิด 

   3.2.2 อนัตรายจากการลดความกดดนัของบรรยากาศ อนัตรายจากการลดความ
กดดนัของบรรยากาศเกิดข้ึนดว้ยเหตุส าคญั 2 ประการ คือ ประการท่ีหน่ึง ออกซิเจนในบรรยากาศ
จะลดนอ้ยลงไปตามส่วนของความกดดนับรรยากาศท่ีลดลง เช่น บนภูเขาสูงๆ หรือบนอากาศยานท่ี
ไม่มีระบบการปรับความกดดนัของบรรยากาศเม่ือข้ึนไปสูงมากๆ ท าให้เกิดอาการเจ็บป่วยเน่ืองจาก
ร่างกายขาดออกซิเจน เช่น โรคภูเขา (Mountain Sickness) เป็นตน้ ประการท่ีสอง เกิดจากการท่ี
ปริมาตรของอากาศในช่องต่างๆ ของร่างกายขยายตวัออก ตามอตัราส่วนของความกดดนับรรยากาศ
ท่ีลดลง เช่น อากาศในโพรงอากาศในกะโหลกศีรษะบริเวณขา้งๆ จมูกท่ีเราเรียก ไซนสั (Sinus) ใน
ช่องหูชั้นกลาง ในกระเพาะอาหารและล าไส้ ท าให้มีอาการปวดศีรษะปวดหู หูอ้ือ ทอ้งอืดแน่น 
เป็นตน้ แมแ้ต่ก๊าซท่ีละลายในเลือดก็จะขยายตวัออกกลายเป็นฟองก๊าซเหมือนเวลาท่ีเราเปิดขวด
น ้ าอดัลม แลว้มีฟองผุดข้ึนมาจากน ้ าในขวด ฟองก๊าซท่ีเกิดข้ึนในเลือดน้ีจะไปอุดหลอดเลือดท าให้
เลือดไหลไปเล้ียงอวยัวะต่างๆ ของร่างกายไม่สะดวก ผลร้ายเหล่าน้ีจะเกิดข้ึนเม่ือมีการลดความ
กดดนัของบรรยากาศอยา่งรวดเร็ว เช่น คนท่ีลงไปท างานใตดิ้นหรือใตน้ ้ าลึกๆ ซ่ึงมีความกดดนัของ
บรรยากาศสูงกวา่ความกดดนับนพื้นดิน แลว้กลบัข้ึนมาบนพื้นดินอยา่งรวดเร็ว หรือคนท่ีข้ึนไปใน
อากาศสูงมากๆ ด้วยอากาศยานท่ีมีความเร็วสูงอย่างรวดเร็ว โดยไม่มีเคร่ืองปรับความกดดนัใน
บรรยากาศหรือเคร่ืองปรับเกิดเสียข้ึน 
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  3.3 โรคทีเ่กดิจากคลืน่เสียง 
   เสียงท่ีดังมากๆ และได้รับซ ้ าๆ เป็นเวลานานๆ อาจจะท าให้อวยัวะรับเสียง

พิการและท าให้หูตึงได ้ส่วนคล่ืนเสียงท่ีสูงกว่าท่ีเราไดย้ินท่ีเรียกว่าอลัตราโซนิก(Ultrasonic) นั้น 
ความสั่นสะเทือนมากๆ และความร้อนท่ีเกิดข้ึนอาจท าใหเ้ซลลข์องร่างกายเส่ือมเสียได ้
  3.4 โรคทีเ่กดิจากความร้อนและความเยน็ 

   อนัตรายจากความร้อนเฉพาะท่ี พบไดบ้่อยท่ีผิวหนงั เช่น ถูกเตารีด น ้ าร้อนลวก 
ไฟไหม ้มีการเปล่ียนแปลงตั้งแต่นอ้ยไปหามาก เช่น ผิวหนงัแดง บวม พอง ผิวหนงัตายไหมเ้กรียม 
แลว้แต่ร้อนน้อยหรือมาก และไดรั้บนานแค่ไหน ในรายท่ีไดรั้บอนัตรายมากๆ อาจมีอาการทัว่ไป
ร่วมดว้ยก็ไดเ้ช่น เกิดอาการช็อก (Shock) ข้ึน ถา้ทั้งร่างกายไดรั้บความร้อนจดั เช่น ตากแดด อบ
ความร้อนสูงๆ หรือแมแ้ต่อากาศจะร้อนจดัเองก็ตาม อุณหภูมิในร่างกายก็จะสูงตามไปดว้ย จะท าให้
เกิดความผิดปกติในการท างานของร่างกายโดยเฉพาะหลอดเลือดและระบบไหลเวียนเลือด อาจท า
ใหเ้ป็นลมช็อกหมดสติและถึงแก่ความตายได ้

   อนัตรายท่ีเกิดจากความเยน็จดั เกิดข้ึนไดเ้น่ืองจากความเยน็ท าให้เซลล์ท างาน
ไดน้้อยลง หรือเซลล์อาจตายไดถ้า้เยน็จดัจนท าให้น ้ าในเซลล์กลายเป็นน ้ าแข็ง นอกจากนั้นความ
เย็นจดัยงัท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงในหลอดเลือดและเลือด เช่น ท าให้หลอดเลือดหดตวัเลือด
แข็งตวัภายในหลอดเลือด ท าให้เลือดไหลไปเล้ียงอวยัวะต่างๆ ไม่ได ้อาจท าให้เกิดมีเน้ือตายชนิด
แกงกรีน  (Gangrene) เกิดข้ึน เช่น  ท่ี น้ิวมือน้ิวเท้า  ท่ี เ รียกว่า  โรคหิมะกัด  (Frost Bite) เป็นต้น 
ถา้ร่างกายทั้งหมดไดรั้บความเยน็จดั จะท าใหก้ารไหลเวยีนของเลือดลม้เหลวและถึงแก่ความตายได ้

  3.5 โรคทีเ่กดิจากกระแสไฟฟ้า 
   อนัตรายท่ีเกิดจากกระแสไฟฟ้า ข้ึนอยู่กบัชนิดความแรง เวลา และต าแหน่งท่ี

กระแสไฟฟ้าผ่านร่างกาย อนัตรายเฉพาะท่ีเกิดจากความร้อนมีลกัษณะเช่นเดียวกบัอนัตรายจาก
ความร้อนดงักล่าวมาแลว้ส่วนอนัตรายต่อร่างกายท่ีส าคญั ก็คือ อนัตรายต่อสมองโดยเฉพาะศูนย์
ควบคุมการหายใจและหวัใจ ท าใหห้ยดุหายใจ และหวัใจหยดุเตน้ 

  3.6 โรคทีเ่กดิจากรังสี 
   รังสีต่างๆ ชนิดท่ีมีอยูต่ามธรรมชาตินั้น มีปริมาณนอ้ยไม่ท าอนัตรายต่อร่างกาย 

แต่รังสีท่ีมนุษยผ์ลิตข้ึนหรือน ามาใชใ้นปริมาณมากนั้น สามารถท าอนัตรายต่อร่างกายได ้เช่น รังสี
เอกซ์ (X-ray) รังสีแกมมา (Gamma) เบตา (Bata) และรังสีอ่ืนๆ จากสารกมัมนัตภาพรังสีซ่ึงอาจได้
จากธรรมชาติ เช่น แร่เรเดียมหรือสารกัมมนัตภาพรั งสีท่ีมนุษย์ผลิตข้ึน เช่น สารพวกเรดิโอ
ไอโซโทป (Radioisotope) ต่างๆ พลงังานจากรังสีซ่ึงผ่านเขา้ไปในร่างกาย ท าให้เกิดการไอออน
ไนซ์ (Ionization) ของสสารท่ีเป็นส่วนประกอบของร่างกาย 
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 4. โรคทีเ่กดิจากอนัตรายจากสารเคมี  
  สารเคมีท่ีเกิดข้ึนโดยธรรมชาติ และท่ีมนุษยผ์ลิตข้ึนในยุคอุตสาหกรรมน้ีมีเพิ่มข้ึน

มากมายนบัพนันบัหม่ืนชนิด ท่ีเป็นประโยชน์ก็มีมาก ท่ีเป็นอนัตรายต่อร่างกายก็มีไม่นอ้ย อนัตราย
จากสารเคมีเกิดข้ึนไดท้ั้งการสัมผสั การสูดหายใจ และการกินตลอดจนกระทัง่การฉีดเขา้สู่ร่างกาย 
อนัตรายต่อร่างกายจะรุนแรงเพียงใดข้ึนอยู่กบั ชนิด ปริมาณ ทางเขา้สู่ร่างกายและต าแหน่งหรือ
อวยัวะของร่างกายท่ีสัมผสัของสารเคมีนั้นๆ และบางคร้ังก็ข้ึนอยู่กบัภาวะของร่างกาย ซ่ึงมีภูมิแพ้
ต่อสารเคมีนั้นๆ ดว้ย 

  อนัตรายอาจเกิดข้ึนเฉพาะท่ีท่ีสัมผสั เช่น ผวิหนงัท่ีถูกกรดหรือด่างอยา่งแรงก็จะพอง
หรือไหม ้ถา้กินกรดหรือด่างแรงๆ ลงไป หลอดอาหารและกระเพาะอาหารก็จะเกิดเป็นแผลข้ึน ถา้
ไม่ตายเสียก่อนเม่ือแผลหายก็จะเกิดเป็นแผลเป็น แลว้หดตวั ท าให้หลอดอาหารตีบ กลืนอาหารได้
ไม่สะดวก เป็นตน้ เคร่ืองส าอาง ยาบางชนิด ผงซกัฟอกบางอยา่ง หรือสารเคมีบางชนิดท่ีใชใ้นงาน
อุตสาหกรรม เม่ือสัมผสักบัผิวหนัง หลายคนอาจไม่เป็นอะไร แต่ในคนท่ีแพก้็อาจเกิดเป็นโรค
ผวิหนงั ผืน่คนั แตกมีน ้าเหลืองไหลได ้สารเคมีท่ีเป็นก๊าซหรือไอระเหย เช่น แอมโมเนีย ฟอร์มาลิน 
เม่ือสูดหายใจเขา้ไปก็ท าให้เกิดการระคายเคืองและการอกัเสบหรือแมก้ระทัง่ท าให้เกิดการตายของ
เยือ่บุทางเดินหายใจและเน้ือปอดก็ได ้

  อนัตรายจากสารเคมีท่ีส าคญัและมีอนัตรายมากก็คือ สารเคมีท่ีเขา้สู่ร่างกายแลว้ถูก
ดูดซึมเขา้สู่กระแสเลือดไปสู่อวยัวะต่างๆ ทัว่ร่างกาย แลว้ไปท าอนัตรายแก่อวยัวะต่างๆ แลว้แต่ว่า
อวยัวะนั้ นๆ จะได้รับสารเคมีเข้าไปมากน้อยเพียงใด มีความทนทานและปฏิกิริยาทางเคมี 
ต่อสารนั้ นๆ ไปในแนวใดบ้าง  สารเคมีท่ีท าอันตรายอาจปนเป้ือนอยู่ในอากาศหายใจ  เช่น
คาร์บอนมอนอกไซด์ สารประกอบของตะกัว่กบัไฮโดรคาร์บอนบางชนิด ซ่ึงไดจ้ากการเผาไหม้
ของเคร่ืองยนต์จากยานยนต์ต่างๆ และโรงงานอุตสาหกรรม สารประกอบในยาฆ่าแมลงบางชนิด 
เช่น ดีดีที (DDT) ซ่ึงฉีดเป็นละอองฝอยไปในอากาศ สารเคมีบางชนิดก็ปนเป้ือนอยูใ่นอาหาร เช่น 
สารสีผสมอาหารบางชนิดท่ีเป็นอนัตรายต่อร่างกาย สารพวกไนโตรซามีน (Nitrosamine) ท่ีเกิดข้ึน
จากปฏิกิริยาทางเคมีของสารท่ีใชรั้กษาอาหารจ าพวกเน้ือสัตว ์ให้เก็บไวไ้ดน้านๆ เช่น เน้ือเค็ม เน้ือ
หมกัดอง กุนเชียง เป็นตน้ ในน ้ าด่ืมก็อาจมีสารเคมีเป็นอนัตรายปนเป้ือนอยู่ เช่น พวกเกลือปรอท
จากโรงงานอุตสาหกรรม เม่ือด่ืมกินเขา้ไปก็เกิดอนัตรายต่อร่างกายข้ึน 

  สารเคมีบางชนิดท่ีเป็นอนัตรายต่อร่างกาย ทั้งๆ ท่ีรู้ก็ยงัมีผูเ้สพเขา้ไปดว้ยความคึก
คะนอง หรือความรู้เท่าไม่ถึงการณ์ จนกระทัง่เสพติดก็มี เช่น เอทิลแอลกอฮอล์ในเหลา้และเบียร์ 
บุหร่ี ยาเสพติดนานาชนิด เช่น ฝ่ินและเฮโรอีน ซ่ึงอาจท าอนัตรายต่อร่างกาย อย่างรุนแรงปัจจุบนั
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ทนัด่วนหรือเร้ือรังและอาจเกิดอนัตรายกบัอวยัวะต่างๆ ของร่างกายหลายแห่ง เช่น ปอด ตบั สมอง 
หวัใจ เป็นตน้ 

  อนัตรายอีกชนิดหน่ึงท่ีเกิดจากยา ซ่ึงใช้ประโยชน์ในการรักษาโรค แต่ยาแทบ 
ทุกชนิดนอกจากจะให้ประโยชน์ในการรักษาแลว้ ก็ยงัมีอนัตรายต่อร่างกายดว้ย ถา้ใชย้าไม่ถูกตอ้ง 
ไม่ถูกขนาด หรือใชใ้นผูท่ี้แพย้า ก็อาจเกิดอนัตรายไดม้ากบา้งนอ้ยบา้ง และอาจรุนแรงถึงตายก็ได ้

  กลวิ ธีของการเกิดอันตรายจากสารเคมี น้ี  เ กิด ข้ึนโดยปฏิกิ ริยาทางเคมีต่อ
ส่วนประกอบของเซลล ์บางคร้ังการเปล่ียนแปลงทางเคมีท าใหเ้กิดแต่เพียงการขดัขอ้งในการท างาน
ทางชีวเคมีของเซลล์ โดยท่ีส่วนประกอบและรูปร่างของเซลล์ไม่เปล่ียนไปจากปกติเลย เช่น 
สารพวกไซยาไนด ์(Cyanide) ซ่ึงเป็นสารพิษท่ีรุนแรง ก่อให้เกิดปฏิกิริยาทางเคมีข้ึนในเซลล์ ท าให้
เซลล์ใช้ออกซิเจนไม่ได ้เป็นเหตุให้ตายอย่างรวดเร็ว โดยท่ียงัไม่พบการเปล่ียนแปลงในเซลล์เลย 
สารเคมีบางชนิดอาจท าให้ยีนและโครโมโซมผิดปกติไป ท าให้การเจริญเติบโตของเซลล์ผิดปกติ 
อาจเกิดมีความพิการแต่ก าเนิด หรือเกิดเป็นมะเร็งข้ึนก็ได้ สารเคมีบางชนิดก็ไปท าอนัตรายต่อ
ส่วนประกอบของเซลล์ส่วนอ่ืนๆ ท าให้เกิดการเส่ือม การตายของเซลล์และอาจก่อให้เกิดการ
อกัเสบตามมาในอวยัวะต่างๆ 

 5. โรคติดเช้ือ 
  โรคติดเช้ือเกิดข้ึนเน่ืองจากมีเช้ือโรคเขา้สู่ร่างกายทางใดทางหน่ึง ไดแ้ก่ ทางผิวหนงั 

ทางการหายใจ ทางเดินอาหาร ทางระบบทางเดินปัสสาวะและอวยัวะสืบพนัธ์ุหรือทางสายรก 
เช้ือโรคแบ่งเป็นชนิดต่างๆ หลายชนิด คือ บคัเตรี ไวรัส ริกเกตเซียเช้ือราและปรสิต เช้ือโรคมีขนาด
เล็กมากมองดูดว้ยตาเปล่าไม่เป็น ตอ้งอาศยักลอ้งจุลทรรศน์ขยายใหใ้หญ่ข้ึน จึงจะเห็นตวัเช้ือโรคได ้
เราจึงเรียกว่า จุลชีพ (Microorganism) นอกจากน้ียงัมีตวัพยาธิบางชนิดท่ีมีขนาดใหญ่ มองเห็นได้
ดว้ยตาเปล่า เช่น พยาธิไส้เดือน เป็นตน้ 

  เช้ือโรคเม่ือเข้าสู่ร่างกายแล้ว จะแบ่งตวัเพิ่มจ านวนข้ึนอย่างมากมายและปล่อย
สารพิษออกมาท าอนัตรายต่อร่างกายหรือท าอนัตรายดว้ยวิธีอ่ืนๆ ท าให้เกิดการเส่ือมและการตาย
ของเซลล์ในร่างกายและเกิดปฏิกิริยาต่อสู้ของร่างกายท่ีเรียกว่า การอกัเสบข้ึน เช่น การเกิดหนอง
หรือเป็นฝี เป็นตน้ เป็นการเปล่ียนแปลงเฉพาะท่ีท่ีเช้ือโรคเขา้ไป ระยะเวลาท่ีเช้ือโรคเขา้สู่ร่างกาย
จนถึงเวลาท่ีเกิดอาการข้ึนเรียกวา่ระยะฟักตวั (Incubation Period) ซ่ึงจะสั้นหรือยาวก็แลว้แต่ชนิด
ของเช้ือโรค เช้ือโรคนอกจากจะท าอนัตรายต่อร่างกายเฉพาะท่ีท่ีเช้ือโรคเขา้ไปแลว้ยงัสามารถท า
อนัตรายต่ออวยัวะอ่ืนๆ ท่ีอยูห่่างไกลออกไปไดอี้กดว้ยวธีิการใหญ่ๆ 2 วธีิดว้ยกนั คือ 
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  5.1 โดยการปล่อยสารพิษจากตวัเช้ือโรคเองหรือสารพิษท่ีเกิดจากเน้ือตายหรือผล
ของการอกัเสบเขา้สู่กระแสเลือดและกระแสน ้ าเหลืองไหลวนเวียนไปทัว่ร่างกาย ไปท าอนัตรายต่อ
อวยัวะต่างๆ 

  5.2 โดยการแพร่กระจายของเช้ือโรคไปสู่ส่วนอ่ืนๆ ของร่างกาย อาจลุกลามไปสู่
อวยัวะขา้งเคียงโดยตรง ไปทางกระแสน ้ าเหลือง หรือกระแสเลือด เม่ือไปสู่อวยัวะต่างๆ แลว้ก็อาจ
ท าให้เกิดการติดเช้ือและเกิดการเปล่ียนแปลงข้ึนเช่นเดียวกนักบัในต าแหน่งท่ีเช้ือโรคเขา้ไปคร้ัง
แรก 

  เช้ือโรคท่ีเขา้สู่ร่างกายจะท าใหเ้กิดโรคข้ึนได ้อาศยัปัจจยัท่ีส าคญั 2 ประการคือ 
   5.2.1 ปัจจัยทางฝ่ายเช้ือโรค เช้ือโรคนั้นต้องมีคุณสมบัติในการก่อโรคได ้

เช้ือโรคบางชนิดท่ีเคยก่อโรคได้เม่ือเราเอามาท าให้ฤทธ์ิอ่อนลง แต่ยงัไม่ตาย เช่น เอามาท าเป็น
วคัซีน ไดแ้ก่ วคัซีนป้องกนัโรคไขสันหลงัอกัเสบหรือโปลิโอ วคัซีนบีซีจีส าหรับป้องกนัวณัโรค ใช้
ฉีดหรือกินใหเ้กิดภูมิตา้นทานได ้แต่ไม่ท าใหเ้ป็นโรค ปัจจยัประการต่อไปก็คือ เช้ือโรคจะตอ้งเขา้สู่
ร่างกายใหถู้กทาง ตามความเหมาะสมท่ีเช้ือโรคแต่ละชนิด จะผา่นเขา้ไปในร่างกายและเจริญเติบโต
ได ้ประการสุดทา้ย เช้ือโรคจะตอ้งมีปริมาณมากพอ จึงจะเหลือจากการท าลายโดยการตา้นทานชั้น
แรกของร่างกายเพียงพอท่ีจะแบ่งตวัเพิ่มปริมาณข้ึน เพื่อจะท าอนัตรายแก่ร่างกายต่อไปได ้

   5.2.2 ปัจจยัทางฝ่ายร่างกาย ร่างกายยอ่มมีความตา้นทานต่อเช้ือโรคอยูแ่ลว้มาก
บา้งนอ้ยบา้งแลว้แต่บุคคล ความตา้นทานต่อเช้ือโรคน้ีแบ่งออกไดเ้ป็นสองชนิดคือ 

     5.2.2.1 ความตา้นทานตามธรรมชาติ ร่างกายมีผิวหนงัและเยื่อเมือกท่ีบุ
ทางเดินอาหารและทางเดินอากาศหายใจ และท่ีอ่ืนๆ ส าหรับป้องกนัไม่ให้เช้ือโรคจากภายนอกผา่น
เขา้สู่เน้ือเยือ่ส่วนในของร่างกาย เม่ือป้องกนัไม่อยู ่เช้ือโรคท่ีเขา้สู่เน้ือเยือ่ภายในของร่างกาย ก็จะพบ
กบัเมด็เลือดขาวและภูมิตา้นทานของร่างกายท่ีมีอยูแ่ลว้ ช่วยกนักินและท าลายเช้ือโรค 

     5.2.2.2 ความต้านทาง ท่ี เ กิด ข้ึนภายหลังการ ติด เ ช้ือ ร่ างกายจะ
เกิดปฏิกิริยาต่อสู้ตา้นทานเช้ือโรค คือ เกิดการอกัเสบข้ึน เพื่อระดมเม็ดเลือดขาว ภูมิตา้นทานและ
สารต่อตา้นเช้ือโรคชนิดอ่ืนๆ ให้มารวมกนัอยู่ในบริเวณท่ีเช้ือโรคเขา้ไป เพื่อจะสกดักั้น กินและ
ท าลายเช้ือโรคและพิษของเช้ือโรคนั้นๆ นอกจากนั้น เช้ือโรคท่ีเขา้สู่ร่างกายยงัมีส่วนกระตุน้ให้
ร่างกายสร้างภูมิตา้นทานเฉพาะเช้ือโรคนั้นๆ ข้ึนในรูปแบบต่างๆ กนั เป็นการเพิ่มความตา้นทานต่อ
เช้ือโรคนั้นๆ ดว้ย 

  ผลทีเ่กดิจากการติดเช้ือ 
  โรคติดเช้ือแต่ละชนิดจะแสดงอาการออกมาต่างๆ กนั ทั้ งน้ีข้ึนอยู่กบัปัจจยัต่างๆ 

ดงักล่าวมาแลว้ ซ่ึงท าให้เกิดเป็นโรคไดห้ลายชนิด แสดงอาการออกมาต่างๆ แลว้แต่วา่อวยัวะส่วน
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ไหนของร่างกายจะมีการเปล่ียนแปลงหรือถูกท าลาย ถา้ร่างกายต่อสู้และท าลายเช้ือโรคไดห้มดก็
หายจากโรค ถา้สู้ไม่ได ้อวยัวะต่างๆ ถูกท าลายไปมากก็ถึงแก่ความตาย เช้ือโรคบางชนิดร่างกายพอ
ต่อสู้ได้บา้ง แต่ท าลายไม่หมด ก็จะกลายเป็นโรคติดเช้ือเร้ือรังไป เช่น วณัโรค โรคเร้ือน เป็นตน้ 
ผูป่้วยท่ีหายจากโรคติดเช้ือ อาจหายโดยเรียบร้อยไม่มีร่องรอยความผดิปกติเหลืออยูเ่ลยหรืออาจหาย
โดยมีแผลเป็นหรือมีความพิการหลงเหลืออยู่ เน่ืองจากส่วนท่ีถูกท าลายไปไม่สามารถจะถูกสร้าง
ข้ึนมาทดแทนใหม่ได ้นอกจากนั้นโรคติดเช้ือหลายชนิด ในขณะท่ีเป็นโรคอยู ่หรือหายจากโรคแลว้
ก็ตาม ร่างกายจะยงัคงมีภูมิคุม้กนัเหลืออยู ่บางโรคก็หมดไปเร็ว บางโรคก็อยูไ่ดน้านหรือแมแ้ต่อยู่
ตลอดชีวติเลยก็ได ้เช่น โรคหดั สุกใส ฝีดาษ เป็นตน้ 

 6. โรคทีเ่กดิจากอาหารไม่สมดุล 
  ร่างกายตอ้งการอาหารส าหรับใชเ้ป็นพลงังานและวตัถุดิบ เพื่อการท างานของส่วน

ต่างๆ ของร่างกาย เพื่อการเจริญเติบโตและซ่อมแซมส่ิงสึกหรอ เราแบ่งอาหารเป็น 2 ชนิด คือ ส่วน
ท่ีใชเ้ป็นวตัถุดิบและแปรเปล่ียนเป็นพลงังาน ไดแ้ก่ อาหารพวกคาร์โบไฮเดรต โปรตีนและไขมนั 
ซ่ึงร่างกายตอ้งการเป็นจ านวนมาก กบัอาหารเสริมเพื่อช่วยในการท างานของเซลล์บางชนิด เช่น 
พวกวติามินและแร่ธาตุบางชนิด ไดแ้ก่ เหล็กและไอโอดีน เป็นตน้ ซ่ึงร่างกายตอ้งการเพียงเล็กนอ้ย
เท่านั้น ถา้ร่างกายไดรั้บอาหารต่างๆ ไม่เพียงพอ หรือมากเกินไปหรือไม่ไดส้ัดส่วนอาจท าให้เกิด
โรคได ้

  โรคท่ีเกิดจากการขาดอาหาร ท่ีเรามกัจะพบเห็นไดท้ัว่โลกในประเทศท่ียากจน หรือ
ประสบภยัธรรมชาติ หรือภยัสงคราม โรคน้ีท าให้เด็กและผูใ้หญ่ผอมมาก ไม่มีเร่ียวแรง การท างาน
ของร่างกายผิดปกติ ความตา้นทานโรคนอ้ยลง เด็กจะไม่เจริญเติบโตเท่าท่ีควรทั้งดา้นร่างกายและ
ความคิดอ่าน ในรายท่ีขาดวติามิน จะท าให้เกิดโรคต่างๆ ข้ึน เช่น โรคเหน็บชา เลือดออกตามไรฟัน 
และท่ีอ่ืนๆ ผวิหนงัเป็นเมด็ขรุขระ ลกัษณะเหมือนหนงัคางคก ตามองไม่เห็นในท่ีมืดสลวัๆ กระดูก
อ่อน ผูท่ี้ขาดแร่ธาตุท่ีส าคญับางชนิด เช่น ไอโอดีน ท าให้เป็นโรคคอพอก ถา้ขาดเหล็กท าให้เป็น
โรคโลหิตจาง เป็นตน้ 

  ในภาวะตรงกันข้าม คนท่ีกินอาหารมากเกินไป จะท าให้เป็นโรคอว้น กินไขมนั
มากๆ มกัท าให้หลอดเลือดแดงแข็งรูเล็กลง และอาจอุดตนัได ้ถา้เกิดกบัอวยัวะท่ีส าคญั เช่น หวัใจ
หรือสมอง อาจเกิดอนัตราย ท าใหห้วัใจและสมองเส่ือมสมรรถภาพลดลง เน่ืองจากเลือดไปเล้ียงได้
นอ้ยลง แต่ถา้เป็นมากจนอุดตนั เลือดไปเล้ียงไม่ไดเ้ลยอาจท าให้กลา้มเน้ือหวัใจตาย ซ่ึงถา้เป็นมาก
อาจตายไดท้นัที ส่วนในรายท่ีเน้ือสมองตายจะเกิดเป็นอมัพาต ซ่ึงอาจจะพิการไปตลอดชีวติ 
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  ความรู้ทางโภชนาการท่ีกล่าวมาขา้งตน้ เป็นกระบวนการจดัการทกัษะการเรียนรู้ท่ี
ส าคญัยิ่งท่ีจะน าไปสู่ความส าเร็จในการเรียนรู้ เป็นทกัษะพื้นฐานท่ีเด็ก พ่อ แม่ ผูป้กครองและผูท่ี้
เก่ียวขอ้งตอ้งมีและปฏิบติัให้เกิดผลการส่งเสริม สร้างและพฒันา  ทกัษะการจดัการโภชนาการจึง
เป็นบทบาทท่ีผู ้เ ก่ียวข้องทั้ งหลายไม่ว่าจะเป็นผู ้สอน  พ่อ  แม่  ผู้ปกครอง  โรงเรียน  สถาน
ประกอบการและส่วนอ่ืนๆ จะต้องด าเนินการอย่างจริงจังและเป็นระบบในการจัดการด้าน
โภชนาการนบัตั้งแต่การให้ความรู้ทางโภชนาการ แหล่งวตัถุดิบ การจดัซ้ือ การปรุง การประกอบ
อาหาร การแช่แขง็ การป้องกนัโรคต่างๆ ท่ีเกิดจากการปบรโภค การจดัเมนูอาหารต่างๆ ส าหรับเด็ก
ก่อนวยัเรียน การประกอบอาหารรวมไปถึงการเสิร์ฟ เพื่อใหไ้ดรั้บประโยชน์สูงสุดจาการบริโภค 

 7. โรคขาดสารอาหาร 
  โรคท่ีเ กิดจากภาวะโภชนาการ  ส่วนใหญ่มักจะเกิดกับเด็กท่ีก าลังอยู่ในว ัย
เจริญเติบโตตอ้งการสารอาหารไปเสริมร่างกาย 
  7.1 โรคขาดโปรตีนและแคลอร่ี 

   โรคขาดโปรตีนและแคลอร่ีเป็นโรคท่ีเกิดจากร่างกายไดรั้บสารอาหารประเภท
โปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมนัท่ีมีคุณภาพดีไม่เพียงพอ เป็นโรคท่ีพบบ่อยในเด็กท่ีมีอายุต  ่ากวา่ 6 
ปี โดยเฉพาะทารกและเด็กก่อนวยัเรียน อนัเน่ืองมาจากการเล้ียงดูท่ีไม่เอาใจใส่เร่ิงการกินอาหาร
หรือไม่มีความรู้ทางโภชนาการดีพอ  ลักษณะอาการของโรค  มี 2 รูปแบบ คือ ควาซิออร์กอร์  
(Kwashiorkor) และมาราสมสั (Marasmus) 

   7.1.1 ควาชิออร์กอร์ เป็นลกัษณะอาการท่ีเกิดจากการขาดสารอาหารประเภท
โปรตีนอยา่งมาก มกัเกิดกบัทารกท่ีเล้ียงดว้ยนมขน้หวาน นมผงผสมและให้อาหารเสริมประเภท
ข้าวหรือแป้งเป็นส่วนใหญ่ ท าให้ร่างกายขาดโปรตีนส าหรับการเจริญเติบโตและระบบต่างๆ 
บกพร่อง ทารกจะมีอาการซีด บวมท่ีหน้า ขาและล าตวั เส้นผมบางเปราะและร่วงหลุดง่าย ผิวหนงั
แหง้ ผวิหยาบ มีอาการซึมเศร้า มีความตา้นทานโรคต ่า ติดเช้ือง่าย และสติปัญญาเส่ือม 

   7.1.2 มาราสมัส เป็นลักษณะอาการท่ีเกิดจากการขาดสารอาหรประเภท 
โปรตีน คาร์โบไฮเดรตและไขมนัผูท่ี้เป็นโรคน้ีจะมีอาการคลา้ยกบัเป็นควาชิออร์กอร์แต่ไม่มีอาการ
บวมท่ีทอ้ง หนา้ และขา นอกจากน้ีร่างกายจะผอมแหง้ ศรีษะโตพุงโร ผิวหนงัเห่ียวยน่เหมือนคนแก่ 
ลอกออกเป็นชั้นได ้และทอ้งเสียบ่อย 

 อยา่งไรก็ตาม อาจมีผูป่้วยจ านวนไม่นอ้ยท่ีมีลกัษณะทั้งควาชิออร์กอร์และมาราสมสัใน
คนเดียวกนัได ้

 จากการส ารวจประเภทควาชิออร์กอร์และมาราสมสั พบว่า ทารกและเด็กก่อนวยัเรียน
ในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือเป็นโรคขาดโปรตีนและแคลอรีมากท่ีสุด นอกจากน้ีจากรายงาน
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สถานภาพโภชนาการในประเทศไทยของกองโภชนาการ กรมอนามยั ยงัพบอีกวา่ในหญิงมีครรภ์
และหญิงให้นมบุตรโดยเฉพาะในชนบทมีภาวะโภชนาการไม่ดีตั้ งแต่ก่อนตั้ งครรภ์ มีอาการ
ตั้งครรภ์ตั้ งแต่อายุยงัน้อย และขณะตั้งครรภ์งดกินอาหารประเภทโปรตีน เพราะเช้ือว่าเป็นของ
แสลงท าให้ได้รับพลังงานเพียงร้อยละ  80 และโปรตีนร้อยละ  62-69 ของปริมาณท่ีควรได้รับ 
(สถาบนัระบาดวทิยา, 2553, น.35) 

 การขาดสารอาหารประเภทโปรตีนเป็นปัญหาส าคัญอย่างหน่ึงของประเทศไทย 
โดยเฉพาะอยา่งยิ่งในกลุ่มเด็กตั้งแต่วยัทารกจนถึงวยัรุ่น ดว้ยเหตุน้ีเพื่อแกไ้ขปัญหาดงักล่าวจึงไดมี้
การส่งเสริมใหเ้ล้ียงทารกดว้ยนมมารดามากข้ึนและส่งเสริมใหเ้ด็กด่ืมนมววั น ้ านมถัว่เหลืองเพิ่มข้ึน 
เพราะน ้ านมเป็นสารอาหารท่ีสมบูรณ์ท่ีสุดเน่ืองจากประกอบด้วยสารอาหารต่างๆ  ครบทั้ ง 
5 ประเภท 

 นอกจากน้ีในปัจจุบนัยงัมีหน่วยงานหลายแห่งไดศึ้กษาคน้ควา้หาวธีิการผลิตอาหารท่ีให้
คุณค่าโปรตีนแต่มีราคาไม่แพงนัก ให้คนท่ีมีรายได้น้อยได้กินกนัมากข้ึน สถาบนัคน้ควา้พฒันา
ผลิตภณัฑอ์าหาร มหาวทิยาลยัเกษตรศาตร์ไดค้น้ควา้ทดลองผลิตอาหารโปรตีนจากพืชเพื่อทดแทน
โปรตีนจากสัตว ์เช่น ใชผ้ลิตภณัฑ์จากถัว่เหลืองท่ีเรียกวา่ โปรตีนเกษตร ท่ีผลิตในรูปของเน้ือเทียม 
และโปรตีนจากสาหร่ายสีเขียว เป็นตน้ 

  7.2 โรคขาดวติามิน 
   นกัเรียนคงไดท้ราบมาแลว้ว่า นอกจากร่างกายจะตอ้งการสารอาหารประเภท

โปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมนัแลว้ ยงัตอ้งการสารอาหารประเภทวติามินและแร่ธาตุ อีกดว้ยเพื่อ
ช่วยท าให้ร่างกายสมบูรณ์ข้ึน คือ ช่วยควบคุมให้อวยัวะต่างๆ ท าหน้าท่ีไดต้ามปกติถึงแมร่้างกาย
จะตอ้งการสารอาหารประเภทน้ีในปริมาณนอ้ยมาก แต่ถา้ขาดไปจะท าให้ร่างกายไม่สมบูรณ์และ
เกิดโรคต่าง ๆ ได ้โรคขาดวติามินท่ีพบในประเทศไทยส่วนมากเป็นโรคท่ีเกิดจากการขาดวิตามินเอ 
วติามินบีหน่ึง วติามินบีสองและวติามินซี ซ่ึงมีรายละเอียดดงัน้ี 

   7.2.1 โรคขาดวิตามินเอ เกิดจากอาหารท่ีมีไขมนัต ่าและมีวิตามินเอนอ้ยคนท่ี
ขาดวิตามินเอ ถา้เป็นเด็กการเจริญเติบโตหยุดชะงกั สุขภาพอ่อนแอ ผิวหนงัหยาบแห้งมีตุ่มสากๆ 
เหมือนหนงัคางคกเน่ืองจากการอกัเสบบริเวณกน้ แขน ขา ขอ้ศอก เข่า และหนา้อก นอกจากน้ีจะมี
อาการอกัเสบในช่องจมูก หู ปาก ต่อมน ้ าลาย เยื่อบุตาและกระจกตาขาวและตาด าจะแห้ง ตาขาวจะ
เป็นแผลเป็นท่ีเรียกวา่ เกล็ดกระด่ี ตาด าขุ่นหนาและอ่อนเหลวถา้เป็นรุนแรงจะมีผลท าให้ตาบอดได ้
ถา้ไม่ถึงกบัตาบอดก็อาจจะมองไม่เห็นในท่ีสลวัหรือปรับตาในความมืดไม่ได ้เรียกวา่ ตาฟาง หรือ 
ตาบอดกลางคืน 
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   การรักษาและป้องกนัโรคขาดวิตามินเอ ท าไดโ้ดยการกินอาหารท่ีมีไขมนัและ
อาหารจ าพวกผลไม ้ผกัใบเขียว ผกัใบเหลือง เช่น มะละกอ มะม่วงสุก ผกับุง้ คะนา้ ต าลึง มนัเทศ 
ไข่ นม ส าหรับทารกควรไดกิ้นอาหารเสริมท่ีผสมกบัตบัหรือไข่แดงบด 

   7.2.2 โรคขาดวิตามินบีหน่ึง เกิดจากการกินอาหารท่ีมีวิตามินบีต ่าและกิน
อาหารท่ีไปขดัขวางการดูดซึมวิตามินบีหน่ึง คนท่ีขาดวิตามินบีหน่ึงจะเป็นโรคเหน็บชาซ้ึงจะมี
อาการชาทั้งมือและเทา้ กลา้มเน้ือแขนและขาไม่มีก าลงั ผูป่้วยบางรายอาจมีอาการบวมร่วมดว้ย ถา้
เป็นมากจะมีอาการใจสั่นหัวใจโตและเตน้เร็ว หอบ เหน่ือย และอาจตายไดถ้า้ไม่ไดรั้บการรักษา
ทนัท่วงที 

   การรักษาและป้องกนัโรคขาดวติามินบีหน่ึง ท าไดโ้ดยการกินอาหารท่ีมีวิตามิน
บีหน่ึงใหเ้พียงพอและเป็นประจ า เช่น ขา้วซอ้มมือ ตบั ถัว่เมล็ดแหง้ และเน้ือสัตว ์และควรหลีกเล่ียง
อาหารท่ีท าลายวติามินบีหน่ึง เช่น ปลาร้าดิบ หอยดิบ หมาก เม่ียง ใบชา เป็นตน้ 

   7.2.3 โรคขาดวติามินบีสอง เกิดจากการกินอาหารท่ีมีวิตามินบีสองไม่เพียงพอ
คนท่ีขาดวิตามินบีสองมกัจะเป็นแผลหรือรอยแตกท่ีมุมปากทั้งสองขา้งหรือซอกจมูกมีเกล็ดใส
เล็กๆ ล้ินมีสีแดงกวา่ปกติและเจ็บ หรือมีแผลท่ีผนงัภายในปากรู้สึกคนัและปวดแสบปวดร้อนท่ีตา 
อาการเหล่าน้ีเรียกวา่ เป็นโรคปากนกกระจอก คนท่ีเป็นโรคน้ีจะมีอาการ อ่อนเพลีย เบ่ืออาหารและ
อารมณ์หงุดหงิด 

   การรักษาและป้องกนัโรคขาดวติามินบีสอง ท าไดโ้ดยการกินอาหารท่ีมีวิตามิน
บีสองให้เพียงพอและเป็นประจ า เช่น นมสด นมปรุงแต่ง นมถัว่เหลือง น ้ าเตา้หู้ ถัว่เมล็ดแห้งขา้ว
ซอ้มมือ ผกั ผลไม ้เป็นตน้ 

   7.2.4 โรคขาดวิตามินซี เกิดจากการกินอาหารท่ีมีวิตามินซีไม่เพียงพอ คนท่ี
ขาดวิตามินซีมกัจะเจ็บป่วยบ่อย เน่ืองจากมีความตา้นทานโรคต ่า เหงือกบวมแดง เลือดออกง่าย 
ถา้เป็นมากฟันจะโยกรวนและมีเลือดออกตามไรฟันง่าย อาการเหล่าน้ีเรียกวา่เป็น โรคลกัปิดลกัเปิด  

   การรักษาและป้องกนัโรคขาดวติามินซี ท าไดโ้ดยการกินอาหารท่ีมีวิตามินซีให้
เพียงพอและเป็นประจ า เช่น ส้ม มะนาว มะขามป้อม มะเขือเทศ ฝร่ัง ผกัชี เป็นตน้ 

   จากท่ีกล่าวมาจะเห็นได้ว่า โรคขาดวิตามิน ส่วนมากมกัจะเก่ียวกับวิตามิน
ประเภทละลายไดใ้นน ้ า เช่น วิตามินบี วิตามินอีและวิตามินเค มกัจะไม่ค่อยเป็นปัญหาโภชนาการ 
ทั้งน้ีเพราะวิตามินเหล่าน้ีบางชนิดร่างกายของคนเราสามารถสังเคราะห์ข้ึนมาเเองได ้เช่น วิตามินดี 
ผูท่ี้ออกก าลงักายกลางแจ้งและได้รับแสงอาทิตย์เพียงพอ รังสีอลัตราไวโอเลตจากแสงอาทิตย์
สามารถเปล่ียนสารท่ีเป็นไขมนัชนิดหน่ึงใตผ้ิวหนังท่ีเป็นวิตามินดีได้ วิตามินเค ร่างกายสามารถ
สังเคราะห์ไดจ้ากแบคทีเรียในล าไส้ใหญ่ 
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  7.3 โรคขาดแร่ธาตุ 
   แร่ธาตุนอกจากจะเป็นสารอาหารท่ีช่วยในการควบคุมการท างานของอวยัวะ 

ต่างๆ ในร่างกายให้ท าหน้าท่ีปกติแล้ว ยงัเป็นส่วนประกอบท่ีส าคัญของร่างกายอีกด้วย  เช่น 
เป็นส่วนประกอบของกระดูกและฟัน เลือด กลา้มเน้ือ เป็นตน้ ดงัท่ีกล่าวแลว้ ดงันั้น ถา้ร่างกายขาด
แร่ธาตุก็อาจจะท าใหก้ารท าหนา้ท่ีของอวยัวะผดิปกติและท าใหเ้กิดโรคต่าง ๆ ได ้ดงัน้ี 

   7.3.1 โรคขาดธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัส  เกิดจากการกินอาหารท่ีมี
แคลเซียมและฟอสฟอรัสไม่เพียงพอ คนท่ีขาดแคลเซียมและฟอสฟอรัสจะเป็นโรคกระดูกอ่อน มกั
เป็นกบัเด็ก หญิงมีครรภ์และหญิงให้นมบุตร ท าให้ขอ้ต่อกระดูกบวม ขาโคง้โก่ง กลา้มเน้ือหย่อน 
กระดูกซีโครงด้านหน้ารอยต่อนูน ท าให้หน้าอกเป็นสันท่ีเรียกว่าอกไก่ ในวยัเด็กจะท าให้การ
เจริญเติบโตช้าโรคกระดูกอ่อนนอกจากจะเกิดจากการขาดแร่ธาตุทั้งสองแลว้ ยงัเกิดจากการไดรั้บ
แสงแดดไม่เพียงพออีกดว้ย 

   การรักษาและป้องกนัโรคขาดธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัส ท าไดโ้ดยการกิน
อาหารท่ีมีแคลเซียมและฟอสฟอรัสให้มากและเป็นประจ า เช่น นมสด ปลาท่ีกินไดท้ั้งกระดูก ผกัสี
เขียว น ้ามนัตบัปลา เป็นตน้ 

   7.3.2 โรคขาดธาตุเหล็ก เกิดจากการกินอาหารท่ีมีธาตุเหล็กไม่เพียงพอหรือ
เกิดจากความผิดปกติในระบบการย่อยและการดูดซึม คนท่ีขาดธาตุเหล็กจะเป็นโรคโลหิตจาง 
เน่ืองจากร่างกายสร้างเฮโมโกลบินได้น้อยกว่าปกติ ท าให้ร่างกายอ่อนเพลีย เบ่ืออาหาร มีความ
ตา้นทานโรคต ่า เปลือกตาขาวซีด ล้ินอกัเสบ เล็บบางเปราะและสมรรถภาพในการท างานเส่ือม 

   การรักษาและป้องกนัโรคขาดธาตุเหล็ก ท าไดโ้ดยการกินอาหารท่ีมีธาตุเหล็ก
และโปรตีนสูงเป็นประจ า เช่น ตบัเคร่ืองในสัตว ์เน้ือสัตว ์ผกัสีเขียว เป็นตน้ 

   7.3.3 โรคขาดธาตุไอโอดีน เกิดจากการกินอาหารท่ีมีไอโอดีนต ่าหรืออาหารท่ี
มีสารขดัขวางการใชไ้อโอดีนในร่างกาย คนท่ีขาดธาตุไอโอดีนจะเป็นโรคคอพอกและต่อมไทรอยด์
บวมโต ถา้เป็นตั้งแต่เด็กจะมีผลต่อการพฒันาทางร่างกายและจิตใจ ร่างกายเจริญเติบโตชา้ เต้ียแคระ
แกร็น สติปัญญาเส่ือม อาจเป็นใบห้รือหูหนวกดว้ย คนไทยภาคเหนือและภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ
จะเป็นโรคน้ีกนัมาก บางทีเรียกโรคน้ีวา่ โรคเอ๋อ 

   การรักษาและป้องกนัโรคขาดธาตุไอโอดีน ท าไดโ้ดยการกินอาหารทะเลให้
มาก เช่น กุง้ หอย ปู ปลา เป็นตน้ ถา้ไม่สามารถหาอาหารทะเลไดก้็ควรบริโภคเกลืออนามยั ซ่ึงเป็น
เกลือสมุทรผสมไอโอดีนท่ีใชใ้นการประกอบอาหารแทนได ้นอกจากน้ีควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีสาร
ขดัขวางการใชไ้อโอดีน เช่น พืชตระกลูกระหล ่าปลี ซ่ึงก่อนกินควรตม้เสียก่อน 
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โดยกล่าวสรุป การขาดสารอาหารประเภทใดประเภทหน่ึงหรือหลายๆ ประเภท นอกจาก
จะมีผลท าให้ร่างกายไม่สมบูรณ์แข็งแรงและเป็นโรคต่างๆ ไดแ้ล้ว ยงัท าให้การด ารงชีวิตเป็นไป
ดว้ยความยากล าบาก อีกทั้งยงัมีผลกระทบกระเทือนต่อสุขภาพของประชากรโดยตรง ซ่ึงจะมีผลต่อ
การพฒันาของประเทศในท่ีสุด ดงันั้นจึงจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีทุกคนควรเลือกกินอาหารอยา่งมีคุณภาพ 
ซ่ึงไม่จ  าเป็นตอ้งเป็นอาหารท่ีมีราคาแพงเสมอไป แต่ตอ้งการกินอาหารให้ไดส้ารอาหารครบถว้น
ในปริมาณท่ีพอเพียงกบัร่างกายตอ้งการในแต่ละวนั นัน่คือ กินให้ดีแลว้ก็จะส่งผลถึงสุขภาพความ
สมบูรณ์แขง็แรงของร่างกาย ซ่ึงก็คืออยูดี่ดว้ย อยา่งไรก็ตาม โรคท่ีเก่ียวกบัสารอาหารไม่ใช่มีเฉพาะ
โรคท่ีเกิดจากการขาดสารอาหารเท่านั้น การท่ีร่างกายไดรั้บสารอาหารบางประเภทมากเกินไปก็ท า
ใหเ้กิดโรคไดเ้ช่นเดียวกนั โรคท่ีเกิดจากการไดรั้บสารอาหารมากเกินไปความตอ้งการของร่างกายมี
หลายโรคท่ีพบเห็นบ่อย คือ โรคอว้น เป็นโรคท่ีเกิดจากการกินอาหารมากเกินความตอ้งการของ
ร่างกาย ท าให้มีการสะสมของไขมนัภายในร่างกายเกินความจ าเป็น คนท่ีเป็นโรคอว้นอาจมีอาการ
อ่ืน ๆ ตามมา เช่น สภาพจิตใจไม่ปกติ ความตา้นทานโรคต ่า ติดโรคง่าย เป็นโรคหัวใจ เบาหวาน 
ความดนัโลหิตสูง เป็นตน้ 

ปัจจุบนัสภาวะสังคมไทยเปล่ียนแปลงไป โดยเฉพาะในเมืองใหญ่ทุกคนตอ้งท างานแข่งกบั
เวลา ประกอบกบัการมีค่านิยมการบริโภคอาหารแบบตะวนัตก เช่น พิซซ่า แซนด์วิช มนัฝร่ังทอด 
ไก่ทอด เป็นตน้ จึงท าให้ไดรั้บไขมนัจากสัตวท่ี์เป็นกรดไขมนัอ่ิมตวัและคอเลสเทอรอลสูง ดงันั้น
นกัเรียนควรใชค้วามรู้เก่ียวกบัอาหารท่ีศึกษามาให้ประโยชน์ต่อตนเอง โดยการเลือกกินอาหารท่ีมี
ไขมนัใหพ้อเหมาะเพื่อป้องกนัโรคอว้น โรคไขมนัและคอเลสเทอรอลในเลือดสูง ซ่ึงจะมีผลต่อโรค
อ่ืน ๆ ต่อไป นอกจากน้ีการออกก าลงักายสม ่าเสมอเป็นอีกวิธีหน่ึงท่ีช่วยรักษาและป้องกนัโรคอว้น
ไดถ้า้อว้นมาก ๆ ควรปรึกษาแพทย ์อยา่ใชย้า สบู่ ครีม หรือเคร่ืองมือลดไขมนั ตลอดจนการกินยา
ลดความอว้น เพราะอาจท าใหเ้กิดอนัตรายต่อร่างกายได ้

ประไพศรี ศิริจกัรวาล (2547, น.1) จากสถาบนัวิจยัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล ได้
เปิดเผยถึงผลการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารแช่แข็งและขนมของเด็กในช่วงอายุ 3-15 ปี 
พบวา่ เด็กไทยวยั 3-5 ปี ไดรั้บพลงังานร้อยละ 23 หรือประมาณ 1 ใน 4 จากขนม ของวา่งและ
เคร่ืองด่ืม ซ่ึงสูงกวา่ค่าท่ีเหมาะสมซ่ึงควรอยูเ่พียงแค่ร้อยละ 10-15 เท่านั้น หากเด็กไดรั้บขนมมาก
เกินและไดรั้บอาหารม้ือหลกัปกติหรือมากดว้ยแลว้ จะท าให้เด็กมีน ้ าหนกัเกินหรืออว้นได ้ส าหรับ
เด็กท่ีกินขนมมากจนไม่กินอาหารม้ือหลกัก็จะมีปัญหาในดา้นตรงกนัขา้ม คือ ขาดสารอาหาร  
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ปิยะดา ประเสริฐสม (2547, น.52) กองทนัตสาธารณสุข กรมอนามยั กล่าววา่ เด็กไทยวนัน้ี
เร่ิมมีฟันผุตั้งแต่อายุไม่ถึง 1 ปี และในอายุ 3 ปีข้ึนไป มีฟันผุเกิน ร้อยละ 50 โดยสภาพผิดปกติใน
ช่องปากสาเหตุเกิดจากเด็กหันไปกินอาหารประเภทแป้งและน ้ าตาลและติดรสชาติหวานจากการ
รับประทานอาหารในแต่ละม้ือ 

การจดัการอาหารส าหรับเด็กก่อนวยัเรียน อายุ 0-6 ปี (ฐิติพร เฑียรฆนิธิกุล, 2546, น.19) 
กล่าววา่ เพื่อให้ไดรั้บสารอาหารครบตามท่ีร่างกายตอ้งการ การเจริญเติบโตของเด็กวยัเรียนในช่วง
อาย ุ0-6 ปี เป็นไปอยา่งชา้ๆ แต่ค่อนขา้งสม ่าเสมอ ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัการรับประทานอาหารเพิ่มข้ึนจาก
ช่วงก่อนวยัเรียนอยา่งสม ่าเสมอ การท่ีเด็กเขา้สู่สังคมโรงเรียน ซ่ึงเด็กตอ้งใชเ้วลาส่วนใหญ่อยูใ่น
โรงเรียน หากเด็กเขา้ร่วมกิจกรรมต่างๆ ในโรงเรียน อาทิ การเล่นกีฬา กิจกรรมนนัทนาการกิจกรรม
กลุ่มท่ีเด็กมีส่วนร่วม ซ่ึงท าใหเ้ด็กมีความใกลชิ้ดกบัเพื่อนฝงู หรือผูท่ี้เก่ียวขอ้งและอิทธิพลจากกลุ่ม 
จะท าใหเ้ด็กรู้สึกวา่การรับประทานอาหารนั้นเป็นไปอยา่งมีความสุข 

อาหารเช้า  เป็นม้ือท่ีส าคัญส าหรับเด็ก หลังจากท่ีเด็กนอนหลับหลายชั่วโมงในตอน
กลางคืน สารอาหารต่างๆ จะถูกใชห้มดไป ดงันั้นอาหารเชา้จะใหส้ารอาหารเพื่อใชส้ าหรับกิจกรรม
ต่างๆ ของร่างกาย เตรียมพร้อมส าหรับการเรียนรู้ในระหว่างวนั เด็กท่ีไปโรงเรียนโดยท่ีไม่ได้
รับประทานอาหารเช้า จะท าให้ความตั้งใจในการเรียนลดลง ง่วง  เซ่ืองซึมและหงุดหงิดง่ายมี
การศึกษาพบวา่ เด็กท่ีไดรั้บประทานอาหารเชา้จะมีคะแนนการเรียนดีกวา่และเฉ่ือยชานอ้ยกวา่เด็กท่ี
ไม่ไดรั้บประทานอาหารเชา้ การรับประทานอาหารเชา้ท่ีมีคุณภาพจะช่วยให้ร่างกายไดรั้บสารท่ีเป็น
ประโยชน์ต่อร่างกายเด็ก ช่วยในเด็กมีสมาธิในการเรียนรู้ อาหารเชา้ท่ีดีควรมีคุณค่าทางโภชนาการ
เพียงพอ มีพลงังานอยา่งนอ้ย 1ใน 4 ของความตอ้งการทั้งวนั ซ่ึงควรประกอบดว้ยโปรตีนจะดีกวา่
อาหารเชา้ท่ีมีเฉพาะคาร์โบไฮเดรตและไขมนั นกัวิชาการจากสถาบนัวิจยัโภชนาการ กล่าวถึงเร่ือง
การจดัเตรียมอาหารเช้าของครอบครัว ซ่ึงมีความสัมพนัธ์กบัการบริโภคอาหารเช้าของเด็กและ
เยาวชนวา่ ผูป้กครองควรตระหนกัถึงความส าคญัของอาหารเชา้ต่อสุขภาพทั้งทางร่างกายและทาง
จิตใจของเด็ก ซ่ึงจะส่งผลต่อภาวะโภชนาการและความสามารถในการเรียนรู้นอกจากน้ี ผูป้กครอง
และผูใ้หก้ารเล้ียงดูเด็กยงัมีบทบาทส าคญัในการสร้างแบบอยา่งท่ีดีของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
เชา้ใหแ้ก่เด็กดว้ย (ส านกังานกองทุนสนบัสนุน การสร้างเสริมสุขภาพ, 2550, น.20)  

อาหารกลางวนั เป็นอีกม้ือท่ีส าคญั เด็กอาจจะร่วมในโครงการอาหารกลางวนัของโรงเรียน
หรือน าอาหารมาจากบา้นหรืออาจไดเ้งินมาซ้ืออาหารเอง อาหารกลางวนัท่ีเด็กน ามาจากบา้นส่วน
ใหญ่เด็กจะน าอาหารท่ีเด็กชอบและมีนอ้ยชนิด ท าให้เด็กไม่มีโอกาสไดกิ้นอาหารใหม่ๆ ส าหรับ
อาหารกลางวนัท่ีโรงเรียนจดั ควรจดัอาหารให้หลากหลายและจดัอาหารชนิดใหม่ๆให้แก่เด็ก ซ่ึง
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ปกติเด็กอาจจะไม่กินอาหารเหล่าน้ีท่ีบา้น แต่ท่ีโรงเรียนเด็กจะกินตามเพื่อนๆ และโรงเรียนควร
สอดแทรกความรู้ทางโภชนาการใหแ้ก่เด็ก เพื่อใหเ้ด็กมีพฤติกรรมการบริโภคท่ีดีต่อไป 

เด็กก่อนวยัเรียน ส่วนมากจะชอบกินขนมอาจจะเป็นหลงัเวลาเลิกเรียนหรือในตอนเย็น
โดยเฉพาะเม่ือเด็กโตข้ึนจะใชเ้งินซ้ือขนมและเคร่ืองด่ืมมากข้ึน เขามีโอกาสเลือกซ้ือขนมเองโดยท่ี
ไม่มีพ่อแม่คอยแนะน าเด็กๆ อาจจะซ้ือขนมท่ีไม่มีประโยชน์ต่อร่างกาย เช่น แฮมเบอร์เกอร์ 
น ้ าอดัลม ไส้กรอก ซาลาเปา ขนมจีบท่ีอุ่นจากไมโครเวฟ ซ่ึงส่ือโฆษณาจากโทรทศัน์มีอิทธิพลต่อ
การเลือกซ้ืออาหารของเด็กวยัน้ีมาก (เบญจา มุกตพนัธ์, 2549, น.42) 

อาหารเยน็ ส าหรับเด็กควรเป็นอาหารท่ีมีประโยชน์เพื่อช่วยเสริมในส่วนท่ีขาด เพราะเด็ก
จะมีเวลาส าหรับรับประทานอาหารเยน็อยา่งเตม็ท่ี เม่ือเด็กเลิกเรียนกลบัถึงบา้นผูป้กครองไม่ควรให้
รับประทานอาหารวา่งปริมาณมากเกินไปจนเด็กอ่ิม เม่ือถึงเวลาอาหารเยน็จึงไม่หิวและรับประทาน
อาหารเยน็ (ม้ือหลกั) ไดน้อ้ย เด็กวยัน้ีควรไดด่ื้มนมในช่วงอาหารเชา้หรือก่อนนอนหรืออาจให้ทั้ง 
2 ม้ือไดจ้ะดี 

อาหารท่ีเด็กควรหลีกเล่ียง (สิรินาถ มัน่ศิลป์, 2552, น.22) กล่าววา่ อาหารท่ีควรหลีกเล่ียง
ไม่จดัให้เด็ก อาจเป็นอาหารท่ีไม่ให้ประโยชน์ หรือให้ประโยชน์นอ้ยกวา่โทษ หรืออาจเป็นอาหาร
ท่ีอาจมีอนัตรายต่อสุขภาพ เช่น อาหารแช่แขง็คุณค่าทางโภชนาการจะลดลงได ้เน่ืองจากส่ือโฆษณา
ในปัจจุบนัมีทั้งภาพ แสง สีและเสียงในจอโทรทศัน์ดึงดูดให้เด็กมีความรู้สึกอยากบริโภค พ่อแม่
และผูป้กครองควรหาวิธีการโน้มน้าวไม่ให้เด็กบริโภคอาหารต่างๆ เหล่านั้น โดยเฉพะอาหารแช่
แข็งท่ีมีขายตามร้านคา้ต่างๆ มีการน าไปอุ่นหรือปรุงในไมโครเวฟ เพราะถา้หากปฏิบติัไม่ถูกวิธีก็
เส่ียงต่อการเกิดโรคหรืออนัตรายจากการใชอุ้ปกรณ์ไม่ถูกวธีิ 
  8. แนวทางการบริโภคอาหารเพือ่สุขภาพทีด่ี 
   ท่ีผ่านมาคนไทยส่วนมากรู้จกัและคุน้เคยกบัอาหารหลกั 5 หมู่ เป็นอย่างดี อาหาร
หลกั 5 หมู่ จึงเป็นจุดเร่ิมตน้ท่ีคนไทยใช้เป็นหลกัยึดปฏิบติัในการกินอาหารตลอดมา ปัจจุบนั
สังคมไทยไดเ้ปล่ียนแปลงไปอยา่งรวดเร็ว วฒันธรรมตะวนัตกไดไ้หลบ่าเขา้สู่สังคมไทยจนสามารถ
เปล่ียนแปลงวิถีชีวิต  รวมถึงพฤติกรรมทางการบริโภคของคนไทยไปอย่างรวดเร็ว ผลการ
เปล่ียนแปลงได้สะท้อนออกมาให้เห็นในหลายๆ  ด้าน ในขณะท่ียงัไม่สามารถขจัดโรคขาด
สารอาหารไดส้ าเร็จโรคภาวะโภชนาการเกินก็ไดเ้พิ่มทวีความรุนแรงข้ึนเร่ือยๆ ซ่ึงเป็นสาเหตุการ
การเจบ็ป่วยและการตายอนัดบัตน้ๆ ของคนไทย ตน้เหตุส าคญัเกิดจากคนไทยยงัขาดความรู้ในการ
ปฏิบติัท่ีถูกตอ้งในการเลือกบริโภคอาหาร 
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ภาสกิจ  วฒันาวิบูลย์ (2550, น.342) ได้กล่าวถึงอาหารไวด้ังน้ี อาหารท่ีบริโภคอยู่ใน
ปัจจุบนันกัวชิาการไดจ้ดัแบ่งไว ้ดงัน้ี 

ความรู้เร่ืองอาหารหลกั 6 หมู่ ไดแ้ก่ คาร์โบโฮเดรต ไขมนั โปรตีน เกลือแร่ วิตามินและน ้ า
ซ่ึงบางคร้ังก็คร้ังก็จดัเป็น 5 หมู่ไม่รวมน ้ า บางคร้ังก็จดัเป็น 7 หมู่รวมถึงกากใยอาหารหรือไฟเบอร์
ความรู้เหล่าน้ีเป็นผลจากการศึกษาวจิยัเม่ือ 60-70 ปีก่อนอยา่งต่อเน่ืองจนถึงปัจจุบนัร่างกายตอ้งการ
อาหารบางอยา่งท่ีใหพ้ลงังานเพื่อการด ารงชีวติ เพื่อการท างานของระบบต่างๆ และการเจริญเติบโต
สารอาหารท่ีตอ้งการปริมาณมาก เรียกว่า ไมโครนิวเทียนส์ (Macronutrients) ได้แก่ วิตามินและ
เกลือแร่ 

ส่วนน ้ า เป็นสารประกอบส าคญัของร่างกาย คือ ร่างกายผูใ้หญ่ มีน ้ าเป็นส่วนประกอบ
ประมาณร้อยละ 70 ของน ้ าหนกัตวั ถา้ร่างกายสูญเสียน ้ าไป ร้อยละ 10 จะเป็นอนัตรายต่อสุขภาพ
และถา้สูญเสียน ้ าไปร้อยละ 20 จะท าให้เสียชีวิตได ้น ้ าจึงเป็นตวักลางของการด าเนินชีวิต นอกจาก
เป็นส่วนประกอบของเซลล์แล้ว ระบบเลือด ระบบน ้ าเหลือง ระบบการย่อยอาหาร ระบบการ
ขบัถ่าย ระบบการขบัถ่ายของเสีย การควบคุมอุณหภูมิ การล าเลียงอาหาร ก็ล้วนต้องอาศยัน ้ า 
เขา้มาเก่ียวขอ้งดว้ย (ภาสกิจ วฒันาวบิูล, 2550, น.342)  

ไฟเบอร์หรือกากใยอาหาร เป็นส่วนของพืชท่ีไม่สามารถถูกดูดซึมเขา้สู่ร่างกายได ้แต่เดิม
ไม่จดัเป็นสารอาหาร เพราะไม่ให้พลงังานแก่ร่างกายและไม่มีบทบาทต่อการท างานของปฏิกิริยา
ชีวเคมีในร่างกายโดยตรง แต่ปัจจุบนัพบว่า ไฟเบอร์ (Fiber) มีบทบาทส าคญัมากต่อการมีสุขภาพ 
ท่ีดี หนา้ท่ีหลกัคือ การช่วยท าให ้การขบัของเสียจากตบัท่ีออกมาสู่ล าไส้มีประสิทธิภาพดียิ่งข้ึนช่วย
ควบคุมการดูดซึมอาหาร ช่วยควบคุมระดบัน ้ าตาลในเลือด ช่วยกนัดูดซับกรดน ้ าดี ท าให้สามารถ
ควบคุมระดบัคอเลสเทอรอลในเลือด เป็นตน้ 

การกินอาหารท่ีมีกากใยอาหารนอ้ย จะท าให้มีความผิดปกติของทางเดินอาหาร เกิดอาการ
ท้องผูกและมีความเส่ียงต่อการเกิดโรคมะเร็งล าไส้ใหญ่มากข้ึน การศึกษาวิจัยต่อเน่ืองหลังปี 
พ.ศ.2523 ทางการแพทย์ พบว่า ความสัมพนัธ์ของอาหารกับโรคต่างๆ ท่ีพบมากข้ึนเร่ือย เช่น 
โรคภาวะหลอดเลือดเส่ือมท าให้เกิดโรคหวัใจ อมัพฤกษ ์อมัพาต โรคเบาหวาน โรคความเส่ือมชรา  
เป็นตน้ 

มาลิน ทรัพยเ์จริญ (2548, น.19) ศึกษานิสัยการบริโภคและภาวะโภชนาการนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีท่ี 3 กลุ่มโรงเรียนบา้นดู่ อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงราย ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี 
คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 3 และผูป้กครอง จ านวน 134 คน พบว่านิสัยการบริโภคของ
นกัเรียนส่วนใหญ่เลือกอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการนอ้ย มีนกัเรียนเกือบคร่ึงหน่ึง (ร้อยละ 46.3)
มีปัญหาภาวะโภชนาการ ความสัมพนัธ์ระหว่างบริโภคนิสัยกับภาวะโภชนาการของนักเรียน



 85 

นกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการต ่าส่วนใหญ่เลือกรับประทานอาหารประเภทเคร่ืองด่ืม ขนมหวาน 
ผกัใบเขียวและถัว่เมล็ดแหง้ นกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินเลือกรับประทานผลไม ้น ้ านม ขนมท่ีมี
แป้งและน ้ าตาลสูง อาหารจานเดียว เน้ือสัตว ์ อาหารรสจดั และอาหารหมกัดอง ส่วนนกัเรียนท่ีมี
ภาวะโภชนาการปกติส่วนใหญ่จะเลือกรับประทานอาหารประเภทไข่และเลือกรับประทานอาหาร
อุ่นๆ ทุกประเภท 

สิรินาถ มัน่ศิลป์ (2552, น.48) ศึกษาความรู้ทางโภชนาการของผูป้กครองและภาวะ
โภชนาการของเด็กระดบัอนุบาล ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี คือ ผูป้กครองจ านวน 35 คน 
และเด็กชั้นอนุบาลปีท่ี 1-3 โรงเรียนอนุบาลมัน่ศิลป์ อ าเภอเมือง จงหวดัเชียงใหม่ จ านวน 35 คน 
รวม  70 คน  พบว่า  ผู ้ปกครองมีความรู้ทางโภชนาการอยู่ในระดับดีมาก  เ ด็กส่วนใหญ่มี 
ภาวะโภชนาการตามเกณฑ์ ด้านความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้ทางโภชนาการของผูป้กครองและ
ภาวะโภชนาการของเด็กนกัเรียนพบวา่ มีความสัมพนัธ์กนัต ่า (C=0.26) 

สรุป  ภาวะโภชนาการ มีความส าคญัต่อมนุษยม์ากเพราะร่างกายตอ้งการอาหารไปบ ารุง
ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอและท าให้กระบวนการท างานของร่างกายด าเนินไปอย่างปกติร่างกาย
ต้องการสารอาหารหลายประเภท  ซ่ึงสารอาหารท่ีร่างกายได้รับจะมีหน้าท่ีต่างกันและต้องมี
ความสัมพนัธ์กนัระหวา่งน ้ าหนกั ส่วนสูง (ค่าดชันีมวลกาย) และสัดส่วนภาวะการเกิดโรคท่ีมากบั
การบริโภค การบริโภคอาหารให้ครบทุกหมู่ จะช่วยให้ร่างกายแข็งแรง การจดัการโภชนาการ 
จะน ามาซ่ึงแนวทางในการด ารงชีพโดยเฉพาะในเด็ก ในส่วนของโรงเรียนจึงมิอาจหลีกเล่ียง
บทบาทในการจัดการโภชนาการได้ เพราะวยัเด็กเป็นวยัท่ีมีความต้องการด้านโภชนาการท่ี
ถูกตอ้ง การจดัการโภชนาการท่ีดีจะท าให้ไม่เกิดภาวะโภชนาการท่ีบกพร่องและจะช่วยส่งเสริม
พฒันาการทางกาย อารมณ์ สังคมและสติปัญญา 
 

พฤติกรรมเส่ียงในการบริโภคอาหาร 
 ความเส่ียงในการบริโภคอาหารมักเกิดข้ึนจากภาวะการณ์เร่งรีบและมีข้อจ ากัดด้าน
เวลา ดงันั้น อาหารพร้อมบริโภคและอาหารพร้อมบริโภคแช่แขง็ จึงเขา้มามีบทบาทอยา่งเล่ียงไม่ได ้
 ในการจดัการโภชนาการมีบุคคลท่ีเก่ียวขอ้งหลายฝ่ายดว้ยกนัท่ีน าไปสู่พฤติกรรมเส่ียง ดงัน้ี 

1. เด็ก 
 เด็กก่อนวยัเรียน เป็นวยัท่ีตอ้งอยู่ในความดูแลของผูป้กครอง พ่อ แม่ ครูและผูมี้หน้าท่ี

จดัการโภชนาการ เพราะเด็กยงัไม่สามารถตดัสินใจเลือกบริโภคอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการได ้
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 1.1 พฤติกรรมในการเลอืกบริโภคอาหาร 
  การบริโภคอาหารในปัจจุบนั มีการรับประทานผกัและผลไมล้ดนอ้ยลง ร่างกายจึง

ขาดสารอาหารท่ีจ าเป็นหลายตวั ซ่ึงมีผลกระทบต่อการท างานในส่วนต่างๆ ของร่างกาย หากเกิด
ภาวะดงักล่าวอยา่งต่อเน่ืองในระยะยาวจะท าให้เกิดความผิดปกติต่างๆ ต่อร่างกายได ้(ศูนยข์อ้มูล
ข่าวสารดา้นอาหารแห่งเอเชีย, 2554, น.56) 

  ผูป้กครอง พอ่ แม่และผูท่ี้เก่ียวขอ้งในการจดัเมนูอาหาร จึงตอ้งค านึงถึงสารอาหาร
ท่ีจ าเป็นต่อร่างกายของเด็กก่อนวยัเรียนอยา่งต่อเน่ือง 

 1.2 สารอาหารทีแ่นะน าให้บริโภคประจ าวนัส าหรับเด็ก อายุตั้งแต่ 0-6 ปี 
  กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข  (2554, น.2) ได้จดัท าขอ้ก าหนดสารอาหารท่ี

ควรไดรั้บประจ าวนัส าหรับคนไทย (Recommended Daily Dietary Allowances for Healthy Thais) 
ซ่ึงใชช่ื้อย่อว่า RDA ข้ึนเม่ือปี พ.ศ. 2532 บญัชี RDA น้ีก าหนดสารอาหารท่ีควรไดรั้บประจ าวนั
ส าหรับคนไทยไว ้รวม 17 ชนิด โดยแบ่งกลุ่มคนไทยเป็นกลุ่มใหญ่ 8 กลุ่มตามอายุและเพศ และ
เน่ืองจากความตอ้งการสารอาหารบางชนิดแตกต่างกนัตามอายุ แต่ละกลุ่มจึงยงัมีการแบ่งเป็นกลุ่ม
ย่อยตามระดบัอายุอีกด้วย ขอ้ก าหนดน้ีจึงจะเป็นประโยชน์อย่างยิ่งในการพฒันาสูตรผลิตภณัฑ ์
เพื่อให้มีสารอาหารตามความตอ้งการส าหรับแต่ละกลุ่มโดยเฉพาะอย่างไรก็ตามการจดัท าฉลาก
โภชนาการของผลิตภณัฑ์อาหารทัว่ๆ ไป ก าหนดไวว้า่ตอ้งแสดงคุณค่าทางโภชนาการของอาหาร
นั้นโดยแจง้ชนิดและปริมาณของสารอาหารท่ีมี รวมถึงให้แจง้ดว้ยวา่ปริมาณสารอาหารท่ีมีนั้นมีอยู่
เป็นสัดส่วนเท่าใดของปริมาณท่ีผูบ้ริโภคตอ้งการต่อวนัและเน่ืองจากผูบ้ริโภคในท่ีน้ี หมายถึง
บุคคลทัว่ไปตั้งแต่เด็กถึงผูใ้หญ่ จึงจ าเป็นจะตอ้งมีค่าความตอ้งการสารอาหารต่อวนัส าหรับบุคคล
ทัว่ไปน้ีเพียงค่าเดียวเป็นค่ากลาง เพื่อใชส้ าหรับการค านวณและเปรียบเทียบ ดงัตารางท่ี 9 
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ตารางที ่  9  ปริมาณสารอาหารอ้างองิทีค่วรได้รับประจ าวนั Dietary Reference Intake (DRI)  
       ปริมาณวติามินทีแ่นะน าส าหรับแต่ละบุคคล 
 

กลุ่มตามอายุและเพศ ทารก 
0-5 
เดือน 

6-11 
เดือน 

เด็ก 1-3 ปี  4-5 ปี 6-8 ปี 

วติามินเอ มคก./วนัก  

---
---

---
---

---
---

---
---

---
---

---
---

---
---

---
-- 

 น
 ้าน
มแ

ม่  
 --

---
---

---
---

---
---

---
-- 400*  400 450 500 

วติามินซี  มก./วนั  35*  40 40 40 

วติามินดี  มคก./วนัข  5*  5* 5* 5* 

วติามินอ ี มก./วนัค  5*  6 7 7 

วติามินเค  มคก./วนั  2.5*  30* 55* 55* 

ไธอะมิน  มก./วนั  0.3*  0.5 0.6 0.6 
ไรโบฟลาวนิ  มก./วนั  0.4*  0.5 0.6 0.6 
ไนอะซิน  มก./วนัง  4*  6 8 8 

วติามินบี6  มก./วนั 
 0.3*  0.5 0.6 0.6 

โฟเลท  มคก./วนัจ  80*  150 200 200 

วติามินบี12  มคก./วนั 
 0.5*  0.9 1.2 1.2 

กรดแพนโทเธนิก  มก./วนั  1.8*  2* 3* 3* 

ไบโอติน  มคก./วนั  6*  8* 12* 12* 

โคลนี  มก./วนั  150*  200* 250* 250* 

 
(กรมอนามยั , 2554, น.13) 

 
หมายเหตุ  ค่าท่ีน าเสนอในตารางน้ีส าหรับปริมาณสารอาหารท่ีควรได้รับประจ าวนั 

(Recommended Dietary Allowance หรือ RDA) แสดงดว้ยตวัเลขทึบ ปริมาณสารอาหารท่ีพอเพียง
ในแต่ละวนั (Adequate Intake หรือ AI) แสดงดว้ยตวัเลขธรรมดาและมีเคร่ืองหมาย*  ก ากบัอยู่
ขา้งบน ค่า RDA และ AI เป็นปริมาณท่ีแนะน าส าหรับแต่ละบุคคลทั้ง 2 ค่า ความแตกต่างอยูท่ี่การ
ไดม้า RDA จะเป็นปริมาณท่ีครอบคลุมความตอ้งการของบุคคลในกลุ่ม (ร้อยละ 97-98) ส าหรับ
ทารกซ่ึงด่ืมน ้ านมแม่และมีสุขภาพดี ใช้ค่า AI ซ่ึงหมายถึงค่าเฉล่ียของปริมาณสารอาหารท่ีไดรั้บ
จากน ้ านมแม่ ส าหรับค่า AI ตามเพศและวยัอ่ืนๆ เช่ือวา่เป็นค่าท่ีเพียงพอส าหรับความตอ้งการของ
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บุคคลในกลุ่มแต่ยงัขาดขอ้มูลหรือความไม่แน่นอนของขอ้มูลท่ีจะน าไปก าหนดปริมาณท่ีบริโภค
ตามเปอร์เซ็นตค์วามเช่ือมัน่ 

† แรกเกิดจนถึงก่อนอายคุรบ 6 เดือน 
‡ อาย ุ1 ปีจนถึงก่อนอายคุรบ 4 ปี 
ก ส าหรับหญิงท่ียงัไม่มีประจ าเดือนควรไดรั้บธาตุเหล็กจากอาหาร 11.8 มิลลิกรัมต่อวนั 
ข หญิงตั้งครรภค์วรไดรั้บยาเมด็ธาตุเหล็กเสริมวนัละ 60 มิลลิกรัม 
ค หญิงให้นมบุตรควรไดรั้บธาตุเหล็กจากอาหาร 15 มิลลิกรัมต่อวนั เน่ืองจากหญิงให้นม

บุตรไม่มีประจ าเดือนจึงไม่มีการสูญเสียธาตุเหล็ก 
2. ผู้ใหญ่ 

ในท่ีน้ีผูใ้หญ่ หมายถึง ผูป้กครอง พ่อ แม่และผูเ้ก่ียวขอ้งการจดัการโภชนาการส าหรับ
เด็กก่อนวยัเรียน ผูป้ระกอบอาหารรวมถึงผูป้ระกอบธุรกิจดา้นอาหาร การจดัการโภชนาการส าหรับ
เด็กก่อนวยัเรียนจะมีความเส่ียงสูง ถ้าผูเ้ก่ียวข้องดังกล่าวขาดความรู้ความเข้าใจหรือละเลยใน
รายละเอียดท่ีส าคญัรวมทั้งพฤติกรรมการบริโภคในชีวิตประจ าวนั  ซ่ึงอาจจะมีผลมาจากปัจจยั
แวดลอ้มต่างๆ ซ่ึงท าใหเ้กิดพฤติกรรมเส่ียงในการเลือกบริโภคอาหาร ดงัน้ี 
  การบริโภคอาหารแช่แข็งโดยใช้ไมโครเวฟ ไดมี้การก าหนดมาตรการการป้องกนั โดย
ระบุลกัษณะไมโครเวฟท่ีไดม้าตรฐาน วิธีการใช้ ความปลอดภยัและความรู้เก่ียวกบัไมโครเวฟมี
องคป์ระกอบต่างๆ (สารานุกรมไทย, 2554, น.3) ดงัน้ี 
  เพอร์ซี สเปนเซอร์ (Percy Spencer, 1946, p.6) ไดส้รุปขอ้มูลเก่ียวกบัเตาอบไมโครเวฟ 
(Microwave Oven) ซ่ึงจดัว่าเป็นเทคโนโลยีชนิดหน่ึงในยุคนั้นท่ีน ามาใช้ปรุงและประกอบอาหาร
โดยระบุว่า เตาอบไมโครเวฟ เป็นอุปกรณ์เคร่ืองครัวชนิดหน่ึง ให้ความร้อนแก่อาหารโดยคล่ืน
ไมโครเวฟ แนวความคิดในการใช้ คล่ืนไมโครเวฟ ในการให้ความร้อนแก่อาหารน้ี คน้พบโดย
เพอร์ซี สเปนเซอร์ ซ่ึงท างานท่ีบริษทัเรธีออน (Raytheon) ในขณะก าลงัสร้าง แมกนีตรอนส าหรับ
ใชใ้นระบบเรดาห์ วนัหน่ึงในขณะท่ีเขาก าลงัท างานอยูก่บัเรดาห์ท่ีก าลงัท างานอยู ่เขาไดส้ังเกตเห็น
แท่งช็อกโกแลต ในกระเป๋าเส้ือของละลาย อาหารชนิดแรกท่ีอบโดยตูอ้บไมโครเวฟ คือ ขา้วโพดคัว่
และชนิดท่ีสองคือ ไข่ ซ่ึงเกิดระเบิดข้ึนในขณะท าการทดลองอบ 

 ในปี ค.ศ. 1946 เรธีออน (Rateion, 1946, p.107) ได้จดสิทธิบตัรกระบวนการใช้คล่ืน
ไมโครเวฟในการอบอาหาร ต่อมาในปี ค.ศ. 1947 เรธีออน ก็ไดผ้ลิตเตาอบไมโครเวฟเคร่ืองแรก 
เพื่อการพาณิชย ์ช่ือ เรดาแรน (Radarange ) ซ่ึงมีขนาดใหญ่ สูง 6 ฟุต (1.8 เมตร) หนกั 750 ปอนด ์
(340 กิโลกรัม) โดยใช้น ้ าเป็นระบบระบายความร้อนและให้ก าลงั 3000 วตัต์ ซ่ึงสูงกว่าเตาอบ
ไมโครเวฟท่ีใช้กนัทุกวนัน้ี ถึง 3 เท่า การประดิษฐ์น้ีประสบความส าเร็จดา้นการตลาดมากจนใน

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%8B%E0%B8%B5_%E0%B8%AA%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%8B%E0%B8%B5_%E0%B8%AA%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://en.wikipedia.org/wiki/Raytheon
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8A%E0%B9%87%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B9%82%E0%B8%81%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%95
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B9%82%E0%B8%9E%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B9%82%E0%B8%9E%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88
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ท่ีสุด เรธีออนได้ซ้ือบริษทั อมานา (Amana) เพื่อท าการผลิต ผลิตภณัฑ์ชุดอุปกรณ์เคร่ืองใช้ใน
ครัวเรือนต่างๆ นอกจากน้ีมีบริษทัอ่ืนๆ อีกมากเร่ิมผลิตเตาอบไมโครเวฟน้ี ออกสู่ตลาด ซ่ึงใน
ช่วงแรกน้ีผูผ้ลิตส่วนใหญ่เป็นบริษทัท่ีท างานทางด้านการทหาร เน่ืองจากเป็นบริษทัท่ีมีความ
ช านาญทางด้านแมกนีตรอน (Magnetron) ในช่วงปี ค.ศ.1970 เทคโนโลยีทางด้านน้ีไดพ้ฒันาไป
มากจนกระทัง่ ราคาของเตาอบไมโครเวฟน้ีตกลงอยา่งรวดเร็วและเตาอบไมโครเวฟ ก็ไดก้ลายมา
เป็นอุปกรณ์หลักหน่ึงในครัวเรือน  เตาอบไมโครเวฟ  ประกอบด้วยแมกนีตรอน ส่วนควบคุม
แมกนีตรอน (โดยทัว่ไปใช้ไมโครไมคอนโทรลเลอร์) ท่อน าคล่ืนหรือเวฟไกด์ (Waveguide) ช่อง
ส าหรับอบอาหาร ลูกกรงฟาราเดยแ์ละประตูตู ้

 เตาอบไมโครเวฟ  ให้ความร้อนกับอาหารโดยการแผ่คล่ืนย่านความถ่ีไมโครเวฟ 
โดยปกติจะใช้ ช่วงความถ่ี 2.45 จิกะเฮิรตซ์ (GHz) (หรือความยาวคล่ืน 12.24 เซนติเมตร) ผา่นเขา้
ไปในอาหารโมเลกุลของน ้ า ไขมนัและน ้ าตาล ท่ีอยูใ่นอาหารจะดูดซบัพลงังานของคล่ืนท่ีผา่นเขา้
ไปและเกิดเป็นความร้อนข้ึน ในกระบวนการท่ีเรียกว่า การเกิดความร้อนในสารไดอิเล็กตริก
(Dielectric Heating) เน่ืองจากโมเลกุลส่วนใหญ่นั้นเป็นโมเลกุลท่ีมีขั้วไฟฟ้า คือ มีประจุบวกและ
ประจุลบท่ีขั้วตรงกนัขา้ม เม่ือคล่ืนไมโครเวฟ ซ่ึงเป็นสนามไฟฟ้าผา่นเขา้ไป โมเลกุลเหล่าน้ีก็จะถูก
เหน่ียวน าและหมุนขั้วเพื่อปรับเรียงตวัตามสนามไฟฟ้าของคล่ืนและคล่ืนน้ีเป็นสนามไฟฟ้าท่ี
เปล่ียนแปลงสลบัไปมาจึงส่งผลให้โมเลกุลเหล่าน้ีหมุนกลบัไปมา ท าให้เกิดความร้อนข้ึน การให้
ความร้อนดว้ยคล่ืนไมโครเวฟน้ีจะมีประสิทธิภาพการเกิดความร้อนสูงสุด ในการให้ความร้อนแก่
น ้ าและประสิทธิภาพต ่า เม่ือให้ความร้อนแก่ ไขมนั น ้ าตาลและน ้ าแข็ง การให้ความร้อนดว้ยคล่ืน
ไมโครเวฟน้ี มกัจะมีการให้ค  าอธิบายท่ีผิดวา่เกิดจาก การสั่นพอ้งของโมเลกุลน ้ า (การสั่นพอ้งของ
โมเลกุลน ้า ซ่ึงเกิดไดท่ี้ความถ่ีท่ีสูงมาก ในช่วง หลายสิบจิกะเฮิรตซ์ เท่านั้น 

 ช่องส าหรับอบอาหารนั้นจะถูกล้อมไวด้้วย ลูกกรงฟาราเดย์ (Faraday) เพื่อกกัไม่ให้
คล่ืนหลุดลอดออกมาสู่ภายนอก ประตูตูน้ั้นส่วนใหญ่จะเป็นกระจก ซ่ึงจะมีชั้นท่ีเป็นลูกกรงท าดว้ย
สารตวัน าไฟฟ้าส าหรับกนัคล่ืน เน่ืองจากข่ายลูกกรงน้ีมีขนาดความกวา้งของช่องเล็กกวา่ ความยาว
คล่ืน คือ 12 เซนติเมตร คล่ืนไมโครเวฟจึงไม่สามารถลอดผา่นออกมาได ้ในขณะท่ี แสงสวา่งผา่น
ลอดออกมาไดเ้น่ืองจาก แสงมีความยาวคล่ืนท่ีสั้นกวา่มากผูป้ระกอบอาหารมืออาชีพ นั้นจะไม่นิยม
ใชเ้ตาอบไมโครเวฟในการท าอาหาร (Microwaving) 

 ในยุคปัจจุบนัท่ี โครงข่ายคอมพิวเตอร์แบบไร้สาย (Wireless Computer Network) นั้น
เร่ิมไดรั้บความนิยมกวา้งขวางข้ึน ปัญหาของการรบกวนจากคล่ืนของเตาอบไมโครเวฟนั้นก็เร่ิม
เป็นปัญหาท่ีได้รับความสนใจมากข้ึน เตาอบไมโครเวฟนั้นสามารถกวนการติดต่อส่ือสารของ
โครงข่ายคอมพิวเตอร์แบบไร้สายได้เน่ืองจาก เตาอบไมโครเวฟนั้นผลิตคล่ืนไมโครเวฟในย่าน

http://en.wikipedia.org/wiki/Amana_(appliances)
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%A5%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%97%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B3%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%87%E0%B8%9F%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%A2%E0%B9%8C&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B8%A5
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%B5%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%B5%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%84%E0%B8%9F%E0%B8%9F%E0%B9%89%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%99%E0%B8%9E%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%99%E0%B8%9E%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%87%E0%B8%9F%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%A2%E0%B9%8C&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%99
http://en.wikipedia.org/wiki/Microwaving
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ความถ่ี 2,450 เมกะเฮิรตซ์ ซ่ึงเป็นย่านความถ่ีเดียวกบัท่ีใช้ในโครงข่ายคอมพิวเตอร์แบบไร้สาย 
ดงันั้นเตาอบไมโครเวฟจึงอาจรบกวนสัญญาณของเครือข่ายคอมพิวเตอร์แบบไร้สายได ้

 2.1 ประสิทธิภาพ 
  เตาอบไมโครเวฟ ไม่ไดแ้ปลงพลงังานไฟฟ้าทั้งหมดเป็นคล่ืนไมโครเวฟ เตาอบ

ไมโครเวฟท่ีพบเห็นตามบา้นทัว่ไปอาจจะกินไฟ 1,100 วตัต์ แต่ให้คล่ืนไมโครเวฟท่ีมีก าลงังาน
เพียง 700 วตัต ์ส่วนอีก 400 วตัตท่ี์เหลือนั้นจะสูญเสียไปกบัอุปกรณ์ภายในเคร่ืองในรูปของความ
ร้อน จุดท่ีมีการสูญเสียมากคือ ในท่อแมกนีตรอน ซ่ึงมีประสิทธิภาพต ่ากวา่ร้อยละ 100 มาก ในการ
แปลงพลงังานไฟฟ้าเป็นคล่ืนไมโครเวฟ ส่วนอ่ืนท่ีมีการสูญเสียแต่ไม่มากนกัคือ หลอดไฟให้แสง
สว่าง หม้อแปลงไฟฟ้า พดัลมให้ความเย็นแกแมกนีตรอน มอเตอร์หมุนจานรองอบ และวงจร
ควบคุม ความร้อนท่ีสูญเสียน้ีไม่ไดส่้งผา่นให้กบัอาหารท่ีอบ แต่จะถูกถ่ายเทออกมาทางช่องระบาย
ความร้อนสู่ภายนอก  

 พลงังานของคล่ืนไมโครเวฟท่ีถูกสร้างข้ึน จะสูญเสียไปในรูปความร้อนในอาหาร
ท่ีอยู่ในช่องอบอาหาร ถา้หากปริมาณอาหารส าหรับดูดซับคล่ืนในช่องอบอาหารนั้นมีน้อย คล่ืน
ไมโครเวฟจะถูกสะทอ้นกลบัสู่แมกนีตรอนและกลายเป็นความร้อนในอุปกรณ์ส่วนประกอบของ
แมกนีตรอน ซ่ึงท าใหเ้ตาไมโครเวฟนั้นร้อนและอาจเสียหายได ้

 อาหารก่ึงส าเร็จรูป ถ้าอุ่นด้วยไมโครเวฟจะง่ายและรวดเร็ว แต่อาจมีความไม่
ปลอดภยัหลายประการ เช่น การท างานของเตาอบไมโครเวฟให้ความร้อนไม่สม ่าเสมออาหารนั้น
จะไดรั้บความร้อนในช่วงเวลาท่ีสั้น จึงอาจท าให้การให้ความร้อนนั้นไม่สม ่าเสมอ อาหารสุกไม่ทัว่ 
โดยปกติแลว้เตาอบไมโครเวฟนั้นจะใชใ้นการให้ความร้อนกบัอาหารเหลือ ท่ีเก็บคา้งไว ้ซ่ึงการให้
ความร้อนท่ีไม่สม ่าเสมอโดยไมโครเวฟน้ี อาจท าลายแบคทีเรียท่ีเจือปนอยู่ในอาหารไม่หมดและ
เกิดอาหารเป็นพิษข้ึนได ้การท่ีให้ความร้อนไม่สม ่าเสมอนั้น ส่วนหน่ึงเกิดจากการกระจายพลงังาน
ของคล่ืนในช่องอบนั้นไม่สม ่าเสมอและอีกส่วนหน่ึงนั้นเกิดจากการท่ีส่วนต่างๆ ของอาหารดูดซบั
คล่ืนไดไ้ม่เท่ากนัสาเหตุแรกนั้นสามารถแกไ้ขให้ดีข้ึนโดยใชต้วักวน ซ่ึงเป็นพดัลมสะทอ้นคล่ืนให้
ไปยงัส่วนต่างๆของช่องอบและการหมุนถาดรองอบ ส่วนสาเหตุหลงันั้น ข้ึนอยูก่บัผูอ้บอาหารเอง 
ซ่ึงต้องจัดเรียงอาหารให้รับความร้อนสม ่าเสมอและตรวจสอบความสุกของอาหารในขณะ  
ท าการอบ (สารานุกรมไทย, 2554, น.9) 

 2.2 อนัตรายฉับพลนั 
  การให้ความร้อนแก่ของเหลวท่ีอยู่ในภาชนะผิวเรียบด้วยเตาอบไมโครเวฟ 

สามารถท าให้เกิดซุปเปอร์ฮีท (Superheat) ซ่ึงคือปรากฏการณ์ ท่ีของเหลวนั้นมีอุณหภูมิ ท่ีสูงกว่า
อุณหภูมิจุดเดือดของของเหลวนั้นเล็กน้อย โดยท่ีไม่ไดมี้การเดือด ซ่ึงการเดือดน้ีจะเกิดข้ึนอย่าง

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%95%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%AA%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%AA%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B9%81%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%9F%E0%B8%9F%E0%B9%89%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%A1&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%9F&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%8B%E0%B8%B8%E0%B8%9B%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%AE%E0%B8%B5%E0%B8%97&action=edit&redlink=1
http://en.wikipedia.org/wiki/superheating
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เฉียบพลนั เม่ือของเหลวนั้นไดรั้บการรบกวน เช่นเม่ือผูใ้ชเ้ตานั้นหยิบยกภาชนะออกจากเตา ซ่ึงท า
ให้เกิดการระเบิดของไอ ลวกผูใ้ชเ้ตาได ้มีความเช่ือท่ีแพร่หลายวา่ ปรากฏการณ์น้ี จะเกิดไดก้บัน ้ า
กลัน่เท่านั้น 

 ภาชนะปิดสนิทและไข่ อาจเกิดระเบิดได้เม่ือให้ความร้อนดว้ยเตาอบไมโครเวฟ
เน่ืองจากความดนัท่ีเพิ่มข้ึนจากไอน ้าภายในกระดาษฟอยลดีบุก (Tin Foil) กระดาษฟอยลอลูมิเนียม 
(Aluminium Foil) เคร่ืองเคลือบประดบัดว้ยโลหะและ ภาชนะอ่ืนๆท่ีมีส่วนประกอบโลหะ อาจท า
ให้เกิดประกายไฟไดห้ากให้ความร้อนดว้ยคล่ืนไมโครเวฟ การน าวตัถุท่ีท าจากโลหะตนัขนาดเล็ก 
เช่น ช้อนโลหะ เขา้ในเตาอบไมโครเวฟ นั้นไม่ท าให้เกิดอนัตรายถา้หากมีอาหาร หรือ น ้ า เพื่อดูด
ซบัคล่ืนท่ีสะทอ้นออกจากวตัถุนั้น จะเห็นวา่ในเตาอบไมโครเวฟบางรุ่นนั้นจะมีชั้นวางโลหะอยูใ่น
เตาอบดว้ย (สารานุกรมไทย, 2554, น.4) 

 2.3 คุณค่าทางอาหาร 
  มีกลุ่มรณรงค์ต่อต้านการใช้เตาอบไมโครเวฟในการท าอาหาร ได้กล่าวอ้างถึง

อนัตรายเน่ืองจากการท าอาหารดว้ยไมโครเวฟจะท าให้เกิดการสูญเสียคุณค่าทางอาหารมากกวา่การ
ท าอาหารแบบดั้งเดิม นอกจากนั้น คล่ืนไมโครเวฟยงัก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางเคมีของอาหาร
อีกดว้ย แต่อยา่งไรก็ตามค ากล่าวอา้งดงักล่าวไม่ไดมี้หลกัฐานท่ียนืยนัชดัเจน 

 2.4 การร่ัวไหลของคลืน่ไมโครเวฟ 
  ตรากฎหมายของประเทศสหรัฐอเมริกานั้นควบคุมการร่ัวไหลของคล่ืนไมโครเวฟ

ใหมี้ไดไ้ม่เกิน 1 mW/cm2 ท่ี 5 cm จากเตาอบใหม่ (เตาอบเก่านั้นใหมี้ได ้5 เท่า) โดยปกติแลว้โอกาส
ท่ีเตาอบไมโครเวฟจะมีคล่ืนร่ัวออกมาเกินจากปริมาณท่ีก าหนดน้ีจะมีนอ้ยมาก เพราะตวัเคร่ืองจะ
ท าดว้ยโลหะแลว้ต่อลงกราวน์ท่ีพื้น ถา้ลองเปรียบเทียบกบั โทรศพัทมื์อถือ (Cellular Phone) GSM 
ซ่ึงแผค่ล่ืนถึง 1 W ท่ี 1800 MHz ซ่ึงเท่ากบั 2 mW/cm2 ท่ี 5 cm ซ่ึงอนัตรายจากคล่ืนจากโทรศพัท์ 
มือถือน้ี ก็ยงัไม่เป็นท่ีแน่ชดัและยงัเป็นขอ้ถกเถียงกนัอยู่ ความเช่ือท่ีว่า อุปกรณ์เคร่ืองใช้ในครัวท่ี
เป็นโลหะ เช่น มีด ส้อม นั้นจะสามารถสะทอ้นคล่ืนกบัไปสู่แมกนีตรอน ท าให้ลุกเป็นไฟ นั้นก็
ค่อนขา้งจะเป็นไปไดย้าก  

 

 
 
 
 
 

 
ภาพที ่ 9  การท าอาหารด้วยเตาไมโครเวฟ 

(2555, ออนไลน์) 
 

http://en.wikipedia.org/wiki/Tin_foil
http://en.wikipedia.org/wiki/aluminium_foil
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%A8%E0%B8%B1%E0%B8%9E%E0%B8%97%E0%B9%8C%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%96%E0%B8%B7%E0%B8%AD
http://en.wikipedia.org/wiki/mobile_phone
http://th.wikipedia.org/wiki/GSM
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 2.5 การใช้ไมโครเวฟให้ถูกวธีิ 
  ปัจจุบนัไมโครเวฟไดรั้บความนิยมอย่างแพร่หลาย แต่ถา้ใชไ้ม่เป็นก็เกิดอนัตราย

ได ้คุณจึงควรรู้จกัใชใ้หถู้กวธีิ ดงัน้ี 
  2.5.1 วางเตาไมโครเวฟให้อยูใ่นระดบัหนา้อกของผูท่ี้จะใช้งานท่ีมีความสูงน้อย

ท่ีสุด 
  2.5.2 ไม่ควรตั้งเตาไมโครเวฟเหนือเตาหุงตม้ เพราะเหนือเตาหุงตม้จะมีความร้อน 

ไขมนัและไอน ้ า จากการประกอบอาหาร ไอเหล่าน้ีจะไปจบัท่ีเตาไมโครเวฟ ท าให้เตาไมโครเวฟมี
อุณหภูมิสูงอยูเ่สมอ 

  2.5.3 ภาชนะใส่อาหารท่ีน าเขา้เคร่ืองตอ้งเหมาะสมทั้งท่ีเป็นแกว้ กระเบ้ือง หรือ
พลาสติกตอ้งใชแ้บบทนไฟ ห้ามน ากระดาษทุกชนิดเขา้เคร่ือง หลีกเล่ียงภาชนะท่ีมีขอบสีเงิน ขอบ
ทอง และภาชนะท่ีท าจากสเตนเลสหรือเหล็กแววแสง เช่น ช้อน มีด ส าหรับภาชนะท่ีมีฝาปิดแน่น 
เช่น ขวด ไม่ควรน ามาใชก้บัเตาไมโครเวฟ 

  2.5.4 เวลาคล่ืนไมโครเวฟท างานอาจท าให้คราบอาหารกระเด็นไปติดตูไ้ฟ ควร
ใชฝ้าครอบอาหารพลาสติกท่ีทนความร้อนครอบอาหารไว ้

  2.5.5 อาหารท่ีมีเปลือกแข็งหรือมีผิวห่อหุ้ม ควรใช้ของแหลมจ้ิมให้เป็นรูก่อน 
เพื่อป้องกนัความร้อนขยายตวั ท่ีอาจท าใหอ้าหารปะทุได ้

  2.5.6 อย่าปล่อยให้เศษอาหารค้างในเคร่ืองนานๆ เพราะความเค็มจะท าให้
เกิดปฏิกิริยากบัเหล็กจนเป็นสนิม และท าให้ผนงัเคร่ืองเป็นรูเวลาท าความสะอาดห้ามใชข้องมีคม
ขดู หรือขีดบริเวณผนงัตูใ้หเ้ป็นรอยเป็นอนัขาด 

  2.5.7 ไม่ควรน ้ าของหนกัๆ วางบนเคร่ือง และควรติดตั้งเคร่ืองให้ห่างจากฝาผนงั
อยา่งนอ้ย 5 ซม. และตอ้งตั้งใหห่้างจากโทรทศัน์และวทิยใุหม้ากท่ีสุด 

  2.5.8 อยา่พยายามใช้น ้ าหรือเคร่ืองดบัเพลิงดบัเปลวไฟท่ีเกิดข้ึนในเตาไมโครเวฟ 
ใหปิ้ดตูแ้ลว้ปลดปลัก๊ไฟออก ปล่อยใหไ้ฟดบัเอง แลว้ค่อยเปิดประตูเตา 

  2.5.9 การละลายอาหารแช่แข็งในเตาไมโครเวฟ ขณะท่ีก าลังใช้โปรแกรมท า
ละลายน ้าแขง็ควรมีการพลิกหรือกลบัอาหารเป็นคร้ังคราว เพื่อไม่ใหมี้จุดอบัในการท าละลาย 

  2.5.10 ไม่ควรเปิดเคร่ืองท างานขณะท่ีประตูเตาเปิดอยู ่หรือไม่มีส่ิงใดอยูใ่นเตา 
  2.5.11 ไม่ควรเก็บเตาไมโครเวฟนอกตวัอาคารหรือท่ีแจง้และไม่ควรใชใ้กลบ้ริเวณ

ท่ีเปียกน ้า 
 ถา้ได้รับคล่ืนไมโครเวฟปริมาณสูงจะท าให้เกิดความร้อน ในกรณีท่ีเป็นเน้ือเยื่อของ

ร่างกาย ความร้อนท่ีสูงเกินไปจะท าให้เป็นอนัตราย เช่น เกิดการไหมข้องเน้ือเยื่อท่ีอยูลึ่กลงหรือท า
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ใหเ้กิด ไฮเปอร์เทอร์เมีย (Hyperthermia) มีงานวิจยัเร่ืองน้ีกนัอยา่งกวา้งขวาง แต่ยงัไม่มีการยืนยนัท่ี
แน่นอนถึงผลกระทบของการไดรั้บคล่ืนไมโครเวฟว่ามีปริมาณระดบัใดท่ีจะส่งผลให้เกิดมะเร็ง 
(บทความสมาคมนิวเคลียร์แห่งประเทศไทย, 2553, น.5) 

 เตาไมโครเวฟทุกเคร่ืองจะมีสวิทช์แบบเซฟต้ีอินเตอร์ล๊อค (Safety Interlock) อยา่งนอ้ย 
2 ส่วน ซ่ึงจะตดัการผลิตไมโครเวฟทนัทีท่ีประตูของเตาถูกเปิดออก การออกแบบเตาสมยัใหม่จะท า
ให้ไมโครเวฟอยูเ่ฉพาะภายในเตา แต่ก็ยงัมีโอกาสท่ีไมโครเวฟจะร่ัวออกไปตามแนวรอบประตูได ้
โดยทัว่ไปจะตอ้งออกแบบให้ไมโครเวฟร่ัวออกไปต ่ากว่าค่าท่ีก าหนดตามมาตรฐานผลิตภณัฑ์
ไฟฟ้า AS/NZS60335.2.25:2002 Safety Part 2.25 ของออสเตรเลีย ก าหนดมาตรฐานการทดสอบ
ระดบัการร่ัวของไมโครเวฟวา่ การร่ัวของไมโครเวฟท่ีระยะ 50 มิลลิเมตรหรือเกินกว่านั้นจากผิว
นอกของเตาจะตอ้งไม่เกิน 50 วตัตต่์อตารางเมตร มาตรฐานน้ีใชก้บัเตาไมโครเวฟท่ีใชต้ามบา้นหรือ
ใชง้านทัว่ไป ค่าท่ีก าหนดน้ีเป็นแต่เพียงการป้องกนัและเพื่อความปลอดภยัเท่านั้น ไม่มีใครทราบวา่
ถา้ระดบัของคล่ืนไมโครเวฟร่ัวเกินกว่าน้ีจะมีผลอย่างไรต่อผูใ้ช้  จากการส ารวจของหน่วยงาน
ทดสอบแสดงใหเ้ห็นวา่ มีเตาไมโครเวฟท่ีมีการร่ัวเกินกวา่ระดบัท่ีก าหนดนอ้ยมาก เตาไมโครเวฟท่ี
อยูใ่นสภาพดีและใชอ้ยา่งถูกตอ้งมีความปลอดภยั ถา้เตามีความเสียหาย ไม่ควรน ามาใช้จนกว่าจะ
ได้รับการซ่อมหรือทดสอบโดยช่างท่ีมีประสบการณ์ว่าไม่มีคล่ืนไมโครเวฟร่ัวออกมาเกินกว่าท่ี
ก าหนด เตาไมโครเวฟโดยทัว่ไปไม่มีความจ าเป็นท่ีตอ้งวดัระดบัการร่ัวเป็นประจ า 
 
 

 
 
 

ภาพที ่10 เตาไมโครเวฟ 
(สมาคมนิวเคลียร์แห่งประเทศไทย, 2553, น.6) 

 

 ส าหรับผูท่ี้ใช้เคร่ืองกระตุน้หวัใจ (Cardiac Pacemakers) เม่ือเขา้ไปใกลก้บัเตาไมโครเวฟ 
เคร่ืองกระตุน้การท างานของหัวใจไม่มีผลกระทบหรือไดรั้บผลรบกวนการท างาน ถ้าระดบัของ
ไมโครเวฟท่ีร่ัวมีค่าไม่เกินระดบัท่ีก าหนดผูท่ี้ใช้เคร่ืองกระตุน้หวัใจควรปรึกษาแพทยห์ากมีปัญหา
ในกรณีน้ี ภาชนะบรรจุอาหารและแผน่อลูมิเนียมฟอยลภาชนะท่ีเป็นพลาสติกเหมาะส าหรับการเก็บ
อาหารท่ีอุณหภูมิห้อง แต่อาจจะไม่เหมาะท่ีจะใชก้บัเตาไมโครเวฟ เม่ือปรุงอาหารดว้ยอุณหภูมิสูง
อาจจะท าใหคุ้ณสมบติัทางเคมีเสียไปและอาจจะละลายออกมาปะปนกบัอาหารท่ีบรรจุอยู ่เน่ืองจาก
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เป็นการยากท่ีจะบอกส่วนประกอบหรือชนิดของพลาสติกเม่ือมองจากภายนอก จึงไม่ควรใชฟิ้ล์ม
หรือภาชนะพลาสติกมาใช้กับเตาไมโครเวฟ นอกจากจะได้รับการออกแบบมาโดยเฉพาะ ถ้ามี
ปัญหาเก่ียวกบัผลิตภณัฑ์ควรสอบถามโดยตรง พลาสติกบางชนิดและกระดาษสามารถน ามาใชก้บั
เตาไมโครเวฟได้ จานท่ีเคลือบด้วยโลหะ  เช่น เงินหรือทองไม่ควรน ามาใช้  ถ้าจะใช้ฟอยลบรรจุ
อาหารหรืออลูมิเนียมฟอยลควรใช้ความระมดัระวงัและปฏิบติัตามค าแนะน าของผูผ้ลิตหรือคู่มือ
การใช้ไม่ควรวางฟอยลบรรจุอาหารหรืออลูมิเนียมฟอยลสัมผสักบัผนงัดา้นในของเตาไมโครเวฟ 
เน่ืองจากอาจจะท าใหเ้กิดประกายไฟ (Spark) ข้ึนได ้
 
 

 
 
 
  
 

 
ภาพที ่11 เคร่ืองกระตุ้นหัวใจ 

(สมาคมนิวเคลียร์แห่งประเทศไทย, 2553, น.7) 
  

2.6 การตรวจสอบโดยผู้ใช้ 
   ผูใ้ชค้วรตรวจสอบต าแหน่งเหล่าน้ีก่อนจะน าเตาไมโครเวฟมาใช ้ 
   2.6.1 ผนงัของประตูควรมีสภาพเรียบร้อยไม่มีต าหนิ  
   2.6.2 ประตูของเตาไมโครเวฟควรปิดไดส้นิทพอดีกบัตวัเตา และสามารถเปิดปิด
ไดส้ะดวก  

2.6.4 บานพบัของประตูควรอยูใ่นสภาพดี  
   2.6.4 เตาควรอยูใ่นสภาพดี มีความสะอาดโดยเฉพาะขอบประตูและสภาพภายใน
ตอ้งไม่มีรอยไหม ้ 
   2.6.5 ไม่มีรอยสึกกร่อนท่ีประตู ขอบประตูหรือภายในเตา  
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 ข้อควรระวงัเกีย่วกบัความปลอดภัยทางรังสี 
  การใชเ้ตาไมโครเวฟควรปฏิบติัตามคู่มือหรือค าแนะน าของผูผ้ลิตและขอ้ควรระวงัเพื่อ
ความปลอดภยัดงัน้ี 

1. ไม่ควรแกไ้ขหรือขดัขวางการท างานของระบบล็อค (Interlocking Device )  
2. ไม่ควรใชเ้ตาไมโครเวฟโดยไม่มีจานรองท่ีไดรั้บมาจากผูผ้ลิต ยกเวน้ในกรณีท่ีคู่มือ

การใชง้านระบุใหใ้ชภ้าชนะอ่ืนได ้ 
3. ไม่เปิดใชเ้ตาไมโครเวฟโดยไม่มีส่ิงของอยูภ่ายใน ซ่ึงจะดูดกลืนคล่ืนไมโครเวฟ เช่น 

อาหารหรือน ้า ยกเวน้ในกรณีท่ีคู่มือการใชง้านระบุใหท้  าได ้ 
4. ขณะท่ีเปิดประตูของเตาไมโครเวฟ ไม่ควรวางหรือทิ้งน ้ าหนกัของท่ีมีน ้ าหนกัมาก 

เช่น ภาชนะบรรจุอาหารไวท่ี้ประตูของเตา  
5. ท าความสะอาดภายในเตา ประตูและขอบประตูดว้ยน ้ าหรือน ้ ายาท าความสะอาด

ชนิดอ่อนไม่ควรใชแ้ผน่ใยขดัในการท าความสะอาด  
6. ใหค้  าแนะน าท่ีถูกตอ้งแก่เด็กในการใชเ้ตาไมโครเวฟ  

  ข้อควรระวงัเพิม่เติมเพือ่ความปลอดภัยในการใช้เตาไมโครเวฟ 
1. บางคร้ังอาหารหรือของเหลวอาจจะมีความร้อนสูงมาก (Super-Heat) เกินกว่าจุด

เดือดตามธรรมชาติ ของเหลวท่ีมีความร้อนสูงมากน้ีจะเดือดอยา่งรุนแรงทนัทีท่ีมีการกระเทือนหรือ
ท าการคนหลงัจากท่ีน าออกจากเตา ทางท่ีดีควรใชค้วามระมดัระวงั โดยอาจจะใชฝ้าปิดอาหารหรือ
ของเหลวหรือปล่อยใหเ้ยน็ลงก่อนจะน าออกจากเตา  

2. เม่ือละลายอาหารแช่แข็งดว้ยเตาไมโครเวฟ ควรท าให้น ้ าแข็งละลายทัว่ทั้งหมดก่อน
น ามาปรุงอาหาร  

3. ไม่ควรใช้เตาไมโครเวฟในการฆ่าเช้ือ (Sterilize) ขวดนมหรือภาชนะบรรจุอาหาร
ของเด็กทารก  

4. อาหารท่ีปรุงด้วยเตาไมโครเวฟ  ควรน ามาคนหรือทิ้งไวส้ักครู่ก่อนรับประทาน
โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ควรระมดัระวงัเม่ือใช้ในการอุ่นขวดนมเด็ก ขวดแกว้ท่ีเราจบัอาจจะรู้สึกว่าไม่
ร้อน แต่นมภายในขวดอาจจะร้อนมาก มีรายงานกรณีท่ีเด็กทารกไดรั้บบาดเจ็บสาหสัจากการด่ืมนม
ท่ีน าออกมาจากเตาไมโครเวฟ เพื่อป้องกนัปัญหาเหล่าน้ี จึงไม่ควรอุ่นอาหารเด็กทารกด้วยเตา
ไมโครเวฟ ถา้ไม่มีทางเลือก หลงัจากท่ีอุ่นแลว้ ควรเขยา่ขวดหรือคนให้ทัว่และทดสอบความร้อน
ของนมหรืออาหารก่อนใหเ้ด็กรับประทาน (สมาคมนิวเคลียร์แห่งประเทศไทย, 2553, น.9) 

5. ใชภ้าชนะท่ีออกแบบมาส าหรับใชก้บัเตาไมโครเวฟเท่านั้น 
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  2.7 ปริมาณของอาหาร 
   ณฏัฐว ี สิทธิไกรพงษ ์(2550, น.21) กล่าววา่ ปริมาณของอาหารมีผลต่อเวลาในการ
แปรรูปอาหารโดยไมโครเวฟ ถา้อาหารมีปริมาณมากจะตอ้งใชเ้วลาในการแปรรูปมาก เพราะอาหาร
จะร้อนชา้กวา่ปริมาณอาหารนอ้ย ซ่ึงต่างจากวธีิดั้งเดิมคือ การใชเ้ตาอบแบบลมร้อนในการแปรรูป
อาหารจะไม่ข้ึนกบัปริมาณของอาหาร 
 ข้อดีของการให้ความร้อนด้วยระบบไมโครเวฟ 

1. เพิ่มความสะดวกและเป็นแหล่งของความร้อนท่ีสามารถน าไปใช้ประโยชน์ได้ 
หลายอยา่ง มีความยดืหยุน่และควบคุมไดง่้าย เป็นการท าความร้อนท่ีรวดเร็วกวา่วธีิการท าความร้อน
แบบดั้งเดิม 

2. เ ป็นการท าความร้อนท่ี มีประสิทธิภาพ  เ น่ืองจากอากาศ ท่ีอยู่ รอบๆ  และ 
เตาไมโครเวฟไม่ถูกท าให้ร้อน อัตราส่วนของการใช้พลังงานไฟฟ้าใช้ได้มากถึง 40-50% ใน 
เตาไมโครเวฟท่ีใชค้ล่ืนความถ่ี 2,450 MHz 

3. เน่ืองจากไมโครเวฟท าให้เกิดความร้อนข้ึนจากภายในอาหาร ท าให้การกระจายของ
อุณหภูมิมีความสม ่าเสมอกวา่และไม่ท าใหเ้กิดความร้อนท่ีสูงเกินไปท่ีบริเวณผิวหนา้ของผลิตภณัฑ ์
ในทางตรงกันข้าม การดูดซับพลังงานไมโครเวฟซ่ึงข้ึนอยู่กับคุณสมบัติแม่เหล็กไฟฟ้า ท าให้
องค์ประกอบของอาหารบางอย่างร้อนข้ึนได้เร็วกว่าองค์ประกอบอ่ืนๆ ซ่ึงการท่ีอุณหภูมิของ 
อาหารมีความสูงต ่าไม่เท่ากัน ท าให้สามารถใช้คุณสมบติัน้ีในการท าความร้อนแก่อาหารท่ีมี 
ความแตกต่างกนัไดใ้นเวลาเดียวกนัได ้

 ข้อเสียของการให้ความร้อนด้วยระบบไมโครเวฟ 
1. เน่ืองจากการดูดซับพลงังานไมโครเวฟของอาหารข้ึนอยูก่บัคุณสมบติัของแม่เหล็ก 

ไฟฟ้าอาหารท่ีมีองค์ประกอบแตกต่างกนัมาก จะมีรูปแบบของอุณหภูมิท่ีแตกต่างกนัมากเม่ือท า
ความร้อนโดยไมโครเวฟ อาหารท่ีเกิดความร้อนไม่สม ่าเสมอมีสาเหตุมาจากลกัษณะเฉพาะตวัของ
อาหารขนาดและรูปร่าง ดงันั้นโอกาสในการเกิดความร้อนท่ีสูงเกินไปจึงมกัเกิดข้ึนท่ีบริเวณมุมหรือ
ขอบในขณะท่ีอาจจะเกิดความร้อนนอ้ยกวา่ท่ีตอ้งการ ในบริเวณใจกลางอาหารท่ีมีขนาดช้ินใหญ่ 

2. ตอ้งมีมาตรการรักษาความปลอดภยัท่ีแตกต่างไปจากการท าความร้อนโดยวธีิดั้งเดิม 
  2.8 การก าหนดวธีิปรุงอาหาร 
   การประกอบอาหารลกัษณะต่างๆ โดยใช้เตาไมโครเวฟ ไม่ว่าจะเป็นการหุง ตม้ 
อบ น่ึง คัว่ ยา่งหรือแมแ้ต่ละลายอาหารแช่แขง็ก็ตาม อาจแบ่งลกัษณะกวา้งๆ ออก ดงัน้ี 
   2.8.1 การท าให้อาหารสุก  ไม่ว่าลกัษณะใดของการประกอบอาหาร อาหารท่ีได้
จะสุกทัว่ถึงไม่เกิดการไหมเ้กรียมท่ีผวินอกและดิบภายใน 
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   2.8.2 การท าใหอ้าหารแหง้  เน่ืองจากเตาไมโครเวฟจะท าใหอ้าหารร้อนข้ึนดว้ยน ้ า
ท่ีมีอยู่ในอาหารนั้ นๆ  ซ่ึงร้อนถึงระดับก็จะระเหยกลายเป็นไอน ้ าไปท าให้อาหารแห้งลงได้
นอกจากน้ีแบคทีเรียในอาหารยงัถูกความร้อนท าลายไปพร้อมกนัดว้ย 
   2.8.3 การอุ่นอาหาร  ท าได้อย่างสะดวกรวดเร็วในภาชนะทั่วๆ ไป โดยไม่
จ  าเป็นตอ้งเปล่ียนไปอุ่นในหมอ้น่ึงหรือกระทะ อาหารจะไดรั้บความร้อนโดยทัว่ถึงกนัภายในเวลา
อนัรวดเร็ว ท าใหอ้าหารนั้นมีสภาพเหมือนกบัอาหารท่ีพึ่งหุงตม้เสร็จใหม่ๆ ไม่ใช่อาหารเหลือคา้ง 
   2.8.4 การละลายอาหารแช่แขง็  การละลายอาหารแช่แขง็ดว้ยวิธีปกตินั้น เป็นเร่ือง
ท่ีตอ้งส้ินเปลืองเวลามากและท าให้สูญเสียคุณภาพโดยไม่จ  าเป็นแต่เตาไมโครเวฟจะช่วยละลาย
อาหารแช่แขง็ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพทั้งยงัคงความสดอร่อยและคุณค่าทางอาหารอยา่งครบถว้น 
  2.9 กระแสคลืน่ในไมโครเวฟ 
   กระแสคล่ืนไมโครเวฟจะมีปฏิกิริยาต่ออาหารหรือภาชนะท่ีใช้ในลกัษณะต่างๆ 
ดงัน้ี 
   2.9.1 กระแสคล่ืนไมโครเวฟท่ีจะสะท้อนออกเม่ือกระทบโลหะทุกชนิด
เช่น แผ่นกระดาษ ตะกัว่ (อลูมิเนียมฟอยล) เป็นตน้ ฉะนั้นผนังเตาท าด้วยโลหะเพื่อท่ีคล่ืนจะได้
สะทอ้นกลบัไปสู่อาหารอีก ดงันั้นถา้ใช้ภาชนะบรรจุอาหารท าด้วยโลหะ คล่ืนไมโครเวฟก็จะไม่
สามารถผา่นภาชนะโลหะนั้น จึงไม่ท าใหเ้กิดผลต่ออาหารแต่อยา่งใด 
   2.9.2 กระแสคล่ืนไมโครเวฟจะผ่านวสัดุจ านวนมาก กระเบ้ือง แก้ว กระเบ้ือง
เคลือบ กระดาษและพลาสติก เป็นตน้ 
   2.9.3 อาหารท่ีมีความช้ืนสูงหรือเป็นของเหลว จะสามารถรับความร้อนจาก
ไมโครเวฟไดดี้กวา่อาหารท่ีมีความช้ืนนอ้ย 
  2.10 ภาชนะทีใ่ช้ในการประกอบอาหารส าหรับเตาไมโครเวฟ 
   ตามปกติแล้วเตาไมโครเวฟใช้ได้กบัภาชนะทัว่ไปท่ีทนต่อการถ่ายเทความร้อน
ของอาหาร เม่ือหุงตม้สุกไดท่ี้แลว้และสามารถใชก้บัภาชนะไดม้ากกวา่ชนิดกวา่การหุงตม้ในเตาอบ
แบบธรรมดา แต่อยา่งไรก็ตาม ขอ้ควรระวงัท่ีส าคญัก็คือ ภาชนะโลหะหรือภาชนะท่ีมีส่วนประกอบ
บางส่วนท่ีท าดว้ยโลหะหรือมีลวดลายเป็นโลหะเงินทองห้ามใชก้บัเตาไมโครเวฟในบางกรณีการ
หุงตม้อาหารท่ีบางส่วนของอาหารซ่ึงสุกเร็วกว่าส่วนอ่ืนๆ อาจใช้แผ่นอลูมิเนียมฟอยลแผ่นเล็กๆ 
ปิดอาหารส่วนนั้นๆ ไว ้เพื่อป้องกนัไม่ให้ส่วนนั้นสุกเร็วเกินไปหรือไหมเ้กรียมได ้แต่จะตอ้งจดัให้
แผน่ฟอยลอยูห่่างจากผนงัเตาพอสมควร 
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   2.10.1 เคร่ืองดินเผาและกระเบ้ือง ก่อนใช้ควรตรวจดูให้ทัว่ว่าไม่มีรอยร้าวหรือ 
รูร่ัวซึมและภาชนะชนิดน้ีจะดูดซึมความร้อนจากอาหารไดง่้าย จึงควรระวงัในการหยิบจบัภาชนะ
ออกจากเตาเม่ืออาหารสุกแลว้ 
   2.10.2 เคร่ืองแกว้ ใช้ไดเ้กือบทุกชนิดท่ีมีคุณภาพดี โดยเฉพาะแก้วทนไฟ เหมาะ
อย่างยิ่งกบัไมโครเวฟระวงัอย่าให้มีขอบริมโลหะหรือมือจบัท่ีมีน๊อตโลหะดว้ย ส าหรับแกว้ชนิด
หนาจ าพวกเจียระไนไม่ควรน ามาใช ้
   2.10.3 ภาชนะกระดาษ กล่องกระดาษบรรจุอาหาร จานหรือถว้ยกระดาษ (ยกเวน้
ชนิดเคลือบข้ีผึ้ ง) กระดาษเช็ดจานหรือรองจานล้วนเหมาะท่ีจะใช้ในเตาไมโครเวฟได้ ทั้ งส้ิน
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการอุ่นอาหารหรือการหุงตม้ระยะสั้ น กระดาษเช็ดจานเหมาะท่ีจะใช้การ
ท าอาหารมนั เพราะช่วยซึมซับน ้ ามนัอย่างดีและยงัมีประโยชน์เม่ือน ามาคลุมอาหารกนัน ้ ามนั
กระเด็นดว้ย 
   2.10.4 พลาสติก  ภาชนะพลาสติกท่ีไม่มีการยืดหยุ่นตัวได้เท่านั้ นท่ีเหมาะสม
ส าหรับเตาไมโครเวฟ แต่ก็เหมาะกบัการอุ่นอาหารมากกวา่การหุงตม้ท่ีใชเ้วลานาน วิธีการทดลอง
ง่ายๆ ว่าภาชนะพลาสติกนั้นใช้ได้หรือไม่ก็ด้วยการบรรจุน ้ าลงในภาชนะปริมาณคร่ึงหน่ึงของ
ภาชนะแล้วน าไปต้มในไมโครเวฟให้เดือดระหว่างนั้นลองตรวจดูว่าภาชนะนั้ นยงัคงสภาพ
เหมือนเดิมหรือไม่ ถ้าไม่เปล่ียนแปลงก็ใช้ได้  ควรใช้ภาชนะพลาสติกท่ีผลิตส าหรับใช้กับ
ไมโครเวฟ 
   2.10.5 พลาสติกห่ออาหาร สามารถใช้แทนฝาปิด เพื่อให้อาหารร้อนเร็วและ 
ไม่แห้ง เม่ืออาหารร้อนพลาสติกนั้นจะโป่งตวัควรระวงัเม่ือน าแผ่นพลาสติกออกขณะท่ีเพิ่มสุก
ใหม่ๆ ไอร้อนภายในอาจพุง่เขา้ใส่และลวกมือได ้
   2.10.6 ถุงพลาสติก ใช้ส าหรับเก็บอาหารส าเร็จรูปหรืออาหารสดแช่แข็ง ควรเป็น
ถุงท่ีไม่มีลวดโลหะผูกอยู่ควรใช้หนังสต๊ิกหรือเชือกมดัปากหลวมๆ ก่อนน าไปเข้าไมโครเวฟ 
เพื่อให้ไอน ้ าระบายออกได้บ้างไม่ควรปล่อยให้อาหารร้อนจนเดือดในถุง การละลายอาหารใน
ถุงพลาสติกไม่เป็นอนัตรายเม่ือใชเ้ตาไมโครเวฟ ถา้เป็นถุงพลาสติกท่ีผลิตท่ีมาเพื่อใชก้บัไมโครเวฟ
โดยเฉพาะ 
   2.10.7 ภาชนะไม ้เช่น ถาดหวายหรือไมไ้ผส่านชนิดไม่เคลือบแลคเกอร์ เหมาะกบั
การอุ่นอาหารระยะสั้นๆ เช่น อุ่นขนมปัง 
   2.10.8 ภาชนะส าหรับละลายอาหารแช่แข็ง ควรเลือกภาชนะให้เข้ากับรูปร่าง
อาหารแช่แข็ง เพราะถ้าภาชนะมีผิวหน้ากวา้งเกินไป อาหารรอบนอก จะละลายไหลลงมาคลุม 
พื้นล่างของภาชนะและจะสุกต่อไปเร่ือยๆ ในขณะท่ีอาหารตรงส่วนกลางยงัคงแขง็เยน็อยู ่
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   2.10.9 ภาชนะท าเกรียม ภาชนะท าเกรียมนั้นเกิดข้ึนเพื่อช่วยแก้ปัญหาในการ
ท าอาหารใหเ้กรียมหอมในเตาไมโครเวฟดว้ยระยะเวลาอนัสั้นภาชนะดงักล่าวมีลกัษณะเป็นเซรามิก 
กน้ลึกมีขาเป็นเชิง เพื่อให้กน้ภาชนะไม่สัมผสักบัพื้นล่างของเตาผิวนอกของฐานภาชนะเคลือบไว้
ดว้ยวสัดุพิเศษและสามารถดูดซึมความร้อนของเตาไมโครเวฟ 
   การใช้จะต้องอุ่นภาชนะเปล่าๆ ในไมโครเวฟก่อนเพื่อให้ฐานภาชนะร้อน ซ่ึง
ระยะเวลาในการอุ่นน้ีข้ึนอยูก่บัอาหารแต่ละประเภทและก าลงัของเตาไมโครเวฟ 

2.11 วธีิการประกอบอาหารด้วยเตาไมโครเวฟ 
   จะตอ้งเตรียมอาหารตามล าดบัขั้น ดงัน้ี 
   2.11.1 พยายามตดัอาหารใหมี้ขนาดเท่าๆ กนั 
   2.11.2 เม่ืออบอาหารท่ีมีขนาดเท่าๆ กนั หลายช้ินควรวางให้เป็นระเบียบอย่าวาง
ซอ้นกนั 
   2.11.3 อาหารท่ีสุกง่ายควรใส่ทีหลงัหรือน าออกจากเตาก่อน 
   2.11.4 อาหารประเภทพุดด้ิง ควรปิดภาชนะดว้ยแผ่นอลูมิเนียม เพราะไดรั้บความ
ร้อนอยา่งรวดเร็วขนมจะลน้ออกมานอกภาชนะ แผน่อลูมิเนียมจะช่วยท าใหอ้าหารส่วนบนสุกชา้ลง 
   2.11.5 เม่ือให้ความร้อนแก่อาหารเหลวในภาชนะทรงสูง เช่น ขวดนม อุณหภูมิ
ส่วนบนและส่วนล่างจะแตกต่างกนั จึงควรห่อหุ้มส่วนบนดว้ยอลูมิเนียม เพื่อชะลอให้ส่วนบนร้อน
ชา้ลง 
   การดูแลท าความสะอาด ควรจะใชฟ้องน ้ า อยา่ใช้แผน่ลา้งท่ีมีลกัษณะแข็งและคม 
เพราจะท าให้ผนังเตาเป็นรอยขูดขีดได ้อย่าใช้สเปร์ยท าความสะอาดฉีดเขา้ไปในเตาไมโครเวฟ 
เพราะอาจจะแทรกซึมเขา้ไปท าอนัตรายต่อเคร่ืองภายในไดท้  าความสะอาดง่ายๆ ดว้ยการใช้ผา้ชุบ
น ้าสบู่เช็ดใหท้ัว่ได ้
  2.12 มาตรการความปลอดภัย 
   ในสภาพเศรษฐกิจท่ีผูบ้ริโภคตอ้งประหยดั การบริหารอาหารท่ีก็ตอ้งเก็บไวท้าน
หลายๆ ม้ือ การประกอบอาหารก็ตอ้งลดการใชพ้ลงังานเท่าท่ีจ  าเป็นเพราะราคาเน้ือสัตวแ์ละส่ิงของ
ต่างๆ ก็มีราคาแพง ค่าแก๊ส ค่าน ้ ามันพืช ค่าอาหาร สูงข้ึนท าให้เตาอบไมโครเวฟเป็นอุปกรณ์
ประกอบอาหารจ าเป็นส าหรับชีวติในเมืองท่ีตอ้งเร่งรีบและประหยดั เพราะไม่ตอ้งเสียเวลาประกอบ
อาหารให้ยุ่งยาก ไม่ตอ้งใชแ้ก๊สหุ้งตม้ให้เปลือง เพียงเสียบปลัก๊ รอไม่ก่ีนาทีอาหารก็ไดรั้บการอุ่น
พร้อมรับประทานไดท้นัที 
   กองรังสีและเคร่ืองมือแพทย ์กรมวิทยาศาสตร์การแพทยร่์วมกบั ศูนยว์ิทยาศาสตร์
การแพทย ์11 แห่ง (กรมวิทยาศาสตร์การแพทยแ์ละศูนยว์ิทยาศาสตร์, 2554, น.10) จดัท าโครงการ
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ตรวจสอบการร่ัวของคล่ืนแม่เหล็กไฟฟ้าจากเตาอบไมโครเวฟให้แก่ประชาชน เพื่อให้ผูบ้ริโภคใช้
งานไดอ้ยา่งปลอดภยัท่ีสุด โดยการท างานของเตาอบไมโครเวฟเป็นการปล่อยคล่ืนแม่เหล็กไฟฟ้า
ความถ่ี 2,450 เมกะเฮิรตซ์ ท่ีผลิตจากหลอดแมกนีตรอนส่งเข้าสู่ภายในเตาอบหากผนังหรือ 
ส่วนหน่ึงส่วนใดของเตาอบมีรอยร่ัวหรือไม่สามารถป้องกันการร่ัวของคล่ืนแม่เหล็กไฟฟ้าได ้
เพียงพอผูใ้ช้ท่ีมีพฤติกรรมการใช้แบบไม่ระมดัระวงั ก็อาจได้รับอนัตรายจากคล่ืนไมโครเวฟ 
คล่ืนแม่เหล็กไฟฟ้าท่ีท าให้เกิดความร้อนท่ีออกมาจากเตาอบไมโครเวฟนั้น เป็นรังสีชนิดอนุภาคท่ี
ไม่แตกตวั ไม่ท าให้โมเลกุลของสารเปล่ียนและไม่มีผลตกคา้งอีกทั้งมีโอกาสน้อยมากท่ีเตาอบ
ไมโครเวฟจะมีคล่ืนร่ัวออกมาเกินจากระดบัท่ีมาตรฐาน มอก. 1773-2542 ท่ีส านักงานมาตรฐาน
อุตสาหกรรมก าหนด ซ่ึงพบวา่ ในรายท่ีใชเ้ตาอบจนเป็นสนิม ผ ุวสัดุเคลือบลอกบานพบัประตูช ารุด 
ประตูปิดไม่สนิทหรือกระจกแตกเก่าทรุดโทรมมากหรือใชง้านมาอยา่งนอ้ยประมาณ 3-5 ปี ก็อาจมี
คล่ืนแม่เหล็กไฟฟ้าร่ัวออกมา หากมีความเข้มข้นพอจะก่อให้เกิดอันตรายได้ อันตรายนั้ น 
ผูเ้ช่ียวชาญระบุวา่ ส่งผลต่อสุขภาพของผูใ้ชตู้อ้บดงักล่าวและบุคคลในครอบครัวทุกคน โดยอาการ
ท่ีเห็นชดัในระยะแรก คืออาจมีภาวะหนา้มืด วิงเวียนศรีษะ คล่ืนไส้อาเจียน การไหลเวียนของเลือด
ผดิปกติ หากรุนแรงอาจส่งผลใหเ้กิดการเป็นหมนัชัว่คราวส าหรับผูช้าย เกิดการแทง้บุตร ตาเป็นตอ้
กระจกหรือมะเร็งผวิหนงั  
   ขณะเดียวกนัเพื่อความปลอดภยัของผูบ้ริโภค ขณะท่ีเคร่ืองก าลงัท างาน ไม่ควรเขา้
ใกลเ้ตาอบไมโครเวฟ ควรอยู่ห่างอย่างน้อย 50-100 เซนติเมตร และไม่ควรจอ้งมองช่องประตูใน
ระยะใกล ้เน่ืองจากคล่ืนไมโครเวฟไม่สามารถมองเห็นไดแ้ละไม่มีกล่ิน ตอ้งใชเ้คร่ืองมือเฉพาะใน
การตรวจวดั นอกจากน้ีคล่ืนไมโครเวฟไม่สามารถท่ีจะทะลุผ่านโลหะได้ ภาชนะท่ีเป็นโลหะ 
หรือส่วนประกอบของโลหะ  ไม่ควรน าไปใช้กับไมโครเวฟส่วนภาชนะท่ีสามารถใช้ได้กับ 
เตาไมโครเวฟ คือภาชนะท่ีเป็นกระเบ้ือง ภาชนะแกว้ท่ีทนความร้อนและภาชนะพลาสติกท่ีท าดว้ย 
โพลิโพรพิลีน (Polypropylene) ทางท่ีดีท่ีสุดก่อนใชค้วรศึกษาวิธีการใชจ้ากคู่มือ หมัน่ดูแลท าความ
สะอาดบ ารุงรักษาอยา่งสม ่าเสมอและไม่ควรใชข้องแข็งขดัถูภายในตวัเตา กรณีท่ีเตาอบไมโครเวฟ
มีสภาพเก่าหรือซ้ือมานานแลว้ หากไม่มัน่ใจในความปลอดภยัในการใชเ้ตาอบไมโครเวฟของตวัเอง 
ก็ไม่ควรน ามาใชท้างกองรังสีและเคร่ืองมือแพทย ์กรมวทิยาศาสตร์การแพทย ์กระทรวงสาธารณสุข
ไดจ้ดัใหมี้การบริการเขา้รับตรวจสอบประสิทธิภาพเพื่อความปลอดภยัของประชาชนในการใชง้าน
หรือหากอยูใ่นส่วนภูมิภาค สามารถน าไปใหต้รวจสอบท่ีศูนยว์ทิยาศาสตร์การแพทย ์ผูบ้ริโภคจึงไม่
ควรมองข้าม เพราะแทนท่ีจะได้ประหยดัจากการกินอยู่เรียบง่าย อาจส่งผลร้ายกับสุขภาพของ
ผูบ้ริโภคในระยะยาวได ้ 
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   พฤติกรรมการน าอาหารแช่แข็งเหล่านั้นเข้าเตาอบไมโครเวฟ ส่วนใหญ่มกัจะ
คลา้ยๆ กนั คือ หากเป็นผลิตภณัฑ์อาหารส าเร็จรูป ก็มกัจะฉีกซองออกเล็กน้อย หรือเจาะให้ทะลุ
เป็นรูๆ แลว้เอาเขา้อบทั้งหีบห่อพลาสติก แต่ถา้หากเป็นอาหารชนิดของวา่งประเภทซาลาเปา จะเอา
ออกจากห่อใหญ่ท่ีแช่แข็งไว ้แลว้น ามาใส่ในถุงพลาสติกใสอยา่งหนา แลว้จึงน าเขา้อบทั้งพลาสติก 
ผูบ้ริโภคท่ีรับประทานกินบ่อยจนรู้สึกชินกบัพฤติกรรมและรูปแบบของการอบอุ่นอาหารแช่แข็ง
ลกัษณะน้ีแต่ก็มีอีกไม่น้อยท่ีตั้งค  าถามเก่ียวกบัความปลอดภยั ของการอบอาหารทั้งบรรจุภณัฑ์
พลาสติกท่ีห่อหุม้อยู ่วา่ความปลอดภยัจากการปนเป้ือนนั้น มีมากนอ้ยเพียงใด ค าตอบคือ ข้ึนอยูก่บั
พลาสติก วา่เป็นพลาสติกชนิดไหน ถา้เป็นพลาสติกท่ีไดม้าตรฐานและระบุชดัเจนวา่ สามารถใชอ้บ
ในไมโครเวฟได ้อนัน้ีก็ไม่มีปัญหา แต่ปัญหาจะมาอยูท่ี่พลาสติกท่ีห่ออาหารนั้นๆ วา่เป็นพลาสติก
ทนความร้อนท่ีสามารถใช้อบในไมโครเวฟได้ทุกชนิด ทุกยี่ห้อ ทุกผลิตภณัฑ์หรือไม่ ซ่ึงเป็น
ประเด็นของผูป้ระกอบท่ีตอ้งรับผดิชอบเพื่อสุขภาพของผูบ้ริโภค 

วินัย  ดะห์ลัน (2555, น.1) ในฐานะผูเ้ช่ียวชาญด้านโภชนาการ  อธิบายก่อนจะขยายวง
ออกไปถึงเร่ืองของการอุ่นอาหารด้วยไมโครเวฟในครัวเรือนด้วยว่า การอุ่นอาหารแช่แข็งทั้ ง
พลาสติกตามร้านสะดวกซ้ือ โอกาสท่ีจะซ้ือมาแช่ไวใ้นตูเ้ยน็แลว้บริโภคกนัในบา้นก็เป็นส่ิงท่ีหลาย
ครอบครัวปฏิบติัอยู่ เน่ืองจากสะดวกรวดเร็ว บางบ้านอาจจะเลือกความสะดวกโดยการอุ่นทั้ง 
บรรจุภณัฑ์อย่างท่ีเห็นพนักงานในร้านท า แต่บางบา้นอาจจะใช้วิธีแกะออกจากพลาสติก ใส่จาน 
จากนั้นจึงท าไปเขา้ไมโครเวฟเพราะคิดว่าปลอดภยักวา่ จริงๆ แลว้การเลือกภาชนะใส่อาหารเพื่อ
น าเขา้เตาไมโครเวฟก็ตอ้งเลือกดีๆ และยงัมีคนอีกจ านวนมากท่ีเขา้ใจผิดอยู ่ภาชนะท่ีดีท่ีสุดในการ
ใส่อาหารเขา้อบในไมโครเวฟ คือ ภาชนะถูกท าข้ึนเพื่อใช้ในการอบในเตาไมโครเวฟโดยเฉพาะ 
แต่หากไม่มีก็สามารถใช้จานกระเบ้ืองเน้ือหนาแทนได้ โดยมากผูบ้ริโภคมกัจะใช้จานหรือชาม
กระเบ้ือง แต่ไม่ไดค้  านึงวา่เป็นจานชามเน้ือเกล้ียงๆ หรือมีการวาดลายลงสี ซ่ึงน้ีอนัตรายมาก เพราะ
จานชามกระเบ้ืองเน้ือหนาทนความร้อนและสามารถเอาเขา้ไมโครเวฟไดก้็จริง แต่ชนิดท่ีมีลาย สี 
หรือขอบเงินขอบทองท่ีถูกเขียนไว ้จะไม่ทนความร้อน สามารถละลายไดแ้ละจะปนเป้ือนในอาหาร 
เม่ือกินอาหารเขา้ไป ส่ิงเหล่าน้ีก็จะไปสะสมเป็นพิษอยูใ่นร่างกาย 
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ภาพที ่12 การอุ่นอาหารด้วยไมโครเวฟในครัวเรือน 
(kiyaku, 2555, ออนไลน์) 

 

ผูเ้ช่ียวชาญด้านโภชนาการกล่าวด้วยว่า  ส่ิงท่ีผูบ้ริโภคควรท า นอกจากจะดูแลเร่ืองการ
เลือกภาชนะมาอุ่นอาหารในไมโครเวฟท่ีบา้นแลว้ ส าหรับมิติของร้านสะดวกซ้ือ ผูบ้ริโภคควรดูท่ี
บรรจุภณัฑ์ หากเป็นพลาสติกท่ีสามารถอบในไมโครเวฟได้อย่างปลอดภยั จะมีค าบ่งช้ีระบุไวท่ี้
บรรจุภัณฑ์  แต่ถ้าอาหารชนิดไหนถูกน าเข้าอบโดยบรรจุภัณฑ์ไม่ มีแจ้งว่า  เป็นพลาสติก 
ทนความร้อน ก็ควรจะสอบถามพนกังานในร้านหรือถามเจา้ของเฟรนไชส์ให้ช้ีแจงวา่บรรจุภณัฑ์ท่ี
ใชด้งักล่าวปลอดภยัหรือไม่ เพราะเป็นเร่ืองของสุขภาพและความปลอดภยัของผูบ้ริโภคปัญหาของ
ผูบ้ริโภคคือ เรียกร้องสิทธิใหต้วัเอง ซ่ึงสามารถท าได ้ 

วรรณวิมล  อารยะปราณี (2555, น.3) ให้ขอ้มูลเพิ่มเติมว่า พลาสติกเม่ือถูกความร้อนจะ
สลายตวั แต่พลาสติกท่ีสามารถใชอ้บไมโครเวฟไดน้ั้น จะตอ้งเป็นพลาสติกท่ีทนความร้อนเมลามีน
ก็ไม่ใช่พลาสติกทนความร้อน มีคนเข้าใจผิดมากเก่ียวกับเมลามีนและใช้เป็นภาชนะเพื่ออบ
ไมโครเวฟกนัเป็นจ านวนมาก อาจจะมีการโฆษณาจากเจา้ของผลิตภณัฑ์ ประกอบกบับางคร้ังท่ี
ผูบ้ริโภคเอาเมลามีนเขา้ไมโครเวฟเพียง 1-2 นาที หรือ 5 นาที ความร้อนมนัจะยงัไม่ท าให้ละลาย
ออกมาจนเห็นชดั แต่เมลามีนไม่ใช่พลาสติกทนความร้อนไดถึ้งในระดบัไมโครเวฟและแมจ้ะอบ
และไม่ถึงขั้นละลายออกมาใหเ้ห็น ก็มีโอกาสปนเป้ือนได ้นอกจากน้ีคนไทยมกัเขา้ใจผิด คือ การใช้
ฟิลม์พลาสติกถนอมอาหาร หรือท่ึคุน้ปากกนัในช่ือ “แร็ป” ในการห่ออาหารหรือหุ้มภาชนะก่อนจะ
เอาเขา้ไมโครเวฟนั้นเป็นเร่ืองท่ีปลอดภยั เพราะในความเป็นจริงแลว้ความเขา้ใจดงักล่าวไม่ถูกตอ้ง
เสียทีเดียว การแร็ป (Rab) อาหารอย่างถูกตอ้งและปลอดภยันั้น ตอ้งให้พลาสติกแร็ปอยู่สูงเหนือ
อาหารอยา่งนอ้ย 1 น้ิว หากต ่ากวา่นั้นพลาสติกแร็ปมีโอกาสจะละลายลงไปในอาหารได ้นกัวิชาการ
ผูเ้ช่ียวชาญดา้นวสัดุศาสตร์ เนน้ย  ้าในประเด็นดงักล่าว เพื่อความปลอดภยัของผูบ้ริโภค 
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สรุป   พฤติกรรมเส่ียงในการบริโภคอาหาร มีหลายประการปัจจุบัน  พบว่า  การใช ้
เตาไมโครเวฟมีบทบาทมากข้ึนเพราะสะดวกและรวดเร็ว เตาไมโครเวฟให้ความร้อนแก่อาหาร โดย
คล่ืนไมโครเวฟซ่ึงแตกต่างจากวิธีให้พลงัความร้อนโดยเปลวไฟแบบเตาแก๊สหรือเตาอบธรรมดา 
เตาไมโครเวฟมีส่วนประกอบพื้นฐานท่ีคล้ายคลึงกัน  โดยมีระดับก าลังไฟฟ้าหลายระดับ 
เตาไมโครเวฟให้กระแสคล่ืนไมโครเวฟด้วยความถ่ี  2,450 เมกกะเฮิร์ตซ์ คุณสมบติัโดยทัว่ไป
สามารถท าให้อาหารสุก  ละลายอาหารแช่แข่งและท าให้อาหารแห้ง การใช้งานโดยทั่วไป
สะดวกสบายเหมาะกบัสภาพสังคมในปัจจุบนั ส่วนดา้นความปลอดภยัไดมี้การก าหนดมาตรการ
การป้องกนั วิธีการการปรุงอาหารและมาตรการควบคุมความปลอดภยัและการใช้พลงังานมาโดย
ตลอด นักอุตสาหกรรมหลายฝ่ายได้ท าการวิจยัและพฒันาอย่างต่อเน่ืองเพื่อศึกษาถึงอนัตรายต่อ
ผูบ้ริโภคอนัเน่ืองมาจากพฤติกรรมเส่ียงในการใช้เทคโนโลยีอุปกรณ์ เคร่ืองใช้ต่างๆ มาใช้ในการ
ปรุง การประกอบอาหาร ซ่ึงจะส่งผลต่อเด็กในระยะยาว แต่ก็ยงัไม่มีการยืนยนัอย่างเป็นทางการ
อยา่งไรก็ดีผูใ้หญ่และผูบ้ริโภคทัว่ไป ควรหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงดงักล่าวจะเป็นการดีท่ีสุด 
 

แนวคดิทฤษฎพีฤติกรรมผู้บริโภคและปัจจัยทีเ่กีย่วข้องกบัการบริโภคอาหาร     
 เกีย่วกบัแนวคิดและทฤษฎพีฤติกรรมผู้บริโภค ไดมี้นกัวชิาการดา้นพฤติกรรมบริโภคหลาย
ท่านใหข้อ้มูล ดงัน้ี 
 ศิริวรรณ เสรีรัตน์และคณะ (2550, น.232) ไดอ้ธิบายถึงการวิเคราะห์พฤติกรรมผูบ้ริโภค 
(Analysis Consumer Behavior) เป็นการคน้หาหรือวิจยัเก่ียวกบัพฤติกรรมการซ้ือและการใชข้อง
ผูบ้ริโภค เพื่อทราบถึงลกัษณะความตอ้งการและพฤติกรรมการซ้ือและการใชข้องผูบ้ริโภคค าตอบท่ี
ไดจ้ะช่วยให้นกัการตลาดสามารถจดักลยุทธ์การตลาด (Marketing Strategies) ท่ีสามารถสนอง
ความพึงพอใจของผูบ้ริโภคไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 1. พฤติกรรมผู้บริโภค 
  ค าถามท่ีใชค้น้หาลกัษณะพฤติกรรมผูบ้ริโภคคือ 6Ws และ 1H ซ่ึงประกอบดว้ย Who, 
What, Why, Who, Where, When และHow เพื่อคน้หาค าตอบ 7 ประการ หรือ7O’s ซ่ึงประกอบดว้ย 
กลุ่มเป้าหมาย (Occupants) ส่ิงท่ีผูล้ริโภคตอ้งการซ้ือ (Objects) วตัถุประสงค์ในการซ้ือ (Objectives) 
บทบาทของกลุ่มต่างๆ (Organization) โอกาสในการซ้ือ (Occasions) ช่องทางท่ีผูบ้ริโภคไปซ้ือ 
(Outlets) และการตดัสินใจซ้ือ (Operations) มีรายละเอียดของค าถาม ดงัน้ี 
  1.1 ใครอยูใ่นตลาดเป้าหมาย (Who is in the target market?) เป็นค าถามท่ีตอ้งการ
ทราบถึงลกัษณะกลุ่มเป้าหมาย (Occupants) ทางดา้นประชากรศาสตร์ ภูมิศาสตร์ จิตวิทยาและ
พฤติกรรมศาสตร์ 
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  1.2 ผูบ้ริโภคซ้ืออะไร (What does the consumer buy?) เป็นค าถามเพื่อท าให้ทราบถึง
ส่ิงท่ีผูบ้ริโภคต้องการซ้ือ (Objects) ส่ิงท่ีผูบ้ริโภคต้องการจากผลิตภณัฑ์ ได้แก่ คุณสมบติัหรือ
องค์ประกอบของผลิตภัณฑ์  (Product Component) และความแตกต่างท่ี เหนือกว่าคู่แข่งขัน 
(Competitive Differentiation) 
  1.3 ท าไมผูบ้ริโภคตอ้งซ้ือ (Why does the consumer buy?) เป็นค าถามท่ีตอ้งการทราบ
ถึงวตัถุประสงคใ์นการซ้ือ (Objectives) ผูบ้ริโภคซ้ือผลิตภณัฑ์เพื่อสนองความตอ้งการดา้นร่างกาย
และดา้นจิตใจ ซ่ึงตอ้งศึกษาถึงปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการซ้ือ คือ ปัจจยัภายในหรือปัจจยัทาง
จิตวทิยา ปัจจยัทางสังคมและวฒันธรรมและปัจจยัเฉพาะบุคคล 
  1.4 ใครมีส่วนร่วมในการตดัสินใจซ้ือ (Who participates in the buying?) เป็นค าถาม
เพื่อต้องการทราบถึงบทบาทของกลุ่มต่างๆ  (Organizations) ท่ีมีอิทธิพลต่อการตัดสินใจซ้ือ
ประกอบ ดว้ย ผูริ้เร่ิม ผูมี้อิทธิพล ผูต้ดัสินใจซ้ือ ผูซ้ื้อและผูใ้ช ้
  1.5 ผูบ้ริโภคซ้ือเม่ือใด (When does the consumer buy?) เป็นค าถามเพื่อทราบถึง
โอกาสในการซ้ือ (Occasions) เช่น ช่วงเดือนใดของปีหรือช่วงฤดูกาลใดของปี ช่วงวนัใดของเดือน
ช่วงเวลาใดของวนั โอกาสพิเศษหรือเทศกาลส าคญัต่างๆ 
  1.6 ผูบ้ริโภคซ้ือท่ีไหน (Where does the consumer buy?) เป็นค าถามเพื่อตอ้งการทราบ
ถึงช่องทางหรือแหล่ง (Outlets) ท่ีผูบ้ริโภคไปซ้ือ เช่น ซูเปอร์มาร์เก็ต ร้านสะดวกซ้ือ ร้านขาย 
ของช าและหา้งสรรพสินคา้ เป็นตน้ 
  1.7 ผู ้บริโภคซ้ืออย่างไร  (How does the consumer buy?) เป็นค าถามเพื่อทราบถึง
ขั้ นตอนในการตัดสินใจซ้ือ  (Operations) ประกอบด้วย  การรับรู้ ปัญหา  การค้นหาข้อมูล 
การประเมินผลทางเลือก การตดัสินใจซ้ือและความรู้สึกภายหลงัการซ้ือ 
  อุทุมพร จามรมาน (2550, น.91) ได้กล่าวถึงแนวคิดดา้นการตลาดท่ีเก่ียวขอ้งกบัส่วน
ประสมการตลาด (Marketing Mix หรือ 4P’s) หมายถึง ตวัแปรทางการตลาดท่ีควบคุมไดซ่ึ้งบริษทั
ใชร่้วมกนัเพื่อสนองความพึงพอใจแก่กลุ่มเป้าหมาย ซ่ึงประกอบไปดว้ย 
  1. ผลิตภณัฑ ์(Product) หมายถึง รูปลกัษณ์ทางกายภาพของผลิตภณัฑค์วามหลากหลาย
ของอาหาร คุณภาพสินคา้ ช่ือเสียงบริษทั การรับประกนั วตัถุดิบท่ีน ามาใช้ในการท าอาหารบรรจุ
ภณัฑท่ี์ใชบ้รรจุอาหาร ป้ายฉลากท่ีชดัเจน 
  2. ราคา (Price) ราคาในการจดัจ าหน่ายของอาหารส าเร็จรูปเปรียบเทียบระหวา่งคุณค่า
ของอาหารกบัราคานั้นว่าเหมาะสมกับก าลงัซ้ือของลูกคา้หรือไม่ ความแตกต่างของราคาจากคู่
แข่งขนั การไดรั้บส่วนลดในการซ้ือ 
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  3. การจัดจ าหน่าย (Place หรือ Distribution) หมายถึง  ประเภทของช่องทางการจัด
จ าหน่ายอาหารส าเร็จรูปแช่แข็งของผูผ้ลิต จ านวนและประเภทของคนกลาง เช่น พ่อคา้ส่ง 
(Wholesalers) พ่อคา้ปลีก (Retailers) และตวัแทนคนกลาง (Agent Middleman) ท าเลท่ีตั้งของผู ้
จ  าหน่าย รวมทั้งการจดัการคลงัสินคา้ใหมี้สินคา้เพียงพอกบัความตอ้งการของลูกคา้ 
  4. การส่งเสริมการตลาด (Promotion) กิจกรรมการส่งเสริมการตลาดของอาหาร
ส าเร็จรูปแช่แข็งจะก าหนดรูปแบบการส่ือสารแบบครบวงจรในทุก ๆ ส่ือท่ีสามารถเจาะเขา้ถึง
กลุ่มเป้าหมายโดยตรง เพื่อแนะน าผลิตภณัฑ์ เช่น ภาพยนตร์โฆษณาทางโทรทศัน์ โดยเนน้ให้
ความรู้เก่ียวกบัวิธีการใช ้คุณค่าสารอาหาร และความคุม้ค่า คุม้ราคา นอกจากนั้นยงัมีส่ืออ่ืนๆ เช่น 
ส่ือนิตยสารและส่ือกลางแจง้หรือมีการกระตุน้ผูบ้ริโภคโดยการลด  แลก แจก แถม เป็นตน้ 
เคร่ืองมือการส่งเสริมการตลาดท่ีส าคญัประกอบดว้ย การโฆษณา (Advertising) การขายโดยใช้
พนักงานขาย  (Personal Selling) การส่งเสริมการขาย  (Sales Promotion) การให้ข่าวและการ
ประชาสัมพนัธ์ (Publicity and Public Relation) และการตลาดทางตรง (Direct Marketing) 
  อมรศรี  ตันพิพัฒน์  (2544, น.66 อ้างถึงใน  จารุชา  สมสิริ,  2554,  น.83) ได้ศึกษา 
เร่ือง ปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนวยัท างานในเขตกรุงเทพมหานคร 
ใชแ้บบสอบถามเป็นเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นคนวยัท างานในเขต
กรุงเทพมหานคร ท่ีมีอายุตั้งแต่ 15-60 ปี จ านวน 300 คนผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่
เป็นคนวยัท างานเพศหญิง  มีอายุระหว่าง 30-44 ปีสถานภาพโสด ระดับการศึกษาปริญญาตรี
ประกอบอาชีพรับราชการ รายไดป้ระจ าต่อเดือนนอ้ยกวา่หรือเท่ากบั 10,000 บาท มีภูมิล าเนาเดิมอยู่
ในภาคกลาง มีความรู้และความเขา้ใจเก่ียวกบัโภชนาการอยูใ่นระดบัปานกลาง ดา้นพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร พบว่า คนวยัท างานส่วนมากมีความถ่ีในการบริโภคอาหารนอกบ้าน ซ้ืออาหาร
ส าเร็จรูป ซ้ืออาหารสดมาปรุงเอง ซ้ืออาหารพร้อมปรุง ซ้ืออาหารกระป๋องและซ้ือผกัปลอดสารพิษ 
1-3 คร้ังต่อสัปดาห์ และบริโภคอาหารครบทั้งสามม้ือทุกวนั โดยในวนัท างานมกัซ้ืออาหารจาก
ร้านอาหารใกลบ้า้น ใกลท่ี้ท างานและในช่วงวนัหยุดมกัซ้ือจากร้านอาหารใกลบ้า้น ส าหรับปัจจยัท่ี
มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พบวา่ปัจจยัส่วนบุคคล อนัไดแ้ก่ เพศ อายุ สถานภาพ ระดบั
การศึกษา อาชีพ รายไดป้ระจ าต่อเดือนและภูมิล าเนาเดิม มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร ส่วนดา้นความรู้และความเขา้ใจเก่ียวกบัโภชนาการ พบว่า คนวยัท างานมีความรู้และความ
เข้าใจเก่ียวกับโภชนาการอยู่ในระดับปานกลาง  โดยระดับความรู้และความเข้าใจเก่ียวกับ
โภชนาการ มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการซ้ืออาหารสดเพียงอยา่งเดียว แต่ไม่มีความสัมพนัธ์กบั
พฤติกรรมการบริโภคอาหารด้านอ่ืนๆ  ส าหรับส่ิงเร้าทางการตลาด พบว่า ราคา เป็นส่ิงเร้าทาง
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การตลาดท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนวยัท างานมากท่ีสุด รองลงมาเป็นส่ิงเร้าดา้น
ผลิตภณัฑ ์สถานท่ีจดัจ าหน่ายและการส่งเสริมการตลาด 
 2. ปัจจัยทีเ่กีย่วกบัการบริโภค    
  มาร์ติน ฮูสติน อิเทิล (Matin Huton Etal, 2002, p.4) กล่าวถึง ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการ
บริโภค ดงัน้ี 
  2.1 อาหารท่ีมีในท้องถ่ิน หากท้องถ่ินใดมีอาหารบริบูรณ์ คนในท้องถ่ินนั้นย่อมมี
โอกาสจะได้บริโภคอาหารท่ีมีคุณค่าเพียงพอแก่ความตอ้งการของร่างกาย ทอ้งถ่ินใดขาดแคลน
อาหารคนในทอ้งถ่ินก็จ  าเป็นตอ้งกินอยา่งจ ากดั 
  2.2 ฐานะทางเศรษฐกิจ แต่ละครอบครัวจะสามารถซ้ืออาหารท่ีมีขายในทอ้งตลาดมา
รับประทานได้มากน้อยเพียงไรและซ้ืออาหารจ าพวกใดบ้างนั้น ส่วนหน่ึงข้ึนอยู่กับรายได้ของ
ครอบครัว 
  2.3 ความเคยชินในการรับประทานของครอบครัว  การรับประทานของแต่ละ
ครอบครัวนั้นบางคราวมีเหตุผลเบ้ืองหลงัท่ีเก่ียวกบัเช้ือชาติ ศาสนาและขนบธรรมเนียมประจ าชาติ
หรือความเช่ือของครอบครัวนั้นๆ รวมทั้งนิสัยท่ีสืบเน่ืองกนัมาหลายชัว่คน 
  2.4 ขนบธรรมเนียมประเพณี 
  2.5 ภาวะทางอารมณ์และจิตใจ เหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความสุขหรือทุกขห์รือวุน่วายใจ
ความชอบหรือไม่ชอบในอาหาร 
  2.6 ปฏิกิริยาต่อกล่ินและรสอาหาร บุคคลแต่ละคนมีปฏิกิริยาต่อกล่ินและรสของ
อาหารไม่เหมือนกนั 
  2.7 อิทธิพลของการศึกษาความรู้เร่ืองคุณค่าของอาหารอาจเป็นเหตุผลส าคญัในการ
ตดัสินใจเลือกซ้ือ การท่ีบุคคลนิยมรับประทานอาหาร เพราะรู้คุณค่าของอาหารนั้น แสดงให้เห็น
ความส าคญัของการใหค้วามรู้ทางโภชนาการแก่ประชาชน โดยเฉพาะอยา่งยิ่งในวยัเด็กอนัเป็นวยัท่ี
นิสัยในการรับประทานก าลงัจะเกิดข้ึน 
 3. การประเมินทางเลอืก (Evaluation) 
  ผูบ้ริโภคไดรั้บรู้สินคา้ยี่ห้อต่างๆ แลว้ก็จะน ามาประเมินว่า สินคา้ใดดีกว่ากนัในแง่ใด
ส าคญัในขั้นตอนน้ีก็คือเตอ้งให้จุดเด่นของสินคา้ (Feature) ตรงกบัมาตรการ (Criteria) ในการเลือก
ซ้ือของผูบ้ริโภคถา้หากจุดเด่นของสินคา้นั้นไม่ใช่จุดท่ีผูบ้ริโภคตอ้งการหรือใชเ้ป็นมาตรการในการ
ตดัสินใจ สินคา้ยอ่มขายไม่ไดแ้ต่ถา้เกิดจุดเด่นสอดคลอ้งกบัมาตรการท่ีใชใ้นการตดัสินใจเลือกซ้ือ
สินค้า ก็มีโอกาสท่ีจะขายได้ดังนั้ น นักการตลาดท่ีดีจึงควรต้องเรียนรู้ก่อนว่าผูบ้ริโภคนั้นใช้
มาตรการอะไรในการตดัสินใจซ้ือสินคา้แต่ละประเภท เช่น ถา้ซ้ืออาหารแช่แข็งจะดูท่ียี่ห้อ เช่น 
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พรานทะเล ซีพี เพราะเช่ือมัน่ในรสชาติ ส าหรับคนชั้นกลางท่ีซ้ืออาหารกล่องมกัจะดูเร่ืองราคา 
ความน่ารับประทาน ดงันั้น การติดโลโ้กห้รือยี่ห้อไวท่ี้กล่องจึงกลายเป็นเร่ืองส าคญัท่ีจะตอ้งสนอง
ความตอ้งการคนกลุ่มดงักล่าวน้ี การท่ีไม่ศึกษามาตรการในการตดัสินใจของผูบ้ริโภคแลว้สร้าง
จุดเด่นตามใจผูบ้ริโภคนั้นโอกาสในการจะไดรั้บเลือกก็ยากข้ึน การขายก็จะยากข้ึนเพราะจะตอ้งไป
เปล่ียนใจผูบ้ริโภคให้เปล่ียนมาตรการในการเลือกซ้ือเพื่อสอดคลอ้งกบัจุดเด่นท่ีมีเม่ือผูบ้ริโภคได้
พิจารณาแลว้ จึงถึงขั้นตอนถดัไปก็คือ การตดัสินใจซ้ือ 
 4. การตัดสินใจซ้ือ (Decision making) 
  เครเมอร์ เจย ์(kremer J, 2006 p.43) ไดก้ล่าวถึง การตดัสินใจซ้ือ ดงัน้ี 
  ผูบ้ริโภคส่วนใหญ่มีความลังเลในการตดัสินใจทั้ งน้ีทงันั้ นก็เพราะเหตุว่าในการท่ี
ผูบ้ริโภคตดัสินใจซ้ือนั้นเขาตอ้งเส่ียงว่าสินคา้ท่ีเขาซ้ือจะดีเหมือนค าโฆษณาหรือไม่จะมีคุณภาพ
คุม้ค่าราคาท่ีจ่ายไปหรือไม่ ผูบ้ริโภคส่วนใหญ่จะติดกบัสินคา้ท่ีตวัเองมีความเคยชินดงันั้นสินคา้
ใหม่ๆ ท่ีน าเสนอตวัเองแก่ผูบ้ริโภคนั้นต้องหาหนทางในการเร่งรัดให้ผูบ้ริโภคเปล่ียนใจและ
ตดัสินใจซ้ือสินคา้ของตวัเองวธีิการเร่งรัดการตดัสินใจซ้ือสินคา้ของผูบ้ริโภคนั้นมีมากมายหลายวธีิ 
  การตดัสินใจเป็นกระบวนการของการแสวงหาทางเลือกท่ีมีอยูจ่ากทางเลือกต่างๆ และ
สามารถเลือกทางเลือกท่ีเป็นไปได ้
 พฤติกรรมผู ้บริโภคโดยรวมจะซ้ือหรือบริโภค เพื่อสนองความต้องการของตนเอง
โดยเฉพาะเด็กจะไม่ค  านึงถึงพิษภยัหรือโทษจากการบริโภค จึงส่งผลให้เกิดพฤติกรรมเส่ียงหลาย
ประการ ผูป้กครอง พอ่ แม่ ครูและผูท่ี้มีหนา้ท่ีจดัการโภชนาการ จึงตอ้งมีบทบาทในการให้ขอ้มูลท่ี
ถูกตอ้ง 
 จากปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการบริโภค ดังกล่าว ผูบ้ริโภคควรค านึงถึงองค์ประกอบอ่ืนๆ
เพิ่มเติม ดงัน้ี 
 การรับประทานอาหารปรุงสุกใหม่ 
 ผูบ้ริโภคส่วนใหญ่ในปัจจุบนั ควรปรับมุมมองใหม่ว่าการดูแลสุขภาพเป็นการลดความ
เส่ียงหรือช่วยป้องกนัการเกิดโรคไดม้ากกวา่ เพราะการดูแลสุขภาพมิใช่เพียงแค่การไม่เป็นโรค แต่
คือการท าให้สุขภาพการดีสุขภาพใจสมบูรณ์ด้วยการออกก าลงักาย งดเหล่าบุหร่ี มีเวลาพกัผ่อน
รวมทั้งการเลือกกินอาหารท่ีดี มีกรรมวิธีการปรุง การประกอบอาหารท่ีถูกหลกัโภชนาการ เช่น 
อาหารท่ีปรุงสุกใหม่ๆ และเม่ือผูบ้ริโภคใส่ใจในเร่ืองอาหารมากข้ึน จะส่งผลต่อสุขภาพโดยรวม
และลดพฤติกรรมเส่ียงท่ีอาจเกิดข้ึนได ้
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 การประชาสัมพนัธ์ 
 ส่ือในปัจจุบนัมีอิทธิพลต่อการบริโภคมาก เน่ืองจากการหลัง่ไหลของวฒันธรรมก่อให้เกิด
พฤติกรรมการเลียนแบบและนิสัยชอบทดลอง ผูบ้ริโภคส่วนใหญ่ เม่ือได้รับข้อมูลจากส่ือก็มี
แนวโนม้ท่ีจะอยากรู้อยากลอง โดยเฉพาะผลิตภณัฑใ์หม่ๆ 
 เสรี วงษ์มณฑา (2555, น.1) ได้ให้ความหมายของการประชาสัมพนัธ์  ว่าคือ การกระท า
ทั้งส้ิน ทั้งหลายทั้งปวง ท่ีเกิดจากการวางแผนล่วงหนา้ ในการท่ีจะสร้างความเขา้ใจกบัสาธารณชนท่ี
เก่ียวขอ้งเพื่อก่อใหเ้กิดเจตคติท่ีดี ภาพพจน์ท่ีดี อนัจะน าไปสู่สัมพนัธภาพท่ีดีระหวา่งหน่วยงานและ
กลุ่มบุคคล หน่วยงานและองค์กรทัว่ไป ซ่ึงจะก่อให้เกิดการสนับสนุนและความร่วมมือกนัเป็น 
อยา่งดี 
 ส านักงานคณะกรรมการคุ้มครองผูบ้ริโภค  (2550, น.2) ได้กล่าวว่า ผู ้บริโภคกับการ
ประชาสัมพนัธ์ ควรน าเอาศาสตร์น้ีมาช่วยในการด าเนินกิจกรรมการคุม้ครองผูบ้ริโภคของชุมนุม
คุม้ครองผูบ้ริโภคจะเป็นเคร่ืองมือท่ีส าคญัประการหน่ึงท่ีจะท าให้ชุมนุมคุม้ครองผูบ้ริโภคสามารถ
สร้างกิจกรรมท่ีสอดคลอ้งกบัความตอ้งการของผูบ้ริโภค รวมทั้งยงัสามารถสร้างภาพลกัษณ์ท่ีดีของ
องคก์รได ้
 สรุป องค์ประกอบท่ีเป็นปัจจยัส าคญัต่อพฤติกรรมการบริโภค ไดแ้ก่ การประชาสัมพนัธ์
จากส่ือต่างๆ ท่ีผูบ้ริโภครับรู้ เพราะจะช่วยในการเลือกบริโภคอาหารและช่วยให้ผูบ้ริโภคตระหนกั
ถึงอนัตรายและอตัราการเส่ียงต่อการบริโภคเพิ่มข้ึนรวมไปถึงการประเมินทางเลือก เพื่อน าไปสู่การ
ตดัสินซ้ือขอ้มูลต่างๆ จะเป็นดชันีช้ีวดัใหผู้บ้ริโภคไดมี้โอกาสศึกษาและพิจารณาก่อนตดัสินใจ 
 ทฤษฎแีรงจูงใจเพือ่ป้องกนัโรค (The Protection Motivation Theory) 

ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคมีข้ึนคร้ังแรกในปี ค.ศ.1975 โดย โรนัล โรเจอร์และ 
แมคเคล์รี (Ronald W. Rogers & Macky, 1992, p.25) ต่อมาไดถู้กปรับปรุงแกไ้ขใหม่และน ามาใช้
ในปี ค.ศ.1983 ซ่ึงเร่ิมตน้จากการน าการกระตุน้ด้วยความกลวัมาใช้ โดยเน้นความส าคญัร่วมกนั
ระหว่างแบบแผนความเช่ือด้านสุขภาพ  (Health Belief Model) และทฤษฎีความคาดหวังใน
ความสามารถของตนเอง  (Self  Efficacy Theory) นั่นคือการรวมปัจจัยท่ีท าให้เกิดการรับรู้ใน
ภาพรวมของบุคคล ซ่ึงการรับรู้น้ีจะเป็นตัวเช่ือมโยงท่ีจะน าไปสู่การเปล่ียนแปลงเจตคติและ
พฤติกรรม ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรคน้ีไดเ้นน้เก่ียวกบัการประเมินการรับรู้ดา้นขอ้มูลข่าสาร
ในการเผยแพร่ส่ือสาร การประเมินการรับรู้น้ีมาจากส่ือกลางท่ีท าให้เกิดความกลัวซ่ึงข้ึนอยู่กับ
จ านวนของส่ือท่ีมากระตุน้และในการตรวจสอบการประเมินการรับรู้  โรเจอร์ ไดก้ าหนดตวัแปร 
ท่ีท  าให้บุคคลเกิดความกลวั 3 ตวัแปรคือ ความรุนแรงของโรค (Noxiousness) การรับรู้ต่อโอกาส
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เส่ียงของการบริโภค (Perceived Probability) ความคาดหวงัในประสิทธิผลของการตอบสนอง
(Response Efficacy) ดงัน้ี (ภาพท่ี 13) 

 
ส่วนประกอบท่ีส าคญัท่ีท าให้เกิดความกลวั ส่ือกลางของกระบวนการรับรู้ การเปล่ียนแปลงเจตคติ 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
จากองค์ประกอบท่ีท าให้เกิดความกลวัทั้ง 3 ตวัแปรพบว่าเป็นมิติเดียวกบัแผนความเช่ือ

ดา้นสุขภาพ (Health Belief Model) ซ่ึงประกอบดว้ย การรับรู้ต่อโอกาสเส่ียงจากการไดรั้บอนัตราย
ต่อสุขภาพ (Perecived Susceptibility) การรับรู้ในความรุนแรงของอนัตรายท่ีเกิดข้ึนแก่สุขภาพ 
(Perecived Severity) และรับรู้ต่อผลท่ีคาดวา่จะไดรั้บจากการปฏิบติัเพื่อป้องกนัหรือลดอนัตรายต่อ
สุขภาพ (Perecived Barriers) ซ่ึงต่อมาไดเ้พิ่มอีก 1 ตวัแปร คือ ความคาดหวงัในความสามารถของ
ตนเอง (Self–Efficacy Expectancy) ดงันั้นจึงเห็นไดว้่า ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรค มีพื้นฐาน
จากแบบแผนความเช่ือด้านสุขภาพและทฤษฎีความคาดหวังในความสามารถของตนเอง 
แบนดูลา (Bandura, 1977, p.215) เช่ือว่ากระบวนการเปล่ียนแปลงทางจิตวิทยาข้ึนอยู่กับความ
คาดหวังในความสามารถของตนเองท่ีมีต่อทางเลือกนั้ นๆ ซ่ึงการสร้างความคาดหวังใน
ความสามารถของตนเองท่ีจะเลือกทางเลือกดังกล่าว กระท าได้หลายวิธี  เช่น การเลียนแบบ 
การเรียนรู้หรือการสอนดว้ยการพูด ความสามารถของตนเองให้เกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรมใน
ระดบัสูงและเป็นพื้นฐานท่ีท าให้บุคคลปฏิบติัตามโดยแทจ้ริง โดยสรุปการท่ีบุคคลจะปฏิบติัตาม
ค าแนะน านั้นเน้ือหาของข่าวสารควรจะมีผลในการช่วยให้บุคคลปฏิบติัตามได ้แตกต่างจากตวัแปร
อ่ืนๆ ซ่ึงมีลกัษณะของข่าวสารท่ีคุกคามต่อสุขภาพและไม่ไดค้  านึงถึงการส่งเสริมความสามารถของ
บุคคลท่ีจะปฏิบติัตามค าแนะน า การทดลองท่ีแสดงให้เห็นถึงความส าคญัของความคาดหวงัใน
ความสามารถของตนเองท่ีน ามาใชใ้นการป้องกนัโรค จากกลุ่มท่ีมีความเช่ืออ านาจในตนและกลุ่มท่ี

ความคาดหวงัในประสิทธิผลของการ
ตอบสนอง  (Response  Efficacy) 

การรับรู้ต่อโอกาสเส่ียง   
(Percived  Probability) 

ความรุนแรงของโรค  (Noxiousness) การประเมินความรุนแรง 

ความเช่ือในความสามารถของการ
ตอบสนองต่อการเผชิญปัญหา 

แรงจูงใจ 
เพื่อการ 

ป้องกนัโรค 

ความตั้งใจ 
ท่ีจะ 

ตอบสนอง 

ความคาดหวงัหรือ 
เผชิญปัญหา 

ภาพที ่13 รูปแบบดั้งเดิมของทฤษฎีแรงจูงใจเพือ่ป้องกนัโรค  
( Ronald W. Rogers. Journal of Psychology, 1992, p.99) 
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มีความเช่ืออ านาจนอกตน พบวา่ ผูท่ี้เช่ือวา่การมีสุขภาพดีหรือมีการเจ็บป่วยเกิดข้ึนจากการปฏิบติั
ของแต่ละบุคคลและมีการแสวงหาขอ้มูลข่าวสารในการปฏิบติัตนเพื่อป้องกนัโรคแต่ผูท่ี้เช่ือสุขภาพ
ของเขาจะข้ึนอยู่กบัเคราะห์กรรม โชคชะตาหรืออ านาจอ่ืนๆ และไม่ได้ตั้งใจท่ีจะแสวงหาขอ้มูล
ข่าวสารหรือการปฏิบติัท่ีจะป้องกนัโรค (Wallston and Waston, 1992, p.117) ดงันั้น ผูท่ี้เช่ืออ านาจ
ในตนจึงมีการรับรู้เก่ียวกับความสามารถของตนเองสูง ในการตรวจสอบองค์ประกอบความ
คาดหวงัในความสามารถของตนเอง  โรเจอร์ แมคดุซและแม็คก้ี (Rogers Maddux and Macky, 
1992, p.34) ได้ท าให้ผูท่ี้สูบบุหร่ีมีความเช่ือว่าการลดหรือการเลิกสูบบุหร่ีสามารถกระท าได้ง่าย 
ถ้ามีความคาดหวงัในความสามารถของตนเองสูงหรือกระท าได้ยากมาก  ถ้ามีความคาดหวงัใน
ความสามารถของตนเองต ่า ผลการทดลองพบวา่ ความคาดหวงัในความสามารถของตนเอง เป็นตวั
ท านายท่ีมีผลสูงสุดต่อความตั้งใจท่ีจะปรับเปล่ียนพฤติกรรมทางสุขภาพ เช่น การท าให้บุคคล 
เขาเช่ือว่ามีความตั้ งใจท่ีจะเลิกสูบบุหร่ีเขาก็จะสามารถเลิกสูบบุหร่ีได้ง่ายความคาดหวงัใน
ความสามารถของตนเอง ความสามารถในการปฏิบติัตาม จึงมีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งกนัสูง เบรค ลคัค์
และแม็คก้ี (Beck Lund and Macky, 1992, p.34) พบว่า ความสามารถของบุคคลเป็นตวัท านายท่ีมี
อ านาจสูงสุดต่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของกลุ่มตวัอย่าง ทั้งกลุ่มท่ีมีความเช่ืออ านาจในตนเอง
ทางดา้นสุขภาพต ่าและกลุ่มท่ีมีความเช่ืออ านาจในตนดา้นสุขภาพสูง หากเกิดความเครียดข้ึนใน
กลุ่มตวัอยา่งทั้งสองกลุ่มจะพบวา่ ผูท่ี้มีความเช่ืออ านาจในตนต ่าจะมีแนวโนม้ให้เกิดความไม่มัน่ใจ
ในความสามารถของตนเองท่ีจะปฏิบติัตามค าแนะน าได ้ความคาดหวงัในความสามารถของตนเอง
จึงเป็นส่ิงส าคญัท่ีจะท าใหบุ้คคลปฏิบติัตามค าแนะน า แมว้า่บุคคลมีความเช่ือสูงกวา่การปฏิบติัตาม
ค าแนะน าจะท าให้เกิดอนัตรายลดลง การขาดความมัน่ใจในความสามารถของตนเองต่อการปฏิบติั 
จะเป็นตวัขดัขวางแรงจูงใจต่อการปฏิบติัอยา่งมากเช่นกนั ดงันั้นประสิทธิผลของการเผยแพร่ขอ้มูล
ข่าวสาร จึงมิไดข้ึ้นอยูก่บัความชดัเจนของส่ือท่ีจะท าให้บุคคลปฏิบติัตามเท่านั้น หากบุคคลตอ้งมี
ความคาดหวงัเขาสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเองไดด้ว้ย 

ตวัแปรท่ีกล่าวมาขา้งตน้ จะเห็นไดว้่าความคาดหวงัในความสามารถของตนเองและความ
คาดหวงัในประสิทธิผลของการตอบสนองจะมีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งกนัสูง โดยทัว่ไปในการยอมรับ
และการมีความตงัใจท่ีจะปฏิบติัตามค าแนะน าจะเป็นไปไดสู้ง เม่ือบุคคลมองเห็นว่ามีประโยชน์
และสามารถปฏิบติัตามได้ ซ่ึงปฏิสัมพนัธ์ระหว่างตวัแปรทั้งสองพบดงัน้ี ถ้าความสามารถท่ีจะ
ปฏิบติัตามมีสูงและผลดีของการปฏิบติัตามมีสูงดว้ย ก็จะท าให้ความตั้งใจในการปฏิบติัตามมีเพิ่ม
มากข้ึนดว้ยเช่นกนั ในทางกลบักนัถา้ความสามารถในการปฏิบติัตามมีสูง แต่ผลดีของการปฏิบติั
ตามค าแนะน ามีน้อย ความตั้งท่ีจะปฏิบติัตามก็จะลดนอ้ยลงไปดว้ย เช่น ผูท่ี้สูบบุหร่ีตั้งใจท่ีจะสูบ
บุหร่ีเพิ่มข้ึนและกรณีท่ีมีความคาดหวงัในความสามารถของตนเองต ่า  
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จากววิฒันาการของทฤษฎีแรงจูงใจ โรเจอร์ (Rogers) ไดพ้ยายามปรับปรุงโดยน าตวัแปรทั้ง 
4 ตวัคือ การรับรู้ในความรุนแรงของโรค การรับรู้ต่อโอกาสเส่ียงของการเกิดโรค ความคาดหวงัใน
ประสิทธิผลของการตอบสนอง และความคาดหวงัในความสามารถของตนเอง มาสรุปเป็น
กระบวนการรับรู้ 2 รูปแบบ คือ 

1. การประเมินอนัตรายต่อสุขภาพ (Treat Appraisal) 
2. การประเมินการเผชิญปัญหา (Coping Appraisal) 
กระบวนการรับรู้ดงักล่าวเกิดจากอิทธิพลของแหล่งขอ้มูลข่าวสารคือ ส่ิงแวดล้อม 

การพูดชักชวน  การเรียนรู้จากการสังเกตและบุคลิกภาพหรือประสบการณ์ท่ีบุคคลได้รับดัง น้ี 
(ภาพท่ี 14) 

 
 

แหล่งขอ้มูล 
ข่าวสาร 

ส่ือกลางของกระบวนการรับรู้ 
รูปแบบการ
เผชิญปัญหา 

 
 

ส่ิงแวดลอ้ม 
 

การพดูชกัชวน 
 

การเรียนรู้จาก 
การสงัเกต 

 
ลกัษณะของ 

บุคคล 
 

บุคลิกภาพ 
 

ประสบการณ์ 
 

  

 
ภาพที ่14 ทฤษฎีแรงจูงใจเพือ่ป้องกนัโรคทีไ่ด้รับการพฒันา  

( Ronald, 1975, p.99) 
 
 

ปัจจยัความรู้สึกตอบสนองท่ีเป็นไปได้ 

เพ่ิม ลด 

การปฏิบติั
หรือการ
ไม่ปฏิบติั 
คร้ังท่ี  1 
คร้ังท่ี  2 
คร้ังท่ี...... การตอบสนอง

ต่อการปรับตวั
ท่ีเหมาะสม 

ค่าใชจ่้ายใน
การตอบสนอง 

ความสามารถใน
การตอบสนองความ 
สามารถของตนเอง 

แรงจูงใจเพ่ือ
การป้องกนั

โรค 

การประเมิน
การเผชิญ
ปัญหา 

การตอบสนอง
ต่อการปรับตวั
ท่ีไม่เหมาะสม 

รางวลัภายใน 
 
รางวลัภายนอก 

การรับรู้ใน
ความรุนแรง 

การประเมิน
อนัตราย 
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สรุป ปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการบริโภคมีมากมายและเป็นตวัแปรส าคญัส าหรับผูบ้ริโภค
นบัตั้งแต่ความพอเพียงของอาหาร ฐานะของผูบ้ริโภค ความเคยชิน ขนบธรรมเนียม ความชอบส่วน
บุคคลและอืนๆ รวมถึงทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรคมีความเช่ือว่า แรงจูงใจเพื่อการป้องกนัโรค
นั้นจะท าไดดี้ท่ีสุดเม่ือบุคคลเห็นวา่อนัตรายต่อสุขภาพนั้นรุนแรง บุคคลมีความรู้สึกไม่มัน่คงหรือ
เส่ียงต่ออนัตรายนั้น เช่ือวา่การตอบสนองโดยการปรับตวัเป็นวิธีการท่ีดีท่ีสุดท่ีจะก าจดัอนัตรายนั้น
บุคคลมีความเช่ือมัน่ในตนเองว่าจะสามารถปรับตวัตอบสนองหรือปรับเปล่ียนพฤติกรรมนั้นได้
อยา่งสมบูรณ์ ผลดีจากการตอบสนองดว้ยการปรับตวัแบบท่ีไม่พึงประสงคน์ั้นมีนอ้ยและอุปสรรค
เก่ียวกบัการปรับตวัหรือปรับเปล่ียนพฤติกรรมนั้นต ่า 
 ในการศึกษาทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อการป้องกันโรคได้เสนอแนะให้บุคคลมีความเช่ือใน
โอกาสเส่ียงต่อการเกิดโรค เช่ือในผลลัพธ์ของพฤติกรรมและความสามารถของตนเองท่ีจะท า
พฤติกรรมนั้น ซ่ึงจะมีผลต่อความตั้งใจและเม่ืออิทธิพลท่ีจะช่วยให้บุคคลเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
เฉพาะบางอยา่งไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ผูว้จิยัจึงไดน้ าแนวคิดทฤษฎีน้ีมาประยกุตใ์ช ้เพื่อศึกษาระดบั
การจดัการภาวะโภชนาการ พฤติกรรมเส่ียง สภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคม ฐานะทางสังคมและ
ปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียน 
 

สภาพแวดล้อมทางเศรษฐกจิสังคม  
 สภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคมเป็นปัจจยัส่ิงท่ีทุกคนไม่อาจหลีกเล่ียงได ้เพราะเน่ืองจาก
ปัจจุบนัทุกภาคส่วนประสบกบัปัญหาสภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคมตลอดเวลา โดยเฉพาะใน
ส่วนของเคร่ืองอุปโภคบริโภคและเศรษฐกิจสังคมท่ีทวีความรุนแรงตลอดเวลาจากสถานการณ์โลก
ท่ีก าลงัเปล่ียนแปลงส่งผลให้องค์กร หน่วยงาน องค์กรตอ้งปรับตวัให้สอดคล้องกบัสถานการณ์
เก่ียวกบัสภาพแวดล้อมทางเศรษฐกิจสังคมท่ีเก่ียวกบัการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อ
พฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี มีตวัแปรท่ีเก่ียวขอ้ง ดงัน้ี 
 1. วฒันธรรมชุมชน 

  วฒันธรรมชุมชนในการบริโภคอาหารโดยทัว่ไป ส่วนใหญ่จะเป็นไปตามสภาพสังคม
และส่ิงแวดล้อมของชุมชนนั้นๆ การรับประทานอาหารหรือการบริโภค จึงเป็นวฒันธรรมท่ีเป็น
เอกลักษณ์ส าคัญ ส าหรับการจัดการโภชนาการส าหรับเด็กก่อนวยัเรียน จึงต้องสอดคล้องกับ
วฒันธรรมชุมชนดว้ย เน่ืองจากแต่ละพื้นท่ีมีการผลิตวตัถุดิบท่ีแตกต่างกนัอยา่งไรก็ดีการท่ีจะจดัการ
โภชนาการส าหรับเด็กก่อนวยัเรียน จ าเป็นตอ้งค านึงถึงพฒันาการเด็กเป็นส าคญั ดงันั้นพื้นฐานการ
บริโภค จึงควรปฏิบติัดงัน้ี 
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1.1 หลกัการเลอืกบริโภคอาหารส าหรับเด็กก่อนวยัเรียน 
   1.1.1 เลือกบริโภคอาหารเฉพาะท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย 
   1.1.2 เลือกวตัถุดิบท่ีน ามาปรุงประกอบอาหารท่ีมีคุณภาพ 
   1.1.3 การบริโภคตอ้งไม่ส่งผลต่อภาวะการเกิดโรค 
   1.1.4 ลด ละเลิกพฤติกรรมเส่ียงในการบริโภค 
   1.1.5 งดการบริโภคตามการโฆษณา ชวนเช่ือ 

2. โรงเรียนอนุบาล 
 โรงเรียนอนุบาลเป็นโรงเรียนส าหรับเด็กเล็กหรือเด็กก่อนวยัเรียนเปิดสอน เพื่อเตรียม

ความพร้อมด้านต่างๆ ก่อนท่ีเขา้เรียนในระดบัประถม มีการจดัการศึกษาทั้งในส่วนท่ีเป็นของรัฐ
และเอกชนในท่ีน้ีหมายรวมถึงโรงเรียนปฐมวยัและโรงเรียนส าหรับเด็กก่อนวยัเรียน 

 2.1 ความหมายของสภาพแวดล้อมในโรงเรียนอนุบาล 
  ส านกังานคณะกรรมการประถมศึกษาแห่งชาติ (เอกสารอดัส าเนา, 2554, น.12) ได้

ใหค้วามหมายของสภาพแวดลอ้มในโรงเรียนอนุบาลวา่ หมายถึง ทุกส่ิงทุกอยา่งท่ีมีอยูใ่นโรงเรียน
ปฐมวยัศึกษาท่ีแวดลอ้มตวัเด็ก มีอิทธิพลต่อความรู้สึกนึกคิดและการเรียนรู้ของเด็ก 

  ขวัญจิรา   ภู่สังข์และคณะ  (2553, น.7) กล่าวถึงความหมาย  สภาพแวดล้อม 
ของสถานศึกษาปฐมวยัว่า หมายถึง อาคารสถานท่ีและบริเวณโรงเรียนท่ีใชเ้ป็นท่ีจดัการสอนและ
กิจกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบันกัเรียน มีความส าคญัต่อนกัเรียนและผูป้ฏิบติังานในสถานศึกษา 

  เบญจา   แสงมะลิ  (2551, น.228) ได้ให้ความหมายของค าว่าส่ิงแวดล้อมใน
สถานศึกษาว่า “สถานศึกษาเด็กปฐมวยัเป็นสถานท่ีท่ีจดัให้เด็กปฐมวยัอยู่รวมกนัและท ากิจกรรม
ร่วมกนัอย่างเป็นสุข สะดวกสบาย สนุกและปลอดภยั สภาพแวดลอ้ม มีทั้งสภาพแวดลอ้มภายใน
หอ้งเรียนและสภาพแวดลอ้มภายนอกหอ้งเรียน” 

  ทศันา แก้วพลอย (2554, น.197) กล่าวว่า การจดัสภาพในสภาพแวดล้อมใน
สถานศึกษาปฐมวยั หมายถึง การจดัทุกส่ิงทุกอยา่ง ไม่วา่จะเป็นวสัดุ อุปกรณ์ อาคารสถานท่ี รวมทั้ง
บุคลากรท่ีเก่ียวขอ้งในสถานศึกษาปฐมวยั เพื่อส่งเสริมส่งเสริมพฒันาการเด็กให้เกิดการเรียนรู้ให้
เต็มศกัยภาพ สรุปความหมายการจดัสภาพแวดล้อมในสถานศึกษาปฐมวยัได้ว่าหมายถึง การจดั
สภาพต่างๆ ในสถานศึกษาทั้งภายในห้องเรียน ภายนอกห้องเรียนช่วยกระตุน้ให้เด็กเกิดการเรียนรู้
ได้รับประสบการณ์จากการอยู่รวมกันท ากิจกรรมร่วมกันอย่างเป็นสุข สะดวกสบาย สนุกและ
ปลอดภยั ตลอดจนส่งเสริมให้เด็กมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดีและโรงเรียนอนุบาล หมายถึง
สถานท่ี เตรียมความพร้อมของเด็กเขา้ก่อนเขา้เรียนในระดบัปฐมศึกษา สภาพแวดลอ้มในโรงเรียน
จะส่งผลต่อพฒันาการของเด็กในทุกดา้น 
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 2.2 แนวคิดของนักการศึกษาทีเ่กีย่วกบัการจัดสภาพแวดล้อมในโรงเรียนอนุบาล 
  การจดัสภาพแวดลอ้มท่ีดีท่ีเหมาะกบัเด็กก่อนวยัเรียนหรือเด็กปฐมวยันั้นจะช่วย

ส่งเสริมกระบวนการเรียนรู้ของเด็กตามแนวคิดการเรียนรู้ของเด็กตามแนวคิดของทฤษฏีของ
นกัจิตวิทยา เช่น เฟรอเบล (Ferbell, 2009, p.26) ซ่ึงให้ความเห็นตรงกนัว่าเด็กเล็กๆ นั้นจะเรียนรู้
โดยการลงมือกระท าในสภาพแวดล้อมท่ีสนับสนุนและการกระตุ้นการตอบสนองของเด็กใน
โรงเรียนอนุบาลจึงมีการจดัสภาพแวดล้อมทั้ งในห้องเรียนและนอกห้องเรียน โดยมีการจัด
ประสบการณ์ท่ีสอดคลอ้งกบัหลกัจิตวิทยาพฒันาการและทฤษฎีการเรียนรู้ของเด็ก มีการจดัส่ือท่ี
เหมาะสมเพื่อกระตุน้ใหเ้ด็กไดเ้กิดการเรียนรู้และไดรั้บประสบการณ์ตรงส่วนทางดา้นเน้ือหาจะจดั
รวมกนัในลกัษณะการบูรณาการเป็นหน่วยการสอนและจดัให้เด็กเรียนรู้ในรูปแบบของกิจกรรมท่ี
เปิดกวา้ง เพื่อให้เด็กแต่ละคนเลือกท าตามความสนใจและความสามารถ โดยก าหนดประสบการณ์
ดงักล่าวลงในตารางกิจกรรมประจ าวนั ซ่ึงมีการก าหนดระยะเวลาส าหรับการท ากิจกรรม แต่ละช่วง
ไม่นานเกินไปและเป็นกิจกรรมหนักเบาสลับกัน ตั้งแต่กิจกรรมในร่มและกลางแจ้ง การจดั
สภาพแวดลอ้มดงักล่าวจึงเป็นการจดัประสบการณ์เพื่อเตรียมความพร้อมให้กบัเด็ก เปิดโอกาสให้
เด็กไดพ้ฒันาทุกๆ ดา้น เพื่อเป็นพื้นฐานของพฒันาการในวยัต่อไป  

  แนวคิดพื้นฐานการจัดสภาพแวดล้อมในสถานศึกษา  การจัดสภาพแวดล้อม 
ในสถานศึกษาปฐมวยั  มีแนวคิดพื้นฐานท่ีส าคัญหลายประการท่ีต้องน ามาพิจารณาในการ 
จดัสภาพแวดล้อมเพื่อพฒันาเด็ก แนวความคิดท่ีส าคญั ไดแ้ก่ แนวความคิดในการจดัสถานศึกษา
แนวความคิดเก่ียวกบัการพฒันา แนวความคิดเก่ียวกบัการเรียนรู้และแนวความคิดเก่ียวกบัจิตส านึก
ท่ีมีต่อสภาพแวดลอ้ม 

  แนวความคิดเก่ียวกับการจดัศึกษากับการจัดสภาพแวดล้อม การจดัการศึกษา
ปฐมวยัหรือเด็กก่อนวยัเรียนได้ยึดแนวคิดของผูมี้ความรู้ความเขา้ใจเร่ืองเด็กกบัการศึกษาระดบั
ปฐมวยัหลายท่าน ดงัน้ี 

  รุสโซ  (Ruso, 1998, p.23) ได้กล่าวถึง กิจกรรมด้านร่างกายมีความส าคัญมาก
ในช่วง 5 ปีแรกของชีวิตเด็ก เด็กจะเรียนรู้จากประสบการณ์ตรง  ซ่ึงประสบการณ์ตรงถือว่าเป็น
สภาพแวดลอ้ม นอกจากนั้นรุสโซยงัเห็นคุณค่าของการเล่นท่ีมีต่อเด็กดว้ย 

  เปตารอสซี  (Peatarosece, 1988, p.39)  เช่ือว่าเด็กแต่ละคนแตกต่างกันทั้ งด้าน 
ความสนใจและอตัราการเรียนรู้ เด็กจะเรียนรู้และเขา้ใจเม่ือเด็กมีความพร้อมและประสบการณ์ท่ี
เป็นรูปธรรม 
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  มอนเตสเซอรี (Montassare, 2005, p.49) มีความคิดว่าการจดักิจกรรมหรือการจดั
ประสบการณ์ให้เด็กควรให้เสรีภาพในการแสวงหาความรู้และเป็นไปดว้ยความสมคัรใจและควร
คิดถึงความแตกต่างของแต่ละบุคคล สภาพแวดลอ้มท่ีจดัให้เด็กค านึงถึงความตอ้งการและความ
แตกต่างระหวา่งบุคคลของเด็ก 

  เพียเจต ์(Piaget, 1977, p.113) มีแนวความคิดเก่ียวกบัการพฒันาการและการเรียนรู้
ของเด็กวา่พฒันาการแต่ละขั้นจะมีลกัษณะบ่งช้ีถึงความปกติของพฒันาการแต่ละขั้นนั้นๆ เด็กแต่ละ
คนจะมีลกัษณะเฉพาะแต่ละดา้น วิธีการเรียนรู้แตกต่างกนั และวิธีการเรียนรู้ท่ีดีท่ีสุดคือ การเรียนรู้
ท่ีเกิดจากการเล่นและส่ิงท่ีเป็นรูปธรรมสภาพแวดลอ้มท่ีจดัในสถานศึกษาจึงตอ้งมีหลากหลาย 

  จากแนวความคิดของนักการศึกษาท่ีกล่าวมา แสดงให้เห็นว่าการจดัการศึกษา
ปฐมวยัเป็นการจดัสภาพแวดลอ้มให้แก่เด็กและการจดัสภาพแวดลอ้มในสถานศึกษาปฐมวยัตอ้ง 
ยึดหลักการและแนวความคิดของนักการศึกษา กล่าวคือ การจดัสภาพแวดล้อมในสถานศึกษา
ปฐมวยัตอ้งยดึหลกัการใหเ้ด็กเป็นศูนยก์ลาง โดยมีการจดัเคร่ืองเล่น ใชก้ารเล่นเป็นส่ือในการเรียนรู้
ของเด็กสภาพแวดลอ้มท่ีจดัควรเป็นสภาพแวดล้อมท่ีให้ประสบการณ์ตรงและให้เสรีภาพในการ
แสวงหาความรู้ตามความสามารถและความแตกต่างของแต่ละบุคคล 

  ในสถานศึกษาปฐมวัยต้องพิจารณาถึงทฤษฎีพัฒนาการเด็กด้วยจึงต้องจัด
สภาพแวดล้อมให้เหมาะสมแก่เด็กปฐมวยั  โดยมีแนวคิดทฤษฎีท่ีสนับสนุนพัฒนาการเด็ก 
ก่อนวยัเรียน ดงัน้ี 

  2.2.1 แนวคิดเก่ียวกบัการเรียนรู้เก่ียวกบัการจดัสภาพแวดลอ้ม จากการก าหนด
นิยามของนกัจิตวิทยาวา่ “การเรียนรู้” หมายถึงการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมอนัเป็นผลเน่ืองจากการ
ไดรั้บประสบการณ์หรือการฝึกฝน พฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงไปน้ี ควรเป็นไปในลกัษณะท่ีค่อนขา้ง
ถาวรและจะเปล่ียนแปลงไปในทิศทางท่ีเหมาะสมหรือไม่เหมาะสมก็ได ้

  2.2.2 แนวคิดเก่ียวกบัการสร้างจิตส านึกท่ีมีต่อการจดัสภาพแวดลอ้ม จิตส านึกใน
เร่ืองสภาพแวดลอ้มเป็นส่ิงท่ีครูและบุคลากรท่ีเก่ียวขอ้งตอ้งปลูกฝังให้แก่เด็กปฐมวยั การท่ีจะสร้าง
จิตส านึกให้แก่เด็กได ้ครูควรตอ้งเขา้ใจในเร่ืองท่ีส าคญั 2 เร่ือง คือ ความหมายของจิตส านึก และ
การสร้างจิตส านึกของเด็กปฐมวยัท่ีมีต่อการจดัสภาพแวดลอ้ม 

   2.2.2.1 ความหมายของจิตส านึก ค าวา่ “จิตส านึก” หมายถึง ภาวะท่ีจิตต่ืน
และรู้ตวัสามารถตอบสนองต่อส่ิงเร้าจากประสาทสัมผสัทั้ง 5 (พจนานุกรมฉบบัเฉลิมพระเกียรติ 
พ.ศ. 2530) จิตส านึกท่ีมีต่อการจดัสภาพแวดล้อมจึงพอสรุปความหมายสั้ นๆ ได้ว่าเป็นภาวะ
จิตส านึกท่ีสามารถตอบสนองต่อการจดัสภาพแวดลอ้มทั้งประสาทสัมผสัทั้ง 5 
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   2.2.2.2 การสร้างจิตส านึกของเด็กปฐมวยัท่ีมีต่อการจัดสภาพแวดล้อม 
จิตส านึกของเด็กปฐมวยัท่ีมีต่อการจดัสภาพแวดลอ้มเป็นส่ิงส าคญัและครูผูเ้ก่ียวขอ้งกบัเด็กปฐมวยั
ในสถานศึกษา ควรปลูกฝังและสร้างความรู้สึกและภาวะจิตท่ีดีต่อการจดัสภาพแวดล้อมใน
สถานศึกษาให้แก่เด็ก เช่น วิธีการดูแลรักษาส่ือ ส่ิงอ านวยความสะดวกต่างๆ การใช้และการจดั
สภาพแวดล้อมให้สวยงามเป็นระเบียบไม่เป็นผูท้  าลายและดูแลรักษาไม่ให้ถูกท าลาย การสร้าง
จิตส านึกของเด็กตอ้งอาศยัระยะเวลา ความสม ่าเสมอและมีตน้แบบท่ีดี ในการสร้างจิตส านึกมี
ขั้นตอนท่ีส าคญั 3 ขั้นตอน ดงัน้ี 

     1)  ขั้นสร้างความตระหนกั ขั้นน้ีครูตอ้งท าให้เด็กมองส่ิงรอบๆ ตวั
และตวัเด็กเองวา่ ส่ิงแวดลอ้มในสถานศึกษาและตวัเด็กเองมีความส าคญั เช่น ถา้เด็กเห็นวา่ห้องเรียน
สกปรกจะท าให้ตวัเด็กสุขภาพไม่ดี ไม่สบายตาหรือสบายใจแต่ถา้ห้องเรียนสะอาด เขาจะมีความ
สบายตาสบายใจและมีผลท าให้เขามีสุขภาพดีขั้นให้ความรู้ ขั้นน้ีครูควรให้พื้นฐานเก่ียวกบัหนา้ท่ี
รับผดิชอบท่ีเขามีต่อสภาพแวดลอ้มในสถานศึกษาปฐมวยั แนวทางในการดูแลรักษาสภาพแวดลอ้ม 
ซ่ึงขั้นน้ีครูควรใหเ้ด็กเรียนรู้จากสภาพความเป็นจริงซ่ึงอยูร่อบตวัเด็ก 

     2)  ขั้นใหค้วามรู้ ขั้นน้ีครูควรใหพ้ื้นฐานเก่ียวกบัหนา้ท่ีรับผิดชอบท่ี
เขามีต่อสภาพ- แวดลอ้มในสถานศึกษาปฐมวยั แนวทางในการดูแลรักษาสภาพแวดลอ้ม ซ่ึงขั้นน้ีครู
ควรใหเ้ด็กเรียนรู้จากสภาพความเป็นจริงซ่ึงอยูร่อบตวัเด็ก 

     3)  ขั้นสร้างเสริมเจตคติ การสร้างเสริมเจตคติสามารถท าได้โดย
การสร้างค่านิยมในการใช้อุปกรณ์ เคร่ืองเล่นในสถานศึกษาอย่างประหยดั สร้างนิสัยให้เด็กเกิด
ความรู้สึกรับผิดชอบ รู้ผิดชอบชัว่ดี โดยการให้เด็กเห็นตวัแบบท่ีดีและฝึกปฏิบติัจริง เพื่อสร้าง
จิตส านึกให้แก่เด็กควรท าหลายๆ วิธีและท าอย่างต่อเน่ือง เพื่อเป็นการย  ้าและปลูกฝัง ทั้งน้ีการ
ปลูกฝังและสร้างจิตส านึกให้แก่เด็กตอ้งค านึงถึงวุฒิภาวะความสนใจและความตอ้งการของเด็ก
ปฐมวยัด้วยจากความหมายของสภาพแวดล้อมในสถานศึกษาและแนวคิดพื้นฐานในการจัด
สภาพแวดลอ้มพอสรุปเป็นประเด็นส าคญัได้ว่า ในการจดัสภาพแวดล้อมในสถานศึกษาปฐมวยั
เพื่อให้เด็กเกิดการเรียนรู้และส่งเสริมพฒันาการให้เด็กครบทุกด้าน สภาพแวดล้อมควรเป็น
สภาพแวดล้อมท่ีกระตุ้นเด็ก จูงใจเด็กและการจัดสภาพแวดล้อมในสถานศึกษาท่ีจะส่งเสริม
พฒันาการให้เด็กครบทุกดา้นนั้น นกัการศึกษา นกัจิตวิทยาท่ีส าคญัหลายท่านเนน้ความส าคญัของ
การเรียนรู้วา่เด็กจะเกิดการเรียนรู้และพฒันาไดน้ั้น สภาพแวดลอ้มในสถานศึกษาท่ีจดัให้เด็กตอ้งยึด
เด็กเป็นศูนยก์ลาง สภาพแวดลอ้มท่ีจดัใหป้ระสบการณ์ตรงและจึงใจเด็กให้เด็กอยากเรียนรู้ เม่ือเด็ก
อยากเรียนรู้  เด็กจะอยากมาสถานศึกษา  นอกจากนั้ นส่ิงท่ีสถานศึกษาขาดไม่ได้คือการจัด
ประสบการณ์ต่างๆ ให้เด็กเกิดความรู้สึกท่ีจะช่วยจดัสภาพแวดล้อม ดูแลสภาพแวดลอ้มให้เป็น
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ระเบียบสวยงาม  ถนอมดูแลและใช้ส่ือ วสัดุอุปกรณ์และเคร่ืองเล่นอย่างถูกวิธีและไม่ท าลาย
สภาพแวดลอ้ม 

 2.3 ความส าคัญในการจัดของสภาพแวดล้อมในสถานศึกษาปฐมวยั 
  ทัศนา  แก้วพลอย  (2554, น.198-199) ก ล่ าว ถึ งความส าคัญขอองการจัด

สภาพแวดล้อมเพื่อการเรียนรู้ของเด็กว่า อาคารสถานท่ีและสภาพแวดล้อมต่างๆ ในสถานศึกษา
ปฐมวยัเป็นส่ิงส าคญัไม่ยิ่งหย่อนไปกว่าตวัครูท่ีสร้างความเจริญงอกงามและพฒันาการทุกด้าน
ให้กบัเด็ก อีกทั้งยงัมีอิทธิพลเหนือจิตใจและพฤติกรรม ตลอดจนขวญัก าลงัใจในการท างานให้กบั
บุคลากรทุกคนในสถานศึกษา  สภาพแวดล้อมในโรงเรียนปฐมวัยแบ่งออกได้ 2 ส่วน  คือ 
สภาพแวดลอ้มในส่วนท่ีเป็นบุคคล ไดแ้ก่ ครู นกัเรียน คนงานภารโรง สภาพแวดลอ้มในส่วนท่ีเป็น
วสัดุอุปกรณ์ ไดแ้ก่ อาคารสถานท่ี หอ้งเรียน ส่ือวสัดุอุปกรณ์ ครุภณัฑ์ 

  ฟรอยด์ อิริคสันและเพียเจท์ เป็นนกัการศึกษาการศึกษาท่ีเห็นความส าคญัของการ
จดัสภาพแวดลอ้มท่ีมีผลต่อการพฒันาการของเด็ก ท่ีเห็นพอ้งกนัวา่ ส่ิงแวดลอ้มต่างๆ ท่ีเด็กไดรั้บใน
วยัเด็กยอ่มส่งผลต่อการพฒันาบุคลิกภาพของเด็กในวยัต่อๆ มา การจดัภาพแวดลอ้มท่ีดีให้แก่เด็ก 
การจดัเคร่ืองเล่นและให้ค  าแนะน าท่ีดี จะช่วยพฒันาโครงสร้างทางสติปัญญาของเด็กอย่างยิ่งช่วง
ชีวิตในวยัปฐมวยัเป็นช่วงชีวิตท่ีมีความส าคญัมาก เด็กจะพฒันาและเรียนรู้ส่ิงต่างๆ ได้มากท่ีสุด
ในช่วงน้ี โดยเฉพาะเม่ือเด็กเขา้มาในสถานศึกษา เด็กจะไดรั้บการพฒันาทางดา้นร่างกาย อารมณ์ 
จิตใจ สังคมและสติปัญญา  จากการปฏิบัติกิจกรรมซ่ึงครูเป็นผู ้จ ัดให้ นอกจากกิจกรรมและ
ประสบการณ์แล้วอีกส่ิงหน่ึงซ่ึงครูและสถานศึกษาเป็นผูจ้ดัให้แก่เด็ก คือ สภาพแวดลอ้ม การจดั
สภาพแวดลอ้มท่ีเหมาะสมและมีคุณค่า ท าให้เด็กไดป้ระสบการณ์ตรงเกิดการเรียนรู้ท่ีจะอยูร่่วมกบั
ผูอ่ื้นจากสภาพแวดล้อมทางภายในและภายนอกห้องเรียนเด็กสามารถค้นควา้ ทดลอง สังเกต 
หาเหตุผลและขยายประสบการณ์ใหเ้ด็กได ้

  การท่ีเด็กปฐมวยัหรือเด็กก่อนวยัเรียนจะเจริญเติบโตเป็นพลเมืองท่ีดีในสังคม
ประเทศชาตินั้น ข้ึนอยูก่บัการอบรมเล้ียงดูท่ีเด็กไดรั้บในวยัเด็ก การจดัสภาพแวดลอ้มมีผลต่อการ
สร้างเสริมพฒันาการเด็กอย่างมาก เร่ิมตน้ตั้งแต่สภาพแวดล้อมทางบา้นซ่ึงมีพ่อแม่ ญาติและผู ้
ใกลชิ้ด คอยดูแล ต่อมาเป็นสภาพแวดลอ้มนอกบา้น สภาพแวดลอ้มนอกบา้นท่ีมีส่วนเก่ียวขอ้งและ
มีความส าคญัต่อเด็กมาก คือ สภาพแวดลอ้มในสถานศึกษา 

  ความส าคญัของการจดัสภาพแวดลอ้มในสถานศึกษา  จึงมีความส าคญัอย่างยิ่งต่อ
เด็ก  ครูและบุคลากรอ่ืนๆ  เป็นอย่างมาก ดังนั้ น สถานศึกษาจ าเป็นต้องจัดสภาพแวดล้อมให้
สอดคลอ้งต่อความตอ้งการของเด็กและบุคลากรตามท่ีไดเ้นน้ให้เห็นความส าคญัขา้งตน้ ตลอดจน
ดูแลรักษาท าลายปรับปรุงและพฒันาอยา่งต่อเน่ืองและตลอดไป 
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3. สถานภาพ 
 ปรากฏการณ์อีกอย่างหน่ึงท่ีมีความเก่ียวพนักบับรรทดัฐาน ก็คือ “สถานภาพ” ทั้งน้ีก็

เพราะวา่ บรรทดัฐานมิไดล้อยตวัโดยอิสระ ในสังคมหากมีความผกูพนัธ์อยูก่บัสถานภาพ กล่าวได้
วา่ สังคมมนุษย ์ก็คือ “ตาข่ายของสถานภาพ” ซ่ึงเป็นกุญแจไขท าให้ทราบถึงกิจกรรมของกลุ่มคน
และสมาคม  

 3.1 ความหมายของสถานภาพ  
  เพื่อท่ีจะให้เข้าใจถึงความหมายของสถานภาพได้ชัดเจนยิ่งข้ึน ใคร่ขอเสนอ

ความคิดของนกัสังคมวทิยาดงัต่อไปน้ี  
  หยางและมาร์ค  (Young and Mack,  2008,  p.92)  อธิบายว่า  “สถานภาพ  คือ 

ต าแหน่ง (Position) ในโครงสร้างทางสังคม”  
  โอคเ์บิร์นและนิมคอฟ (Ogburn and Nimkoff, 2009, p.177) อธิบายวา่ “สถานภาพ 

คือ ต าแหน่งของบุคคลท่ี กลุ่มสังคมวางไวใ้นการสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืนในสังคม”  
  ประสาท หลักศิลา (2551, น.55) อธิบายว่า คือ ต าแหน่งหรือหน้าท่ีการงานซ่ึง

ก าหนดข้ึนในโครงรูปหรือระบบของสังคม ในแต่ละระบบของสังคมยอ่มมีต าแหน่งหรือสถานภาพ
ต่าง ๆ และมีระเบียบหรือบรรทดัฐานส าหรับแนวทางปฏิบติัของต าแหน่งหรือสถานภาพนั้นๆ คู่กนั
ไปดว้ยเสมอ  

 3.2 ความส าคัญของสถานภาพ  
  สถานภาพ คือต าแหน่งของบุคคลในสังคมหรือกลุ่มใดกลุ่มหน่ึง ทุกสังคมหรือ

กลุ่มคนยอ่มมีต าแหน่งมากมายและบุคคลคนเดียวอาจด ารงต าแหน่งหลายต าแหน่ง เช่น นาย ก. เป็น
ลูกชายของพอ่ เป็นนกัศึกษา เป็นสมาชิกของชมรม เป็นตน้  

  ในสังคมเชิงซ้อน  คือ สังคมท่ีประกอบด้วยคนกลุ่มใหญ่ๆ หลายกลุ่มและคน
เหล่านั้ นมีความแตกต่างกันในด้านชีวิตความเป็นอยู่ การอาชีพ  รายได้ สถานะทางการเงิน 
นอกจากน้ียงัมีอตัราการยา้ย ถ่ินฐานสูงนั้น การปะทะสังสรรค์ทางต าแหน่งมิใช่เป็นไปในทาง
ส่วนตวัและน่ีเองท าให ้“สถานภาพมีความส าคญัยิง่ต่อการศึกษาทางสังคมวิทยา” ขอยกตวัอยา่งเช่น 
นิสิตใหม่คนหน่ึงของมหาวิทยาลยัตอ้งติดต่อกบัเจา้หน้าท่ีลงทะเบียนและอาจารยผ์ูบ้รรยายต่างๆ 
โดยท่ีนิสิตคนนั้นไม่รู้จักหรือเห็นหน้าค่าตาของบุคคลดังกล่าวมาก่อนเลย แต่การด าเนินการ
ลงทะเบียนและการเขา้ชั้นเรียนก็เป็นไปตามต าแหน่งซ่ึงมีบรรทดัฐานก ากบัไว ้ 

  เพราะฉะนั้ น บรรทัดฐานหรือต าแหน่งช่วยให้นิสิตใหม่คนนั้ นรู้ว่า เขาควร
ประพฤติหรือปฏิบติัอยา่งไร บรรทดัฐานซ่ึงเก่ียวพนักบัสถานภาพเหล่านั้นก็คือ สิทธิหนา้ท่ี อภิสิทธ์ิ
และภาวะจ ายอม ซ่ึงวนิิจฉยัพฤติกรรมของมนุษยใ์นการปะทะสังสรรคท์างสังคม  
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 3.3 สถานภาพและบทบาท  
  เม่ือบุคคลด ารงต าแหน่งในสังคมหรือกลุ่มคน บุคคลนั้นยอ่มแสดงบทบาท (Role) 

ตามต าแหน่งนั้นๆ เพราะฉะนั้นโดยปกติวิสัยแลว้ สถานภาพและบทบาทจึงเป็นส่ิงท่ีควบคู่กนัไป  
อยา่งไรก็ดี บทบาทหรือการปฏิบติัหนา้ท่ียอ่มข้ึนอยูก่บับุคคลท่ีเขา้ด ารงต าแหน่งนั้นๆ เพราะฉะนั้น 
บทบาทจึงเป็นรูปแบบท่ีเคล่ือนไหวหรือรูปการทางพฤติกรรมของต าแหน่ง ขอยกตวัอย่างเช่น 
นายกรัฐมนตรีของประเทศไทยยอ่มมี บรรทดัฐานหรือแนวทางปฏิบติับางประการ กล่าวคือ มีสิทธิ
หน้าท่ีและอภิสิทธ์ิต่างๆ แต่บทบาทหรือการปฏิบติัหน้าท่ีของนายกรัฐมนตรีของแต่ละคนย่อม
แตกต่างกนัออกไป  

  ความแตกต่างระหว่างบทบาทและต าแหน่งท่ีเกิดข้ึนนั้น ก็เพราะว่า “ต าแหน่ง” 
เป็นแนวความคิดทางสังคมวิทยา ส่วน “บทบาท” นั้น เป็นแนวความคิดทางจิตวิทยาทางสังคม 
เพราะฉะนั้น บทบาทจึงเปล่ียนแปลงอยู่เสมอในเม่ือมีการ เปล่ียนแปลงคนใหม่ท่ีมาด ารงต าแหน่ง
นั้น  

 3.4 ต าแหน่งทีไ่ม่มีบทบาท  
  ในบางสถานการณ์จะมีแต่ต าแหน่ง  แต่ไม่ มีบทบาท  ขอยกตัวอย่าง เ ช่น 

ในสหรัฐอเมริกา รัฐธรรมนูญก าหนดให้รองประธานาธิบดีเขา้ด ารงต าแหน่งแทนประธานาธิบดีใน
กรณีท่ีประธานาธิบดีถึงแก่อสัญญกรรมในระหวา่งด ารงตแหน่งอยู ่เม่ือรองประธานาธิบดีเขา้ด ารง
ต าแหน่งสืบแทนต าแหน่งประธานาธิบดีในกรณีดงักล่าว ท าให้ต าแหน่งรองประธานาธิบดีวา่งลง 
กล่าวไดว้า่ ต าแหน่งรองประธานาธิบดีวา่งลงโดยไม่มีบทบาท  

 3.5 บทบาททีไ่ม่มีต าแหน่ง  
  ในท านองเดียวกัน อาจมีบทบาทแต่ไม่มีต าแหน่ง เช่น ในกรณีผูห้ญิง (ซ่ึงมิใช่

พยาบาล) แสดงบทบาทของนางพยาบาลในเม่ือสมาชิกคนใดคนหน่ึงในครอบครัวเจ็บป่วย  
(นางพยาบาลเป็นต าแหน่งในโรงพยาบาล แต่ก็อาจจะมีบทบาทของนางพยาบาลภายในบ้าน
ดงักล่าว)  

 3.6 สถานภาพโดยก าเนิดและสถานภาพโดยการกระท า  
  3.6.1 สถานภาพโดยก าเนิด (Ascribed Status) เป็นเร่ืองของการท่ีบุคคลนั้นไดรั้บ

สถานภาพมาโดยเง่ือนไขทางชีวภาพ นั่นคือ พอเกิดข้ึนมาในโลกก็ได้รับเลย ซ่ึงพอแยกอธิบาย 
ดงัต่อไปน้ี  

   3.6.1.1 สถานภาพทางวงศาคณาญาติ  (Kinship Status) คือบุคคลย่อมมี
ความผกูพนักบัครอบครัว เช่น เป็นลูกของพอ่แม่ เป็นพี่ของนอ้ง เป็นตน้  
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   3.6.1.2 สถานภาพทางเพศ (Sex Status) คือ บุคคลเกิดมาเป็นเพศใด เป็น
ชายหรือหญิง บุคคลนั้นก็จะยอ่มไดรั้บสถานภาพทางเพศ ซ่ึงยอ่มมีบทบาท (สิทธิหนา้ท่ี) ท่ีต่างกนั 

   3.6.1.3 สถานภาพทางอายุ (AgeStatus) คือ บุคคลได้รับสถานภาพตาม
เกณฑ์อายุของตน เช่น กฎหมายไทยบญัญติัไวว้า่ ชายและหญิงจะบรรลุนิติภาวะเม่ืออายุครบ 20 ปี
บริบูรณ์ เพราะฉะนั้นสิทธิและหน้าท่ีของบุคคลท่ีบรรลุนิติภาวะแลว้ กบับุคคลท่ียงัไม่บรรลุนิติ
ภาวะยอ่มแตกต่างกนั  

   3.6.1.4 สถานภาพทางเช้ือชาติ (Race Status) คือ บุคคลท่ีเกิดมาจากชาติใด
ก็มีสถานภาพตามบรรทดัฐานของเช้ือชาตินั้น ๆ เช่น เช้ือชาติไทยและเช้ือชาติจีน เป็นตน้  

   3.6.1.5 สถานภาพทางทอ้งถ่ิน (Regional Status) คือ บุคคลท่ีเกิดมาใน ถ่ิน
ฐานใด เช่น คนท่ีเกิดทางภาคเหนือของไทยก็ไดรั้บสถานภาพเป็นคนเหนือ เกิดท่ีภาคใตก้็ ไดรั้บ
สถานภาพเป็นคนใต ้เป็นตน้  

   3.6.1.6 สถานภาพทางชนชั้น (Class Status) บุคคลท่ีเกิดมาจากครอบครัว
ของชนชั้นสูง คือ มีฐานะดี ยอ่มไดรั้บการศึกษาสูงอีกดว้ย และไดรั้บสถานภาพเป็นชนชั้นสูง  

  3.6.2 สถานภาพโดยการกระท า  (Achieved Status) สถานภาพประเภทน้ีเป็น
สถานภาพท่ีได้มาภายหลงัอนัเป็นผลสืบเน่ืองมาจากความส าเร็จของการกระท าของตน  ดงัจะ
อธิบาย ดงัต่อไปน้ี  

   3.6.2.1 สถานภาพทางสมรส (Marital Status) คือ บุคคลจะไดรั้บสถานภาพ
ของความเป็นสามีภรรยาภายหลงัท่ีไดท้  าการสมรสแลว้  

   3.6.2.2 สถานภาพทางบิดามารดา  (Parental Status) บุคคลจะได้ รับ 
สถานภาพของความเป็นบิดามารดา ก็ต่อเม่ือบุคคลนั้นๆ มีบุตร  

   3.6.2.3 สถานภาพทางการศึกษา  (Educational Status) บุคคลท่ีได้รับ 
การศึกษาสูงๆ เช่น ในชั้นอุดมศึกษายอ่มไดรั้บสถานภาพทางการศึกษาตามวุฒิท่ีตนไดม้า เช่น เป็น
บณัฑิตเป็นมหาบณัฑิตหรือดุษฎีบณัฑิต  

   3.6.2.4 สถานภาพทางอาชีพ (Occupational Status) สังคมประชาธิปไตย
เปิดโอกาสให้บุคคลไดมี้โอกาสแข่งขนักนัในดา้นความสามารถเก่ียวกบัการประกอบอาชีพ บุคคล
ยอ่มไดรั้บสถานภาพตามประเภทอาชีพ เช่น ช่างฝีมือ ความเป็นหมอ  

   3.6.2.5 สถานภาพทางการเมือง (Political Status) บุคคลท่ีสนใจและอยู่ใน
วงการเมือง ยอ่มไดรั้บสถานภาพทางการเมือง เช่น เป็นสมาชิกของพรรค  
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สรุป สภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคม หมายถึง ไดจ้ากสภาพแวดลอ้มรอบตวัเด็กท่ีเกิด
ตามธรรมชาติหรือตามสภาพท่ีถูกจดัข้ึน การจดัสภาพแวดลอ้ม โดยเน้นการสร้างจิตส านึกต่อการ
จดัส่ิงแวดลอ้มโดยเร่ิมจากขั้นการตระหนกั การใหค้วามรู้ สร้างเสริมเจตคติโดยเนน้วุฒิภาวะและยึด
เด็กเป็นจุดศูนยก์ลาง สภาพแวดล้อมในโรงเรียนของเด็กปฐมวยัหรือเด็กก่อนวยัเรียน ผูมี้หน้าท่ี
จ  าเป็นตอ้งด าเนินการให้เหมาะสม ในส่วนของการจดัการโภชนาการตอ้งมีระบบ ระเบียบ แบบ
แผนชัดเจนต้องมีการร่วมมือกับผูป้กครองพ่อ แม่ รวมทั้งผูเ้ก่ียวข้องทุกฝ่าย แม้กระทัง่สถาน
ประกอบการท่ีอยู่ใกลโ้รงเรียน หากมีขีดความสามารถสูงควรวางเครือข่ายกบัโรงเรียนอนุบาลทั้ง
ในภาครัฐและเอกชน  ในการแลกเปล่ียนข้อมูลด้านโภชนาการรวมถึงการใช้เทคโนโลยีและ
นวตักรรมใหม่ๆ ร่วมกนั เช่น การจดัเมนู(Set Menu) ส่งผา่นถึงกนัเพื่อเป็นการแลกเปล่ียน การส่ง
ข่าวดา้นโภชนาการ การฝึกอบรม การใชเ้ทคโนโลยีเคร่ืองมือ เคร่ืองใช้และอุปกรณ์ต่างๆ ร่วมกนั
ในกลุ่มโรงเรียน เพื่อส่งเสริมพฒันาการเด็ก 
 

ฐานะทางสังคม 

 ฐานะทางสังคมในปัจจุบนั อาจกล่าวไดว้่าเป็นตวัช้ีวดัระดบัของคนได ้เช่น ระดบัพ่อ แม่
ผูป้กครองของเด็กแต่ละคน อาจมีศกัยภาพไม่เท่าเทียมกนั (เสริมศกัด์ิ เวชวชัญา, 2550, น.16) ใน
ทศันะของบุคคลทัว่ไปจะค านึงถึงส่ิงต่อไปน้ี 
 1. รายได้ 
  ทรัพยส์มบติัและรายได้ ทรัพยส์มบติัเป็นส่ิงท่ีมีความส าคญั สามารถเรียกร้องส่ิงของ
ต่างๆ ไดต้ามท่ีเจา้ของทรัพยต์อ้งการ แมร้าคาจะแพงและเป็นของท่ีหายากก็ไม่เกินความสามารถ
ของคนท่ีมีทรัพยจ์ะซ้ือหามาได ้ในทางสังคมได้ยอมรับและยกย่องผูมี้ทรัพยมี์รายไดม้ากเป็นคน
ชั้นสูง ส่วนคนท่ีมีฐานะพอมีพอกินไม่ฝืดเคืองนัก แต่ก็ไม่ร ่ ารวยจนเกินไปนั้น เป็นชนชั้นกลาง 
ส่วนกลุ่มชนท่ีหาเชา้กินค ่า อตัคดัขดัสน รายไดไ้ม่พอกบัรายจ่าย จดัอยูใ่นชนชั้นต ่า ซ่ึงสังคมจะให้
ความสนใจนอ้ยไม่ค่อยไดรั้บการยกยอ่งและให้เกียรติเท่าคนท่ีอยูใ่นชนชั้นสูง อยา่งไรก็ตาม สังคม
ก็มิได้ยกย่องเฉพาะการมีเงินมีทรัพย์สมบัติมากเท่านั้ น แต่จะยกย่องเม่ือบุคคลนั้นมีต าแหน่ง 
ทางสังคมอีกดว้ยรายไดมี้ผลต่อการด ารงชีวิตค่อนขา้งสูง โดยเฉพาะในดา้นการบริโภคหรือแมแ้ต่
การเลือกใชเ้คร่ืองอุปโภคในครอบครัว 
 2. อาชีพ 
  เจอร์ซี เอม็ (Jercy M, 2011. P.162) ระบุถึงอาชีพท่ีหลากหลายในปัจจุบนัไวด้งัน้ี 
  อาชีพต่างๆ ในสังคมนั้นส่วนใหญ่จะได้รับการยอมรับยกย่องนับถือไม่เท่าเทียมกัน 
ทั้งน้ีข้ึนอยู่กบัเจตคติคติ ความเช่ือของคนในสังคมนั้นเป็นส าคญั อาชีพใดท่ีมีคนยกย่องให้เกียรติ
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และเป็นอาชีพท่ีคนส่วนใหญ่ในสังคมตอ้งการก็ถูกจดัอยู่ในล าดบัชั้นสูง อาชีพใดท่ีมีคนตอ้งการ
นอ้ย ก็อยูใ่นล าดบัชนชั้นท่ีลดหลัน่ลงไป เช่น สังคมทัว่ๆ ไป ยกยอ่งคนท่ีมีต าแหน่งสูงๆ ในทาง
ราชการยกย่องแพทย ์ครู ทหาร ต ารวจ การยึดอาชีพเป็นเคร่ืองจดัล าดบัชนชั้นทางสังคมนั้น ไม่ได้
ค  านึงถึงครอบครัว ชาติตระกูลและรายได้ของบุคคลนั้น การจดัล าดับชนชั้นโดยอาศยัอาชีพน้ี 
แต่ละสังคมก็แตกต่างกนัไปบา้ง เช่น คนไทยนิยมอาชีพราชการ อาชีพท่ีมีรายไดสู้งๆ ซ่ึงแตกต่าง
จากสังคมอเมริกนั ซ่ึงไม่ไดย้กย่องอาชีพราชการอาชีพครูก็เช่นกนั เป็นอาชีพท่ีไดรั้บการยอมรับ
น้อยมาก ยิ่งในสังคมปัจจุบนัท่ีถูกบีบด้วยภาวะเศรษฐกิจ ครูจึงตอ้งเป็นบุคคลท่ีมีจิตวิญญาณครู
อยา่งแทจ้ริง โดยเฉพาะครูท่ีตอ้งอยูก่บัเด็กเล็กตอ้งมีความอดทน ท่มเทกบังาน เห็นความส าคญัของ
เด็กซ่ึงเป็นอนาคตของชาติ จึงจะมีแนวคิดท่ีจะพฒันาเด็กในทุกด้าน  โดยเฉพาะบทบาทในการ
พฒันาเด็กดา้นโภชนาการ 
 3. ระดับการศึกษา 
  การศึกษาก็เป็นปัจจยัหน่ึงท่ีใชใ้นการจดัล าดบัชนชั้นในสังคม ผูท่ี้ไดรั้บการศึกษาสูง
กวา่ยอ่มถูกจดัไวใ้นชนชั้นสูงกวา่คนท่ีไดรั้บการศึกษานอ้ย ถือวา่คนท่ีไดรั้บการศึกษาสูงเป็นชนชั้น
ปัญญาชน พูดอะไร คิดอะไร ก็มีคนฟัง มีคนเช่ือและมีความศรัทธายิ่งกวา่คนไดรั้บการศึกษานอ้ย
กวา่ แมว้า่จะไดรั้บการศึกษาในระดบัเดียวกนั แต่คนละสถาบนัหรือจบการศึกษาภายในประเทศก็
ยงัไดรั้บการยกยอ่งไม่เท่ากนักบัผูจ้บการศึกษาจากต่างประเทศท่ีเจริญกวา่ โดยวดักนัท่ีสถานศึกษา
นั้นๆ วา่มีความเก่าแก่เพียงใด มีช่ือเสียงอยูใ่นระดบัไหน เม่ือส าเร็จมาจากสถาบนัเก่าแก่ท่ีมีช่ือเสียง
ก็จะเป็นท่ียอมรับว่าเป็นผูท่ี้มี การศึกษาสูงและจดัอยู่ในชนชั้นสูงท่ีเป็นเช่นน้ีก็เพราะการศึกษา
น าไปสู่การมีอาชีพท่ีดีมีรายไดสู้งเป็นทางไปสู่ความส าเร็จในชีวิตดว้ย จึงท าให้สังคมนั้นยอมรับผูมี้
การศึกษาสูงและจดัอยูใ่นชนชั้นสูง (พลวตั มาตรศิริ, 2551, น.138)  
  การจดัการศึกษา มีคุณภาพแตกต่างกนัมากระหวา่งโรงเรียนมีช่ือเสียงในกรุงเทพและ
เมืองใหญ่ 300 กวา่แห่ง กบัโรงเรียนท่ีอยูอ่  าเภอรอบนอก 3 หม่ืนกวา่แห่ง ผลการเรียนการสอนเม่ือ
เฉล่ียทั้งประเทศจึงมีคุณภาพต ่า การจดัการศึกษายงัให้บริการประชาชนทุกกลุ่มไดไ้ม่ทัว่ถึง เด็กท่ี
เรียนไม่จบชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายยงัเป็นสัดส่วนสูงราวคร่ึงของเด็กท่ีไดเ้รียนชั้นประถมศึกษาปี
ท่ี1 พร้อมกนัเม่ือ 12 ปีก่อน เน่ืองจากสภาพปัญหาของสังคมท่ีตกต ่ามีผลกระทบต่อการจดัการศึกษา
ใหเ้ด็กเรียนต่อถึงมธัยมศึกษาตอนปลายไดเ้ป็นสัดส่วนต ่า (กระทรวงศึกษาธิการ, 2554 , น.17) 

 การจดัการโภชนาการในสถานศึกษาจึงมิใช่เร่ืองง่ายและไม่มีความเท่าเทียมกันใน
ภาครัฐมกัจะมีปัญหาด้านงบประมาณ หากมองในภาพรวมโรงเรียนเอกชนส่วนใหญ่จะมีความ
พร้อมมากกวา่ ในส่วนของพอ่ แม่ ผูป้กครองของเด็กก่อนวยัเรียน ถา้ครอบครัวใดพอ่ แม่ ผูป้กครอง 
เป็นผูมี้การศึกษาสูงก็ยิ่งเล็งเห็นความจ าเป็นและความส าคญัดา้นโภชนาการในระดบัสูง แต่ถา้พ่อ 
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แม่ ผูป้กครองเป็นบุคคลท่ีจัดอยู่ในระดับกลางและระดับยากจน เด็กก็จะได้รับการดูแลด้าน
โภชนาการไปตามสภาพนั้นๆ การมีโอกาสเขา้มาศึกษาในโรงเรียนอนุบาลหรือโรงเรียนเด็กก่อนวยั
เรียนจึงนับว่าน้อยกว่าเด็กท่ีมีพ่อ แม่มีระดับการศึกษาสูง บทบาทหน้าท่ีของครูและผูท่ี้มีหน้าท่ี
เก่ียวกบัโภชนาการในส่วนของการให้ความรู้ การปรุงและการประกอบอาหาร จะตอ้งมีความเสมอ
ภาคตอ้งมีการจดัการให้เด็กไดบ้ริโภคอาหารท่ีมีสารอาหารครบถว้น มีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การบริโภคไปในทิศทางท่ีดีข้ึน เหล่าน้ีลว้นเป็นหนา้ท่ีของครูและผูท่ี้เก่ียวขอ้งในโรงเรียน 
 ส าหรับพ่อ แม่ ผูป้กครองก็ตอ้งมีหนา้ท่ี อบรม สั่งสอนปลูกฝังเจตคติทางบวกเก่ียวกบั
พฤติกรรมการบริโภคโดยกระท าตนเป็นตวัอย่างท่ีดี ไม่ด่ืมสุรา สูบบุหร่ีหรือบริโภคอาหารท่ีเส่ียง
ต่อการเกิดโรคภยัต่างๆ เช่น การบริโภคอาหารสุกๆ ดิบๆ  ประเภทอาหารญ่ีปุ่น หรือฟาดฟู๊ ดส์หรือ
แมก้ระทัง่การเลือกใชว้สัดุ อุปกรณ์ในการประกอบอาหารท่ีไม่ปลอดภยัรวมถึงวิธีการปรุงและการ
ประกอบอาหารท่ีท าให้สูญเสียคุณค่าทางโภชนาการอนัจะน าไปสู่การเกิดภาวะทุพโภชนาการใน
เด็กได ้เช่น การใชเ้ตาไมโครเวฟและอุปกรณ์ในการปรุง อุ่นหรือประกอบอาหาร 

 
พฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน 
 พฒันาการ (Developmet) หมายถึง พฒันาการทางดา้นสติปัญญา ดา้นอารมย ์ดา้นร่างกายท่ี
เป็นความก้าวหน้าตามล าดับท่ีจะเพิ่มระดับท่ีสูงข้ึนของความแตกต่างและการบูรณาการของ
องคป์ระกอบของระบบ พฒันาการของมนุษยเ์กิดข้ึนเม่ือไม่มีการเจริญเติบโตในช่วงเวลานั้น 
 พฒันาการ หมายถึง กระบวนการเปล่ียนแปลงด้านวุฒิภาวะ (Maturity) ของอวยัวะระบบ
ต่างๆ และตวับุคคลท าให้เพิ่มความสามารถของระบบและบุคคลให้ท าหน้าท่ีต่างๆ ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพสูงข้ึน  ท า ส่ิงท่ียากและซับซ้อนยิ่ง ข้ึนได้ ตลอดจนการเพิ่มทักษะใหม่และ
ความสามารถในการปรับตวัในภาวะใหม่ของบุคคลนั้น 
 พฒันาการของเด็ก จะแบ่งออกเป็น 6 ดา้น ดงัน้ี 

1. พฒันาการดา้นร่างกาย  
2. พฒันาการดา้นการรับรู้  
3. พฒันาการดา้นสติปัญญา  
4. พฒันาการดา้นภาษา  
5. พฒันาการดา้นอารมณ์  
6. พฒันาการดา้นสังคม 
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 พฤติกรรมและทักษะชีวิตของมนุษย์ได้จากการเรียนรู้และการสะสมประสบการณ์  
การเรียนรู้ทกัษะบางอยา่งจะง่ายและประสบความส าเร็จในช่วงเวลาหน่ึงมากกวา่อีกเวลาหน่ึงและ
สังคมจะคาดหวงัใหเ้ด็กแต่ละคนท าพฤติกรรมท่ีเหมาะสมใหไ้ด ้ในแต่ละช่วงอายขุองบุคคล 
 พฒันาการทีส่ าคัญในเด็กก่อนวยัเรียน 
 อายุ 2-3 ปี เด็กเคล่ือนไหวไดดี้ข้ึน เด็กรู้วา่ตนเองเป็นบุคคลหน่ึงท่ีแยกจากสภาพแวดลอ้ม 
ท าให้เด็กตอ้งการเป็นตวัของตวัเอง เด็กจะ พยายาม ท าทุกอยา่งดว้ยตวัเอง เช่น จบัชอ้นตกัอาหาร
เอง เด็กจึงมีพฤติกรรมต่อตา้น (Negativism) ชอบพดูวา่ “ไม่” “ไม่เอา” “ไม่ท า” เป็นตน้ 
 เด็กอายุ 1-5 ปี อาจติดส่ิงของบางอยา่ง เช่น ผา้ห่ม ตุ๊กตา เด็กจะน าส่ิงของเหล่าน้ีติดตวัไป
ดว้ยทุกแห่งหรือเขา้นอน ดว้ยการน ามาอุม้ กอด และถือไว ้ใชส้ าหรับปลอบใจ ท าให้รู้นึกมัน่ใจและ
สบายใจ โดยเฉพาะเวลาท่ีตอ้งห่างจากแม่ เวลาไม่สบายหรือเวลาเขา้นอน เพื่อทดแทนความสัมพนัธ์
ท่ีห่างเหินและเด็กก็เร่ิมไปมีความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น ส่ิงของเหล่าน้ีเรียกวา่ ส่ิงทดแทน(Trasitional-
Object) การเล้ียงดูท่ีเหมาะสมจะท าให้เด็กพฒันาไปได้ดี ในขณะเดียวกนั สังคมก็จะคาดหวงั
เก่ียวกบัพฤติกรรมของเด็กในแต่ละวยั ซ่ึง เราเรียกว่า งานพฒันาการ (Deelopmental Task) ถา้เด็ก
สามารถท าไดต้ามขั้นตอนพฒันาการเด็กจะยอมรับนบัถือตนเอง ไดรั้บ การยอมรับจากผูอ่ื้นและเด็ก
ก็จะมีความสุขตามมา เม่ือเด็กมีความสุข เด็กจะมีก าลงัใจ มีแรงจูงใจในการท างานตามท่ีมุ่งหวงัและ
สามารถทนต่อความขดัแยง้ไดดี้ ท าให้ประสบความส าเร็จตามมา ถา้เด็กไม่สามารถท าไดต้ามข้ึน
ตอนพฒันาการ เด็กจะรู้สึกเป็นปมดอ้ยและจะท างานในขั้นตอนพฒันาการท่ีสูงข้ึนไดย้าก 

 พฒันาการ ประกอบดว้ย 
1. กระบวนการเปล่ียนแปลงทางดา้นต่างๆ ของมนุษยอ์ย่างมีแบบแผนท าให้เกิดลกัษณะ

ใหม่ๆ และมีความสามารถใหม่ 
2. พฒันาการเป็นผลมาจากวฒิุภาวะและการเรียนรู้ 
3. วุฒิภาวะหมายถึง  การเปล่ียนแปลงทางด้านร่างการท าให้มีความสามารถแสดง

พฤติกรรมได้เองตามธรรมชาติและท าให้เกิดพฒันาการตามล าดับขั้น โดยเป็นผลมาจากการ
ถ่ายทอดทางพนัธุกรรมและอาศยัส่ิงแวดลอ้มช่วยเสริมท าใหเ้กิดพฤติกรรม 

หลกัการพฒันาการ 
1. พฒันาการมีทิศทางเฉพาะแน่นอน 
2. พฒันาการจะเป็นไปอยา่งมีระเบียบแบบแผนและล าดบัขั้นตอนท่ีแน่นอน 
3. พฒันาการจะเกิดในลกัษณะต่อเน่ือง 
4. พฒันาการจะเกิดเป็นอตัราท่ีไม่เหมือนกนั 
5. พฒันาการแต่ละช่วงอายไุม่เป็นอตัราเดียวกนั 
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6. พฒันาการด าเนินไปควบคู่กบัความเส่ือม 
พัฒนาการเด็กก่อนวัยเรียน คือ  อายุ 2-6 ปี  เด็กวยัน้ีมีพฤติกรรมอยากเป็นอิสระเร่ิม

พึ่งตนเองจึงอยากเป็นตวัของตวัเองชอบปฏิเสธ ด้ือ ความคิดสร้างสรรคเ์จริญสูงสุด 
  ดา้นร่างกาย สัดส่วนใกลเ้คียงกบัผูใ้หญ่ เคล่ือนไหวไดดี้ 
 ดา้นอารมณ์ เปิดเผย เกิดเพียงสั้นๆแลว้หายไป เพราะความสนใจสั้น 
 ดา้นสังคม เรียนรู้สร้างความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น เล่นเป็นกลุ่ม 
 ดา้นสติปัญญา ยดึตนเองเป็นศูนยก์ลาง รู้จกัการจดักลุ่ม 
 1. พฒันาการทางด้านร่างกาย(Physical Development) 
  สุขภาพกาย หมายถึง สภาวะของร่างกายท่ีมีความสมบูรณ์ แข็งแรง เจริญเติบโตอยา่ง
ปกติ ระบบต่างๆของร่างกายสามารถท างานได้เป็นปกติและมีประสิทธิภาพ ร่างกายมีความ
ตา้นทานโรคไดดี้ ปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บและภาวะทุพพลภาพ (ทรงศรี ภูจิญญาณน์, 2550, น.48)
  ลกัษณะของผูมี้ภาวะสุขภาพกายท่ีดี 
  1.1 สภาพร่างกายมีความสมบูรณ์แขง็แรง 
  1.2 อวยัวะต่างๆ ทั้งภายในและภายนอกร่างกายสามารถท างานไดต้ามปกติ 
  1.3 ร่างกาย ไม่ทุพพลภาพ 
  1.4 ความเจริญทางดา้นร่างกายเป็นไปตามปกติ 
  1.5 ร่างกายไดรั้บการพกัผอ่นอยา่งเพียงพอ 
  พฒันาการดา้นร่างกาย อายุ 3-5 ปี เด็กบงัคบักลา้มเน้ือไดดี้ข้ึน เด็กชอบปีนป่ายเตะบอล 
รักลูกบอล ชอบเล่นในสนาม เด็กสามารถข่ี จกัรยานสามลอ้ได ้
 2. พฒันาการทางด้านอารมณ์ (ส่วนตัว) (Personal Development)  
  สุขภาพจิต หมายถึง สภาวะของจิตใจท่ีมีความสดช่ืน แจ่มใส สามารถควบคุมอารมณ์
ให้มัน่คงเป็นปกติ สามารถปรับตวัให้เขา้กบัการเปล่ียนแปลงของสังคมและส่ิงแวดลอ้มต่างๆ ไดดี้
สามารถเผชิญกบัปัญหาต่างๆ ได้เป็นอย่างดีและปราศจากความขดัแยง้หรือความสับสนภายใน
จิตใจ 
  ลกัษณะของผูมี้ภาวะสุขภาพจิตท่ีดี 
  2.1 มีอารมณ์มัน่คงและสามารถควบคุมอารมณ์ไดดี้ 
  2.2 มีความตั้งใจและกระตือรือร้นในการท างาน ไม่ย่อทอ้เหน่ือยหน่ายหรือหมดหวงั
ในชีวติ 
  2.3 มีความสดช่ืน เบิกบาน แจ่มใส ไม่เครียด ไม่มีความวิตกกังวลใจจนเกินไปมี
อารมณ์ขนับา้งตามสมควร 
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  2.4 มีความรู้สึกต่อผูอ่ื้นในแง่ดี มองโลกในแง่ดี 
  2.5 รู้จกัตนเองดีและมีความเขา้ใจผูอ่ื้นดีเสมอ 
  2.6 มีความเป็นตวัของตวัเองและมีความเช่ือมัน่ในตนเองอยา่งมีเหตุผล 
  2.7 สามารถปรับตวัเขา้กบัสังคมและส่ิงแวดลอ้มไดดี้ 
  2.8 กลา้เผชิญกบัปัญหาและสามารถตดัสินใจแกปั้ญหาไดอ้ยา่งรวดเร็วและถูกตอ้ง 
  2.9 มีการแสดงออกอยา่งเหมาะสม เม่ือมีความสะเทือนใจ 
  2.10 สามารถแสดงความยนิดีต่อผูอ่ื้นอยา่งจริงใจเม่ือประสบความสุขความสมหวงัหรือ
ความส าเร็จ 
 3. พฒันาการทางด้านสังคม (Social Development) 
  เด็กสามารถช่วยเหลือตนเองไดดี้ข้ึน อาบน ้ า แต่งตวั ใส่รองเทา้เอง บอกเวลาจะถ่ายได้
 ถอดกางเกง เขา้ห้องน ้ าเองและท าความสะอาดหลงัขบัถ่ายได้ เด็กเรียนรู้ท่ีจะปฏิบติัตวั 
เพื่อให้สังคมยอมรับ ท าตวัให้เขา้กลุ่มได ้รู้จกัให้ รับ รู้จกัผ่อนปรน รู้จกัแบ่งปัน เด็กเรียนรู้จากค า
สอน ค าอธิบายและการกระท าของพ่อแม่ เด็กรู้สึกละอายใจเม่ือท าผิด เด็กเร่ิมรู้จกัเห็นใจ ผูอ่ื้น เม่ือ
เห็นแม่เสียใจเด็กอาจเอาตุก๊ตามาปลอบ พอ่แม่ควรฝึกหดัและส่งเสริมให้เด็กวยัอนุบาลไดช่้วยเหลือ
ตนเอง เช่น รับประทานอาหาร อาบน ้า แต่งตวั การขบัถ่าย เป็นตน้ 
 4. พฒันาการทางด้านสติปัญญา (Cognitive Devilopment) 
  เด็กเช่ือว่าส่ิงของทุกอย่างมีชีวิต (Animism) เด็กชอบเล่นสมมุติโดยจะเอาตุ๊กตาตามมา
เล่นแลว้สมมุติ เป็นพอ่แม่ลูก แสดงท่าป้อนขา้วลูก อาบน ้าแต่งตวัใหลู้กแสดงเป็นเร่ืองราวเหมือนวา่
ตุก๊ตาเป็นส่ิงมีชีวติ เด็กเช่ือวา่ทุกส่ิงในโลกมีจุดหมาย เด็กมกัถามวา่ “ท าไม” “ท าไมรถจึงวิ่ง” เด็กจะ
เช่ือมโยงปรากฎการณ์  2 อย่างท่ีเกิดข้ึนพร้อมกันว่าเป็นเหตุและเป็นผลซ่ึงกันและกัน (เรย์, 
Ray, 2002, p.99)  

ทฤษฎีพฒันาการทางกาย กีเซล (Gesell, 1998, p.179) อธิบายถึงพฒันาทางกายท่ีมีรูปแบบ
ท่ีแน่นอนและเป็นไปตามล าดบัขั้น สภาพแวดลอ้มมีส่วนช่วยส่งเสริมและต่อเติมพฒันาการของเด็ก 
กีเซลเน้นถึงการเติบโตและลกัษณะพฒันาการของเด็กแต่ละคนแตกต่างกนั ถึงแมแ้บบแผนและ
ขั้นตอนพฒันาการจะเหมือนกนั พฒันาการของเด็กเป็นกระบวนการท่ีประสานสัมพนัธ์กนัทุกดา้น
ทั้งร่างกาย จิตใจ ดงันั้น การพฒันาของเด็กจึงตอ้งพฒันาไปพร้อมๆ กนัทุกดา้น ทฤษฎีพฒันาการ
ทางกายของ กีเซลมีส่วนในการจดัสภาพแวดลอ้มและการจดักิจกรรมใหแ้ก่เด็กในปัจจุบนั เพราะใน
สถานศึกษาปฐมวยัจะจดัสภาพแวดลอ้มและกิจกรรมให้แก่เด็กโดยมีจุดมุ่งหมายท่ีจะพฒันาเด็กให้
ครบทุกดา้น 
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ทฤษฎีพฒันาการทางสติปัญญา เพียเจต ์(Piaget, 1967, p.179) เช่ือว่าพฒันาการทางดา้น
สติปัญญาของเด็กเกิดจากการท่ีเด็กมีปฏิสัมพนัธ์กบัสภาพแวดลอ้มซ่ึงมนุษยจ์ะซึมซบัประสบการณ์
และมีการปรับตวัและปรับโครงสร้างทางสติปัญญาเม่ือสภาพแวดลอ้มเปล่ียนแปลง  ซ่ึงโครงสร้าง 
ของสติปัญญาในอินทรียต์อ้งมีการปรับโครงสร้างให้สมดุลกบัสภาพแวดลอ้มเช่นเดียวกบั บรูเนอร์ 
(Bruner) ไดแ้สดงความคิดเห็นตรงกบัเพียเจต์ว่า การเรียนรู้ของเด็กเกิดจากกระบวนการภายใน
อินทรีย ์การเรียนรู้จะพฒันาไดดี้เพียงใดข้ึนอยูก่บัประสบการณ์และสภาพแวดลอ้มรอบตวัเด็ก จาก
ทฤษฎีพฒันาการทางสติปัญญาของทั้งสองท่าน การจดัสภาพแวดลอ้มส าหรับเด็กปฐมวยัจึงตอ้ง
ค านึงถึงหลกัการเรียนรู้วา่ การจดัสภาพแวดลอ้มตอ้งจดัใหเ้ด็กไดก้ระท า สัมผสัดว้ยตนเอง ซ่ึงจะท า
ใหเ้ด็กคิดจินตนาการ เกิดการเรียนรู้ และเร่ิมเขา้ใจส่ิงต่างๆ รอบตวัท่ีสัมพนัธ์กนัจนเกิดเป็นความคิด
รวบยอดของส่ิงนั้นๆ ท่ีเด็กไดพ้บเห็น 

ทฤษฎีพฒันาการทางจิตใจและอารมณ์ ทฤษฎีน้ี อูซูเบล (Ausubel, 2001, p.139) เห็นวา่เด็ก
มีอารมณ์ 2 ประเภท คืออารมณ์ดีและอารมณ์ไม่ดี อารมณ์ของเด็กทั้งสองประเภทเกิดได้จาก
อิทธิพลของสภาพแวดลอ้มรอบตวัเด็กซ่ึงการพฒันาดา้นน้ีจะมีผลต่อเน่ืองไปถึงบุคลิกภาพของเด็ก 

ทฤษฎีพัฒนาการทางจริยธรรม  สังคมและบุคลิกภาพ  ทฤษฎีพัฒนาการจริยธรรม 
สังคมและบุคลิกภาพ  มีบุคคลท่ีให้แนวทางเก่ียวกับทฤษฎีเหล่าน้ีคือ  ฟรอยด์  อิริคสันและ 
ดิวอ้ี (Freud, Erikson and Dewey อา้งถึงใน สุรเดช รอดจินดา, 2550, น.201) ทั้งสามท่านกล่าวถึง
การจดัสภาพแวดล้อมมีบทบาทในการพฒันาเด็กเป็นอย่างมาก เด็กจะเรียนรู้สภาพแวดล้อมการ
กระท าของเด็กเอง การเรียนรู้และประสบการณ์ท่ีเด็กไดจ้ากสภาพแวดลอ้มจะมีส่วนสัมพนัธ์กนั
อยา่งมาก เพราะเด็กก าลงัอยูใ่นวยัท่ีรับรู้มีการเลียนแบบ ดงันั้นสภาพแวดลอ้มต่างๆจะมีผลต่อการ
พฒันาทางจริยธรรม สังคมและบุคลิกภาพของเด็กเป็นอยา่งมาก 
 2. เกณฑ์มาตรฐานของกรมอนามัย 
  2.1 เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตและพฒันาการ 
   เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของน ้ าหนักและส่วนสูง เป็นค่าท่ีได้จากการ
รวบรวมขอ้มูลน ้ าหนกัและความยาวหรือส่วนสูงจากเด็กท่ีมีการเจริญเติบโตเต็มศกัยภาพ โดยใช้
จ  านวนของเด็กในแต่ละกลุ่มอายุ แต่ละเพศเป็นจ านวนมาก โดยเกณฑ์มาตรฐานท่ีใช้นั้น จะมี
ดว้ยกนั 2 รูปแบบ ดงัน้ี 
   2.1.1  เกณฑ์มาตรฐานท่ีเป็นขอ้มูลตวัเลข เป็นการแสดงขอ้มูลออกมาเป็นตวัเลข
วา่ในกลุ่มอายตุ่างๆ นั้นควรมีน ้ าหนกัและความยาวหรือส่วนสูงอยูใ่นระดบัจึงเหมาะสม และระดบั
ใดท่ีไม่เหมาะสม 
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   2.1.2 เกณฑ์มาตรฐานท่ีเป็นรูปกราฟการเจริญเติบโต  เป็นการน าข้อมูลตวัเลข
แสดงโดยกราฟ โดยจุดขอ้มูลต่างๆ ลงบนกราฟแลว้เช่ือมโยงขอ้มูลแต่ละจุด เพื่อแสดงระดบัของ
การเจริญเติบโตและแนวโนม้ท่ีเปล่ียนแปลงไป  ซ่ึงไม่ว่าจะเกณฑ์มาตรฐานในรูปแบบของตวัเลข
หรือกราฟก็ตาม พบวา่โดยทัว่ไปนั้นนิยมประเมินการเจริญเติบโตและพฒันาการทางดา้นร่างกาย 
ดงัน้ี 
    2.1.2.1 การประเมินน ้ าหนกัตามเกณฑ์อายุ เป็นการเปรียบเทียบน ้ าหนกัท่ี
ควรจะเป็นตามช่วงอายุต่างๆ หากเด็กมีน ้ าหนกัต ่ากว่าเกณฑ์อายุ ก็จะบ่งช้ีถึงปัญหาของการขาด
สารอาหารโปรตีนและพลงังาน ซ่ึงมีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตโดยรวม 
    2.1.2.2 การประเมินส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ เป็นการเปรียบเทียบส่วนสูงท่ี
ควรจะเป็นตามช่วงอายตุ่างๆ หากเด็กมีส่วนสูงต ่ากวา่เกณฑอ์ายกุ็จะบ่งช้ีวา่เด็กมีการขาดสารอาหาร
อยา่งยาวนานและมกัจะสัมพนัธ์กบัฐานะทางเศรษฐกิจท่ีตกต ่า ซ่ึงเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต
ของเพศชายและเพศหญิงเม่ือประเมินน ้าหนกัและส่วนสูงตามเกณฑอ์ายจุะไดผ้ล ดงัตารางท่ี 10 
 
ตารางที ่ 10  เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตและพฒันาการ 
 

อายุ เพศชาย เพศหญงิ 

ปี เดือน น า้หนัก (กก.) ส่วนสูง (ซม.) น า้หนัก (กก.) ส่วนสูง (ซม.) 
 0 2.8-3.9 47.6-53.1 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 58.9-69.1 
 7 6.8-9.0 64.2-71.3 6.2-8.5 60.9-69.1 
 8 7.2-9.5 65.9-73.2 6.6-9.0 62.6-71.1 
 9 7.6-9.9 67.4-75.0 6.9-9.3 64.2-72.8 
 10 7.9-10.3 68.9-76.7 7.2-9.8 65.5-74.5 
 11 8.1-10.6 70.2-78.2 7.5-10.2 66.7-76.1 
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ตารางที ่ 10  (ต่อ) 
 

อายุ เพศชาย เพศหญงิ 

ปี เดือน น า้หนัก (กก.) ส่วนสูง (ซม.) น า้หนัก (กก.) ส่วนสูง (ซม.) 
1 0 8.3-11.0 71.5-79.7 7.7-10.5 67.7-77.6 
2 0 10.5-14.4 82.5-91.5 9.7-13.7 68.8-78.9 
3 0 12.1-17.2 89.4-100.8 11.5-16.5 80.8-89.9 
4 0 13.6-19.9 95.5-108.2 13.0-19.2 88.1-99.2 
5 0 15.0-22.6 102.0-115.1 14.4-21.7 95.0-106.9 
6 0 16.6-25.4 107.7-121.3 14.4-21.7 107.4-120.8 
7 0 18.3-28.8 112.8-127.4 16.1-24.7 112.4-126.8 
8 0 20.0-32.2 117.4-133.2 17.7-28.7 112.4-126.8 
9 0 21.5-36.6 121.8-138.3 19.3-32.5 117.0-132.4 
10 0 23.5-36.6 126.5-149.4 21.2-37.4 212.9-139.1 

 
(กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2554) 

 
 สรุป  เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย์ เป็นดชันีหน่ึงท่ีใช้ช้ีวดั
ภาวะสุขภาพของมนุษยว์า่มีภาวะสุขภาพเป็นเช่นไร โดยเกณฑ์มาตรฐานท่ีนิยมใชคื้อเกณฑ์วดัการ
เจริญเติบโต 4 ดา้น คือ กาย อารมณ์ สังคมและสติปัญญา โดยเปรียบเทียบระหวา่ง อายุ น ้ าหนกัและ
ความยาวหรือส่วนสูง ซ่ึงมีวิธีการวดัและประเมินท่ีแตกต่างกนัออกไปตามช่วงอายุต่างๆ โดยท่ีผล
การประเมินนั้นจะท าให้บุคคลสามารถรับทราบถึงภาวะสุขภาพของตนเองและสามารถปรับปรุง
หรือแกไ้ขภาวะท่ีส่งผลเสียต่อสุขภาพได ้เด็กท่ีไดรั้บอาหารและการเล้ียงดูจากพ่อแม่หรือผูป้กครอง
ท่ีถูกต้องเหมาะสม อาศยัอยู่ในส่ิงแวดล้อมท่ีเอ้ือต่อการมีสุขภาพดี ก็จะท าให้เด็กสามารถท่ีจะ
เจริญเติบโตไดเ้ตม็ศกัยภาพ ดงันั้น ภาวการณ์เจริญเติบโตและพฒันาการ จึงเป็นดชันีท่ีส าคญัในการ
บ่งช้ีภาวะสุขภาพของมนุษย ์ 
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งานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
ทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคม ได้ถูกน ามาใช้เป็นแนวทางในการศึกษาวิจัยหลาย

สถานการณ์ เช่น การจดัการโภชนาการ โรคท่ีเกิดจากการบริโภคอาหาร การสูบบุหร่ี แต่ท่ีได้
ประยกุตใ์ชใ้นการศึกษาวจิยัมีดงัน้ี 

ผลจากการทบทวนวรรณคดีท่ีเก่ียวขอ้ง ท าใหผู้ว้จิยัพิจารณาสรุปตวัแปรท่ีส าคญัท่ีเก่ียวขอ้ง
กบัพฤติกรรมการบริโภคท่ีจะน ามาศึกษาวจิยัอนั ไดแ้ก่ ตวัแปรเก่ียวกบัการจดัการโภชนาการ ภาวะ
โภชนาการ พฤติกรรมเส่ียง สภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคมและฐานะทางสังคม เพื่อศึกษาระดบั
ภาวะโภชนาการ ปัจจยัเชิงสาเหตุของภาวะโภชนาการและศึกษาบทบาทการจดัการโภชนาการของ
เด็กก่อนวยัเรียนโรงเรียนอนุบาลสุภทัรกาญจน์ จงัหวดักาญจนบุรี โดยใช้การศึกษาวรรณกรรมท่ี
เก่ียวขอ้งมาเป็นกรอบแนวคิดในการวจิยั 

กนิษฐา  หมู่งูเหลือม (2551, น.8) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับ
เด็กก่อนวยัเรียนโดยใชว้ิธีการวิจยัเชิงปริมาณ โดยส่ิงท่ีน่าสนใจคือ การดูแลสุขภาพตนเองดว้ยการ
กินอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพจะช่วยให้มีสุขภาพดีและเห็นว่าเทคโนโลยีสมยัใหม่ไดช่้วยให้
เกิดการพัฒนาในวงการอาหารรวมทั้ งเห็นว่าอาหารเพื่อสุขภาพช่วยป้องกันการเจ็บป่วยได้
กลุ่มเป้าหมายน้ีซ้ือเคร่ืองด่ืมประเภทนมถัว่เหลืองแคลเซียมสูงมาบริโภคมากกวา่และบ่อยคร้ังกว่า
นมชนิดอ่ืนและผูบ้ริโภคยงัเลือกท่ีจะปรุงและประกอบอาหารรับประทานเองโดยเฉพาะเคร่ืองด่ืม
ประเภทน ้าผลไม ้เป็นตน้ 

คาเพน (Caplan, 1974, p.7) ไดศึ้กษาผลต่อความเครียดกบัการเกิดโรคความดนัโลหิตและ
โรคหัวใจในกลุ่มคนงานท่ีตอ้งท างานและพบกบัความเครียดมาก พบว่า ผูท่ี้มีแรงสนบัสนุนทาง
สังคมต ่าจะเส่ียงต่อการเป็นโรคความดนัโลหิตและโรคหัวใจสูงกว่าผูท่ี้มีแรงสนบัสนุนทางสังคม
สูง ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของแรนกิล (Langlie, 1977, p.260) ท่ีไดศึ้กษาเก่ียวกบัพฤติกรรมการ
ป้องกนัโรคและรักษาสุขภาพของผูใ้หญ่ในเมือง จ านวน 400 คน พบว่า ผูท่ี้มีความถ่ีในการติดต่อ
กบัเพื่อนบา้นและมีเพื่อนมากจะมีการปฏิบติัตนในการป้องกนัโรค ดา้นการบริโภคอาหาร การออก
ก าลงักายการตรวจสุขภาพ  การตรวจฟันและอ่ืนๆ ดีกวา่ผูท่ี้ติดต่อกบับุคคลอ่ืนนอ้ยนอกจากน้ี เบรค
แลนด์และรูดเวล (Baekland & Lundwall อา้งในถึง บุญเยี่ยม ตระกูลวงษ,์ 2535, น.585) ยงัพบว่า 
สาเหตุท่ีคนไม่ปฏิบติัตามค าแนะน าของเจ้าหน้าท่ีด้านโภชนาการและสาธารณสุข คือขาดแรง
สนับสนุนทางสังคมและจากการศึกษาทางด้านพฤติกรรมการบริโภคของครอบครัว พบว่าแรง
สนบัสนุนทางสังคมใหค้นยอมรับบริการดา้นการวางแผนของครอบครัวมากข้ึนและถา้หากขาดแรง
สนับสนุนทางสังคมก็จะเกิดปัญหาการเลิกใช้บริการมากข้ึน ซ่ึงสอดคล้องกบัเบรกแลนด์และ 
รูดเวล  (Baekland & Lundwall อา้งในถึง บุญเยี่ยม ตระกูลวงษ,์ 2535, น.586) ท่ีไดศึ้กษาสภาวะ
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ทางด้านสุขภาพอนามยัของประชาชนท่ีเมืองอลาเมด้ารัฐแคลิฟอร์เนีย เป็นเวลา 9 ปีติดต่อกัน 
ผลการศึกษาพบวา่ คนท่ีขาดแรงสนบัสนุนทางสังคม คือคนไร้ญาติขาดมิตรจะป่วยดว้ยโรคภยัไข้
เจ็บต่างๆ บ่อยกว่าคนท่ีไดรั้บแรงสนับสนุนทางสังคมและยงัพบว่า คนท่ีขาดแรงสนับสนุนทาง
สังคมจะมีอตัราตายสูงกว่าคนท่ีแรงสนับสนุนทางสังคม นอกจากน้ี ยงัพบว่าผูป่้วยท่ีปฏิบติัตาม
ค าแนะน าของแพทย์ส่วนใหญ่เป็นผูท่ี้มีบุคคลในครอบครัวคอยให้การสนับสนุน และควบคุม
พฤติกรรมจะเป็นผูท่ี้มีการปฏิบติัตามค าแนะน ามากกวา่ผูท่ี้มีการสนบัสนุนทางสังคมนอ้ย 
 จิตรลดา โรจน์พิบูลยพ์นัธ์ (2550,น.77) ไดศึ้กษาเร่ือง พฤติกรรมและเจตคติของผูบ้ริโภค
อาหารส าเร็จรูปแช่แข็งในเขตกรุงเทพมหานคร โดยใชแ้บบสอบถามจ านวน 400 ตวัอยา่ง ซ่ึงใช้
วิธีการสุ่มแบบโคว้ตา โดยใช้เพศและอายุเป็นเกณฑ์ พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ศึกษาระดบั
ปริญญาตรี มีสถานภาพโสด ประกอบอาชีพพนกังานเอกชน มีรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือนต ่ากวา่10,000 
บาท พฤติกรรมการบริโภคของกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่นิยมรับประทานอาหารนอกบา้นโดยเคย
รับประทานอาหารส าเร็จรูปแช่แข็ง จ านวน 343 คน ส่วนใหญ่รับประทานอาหารจานเดียวความถ่ี
ในการรับประทานน้อยกว่า 1 คร้ังต่อเดือน โดยตรายี่ห้อท่ีผูบ้ริโภคชอบมากท่ีสุด 3 อนัดับแรก
ไดแ้ก่ เอส แอนด์ พี ซีพี และอีซ่ีโก ตามล าดบั สาเหตุช่ืนชอบตรายี่ห้อดงักล่าว เน่ืองจากรสชาติ 
หาซ้ือง่ายและสะดวกไม่ตอ้งเสียเวลาการเตรียมอาหาร สถานท่ีท่ีผูบ้ริโภคซ้ืออาหารส าเร็จรูปแช่แข็ง
บ่อยท่ีสุด ไดแ้ก่ ร้านสะดวกซ้ือ โดยซ้ือคร้ังละ 2-3 กล่อง ผูบ้ริโภคส่วนใหญ่มีเจตคติเก่ียวกบัอาหาร
ส าเร็จรูปแช่แข็ง ว่าเป็นอาหารท่ีสามารถอุ่นได้ง่าย ขณะท่ีปัจจยัทางด้านรสชาติ การได้รับรอง
มาตรฐานและการบริการอุ่น ณ จุดจ าหน่ายเป็นปัจจยัท่ีกลุ่มตวัอยา่งให้ความส าคญัมากท่ีสุดในการ
ตดัสินใจซ้ือ 
 นาฏยา พนัธเสนา (2550, น.70) ไดศึ้กษาเร่ือง ปัจจยัส่วนประสมทางการตลาดท่ีมีผลต่อ
การซ้ืออาหารส าเร็จรูปแช่แข็งของลูกค้าร้านค้าปลีกสมัยใหม่ในกรุงเทพมหานคร  โดยใช้
แบบสอบถามจ านวน 200 ตวัอย่าง จากผูบ้ริโภคท่ีมีอ านาจในการซ้ืออาหารส าเร็จรูปแช่แข็งใน
กรุงเทพมหานครพบวา่ ผูต้อบแบบสอบเป็นเพศหญิง อายุ 26-35 ปี จบการศึกษาระดบัปริญญาตรี มี
รายไดต่้อเดือน 5,001-15,000 บาท อาชีพพนกังานบริษทัเอกชน พฤติกรรมในการตดัสินใจซ้ือส่วน
ใหญ่ตดัสินใจซ้ืออาหารส าเร็จรูปด้วยตนเอง ประเภทอาหารท่ีซ้ือบ่อยท่ีสุด คือ อาหารทะเล
ส าเร็จรูปแช่แข็ง ส่วนเหตุผลในการซ้ือ เพราะตอ้งการความสะดวกในการบริโภค ขอ้พิจารณาใน
การซ้ือ ไดแ้ก่รสชาติ มีความถ่ีในการซ้ือไม่แน่นอนและจ านวนเงินท่ีใชซ้ื้อต่อคร้ังไม่เกิน 100 บาท 
ปัจจัยส่วนประสมทางการตลาดท่ีมีผลต่อการตัดสินใจซ้ือ  พบว่า  ผู้ตอบแบบสอบถามให้
ความส าคญัในระดบัมาก ดงัน้ี ปัจจยัดา้นผลิตภณัฑ์ในเร่ืองความสะอาดและความปลอดภยัในการ
บริโภค ปัจจยัดา้นราคาในเร่ืองมีป้ายบอกราคาบนบรรจุภณัฑ์ชดัเจน และปัจจยัดา้นช่องทางการจดั
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จ าหน่ายในเร่ืองสถานท่ีจ าหน่ายใกล้ท่ีท างาน/ท่ีพกั ส่วนปัจจยัดา้นการส่งเสริมการตลาดผูต้อบ 
แบบสอบถามใหค้วามส าคญัในระดบัปานกลาง ปัญหาส่วนประสมการตลาดท่ีผูต้อบแบบสอบถาม
ใหค้วามส าคญัระดบัมาก คือ ปัญหาดา้นผลิตภณัฑใ์นเร่ืองอาหารส าเร็จรูปแช่แขง็อาจมีส่ิงปลอมปน 
และผูต้อบแบบสอบถามให้ความส าคญัระดบัปานกลาง คือ ปัญหาดา้นราคาในเร่ืองไม่มีป้ายบอก
ราคาบนบรรจุภณัฑ์ ปัญหาด้านช่องทางการจดัจ าหน่ายในเร่ืองหาซ้ือยาก ไม่สะดวกและไม่มี
สถานท่ีจอดรถปัญหาด้านการส่งเสริมการตลาดในเร่ืองไม่มีการโฆษณาในส่ือต่างๆ และไม่มี
เอกสารแนะน าผลิตภณัฑ ์ตามล าดบั 
 กิตติรัตน์ ฐานสุวรรณศรี (2553, น.123) ได้ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมคหกรรม
ศาสตร์ในการประยกุตใ์ชท้ฤษฎีแรงสนบัสนุนทางสังคมเก่ียวกบัการจดัเมนูอาหารส าหรับเด็กก่อน
วยัเรียนในรูปแบบการวจิยัก่ึงทดลอง พบวา่ กลุ่มทดลองท่ีใชแ้รงสนบัสนุนทางสังคม โดยสอนวิชา
โภชนาการส าหรับเด็กให้กบักลุ่มเด็กท่ีเป็นกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการสอน พบวา่ มีการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการบริโภค โดยใหค้วามส าคญัเร่ืองการจดัเมนูอาหารส าหรับเด็กเพิ่มข้ึน ร้อยละ 78  
 องัคว์รา รัตนสะอาด (2551, น.81) ไดศึ้กษาเร่ือง พฤติกรรมการซ้ืออาหารส าเร็จรูปแช่แข็ง
พร้อมรับประทานของผูบ้ริโภคในอ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ เก็บขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่ง 350 คน
โดยใช้แบบสอบถาม พบว่า กลุ่มตวัอย่างเป็นเพศชายและหญิงในสัดส่วนใกลเ้คียงกนั อายุอยู่
ในช่วง 21-30 ปี โดยส่วนใหญ่เป็นพนกังานบริษทัเอกชนและนกัเรียนหรือนกัศึกษา กลุ่มตวัอยา่ง
บริโภคอาหารส าเร็จรูปแช่แข็งพร้อมรับประทานท่ีผลิตในประเทศ โดยบริโภคอาหารกล่อง
ส าเร็จรูปแช่แขง็มากท่ีสุด ชนิดวตัถุดิบของอาหารท่ีผูบ้ริโภคซ้ือบ่อยท่ีสุดคือ กุง้ ซ้ือขนาด 280 กรัม
คร้ังละ 1 กล่องมากท่ีสุด โอกาสในการซ้ือเน่ืองจากชอบทานเป็นประจ า ความถ่ีโดยเฉล่ียในการซ้ือ
1-3 คร้ังต่อเดือน  เหตุผลท่ีซ้ือเน่ืองจากสะดวกในการรับประทาน  สถานท่ีซ้ือบ่อยท่ีสุดคือ 
ร้านสะดวกซ้ือ ส่ิงท่ีมีอิทธิพลต่อการเลือกซ้ือมากท่ีสุด คือ ส่ือโฆษณาต่างๆ และเพื่อนแนะน าตรา
ยีห่อ้ท่ีซ้ือบ่อยท่ีสุดคือ อีซ่ีโก ส่วนตราสินคา้ท่ีรู้จกัมากท่ีสุด คือ พรานทะเล ดา้นปัจจยัส่วนประสม
การตลาดท่ีผูบ้ริโภคให้ความส าคญัในการเลือกซ้ือ พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามให้ความส าคัญใน
ระดบัมากท่ีสุดต่อปัจจยัดา้นผลิตภณัฑ์ ในเร่ืองความสะอาด รสชาติอาหาร ความอร่อย ปัจจยัส่วน
ประสมการตลาดท่ีมีผลต่อการตดัสินใจซ้ือท่ีผูบ้ริโภคให้ความส าคญัในระดบัมาก คือ ปัจจยัดา้น
ราคา ดา้นช่องทางการจดัจ าหน่าย และดา้นการส่งเสริมการตลาด โดยมีปัจจยัย่อยดา้นราคาท่ี
ผูบ้ริโภคให้ความส าคญัมาก ไดแ้ก่ ราคาเหมาะสมกบัปริมาณ มีป้ายราคาติดชดัเจน ปัจจยัดา้นการ
จดัจ าหน่าย ผูบ้ริโภคใหค้วามส าคญัในระดบัมากเช่นกนั โดยมีปัจจยัยอ่ยเร่ือง หาซ้ือไดส้ะดวกส่วน
ปัจจยัดา้นการส่งเสริมการตลาด ผูบ้ริโภคให้ความส าคญัในปัจจยัยอ่ยเร่ือง มีการแนะน าสินคา้ผา่น



 133 

โฆษณาทางส่ือต่างๆ มีการลดราคาสินคา้ มีพนกังานขายแนะน าสินคา้ ณ จุดขายหรือเคร่ืองด่ืม
ธญัญาหารส าเร็จรูปผสมใยอาหาร 
 



บทที ่3 
วธีิด ำเนินกำรวจิัย 

 

การวิจยัคร้ังน้ี เป็นการวิจยัเชิงผสมผสาน (Mixed Research) โดยใชร้ะเบียบวิธีเชิงปริมาณ 
(Quantitative) และเชิงคุณภาพ (Qualitative) โดยการสัมภาษณ์เจาะลึก  เพื่อศึกษาระดับการจดัการ
โภชนาการ ภาวะโภชนาการ พฤติกรรมเส่ียง สภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคมและฐานะทางสังคมท่ี
มีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี เพื่อศึกษาองค์ประกอบปัจจยั 
เชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดั
กาญจนบุรี เพื่อศึกษาบทบาทการจดัการภาวะโภชนาการของเด็กก่อนวยัเรียน จงัหวดักาญจนบุรี
ประกอบดว้ยขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 

 

ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
1. ประชำกร (Population)  

ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี ได้แก่ ผู้ปกครองเด็กก่อนวยัเรียน ประกอบด้วย
พ่อ แม่ ครูในโรงเรียนท่ีเปิดสอนในระดบัก่อนวยัเรียน (อนุบาล) ทั้งภาครัฐ ภาคเอกชนและผูมี้
หน้าท่ีจดัการโภชนาการ จาก 12 อ าเภอ ได้แก่ อ าเภอเมือง อ าเภอพนมทวน อ าเภอท่าม่วง อ าเภอ
ไทรโยค  อ าเภอด่านมะขามเต้ีย  อ าเภอบ่อพลอย  อ าเภอทองผาภูมิ  อ าเภอท่ามะกา  อ าเภอ 
ศรีสวสัด์ิ อ าเภอสังขละบุรี อ าเภอเลาขวญัและห้วยกระเจา โดยพิจารณาจากเกณฑ์ท่ีก าหนดขนาด
ของโรงเรียนจากส านักงานการศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.) และส านักงานคณะกรรมการส่งเสริม
การศึกษาเอกชน (สช.) ซ่ึงใชก้ารสุ่มอยา่งง่าย (Simple Random Samping) โดยการเลือกสุ่มตวัอยา่ง
จากโรงเรียนอนุบาลของภาครัฐ 1 โรงเรียนและภาคเอกชน 1 โรงเรียน รวมเป็นจ านวนโรงเรียน 
24 โรงเรียน  

ขนาดของประชากรท่ีเป็นผูป้กครอง ประกอบด้วย พ่อ แม่ ครูและผูมี้หน้าท่ีจดัการ
โภชนาการในโรงเรียนท่ีเปิดสอนในระดับก่อนวยัเรียนทั้งภาครัฐ เอกชน 12 อ าเภอในจงัหวดั
กาญจนบุรี ซ่ึงมีรายละเอียดและสัดส่วน ดงัน้ี 
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 ผูป้กครอง :   ครู :    โภชนาการ (ผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการ) 
    4,320 :          1,524 :      3,048 

สัดส่วน          3 :                 1 :             2 
        195 :               65 :         130 

2. กลุ่มตัวอย่ำง (Sample) 
 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้วิจยัในการวิจยัคร้ังน้ี ได้แก่ ผูป้กครอง ประกอบด้วย พ่อ แม่ ครูใน
โรงเรียนท่ีเปิดสอนในระดบัก่อนวยัเรียนทั้งภาครัฐ เอกชนและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการ โดยใช้
การสุ่มอยา่งง่าย จ านวน 12 อ าเภอๆ ละ 2 โรงเรียน จ านวนทั้งส้ิน 24  โรงเรียน  ได้กลุ่มประชากร
8,892 คน ตามสัดส่วนประชากร ดงัน้ี 
 ผูป้กครอง :   ครู :    โภชนาการ  
สัดส่วน          3 :                 1 :             2 
        195 :               65 :         130 
 ไดก้ลุ่มตวัอยา่ง  390 คน 
 เพื่อความสมบูรณ์ของการวิจยั  จึงท าการเก็บแบบสอบถาม จ านวน 400 ฉบบั ได้รับ
แบบสอบถามกลบัคืนมา 400 ฉบบั คิดเป็นร้อยละ 100 
 

เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในกำรวจิัย 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัคร้ังน้ี ใช้แบบสอบถาม (Questionnaire) สร้างตามวตัถุประสงค์
และกรอบแนวคิดท่ีก าหนดข้ึน ลักษณะแบบสอบถามเป็นแบบสอบถามลักษณะปลายปิด โดย
ครอบคลุมประเด็นต่างๆ ดงัน้ี 
 ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม จ านวน 10 ขอ้ 
 ส่วนท่ี 2 ความคิดเห็นเก่ียวกับระดับการจัดการโภชนาการ ภาวะโภชนาการ พฤติกรรม
เส่ียง สภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคม ฐานะทางสังคมและปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะ
โภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี จ านวน 100 ขอ้ 
 ส่วนท่ี 3 แบบสัมภาษณ์ปัจจัยเชิงสาเหตุของการจัดการภาวะโภชนาท่ีมีอิทธิพลต่อ
พฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี ลกัษณะแบบสอบถามเป็นแบบปลายเปิด เพื่อ
แสดงความคิดเห็นในประเด็นต่างๆ เพิ่มเติม 
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กำรตรวจสอบคุณภำพแบบสอบถำม 
1. ความตรงตามเน้ือหา (Content Validity) โดยน าแบบสอบถามท่ีสร้างข้ึนเสนอให้

อาจารยท่ี์ปรึกษา เพื่อตรวจสอบความถูกตอ้ง ความสมบูรณ์ของเน้ือหาและความชดัเจนของภาษาท่ี
ใช้ในแบบสอบถามให้ตรงกบัเร่ืองท่ีตอ้งการวดั จากนั้นน าแบบสอบถามมาปรับปรุงแกไ้ขตามท่ี
ไดรั้บค าแนะน าก่อนน าไปทดสอบ 

2. ความเท่ียง (Reliability) น าแบบสอบถามท่ีผ่านการตรวจสอบและปรับปรุงแกไ้ขแล้ว
ไปทดลองใช ้(Try Out) กบักลุ่มประชากรท่ีมีลกัษณะคลา้ยคลึงกบัประชากร กลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 
24 คน เพื่อทดสอบดูความเขา้ใจในแบบสอบถาม โดยใช้สูตรสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค
(Cronbarch’s Alpha Coeffcient)  ของแบบสอบถามความคิดเห็น เ ก่ียวกับระดับการจัดการ
โภชนาการ ภาวะโภชนาการ พฤติกรรมเส่ียง สภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคม ฐานะทางสังคมและ
ปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนใน
จงัหวดักาญจนบุรี ไดเ้ท่ากบั 0.95 
 
 
 
 

เม่ือ    ค่าความเท่ียง 
     จ  านวนขอ้ 
     ผลรวมของความแปรปรวนรายขอ้ 

      ความแปรปรวนรวม 
 

กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 วธีิการรวบรวมขอ้มูลท าดงัน้ี 
 1. ด าเนินการจดัท าแบบสอบถามตามจ านวนกลุ่มตวัอยา่ง 
 2. ขอหนังสือราชการจากบัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยราชภัฏบ้านสมเด็จเจ้าพระยา 
โดยแนบไปพร้อมกับแบบสอบถามท่ีส่งไปยงักลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ ผูป้กครองเด็กก่อนวยัเรียน
ประกอบดว้ยพ่อ แม่ ครูในโรงเรียนท่ีเปิดสอนในระดบัก่อนวยัเรียน ทั้งภาครัฐ ภาคเอกชนและผูมี้
หน้าท่ีจดัการโภชนาการ จาก 12 อ าเภอ เพื่อขอความอนุเคราะห์และความร่วมมือในการตอบ
แบบสอบถาม 
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 3. ด าเนินการน าแบบสอบถามไปสอบถามผูป้กครองเด็กก่อนวยัเรียนประกอบด้วย
พ่อ แม่ ครูในโรงเรียนท่ีเปิดสอนในระดบัก่อนวยัเรียน ทั้งภาครัฐ ภาคเอกชนและผูมี้หน้าท่ีจดัการ
โภชนาการ จาก 12 อ าเภอ ซ่ึงก าหนดใหต้อบแบบสอบถามมาภายใน 30 ตุลาคม พ.ศ. 2555 
 4. เ ม่ือได้รับแบบสอบถามแล้วน ามาส ารวจความครบถ้วนในเน้ือความท่ีตอบ
แบบสอบถามท่ีจดัส่งทั้งหมด 
 5. ด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลจากแบบสอบถามท่ีไดม้าวเิคราะห์ขอ้มูลต่อไป 
 

กำรวเิครำะห์ข้อมูล 
เน่ืองจากการประมวลผลขอ้มูลหรือกรรมวิธีทางขอ้มูลเป็นกิจกรรมท่ีจดัให้ขอ้มูลอยู่ใน

รูปแบบท่ีจะน าไปวเิคราะห์ได ้ผูศึ้กษาจึงแบ่งขั้นตอนการประมวลผลและการวเิคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี 
1. วธีิการประมวลผลและการวเิคราะห์ขอ้มูล 
 1.1 มีการตรวจสอบขอ้มูล ได้แก่ แบบสอบถาม ท่ีได้จากกลุ่มตวัอย่างมาตรวจสอบ

ความถูกตอ้ง เพื่อท าการเก็บขอ้มูลใหส้มบูรณ์ 
 1.2 สร้างคู่มือลงรหสั เพื่อวเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยคอมพิวเตอร์ 
 1.3 น าคู่มือท่ีลงรหัสแลว้ ไปบนัทึกผลกบัเคร่ืองคอมพิวเตอร์ เพื่อวิเคราะห์ขอ้มูลโดย

ใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปทางดา้นสถิติการวจิยั 
2. สถิติท่ีใช้ในการศึกษา การน าข้อมูลท่ีได้ประมวลไว้มาวิเคราะห์หาค่าทางสถิติ 

การวิเคราะห์ขอ้มูลใช้เคร่ืองคอมพิวเตอร์ เพื่อวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางดา้น
สถิติการวจิยัและใชค้่าสถิติในการวเิคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี 

กำรวเิครำะห์เชิงปริมำณ 
ส่วนท่ี  1 การวิ เคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผู ้ตอบแบบสอบถามใช้สถิติเชิงพรรณนา

(Descriptive Statistics) โดยการหาค่าความถ่ีและร้อยละ 
ส่วนท่ี 2 การวิเคราะห์ความคิดเห็นเก่ียวกบัระดับการจดัการโภชนาการ ภาวะโภชนาการ

พฤติกรรมเส่ียง สภาพแวดล้อมทางเศรษฐกิจสังคม ฐานะทางสังคมและปัจจยัเชิงสาเหตุของการ
จดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี ใชส้ถิติ
เชิงพรรณนา ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) การน าเสนอ
ขอ้มูลในรูปแบบตารางควบคู่กบัการบรรยายและสรุปผลการวิจยั ไดก้  าหนดการให้คะแนนค าตอบ
ของแบบสอบถาม ดงัน้ี (บุญชม  ศรีสะอาด , 2545, น.99-100) 
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  ควำมคิดเห็น   น ำ้หนักคะแนนของตัวเลอืกตอบ 
 เห็นดว้ยมากท่ีสุด   ก าหนดใหค้ะแนนเป็น 5 คะแนน 
 เห็นดว้ยมาก    ก าหนดใหค้ะแนนเป็น 4 คะแนน 
 เห็นดว้ยปานกลาง   ก าหนดใหค้ะแนนเป็น 3 คะแนน 
 ไม่เห็นดว้ย    ก าหนดใหค้ะแนนเป็น 2 คะแนน 
 ไม่เห็นดว้ยอยา่งมาก   ก าหนดใหค้ะแนนเป็น 1 คะแนน 
เกณฑ์การแปลความหมายเพื่อจัดระดับคะแนนเฉล่ียของความคิดเห็นก าหนดในช่วง

คะแนนดงัต่อไปน้ี (ธานินทร์  ศิลป์จารุ , 2544, น.35) 
 ค่าเฉล่ีย 4.50-5.00 หมายถึง      ก าหนดใหอ้ยูใ่นเกณฑ ์ เห็นดว้ยมากท่ีสุด 
 ค่าเฉล่ีย 3.50-4.49 หมายถึง      ก าหนดใหอ้ยูใ่นเกณฑ ์ เห็นดว้ยมาก 
 ค่าเฉล่ีย 2.50-3.49 หมายถึง      ก าหนดใหอ้ยูใ่นเกณฑ ์ ปานกลาง 
 ค่าเฉล่ีย 1.50-2.49 หมายถึง      ก าหนดใหอ้ยูใ่นเกณฑ ์ ไม่เห็นดว้ย 
 ค่าเฉล่ีย 1.00-1.49 หมายถึง      ก าหนดใหอ้ยูใ่นเกณฑ ์ ไม่เห็นดว้ยอยา่งมาก 
ส่วนท่ี 3 การวิเคราะห์ค่าสหสัมพนัธ์และการถดถอยระหวา่งตวัแปร  เป็นการวิเคราะห์หา

ค่าสหสัมพนัธ์แบบเพียร์สันระหวา่งตวัแปรทั้งหมดในแบบจ าลอง โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปเพื่อ
การวิเคราะห์งานวิจยัดา้นสถิติ  เพื่อใช้เป็นขอ้มูลน าเขา้ส าหรับวิเคราะห์แบบจ าลองโครงสร้างใน
โปรแกรมส าเร็จรูป LISREL 8.52 และใชเ้กณฑก์ารแปรผลค่าสหสัมพนัธ์  ดงัน้ี 

 ค่ำสหสัมพนัธ์ ระดับควำมสัมพนัธ์ 
 0.00 – 0.29     ต ่า 
 0.30 – 0.70     ปานกลาง 
 0.71 – 1.00     สูง 
กำรวเิครำะห์เชิงคุณภำพ  ผูว้จิยัด าเนินการ  ดงัน้ี 
การวเิคราะห์ขอ้มูลท่ีไดจ้าการสัมภาษณ์เจาะลึก ท าดงัน้ี  
1. บนัทึกขอ้มูลค าตอบจากการสัมภาษณ์ของผูใ้หข้อ้มูลทุกคน จ านวน 24 คน 
2. วิเคราะห์ประเด็นท่ีเก่ียวกบัปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพล

ต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรีใหมแ่ละประเด็นอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง 
3. การจดัระเบียบขอ้มูล (Data Display) ผูว้ิจยัน าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการลดทอนขอ้มูลแลว้มา

จดัเป็นหมวดหมู่โดยจดัท าเป็นบทสรุปยอ่ยของแต่ละคน จากนั้นผูว้จิยัด าเนินการจดัท าเป็นบทสรุป
ยอ่ยและบทสรุปสุดทา้ยของผูใ้หข้อ้มูลแต่ละคน น าขอ้มูลท่ีลดทอนและจดัระเบียบขอ้มูลแลว้มาหา
ขอ้สรุปและตีความ (Conclusion Display) น ามาเขียนในรูปแบบการพรรณนา 
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4. การสรุปผลการวิจยัเชิงคุณภาพ ผูว้ิจยัน าขอ้มูลท่ีไดม้าสรุปเป็นบทสรุปสุดทา้ยโดยท า
การวเิคราะห์ตามโครงสร้างค าถามการสัมภาษณ์เจาะลึกโดยให้ความส าคญัในการสรุปและตีความ
ให้มีความสอดคล้องตามวตัถุประสงค์ กรอบแนวคิดและสมมติฐานการวิจัยเพื่อช่วยในการ
สนับสนุน อภิปรายผลและขอ้เสนอแนะ ท่ีเป็นประโยชน์ต่อการวิจยัเชิงปริมาณรวมทั้งการหา 
ขอ้คน้พบเพิ่มเติมจากการสัมภาษณ์เจาะลึกท่ีการวจิยัเชิงปริมาณยงัไม่สามารถหาค าตอบได ้
 อน่ึง การเก็บขอ้มูลเพื่อการวิจยัทั้ง 2 ระเบียบวิธีน้ี เป็นการน าผลการวิจยัมาตอบซ่ึงกนัและกนั
ในค าถามเดียวกนัเป็นการยนืยนัผลซ ้ าซ่ึงกนัและกนั 
 5. ด าเนินการแปลผล สรุปและอภิปรายผล พร้อมทั้งจดัท ารายงาน 
 
 
 

ห 
 

 

ภำพที ่15 สรุปข้ันตอนกำรด ำเนินกำรวจัิย 
 

ระยะเกบ็รวบรวมข้อมูล 

ศึกษา/ระบุปัญหา 

ออกแบบการศึกษาวจิยั 

คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง 

การเก็บรวบรวมขอ้มูล 

จดัเตรียมเคร่ืองมือ 
สร้าง/ทดสอบ/ปรับปรุง 

การศึกษาปัจจยั 
เชิงสาเหตุ 

ประมวลขอ้มูล 

วเิคราะห์ขอ้มูล 

แปลผล 

สรุปและอภิปรายผล 
จดัท ารายงาน 

ระยะเตรียมกำร 

กำรแปลผล 

สรุป 
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บทที ่4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
 เม่ือไดเ้ก็บรวบรวมขอ้มูลตามขั้นตอนการวิจยัแลว้ ผูว้ิจยัจะน าเสนอขอ้มูลมาวิเคราะห์ใน
ส่วนของข้อมูลเชิงปริมาณจะน าเสนอข้อมูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถามโดยการแจกแจง
ความถ่ี (Frequency) และหาค่าร้อยละ (Percentage) วิเคราะห์ระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัระดับ
ภาวะทางโภชนาการและปัจจยัเชิงสาเหตุของภาวะโภชนาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดั
กาญจนบุรีในแต่ละตัวแปร โดยการพิจารณาจากค่าเฉล่ีย   ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
สัมประสิทธ์ิของความแปรผนั (Coefficient of Variance : CV) และค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ การ
วเิคราะห์องคป์ระกอบ (Factor Extraetion) ดว้ยวิธีวิเคราะห์องคป์ระกอบ (Maximum Likelihood) 
และการหมุนแกนองค์ประกอบด้วยวิธีแวริแมกซ์  (Varimax with Kaiser Normalization) เพื่อ
ตรวจสอบความเหมาะสมการจัดกลุ่มองค์ประกอบย่อยและการวิ เคราะห์องค์ประกอบ 
เชิงยืนยนั (Confirmatory Factor Analysis) ของความคิดเห็นเก่ียวกบัระดบัภาวะทางโภชนาการ
และปัจจยัเชิงสาเหตุของภาวะโภชนาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรีท่ีไดรั้บการ
คัดเลือกตามความคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่างด้วยโปรแกรม LISREL 8.52 โดยจะขอน าเสนอ 
การวเิคราะห์ผลการวจิยั ดงัปรากฏในตารางท่ี 11-42 
 1. ผลการวเิคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ 

ในการน าเสนอผลของการวจิยัประกอบดว้ย 4 ขั้นตอนดงัน้ี 
1.1 การวเิคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 
  ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลเบ้ืองตน้ของผูต้อบแบบสอบถาม ซ่ึงเป็นกลุ่มผูป้กครอง 

พ่อ แม่ ครูและผูมี้หน้าท่ีจดัการโภชนาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี จ านวน
400 คน ผูว้ิจยัได้รับแบบสอบถามคืน จ านวน 400 ฉบบั คิดเป็นร้อยละ 100 เม่ือจ าแนกตามเพศ 
สถานภาพ อายุ การศึกษา อาชีพ รายได้ จ  านวนสมาชิกท่ีอาศยัอยู่ร่วมกนั วิธีการรับประทาน
อาหาร  นิสัยในการรับประทานอาหารและการตัดสินใจบริโภค  โดยการแจกแจงความถ่ี 
(Frequency) และหาค่าร้อยละ (Percentage) รายละเอียดดงัตารางท่ี 11  
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ตารางที ่11  จ านวนและร้อยละของข้อมูลทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 

 
 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน ร้อยละ 

1.  เพศ   
         ชาย 185 46.25 
 หญิง 215 53.75 
 รวม 400 100.00 

2.  สถานภาพ   
 โสด   34   8.50 
 สมรส 102 25.50 
  มีบุตรท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่นระดบัเตรียม 
          อนุบาลก่อนวยัเรียน 

244 61.00 

 อ่ืนๆ    20   5.00 
 รวม 400 100.00 

3.  อายุ   
 15-25  ปี 143 35.75 
 26-36  ปี 229 57.25 
  37-47  ปี   24   6.00 
 48 ปีข้ึนไป    4   1.00 
 รวม 400 100.00 

4. การศึกษา   
 ประถมศึกษา   45 11.25 
 มธัยมตน้     60 15.00 
 มธัยมปลาย   72 18.00 
 ปริญญาตรี 191 47.75 
 สูงกวา่ปริญญาตรี 32   8.00 
 รวม 400 100.00 
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ตารางที ่ 11  (ต่อ) 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน ร้อยละ 

5. อาชีพ   
 ขา้ราชการ 120 30.00 
 แม่บา้น   85 21.25 
  รับจา้ง 132 33.00 
  เกษตรกร   63 15.75 
 อ่ืนๆ  - - 
 รวม 400 100 

6. รายได้ต่อเดือน   
 ต ่ากวา่ 5,000 บาท    40 10.00 
 5,001-8,000 บาท 50 12.50 
  8,001-12,000 บาท   75 18.75 
  12,001-15,000 บาท 235 58.75 
 รวม 400 100 

7. จ านวนสมาชิกทีอ่าศัยอยู่ร่วมกนั   
 1  คน   33   8.25 
 2  คน   48 12.00 
  3  คน   52 13.00 
  4  คน 130 32.50 
 5  คน ข้ึนไป 137 34.25 
 รวม 400 100 

8. วธีิการรับประทานอาหาร   
 ปรุงเอง 101 25.25 
 ซ้ืออาหารส าเร็จรูป 153 38.25 
  รับประทานอาหารตามร้าน       48 12.00 
 อ่ืนๆ    98 24.50 
 รวม 400 100 
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ตารางที ่ 11  (ต่อ) 

 
  1.2 การวิเคราะห์ระดบัการจดัการภาวะโภชนาการ พฤติกรรมเส่ียง สภาพแวดลอ้ม
ทางเศรษฐกิจสังคม ฐานะทางสังคมและปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมี
อิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี 
  ในการวเิคราะห์ระดบัการจดัการภาวะโภชนาการ พฤติกรรมเส่ียง สภาพแวดลอ้มทาง
เศรษฐกิจสังคม ฐานะทางสังคมและปัจจัยเชิงสาเหตุของภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อ
พฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรีในแต่ละตวัแปร โดยการพิจารณาจากค่าเฉล่ีย 
  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) และค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั (Coefficient of Variance: CV) 
มีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน ร้อยละ 

9. นิสัยในการรับประทานอาหาร   
 รับประทานอาหาร ครบ 5 หมู่   89 22.25 
 รับประทานอาหารตามความชอบ 120 30.00 
  ไม่แน่   66 16.50 
  พิจารณาตามความตอ้งการ 110 27.50 
 อ่ืนๆ    15   3.75 
 รวม 400 100 

10. การตัดสินใจบริโภค   
  ความจ าเป็นในการบริโภค 180 45.00 
          ความหิว 132 33.00 
  ขาดทางเลือก   88 22.00 
 รวม 400 100 
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ตารางที ่ 12 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผันและระดับของ  
การจัดการโภชนาการ  ด้านความรู้ทางโภชนาการ 

 

ข้อที่ ตัวแปร 

 

S.D. CV % ระดับ 

1. มีพอ่ แม่ ครูและผูป้กครองเป็นผูใ้ห้
ความรู้ 

4.23 .513 12.12 มาก 

2. ผูเ้ช่ียวชาญดา้นโภชนาการ 3.55 .653 18.34 มาก 
3. เอกสารประกอบการขาย 4.20 .499 11.88 มาก 
4. ส่ือทางโทรทศัน์เวบ็ไซต์ 3.66 .730 19.95 มาก 
5. พนกังานขาย 4.21 .517 12.28 มาก 
6. การศึกษาดว้ยตนเอง 3.62 .694 19.17 มาก 

 
 จากตารางท่ี 12 พบว่า ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าสัมประสิทธ์ิของความ 
แปรผนัของการจดัการโภชนาการ ด้านความรู้โภชนาการ โดยมีตวัแปรท่ีสังเกตได้ทั้ งหมด 6 ตัว 
มีค่าเฉล่ียอยู่ในระดับมาก คือ 3.55 - 4.23 ซ่ึงค่าเฉล่ียของตัวแปรมากท่ีสุด คือ มีพ่อ แม่ ครูและ
ผูป้กครองเป็นผูใ้ห้ความรู้และค่าเฉล่ียของตวัแปรน้อยท่ีสุด คือ ผูเ้ช่ียวชาญดา้นโภชนาการและ
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีการกระจายของขอ้มูลเป็นแบบปกติอยูใ่นช่วง .499 - .730 
 เม่ือเปรียบเทียบค่าการกระจายตวัของตวัแปรสังเกตไดจ้ากค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนั 
พบว่า ค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัของตวัแปรทุกตวัมีค่าไม่แตกต่างกนัมากจะอยู่ระหว่าง
11.88 - 19.95 ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัมากท่ีสุด คือ ผูเ้ช่ียวชาญดา้นโภชนาการ
และตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัน้อยท่ีสุดคือ มีพ่อ แม่ ครูและผูป้กครองเป็นผูใ้ห้
ความรู้ 
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ตารางที ่ 13 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผันและระดับของ  
การจัดการโภชนาการ  ด้านแหล่งวตัถุดิบและการจัดซ้ือ 

 

ข้อที่ ตัวแปร 

 

S.D. CV % ระดับ 

1. หาซ้ือไดส้ะดวก 4.21 .480 11.40 มาก 
2. การจดัซ้ือมีระบบท่ีดี 3.80 .553 14.55 มาก 
3. ราคา 3.83 .555 14.49 มาก 
4. แบรนด ์(ยีห่อ้) 3.07 .909 29.60 ปานกลาง 
5. สถานท่ีจดัซ้ือ/การจดัส่ง 3.08 .910 29.54 ปานกลาง 
6. คุณภาพวตัถุดิบ 3.78 .782 20.68 มาก 

  

 จากตารางท่ี 13 พบวา่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั
ของการจดัการโภชนาการ ดา้นแหล่งวตัถุดิบและการจดัซ้ือ โดยมีตวัแปรท่ีสังเกตไดท้ั้งหมด 6 ตวั  
มีค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัมากคือ 3.78 - 4.21 ตวัแปรท่ีมีค่าเฉล่ียมากท่ีสุดคือ หาซ้ือไดส้ะดวก รองลงมา
คือ ราคา ค่าเฉล่ียของตวัแปรน้อยท่ีสุดคือ แบรนด์ (ยี่ห้อ) ค่าเฉล่ียท่ีอยู่ในระดบัปานกลางคือ
เท่ากบั 3.07 - 3.08 ค่าเฉล่ียของตวัแปรนอ้ยท่ีสุดคือ แบรนด์ (ยี่ห้อ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานมี
การกระจายของขอ้มูลเป็นแบบปกติอยูใ่นช่วง .480 - .910  
 เม่ือเปรียบเทียบค่ากระจายตวัของตวัแปรสังเกตได้จากค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนั
พบว่า  ค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผันทุกตัวมีค่ าแตกต่างกันมาก  โดยอยู่ในระหว่าง 
11.40 - 29.60 ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัมากท่ีสุด คือ แบรนด์ (ยี่ห้อ) ตวัแปรท่ีมี 
ค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนันอ้ยท่ีสุด คือ หาซ้ือไดส้ะดวก 
 

 

 

 

 

 

 

 



 146 

ตารางที ่ 14 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผันและระดับของ  
การจัดการโภชนาการ  ด้านการปรุงและการประกอบอาหาร 

 

ข้อที่ ตัวแปร 

 

S.D. CV % ระดับ 

1. วางแผนการปรุงและประกอบอาหาร 3.53 .632 17.90 มาก 
2. การปรุงและการประกอบอาหารถูก

หลกัโภชนาการ 
3.69 .706 19.13 มาก 

3. มีการใชเ้ทคโนโลยโีดยการน า
เคร่ืองมือต่างๆ มาใช ้

3.62 .694 19.17 มาก 

4. มีสารอาหารและคุณค่าทาง
โภชนาการมากกวา่อาหารแช่แขง็ 

3.76 .733 19.49 มาก 

5. อาหารปรุงสุกใหม่มีความ
หลากหลายและมีสีสันท่ีน่า
รับประทาน 

4.07 .599 14.71 มาก 

6. อาหารปรุงสุกใหม่พร้อมบริโภคมี
ขั้นตอนการปรุงยุง่ยากสลบัซบัซอ้น 

3.75 .720 19.20 มาก 

 
 จากตารางท่ี 14 พบวา่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั
ของการจดัการโภชนาการ ด้านการปรุงและการประกอบอาหาร โดยมีตวัแปรท่ีสังเกตได้ ทั้งหมด  
6 ตวั มีค่าเฉล่ียอยู่ในระดบัมาก คือ เท่ากบั 3.53 – 4.07 ซ่ึงค่าเฉล่ียของตวัแปรมากท่ีสุดคือ  อาหาร 
ปรุงสุกใหม่มีความหลากหลายและมีสีสันท่ีน่ารับประทาน รองลงมา คือ มีสารอาหารและคุณค่า
ทางโภชนาการมากกวา่อาหารแช่แข็งและค่าเฉล่ียของตวัแปรนอ้ยท่ีสุดคือ วางแผนการปรุงและ
การประกอบอาหาร มีค่าเฉล่ียท่ีอยู่ในระดบัปานกลางคือเท่ากบั 3.07 – 3.08 และส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐานมีการกระจายของขอ้มูลเป็นแบบปกติอยูใ่นช่วง .632 – .733  
 เม่ือเปรียบเทียบค่ากระจายตวัของตวัแปรสังเกตได้จากค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนั 
พบว่า ค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัของตวัแปรทุกตวัมีค่าไม่แตกต่างกนัมาก จะอยู่ระหว่าง 
14.71 – 19.49 ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัมากท่ีสุด คือ มีสารอาหารและคุณค่า 
ทางโภชนาการมากกว่าอาหารแช่แข็ง ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัน้อยท่ีสุด คือ 
อาหารปรุงสุกใหม่มีความหลากหลายและมีสีสันท่ีน่ารับประทาน 
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ตารางที ่ 15 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผันและระดับของ  
การจัดการโภชนาการ  ด้านการเกบ็รักษาและการแช่แข็ง 

 

ข้อที่ ตัวแปร 

 

S.D. CV % ระดับ 

1. ดา้นคุณค่าทางโภชนาการ 3.91 .704 18.00 มาก 
2. ปริมาณของสารอาหารท่ีเก็บรักษา

เหมาะสม/บรรจุภณัฑ์ 
3.76 .681 18.11 มาก 

3. การระบุรายละเอียดของวตัถุดิบ/
แหล่งท่ีมา 

3.81 .693 18.18 มาก 

4. วธีิการเก็บรักษาหลากหลาย 3.71 .734 19.78 มาก 
5. การใชเ้ทคโนโลยมีาช่วยในการเก็บ

รักษาอาหาร 
3.68 .732 19.81 มาก 

6. การใชน้วตักรรมใหม่ๆ ในการเก็บ
รักษาอาหาร 

3.66 .730 19.94 มาก 

 
 จากตารางท่ี 15 พบวา่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั
ของการจดัการโภชนาการ ดา้นการเก็บรักษาและการแช่แข็ง โดยมีตวัแปรท่ีสังเกตไดท้ั้งหมด 6 ตวั 
มีค่าเฉล่ียอยู่ในระดับมาก คือ 3.66 – 3.91 ซ่ึงค่าเฉล่ียของตัวแปรมากท่ีสุดคือ ด้านคุณค่าทาง
โภชนาการและค่าเฉล่ียของตวัแปรน้อยท่ีสุด คือ การใช้นวตักรรมใหม่ๆ ในการเก็บรักษาอาหาร
และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีการกระจายของขอ้มูลเป็นแบบปกติอยูใ่นช่วง .693 - .734 
 เม่ือเปรียบเทียบค่ากระจายตวัของตวัแปรสังเกตได้จากค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนั 
พบว่า ค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัของตวัแปรทุกตวัมีค่าไม่แตกต่างกนัมาก จะอยู่ระหว่าง 
18.00 – 19.94 ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัมากท่ีสุดคือ การใชน้วตักรรมใหม่ๆ ในการ
เก็บรักษาอาหาร ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนันอ้ยท่ีสุดคือ ดา้นคุณค่าทางโภชนาการ 
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ตารางที ่ 16 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผันและระดับของ  
การจัดการโภชนาการ  ด้านการจัดเมนู 

 

ข้อที่ ตัวแปร 

 

S.D. CV % ระดับ 

1. วางแผนการจดัเมนูอาหารต่อสัปดาห์ 3.55 .653 18.39 มาก 
2. การจดัหาวตัถุดิบ 3.90 .623 15.97 มาก 
3. กระบวนการขั้นตอนการปรุงและ

ประกอบอาหาร 
4.34 .513 11.82 มาก 

4. การควบคุมการปรุง/ประกอบอาหาร 4.56 .578 12.67 มากท่ีสุด 
5. เมนูอาหารเหมาะสมกบัเด็กก่อนวยั

เรียน 
3.87 .497 12.84 มาก 

6. ปริมาณอาหารพอเพียง/มีคุณภาพ 3.76 .661 17.59 มาก 
 
 จากตารางท่ี 16 พบวา่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั
ของการจดัการโภชนาการ ดา้นการจดัเมนู โดยมีตวัแปรท่ีสังเกตไดท้ั้งหมด 6 ตวั มีค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบั
มากท่ีสุด 1 ตวั เท่ากบั 4.56 คือ การควบคุมการปรุงและประกอบอาหาร มีค่าเฉล่ียของตวัแปรระดบั
มาก 5 ตวั คือ เท่ากบั 3.55 – 4.34 ซ่ึงค่าเฉล่ียของตวัแปรนอ้ยท่ีสุดคือ วางแผนการจดัเมนูอาหารต่อ
สัปดาห์ ค่าเฉล่ียของตวัแปรมากท่ีสุดคือ กระบวนการขั้นตอนการปรุงและประกอบอาหารและ
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีการกระจายของขอ้มูลเป็นแบบปกติอยูใ่นช่วง .497 – .653 

เม่ือเปรียบเทียบค่ากระจายตวัของตวัแปรสังเกตได้จากค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนั 
พบว่า ค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัของตวัแปรทุกตวัมีค่าไม่แตกต่างกนัมาก จะอยู่ระหว่าง 
11.82 – 18.39 ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัมากท่ีสุด คือ วางแผนการจดัเมนูอาหารต่อ
สัปดาห์ ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนันอ้ยท่ีสุด คือ กระบวนการขั้นตอนการปรุงและ
ประกอบอาหาร 
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ตารางที ่ 17 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผันและระดับของ  
การจัดการโภชนาการ  ด้านการจัดการโภชนาการ  ในภาพรวม 

 

ข้อที่ ตัวแปร 

 

S.D. CV % ระดับ 

1. ความรู้ทางโภชนาการ 3.91 .601 15.63 มาก 
2. แหล่งวตัถุดิบและการจดัซ้ือ 3.62 .698 11.66 มาก 
3. การปรุงและประกอบอาหาร 3.73 .672 18.26 มาก 
4. การเก็บรักษาและการแช่แขง็ 3.75 .712 18.97 มาก 
5. การจดัเมนู 3.99 .587 14.88 มาก 

 
 จากตารางท่ี 17 พบวา่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั
ของการจดัการโภชนาการของการจดัการโภชนาการในภาพรวม มีความคิดเห็นเก่ียวกบัระดบัการ
จดัการภาวะโภชนาการและปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการ ดา้นการจดัการโภชนาการ
ในภาพรวม โดยมีตวัแปรท่ีสังเกตไดท้ั้งหมด 5 ตวั มีค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัมากคือ เท่ากบั 3.62 – 3.99 ซ่ึง
ค่าเฉล่ียของตวัแปรมากท่ีสุด คือ การจดัเมนูและค่าเฉล่ียของตวัแปรน้อยท่ีสุด คือ แหล่งวตัถุดิบ
และการจดัซ้ือและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีการกระจายของข้อมูลเป็นแบบปกติอยู่ในช่วง 
.587 – .698 
 เม่ือเปรียบเทียบค่ากระจายตวัของตวัแปรสังเกตได้จากค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนั
พบว่า  ค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผันของตัวแปรทุกตัวมีค่าไม่แตกต่างกันมากจะอยู่
ระหวา่ง 11.66 – 18.97 ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัมากท่ีสุด คือ การเก็บรักษาและการ
แช่แขง็ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนันอ้ยท่ีสุด คือ แหล่งวตัถุดิบและการจดัซ้ือ 
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ตารางที ่ 18 ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ของตัวแปรของการจัดการภาวะโภชนาการและปัจจัย 
เชิงสาเหตุของการจัดการภาวะโภชนาการของเด็กก่อนวัยเรียนในจังหวดักาญจนบุรี 

  

ตัวแปร 
ความรู้ทาง
โภชนาการ 

แหล่ง
วตัถุดบิและ
การจัดซ้ือ 

การปรุงและ
การประกอบ

อาหาร 

การเก็บ
รักษาและ
การแช่แข็ง 

การจัดเมนู 

ความรู้ทางโภชนาการ 1     
แหล่งวตัถุดิบและการจดัซ้ือ 0.536** 1    
การปรุงและประกอบอาหาร 0.643** 0.753** 1   
การเก็บรักษาและการแช่แขง็ 0.594** 0.623** 0.721** 1  
การจดัเมนู 0.689** 0.645** 0.738** 0.632** 1 
   4.114 4.401 4.259 4.129 4.157 
S.D. 0.556 0.686 0.566 0.546 0.537 
*p 0.01  *p 0.05 
 
 จากตารางท่ี 18 แสดงความสัมพนัธ์ของตวัแปรการจดัการโภชนาการ พบวา่ ความสัมพนัธ์
ระหวา่งตวัแปรทั้ง 5 ตวั มีความแตกต่างจากศูนยอ์ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 จ านวน   10  คู่ 
คิดเป็น ร้อยละ 100 และทุกตวัมีความสัมพนัธ์เชิงบวกในระดบัสูง โดยมีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์
อยูร่ะหวา่ง 0.536 – 0.753 
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ตารางที ่ 19 ค่ าเฉลี่ย ส่วนเบี่ ยงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผันของ 
ภาวะโภชนาการ  ด้านค่าดัชนีมวลกาย 

 

ข้อที่ ตัวแปร 

 

S.D. CV % ระดับ 

1. ความสัมพนัธ์ดา้นน ้าหนกั ส่วนสูง 3.07 .909 29.60 ปานกลาง 
2. ค่าดชันีมวลกายมีความสมดุล 3.60 .745 20.69 มาก 
3. ค่าน ้าหนกัจากการประเมินภาวะ

โภชนาการ 
3.83 .553 14.43 มาก 

4. การประเมินภาวะโภชนาการ 3.54 .649 18.33 มาก 
  

 จากตารางท่ี 19 พบว่า ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความ 
แปรผนัของสัดส่วนภาวะโภชนาการ ดา้นค่าดชันีมวลกาย โดยมีตวัแปรท่ีสังเกตไดท้ั้งหมด 4 ตวั มี
ค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัมาก 3 ตวั เท่ากบั 3.54 - 3.83 ซ่ึงค่าเฉล่ียตวัแปรมากท่ีสุด ค่าน ้ าหนกัจาการประเมิน
ภาวะโภชนาการ รองลงมา คือ ค่าค่าดัชนีมวลกายมีความสมดุลและค่าเฉล่ียตัวแปร  ระดับ 
ปานกลาง มี 1 ตวั คือ ความสัมพนัธ์ดา้นน ้าหนกั ส่วนสูง 
 เม่ือเปรียบเทียบค่ากระจายตวัของตวัแปรสังเกตได้จากค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนั
พบว่า ค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัของตวัแปรทุกตวัมีค่าแตกต่างกันมากจะอยู่ระหว่าง 
14.43-29.60 ค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัมากท่ีสุด คือ ความสัมพนัธ์ดา้นน ้ าหนัก ส่วนสูงและ 
ค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนันอ้ยท่ีสุด คือ ค่าน ้าหนกัจากการประเมินภาวะโภชนาการ 
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ตารางที ่ 20 ค่าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผันของ 
ภาวะโภชนาการ  ด้านสัดส่วนภาวะการเกดิโรค 

 

ข้อที่ ตัวแปร 

 

S.D. CV % ระดับ 

1. อตัราการบริโภคอาหารท่ีส่งผลต่อ
การขาดสารอาหารจ าเป็น 

4.21 .517 12.28 มาก 

2. การพิจารณาสาเหตุการเกิดโรคจาก
ภาวะโภชนาการ 

4.27 .586 13.72 มาก 

3. สถิติการเกิดภาวะทุพโภชนาการ 3.73 .463 12.41 มาก 
4. การค านวณค่าน ้าหนกั/ส่วนสูง 3.35 .973 29.04 ปานกลาง 

  

 จากตารางท่ี 20 พบว่า ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความ 
แปรผนัของภาวะโภชนาการ ดา้นสัดส่วนภาวะการเกิดโรค โดยมีตวัแปรท่ีสังเกตไดท้ั้งหมด  4 ตวั  มี
ค่าเฉล่ียอยู่ในระดับมาก 3 ตัว คือ เท่ ากับ 3.73 – 4.27 ซ่ึงค่ า เฉ ล่ียของตัวแปรมากท่ีสุดคือ 
การพิจารณาสาเหตุการเกิดโรคจากภาวะโภชนาการ รองลงมาคือ อตัราการบริโภคอาหารส่งผล
ต่อการขาดสารอาหารจ าเป็น ค่าเฉล่ียของตวัแปรน้อยท่ีสุดคือ สถิติการเกิดภาวะทุพโภชนาการ 
ค่าเฉล่ียอยู่ในระดบัปานกลาง 1 ตวั คือเท่ากบั 3.35 คือ การค านวณค่าน ้ าหนกัและส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐานมีการกระจายของขอ้มูลเป็นแบบปกติอยูใ่นช่วง .463 – .973  
 เม่ือเปรียบเทียบค่ากระจายตวัของตวัแปรสังเกตไดจ้ากค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั 
พบว่า ค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัของตวัแปรทุกตวัมีค่าแตกต่างกันมาก จะอยู่ระหว่าง 
12.28 – 29.04 ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัมากท่ีสุด คือ การค านวณค่าน ้ าหนกั ตวัแปร
ท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัน้อยท่ีสุด คือ อัตราการบริโภคอาหารท่ีส่งผลต่อการขาด
สารอาหารจ าเป็น 
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ตารางที ่ 21 ค่าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผันของ 
ภาวะโภชนาการ  ในภาพรวม 

 

ข้อที่ ตัวแปร 

 

S.D. CV % ระดับ 

1. ค่าดชันีมวลกาย 3.91 .633 16.51 มาก 
2. สัดส่วนภาวะการเกิดโรค 3.76 .649 18.07 มาก 

 
 จากตารางท่ี 21 พบวา่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั
ของภาวะโภชนาการในภาพรวม มีความคิดเห็นเก่ียวกบัระดบัภาวะโภชนาการและปัจจยัเชิงสาเหตุ
ของภาวะโภชนาการในภาพรวม โดยมีตวัแปรท่ีสังเกตไดท้ั้งหมด 2 ตวั มีค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัมาก 2 ตวั 
คือ เท่ากบั 3.76-3.91 ซ่ึงมีค่าเฉล่ียของตวัแปรมากท่ีสุด คือ ค่าดชันีมวลกาย รองลงมา คือ สัดส่วน
ภาวะการเกิดโรคและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน มีการกระจายของขอ้มูลเป็นแบบปกติ อยู่ในช่วง 
.633 - .649 
 เม่ือเปรียบเทียบค่ากระจายตวัของตวัแปรสังเกตไดจ้ากค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั 
พบว่า ค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัของตวัแปรทุกตวัมีค่าไม่แตกต่างกนัมาก จะอยู่ระหว่าง 
16.51-18.07 ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัมากท่ีสุด คือ สัดส่วนภาวะการเกิดโรคและ
ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนันอ้ยท่ีสุด คือ ค่าดชันีมวลกาย 
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ตารางที ่ 22 ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ของตัวแปรภาวะโภชนาการ 
  

ตัวแปร ค่าดัชนีมวลกาย 
สัดส่วน 

การเกดิโรค 

ค่าดชันีมวลกาย 1  
สัดส่วนการเกิดโรค 0.669** 1 
   4.213 4.242 
S.D. 0.532 0.558 
**p .01  *p .05 
 
 จากตาราง ท่ี  22  แสดงความสัมพันธ์ของตัวแปรสัดส่วนภาวะโภชนาการ พบว่า
ความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปรทั้ง 2 ตวั มีค่าความแตกต่างจากศูนยอ์ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
โดยมีความสัมพนัธ์เชิงบวกและมีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ อยูท่ี่ 0.669 
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ตารางที ่ 23 ค่ าเฉลี่ย ส่วนเบี่ ยงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผันของ 
พฤติกรรมเส่ียง  ด้านเด็ก 

 

ข้อที่ ตัวแปร 

 

S.D. CV % ระดับ 

1. ความรู้เท่าไม่ถึงการณ์ 4.67 .520 11.13 มากท่ีสุด 
2. พฤติกรรมเลียนแบบ 4.34 .513 11.82 มาก 
3. การโฆษณาชวนเช่ือ 4.30 .501 11.65 มาก 
4. การรับรู้ท่ีไม่ถูกตอ้ง 3.90 .623 15.97 มาก 
5. ความอยากรู้อยากลอง 3.92 .635 16.19 มาก 
6. สีสันของอาหารท าใหเ้กิดแรงจูงใจ

ในการบริโภค 
3.77 .619 16.41 มาก 

7. ความเอาใจใส่ของผูป้กครอง 3.56 .603 16.93 มาก 
  
 จากตารางท่ี 23 พบวา่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั
ของพฤติกรรมเส่ียง  ดา้นเด็ก  โดยมีตวัแปรท่ีสังเกตไดท้ั้งหมด 7 ตวั  มีค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด 1 
ตัว เท่ ากับ 4.67 คือ ความรู้ เท่ าไม่ ถึ งการณ์  มีค่ าเฉล่ียอยู่ในระดับมาก 6 ตัว คือ เท่ ากับ 
3.56 – 4.34 ซ่ึงค่าเฉล่ียของตวัแปรมากท่ีสุด คือ พฤติกรรมเลียนแบบและค่าเฉล่ียของตวัแปรนอ้ย
ท่ีสุด คือ ความเอาใจใส่ของผูป้กครองและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีการกระจายของขอ้มูลเป็น
แบบปกติอยูใ่นช่วง .501 – .635   
 เม่ือเปรียบเทียบค่ากระจายตวัของตวัแปรสังเกตได้จากค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนั 
พบว่า ค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัของตวัแปรทุกตวัมีค่าไม่แตกต่างกนัมากจะอยู่ระหว่าง 
11.13 – 16.93 ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัมากท่ีสุดคือ ความเอาใจใส่ของผูป้กครอง 
ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนันอ้ยท่ีสุดคือ ความรู้เท่าไม่ถึงการณ์ 
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ตารางที ่ 24 ค่ าเฉลี่ย ส่วนเบี่ ยงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผันของ 
พฤติกรรมเส่ียง  ด้านผู้ใหญ่ 

 

ข้อที่ ตัวแปร 

 

S.D. CV % ระดับ 

1. ขาดความรู้ความเขา้ใจดา้นการ
จดัการโภชนาการ 

4.42 .590 13.34 มาก 

2. ละเลยไม่ตระหนกัถึงความเส่ียงจาก
การบริโภค 

4.44 .598 13.47 มาก 

3. บริโภคตามความเคยชิน 4.41 .577 13.08 มาก 
4. ความจ าเป็นดา้นเวลาท่ีจ ากดั 4.23 .523 12.36 มาก 
5. มีวถีิชีวติท่ีเส่ียง  เช่น การบริโภค

เคร่ืองดองของเมา 
4.40 .559 12.70 มาก 

6. ไม่เป็นแบบท่ีดีใหก้บัเด็ก 4.35 .578 13.28 มาก 
  
 จากตารางท่ี 24 พบวา่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั
ของพฤติกรรมเส่ียง  ดา้นผูใ้หญ่ โดยมีตวัแปรท่ีสังเกตไดท้ั้งหมด  6  ตวั  มีค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัมาก คือ 
เท่ากบั 4.23 – 4.44  ซ่ึงค่าเฉล่ียของตวัแปรมากท่ีสุดคือ ละเลยไม่ตระหนกัถึงความเส่ียงจากการ
บริโภค  รองลงมาคือ ขาดความรู้ความเขา้ใจดา้นการจดัการโภชนาการและค่าเฉล่ียของตวัแปร
นอ้ยท่ีสุดคือ ความจ าเป็นดา้นเวลาท่ีจ ากดัและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีการกระจายของขอ้มูลเป็น
แบบปกติอยูใ่นช่วง .523 – .598  
 เม่ือเปรียบเทียบค่ากระจายตวัของตวัแปรสังเกตไดจ้ากค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั 
พบว่า ค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัของตวัแปรทุกตวัมีค่าไม่แตกต่างกนัมาก จะอยู่ระหว่าง 
12.36 – 13.47 ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัมากท่ีสุดคือ ละเลยไม่ตระหนกัถึงความ
เส่ียงจากการบริโภค ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนันอ้ยท่ีสุดคือ ความจ าเป็นดา้นเวลาท่ี
จ ากดั 
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ตารางที ่ 25 ค่ าเฉลี่ย ส่วนเบี่ ยงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผันของ 
พฤติกรรมเส่ียง  ในภาพรวม 

 

ข้อที่ ตัวแปร 

 

S.D. CV % ระดับ 

1. เด็ก 4.06 .573 14.30 มาก 
2. ผูใ้หญ่ 4.37 .570 13.05 มาก 

  
 จากตารางท่ี 25 พบวา่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั
ของพฤติกรรมเส่ียงในภาพรวม มีความคิดเห็นเก่ียวกบัระดบัการจดัการภาวะโภชนาการและปัจจยัเชิง
สาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการของพฤติกรรมเส่ียงในภาพรวม โดยมีตวัแปรท่ีสังเกตได้
ทั้งหมด 2 ตวั มีค่าเฉล่ียอยู่ในระดับมาก คือ เท่ากับ 4.06 – 4.37 ซ่ึงค่าเฉล่ียของตวัแปรมากท่ีสุด
คือ ผูใ้หญ่และค่าเฉล่ียของตวัแปรนอ้ยท่ีสุด คือ เด็กและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีการกระจายของ
ขอ้มูลแบบปกติอยูใ่นช่วง .570 – .573 
 เม่ือเปรียบเทียบค่ากระจายตวัของตวัแปรสังเกตได้จากค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนั
พบว่า ค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัของตัวแปรทุกตัวมีค่าไม่แตกต่างกันมากจะอยู่ระหว่าง 
13.05 – 14.30 ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัมากท่ีสุด คือ เด็ก ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิ
ความแปรผนันอ้ยท่ีสุด คือ ผูใ้หญ่ 
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ตารางที ่ 26 ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ของตัวแปรพฤติกรรมเส่ียง 
 

 ตัวแปร เด็ก ผู้ใหญ่ 

เด็ก 1  
ผูใ้หญ่ 0.719** 1 
   3.714 3.863 
S.D. 0.668 0.616 
 *p .01  *p .05 
 
 จากตารางท่ี 26 แสดงความสัมพนัธ์ของตวัแปรพฤติกรรมเส่ียง พบวา่ ความสัมพนัธ์ระหวา่ง
ตวัแปรทั้ง 2 ตวั มีค่าความแตกต่างจากศูนยอ์ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 โดยมีความสัมพนัธ์
เชิงบวกและมีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ อยูท่ี่ 0.719 
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ตารางที ่ 27 ค่าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผันของ
สภาพแวดล้อมทางเศรษฐกจิสังคม  ด้านวฒันธรรมชุมชน 

 

ข้อที่ ตัวแปร 

 

S.D. CV % ระดับ 

1. ผลผลิตทางการเกษตร 4.00 .505 13.62 มาก 
2. ความพอเพียงของแหล่งวตัถุดิบ 4.01 .509 12.69 มาก 
3. ระบบการบริหารจดัการและการใช้

เทคโนโลย ี
4.58 .582 12.70 มากท่ีสุด 

4. ความเช่ือผิดๆ เก่ียวกบัการบริโภค 4.07 .539 13.24 มาก 
5. วฒันธรรมการบริโภค 3.90 .623 15.97 มาก 
6. การรับวฒันธรรมจากชุมชน

ใกลเ้คียง 
3.76 .681 18.11 มาก 

  
 จากตารางท่ี 27 พบวา่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั
ของสภาพแวดล้อมทางเศรษฐกิจสังคม ด้านวฒันธรรมชุมชน โดยมีตวัแปรท่ีสังเกตได้ทั้งหมด 
6 ตวั มีค่าเฉล่ียอยู่ในระดบัมากท่ีสุด 1 ตวั เท่ากบั 4.58 คือ ระบบการบริหารจดัการและการใช้
เทคโนโลยี  มีค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัมาก 5 ตวั คือ เท่ากบั 3.76 – 4.07 ซ่ึงค่าเฉล่ียของตวัแปรมากท่ีสุด
คือ ความพอเพียงของแหล่งวตัถุดิบและค่าเฉล่ียของตวัแปรน้อยท่ีสุดคือ การรับวฒันธรรมจาก
ชุมชนใกล้เคียงและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีการกระจายของขอ้มูลเป็นแบบปกติอยู่ในช่วง 
.505 – .681  
 เม่ือเปรียบเทียบค่ากระจายตวัของตวัแปรสังเกตไดจ้ากค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั 
พบว่า ค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัของตัวแปรทุกตัวมีค่าไม่แตกต่างกันจะอยู่ระหว่าง 
12.62 – 18.11 ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัมากท่ีสุดคือ การรับวฒันธรรมจากชุมชน
ใกลเ้คียง ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนันอ้ยท่ีสุดคือ ผลผลิตทางการเกษตร 
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ตารางที ่ 28 ค่าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผันของ
สภาพแวดล้อมทางเศรษฐกจิสังคม  ด้านโรงเรียนอนุบาล 

 

ข้อที่ ตัวแปร 

 

S.D. CV % ระดับ 

1. จ านวนนกัเรียนและสถานท่ี 3.92 .635 16.19 มาก 
2. จ านวนครูและเจา้หนา้ท่ี  

ท่ีเก่ียวขอ้ง 
4.10 .444 10.82 มาก 

3. สภาพแวดลอ้มของโรงเรียน สะอาด 
ร่มร่ืน 

4.03 .593 14.71 มาก 

4. การจดัร้านคา้ภายในโรงเรียนถูก
สุขลกัษณะ 

3.82 .570 14.92 มาก 

5. การก าหนดรายการอาหาร 4.56 .578 12.67 มากท่ีสุด 
6. ความสะดวกสบายในการเดินทาง 3.80 .568 14.94 มาก 

  
 จากตารางท่ี 28 พบวา่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั
ของสภาพแวดล้อมทางเศรษฐกิจ สังคม  ด้านโรงเรียนอนุบาล โดยมีตวัแปรสังเกตได้ทั้ งหมด 
6 ตวั มีค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด 1 ตวั เท่ากบั 4.56 คือ การก าหนดรายการอาหาร มีค่าเฉล่ียอยูใ่น
ระดบัมาก 5 ตวั คือ เท่ากบั 3.80 – 4.10 ซ่ึงค่าเฉล่ียของตวัแปรมากท่ีสุด คือ จ านวนครูและเจา้หนา้ท่ี
ท่ีเ ก่ียวข้องและค่าเฉล่ียของตัวแปรน้อยท่ีสุด  คือ ความสะดวกสบายในการเดินทางและ 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีการกระจายของขอ้มูลเป็นแบบปกติอยูใ่นช่วง .444 – .635 
 เม่ือเปรียบเทียบค่ากระจายตวัของตวัแปรสังเกตไดจ้ากค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั 
พบว่า ค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัของตัวแปรทุกตัวมีค่าไม่แตกต่างกันจะอยู่ระหว่าง 
10.80 – 16.19 ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัมากท่ีสุดคือ จ านวนนกัเรียนและสถานท่ี 
ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนันอ้ยท่ีสุดคือ จ านวนครูและเจา้หนา้ท่ี ท่ีเก่ียวขอ้ง 
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ตารางที ่ 29 ค่าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผันของ
สภาพแวดล้อมทางเศรษฐกจิสังคม  ด้านสถานภาพ 

 

ข้อที่ ตัวแปร 

 

S.D. CV % ระดับ 

1. ขนาดของโรงเรียน 4.01 .509 12.69 มาก 
2. พฤติกรรมการบริโภคในทอ้งถ่ิน 4.13 .440 10.65 มาก 
3. การจดักิจกรรมเก่ียวกบัการบริโภค 3.99 .562 14.08 มาก 
4. การร่วมมือระหวา่งผูป้กครอง พอ่

แม่กบัโรงเรียน 
4.65 .477 10.25 มากท่ีสุด 

5. การส่ือสารและเครือข่าย 4.37 .680 15.56 มาก 
6. มาตรฐานการจดับริการอาหาร 4.40 .721 16.38 มาก 
7. รูปแบบการก าหนดเมนูอาหาร 

ในแต่ละวนั 
4.69 .474 10.10 มากท่ีสุด 

  
 จากตารางท่ี 29 พบว่า ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความ 
แปรผนั ของสภาพแวดล้อมทางเศรษฐกิจสังคม ด้านสถานภาพ โดยมีตัวแปรท่ีสังเกตได้
ทั้ งหมด 7 ตวั มีค่าเฉล่ียอยู่ในระดับมากท่ีสุด 2 ตวั เท่ากับ 4.65 – 4.69 คือ รูปแบบการก าหนด
เมนูอาหารในแต่ละวนั รองลงมาคือ การร่วมมือระหวา่งพอ่แม่ ผูป้กครองกบัโรงเรียนและมีค่าเฉล่ีย
อยู่ในระดบัมาก 5 ตวั คือ เท่ากบั 3.99 – 4.40  ซ่ึงค่าเฉล่ียของตวัแปรมากท่ีสุด คือ มาตรฐานการ
จดับริการอาหารและค่าเฉล่ียของตวัแปรน้อยท่ีสุด คือ การจดักิจกรรมเก่ียวกบัการบริโภคและ 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีการกระจายของขอ้มูลเป็นแบบปกติอยูใ่นช่วง .440 – .720  
 เม่ือเปรียบเทียบค่ากระจายตวัของตวัแปรสังเกตไดจ้ากค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั 
พบว่า ค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัของตวัแปรทุกตวัมีค่าไม่แตกต่างกนัมาก จะอยู่ระหว่าง 
10.10 – 16.38 ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัมากท่ีสุด คือ มาตรฐานการจดับริการอาหาร 
ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนันอ้ยท่ีสุดคือ รูปแบบการก าหนดเมนูอาหารในแต่ละวนั 
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ตารางที ่ 30 ค่ าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ ยงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผั นของ
สภาพแวดล้อมทางเศรษฐกจิสังคม ในภาพรวม 

 

ข้อที่ ตัวแปร 

 

S.D. CV % ระดับ 

1. วฒันธรรมชุมชน 4.05 .573 14.15 มาก 
2. โรงเรียนอนุบาล 4.03 .567 14.02 มาก 
3. สถานภาพ 4.32 .551 13.10 มาก 

  
 จากตารางท่ี 30 พบวา่ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั
ของสภาพแวดล้อมทางเศรษฐกิจสังคมในภาพรวม มีความคิดเห็นเก่ียวกับระดับการจดัการภาวะ
โภชนาการและปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการของสภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคม
ในภาพรวม  โดยมีตัวแปรท่ีสั งเกตได้ทั้ งหมด 3 ตัว มีค่ าเฉล่ียอยู่ ในระดับมาก  คือ เท่ ากับ 
4.03 – 4.32 ซ่ึงค่าเฉล่ียของตัวแปรน้อยท่ีสุด คือ โรงเรียนอนุบาล  ค่าเฉล่ียของตัวแปรมาก
ท่ีสุด คือ สถานภาพและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีการกระจายของขอ้มูลเป็นแบบปกติอยู่ในช่วง 
.551 – .573 
 เม่ือเปรียบเทียบค่ากระจายตวัของตวัแปรสังเกตได้จากค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนั
พบว่า  ค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผันของตัวแปรทุกตัวมีค่าไม่แตกต่างกันมากจะอยู่
ระหว่าง 13.10 – 14.15 ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัมากท่ีสุด คือ วฒันธรรมชุมชน 
ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนันอ้ยท่ีสุด คือ โรงเรียนอนุบาล 
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ตารางที ่ 31 ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ของตัวแปรสภาพแวดล้อมทางเศรษฐกจิสังคม 
  

ตัวแปร 
วฒันธรรม
ชุมชน 

โรงเรียน
อนุบาล 

สถานภาพ 

วฒันธรรมชุมชน 1   
โรงเรียนอนุบาล 0.579** 1  
สถานภาพ 0.621** 0.620** 1 
   3.914 4.301 3.917 
S.D. 0.570 0.709 0.564 
 **p .01  *p .05 
 
 จากตารางท่ี 31 แสดงความสัมพนัธ์ของตวัแปรสภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคม พบว่า
ความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปรทั้ง 3 ตวั มีค่าความแตกต่างจากศูนยอ์ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
จ านวน 3 คู่  คิดเป็น ร้อยละ 100 และตวัแปรทุกตวัมีความสัมพนัธ์เชิงบวกในระดบัปานกลาง โดยมี 
ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ อยูร่ะหวา่ง 0.579 - 0.621 
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ตารางที ่ 32 ค่าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผันของฐานะทาง
สังคม  ด้านรายได้ 

 

ข้อที่ ตัวแปร 

 

S.D. CV % ระดับ 

1. ฐานะทางครอบครัว 4.56 .578 12.67 มากท่ีสุด 
2. การใชจ่้ายเก่ียวกบัการบริโภค 4.37 .555 12.70 มาก 
3. รสนิยมในการเลือกบริโภค 4.41 .517 11.72 มาก 
4. ความสามารถในการซ้ือ 4.20 .489 11.64 มาก 
5. ประเภทอาหารท่ีเลือกซ้ือข้ึนอยูก่บั

ราคา 
4.23 .523 12.36 มาก 

6. เป็นอาหารส าเร็จรูปท่ีปรุงเสร็จแลว้
และวางจ าหน่ายตามร้านสะดวกซ้ือ 

4.03 .593 14.71 มาก 

7. ความถ่ีในการบริโภคอาหารตาม
ร้านอาหาร 

3.93 .499 12.69 มาก 

  
 จากตารางท่ี 32 พบวา่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั
ของฐานะทางสังคม ด้านรายได้ โดยมีตวัแปรท่ีสังเกตได้ทั้งหมด 7 ตวั มีค่าเฉล่ียอยู่ในระดบัมาก
ท่ีสุด 1 ตัว เท่ากับ 4.56 คือ ฐานะทางครอบครัว  มีค่าเฉล่ียอยู่ในระดับมาก 6 ตัว คือ เท่ากับ 
3.93 – 4.41 ซ่ึงค่าเฉล่ียของตวัแปรมากท่ีสุด คือ รสนิยมในการเลือกบริโภคและค่าเฉล่ียของตวัแปร
น้อยท่ีสุด คือ ความถ่ีในการบริโภคอาหารตามร้านอาหารและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีการ
กระจายของขอ้มูลเป็นแบบปกติอยูใ่นช่วง .489 – .593 
 เม่ือเปรียบเทียบค่ากระจายตวัของตวัแปรสังเกตไดจ้ากค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั 
พบว่า ค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัของตัวแปรทุกตัวมีค่าไม่แตกต่างกัน จะอยู่ระหว่าง 
11.64 – 14.71 ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัมากท่ีสุดคือ เป็นอาหารส าเร็จรูปท่ีปรุงเสร็จ
แล้วและวางจ าหน่ายตามร้านสะดวกซ้ือ ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัน้อยท่ีสุดคือ 
ความสามารถในการซ้ือ 
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ตารางที ่ 33 ค่าเฉลีย่  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผันของฐานะ 
  ทางสังคม  ด้านอาชีพ 
 

ข้อที่ ตัวแปร 

 

S.D. CV % ระดับ 

1. ระดบัฐานะท่ีเกิดจากการประกอบ
อาชีพ 

3.38 .976 28.87 ปานกลาง 

2. ความพิถีพิถนัในการเลือกซ้ืออาหาร 3.09 .911 29.48 ปานกลาง 
3. การรับรู้ถึงโทษท่ีเกิดจากการ

บริโภค 
2.91 .823 28.28 ปานกลาง 

4. การประกอบอาชีพของครอบครัวมี
ส่วนในการตดัสินใจเลือกบริโภค 

4.14 .434 10.48 มาก 

5. เวลาท่ีใชใ้นการประกอบอาชีพไม่
เอ้ือต่อการเลือกบริโภค 

3.07 .909 29.60 ปานกลาง 

6. สมาชิกในครอบครัวต่างวยัและมี
อาชีพต่างกนั 

3.10 .912 29.41 ปานกลาง 

7. การเช่ือมโยงระหวา่งการประกอบ
อาชีพกบัพฤติกรรมการบริโภค
อาหารในชีวติประจ าวนั 

3.35 .973 29.04 ปานกลาง 

8. มีอิสระในการรับรู้ขอ้มูลดา้น
โภชนาการ 

3.30 .966 29.27 ปานกลาง 

  

 จากตารางท่ี 33 พบวา่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั
ของฐานะทางสังคม  ด้านอาชีพ โดยมีตวัแปรท่ีสังเกตได้ทั้งหมด 8 ตวั  มีค่าเฉล่ียอยู่ในระดบัมาก 
1 ตวั เท่ากับ  4.14  คือ การประกอบอาชีพของครอบครัวมีส่วนในการตดัสินใจเลือกบริโภค 
มีค่าเฉล่ียอยู่ในระดบัปานกลาง 7 ตวั คือ เท่ากับ 2.91 – 3.38 ซ่ึงค่าเฉล่ียของตวัแปรมากท่ีสุดคือ 
ระดบัฐานะท่ีเกิดจากการประกอบอาชีพและค่าเฉล่ียของตวัแปรน้อยท่ีสุด คือ การรับรู้ถึงโทษท่ี
เกิดจากการบริโภคและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีการกระจายของขอ้มูลเป็นแบบปกติอยูใ่นช่วง 
.434 – .976  
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 เม่ือเปรียบเทียบค่ากระจายตวัของตวัแปรสังเกตไดจ้ากค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั 
พบว่า ค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัของตวัแปรทุกตวัมีค่าแตกต่างกันมากจะอยู่ระหว่าง 
10.48– 29.60 ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัมากท่ีสุดคือ เวลาท่ีใชใ้นการประกอบอาชีพ
ไม่เอ้ือต่อการเลือกบริโภค ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัน้อยท่ีสุด คือ การประกอบ
อาชีพของครอบครัวมีส่วนในการตดัสินใจเลือกบริโภค 
 
ตารางที ่ 34 ค่าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผันของฐานะ 

ทางสังคม  ด้านระดับการศึกษา 
 

ข้อที่ ตัวแปร 

 
S.D. CV % ระดับ 

1. ระดบัการศึกษาไม่สัมพนัธ์กบัการ
รับรู้ 

3.61 .469 12.99 มาก 

2. ปฏิบติัตนตรงกนัขา้มกบัความรู้ท่ี
ไดรั้บ 

3.21 .463 14.42 มาก 

3. การปรึกษากบัสมาชิกในครอบครัว
ดา้นภาวะโภชนาการ 

4.12 .571 13.85 มาก 

4. การพิจารณาหาสาเหตุการเกิดโรค
จากภาวะโภชนาการ 

4.10 .509 12.41 มาก 

5. โอกาสเรียนรู้ดา้นภาวะโภชนาการ 3.39 .449 13.24 มาก 
6. การอบรมเก่ียวกบัภาวะโภชนาการ

หรือการเรียนรู้พฤติกรรมเส่ียงและ
โรคภยัท่ีเกิดจากการบริโภค 

4.21 .517 12.28 มาก 

  

 จากตารางท่ี 34 พบวา่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั
ของฐานะทางสังคม  ดา้นระดบัการศึกษา โดยมีตวัแปรท่ีสังเกตไดท้ั้งหมด 6 ตวั มีค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบั
มาก คือ เท่ากบั 3.21–4.21 ซ่ึงมีค่าเฉล่ียของตวัแปรมากท่ีสุด คือ การอบรมเก่ียวกบัภาวะโภชนาการ
หรือการเรียนรู้พฤติกรรมเส่ียงและโรคภยัท่ีเกิดจากการบริโภคและค่าเฉล่ียของตวัแปรน้อย
ท่ีสุด คือ ปฏิบติัตนตรงกนัขา้มกบัความรู้ท่ีไดรั้บและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีการกระจายของ
ขอ้มูลเป็นแบบปกติอยูใ่นช่วง .449 – .571  
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 เม่ือเปรียบเทียบค่ากระจายตวัของตวัแปรสังเกตไดจ้ากค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั 
พบว่า ค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัของตวัแปรทุกตวัมีค่าไม่แตกต่างกนัมาก จะอยู่ระหว่าง 
12.28-14.42 ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัมากท่ีสุดคือ ปฏิบติัตนตรงกนัขา้มกบัความรู้
ท่ีไดรั้บ ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนันอ้ยท่ีสุด คือ การอบรมเก่ียวกบัภาวะโภชนาการ
หรือการเรียนรู้พฤติกรรมเส่ียงและโรคภยัท่ีเกิดจากการบริโภค 
 
ตารางที ่ 35 ค่าเฉลีย่  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผันของฐานะ 
  ทางสังคม ในภาพรวม 
 

ข้อที่ ตัวแปร 

 
S.D. CV % ระดับ 

1. รายได ้ 4.24 .529 12.64 มาก 
2. อาชีพ 3.29 .861 26.80 ปานกลาง 
3. ระดบัการศึกษา 3.86 .496 13.16 มาก 

 
จากตารางท่ี 35 พบวา่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั

ของตวัแปรฐานะทางสังคมในภาพรวม มีความคิดเห็นเก่ียวกบัระดบัการจดัการภาวะโภชนาการและ
ปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการของฐานะทางสังคมในภาพรวม มีตวัแปรท่ีสังเกตได้
ทั้งหมด 3 ตวั มีค่าเฉล่ียอยู่ในระดบัมาก 2 ตวั คือ เท่ากบั 3.86 – 4.24 ซ่ึงมีค่าเฉล่ียของตวัแปรมาก
ท่ีสุด คือ รายไดแ้ละระดบัการศึกษาและค่าเฉล่ียของตวัแปรนอ้ยท่ีสุด คือ อาชีพ 
 เม่ือเปรียบเทียบค่าการกระจายตัวของตัวแปรสังเกตได้จากค่าสัมประสิทธ์ิความ 
แปรผนั พบว่า ค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัของตวัแปรทุกตวัมีค่าแตกต่างกันมากจะอยู่
ระหวา่ง 12.64–26.80 ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัมากท่ีสุด คือ อาชีพและตวัแปรท่ีมี
ค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนันอ้ยท่ีสุด คือ รายได ้
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ตารางที ่ 36 ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ของตัวแปรฐานะทางสังคมและปัจจัยเชิงสาเหตุของการ
จัดการภาวะโภชนาการของเด็กก่อนวัยเรียนในจังหวดักาญจนบุรี 

  

ตัวแปร รายได้ อาชีพ 
ระดับ

การศึกษา 

รายได ้ 1   
อาชีพ 0.631** 1  
ระดบัการศึกษา 0.476** 0.443** 1 
   3.856 3.985 3.804 
S.D. 0.584 0.556 0.583 
**p .01  *p .05 
 
 จากตารางท่ี 36 แสดงความสัมพนัธ์ของตวัแปรฐานะทางสังคม พบวา่ ความสัมพนัธ์ระหวา่ง
ตวัแปรทั้ง 3 ตวั มีค่าความแตกต่างจากศูนยอ์ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 จ านวน 3 คู่ คิดเป็น
ร้อยละ 100 และตัวแปรทุกตัวมีความสัมพนัธ์เชิงบวกในระดับปานกลาง  โดยมีค่าสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพนัธ์ อยูร่ะหวา่ง 0.443-0.631 
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ตารางที ่ 37 ค่าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผันของพัฒนาการ
เด็กก่อนวยัเรียน  ด้านกาย 

 

ข้อที่ ตัวแปร 

 

S.D. CV % ระดับ 

1. อตัราการเจบ็ป่วย 3.92 .453 11.56 มาก 
2. การไดรั้บภูมิคุม้กนั 3.07 .909 22.60 ปานกลาง 
3. การไดรั้บการบริการตรวจสุขภาพ 3.35 .973 29.04 ปานกลาง 

  

 จากตารางท่ี 37 พบวา่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั
ของพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน ดา้นกาย โดยมีตวัแปรท่ีสังเกตไดท้ั้งหมด 3 ตวั มีค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบั
มาก 1 ตัว คือ เท่ากับ 3.92 คือ อัตราการเจ็บป่วยและค่าเฉล่ียของตัวแปรระดับปานกลาง
2 ตวั คือ เท่ากับ 3.07-3.35 ซ่ึงมีค่าเฉล่ียของตวัแปรมากท่ีสุด คือ การได้รับการบริการตรวจ
สุขภาพและค่าเฉล่ียของตวัแปรนอ้ยท่ีสุด คือ การไดรั้บภูมิคุม้กนั  
 เม่ือเปรียบเทียบค่ากระจายตวัของตวัแปรสังเกตไดจ้ากค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั 
พบว่า ค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัของตวัแปรทุกตวัมีค่าแตกต่างกันมาก จะอยู่ระหว่าง
11.56-29.04 ค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัมากท่ีสุด คือ การได้รับการบริการตรวจสุขภาพและ 
ค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนันอ้ยท่ีสุด คือ อตัราการเจบ็ป่วย 
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ตารางที ่ 38 ค่าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผันของพัฒนาการ
เด็กก่อนวยัเรียน  ด้านอารมณ์ 

 

ข้อที่ ตัวแปร 

 

S.D. CV % ระดับ 

1. กิจกรรมท่ีส่งเสริมใหเ้กิดการ
บริโภค 

3.31  .803 24.21 ปานกลาง 

2. ความสม ่าเสมอในการไดรั้บ
สารอาหารท่ีช่วยส่งเสริมพฒันาการ
ดา้นอารมณ์ 

2.92 1.024 35.15 ปานกลาง 

  

 จากตารางท่ี 38 พบวา่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั
ของพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน ดา้นอารมณ์ โดยมีตวัแปรท่ีสังเกตไดท้ั้งหมด 2 ตวั มีค่าเฉล่ียระดบั
ปานกลาง 2 ตวั คือ เท่ากบั 2.92-3.31 ซ่ึงค่าเฉล่ียของตวัแปรมากท่ีสุด คือ กิจกรรมท่ีส่งเสริมให้
เกิดการบริโภค รองลงมา คือ ความสม ่าเสมอในการไดรั้บสารอาหารท่ีช่วยส่งเสริมพฒันาการดา้น
อารมณ์ 
 เม่ือเปรียบเทียบค่ากระจายตวัของตวัแปรสังเกตไดจ้ากค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั 
พบว่า ค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัของตวัแปรทุกตวัมีค่าแตกต่างกันมาก จะอยู่ระหว่าง
24.21-35.15 ค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัมากท่ีสุด คือ ความสม ่าเสมอในการไดรั้บสารอาหารท่ี
ช่วยส่งเสริมพฒันาการด้านอารมณ์และค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัน้อยท่ีสุด คือ กิจกรรมท่ี
ส่งเสริมใหเ้กิดการบริโภค 
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ตารางที ่ 39 ค่าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผันของพัฒนาการ
เด็กก่อนวยัเรียน  ด้านสังคม 

 

ข้อที่ ตัวแปร 

 

S.D. CV % ระดับ 

1. ขาดความเอาใจใส่เก่ียวกบัภาวะ
โภชนาการ 

2.82 .959 33.93 ปานกลาง 

2. บทบาทของครูและผูท่ี้มีหนา้ท่ี
เก่ียวขอ้ง 

2.73 .966 35.33 ปานกลาง 

  

 จากตารางท่ี 39 พบวา่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั
ของพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน ดา้นสังคม โดยมีตวัแปรท่ีสังเกตไดท้ั้งหมด 2 ตวั มีค่าเฉล่ียอยู่ใน
ระดับปานกลาง คือ เท่ากับ 2.73-2.82 ซ่ึงค่าเฉล่ียของตวัแปรมากท่ีสุด คือ ขาดความเอาใจใส่
เก่ียวกบัภาวะโภชนาการ รองลงมา คือ บทบาทของครูและผูท่ี้มีหนา้ท่ีเก่ียวขอ้ง 
 เม่ือเปรียบเทียบค่ากระจายตวัของตวัแปรสังเกตไดจ้ากค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั 
พบว่า  ค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผันของตัวแปรทุกตัวมีค่าไม่แตกต่างกันมาก  จะอยู่
ระหว่าง 33.93-35.33 ค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัมากท่ีสุด คือ บทบาทของครูและผูท่ี้มีหน้าท่ี
เก่ียวข้องและค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัน้อยท่ีสุด  คือ ขาดความเอาใจใส่เก่ียวกับภาวะ
โภชนาการ 
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ตารางที ่ 40 ค่าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผันของพัฒนาการ
เด็กก่อนวยัเรียน  ด้านสติปัญญา 

 

ข้อที่ ตัวแปร 

 

S.D. CV % ระดับ 

1. ความถ่ีและโอกาสเรียนรู้ดา้นภาวะ
โภชนาการ 

3.02 .919 30.43 ปานกลาง 

2. การอบรมเก่ียวกบัการเกิดโรคท่ีเกิด
จากภาวะโภชนาการ 

3.44 .747 21.71 ปานกลาง 

3. มาตรฐานของภาวะโภชนาการท่ี
เก่ียวขอ้งกบัสติปัญญา 

3.04 .912 29.92 ปานกลาง 

  

 จากตารางท่ี 40 พบวา่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั
ของพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน ด้านสติปัญญา โดยมีตวัแปรท่ีสังเกตได้ทั้งหมด 3 ตวั คือ เท่ากบั
3.02-3.44 ซ่ึงค่ า เฉล่ียของตัวแปรมากท่ีสุด  คือ  การอบรมเ ก่ียวกับการเกิดโรคท่ีเ กิดจาก 
ภาวะโภชนาการและค่าเฉล่ียตวัแปรนอ้ยท่ีสุด คือ ความถ่ีและโอกาสเรียนรู้ดา้นภาวะโภชนาการ 
 เม่ือเปรียบเทียบค่ากระจายตวัของตวัแปรสังเกตไดจ้ากค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั
พบว่า ค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัของตวัแปรทุกตวัมีค่าไม่แตกต่างกนัมาก จะอยู่ระหว่าง
21.27-30.43 ค่ าสัมประสิท ธ์ิความแปรผันมาก ท่ี สุด  คือ  ความถ่ีและโอกาสเ รียน รู้ด้าน 
ภาวะโภชนาการและค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัน้อยท่ีสุด คือ การอบรมเก่ียวกบัการเกิดโรคท่ี
เกิดจากภาวะโภชนาการ 
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ตารางที ่ 41 ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผันของพัฒนาการเด็ก
ก่อนวยัเรียน ในภาพรวม 

 

ข้อที่ ตัวแปร 

 

S.D. CV % ระดับ 

1. กาย 3.09 .990 32.03 ปานกลาง 
2. อารมณ์ 3.06 .860 29.99 ปานกลาง 
3. สังคม 3.07 .962 31.37 ปานกลาง 
4. สติปัญญา 3.07 .962 31.37 ปานกลาง 

 
 จากตารางท่ี 41 พบวา่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั
ของพฒันาการเด็กในภาพรวม มีความคิดเห็นเก่ียวกบัระดบัภาวะโภชนาการและปัจจยัเชิงสาเหตุของ
การจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน ในภาพรวม โดยมีตวัแปรท่ี
สังเกตไดท้ั้งหมด 4 ตวั มีค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัปานกลาง คือ เท่ากบั 3.06-3.09 ซ่ึงค่าเฉล่ียของตวัแปร
มากท่ีสุด คือ กายและค่าเฉล่ียตวัแปรน้อยท่ีสุด คือ อารมณ์และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีการ
กระจายของขอ้มูลอยูใ่นช่วง .860 - .990 
 เม่ือเปรียบเทียบค่ากระจายตวัของตวัแปรสังเกตไดจ้ากค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั 
พบว่า ค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัของตวัแปรทุกตวัมีค่าไม่แตกต่างกันมาก โดยจะอยู่
ระหว่าง 29.99-32.03 ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความแปรผนัมากท่ีสุด คือ กาย ตวัแปรท่ีมีค่า
สัมประสิทธ์ิความแปรผนันอ้ยท่ีสุด คือ อารมณ์ 
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ตารางที ่ 42 ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ของตัวแปรพฒันาการเด็กก่อนวัยเรียน 
  

ตัวแปร กาย อารมณ์ สังคม สติปัญญา 

กาย 1    
อารมณ์ 0.633** 1   
สังคม 0.581** 0.895** 1  
สติปัญญา 0.619** 0.936** 0.902** 1 
   3.761 3.090 3.068 3.070 
S.D. 0.541 0.990 0.859 0.963 
**p .01  *p .05 
 
 จากตารางท่ี  42 แสดงความสัมพันธ์ของตัวแปรพัฒนาการเด็กก่อนวัยเรียน  พบว่า
ความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปรทั้ง 4 ตวั มีค่าความแตกต่างจากศูนยอ์ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01
จ านวน 6 คู่  คิดเป็นร้อยละ 100 และตัวแปรทุกตัวมีความสัมพันธ์ เชิงบวกในระดับสูง โดยมี 
ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ อยูร่ะหวา่งท่ี .581 - .936 
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ตารางที ่ 43  ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ของตัวแปรองค์ประกอบทีเ่ป็นตัวแปรอสิระ 
 

ตัวแปร 

คว
าม
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าง
โภ

ชน
าก
าร

 

แห
ล่ง
วตั
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อ 

กา
รป

รุง
/กา
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บอ
าห

าร
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รเก
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าร
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แข
ง็ 
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ดัเม

นู 
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ดชั

นีม
วล
กา
ย 

สดั
ส่ว

นภ
าว
ะก

าร
เกิด

โร
ค 

เด็ก
 

ผูใ้
หญ่

 

วฒั
นธ

รร
มชุ

มช
น 

โร
งเรี

ยน
อนุ

บา
ล 

สถ
าน

ภา
พ 

รา
ยไ
ด ้

อา
ชีพ

 

ระ
ดบั

กา
รศึ
กษ

า 

กา
ย 

อา
รม

ณ์ 

สงั
คม

 

สติ
ปัญ

ญา
 

ความรู้ทางโภชนาการ 1                   
แหล่งวตัถุดิบ/การจดัซ้ือ 0.536** 1                  
การปรุง/การประกอบอาหาร 0.643** 0.753** 1                 
การเก็บรักษา/การแช่แขง็ 0.594** 0.623** 0.721** 1                
การจดัเมนู 0.689** 0.645** 0.738** 0.632** 1               
ค่าดชันีมวลกาย 0.648** 0.697** 0.773** 0.671** 0.796** 1              
สดัส่วนภาวะการเกิดโรค 0.521** 0.502** 0.614** 0.585** 0.691** 0.659** 1             
เด็ก 0.683** 0.381** 0.442** 0.484** 0.500** 0.455** 0.350** 1            
ผูใ้หญ่ 0.648** 0.492** 0.599** 0.666** 0.543** 0.566** 0.407** 0.719** 1           
วฒันธรรมชุมชน 0.603** 0.385** 0.557** 0.646** 0.487** 0.530** 0.415** 0.613** 0.773** 1          
โรงเรียนอนุบาล 0.620** 0.670** 0.697** 0.619** 0.515** 0.617** 0.349** 0.466** 0.652** 0.579** 1         
สถานภาพ 0.669** 0.490** 0.573** 0.584** 0.611** 0.592** 0.449** 0.634** 0.680** 0.621** 0.621** 1        
รายได ้ 0.645** 0.393** 0.558** 0.619** 0.571** 0.535** 0.538** 0.586** 0.685** 0.720** 0.535** 0.722** 1       
อาชีพ 0.723** 0.463** 0.667** 0.664** 0.658** 0.582** 0.488** 0.598** 0.689** 0.665** 0.619** 0.685** 0.631** 1      
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สติ
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ญา
 

ระดบัการศึกษา 0.426** 0.026 0.243** 0.314** 0.279** 0.237** 0.186** 0.585** 0.517** 0.488** 0.191** 0.458** 0.476** 0.443** 1     
กาย 0.473** 0.050 0.231** 0.367** 0.318** 0.232** 0.330** 0.631** 0.516** 0.438** 0.160** 0.450** 0.598** 0.441** 0.664** 1    
อารมณ์ 0.316** -.195** 0.087 0.300** 0.145** 0.078 0.195** 0.476** 0.498** 0.571** 0.051 0.375** 0.591** 0.394** 0.688** 0.633** 1   
สงัคม 0.246** -.249** 0.041 0.227** 0.091 0.015 0.221** 0.393** 0.362** 0.484** -0.036 0.300** 0.496** 0.312** 0.624** 0.581** 0.895** 1  
สติปัญญา 0.268** -.222** 0.071 0.243** 0.138 0.054 0.155** 0.451** 0.438** 0.514** 0.018 0.348** 0.552** 0.360** 0.671** 0.619** 0.936** 0.902** 1 
x 4.114 4.401 4.259 4.129 4.157 4.213 4.242 3.714 3.863 3.914 4.301 3.917 3.856 3.985 3.804 3.761 3.090 3.068 3.070 
S.D. 0.566 0.687 0.566 0.546 0.537 0.532 0.558 0.668 0.616 0.570 0.709 0.564 0.584 0.566 0.583 0.541 0.990 0.859 0.963 

** p 0.01   * p 0.05 
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  ผลจากการวิเคราะห์ระดบัการจดัการภาวะทางโภชนาการและปัจจยัเชิงสาเหตุของการ
จัดการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพัฒนาการของเด็กก่อนวัยเรียนเป็นผลการยืนย ัน
องค์ประกอบของปัจจัย  6 ปัจจัยหลัก  19 องค์ประกอบของปัจจัยย่อยของผลการวิ เคราะห์
องค์ประกอบเชิงส ารวจ แสดงให้เห็นว่าปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนใน
จงัหวดักาญจนบุรี ซ่ึงประกอบด้วย 6 องค์ประกอบของปัจจยัหลกั  คือ การจดัการโภชนาการ
ประกอบด้วย  5  ปัจจัยย่อย  คือ  ความรู้ทางโภชนาการ  แหล่งว ัตถุดิบ/การจัดซ้ือ  การปรุง/ 
การประกอบอาหาร การเก็บรักษา/การแช่แข็งและการจดัเมนู ภาวะโภชนาการ ประกอบด้วย
2 องคป์ระกอบของปัจจยัย่อย คือ ค่าดชันีมวลกายและสัดส่วนภาวะการเกิดโรค พฤติกรรมเส่ียง
ประกอบดว้ย2 องคป์ระกอบของปัจจยัยอ่ย คือ เด็กและผูใ้หญ่ สภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคม
ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบของปัจจยัยอ่ย คือ วฒันธรรมชุมชน โรงเรียนอนุบาลและสถานภาพ
ฐานะทางสังคม ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบยอ่ย คือ รายได ้อาชีพและระดบัการศึกษา พฒันาการ
เด็กก่อนวยัเรียน ประกอบด้วย  4 องค์ประกอบของปัจจัยย่อย  คือ กาย  อารมณ์  สังคมและ
สติปัญญา ซ่ึงผูว้จิยัสร้างไดส้ร้างโมเดลการวเิคราะห์องคป์ระกอบเชิงยนืยนั ดงัน้ี 
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 ภาพที่ 16 โมเดลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันปัจจัยเชิงสาเหตุของการจัดการภาวะ
โภชนาการทีม่ีอทิธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจังหวดักาญจนบุรี 
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 เพื่อความชดัเจนไดเ้พิ่มโมเดลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยนัปัจจยัเชิงสาเหตุของ
การจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี
ข้ึนมาใหม่ ดงัน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่17 โมเดลการวเิคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันปัจจัยเชิงสาเหตุของการจัดการ
ภาวะโภชนาการทีม่ีอทิธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจังหวดักาญจนบุรี 

 

จากสมการ พบว่า การจดัการโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยั
เรียนในจงัหวดักาญจนบุรี มีค่าเท่ากบั 0.75 มีอิทธิพลทางตรงต่อภาวะโภชนาการ มีค่าเท่ากับ
0.68 ในขณะท่ีภาวะโภชนาการมีอิทธิพลทางตรงต่อพัฒนาการของเด็กก่อนวัยเรียน มีค่า
เท่ากบั 0.70 และมีอิทธิพลทางตรงต่อพฤติกรรมเส่ียง 0.61 นอกจากน้ี พฤติกรรมเส่ียงยงัมีอิทธิพล
ทางตรงต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนและฐานะทางสังคม โดยมีค่าเท่ากบั 0.42 และ 0.58
สภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคมมีผลทางตรง มีค่าเท่ากบั 0.48 ส่วนฐานะทางสังคมก็มีอิทธิพล
ทางตรงต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียน มีค่าเท่ากบั 0.56 ในขณะท่ีสภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจ
สังคมก็มีผลทางออ้มต่อพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียนดว้ย 
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สรุปว่า การจดัการโภชนาการมีอิทธิพลทางตรงต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียน
และภาวะโภชนาการ ในขณะท่ีปัจจยัดา้นภาวะโภชนาการมีอิทธิพลทางตรงต่อพฒันาการของเด็ก
ก่อนวยัเรียน พฤติกรรมเส่ียงและฐานะทางสังคมและปัจจยัพฤติกรรมเส่ียงมีอิทธิพลทางตรงต่อ
พฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนและฐานะทางสังคม ในขณะท่ีสภาพแวดลอ้มทางดา้นเศรษฐกิจ
สังคมมีอิทธิพลทางตรงต่อและฐานะทางสังคมและฐานะทางสังคมมีอิทธิพลทางตรงต่อ
พฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียน ดงันั้น ปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพล
ต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรีมากท่ีสุด โดยเรียงตามล าดับ คือ การ
จดัการโภชนาการ ภาวะโภชนาการ ฐานะทางสังคมและพฤติกรรมเส่ียง นอกจากน้ีสภาพแวดลอ้ม
ทางเศรษฐกิจสังคมยงัส่งผลทางออ้มต่อพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียนดว้ย 
 

 2. ผลการวเิคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ 

  ในการศึกษาขอ้มูลเชิงคุณภาพคร้ังน้ี ผูว้ิจยัใชว้ิธีการวิจยัประเมินผลโดยใชก้ารศึกษา
แบบคู่ขนานระหว่างการวิจยัเชิงปริมาณกบัการวิจยัเชิงคุณภาพ ขอ้มูลท่ีได้จะน ามาช่วยในการ
สนบัสนุนหรือขยายใจความในการอภิปรายผลให้เห็นสภาพของตวัแปรปัจจยัไดช้ดัเจนมากข้ึน
อนัจะน าไปสู่การสรุปผลการวจิยัใหส้มบูรณ์ยิง่ข้ึน 

การเก็บขอ้มูลเชิงคุณภาพเป็นการเก็บขอ้มูลท่ีแจงนบัไม่ได ้(หรือไม่เป็นตวัเลข) เนน้
การสร้างแนวคิดและตีความเพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจเก่ียวกบัการจดัการโภชนาการ ภาวะโภชนาการ
พฤติกรรมเส่ียง สภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคม ฐานะทางสังคมพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน
และปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียน
ในจังหวัดกาญจนบุรีโดยการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบสุ่ม  (Random Sampling)  ตามสัดส่วน
ประชากร โดยมีรายละเอียดขั้นตอนการสัมภาษณ์ ดังน้ีคือ การใช้วิธีการสังเกต สัมภาษณ์ 
การสนทนาและการจดบนัทึกจะไม่ใชส้ถิติขั้นสูงในการวิเคราะห์แต่ใชใ้นการอนุมาน (Induction 
Approach) เป็นการท าวิจัยในสภาพธรรมชาติ  ไม่มีการจัดหรือควบคุมสภาพแวดล้อม  ผูว้ิจ ัย 
จะสรุปปัญหาด้วยตรรกะแบบอุปมัย  (Induction) มองภาพรอบๆ  ด้าน  (Holistic Perspective) 
เนน้กระบวนการพลวตั (Dynamic) และบริบท (Contextual) ซ่ึงเป็นวิธีการวิจยัท่ีมีการยืดหยุน่สูง
เนน้ความรู้สึกร่วมและความเขา้ใจ (Empathy and Insight) เป็นพื้นฐานในการวเิคราะห์ขอ้มูล 
  ในการท าวิจยัเชิงคุณภาพเป็นการค้นข้อมูลโดยให้ความส าคัญกบัความหมายใน
ทศันะของผูต้อบ การค้นหาคร้ังน้ีเป็นการค้นหาระบบการคิดและระบบความเช่ือของผูต้อบ
โดยตรงเป็นการคน้หาสาเหตุขององคป์ระกอบท่ีตอ้งการจะศึกษา เป็นการศึกษาเพื่อเสริมงานวิจยั
เชิงคุณภาพสามารถช่วยอภิปรายปรากฏการณ์ท่ีไดจ้ากงานวิจยัเชิงปริมาณให้ชดัเจนยิ่งข้ึนและ
เป็นไปตามทฤษฎี แนวคิดและสมมติฐาน ผูว้จิยัไดจ้ดัล าดบัการวเิคราะห์ตามล าดบั ดงัต่อไปน้ี 
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  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์เพื่อสนับสนุนงานวิจยั ผลการวิเคราะห์
ข้อมูลจากผูป้กครอง ประกอบด้วย พ่อ แม่ ครูในโรงเรียนท่ีเปิดสอนในระดับก่อนวยัเรียน 
ทั้งภาครัฐ ภาคเอกชนและผูมี้หน้าท่ีจดัการโภชนาการเป็นการสัมภาษณ์ทศันะ เก่ียวกับปัจจยั 
เชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดั
กาญจนบุรีในภาพรวมของปัจจยัด้านการจดัการโภชนาการ ภาวะโภชนาการพฤติกรรมเส่ียง
สภาพแวดล้อมทางเศรษฐกิจสังคม ฐานะทางสังคมท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน
รวมทั้งแนวทางการแกปั้ญหา โดยใชก้ารสัมภาษณ์แบบไม่เป็นทางการ โดยผูว้ิจยัสุ่มกลุ่มตวัอยา่ง
ขณะลงเก็บขอ้มูลเชิงปริมาณ การสัมภาษณ์ค านึงความถูกตอ้งของการได้มาซ่ึงขอ้มูล  ผลการ
วเิคราะห์ขอ้มูลดงัปรากฏในตาราง 44 ดงัน้ี 

 

ตารางที ่ 44 บทสรุปทศันะของผู้ปกครอง ประกอบด้วย พ่อ แม่ ครูในโรงเรียนทีเ่ปิดสอนในระดับ 
ก่อนวัยเรียนทั้งภาครัฐ ภาคเอกชนและผู้มีหน้าที่จัดการโภชนาการที่เกี่ยวข้องกับ
ปัจจัยเชิงสาเหตุของการจัดการภาวะโภชนาการที่มีอิทธิพลต่อพัฒนาการของเด็ก
ก่อนวยัเรียนในจังหวดักาญจนบุรี ด้านการจัดการโภชนาการ 

 

คนที่ การจัดการโภชนาการ : ความรู้ทางโภชนาการ แหล่งวัตถุดิบ/การจัดซ้ือ การปรุง/ 
                                          การประกอบ อาหาร การเกบ็รักษา/การแช่แข็ง การจัดเมนู 

1 ผูป้กครอง พอ่ แม่ ครูในโรงเรียนท่ีเปิดสอนในระดบัก่อนวยัเรียนทั้งภาครัฐ ภาคเอกชน
และผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการมีความรู้แตกต่างกนั 

2 ครู ควรใหค้วามรู้ทางโภชนาการแก่ผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการ 
3 ผูมี้หน้าท่ีจัดการโภชนาการของเด็กก่อนวยัเรียนควรวางแผนการด าเนินการอย่าง

ต่อเน่ือง 
4 ควรจดัใหมี้การอบรมความรู้ทางโภชนาการใหก้บัผูป้กครอง พอ่ แม่ ผูเ้ก่ียวขอ้ง 
5 มีการจดัหาแหล่งวตัถุดิบจากชุมชน 
6 แหล่งวตัถุดิบมีความพอเพียงเฉพาะในเขตเมือง 
7 การจดัซ้ือบางคร้ังเกิดความคลาดเคล่ือน 
8 ดา้นราคาไม่คงท่ีเพราะการขนส่ง 
9 การวางแผนการจดัซ้ือด าเนินการต่อเน่ืองเฉพาะในเขตอ าเภอเมือง 

10 ประสบปัญหาการขาดวตัถุดิบบางชนิดเพราะภยัแลง้ 
11 ดา้นการปรุงอาหารบางพื้นท่ียงัคงใชก้รรมวธีิการปรุงแบบเดิม 
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ตารางที ่ 44 (ต่อ) 
 

คนที่ การจัดการโภชนาการ : ความรู้ทางโภชนาการ แหล่งวัตถุดิบ/การจัดซ้ือ การปรุง/ 
                                          การประกอบ อาหาร การเกบ็รักษา/การแช่แข็ง การจัดเมนู 

12 น าเทคโนโลยมีาใชเ้ฉพาะบางโรงเรียน ส่วนใหญ่เป็นโรงเรียนเอกชน 
13 ผูป้รุงอาหารยดึหลกัการทางโภชนาการ 
14 การประกอบอาหารเนน้ความสะอาดถูกหลกัอนามยั 
15 กระบวนการปรุง การประกอบอาหารไม่สม ่าเสมอข้ึนอยูก่บัแต่ละพื้นท่ี 
16 การเก็บรักษาอาหาร ถา้เป็นอาหารสดบางแห่งก็ยงัมีวธีิการเดิม 
17 การใชเ้ทคโนโลยใีนส่วนของการแช่แขง็จะใชก้บัเน้ือสัตวเ์ป็นส่วนใหญ่ 
18 เคร่ืองมืออุปกรณ์ท่ีใชก้ารเก็บรักษาขาดการตรวจสอบ 
19 การแช่แขง็อาหารสดส่งผลต่อคุณภาพอาหาร 
20 ไม่แน่ใจในกรรมวธีิการละลายอาหารแช่แขง็ในเตาไมโครเวฟวา่จะปลอดภยัและอาหาร

บางชนิดรสชาติและเน้ือสัมผสัเปล่ียนไป 
21 การจดัเมนูอาหารเป็นไปตามสถานการณ์ มีการปรับเปล่ียนตามความเหมาะสม 
22 เกิดความซ ้ าซอ้นดา้นเมนูอาหาร 
23 มีการปฏิเสธอาหารท่ีจดัตามเมนู เด็กไม่ชอบรับประทาน 
24 ขาดการประเมินตามเกณฑม์าตรฐานของกรมอนามยัดา้นกาย อารมณ์ สังคมและ

สติปัญญา เด็กส่วนใหญ่จึงมีพฒันาการไม่เป็นไปตามเกณฑม์าตรฐาน 
 

 จากตารางท่ี 44 แสดงให้เห็นว่าผูป้กครอง พ่อ แม่ ครูในโรงเรียนท่ีเปิดสอนในระดับ 
ก่อนวยัเรียนทั้งภาครัฐ เอกชนและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการท่ีเก่ียวขอ้งกบัปัจจยัเชิงสาเหตุของ
การจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี
ดา้นการจดัการ มีความคิดเห็นไปในทิศทางเดียวกนัว่า การจดัการโภชนาการส าหรับเด็กก่อนวยั
เรียนยงัไม่บรรลุตามวตัถุประสงค์การจัดการศึกษาในภาพรวมหลายฝ่ายยงัขาดความรู้ทาง
โภชนาการอย่างแท้จริง แหล่งวตัถุดิบ การจดัซ้ือจะเป็นไปตามสภาพความเป็นอยู่ของแต่ละ
ทอ้งถ่ิน การปรุง การประกอบอาหารมีการน าเทคโนโลยีมาใช้บา้งแต่ไม่มากนัก การเก็บรักษา 
การแช่แข็งอาหารท าให้เกิดการสูญเสียคุณค่าทางโภชนาการ ถ้าหากไม่ด าเนินการตามวิธีการ
กระบวนการท่ีถูกตอ้ง การจดัเมนูส าหรับเด็กก่อนวยัเรียนประสบปัญหาดา้นความซ ้ าซ้อนของเมนู
ส่งผลให้เด็กเกิดการเบ่ืออาหารท่ีโรงเรียนจดัให้และปฏิเสธอาหารเพราะไม่ชอบ เด็กส่วนใหญ่จึงมี
พฒันาการไม่เป็นไปตามเกณฑม์าตรฐาน 
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ตารางที ่ 45 บทสรุปทศันะของผู้ปกครอง ประกอบด้วย พ่อ แม่ ครูในโรงเรียนทีเ่ปิดสอนในระดับ 
ก่อนวัยเรียนทั้งภาครัฐ ภาคเอกชนและผู้มีหน้าที่จัดการโภชนาการที่เกี่ยวข้องกับ
ปัจจัยเชิงสาเหตุของการจัดการภาวะโภชนาการที่มีอิทธิพลต่อพัฒนาการของเด็ก
ก่อนวยัเรียนในจังหวดักาญจนบุรี ด้านภาวะโภชนาการ 

 

คนที่ ภาวะโภชนาการ : ค่าดัชนีมวลกายและสัดส่วนการเกดิโรค 
1 ค่าดชันีมวลกายความสัมพนัธ์ดา้นน ้าหนกั ส่วนสูง อยูใ่นระดบัต ่า-ปานกลาง 
2 เด็กก่อนวยัเรียนจะประสบกบัปัญหาทางกาย เช่น น ้าหนกันอ้ย ผอม ไม่สูงมากนกั 
3 เด็กก่อนวยัเรียนต้องได้รับอาหารเสริมในกรณีท่ีขาดสารอาหารและต้องค านึงถึง

สุขอนามยั โดยรวมอยา่งเคร่งครัด 
4 ควรไดรั้บการส่งเสริมพฒันาการดา้นร่างกาย 
5 ผูป้กครอง พอ แม่ ครู มีบทบาทส าคญัในการส่งเสริมพฒันาการเด็ก 
6 การประเมินภาวะโภชนาการต ่ากวา่เกณฑม์าตรฐาน  
7 วางแผนร่วมกนัระหว่างผูป้กครอง พ่อ แม่ ครูและผูมี้หน้าท่ีเก่ียวกบัการจดัการภาวะ

โภชนาการเด็กก่อนวยัเรียน 
8 จดักิจกรรมส่งเสริมภาวะโภชนาการ 
9 ขอความอนุเคราะห์หน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งช่วยเหลือและสร้างเครือข่าย เพื่อแลกเปล่ียน

ขอ้มูลซ่ึงกนัและกนั 
10 ผูป้กครอง พอ แม่ ครู มีความตอ้งการใหเ้ด็กมีการพฒันาการดา้นกาย อารมณ์ สังคมและ

สติปัญญาควบคู่กนัไป 
11 เด็กก่อนวยัเรียนมีภาวะโรคท่ีเก่ียวกบักระดูกและฟัน เช่น โรคเลือดออกตามไรฟัน 
12 มีการติดเช้ือไขห้วดัใหญ่ง่าย 
13 ควรจดัใหมี้การรณรงคเ์ก่ียวกบัสุขอนามยัในโรงเรียนเพิ่มข้ึน 
14 ฝึกปฏิบติัการรับประทานอาหารท่ีถูกตอ้ง เช่น ลา้งมือก่อนทุกคร้ัง 
15 ใหเ้ด็กรับประทานอาหารโดยใชช้อ้นกลาง 
16 จดัฉายวดิีทศัน์เก่ียวกบัการบริโภคอาหารท่ีถูกวธีิ เพื่อป้องกนัการเกิดโรค 
17 รายงานจากสาธารณสุขจงัหวดั ระบุวา่สัดส่วนการเกิดโรคในเด็กยงัเพิ่มข้ึน โดยเฉพะใน

อ าเภอท่ีห่างไกล ทุรกนัดาร 
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ตารางที ่ 45 (ต่อ) 
 

คนที่ ภาวะโภชนาการ : ค่าดัชนีมวลกายและสัดส่วนการเกดิโรค 
18 ควรมีการจดัส่งเจา้หนา้ท่ีมาใหค้วามรู้ใหค้  าแนะน าและรักษา 
19 ส่งเสริมให้มีการป้องกนัโรค โดยจดักิจกรรมเสริมหรือโครงการต่างๆ ทั้งในระยะสั้ น

และระยะยาว 
20 ผูป้กครอง พ่อ แม่ ควรมีบทบาทเพิ่มข้ึนในการดูแลภาวะโภชนาการของเด็กก่อน 

วยัเรียน 
21 ควรมีการจดังบประมาณเพิ่มจากเดิม 
22 ควรมีการจดัท าแผนพฒันาดา้นภาวะโภชนาการอยา่งเป็นรูปธรรม 
23 สัดส่วนการเกิดโรคในเด็กก่อนวยัเรียนเป็นปัญหาท่ีตอ้งไดรั้บการแกไ้ขอยา่งเร่งด่วน 
24 เกิดปัญหาความล่าชา้ในการรักษาเม่ือเกิดโรค 

 
 จากตารางท่ี 45 แสดงให้เห็นว่าผูป้กครอง พ่อ แม่ ครูในโรงเรียนท่ีเปิดสอนในระดับ 
ก่อนวยัเรียนทั้งภาครัฐ เอกชนและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการท่ีเก่ียวขอ้งกบัปัจจยัเชิงสาเหตุของ
การจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี
ดา้นภาวะโภชนาการ มีความคิดเห็นดา้นภาวะโภชนาการ ท่ีเก่ียวกบัค่าดชันีมวลกาย โดยเฉพาะ
ความสัมพนัธ์ดา้นน ้ าหนกั ส่วนสูง ของเด็กก่อนวยัเรียน อยูใ่นระดบัปานกลาง ควรมีการส่งเสริม
พฒันาให้เด็กเกิดความสมดุล โดยการประเมินภาวะโภชนาการ  จากกรมอนามยั  กระทรวง
สาธารณสุข อย่างต่อเน่ืองและใช้เป็นตวัช้ีวดัพฒันาการทางด้านกาย อารมณ์ สังคม สติปัญญา
อย่างเป็นรูปธรรม ภาพรวมของสัดส่วนการเกิดโรค มีความเช่ือมโยงกบัค่าดชันีมวลกาย หากมี
การเผยแพร่ความรู้โดยเทคโนโลยีและสร้างความร่วมมือกนัในทุกภาคส่วน เช่น การสนบัสนุน
ดา้นงบประมาณ การจดัท าแผนพฒันาดา้นภาวะโภชนาการอยา่งเป็นรูปธรรมและแกไ้ขปัญหาท่ี
เป็นอุปสรรคแนวโนม้ภาวะโภชนาการของเด็กก่อนวยัเรียนจะดีข้ึน 
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ตารางที ่ 46 บทสรุปทศันะของผู้ปกครอง ประกอบด้วย พ่อ แม่ ครูในโรงเรียนทีเ่ปิดสอนในระดับ 
ก่อนวัยเรียนทั้งภาครัฐ ภาคเอกชนและผู้มีหน้าที่จัดการโภชนาการที่เกี่ยวข้องกับ
ปัจจัยเชิงสาเหตุของการจัดการภาวะโภชนาการที่มีอิทธิพลต่อพัฒนาการของเด็ก
ก่อนวยัเรียนในจังหวดักาญจนบุรี ด้านพฤติกรรมเส่ียง 

 

คนที่ พฤติกรรมเส่ียง : เด็กและผู้ใหญ่ 
1 พฤติกรรมเส่ียงจากการท่ีเด็กและผูใ้หญ่บริโภคอาหาร โดยเฉพาะการน าอาหารแช่แข็ง

มาปรุงโดยใชเ้ตาไมโครเวฟเป็นเพราะความรู้เท่าไม่ถึงการณ์ 
2 มีเจตคติท่ีไม่ถูกตอ้งและพฤติกรรมเลียนแบบ 
3 เด็กไม่สามารถรับรู้ขอ้มูลท่ีถูกตอ้ง 
4 เกิดจากการรับรู้ไม่ครบถว้นและไม่ถูกตอ้ง 
5 การใหข้อ้มูลของหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งไม่สามารถเขา้ถึงเด็กได ้
6 การใหข้อ้มูลส าหรับเด็กตอ้งสม ่าเสมอและค่อยๆ ใหเ้กิดการเรียนรู้จากง่ายไปหายาก 
7 เด็กเกิดความอยากรู้อยากลอง 
8 มีพฤติกรรมการเลียนแบบจากเพื่อนและบุคคลรอบขา้ง 
9 การโฆษณาชวนเช่ือ จากส่ือทางโทรทศัน์ อินเทอร์เน็ตและส่ือออนไลน์ต่างๆ มีผลต่อ

การรับรู้ 
10 สีสันของอาหารท่ีเด็กเลือกบริโภคจากแหล่งจ าหน่าย เช่น ซุปเปอร์มาร์เก็ต ร้านค้า

ต่างๆ ท าใหเ้ด็กเกิดแรงจูงใจในการเลือกบริโภค 
11 ผูป้กครอง พอ่ แม่ คิดวา่มีความสะดวกและรวดเร็วในการปรุง การประกอบอาหาร 
12 การขาดความรู้ความเขา้ใจด้านการจดัการโภชนาการส าหรับเด็กก่อนวยัเรียนไม่ได้

ค  านึงถึงการไดรั้บสารอาหารท่ีจ าเป็น 
13 ขาดการควบคุม ละเลยและไม่ไดต้ระหนกัถึงความเส่ียงท่ีอาจเกิดจากการบริโภค 
14 มีพฤติกรรมการบริโภคตามความเคยชิน 
15 มีปัญหาเก่ียวกบัเวลาท่ีมีจ  ากดั ผูป้กครอง พ่อ แม่ เร่งรีบกบัภารกิจในชีวิตประจ าวนัมาก

เกินไป 
16 การประพฤติปฏิบติัตนของผูป้กครอง พอ่ แม่ มีส่วนท าใหเ้กิดพฤติกรรมเส่ียง 
17 วถีิชีวติในปัจจุบนัเปล่ียนไป แนวทางการบริโภคอาหารจึงเปล่ียนไปเช่นกนั 
18 ความชอบส่วนบุคคลส่งผลต่อการเลือกบริโภคอาหาร 
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ตารางที ่ 46 (ต่อ) 
 

คนที่ พฤติกรรมเส่ียง : เด็กและผู้ใหญ่ 
19 ความถ่ีในการบริโภคซ ้ าๆ 
20 ท่ีมาของแหล่งวตัถุดิบ กระบวนการปรุง ประกอบอาหาร การเลือกใชว้สัดุ อุปกรณ์และ

เทคโนโลยีเพื่อการประกอบอาหาร ส่งผลต่อพฤติกรรมเส่ียงและมีแนวโน้มท่ีจะเกิด
อนัตรายในส่วนของพฒันาการเด็ก 

21 การใชเ้ทคโนโลยเีขา้มามีส่วนในการปรุง การประกอบอาหารตอ้งอาศยัผูเ้ช่ียวชาญ 
22 หน่วยงานของรัฐ ควรเขา้มามีบทบาทมากข้ึน 
23 ควรมีการจัดอบรมการใช้ว ัสดุ  อุปกรณ์  เคร่ืองมือ  เค ร่ืองใช้แก่ผู ้มีหน้าท่ีจัดการ

โภชนาการ 
24 การจัดการโภชนาการเพื่อไม่ให้เกิดพฤติกรรมเส่ียง ควรมีการสร้างเครือข่ายเพื่อ

แลกเปล่ียนขอ้มูล 
 
 จากตารางท่ี 46 แสดงให้เห็นว่าผูป้กครอง พ่อ แม่ ครูในโรงเรียนท่ีเปิดสอนในระดับ 
ก่อนวยัเรียนทั้งภาครัฐ เอกชนและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการท่ีเก่ียวขอ้งกบัปัจจยัเชิงสาเหตุของ
การจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี
ด้านพฤติกรรมเส่ียง  มีความคิดเห็นพฤติกรรมเส่ียงของเด็กก่อนวยัเรียน  อยู่ในระดับมาก 
อนัเน่ืองมาจากความรู้เท่าไม่ถึงการณ์การขาดความรู้ความเขา้ใจในการบริโภคอาหารตั้งแต่การ
เลือกบริโภค การปรุง การประกอบอาหาร การใชอุ้ปกรณ์ต่างๆ และเกิดจากการรับรู้ท่ีไม่ถูกตอ้ง
จากส่ือต่างๆ ท าใหเ้กิดการอยากรู้ อยากลอง ภาพรวมดา้นผูใ้หญ่ ประเด็นท่ีพบ คือ การขาดความรู้
ความเขา้ใจด้านการจดัการโภชนาการส าหรับเด็กก่อนวยัเรียน ขาดการควบคุม ละเลยและไม่
ตระหนักถึงความเส่ียงท่ีจะเกิดข้ึนกับเด็ก นอกจากน้ียงัมีข้อจ ากัดด้านเวลา ซ่ึงส่งผลต่อวิถี
ชีวติประจ าวนัและการไม่ค  านึงถึงแหล่งท่ีมาของวตัถุดิบ การปรุง การประกอบอาหารและการใช้
เทคโนโลยีโดยไม่ศึกษาผลท่ีจะเกิดข้ึนหรืออนัตรายจากการใช้วสัดุ อุปกรณ์และเทคโนโลยีใน
ระยะยาว ภาครัฐควรมีส่วนเขา้มามีบทบาทเพิ่มข้ึนและควรมีการสร้างเครือข่ายเพื่อแลกเปล่ียน
ขอ้มูล 
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ตารางที ่ 47 บทสรุปทศันะของผู้ปกครอง ประกอบด้วย พ่อ แม่ ครูในโรงเรียนทีเ่ปิดสอนในระดับ 
ก่อนวัยเรียนทั้งภาครัฐ ภาคเอกชนและผู้มีหน้าที่จัดการโภชนาการที่เกี่ยวข้องกับ
ปัจจัยเชิงสาเหตุของการจัดการภาวะโภชนาการที่มีอิทธิพลต่อพัฒนาการของเด็ก
ก่อนวยัเรียนในจังหวดักาญจนบุรี ด้านสภาพแวดล้อมทางเศรษฐกจิสังคม 

 

คนที่ สภาพแวดล้อมทางเศรษฐกจิสังคม : วฒันธรรมชุมชน โรงเรียนอนุบาลและสถานภาพ 
1 เด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรีส่วนใหญ่บริโภคอาหารท่ีได้จากผลผลิตทาง

การเกษตรในแหล่งผลิตนั้นๆ 
2 ในเขตอ าเภอเมืองส่วนใหญ่จะมีโอกาสในการเลือกอาหารไดม้ากกวา่ 
3 บางทอ้งท่ีมีวตัถุดิบไม่พอเพียง โดยเฉพาะในแหล่งทุรกนัดารหรือพื้นท่ีท่ีห่างไกลจาก

ตวัเมือง 
4 วฒันธรรมการบริโภคในชุมชนข้ึนอยูก่บัครอบครัว 
5 บางชุมชนนิยมบริโภคอาหารท่ีส่งผลต่ออตัราเส่ียง เช่น การรับประทานเห็ดบางชนิด

หรืออาหารสุกๆ ดิบๆ 
6 ดา้นระบบบริหารจดัการผลผลิตยงัใชธ้รรมชาติ เช่น การตากแหง้อาหาร 
7 เทคโนโลยท่ีีใชใ้นกระบวนการจดัการอาหารจะมีในโรงงานมากกวา่ในครัวเรือน 
8 มีความเช่ือเก่ียวกบัการบริโภคช้ินส่วนของสัตวป่์าบางชนิด 
9 ไดรั้บอิทธิพลการบริโภคจากชนกลุ่มนอ้ย เน่ืองจากบางพื้นท่ีมีการเคล่ือนยา้ยประชากร

และมีพื้นท่ีติดกบัประเทศเพื่อนบา้น 
10 มีการแลกเปล่ียนวฒันธรรมการบริโภค 
11 โรงเรียนขนาดใหญ่ ส่วนใหญ่จะมีความพร้อมมากกวา่ 
12 ครูและเจา้หน้าท่ีท่ีมีหน้าท่ีจดัการโภชนาการเป็นปัจจยัหน่ึงท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัการ

โภชนาการของเด็กก่อนวยัเรียน 
13 ด้านสภาพแวดล้อมทั่วไปโดยรวมมีอิทธิพลต่อพัฒนาการเด็กก่อนวยัเรียนระดับ 

ปานกลาง 
14 การจดัการร้านคา้ในโรงเรียนมีมาตรการควบคุมดา้นสุขลกัษณะ  แต่ยงัไม่เป็นท่ีพอใจ

มากนกั 
15 การก าหนดรายการมีความซ ้ าซ้อนในส่วนของการจดัเมนู เด็กมกัใม่ชอบรับประทาน

อาหารท่ีโรงเรียนจดัให ้
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ตารางที ่ 47 (ต่อ) 
 

คนที่ สภาพแวดล้อมทางเศรษฐกจิสังคม : วฒันธรรมชุมชน โรงเรียนอนุบาลและสถานภาพ 
16 การก าหนดรายการอาหารข้ึนอยูก่บัวตัถุดิบ 
17 ดา้นความสะดวกสบายในการเดินทางไม่มีอิทธิพลต่อพฒันาการเด็ก 
18 วถีิชีวติประจ าวนัของเด็ก ผูป้กครอง พอ่ แม่ ในส่วนของการเดินทางเป็นความเคยชิน 
19 ในอ าเภอเมืองจะมีบริการจากโรงเรียน เช่น รถรับ ส่งนกัเรียน ส่วนใหญ่จะเป็นโรงเรียน

เอกชน 
20 สถานภาพดา้นการบริหารจดัการข้ึนอยูก่บันโยบาย 
21 มีการวางแผนการจดัการโภชนาการ แต่ก็มีการปรับเปล่ียนตามความเหมาะสม 
22 การไดรั้บงบประมาณจากภาครัฐไม่เพียงพอ 
23 ดา้นก าลงัคนยงัขาดผูเ้ช่ียวชาญดา้นโภชนาการ 
24 สภาพเศรษฐกิจสังคมในจงัหวดักาญจนบุรีไม่แตกต่างกนัมากนกั 

 
 จากตารางท่ี 47 แสดงให้เห็นว่าผูป้กครอง พ่อ แม่ ครูในโรงเรียนท่ีเปิดสอนในระดับ 
ก่อนวยัเรียนทั้งภาครัฐ เอกชนและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการท่ีเก่ียวขอ้งกบัปัจจยัเชิงสาเหตุของ
การจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี
ด้านสภาพแวดล้อมทางเศรษฐกิจสังคม มีความคิดเห็นสภาพแวดล้อมทางเศรษฐกิจสังคม 
เก่ียวกบัวฒันธรรมชุมชน ดงัน้ี การบริโภคอาหารส่วนใหญ่ไดจ้ากผลผลิตทางการเกษตรและการ
บริโภคข้ึนอยูก่บัแต่ละครอบครัว การใชเ้ทคโนโลยจีะช้ีเฉพาะในส่วนของการผลิตในรูปแบบของ
อุตสาหกรรม ในส่วนของโรงเรียนการบริหารจดัการมีการปรับเปล่ียนตามสถานการณ์และใน
ส่วนของสถานภาพโดยรวมไม่มีอิทธิพลทางตรงต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดั
กาญจนบุรี 
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ตารางที ่ 48 บทสรุปทศันะของผู้ปกครอง ประกอบด้วย พ่อ แม่ ครูในโรงเรียนทีเ่ปิดสอนในระดับ 
ก่อนวัยเรียนทั้งภาครัฐ ภาคเอกชนและผู้มีหน้าที่จัดการโภชนาการที่เกี่ยวข้องกับ
ปัจจัยเชิงสาเหตุของการจัดการภาวะโภชนาการที่มีอิทธิพลต่อพัฒนาการของเด็ก
ก่อนวยัเรียนในจังหวดักาญจนบุรี ด้านฐานะทางสังคม 

 

คนที่ ฐานะทางสังคม : รายได้ อาชีพและระดับการศึกษา 
1 รายไดต่้อครอบครัวกบัการจดัการโภชนาการมีความเก่ียวขอ้งกนั 
2 ค่าใชจ่้ายเก่ียวกบัการจดัซ้ืออาหารมาบริโภคคิดเป็นร้อยละ 60-70 ของรายได ้
3 ภาวะโภชนาการของเด็กก่อนวยัเรียนข้ึนอยูก่บัฐานะทางสังคมของผูป้กครอง พอ่ แม่ 
4 รสนิยมการบริโภคส่วนใหญ่จะเลือกบริโภคอาหารท่ีมีราคาค่อนขา้งสูง 
5 ผูป้กครอง พ่อ แม่ ครูและผูมี้หน้าท่ีจดัการโภชนาการจะพิจารณาเลือกซ้ืออาหารท่ีมี

ราคาเหมาะสม 
6 ควรเลือกซ้ืออาหารค านึงถึงคุณค่าทางโภชนาการ 
7 การเลือกบริโภคอาหารตามร้าน เฉล่ีย 1 เดือน ต่อ 2-3 คร้ัง 
8 ครอบครัวท่ีมีฐานะทางสังคมดีมีโอกาสเลือกบริโภคอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการได้

มากกวา่ 
9 ผูป้กครอง พอ่ แม่ เด็กก่อนวยัเรียนมีระดบัฐานะแตกต่างกนั 

10 ความละเอียดรอบครอบพิถีพิถนัในการเลือกซ้ืออาหารอยูใ่นระดบัปานกลาง 
11 การรับรู้ถึงโทษท่ีเกิดจากการบริโภค ถา้เป็นผูป้กรอง พ่อ แม่ ท่ีมีฐานะทางสังคมดีจะมี

การรับรู้ดี แต่ยงัมีการเลือกบริโภคในปริมาณท่ีมากเกินไปและบริโภคอาหารประเภท
แป้งมาก ซ่ึงส่งผลต่อภาวะโภชนาการ เช่น โรคอว้นในเด็ก 

12 อาชีพของผูป้กครองมีอิทธิพลต่อการตดัสินใจเลือกบริโภค 
13 ดา้นเวลาจะเป็นตวัก าหนดพฤติกรรมการบริโภค 
14 ในสังคมเมืองไม่นิยมประกอบอาหารรับประทานเอง 
15 อาชีพและวยัของสมาชิกมีผลต่อการเลือกบริโภคอาหารมาก 
16 การเร่งรีบเพื่อไปประกอบอาชีพท าให้พฤติกรรมการบริโภคเปล่ียนจากการบริโภค

เพื่อให้เกิดภาวะโภชนาการท่ีดีเป็นการบริโภค เพราะความอยากรับประทานหรือ
รับประทานเพื่อใหอ่ิ้มทอ้งหรือบริโภคตามกระแส 
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ตารางที ่ 48 (ต่อ) 
 

คนที่ ฐานะทางสังคม : รายได้ อาชีพและระดับการศึกษา 
17 ระดบัการศึกษาสูง มีความสัมพนัธ์กบัการรับรู้เก่ียวกบัภาวะโภชนาการและพฒันาการ

ของเด็กก่อนวยัเรียน 
18 ขาดการส่ือสารท่ีดีภายในครอบครัวเก่ียวกบัภาวะโภชนาการ 
19 การรับประทานอาหารมีเนน้รับประทานเพื่อความอร่อยและอ่ิมทอ้ง 
20 เม่ือเกิดอาการเจบ็ป่วยจึงมีการคน้หาสาเหตุของการเกิดโรค 
21 การวนิิจฉยัโรคจะกระท าโดยแพทย ์
22 ละเลยโรคท่ีเกิดจากภาวะโภชนาการ 
23 ครอบครัวในชนบทจะละเลยเก่ียวกบัภาวะโภชนาการ 
24 การอบรมเก่ียวกบัภาวะโภชนาการและการรับรู้ถึงพฤติกรรมเส่ียงส่วนใหญ่จะไดรั้บ

ขอ้มูลจากทางโรงเรียน 
 
 จากตารางท่ี 48 แสดงให้เห็นว่าผูป้กครอง พ่อ แม่ ครูในโรงเรียนท่ีเปิดสอนในระดับ 
ก่อนวยัเรียนทั้งภาครัฐ เอกชนและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการท่ีเก่ียวขอ้งกบัปัจจยัเชิงสาเหตุของ
การจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี
ดา้นฐานะทางสังคม มีความคิดเห็นฐานะทางสังคม โดยรวมเก่ียวกบัรายไดว้า่มีอิทธิพลทางตรง
ต่อพฒันาการของเด็กวยัเรียนในระดบัมากไม่ว่าจะเป็นในส่วนของความสามารถในการเลือก
บริโภค ก าลงัซ้ือและรสนิยมในการเลือกบริโภค โดยเฉพาะตามร้านสะดวกซ้ือทัว่ไปในเขต 
อ าเภอเมือง  อาชีพของผู ้ปกครอง  มีความเ ช่ือมโยงกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารใน
ชีวิตประจ าวนั มีอิสระในการรับรู้ขอ้มูลด้านโภชนาการและรับรู้ถึงโทษท่ีเกิดจากการบริโภค
อาหารไม่ครบ 5 หมู่ นอกจากน้ี ระดบัการศึกษาของผูป้กครอง พ่อ แม่ ไม่สัมพนัธ์กบัการรับรู้
เก่ียวกบัภาวะโภชนาการและจะปฏิบติัตนตรงขา้มกบัความรู้ท่ีไดรั้บจะให้ความสนใจก็ต่อเม่ือเกิด
ภาวะโภชนาการบกพร่องหรือตรวจพบภาวะการเกิดโรคโดยแพทย ์
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ตารางที ่ 49 บทสรุปทศันะของผู้ปกครอง ประกอบด้วย พ่อ แม่ ครูในโรงเรียนทีเ่ปิดสอนในระดับ 
ก่อนวัยเรียนทั้งภาครัฐ ภาคเอกชนและผู้มีหน้าที่จัดการโภชนาการที่เกี่ยวข้องกับ
ปัจจัยเชิงสาเหตุของการจัดการภาวะโภชนาการที่มีอิทธิพลต่อพัฒนาการของเด็ก
ก่อนวยัเรียนในจังหวดักาญจนบุรี ด้านพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน 

 

คนที่ ด้านพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน : กาย อารมณ์ สังคมและสติปัญญา 
1 อตัราการเจบ็ป่วยท่ีมีสาเหตุมาจากภาวะโภชนาการมีจ านวนมาก 
2 การไดรั้บภูมิคุม้กนัยงัไม่ทัว่ถึงโดยเฉพาะในอ าเภอท่ีห่างไกลจากตวัเมือง 
3 การตรวจสุขภาพทางกายของเด็กก่อนวยัเรียนได้รับการตรวจจากโรงพยาบาล

สาธารณสุขจงัหวดัหรืออ าเภอเป็นส่วนใหญ่ 
4 โรงเรียนจะใหบ้ริการตามเกณฑท่ี์กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุขก าหนด 
5 พฒันาการทางดา้นร่างกายขาดความสมดุล เด็กบางกลุ่มจดัให้อยูใ่นกลุ่มภาวะโรคอว้น

บางกลุ่มอยูใ่นภาวะการขาดสารอาหาร 
6 ความสัมพนัธ์ดา้นน ้ าหนกักบัส่วนสูง ไม่สมดุลและไม่เป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐานของ

กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข 
7 การประเมินพฒันาการทางอารมณ์ของเด็กก่อนวยัเรียน พบว่า ส่วนใหญ่ปกติ มีส่วน

นอ้ยท่ีไม่แสดงออกเท่าท่ีควร 
8 เด็กก่อนวยัเรียน จะชอบกิจกรรมท่ีสนุกสนาน เช่น ร้องเพลง 
9 มีการพดูคุย เฉพาะกบักลุ่มบุคคลท่ีคุน้เคย 

10 มีการเรียกร้องความสนใจจากผูป้กครองและครู 
11 มีการจดักิจกรรมเพื่อส่งเสริมพฒันาการทางอารมณ์เป็นคร้ังคราว 
12 ครูและผูมี้หนา้ท่ีเก่ียวขอ้งในส่วนของการส่งเสริมพฒันาการทางอารมณ์ให้การดูแลไม่

ทัว่ถึง 
13 สัดส่วนของครูและผูมี้หนา้ท่ีเก่ียวขอ้งกบัเด็กก่อนวยัเรียนไม่เหมาะสม 
14 ม่ีปัญหาการขาดแคลนครูในชนบท 
15 งบประมาณไม่พอเพียงกบัการจดัการในดา้นต่างๆ เพื่อส่งเสริมให้เกิดการพฒันาทาง

อารมณ์ 
16 การจดักิจกรรมให้สอดคล้องกับการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคยงัไม่ได้รับการ

ด าเนินการอยา่งเป็นรูปธรรม 
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ตารางที ่ 49 (ต่อ) 
 

คนที่ ด้านพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน : กาย อารมณ์ สังคมและสติปัญญา 
17 ขาดการเอาใจใส่เก่ียวกบัภาวะโภชนาการอยา่งจริงจงัและต่อเน่ือง โดยเฉพาะในส่วนท่ี

จะส่งเสริมพฒันาการทางสังคม 
18 ไม่มีการประเมินพฒันาการทางสังคมให้เป็นไปตามเกณฑ์ขอ้ก าหนดของกรมอนามยั

กระทรวงสาธารณสุข 
19 การรับรู้ขอ้มูลเพื่อพฒันาสติปัญญาเด็กก่อนวยัเรียนไม่สมดุลส่วนใหญ่จะรับรู้จากส่ือ

ทางโทรทศัน์ 
20 การใหบ้ริการความรู้จะแทรกอยูใ่นบทเรียน 
21 การแข่งขนัเพื่อวดัความรู้ทางดา้นสติปัญญาจะจ ากดัเฉพาะบางโรงเรียน เช่น โรงเรียนท่ี

มีความพร้อมมากและอยูใ่นเขตอ าเภอเมือง 
22 โรงเรียนมีบทบาทด าเนินการเก่ียวกบัมาตรฐานภาวะโภชนาการท่ีเก่ียวขอ้งกบัสติปัญญา 
23 ผูป้กครอง พ่อ แม่ ให้ความเอาใจใส่ดูแลเก่ียวกบัพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียนมากโดย

สนบัสนุนส่งเสริมใหเ้ขา้เรียนในโรงเรียนอนุบาล (ก่อนวยัเรียน) 
24 การจดัส่งเสริมพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียนทางด้านสติปัญญาในโรงเรียนยงัประสบ

ปัญหาดา้นงบประมาณ การจดัการและอ่ืนๆ อีกหลายประการ 
 
 จากตารางท่ี 49 แสดงให้เห็นว่าผูป้กครอง พ่อ แม่ ครูในโรงเรียนท่ีเปิดสอนในระดับ 
ก่อนวยัเรียนทั้งภาครัฐ เอกชนและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการท่ีเก่ียวขอ้งกบัปัจจยัเชิงสาเหตุของ
การจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี
ดา้นพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน มีความคิดเห็นดา้นพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียนทางกาย ในส่วน
ของอตัราการเจ็บป่วย การไดรั้บภูมิคุม้กนั ภาวการณ์เกิดโรคจากภาวะโภชนาการ ยงัไม่เป็นไป
ตามเกณฑข์องกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข พฒันาการทางสังคมขาดความต่อเน่ืองและขาด
การประเมินและการพฒันาการทางสติปัญญา  มุ่งเน้นไปตามบทบาทของโรงเรียนในการจดั
กิจกรรมการสอนและผูป้กครอง พ่อ แม่ ร่วมกนั นอกจากน้ี ยงัขาดการจดัการท่ีเหมาะสมและ
สอดคลอ้งกบัเกณฑข์องกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข 
 
 



บทที ่5 
สรุปผล อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

 
การวจิยั เร่ือง ปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของ

เด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี มีวตัถุประสงค์เพื่อ 1) เพื่อศึกษาระดบัการจดัการโภชนาการ
ภาวะโภชนาการ พฤติกรรมเส่ียง สภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคมและฐานะทางสังคมท่ีมีอิทธิพล
ต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี 2) เพื่อศึกษาองคป์ระกอบปัจจยัเชิงสาเหตุ
ของการจดัการภาวะโภชนาท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี
และ 3) เพื่อศึกษาบทบาทการจดัการภาวะโภชนาการของเด็กก่อนวยัเรียน จงัหวดักาญจนบุรี 

 

สรุปผลการวจิัย 
 ผลการวิจยั เร่ือง ปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการ
ของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี สามารถสรุปผลตามวตัถุประสงคข์องการวจิยัไดด้งัน้ี  
 1. สรุปผลไดว้า่ ปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการ
ของเด็กก่อนวยัเรียนในจังหวดักาญจนบุรี ด้านการจัดการโภชนาการ  ด้านภาวะโภชนาการ 
ดา้นพฤติกรรมเส่ียง ดา้นสภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคม ฐานะทางสังคมมีอิทธิพลต่อพฒันาการ
ของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก 
 2. ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบปัจจัยเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมี
อิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี มีปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการ
ของเด็กก่อนวัยเรียน  6  ปัจจัยหลัก  19  องค์ประกอบย่อย  ปัจจัยหลัก  ได้แก่  1)  การจัดการ
โภชนาการ 2) ภาวะโภชนาการ 3) พฤติกรรมเส่ียง 4) สภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคม 5) ฐานะ
ทางสังคม และ 6) พฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน โดยองค์ประกอบของปัจจยัหลกัด้านการจดัการ
โภชนาการ ประกอบดว้ย 5 ปัจจยัยอ่ย คือ 1) ความรู้ทางโภชนาการ 2) แหล่งวตัถุดิบและการจดัซ้ือ 
3) การปรุงและการประกอบอาหาร 4) การเก็บรักษาและการแช่แข็ง 5) การจดัเมนู องค์ประกอบ
ของปัจจยัหลกัด้านภาวะโภชนาการประกอบดว้ย 2 ปัจจยัย่อย คือ 1) ค่าดชันีมวลกาย 2)สัดส่วน
ภาวะการเกิดโรค องคป์ระกอบของปัจจยัหลกัดา้นพฤติกรรมเส่ียง ประกอบดว้ยปัจจยัยอ่ย 2 ปัจจยั
คือ  1)  เด็ก  2)  ผู้ใหญ่  องค์ประกอบของปัจจัยหลักด้านสภาพแวดล้อมทางเศรษฐกิจสังคม
ประกอบดว้ย 3 ปัจจยัยอ่ย คือ 1) วฒันธรรมชุมชน 2) โรงเรียนอนุบาล 3) สถานภาพ องคป์ระกอบ
ของปัจจยัหลกัด้านฐานะทางสังคมประกอบด้วยปัจจยัย่อย 3 ปัจจยัย่อย คือ 1) รายได้ 2) อาชีพ
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3) ระดับการศึกษา องค์ประกอบของปัจจยัหลักด้านพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน ประกอบด้วย
4 ปัจจยัย่อย คือ 1) กาย 2) อารมณ์ 3) สังคม 4) สติปัญญา ซ่ึงผูว้ิจยัน ามาก าหนดเป็นกรอบตวัแปร
เพื่อศึกษาปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อน 
วยัเรียนในจังหวดักาญจนบุรี  จากผูป้กครอง พ่อ แม่ ครูและผูมี้หน้าท่ีเก่ียวข้องกับการจดัการ
โภชนาการในจงัหวดักาญจนบุรี 
  จากการน าตวัแปรท่ีไดม้าสร้างแบบสอบถามเก่ียวกบัปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการ
ภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี จากผูป้กครอง
พ่อ แม่ ครูและผูมี้หนา้ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัการโภชนาการในจงัหวดักาญจนบุรี ผูว้ิจยัไดว้ิเคราะห์
องค์ประกอบเชิงส ารวจ  (Exploration Factor Analysis) ด้วยวิ ธีการสกัดองค์ประกอบ  (Factor 
Extraction)  ด้วยวิธีวิเคราะห์องค์ประกอบ  (Varimax with Kaiser Normalization)  พบว่า  ปัจจัย 
เชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดั
กาญจนบุรี ประกอบดว้ย 6 องค์ประกอบของปัจจยัหลกั คือ องค์ประกอบของปัจจยัหลกัดา้นการ
จดัการโภชนาการ ประกอบด้วย 5 ปัจจยัย่อย คือ 1) ความรู้ทางโภชนาการ 2) แหล่งวตัถุดิบและ 
การจดัซ้ือ 3) การปรุงและการประกอบอาหาร 4) การเก็บรักษาและการแช่แข็ง 5) การจดัเมนู
องค์ประกอบของปัจจยัหลกัด้านภาวะโภชนาการประกอบด้วย 2 ปัจจยัย่อย คือ 1) ค่าดชันีมวล
กาย 2) สัดส่วนภาวะการเกิดโรค องค์ประกอบของปัจจยัหลกัดา้นพฤติกรรมเส่ียง ประกอบดว้ย
ปัจจัยย่อย 2 ปัจจัยคือ 1) เด็ก 2) ผูใ้หญ่ องค์ประกอบของปัจจัยหลักด้านสภาพแวดล้อมทาง
เศรษฐกิจสังคมประกอบดว้ย 3 ปัจจยัยอ่ย คือ 1) วฒันธรรมชุมชน 2) โรงเรียนอนุบาล 3) สถานภาพ
องคป์ระกอบของปัจจยัหลกัดา้นฐานะทางสังคมประกอบดว้ยปัจจยัยอ่ย 3 ปัจจยัยอ่ย คือ 1) รายได้
2)  อาชีพ  3)  ระดับการศึกษา  องค์ประกอบของปัจจัยหลักด้านพัฒนาการเด็กก่อนวัยเรียน
ประกอบดว้ย 4 ปัจจยัยอ่ย คือ 1) กาย 2) อารมณ์ 3) สังคม 4) สติปัญญา 
 3. การน าเสนอ ปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการ
ของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี  
  ในการน าเสนอปัจจัยเชิงสาเหตุของการจัดการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อ
พฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจังหวดักาญจนบุรี ผูว้ิจ ัยท าการวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรม
ส าเร็จรูปทางดา้นสถิติการวิจยั โดยการแจกแจงความถ่ีหาค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั (Coefficient of 
Variance : CV) และโดยวิเคราะห์องคป์ระกอบเชิงยืนยนั (Confirmatory Factor Analysis) ซ่ึงปัจจยั
เชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดั
กาญจนบุรี ประกอบด้วย 6 องค์ประกอบของปัจจยัหลัก คือ 1) การจดัการโภชนาการ 2) ภาวะ
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โภชนาการ 3) พฤติกรรมเส่ียง 4) สภาพแวดล้อมทางเศรษฐกิจสังคม 5) ฐานะทางสังคม และ
6) พฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน 19 องค์ประกอบยอ่ย คือ 1) ความรู้ทางโภชนาการ 2) แหล่งวตัถุดิบ
และการจดัซ้ือ 3) การปรุงและการประกอบอาหาร 4) การเก็บรักษาและการแช่แข็ง 5) การจดัเมนู 
6) ค่าดชันีมวลกาย 7) สัดส่วนภาวะการเกิดโรค 8) เด็ก 9) ผูใ้หญ่ 10)วฒันธรรมชุมชน 11) โรงเรียน
อนุบาล 12) สถานภาพ 13) รายได ้14) อาชีพ 15) ระดบัการศึกษา 16) กาย 17) อารมณ์ 18) สังคม 
19) สติปัญญา  
 ผลการวิเคราะห์ พบว่า ปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อ
พฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจังหวดักาญจนบุรีมากท่ีสุด โดยเรียงล าดับ  คือ การจัดการ
โภชนาการ ภาวะโภชนาการ ฐานะทางสังคมและพฤติกรรมเส่ียง  โดยมีค่าเท่ากับ 0.75 0.70 
0.56  และ  0.42  ตามล าดับ  มีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ท่ีระดับค่าไค-สแควร์ 
(Chi-Square : X2) เท่ากบั 99.83 (p เท่ากบั 0.004) และค่ารากท่ีสองของค่าเฉล่ียความคลาดเคล่ือน
ก าลงัสองของการประมาณค่า (Root Mean Square Error of Approximation: RMSEA) เท่ากบั 0.074 
 

การอภิปรายผล 
 การอภิปรายผล ปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการ
ของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี แบ่งออกเป็น 3 ตอน ตามวตัถุประสงคข์องการวจิยั ดงัน้ี 

วตัถุประสงค์ ข้อที ่1 
 ระดบัการจดัการโภชนาการ ภาวะโภชนาการ พฤติกรรมเส่ียง สภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจ
สังคมและฐานะทางสังคมท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจังหวดักาญจนบุรี 
เป็นข้อมูลท่ีได้จากการวิ เคราะห์แบบสอบถามและการวิ เคราะห์ของโปรแกรมส าเร็จรูป 
เพื่อการวิเคราะห์งานวิจยัด้านสถิติ โดยรวบรวมจากกลุ่มตวัอย่าง 400 คน คือ ผูป้กครอง ครูและ 
ผูมี้หน้าท่ีเก่ียวข้องกับการจดัการโภชนาการในจังหวดักาญจนบุรี เพื่อทราบระดับการจดัการ
โภชนาการ ภาวะโภชนาการ  พฤติกรรมเส่ียง สภาพแวดล้อมทางเศรษฐกิจสังคมและฐานะ 
ทางสังคมท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี ซ่ึงมีความคิดเห็นต่อ
ระดบัการจดัการโภชนาการภาวะโภชนาการ พฤติกรรมเส่ียง สภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคม
และฐานะทางสังคมในระดบัมากและพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียนอยูใ่นระดบัปานกลาง ซ่ึงสามารถ
อภิปรายผลการวจิยั ดงัน้ี 

1. การจัดการโภชนาการ  พบว่า ผู้ปกครอง  ครูและผูมี้หน้าท่ีเก่ียวข้องกับการจัดการ
โภชนาการ มีความคิดเห็นเก่ียวกบัระดบัการจดัการโภชนาการ ภาวะโภชนาการ พฤติกรรมเส่ียง
สภาพแวดล้อมทางเศรษฐกิจสังคมและฐานะทางสังคมท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อน 
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วยัเรียนในจังหวดักาญจนบุรี  ด้านการจัดการโภชนาการโดยภาพรวม  อยู่ในระดับมาก โดย
ผูป้กครอง พ่อ แม่ ครูและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการให้ความส าคญัเก่ียวกบัการจดัเมนูอาหารมาก
ท่ีสุด รองลงมา คือ ความรู้ทางโภชนาการ ท่ีผูเ้ก่ียวขอ้งกบัเด็กก่อนวยัเรียนทุกฝ่ายให้ความส าคญั
มาก ซ่ึงสอดคลอ้งกบัพนัทว ีฤกษส์ าราญ (2553) และดาราวรรณ อภิบูลย ์(2554) ท่ีระบุวา่ ควรมีการ
ให้ความรู้แก่ผูเ้รียนได้รู้จักคิด พิจารณาอย่างเป็นระบบก่อนการตัดสินใจเลือกซ้ืออาหารควร
ค านึงถึงคุณค่าทางโภชนาการและควรมีการประเมินความเส่ียงในแต่ละดา้นและประเด็นการเก็บ
รักษาอาหาร การแช่แข็งอาหาร การปรุง การประกอบอาหารและแหล่งวตัถุดิบรวมถึงการจดัซ้ือ 
ซ่ึงผูป้กครอง พอ่ แม่ ครูและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการให้ความส าคญั รองลงมาก็เป็นส่ิงท่ีไม่อาจ
ละเลยได้ เ น่ืองจากมีความเก่ียวข้องกันการจัดการโภชนาการจะครอบคลุมประเด็นปัจจัย
ดงักล่าว ถึงแม้ว่าในพื้นท่ีแต่ละแห่งจะมีลักษณะแตกต่างกันบ้าง ผูป้กครอง พ่อ แม่ ครูและผูมี้
หนา้ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัการโภชนาการตอ้งด าเนินการในแต่ละประเด็นอยา่งเป็นระบบ มีการจดั
งบประมาณท่ีเหมาะสม การวางแผนการปฏิบติังาน การควบคุมและการประเมินผลการปฏิบติัจึงจะ
ส่งผลต่อการพฒันาก่อนวยัเรียน ทั้งดา้นกาย อารมณ์ สังคมและติปัญญา 

2. ภาวะโภชนาการ พบวา่ ผูป้กครอง ครูและผูมี้หนา้ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัการโภชนาการ 
มีความคิดเห็นเก่ียวกบัระดบัการจดัการโภชนาการ ภาวะโภชนาการ พฤติกรรมเส่ียงสภาพแวดลอ้ม
ทางเศรษฐกิจสังคมและฐานะทางสังคมท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดั
กาญจนบุรี ด้านภาวะโภชนาการโดยภาพรวม  อยู่ในระดับมาก โดยผูป้กครอง พ่อ แม่ ครูและ 
ผูมี้หน้าท่ีเก่ียวข้องกับการจดัการโภชนาการ ให้ความส าคญัเก่ียวกับค่าดัชนีมวลกายมากท่ีสุด 
รองลงมาคือ สัดส่วนภาวะการเกิดโรค ซ่ึงสอดคลอ้งกบั เกณฑ์กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข 
(2553) ท่ีระบุวา่ค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) เป็นค่าดชันีท่ีค  านวณจากน ้ าหนกัและ
ส่วนสูง เพื่อใช้เปรียบเทียบความสมดุลระหว่างน ้ าหนักตวักับความสูง ซ่ึงในเด็กวยัก่อนเรียน 
ควรมีค่าดัชนีมวลกายตามเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตและพฒันาการ  ในขณะท่ีประเด็น 
ภาวะโภชนาการ มีขอ้คน้พบวา่ ในพื้นท่ี (อ าเภอ) ท่ีห่างไกลจากตวัเมือง เด็กก่อนวยัเรียนมีค่าดชันี
มวลกายไม่สัมพนัธ์ ดา้นน ้ าหนกั ส่วนสูง ผลการวิจยัน้ีควรน าไปปรับใช้ให้เหมาะสมกบัพื้นท่ีใน
ส่วนของการจดัการโภชนาการในโรงเรียนท่ีมีการจดัการเรียนการสอนส าหรับเด็กก่อนวยัเรียน
ทั้ งหมดทั้ งภาครัฐและเอกชน  เพื่อพัฒนาให้เ ด็กมีความสมดุลด้านน ้ าหนัก  ส่วนสูง  เ ช่น 
การพิจารณาอาหารท่ีน ามาขายในโรงเรียนหรือบริเวณโรงเรียน  การให้ความรู้ดา้นโภชนาการแก่
ครู ผูป้กครองและนกัเรียน เป็นตน้ 
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3. พฤติกรรมเส่ียง พบวา่ ผูป้กครอง ครูและผูมี้หนา้ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัการโภชนาการมี
ความคิดเห็นเก่ียวกบัระดบัการจดัการโภชนาการ ภาวะโภชนาการ พฤติกรรมเส่ียงสภาพแวดลอ้ม
ทางเศรษฐกิจสังคมและฐานะทางสังคมท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดั
กาญจนบุรี ดา้นพฤติกรรมเส่ียงโดยภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก โดยผูป้กครองพอ่ แม่ ครูและผูมี้หนา้ท่ี
เก่ียวขอ้งกบัการจดัการโภชนาการพฤติกรรมเลียนแบบการโฆษณาชวนเช่ือ การรับรู้ท่ีไม่ถูกตอ้ง 
ความอยากรู้อยากลอง สีสันของอาหารท าให้เกิดแรงจูงใจในการบริโภคและความเอาใจใส่ของ
ผูป้กครองและความรู้เท่าไม่ถึงการณ์มากท่ีสุด สอดคลอ้งกบั ศูนยข์อ้มูลข่าวสารดา้นอาหารแห่ง
เอเชีย (2554) และกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุขท่ีระบุว่า การบริโภคอาหารในปัจจุบนัมีการ
รับประทานผกัและผลไมน้้อยลงท าให้ร่างกายขาดสารอาหารท่ีจ าเป็นหลายตวั ซ่ึงมีผลกระทบต่อ
การท างานส่วนต่างๆ ของร่างกาย จึงไดมี้การก าหนดสารอาหารท่ีควรไดรั้บส าหรับคนไทยไวร้วม 
17 ชนิด โดยแบ่งตามระดับอายุในแต่ละวยั (รายละเอียดตารางท่ี 9, น.85) และการละเลยไม่
ตระหนกัถึงความเส่ียงจากการบริโภค จึงเป็นประเด็นหลกัอีกประเด็นหน่ึงท่ีผูป้กครองพ่อ แม่ ครู
และผูมี้หนา้ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัการโภชนาการตอ้งตระหนกัให้มาก เพราะบางกรณีอาจส่งผลร้าย
ถึงชีวติ ผูเ้ก่ียวขอ้งตอ้งมีนโยบายท่ีชดัเจน วางแผนหรือมีการจดัการก าหนดมาตรการป้องกนัไม่ให้
เกิดพฤติกรรมเส่ียง นอกจากน้ียงัมีมุมดา้นการขาดความรู้ความเขา้ใจดา้นการจดัการโภชนาการ การ
ด าเนินวถีิชีวติในการบริโภคท่ีเส่ียง เช่น การบริโภคอาหารป้ิง ยา่ง สุกๆ ดิบๆ การด่ืมเคร่ืองดองของ
เมา ซ่ึงไม่เป็นแบบอย่างท่ีดีให้กบัเด็กก่อให้เกิดภาวะทุพโภชนาการหรือพฤติกรรมเส่ียงดา้นการ
บริโภคท่ีเป็นอนัตรายในระยะยาว โดยไม่สามารถแกไ้ขไดอี้กต่อไป 

4. สภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคม พบว่า ผูป้กครอง ครูและผูมี้หน้าท่ีเก่ียวขอ้งกบัการ
จดัการโภชนาการ มีความคิดเห็นเก่ียวกบัระดบัการจดัการโภชนาการ ภาวะโภชนาการพฤติกรรม
เส่ียงสภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคมและฐานะทางสังคมท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อน
วยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี ดา้นสภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคม โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก 
คือ ผูป้กครอง พ่อ แม่ ครูและผูมี้หนา้ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัการโภชนาการจะให้ทศันะว่าควรมีการ
จดัระบบการบริหารจดัการและการใช้เทคโนโลยี การจดัหาแหล่งวตัถุดิบให้พอเพียง ค านึงถึง
ผลผลิตทางการเกษตร  วฒันธรรมการบริโภคความเช่ือผิดๆ เก่ียวกับการบริโภคและการรับ
วฒันธรรมจากชุมชนใกลเ้คียงซ่ึงเช่ือมโยงกบัโรงเรียน มุ่งเนน้การก าหนดรายการอาหารส าหรับเด็ก
ก่อนวยัเรียนจ านวนครู เจา้หน้าท่ีมีความพอเพียง สภาพแวดล้อมของโรงเรียนสะอาดร่มร่ืนการ
จดัการร้านคา้ในโรงเรียนถูกสุขลกัษณะสอดคลอ้งกบั รุสโซ (Ruso, 1998) ทศันา แกว้พลอย (2550) 
ทีกล่าววา่ เด็กจะเรียนรู้จากประสบการณ์ตรงซ่ึงประสบการณ์ตรงถือวา่เป็นสภาพแวดลอ้ม การจดั
สภาพแวดล้อมจะส่งเสริมพฒันาการทุกด้านให้กับเด็ก ประเด็นด้านสถานภาพ ท่ีมีระดับมาก
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ท่ีสุด คือ รูปแบบการจัดเมนูอาหารในแต่ละวนัและการร่วมมือระหว่างผูป้กครอง พ่อ แม่กับ
โรงเรียน รองลงมา คือ มาตรฐานการจดับริการอาหาร การส่ือสารและเครือข่ายในทศันะของ
ผูป้กครอง พอ่ แม ่ครูและผูมี้หนา้ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัการโภชนาการ พบวา่ การสร้างความร่วมมือ
ระหว่างผูป้กครอง พ่อ แม่กับโรงเรียนต้องกระท าอย่างต่อเน่ือง ควรจะมีการสร้างเครือข่าย 
เพื่อถ่ายทอดความรู้ ควรมีการจัดท ามาตรฐานการจัดบริการอาหารส าหรับเด็กก่อนวยัเรียน 
น าเทคโนโลยีมาใช้อย่างเป็นระบบเพื่อก าหนดรูปแบบการจดัเมนูอาหารในแต่ละวนั เพื่อสร้าง
แรงจูงใจใหเ้ด็กเกิดความพึงพอใจอีกทั้งยงัเป็นการส่งเสริมพฒันาการเด็กในทุกดา้น 

5. ฐานะทางสังคม พบวา่ ผูป้กครอง ครูและผูมี้หนา้ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัการโภชนาการ มี
ความคิดเห็นเก่ียวกบัระดบัการจดัการโภชนาการ ภาวะโภชนาการ พฤติกรรมเส่ียงสภาพแวดลอ้ม
ทางเศรษฐกิจสังคมและฐานะทางสังคมท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดั
กาญจนบุรี ดา้นฐานะทางสังคม โดยภาพรวมอยู่ในระดบัมาก แมว้่าผูป้กครองพ่อ แม่ ครูและผูมี้
หนา้ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัการโภชนาการจะให้ทศันะในส่วนของรายไดแ้ละระดบัการศึกษา  โดยท่ี
ปัจจัยย่อยฐานทางสังคมอยู่ในระดับมากท่ีสุด ส่วนภาพรวมด้านอาชีพอยู่ในระดับปานกลาง 
สอดคลอ้งกบัเสริมศกัด์ิ เวชวญิญา (2550) และพลวตัร  มาตรศิริ (2551) ท่ีระบุวา่ฐานะทางสังคมใน
ปัจจุบนัของคนไม่เท่ากนั บุคคลแต่ละคนมีศกัยภาพไม่เท่าเทียมกนั ซ่ึงส่วนใหญ่จะพิจารณาจาก
รายไดอ้าชีพและระดบัการศึกษา เพราะการศึกษาน าไปสู่การมีอาชีพ มีรายได ้สังคมจึงยอมรับผูมี้
การศึกษาสูงและจดัอยูใ่นชนชั้นสูงอย่างไรก็ดีผูป้กครอง พ่อ แม่ ครูและผูมี้หน้าท่ีเก่ียวขอ้งกบัการ
จดัการโภชนาการตอ้งร่วมกนัก าหนดเป้าหมายท่ีชดัเจน ท่ีจะจดักิจกรรมหรือจดัโครงการท่ีจะช่วย
ส่งเสริมพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียนใหเ้ป็นไปในทิศทางตามเกณฑม์าตรฐานก าหนด 

6. พัฒนาการของเด็กก่อนวัยเรียน พบว่า ผู้ปกครอง  ครูและผู ้มีหน้าท่ีเก่ียวข้องกับ 
การจัดการโภชนาการ  มีความคิดเห็นเก่ียวกับระดับการจัดการโภชนาการ  ภาวะโภชนาการ
พฤติกรรมเส่ียงสภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคมและฐานะทางสังคมท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของ
เด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี ดา้นพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียน โดยภาพรวมอยูใ่นระดบั
ปานกลาง โดยผูป้กครอง พอ่ แม่ ครูและผูมี้หนา้ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัการโภชนาการให้ความส าคญั
ในประเด็นปัจจยัอตัราการเจ็บป่วย  ในระดับมากซ่ึงสอดคล้องกับ กนิษฐา หมู่งูเหลือม (2551) 
ทรงศรี ภูจิญญาณน์ (2550) ระบุวา่ สุขภาพกายหมายถึง สภาวะร่างกายท่ีมีความสมบูรณ์ แข็งแรง 
เจริญเติบโตอย่างปกติ ระบบต่างๆ ของร่างกายสามารถท างานได้เป็นปกติและมีประสิทธิภาพ
ร่างกายมีความตา้นทานโรคไดดี้ ปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บและทุพพลภาพหรืออยูใ่นสภาพท่ีเรียนว่า
ทุพโภชนาการ รวมไปถึงการไดรั้บบริการตรวจสุขภาพ ไดรั้บการส่งเสริมพฒันาการทางอารมณ์ 
อาทิ ไดรั้บการส่งเสริมให้มีการบริโภคท่ีดี มีความสม ่าเสมอในการไดรั้บสารอาหารท่ีช่วยส่งเสริม
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พฒันาการดา้นอารมณ์ ซ่ึงสอดคลอ้งทฤษฎีพฒันาการทางจิตใจและอารมณ์ โดย อู ซู เบล (2001) 
เห็นวา่ เด็กมีอารมณ์ 2 ประเภทคือ อารมณ์ดีและไม่ดี อารมณ์ทั้งสองประเภทน้ีเกิดจากอิทธิพลของ
สภาพแวดลอ้มรอบๆ ตวัเด็กทั้งสภาพแวดลอ้มทางบา้นและโรงเรียน ดงันั้นพฒันาการทางอารมณ์
ของเด็กจะเป็นอยา่งไรข้ึนอยูก่บัสภาพแวดลอ้มดงักล่าว ส าหรับพฒันาการทางสังคมและสติปัญญา 
ในทศันะของพบวา่ ผูป้กครอง พ่อ แม่ ครูและผูมี้หนา้ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัการโภชนาการ ระบุว่า
ขาดการเอาใจใส่เก่ียวกบัภาวะโภชนาการ ครูและผูมี้หน้าท่ีเก่ียวขอ้งควรมีบทบาทเพิ่มข้ึน ควรจดั
ให้มีการอบรม ให้ความรู้ด้านภาวะโภชนาการ  โดยค านึงถึงมาตรฐานของภาวะโภชนาการท่ี
เก่ียวขอ้งกบัสติปัญญา เช่น การเมนูท่ีเสริมสร้างพฒันาการทางสติปัญญา การจดัเมนูอาหารเพื่อ
เสริมสร้างพฒันาการทางสมองให้เหมาะสมกับเด็กก่อนวยัเรียน ซ่ึงเป็นไปตามแนวคิดทฤษฎี
ของ เพียเจต ์(Piaget, 1967) และเรย ์(2001) ท่ีระบุวา่ พฒันาการทางสติปัญญาของเด็กเกิดจากการท่ี
เด็กมีปฏิสัมพนัธ์กบัสภาพแวดลอ้ม มีการเช่ือมโยงกบัปรากฏการณ์ 2 อย่างท่ีเกิดข้ึนพร้อมกนัว่า
เป็นเหตุเป็นผลซ่ึงกนัและกนั 

 สรุปผลจากการวิจัยคร้ังน้ี สามารถอธิบายสมมติฐานของการวิจัยในแต่ละประเด็น 
ดงัรายละเอียดท่ีกล่าวมา 

วตัถุประสงค์ข้อที ่2 
 ปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อน 
วยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี 
 เป็นขอ้มูลท่ีไดจ้ากการวเิคราะห์แบบสอบถามและการวเิคราะห์ของโปรแกรมส าเร็จรูปเพื่อ
การวิเคราะห์งานด้านสถิติ ขอ้มูลจากการสัมภาษณ์ จ านวน 24 คน ซ่ึงจะช่วยยืนยนัขอ้มูลท่ีไดจ้าก
การวิเคราะห์เชิงปริมาณ  โดยเป็นขอ้มูลท่ีรวบรวมได้จากกลุ่มตวัอย่าง 400 ราย จากผูป้กครอง
พ่อ แม่  ครูและผู ้มีหน้าท่ีจัดการโภชนาการ  เพื่อเสนอปัจจัยเชิงสาเหตุของการจัดการภาวะ
โภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี ประกอบดว้ยปัจจยั
ดา้นการจดัการโภชนาการ ภาวะโภชนาการ พฤติกรรมเส่ียง สภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคม
ฐานะทางสังคมและพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน ความคิดเห็นของผูป้กครอง พ่อ แม่ ครูและผูมี้
หน้าท่ีจดัการโภชนาการ โดยภาพรวมจะเห็นว่าปัจจยัดา้นการจดัการโภชนาการ ภาวะโภชนาการ
พฤติกรรมเส่ียง สภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคมและฐานะทางสังคม อยูใ่นระดบัมาก ส่วนปัจจยั
ดา้นพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน อยูใ่นระดบัปานกลาง 
 ซ่ึงปัจจยั 6 ดา้นน้ีมีส่วนเก่ียวขอ้งกนัและสามารถส่งเสริมให้ผูป้กครอง พ่อ แม่ ครูและผูมี้
หน้าท่ีจดัการโภชนาการ เพื่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนได้ท่ามกลางสถานการณ์ท่ีสภาพ
เศรษฐกิจสังคมก าลงัอยู่ในภาวะเปล่ียนแปลงสูง ซ่ึงการวิจยัคร้ังน้ีมีความสอดคล้องกบัแนวคิด
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ทฤษฎีปัจจัยเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อน 
วยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี ดงัน้ี 
 ด้านการจัดการโภชนาการ มีความสอดคล้องกับ พนัทวี กฤษ์ส าราญ (2553) เสาวนีย ์
จกัรพิทกัษ์ (2550) ท่ีกล่าวว่า การให้ความรู้ทางโภชนาการ ความตอ้งการสารอาหารต่างๆ ของ
บุคคลแต่ละวยั สอดคลอ้งกบั คอทเลอร์ (kotler, 1994) ท่ีระบุถึงปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการตดัสินใจ
ซ้ือ เช่นปัจจยัทางวฒันธรรม ปัจจัยทางสังคม ปัจจยัส่วนบุคคลและปัจจยัด้านจิตวิทยาและยงั
สอดคล้องกับ นฤมล  คงทน (2554) ท่ีกล่าวถึง นาโนเทคโนโลยี ซ่ึงมีศักยภาพในการน ามา
ผสมผสานกบัวิทยาศาสตร์การอาหาร ถึงแมว้่าจะยงัอยู่ในวงจ ากดั ปัจจุบนัใช้ด้านวิทยาศาสตร์
สุขภาพ เช่น การผลิตยา เวชภณัฑ์ มากกวา่อาหารแต่ในส่วนของอาหารมีการระบุวา่ สามารถน ามา
ประยุกต์ใช้ในระบบการเกษตรและด้านอาหารแบบใหม่ ในส่วนของการจบัเช้ือโรคและสาร
ปนเป้ือน  ซ่ึง ส่งผลให้ผู ้ประกอบอาหาร  ผู้แปรรูปผลิตภัณฑ์อาหารมีความปลอดภัยมาก
ข้ึน โดยเฉพาะอาหารบางชนิดท่ีเด็กก่อนวยัเรียนชอบรับประทาน เพราะมีสีสัน ฉูดฉาด สะดุด
ตา ซ่ึงส่งผลต่อพฤติกรรมเส่ียงหากระบบการผลิตไม่ได้มาตรฐานและไม่มีการตรวจสอบและ
สอดคล้องกบั พรพล รมยนุ์กูล (2545) จิตรดา โรจน์นิบูลยพ์นัธ์ (2550) นาฏยา พนัเสนา (2550) 
ท่ีกล่าวถึงการใช้ความเยน็ การแช่แข็งอาหารก่อน หลงัการน ามาปรุง ประกอบอาหาร พฤติกรรม
และเจตคติของผูบ้ริโภคอาหารแช่แข็งและสอดคลอ้งกบั ศิรินาถ มัน่ศิลป์ (2552) ในส่วนของการ
จดัเมนูอาหารของเด็กก่อนวยัเรียน 
 ดา้นภาวะโภชนาการ มีความสอดคล้องกบั ภาสกิจ วฒันาวิบูลย  ์(2550) ปราณี ผ่องแผว้ 
(2554) สิริพนัธ์ จุลกรังคะ (2554) อิริคสัน (Erikson, 2006) และกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข 
ท่ีกล่าวว่า ภาวะโภชนาการมีความส าคัญต่อเด็กก่อนวยัเรียนมาก  การบรรลุเป้าหมายภาวะ
โภชนาการท่ีดีตอ้งการการสนบัสนุนและความรับผดิชอบจากทุกภาคส่วนของสังคมและสอดคลอ้ง
กบั สาคร ธนมิตต ์(2551) ท่ีกล่าววา่ การขาดภาวะโภชนาการท่ีดีพบมากในพื้นท่ียากจนหรือทอ้งท่ี
ท่ีห่างไกล มีการเพิ่มข้ึนอยา่งรวดเร็วของภาวะโภชนาการท่ีเกิดหรือการไดรั้บสารอาหารท่ีไม่สมดุล
ส่งผลให้เกิดโรคเร้ือรังเก่ียวกับอาหาร ซ่ึงพบมากในสังคมเมืองหรือการมีทั้งสองภาวะในพื้นท่ี
เดียวกนัเร่ืองพิษภยัจากอาหาร โดยมีอิทธิพลต่อพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียนในส่วนของค่าดชันี 
มวลกาย สัดส่วนภาวการณ์เกิดโรค 
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 ดา้นพฤติกรรมเส่ียง สอดคลอ้งกบัศูนยข์อ้มูลข่าวสารดา้นอาหารแห่งเอเชีย (2554) และ
กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข ซ่ึงเด็กและผูใ้หญ่เป็นตวัแปรปัจจยัยอ่ยท่ีส าคญั เพราะผูใ้หญ่ คือ  
ผูป้กครอง พ่อ แม่ ครูและผูมี้หน้าท่ีจดัการโภชนาการตอ้งค านึงถึงสารอาหารท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย
ของเด็กก่อนวยัเรียนและสอดคลอ้งกบัเพอร์ซี สเปนเซอร์ (Percy  Spencer 1946) ท่ีท่ีกล่าวถึงความ
ปลอดภยัในการใชไ้มโครเวฟ 

ดา้นสภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคม มีความสอดคลอ้งกบั ศิริวรรณ เสรีรัตน์และคณะ 
(2550) ท่ีระบุถึงพฤติกรรมของผูบ้ริโภคและมาร์ติน ฮูสตนั อิเทิล (2002) สรุปวา่ ปัจจยัท่ีมีอิทธิพล
ต่อการบริโภคเก่ียวกบัทอ้งถ่ิน ขนบธรรมเนียมประเพณี วฒันธรรมชุมชน ท่ีหน่วยงานนั้นๆ ตั้งอยู ่
เช่น  โรงเรียนและสถานภาพซ่ึงหมายรวมถึงฐานะทางเศรษฐกิจของแต่ละครอบครัวท่ีมี
ความสามารถในการซ้ือสินคา้บริโภคและยงัสอดคลอ้งกบั เครเมอร์ (2006) ท่ีระบุว่าการตดัสินใจ
ซ้ือเป็นกระบวนการแสวงหาทางเลือกเพื่อสนองความต้องการของผูบ้ริโภค นอกจากน้ี ทศันา 
แกว้พลอย (2554) เปตารอสซี (Petarosses, 1988) และมอนเตสเซอรี (Montaseare, 2005) ยงัสรุปวา่ 
การจดัสภาพแวดลอ้มต่างๆ ในโรงเรียนมีความส าคญัมาก สภาพแวดลอ้มท่ีจดัให้เด็กตอ้งค านึงถึง
ความตอ้งการ ความเหมาะสมและความแตกต่างระหวา่งบุคคลของเด็กตามสถานภาพ 

ดา้นฐานะทางสังคม ซ่ึงเป็นตวับ่งช้ีระดบัของคน เช่น รายได ้อาชีพและระดบัการศึกษา 
ส่วนใหญ่มีความคิดเห็นสอดคลอ้งกบั พลวฒั มาตรศิริ (2551) และเสริมศกัด์ิ เวชวชัญา (2550) ท่ี
กล่าววา่ รายไดมี้อิทธิพลต่อการเลือกบริโภคและระดบัการศึกษาท่ีสูงน าไปสู่การมีรายไดท่ี้สูงตาม
ไปดว้ย  

นอกจากน้ี ด้านพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน ปัจจยัทางกาย อารมณ์ สังคมและสติปัญญา 
ยงัสอดคลอ้งกบั ทรงศรี ภูจิญญาณน์ (2550) กีเซล (Gesell,1988) เรย ์(Ray, 2001) อูซูเบล (Ausubel, 
2001) เพียเจต ์(Piaget, 1967) และกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข (2554) ซ่ึงมีความเห็นไปใน
ทิศทางเดียวกนัว่า ควรมีการพฒันาไปพร้อมๆ กนัและต่อเน่ือง สม ่าเสมอและควรมีการติดตาม
ประเมินผลอยา่งเป็นรูปธรรมในระดบัปัจจยัเชิงสาเหตุ 6 ปัจจยั ดงักล่าวขา้งตน้ทุกคนมีความเห็นวา่
เป็นปัจจยัเชิงสาเหตุท่ีมีอิทธิพลทั้งทางตรงและทางออ้มต่อพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดั
กาญจนบุรี ให้มีความรู้ความเข้าใจเพื่อน าไปสู่การจดัภาวะโภชนาการได้ตามเป้าหมาย ผูว้ิจ ัย 
ขออภิปรายผลการวจิยัคร้ังน้ีเป็นรายขอ้ดงัน้ี 

1. ปัจจัยด้านการจัดการโภชนาการแบ่งออกเป็น 5 ปัจจัยย่อย ประกอบด้วย  ความรู้ 
ทางโภชนาการ แหล่งวตัถุดิบและการจดัซ้ือ  การปรุงประกอบอาหาร การเก็บรักษาและการแช่แข็ง
และการจดัเมนู ซ่ึงผลการวิจยัมีความสอดคลอ้งกบัแนวคิดของ นนัทวี กฤษส์ าราญ (2553) เสาวนีย ์
จักรพิทักษ์ (2550)  คอมเลอร์  (Kotler, 1994) นฤมล   คงทน  (2554)  พรพล   รมย์นุกูล  (2543) 
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จิตรดา โรจน์พิบูลย์พนัธ์ (2550) และศิรินาถ มั่นศิลป์ (2552) ท่ีน าเสนอปัจจัยย่อยด้านความรู้ 
ทางโภชนาการ แหล่งวตัถุดิบและการจดัซ้ือ การปรุงประกอบอาหาร การเก็บรักษาและการแช่แข็ง
และการจดัเมนู เพื่อน าไปสู่ปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อเด็กวยั
เรียนในจงัหวดักาญจนบุรี 
  1.1 ความรู้ทางโภชนาการ เม่ือพิจารณาตามขอ้ค าถามของแบบสอบถามปัจจยัดา้นการ
จดัการโภชนาการ ประกอบดว้ย 
   1.1.1 มีพอ่ แม่ ครูและผูป้กครองเป็นผูใ้หค้วามรู้ 
   1.1.2 ผูเ้ช่ียวชาญดา้นโภชนาการ 
   1.1.3 ประกอบการขาย 
   1.1.4 ส่ือทางโทรทศัน์เวบ็ไซต ์
   1.1.5 พนกังานขาย 
   1.1.6 การศึกษาดว้ยตนเอง 
  ปัจจยัยอ่ยเหล่าน้ีมีค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั อยู่ระหวา่ง 11.88-19.94 และทุกตวั
มีค่าไม่แตกต่างกนัมาก แสดงใหเ้ห็นวา่ ผูป้กครอง ครูและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการ มีความคิดเห็น
ไปในทิศทางเดียวกันและสอดคล้องกัน แสดงว่าตวัแปร ทั้ง 6 ตวั สามารถจดัอยู่ในกลุ่มปัจจยั
เดียวกนั ซ่ึงเป็นปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็ก
ก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรีและสอดคล้องกับ พนัทวี กฤษ์ส าราญ (2553) และเสาวนีย ์
จกัรพิทกัษ ์(2550) ท่ีน าเสนอให้มีการอบรมให้ความรู้ทางโภชนาการและความตอ้งการสารอาหาร
ต่างๆ ของบุคคลในแต่ละวยั 
  ผลจากการสัมภาษณ์ผูป้กครอง ครูและผูมี้หน้าท่ีจดัการโภชนาการให้ทศันะวา่ควรจดั
ให้มีการอบรมความรู้ทางโภชนาการให้กบัผูเ้ก่ียวขอ้งทุกฝ่าย เพราะในแต่ละกลุ่มบุคคลมีความรู้
ทางโภชนาการท่ีแตกต่างกนั 
  1.2 แหล่งวตัถุดิบและการจดัซ้ือ เม่ือพิจารณาตามขอ้ค าถามของแบบสอบถามปัจจยั
ดา้นการจดัการโภชนาการ ประกอบดว้ย 
   1.2.1 หาซ้ือไดส้ะดวก 
   1.2.2 การจดัซ้ือมีระบบท่ีดี 
   1.2.3 ราคา 
   1.2.4 แบรนด ์(ยีห่อ้) 
   1.2.5 สถานท่ีจดัซ้ือ/การจดัส่ง 
   1.2.6 คุณภาพวตัถุดิบ 
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  ปัจจยัย่อยเหล่าน้ีมีค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั อยู่ระหว่าง 11.40-29.60 และ
ทุกตวัมีค่าแตกต่างกนัมาก ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัมากท่ีสุด คือ แบรนด์ (ยี่ห้อ) 
ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนันอ้ยท่ีสุด การหาซ้ือสะดวก ซ่ึงเป็นปัจจยัเชิงสาเหตุของ
การจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี 
ในประเด็นท่ีหาซ้ือไดส้ะดวกอาจเป็นเพราะปริมาณผลผลิตสินคา้มีมากผูบ้ริโภคสามารถเลือกซ้ือ
เปรียบเทียบไดทุ้กดา้นคุณภาพสินคา้และราคาในทางตรงกนัขา้มเม่ือปริมาณผลผลิตและสินคา้มี
มากก็อาจเกิดการละเลยในการเลือกซ้ือ เพราะเม่ือปริมาณผลผลิตและสินคา้มีมาก ราคาก็จะถูก 
ผูบ้ริโภคมีหลายประเภทนิยมซ้ือของท่ีมีราคาถูก แต่อาจไม่มีคุณภาพ ซ่ึงจะส่งผลทางลบต่อการ
จดัการโภชนาการได้ สอดคล้องกับ คอทเลอร์ (kotler, 1994) ท่ีระบุถึงปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการ
ตดัสินใจซ้ือ เช่น ปัจจยัทางสังคมและปัจจยัส่วนบุคคล เป็นตน้ 
  1.3 การปรุงและการประกอบอาหาร เม่ือพิจารณาตามขอ้ค าถามของแบบสอบถามปัจจยั
ดา้นการจดัการโภชนาการ ประกอบดว้ย 
   1.3.1 วางแผนการปรุงและประกอบอาหาร 
   1.3.2 การปรุงและการประกอบอาหารถูกหลกัโภชนาการ 
   1.3.3 มีการใชเ้ทคโนโลยโีดยการน าเคร่ืองมือต่างๆ มาใช ้
   1.3.4 มีสารอาหารและคุณค่าทางโภชนาการมากกวา่อาหารแช่แขง็ 
   1.3.5 อาหารปรุงสุกใหม่มีความหลากหลายและมีสีสันท่ีน่ารับประทาน 
   1.3.6 อาหารปรุงสุกใหม่พร้อมบริโภคมีขั้นตอนการปรุงยุง่ยากสลบัซบัซอ้น 
  ปัจจยัยอ่ยเหล่าน้ีมีค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั อยู่ระหวา่ง 14.71-19.49 และทุกตวั
มีค่าไม่แตกต่างกนัมาก แสดงใหเ้ห็นวา่ ผูป้กครอง ครูและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการ มีความคิดเห็น
ด้านการปรุงและการประกอบอาหารไปในทิศทางเดียวกันและสอดคล้องกัน  แสดงว่าตัว
แปร ทั้ง 6 ตวั สามารถจดัอยู่ในกลุ่มปัจจยัเดียวกัน ซ่ึงเป็นปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะ
โภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรีและสอดคล้องกบั 
นฤมล คงทน (2554) ท่ีไดน้ าเสนอ แนวโนม้การน านาโนเทคโนโลยีมาประยุกตใ์ชใ้นระบบเกษตร
การปรุง การประกอบอาหารแบบใหม่ท่ีมีการตรวจจบัเช้ือโรคและสารปนเป้ือน ซ่ึงส่งผลให้ผู ้
ประกอบอาหาร ผูแ้ปรรูปผลิตภณัฑอ์าหาร ผลิตอาหารท่ีมีความปลอดภยัมากข้ึน 
  นอกจากน้ียงัมีงานวิจัยท่ีสอดคล้องกับเร่ืองการปรุงและการประกอบอาหารของ
กนิษฐา หมู่งูเหลือม (2551) ท่ีได้ศึกษาเก่ียวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับเด็กก่อน 
วยัเรียน โดยเนน้การปรุง การประกอบอาหารดา้ยตนเอง เพราะเห็นวา่การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ
โดยการปรุงและการประกอบ สามารถช่วยป้องกนัการเกิดโรคได ้
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  ผลจากการสัมภาษณ์ ผูป้กครอง ครูและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการให้ทศันะวา่การปรุง
และการประกอบ ควรมีการตรวจสอบอุปกรณ์  เคร่ืองมือเคร่ืองใช้อย่างสม ่าเสมอในส่วนของ
วตัถุดิบท่ีน ามาปรุง  ประกอบอาหารก็ควรมีการตรวจสอบเช่นกันประเด็นท่ีเป็นข้อค้นพบ
ใหม่ คือ การปรุงละการประกอบอาหารตอ้งใช้เทคนิคในการปรุง การประกอบ เช่น เทคนิคการ
อบ การยา่งและเทคนิคการรักษาคุณค่าทางอาหาร การตกแต่งอาหารเพื่อสร้างแรงจูงใจให้เด็กอยาก
รับประทานอาหาร ซ่ึงต้องมีการท าเทคโนโลยีสมยัใหม่มาใช้โดยเฉพาะเทคโนโลยีท่ีเก่ียวกับ
อุปกรณ์ เคร่ืองมือเคร่ืองใช้รูปแบบต่างๆ ท่ีเหมาะสมทนัสมยัและปลอดภยั รวมถึงการตรวจสอบ
คุณภาพอุปกรณ์ เคร่ืองมือเคร่ืองใชด้ว้ย 
  1.4 การเก็บรักษาและการแช่แข็ง เม่ือพิจารณาตามขอ้ค าถามของแบบสอบถามปัจจยั
ดา้นการจดัการโภชนาการ ประกอบดว้ย 
   1.4.1 ดา้นคุณค่าทางโภชนาการ 
   1.4.2 ปริมาณของสารอาหารท่ีเก็บรักษาเหมาะสม/บรรจุภณัฑ ์
   1.4.3 การระบุรายละเอียดของวตัถุดิบ/แหล่งท่ีมา 
   1.4.4 วธีิการเก็บรักษาหลากหลาย 
   1.4.5 การใชเ้ทคโนโลยมีาช่วยในการเก็บรักษาอาหาร 
   1.4.6 การใชน้วตักรรมใหม่ๆ ในการเก็บรักษาอาหาร 
  ปัจจยัยอ่ยเหล่าน้ีมีค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั อยู่ระหวา่ง 18.00-19.94 และทุกตวั
มีค่าไม่แตกต่างกนัมาก แสดงใหเ้ห็นวา่ ผูป้กครอง ครูและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการ มีความคิดเห็น
ไปในทิศทางเดียวกนัและสอดคล้องกนั แสดงว่าตวัแปร ทั้ง 6 ตวัน้ี สามารถจดัอยู่ในกลุ่มปัจจยั
เดียวกนั ซ่ึงเป็นปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็ก
ก่อนวัย เ รียนในจังหวัดกาญจนบุ รีและสอดคล้องกับ  พรพล  รมย์นุกูล  (2545)  วิลาว ัลย ์
จรัญยานนท์ (2554) และเกษตร เกษตรสุวรรณ (2547) ท่ีน าเสนอให้มีการแช่แข็งเฉพาะใน
อุตสาหกรรมขนาดใหญ่ แต่ถา้หากตอ้งการแช่แข็งเพื่อรักษาอาหารให้อยูไ่ดน้าน เม่ือตอ้งการน ามา
ปรุงประกอบอาหารต้องมีกระบวนการท่ีจะละลายอาหารแช่แข็งให้ถูกวิธี เช่นถ้าละลายด้วย
ไมโครเวฟตอ้งศึกษาเร่ืองเวลาท่ีใช้ นอกจากน้ียงัพบวา่ เกิดการสูญเสียคุณค่าโภชนาการในการเก็บ
รักษาอาหารประเภทผกัและผลไมอี้กดว้ย 
  นอกจากน้ียงัมีงานวิจยัท่ีสอดคล้องกับการเก็บรักษาและการแช่แข็งของ จิตรลดา 
โรจน์พิบูลย ์(2550) นาฏยา พนัธเสนา (2550) องัคว์รา รัตนสะอาด (2551) ซ่ึงไดศึ้กษาพฤติกรรม
และเจตคติของผูบ้ริโภคอาหารส าเร็จรูปแช่แข็งในเขตกรุงเทพมหานครและปัจจยัส่วนประสมทาง
การตลาดท่ีมีผลต่อการซ้ืออาหารส าเร็จรูปแช่แข็งของลูกค้าร้านค้าปลีก พบว่า ผูบ้ริโภคนิยม
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รับประทานอาหารส าเร็จรูปแช่แข็ง เพราะหาซ้ือง่าย สะดวก นิยมในแบรนด์ (ยี่ห้อ) อุ่นง่ายและมี
บริการอุ่นและพบว่าอาหารส าเร็จรูปแช่แข็งอาจมีส่ิงปลอมปน ซ่ึงอาจเกิดจากกระบวนการผลิตท่ี
ไม่ไดม้าตรฐาน 
  ผลจากการสัมภาษณ์ผูป้กครอง ครูและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการ ให้ทศันะวา่การเก็บ
รักษาและการแช่แข็งอาหารยงัใช้วิธีเดิม คือ การแช่ในตูเ้ยน็ ช่องแช่แข็ง ซ่ึงการแช่แข็งอาหารสด
ส่งผลต่อคุณภาพอาหารและไม่แน่ใจในกรรมวิธีการละลายอาหารแช่แข็งโดยใช้ไมโครเวฟว่าจะ
ปลอดภยั ประเด็นน้ีเป็นขอ้คน้พบจากการการเก็บรักษาอาหารและการแช่แข็งอาหาร คือ รสชาติ
และเน้ือสัมผสัเปล่ียนไป 
  1.5 การจดัการเมนู เม่ือพิจารณาตามขอ้ค าถามของแบบสอบถามปัจจยัดา้นการจดัการ
โภชนาการ ประกอบดว้ย 
   1.5.1 วางแผนการจดัเมนูอาหารต่อสัปดาห์ 
   1.5.2 การจดัหาวตัถุดิบ 
   1.5.3 กระบวนการขั้นตอนการปรุงและประกอบอาหาร 
   1.5.4 การควบคุมการปรุง/ประกอบอาหาร 
   1.5.5 เมนูอาหารเหมาะสมกบัเด็กก่อนวยัเรียน 
   1.5.6 ปริมาณอาหารพอเพียง/มีคุณภาพ 
  ปัจจยัยอ่ยเหล่าน้ีมีค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั อยูร่ะหวา่ง 11.82–18.39 และทุกตวั
มีค่าไม่แตกต่างกนัมาก แสดงใหเ้ห็นวา่ ผูป้กครอง ครูและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการ มีความคิดเห็น
ไปในทิศทางเดียวกนัและสอดคล้องกนั แสดงว่าตวัแปร ทั้ง 6 ตวัน้ี สามารถจดัอยู่ในกลุ่มปัจจยั
เดียวกนั ซ่ึงเป็นปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็ก
ก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรีและสอดคลอ้งกบั ศิรินาถ มัน่ศิลป์ (2552) ท่ีน าเสนอในส่วนของ
การจดัเมนูอาหารของเด็กก่อนวยัเรียน ไวว้่าควรมีการดัดแปลงอาหารของผูใ้หญ่ให้เด็กได้รับ
ประทาน เพื่อเด็กจะไดรู้้จกัอาหารชนิดและลกัษณะของอาหารมากข้ึนจะช่วยเด็กไม่เบ่ืออาหาร ควร
มีการวางแผนจดัเมนูอาหารตลอดทั้งสัปดาห์ 
  นอกจากน้ียงัมีงานวิจยัท่ีสอดคล้องกับการจดัการเมนูของ กิตติรัตน์ ฐานสุวรรณศรี
(2553) ซ่ึงได้ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมคหกรรมศาสตร์ในการประยุกต์ใช้ทฤษฎีแรง
สนบัสนุนทางสังคม เก่ียวกบัการจดัเมนูอาหารส าหรับเด็กก่อนวยัเรียน ซ่ึงระบุวา่ การจดัเมนูอาหาร
ส าหรับเด็กก่อนวยัเรียน มีความส าคญั ร้อยละ 78 ของกลุ่มทดลองทั้งน้ีเพราะรูปแบบ สีสัน อาหาร
และภาชนะส าหรับใส่อาหารเป็นแรงสนบัสนุนใหเ้ด็กมีความตอ้งการบริโภคอาหารเพิ่มข้ึน 
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  ผลจากการสัมภาษณ์ผูป้กครอง  ครูและผูมี้หน้าท่ีจดัการโภชนาการ  ให้ทศันะว่าการ
จดัการเมนูอาหารเป็นไปตามสถานการณ์มีการปรับเปล่ียนตามความเหมาะสม  บางคร้ังเกิดความ
ซ ้ าซอ้นดา้นเมนูอาหาร มีการปฏิเสธอาหารท่ีจดัตามเมนู กล่าวคือเด็กไม่ชอบรับประทาน 
 
  ประเด็นท่ีเป็นขอ้คน้พบควรมีการด าเนินการจดัการโภชนาการ ดงัน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   ภาพที ่ 18  การด าเนินงานจัดการโภชนาการ 
 
 2. ปัจจยัดา้นภาวะโภชนาการ แบ่งออกเป็น 2 ปัจจยัย่อย ประกอบดว้ย ค่าดชันีมวลกาย
และสัดส่วนภาวะการเกิดโรค ซ่ึงผลการวจิยัมีความสอดคลอ้งกบักรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข
(2553) ภาสกิจ วฒันาวิบูลย ์(2550) อิริคสัน (Erikson, 2006) ท่ีน าเสนอปัจจยัดา้นภาวะโภชนาการ
เก่ียวกบัค่าดชันีมวลกายและสัดส่วนภาวะการเกิดโรค เพื่อน าไปสู่ปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการ
ภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี 
  2.1 ค่าดัชนีมวลกาย เม่ือพิจารณาตามข้อค าถามของแบบสอบถามปัจจยัด้านภาวะ
โภชนาการ ประกอบดว้ย 

วเิคราะห์ปัญหา 

ก าหนดทิศทางการด าเนินงาน 

วางแผนการด าเนินงาน 

การจดัระบบงาน 

จดัสรรงบประมาณ 

ก าหนดเมนูอาหาร/สัปดาห์ 

ควบคุมการปฏิบติังาน 
- การจดัซ้ือ 
- การปรุง การประกอบอาหาร 

การจดับริการ/เสิร์ฟ การติดตามและ
การประเมินผล 
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   2.1.1 ความสัมพนัธ์ดา้นน ้าหนกั ส่วนสูง 
   2.1.2 ค่าดชันีมวลกายมีความสมดุล 
   2.1.3 ค่าน ้าหนกัจากการประเมินภาวะโภชนาการ 
   2.1.4 การประเมินภาวะโภชนาการ 
  ปัจจยัยอ่ยเหล่าน้ีมีค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั อยูร่ะหวา่ง 14.43-29.60 และทุกตวั
มีค่าแตกต่างกนัมาก แสดงใหเ้ห็นวา่ ผูป้กครอง ครูและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการ มีความคิดเห็นไป
ในทิศทางเดียวกนั ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัมากท่ีสุด คือความสัมพนัธ์ด้าน
น ้ าหนกั ส่วนสูง ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนันอ้ยท่ีสุด ค่าน ้ าหนกัจากการประเมิน
ภาวะโภชนาการ ซ่ึงเป็นปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการ
ของเด็กก่อนวัยเรียนในจังหวัดกาญจนบุรีและสอดคล้องกับ  ประเด็นความสัมพันธ์ด้าน
น ้ าหนัก ส่วนสูง กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข (2553) ระบุว่าค่าดชันีมวลกาย (Body Mass 
Index : BMI) เป็นค่าดชันีท่ีค  านวณจากน ้ าหนกัและส่วนสูง เพื่อเปรียบเทียบความสมดุลระหว่าง
น ้ าหนักตัวต่อความสูง  ซ่ึงคิดค้นโดยอะดอร์เลฟ  คิวพิ เลท  (Adolphe Quetelet) ชาวเบลเยียม
ความสัมพันธ์ด้านน ้ าหนัก ส่วนสูง ต้องมีความสัมพันธ์จะมีพัฒนาการทางกายท่ีเหมาะสม
(รายละเอียดตารางท่ี 10) ส าหรับการประเมินภาวะโภชนาการการตอ้งจดัเป็นนโยบายเร่งด่วนท่ีตอ้ง
ด าเนินการทนัที เพราะขาดการประเมินอยา่งต่อเน่ือง 
  นอกจากน้ียงัมีงานวิจัยท่ีสอดคล้องกับค่าดัชนีมวลกายของ ภาสกิจ วฒันาวิบูลย์
(2550) สิริพนัธ์ จุลกรังคะ (2554) และสาคร ธนมิตต ์(2551) สรุปวา่ การขาดโภชนาการท่ีดีร่างกาย
จะไม่สมบูรณ์ เพราะการได้รับสารอาหารไม่ครบถ้วนและพบมากในพื้นท่ียากจนหรือทอ้งท่ีท่ี
ห่างไกล แนวโนม้จะพบมากข้ึนถา้หากไม่ไดรั้บการแกไ้ขอยา่งเร่งด่วนจากทุกภาคส่วน 

  ผลจากการสัมภาษณ์ผูป้กครอง ครูและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการ ให้ทศันะวา่เด็กก่อน
วยัเรียนส่วนใหญ่มีความสัมพนัธ์ดา้นน ้ าหนกั ส่วนสูงอยูใ่นระดบัต ่า-ปานกลาง ซ่ึงสามารถยืนยนั
กบัผลวิจยัเชิงปริมาณได้เป็นอย่างดี มกัประสบภาวการณ์ขาดสารอาหาร ควรได้รับการส่งเสริม
พฒันาการทางด้านร่างกายไปพร้อมๆ กบัพฒันาการด้านอ่ืนๆ ผูป้กครอง พ่อ แม่ ครูตอ้งเป็นผูมี้
บทบาทส่งเสริมพฒันาการเด็ก นอกจากน้ีควรมีการสร้างเครือข่าย เพื่อแลกเปล่ียนขอ้มูล ซ่ึงกนั 
และกนั 
  2.2 สัดส่วนภาวะการเกิดโรค เม่ือพิจารณาตามข้อค าถามของแบบสอบถามปัจจัย 
ดา้นภาวะโภชนาการ ประกอบดว้ย 
   2.2.1 อตัราการบริโภคอาหารท่ีส่งผลต่อการขาดสารอาหารจ าเป็น 
   2.2.2 การพิจารณาสาเหตุการเกิดโรคจากภาวะโภชนาการ 
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   2.2.3 สถิติการเกิดภาวะทุพโภชนาการ 
   2.2.4 การค านวณค่าน ้าหนกั 
  ปัจจยัยอ่ยเหล่าน้ีมีค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั อยูร่ะหวา่ง 12.28-29.04 และทุกตวั
มีค่าแตกต่างกนัมาก แสดงใหเ้ห็นวา่ ผูป้กครอง ครูและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการ มีความคิดเห็นไม่
ไปในทิศทางเดียวกัน ตวัแปรท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัมากท่ีสุด คือการค านวณค่า
น ้ าหนัก  กรณีท่ี เด็กมีน ้ าหนักน้อย  สามารถระบุได้ว่ามีแนวโน้มสัดส่วนภาวะการเกิดโรค
สูง เช่น ขาดวิตามิน โรคพยาธิ เป็นตน้ ค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนัน้อยท่ีสุด คือ อตัราการ
บริโภคอาหารท่ีส่งผลต่อการขาดสารอาหารท่ีจ าเป็น ทั้งน้ี เพราะเด็กก่อนวยัเรียนเร่ิมเบ่ือหน่าย
อาหารประกอบกบัการละเลยของผูป้กครอง พ่อ แม่ ครูและผูมี้หน้าท่ีจดัการโภชนาการ จึงเป็น
ปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนใน
จงัหวดักาญจนบุรีและสอดคล้องกับ อิริคสัน (Erikson, 2006) และภาสกิจ วฒันาวิบูลย์ (2550) 
ไดน้ าเสนอวา่ ค่าดชันีมวลกาย ตอ้งมีความสมดุลระหวา่งน ้ าหนกักบัส่วนสูงและสัดส่วนภาวะการ
เกิดโรค มีแนวโน้มจะสูงข้ึนเร่ือยๆ เช่น โรคอว้นในเด็กท่ีมีฐานะดีและโรคขาดสารอาหาร  เช่น 
โรคขาดโปรตีน ขาดวิตามินและสารอาหารท่ีจ าเป็นต่อการเจริญเติบโต การพิจารณาสาเหตุ 
การเกิดโรคจากภาวะโภชนาการตอ้งด าเนินการ โดยผูเ้ช่ียวชาญเฉพาะดา้นและต่อเน่ือง ดา้นสถิติ 
ภาวะทุพโภชนาการของโรคบางโรคท่ีหายไป อาจกลบัมาเกิดข้ึนอีก 
  นอกจากน้ียงัมีงานวิจยัท่ีมีผลสอดคลอ้งในเร่ืองสัดส่วนภาวะการเกิดโรคประกอบดว้ย
ผลการวจิยัของกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข (2554) วา่เด็กไทยในปัจจุบนัมีค่านิยมท่ีผิดในการ
บริโภคอาหาร โดยหันไปรับวฒันธรรมจากตะวนัตกมากเกินไป จนท าให้เกิดภาวะทุพโภชนาการ
เพิ่มข้ึนทุกปี 
  ผลจากการสัมภาษณ์ผูป้กครอง ครูและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการเด็กก่อนวยัเรียนใน
จงัหวดักาญจนบุรี ให้ทศันะว่าเด็กก่อนวยัเรียน มีภาวะการติดเช้ือง่าย โดยเฉพาะไขห้วดัและเป็น
โรคเก่ียวกับกระดูกและฟัน เช่น เลือดออกตามไรฟัน จึงต้องมีการวางแผน  ป้องกัน รณรงค ์
ฝึกปฏิบัติตนเพื่อเสริมสร้างสุขอนามัยท่ีดี  นอกจากน้ียงัพบว่าสัดส่วนการเกิดโรค พบมากใน 
ถ่ินทุรกนัดารท่ีห่างไกลจากตวัเมือง (สาธารณสุขจงัหวดักาญจนบุรี, 2550) 
 3. ปัจจยัดา้นพฤติกรรมเส่ียง แบ่งออกเป็น 2 ปัจจยัย่อย ประกอบดว้ย ปัจจยัดา้นเด็กและ
ผูใ้หญ่ ซ่ึงผลการวิจยัสอดคลอ้งกบัศูนยข์อ้มูลข่าวสารดา้นอาหารแห่งเอเชีย (2554) แนวคิดทฤษฎี
พฤติกรรมผูบ้ริโภคของ ศิริวรรณ เสรีรัตน์และคณะ (2550) มาร์ติน ฮูสตนั อิเทิล (2002) เครเมอร์
เจย ์(2006) และเพอร์ซี สเปนเซอร์ (Percy Spencer, 1946) น าเสนอเก่ียวกบัพฤติกรรมเส่ียงของเด็ก
และผูใ้หญ่ในการบริโภคอาหาร รวมทั้งพฤติกรรมการบริโภคท่ีส่งผลต่อความเส่ียงท่ีจะเกิดข้ึน โดย
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สรุปว่า ปัจจุบนัมีการบริโภคผกัและผลไม้น้อยลง  ซ่ึงส่งผลกระทบต่อการท างานในส่วนของ
ร่างกาย สารอาหารท่ีจ าเป็นต่อร่างกายทั้งหมด 17 ชนิด ท่ีร่างกายควรได้รับต่อวนั (รายละเอียด
ตารางท่ี 9) พฤติกรรมเส่ียงท่ีเกิดจากผูใ้หญ่ในส่วนของการใชไ้มโครเวฟเพื่ออุ่น ปรุงและประกอบ
อาหาร นอกจากน้ีพฤติกรรมการบริโภค การประเมินทางเลือกและการตดัสินใจซ้ือลว้นเป็นปัจจยั
เชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดั
กาญจนบุรี 
  3.1 เด็ก  เม่ือพิจารณาตามข้อค าถามของแบบสอบถามปัจจัยด้านพฤติกรรมเส่ียง
ประกอบดว้ย 
   3.1.1 ความรู้เท่าไม่ถึงการณ์ 
   3.1.2 พฤติกรรมเลียนแบบ 
   3.1.3 การโฆษณาชวนเช่ือ 
   3.1.4 การรับรู้ท่ีไม่ถูกตอ้ง 
   3.1.5 ความอยากรู้อยากลอง 
   3.1.6 สีสันของอาหารท าใหเ้กิดแรงจูงใจในการบริโภค 
   3.1.7 ความเอาใจใส่ของผูป้กครอง 
  ปัจจยัยอ่ยเหล่าน้ีมีค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั อยูร่ะหวา่ง 11.13-16.93 และทุกตวั
มีค่าไมแ่ตกต่างกนัมาก แสดงใหเ้ห็นวา่ ผูป้กครอง ครูและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการ มีความคิดเห็น
ไปในทิศทางเดียวกนัและสอดคล้องกนั แสดงว่าตวัแปร ทั้ง 7 ตวัน้ี สามารถจดัอยู่ในกลุ่มปัจจยั
เดียวกนั ซ่ึงเป็นปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็ก
ก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรีและสอดคล้องกับ ศูนย์ข้อมูลข่าวสารด้านอาหารแห่งเอเชีย
สรุปว่า การบริโภคผกัและผลไมน้้อยลง ท าให้ร่างกายขาดสารอาหารท่ีจ าเป็น นอกจากน้ี มาร์ติน 
ฮูสตนั อิเทิล เครเมอร์เจยแ์ละเพอร์ซี สเปนเซอร์ ได้เสนอให้เด็กได้บริโภคผกัและผลไมเ้พิ่มข้ึน
เพื่อใหไ้ดรั้บสารอาหารครบถว้นตามเกณฑท่ี์กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุขก าหนด 
  นอกจากน้ี ยงัมีงานวิจยัท่ีสอดคล้องกบัพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน เร่ืองการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพ โดยส่ิงท่ีน่าสนใจ คือ การดูแลสุขภาพตนเองโดยมีผูป้กครอง พ่อ แม่ เป็นผูใ้ห้
ความรู้ความเอาใจใส่ โดยการรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพ 
  ผลจากการสัมภาษณ์ผูป้กครอง ครูและผูมี้หน้าท่ีจดัการโภชนาการให้ทศันะว่าเด็กไม่
สามารถรับขอ้มูลท่ีถูกตอ้ง มีพฤติกรรมเลียนแบบ มีความอยากรู้อยากลอง เช่ือในการโฆษณาจาก
ส่ือต่างๆ ขาดการควบคุม  ละเลยและไม่ได้ตระหนักถึงความเส่ียงท่ีเกิดจากการบริโภคและมี
พฤติกรรมบริโภคตามความเคยชิน  
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  3.2 ผูใ้หญ่ เม่ือพิจารณาตามขอ้ค าถามของแบบสอบถามปัจจยัด้านพฤติกรรมเส่ียง
ประกอบดว้ย 
   3.2.1 ขาดความรู้ความเขา้ใจดา้นการจดัการโภชนาการ 
   3.2.2 ละเลยไม่ตระหนกัถึงความเส่ียงจากการบริโภค 
   3.2.3 บริโภคตามความเคยชิน 
   3.2.4 ความจ าเป็นดา้นเวลาท่ีจ ากดั 
   3.2.5 มีวถีิชีวติท่ีเส่ียง เช่น การบริโภคเคร่ืองดองของเมา 
   3.2.6 ไม่เป็นแบบท่ีดีใหก้บัเด็ก 
  ปัจจยัยอ่ยเหล่าน้ีมีค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั อยูร่ะหวา่ง 12.36-13.59 และทุกตวั
มีค่าไมแ่ตกต่างกนัมาก แสดงใหเ้ห็นวา่ ผูป้กครอง ครูและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการ มีความคิดเห็น
ไปในทิศทางเดียวกนัและสอดคล้องกนั แสดงว่าตวัแปร ทั้ง 6 ตวัน้ี สามารถจดัอยู่ในกลุ่มปัจจยั
เดียวกนั ซ่ึงเป็นปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็ก
ก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรีและสอดคลอ้งกบั ศิริวรรณ เสรีรัตน์และคณะ ท่ีน าเสนอให้มีการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภค การใชอุ้ปกรณ์ เคร่ืองมือท่ีเหมาะสมไม่ส่งผลต่อพฤติกรรมเส่ียง
และควรมีการศึกษาหาขอ้มูลถึงโทษท่ีเกิดจากการใช้อุปกรณ์เคร่ืองมือในการปรุง  การประกอบ
อยา่งละเอียดและในการตดัสินเลือกซ้ือ ควรมีการประเมินทางเลือกก่อนทุกคร้ัง 
  นอกจากน้ี  ย ังมีงานวิจัย ท่ีสอดคล้องกับพฤติกรรมเส่ียง  ด้านผู ้ใหญ่  ซ่ึงกนิษฐา 
หมู่งูเหลือม ไดส้รุปว่า การเลือกบริโภคอาหารแต่ละคร้ังตอ้งค านึงถึงความปลอดภยัเป็นหลกัและ
การบริโภคท่ีช่วยป้องการไม่ไห้เกิดโรคมีหลายวิธี ปัจจุบนั พบว่า มีการใช้เทคโนโลยีสมยัใหม่ใน
วงการอาหรเพื่อผลิตอาหารท่ีมีแคลเซียมสูงมาบริโภคเพื่อป้องกันความเจ็บป่วยและหลีกเล่ียง
พฤติกรรมเส่ียง ซ่ึงเป็นขอ้คน้พบท่ีน่าสนใจและศึกษาเพิ่มเติม 
   ผลจากการสัมภาษณ์ผูป้กครอง ครูและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการให้ทศันะวา่มีปัญหา
เก่ียวกบัขอ้จ ากดัด้านเวลา วิถีชีวิตในปัจจุบนัเปล่ียนไป แนวทางการบริโภคอาหารจึงเปล่ียนไป
เช่นกนั นอกจากน้ี ความชอบส่วนบุคคลยงัส่งผลต่อการเลือกบริโภคอาหาร ละเลยไม่ตระหนกัถึง
ความเส่ียงจากการบริโภค ซ่ึงยืนยนัผลการวิเคราะห์เชิงปริมาณได้เป็นอย่างดี มีขอ้เสนอแนะให้
หน่วยงานของภาครัฐเขา้มามีบทบาทมากข้ึนและมีการสร้างเครือข่ายเพื่อแลกเปล่ียนขอ้มูล รวมทั้ง
จดัใหมี้การอบรมการใชว้สัดุ อุปกรณ์ เคร่ืองมือ เคร่ืองใชท่ี้ทนัสมยัโดยผูเ้ช่ียวชาญมาให้ค  าแนะน า 
 4. ปัจจัยด้านสภาพแวดล้อมทางด้านเศรษฐกิจสังคม  แบ่งออกเป็น  3  ปัจจัยย่อย
ประกอบดว้ย วฒันธรรมชุมชน โรงเรียนอนุบาลและสถานภาพ ซ่ึงผลการวิจยัสอดคลอ้งกบั เบญจา
แสงมะลิ (2551) ทศันา  แกว้พลอย (2554) เฟรอเบล (Ferbell, 2009) และเปรตรารอสซ่ี (Pratarosse, 
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1988) หยางและมาร์ค  (Young and Mack, 2008) ท่ีน า เสนอเก่ียวกับสภาพแวดล้อมทางด้าน
เศรษฐกิจสังคม สรุปวา่การจดัสภาพแวดลอ้มในสถานศึกษา บา้นและสภาพแวดลอ้มโดยรวมส่งผล
ต่อการพฒันาการเด็กในทุกดา้น เป็นการกระตุน้การเรียนรู้การจดัสภาพแวดลอ้มทางดา้นเศรษฐกิจ
สังคม มีปัจจยัท่ีเป็นตวัก าหนดหลายประการเช่น ปัจจยัภายใน ปัจจยัภายนอกและสถานการณ์ท่ี
เป็นอยูใ่นปัจจุบนั 
  4.1 วัฒนธรรมชุมชน  เ ม่ือพิจารณาตามข้อค าถามของแบบสอบถามปัจจัยด้าน
สภาพแวดลอ้มทางดา้นเศรษฐกิจสังคม ประกอบดว้ย 
   4.1.1 ผลผลิตทางการเกษตร 
   4.1.2 ความพอเพียงของแหล่งวตัถุดิบ 
   4.1.3 ระบบการบริหารจดัการและการใชเ้ทคโนโลยี 
   4.1.4 ความเช่ือผดิๆ เก่ียวกบัการบริโภค 
   4.1.5 วฒันธรรมการบริโภค 
   4.1.6 การรับวฒันธรรมจากชุมชนใกลเ้คียง 
  ปัจจยัยอ่ยเหล่าน้ีมีค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั อยูร่ะหวา่ง 12.70-18.11 และทุกตวั
มีค่าไม่แตกต่างกนัมาก แสดงใหเ้ห็นวา่ ผูป้กครอง ครูและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการ มีความคิดเห็น
ไปในทิศทางเดียวกนัและสอดคล้องกัน แสดงว่าตวัแปรทั้ง 6 ตวัน้ีสามารถจดัอยู่ในกลุ่มปัจจยั
เดียวกนั ซ่ึงเป็นปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อการพฒันาของเด็กก่อนวยั
เรียนในจงัหวดักาญจนบุรีและสอดคลอ้งกบั เบญจา แสงมะลิและทศันา แกว้พลอย ท่ีน าเสนอให้มี
การจดัสภาพแวดลอ้มในสถานศึกษาปฐมวยั (ก่อนวยัเรียน) โดยการจดัการทุกส่ิงทุกอย่างไม่วา่จะ
เป็นวสัดุอุปกรณ์ อาคารสถานท่ีและบุคลากรท่ีเก่ียวขอ้งกนัในทุกดา้นเพื่อเตรียมความพร้อมให้กบั
เด็กท่ีจะพฒันาการในทุกดา้นต่อไป 
  นอกจากน้ีย ังมีการวิจัยท่ีสอดคล้องกับสภาพแวดล้อมทางด้านเศรษฐกิจสังคม   
ดา้นวฒันธรรมชุมชน ในส่วนของวฒันธรรมบริโภคการรับวฒันธรรมจากชุมชนใกลเ้คียงความเช่ือ
ในการบริโภคและความพอเพียงของแหล่งวตัถุดิบ พบว่า ส่งผลทางออ้มต่อพฒันาการของเด็ก 
ก่อนวยัเรียน อนัสืบเน่ืองมาจากระบบบริหารจดัการและการใชเ้ทคโนโลยีท่ียงัไม่ทัว่ถึงและตอ้งมี
การปรับระบบการบริหารจดัการใหม่ใหเ้หมาะสมกบัสภาพแวดลอ้มทางดา้นเศรษฐกิจสังคม ต่อไป 
  ผลจากการสัมภาษณ์ ผูป้กครอง ครูและผูมี้หน้าท่ีจดัการโภชนาการ ให้ทศันะว่าเด็ก
ก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรีส่วนใหญ่บริโภคอาหารท่ีได้จากผลผลิตในแหล่งผลิตนั้น ใน
อ าเภอเมืองจะมีโอกาสเลือกบริโภคอาการได้มากกว่า วฒันธรรมการบริโภคนั้นข้ึนอยู่กบัชุมชน
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นั้นๆ มีการแลกเปล่ียนวฒันธรรมการบริโภคเน่ืองจากบางพื้นท่ีมีการเคล่ือนยา้ยประชากรและมี
พื้นท่ีติดต่อกบัประเทศเพื่อนบา้น 
  4.2 โรงเรียนอนุบาล  เ ม่ือพิจารณาตามข้อค าถามของแบบสอบถามปัจจัยด้าน
สภาพแวดลอ้มทางดา้นเศรษฐกิจสังคม ประกอบดว้ย 
   4.2.1 จ านวนนกัเรียนและสถานท่ี 
   4.2.2 จ านวนครูและเจา้หนา้ท่ีท่ีเก่ียวขอ้ง 
   4.2.3 สภาพแวดลอ้มของโรงเรียน สะอาด ร่มร่ืน 
   4.2.4 การจดัร้านคา้ภายในโรงเรียนถูกสุขลกัษณะ 
   4.2.5 การก าหนดรายการอาหาร 
   4.2.6 ความสะดวกสบายในการเดินทาง 
  ปัจจยัยอ่ยเหล่าน้ีมีค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั อยูร่ะหวา่ง 10.80-16.19 และทุกตวั
มีค่าไม่แตกต่างกนัมาก แสดงใหเ้ห็นวา่ ผูป้กครอง ครูและผูมี้หน้าท่ีจดัการโภชนาการ มีความคิดเห็น
ไปในทิศทางเดียวกนัและสอดคล้องกนั แสดงว่าตวัแปรทั้ง 6 ตวัน้ีสามารถจดัอยู่ในกลุ่มปัจจยั
เดียวกนั ซ่ึงเป็นปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อการพฒันาของเด็กก่อนวยั
เรียนในจงัหวดักาญจนบุรีและสอดคลอ้ง เปรตรารอสซ่ี (Pratarosse, 1988) มอนเตสเซอรี (2005) 
และทศันา แกว้พลอย (2554) ท่ีน าเสนอให้มีการจดัสภาพแวดลอ้มในโรงเรียนส าหรับเด็กก่อนวยั
เรียนโดยค านึงถึงพัฒนาการเด็กทุกด้าน ส่งเสริมให้เกิดการเรียนรู้ท่ีเป็นรูปธรรมเป็นความ
สะดวก  สะอาด  สบาย  ร่มร่ืนและสอดคล้องกับ  เฟรอเบล  (Ferbell, 2009) ท่ีสรุปว่าต้องจัด
ประสบการณ์ท่ีสอดคลอ้งกบัทฤษฎีการเรียนรู้ จดัให้มีส่ือกระตุน้ให้เด็กเกิดการเรียนรู้ มีจ านวน
นกัเรียน ครูและสถานท่ีท่ีเหมาะสม รวมทั้งการจดัการร้านคา้ในโรงเรียนให้ถูกสุขลกัษณะและการ
จดัก าหนดรายการอาหารใหเ้หมาะสมกบัวยัของเด็ก 
  นอกจากน้ีย ังมีการวิจัยท่ีสอดคล้องกับสภาพแวดล้อมทางด้านเศรษฐกิจสังคม   
ดา้นวฒันธรรมชุมชน ดา้นโรงเรียนอนุบาลของ เพียเจต ์(Piaget, 1977) ระบุวา่การพฒันาการเรียนรู้
ของเด็กแต่ละขั้นตอนจะมีตวับ่อช้ีถึงความปกติของพฒันาการในแต่ละขั้นนั้นๆ และวิธีการเรียนรู้ท่ี
ดีท่ีสุดคือการเรียนรู้ท่ีเกิดจากเล่นและส่ิงท่ีเป็นรูปธรรมสภาพแวดลอ้มท่ีจดัในสถานศึกษาจึงตอ้งมี
ความหลากหลาย 
  ผลจากการสัมภาษณ์ผู ้ปกครอง  ครูและผู ้มีหน้าท่ีจัดการโภชนาการ  ให้ทัศนะว่า
สภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคมโดยรวมไม่สามารถด าเนินการไดค้รบถว้นเพราะปัญหาการขาด
แคลนงบประมาณ โรงเรียนขนาดใหญ่และโรงเรียนเอกชนจะมีความพร้อมมากกว่า ส่งผลให้การ
ด าเนินการอยู่ในระดับปานกลาง มาตรการด้านต่างๆ ยงัต้องมีการปรับปรุงและพฒันาต่อไป
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โดยเฉพาะการจดัการโภชนาการในโรงเรียนส่วนใหญ่จะจดัตามสภาพ โดยข้ึนอยู่กบัวตัถุดิบใน
ทอ้งถ่ินการก าหนดรายการอาหาร อาจมีความซ ้ าซ้อนบา้ง ท าให้เด็กไม่ชอบรับประทานอาหารท่ี
โรงเรียนจดัให ้
  4.3 สถานภาพ เม่ือพิจารณาตามขอ้ค าถามของแบบสอบถามปัจจยัดา้นสภาพแวดลอ้ม
ทางดา้นเศรษฐกิจสังคม ประกอบดว้ย 
   4.3.1 ขนาดของโรงเรียน 
   4.3.2 พฤติกรรมการบริโภคในทอ้งถ่ิน 
   4.3.3 การจดักิจกรรมเก่ียวกบัการบริโภค 
   4.3.4 การร่วมมือระหวา่งผูป้กครอง พอ่แม่กบัโรงเรียน 
   4.3.5 การส่ือสารและเครือข่าย 
   4.3.6 มาตรฐานการจดับริการอาหาร 
   4.3.7 รูปแบบการก าหนดเมนูอาหารในแต่ละวนั 
  ปัจจยัยอ่ยเหล่าน้ีมีค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั อยูร่ะหวา่ง 10.80-16.19 และทุกตวั
มีค่าไม่แตกต่างกนัมาก แสดงใหเ้ห็นวา่ ผูป้กครอง ครูและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการ มีความคิดเห็น
ไปในทิศทางเดียวกนัและสอดคล้องกัน แสดงว่าตวัแปรทั้ง 7 ตวัน้ีสามารถจดัอยู่ในกลุ่มปัจจยั
เดียวกนั ซ่ึงเป็นปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อการพฒันาของเด็กก่อนวยั
เรียนในจงัหวดักาญจนบุรีและสอดคลอ้งกบั หยางและมาร์ค (Young and Mack, 2008) ไดส้รุปว่า 
สถานภาพคือต าแหน่ง (Position) ในโครงสร้างทางสังคมท่ีก าหนดบทบาทของบุคคลนั้นเช่น เพศ  
อาย ุ เช้ือชาติ เป็นตน้ 
  นอกจากน้ีย ังมีการวิจัยท่ีสอดคล้องกับสภาพแวดล้อมทางด้านเศรษฐกิจสังคม   
ในส่วนของสถานภาพ สรุปวา่ สังคมท่ีประกอบดว้ยคนกลุ่มใหญ่หลายกลุ่มส่งผลต่อการท่ีท าคนใน
สังคมมีความแตกต่างกนัในดา้นชีวติความเป็นอยู ่การเปรียบเทียบจึงพบความแตกต่างท่ีหลากหลาย 
  ผลจากการสัมภาษณ์ผู ้ปกครอง  ครูและผู ้มีหน้าท่ีจัดการโภชนาการ  ให้ทัศนะว่า 
วิถีชีวิตประจ าวนัของเด็ก ผูป้กครอง พ่อ แม่ ครู ในด้านการเดินทางมาโรงเรียนเป็นความเคยชิน 
ดา้นความสะดวก สบายในการเดินทางไม่มีอิทธิพลต่อการพฒันาการเด็ก ดา้นการบริหารการจดัการ
ข้ึนอยูก่บันโยบาย  การจดัการวางแผนโภชนาการ มีการปรับเปล่ียนตามความเหมาะสม การไดรั้บ
งบประมาณจากภาครัฐไม่เพียงพอ ยงัขาดผูเ้ช่ียวชาญทางดา้นโภชนาการสภาพเศรษฐกิจสังคมใน
จงัหวดักาญจนบุรี ไม่แตกต่างกนัมากนกัจึงไม่ผลทางตรงต่อพฒันาการเด็ก แต่มีความเป็นไปไดสู้ง
ท่ีจะส่งผลทางออ้ม ประเด็นท่ีเป็นขอ้คน้พบคือ ผูป้กครอง พ่อ แม่ ให้ความส าคญักบัการจดัการ
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โภชนาการเด็กก่อนวยัเรียนในระดับปานกลาง เน่ืองจากเน้นการประกอบอาชีพในครอบครัว 
เป็นหลกั 
 5. ปัจจยัด้านฐานะทางสังคม แบ่งออกเป็น 3 ปัจจยัย่อยประกอบด้วย รายได้ อาชีพและ
ระดบัการศึกษา ซ่ึงผลการวิจยัสอดคล้องกบั เสริมศกัด์ิ เวชวชัญา (2550) พลวตั มาตรศิริ (2551) 
และจิตรดา โรจน์พิบูลยพ์นัธ์ (2553) และธนภูมิ อติเวทิน (2553) ท่ีน าเสนอเก่ียวกบัฐานะทางสังคม
วา่เป็นตวัช้ีวดัระดบัของคนผูท่ี้มีรายไดม้กัเป็นผูมี้อาชีพท่ีดีมีระดบัการศึกษาดี ซ่ึงทุกคนมีความเห็น
วา่ฐานะทางสังคมเป็นปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของ
เด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี 
  5.1 รายได้ เม่ือพิจารณาตามข้อค าถามของแบบสอบถามปัจจยัด้านฐานะทางสังคม
ประกอบดว้ย 
   5.1.1 ฐานะทางครอบครัว 
   5.1.2 การใชจ่้ายเก่ียวกบัการบริโภค 
   5.1.3 รสนิยมในการเลือกบริโภค 
   5.1.4 ความสามารถในการซ้ือ 
   5.1.5 ประเภทอาหารท่ีเลือกซ้ือข้ึนอยูก่บัราคา 
   5.1.6 เป็นอาหารส าเร็จรูปท่ีปรุงเสร็จแลว้และวางจ าหน่ายตามร้านสะดวกซ้ือ 
   5.1.7 ความถ่ีในการบริโภคอาหารตามร้านอาหาร 
  ปัจจยัยอ่ยเหล่าน้ีมีค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั อยูร่ะหวา่ง 10.48-29.60 และทุกตวั
มีค่าไมแ่ตกต่างกนัมาก แสดงใหเ้ห็นวา่ ผูป้กครอง ครูและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการ มีความคิดเห็น
ไปในทิศทางเดียวกนัและสอดคล้องกนั แสดงว่าตวัแปร ทั้ง 7 ตวัน้ี สามารถจดัอยู่ในกลุ่มปัจจยั
เดียวกนั ซ่ึงเป็นปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็ก
ก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรีและสอดคลอ้งกบั เสริมศกัด์ิ เวชวชัญา (2550) สรุปไดว้า่ รานได้
เป็นตวัช้ีวดัฐานะทางสังคมมากท่ีสุด ส่งผลต่อรสนิยมในการเลือกบริโภคและความสามารถในการ
ซ้ือ มีความนิยมบริโภคอาหารท่ีหลากหลายและความถ่ีในการบริโภคอาหารตราร้านอาหารมี
มากกวา่กลุ่มบุคคลท่ีมีรายไดต้  ่า 
  นอกจากน้ี ยงัมีงานวิจัยท่ีสอดคล้องกับฐานะทางสังคม  ด้านรายได้ ประกอบด้วย
ผลการวิจยัดา้นพฤติกรรมการบริโภคท่ีระบุวา่ ผูบ้ริโภคช่ืนชอบอาหารและนิยมบริโภคอาหารท่ีมี
แบรนด ์(ยีห่อ้) ดงัๆ มีความตอ้งการทดลองบริโภครูปแบบท่ีหลากหลายตามส่ือโฆษณาและกระแส
ความนิยม เช่น อาหารเกาหลี อาหารญ่ีปุ่น ถึงแมว้า่ราคาสูงก็ตาม 
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   ผลจากการสัมภาษณ์ผูป้กครอง ครูและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการให้ทศันะวา่ค่าใชจ่้าย
ในการบริโภคอาหารต่อครอบครัว คิดเป็นร้อยละ 60-70 ภาวะโภชนาการของเด็กก่อนวยัเยนข้ึนอยู่
กบัฐานะทางสังคมของผูป้กครอง พ่อ แม่ มกันิยมเลือกบริโภคอาหารท่ีมีราคาสูง ประเด็นท่ีเป็นขอ้
คน้พบส าคญั คือ ผูป้กครอง พ่อ แม่ จะตามใจเด็กก่อนวยัเรียนมาก ซ่ึงท าให้เด็กขาดวินัยในการ
บริโภคและรับรู้ขอ้มูลทางโภชนาการท่ีถูกตอ้งโยเฉพาะเด็กท่ีอาศยัอยู่ในตวัเมืองและผูป้กครอง
พอ่ แม่ มีรายไดสู้ง 
  5.2 อาชีพ เม่ือพิจารณาตามข้อค าถามของแบบสอบถามปัจจยัด้านฐานะทางสังคม
ประกอบดว้ย 
   5.2.1 ระดบัฐานะท่ีเกิดจากการประกอบอาชีพ 
   5.2.2 ความพิถีพิถนัในการเลือกซ้ืออาหาร 
   5.2.3 การรับรู้ถึงโทษท่ีเกิดจากการบริโภค 
   5.2.4 การประกอบอาชีพของครอบครัวมีส่วนในการตดัสินใจเลือกบริโภค 
   5.2.5 เวลาท่ีใชใ้นการประกอบอาชีพไม่เอ้ือต่อการเลือกบริโภค 
   5.2.6 สมาชิกในครอบครัวต่างวยัและมีอาชีพต่างกนั 
   5.2.7 การเช่ือมโยงระหวา่งการประกอบอาชีพกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารใน
ชีวติประจ าวนั 
   5.2.8 มีอิสระในการรับรู้ขอ้มูลดา้นโภชนาการ 
  ปัจจยัยอ่ยเหล่าน้ีมีค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั อยูร่ะหวา่ง 10.48-29.60 และทุกตวั
มีค่าแตกต่างกนัมาก แสดงใหเ้ห็นวา่ ผูป้กครอง ครูและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการ มีความคิดเห็นไป
ในทิศทางเดียวกนั แสดงวา่ตวัแปร ทั้ง 8 ตวัน้ี สามารถจดัอยูใ่นกลุ่มปัจจยัเดียวกนั ซ่ึงเป็นปัจจยัเชิง
สาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดั
กาญจนบุรี  โดยท่ีปัจจัยด้านอาชีพมีความสอดคล้องกับแนวคิดของ  เจอร์  ซี  เอ็ม  (Jercy M, 
2004, p.102) โดยสรุปว่า การยอมรับในอาชีพไม่เท่าเทียมกนั ส่วนใหญ่จะให้การยอมรับเฉพาะ
อาชีพท่ีสังคมยกยอ่ง ดงันั้นระดบัฐานะทางสังคมจึงเกิดจากการประกอบอาชีพ การประกอบอาชีพ
มีผลต่อการตดัสินใจเลือกบริโภคอาหารและเช่ือมโยงกบัพฤติกรรมการบริโภคในชีวิตประจ าวนัใน
ขณะท่ีการรับรู้ถึงโทษท่ีเกิดจากการบริโภคดูละเลย โดยเฉพาะอย่างยิ่งถ้ามีสมาชิกต่างวยัใน
ครอบครัวเดียวกนัความอิสระในการบริโภคย่อมสูง ทั้งน้ีเพราะการรับรู้ข้อมูลด้านโภชนาการ
แตกต่างกนั 
  นอกจากน้ี ยงัมีงานวิจัยท่ีสอดคล้องกับฐานะทางสังคม ด้านอาชีพ  ประกอบด้วย
ผลการวิจยัท่ีระบุว่าปัจจยัแวดลอ้มดา้นส่ือ โฆษณาและการรับรู้ขอ้มูลต่างๆ จากอินเทอร์เน็ตหรือ
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สังคมออนไลน์ท่ีมีววิฒันาการสูง เป็นแรงกระตุน้ใหเ้กิดพฤติกรรมการบริโภคในกลุ่มบุคคลทุกเพศ
ทุกวยัและทุกอาชีพ 
   ผลจากการสัมภาษณ์ผูป้กครอง ครูและผูมี้หน้าท่ีจดัการโภชนาการให้ทศันะว่าอาชีพ
ของผูป้กครองมีอิทธิพลต่อการตดัสินใจเลือกบริโภค มีขอ้คน้พบ คือ การบริโภคอาหารของเด็ก
ก่อนวยัเรียนจะบริโภคตามความตอ้งการของตนเองมากกวา่บริโภคตามเวลาท่ีก าหนด 
  5.3 ระดับการศึกษา เม่ือพิจารณาตามข้อค าถามของแบบสอบถามปัจจยัด้านฐานะ 
ทางสังคม ประกอบดว้ย 
   5.3.1 ระดบัการศึกษาไม่สัมพนัธ์กบัการรับรู้ 
   5.3.2 ปฏิบติัตนตรงกนัขา้มกบัความรู้ท่ีไดรั้บ 
   5.3.3 การปรึกษากบัสมาชิกในครอบครัวดา้นภาวะโภชนาการ 
   5.3.4 การพิจารณาหาสาเหตุการเกิดโรคจากภาวะโภชนาการ 
   5.3.5 โอกาสเรียนรู้ดา้นภาวะโภชนาการ 
   5.3.6 การอบรมเก่ียวกับภาวะโภชนาการหรือการเรียนรู้พฤติกรรมเส่ียงและ
โรคภยัท่ีเกิดจากการบริโภค 
  ปัจจยัยอ่ยเหล่าน้ีมีค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั อยูร่ะหวา่ง 12.28-14.42 และทุกตวั
มีค่าไมแ่ตกต่างกนัมาก แสดงใหเ้ห็นวา่ ผูป้กครอง ครูและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการ มีความคิดเห็น
ไปในทิศทางเดียวกนั แสดงวา่ตวัแปร ทั้ง 6 ตวัน้ี สามารถจดัอยูใ่นกลุ่มปัจจยัเดียวกนั ซ่ึงเป็นปัจจยั
เชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดั
กาญจนบุรีและสอดคลอ้งกบั พลวตั มาตรศิริ (2551) สรุปว่า ผูท่ี้มีการศึกษาสูงมีโอกาสท่ีจะไดรั้บ
การยอมรับมากกว่าผูท่ี้มีการศึกษาต ่าและมีโอกาสท่ีจะประกอบอาชีพท่ีดีมีรายไดสู้ง การจดัการ
โภชนาการจึงขาดความเท่าเทียมกนั โดยเฉพาะในโรงเรียนภาครัฐและเอกชน จะพบความแตกต่าง
มาก 
  นอกจากน้ี ยงัมีงานวจิยัท่ีสอดคลอ้งกบัฐานะทางสังคม ดา้นระดบัการศึกษา สรุปวา่ ผูท่ี้
มีระดบัการศึกษาสูง นิยมบริโภคอาหารนอกบา้นและนิยมบริโภคอาหารส าเร็จรูปท่ีหาซ้ือสะดวก
ไม่ตอ้งเสียเวลาในการเตรียม 
   ผลจากการสัมภาษณ์ผูป้กครอง ครูและผูมี้หน้าท่ีจดัการโภชนาการให้ทศันะว่าระดบั
การศึกษา  มีความสัมพันธ์กับการรับรู้ถึงพฤติกรรมเส่ียงจะได้รับความรู้จากทางโรงเรียน 
การบริโภคเนน้บริโภคใหอ่ิ้มและชอบบริโภคอาหารท่ีอร่อย โดยใหค้วามส าคญัหรือละเลยต่อโรคท่ี
เกิดจากการบริโภค เม่ือเกิดการเจ็บป่วย จึงมีการค้นหาสาเหตุของการเกิดโรค รวมทั้งขาดการ
ส่ือสารท่ีดีภายในครอบครัวเก่ียวกบัภาวะโภชนาการ ดงันั้น ฐานะทางสังคม จึงเป็นปัจจยัเชิงสาเหตุ
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ของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียน โดยส่งผลทางตรงต่อ
พฒันาการเด็กก่อนวยัเรียนทั้งทางกาย อารมณ์ สังคมและสติปัญญา 
 6. ปัจจยัด้านพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียน แบ่งออกเป็น 4 ปัจจยัย่อยประกอบด้วยกาย
อารมณ์  สังคมและสติปัญญา  ซ่ึง มีผลการวิจัยสอดคล้องกับ  ทรงศรี  ภู จิญญาณน์  (2550) 
เ รย์  (Ray, 2002)  อู ซู เบล  (Ausubel, 2001)  คา เพน  (Carplan, 2002) กี เซล  (Gesell, 1998)  และ 
กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  (2554)  ท่ีน า เสนอเก่ียวกับพัฒนาการเด็กก่อนวัยเรียน 
มีความส าคัญมากจ าเป็นต้องพัฒนาไปพร้อมๆ  กัน  และต้องเป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐานท่ี 
กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุขก าหนดและเกณฑ์มาตรฐานเป็นตวัช้ีวดัภาวะโภชนาการวา่เด็กมี
สุขภาพ สมบูรณ์แขง็แรง ปราศจากโรค 
  6.1 กาย เม่ือพิจารณาตามข้อค าถามของแบบสอบถามปัจจยัด้านพฒันาการเด็กก่อน 
วยัเรียน ประกอบดว้ย 
   6.1.1 อตัราการเจบ็ป่วย 
   6.1.2 การไดรั้บภูมิคุม้กนั 
   6.1.3 การไดรั้บการบริการตรวจสุขภาพ 
  ปัจจยัยอ่ยเหล่าน้ีมีค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั อยูร่ะหวา่ง 11.38-29.04 และทุกตวั
มีค่าไมแ่ตกต่างกนัมาก แสดงใหเ้ห็นวา่ ผูป้กครอง ครูและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการ มีความคิดเห็น
ไปในทิศทางเดียวกนัและสอดคล้องกนั แสดงว่าตวัแปร ทั้ง 3 ตวัน้ี สามารถจดัอยู่ในกลุ่มปัจจยั
เดียวกนั ซ่ึงเป็นปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็ก
ก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรีและสอดคลอ้งกบั ทรงศรี ภูจิญญาณน์ สรุปว่า  พฒันาการเด็ก
ก่อนวยัเรียนประกอบด้วยพฒันาการทางด้านร่ายกาย อารมณ์ สังคมและสติปัญญา การจดัการ
โภชนาการส าหรับเด็กก่อนวยัเรียนจะส่งผลต่อพฒันาการเด็กโดยภาพรวม นอกจากน้ียงัช่วยป้องกนั
ภาวะทุพโภชนาการดว้ย 
  นอกจากน้ี ยงัมีงานวิจยัท่ีสอดคล้องกับพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน ทางด้านร่างกาย 
โดยระบุวา่ เด็กก่อนวยัเรียนเป็นวยัท่ีส าคญัมากเพราะเป็นวยัท่ีมีความตอ้งการสารอาหาร เพื่อสร้าง
ความเจริญเติบโตท่ีเหมาะสมกบัวยัตามเกณฑม์าตรฐาน 
  ผลจากการสัมภาษณ์ผูป้กครอง ครูและผูมี้หน้าท่ีจดัการโภชนาการให้ทศันะว่า อตัรา
การเจ็บป่วยของเด็กก่อนวัยเรียน  มีสาเหตุมาจากภาวะโภชนาการไม่ดีขาดสารอาหารท่ี
จ าเป็น พฒันาการทางด้านร่างกายขาดความสมดุลระหว่างน ้ าหนัก ส่วนสูง เด็กบางกลุ่มประสบ
ปัญหาภาวะโรคอว้น โดยเฉพาะเด็กในอ าเภอเมืองท่ีผูป้กครอง พ่อ แม่ มีฐานะดี นอกจากน้ี พบว่า
การไดรั้บภูมิคุม้กนัและบริการตรวจสุขภาพไม่สม ่าเสมอ 
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  6.2 อารมณ์ เม่ือพิจารณาตามข้อค าถามของแบบสอบถามปัจจยัด้านพฒันาการเด็ก 
ก่อนวยัเรียน ประกอบดว้ย 
   6.2.1 กิจกรรมท่ีส่งเสริมใหเ้กิดการบริโภค 
   6.2.2 ความสม ่าเสมอในการไดรั้บสารอาหารท่ีช่วยส่งเสริมพฒันาการดา้นอารมณ์ 
  ปัจจยัยอ่ยเหล่าน้ีมีค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั อยูร่ะหวา่ง 10.48-29.60 และทุกตวั
มีค่าแตกต่างกนัมาก แสดงให้เห็นว่า ผูป้กครอง พ่อ แม่ ครูและผูมี้หน้าท่ีจดัการโภชนาการ มีความ
คิดเห็นไม่ไปในทิศทางเดียวกนัและสอดคลอ้งกนั แสดงว่าตวัแปร ทั้ง 2 ตวัน้ี ไม่อยูใ่นกลุ่มปัจจยั
เดียวกนั ซ่ึงปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อน
วยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี ด้านพฒันาการทางอารมณ์ สอดคล้องกบั อูซูเบล (Ausubel, 2001) 
สรุปว่า  เด็กก่อนวัยเรียน  จะมีอารมณ์  2  ประเภท  คือ  อารมณ์ดีและอารมณ์ไม่ดี  ซ่ึงเกิดจาก
สภาพแวดลอ้มโดยรวม เด็กจะอารมณ์ดี เม่ือรู้สึกพึงพอใจ เช่น รับประทานอาหารท่ีอร่อยและอ่ิม
เด็กจะเรียนรู้จากสังคมรอบดา้น 
  นอกจากน้ี ยงัมีงานวิจยัท่ีสอดคล้องกับพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน ทางด้านอารมณ์ 
โดยระบุว่า ความสม ่าเสมอในการได้รับสารอาหารและมีพฒันาการทางร่างกายท่ีสมดุลจะช่วย
ส่งเสริมพฒันาการดา้นอารมณ์ในทางตรงกนัขา้ม ถา้เด็กมีสุขภาพร่างกายท่ีไม่ดีเจ็บป่วยก็จะท าให้
สภาพจิตใจ อารมณ์ไม่ดีไปดว้ย 
  ผลจากการสัมภาษณ์ผูป้กครอง ครูและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการให้ทศันะวา่เด็กก่อน
วยัเรียนจะชอบกิจกรรมท่ีสนุกสนาน เช่น ร้องเพลง มีการพูดคุยกบักลุ่มเพื่อนท่ีคุน้เคย การประเมิน
พฒันาการทางอารมณ์ยงัไม่เป็นรูปธรรม เพราะขาดผูเ้ช่ียวชาญมาท าการประเมินผูป้กครองพ่อ แม่ 
บางคนมีทัศนะว่า ให้เด็กได้รับประทานให้อ่ิมและมีพฒันาการทางกายท่ีสมบูรณ์ก็เพียงพอแล้ว
นอกจากน้ี งบประมาณยงัไม่เพียงพอกบัการจดัการใดๆ ดา้นต่างๆ เพื่อส่งเสริมให้เกิดพฒันาการทาง
อารมณ์ ซ่ึงเป็นนามธรรมและตอ้งอาศยั เคร่ืองมือและผูเ้ช่ียวชาญท าการวดั 
  6.3 สังคม เม่ือพิจารณาตามขอ้ค าถามของแบบสอบถามปัจจยัดา้นพฒันาการเด็กก่อน
วยัเรียน ประกอบดว้ย 
   6.3.1 ขาดความเอาใจใส่เก่ียวกบัภาวะโภชนาการ 
   6.3.2 บทบาทของครูและผูท่ี้มีหนา้ท่ีเก่ียวขอ้ง 
  ปัจจยัยอ่ยเหล่าน้ีมีค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั อยูร่ะหวา่ง 33.93-35.35 และทุกตวั
มีค่าไมแ่ตกต่างกนัมาก แสดงใหเ้ห็นวา่ ผูป้กครอง ครูและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการ มีความคิดเห็น
ไปในทิศทางเดียวกนัและสอดคล้องกนั แสดงว่าตวัแปร ทั้ง 2 ตวัน้ี สามารถจดัอยู่ในกลุ่มปัจจยั
เดียวกนั ซ่ึงเป็นปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็ก
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ก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรีและสอดคลอ้งกบั กีเซลและกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข ท่ี
สรุปว่า พฒันาการทางสังคมผูมี้หน้าท่ีทุกฝ่ายตอ้งร่วมมือกนัด าเนินการฝ่ายใดฝ่ายหน่ึงจะละเลย
ไม่ไดแ้ละตอ้งด าเนินการควบคู่ไปกบัพฒันาการเด็กในทุกดา้น 
  นอกจากน้ี ยงัมีงานวิจัยท่ีสอดคล้องกับพัฒนาการเด็กก่อนวยัเรียน ทางด้านสังคม 
ประกอบดว้ย ผลการศึกษาพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียนทางสังคมของนกัเรียนระดบัอนุบาลในจงัหวดั
กรุงเทพมหานคร สรุปว่า มีพัฒนาการทางสังคมในระดับสูง เพราะมีปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อมและ
ผูป้กครอง พอ่ แม่ ใหก้ารส่งเสริมอยา่งต่อเน่ือง 
  ผลจากการสัมภาษณ์ผูป้กครอง ครูและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการให้ทศันะว่าขาดการ
เอาใจใส่อย่างต่อเน่ืองไม่มีการประเมินพฒันาการทางสังคมให้เป็นไปตามเกณฑ์ขอ้ก าหนดของกรม
อนามยั กระทรวงสาธารณสุข 
  6.4 สติปัญญา เม่ือพิจารณาตามขอ้ค าถามของแบบสอบถามปัจจยัดา้นพฒันาการเด็ก
ก่อนวยัเรียน ประกอบดว้ย 
   6.4.1 ความถ่ีและโอกาสเรียนรู้ดา้นภาวะโภชนาการ 
   6.4.2 การอบรมเก่ียวกบัการเกิดโรคท่ีเกิดจากภาวะโภชนาการ 
   6.4.3 มาตรฐานของภาวะโภชนาการท่ีเก่ียวขอ้งกบัสติปัญญา 
  ปัจจยัยอ่ยเหล่าน้ีมีค่าสัมประสิทธ์ิของความแปรผนั อยู่ระหวา่ง 22.33-30.37 และทุกตวั
มีค่าไมแ่ตกต่างกนัมาก แสดงใหเ้ห็นวา่ ผูป้กครอง ครูและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการ มีความคิดเห็น
ไปในทิศทางเดียวกนัและสอดคล้องกนั แสดงว่าตวัแปร ทั้ง 3 ตวัน้ี สามารถจดัอยู่ในกลุ่มปัจจยั
เดียวกัน  ซ่ึงเป็นปัจจัยเชิงสาเหตุของการจัดการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพัฒนาการ 
ของเด็กก่อนวัยเ รียนในจังหวัดกาญจนบุรีและสอดคล้องกับ  เรย์ (Ray)  และกรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข สรุปวา่ พฒันาการดา้นสติปัญญา สามรถปรับและพฒันาการได้ โดยการจดั
สภาพแวดลอ้มให้เกิดความสมดุล ตอ้งจดัให้เด็กเกิดการกระท าสัมผสัดว้ยตนเอง ซ่ึงท าให้เด็กเกิด
จินตนาการเกิดการเรียนรู้จนเกิดความคิดรวบยอด โดยมีเกณฑ์มาตรฐาน ซ่ึงเป็นแบบวดัพฒันาการ
ทางสติปัญญาของเด็กก่อนวยัเรียน ตามท่ีกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุขก าหนด 
  นอกจากน้ี ยงัมีงานวิจยัท่ีสอดคล้องกบัพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน ทางดา้นสติปัญญา 
ระบุวา่ พฤติกรรมการเลียนแบบส่งผลต่อพฒันาการดา้นสติปัญญา โดยอาศยัปัจจยัดา้นโอกาสการ
เรียนรู้ การอบรมและการเล้ียงดูจากผูป้กครอง พอ่ แม่ 
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  ผลจากการสัมภาษณ์ผูป้กครอง ครูและผูมี้หน้าท่ีจดัการโภชนาการให้ทศันะวา่การจดั
กิจกรรมใหส้อดคลอ้งกบัการส่งเสริมพฒันาการดา้นสติปัญญาในโรงเรียนยงัประสบปัญหาดา้นการ
รับรู้ขอ้มูล การจดัการของบุคลากรท่ีมีบทบาทเก่ียวกบัเกณฑ์มาตรฐานท่ีส่งเสริมการเจริญเติบโต
ของเด็กก่อนวยัเรียน 
 ประเด็นท่ีเป็นขอ้คน้พบ คือ ตอ้งมีผูเ้ช่ียวชาญท่ีไดรั้บการอบรมเก่ียวกบัเกณฑ์มาตรฐานการ
พฒันาการทางดา้นสติปัญญา ซ่ึงเกณฑม์าตรฐานจะเป็นขอ้มูลท่ีเป็นตวัเลขและกราฟ 

ผลการวิจยัท่ีปรากฏเป็นไปตามสมมติฐาน ขอ้ 2 โดยปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการภาวะ
โภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน ประกอบดว้ยปัจจยัดา้นการจดัการโภชนาการ 
ภาวะโภชนาการ พฤติกรรมเส่ียง สภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจและฐานะทางสังคม ผลจากการวิจยั
พบวา่ ปัจจยัการจดัการโภชนาการ ภาวะโภชนาการ พฤติกรรมเส่ียงและฐานะทางสังคม มีอิทธิพล
ทางตรงต่อพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน โดยท่ีสภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคม มีอิทธิพลต่อการ
จดัการโภชนาการ พฤติกรรมเส่ียงและฐานะทางสังคม แต่มีอิทธิพลต่อพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน
ทางอ้อมตามโมเดลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยนัปัจจัยเชิงสาเหตุของการจดัก ารภาวะ
โภชนาการ (ภาพท่ี 17) 

นอกจากน้ี ขอ้ค้นพบต่อการวิจยัในแต่ละปัจจยั ซ่ึงเป็นองค์ความรู้ใหม่ สามารถน าไป
ประยุกต์ ใช้กบัโรงเรียนท่ีมีการเรียนการสอนในระดบัก่อนวยัเรียน (อนุบาล) โดยการปรับใช้ให้
เหมาะสมกบัพื้นท่ีของแต่ละจงัหวดั 

วัตถุประสงค์ข้อที่ 3 บทบาทการจัดการภาวะโภชนาการของเด็กก่อนวัยเรียนในจังหวัด
กาญจนบุรี เป็นข้อมูลท่ีได้จากการวิเคราะห์แบบสอบถามปัจจัยเชิงสาเหตุของการจัดการ 
ภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน 

ปัจจัยด้านการจัดการภาวะโภชนาการ โดยภายหลงัการศึกษา พบวา่ มีความส าคญัในระดบั
มาก ปัญหาท่ีเป็นขอ้คน้พบคือภาวะการเกิดโรคจากการบริโภคท่ีไม่เหมาะสม เกิดภาวะโรคอว้นใน
เด็กก่อนวยัเรียนหลายคน วธีิด าเนินการแกไ้ขปัญหา กระท าดงัน้ี 

1. เชิญผูป้กครอง พอ่ แม่ และผูเ้ก่ียวขอ้งมารับทราบปัญหา 
2. เสนอแนวทางแก่ไขปัญหาร่วมกนั 
3. จดัด าเนินการดว้นระบบปฏิบติัการใหม่ 
4. ติดตามและประเมินผล 
ภายหลังการด าเนินการ  พบว่า มีการเปล่ียนแปลงไปในทิศทางท่ีดีข้ึน (รายละเอียด 

ภาพท่ี 17) 
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ปัจจัยด้านภาวะโภชนาการ ในภาพรวมจดัวา่อยูใ่นระดบัท่ีเป็นไปเกณฑ์มาตรฐานของกรม
อนามยั กระทรวงสาธารณสุข ร้อยละ 70-90 ภายหลงัการวิจยัยงัไม่พบว่าค่าดชันีมวลกาย น ้ าหนกั
ส่วนสูงของเด็กก่อนวยัเรียนมีการเปล่ียนแปลงมากนกั เป็นเพราะตอ้งอาศยัระยะเพิ่มข้ึนจึงจะท าการ
ระบุได ้ดา้นสัดส่วนภาวะ การเกิดโรคส่วนใหญ่จะเป็นโรคไขห้วดั ซ่ึงไดค้ดัแยกเวลาเด็กท่ีมีอาการ
ออก โดยใหห้ยดุเรียนจนกวา่จะมีการรักษาหาย 

ปัจจัยด้านพฤติกรรมการเส่ียง ในส่วนของเด็กและผูใ้หญ่ได้รับความร่วมมืออย่างดีจาก
ผูป้กครอง พ่อ แม่และผูมี้หน้าท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัการโภชนาการมีการรณรงค์ให้ความรู้แก่เด็ก
และผูใ้หญ่ สามารถพฤติกรรมเส่ียงไดใ้นระดบัมาก  

ปัจจัยด้านสภาพแวดล้อมทางเศรษฐกิจและสังคม ภายหลงัการศึกษาปัจจยัด้านวฒันธรรม
ชุมชน โรงเรียนอนุบาลและสถานภาพ พบว่า ไม่มีอิทธิพลต่อการพฒันาเด็กก่อนวยัเรียนโดยรวม 
พบเพียงประเด็นในส่วนของโรงเรียนอนุบาลสุภทัรกาญจน์ ว่าตอ้งด าเนินการจดัสภาพแวดลอ้ม
ของโรงเรียนเพื่อลดพฤติกรรมเส่ียงและด าเนินการอยา่งต่อเน่ือง 

ปัจจัยด้านฐานะทางสังคม ภายหลังการศึกษาปัจจัยย่อยด้านรายได้ อาชีพและระดับ
การศึกษา ปัจจยัดงักล่าวมีอิทธิพลต่อพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียนในโรงเรียนสุภทัรกาญจน์ในระดบั
มาก กล่าวคือ โรงเรียนสุภทัรกาญจน์ เป็นโรงเรียนเอกชนซ่ึงการบริหารจดัการตอ้งใชง้บประมาณ
มาก การเก็บค่าเล่าเรียนจะเป็นไปตามระเบียบของส านกังานการศึกษาเอกชน (สช.) แต่ผูป้กครอง
พ่อแม่ก็ตอ้งเสียค่าใช้จ่ายเพิ่มเติมในการบริหารจดัการโรงเรียน ดงันั้นผูป้กรองพ่อแม่เด็กก่อนวยั
เรียนท่ีมีรายไดสู้ง มีอาชีพท่ีดีมีระดบัการศึกษาสูง จึงมีโอกาสส่งเสริมพฒันาการเด็กดา้นร่างกาย 
อารมณ์ สังคม และสติปัญญาไดดี้กวา่เด็กท่ีอยูใ่นถ่ินทุรกนัดาร 

ปัจจัยด้านพัฒนาการเด็กก่อนวัยเรียน ประกอบดว้ยพฒันาการดา้นร่างกาย อารมณ์ สังคม
และสติปัญญาภายหลังการศึกษาวิจัย  พบว่า โรงเรียนอนุบาลสุภัทรกาญจน์  จังหวดักาจนบุรี 
มีแนวโน้มดีข้ึนในส่วนของบทบาทการบริหารจดัการ ไดว้างแผนการจดัการภาวะโภชนาการเด็ก
ก่อนวยัเรียนโดยปรับโครงสร้างการบริหารใหม่ วางกลยุทธ์เพื่อพฒันาดา้นศกัยภาพของโงเรียน
ปรับปรุงและส่งเสริมให้บุคลากรมีความรู้ ความเขา้ใจดา้นโภชนาการ จดัหางบประมาณเพิ่มเติม
และควบคุมการด าเนินงานในทุกขั้นตอนโดยเฉพาะการศึกษาวจิยัท่ีเป็นสาเหตุของภาวะโภชนาการ
ท่ีมีอิทธิพลต่อการพฒันาการดา้นร่างกาย อารมณ์ สังคมและสติปัญญาพร้อมทั้งวิสัยทศัน์ท่ีชดัเจน 
ในการพัฒนาเด็กโดยยึดหลักเกณฑ์มาตรฐานของกรมอนามัยกระทรวงสาธ ารณสุขเป็น 
แนวทางการปฏิบติั ดงันั้นบทบาทการจดัการโภชนาการของเด็กก่อนวยัเรียน โรงเรียนอนุบาล 
สุภทัรกาญจน์ จงัหวดักาจนบุรี จึงมีแนวโนม้ดีข้ึนซ่ึงเป็นไปตามวตัถุประสงคข์อ้ 3  
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นอกจากน้ีควรมีการศึกษาประเด็นต่างๆ ดงัน้ี 
1. ศึกษาสภาพปัจจุบันในขณะท่ีสภาพแวดล้อมเศรษฐกิจสังคมมีการเปล่ียนแปลง 

อยา่งมากเพื่อวางแผนการจดัการโภชนาการส าหรับเด็กก่อนวยัเรียนไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ทั้งดา้น
งบประมาณ ด้านก าลงัคน การสนบัสนุนทั้งจากภาครัฐและเอกชนในการส่งเสริมพฒันาการเด็ก
ก่อนวยัเรียนให้เป็นไปตามเกณฑ์ท่ีกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข ก าหนดทั้งน้ีรวมถึงการ
เปล่ียนแปลงในส่วนของนโยบายภาครัฐท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัการศึกษา เช่น ขนาดของโรงเรียน
จ านวนเด็กก่อนวยัเรียนและคุณภาพการจดัการศึกษาในอนาคต 

2. ผูบ้ริหารโรงเรียนตอ้งมีความรู้ความเขา้ใจในประเด็นท่ีเก่ียวกบัการบริหารการจดัการ
ในภาพรวมท่ีเก่ียวขอ้งกบัปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน เช่น ความจ าเป็นท่ีจะตอ้ง
มีการเพิ่มผูเ้ช่ียวชาญดา้นโภชนาการและผูป้กครอง ครู ตอ้งมีส่วนร่วมมากข้ึนในการบริหารจดัการ
เพื่อส่งเสริมพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียนใหเ้ป็นรูปธรรมยิง่ข้ึน 

3. การมีวิสัยทศัน์ ด้านบริหารจดัการและมีความมุ่งมัน่ในการด าเนินธุรกิจ เพราะการ
ส่งเสริมพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียนเปรียบเสมือนการสร้างประเทศชาติ เด็กท่ีมีพฒันาการดีจะเป็น
ก าลงัส าคญัในการพฒันาประเทศในอนาคตในทางตรงกนัขา้มถา้หากเด็กมีพฒันาการไม่ดีไม่วา่จะ
เป็นพฒันาการดา้นร่างกาย อารมณ์ สังคมและสติปัญญา ก็อาจจะส่งผลในระยะยาวต่อประเทศชาติ
ไดเ้ช่นตอ้งใชง้บประมาณมาก เพื่อน ามาดูแลสุขภาพและสามารถแข่งขนักบันานาอารยประเทศได ้
 

ข้อเสนอแนะ 
1. ข้อเสนอแนะในการน าผลการวจัิยไปใช้ 

 1.1 ประเด็นปัจจยัเชิงสาเหตุ  ท่ีมีอิทธิพลต่อการพฒันาเด็กก่อนวยัเรียนรัฐบาลและผูมี้
ส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัการศึกษา ควรจดัให้เป็นนโยบายหลักในด้านการพฒันาก าลังคนใน
อนาคต โดยตระหนกัวา่การพฒันาคนคือ การพฒันาประเทศชาติ ซ่ึงตอ้งพฒันาควบคู่กนัไปทั้งดา้น
ร่างกาย อารมณ์ สังคมและสติปัญญา 
 1.2 น าขอ้คน้พบจากการวจิยัคร้ังน้ีมาปรับประยกุตใ์หเ้หมาะสมกบับริบทในแต่ละดา้น
ดงัน้ี 
  1.2.1 ด้านเทคโนโลยี  ควรน าเทคโนโลยีการจัดการมาใช้ในการแก้ปัญหา
โภชนาการของเด็กก่อนวยัเรียน เช่น ภาวะทุพโภชนาการจากความไม่รู้โดยใช้ส่ือออนไลน์ต่างๆ 
ใช้ระบบสารสนเทศในการเขา้ถึงตน้ตอของปัญหา การจดัการความรู้และการจดักิจกรรมต่างๆ 
เพื่อส่งเสริมใหใ้ส่ใจในปัญหาสุขภาพ โทษหรือพิษร้ายท่ีสามารถเกิดข้ึนและส่งผลเสียต่อร่างกายใน
ระยะยาว 



 223 

  1.2.2. ด้านสภาพแวดล้อมทางสังคมเศรษฐกิจ ในส่วนของโรงเรียนและชุมชน
บริเวณรอบๆ โรงเรียน ควรมีการประสานงานกบัองคก์รหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งและผูป้ระกอบธุรกิจ
เก่ียวกับอาหาร ด้านมาตรการ ข้อก าหนด ข้อบังคับต่างๆ  ในการจ าหน่ายอาหาร การจัดการ
สภาพแวดลอ้มท่ีเหมาะสมของเด็กก่อนวยัเรียน 
  1.2.3. ดา้นพฤติกรรมเส่ียง ในส่วนของผูใ้หญ่ ซ่ึงผลจากการวิจยัมีขอ้คน้พบหลาย
ประการ เช่น การขาดความรู้  ความเข้าใจ  ความเช่ือผิดๆ  และกระแสนิยม ผู ้ใหญ่ควรมีการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภค โดยค านึงถึงคุณค่าทางโภชนาการมากข้ึนและจะตอ้งประพฤติ
ตนเป็นแบบอย่างท่ีดีแก่เด็กพฤติกรรมเส่ียงในส่วนของเด็ก เช่น ความไม่รู้หรือรู้เท่าไม่ถึงการ
ประเด็นดงักล่าวน้ี ผูป้กครอง ครูและผูมี้หนา้ท่ีจดัการโภชนาการตอ้งมีการประสานความร่วมมือ
หรือสร้างเครือข่าย จดักิจกรรมร่วมกนัระหว่างโรงเรียน บา้นและชุมชนในส่วนของโภชนาการ 
โดยเน้นให้เห็นถึงความส าคญัของภาวะโภชนาการท่ีดีหรือมีการเปรียบเทียบผลท่ีเกิดจากภาวะ
โภชนาการท่ีไม่ดี โดยอาจส่ือการสอนต่างๆ ประกอบในระหว่างการจดัการเรียนการสอน เช่น 
ป้ายนิเทศ ภาพประกอบ แผน่พบัและวดิีทศัน์ เป็นตน้ 
 1.3 น าผลท่ีได้จากการศึกษาวิจัยในแต่ละปัจจยัมาทดลองด าเนินการเพื่อส่งเสริม
พฒันาการเด็กให้เกิดผลท่ีเป็นรูปธรรมยิ่งข้ึน เช่น การพิจารณารายการอาหารท่ีเหมาะสม การสร้าง
แรงจูงใจในการบริโภค การปรุง การประกอบอาหาร จากรายการโทรทศัน์โดยการให้เด็กมีส่วน
ร่วมในการปรุง การประกอบอาหาร รวมถึงการแข่งขนั ประกวดเมนูอาหารท่ีเหมาะสมกบัเด็กก่อน
วยัเรียนซ่ึงจะช่วยแกปั้ญหาการปฏิเสธมนูอาหารไดใ้นระดบัหน่ึง  

2. ข้อเสนอแนะเพือ่การวจัิยคร้ังต่อไป 
2.1 ผูบ้ริหารโรงเรียนท่ีมีการจดัการเรียนการสอนในระดบัก่อนวยัเรียนควรมีการศึกษา

ท่ีเจาะลึกในส่วนของพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียนในแต่ละพื้นท่ีเพื่อปรับเป็นแนวทางท่ีเป็นลกัษณะ
ของพื้นท่ีนั้นๆ เช่น การศึกษา สาเหตุหรือปัจจยัท่ีอิทธิพลต่อการพฒันาการทางร่างกาย ท่ีต  ่ากว่า
เกณฑ์ท่ีส่งผลหรือมีแนวโนม้การเกิดโรคต่างๆ ในเด็กก่อนวยัเรียนอยา่งต่อเน่ือง นอกเหนือไปจาก
สาเหตุหรือปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการพฒันาการทางร่างกาย จากการวิจยัโดยเฉพาะในส่วนของการ
บริโภคอาหารท่ีซ ้ าซาก จ าเจหรือการจดัเมนูอาหารท่ีไม่มีคุณภาพและโรคท่ีเกิดจากการบริโภค ทั้งน้ี
เพื่อจะไดก้ าหนดแนวทางป้องกนัไม่ใหเ้กิดโรคท่ีมาจากการบริโภคอาหาร 

2.2 ควรมีการศึกษาวิจัยในส่วนของปัจจยัด้านสภาพแวดล้อมทางเศรษฐกิจสังคม
เพิ่มเติมวา่เป็นเพราะเหตุใดจึงไม่ส่งผลทางตรงต่อการพฒันาเด็กก่อนวยัเรียนเพื่อจะไดจ้ดัล าดบัของ
ปัญหาและวางแผนการแกไ้ขตามล าดบัความส าคญัของปัญหา นอกจากน้ีการท่ีสภาพแวดลอ้มทาง
เศรษฐกิจสังคมไม่ส่งผลทางตรงต่อการพฒันาเด็กก่อนวยัเรียนแต่กลบัส่งผลทางตรงต่อฐานะทาง



 224 

สังคมและฐานะทางสังคมส่งผลทางตรงต่อการพฒันาเด็กก่อนวยัเรียน ยงัสามารถประเมินไดว้่า
แนวโน้มการจดัการโภชนาการส าหรับเด็กก่อนวยัเรียน ยงัเก่ียวข้องกับฐานะทางสังคมมากซ่ึง
ผูป้กครองจะเป็นผูท่ี้มีบทบาทมากท่ีสุดในการเลือกบริโภคหรือมีอ านาจซ้ือสูงและการเลือกซ้ือโดย
ไม่ค  านึงคุณค่าทางโภชนาการย่อมจะมีสูงรวมไปถึงการมีพฤติกรรมการเลียนแบบจากส่ือโฆษณา
ต่างๆ และค่านิยมการบริโภคท่ีผดิ เช่น การบริโภคอาหารป้ิงยา่ง เป็นตน้ 

2.3 ควรมีการน าผลการวจิยัไปประยกุตใ์ชใ้นการศึกษาวจิยัดา้นอ่ืนๆ เช่นโรคท่ีเกิดจาก
การบริโภคในเด็กก่อนวยัเรียน ทั้งน้ีเพราะเด็กก่อนวยัเรียนจ าเป็นท่ีจะตอ้งไดรั้บการดูแลเอาใจใส่
โดยเฉพาะในส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบัการไดรั้บสารอาหารเพราะถา้หาไดรั้บสารอาหารไม่เพียงพอหรือ
ขาดสารอาหารจะส่งผลต่อการเกิดโรคร้ายแรง เช่น โปลิโอ โรคฟันผุ โรคเลือดออกตามไรฟันและ
โรคติดต่อท่ีร้ายแรงได้ นอกจากน้ีผลจากการวิจยัเชิงคุณภาพ ยงัสนับสนุนการน าผลการวิจยัไป
ประยกุตใ์ชใ้นส่วนของสัดส่วนการเกิดโรคในเด็กท่ีเพิ่มข้ึนโดยเฉพาะเด็กก่อนวยัเรียนท่ีอยูใ่นพื้นท่ี 
ท่ีห่างไกล ทุรกนัดาร 

2.4 ควรมีการศึกษาวิจยัในส่วนของการประเมินพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน เพื่อน า
ขอ้มูลท่ีไดม้าด าเนินการพฒันาปรับปรุงทั้งในส่วนของนโยบายภาครัฐและนโยบายโรงเรียนต่อไป  
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             1061 ถนนอิสรภาพ  แขวงหิรัญรูจี 
              เขตธนบุรี  กรุงเทพมหานคร  10600 
      
          4  กรกฎาคม  2555 
 

เร่ือง ขอความอนุเคราะห์ผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือ 

เรียน ผศ.ดร.สมชาย  รัศมี 

เน่ืองดว้ย นางสาวพงษจิ์ตต ์ เกตุภู่พงษ ์ นกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษาหลกัสูตรปรัชญาดุษฏี
บณัฑิต สาขาการจัดการเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏบ้านสมเด็จเจ้าพระยา ก าลังท าดุษฎี
นิพนธ์ เร่ือง “การจดัการโภชนาการส าหรับเด็กก่อนวยัเรียน” โดยมีคณะกรรมการท่ีปรึกษาดุษฏี
นิพนธ์ ดงัน้ี 
 1. รศ.ดร.สมบติั       ทีฆทรัพย ์  ประธานกรรมการ 
 2. รศ.ดร.ดิลก          บุญเรืองรอด  กรรมการ 
 3. ผศ.ดร.กิตติรัตน์  ฐานสุวรรณศรี    กรรมการ 
  

 ในการท าดุษฎีนิพนธ์คร้ังน้ี  นกัศึกษาจ าเป็นตอ้งเก็บรวบรวมขอ้มูลและใช้เคร่ืองมือวิจยั  
จึงใคร่ขอความอนุเคราะห์ท่านเป็นผูต้รวจสอบเคร่ืองมือวจิยั 
 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหค้วามอนุเคราะห์แก่นกัศึกษาดว้ยจะเป็นพระคุณยิง่ 
 

ขอแสดงความนบัถือ 
 

 

(ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.สรายุทธ์  เศรษฐขจร) 
รองอธิการบดี  ปฏิบติัราชการแทนอธิการบดี 

 

บณัฑิตวทิยาลยั 
โทร 0-2473-7000 ต่อ 1810 
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ท่ี ศธ.0564.14/237           มหาวทิยาลยัราชภฏับา้นสมเด็จเจา้พระยา 
             1061 ถนนอิสรภาพ  แขวงหิรัญรูจี 
              เขตธนบุรี  กรุงเทพมหานคร  10600 
      
          4  กรกฎาคม  2555 
 

เร่ือง ขอความอนุเคราะห์ผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือ 

เรียน ผศ.ดร.รสสุคนธ์  ศุนาลยั 

เน่ืองดว้ย นางสาวพงษจิ์ตต ์ เกตุภู่พงษ ์ นกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษาหลกัสูตรปรัชญาดุษฏี
บณัฑิต สาขาการจัดการเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏบ้านสมเด็จเจ้าพระยา ก าลังท าดุษฎี
นิพนธ์ เร่ือง “การจดัการโภชนาการส าหรับเด็กก่อนวยัเรียน” โดยมีคณะกรรมการท่ีปรึกษาดุษฏี
นิพนธ์ ดงัน้ี 
 1. รศ.ดร.สมบติั       ทีฆทรัพย ์  ประธานกรรมการ 
 2. รศ.ดร.ดิลก          บุญเรืองรอด  กรรมการ 
 3. ผศ.ดร.กิตติรัตน์  ฐานสุวรรณศรี    กรรมการ 
  

 ในการท าดุษฎีนิพนธ์คร้ังน้ี  นกัศึกษาจ าเป็นตอ้งเก็บรวบรวมขอ้มูลและใช้เคร่ืองมือวิจยั  
จึงใคร่ขอความอนุเคราะห์ท่านเป็นผูต้รวจสอบเคร่ืองมือวจิยั 
 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหค้วามอนุเคราะห์แก่นกัศึกษาดว้ยจะเป็นพระคุณยิง่ 
 

ขอแสดงความนบัถือ 
 

 

(ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.สรายุทธ์  เศรษฐขจร) 
รองอธิการบดี  ปฏิบติัราชการแทนอธิการบดี 

 

บณัฑิตวทิยาลยั 
โทร 0-2473-7000 ต่อ 1810 
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ท่ี ศธ.0564.14/237           มหาวทิยาลยัราชภฏับา้นสมเด็จเจา้พระยา 
             1061 ถนนอิสรภาพ  แขวงหิรัญรูจี 
              เขตธนบุรี  กรุงเทพมหานคร  10600 
      
          4  กรกฎาคม  2555 
 

เร่ือง ขอความอนุเคราะห์ผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือ 

เรียน ผศ.ดร.ฐศัแกว้   ศรีสด 

เน่ืองดว้ย นางสาวพงษจิ์ตต ์ เกตุภู่พงษ ์ นกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษาหลกัสูตรปรัชญาดุษฏี
บณัฑิต สาขาการจัดการเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏบ้านสมเด็จเจ้าพระยา ก าลังท าดุษฎี
นิพนธ์ เร่ือง “การจดัการโภชนาการส าหรับเด็กก่อนวยัเรียน” โดยมีคณะกรรมการท่ีปรึกษาดุษฏี
นิพนธ์ ดงัน้ี 
 1. รศ.ดร.สมบติั       ทีฆทรัพย ์  ประธานกรรมการ 
 2. รศ.ดร.ดิลก          บุญเรืองรอด  กรรมการ 
 3. ผศ.ดร.กิตติรัตน์  ฐานสุวรรณศรี    กรรมการ 
  

 ในการท าดุษฎีนิพนธ์คร้ังน้ี  นกัศึกษาจ าเป็นตอ้งเก็บรวบรวมขอ้มูลและใช้เคร่ืองมือวิจยั  
จึงใคร่ขอความอนุเคราะห์ท่านเป็นผูต้รวจสอบเคร่ืองมือวจิยั 
 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหค้วามอนุเคราะห์แก่นกัศึกษาดว้ยจะเป็นพระคุณยิง่ 
 

ขอแสดงความนบัถือ 
 

 

(ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.สรายุทธ์  เศรษฐขจร) 
รองอธิการบดี  ปฏิบติัราชการแทนอธิการบดี 

 

บณัฑิตวทิยาลยั 
โทร 0-2473-7000 ต่อ 1810 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 
แบบสอบถาม 
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ปัจจัยเชิงสาเหตุของการจัดการภาวะโภชนาการที่มีอทิธิพลต่อ
พฒันาการของเดก็ก่อนวยัเรียนในจังหวัดกาญจนบุรี  

 
 
 
 

เสนอ 
รองศาสตราจารย์ ดร. สมบัต ิ  ทีฆทรัพย์ 
รองศาสตราจารย์ ดร. ดลิก      บุญเรืองรอด 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. กติตรัิตน์ ฐานสุวรรณศรี 

 

 
 
 
 
 

โดย 
พงษ์จติต์  เกตุภู่พงษ์ 
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แบบสอบถามเพือ่การวจิยั 

เร่ือง ปัจจัยเชิงสาเหตุของการจัดการภาวะโภชนาการทีม่อีทิธิพลต่อพฒันาการ 
ของเด็กก่อนวยัเรียนในจังหวดักาญจนบุรี  

 
ค าช้ีแจง 

แบบสอบถามส าหรับการวิจัยน้ี  มีจุดประสงค์ เพื่อศึกษาระดับการจัดการโภชนาการ 
ภาวะโภชนาการ พฤติกรรมเส่ียง สภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคมและฐานะทางสังคมท่ีมีอิทธิพล
ต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี เพื่อศึกษาปัจจยัเชิงสาเหตุของการจดัการ
ภาวะโภชนาท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรีและเพื่อศึกษา
บทบาทการจดัการภาวะโภชนาการของเด็กก่อนวยัเรียนโรงเรียนอนุบาลสุภทัรกาญจน์ จงัหวดั
กาญจนบุรี 
 
แบบสอบถามมี 3 ส่วน  คือ 
 ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 
 ส่วนท่ี 2 ความคิดเห็นเก่ียวกบัระดบัการจดัการโภชนาการ ภาวะโภชนาการ พฤติกรรมเส่ียง
สภาพแวดล้อมทางเศรษฐกิจสังคม  ฐานะทางสังคมและปัจจัยเชิงสาเหตุของการจัดการ 
ภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี  
 ส่วนท่ี 3 แบบสัมภาษณ์ปัจจัยเชิงสาเหตุของการจัดการภาวะโภชนาท่ีมีอิทธิพลต่อ
พฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจงัหวดักาญจนบุรี 
 
 
 

ขอ้มูลท่ีถูกตอ้งตามสภาพท่ีเป็นจริงจะเป็นประโยชน์อย่างยิ่งต่อการวิจยัคร้ังน้ี จะท าให้
ผลการวิจยัน่าเช่ือถือมากข้ึนและเป็นประโยชน์ต่อไป หากขอ้มูลเกิดความคาดเคล่ือนจะท าให้
งานวิจยันั้นขาดความน่าเช่ือถือ ผูว้ิจยัจึงใคร่ขอความอนุเคราะห์จากท่านไดต้อบแบบสอบถามทุก
ขอ้ตรงตามความเป็นจริงมากท่ีสุด 
 

 

    ขอขอบคุณในความร่วมมือ 
    พงษจิ์ตต ์ เกตุภู่พงษ ์
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ส่วนที ่ 1   ข้อมูลทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่อง ( )  ท่ีตรงกบัตามสภาพความเป็นจริง  
 
1.  เพศ 
     ( )  ชาย                       ( ) หญิง 

  4 

2.  สถานภาพ 
     ( )  โสด                      ( )  สมรส                   
     ( )  มีบุตรท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่นระดบัเตรียมอนุบาล (ก่อนวยัเรียน)                        
     ( )  อ่ืนๆ (โปรดระบุ)……..... 

  5 

3.  อาย ุ
     ( )  15-25  ปี                    ( )  26-36  ปี 
     ( )  37-47  ปี                    ( )  47  ปี ข้ึนไป 

  6 

4.  การศึกษา 
     ( )  อนุบาล                  ( )  ประถมศึกษา          
     ( )  มธัยมตน้                ( )  มธัยมปลาย 
     ( )  ปริญญาตรี             ( )  สูงกวา่ปริญญาตรี  ( ) อ่ืนๆ ......................... 

  7 

5. อาชีพ 
    ( )  ขา้ราชการ               ( )  แม่บา้น 
    ( )  รับจา้ง                     ( )  อ่ืนๆ (โปรดระบุ)………..... 
6. รายไดต่้อเดือน 
    ( )  ต ่ากวา่ 5,000 บาท   ( )  5,001-8,000 บาท 
    ( )  8,001-12,000 บาท  ( )  12,001-15,000 บาท 

  8 
 
 
 

  9 
 

7. จ านวนสมาชิกท่ีอาศยัอยูร่่วมกนั 
    ( )  1  คน   ( )  2  คน 
    ( )  3  คน   ( )   4  คน 
    ( )  5  คน ข้ึนไป    

 10 

8. การรับประทานอาหาร 
    ( )  ปรุงเอง  
    ( )  ซ้ืออาหารส าเร็จรูป 
    ( )  รับประทานอาหารตามร้าน    
    ( )  อ่ืนๆ (โปรดระบุ)……………………………………… …….. 

 11 

ส าหรับผู้วจัิย 

             
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9. นิสัยในการรับประทานอาหาร 
   ( )  รับประทานอาหาร ครบ 5 หมู่  
   ( )  รับประทานอาหารตามความชอบ 
   ( )  ไมแ่น่ 
   ( )  พิจารณาตามความตอ้งการ 
   ( )  อ่ืนๆ (โปรดระบุ)……………………………………… …….. 

 12 

10. การตดัสินใจบริโภค 
   ( )  ความจ าเป็นในการบริโภค 
   ( )  ความหิว 
   ( )  ขาดทางเลือก  
   ( )  อ่ืนๆ (โปรดระบุ)……………………………………… 

 13 
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ส่วนที ่ 2 ความคิดเห็นเกี่ยวกับระดับการจัดการโภชนาการ ภาวะโภชนาการ พฤติกรรมเส่ียง
สภาพแวดล้อมทางเศรษฐกจิสังคม ฐานะทางสังคมและปัจจัยเชิงสาเหตุของการจัดการ 
ภาวะโภชนาการทีม่ีอทิธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียนในจังหวดักาญจนบุรี  

 
ค าช้ีแจง  กรุณาขีดเคร่ืองหมาย  ลงใน ( )  ท่ีตรงกบัตามสภาพความเป็นจริงมากท่ีสุด  

   ช่องท่ี  5  หมายถึง เห็นดว้ยมากท่ีสุด 
   ช่องท่ี  4  หมายถึง เห็นดว้ยมาก 
   ช่องท่ี  3  หมายถึง เห็นดว้ยปานกลาง 
   ช่องท่ี  2  หมายถึง ไม่เห็นดว้ย 
   ช่องท่ี  1  หมายถึง ไม่เห็นดว้ยอยา่งมาก 
 

ภาวะโภชนาการ/ปัจจัยเชิงสาเหตุ 
ระดบัความคดิเห็น 

 

ส าหรับผู้วจัิย 
5 4 3 2 1 

การจัดการโภชนาการ       
 

 1 
 

 2 
 3 
 4 
 5 
 6 

         
         7 

 8 
 9 

   10 
   11 
   12 

  1.  ความรู้ทางโภชนาการ      
      1) มีพอ่ แม่ ครูและผูป้กครองเป็นผูใ้หค้วามรู้      
      2) ผูเ้ช่ียวชาญดา้นโภชนาการ      
      3) เอกสารประกอบการขาย      
      4) ส่ือทางโทรทศัน์เวบ็ไซต ์      
      5) พนกังานขาย      
      6) การศึกษาดว้ยตนเอง      

 2.  แหล่งวตัถุดิบ/การจัดซ้ือ      
      1)  หาซ้ือไดส้ะดวก      
      2) การจดัซ้ือมีระบบท่ีดี      
      3)  ราคา      
      4)  แบรนด์ (ยีห่อ้)      
      5)  สถานท่ีจดัซ้ือ/การจดัส่ง      
      6)  คุณภาพวตัถุดิบ      
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ภาวะโภชนาการ/ปัจจัยเชิงสาเหตุ 
ระดบัความคดิเห็น 

 

ส าหรับผู้วจัิย 
5 4 3 2 1 

 3.  การปรุง/การประกอบอาหาร       
 13 
 14 
 15 

 
 16 

 
 17 

 
 

 18 
   

 
  19 

        20 

 
 21 
 22 
 23 

   

 24 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 

 25 
 

 26 
 27 
 28 
 29 

  

 30 

     1) วางแผนการปรุง/ประกอบอาหาร      
     2)  การปรุง/การประกอบอาหารถูกหลกัโภชนาการ      
     3)  มีการใชเ้ทคโนโลยโีดยการน าเคร่ืองมือต่าง ๆ 
          มาใช ้

     

     4)  มีสารอาหารและคุณค่าทางโภชนาการมากกวา่ 
          อาหารแช่แขง็ 

     

     5)  อาหารปรุงสุกใหม่มีความหลากหลายและ 
          มีสีสันท่ีน่ารับประทาน 

     

     6)  อาหารปรุงสุกใหม่พร้อมบริโภค มีขั้นตอน 
          การปรุงยุง่ยากสลบัซบัซอ้น 

     

4.  การเกบ็รักษา/การแช่แข็ง      
     1) ดา้นคุณค่าทางโภชนาการ      
     2) ปริมาณของสารอาหารท่ีเก็บรักษาเหมาะสม/ 
      บรรจุภณัฑ์ 

     

     3) การระบุรายละเอียดของวตัถุดิบ/แหล่งท่ีมา      
     4) วธีิการเก็บรักษาหลากหลาย      
     5) การใชเ้ทคโนโลยมีาช่วยในการเก็บรักษาอาหาร      

     6) การใชน้วตักรรมใหม่ๆ ในการเก็บรักษาอาหาร      

5.  การจัดเมนู      
     1) วางแผนการจดัเมนูอาหาร/สัปดาห์      
     2) การจดัหาวตัถุดิบ      
     3) กระบวนการ/ขั้นตอนการปรุง/ประกอบอาหาร      
     4) การควบคุมการปรุง/ประกอบอาหาร      
     5) เมนูอาหารเหมาะสมกบัเด็กก่อนวยัเรียน      
     6) ปริมาณอาหารพอเพียง/มีคุณภาพ      
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ภาวะโภชนาการ/ปัจจัยเชิงสาเหตุ 
ระดบัความคดิเห็น 

 

ส าหรับผู้วจัิย 
5 4 3 2 1 

ภาวะโภชนาการ       
 

 31 
 32 
 33 
 34 

 
 

 35 
 

 36 
 

 37 
 38 

 
 
 

       
        39 

 40 
 41 
 42 

 

 43 
 
 

 44 
 

 45 
 
 

 46 
  

 47 
 48 

 

 49 

1. ค่าดัชนีมวลกาย       
      1) ความสัมพนัธ์ดา้นน ้าหนกั  ส่วนสูง      
      2) ค่าดชันีมวลกายมีความสมดุล      
      3) ค่าน ้าหนกัจากการประเมินภาวะโภชนาการ      
      4) การประเมินภาวะโภชนาการ      

2. สัดส่วนภาวะการเกดิโรค       
      1) อตัราการบริโภคอาหาร่ีส่งผลต่อการขาด 
          สารอาหารจ าเป็น 

     

      2) การพิจารณาสาเหตุการเกิดโรคจาก 
          ภาวะโภชนาการ 

     

      3) สถิติการเกิดภาวะทุพโภชนาการ      
      4) การค านวณค่าน ้าหนกั      

พฤติกรรมเส่ียง      

  1.  เด็ก      
       1) ความรู้เท่าไม่ถึงการณ์      
       2) พฤติกรรมเลียนแบบ      
       3) การโฆษณาชวนเช่ือ      
      4) การรับรู้ท่ีไม่ถูกตอ้ง      
      5) ความอยากรู้อยากลอง      
      6) สีสันของอาหารท าใหเ้กิดแรงจูงใจใน 
          การบริโภค 

     

      7) ความเอาใจใส่ของผูป้กครอง      

  2.  ผู้ใหญ่      
      1) ขาดความรู้ความเขา้ใจดา้นการจดัการ 
          โภชนาการ 

     

      2) ละเลยไม่ตระหนกัถึงความเส่ียงจากการบริโภค      
      3) บริโภคตามความเคยชิน      
      4) ความจ าเป็นดา้นเวลาอนัจ ากดั      
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ภาวะโภชนาการ/ปัจจัยเชิงสาเหตุ 
ระดบัความคดิเห็น 

 

ส าหรับผู้วจัิย 
5 4 3 2 1 

      5) มีวถีิชีวติท่ีเส่ียง เช่น การบริโภคเคร่ืองดอง 
          ของเมา 

      50 
 

 51 
 

 
 52 
 53 
 54 
 55 
 56 
 57 

 
 58 
 59 
 60 

        61 
 62 
 63 

 
 
 

 64 
  

 65 
 

 66 
 

 67 
 

 68 
 

 69 
 70 

      6) ไม่เป็นแบบท่ีดีใหก้บัเด็ก      

สภาพแวดล้อมทางเศรษฐกจิสังคม      

  1.  วฒันธรรมชุมชน      
      1)  ผลผลิตทางการเกษตร      
      2) ความพอเพียงของแหล่งวตัถุดิบ      
      3) ระบบการบริหารจดัการและการใชเ้ทคโนโลยี      
      4) ความเช่ือผดิๆ เก่ียวกบัการบริโภค      
      5) วฒันธรรมการบริโภค      
      6) การรับวฒันธรรมจากชุมชนใกลเ้คียง      

  2.  โรงเรียนอนุบาล      
      1)  จ านวนนกัเรียนและสถานท่ี      
      2) จ านวนครูและเจา้หนา้ท่ี ท่ีเก่ียวขอ้ง      
      3) สภาพแวดลอ้มของโรงเรียน สะอาด ร่มร่ืน      
      4) การจดัร้านคา้ภายในโรงเรียนถูกสุขลกัษณะ      
      5) การก าหนดรายการอาหาร      
      6) ความสะดวกสบายในการเดินทาง      

  3.  สถานภาพ      
      1)  ขนาดของโรงเรียน      
      2) พฤติกรรมการบริโภคในทอ้งถ่ิน      
      3) การจดักิจกรรมเก่ียวกบัการบริโภค      
      4) การร่วมมือระหวา่งผูป้กครอง พอ่ แม่ กบั 
          โรงเรียน 

     

      5) การส่ือสาร/เครือข่าย      
      6) มาตรฐานการจดับริการอาหาร      
      7) รูปแบบการก าหนดเมนูอาหารในแต่ละวนั      
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ภาวะโภชนาการ/ปัจจัยเชิงสาเหตุ 
ระดบัความคดิเห็น 

 

ส าหรับผู้วจัิย 
5 4 3 2 1 

ฐานะทางสังคม       
 

 71 
 72 
 73 
 74 
 75 

 
 76 

 

 77 

 
 78 
 79 
 80 

 

 81 
 
 

        82 
 

 83 
 

 84 
 

 85 
 

 86 
 87 

 

 88 
 

 89 

  1.  รายได้      
      1) ฐานะทางครอบครัว      
      2) การใชจ่้ายเก่ียวกบัการบริโภค      
      3) รสนิยมในการเลือกบริโภค      
      4) ความสามารถในการซ้ือ      
      5) ประเภทอาหารท่ีเลือกซ้ือข้ึนอยูก่บัราคา      
      6) เป็นอาหารส าเร็จรูปท่ีปรุงเสร็จแลว้และวาง 
          จ  าหน่ายตามร้านสะดวกซ้ือ 

     

      7) ความถ่ีในการบริโภคอาหารตามร้านอาหาร      

  2.  อาชีพ      
      1) ระดบัฐานะท่ีเกิดจากการประกอบอาชีพ      
      2) ความพิถีพิถนัในการเลือกซ้ืออาหาร      
      3) การรับรู้ถึงโทษท่ีเกิดจากการบริโภค      
      4) การประกอบอาชีพของครอบครัวมีส่วนในการ 
          ตดัสินใจเลือกบริโภค 

     

      5) เวลาท่ีใชใ้นการประกอบอาชีพไม่เอ้ือต่อการ  
          เลือกบริโภค 

     

      6) สมาชิกในครอบครัวต่างวยัและมีอาชีพต่างกนั      
      7) การเช่ือมโยงระหวา่งการประกอบอาชีพกบั 
          พฤติกรรมการบริโภคอาหารในชีวติประจ าวนั 

     

      8)  มีอิสระในการรับรู้ขอ้มูลดา้นโภชนาการ      

  3.  ระดับการศึกษา      
      1) ระดบัการศึกษาไม่สัมพนัธ์กบัการรับรู้      
      2) ปฏิบติัตนตรงกนัขา้มกบัความรู้ท่ีไดรั้บ      
      3) การปรึกษากบัสมาชิกในครอบครัวดา้นภาวะ 
          โภชนาการ 

     

      4) การพิจารณาหาสาเหตุการเกิดโรคจาก  
           ภาวะโภชนาการ 
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ภาวะโภชนาการ/ปัจจัยเชิงสาเหตุ 
ระดบัความคดิเห็น 

 

ส าหรับผู้วจัิย 
5 4 3 2 1 

      5) การอบรมเก่ียวกบัภาวะโภชนาการหรือการ 
          เรียนรู้พฤติกรรมเส่ียงและโรคภยัท่ีเกิดจาก 
          การบริโภค 

      90 
 
 
 
 

 91 
 92 

 

 93 

 
 94 

  

 95 
 
 

 96 
 

 97 
 

 98 
 99 

 
   100 

 

พฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน      

1. กาย       
      1) อตัราการเจบ็ป่วย      
      2) การไดรั้บภูมิคุม้กนั      
      3) การไดรั้บการบริการตรวจสุขภาพ      

2. อารมณ์      
      1) กิจกรรมท่ีส่งเสริมใหเ้กิดการบริโภค      
      2) ความสม ่าเสมอในการไดรั้บสารอาหารท่ีช่วย 
          ส่งเสริมพฒันาการดา้นอารมณ์ 

     

3. สังคม       
      1) ขาดความเอาใจใส่เก่ียวกบัภาวะโภชนาการ      
      2) บทบาทของครูและผูท่ี้มีหนา้ท่ีเก่ียวขอ้ง      

4. สติปัญญา      
      1) ความถ่ีและโอกาสเรียนรู้ดา้นภาวะโภชนาการ      
      2) การอบรมเก่ียวกบัการเกิดโรคท่ีเกิดจาก 
          ภาวะโภชนาการ 

     

      3) มาตรฐานของภาวะโภชนาการท่ีเก่ียวขอ้งกบั 
           สติปัญญา 
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ส่วนที ่ 3 แบบสัมภาษณ์ปัจจัยเชิงสาเหตุของการจัดการภาวะโภชนาที่มีอิทธิพลต่อพัฒนาการ 
ของเด็กก่อนวยัเรียนในจังหวดักาญจนบุรี 

 

1.  การจดัการโภชนาการส าหรับเด็กก่อนวยัเรียนในโรงเรียนเป็นเช่นไร 
...............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 
 
2.  ปัญหาการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียน 

...............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
 

3.  พฤติกรรมเส่ียงจากการท่ีเด็กและผูใ้หญ่บริโภคอาหาร อาจน ามาซ่ึงโรคภยั โดยเฉพาะการน า
อาหารแช่แขง็มาปรุงโดยใชไ้มโครเวฟ มีแนวโนม้เป็นอยา่งไร 

...............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
 
4.  การน าเทคโนโลยี เคร่ืองมือ เคร่ืองใช้ใหม่ๆ มาใชใ้นการปรุงและประกอบอาหารส่งผลต่อการ
จดัการโภชนาการอยา่งไร 

...............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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5.  สภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกิจสังคม เป็นปัจจยัเชิงสาเหตุท่ีมีอิทธิพลต่อภาวะโภชนาการเด็กก่อน
วยัเรียนอยา่งไรบา้ง 

...............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 

6.  ฐานะทางสังคมของพอ่ แม่ ผูป้กครองมีความสัมพนัธ์กบัภาวะโภชนาการอยา่งไร 
...............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 
 

7.  ปัจจยัเชิงสาเหตุใดของการจดัการภาวะโภชนาการท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน
อยา่งไร 

...............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 
ส าเนาประกาศนียบัตร 
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ภาคผนวก ง 
ส าเนาใบตอบรับการลงวารสาร 
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