
บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาผลของโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร โดยประยุกตทฤษฎีการรับรูความสามารถตนเองรวมกับแรงสนับสนุนทางสังคม 
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 – 6 อําเภอบานหมอ จังหวัดสระบุรี มีแนวคิดทฤษฎีและเอกสาร
งานวิจัยที่เกี่ยวของโดยผูวิจัยไดนํามาใชในงานวิจัยดังนี้ 

สวนท่ี  1  สถานการณปญหาดานโภชนาการในเด็กระดับประถมศึกษา 
สวนท่ี  2  ความรูเก่ียวกับการบริโภคอาหาร 
   2.1  อาหารหลัก 5 หมู 

  2.2  การบริโภคอาหารตามหลักโภชนบัญญัติ 
   2.3  ขนมขบเคี้ยว 
   2.4  ปจจัยที่มีผลกระทบตอการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน   
สวนท่ี   3   แนวคิดทฤษฎีท่ีนํามาประยุกตใชในการวิจัย 
    3.1  แนวคิดเกี่ยวกับการรับรูความสามารถตนเอง (Self-Efficacy Theory) 
   3.2  แนวคิดเกี่ยวกับแรงสนับสนุนทางสังคม (Social Support Theory) 
 

สถานการณปญหาดานโภชนาการในเด็กระดับประถมศึกษา 
ปญหาโภชนาการเปนปญหาที่สําคัญอยางหนึ่งของประเทศไทย ซ่ึงในศตวรรษที่ผานมา

การเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจ และอุตสาหกรรมมีมากขึ้นเรื่อยๆ สงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงวิถี
ชีวิตของประชาชนมากขึ้น มีการพึ่งพาอาหารจากระบบตลาดมากยิ่งขึ้น อาหารถูกแปรรูปไปเปน
ลักษณะตาง ๆ ตามความกาวหนาของวิทยาการสมัยใหม ประกอบกับการถายทอดทางเทคโนโลยี 
ถายทอดวัฒนธรรมตาง ๆ จากตางประเทศทําใหการบริโภคอาหารของประชาชนไดเปลี่ยนแปลง
ไปจากการปรุงประกอบอาหารที่บานไปเปนการบริโภคอาหารนอกบาน โดยเฉพาะการนิยม
บริโภคอาหารแบบชาวตะวันตกในกลุมเด็กวัยเรียน ทําใหเกิดการบริโภคโดยขาดความรู ขาดการ
กล่ันกลอง ตลอดจนไดรับอิทธิพลของการโฆษณาและแรงจูงใจตาง ๆ ทําใหเด็กวัยเรียนเกิดมี
ทัศนคติ และคานิยมในการบริโภคอาหารตางไปจากเดิม จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่
เกี่ยวของพบวาสามารถแบงปญหาดานโภชนาการที่พบในเด็กวัยเรียนปจจุบัน ไดพบวาแบงเปน 2 
ประเด็นหลักดังนี้ 

 
 
 



 10 

1. ภาวะโภชนาการเกิน เปนสภาวะที่รางกายไดรับสารอาหารมากเกินความตองการของ
รางกายและขาดการออกกําลังกาย ทําใหเกิดการสะสมพลังงานและกอใหเกิดโรคอวน จาก
การศึกษาขอมูลพบวา เด็กไทยในปจจุบันนิยมบริโภคอาหารฟาดฟูด อาหารจานดวน ขนมขบเคี้ยว
และน้ําอัดลมซึ่งมีแนวโนมเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ จนเกิดเปนการบริโภคนิสัยเกิดขึ้น ซ่ึงศึกษาจากการ
สํารวจพบวาเด็กและเยาวชนบริโภคขนมขบเคี้ยว เฉล่ียสูงถึง 26 บาทตอคนตอวัน โดยคาใชจาย
ดังกลาวสูงคิดเปนรอยละส่ีสิบของคาใชจายที่ไดรับตอวัน แสดงวาเด็กและเยาวชนไดนําคาจายที่
ได รับตอวันไปซื้ อขนมขบเคี้ ยวดั งกล าว เปนจํ านวนมาก  ทั้ งที่ ไม เปนผลดีตอ สุขภาพ                            
(วิทยา กุลสมบูรณ, 2549) และจากการสํารวจขอมูลการบริโภคน้ําตาลของคนไทย ในป พ.ศ.2547 
พบวาคนไทยบริโภคน้ําตาลเฉลี่ย 29.56 กิโลกรัมตอคนตอป หรือ 20 ชอนชาตอคนตอวัน          
(กองนโยบายอุตสาหกรรมออยและน้ําตาล, 2549) ซ่ึงสูงกวาการบริโภคในป พ.ศ. 2530 ที่มีการ
บริโภคน้ําตาลเฉลี่ย 12.7 กิโลกรัม โดยเพิ่มขึ้นถึงรอยละ 228 (เครือขายรณรงคเด็กไทยไมกินหวาน, 
2549) และพบวาเด็กในกลุมอายุ 6-12 ป ไดรับน้ําตาลเฉลี่ย 10.2 ชอนชา (รุงอรุณ  ประสานศาสตร, 
2549) ซ่ึงเกินเกณฑกําหนดตามขอแนะนําการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทยที่กําหนดให
บริโภคน้ําตาลไมเกิน 4 ชอนชาตอวัน และจากการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของคนไทย
คร้ังแรกในป พ.ศ. 2503 จนถึงการสํารวจลาสุด ครั้งที่ 5 ในป พ.ศ. 2546 พบวาคนไทยมีการบริโภค
ไขมันเพิ่มขึ้นจากรอยละ 8.9 ของพลังงานรวมในป พ.ศ. 2503 เปนรอยละ 23.6 ของพลังงานรวมใน
ป พ.ศ. 2546 ซ่ึงจะเห็นไดวามีแนวโนมการเพิ่มปริมาณการบริโภคไขมันมากขึ้นทุกครั้งที่สํารวจ                         
(สุจิตต  สาลีพันธ, 2549) ซ่ึงเห็นไดวาสถานการณการบริโภคน้ําตาลและไขมันของเด็กไทย  
สามารถบอกเลาไดชัดเจนวา ปจจุบันเด็กไทยรุนใหมมีแนวโนมการบริโภคน้ําตาลและไขมันมาก 
และยิ่งไปกวานั้นเด็กจะยังตกอยูในทามกลางแรงกระตุนของการตลาด สภาพแวดลอมที่สงเสริมให
มีการกินหวานและไขมันมากขึ้นดวย เมื่อเด็กมพีฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีปริมาณไขมันและ
น้ําตาลเพิ่มมากขึ้นก็เปนผลใหเด็กเกิดการสะสมของไขมันและน้ําตาลกอใหเกิดภาวะน้ําหนักเกิน
หรือโรคอวน มีการศึกษามากมายที่พบวา เด็กไทยมีภาวะโภชนาการเกินหรือเปนโรคอวนเพิ่ม
จํานวนขึ้น และมีแนวโนมที่เด็กกลุมอายุนอยจะอวนเร็วขึ้น ซ่ึงจากการวิจัยพบวาสวนหนึ่งของ
ผูใหญที่อวนนั้นเปนเด็กที่อวนมากอน จากการศึกษาแบบติดตามในระยะยาว พบวา รอยละ 26-41 
ของเด็กกอนวัยเรียน ที่อวนจะโตขึ้นเปนผูใหญที่อวนขณะที่เด็กวัยเรียนและวัยรุนที่อวน มีโอกาส
จะโตข้ึนเปนผูใหญอวน รอยละ 42-63 และรอยละ 80 ตามลําดับ ซ่ึงในสวนของโรคที่ตามมากับ
โรคอวน พบวา บรรดาโรคที่พบในผูใหญนั้นสามารถพบในเด็กดวย โดยเฉพาะอยางยิ่งโรคไขมัน
ในเลือดสูง เบาหวานชนิดที่ 2 โรคความดันสูง โรคทางเดินหายใจ ปญหาทางดานสังคม และสภาพ
จิตใจ สามารถยอมรับไดวา น้ําตาลเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหเกิดโรคอวน อันนําไปสูภาวะ
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โรคเบาหวาน และโรคหัวใจ และยังระบุวา โรคอวน เปนปญหาทางสุขภาพระดับโลก ที่ตองไดรับ
การแกไขโดยดวน (มูลนิธิสาธารณสุขแหงชาติ, 2550)                                                      

2. ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ เปนภาวะการขาดสารอาหารประเภทโปรตีน วิตามิน
และเกลือแรสําคัญๆ ซ่ึงสวนใหญมีสาเหตุมาจากการรับประทานอาหารไมครบ 5 หมู ในขณะที่
ภาวะโภชนาการไมดีหรือทุพโภชนาการ (malnutrition) คือการไดรับสารอาหารไมสมดุลทําใหเกิด
การขาดสารอาหารบางอยาง รวมถึงการรับประทานอาหารเกินกวาความตองการของรางกาย 
โดยเฉพาะในเด็กวัยเรียนพบวา ไมไดเกิดจากการที่ไดรับสารอาหารไมเพียงพอเพียงอยางเดียว แต
เกิดจากการที่ไดรับสารอาหารบางอยางมากเกินไปแตไมครบตามความตองการของรางกาย ซ่ึงใน
ปจจุบันพบวาเกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทขนมขบเคี้ยว การบริโภคดังกลาวมี
ผลกระทบตอสุขภาพทําใหเด็กเลือกไมกินหรือกินอาหารที่มีความจําเปนตอรางกายลดนอยลง ทํา
ใหเด็กและเยาวชนไทยไมไดรับหรือลดการไดรับสารอาหารสําคัญที่จําเปนตอรางกาย เปนผลให
เกิดการขาดโปรตีนและแคลอรี ขาดสารไอโอดีน ขาดธาตุเหล็ก การขาดแคลเซียม การขาดวิตามิน
เอ เปนตน ซ่ึงทําใหเกิดโรคตางๆที่เปนปญหาระดับประเทศ ไมวาจะเปนโรคขาดสารอาหาร เชน 
โรคขาดโปรตีนและพลังงาน โรคขาดสารไอโอดีน โรคโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก โรคตาบอด
จากการขาดวิตามินเอ โรคเหน็บชา โรคปากนกกระจอก โรคคอพอก ซ่ึงลวนมีผลกระทบตอการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการทางดานรางกายและสมองของเด็กทั้งสิ้น (มูลนิธิสาธารณสุขแหงชาติ, 
2549)   

จะเห็นไดวา ปญหาโภชนาการที่พบในเด็กไทยปจจุบัน พบวามีจํานวนเพิ่มมากขึ้นเมื่อ
เปรียบเทียบจากอดีตจนถึงปจจุบัน โดยปญหาโภชนาการที่พบมากมีทั้งภาวะโภชนาการเกินและ
ภาวะทุพโภชนาการ ซ่ึงปญหาเหลานั้นกอใหเกิดผลกระทบตอสุขภาพของเด็กทั้งทางดานรางกาย 
จิตใจ อารมณ และสังคม และมีผลตอพัฒนาการดานการเจริญเติบโตของเด็ก 
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ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  

 1. อาหารหลัก 5 หมู  อาหารหลัก 5 หมู คือ การจัดรวมอาหารที่ใหคุณประโยชน หรือมี
สารอาหารสวนใหญคลายๆกันไวดวยกัน เพื่อความสะดวกในการตรวจสอบดูวา ในวันหนึ่งๆ ได
รับประทานอาหารที่จะใหคุณประโยชนตางๆ ครบถวนแลวหรือยัง เพราะการรับประทานอาหารที่
ถูกตองจะทําใหรางกายสมบูรณแข็งแรง มีความตานทานโรคภัยไขเจ็บไดดี 

ในอาหารแตละชนิดประกอบดวยสารอาหาร หรือธาตุอาหารหลายชนิดดวยกันมากบาง
นอยบาง  ไมมีอาหารชนิดหนึ่งชนิดใดเพียงชนิดเดียว ที่จะใหสารอาหารครบในปริมาณที่เพียงพอ
แกความตองการของรางกาย ดังนั้นวันหนึ่งๆ จึงตองรับประทานอาหารหลายๆ อยางดวยกัน เพื่อวา
สารอาหารใดที่ขาดในอาหารชนิดหนึ่ง เมื่อรวมกันแลวก็จะไดครบตามที่รางกายตองการ  

อัจฉรา  ดลวิทยาคุณ (2550)ไดแบงสารอาหารที่มีอยู 5 หมูดวยกันในประเทศไทยไวดังนี้ 
อาหารหมูที่ 1 ไดแก อาหารจําพวกเนื้อสัตว หมายถึงเนื้อสัตวทุกชนิด เชน เนื้อหมู วัว 

ควาย ไก  เปด ปลา หอย กุง กบ แมลง  ฯลฯ 
อาหารจําพวกไข ไดแก ไขเปด ไขเตา ไขนกกระทา  ฯลฯ 
อาหารจําพวกนม รวมทั้งน้ํานมจากสัตวทุกชนิดที่ใชเปนอาหาร ไมวาจะเปนในรูปของ

นมสด นมผง หรือผลิตภัณฑตางๆ จากนม 
อาหารจําพวกถั่วเมล็ดแหงตางๆ และผลิตภัณฑจากถั่ว เชน เตาหู นมถ่ัวเหลือง ฯลฯ 
สารอาหารที่ไดรับ อาหารหมูนี้ไดสารอาหารหลายชนิด ไดแก โปรตีน รองลงมา ไดแก 

ไขมัน  เกลือแร และวิตามินตางๆ พวกเครื่องในสัตว โดยเฉพาะตับ มีวิตามินและเกลือแรมากเปน
พิเศษ 

ประโยชนของอาหารหมูนี้คือ 
 1. ชวยใหรางกายเจริญเติบโต เชน ชวยสรางเซลลและเนื้อเยื่อตางๆ รวมทั้งซอมแซม

สวนที่สึกหรอในอวัยวะตางๆ 
 2. เปนสวนประกอบของสารเคมีในรางกาย ที่ใหอํานาจในการตานทานโรค 
 3. ใหพลังงาน โปรตีน 1 กรัมใหพลังงาน 4 แคลอรี 
 4. เปนสวนประกอบของน้ํายอยและฮอรโมน เพื่อควบคุมการทํางานของอวัยวะตางๆ 

เชน  การยอย 
อาหารหลักหมูที่ 2 ไดแก ขาว แปง น้ําตาล หัวเผือก หัวมัน 
อาหารจําพวกแปง ไดแก แปงขาวจาว แปงขาวเหนียว แปงขาวโพด แปงสาลี แปงมัน

สําปะหลัง กวยเตี๋ยว เสนหมี่ ขนมจีน ฯลฯ 
อาหารจําพวกน้ําตาล ไดแก น้ําตาลทราย น้ําตาลมะพราว น้ําตาลออย 
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อาหารจําพวกเผือกมัน ไดแก มันเทศ มันสําปะหลัง มันมือเสือ 
ประโยชนของอาหารหมูนี้คือ ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย ทําใหรางกายมี

พลังงาน สามารถประกอบกิจกรรมตางๆได 
อาหารหลักหมูที่ 3 ไดแก พืช ผักตางๆ ทั้งผักใบเขียว ผักสีเหลือง มีทั้งผักที่เปนใบ เปน

ดอก ผล ตน ราก หัว ฯลฯ 
สารอาหารที่ไดจากอาหารหมูนี้คือ วิตามินและเกลือแร เชน วิตามินเอ วิตามินบี 

แคลเซียม เหล็ก เปนตน 
ประโยชนของอาหารหมูนี้คือ 

 1. ชวยบํารุงสุขภาพรางกาย และทําใหอวัยวะตางๆ ทํางานตามปกติ 
 2. ชวยใหรางกายสดชื่น สมบูรณ บํารุงสุขภาพของผิวหนัง นัยนตา เหงือกและฟน 

 3. ชวยปองกันและตานทานโรค 
 4. ชวยในการขับถายสะดวก 

อาหารหลักหมูที่ 4 ไดแก ผลไมตางๆ ผลไมใหสารอาหารคลายพวกผัก คือใหเกลือแร 
และวิตามินตางๆ ผลไมแทบทุกชนิดใหวิตามินซีแกรางกาย นอกจากนี้ยังใหวิตามินเอ โดยเฉพาะ
อยางยิ่งผลไมที่มีสีเหลือง ผลไมแหงจะใหแคลเซียมและแรเหล็กอยูพอสมควร สวนวิตามินอื่นๆ จะ
มีอยูบางในปริมาณที่ไมมากนัก แตชวยเสริมใหไดวิตามินตางๆ ในอาหารครบถวน 

ประโยชนของอาหารหมูนี้ เชนเดียวกับอาหารหลักหมูที่ 3 
อาหารหลักหมูที่ 5 ไดแก ไขมันและน้ํามัน จากพืชและสัตว ไมจําเปนตองอยูในรูปของ

น้ํามันที่ใชสารประกอบอาหารเทานั้น พวกเนื้อสัตวบางอยาง เชน เนื้อหมู ไข และถ่ัวตางๆ 
โดยเฉพาะถั่วลิสง ถ่ัวเหลือง ก็มีไขมันอยูดวยเปนจํานวนมากพอสมควร 

ไขมันจากสัตว ซ่ึงเปนไขมันชนิดอ่ิมตัว ที่ใชมากที่สุดคือ น้ํามันหมู นอกจากนี้มีเนย ซ่ึง
เปนไขมันจากนม รวมไปถึงพวกไขมันที่มีแทรกอยูในเนื้อสัตวดวย เชน มันหมู ไขแดง มันเนื้อ มัน
ไก ครีมในนม เปนตน 

ไขมันจากพืช ซ่ึงเปนไขมันชนิดไมอ่ิมตัว ไดแก น้ํามันถ่ัวลิสง น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันรํา
ขาว น้ํามันขาวโพด น้ํามันดอกคําฝอย และน้ํามันมะกอก เปนตน สวนน้ํามันมะพราวจะมีกรด
ไขมันมากกวา 

ประโยชนของอาหารหมูนี้ ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย 
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2. การบริโภคอาหารตามหลักโภชนบัญญัติ โภชนบัญญัติ หมายถึง ขอปฏิบัติการกิน
อาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย ซ่ึงเปนแนวปฏิบัติสําหรับคนไทยในการกินอาหารที่จะนําไปสู
การปองกันไมใหเกิดภาวะขาดสารอาหาร และภาวะโภชนาการเกินตลอดจนพิษภัยจากอาหาร (ดวง
เดือน  ไกรเทพ, 2549) 

กองโภชนาการ (2548) ไดกลาวถึงการบริโภคอาหารตามหลักโภชนบัญญัติ ซ่ึงมีทั้งหมด 
9 ขอ ดังนี้ 

 2.1 กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย และหมั่นดูแลน้ําหนักตัว 
  2.1.1 กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูให

หลากหลาย คือ การกินอาหาร หลาย ๆ ชนิด เพื่อใหรางกาย ไดรับสารอาหารตาง ๆ ครบในปริมาณ
ที่เพียงพอกับความตองการ ถากินอาหาร ไมครบทั้ง 5 หมู หรือกินอาหาร ซํ้าซากเพียงบางชนิดทุก
วัน อาจทําใหไดรับสารอาหารบางประเภทไมเพียงพอหรือมากเกินไป อาหารเเตละชนิด
ประกอบดวย สารอาหารหลายประเภท ไดแก โปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน แรธาตุ วิตามิน น้ําและ
ยังมีสารอื่น ๆ เชน ใยอาหารซึ่งมีประโยชนตอรางกาย ทําใหอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย ทํางานได
ตามปกติในอาหาร แตละชนิดจะประกอบดวยสารอาหารตาง ๆ ในปริมาณที่มากนอยตางกัน โดย
ไมมีอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งที่จะมีสารอาหารตาง ๆ ครบในปริมาณที่เพียงพอกับความตองการของ
รางกาย ดังนั้น ในวันหนึ่ง ๆ เราตองกินอาหารหลาย ๆ ชนิดเพื่อใหไดสารอาหารครบตามที่รางกาย
ตองการ 

  ประเทศไทยเราไดแบงอาหารออกเปน 5 หมู โดยจัดอาหารที่ใหสารอาหารคลายกัน
เขาไวในหมูเดียวกัน เพื่อใหเราสามารถพิจารณาไดวากินอาหารครบถวนเพียงพอกับความตองการ
ของรางกายหรือไม 

  อาหารหลัก 5 หมู มีดังนี้ 
  หมูที่ 1 นม ไข เนื้อสัตวตาง ๆ ถ่ัวเมล็ดแหง และงา ซ่ึงจะชวยใหรางกาย 
     เจริญเติบโต แข็งแรง และชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอ 
  หมูที่ 2 ขาว แปง เผือก มัน น้ําตาล ใหพลังงานแกรางกาย 
  หมูที่ 3 พืชผักตาง ๆ เพื่อเสริมสรางการทํางานของรางกายใหเปนปกติ 
  หมูที่ 4 ผลไมตางๆ ใหประโยชน เชนเดียวกับหมูที่ 3 
  หมูที่ 5 น้ํามันและไขมันจากพืชและสัตว ซ่ึงจะใหพลังงานและ 
     ความอบอุนแกรางกาย 
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  ดังนั้น ในวันหนึ่ง ๆ เราจะตองเลือกกินอาหารใหครบทั้ง 5 หมูในปริมาณที่พอเหมาะ
และในแตละหมู ควรเลือกกินใหหลากหลาย เพื่อใหไดสารอาหารตาง ๆ ครบตามตองการของ
รางกายอันจะนําไปสูการกินดีมีผลใหเกิด “ภาวะโภชนาการดี” 

  2.1.2  หมั่นดูแลน้ําหนักตัว “น้ําหนักตัว” ใชเปนเคร่ืองบงชี้สําคัญที่บอกถึงภาวะสุขภาพ
ของคนเราวาดีหรือไม เพราะแตละคนจะตองมีน้ําหนักตัวที่เหมาะสมตามวัย และไดสัดสวนกับความ
สูงของตัวเอง ดังนั้น การรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑ โดยการกินอาหารใหเหมาะสมควบคูไป
กับการออกกําลังกายที่เหมาะสมอยางสม่ําเสมอจึงมีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่ง 

  ถาน้ําหนักตัวต่ํากวาเกณฑปกติหรือผอมไป จะทําใหรางกายออนแอเจ็บปวยงาย และ
ประสิทธิภาพการเรียนและการทํางานดอยลงกวาปกติ ในทางตรงขาม หากมีน้ําหนักมากกวาปกติ
หรืออวนไป จะมีความเสี่ยงสูงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด เบาหวาน ความดันโลหิตสูง และ
โรคมะเร็งบางชนิดนั้น เปนสาเหตุการตายในลําดับหนึ่งของคนไทย 

  การรักษานํ้าหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติ โดยการกินอาหารใหถูกหลักโภชนาการ และ
ออกกําลังกายอยางเหมาะสม จะชวยใหสุขภาพดีมีชีวิตยืนยาวและเปนการที่จะประเมินวาน้ําหนัก
ตัว อยูในเกณฑปกติหรือไมนั้นทําไดหลายวิธี แตวิธีที่งายและดีที่สุด คือ 

  ในเด็ก   ใชคาน้ําหนักตามเกณฑอายุหรือคาน้ําหนักตามเกณฑ 
        สวนสูงเปรียบเทียบกับเกณฑอางอิง 
  ในผูใหญ  ใชดัชนีมวลกายเปนเกณฑ 

ตัดสินโดยคํานวณจากสูตร ดังนี้  ดัชนีมวลกาย = น้ําหนัก(กิโลกรัม) / สวนสูง ยกกําลัง 2 
(เมตร) 

  ทุกคนควรหมั่นดูแลน้ําหนักของตนเองใหอยูเกณฑปกติ ควรชั่งน้ําหนักตัว  อยางนอย
เดือนละครั้ง หากน้ําหนักตัวนอย ควรกินอาหารที่เปนประโยชนใหมากขึ้น ถาน้ําหนักตัวมากก็ควร
ลดการกินอาหารลง โดยเฉพาะอาหารประเภทไขมัน น้ําตาล และนอกจากนั้นควรออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมอ เพื่อรักษาน้ําหนักตัว ใหอยูในเกณฑปกติ 

 2.2 กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทเเปง เปนบางมื้อ ขาวเปนอาหารหลัก
ของคนไทย เปนแหลงอาหารท่ีใหพลังงานสารอาหารที่มีมาก ในขาว ไดแก คารโบไฮเดรตและ
โปรตีน โดยเฉพาะขาวกลองหรือขาวซอมมือ ซ่ึงเปนขาวที่ขัดสีแตนอยนั้นถือวาเปนขาวที่มี
ประโยชนมากกวาที่ขัดสีจนขาว เนื่องจากมีสารอาหารโปรตีน ไขมัน ใยอาหาร แรธาตุ และวิตามิน 
ในปริมาณที่สูงกวาเรากินขาวควบคูไปกับอาหารอื่นๆ ซ่ึงประกอบดวยเนื้อสัตว ไข ถ่ัว เมล็ดแหง 
ผัก ผลไมและไขมัน จากสัตวจึงทําใหรางกายมีโอกาสไดรับสารอาหารอื่น ๆ เพิ่มเติมและ
หลากหลายในแตละมื้อ 
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 ผลิตภัณฑจากขาวและธัญญพืชและอื่นๆ มีมากมาย เชน กวยเตี๋ยว ขนมจีน บะหมี่กึ่ง
สําเร็จรูปเปนแหลงอาหารที่ใหพลังงานเชนเดียวกัน และสามารถจัดใหบริการอาหารอยางรวดเร็ว 
ซ่ึงเปนอาหารจานดวนหรืออาหารจานเดียวแบบไทย ๆ ทั้งยังมีใยอาหารจากผักประเภทตาง ๆ 
มากกวาอาหารจานดวน หรืออาหารจานเดียวแบบตะวันตก ควรคํานึงถึงปริมาณอาหารประเภทขาว
และแปงที่กินในเเตละวัน เพราะถารางกายไดรับเกินความตองการแลวจะถูกเปลี่ยนเปนไขมัน เก็บ
ไวตามสวนตาง ๆ ของรางกาย เมื่อสะสมมากขึ้น จะทําใหเกิดโรคอวนได ดังนั้นการกินขาวเปน
อาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ พรอมดวยอาหารอื่นที่หลากหลาย ครบ 5 หมู 
ในสัดสวนเหมาะสม และปริมาณที่เพียงพอ จึงเปนสิ่งที่พึงปฏิบัติเพื่อนําไปสูการมีภาวะโภชนาการ
ที่ดีและสุขภาพอนามัยที่สมบูรณ 

 2.3 กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา พืชผักผลไมเปนแหลงสําคัญของวิตามิน
และแรธาตุ รวมทั้งสารอื่น ๆ ซ่ึงลวนแตมีความจําเปนตอรางกายที่นําไปสูสุขภาพที่ดี เชน ใยอาหาร
ชวยในการขับถายและนําโคเลสเตอรอล และสารพิษที่กอโรคมะเร็งบางชนิด ออกจากรางกายทําให
ลดการสะสมสารพิษเหลานั้น 

 นอกจากนั้น พืชผักผลไมหลายอยางใหพลังงาน ดังนี้ หากกินใหหลากหลายเปนประจํา
จะไมกอใหเกิดโรคอวนและไขมันอุดตันในเสนเลือด ในทางตรงขามกลับลดความเสี่ยงตอการเกิด
โรคมะเร็ง และโรคหัวใจ จากผลการวิจัยลาสุด พบวาสารแคโรทีนและวิตามินซีในพืช ผักผลไมมี
ผลปองกันไมใหไขมันไปเกาะที่ผนังหลอดเลือดและปองกันมะเร็งบางประเภทประเทศไทยมีผัก 
และผลไมตลอดทั้งป จึงควรสงเสริมใหกินเปนประจําทุก ๆ วัน โดยเฉพาะในกลุมเด็กวัยเรียน และ
วัยรุนที่รางกายตองการวิตามิน  และแรธาตุเพื่อใชในการเจริญเติบโตและเสริมสรางใหรางกายทุก
ระบบทํางานไดเปนปกติ 

 พืชผัก มหีลายประเภทและกินไดแทบทุกสวน ประเภทผักกินใบ ยอด และกาน เชน 
กระถิน ผักบุง ตําลึง คะนา สายบัวบอน ผักกูด ผักแวน ประเภทกินดอก เชน ดอกกระเจียว ดอก
กะหล่ําปลี ดอกโสน ดอกแค ประเภทกินผล เชน บวบ ฟกทอง ถ่ัวฝกยาว มะเขือเทศ มะเขือยาว
มะเขือเปราะ กระเจี๊ยบ ประเภทกินราก เชน หัวผักกาด แครอท กระชาย ขมิ้นขาว ขิงออน พืชผัก
ตาง ๆ โดยเฉพาะ ผักสีเขียว เปนแหลงวิตามินหลายชนิด โดยเฉพาะ กลุมวิตามินซี วิตามินเอ แรธาตุ
และใยอาหาร  

 ผลไมนั้น มีทั้งที่กินดิบและกินสุก มีรสหวานและเปรี้ยว ซ่ึงใหประโยชนแตกตางกันไป 
ผลไมที่กินดิบ เชน ฝร่ัง มะมวงมัน ชมพู กลวย สับปะรด สมเขียวหวาน สมโอ ซ่ึงมีวิตามิน 
โดยเฉพาะวิตามินซีสูง ผลไมที่กินสุกที่มีสีเหลือง เชน มะละกอ มะมวงสุก มีวิตามินเอสูง สําหรับผู
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มีภาวะโภชนาการเกินควรจํากัดปริมาณการกินผลไมที่มีรสหวานจัด เชน ทุเรียน ละมุด ลําไย และ
ขนุน เพราะมีน้ําตาลสูง 

 เพื่อการมีสุขภาพที่สมบูรณ และแข็งแรง จึงควรกินพืชผักทุกมื้อใหหลากหลายชนิด
สลับกันไป สวนผลไม ควรกินเปนประจําสม่ําเสมอ โดยเฉพาะหลังกินอาหารแตละมื้อ และกินเปน
อาหารวาง และควรกินพืช ผักผลไม ตามฤดูกาล 

 2.4 กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา ปลา เนื้อสัตวไมติดมัน 
ไขและถ่ัวเมล็ดแหง เปนแหลงโปรตีนที่ดี โปรตีนเปนสารอาหารท่ีรางกายจําเปน ตองไดรับอยาง
เพียงพอ ทั้งคุณภาพและปริมาณ เพื่อนําไปเสริมสรางรางกายใหเจริญเติบโต และซอมแซมเนื้อเยื่อ 
ซ่ึงเสื่อมสลายใหอยูในสภาพปกติ เปนสวนประกอบของสารภูมิคุมกัน โรคติดเชื้อ และใหพลังงาน
แกรางกายแหลงอาหารที่ใหโปรตีนที่สําคัญ ไดแก 

 เนื้อสัตวไมติดมัน เนื้อสัตวทุกชนิดใหโปรตีนแกรางกายแตการกินเนื้อสัตวไมติดมันเปน
ประจํา ไมเพียงแตจะทําใหรางกายไดรับโปรตีนอยางเพียงพอเทานั้น แตจะทําใหลดการสะสม
ไขมันในรางกายและโลหิต ซ่ึงจะนําไปสูการมีสุขภาพที่ดี ไขมันในเนื้อสัตวมีทั้งที่สังเกตเห็นได
เชน หมูสามชั้น เนื้อสัตวที่มีมันเปลว ซ่ึงควรหลีกเล่ียงการกินเปนประจํา นอกจากนี้ยังมีไขมันที่
แทรกอยูในเนื้อสัตวโดยเฉพาะในเนื้อหมู จะมีไขมันแทรก อยูมากกวาเนื้อสัตวทุกชนิด 

 ไข เปนอาหารอีกชนิดหนึ่งที่มีโปรตีนสูง มีแรธาตุและวิตามินที่จําเปนและเปน
ประโยชนตอรางกายมากมายหลายชนิด ไขเปนอาหารโปรตีน ราคาถูกหาซื้อไดงาย ปรุงและกินงาย 
ในเด็กควรกินไขที่ปรุงใหสุก ทั้งไขเปดและไขไกมีคุณคาทางโภชนาการไมแตกตางกัน                

 ถ่ัวเมล็ดแหง เปนแหลงอาหารโปรตีนที่ดีหางาย ราคาถกู และมีหลากหลายชนิด ไดแก 
ถ่ัวเหลือง ถ่ัวเขียว ถ่ัวดํา ถ่ัวลิสง เปนตน รวมไปถึง ผลิตภัณฑทําจาก  ถ่ัวเมล็ดแหง ไดแกเตาหู 
เตาเจี้ยว น้ํามันถ่ัวเหลือง หรือน้ําเตาหู และอาหารที่ทําจากถั่ว เชน ถ่ัวกวน ขนมไสถ่ัวตาง ๆ ควรกิน
ถ่ัวเมล็ดแหงสลับกับเนื้อสัตวเปนประจํา จะทําใหรางกายไดสารอาหารครบถวนยิ่งขึ้นนอกจากนี้ถ่ัว
ยังใหพลังงานแกรางกายไดดีอีกดวย 

 งา เปนอาหารที่มีคุณประโยชนทางโภชนาการที่ใหทั้งโปรตีน ไขมัน วิตามิน โดยเฉพาะ
วิตามินอี แคลเซียม จึงควรกินงาเปนประจํา 

 2.5 ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย นมเปนอาหารที่เหมาะสมสําหรับบุคคลทุกเพศทุกวัย ทั้ง
นมจืดและนมปรุงแตงชนิดตาง ๆ  

  2.5.1  แรธาตุแคลเซียม และฟอสฟอรัสในนมชวยใหกระดูกและฟนแข็งแรง 
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  2.5.2 นมมีโปรตีน  น้ําตาลแลคโตส และวิตามินตาง ๆ โดยเฉพาะวิตามินเอซึ่งชวยใน
การมองเห็นและบํารุงเนื้อเยื่อและวิตามินบีสอง ซ่ึงชวยใหรางกายเจริญเติบโต และเนื้อเยื่อตาง ๆ 
ทําหนาที่ปกติ 

  2.5.3  เลือกดื่มนมที่บรรจุในภาชนะปดสนิท ดูฉลาก วันที่หมดอายุดวยไมควรดื่มนม
ที่หมดอายุ นมที่ไมไดผานการฆาเชื้อโรคดวยความรอน นมที่กลองชํารุดหรือนมพลาสเจอรไรส
ไมไดเก็บที่ตูเย็น นมบางชนิดเชน นมพาสเจอรไรส หรือโยเกริต  ตองเก็บไวในตูเย็นที่มีอุณหภูมิ 
ไมเกิน 10 องศาเซลเซียส 

  2.5.4 หญิงตั้งครรภ เด็กวัยเรียนและเด็กวัยรุนควรดื่มนมวันละ 2 - 3 แกว ผูใหญและ
ผูสูงอายุ วันละ 1 - 2 แกว 

  2.5.5 ผูมีปญหาโรคอวน หรือไขมันในเลือดสูงควรดื่มนมพรองมันเนย 
  2.5.6  กรณีที่ซ้ือนมเปรี้ยวชนิดดื่ม ควรเลือกชนิดที่ทําจากนม ที่มีเนื้อนมในปริมาณสงู 

โดยใหดูที่ขางกลองหรือขวด จะทําใหไดคุณคาอาหารใกลเคียงนมสด ผูใหญบางคนไมสามารถดื่ม
นมสดได เนื่องจากดื่มแลวเกิดปญหา ทองเดิน หรือทองอืด เพราะรางกายไมสามารถยอยน้ําตาล
แลคโตสในนมได จึงอาจปรับเปลี่ยนวิธีการ โดยใหดื่มนมครั้งละนอย ๆ เชน ¼ แกว แลวคอย ๆ 
เพิ่มขึ้น ดื่มนมหลังอาหารหรือดื่มนมถั่วเหลือง หรือเปลี่ยนเปนกินโยเกิรตชนิดครีม ซ่ึงจัดเปนนม
เปรี้ยวชนิดหนึ่ง นมเปรี้ยวมีจุลินทรียที่ไมเปนอันตรายตอคน และสามารถยอยน้ําตาลแลคโตสใน
นม ชวยลดปญหาทองเดิน หรือทองอืดดังกลาว 

  2.5.7 นมถ่ัวเหลืองหรือน้ําเตาหูเปนผลิตภัณฑที่ทําจากถั่วเหลืองใหโปรตีน วิตามนิ แร
ธาตุที่มีประโยชนตอรางกาย จึงดื่มใหเปนประจําเชนกัน 

 2.6 กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร 
  2.6.1 ไขมันเปนอาหารที่จําเปนตอสุขภาพ ใหพลังงานความอบอุน และชวยการดูด

ซึม วิตามินที่ละลายไขมัน คือ  วิตามิน เอ  ดี  อี   และเค 
  2.6.2 ไขมันและน้ํามันจากพืชและจากสัตวเปนแหลงพลังงานเขมขน ใหกรดไขมันที่

จําเปนแกรางกาย และทําใหอาหารมีรสชาติดีขึ้น 
  2.6.3 ปจจุบันคนไทยกินไขมันมากกวาในอดีต และมีแนวโนมเพิ่มขึ้นอีกในอนาคต

จึงควรจํากัดใหพลังงานที่ไดจากไขมันอยางมากไมเกินรอยละ 30 ของพลังงาน ที่ไดจากอาหาร 
ทั้งหมด 

  2.6.4 ไขมันในอาหารมีทั้งประเภทไขมันอ่ิมตัวและไขมันไมอ่ิมตัว การไดรับกรด
ไขมันอิ่มตัวและโคเลสเตอรอลมากเกินไป จะทําใหระดับโคเลสเตอรอลในเลือดสูงและเสี่ยงตอการ
เปนโรคหัวใจ 
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  2.6.5 ควรประกอบอาหารดวยวิธี ตม นึ่ง ปง และยาง แทนการทอด หรือผัดจะลด
ปริมาณไขมันในอาหาร การรูชนิดอาหารที่มีไขมันสูง  โดยเฉพาะปริมาณไขมันอ่ิมตัวและ
โคเลสเตอรอล รูจักการประกอบอาหารไมใหมีไขมันมาก จะควบคุมหรือจํากัดปริมาณไขมันใน
อาหารไดและยังมีเลือกคุณภาพไขมันจากอาหาร ไดเหมาะสมและเปนผลดตีอสุขภาพ 

 2.7 หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด 
  2.7.1 การกินอาหารรสจัดจนเปนนิสัยจะเกิดโทษแกรางกาย โดยเฉพาะรสหวานจัด

และเค็มจัด 
  2.7.2 น้ําตาล เปนสวนประกอบในอาหารและขนมที่เรากินเปนประจําอยูแลว ยังได

เพิ่มจากน้ําอัดลม ลูกกวาด เพิ่มในน้ําชา กาแฟอีก ควรจํากัดพลังงานที่ไดจากน้ําตาลในแตละวัน
อยางมากสุดไมเกิน รอยละ 10 ของพลังงาน ที่ไดรับจากอาหารทั้งหมดและไมควรกินน้ําตาลเกินวัน
ละ 40 - 55 กรัม หรือมากกวา 4 ชอนโตะตอวัน เพราะพลังงานที่ไดรับจากน้ําตาลสวนเกิน จะสะสม  
ทําใหอวนได 

  2.7.3 เกลือโซเดียมหรือเกลือแกง เปนสารที่ใหความเค็มในเครื่องปรุงรส เชน น้ําปลา 
ซีอ๊ิวขาวและเกลือที่ใชในการถนอมอาหาร เชน ปลารา ปลาเค็ม ผักดอง และยังแฝงมากับขนมอบ
กรอบ ขนมอบฟู 

  2.7.4 ถาไดเกลือแกงเกินวันละ 6 กรัม หรือมากกวา  1 ชอนชา จะเสี่ยงตอภาวะความ
ดันโลหิตสูง 

  2.7.5 จึงควรลดการเดินเครื่องปรุงรสโดยไมจําเปน 
 2.8 กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน สภาพสังคม และการดําเนินชีวิตอยางเรง

รีบในปจจุบัน ทําใหมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม จากการประกอบอาหารในครัวเรือน เชน ซ้ือ
อาหารปรุงสําเร็จ อาหารพรอมบริโภคหรืออาหารพรอมปรุงซึ่งมักมีการปนเปอนและไมสะอาด ทํา
ใหมีแนวโนมวา คนไทยมีการเจ็บปวยดวยโรคระบบทางเดินอาหารเพิ่มขึ้น 

 อาหารมีการปนเปอนจากขบวนการผลิต ปรุง ประกอบและจําหนาย โดยไมถูก
สุขลักษณะหรือจากสิ่งแวดลอมที่ไมเหมาะสมทําใหมีการปนเปอนจากเชื้อโรค พยาธิตาง ๆ สารเคมี
ที่เปนพิษหรือโลหะหนักที่เปนอันตราย 

 ควรกินอาหารผลิตจากแหลงที่เชื่อถือได พืชผัก ผลไมตองลางสะอาด เลือกซื้ออาหาร
ปรุงสําเร็จ จากที่จําหนายที่ถูกสุขลักษณะ ปรุงสุกใหม ๆ มีการปกปดปองกันแมลงวัน บรรจุใน
ภาชนะที่สะอาดมีอุปกรณ หยิบจับหรือตักแทนการใชมือ ตองมีสุขนิสัยที่ดีในการกินอาหาร คือ 
ลางมือกอนกินอาหารและหลังใชสวม มีชอนกลาง ถารวมกินหลายคนเเละหยิบจับอุปกรณให 
ถูกตอง 
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 2.9 งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล ปจจุบันคนไทยมีแนวโนมการดื่มเครื่องดื่ม
แอลกอฮอลเพิ่มสูงขึ้น พรอมกับมีอุบัติการณของโรคไมติดตออันเนื่องมาจากเครื่องดื่มแอลกอฮอลที่
นาตกใจยิ่งคือ อัตราการตายอันเกิดจากอุบัติเหตุบนทองถนนสูงขึ้นดวยสาเหตุสําคัญในการเกิด
อุบัติเหตุ เกิดความมึนเมาจากการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลขณะขับขี่ยานพาหนะ เครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล หมายรวมถึงสุรา เบียร ไวน บร่ันดี ตลอดจนเครื่องดื่มทุกชนิดที่มีแอลกอฮอลผสมอยู 

 การดื่มสุราหรือเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอลเปนประจํา จะมีโทษและเปนอันตรายตอ
สุขภาพ และสูญเสียชีวิตและทรัพยสินอยางมากมาย ดังนี้ 

  2.9.1 มีความเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง 
  2.9.2 มีความเสี่ยงสูงตอการเปนโรคตับแข็ง เพราะพิษแอลกอฮอล มีฤทธ์ิทําลายเนื้อ

ตับ ผูที่ดื่มเปนประจําจะมีโอกาสเปนโรคตับแข็งสูงถึง 7 เทาของผูที่ไมดื่ม 
  2.9.3 มีความเสี่ยงสูงตอการเปนโรคแผลในกระเพาะและลําไส และโรคมะเร็งของ

หลอดอาหารในรายที่เปนโรคพิษสุราเรื้อรัง  สวนมากจะลงทายดวยโรคตับแข็ง และโรคติดเชือ้ เชน 
ปอดบวมและวัณโรค 

  2.9.4 ในรายที่ดื่มโดยไมกินขาวและกับขาว จะมีโอกาสเสี่ยงตอการเปนโรคขาด
สารอาหารไดในทางตรงกันขามในรายที่ดื่มพรอมกับแกลมที่มีไขมันและโปรตีนสูง จะมีโอกาสเปน
โรคอวนซึ่งจะมีโรคอื่น ๆ ตามมามาก 

  2.9.5 มีฤทธ์ิตอระบบประสาทสวนกลาง ฤทธิ์แอลกอฮอลจะไปกดสมองศูนยควบคุม
สติสัมปชัญญะและศูนยหัวใจ จึงทําใหขาดสติเสียการทรงตัว สมรรถภาพการทํางานลดนอยลงและ
ทําใหเกิดความประมาท อันเปนสาเหตุสําคัญที่กอใหเกิดอุบัติเหตุบนทองถนน ซ่ึงเปนสาเหตุแหง
การตายของคนไทยในลําดับตน ๆ ในปจจุบัน 

  2.9.6 กอใหเกิดการสูญเสียเงินทอง และเกิดความไมสงบสุขในครอบครัวได
ตลอดเวลา  

 ดังนั้นในรายที่ดื่มเปนประจําจะตองลดปริมาณการดื่มใหนอยลงและถาหากงดดื่มไดเปน
ผลดีตอสุขภาพ สวนในรายที่เริ่มดื่มและดื่มเปนบางครั้ง ควรงดดื่ม และที่สําคัญตองไมขับขี่
ยานพาหนะ ขณะมึนเมาจากการดื่ม เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล สําหรับในรายที่ไมเคยดื่มเลย ไมตอง
ริเร่ิมดื่ม เพราะทานคือผูที่โชคดีที่สุดแลว 
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3.  ขนมขบเคี้ยว  
 ดวงเดือน  ไกรเทพ (2549) ไดกลาวถึงขนมขบเคี้ยวในที่นี้ไววา อาหารวางอยางหนึ่งที่

รับประทานระหวางมื้อหลักครอบคลุมถึงขนมตางๆไมวาจะแปรรูปโดยการทอด นึ่ง หรือ อบ 
รวมถึงผลิตภัณฑที่ไดรับอิทธิพล จากซีกโลกตะวันตก ในที่นี้จะเนนถึงขนมที่เด็กนิยมบริโภค คือ 
ขนมที่บรรจุอยูในภาชนะปดสนิท ขนมพวกนี้ไดผานกรรมวิธีทําลายหรือยับยั้งการขยายพันธุดวย
ความรอนทั้งกอนและภายหลังปดผนึก สําหรับภาชนะที่ใสอาจเปนพวกโลหะ หรือ วัตถุอ่ืนที่คงรูป 
และปองกันไมใหอากาศภายนอกเขาไปในภาชนะได สามารถเก็บรักษาไวไดในอุณหภูมิปกติ ขนม
พวกนี้ไมมีคุณคาทางโภชนาการ ขนมเกือบทั้งหมดเปนอาหาร จําพวกแหง น้ําตาล ซ่ึงให
คารโบไฮเดรตสูง และมีการกระจายพลังงานจากคารโบไฮเดรตมากกวารอยละ 55 เมื่อบริโภคกอน
อาหารจะรูสึกอิ่ม เพราะไดรับพลังงานสูง นอกจากนี้ยังเติมพวกน้ํามัน เนย น้ําตาล ผงชูรส และ
เกลือแพงลงไปดวย  ทําใหรับประทานอาหารมื้อหลักไดนอย เด็กจะขาดสารอาหารที่จําเปนตอ
รางกาย เชน โปรตีน และวิตามิน  ซ่ึงเปนสารอาหารที่จําเปนสําหรับเด็กในการเจริญเติบโตของ
รางกาย และเสริมสรางสติปญญา 

 สําหรับขนมขบเคี้ยวที่จะทําการศึกษาวิจัยคร้ังนี้เปนผลิตภัณฑ ขนมขบเคี้ยว ประเภท
อาหารวางปรุงรส  บรรจุถุงสําเร็จรูป ที่จัดจําหนายภายในโรงเรียนซ่ึงมีรายช่ือดังตอไปนี้ ฮานามิ  
โปเต ปูไทย คอนเน โตโร ปาปริกา ทวิสตี้ เลย มันมัน มโนราห มารวิน ช็อคกี้ช็อค มินิคุกกี้ เซ่ียงไฮ 
และบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป (ไวไว มามา ยํายํา) และขนมขบเคี้ยวที่ขายใกลบริเวณโรงเรียน 

อันตรายจากวัตถุเจือปนในขนมขบเคี้ยว วัตถุเจือปนในขนมขบเคี้ยว เกิดจากการเลือก
อาหารรับประทาน โดยทั่วไปผูบริโภคคํานึงถึงรสชาติของอาหารเปนปจจัยสําคัญยิ่งกวาการ
คํานึงถึงความตองการทางดานโภชนาการของรางกาย นอกจากนี้ยังคํานึงถึงลักษณะสัมผัสสี 
ความรูสึกในการยอมรับรสชาติของอาหาร ส่ิงที่ทําใหเกิดจากสวนประกอบที่เปนสารแตงกลิ่นรส
ธรรมชาติ หรือเลียนแบบธรรมชาติ หรือสังเคราะหที่มีในธรรมชาติของอาหาร เพื่อเติมลงไปใน
อาหารนั้นๆ 

 องคการอนามัยโลก (WHO) และองคการอาหารและการเกษตร (FAO) ไดใหคําจํากัด
ความของ “วัตถุปนในอาหาร” ไววาเปนสารที่ไมมีคุณคาทางอาหารที่ถูกเติมเขาไปในอาหารอยาง
ตั้งใจในปริมาณที่นอยมาก เพื่อปรุงแตงลักษณะภายนอก กล่ิน รส ตลอดจนชวยในการยืดอายุการ
เก็บรักษา แตปจจุบันความหมายของวัตถุเจือปนในอาหารไดถูกขยายความใหกวางขึ้น ปจจุบันวัตถุ
เจือปนในอาหาร หมายถึง  สารประกอบหรือสวนผสมของสารประกอบที่ไมใชอาหาร แตถูกใสเขา
ไปในอาหารในระหวางกระบวนการผลิต การเก็บรักษาหรือการบรรจุหีบหอ ทั้งนี้ไมรวมวัตถุ
ปนเปอน  ดังนั้นวัตถุเจือปนในอาหารจึงอาจเปนสารที่มีหรือไมมีคุณคาทางอาหาร  โดยมี
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วัตถุประสงคเพื่อปองกันมิใหอาหารเสียเร็ว มีสี กล่ิน และรสนารับประทาน เพิ่มคุณคาทาง
โภชนาการหรือทําใหอาหารคงสภาพเดิม ซ่ึงวัตถุเจือปนไดแก 

 1. วัตถุปรุงแตงกลิ่นรส การใชวัตถุปรุงแตงกล่ินรสในผลิตภัณฑอาหารวางไมวาวัตถุนั้น
จะไดจากธรรมชาติหรือไดจากการสังเคราะห ทําใหเพิ่มความนาบริโภคใหผลิตภัณฑ แลวยังเปน
การเอาชนะคูแขงขัน  เพื่อใหหันมานิยมในผลิตภัณฑของตน และเปนการชวยบอกความแตกตาง
ของผลิตภัณฑที่ผลิตจากโรงงานที่ตางกัน ลูกอมหรือลูกกวาดจัดเปนอาหารประเภท ขนมที่มี
สวนประกอบสําคัญคือ น้ําตาล ไขมันประเภทนมเนย และอาจมีสวนผสมอื่นๆ เชน เกลือ วิตามิน เจ
ลาติน กาแฟ วนิลา โกโก ชอคโกเเลต น้ําผ้ึง กูลโคส ผลิตภัณฑนม เครื่องเทศชนิดตางๆ และครีม
ออฟทารทาร เปนตน เพื่อชวยในการปรุงแตงรสและกลิ่นใหตางกันดวย โดยเฉพาะเกลืออาจทําให
เปนโรคความดันโลหิตสูงได 

 2. ผงชูรส เปนชื่อเดิมที่เราเรียกมาตั้งแตเริ่มมีการใชกันในประเทศ หมายถึง 
สารประกอบเคมีชนิดหนึ่งเรียกวา โมโนโซเดียมกลูตาเมต (Monosodium Glutamate – MSG) เปน
เกลือโซเดียมของกรดกลูตามิก (Glutamic Acid) ซ่ึงเปนกรดอะมิโนชนิดหนึ่งที่มีอยูตามธรรมชาติ
ในอาหารโปรตีน เชน เนื้อสัตว อาจอยูในรูปของผลึก ผงชูรสหรือเปนชนิดผงก็ได นอกจากนี้อาจ
ผสมกับอยางอื่นก็ได เชน ผสมกับน้ําตาล เปนตน 

 ลักษณะของผลึกผงชูรส เปนเกล็ดยาว ปลายทั้งสองขางโตและมน ตรงกลางคอดเล็ก 
ลักษณะคลายกระดูก สีคอนขางขาว ไมใส และไมมันวาว 

 คุณสมบัติทั่วไปและปริมาณที่ใช โมโนโซเดียมกลูตาเมตละลายไดดีมากในน้ํา
สารละลายที่มีฤทธ์ิเปนกลาง (สารละลายกลูตาเมต 5% มีคาความเปนกรดเปนดางเทากับ 6.8) รส
ของผงชูรสคลายกับน้ําตมเนื้อ  บางคนกลาววามีทั้งรสเปรี้ยว เค็ม และหวานอยูดวยกัน จาก
การศึกษาพบวามีคุณสมบัติในการกระตุนตอมรับรสที่ล้ิน ทําใหรูสึกไวตอรสชาติมากขึ้น จึงอาจทํา
ใหอาหารมีรสชาติอรอยขึ้น ขณะเดียวกันผงชูรสก็เกิดอันตรายไดเนื่องจากในผงชูรสมีสารใน
กลุมอะมิโนเปนสวนประกอบ เมื่อสลายตัวจะทําใหเกิดกาซแอมโมเนีย ซ่ึงเปนกาซพิษที่รางกาย
ตองกําจัดใหหมดไป เพราะจะทําใหเกิดอันตรายรายแรงถึงขั้นเสียชีวิต  ผงชูรสไมเหมาะกับคนที่
เปนโรคทางเดินอาหาร  การขับถายผิดปกติ และโรคไต ผูที่บริโภคบางรายอาจมีอาการแพผงชูรส 
เกิดอาการที่เรียกวา ไชนีสเรสตัวรองทซินโดรม (Chinese Restaurant Syndrome) จะมีอาการชาที่
หนา ปาก ลิ้น ตนคอ และหลัง รอนวูบวาบตามตัว ปวดกลามเนื้อบริเวณโหนกแกม หนาอก หายใจ
ไมสะดวก ปวดทอง คล่ืนไส อาเจียน กระหายน้ํา 
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 3. สารกันบูด หรือสารเคมีที่เราใสเขาไปในอาหาร แลวจะชวยปองกันหรือชวยทําลาย
เชื้อจุลินทรียไมใหเจริญเติบโต หรือปองกันไมใหเชื้อกระจายออกไป จึงไมเกิดการสรางของเสีย  
อาหารจึงอยูไดนานวัน และคงสภาพเดิมอยูได รสและคุณภาพ 

 สารกันบูด จัดเปนวัตถุเจือปนอาหาร ซ่ึงจัดเปนอาหารควบคุมเฉพาะตามประกาศ
กระทรวงสาธารณสุข ฉบับที่ 84 กลุมของสารกันบูดที่นิยมใชกันมาก และมีพิษภัยไดแก กลุมของ
กรดเบนโซอิก ใชกับอาหารทุกชนิด และกลุมของกรดซอรบิก ใชกับอาหารทุกชนิดยกเวนเนื้อสัตว 
ซ่ึงอาจอยูในรูปของ กรดทั้งสองชนิดนี้โดยตรง หรืออาจใชในรูปเกลือ ของกรดสองชนิดนี้ และยัง
อาจใชในรูปของอนุพันธของกรดเบนโซอิกไดอีกดวย 

 ซ่ึงสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา กําหนดใหใชในปริมาณที่สูงสุดไดเพียง 1 กรัม 
ตอน้ําหนักอาหาร 1 กิโลกรัม ประมาณ 1 ชอนชาปาด ตอน้ําหนักอาหารเกิน 5 กิโลกรัม การ
รับประทานอาหารใสสารกันบูดติดตอกันหลายๆ คร้ัง อาจทําใหเกิดอาการคลื่นไส อาเจียน ปวด
ทอง และทองรวงได 

 ขอแนะนําในการเลือกซื้อขนมขบเคี้ยว ขนมทุกชนิดมีประโยชนและคุณคาทางอาหารที่
ไดรับจะนอย สวนมากจะมีสวนประกอบของคารโบไฮเดรตและน้ําตาล ซ่ึงหากสะสมมาก ๆ จะ
กลายเปนไขมันผูที่มีรูปรางอวนอยูแลวจะอวนมากขึ้น ผูที่ขาดสารอาหารโดยเฉพาะเด็ก ๆ จะไมได
รับสารอาหารเพิ่มแตจะเปนการสิ้นเปลือง และฟุมเฟอย ทําใหรางกายไมเจริญเติบโต เนื่องจากขนม
จะเขาไปแทนที่อาหารในแตละมื้อที่จําเปน ทําใหรางกายขาดสารอาหาร และคุณคาของอาหารที่ได
จากเนื้อสัตว ไข นม วิตามิน เกลือแร วิตามิน โดยไดรับเพียงแปงและน้ําตาลเทานั้น ถาตองการ
รับประทานในบางโอกาส ขอแนะนําในการเลือกซื้อดังนี้ 

 3.1 ถาเปนขนมที่บรรจุอยูในภาชนะที่ปดสนิท ถุงพลาสติกหรือฟรอยด ควรเลือกดูที่มี
ฉลากถูกตองและครบถวน มีเลขทะเบียนและที่ตั้ง ปริมาณสุทธิ หรือประมาณเปนน้ําหนัก 
สวนประกอบ วัน เดือน ป ที่ผลิต  หรือวัน เดือน ป ที่หมดอายุ ควรแสดงใหครบถวน 

 3.2 ถาเปนขนมที่ทําขึ้นใหม ขนมทอดควรใสภาชนะที่เปนพลาสติกกันความรอนหรือ
กระดาษขาว หามใชกระดาษจากหนังสือพิมพและไมทิ้งไวนานจนมีกล่ินหรือแมลงวันตอม 

 3.3 ขนมที่รับประทานสีไมฉูดฉาด ถาเปนไปไดไมควรรับประทานขนมที่ใสสี ไมวาจะ
เปนสีที่รับประทานไดหรือไมไดก็ตาม 

 3.4 ถาขนมที่รับประทานเปนถ่ัวลิสงควรเลือกที่ทําใหม ๆ หากไมแนใจไมควรซ้ือมา
รับประทาน 

 3.5 การซื้อขนมรับประทานควรคํานึงถึงประโยชนและมีคุณคาตอรางกายโดยคิด
เปรียบเทียบระหวางขนมขบเคี้ยวและอาหารวางที่มีประโยชนทุกครั้งในราคาที่เทากัน สําหรับการ
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บริโภคขนมขบเคี้ยวที่ ถูกตอง คือการบริโภคหลังอาหารและทางที่ดีควรบริโภคอาหารที่มี
ประโยชนและมีคุณคาทดแทน เชน นมสด ผลไม และขนมไทย ๆ แทนเพื่อปองกันการขาด
สารอาหาร 
 

4. ปจจัยท่ีมีผลกระทบตอการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน (Fators effecting school 
child’s consumption) โดยทั่วไปมักจะเปนที่ทราบกันวา การขาดอาหารเปนปจจัยสําคัญที่ทําให
เกิดภาวะทุพโภชนาการแตเราอาจพบไดเชนเดียวกัน ผูที่มีอาหารรับประทานก็เกิดภาวะทุพ
โภชนาการไดเหมือนกัน ซ่ึงมักจะเกิดกับผูที่มีพฤติกรรมการบริโภคที่ไมถูกหลักโภชนาการ เด็กวัย
เรียนเปนกลุมที่มีความสําคัญ หากไมไดรับการปลูกฝงนิสัยพฤติกรรมการบริโภคใหดีแลว ก็จะเปน
กลุมที่เสี่ยงตอการมีภาวะทุพโภชนาการ ซ่ึงมีผลเสียหลายประการเนื่องจากเด็กวัยนี้ยังตองการ
อาหารที่ถูกหลักโภชนาการเพื่อการพัฒนาการเจริญเติบโต และอื่น ๆ เพื่อเปนการสรางบริโภคนิสัย
ที่ดีตอไปในอนาคต ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการบรโิภคอาหารของเด็กวัยเรียน  

 อบเชย วงศทอง (2551) ไดกลาวถึงปจจัยที่มีผลกระทบตอการบริโภคอาหารของ               
เด็กวัยเรียน ไวดังนี้ 

 4.1 ส่ิงแวดลอมในครอบครัวตั้งแตเด็กเริ่มจําความได ครอบครัวมีอิทธิพลการพัฒนา
บริโภคนิสัยของเด็กโดยเฉพาะผูที่เปนพอแมหรือผูที่เล้ียงดูเด็ก เนื่องจากการกําหนดอาหารใหเด็กเล็ก
บางคนพอแมจะเตรียมอาหารใหลูกรับประทานโดยยึดความพอใจหรือความชอบในอาหารนั้นๆ 
เปนหลักไมไดคํานึงถึงความถูกตองตามหลักโภชนาการ สําหรับเด็กวัยเรียนการรับประทานอาหาร
ที่บานอาจมี 1 – 2 มื้อ มื้อกลางวันมักจะรับประทานอาหารที่โรงเรียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่
ไดเรียนรูจากบานจะสงผลถึงการเลือกรับประทานอาหารที่โรงเรียน ดังนั้นผูเปนพอแมและผูที่จัด
อาหารที่บานควรจัดอาหารที่มีคุณคา และเหมาะสมสําหรับเด็ก โดยคํานึงถึงคุณภาพ และปริมาณ 
เพื่อไมใหเกิดภาวะทุพโภชนาการ การสรางบรรยากาศที่ดีในเวลารับประทานอาหาร นับเปนปจจัย
สําคัญอยางหนึ่งที่มีผลตอการบริโภคอาหารของเด็ก เนื่องจากเด็กวัยเรียน (อายุ 6 – 12 ป) มักจะหวง
เร่ืองการเลนทําใหละเลยการบริโภคอาหาร 

 4.2 ขาวสารตาง ๆ โลกปจจุบันถือวาเปนโลกของขอมูลขาวสารที่แทจริง ปจจุบันจึง
พบวา ผูประกอบธุรกิจจะใหความสนใจตอการเลือกใชชองทางสงขาวสารเปนอยางมาก เพื่อให
เจาะถึงกลุมเปาหมายทางดานการตลาด เชน เด็กวัยเรียน การโฆษณาสินคาทางโทรทัศนจะเปน
ชองทางที่ประสบความสําเร็จมากที่สุด โดยเฉพาะเด็กที่อยูในสังคมเมืองซ่ึงไมมีเวลาและสถานที่
สําหรับการออกกําลังกายมากนัก จึงมีเวลาสําหรับการดูโทรทัศนมากขึ้น ปจจุบันจึงพบวา บริษัทที่
จําหนายเครื่องอุปโภคบริโภคสําหรับเด็กสวนใหญยอมทุมเทงบประมาณอยางมหาศาล เพื่อการ
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โฆษณาโดยการใชส่ือโทรทัศนและสรางภาพความรูสึกประทับใจใหแกเด็ก โดยเลือกใชดารา
นักแสดงรุนราวคราวเดียวกับผูชมเปนตัวแสดงโฆษณามีรายการโทรทัศนสําหรับเด็กจํานวนมากที่
ถูกใชเปนเครื่องมือโฆษณาสินคาฟุมเฟอย หรืออาหารที่ไมมีประโยชนในดานโภชนาการตางๆ เชน 
อาหารประเภทที่ใหน้ําตาล ไขมันหรือพลังงานสูง อาหารที่มีโซเดียมสูง เปนตน ผลสําเร็จจากการ
โฆษณาทําใหขนมประเภทขบเคี้ยวและลูกอม กลายเปนขนมที่มียอดจําหนายสูงและเปนปจจัย
สําคัญที่สงผลกระทบตอภาวะโภชนาการเกินของเด็กวัยนี้ในปจจุบัน 

 4.3 สังคมเพื่อน เมื่อเด็กเริ่มเขาโรงเรียน โลกสวนตัวของเด็กจะขยายไปยังสังคมเพื่อน
และกลายเปนปจจัยที่มีบทบาทสําคัญตอการบริโภคอาหารของเด็กมากขึ้น ผลกระทบที่เกิดขึ้นมีทั้ง
ขอดีและขอเสีย ขอดีนั้นคือ สังคมเพื่อนอาจจะชวยพัฒนาทัศนคติที่ดีตออาหารและการเลือกอาหาร 
ในขอเสียนั้นอาจจะเปนในรูปของการปฏิเสธไมบริโภคอาหารหรือการเลือกรับประทานอาหารที่
อยูในความนิยม คานิยมใหมในดานอาหารนี้เกิดขึ้นไดเมื่อเด็กไดเขารวมกินอาหารกับเพื่อน ๆ ใน
อาหารมื้อกลางวันที่โรงเรียน ดังนั้นการสรางพฤติกรรมอาหารที่พึงประสงค เชน การใหเด็กลอง
บริโภคอาหารใหม ๆ อาจเริ่มขึ้นที่โรงเรียนเชนเดียวกัน ทั้งนี้เนื่องจากการตามอยางกันเด็กบางคน
จะปฏิเสธไมรับประทานผัก เพราะเพื่อนสนิทไมรับประทานผักหรือบางคนเห็นเพื่อนดื่มนมก็ดื่ม
ตาม 

 4.4 การจัดบริการอาหารในโรงเรียน อาหารที่มีจําหนายในโรงอาหารโรงเรียน ราคา
อาหารไมควรจะแพงจนเกินไป ปญหาที่พบอยูเสมอสําหรับผูประกอบการ คือการลดตนทุนและ
ความรูเทาไมถึงการณ เชน การปรงุอาหารดวยวัตถุเจือปนหรือใชสารปรุงแตงรสที่ไมมีคุณภาพ มี
ผลทําใหเกิดอันตรายตอสุขภาพอนามัยของนักเรียนไดทั้งโดยตรงและทางออม แมวาประเทศไทย
จะมีการจัดบริการอาหารในโรงเรียนมาตั้งแตหลังสงครามโลกครั้งที่ 2 จนถึงปจจุบันก็ตาม จาก
ขอมูลจากการศึกษาตามสถานที่ประกอบการตาง ๆ สามารถประเมินไดวาสถานการณโดยทั่วไป 
เกี่ยวกับการบริการอาหารสําหรับเด็กนักเรียนยังเปนที่นาหวงทั้งในดานคุณภาพ และความปลอดภัย
ในอาหาร ซ่ึงจะสงผลกระทบตอสุขภาพโดยตรง 

 4.5 ความเจ็บปวย เด็กที่มีความเจ็บปวยหรือลมปวยดวยโรคภัย มักจะมีความอยากอาหาร
ลดนอยลงและมีความจํากัดในเรื่องปริมาณอาหารที่บริโภค ความเจ็บปวยฉับพลันที่เกิดข้ึนจากเชื้อ
ไวรัสหรือแบคทีเรีย แมวาจะเปนระยะสั้นๆ แตเปนชวงที่เด็กมีความตองการโปรตีนและสารอาหาร
อ่ืนๆ เพิ่มมากจากเดิม โรคเร้ือรังตางๆ เชน หอบหืด หัวใจพิการแตกําเนิด เปนภาวะที่ยากตอการ
ไดรับสารอาหารใหเพียงพอตอการเจริญเติบโตของรางกาย เด็กที่ประสบปญหาความเจ็บปวยดวย
โรคเหลานี้ มักจะมีพฤติกรรมที่เปนปญหาหรือแสดงอาหารตอตานกับพอแมเมื่อใหรับประทาน
อาหาร เด็กบางกลุมตองการอาหารที่จัดขึ้นเปนพิเศษเนื่องจากความเจ็บปวย การจัดอาหารสําหรับเด็ก
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กลุมนี้ควรตองปรับหรือเลือกอาหารใหเหมาะสม และเกี่ยวของกับประเภทของโรค พอแมควรให
คําแนะนําแกเด็กสําหรับการเลือกบริโภคอาหารเพื่ออยูนอกบาน หรือรูจักใชจิตวิทยาสําหรับลูกหาก
มีปฏิกิริยาการตอตานเกิดขึ้น 

จากการศึกษาของถนอมรัตน  ประสิทธิเมตต (2549) ไดศึกษาเกี่ยวกับปจจัยที่ผลตอภาวะ
โภชนาการของนักเรียนสังกัด สํานักงานประถมศึกษาจังหวัดสุโขทัย กลุมตัวอยางคือ นักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปที่ 4-6 ซ่ึงไดมาโดยการสุมแบบหลายขั้นตอน จํานวน 660 คน ผลการวิจัยพบวา
นักเรียน ปฏิบัติตัวไมถูกตอง เชน การรับประทานกึ่งสําเร็จรูป ท็อฟฟ ลูกกวาด ช็อกโกแลต เลนจน
ลืมรับประทานอาหาร นักเรียนมีภาวะโภชนาการที่ผิดปกติ รอยละ 14.2 และพฤติกรรมการบริโภค
อาหารที่ไมถูกตองตอภาวะโภชนาการอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ดวงเดือน  ไกรเทพ (2549) ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยการใช
กระบวนการกลุม ที่มีตอพฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 
ปที่ 4 โรงเรียนกลุมสหวิทยาเขตวังทองหลาง กรุงเทพมหานคร ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง
กลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมสุขศึกษาโดยใชกระบวนการกลุม มีคะแนนความรู เจตคติ การปฏิบัติ 
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารมากขึ้นกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ

คูนลินและมูดี้ (1989) ศึกษาการประเมินผลโปรแกรมการบริโภคอาหารและโภชนศึกษา 
ของกลุมอินเดียในแคนาดา จํานวน 375 คน ไดกลาวถึง ปญหาโภชนาการในป 1983 – 1985 โดย
สัมภาษณแตละบานในชุมชน ผลการวิจัยพบวา การใชโปรแกรมโดยใชหลักการมีสวนรวมของ
ชุมชน มีความสัมพันธกับการเพิ่มคุณภาพของการบริโภคอาหาร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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แนวคิดทฤษฎีที่นํามาประยุกตใชในการวิจัย  
1. ทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy  theory)  ทฤษฎีความสามารถ

ของตนเองเปนทฤษฎีหนึ่งที่นิยมนํามาใชในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ผูที่คนควาและพัฒนาทฤษฎี
นี้ คือ อัลเบิรต แบนดูรา (Bandrura , 1997) Bandura Self-Efficacy Theory เกี่ยวกับบุคคลในเรื่อง
ความสามารถที่จะกระทําส่ิงใดสิ่งหนึ่งดวยตนเอง กลาวคือ บุคคลมีความเชื่อในเรื่องความสามารถ
ตนเองนี้นําหลักการมาจากทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคม (Social Cognitive theory) แตแบนดูรา 
ไมไดเนนเฉพาะเรื่องการเปลี่ยนแปลงภายนอก แตเชื่อวา การไดมาซึ่งความรูใหมๆ ซ่ึงเปนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมภายใน เชน ความคิด ความเชื่อ การรับรู ก็นับวาเกิดการเรียนรูแลวไมตอง
แสดงออกมาเปนการกระทํา เมื่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเริ่มมาจากภายในแลวยอมเกิดการแสดง
พฤติกรรมภายนอกออกมาเมื่อมีโอกาส (สุปรียา ตันสกุล, 2548)  

ตามแนวคิดพื้นฐานของทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคมของแบนดูรานั้น มีความเชื่อวา
พฤติกรรมของบุคคลเกิดขึ้นและเปลี่ยนแปลง โดยถูกกําหนดจากปจจัยทางสภาพแวดลอมและ
ปจจัยสวนบุคคลรวมดวย การกําหนดระหวางปจจัยที่เปนการกําหนดซึ่งกันและกัน ซ่ึงแบนดูรา 
เรียกวา Reciprocal Determinism (Bandrura , 1986) 

 
                P 
                                             1. ปจจัยสวนบุคคล (Personal Factor = P) 
                                                2. ปจจัยทางพฤติกรรม (Behavioral Factor = B) 
                                                3. ปจจัยส่ิงแวดลอม (Environmental Factor= E) 
 
B                            E 
 

ภาพที่ 2 โครงสรางความสัมพันธระหวาง 3 องคประกอบซึ่งเปนตัวกําหนดที่มีอิทธิพลเชิง 
 เหตุผลซ่ึงกันและกัน (Bandrura , 1986) 

 
จากภาพที่ 2 แสดงใหเห็นวา การที่ปจจัยทั้ง 3 ทําหนาที่กําหนดซึ่งกันและกัน แตไมได

หมายความวาทั้ง 3 ปจจัยนั้นจะมีอิทธิพลในการกําหนดซึ่งกันและกันอยางเทาเทียมกัน บางปจจัย
อาจมีอิทธิพลมากกวาอีกบางปจจัย และทั้ง 3 ปจจัยไมไดเกิดพรอม ๆ กัน แตหากตองอาศัยเวลาใน
การที่ปจจัยใดปจจัยหนึ่งจะมีผลตอการกําหนดปจจัยอ่ืน ๆ (สุปรียา ตันสกุล, 2548) 

แบนดูรา  (Bandrura , 1986) เชื่อวาการรับรูความสามารถตนเอง มีผลตอการกระทําของ
บุคคล สวนความสามารถของคนเรานั้นไมตายตัว แตยืดหยุนตามสภาพการณ ส่ิงที่กําหนด
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การรับรูความ 
สามารถตนเอง 

Perceived Self-Efficacy 

ความคาดหวัง 
ผลลัพธที่เกิดขึ้น 

Outcome  Expectation 

ประสิทธิภาพของการแสดงออก จึงขึ้นอยูกับการรับรูความสามารถตนเอง (Percived self-efficacy) 
เปนการตัดสินความสามารถของตนเอง วาจะสามารถทําไดในระดับใด สวนความคาดหวังผลลัพธ
ที่เกิดขึ้น (Outcome expectation) เปนการตัดสินวา ผลลัพธใดจะเกิดขึ้นจากการกระทําพฤติกรรม
ดังกลาว ดังภาพที่ 3 

 
                 บุคคล                                        พฤติกรรม                                     ผลที่เกิดขึ้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3  ความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของตนเองและความคาดหวังผลลัพธที่จะ 
                 เกิดขึ้น  
 

จากภาพที่ 3 แสดงใหเห็นแนวคิดที่สําคัญ คือ 
 1. การรับรูความสามารถตนเอง (Perceived Self-Efficacy) ซ่ึง Bandura ไดใหความหมาย

วา เปนการตัดสินความสามารถตนเองวาสามารถทํางานในระดับใด หรือความเชื่อของบุคคล
เกี่ยวกับความสามารถในการกระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ซ่ึงมีอิทธิพลตอการดํารงชีวิต ความเชื่อใน
ความสามารถตนเองนั้นพิจารณาจากความรูสึก ความคิด การจูงใจ และพฤติกรรม 

 2. ความคาดหวังในผลลัพธของการปฏิบัติ (Outcome expectation) หมายถึง ความเชื่อที่
บุคคลประเมินคาพฤติกรรมเฉพาะอยางที่ปฏิบัติ อันจะนําไปสูผลลัพธที่คาดหวังไวเปนการคาดหวัง
ในสิ่งที่เกิดขึ้นสืบเนื่องจากพฤติกรรมที่ไดกระทํา 

 จากรูปแบบความสัมพันธระหวาง การรับรูความสามารถตนเองกับความคาดหวังผลลัพธ
นั้น บุคคลจะกระทําพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งหรือไม ขึ้นอยูกับการรับรูความสามารถตนเองวา
จะกระทําพฤติกรรมนั้นหรือไม และความคาดหวังในผลลัพธที่จะเกิดจากการกระทําพฤติกรรม
เนื่องจากมนุษยเรียนรูวาการกระทําใดนําไปสูผลลัพธใด แตความสามารถของมนุษยแตละคนที่จะ
กระทํากิจกรรมตางๆ มีขีดจํากัดไมเทากัน ดังนั้นการที่บุคคลจะตัดสินใจวาจะกระทําพฤติกรรมนั้น
หรือไมสวนหนึ่งจึงขึ้นอยูกับการรับรูความสามารถตนเอง และอีกสวนหนึ่งขึ้นอยูกับความคาดหวัง
ในผลลัพธของการกระทํา 
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 การรับรูความสามารถตนเอง และความคาดหวังในผลลัพธของการกระทํานั้น ไมสามารถ
แยกจากกันไดเด็ดขาด เพราะบุคคลมองผลของการกระทําที่เกิดขึ้นวาเปนสิ่งแสดงถึงความเหมาะ
เพียงพอของพฤติกรรมที่ไดกระทําไป และยังเปนสิ่งที่ชวยในการตัดสินใจอีกวาจะกระทําพฤติกรรม
นั้น หรือพฤติกรรมอื่นใดตอไปอีกหรือไม ถาสามารถควบคุมตัวแปรตางๆ ในการวิเคราะหผลทาง
สถิติแลว จะพบวาการรับรูความสามารถตนเองจะเปนตัวทํานายแนวโนมการกระทําพฤติกรรมได
ดีกวาความคาดหวังในผลลัพธของการปฏิบัติ 

 
ความคาดหวงัผลที่จะเกิดขึ้น 

       
              สูง             ต่ํา 

 
การรับรู           สูง 
ความสามารถ   
ของตนเอง           ต่ํา                 

     
 
ภาพที่ 4  แนวโนมของการกระทํา ที่เกิดจากการรับรูความสามารถของตนเอง และความคาดหวังผล 
                ที่จะเกิดขึ้น (Bandrura , 1986) 
 

 จากภาพที่ 4 สรุปไดวา บุคคลที่มีการรับรูความสามารถตนเอง และความคาดหวังเกี่ยวกับ
ผลที่จะเกิดขึ้นสูง จะมีแนวโนมที่กระทําอยางแนนอน แตหากมีพฤติกรรมดานใดดานหนึ่งต่ําลงมา 
บุคคลนั้นก็มีแนวโนมที่จะไมแสดงพฤติกรรม 

 1.1 การรับรูความสามารถตนเอง (Perceived Self-Efficacy) Bandrura ไดใหความหมาย
วาเปนการตัดสินความสามารถตนเองวา สามารถทํางานในระดับใด หรือความเชื่อของบุคคล
เกี่ยวกับความสามารถในการกระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ซ่ึงมีอิทธิพลตอการดํารงชีวิต ความเชื่อใน
ความสามารถตนเองพิจารณาจากความรูสึก ความคิด การจูงใจ และพฤติกรรม ซ่ึงบุคคลที่มีการรับรู
ความสามารถตนสูงจะชวยใหเขาประสบความสําเร็จ และมีความเปนอยูที่ดี เมื่อเผชิญปญหาหรือ
งานที่ยากจะเปนสิ่งที่ทาทายใหเขาแกไขโดยใชความพยายาม ถึงแมจะลมเหลวเขาก็จะมองความ
ผิดพลาดไปที่ พยายามไมเพียงพอ หรือขาดความรูหรือทักษะ ในทางตรงกันขามผูที่มีการรับรู

 

มีแนวโนมที่จะทําแนนอน 
 

 

มีแนวโนมที่จะไมทํา 

 

มีแนวโนมที่จะไมทํา 
 

 

มีแนวโนมที่จะไมทําแนนอน 
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ความสามารถของตนเองต่ํา จะมองงานที่ยากวาเปนภาวะคุกคาม จะหลีกหนีและลมเลิกการกระทํา
นั้นๆ เมื่อมีความผิดพลาดจะมองวาตนเองดอยขาดความสามารถ 

 การพัฒนาการรับรูความสามารถตนเองนั้น แบนดูรา เสนอแนวทางทั้งหมด 4 วิธี 
(สมโภชน เอี่ยมสุภาษิต, 2549) ไดแก 

  1.1.1  ประสบการณที่ประสบความสําเร็จ (Mastery experiences) ซ่ึงแบนดูรา เชื่อวา
เปนวิธีการที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด ที่จะพัฒนาการรับรูความสามารถตนเองได เนื่องจากเปน
ประสบการณโดยตรง และความสําเร็จจะทําใหเพิ่มความสามารถของตนเอง ดังนั้นจึงจําเปนตองฝก
ใหบุคคลมีทักษะเพียงพอที่จะประสบผลสําเร็จได  พรอม  ๆ  กับการที่ทําใหบุคคลรับรู ถึง
ความสามารถจะกระทํา ซ่ึงจะทําใหบุคคลนั้นสามารถใชทักษะที่ไดรับการฝกฝนมาอยางมี
ประสิทธิภาพ บุคคลที่รับรูวาตนเองมีความสามารถจะไมยอมแพอะไรงายๆ แตกลับพยายามทํางาน
เพื่อใหบรรลุเปาหมายตามตองการ 

  1.1.2  การใชตัวแบบ (Modeling) การที่บุคคลไดสังเกตตัวแบบที่มีความซับซอน และ
ไดรับผลจากการกระทําที่พึงพอใจจะทําใหผูสังเกตเกิดความรูสึกวาสามารถที่จะประสบผลสําเร็จ
ได ถาพยายามจริงและไมยอทอ ลักษณะของการใชตัวแบบที่สงผลตอความรูสึกวามีความสามารถที่
กระทําไดนั้น ไดแก การแกปญหาของบุคคลที่มีความกลัวตอส่ิงตางๆ โดยที่ใหดูตัวแบบทีม่ลัีกษณะ
คลายกับตนเองก็จะสามารถทําใหลดความกลัวตางๆ เหลานั้นได 

  1.1.3 การใชคําพูดชักจูง (Verbal persuasion) เปนการบอกวาบุคคลนั้นมี
ความสามารถที่จะประสบผลสําเร็จได  วิธีนี้คอนขางงาย และใชกันทั่วไป แบนดูรา กลาววา การใช
คําพูดชักจูงใจนั้นไมคอยไดผลดีนัก การที่จะทําใหบุคคลนั้นพัฒนาการรับรูความสามารถตนเองให
ไดผล ควรใชรวมกับการกระทําใหบุคคลไดประสบการณของความสําเร็จซ่ึงอาจตองคอยๆ 
เสริมสรางความสามารถใหกับบุคคลอยางคอยเปนคอยไป เพื่อใหเกิดความสําเร็จตามลําดับขั้นตอน 
พรอมทั้งการใชคําพูดชักจูงรวมกัน ยอมไดผลดีในการพัฒนาการรับรูความสามารถตนเอง เชน การ
พูดชมเชยเมื่อบุคคลนั้นสามารถแสดงพฤติกรรมนั้นสําเร็จ 

  1.1.4  การกระตุนทางอารมณ (Emotional arousal)  การกระตุนทางอารมณมีผลตอ
การรับรูความสามารถของตน หากถูกกระตุนใหเกิดอารมณทางลบ เชน ถูกขมขู เกิดความวิตก
กังวล ความ เครียด ความกลัว จะทําใหบุคคลแสดงพฤติกรรมไดไมดี ทําใหเกิดความความลมเหลว 
ซ่ึงจะทําใหการรับรูความสามารถตนเองต่ําลง ในทางตรงกันขาม การกระตุนใหเกิดอารมณ
ทางบวก เชน การสรางบรรยากาศที่เปนมิตร มีความสุข เปนกันเอง ก็จะชวยใหเกิดความรูสึก
เชื่อมั่นในตนเองดีขึ้นดวย 
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 2.2  ความคาดหวังในผลลัพธของการปฏิบัติ (Outcome expectation) หมายถึง ความเชื่อ
ที่บุคคลประเมินคาพฤติกรรมเฉพาะอยางที่ปฏิบัติ อันจะนําไปสูผลลัพธที่คาดหวังไวเปนการ
คาดหวังในสิ่งที่เกิดขึ้นสืบเนื่องจากพฤติกรรมที่ไดกระทํา ประกอบดวยความคาดหวังทางบวกคือ 
ส่ิงจูงใจใหกระทํา และทางลบคือ ส่ิงที่ไมจูงใจใหกระทํา ความคาดหวังในผลลัพธของการปฏิบัติยัง
แบงออกไดเปน 3 ดาน ดังนี้ 

  2.2.1  ดานกายภาพ (Physical effects) หมายถึง ความเชื่อวาภายหลังปฏิบัติหรือ
กระทําสิ่งนั้นแลวจะสงผลตอรางกาย ทางบวกคือ ทําใหสุขสบายทางกาย สวนทางลบคือ ทําใหเกิด
ความไมสุขสบายทางกาย 

  2.2.3  ดานสังคม ( Social effects ) หมายถึง ความเชื่อวาภายหลังปฏิบัติหรือกระทําสิ่ง
นั้นจะสงผลตอสังคม ทางบวกเชน การไดรับความสนใจจากสังคม การไดรับสิ่งตอบแทนเปน
รางวัล เกียรติยศ ชื่อเสียง เปนตน ทางลบเชน ถูกสังคมตอตาน การถูกเพิกถอนอภิสิทธิ์ตางๆ  เปน
ตน  

  2.3.4  ดานประเมินดวยตนเอง ( Self evaluation) หมายถึง ความเชื่อวาภายหลังการ
ปฏิบัติหรือการกระทําสิ่งนั้นจะสงผลตอตนเอง ทางบวกเชน ความพึงพอใจตนเอง  ความรูสึกมี
คุณคาในตนเอง เปนตน ทางลบเชน การตําหนิตนเอง ความรูสึกไมพอใจตนเอง เปนตน 

 
รายงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับทฤษฎีการรับรูความสามารถตนเอง  

 วิภาวี สุวรรณธร (2543) ไดศึกษาการประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองรวมกับแรง
สนับสนุนทางสังคมจากผูปกครอง ครูประจําชั้น และครูผูประกอบอาหารกลางวัน ในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ทําการคัดเลือก
โรงเรียนและกลุมตัวอยางโดยวิธีการสุมอยางงาย เปนกลุมทดลอง 52 คน และกลุมเปรียบเทียบ 52 
คน ใชระยะเวลาในการวิจัยทั้งสิ้น 10 สัปดาห เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถามกอนและหลงั
การทดลอง ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองมีความรู เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร การรับรู
ความสามารถตนเองในการบริโภคอาหาร ความคาดหวังในผลดีของการบริโภคอาหาร และ
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ดีขึ้นกวากอนการทดลองและกลุมเปรียบเทียบ อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ  

 รุษณีย ศรีสวน (2547) การประยุกตทฤษฎีการรับรูความสามารถตนเองตอการสงเสริม
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 จังหวัดอุบลราชธานี โดยแบงเปน
กลุมทดลอง 44 คน และกลุมเปรียบเทียบ 44 คน กลุมทดลองจะไดรับโปรแกรมการประยุกตทฤษฎี
การรับรูความสามารถตนเองโดยสรางประสบการณที่ประสบผลสําเร็จ การใชตัวแบบ การใชคําพูด
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จูงใจ และการกระตุนอารมณ ตั้งแตวันที่  20 มกราคม 2546 ถึง 30 มีนาคม 2546 ผลการวิจัยพบวา
ภายหลังการทดลองกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยดานความรู  การรับรูความสามารถตนเอง             
การคาดหวังผลดี และพฤติกรรมการบริโภคนม  ผัก ผลไม และถ่ัวเมล็ดแหงดีขึ้นกวากอนการ
ทดลองและดีกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

ยุพาพร  หงษชูเวช (2549) ไดศึกษาการประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานดวน ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียน
สังกัดกรมสามัญศึกษา เขตราชเทวี กรุงเทพมหานคร ทําการคัดเลือกโรงเรียนและกลุมตัวอยาง          
แบบงายโดยแบงเปนกลุมทดลอง 39 คน กลุมเปรียบเทียบ 46 คน โดยใชโปรแกรมสุขศึกษา 
จํานวน 6 คร้ัง หางกันครั้งละ 1 สัปดาห วิธีการสอนประกอบดวย การบรรยายประกอบสไลด     
การอภิปรายกลุมการนําอาหารจานดวน และอาหารไทยของจริงมาประกอบการสอนการฝก
วิเคราะหอาหาร และแรงสนับสนุนทางสังคม คือ การสงจดหมายใหผูปกครองเพื่อกระตุนเตือน 
สนับสนุน และใหกําลังใจแกบุตรหลานในการบริโภคอาหารจานดวนลดลง ผลการวิจัยพบวา    
กลุมทดลองมีการเปลี่ยนแปลงความรู การรับรูความสามารถตนเอง ความคาดหวังในผลดี และ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ การรับรูความสามารถ
ตนเองมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานดวน  

 มนัสนันท หยกสกุล (2553) ที่ศึกษาการสงเสริมการบริโภคอาหารเชาที่มีคุณภาพ โดย
ประยุกตใชทฤษฎีการรับรูความสามารถตนเอง  ในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน จังหวัด
สมุทรสงคราม จํานวน 2 โรงเรียน แบงเปนกลุมทดลอง 42 คน และกลุมควบคุม 40 คน ระยะเวลา
การทดลอง 8 สัปดาห รวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถามเกี่ยวกับแบบแผนการรับประทานอาหาร
เชาที่มีคุณภาพ และการบันทึกอาหารเชาที่บริโภค 3 วัน ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองมีคะแนน
เฉล่ียความรูของการรับประทานอาหารเชา การรับรูความสามารถของตนเอง ความคาดหวังในผลดี
ของการรับประทานอาหารเชาที่มีคุณภาพสูงกวากอนการทดลอง และสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิติ สัดสวนของนักเรียนที่รับประทานอาหารเชาทกุวันเพิ่มขึ้นจากรอยละ 47.6 เปน
รอยละ 78.6 พลังงาน โปรตีน แคลเซียม เหล็ก และวิตามินที่ไดรับจากอาหารเชามีปริมาณเฉลี่ย
เพิ่มขึ้นกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

เนเดอรและคณะ (Nader et al., 1995) ไดศึกษาโดยใชทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม         
เปนพื้นฐานโดยเนนความสามารถของตนเองรวมกับแรงสนับสนุนทางสังคมในการบริโภคอาหาร
ไขมนัและโซเดียมต่ํา โดยศึกษาครอบครัวชาวแมกซิกัน 206 ครอบครัว เปนผูใหญ 300 คน และเด็ก 
323 คน ศึกษาใน 12โรงเรียน ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองมีความรูเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติในดานการรับประทานอาหารไขมันและโซเดียมต่ํา 
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จากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของกับเรื่องการประยุกตทฤษฎีการรับรูความสามารถ
ของตนเองมาใชในการสรางโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ผลการวิจัย
พบวา สามารถทําใหกลุมทดลองเกิดความรูเร่ืองการบริโภคอาหาร การรับรูความสามารถตนเองใน
การบริโภคอาหาร ความคาดหวังในผลลัพธของการบริโภคอาหาร และมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารดีกวากลุมควบคุม ผูวิจัยคาดวาการประยุกตทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเองในการ
วิจัยคร้ังนี้ จะทําใหกลุมตัวอยางไดแกนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 – 6 ที่เปนกลุมทดลอง         
เกิดความรูเร่ืองการบริโภคอาหาร การรับรูความสามารถตนเองในการบริโภคอาหาร ความคาดหวัง
ในผลลัพธของการบริโภคอาหาร การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมในการบริโภคอาหาร และ       
มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารดีกวากลุมควบคุม    

 
2. แรงสนับสนุนทางสังคม (Social Support)  ความหมายของแรงสนับสนุนทางสังคม มี

ผูใหความหมายไวมากมาย ดังนี้ 
จุฬาภรณ โสตะ(2546) ไดใหความหมายของแรงสนับสนุนทางสังคม “Social Support”

ไวดังนี้ คือ กลุมที่เอื้อใหเกิดการเปลี่ยนแปลงความรูสึก การกระทํา เปนฝายใหความชวยเหลือในรปู
ของการใหกําลังใจ ใหคําแนะนําตักเตือน การรับฟงปญหาดวยความเขาใจ เห็นใจ แลกเปลี่ยน
ความคิด ความรูสึก ลดความเครียด ความกลัว กลุมชวยเหลือของสังคมอาจใหการสนับสนุนดวย
ส่ิงของใหรางวัล ชวยดานการเงิน การอํานวยความสะดวก ชี้แนะแนวทางการปฏิบัติ จุดมุงหมายให
กลุมเปาหมายมีพลัง มีความเชื่อมั่นในการเผชิญปญหา แกปญหาและดูแลตัวเองไดอยางมี
ประสิทธิภาพ กลุมชวยเหลือทางสังคมของนักเรียน เชน คนในครอบครัว บิดา มารดา พี่สาว 
นองสาว คนใกลชิด เพื่อนสนิท รานคารอบบริเวณโรงเรียน หรืออาจจะเปนบุคคลที่อางอิง เชน คน
ที่เคารพนับถือ พระผูบังคับบัญชา ครู อาจารย หรือจะเปนเจาหนาที่ผูใหบริการสุขภาพ แพทย 
พยาบาล เจาหนาที่สาธารณสุข นักสุขศึกษา หรือคนในชุมชน เชน อสม. คณะกรรมการชุมชน เปน
ตน กลวิธีแรงสนับสนุนทางสังคม (Social Support) ไดถูกมาใชในการแกปญหาพฤติกรรมสุขภาพ 
ทั้งสุขภาพกาย สุขภาพจิต ตอมาไดมีการนําแรงสนับสนุนทางสังคมมาใชในแงของพฤติกรรมการ
ปองกันโรค การสงเสริมสุขภาพ การรักษาโรค การฟนฟูสภาพ รวมไปถึงดานอื่น ๆ อีกมากมาย  

 เฮาส (House, 1981) กลาววา การสนับสนุนทางสังคมเปนปฏิสัมพันธระหวางบุคคล 
ประกอบดวย ความรักใครหวงใย ความไววางใจ ความชวยเหลือดานการเงิน ส่ิงของ แรงงาน การ
ใหขอมูลขาวสาร ตลอดจนการใหขอมูลปอนกลับ และขอมูลเพื่อการเรียนรู และประเมินตนเอง 

 ธอยท (Thoits, 1982) ใหความหมายวา แรงสนับสนุนทางสังคมเปนการที่บุคคลใน
เครือขายของสังคมไดรับความชวยเหลือดานอารมณ สังคม ส่ิงของ และขอมูล ซ่ึงเกิดจากมีการ
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ติดตอกับบุคคลอื่น โดยการชวยเหลือนี้จะทําใหบุคคลสามารถเผชิญกับความเครียด และการ
ตอบสนองตอความเครียดไดเร็วขึ้น 

 กลาวโดยสรุป การสนับสนุนทางสังคม หมายถึง ส่ิงที่ผูใหการสนับสนุนซ่ึงอาจเปน
บุคคลหรือกลุม เชน บุคคลในครอบครัว ไดแก สามี ญาติ พี่นอง เพื่อนรวมงาน เจาหนาที่
สาธารณสุข ใหความรวมมือทางดานขอมูลขาวสาร วัสดุ ส่ิงของ หรือการสนับสนุนทางจิตใจแก
ผูรับแรงสนับสนุนและมีผลใหผูรับปฏิบัติไปในทิศทางที่ผูใหการสนับสนุนตองการ  

 แหลงแรงสนับสนุนทางสังคม  
 เฮาส (House, 1981) ไดจําแนกบุคคลที่เปนแหลงแรงสนับสนุนทางสังคมไว 2 กลุม ตาม

ลักษณะความสัมพันธคือ  
 1. กลุมที่มีความสัมพันธอยางไมเปนทางการ หมายถึง บุคคลที่ใหความชวยเหลือ แก

บุคคลอื่น โดยมีความสัมพันธกันตามธรรมชาติ ไมเกี่ยวของกับบทบาทการทํางาน หรือวิชาชีพ 
ไดแก คูสมรส เครือญาติ หรือเพื่อนฝูง 

 2. กลุมที่มีความสัมพันธอยางเปนทางการ หมายถึง บุคคลที่ใหการชวยเหลือบุคคลอื่น
โดยเกี่ยวของกับบทบาทการทํางานหรือวิชาชีพ ซ่ึงจะมีลักษณะการชวยเหลือที่เฉพาะเจาะจง
ประเภทใดประเภทหนึ่งเปนสวนมาก เชน แพทย พยาบาล/ทีมสุขภาพ เปนตน 

 ครอบครัวเปนแหลงสนับสนุนทางสังคมที่มีความ สําคัญและใกลชิดตอบุคคลมากที่สุด
รองลงมาจะเปนกลุมญาติพี่นองและกลุมเพื่อน แตอยางไรก็ตาม ความตองการสนับสนุนจากแหลง
ตางจะมีมากนอยตางกันขึ้นอยูกับภาวะสุขภาพและความตองการของบุคคล เชน ในระดับของการ
เจ็บปวยข้ันวิกฤติยอมตองการแพทย และพยาบาล  

จุฬาภรณ โสตะ(2546) ไดใหความหมายของหลักของการสนับสนุนทางสังคม 
ประกอบดวยองคประกอบที่สําคัญ ดังน ี้ 

1. จะตองมีการติดตอส่ือสารระหวาง “ผูให” และ “ผูรับการสนับสนุน” 
2. ลักษณะของการติดตอส่ือสารนั้นจะตองประกอบดวย 

  2.1 ขอมูลขาวสารมีลักษณะที่ “ผูรับ” เชื่อวาคนสนใจ เอาใจใส และมีความรัก  
ความหวังดีในตนอยางจริงใจ 
  2.2 ขอมูลขาวสารมีลักษณะที่ “ผูรับ” รูสึกวาตนเองมีคุณคาและเปนที่ยอมรับใน
สังคม 
  2.3 ขอมูลขาวสารมีลักษณะที่ “ผูรับ” เชื่อวา เขาเปนสวนหนึ่งของสังคมและสามารถ
ทําประโยชนแกสังคมได 
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3. ปจจัยนําเขาของการสนับสนุนอาจอยูในรูปของขอมูลขาวสาร วัตถุ ส่ิงของหรือ
ทางดานจิตใจ จะตองชวยให “ผูรับ” ไดบรรลุจุดมุงหมายที่ตองการ 

 เฮาส (House,  1981) แบงแรงสนับสนุนทางสังคมมี 4 ประเภท คือ 
1. แรงสนับสนุนทางดานอารมณ (Emotional Support) เปนการแสดงออกถึงการยกยอง 

เห็นคุณคาความรัก ความไววางใจ ความหวงใย และการรบัฟง ความรูสึกเห็นอกเห็นใจ 
2. แรงสนับสนุนดานการประเมินคุณคา (Appraisal Support) เปนการใหขอมูลเกี่ยวกับ

การเรียนรูดวยตนเอง หรือขอมูลที่นําไปใชประเมินตนเอง การใหขอมูลปอนกลับ การเปรียบเทียบ
กับสังคม  

 3. แรงสนับสนุนทางดานขอมูลขาวสาร (Information Support) ไดแก การใหคําแนะนํา 
ขอช้ีแนะ ช้ีแนวทาง และการใหขอมูลที่สามารถนําไปใชในการแกปญหาที่เผชิญอยูได 

 4. แรงสนับสนุนทางดานทรัพยากร (Instrumental Support) เปนการชวยเหลือในรูปแบบ
ตางๆ เชน การใหเงิน การใหแรงงาน การใหเวลา การชวยปรับปรุงส่ิงแวดลอม รวมถึงการ
ชวยเหลือดานสิ่งของ และการใหบริการดวย  

 
รายงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับทฤษฎีแรงสนบัสนุนทางสังคม 

วิภาวี  สุวรรณธร (2543) ไดศึกษาการประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองรวมกับแรง
สนับสนุนทางสังคมจากผูปกครอง ครูประจําชั้น และครูผูประกอบอาหารกลางวัน ในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ทําการคัดเลือก
โรงเรียนและกลุมตัวอยางโดยวิธีการสุมอยางงาย เปนกลุมทดลอง 52 คน และกลุมเปรียบเทียบ 52 
คน ใชระยะเวลาในการวิจัยทั้งสิ้น 10 สัปดาห เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถามกอน และ
หลังการทดลอง ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองมีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร การรับรู
ความสามารถตนเองในการบริโภคอาหาร ความคาดหวังในผลดีของการบริโภคอาหาร และ
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ดีขึ้นกวากอนการทดลองและกลุมเปรียบเทียบ อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ  

ขวัญใจ ศุกรนันท (2548) ไดศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตแบบแผน
ความเชื่อดานสุขภาพ และการสนับสนุนทางสังคม เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของนักเรียนประถมศึกษา ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน โดยใชรูปแบบการทดลอง Two 
Group Pre-test, Post-test Design ประชากรที่ใชในการศึกษาเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ทํา
การคัดเลือกโรงเรียนแลวทําการสุมตัวอยางแบบงาย ใหไดตัวอยางกลุมละ 30 คน โดยแบงกลุม
ตัวอยางเปนกลุมทดลอง และกลุมเปรียบเทียบ เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถามกอนการ
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ทดลอง และหลังการทดลอง โปรแกรมสุขศึกษาประกอบดวย การใหความรูโดยการบรรยาย 
อภิปรายกลุม การฝกประเมินนําหนักสวนสูง และการฝกประเมินสารอาหาร ผูปกครอง ครู และ
เพื่อน แนะนํากระตุนเตือนเกี่ยวกับการบริโภคอาหารที่ถูกตอง ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง
กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยสูงกวากอนการทดลอง และสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ 

ยุพาพร  หงษชูเวช (2549) ไดศึกษาการประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานดวน ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียน
สังกัดกรมสามัญศึกษา เขตราชเทวี กรุงเทพมหานคร ทําการคัดเลือกโรงเรียน และกลุมตัวอยางแบบ
งายโดยแบงเปนกลุมทดลอง 39 คน กลุมเปรียบเทียบ 46 คน โดยใชโปรแกรมสุขศึกษาจํานวน 6 
คร้ัง หางกันครั้งละ 1 สัปดาห วิธีการสอนประกอบดวย การบรรยายประกอบสไลด การอภิปราย
กลุมการนําอาหารจานดวนและอาหารไทยของจริงมาประกอบการสอนการฝกวิเคราะหอาหาร และ
แรงสนับสนุนทางสังคม คือ การสงจดหมายใหผูปกครองเพื่อกระตุนเตือน สนับสนุน และให
กําลังใจแกบุตรหลาน ในการบริโภคอาหารจานดวนลดลง ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลองมีการ
เปลี่ยนแปลงความรู การรับรูความสามารถตนเอง ความคาดหวังในผลดี และพฤติกรรมการบริโภค
อาหารดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ การรับรูความสามารถตนเองมีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานดวน 

ศศิธร วันชัย (2550) ไดศึกษาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน
ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนเทศบาล 3 เขตเทศบาลเมืองที่เขารวมโปรแกรมสุขศึกษา กลุม
ตัวอยางในการศึกษาครั้งนี้ไดแก นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนเทศบาล 3 เขตเทศบาล
เมืองปราจีนบุรี จํานวน 57 คน สุมเลือกโรงเรียนโดยการจับฉลาก เก็บขอมูลโดยใชแบบสอบถาม 
ความรู ทัศนคติ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ผลการวิจัยพบวา กลุมตัวอยางมีคะแนนทัศนคติตอ
การบริโภคอาหาร หลังการทดลองดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ มีคะแนน
พฤติกรรมตอการบริโภคอาหาร หลังการทดลองดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 การทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวของกับเรื่องการประยุกตทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคม
มาใชในการสรางโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ผลการวิจัยพบวา การที่
บุคคลไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม โดยการใหครูประจําชั้นใหคําแนะนําและกระตุนเตือน        
ใหนักเรียนบริโภคอาหาร  5 หมู ลดการรับประทานขนมขบเคี้ยว  ผูปกครองใหคําแนะนํา        
กระตุนเตือน และจัดอาหารที่ถูกหลักโภชนาการแกนักเรียน เพื่อนคอยใหกําลังใจ และกระตุนเตือน 
ผูวิจัยใหรางวัลใหกําลังใจ และขอมูลขาวสารพรอมทั้งกระตุนเตือน สามารถทําใหกลุมทดลองเกิด
การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมในการบริโภคอาหาร ดีกวากลุมควบคุม ผูวิจัยคาดวาการประยุกต
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ทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคมในการวิจัยคร้ังนี้  จะทําใหกลุมทดลองไดแกนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปที่ 5 – 6 เกิดการไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมในการบริโภคอาหารดีกวากลุม
ควบคุม เพราะแรงสนับสนุนทางสังคมจะสงผลใหเกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตอง
ตอเนื่องตลอดไป 

 
 
 


