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บทคัดย่อ
	 งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อประเมินปริมาณพลังงานและสารอาหารจากอาหารที่โรงเลี้ยงโรงเรียนนายร้อย 

พระจุลจอมเกล้า (รร.จปร.) จัดให้นักเรียนนายร้อย (นนร.) และเปรียบเทียบค่าที่ได้กับข้อแนะน�ำปริมาณอาหารตาม 

ธงโภชนาการหรือปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจ�ำวันส�ำหรับคนไทย (Dietary Reference Intake, DRIs) และ

ปริมาณพลังงานและสารอาหารที่ นนร. รับประทานจริงต่อวัน เก็บข้อมูลในภาคการศึกษาที่ 1 ปีการศึกษา 2553 จ�ำนวน 

3 มื้อต่อวัน ทั้งหมด 14 วัน ไม่ติดต่อกัน วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรม INMUCAL-Nutrients ของสถาบันโภชนาการ 

มหาวิทยาลัยมหิดล ใช้สถิติคือค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และร้อยละ

	 ผลการวจิยัพบว่าอาหารทีโ่รงเลีย้งจดัให้ นนร. มปีรมิาณพลงังานมากกว่า 100 เปอร์เซน็ต์ ของข้อแนะน�ำปรมิาณ

อาหารตามที่ธงโภชนาการก�ำหนด ส�ำหรับกลุ่มที่ใช้พลังงานมาก เช่น เกษตรกร ผู้ใช้แรงงาน นักกีฬา เป็นต้น มีการ 

กระจายตัวของพลังงานที่เหมาะสม คือ Carbohydrate: Protein: Fat  เท่ากับ 60% : 13% : 27% ตามล�ำดับ  มีปริมาณ

โปรตีน วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 และไนอะซิน ธาตุเหล็ก ฟอสฟอรัส มากกว่า 100 เปอร์เซ็นต์ ของ DRIs วิตามินเอ และ 

วิตามินซี มีปริมาณ 91 เปอร์เซ็นต์ ของ DRIs มีปริมาณแคลเซียม และโพแทสเซียม 82 เปอร์เซ็นต์ และ 85 เปอร์เซ็นต์ 

ของ DRIs ตามล�ำดับ มีปริมาณโซเดียมสูงกว่าที่ DRIs ก�ำหนดถึง 5.4 เท่า มีปริมาณคอเลสเตอรอลสูงถึง 2.13 เท่า ของค่าที่

กรมอนามัยก�ำหนด และจากการประเมินปริมาณสารอาหารที่ นนร. รับประทานจริงต่อวันพบว่า นนร. ได้รับพลังงาน  

โปรตีน ธาตุเหล็ก วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 เพียงพอกับที่ร่างกายต้องการ แต่การกระจายตัวของพลังงานยังไม่เหมาะสม  

สารอาหารกลุ่มวิตามินและแร่ธาตุที่ได้รับไม่เพียงพอ ได้แก่ วิตามินเอ วิตามินซี ไนอะซิน แคลเซียม โพแทสเซียม ได้รับ

โซเดียมและคอเลสเตอรอลสูงเกินไป ซึ่งจะส่งผลต่อภาวะสุขภาพโดยรวมของ นนร. ได้ 

ค�ำส�ำคัญ : คุณค่าทางโภชนาการ นักเรียนนายร้อย อาหาร ปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจ�ำวันส�ำหรับคนไทย

คุณค่าทางโภชนาการของอาหารที่จัดให้นักเรียนนายร้อย

โรงเรียนนายร้อยพระจุลจอมเกล้า 
Nutritive Values of Meals Provided for 

Chulachomklao Royal Military Academy Cadets
บทความวิจัย 
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Abstract
	 Objectives of this research were to evaluate the nutritive values of meals provided for 

Chulachomklao Royal Military Academy (CRMA) cadets  and to compare the nutritive values of meals 

with the recommendation of Nutrition Flag or Food Based Dietary Guideline (FBDG) for Thais and Thai 

DRIs 2003 (Dietary Reference Intake, 2003) and nutritive values of nutrients intake of the study group. 

The period of data collection was in the first semester of the 2010 academic year. Data were collected 

form a three meal course each day with the total of 14 days, intermittently.  Data were analyzed by the 

computerized program INMUCAL-Nutrients of the Institute of Nutrition, Mahidol University.  Descriptive 

statistics including means, standard deviations, and percentage were used to evaluate.

	 The results were shown that meals provided for CRMA Cadets has daily energy uptake which 

was 100% more than that of Nutrition Flag recommendation for people who need such high energy 

consumption such as farmers, labors, and athletes. The suitable ratio of energy distribution of CHO: 

Protein: Fat was 60% : 13% : 27%, respectively. With the Thai DRIs 2003 comparison, protein, vitamin 

B1, vitamin B2, niacin, iron and phosphorus was 100% more than that of Thai DRIs 2003, vitamin A and 

vitamin C, however had  91%. Calcium and potassium had 82% and 85%, respectively.  Sodium was 5.4 

times more than that of Thai DRIs 2003.  Cholesterol was 2.13 times higher than the recommendation 

by the Ministry of Public Health. The evaluation of daily nutrients intake of the study group was found 

that energy, protein, iron, vitamin B1 and vitamin B2 was sufficient as recommended; nonetheless, the 

energy distribution was inappropriate.  Vitamin A, vitamin C, niacin, calcium and potassium contents 

were insufficient.  Sodium and cholesterol contents were much higher than recommendation.  

As a results, It will contribute to entire health condition of CRMA Cadets. 

Keywords:	 Nutritive Value, Cadets, Meals, DRIs

ความเป็นมาและความส�ำคัญของปัญหา
	 โภชนาการเปนพื้นฐานของชีวิต โภชนาการที่ดี

เป็นปัจจยัส�ำคญัน�ำไปสูส่ขุภาพทีด่แีละชวีติทีม่คีณุภาพ (อารี 

วัลยะเสวี, 2546 อ้างถึงใน อนุกูล พลศิริ, 2549) การที่

ประชากรของประเทศมภีาวะโภชนาการทีด่ ีมคีวามแขง็แรง

สมบรูณ์ทัง้ร่างกาย สมอง ตลอดจนจติวญิญาณเป็นพืน้ฐาน

ส�ำคัญที่จะน�ำไปสู่ชีวิตที่มีคุณภาพ และน�ำไปสู่การพัฒนา

ประเทศได้ต่อไป ดังค�ำกล่าวที่ว่า “อาหารและโภชนาการ

สร้างคน ประชาชนสร้างชาติ” (พัทธนันท์  ศรีม่วง, 2554)  

ดังนั้น คุณค่าทางโภชนาการของอาหารจึงเป็นสิ่งส�ำคัญ  

การรับประทานอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการเป็นปัจจัย

หนึ่งที่จะช่วยเสริมพละก�ำลังและสติปัญญา รวมถึงสร้าง

เสริมภูมิคุ้มกันของร่างกาย ให้ร่างกายมีสุขภาพพลานามัย

สมบูรณ์พร้อมที่จะประกอบสัมมาอาชีพ เพื่อสร้างสรรค์

องค์กรและประเทศชาติได้อย่างเต็มความสามารถ

	 วิถีการด�ำเนินชีวิตของนักเรียนนายร้อย (นนร.) 

โรงเรียนนายร้อยพระจุลจอมเกล้า (รร.จปร.) นั้นต้อง 

เรยีนรูศ้าสตร์ต่าง ๆ  ไปพร้อมกบัการฝึกด้านร่างกาย เพือ่ให้

มีความแข็งแรงสมบูรณ์และมีความพร้อม นนร. ต้อง 

รับประทานอาหารที่โรงเลี้ยง รร.จปร. จัดให้ทั้ง 3 มื้อ หาก 

นนร. เกดิภาวะทพุโภชนาการ ย่อมส่งผลโดยตรงต่อสขุภาพ

พลานามัยและศักยภาพในการเรียนรู้ ดังนั้น คุณภาพของ

อาหารที่จัดให้ นนร. จึงเป็นปัจจัยส�ำคัญต่อภาวะสุขภาพ

ของ นนร. เป็นอย่างยิ่ง

	 ผลการตรวจร่างกายของ นนร. ในปีการศึกษา 

2552 โดย โรงพยาบาล รร.จปร. จากจ�ำนวน นนร. ทั้งสิ้น 
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638 นาย พบว่า นนร. ที่มีดัชนีมวลกายสูงกว่าปกติ  

(Body Mass Index, BMI > 23 kg/m2) จ�ำนวนทั้งสิ้น  

105 นาย คดิเป็นร้อยละ 16.54 ทัง้นีอ้ยูใ่นระดบัน�ำ้หนกัเกนิ 

(BMI = 23 - 24.99 kg/m2) จ�ำนวน 79 นาย คิดเป็น 

ร้อยละ 12.38 โรคอ้วน ระดับที่ 1 (BMI = 25 - 29.99 kg/m2)  

จ�ำนวน 21 นาย คิดเป็นร้อยละ 3.29 โรคอ้วนระดับที่ 2 

(BMI > 30 kg/m2)  จ�ำนวน 5 นาย คิดเป็นร้อยละ 0.78 

และยังพบว่ามีภาวะซีด ซึ่งเกิดจากภาวะขาดธาตุเหล็ก 

(Hematocrit, Hct. มค่ีาต�่ำกว่า 39 gm%) จ�ำนวน 44 นาย 

คิดเป็นร้อยละ 12.57

	 จากปัญหาดังกล่าว ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะประเมิน

คณุค่าทางโภชนาการของรายการอาหารทีโ่รงเลีย้ง รร.จปร. 

จัดให้ นนร. บริโภค ในปีการศึกษา 2553  เพื่อวิเคราะห์

ประเมินพลังงานและสารอาหารที่ นนร. ได้รับในแต่ละวัน 

ว่ามีคุณค่าทางโภชนาการที่สมดุลและเพียงพอต่อความ

ต้องการของร่างกายหรือไม่ เพื่อใช้เป็นแนวทางในการ

วางแผนจัดรายการอาหารให้สอดคล้องกับความต้องการ

พลังงานและสารอาหารในแต่ละวันอย่างสมดุล ให้ นนร.  

มสีขุภาพทีแ่ขง็แรงสมบรูณ์ มคีวามพร้อมทีจ่ะรบัการพฒันา

อย่างเต็มศักยภาพ

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 1.	 เพื่อประเมินปริมาณพลังงานและสารอาหาร

ของอาหารที่โรงเลี้ยง รร.จปร. จัดให้ นนร.

	 2.	 เพื่อประเมินปริมาณพลังงานและสารอาหาร

ที่ นนร. รับประทานจริงในแต่ละวัน

	 3.	 เพื่อเปรียบเทียบปริมาณพลังงานและสาร

อาหารของอาหารที่โรงเลี้ยง รร.จปร. จัดให้ นนร. และ

ปริมาณพลังงานและสารอาหารที่ นนร. รับประทานจริงใน

แต่ละวัน กับข้อแนะน�ำปริมาณอาหารตามธงโภชนาการ 

หรือข้อแนะน�ำปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับ 

ประจ�ำวัน (DRIs)

 

นิยามศัพท์
	 ธงโภชนาการ (Nutrition Flag) หมายถึง เครื่องมือ 

ที่ช่วยอธิบายและท�ำความเข้าใจ โภชนบัญญัติ 9 ประการ

เพือ่น�ำไปสูก่ารปฏบิตั ิโดยก�ำหนดเป็นภาพ “ธงปลายแหลม” 

แสดงกลุ่มอาหารและสัดส่วนการกินอาหารในแต่ละกลุ่ม 

ฐานใหญ่ด้านบนเน้นให้รับประทานปริมาณมาก และปลาย

ธงด้านล่างหมายถึงรับประทานเท่าที่จ�ำเป็น

	 โรงเลี้ยง รร.จปร. หมายถึง หน่วยงานที่สังกัด 

แผนกเกียกกาย กองพลาธิการ ส่วนบริการ รร.จปร. เป็น

หน่วยขึ้นตรงของกองพลาธิการ ส่วนบริการ รร.จปร.  

มีภารกิจประกอบเลี้ยงและบริการอาหารคาว-หวานให้กับ 

นนร. ทัง้ 4 ชัน้ปี วนัละ 3 มือ้ ทัง้ในเวลาปกตแิละภาคสนาม

ขอบเขตการวิจัย
	 การวิจัยนี้เป็นการประเมินคุณค่าทางโภชนาการ

ของรายการอาหารที่โรงเลี้ยง รร.จปร. จัดให้ นนร. บริโภค 

โดยเก็บข้อมูลในภาคการศึกษาที่ 1 ปีการศึกษา 2553 

ในระหว่าง พ.ค. - ส.ค. 2553 เก็บข้อมูล 14 วัน  

ไม่ต่อเนื่องกัน จ�ำนวน 3 มื้อต่อวัน รวมทั้งหมด 42 มื้อ 

โดย นนร. ที่เป็นกลุ่มตัวอย่างในการเก็บข้อมูลเพื่อประเมิน

ปริมาณสารอาหารและพลังงานที่ นนร. รับประทานจริง  

มีจ�ำนวน 40 นาย เป็น นนร. ทั้ง 4 ชั้นปี   ชั้นปีละ 10 นาย

วิธีการด�ำเนินการวิจัย
	 1.	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง ประชากร คือ 

นนร. ทัง้ 4 ชัน้ปี จ�ำนวน 700 นาย สุม่ตวัอย่างเพือ่ประเมนิ

ปริมาณสารอาหารและพลังงานที่ นนร. รับประทานจริง 

โดยใช้หลักการสุ ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้น (stratified  

random sampling) โดยแบ่ง นนร. เป็น 4 ชั้นปี แล้วจึง

ท�ำการสุ่มตัวอย่าง นนร. ในแต่ละชั้นปี โดยวิธีการสุ่มแบบ

เจาะจง (purposive sampling) โดยคัดเลือกจาก นนร. ที่

มีค่าดัชนีมวลกายปกติจาก นนร. ทั้ง 4 ชั้นปี ชั้นปีละ  

10 นาย 

	 2.	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ โปรแกรม  

INMUCAL - Nutr ients ของสถาบันโภชนาการ  

มหาวิทยาลัยมหิดล

	 3.	 การรวบรวมข้อมลู จะด�ำเนนิการเกบ็รวบรวม 

ข้อมูลเกี่ยวกับอาหารที่โรงเลี้ยง รร.จปร. จัดให้ นนร.  

ในภาคการศึกษาที่ 1 ปีการศึกษา 2553 เพื่อประเมิน

ปริมาณอาหารที่ปรุงจริง และปริมาณอาหารที่ นนร.  

รับประทานจริง โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
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		  3.1	 รายการอาหารที่จัดให้ นนร. แต่ละมื้อ

		  3.2	 ปริมาณข้าวสารที่ใช้หุงแต่ละมื้อ และ 

น�้ำหนักของข้าวสุกทั้งหมด 

		  3.3	 รายการอาหารทุกชนิดที่จัดให้ นนร. 

ท�ำการบันทึกข้อมูลดังนี้

		       	 3.3.1	 น�้ำหนักอาหารสดก่อนปรุง (A) 

คือ น�้ำหนักของวัตถุดิบและเครื่องปรุงทุกชนิดที่ใช้ในการ

ประกอบอาหาร แยกแต่ละรายการ โดยเป็นน�ำ้หนักของ

วัตถุดิบที่พร้อมปรุง เช่น ผักที่ล้างและหั่นแล้ว หมูบด 

เป็นต้น 

			   3.3.2	 น�้ำหนักอาหารสุกหลังจากปรุง

เสร็จ (B) แยกแต่ละรายการอาหาร ส�ำหรับรายการอาหาร

ส�ำเร็จรูปบางชนิดที่ซื้อมา หรือโรงเลี้ยง รร.จปร. ไม่ได้ท�ำ

เอง เช่น นมสด ขนมบางชนิด ให้บันทึกเป็นขนาด ปริมาณ 

หรือน�้ำหนัก

			   3.3.3	 เก็บข ้อมูลปริมาณอาหารที่  

นนร. รับประทานจริง โดยการชั่งน�ำ้หนักปริมาณอาหารที่

ตักเสิร์ฟต่อโต๊ะ (C) และชั่งน�ำ้หนักอาหารที่เหลือหลังจาก

รับประทานเสร็จ (D) ค�ำนวณปริมาณอาหารที่รับประทาน

ได้เท่ากบั C-D โดยท�ำการสุม่ชัง่จ�ำนวน 1 โต๊ะต่อวนั เพือ่ให้

ได้ค่าปริมาณที่รับประทานจริงเฉลี่ยต่อคน

			   3.3.4	 ค�ำนวณน�้ำหนักส่วนประกอบ

อาหารสด ตามปริมาณที่ นนร. แต่ละคนรับประทานจริง 

โดยเทียบบัญญัติ ไตรยางศ ์  ได ้ปริมาณอาหารสดที่ 

รับประทานจริงเท่ากับ A/B x (C-D)

	 4.	 การเก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง เก็บข้อมูล 

ในเดือน พ.ค. - มิ.ย. 2553 เป็นเวลา 7 วัน และในเดือน  

ก.ค. - ส.ค. 2553 เป็นเวลา 7 วัน รวมเป็นข้อมูลที่บันทึกได้

ทั้งหมด 14 วัน 42 มื้อ ไม่ต่อเนื่องกัน ท�ำการเก็บข้อมูล 

วันละ 3 มื้อ แบ่งเป็น 

		  4.1	 นนร.ชัน้ 1 โต๊ะละ 10 นาย จ�ำนวน 4 วนั 

		  4.2	 นนร.ชัน้ 2 โต๊ะละ 10 นาย จ�ำนวน 3 วนั

		  4.3	 นนร.ชัน้ 3 โต๊ะละ 10 นาย จ�ำนวน 4 วนั

		  4.4	 นนร.ชัน้ 4 โต๊ะละ 10 นาย จ�ำนวน 3 วนั

การวิเคราะห์ข้อมูล
	 1.	 น�ำข้อมูลที่รวบรวมได้มาวิเคราะห์คุณค่า 

และปริมาณสารอาหารของอาหารที่โรงเลี้ยง รร.จปร.  

จัดให้ นนร. และปริมาณพลังงานและสารอาหารที่ นนร.  

รับประทานจริงต่อคนต่อวัน โดยใช้โปรแกรมส�ำเร็จรูป  

INMUCAL-Nutrients ของสถาบนัโภชนาการ มหาวทิยาลยั

มหิดล ซึ่งเป็นโปรแกรมส�ำเร็จรูปที่พัฒนาขึ้นส�ำหรับ

วิเคราะห์ และประเมินคุณค่าทางโภชนาการของอาหาร 

ค�ำนวณสารอาหารและประเมินคุณค่าทางโภชนาการที่

บุคคลได ้รับ โดยใช ้ข ้อมูลสารอาหารส ่วนใหญ่ของ

ประเทศไทย ซึ่งโปรแกรมมีรายการอาหารไม่ต�่ำกว่า  

2,146 รายการ

	 2.	 ใช้สถิติ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (χ ± SD) และค่าพิสัยของปริมาณพลังงานและ

สารอาหารเฉลี่ย

 

ผลการวิจัยและอภิปรายผล
	 1.	 กลุ่มตัวอย่าง คือ นนร. ชั้นปีที่ 1 - 4 จ�ำนวน 

40 คน ชั้นปีละ 10 คน อายุ เฉลี่ย 21.05 ± 2.25 ปี 

น�้ำหนักเฉลี่ย 64.95 ± 6.78 kg ส่วนสูงเฉลี่ย 1.73 ± 0.05 

เมตร BMI เฉลี่ย 21.74 ± 1.66 kg/m2 

	 2.	 อาหารในแต่ละมื้อ

		  2.1	 มื้อเช้า ประกอบด้วย กับข้าว 2 อย่าง 

ประเภทผัด 1 อย่าง อาหารประเภทแกง 1 อย่าง และ 

ขนมปัง นม ไข่ลวก (วันหยุดไม่มีนม)

		  2.2	 มื้อกลางวัน ประกอบด้วย อาหาร 

จานเดียว และขนมหวานหรือผลไม้

		  2.3	 มื้อเย็น ประกอบด้วย กับข้าว 3 อย่าง  

เป็นอาหารประเภทผดั 2 อย่าง อาหารประเภทแกง 1 อย่าง 

และขนมหวานหรือผลไม้  

	 3.	 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อประเมินปริมาณ

พลังงานและสารอาหารของอาหารที่โรงเลี้ยงจัดให้ นนร. 

ปริมาณสารอาหารที่ นนร. รับประทานจริง และปริมาณที่ 

DRIs หรือธงโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

ก�ำหนด ได้ผลดังนี้ 
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	 ปริมาณพลังงาน  ที่ควรได้รับในแต่ละวันนั้น 

ขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายประการ เช่น เพศ อายุ กิจกรรม 

สภาวะของร่างกายในขณะนั้น เป็นต้น ปริมาณพลังงานที่

ควรได้รับในแต่ละวันของเพศชายอายุ 19 - 30 ปี ที่ DRIs 

ก�ำหนด เท่ากับ 2,150 kcal/d (คณะกรรมการจัดท�ำ 

ข้อก�ำหนดสารอาหารที่ควรได้รับประจ�ำวันส�ำหรับคนไทย, 

2546) ส�ำหรับ นนร. นั้น นอกจากกิจวัตรประจ�ำวันทั่วไป

แล้ว ยงัต้องได้รบัการฝึกทางทหารอกีด้วย จงึถอืว่าเป็นกลุม่

คนที่ต้องการพลังงานมากกว่าคนทั่วไป และจากคู่มือธง

โภชนาการ กรมอนามัย (2542) แนะน�ำว่า กลุ่มคนที่ออก

ก�ำลังกายมากกว่าคนทั่วไป เช่น ผู้ใช้แรงงาน เกษตรกร 

นักกีฬา ควรได้รับปริมาณพลังงาน 2,400 Kcal/d ซึ่งผล

การวิจัยพบว่าอาหารที่โรงเลี้ยง รร.จปร. จัดให้ นนร. 

สามารถให้พลังงานได้ถึง 3,400 Kcal/d และเมื่อประเมิน

ปริมาณพลังงานที่กลุ่มตัวอย่างรับประทานจริงพบว่าได้รับ

พลังงาน 2,380 Kcal/d เพียงพอต่อความต้องการของ

ร่างกาย เนื่องจากอาหารที่โรงเลี้ยง รร.จปร. จัดให้ นนร. 

นั้น สามารถให้พลังงานได้ถึง 3,400 kcal/d

	 การกระจายตวัของพลงังาน  ส�ำหรบัค่าพลงังาน

นอกจากพิจารณาปริมาณแล้ว ยังจ�ำเป็นต้องค�ำนึงถึง 

การกระจายที่เหมาะสมของพลังงานจากสารอาหารหลัก

ด้วย ซึ่งตามที่ DRIs แนะน�ำคือ CHO: Prot.: Fat เท่ากับ 

45 - 65% : 10 - 15% : 20 - 35% ตามล�ำดับ ซึ่งจาก 

ผลการวิจัยพบว่าอาหารที่โรงเลี้ยง รร.จปร. จัดให้ นนร.  

มีการกระจายตัวของพลังงานที่เหมาะสมคือ CHO: Prot.: 

Fat เท่ากับ 60% : 13% : 27% ตามล�ำดับ แต่การ 

กระจายตัวของพลังงานของสารอาหารหลักที่  นนร. 

รับประทานจริงนั้นคือ CHO: Prot.: Fat เท่ากับ 49% : 

17% : 34% ตามล�ำดับ ซึ่งถือว่ายังขาดความสมดุลโดย 

นนร. ได้รบัพลงังานจากคาร์โบไฮเดรตและไขมนัในปรมิาณ

ที่เหมาะสม ในขณะที่ได้รับพลังงานจากโปรตีนมากเกินไป 

	 การที่ร่างกายได้รับพลังงานมากเกินไป จะท�ำให้

เกดิการสะสมในรปูไขมนัมากกว่าปกตแิละท�ำให้เกดิโรคอ้วน

ได้ (คณะกรรมการจัดท�ำข้อก�ำหนดสารอาหารที่ควรได้รับ

ประจ�ำวันส�ำหรับคนไทย, 2546)  นอกจากนั้น ถ้าร่างกาย

ได้รับคาร์โบไฮเดรตและไขมันในสัดส่วนที่ไม่สมดุล จะเพิ่ม

ความเสี่ยงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือด (Grundy SM.  

et al., 2002) ซึ่งจากผลการวิจัยนี้ นนร.ได้รับพลังงานใน

ปริมาณที่เหมาะสม และมีสัดส่วนของคาร์โบไฮเดรตและ 

ไขมันที่สมดุล

	 ในส่วนของพลงังานจากโปรตนี เนือ่งจากไม่มกีาร

สะสมกรดอะมิโนในร่างกาย เมื่อได้รับกรดอะมิโนปริมาณ

สูง ร่างกายจะเผาผลาญให้เป็นพลังงานหมด หรือเปลี่ยน

เป็นคาร์โบไฮเดรตและไขมัน ตับและไตจึงท�ำงานหนักเพื่อ

ก�ำจัดสารยูเรีย และยังท�ำให้มีการขับแคลเซียมออกทาง

ปัสสาวะเพิ่มขึ้น แต่อย่างไรก็ตาม ยังไม่มีข้อมูลที่ชัดเจน

ส�ำหรับปริมาณโปรตีนหรือกรดอะมิโนที่จะมีผลดังกล่าว 

(Food and Nutrition Board, 2002)

	 ปริมาณโปรตีน ที่ควรได้รับในแต่ละวันของเพศ

ชายอายุ 19 - 30 ปี ที่ DRIs ก�ำหนดนั้นเท่ากับ 57 gm/d 

ตารางที่ 1	 ปริมาณพลังงาน การกระจายตัวของพลังงาน และปริมาณโปรตีน

			   การกระจายตัวของพลังงาน 

	 ปริมาณสารอาหาร	 พลังงาน (Kcal)	 (Energy Distribution, %)	
โปรตีน

 

				  
(gm)

	 CHO	 Prot.	 Fat

	 หมายเหตุ 	-	 ปริมาณพลังงานและโปรตีนที่ประเมินได้ แสดงเป็นค่า mean ± S.D.

       			   -	 *ค่าที่ไม่สมดุลตามที่ DRIs ก�ำหนด

	 อาหารโรงเลี้ยง	 3,400 ± 218	 60	 13	 17	 110 ± 11

	 นนร. รับประทานจริง	 2,380 ± 532	 49	 17*	 34	 77 ± 19

	 DRIs/กรมอนามัย 	 2,150/2,400	 45-65	 10-15	 20-35	 57
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โดยคิดจากน�้ำหนักตัวเฉลี่ยของเพศชายอายุ 19 - 30 ปี  

ซึ่งเท่ากับ 57 กก. และก�ำหนดปริมาณโปรตีนที่ควรได้รับ

เท่ากับ 1 กรัม ต่อ นน.ตัว 1 กก. ต่อวัน ปริมาณโปรตีนใน

อาหารที่โรงเลี้ยง รร.จปร.จัดให้ นนร.เท่ากับ 110 gm/d 

ส่วนปริมาณโปรตีนที่ นนร. รับประทานจริง เท่ากับ 77 

gm/d ซึ่งถือว่าเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย

	 ปริมาณโปรตีนตามที่ DRIs แนะน�ำ เท่ากับ  

1 gm/kg/d โดยคิดจากน�้ำหนักตัวเฉลี่ย 57 กก. อย่างไร

กต็าม กจิกรรม การออกก�ำลงักาย หรอืการเล่นกฬีา ต้องใช้

พลังงานเพิ่มขึ้นและมีการสูญเสียไนโตรเจนทางผิวหนัง 

มากขึ้น ความต้องการโปรตีนจึงสูงขึ้นกว่าปกติ (คณะ

กรรมการจัดท�ำข้อก�ำหนดสารอาหารที่ควรได้รับประจ�ำวัน

ส�ำหรับคนไทย, 2546) โดยทั่วไปนักกีฬาประเภททนทาน 

ต้องการโปรตีน 1.2 - 1.4 gm/kg/d กีฬาประเภทใช้พลัง 

ต้องการโปรตนี 1.2 - 1.7 gm/kg/d (Rodriquez NR, 2009 

อ้างถึงใน อรวรรณ ภู่ชัยวัฒนานนท์, 2555) ดังนั้นหาก 

คิดปริมาณโปรตีนที่ควรได้รับเป็น 1.7 gm/kg/d ตาม 

น�้ำหนักตัวของ นนร. เช่น ถ้าน�้ำหนักตัวเท่ากับ 60 kg ควร

ได ้รับโปรตีนวันละ 102 gm ถ ้าน�้ำหนักตัวเท ่ากับ  

65 kg ควรได้รับโปรตีนวันละ 110.5 gm ซึ่งปริมาณ 

โปรตีนในอาหารที่โรงเลี้ยง รร.จปร. จัดให้ นนร. นั้นเพียง

พอต่อความต้องการของ นนร. ซึ่งถือว่าเป็นกลุ่มที่มีการฝึก

หนักเช่นเดียวกัน แต่ถ้าน�้ำหนักตัว นนร. เท่ากับ 70 kg  

ควรจะได้รับโปรตีนวันละ 119 gm อาจเสริมโปรตีน 

ด้วยนมอีกวันละ 1 แก้ว (200 ml) ท�ำให้ได้รับโปรตีนเพิ่ม

อีก 7 กรัม จึงเพียงพอ อย่างไรก็ตาม การบริโภคโปรตีน 

สูงเกินความต้องการก่อให้เกิดผลเสียได ้คือ โปรตีน 

ส่วนเกินจะถูกเผาผลาญเป็นยูเรีย ซึ่งจะถูกขับออกทางไต 

ท�ำให้ไตท�ำงานหนัก ดังนั้นหาก นนร. ได้รับโปรตีนใน

ปริมาณที่มากเกินความต้องการของร่างกายอาจส่งผล 

ต่อไต (คณะกรรมการจัดท�ำข้อก�ำหนดสารอาหารที่ควรได้

รับประจ�ำวันส�ำหรับคนไทย, 2546)

ตารางที่ 2 	ปริมาณสารอาหารกลุ่มวิตามิน

	
ปริมาณสารอาหาร

			   วิตามิน

		  A (mcg)	 C (mg)	 B1 (mg)	 B2 (mg)	 Niacin (mg)

	 อาหารโรงเลี้ยง	 640 ± 222*	 82 ± 12*	 1.83 ± 1.05	 2.1 ± 0.38	 20.22 ± 3.04

	 นนร. รับประทานจริง	 555 ± 145*	 57 ± 17*	 1.35 ± 1.2	 1.72 ± 0.29	 13.45 ± 5.1*

	 DRIs	 700	 90	 1.2	 1.3	 16

	 หมายเหตุ 	-	 ปริมาณวิตามินที่ประเมินได้ แสดงเป็นค่า mean ± S.D.

       			   -	 *ค่าที่ไม่สมดุลตามที่ DRIs ก�ำหนด

	 ปริมาณวิตามินเอ ที่ควรได้รับในแต่ละวันของ 

เพศชายอายุ 19 - 30 ปี ที่ DRIs ก�ำหนด เท่ากับ 

700 mcg/d ปรมิาณวติามนิเอในอาหารทีโ่รงเลีย้ง รร.จปร. 

จัดให้ นนร. นั้น เท่ากับ 640 mcg/d  ส่วนปริมาณวิตามินเอ 

ที่ นนร. รับประทานจริง เท่ากับ 555 mcg/d ซึ่งถือว่าไม่

เพยีงพอต่อความต้องการ การได้รบัวติามนิเอไม่เพยีงพอกบั

ความต้องการ ท�ำให้ระดับวิตามินเอในพลาสมาต�่ำ และไม่

สามารถปรบัสายตาให้มองเหน็ในทีม่ดื (dark adaptation) 

หรือการมองเห็นในที่แสงสลัว ๆ ต้องใช้เวลานานกว่าคน

ปกติ นอกจากนี้ยังท�ำให้เกิดอาการตาแห้งและง่ายต่อการ

ติดเชื้อ รวมทั้งมีภูมิคุ้มกันต�่ำด้วย ดังนั้น การที่ นนร. ได้รับ

ปริมาณวิตามินเอต�่ำกว่าปริมาณที่แนะน�ำ อาจจะมีผล 

เมื่อ นนร. ต้องท�ำกิจกรรมต่าง ๆ ในที่มืด เช่น การฝึกจู่โจม 

และมีผลต่อระบบภูมิคุ้มกันได้

	 ปริมาณวิตามินบี 1 ที่ควรได้รับในแต่ละวันของ

เพศชายอายุ 19 - 30 ปี ที่ DRIs ก�ำหนดนั้น เท่ากับ 1.2 

mg/d ปริมาณวิตามินบี 1 ในอาหารที่โรงเลี้ยง รร.จปร.  

จัดให้ นนร. นั้น เท่ากับ 1.83 mg/d ส่วนปริมาณ 
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วิตามินบี 1 ที่ นนร. รับประทานจริง เท่ากับ 1.35 mg/d 

ซึ่งถือว่าเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย

	 ปริมาณวิตามินบี 2 ที่ควรได้รับในแต่ละวันของ

เพศชายอายุ 19 - 30 ปี ที่ DRIs ก�ำหนดนั้น เท่ากับ 1.3 

mg/d ปริมาณวิตามินบี 2 ในอาหารที่โรงเลี้ยง รร.จปร. 

จัดให้ นนร. นั้น เท่ากับ 2.1 mg/d ส่วนปริมาณวิตามินบี 2 

ที่ นนร. รับประทานจริง เท่ากับ 1.72 mg/d ซึ่งถือว่า 

เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย

	 ปริมาณวิตามินบี 3 ที่ควรได้รับในแต่ละวันของ

เพศชายอายุ 19 - 30 ปี ที่ DRIs ก�ำหนดนั้น เท่ากับ  

16 mg/d ปริมาณวิตามินบี 3 ในอาหารที่โรงเลี้ยง รร.จปร. 

จัดให้ นนร. นั้น เท่ากับ 20.22 mg/d  ซึ่งถือว่าเพียงพอ 

ส่วนปริมาณวิตามินบี 3 ที่ นนร. รับประทานจริง เท่ากับ 

13.45 mg/d ซึ่งถือว่าไม่เพียงพอต่อความต้องการของ

ร่างกาย การขาดวติามนิบ ี3 นัน้จะท�ำให้เกดิโรคเพลลากรา 

(pellagra) (คณะกรรมการจัดท�ำข้อก�ำหนดสารอาหารที่

ควรได้รบัประจ�ำวนัส�ำหรบัคนไทย, 2546) ซึง่มอีาการแสดง

ดังต่อไปนี้คือ ในระยะเริ่มแรกจะมีอาการอ่อนเพลีย  

เบือ่อาหาร น�ำ้หนกัตวัลดลง สขุภาพทัว่ไปไม่แขง็แรง มกีาร

อักเสบที่ปากและลิ้น ลิ้นและริมฝีปากมีสีแดงผิดปกติ  

กนิและกลนือาหารไม่สะดวก ความผดิปกตลิกุลามไปจนถงึ

ระบบทางเดินอาหาร กระเพาะ ล�ำไส้ มีอาการปวดศีรษะ

ท้องเดิน อาหารไม่ย่อย ต่อมาจะแสดงอาการทางผิวหนัง

บริเวณหน้า ล�ำคอ แขน ขา เท้า โดยเป็นเหมือนกันทั้ง 

สองข้างของร่างกาย เป็นผืน่คล้ายถกูแดดเผา ผวิหนงัเปลีย่น

เป็นสีน�้ำตาลเข้ม ลอกแห้งแตกเป็นเกล็ด มีอาการอักเสบ

มากขึ้นเมื่อถูกแสงแดด และสุดท้ายจะปรากฏอาการทาง

ประสาท ปวดศีรษะ หงุดหงิด กังวล นอนไม่หลับ ซึมเศร้า 

ความจ�ำเสื่อม มีอาการประสาทหลอน ลุกลี้ลุกลน บ้าคลั่ง 

ถึงวิกลจริต ในรายที่เป็นรุนแรงจะถึงแก่ความตายได้  

โรคเพลลากราจงึได้ชือ่ว่าเป็นโรค “4D’s” เนือ่งจากในระยะ

สดุท้ายจะพบอาการ dermatitis diarrhea dementia และ 

death (ผิวหนังอักเสบ ท้องเสีย ความจ�ำเสื่อม และตาย) 

(พัทธนันท์ ศรีม่วง, 2554)

	 ปริมาณวิตามินบี 3 ในอาหารที่โรงเลี้ยง รร.จปร. 

จัดให้ นนร. นั้นเพียงพอ แต่จากข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง 

พบว่า นนร. รับประทานวิตามินบี 3 น้อยกว่าปริมาณที่  

DRIs แนะน�ำไม่มากนัก อาจท�ำให้มีอาการอ่อนเพลีย  

เบื่ออาหาร น�้ำหนักตัวลดลง สุขภาพทั่วไปไม่แข็งแรง 

มีการอักเสบที่ปากและลิ้นได้ ดังนั้นการเลือกรับประทาน

อาหารของ นนร. จึงเป็นปัจจัยส�ำคัญ รวมทั้งการให้ความรู้

ด้านโภชนาการแก่ นนร. ด้วย

	 ปรมิาณวติามนิซ ีทีค่วรได้รบัในแต่ละวนัของเพศ

ชายอายุ 19 - 30 ปี ที่ DRIs ก�ำหนด เท่ากับ 90 mg/d 

ปริมาณวิตามินซีในอาหารที่โรงเลี้ยง รร.จปร. จัดให้ นนร. 

เท่ากบั 82 mg/d ส่วนปรมิาณวติามนิซทีี ่นนร. รบัประทาน

จรงิ เท่ากบั 57 mg/d ซึง่ถอืว่าไม่เพยีงพอต่อความต้องการ

ของร่างกาย การที่ นนร. ได้รับปริมาณวิตามินซีต�่ำกว่า

ปริมาณที่แนะน�ำ อาจส่งผลต่อการดูดซึมธาตุเหล็ก และมี

ผลต่อระบบภูมิคุ้มกัน เพราะวิตามินซีช่วยเพิ่มภูมิต้านทาน

ของร่างกาย (คณะกรรมการจัดท�ำข้อก�ำหนดสารอาหารที่

ควรได้รับประจ�ำวันส�ำหรับคนไทย, 2546)

ตารางที่ 3	 ปริมาณสารอาหารกลุ่มแร่ธาตุและปริมาณคอเลสเตอรอล

แร่ธาตุ (mg)ปริมาณ

สารอาหาร 	 Calcium	 Phosphorous	 Iron	 Sodium	 Potassium	 Cholesterol   

	 (Ca)	 (P)	 (Fe)	 (Na)	  (K)	 (mg)

	 อาหารโรงเลี้ยง	 655 ± 147*	 1,487 ± 149	 26 ± 12.7	 7,970 ± 1,520*	 2,157 ± 305*	 640 ± 170*

	 นนร. รับประทานจริง	 525 ± 157*	 1,110 ± 244	 17.31 ± 6	 5,133 ± 1811*	 1,471 ± 372*	 556 ± 113*

	 DRIs	 800	 700	 10.4	 500 - 1,475	 2,525 - 4,200	 300

หมายเหตุ 	-	 ปริมาณแร่ธาตุและคอเลสเตอรอลที่ประเมินได้ แสดงเป็นค่า mean ± S.D.

       		  -	 *ค่าที่ไม่สมดุลตามที่ DRIs ก�ำหนด
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	 ปริมาณแคลเซียม ที่ควรได้รับในแต่ละวันของ

เพศชายอาย ุ19 - 30 ปี ที ่DRIs ก�ำหนด เท่ากบั 800 mg/d 

ปริมาณแคลเซียมในอาหารที่โรงเลี้ยง รร.จปร. จัดให้ นนร. 

เท่ากับ 655 mg/d  ส่วนปริมาณแคลเซียมที่ นนร. 

รับประทานจริง เท่ากับ 525 mg/d ซึ่งถือว่าไม่เพียงพอต่อ

ความต้องการของร่างกาย ปรมิาณแคลเซยีมทีไ่ด้รบัมผีลต่อ

ปริมาณมวลกระดูก ผู้ที่มีมวลกระดูกมากในวัยหนุ่มสาว 

เมือ่เข้าสูว่ยัสงูอายจุะมปีรมิาณมวลกระดกูเหลอือยูม่ากกว่า 

และเสี่ยงต่อการเป็นโรคกระดูกพรุนน้อยกว่าคนที่มีมวล

กระดูกน้อย การบริโภคอาหารที่มีปริมาณแคลเซียมมาก

เพยีงพออย่างต่อเนือ่ง เป็นปัจจยัส�ำคญัอย่างหนึง่ทีช่่วยเพิม่

ปรมิาณมวลกระดกู และลดความเสีย่งต่อการเกดิโรคกระดกู

พรนุ (คณะกรรมการจดัท�ำข้อก�ำหนดสารอาหารทีค่วรได้รบั

ประจ�ำวนัส�ำหรบัคนไทย, 2546)  การที ่นนร. ได้รบัปรมิาณ

แคลเซยีมต�ำ่กว่าปรมิาณทีแ่นะน�ำ อาจมผีลต่อความแขง็แรง

ของกระดกู ปรมิาณมวลกระดกู และมคีวามเสีย่งต่อการเกดิ

โรคกระดูกพรุนได้เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ

	 ปริมาณฟอสฟอรัส ที่ควรได้รับในแต่ละวันของ

เพศชายอาย ุ19 - 30 ปี ที ่DRIs ก�ำหนด เท่ากบั 700 mg/d 

ปรมิาณฟอสฟอรสัในอาหารทีโ่รงเลีย้ง รร.จปร. จดัให้ นนร. 

เท่ากับ 1,487 mg/d ส่วนปริมาณฟอสฟอรัสที่ นนร. 

รับประทานจริง เท่ากับ 1,110 mg/d ซึ่งถือว่าเพียงพอ 

ต่อความต้องการของร่างกาย

	 ปริมาณธาตุเหล็ก ที่ควรได้รับในแต่ละวันของ

เพศชายอาย ุ19 - 30 ปี ที ่DRIs ก�ำหนด เท่ากบั 10.4 mg/d 

ปริมาณธาตุเหล็กในอาหารที่โรงเลี้ยง รร.จปร. จัดให้ นนร. 

เท่ากบั 26 mg/d ส่วนปรมิาณธาตเุหลก็ที ่นนร. รบัประทาน

จริง เท่ากับ 17.31 mg/d ซึ่งถือว่าเพียงพอต่อความ 

ต้องการของร่างกาย สารทีส่่งเสรมิการดดูซมึธาตเุหลก็ในรปู

ทีไ่ม่ใช่ฮมี (non-heme iron) ทีส่�ำคญั ได้แก่ วติามนิซ ีและ

กรดอนิทรย์ีต่าง ๆ  ซึง่พบได้ในผกัและผลไม้ ส่วนสารทีข่ดัขวาง 

การดูดซึมธาตุเหล็กที่ส�ำคัญ ได้แก่ ไฟเตต และแทนนิน  

สารไฟเตตพบมากในข้าวที่ไม่ได้ขัดสี ถั่วเมล็ดแห้ง เช่น  

ถั่วเหลือง ส่วนแทนนินพบได้ในน�้ำชา กาแฟ พืชใบสีเขียว

เข้มมักพบว่ามีปริมาณแทนนินสูง (คณะกรรมการจัดท�ำข้อ

ก�ำหนดสารอาหารที่ควรได้รับประจ�ำวันส�ำหรับคนไทย, 

2546) อาหารทีม่เีนือ้สตัว์เป็นองค์ประกอบมากกว่า 90 กรมั

ต่อวัน หรือวิตามินซีมากกว่า 75 มิลลิกรัมต่อวัน ธาตุเหล็ก

จะถูกดูดซึมไปใช้ได้ดี คือสูงถึงกว่าร้อยละ 15 การใช้ความ

ร้อนในการประกอบอาหารจะท�ำลายวิตามินซีประมาณ 

ร้อยละ 25 (คณะกรรมการจัดท�ำข้อก�ำหนดสารอาหารที่ 

ควรได้รบัประจ�ำวนัส�ำหรบัคนไทย, 2546) การรบัประทาน

อาหารที่มีวิตามินซีเป็นส่วนประกอบอยู่ด้วยจะช่วยดูดซึม

ธาตุเหล็กในรูปที่ไม่ใช่ฮีม ดังนั้นการจัดองค์ประกอบของ

อาหารอย่างเหมาะสม หรอืการประกอบอาหารโดยค�ำนงึถงึ

ปัจจยัเหล่านีจ้ะช่วยให้ความสามารถในการดดูซมึธาตเุหลก็

ไปใช้ได้ดีขึ้น

	 ปริมาณโซเดียม ที่ควรได้รับในแต่ละวันของ 

เพศชายอายุ 19 - 30 ปี ที่ DRIs ก�ำหนด มีค่าอยู่ระหว่าง 

500 - 1,475 mg/d ปริมาณโซเดียมในอาหารที่โรงเลี้ยง 

รร.จปร. จัดให้ นนร. เท่ากับ 7,970 mg/d ส่วนปริมาณ

โซเดียมที่ นนร. รับประทานจริง เท่ากับ 5,133 mg/d ซึ่ง

ถือว่าสูงเกินปริมาณที่แนะน�ำมาก ความต้องการโซเดียม

สูงสุดที่รับได้และไม่ท�ำให้เกิดอันตรายก�ำหนดค่าไว้ตาม

เกณฑ์ก�ำหนดของสหรัฐอเมริกาคือ 2,400 mg/d คิดเป็น

เกลือโซเดียมคลอไรด์ประมาณ 6 gm/d (คณะกรรมการ 

จัดท�ำข้อก�ำหนดสารอาหารที่ควรได้รับประจ�ำวันส�ำหรับ 

คนไทย, 2546) ประเทศไทยมีการส�ำรวจพฤติกรรมการ

บริโภคน�้ำปลาในชุมชนทางภาคเหนือที่จังหวัดเชียงราย  

และภาคตะวันออกเฉียงเหนือที่จังหวัดยโสธร เพื่อดู 

ปริมาณเกลือที่ได้รับในแต่ละวันของคนไทย โดยพบว่ามี 

การบรโิภคน�ำ้ปลาเฉลีย่ 13.4 ± 10.8 มลิลกิรมัต่อคนต่อวนั 

คิดเป็นเกลือโซเดียมคลอไรด์ที่บริโภคเฉลี่ย 3.8 ± 3.4 กรัม

ต่อวัน (พยุงศรี กันหนู และคณะ, 2542) ซึ่งสูงกว่าปริมาณ

ที่แนะน�ำมาก สอดคล้องกับปริมาณที่  นนร. ได ้รับ 

ภาวะความดันโลหิตสูงซึ่งท�ำให้เกิดโรคเรื้อรังตามมา เช่น  

โรคหัวใจและหลอดเลือด อัมพาต อัมพฤกษ์ ฯลฯ มีความ

สัมพันธ์เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเค็มมี

โซเดียมคลอไรด์สูง (กระทรวงสาธารณสุข, 2552) การที่ 

นนร. ได้รับปริมาณโซเดียมสูงกว่าปริมาณที่แนะน�ำมาก 

อาจส่งผลให้มีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคความดันโลหิตสูง 

และท�ำให้ไตท�ำงานหนัก ดังนั้นนอกจากการลดปริมาณ

โซเดยีมทีใ่ช้ในการปรงุอาหารแล้ว ควรให้ นนร. ลดการเตมิ

น�้ำปลา ซอสปรุงรสในอาหาร เพื่อลดปริมาณการบริโภค
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คุณค่าทางโภชนาการของอาหารที่จัดให้นักเรียนนายร้อย
โรงเรียนนายร้อยพระจุลจอมเกล้า 

โซเดียม และหลีกเลี่ยงความเสี่ยงต่อการเกิดโรคความดัน

โลหิตสูง 

	 ปรมิาณโพแทสเซยีม ทีค่วรได้รบัในแต่ละวนัของ

เพศชายอายุ 19 - 30 ปี ที่ DRIs ก�ำหนด มีค่าอยู่ระหว่าง 

2,525 - 4,200 mg/d ปริมาณโพแทสเซียมในอาหารที่ 

โรงเลี้ยง รร.จปร. จัดให้ นนร. เท่ากับ 2,157 mg/d  

ส่วนปริมาณโพแทสเซียมที่ นนร. รับประทานจริง เท่ากับ 

1,471 mg/d ซึ่งถือว่าไม่เพียงพอต่อความต้องการของ

ร่างกาย การที่ นนร. ได้รับโพแทสเซียมต�่ำกว่าปริมาณที่

แนะน�ำ อาจท�ำให้มีอาการอ่อนเพลีย ท้องอืด ท้องผูก  

เป็นตะคริวได้ เนื่องจากการขาดโพแทสเซียมท�ำให้เกิด

อาการอ่อนเพลีย ท้องอืด ท้องผูก กล้ามเนื้อเป็นตะคริว  

แขน-ขาอ่อนแรง หัวใจเต้นไม่เป็นจังหวะได้ (สุรเกียรติ   

อาชานานุภาพ, 2544 และ เฉลิมศรี  สุวรรณเจดีย์, 2545) 

	 ปริมาณคอเลสเตอรอล DRIs ไม่ได้ก�ำหนด 

ปริมาณคอเลสเตอรอลที่ควรได้รับในแต่ละวันไว้ แต่กรม

อนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2547) แนะน�ำว่าไม่ควรได้

รับคอเลสเตอรอลเกิน 300 mg/d ปริมาณคอเลสเตอรอล

ในอาหารที่โรงเลี้ยง รร.จปร. จัดให้ นนร. นั้น เท่ากับ 640 

mg/d ส่วนปริมาณคอเลสเตอรอลที่ นนร. รับประทานจริง

เท่ากับ 556 mg/d ซึ่งถือว่าสูงเกินกว่าปริมาณที่แนะน�ำ 

มาก การที่ นนร. ได้รับคอเลสเตอรอลสูงกว่าปริมาณที่ 

แนะน�ำท�ำให้ได้รบัพลงังานจากไขมนัมาก อาจท�ำให้มไีขมนั 

สะสมได้  

สรุปผลการวิจัย  

	 ปริมาณพลังงานและสารอาหารของอาหารที่ 

โรงเลี้ยง รร.จปร. จัดให้ นนร. นั้น พบว่ามีปริมาณพลังงาน

ทีเ่พยีงพอต่อความต้องการ มกีารกระจายตวัของพลงังานที่

เหมาะสม มีปริมาณโปรตีน วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 และ 

ไนอะซิน ธาตุเหล็ก ฟอสฟอรัสเพียงพอ ส่วนปริมาณวิตามินเอ 

วิตามินซี แคลเซียม และโพแทสเซียมไม่เพียงพอ และ 

มีปริมาณโซเดียม และคอเลสเตอรอลสูงเกินไป และจาก 

การประเมินปริมาณสารอาหารที่ นนร. ได้รับจริงต่อวัน 

พบว่า นนร. ได้รับพลังงาน โปรตีน ธาตุเหล็ก วิตามินบี 1 

วิตามินบี 2 เพียงพอกับที่ร่างกายต้องการ แต่พบว่าการ

กระจายตัวของพลังงานยังขาดความเหมาะสม และสาร

อาหารกลุ่มวิตามินและแร่ธาตุที่ได้รับไม่เพียงพอ ได้แก่ 

วิตามินเอ วิตามินซี ไนอะซิน แคลเซียม โพแทสเซียม และ

ยังพบว่าได้รับโซเดียมและคอเลสเตอรอลสูงเกินไป

ข้อเสนอแนะในการน�ำผลการวิจัยไปใช ้ 

	 ควรมีการปรับรายการอาหารที่จัดให้ นนร. ให้มี

คุณค่าทางโภชนาการอย่างสมดุล โดยมีข้อเสนอแนะ ดังนี้

	 1.	 เพิ่มปริมาณวิตามินเอ โดยใช้ผักและผลไม้ที่

มีสีเหลืองหรือส้ม เช่น แครอท ฟักทอง มะละกอ เป็นต้น

	 2.	 เพิม่ปรมิาณวติามนิซ ีโดยควรเพิม่ปรมิาณผกั

ผลไม้ โดยเฉพาะผลไม้ เนือ่งจาก นนร. ได้รบัประทานผลไม้

น้อยเกนิไป ควรค�ำนงึถงึความสด ใหม่ รวมทัง้วธิทีีใ่ช้ในการ

ประกอบอาหาร เนื่องจากวิตามินซีสามารถสลายตัวได้ง่าย

	 3.	 เพิ่มปริมาณแคลเซียม โดยเพิ่มปริมาณนม 

หรือใช้อาหารที่มีแคลเซียมสูง เช่น ปลาเล็กปลาน้อย เต้าหู้ 

ปลากระป๋อง งาด�ำ ผักที่มีแคลเซียมสูง ได้แก่ ผักกระเฉด 

คะน้า ใบยอ ยอดสะเดา ยอดแค ใบชะพลู ผักแพว เป็นต้น

	 4.	 เพิ่มปริมาณโพแทสเซียม โดยเพิ่มผักใบเขียว 

และเพิ่มจ�ำนวนผลไม้ในแต่ละวัน และควรให้หลากหลาย 

ไม่จ�ำเจ ผกัทีม่ปีรมิาณโพแทสเซยีมสงู เช่น ผกับุง้ไทย ชะอม 

ปวยเล้ง ใบชะพลู ผลไม้ที่มีปริมาณโพแทสเซียมสูง เช่น 

กล้วย ส้ม มะละกอสุก เป็นต้น

	 5.	 ลดปริมาณโซเดียม โดยลดปริมาณการใช้  

ซอสปรุงรส น�้ำปลา 

	 6.	 ควรมีการวางแผนติดตามวัดความดันโลหิต 

และประเมินค่า BMI ของ นนร. ทุกนายตั้งแต่เข้ารับการ

ศึกษาจนถึงจบการศึกษา เพื่อประเมินภาวะความดัน 

โลหิตสูง และน�้ำหนักเกิน

	 7.	 ลดปริมาณคอเลสเตอรอล โดยอาจต้องลด

ปริมาณไข่ เนื่องจากในบางวันอาหารที่จัดให้ นนร. มีไข่ทั้ง 

3 มื้อ โดยโปรตีนที่ต้องเสียไปจากไข่อาจทดแทนด้วย  

นมสด นมถัว่เหลอืง และผลติภณัฑ์จากถัว่เหลอืง เช่น เต้าหู้

	 8.	 ควรให้ นนร. ได้รับประทานข้าวกล้อง หรือ 

มีข้าวกล้องให้ นนร. เลือกรับประทานได้ เพราะมีวิตามิน

และแร่ธาตุมากกว่าข้าวขาว ซึ่งจะช่วยเพิ่มปริมาณวิตามิน

และแร่ธาตุได้อีกทางหนึ่ง
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	 นอกจากนี้การจัดอาหารให้ นนร. ควรพิจารณา

จัดรายการอาหารให้หลากหลาย ไม่จ�ำเจ อีกประเด็นที่

ส�ำคัญยิ่งคือการให้ความรู้ด้านโภชนาการแก่ นนร. เพื่อให้ 

มคีวามรูด้้านโภชนาการ สามารถเลอืกรบัประทานอาหารที่

มีคุณค่าทางโภชนาการได้

	 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป ควรมีการ

ประเมนิคณุค่าทางโภชนาการของแต่ละรายการอาหาร และ

ใช้โปรแกรม INMUCAL-Nutrients ปรับคุณภาพของ

รายการอาหารให้ได้คุณค่าที่เหมาะสม 
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