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บทคัดย่อ
	 งานวิจัยน้ีเป็นการศึกษาแบบตัดขวางที่ได้ท�ำการศึกษาในเดือนพฤษภาคม 2560 มีวัตถุประสงค์เพื่อ 
ประเมินคุณค่าโภชนาการอาหารบริโภคและศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนชาวเขา จังหวัด
พะเยา ผูเ้ข้าร่วมวจิยัเป็นนกัเรยีนชาวเขา จ�ำนวน 193 คน ทีก่�ำลงัศกึษาโรงเรยีนระดบัชัน้ประถมศึกษาปีที ่5 และ  
6 (อายุ 10-11 ปี) ใน 6 โรงเรียน สังกัดส�ำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาพะเยา เขต 2 ผู้วิจัยใช้แบบสอบถามความถี ่
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการบริโภคอาหารย้อนหลัง 24 ชั่วโมง เพื่อให้ได้ข้อมูลการบริโภคอาหาร  
จากนั้นข้อมูลการบริโภคอาหารจะถูกน�ำมาวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการด้วยโปรแกรมวิเคราะห์คุณค่า 
โภชนาการ (อินมูแคล รุ่น 3.0) ผลการศึกษาพบว่า พลังงานที่ผู้เข้าร่วมวิจัยได้รับจากการบริโภคอาหารเท่ากับ  
708.86±343.33 กิโลแคลอรี่ และการกระจายพลังงานจากคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน เท่ากับร้อยละ  
51.90±14.16 ร้อยละ 18.16±6.41 และร้อยละ 28.04±10.68 ของพลังงานทั้งหมดตามล�ำดับ ขณะที ่
แร่ธาตุอื่นพบว่า เด็กนักเรียนชาวเขาส่วนใหญ่ได้รับแคลเซียมและธาตุเหล็กจากการบริโภคอาหารในปริมาณ
ต�่ำ เท่ากับ 193 คน (ร้อยละ 100.0) และ186 คน (ร้อยละ 96.0) ตามล�ำดับ นอกจากนี้ ผู้เข้าร่วมวิจัย 
มีพฤติกรรมการบริโภคที่ชอบดื่มนมปรุงแต่งรส ร้อยละ 76.0 ชอบบริโภคขนมขบเคี้ยวกรุบกรอบ ร้อยละ 69.0  
และมีนักเรียนชาวเขาเพียง ร้อยละ 25.0 ที่บริโภคผักผลไม้เป็นประจ�ำ งานวิจัยสรุปได้ว่า เด็กนักเรียนชาวเขา 
ได้รับพลังงานจากการบริโภคอาหารไม่เพียงพอกับความต้องการ และขาดวิตามินแร่ธาตุส�ำคัญ เช่น แคลเซียม 
และธาตเุหลก็ ดงันัน้ เดก็ชาวเขาควรได้รบัการส่งเสรมิให้บรโิภคอาหารทีอ่ดุมด้วยสารอาหาร โดยเฉพาะอย่างยิง่ 
การบริโภคแหล่งโปรตีนที่มีคุณภาพดีจะช่วยให้เด็กมีร่างกายแข็งแรงและเรียนรู้ได้ดี ข้อจ�ำกัดงานวิจัยคือ  
การเดินทางเข้าพื้นที่ที่อยู่บนเขาลาดชันในฤดูฝน ซึ่งท�ำให้ไม่สามารถเข้าเก็บข้อมูลได้ อย่างไรก็ตาม ข้อมูลจาก
งานวิจัยนี้จะเป็นข้อมูลพื้นฐานในการวางแผนนโยบายด้านสุขภาพของครอบครัวและชุมชนส�ำหรับชาวเขา 
ให้มีสุขภาพดีในอนาคตต่อไป
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Abstract
	 This research is a cross-sectional study in May 2017. The objective is to evaluate the 
nutritional values of dietary intake and to study food consumption behaviors among the hill 
tribe school-ages at Phayao province. The participants are hill tribe students 193 people who 
are studying elementary school grade 5 and 6 (10-11 years old) in 6 schools under Phayao 
primary educational service area office 2. Researchers used food frequency questionnaires and 
24 hours dietary recall to obtain a food consumption data. Then, the dietary intake data was  
analyzed the nutrition values with nutrition value analysis program (INMUCAL, version 3.0).  
The results revealed that energy intake of participants was 708.86±343.33 kcal and energy  
distribution of carbohydrates, proteins and fat was 51.90±14.16%, 18.16±6.41% and  
28.04±10.68% of total energy, respectively. Meanwhile other minerals were found that  
majority of hill tribe students receive low calcium and iron from dietary intake as 193 participants 
(100.0%) and 186 participants (96.0%), respectively. In addition, food consumption behavior of 
participants like to drink a flavored milk 76.0%, eat crunchy snack 69.0%, and hill tribe students 
who consume fruits and vegetables were only 25.0% respectively. In conclusion, even though 
the hill tribe students have inadequate energy intake and lack a vitamins and essential minerals 
such as calcium and iron. Therefore, hill tribe students should be encouraged to consume a 
food abundant nutrients. Especially consumption of complete protein will assist the child to 
be physically strong and learn well. The limitation of research is to access the steep mountain 
in the rainy season which unable to collected the research data. Also, the data of research will 
be a basic data to plan a health policy for hill tribe communities and household to healthy in 
the future.
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บทน�ำ
	 เด็กวัยเรียนเป็นวัยที่มีช่วงอายุ 6-12 ปี เป็น
ช่วงวัยแห่งการเรียนรู ้ที่ส�ำคัญ อยากรู ้อยากเห็น 
และเร่ิมเรียนรู้ค่านิยมทางสังคมจากเพ่ือน ครู และ 
คนรอบข้าง มีอัตราการเจริญเติบโตเป็นไปอย่าง 
ต่อเน่ืองสม�่ำเสมอ เพื่อที่จะเตรียมพร้อมการเข้าสู่
ระยะวัยรุ่น การได้รับสารอาหารในปรมิาณทีเ่พยีงพอ 
และเหมาะสมกับการเจริญเติบโตของร่างกายจะช่วย
ให้ป้องกันการขาดสารอาหารที่จ�ำเป็นต่อร่างกายได้1  
โดยเด็กวัยเรียนอายุ 9-12 ปี ควรได้รับปริมาณ 
สารอาหารต่อวันตามปริมาณสารอาหารอ้างอิง
ที่ควรได้รับประจ�ำวันส�ำหรับคนไทย พ.ศ. 2546  
กองโภชนาการ กรมอนามยั ได้แก่ อาหารบรโิภคให้ได้ 
พลังงาน 1,700 กิโลแคลอรี่ โดยให้มีการกระจาย 
พลังงานจากโปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมัน เป็น
ร้อยละ 10-15, 45-65 และ 25-35 ของพลังงาน
ทั้งหมด ตามล�ำดับ ร่วมกับได้รับวิตามินและแร่ธาต ุ
ที่เป็นไปตามค�ำแนะน�ำ ในปี พ.ศ. 2556 ประเทศไทย 
มีเด็กวัยเรียนอายุ 5-14 ปี จ�ำนวน 8,371,000 คน  
ท่ีก� ำลั งประสบกับป ัญหาสุขภาพที่ส� ำคัญด ้าน
โภชนาการ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในช่วงอายุ 6-12 ปี  
ที่พบภาวะน�้ำหนักเกินและโรคอ้วน ร้อยละ 8.8 และ 
เพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 9.5 ใน พ.ศ. 2557 ขณะที่มีเด็ก 
ท่ีจัดอยู่ในกลุ่มที่มีส่วนสูงระดับดีและสมส่วนเพียง 
ร้อยละ 60.7 เท่านั้น2 ทั้งนี้เป็นผลมาจากพฤติกรรม 
การบริโภคอาหารที่ไม่ถูกต้อง จึงท�ำให้ปริมาณและ 
สัดส่วนสารอาหารที่ได้รับไม่สมดุล กล่าวคือ มีการ 
บริโภคข้าว แป้ง น�้ำตาล และไขมันในปริมาณสูง และ 
รับประทานผักและผลไม้ไม่เพียงพอต่อวัน อีกทั้ง 
ปัจจุบันเด็กมีกิจวัตรประจ�ำวันท่ีเคลื่อนไหวร่างกาย 
น้อย และได้รับค่านิยมบริโภคอาหารตามวัฒนธรรม
ตะวันตก ได้แก่ การบรโิภคอาหารขยะ อาหารจานด่วน  
น�ำ้อดัลม และขนมกรุบกรอบ ซึง่พฤติกรรมการบรโิภค
อาหารดังกล่าว ส่งผลให้เด็กได้รับพลังงานเกินกว่า
ความต้องการของร่างกายและได้รับวิตามินเกลือแร่
น้อย ซึ่งอาจน�ำไปสู่การเกิดโรคเรื้อรังในอนาคตได้

	 งานวิจัยของดารากร สมฤทธิ์3 ได้ศึกษาภาวะ
โภชนาการและการบริโภคอาหารในนักเรียนอาข่า  
พบว่า ส่วนใหญ่บริโภคอาหารหลัก 3 มื้อ โดยพ่อและ
แม่จะเป็นผูร้บัผดิชอบเรือ่งอาหารในครอบครวั ขณะที่
มือ้กลางวนันกัเรยีนอาข่ารบัประทานอาหารท่ีโรงเรยีน
จัดให้ รายการอาหารมื้อหลักที่บริโภค ได้แก่ ข้าวสวย
และกับข้าว เครื่องปรุงที่ใช้คือ เกลือ น�้ำมันพืช และ
ผงชูรส งานวิจัยด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
ภาวะสุขภาพของกลุ่มชาติพันธุ์อาข่า อายุ 15-80 ปี 
อ�ำเภอแม่สรวย จังหวดัเชียงราย4 กพ็บว่ากลุม่ชาตพินัธุ์
อาข่ามีการบริโภคอาหาร 3 มื้อ โดยบริโภคอาหาร
ประเภทผักมากกว่าเนื้อสัตว์ และพบการบริโภค 
เนื้อสัตว์ติดมันในปริมาณน้อย ส�ำหรับเขตพื้นที ่
การศึกษาประถมศึกษาพะเยา เขต 2 ซ่ึงรับผิดชอบ 
โรงเรียนท่ีมีเด็กวัยเรียนชาวเขา ได ้แก ่ เผ ่าม ้ง  
เผ่าเย้า และอาข่า ได้มีการส�ำรวจภาวะทุพโภชนาการ
ของนักเรียนในโรงเรียนประถมศึกษาที่รับผิดชอบ
เดือนกันยายน พ.ศ. 25615 พบว่า ส่วนใหญ่มีภาวะ 
น�้ำหนักเกิน อ้วน ร้อยละ 7.6 ผอม ร้อยละ 5.45 
เตี้ย ร้อยละ 4.71 ผอมเตี้ย ร้อยละ 3.05 และอ้วน
เต้ีย ร้อยละ 2.09 ของจ�ำนวนนักเรียนทั้งหมด ซึ่ง 
สะท้อนให้เห็นถึงการได้รับพลังงานและสารอาหาร 
ที่ไม่เหมาะสมต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย ซึ่งอาจ
มีผลต่อประสิทธิภาพการเรียนรู้ของเด็กวัยเรียนได้  
ดงันัน้ หากสามารถทราบคุณค่าโภชนาการอาหารบรโิภค 
และพฤติกรรมการบริโภคอาหารในนักเรียนชาวเขา
เหล่านี้ จะช่วยให้สามารถวางแผนและเฝ้าระวังการ
ขาดสารอาหารและการได้รบัสารอาหารท่ีไม่เหมาะสม  
ซ่ึงอาจใช้เป็นแนวทางสร้างนโยบายสุขภาพในเชิง 
การป้องกันโรคเรื้อรังในอนาคตได้อย่างทันท่วงที 

วัตถุประสงค์ 
	 1. เพือ่ศกึษาพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของ
เด็กวัยเรียนชาวเขา จังหวัดพะเยา
	 2. เพื่อประเมินคุณค่าโภชนาการในอาหาร
บริโภคของเด็กวัยเรียนชาวเขา จังหวัดพะเยา
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วิธีการศึกษา 
	 งานวิจัยเป็นรูปแบบการศึกษาภาคตัดขวาง 
(cross-sectional study) ที่มีการเก็บข้อมูลในเดือน
พฤษภาคม พ.ศ. 2560  ผู้วิจัยได้จัดท�ำเอกสารเพื่อ 
ขอทราบข้อมูลจ�ำนวนโรงเรียนประถมศึกษาที่มี
นักเรียนชาวเขาศึกษาและจ�ำนวนนักเรียนที่ศึกษา 
ในระดับชั้นต่างๆ ของแต่ละโรงเรียนจากส�ำนักงาน
พื้นที่การศึกษาพะเยา เขต 2 

1.	ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง
	 ผูวิ้จยัจะด�ำเนินการหาขนาดกลุม่ตัวอย่าง ด้วย 
สูตรทาโร่ยามาเน่ และสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบชั้นภูมิ 
(Stratified Random Sampling) ในลักษณะสุ่ม
นักเรียนจากโรงเรียนแต่ละแห่งตามสัดส่วนนักเรียน
ชาวเขาที่ก�ำลังศึกษาในชั้นประถมศึกษาปีที่ 5-6 
ทั้งหมดที่มีในโรงเรียน เพื่อเป็นกลุ่มตัวอย่างโรงเรียน 
ตามสัดส่วนจ�ำนวนนักเรียนในโรงเรียน (propionate 
allocation) และมีการคดัเลอืกกลุม่ตวัอย่างให้เป็นไป
ตามเกณฑ์การคัดเลือกงานวิจัยดังต่อไปนี้
	 เกณฑ์คัดเข้าการศึกษา

-	 นักเรียนชาวเขาในโรงเรียนสังกัดเขตพ้ืนที่
การศึกษาพะเยา เขต 2 ที่ก�ำลังศึกษาใน
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5-6 (≥10 ปี) 

-	 สามารถสื่อสารให้ข้อมูลงานวิจัยได้ 
-	 ไม่มีความบกพร่องทางสติปัญญา (จาก 

หลักฐานผลรับรองทางการแพทย์จาก 
ครูประจ�ำชั้น)

-	 ผู้ปกครองยินยอมให้ลงลายมือชื่อเข้าร่วม
การศึกษา 

	 เกณฑ์คัดออกการศึกษา
-	 ผู้ที่ได้รับบาดเจ็บ หรือเจ็บป่วยกะทันหัน 

ท�ำให้ไม่สามารถให้ข้อมูลได้
-	 ผู้ที่ให้ข้อมูลงานวิจัยไม่ครบขั้นตอน

	 งานวิจัยน้ีมีผู้เข้าร่วมวิจัยทั้งหมด 193 คน  
(คิดเป็นร้อยละ 75.0 ของขนาดกลุ่มตัวอย่าง) ซึ่ง 
น้อยกว่าที่ค�ำนวณได้ เนื่องจากในช่วงการเก็บข้อมูล

วิจัยเป็นช่วงฤดูฝน ท�ำให้ไม่สามารถเดินทางเข้าไป
เกบ็ข้อมลูโรงเรยีนทึอ่ยูบ่นเขาทีม่คีวามสงูชนัได้ ดงันัน้  
เพื่อให้การเก็บข้อมูลเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ  
คณะผูว้จัิยจงึมกีารวางแผนในการด�ำเนนิงานเลอืกเก็บ
โรงเรยีนทัง้หมด 6 โรงเรียน ทีม่ทีีต่ัง้กระจายครอบคลมุ
พื้นท่ีการศึกษาพะเยา เขต 2 งานวิจัยนี้ได้ผ่านการ
รับรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมและการ
วิจัยในมนุษย์ เลขที่โครงการ 3/007/60 กองบริหาร
งานวิจัยและประกันคุณภาพการศึกษา มหาวิทยาลัย
พะเยา

สูตรทาโร่ยามาเน ่ (n = N/ [1 + (d)2×n])
	 n    =   719 / (1+d2 719)
	 n    =   719/ [1+((0.05)2×719)]
	 n    =   256.8 หรือ 257 คน

n = ขนาดกลุ่มตัวอย่าง; N = จ�ำนวนประชากร
d  = ค่าความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได้

2.	เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	 2.1 แบบสอบถามความถี่การบริโภคอาหาร 
	 ผู้วิจัยได้ใช้แบบสอบถาม เพื่อสอบถามข้อมูล 
ความถ่ีพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 
ชาวเขาชั้นประถมศึกษา ตามระดับความถี่ในการ
บริโภค 3 ระดับ ได้แก่ ปฏิบัติเป็นประจ�ำ (3-7 วัน 
ต่อสปัดาห์) หมายถงึ กระท�ำตามเป็นประจ�ำสม�ำ่เสมอ 
ปฏิบัติบางครั้ง (1-2 วันต่อสัปดาห์) หมายถึง  กระท�ำ 
ตามเป็นบางครั้ง ไม่สม�่ำเสมอ และไม่เคยปฏิบัติ  
หมายถึงไม่เคยกระท�ำตามข้อความหรือเหตุการณ์ 
นั้น เลย โดยมีขั้นตอนการสร ้างแบบสอบถาม  
ดังต่อไปนี้
	 1) ศึกษารวบรวมข้อมูลท่ีเ ก่ียวข้องจาก
เอกสารทางวิชาการ รายงานการวิจัย หนังสือ รวมทั้ง
บทความวารสาร และงานวิจัยที่เก่ียวข้อง เพื่อน�ำมา
ใช้เป็นข้อมูลเบ้ืองต้นในการออกแบบแบบสอบถาม
ให้สอดคล้องกับงานวิจัย จากนั้นน�ำไปให้ผู้เช่ียวชาญ
ได้ตรวจสอบความถูกต้อง แล้วน�ำมาแก้ไขปรับปรุง
แบบสอบถามก่อนน�ำมาใช้งานจริง
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	 2) ทดสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาแบบ 
สอบถาม โดยผู้เชี่ยวชาญวิจัยในเด็กและผู้เชี่ยวชาญ
เชิงพื้นที่จ�ำนวน 3 คน เพื่อประเมินวิเคราะห์ และ
หาค่าสัมประสิทธิ์ความสอดคล้อง (Index of Item- 
Objective Congruence, IOC) ของแบบสอบถาม 
ได้ค่า IOC เท่ากับ 0.97 ซึ่งแสดงถึงแบบสอบถาม 
มีความสอดคล้องในเนื้อหาน�ำไปใช้ได้
	 3) ทดสอบความเชื่อมั่นแบบสอบถาม โดยใช้
ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่าของครอนบาค (Cronbach’s 
Alpha Coefficient) จากโปรแกรม SPSS version 
18.0 ได้ค่าเท่ากับ 0.90 จากนั้นปรับปรุงค�ำถามให้
สมบูรณ์มากที่สุด จึงน�ำไปใช้กับกลุ่มเป้าหมาย
	 2.2 แบบสัมภาษณ์การบริโภคอาหาร 
ย้อนหลัง 24 ชั่วโมง 
	 แบบสัมภาษณ์การบริโภคอาหารย้อนหลัง  
24 ชั่วโมง (24 hours dietary recall) ใช้ในการ 
บันทึกข้อมูลที่ได้จากการสอบถามการบริโภคอาหาร
ย้อนหลัง 24 ชั่วโมง หนึ่งวัน แบบสัมภาษณ์จะ 
ประกอบด้วย มื้ออาหาร รายการอาหาร ปริมาณ 
อาหารและส่วนประกอบอาหาร ได้แก่ ข้าว เนื้อสัตว์ 
ไขมัน ผัก ผลไม้ น�้ำตาล และนม ที่เด็กได้บริโภค 
ก่อนวันสัมภาษณ์ 24 ชั่วโมง

3.	วิธีด�ำเนินการ 
	 งานวิจยัมกีารเกบ็รวบรวมข้อมูลแบบสอบถาม
ความถ่ีการบริโภคอาหาร และแบบสัมภาษณ์การ
บริโภคอาหารย้อนหลัง 24 ชั่วโมง โดยใช้อาสาสมัคร
ช่วยงานทีไ่ด้รบัการชีแ้จงวตัถปุระสงค์ในการเกบ็ข้อมลู 
ฝึกการใช้อุปกรณ์ และรูปภาพประกอบในการเก็บ
ข้อมูล และได้ฝึกปฏิบัติวิธีการสัมภาษณ์การบริโภค
อาหารย้อนหลัง ก่อนการด�ำเนินงานเก็บข้อมูลจริง 
เพ่ือให้ได้ข้อมูลถูกต้องและสอดคล้องกับงานวิจัยให้
มากที่สุด ก่อนด�ำเนินงานเก็บข้อมูลผู้วิจัยได้ติดต่อ
ประสานงานเพ่ือขอเข้าพื้นท่ีเก็บข้อมูลผ่านส�ำนักงาน 
เขตพ้ืนที่การศึกษาพะเยา เขต 2 และผู้อ�ำนวยการ 
โรงเรียน ผู ้ เข ้าร ่วมวิจัยและคณะร่วมกันชี้แจง 

รายละเอียดโครงการวิจัย ขั้นตอนการด�ำเนินงานเก็บ
ข้อมูล และผลประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับร่วมกันแก่
กลุ่มเป้าหมาย จากนั้นสอบถามความสมัครใจของ 
ผู ้ปกครองในการอนุญาตให้เด็กเข้าร่วมโครงการ
วิจัยและลงลายมือชื่อยินยอมเข้าร่วมการศึกษาตาม 
ข้อก�ำหนดจริยธรรมและการวิจัยในมนุษย์ 
	 3.1 สอบถามความถี่การบริโภคอาหาร 
	 ผู ้วิจัยได้ ช้ีแจงวิธีการกรอกข้อมูลในแบบ 
สอบถามความถี่การบริโภคอาหารแก่เด็กนักเรียน 
ชาวเขา โดยมีอาสาสมัครช่วยงานเปิดภาพประกอบ
ของค�ำถามแต่ละข้อในแบบสอบถามและให้ค�ำแนะน�ำ
อย่างใกล้ชิด เพื่อป้องกันความคลาดเคลื่อนทางภาษา
ในการเรียกชื่ออาหารแต่ละชนิด 
	 3.2 สอบถามการบรโิภคย้อนหลงั 24 ชัว่โมง 
	 ผู้วิจัยและอาสาสมัครช่วยงานจะสัมภาษณ์
การบริโภคอาหารย้อนหลัง 24 ชั่วโมงของนักเรียน 
ชาวเขา ซ่ึงจะมีการสอบถามรายการอาหารบริโภค 
ส่วนประกอบ และปริมาณอาหารท่ีบริโภค โดยใช ้
ถ้วยตวงและช้อนตวงช่วยกะปริมาณอาหารที่บริโภค 
จากนั้นบันทึกแบบสัมภาษณ์การบริโภคอาหาร
ย้อนหลัง 24 ชั่วโมง แล้วน�ำมาวิเคราะห์คุณค่าทาง 
โภชนาการ โดยใช้โปรแกรมอินมูแคล รุ ่น 3.0  
(INMUCAL Program version 3.0) ซ่ึงโปรแกรม
ดังกล่าวเป็นโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นโดยสถาบันวิจัย
โภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล เพื่อใช้ในการค�ำนวณ
สารอาหารและประเมินคณุค่าโภชนาการท่ีบุคคลได้รบั 
โดยใช้ฐานข้อมลูสารอาหารส่วนใหญ่ของประเทศไทย 
	 3.3 ประเมินคุณค่าโภชนาการอาหาร 
กลางวันที่โรงเรียนจัดบริการ
	 ผู้วิจัยเก็บตัวอย่างอาหารกลางวันท่ีโรงเรียน
ได้จัดบริการให้นักเรียนชาวเขา จ�ำนวน 4 รายการ 
จาก 4 โรงเรียนในโรงเรียนที่มีการเก็บข้อมูลงานวิจัย
ท้ังหมด 6 โรงเรียน โดยบรรจุตัวอย่างอาหารในถุง
พลาสติกปิดแน่น แล้วเก็บในกล่องโฟมที่มีน�้ำแข็งเพื่อ
รักษาอุณหภูมิ จากนั้นน�ำตัวอย่างอาหารใส่ภาชนะ 
เพื่อแยกส่วนประกอบผัก เนื้อสัตว์ ข้าวแป้ง แล้ว
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น�ำมาชั่งน�้ำหนักโดยเคร่ืองชั่งน�้ำหนักอาหารดิจิตอล 
บันทึกลงในแบบบันทึกอาหาร โดยการบันทึกข้อมูล
น�้ำหนักส่วนประกอบอาหารจะท�ำซ�้ำกัน 2 ครั้งแล้ว 
หาค่าเฉลี่ย จากนั้นน�ำไปวิเคราะห์คุณค่าโภชนาการ 
โดยใช้โปรแกรมอินมูแคล รุ่น 3.0

4. การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ
	 งานวจิยัวเิคราะห์ข้อมลู โดยใช้สถติเิชงิพรรณนา 
ประเภทร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ ได้แก่ ค่าความ 
เท่ียงตรงของเนื้อหา (validity) และค่าความเชื่อมั่น 
(Reliability) ของแบบสอบถาม โดยใช้ค่าสมัประสทิธิ์
แอลฟ่าของครอนบาค จาก Statistical Package for 
the Social Sciences (SPSS program version 18.0)   

ผลการศึกษา
	 เด็กนักเรียนชาวเขาผู ้เข้าร่วมวิจัยทั้งหมด 
193 คน เป็นนักเรียนชาย 102 คน (ร้อยละ 52.5) 
และนักเรียนหญิง 91 (ร้อยละ 47.2) คน มาจาก 6 
โรงเรียนในพื้นที่การศึกษาพะเยา เขต 2 ดังตารางที่ 1  
โดยนักเรียนชาวเขาส่วนใหญ่เป็นชนเผ่าม้ง จ�ำนวน  
91 คน (ร้อยละ 47.1) เย้า 98 คน (ร้อยละ 50.8) และ 
มเูซอ 4 คน (ร้อยละ 2.07) ส่วนใหญ่นบัถอืศาสนาพทุธ 
(ร้อยละ 95.9) และได้รบัเงนิค่าขนมจากผูป้กครองเพือ่
มาโรงเรยีนน้อยกว่า 10 บาท จ�ำนวน 111 คน (ร้อยละ  
57.5) และได้รับค่าขนมมากกว่า 10 บาท จ�ำนวน  
82 คน (ร้อยละ 42.5) 

ตารางที่ 1 แสดงจ�ำนวนผู้เข้าร่วมวิจัยอายุ 10-11 ปี แยกตามโรงเรียนและเพศ

ชื่อโรงเรียน อ�ำเภอ จ�ำนวนนักเรียน รวมทั้งหมด

ชาย หญิง

1. โรงเรียนบ้านบ่อเบี้ย เชียงม่วน 11 17 28

2. โรงเรียนบ้านต้นผึ้ง เชียงค�ำ 9 4 13

3. โรงเรียนบ้านทุ่งเย็น เชียงค�ำ 19 21 40

4. โรงเรียนบ้านปางถ�้ำ เชียงค�ำ 14 9 23

5. โรงเรียนบ้านสันติสุข ปง 19 23 42

6. โรงเรียนบ้านปงใหม่ ภูซาง 30 17 47

รวมทั้งหมด 102 91 193

ผลการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
	 ผลการศึกษาความถีข่องพฤติกรรมการบรโิภค
อาหาร พบว่า นักเรียนชาวเขาจ�ำนวนครึ่งหนึ่งมีการ
บริโภคอาหารมากกว่า 3 มื้อต่อวันเป็นบางครั้ง และ
มีการรับประทานอาหารเช้าทุกวันเป็นประจ�ำทุกวัน 
(ร้อยละ 87) โดยที่ไม่นิยมรับประทานแซนด์วิช หรือ
แฮมเบอเกอร์เป็นอาหารเช้า อาหารทีน่กัเรยีนชาวเขา 
นิยมบริโภคส่วนใหญ่ (ร้อยละ 78) เป็นอาหารที่มี 
ไขมันสูง เช่น หมูทอด ไก่ทอด ลูกชิ้นทอด เนื้อหม ู
ที่ติดมัน หรือหนังไก่ ที่มีการบริโภคเป็นบางคร้ังถึง 

ร้อยละ 75 ของจ�ำนวนทั้งหมด และมีการบริโภค 
บะหมี่ก่ึงส�ำเร็จรูป แทนอาหาร 1 มื้อ เป็นบางครั้ง 
(ร้อยละ 87) ส�ำหรบับรโิภคผกัและผลไม้พบว่า ร้อยละ  
74 ของเด็กนักเรียนชาวเขามีการรับประทานเพียง
บางครั้ง และมีเพียงร้อยละ 25 ที่รับประทานผักผลไม ้
เป็นประจ�ำ นอกจากนี ้นกัเรยีนชาวเขายงัมพีฤตกิรรม
ชอบรับประทานอาหารที่มีรสหวาน โดยพบว่ามีการ
ดื่มน�้ำอัดลมหรือน�้ำหวานเป็นประจ�ำ ร้อยละ 10 และ
ดื่มเป็นบางครั้ง ร้อยละ 84 ของจ�ำนวนทั้งหมด อีกทั้ง 
ชนิดของนมที่ด่ืมเป็นนมชนิดหวาน เช่น นมหวาน 



18 J Med Health Sci Vol.27 No.1 April 2020

นมช็อกโกแลต นมเปรี้ยว ที่มีการบริโภคบางครั้งถึง  
ร้อยละ 76 ของจ�ำนวนท้ังหมด เมื่อสอบถามการ 
รับประทานขนมขบเคี้ยวกรุบกรอบ และลูกอม พบว่า 
บริโภคเป็นบางคร้ัง ร้อยละ 69 และ ร้อยละ 87  

ตามล�ำดบั ขณะทีพ่ฤตกิรรมการบรโิภคตามสือ่โฆษณา 
ไม่พบในเดก็ชาวเขา (ร้อยละ 49) แต่กย็งัมเีดก็บางส่วน
ที่ยังมีพฤติกรรมดังกล่าว ดังข้อมูลแสดงในตารางที่ 2 

ตารางที่ 2 พฤติกรรมบริโภคอาหารในนักเรียนชาวเขาจ�ำนวน 193 คน

รายการ
ความถี่ในการปฏิบัติ จ�ำนวน (ร้อยละ)

เป็นประจ�ำ บางครั้ง ไม่เคยปฏิบัติ

รับประทานอาหารเช้าทุกวัน 167 (86.5) 26 (13.5) -

รับประทานแซนด์วิช หรือแฮมเบอเกอร์ เป็นอาหารเช้า 1 (0.5) 62 (32.1) 130 (67.4)

รับประทานผักและผลไม้ 50 (25.9) 142 (73.6) 1 (0.5)

รับประทานก๋วยเตี๋ยวแทนข้าวเป็นบางมื้อ	 14 (7.25) 172 (89.1) 7 (3.6)

ดื่มน�้ำอัดลมหรือน�้ำหวาน 19 (9.8) 162 (83.9) 12 (6.2)

ล้างมือก่อนรับประทานอาหารทุกมื้อ 109 (56.5) 77 (39.9) 7 (3.6)

ดื่มนม วันละ 1 แก้ว 80 (41.5) 106 (54.9) 7 (3.6)

รับประทานตามที่โฆษณาในโทรทัศน์ หนังสือพิมพ์ แผ่นพับ นิตยสาร 11 (5.7) 86 (44.6) 96 (49.7)

รับประทานปลา และเนื้อสัตว์ไม่ติดมัน 25 (12.9) 164 (84.9) 4 (2.07)

ซื้ออาหารโดยดูวันหมดอายุ และดูเครื่องหมาย อย. 54 (27.9) 88 (45.6) 51 (26.4)

รับประทานอาหารโดยใช้ช้อนกลาง 64 (33.2) 93 (48.2) 36 (18.7)

รับประทานขนมขบเคี้ยวกรุบกรอบ เช่น มันฝรั่งทอด ข้าวเกรียบ 42 (21.8) 133 (68.9) 18 (9.3)

รับประทานอาหาร 3 มื้อต่อวัน ขึ้นไป 26 (13.5) 80 (41.5) 87 (45.1)

รับประทานอาหารน้อยกว่า 3 มื้อต่อวัน 3 (1.6) 94 (48.7) 96 (49.7)

บริโภคบะหมี่กึ่งส�ำเร็จรูปแทนอาหาร 1 มื้อ 14 (7.3) 168 (87.0) 11 (5.7)

รับประทานขนมครก/ปาท่องโก๋/ข้าวเหนียวหมูปิ้งแทนข้าวในบางมื้อ 7 (3.6) 112 (58.0) 74 (38.4)

เลือกซื้อขนม/อาหาร เพราะต้องการของแถม 11 (5.7) 63 (32.6) 119 (61.7)

ชอบรับประทานอาหารที่มีรสหวาน 20 (10.4) 126 (65.3) 47 (24.4)

ชอบรับประทานอาหารที่มีรสเค็ม 11 (5.7) 87 (45.1) 95 (49.2)

ชอบรับประทานอาหารที่มีรสเผ็ด 44 (22.8) 129 (66.8) 20 (10.4)

รับประทานช็อกโกแลต ลูกอม ท๊อฟฟี่ อมยิ้ม หมากฝรั่ง 13 (6.7) 168 (87.0) 12 (6.2)

รับประทานหมูทอด ไก่ทอด ลูกชิ้นทอด 38 (19.7) 151 (78.2) 4 (2.1)

ดื่มนมรสจืด 84 (43.5) 101(52.3) 8 (4.1)

ดื่มนมที่มีรสหวาน เช่น นมหวาน นมช็อกโกแลต นมเปรี้ยว 31 (16.1) 146 (76.6) 16 (8.3)

ชอบรับประทานเนื้อหมูที่ติดมัน หรือหนังไก่ 13 (6.7) 145 (75.1) 35 (18.1)

หมายเหต ุความถีก่ารบรโิภคอาหาร: ปฏิบตัเิป็นประจ�ำ (3-7 วนัต่อสปัดาห์), ปฏบิตับิางครัง้ (1-2 วนัต่อสปัดาห์), 
ไม่เคยปฏิบัติ 
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ผลการประเมินคุณค่าโภชนาการในอาหารบริโภค
	 1) คณุค่าโภชนาการอาหารบรโิภคย้อนหลงั 
24 ชั่วโมง  
	 จากการเก็บรวบรวมข ้อมูลโดยใช ้แบบ
สัมภาษณ์การบริโภคอาหารย้อนหลัง 24 ช่ัวโมง  
1 วัน พบว่า เด็กนักเรียนชาวเขาได้รับพลังงานจาก 
การบริโภคอาหารเฉลี่ย 708.86±343.33 กิโลแคลอรี ่
ต ่อวัน ซึ่งคิดเป็น ร ้อยละ 41.69 ของปริมาณ 
สารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจ�ำวัน (Dietary  
Reference Intake: DRI) ส�ำหรับเด็กวัยเรียน 
ตอนปลาย (อาย ุ9-12 ปี) ซึง่แสดงให้เหน็ว่าเด็กชาวเขา 
ได้รับพลงังานไม่เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย 
เมือ่ดสูดัส่วนของพลังงานสารอาหารหลกั รูปที ่1 พบว่า 
นกัเรยีนชาวเขาได้รบัพลงังานเฉล่ียจากคาร์โบไฮเดรต 
ร้อยละ 51.90±14.16 มีค่าสูงสุดร้อยละ 85.01 และ
ต�่ำสุด 23.85 และไขมันร้อยละ 28.04±10.68 ของ
พลังงานทั้งหมด มีค่าสูงสุดร้อยละ 55.90  และต�่ำสุด 
5.41 โปรตีนร้อยละ 18.16±6.41 มีค่าสูงสุดร้อยละ 
51.70 และต�่ำสุด 6.43 จากค�ำแนะน�ำในการบริโภค
แหล่งโปรตีนของเด็กวัยเรียนที่ควรรับประทานแหล่ง
ของโปรตีนจากแหล่งเน้ือสัตว์ ซึ่งเป็นแหล่งโปรตีน 
ที่มีคุณภาพสูง (High biological value; HBV)  
ไม่น้อยกว่าร้อยละ 75 ของโปรตีนทั้งหมดนั้น6  พบว่า 
เด็กนักเรียนชาวเขา จ�ำนวน 148 คน (ร้อยละ 76.68) 

ได้รับโปรตีนจากการบริโภคอาหารจากแหล่งเนื้อสัตว์ 
ซึ่งเป็นแหล่งโปรตีนที่มีคุณภาพสูง (High biological 
value; HBV) น้อยกว่าร้อยละ 75 ของโปรตีนทั้งหมด 
และมเีดก็นกัเรียนชาวเขาเพยีง 45 คน (ร้อยละ 23.32) 
เท่านั้นที่บริโภคแหล่งโปรตีนจากสัตว์มากกว่าร้อยละ 
75 ของโปรตีนทั้งหมด ดังตารางที่ 3 การเปรียบเทียบ
พลังงานจากสารอาหารหลักที่เด็กท้ังหมดได้รับจาก
การบริโภคอาหาร แสดงดังรูปที่ 2 (ก) ซึ่งสอดคล้อง
กับการกระจายพลังงานท่ีได้รับจากสารอาหารหลัก
ทั้งเพศหญิงและเพศชาย
	 นอกจากนี้ยังพบว่า นักเรียนชาวเขาส่วนใหญ ่
ได้รับแคลเซียมน้อยกว่า 1,000 มิลลิกรัมต่อวัน  
ถึงร้อยละ 100 (193 คน) ได้รับธาตุเหล็กจากอาหาร
น้อยกว่า 15 มิลลิกรัมต่อวัน ถึงร้อยละ 96 (186 คน) 
ได้รับเส้นใยอาหาร น้อยกว่า 15 กรัม ซึ่งเป็นปริมาณ
ทีแ่นะน�ำบรโิภคในเดก็ทีอ่าย ุ10-11 ปี ถงึร้อยละ 100  
(193 คน) ขณะที่ เด็กส ่วนใหญ่ได ้รับโซเดียม 
อยู่ในช่วงปริมาณที่แนะน�ำส�ำหรับเด็กอายุ 9-12 ปี7  
400-1,175 มลิลกิรมัต่อวัน เท่ากับร้อยละ 88 (169 คน)  
และได้รับน�้ำตาลน้อยกว่า 24 กรัม ร้อยละ 88  
(169 คน) จากข้อมูลดังกล่าว แสดงให้เห็นการได้รับ
เส้นใยอาหาร ธาตุเหล็ก และแคลเซียม ในปริมาณ 
น้อยกว่าปริมาณที่แนะน�ำต่อวัน รูปที่ 2 (ข)

รูปที่ 1 แสดงการกระจายร้อยละพลังงานของสารอาหารหลักที่บริโภคในนักเรียนชาวเขาทั้งหมด
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ตารางที่ 3 พลังงานและสารอาหารจากการบริโภคอาหารของเด็กนักเรียนชาวเขา จ�ำนวน 193 คน เปรียบเทียบ
กับค่าปกติที่ควรได้รับ*

รายการ

รวมทั้งหมด 

(n=193)

เพศชาย 

(n=102, 52.85%)

เพศหญิง 

(n=91, 47.15%)

จ�ำนวนคน (%) จ�ำนวนคน (%) จ�ำนวนคน (%)

พลังงานที่ควรได้รับจากอาหาร 

ค่าเฉลี่ย±ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (กิโลแคลอรี่/วัน)
193 (100.0)

708.86±343.33

102 (52.85)

706.69±344.43

91 (47.15)

715.59±344.95

คาร์โบไฮเดรต (ร้อยละของพลังงานทั้งหมด/วัน) 193 (100.0) 102 (52.85) 91 (47.15)

ค่าเฉลี่ย±ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (ร้อยละ) 51.90±14.16 51.70±14.22 51.69±14.11

 < ร้อยละ 45 ของพลังงานทั้งหมดที่ได้รับต่อวัน 42 (21.76) 24 (23.53) 18 (19.35)

ร้อยละ 45-65 ของพลังงานทั้งหมดที่ได้รับต่อวัน 126 (65.28) 66 (64.71) 60 (64.5)

 > ร้อยละ 65% ของพลังงานทั้งหมดที่ได้รับต่อวัน 27 (13.99) 12 (11.76) 15 (7.77)

ค่าสูงสุด (ร้อยละ) 85.01 85.01 81.33

ค่าต�่ำสุด (ร้อยละ) 23.85 23.85 23.85

โปรตีน (ร้อยละของพลังงานทั้งหมด/วัน) 193 (100.0) 102 (52.85) 91 (47.15)

ค่าเฉลี่ย±ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (ร้อยละ) 18.16±6.41 18.10±6.43 17.97±6.32

< ร้อยละ 10 ของพลังงานทั้งหมด/วัน 9 (15.02) 5 (4.90) 4 (4.39)

ร้อยละ 10-15 ของพลังงานทั้งหมด/วัน 39 (20.21) 25 (24.51) 14 (15.38)

 > ร้อยละ 15 ของพลังงานทั้งหมด/วัน 145 (75.13) 72 (70.59) 73 (80.21)

ค่าสูงสุด (ร้อยละ) 51.70 51.70 51.70

ค่าต�่ำสุด (ร้อยละ) 6.43 6.43 6.43

โปรตีนที่มาจากสัตว์ 

ค่าเฉลี่ย±ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (กรัม) 19.34±13.60 19.54±14.03 19.11±13.17

< ร้อยละ 75 กรัมของโปรตีนทั้งหมด/วัน 148 (76.68) 79 (77.45) 69 (75.82)

≥ ร้อยละ 75 กรัมของโปรตีนทั้งหมด/วัน 45 (23.32) 23 (22.55) 22 (24.18)

ไขมัน (ร้อยละของพลังงานทั้งหมด/วัน) 193 (100.0) 102 (52.85) 91 (47.15)

ค่าเฉลี่ย±ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (ร้อยละ) 28.04±10.68 27.95±10.65 27.98±10.70

 < ร้อยละ 25 ของพลังงานทั้งหมด/วัน 77 (39.89) 36 (35.29) 41 (45.05)

 ร้อยละ 25-35 ของพลังงานทั้งหมด/วัน 69 (35.75) 37 (36.27) 32 (35.16)

> ร้อยละ 35% ของพลังงานทั้งหมด/วัน 49 (25.39) 29 (28.43) 20 (21.98)

ค่าสูงสุด (ร้อยละ) 55.90 55.90 55.90

ค่าต�่ำสุด (ร้อยละ) 5.41 5.41 5.41

*ที่มา:	ปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจำ�วัน (Dietary Reference Intake: DRI) สำ�หรับคนไทย พ.ศ. 2546

	 กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
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(ก) สารอาหารที่ให้พลังงานที่ได้รับจากการบริโภคอาหาร
หมายเหตุ:  สารอาหารให้พลงังาน 1) เกณฑ์การบรโิภคคาร์โบไฮเดรตค่าต�ำ่กว่าปรมิาณแนะน�ำ ค่าเป็นไปตามปรมิาณแนะน�ำ และ
ค่าสูงกว่าปริมาณแนะน�ำ เท่ากับร้อยละ <45%, 45-65%, และ >65% ของพลังงานทั้งหมดต่อวัน ตามล�ำดับ 2) เกณฑ์การบริโภค
ไขมันค่าต�่ำกว่าปริมาณแนะน�ำ ค่าเป็นไปตามปริมาณแนะน�ำ และค่าสูงกว่าปริมาณแนะน�ำ เท่ากับร้อยละ <25%, 25-35% และ 
>35% ของพลงังานทัง้หมดต่อวนั ตามล�ำดบั 3) เกณฑ์การบรโิภคโปรตนีค่าต�ำ่ต�ำ่กว่าปรมิาณแนะน�ำ ค่าเป็นไปตามปรมิาณแนะน�ำ 
และค่าสูงกว่าปริมาณแนะน�ำ เท่ากับร้อยละ <10%, 10-15%, และ >15% ของพลังงานทั้งหมดต่อวัน ตามล�ำดับ

(ข) แร่ธาตุ น�้ำตาลและเส้นใยอาหารที่ได้รับจากการบริโภคอาหาร
หมายเหตุ: ปริมาณแร่ธาตุ น�้ำตาลและเส้นใยอาหารที่ได้รับจากการบริโภคาหาร 1) ปริมาณแคลเซียมที่ได้รับจากอาหาร 
ค่าต�่ำกว่าปริมาณแนะน�ำและค่าเป็นไปตามปริมาณแนะน�ำ เท่ากับ <1,000 มิลลิกรัม/วัน ตามล�ำดับ 2) ปริมาณธาตุเหล็กที่ได้รับ
จากอาหารต�่ำกว่าปริมาณแนะน�ำและค่าเป็นไปตามปริมาณแนะน�ำ เท่ากับ <15 มิลลิกรัม/วัน และ ≥15 มิลลิกรัม/วัน ตามล�ำดับ 
3) ปริมาณโซเดียมที่ได้รับจากอาหารค่าเป็นไปตามปริมาณแนะน�ำ และสูงกว่าปริมาณแนะน�ำเท่ากับ ≤1,175 มิลลิกรัม/วัน และ 
>1,175 มลิลกิรมั ตามล�ำดบั 4) ปรมิาณเส้นใยอาหารทีไ่ด้รบัจากอาหารค่าต�ำ่กว่าปรมิาณแนะน�ำและค่าเป็นไปตามปรมิาณแนะน�ำ 
เท่ากับ <15 กรัม/วัน และ ≥15 กรัม/วัน ตามล�ำดับ 5) ปริมาณน�้ำตาลที่ได้รับจากอาหารค่าเป็นไปตามปริมาณแนะน�ำ และ 
สูงกว่าปริมาณแนะน�ำเท่ากับ ≤24 กรัม/วัน และ >24 กรัม/วัน ตามล�ำดับ

รูปที่ 2 สารอาหารที่ได้รับจากการบริโภคของเด็กชาวเขา เปรียบเทียบกับค�ำแนะน�ำที่ควรได้รับ



22 J Med Health Sci Vol.27 No.1 April 2020

	 2) คุณค่าทางโภชนาการอาหารกลางวัน
โรงเรียนชาวเขา
	 อาหารกลางวันเป็นมื้อที่ควรได้รับสารอาหาร
ในปริมาณร้อยละ 40 ของปริมาณสารอาหารที่ควร
ได้รบัในหน่ึงวนั6 ผู้วจิยัได้น�ำอาหารกลางวนัทีโ่รงเรยีน
จัดบริการแก่เด็กนักเรียนชาวเขามาวิเคราะห์คุณค่า
โภชนาการพบว่า พลังงานเฉลี่ย 459.57±102.53 
กิโลแคลอร่ี โดยมีการกระจายร้อยละพลังงานจาก
คาร์โบไฮเดรต โปรตนี และไขมนั เท่ากบั 61.79±18.18  
18.57±4.90 และ 15.56±5.29 ตามล�ำดับ ซึง่พลงังาน
จากคาร์โบไฮเดรตและโปรตีนสูงกว่าปริมาณแนะน�ำ 
ส่วนวิตามินและแร่ธาตุในอาหารกลางวันพบว่า 
ปริมาณไม่ถึงร้อยละ 40 ของปริมาณที่แนะน�ำต่อวัน 
ดังตารางที่ 4 

รปูที ่3 ตวัอย่างอาหารกลางวนัที ่โรงเรยีนทีม่นีกัเรยีน
ชาวเขาจัดบริการ

ตารางที่ 4 คุณค่าโภชนาการอาหารกลางวันในโรงเรียน

สารอาหาร ค่าเฉลี่ย±ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ปริมาณที่ควรได้รับจากมื้อกลางวัน7,8 

(ร้อยละ 40 ของปริมาณที่แนะน�ำต่อวัน)

พลังงาน

คาร์โบไฮเดรต

โปรตีน

ไขมัน

น�้ำตาล

วิตามินเอ

แคลเซียม

วิตามินซี

ไธอะมิน

ไรโบฟลาวิน

เหล็ก

459.57±102.53 กิโลแคลอรี่

ร้อยละ 61.79±18.18 ของพลังงานทั้งหมด

ร้อยละ 18.57±4.90 ของพลังงานทั้งหมด

ร้อยละ 15.56±5.29 ของพลังงานทั้งหมด

4.14±3.04 กรัม

51.82±55.90 ไมโครกรัม อาร์ อี

41.32±14.38 มิลลิกรัม

9.95±5.31 มิลลิกรัม

0.17±0.13 มิลลิกรัม

0.21±0.11 มิลลิกรัม

0.47±2.16 มิลลิกรัม

620 กิโลแคลอรี่

ร้อยละ 55-60 ของพลังงานทั้งหมด

ร้อยละ 10-15 ของพลังงานทั้งหมด

ร้อยละ 25-30 ของพลังงานทั้งหมด

18.6 กรัม

222.8 ไมโครกรัม อาร์ อี

365.6 มิลลิกรัม

17.2 มิลลิกรัม

0.32 มิลลิกรัม

0.32 มิลลิกรัม

4.92 มิลลิกรัม

ที่มา : ปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจ�ำวันส�ำหรับคนไทย พ.ศ. 2546, กองโภชนาการ กรมอนามัย7
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อภิปรายผล
	 จากการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของเด็กนักเรียนชาวเขาที่พบว่า มีการบริโภคอาหาร
มื้อหลักครบ 3 มื้อ บริโภคอาหารเช้าทุกวัน (ร้อยละ  
86.5) และดื่มนมจืดเป็นประจ�ำทุกวัน (ร้อยละ 43.5)  
ในหนึ่งสัปดาห์มีการดื่มนมรสหวาน (ร้อยละ 76.6)
เช่น นมหวาน นมช็อกโกแลต นมเปรี้ยวเป็นบางครั้ง  
1-2 ครั้ง นอกจากนี้ การศึกษายังพบพฤติกรรม
การบริโภคอาหารที่ เสี่ยงต่อสุขภาพท่ีแสดงออก
สัปดาห์ละ 1-2 คร้ัง ได้แก่ การดื่มน�้ำอัดลมหรือ 
น�้ำหวาน (ร้อยละ 83.9) การบริโภคลูกอม ท๊อฟฟี่ 
อมยิ้ม หมากฝรั่ง (ร้อยละ 87.0) การบริโภคอาหาร
ประเภททอด (ร้อยละ 78.2) ได้แก่ หมูทอด ไก่ทอด  
ลกูชิน้ทอด การรับประทานขนมขบเคีย้วกรบุกรอบ เช่น 
มันฝรั่งทอด ข้าวเกรียบ (ร้อยละ 68.9) และยังพบการ
บริโภคบะหมี่กึ่งส�ำเร็จรูปแทนมื้ออาหาร สัปดาห์ละ  
1-2 คร้ัง สูงถึงร้อยละ 87.0 งานวิจัยก่อนหน้านี้ได้
ศึกษาพฤติกรรมบริโภคของนักเรียนอายุ 6-14 ปี9  
ซ่ึงเป็นช่วงอายุที่ใกล้เคียงกับกลุ ่มตัวอย่าง ก็พบ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ปฏิบัติเป็นประจ�ำมาก
ที่สุด (ร้อยละ 59.5) ได้แก่ การด่ืมนมที่มีรสหวาน 
เช่น นมหวาน นมช็อกโกแลต และนมเปรี้ยว และ
รองลงมาคือ การรับประทานขนมขบเคี้ยวกรุบกรอบ 
เช่น มันฝรั่งทอด ข้าวเกรียบ ร้อยละ 57.1 และ 
รับประทานหมูทอด ไก่ทอด ลูกชิ้นทอด ร้อยละ 54.8 
ของนักเรียนทั้งหมด ซึ่งพฤติกรรมชื่นชอบด่ืมนม 
ปรงุแต่งร่วมกบัการรับประทานขนมขบเค้ียวกรุบกรอบ  
เป็นพฤติกรรมที่เด็กวัย 5-12 ปี นิยมแสดงออก 
ด้านการบริโภคอาหาร10  หากมีการบริโภคในปริมาณ
ที่มากเกินไปอาจส่งผลต่อการเกิดภาวะโภชนาการ
ไม่เหมาะสม ท�ำให้เด็กมีโอกาสอ้วนได้ง่ายซึ่งอาจ 
พบมากในเด็กวัยเรียนที่อาศัยอยู่ในเขตเมืองมากกว่า
เขตชนบท11 อย่างไรก็ตาม จากการศึกษาในพื้นที่
โรงเรียนที่ท�ำวิจัยโดยรอบพบว่า ไม่มีการตั้งแผงลอย
ขายอาหารรอบรั้วโรงเรียนหลังจากเลิกเรียน และ 
ร้านค้าในโรงเรียน หรือร้านค้าในหมู่บ้านส่วนใหญ่  

ไม่ได้มีการน�ำอาหารฟาสต์ฟู้ด และอาหารทอดน�้ำมัน
ต่างๆ มาวางขายให้นักเรียนชาวเขา มีแต่เพียงการ
บริโภคอาหารประเภททอดจากในครัวเรือนมาเพียง
บางครั้งเท่านั้น อีกทั้งงานวิจัยยังพบว่าเด็กนักเรียน
ชาวเขาจ�ำนวนคร่ึงหนึ่ง (ร้อยละ 57.5) ได้รับเงิน 
ค่าขนมจากผู้ปกครองเพื่อมาโรงเรียนต�่ำกว่า 10 บาท 
ด้วยเหตุนี้จึงท�ำให้พฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นักเรียนชาวเขามีความแตกต่างจากพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของเด็กในเขตเมือง นอกจากนี้ เด็ก 
ในวัยเรียนเป็นวัยที่จะได้รับอิทธิพลจากสิ่งแวดล้อม 
ท่ีมีผลต่อการแสดงพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ี
ส�ำคัญคือ เพ่ือนและสื่อโฆษณาต่างๆ เช่น โทรทัศน์ 
โปสเตอร์ ท่ีมีการใช้การ์ตูน ตัวแบบ หรือดาราท่ีเด็ก
ชื่นชอบ เป็นสื่อกลางชักจูงและโน้มน้าวให้เด็กมีความ
ต้องการบริโภคผลิตภัณฑ์เหล่านั้นมากขึ้น ซึ่งพบมาก
ในเด็กที่อยู ่ในสังคมเมือง แต่เป็นไปในทิศทางตรง
กันข้ามกับเด็กชาวเขาที่ไม่ค่อยได้รับอิทธิพลจากสื่อ
โฆษณาในโทรทัศน์ หนังสือพิมพ์ หรือแผ่นพับ ท้ังนี้
เนื่องจากสื่อเหล่านี้ยังไม่สามารถเข้าถึงพ้ืนที่อยู่อาศัย
และโรงเรียนของเด็กชาวเขาได้ 
	 จากการประเมินคุณค่าโภชนาการในอาหาร
บริโภคพบว่า เด็กนักเรียนชาวเขาได้รับพลังงานเฉลี่ย
เท่ากับ 708.86±343.33 กิโลแคลอรี่ (41.69% DRIs; 
Dietary Reference Intakes) ซึ่งน้อยกว่าปริมาณ 
ที่ควรได้รับตามวัยคือ 1,600-1,700 กิโลแคลอรี่ เมื่อ
พิจารณาสัดส่วนพลังงานที่ได้รับจากสารอาหารหลัก
ก็พบว่า แหล่งพลังงานส่วนใหญ่ได้มาจากการบริโภค
คาร์โบไฮเดรตและโปรตีน ขณะท่ีแหล่งพลังงานท่ีมา
จากไขมัน ซ่ึงให้พลงังานสงูมกีารบริโภคในปรมิาณน้อย 
จงึอาจท�ำให้กลุม่ตวัอย่างอาจได้รับพลงังานจากอาหาร
น้อยลง และยังพบปริมาณแคลเซียม ธาตุเหล็ก และ
เส้นใยอาหารทีไ่ด้จากการบรโิภคอาหารต�ำ่กว่าปรมิาณ
แนะน�ำอกีด้วย ซึง่ปัจจยัทีม่ผีลต่อการได้รบัสารอาหาร
ของเด็กวัยเรียนคือ การจัดเตรียมและปรุงประกอบ
จากครัวเรือนและการจัดบริการอาหารกลางวันใน
โรงเรยีน จากการศกึษาของดารากร สมฤทธ์ิและคณะ5 
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เกีย่วกบัการบริโภคอาหารในกลุม่นกัเรียนอาข่า พบว่า 
พ่อแม่เป็นผูร้บัผดิชอบหลกัเกีย่วกบัอาหารในครวัเรือน 
แหล่งทีม่าของผักและผลไม้ได้มาจากการปลกู รวมทัง้ 
หาได้จากธรรมชาติและครัวเรือนมีการเลี้ยงไก่ไว้ 
เป็นอาหาร อาหารมื้อหลักคือข้าวสวยและกับข้าว 
เครื่องปรุงที่ใช้คือ เกลือ น�้ำมันพืช และผงชูรส ส่วน
มื้อกลางวันนักเรียนอาข่าจะรับประทานที่โรงเรียน 
เช่นเดียวกับเด็กนักเรียนชาวเขาในการศึกษานี้ที่ม ี
การบริโภคอาหารกลางวันในโรงเรียน จากการ
วเิคราะห์คณุค่าโภชนาการอาหารกลางวนัในโรงเรยีน
พบค่าเฉลี่ยของพลังงานอาหารกลางวันที่โรงเรียนจัด
บริการให้เดก็นักเรียนชาวเขาเท่ากบั 459.57±102.53 
กิโลแคลอรี่ (74.12% DRIs) ซึ่งมีปริมาณน้อยกว่า
มาตรฐานอาหารกลางวันที่ได้มีการก�ำหนดไว้ใน
โรงเรียน โดยพลังงานส่วนใหญ่มาจากคาร์โบไฮเดรต 
ร้อยละ 61.79±18.18 ของพลังงานท้ังหมด ซึ่งมา
จากปริมาณข้าวแป้งที่จัดบริการในแต่ละมื้อ และ
ปริมาณวติามนิเกลือแร่ยงัไม่เป็นไปตามปรมิาณทีค่วร 
ได้รับจากมื้อกลางวันคือ ร้อยละ 40 ของสารอาหาร 
ท่ีควรได้รบัต่อวนั ซึง่อาจท�ำให้เดก็มคีวามเสีย่งต่อการ 
ได้รับสารอาหารไม่เพียงพอได้ ซึ่งจากการลงพื้นที่
เก็บข้อมูลการจัดบริการอาหารกลางวันในโรงเรียน
นักเรียนชาวเขาน้ัน พบว่า ครูที่ท�ำหน้าท่ีดูแลการ
จัดบริการอาหารกลางวันยังไม่ได้มีความรู้เกี่ยวกับ 
อาหารและโภชนาการอย่างเพียงพอ กอรปกับ 
งบประมาณการจัดบริการอาหารกลางวันที่มีจ�ำกัด 
ท�ำให้บางโรงเรียนไม่สามารถจัดบริการผักและผลไม ้
ในมื้ออาหารได้อย่างเพียงพอ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
การจัดบริการผลไม้ที่พบได้ในบางโรงเรียนที่มีการ 
น�ำหลักการปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้บริหาร
จัดการทรัพยากรภายในโรงเรียนได้เป็นอย่างดี จึง
ท�ำให้มีผลไม้จัดบริการมื้อกลางวันให้กับนักเรียน 
ชาวเขาได้ทุกวัน
	 อย่างไรกต็าม จากการสอบถามความถีใ่นการ
บริโภคผักผลไม้ พบว่ามี 50 คน (ร้อยละ 25) มีการ
บริโภคผักผลไม้ทุกวัน และนักเรียนชาวเขา 142 คน 

(ร้อยละ 74) มีการบริโภคผลไม้ 1-2 ครั้งต่อสัปดาห์ 
เช่นเดียวกับงานวิจัยภาวะโภชนาการและพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของนักเรียนในโรงเรียนส่งเสริม 
สุขภาพระดับเพชร12 พบว่า นักเรียนรับประทาน
ผักทุกวันร้อยละ 46.0 และมีนักเรียนร้อยละ 20.2  
ที่รับประทานผักน้อยกว่า 4 วันต่อสัปดาห์ นักเรียน
ร้อยละ 49.1 รับประทานผัก 3 มื้อต่อวัน และมี
นักเรียนเพียงร้อยละ 43.4 ที่รับประทานผักมากกว่า 
3 ช้อนกินข้าวต่อมื้อ ทั้งๆ ที่โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ
ระดับเพชร ได้ก�ำหนดให้โรงเรียนจัดกิจกรรมและ
มาตรการในการส่งเสรมิให้นกัเรยีนทุกคนได้บริโภคผกั
มื้อกลางวันแล้วก็ตาม งานวิจัยของจุฑามาศ เมืองมูล
และคณะ3 ได้ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
ภาวะสุขภาพของกลุ่มชาติพันธุ์อาข่า อ�ำเภอแม่สรวย 
จงัหวดัเชยีงราย พบว่ากลุม่ชาตพินัธุอ์าข่ามพีฤตกิรรม
การบริโภคอาหารประเภทผักมากกว่าเนื้อสัตว์ ซ่ึง 
ไม่สอดคล้องกับการศึกษานี้จึงอาจเป็นไปได้ว ่า 
ในงานวิจัยก่อนหน้ามีการใช้กลุ่มตัวอย่างที่ช่วงอายุ
กว้างมากเกินไป (15-80 ปี) ส่งผลให้ข้อมูลผลการ
ศึกษาท่ีได้รับไม่สอดคล้องกับกลุ่มตัวอย่างงานวิจัย 
ที่มีอายุ 10-11 ปีเท่านั้น ซึ่งในการศึกษานี้พบว่า กลุ่ม
ตัวอย่างส่วนใหญ่ (ร้อยละ 75.13) ได้รับพลังงานจาก
โปรตีนมากกว่าร้อยละ 15 ของพลังงานท้ังหมด/วัน 
แต่ในปรมิาณโปรตนีจ�ำนวนมากท่ีได้รบัจากการบรโิภค
อาหารนั้น เป็นโปรตีนที่มาจากแหล่งเนื้อสัตว์ ซึ่งเป็น
แหล่งอาหารโปรตีนมีคุณภาพดี (High Biological 
Value; HBV) ในสัดส่วนที่ต�่ำกว่าร้อยละ 75 ของ
ปริมาณโปรตีนท้ังหมด ซ่ึงไม่เป็นไปตามค�ำแนะน�ำ
ในการบริโภคโปรตีนในวัยเรียนที่ควรได้รับโปรตีน
จากแหล่งเนื้อสัตว์ ซึ่งเป็นแหล่งโปรตีนที่มีคุณภาพดี
มากกว่าร้อยละ 75 ของปริมาณโปรตีนทั้งหมด แหล่ง
อาหารโปรตีนมีคุณภาพดี ได้แก่ นม เนื้อสัตว์ ไข่ จาก
ผลการศกึษาทีเ่กดิขึน้อาจกล่าวได้ว่า ถงึแม้ว่าปรมิาณ
โปรตีนจากการบริโภคอาหารท่ีนักเรียนชาวเขาได้รับ
มากกว่าปริมาณแนะน�ำ แต่คุณภาพโปรตีนที่บริโภค
ก็มีความส�ำคัญเช่นเดียวกัน ซึ่งสามารถอธิบายได้ว่า 
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การบริโภคแหล่งโปรตีนที่มีคุณภาพดี กล่าวคือ เป็น
แหล่งโปรตีนที่มีกรดอะมิโนจ�ำเป็นมากและร่างกาย
สามารถดูดซึมไปใช้ได้มาก เมื่อเทียบกับแหล่งโปรตีน
ทีม่คีณุภาพต�ำ่ทีม่กีรดอะมโินน้อยและร่างกายสามารถ
ดูดซึมไปใช้ได้น้อย
	 นอกจากแหล่งโปรตีนท่ีมีคุณภาพดี ได้แก่ 
นม เนื้อสัตว์ ไข่ จะเป็นแหล่งกรดอะมิโนจ�ำเป็นและ
ร่างกายสามารถดูดซึมไปใช้ได้มากแล้ว ยังเป็นแหล่ง
แร่ธาตุที่ส�ำคัญ ได้แก่ แคลเซียมและธาตุเหล็ก ซึ่งอาจ
กล่าวได้ว่า หากกลุ่มตัวอย่างมกีารบรโิภคแหล่งโปรตีน
ที่มีคุณภาพดีน้อย อาจส่งผลต่อการได้รับแคลเซียม
และธาตเุหลก็ในอาหารบรโิภคทีไ่ม่เพียงพอกบัปริมาณ
แนะน�ำต่อวัน ซึ่งการได้รับแคลเซียมและธาตุเหล็ก
ที่ไม่เพียงพอต่อวันอาจส่งผลต่อการเจริญเติบโตของ
มวลกระดูกและมวลกล้ามเนื้อในร่างกายของเด็กได้ 
สอดคล้องกับรายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เกี่ยวกับภาวะ
โภชนาการและการเจริญเติบโตของนักเรียนชาวเขา 
ในพื้นที่จังหวัดพะเยา13 โดยใช้เกณฑ์การเจริญเติบโต
ของร่างกายส�ำหรบัเด็กอาย ุ5-18 ปี พบว่า เด็กนักเรยีน 
ชาวเขามีส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ (Weight for Age) 
และน�้ำหนักตามเกณฑ์อายุ (Weight for Age) อยู่ใน
ช่วงปกต ิแต่เมือ่ใช้การประเมนิการเจรญิเติบโตส่วนสงู 
ตามอายุ (Height for Age) กลับพบเด็กที่มีส่วนสูง 
ต�่ำกว่าเกณฑ์ หรือแคระแกรนมากถึง 27 คน ซึ่ง 
แสดงถึงการมีภาวะการขาดสารอาหารเร้ือรังที่มี 
เป็นระยะเวลานานในเด็กนักเรียนชาวเขากลุ ่มนี ้
อย่างไรก็ตาม งานวิจัยนี้ยังมีการสอบถามอาหาร 
บริโภคย้อนหลัง 24 ชั่วโมงเพียงวันเดียว เนื่องจาก
มีอุปสรรคในการเดินทางเข้าพื้นที่ท�ำให้ไม่สามารถ
เข้ามาเก็บข้อมูลได้หลายครั้ง อย่างไรก็ตาม ก่อนการ 
เก็บข้อมูลคณะผู้วิจัยได้มีการส�ำรวจพื้นที่หลายครั้ง
และวางแผนการด�ำเนินงานภายใต้ระยะเวลาและ 
งบประมาณทีจ่�ำกัด รวมถงึมกีารเตรยีมอปุกรณ์ชัง่ตวง 
และรูปภาพอาหารประกอบการเก็บข้อมูลด้วย แต่ 
ยงัพบอุปสรรคในการบอกปริมาณอาหารทีรั่บประทาน 
และชนดิอาหารทีเ่ดก็ไม่สามารถบอกชือ่ได้อย่างถูกต้อง  

ดังนั้น การศึกษาคร้ังต่อไปควรใช้การสอบถามข้อมูล 
การบรโิภคอาหารน้อยสองวนัขึน้ไป และควรใช้ร่วมกบั 
วิธีการประเมินอาหารภาวะโภชนาการ โดยวิธีอื่นๆ  
อีกทั้งควรมีการพัฒนาวิธีการสอบถามอาหารให้
เหมาะกับกลุ ่มเด็กนักเรียนชาวเขาที่ เป ็นชนเผ่า 
ซ่ึงมีวัฒนธรรมท่ีแตกต่าง จะสามารถช่วยให้เด็ก 
ให้มีความแม่นย�ำในการบอกปริมาณและชนิดอาหาร
บริโภคก็จะสามารถช่วยเพิ่มประสิทธิภาพข้อมูล 
การบริโภคอาหารได้ดีและป้องกันการคลาดเคลื่อน
ของข้อมูลได้

สรุปผล 
	 การศึกษาคุณค่าโภชนาการอาหารบริโภค
และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน
ชาวเขา จังหวัดพะเยา ที่ก�ำลังศึกษาอยู่ในชั้นประถม
ศึกษาปีท่ี 5 และ 6 ในโรงเรียนที่สังกัดพื้นที่เขต 
การศึกษาพะเยา เขต 2 จ�ำนวน 6 โรงเรียน นักเรียน 
ผู้เข้าร่วมวิจัยท้ังหมด 193 คน จากการศึกษาการ
บริโภคอาหารย้อนหลัง 24 ชั่วโมง พบว่า เด็กนักเรียน
ส่วนใหญ่ได้รับพลังงานจากการบริโภคอาหารเฉลี่ย 
ต่อวันเพียง ร้อยละ 41.69 ของปริมาณสารอาหาร
อ้างอิงท่ีควรได้รับประจ�ำวัน (DRI) ส�ำหรับเด็กอายุ 
9-12 ปี ซึง่ไม่เพยีงพอต่อความต้องการของร่างกายใน
วัยนี้ โดยแหล่งพลังงานจากการบริโภคคาร์โบไฮเดรต
อยู่ในปริมาณแนะน�ำ ไขมันต�่ำกว่าปริมาณแนะน�ำ 
และโปรตีนสูงกว่าปริมาณแนะน�ำ ซ่ึงปริมาณโปรตีน
ท่ีบริโภคเป็นแหล่งโปรตีนท่ีมีคุณภาพดีต�่ำกว่าร้อยละ 
75 ของปริมาณโปรตีนทั้งหมด ส่วนปริมาณแคลเซียม 
ธาตุเหล็ก และเส้นใยอาหารจากการบริโภคต�่ำกว่า
ปริมาณแนะน�ำ ซึ่งในเด็กวัยเรียนอาหารที่โรงเรียน
จัดบริการให้นักเรียน ส่งผลต่อการได้รับสารอาหาร
ในแต่ละวนั ซึง่จากการวเิคราะห์คณุค่าโภชนาการของ
อาหารกลางวนัท่ีโรงเรียนจดับรกิารให้นกัเรยีนชาวเขา 
พบว่ามีพลังงานจากอาหารกลางวันร้อยละ 74.12 
ของมาตรฐานอาหารกลางวันที่ได้มีการก�ำหนดไว้ใน
โรงเรียน โดยพลังงานส่วนใหญ่มาจากคาร์โบไฮเดรต 
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ในปริมาณสูงกว่าค�ำแนะน�ำ (ร้อยละ 61.79±18.18)  
และได้รับวิตามินเกลือแร่ต�่ำกว่าปริมาณที่ควรได้รับ
จากม้ือกลางวันคือร้อยละ 40 ของสารอาหารที่ควร 
ได้รับต่อวัน ซึ่งอาจท�ำให้เด็กมีความเสี่ยงต่อการได้รับ 
สารอาหารไม่เพียงพอได้ นอกจากนี้ แล้วยังพบ
พฤติกรรมการบริโภคที่เส่ียงต่อการเกิดโรคเรื้อรังใน
อนาคต ได้แก่ การบรโิภคบะหมีก่ึง่ส�ำเร็จรปูเป็นประจ�ำ 
การดื่มน�้ำหวานและน�้ำอัดลม การรับประทานอาหาร
ที่มีไขมันสูง และการรับประทานอาหารที่มีรสหวาน 
เป็นต้น ข้อมูลท่ีได้จากการศึกษานี้จะเป็นแนวทาง
ในการส่งเสริมแนวทางการจัดบริการอาหารกลางวัน
ที่ต้องมีการพัฒนาความรู้ หรือจัดอบรมด้านอาหาร
และโภชนาการให้กับครูที่ดูแลอาหารกลางวันให้
ตระหนักถึงคุณค่าโภชนาการในอาหาร อีกทั้งส่งเสริม
การน�ำปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้บริหารจัดการ
ทรัพยากรภายในโรงเรียน เพื่อให้โรงเรียนสามารถ
จัดหาวัตถุดิบอาหารมาปรุงประกอบให้เด็กนักเรียน
ชาวเขาได้รับประทานอาหารครบ 5 หมู ่ ภายใต ้
งบประมาณอาหารกลางวันที่มีอยู่จ�ำกัด นอกจากน้ี  
ควรมีการส่งเสริมการบริโภคอาหารที่มีคุณภาพ  
โดยเฉพาะอย่างยิ่งการส่งเสริมให้ได้รับแหล่งโปรตีน 
ท่ีมีคุณภาพดี ซ่ึงจะช่วยให้เด็กมีร่างกายแข็งแรง 
และสามารถเรียนรู ้ได้ดี การส่งเสริมการบริโภค
แคลเซียม ซึ่งมีผลต่อการเจริญเติบโตของโครงกระดูก
และข้อต่อในเดก็ทีก่�ำลงัเข้าสูว่ยัรุน่ รวมทัง้การส่งเสรมิ 
การบริโภคแหล่งอาหารที่มีธาตุเหล็กให้เพียงพอ 
กับปริมาณที่ควรได้รับต่อวัน หากร่างกายมีการขาด
ธาตุเหล็กจะส่งผลต่อการเกิดโรคโลหิตจางในเด็ก  
ซึ่งมีผลกระทบต่อความบกพร่องทางการเรียนรู้ของ 
เดก็ได้ ดงัน้ัน ในเด็กกลุม่นีจึ้งควรท�ำการศึกษาต่อเนือ่ง  
(Prospective Study) ไปจนถึงชั้นมัธยมศึกษา 
ตอนปลาย ข้อมูลการบริโภคอาหารที่ได้จากงาน 
วิจัยนี้จะเป็นพื้นฐานให้หน่วยงานที่เก่ียวข้องสามารถ 
น�ำไปใช้วางแผนนโยบายด้านสุขภาพของครอบครัว
และชุมชนชาวเขาให้มีสุขภาพดีในอนาคตต่อไป

กิตติกรรมประกาศ 
	 ผู ้วิจัยและคณะ ขอขอบคุณทุนสนับสนุน
การวิจัยและพัฒนาสุขภาวะโภชนาการของคนไทย
ให้มีสุขภาพท่ีดี บริษัท โคคา-โคลา (ประเทศไทย) 
จ�ำกัด และสมาคมนักก�ำหนดอาหารแห่งประเทศไทย 
ขอบคุณผู้อ�ำนวยการส�ำนักงานเขตพื้นที่การศึกษา
ประถมศกึษาพะเยา เขต 2 ผูอ้�ำนวยการ คณะคร ูและ 
นักเรียนของโรงเรียนบ้านบ่อเบ้ีย โรงเรียนบ้านต้นผึ้ง 
โรงเรียนบ้านทุ่งเย็น โรงเรียนบ้านปางถ�้ำ โรงเรียน 
บ้านสันติสุข และโรงเรียนบ้านปงใหม่ ที่ให้ความ
ร ่วมมือตลอดโครงการวิจัยนี้  ขอบคุณคณบดี 
คณะวิทยาศาสตร์การแพทย์ มหาวิทยาลัยพะเยา 
คณาจารย์สาขาโภชนาการ และอาสาสมัครผู้ช่วยงาน 
ทุกท่านท่ีมีส่วนร่วมท�ำให้งานวิจัยประสบความส�ำเร็จ
ด้วยดี 
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