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Abstract   
 This research aims to explore the effects of developed Thai school lunch recipes on 
nutritional status of school children. The studied group was selected from students grade 4 - 6, 
131 schools which in Nakhon Nayok Primary Educational Service Area Office The participants 
were 694 students, 364 boys and 330 girls using multi-stage random sampling method. The 
data about nutritional status of the volunteers were collected before and after consumed the 
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meal prepared based on developed Thai school lunch recipes for 3 months. The data 
collected before the meal was compared with that collect after the meal in accordance with 
each category of nutritional status and was statistically analyzed with Paired Samples t-test at 
the confidence level of 95 percent. The results of all categories of nutritional status shows that 
the weight, height and muscle mass of both boy and girl subjects increase at a statistically 
significant at level .05 while the amount of fat in former subjects  decrease at a statistically 
significant at level .05. It can be concluded that the developed Thai school lunch recipes 
improve the nutritional status of the students, so schools may further adapt these recipes for 
solving problems of malnutrition in their students. 

 

Keywords :  Thai School Lunch Recipes, Nutritional Status, School Children 
 

บทคัดย่อ  
งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียนเมื่อได้รับประทานอาหารไทยมื้อ

กลางวันที่พัฒนาแล้ว  โดยประชากรที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ คือ นักเรียนที่ศึกษาอยู่ในชั้นประถมศึกษาปีที่ 
4 -6  จากโรงเรียนที่สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษานครนายก ซึ่งมีจ านวนทั้งหมด 131  
โรงเรียน โดยวิธีการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบหลายขั้นตอน (Multi-stage Random Sampling)  ได้ทั้งหมด 4 
โรงเรียน มีนักเรียน 694 คน เป็นชาย 364 คน และหญิง 330 คน วิธีการด าเนินการวิจัย โดย มีการเก็บ
ข้อมูลโภชนาการเด็กนักเรียนก่อน และหลังการทดลองรับประทานอาหารไทยมื้อกลางวันที่พัฒนาขึ้นเป็น
ระยะเวลา 3 เดือน และน ามาเปรียบเทียบตามกลุ่มของแต่ละภาวะโภชนาการ โดยวิเคราะห์ทางสถิติด้วย
วิธีการ Paired Samples t-test  ที่ระดับความเชื่อมั่นร้อยละ 95 พบว่าเด็กวัยเรียนทุกภาวะโภชนาการมี 
น้ าหนัก ส่วนสูง และปริมาณกล้ามเนื้อในร่างกายทั้งเด็กผู้ชายและเด็กผู้หญิงเพ่ิมสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ.05  ส่วนปริมาณไขมันในร่างกายพบว่าเด็กผู้ชายลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
แสดงว่าต ารับอาหารไทยมื้อกลางวันที่พัฒนาแล้วส่งผลดีต่อเด็กวัยเรียนทุกกลุ่มตัวอย่าง และทางโรงเรียนก็
สามารถน าต ารับนี้ไปใช้จริงได้เพ่ือเป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหาทุพโภชนาการต่อไป 

 

ค ำส ำคัญ :  ต ารับอาหารไทยมื้อกลางวัน  ภาวะโภชนาการ  เด็กวัยเรียน 
 

บทน ำ  
ประเทศไทยก าลังเผชิญกับปัญหาทุพโภชนาการในเด็กวัยเรียน จากผลส ารวจประจ าปี พ.ศ. 2558

พบว่า เด็กมีภาวะเตี้ย ร้อยละ 7.5  ภาวะผอม ร้อยละ 5.2 และภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน ร้อยละ 12.5 
(Department of Health  Ministry of Public Health, 2017) ปัญหาทุพโภชนาการเป็นปัญหาที่ควร
ได้รับการแก้ไขให้ดีขึ้น โดยเฉพาะปัญหาของเด็กอ้วนที่เพ่ิมสูงขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับการรายงานผลของ 
(World Health Organization, 2016) พบว่า โรคอ้วนในเด็กเป็นปัญหาหนึ่งด้านสุขภาพของประชาชนทั่ว
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โลกที่ร้ายแรงที่สุดของศตวรรษท่ี 21 เด็กท่ีมีน้ าหนักเกินและโรคอ้วนมีแนวโน้มที่สูงขึ้น แล้วก็จะพัฒนาเป็น
ผู้ใหญ่ที่เป็นโรคอ้วนและโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง(Non-Communicable diseases) ในอนาคต ซึ่งในประเทศ
ไทยตั้งแต่ปี พ.ศ. 2550 - 2558 มีแนวโน้มของการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรั้งเพ่ิมสูงขึ้นอย่างต่อเนื่องทุกปี 
(Department of Disease Control Ministry of Public Health, 2016) โดยการส ารวจการเสียชีวิตด้วย
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) ในเขตบริการสุขภาพที่ 4 ในอัตรารวมต่อประชากรแสนคน ในปี พ.ศ. 2555 
พบว่า จังหวัดนครนายกมีการเสียชีวิตจากโรคมะเร็งเป็นอันดับ 1 ในเขต และเป็นล าดับที่ 18 ของประเทศ  
มีการเสียชีวิตจากโรคหัวใจและโรคหลอดเลือดสมองเป็นอันดับที่ 2 ในเขต และเป็นระดับที่ 2 และ 4 ของ
ประเทศตามล าดับ (Inspection and Evaluation Bureau, 2012)    

ปัจจัยที่ก่อให้เกิดโรคดังกล่าวมาจากพฤติกรรมการบริโภคที่เปลี่ยนแปลงไป มีการบริโภคอาหารนอกบ้าน
มากขึ้น อาหารเหล่านี้อาจมีเกลือโซเดียม น้ าตาล และมีไขมันมากเกินไป มีการกินอาหารประเภทผักและผลไม้
ในปริมาณที่น้อยลง  รวมถึงได้รับวัฒนธรรมการกินแบบตะวันตกเข้ามามากข้ึน ท าให้คนไทยบริโภคอาหาร
ไทยลดลงอย่างมาก (Boonju, W., 2008) พฤติกรรมเหล่านี้จึงส่งผลท าให้เด็กมีแนวโน้มน้ าหนักตัวเกินและ
อ้วนมากขึ้น ซึ่งความจริงแล้วอาหารไทยนั้นมีประโยชน์ต่อร่างกายอย่างมาก เนื่องจากในอาหารไทยประกอบ
ไปด้วยพืชผักที่มีสรรพคุณทางสมุนไพรที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย มีใยอาหารสูง ไขมันต่ า พลังงานต่ า จึงเหมาะ
แก่การรับประทานเพ่ือบ าบัด และป้องกันโรคที่ไม่ติดต่อเรื้อรัง (Nueangnun, K.,  2011)  พืชสมุนไพรที่ใช้ใน
อาหารไทยพบว่ามีสารต้านอนุมูลอิสระสูงโดยพบในกระชายสูงสุด และยังพบจากสมุนไพรไทยอ่ืน ๆ อีกหลาย
ชนิด (Dangubon, P., 2007) เพ่ือป้องกันปัญหาดังกล่าวและเป็นการปลูกฝังให้เด็กตระหนักถึงความส าคัญ
ของอาหารไทย การส่งเสริมให้เด็กมีโภชนาการที่ดีจึงเป็นสิ่งส าคัญในการสร้างการเจริญเติบโต พัฒนาการด้าน
สติปัญญา และสุขภาพ โดยเฉพาะอย่างยิ่งอาหารมื้อกลางวันในโรงเรียน ทางโรงเรียนควรมีการควบคุม
ปริมาณพลังงาน และสารอาหารที่เด็กวัยเรียนควรได้รับต่อวัน เพื่อป้องกันไม่ให้เด็กได้รับพลังงาน และ
สารอาหารมากเกินไปหรือน้อยเกินไปเพราะต้องระวังไม่ให้ปัญหาภาวะผอมหรือเตี้ยกลับมาเพ่ิมสูงอีก 

จากแนวคิดและข้อมูลที่กล่าวมาข้างต้นจึงน าต ารับอาหารไทยมื้อกลางวัน ที่ผู้วิจัยได้พัฒนามาแล้ว โดย
เป็นต ารับที่เหมาะสมกับเด็กวัยเรียนตามเกณฑ์ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2546) ซึ่งได้ลด
ความหวาน มัน เค็ม และเพ่ิมผักให้มากข้ึน เพ่ือให้เด็กรับประทานไดจ้ริง โดยเลือกโรงเรียนสังกัดส านักงาน
เขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษานครนายกเป็นกรณีศึกษาในครั้งนี้  
 

วัตถุประสงค์ 
เพ่ือศึกษาภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียนเมื่อได้รับประทานอาหารไทยมื้อกลางวัน   

 

ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 
 เป็นแนวทางการน าต ารับอาหารไทยมื้อกลางวันไปใช้ได้จริง และสะดวกต่อการจัดระบบการจัดการอาหาร
กลางวันในโรงเรียนให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
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ขอบเขตกำรวิจัย 

 ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นการศึกษาภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียนเมื่อได้รับประทานอาหารไทยมื้อกลาง
วันที่ผู้วิจัยได้พัฒนาแล้ว โดยมีขอบเขตในการวิจัยดังนี้ 

1. ขอบเขตของต ารับอาหารไทยมื้อกลางวันที่พัฒนาแล้ว โดยการพัฒนาต ารับเริ่มจากการเก็บข้อมูล
อาหารแต่ละโรงเรียนในกลุ่มตัวอย่าง แล้วน ามาวิเคราะห์สารอาหาร จากนั้นพัฒนาต ารับโดยการปรับเพ่ิมและ
ลดวัตถุดิบและเครื่องปรุงต่าง ๆ ให้เหมาะสมตามความต้องการของเด็กวัยเรียนตามเกณฑ์ของกรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข (2546) และได้ผ่านการยอมรับของเด็กนักเรียนทั้ง 4 โรงเรียน โดยมีการควบคุมปริมาณ
วัตถุดิบและเครื่องปรุงต่าง ๆ ในการประกอบอาหาร 

2. ขอบเขตของกลุ่มตัวอย่างต้องเป็นโรงเรียนที่มีนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 - 6 อยู่ในเกณฑ์ภาวะ
โภชนาการขาด และเกินประเภทละ 2 โรงเรียน ซึ่งใช้ข้อมูลภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนจากโรงเรียน
ประถมศึกษาที่สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาในเขตพ้ืนที่จังหวัดนครนายก (สพป. 
นครนายก) จ านวนทั้งหมด 131 โรงเรียน 

3.  ขอบเขตในการเก็บข้อมูลภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียน จะเก็บจากการวัดส่วนสูง ชั่งน้ าหนัก 
วัดรอบวงแขน เอว สะโพก และใช้เครื่องวัดปริมาณไขมันใต้ผิวหนัง ปริมาณกล้ามเนื้อในร่างกาย ร้อยละของ
ไขมันในร่างกาย และดัชนีมวลกาย โดยใช้เครื่องมือที่มีหลักการ Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) 
 

กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
 
 
 
 

 
 

ภำพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

นิยำมศัพท์ 
 ต ารับอาหารไทยมื้อกลางวัน (Thai School Lunch Recipes) หมายถึง ต ารับอาหารไทยที่ได้ผ่านการ
ทดลองประกอบอาหารให้ความมั่นใจว่าจะได้รับคุณภาพเหมือนกัน หรือใกล้เคียงกันทุกครั้ง โดยในต ารับ
อาหารจะบอกถึงวัตถุดิบ และปริมาณที่ใช้ วิธีท า และเทคนิคต่างๆ ในการประกอบอาหารเพ่ือให้ได้คุณค่าทาง
โภชนาการเหมือนกันหรือใกล้เคียงกัน  

เด็กวัยเรียน (School Children)  หมายถึง เด็กท่ีมีอายุตั้งแต่ 9 - 12 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิงที่ก าลัง
ศึกษาอยู่ในระดับประถมศึกษาปีที่ 4 - 6 ในโรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษา
นครนายก 

ตัวแปรต้นหรือตัวแปรทดลอง 

ต ารับอาหารไทยมื้อกลางวันที่
พัฒนาตามเกณฑ์ของกรม

อนามัย กระทรวงสาธารณสุข  

ตัวแปรตำม 

ภาวะโภชนาการในเด็กวัยเรียน 

ตัวแปรควบคุม 

ปริมาณวัตถุดิบและเครื่องปรุงต่างๆ ใน
การประกอบอาหาร 
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กำรทบทวนวรรณกรรม 

 เด็กวัยเรียน หมายถึงเด็กที่มีอายุระหว่าง 6 -12 ปี โดยในเด็กหญิงจะมีอายุ 6 - 10 ปี และในเด็กชายจะมี
อายุ 6 - 12 ปี อัตราการเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียนจะช้ากว่าวัยทารกและวัยก่อนเรียน แต่จะเจริญเติบโต
อย่างสม่ าเสมอ เด็กวัยนี้เป็นวัยที่ก าลังเจริญเติบโต มีพัฒนาการทางด้านกระดูก ฟัน กล้ามเนื้อ และระบบต่าง ๆ 
ในร่างกาย อาหารและโภชนาการจึงเป็นปัจจัยส าคัญในด้านการเจริญเติบโตของร่างกาย ความต้องการ
พลังงานของเด็กขึ้นอยู่กับอัตราการเจริญเติบโตและกิจกรรมต่าง ๆ ที่ท า เด็กวัยเรียนมีกิจกรรมเล่นต่าง ๆ 
มากขึ้น และยังอยู่ในวัยที่เจริญเติบโตจึงต้องได้รับพลังงานให้เพียงพอ (Dolwithayakul, A., 2015) 

ภาวะโภชนาการได้มีผู้ให้ความหมายที่เหมือนกัน และแตกต่างกัน สรุปได้ว่า  
ภาวะโภชนาการ (Nutrition Status) หมายถึง สภาพหรือสภาวะของร่างกายที่เกิดจากการรับประทาน

อาหาร โดยผ่านกระบวนการย่อยอาหาร การดูดซึม การขนส่ง การสะสม และการเผาผลาญสารอาหารใน
ระบบเซลล์ ซึ่งส่งผลต่อระบบการท างานต่าง ๆ ของร่างกาย (Pongpaew, P., 1988) ซึ่งสามารถแบ่งภาวะ
โภชนาการได้ดังนี้ 

ภาวะโภชนาการที่ดี หมายถึง สภาวะที่ร่างกายได้รับสารอาหารครบถ้วนถูกหลักโภชนาการ และมีปริมาณ
ที่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย ซึ่งส่งผลให้สุขภาพดี (Chulakarangka,  S., 2012) 

ภาวะโภชนาการไม่ดี หรือทุพโภชนาการ (Malnutrition) หมายถึง สภาวะที่ร่างกายได้รับสารอาหารไม่
เพียงพอ หรือมากเกินต่อความต้องการของร่างกายในช่วงระยะเวลานาน ๆ ซึ่งส่งผลกระทบต่อความผิดปรกติ
ของร่างกายในด้านต่าง ๆ (Pongpaew, P., 1988) นอกจากนี้อาจเกิดจาการที่ได้รับสารอาหารที่เพียงพอแต่
ร่างกายไม่สามารถน าสารอาหารนั้นไปใช้ได้ จึงท าให้เกิดภาวะผิดปกติขึ้น (Silthawalai, S., 2001) ซึ่งภาวะ
โภชนาการไม่ดีแบ่งได้ดังนี้ 

1.1  ภาวะโภชนาการต่ าหรือขาดสารอาหาร (Undernutrition) หมายถึง สภาวะที่ร่างกายได้รับ
สารอาหารไม่เพียงพอ หรือมีปริมาณที่ต่ ากว่าความต้องการของร่างกายเป็นระยะเวลานาน ๆ (Pongpaew, P., 
1988) นอกจากนี้อาจเกิดจากระบบการท างานของร่างกายจึงไม่สามารถได้รับสารอาหารได้อย่างเพียงพอ 
จึงส่งผลท าให้เกิดโรคต่าง ๆ เช่น การขาดโปรตีน และพลังงาน หรือ การขาดวิตามิน เป็นต้น 

1.2  ภาวะโภชนาการเกิน (Overnutrition) หมายถึง สภาวะที่ร่างกายได้รับสารอาหารมากเกินความ
ต้องการของร่างกาย หรือไม่สมดุลในช่วงระยะเวลานาน  ๆ (Pongpaew, P., 1988) ท าให้เกิดการสะสม
สารอาหารที่มากเกิน และถูกเปลี่ยนเป็นไขมันเก็บสะสมในร่างกายเป็นเวลานาน ท าให้เกิดความผิดปกติใน
ร่างกายและก่อให้เกิดโรคต่าง ๆ เช่นโรคที่ไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) เป็นต้น 

 

ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง  
ประชากรในการวิจัยในครั้งนี้ คือนักเรียนที่ศึกษาอยู่ในชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 -6 จากโรงเรียนประถมศึกษา

ทีส่ังกัด (สพป. นครนายก) จ านวนทั้งหมด 131 โรงเรียน มีนักเรียนทั้งหมด 7,458 คน  
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กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ ได้จากวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบหลายขั้นตอน (Multi-stage Random 
Sampling) (Vorakum, P., 2013) โดยมขีั้นตอนการสุ่มดังนี้ 

ขั้นที่ 1 สุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบจ าแนกกลุ่ม (Random Assignment) เป็นการสุ่มตัวอย่างให้ตรงตาม
วัตถุประสงค์ของงานวิจัย โดยเลือกจังหวัดที่มีปัญหาผู้เสียชีวิตจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรังเป็นอันดับต้นของและ
ประเทศ และเป็นจังหวัดที่มีปัญหาทุพโภชนาการในเด็กวัยเรียนสูงกว่าค่าเป้าหมายที่ตั้งไว้ โดยผู้วิจัยได้เลือก
จังหวัดนครนายกเป็นกรณีศึกษา ซึ่งมีโรงเรียนทั้งหมด 131 โรงเรียน และมีนักเรียนทั้งหมด 7,458 คน 
ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างจากประชากรทั้งหมด 7,458 คน ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง คือ 367 คน โดยใช้ตาราง
ของเครซีและมอร์แกนที่ระดับความเชื่อมั่น 95%  

ขั้นที่ 2 สุ่มตัวอย่างแบบกลุ่ม (Cluster Random Sampling) โดยใช้วิธีการเลือกกลุ่มแบบโควตา 
(Quota Sampling) โดยเลือกกลุ่มให้ตรงตามวัตถุประสงค์งานวิจัย คือ เป็นโรงเรียนที่มีนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาปีที่ 4 - 6 ที่พบปัญหาภาวะโภชนาการขาด และเกินประเภทละ 2 โรงเรียน โดยใช้เกณฑ์น้ าหนัก
ตามเกณฑ์อายุ (Weight for Age) และต้องเป็นโรงเรียนที่ผู้บริหาร และผู้ประกอบอาหารยินยอมเข้าร่วมการ
วิจัยครั้งนี้ โดยมีนักเรียนทั้งหมด 822 คน  

ขั้นที่ 3 สุ่มตัวอย่างแบบบังเอิญ (Accidental Sampling) เพื่อลดความคลาดเคลื่อนลงให้น้อยที่สุด 
จึงเลือกนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 - 6 ทั้งหมดทุกคน ของทั้ง 4 โรงเรียน โดยปริมาณของกลุ่ม
ตัวอย่างขึ้นอยู่กับวันที่เก็บข้อมูลจริงในแต่ละครั้ง  
 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

1. เก็บรวบรวมข้อมูลภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนจากกลุ่มตัวอย่างทั้ง 4 โรงเรียน ก่อนรับประทาน
อาหารไทยมื้อกลางวันที่พัฒนาแล้ว จากนั้นแบ่งกลุ่มเด็กออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มน้ าหนักต่ ากว่าเกณฑ์ 
น้ าหนักตามเกณฑ์ และน้ าหนักมากกว่าเกณฑ์ โดยใช้เกณฑ์น้ าหนักตามเกณฑ์อายุ (Weight for Age) ในการ
แบ่งกลุ่ม 

2. ให้ทางโรงเรียนประกอบอาหารไทยมื้อกลางวันตามต ารับอาหารที่พัฒนาแล้ว โดยให้นักเรียนบริโภค
ติดต่อกันเป็นระยะเวลา 3 เดือน (อยู่ในช่วงหนึ่งภาคการศึกษา) 

3. เก็บรวบรวมข้อมูลภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนในกลุ่มตัวอย่างเดิม หลังจากได้รับประทาน
อาหารไทยมื้อกลางวันที่พัฒนาแล้ว  
 

อุปกรณ์ในกำรวิจัย 
อุปกรณ์ในการเก็บข้อมูลโภชนาการของเด็กประกอบไปด้วย ที่วัดส่วนสูง สายวัดตัว และเครื่องวัด

องค์ประกอบภายในร่างกายที่มีหลักการ  Bioelectrical Impedance Analysis (BIA)  
ต ารับอาหารไทยมื้อกลางวันที่ พัฒนาขึ้น และได้ผ่านการทดสอบการยอมรับของเด็กนักเรียนของ           

4 โรงเรียน  โดยเป็นต ารับที่มีคุณค่าทางโภชนาการที่เหมาะสมกับความต้องการของเด็กวัยเรียนตามเกณฑ์ของ 
Department of  Health, Ministry of Public Health. (2003)  ซึ่งปริมาณสารอาหารที่ต้องการต่อมื้อของ
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เด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลาย ที่มีช่วงอายุ 9-12 ปี   คือ พลังงานเฉลี่ย 550 กิโลแคลรี่ 
คาร์โบไฮเดรตเฉลี่ย 60-90 กรัม โปรตีนเฉลี่ย 13 กรัม ไขมันเฉลี่ย 15-20 กรัม โซเดียมเฉลี่ย 600 มิลลิกรัม  
ผักดิบ 130 กรัม และน้ าตาลเฉลี่ยต่ ากว่า 30 กรัม  โดยลดส่วนประกอบบางชนิด คือ ลดหวาน มัน เค็ม และ
เพ่ิมปริมาณผักในส่วนประกอบของอาหารเพิ่มมากข้ึน โดยผลจาการทดสอบการยอมรับของทั้ง 4 โรงเรียน 
พบว่ารายการอาหารที่ถูกพัฒนามีรสชาติ และความชอบโดยรวมอยู่ในระดับพึงพอใจมาก โดยปริมาณอาหารที่
เด็กนักเรียนจะได้รับมีการก าหนดไว้ในต ารับอาหารว่าต้องตักปริมาณอย่างละเท่าไร ซึ่งแต่ละเมนูจะมีปริมาณ
ไม่เท่ากัน แต่ข้าวสวยที่ตักจะมีปริมาณเฉลี่ยคือ 110 กรัม ซึ่งได้จัดเป็นชุดอาหารให้เหมาะสมกับเด็กนักเรียน
ทั้งหมด 10 ชุด ดังตารางที่1  
ตำรำงที่ 1  คุณค่าทางโภชนาการอาหารแต่ละชุด (โดยแต่ละชุดมีข้าวสวยประกอบทุกชุด)  

ชุดที ่ ENERGY 
(kcal) 

CHO 
(g) 

PRO 
(g) 

FAT 
(g) 

SAT- 
FAT(g) 

Na 
(mg) 

K 
(mg) 

Dietary 
Fiber(g) 

SUGAR 
(g) 

ผัดกระเพราหมู กับไข่เจียว 343.60 36.83 12.13 16.42 6.67 470.80 271.81 1.24 1.39 
แกงเทโพหมูกับไก่
กระเทียม 361.50 43.61 11.25 15.45 11.89 699.90 368.71 2.58 5.29 
ผัดผักรวม กับย าหมูยอ 326.95 49.57 12.81 8.56 3.42 607.68 449.02 2.78 4.09 
แกงเผ็ดไก่ใส่แฟง กับผัด
กะหล่ าปลีหมูใส่ไข ่ 378.46 43.62 10.56 18.42 12.10 622.40 310.80 2.64 4.46 
แกงส้มผักรวม กับไก่(หมู)
กระเทียม 229.70 39.26 9.19 3.95 1.60 666.80 335.31 1.74 2.84 
ต้มจืดผักกาดขาวเต้าหู้หมู
สับ กับผัดกระเพราหม ู 283.78 37.41 9.83 10.52 4.36 642.16 351.75 1.98 1.20 
แกงเผ็ดไก่ใส่แฟง กับผัด
โป๊ยเซียน 373.39 48.28 10.63 15.70 11.04 640.62 318.60 3.35 4.15 
แกงเขียวหวานไก่ กับหมู
กระเทียม 338.30 42.71 11.07 14.04 10.43 799.50 302.81 2.55 4.39 
ผัดพริกแกงผักบุ้งกับไข่
เจียว 292.73 36.60 11.01 11.39 4.47 638.80 233.67 1.14 1.52 
แกงเทโพหมู กับผัดผักรวม 403.95 45.67 15.04 17.53 12.75 799.14 516.43 3.39 6.54 
 

กำรวิเครำะห์ผลทำงสถิต ิ
1. การวิเคราะห์ภาวะโภชนาการจากน้ าหนักตามเกณฑ์อายุ (Weight for Age) โดยใช้โปรแกรม

ส าเร็จรูปค านวณภาวะโภชนาการ (อายุ 1 วัน - 19 ปี) ของสถาบันวิจัยโภชนาการมหาวิทยาลัยมหิดล  
2. วิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบสัดส่วนของร่างกาย ก่อน และหลังรับประทานอาหารไทย  มื้อ

กลางวัน โดยเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยด้วยวิธีการ Paired Samples t-test ที่ระดับความเชื่อมั่นร้อยละ 95 โดยใช้
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โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ โดยเปรียบเทียบด้านน้ าหนัก ส่วนสูง รอบแขน เอว สะโพก ปริมาณไขมันใต้
ผิวหนัง กล้ามเนื้อในร่างกาย  ร้อยละของไขมันในร่างกาย และดัชนีมวลกาย  
ผลกำรทดลองและวิจำรณ ์

1. ผลกำรเปรียบเทียบภำวะโภชนำกำรของนักเรียนก่อน และหลังกำรทดลองรับประทำนอำหำรไทย
ม้ือกลำงวันที่พัฒนำแล้วทั้ง 4 โรงเรียน  

พบว่า เด็กผู้ชายที่อยู่ในกลุ่มของภาวะโภชนาการต่ ากว่าเกณฑ์ และมากกว่าเกณฑ์ หลังรับประทาน
อาหารไทยมื้อกลางวันแล้วมีแนวโน้มที่ลดน้อยลง และท าให้เด็กที่ภาวะโภชนาการตามเกณฑ์มีแนวโน้มที่เพ่ิม
สูงขึ้นร้อยละ 1.92 ของเด็กผู้ชายทั้งหมด ส่วนเด็กผู้หญิงพบว่ามีเด็กที่อยู่ในกลุ่มมากกว่าเกณฑ์มีแนวโน้มที่ลด
น้อยลง ท าให้เด็กผู้หญิงที่ภาวะโภชนาการตามเกณฑ์มีแนวโน้มที่ เพ่ิมสูงขึ้นร้อยละ 0.31 ของเด็กผู้หญิง
ทั้งหมด ดังแสดงผลในตารางที่ 2  
 

ตำรำงที่ 2  ภาวะโภชนาการก่อนและหลังรับประทานอาหารไทยมื้อกลางวันที่พัฒนาทั้ง 4 โรงเรียน  
 

 เพศ ภำวะโภชนำกำร (หน่วยเป็นคน) 

น้ าหนักต่ ากว่าเกณฑ ์ น้ าหนักตามเกณฑ ์ น้ าหนักมากกว่าเกณฑ ์

ก่อนกินอาหาร ชาย (364) 23 (ร้อยละ6.32) 225 (ร้อยละ61.82) 116 (ร้อยละ31.86)  

หลังกินอาหาร ชาย (364) 20 (ร้อยละ5.50) 232 (ร้อยละ63.74) 112 (ร้อยละ30.76) 

ก่อนกินอาหาร หญิง (330) 17 (ร้อยละ5.15) 227 (ร้อยละ68.79) 86 (ร้อยละ26.06)  

หลังกินอาหาร หญิง (330) 17 (ร้อยละ5.15) 228 (ร้อยละ69.10) 85 (ร้อยละ25.75)  

 

 จากข้อมูลภาวะโภชนาการข้างต้นจะเห็นได้ว่าภาวะโภชนาการของนักเรียนมีแนวโน้มดีขึ้นหลังจากได้
รับประทานอาหารไทยมื้อกลางวันต ารับที่พัฒนา ซึ่งมีสารอาหารที่ส าคัญทั้งโปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน 
เหมาะสมต่อความต้องการของเด็กวัยเรียน โดยมีการควบคุมพลังงาน ลดหวาน มัน เค็ม เพ่ิมผักในอาหาร เพ่ือ
เป็นการป้องกันไม่ให้เด็กได้รับสารอาหารเกินความต้องการ  โดยเฉพาะปริมาณโซเดียมในอาหารที่จะส่งผลต่อ
การเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรั้งได้  เพราะเด็กสามารถเลือกรับประทานอาหารนอกโรงเรียน หรือนอกบ้านได้ซึ่งอาจ
มีปริมาณโซเดียมมากเกินความต้องการของร่างกาย ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยในประเทศสหรัฐอเมริกาพบว่า
เด็กอายุ 6 - 18 ปี มีการรับประทานโซเดียมเกินในทุกมื้อ มีการบริโภคอาหารนอกบ้านมากขึ้นพบปริมาณ
โซเดียมคิดเป็นร้อยละ 58  และปริมาณโซเดียมในโรงอาหารในโรงเรียนคิดเป็นร้อยละ 10 ซึ่งเป็นการเพิ่ม
ความเสี่ยงของการเกิดโรคความดันโลหิตสูงในวัยผู้ใหญ่ (Quader et al., 2016) และต้องระวังไม่ให้เด็กน า
อาหารมารับประทานเองในโรงเรียน เพราะทางโรงเรียนไม่สามารถควบคุมปริมาณสารอาหารที่ได้รับได้ โดยมี
ความสอดคล้องกับงานวิจัยการเปรียบเทียบอาหารที่บรรจุมาเองในโรงเรียนกับอาหารมาตรฐานในโรงเรียน
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พบว่าอาหารที่บรรจุมาเองมีคุณภาพทางโภชนาการต่ ากว่าอาหารกลางวันของโรงเรียน (Alisha, et al., 2014)  
โดยภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนทั้ง 4 โรงเรียนก่อนรับประทานอาหารไทยมื้อกลางวัน เมื่อเปรียบเทียบ
กับผลส ารวจภาวะโภชนาการเด็กวัยเรียนประจ าปี พ.ศ. 2558 มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนถึงร้อยละ 12.5 และยัง
มีภาวะผอม ร้อยละ 5.2 (Department of Health Ministry of Public Health, 2017) ซึ่งมีความเหมือนกัน
กับกลุ่มตัวอย่างคือ มีภาวะอ้วนอยู่สูง แต่ก็ยังมีภาวะผอมอยู่ด้วย ดังนั้นทางโรงเรียนจึงเป็นส่วนหนึ่งในการ
ป้องกันปัญหาทุพโภชนาการไม่ให้เพ่ิมสูงขึ้น  

2. ผลกำรเปรียบเทียบสัดส่วนของร่ำงกำยก่อน และหลังกำรทดลองรับประทำนอำหำรไทยม้ือ
กลำงวัน โดยแบ่งกลุ่มตำมภำวะโภชนำกำร คือ ต่ ำกว่ำเกณฑ์ ตำมเกณฑ์ และมำกกว่ำเกณฑ์  

น้ าหนัก และส่วนสูงของนักเรียนทุกกลุ่มภาวะโภชนาการของทั้ง 4 โรงเรียน พบว่า เด็กผู้ชาย และ
เด็กผู้หญิงทุกกลุ่มเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งถือว่าถูกต้องตามหลักวิชาการที่เด็กวัยนี้ยังมีการ
เจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว (Growth Spurt)  โดยเด็กผู้หญิงจะเริ่มในช่วงอายุ 9 -10 ปี ความสูงจะเพ่ิมขึ้นอย่าง
รวดเร็วจนถึงอายุ 12 ปี ส่วนเด็กผู้ชายจะเริ่มในช่วงอายุ 10 - 12 ปี ความสูงจะเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็วจนถึงอายุ
ประมาณ 14 ปี  (Department of Health  Ministry of Public Health, 2017) โดยสอดคล้องกับการ
แบ่งกลุ่มช่วงอายุของการเจริญเติบโตของร่างกายช่วงอายุประมาณ 10 -13 ปี ในเพศหญิง และ 12 - 15 ปีใน
เพศชาย จะมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว ดังนั้นการบริ โภคอาหารจึงมีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตของ
ร่างกาย (Mantana and Pharadi. 1991. Reference from Department of Health, Ministry of Public 
Health. N.p.)    

เส้นรอบวงแขนจะบ่งบอกปริมาณกล้ามเนื้อของเด็ก พบว่าเด็กหญิงทุกกลุ่มกับเด็กผู้ชายในกลุ่มภาวะ
โภชนาการตามเกณฑ์มีเส้นรอบวงแขนเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งเป็นไปในทิศทางเดียวกันกับการ
ตรวจปริมาณกล้ามเนื้อในร่างกายพบว่า ปริมาณกล้ามเนื้อทั้งร่างกาย บริเวณล าตัว และขาของเด็กผู้ชายและ
เด็กผู้หญิงทุกกลุ่มมีปริมาณเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ยกเว้นเด็กผู้หญิงในกลุ่มภาวะโภชนาการมากกว่า
เกณฑ์ท่ีมีปริมาณกล้ามเนื้อทุกส่วนไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ    

สัดส่วนเอวต่อสะโพกจะบ่งบอกการกระจายตัวของไขมันในร่างกาย พบว่าทั้งเด็กผู้ชายและเด็กผู้หญิง
ทุกกลุ่มไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และเมื่อตรวจปริมาณไขมันใต้ผิวหนังทั้งร่างกาย 
บริเวณล าตัว แขน และขา รวมถึงร้อยละไขมันในร่างกาย ของเด็กผู้ชาย ของกลุ่มตามเกณฑ์ และมากกว่า
เกณฑ์พบว่ามีปริมาณลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ส่วนเด็กผู้หญิงในกลุ่มภาวะโภชนาการต่ ากว่าเกณฑ์และ
มากกว่าเกณฑ์มีเพียงร้อยละของไขมันในร่างกายที่มีปริมาณลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติเท่านั้น ส่วนปริมาณ
ไขมันใต้ผิวหนังทุกส่วนของร่างกายของเด็กผู้หญิงในทุกกลุ่มพบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ สาเหตุที่เด็กผู้หญิงมีปริมาณไขมันในร่างกายที่ไม่มีการเปลี่ยน สอดคล้องกับหลักวิชาการของพัฒนาการ
ของเด็กผู้หญิงในช่วงอายุ 9 - 10 ปี ที่มีการสะสมไขมันเพ่ิมข้ึนเพราะเด็กผู้หญิงจะเริ่มมีประจ าเดือนในช่วงนี้ 
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(National Food Commission, 2016)  จึงท าให้ปริมาณไขมันในร่างกายของเด็กผู้หญิงไม่มีการเปลี่ยนแปลง
เหมือนกับเด็กผู้ชาย โดยมีข้อมูลสัดส่วนของร่างกาย แสดงดังตารางที่ 3  4 และ 5 ตามล าดับ 
 

ตำรำงที่ 3  ข้อมูลสัดส่วนร่างกายก่อนและหลังการทดลองรับประทานอาหารไทยมื้อกลางวันที่พัฒนาแล้วของ
เด็กทีมี่ภาวะโภชนาการต่ ากว่าเกณฑ์ ทั้ง 4 โรงเรียน (โดยชายและหญิงแยกกัน) 

สัดส่วนร่ำงกำย 
ชำย (23)  หญิง (17) 

ก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง  ก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง 
น้ าหนัก 23.48±1.52b 24.53±1.68a  24.65±3.62b 25.60±3.92a 
ส่วนสูง 127.71±4.35b 129.52±4.85a  130.71±8.02b 133.12±8.47a 
เส้นรอบวงแขน 17.31±1.29 17.31±1.18  17.54±1.18b 17.90±1.34a 
เส้นรอบเอว 54.20±2.31 54.96±2.59  54.67±3.68 56.55±4.37 
เส้นรอบสะโพก 64.46±3.39b 66.24±2.34a  67.47±4.08b 69.73±5.71a 
สัดส่วนเอวต่อสะโพก 0.84±0.05 0.83±0.04  0.81±0.04 0.81±0.03 
ไขมันใต้ผิวหนังทั้งร่างกาย 18.65±3.84 17.87±3.51  14.38±1.33 14.18±1.42 
ไขมันใต้ผิวหนังบริเวณล าตัว 15.55±3.42 14.86±3.12  10.60±1.61 10.29±1.70 
ไขมันใต้ผิวหนังแขน 22.41±3.88 21.92±3.67  30.14±2.43 29.72±2.58 
ไขมันใต้ผิวหนังขา 23.40±4.57 22.73±4.27  24.71±1.70 24.58±1.90 
กล้ามเนื้อทั้งร่างกาย 32.56±1.81b 33.10±1.91a  25.84±2.68b 26.51±2.72a 
กล้ามเนื้อบริเวณล าตัว 23.67±3.08b 24.48±3.04a  22.97±2.70b 23.61±2.69a 
กล้ามเนื้อแขน 41.19±2.41 41.92±1.39  35.22±2.49 35.20±3.57 
กล้ามเนื้อขา 49.86±1.75b 50.37±1.84a  33.98±3.49b 34.82±3.77a 
ร้อยละไขมัน 29.81±6.21 28.51±5.66  19.27±2.21a 18.81±2.30b 
ดัชนีมวลกาย 14.37±0.51 14.53±0.70  14.36±0.94 14.37±1.00 

 หมายเหตุ อักษร a b ในแนวนอนแสดงถึงความแตกตา่งกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติทีร่ะดับ 0.05  
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ตำรำงท่ี 4  ข้อมูลสัดส่วนร่างกายก่อนและหลังการทดลองรับประทานอาหารไทยมื้อกลางวันที่พัฒนาแล้ว 
ของเด็กที่มีภาวะโภชนาการตามเกณฑ์ ทั้ง 4 โรงเรียน (โดยชายและหญิงแยกกัน) 

สัดส่วนร่ำงกำย 
ชำย (225)  หญิง (227) 

ก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง  ก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง 
น้ าหนัก 33.05±6.20b 34.11±6.42a  33.41±6.12b 34.76±6.43a 
ส่วนสูง 137.76±7.96b 139.82±8.30a  140.03±7.77b 142.23±7.74a 
เส้นรอบวงแขน 20.78±2.85b 21.01±3.06a  20.59±2.31b 20.98±2.50a 
เส้นรอบเอว 63.51±7.08 64.11±7.92  61.89±6.11b 62.95±6.53a 

เส้นรอบสะโพก 74.29±6.31b 75.43±6.68a  76.08±6.19b 77.92±6.88a 
สัดส่วนเอวต่อสะโพก 0.85±0.04 0.84±0.04  0.81±0.05 0.80±0.05 
ไขมันใต้ผิวหนังทั้งร่างกาย 15.71±3.45a 14.93±3.77b  16.74±2.86 16.71±2.95 
ไขมันใต้ผิวหนังบริเวณล าตัว 13.23±3.22a 12.56±3.52b  12.45±2.89 12.41±3.01 
ไขมันใต้ผิวหนังแขน 21.19±4.39a 20.59±4.67b  31.14±3.67 30.95±4.12 
ไขมันใต้ผิวหนังขา 21.32±4.83a 20.59±5.07b  27.29±3.75 27.19±3.78 
กล้ามเนื้อทั้งร่างกาย 34.41±2.46b 34.86±2.64a  28.32±2.23b 28.79±2.2a 

กล้ามเนื้อบริเวณล าตัว 26.58±3.39b 27.35±3.51a  25.01±2.28b 25.26±2.01a 

กล้ามเนื้อแขน 42.32±2.38b 42.75±1.89a  36.12±2.55b 36.36±2.55a 

กล้ามเนื้อขา 51.49±2.94b 51.96±2.99a  38.61±3.00b 39.28±2.85a 
ร้อยละไขมัน 24.30±5.52a 23.11±5.73b  20.21±3.03 20.06±3.13 
ดัชนีมวลกาย 17.40±2.51 17.31±2.49  16.99±2.13 17.05±2.18 

หมายเหตุ อักษร a b ในแนวนอนแสดงถึงความแตกตา่งกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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ตำรำงที่ 5  ข้อมูลสัดส่วนร่างกายก่อนและหลังการทดลองรับประทานอาหารกลางวันที่พัฒนาแล้ว ของเด็ก
ที่มีภาวะโภชนาการมากกว่าเกณฑ์ ทั้ง 4 โรงเรียน (โดยชายและหญิงแยกกัน) 

สัดส่วนร่ำงกำย 
ชำย (116)  หญิง (86) 

ก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง  ก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง 
น้ าหนัก 57.65±12.62b 59.11±12.99a  55.66±10.52b 57.35±10.77a 
ส่วนสูง 146.44±7.67b 148.76±7.70a  148.14±7.21b 150.21±7.02a 
เส้นรอบวงแขน 29.98±3.80 29.85±3.54  28.53±3.28b 29.02±3.44a 
เส้นรอบเอว 88.43±10.54 88.39±10.41  81.80±8.83b 83.00±9.17a 
เส้นรอบสะโพก 94.28±8.29 94.17±8.52  94.18±8.17b 96.45±8.67a 
สัดส่วนเอวต่อสะโพก 0.93±0.05 0.93±0.05  0.86±0.05 8.60±0.05 
ไขมันใต้ผิวหนังทั้งร่างกาย 19.89±2.75a 19.25±2.94b  26.05±3.72 25.74±3.76 
ไขมันใต้ผิวหนังบริเวณล าตัว 18.07±2.83a 17.51±2.97b  21.83±4.16 21.57±4.16 
ไขมันใต้ผิวหนังแขน 29.60±4.82a 28.64±5.04b  40.51±4.46 40.20±4.62 
ไขมันใต้ผิวหนังขา 29.75±4.98a 28.57±5.10b  39.30±6.27 39.03±6.40 
กล้ามเนื้อทั้งร่างกาย 30.66±2.47b 31.22±2.48a  26.34±2.14 26.55±2.08 
กล้ามเนื้อบริเวณล าตัว 22.67±2.90b 23.30±2.96a  21.31±2.31 21.43±2.33 
กล้ามเนื้อแขน 38.49±2.17b 38.83±2.02a  29.09±4.07 29.10±4.28 
กล้ามเนื้อขา 47.96±2.39b 48.55±2.38a  39.38±2.44 39.82±2.25 

ร้อยละไขมัน 28.64±3.62a 27.57±4.01b  28.27±3.44a 27.79±3.13b 

ดัชนีมวลกาย 26.57±4.53 26.56±4.48  25.34±4.10 25.25±4.15 

หมายเหตุ อักษร a b ในแนวนอนแสดงถึงความแตกตา่งกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

จะเห็นได้ว่านักเรียนทุกกลุ่มภาวะโภชนาการ มีปริมาณกล้ามเนื้อในร่างกายเพ่ิมขึ้น ปริมาณไขมัน
ใต้ผิวหนังลดลง โดยที่น้ าหนัก และส่วนสูงก็ยังเพ่ิมขึ้นตามเกณฑ์ของเด็กวัยเรียน โดยผลก็จะเป็นไปในทิศทาง
เดียวกันกับการแบ่งกลุ่มของภาวะโภชนาการหลังรับประทานอาหาร ที่พบว่าในเด็กนักเรียนในกลุ่มตามเกณฑ์
มีแนวโน้มเพ่ิมสูงขึ้น แต่กลุ่มมากกว่าเกณฑ์ และต่ ากว่าเกณฑ์มีแนวโน้มลดน้อยลง ซึ่งสอดคล้องกับหลักวิชาการ
ที่เด็กวัยนี้ควรได้รับสารอาหารที่ดีมีประโยชน์ต่อร่างกาย เน้นด้านโภชนาการเป็นหลักเพ่ือสร้างการเจริญเติบโต
ได้อย่างเต็มที่ (National Food Commission, 2016) โดยมีงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับประสิทธิภาพอาหารไทย
ควบคุมน้ าหนัก พบว่า จากกลุ่มตัวอย่างหลังการทดลองบริโภคอาหารไทยควบคุมน้ าหนัก กลุ่มตัวอย่างได้รับ
ปริมาณพลังงานและสารอาหารลดลงจึงมีผลท าให้น้ าหนักของกลุ่มตัวอย่างลดลงด้วย (Senawongwiwat, S., 
2007) และยังสอดคล้องกับงานวิจัยการบริโภคอาหารไทยกับภาวะโภชนาการของเด็กวัยรุ่นจังหวัดสงขลา เมื่อ
เปรียบเทียบความแตกต่างของปริมาณพลังงานและสารอาหารที่ได้บริโภคอาหารไทยภาคใต้ของวัยรุ่นที่มี
ภาวะโภชนาการปกติกับวัยรุ่นที่มีภาวะโภชนาการเกิน พบว่า วัยรุ่นที่มีภาวะโภชนาการเกินได้รับพลังงาน 
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โปรตีน และไขมันจากอาหารไทยภาคใต้น้อยกว่าวัยรุ่นที่มีภาวะโภชนาการปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(Nueangnun, K., 2011)   

แต่อย่างไรก็ตามผู้บริโภคอาหารไทยก็ต้องระวังการบริโภคที่เกินความต้องการของร่างกายด้วย  
เพราะในอาหารไทยก็ยังมีปริมาณโซเดียม ปริมาณน้ าตาล และปริมาณไขมันอยู่ในทุกรายการอาหาร ซึ่งอาจ
ส่งผลเสียต่อร่างกายได้เช่นกัน โดยสอดคล้องกับรายงานการบริโภคอาหารและผลิตภัณฑ์อาหารที่มีโซเดียม
ของคนไทย จาก Department of Disease Control. Ministry of Public Health. (2011) พบว่า อาหาร
และผลิตภัณฑ์อาหารที่นิยมบริโภคในล าดับต้น ๆ คือ ปลากระป๋อง ปลาทูนึ่ง น้ าพริกต่าง ๆ ปลาส้ม ข้าวโพดต้ม 
เป็นต้น โดยความถ่ีเฉลี่ยการบริโภคของของครัวเรือนรวมทุกภาค มีการบริโภคน้ าพริกต่าง ๆ บ่อยมากท่ีสุด 
และแหล่งที่ส าคัญของโซเดียมคลอไรด์ที่ครัวเรือนได้รับจากผลิตภัณฑ์เครื่องปรุงมากที่สุด คือ เกลือ ซึ่งจากผล
ส ารวจของ WASH (2018) พบว่าพฤติกรรมการบริโภคโซเดียมในเด็กและวัยรุ่นในแต่ละวันที่มากเกินไปก็จะ
ท าให้เกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคกระดูกพรุน มะเร็งในกระเพาะอาหาร และโรคอ้วน โดยข้อแนะน าการ
บริโภคโซเดียมในเด็กควรจัดของว่างที่มีประโยชน์ต่อพวกเขา เช่น ผลไม้ และโยเกิร์ต ดีกว่าขนมกรุบกรอบ ไม่
ควรเติมเกลือในการปรุงอาหารและพยายามไม่ให้พวกเขาปรุงรสเค็มเพ่ิมก่อนรับประทานอาหาร เพ่ือเป็นการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคในระยะยาวต่อไปเมื่อเติบโตขึ้นในวัยท างานด้วย ดังนั้นทางโรงเรียนและที่
บ้านก็สามารถเป็นส่วนหนึ่งในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเหล่านี้ได้ และควรควบคุมการบริโภคอาหารไทยไม่ให้
เกินความต้องการของร่างกายด้วย 

 

สรุป 
 ภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนมีแนวโน้มที่ดีขึ้นหลังจากได้รับประทานอาหารไทยมื้อกลางวันที่
พัฒนาขึ้นเป็นระยะเวลา 3 เดือน โดยเด็กทุกภาวะโภชนาการมี น้ าหนัก ส่วนสูงและปริมาณกล้ามเนื้อใน
ร่างกายทั้งเด็กผู้ชายและเด็กผู้หญิงเพ่ิมสูงขึ้น ส่วนปริมาณไขมันในร่างกายพบว่าเด็กผู้ชายลดลง แสดงว่า
ต ารับอาหารไทยมื้อกลางวันที่พัฒนาขึ้นส่งผลดีต่อเด็กวัยเรียนทุกกลุ่มตัวอย่าง      
 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะเพื่อกำรน ำผลวิจัยไปใช้ประโยชน์ 

เนื่องจากต ารับอาหารไทยของผู้วิจัยที่ได้รับการพัฒนาแล้ว มีการก าหนดปริมาณสัดส่วนวัตถุดิบที่
ชัดเจน และมีการก าหนดปริมาณการสั่งซื้อวัตถุดิบไว้ในต ารับ เพ่ือเป็นการควบคุมต้นทุนในการสั่งซื้อ โดยมี
ปัญหาและอุปสรรค ในด้านการชั่งตวงวัตถุดิบในการประกอบอาหารส าหรับแม่ครัวในช่วงระยะแรก แต่ได้
แนะน าวิธีการชั่งตวงวัตถุดิบให้กับแม่ครัวเพ่ือสะดวกต่อการท างานมากข้ึน ดังนั้นโรงเรียนที่อยู่ในการวิจัยนี้ 
หรือโรงเรียนอ่ืน ๆ ที่ต้องการแก้ไขปัญหาทุพโภชนาการในโรงเรียน ก็สามารถน าต ารับอาหารไทยนี้ไปใช้ได้จริง  

ข้อเสนอแนะเพื่อกำรวิจัยครั้งต่อไป 
เนื่องจากปัญหาทุพโภชนาการของเด็กวัยเรียนมีทั้ง ภาวะโภชนาการขาด และเกิน ดังนั้นต ารับอาหาร

ไทยนี้เป็นแค่แนวทางการแก้ไขปัญหาเท่านั้น อาจไม่สามารถแก้ไขปัญหานี้ให้หมดไปได้  แต่หากต้องการแก้ไข
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ปัญหาทุพโภชนาการให้ดีขึ้น อาจต้องมีการวิจัยเพ่ิมเติมเกี่ยวกับปัจจัยอ่ืน ๆ ที่ส่งผลให้ภาวะโภชนาการดีขึ้น  
เช่น การออกก าลังกาย การจัดกิจกรรมต่าง ๆ การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมบริโภค เป็นต้น ซึ่งอาจต้องแยกกลุ่ม
ของแต่ละภาวะออกจากกัน และแก้ไขปัญหาให้ตรงจุด เพ่ือท าให้ปัญหาทุพโภชนาการนี้ดีขึ้นในอนาคต  
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ขอขอบคุณผู้อ านวยการโรงเรียนต่าง ๆ ได้แก่ โรงเรียนวัดทองย้อย โรงเรียนอนุบาลบ้านนา โรงเรียนวันหนองรี 
โรงเรียนอนุบาลเมืองนครนายก คณะครู แม่ครัว และนักเรียนทุกโรงเรียน  
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