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 1. แนวคิดความเชื่อเกี่ยวกับ 

การบริโภคอาหาร 

ท่ีมาของภาพ: https://www.bloggang.com/data/y/yhungying/picture/1371142304.jpg 
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1. แนวคิดความเชื่อเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 

 การที่มนุษย์ในแต่ละท้องถิ่นจะเลือกหรือไม่เลือกบริโภคอาหารต่างๆ ที่มีอยู่นั้นมีปัจจัย
และเงื่อนไขทางสังคมและวัฒนธรรม เป็นตัวก าหนด 
(วลัยทิพย์ สาชลวิจารณ์  2533 : 113)  

 การเลือกซื้ออาหารขึ้นกับปัจจัยต่อไปนี ้
(Eill, J.E. et al 1976 : 60, อ้างถึงใน วสุนธรี เสรีสุชาติ 2543 : 38) 

1. ความต้องการอาหารของผู้บริโภค 

2. การได้มาซึ่งอาหาร 

3. ความชอบของผู้บริโภคโดยเฉพาะชนิดของอาหาร ขึ้นอยู่กับประสบการณ์ในอดีต 

4. การเลือกของผู้บริโภคขึ้นกับภาวะโภชนาการและความอิ่ม 
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1. แนวคิดความเชื่อเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 

 วัฒนธรรมเข้ามามีบทบาทเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยแบ่งแยก
ชนิดของอาหารท่ีมีอยู่ในแต่ละท้องถิ่นหรือชุมชนออกเป็น 2 ประเภท คือ 
(วลัยทิพย์  สาชลวิจารณ์, 2538 : 206- 207) 

1. ประเภทที่เชื่อว่าเป็นอาหารที่ไม่ควรบริโภค ( non-food items) 

2. ประเภทท่ีเชื่อว่าเป็นอาหารท่ีบริโภคได้ ( food items) 
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1. แนวคิดความเชื่อเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 

1.1 การใช้ชื่ออาหาร
ชนิดนั้นๆ เป็นหลัก เช่น ภาคเหนือห้ามหญิงตั้งครรภ์กินข้าวตัง  

เช่น ห้ามหญิงมีครรภ์กินกล้วยแฝดเพราะกลัวบุตรที่
เกิดมาจะเป็นลูกแฝดเหมือนกล้วย 

เมื่อร่างกายอ่อนเพลียต้องงดรับประทานของเย็น เช่น 
วุ้นเส้น แตงกวา แตงร้าน แตงไทย ฟักเขียว  บวบ 

เช่น นมเป็นอาหารของเด็กและทารกไม่ใช่อาหารของผู้ใหญ่ 
หรือผักปรังเป็นอาหารที่หญิงตั้งครรภ์ 

1.2 ใชรู้ปลักษณะของ
อาหารเป็นหลัก  

1.3 ใชคุ้ณสมบัติของ
อาหารเป็นหลัก   

1. ประเภทที่เช่ือว่าเป็นอาหารที่ไม่ควรบริโภค ( non-food items) 

1.4 ใช้สัญลักษณ์ของ
อาหารเป็นหลัก  
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1. แนวคิดความเชื่อเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 

1.5 ศาสนา เช่น ศาสนาฮินดูห้ามบริโภคเนื้อวัว ยิวและอิสลามไม่
บริโภคเนื้อหมู 

เช่น ระยะอยู่ไฟวันจะกินได้แต่ไก่ต้มเท่านั้นเอาผ้าอุดจมูกไว้เพื่อไม่ให้
ได้กลิ่นน้ ามันท าอาหาร /สบู่ ถ้าละเลยกฎทั้ง 2 ข้อจะไม่มีน้ านม 

ทางอีสานหญิงคลอดลูกใหม่ๆธาตุไฟและธาตลุมอ่อน 
ต้องรับประทานของร้อน  

จะถามว่า “ กินข้าวหรือยัง” เมื่อเวลามีแขกมาหาที่บ้าน
และอาหารแต่ละภาคก็มีวัฒนธรรมต่างกัน  

1.6 ความเชื่อพื้นบ้าน  

1.7 ความเชื่อพื้นบ้าน
ในเร่ืองสุขภาพอนามัย
และโรคภัยไข้ภัยเจ็บ  

1. ประเภทที่เช่ือว่าเป็นอาหารที่ไม่ควรบริโภค ( non-food items) 

1.8 ค่านิยมทาง
วัฒนธรรม  
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1. แนวคิดความเชื่อเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 

2. ประเภทที่เช่ือว่าเป็นอาหารที่บริโภคได้ ( food items) 

วศินา จันทรศิริ, 2526 อ้างถึงใน สุวัฒนา ลิ้มยุ่นทรง, 2550 
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 2. แนวคิดเกี่ยวกับ 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ท่ีมาของภาพ: https://www.bloggang.com/data/y/yhungying/picture/1371142304.jpg 
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 2.1 ความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

 ยุพิน ตรีรส อ้างถึงใน ทรงสมร พิเชียรโสภณ (2538: 14) การปฏิบัติหรือการ
แสดงออกที่ท าเป็นประจ าในการกินอะไรหรือไมกินอะไร การเลือกภาชนะที่ใช      
สุขนิสัยก่อน-หลังกินอาหาร และขณะกินอาหาร 

 จันทร์ทิพย์ ลิ้มทองสกุล  (2538: 12) การแสดงออกทางด้านการกระท า ความคิด 
ความรู้สึกที่เกี่ยวกับการกินอาหาร 

 ศุภร เสรีรัตน์ อ้างถึงใน ประพีร์พร อักษรศรี (2541: 11) พฤติกรรมของบุคคลที่
เกี่ยวข้องกับการซื้อ และการใช้สินค้าบริการ โดยผ่านการแลกเปลี่ยนที่บุคคลต้องมี
การตัดสินใจทั้งก่อนและหลังการกระท าดังกล่าว 
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 2.1 ความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

 พาณีพันธุ์  ฉัตรอ าไพวงศ์ , สุธิดา รัตนวาณิชย์พันธ์ และมาลี ทวีวุฒิอมร    
(2544: 19) การกินอาหารของมนุษย์ ซึ่งประกอบไปด้วย พฤติกรรมหลายขั้นตอน 
โดยจะเริ่มตั้งแต่การหาอาหารหรือการเลือกซื้อ การปรุงอาหาร การกินอาหาร ตลอด
รวมไปถึงการถนอมอาหารในกรณีที่มีอาหารมากเกินความจ าเป็น 

 โคลาซา (Kolasa 1981: 9-11, อ้างถึงใน วสุนธรี เสรีสุชาติ 2543: 33) เป็น
พฤติกรรมที่ขึ้นอยู่กับแบบแผนการด าเนินชีวิต (Life style) ของแต่ละบุคคล ซึ่ง
แบบอย่างการด าเนินชีวิตนี้ได้รับอิทธิพลจากความเช่ือเกี่ยวกับอาหาร  
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 2.1 ความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การแสดงออกทั้งทางด้านการกระท า 
ความคิด ความรู้สึก โดยเริ่มตั้ งแต่การเลือกซื้ออาหาร การปรุงอาหาร การ
รับประทานอาหาร รวมถึงระบบคิดเกี่ยวกับอาหาร ทั้งในส่วนของรูปธรรมและ
นามธรรม ซึ่งเกิดจากปัจจัยหลายประการด้วยกัน ซึ่งพฤติกรรมการบริโภคอาหารใน
แต่ละบุคคลอาจมีทั้งพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกต้องและไม่ถูกต้อง ตามหลัก
โภชนาการการ 
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 2.2 ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ปัจจัยน า (Predisposing Factors) ปัจจัยเสริม (Reinforcing Factors) 

ปัจจัยเอ้ือ (Enabling Factors) 

ปัจจัยที่มีอยู่ในตัวบุคคล ประกอบด้วย ความรู้ 
ทัศนคติ ความเชื่อ ค่านิยม การรับรู้ และปัจจัย
ด้านประชากร เป็นปัจจัยที่จูงใจและให้เหตุผล
เพื่อการมพีฤติกรรม 

ปัจจัยที่ท าให้พฤติกรรมของบุคคลยืนยาวต่อเนื่อง หรือไม่ต่อเนื่อง 
เป็นผลสืบเนื่องด้านบวกของการปฏิบัติพฤติกรรมนั้นๆ เช่น การ
ยอมรับของเพื่อน การได้รางวัล หรือผลสืบเนื่องด้านลบ เช่น การไม่
ยอมรับ สังคมไม่เห็นด้วย การลงโทษ โดยมีความเกี่ยวข้องกับทัศนคติ 
และพฤติกรรมของคนรอบข้าง 

สถานการณ์ของส่ิงแวดล้อมซึ่งเอื้อให้เกิด
พฤติกรรมขึ้นหรือขัดขวางเป็นอุปสรรคต่อ
การเกิดพฤติกรรม เช่น ร้านค้า สถานที่จา
หน่ายซึ่งมีผลทาให้สามารถหาซื้อได้ง่าย 
ราคาที่ไม่แพง ที่ตั้งของโรงเรียน 
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 2.2 ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
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 2.2 ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

สุชาดา มะโนมัย, 2539: 15 

ท าการปรับปรุงและแก้ไขปัจจัยที่ท าให้เกิด 

พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ 

ปัจจัยที่ท าให้เกิด 
พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์   

ปัจจัยที่ท าให้
เกิดพฤติกรรมที่ 

พึงประสงค์   

• การขาดความรู้ 
• ความเชื่อที่ผิด 
• ประสบการณ์สะสมที่ผิด 
• สิ่งแวดล้อม 
• การขาดแหล่งบริการ

สาธารณสุข 
• มีความรู้ 
• มีความเชื่อที่ถูก 
• สร้างประสบการณ์สะสมที่ถูก 
• ส่งเสริมสิ่งแวดล้อม ให้เข้าถึง

แหล่งอาหาร ลดภาวะจ ายอม 
• ปรับปรุงรูปแบบการให้บริการ

สาธารณสุข 
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3. แนวคิดความรู้เกี่ยวกับ 

การบริโภคอาหาร 

ท่ีมาของภาพ: https://www.bloggang.com/data/y/yhungying/picture/1371142304.jpg 
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3.1 ความรูเ้กี่ยวกับการบริโภคอาหาร 

1) การกินอาหารปรุงใหม่ และใช้ช้อนกลางในการรับประทาน
อาหารร่วมกัน 

2) หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารสุกๆดิบๆ หรืออาหารรสจัด 
ของหมักดอง หรืออาหารใส่สีฉูดฉาด 

3) อาหารสีฉูดฉาดส่วนใหญ่จะใช้สีสังเคราะห ์
4) การรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่  

17 

NPRU 



3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อ
สุขภาพที่ดี  

(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ที่มาของภาพ: 
https://sites.google.com/site/health4yougooddd/_/rsrc/14
53431579387/hlak-phochn-bayyati-9-prakar/01.jpg 
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แนวทางในการสร้าง 
 อิงวิทยาศาสตร ์
 สอดคล้องวิถีชีวิต 
 ปฏิบัติง่าย 
 ไม่แพง 
 สู่ความเป็นธรรมชาต ิ



3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 1 การกินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย และหม่ันดูแลน้ าหนักตัว 

• กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย คือ การกินอาหาร
หลายๆชนิด เพ่ือให้ร่างกายได้รับสารอาหารต่างๆ ครบในปริมาณที่
เพียงพอกับความต้องการ 
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หมู่ที่ 1 เนื้อสัตว ์ไข่ นม ถั่วเมล็ดแห้ง 
สารอาหารหลัก โปรตีน 

หมู่ที่ 3 ผัก 
สารอาหารหลัก วิตามิน แร่ธาตุ และพฤกษเคมี 

หมู่ที่ 4 ผลไม้ 
สารอาหารหลัก วิตามิน แร่ธาตุ และพฤกษเคมี 

หมู่ที่ 5 ไขมันและน้ ามัน 
สารอาหารหลัก ไขมัน 

ที่มาของรูปภาพ : http://www.krusarawut.net 

หมู่ที่ 2 ข้าว แป้ง  
สารอาหารหลัก คาร์โบไฮเดรต 

3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 1 การกินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย และหม่ันดูแลน้ าหนักตัว 

เอกราช เกตวัลห์, 2552 

• ควรหมั่นดูแลน้ าหนักตัว
ให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน
ให้เหมาะสมตามวัย 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 2 กินข้าวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป้งและผลิตภัณฑ์จากข้าวเป็นบางมื้อ 

• เลือกข้าวกล้องหรือข้าวซ้อม
มือ ซึ่งเป็นข้าวที่ผ่านการขัดสี
น้อยหรือไม่ผ่านการขัดสี ถือว่า
เป็นข้าวที่มีประโยชน์มากกว่า
ข้าวท่ีขัดสีจนสีขาว 

ที่มาของภาพ: http://cw.lnwfile.com/_/cw/_raw/pp/fe/3e.png 

ที่มาของภาพ: https://brownriceman.files.wordpress.com/2012/10/rice_step.gif 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 2 กินข้าวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป้งและผลิตภัณฑ์จากข้าวเป็นบางมื้อ 

• หากเบื่อข้าวก็สามารถรับประทานอาหาร
ประเภทแป้งอื่นๆ  สลับเป็นบางมื้อได้  เช่น  
ก๋วยเตี๋ยว  บะหม่ี  ขนมปัง  เป็นต้น  แต่คุณค่า
ของอาหารเหล่านี้จะน้อยกว่าการได้รับจากข้าว 

• ควรค านึงถึงปริมาณอาหารประเภทข้าวและ
แป้งที่กินในแต่ละวัน เพราะถ้าร่างกายได้รับ
เกินความต้องการแล้ว จะถูกเปลี่ยนเป็นไขมัน
เก็บไว้ตามส่วนต่างๆของร่างกาย 

ที่มาของภาพ: https://s.isanook.com 

ที่มาของภาพ: 
http://wayu.circlecamp.com/upload/1_1377279645.jpg 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 3 กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า 

• เป็นแหล่งส าคัญของวิตามิน แร่ธาตุ ใยอาหาร รวมทั้งสารอื่นๆซึ่งล้วนแต่มี
ความจ าเป็นต่อร่างกายที่จะน าไปสู่สุขภาพที่ดี 

• ควรกินพืชผักทุกมื้อให้หลากหลายชนิดสลับกันไป ส่วนผลไม้ควรกินเป็น
ประจ าสม่ าเสมอ โดยเฉพาะหลังกินอาหารแต่ละมื้อ และกินเป็นอาหารว่าง 
และควรกินพืชผักผลไม้ตามฤดูกาล 

ที่มาของภาพ: http://jclogistics789.com 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 3 กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า 

ค าแนะน าการบริโภคผักและผลไม้สู่การปฏิบัติจริง: ท าไมต้อง 400 กรัมต่อวัน 

ท่ีมาของภาพ: http://www.inmu.mahidol.ac.th/NCFNH/Presentation/16-3/Symposium2.2_Aj.Wantanee.pdf 

 วันทนีย์ เกรียงสินยศ, 2557 

ค าแนะน าการบริโภคผักและผลไมวันละ 400 กรัม เปนค าแนะน าที่มาจากองคการอนามัยโลก 
ตั้งแตป พ.ศ. 2533 (ค.ศ. 1990) โดยที่ใน 400กรัม จะตองประกอบด้วย 

• เมล็ดธัญพืชและถั่ว (pulse, seeds and nuts) ไมนอยกวา 30 กรัม  
• และผักในที่นี้ไมรวมผักที่มีแปงมาก เชน มันฝร่ัง มันส าปะหลัง 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 3 กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า 

ค าแนะน าการบริโภคผักและผลไม้สู่การปฏิบัติจริง: ท าไมต้อง 400 กรัมต่อวัน 

 วันทนีย์ เกรียงสินยศ, 2557 

ท่ีมาของภาพ: http://www.inmu.mahidol.ac.th/NCFNH/Presentation/16-3/Symposium2.2_Aj.Wantanee.pdf 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 3 กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า 

ค าแนะน าการบริโภคผักและผลไม้สู่การปฏิบัติจริง: ท าไมต้อง 400 กรัมต่อวัน 

 วันทนีย์ เกรียงสินยศ, 2557 

ท่ีมาของภาพ: http://www.inmu.mahidol.ac.th/NCFNH/Presentation/16-3/Symposium2.2_Aj.Wantanee.pdf 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 3 กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า 

ค าแนะน าการบริโภคผักและผลไม้สู่การปฏิบัติจริง: ท าไมต้อง 400 กรัมต่อวัน 

 วันทนีย์ เกรียงสินยศ, 2557 

ท่ีมาของภาพ: http://www.inmu.mahidol.ac.th/NCFNH/Presentation/16-3/Symposium2.2_Aj.Wantanee.pdf 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 3 กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า 

ค าแนะน าการบริโภคผักและผลไม้สู่การปฏิบัติจริง: ท าไมต้อง 400 กรัมต่อวัน 

 วันทนีย์ เกรียงสินยศ, 2557 

• คนไทยควรบริโภคผัก 4-6 ทัพพี และผลไม้ 2-3 ส่วน ต่อวัน เน้นบริโภคให้หลากหลายชนิด 
จะท าให้บริโภคผัก ผลไม้ ได้ถึง 400 กรัม 
 

ท่ีมาของภาพ: http://nutrition.anamai.moph.go.th 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 3 กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า 

ค าแนะน าการบริโภคผักและผลไม้สู่การปฏิบัติจริง: ท าไมต้อง 400 กรัมต่อวัน 

ท่ีมาของภาพ: http://nutrition.anamai.moph.go.th 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 3 กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า 

ค าแนะน าการบริโภคผักและผลไม้สู่การปฏิบัติจริง: ท าไมต้อง 400 กรัมต่อวัน 

ท่ีมาของภาพ: http://nutrition.anamai.moph.go.th 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 3 กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า 

ค าแนะน าการบริโภคผักและผลไม้สู่การปฏิบัติจริง: ท าไมต้อง 400 กรัมต่อวัน 

ท่ีมาของภาพ: http://nutrition.anamai.moph.go.th 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 3 กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า 

ค าแนะน าการบริโภคผักและผลไม้สู่การปฏิบัติจริง: ท าไมต้อง 400 กรัมต่อวัน 

ท่ีมาของภาพ: http://nutrition.anamai.moph.go.th 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 3 กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า 

ค าแนะน าการบริโภคผักและผลไม้สู่การปฏิบัติจริง: ท าไมต้อง 400 กรัมต่อวัน 

ท่ีมาของภาพ: http://nutrition.anamai.moph.go.th 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 3 กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า 

ค าแนะน าการบริโภคผักและผลไม้สู่การปฏิบัติจริง: ท าไมต้อง 400 กรัมต่อวัน 

ท่ีมาของภาพ: http://nutrition.anamai.moph.go.th 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 3 กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า 

ค าแนะน าการบริโภคผักและผลไม้สู่การปฏิบัติจริง: ท าไมต้อง 400 กรัมต่อวัน 

ท่ีมาของภาพ: http://nutrition.anamai.moph.go.th 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 3 กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า 

ค าแนะน าการบริโภคผักและผลไม้สู่การปฏิบัติจริง: ท าไมต้อง 400 กรัมต่อวัน 

ท่ีมาของภาพ: http://nutrition.anamai.moph.go.th 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 3 กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า 

ค าแนะน าการบริโภคผักและผลไม้สู่การปฏิบัติจริง: ท าไมต้อง 400 กรัมต่อวัน 

ท่ีมาของภาพ: http://nutrition.anamai.moph.go.th 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 3 กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า 

ค าแนะน าการบริโภคผักและผลไม้สู่การปฏิบัติจริง: ท าไมต้อง 400 กรัมต่อวัน 

ท่ีมาของภาพ: http://nutrition.anamai.moph.go.th 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 3 กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า 

ค าแนะน าการบริโภคผักและผลไม้สู่การปฏิบัติจริง: ท าไมต้อง 400 กรัมต่อวัน 

 วันทนีย์ เกรียงสินยศ, 2557 

• การบริโภคผัก โดยไม่บริโภคผลไม้ เพื่อให้ได้ 400 กรัม ควรบริโภคผัก ประมาณ 10 ทัพพี/วัน 
และเพื่อให้ได้ใยอาหารมากพอ ควรบริโภคผักในกลุ่ม V3 และ V4 ร่วมด้วย ได้แก่ แครอท        
ผักกูด เมล็ดกระถิน เนียงรอก ยอดฟักข้าว ขนุนอ่อน ดอกแค เห็ดหูหนู ใบมะงั่ว วันละ 3-4 ทัพพี 

• การบริโภคผลไม้ โดยไม่บริโภคผัก เพื่อให้ได้ 400 กรัม ควรบริโภคผลไม้ 4-5 ส่วน/วัน และเพื่อให้
ได้ใยอาหารมากพอ ควรบริโภคผลไม้ให้หลากหลาย ครบทุกกลุ่ม โดยในแต่ละวัน มีผลไม้ในกลุ่ม 
F3 และ F4 อย่างน้อยกลุ่มละ 1 ส่วน ควรระวังปริมาณน้ าตาลที่มีอยู่ในผลไม้ด้วยโดยเฉพาะหาก
มีปัญหาน้ าหนักตัวและระดับน้าตาลในเลือดสูง 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 3 กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า 

ค าแนะน าการบริโภคผักและผลไม้สู่การปฏิบัติจริง: ท าไมต้อง 400 กรัมต่อวัน 

 วันทนีย์ เกรียงสินยศ, 2557 

• ให้คนไทยบริโภคผักและผลไม้เพิ่มขึ้น ให้ได้ 400 กรัม/วัน 

 โดยกินผักให้ได้ 4-6 ทัพพี และผลไม้ 3-4 ส่วน 

 เน้นการกินผัก ผลไม้ที่หลากหลาย 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 4 กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ ถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจ า 

• แหล่งอาหารที่ให้โปรตีนที่ส าคัญได้แก่ ปลา เป็นแหล่งอาหารโปรตีนที่ดี ย่อยง่ายมีไขมันต่ า  

• การกินเนื้อสัตว์ไม่ติดมันเป็นประจ า จะท าให้ร่างกายได้รับโปรตีนอย่างเพียงพอ และท าให้ลด
การสะสมไขมันในร่างกายและโลหิต 

ท่ีมาของภาพ: https://i.ytimg.com/vi/6kDrcXPLTBE/hqdefault.jpg ที่มาของภาพ: http://media.comprendrechoisir.com/usage=full:orientation=horizontal/viande-cru 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 4 กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ ถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจ า 

• ไข่ เป็นอาหารอีกชนิดหนึ่งที่มีโปรตีนสูง มีแร่ธาตุและวิตามินที่จ าเป็น และเป็นประโยชน์ต่อ
ร่างกาย ราคาถูก หาซื้อได้ง่าย ปรุงกินง่าย ในเด็กควรกินไข่วันละฟอง ผู้ใหญ่ที่มีภาวะ
โภชนาการปกติ ควรกินไข่สัปดาห์ละ 2-3 ฟอง ที่ส าคัญ คือ ควรกินไข่ที่ปรุงให้สุก และไข่ไก่ มี
คุณภาพทางโภชนาการ ไม่แตกต่างกัน 

ท่ีมาของภาพ: https://www.parpaikin.com 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 4 กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ ถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจ า 

• ถั่วเมล็ดแห้ง เป็นแหล่งอาหารโปรตีนที่ดี หาง่าย ราคาถูก และมีหลากหลายชนิด ได้แก่ ถั่วเหลือง 
ถั่วเขียว ถั่วด า ถั่วลิสง เป็นต้น รวมไปถึงผลิตภัณฑ์ที่ท าจากถั่วเมล็ดแห้ง และอาหารที่ท าจากถั่ว 

ท่ีมาของภาพ: http://www.foodnetworksolution.com/uploaded/legume.bmp 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 5 ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย 

• หญิงมีครรภ์และหญิงที่ให้นมบุตร ควรเลือกดื่มนมไขมันต่ าวันละ 1 
แก้ว หรือบริโภคผลิตภัณฑ์นม เช่น โยเกิร์ตที่มีน้ าตาลและไขมันต่ าวัน
ละ 1 ถ้วย 

• ทารกแรกเกิด กินนมแม่อย่างเดียว 6 เดือนแรก 

• เด็กอายุ อายุ 3-5 ปี ควรให้เด็กดื่มนมรสจืดวันละ 2-3 แก้ว (400-
600 มิลลิลิตร) 

• เด็กวัยเรียน อายุ 6-12 ปี ควรดื่มนมเป็นประจ าทุกวัน วันละ 2-3 
แก้ว (200 ซีซีต่อ 1 แก้ว) 

คณะอนุกรรมการสังเคราะห์องค์ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการส าหรับผู้บริโภค, 2559 

ท่ีมาของภาพ: https://www.retail-
loyalty.org/upload/medialibrary/9a1/9a11b262e12d

16df6702dd77b95e4f6e.jpg 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 5 ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย 

• เด็กวัยรุ่น อายุ 13-18 ปี ควรดื่มนมเป็นประจ าทุกวัน วันละ 2 แก้ว 
(200 ซีซีต่อ 1 แก้ว) 

• วัยผู้ใหญ่ อายุ 15-59 ปี ดื่มนมวันละ 1-2 แก้ว ถ้าดื่มนมวัวไม่ได้ ให้
ดื่มนมถั่วเหลืองหรือนมจากธัญพืชอื่นๆ แทนได้ แต่ควรเลือกชนิดที่
เสริมแคลเซียม และควรกินอาหารท่ีมีแคลเซียมสูง เพ่ิมเติมด้วย 

• วัยผู้สูงอายุ อายุ 60 ปีขึ้นไป มีความต้องการแคลเซียมสูงขึ้น ดังน้ัน จึง
ควรบริโภคอาหารที่มีแคลเซียมสูง เช่น ปลาเล็กปลาน้อย หรือดื่มนมที่
มีแคลเซียมสูง วันละ 1-2 แก้ว หรืออาจจ าเป็นต้องเสริมแคลเซียมวัน
ละ 1,000 มิลลิกรัม 

ท่ีมาของภาพ: 
https://mpics.mgronline.com/pics/Images/5570000

02152201.JPEG 

คณะอนุกรรมการสังเคราะห์องค์ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการส าหรับผู้บริโภค, 2559 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 6 กินอาหารท่ีมีไขมันแต่พอควร 

• ไขมันเป็นอาหารท่ีให้พลังงานแก่ร่างกาย ประกอบด้วย กรดไขมันอิ่มตัว และกรดไขมันไม่อิ่มตัว  

• กรดไขมันอิ่มตัวพบมากในเนื้อสัตว์ และอวัยวะต่างๆของสัตว์ ส่วนกรดไขมันไม่อิ่มตัว เช่น โอเมก้า 3, 5, 
7 และ 9 พบมากในเนื้อปลาชนิดต่างๆ ส่วนในพืชพบทั้ง กรดไขมันชนิดอิ่มตัว และไม่อิ่มตัว 

• กินอาหารประเภท ทอด ผัด หรือแกง กินกะทิแต่พอควร เลือกกินอาหารประเภท ต้ม นึ่ง ย่าง (ที่ไม่ไหม้
เกรียม) แกงไม่ใส่กะทิเป็นประจ า 

ท่ีมาของภาพ: http://byrunners.com/wp-
content/uploads/2016/04/grasas-750x500.jpg 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 7 หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 

• หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสจัด หวานจัด เค็มจัด กินหวานมากเสี่ยงต่อการเกิดโรคอ้วน โรคเบาหวาน
โรคหัวใจและหลอดเลือด กินเค็มจัดเสี่ยงต่อการเป็นโรคความดันโลหิตสูง 

ท่ีมาของภาพ: 
https://www.hongthongrice.com/life/wp-
content/uploads/2016/04/diabetes02.jpg 

ท่ีมาของภาพ: 
http://www.thaihealth.or.th/data/content/2014/05/

24469/cms/e_bfijnosu2348.jpg 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 8 กินอาหารท่ีสะอาด ปราศจากการปนเป้ือน 

• กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปื้อน อาหารที่ไม่สุกและ
ปนเปื้อนเชื้อโรค และสารเคมี เช่น สารบอแรกซ์ สารเร่งสี สี
สังเคราะห์ สารกันเชื้อรา สารฟอกขาว สารเมลามีน สารฆ่า
แมลง ฟอร์มาลีน ท าให้เกิดโรคได้ 

• เลือกอาหารท่ีสด สะอาด ผลิตจากแหล่ง ท่ี เชื่ อถือได้  มี
เคร่ืองหมายรับรองคุณภาพ มีกลิ่น รส และ สีธรรมชาติ เลือก
อาหารท่ีผ่านกระบวนการประกอบให้สุกโดยใช้ความร้อน 
โดยเฉพาะอาหารประเภทเนื้อสัตว์ ส าหรับผัก ผลไม้ ควรเลือก
กินเฉพาะท่ีผ่านการล้างให้สะอาดและมีในฤดูกาลเท่านั้น 

ท่ีมาของภาพ: 
http://www.thaihealth.or.th/data/content/2015/10/
29728/resize/29728_thaihealth_cefghmrtuvx1.jpg 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 8 กินอาหารท่ีสะอาด ปราศจากการปนเป้ือน 

• การปรุงประกอบอาหารในครัวเรือน ค านึงถึงหลัก 3 ป. คือ ประโยชน์ 
ปลอดภัย และประหยัด ซึ่งจะน ามาล้างท าความสะอาดก่อนจะน าไป
ปรุงประกอบตามหลัก 3 ส. คือ สุกเสมอ สงวนคุณค่าอาหาร สะอาด
ปลอดภัย โดยมีสุขวิทยาส่วนบุคคลท่ีดี 

• และต้องใช้ภาชนะอุปกรณ์ที่ท าจากวัสดุที่สะอาดปลอดภัย มีการล้าง
และเก็บที่ถูกสุขลักษณะ รวมทั้ งมีพฤติกรรมการบริโภคที่ถูก
สุขลักษณะ เช่น การล้างมือก่อนการบริโภค การใช้ช้อนกลาง เป็นต้น  

ท่ีมาของภาพ: http://protex.co.th/resource/Article/Family/7ways-to-
wash-your-hands/7ways-to-wash-your-hands.jpg 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 9 งดหรือลดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ 

• การดื่มสุราหรือเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์เป็นประจ า จะมีโทษและเป็นอันตรายต่อสุขภาพ และสูญเสีย
ชีวิตและทรัพย์สินอย่างมากมาย ดังนี ้

× มีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคความดันโลหิตสูง 

× มีความเสี่ยงต่อการเป็นโรคตับแข็ง  

× มีความเสี่ยงสูงต่อการเป็นโรคแผลในกระเพาะและล าไส้ และโรคมะเร็งหลอดอาหาร 

ท่ีมาของภาพ: https://news.mthai.com/app/uploads/2018/10/Depositphotos_19385249_s.jpg 
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3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
(โภชนบัญญัติ 9 ประการ) 

ข้อ 9 งดหรือลดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ 

• การดื่มสุราหรือเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์เป็นประจ า จะมีโทษและเป็นอันตรายต่อสุขภาพ และสูญเสีย
ชีวิตและทรัพย์สินอย่างมากมาย ดังนี ้

× ในรายท่ีดื่มโดยไม่กินข้าวและกับข้าว จะมีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรคขาดสารอาหารได้ 
ในทางตรงกันข้ามในรายที่ดื่มพร้อมกินข้าวกับกับแกล้มที่มีไขมันและโปรตีนสูงจะมีโอกาส
เป็นโรคอ้วนซึ่งจะมีโรคอื่นๆ ตามมา 

× ฤทธิ์ต่อระบบประสาทส่วนกลางฤทธิ์แอลกอฮอล์จะไปกดสมอง ศูนย์ควบคุมสติสัมปชัญญะ
และศูนย์หัวใจ จึงท าให้ขาดสติ เสียการทรงตัว สมรรถภาพการท างานลดน้อยลง 

ท่ีมาของภาพ: https://news.mthai.com/app/uploads/2018/10/Depositphotos_19385249_s.jpg 
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 4. ผลการส ารวจพฤติกรรม 

การบริโภคอาหารของประชากรไทย 

ท่ีมาของภาพ: https://www.bloggang.com/data/y/yhungying/picture/1371142304.jpg 
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รายงานสุขภาพคนไทย ปี 2559 (พฤติกรรมการบริโภค) 

สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 2559: 18-19 
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สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 2559: 18-19 

รายงานสุขภาพคนไทย ปี 2559 (พฤติกรรมการบริโภค) 
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สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 2559: 18-19 

รายงานสุขภาพคนไทย ปี 2559 (พฤติกรรมการบริโภค) 
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สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 2559: 18-19 

รายงานสุขภาพคนไทย ปี 2559 (พฤติกรรมการบริโภค) 
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สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 2559: 18-19 

รายงานสุขภาพคนไทย ปี 2559 (พฤติกรรมการบริโภค) 
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พฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชากร พ.ศ.2560 

กองสถิติสังคม ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2560 
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พฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชากร พ.ศ.2560 

กองสถิติสังคม ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2560 

การบริโภคอาหารมื้อหลัก 
o ประชากรอายุ 6 ปีขึ้นไปมีการรับประทานอาหารมื้อหลักในแต่ละวัน

ครบ 3 มื้อ ร้อยละ 89.4  
การบริโภคอาหารว่าง 
o มกีารทานอาหารว่างประมาณ 3 ใน 4 ( ร้อยละ 74.2)  
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พฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชากร พ.ศ.2560 

กองสถิติสังคม ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2560 
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พฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชากร พ.ศ.2560 

กองสถิติสังคม ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2560 

รสชาติอาหารมื้อหลักที่รับประทานเป็นประจ า 
o ส่วนใหญ่รับประทานอาหารมื้อหลักที่มีรสจืดมากที่สุด ร้อยละ 38.4 
วิธีปรุงอาหารที่ทานเป็นประจ า 
o มีคร่ึงหนึ่งที่ใช้วิธีต้มหรือลวกสุกในการปรุงอาหารที่รับประทานเป็นประจ า ร้อยละ 50.4  

รองลงมาคือ ผัด/ทอด/นึ่ง/ตุ๋น/อบ และป้ิง/ย่าง ร้อยละ 27.4 12.5 4.3 และ 4.1 
ตามล าดับ  
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พฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชากร พ.ศ.2560 

กองสถิติสังคม ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2560 

สิ่งที่ค านึงถึงเป็นอันดับแรกก่อนเลือกซื้ออาหาร 
o สิ่งที่คนส่วนใหญ่ค านึงถึงเป็นอันดับแรกก่อนเลือกซื้อ

อาหาร คือ ความชอบมากที่สุด ร้อยละ 22.1 รองลงมา
คือ รสชาติ ความอยากทาน และความสะอาด ร้อยละ 
18.5 18.2 และ 17.8 ตามล าดับ คุณค่าทางโภชนาการ 
ร้อยละ 12.9 ความสะดวกรวดเร็วและราคา ร้อยละ 10.5 
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พฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชากร พ.ศ.2560 

กองสถิติสังคม ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2560 
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พฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชากร พ.ศ.2560 

กองสถิติสังคม ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2560 

ความถี่ในการบริโภคอาหารแต่ละกลุ่ม 
o ส าหรับความถี่ ในการบริ โภคอาหารของ

ประชากรอายุ 6 ปีขึ้นไป มีการบริโภคอาหาร
กลุ่มไขมันสูง โดยรับประทาน 1-2 วันต่อ
สัปดาห์สูงสุดร้อยละ 51.6  เกือบครึ่งหนึ่ง
รับประทานอาหารส าเร็จรูป แช่แข็งหรืออาหาร
พร้อมปรุงแช่เย็นตามร้านสะดวกซื้อ  1-2 วัน
ต่อสัปดาห์ร้อยละ 46.6 
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1. การบริโภคน้ าตาลของคนไทยที่เพิ่มสูงขึ้น 

2. บริโภคอาหารที่มีโซเดียมสูง 

3. การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทยมีแนวโน้มลดลง 

4. กิจกรรมที่ท าในเวลาว่างของเด็กและเยาวชน (6 – 24 ปี) เน้นกิจกรรมเคลื่อนไหวทางกาย
ที่น้อย เช่น นั่งดูทีวี เล่นเกมส์ ไม่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย 

5. การดื่มแอลกอฮอล์และการสูบบุหร่ีเฉลี่ยต่อประชากรอายุ 15 ปีขึ้นไปมีแนวโน้มเพิ่มสูงขึ้น 

พฤติกรรมการบริโภคท่ีเปลี่ยนไป 

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ, 2558 
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ค าถามท้ายบท 

1. จงอธิบายความหมายของค าว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

2. จงอธิบายและยกตัวอย่างปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่พึงประสงค์
และไม่พึงประสงค์ของนักศึกษา  

3. ใหน้ักศึกษาอธิบายการประยุกต์ใช้แนวปฏิบัติ “โภชนบัญญัติ 9 ประการ” ในการ
ปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ได้จากการส ารวจในปัจจุบัน (พ.ศ.2558-2560) 
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1. กลุ่มส่งเสริมโภชนาการในผู้สูงอายุ ส านักโภชนาการ กรมอนามัย. 2561. ธงโภชนาการส าหรับผู้สูงอายุ. ค้นหาเมื่อ 
10 ธันวาคม พ.ศ. 2560, จาก http://nutrition.anamai.moph.go.th 

2. กองสถิติสังคม ส านักงานสถิติแห่งชาติ. 2561. การส ารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชากร พ.ศ. 2560 
The 2017 Food Consumption Behavior Survey. กองสถิติพยากรณ์ ส านักงานสถิติแห่งชาติ. 
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และโภชนาการส าหรับทุกช่วงวัย. พิมพ์ครั้งที่ 1. ฝ่ายเลขานุการคณะกรรมการอาหารแห่งชาติ ส านักอาหาร 
ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา. 

4. ประไพศรี ศิริจักรวาล. 2551. องค์ความรู้ด้านโภชนศาสตร์. ค้นหาเมื่อ 10 ธันวาคม พ.ศ. 2560, จาก 
http://www.thaidietetics.org/wp-content/uploads/2017/09/BasicNutrition.pdf 

5. พัทธนันท์ ศรีม่วง. 2554. โภชนศาสตร์. คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต. 

6. มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมธิราช สาขาวิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ. 2552. โภชนศาสตร์สาธารณสุข (Nutrition in 
health) หน่วยที่ 1-7. นนทบุรี: มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมธิราช. 

7. มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมธิราช สาขาวิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ. 2561. โภชนศาสตร์สาธารณสุข (Nutrition in 
health) หน่วยที่ 1-5. พิมพ์ครั้งที่ 3. นนทบุร:ี มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมธิราช. 
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