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1.1 การให้โภชนศึกษาแก่ครอบครัวและสมาชิก  

1. บทบาทของบุคลากรสาธารณสุขต่อการส่งเสริมโภชนาการในครอบครัว 
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 โภชนศึกษา มาจากค าว่า โภชนาการ กับการศึกษา หรือเป็นการจัด
การศึกษาในเรื่องเก่ียวกับโภชนาการ 

 ในงานสาธารณสุขจะคุ้นเคยกับค าว่า “สุขศึกษา” (Health education) 
อันเป็นกระบวนการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ที่ส่งผลให้เกิดพฤติกรรมที่
ส่งผลดีต่อสุขภาพ โดยสุขศึกษาจะเน้นการเรียนรู้ในเรื่องที่เกี่ยวข้องกับ
สุขภาพในทุกๆด้าน  

 ส่วนโภชนศึกษา จะเป็นสุขศึกษาที่เน้นเนื้อหาที่เกี่ยวข้องกับโภชนาการ 
และมีจุดมุ่งหมายเพื่อให้บุคคล ครอบครัว และชุมชนมีพฤติกรรมทาง
โภชนาการท่ีส่งผลดีต่อสุขภาพ 



1.1 การให้โภชนศึกษาแก่ครอบครัวและสมาชิก  

1. บทบาทของบุคลากรสาธารณสุขต่อการส่งเสริมโภชนาการในครอบครัว 
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 โภชนศึกษา เป็นการให้ความรู้ ความเข้าใจด้านอาหารและโภชนาการแก่
กลุ่มเป้าหมายเพื่อให้เกิด การปรับเปลี่ยนเจตคติหรือความเชื่อที่ไม่ถูกต้อง
เป็นพฤติกรรมทางโภชนาการที่พึงประสงค์ 

 องค์ประกอบของโภชนาการศึกษา 

ผู้รับโภชนศึกษา  สารและกระบวนการสื่อสาร  ผู้ให้โภชนศึกษา  



1.2 การส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์  

1. บทบาทของบุคลากรสาธารณสุขต่อการส่งเสริมโภชนาการในครอบครัว 
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1.2.1 พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีพึงประสงค์  
1) การจัดอาหารให้ครบหมู่และหลากหลาย ยึดตามข้อปฏิบัติที่ก าหนด

ไว้ในโภชนบัญญัติ 9 ประการ และธงโภชนาการ 
2) พฤติกรรมการลดหวาน มัน เค็ม ซึ่งเป็นปัจจัยเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อ

เร้ือรัง (Non Communicable Diseases: NCDs) 
3) พฤติกรรมการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่และการให้อาหารตามวัย 
4) พฤติกรรมการกินผักและผลไม้  

• สัดส่วนการบริโภคผัก 400 กรัมต่อวัน 

• หากใช้หลักธงโภชนาการง่ายๆ คือ แบ่งเป็น 5 ส่วน ผัก 3 ส่วน ผลไม้ 2 
ส่วน หรือคิดเป็นทัพพี เราก็ควรบริโภคไม่ต่ ากว่าวันละ 5 ทัพพี  



1.2 การส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์  

1. บทบาทของบุคลากรสาธารณสุขต่อการส่งเสริมโภชนาการในครอบครัว 
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1.2.2 พฤติกรรมการออกก าลังกาย 

• การออกก าลังกายที่เหมาะสม ได้แก่ การออกก าลังกายในระดับปานกลาง
ถึงหนักสัปดาห์ละ 3-5 ครั้ง เป็นเวลา 20-30 นาท ี

1.2.3 พฤติกรรมลดหรืองดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 



1.3 การประเมินภาวะโภชนาการของบุคคลในครอบครัว  

1. บทบาทของบุคลากรสาธารณสุขต่อการส่งเสริมโภชนาการในครอบครัว 
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1.3.1 ประเมินปริมาณอาหารแต่ละกลุ่มตามข้อแนะน าในธงโภชนาการ 

 โดยใช้แบบส ารวจปริมาณ อาหารบริโภคแต่ละครั้ง ท าให้สามารถ
ตรวจนับปริมาณอาหารแต่ละกลุ่มว่า ในหนึ่งวันบริโภคมากน้อย 
เพียงใด เพียงพอหรือไม ่

1.3.2 ประเมินการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 6-18 ปี  

 ที่นิยมใช้ ได้แก่ การชั่งน้ าหนักและส่วนสูง แล้วน าไปเปรียบเทียบกับ
กราฟน้ าหนัก/ส่วนสูงต่ออายุ กราฟน้ าหนักต่อส่วนสูง จะช่วยให้ทราบ
ถึงการเจริญเติบโตของเด็ก และความอ้วนผอม  



1.3 การประเมินภาวะโภชนาการของบุคคลในครอบครัว  

1. บทบาทของบุคลากรสาธารณสุขต่อการส่งเสริมโภชนาการในครอบครัว 
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1.3.3 ประเมินความสมส่วนของร่างกาย 

 เป็นการประเมินภาวะโภชนาการของผู้ใหญ่อายุตั้งแต่ 18 ปีขึ้นไป โดย
หาค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) และการใช้อัตราส่วน
ความยาวเส้นรอบวงเอวต่อสะโพก 

 

 



1.4 การให้ค าปรึกษาเพื่อป้องกันโรคทางโภชนาการ 

1. บทบาทของบุคลากรสาธารณสุขต่อการส่งเสริมโภชนาการในครอบครัว 
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ท าได้โดยการให้ 

 ความรูด้้านการก าหนดอาหาร 

 การให้ค าปรึกษาแก่ประชาชนเพื่อให้เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่
เหมาะสมในการเลือกซื้ อ  เลือกบริ โภคอาหาร และเสริมสร้าง
ความสามารถในการดูแลตนเอง ด้านอาหารและโภชนาการ เช่น การ
ออกก าลังกาย การกินผักและผลไม้ การไม่สูบบุหรี่ และไม่บริโภค 
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ เป็นต้น 



1.3 การประเมินภาวะโภชนาการของบุคคลในครอบครัว  

1. บทบาทของบุคลากรสาธารณสุขต่อการส่งเสริมโภชนาการในครอบครัว 
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1.3.5 การติดตามประเมินผลการส่งเสริมโภชนาการในครอบครัว 

 จะช่วยให้ได้รับข้อมูลท่ีเป็นประโยชน์ต่อการตัดสินใจด าเนินงานในขั้นต่อไป  

 ท าได้โดยการนัดหมายให้กลุ่ม เป้าหมายไปยังสถานบริการสาธารณสุขใน
พื้นที่ชุมชน เช่น การนัดตรวจสุขภาพเด็ก เพื่อติดตามภาวะ โภชนาการ  

 หรือบุคลากรสาธารณสุขอาจจ าเป็นต้องติดตามโดยการออกเย่ียมบ้าน เช่น 
ในกรณีหญิงตั้งครรภ์ หญิงให้นมบุตร ผู้สูงอายุ เพื่อให้การดูแลต่อเนื่องและ
ให้ค าปรึกษาแนะน าอย่างใกล้ชิด  

 ในกรณีเด็กการเย่ียมบ้านจะเป็นการประเมินการแก้ไขปัญหาโภชนาของเด็ก
โดยบิดามารดาหรือผู้ดูแลเด็กใน ครอบครัว เป็นต้น 

 



 เป้าหมายของการส่งเสริมภาวะโภชนาการในครอบครัว เพื่อสมาชิก
ครอบครัวทุกกลุ่มอายุมีน  าหนักตัวเหมาะสมตามเกณฑ์ สภาพร่างกายที่เป็น
ปกติ และไม่เกิดปัญหาโภชนาการหรือความเจ็บป่วยใดๆที่เป็นผลมาจากการ
บริโภคอาหารไม่ได้สัดส่วนและไม่เหมาะสม 

 การเลือกซื้ออาหารส าหรับครอบครัว ควรเลือกซื ออาหารที่มีคุณค่าทาง
โภชนาการครบถ้วนเหมาะสมส าหรับสมาชิกในครอบครัว เป็นการประหยัด
งบประมาณและประหยัดเวลา โดยวิธีการเลือกซื ออาหารแต่ละประเภท ต้อง
ค านึงถึงความเหมาะสมกับชนิดอาหารและวิธีการปรุงจากแหล่งจ าหน่ายที่
เชื่อถือได ้
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1. บทบาทของบุคลากรสาธารณสุขต่อการส่งเสริมโภชนาการในครอบครัว 
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 การเตรียมและปรุงอาหาร ควรเน้นกระบวนการสงวนคุณค่าทางอาหารไว้
อย่างครบถ้วนและปลอดภัยมากท่ีสุด มีรสไม่หวานจัดเค็มจัดหรือเผ็ดจัด การ
เตรียมอาหารให้เหมาะสมกับประเภทอาหาร จะต้องให้ความส าคัญเรื่อง
ความสะอาดและการสูญเสียของสารอาหารต่างๆทุกระยะการเตรียมอาหาร 
เน้นการปรุงอาหารให้สุก สะอาด และปลอดภัย 

 การเก็บและถนอมอาหารอย่างถูกวิธี ช่วยให้อาหารเน่าเสียช้าลง และ
สะดวกที่จะน ามาบริโภค การเก็บอาหารที่เตรียมไว้ก่อนปรุงหรืออาหารที่
เหลือจากการบริโภค  มีหลายวิธี ได้แก่ การใช้ความร้อน การใช้ความเย็น 
การท าไม่แห้ง  และการใช้สารเคมี 
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ที่มาของรูปภาพ : http://www.inmu.mahidol.ac.th/th/news/images/52-m.jpg 

2. บทบาทนักวิชาการสาธารณสุขกับการสง่เสรมิ
โภชนาการในโรงเรียน 



โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ 

2. บทบาทนักวิชาการสาธารณสุขกับการสง่เสรมิโภชนาการในโรงเรียน 

โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ 
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 ค าจ ากัดความของค าว่า โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ (Health Promoting Schools) มี
ความหมายแตกต่างกันตามความจ าเป็นและสภาวะแวดล้อม  

 ค าว่า “โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ” สามารถก าหนด คุณลักษณะได้ว่า “เป็นโรงเรียนที่มีขีด
ความสามารถที่แข็งแกร่งมั่นคงที่จะเป็นสถานที่เอ้ือให้มีสุขอนามัยที่ดีเพื่อการอาศัย ศึกษา
เรียนรู้ และท างาน” 

 ในแนวคิดโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพมีวัตถุประสงค์เพื่อส่งเสริมการพัฒนาสุขภาพของนักเรียน 
บุคลากร ในโรงเรียน และชุมชน ให้ทุกคนสามารถ 

1) น าแนวคิดด้านสุขภาพมาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน  

2) ดูแลเอาใจใส่สุขภาพตนเองและผู้อ่ืน  

3) สามารถตัดสินใจและควบคุมสถานการณ์และสิ่งแวดล้อมที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ 
มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมธิราช, 2561 



โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ 

2. บทบาทนักวิชาการสาธารณสุขกับการสง่เสรมิโภชนาการในโรงเรียน 

ด้านกระบวนการ  
องค์ประกอบท่ี 1 นโยบายของโรงเรียน 
องค์ประกอบท่ี 2 การบริหารจัดการในโรงเรียน 
ด้านการส่งเสริมสุขภาพและสิ่งแวดล้อม  
องค์ประกอบที่ 3 โครงการร่วมระหว่างโรงเรียนและชุมชน 
องค์ประกอบท่ี 4 การจัดสิ่งแวดล้อมในโรงเรียนที่เอื อต่อสุขภาพ 
องค์ประกอบท่ี 5 บริการอนามัยโรงเรียน 
องค์ประกอบท่ี 6 สุขศึกษาในโรงเรียน 
องค์ประกอบที่ 7 โภชนาการและอาหารที่ปลอดภัย 
องค์ประกอบท่ี 8 การออกก าลังกาย กีฬาและนันทนาการ 
องค์ประกอบท่ี 9 การให้ค าปรึกษาและสนับสนุนทางสังคม 
องค์ประกอบท่ี 10 การส่งเสริมสุขภาพบุคลากรในโรงเรียน 

โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ 

17 



 โภชนาการ และอาหารที่ปลอดภัย หมายถึง การส่งเสริมให้นักเรียนมีภาวการณ์
เจริญเติบโตสมวัย โดยจัดอาหารที่มีคุณค่าต่อสุขภาพ สะอาด และปลอดภัยให้กับ
นักเรียนและบุคลากรในโรงเรียน 

 วัตถุประสงค์ 

1) เฝ้าระวัง ป้องกันและแก้ไขปัญหาด้านโภชนาการ เช่น โรคขาดโปรตีนและ
พลังงาน โรคอ้วน โรคขาดสารไอโอดีน โรคโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

2) เพื่อให้นักเรียนและบุคลากรได้รับประทานอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการ 
และมีความปลอดภัย 

3) เพื่อให้มีสถานที่รับประทานอาหาร ปรุงอาหาร และจ าหน่ายอาหาร ที่ถูก
สุขลักษณะ 

 

โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ : องค์ประกอบที่ 7 โภชนาการและอาหารที่ปลอดภัย 
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2. บทบาทนักวิชาการสาธารณสุขกับการสง่เสรมิโภชนาการในโรงเรียน 

ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย, 2560. 



 แนวทางการด าเนินงานในองค์ประกอบนี้ ประกอบด้วย 2 ส่วน คือ 
1) โภชนาการในโรงเรียน 
2) การสุขาภิบาลอาหาร ซึ่งครอบคลุมเร่ืองความปลอดภัยของอาหาร 

 การด าเนินงานดังกล่าวแบ่งเป็น 2 ระดับ คือ ระดับประถมศึกษาและ
มัธยมศึกษา ดังนี  

โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ : องค์ประกอบที่ 7 โภชนาการและอาหารที่ปลอดภัย 
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2. บทบาทนักวิชาการสาธารณสุขกับการสง่เสรมิโภชนาการในโรงเรียน 

ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย, 2560. 



ระดับประถมศึกษา โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ :  
องค์ประกอบที่ 7 โภชนาการและอาหารที่ปลอดภัย 
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ระดับประถมศึกษา โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ :  
องค์ประกอบที่ 7 โภชนาการและอาหารที่ปลอดภัย 
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ระดับประถมศึกษา 

22 ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย, 2560. 



ระดับประถมศึกษา 
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ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย, 2560. 



ระดับประถมศึกษา 

24 
ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย, 2560. 



ระดับมัธยมศึกษา 

25 ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย, 2560. 



1. มีเครื่องมือที่ได้มาตรฐาน ได้แก่ เครื่องชั่งน  าหนักและเครื่องวัดส่วนสูงที่ได้
มาตรฐาน เพราะท าให้ได้ข้อมูลน  าหนักและส่วนสูงทีถู่กต้อง 

 เครื่องชั่งน้ าหนัก ควรมีความละเอียด 0.1 กิโลกรัม (100 กรัม) แต่ไม่เกิน 0.5 
กิโลกรัม (500 กรัม) ทั งเครื่องชั่งแบบชนิดเข็ม และแบบดิจิตอล มีการทดสอบ
มาตรฐานเครื่องชั่งน  าหนัก 

 เครื่องวัดส่วนสูง ใช้กับเด็กอายุ 2 ปีขึ นไป โดยใช้เครื่องวัดส่วนสูงที่เป็นไม้ 
หรืออลูมิเนียมหรือกระดาษพื นผิวไม่นูนป่องออกมา ตัวเลขมีความละเอียด 0.1 
เซนติเมตร และเรียงต่อกัน ติดตั งอย่างถูกวิธี 

2. หลักการและแนวทางการด าเนินงานส่งเสรมิโภชนาการในโรงเรียน 

โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ : ระบบเฝ้าระวังการเจริญเติบโตของเด็กนักเรียน 
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2. มีการประเมินการเจริญเติบโตนักเรียนโดยการชั่งน้ าหนัก-วัดส่วนสูงทุกคน 
เพื่อติดตามการเปลี่ยนแปลงของน  าหนักและส่วนสูง 

3. มีการประเมินพฤติกรรมบริโภคอาหารทุก 6 เดือน เครื่องชั่งน้ าหนัก  

 ท าให้ทราบว่าเด็กมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมหรือไม่ เด็กที่มี
การเจริญเติบโตดีอาจมีพฤติกรรมบางอย่างไม่ถูกต้อง 

 เป็นข้อมูลส าหรับการให้ค าแนะน าปรึกษาได้ถูกต้องตามสภาพปัญหาของ
เด็กแต่ละคน 

2. หลักการและแนวทางการด าเนินงานส่งเสรมิโภชนาการในโรงเรียน 

โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ : ระบบเฝ้าระวังการเจริญเติบโตของเด็กนักเรียน 
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4. มีการแปลผลและอธิบายผลการประเมินการเจริญเติบโตพร้อมให้ค าแนะน า
ปรึกษาเป็นรายคน 

 แปลผลโดยการจุดน  าหนักและส่วนสูงลงบนกราฟการเจริญเติบโตของเด็ก
และลากเส้นเชื่อมโยงจุดน  าหนักและส่วนสูงในแต่ละครั ง 

 ควรแจ้งผลการเจริญเติบโต ให้กับพ่อแม่/ผู้ปกครองและนักเรียน โดยแจ้งทั ง
ภาวการณ์เจริญเติบโตและแนวโน้มการเจริญเติบโต 

5. มีการด าเนินการส่งเสริมการเจริญเติบโตของเด็กนักเรียน 

2. หลักการและแนวทางการด าเนินงานส่งเสรมิโภชนาการในโรงเรียน 

โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ : ระบบเฝ้าระวังการเจริญเติบโตของเด็กนักเรียน 
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1. แนวทางในการจัดอาหารกลางวัน 

 ค านึงถึงคุณค่าทางโภชนาการ ความสะอาด และความปลอดภัย 

 ค านึงถึงความหลากหลายของอาหาร 

 ค านึงถึงแหล่งอาหารเป็นหลัก  

 อาหารเสริมที่ส าคัญ ได้แก่ นมจืด 

2. หลักการและแนวทางการด าเนินงานส่งเสรมิโภชนาการในโรงเรียน 

โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ : แนวทางและในการจัดอาหารกลางวันในโรงเรียน 
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2. หลักการจัดอาหารกลางวัน 

2.1 หลักการจัดเตรียมรายการอาหารหมุนเวียน ควรเตรียมแผนรายการหรือเมนูอาหาร
ไว้ล่วงหน้าอย่างน้อย 2 สัปดาห์ ค านึงถึงความหลากหลายของอาหาร 

 ควรมผีัก เป็นส่วนประกอบอาหารเป็นประจ าทุกวัน 

 ควรมีผลไม้เป็นประจ า อาจเป็นผลไม้สดหรือน ามาท าเป็นขนม เช่น กล้วยบวชชี 
เป็นต้น 

 ควรมีเนื้อสัตว์ชนิดใดชนิดหนึ่ง ไข่ หรือถั่วเมล็ดแห้ง เป็นส่วนประกอบเป็น
ประจ าทุกวัน 

 ควรมีรายการอาหารที่ใช้น้ ามันหรือกะทิในปริมาณที่ไม่มากเกินไป แต่ควรมีทุก
วัน (ประมาณคนละครึ่งช้อนกินข้าว) 

2. หลักการและแนวทางการด าเนินงานส่งเสรมิโภชนาการในโรงเรียน 

โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ : แนวทางและในการจัดอาหารกลางวันในโรงเรียน 
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2. หลักการจัดอาหารกลางวัน 

2.1 หลักการจัดเตรียมรายการอาหารหมุนเวียน ควรเตรียมแผนรายการหรือเมนูอาหาร
ไว้ล่วงหน้าอย่างน้อย 2 สัปดาห์ ค านึงถึงความหลากหลายของอาหาร 

 ควรมีนมเป็นอาหารเสริมทุกวัน อย่างน้อยวันละ 1 แก้ว (200 มิลลิลิตร) และใช้
เกลือเสริมไอโอดีนในการปรุงอาหาร 

 พยายามจัดอาหารไม่ให้ซ้ าซาก เพื่อช่วยให้เด็กไม่เบื่อ และกระจายโอกาสการ
ได้รับวิตามินและแร่ธาตุ ลดการสะสมสารปนเปื้อนต่างๆที่อาจมาในอาหาร 

 พยายามเลือกใช้อาหารที่มีความเข้มข้นของสารอาหารส าคัญมาประกอบ
อาหารอย่างน้อยสัปดาห์ละครั ง เช่น เลือดหมู เลือดไก่ ตับหมู ตับไก่ ผักใบสีเขียว
เข้ม เป็นต้น ซึ่งเป็นแหล่งของธาตุเหล็กและวิตามินเอ 

2. หลักการและแนวทางการด าเนินงานส่งเสรมิโภชนาการในโรงเรียน 

โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ : แนวทางและในการจัดอาหารกลางวันในโรงเรียน 
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2. หลักการจัดอาหารกลางวัน 

2.1 หลักการจัดเตรียมรายการอาหารหมุนเวียน ควรเตรียมแผนรายการหรือ
เมนูอาหารไว้ล่วงหน้าอย่างน้อย 2 สัปดาห์ ค านึงถึงความหลากหลายของอาหาร 

 พยายามก าหนดรายการอาหารที่ใช้ผลผลิตในท้องถิ่นหรือมีมากใน
ฤดูกาลนั้นๆ 

 รายการอาหารที่จัดสามารถจัดในลักษณะอาหารจานเดียวหรือเป็นส ารับ
กับข้าว จะมีขนมหรือไม่มีก็ได้ แต่ควรมีผลไม้บ่อยที่สุด 

 ควรให้นักเรียนมีส่วนร่วมในการเลือกรายการอาหาร และมีการส ารวจ
ความคิดเห็นของนักเรียนเกี่ยวกับอาหารกลางวันเป็นระยะระยะ 

2. หลักการและแนวทางการด าเนินงานส่งเสรมิโภชนาการในโรงเรียน 

โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ : แนวทางและในการจัดอาหารกลางวันในโรงเรียน 
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2. หลักการจัดอาหารกลางวัน 

2.2 หลักการจัดเตรียมต ารับอาหาร เพื่อวางแผนการใช้วัตถุดิบในการท าอาหาร 
การตรวจสอบคุณภาพวัตถุดิบ การจัดหาวัตถุดิบ และจัดเตรียมงบประมาณ 

2.3 หลักการดัดแปลงส าหรับอาหาร โดยการเปลี่ยนรายการในกลุ่มเดียวกันมา
แทนที่ เช่นแกงจืดหมูสับต าลึงกับผัดผักบุ้ง ไม่มีต าลึงหรือผักบุ้ง ก็เปลี่ยนเป็นผัก
ชนิดอื่นๆแทน 

2. หลักการและแนวทางการด าเนินงานส่งเสรมิโภชนาการในโรงเรียน 

โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ : แนวทางและในการจัดอาหารกลางวันในโรงเรียน 
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2. หลักการจัดอาหารกลางวัน 

2.4 การเสิร์ฟอาหารส าหรับเด็กแต่ละช่วงอายุ เน้นปริมาณในแต่ละหมู่ให้
เหมาะสมตามช่วงอายุ หรือสัดส่วนตามธงโภชนาการแต่ละช่วงวัย 

2.5 หลักการให้อาหารเสริมนมโรงเรียน ควรเป็นนมจืด ให้ก่อนหรือหลังมื อ
กลางวันไม่น้อยกว่า 2 ชั่วโมง และฝึกการบริโภคนมให้เป็นประจ าแก่เด็ก 

2.6 หลักการดูแลอาหารเด็กที่มีปัญหา ในเด็กที่ขาดสารอาหารหรือน้ าหนักเกิน  

2. หลักการและแนวทางการด าเนินงานส่งเสรมิโภชนาการในโรงเรียน 

โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ : แนวทางและในการจัดอาหารกลางวันในโรงเรียน 

34 
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ที่มาของรูปภาพ : https://i.ytimg.com/vi/2r2-f99apg4/maxresdefault.jpg 

3. บทบาทนักวิชาการสาธารณสุขกับการสง่เสรมิ
โภชนาการในชุมชน 



3.1 ความหมายและแนวคิดของการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารในชุมชน  

 เป็นกระบวนการให้ความรู้และปรับเจตคติด้านอาหารและโภชนาการของคน
ในชุมชนเพื่อให้บริโภคอย่างถูกต้องเพียงพอ จนน าไปสู่การมีภาวะโภชนาการดี 

 รูปแบบและวิธีการส่งเสริมไม่ได้จ ากัดอยู่เพียงการให้โภชนศึกษา (Nutrition 
education) แต่มีกรอบการด าเนินงานกว้างไปถึงการส่งเสริมและสนับสนุนให้
เกิดปัจจัยเอื อและปัจจัยเสริมต่อการปรับพฤติกรรมการบริโภค  

 รวมถึงมิติด้านการส่งเสริมการผลิตอาหารเพื่อโภชนาการและการส่งเสริม
พฤติกรรม การบริโภค ตลอดจนการน าปัจจัยด้านสังคม วัฒนธรรม และวิถี
ชีวิต เข้ามาส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภค 

36 
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3.บทบาทนักวิชาการสาธารณสุขกับการส่งเสรมิโภชนาการในชุมชน 

การส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารในชุมชน 



3.2 ขั้นตอนการด าเนินงาน  

37 
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1. การวิเคราะห์
สภาวะปัญหา
โภชนาการและ

สาเหตุ 

2. การวางแผนการ
ส่งเสริม 

3. การด าเนินการ
ส่งเสริม 

4. การติดตามและ
ประเมินผล  

3.บทบาทนักวิชาการสาธารณสุขกับการส่งเสรมิโภชนาการในชุมชน 

การส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารในชุมชน 



3.2 ขั้นตอนการด าเนินงาน  

3.บทบาทนักวิชาการสาธารณสุขกับการส่งเสรมิโภชนาการในชุมชน 
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การส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารในชุมชน 

1. การวิเคราะห์
สภาวะปัญหา
โภชนาการและ

สาเหตุ 

2. การวางแผนการ
ส่งเสริม 

3. การด าเนินการ
ส่งเสริม 

4. การติดตามและ
ประเมินผล  



1. การวิเคราะห์สภาวะปัญหาโภชนาการและสาเหตุ  
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ความ
ยากจน 

ภาวะสุขภาพ
อนามัยและ

สิ่งแวดล้อมที่ไม่ดี  

วิถีชีวิตในโลก
ยุคโลกาภิวัตน์ 

การเข้าไม่ถึงข้อมูล
ข่าวสารที่พึงประสงค์ 

สาเหตุ  

3.บทบาทนักวิชาการสาธารณสุขกับการส่งเสรมิโภชนาการในชุมชน 

การส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารในชุมชน 



3.2 ขั้นตอนการด าเนินงาน  

40 
มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมธิราช, 2561 

1. การวิเคราะห์
สภาวะปัญหา
โภชนาการและ

สาเหตุ 

2. การวางแผนการ
ส่งเสริม 

3. การด าเนินการ
ส่งเสริม 

4. การติดตามและ
ประเมินผล  

3.บทบาทนักวิชาการสาธารณสุขกับการส่งเสรมิโภชนาการในชุมชน 

การส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารในชุมชน 



2. การวางแผนการส่งเสริม  
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3.บทบาทนักวิชาการสาธารณสุขกับการส่งเสรมิโภชนาการในชุมชน 

การส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารในชุมชน 

2.1 การก าหนดวัตถุประสงค์  
 ต้องการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนกลุ่มใด 
 เพื่อแก้ไขปัญหาโภชนาการด้านใด (ด้านโภชนาการขาด หรือโภชนาการเกิน หรือ

พิษภัยจากอาหาร)  
 ต้องการส่งเสริมในกลุ่มปกติหรือกลุ่มเสี่ยง 
 วัตถุประสงค์ต้องสามารถวัดได้อย่างเป็นรูปธรรม 



2. การวางแผนการส่งเสริม  
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3.บทบาทนักวิชาการสาธารณสุขกับการส่งเสรมิโภชนาการในชุมชน 

การส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารในชุมชน 

2.2 การก าหนดกลุ่มเป้าหมาย 
 กลุ่มเป้าหมายที่ต้องการส่งเสริมจะต้องแยกแยะ (Audience segmentation) ให้

ชัดเจนว่าเป็นกลุ่มใด 
1. กลุ่มเป้าหมายตรง กลุ่มที่สามารถให้ความรู้และปรับพฤติกรรมได้โดยตรง 

โดยไม่ต้องผ่านกลุ่มเป้าหมายใด 
2. กลุ่มเป้าหมายรอง จัดเป็นกลุ่มที่จะให้การสนับสนุนและส่งเสริมให้ประสบ

ความส าเร็จมากยิ่งขึ้น 



2. การวางแผนการส่งเสริม  
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3.บทบาทนักวิชาการสาธารณสุขกับการส่งเสรมิโภชนาการในชุมชน 

การส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารในชุมชน 

2.3 การก าหนดกลวิธ/ีกิจกรรม กลวิธีการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารจะต้องสอด
รับกับวัตถุประสงค์ที่วางไว้ และก าหนดแต่ละวิธีให้เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมายในแต่ละกลุ่ม 

2.4 การวางแผนการใช้สื่อ สื่อเป็นหัวใจส าคัญของการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
เพราะสื่อเป็นเครื่องมือที่ช่วยให้การสื่อสารหรือการให้โภชนศึกษามีความเข้าใจและรับรู้ได้
ง่ายขึ้น 



4. สื่ออ่ืนๆ 3. สื่อ
อิเล็กทรอนิกส์ 2. สื่อบุคคล 1. สื่อสิ่งพิมพ์ 

สื่อในการ
ด าเนินงาน
ส่งเสริม

โภชนาการ 

• แผ่นปลิว  

• แผ่นพับ  

• โปสเตอร์  

• ภาพ  

• แผ่นพลิก  

• คู่มือ  

• เจ้าหน้าที่สาธารณสุข  

• แมต่ัวอย่าง  

• อสม. 

• ผู้ป่วยตัวอย่าง 

• เทปเสียง 

• วีดิทัศน์ 

• ซีดี/วิดีโอ 

• สไลด์ 

• ภาพยนตร์ 

• วิทยุกระจายเสียง 

• รายการสารคดี 

• รายการตอบปัญหา
สุขภาพ 

• สื่อออนไลน์ต่างๆ 

• ตั วอย่ า งอาหา ร
และวัสดุอุปกรณ์ 

• หุ่นจ าลอง 

• ตัวการ์ตูน/หุ่นเชิด 

• สื่อพื้นบ้าน 

• สื่อผสม 

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมธิราช, 2552 

3.บทบาทนักวิชาการสาธารณสุขกับการส่งเสรมิโภชนาการในชุมชน 

การส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารในชุมชน 



2. การวางแผนการส่งเสริม  
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3.บทบาทนักวิชาการสาธารณสุขกับการส่งเสรมิโภชนาการในชุมชน 

การส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารในชุมชน 

2.5 การก าหนดเนื้อหา 
 การก าหนดประเด็นและเน้ือหาของการปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนใน

ชุมชนใดๆ น้ัน 
 จะต้องสอดคล้องกับกรอบของวัตถุประสงค์ที่ได้วางแผนไว้ รวมทั้งกลุ่มเป้าหมาย 

และสื่อที่ใช้เน้ือหาที่ก าหนดจะต้องมีความง่าย ชัดเจน ตรงประเด็น และมีน้ าหนัก
มากพอที่จะสร้างแรงจูงใจให้กลุ่มเป้าหมายเกิดความสนใจฟัง และสามารถรับรู้และ
เกิดความเข้าใจจนมีทักษะในการปรับพฤติกรรมการบริโภค  



2. การวางแผนการส่งเสริม  
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3.บทบาทนักวิชาการสาธารณสุขกับการส่งเสรมิโภชนาการในชุมชน 

การส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารในชุมชน 

2.6 การก าหนดผู้ส่งเสริม  
 ผู้รับผิดชอบต่อการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร จะต้องเป็นบุคคลเดียวกับ

ผู้ใช้สื่อและผู้ที่ไปสัมผัสกับกลุ่มผู้รับโดยตรง จึงมีความส าคัญต่อการวางแผนเพื่อ
ก าหนดให้บุคคลดังกล่าวมีความสามารถและศักยภาพมากพอที่จะมีทักษะในการ
ส่งเสริมพฤติกรรมบริโภคอย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน   



3.2 ขั้นตอนการด าเนินงาน  
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1. การวิเคราะห์
สภาวะปัญหา
โภชนาการและ

สาเหตุ 

2. การวางแผนการ
ส่งเสริม 

3. การด าเนินการ
ส่งเสริม 

4. การติดตามและ
ประเมินผล  

3.บทบาทนักวิชาการสาธารณสุขกับการส่งเสรมิโภชนาการในชุมชน 

การส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารในชุมชน 



3. การด าเนินการส่งเสริม 
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3.บทบาทนักวิชาการสาธารณสุขกับการส่งเสรมิโภชนาการในชุมชน 

การส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารในชุมชน 

 เป็นขั้นตอนที่จะต้องน าเอาสิ่งที่วางแผนไว้ในขั้นตอนที่  2 มาเข้าสู่
กระบวนการการจัดการเพื่อลงมือปฏิบัติให้เป็นรูปธรรม 

 เริ่มตั้งแต่การก าหนดพื้นที่หรือสถานที่ที่จะส่งเสริม กลุ่มเป้าหมาย เนื้อหา 
สื่อที่ ใช้  วิธีการส่งเสริม ผู้ ให้การส่งเสริม ตลอดจนความถี่ของการ
ด าเนินงาน 



3. การด าเนินการส่งเสริม 
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3.บทบาทนักวิชาการสาธารณสุขกับการส่งเสรมิโภชนาการในชุมชน 

การส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารในชุมชน 

 กระบวนการส่งเสริมโภชนาการด าเนินการอย่างมีประสิทธิภาพ และมี
ประสิทธิผล การส่งเสริมการบริโภคอาหารในชุมชน แบ่งตามสถานที่ที่ให้
การส่งเสริมเป็น 2 แห่ง คือ 

2. ในชุมชน   2. ในชุมชน   

2. ในชุมชน   1. ในสถานบริการสาธารณสุข  

ในศูนย์สุขภาพชุมชน โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล
โรงพยาบาล ศูนย์บริการสาธารณสุข และคลินิก 

หมู่บ้าน ชุมชน โรงเรียน ศูนย์เด็กเล็ก 
กองทุนหมู่บ้าน ศูนย์สาธารณสุขชุมชน วัด มัสยิด โบสถ์ 

และบ้านอสม.และผู้น ากลุ่มแม่บ้านท้ังหมด 



3.2 ขั้นตอนการด าเนินงาน  
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1. การวิเคราะห์
สภาวะปัญหา
โภชนาการและ

สาเหตุ 

2. การวางแผนการ
ส่งเสริม 

3. การด าเนินการ
ส่งเสริม 

4. การติดตามและ
ประเมินผล  

3.บทบาทนักวิชาการสาธารณสุขกับการส่งเสรมิโภชนาการในชุมชน 

การส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารในชุมชน 



4. การติดตามและประเมินผล  
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3.บทบาทนักวิชาการสาธารณสุขกับการส่งเสรมิโภชนาการในชุมชน 

การส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารในชุมชน 

 แบ่งออกเป็น 2 ระดับ คือ 1) การติดตามและประเมินผลโดยชุมชนเอง  กับ 
2) การติดตามและประเมินผลโดยเจ้าหน้าที่นอกชุมชน (เจ้าหน้าที่ของรัฐ) 

 แต่ตามแนวคิดของการสาธารณสุขมูลฐาน และการปฏิรูประบบสุขภาพ ควร
ให้ชุมชนเข้ามามีบทบาทร่วมด้วยอย่างเต็มที่ เพื่อให้ชุมชนมองเห็นผลงานที่
ตนเองได้ลงมือท าและผลกระทบต่อการด ารงชีวิตของคนในชุมชนอย่างแท้จริง 

 นอกจากนี้  ต้องใช้เทคโนโลยีหรือรูปแบบการด าเนินงานให้ เหมาะสม 
สอดคล้องกับวิถีชีวิตของคนในชุมชน หรือบูรณาการเข้าไปในแผนงานพัฒนา
ชุมชนด้านต่างๆได้ 



ค าถามท้ายบท 
1. การส่งเสริมโภชนาการในครอบครัวมีความส าคัญอย่างไรบ้าง 
2. การให้โภชนศึกษาในครอบครัวมีองค์ประกอบที่ส าคัญอะไรบ้าง 
3. ในฐานะที่ท่านเป็นบุคลากรสาธารณสุข จงบอกวิธีการให้โภชนศึกษาแก่

เด็กวัยเรียนที่เหมาะสม 
4. การส่งเสริมภาวะโภชนาการของนักเรียนมีความส าคัญอย่างไร 
5. องค์ประกอบของการด าเนินงานส่งเสริมภาวะโภชนาการในโรงเรียนที่

ครอบคลุมครบถ้วนประกอบด้วยอะไรบ้าง 
6. จากการส ารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนในชุมชนแห่งหนึ่ง 

พบว่า ประชาชนร้อยละ 67 ยังมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่ถูกหลัก
โภชนาการ ท่านจะมีขั้นตอนด าเนินงานในการพัฒนาพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของคนในชุมชนอย่างไรบ้าง 
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1. มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมธิราช สาขาวิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ. 2552. โภชนศาสตร์สาธารณสุข 
(Nutrition in health) หน่วยที่ 8-15. นนทบุรี: มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมธริาช. 

2. มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมธิราช สาขาวิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ. 2561. โภชนศาสตร์สาธารณสุข 
(Nutrition in health) หน่วยที่ 11-15. นนทบุรี: มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมธริาช. 

3. ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย. 2560.คู่มือการด าเนินงานโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ (ฉบับ
ปรับปรุง พ.ศ. 2558). กรุงเทพฯ: ส านักบริการวิชาการ มหาวิทยาลัยศิลปากร. 

เอกสารอ้างอิง 
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Thank You 


