
PA
GE 122

วารสารวิทยาลัยพยาบาลพระปกเกล้า จันทบุรี ปีที่ 28 ฉบับที่ 1 มกราคม - มิถุนายน 2560

บทความวิชาการ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุ่นไทย ผลกระทบและแนวทางแก้ไข
Food Consumption Behavior among Thai Adolescents, Impacts, and Solutions

ปวีณภัทร นิธิตันติวัฒน์, ปร.ด. (การพยาบาล) *

Paveenapat Nithitantiwat, Ph.D. (Nursing) *

	 พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของวยัรุ่นไทยในปัจจุบนั
เปลี่ยนแปลงไปอย่างมาก	ทั้งนี้เป็นเพราะสภาพสังคม
วฒันธรรม	และความเจริญก้าวหน้าทางเทคโนโลยทีีท่นัสมยั
ขึ้น	จากวิถีชีวิตที่เคยรับประทานอาหารพร้อมหน้ากัน
ทัง้ครอบครวัในบ้าน	โดยเฉพาะอาหารมือ้เช้า	แต่ด้วยวถิชีวีติ
ทีเ่ร่งรบีในปัจจบัุน	กเ็ปลีย่นเป็นการเลอืกรบัประทานอาหาร
นอกบ้าน	รับประทานอาหารจานด่วน	(fast	food)	และ
เลือกซื้ออาหารส�าเร็จรูปกันมากขึ้น	เพราะความสะดวก
และรวดเร็ว	(สุลัดดา	พงษ์อุทธา	และวาทินี	คุณเผือก,
2558)	จากการส�ารวจพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของคนไทย
ปี	2556	ซ่ึงส�านกังานสถติแิห่งชาติ	(2557)	ได้ด�าเนนิการ
ส�ารวจทุก	4	ปี	พบว่ากลุ่มวัยเด็กอายุ	6-14	ปี	มีสัดส่วน
การบรโิภคอาหารครบ	3	มือ้	ถงึร้อยละ	92.70	และเยาวชน
อายุ	15-24	ปี	ร้อยละ	86.70	อย่างไรก็ตาม	กลุ่มเด็ก
และเยาวชนเหล่านีม้พีฤตกิรรมการบรโิภคอาหารมือ้หลกั
มากกว่า	3	มื้อ	และนิยมบริโภคกลุ่มอาหารที่มีไขมันสูง
1-2	วนัต่อสปัดาห์	ถงึร้อยละ	48.10	รวมทัง้นยิมซือ้อาหาร
ส�าเร็จรูปสูงถึงร้อยละ	52.20	ซึ่งเป็นปัจจัยที่สัมพันธ์กับ
โรคอ้วนและส่งผลเสยีต่อสุขภาพ	การซือ้อาหารทีไ่ม่ได้ปรงุ
ขึน้เองน้ัน	อาหารมกัมีน�า้ตาล	ไขมนั	และโซเดยีมในปรมิาณ
ค่อนข้างสูง	โดยกลุ่มอายุน้อยๆ	จะรับประทานผักและ
ผลไม้น้อย	แต่รับประทานอาหารส�าเรจ็รปู	อาหารจานด่วน

และด่ืมเครือ่งดืม่ประเภทน�า้อดัลมมากกว่ากลุม่อายทุีม่ากขึน้
จากการส�ารวจพฤติกรรมการรับประทานอาหารรสจืด
ของคนไทย	พบว่าคนภาคเหนอืชอบรบัประทานอาหารรสจดื
คนภาคใต้ชอบรับประทานอาหารรสเผ็ด	คนภาคกลาง
ชอบรบัประทานอาหารรสหวาน	รวมทัง้ชอบดืม่น�า้อดัลม
รบัประทานอาหารกรบุกรอบ	และอาหารจานด่วนมากกว่า
คนภาคอืน่	ๆ 	นอกจากนี	้กระแสสือ่สงัคมออนไลน์	(social
media)	ก็เป็นอีกหนึ่งปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของวัยรุ่น	ซ่ึงปัจจุบัน	สื่อโฆษณาใน
ประเทศไทยมแีนวโน้มเป็นทีน่ยิมมากขึน้	อาหารเสรมิและ
อาหารส�าเร็จรปูจงึเป็นสนิค้าทีเ่ป็นทีต้่องการและหาซือ้ได้ง่าย
โดยผ่านสือ่โฆษณาทางอนิเทอร์เนต็	เพยีงแค่ผูผ้ลติน�าภาพ
อาหารจากร้านที่มีชื่อเสียงมาโพสต์ในสื่อสังคมออนไลน์
ต่างๆ	ก็สามารถเป็นที่ถูกใจคนทุกเพศทุกวัยโดยเฉพาะ
วยัรุน่	ให้หนัมาใช้สนิค้าและเลอืกบรโิภคอาหารผ่านทางสือ่นี้
จากสถานการณ์ดังกล่าวข้างต้น	บทความวิชาการนี้จึงมี
วัตถุประสงค์เพ่ือน�าเสนอสาระเกี่ยวกับปัจจัยที่มีผลต่อ
พฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร	ลกัษณะพฤตกิรรมการบรโิภค
อาหารทีเ่ปลีย่นแปลง	ผลกระทบจากพฤตกิรรมการบรโิภค
อาหาร	และแนวทางแก้ไขพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของวัยรุ่นไทย
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ปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบรโิภคอาหารของวัยรุน่ไทย
	 วยัรุน่	(adolescent)	ตามความหมายขององค์การ
อนามัยโลก	(World	Health	Organization:	WHO,	
2017)	ได้อธบิายว่าวยัรุน่คอื	กลุม่หนุม่สาวทีม่อีายรุะหว่าง
10-19	ปี	ซึ่งแบ่งออกเป็น	3	ระยะ	ได้แก่	วัยรุ่นตอนต้น
(อายุ	10-13	ปี)	วัยรุ่นตอนกลาง	(อายุ	14-16	ปี)	และ
วัยรุ ่นตอนปลาย	(อายุ	17-19	ปี)	ปัจจุบันพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของวัยรุ่นไทยได้มีการเปลี่ยนแปลงไป
อย่างมาก	โดยได้รับอิทธิพลจากการบริโภคอาหารแบบ
ตะวนัตก	ซ่ึงเป็นทีท่ราบกนัดว่ีาเน้นการบรโิภคอาหารทีมี่
ไขมันและน�้าตาลสูง	ผัก	ผลไม้น้อยๆ	หากแต่เป็นที่นิยม
ในวัยรุ่น	โดยวัยรุ่นมักมีความคิดท่ีเปลี่ยนแปลงไปอย่าง
รวดเร็ว	มค่ีานยิมฟุง้เฟ้อและฟุม่เฟือย	(ภเูบศร์	สมทุรจกัร
และมนสิการ	กาญจนะจิตรา,	2557)	การที่ได้เข้าไปนั่ง
รับประทานอาหารในร้านท่ีมีชื่อเสียง	ท�าให้ดูเป็นคนท่ี
ทนัสมยั	โดยเฉพาะการบรโิภคอาหารจานด่วน	ดงันัน้	ปัจจยั
ทีม่ผีลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวยัรุน่ไทยจึงมี
หลายด้าน	ดังนี้	(จิราภรณ์	เรืองยิ่ง,	สุจิตรา	จรจิตร,	และ
กานดา	จันทร์แย้ม,	2559)
	 1.	ปัจจยัด้านความรู	้คอื	การมคีวามรู	้ความเข้าใจ
เกีย่วกบัประโยชน์และโทษ	รวมทัง้แนวทางในการตดัสนิใจ
บริโภคอาหารได้อย่างถูกต้องและปลอดภัย	วัยรุ่นต้องมี
ความรู้เกีย่วกบัการบรโิภคให้มาก	ซึง่ปัจจบุนัพบว่าวยัรุน่
ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมไม่รับประทานอาหารเช้า	แต่หันมา
รับประทานขนมขบเคี้ยว	(ศักดิ์อนันต์	รัตนสาครชัย,
2558)	สอดคล้องกบัการศกึษาของทศันา	ศริโิชต	ิ(2555)
ทีพ่บว่าวยัรุน่ตอนปลายมคีวามรู้น้อยเกีย่วกบัการรับประทาน
อาหารให้ครบ	5	หมู่	โดยเข้าใจว่าควรเลือกรับประทาน
แต่เนื้อสัตว์	และมีการดื่มน�้าต่อวันในปริมาณที่น้อย
ส่วนวัยรุ่นตอนต้นมีความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารใน
ระดับปานกลาง	เพราะชอบดื่มนมหวาน	นมช็อกโกแลต	
นมเปรี้ยว	รับประทานมันฝรั่งทอด	ข้าวเกรียบ	หมูทอด
ไก่ทอด	และลูกชิ้นทอด	เป็นต้น	(สุวรรณา	เชียงขุนทด
และคณะ,	2557)	และจากการศกึษาของปรุนิทร์	ศรศีศลกัษณ์
(2554)	พบว่าพฤตกิรรมการบริโภคของวยัรุน่ตอนปลาย
มคีวามเหมาะสมในระดับปานกลาง	โดยประมาณครึง่หนึง่

รบัประทานอาหารมือ้เช้าเป็นบางวนั	และนยิมดืม่ชา	กาแฟ
วันละ	1	แก้ว	เช่นเดียวกับการศึกษาของฐิติกาญจน์
พลบัพลาส	ีและพรรษพร	เครอืวงษ์	(2559)	ทีพ่บว่าวยัรุน่
มักซ้ือผลิตภัณฑ์อาหารเสริมมารับประทาน	เพราะเข้าใจ
ว่าท�าให้มสีขุภาพด	ีรปูร่างสวยงาม	ปราศจากไขมนัสะสม
บางคนรบัประทานอาหารเสรมิแทนอาหารหลกัโดยไม่ทราบ
ผลเสียที่จะตามมาจากการซ้ือผลิตภัณฑ์เหล่านี้	โดยซ้ือ
ผ่านทางอินเทอร์เน็ต	ซ่ึงเพ่ือนหรือคนสนิทแนะน�า	และ
จะซื้อยี่ห้อที่เคยซื้อเป็นประจ�าและใช้มานานหลายปี
	 2.	ปัจจยัด้านความเชือ่และค่านยิม	คอื	การทีบ่คุคล
มีความรู้สึกพึงพอใจ	นิยมชมชอบ	และเชื่อถือต่ออาหาร
ชนดินัน้	ๆ 	จากการศกึษาของสริริดา	พรหมสนุทร	(2556)
พบว่าวัยรุน่จะหลงเชือ่และเลอืกบรโิภคอาหารตามสือ่โฆษณา
ชวนเช่ือ	เช่น	ขนมกรุบกรอบ	น�้าอัดลม	ชา	กาแฟ	และ
อาหารจานด่วน	โดย	Whitney	et	al.	(2001	อ้างถึง
ในสริริดา	พรหมสนุทร,	2556)	ได้กล่าวถงึรปูแบบการบรโิภค
อาหารของวัยรุ่นไว้เช่นเดียวกันว่า	ชอบขนมขบเคี้ยว	
ชอบด่ืมน�้าอัดลม	และชอบรับประทานอาหารนอกบ้าน	
โดยมักเลือกรับประทานอาหารตามที่ตนเองต้องการ	
และเป็นทีน่่ากงัวลว่าวัยรุ่นไทยมค่ีานยิมการเลอืกรบัประทาน
อาหารทีผ่ดิ	โดยเฉพาะการชอบรับประทานอาหารทีป่รงุง่ายๆ
รวดเร็ว	และสะดวก	อาหารจากต่างประเทศ	อาหารที่มี
คุณค่าน้อย	เช่น	ของหวาน	ของมัน	ของทอด	และชอบ
ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์	(ธีรวีร์	วราธรไพบูลย์,	2557)	
รวมทั้งไม่ชอบด่ืมน�้า	รับประทานอาหารไม่ตรงเวลา
รบัประทานอาหารไม่ครบ	5	หมู	่รบัประทานผกัและผลไม้
น้อย	โดยส่วนใหญ่ไม่ปรุงอาหารเอง	มักซ้ืออาหารมา
รบัประทาน	(เกยีรตพิงษ์	เขือ่นรอบเขต,	2556)	นอกจากนี้
ไม่เพียงแต่สื่อโฆษณาจะมีอิทธิพลต่อการบริโภคอาหาร
ของวยัรุ่น	แต่คนรอบตวัโดยเฉพาะครอบครวั	เพือ่น	และ
คนรกั	กม็อีทิธพิลเช่นกนั	โดยวยัรุน่มกีารรบัประทานอาหาร
นอกบ้านกันมากกว่าในอดีต	ซึ่งห้างสรรพสินค้าหรือ
ร้านที่มีชื่อเสียงเป็นสถานที่ที่ได้รับความนิยม	โดยวัยรุ่น
ส่วนใหญ่มักเข้าใจว่าอาหารท่ีแพงและดีจะต้องอยู่ใน
ห้างสรรพสินค้าขนาดใหญ่หรืออยู่ในภัตตาคารเท่านั้น
(ภูเบศร์	สมุทรจักร	และมนสิการ	กาญจนะจิตรา	2557)
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	 3.	ปัจจยัด้านเศรษฐกิจ	คอื	พฤตกิรรมการใช้จ่าย
ของวัยรุ่น	ซึ่งจะต้องมีรายได้อย่างเพียงพอในการเลือก
บริโภคอาหาร	และรายได้เหล่านั้นมาจากบิดามารดา
ผูป้กครอง	ซ่ึงภเูบศร์	สมุทรจกัร	และมนสกิาร	กาญจนะจิตรา
(2557)	กล่าวว่าวัยรุ่นในปัจจุบันมีการใช้จ่ายค่อนข้าง
หรูหรา	ฟุ่มเฟือยเกินวัย	ไม่ว่าจะเป็นสินค้าอุปโภคหรือ
บริโภค	เช่น	อาหารหรู	ๆ 	เมื่อเทียบกับวัยรุ่นในประเทศ
สหรัฐอเมริกาตั้งแต่ระดับมัธยมศึกษาตอนปลายข้ึนไป	
ที่เมื่อต้องการใช้จ่ายฟุ่มเฟือยโดยเฉพาะการซ้ืออาหาร
ทีม่รีาคาแพง	หรอืสนิค้าอืน่ๆ	กจ็ะหารายได้พเิศษเพือ่ซือ้เอง
	 4.	ปัจจยัด้านสือ่	คอื	เครือ่งมอืหรอืสิง่เร้าท่ีมอีทิธพิล
ท�าให้เกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหาร	ได้แก่	สื่อบุคคล
และสือ่โฆษณาทีไ่ด้รบัจากทางวทิยุ	โทรทศัน์	หนงัสอืพมิพ์
นิตยสาร	และอินเทอร์เน็ต	ซึ่งมีส่วนชักน�าให้วัยรุ ่นมี
การเลือกบริโภคอาหารตามกระแส	โดยสื่อมีอิทธิพลต่อ
การก�าหนดค่านิยมของวัยรุ่น	เพราะมีการเข้าถึงได้ง่าย
เมือ่เทยีบกบัในอดตีทีผ่่านมา	และเป็นการสือ่สารสองทาง
ระหว่างผู้ส่งสารกับผู้รับสาร	เช่น	เฟซบุ๊ค	อินสตาแกรม
ไลน์	ทวติเตอร์	ซึง่ล้วนเป็นสือ่สงัคมออนไลน์ท่ีมอีทิธพิล
ท�าให้เกดิความต้องการซือ้สนิค้าผ่านช่องทางนีม้ากทีส่ดุ

ลักษณะพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุ่นไทยที่
เปลี่ยนแปลง
	 พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของวัยรุน่ไทยมลีกัษณะ
ที่เปลี่ยนแปลงไปจากอดีต	โดยสาเหตุส่วนใหญ่มาจาก
การมคีวามเชือ่หรอืค่านิยมทีไ่ม่ถกูต้องเกีย่วกบัการบรโิภค
อาหาร	ซึง่ท่ีส�าคญัคอื	ชอบรบัประทานอาหารตามแฟชัน่
ชอบรบัประทานอาหารตามโฆษณาชวนเชือ่ทีม่าจากบคุคล
ที่มีชื่อเสียงทั้งในและต่างประเทศ	ชอบอาหารรูปแบบ
แปลกใหม่	และชอบอาหารทีม่าจากต่างประเทศ	ซึง่แตกต่าง
จากวยัเด็กท่ีชอบอาหารทีม่สีสีนั	ส่วนวยัผูใ้หญ่และวยัสงูอายุ
จะชอบอาหารทีม่ปีระโยชน์ต่อสขุภาพ	(มโนล	ีศรเีปารยะ
เพ็ญพงษ์,	2559)	สอดคล้องกบัทีศ่รบีงัอร	สวุรรณพานชิ
(2555)	กล่าวว่าวยัรุน่มีลักษณะนสิยัคอื	รบัประทานอาหาร
ตามแฟชัน่	ชอบอาหารทีม่รีสชาตแิปลกใหม่	ชอบอาหาร
ประเภทแป้ง	ของทอด	ของหวาน	และรับประทานธญัพชืน้อย

โดยวัยรุ ่นมักนิยมบริโภคตามสื่อโฆษณา	นอกจากนี้
จากการศกึษาพบว่าวยัรุน่เลอืกซือ้อาหารเพยีงเพือ่ต้องการ
โอ้อวด	ขาดความรูใ้นการเลอืกรบัประทานอาหาร	เลอืกซือ้
อาหารโดยขาดการไตร่ตรอง	ไม่ค�านึงถึงเรื่องสุขภาพ
โดยรับประทานอาหารประเภทหวาน	มัน	และเค็มมาก
เกนิไป	รวมทัง้อาหารประเภทป้ิง	ย่าง	รบัประทานผกัและ
ผลไม้น้อย	นิยมดื่มน�้าอัดลมมากกว่าน�้าสะอาด	และเน้น
การรับประทานอาหารประเภทโปรตีนมากกว่าอาหาร
ประเภทอื่น	เพราะเข้าใจว่าไม่ท�าให้เกิดโรคอ้วน	ซึ่งภาวะ
ที่มีน�้าหนักเกินหรือโรคอ้วนเป็นปัจจัยเสี่ยงที่ท�าให้เกิด
โรคความดันโลหิตสูง	โรคหัวใจ	โรคหลอดเลือดสมอง
โรคเบาหวาน	โรคขาดสารอาหาร	ข้อเสื่อม	และโรคมะเร็ง
(สวุรรณา	เชยีงขนุทด	และคณะ,	2557,	สลุดัดา	พงษ์อทุธา
และวาทินี	คุณเผือก,	2558)

ผลกระทบจากพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของวยัรุน่ไทย
	 อาหารเป็นสิง่ส�าคญัและจ�าเป็นส�าหรบัการด�ารงชวีติ
ของมนุษย์	หากต้องการมีชีวิตที่ยืนยาว	สุขภาพสมบูรณ์
แขง็แรง	ควรรบัประทานอาหารทีม่ปีระโยชน์และเหมาะสม
กับวัย	หากวัยรุ่นเลือกรับประทานอาหารโดยไม่ค�านึงถึง
สุขภาพ	หรือรับประทานเกินความจ�าเป็น	ก็จะท�าให้เกิด
ผลกระทบต่อสขุภาพได้	โดยท�าให้เกดิโรคหรอืการเจบ็ป่วย
ต่างๆ	เช่น	โรคเบาหวาน	โรคความดนัโลหติสงู	ภาวะไขมนั
ในเลอืดสงู	โรคหวัใจ	โรคหลอดเลอืดสมองตบีตนั	โรคมะเรง็
ต่างๆ	เพราะโรคเหล่านีเ้กดิจากการสะสมของอาหารทีบ่รโิภค
เข้าไป	ซึ่งร่างกายไม่สามารถขับถ่ายอาหารที่เกิดจาก
การสะสมเกนิออกมาได้หมด	(มโนล	ีศรเีปารยะ	เพญ็พงษ์,
2559)
	 นอกจากนี	้พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของวยัรุน่
ไทยท่ีเลอืกรบัประทานอาหารทีไ่ม่มเีส้นใยอาหาร	จะส่งผล
ให้เกดิอาการท้องผูก	และเป็นโรคอ้วนได้	เพราะการเลอืก
รบัประทานอาหารทีไ่ม่ถกูสขุลกัษณะ	ท�าให้เกดิภาวะโภชนาการ
ทีไ่ม่เหมาะสม	(มณภัิทร์	ไทรเมฆ,	2559)	อกีทัง้วยัรุน่ไทย
มกัให้ความส�าคญักบัอาหารมือ้เช้าน้อยกว่ามือ้อืน่ๆ	ซึง่เป็น
เพราะความรบีเร่ง	และไม่มเีวลาในการรบัประทานอาหาร
ในช่วงเวลาเร่งด่วน	ทัง้นี	้ทองปลวิ	ไกรแสงศรี	(2556	อ้างถงึ
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ในมณิภัทร์	ไทรเมฆ,	2559)	กล่าวว่าหากไม่รับประทาน
อาหารมื้อเช้าติดต่อกันเป็นเวลานาน	จะส่งผลให้เป็น
โรคกระเพาะอาหารได้ง่าย	ระบบขบัถ่ายผดิปกต	ิอาจท�าให้
ร่างกายขาดสารอาหาร	กล้ามเนือ้และผวิหนงัเหีย่วย่น	ดแูก่
ก่อนวัย	ภูมิต้านทานโรคลดลง	และปวดเข่า
	 ปัจจบัุน	หลายๆ	องค์กรทัง้ภาครฐัและภาคเอกชน
พยายามให้ค�าแนะน�าแก่บคุคลทุกกลุม่	โดยเฉพาะกลุม่วัยรุน่
ให้ลดการรบัประทานเน้ือสตัว์	โดยหนัมารบัประทานอาหาร
ประเภทพืช	ผัก	ธัญพืช	และผลไม้ที่อุดมด้วยเส้นใย
ธรรมชาติและวติามิน	เพือ่ลดโอกาสเกดิโรคมะเรง็ล�าไส้ใหญ่
เพราะการรบัประทานอาหารประเภทเนือ้สตัว์มากเกนิไป
จะท�าให้ร่างกายมีไขมนัสะสมเพิม่	ยิง่หากขาดการออกก�าลงักาย
ด้วยแล้ว	จะท�าให้เกดิโรคระบบไหลเวยีนโลหติและโรคระบบ
ย่อยอาหาร	ในขณะเดยีวกนั	จากสภาพสงัคมและเศรษฐกจิ
ของไทย	โฆษณาที่มาจากสื่อสังคมออนไลน์ยังก่อให้เกิด
ค่านิยมที่ผิดๆ	ของวัยรุ่นตอนปลาย	เกี่ยวกับพฤติกรรม
การบรโิภคอาหารท่ีฟุม่เฟือย	ท�าให้เกดิภาวะโภชนาการเกนิ
และท้องผูก	นอกจากผลกระทบด้านร่างกายท่ีเกิด
กบัวัยรุ่นไทยจากการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่
ไม่ถกูต้องแล้ว	ยงัมีผลกระทบทีพ่งึระวงักค็อื	การมรีะดบั
สติปัญญาท่ีค่อนข้างต�่า	ขาดความกระตือรือร้น	เชื่องช้า
(ศรบีงัอร	สวุรรณพานชิ,	2555)	ทัง้น้ี	ทองปลวิ	ไกรแสงศรี
(2556	อ้างถึงในมณิภัทร์	ไทรเมฆ,	2559)	กล่าวว่าจาก
สภาวะที่เร่งรีบ	การที่ต้องตื่นแต่เช้า	หรือความต้องการ
อดอาหารเพื่อลดน�้าหนัก	ย่อมส่งผลต่อสุขภาพ	ท�าให้
เกดิความหิวกระหาย	ไม่มสีมาธใินการเรยีน	ยิง่หากไม่ได้
รับประทานอาหารมื้อเช้า	แต่ไปรับประทานอาหารจุบจิบ
เช่น	ขนมขบเคีย้ว	โดยผลเสยีของการไม่รบัประทานอาหาร
มื้อเช้าคือ	ท�าให้สมองไม่ได้รับสารอาหารอย่างเพียงพอ
มรีะดบัสตปัิญญาต�า่	และอาจท�าให้เกิดโรคความจ�าเสือ่มได้

แนวทางแก้ไขพฤติกรรมการบรโิภคอาหารของวยัรุน่ไทย
	 เป็นที่ทราบกันดีว่าการที่พฤติกรรมการบริโภค
อาหารของวัยรุ ่นไทยเปลี่ยนแปลงไปนั้น	เนื่องมาจาก
ปัจจัยต่างๆ	ดังที่กล่าวมาข้างต้น	ดังนั้น	ทุกฝ่ายจึงต้อง
ร่วมมอืกนั	ท้ังบุคลากรทางสขุภาพ	ตวัวยัรุน่เอง	ครอบครวั

ชมุชน	และสงัคม	โดยเฝ้าระวังและเสรมิสร้างความตระหนกั
ถึงสาเหตุปัจจัยและผลกระทบที่จะเกิดตามมา	อีกทั้งมี
ความมุ่งมั่นในการแก้ไขปัญหา	ทั้งนี้	วัยรุ่นเป็นวัยท่ีขาด
ประสบการณ์ในการตัดสินใจ	มีความอ่อนไหวต่อสิ่งเร้า
ภายนอกสงู	ในการแก้ไขปัญหาพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร
ของวัยรุ่น	จึงต้องเข้าใจในธรรมชาติของวัยรุ่น	มีการให้
ความรูใ้นการเลอืกบรโิภคอย่างเหมาะสม	รวมถงึโน้มน้าว
ให้ใช้เหตุผลในการตัดสินใจบริโภค	และจากการท่ีสื่อมี
อิทธิพลอย่างยิ่งต่อการด�าเนินชีวิตของวัยรุ่น	จึงควรใช้
ช่องทางนี้ในการรณรงค์สิ่งที่ดีและเหมาะสม	โดยขอ
ความร่วมมือจากบุคคลที่มีช่ือเสียงซ่ึงเป็นที่นิยมในหมู่
วัยรุ่นให้มามีส่วนในการโฆษณาเชิญชวนให้วัยรุ่นไทย
มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกต้อง	อันจะส่งผลให้
วัยรุ่นไทยมีสุขภาพดี	เป็นก�าลังส�าคัญของประเทศชาต	ิ
โดยสนับสนุนให้วัยรุ ่นไทยมีการบริโภคอย่างถูกหลัก
โภชนาการ	ที่เรียกว่า	“โภชนบัญญัติ”	ตามนโยบายของ
ส�านกัโภชนาการ	กรมอนามยั	กระทรวงสาธารณสขุ	(2554
อ้างถึงในทัศนา	ศิริโชติ,	2555)	โดยควรปฏิบัติดังนี้
	 	 1.	รบัประทานอาหารให้ครบ	5	หมู	่รบัประทาน
อาหารทีห่ลากหลาย	ไม่ซ�า้ซาก	ป้องกนัการเป็นโรคมะเรง็
และหมั่นดูแลน�้าหนักตัว
	 	 2.	รับประทานข้าวเป็นหลัก	แต่สามารถสลับ
กบัอาหารประเภทแป้งต่าง	ๆ 	เช่น	ก๋วยเตีย๋ว	บะหมี	่ขนมจนี
	 	 3.		รับประทานผักผลไม้ให้มากและเป็นประจ�า
ป้องกนัโรคมะเรง็	และไม่ให้ไขมนัไปเกาะทีผ่นงัหลอดเลอืด
ขับถ่ายสะดวก	โดยเฉพาะผักปลอดสารพิษ	ผลิตภัณฑ์
พชืสมนุไพร	เช่น	โสมเกาหล	ีเหด็หลินจอืตุน๋ยาจนี	รวมถึง
อาหารประเภทธัญพืช	เช่น	ข้าวซ้อมมือ	ถั่วชนิดต่างๆ
เพราะอุดมด้วยวิตามิน	เกลือแร่	และเส้นใยอาหารที่มา
จากธรรมชาติ
	 	 4.	รบัประทานปลามากๆ	แต่รบัประทานเนือ้สตัว์
น้อยๆ	ช่วยให้กระดูกแข็งแรง	ปลาทะเลจะช่วยป้องกัน
โรคขาดสารอาหาร	รับประทานไข่เพื่อเพ่ิมวิตามินและ
แร่ธาตุ	2-3	ฟองต่อสัปดาห์	ส่วนถั่วเมล็ดแห้งเป็นแหล่ง
โปรตีนที่ใช้แทนเนื้อสัตว์ได้ดี	ให้พลังงานแก่ร่างกาย
และควรรบัประทานงาด�าเพือ่เพิม่แคลเซยีมและวติามนิอี
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	 	 5.	ดืม่นมให้เหมาะสมตามวยัและมแีคลเซยีมสงู
อย่างน้อยวนัละ	1	แก้ว	และดืม่น�า้เปล่าให้เพยีงพอ	วนัละ
6-8	แก้ว	หลกีเลีย่งการดืม่น�า้อดัลม	โดยหนัมาดืม่น�า้ผลไม้
สดหรือน�้าแร่แทน
	 	 6.	ไม่รับประทานของทอด	ไม่รับประทาน
ตามแฟชั่น	รับประทานไขมันพอควร
	 	 7.	หลกีเลีย่งผงชรูส	น�า้ปลา	และน�า้ตาล	โดยควร
ปรุงอาหารรับประทานเอง	ลดการซื้อจากภายนอก
	 	 8.	รบัประทานอาหารตรงเวลา	โดยเป็นอาหาร
ทีส่ะอาด	สด	ปรงุสกุใหม่	ๆ 	ไม่ปนเป้ือนเชือ้โรคหรอืสารพษิ
	 	 9.	หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มแอลกอฮอล์	หันมา
ออกก�าลังกายแทน	เพื่อให้ร่างกายแข็งแรง	และช่วยลด
ภาวะเครียด
	 นอกจากนี้	บุคลากรทางสุขภาพควรมีบทบาท
ในการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม
ส�าหรับวัยรุ่นไทย	ดังนี้
	 	 1.	ให้ความรู้และสร้างความตระหนกัแก่วยัรุน่ไทย
ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค	โดยให้หันมา
รบัประทานอาหารทีม่ปีระโยชน์	ถกูสขุอนามัย	ลดอาหาร
ประเภทหวาน	มนั	เคม็	รบัประทานผกัและผลไม้ให้มากขึน้
รับประทานอาหารที่มีโปรตีนจากพืชประเภทถั่วแทน	
ส่วนอาหารอกีประเภทหนึง่ทีไ่ม่ควรรบัประทานคอื	น�า้ตาล
เพราะจะท�าให้หลอดเลือดเสือ่มเรว็	ท�าให้เกดิโรคเบาหวาน
ในทีส่ดุ	(ธรีวร์ี	วราธรไพบลูย์,	2557)	และหมัน่ออกก�าลงักาย
อย่างสม�า่เสมอ	รวมทัง้ลดความสนใจเก่ียวกบัการบรโิภค
อาหารที่ได้รับอิทธิพลจากสื่อต่างๆ
	 	 2.	ให้ค�าแนะน�าแก่ผู้ปกครองเกี่ยวกับอาหาร
ทีม่ปีระโยชน์	สร้างค่านยิมในการรับประทานอาหารทีบ้่าน
กับครอบครัวมากกว่าการรับประทานอาหารนอกบ้าน
เพื่อกระชับความสัมพันธ์ภายในครอบครัวให้แน่นแฟ้น
รวมทั้งส่งเสริมให้มีการปรุงอาหารขึ้นเอง	ซึ่งสะอาดและ
ปลอดภัยกว่าการรับประทานอาหารนอกบ้าน
	 	 3.	กระตุ้นและให้ความรู้แก่ครูที่โรงเรียนใน
การส่งเสรมิให้เด็กรบัประทานอาหารทีม่ปีระโยชน์	ครบ	5	หมู่
ดืม่นมเป็นประจ�าทกุวนั	ส่งเสรมิการรบัประทานอาหารที่
เหมาะสมกบัเด็กแต่ละวัย	และสนบัสนนุให้มกีารประชาสมัพนัธ์

เผยแพร่ความรูใ้ห้เดก็ได้รับทราบอย่างทัว่ถงึ	สามารถน�าไปใช้
ในการด�ารงชวีติประจ�าวนัได้	(ศกัดิอ์นนัต์	รตันสาครชยั,	
2558;	ณัฐชยา	พวงทอง	และธนัช	กนกเทศ,	2560)
	 นอกจากนี้	หน่วยงานของรัฐควรเร่งหาแนวทาง
แก้ไขและส่งเสรมิให้วยัรุน่มพีฤตกิรรมการบรโิภคทีเ่หมาะสม
ยิง่ขึน้	โดยพยายามปลกูฝังพฤตกิรรมสุขภาพด้านการบริโภค
ทีถ่กูต้องและยัง่ยนื	ให้ความรูอ้ย่างต่อเนือ่ง	ฝึกและกระตุน้
ให้วัยรุ่นมีการรับประทานอาหารที่พึงประสงค์	โดยเลือก
รับประทานอาหารที่ถูกสุขลักษณะ	เพ่ือให้วัยรุ่นไทยมี
พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีถ่กูหลักโภชนาการ	รวมถงึ
การหมัน่ออกก�าลงักาย	และสร้างเสรมิพฤตกิรรมสขุภาพอืน่ๆ
ตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ

	 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุ ่นไทย
เปลี่ยนแปลงไปจากอดีตอย่างมาก	ซ่ึงปัจจัยที่มีผลต่อ
พฤติกรรมการบริโภคประกอบด้วยปัจจัยด้านความรู้
ด้านความเชื่อและค่านิยม	ด้านเศรษฐกิจ	และด้านสื่อ
โดยปัจจัยด้านความเชื่อและค่านิยมถือว่ามีผลอย่างยิ่ง
ส่งผลให้วยัรุน่ไทยมพีฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีไ่ม่ถกูต้อง
เช่น	รับประทานอาหารตามแฟช่ันหรือตามสื่อโฆษณา	
รบัประทานอาหารประเภทโปรตนี	แป้ง	และน�า้ตาล	ท�าให้
เกดิผลกระทบตามมาหลายประการ	ทีส่�าคญัคือ	มคีวามเสีย่ง
ที่จะเกิดอันตรายต่อสุขภาพทางกาย	มีภาวะโภชนาการ
ทีไ่ม่เหมาะสม	เกดิโรคหรอืการเจบ็ป่วยต่าง 	ๆเช่น	โรคความดนั
โลหิตสูง	โรคเบาหวาน	ดังนั้น	แนวทางป้องกันและแก้ไข
ปัญหาอันเนื่องมาจากการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ที่ไม่ถูกต้องของวัยรุ่นไทย	จึงเป็นสิ่งที่ส�าคัญและจ�าเป็น
อย่างยิง่	ทัง้นี	้ทกุฝ่ายต้องร่วมมอืกนั	ทัง้บคุลากรทางสขุภาพ
ตวัวยัรุน่เอง	ครอบครวั	ชมุชน	และสงัคม	โดยการเสรมิสร้าง
ความตระหนักถึงสาเหตุและผลกระทบ	การให้ความรู้
เกี่ยวกับการเลือกบริโภค	การโน้มน้าวให้ใช้เหตุผลใน
การตัดสินใจบริโภค	และการสนับสนุนให้มีการบริโภค
ตามหลกั	“โภชนบญัญตั”ิ	อนัจะส่งผลให้วยัรุน่ไทยเติบโต
เป็นผูใ้หญ่ทีม่สีขุภาพสมบรูณ์	แขง็แรง	และมีคุณภาพชวีติ
ที่ดีต่อไป
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