
บทที่ 9 บทบาทของพยาบาลด้านโภชนาการ 

อาจารย์กนิษฐา  จอดนอก 

คณะพยาบาลศาสตร์  มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์ 

ท่ีมา : https://www.youtube.com/watch?v=US1LO0o7hsE 



วตัถุประสงค์ 

เม่ือส้ินสุดการเรียนการสอน  นกัศึกษาสามารถ 

1. ประเมินความตอ้งการอาหารได ้

2. อธิบายหลกัและวิธีการใหโ้ภชนศึกษาแก่ผูรั้บบริการได ้ 
3. เขียนแผนการใหโ้ภชนศึกษาได ้
4. วิเคราะห์ประเดน็ปัญหาจริยธรรมได ้

 

 



การประเมนิ 
ความตอ้งการอาหาร 



ความหมายของ 
การประเมนิทางโภชนาการ 

     การประเมนิผลลพัธโ์ดยรวมของการดแูล

สขุภาพ ซึง่เป็นผลจากความสมัพนัธร์ะหวา่ง

ปจัจยัตา่งๆทีเ่ก ีย่วขอ้งกบัการบรโิภคอาหาร

และการใชป้ระโยชนจ์ากสารอาหารในรา่งกาย 



วธิกีารประเมนิทางโภชนาการ 

1. การวดัสดัสว่นตา่งๆของรา่งกาย 
(Anthropometry assessment) 

2. การประเมนิการบรโิภคอาหาร 
(Dietary assessment) 

ณฐัวรรณ  เชาวนล์ลิติกลุ  ส านกัโภชนาการ  กรมอนามยั 



1. การช ัง่น า้หนกั  

2. การวดัสว่นสงู  

3. การวดัเสน้รอบวง ไดแ้ก ่วดัรอบเอว  

การวดัสดัสว่นของรา่งกาย 

ทีน่ยิมใชใ้นเพือ่ประเมนิภาวะโภชนาการ 
ในวยัเรยีนและวยัท างาน 

จะท าใหท้ราบวา่ น า้หนกัตวั สว่นสงู(เฉพาะ
เด็กแรกเกดิ-18 ปี) เพิม่ข ึน้เหมาะสมหรอืไม ่
รอบเอวมากเกนิไปหรอืไม ่ เป็นการสะทอ้นถงึ
ชนดิและปรมิาณอาหารทีบ่รโิภค  

ณฐัวรรณ  เชาวนล์ลิติกลุ  ส านกัโภชนาการ  กรมอนามยั 



การประเมนิ 
การบรโิภคอาหาร  

 

ณฐัวรรณ  เชาวนล์ลิติกลุ  ส านกัโภชนาการ  กรมอนามยั 



วธิกีารประเมนิการบรโิภคอาหาร 

1. การช ัง่น า้หนกัอาหาร (weighing food)  

  อาหารดบิ 
  ชิน้สว่นของอาหารดบิทีต่ดัท ิง้ 
  เครือ่งปรงุ เชน่ เครือ่งปรงุรสเค็ม    

       น า้ตาล 
  อาหารสกุ 
  อาหารทีก่นิเหลอื 
  เศษอาหาร 

เป็นการช ัง่น า้หนกัอาหารตลอดท ัง้วนัทีท่กุคนใน
บา้นบรโิภค 

ณฐัวรรณ  เชาวนล์ลิติกลุ  ส านกัโภชนาการ  กรมอนามยั 



แบบฟอรม์ 24 hour dietary recall 

มือ้อาหาร รายการอาหาร สว่นประกอบอาหาร ปรมิาณอาหาร 

ชือ่………………………………….นามสกลุ…………………..…………..
เพศ……………...อาย…ุ………………..ปี 

วนัทีบ่นัทกึอาหาร……………………….  เป็นวนั   วนัธรรมดา   วนัหยดุ 

ณฐัวรรณ  เชาวนล์ลิติกลุ  ส านกัโภชนาการ  กรมอนามยั 



วธิกีารสมัภาษณก์ารบรโิภคอาหาร
ยอ้นหลงั 24 ช ัง่โมง  

1. สอบถามอาหาร ขนม และเครือ่งดืม่ทกุชนดิทีบ่รโิภค 

 เมือ่วานตลอดท ัง้วนัต ัง้ต ืน่นอนเชา้จนถงึเขา้นอน 

 ยอ้นหลงัต ัง้แตเ่วลาทีส่อบถามจนถงึเมือ่วานครบ 24 
ช ัว่โมง เชน่ 9.00 น. วนันี ้จนถงึ 9.00 น. เมือ่วานนี ้

2. จดบนัทกึวธิกีารปรงุและสว่นประกอบอาหารอยา่ง
ละเอยีดแตล่ะมือ้ เชน่ ชนดิอาหาร เครือ่งปรงุรส จ านวนชิน้/
หอ่/ถงุ/ขวด 

3. ในกรณีทีเ่ป็นขนมทีเ่ป็นชิน้ ตอ้งระบขุนาด 

4. ในกรณีทีเ่ป็นอาหารส าเร็จรปู ใหร้ะบยุ ีห่อ้และขนาด 

ณฐัวรรณ  เชาวนล์ลิติกลุ  ส านกัโภชนาการ  กรมอนามยั 



ตวัอยา่งการบนัทกึการสมัภาษณ ์
 24 hour dietary recall 

มือ้อาหาร รายการอาหาร สว่นประกอบอาหาร ปรมิาณอาหาร 

 เชา้ ขา้วผดัหม ู ขา้วสวย 1½ ทพัพ ี

หมตูดิมนั 1 ชอ้นกนิขา้ว 

ผกัคะนา้ ¼ ทพัพ ี

ไขไ่ก ่ 1 ฟอง 

น า้มนัพชื ค านวณ 

เตมิเครือ่งปรงุรส น า้ปลา 1 ชอ้นกนิขา้ว 

ชือ่………………………………….นามสกลุ…………………..…………..
เพศ……………...อาย…ุ………………..ปี 

วนัทีบ่นัทกึอาหาร……………………….  เป็นวนั   วนัธรรมดา   วนัหยดุ 

ณฐัวรรณ  เชาวนล์ลิติกลุ  ส านกัโภชนาการ  กรมอนามยั 



การวเิคราะหข์อ้มลู 

      ค านวณหาปรมิาณอาหารแตล่ะชนดิและ
ปรมิาณสารอาหารเฉลีย่ตอ่วนั 

ณฐัวรรณ  เชาวนล์ลิติกลุ  ส านกัโภชนาการ  กรมอนามยั 



3. การบนัทกึการบรโิภคอาหาร  
(Food record) 

 นยิมบนัทกึระยะเวลา 3 วนั คอื วนัธรรมดา 2 วนั และ
วนัหยดุ 1 วนั โดยกลุม่ตวัอยา่งเป็นผูจ้ดบนัทกึ 

 เทคนคิการบนัทกึ ใหบ้นัทกึทนัททีีบ่รโิภคในแตล่ะคร ัง้ 

 วธิกีารบนัทกึ 

1) บนัทกึอาหาร ขนม และเครือ่งดืม่ทกุชนดิทีบ่รโิภค พรอ้มท ัง้
ระบมุ ือ้อาหาร 

2) บนัทกึวธิกีารปรงุและสว่นประกอบอาหารอยา่งละเอยีด เชน่ 
ชนดิอาหาร เครือ่งปรงุรส จ านวนชิน้/หอ่/ถงุ/ขวด 

3) ในกรณีทีเ่ป็นขนมทีเ่ป็นชิน้ ตอ้งระบขุนาด 

4) ในกรณีทีเ่ป็นอาหารส าเร็จรปู ใหร้ะบยุ ีห่อ้และขนาด 

ณฐัวรรณ  เชาวนล์ลิติกลุ  ส านกัโภชนาการ  กรมอนามยั 



แบบบนัทกึการบรโิภคอาหาร 

มือ้อาหาร รายการอาหาร สว่นประกอบอาหาร ปรมิาณอาหาร 

ชือ่………………………………….นามสกลุ…………………..…………..
เพศ……………...อาย…ุ………………..ปี 

วนัทีบ่นัทกึอาหาร……………………….  เป็นวนั   วนัธรรมดา   วนัหยดุ 

ณฐัวรรณ  เชาวนล์ลิติกลุ  ส านกัโภชนาการ  กรมอนามยั 



4. การสมัภาษณค์วามถีข่อง 
การบรโิภคอาหาร  

(Food frequency questionnaire) 

 ใหข้อ้มลูทีอ่ธบิายแบบแผนของการบรโิภคอาหาร 

 มุง่เนน้เฉพาะสารอาหารชนดิใดชนดิหนึง่ทีส่นใจ
ศกึษา เชน่ อาหารทีม่พีลงังานสงู 

 แบบสอบถาม ประกอบดว้ย 2 สว่น คอื ชนดิของ
อาหาร และความถีใ่นการบรโิภค 

ณฐัวรรณ  เชาวนล์ลิติกลุ  ส านกัโภชนาการ  กรมอนามยั 



แบบสมัภาษณค์วามถีข่อง 
การบรโิภคอาหาร  

ชนดิอาหาร 

จ านวนคร ัง้โดยเฉลีย่ 

ไมเ่คย/      
< 1 คร ัง้ 
ตอ่เดอืน 

คร ัง้ 
ตอ่เดอืน 

คร ัง้ 
ตอ่สปัดาห ์

คร ัง้ 
ตอ่วนั 

1-3 1-3 4-6 1 2-3 4 

ณฐัวรรณ  เชาวนล์ลิติกลุ  ส านกัโภชนาการ  กรมอนามยั 



5. การสมัภาษณค์วามถีก่ารบรโิภคอาหาร
กึง่ปรมิาณ  

(Semi-quantitative frequency 
questionnaire) 

 เหมอืนกบั FFQ แตเ่พิม่ในเรือ่งปรมิาณอาหาร
ทีบ่รโิภคตอ่คร ัง้ 

 ลดขอ้จ ากดัของ FFQ : สามารถวเิคราะหใ์น
เรือ่งปรมิาณของสารอาหารทีไ่ดร้บั (เฉพาะ
สารอาหารทีศ่กึษา) 

 

ณฐัวรรณ  เชาวนล์ลิติกลุ  ส านกัโภชนาการ  กรมอนามยั 



แบบสมัภาษณค์วามถีก่ารบรโิภคอาหาร
กึง่ปรมิาณ  

ณฐัวรรณ  เชาวนล์ลิติกลุ  ส านกัโภชนาการ  กรมอนามยั 

ชนดิอาหาร 

ปรมิาณหรอื 
น า้หนกัที ่
รบัประทาน 
ตอ่คร ัง้ 

จ านวนคร ัง้โดยเฉลีย่ 

ไมเ่คย/      
< 1 คร ัง้ 
ตอ่เดอืน 

คร ัง้ 
ตอ่
เดอืน 

คร ัง้ 
ตอ่

สปัดาห ์

คร ัง้ 
ตอ่วนั 

1-3 1-3 4-6 1 2-3 4 



สวสัดคีะ่ 

ขอขอบคุณ  powerpoint  ของนางณัฐวรรณ เชาวน์ลลิติกลุ  ส านักโภชนาการ กรมอนามยั 



หลกัและวธีิการให้โภชนศึกษาแก่ผู้รับบริการ 

หลกัการให้โภชนศึกษาแก่ผู้รับบริการ 
1. ยึดผูรั้บบริการเป็นศูนยก์ลางของการให้การปรึกษาคือให้
ความรู้ ความส าคญัต่อความรู้สึกนึกคิด ปัญหาความตอ้งการ
ของผู ้รับการปรึกษา  นอกจากนั้ น การรับรู้ปัญหาการ
ตดัสินใจเลือก  และการแกไ้ขปัญหา  ตอ้งตั้งอยู่บนศกัยภาพ
ของผูป่้วย 



หลกัการให้โภชนศึกษาแก่ผู้รับบริการ  (ต่อ) 

2. การใหค้  าปรึกษาและการใหโ้ภชนบ าบดัในผูป่้วยท่ีถูกตอ้งตามโรค    
   2.1 ประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูป่้วย ปริมาณอาหารและ
สารอาหารท่ีไดรั้บ( ความรู้ ทศันคติ ความถ่ี ปริมาณสารอาหารท่ีไดรั้บ) และ
ภาวะโภชนาการของผูป่้วยแต่ละราย ใหค้  าปรึกษาดา้นโภชนบ าบดัแก่ผูป่้วย 
ตามความเหมาะสมกบัสภาวะของโรค ระยะของโรคไตเร้ือรัง  และภาวะ
โภชนาการ ความต้องการพลังงานสารอาหารของผู ้ป่วยแต่ละราย
ตั้งเป้าหมายการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคให้เหมาะสมกบัผูป่้วยแต่
ละรายและระดับของโรคไตเร้ือรัง  ติดตามและประเมินผล โดยท าการ
ประเมินภาวะโภชนาการซ ้าในคร้ังต่อไป 



หลกัการให้โภชนศึกษาแก่ผู้รับบริการ  (ต่อ) 

 3. การให้ค  าปรึกษาเป็นการช่วยให้ผูป่้วยท่ีเขา้รับการ
ปรึกษามีแนวทางแกไ้ขปัญหา และสามารถพิจารณาทางเลือก
โภชนาการใหไ้ดม้ากข้ึน 
 



เทคนิคและวธีิการให้โภชนศึกษาแก่ผู้รับบริการ 

 1. สร้างสัมพนัธภาพท่ีดีกบัผูป่้วย  โดยการแนะน าตวั  และ
สร้างความคุน้เคยกบัผูป่้วย 
 2. ให้ค าแนะน าให้ผูป่้วยสามารถบ่งช้ีถึงแหล่งของ
สารอาหารท่ีควรได้รับ ได้แก่ ปริมาณโปรตีน พลงังาน โซเดียม 
โพแทสเซียม ฟอสฟอรัส  แคลเซียม 
 3. ให้ค  าแนะน าโดยเน้นให้ผูป่้วยไดรั้บประทานอาหารให้
เหมาะสมกับโรค  เช่น  การรับประทานอาหารท่ีมีโปรตีนและ
พลงังานใหเ้พียงพอตามระยะของโรคไต    



 5. แนะน าอาหารท่ีควรหลีกเล่ียง เม่ือผลระดบัทาง
ชีวเคมีในเลือดท่ีผดิปกติ เช่น หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีฟอสฟอรัสสูง 
เม่ือระดบัฟอสฟอรัสในเลือดเกิน 4.7 มิลลิกรัมต่อเดชิลิตร 
 6. อธิบายวิธีการอ่านฉลากโภชนาการ และเรียนรู้
สดัส่วนปริมาณอาหารส าหรับการวางแผน การควบคุมอาหาร 
 7. วางแผนม้ืออาหาร รายการอาหารทั้งการรับประทาน
อาหารท่ีโรงพยาบาล  บา้นและนอกบา้น 
  

เทคนิคและวธีิการให้โภชนศึกษาแก่ผู้รับบริการ (ต่อ) 



วธีิการให้โภชนศึกษาแก่ผู้รับบริการ 



วธีิการให้โภชนศึกษาแก่ผู้รับบริการ  (ต่อ) 



วธีิการให้โภชนศึกษาแก่ผู้รับบริการ  (ต่อ) 



วธีิการให้โภชนศึกษาแก่ผู้รับบริการ  (ต่อ) 



วธีิการให้โภชนศึกษาแก่ผู้รับบริการ  (ต่อ) 

4.  ส่งเสริมโภชนศึกษาในชุมชน  เป็นเชิงรุก 



การเขียนแผนการให้โภชนศึกษา 

 โภชนาการหรือโภชนศึกษา (Nutrition Education) 
หมายถึงการศึกษาเพื่อดดัแปลงการปฏิบติัให้ดียิ่งข้ึน การให้โภชนศึกษาเป็น
วิธีการหน่ึงในการเปล่ียนแปลงนิสยัการบริโภคไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ยิง่เด็ก
ดว้ยแลว้การเปล่ียนแปลงและฝึกบริโภคนิสยัท่ีดี ยอ่มไดผ้ลดีกวา่ผูใ้หญ่ฉะนั้น
การให้โภชนศึกษาจึงเป็นส่ิงส าคญัและจ าเป็นยิ่งในการเสริมสร้างสุขภาพ 
อนามยัของประชาราษฎร์ จึงจ าเป็นตอ้งบรรจุในหลกัสูตรของโรงเรียนตั้งแต่
ระดบัประถมจนถึงมหาวิทยาลยั ดงัค  ากล่าวของท่ีประชุมร่วมกนัขององคก์าร
ศึกษาวิทยาศาสตร์และวฒันธรรมแห่งสหประชาชาติ องคก์ารอนามยัโลกและ
องคก์ารอาหารและเกษตรแห่งสหประชาชาติ 



“การศึกษาโภชนาการเป็นแนวความคิดท่ีใหม่และส าคญัซ่ึงมี
บทบาทท่ีแสดงโดยเฉพาะด้านการศึกษา ถึงแมว้่าในหลาย
กรณีบทบาทใหม่อนัน้ีอาจจะเขา้มาเก่ียวขอ้งดว้ยทีละนอ้ยไม่
ท าให้หลักสูตรของโรงเรียนหนักเกินไปในบางประเทศ 
โดยเฉพาะประเทศท่ีมีการพฒันาทางเทคนิคน้อย มีความ
จ าเป็นอย่างยิ่งท่ีจะต้องให้การศึกษาเร่ืองโภชนาการและ
อาจจะตอ้งสอนวิชาการอาหารและโภชนาการก่อน โดยถือว่า
จ าเป็นกวา่วิชาอ่ืนๆ บางวิชาท่ีเคยสอนอยูก่่อนแลว้” 

การเขียนแผนการให้โภชนศึกษา (ต่อ) 



ใครบ้างควรศึกษาโภชนาการ 
เพ่ือจะไดจ้ดัอาหาร บรโิภคอาหารท่ีดีมีคณุภาพ ปลอดภยั ปลกูพืช เลีย้งสตัว์
ท่ีสง่เสรมิการกินดี ตลอดจนสามารถชกัชวน ชีแ้จง ใหค้วามรู ้ท  าตวัอยา่งและ
สง่เสรมิดา้นโภชนาการ ฉะนัน้บคุคลท่ีควรศกึษาโภชนาการมี 3 ฝ่าย คือ 
1. ผู้รับบริการการศกึษาโภชนาการ ไดแ้ก่ 
(1) บิดามารดา 
(2) หวัหนา้ครอบครวัหรอืผูห้ารายไดม้าเลีย้งครอบครวั 
(3) เกษตรกร 
(4) ผูท้  าอาหารขาย 
(5) นกัเรียนนกัศกึษา 
 

การเขียนแผนการให้โภชนศึกษา (ต่อ) 



2. ผู้ให้บริการการศกึษาโภชนาการ ไดแ้ก ่
(1) ผูใ้หส้วสัดิการ คือ 
ก. ผูค้วบคมุบรกิารอาหาร ผูก้  าหนดรายการอาหาร 
ข. ผูท้  าอาหาร ผูเ้สิฟ และผูด้แูลท าความสะอาดในสถานศกึษา โรงพยาบาลและ
สถานพกัฟ้ืนผูป่้วย 
(2) ผูใ้หก้ารศกึษา คือ 
ก. พนกังานอนามยั นางผดงุครรภ ์พนกังานสง่เสรมิการเกษตร และ พฒันากร 
ข. ครู 
3. ผู้ส่งเสริมทัง้บริการและการศกึษา ไดแ้ก่ 
(1) ระดบันานาชาติ เช่น องคก์ารอาหารและเกษตรแหง่สหประชาชาต ิ
(FAO) และกองทนุสงเคราะหเ์ดก็แหง่สหประชาชาติ (UNICEF) 
(2) ระดบัชาติ เช่น สภาพฒันาเศรษฐกิจแหง่ชาติ และกรมวิเทศสหการ 

การเขียนแผนการให้โภชนศึกษา (ต่อ) 



การเขียนแผนการให้โภชนศึกษา (ต่อ) 

การวัดและประเมนิผล (Measurement and Evaluation) 
เม่ือการสอนเรามุง่ใหน้กัเรียนเปล่ียนแปลงพฤติกรรมทัง้ 3 ดา้น คือ มี
ความรูจ้รงิ ปฏิบตัิไดแ้ละมีเจตคติท่ีดี การวดัและประเมินผลก็ตอ้งวดัและ
ประเมินผลพฤติกรรมทัง้ 3 ดา้นนัน้ แลว้แบง่คะแนนใหไ้ปตามสว่น 
โดยเฉพาะดา้นความรูห้รอืทฤษฎี กบัดา้นปฏิบตัิ 



1. ด้านความรู้ การศกึษาโภชนาการในปัจจบุนัมกัประเมินผลกนัแต่
ดา้นความรูเ้ทา่นัน้ ซึง่ไมถ่กูตอ้ง เพราะการท่ีเดก็ตอบถกูนัน้ไมร่บัรอง
วา่เขาตอ้งท าไดด้ว้ย เดก็อาจทอ่งจ ามาตอบเทา่นัน้ก็ได ้การวดัดา้น
ความรูนิ้ยมใชข้อ้ทดสอบกนั 
2. ด้านเจตคต ิวดัโดยใชแ้บบสอบถาม แบบส ารวจ สงัเกตหรือ
สมัภาษณก์็ได ้ซึง่ถา้เจตคติดีแสดงวา่มีผลตอ่การปฏิบตัิดีดว้ย ทัง้นี ้
ผูต้อบตอ้งตอบตามความเป็นจรงิ ไมใ่ช่ตอบตามท่ีควรจะเป็น 
 

การเขียนแผนการให้โภชนศึกษา (ต่อ) 



3. ด้านการปฏิบัต ิเป็นการวดัความเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย 
เก่ียวกบัความเจริญเติบโต สุขภาพทัว่ไป และการปฏิบติัจริงต่างๆ 
ไดแ้ก่ 
(1) การชัง่น ้ าหนกัและวดัส่วนสูง 
(2) การเลือกอาหารรับประทาน หรือท่าทีท่ีเดก็เปล่ียนมาบริโภค
อาหารบางอยา่ง 
(3) มรรยาทและสุขนิสัยในการรับประทานอาหาร 
(4) สถิติการมาเรียน วา่ขาดเรียนหรือมาสาย มาแลว้เซ่ืองซึม ซ่ึงอาจ
เป็นขอ้บ่งช้ีถึงภาวะโภชนาการได ้

การเขียนแผนการให้โภชนศึกษา (ต่อ) 



(5) ท ารายงานอาหารท่ีกินในแต่ละม้ือชองแต่ละวนั ว่ามีปริมาณ
เท่าไร 
(6) รายงานเร่ืองนิสัยการกิน โดยให้รายงานความเปล่ียนแปลงนิสัย
การกินของนักเรียนเองหรือให้เรียงความก็ได ้โดยให้บอกเหตุผล 
หรือความถูกต้องท่ีควรจะเป็นหรือหลักวิชาประกอบด้วย เช่น 
เรียงความเร่ือง “อุปสรรคต่อการกินดีในครอบครัวของขา้พเจา้’’ 
“สวนครัวของขาพเจา้” ให้แสดงเหตุผลในการปลูกพืชชนิดนั้นๆ 
 

การเขียนแผนการให้โภชนศึกษา (ต่อ) 



(7) การท างานร่วมกบัผูป้กครอง ดว้ยการไปเยีย่มครอบครัว
และพบปะสนทนากบัผูป้กครองนกัเรียน สงัเกตความเป็นอยู่
ในครอบครัว หรือส่งแบบสอบถามใหผู้ป้กครองตอบ
เก่ียวกบัสุขนิสยัในการบริโภคของเดก็ใน 
(8) ความเจริญของสวนครัวประจ าโรงเรียนและการจดั
อาหารกลางวนั 
(9) การตรวจสภาพโภชนาการ ดว้ยการสงัเกตหนา้ตา รูปร่าง 
ผวิพรรณ ท่วงทีกิริยา ฟัน ฯลฯ ซ่ึงครูสามารถท าไดไ้ม่ยาก 

การเขียนแผนการให้โภชนศึกษา (ต่อ) 



วธีิตรวจสภาพโภชนาการ มี 4 วิธีซ่ึงจะตอ้งใชพ้ร้อมกนัจึงจะไดผ้ลแน่นอน 
วิธีทั้ง 4 นั้น คือ 
1. ตรวจสุขภาพร่างกายทางการแพทย ์(clinical Examination) และ
การตรวจฟันโดยทนัตแพทย ์ซ่ึงการตรวจโดยแพทยต์อ้งใหร้ายละเอียด
เก่ียวกบั เพศ อาย ุน ้ าหนกั ส่วนสูง ลกัษณะของผม ผวิหนงั นยัน์ตา ริมฝีปาก 
ล้ิน โครงร่าง การท างานของระบบประสาท ฯลฯ 
2. ตรวจอาหารท่ีบริโภค (Dietary Examination) ดว้ยการเอา
อาหารแต่ละชนิดท่ีกินไปชัง่แลว้ค านวณหาปริมาณสารอาหารในอาหารนั้น 
หรือน าอาหารนั้นไปวิเคราะห์หาสารอาหารแต่ละชนิด ท าใหท้ราบวา่แต่ละ
วนัไดรั้บสารอาหารเพียงพอหรือไม่ นิสยัการกินและวิธีปรุงอาหารเป็น
อยา่งไร 

การเขียนแผนการให้โภชนศึกษา (ต่อ) 



3. ตรวจหาสารอาหารทางชีวเคมี (Biochemical 
Examination) เป็นการตรวจหาปริมาณสารอาหารในโลหิตและ
ปัสสาวะโดยนกัชีวเคมี 
4. ตรวจโดยวิธีอ่ืนๆ ไดแ้ก่ ตรวจหาพยาธิล าไสใ้นอุจจาระ หรือตรวจ
การท างานของอวยัวะบางอยา่ง (Functional Test) ซ่ึงจะแสดง
อาการผดิปรกติถา้ขาดสารอาหารบางชนิด เช่น ตรวจหาเวลาปรับ
นยัน์ตาในท่ีมืด ถา้ผูใ้ดใชเ้วลานานในการปรับนยัน์ตาใหม้องเห็นในท่ี
มืด แสดงวา่ผูน้ั้นขาดวิตะมินเอ 

การเขียนแผนการให้โภชนศึกษา (ต่อ) 



ตัวอย่างการเขียนแผนการให้โภชนศึกษา  

สารอาหารท่ี 
เก่ียวขอ้ง 

สภาพโภชนาการท่ีดี สภาพโภชนาการท่ีบกพร่อง 

วิตะมิน บี 
โปรตีน 

1. สุขภาพทัว่ไปดี ไม่ป่วยเจบ็2. 
มีความอยากอาหาร การขบัถ่าย
กากอาหารเบนปกติ3. หลบัง่าย 
และหลบัสนิท4. มีความต่ืนตวั
อยูเ่สมอ แจ่มใส ความจ าดี 

1. ป่วยบ่อย ความตา้นทาน
โรคต ่า เช่น เป็นหวดับ่อยๆ 
อ่อนเพลีย และ เหน่ือยง่าย2. 
เบ่ืออาหาร ระบบทางเดินอาหาร 
ท างานผดิปกติ มีอาการทอ้งผกู
หรือ ทอ้งเดินเป็นประจ า3. นอน
หลบัยาก หรือนอนหลบัไม่
สนิท4. ตกใจง่าย มึนงง ความจ า
เส่ือม ขาดความกระตือรือร้น 
ไม่แจ่มใส 



โปรตีน คลัเซียม  
วติะมิน หรอื แคลอร ี

1. น า้หนกัและความสงูเพิ่มขึน้สม ่า 
เสมอ และน า้หนกัไดส้ว่นสมัพนัธ ์
กบัความสงูไมน่อ้ยหรอืมากเกิน
ขนาด2. รา่งกายเติบโตไดข้นาด 
กลา้มเนือ้ แน่นและทรงรูปดี3. โครง
รา่งและการทรงตวัดี กระดกู แขน
ขาตรง 

1. น า้หนกัและความสงูไม่
เปลี่ยนแปลง หรอืน า้หนกัลดต ่ามาก 
น า้หนกัไมไ่ดข้นาดกบัสว่นสงู ทัง้
น า้หนกัและสว่นสงูต ่ากวา่เดก็รุน่
ราวคราวเดียวกนัมาก2. รา่งกาย
เติบโตไมเ่ตม็ท่ี เนือ้เหลว และ
กลา้มเนือ้เห่ียวลีบผิดรูปรา่ง 
รา่งกายพิการหรอืมีขนาดเลก็3. 
โครงรา่งผิดสว่น การทรงตวัไมดี่ 
แขนขาโกง โคง้ หวัเข่าหรอืขอ้ตา่งๆ 
บวมโตผิดปกต ิ

ตัวอย่างการเขียนแผนการให้โภชนศึกษา  (ต่อ)  



ตัวอย่างการเขียนแผนการให้โภชนศึกษา  (ต่อ)  

โปรตีน  
วิตะมิน เอ 

1. เสน้ผม มีขนาดเสมอกนั
ตลอดเสน้ เป็นมนั2. ผมเป็น
เสน้ด า หรอืสีน า้ตาล 

1. ผมแหง้หยาบ ไม่เสมอกนั
ตลอดเสน้ ปลายแตก 

2. ตอ่มสีของผม ท าใหผ้ม
เปลี่ยนจากสีธรรมชาติ 



ตัวอย่างการเขียนแผนการให้โภชนศึกษา  (ต่อ)  
สารอาหารท่ี เก่ียวขอ้ง สภาพโภชนาการที่ดี สภาพโภชนาการที่บกพรอ่ง 

วิตะมนิ เอวิตะมนิ บี
เหลก็วิตะมนิ ซี 

1. ผิวหนงัเกลีย้ง ไมย่่น ไมม่ีตุ่ม หรอืผื่น ไม่แตก                        
2. ผิวหนงัมีสีชมพอู่อน หรอืไมซี่ดเขียว                                    
3. ผิวหนงัไมเ่กิดรอยช า้ง่าย เวลาเป็นแผลเลอืดไหล
แลว้หยดุง่าย 

1. ผิวหนงัย่น หยาบแหง้ เป็นตุ่ม เป็นจดุหรอืเป็นผื่น
2. ผิวหนงัซีดมาก                                                                     
3. ใตผ้ิวหนงัมีรอยช า้ง่าย แมจ้ะถกู กระทบกระเทือน
เพียงเลก็นอ้ย เวลาเป็นแผลเลือกมกัไหลไมห่ยดุ 

วิตะมนิ เอบีสอง 1. นยันต์าแจ่มใส พืน้ลกูตาเกลีย้งไมเ่ป็นจดุ2. ไม่
เคืองตาหรอืน า้ตาไมไ่หลง่าย เวลาถกูแสงสว่างมากๆ 
มองเห็นได ้เรว็เวลาเปลี่ยนจากท่ีสว่างมาเป็นที่มืด 

1. เย่ือบนุยันต์าอกัเสบ พืน้ลกูตามีจดุ ไม่แจ่มใส                     
2. เคืองตา หรอืน า้ตาไหลง่ายเมื่อถกู แสงสว่างมากๆ 
เป็นโรคตาฟาง มองเห็นชา้ในท่ีมืด 

เหลก็ วิตะมนิ บี และ
โปรตีน 

1. รมิฝีปาก และเย่ือในปากมีสีชมพ ูอ่อน                                  
2. เย่ือบนรมิฝีปากและในปากเกลีย้ง ไมแ่ตกเป็นแผล
เป่ือย 

1.รมิฝีปากและเย่ือในปากซีด                                                        
2. มีตุ่มขึน้ในปาก มมุปากแตก ปาก เป็นแผลเป่ือยท่ี
เรยีกว่า “ปากนก กระจอก” 

วิตะมนิบีรวม ลิน้ มีสีชมพอู่อน เกลีย้ง ไมเ่ป่ือยเป็น เมด็ตุ่มหรอืสาก ลิน้เป่ือย อกัเสบ เป็นเมด็ตุ่มบอ่ยๆ บวม มีสีแดงเขม้ 
หรอืสีมว่ง หรอืลิน้เป็นแผลบอ่ยๆ 

วิตะมนิ ซี เหงือก มีสีชมพอู่อน ไมบ่วม ไมม่ีแผลรูปฟัน เป็นปกติ เหงือกบวมเป็นหนองอกัเสบ ฟันเก รวน เลือดออก
ตามไรฟันไดง้่าย รูปฟันผิดปกติ ฟันผ ุ

ไอโอดีน ต่อมไทรอยดท่ี์คอไมบ่วม ต่อมไทรอยดท่ี์คอบวมโต 



ตัวอย่างการเขียนแผนการให้โภชนศึกษา  (ต่อ)  

สารอาหารที ่
เกีย่วข้อง 

สภาพโภชนาการทีด่ี สภาพโภชนาการทีบ่กพร่อง 

แคลอร่ี 
โปรตีน 

1. มีไขมนัใตผ้วิหนงัพอควร                
ไม่อว้น มากหรือผอมมาก                                                         
2. ไม่บวมตามตวั แขนหรือขา                            
 
3. ความเจริญเติบโตทุกดา้น 
เป็นไป โดยปกติ 

1. มีไขมนัใตผ้วิหนงันอ้ยไป เขา้
ลกัษณะ “หนงัหุม้กระดูก”                                   
2. แขน ขาและตวับวม เวลากด
ลงจะ บุ๋มชัว่ขณะ                                                     
3. ความเจริญเติบโตล่าชา้ ทั้งทาง 
ร่างกายและสมอง 



Thank  You 

ท่ีมา : https://peamruk.blogspot.com/2017/05/blog-post.html 


