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บทคัดยอ
บทความนีม้วีตัถปุระสงคเพือ่ทบทวนแนวคดิเกีย่วกบัความฉลาดรูดานอาหาร วเิคราะหปจจยัทีส่งผลตอความฉลาดรู

ดานอาหารในเด็กปฐมวัย และเสนอแนวทางการสงเสริมความฉลาดรูดานอาหารผานครอบครัว โรงเรียน และนโยบายสาธารณะ
ความฉลาดรูดานอาหาร (Food Literacy) เปนทักษะพื้นฐานที่สำคัญสำหรับเด็กปฐมวัย เนื่องจากชวงวัย 0-6 ป เปนชวงที่สมอง
และพัฒนาการของเด็กเติบโตอยางรวดเร็ว การปลูกฝงใหเด็กมีความรูและทักษะในการเลือก บริโภค และตระหนักถึงคุณคา
ของอาหารท่ีเหมาะสมต้ังแตตน จะชวยสรางสุขนิสัยการกินที่ดีและสงเสริมสุขภาพท่ียั่งยืนในระยะยาว งานเขียนน้ี มุงอธิบาย
แนวคดิ ความหมาย และความสำคัญของความฉลาดรูดานอาหาร รวมทัง้วิเคราะหปจจยัทางชวีวิทยา จติวิทยา สงัคม วฒันธรรม 
เศรษฐกิจ และส่ิงแวดลอมท่ีมีอิทธิพลตอการพัฒนาในเด็กปฐมวัย ตลอดจนเสนอแนวทางการสงเสริมความฉลาดรู ดานอาหาร
ผานการเรียนรูในครอบครวั โรงเรยีน และชมุชน ภายใตนโยบายสาธารณะดานโภชนาการและสุขภาพเดก็ การพฒันาเดก็ปฐมวยั
ใหมคีวามฉลาดรูดานอาหารไมเพยีงชวยลดภาวะทุพโภชนาการและโรคเร้ือรงัในอนาคต แตยงัสรางพ้ืนฐานใหเดก็เติบโตเปนผูใหญ
ที่มีสุขภาพดี มีคุณภาพชีวิตที่ดี และเปนทุนมนุษยที่สำคัญของประเทศในระยะยาว
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ABSTRACT
This article aims to review the concept of food literacy, examine factors influencing food literacy

in early childhood, and propose strategies for promoting food literacy through families, schools, and 
public policies. Food literacy is a fundamental skill essential for early childhood development. The period 
between birth and six years of age represents a critical stage when children’s brains and overall development 
grow rapidly. Instilling knowledge and skills related to food selection, consumption, and awareness of 
nutritional value at this stage fosters healthy eating habits and promotes lifelong well-being. This article 
explains the concept, meaning, and importance of food literacy, analyzes its influencing factors—biological, 
psychological, social, cultural, economic, and environmental—and proposes strategies for promoting food 
literacy through learning in families, schools, and communities under supportive public health and nutrition
policies. Developing food literacy in young children not only helps prevent malnutrition and chronic 
diseases but also lays the foundation for them to grow into healthy, capable adults and valuable human 
capital contributing to sustainable national development.
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บทนำ
  เด็กปฐมวัย (อายุ 0-6 ป) เปนชวงเวลาที่สำคัญที่สุดสำหรับการวางรากฐานในทุกดานของพัฒนาการ ทั้งทางรางกาย 
อารมณ-จิตใจ สังคม ศีลธรรม สติปญญา ความคิดสรางสรรค รวมถึงลักษณะพื้นฐานที่สำคัญของชีวิต เน่ืองจากเปนชวงที่สมอง
มกีารพัฒนาในอตัรารวดเรว็ท่ีสดุ งานวจิยัหลายชิน้ยนืยนัวา ในชวงวยันี ้สมองของเดก็มกีารพฒันาอยางรวดเรว็ มคีวามยดืหยุนสงู
และสามารถสรางการเช่ือมตอของเซลลประสาทไดอยางมีประสิทธภิาพ ซึง่สงผลตอการเรียนรู ความคิดสรางสรรค และการพัฒนา
ทกัษะทีส่ำคญัตาง ๆ  (Moharir & Kulkarni, 2018; Johnson, 2021; Munawaroh et al., 2023) สอดคลองกบังานของ James 
Heckman นักเศรษฐศาสตรรางวัลโนเบลท่ีชี้ใหเห็นวา การลงทุนในพัฒนาการของเด็กปฐมวัยมีผลตอบแทนทางเศรษฐกิจ
สงูกวาการลงทนุในวยัอืน่ เนือ่งจากการพฒันาในชวงแรกของชวีติมผีลกระทบทีย่ัง่ยนืตอความสำเรจ็ในดานการศกึษา การทำงาน 
และสุขภาพในระยะยาวของบุคคล และยังชี้ใหเห็นวาการใหการศึกษาและการสนับสนุนที่เหมาะสมต้ังแตเด็ก จะชวยลดปญหา
ความเหล่ือมล้ำทางสังคมและสงเสริมการเติบโตทางเศรษฐกิจในอนาคต (Heckman, 2008; Bryning et al., 2024; Faris & 
Nilasari, 2024) และการศึกษาของเฮ็กแมนยังเนนวา การจัดกิจกรรมเพ่ือพัฒนาเด็กชวงวัยนี้จะมีประสิทธิภาพมากท่ีสุดเม่ือ

มีการดูแลอยางครอบคลุมท้ังดานการเรียนรู พัฒนาการทางสังคม และสุขภาพ ซึ่งรวมถึงการใหโภชนาการท่ีเหมาะสม การดูแล
สขุภาพจิต และการสงเสรมิทักษะชวีติทีส่ำคญั (Heckman, 2012; Hasan & Naudeau, 2015) การสงเสริมพฒันาการเดก็ปฐมวยั

ใหมีสุขภาพกายท่ีสมบูรณแข็งแรง ถือเปนพื้นฐานสำคัญของการพัฒนาในดานอ่ืน ๆ เชน อารมณ จติใจ สังคม และสติปญญา

การดูแลเอาใจใสเพื่อใหเด็กมีภาวะโภชนาการท่ีดี กินอาหารท่ีมีประโยชน รวมถึงปลูกฝงสุขนิสัยที่ดีในการรับประทานอาหาร 

การสงเสริมใหเด็กมีทักษะในการดูแลสุขภาพผานการสงเสริมใหเด็กฉลาดรูดานอาหารจึงเปนส่ิงจำเปนและสำคัญที่ตองใหเด็ก
ไดเรียนรูตั้งแตในชวงปฐมวัยจึงจะสามารถหลอหลอมเปนลักษณะนิสัยไดไปจนตลอดชีวิต 
 ในอีก 6 ปขางหนา เริ่มตนจากป 2030 แนวโนมความหิวโหยและความไมมั่นคงทางอาหารยังคงเปนไปในทิศทางท่ี

ไมถูกตองเหมาะสม แสดงใหเห็นวาโลกยังมีภาวะทุพโภชนาการในหลากหลายรูปแบบ ประชากรหลายพันลานคนยังไมสามารถ

เขาถึงอาหารท่ีมคีณุคาทางโภชนาการ ปลอดภัย และเพียงพอ การจัดเงินทนุสำหรับความม่ันคงทางอาหารและโภชนาการนับเปน
สิ่งสำคญั จึงเปนกาวแรกที่สำคัญในการเพิ่มกระแสเงินทุนอยางยั่งยืนที่จำเปนตอการยุติความหิวโหย ความไมมั่นคงดานอาหาร 
และภาวะทุพโภชนาการทุกรูปแบบ และเพื่อใหแนใจวาทุกคนสามารถเขาถึงอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพได ทั้งในวันนี้และ
ในอนาคต (UNICEF, 2024)
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 การศึกษาเพ่ือหาวิธีปรับปรุงหรือแกปญหาการจัดการกับภาวะทุพโภชนาการรุนแรงในเด็กทั่วโลก (Bhutta, 2024) 
แมจะพบวา มีความกาวหนาอยางมากในดานความรู ความเขาใจ และการรักษาภาวะทุพโภชนาการรุนแรงในเด็ก (Bhutta, 
Berkley, Bandsma, Kerac, Trehan, & Briend, 2017; Lenters, Wazny, & Bhutta, 2016) แตอัตราการเจ็บปวยและ
การเสียชีวิตจากโรคจากภาวะทุพโภชนาการยังคงสูง ในป 2022 เด็กอายุต่ำกวา 5 ปประมาณ 6.8% (47 ลานคน) มีภาวะ

ทุพโภชนาการ โดย 13.6 ลานคน (2.1%) มีภาวะทุพโภชนาการรุนแรง (UNICEF, WHO, & The World Bank, 2023) อัตรา
การลดลงของภาวะทุพโภชนาการในวัยเด็กยังลาหลังเม่ือเทียบกับการลดลงของอัตราการแคระแกร็น โดยเฉพาะในทารกท่ี
อายุนอย (Wilkes, Bava, Graham, Duke, & ARI Review group, 2023) ทั่วโลกตางใหความสนใจ มีความพยายามอยาง
ตอเนื่องในการปรับปรุงและเพ่ิมประสิทธิภาพการปองกันและการขจัดภาวะทุพโภชนาการรุนแรงในเด็ก การคัดกรองและ
การวินิจฉัยที่ดี มีการควบคุมจัดการ และมีกลยุทธการติดตามที่ดีขึ้น (Bhutta, 2022)

 ความไมมั่นคงทางโภชนาการปญหาการกินอาหารที่ไมปลอดภัย สงผลใหประชากรเปนโรคอวน โรคเบาหวานชนิด
ที่สองและนำมาซึ่งโรคตาง ๆ สงผลตอการใชงบประมาณสาธารณสุขจำนวนมาก จำเปนอยางยิ่งที่ตองแกปญหาใหประชาชน
มีความมั่นคงทางโภชนาการ คือ ประชาชนตองเขาถึงอาหารและเคร่ืองดื่มที่มีพรอมใหทุกคนสามารถเขาถึงในราคาที่พอเหมาะ 
และอาหารท่ีวานั้นจะตองชวยใหมีสุขภาพท่ีดี ไปจนถึงชวยปองกันและอาจชวยรักษาโรคได (ศูนยวิจัยและสนับสนุนเปาหมาย
การพฒันาทีย่ัง่ยนื, 2567) ปฐมวยัเปนวยัแหงการวางรากฐานความมัน่คงทางสขุภาพ เพือ่เปนทนุชีวติของบคุคลในระยะยาว และ
มีหลักฐานจากการศึกษามากมายที่แสดงใหเห็นความสัมพันธระหวางความไมมั่นคงดานอาหารในครอบครัว สงผลตอสติปญญา 
ความพรอมสำหรบัการเขาโรงเรยีน และกระทบตอดานอารมณและสงัคมของเดก็โดยตรงและในกรณทีีผู่ปกครองมภีาวะซมึเศรา
จะสงผลตอเด็กในทางออม ดวยเชนกัน สอดคลองกับงานวิจัยของ Byrd (2021) ที่ศึกษาสํารวจผลกระทบของความไมมั่นคง
ทางอาหารตอความพรอมทางสติปญญา ความพรอมทางการเรียน และความพรอมทางสังคมและอารมณของเด็กกอนวัยเรียน 
พบวา ความไมมัน่คงทางอาหารสงผลกระทบโดยตรงตอเดก็กอนวยัเรยีนทัง้ดานสตปิญญา ความพรอมในการเรยีน และความพรอม
ทางสังคมและอารมณของเด็กและการท่ีผูปกครองมีสภาวะปญหาทางอารมณยังสงผลทางออมตอความพรอมดังกลาวน้ีดวย
 การสงเสริมใหเด็กและเยาวชนมีความฉลาดรูดานอาหาร นับเปนโจทยสำคัญที่หนวยงานหรือบุคลากรท่ีเกี่ยวของ
ตองเตรียมการและวางแนวทางในการเสริมสราง เพราะถาเด็ก เยาวชนไดรับการพัฒนาอยางถูกตองเหมาะสมจะเปนประโยชน
และสงผลตอการมีสุขภาพดีเปนกำลังสำคัญของการพัฒนาประเทศชาติและลดตนทุนการใชจายอันเกิดจากโรคเร้ือรังตาง ๆ ได 
(Chattaraj, 2025) การเตรียมความพรอมเพ่ือใหเดก็ปฐมวัยมคีวามฉลาดรูดานอาหารจึงเปนการลงทุนทีคุ่มคาเพราะการปลูกฝง

สุขนิสัยของบุคคลสามารถทำไดอยางมีคุณภาพเมื่อเด็กอยูในชวงปฐมวัย และการรับประทานอาหารที่มีประโยชนยังสงผลตอ 
การพัฒนาเด็กเปนองครวมทั้งดานรางกาย สติปญญาและอารมณ

 Vidgen & Gallegos (2014) ใหความหมายของ Food literacy วา หมายถึง ความรูดานอาหารหรือการรูเทาทัน
อาหาร (Food literacy) เปนโครงสรางที่ชวยเสริมสรางความสามารถใหกับบุคคล ครอบครัว ชุมชน หรือชาติในการปกปอง
คุณภาพของอาหารผานการเปลี่ยนแปลง และเพิ่มความยืดหยุนทางโภชนาการในระยะยาว การรูเทาทันอาหารนี้ประกอบดวย
ความรู ทักษะ และพฤติกรรมท่ีเกี่ยวของกันหลายดาน ซึ่งจำเปนในการวางแผน จัดการ เลือก เตรียม และบริโภคอาหารให
สอดคลองกับความตองการของรางกายและกำหนดปริมาณการบริโภคที่เหมาะสม
 ดังนั้นการแกปญหาภาวะทุพโภชนาการและสงเสริมการรับประทานอาหารที่ดีมีประโยชน การจัดโภชนาการที่

เหมาะสมใหแกเด็กปฐมวัยจึงเปนสิ่งจำเปนและสำคัญอยางย่ิง เพราะการปลูกฝงลักษณะหรือสุขนิสัยของบุคคลใหประสบความ
สำเร็จนัน้จำเปนตองทำในชวงแรกเกิด - 6 ป เพราะการหลอหลอมเด็กในวัยนีจ้ะสามารถวางรากฐานแกนคุณลกัษณะ หรอืบคุลกิ

ของบุคคลไดไปจนตลอดชีวิต เด็กวัยน้ีมีอัตราเรงของการเจริญเติบโตและพัฒนาการสูงทั้งดานรางกาย อารมณ-จิตใจ สังคม 
ภาษา และสติปญญา หากเด็กไดรับการสนับสนุนสงเสริมใหเห็นคุณคาของการมีโภชนาการท่ีปลอดภัย การเลือกกินอาหารท่ีดี
มปีระโยชน การหลีกเลีย่งอาหารท่ีทำลายสุขภาพ การรูจกัหลักการพิจารณาและมีทกัษะท่ีสามารถปฏิบตัไิดจนกอเกดิเปนสุขนสิยั

ที่ดีในการรับประทานอาหาร การปลูกฝงใหเด็กปฐมวัยมีความฉลาดรูดานอาหารนับเปนส่ิงสำคัญเพราะการรับประทานอาหาร

ที่ดีมีประโยชนยอมนำใหเด็กมีสุขภาพดี เปนทุนมนุษยที่มีคุณภาพสงผลดีตอตนเอง ครอบครัว ชุมชน สังคมและประเทศชาติ
ทั้งในระยะสั้นและระยะยาว 
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ความสำคัญของความฉลาดรูดานอาหาร
การขับเคลื่อนความฉลาดรูดานอาหารใหแกเด็กและเยาวชนในตางประเทศ จากการศึกษาเอกสารทั้งจากงานวิจัย 

รายงานการวิเคราะหเอกสาร วิทยานิพนธ เกี่ยวกับความฉลาดรูทางอาหาร พบวา ความสำคัญ ที่มาของปญหามีความคลายคลึง
กัน ไดแก (1) ปญหาสุขภาพ เชน โรคไมติดตอเรื้อรัง โรคอวน โรคเบาหวาน ทั้งผูใหญและเด็กเปนกันมากขึ้น ทำใหประเทศ
เสียคาใชจายใหกับการรักษาพยาบาลเพ่ิม (2) รูปแบบการบริโภคและวัฒนธรรมการบริโภคอาหารเปล่ียนจากแบบธรรมชาติ
เพาะปลูกแลกเปลี่ยนกันในชุมชนอาหารแตละทองถ่ินมีเอกลักษณเฉพาะตัว เปนการบริโภคตามยุคสมัยเนนความสะดวกสบาย
บรโิภคอาหารจากระบบอตุสาหกรรม อาหารผานกระบวนการ ทำใหอาหารแบบดัง้เดมิเลอืนหายไป จากเดมิทีป่รงุอาหารกนิเอง
สดใหม แตปจจบุนัพึง่พาอาหารสำเร็จรปู อาหารก่ึงสำเร็จรปูตาง ๆ  ทำใหเดก็รูจกัทีม่าของอาหาร การประกอบอาหารและทักษะ
ตาง ๆ นอยลง สวนหน่ึงมาจากครอบครัวและสภาพสังคมปจจุบัน (สุวิมล อุไกรษา, 2562) จะเห็นไดวาปญหาสุขภาพของเด็ก
เยาวชนมีมากข้ึนท้ังน้ีเปนผลมาจากสภาพสังคม วัฒนธรรมเปล่ียนแปลงไปครอบครัวปรุงอาหารรับประทานเองนอยลง เด็ก ๆ 

ขาดการเรียนรูในวิถีชีวิตประจำวันทำใหความฉลาดรูดานอาหารนอยลง
 พฒันาการเด็กปฐมวยัเปนกระบวนการท่ีเกีย่วของหลายมิต ิทัง้การพฒันาการเคล่ือนไหวของกลามเน้ือ การรบัรูภาษา 
ทักษะทางสังคมและอารมณ และทักษะในการควบคุมตนเอง ในชวง 5 ปแรกของชีวิต การดูแลอยางเอาใจใส (nurturing care) 
ในองคประกอบทั้ง 5 ดาน ไดแก สุขภาพ โภชนาการ การศึกษา การคุมครองเด็ก และการคุมครองทางสังคม การดูแลเอาใจใส
และการสงเสริมในทุกมติเิหลาน้ีในแบบองครวม นบัเปนหวัใจหลักสำคัญในการท่ีสนบัสนนุใหเดก็มีโอกาสดีทีส่ดุทีจ่ะเจริญเติบโต
อยางเต็มศกัยภาพ การลงทุนในชวงเร่ิมแรกของชีวติสามารถสงเสริมการเรียนรู สขุภาพและคุณภาพชีวติทีดี่ในอนาคต ซึง่สะทอน
ใหเห็นถึงการยึดมั่นและปฏิบัติตอสิทธิในการมีชีวิตรอดและการเจริญเติบโต (Shonkoff & D. Phillips, 2017) เพราะการพัฒนา
ใหเด็กมีตนทุนชีวิตที่เหมาะสมในทุก ๆ ดานดังกลาวจะเปนประโยชนตอการพัฒนาชีวิตของบุคคลไปจนตลอดอายุขัยแตในทาง
ตรงกันขามถาเด็กไมไดรับการดูแลเอาใจใสยอมสงผลตอสุขภาวะของเด็กโดยองครวม ทั้งดานรางกาย อารมณ-จิตใจ สังคม
และสตปิญญา เกิดเปนปญหา เปนภาระทีต่องแกปญหาและสงผลกระทบใหเกดิความสูญเสียทัง้ดานคุณภาพประชากรและสงผล
กระทบตอการพัฒนาสังคมและประเทศชาติในทุก ๆ ดาน

จากรายงานชองวางและความเหลือ่มลำ้: เพือ่เดก็ทกุคนในประเทศไทยไดเตบิโตอยางเทาเทยีมของยนูเิซฟ ประเทศไทย 
พบวา ในป 2565 สัดสวนของเด็กอายุต่ำกวา 5 ปในประเทศไทยท่ีเตี้ยแคระแกร็น (มีความสูงที่นอยเกินไปเม่ือเทียบกับอายุ) 
ไมไดมกีารเปล่ียนแปลงไปมากนักตัง้แตป 2548 ซึง่ยงัคงเปนปญหาท่ียงัคงอยู ไมสามารถแกไขใหหมดไปได นอกจากน้ันยงัพบวา 
เดก็ไทยยังประสบกับปญหาภาวะน้ำหนกัเกนิ โดยเด็กทีเ่กดิในกรุงเทพฯ ประสบกับปญหาภาวะน้ำหนกัเกนิมากท่ีสดุอยูทีร่อยละ 

15 รองลงมา คือ ภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือรอยละ 12 ภาคกลางรอยละ 10 และภาคใตรอยละ 8 โดยครอบครัวที่
พดูภาษาไทยมภีาวะนำ้หนกัเกนิมากกวาครอบครวัทีพ่ดูภาษาอ่ืนถงึรอยละ 12 และเปนเดก็ทีเ่กดิจากครอบครวัทีร่ำ่รวยมากทีส่ดุ
ถึงรอยละ 13 การที่เด็กมีน้ำหนักเกินหรืออวนจึงอาจสงผลตอความเส่ียงที่เพิ่มขึ้นของภาวะน้ำหนักเกินและโรคอวนในวัยผูใหญ 

ซึง่สามารถกอใหเกิดปญหาทางสขุภาพและโรคเรือ้รงัตาง ๆ  เชน โรคเบาหวานชนดิที ่2 นอกจากนีเ้ดก็ทีม่นีำ้หนกัเกนิยงัมคีวามเสีย่ง
มากกวาทีจ่ะเกดิปญหาทางสขุภาพจติ และความมัน่ใจในตนเองตำ่ ซึง่มสีาเหตมุาจากการตตีรา (รวมทัง้การตตีราตนเอง) ภาวะทพุ
โภชนาการในประเทศไทยแบงเปนแบบสองดาน คอื โภชนาการขาดและโภชนาการเกิน นบัเปนความทาทายทางสาธารณสุขทีเ่พิม่ขึน้
และเปนความกดดันอยางหนักตอระบบสาธารณสุข ซึ่งสงผลถึง การลดผลิตภาพทางเศรษฐกิจดวย (ยูนิเซฟ ประเทศไทย, 2567)
 เด็กทุกคนมีสิทธิที่จะมีชีวิตรอดและเจริญเติบโต โภชนาการท่ีเหมาะสมสามารถมีอิทธิพลตอชีวิตของเด็กโดยเปน 

การสงเสริมพัฒนาการของรางกาย การรับรู และอารมณ ทั้งยังชวยสงเสริมสุขภาพและเปนรากฐานที่แข็งแกรง เพื่อใหเด็กบรรลุ
ศักยภาพสูงสุดของตน เด็กท่ีไดรับสารอาหารที่ดียังมีความสามารถท่ีดีกวาในการเขารวมเปนสวนหนึ่งของชุมชน และพวกเขาจะ
พรอมมากกวาในการรับมือกบัโรค ภัยพิบัติและวิกฤตอื่น ๆ ชวงเริ่มตั้งครรภจนถึงอายุสองปเปนชวงที่สมองและรางกายของเด็ก
นั้นเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว ชวงเวลา 1,000 วันแรกของชีวิตจึงเปนหนาตางสำคัญที่โภชนาการจะสามารถสรางความแตกตาง 
ใหกับเด็กระหวางการใชชีวิตใหรอดหรือการเจริญเติบโต หลังจากสองปแรก ผลที่เกิดจากการขาดสารอาหารนั้นแกไขไดยาก 

แตก็ยังคงมีโอกาสท่ีจะพัฒนาขึ้นไดอีก โดยเฉพาะอยางยิ่งในชวงวัยรุน ซึ่งเปนชวงที่สองของการเจริญเติบโตอยางกาวกระโดด 

(ยูนิเซฟ ประเทศไทย, 2567)
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 การขาดสารอาหารของเด็กอายตุำ่กวา 5 ปนัน้เปนปจจยัสำคญัทีม่สีวนตอการเจ็บปวยและการเสียชีวติ เดก็ทีม่ภีาวะ
ผอมแหง (มีน้ำหนักนอยเมื่อเทียบกับสวนสูง) จะมีภูมิคุมกันที่ออนแอและมีความเสี่ยงตอการติดเชื้อและการเสียชีวิตเพิ่มขึ้น 
หากมีชีวิตรอดพวกเขา ก็จะเสี่ยงตอการเจริญเติบโตที่ไมเปนไปตามวัยและพัฒนาการที่ลาชาในระยะยาว การขาด สารอาหาร
เรื้อรังยังสงผลใหเตี้ยแคระแกร็น (เตี้ยเมื่อเทียบกับอายุ) ซึ่งไมเพียงแตกระทบ การเจริญเติบโตของเด็ก แตยังสามารถกอใหเกิด

ความลาชาในพัฒนาการดานการรับรู และการเคลื่อนไหวดวย ในทางเดียวกันเด็กที่มีน้ำหนักเกินหรืออวนก็มีความเสี่ยงเพิ่มขึ้น
ตอภาวะน้ำหนักเกินและโรคอวนในวัยผูใหญ ซึ่งสามารถกอใหเกิดปญหาทางสุขภาพและโรคตาง ๆ เชน โรคเบาหวานชนิดที่ 2 
นอกจากนีเ้ดก็ทีม่นีำ้หนกัเกินยงัมคีวามเสีย่งมากกวาทีจ่ะเกดิปญหาทางสขุภาพจติและความมัน่ใจในตนเองตำ่ ซึง่มีสาเหตมุาจาก

การตตีรา (รวมทัง้การตตีราตนเอง) ภาวะทพุโภชนาการแบบสองดานในประเทศไทย ซึง่มทีัง้เดก็ทีโ่ภชนาการขาดและโภชนาการ
เกนิ นบัเปนความทาทายทางสาธารณสุขทีเ่พิม่ขึน้และเปนความกดดันอยางหนักตอระบบสาธารณสุข ซึง่สงผลถึงการลดผลิตภาพ

ทางเศรษฐกิจอีกดวย (ยูนิเซฟ ประเทศไทย, 2567)
 จากขอมูลขางตนชีใ้หเหน็วาเดก็ไทยตองไดรบัการสงเสรมิเพือ่ใหมสีขุภาพดผีานการรบัประทานอาหารทีม่ปีระโยชน 
ความฉลาดรูดานอาหารจึงเปนทักษะที่สำคัญและควรไดรับการสงเสริมในเด็กปฐมวัยอยางเรงดวน เนื่องจากชวงวัยนี้เปนชวงที่
รางกาย สภาพทางอารมณ-จิตใจ และสมองกำลังพัฒนาอยางรวดเร็ว เพราะหลักฐานทางวิชาการและงานวิจัยตางเห็นพรอง
ตองกันวา หากเด็กมีภาวะโภชนาการไมดี เชน ขาดสารอาหาร โรคอวน หรือทุพโภชนาการ จะสงผลตอการพัฒนาการทางกาย 
จิตใจ และสมองในระยะยาว นอกจากน้ียังเพิ่มความเส่ียงตอการเกิดโรคเรื้อรังในอนาคต เชน โรคหัวใจ เบาหวาน การปลูกฝง
ความรูและทักษะดานอาหารที่เหมาะสมจะชวยใหเด็กสามารถเลือกอาหารที่มีประโยชน สรางพฤติกรรมการบริโภคที่ดี และ
หลกีเลีย่งอาหารท่ีมผีลเสียตอสขุภาพ การเร่ิมตนเรียนรูและฝกทกัษะน้ีตัง้แตชวงปฐมวัยจะชวยสรางพ้ืนฐานท่ีมัน่คงสำหรับสขุภาพ 
เด็กจะเติบโตแข็งแรง มีภูมิตานทานโรคดี การไดรับสารอาหารที่เพียงพอจะชวยใหเด็กมีสมาธิในการเรียนรู การกินอาหารที่มี
ประโยชนตั้งแตเด็กจะชวยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคเรื้อรังในอนาคต นิสัยการกินที่ดีที่ไดรับการปลูกฝงตั้งแตเด็กจะติดตัวไป
ตลอดชีวิต

หลักการและแนวคิดที่เกี่ยวของกับความ ฉลาดรูดานอาหาร
ความฉลาดรูดานอาหาร (Food Literacy) เปนแนวคิดทีมุ่งเนนใหผูคนเขาใจถงึกระบวนการผลิตอาหารต้ังแตตนทาง

จนถึงปลายทาง รวมถึงความเชื่อมโยงระหวางอาหารกับสุขภาพ สังคม และส่ิงแวดลอม เปนการใหความรูที่ครอบคลุมมากกวา
แคการรูจักคุณคาทางโภชนาการของอาหารเพียงอยางเดียว ความฉลาดรูดานอาหารไดรับความสนใจมากข้ึนในวงวิชาการ 
งานวจิยั เพราะจากสถานการณการแพรกระจายของโรคระบาดโควดิ 19 ทำใหผูคนหนัมาใหความสนใจการดแูลสขุภาพ คำนงึถึง

คณุคาทางโภชนาการ เรยีนรูการเลอืกรบัประทานอาหารทีส่ะอาด ปลอดภยัเพือ่ดแูลและปองปองตนเองจากโรคภยัรอบตวัมากขึน้
และตอความฉลาดรูดานอาหารยงัเชือ่มโยงถงึบรบิทของแนวคดิการพฒันาทีย่ัง่ยนื ทีส่มัพนัธเกีย่วของกบั ชมุชน เศรษฐกจิ สงัคม 
ประเพณี วัฒนธรรม
 The Giessen Declaration (2005) เปนคำประกาศทีจ่ดัทำขึน้โดยนกัโภชนาการและนกัวชิาการในสาขาโภชนาการ
จากทั่วโลกในการประชุมท่ีเมือง Giessen ประเทศเยอรมนี คำประกาศน้ีเนนเรื่องการเปล่ียนแปลงวิธีคิดและการจัดการเรียนรู

เกี่ยวกับโภชนาการ โดยเนนใหความสำคัญกับโภชนาการแบบองครวม รวมถึงการคำนึงถึงผลกระทบตอสุขภาพของมนุษย 
สังคม วัฒนธรรม และสิ่งแวดลอม จุดสำคัญของ Giessen Declaration คือ การเสนอแนวคิดใหมที่เรียกวา “โภชนาการแบบ
บรูณาการ” (New Nutrition Science) ซึง่เปนการขยายความหมายของโภชนาการใหครอบคลมุมากกวาการรบัประทานอาหาร

หรือการบริโภคสารอาหาร แตยงัครอบคลุมถงึความย่ังยนืทางส่ิงแวดลอม ความยุตธิรรมทางสังคม และผลกระทบทางเศรษฐกิจดวย 
โดยวัตถุประสงคหลักของคำประกาศนี้ คือการเชื่อมโยงโภชนาการกับสาขาอ่ืน ๆ  เชน ความย่ังยืน (Sustainability) และสุขภาพ
ของโลก (Planetary health) เพือ่ตอบสนองตอปญหาการเปล่ียนแปลงของโลก เชน การขาดแคลนอาหาร โรคภยัจากอาหาร และ
ความเสือ่มโทรมของสิง่แวดลอม หลกัการสำคญัของ Giessen Declaration คอืการเนนการทำงานรวมกนัระหวางนกัโภชนาการ 
นักสิ่งแวดลอม และนักวิชาการในดานอื่น ๆ เพื่อพัฒนานโยบายดานอาหารและโภชนาการท่ียั่งยืน
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  จากการปรับนิยามของโภชนาการใหมของ The Giessen Declaration (2005) ทำใหแนวคิดเรื่องความฉลาดรู
ดานอาหารไดรับความสนใจอยางแพรหลาย องคประกอบสำคัญของความฉลาดรูดานอาหาร ประกอบดวย 1) ความรู เปน
การเขาใจกระบวนการผลิตอาหาร วัตถุดิบท่ีใช คุณคาทางโภชนาการของอาหาร และผลกระทบของอาหารตอสุขภาพ 2) ทักษะ 
เปนความสามารถในการเลอืกซ้ืออาหาร การปรงุอาหาร และการจดัอาหารใหเหมาะสมกบัความตองการของตนเองและครอบครวั 

3) ทศันคติ เปนการใหความสำคัญกับอาหารท่ีปลอดภัย มคีณุภาพ และเปนมติรตอสิง่แวดลอม รวมถึงการมีสวนรวมในการแกไข
ปญหาท่ีเกี่ยวของกับอาหาร เหตุผลท่ีตองมีความฉลาดรูดานอาหาร 4) สุขภาพท่ีดี เปนการเลือกอาหารท่ีถูกตองและมีคุณคา
ทางโภชนาการชวยปองกันโรคตาง ๆ และสงเสริมสุขภาพที่ดีในระยะยาว 5) สิ่งแวดลอมยั่งยืน เปนการเลือกซื้ออาหารท่ีผลิต
อยางยั่งยืน ชวยลดผลกระทบตอสิ่งแวดลอม 6) เศรษฐกิจ เปนการสนับสนุนเกษตรกรและผูผลิตอาหารในทองถิ่น ชวยกระตุน
เศรษฐกิจและสรางความมั่นคงทางอาหาร และ 7) สังคม เปนการแบงปนความรูเกี่ยวกับอาหารและการรวมมือกันแกไขปญหา

ที่เกี่ยวของกับอาหาร ชวยสรางสังคมท่ีเขมแข็ง Leitzmann, & Cannon (2014) 
 ความฉลาดรูดานอาหาร เปนแนวทางสำคัญแนวทางหน่ึงที่จะชวย ในการบรรลุเปาหมายการพัฒนาท่ียั่งยืน 
โดยวาระการพัฒนาที่ยั่งยืน ค.ศ. 2030 เปนทิศทางหลักในการพัฒนาของโลกหลัง ค.ศ. 2015 โดยเปาหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน 
ประกอบดวย 17 เปาหมาย ซึง่เปาหมายที ่ความฉลาดรูทาง อาหารจะเปนสวนหนึง่ในการชวยใหบรรลไุด คอื ขจัดความ อดอยาก 
สรางความม่ันคงทางอาหาร (food security) (SDG2) สรางรูปแบบการผลิตและการบริโภคที่ยั่งยืน (SDG12) ดําเนินการอยาง
เรงดวนเพ่ือแกปญหาโลกรอน (SDG13) เปนตน เนื่องจากการมีความฉลาดรูทางอาหาร จะชวยลดขยะอาหารท่ีเกิดระหวาง
การผลิตกอนถึงมือ ผูบริโภคและขยะอาหารที่เกิดหลังจากถึงมือผูบริโภค ซึ่ง เปนสวนชวยใหอาหารไมถูกทิ้งไมกอใหเกิดปญหา
โลกรอน จากขยะอาหาร และเพ่ิมโอกาสสําหรับประชากรท่ีเขาไมถึง อาหาร รวมถึงลดการนําไปสูความไมมั่นคงทางอาหาร 
นอกจากนี้การเลือกบริโภคอาหารถาชวยกันสรางรูปแบบ การผลิตและการบริโภคที่ยั่งยืน จะชวยใหสิ่งแวดลอม ระบบนิเวศ 
และสุขภาพของประชากรมีความยั่งยืนดวย (สุวิมล อุไกรษา, 2562)
 ความฉลาดรูดานอาหาร เปนแนวคิดที่ใชกันมากขึ้นในเชิงนโยบาย แนวปฏิบัติ การวิจัย การสื่อสารเชิงสาธารณะ 
ที่เกี่ยวของสัมพันธกับเร่ืองอาหารในมิติตาง ๆ ตรงกันขามกับการขาดการแบงปนการทำความเขาใจความหมายของแนวคิดใน
เร่ืองอาหาร บางกรณีมกีารใชคาวา “Food literacy” อยางตรงไปตรงมา คอื วาดวยความรูและความเขาใจในเร่ืองราวอาหารน้ัน ๆ  

บางกรณอีาจมคีวามหมายองิกับบรบิทของทกัษะ ความรูและพฤตกิรรม ดานรับประทานอาหารของแตละบคุคลและ/หรอืองคกร
และชุมชน สงผลทำใหแนวคิดมีความหมายผันแปรตามบริบทที่แตกตางกัน (Truman, Lane & Elliott, 2017) อยางไรก็ตาม 

แกนความคดิหลกัทีเ่หน็พองตองกนั คอื อาหารเปนองคประกอบสำคญัในชวีติประจำวนัและยงัมคีณุคาทางโภชนาการตอรางกาย 
และยังมสีวนชวยเสริม รกัษา และสะทอนภาพความสัมพนัธทางสังคม ดงัทีส่ะทอนใหเหน็การปฏิบตัผิานรปูแบบงานบุญประเพณี 
การเฉลิมฉลอง ความเชื่อ สภาพผืนดิน สภาวะอากาศ ฤดูกาล โรคระบาด สงคราม การคา ฯลฯ (Vidgen & Gallegos, 2014) 
แนวคิดความฉลาดรูดานอาหารจึงเปนพื้นฐานสำคัญเพื่อทำใหเราสามารถ “อาน” ภูมิทัศนอาหาร (Foodscape) และทำให 
“เห็น” วาอาหารมีความสืบเนื่องจาก “ระบบอาหาร” ซึ่งประกอบดวยกระบวนการผลิต ฐานทรัพยากรและผูมีสวนไดสวนเสีย

ตลอดจนหวงโซคุณคาของอาหารนั้นสัมพันธกันในระบบนิเวศอยางไร (Sumner, 2015)
การศึกษาวิจัยเก่ียวกับความรูดานอาหารไดพัฒนาขึ้นอยางทวีคูณระหวางป ค.ศ. 2012 ถึง 2022 ในอัตรา 50% 

และครอบคลุมพื้นท่ีการวิจัยกวา 62 แหง โดยเปนการวิจัยเกี่ยวของกับสาขาทางโภชนาการและภาวะโภชนาการเปนส่ิงที่พบได

บอยที่สุด และนักวิชาการที่เขียนบทความดานอาหารที่ถูกอางอิงมากที่สุด คือ Vidgen & Gallegos และประเทศออสเตรเลีย
เปนตําแหนงทางภูมิศาสตรการวิจัยความรูดานอาหารท่ีมีอิทธิพลมากท่ีสุด สวนงานวิจัยที่มาจากประเทศกําลังพัฒนาในเอเชีย 
ตะวันออกกลาง แอฟริกา และอเมริกาใต พบวา ยังมีปริมาณที่นอยเกินไป และการแพรกระจายของเชื้อโควิด 19 สงผลกระทบ
ตอแนวโนมการวิจัยมากขึ้น ระหวางป 2020 ถึง 2023 (McManus, Pendergast, & Kanasa, 2024) 
 Vidgen & Gallegos (2014) กลาววา ความฉลาดรูดานอาหาร เปนเคร่ืองมือที่ชวยใหบุคคล ครอบครัว ชุมชน หรือ 

ประเทศสามารถปกปองคุณภาพของอาหารแมวาจะอยูทามกลางการเปล่ียนแปลงและมีความสามารถเสริมสรางความยืดหยุน
ของอาหารไดเมือ่เวลาผานไป ความฉลาดรูดานอาหาร ประกอบดวย การรวบรวมความรู ทักษะ และพฤตกิรรม รวมถงึการปฏบิตัิ
ที่สัมพันธเกี่ยวของกับอาหาร ไดแก การวางแผน จัดการ เลือก จัดเตรียมและรับประทานอาหาร เพื่อตอบสนองความตองการ



 วารสารครุศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม

ปที่ 23 ฉบับที่ 1 (มกราคม - เมษายน 2569) Article ID: e289336

7

รวมถึงการกําหนดปริมาณอาหารใหมเีพยีงพอ ความรูดานอาหารเปนแนวคิดทีค่รอบคลุมทกัษะและความรูทีห่ลากหลายท่ีผูบรโิภค
ตองการเพ่ือนําทางภูมิทัศนอาหารที่ซับซอนมากข้ึนและการรับประกันพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพ 
 สรุปไดวา ความฉลาดรูดานอาหารเปนทักษะท่ีสำคัญมากในปจจุบัน เพราะสภาพแวดลอมทางสังคมวัฒนธรรม
ที่เปลี่ยนแปลงไป ผูคนทุกชวงวัยมีปญหาดานสุขภาพมากขึ้น สงผลใหเกิดโรคเรื้อรังอันเกิดจากการรับประทานอาหารที่ไมมี

ประโยชน หรือประสบกับความไมมั่นคงทางอาหาร เชน ความขาดแคลน ความไมปลอดภัย ขาดความรู ทักษะและเจตคติใน
การวางแผน จัดการ เลือก จัดเตรียมและรับประทานอาหาร การสงเสริมความฉลาดรูดานอาหารจึงเปนสวนหนึ่งในการชวยให
บรรลแุนวทางการพฒันาอยางยัง่ยนื คอื ขจดัความ อดอยาก สรางความมัน่คงทางอาหาร สรางรปูแบบการผลติและการบรโิภคท่ี
ยั่งยืน ลดภาวะโลกรอนจากกระบวนการผลิตอาหารที่ไมปลอดภัย รวมถึงความฉลาดรูทางอาหาร จะชวยลดขยะอาหารที่เกิด
ระหวางการผลิตและหลังการจัดสงใหกับผูบริโภค และเพ่ิมโอกาสการเขาถึงอาหารสำหรับผูอดอยาก ความม่ันคงทางอาหาร 

ความฉลาดรูดานอาหารจึงชวยใหเกิดการวางแผนการผลติ การจดัเกบ็ จดัสง การปรงุ การบรโิภค การไดสารอาหารทีด่ตีอสขุภาพ 
การมีสขุภาพด ีและเปนมติรกับสภาพแวดลอมท้ังทางสงัคม เศรษฐกจิ ทรพัยากรทางธรรมชาต ินำสูการสรางความผาสกุทีย่ัง่ยนืได

ความหมายของความฉลาดรูดานอาหารของเด็กปฐมวัย
มีนักวิชาการไดใหความหมายของความฉลาดรูดานอาหารไวดังนี้

 Vidgen & Gallegos (2014) ใหความหมายของ Food literacy วาหมายถึง ความรูดานอาหารหรือการรูเทาทัน
อาหาร (Food literacy) เปนโครงสรางแนวคิดที่ชวยเสริมสรางความสามารถใหกับบุคคล ครอบครัว ชุมชน หรือชาติใน
การปกปองคุณภาพของอาหารผานการเปลี่ยนแปลง และเพิ่มความยืดหยุนทางโภชนาการในระยะยาว การรูเทาทันอาหารนี้
ประกอบดวยความรู ทักษะ และพฤติกรรมที่เกี่ยวของกันหลายดาน ซึ่งจำเปนในการวางแผน จัดการ เลือก เตรียม และบริโภค
อาหารใหสอดคลองกับความตองการของรางกายและกำหนดปริมาณการบริโภคที่เหมาะสม
  Brooks & Begley (2014) อธิบายแนวคิด Food literacy วาเปนทักษะและการปฏิบัติเพื่อใหบรรลุแนวทาง
การบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพและโภชนาการท่ีดีรวมถึงยังตั้งขอสังเกตเก่ียวกับความสำคัญของ Food literacy วาจะเปน
หนทางหนึ่งในการเสรมิพลังใหคนหนุมสาวหันมาสนใจเร่ืองราวอาหารท่ีทำใหเกิดการเช่ือมโยงระหวางสุขภาพทางสังคมและ
คุณภาพทางอารมณเขาไวดวยกัน
 Cullen, Hatch, Martin, Higgins, & Sheppard (2015) กลาววา แมชวงตน แนวคิด Food literacy จะมีการให
นิยามที่ชัดเจน คือ อิงกับแนวคิด Health literacy และ Nutrition literacy หากแตความเปนจริงกลับพบวา เปนแนวคิดท่ีมี
ความซับซอนเพราะเปนเรื่องของพฤติกรรมสวนตัวและ/หรือชุมชนและการเชื่อมโยงเขากับสังคมวัฒนธรรมและสุขภาพ

ซึ่งเกี่ยวของกับทักษะตาง ๆ มากมาย อาทิ อาหารและความเช่ือ อาหารกับงานบุญประเพณีอาหารกับความผันแปรของสภาวะ
อากาศ การเพาะปลูก การสอนทำอาหาร การซื้อ การอานฉลากโภชนาการอาหาร ฯลฯ ยิ่งกวาน้ัน ยังเกี่ยวของการจัดหาอาหาร

ที่ปลอดภัย การเขาถึงแหลงอาหารอยางเสมอภาคและตองดีตอสุขภาพ เปนตน 

  Truman, Lane & Elliott (2017) กลาวถึง Food Literacy วาเปนแนวคิดที่ใชกันมากขึ้นในเชิงนโยบาย แนวทาง
ปฏิบัติ การวิจัย การสื่อสารในที่สาธารณะ ฯลฯ ที่เกี่ยวกับเรื่องราวอาหารในมิติตาง ๆ ตรงกันขาม กลับขาดการแบงปนการทำ
ความเขาใจความหมายของแนวคิดเทาทีค่วร บางกรณีมกีารใชคำวา “Food literacy” อยางตรงไปตรงมา คอื วาดวยความรูและ

ความเขาใจในเร่ืองราวอาหารนั้น ๆ บางกรณีอาจมีความหมายอิงกับบริบทของทักษะ ความรูและพฤติกรรมดานกินอาหารของ
แตละบุคคลและ/หรือองคกรและชุมชน สงผลทำใหแนวคิดมีความหมายผันแปรตามบริบทที่แตกตางกัน 
  Renwick (2017) กลาววา Food literacy เปนโลกของความมั่นคงทางอาหารของชุมชนและโลกของทักษะ
ดานอาหาร (ปลกู ปรงุ แตง หา ซือ้ กนิ ฯลฯ) มาบรรจบกันเพือ่ใหเกดิสขุภาพและภาวะอยูดมีสีขุ (well-being) อกีทัง้ยงัเกีย่วของ
กบัเร่ืองสิทธแิละระบบผลิตอาหารท่ีจะนำไปสูอธปิไตยทางอาหาร ทำใหแตละคนและ/หรอืชุมชนมีความสามารถในการตัดสินใจ
เกีย่วกบัแนวทางปฏิบตัแิละนโยบายดานอาหารและการเกษตรของตนเอง ซึง่จะเกดิขึน้ไมไดหากปราศจากความรวมมอืของชมุชน

ในการพัฒนาความรู เกิดการคิด ถกเถียง วิพากษ วิเคราะหและส่ือสารเก่ียวกับระบบอาหารหรือที่เรียกวาเกิดความสามารถใน
การมีความรูดานอาหาร นั่นก็คือ Food literacy นั่นเอง
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 ปนปนทัธ วณชิยสายทอง (2562) ใหนยิามความรอบรูดานอาหารวาเปนโครงสรางสำคญัทีช่วยเสรมิสรางพลงัอำนาจ
ใหแกบุคคล ครอบครัว ชุมชน และประเทศชาติ เพื่อใหสามารถปกปองคุณภาพของอาหารและมีความยืดหยุนดานอาหารได 
แมจะเผชญิกบัการเปลีย่นแปลงตามกาลเวลา โดยความรอบรูดานอาหารประกอบดวยการบรูณาการความรู ทกัษะ และพฤตกิรรม
ที่เกี่ยวของกับอาหาร ซึ่งนำไปสูความสามารถในการวางแผน จัดการ เลือก เตรียม และบริโภคอาหารไดอยางเพียงพอตอ

ความจำเปนและเหมาะสมกับความตองการของรางกาย
 เอกรนิทร พึ่งประชา (2567) ใหนิยามวา Food Literacy คือ “ความสามารถในการมีความรูดานอาหาร” ขณะที่
อีกหลายคนอาจเรียกส้ัน ๆ วา “ความรูดานอาหาร” “ความรอบรูทางอาหาร” และ “โภชนปญญา” เปนตน โดยทั่วไป Food 
literacy เปนคณุลกัษณะสวนบคุคลทีเ่ผยใหเหน็วาคน ๆ  หนึง่มคีวามสามารถ มคีวามรู และมคีวามเขาใจตออาหารการกนิมากนอย
เพียงใด  

 สรุปไดวา ความฉลาดรูดานอาหาร หมายถึง การมีความรูและทักษะในการเลืือกรับประทานอาหารที่่มีประโยชน
ในปริมาณที่่เพีียงพอตอความตองการของรางกาย การวางแผนในการประกอบอาหารดวยวััตถุุดิิบที่่มีีคุุณภาพ รูจักแหลง
ที่มาของอาหาร การรัับประทานอาหารอยางรูคุณคา รูจักเลืือกรายการอาหารเพื่่อสุุขภาพได รูจักบริบทและที่มาของอาหาร
สามารถออกแบบสรางสรรคการปรุงอาหาร การรูจักพิจารณาคุณคาและมีการเลือกจากแหลงที่มีคุณภาพ สามารถอานฉลาก
เลือกใชผลิตภัณฑหรืออาหารจากแหลงที่สะอาดปลอดภัย มีเหตุผลในการรับประทานรูคุณรูโทษสงผลใหสามารถปฏิบัติตนใน
การรับประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพ

ความฉลาดรูดานอาหารของเดก็ปฐมวยั หมายถงึ ความสามารถตามวฒุภิาวะและพฒันาการของเดก็ในชวง 6 ป แรก
ของชีวิต ในการเขาใจ มีความรู ทักษะ และพฤติกรรม เพื่อนำไปสูการวางแผน จัดการ เลือก เตรยีม และรับประทานอาหารที่
เพียงพอและมีปริมาณท่ีเหมาะสม รวมถึงการเลือก การรับประทานอาหารท่ีสะอาด ปลอดภัย การเขาใจที่มาของอาหาร และ
การมีทัศนคติที่ดีตอการรับประทานอาหารที่หลากหลาย มีคุณภาพ อยางสมดุล ความฉลาดรูดานอาหารสำหรับเด็กปฐมวัย
มคีวามสำคัญ คอื 1) สงเสริมสขุภาพท่ีดขีองเด็กในระยะยาว เดก็ทีม่คีวามรูและทักษะ สขุนสิยัในการรับประทานอาหารท่ีดมีกัจะ
เลอืกอาหารท่ีมปีระโยชน ซึง่ชวยลดความเส่ียงตอโรคเร้ือรงั เชน หอบหืด เบาหวาน โรคอวนและน้ำหนักเกิน ภาวะทุพโภชนาการ 
2) เปนการพัฒนาสุขนสิยัการกินทีด่ ีเปนการสรางรากฐานพฤติกรรมการกินทีด่ตีัง้แตเล็ก ซึง่มผีลตอการเลือกอาหารและโภชนาการ
ที่เหมาะสมเมื่อโตขึ้น 3) เสริมสรางทักษะการคิดและการแกปญหา เกี่ยวกับอาหาร เชน รูจักแหลงที่มา กระบวนการผลิต 
การจัดเก็บ การปรุงอาหาร ชวยพัฒนาใหเด็กเขาใจอาหารอยางรอบดาน สามารถการเชื่อมโยงระหวางอาหาร ธรรมชาติและ

ชีวิตประจำวันได 4) สรางทัศนคติที่ดีตออาหาร ชวยใหเด็กมีมุมมองที่ดีตอการรับประทานอาหารที่มีประโยชน หลากหลาย และ
พัฒนาความสุขในการรับประทานอาหารที่สมดุล การปลูกฝงความฉลาดรูดานอาหารในเด็กปฐมวัยเปนส่ิงสำคัญเพื่อเสริมสราง

สุขภาพกายและใจของพวกเขาในอนาคต

ปจจัยท่ีสงผลตอความฉลาดรูดานอาหารของเด็กปฐมวัย
การพัฒนาความฉลาดรูดานอาหารของเด็กปฐมวัยมิไดเกิดขึ้นจากการเรียนรูหรือการสั่งสอนเพียงดานใดดานหนึ่ง 

หากแตเปนผลลัพธของกระบวนการพัฒนาแบบองครวมที่ไดรับอิทธิพลจากปจจัยหลายมิติซึ่งเชื่อมโยงสัมพันธกัน ทั้งปจจัย
ภายในตวัเดก็และปจจยัแวดลอมรอบตวั งานวชิาการดานโภชนาการ พฒันาการเดก็ และสาธารณสขุตางเหน็พองวา ความฉลาดรู
ดานอาหารเปนผลของปฏสิมัพนัธระหวางชวีวทิยาของรางกาย การพฒันาทางสมองและจติใจ ประสบการณการเรยีนรูในครอบครวั 
โรงเรียน และชุมชน ตลอดจนบริบททางสังคม เศรษฐกิจ วัฒนธรรม และส่ิงแวดลอม (Vidgen & Gallegos, 2014; Cullen 

et al., 2015; Scaglioni et al., 2018)
 แนวคดิเชงิระบบนเิวศพฒันาการเดก็ (ecological systems approach) อธบิายวา พฤตกิรรมการกนิและการเรยีนรู

เร่ืองอาหารของเดก็ถกูหลอหลอมจากหลายระดบั ตัง้แตระดบัปจเจก (เชน พนัธกุรรม การรบัรูทางประสาทสมัผสั และพฒันาการ
ของสมอง) ระดับครอบครัวและสังคมใกลชิด (เชน แบบอยางของผูปกครอง วัฒนธรรมการกิน และการสื่อสารเรื่องอาหาร) 
ไปจนถึงระดับโครงสรางสังคมและสิง่แวดลอม (เชน ความม่ันคงทางอาหาร รายได การเขาถงึอาหาร และนโยบายดานโภชนาการ) 
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ซึง่แตละระดบัลวนมบีทบาทสำคญัตอการสรางความรู ทกัษะ ทศันคต ิและพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของเดก็ปฐมวยั (Truman, 
Lane, & Elliott, 2017; Jayasinghe, Byrne, & Hills, 2025)
 นอกจากนี้ งานวิจัยดานพัฒนาการสมองยังชี้ใหเห็นวา ชวงปฐมวัยเปนระยะวิกฤตของการสรางเครือขายประสาท 
การรับรูรสชาติ และการเรียนรูเชิงประสบการณ ซึ่งโภชนาการและสิ่งแวดลอมการกินที่เหมาะสมจะชวยสนับสนุนการพัฒนา

ความสามารถในการเรียนรูและการตัดสินใจเกี่ยวกับอาหารในระยะยาว (Lange & Lange, 2021; Shonkoff & Phillips, 2017) 
ขณะเดียวกัน ความเหลื่อมล้ำทางเศรษฐกิจ สภาพแวดลอมทางอาหาร และอิทธิพลของส่ือ ก็อาจเปนขอจำกัดสำคัญที่สงผลให
เด็กมีโอกาสพัฒนาความฉลาดรูดานอาหารแตกตางกัน (Ravikumar et al., 2022; Kartikasari et al., 2024)
 จากกรอบแนวคิดดังกลาว บทความนี้จึงนำเสนอการวิเคราะห ปจจัยที่สงผลตอความฉลาดรูดานอาหารของเด็ก
ปฐมวัย โดยจัดกลุมปจจัยออกเปน 5 ดาน ไดแก ปจจัยทางชีววิทยา ปจจัยทางสังคมและวัฒนธรรม ปจจัยทางเศรษฐกิจ ปจจัย

ทางจิตวิทยา และปจจยัดานส่ิงแวดลอมและภูมศิาสตร เพือ่สะทอนภาพรวมของกระบวนการพัฒนาความฉลาดรูดานอาหารของ
เด็กปฐมวัยในมิติที่ครอบคลุมและเชื่อมโยงกันอยางเปนระบบ ดังนี้
 1. ปจจัยทางชีววิทยา 
  ปจจัยทางชีววิทยาที่สงผลตอความฉลาดรูดานอาหารของเด็กปฐมวัยมีหลายอยาง ซึ่งปจจัยเหลาน้ีเกี่ยวของกับ
พัฒนาการทางกายและสมอง รวมถึงความสามารถในการเรียนรูและจดจำ ปจจัยทางชีววิทยา ดังนี้
   1) พันธุกรรม (Genetics) เด็กที่มีพอแมหรือญาติที่มีสุขภาพดีและมีนิสัยการบริโภคอาหารท่ีดี อาจมีแนวโนม
ไดรบัลกัษณะเหลานีท้างพันธกุรรม ซึง่อาจชวยในการพัฒนาความฉลาดรูดานอาหารไดงายข้ึน และมกีารศึกษาพบวา ยนีสมบีทบาท
ในการกำหนดรสชาติที่เด็กชอบ เชน ความชอบหรือไมชอบรสขม หรือความไวตอรสหวาน การชอบหวาน เค็ม เปรี้ยว ขม และ
รสชาตคิวามอรอย ซึง่สงผลตอความชอบและการเลอืกอาหารของเดก็ พนัธกุรรมจงึมีสวนกำหนดความไวตอรสชาตริวมถงึประสาท
สมัผสัอืน่ ๆ  เชน การรับรูไขมัน ความฝาด ความไวตอกล่ินของอาหาร ตวัรบัรสขม รวมถึงยนีส ทีเ่กีย่วของกับความชอบและการบริโภค
ผักและผลเบอรรี่ที่มีรสขม การทําความเขาใจภูมิหลังทางพันธุกรรมของรสชาติและความชอบของอาหารของแตละบุคคลเปน
สิง่สาํคญัในการขยายมุมมองเก่ียวกับการกอตวัและการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการรับประทานอาหารสวนบคุคล (Hoppu et al., 
2016; Zakharova et al., 2020)
   2)  พฒันาระบบประสาทของสมอง (Neural and Brain Development ) การทำงานของสมองและระบบประสาท
มผีลตอการเรียนรูและจดจำขอมลูเก่ียวกบัอาหาร โดยระบบประสาทพัฒนาความสามารถในการรับรูรสชาติ กล่ิน และรูปลกัษณ
ของอาหาร การพัฒนาของสมองในชวงปฐมวัยเปนชวงที่สำคัญในการเรียนรูและการจดจำ การบริโภคสารอาหารท่ีมีคุณภาพ 
(เชน DHA, โอเมกา-3, วติามนิ และแรธาต)ุ สามารถสงเสริมการพัฒนาของสมองและชวยใหเดก็เรยีนรูเกีย่วกับโภชนาการไดดขีึน้
สอดคลองกับ Lange & Lange (2021) ศึกษาวิจัยในสาขาจิตวิทยาประสาทดานอาหารในเด็ก (Food Neuropsychology)
โดยศึกษาความเช่ือมโยงระหวางโภชนาการกอนคลอดและหลังคลอด กับการทำงานของสมองและสุขภาพจิตในระยะยาว 
โดยเนนวาปจจยัเสีย่งทีส่ะสม เชน การไดรบัสารอาหารไมเพยีงพอระหวางตัง้ครรภและในวัยทารก อาจสงผลกระทบตอพฒันาการ

ของสมอง การเรียนรู และความสามารถทางสติปญญาในระยะเร่ิมตนของชีวิต โภชนาการท่ีเหมาะสมต้ังแตชวงต้ังครรภจนถึง
วยัทารก มบีทบาทสำคญัตอการพัฒนาสมองและการทำงานของสมองทีเ่ปนปกต ิอกีทัง้ยงัอาจสงผลตอความเสีย่งในการเกดิปญหา
สขุภาพจิตในอนาคต ในชวงวยันี ้กระบวนการพัฒนาระบบประสาท เชน การเพิม่จำนวนเซลลประสาท (Neuron proliferation) 

การสรางเย่ือไมอีลนิ (Myelination) และการสรางจดุเชือ่มตอระหวางเซลลประสาท (Synaptogenesis) ลวนเกิดขึน้อยางรวดเร็ว 
และตองอาศัยสารอาหารหลากหลายอยางเพียงพอ ไดแก โปรตีน กรดไขมันโอเมกา-3 ไอโอดีน เหล็ก และสังกะสี การศึกษา
ระดับโมเลกุลเกี่ยวกับผลของอาหารตอการรับรูและอารมณ จะชวยใหเราสามารถระบุความตองการสารอาหารในชวงตนชีวิต
ไดแมนยำย่ิงขึ้น เพื่อเสริมสรางการทำงานของสมองและสุขภาพจิตโดยรวม อยางไรก็ตาม ปจจุบันยังไมมีหลักฐานท่ีแนชัดวา 
สารอาหารหรือสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพจากอาหาร (Bioactives) สามารถใหผลดีอยางมีนัยสำคัญตอภาวะผิดปกติทางจิต

ในเดก็ได นอกจากนี ้ยงัมปีระเดน็ทาทายอกีมากในงานวจิยัดานนี ้เชน การระบวุาสารอาหารใดสำคญัในแตละชวงของพฒันาการ

สมอง และการกำหนดปริมาณและระยะเวลาที่เหมาะสมของการเสริมสารอาหาร ซึ่งลวนตองการการศึกษาเพิ่มเติมอยางลึกซึ้ง
ตอไป 
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  3)  การเผาผลาญและสขุภาพทางโภชนาการ การไดรบัสารอาหารทีเ่พยีงพอและเหมาะสมในชวงวยัเดก็มคีวามสำคญั
ในการพัฒนาทั้งทางรางกายและสมอง การขาดสารอาหาร เชน ธาตุเหล็กหรือโปรตีน อาจสงผลตอการเรียนรูและการเขาใจ
เรื่องอาหาร สอดคลองกับการศึกษาของ Albarazanchi et al. (2023) เกี่ยวกับพัฒนาของระบบประสาทสวนกลาง (Central 
Nervous System) และความผิดปกติที่เกี่ยวของ โดยเริ่มตนตั้งแตกระบวนการวิวัฒนาการของแผนประสาท (Neural plate) 

ไปจนถึงการกอรูปเปนโครงสรางท่ีซับซอนอยางไขสันหลังและสมอง รวมถึงการพัฒนาเสนประสาทสมอง (Cranial nerves) 
ความสำคัญของเซลลเกลีย (Glial cells) และนิวโรบลาสต (Neuroblasts) ในการกอรปูเนือ้เยือ่ประสาท ตลอดจนการมีสวนรวม
ของสารอาหารจำเปน เชน โฟเลต (Folate) และทองแดง (Copper) ที่มีบทบาทตอพัฒนาการของสมองและไขสันหลัง 
การขาดสารอาหารจงึ สงผลใหเกดิโรคทีเ่กีย่วของกับพฒันาการระบบประสาท เชน สมองพกิาร (Cerebral palsy) และภาวะสมอง
ไมแยกซีก (oloprosencephaly) ตลอดจนความผิดปกติที่พบบอย เชน สไปนา บิฟดา (Spina bifida) และภาวะไมมีสมอง

(anencephaly)
   4) ภูมิคุมกันและสุขภาพท่ัวไป เด็กที่มีสุขภาพแข็งแรงมักจะมีพลังงานและความสามารถในการเรียนรูมากขึ้น 
ซึ่งสงผลดีตอความสามารถในการรับรูและเขาใจความสำคัญของการกินอาหารที่ดีตอสุขภาพ เด็กที่มีสุขภาพกายแข็งแรงจะ
มีพลังงานและสมาธิในการเรียนรูสูง ภาวะโภชนาการท่ีเหมาะสมมีความสำคัญ สารอาหารมีผลกระทบตอกิจกรรมของเซลล
ภูมิคุมกันโดยตรง ภาวะโภชนาการที่ไมดีในชวงแรกของชีวิตอาจนำไปสูการบกพรองทางสติปญญา ภาวะทุพโภชนาการจะทำให
ระบบภูมคิุมกนัของเด็กออนแอลง ดงันัน้ การไดรบัสารอาหารท่ีเพยีงพอจึงเปนส่ิงสำคัญในการรักษาสุขภาพโดยรวมและสนับสนุน
กระบวนการเรียนรูของเด็ก (American Psychological Association, 2023; Hajeb et al., 2023; Lavebratt et al.,2022; 
Dehghan & Khazali, 2023) 
   5) ฮอรโมนตาง ๆ เชน ฮอรโมนการเจริญเติบโต และอินซูลิน มีผลตอการเผาผลาญและความอยากอาหาร 
ซึ่งมีผลตอพฤติกรรมการกินของเด็กและความเขาใจเกี่ยวกับอาหาร
   6) การรบัรูและประสบการณทางประสาทสมัผัส (Sensory Perception and Experience) การรบัรูทางประสาท
สมัผสั เชน การมองเหน็ กลิน่ และการสมัผสัอาหาร มผีลตอการเลอืกและการบรโิภคอาหารของเดก็ หากประสบการณทางประสาท
สัมผัสที่ไดรับเปนบวก เด็กก็จะมีแนวโนมท่ีจะเรียนรูและยอมรับอาหารตาง ๆ ไดงายขึ้น
 2. ปจจยัทางสังคมและวัฒนธรรม พฤติกรรมการกินของเด็กปฐมวัยไมไดขึน้อยูกบัปจจยัทางชีววิทยาเพียงอยางเดียว 
แตยังไดรับอิทธิพลอยางมากจากปจจัยทางสังคมและวัฒนธรรมรอบตัว (Jayasinghe, Byrne, & Hills, 2025) ซึ่งปจจัยเหลานี้

มีบทบาทสำคัญในการกำหนดรูปแบบการกินของเด็กตั้งแตในชวงปฐมวัยและสงผลตอพฤติกรรมการกินของบุคคลในระยะยาว 
ดังนี้

  1) ครอบครัว ประกอบดวย (1) การแบบอยางของผูปกครอง: เด็กจะเลียนแบบพฤติกรรมการกินของผูปกครอง 
หากผูปกครองชอบทานผักผลไม เด็กก็มีแนวโนมท่ีจะชอบทานเชนกัน (2) บรรยากาศการรับประทานอาหาร: การรับประทาน

อาหารในครอบครัวเปนชวงเวลาสำคัญทีเ่ดก็ไดเรยีนรูเร่ืองอาหารและวัฒนธรรมการกิน (3) กฎระเบียบเก่ียวกับอาหาร: กฎระเบียบ

ทีเ่ขมงวดเกนิไปหรอืผอนปรนเกนิไป อาจสงผลตอพฤตกิรรมการกนิของเดก็ และ (4) การใหความสำคญักบัการรบัประทานอาหาร: 
การที่ครอบครัวใหความสำคัญกับอาหารที่มีประโยชน จะสงผลใหเด็กมีความตระหนักถึงคุณคาของอาหาร
   2) วัฒนธรรมอาหาร ประกอบดวย (1) อาหารประจำชาติหรืออาหารที่นิยมประจำทองถิ่น: อาหารท่ีเด็กได

สัมผัสตั้งแตเล็กจะกลายเปนอาหารที่คุนเคยและชอบ (2) เทศกาลและประเพณี: เทศกาลตาง ๆ มักจะมีอาหารพิเศษที่เกี่ยวของ 
ซึ่งจะสรางความประทับใจใหกับเด็ก และ (3) คานิยมเกี่ยวกับอาหาร: คานิยมเกี่ยวกับอาหารที่ถูกตอง เชน การกินอาหารใหครบ 
5 หมู จะสงผลดีตอพฤติกรรมการกินของเด็ก เด็กที่เติบโตในพื้นที่ตาง ๆ จะไดรับอิทธิพลจากวัฒนธรรมการกินในทองถิ่น เชน 
การบริโภคอาหารพื้นเมือง การทำอาหารแบบด้ังเดิม ซึ่งวัฒนธรรมการกินนี้จะเปนพื้นฐานในการพัฒนาความรูและทัศนคติ
เกีย่วกบัอาหารของเดก็ ในบางพืน้ทีอ่าจมเีทศกาลทีเ่กีย่วของกบัการทำอาหารหรอืการกนิอาหารเฉพาะในชวงเวลาหนึง่ ซึง่สงเสรมิ

ใหเด็กไดเรียนรูเกี่ยวกับความสำคัญของอาหารในบริบททางสังคมและวัฒนธรรม
  3) สภาพแวดลอมทางสังคม ประกอบดวย (1) โรงเรียน โรงเรียนมีบทบาทสำคัญในการสงเสริมพฤติกรรมการกิน
ทีด่ผีานกจิกรรมตาง ๆ  เชน การปลกูผกั การทำอาหารโครงการอาหารกลางวนั: ในโรงเรยีน เดก็มกัไดรบัการสอนเกีย่วกับโภชนาการ
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และการกินอาหารท่ีดี การมีโครงการอาหารกลางวันที่เนนอาหารสุขภาพจะชวยปลูกฝงนิสัยการกินที่ดีในเด็กไดตั้งแตเล็ก
การเรียนการสอนเร่ืองโภชนาการ โรงเรียนอาจจัดกิจกรรมหรือบทเรียนเก่ียวกับโภชนาการ ซึ่งจะชวยใหเด็กเขาใจเร่ืองอาหาร
มากขึ้นและสามารถนำความรูนั้นไปปรับใชในชีวิตประจำวัน (2) เพื่อน เพื่อนมีอิทธิพลตอการเลือกอาหารของเด็ก หากเพื่อน
ชอบทานอาหารขยะ เด็กก็อาจจะอยากทานตาม และ (3) สื่อโฆษณา การโฆษณาอาหาร สื่อมีผลอยางมากในการสรางทัศนคติ

และพฤติกรรมการกินของเด็ก โฆษณาอาหารที่ไมดีตอสุขภาพ เชน ขนมขบเค้ียวหรืออาหารฟาสตฟูด มักดึงดูดความสนใจเด็ก
และสงผลใหเด็กมีความอยากกินอาหารเหลานั้น แมวาจะไมเหมาะสมตอสุขภาพ การนำเสนอเน้ือหาเกี่ยวกับอาหาร นำเสนอ
ในส่ือที่ใหความรูเก่ียวกับโภชนาการและการกินที่ดีตอสุขภาพ เชน รายการทำอาหารสำหรับเด็ก หรือการสอนเร่ืองโภชนาการ
ในชองทางออนไลน ชวยเสริมสรางความฉลาดรูดานอาหารใหเด็กไดเรียนรูจากสื่อบันเทิง แตถาส่ือโฆษณาเนนเฉพาะอาหาร
แปรรูป เจือสีตกแตง เปนอาหารไมดีตอสุขภาพยอมสงผลเสียตอสุขภาพเด็กทั้งในระยะสั้นและระยะยาว

 3. ปจจยัทางเศรษฐกิจ รายไดของครอบครัว ครอบครวัทีม่ฐีานะดีอาจมโีอกาสเขาถงึอาหารทีม่คีณุคาทางโภชนาการ
ไดมากขึ้น ในขณะที่ครอบครัวท่ีมีฐานะทางเศรษฐกิจต่ำอาจมีขอจำกัดในการเขาถึงอาหารสุขภาพ ซึ่งสงผลตอพฤติกรรม
การบริโภคของเด็ก ครอบครัวท่ีมีรายไดนอยอาจมีขอจำกัดในการเลือกซื้ออาหารที่มีประโยชน เด็กที่เติบโตในครอบครัวหรือ
ชมุชนทีม่เีศรษฐกจิดตีางกนัยอมสงผลใหการเขาถงึขอมลูเกีย่วกบัโภชนาการทีถ่กูตองจะมคีวามฉลาดรูดานอาหารไดแตกตางกนั 
ความเหลื่อมล้ำทางเศรษฐกิจน้ีนําไปสูความแตกตางในความรูดานโภชนาการและความฉลาดดานอาหาร (Kartikasari et al., 
2024; Ravikumar et al., 2022) 
  4. ปจจยัทางจิตวิทยา จิตวิทยามีบทบาทสำคัญในการกำหนดพฤติกรรมการกินและความฉลาดรูดานอาหารของเด็ก
ปฐมวัย (Scaglioni et al., 2018; Tariq, 2025) ปจจัยทางจิตวิทยา เกี่ยวของกับความรูสึก อารมณ และพฤติกรรมที่เด็กพัฒนา
เมื่อไดรับอิทธิพลจากสภาพแวดลอมและผูคนรอบขาง ซึ่งลวนสงผลตอความฉลาดรูดานอาหารของเด็กปฐมวัยดังนี้ 
  1) แรงจูงใจและความสนใจ (Motivation and Interest) เด็กที่มีแรงจูงใจสูงในการเรียนรูสิ่งใหม ๆ มักจะสนใจ
เกี่ยวกับอาหารและการกิน เด็กที่ถูกกระตุนใหมีสวนรวมในการเตรียมอาหาร เชน ชวยทำอาหารในบาน หรือรวมกิจกรรม
เกี่ยวกับการปลูกผัก มักมีความสนใจและความรูเก่ียวกับโภชนาการมากขึ้น การใหคำชมเชยหรือกำลังใจเมื่อเด็กกินอาหารที่มี
ประโยชน จะสรางแรงจูงใจใหเด็กอยากกินอาหารที่ดีตอสุขภาพมากขึ้น
  2) ทศันคติและความเช่ือ (Attitudes and Beliefs) ทศันคตทิีเ่ดก็มีตออาหารมักไดรบัอทิธพิลจาก ผูปกครองและ
คนรอบขาง หากเดก็ไดรบัการปลกูฝงทศันคตทิีด่ตีอการกนิอาหารสขุภาพ เชน เหน็วาอาหารทีม่ปีระโยชนชวยใหรางกายแขง็แรง 

ก็จะมีแนวโนมที่จะเลือกอาหารท่ีดีตอสุขภาพ ความเช่ือเก่ียวกับอาหาร เชน การท่ีเด็กคิดวาอาหารบางชนิด “ไมนากิน” หรือ 
“อรอย” จะสงผลตอพฤติกรรมการเลือกอาหารของพวกเขา เด็กที่มีทัศนคติไมดีกับผักหรืออาหารที่ดีตอสุขภาพอาจหลีกเลี่ยง
อาหารเหลานั้น
   3) การควบคุมตนเอง (Self-regulation) ความสามารถในการควบคุมตนเองเปนทักษะที่สำคัญในการจัดการ
การกินของเด็ก เด็กที่สามารถระบุความหิวและความอิ่มไดดี จะมีแนวโนมที่จะไมกินมากเกินไปและเลือกกินอาหารที่เหมาะสม 

เด็กที่ไดรับการฝกใหรูจักเลือกอาหารอยางมีสติ เชน เลือกอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการหรือรูจักจำกัดขนม จะพัฒนาความ
สามารถในการควบคุมพฤติกรรมการกินของตนเองไดดีขึ้น
  4) การจัดการอารมณ (Emotional Regulation) ความสามารถในการจัดการอารมณมีผลตอพฤติกรรมการกิน

ของเดก็ เดก็ทีใ่ชการกนิเปนวธิจีดัการกบัอารมณ เชน การกนิเมือ่เครยีด เศรา หรอืโกรธ มกัจะพฒันาพฤติกรรมการกินทีไ่มสมดลุ 
เชน การกินมากเกินไปหรือกินอาหารที่ไมมีประโยชน การสนับสนุนทางอารมณจากผูปกครองและครูจะชวยใหเด็กพัฒนาความ
สามารถในการควบคุมอารมณและการกินท่ีดีขึ้น
   5) แบบอยางในการเรียนรู (Role Modeling) เด็กเรียนรูพฤติกรรมการกินจากคนรอบขาง โดยเฉพาะพอแม 
ผูปกครอง และครู การที่เด็กเห็นผูใหญมีพฤติกรรมการกินที่ดี เชน กินผักผลไมหรืออาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ จะทำใหเด็ก

อยากเลียนแบบพฤติกรรมเหลาน้ัน หากผูใหญในครอบครัวกินอาหารที่ไมดีตอสุขภาพบอย ๆ เชน อาหารขยะหรือขนมหวาน 
เด็กก็อาจรับพฤติกรรมน้ีมาเปนแบบอยางในการเลือกอาหาร
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   6) การพัฒนาความรูสึกเกี่ยวกับตัวเอง (Self-perception and Identity) เด็กที่มีความม่ันใจในตนเองและ
มคีวามรูสกึวา “ตวัเองเปนคนทีเ่ลอืกอาหารไดด”ี มกัจะมคีวามสามารถในการตดัสินใจเร่ืองการกนิทีด่ขีึน้ การทีเ่ดก็ไดรบัการสงเสรมิ
ใหรูสึกวาตนเองสามารถเลือกอาหารที่ดีได จะชวยเสริมสรางความรูสึกในเชิงบวกเกี่ยวกับการกิน ความรูสึกเกี่ยวกับภาพลักษณ
ตนเองก็มีบทบาท เชน หากเด็กไดรับการยกยองเรื่องการกินอาหารที่ดีตอสุขภาพ เด็กจะรูสึกภูมิใจและอยากทำตอไป

   7) ประสบการณและการสัมผัส (Experience and Sensory Perception) ประสบการณการกินอาหารที่
หลากหลาย เชน การสัมผัสกลิ่น รสชาติ และเนื้อสัมผัสของอาหาร ชวยเสริมสรางความฉลาดรูดานอาหารของเด็ก เด็กที่ไดรับ
การสัมผัสกับอาหารที่หลากหลายตั้งแตวัยเด็กจะมีความพรอมในการทดลองกินอาหารใหม ๆ  เด็กที่มีปญหาเรื่องการรับรูรสชาติ
หรือการสัมผัส อาจมีปญหาในการยอมรับอาหารบางชนิด สงผลใหพวกเขามีความยากลำบากในการพัฒนาพฤติกรรมการกินที่ดี
   8) พัฒนาการของสมองและจิตใจ (Cognitive Development) พัฒนาการทางจิตใจและการเรียนรูของเด็ก

สงผลตอการรับรูและการทำความเขาใจเรือ่งอาหาร เชน เดก็ทีม่คีวามสามารถในการคดิวเิคราะหจะเขาใจวาอาหารทีม่ปีระโยชน
สงผลดตีอสขุภาพอยางไร และสามารถนำความรูนัน้มาใชในการเลอืกอาหาร การเรยีนรูเรือ่งอาหารอยางสนกุสนานและการสราง
ความรูสึกบวกกับอาหารที่ดีจะชวยเสริมสรางความฉลาดรูดานอาหาร
  จะเหน็ไดวาปจจยัทางจติวทิยาเหลานีล้วนมอีทิธพิลตอการพฒันาความฉลาดรูดานอาหารของเดก็ปฐมวยั หากเดก็
ไดรับการสนับสนุนท่ีเหมาะสมทั้งทางรางกาย อารมณ และจิตใจ จะชวยใหพวกเขาสามารถสรางนิสัยการกินที่ดีตอสุขภาพไดใน
ระยะยาว

5. ปจจัยทางสภาพแวดลอม ภูมิศาสตร ที่ตั้ง สภาพแวดลอม ภูมิศาสตร และท่ีตั้ง มีอิทธิพลตอการพัฒนา
ความฉลาดรูดานอาหารของเด็กปฐมวัยอยางมาก โดยปจจัยเหลานี้สามารถสงผลตอการเขาถึงอาหาร การเลือกอาหาร และ
ทัศนคติของเด็กเกี่ยวกับอาหาร ดังนี้
   1) การเขาถึงอาหาร (Food Accessibility) ในพื้นที่ตางกันการเขาถึงอาหารก็แตกตางกัน ในพื้นที่ชนบท
เด็กอาจมีการเขาถึงอาหารสดจากธรรมชาติไดงาย เชน ผัก ผลไม และเนื้อสัตวจากการเพาะปลูกหรือการเลี้ยงสัตวในทองถิ่น 
ขณะที่ในเมืองใหญ เด็กอาจเขาถึงอาหารประเภทฟาสตฟูดหรืออาหารแปรรูปไดมากกวา การเขาถึงอาหารสุขภาพที่แตกตาง
กันสงผลใหเด็กพัฒนาความรูและพฤติกรรมการเลือกอาหารท่ีแตกตางกันตามสภาพแวดลอม รวมถึงแหลงจำหนายอาหาร 
หากครอบครัวอาศัยอยูใกลตลาดสดหรือรานขายอาหารสุขภาพ เด็กจะมีโอกาสเรียนรูเกี่ยวกับอาหารสดและมีโภชนาการที่ดี
มากกวาเด็กที่อยูในพื้นท่ีที่มีแตรานสะดวกซ้ือหรือฟาสตฟูด ซึ่งมักมีอาหารที่มีไขมันสูงและแคลอรี่สูง
   2) สภาพภูมิอากาศ (Climate) ภูมิอากาศในแตละพ้ืนที่สงผลตอการปลูกและผลิตอาหารในทองถิ่น ซึ่งสงผล
ใหเด็กเรียนรูเกี่ยวกับอาหารที่มีในพื้นที่ของตน เชน เด็กที่อาศัยในเขตรอนจะคุนเคยกับผลไมเขตรอน เชน มะมวง กลวย 
สับปะรด ในขณะที่เด็กในเขตหนาวอาจเรียนรูเกี่ยวกับผักและผลไมตามฤดูกาล เชน องุน หรือมันฝรั่งฤดูกาลและสภาพอากาศ
ยังสงผลตอพฤติกรรมการกิน เชน ในฤดูหนาว เด็กอาจไดกินอาหารที่ใหพลังงานสูง หรือในฤดูรอนเด็กอาจกินอาหารที่สดใหม
และรับประทานอาหารในปริมาณท่ีนอยลง
  3) ทรัพยากรธรรมชาติและระบบนิเวศ (Natural Resources and Ecosystems) การท่ีเด็กอาศัยอยูในพื้นที่
ที่มีทรัพยากรธรรมชาติอุดมสมบูรณ เชน ใกลทะเล แมน้ำ หรือปา เด็กอาจไดสัมผัสกับอาหารทะเล ปลาน้ำจืด หรือพืชปา 
ซึง่เปนแหลงอาหารทีม่โีภชนาการสงู ทำใหเดก็เรยีนรูเกีย่วกบัการเลอืกและบรโิภคอาหารจากธรรมชาติระบบนเิวศในแตละพืน้ท่ี

ยงัสงผลตอการพัฒนานิสยัการกินและการรูจกักับแหลงอาหารทองถ่ิน เชน การกินอาหารท่ีสดใหมจากการทำการเกษตรในพ้ืนที่ 
หรือการรับประทานอาหารจากฟารมทองถิ่น
   4) คุณภาพของอาหารในทองถิ่น (Food Quality in the Area) เด็กที่อาศัยอยูในพื้นที่ที่มีคุณภาพอาหารสูง เชน 
พืน้ทีท่ีม่กีารทำเกษตรอนิทรยีหรอืการผลติอาหารทีป่ลอดสารพษิ มกัมีโอกาสเขาถงึอาหารทีม่คีณุคาทางโภชนาการสงู ทำใหเดก็
สามารถพัฒนาความรูเรือ่งโภชนาการไดดขีึน้ ในบางพ้ืนทีท่ีม่กีารใชสารเคมีหรอืยาฆาแมลงสูง อาจทำใหคณุภาพของอาหารลดลง

และมีความเสี่ยงตอสุขภาพ ซึ่งสงผลตอการพัฒนาพฤติกรรมการกินของเด็ก
   5) สิ่งแวดลอมและความปลอดภัยทางอาหาร (Environmental and Food Safety) เด็กที่อาศัยอยูในพื้นที่
ที่มีปญหาดานส่ิงแวดลอม เชน มลพิษทางน้ำหรือดิน สงผลใหแหลงอาหารมีการปนเปอนสารเคมีหรือโลหะหนัก ทำใหพอแม
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ตองระมัดระวังในการเลือกอาหาร ซึง่อาจทำใหเดก็ขาดโอกาสในการพัฒนาความฉลาดรูดานอาหารท่ีดคีวามปลอดภัยทางอาหาร
ในทองถิ่น เชน การเขาถึงน้ำสะอาดและการจัดการอาหารอยางถูกสุขลักษณะ มีผลตอสุขภาพและพฤติกรรมการกินของเด็ก
   6) โครงสรางพื้นฐาน (Infrastructure) ในพื้นท่ีที่มีโครงสรางพื้นฐานดี เชน มีตลาดสดใกลเคียงหรือมีรานคา
เพ่ือสุขภาพที่จำหนายอาหารสดและปลอดสารพิษ จะชวยใหครอบครัวมีทางเลือกในการซ้ืออาหารที่ดี ทำใหเด็กไดเรียนรูและ

มีโอกาสกินอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง ในพื้นที่ที่หางไกลและขาดการพัฒนา เด็กอาจตองพึ่งพาอาหารที่เก็บไดนานหรือ
อาหารแปรรูป ซึ่งสงผลใหเด็กมีการรับประทานอาหารที่มีคุณภาพต่ำและมีโอกาสนอยในการพัฒนาความฉลาดรูดานอาหาร
   7)  แหลงเรียนรูในชุมชน (Community Learning Resources) การที่เด็กอาศัยอยูในพื้นที่ที่มีแหลงเรียนรู
เรือ่งอาหาร เชน ศนูยการเรยีนรูดานเกษตรกรรม หรอืโครงการปลกูผกัในโรงเรยีน จะชวยใหเดก็ไดรบัความรูเกีย่วกบัการผลติอาหาร
และการบริโภคอาหารที่ดีตอสุขภาพ ซึ่งชวยพัฒนาความฉลาดรูดานอาหารในระยะยาว กิจกรรมในชุมชน เชน การจัดกิจกรรม

เรียนรูเกีย่วกบัการปรงุอาหารทองถิน่หรอืการสอนเรือ่งโภชนาการ ชวยสงเสรมิใหเดก็มีทศันคตทิีด่ตีอการกนิอาหารทีด่ตีอสขุภาพ 
  ปจจยัตาง ๆ  ทัง้ปจจยัทางชีววทิยา ปจจยัทางสงัคมวฒันธรรม ปจจยัทางเศรษฐกจิ ปจจยัทางจติวทิยา และปจจยั
ทางภูมิศาสตรที่ตั้ง สงผลตอการพัฒนาความฉลาดรูดานอาหารของเด็กปฐมวัย ซึ่งหากเด็กเติบโตในสภาพแวดลอมที่เอื้อตอ
การเรียนรูและการเขาถึงอาหารท่ีมีคุณภาพ เด็กจะมีแนวโนมพัฒนาพฤติกรรมการกินที่ดีและมีสุขภาพแข็งแรงในอนาคต 
ปจจัยมีบทบาทสำคัญในการกำหนดพฤติกรรมการกินของเด็กปฐมวัย การสรางสภาพแวดลอมที่เอื้อตอการกินอาหารที่ดีตั้งแต
ชวงแรกของชีวิตจะชวยใหเด็กมีพัฒนาการทางรางกายและจิตใจที่สมบูรณ

แนวทางในการสงเสริมพฤติกรรมการกินที่ดีในเด็ก
1.  สรางสภาพแวดลอมท่ีเอื้อตอการเรียนรูเรื่องอาหาร ในลักษณะตาง ๆ ไดแก 1) จัดใหมีอาหารหลากหลายและ

มีประโยชน เตรียมอาหารท่ีหลากหลายครบ 5 หมู และมีสีสันนาสนใจ ใหเด็กไดลองชิมและสัมผัสรสชาติที่แตกตางกัน 
2) มีสวนรวมในการเตรียมอาหาร ใหเด็กไดมีสวนรวมในกระบวนการเตรียมอาหารงาย ๆ เชน ลางผัก ผลไม จัดจาน หรือชวย
หยิบจับสวนผสม จะชวยใหพวกเขารูสึกเปนเจาของและกระตือรือรนในการรับประทาน 3) สรางบรรยากาศการรับประทาน
อาหารท่ีเปนสุข รับประทานอาหารรวมกันเปนครอบครัว พูดคุยเรื่องอาหารในเชิงบวก หลีกเลี่ยงการบังคับหรือขูเข็ญ เพื่อให
เดก็เกิดทัศนคติที่ดีตอการกิน

2. สอนเรื่องโภชนาการดวยวิธีที่สนุกและเขาใจงาย ในลักษณะตาง ๆ  ไดแก 1) ใชสื่อการเรียนรูที่นาสนใจ เชน นิทาน 
เพลง การตนู หรอืเกมเกีย่วกบัอาหารและโภชนาการ เพือ่ใหเดก็จดจำและเรยีนรูไดอยางสนกุสนาน 2) สอนเรือ่งกลุมอาหารหลกั 
อธบิายใหเดก็เขาใจวาอาหารแตละชนดิอยูในกลุมไหน และมปีระโยชนอยางไรตอรางกาย โดยใชภาษาทีง่ายและรปูภาพประกอบ 

และ 3) สอนเรือ่งความสะอาดและความปลอดภยัของอาหารสอนใหเดก็ลางมือกอนและหลงัรบัประทานอาหาร สอนใหรูจกัเลอืก
อาหารที่สด สะอาด และปลอดภัย

 3. พัฒนาทักษะการเลือกและตัดสินใจเกี่ยวกับอาหาร ในลักษณะตาง ๆ ไดแก 1) ใหเด็กมีโอกาสเลือกอาหาร เชน 
ใหเลือกผักที่ชอบ หรือเลือกผลไมที่จะรับประทาน เพื่อสงเสริมใหพวกเขารูจักตัดสินใจและรับผิดชอบในการเลือกอาหาร 
2) สอนใหรูจกัอาหารทีไ่มดตีอสขุภาพ อธบิายใหเดก็เขาใจถงึผลเสยีของการรบัประทานอาหารทีม่นีำ้ตาลสงู ไขมนัสงู หรอืโซเดยีม
สูงมากเกินไป เชน ลูกอม ขนมขบเค้ียว น้ำอัดลม โดยไมทำใหเด็กรูสึกกลัวหรือถูกหามโดยส้ินเชิง แตเนนการจำกัดปริมาณ 
3) พาไปตลาดหรือซูเปอรมารเก็ต ใหเด็กไดเห็นแหลงที่มาของอาหาร และเรียนรูการเลือกซื้อวัตถุดิบตาง ๆ
 4. เปนแบบอยางที่ดี พอแมและผูดูแลควรเปนแบบอยางที่ดีในการรับประทานอาหาร กินอาหารที่มีประโยชนอยาง

สม่ำเสมอ แสดงใหเห็นถึงความสุขในการรับประทานอาหารท่ีดีตอสุขภาพ ไมแสดงพฤติกรรมการเลือกกินหรือปฏิเสธอาหาร
บางชนิดตอหนาเด็ก เพื่อไมใหเด็กเลียนแบบพฤติกรรมดังกลาว
 5.  การทำงานรวมกับโรงเรียนและชุมชน โดย สนับสนุนโปรแกรมอาหารกลางวันของโรงเรียน ตรวจสอบใหแนใจ
วาอาหารท่ีโรงเรียนจัดใหนั้นมีคุณคาทางโภชนาการและหลากหลาย เขารวมกิจกรรมที่สงเสริมความรูดานอาหาร เชน กิจกรรม
ปลูกผักสวนครัว หรือกิจกรรมทำอาหารสำหรับเด็กและครอบครัวที่จัดโดยชุมชน
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 การสงเสริมความฉลาดรูดานอาหารควรทำอยางตอเนื่องและสอดคลองกับพัฒนาการของเด็ก โดยเนนการสราง
ประสบการณเชิงบวกและความเขาใจท่ีถูกตอง เพื่อใหเด็กเติบโตข้ึนมาเปนผูใหญที่มีสุขภาพดีและมีความสุขกับการเลือกรับ
ประทานอาหารที่มีประโยชน ซึ่งการสงเสริมจะไมประสบความสำเร็จถาขาดพลังความรวมมือจากทุกฝายทั้งในระดับผูสราง
นโยบายและผูรวมปฏิบัติ

นโยบายสาธารณะที่สนับสนุนการสงเสริมความฉลาดรูดานอาหารในเด็กปฐมวัย
 นโยบายสาธารณะท่ีสนับสนุนการสงเสริมความฉลาดรูดานอาหารในเด็กปฐมวัยมีบทบาทสำคัญในการสราง
สภาพแวดลอมท่ีเอื้อตอการเรียนรูและการพัฒนาพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมสำหรับวัยเร่ิมตนของชีวิต งานวิจัย
เชิงนโยบายและสาธารณสุขระบุวา การดำเนินนโยบายดานโภชนาการในระดับโรงเรียน ครอบครัว และสังคม สามารถชวยลด
ความเส่ียงดานโภชนาการ สงเสริมพัฒนาการท่ีสมวัย และเสริมสรางความสามารถของเด็กในการเลือกอาหารท่ีเหมาะสมตอ
สุขภาพในระยะยาว (Hawkes et al., 2015; Story et al., 2008; Pérez-Escamilla et al., 2017) 

1. นโยบายดานอาหารในโรงเรียน ไดแก 1) อาหารกลางวันฟร ีการจัดหาอาหารกลางวันฟรทีีม่คีณุคาทางโภชนาการ
ใหกับเด็กนักเรียนทุกคน 2) มาตรฐานอาหาร กำหนดมาตรฐานอาหารในโรงเรียนใหมีคุณภาพและหลากหลาย 3) โปรแกรม
อาหารเชา จัดโปรแกรมอาหารเชาเพ่ือใหเด็กไดรับพลังงานที่เพียงพอ 4) สวนผักในโรงเรียน สงเสริมใหโรงเรียนจัดสวนผัก 
เพ่ือใหนักเรียนไดเรียนรูเกี่ยวกับการปลูกผักและการบริโภคผักสด (Story et al., 2008; Hawkes et al., 2015)

2. นโยบายสงเสริมการเล้ียงลูกดวยนมแม ไดแก 1) สนับสนุนการเล้ียงลูกดวยนมแม จัดใหมีหองปมนมในสถานท่ี
ทำงานและสถานที่สาธารณะ 2) ใหคำแนะนำและปรึกษา จัดใหมีบุคลากรทางการแพทยใหคำแนะนำและปรึกษาเกี่ยวกับ
การเล้ียงลูกดวยนมแม (Victora et al., 2016; Rollins et al., 2016)
 3. นโยบายสงเสริมการบริโภคผลผลิตในทองถิ่น ไดแก 1) สนับสนุนเกษตรกร สนับสนุนใหเกษตรกรปลูกพืชผัก
ผลไมที่มีคุณภาพ 2) จัดตลาดเกษตร จัดตลาดเกษตรเพื่อใหประชาชนเขาถึงอาหารสดใหม (Hawkes & Ruel, 2012; Pérez-
Escamilla et al., 2017) 
  4. นโยบายสงเสริมการศกึษา ไดแก 1) รวมเนือ้หาเกีย่วกบัโภชนาการในหลกัสูตร สอดแทรกเนือ้หาเกีย่วกบัโภชนาการ
ในหลักสูตรการเรียนการสอนตั้งแตระดับอนุบาล 2) จัดอบรมครู จัดอบรมครูใหมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับโภชนาการ เพื่อให
สามารถถายทอดความรูใหกับเด็กนักเรียนไดอยางถูกตอง (Contento, 2016; Ronto et al., 2017)
 5. นโยบายดานสือ่และการตลาด ไดแก 1) ควบคมุโฆษณาอาหาร ควบคมุโฆษณาอาหารทีไ่มดตีอสขุภาพ 2) สงเสรมิ
การโฆษณาอาหารท่ีมีประโยชน สนับสนุนการโฆษณาอาหารท่ีมีประโยชน ลดหรือควบคุมการโฆษณาอาหารท่ีไมมีประโยชน 

ควบคุมการจำหนายอาหารท่ีไมเสริมสรางสุขภาพ 3) ออกกฎหมายบังคับการขายสินคาที่สงเสริมสุขภาพในบริเวณหรือสถานท่ี
ใกลเคียงกับสถานศึกษาหรือแหลงเรียนรูที่สรางเสริมสุขภาพ (World Health Organization, 2010; Boyland et al., 2016)

การรวมมือกันของครอบครัว โรงเรียน และชุมชน 
Patil & Singh (2023) ศึกษาเก่ียวกับโปรแกรมตาง ๆ ที่มุงสงเสริมพฤติกรรมการกินที่ดีในเด็ก พรอมทั้งวิเคราะห

ผลกระทบของพฤติกรรมเหลาน้ีตอสุขภาพท้ังทางรางกายและจิตใจในระยะยาว โดยเนนบทบาทสำคัญของ พอแม โรงเรียน 
ชุมชน และเทคโนโลยี ที่มีสวนในการหลอหลอมพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็ก โรงเรียนมีบทบาทสำคัญในการปลูกฝง
ความรูเร่ืองโภชนาการผานการบูรณาการบทเรียนเกี่ยวกับอาหารในหลักสูตร ซึ่งชวยใหเด็กสามารถตัดสินใจเลือกอาหารที่ดี
ตอสุขภาพไดอยางยั่งยืนตลอดชีวิต ครอบครัวก็มีอิทธิพลสูง โดยเฉพาะเม่ือผูปกครองเปนแบบอยางที่ดีดานโภชนาการ ชวนลูก
มีสวนรวมในการวางแผนและเตรียมอาหาร และสรางบรรยากาศการกินที่ดี สิ่งเหลานี้มีผลใหเด็กพัฒนาพฤติกรรมการกินที่ดี

และมสีุขภาพดีในระยะยาว ในระดับชุมชน การจัดกิจกรรมที่เกี่ยวของกับอาหาร เชน ตลาดเกษตรกร สวนอาหารชุมชน และ

การจัดเวิรกช็อปทำอาหาร ชวยใหเด็กไดสัมผัสอาหารที่สดใหมและเรียนรูวัฒนธรรมการกินอยางมีคุณภาพ รวมถึงพลังของสื่อ
และการตลาดท่ีสงผลตอความชอบดานอาหารของเด็ก หากใชสื่อและการส่ือสารทางการตลาดอยางสรางสรรคเพื่อสงเสริม
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อาหารท่ีดี จะสามารถลดอิทธิพลของโฆษณาอาหารแปรรูปที่ไมดีตอสุขภาพได เทคโนโลยีก็เปนอีกแนวทางท่ีมีศักยภาพ 
โดยการใชแอปพลิเคชันเชิงโตตอบ เกมการเรียนรู หรอืเคร่ืองมือออนไลน สามารถทำใหการเรียนรูเรือ่งโภชนาการสนุกและเขาถงึงาย
ซึ่งเหมาะกับเด็กยุคใหม และยังชี้ใหเห็นวา การสงเสริมพฤตกิรรมการกินที่ดีตั้งแตวัยเด็ก มีความสำคัญอยางยิ่ง เพราะสามารถ
ลดความเส่ียงของโรคอวน เบาหวาน โรคหัวใจ และปญหาสุขภาพจิตเม่ือเติบโตเปนผูใหญ และชวยใหมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นใน

ระยะยาว 

บทบาทของโรงเรียนในการสงเสริมโภชนาการที่ดีใหแกเด็กนักเรียน
 โรงเรียนมีบทบาทสำคัญในการปลูกฝงนิสัยการกินที่ดีและสงเสริมสุขภาพใหกับเด็กนักเรียน โดยมีสวนชวยใน
การพัฒนาเด็กทั้งดานรางกายและสติปญญา การสงเสริมโภชนาการท่ีดีในโรงเรียนจึงเปนเรื่องท่ีจำเปนอยางย่ิง และสามารถ
ทำไดหลายวิธี ดังนี้ (Alhelal et al., 2024 การแทรกแซงในโรงเรียนท่ีผสมผสานการศึกษาดานโภชนาการและโปรแกรมการ
ออกกาํลังกายชวยลดดชันมีวลกาย (BMI) และปรบัปรงุสถานะน้าํหนกัในเดก็ไดอยางมีประสทิธภิาพ การวจิยัอยางกวางขวางและ
การทบทวนอยางเปนระบบแสดงใหเหน็วาคาดชันมีวลกายลดลงอยางมนียัสาํคัญผานวิธกีารท่ีครอบคลุมเหลาน้ี การรวมการศึกษา
ดานโภชนาการเขากับหลักสูตรของโรงเรียน พรอมบทเรียนภาคปฏิบัติและการสงเสริมอาหารเพื่อสุขภาพ สงผลดีตอพฤติกรรม
การรับประทานอาหาร โปรแกรม การออกกําลังกาย เชน ชั้นเรียนพลศึกษาเปนประจําและกีฬานอกหลักสูตร มีความสําคัญ
ตอการสงเสริมสถานะนํ้าหนักท่ีดีตอสุขภาพ การมีสวนรวมของผูปกครองชวยเพิ่มการแทรกแซงเหลาน้ี ซึ่งนําไปสูผลลัพธที่ดีขึ้น
ในสถานะน้ําหนักและพฤติกรรมที่เกี่ยวของกับความสมดุลของพลังงาน นโยบายที่สงเสริมการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ
และการออกกําลงักายภายในโรงเรียน รวมถึงการจํากดัการเขาถงึอาหารท่ีไมดตีอสขุภาพและการปรับปรงุสิง่อาํนวยความสะดวกใน
การออกกําลงักาย ยงัชวยลดคาดชันมีวลกายและความเส่ียงโรคอวนในเด็ก (Klisch & Soule, 2024) การวิจยัระบุวา การแทรกแซง
ดานสขุภาพจะมีประสทิธภิาพสงูสดุเม่ือกลาวถึงปจจยักาํหนดทางสังคมหลายประการของสุขภาพเพ่ือสนบัสนนุพฤติกรรมเชิงบวก 
Schools as Hubs of Health ซึ่งเปนรูปแบบการศึกษาดานโภชนาการและการออกกําลังกายที่ครอบคลุม ไดรับการพัฒนา
เพ่ือสนบัสนนุสขุภาพภายในชมุชนโรงเรยีนท่ีกาํหนดวามีรายไดนอยโดยการศกึษาโครงการชวยเหลอืดานโภชนาการเสรมิแหงชาติ 
(SNAP-Ed) สวนประกอบของแบบจําลองมดีงัตอไปน้ี: การศกึษาในหองเรยีน การศกึษาสวน การมสีวนรวมของเยาวชน การฝกอบรม
พนักงาน การมีสวนรวมของผูปกครองและชุมชน และนโยบาย ระบบ และสภาพแวดลอม ผลการวิจัยในชวงทศวรรษที่ผานมา
บงชีถ้งึผลลัพธเชงิบวกในดานโภชนาการและพฤติกรรมการออกกําลังกายความเปนผูนาํและการมีสวนรวมของเยาวชนและระบบ
และการเปล่ียนแปลงสิ่งแวดลอมท่ีสนับสนุนสุขภาพและความเปนอยูที่ดี

1. จัดอาหารกลางวันที่มีคุณคาทางโภชนาการ ประกอบดวย 1) เมนูหลากหลาย จัดเตรียมเมนูอาหารกลางวันที่มี

ความหลากหลาย ทั้งผัก ผลไม โปรตีน และธัญพืช เพื่อใหเด็กไดรับสารอาหารครบถวน 2) คุณภาพของอาหาร เลือกใชวัตถุดิบ
ทีส่ดใหม สะอาด และปรุงอาหารอยางถกูสขุลกัษณะ 3) ปรมิาณท่ีเหมาะสม: ปรบัปรมิาณอาหารใหเหมาะสมกับวยัและกิจกรรม
ของเด็ก และ 4) หลีกเลี่ยงอาหารแปรรูป จำกัดการใชอาหารแปรรูปที่มีโซเดียม น้ำตาล และไขมันสูง

 2. จัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ เปดโอกาสใหเด็กเรียนรูเกี่ยวกับโภชนาการ จัดกิจกรรมใหความรูเกี่ยวกับอาหาร
แตละชนิด และประโยชนของการกินอาหารที่มีประโยชน สวนผักในโรงเรียน สอนใหนักเรียนไดปลูกผักและเห็นผลผลิตของ
ตนเอง กจิกรรมทางกายโดยสงเสรมิใหนกัเรยีนออกกำลังกายอยางสมำ่เสมอ เพือ่ใหรางกายแข็งแรง แขงขนัทำอาหาร จดักจิกรรม

แขงขนัทำอาหารเพ่ือใหเดก็ไดแสดงความคิดสรางสรรคและเรยีนรูการทำอาหาร เชน ใหเดก็ ไดทำตามความสามารถ เชน ตอกไข 
ลางผกั ชมเชยทกุครัง้ทีเ่ดก็ ๆ  ทำไดด ีโดยทำใหอาหารเปนเรือ่งสนกุ เลาเรือ่งราวเกีย่วกบัอาหาร หรอืเลนเกมสระหวางทำอาหาร 
ชวนเดก็ ๆ  มาปลกูผกัสวนครวัทีบ่าน จะทำใหเดก็ ๆ  รูสกึผูกพนักบัผกัทีต่นเองปลกูและอยากลองชมิ เตรยีมผลไมหลากหลายชนดิ
มาจัดปารตี้ใหเด็ก ๆ ไดลองชิม ชวนเด็ก ๆ มาทำอาหารงาย ๆ เชน สลัด ผลไมปน หรือแซนวิช เลานิทานเกี่ยวกับอาหารท่ีมี
ประโยชน หาคลิปวิดีโอการทำอาหารที่นาสนใจมาใหเด็ก ๆ ดูรวมกัน
 3. สรางสภาพแวดลอมที่เอื้อตอการกินอาหารที่ดี: ตกแตงโรงอาหาร: ตกแตงโรงอาหารใหนาสนใจและสะอาด 

จัดมุมอาหารสุขภาพ จัดมุมอาหารสุขภาพท่ีมีผลไมสด น้ำผลไม และธัญพืชใหเด็กไดเลือกทาน หามจำหนายอาหารขยะ 
หามจำหนายอาหารขยะ เชน ขนมกรอบ น้ำหวาน และเคร่ืองดื่มชูกำลัง (Langner et al., 2024) ภายในโรงเรียน โปรแกรมนี้



Journal of Education Rajabhat Maha Sarakham University

Vol. 23 No. 1 (January - April 2026) Article ID: e289336

16

ประกอบดวย 8 องคประกอบ ไดแก (1) การปรับแผนโภชนาการใหเหมาะสมเฉพาะโรงเรียน (2) การปรับเปล่ียนหรือแทนท่ี
รายการอาหารในเมนู (3) การชวยจัดหาอาหารที่ดีตอสุขภาพมากขึ้น (4) การใหทุนสนับสนุนอุปกรณ (5) การฝกอบรมเจาหนาที่
โรงอาหาร (6) การเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมและใชเทคนิคกระตุนทางจิตวิทยา (nudges) (7) การมีสวนรวมของนักเรียนและ
ผูปกครอง และ (8) การสนับสนุนการดำเนินงานอยางยั่งยืน

  4. รวมมือกับผูปกครอง โดยประชาสัมพันธขอมูล สื่อสารกับผูปกครองเกี่ยวกับความสำคัญของโภชนาการ และ
กิจกรรมตาง ๆ ของโรงเรียน จัดกิจกรรมรวมกัน จัดกิจกรรมรวมกันระหวางโรงเรียนและผูปกครอง เชน การทำอาหารรวมกัน 
สงเสริมใหผูปกครองเตรียมอาหารกลางวันใหลูก สอนวิธีการเตรียมอาหารกลางวันใหเด็ก ๆ ที่นำอาหารมาจากบาน 
  5. ประสานงานกบัหนวยงานอืน่ ๆ  สำนกังานสาธารณสขุรวมมอืกบัสำนกังานสาธารณสขุในการจดักจิกรรมสงเสรมิ
สุขภาพ องคกรภาคประชาสังคมรวมมือกับองคกรภาคประชาสังคมในการสนับสนุนโครงการดานโภชนาการ การสงเสริม

โภชนาการที่ดีในโรงเรียนเปนการลงทุนระยะยาวท่ีคุมคา เพราะจะสงผลดีตอสุขภาพของเด็กและสังคมในอนาคต
   6. กิจกรรมการแกปญหาเด็กท่ีรับประทานอาหารไมเหมาะสม เชน เด็กไมกินผักผลไม เด็กติดขนมกรุบกรอบ 
เด็กติดน้ำหวานน้ำอัดลม การแกไขพฤติกรรมการกินของเด็กที่ไมเหมาะสมน้ัน จำเปนตองใชความอดทนและความเขาใจ
เปนอยางมาก เพราะเด็กแตละคนมีบุคลิกและความชอบท่ีแตกตางกัน ดังนั้น การเลือกใชวิธีการท่ีเหมาะสมจึงเปนสิ่งสำคัญ 
แนวทางในการแกไขปญหา ประกอบดวย 1) เปนแบบอยางที่ดี เด็กมักจะเรียนรูจากการเลียนแบบ ดังนั้น ผูปกครองควรเปน
แบบอยางในการกินอาหารที่มีประโยชน 2) สรางความคุนเคย คอย ๆ ปรุงอาหารที่มีสวนผสมของผัก ผลไม หรือธัญพืชลงไปใน
อาหารที่เด็กชอบ เชน ซุป ผัด หรือสลัด 3) ทำใหอาหารนาสนใจ หั่นผักผลไมเปนรูปรางนารัก หรือตกแตงจานอาหารใหดูนากิน 
4) ชวนเดก็ ๆ  มารวมกนัเลอืกซือ้ของทีต่ลาด หรอืชวยกนัเตรียมอาหาร จะทำใหเดก็ ๆ  สนใจและอยากกนิอาหารทีต่นเองมสีวนรวม
ในการเตรียม 5) หลีกเลี่ยงการบังคับ การบังคับใหเด็กกินอาหารท่ีไมชอบจะทำใหเด็กเกิดความตอตานมากข้ึน 6) ใหรางวัล 
เมื่อเด็กกินอาหารที่มีประโยชน ใหชมเชยและใหรางวัลเล็ก ๆ นอย ๆ 7) จำกัดอาหารขยะ ควรจำกัดการบริโภคขนมกรุบกรอบ 
น้ำหวาน และน้ำอัดลม และ 8) หาขอมูลเพิ่มเติม ปรึกษาแพทยหรือผูเชี่ยวชาญดานโภชนาการ เพื่อขอคำแนะนำเพ่ิมเติม

แนวทางการสงเสริมความฉลาดรูดานอาหารในบริบทครอบครัว
 การสรางสภาพแวดลอมในครอบครวัท่ีสงเสรมิการกนิอาหารอยางถกูตองและสมดลุ เปนพืน้ฐานสำคญัในการปลกูฝง
นิสัยการกินที่ดีใหกับสมาชิกทุกคน โดยเฉพาะเด็กปฐมวัย ซึ่งเปนชวงวัยที่พฤติกรรมการกินเริ่มกอตัว การจัดบรรยากาศและ
กิจกรรมภายในบานใหเอื้อตอการเรียนรูเรื่องอาหาร จึงมีบทบาทอยางยิ่งตอการสรางสุขภาพที่ดีและยั่งยืนในระยะยาว แนวทาง
ตอไปนี้สามารถนำไปปรับใชในชีวิตประจำวันได

1. รวมกันวางแผนเมนูอาหาร การใหสมาชิกในครอบครัวมีสวนรวมในการเลือกเมนูอาหารชวยสรางความรูสึกเปน
เจาของและความรับผิดชอบรวมกัน ควรเลือกเมนูที่หลากหลาย ทั้งอาหารพื้นถิ่น อาหารไทย และอาหารนานาชาติ โดยคำนึงถึง

ความสมดุลของสารอาหารครบทั้ง 5 หมู เชน ผัก ผลไม โปรตีน ไขมันดี และธัญพืช
 2. ทำอาหารรวมกัน การทำอาหารรวมกันเปนกิจกรรมที่ชวยกระชับความสัมพันธและเปดโอกาสใหเด็กไดเรียนรู
ทกัษะชวีติ เชน การเตรยีมวตัถุดบิ การจดัโตะอาหาร และการทำอาหารอยางปลอดภยั นอกจากนีย้งัชวยปลกูฝงความรบัผดิชอบ 

ความอดทน และความภูมิใจในผลงานของตนเอง
 3.  จัดเตรียมอาหารวางที่ดีตอสุขภาพ ควรมีอาหารวางที่หลากหลายและมีประโยชนในบาน เชน ผลไมสดหั่นชิ้น 
โยเกิรตรสธรรมชาติที่ไมเติมน้ำตาล และธัญพืชหรือถั่วตาง ๆ เพื่อเปนทางเลือกแทนขนมหวานหรืออาหารแปรรูป

 4.  สรางบรรยากาศการกินที่ผอนคลาย: ปดโทรศัพท ชวงเวลารับประทานอาหารควรเปนชวงเวลาแหงความสุข 
ปดโทรศพัทมือถอืและอปุกรณอเิลก็ทรอนกิส พดูคยุเรือ่งราวในชวีติประจำวนั แสดงความชืน่ชมรสชาตอิาหารและความตัง้ใจของ

ผูทำอาหาร เพ่ือสรางบรรยากาศแหงความรัก ความอบอุน และความเคารพซ่ึงกันและกัน
5. เปนแบบอยางท่ีดี ผูใหญในบานมีบทบาทสำคัญในการเปนตนแบบพฤติกรรมการกินที่ดี เชน รับประทานผัก

ผลไมเปนประจำ หลกีเลีย่งอาหารขยะและเครือ่งดืม่ทีม่นีำ้ตาลสูง การแสดงใหเดก็เหน็ถงึความสขุในการกนิอาหารทีด่ตีอสุขภาพ

จะชวยใหเด็กซึมซับและเลียนแบบพฤติกรรมท่ีถูกตองไดงายขึ้น
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 6. สรางสภาพแวดลอมทีเ่อือ้ตอการกิน:จดัโตะอาหาร จดัโตะอาหารใหสะอาด นารบัประทาน และมแีสงสวางเพยีงพอ
ใชจานชามท่ีมสีสีนัและขนาดเหมาะสมกับเดก็ เพือ่กระตุนความอยากอาหาร และสรางบรรยากาศการกินทีส่บายตาและผอนคลาย
 7.  ปลูกผักสวนครัว การปลูกผักเปนกิจกรรมที่ชวยใหเด็กเรียนรูแหลงที่มาของอาหาร เขาใจคุณคาของการกินผักสด
ปลอดสาร และรูสกึภมูใิจเมือ่ไดกนิผลผลติท่ีตวัเองมสีวนรวมปลกู เปนกจิกรรมทีท่ัง้สนกุและเสรมิสรางความสมัพนัธในครอบครวั

 8.  พาเด็ก ๆ ไปซ้ือของในตลาด การพาเด็กไปเลือกซื้อผัก ผลไม และอาหารอ่ืน ๆ ชวยใหพวกเขาเรียนรูการเลือก
อาหารท่ีมคีณุภาพ เหน็แหลงท่ีมาของอาหาร และเขาใจขัน้ตอนการเตรียมอาหารต้ังแตตนทางถึงปลายทาง ซึง่เปนประสบการณ
การเรียนรูที่มีคุณคา

เทคโนโลยีที่ใชในการสงเสริมความฉลาดรูดานอาหารแกเด็กปฐมวัย
 เทคโนโลยีเขามามีบทบาทสำคัญในการสงเสริมพฒันาการของเด็กปฐมวัยในทุกดาน รวมถึงความฉลาดรูดานอาหารดวย
ตัวอยางเทคโนโลยีที่สามารถนำมาใชในการสงเสริมความฉลาดรูดานอาหารใหเด็ก ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ (Vepsäläinen et 
al., 2022; Schoo, Hinkley et al., 2020) 
  1. แอปพลิเคชันและเกมสการศึกษา การเรียนรูผานแอปพลิเคชันและเกมชวยใหเด็กเขาใจเรื่องอาหารอยางเปน
ธรรมชาติ เชน เกมจับคูผักผลไมที่ชวยใหเด็กจดจำชื่อและรูปรางของผักผลไมไดดีขึ้น เกมเลี้ยงตัวละครที่ตองดูแลดวยอาหาร
ที่มีประโยชน เพื่อใหตัวละครเติบโตแข็งแรง หรือแอปพลิเคชันสอนทำอาหารท่ีแนะนำขั้นตอนการทำอาหารงาย ๆ  ใหเด็กไดลอง
ทำตามดวยตนเอง นอกจากนี้ยังมีแอปพลิเคชันท่ีเปดโอกาสใหเด็กไดเลือกอาหารจากเมนูที่หลากหลาย พรอมเรียนรูขอมูลทาง
โภชนาการไปพรอมกัน
 2.  วดิโีอและแอนเิมชนั การใชสือ่วดิโีอและแอนเิมชนัเปนอกีหนึง่วธิทีีช่วยใหเดก็เรยีนรูเรือ่งอาหารไดอยางเพลดิเพลนิ 
ตัวอยางเชน การตูนที่มีตัวละครนารักเลาเรื่องเกี่ยวกับอาหารที่มีประโยชน หรือวิดีโอส้ันที่สาธิตขั้นตอนการปลูกผักและ
การทำอาหาร นอกจากนี้ยังสามารถใชสื่อการเรียนรูแบบอินเทอรแอคทีฟ ที่ใหเด็กตอบคำถามหรือเลือกตัวเลือกระหวางรับชม 
เพ่ือเสริมสรางความเขาใจและมีสวนรวมในการเรียนรูมากขึ้น
 3. สื่อสังคมออนไลน สื่อสังคมออนไลนมีบทบาทสำคัญทั้งตอผูปกครองและเด็ก เชน การจัดตั้งเพจหรือกลุมสำหรับ
แลกเปลี่ยนขอมูล ไอเดีย และสูตรอาหารเพื่อสุขภาพสำหรับเด็ก การใชชองยูทูบเผยแพรวิดีโอสั้นที่ใหความรูเกี่ยวกับโภชนาการ 
หรือการใชแพลตฟอรมอยางอนิสตาแกรมเพือ่เผยแพรภาพอาหารทีม่สีสีนันารบัประทานและมปีระโยชน ซึง่ชวยสรางแรงบนัดาล
ใจใหทั้งเด็กและผูใหญหันมาสนใจการกินท่ีดีตอสุขภาพมากขึ้น
 4. เทคโนโลยีเสมือนจริง เทคโนโลยีเสมือนจริงชวยใหเด็กไดเรียนรูผานประสบการณจำลองท่ีใกลเคียงกับของจริง 

เชน การพาเด็ก “ทัวรตลาดสดเสมือนจริง” เพื่อเรียนรูการเลือกซื้อผักและผลไม หรือกิจกรรม “การผจญภัยในรางกาย” ที่แสดง
ใหเหน็วาการกนิอาหารแตละชนดิสงผลตออวยัวะและสขุภาพอยางไร ชวยใหเดก็เขาใจเรือ่งโภชนาการไดอยางสนกุและเหน็ภาพ
ชัดเจน

5.  หุนยนตสอนทำอาหาร หุนยนตเพื่อการศึกษาเปนอีกนวัตกรรมที่สามารถนำมาใชในการสอนเรื่องอาหาร เชน 
หุนยนตสาธิตขั้นตอนการทำอาหารงาย ๆ ใหเด็กดู หรือหุนยนตที่สามารถตอบคำถามและใหขอมูลเก่ียวกับคุณคาของอาหาร
แตละประเภท การใชเทคโนโลยีประเภทนี้ชวยกระตุนความสนใจของเด็กและทำใหการเรียนรูเปนเรื่องที่สนุกและมีชีวิตชีวา

บทสรุป
การปลูกฝงใหเด็กปฐมวัยมี ความรู ความเขาใจ และทักษะที่จำเปนในการเลือกอาหารที่เหมาะสมตอสุขภาพ 

การเตรียมอาหาร และการบริโภคอาหารอยางมีความสุขและยั่งยืน ซึ่งเปนทักษะที่สำคัญอยางยิ่งสำหรับเด็กชวงปฐมวัย 
เพราะเปนชวงวัยที่พฤติกรรมการกินกำลังกอตัวข้ึน การปลูกฝงความฉลาดรูดานอาหารใหกับเด็กตั้งแตเล็ก ไมเพียงแตชวยให
เด็กมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรงเทานั้น แตยังสงผลตอพัฒนาการทางดานอ่ืน ๆ อีกมากมาย เชน พัฒนาการทางสมอง อารมณ 
และสังคม การไดรับสารอาหารที่ครบถวนจะชวยใหเด็กมีสมาธิในการเรียนรู มีพลังงานในการทำกิจกรรมตาง ๆ และเติบโตเปน
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ผูใหญที่แข็งแรงสมบูรณ ความสำคัญของความฉลาดรูดานอาหารในเด็กปฐมวัย พื้นฐานของสุขภาพที่ดี: การมีพฤติกรรมการกิน
ที่ดีตั้งแตเด็ก จะสงผลตอสุขภาพในระยะยาว ลดความเสี่ยงในการเกิดโรคเรื้อรัง เชน โรคอวน เบาหวาน พัฒนาการที่สมวัย: 
สารอาหารทีไ่ดรบัอยางเพยีงพอจะชวยใหเดก็มพีฒันาการทางรางกายและสมองทีส่มบรูณ ความยัง่ยนื: การปลกูฝงใหเดก็มีความ
รับผิดชอบตอสิ่งแวดลอมและการบริโภคอาหารอยางยั่งยืน

 ความฉลาดรูดานอาหารจึงเปนทกัษะท่ีมคีวามสำคัญอยางยิง่สำหรับเดก็ปฐมวัย การปลูกฝงใหเดก็มคีวามรู ความเขาใจ
และทักษะในการเลือกบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมต้ังแตวยัเร่ิมตน จะชวยสงเสริมสขุภาพท่ีดขีองเด็กในระยะยาว และลดความเส่ียง
ตอการเกิดโรคไมตดิตอเรือ้รงัเม่ือเตบิโตเปนผูใหญ นอกจากน้ี การท่ีประชากรมีสขุภาพดีจะชวยลดภาระคาใชจายดานสาธารณสุข
ของประเทศ อีกทั้งยังชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการทำงานและศักยภาพในการพัฒนาเศรษฐกิจของสังคมโดยรวม ในระดับสังคม
การสงเสรมิความฉลาดรูดานอาหารยงัมสีวนกระตุนใหผูบรโิภคตระหนกัถงึคณุภาพและความปลอดภยัของอาหาร ซึง่จะสงผลให

ผูผลิตใหความสำคัญกับการผลิตอาหารที่มีมาตรฐานและมีคุณคาทางโภชนาการมากยิ่งขึ้น อันนำไปสูการสรางระบบอาหาร
ที่ปลอดภัยและมีคุณภาพ ขณะเดียวกัน เมื่อประชากรสวนใหญมีความฉลาดรูดานอาหาร ก็จะชวยสงเสริมใหสังคมมีสุขภาวะ
ที่ดีและมีคุณภาพชีวิตท่ีสูงข้ึนในระดับประเทศ ประชากรท่ีมีสุขภาพดีและมีทักษะชีวิตที่เหมาะสมจะเปนกำลังสำคัญใน
การขับเคลื่อน การพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมของประเทศ อีกทั้งการเขาถึงอาหารที่มีคุณภาพอยางเทาเทียมยังชวยลดความ
เหลือ่มล้ำทางสงัคม และสนับสนนุการพฒันาทีย่ัง่ยนื เนือ่งจากการบรโิภคอาหารอยางมคีวามรบัผดิชอบและคำนงึถงึสิง่แวดลอม
จะชวยสรางสมดุลใหกับระบบอาหารและระบบนิเวศ ดังนั้น การสงเสริมความฉลาดรูดานอาหารจำเปนตองอาศัยความรวมมือ
จากทุกภาคสวน ทั้งครอบครัว สถานศึกษา ชุมชน และภาครัฐ เพื่อรวมกันสรางสภาพแวดลอมที่เอื้อตอการเรียนรูและพัฒนา
พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม อนัจะนำไปสูการเติบโตเปนผูใหญทีม่สีขุภาพดี มคีณุภาพชีวติทีด่ ีและสามารถเปนกำลัง
สำคัญในการพัฒนาประเทศในอนาคต
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