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การรณรงค์ให้เด็กไทยบริโภคไข่ไก่ 

ตามแผนยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี วิสัยทัศน์ประเทศไทย 2580 ประเทศไทยมีความมั่นคง   
มั่งคั่ง ยั่งยืน เป็นประเทศท่ีพัฒนาแล้ว ด้วยการพัฒนาตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง        
ตามยุทธศาสตร์การพัฒนา และเสริมสร้างศักยภาพทรัพยากรมนุษย์การวางรากฐาน        
การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์เป็นปัจจัยส าคัญในการน าพาประเทศไปสู่การเป็นประเทศ
พัฒนาแล้วซึ่งเป็นเป้าหมายในอีก 20 ปีข้างหน้า โดย คนไทยในอนาคตต้องเป็นมนุษย์     
ท่ีสมบูรณ์ มีความพร้อมท้ังกายใจ สติปัญญา สามารถเรียนรู้ได้ตลอดชีวิต มีทักษะ         
ในศตวรรษท่ี 21 โดยแบ่งเป็น 6 ด้าน 
1. การปรับเปลี่ยนค่านิยม และวัฒนธรรม (Transformation of Culture) 
2. การพัฒนาศักยภาพคนตลอดช่วงชีวิต 
3. การปฏิรูปการเรียนรู้แบบพลิกโฉม (Transformation of Learning) 
4. การดึงดูด พัฒนา และรักษากลุ่มผู้มีความสามารถสูง (Talents) 
5. การเสริมสร้างให้คนไทยมีสุขภาวะท่ีดี 
6. การสร้างความอยู่ดีมีสุขของครอบครัวไทย 
 

โภชนาการกับสุขภาวะ 
 
เรื่องของโภชนาการเป็นเรื่องส าคัญในการเสริมสร้างคนไทยให้มีสุขภาวะท่ีดี  การท่ีคนเรา
จะมีสุขภาพดีหรือไม่นั้นขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายๆอย่างซึ่งส่วนใหญ่จะอยู่ภายใต้การควบคุม
ของตัวเองส่วนท่ีนอกเหนือการควบคุมมีน้อย เช่น กรรมพันธุ์ ดังนั้นถ้าเราควบคุมปัจจัย
ต่าง ๆ ได้เช่น การเลี้ยงดูตั้งแต่เด็ก การด าเนินชีวิตอย่างถูกต้องคนส่วนใหญ่ช่วยกันรักษา
สิ่งแวดล้อม ในครอบครัวมีความสงบสุขดีคือมีสุขภาพจิตดี และสิ่งท่ีส าคัญอีกประการหนึ่ง
คือ การเอาใจใส่เรื่องโภชนาการถ้าสามารถควบคุมสิ่งเหล่านี้ได้หมด สุขภาพดีถ้วนหน้า    
ก็คงจะไม่เกินความเป็นจริง 
 
 



2 

 

โภชนาการ 1 หมายถึง อาหารท่ีเรารับประทานเข้าไปแล้วร่างกายน าเอาไปใช้เพื่อการท า
หน้าท่ีอย่างสม่ าเสมอของอวัยวะท่ีส าคัญ เช่น หัวใจ ปอด เป็นต้นนอกจากนี้ยังน าไปใช้  
เพ่ือสร้างความเจริญเติบโตของร่างกายการซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่างกาย เราสามารถ
แบ่งอาหารออกเป็นประเภทโดยอาศัยหลักทางโภชนาการได้เป็นโปรตีน คาร์โบไฮเดรต 
ไขมัน วิตามิน เกลือแร่ และน้ าซึ่งมีส่วนส าคัญต่อการท างานของร่างกายไม่ยิ่งหย่อนไป  
กว่ากัน โดยโปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมัน เมื่อรับประทานเข้าไปร่างกายจะเผาผลาญ
ท าให้เกิดพลังงานได้ ส่วนพวกวิตามินเกลือแร่ และน้ าจะเป็นองค์ประกอบท่ีมีความส าคัญ
ในการท าให้วงจรการท างานต่าง ๆ ของร่างกาย ด าเนินต่อไปได้เป็นปกติดังนั้นเราทุกคน
ถ้าหวังท่ีจะให้ร่างกายมีสุขภาพท่ีดี ควรจะต้องสนใจท่ีจะเรียนรู้  และปฏิบัติตามวิธีการ
รับประทานอาหารให้ถูกหลักโภชนาการ ไม่มีใครมาช่วยท่านได้ถ้าท่านไม่ลงมือปฏิบัติเอง 
นอกจากนี้ควรรักษาน้ าหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ปกติทุกคนควรชั่งน้ าหนักตนเองอย่างน้อย
เดือนละครั้ง ถ้าผอมไปก็กินอาหารท่ีมีประโยชน์น้ าหนักจะได้เพ่ิม ถ้าอ้วนไปก็กินให้น้อยลง 
ร่วมกับการออกก าลังกายให้มากขึ้นไม่ละเลยตนเองถึงขั้นเกิดภาวะแทรกซ้อนจากอ้วน 
หรือผอมแล้ว 
 
ดร.สุเทพ ชิตยวงษ์22  เลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (กพฐ.) เปิดเผย
ภายหลังการประชุมผู้บริหารระดับสูงของส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
(สพฐ.) ว่าท่ีประชุมได้หารือเรื่องโครงการอาหารกลางวันซึ่งตนมีความเป็นห่วงเรื่อง
โภชนาการในเด็กท่ีต้องได้รับสารอาหารให้ครบ โดย สพฐ.พบข้อมูลนักเรียนท่ีมีภาวะ     
ทุพโภชนาการระดับอนุบาลจ านวนท้ังหมด 955,320 คน แบ่งเป็น น้ าหนักต่ ากว่าเกณฑ์ 
(ผอม)143,302 คนคิดเป็นร้อยละ 15 ส่วนสูงต่ ากว่าเกณฑ์ (เตี้ย) 103,038 คน คิดเป็น
ร้อยละ 10.79 น้ าหนักสูงกว่าเกณฑ์ (เริ่มอ้วน+อ้วน) 111,361 คน คิดเป็นร้อยละ 11.66 
ระดับประถมศึกษา จ านวน 3 ,084,336 คน แบ่งเป็น น้ าหนักต่ ากว่าเกณฑ์ (ผอม) 
297,072 คน คิดเป็นร้อยละ 9.63ส่วนสูงต่ ากว่าเกณฑ์ (เตี้ย) 243,047 คน คิดเป็นร้อยละ 
7.88 น้ าหนักสูงกว่าเกณฑ์ (เริ่มอ้วน+อ้วน) 583 ,831 คน คิดเป็นร้อยละ 18.93 ระดับ
มัธยมศึกษาตอนต้น จ านวน 1,648,359 คน น้ าหนักต่ ากว่าเกณฑ์ (ผอม) 84 ,185 คน     
คิดเป็นร้อยละ 5.11 ส่วนสูงต่ ากว่าเกณฑ์ (เตี้ย) 86,574 คน คิดเป็นร้อยละ 5.25 น้ าหนัก
สูงกว่าเกณฑ์ (เริ่มอ้วน+อ้วน) 370,298 คน คิดเป็นร้อยละ 22.46 และระดับมัธยมศึกษา
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ตอนปลาย 916,691 คน น้ าหนักต่ ากว่าเกณฑ์ (ผอม) 53,138 คน คิดเป็นร้อยละ 5.80 
ส่วนสูงต่ ากว่าเกณฑ์ (เตี้ย) 46 ,060 คน คิดเป็นร้อยละ 5.02 น้ าหนักสูงกว่าเกณฑ์           
(เร่ิมอ้วน+อ้วน) 215,527 คน คิดเป็นร้อยละ 23.51 
 
เลขาธิการ กพฐ.กล่าวอีกว่า สพฐ.มีความห่วงใยเรื่องโภชนาการของนักเรียนทุกระดับชั้น 
ไม่เพียงแต่เฉพาะโครงการอาหารกลางวันอย่างเดียว แต่ต้องการให้เด็กทุกคนได้รับอาหาร
ครบ 5 หมู่ในช่วงเช้าด้วย เพราะจากการลงพื้นท่ีพบว่าในโรงเรียนมีเด็กบางคนไม่ได้
รับประทานอาหารเช้า จึงขอความร่วมมือโรงเรียน และเขตพื้นท่ีการศึกษาช่วยกันดูแล
เรื่องโภชนาการของเด็กทุกระดับชั้นให้ได้รับประทานอาหารครบถ้วนอย่างสมบูรณ์            
โดยการด าเนินการดังกล่าวไม่ได้เป็นการจัดสรรให้มีโครงการอาหารเช้า แต่โรงเรียนไหน    
ท่ีมีศักยภาพความพร้อมก็สามารถดูแลเด็กในเรื่องอาหารการกินให้ครบถ้วน หรือหาก
โรงเรียนใดจะบริหารจัดการด้วยการท าเกษตรกรรมแบบพอเพียงด้วยการปลูกพืชผักสวน
ครัวก็สามารถน าผลผลิตเหล่านั้นมาปรุงอาหารให้เด็กได้โดยที่ไม่ต้องมีค่าใช้จ่ายใดๆ 
 
“เรื่องโภชนาการของนักเรียนเป็นเรื่องท่ีสมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ้า กรมสมเด็จพระเทพ
รัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี ได้เคยมีพระบรม ราโชวาทในการประชุมเรื่อง
โภชนาการว่า แม้ประเทศไทยท่ีได้ชื่อว่าเป็นอู่ข้าว อู่น้ าของภูมิภาคเอเชีย แต่ก็ยังมีปัญหา
การขาดอาหาร และสุขภาพอนามัย การเจ็บป่วยท่ีน่าจะรักษา และป้องกันได้ด้วย         
การปฏิบัติให้ถูกต้องในเรื่องอาหารการกิน ความสะอาด และสุขลักษณะสิ่งแวดล้อม และ
ยังมีเด็กในจ านวนไม่น้อยยังมีปัญหาการขาดสารอาหารเพราะพ่อแม่ไม่รู้วิธีการดูแล         
ท่ีเหมาะสม ดังนั้นอาหารจึงมีความจ าเป็น และคือรากฐานส าคัญของสุขอนามัยท่ีดีตั้งแต่
วัยเด็กไปจนถึงวัยชรา ท้ังนี้ สพฐ.จะน้อมน าพระบรมราโชวาทท่ีพระองค์ทรงเป็นห่วงเรื่อง
อาหารการกินของเด็กไทยมาสู่การปฏิบัติให้เกิดขึ้นเป็นรูปธรรม” 
 
นายสมพงษ์ จิตระดับ 3 ผู้อ านวยการศูนย์วิชาการ และเครือข่ายวิชาการด้านเด็ก เยาวชน 
และครอบครัวคณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และท่ีปรึกษาคณะกรรมการ
บริหารกองทุนเพื่อความเสมอภาคทางการศึกษา(กสศ.) เปิดเผยว่าเด็กไทยเรามีความ
เหลื่อมล้ าทางด้านอาหารท้ังท่ีเป็นหนึ่งใน 7 ประเทศของโลกท่ีข้าวปลาอุดมสมบูรณ์           
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เป็นประเทศอู่ข้าวอู่น้ าแต่เรากลับมีเด็กส่วนหนึ่งท่ีมีปัญหาขาดสารอาหารเรามีทั้งเด็กที่ขาด 
และเกินทางด้านอาหารซึ่งตลกมาก โดยเด็กในเมืองจะเป็นกลุ่ม “เกิน” เป็นกลุ่มท่ีมีปัญหา
อ้วน เนื่องจากกินขนมกรุบกรอบ น้ าอัดลมลูกชิ้นปิ้งท่ีเป็นสีๆ ซึ่งมักขายอยู่หน้าโรงเรียน 
แถมเล่นมือถือ และไม่ออกก าลังกายกลุ่มนี้จึงเสี่ยงต่อการเป็นโรค NCD หรือโรคท่ีไม่ติดต่อ
ซึ่งเป็นโรคท่ีเกิดจากนิสัยหรือพฤติกรรมการด าเนินชีวิตโดยจากข้อมูล พบว่าเด็กไทยมี
ปัญหาโรคอ้วนถึง10%หรือเด็ก10คนจะเป็นโรคอ้วน1คนขณะท่ีเด็กในชนบทจะเป็นกลุ่ม
“ขาด”หรือกลุ่มเด็กขาดสารอาหารหรือเด็กผอมโดยจากข้อมูลของ กสศ.พบว่าเด็ก            
ในชนบทไม่ได้กินอาหารเช้าหรือได้กินแต่แค่บางมื้อ และมื้อเท่ียงต้องไปกินท่ีโรงเรียน 
 

ประโยชน์ของไข่ไก4่4 
 
ถ้าพูดถึงแหล่งโปรตีนท่ีอยู่ใกล้ตัว และหารับประทานง่ายท่ีสุดก็คงจะหนีไม่พ้นไข่ ซึ่งเป็น
อาหารท่ีทุกบ้านต้องมีติดไว้เพราะเป็นอาหารท่ีท าง่าย และรับประทานกันได้ทุกเพศทุกวัย
หลายคนอาจจะแค่ทราบว่าไข่มีสารอาหารมากมายท่ีดีต่อร่างกายแต่เคยสงสัยหรือเปล่า
นอกจากสารอาหารท่ีมีอยู่อย่างเพียบพร้อมแล้วไข่ยังมีอะไรดีอีกบ้างถึงขนาดหน่วยงาน
ทางด้านสุขภาพถึงออกมาแนะน าให้คนรับประทานไข่กันวันละ 1 ฟอง โดยประโยชน์ของ
ไข่มีมากมาย ดังนี้ 
 
1. อุดมไปด้วยวิตามินชนิดต่างๆและแร่ธาตุมากมายหลากหลายชนิดอาทิเช่นวิตามินบี ,

วิตามินซี,วิตามินดี,วิตามินอ,ีวิตามินเค 
2. ช่วยลดความดันโลหิต จากการศึกษาพบว่าเปปไทด์ในไข่สามารถช่วยลดระดับความดัน

โลหิตในเลือดสูงได้ 
3. เป็นแหล่งโปรตีนท่ีดีเยี่ยม ในไข่เพียง 1 ฟอง มีโปรตีนอยู่ถึง 6 กรัมถือเป็นแหล่งโปรตีน

ท่ีดีเยี่ยมเหมาะส าหรับคนท่ีไม่สามารถรับประทานเนื้อสัตว์ได้ 

4. มีไขมันโอเมก้า3 ไข่เป็นอาหารท่ีอุดมด้วยไขมันโอเมก้า3 สูงซึ่งเป็นไขมันที่มีความจ าเป็น
ต่อร่างกายแถมยังช่วยบ ารุงหัวใจให้แข็งแรง 

5. อุดมไปด้วยกรดอะมิโนที่ส าคัญไข่ถูกเรียกว่าเป็นสุดยอดอาหารท่ีดีกับสุขภาพเหตุหนึ่ง 
    ก็เพราะไข่เป็นแหล่งสะสมของกรดอะมิโนที่ส าคัญต่อร่างกายถึง9ชนิดเลยทีเดียว 

https://health.kapook.com/view115546.html
https://health.kapook.com/view115546.html
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6. บ ารุงสมองและระบบประสาท ในไข่เพียง 1ฟองมีโคลีน (Choline) มากถึง20%           
ท่ีร่างกายควรได้รับต่อวัน  

7. อุดมด้วย ลู ทีน (Lutein) และ ซีแซนทีน (Zeaxanthin) สารท้ัง2ชนิดนี้ เป็นสาร               
แคโรทีนอยด์ ท่ีมีความส าคัญกับสุขภาพดวงตาท้ังนี้ยังช่วยปกป้องร่างกายจากสาร
อนุมูลอิสระ และยังช่วยลดความเส่ียงโรคจอประสาทเส่ือม 

8. มีทริปโตเฟน (Tryptophan) และ ไทโรซีน (Tyrosine) ไข่มีกรดอะมิโนท่ีส าคัญอยู่
มากมาย โดยเฉพาะ 2 ชนิดนี้ซึ่งกรดอะมิโนเหล่านี้ท าหน้าท่ีเป็นสารต้านอนุมูลอิสระ
นอกจากนี้ทริปโตเฟนยังเป็นสารท่ีเมื่อเข้าสู่ร่างกายจะไปช่วยสร้างสารเซโรโทนิน               
ช่วยท าให้อารมณ์ดี และยังเปลี่ยนเป็นสารเมลาโทนินท่ีช่วยในการนอนหลับ 

9. มีวิตามินบี 12 สูง นอกจากจะมีฤทธิ์เป็นสารต้านอนุมูลอิสระแล้ว วิตามินบี 12 ในไข่ 
ยังเป็นแร่ธาตุท่ีส าคัญในกระบวนการแปลงโฮโมซิสเตอีน (Homocysteine) ตัวร้าย          
ให้กลายเป็นโมเลกุลท่ีปลอดภัยต่อร่างกายอย่างเช่น กลูต้าไธโอน เป็นต้น 

10. แหล่งอุดมแคลเซียม ไข่มีแคลเซียมสูงถึง 50 มิลลิกรัม หรือ 5% ของแคลเซียมท่ีควร
ได้รับต่อวันนอกจากนี้การรับประทานไข่ทุกวันยังช่วยลดความเสี่ยงมะเร็ง เต้านมและ
การเกิดติ่งเนื้อเมือกในล าไส้ใหญ่อีกด้วย 

11. ลดความเสี่ยงการเกิดโรคหัวใจสารโคลีนท่ีอยู่ในไข่เป็นสารอาหารส าคัญในการช่วยลด
การอักเสบอันเป็นสาเหตุของโรคหัวใจ 

12. ลดความพิการตั้งแต่ก าเนิดหญิงท่ีก าลังตั้งครรภ์ต้องการโฟเลตในปริมาณท่ีมากกว่า
ปกติเพื่อสร้างเสริมให้ทารกในครรภ์มีสุขภาพดี และเจริญเติบโตอย่างแข็งแรงสมบูรณ์ 
และในไข่นั้นมีปริมาณโฟเลตอยู่ถึง44 ไมโครกรัมคิดเป็น 11% ของปริมาณท่ีควรได้รับ
ต่อวัน 

13. แหล่งวิตามินเอท่ีส าคัญวิตามินอีกชนิดท่ีมีมากในไข่ท่ีเรารับประทานนั้นก็คือวิตามินเอ
ซึ่งมีถึง19% ของปริมาณท่ีควรได้รับต่อวันวิตามินเอท าหน้าท่ีส าคัญในการสร้างเสริม
ระบบภูมิคุ้มกันให้แข็งแรง 

14. บ ารุงผม และเล็บ สารอาหาร และวิตามินต่าง ๆโดยเฉพาะซัลเฟอร์สามารถช่วยบ ารุง
ดูแลสุขภาพผม และเล็บได้ใครท่ีมีปัญหาเรื่องเล็กเปราะหักได้ง่ายควรจะรับประทานไข่คะคลีน
เป็นส่วนประกอบของเย่ือหุ้มเซลล์เย่ือหุ้มสมองส่งผลให้สมองและระบบประสาท 
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15. ป้องกันสารอนุมูลอิสระท าลายเซลล์สารซีลีเนียมในไข่เป็นแร่ธาตุส าคัญซึ่งท าหน้าท่ีลด
การถูกท าลายของเซลล์จากสารต้านอนุมูลอิสระซึ่งเป็นสาเหตุของการเกิดโรคมะเร็ง 
และเนื้องอกโดยเฉพาะโรคมะเร็งต่อมลูกหมาก 

16. ช่วยในการมองเห็น และลดความเสี่ยงโรคต้อกระจกไข่ไม่ได้เพียงแต่ช่วยลดการเกิดจอ
ประสาทตาเสื่อมเท่านั้นแต่สารต้านอนุมูลอิสระในไข่ยังช่วยป้องกันดวงตาจากการ
ท าลายของรังสียูวแีละช่วยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคต้อกระจกเมื่อแก่ตัวลงได้ 

17. สร้างเสริมการท างานของระบบภูมิคุ้มกันนอกจากวิตามินหลากหลายชนิดแล้วไข่ยังมี
ธาตุเหล็กท่ีท าหน้าท่ีสร้างเสริมการท างานของระบบภูมิคุ้มกันให้แข็งแรง และการผลิต
เซลล์เมด็เลือดแดงให้เป็นไปอย่างปกติ 

18. ช่วยลดน้ าหนักจากการศึกษาของมหาวิทยาลัยลุยเซียนาพบว่าคนท่ีรับประทานไข่ใน
มื้อเช้าสามารถลดน้ าหนักและมีแรงมากกว่าคนท่ีรับประทานอาหารเช้าเป็นขนมปัง 

19. เป็นของแหล่งวิตามินดี วิตามินดีเป็นแร่ธาตุส าคัญท่ีสร้างเสริมระบบภูมิคุ้มกันใน
ร่างกาย และป้องกันการเกิดโรคมะเร็งโดยไข่หนึ่งฟองมีวิตามินดีถึง41 ยูนิต หรือ 7%
ของปริมาณวิตามินดีที่ควรได้รับต่อวัน 

20. ลดอาการอักเสบอาการอักเสบในร่างกายมีความเกี่ยวข้องกับการเกิดโรคต่าง ๆ  ไม่ว่า
จะเป็นโรคกระดูกพรุน อัลไซเมอร์ หรือแม้แต่โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 และสารท่ีช่วย           
ในการลดการอักเสบในร่างกายก็คือโคลีนท่ีสามารถหาได้ในไข่ไก่ 

21. มีประโยชน์ต่อทารกในครรภ์โคลีนในไข่เป็นสารอาหารท่ีส าคัญต่อการตั้งครรภ์
สารอาหารดังกล่าวจะเข้าไปช่วยพัฒนาสมองและป้องกันการเกิดความผิดปกติในท่อ
ประสาทอีกด้วย 

22. ลดความเสี่ยงโรคหัวใจและหลอดเลือดหลายการศึกษาแสดงให้เห็นว่าสารอาหารในไข่
สามารถช่วยป้องกันการแข็งตัวของเลือดช่วยลดความเสี่ยงในการเกิดหัวใจวาย และ
โรคหลอดเลือดหัวใจได้ 

23. บ ารุงความจ าปริมาณแร่ธาตุ และวิตามินในไข่ท่ีสูงสามารถช่วยสร้างเสริมการท างาน
ของสมองในส่วนท่ีเกี่ยวข้องกับความจ า และการเรียนรู้ได้ 

24. ราคาไม่แพงไข่เป็นอาหารท่ีมีราคาไม่แพงและสามารถหาซื้อได้ทั่วไป 
25. สามารถท าอาหารได้หลากหลาย  
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“ไข่”อาหารคู่ครัวไทยท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการสูงโปรตีนในไข่ถือเป็นโปรตีนมาตรฐาน     
ท่ีนักวิชาการด้านโภชนาการน ามาใช้เป็นตัวเปรียบเทียบกับโปรตีนจากแหล่งอาหารอื่น
เพราะไข่มีกรดอะมิโนจ าเป็นครบถ้วน8ชนิด ได้แก่ไอโซลิวซีน(Isoleucine)ช่วยเสริมสร้าง
การเจริญเติบโต และการท างานของระบบประสาท ช่วยพัฒนาการเรียนรู้ ลิวซีน
(Leucine)กระตุ้นการท างานสมองเพิ่มพลังให้กล้ามเนื้อ เซลล์ประสาทแข็งแรงไลซีน 
(Lysine)ซ่อมแซมกล้ามเนื้อท่ีสึกหรอเป็นสารตั้งต้นของแอลคาร์นิทีนท่ีช่วยเผาผลาญไขมัน 
ช่วยให้มีสมาธิ  และดูดซึมแคลเซียม จึงช่วยป้องกันโรคกระดูกพรุน เมไธโอนีน 
(Methionine)เป็นสารต้านอนุมูลอิสระก าจัดสารพิษออกจากร่างกายและช่วยย่อยสลาย
ไขมันฟีนีลอะลานีน(Phenylalanine)เพิ่มความตื่นตัวท าให้รู้สึกกระฉับกระเฉงเสริม
ความจ าบรรเทาอาการซึมเศร้า และลดความอยากอาหารทรีโอนีน(Threonine)ช่วยเพิ่ม
ภูมิคุ้มกันช่วยเผาผลาญไขมันมีประโยชน์ต่อระบบย่อยอาหาร และการดูดซึมสารอาหาร
ต่าง ๆในร่างกายทริปโตแฟน(Tryptophan)ลดความเครียด และภาวะซึมเศร้า บรรเทา
อาการไมเกรนช่วยส่งเสริมการนอนหลับอย่างเป็นธรรมชาติ  และวาลีน (Valine)         
ช่วยกระตุ้นสมรรถนะของสมอง และการประสานงานกันของกล้ามเนื้อ นอกจากนี้ ไข่ยังมี
วิตามินเอ วิตามินบี วิตามินซี วิตามินเค ยังไม่หมดแค่นั้นยังมีแร่ ธาตุอื่นๆอีก ได้แก่                
ธาตุเหล็ก ฟอสฟอรัส แคลเซียม โซเดียม โพแทสเซียม 

 
น.สพ.ดร. มงคล แก้วสุทัศน์  5 กรรมการบริหารสมาคมวิทยาศาสตร์สัตว์ปีกโลก สาขา
ประเทศไทยให้สัมภาษณ์กับมติชนออนไลน์ว่า การท่ีคนท่ัวไปกลัวคลอเลสเตอรอลนั้น 
นับว่าเป็นความเชื่อกันผิด ๆ เพราะในความเป็นจริงแล้วคลอเลสเตอรอลแบ่งเป็น 2 ส่วน 
คือ คลอเลสเตอรอลท่ีร่างกายสร้างขึ้นท่ีตับจากพลังงานส่วนเกินท่ีร่างกายต้องการ เช่น 
โดยการกินคาร์โบไฮเดรตท่ีมากเกินไปโดยคลอเลสเตอรอลส่วนนี้มีมากถึง75% ของ
ร่างกาย อีกส่วน คือ สารคลอเลสเตอรอลท่ีได้รับจากการรับประทานอาหารโดยตรง       
ซึ่งมีเพียง25%เท่านั้นดังนั้นการลดการกินไข่ก็ไม่ได้ท าให้ระดับคลอเลสเตอรอลต่ าลง           
แต่อย่างใด 
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อ. สง่า ดามาพงษ์ 6 ท่ีปรึกษากรมอนามัย และผู้ทรงคุณวุฒิด้านโภชนาการ ส านักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ให้ข้อมูลว่า ความแตกต่างของไข่แดง และ
ไข่ขาว คือในแง่ของโปรตีนไข่แดงจะมีคุณค่าทางโภชนาการมากกว่าไข่ขาวแต่ไข่ขาวก็มี
โปรตีนเหมือนกัน แต่มีวิตามิน และแร่ธาตุบางตัวน้อยกว่าไข่แดงแต่ไข่ขาวไม่มี                       
คลอเลสเตอรอล ซึ่งคลอเลสเตอรอลมีเฉพาะในไข่แดงซึ่งความเชื่อดังกล่าวนั้นไข่ไม่ได้           
ท าให้เป็นแผลเป็นแต่ในทางตรงกันข้าม ไข่ท าให้แผลหายเร็วขึ้นด้วยซ้ าไปเพราะไข่มี
โปรตีนแล้วไปช่วยสมานแผลได้ส่วนการกินไข่แล้วคลอเลสเตอรอลสูงนั้น ไม่มีงานวิจัย           
ชิ้นใดออกมายืนยันคนท่ีเป็นคลอเลสเตอรอลสูงคือ คนท่ีกินอาหารท่ีมีแป้งมันจัดหวานมาก
ผักน้อยและขี้เกียจออกก าลังกายนี่คือสาเหตุที่เกิดคลอเลสเตอรอลนั่นเอง 
 
เร่ืองคลอเลสเตอรอล 7 ท่ีทุกคนหวาดกลัวนั้น เร่ิมต้นมาจากรายงานฉบับแรกของกระทรวง
สาธารณสุข สหรัฐอเมริกา เมื่อปี ค.ศ. 1913 ท่ีสร้างความกังวลเกี่ยวกับปริมาณ            
คลอเลสเตอรอลท่ีมีอยู่ประมาณ 5% ของไขมันท้ังหมดในไข่ หรือเพียง 0.4% ของไข่ท้ัง
ฟอง เมื่อเวลาผ่านไป 100 กว่าปี www.forbes.com สื่อชั้นน าระดับโลกได้เผยแพร่
บทคว าม เรื่ อง “Why Eggs And Other Cholesterol - Laden Foods Pose Little Or No 
Health Risk” หรือ “ท าไมไข่ และอาหารคลอเลสเตอรอลไม่มีความเสี่ยงต่อสุขภาพ”              
เมื่อเดือนกุมภาพันธ์  2015 เนื้อหาระบุถึงรายงานค าแนะน าการบริ โภคอาหาร               
โดยคณะกรรมการท่ีปรึกษาก าหนดแนวทางการบริโภคของสหรัฐอเมริกา หรือ
คณะกรรมการ Dietary Guidelines Advisory Committee (DGAC) ประจ าปี 2015 ซึ่ง
มีการทบทวนผลการศึกษาทางโภชนาการล่าสุดในทุก ๆ 5 ปี หลังจากครั้งสุดท้ายท าเมื่อ            
ปี 2010 โดยกระทรวงสาธารณสุขสหรัฐ ฯ ได้เปลี่ยนค าแนะน าการบริโภคอาหารหลาย
ชนิด หนึ่งในนั้นคือ “ไข่” โดยได้ยกเลิกค าแนะน าฉบับเก่าเมื่อปี 2010 ท่ีให้จ ากัดการ
บริโภคคลอเลสเตอรอลไว้ไม่เกิน 300 มิลลิกรัมต่อวัน เนื่องจากไม่พบความสัมพันธ์
ระหว่างคลอเลสเตอรอลท่ีมีในอาหารกับปริมาณคลอเลสเตอรอลในเลือดท่ีชัดเจนของ          
ผู้ ท่ีสุขภาพดีส่วนผู้มีปัญหาคลอเรสเตอรอลสูงยังคงอยู่ภายใต้ค าแนะน าโดยแพทย์ 
กระทรวงเกษตรสหรัฐอเมริกา (United States Department of Agriculture : USDA) 
ยังช่วยทลายความเชื่อผิด ๆ เรื่อง คลอเลสเตอรอล อีกครั้ง หลังจากในปี 2015ได้ถอดคลอ
เลสเตอรอลออกจากสารอาหารท่ีคนอเมริกันต้องควบคุม เพราะได้ค้นพบว่า                



9 

 

คลอเลสเตอรอล ท่ีได้รับจากอาหารไม่สัมพันธ์กับปริมาณคลอเลสเตอรอลในเลือด 
ขณะเดียวกันก็ได้ท าการวิจัยเกี่ยวกับไข่ไก่ท่ีเป็นแหล่งของโอเมก้า3ท้ังกรดไขมันDHA 
(Docosa hexaenoic acid) และEPA (Eicosa pentaenic acid) ท่ีมีความจ าเป็นต่อการ
ท างานของสมอง สายตา หัวใจ และระบบหลอดเลือด รวมถึงสุขภาพจิตใจ และยั งช่วย
ป้องกันโรคสมาธิสั้นในเด็กแถมยังช่วยลดความเส่ียงการเป็นโรคอัลไซเมอร์ และโรคหัวใจ 

 

ศจ.นพ.สุรัตน์ โคมินทร์ 8 อดีตประธานหลักสูตรโภชนศาสตร์โครงการร่วมรามาธิบดีและ
สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล บอกว่าถ้าพูดคนส่วนใหญ่จะกลัวเรื่องโรคหัวใจ 
ด้วยคิดว่าเกิดจากคลอเลสเตอรอลจึงโทษกันว่าการกินไข่ท่ีมีคลอเลสเตอรอลอยู่ด้วยจะ
ส่งผลให้เกิดโรคหัวใจซึ่งจริงๆแล้วจากการศึกษาท่ัวโลก ได้ข้อสรุปว่า“ในคนทุกวัยท่ี
สุขภาพปกติสามารถรับประทานไข่วันละ1ฟองได้อย่างมั่นใจและปลอดภัยไม่ ส่งผลต่อการ
เกิดโรคหัวใจ” ท่ีส าคัญการรับประทานไข่ไก่ในผู้สูงอายุจะช่วยให้กล้ามเนื้อแข็งแรง ท้ังยัง
ช่วยให้ร่างกายได้รับวิตามินเกลือแร่ท่ีร่างกายต้องการ และมีประโยชน์ต่อการท างานของ
ระบบสมองซึ่งจะช่วยให้มีสมาธิ ช่วยป้องกันโรคสมองเสื่อมหรืออัลไซเมอร์ได้อีกด้วยส่วน
ผู้ป่วย ท่ีมีโรคประจ าตัว อาทิ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไขมันในเลือดสูง และผู้ท่ีต้อง
ควบคุมอาหารท่ีมีไขมัน ควรบริโภคตามค าแนะน าของแพทย์ และท่ีต้องท าให้เป็นนิสัยคือ            
หม่ันออกก าลังกาย และรับประทานอาหารให้ครบห้าหมู่เลี่ยงอาหารมัน หวาน เค็มจัด    ก็
จะช่วยให้มีร่างกายท่ีแข็งแรงลดความเส่ียงจากการเกิดโรคต่าง ๆ ได ้
 
นพ.ดนัย ธีวันดา 9 รองอธิบดีกรมอนามัย กล่าวว่า กรมอนามัยแนะน าไข่ไก่เป็นอาหาร
โปรตีนท่ีมีคุณค่าสูง ไข่ไก่หนึ่งฟองน้ าหนักเฉลี่ยประมาณ 50 กรัมให้พลังงาน 80 กิโล
แคลอรี โปรตีน 7 กรัมแต่ประกอบด้วยกรดอะมิโนจ าเป็นครบถ้วน และปริมาณสูงซึ่งเป็น 
ท่ีร่างกายคนสร้างเองไม่ได้ด้วยกรดอะมิโนจ าเป็นต้องใช้ส าหรับซ่อมแซมร่างกาย และ             
ท่ีส าคัญไข่ไก่ยังเป็นแหล่งของแร่ธาตุ และวิตามินท่ีส าคัญมีประโยชน์ต่อร่างกาย และสมอง
โดยเฉพาะเด็กท่ีก าลังเจริญเติบโต 
 
“การกินไข่ให้เข้าใจง่ายๆ ว่า คนท่ัวไปท่ีมีอายุ1ขวบจนถึงผู้สูงอายุท่ีมีสุขภาพแข็งแรง 
สามารถรับประทานไข่ได้วันละ 1 ฟองถือว่าอยู่ในระดับท่ีดี ส่วนเด็กทารกอายุตั้งแต่             
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6 เดือนสามารถเริ่มให้ไข่แดงต้มสุก½ ฟองเด็กอายุ7-12 เดือนให้กินไข่ต้มสุก½-1ฟองส่วน
กรณีกลุ่มผู้ป่วยท่ีมีภาวะความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไขมันในเลือดสูงสามารถกินไข่ได้             
3 ฟอง/สัปดาห์หรือตามค าแนะน าของแพทย์และท่ีส าคัญต้องดูแลการบริโภคอาหาร             
อย่างอื่นร่วมด้วย และจากหลายๆการศึกษาแสดงให้เห็นว่า การรับประทานไข่1-3               
ฟอง/วัน ไม่เพิ่มความเส่ียงต่อโรคหัวใจ”  
 
ศ.นพ.ประเสริฐ อัสสันตชัย 10 รองคณบดีคณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาลก็สนับสนุนให้
คนไทยบริโภคไข่เป็นประจ าเพื่อสุขภาพท่ีดี ท้ังนี้การศึกษาในระยะ 2-3 ทศวรรษที่ผ่านมา 
พบว่า ไข่ ไม่ ได้ เลวร้ ายอย่ าง ท่ีคิดการบริ โภคไข่แดง เป็นประจ าส่ งผลต่อระ ดับ                          
คลอเลสเตอรอลในเลือดไม่มากนักหากรับประทานในปริมาณท่ีเหมาะสม  และ                       
ตรวจสุขภาพเป็นประจ า 
 
นอกจากนี้ ไข่ไก่ยังเป็นแหล่งของแร่ธาตุท่ีส าคัญมีประโยชน์ต่อร่างกาย เช่นธาตุเหล็ก 
แคลเซียม และฟอสฟอรัส รวมถึงวิตามินท่ีส าคัญ เช่น วิตามินเอวิตามินบีหนึ่ง บีสอง บีหก 
วิตามินดี วิตามินอี เลซิธิน ลูทีน และโคลีนซึ่งจ าเป็นต่อการสร้างเซลล์สมองของมนุษย์        
ช่วยเสริมสร้างร่างกายให้เจริญเติบโตสุขภาพแข็งแรง เสริมสร้างเซลล์สมอง และแก้ปัญหา           
ทุพโภชนาการได้ผล 
 
อ าพันธุ์ เวฬุตันติ 11 รองอธิบดีกรมปศุสัตว์ กล่าวว่าภาครัฐตระหนัก และให้ความส าคัญต่อ
การรณรงค์การบริโภคไข่ไก่ในประเทศเนื่องจากคนไทยมีอัตราการบริโภคค่อนข้างต่ ากว่า
ประเทศพัฒนาแล้วค่อนข้างมากท้ังท่ีไข่ไก่เป็นอาหารโปรตีน และให้สารอาหารท่ีส าคัญ
หลายชนิดคณะกรรมการนโยบายพัฒนาไก่ไข่ และผลิตภัณฑ์หรือ EggBoard จึงได้ร่วมมือ
กับภาคเอกชนจัด “โครงการรณรงค์บริโภคไข่ไก่ 300 ฟอง/คน/ปี” ภายใต้การสนับสนุน
ของ 3 สมาคม ได้แก่ สมาคมผู้ผลิต ผู้ค้า และส่งออกไข่ไก่สมาคมผู้เลี้ยงไก่ไข่ สมาคมผู้
เลี้ยงไก่ไข่ภาคใต้กระตุ้นให้คนไทยตื่นตัว และหันมาบริโภคไข่ไก่ให้มากขึ้นเนื่องจากไข่ไก่
เป็นโปรตีนราคาถูก รับประทานได้ทุกเพศ ทุกวัยไม่ต้องกังวลเรื่องคลอเลสเตอรอล และ
เกษตรกรผู้ เลี้ยงไก่ไข่ของไทยมีความเจริญก้าวหน้าทางเทคโนโลยีการผลิตไข่ไก่              
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ได้มาตรฐานสากล สามารถตอบสนองความต้องการการบริโภคอย่างเพียงพอ และสร้าง
เสริมสุขภาพให้ประชาชนของประเทศได้อย่างท่ัวถึงอีกด้วย 
 
สาเหตุท่ีคนไทยกินไข่น้อยกว่าประเทศอื่น ๆอาจจะมีเหตุผลมาจากความเชื่อท่ีว่ากินไข่
เยอะๆแล้วจะท าให้มีปัญหาคลอเรสเตอรอลเกิน และไขมันอุดตันเส้นเลือดความเชื่อ
เหล่านี้ถูกต้องหรือไม่ซึ่งในปัจจุบันนักโภชนาการ และผลวิจัยส่วนใหญ่ต่างยอมรับเป็น 
เสียงเดียวกันว่า ไข่ไก่เป็นอาหารชนิดเดียวท่ีมีสารอาหารท่ีจ าเป็นต่อร่างกายครบถ้วน      
ทุกชนิด โดยเฉพาะโปรตีนท่ีมีคุณภาพดีท่ีสุด เพราะเป็นโปรตีนชนิดเดียวท่ีมีกรดอะมิโน
จ าเป็นครบถ้วนตามท่ีร่างกายต้องการ และท่ีส าคัญองค์การอนามัยโลก (World Food 
Organization) ใช้โปรตีนไข่ (egg proteins) และกรดอะมิโน (amino acids) เป็นค่า
เปรียบเทียบเพื่อประเมินคุณภาพโปรตีนจากอาหารชนิดอื่น ๆนอกจากนี้ไข่ยังเป็นแหล่ง 
แร่ธาตุ และวิตามินท่ีครบถ้วน ยกเว้นเพียงวิตามินซีและเคเท่านั้น ถือได้ว่าไข่เป็นอาหาร
บ ารุงร่างกายท่ีดีท่ีสุดท่ีหาได้ง่าย มีราคาถูก และเหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย สามารถน าไป
ประกอบอาหารได้หลายประเภทท้ังอาหารคาว หวาน อาหารว่าง และขนมหลากชนิด 
 
ด้วยประโยชน์จากการรับประทานไข่ไก่มีหลายประการ ในท่ีนี้อยากจะยกตัวอย่าง
สารอาหารส าคัญ บางประการ อาทิ โคลีนเป็นสารอาหารท่ีส าคัญ และจ าเป็นต่อแม่ที่ก าลัง
ตั้งครรภ์ และอยู่ระหว่างการให้นมนอกเหนือจากท่ีจะช่วยบ ารุงสมอง และเสริมความจ า 
และจากงานวิจัยหลายชิ้นยืนยันว่า โคลีนเป็นสารอาหารท่ีช่วยชะลอความแก่  และ           
มีคุณประโยชน์ต่อคนเราในทุกช่วงชีวิตตั้งแต่เป็นทารกจนวัยชราเลยทีเดียว ส่วนลูธีน 
(Lutein) และ ซีแซนทิน (zeaxanthin) เป็นสารต้านอนุมูลอิสระท่ีพบในไข่แดง ซึ่งช่วย
ชะลอโรคจอประสาทตาเสื่อม และในการผลิตไข่ไก่สมัยใหม่ยังสามารถเพิ่มปริมาณแร่ธาตุ
เช่น โอเมก้า3 DHA EPA ให้สะสมในไข่มากขึ้น เพื่อผู้บริโภคได้รับประโยชน์จากแร่ธาตุ
ดังกล่าวได้โดยตรงส าหรับความกังวลเรื่องคลอเรสเตอรอลในไข่ไก่ เพราะเข้าใจว่าคลอ
เรสเตอรอลเป็นตัวการส าคัญของการเกิดโรคหลอดเลือด และความดัน แต่งานวิจัยจาก
สถาบันท่ีเช่ือถือได้ท่ีท าขึ้นทั้งในประเทศ และต่างประเทศ ได้น าเสนอการวิเคราะห์ปริมาณ
คลอเรสเตอรอลในไข่ไก่ไม่ตรงกับความจริง และจากข้อมูลของกองโภชนาการ กระทรวง
สาธารณสุข พบว่าไข่ไก่ 1 ฟองมีโปรตีนประมาณ 6.25 กรัม หรือประมาณ 10-15%               
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ท่ีร่างกายต้องการต่อวัน มีคลอเรสเตอรอลประมาณ213 กรัม มีไขมันอิ่มตัวประมาณ 1.5 
กรัมเท่านั้น ในขณะท่ีมีไขมันไม่อิ่มตัวมากกว่าคือ 1.91 กรัม ซึ่งร่างกายจะน าไขมันไม่
อิ่มตัวไปใช้ง่าย ไม่ก่อปัญหาคลอเลสเตอรอลท่ีเราจะได้รับจากไข่จะช่วยเพิ่มปริมาณคลอ
เลสเตอรอลตัวดีท่ีช่วยลดปัญหาหลอดเลือดอุดตัน เนื่องจากไข่มีท้ังคลอเลสเตอรอลตัวดี 
(HDL) เลซิทินมีกลไกท่ีสามารถจับคลอเลสเตอรอล และขับออกจากร่างกายจึงมีผลให้การ
ดูดซึมของคลอเลสเตอรอลเข้าสู่กระแสเลือดไม่มากเท่าคลอเลสเตอรอลจากไขมันสัตว์          
จึงสบายใจได้เลยว่าไข่ไม่ใช่ผู้ร้ายแถมยังช่วยแก้ปัญหาโรคหลอดเลือดอุดตันได้ด้วย 
 
จริงๆ แล้วคลอเลสเตอรอลกว่า 80% ร่างกายเราสามารถสร้างขึ้นได้เองจากอวัยวะส าคัญ 
ได้แก่ ตับ ดังนั้นการแก้ปัญหาท่ีถูกต้องคือ ต้องลดความเส่ียงท่ีส่งผลต่อตับ ลดความเครียด 
บริโภคอาหารให้ หลากหลายถูกหลักโภชนาการ จะช่วยลดปัญหาคลอเลสเตอรอลได้มาก 
 
ส าหรับคนท่ีระมัดระวังเรื่องน้ าหนักขอให้สบายใจได้ จากการงานวิจัยพบว่า ไข่เป็นอาหาร
ท่ีให้พลังงานแคลอรี่ต่ า และมีโปรตีนคุณภาพครบถ้วน ดังนั้นจึงเป็นเมนูทางเลือกท่ีดี
ส าหรับคนท่ีต้องการลดน้ าหนักสารอาหารในไข่ไก่ช่วยให้เรารู้สึกอิ่มนานกว่าเดิม ดังนั้น
การรับประทานไข่เป็นอาหารเช้าจะช่วยให้เราควบคุมน้ าหนักได้ดี  และลดความเสี่ยงท่ีจะ        
มีน้ าหนักเกินอีกด้วย 
 

แนวทางการรณรงค์ให้เด็กไทยบริโภคไข่ไก ่
 
โครงการเลี้ยงไก่ไข่เพื่ออาหารกลางวัน โดยมูลนิธิพัฒนาชีวิตชนบท  12 มูลนิธิพัฒนาชีวิต
ชนบทร่วมกับ บริษัท เจริญโภคภัณฑ์อาหาร จ ากัด (มหาชน) หรือ ซีพีเอฟตระหนักถึง
ความส าคัญของภาวะโภชนาการท่ีดีของเด็กในวัยเรียนตามแนวกลยุทธ์ “อาหารมั่นคง”              
สู่ความยั่งยืนโดย ซีพีเอฟ ได้น้อมน าแนวพระราชด าริในสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ
สยามบรมราชกุมารีท่ีทรงห่วงใยเรื่องภาวะโภชนาการของเด็ก และเยาวชนในถิ่น
ทุรกันดาร และชนบทห่างไกลมาด าเนินโครงการเลี้ยงไก่ไข่เพื่ออาหารกลางวันนักเรียน
ตั้งแต่ปี 2532 จนปัจจุบันส่งมอบแล้วเสร็จจ านวน 768 โรงเรียน ช่วยให้เด็กไทยในพื้นท่ี
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ชนบทห่างไกลกว่า 155,000 คน ครอบคลุมโรงเรียน สังกัดต ารวจตระเวนชายแดน และใน
สั ง กั ด ส านั ก ง านคณะกรรมก ารกา รศึ กษ าขั้ นพื้ น ฐ าน  ( สพฐ . ) ใ นพื้ น ท่ี ภ าค
ตะวันออกเฉียงเหนือ 275 โรงเรียน ภาคกลาง และภาคตะวันออก 169 โรงเรียนภาคเหนือ
184 โรงเรียน และภาคใต้ 90 โรงเรียนเยาวชนพ้นจากภาวะทุพโภชนาการได้อย่างเป็น
รูปธรรมจากการได้รับโปรตีน และสารอาหารจ าเป็นจากไข่ไก่ 
 
สิ่งที่ทางโครงการฯ ให้การสนับสนุน 

1. การถ่ายทอดองค์ความรู้ในเรื่องการเล้ียงไก่ไข่  
2 งบประมาณในการลงทุนประกอบด้วย โรงเรือนเล้ียงไก่ พันธุ์สัตว์ อาหารสัตว์ เวชภัณฑ์

ยาสัตว์  
3. ติดตามผลการด าเนินโครงการอย่างต่อเนื่อง 
 
สิ่งที่โรงเรียน/หน่วยงานจะต้องรับผิดชอบด าเนินการ 

1. ก่อสร้างโรงเรือนไก่ไข่พร้อมติดตั้งระบบสุขาภิบาลป้องกันโรค   
2. ด้านการบริหารจัดการโครงการ(แต่งตั้งคณะกรรมการบริหารโครงการ ท าแผน 

ปฏิบัติงานตามแผน สรุปผลการด าเนินงาน) 
 
เป้าหมายหลักของโครงการ 

1. โรงเรียนใช้เงินจากโครงการอาหารกลางวันท่ีได้รับคนละ 20 บาท มาซื้อผลผลิตไข่ไก่
ของโรงเรียนเพ่ือให้นักเรียนรับประทานอย่างน้อยสัปดาห์ละ3 วัน 

2. ถ้าไข่ไก่มีจ านวนมาก และเหลือพอจากท่ีให้นักเรียนรับประทานแล้วให้น าไปขายให้กับ
ชุมชนรอบโรงเรียนในราคาท้องตลาดตามท่ีชุมชนนั้น ๆ จ าหน่ายอยู่ 

3. รายได้จากการขายไข่ไก่แม่ไก่ปลดระวางและมูลไก่ฯลฯให้น าเข้าบัญชีของโครงการฯ 
4. จัดสรรรายได้จากการเลี้ยงไก่แต่ละรุ่นเป็นค่าพันธุ์ไก่และอาหารไก่และสนับสนุน

ค่าอาหารกลางวันนักเรียนค่าซ่อมแซมโรงเรือนและค่าตอบแทนคนเลี้ยงตามความ
เหมาะสม 
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โครงการไข่โรงเรียน 13 
น.สพ.กิตติ ทรัพย์ชูกุล ประธานคณะท างานรณรงค์การบริโภคไข่ไก่คณะกรรมการนโยบาย
พัฒนาไก่ไข่ และผลิตภัณฑ์หรือเอ๊กบอร์ด เปิดเผยว่า คณะท างานฯ เสนอแนวทางการ
ด าเนินการไข่โรงเรียนให้กระทรวงสาธารณสุข พิจารณาแล้ว และคาดว่าทางกระทรวงจะ
ให้คณะรัฐมนตรี (ครม.)พิจารณา และให้ความเห็นชอบในเร็วๆ นี้เพื่อเป็นผลบังคับใช้ใน
เทอมท่ี 2/2560โดยมีวัตถุประสงค์ เพื่อแก้ปัญหาการขาดโภชนาการของเด็กนักเรียน
โดยเฉพาะระดับประถมศึกษาในสังกัดส านักงานศึกษาขั้นพื้นฐานให้ได้บริโภคไข่ไก่ใน
โครงการอาหารกลางวัน 3 ฟองต่อคนต่อสัปดาห์ เป็นการส่งเสริมสุขภาพท่ีดีของนักเรียน
ให้ยั่งยืนตลอดชีวิต และบรรลุเป้าหมายให้คนไทยสูงขึ้นโดยมีเป้าหมายผู้ชายสูง 180 
เซนติเมตร และผู้หญิง 170 เซนติเมตร ในระยะเวลา 20 ปี 
 
ท้ังนี้ ระบบการซื้อไข่ของโครงการดังกล่าวให้โรงเรียนในพื้นท่ีติดต่อกับเกษตรกรผู้ผลิต           
ไข่ไก่จากฟาร์มมาตรฐานในพื้นท่ีหรือตัวแทนเกษตรกรท่ีจัดจ าหน่ายไข่  และสหกรณ์ไข่ไก่
ในพื้นท่ีเดิมก าหนดมาตรฐานไข่ไก่เบอร์ 3 ท่ีผลิตจากฟาร์มมาตรฐานเท่านั้นปริมาณไข่ไก่
ให้แต่ละโรงเรียน ค านวณปริมาณไข่ไก่ 3 ฟองต่อคนต่อสัปดาห์โดยคูณจากจ านวน
นักเรียน ก าหนดส่งมอบกันภายในสัปดาห์ เพื่อคงความสดของไข่ไก่การส่งมอบไข่ไก่
สามารถก าหนดความเหมาะสมของพื้นท่ีโดยอาจส่งมอบได้ท่ีโรงเรียนโดยตรงหรือในพื้นท่ี
การศึกษา 
 
ด้านราคาซื้อขายไข่ไก่ให้เป็นราคาหน้าฟาร์มโดยอนุญาตบวกค่าขนส่งจากฟาร์มก่อนส่ง
มอบ และราคานี้ต้องไม่เกินราคาประกาศของกรมการค้าภายในในแต่ละพื้นที่ท้ังนี้ เง่ือนไข
ของการใช้เงินจะใช้ตามโครงการอาหารกลางวันโดยใช้รูปแบบของกรมส่งเสริมการ
ปกครองส่ วนท้องถิ่ นกระทรวงมหาดไทยร่ วมกับส านักงานการศึกษาพื้ นฐาน
กระทรวงศึกษาธิการ 
 
การปรุงอาหารโรงเรียนจะใช้เมนูไข่ และวิธีปรุงอาหารให้เหมาะสมกับเด็กนักเรียนโดย
ค าแนะน าของกรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข และการประเมินผลโครงการจะประเมิน
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จากภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนโดยกรมอนามัย และความส าเร็จของโครงการโดย
คณะกรรมการโครงการอาหารกลางวัน 
 
โครงการรณรงค์บริโภคไข่ไก่300ฟอง/คน/ปี 14 
นายเรวัติ หทัยสัตยพงษ์ ประธานอนุกรรมการส่งเสริมการบริโภคไข่ไก่ กล่าวว่าปัจจุบัน 
คนไทยบริโภคไข่กัน 250 ฟองต่อคนต่อปี เพิ่มขึ้น 17% เมื่อเทียบกับปีท่ีผ่านมาท่ีบริโภค 
220 ฟองต่อคนต่อปีจากการรณรงค์ร่วมกันท้ังภาครัฐ และเอกชนแต่การบริโภคไข่ไก่ของ
ผู้บริโภคต่างจังหวัดยังอยู่ในอัตราท่ีต่ าประมาณ 150 ฟองต่อคนต่อปีเท่านั้น เนื่องจาก
ทางเลือกการบริโภคอาหารมีมากกว่าการเข้าถึงช่องทางจ าหน่ายยาก เมนูอาหารไข่          
ท่ีซ้ าซาก และคนไทย 82% ยังเชื่อว่าไข่มีคลอเลสเตอรอลสูง ท่ีไม่ควรบริโภคมากเกินไป 
 
วิธีด าเนินงาน โครงการรณรงค์ฯ ปี 2559-2561 
1. ค้นคว้างานวิจัยเกี่ยวกับปริมาณการบริโภคไข่ไก่ท่ีปลอดภัยต่อสุขภาพ จากสถาบันท่ี

น่าเช่ือถือในต่างประเทศ เช่น Harvard University เพ่ือใช้สนับสนุนอ้างอิงในโครงการ
รณรงค์บริโภคไข่ไก่ 300 ฟอง/คน/ปี  

2. ประสานทุกหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องกับโครงการไข่โรงเรียน เช่นกรมปศุสัตว์กระทรวง
เกษตรฯกรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุขส านักงานการศึกษาขั้ นพื้ นฐาน
กระทรวงศึกษาธิการและองค์การบริหารส่วนต าบล กระทรวงมหาดไทย เพื่อผลักดัน 
ให้ เด็กนักเรียนได้บริโภคไข่ไก่ ในโรงเรียน 2 -3 ฟองต่อสัปดาห์แก้ปัญหาการ                  
ขาดสารอาหารส าคัญในเด็กวัยเรียน 

3. ประชาสัมพันธ์ และจัดกิจกรรมรณรงค์บริโภคไข่ไก่ โดยใช้กลยุทธ์แบบ 3 On 
3.1 On Air 

3.1.1 ตั้งแต่เดือนสิงหาคม 2559 เป็นต้นไป ประสาน นักโภชนาการ หรือแพทย์  
ท่ีมีทัศนคติด้านบวกเรื่องไข่ไก่ ออกรายการ คุยจริงใจ สไตล์หมอชัย และ
รายการหนี้แผ่นดิน 

3.1.2 ขอความอนุเคราะห์ พลเอก ฉัตรชัย สาริกัลยะ ประธาน Egg Board พูด
เชิญชวนคนไทยบริโภคไข่ไก่วันละ 1 ฟอง ในรายการเดินหน้าประเทศไทย 
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3.1.3 ในวันอังคารท่ี11 ตุลาคม2559 ขอความอนุเคราะห์ พลเอกประยุทธ์               
จันทร์โอชา cooking show เมนูไข่ไก่ ณ ท าเนียบรัฐบาล ก่อนการประชุม 
ครม.เพ่ือสร้างกระแสคนไทยบริโภคไข่ในวันไข่โลก  

3.1.4 จัดท าคลิปวิดีโอสร้างความเชื่อมั่นให้กับคุณแม่ว่าไข่ไก่มีประโยชน์กับลูก 
โดยใช้นักเรียนท่ีได้เหรียญรางวัลจากการแข่งขันโอลิมปิควิชาการ จ านวน  
5 สาขา เป็น Presenter 

3.1.5 ผลิตหนังโฆษณาไข่ไก่ ความยาว 60 วินาที ตัด 30 วินาที และ 15 วินาที 
ออกอากาศทางช่อง 5, ช่อง 11, และช่อง TNN ในช่วงเดือนกันยายน-
ตุลาคม 2559เนื้อเรื่อง ไข่ยกขบวนไปช่วยผู้คน พร้อมมอบคุณค่าให้กับคน
ทุกวัย ทุกวันโดยเลือก5ความดีของไข่ไก่มาน าเสนอ1) โปรตีน - สร้าง
กล้ามเนื้อ2) เลซิธิน - บ ารุงสมอง 3) วิตามิน A - บ ารุงสายตา 4) โคลีน-
ช่วยความจ า 5) เปลี่ยนความเชื่อไข่มีคลอเรสเตอรอลให้ถูกต้องว่า เป็น 
คลอเรสเตอรอลชนิดดี มีประโยชน์กับร่างกายโดยสื่อให้คนดูเข้าใจง่าย ๆ    

3.1.6 เดือนกันยายน-ธันวาคม 2559 หนังโฆษณาไข่ไก่ (TVC.) ความยาว 60 
วินาที/ตัดเหลือ 30 วินาที และ15วินาทีออกอากาศช่องทีวีดาวเทียม
โดยเฉพาะช่วงละคร Rerun ของช่อง 3,ช่อง7หรือช่องข่าว 34 อัมรินทร์ ทีวี 
ซึ่งมีคนติดตามมาก และราคาค่าการออกอากาศไม่แพง เป็นต้น  

3.2 On Line 
3.2.1 ท าหนังโฆษณาไข่ไก่ดังกล่าวเข้าไป On Line บนเพจคนดัง (เพื่อให้เกิดการ

แชร์คลิป TVC.ต่อไปยังกลุ่มเพื่อนในวงกว้าง) 
3.2.2 การOn Line บนเพจท าอาหารชื่อดังจ านวน 8 Page เพื่อให้เกิดการ

สร้างสรรค์เมนูไข่ไก่ โดยให้แต่ละเพจท าเมนูอาหารไข่ไก่บนเพจตัวเอง            
แล้วเชญิชวนให้ผู้ติดตามได้ลองท าตาม  

3.3 On Ground 
3.3.1 ร่วมกับมหาวิทยาลัยราชภัฎ จ านวน 34 แห่ง ท่ัวประเทศ จัดงานวันไข่โลก 

หรือ World Egg Day 2016 ขึ้นเป็นเวลา 1 วัน ณ ตลาดคลองผดุงกรุง
เกษม และหน้าศาลากลางจังหวัดอีก 33 แห่งพร้อมกันท่ัวประเทศท่ีโดย
กิจกรรม Highlight ในงาน จะมีการแจกไข่ต้มให้กินฟรีจังหวัดละ 8,000 
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ฟองพร้อมซุ้มเล่นเกมส์ให้ความสนุกสนาน และให้ความรู้เรื่องไข่ไก่ มีการ
อัดคลิปวีดีโอ โชว์ล้านเหตุผลของการกินไข่ไก่ โดยให้คนพูดถึงเหตุผลท่ีแต่
ละคนอยากกินไข่ไก่ออกมา เช่น ฉันจะกินไข่ไก่ให้ฉลาดเพ่ือฉันจะได้สอบได้
เกรดดี ๆ, ฉันจะกินไข่ไก่ให้ร่างกายเติบโตเพื่อจะได้แข็งแรงไม่เจ็บป่วย ฯลฯ 
เป็นต้น ซึ่งคลิปท่ีได้นี้ จะน าไปโพสตในโลก On Line ต่อไป หากคลิปไหน
ถูกแชร์ไปมากท่ีสุด 10 อันดับแรกก็จะมีรางวัลให้ กลยุทธ์นี้ท าให้คนได้เห็น
ประโยชน์ของการกินไข่ไก่ในวงกว้างได้เช่นกัน 

3.3.2 การติดตั้งป้ายประชาสัมพันธ์ 50 จุด ขนาด 4*6 ตารางเมตร หน้า
โรงพยาบาลท่ัวประเทศ เพื่อสื่อถึง Key message หลักออกไปสู่ประชาชน 
คือ “กินไข่ทุกวัน กินไข่ทุกวัย กินอะไรใส่ไข่ด้วย” 

3.3.3 ประสานนักวิชาการ นักโภชนาการ และแพทย์ท่ีมีทัศนคติท่ีดีเกี่ยวกับไข่ 
เขียนบทความ ข่าว เพื่อเผยแพร่ไปตามหนังสือพิมพ์ต่าง ๆ  

3.3.4 ประสานแพทย์สภา หรือสมาคมแพทย์หัวใจ เพื่อร่วมกันจัดสัมมนาโดย
ขอให้มีวาระการเผยแพร่ผลวิจัยประโยชน์ของการกินไข่จากต่างประเทศ
เป็นข้อมูลส าหรับแพทย์ไทยได้รับรู้ด้วย 

3.3.5 ติดโปสเตอร์ประชาสัมพันธ์งานวันไข่ โลกท่ี7 -Eleven,ศาลากลาง ,
สถานศึกษาประมาณ 8,000 แห่งท่ัวประเทศ เพื่อเชิญชวนคนไทยกินไข่
พร้อมกันท่ัวประเทศในวันไข่โลก  

 
การแปรรูปไข่ไก่ 15 

การแปรรูปไข่ในประเทศไทยยังถือว่าเป็นอุตสาหกรรมขนาดเล็กเมื่อเทียบกับอุตสาหกรรม
อาหารประเภทอื่น ๆเมื่อเป็นอุตสาหกรรมเล็กๆก็ส่งผลให้การศึกษาค้นคว้าวิจัยในเรื่องนี้          
มีค่อนข้างน้อย โดยท่ัวไปไข่แปรรูป(ไข่ผงและไข่เหลว)จะน าไปใช้เป็นวัตถุดิบใน
อุตสาหกรรมอื่น ๆ เช่น ไข่ขาวผง ใช้ในอุตสาหกรรมอาหารแปรรูป ลูกชิ้นปลา ซุเรมิ กุ้ง
ชุบแป้งทอด ไข่แดงผง ใช้ในอุตสาหกรรมเบเกอรี่, ไข่ผงรวม ใช้ในอุตสาหกรรมอาหารสัตว์ 
ผสมในเครื่องปรุงรส, ไข่แดงเหลว ใช้ในอุตสาหกรรมไอศกรีม น้ าสลัด เต้าหู้ไข่  แต่ใน
ปัจจุบันผู้ประกอบการเริ่มพัฒนาอุตสาหกรรมแปรรูปไข่มากขึ้น เพื่อสร้างมูลค่าเพิ่ม            
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เพื่อเพิ่มความน่ารับประทาน และสะดวก(Ready to eat) เช่น ไข่ต้ม ไข่ตุ๋น ไข่ลวก             
ออมเล็ต โยเกิร์ต อาหารเหลวส าหรับผู้ป่วย เป็นต้น  ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งในการท าให้เพิ่ม          
การบริโภคไข่มากขึ้นในภาวะที่เร่งรีบ  

บทสรุป 
จากผลงานการวิจัย จากแนวทางการพัฒนาศักยภาพมนุษย์ในศตวรรษท่ี 21 จากการ           
ท่ีภาวะโภชนาการท่ีดี เป็นปัจจัยส าคัญในการพัฒนาศักยภาพของประชากรในประเทศ 
อาหารจึงมีบทบาทส าคัญในการเสริมสร้างสุขภาพคนไทยให้เข้มแข็งอันเป็นมิติส าคัญท่ีจะ
พัฒนาประเทศอันมีรากฐานจากความมุ่งมั่นให้เด็กไทยได้รับความรู้ด้านโภชนาการ ได้รับ
สารอาหารท่ีมีประโยชน์ราคาถูก ในสภาวะท่ีเศรษฐกิจประเทศมีแนวโน้มท่ีค่าครองชีพ
สูงขึ้นเรื่อยๆ ถ้าเด็กมีความรู้ในเร่ืองการเลือกการบริโภคไข่ไก่ถือว่าเป็นอาหารชนิดหนึ่งท่ีมี
ประโยชน์ ราคาถูก หาบริโภคง่าย หรือไม่ว่าการท ากิจกรรมให้เด็กสามารถเข้าถึง                
การบริโภคไข่ไก่จากการส่งเสริมการเลี้ยงไก่ไข่ในโรงเรียนเพื่อเป็นอาหารกลางวัน จากการ
ร่วมมือของภาครัฐ และเอกชน สามารถท าให้เด็กไทยมีความเท่าเทียมกันในการได้             
รับสารอาหารท่ีมีประโยชน์ลดความเหลื่อมล้ าการเข้าถึงสารอาหาร ในอานาคตจะสามารถ
พัฒนาศักยภาพของเด็กไทยให้มีความพร้อมท้ังร่างกายใจสติปัญญาเพื่อเป็นก าลังส าคัญ 
ในการพัฒนาประเทศ  
 
นอกจากนี้ยังได้รูปแบบการการแปรรูปไข่ไก่เพื่อพัฒนาด้านการเกษตรอุตสาหกรรม              
ของไทย และโครงการหรือรูปแบบท่ีท าการวิจัยสามารถน าไปใช้ในหน่วยงานของกองทัพ
เพื่อเป็นแบบอย่างในการท ากิจกรรมการเลี้ยงไก่ไข่ให้กับก าลังพล เพื่อให้ได้รับอาหาร
ปลอดภัย ราคาถูก สร้างรายได้ให้กับก าลังพล เป็นแหล่งเรียนรู้เกษตรทฤษฎีสมัยใหม่ตาม
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวรัชการท่ี ๙ ท่ีได้ทรง
พระราชด ารัสไว้ 
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ข้อเสนอแนะ 
 
1. ปัจจุบันโครงการเล้ียงไก่ไข่เพื่ออาหารกลางวันผลิตไข่ไก่ได้ประมาณ 100,000 ฟอง/วัน

สามารถส่งเสริมให้เด็กไทยท่ีได้รับการสนับสนุนไข่ไก่จากโครงการจ านวน 155,000 คน
ได้รับการบริโภคไข่ตามความต้องการของโภชนาการถ้าสามารถขยายการรณรงค์
รูปแบบนี้จะสามารถท าให้เด็กได้รับการบริโภคไข่ไก่ได้โดยตรง และยังได้เรียนรู้ในเรื่อง
ของการเล้ียงไก่ไข่เพื่อน าไปประกอบวิชาชีพในอนาคต 

2. โครงการไข่โรงเรียนเป็นโครงการของภาครัฐท่ีจะสามารถท าให้เด็กนักเรียนได้รับการ
บริโภคได้ตามเกณฑ์ แก้ไขปัญหาการขาดโภชนาการของเด็กนักเรียนอย่างยั่งยืน 

3. โครงการรณรงค์บริโภคไข่ไก่ 300 ฟอง/คน/ปีนี้มีวัตถุประสงค์ในการให้คนไทยมีความรู้ 
ความเข้าใจคุณประโยชน์ท่ีได้จากไข่ไก่และคาดหวังให้เด็กไทยหรือคนไทยบริโภคไข่
เพ่ิมขึ้นจาก 220 ฟอง/คน/ปี เป็น 300 ฟอง/คน/ปีโดยผลการด าเนินงานในการรณรงค์ 
ระหว่างปี 2559-2561 ท าให้มีการบริโภคไข่ไก่เพิ่มขึ้น จาก 220 ฟอง/คน/ปี เป็น 240 
ฟอง/คน/ปี มีประชาชนเข้าถึงสื่อการรณรงค์การบริโภคไข่ไก่ท้ังทางตรง และทางอ้อม
ประมาณ 12.53 ล้านคนจากส่ือการรณรงค์ ซึ่งการรณรงค์ที่ต่อเนื่องจะสามารถส่งเสริม
ให้เด็กไทยบริโภคไข่ไก่เพ่ิมขึ้นในอนาคต 


