
บทที่  5

สรุป  อภิปรายผลและขอเสนอแนะ

การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการบริโภคอาหารของเด็กระดับประถมศึกษา          
ที่มีภาวะโภชนาการเกิน กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา คือนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ 6 ของ    
โรงเรียนอนุบาลเชียงใหม ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2547 ที่มีภาวะโภชนาการเกินและผูปกครอง  
จํานวน 73 คน เครื่องมือที่ใชในการศึกษาประกอบดวยแบบสัมภาษณนักเรียนกลุมตัวอยาง       
แบบสอบถามผูปกครอง ประกอบดวยขอมูลทั่วไป พฤติกรรมการกินอาหารและวัฒนธรรมใน   
การกินของครอบครัว รวมทั้งการปฏิบัติตนของผูปกครองดวย นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะห โดยใช   
คาความถี่  คารอยละ  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

สรุปผลการศึกษา
กลุมตัวอยางจํานวน 73 คน เปนนักเรียนชาย รอยละ 65.75 มีอายุ 12 ป รอยละ 64.38          

มีพี่นอง จํานวน 2 คน รอยละ  53.42  และไดเงินคาขนม  20  บาทตอวัน  รอยละ  28.76
ภาวะโภชนาการของกลุมตัวอยางโดยใชเกณฑน้ําหนักตอสวนสูง อยูในเกณฑอวน            

รอยละ  43.83  เร่ิมอวน  รอยละ  28.77  และทวม  รอยละ  27.40
สําหรับผูปกครองเปนเพศหญิง รอยละ 65.75 เกี่ยวของกับกลุมตัวอยางคอื เปนพอแม    

รอยละ 90.41 อายุระหวาง 31 – 45 ป รอยละ 68.49 มีการศึกษาระดับปริญญาตรีหรือเทียบเทา    
รอยละ 28.76 ทุกครอบครัวนับถือศาสนาพุทธและมีจํานวนสมาชิกในครอบครัว 3 – 4 คน           
รอยละ 71.23 สวนอาชีพของผูปกครอง สวนใหญเปนขาราชการ/รัฐวิสาหกิจ รอยละ 47.94               
มีรายไดมากกวา 20,000 บาทตอเดือน รอยละ 38.35 มีบานสวนตัว รอยละ 84.93 และมีฐานะ     
ทางเศรษฐกิจพอกินพอใช  รอยละ  86.30

พฤติกรรมการกินและพฤติกรรมที่สอดคลองกับภาวะโภชนาการของกลุมตัวอยาง
กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการกินอาหารหลัก คือกินอาหารกลางวันและอาหารเย็นทุกวัน  

แตกินอาหารเชา รอยละ 93.15 ชนิดและปริมาณของอาหารที่กิน มีดังนี้ ขาวเหนียว กินทุกวัน     
รอยละ 75.34 สวนขาวเจากินทุกคนและทุกวัน สวนขนมปงกินทุกวัน  รอยละ  28.77
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สําหรับเครื่องดื่มที่กลุมตัวอยางดื่มทุกวัน ไดแก นมดื่มทุกคน โอวัลติน รอยละ 42.47  และ
ไมโล/โกโก  รอยละ  2.74

อาหารอื่นๆ  ที่ ก ลุมตั วอย างกิน  พบว า  กินอาหารฟาสตฟู ด  รอยละ  53 .42                        
บะหมี่สําเร็จรูป  รอยละ  72.60  และกินช็อกโกแล็ต/ลูกอม  รอยละ  41.10

อาหารวางที่กลุมตัวอยางชอบกิน ไดแก ขนมหวาน/ขนมกรุบกรอบ สวนผลไม คือ มะมวง  
สมและฝรั่ง

สวนแหลงที่มาของอาหารที่กลุมตัวอยางกินนั้น ซ้ือมาจากตลาด/รานคาเปนบางวัน          
รอยละ  87.67  และปรุงเองที่บานเปนบางวัน  รอยละ  60.27ชนิดของอาหารตางๆ ที่กลุมตัวอยาง
ชอบกิน อาหารทอด 3 อันดับแรกคือ หมูทอด ไกทอดและปลาทอด ประเภทแกงตางๆ คือ แกงหมู  
แกงไกและแกงผักพื้นเมือง อาหารประเภทตม คือ ตมจืด ตมยําและตมขาไก อาหารประเภทผัด คือ  
ผัดผัก ขาวผัดและผัดกระเพราหมู อาหารประเภทนึ่ง คือ ปลานึ่ง ผักนึ่งและไกนึ่ง และอาหาร
ประเภทปง  ยาง  คือ  หมู  ไกและปลา

ดานรสชาติของอาหารที่กลุมตัวอยางชอบกิน อาหารคาวชอบรสเผ็ด เค็มและเปรี้ยว      
ดานอาหารหวานชอบหวานและมัน

กลุมตัวอยางมีการออกกําลังกาย รอยละ 73.15 โดยการวิ่ง ลักษณะนิสัยในการกิน คือ      
กินอยางชาๆ รอยละ 65.75 กินอาหารกอนนอน รอยละ 67.12 สําหรับอาหารที่กิน คือ นม น้ํา     
และผลไม

กิจกรรมที่กลุมตัวอยางทําในเวลาวาง คือ ดูโทรทัศน อานหนังสือและเลนเกมคอมพิวเตอร  
บางคนกินขนมขบเคี้ยวและอาหารอื่นๆ  คือ  ขนมกรุบกรอบ  นมและผลไม

กลุมตัวอยางกินอาหารกอนกลับถึงบาน รอยละ 91.78 อาหารที่กิน คือ ไสกรอก/             
ลูกชิ้นทอด  ยําวุนเสนและขาวซอย/ขนมจีนน้ําเงี้ยว

วัฒนธรรมและพฤติกรรมการบริโภคของครอบครัวกลุมตัวอยาง
บริโภคอาหารหลัก 5 หมู ไดแก อาหารหมูที่ 1 ไข นมและน้ําเตาหู อยูในเกณฑดี เนื้อปลา

และเนื้อสัตวไมติดมัน อยูในเกณฑพอใช อาหารหมูที่ 2 การกินขาวเจา อยูในเกณฑดี สวนขาวกลอง  
บะหมี่สําเร็จรูปและขนมหวาน อยูในเกณฑพอใช อาหารหมูที่ 3 ครอบครัวของกลุมตัวอยาง        
กินผักทั่วไป อยูในเกณฑดี กินผักพื้นบานและผักสมุนไพร อยูในเกณฑพอใช อาหารหมูที่ 4        
กินผลไมตางๆ อยูในเกณฑดี และอาหารหมูที่ 5 กินน้ํามันพืชและน้ํามันหมู อยูในเกณฑดี

สวนใหญกินอาหารที่ปรุงเองดวยวิธีตม นึ่ง อยูในเกณฑดี และไมกินอาหาสุกๆ ดิบๆ     
และอาหารใสสี  อยูในเกณฑดี
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สวนการปฏิบัติตนของครอบครัวกลุมตัวอยาง คือ ลางมือกอนกินอาหารและกินอาหาร 
ตามความเชื่อทางศาสนา อยูในเกณฑดี การกินอาหารตามกระแสนิยม การงดกินเนื้อสัตว           
เมื่อเจ็บปวยและกินอาหารเย็นในปริมาณมาก  อยูในเกณฑพอใช

อภิปรายผล
กลุมตัวอยางกินอาหารกลางวันที่โรงเรียนทุกคน เปนอาหารจานเดียวและกับขาวสลบักัน

ภายใน 1 สัปดาห ทําใหกินอาหารไดมากประกอบกับกลุมตัวอยางไดเงินคาขนมมาก 20 บาท/วัน  
รอยละ 28.76  30 บาท/วัน รอยละ 26.03  และ 40 บาท/วัน รอยละ 10.96 และ 60 บาท/วัน รอยละ 
2.74 ทําใหมีเงินกินอาหารกอนกลับถึงบานทุกวัน อันเปนสาเหตุทําใหรางกายไดรับอาหารเกิน
ความตองการจนเกิดภาวะโภชนาการเกิน

กลุมตัวอยางสวนใหญกินอาหารครบ 3 มื้อ สอดคลองกับการศึกษาของ สายทิพย            
วิชัยขัทคะ (2546) พบวากลุมตัวอยางกินอาหารเชา รอยละ 76.29 เพราะการกินอาหารครบมีปริมาณ
เพียงพอเปนผลดีตอสุขภาพ เปนประโยชนตอรางกายที่กําลังเจริญเติบโต (อบเชย   วงศทอง, 2547)   
เด็กระดับประถมศึกษาตองการสารอาหารครบ 5 หมู เพื่อสรางภูมิตานทานและปองกันโรคตางๆ   
กลุมตัวอยาง รอยละ 6.85 ไมกินอาหารเชา เพราะวิตกกังวลกลัวอวน โทษของการไมกินอาหารเชา     
ทําใหขาดสมาธิ ไมสดชื่นแจมใส รางกายควรไดรับอาหารหลังจากการพักผอน นอนติดตอมาหลาย
ชั่วโมง เพื่อสรางพลังงานใหรางกายสดชื่นแข็งแรง กระปรี้กระเปรา กลามเนื้อและกระดูก         
เจริญเติบโต  (ยุวดี  จอมพิทักษ,  2540)

ขาว ซ่ึงเปนอาหารหลักของคนไทย กลุมตัวอยางกินขาวเหนียว รอยละ 75.34 และทุกคน
กินขาวเจา ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ พัชราภรณ  อารีย และคณะ (2542) ถึงแมวาจํานวนใน
การกินขาวเหนียวนอยกวาการกินขาวเจา แตขาวเหนียวสุก 100 กรัม ใหพลังงาน 230 กิโลแคลอรี 
สวนขาวเจา 100 กรัม ใหพลังงาน 140 กิโลแคลอรี ปริมาณที่กินเทากันจะทําใหรางกายไดรับ      
พลังงานมากกวาที่เด็กควรไดรับใน 1 วัน และสะสมพลังงานเหลือใชไวในรางกาย  ประกอบกบั
การกินอาหารฟาสตฟูด รอยละ 53.42 และบะหมี่สําเร็จรูป รอยละ 72.60 ซ่ึงเปนอาหารที่มี
คารโบไฮเดรตสูง (อบเชย  วงศทอง, 2544  และ เบญจา  มุกตพันธุ, 2542) เด็กทุกวัยนิยมกินอาหาร
เหลานี้ เพราะแรงจูงใจจากสื่อโฆษณาและความสะดวกรวดเร็ว อันเนื่องมาจากวัฒนธรรมในการกิน
ที่เปล่ียนไปของคนไทยปจจุบัน (ประหยัด  สายวิเชียร, 2547) การกินอาหารที่ส่ือนําเสนอไดรับ  
อิทธิพลจากสิ่งแวดลอม การเลียนแบบดารา กินตามสื่อและกระแสนิยม เชน ประเภทอาหาร          
จานดวน ขนมขบเคี้ยว ซ่ึงประกอบดวยแปงและน้ําตาลที่ใหพลังงานเกินความตองการของรางกาย  
ประกอบกับแหลงที่มาของอาหารที่กลุมตัวอยางกินมาจากตลาดและรานคาถึง รอยละ 87.67 ซ่ึง
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อาหารที่มีจําหนายทั่วไป มักมีรสหวานและไขมันมาก ดังนั้นเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกินจึงควร               
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินอาหาร เพราะเด็กที่อวนในวัยนี้จะเขาสูวัยหนุมสาวเร็วกวาเด็กวัย      
เดียวกัน ซ่ึงจะทําใหเกิดผลกระทบหลายดานตามมา  (กรุณี  ขวัญบุญจัน,  2542)

อาหารที่ปรุงจําหนายตามรานอาหารทั่วไป ตลาดหรือรานอาหารนั้น มักเปนอาหารที่มี    
รสมันและหวานจากกะทิ มีน้ําตาลปรุงรส ทําใหกลายเปนไขมันสะสมตามรางกาย น้ํามันพืชซ่ึงเปน
น้ํามันปาลมหรือน้ํามันที่มีตนทุนต่ํา จะใหพลังงานสูงเกินความตองการของรางกาย (กรุณี          
ขวัญบุญจัน, 2542) ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่ปรุงดวยการทอด เชน ไกทอด หมูทอด ควรเปลี่ยนเปน
การปรุงดวยวิธีการนึ่ง  ตม  ตุน  ปง  ยางและอบแทน

กลุมตัวอยางประมาณ รอยละ 65.76 ไดคาขนม 20 – 60 บาท/วัน ซ่ึงนับวาคอนขางมากและ
เปนโอกาสใหเด็กเลือกซ้ืออาหารหรือขนมตามความตองการ ตามเพื่อนหรือตามกระแสนิยม ซ่ึง
อาหาร/ขนมพวกนี้ มักมีคุณคาทางโภชนาการต่ํา มีแปง ไขมันมาก รวมทั้งมีสารปรงุแตงรส กล่ิน
และสี เพิ่มขึ้น (อบเชย  วงศทอง, 2547) ดังนั้นผูปกครองและโรงเรียนควรรวมมือกันในการให
ความรู ทําใหดูเปนตัวอยางในการเลือกซื้ออาหารที่ใหประโยชนแกรางกาย คุมคากับเงินที่จายไป

กลุมตัวอยางจํานวนนอยมีเพียง รอยละ 39.73 ปรุงอาหารกินเองที่บานทุกวัน อาจสงผลให
ไดรับอาหารไมครบ 5 หมู ซ่ึงมีความสําคัญยิ่งตอความตองการของรางกาย (พีระพงศ  บุญศิริ และ 
ภมร  เสนาฤทธิ์, 2544) สารอาหารที่จําเปนสําหรับเด็กวัยเรียนคือ อาหารที่มีโปรตีนสูง มีวิตามิน
และเกลือแรที่กําหนดตามเพศและชวงอายุ ดังนั้นผูที่เกี่ยวของในการดูแลเด็กทั้งทางบานและ      
ทางโรงเรียน ควรรวมมือกันดูแลรายการอาหารสําหรับเด็ก โดยเฉพาะครอบครัว ซ่ึงเด็กมีโอกาสกิน
อาหารที่บานอยางนอย 2 มื้อในวันธรรมดา สวนวันหยุดอาจมีถึง 3 มื้อ สวนทางโรงเรียนดแูล       
มื้อหลักเพียงมื้อเดียว (สายทิพย  วิชัยขัทคะ, 2546)

อาหารที่กลุมตัวอยางกินประจํา ประเภททอด ไดแก ไกทอดและหมูทอด ประเภทแกง ได
แก  แกงหมูและแกงไก อาหารเหลานี้ประกอบดวยโปรตีนและไขมันสูง ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษา
ของ ลลิดา  แจมจํารัส (2545) เร่ือง พฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนประถมปลายที่มีภาวะ
โภชนาการเกินในจังหวัดกําแพงเพชร เด็กควรกินเนื้อสัตวไมติดมันหรือกินเนื้อปลาและไมควรกนิ
อาหารที่มีไขมันสูง สวนอาหารประเภทผัดผัก ขาวผัด ควรเปลี่ยนเปนผักนึ่งหรืออาหารตมนึ่ง เปน
หลัก     โดยหลักการแลวความตองการอาหารของเด็กวัยเรียนนี้มากกวาวัยผูใหญ ความเบื่ออาหารมี
นอย  ไมชอบอาหารรสจัด แตกลุมตัวอยางชอบกินอาหารรสจัด ซ่ึงทําใหเจริญอาหารและกินไดมาก 
สวนอาหารหวาน ชอบรสหวานและมัน น้ําตาลและไขมันใหพลังงานสูง (พีระพงศ บุญศิริ และ 
ภมร เสนาฤทธิ์, 2544) การกินอาหารเกินความตองการของรางกาย เนื่องจากรางกายไมไดใชพลัง
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งาน เต็มที่ กินอาหารไมถูกสัดสวน ซ่ึงอาจเกิดจากความชอบสวนตัว สารอาหารสวนที่เหลือใชทํา
ใหเกิดภาวะโภชนาการเกินได

การออกกําลังกายเปนหนทางที่รางกายจะใชพลังงานที่ไดรับเขาไปใหสมดุล ทําใหไมมี
พลังงานสวนเกินเหลือเก็บสะสมในรูปของไขมัน (กรุณี  ขวัญบุญจัน, 2542) แตกิจกรรมของ    
กลุมตัวอยางที่ทําในยามวางสวนใหญ คือ ดูโทรทัศน อานหนังสือและเลนเกมคอมพิวเตอร ซ่ึงเปน              
กิจกรรมที่ใชพลังงานนอย การสงเสริมสุขภาพของเด็กวัยนี้ควรสนับสนุนการออกกําลังกายให
เหมาะสมกับวัย พอแมควรดูแลและเปลี่ยนกิจกรรมของเด็กใหมีการออกกําลังกายเพิ่มมากขึ้น         
รวมทั้งลดการกินขนมกรุบกรอบ อาหารทอด น้ําอัดลมหรือน้ําหวาน เพราะเปนสาเหตุที่ทําใหเกิด
ภาวะโภชนาการเกินได

โดยสรุป กลุมตัวอยางกินอาหาร 5 มื้อ (เชา กลางวัน เย็น กอนกลับถึงบานและกอนนอน)  
จึงทําใหเกิดภาวะโภชนาการเกิน ควรทํากิจกรรมที่ตองใชพลังงานใหมากกวานี้ การขาด             
การออกกําลังกาย ทําใหการใชพลังงานไมสมดุล สารอาหารที่เหลือใชจะถูกเก็บไวในรูปของ
กลูโคส ไกลโคเจนหรือไขมัน จึงควรออกกําลังกายใหสัมพันธกับอาหารที่ไดรับเขาไปในรางกาย
เพื่อปองกันการเกิดภาวะโภชนาการเกิน  (พีระพงศ  บุญศิริ และ ภมร  เสนาฤทธิ์,  2544)

ผูปกครองของกลุมตัวอยางมีความรูระดับปริญญาตรีหรือเทียบเทา รอยละ 28.76 อาชีพรับ
ราชการและรัฐวิสาหกิจ รอยละ 47.94 มีรายไดมากกวา 20,000 บาท มีบานสวนตัวอยู รอยละ 84.93  
จึงทําใหมคีวามเปนอยูที่ดี ไมขาดแคลนอาหาร แตเนื่องจากครอบครัวสวนใหญมิไดปรุงอาหารเอง
ทั้งหมด เพราะหนาที่การทํางานของผูปกครองทําใหไมมีเวลาทําอาหารกินเอง จึงทําใหเด็กได      
รับสารอาหารเกินและการไดรับสารอาหารเกินพอดี ไมสมดุลติดตอกันเปนเวลานานๆ สารอาหาร 
ที่เกินนั้นจะถูกเปลี่ยนเปนไขมันสะสมไวในรางกาย (ปราณีต  ผองแผว, 2539) จึงทําใหเด็ก       
กลุมตัวอยางมีภาวะโภชนาการเกิน

การบริโภคอาหารหลักของครอบครัวกลุมตัวอยาง มีการกินอาหารหลักครบ 5 หมู            
อยูในเกณฑดี เลือกกินอาหารไดถูกตอง ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ ฐิติพร  เทียรฆนิธิกูล  
(2546) ที่พบวาผูปกครองมีการปฏิบัติตอบุตรหลานเรื่องการจัดเตรียมอาหารที่มีคุณคา                  
ทางโภชนาการครบ 5 หมูและครบ 3 มื้อใน 1 วัน ทําใหทั้งนักเรียนหญิงและชายมีภาวะโภชนาการ
เกินนอย สวนการปรุงอาหารกินเองและกินอาหารที่ปรุงดวยวิธีการตม อยูในเกณฑดี รูจักการเลือก
บริโภคอาหาร ไมกินอาหารสุกๆ ดิบๆ หรืออาหารใสสีและอาหารหมักดอง การกินอาหารตาม
กระแสนิยม กินเนื้อสัตวและกินอาหารเย็นในปริมาณมากของผูปกครองที่อยูในเกณฑพอใช ทําให
นักเรียนกลุมตัวอยางมีการกินเลียนแบบตามไปดวย มีผลตอการเกิดภาวะโภชนาการเกินได
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ขอเสนอแนะ
การนําผลการศึกษาไปใช
1. จากการศึกษาครั้งนี้ กลุมนักเรียนอายุระหวาง 11 – 12 ป นักเรียนชายมี                  

ภาวะโภชนาการเกินมากกวานักเรียนหญิง การใหความรูที่ถูกตองในเรื่องการกินอาหารหลักครบ  3  
มื้อใน 1 วัน เปนสิ่งที่ควรปฏิบัติ ควรกินอาหารใหครบ 5 หมูและเลือกกินตามความตองการของ     
รางกายที่กําลังเจริญเติบโต โดยลดปริมาณอาหารประเภทคารโบไฮเดรตและเพิ่มปริมาณพืชผักและ
ผลไมแทนที่ เพื่อใหไดเสนใยที่มีประโยชนตอรางกาย โดยการใหความรู ความเขาใจถึงผลที่จะ  
เกิดขึ้นในอนาคตและสงเสริมการปฏิบัติอยางจริงจัง

2. ครอบครัวควรใสใจเรื่องอาหาร เพราะมีสวนเกี่ยวของกับการบริโภคเปนอยางยิ่ง     
การกินอาหารเพื่อความสะดวกรวดเร็ว กินอาหารตามกระแสนิยมของคนมีฐานะดี ทําใหเกิดปญหา    
ทุพโภชนาการแกเด็กวัยเรียน ควรใหความรูกับผูปกครองและรวมมือกันในการแกปญหากับ       
ทางโรงเรียน

3. โรงเรียนควรมีนโยบายรณรงคไมขายขนมกรุบกรอบ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน 
ผลไมแทน เ ร่ิมจากอาหารเสริมหรืออาหารวางของนักเรียนที่ตองมีผลไมแทนขนมหวาน            
การบริการรานคาในโรงเรียนตองถูกสุขอนามัยและหลักโภชนาการ ไมขายขนมกรุบกรอบและ 
ของกินที่ไมมีคุณคาทางโภชนาการ โดยเสนอแนะขอปฏิบัติและการแกปญหาใหกับผูบริหาร     
โรงเรียนรวมทั้งผูที่จําหนายอาหารในโรงเรียนทํางานประสานกันอยางตอเนื่อง

4. สนับสนุนการทําอาหารกินเองที่บาน โดยวิธีการปรุงอาหารที่ดี เชน การตม นึ่ง ตุน    
การอบ  เปนตน

5. สงเสริมการออกกําลังกายเปนประจําสม่ําเสมอ มีประโยชนตอรางกาย ปองกันโรค  
ตางๆ ได ทําใหรางกายเจริญเติบโตแข็งแรง ควรมีการสนับสนุนอยางเปนกระบวนการ เปน         
โครงการของทางโรงเรียนสูครอบครัวของนักเรียนอยางตอเนื่อง
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การศึกษาครั้งตอไป
1. ศึกษาความสัมพันธของคุณคาอาหารกลางวันของโรงเรียนกับภาวะโภชนาการของ            

นักเรียน
2. ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูปกครองกับภาวะโภชนาการของนักเรียน          

ในระดับตาง ๆ
3. ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน
4.  มีการศึกษาเรื่องสื่อพัฒนาความรูทางดานโภชนาการ
5.  สํารวจภาวะโภชนาการของผูปกครองและนักเรียน
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