
บทที ่5 
 

สรุปผลการศึกษา และข้อเสนอแนะ 
 

การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาภาคตดัขวาง (Cross-sectional Analytic Study) เพื่อศึกษา
ปัจจยัท่ีมีผลต่อภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 โรงเรียนอนุบาลอุตรดิตถ ์
จงัหวดัอุตรดิตถ์ กลุ่มตวัอย่างจ านวน 150 คน รวบรวมขอ้มูลระหว่างเดือนกนัยายนถึงเดือน
พฤศจิกายน พ.ศ. 2554 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลเป็นแบบสอบถามท่ีผูศึ้กษาสร้างข้ึน
เอง ซ่ึงประกอบดว้ย แบบสอบถาม 2 ชุด คือ แบบสอบถามส าหรับผูป้กครอง และแบบสอบถาม
ส าหรับนกัเรียน หลงัจากนั้นน าขอ้มูลท่ีไดม้าวิเคราะห์โดยใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป  สถิติ
เชิงพรรณนา และสถิติเชิงวิเคราะห์ 

 
สรุปผลการศึกษา 
ข้อมูลทัว่ไป 

ลกัษณะของกลุ่มตวัอย่าง เป็นเพศชายร้อยละ 51.3 เพศหญิงร้อยละ 48.7 จากการศึกษา
พบว่ากลุ่มตวัอย่างมีภาวะโภชนาการปกติร้อยละ 60  และภาวะโภชนาการเกินร้อยละ 19.4 โดย
แบ่งเป็นภาวะอว้นร้อยละ 14.7  ภาวะเร่ิมอว้นร้อยละ 13.3 และภาวะทว้มร้อยละ 12.0  กลุ่มตวัอยา่ง
ส่วนใหญ่ได้รับเงินมาโรงเรียนจ านวนระหว่าง 21-40 บาทต่อวัน ส าหรับผูป้กครองท่ีตอบ
แบบสอบถามส่วนใหญ่ เป็นมารดา มีช่วงอายุระหว่าง 41-50 ปี การศึกษาของบิดา มารดา และ
ผูป้กครองส่วนใหญ่อยู่ในระดบัปริญญาตรีร้อยละ 60.0  มีรายไดต่้อเดือนของครอบครัว มากกว่า 
40,000 บาท ร้อยละ 51.4 บิดา มารดา และผูป้กครองส่วนใหญ่มีบุตร จ านวน 2 คน และสมาชิกใน
ครอบครัวท่ีมีรูปร่างอว้นส่วนใหญ่เป็นมารดาร้อยละ 60.0 และ 35.7 ตามล าล าดบั 

 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

จากการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีนกัเรียนปฏิบติัไดม้ากท่ีสุดคือ การรับประทาน
อาหารม้ือเช้าเป็นประจ าร้อยละ 80.7  พฤติกรรมการบริโภคท่ีนักเรียนปฏิบัติได้น้อย คือการ
รับประทานอาหารบุฟเฟต์ร้อยละ 78.7   และจากการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคของผูป้กครอง 
พบว่า ในวนัหยดุอาหารท่ีครอบครัวรับประทานเป็นอาหารท่ีปรุงรับประทานเองร้อยละ 68.7 และ
เม่ือผูป้กครองรับประทานอาหารไม่หมดจานส่วนใหญ่จะพยายามรับประทานใหห้มดร้อยละ 43.3  
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เม่ือพบวา่สมาชิกในบา้นมีน ้าหนกัเพิ่มข้ึน ผูป้กครองส่วนใหญ่จะควบคุมปริมาณอาหารใน
แต่ละม้ือร้อยละ  75.3 และมีผูป้กครองเพียง 1 คน ท่ีไม่ไดแ้กไ้ขเลยร้อยละ 0.7 ในวาระพิเศษ การ
ฉลองความส าเร็จของสมาชิกในครอบครัว ผูป้กครองส่วนใหญ่จะออกไปรับประทานอาหารนอก
บา้นร้อยละ 68.0  และผูป้กครองส่วนใหญ่รับรู้ถึงผลเสียท่ีจะไดรั้บในกรณีท่ีมีน ้ าหนกัตวัเกินเกณฑ์
มาตรฐาน ในเร่ืองของโรคไม่ติดต่อ (โรคอว้น ความดนัโลหิตสูง) ร้อยละ 94.0    

 
ความรู้เร่ืองการบริโภคอาหาร 

ระดบัความรู้เร่ืองการบริโภคอาหารของนกัเรียนโดยรวมอยูใ่นเกณฑดี์ร้อยละ 52.0 ความรู้
รายขอ้ท่ีนกัเรียนตอบถูกมากท่ีสุดคือขอ้ท่ีเก่ียวขอ้งกบัเร่ืองของการรับประทานอาหารเชา้โดยคิดว่า
อาหารเชา้เป็นม้ือท่ีจ าเป็นส าหรับร่างกายถึงร้อยละ 96.0  ส่วนขอ้ท่ีนักเรียนตอบถูกน้อยท่ีสุดคือ 
“เดก็วยัเรียนสามารถด่ืมนมจืดไดไ้ม่จ ากดัเพราะนมจืดไม่มีไขมนัท าใหไ้ม่อว้นร้อยละ 68.7” 

 
พฤติกรรมการออกก าลงักาย 

นกัเรียนส่วนใหญ่ออกก าลงักายนานคร้ังละ15-30 นาที ร้อยละ 62.7 นกัเรียนออกก าลงักาย 
จ านวน 3-5 วนัต่อสปัดาห์ร้อยละ 52.7 และ มากกวา่ 5 วนั ต่อสปัดาห์ ร้อยละ 12.7  
 ก่อนออกก าลงักายนักเรียนอบอุ่นร่างกายนาน 5-10 นาที ซ่ึงมีร้อยละ 37.3 ในการอบอุ่น
ร่างกายแต่ละคร้ังนกัเรียนจะเหยยีดกลา้มเน้ือเป็นอนัดบัแรก  ร้อยละ 58.7 และระหว่างท่ีเล่นกีฬา 
หรือออกก าลงักาย หากไดรั้บบาดเจบ็นกัเรียนส่วนใหญ่จะไปพบแพทย ์เจา้หนา้ท่ีหอ้งพยาบาล และ
ครูทนัที ร้อยละ 72.7 ตลอดทั้งวนันกัเรียนออกก าลงักายรวมกนัเป็นเวลา 1-2  ชัว่โมงร้อยละ 53.3 
และร้อยละ 42.7 ออกก าลงักายนอ้ยกวา่ 1-2 ชัว่โมง แต่นกัเรียนร้อยละ 4.0 ไม่เคยออกก าลงักายเลย 

 
การใช้เวลาว่างและการนอนหลบั 
 จากการศึกษาการใชเ้วลาว่างของนักเรียนในแต่ละวนัพบว่ากลุ่มตวัอย่างดูโทรทศัน์
มากกวา่ 2 ชัว่โมง ร้อยละ 52.0   และ ใชเ้วลาในการดูโทรทศัน์และกินขนมไปวนัละ1-2 ชัว่โมงร้อย
ละ 60.0,  กลุ่มตวัอยา่งร้อยละ 45.3 นอนอ่านหนงัสือวนัละ1-2 ชัว่โมง,  เล่นกีฬาวนัละนอ้ยกว่า 1-2 
ชัว่โมงร้อยละ 74.7, วิ่งเล่นกบัเพื่อนในเวลาพกัหรือคาบว่างรวมวนัละนอ้ยกว่า 1-2 ชัว่โมง ร้อยละ 
79.3 และนกัเรียนใชค้อมพิวเตอร์วนัละ มากกว่า 3 ชัว่โมงร้อยละ 57.4  และกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่
นอนหลบัวนัละ 8-10 ชัว่โมงร้อยละ 74.0 
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การจัดเตรียมอาหารของผู้ปกครอง 
 การจดัเตรียมอาหารของผูป้กครองพบว่า ในวนัท่ีนักเรียนไปโรงเรียนอาหารม้ือเชา้และ  
ม้ือเยน็ท่ีผูป้กครองใหน้กัเรียนรับประทานเป็นอาหารท่ีปรุงรับประทานเองร้อยละ 63.3 และร้อยละ 
74.0 ปกติผูป้กครองส่วนใหญ่ให้นกัเรียนรับประทานขา้ว 1 จาน ร้อยละ 68.7 และบุคคลในบา้นท่ี
จดัเตรียมและประกอบอาหารส่วนใหญ่เป็นมารดา ร้อยละ 71.0  

เมนูอาหารส่วนใหญ่มกัจะท าตามความชอบของลูกร้อยละ 68.0 และการจดัเมนูอาหาร
ส าหรับสมาชิกในครอบครัวส่วนใหญ่มีความหลากหลายสารอาหารครบถ้วน มากท่ีสุด              
ร้อยละ 65.3 แต่การจดัเมนูอาหารส าหรับสมาชิกในครอบครัวท่ีมีผลไมทุ้กม้ือมีน้อยท่ีสุดเพียง                
ร้อยละ 0.7 เท่านั้น ส าหรับน ้ามนัท่ีครอบครัวของผูป้กครองส่วนใหญ่น ามาปรุงอาหาร คือน ้ ามนัพืช 
ร้อยละ 96.0  
  
พฤติกรรมการการเลีย้งดูบุตรของผู้ปกครอง 

พฤติกรรมการการเล้ียงดูบุตรของผูป้กครองพบว่า ผูป้กครอง ร้อยละ 42 ไดใ้ห้นักเรียน
ช่วยงานบา้นเลก็ๆนอ้ยๆเม่ือนกัเรียนมีเวลาวา่งเป็นประจ า  และ ผูป้กครองร้อยละ 59.3 คอยตกัเตือน
เม่ือนักเรียนรับประทานอาหารมากเกินไปเป็นประจ า  ผูป้กครองร้อยละ 55.3 นานๆคร้ังจะซ้ือ
น ้ าอดัลมให้นักเรียนด่ืม และร้อยละ 56.0 นานๆคร้ังจะพานักเรียนไปรับประทานอาหารบุพเฟต ์
และนานๆคร้ังสมาชิกในบา้นจะออกก าลงักายร่วมกนั ร้อยละ 44.7 และผูป้กครองร้อยละ 64.1 
นานๆคร้ังจะพานกัเรียนไปรับประทานอาหารฟาสตฟ์ู้ ด เช่น พิซซ่า  ไก่ทอดและ อาหารบุฟเฟต ์ 

 
ปัจจัยทีม่ีความสัมพนัธ์กบัภาวะโภชนาการของนักเรียน 

ด้านลกัษณะทางประชากร 
พบความสัมพนัธ์ ระหวา่งเพศและจ านวนเงินท่ีน าไปโรงเรียนกบัภาวะโภชนาการของเดก็

นกัเรียนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.013 และ 0.017 (p <0.05) 
 
ด้านพฤติกรรมบริโภคอาหารของนักเรียน 
พบความสัมพนัธ์ระหว่างการรับประทานอาหารฟาสต์ฟู้ ด เช่น แฮมเบอร์เกอร์ และ

รับประทานไอศกรีม อย่างน้อยวนัละ 1 กอ้นหรือ 1 แท่ง กบัภาวะโภชนาการของนักเรียนอย่างมี
ทางสถิติท่ี0.005 (p<0.05)  
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ด้านพฤติกรรมการออกก าลงักายของนักเรียน 
 พบความสมัพนัธ์ระหวา่งการอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลงักาย และการปฏิบติัตวัเม่ือไดรั้บ

บาดเจบ็ขณะออกก าลงักายของนกัเรียนกบัภาวะโภชนาการของนกัเรียนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 
0.05 และ 0.005 (p <0.05) 

ด้านการใช้เวลาว่างและการนอนหลบัของนักเรียน 

 พบความสมัพนัธ์ระหว่างนกัเรียนใชเ้วลาในการดูโทรทศัน์และกินขนม, ใชเ้วลานอนอ่าน
หนังสือในแต่ละวนั, ใช้คอมพิวเตอร์ในแต่ละวนั และการนอนหลบั กับภาวะโภชนาการของ
นกัเรียนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05, 0.026 และ0.025 (p <0.05)  

ด้านการจัดเตรียมอาหารของผู้ปกครอง 

  พบความสมัพนัธ์ระหวา่งการจดัเตรียมอาหารในม้ือเยน็และจ านวนการตกัขา้วใหน้กัเรียน
รับประทานต่อม้ือ กบัภาวะโภชนาการของนกัเรียนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ี 0.02 และ <0.001  
(p<0.05)  

ด้านพฤติกรรมการบริโภคของผู้ปกครอง    

พบความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมเม่ือรับประทานอาหารไม่หมดจาน กับภาวะ
โภชนาการของนกัเรียน อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ี 0.05 (p <0.05)  

ด้านพฤติกรรมการเลีย้งดูบุตรของผู้ปกครอง 

พบความสมัพนัธ์ระหวา่งการพานกัเรียนไปรับประทานอาหารบุฟเฟต ์กบัภาวะโภชนาการ
ของนกัเรียน อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ี 0.008 (p <0.05)  
 

ปัจจัยทีม่ีความสัมพนัธ์กบัภาวะโภชนาการเกนิของนักเรียน 

ด้านความรู้เร่ืองการบริโภคอาหารของนักเรียน 

 พบความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้เร่ืองการบริโภคอาหารกบัระดบัภาวะโภชนาการเกินของ
นกัเรียน อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ี 0.01 (p <0.05) 

ด้านการใช้เวลาว่างของนักเรียน 

พบความสัมพนัธ์ระหว่างจ านวนชัว่โมงท่ีนกัเรียนดูโทรทศัน์และกินขนมไปดว้ย, จ านวนการ
นอนหลบัในแต่ละวนั, จ  านวนชัว่โมงท่ีนกัเรียนนอนอ่านหนงัสือในแต่ละวนั และ จ านวนชัว่โมงท่ี
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นกัเรียนใชค้อมพิวเตอร์แต่ละวนัในแต่ละวนักบัภาวะโภชนาการเกินของนกัเรียนอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ ท่ี 0.01 และ 0.05 (p <0.05) 

 

การอภิปรายผลการศึกษา 
ด้านปัจจัยส่วนบุคคล 
จากผลการศึกษาท่ีพบวา่ นกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน เป็นนกัเรียนเพศชายมากกว่าเพศ

หญิงดว้ยเหตุผลในเร่ืองการเปล่ียนแปลงดา้นโครงสร้างร่างกาย  เด็กวยัเรียนเป็นช่วงวยัรอยต่อก่อน
เขา้สู่วยัรุ่นตอนตน้ ธรรมชาติของเด็กวยัน้ี เด็กหญิงจะเขา้สู่วยัรุ่นเร็วกว่าเด็กชาย 1-2 ปี โดยร่างกาย
ของเด็กหญิงจะมีการเปล่ียนแปลงดา้นโครงสร้าง มีพฒันาการทางเพศขั้นท่ีสองปรากฏข้ึน เด็กหญิง
จะให้ความสนใจในภาพลกัษณ์ของตนเองเนน้เร่ืองรูปร่างหนา้ตา ความสวยงามประกอบกบัความ
นิยมในการมีรูปร่างเพรียวบาง เช่นนักแสดงหญิงท่ีมีรูปร่างเพรียวบางท่ีตนชอบ ซ่ึงเป็นท่ีนิยมใน
ปัจจุบนั ท าให้เด็กหญิงวยัน้ีใชเ้วลาในการดูแลรูปร่าง ผิวพรรณมากกว่าเพศชาย  สอดคลอ้งกบัผล
การศึกษาของนริสรา พึ่งโพธ์ิสภ (2553) ท่ีพบว่าเด็กผูช้ายและเด็กท่ีเป็นลูกคนเดียวหรือลูกคน
สุดทอ้งจะมีแนวโน้มอว้นมากกว่าเด็กหญิง เน่ืองจากค่านิยมของคนไทยท่ีมกัให้ความส าคญัแก่
ลูกผูช้ายมากกว่าลูกผูห้ญิง เช่นเดียวกบัการศึกษาของรัชนี มนูพิพฒัน์พงศ์ (2550) ท่ีพบว่านกัเรียน
เพศชายมีภาวะโภชนาการเกินในสัดส่วนท่ีสูงกว่านกัเรียนเพศหญิง  ส าหรับจ านวนเงินท่ีนกัเรียน
ไดรั้บในแต่ละวนัเฉล่ียวนัละ 39.2 บาท ประกอบกบัทางโรงเรียนจดัอาหารกลางวนัใหรั้บประทาน 
นั้น เป็นจ านวนเงินท่ีมากส าหรับเด็กซ่ึงจะท าใหเ้ด็กสามารถหาซ้ืออาหารต่างๆขณะอยูน่อกบา้นได้
ตามความชอบโดยไม่ค านึงถึงคุณค่าทางโภชนาการ เงินท่ีไดท้ั้งหมดจะถูกน าไปซ้ือขนมเพราะ
นกัเรียนทุกคนจะรับประทานอาหารกลางวนัของโรงเรียน ท่ีทางโรงเรียนจดัให ้ เงินเหล่านั้นจึงถูก
น าไปซ้ือขนมท่ีไม่มีคุณค่าทางโภชนาการ ทั้งน้ีอาจเน่ืองจากการรับประทานอาหารของนกัเรียนมกั
เป็นไปตามค่านิยมท่ีเกิดจากเพื่อนร่วมรุ่นมากกว่าการเลือกซ้ืออาหารบนพื้นฐานของความมีเหตุผล 
และดว้ยนิสัยการบริโภคท่ีไม่เหมาะสม มีการตดัสินใจเลือกซ้ือผลิตภณัฑโ์ดยไม่มีหลกัเกณฑห์รือ
เหตุผลในการซ้ือ นิสัยชอบลองของใหม่ นิสยัการบริโภคเพื่อเลียนแบบอยา่งผูอ่ื้นหรือโฆษณา นิสัย
ฟุ้ งเฟ้อ นิสยัมกัง่ายในการบริโภค นิสยัการตดัสินใจท่ีเลือกดว้ยความสวยงามหรือมีส่ิงอ่ืนท่ีดึงดูดตา
ล่อใจมากกว่าจะค านึงถึงคุณค่า คุณภาพ และความปลอดภยัในการบริโภค  ท าให้เกิดภาวะ
โภชนาการเกินตามมาเช่นเดียวกบัการศึกษาของสุณี วงคค์งคาเทพ (2548) ท่ีพบว่า เงินท่ีเด็กไดไ้ป
โรงเรียนจะถูกใชเ้ป็นค่าขนม ซ่ึงหาซ้ือขนมไดง่้ายและการมีอิสระในการเลือกซ้ือขนมดว้ยตนเอง  
อาจจะส่งผลให้ไดรั้บขนมท่ีไม่เหมาะสมตามวยั หรือไดรั้บขนมท่ีไม่มีคุณภาพได ้ท าให้เกิดภาวะ
โภชนาการเกิน 
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ส าหรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง    
พฤติกรรมท่ีกลุ่มตวัอย่างปฏิบติัไดม้ากคือการรับประทานอาหารเชา้เป็นประจ า สอดคลอ้งกบัผล
การศึกษาของธารทิพย ์มหาวนา (2548) ท่ีพบว่าเด็กประถมศึกษามีการบริโภคอาหารเชา้ทุกวนั  
ร้อยละ 56.7 ซ่ึงการบริโภคอาหารเช้าเป็นม้ือท่ีส าคญัและจ าเป็นต่อร่างกาย (สาระการเรียนรู้         
สุขศึกษาและพลศึกษา ช่วงชั้นท่ี 2  กระทรวงศึกษาธิการ 2548)   นอกจากน้ีกลุ่มตวัอย่างยงัมี
พฤติกรรมการรับประทานอาหารฟาสตฟ์ู้ ด สัปดาห์ละ 1 – 2 คร้ัง ซ่ึงอาหารฟาสตฟ์ู้ ดเป็นอาหารท่ีมี
แป้งและน ้ าตาลเป็นส่วนประกอบมีปริมาณไขมนัอ่ิมตวัและโซเดียมสูง มีเส้นใยอาหารต ่า การ
รับประทานบ่อยจะท าใหร่้างกายไดรั้บน ้าตาลและคาร์โบไฮเดรตเกินความจ าเป็นของร่างกาย ไดรั้บ
สารอาหารนอ้ย หากไดรั้บประทานนานๆอาจท าให้น ้ าหนกัตวัเพิ่ม เกิดปัญหาภาวะโภชนาการเกิน
ตามมา สอดคลอ้งกบัการศึกษาของสง่า ดามาพงษ ์(2548) ท่ีพบว่าวยัรุ่นในเขตกรุงเทพมหานคร
และปริมณฑล อายรุะหว่าง 12 – 18 ปี จ  านวน ร้อยละ 55.7 ชอบกินอาหารฟาสตฟ์ู้ ดแบบตะวนัตก 
มีความเส่ียงต่อโรคอว้นมากกวา่เดก็ท่ีไม่ชอบรับประทานอาหารฟาสตฟ์ู้ ด 

ดา้นความรู้เร่ืองการบริโภคอาหารของนกัเรียน พบว่า เด็กนกัเรียน มีความรู้อยูใ่นระดบัดี 
ร้อยละ 52.0  ไม่พบความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้กบัภาวะโภชนาการของนกัเรียน จากการวิเคราะห์
ดา้นความรู้เก่ียวกบัพฤติกรรมบริโภคของนกัเรียนคร้ังน้ีพบว่า ส่วนใหญ่นกัเรียนจะมี ความรู้ระดบั
ดีเก่ียวกบัเร่ืองสารอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการ และการเลือกซ้ืออาหารท่ีมีคุณภาพ แต่อยา่งไรก็
ตามแมว้ยัรุ่นจะมีความรู้มากนอ้ยเพียงใดการรับประทานอาหารก็คลา้ย ๆ กนั ทั้งน้ีเพราะวยัรุ่นเป็น
วยัท่ีต่างจากวยัอ่ืน ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคของวยัรุ่นมากท่ีสุด คือ เพื่อน ส่ือ
โฆษณา หรือมกัจะรับประทานอาหารตามใจปากในส่ิงท่ีตนเองชอบเท่านั้น (อมัพวลัย ์ วิศวธีรา
นนท,์ 2541) โดยไม่ค านึงถึงคุณค่าทางโภชนาการ จะเห็นไดว้่านกัเรียนไม่ไดน้ าความรู้ท่ีไดรั้บจาก
การเล่าเรียนมาปฏิบติัในการเลือกรับประทานอาหาร ดงันั้นการท่ีนกัเรียนมีความรู้มากไม่ไดบ่้งบอก
ว่าจะเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์เสมอไป เพราะความรู้เร่ืองสุขภาพมิใช่เป็นเคร่ือง
รับประกนัไดว้่าผูท่ี้มีความรู้แลว้จะมีการปฏิบติัท่ีถูกตอ้งดีงามเสมอไป เน่ืองจากความรู้        เจตคติ 
และการปฏิบติัมีความสัมพนัธ์กนั การท่ีบุคคลจะปฏิบติัในส่ิงหน่ึงส่ิงใดนั้นจ าเป็นตอ้งมีความรู้ 
ความเขา้ใจและตอ้งยอมรับในเร่ืองนั้น ๆ เสียก่อน (นรินทร์ สังขรั์กษา, 2552) นอกจากน้ีข้ึนอยูก่บั
จิตส านึกหรือการเห็นประโยชน์และโทษมากกว่า จึงอาจเป็นไปไดท่ี้นกัเรียนมีความรู้มากและนอ้ย
มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่แตกต่างกนั สอดคลอ้งกบัชญานิษฐ ์ ธรรมธิษฐาน (2543) และ
ภุมริน อินทชยั (2547) ท่ีไดศึ้กษาเร่ืองพฤติกรรมสุขภาพเก่ียวกบัการบริโภคอาหารของนกัเรียน 
พบวา่ ความรู้ไม่มีความสมัพนัธ์กบัการบริโภค   
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แต่เม่ือพิจารณาความสัมพนัธ์ระหว่างระดับความรู้กับระดับภาวะโภชนาการเกินของ
นกัเรียนพบความสัมพนัธ์อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ี 0.01 (p <0.05)  อธิบายไดว้่า การบริโภค
อาหารของเดก็นกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน จะถูกตอ้งมากนอ้ยเพียงใด เก่ียวขอ้งกบัความรู้เร่ือง
การบริโภคอาหารของนักเรียน ความรู้จะก่อให้เกิดความเขา้ใจ เกิดแรงจูงใจท่ีจะปฏิบติัและ
ก่อใหเ้กิดความสามารถในการตดัสินใจ หรือเลือกปฏิบติักิจกรรมต่างๆเพื่อน าไปสู่การมีโภชนาการ
ท่ีดี และสามารถควบคุม ป้องกนัไม่ให้มีภาวะโภชนาการเกินเพิ่มข้ึน ในทางกลบักนัอาจเปล่ียนไป
ในทิศทางท่ีดี สามารถมีภาวะโภชนาการปกติได้ สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ กมลา วฒันาเจริญชยั 
(2541) ท่ีพบว่าความรู้เร่ืองโภชนาการมีผลต่อภาวะโภชนาการของเด็กนกัเรียน แสดงว่านกัเรียน
สามารถน าความรู้ท่ีไดรั้บไปสู่การปฏิบติัดา้นโภชนาการท่ีถูกตอ้ง เช่นเดียวกบัผลการศึกษาน้ีท่ี
พบว่าเด็กนกัเรียนมีความรู้อยูใ่นระดบัดี แต่มีขอ้ค าถามบางขอ้ ท่ีเด็กนกัเรียนยงัไม่เขา้ใจและตอบ
ถูกนอ้ย จากการท่ีเด็กนกัเรียนยงัขาดความรู้ในเร่ืองการบริโภคอาหารดงักล่าว จึงมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารท่ีไม่ถูกตอ้ง ซ่ึงจะท าให้เกิดภาวะโภชนาการเกินส าหรับเด็กนกัเรียน คุณครูควรให้
ความรู้ในเร่ืองโภชนาการแก่เดก็นกัเรียน เพื่อเกิดความเขา้ใจและน าไปปฏิบติัไดอ้ยา่งถูกตอ้ง  
 ในดา้นพฤติกรรมการออกก าลงักาย พบว่า นกัเรียนออกก าลงักาย จ านวน 3-5 วนัต่อ
สัปดาห์และออกก าลงักายนานคร้ังละ15-30 นาที ก่อนออกก าลงักายมีการอบอุ่นร่างกายนาน 5-10
นาที และจะหยุดเล่นทนัที หรือไปพบแพทย ์หรือครู เม่ือได้รับบาดเจ็บระหว่างออกก าลงักาย 
อธิบายไดว้่า การออกก าลงักายในวยัเด็กช่วยเสริมสร้างมวลกระดูก เพื่อลดภาวะกระดูกพรุนเม่ือ
สูงอายไุด ้สามารถเสริมสร้างพฒันาการทางกายและสมอง และเสริมสร้างทกัษะทางสังคมเม่ือเด็ก
ได้ออกก าลงักายหรือท ากิจกรรมร่วมกับเพื่อนๆ ควรเลือกการออกก าลงักายปานกลางถึงหนัก 
ประมาณ 15-30 นาทีและอบอุ่นร่างกายก่อน 5-10 นาทีเพื่อเพิ่มการเตน้ของหัวใจและปรับอุณหภูมิ
ของร่างกายให้สมดุลรวมถึงลดการบาดเจ็บขณะออกก าลงักายดว้ย   การท่ีเด็กมีการเคล่ือนไหว
ร่างกายและออกก าลงักายท่ีเหมาะสม  ช่วยส่งเสริมให้มีการเจริญเติบโตของระบบกระดูกระบบ
กลา้มเน้ือ และระบบขอ้ต่อของร่างกาย  นอกจากน้ียงัท าใหเ้กิดผลดีต่อระบบหวัใจและหลอดเลือด 
การควบคุมน ้าหนกั รวมไปถึงการส่งเสริมสุขภาพจิต และเสริมสร้างนิสัย ในการออกก าลงักายใหมี้
การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอเม่ือโตเป็นผูใ้หญ่ดว้ย อีกทั้งโรคทางระบบหวัใจและหลอดเลือด 
เช่น โรคหลอดเลือดหวัใจ โรคความดนัโลหิตสูง  หรือ โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 รวมทั้งโรคอว้นท่ีมี
อาการแสดงอยา่งเด่นชดัในวยัผูใ้หญ่นั้น ส่วนใหญ่เร่ิมมาแต่วยัเด็ก ดงันั้นถา้มีการออกก าลงักาย
อยา่งสม ่าเสมอตั้งแต่ในวยัเด็ก  ก็จะเป็นการลดปัจจยัเส่ียงและลดอุบติัการณ์การเกิดโรคเหล่าน้ีได้
ในวยัผูใ้หญ่ (กองออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ กรมอนามยั,2546)  เด็กอว้นเม่ือไดรั้บบาดเจ็บแลว้จะ
หยุดเล่นทนัทีเน่ืองมาจากเด็กอว้นมีการเคล่ือนไหวทางร่างกายล าบากเม่ือไดรั้บบาดเจ็บการคืนสู่
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สภาพร่างกายและการเคล่ือนไหวให้เป็นปกติ ท าไดล้  าบาก และใชเ้วลานานในการรักษาท าให้เลิก
เล่นหรือหยดุเล่นกีฬาโดยทนัที 

ดา้นการใชเ้วลาว่างและการนอนหลบั พบว่า ในแต่ละวนันักเรียนใชเ้วลาดูโทรทศัน์และ
บริโภคขนมไปดว้ย วนัละมากกว่า 3 ชัว่โมง การดูโทรทศัน์นอกจากจะเป็นดชันีทางออ้มของการ
ไม่เคล่ือนไหวร่างกายแลว้ การดูโทรทศัน์ยงัสัมพนัธ์กบัการรับประทานขนมขบเค้ียวท่ีอุดมไปดว้ย
แป้งและไขมนัส่งผลให้เด็กมีภาวะโภชนาการเกินในท่ีสุด  สอดคลอ้งกบัการส ารวจพฤติกรรม
สุขภาพของประชาชนไทยคร้ังท่ี 4 (2552) ท่ีพบว่าการดูโทรทศัน์เกิน 2 ชั่วโมงต่อวนัท าให้เด็ก
ระดับปฐมวยัเส่ียงต่ออว้น กุมารแพทยจึ์งแนะน าให้เด็กดูโทรทศัน์ไม่เกินวนัละ 2 ชั่วโมง เพื่อ
ป้องกนัความเส่ียงต่อโรคอว้น อีกทั้งยงัสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Adachi-Mejia A.M. and others. 
(2006) ไดศึ้กษาเร่ือง เด็กท่ีชอบดูโทรทศัน์ในห้องนอนเส่ียงต่อการมีน ้ าหนกัเกินพบว่าเด็กท่ีมี
โทรทศัน์ในห้องนอนมีโอกาสน ้ าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐานได้มากกว่าเด็กท่ีไม่มีโทรทศัน์ใน
หอ้งนอน ถึงแมใ้นแต่ละวนัเด็กจะดูโทรทศัน์หรือภาพยนตร์ลดนอ้ยลง ดงันั้นการมีโทรทศัน์ใน
หอ้งนอนนั้นมีความเส่ียงต่อการมีน ้ าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐานได ้ และ Mendoza, Zimmerman and 
Christakis (2007) พบว่าเด็กท่ีมีพฤติกรรมในการดูโทรทศัน์ ภาพยนตร์ หรือเล่นเกมคอมพิวเตอร์ 
มากกว่าวนัละ          2 ชัว่โมง มีโอกาสเส่ียงต่อการเกิดภาวะโภชนาการเกินสูง  นอกจากน้ียงัพบ
ความสัมพนัธ์ระหว่างการนอนหลบักบัภาวะโภชนาการของนักเรียนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี 
0.025 (p<0.05)  การนอนนอ้ยกระตุน้การหลัง่ฮอร์โมน ghrelin และลด leptin ท าให้อยากอาหาร
และกินไดม้ากข้ึน จากการส ารวจสุขภาพประชาชนไทย คร้ังท่ี 4 (2552) พบว่าเด็กท่ีนอนนอ้ยกว่า 
10 ชั่วโมง เส่ียงอว้นเป็น  1.8 เท่าของเด็กท่ีนอนเท่ากับหรือมากกว่า 10 ชั่วโมง สอดคลอ้งกับ
การศึกษาของ Kuriyan, et l. (2007) ท่ีพบว่า เด็กอาย ุ6-16 ปีท่ีใชเ้วลาในการนอนหลบันอ้ยกว่า 8 
ชัว่โมง 30 นาที มีโอกาสเกิดภาวะโภชนาการเกินไดม้ากกว่าเด็กท่ีใชเ้วลานอนมากกว่า 9 ชัว่โมง 30 
นาทีต่อวนั  
 

ด้านปัจจัยทางครอบครัว 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูป้กครอง พบวา่พฤติกรรมผูป้กครองมีส่วนส าคญัท่ีจะท า

ใหเ้ด็กนกัเรียนมีภาวะโภชนาการเกิน โดยผูป้กครองจะรับประทานอาหารให้หมดเม่ือรู้สึกอ่ิมแลว้ 
ร้อยละ 43.0 ซ่ึงพฤติกรรมดงักล่าวอาจท าให้เกิดภาวะโภชนาการเกินได ้ เป็นการส่งเสริมให้เด็ก
นกัเรียนมีภาวะโภชนาการเกินมากยิง่ข้ึน สอดคลอ้งกบัการศึกษาของนริสรา   พึ่งโพธ์ิสภ (2553)   
ท่ีพบว่าเด็กนกัเรียนมีภาวะโภชนาการเกินเพิ่มมากข้ึน โดยการเลียนแบบพฤติกรรมบริโภคอาหาร
ของผูป้กครอง ดงันั้นผูป้กครองจึงนบัว่ามีความส าคญั เน่ืองจากเด็กจะมีพฤติกรรมการบริโภคตาม
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แบบของผูป้กครอง การท่ีเด็กจะหลีกเล่ียงการปฏิบติัจึงเป็นไปไดย้าก ถึงแมเ้ด็กจะมีความรู้เก่ียวกบั
การบริโภคอาหารอยูใ่นระดบัมากก็ตาม พฤติกรรมของผูป้กครองจึงมีผลโดยตรงต่อเด็กท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกิน  

ในดา้นการจดัเตรียมอาหารของผูป้กครองพบความสัมพนัธ์ระหว่าง การจดัเตรียมอาหาร
ในม้ือเยน็และปริมาณการใหข้า้วต่อม้ือ กบัภาวะโภชนาการของนกัเรียน อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ท่ี 0.02 และ <0.001 อาหารม้ือเยน็เป็นม้ือท่ีนกัเรียนรับประทานมากท่ีสุด สมาชิกในครอบครัวอยู่
กนัพร้อมหนา้ และไม่ตอ้งเร่งรีบออกจากบา้นใหรั้บประทานอาหารไดป้ริมาณมากกว่าม้ืออ่ืนๆและ
สามารถเติมอาหารไดต้ลอดเวลา นบัว่าเป็นการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกตอ้ง เน่ืองจากม้ือเยน็เม่ือ
นกัเรียนกินเสร็จ นกัเรียนมกัจะไม่ไดใ้ชพ้ลงังานมากนกั จะเหลือสะสมไวใ้นร่างกาย ก่อใหเ้กิด
ภาวะโภชนาการเกินได ้ สอดคลอ้งกบัผลการส ารวจสุขภาพประชาชนไทย คร้ังท่ี 4 (2552) ท่ีพบว่า
เด็กอายุ 1-14 ปีกินอาหารม้ือเยน็บ่อยท่ีสุดเน่ืองจากม้ือเยน็เป็นอาหารม้ือหลกัเพราะมีโอกาสปรุง
ประกอบอาหารเองมากท่ีสุด และมีเวลาในการกินค่อนขา้งมากไม่ไดจ้  ากดัเวลา จึงสะทอ้นว่ากลุ่ม
ตวัอยา่งสามารถควบคุมพฤติกรรมการบริโภคของตนเองไดม้ากนอ้ยเพียงใด และหากรับประทาน
มากเกินไปอาจส่งผลใหเ้กิดภาวะโภชนาการเกินตามมา 

ส่วนพฤติกรรมการเล้ียงดูบุตรพบว่าการพานักเรียนไปรับประทานอาหารบุฟเฟต์มี
ความสัมพนัธ์กบัภาวะโภชนาการของนกัเรียน อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ี 0.008 (p <0.05) อาหาร
บุฟเฟต์มีอาหารท่ีหลากหลาย สามารถรับประทานได้ไม่มีขีดจ ากัดเท่าท่ีผูบ้ริโภคจะสามารถ
รับประทานได ้ท าใหน้กัเรียนสามารถเติมไดต้ลอด สีสันน่ารับประทาน ท าใหท้านไดม้ากใน 1 ม้ือ 
หากรับประทานบ่อยๆ ส่งผลให้เกิดภาวะโภชนาการเกินได ้สอดคลอ้งกบัผลการศึกษาของสมาคม
โภชนาการ ประเทศสหรัฐอเมริกา (2011) ท่ีพบว่าคนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกินหรือเป็นโรคอว้นจะให้
อาหารเป็นรางวลักบัตวัเอง หรือส่ิงท่ีดีท่ีสุดในชีวิตคือการรับประทานอาหาร อาหารท่ีเลือกส่วน
ใหญ่คืออาหารบุฟเฟ่ต์ ซ่ึงมีให้เลือกอย่างหลากหลายท าให้ไม่สามารถควบคุมหรือยบัย ั้งปริมาณ
อาหารในการบริโภคเขา้ไปได ้และเกิดภาวะโภชนาการเกินตามมา 
 
ข้อเสนอแนะในการน าผลการศึกษาไปใช้ 

มาตรการแกปั้ญหาภาวะโภชนาการเกินในเด็กไทยท่ีมีอยูใ่นปัจจุบนัก็มีอยูห่ลายวิธีดว้ยกนั 
แต่ก็ไม่เป็นผลเท่าท่ีควร ทั้งน้ีข้ึนอยู่กับปัจจยัหลายๆอย่าง ซ่ึงในประเทศไทยส่วนใหญ่จะเน้น
มาตรการทางสุขศึกษาเพียงอยา่งเดียว แต่ขาดมาตรการดา้นอ่ืนๆ ซ่ึงควรน ามาใชแ้กปั้ญหาควบคู่กนั 
และรัฐบาลควรผลกัดันให้เป็นวาระแห่งชาติ เน้นท่ีการป้องกันมากกว่าแก้ไข และร่วมมือกัน
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ด าเนินการแบบพหุภาคี  หากการปล่อยใหเ้ป็นโรคอว้นแลว้รักษาใหห้ายนั้นเป็นเร่ืองยาก ก่อใหเ้กิด
ความสูญเสียแก่ส่วนรวมในหลายดา้น ตั้งแต่เป็นภาระค่าใชจ่้ายในการดูแลรักษาของครอบครัว ไป
จนถึงการท่ีทรัพยากรมนุษยข์องประเทศไม่ไดพ้ฒันาอยา่งเต็มท่ี ซ่ึงเม่ือเด็กเหล่าน้ีเติบโตข้ึนก็จะ
กลายเป็นผูใ้หญ่ท่ีมีโรคเร้ือรัง ก่อใหเ้กิดภาระค่าใชจ่้ายทางดา้นสุขภาพจ านวนมหาศาล   การจดัการ
กบัโรคน้ีจึงจ าเป็นตอ้งด าเนินการตั้งแต่ในระดบัของการป้องกนั จึงน่าจะประสบความส าเร็จไดง่้าย
กว่าและคุม้ค่ากว่า โดยการป้องกนัควรจะเร่ิมตั้งแต่ในระดบัครอบครัวไปจนถึงระดบัประเทศ ซ่ึง
ทั้งหมดน้ีจ าเป็นตอ้งอาศยันโยบายและการด าเนินการในดา้นต่างๆ ไดแ้ก่ 

ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 

จากผลการศึกษาจะเห็นไดว้่าหากจะแกปั้ญหาภาวะโภชนาการเกินควรมีหลายหน่วยงาน
จากทุกภาคส่วนร่วมกนัแกไ้ขปัญหา โดยผูว้ิจยัไดเ้สนอแนะการแกปั้ญหาเชิงนโยบายแก่ผูบ้ริหาร
แต่ละกระทรวงท่ีมีความเก่ียวขอ้งไวด้งัน้ี 

1.กระทรวงศึกษาธิการควรบรรจุหลกัสูตรเร่ืองการบริโภคอาหารท่ีถูกตอ้งเหมาะสมตามวยั
และการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมส าหรับเดก็วยัเรียน ในการเรียนการสอนระดบัชั้นประถมศึกษา 

2.กระทรวงพานิชย ์ควรใชก้ลไกภาษีในการปรับปรุงคุณภาพอาหารใหมี้ประโยชน์มากข้ึน 
ส าหรับอาหารท่ีไม่มีประโยชน์หรือท าให้อว้นอาจเก็บภาษีมากกว่า หรือสนับสนุนอาหารท่ีมี
ประโยชน์ใหมี้ราคาถูกลงและจ ากดัการน าเขา้อาหารฟาสตฟ์ู้ ดใหน้อ้ยลง 

3.กระทรวงสาธารณสุข ควรสนบัสนุนใหมี้โครงการโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพระดบัประเทศ
เพื่อเป็นตน้แบบใหแ้ก่โรงเรียนอ่ืน  

 ข้อเสนอแนะส าหรับหน่วยงาน 

1. เพื่อเป็นขอ้มูลพื้นฐานใหผู้บ้ริหารและคณะครูในโรงเรียน สามารถน าไปใชก้ารจดั 
กระบวนการเรียนการสอนท่ีเหมาะสมกับพฤติกรรมสุขภาพส าหรับนักเรียนในโรงเรียน และ
สามารถน าขอ้มูลท่ีได้รับไปแลกเปล่ียนเรียนรู้กับโรงเรียนอ่ืน เป็นเครือข่ายโรงเรียนด้านการ
ส่งเสริมสุขภาพและการศึกษาไปพร้อมๆกนั 

2. ในส่วนของปัจจยัท่ีมีผลต่อภาวะโภชนาการทั้งตวันกัเรียนและผูป้กครอง หรือบุคลากร 
ท่ีเก่ียวขอ้งควรด าเนินการควบคุม แกไ้ขปรับปรุง และส่งเสริมภาวะโภชนาการของเดก็นกัเรียนใหมี้
ประสิทธิภาพมีพฒันาการท่ีถูกตอ้ง เหมาะสมตามวยัน าไปสู่ครอบครัวท่ีมีสุขภาวะดี 
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3. เม่ือพบเดก็ท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน หน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งตอ้งรีบด าเนินการหาแนวทาง 
หรือวิธีการควบคุม แกไ้ขปรับปรุง และส่งเสริมภาวะโภชนาการของเด็กเพื่อให้เด็กมีพฒันาการ
สมวยั 
 
ข้อเสนอแนะส าหรับการศึกษาคร้ังต่อไป 
 

1. ควรศึกษากลุ่มตวัอยา่งอ่ืน ๆ เช่น นกัเรียนในระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้และตอนปลาย 
นกัศึกษามหาวิทยาลยัของรัฐและเอกชน นกัเรียนอาชีวศึกษา เพราะประชากรแต่ละกลุ่ม
อาจมีภาวะโภชนาการท่ีแตกต่างกนัออกไป 

2. ควรมีการศึกษาปัจจยัอ่ืนท่ีแตกต่างกนัออกไป อาจมีปัจจยัอ่ืนท่ีถูกละเลย และควรติดตาม
กลุ่มตวัอยา่งเม่ือเจริญเติบโตถึงวยัรุ่นตอนปลาย 

3. ควรท าการศึกษาวิจยัเพิ่มเติม โดยการศึกษาในรูปแบบของงานวิจยัเชิงปริมาณ ร่วมกบัวิจยั
เชิงคุณภาพ เพราะจะท าใหไ้ดข้อ้มูลในเชิงลึกและมีความเท่ียงตรงมากข้ึน 


