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บทคัดยอ 
 

 การศึกษาวิจยัคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของนักเรียนระดับประถมศึกษาท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษา 
คือ นักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานระดับช้ันประถมศึกษาปท่ี 2 โรงเรียนวารีเชียงใหม  
ปการศึกษา 2553  จํานวน 25 คน เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาประกอบดวยแบบสอบถามนักเรียน
กลุมตัวอยาง ประกอบดวยขอมูลท่ัวไป ปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร และแบบสอบถามผูปกครอง ประกอบดวยขอมูลท่ัวไป และการบริโภคอาหาร
ของผูปกครอง นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะห โดยใชความถ่ี คารอยละ 
 ผลการวิจัยพบวา นักเรียนกลุมตัวอยางสวนใหญนั้นจะเปนเพศหญิงมีน้าํหนักตัวเกิน
มาตรฐานแลวในครอบครัวนั้นพอจะมีรูปรางอวน แลวจะไดรับเงิน 20 บาทตอวันนัน้เปนสาเหตุ 
ท่ีทําใหมีพฤตกิรรมในการรับประทานมาก ดวยเงินท่ีเหลือจะนําไปกนิไอศกรีมมาก และ 
ช็อคโกแลค แลวทําใหเกิดมีพฤติกรรมท่ีทําใหเกิดโรคอวนมากข้ึน และจะรับประทานอาหาร 
ในม้ือเยน็มากข้ึน และในการทํากิจกรรมสวนใหญจะนอนพักผอน  
 ปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ดังนี้ ปจจยันาํ พบวา นกัเรียนสวนใหญให
อาหารหมายถึงส่ิงท่ีมีประโยชนตอตนเอง อาหารมีความสําคัญคือชวยใหระบบอวัยวะทํางาน
ตามปกติ ถ่ัวเหลืองมีสารอาหารประเภทโปรตีน การทานอาหารครบ 5 หมู ตองเลือกรับประทาน
อาหารผัดคะนาหมูกรอบราดขาว ฝร่ัง น้ํา และการท่ีมีรูปรางท่ีดีและมีสัดสวนงามควรควบคุม
อาหารและออกกําลังกาย การไมอวนตองรับประทานผักและผลไมเปนประจําทุกวัน ปจจัยเอ้ือ 
พบวา รานตาง ๆ ท่ีเกี่ยวกับโรคอวนนั้นไมมีของใกลบาน และรานตาง ๆ ท่ีเกี่ยวกับโรคอวนนั้น  
มีอยูโรงเรียน และโรงเรียนนั้นมีสถานท่ีออกกําลังกาย มีสถานท่ีเลนกีฬา แลวเวลามีเงินเหลือจะไม
ซ้ือของเก่ียวกบัโรคอวน ไดแก ไอศกรีม ขนม และฮอทดอกทอดมากิน ปจจัยเสริม พบวา มีเพื่อน
สนับสนุนในการเกิดโรคอวน และปจจัยเสริมท่ีไมทําใหเกิดโรคอวนนั้น ไดแก ผูปกครอง ครู  



 
จ 

 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน พบวา พฤติกรรมการบริโภคของนักเรียน   
กลุมตัวอยางนัน้มีการบริโภคอาหารเกินม้ือละ 2 จานตอวัน แตกินอาหารไมครบ 3 ม้ือ จนทําให 
เกิดภาวะโภชนาการเกนิมาตรฐานได ควรใหความรูเกี่ยวกับเด็กวาการกินครบอาหาร 3 ม้ือ  
เปนประโยชนตอรางกาย และทํากิจกรรมโดยการออกกําลังกายใหสัมพันธกับอาหารท่ีไดรับเขา 
ไปในรางกายเพื่อปองกันการเกิดภาวะโภชนาการเกนิมาตรฐานของเดก็ 
 การบริโภคอาหารของผูปกครองนักเรียน พบวา ผูปกครองเนนการปรุงอาหารเอง และ 
ยังชอบอาหารรสหวาน จึงทําใหเกิดภาวะโรคอวน จึงเปนพฤติกรรมท่ีลอกเลียนแกนกัเรียน และ
การทํากิจกรรมยามวางเปนการอานหนังสือ แตไมใชเปนการออกกําลังกาย ท่ีจริงควรทํากิจกรรม 
ท่ีตองใชพลังงานใหมากกวานี้ คือ การขาดออกกําลังกาย  การสงเสริมสุขภาพของเดก็วัยนี ้ 
ควรสนับสนุนการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับวัย พอแมควรดูแลและเปล่ียนกจิกรรมของเด็ก 
ใหมีการออกกาํลังกายเพิ่มมากข้ึน รวมท้ังลดการกินขนม อาหารทอด น้าํอัดลม เพราะเปนสาเหตุ 
ท่ีทําใหเกิดภาวะโภชนาการเกินได 
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ABSTRACT 
 

The purpose of this research was studying of dietary behavior change of elementary 
school students are overweight standard. The sample used in this study was students who are 
overweight standard in level 2 elementary students at Varee Chiang Mai School, 2553 academic 
year 25 people. Tools used in the questionnaire study were students in the sample contain general 
information, factors influencing dietary behavior and dietary behavior. Parent questionnaires 
contain general information and food consumption of their parents. The data were analyzed by 
using the frequency and percentage.  
 The results showed that the majority of the students is female who are overweight 
standard and  that family, there are a fat father. The students were paid 20 baht per day. That is  
why a lot of eating behavior, the remaining money will be eating more ice cream and chocolate. 
Behaviors that cause obesity more. and to eat more food in the dinner. In doing mostly sleeping. 
 Factors influencing dietary behavior are factors that lead most of the students; eating means 
something useful to themselves. Food was important  to help organ systems functioning normally, 
foods containing soy protein, eating 5 main food group to choose among food fried crispy pork on 
rice with guava and water and having a good shape and beauty should be proportional to diet and 
exercise and also people who are slender have to eat fruit and vegetables every day. Contributing 
factor was that the shop was related to obesity is not the nearest and the shop was related to obesity 
that existing in school and when the school has a place to exercise, a place to play sports, students  
will not have time to spend money to buy something on obesity as ice cream, candy and hot dog . 
Reinforcing factors that  friends support in obesity and reinforcing factors that do not cause obesity  
are parents and teachers. 
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 Dietary behavior of students found that the consumption behavior of students samples  
are eating more than two meals per plate per day but food that they didn’t eat complete until the 
more than 3 times more than standard conditions. So we should provide knowledge about the 
children that eating 3 meals a full health benefits and provide the activity and exercise in relation 
to the food to be in the body to prevent overweight children's standards. 
 Food consumption of the parents found that the diet of the parents, they focus on the 
cooking by themselves and also likes sweet food that causes obesity. And this behavior is copied 
to the students. The activities that they do is reading  not be Exercise. In fact, do activities that 
require more energy and the health of children should be supported to exercise age-appropriate. 
Parents should take care and changed the activities of the children to exercise more as well as 
reducing soft drink, prevent eating fried food because it is the cause of overweight. 


