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สารบัญ 
 

                       หนา 
กิตติกรรมประกาศ ค 
บทคัดยอภาษาไทย ง   
บทคัดยอภาษาอังกฤษ จ 
สารบัญ  ฉ  
สารบัญตาราง ซ  
บทท่ี 1   บทนํา 1                                          
 ความเปนมาและความสําคัญของปญหา  1 
 วัตถุประสงคของการศึกษา  4 
 สมมุติฐานการศึกษา  4 
 ขอบเขตของการศึกษา 4 
 นิยามศัพทเฉพาะ 5 
 ประโยชนท่ีไดรับจากการศกึษา 6 
บทท่ี 2   เอกสารและงานวจิยัท่ีเกีย่วของ 7 
 อาหารและโภชนาการในเด็กวยัเรียน 7 
 โรคอวนในเดก็วยัเรียน 14             
 หลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ 16 
 การออกกําลังกาย 22 
 การประเมินภาวะโภชนาการในวัยเดก็ 27 
 การใหคําปรึกษา 29 
 งานวิจยัท่ีเกีย่วของ 35 
 กรอบแนวคิดท่ีใชในการศึกษา 39  
บทท่ี 3 วิธีดําเนนิการศึกษา 40  
 ประชากรและกลุมตัวอยาง 40 
 เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา 40 
 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 43 
 การพิทักษสิทธ์ิ 43 



 

 

ช  

 การรวบรวมขอมูล 44 
 การวิเคราะหขอมูล 47  
บทท่ี 4 ผลการศึกษา 48 
บทท่ี 5 สรุป อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 61 
 สรุปผลการศึกษา 61 
 อภิปรายผล 62  
 ขอเสนอแนะ  67  
บรรณานุกรม  68 
ภาคผนวก  73 
 ภาคผนวก  ก  รายนามผูทรงคุณวุฒิ  74 
 ภาคผนวก  ข  ตัวอยางเคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา  75 
 ภาคผนวก  ค  ตัวอยางคําช้ีแจงรายละเอียดขออนุญาตผูปกครอง 79             
 ภาคผนวก  ง  ตัวอยางใบยินยอม 81 
 ภาคผนวก  จ  แผนการใหคําปรึกษา 83 
 ภาคผนวก  ฉ  ข้ันตอนการใหคําปรึกษา 86 
              ภาคผนวก  ช  การคํานวณคาดัชนีความตรงตามเน้ือหา 143 
 ภาคผนวก  ซ  กราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิง 
                        อายุ 5-18 ป 144 
ประวัติผูเขียน 145 
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สารบัญตาราง 
 
ตาราง  หนา 
2.1 ตัวอยางอาหารใน 1 วนั ของเด็กวัยเรียน 11 
2.2 ความตองการอาหารชนิดตางๆ ใน 1 วัน ของเด็กวยัเรียน อายุ 6-12 ป 12 
2.3  ความตองการพลังงานของเด็กอายุ 10-19 ป 13 
4.1  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามขอมูลท่ัวไป 49 
4.2  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามจํานวนม้ืออาหารหลัก   51 
 หมูอาหาร  อาหารมื้อหลัก  วิธีการปรุงอาหารและรสชาติอาหารที่ชอบ  
4.3  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจาํแนกตามจํานวนม้ืออาหารวาง   53 
 อาหารวาง เคร่ืองดื่ม ผลไมท่ีชอบรับประทานและปริมาณนํ้าท่ีดื่ม/วัน 
4.4 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามขอมูลดานกิจกรรม 55 
4.5  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามระดับคะแนนความรู 56 
 เร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการกอนและหลังรับคําปรึกษา 
4.6  เปรียบเทียบคะแนนความรูเร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการกอนและหลัง 57 

รับคําปรึกษา  
4.7 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามระดับการปฏิบัติ 58 
 ตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
4.8  เปรียบเทียบคะแนนการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ 58 
 กอนและหลังรับคําปรึกษา  
4.9 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามระดับการออกกําลังกาย 59  
4.10  เปรียบเทียบคะแนนการออกกําลังกายกอนและหลังรับคําปรึกษา 59  
4.11  การเปล่ียนแปลงนํ้าหนักตัวของกลุมตัวอยางจําแนกรายสัปดาห 60 
 
 


