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ปจจัยท่ีสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนประถมศึกษาในจังหวัดลพบุร ี
 

Factors Related to Over Nutrition of Elementary Students  in Lop Buri Province 
 

คํานํา 
 

 สภาพสังคมที่เปลี่ยนไปทําใหเด็กมีพฤติกรรมการกินที่ไมพึงประสงคมากยิ่งขึ้น       
ซ่ึงเปนปจจยัเสี่ยงตอการเกดิโรคเรื้อรังไมติดตอหลายชนิดเมื่อเติบโตขึ้น  ซ่ึงเปนภาระในการดูแล
รักษา  ทั้งในระดับครอบครัวและประเทศ  รัฐจะตองลงทุนดานการบริการทางการแพทยมากยิ่งขึน้ 
การสํารวจพบวาเดก็ไทยมพีฤติกรรมกนิหวานมากขึน้  ทาํใหเกิดปญหาฟนผุ  ปญหาภาวะโภชนาการ
เกินจนถึงขั้นการเปนโรคอวน  ซ่ึงเปนปจจยัเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวาน  โรคหัวใจขาดเลือด  
นอกจากนี้ยังมกีารกินขนมกรุบกรอบที่มีรสหวานและเคม็ นอกจากจะไดน้ําตาลและไขมันที่ทําให
เกิดโรคอวนแลว  ยังไดเกลือโซเดียมมากซึ่งนําไปสูโรคความดันโลหิตสูง  การพัฒนาพลเมือง
ใหมีสุขภาพอนามัยสมบูรณแข็งแรงจะเปนพื้นฐานอันสําคัญในการพฒันาประเทศชาติ  โดยเฉพาะ 
อยางยิ่งเด็กและเยาวชนถาไดรับการพัฒนาใหมีคุณภาพในปจจุบันยอมเปนพลังที่สําคัญของชาติ 
ในอนาคต  การที่เด็กจะมีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณไดนัน้ตองอาศัยปจจยัหลายประการ  ซ่ึงอาหาร
นับวาเปนหนึง่ในปจจยัดังกลาว  การบริโภคอาหารที่ถูกสุขลักษณะและอยูในปริมาณที่เหมาะสม 
อีกทั้งมีคุณคาถูกหลักโภชนาการจึงเปนสิ่งสําคัญและจําเปนอยางยิ่งตอสุขภาพของบุคคลทุกวัย 
อาหารมีความสําคัญตอรางกายตั้งแตวัยแรกเริ่มของชีวิต  โดยเฉพาะอยางยิ่งในวยัเด็กซึ่งถือวาเปน
ทรัพยากรที่มคีาที่สุดในการพัฒนาประเทศ  เพราะเดก็จะเจริญเติบโตขึ้นเปนประชากรผูรับภาระ
ของประเทศในอนาคต (ฉววีรรณ, 2533) 
  
 การศกึษาเกีย่วกับภาวะโภชนาการในเดก็วยัเรียนในระยะหลัง ๆ  มานี้  พบวานอกจากจะมี
อัตราของเด็กนกัเรียนที่มนี้ําหนักต่ํากวาเกณฑที่ยังสูงกวาเปาหมายซึ่งเปนปญหาอยูแลว  ยังมแีนวโนม
บงชี้วาเดก็นักเรียนที่มีน้ําหนกัมากกวาเกณฑมีอัตราเพิ่มสูงขึ้น  และเหน็ไดชัดเจนในโรงเรียนที่อยู
ในเขตเมือง  จากการสํารวจภาวะโภชนาการของเด็กอาย ุ 4-12 ป  ในกรุงเทพมหานคร  เมื่อตนป  
พ.ศ. 2537  พบวามีปญหาเกีย่วกับการขาดโปรตีนและพลังงานประมาณรอยละ 10-12  และมีปญหา
เด็กอวน  คือมนี้ําหนกัมากกวาเกณฑประมาณรอยละ 6.3-  8.4 (สมาคมโภชนาการแหงประเทศไทย 
และศูนยวจิัยคณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี, 2537) 
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 จากการศึกษาเปรียบเทียบภาวะโภชนาการของนักเรียนประถมศึกษา อายุ 5-9  ป และ             
10-14  ป  ทั้งเพศชายและหญิงในเขตกรุงเทพมหานคร  จํานวน  8,258  คน  และในภาคตะวนัออก  
3,150  คน (อัญชญา, 2529) โดยประเมนิจากการเจริญเตบิโตดานน้ําหนักเทยีบอายุของกรมอนามัย  
กระทรวงสาธารณสุข  ผลการศึกษาพบวา  ในเขตกรุงเทพมหานครเดก็อายุ  5-9  ป  รอยละ 4.99  
และเดก็อายุ  10-14  ป รอยละ  8.08  เปนโรคอวน  ในภาคตะวันออกพบเด็กเปนโรคอวนในเดก็ 
อายุ  8-9 ป  รอยละ 1.04  และเด็กอายุ  10-14  รอยละ 2.05  นอกจากนี้กรมอนามัย   
กระทรวงสาธารณสุข (2533) ไดทําการศึกษาภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานในกลุมเดก็นักเรยีน
ระดับมัธยมศกึษาปที่  1- 6  อายุ  11-17  ป  ทั้งเพศชายและเพศหญิงจํานวน 7,437  คน  ผลการศึกษา
พบวาภาวะโภชนาการเกนิมาตรฐาน (Percentile ที่ 91-97) คิดเปนรอยละ  6.7  และโรคอวน  
(Percentile  มากกวา  97  ขึน้ไป)  คิดเปนรอยละ  9.5   
 
 จากการสํารวจภาวะโภชนาการของคนโดยพบวา  โรคอวนมีแนวโนมเพิ่มมากขึ้นทั้งในเด็ก
และผูใหญ  และโรคอวนยังจัดเปนปญหาสุขภาพสําคัญในหลาย ๆ ประเทศ  ทําใหผูวิจัยสนใจ          
ที่จะศึกษาปจจยัที่สัมพันธกับภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนประถมศกึษาในจังหวัดลพบุรี        
ซ่ึงจังหวัดลพบุรีเปนจังหวัดที่มีความสําคัญในเรื่องการทองเที่ยวเพิ่มมากขึ้น  มีอิทธิพลเมือง 
หลายอยางเขามามีผลตอวิถีชีวิตของคนจังหวัดลพบุรี  ทั้งในดานอาหารการกิน  แหลงกระจายสินคา  
แหลงนันทนาการ  แหลงบันเทิงและปจจยัอ่ืน  ๆ  สภาพแวดลอมที่สามารถชักจูงเด็กไปกินอาหาร              
ที่ไมเหมาะสมมากยิ่งขึ้นทีจ่ะนําไปสูภาวะโภชนาการเกินและปญหาโรคอวน 
 
 จากที่กลาวมาขางตน  ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาวามีปจจัยใดบางที่มีความสัมพันธกับ 
ภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนประถมศกึษาในจังหวัดลพบุรี  เพื่อเปนแนวทางในการสงเสริม 
ใหครอบครัว  สถานศึกษา  และบุคคลที่เกี่ยวของ  ตระหนกัถึงปญหาโรคอวน  และสงเสริมหรือ 
จัดกิจกรรมที่ชวยลดพฤตกิรรมที่มีความเสี่ยงตอการเกดิโรคอวนตอไป 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 การวิจยัคร้ังนีม้ีวัตถุประสงคดังตอไปนี ้
 
 1.  เพื่อศึกษาลักษณะพืน้ฐานของนักเรียนประถมศึกษาในจังหวัดลพบุรีที่ม ี 
ภาวะโภชนาการเกิน 
 
 2.  เพื่อศึกษาปจจยัที่สัมพันธกับภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนประถมศกึษา 
ในจังหวดัลพบุรี 
 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 ประโยชนที่ไดรับในการวิจยัคร้ังนี้ คือ 
 
 1.   เปนแนวทางในการสงเสริมนักเรียนประถมศึกษาใหลดพฤติกรรมที่มีความเสี่ยงตอ       
การเกิดโรคอวน 
 
 2.   เปนแนวทางในการสงเสริมบทบาทของโรงเรยีน  ชุมชน  และครอบครวัตอการสงเสริม
ภาวะโภชนาการของนักเรียนประถมศึกษาใหมีความเหมาะสมมากยิ่งขึ้น 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 
 การวิจัยคร้ังนี้ศึกษาปจจัยที่สัมพันธกับภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนระดับชั้น
ประถมศึกษาปที่ 4 - 6  ของโรงเรียนในจังหวัดลพบุรี  ปการศึกษา  2549 เทานั้น  สําหรับปจจยัที่
ทําการศกึษา  ไดแก  ลักษณะพื้นฐานของนักเรียนที่สัมพันธกับภาวะโภชนาการเกนิ  ความคิดเหน็
ตอภาวะโภชนาการเกิน  ความรูเร่ืองอาหาร  และกิจกรรมที่สงเสริมการออกกําลังกายเทานั้น 
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นิยามศัพทเฉพาะ 
 
 การวิจยัคร้ังนี้  ผูวิจัยใชศัพทบางคําใหความหมายและขอบเขตจํากัดดงันี้ 
 
 “นักเรียนประถมศึกษา”  หมายถึง  นักเรียนที่กําลังศึกษาอยูในระดับชั้นประถมศึกษาปที่  
4-6  ของโรงเรียนในจังหวัดลพบุรี 
 
 “ลักษณะพื้นฐาน”  หมายถึง  เพศ  อายุ  น้ําหนักและสวนสูง  และจํานวนเงินที่ไดรับจาก
ผูปกครองเพื่อไปใชจายในแตละวันของนกัเรียนประถมศึกษาในจังหวดัลพบุรี 
 
 “ภาวะโภชนาการ”  หมายถงึ  สภาพหรือสภาวะของรางกายที่เปนผลจากอาหารที่กนิ  
แบงเปนภาวะโภชนาการที่ด ี และภาวะโภชนาการที่ไมด ี ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี ้
 
 1.   ภาวะโภชนาการที่ดี (good  nutritional  status) หรือภาวะโภชนาการปกติ  (normal  
nutritional  status) หมายถึง  สภาพของรางกายที่เกิดจากการไดรับอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ  คือ  
มีสารอาหารครบถวน  มีปริมาณเพยีงพอกบัความตองการของรางกายและรางกายสามารถใช
สารอาหารเหลานั้นในการเสริมสรางสุขภาพอนามัยไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 
 2.   ภาวะโภชนาการไมดี (bad nutritional status) หรือเรียกอกีอยางหนึ่งวา  ทุพโภชนาการ  
หรือทุโภชนาการ (malnutrition)  หมายถึง  สภาพของรางกายที่เกิดจากการไดรับอาหารที่มี
สารอาหารไมครบถวนหรือมีปริมาณไมเหมาะกับความตองการของรางกาย  หรืออาจเกิดจาก
รางกายไดรับสารอาหารครบถวนพอเหมาะแตรางกายไมสามารถใชสารอาหารนั้นไดอยางมี
ประสิทธิภาพจึงทําใหเกิดภาวะผิดปกติขึน้ภาวะโภชนาการไมดีแบงเปน 
 
      2.1   ภาวะบกพรองทางโภชนาการ (under nutrition)  คือ  สภาพของรางกายที่เกิดจาก
การไดรับอาหารไมพอ  หรือไดรับสารอาหารไมครบหรือมีปริมาณต่ํากวาที่รางกายตองการ           
ถาขาดอาหารเปนเวลานานจะทําใหเกิดโรคการขาดสารอาหารได 
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      2.2   ภาวะโภชนาการเกิน  (over nutrition)  คือ  สภาพของรางกายที่เกิดจากการไดรับ
สารอาหารบางอยางเกินกวาที่รางกายตองการ  เกิดการสะสมพลังงาน  และสารอาหารบางชนิด        
มากเกินไปทําใหมีน้ําหนกัตวัเกนิมาตรฐานและนําไปสูโรคอวนไดซ่ึงมีผลเสียตอสุขภาพและ         
โรคเร้ือรังไมติดตออีกหลายชนิด   
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การตรวจเอกสาร 
 
 การตรวจเอกสาร  เร่ืองปจจัยที่สัมพันธกับภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนประถมศกึษา
ในจังหวดัลพบุรี  ครอบคลุมในเรื่องโรคอวนและภาวะโภชนาการเกนิ  การลดและควบคุมน้ําหนกั  
ปจจัยที่สัมพนัธกับภาวะโภชนาการเกนิและโรคอวน  และงานวิจัยทีเ่กีย่วของ 
 
 โรคอวนและภาวะโภชนาการเกิน 
 
 ในปจจุบนัประชากรสวนใหญของประเทศทางภาคตะวันตกของโลก  เชน  ในยุโรป   
และอเมริกามีปญหาเกี่ยวกับการกินอาหารมากเกินกวาที่รางกายจําเปนตองใช  ทาํใหเกิด
ภาวะโภชนาการซึ่งมีทั้งระดับการมีน้ําหนกัเกิน (overweight)  และเกิดการสะสมของไขมัน 
มากกวาปกติ  ซ่ึงจะนําไปสูการเกิดโรคอวน (obesity) ชาวอเมริกันเปนชนชาติที่อวนมากที่สุดในโลก  
โดยเฉลี่ยจากพลเมืองทั้งหมด  เมื่ออายุ  20  ปขึ้นไปจะมนี้ําหนกัตัวเพิม่ขึ้นคนละ  0.5-1.5  ปอนด 
ในทุก ๆ ป  และน้ําหนักที่เพิ่มขึ้นนี้เปนไขมันทั้งสิ้น  (ดํารง, 2538)  และองคการอนามัยโลก   
ไดประกาศวาความอวนเปนโรคชนิดหนึ่งเนื่องจากพบวา  ความอวนเปนแหลงสะสมโรคและ    
อาจทําใหเสยีชีวิตไดงาย  (สุรัตน, 2530)  และทําใหเกิดภาวะแทรกซอนตาง ๆ  ตอสุขภาพได  เชน  
โรคความดันโลหิตสูง  โรคเบาหวาน  โรคขอ  เปนตน  และยังมีผลตอภาวะเศรษฐกจิและสังคมดวย  
(วิชัย, 2530)   
 
 โรคอวนเปนปญหาที่สําคัญดานโภชนาการและดานสาธารณสุขของประเทศที่พัฒนาแลว
เชนกัน  ประเทศที่กําลังพัฒนา  เชน  ประเทศไทยพบปญหาภาวะโภชนาการเกนิรอยละ 23.5  
จากการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทย พ.ศ. 2538 ประชาชนไทยอายุ 15–19 ป  
โดยใชน้ําหนกัตอเกณฑ  อายุ (คณะอนกุรรมการจัดทําแผนโภชนาการ, 2541) 
 
 ความหมายของคําวา “โรคอวน” และภาวะโภชนาการเกนิ 
 
 กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2533) ใหความหมายโรคอวน วาเปนโรคที่เกิดจาก
ความผิดปกตขิองการเผาผลาญพลังงานเปนผลจากการไมสมดุลระหวางพลังงานที่ไดรับและ
พลังงานที่เผาผลาญ  ทําใหเกิดการสะสมพลังงานในรูปของ  Triglycerides  ในเนื้อเยื่อไขมัน           
ซ่ึงการจะรูวาอวนหรือไมอวนทําไดหลายวิธี ที่นิยม  เชน  การใชน้ําหนักตัวเทียบกบัน้ําหนกั
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มาตรฐานที่มสีวนสูงระดับเดียวกัน (สุรัตน, 2530; วิชัย, 2530)  การใชเกณฑน้ําหนักตัวที่เปน 1.2  
เทาหรือรอยละ 120 ของน้ําหนักตวัปกติ มาตรฐานเปนโรคอวน  หากเกินรอยละ  10  เปนภาวะทวม   
 
 นอกจากนี้  กมลพรรธน  และ อัมพร (2544) กลาววา  ปริมาณไขมันสะสมในรางกายขึ้นอยูกับ
เพศและวัย ในเพศชายอายุ  18  ป  จะมีไขมันประมาณรอยละ  15-18  ของน้ําหนกัตัว  สวนในเพศหญิง
อายุ 18  ปจะมไีขมนัรอยละ  20- 25  ของน้าํหนกัตวั  จํานวนไขมันมมีากขึ้นเรื่อยไปตามอายุที่มากขึ้น
ทั้งในเพศชายและเพศหญิง จนกระทั่งอาย ุ 50  ปจะพบวาปริมาณไขมนัจะมีเพิ่มมากขึ้นถึงรอยละ  
30-50  โดยทีน่้ําหนกัตัวเพิม่ขึ้นเพียงรอยละ 10-15 เทานั้น  การที่สัดสวนของไขมนัเพิ่มขึ้นในวยันี้ 
ก็เปนเพราะเกดิจากการมีไขมันเพิ่มขึ้นรวมกับการที่กลามเนื้อมีขนาดลดลงดวย  ดังนัน้หากผูใดมี
ไขมันเกินกวาปกติก็ถือวาอยูในภาวะอวนเชนกัน  หรืออาจจะสังเกตจากน้ําหนักตัวก็ไดคือ    
หากน้ําหนักตวัมากกวามาตรฐานรอยละ 20 ก็ถือวาอวนแลว  แตบางภาวะทีน่้ําหนกัตัวปกตกิ็อาจจะ
อยูในภาวะอวนได  ถาหากมกีลามเนื้อนอยแตมีไขมันมากเกินไป 
  
 ดังนั้นการที่จะตัดสินวาอวนหรือไมนั้นขึ้นอยูกับปริมาณไขมันในรางกายเปนสําคัญ  
แตเนื่องจากการคํานวณหาปริมาณไขมันภายในรางกายนั้นเปนเรื่องที่ทําไดแตยุงยากมาก    
จึงมีวิธีการวัดปริมาณไขมันโดยทางออม  โดยยดึหลักการวา ประมาณครึ่งหนึ่งของไขมันที่สะสม
อยูในรางกายนั้นจะอยูบริเวณใตผิวหนังจงึนิยมใชปริมาณไขมันใตผิวหนังในการคาดคะเนปริมาณ
ไขมันทั้งหมดของรางกายไดเชนกนั 
 
 ลักษณะของน้าํหนักตวัเกิน 
 
 ภาวะโภชนาการเกินในความหมายของน้ําหนักเกิน  หมายถึง  สภาวะที่รางกายมีน้ําหนัก
มากกวาปกติเมื่อเทียบกับสวนสูงตามมาตรฐานของสัดสวนที่กําหนด  โดยน้ําหนักเกินอาจเนื่องจาก
ปริมาณไขมันมากหรือกลามเนื้อมาก เชน ในกรณนีักกฬีาอาจมีน้ําหนักเกินไดเนื่องจากมีปริมาณ
กลามเนื้อมากทําใหดัชนีมวลกายสูง  สวนสภาวะอวนที่เสี่ยงตอปญหาสุขภาพจะหมายถึง       
การที่รางกายมีปริมาณสะสมของไขมันสูงมากเกินปกต ิ
 
 การวัดวาเดก็อวนหรือไมอวนนั้น สามารถพิจารณาน้ําหนักเทยีบกับสวนสูงโดยใชเกณฑ
อางอิงของน้ําหนักและสวนสูงของเด็กและเยาวชนอายุ 1 วันถึง 19 ป  เปนเครื่องชี้วัดภาวะโภชนาการ 
โดยใชโปรแกรมคํานวณภาวะโภชนาการ  “INMU  Thai Growth”  ของสถาบันวิจัยโภชนาการ  



 8

มหาวิทยาลัยมหิดล  ซ่ึงใชคามาตรฐานของกรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  บันทึกในซีดีรอม  
สถาบันการศึกษาตาง ๆ สามารถใชโปรแกรมนี้เพื่อวัดภาวะโภชนาการของเด็ก ๆ  โดยปอนขอมูล
น้ําหนักและสวนสูงเขาไป  ก็สามารถวิเคราะหภาวะโภชนาการไดไมยาก  (สถาบันวิจัยโภชนาการ, 2547) 
 
 สาเหตุของโรคอวน 
 
 ปจจัยที่เปนสาเหตุโรคอวน  นอกจากปจจยัทางกรรมพันธุ  ซ่ึงไดแกความผิดปกติของ    
การเผาผลาญพลังงาน  โดยเปนผลมาจากความไมสมดุลระหวางพลังงานที่ไดรับและพลังงาน             
ที่เผาผลาญ  จึงเกิดการสะสมพลังงานในรปูของ Triglycerides ในเนื้อเยื่อไขมันแลว  (กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข, 2544)  ปจจยัแวดลอมที่สงผลตอวิถีการดํารงชวีิตรวมถึงพฤติกรรมหรือ
ลักษณะนิสัยการกินและการออกกําลังกาย  ในดานพฤติกรรมการกินที่เพิ่มปริมาณและความถี่          
ในการบริโภคเนื่องจากมีอาหารใหไดล้ิมลอง  และสามารถหาซื้อมาบริโภคไดทุกที่  ทุกเวลา            
มีการโฆษณาเสริมแรงจูงใจใหบริโภคมากขึ้น  ทั้งมีพฤติกรรมการกินจบุจิบติดเปนนสัิยติด               
ในรสชาติอาหารมันและน้ําตาลสูง  ทําใหรางกายไดรับพลังงานสูงตามไปดวย  นอกจากนี้อาหาร
มักมีรสเค็มมากขึ้นทําใหมีความเสี่ยงของการเกิดโรคเรื้อรังตาง ๆ  เชน  ความดันโลหติสูง  เปนตน  
(สถาบันวิจยัโภชนาการ, 2547)  
 
 เมื่อหันกลับมาดูวิถีการดําเนนิชีวิตปจจุบันที่นิยมความสะดวกสบาย  ไมชอบกิจกรรมที่ใช
แรงกาย  มีเครือ่งอํานวยความสะดวก เชน  เตาแกส  ไฟฟา  เครื่องซักผา อาหารสําเร็จรูป  สวนการเลน
ของเด็กที่กําลังนิยมมาก  ไดแก  การเลนเกมคอมพิวเตอร  อินเตอรเน็ต ดูโทรทัศน  การเดินทางที่ใช
พาหนะเครื่องยนตแทนการเดินหรือใชจักรยานทําใหเดก็เคลื่อนไหวรางกายนอยลง  นอกจากนี้
ส่ิงแวดลอมยังไมเอื้ออํานวยตอการออกกําลังกาย  หรือแมแตการเลนนอกบานของเดก็ ๆ  เพราะ
หวาดกลัวตอความไมปลอดภัยที่อาจจะเกิดขึ้น  จากเหตุปจจัยทั้งมวลที่สงผลใหรางกายใชพลังงาน
นอยลงในขณะที่ไดรับพลังงานมากขึ้น  เปนภาวะที่สงเสริมใหเกดิโรคอวนอยางหลีกเลี่ยงไมได  
 
 ดังนั้นพฤติกรรมการกินที่ทําใหรางกายไดรับพลังงานมากเกิน ในขณะทีก่ารเคลื่อนไหว
รางกายนอยลงนั้น  คือรางกายไดรับพลังงานมากแตใชไมหมดทําใหรางกายมีดุลพลังงานเปนบวก 
พลังงานที่เหลือจึงสะสมในรูปไขมันตามสวนตาง ๆ ของรางกาย  เกิดปญหาน้ําหนักเกิน  และ
อวนตามมา (สถาบันวิจัยโภชนาการ, 2547)  นอกจากนี้ การที่เด็กอวนนั้นอาจมีสาเหตุมาจาก
การมีบิดามารดาอวน  มนีิสัยชอบรับประทานอาหารจานดวน  ดื่มน้ําอัดลม  และกิจกรรมยามวาง
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ชอบอยูบานดทูีวี  ซ่ึงสวนใหญมีความรูเกีย่วกับโภชนาการแตไมนําไปปฏิบัติ (กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข, 2544) 
 
 ปญหาโรคอวน 
 
 โรคอวนเปนผลจากพฤติกรรมอันสลับซับซอนของแตละบุคคลจึงทําใหการรักษาโรคอวน
และโรคที่สัมพันธกับโรคอวนทําไดยาก  ใชคาใชจายสูง  และมักไมไดผลในวิธีการเยียวยารักษา  
วิธีที่ดีที่สุดคือการปองกันไมใหเกิดโรคอวนซึ่งเปนแนวทางที่องคการอนามัยโลกและหนวยงาน 
ที่เกี่ยวของทางดานสาธารณสุขสงเสริมใหประชาชนไดตระหนกัถึงปญหาและหาแนวทางปองกนั
และแกไขรวมกันในสังคม 
 
 แนวทางการปองกันปญหาโรคอวนอันเกดิจากสภาพแวดลอมและวิถีการดําเนินชวีิตของ
คนในสังคม  อาจกลาวเปนประเด็นหลัก 3 ประการคือ  สภาพแวดลอมตองเอื้อ  อาหารตองดี  และ
การออกกําลังกายที่พอเพียง 
 
 สภาพแวดลอมตองเอื้อ  หมายถึง  สภาพแวดลอมที่เอื้อตอการมีพฤติกรรมสุขภาพ     
ทั้งพฤติกรรมการกิน  และการออกกําลังกาย  ในการจัดสภาพแวดลอมดังกลาวใหเกิดประสิทธิภาพ
อยางจริงจัง  ควรมีการกําหนดเปนนโยบายและกลยุทธทัง้ในระดับชาต ิ ชุมชน  และสถานศึกษา   
ที่สอดประสานกัน 
   
 นโยบายสรางเสริมสภาพแวดลอมใหเอื้อตอการบริโภคที่ดี ควรพิจารณาตั้งแตการผลิต
อาหารทั้งในดานการเกษตรใหปลอดสารที่เปนอันตรายตอการบริโภค  การสงเสริมภาค อุตสาหกรรม
เพื่อผลิตอาหารคุณภาพ  โดยเฉพาะลดปรมิาณไขมัน  ลดน้ําตาล  และลดความเค็ม  ตลอดจน            
การสงเสริมผูประกอบการรานอาหาร  ภัตตาคารเพื่อการประกอบอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ  
สะอาด  และปราศจากสารที่เปนอันตรายตอรางกาย  นอกจากนี้ควรมีมาตรการจํากัดการโฆษณา
อาหารประเภทจานดวน (fast food) และอาหารขยะ (junk food) หรืออาหารที่มีประโยชนนอย           
ที่มุงเด็กเปนเปาหมายอีกดวย 
 
 นโยบายสรางเสริมสภาพแวดลอมใหเอื้อตอการออกกําลังกาย  รวมถึงการจัดพื้นที่ทางเดนิเทา  
สถานที่ภายในโรงเรียนเพื่อการเคลื่อนไหวรางกายของเด็กการจัดหลักสูตรพลศึกษา  ตลอดจน
อุปกรณกฬีาทีพ่อเพียงและเหมาะสมสําหรับเด็ก  เปนตน 
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 การสรางเสริมสภาพแวดลอมดังกลาว ควรคํานึงถึงสภาวะที่แวดลอมตวัเดก็ทั้งที่บาน  
โรงเรียน  และชุมชนดวย   
 
 อาหารตองดี หมายถึง การที่เด็ก ๆ ไดรับอาหารดีมีคุณคาทางโภชนาการและเปนประโยชน
ตอรางกาย  โดยครู  ผูปกครอง  ตลอดจนญาติผูใหญควรรวมมือกันปลูกฝงลักษณะนิสัยการบริโภค
ที่ดีใหแกเด็ก  การสงเสริมความรูเร่ืองอาหารและโภชนาการตั้งแตวัยเยาวเกีย่วกับคุณคาอาหาร   
การสงเสริมและสรางศักยภาพใหเด็กรูจกัวิเคราะหส่ือโฆษณา  เพื่อมใิหตกเปนเหยื่อการโฆษณา
โดยเฉพาะอาหารประเภทจานดวน  ขนมกรุบกรอบหรืออาหารที่มีประโยชนนอย  ตลอดจน
เครื่องดื่มน้ําอดัลมที่เปนที่ทราบกันทั่วไปวาเปนสาเหตสํุาคัญของการเกิดปญหาภาวะโภชนาการ
เกินในเดก็รวมทั้งการรูจักเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย 
 
 การออกกําลังกายที่พอเพียง  การออกกําลังกายที่พอเพียงชวยใหเกิดสมดุลระหวางพลังงาน
ที่รางกายไดรับจากสารอาหารและพลังงานที่ใชไป  การออกกําลังกายรวมถึงการเคลื่อนไหวรางกาย
รูปแบบตาง ๆ แมแตการที่เด็ก ๆ มีโอกาสเดินจากชั้นเรียนหนึ่งไปยังชั้นเรียนอื่นก็นับเปนการ 
ออกกําลังกายทางหนึ่งดวย  จึงควรสงเสริมใหเดก็เห็นคณุคาและความสําคัญของการออกกําลังกาย  
สรางวัฒนธรรมการออกกําลังกายตั้งแตวัยเด็ก  สงเสริมการออกกําลังกายรวมกันของสมาชิก
ในครอบครัวหรือกลุมเพื่อน  อันเปนปจจัยสําคัญตอการมีสุขภาพแขง็แรงทั้งรางกายและจิตใจ 
(สถาบันวิจยัโภชนาการ, 2547)  
 
 กิจกรรมการปองกันและควบคุมโรคอวนในเดก็ 
 
 จากการที่ประชากรโลกกําลังเผชิญกับปญหาโรคอวนโดยเฉพาะในเด็กและเยาวชน  
ประเทศตาง ๆ จึงกําหนดกลยุทธและดําเนินการควบคุมและปองกันโรคอวนดวยวิธีตาง ๆ   
ตามความเหมาะสมกับวิถีชีวติและวัฒนธรรมความเปนอยูของคนในสังคม (สถาบันวิจยัโภชนาการ, 
2547)  
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 กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณะสุข (ม.ป.ป.) ไดใหคําแนะนําสําหรับการประเมิน 
ภาวะโภชนาการดวยวิธีที่งายและดีที่สุด  คือ 
 
 ในเดก็  ใชคาน้ําหนกัตามเกณฑอายหุรือคาน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูงเปรียบเทียบ กบั
เกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กไทยอายุ 1-18 ป ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 2542 
 
 ในผูใหญ  ใชดัชนีมวลกายเปนเกณฑ  ตัดสินโดยคํานวณจากสูตร ดงันี้ 
 
  
ดัชนีมวลกาย  (Body  Mass  Index,  BMI)  =    
 
 น้ําหนกัที่อยูในเกณฑปกติมคีาอยูระหวาง  18.5-24.9  กิโลกรัม/ตารางเมตร (กก./ม2) 
 <  18.5  กิโลกรัม/ตารางเมตร แสดงวา  ผอมหรือน้ําหนักต่ํากวาเกณฑ 
 25-29.9  กิโลกรัม/ตารางเมตร แสดงวา  น้ําหนกัเกนิ 
 30  กิโลกรัม/ตารางเมตร  ขึ้นไป แสดงวา  เปนโรคอวน 
 
 การออกกําลังกายที่เหมาะสมตามวัยและสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ 3-5  คร้ัง    
เปนการรักษาน้ําหนกัตัวใหอยูในเกณฑปกติ  การออกกาํลังกายแตละครั้งควรทําอยางตอเนื่องนาน
ประมาณ  20-30  นาที  เพื่อใหกลามเนื้อของรางกายและกลามเนื้อหวัใจแข็งแรง  การไหลเวยีนของ
เลือดดีขึ้น  นอกจากนั้นยังชวยใหระบบตาง ๆ ของรางกายทําหนาที่เปนปกติและที่สําคัญ  คือ  
ชวยผอนคลายความเครียดไดดวย  และควรหมั่นดูแลน้าํหนักของตนเองใหอยูในเกณฑปกติ           
ควรชัง่น้ําหนกัตัวอยางนอยเดอืนละครั้ง  หากน้ําหนักตวันอยควรกินอาหารที่เปนประโยชนใหมากขึน้  
ถาน้ําหนักตัวมากก็ควรลดการกินอาหารลง  โดยเฉพาะอาหารประเภทไขมัน  น้าํตาล  และ
นอกจากนั้นควรออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอเพื่อรักษาน้าํหนักตวัใหอยูในเกณฑปกติ 
 
 ระดับความอวน (กมลพรรธน และ อัมพร, 2544) ถือเอาน้ําหนกัตัวเปนหลักในการคํานวณ
ดูวาอวนนอยหรืออวนมากหรอืเปนโรคอวน (เปนน้าํหนกัตวัในภาวะปกติ โดยไมมีโรคทางรางกาย) 
โดยแบงความอวนออกเปน 3 ระดับ 
 

น้ําหนกัตัวเปน กิโลกรัม 
   (สวนสูงเปนเมตร)2 
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 1.   ถาน้ําหนักตวัมากเกิน  10  %  ของน้ําหนกัปกติถือวา  “เร่ิมอวน” 
 
 2.   ถาน้ําหนักตวัมากกวาน้ําหนกัปกติอยูระหวาง  10–20 %  ถือวา  “อวนมาก” 
 
 3.   ถาน้ําหนักตวัมากเกิน  20  %  ของน้ําหนกัปกติถือวาเปน  “โรคอวน”  ซ่ึงเปนภาวะที่มี
น้ําหนกัตัวมากเกินไปจนเปนอันตรายตอสุขภาพได 
 
 หรือเมื่อเปรียบเทียบกับน้ําหนักและสวนสูง  โดยใชเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของ
เด็กไทยอายุ 1–18 ป ของกรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2542  ใชพิจารณาภาวะโภชนาการเกนิ  
จัดทําเปน  2  ลักษณะ  คือ 
 
 1.  กราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเพศชาย - หญิง  สําหรับเด็กอายุ 5–18  ป  
ซ่ึงสํานักสงเสริมสุขภาพจัดพิมพแบบบันทึกการตรวจสขุภาพดวยตนเอง  สนับสนุนใหโรงเรียน
ตาง ๆ ใชในการเฝาระวังการเจริญเติบโต  ถาเด็กนักเรียนมีน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูงมากกวา   
2  เทาของความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (+2 S.D.) ของเด็กเพศเดียวกันที่มีอายุเทากัน โดยการเปรียบเทียบ
กราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต  แสดงวาอวน 
  
 2.   ตารางตัวเลขแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเตบิโตน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง  ใชเกณฑ
น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูงมากกวา  2  เทาของความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (+2  S.D.)  เชนเดียวกนั 
 
 สาเหตุของการเกิดโรคอวนในเดก็ 
 
 สาเหตุที่แทจริงของการเกิดโรคอวนยังไมสามารถระบุไดชัดเจน เพราะโรคอวนมักเกดิจาก
อิทธิพลของหลาย ๆ ปจจัยรวมกัน  ทําใหรางกายเกิดความไมสมดุลและเกิดภาวะอวนในที่สุด   
ซ่ึงเครือขายวิจยัสุขภาพ มูลนธิิสาธารณสุขแหงชาติ (2546) ไดกลาวถึงสาเหตุของการเกิดโรคอวน
ในเดก็  ดังนี ้
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 1.  พันธุกรรม  
 
      เด็กแตละคนจะไดรับการถายทอดสารพันธุกรรมมาจากพอและแม  หากพอหรือแมอวน
ลูกก็จะมโีอกาสอวน  กลาวไดวาความอวนเปนการถายทอดทางพนัธุกรรม  โดยพนัธุกรรมจะกําหนด
น้ําหนกัตัว (set point)  ผานทางกลไกที่หล่ังสารออกฤทธิ์ตอระบบประสาทสวนกลาง  อวัยวะของ
ระบบทางเดินอาหารและตอมไรทอตาง ๆ  เพื่อปรับเปลี่ยนการบริโภคอาหารและการใชพลังงานให
มวลไขมันอยูในชวง (rang)  ที่กําหนดไวของคน ๆ นั้น  ถาเด็กมียนีที่ผิดปกติ (gene) ก็อาจนําไปสู
โรคอวนได  ในครอบครัวที่มีพอแมอวน รอยละ 80 ของลูกจะอวน  แตถาพอหรือแมคนใดคนหนึ่งอวน  
ลูกจะมีโอกาสอวนรอยละ 40  แตถาทั้งพอและแมผอมทัง้คู  ลูกจะมีโอกาสอวนเพยีงรอยละ 14 เทานัน้ 
 
 2.  ปจจัยแวดลอม 
 
      ปจจัยแวดลอมเปนตัวกระตุนใหผลของพันธุกรรมแสดงออกในวัยเด็ก  หรือทําใหกลไก
การรักษาน้ําหนักเสียสมดุลมากขึ้น  ปจจยัแวดลอมที่เปนสาเหตุของการเกิดโรคอวนมีหลาย
ประการ  ดังนี ้
 
      2.1   อาหารและโภชนาการ 
 
        เนื่องในปจจุบนัอาหารมีจํานวนมากและหลากหลาย  ประกอบกับเด็กมอิีสระ            
ในการเลือกรับประทานอาหารมาก  จึงเกดิพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ไมเหมาะสม  เชน   
การชอบรับประทานน้ําอัดลม  และการรับประทานอาหารที่มีระดับไขมันสูง  นอกจากนี้   
หากรับประทานอาหารมากเกินความตองการของรางกาย  สวนที่เหลือจะกลายเปนไขมัน  ซ่ึงเปน
สาเหตุสําคัญของการเกิดโรคอวน 
 
      2.2   การอบรมเลี้ยงดู 
 
         พฤติกรรมการรับประทานอาหารของครอบครัวมีอิทธิพลตอพฤติกรรม
การรับประทาน อาหารของเด็ก  โดยทีเ่ด็ก ๆ จะรับประทานอาหารตามที่พอแมรับประทานและ   
จัดมาให  ถาพอแมนิยมรับประทานอาหารประเภททีใ่หพลังงานสูง  และมีนิสัยชอบรับประทาน
อาหารมากและบอย  เด็กกจ็ะมีนิสัยการรับประทานอาหารเหมือนพอและแม  และถาในครอบครัว
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ใหอิสระในการเลือกรับประทานอาหารแกเด็ก  เด็กจึงมนีสัิยการบริโภคที่ไมมีขอบเขตจึงทําใหเกิด
โรคอวนนอกจากนี้ลักษณะการรับประทานอาหารของเด็กก็มีผลตอน้าํหนักตวัของเด็ก  กลาวคือ  
เด็กที่มีน้ําหนกัมากมักรับประทานอาหารเร็วและเคีย้วอาหารนอยกวาเด็กที่มีน้ําหนักปกต ิ
 
      2.3   การออกกําลังกาย 
 
              ในปจจุบันการดําเนินชีวิตเต็มไปดวยความสะดวกสบาย  มีเครื่องอํานวย   
ความสะดวกตาง ๆ มากมาย  เด็กจึงใชพลังงานนอยและมีการออกกําลังกายลดลง  ซ่ึงทําใหเสี่ยงตอ
การเกิดโรคอวนมากขึ้น  โดยเฉพาะในเดก็อวนจะพบวามกีารออกกําลังกายนอยกวาเดก็ปกติจาก
การสํารวจขององคการอนามยัโลก  พบวาเดก็อายุ 0-3 ป และ 4-6 ป ใชพลังงานนอยกวาที่องคการอนามยั
โลกแนะนําไวถึงรอยละ 15  และรอยละ 25 ตามลําดับ  จะเหน็ไดวาการใชพลังงานถือเปนปจจยั
สําคญัตอการเกิดโรคอวน  ถามีการใชพลังงานมากพอการสะสมของไขมันก็จะนอยลง  
  
      2.4   ปจจัยแวดลอมในชุมชนและสังคม 
 
              ปจจัยทางออมที่มีอิทธิพลตอการเกิดโรคอวน  คือ  กระแสความนิยมในสังคม   
โดยการโฆษณาสินคาที่ใชดาราและนกัรอง หรือบุคคลที่มีช่ือเสียงทําใหเดก็มีพฤติกรรมเลียนแบบ  
เชน  การโฆษณาขนมขบเคีย้ว  การโฆษณาเครื่องอํานวยความสะดวก  และการโฆษณารถยนต          
เปนตน 
  
 ผลกระทบและภาวะแทรกซอนที่เกิดจากการมีภาวะโภชนาการเกนิ 
 
 การมีภาวะโภชนาการเกนิกอใหเกดิผลกระทบหลายประการ (กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข, 2544)  ดังนี ้
 
 1.   ผลกระทบทางดานสังคมและจิตใจ 
                   
  เดก็อวนมกัเขาสูวัยหนุมสาวไดเร็วกวาเดก็วยัเดยีวกนั  เนื่องจากปรมิาณไขมันในรางกาย
มีความสัมพันธกับการเขาสูวัยหนุมสาว  นอกจากนี้เดก็อวนยังมีรางกายโตกวาเด็กในวัยเดยีวกัน  
ซ่ึงเด็กที่เปนหนุมสาวเร็วกวาเพื่อนในวยัเดยีวกัน มกัจะมีความภาคภูมิใจในตนเองต่ํา  ดังนั้น  เดก็อวน
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จึงมักมคีวามวติกกังวล  ความกดดนั  ความรูสึกผิด  ความรูสึกลมเหลว  ทําใหไมประสบความสําเร็จ
ไดงาย  จึงนําไปสูความไมภาคภูมิใจในตนเอง  ไมกลาสรางสัมพันธภาพกับผูใหญและบุคคล     
รอบขาง  จึงมักแยกตวัออกจากสังคม 
 
 2.   ผลกระทบทางดานสุขภาพรางกาย 
 
       2.1   การเจริญเติบโตและภาวะความเปนหนุมสาวเร็ว 
              
   เด็กที่มีน้ําหนกัมากเกนิกวาปกติมักจะสูงกวาเพื่อนในวยัเดยีวกันและเปนหนุม 
เปนสาวเร็วกวาปกติ  ซ่ึงภาวะความเปนหนุมเปนสาวเรว็จะสัมพันธโดยตรงกับอัตราการเพิ่มขึ้น
ของปริมาณไขมันในรางกาย  ทั้งนี้ปริมาณไขมันในรางกายมีบทบาทสําคัญตอการเริ่มมีประจําเดือน 
คร้ังแรกและความสม่ําเสมอของการมีประจําเดือน  ทําใหเดก็ที่อวนหรือมนี้ําหนกัมากจะมีประจําเดือน
เร็วกวาเดก็ที่มนี้ําหนกัปกต ิ
      
   2.2   โรคเบาหวาน 
   
   โรคอวนทําใหมีการตานฤทธิ์ฮอรโมนอินซูลินทําใหระดบัน้ําตาลในเลอืดสูง  
โดยเฉพาะเดก็ที่มีประวัติสมาชิกในครอบครัวเปนเบาหวาน จะยิ่งมีความเสี่ยงสูงเพิ่มขึ้น 
 
       2.3   ไขมันในเลือดสูง 
   
   ระดับไขมันในเลือดของเดก็และวัยรุนอวน โดยมี LDL-C  (Low Density 
Lipoprotein-cholesterol)  สูง แต HDL-C  (High Density Lipoprotein-cholesterol)  ต่ํา  กลไก
เหมือนกับในผูใหญที่อวน  ทําใหเกิดโรคหลอดเลือดตบีแข็งและโรคหัวใจ 
 
       2.4   โรคความดันโลหิตสูง 
   
   เด็กที่ตรวจพบวามีความดันโลหิตสูงมากกวา 60%  มักจะมีน้ําหนักมากกวา 120% 
ของเด็กในวยัและเพศเดียวกนั  โรคนี้พบมากในเด็กอวนเพราะความอวนเปนปจจัยเสีย่งที่สําคัญ 
ตอการเปนโรคความดันโลหิตสูง 
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       2.5   โรคขอและกระดูก 
   
   เด็กที่อวนมากมักจะมีปญหาเรื่องกระดูกและขอ  ปวดหวัเขา  ปวดขอเทา  กระดกู
งอเนื่องจากรางกายตองแบกรับน้ําหนักมากอยูตลอดเวลา  ซ่ึงถาเปนมาก ๆ  อาจทําใหขอหลุดหรือ
ขอเสื่อมได  เด็กเล็กที่อวนมาก ๆ จะมีปญหาทางดานพัฒนาการที่ตองใชกลามเนื้อ  คือ  จะเดิน
ไมคลองตัว  การเดินหรือการวิ่งจะเหนื่อยงาย 
 
       2.6   โรคระบบทางเดินหายใจ 
    
   เด็กที่อวนมากจะมีการอุดตันของทางเดินหายใจไดงาย  โดยเฉพาะเวลานอนหลับ
ปอดขยายตวัไดนอยและมีออกซิเจนในเลอืดต่ํา  คารบอนไดออกไซดในเลือดสูง  เกดิอันตราย             
ถึงแกชีวิตได 
 
       2.7   อาการทางผิวหนัง 
 
              ผิวเด็กอวนจะแตกและเปนลาย  มีลักษณะดําบริเวณคอ  รักแร  ขอพับตาง ๆ                 
มีสีคลํ้า  โดยเฉพาะกรณีที่อวนมาก ๆ  อาจมีแผลเกิดจากการเสียดสี  แผลแตกเกดิการอักเสบตามมา 
 
 นอกจากนี้เครอืขายวิจยัสุขภาพ มูลนิธิสาธารณสุขแหงชาต ิ(2549) ไดกลาววา  เด็กที่อวนมาก
มักมีปญหาเรื่องระบบหายใจ  โดยจะมีระดับอิ่มตัวของออกซิเจนในเลือดขณะหลับต่ํามาก       
ซ่ึงจะสงผลตอความสามารถในการเรียนรูของเด็ก  โดยท่ีเด็กอวนที่มีปญหาเรื่องระบบหายใจ
จะปวดหวัในตอนเชา  งวงซึมในเวลากลางวัน  หงดุหงดิงาย  สมาธิส้ัน  ผลการเรียนตก  บางคน     
ที่อวนมาก  จะนอนกรนและตองใสเครื่องชวยหายใจขณะหลับ  เมื่อเปนนานเขาจะมโีอกาสหัวใจ
และปอดลมเหลวได  สําหรับผลกระทบทางดานจิตใจ  พบวา  ความอวนมีสวนทําใหเดก็เกิด
ความรูสึกทอแท  รูสึกแยกบัตัวเองไดงาย  หลายครั้งที่มีความรูสึกแยจากความอวนของตนเอง               
ก็จะนําไปสูความโกรธ ความเสียใจ และทาํใหรับประทานมากขึ้น 
 
 จากที่กลาวมาในขางตน จะเห็นวา  เมื่อเปนโรคอวนมักจะมีภาวะแทรกซอนตาง  ๆตามมาเสมอ  
ซ่ึงการรักษาคอนขางยุงยาก  ดังนั้นจึงควรปองกันการเกดิโรคอวนตั้งแตในวยัเด็ก  เพือ่ไมใหเด็กมี
น้ําหนกัมากเกนิไป  และมีสุขภาพรางกายแข็งแรง  เติบโตเปนกําลังสําคัญในการพัฒนาประเทศชาติ
ตอไป 
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 การปองกันโรคอวนในเดก็ 
 
 เมื่อเด็กโตขึ้น  ผูใหญมักจะแสดงความรักความเอ็นดู  โดยการใหอมขนมหวานดื่มน้ําหวาน
และกินขนมจบุจิบ  ซ่ึงเปนการสรางบริโภคนิสัยที่ไมดใีหกับเดก็  เปลอืงคาใชจายมากกวาคณุคา
ทางโภชนาการที่เด็กจะไดรับ  และเกดิฟนผุดวย  ควรใหเด็กไดออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอผูใหญ
ไมควรเปนตวัอยางในการดืม่เหลา  และสบูบุหร่ี  อุปสรรคสาํคัญของการปองกันโรคอวน  คือ 
ความไมเขาใจในหลักการ  ไมมีความตั้งใจแนวแน  และขาดความรวมมอืระหวางสมาชิกในครอบครัว
และญาติมิตร  และสังคม  มีคานิยมผิด  ๆ  (เชน  แมกลัวไมสวยถาเลี้ยงลูกดวยนมแม)  และการโฆษณา
ชวนเชื่อเร่ืองอาหาร  และยาสมุนไพรลดน้ําหนัก  รวมทั้งสถานลดน้ําหนักตาง ๆ  ที่โฆษณา
เกินความจริง (ดุษณี, 2532)                                                                                                                                             
 
 นอกจากนี้  ดษุณี และคณะ (2527)  กลาววา  การปองกนัไมใหเกดิภาวะอวนมีความสําคัญ  
และดีกวาจะมาลดน้ําหนกัทหีลัง  เพื่อเปนการควบคุมการบริโภคนิสัยใหถูกตองตั้งแตเกิดจนตาย  
โดยทารกตั้งแตแรกเกิดควรไดรับการเลี้ยงดูดวยนมแมอยางเดียวจนถึงอายุ  6  เดือน  เพราะ
เปนการปองกนัภาวะอวนทีด่ีที่สุดในวยัทารก  ถาแมตองทํางานนอกบานก็ควรจะเลีย้งลูกดวยนมแม   
ในตอนกลางคืนเวลากลางวนัเลี้ยงดูลูกดวยนมผสม  โดยไมควรใชนมผสมที่มีน้ําตาลทรายหรือ 
น้ําตาลกลูโคสผสมไมควรเริ่มอาหารเสริมกอน  4  เดือน  และเดก็สามารถกินอาหารแบบเดียวกับ
ผูใหญไดเมื่อมอีายุประมาณ  2  ป  ไมควรใหเดก็กินลูกกวาดขนมหวาน  และอยาใหน้าํอัดลมแทนน้ํา  
เปนประจําตลอดจนอยาใหกนิจุบจิบอยูตลอดเวลา 
 
 สอดคลองกับ  มานะศรี  (2529)  กลาววา  การปองกันเดก็อวนดีกวาแกไข จะตองทําตั้งแต
อายุนอย ๆ  ปองกันไมใหอวนตั้งแตเดก็ ๆ ควรเลี้ยงดวยน้ํานมมารดา เพื่อปองกันไมใหทารกไดรับ
อาหารมากเกนิไป  เพราะน้าํนมมารดามจีํานวนจํากัดถาใชนมผสมมารดาจะใหกนิบอยและมากเกินไป
อาหารเสริมไมควรเริ่มเร็วหรือใหมากเกินไป  แพทยควรติดตามดูน้ําหนัก  และสวนสูงเด็กโดยการ
แนะนําบิดามารดาในเรื่องอาหารที่ถูกตอง  โดยเฉพาะในรายที่บิดามารดาอวน  ควรฝกหัดบริโภค
นิสัยที่ดี  โดยการไมควรใชขนมหวานเปนรางวัล  แนะนําใหออกกําลังกายเปนประจําตลอดจน       
เปนแบบอยางที่ดีแกเด็กในเรื่องบริโภคนิสัย   
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 แนวทางในการรักษาโรคอวนในเด็ก 
 
 แนวทางการรกัษาความอวนของเด็กอวนทีย่ังไมพบวาเปนเบาหวานชนดิที่ 2 ไดแก              
การแนะนําใหลดน้ําหนกัลง 8-10% ของน้ําหนักขณะนั้น (สุภาวดี, 2543)  ในเดก็เล็กการรักษายากมาก    
ส่ิงที่ควรทํา  คือ  การพยายามใหน้ําหนกัคงที่รอเวลาใหความสูงเพิ่มขึน้ก็อาจเพียงพอแลว โดยการ  
 
 1.  ควบคุมดานโภชนาการ  ลดอาหารไขมันสูงและลดปริมาณพลังงานทั้งหมดลง              
ใหนอยกวาปรมิาณที่ตองการในแตละวนั 
 
 2.   เพิ่มกิจวัตรประจําวัน  เปลี่ยนการดําเนินชวีิตในชวงเวลาวางใหมีกิจกรรมมากขึ้น  
ออกกําลังกายใหมากอยางนอย  2-3  คร้ัง/สัปดาห 
 
 การลดและควบคุมน้ําหนัก 
 
 กรมอนามัย (2544)  กลาวถึงหลักในการลดน้ําหนักวา การลดน้ําหนักที่ถูกวิธีควรให
น้ําหนกัคอย ๆ ลดลงสัปดาหละ 0.5  กิโลกรัม ไมควรลดเร็วจนเกินไป  จะทําใหรางกายออนเพลีย
และเจ็บปวยได การจะใหลดน้ําหนัก 0.5  กิโลกรัมตอสัปดาห  ทําไดโดยการกินอาหารใหได
พลังงานนอยลงไปวนัละ 500 กิโลแคลอรี  ประกอบกับการออกกําลังกาย  เพือ่ใหรางกายใชพลังงาน
เพิ่มขึ้น  ส่ิงที่ควรปฏิบัตคิือ 
  
 1.   กินอาหารใหครบ  5  หมู  ทุกวัน  แตใหปริมาณนอยลง  โดยเฉพาะควรลดอาหาร
ประเภทแปง  น้ําตาลและไขมัน  โดยเฉพาะขนมหวาน  น้ําหวาน  น้ําอดัลม  ผลไมที่มีรสหวานจดั  
อาหารที่มีไขมันสูงมาก  เชน  หมูสามชั้นและอาหารทอดในน้ํามนัลอย 
 
 2.   การอดอาหารเพื่อลดน้ําหนกัตัวเปนวิธีการที่ไมเหมาะสม  ซ่ึงไมสมควรทําเปนอยางยิ่ง
ควรลดอาหารที่ใหพลังงานทีละนอย  โดยลดวันละ  200-300  กิโลแคลอรีตอวัน  จนรางกายเกิด
ความเคยชนิ  แตสารอาหารโปรตีนและวติามินไมควรลด  โดยเสริมผักและผลไมชนิดไมหวานให
มากขึ้น 
  
 3.   กินอาหารที่ประกอบดวยวิธีตม  นึ่ง  ยาง  ปง  หลีกเลี่ยงอาหารทอด 
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 4.   การออกกําลังกายสม่ําเสมอ นอกจากควบคุมการกินอาหารแลวควรมีการออกกําลังกาย
ควบคูไปดวยจะทําใหผลการลดน้ําหนักดยีิ่งขึ้น  เพราะจะเปนการใชพลังงานที่รางกายไดรับจาก
อาหารไมมีการสะสมไขมันจากการที่รางกายใชพลังงานไมหมด  สําหรับผูไมเคยออกกําลังกาย  
มากอนตองคอย ๆ เพิ่มการออกกําลังกาย  และทําอยางสม่ําเสมออยาหกัโหม  การออกกําลังกาย 
ควรทําครั้งละ  20-30  นาที  ถาเพิ่งเริ่มตนใหม ๆ  ควรทําเพียงระยะเวลาสั้น ๆ  5-10  นาที  แลว 
เพิ่มเวลาขึ้นทกุ ๆ  2-4  สัปดาห  เพื่อใหรางกายมีความพรอม 
 
 สอดคลองกับ  วิชัย  (2530)  กลาวถึงการรักษาโรคอวนวา  จะตองมีการควบคุมอาหารให
ถูกตองตามหลักโภชนาการ  และการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  ตลอดจนการใชยาลดน้ําหนกัที่
ถูกตองและถูกวิธี 
 
 นอกจากนี้  ดษุณี  (2532)  กลาววา วิธีลดความอวนมี 4 วธีิ  คือ  การควบคุมอาหาร   
การออกกําลังกาย  การฝกจติใหเขมแข็ง  และการปรึกษาแพทย 
 
 1.   การควบคุมอาหารแบบงายทาํไดดังนี ้
 
  1.1 สํารวจตนเองจากการชั่งน้ําหนัก  แลวตรวจดจูาก  ตารางน้ําหนกัมาตรฐานเทียบ
ตามความสูงของรางกาย  วาตนควรมีน้ําหนักตัวเทาไร  น้ําหนกัตัวทีไ่ดจากน้าํหนกัมาตรฐานถือวา
เปนน้ําหนักตวัพอดี  สวนน้าํหนักตวัที่ช่ังไดถือวาเปนน้าํหนักจริง  เอาน้ําหนกัจริงตั้งลบน้ําหนักตวั
พอดีจะไดน้ําหนักตวัที่ตองลด 
 
  1.2 พยายามลดพลังงานจากอาหารใหนอยลง  เชน  จํากัดใหไดวันละ 1,000 กโิลแคลอรี  
โดย   
 
   -  จํากดัอาหารหมูไขมันใหกนิจํานวนนอยที่สุดเทาที่จะทาํได  กินเฉพาะเนื้อแดง
ซ่ึงจะมีไขมันติดมาเพยีงเล็กนอย  ไมกนิอาหารที่ปรุงโดยการเจียว  หรือทอดน้ํามัน  ไมกินเนยหรือ
กะท ิ  
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   -  จํากดัอาหารหมูคารโบไฮเดรต  เชน  ขนมหวานทกุชนดิ  เครื่องดื่ม  ประเภท
น้ําหวานและน้ําอัดลม  จะลดมากหรือนอยขึ้นอยูกับน้ําหนักตวัที่จะตองลด  ถาตองการลดน้ําหนกั
ตัวมากก็จะตองจํากัดมาก  ถาตองการลดเพียงเล็กนอยกจ็ํากัดเล็กนอย  แตอยางนอยที่สุดควรไดกนิ
ขาววันละ  1  ถวย  เมื่อลดน้าํหนักจนเขาสูเกณฑปกตแิลว  จึงคอยเพิ่มอาหารหมูคารโบไฮเดรต 
เพื่อรักษาน้ําหนักตัวใหพอดตีอไป  
  
   -  อาหารที่ไมจํากัด  คือ  ผัก  น้ําแกงจืดใส  น้ําชาจีน  หรือกาแฟที่ไมใสนมหรือ
น้ําตาล  และผลไมที่ไมหวานจัด  
  
   -  หามอดมื้ออาหาร  เพราะทาํใหกระวนกระวาย  และกลับกินมากขึ้น  ควรกิน  
ทุกมื้อแตจํานวนพลังงานนอย  ๆ  ถารางกายไดพลังงานจากอาหารนอยเทาที่จําเปนตองใช 
รวม  7,000  แคลอรี  จะลดน้าํหนักลงได  1  กิโลกรัม  
 
   สมมติเด็กอายุ  9  ป  ตองการพลังงานวันหนึ่ง  1,850  กิโลแคลอรี  แตถาเด็กกนิ
อาหารเพียงวนัละ  1,000  กโิลแคลอรี  ดังนั้น  เดก็ควรไดพลังงานนอยกวาที่จําเปนตองใชวันละ  
500  กิโลแคลอรี  จํานวนแคลอรีนี้รางกายจะดึงจากไขมนัที่สะสมไวในรางกายมาใช  ภายใน 7 วนั  
รางกายจะดึงไขมันที่สะสมมาใช  7  x  500  =  3,500  กิโลแคลอรี  ซ่ึงจะทําใหน้ําหนกัของเดก็
ลดลงครึ่งกิโลกรัม 
 
 2.  การออกกําลังกาย ควรทําอยางสม่ําเสมอทุกวัน  วันละประมาณ  15 - 30 นาที  ควบคูไป
กับการควบคมุอาหารจึงจะลดน้ําหนกัไดผลดี  การออกกําลังกายควรเริ่มแตนอย แลวคอยเพิ่มขึน้
ชนิดของการออกกําลังกายควรเลือกใหเหมาะสมกับสภาพทางรางกายและสถานภาพของตน  
เมื่อน้ําหนักลดลงจนไดน้ําหนักพอดีแลว  ควรออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอตอไป  เพราะ  
การออกกําลังกายชวยใหรางกายแข็งแรง  สมสวน  มีสมรรถภาพในการทํางานดี  และมีอายยุืนยาว 
การออกกําลังกายทําไดดวยการทาํงานที่ตองออกแรง  เชน  งานบาน  ทาํสวน  เดินซื้อของ                
เดินขึ้น-ลงบันได เปนตน หรือออกกําลังกายดวยการบรหิารรางกายหรือเลนกีฬา  เชน  วิ่ง  เตนรํา            
การออกกําลังกายที่เหมาะสมพอดีไมหกัโหม 
 
  3.  การฝกความเขมแข็งทางจิต  และการรักษาอารมณใหราเริงแจมใส  เชน  รักษาศลี  
ฟงธรรม  และปฏิบัติธรรม  นั่งสมาธิ 
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 4.  การปรึกษาแพทย  เพื่อขอคําแนะนําพิเศษในการลดความอวน  หรือเพื่อใชยา  หรือ
ผาตัด  ในกรณีที่มีความผิดปกติทางรางกาย  เชน  เปนเนื้องอกที่ศูนยควบคุมความรูสึกหิวอ่ิม         
ที่สมอง  หรือเปนโรคจิต  หรือโรคประสาทที่ตองรักษาสาเหตุ  และตองใชยาชวย  แตอาจเกดิ         
โรคแทรกซอนตามมาได  เชน  โรคโลหิตจาง  การขาดแรธาตุบางชนดิ  การอักเสบของตับ    
การลดน้ําหนกัตัว  โดยการใชยาและการผาตัดเปนการกระทําที่ผิดธรรมชาติอีกทั้งตองเสียเงิน   
และเวลา  ดังนัน้ถาไมเปนโรคใดแลวการลดน้ําหนักตวัโดยการฝกนิสัยการกินอาหาร  และ 
หมั่นออกกาํลังกายจะเปนวธีิใหผลดีที่สุด 
 
 หลักการบริโภคอาหารของนักเรียนประถมศึกษาที่มภีาวะโภชนาการเกนิ 
 
 อาหารเปนสิ่งจําเปนตอการเจริญเติบโต  โดยรางกายนําสารอาหารที่ไดจากการรับประทาน
ไปสรางเปนสารโปรตนีขึ้นในเนื้อเยื่อตาง ๆ  เพือ่การแบงเซลลหรือการขยายขนาดของเซลลรวมกนั  
การสรางเนื้อเยือ่เพื่อเกบ็สะสมไขมนัภายใตการควบคุมของฮอรโมนตาง ๆ  ซ่ึงสรางขึน้โดยตอมไรทอ  
เชน  โกรทฮอรโมน  (growth  hormone)  ซ่ึงมีบทบาทในการกระตุนใหรางกายนําสารอาหารโปรตีน
ไปสรางเนื้อเยือ่ตาง ๆ  โดยเฉพาะกลามเนือ้และโครงสรางกระดกู  กระตุนใหรางกายนําแคลเซียม
ไปเกาะตามโครงสรางของกระดูก  ทําใหกระดูกเจริญตามยาวและแข็งแรงในวยัที่ยังมีการเจริญเติบโต 
 
 หลักการบริโภคอาหารของนักเรียนประถมศึกษาที่มภีาวะโภชนาการเกนิ  จะตองคํานงึถึง
ความเพยีงพอตอความตองการของรางกาย  เพื่อใหรางกายของเด็กไดรับสารอาหารตาง ๆ  เขาไป 
ทําหนาที่ชวยเสริมสรางการเจริญเติบโตใหเต็มศักยภาพ  พรอมทั้งบํารุงรางกาย  สรางภูมิตานทาน
โรคภัยไขเจ็บตาง ๆ  ชวยใหอวัยวะทุกสวน  ทํางานไดตามปกติ  และส่ิงสําคัญชวยบํารุงสมอง
เพื่อใหมีความพรอมในการเรียนรูทุก ๆ  ดาน  เสริมสรางพัฒนาการทางดานรางกาย  อารมณ  สังคม  
และสติปญญาอยางเต็มที ่ ซ่ึงขอควรปฏิบัติสําหรับการบริโภคอาหารของนักเรียนประถมศึกษาทีม่ี
ภาวะโภชนาการเกิน  (กรมอนามัย, 2544) มีดังนี ้
 
 1.  รับประทานอาหารใหครบ 5 หมูทุกวนั  ในปริมาณที่เหมาะสมกับความตองการของ
รางกาย 
 
 2.  เลือกรับประทานอาหารทีม่ีพลังงานต่ํา  งดการรับประทานอาหารจุบจิบ 
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 3.  เลือกรับประทานที่หาไดงาย  และมีความหลากหลาย  เพื่อใหไดรับสารอาหารที่
ครบถวน 
 
 4.  กําจัดอาหารประเภทขาวและแปง น้ําตาลและน้ํามันที่ใชปรุง  เพื่อลดพลังงานและ 
การสะสมของไขมัน 
 
 5.  รับประทานอาหารชา ๆ  เคี้ยวใหละเอียด  พยายามยดืเวลารับประทานอาหารใหนาน
ออกไป 
 
 6.  ควรรับประทานอาหารมือ้เชาใหเต็มที่  จะไดไมรูสึกหิวและรับประทานอาหาร 
พรํ่าเพรื่อ 
 
 7.  ควรงดของขบเคี้ยวประเภทแปงและรสเค็ม หวาน มนัจัด  ควรฝกบริโภคอาหาร
ประเภทผัก  ผลไมเปนประจาํทุกวัน  แทนการรับประทานของขบเคี้ยวที่เปนพลังงานสูญเปลา 
 
 8.  พยายามทําความพอใจในจํานวนอาหารที่จําเปนตองบริโภคในปริมาณที่พอดใีน 1 วัน 
 
 9.  ปรับตนเองใหชอบรสอาหารที่ไมหวาน ไมมัน และ พยายามไมเตมิน้ําตาลและ
กระเทยีมเจยีวลงในอาหาร 
 
 10.  ถารูสึกหิวกอนถึงเวลาอาหาร ควรรับประทานผลไมที่ไมหวานจดั  เชน  ฝร่ัง  ชมพู  
เปนตน 
 
 11.  พยายามรบัประทานอาหารตามที่กําหนดจนน้ําหนักตัวลดลงถึงระดับที่ตองการ 
 
 12.  พยายามนกึถึงการลดน้ําหนักตลอดเวลา  เพื่อเปนกําลังใจ  พยายามทําตัวตามสบายมี
กิจกรรมที่เพลิดเพลินทําตลอดเวลา 
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 13.  รับประทานอาหารใหเปนเวลา  ไมอดอาหารมื้อใดมือ้หนึ่ง  รับประทานเฉพาะอาหาร
บางชนิดซ้ํา ๆ  หรือการลวงคอใหอาเจยีน  เพราะเปนพฤตกิรรมที่ไมควรปฏิบัติ  ควรเหน็ความ สําคัญ
ของอาหารมื้อเชาและกลางวนั  เพราะมีผลตอสมาธิในการศึกษาเลาเรียนเปนอยางมาก 
 
 การออกกําลังกายเพื่อปองกนัและควบคุมภาวะโภชนาการเกินในนักเรียนประถมศึกษา 
 
 กรมอนามัย (2544)  ดังไดกลาวมาแลวถึงสาเหตุของการมีภาวะโภชนาการเกิน/โรคอวน   
ที่สําคญั  คือเปนผลจากความไมสมดุลระหวางพลังงานทีไ่ดรับและพลงังานที่เผาผลาญโดยพลังงาน
ที่ไดรับ (จากอาหาร)  มากกวาพลังงานที่เผาผลาญหรือใชออกไป (จากการออกแรง/ออกกําลังกาย)  
จึงทําใหเกิดการสะสมพลังงานในรูปของ  triglycerides  ในเนื้อเยื่อไขมนั  ดังนั้นการปองกันและ
ควบคุมภาวะโภชนาการเกิน/โรคอวน  ตองคํานึงถึงการปองกันและควบคุมโดยการออกกําลังกาย 
 
 การจํากัดอาหารหรือการออกกําลังกายในระยะที่รางกายกําลังเจริญเติบโต  อาจชวยควบคุม
และจํากดัการสรางเซลลขึ้นมาใหม  แตถาทําเมื่อมีอายุมากแลวจะเปนการลดขนาดเซลลไขมัน        
แตจาํนวนเซลลไมลดลง  ถาหยดุออกกําลังกายหรือกนิอาหารมากขึ้นก็จะทําใหปริมาณไขมนัเพิ่มขึ้น
โดยขนาดของเซลลไขมันจะโตขึ้น  ดังนั้นการปองกันโรคอวน  โดยการออกกําลังกายและควบคุม
อาหาร  ถากระทําตั้งแตอายนุอย ๆ  ก็ยอมมีประสิทธิภาพดีกวาการลดความอวน (ชูศักดิ์  และ  
กันยา, 2536) 
 
 คนที่ออกกําลังกายเปนประจํา  จะทําใหสวนประกอบของรางกายอยูในระดับที่ตองการ
และพบวาการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพในการควบคุมน้ําหนักตัวในระยะยาวมากกวาการจํากดั
อาหาร  การออกกําลังกายทีเ่กี่ยวกับความอดทนทําใหน้ําหนักตวัลดลง  และมีสวนประกอบของ
รางกายตามตองการ  (ชูศักดิ์ และ กนัยา, 2536) 
                                                                                                                                                                                         
 ความสม่ําเสมอของการออกกําลังกาย  พบวา  ความบอยของการออกกําลังกายมีความ สําคญั
ตอการลดน้ําหนัก  กลาวคือ  ควรออกกาํลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง  จึงจะสามารถ
เปลี่ยนแปลงสวนประกอบของรางกายได  อยางไรก็ดกีารออกกําลังกายอยางนอยควรใชพลังงาน  
300  กิโลแคลอรีซ่ึงกระทําไดดวยการออกกําลังกายแบบปานกลาง  เชน  การวิ่ง  วายน้ํา หรือ         
เตนแอโรบิกเปนเวลา  30  นาที 
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 การออกกําลังกายสามารถลดน้ําหนักไดอยางมีประสิทธิภาพ  หรืออาจใชรวมกับการจํากัด
อาหารเพียงเลก็นอย  ก็สามารถลดไขมันไดดี  ที่สําคัญกค็ือ  การใชการออกกําลังกายรวมดวย 
จะเปนการปองกันการสูญเสียกลามเนื้อจากการจํากดัอาหารได  นอกจากนี้การออกกาํลังกายชวย
เพิ่มอัตราการเพิ่มโปรตีนในกลามเนื้อ  และทําใหอัตราการสลายไขมันชาลงดวย  ดังนั้น   
การออกกําลังกายยงัทําใหน้าํหนักตวัที่ลดไปเปนน้ําหนกัของไขมัน 
    
 การออกกําลังกายนอย  หรือไมเคลื่อนไหว (physical inactivity) เปนปจจัยเสีย่งที่สําคัญตอ
การเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ (coronary artery disease) และเพิ่มการเสี่ยงตอการเกดิโรคหลอดเลือด
สมองแตกหรือตีบ (stroke) เพิ่มหรือสงเสริมปจจัยเสี่ยงที่สําคัญอื่น  ๆเชน  ความอวน  ความดันโลหิตสูง 
และทําใหไขมนัชนิดดตี่ําลง (HDL) ไมวาจะเปนเด็กหรือผูใหญการออกกําลังกายดวยความแรง 
ปานกลางหรือหนัก ยอมสงผลใหมีความสมบูรณแข็งแรงของหัวใจและหลอดเลือด (cardiovascular 
fitness)  (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2533) 
 
 การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  จะไดประโยชนตอรางกาย  จิตใจ  ทางสังคมของเด็ก   
ซ่ึงจะมีผลโดยรวม  คือ 
  
 -  พัฒนาการเจริญเติบโต  สรางกลามเนื้อและลดไขมัน 
 -  ควบคุมน้ําหนัก 
 -  ลดความดนัโลหิต 
 -  เพิ่มไขมันชนิดด ี
   -  ลดความเสี่ยงตอการเปนโรคเบาหวานและมะเร็งบางชนิด 
 -  พัฒนาบุคลิกภาพ  ผอนคลายความเครียด  เพิ่มความเชือ่มั่น  และยกยองในตนเอง 
 
 กมลพรรธน  และอัมพร (2544)  กลาววา  การออกกําลังกายก็คือการเคลื่อนไหวรางกาย        
ในลักษณะทาทางตาง ๆ  เพื่อใหกลามเนื้อมีการหดตวัและคลายตัว  การออกกําลังกายอยางถูกตอง
และทําเปนประจําสม่ําเสมอจะกอใหเกิดประโยชนมากมายแกรางกาย  ดังตอไปนี ้
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 ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 
 1.   ชวยลดความอวน 
 2.   กลามเนื้อแข็งแรงขึ้น 
 3.   รูปรางและสัดสวนดีขึ้น 
 4.   การทรงตัวดีขึน้ 
 5.   ชะลอความชรา 
 6.   จิตใจเบกิบานแจมใส 
 7.   อาการของโรคดีขึ้น 
 8.   ระบบขับถายดีขึ้น 
 9.   นอนหลับไดดขีึ้น 
 10. พลังงานทางเพศดีขึ้น 
 
 จากที่กลาวมาขางตนจะเห็นวาการออกกําลังกายมีประโยชนหลายประการ  แตทั้งนีก้าร
ออกกําลังกายจะตองปฏิบัตใิหถูกวิธี  มิฉะนั้นหากเคลื่อนไหวไมถูกตองหรือเหนื่อยมากเกินไป
รางกายจะปรบัตัวไมทันก็จะเกดิอันตรายได  การออกกาํลังกายควรคํานึงวามีโรคประจําตวัอยู
หรือไม  และควรออกกําลังกายชนดิที่เหมาะสมกับรางกายดวย  นอกจากนี้ควรตรวจดสูภาพรางกายวา
มีความพรอมในการออกกําลังกายหรือยัง  การออกกําลังกายที่มีประโยชนตอรางกายมากที่สุด คือ  
การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
 
ปจจัยท่ีสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกินและโรคอวน 
 
 พฤติกรรมที่เสี่ยงตอการเกดิโรคอวน 
 
 นอกเหนือจากปจจัยที่เปนสาเหตุของโรคอวนที่กลาวมาขางตนแลว  ยังมีการศึกษาพบวา  
มีปจจัยอ่ืนที่มคีวามสัมพันธกับโรคอวนและภาวะโภชนาการเกิน  พฤติกรรมในการดําเนินชวีิตของ
แตละบุคคล  จะมีสวนผลักดันใหบุคคลมีสุขภาพแตกตางกัน  พฤติกรรมที่ดีจะสงเสริมใหบุคคล        
มีสุขภาพอนามัยดี  ซ่ึงการมสุีขภาพดีจะสามารถลดอุบัติการณในการเกิดโรคตาง ๆ  และทําใหมี
ชีวิตยืนยาวขึน้  ลดการใชบริการทางการแพทย  และมีคณุภาพชีวติที่ด ี ซ่ึงพฤติกรรมหรือการกระทาํ
เปนการแสดงออกของบุคคล  ที่ตอบสนองตอส่ิงเราภายในจิตใจ  และสิ่งเราภายนอก  ทั้งที่รูตัวและ
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ไมรูตัว  อาจเปนพฤตกิรรมทีพ่ึงประสงค  และไมพึงประสงค โดยที่บุคคลที่อยูรอบ ๆ  สังเกตเห็นได  
หรือไมได  (สุชาดา, 2539) 
 
 จากการเจ็บปวยของประชาชนโดยทัว่ไปในปจจุบันสวนใหญเกดิจากลกัษณะนิสัยและ 
การปฏิบัติตัวทางดานตาง ๆ ไมถูกตอง  เมือ่ทราบลักษณะนิสัย  หรือการปฏิบัติตัวที่ไมถูกตองและ
จัดการแกไขไดทันทีก็จะเปนการปองกันการเจ็บปวยได  พฤติกรรมเปนการเรียนรูอยางหนึ่ง           
ในกระบวนการเจริญเติบโต  พฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเปนผลของการพัฒนาตั้งแตเด็ก 
ที่มีตออาหารการกิน  ซ่ึงขึ้นอยูกับปจจัยหลายอยางที่เกี่ยวกับการพัฒนาการของบุคคล  ตลอดจน
อิทธิพลของครอบครัวและสังคม  ซ่ึงครอบครัวจะเปนสถาบันทางสังคมที่มีอิทธิพลตอสุขภาพ 
มากที่สุด  การรับประทานอาหาร  การนอนหลับพักผอน  การออกกําลังกาย  การรักษาความสะอาด
ของบุคคล  จะไดรับอิทธิพลจากการชักจูง  แนะนํา  และการปฏิบัติของพอแมดวย  ตอมาเมื่อเขาโรงเรียน  
ส่ิงแวดลอมภายนอกครอบครัวก็เร่ิมมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคลเพิ่มขึ้น  ส่ิงที่สําคัญที่สุดคือ
การเรียนรูจากพฤติกรรมผูอ่ืน  โดยอาจเรยีนรูจากการถกูกระทําหรือจากการไดรูเห็นพฤติกรรมนัน้ ๆ  
ซ่ึงพฤติกรรมที่สังเกตเห็นได  ที่สงผลตอภาวะโภชนาการเกินหรือกอใหเกิดภาวะอวนของบุคคล  
คือบริโภคนิสัย  และรูปแบบการดําเนนิชวีิต  (ชลิดา, 2535) 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับปจจยัท่ีสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกิน 
 
 งานวิจยัที่เกี่ยวของในประเทศ 
 
 ไกรสิทธิ์ (2531) กลาวถึงพฒันาการของรางกายดานความสูงของเด็กวา  ในชวงอายุ 4-10 ป
เด็กมีความสูงเพิ่มขึ้นประมาณปละ 5  เซนติเมตร  ในเด็กเพศหญิง เมื่ออายุเลย 10 ป  ถาไดรับอาหาร
ที่ครบถวนจะมีความสูงเพิ่มขึ้น 5-7  เซนตเิมตร  อยูชวงระยะหนึ่งและจะหยดุสูงในชวง อายุ 16-18 ป  
สําหรับในเดก็เพศชายจะมีพฒันาการดานความสูงชากวาในเพศหญิง  โดยเพิ่มขึน้อยางรวดเร็ว 
ระหวางอายุ 12-16 ป  และจะหยุดสูงเมื่ออายุ 20 ป  ทั้งนี้ปจจัยที่มีผลตอการพัฒนาความสูง  ไดแก  
พันธุกรรม  อาหารการกิน  การออกกําลังกาย  และความเจ็บปวยดวยโรคตาง ๆ ที่สําคัญคือ  
การขาดอาหาร 
 
 กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2533) ไดทําการศึกษาภาวะโภชนาการเกินในระดับ
มัธยมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร  จากเด็ก 7,437 คน  ทั้งชายและหญิงอายุ  11-17 ป          
พบโรคอวนรอยละ 9.3%  ภาวะโภชนาการของเด็กมีความสัมพันธกับอาชีพของบิดามารดา          
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ชนิดของอาหาร  และเครื่องดืม่  ที่นักเรียนเลือกรับประทาน ประเภทของพลังงานที่ใชในเวลาวาง 
ญาติพี่นองที่อวน และการรบัประทานอาหารมื้อใดมื้อหนึ่งมาก  แตไมมีความสัมพนัธกับจํานวน         
พี่นองและความชอบรับประทานอาหารไขมัน 
 
 ศรีสวาง (2534) ไดศึกษาเรื่อง “ปจจัยที่มีอิทธิพลตอภาวะโภชนาการของเด็กนกัเรียนระดับ
ประถมศึกษาปที่  6  ในจังหวัดสุรินทร” โดยมวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางปจจยั
ทางประชากร  เศรษฐกิจ  สังคม  และภาวะแวดลอมทางกายภาพของชุมชนกับภาวะโภชนาการของ
นักเรียนระดับประถมศึกษาปที่ 6 ในจังหวดัสุรินทร โดยมีปจจัยทางพฤติกรรมการบริโภค  คือ  
ความถี่ในการบริโภคอาหารหลัก 3 ประเภท  และพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ
เปนตัวแปรกลาง  กลุมประชากรเปนนกัเรียนที่กําลังเรียนอยูช้ันประถมศึกษาปที่ 6 เปนชาย   515  คน  
รวมทั้งสิ้น 1,046  คน  ผลการศึกษาพบวา  ตัวแปรอิสระหลายตัวเมื่อไมมีตัวแปรกลาง  คือความถี่
ในการบริโภคอาหารหลัก 3 ประเภท  และพฤติกรรมในการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ            
มีตัวแปรอิสระหลายตวั  ไดแก  จํานวนสมาชิกภายในครอบครัว  จํานวนพีน่องรวมมารดาเดียวกนั  
ลําดับที่ของการเปนบุตร  อาชีพหลักของบดิามารดา  ระดับการศึกษาของบิดามารดา  รายไดของ
ครอบครัว  ความเชื่อเกี่ยวกับการบริโคอาหาร  เขตที่อยูอาศัย  การมีโครงการประมงหรือเล้ียงสัตว
ในชุมชนที่อยูอาศัย  มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการของนักเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดบัต่ํากวา  .05  แตเมื่อมีตวัแปรกลางพบวาตัวแปรอิสระมีอิทธิพลอยางชัดเจนตอภาวะโภชนาการ
ของนักเรียน 
 
 ชลิดา (2535) ไดศึกษาเรื่อง  “ความสัมพันธระหวางแบบแผนการดําเนนิชีวิตของผูบริหาร
และภาวะโภชนาการเกนิ”  โดยมวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาแบบแผน  การดําเนินชวีิตของผูบริหาร  
ตลอดจนการศกึษาความสัมพันธระหวางแบบแผนการดําเนินชวีิตของผูบริหารที่เกี่ยวของกับ 
ภาวะโภชนาการเกิน  และลักษณะทางประชากรและสังคมของผูบริหาร  เครื่องมอืที่ใชในการวิจยั
คือ  แบบสอบถาม  กลุมตัวอยาง  ไดแก  ผูบริหารจากธนาคารพาณิชยเอกชนของไทยจํานวน 7 แหง  
ในกรุงเทพมหานคร  ผลการศึกษาพบวา  ผูบริหารธนาคารมีภาวะโภชนาการปกติรอยละ  14.40  
และมีภาวะโภชนาการเกนิรอยละ 35.60  แบบแผนการดําเนินชวีิตของผูบริหารพบวามีผลกระทบ
ตอภาวะโภชนาการเกิน  คือ แบบแผนการดําเนินชวีิตที่ไมเหมาะสมของการบริโภคอาหาร  ปจจยัที่
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารที่สัมพันธกับภาวะโภชนาการเกิน  ไดแก  จาํนวนมื้ออาหารใน  1 วัน             
การรับประทานอาหารมื้อดกึ  การรับประทานอาหารจุบจิบขณะดูโทรทัศน  การดื่มกาแฟ  การดื่ม
แอลกอฮอล  การสูบบุหร่ี  และการปฏิบตัิตออาหารเหลือเมื่อรับประทานอิ่มแลว  สวนแบบแผน 
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การดําเนนิชีวติในเรื่องพฤตกิรรมการออกกําลังกายและกิจกรรมในเวลาวางนั้นไมมผีลกระทบตอ
ภาวะโภชนาการเกินของผูบริหาร 
  
 ศิริพร  (2536) ไดศึกษาเรื่อง  “แบบแผนการบริโภคอาหารวางของเด็กอวนและเด็กปกต ิ 
อายุ  7-9  ป โรงเรียนเอกชน  กรุงเทพมหานคร”  โดยมีวตัถุประสงคเพื่อศึกษาแบบแผนการบริโภค
อาหารวางและเปรยีบเทยีบปริมาณพลังงานและสารอาหารที่ไดรับจากอาหารวางและอาหารมือ้หลัก  
ในดานปริมาณที่ควรรับ  เปรียบเทียบปจจยัทางสังคม - เศรษฐกิจ  และวิเคราะหความสัมพันธ
ระหวางกิจกรรมที่ปฏิบัติของกลุมเด็กอวนและเดก็ปกติ  เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคือแบบสัมภาษณ
นักเรียน  แบบบันทึกอาหารที่บริโภคในชวง  3  วันที่ผานมา  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาปที่  3-4  โรงเรียนเบญจมินทร  และโรงเรียนศรีวกิรณ  จํานวน 178  คน  ประกอบดวย
เด็กอวน  45  คน  เด็กปกติ 133  คน  ผลการศึกษาพบวาเด็กอวนและเด็กปกตนิิยมบริโภคอาหารวาง
ในชวงบาย  เด็กอวนบริโภคขนมบรรจุถุงสําเร็จรูป  และอาหารวางอื่น ๆ ไดแก  ช็อกโกเลต  
ขาวเหนียวนึ่ง  เปนตน  บอยคร้ังกวาเดก็ปกติสําหรับปริมาณพลังงานและสารอาหารที่ไดรับจาก
อาหารวางไมแตกตางกัน  แตเด็กอวนไดรับพลังงานและคารโบไฮเดรตจากอาหารมือ้หลักมากกวา
เด็กปกติ  นอกจากนีย้ังพบวาปจจัยทางเศรษฐกิจและสังคมรวมทั้งกิจกรรมที่ปฏิบัติของเด็กทั้ง 2 กลุม
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .05 
 
 วรางคณา (2537) ไดศึกษาเรือ่ง “พฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 สังกัดสํานักงานการประถมศึกษา อําเภอเมือง จังหวัดอบุลราชธานี”  
โดยมีวัตถุประสงคเพื่อทําการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของนักเรียน
ช้ันประถมศกึษาปที่ 4  เครื่องมือที่ใชในการวิจยัคือ  แบบสอบถามและการประเมนิภาวะโภชนาการ  
โดยใชน้ําหนกัตามอายแุละสวนสูงตามอายุของกองโภชนาการ  กระทรวงสาธารณสุขโดยมีกลุม
ตัวอยางที่ทําการศึกษาทั้งหมด  2,200  คน  เปนนักเรียนในเขตเทศบาล 1,112  คน  นักเรียนนอกเขต
เทศบาล  1,088  คน  ผลการศึกษาพบวา  คะแนนการเลือกอาหารของนักเรียนในเขตเทศบาล
สวนใหญอยูในระดับดี  และมีคาเฉลี่ยสูงกวานกัเรียนในเขตเทศบาล  ไดแก  เพศ  ระดับการศกึษา
และอาชีพของบิดามารดา  จํานวนพี่นองและจํานวนสมาชกิในครอบครัว  สวนนักเรยีนนอกเขต
เทศบาล  ไดแก  เพศ  อาชีพของบิดามารดา  จํานวนพี่นองและจํานวนสมาชิกในครอบครัว  คะแนน
การปฏิบัติตนในการรับประทานอาหารของนักเรียนทั้ง  2  กลุมพบวา  สวนใหญอยูในระดบัปานกลาง  
มีคาเฉลี่ยใกลเคียงกัน  และไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติพฤติกรรมการบริโภค
เกี่ยวกับการเลือกอาหาร  มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ   
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สวนพฤติกรรมการบริโภคเกี่ยวกับการปฏบิัติตนในการรับประทานอาหารไมมีความสัมพันธกับ
ภาวะโภชนาการอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ภาวะโภชนาการพบวานักเรียนในเขตเทศบาลมีน้ําหนัก
ต่ํากวาเกณฑ รอยละ 11.10  สวนนักเรียนนอกเขตเทศบาล  มีน้ําหนักต่ํากวาเกณฑรอยละ  20.80  
และมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
  
 สุมณฑา และสุรียพร  (2540) ไดศึกษาเรื่อง  “ผลการใชกระบวนการกลุมในการแกไข
ปญหาทุพโภชนาการในนักเรียน”  โดยมีวตัถุประสงค  เพื่อทําการศึกษากระบวนการในการแกไข
ปญหาโภชนาการในนกัเรียน  เครื่องมือที่ใชในงานวจิัย  ไดแก  แบบสอบถาม  แบบทดสอบความรู
และตรวจรางกาย  จากนั้นใชกระบวนการกลุมในการใหความรูเปนเวลา  6  เดือน  โดยกลุมตัวอยาง
เปนนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปที่  6 โรงเรียนวดัยางสุทธาราม  เขตบางกอกนอย  กรุงเทพมหานคร  
จํานวน  140  คน  ผลการศึกษาพบวา  นักเรียนไมไดรับประทานอาหารเชาเปนประจาํ  มีจํานวน  
7  คน  ดื่มนมสัปดาหละ 3 วนั  มีจํานวนมากที่สุด คนที่ชอบรับประทานเปนประจํา  คือ ไอศกรีม  
การเลือกซื้ออาหารบริโภคจะคํานึงถึงความสะอาดเปนอันดับแรกและคุณคาทางโภชนาการ
รองลงมา  ผลการตรวจสุขภาพ พบวานกัเรียนสวนใหญฟนผุและกําลังเปนหวดั  ผลการใชกระบวน การ
กลุมในการใหความรูและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ  เพื่อแกไขปญหา ทุพโภชนาการ  พบวา  
นักเรียนมีความรูเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 
 พุทธชาด (2541)  ไดทําการศกึษาเรื่อง “ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นักเรียนระดับประถมที่มีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร”           
โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  และศึกษาความสัมพันธ
ระหวางปจจยัตาง ๆ กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน
เครื่องมือที่ใชคือแบบสอบถาม  กลุมตัวอยางไดแกนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 และ 6                
ที่มีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน  จํานวน  400 คน  จากโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร  18  โรงเรียน  
ผลการศึกษาพบวา  นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกนิเกณฑมาตรฐานสวนใหญเปนเพศชายมากกวา
เพศหญิงปจจยัที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน  
พบวาปจจัยนาํ  ไดแก  เพศและทัศนคติตอการบริโภคอาหาร  ปจจัยเอื้อ  ไดแก  อํานาจในการซื้ออาหาร  
รายไดของนกัเรียนและรายไดของครอบครัว  ปจจยัเสริม  ไดแก  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
ผูปกครองและการรับรูส่ือโฆษณา  ปจจัยทีม่ีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พบวา  
ปจจัยนํา  ไดแก  ความรูเกีย่วกับการบริโภคอาหาร  ทัศนคติ  และความเชื่อตอการบริโภคอาหาร          
มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนอายุ  
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ลําดับการเปนบุตรจํานวนพีน่อง  และขนาดของครอบครัว  ไมมีความสมัพันธกับพฤตกิรรม            
การบริโภคอาหาร  ปจจยัเอือ้  ไดแก  อํานาจในการซื้ออาหารและสถานทีท่ี่เอื้อตอการ ออกกาํลังกาย  
มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนรายได
ของครอบครัวและแหลงขายอาหารไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  ปจจัยเสริม  
ไดแก  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูปกครอง  การรับรูส่ือโฆษณา  และพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของเพื่อน  มคีวามสัมพันธกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05  
สวนการปฏิบตัิตอเด็กของผูปกครองเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  อายุของผูปกครอง  ระดับ
การศึกษา  และอาชีพของผูปกครองไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 
 กัลยา (2541)  ไดศึกษาเรื่อง  “ภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ       
เด็กวัยเรียนในเขตอําเภอเมืองจังหวดัราชบรีุ”  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาภาวะโภชนาการและ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวยัเรียนในจังหวัดราชบุรี  รวมทั้งการศึกษาความสัมพันธ
ระหวางปจจยันํา  ปจจยัเอื้อ  ปจจัยเสริม  กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พรอมทั้งเปรียบเทียบ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการตางกัน  เครื่องมือที่ใช  คือ                
แบบสัมภาษณ  กลุมตัวอยางไดแกนักเรยีนชั้นประถมศึกษาชั้นปที่ 1 - 6 จํานวน 2,490 คน               
ผลการศึกษาพบวา  เดก็วยัเรียนในเขตอําเภอเมือง  จังหวดัราชบุรี  มีภาวะโภชนาการปกติ  และ
ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ  ภาวะโภชนาการเกนิและโรคอวนคิดเปนรอยละ 70.70  14.50  6.80  
และ 8.00  ตามลําดับ  สวนใหญมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารถูกตองปานกลางคิดเปนรอยละ 66.9 
และพบวาบางสวนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมถูกตอง  ไดแก  การบริโภคขนมถุงขบเคี้ยว  
อาหารทอดและน้ําอัดลม  ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถติิ  ไดแก  ความรูเร่ืองโภชนาการของเด็กวัยเรียน  รายไดของครอบครัว  การไดรับคําแนะนํา
เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  ระดับการศึกษาของบิดา  และเดก็วยัเรียนทีม่ีภาวะโภชนาการตางกัน          
มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวมไมแตกตางกัน 
 
 กมลา (2541) ไดศึกษา  “ปจจัยที่มีผลตอภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนประถมศึกษา   
ในเขตอําเภอพล  จังหวดัขอนแกน”  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาคณุลักษณะสวนบุคคล  
ครอบครัว   บริโภคนสัิย   สภาพแวดลอมทางสังคมและภาวะโภชนาการ  รวมทั้งศึกษาปจจยัที่มี
ความสัมพันธและมีผลตอภาวะโภชนาการของเด็กวยัเรียนในจังหวัดขอนแกน   เครื่องมือที่ใช
ประกอบดวย  เครื่องชั่งน้ําหนักแบบคาน  หนวยวัดเปนกิโลกรัม  เทปโลหะวัดความสูงหนวยวดั
เปนเซนติเมตร  และแบบสอบถาม  กลุมตัวอยางไดแกนักเรียนระดับประถมศึกษาจาํนวน  366  คน   
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ผลการศึกษาพบวา  ภาวะโภชนาการของนกัเรียนระดับประถมศึกษา  จากการประเมนิโดยใชเกณฑ
น้ําหนกัตออายมุีภาวะโภชนาการปกติคิดเปนรอยละ  83.80  ภาวะขาดสารอาหาร  คิดเปนรอยละ  16.20  
ปจจัยที่มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการไดแก   ความรูดานโภชนาการ  ประวัติความเจ็บปวย    
ความเพยีงพอตอรายไดและผลผลิต  การบริโภคอาหาร  ความชอบอาหาร  ความเชือ่เกี่ยวกับอาหาร  
จํานวนมื้อที่รับประทานใน  1 วัน  และอิทธิพลจากครอบครัวเปนปจจัยที่มีความสัมพันธกับ 
ภาวะโภชนาการอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  ปจจัยที่มีผลตอภาวะโภชนาการ  ไดแก  
ความชอบอาหาร  ความรูดานโภชนาการ  ประวัติความเจ็บปวย  รายไดตอเดือนตอคน  เปนปจจัย 
ที่มีผลตอภาวะโภชนาการอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 
 ณฐกร  (2544)  ไดศึกษา  “ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนทีม่ี
ภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานในโรงเรียนประถมศึกษา  สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษา
เอกชน  กรุงเทพมหานคร”  โดยมวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางปจจยันํา  ปจจยัเอื้อ  
และปจจยัเสรมิกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน  และปจจยัที่มีผลตอพฤติกรรม           
การบริโภคอาหารของนักเรยีนที่มภีาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวม
ขอมูลเปนแบบสอบถาม  กลุมตัวอยางคือ  นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่  6  ที่มีภาวะโภชนาการเกนิ
มาตรฐานจํานวน  397  คน  ในโรงเรียนประถมศึกษา  สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศกึษาเอกชน  
จํานวน  58  โรงเรียน  ผลการศึกษาพบวา  นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน 
สวนใหญเปนเพศชายมากกวาเพศหญิง  เปนบุตรคนที่  1  ในจํานวนพี่นอง  2  คน  รอยละ  83.6  
ของนักเรียนมบีิดามารดาที่มรูีปรางอวน  นกัเรียนมีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารโดยเฉลี่ยอยูใน
ระดับพอใช  สําหรับทัศนคตดิานลบตอภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานพบวา  รอยละ  93.9 เห็นดวย
กับทัศนคติที่วาคนอวนคือคนที่อยูดกีินดี  และรอยละ  70.50  เห็นดวยวาคนอวนคือคนที่มีสงาราศี  
ในดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารพบวารอยละ  68.8   รับประทานอาหารปริมาณมากที่สุดในมื้อเย็น
และรอยละ  81.6  รับประทานอาหารมากกวา  3  มื้อตอวัน  สวนเวลาในการรับประทานอาหารมื้อเย็น
พบวารอยละ  87.9  รับประทานอาหารหลงัเวลา  18.00   น.  ปจจยัที่มีความสัมพันธกบัพฤติกรรม
การบริโภคอาหารอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  พบวา   ปจจัยนํา  ไดแก  ความเชื่อเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหาร  ทัศนคตติอภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน  อายุของนักเรียน  ศาสนาและสมาชิก
ในครอบครัวที่มีรูปรางอวน  ปจจัยเอื้อ  ไดแก  แหลงขายอาหาร  ปจจยัเสริม  ไดแก  พฤติกรรมของ
ผูปกครอง  ครู  และเพื่อน  ระดับการศกึษาของบิดา  และอาชีพของมารดา  และปจจัยที่มีผลตอ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนทีม่ีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน  พบวาปจจัยนํา  ไดแก  
ความเชื่อเกีย่วกับการบริโภคอาหาร  ศาสนา  และสมาชิกในครอบครัวที่มีรูปรางอวน  ปจจัยเอื้อ
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ไดแก  แหลงขายอาหาร  รายไดนักเรียนและรายไดครอบครัว  ปจจัยเสริม ไดแก  พฤติกรรมของ
ผูปกครอง ครู และเพื่อน 
 
 นวลอนงค (2546)  ไดทบทวนองคความรูทางพฤติกรรมศาสตรเพื่อการปองกันภาวะโภชนาการ
เกินในเดก็  พบวาในเด็กวยัเรียนที่มีอายุระหวาง 6 -12 ป  ตองไดรับการดูแลเอาใจใสในเรื่องของ
ภาวะโภชนาเปนพิเศษ  เนื่องจากภาวะโภชนาการเปนตวัทํานายภาวะโภชนาการในวัยผูใหญ  
กลาวคือถาเดก็มีภาวะโภชนาการเกนิในชวงนี้โอกาสที่จะเปนโรคอวนในผูใหญมากขึ้น  เนื่องจาก
เด็กวัยนี้มีอิสระในการเลือกบริโภคอาหารเองมากขึ้น  จึงมีโอกาสรับประทานที่ไมเหมาะสมไดงาย  
อาหารที่เด็กวัยนี้บริโภคสวนใหญ  ไดแก  ขาว  กวยเตี๋ยว  ขนมปง อาหารประเภททอด  และ
อาหารจานดวน  เพราะเปนอาหารที่หาซื้อไดงาย  มีจําหนายทั่วไป  นารับประทาน  และรสชาติอรอย  
ซ่ึงอาหารเหลานี้เปนอาหารที่ใหพลังงานสูง ถารับประทานบอยอาจทําใหอวนได  นอกจากนี้        
ยังพบวา  อาหารมื้อหลักของเด็กวัยนี้  คืออาหารมื้อเย็นและมีปริมาณมากวามื้ออ่ืน  เด็กวยันี้ชอบ
รับประทานอาหารวาง  จํานวน 1-7 มื้อตอวัน  อาหารวางที่เด็กชอบรับประทานมัก  ไดแก  
ขนมกรุบกรอบ  ขนมปง  ขนมหวาน  น้ําแข็งใส ไอศกรีม และน้ําอัดลม  และในเดก็อวนมกัมี
พฤติกรรมการรับประทานอาหารคําใหญและเร็วกวาเด็กปกติสําหรับกิจกรรมที่เด็กวยันีท้ําในเวลาวาง 
คือ ดูโทรทัศน อานหนังสือ  ซ่ึงเปนกิจกรรมที่ใชพลังงานนอยจึงทําใหเกิดภาวะโภชนาการเกิน  
สวนในเด็กวยัรุน อายุระหวาง 13-19 ป  พบวา  นยิมรับประทานอาหารตามแฟชั่นหรือกลุมเพื่อน  
อาหารที่นิยมรับประทานคืออาหารจานดวน เชน พิซซา แฮมเบอรเกอร  เนื่องจากวัยรุนเปนวัยที่มี
การเปลี่ยนแปลงทางรางกายและจิตใจ  รางกายกําลังเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว  จึงมกีารเพิ่มของ
น้ําหนักตัวและสวนสูง  จึงเปนวัยที่มีความตองการพลังงานและสารอาหารเพิ่มขึ้น  เด็กผูหญิงในวัยนี้
จะสนใจและวิตกกังวลเกี่ยวกับความสวยงาม รูปราง และน้ําหนักตัว  ในขณะที่เด็กผูชาย           
จะรับประทานอาหารเพื่อเพิ่มน้ําหนักและกลามเนื้อ  ดังนั้นถาเด็กวัยนี้ขาดความรูความเขาใจ
ในเรื่องการบรโิภคอาหารก็จะทําใหรางกายไดรับพลังงานมากเกินความตองการ  และมีน้ําหนกัเกนิ
มาตรฐานได  ซ่ึงมักพบในเพศชายมากกวาเพศหญิง  นอกจากนีเ้ดก็วยัรุนที่อยูในเมอืงจะมีความเสี่ยง 
ที่จะเกิดโรคอวนไดมากกวาเนื่องจากมีอาหารจํานวนมากและสามารถหาซื้อไดงาย  และเดก็วยันี้
สวนใหญไดรับอิทธิพลในการบริโภคอาหารจากกลุมเพือ่น  โฆษณา  และสื่อตาง ๆ   
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 งานวิจยัที่เกี่ยวของในตางประเทศ 
 
 Nakao (1990)  ไดศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการบริโภคกับการเพิ่มน้ําหนกัตัว
ในเดก็วยักอนเรียน  พบวา  พฤติกรรมการบริโภคเปนสาเหตุหนึ่งที่มีความสัมพันธกบัน้ําหนกัที่เพิม่
อยางรวดเรว็  ซ่ึงเกิดขึ้นทันทีที่เด็กรูจกัชวยตนเองในการกินอาหาร  แมวาเดก็นั้นจะมีน้ําหนกัปกต ิ
 
 Wolf  (1992)  ไดทําการวิจัยเร่ือง  “ภาวะโภชนาการในเด็กและสภาพแวดลอมของ
โรงเรียนประถมศึกษา”  (Child nutritional health and the elementary school environment)                 
โดยมีวัตถุประสงคเพื่อประเมินภาวะโภชนาการของเดก็ระดับประถมศึกษาและศกึษาโครงการ
โภชนาการที่โรงเรียนจัดขึน้  เครื่องมือที่ใช  ไดแก  แบบสอบถามและการชั่งน้ําหนกั  การวัดสวนสูง  
การวัดรอบแขน  กลุมตัวอยาง  ไดแก  นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 จํานวน 1,797  คน          
จาก  51  โรงเรียนและครู จํานวน  325  คน  จาก 51 โรงเรียนเดยีวกัน  ผลการวิจัยพบวา  นักเรียน        
มีปญหาโรคอวนรอยละ 28 ไมไดรับประทานอาหารเชารอยละ 7.16  รับประทานอาหารไมครบทกุมือ้        
รอยละ  13.00  ไมชอบรับประทานผักและผลไมรอยละ  40.00  และ  20.00  ตามลําดับ   
ชอบรับประทานอาหารขยะรอยละ  36.00  และพบวาลักษณะทางประชากรศาสตรที่แตกตางกัน 
ทําใหมีปญหาโภชนาการแตกตางกัน  ในเรื่องการดําเนนิโครงการโภชนาการในโรงเรียน  พบวา                
มีการใหประสบการณทางดานโภชนาการแกนักเรยีน  จากการสอนวิชาสุขศึกษา  กิจกรรมที่ทาง
โรงเรียนจัดใหมีการใหคําปรึกษาทางดานโภชนาการ  การจัดประสบการณบางอยางทางโรงเรียน
ไมมีการวางแผนงานที่เปนรูปธรรม  ยกเวนการสอนสุขศึกษาและพลศึกษาที่มีแนวโนมจะชวย
พัฒนาภาวะโภชนาการของนักเรียนใหดีขึน้  ถาสามารถควบคุมความแตกตางทางดานฐานะ             
ทางเศรษฐกิจและสังคมไดกลาวโดยสรุปการพัฒนาสุขภาพนกัเรียนควรอาศัยการจดัโครงการ
โภชนาการในโรงเรียน 
 
 Kwantes (1995) ไดทําการวจิัยเร่ือง “ภาวะโภชนาการเกนิในเด็กวัยรุนตอนตนถึง
ตอนกลาง”  (The stigmatization of obesity in early to middle adolescence)  โดยมีวัตถุประสงค 
เพื่อศึกษาการรับรูถึงผลเสียของการมีภาวะโภชนาการเกินในเดก็วยัรุน  เครื่องมือที่ใช  ไดแก          
แบบสัมภาษณ  และแบบสอบถามชนิดปลายเปดเกีย่วกับการรับรูผลเสียของการมีภาวะโภชนาการเกนิ  
การควบคุมน้ําหนัก  และกจิกรรมที่ไดรับความนิยมในการควบคุมน้ําหนักสวนเกนิโดยใชอุปกรณ
ชวยในการสัมภาษณ  ไดแก  เครื่องบันทึกเสียง  กลุมตัวอยาง  ไดแก  เดก็วยัรุนจํานวน 66  คน   
ชาย 17 คน หญิง 49 คน ซ่ึงแตละคนมีน้ําหนักแตกตางกัน อายุระหวาง 11- 15  ป  ผลการวิจัยพบวา  
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ส่ือแขนงตาง ๆ  มีอิทธิพลตอการรับรูเร่ืองภาวะโภชนาการเกิน  กลุมตวัอยางสวนใหญไมตระหนกั
ในผลเสียหรืออันตรายที่เกดิจากการมภีาวะโภชนาการเกิน  มีบางสวนที่นิยมออกกาํลังกาย             
เพื่อควบคุมน้ําหนัก 
 
 Epstein (1996) ทําการวจิัยเร่ือง “กลวิธีปองกันภาวะอวนในเดก็โดยใชครอบครัวเปนหลัก” 
(Family based behavioral intervention for obese children)  กลุมตัวอยางเปนเดก็ที่มีภาวะอวน           
อายุระหวาง 8-12 ป ทําการศึกษาและตดิตามอยางตอเนื่องนาน 4-10 ป พบวา  ครอบครัวมีสวนสําคัญ  
ที่ทําใหเด็กควบคุมน้ําหนกัและลดน้ําหนกัได  และการออกกําลังกายจะชวยใหคงไว  ซ่ึงน้ําหนักตวั
ในระยะยาว  ครอบครัวและเพื่อนมีสวนสาํคัญในการสงเสริมใหควบคมุน้ําหนกั 
 
 จากการศึกษางานวิจยัที่เกี่ยวของกับการควบคุมภาวะโภชนาการเกนิของนักเรียนที่ม ี
ภาวะโภชนาการเกินนี้  จําเปนตองใชวิธีการหลาย ๆ วิธีในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบรโิภค  
และการสงเสริมใหมีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอซึ่งพฤติกรรมเหลานี้จําเปนตองอาศัย 
ความพยายามและอดทนเปนอยางมากรวมทั้งตองมีความตั้งใจจริงและเหน็วาจะเกิดผลดีตอ                  
การปฏิบัติตนเพื่อการควบคมุภาวะโภชนาการนอกจากนีห้ากไดรับแรงสนับสนุนจากบุคคลที่มี
อิทธิพลตอการดําเนินชวีิตนาจะทําใหเกดิการเปลี่ยนแปลง 

  
สมมติฐาน 
 
 ลักษณะพื้นฐานของนักเรียน  ความคิดเหน็ตอภาวะโภชนาการเกิน  ความรูเร่ืองอาหาร   
และกิจกรรมที่สงเสริมการออกกําลังกาย  มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกนิของนักเรียน
ประถมศึกษาในจังหวัดลพบรีุ 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1  กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 
 

ตัวแปรตน 
ปจจัยท่ีสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกิน 
-  ลักษณะพืน้ฐานของนักเรยีน 
-  ความคิดเหน็ตอภาวะโภชนาการเกนิ 
-  ความรูเร่ืองอาหาร 
-  กิจกรรมที่สงเสริมการออกกําลังกาย 

ตัวแปรตาม 
ภาวะโภชนาการเกินของนักเรียน
ประถมศึกษา 

-  ทวม 
-  เร่ิมอวน 
-  อวน 
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อุปกรณและวิธีการ 
 

 วิธีการวิจัย 
 
 การวิจยัเร่ืองปจจัยที่สัมพนัธกับภาวะโภชนาการเกนิ ของนักเรียนประถมศึกษา  ในจงัหวัด
ลพบุรี  เปนการวิจัยเชิงสํารวจ  (survey research) เพื่อศึกษาปจจยัที่สัมพันธกับภาวะโภชนาการเกนิ
ของนักเรียนประถมศึกษาในจังหวดัลพบุรี  ดังรายละเอยีดตอไปนี ้
 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 
ประชากร 
 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนักเรียนประถมศึกษาปที่ 4-6  ในจังหวดัลพบุรี  
ปการศึกษา  2549   จํานวน 356 โรงเรียน  มีนักเรียนระดบัชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6 รวม 30,841 คน 
(สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาลพบุรี เขต  1 และเขต 2, 2549)  แตผูวจิัยเก็บตัวอยางเฉพาะนกัเรียน         
ที่มีภาวะโภชนาการเกนิ 
 
กลุมตัวอยาง 
 
 การวิจยัคร้ังนีไ้ดทําการสุมกลุมตัวอยางนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6  ในจังหวดัลพบุรี 
จํานวน 13  โรงเรียน  โดยใชขนาดกลุมตัวอยางตามตาราง  Determining  Sampling Size from a 
Given Population  ของ Krejcie  and  Morgan  (1970  อางถึงใน สุภาพ, 2547: 63) ซ่ึงกําหนดไว
จํานวน  380  คน  ผูวิจัยไดสุมกลุมตัวอยางมาจากประชากรโดยวิธีการสุมแบบหลายขั้นตอน   
(multi stage random sampling)  ไดกลุมตวัอยางรวม  656 คน  ซ่ึงถือเปนกลุมตัวอยางที่มีขนาดใหญ
มากพอที่จะเปนตัวแทนนกัเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินในจังหวดัลพบุรี  โดยไดดาํเนนิการดังนี ้
 
 1.   จังหวดัลพบุรีประกอบไปดวย  11  อําเภอ  จึงสุมโรงเรียนจากอําเภอ โดยวิธีการจับ
ฉลาก อําเภอละ 1 โรงเรียน  รวม 11 โรงเรียน  ดวยวิธีสุมอยางงาย (simple  random  sampling)  
และผูวิจยัไดทาํการสุมโรงเรียนในเขตอําเภอเมืองเพิ่มอีก 2 โรงเรียน  คือ โรงเรียนบรรจงรัตน    
และโรงเรียนเมืองใหมชะลอราษฎรรังสฤษฎ  โดยวิธีการสุมแบบเจาะจง (purposive sampling)  
รวม 13 โรงเรียน 
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 2. สุมนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปที่ 4-6 ที่มีภาวะโภชนาการเกินในจังหวดัลพบุรีจาก  
13 โรงเรียน  รวม 656  คน  โดยวิธีการสุมแบบเจาะจง (purposive sampling) 
      
ตารางที่ 1  อําเภอและโรงเรียนกลุมตัวอยาง 
 
ลําดับท่ี อําเภอ โรงเรียน N n 

1 เมือง กําจรวิทย 675 120 
2 ทาหลวง อนุบาลทาหลวง 215 27 
3 พัฒนานิคม เพ็ญพัฒนา 793 122 
4 ชัยบาดาล อนุบาลลํานารายณ 545 29 
5 สระโบสถ อนุบาลสระโบสถ 165 23 
6 หนองมวง ทองทาบวิทยา 311 37 
7 ลําสนธิ อนุบาลลําสนธิ 158 6 
8 บานหมี ่ สุเทพวิทยาลยั 174 16 
9 ทาวุง รุงนิวัติวิทยา 223 19 
10 โคกเจริญ อนุบาลโคกเจริญ 170 2 
11 โคกสําโรง อนุบาลโคกสําโรง 130 5 
12 เมือง บรรจงรัตน 826 100 
13 เมือง เมืองใหมชะลอราษฎรรังสฤษฎ 979 150 

  รวม 5,364 656 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 1.   เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้คือ  แบบสอบถาม  โดยแบงเปน 4  ตอน  ดังนี ้
 
       ตอนที่  1  ขอมูลลักษณะพืน้ฐานของนกัเรียนประถมศกึษา ในจังหวดัลพบุรี                      
เปนแบบสอบถามใหเลือกตอบ (check list)  ไดแก  เพศ  ภาวะโภชนาการ  จํานวนเงินที่ไดรับจาก
ผูปกครองไปใชจายที่โรงเรียนในแตละวัน  มื้ออาหารที่รับประทานปรมิาณมากที่สุด  จํานวนมื้อ
อาหารที่รับประทานภายใน 1 วัน  ประเภทของอาหารที่ชอบรับประทาน  ส่ิงที่ปฏิบัติ              
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เมื่อรับประทานอาหารอิ่มแลวแตมีอาหารเหลือ  การเลือกบริโภคอาหาร  สาเหตุที่ซ้ือขนมมาบริโภค  
การไดรับขอมลูเกี่ยวกับโภชนาการเกนิ (โรคอวน) ความรูสึกวาตัวเองอวนหรือมีน้ําหนักเกิน   
การควบคุมน้ําหนักหรือลดน้าํหนักของตนเอง  และกิจกรรมที่ทําเปนประจําในเวลาวาง  สําหรับ
แบบสอบถามปลายเปด  ไดแก  อายุ  น้ําหนัก  และสวนสูง 
 
       ตอนที่  2  ความคิดเห็นตอภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนประถมศึกษา ในจังหวดั
ลพบุรี  เปนแบบวัดความคิดเห็น  แบบเหน็ดวย-ไมเหน็ดวย  มีจํานวน 10 ขอ โดยกําหนดคาดังนี ้
 
              คะแนนคําถามเชิงบวก           คะแนนคําถามเชิงลบ 
      เห็นดวย                     1    0 
     ไมเห็นดวย                         0    1 
 
       ตอนที่  3  ความรูเร่ืองอาหารของนักเรียนประถมศึกษา ในจังหวดัลพบุรี  เปนแบบทดสอบ
ความรูเร่ืองอาหาร มี 4 ตัวเลือก  จํานวน 20 ขอ โดยกําหนดคาดังนี ้
 
      เลือกคาํตอบที่ถูกตองที่สุด ได  1  คะแนน 
                   เลือกคําตอบที่ผิด  ได  0  คะแนน 
 
      ตอนที่  4  กิจกรรมที่สงเสริมการออกกําลังกายของนกัเรยีนประถมศึกษา  ในจังหวัด
ลพบุรี  เปนแบบทดสอบ กิจกรรมที่สงเสริมการออกกําลังกาย จํานวน 5 ขอ โดยกําหนดคาทํานอง
เดียวกับตอนที ่3 
 
 2.   การสรางและทดสอบเครื่องมือดําเนินการดังนี ้
 
       2.1   สรางแบบสอบถามจากการศึกษา  ขอมูลเอกสารตาง  ๆ  และประสบการณจาก 
การปฏิบตัิงานของผูวิจัย  นํามาเปนแนวทางในการสรางแบบสอบถามและนําเสนอคณะกรรมการ 
ที่ปรึกษาเพื่อตรวจสอบ 
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       2.2   นําแบบสอบถามที่สรางขึ้นไปใหผูเชี่ยวชาญ  4  ทานตรวจสอบ  เพื่อให
แบบสอบถามมีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา  (content validity)  และความเที่ยงตรงเฉพาะหนา  
(face validity)  เพื่อครอบคลุมวัตถุประสงคที่ศึกษา 
 
      2.3   นําแบบสอบถามไปทดลองใช  (try  out)  กบันักเรียนที่ไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน  
30  คน  ที่โรงเรียนนารายณวทิยา  อําเภอชยับาดาล  จังหวดัลพบุรี  แลวนาํมาวิเคราะหหาคาความเชื่อมัน่  
(reliability) โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป  เพื่อหาสมัประสิทธิ์แอลฟา (alpha  coefficient) ของ Cronbach 
(ชีพสุมน และ สุภาพ, 2548) ไดคาความเชือ่มั่น  .79 
 
       2.4   จากที่ไดคาความเชื่อมั่นตามขอ 2.3  ผูวิจัยไดนําแบบสอบถามมาปรับปรุงครั้ง
สุดทาย และนาํเสนอคณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ  เพื่อตรวจสอบกอนนําไปเก็บขอมูลจริง   
 
 3.  เครื่องมือประเมินภาวะโภชนาการ 
 
      โดยเกณฑอางอิง  น้ําหนกั  สวนสูง  และเครื่องชี้วัดภาวะโภชนาการของประชาชนไทย  
กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  พ.ศ.  2542   
 
ตารางที่ 2  การประเมินภาวะโภชนาการ  จําแนกตามน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง 
 
คาน้ําหนักตาม 
เกณฑสวนสูง 

การแปรผล 
ภาวะโภชนาการ 

ความหมาย 

>+3  S.D. 
 
 
 
 

อวน 
 
 
 
 

-  อวน  ควรรีบแกไขโดยการปรับเปลี่ยนบริโภคนิสัย
ชนิดอาหารทีค่วรหลีกเลี่ยง  คืออาหารที่มีไขมัน  แปง  
และน้ําตาลสูง  ขนมหวาน  ทอฟฟ  น้ําอัดลม  และควร
ออกกําลังกายสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ  3  คร้ังละ  
30  นาที/วัน 
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ตารางที่ 2  (ตอ) 
 
คาน้ําหนักตาม 
เกณฑสวนสูง 

การแปลผล 
ภาวะโภชนาการ 

ความหมาย 

อยูระหวาง 
+2  S.D.  ถึง 
+3  S.D. 
อยูระหวาง 
+1.5  S.D.  ถึง 
+ 2 S.D. 
อยูระหวาง 
-1.5  S.D.  ถึง 
+1.5  S.D. 

เร่ิมอวน 
 
 
ทวม 
 
 
สมสวน 

-  เร่ิมอวน  น้ําหนักเริ่มมากกวาเดก็ที่มีสวนสูงเทากัน
อยางชัด  ควรรีบแกไขเชนกนั 
 
-  มีน้ําหนักตามเกณฑสวนสงูยังอยูในเกณฑแตน้ําหนัก
จะคอนขางมากกวาเด็กที่มีสวนสูงเทากนัเปนการเตือนให
ระวังเรื่องน้ําหนักเกนิเกณฑ 
-  สมสวน  น้ําหนักเหมาะสมกับสวนสูง  โดยแนวโนม   
ที่ดีควรอยูในชวงใกลเสนมธัยฐาน 
 

 
ที่มา: กรมอนามัย (2542) 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 การเก็บรวบรวมขอมูลเพื่อการศึกษานี้  ไดดําเนินการตามขั้นตอนดังนี ้
  
 1.   ขอหนังสือจากหัวหนาภาควิชาคหกรรมศาสตร  คณะเกษตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
ถึงผูอํานวยการโรงเรียนทุกโรงเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง  เพื่อขอความอนุเคราะหในการเก็บรวบรวม
ขอมูลจากนักเรียนประถมศกึษา 
 
 2.   ผูวิจัยนําหนังสือแนะนําตวัและขอความรวมมือในการเก็บขอมูลไปยงัโรงเรียนที่เปน
กลุมตัวอยาง   
 
 3.   เมื่อไดรับการพิจารณาเห็นชอบจากผูอํานวยการโรงเรียนทุกโรงเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง  
ผูวิจัยจึงดําเนินการเก็บขอมูล  โดยการนําแบบสอบถามไปแจกนักเรียนประถมศึกษาที่เปนกลุมตัวอยาง
ดวยตนเองและรอรับแบบสอบถามกลับคืนในวันทีแ่จกแบบสอบถาม 
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 4.   นําแบบสอบถามที่ไดรับกลบัคืนมาตรวจสอบ  เพื่อใหไดแบบสอบถามที่สมบูรณ  
จํานวนแบบสอบถามที่ไดรับกลับคืนมา  และใชไดจํานวน  656  ฉบับ  คิดเปนรอยละ 100             
ของแบบสอบถามทั้งหมด 
 

การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใช 
 
 การวิเคราะหประมวลขอมลูดวยเครื่องคอมพิวเตอร  โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป  
ดังรายละเอยีดตอไปนี ้
 
 1.  การสํารวจขอมูลลักษณะพืน้ฐาน  ใชวิธีพรรณนาประกอบตาราง แสดงคารอยละ และ
คาเฉลี่ย 
 
 2.   วิเคราะหระดบัความคิดเหน็ตอภาวะโภชนาการเกิน  โดยแสดงคาความถี่  คารอยละ 
คาเฉลี่ย และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ซ่ึงมีการกําหนดคะแนนคําตอบ ไวดังนี ้
 
              คะแนนคําถามเชิงบวก  คะแนนคําถามเชิงลบ 
                   เหน็ดวย          1    0 
     ไมเห็นดวย                               0    1 
 
 3.   วิเคราะหระดบัความรูเร่ืองอาหาร โดยแสดงคาความถี่  คารอยละ  คาเฉลี่ย  และ 
คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ซ่ึงมีการกําหนดคะแนนคําตอบ ไวดังนี ้
 
 
           เลือกคําตอบที่ถูกตองที่สุดให   1  คะแนน 
                    เลือกคําตอบที่ผิดให    0  คะแนน 
 
     รวบรวมความรูและจัดระดับความรู  โดยแบงระดับคะแนนดวยวิธีอิงเกณฑของ
หลักสูตรการศึกษาขั้นพืน้ฐาน พุทธศักราช 2544  กระทรวงศึกษาธิการ  ซ่ึงแบงไดเปน  
3 ระดับ  จากคะแนนเต็ม 20 คะแนน  ดังนี ้
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      ความรูระดับมาก       มีคะแนนระหวาง 16 – 20  คะแนน 
      ความรูระดับปานกลาง       มีคะแนนระหวาง 13 – 15  คะแนน 
      ความรูระดับนอย       มีคะแนนต่ํากวา 12  คะแนน 
 
 4.   วิเคราะหกิจกรรมที่สงเสริมการออกกําลังกาย  โดยแสดงคาความถี่  คารอยละ  คาเฉลี่ย 
และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ซ่ึงมีการกําหนดคะแนนคําตอบ ไวดังนี ้
 
           เลือกคําตอบที่ถูกตองที่สุดให    1  คะแนน 
                    เลือกคําตอบที่ผิดให    0  คะแนน 
 
 5.   การวิเคราะหปจจัยที่สัมพนัธกับภาวะโภชนาการเกนิของนักเรียนประถมศึกษา 
ในจังหวดัลพบุรี  โดยใชคาสถิติไคสแควร  (chi - square)   ซ่ึงกําหนดระดับนยัสําคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 
 
      ในสวนของ  Crosstabs  ไดมีการจดักลุมตัวแปรใหม  เพื่อลด  Expected Frequencies   
ที่นอยกวา 5 ใน cell ลง  ดังนี้ 
 
ลักษณะทั่วไป 

 
 1.   น้ําหนกั 
 
  จัดใหมเปน 4  กลุม  ดังนี ้
  กลุมที่ 1  คือ  27 - 48  กิโลกรัม 
               กลุมที่ 2  คือ  49 - 52  กิโลกรัม 
               กลุมที่ 3  คือ  53 - 59  กิโลกรัม 
               กลุมที่ 4  คือ  60  กิโลกรัมขึ้นไป 
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 2.  สวนสูง 
 
  จัดใหมเปน 3  กลุม  ดังนี ้
               กลุมที่ 1  คือ  ต่ํากวา 146  เซนติเมตร 
                กลุมที่ 2  คือ  146 - 155  เซนติเมตร 
               กลุมที่ 3  คือ  156  เซนติเมตรขึ้นไป 
 
 3.   ภาวะโภชนาการ 
 
  จัดใหมเปน 3 กลุมดังนี ้
  กลุมที่ 1  คือ  ทวม 
  กลุมที่ 2  คือ  เร่ิมอวน 
  กลุมที่ 3  คือ  อวน 
 
 4. ความรูเร่ืองอาหาร 
  
  จัดใหมเปน 3  กลุม  ดังนี ้
  กลุมที่ 1  คือ  ระดับนอย (ชวงคะแนนรวม 0 - 12) 
  กลุมที่ 2  คือ  ระดับปานกลาง (ชวงคะแนนรวม 13 -15) 
  กลุมที่ 3  คือ  ระดับมาก (ชวงคะแนนรวม 16 -20) 
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ผลและวิจารณ 
 

ผล 
 
 การวิจยัคร้ังนีศ้ึกษาเกี่ยวกับปจจัยที่สัมพนัธกับภาวะโภชนาการเกนิของนักเรียน 
ประถมศึกษาในจังหวัดลพบุรี  โดยมีลักษณะพื้นฐาน ไดแก  เพศ  อายุ  น้ําหนัก  สวนสูง  
ภาวะโภชนาการ  จํานวนเงนิที่ไดรับจากผูปกครองไปใชจายที่โรงเรียนในแตละวัน  มื้ออาหาร            
ที่รับประทานปริมาณมากทีสุ่ด  จํานวนมือ้อาหารที่รับประทานภายใน 1 วนั  ประเภทของอาหาร       
ที่ชอบรับประทาน  ส่ิงที่ปฏิบัติเมื่อรับประทานอาหารอิ่มแลวแตมีอาหารเหลือ  การเลือกบริโภค
อาหาร  สาเหตทุี่ซ้ือขนมมาบริโภค  การไดรับขอมูลเกีย่วกบัโภชนาการเกนิ (โรคอวน) ความรูสึกวา
ตัวเองอวนหรือมีน้ําหนกัเกนิ  การควบคุมน้ําหนกัหรือลดน้ําหนักของตนเอง  และกจิกรรมที่ทําเปน
ประจําในเวลาวาง  ความคิดเห็นตอภาวะโภชนาการเกิน ความรูเร่ืองอาหาร  และ กจิกรรมที่สงเสริม
การออกกําลังกาย  ซ่ึงแบงผลการวิจัยออกเปน 5  ตอน ดงันี้ 
 
 ตอนที่ 1  ลักษณะพืน้ฐานของนักเรียนประถมศึกษา ในจงัหวัดลพบุรี   
 
 ตอนที่ 2  ความคิดเห็นตอภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนประถมศึกษาในจังหวดัลพบุรี 
 
 ตอนที่ 3  ความรูเร่ืองอาหารของนักเรียนประถมศึกษาในจังหวดัลพบุรี 
   
 ตอนที่ 4  กิจกรรมที่สงเสริมการออกกําลังกายของนกัเรยีนประถมศึกษาในจังหวัดลพบุรี 
 
 ตอนที่ 5  ปจจยัที่มีความสมัพันธกับภาวะโภชนาการเกนิของนักเรียนประถมศึกษา              
ในจังหวดัลพบุรี 
 
ตอนที่ 1  ลักษณะพื้นฐานของนักเรียนประถมศึกษาในจังหวัดลพบุรี 
 
 ในการวิจัยคร้ังนี้  ไดศึกษาลกัษณะทัว่ไป  ของนักเรียนประถมศึกษา ในจังหวัดลพบรีุ  
เกี่ยวกับ  เพศ  อายุ  น้ําหนัก  สวนสูง  ภาวะโภชนาการ  จาํนวนเงินที่ไดรับจากผูปกครองไปใชจาย
ที่โรงเรียนในแตละวนั  มื้ออาหารที่รับประทานปริมาณมากที่สุด  จํานวนมื้ออาหารที่รับประทาน
ภายใน 1 วัน  ประเภทของอาหารที่ชอบรับประทาน  ส่ิงที่ปฏิบัติเมื่อรับประทานอาหารอิ่มแลว          
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แตมีอาหารเหลือ  การเลือกบริโภคอาหาร  สาเหตุที่ซ้ือขนมมาบริโภค  การไดรับขอมูลเกี่ยวกับ
โภชนาการเกนิ (โรคอวน) ความรูสึกวาตวัเองอวนหรือมีน้ําหนกัเกนิ  การควบคุมน้าํหนักหรือ 
ลดน้ําหนกัของตนเอง  และกิจกรรมที่ทําเปนประจําในเวลาวาง   ผลการวิเคราะหดังนี้  (ตาราง 3) 
 
 เพศ 
 
 นักเรียนประถมศึกษา ในจังหวัดลพบุรี  ทีไ่ดรับเลือกมาเปนกลุมตัวอยางทั้งหมดนี้เปน 
เพศชายและเพศหญิงมีสัดสวนที่ใกลเคียงกนั  กลาวคือ  นกัเรียนรอยละ  53.2  เปนเพศชาย  และ
รอยละ 46.8  เปนเพศหญิง  
 
 อายุ 
 
 นักเรียนประถมศึกษา ในจังหวัดลพบุรี  ทีไ่ดรับเลือกมาเปนกลุมตัวอยาง  มีอายุตั้งแต  
9 – 13 ป  อายุเฉลี่ย 11 ป  นักเรียนอายุ 11 ป  และ อายุ 12 ปขึ้นไปมีสัดสวนที่ใกลเคียงกัน  คือ   
รอยละ  34.2  และรอยละ  34.1  เรียงตามลําดับ  ที่เหลือเกือบหนึ่งในสาม คิดเปนรอยละ 31.7   
มีอายุ 10 ปและต่ํากวา 
 
 น้ําหนกั 
 
  นักเรียนประถมศึกษา ในจงัหวัดลพบุรี  ที่ไดรับเลือกมาเปนกลุมตัวอยางมีน้ําหนักตัง้แต   
27 – 127  กิโลกรัม  น้ําหนกัเฉลี่ย  59.3  กิโลกรัม  เมื่อทําการจัดกลุมน้ําหนักโดยพิจารณาจาก
คาเฉลี่ยจึงจัดกลุมน้ําหนักของนักเรียนออกเปน 4 กลุม  ไดแก  กลุมที่มีน้ําหนกัระหวาง  27-48  
กิโลกรัม   กลุมที่มีน้ําหนกัระหวาง  49-52  กิโลกรัม   กลุมที่มีน้ําหนกัระหวาง  53-59  กิโลกรัม  
และกลุมที่มีน้าํหนัก 60  กิโลกรัมขึ้นไป  ผลการศึกษาการกระจายตามกลุมน้ําหนกัเปนดังนี้  คือ  
นักเรียนมากกวาสองในหา เล็กนอย (43.6%)  มีน้ําหนัก 60  กิโลกรัมขึ้นไป  รองลงมามีน้ําหนกั
ระหวาง 53-59  กโิลกรัม  คิดเปนรอยละ  22.9  ที่เหลือมีน้ําหนกัระหวาง 27-48  กิโลกรัม  และ   
49-52  กิโลกรัม  ในสัดสวนที่ลดหล่ันกัน  คือ รอยละ 17.2  และ  รอยละ 16.3  เรียงตามลําดับ 
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 สวนสูง 
 
 นักเรียนประถมศึกษา ในจังหวัดลพบุรี  ทีไ่ดรับเลือกมาเปนกลุมตัวอยางมีสวนสูงตั้งแต  
108 –  183  เซนติเมตร  สวนสูงเฉลี่ย  150.3  เซนติเมตร  เมื่อทําการจัดกลุมสวนสูงโดยพิจารณา
จากคาเฉลี่ยจึงจัดกลุมสวนสูงของนักเรียนออกเปน 3 กลุม  ไดแก  กลุมที่มีสวนสูงต่ํากวา      
146  เซนติเมตร  กลุมที่มีสวนสูงระหวาง  146 – 155  เซนติเมตร   และกลุมที่มีสวนสูงตั้งแต       
156  เซนติเมตรขึ้นไป  ผลการศึกษาการกระจายตามกลุมสวนสูงเปนดังนี้  คือ  นักเรียนมากกวา
สองในหาเล็กนอย  (44.5%)  มีสวนสูงระหวาง 146 – 155  เซนติเมตร   รองลงมามีสวนสูงต่ํากวา 
146  เซนติเมตร คือ  รอยละ  28.8  และที่เหลืออีกรอยละ  26.7  มีสวนสูงตั้งแต 156  เซนติเมตรขึน้ไป 
 
 ภาวะโภชนาการ 
 
 เมื่อนําน้ําหนัก (กิโลกรัม) และสวนสูง (เซนติเมตร) ของนกัเรียนประถมศึกษา ในจังหวัด
ลพบุรี มาเทียบกับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2542) 
พบวามากกวาหนึ่งในสาม ของนักเรียนประถมศึกษา ในจังหวัดลพบุรี  ที่ไดรับเลือกมาเปน 
กลุมตัวอยางมภีาวะโภชนาการเกินในลักษณะเริ่มอวน  และ อวน  ในสดัสวนที่ใกลเคยีงกัน  คือ  
รอยละ  36.1  และรอยละ  34.0  เรียงตามลําดับ  ที่เหลือมภีาวะโภชนาการเกินในลักษณะทวม  คือ  
รอยละ  29.9   
 
จํานวนเงินท่ีไดรับจากผูปกครองไปใชจายท่ีโรงเรียนในแตละวัน 
 
 นักเรียนประถมศึกษา ในจังหวัดลพบุรี  ทีไ่ดรับเลือกมาเปนกลุมตัวอยางมากกวาครึ่ง 
ไดรับเงินจากผูปกครองไปใชจายที่โรงเรียน 25 - 50 บาท/วัน  คือ  รอยละ  56.4  รองลงมานักเรียน
มากกวาหนึ่งในสามเล็กนอยไดรับเงินจากผูปกครองไปใชจายที่โรงเรียนนอยกวา 25 บาท/วัน  คือ  
รอยละ  36.4  และนักเรียนไดรับเงินจากผูปกครองไปใชจายที่โรงเรียน 51 - 75 บาท/วัน และ  
76-100 บาท/วนั ในสัดสวนที่ลดหล่ันกัน คือ รอยละ 4.7 และรอยละ 1.7 ตามลําดับ  ที่เหลือเพียง
รอยละ 0.8  ไดรับเงินจากผูปกครองไปใชจายที่โรงเรียน 100 บาท/วันขึ้นไป 
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ม้ืออาหารที่รับประทานปริมาณมากที่สุด 
 
 นักเรียนประถมศึกษา ในจังหวัดลพบุรี  ทีไ่ดรับเลือกมาเปนกลุมตัวอยางมากกวาครึ่ง
เล็กนอยรับประทานอาหารมือ้เย็นเปนปริมาณที่มากที่สุด  คือ  รอยละ  56.6  รองลงมานักเรียน 
เกือบหนึ่งในสี่รับประทานอาหารมื้อกลางวันเปนปริมาณที่มากที่สุด  คือ  รอยละ  24.8  ถัดมา
นักเรียนรับประทานอาหารมือ้เชาเปนปริมาณที่มากที่สุด  คือ  รอยละ  17.1  ที่เหลือเพยีง  
รอยละ 1.5 รับประทานอาหารมื้อค่ําเปนปริมาณที่มากที่สุด  
 
 จํานวนมื้ออาหารที่รับประทานภายใน 1 วัน 
 
 นักเรียนประถมศึกษา ในจังหวัดลพบุรี  ทีไ่ดรับเลือกมาเปนกลุมตัวอยางสวนใหญ
รับประทานอาหารจํานวน 3 มื้อ/วัน  คือ  รอยละ  79.1  รองลงมานักเรียนรับประทานอาหาร 
จํานวน 2 มื้อ/วัน  คือ  รอยละ  15.4  และนกัเรียนรับประทานอาหารจํานวน 4 มื้อ/วัน  และ  
1 มื้อ/ตอวัน  ในสัดสวนลดหลั่นกัน คือ รอยละ  4.7  และ  รอยละ 0.8  เรียงตามลําดับ 
 
ประเภทของอาหารที่ชอบรบัประทาน 
 
 นักเรียนประถมศึกษา  ในจังหวัดลพบุรี  ทีไ่ดรับเลือกมาเปนกลุมตัวอยางมากกวาสาม        
ในหาเล็กนอยชอบรับประทานอาหารไทย ขาวและกบั  เชน  ผัดผัก  ไขเจียว  ฯลฯ  คือ  รอยละ  61.3  
รองลงมานักเรียนเกือบสองในหาชอบรับประทานอาหารจีน  เชน  กวยเตี๋ยว  บะหมี่  ไกตอน ฯลฯ 
คือ  รอยละ  16.2    ถัดมานักเรียนชอบรับประทานอาหารจานดวนอเมริกัน  เชน  แฮมเบอรเกอร   
ไกทอด ฯลฯ  คือ  รอยละ  9.6  ที่เหลือชอบรับประทานอาหารจานดวนอติาลี  ขนมขบเคี้ยว  และ 
ขนมหวานไทยในสัดสวนทีใ่กลเคียงกัน  คอื  รอยละ 4.4,  รอยละ 4.3  และรอยละ 4.2  เรียงตามลําดับ 
 
สิ่งท่ีปฏิบตัิเม่ือรับประทานอาหารอิ่มแลวแตมีอาหารเหลือ 
 
 นักเรียนประถมศึกษา  ในจังหวัดลพบุรี  ทีไ่ดรับเลือกมาเปนกลุมตัวอยางเกือบครึ่ง   
เมื่อรับประทานอาหารอิ่มแลวแตมีอาหารเหลือจะเทอาหารใหสัตวเล้ียงในบาน  คือ  รอยละ  48.5 
รองลงมานักเรียนประมาณหนึ่งในสี่ เมื่อรับประทานอาหารอิ่มแลวแตมีอาหารเหลือจะเก็บไว
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รับประทานมือ้ตอไป  คือ  รอยละ  25.6    ถัดมาเมื่อรับประทานอาหารอิ่มแลวแตมีอาหารเหลือ        
จะรับประทานตอใหหมดและเททิ้งลงถังขยะ  ในสัดสวนที่ลดหล่ันกนั  คือ  รอยละ12.7  และ 
รอยละ10.8  เรียงตามลําดับ  ที่เหลือมีเพียงรอยละ 2.4  ที่ใหผูอ่ืนรับประทานแทน 
 
การเลือกบริโภคอาหารตามคาํแนะนําของใคร 
 
 นักเรียนประถมศึกษา ในจังหวัดลพบุรี  ทีไ่ดรับเลือกมาเปนกลุมตัวอยาง  เลือกบริโภค
อาหารดวยตนเอง  และเลือกบริโภคอาหารตามคําแนะนําของผูปกครองในสัดสวนทีใ่กลเคียงกัน 
คือ  รอยละ  47.7  และรอยละ 46.5  เรียงตามลําดับ  ที่เหลือบริโภคอาหารตามโฆษณา  เลือกตามเพื่อน  
และเลือกตามครูในสัดสวนทีล่ดหล่ันกัน  คอื  รอยละ  2.9,  รอยละ  1.7  และรอยละ  1.2  เรียงตามลําดับ 
 
สาเหตุท่ีซ้ือขนมมาบริโภค 
 
 จากการสํารวจพบวาสาเหตุทีน่ักเรียนซื้อขนมมาบริโภคมากที่สุด  คือ รสชาติอรอย  
(73.9%) รองลงมา  พอแมเปนผูซ้ือให   ตามคําโฆษณา   อยากไดของแถม  และอยากรับประทาน  
ตามลําดับ 
 
การไดรับขอมูลเก่ียวกับโภชนาการเกิน (โรคอวน)  
 
 นักเรียนประถมศึกษา ในจังหวัดลพบุรี  ทีไ่ดรับเลือกมาเปนกลุมตัวอยาง  ไดรับขอมูล
เกี่ยวกับโภชนาการเกิน (โรคอวน) จาก พอ แม และเพื่อน  และครูในสัดสวนที่ใกลเคยีงกัน  คือ  
รอยละ  30.5  และรอยละ 30.2  รองลงมาไดรับขอมูลเกี่ยวกับโภชนาการเกิน (โรคอวน) จากสื่อ
โฆษณา  และเจาหนาที่สาธารณสุขในสัดสวนที่ใกลเคียงกัน  คือ  รอยละ  11.9  และรอยละ 11.2  
นอกจากนี้  นกัเรียน ทีไ่มไดรับขอมูลเกี่ยวกับโภชนาการเกิน (โรคอวน) มีรอยละ 16.2 
 
ความรูสึกวาตวัเองอวนหรือมีน้ําหนักเกิน 
 
 นักเรียนประถมศึกษา ในจังหวัดลพบุรี  ทีไ่ดรับเลือกมาเปนกลุมตัวอยาง  สวนใหญ              
มีความรูสึกวาตนเองอวน หรือมีน้ําหนักเกนิ คือ  รอยละ 87.5  ที่เหลือเพียงรอยละ 12.5  ไมรูสึกวา
ตนเองอวน 
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การควบคุมน้ําหนักหรือลดน้ําหนักของตนเอง 
 
 นักเรียนประถมศึกษา ในจังหวัดลพบุรี  ทีไ่ดรับเลือกมาเปนกลุมตัวอยาง  สวนใหญ              
เคยควบคุมน้ําหนัก หรือลดน้ําหนกัโดยการออกกําลังกาย  คือ  รอยละ  81.9  ที่เหลือเพียง             
รอยละ 18.1  ไมเคยควบคุมน้าํหนักหรือลดน้ําหนกั 
 
กิจกรรมที่ทําเปนประจําในเวลาวาง 
 
 จากการสํารวจ  พบวา  กจิกรรมที่นักเรียนทาํเปนประจําในเวลาวางมากที่สุด  คือ   
ดูโทรทัศน (56.6%)  รองลงมา  ไดแก ออกกําลังกาย  เลนคอมพิวเตอร  นอน  และอานหนังสือ  
(รอยละ 39.0, 33.9, 32.4 และ32.4 ตามลําดับ) 
 
ตารางที่ 3  ลักษณะพื้นฐานของนักเรียนประถมศึกษาในจงัหวัดลพบุรี 

     (n = 656) 
 สถานภาพ จํานวน รอยละ 
เพศ 
              ชาย 
              หญิง 
                                       รวม 
 
อาย ุ
              10  ป  และต่ํากวา 
              11  ป 
              12  ปขึ้นไป 
                                       รวม 
                               x     =  11 
                   Minimum     =    9 
                   Maximum    =  13 

 
349 
307 
656 

 
 

208 
224 
224 
656 

 
 

 

 
  53.2 
  46.8 
100.0 

 
 

  31.7 
  34.2 
  34.1 
100.0 
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ตารางที่ 3  (ตอ) 
     (n = 656) 

 สถานภาพ จํานวน รอยละ 
น้ําหนกั 
              27 - 48  กิโลกรัม 
              49 - 52  กิโลกรัม 
              53 - 59  กิโลกรัม 
              60  กิโลกรัมขึ้นไป 
                                       รวม 
                               x     =   59.3 
                   Minimum    =   27 
                  Maximum    =    127 

 
113 
107 
150 
286 
656 

 

 
17.2 
  16.3 
  22.9 
  43.6 
100.0 

   
สวนสูง 
              ต่ํากวา 146  เซนติเมตร 
              146 - 155  เซนติเมตร 
              156  เซนติเมตรขึ้นไป 
                                     รวม 
                               x     =   150.3 
                   Minimum     =   108 
                   Maximum    =   183 
 
ภาวะโภชนาการ 
              ทวม 
              เร่ิมอวน 
              อวน  
                                     รวม 
 
 

 
189 
292 
175 
656 

 
 
 
 
 

196 
237 
223 
656 

 
 

 
   28.8 

  44.5 
  26.7 
100.0 

 
 
 
 
 

  29.9 
  36.1 
  34.0 
100.0 
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ตารางที่ 3  (ตอ) 
     (n = 656) 

 สถานภาพ จํานวน รอยละ 
จํานวนเงินทีไ่ดรับจากผูปกครองไปใชจายที่โรงเรียนในแตละวัน 
              นอยกวา 25 บาท/วนั 
              25 - 50 บาท/วัน 
              51 -75 บาท/วัน 
              76 – 100 บาท/วัน 
              100 บาท/วันขึ้นไป 
                                     รวม 
 
มื้ออาหารที่รับประทานปริมาณมากที่สุด 
              อาหารมื้อเชา 
              อาหารมื้อกลางวัน 
              อาหารมื้อเย็น 
              อาหารมื้อค่ํา 
                                   รวม 

 
239 
370 
  31 
  11 
   5 
656 

 
 

112 
163 
371 
  10 
656 

 
36.4 
 56.4 
    4.7 
    1.7 
    0.8 
100.0 

 
 

  17.1 
  24.8 
  56.6 
    1.5 
100.0 

   
จํานวนมื้ออาหารที่รับประทานภายใน 1 วัน   
              1 มื้อ 
              2 มื้อ 
              3 มื้อ 
              4 มื้อ 
                                   รวม 

  
  5 
101 
519 
  31 
656 

   
0.8 

  15.4 
  79.1 
    4.7 
100.0 
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ตารางที่ 3  (ตอ) 
     (n = 656) 

 สถานภาพ จํานวน รอยละ 
ประเภทของอาหารที่ชอบรับประทาน 
              อาหารไทย ขาวและกับ เชน ผัดผัก ไขเจียว ฯลฯ 
              อาหารจีน เชน กวยเตี๋ยว บะหมี่ ไกตอน ฯลฯ 
              อาหารจานดวนอเมริกัน เชน แฮมเบอรเกอร ไกทอด ฯลฯ 
              อาหารจานดวนอิตาลี เชน พิซซา สปาเก็ตตี้ ฯลฯ 
              ขนมขบเคี้ยว เชน มันฝรั่ง ขาวเกรียบ ฯลฯ 
              ขนมหวานไทย เชน บัวลอย ทองหยิบ ทองหยอด ฯลฯ 
                                   รวม 

 
402 
106 
  63 
  29 
  28 
  28 
656 

 
  61.3 
  16.2 
   9.6 
   4.4 
   4.3 
   4.2 
100.0 

   
ส่ิงที่ปฏิบัติเมื่อรับประทานอาหารอิ่มแลวแตมีอาหารเหลือ 
              เสียดายจึงรับประทานตอใหหมด 
              เก็บไวรับประทานมื้อตอไป 
              เททิ้งลงถังขยะ 
              ใหผูอ่ืนรับประทานแทน 
              เทใหสัตวเล้ียงในบาน 
 รวม 

  
 83 
168 
  71 
  16 
318 
656 

 
12.7 
  25.6 
  10.8 
    2.4 
  48.5 
100.0 

   
การเลือกบริโภคอาหารตามคําแนะนําของใคร 
              เลือกดวยตัวเอง 
              เลือกตามผูปกครอง 
              เลือกตามโฆษณา 
              เลือกตามเพื่อน 
              เลือกตามครู 
                                 รวม 
 

 
313 
305 
  19 
  11 
    8 
656 

 
 

 
  47.7 
  46.5 
   2.9 
   1.7 
   1.2 
100.0 

 

 



 53

ตารางที่ 3  (ตอ) 
     (n = 656) 

 สถานภาพ จํานวน รอยละ 
สาเหตุที่ซ้ือขนมมาบริโภค1 
              อรอย 
              พอ แม ซ้ือมาให 
              ซ้ือตามโฆษณา 
              อยากไดของแถม 
              อยากรับประทาน 
                                รวม 

 
483 
246 
  89 
  83 
  30 
656 

 
73.9 
  37.6 
13.6  
  12.7 
   4.6 
100.0 

   
การไดรับขอมลูเกี่ยวกับโภชนาการเกนิ(โรคอวน)  
              ไมไดรับขอมูลเกี่ยวกับโภชนาการเกิน(โรคอวน) 
              ไดรับขอมูลเกี่ยวกบัโภชนาการเกิน(โรคอวน) จาก 
   ครู 
   เจาหนาที่สาธารณสุข 
   ส่ือและโฆษณา 
      อ่ืน ๆ เชน พอ แม และเพือ่น 
                               รวม 

 
106 

 
198 
  74 
  78 
200  
656 

 
16.2 

 
  30.2 
  11.2 
  11.9 
  30.5 
100.0 

   
ความรูสึกวาตวัเองอวนหรือมีน้ําหนกัเกนิ 
              ไมรูสึก 
              รูสึก 
                               รวม 
 
การควบคุมน้ําหนักหรือลดน้าํหนักของตนเอง 
              ไมเคยควบคุมน้ําหนักหรือลดน้ําหนัก 
              เคยควบคุมน้ําหนักหรือลดน้ําหนกัโดยการออกกําลังกาย 
                              รวม 

 
  81 
574 
656 

 
 

119 
537 
656 

 
  12.5 
  87.5 
100.0 

 
 

  18.1 
  81.9 
100.0 
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ตารางที่ 3  (ตอ) 
     (n = 656) 

 สถานภาพ จํานวน รอยละ 
กิจกรรมที่ทําเปนประจําในเวลาวาง1 
              นอนพักผอน 
              อานหนังสือ 
              เลนคอมพิวเตอร 
              ดูโทรทัศน 
              ออกกําลังกาย 
              อ่ืน ๆ 
                               รวม 

 
212 
212 
222 
370 
255 
  44 
656 

 
32.4 
  32.4 
  33.9 
  56.6 
  39.0 
    6.7 
100.0 

 

1   เลือกตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 
ตอนที่ 2  ความคิดเห็นตอภาวะโภชนาการเกิน 
 

ความคิดเหน็ตอภาวะโภชนาการเกินของนกัเรียนประถมศึกษาในจังหวดัลพบุรีที่ศึกษานี้   
แบงออกเปน 10  ขอ  แบบทดสอบความคิดเห็นนี้ไดมขีอความใหนกัเรียนตอบวาเห็นดวยหรือ         
ไมเห็นดวย   
 
 จากการศึกษาความคิดเหน็ของนักเรียนประถมศึกษาที่มภีาวะโภชนาการเกินในจังหวัด
ลพบุรีตอภาวะโภชนาการเกิน พบวา นักเรียนมากกวาครึ่งมีความคิดเห็นตอภาวะโภชนาการเกินใน
เชิงบวก โดย ขอความ 3 ลําดับแรก ที่กลุมตัวอยางเห็นดวยมากที่สุด คอื “คนอวนไมมีปญหาในการ
เรียน” (รอยละ 58.8) รองลงมา คือ “คนอวนคือคนที่มีอารมณดีไมโกรธงาย” (รอยละ 57.5) และ 
“คนอวนเปนคนใจเย็น” (รอยละ 52.0)   (ตารางที่ 4) 
 
 ความคิดเหน็ตอภาวะโภชนาการเกินในเชิงลบ พบวา นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน        
มีความเหน็วาไมเห็นดวยกับขอความที่กลาววา  “คนอวนมักเปนคนที่ทาํอะไรรวดเร็ว”  
(รอยละ 90.2) รองลงมา คือ “คนอวนเปนคนที่อยูดกีินด”ี (รอยละ 74.7) และ “คนอวนเปนคน
แข็งแรง” (รอยละ 60.1)  
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ตารางที่ 4  ความคิดเห็นตอภาวะโภชนาการเกิน 
   (n = 656) 

เห็นดวย  ไมเห็นดวย ความคิดเหน็ตอภาวะโภชนาการเกิน 
n % n % 

1.  คนอวนคือคนที่มีอารมณดีไมโกรธงาย 
2.  คนอวนมักมีปญหาในการทํากิจกรรมตางๆ*  
3.  คนอวนเปนคนใจเย็น 
4.  คนอวนเปนคนที่หงุดหงดิและอารมณเสียงาย* 
5.  คนอวนเปนคนที่อยูดกีินดี* 
6.  คนอวนไมมีปญหาในการเรียน 
7.  คนอวนเสีย่งตออุบัติเหตมุากกวาคนปกต ิ
8.  คนอวนมักเปนตัวตลกในสายตาคนอื่น 
9.  คนอวนเปนคนแข็งแรง* 
10. คนอวนมกัเปนคนที่ทําอะไรรวดเร็ว* 

377 
503 
341 
339 
166 
386 
251 
230 
262 
64 

57.5 
76.7 
52.0 
51.7 
25.3 
58.8 
38.3 
35.1 
39.9 
9.8 

279 
153 
315 
317 
490 
270 
405 
426 
394 
592 

42.5 
23.3 
48.0 
48.3 
74.7 
41.2 
61.7 
64.9 
60.1 
90.2 

 

*  คําถามนิเสธ 
 
ตอนที่ 3  ความรูเร่ืองอาหาร 
 
 ความรูเร่ืองอาหารของนักเรยีนประถมศึกษาในจังหวัดลพบุรีแบงออกเปน  20  ขอ  
แบบทดสอบความรูนี้ไดมีขอความใหนักเรยีนประถมศึกษาเลือกคําตอบขอที่ถูกตองที่สุด   
 

จากการศึกษาความรูเร่ืองอาหารของนักเรยีนประถมศึกษาในจังหวัดลพบุรี  พบวา  
นักเรียนมากกวาครึ่งตอบคําถามถูกเปนจํานวน 15 ขอ  จากคําถามทั้งหมด 20 ขอ  และมีเพยีง 5 ขอ
ที่ตอบถูกนอยกวาครึ่งหนึ่ง  ขอความที่นักเรียนตอบถูกมากที่สุดคือ  “อนกําลังควบคมุน้ําหนกัจึง
ถามตอวาควรรับประทาน อาหารอยางไรน้าํหนักจึงไมเพิม่ ถานกัเรียนเปนตอนกัเรียนจะตอบขอใด”  
คําตอบ “ส่ิงที่เรานํามาบริโภคโดยเกดิประโยชนและไมมีโทษหรือเปนพษิตอรางกาย”  คิดเปนรอยละ 
75.0  รองลงมาคือ  “ฝนตองการรับประทานอาหารใหครบทั้ง 5 หมู ฝนตองเลือกรับประทานอาหาร
ชนิดใด” คําตอบ “ผัดคะนาหมูกรอบราดขาว มะละกอ น้ํา” และ “ถ่ัวเหลืองมีสารอาหารประเภทใด
มากที่สุด”  คําตอบ “โปรตีน”  (รอยละ 73.8 และรอยละ 72.3 ตามลําดับ)  สวนขอความที่นักเรียน
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ตอบผิดมากทีสุ่ด  คือ  “สารอาหารประเภทไขมันมีประโยชนตอรางกายอยางไร”  คิดเปนรอยละ 
78.4  รองลงมาคือ  “อาหารมีความสําคัญตอรางกายอยางไร  และอาหารหมายถึงอะไร”  (รอยละ 
71.5  และรอยละ  64.8)  (ตารางที่ 5) 
 
ตารางที่ 5  ความรูเร่ืองอาหาร                    
         (n = 656) 

คําตอบ 
ถูก ผิด 

 
ขอความ 

n % n % 
1.  อาหารหมายถึงอะไร 
     ส่ิงที่เรานํามาบริโภคโดยเกิดประโยชนและไมม ี
     โทษหรือเปนพิษตอรางกาย 
2.  อาหารมีความสําคัญตอรางกายอยางไร 
     ชวยใหระบบอวัยวะทํางานตามปกติ  
3.  ถ่ัวเหลืองมสีารอาหารประเภทใดมากทีสุ่ด 
     โปรตีน 

 
 

231 
 

187 
 

474 

 
 

35.2 
 

28.5 
 

72.3 

 
 

425 
 

469 
 

182 

 
 

64.8 
 

71.5 
 

27.7 
4.  อาหารในขอใดตอไปนี้มสีารอาหารประเภท 
     คารโบไฮเดรตมากที่สุด 
     ขาวโพด 
5.  พี่กุงชอบรับประทานพิซซาและแฮมเบอรเกอรมาก 
     จึงอยากทราบวาอาหารทัง้สองมีสารอาหารประเภท 
     ใดมากที่สุด 
     ไขมัน 
6.  พี่ปูถามแตงวาอะไรเปนสาเหตุของการเกิดโรคอวน 
     มากที่สุดถานักเรียนเปนแตงจะตอบขอใด 
     การบริโภคอาหารไมถูกตอง 

 
 

331 
 

 
 

315 
 
 

385 

 
 

50.5 
 

 
 

48.0 
 
 

58.7 

 
 

325 
 
 
 

341 
 
 

271 

 
 

49.5 
 
 
 

52.0 
 
 

41.3 
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ตารางที่ 5  (ตอ)                   
         (n = 656) 

คําตอบ 
ถูก ผิด 

 
ขอความ 

n % n % 
7.  สารอาหารประเภทไขมนัมีประโยชนตอรางกาย 
     อยางไร 
     เปนตัวละลายวิตามนิ  เอ  ดี  อี  เค 
8.  การเคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืนมปีระโยชน     
     อยางไร 
     ทําใหรางกายดูดซึมอาหารไดด ี
9.  การรับประทานมันฝรั่งทอดที่บรรจุถุงเปนประจํามี   
     ประโยชนตอรางกายหรอืไมอยางไร 
     ไมมี เพราะมีสารอาหารที่จําเปนไมครบทุกประเภท 
10. มดบอกออยใหระวังอยามีน้าํหนักเกินมาตรฐาน 
       เพราะจะทําใหเสี่ยงตอการเกิดโรคใด 
 โรคหัวใจ 

 
 

142 
 
 

383 
 
 

371 
 

 
439 

 
 

21.6 
 
 

58.4 
 
 

56.6 
 

 
66.9 

 
 

514 
 
 

273 
 
 

285 
 
 

217 

 
 

78.4 
 
 

41.6 
 
 

43.4 
 
 

33.1 
11.  ตูชอบรับประทานผลไมมากแตโอมบอกวามีผลไม 
       บางชนิดไมควรรับประทาน ซ่ึงไดแกผลไมในขอใด 
 ทุเรียน 
12. ถาตายรับประทานอาหารครบ 5 หมู ในปรมิาณที่ได 
       สัดสวนนกัเรียนคดิวาตายจําเปนตองรับประทาน 
       อาหารเสริมอีกหรือไมอยางไร 
       ไมควร เพราะไดสารอาหารควบถวนแลว 
13. อนกําลังควบคุมน้ําหนักจึงถามตอวาควรรับประทาน  
       อาหารอยางไรน้ําหนักจึงไมเพิ่ม ถานักเรียน เปนตอ 
       นักเรียนจะตอบขอใด  เลือกรับประทานอาหารที่มี   
         ปริมาณเหมาะสมและไดสารอาหารครบ 

 
 

410 
 
 
 

412 
 
 
 

492 

 
 

62.5 
 

 
 

62.8 
 
 
 

75.0 

 
 

246 
 
 
 

244 
 
 
 

164 

 
 

37.5 
 
 
 

37.2 
 
 
 

25.0 
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ตารางที่ 5  (ตอ)                   
         (n = 656) 

คําตอบ 
ถูก ผิด 

 
ขอความ 

n % n % 
14. ไกไมอยากมีน้ําหนักเพิม่ แตชอบรับประทาน 
       ขนมหวานมากไกไมควรเลือกขนมชนดิใด 
  ถ่ัวเขียวตมน้ําตาล 
15. การเลือกบริโภคอาหารที่ถูกหลักโภชนาการควร 
       คํานึงถึงขอใด 
 เปนอาหารที่สุกสะอาด ไมมแีมลงวันตอม 
16. ฝนตองการรับประทานอาหารใหครบทั้ง 5 หมู  
       ฝนตองเลือกรับประทานอาหารชนิดใด 
 ผัดคะนาหมกูรอบราดขาว มะละกอ น้ํา 

 
 

376 
 
 

471 
 
 

484 

 
 

57.3 
 
 

71.8 
 
 

73.8 

 
 

280 
 
 

185 
 
 

172 

 
 

42.7 
 
 

28.2 
 
 

26.2 
17. เปลอยากมีรูปรางที่ดี และมสัีดสวนสวยงามเปล 
       ควรปฏิบัติอยางไร 
 ควบคุมอาหารและออกกําลังกาย 
18. ตูนบอกปลาวาถาไมอยากอวนตองปฏิบัติตามขอใด 
 ถูกทุกขอที่กลาวมา 
19. แปมบอกแลววาอยากลดน้ําหนัก แกวจึงแนะนํา 
       แปมใหทาํกิจกรรมใดตอไปนี ้
 ทํางานบาน เชน ซักผา ถูบาน 
20. ขอใดเปนการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับผูมี 
       น้ําหนกัเกนิเกณฑมาตรฐาน 
 วายน้ํา 

 
 

441 
 

393 
 
 

288 
 
 

404 

 
 

67.2 
 

59.9 
 
 

43.9 
 
 

61.6 

 
 

215 
 

263 
 
 

368 
 
 

252 

 
 

32.8 
 

40.1 
 
 

56.1 
 
 

38.4 
 
จากการศึกษาความรูเร่ืองอาหารของนักเรยีนประถมศึกษาในจังหวัดลพบุรี  เมื่อใหคะแนน 

1 คะแนนสําหรับขอที่นักเรียนตอบถูก และให 0 คะแนน เมื่อตอบผิด โดยจําแนกระดับความรูเร่ือง
อาหารออกเปน  3  ระดับ  คอื  มาก  ปานกลาง  และนอย  พบวา   นกัเรยีนประถมศึกษาในจังหวัด
ลพบุรี  รอยละ  61.7  มีความรูเร่ืองอาหารระดับนอย  รองลงมารอยละ 20.9  มีความรูเร่ืองอาหาร
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ระดับมาก  และที่เหลือรอยละ  17.4   มีความรูเร่ืองอาหารในระดบัปานกลาง คะแนนความรูเร่ือง
อาหารเฉลี่ย 11.29  คะแนน  จากคะแนนเตม็ 20  คะแนน  (ตารางที่ 6)  

 
ตารางที่ 6  ระดับความรูเร่ืองอาหารของนักเรียน 
 

ความรูเร่ืองอาหาร จํานวน (คน) รอยละ 
ระดับนอย (ชวงคะแนนรวม  0 - 12) 
ระดับปานกลาง (ชวงคะแนนรวม 13 - 15) 
ระดับมาก (ชวงคะแนนรวม 16 - 20) 
                     Χ             11.26    คะแนน 
                     S.D.         4.28    คะแนน 

405 
118 
137 

 

 61.7 
17.4 
20.9 

 

รวม 656 100.0 
 
 
ตอนที่ 4  กิจกรรมที่สงเสริมการออกกําลังกาย 
 

กิจกรรมที่สงเสริมการออกกําลังกายของนกัเรียนประถมศึกษาในจังหวดัลพบุรี ศึกษาจาก
พฤติกรรม  5  ขอ  คือ  

 
จากการศึกษากิจกรรมที่สงเสริมการออกกําลังกายของนกัเรียนประถมศึกษาในจังหวดั

ลพบุรี  พบวา  กีฬาวายน้ําเปนกีฬาทีเ่หมาะสมกับคนอวน เพราะไมเกิดอันตรายตอขอเขาและขอเทา
มากที่สุด  คิดเปนรอยละ 68.9   

 
จากการแสดงความเหน็เรื่อง เราจะทราบไดอยางไรวา “อวน” นอกเหนือจากการประเมิน

ดวยสายตา  สวนใหญตอบถูกคือ การเปรียบเทียบน้ําหนกัที่ช่ังไดกับสวนสูงและอาย ุ คิดเปนรอยละ 
56.4  รองลงมา คือ ไมมีขอใดถูก รอยละ 21.2 และการชัง่น้ําหนกัตัวเพยีงอยางเดียว รอยละ 14.3 

 
การออกกําลังกายของนักเรียน พบวา นักเรียนสวนใหญรอยละ 36.0 ออกกําลังกาย 

โดยการเลนหมากรุก หมากฮอส  รองลงมาคือ เลนเกมคอมพิวเตอร  เลนกีฬาหรือวิ่งเลนจนเหงื่อ
ออกหัวใจเตนแรง  และเลนหมากเก็บในสดัสวนที่ลดหล่ันลงไป (รอยละ 25.9, 19.2 และ 18.9 
ตามลําดับ)  
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การออกกําลังกายเพื่อใหเหงือ่ออก พบวา ประมาณหนึ่งในสองของนกัเรียนระบุวา                   
ควรออกกําลังกายสัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 15 – 30 นาที รองลงมาคือ  สัปดาหละ 2 คร้ัง           
คร้ังละ 15 – 30 นาที สัปดาหละ 1 คร้ัง คร้ังละ 15 – 30 นาที และ ออกกําลังกายเมื่อรูสึกอยากทํา  
คิดเปนรอยละ 47.3 28.8 15.4 และ 8.5 ตามลําดับ  

 
การชั่งน้ําหนกัของนักเรียน พบวา ประมาณหนึ่งในสองของนักเรียนมีการชั่งน้ําหนกัทุกเดือน 

รองลงมาคือ ช่ังทุก 2 เดือน ช่ังทุก 6 เดือน และไมเคยเลย คิดเปนรอยละ 53.7, 29.0, 11.9 และ 5.5 
ตามลําดับ  (ตารางที่ 7) 
 
ตารางที่ 7  กิจกรรมที่สงเสริมการออกกําลังกาย         
          (n = 656) 

รายละเอียด 
 

จํานวน
คน 

รอยละ 

1. กีฬาในขอใดตอไปนี้เหมาะสมกับคนอวน เพราะไมเกิดอนัตราย
ตอขอเขาและขอเทา 

  

ก.  วิ่งขามรั้ว 25 3.8 
ข.  บาสเกตบอล 58 8.8 
ค.  กระโดดเชอืก 121 18.4 
ง.  วายน้ํา 452 68.9 

2. เราจะทราบไดอยางไรวา “อวน” นอกเหนอืจากการประเมินดวย
สายตา 

  

ก.  การชั่งน้ําหนักตวัเพยีงอยางเดยีว 94 14.3 
ข.  การประเมนิดวยสายตา 53 8.1 
ค.  การเปรียบเทียบน้ําหนักทีช่ั่งไดกับสวนสูงและอาย ุ 370 56.4 
ง.  ไมมีขอใดถูก 139 21.2 

3. นักเรียนออกกาํลังกายแบบใดบาง   
ก.  เลนกฬีาหรือวิ่งเลนจนเหงื่อออกหวัใจเตนแรง 126 19.2 
ข.  เลนหมากรกุ, หมากฮอส 236 36.0 
ค.  เลนเกมคอมพิวเตอร 170 25.9 
ง.  เลนหมากเก็บ 124 18.9 
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ตารางที่ 7  (ตอ)         
          ( n = 656) 

รายละเอียด 
 

จํานวนคน รอยละ 

4. นักเรียนออกกาํลังกายจนเหงือ่ออก ควรออกกําลังกายสัปดาห
ละกี่คร้ัง คร้ังละกี่นาท ี

  

ก.  ออกกําลังกายเมื่อรูสึกอยากทํา 56 8.5 
ข.  สัปดาหละ 1 คร้ัง คร้ังละ 15 – 30 นาที  101 15.4 
ค.  สัปดาหละ 2 คร้ัง คร้ังละ 15 – 30 นาที 189 28.8 
ง.  อยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 15-30 นาที 310 47.3 

5. นักเรียนชั่งน้ําหนักดวยตนเองบอยครั้งแคไหน   
ก.  ช่ังทุกเดือน 352 53.7 
ข.  ช่ังทุก 2 เดอืน 190 29.0 
ค.  ช่ังทุก 6 เดอืน 78 11.9 
ง.  ไมเคยเลย 36 5.5 

 
ตอนที่ 5  การศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนประถมศึกษา 

ในจังหวัดลพบุรี 

 
สมมติฐานการวิจัย : ลักษณะพื้นฐานของนกัเรียน  ความคิดเห็นตอภาวะโภชนาการเกิน  

ความรูเร่ืองอาหาร  และกจิกรรมที่สงเสริมการออกกําลังกาย  มีความสัมพันธกบัภาวะโภชนาการเกนิ
ของนักเรียนประถมศึกษาในจังหวดัลพบุรี 
 
   การศึกษาปจจัยที่มีความสมัพันธกับภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนประถมศึกษา 
ในจังหวดัลพบุรี  ซ่ึงปจจัยทีน่ํามาศึกษาในครั้งนี้  ไดแก  ลักษณะพื้นฐานของนักเรียน คือ  เพศ   
อายุ  น้ําหนัก  สวนสูง  และจาํนวนเงินที่ไดรับจากผูปกครองไปใชจายทีโ่รงเรียนในแตละวัน   
ความคิดเหน็ตอภาวะโภชนาการเกิน  ความรูเร่ืองอาหาร  กิจกรรมที่สงเสริมการออกกําลังกาย   
มื้ออาหารที่รับประทานมากที่สุด  จํานวนมื้ออาหารที่รับประทานใน 1 วัน  ประเภทของอาหาร           
ที่ชอบรับประทาน  การปฏิบัติตนเมื่อมีอาหารเหลือ  ความรูสึกวาตนอวนหรือมนี้ําหนักเกนิ  และ
การควบคุมน้ําหนักหรือลดน้าํหนัก  ไดทําการทดสอบสมมติฐานระหวางลักษณะดังกลาวกับ          
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ภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนประถมศกึษาในจังหวัดลพบุรี  โดยใช  Chi – Square  ( 2x )           
ซ่ึงระบุเปนสมมติฐานวาง  (null  hypothesis)  เพื่อการทดสอบดังนี ้
 
 1.  เพศไมมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนประถมศกึษา 
ในจังหวดัลพบุรี 
 
 2.  อายุไมมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนประถมศกึษา 
ในจังหวดัลพบุรี 
 
 3.  น้ําหนกัไมมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกนิของนักเรียนประถมศึกษา 
ในจังหวดัลพบุรี 
 
 4.  สวนสูงไมมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกนิของนักเรียนประถมศึกษา 
ในจังหวดัลพบุรี 
 
 5.  จํานวนเงินที่ไดรับจากผูปกครองไปใชจายที่โรงเรียนในแตละวนัไมมีความสัมพนัธกับ
ภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนประถมศกึษาในจังหวัดลพบุรี 
 
 6.  ความคิดเหน็ตอภาวะโภชนาการเกนิไมมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกนิของ
นักเรียนประถมศึกษาในจังหวัดลพบุรี 
 
 7.  ความรูเร่ืองอาหารไมมีความสัมพันธกบัภาวะโภชนาการเกินของนกัเรียนประถมศึกษา
ในจังหวดัลพบุรี 
 
 8.  กิจกรรมทีส่งเสริมการออกกําลังกายไมมีความสัมพนัธกบัภาวะโภชนาการเกิน 
ของนักเรียนประถมศึกษาในจังหวดัลพบุรี 

 
9.  มื้ออาหารที่รับประทานมากที่สุดไมมคีวามสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกนิของนักเรียน

ประถมศึกษา ในจังหวดัลพบุรี   
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10.  จํานวนมือ้อาหารที่รับประทานใน 1 วันไมมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกินของ
นักเรียนประถมศึกษา ในจังหวัดลพบุรี   

 
 11.  ประเภทของอาหารที่ชอบรับประทาน ไมมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกนิของ
นักเรียนประถมศึกษา ในจังหวัดลพบุรี   
 
 12.  การปฏิบัติตนเมื่อมีอาหารเหลือไมมีความสัมพันธกบัภาวะโภชนาการเกินของนกัเรียน
ประถมศึกษา ในจังหวดัลพบุรี 
 
 13.  ความรูสึกวาตนอวนหรือมีน้ําหนกัเกนิไมมีความสมัพนัธกับภาวะโภชนาการเกินของ
นักเรียนประถมศึกษา ในจังหวัดลพบุรี  
  

14.  การควบคมุน้ําหนกัหรือลดน้ําหนกัไมมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกนิของ
นักเรียนประถมศึกษา ในจังหวัดลพบุรี   
 

สมมติฐานที่ 1  เพศไมมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนประถมศกึษา 
ในจังหวดัลพบุรี   

 
จากการศึกษาความสัมพันธระหวางเพศกบัภาวะโภชนาการเกินของนกัเรียนประถมศึกษา

ในจังหวดัลพบุรี  พบวา  เพศของนักเรียนมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกนิของนักเรียน
ประถมศึกษาในจังหวัดลพบรีุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  กลาวคือ  (ตารางที่ 8) 
 
 นักเรียนชายมภีาวะโภชนาการเกินในลักษณะอวน  เร่ิมอวน  และทวม  คิดเปนรอยละ 
46.7, 37.8 และ 15.5  ตามลําดับ  สวนนกัเรยีนหญิงมภีาวะโภชนาการเกินในระดับ ทวม  เร่ิมอวน  
และอวน  คิดเปนรอยละ  46.3, 34.2 และ 19.5  ตามลําดับ  หรืออาจกลาวไดวา  นกัเรียนชายม ี
ภาวะโภชนาการเกินในสัดสวนที่สูงกวานกัเรียนหญิง (รอยละ 53.2 และ 46.8 ตามลําดับ) 
 
 



 64

ตารางที่ 8  ความสัมพันธระหวางเพศกับภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนประถมศกึษา  
                  ในจังหวดัลพบุรี 
                  (n = 656) 

ภาวะโภชนาการเกิน  
เพศ ทวม 

จํานวน 
(รอยละ) 

เร่ิมอวน 
จํานวน 

(รอยละ) 

อวน 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
รวม 

 
χ 2 

 
p 

    ชาย 54 
(15.5) 

132 
(37.8) 

163 
(46.7) 

 349 
(53.2) 

87.83 .000 

    หญิง 142 
(46.3) 

105 
(34.2) 

60 
(19.5) 

307 
(46.8) 

  

รวม 196 
(29.9) 

237 
(36.1) 

223 
(34.0) 

656 
(100.0) 

  

 
p < .05 
 

สมมติฐานที่ 2  อายุไมมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนประถมศกึษา 
ในจังหวดัลพบุรี   

 
 จากการศึกษาความสัมพันธระหวางอายุกบัภาวะโภชนาการเกินของนกัเรียนประถมศึกษา
ในจังหวดัลพบุรี  พบวา  อายุมีความสัมพนัธกับภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนประถมศึกษา         
ในจังหวดัลพบุรี  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  กลาวคือ  (ตารางที่ 9) 
 
 นักเรียนอายุ 10 ปและต่ํากวา  มีภาวะโภชนาการเกินในลกัษณะเริ่มอวน  อวน  และทวม  
คิดเปนรอยละ  44.7, 29.8 และ  25.5  ตามลําดับ   สวนนกัเรียนอายุ 11ป  มีภาวะโภชนาการเกนิ 
ในลักษณะทวม  เร่ิมอวน  และอวน  คิดเปนรอยละ  33.5, 33.5 และ  33.0  ตามลําดับ  และนักเรียน
อายุตั้งแต 12 ปขึ้นไป  มีภาวะโภชนาการเกินในลักษณะอวน  เร่ิมอวน  และทวม  คดิเปนรอยละ  
38.8, 30.8 และ  30.4  ตามลําดบั  หรืออาจกลาวไดวา  นกัเรยีนอายุตัง้แต 12 ปขึ้นไป  มภีาวะโภชนาการ
เกินในสัดสวนที่สูงกวานกัเรียนอายุ 11ป  และนักเรียนอายุ 10 ป  และต่ํากวา (รอยละ 34.2, 34.1 
และ 31.7 ตามลําดับ) (ตารางที่ 9) 
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ตารางที่ 9  ความสัมพันธระหวางอายุกับภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนประถมศกึษา ในจังหวดั
ลพบุรี 

                  (n = 656) 
ภาวะโภชนาการเกิน  

อายุ ทวม 
จํานวน 

(รอยละ) 

เร่ิมอวน 
จํานวน 

(รอยละ) 

อวน 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
รวม 

 
χ 2 

 
p 

    อายุ 10 ปและต่ํากวา 53 
(25.5) 

93 
(44.7) 

62 
(29.8) 

208 
(31.7) 

11.45 .022 

    อายุ 11 ป 75 
(33.5) 

75 
(33.5) 

74 
(33.0) 

224 
(34.1) 

  

    อายุ ตั้งแต 12 ปขึ้นไป 68 
(30.4) 

69 
(30.8) 

87 
(38.8) 

224 
(34.2) 

  

รวม 196 
(29.9) 

237 
(36.1) 

223 
(34.0) 

656 
(100.0) 

  

 
p < .05 
 

สมมติฐานที่ 3  น้ําหนกัไมมคีวามสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกนิของนักเรียน
ประถมศึกษา ในจังหวดัลพบุรี   

 
 จากการศึกษาความสัมพันธระหวางน้ําหนกักับภาวะโภชนาการเกนิของนักเรียน
ประถมศึกษาในจังหวัดลพบรีุ  พบวา  น้ําหนักมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกนิของนักเรียน
ประถมศึกษาในจังหวัดลพบรีุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  กลาวคือ  (ตารางที่ 11) 
 
 นักเรียนที่มีน้ําหนกั 27-48  กิโลกรัม มีภาวะโภชนาการเกินในลักษณะทวม  เร่ิมอวน  และ
อวน  คิดเปนรอยละ  56.6, 36.3 และ  7.1  ตามลําดับ  นักเรียนที่มีน้ําหนัก 49-52  กิโลกรัม มีภาวะ
โภชนาการเกนิในลักษณะทวม  เร่ิมอวน  และอวน  คิดเปนรอยละ  50.5, 44.9 และ 4.7 ตามลําดับ 
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สวนนักเรียนที่มีน้ําหนกั 53-59  กิโลกรัม มีภาวะโภชนาการเกินในลักษณะเริ่มอวน  อวน  และทวม 
คิดเปนรอยละ  44.0, 35.3 และ 20.7 ตามลําดับ  และนกัเรียนที่มีน้ําหนกั 60 กิโลกรัมขึ้นไป มีภาวะ
โภชนาการเกนิในลักษณะอวน  เร่ิมอวน  และทวม คดิเปนรอยละ  62.6, 28.7  และ 8.7 ตามลําดับ 
หรืออาจกลาวไดวา  นักเรยีนที่มีน้ําหนัก 60 กิโลกรัมขึ้นไป มีภาวะโภชนาการเกินในสัดสวนที ่
สูงกวา นักเรียนที่มีน้ําหนัก 53-59  กิโลกรัม, 27-48  กิโลกรัม และ 49 - 52  กิโลกรัม  (รอยละ 43.6,  
22.9, 17.2  และ 16.3  ตามลําดับ)  (ตารางที ่10) 
 
ตารางที่ 10  ความสัมพันธระหวางน้ําหนกักับภาวะโภชนาการเกนิของนักเรียนประถมศึกษา  
                    ในจังหวัดลพบรีุ 
            (n = 656) 

ภาวะโภชนาการเกิน  
น้ําหนกั ทวม 

จํานวน 
(รอยละ) 

เร่ิมอวน 
จํานวน 

(รอยละ) 

อวน 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
รวม 

 
χ 2 

 
p 

    27 - 48  กิโลกรัม 64 
(56.6) 

41 
(36.3) 

8 
(7.1) 

113 
(17.2) 

223.52 .000 

    49 - 52  กิโลกรัม 54 
(50.5) 

48 
(44.9) 

5 
(4.7) 

107 
(16.3) 

  

    53 – 59  กิโลกรัม 53 
(35.3) 

66 
(44.0) 

31 
(20.7) 

150 
(22.9) 

  

    60  กิโลกรัม  ขึ้นไป 25 
(8.7) 

82 
(28.7) 

179 
(62.6) 

286 
(43.6) 

  

รวม 196 
(29.9) 

237 
(36.1) 

223 
(34.0) 

656 
(100.0) 

  

 
p < .05 
 

สมมติฐานที่ 4  สวนสูงไมมคีวามสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกนิของนักเรียน
ประถมศึกษา  ในจังหวดัลพบุรี   
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 จากการศึกษาความสัมพันธระหวางสวนสงูกับภาวะโภชนาการเกนิของนักเรียน
ประถมศึกษาในจังหวัดลพบรีุ  พบวา  สวนสูงมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกนิของนักเรียน
ประถมศึกษาในจังหวัดลพบรีุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  กลาวคือ  (ตารางที่ 11) 
 
 นักเรียนที่มีสวนสูงต่ํากวา 146  เซนติเมตรมีภาวะโภชนาการเกินในลักษณะ เร่ิมอวน     
อวนและทวม  คิดเปนรอยละ  54.5, 28.6  และ  16.9  ตามลําดับ  สวนนักเรียนที่มีสวนสูง  146-155 
เซนติเมตรมีภาวะโภชนาการเกินในลักษณะ ทวม  เร่ิมอวน  และอวน  คิดเปนรอยละ  42.5, 31.5 
และ  28.6  ตามลําดับ  และนักเรียนที่มีสวนสูง 156 เซนติเมตรขึ้นไปมีภาวะโภชนาการเกิน    
ในลักษณะ อวน  เร่ิมอวน และทวม  คิดเปนรอยละ  53.1, 24.0  และ  22.9  ตามลําดับ             
หรืออาจกลาวไดวานักเรยีนที่มีสวนสูง 146-155  เซนติเมตรมีภาวะโภชนาการเกนิในสดัสวนที่สูงกวา 
นักเรียนที่มีสวนสูง156 เซนติเมตรขึ้นไป  และนักเรียนทีม่ีสวนสูงต่ํากวา 146  เซนติเมตร (รอยละ 
44.5, 28.8 และ 26.7 ตามลําดับ) 
 
ตารางที่ 11  ความสัมพันธระหวางสวนสูงกับภาวะโภชนาการเกนิของนักเรียนประถมศึกษา               

 ในจังหวดัลพบุรี     
                           (n = 656) 

ภาวะโภชนาการเกิน  
สวนสูง ทวม 

จํานวน 
(รอยละ) 

เร่ิมอวน 
จํานวน 

(รอยละ) 

อวน 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
รวม 

 
χ 2 

 
p 

    ต่ํากวา 146  เซนติเมตร 32 
(16.9) 

103 
(54.5) 

54 
(28.6) 

189 
(28.8) 

81.44 .000 

    146 - 155  เซนติเมตร 124 
(42.5) 

92 
(31.5) 

76 
(26.0) 

292 
(44.5) 

  

    156  เซนติเมตรขึ้นไป 40 
(22.9) 

42 
(24.0) 

93 
(53.1) 

175 
(26.7) 

  

รวม 196 
(29.9) 

237 
(36.1) 

223 
(34.0) 

656 
(100.0) 

  

 
p < .05 
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สมมติฐานที่ 5  จํานวนเงินทีไ่ดรับจากผูปกครองไปใชจายที่โรงเรียนในแตละวัน                  
ไมมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกนิของนักเรียนประถมศึกษา  ในจังหวดัลพบุรี   

 
จากการศึกษาความสัมพันธระหวางจํานวนเงินที่ไดรับจากผูปกครองไปใชจายที่โรงเรียน 

ในแตละวนักบัภาวะโภชนาการเกินของนกัเรียนประถมศึกษาในจังหวดัลพบุรี  พบวา  จํานวนเงิน 
ที่ไดรับจากผูปกครองไปใชจายที่โรงเรียนในแตละวนัไมมีความสัมพนัธกับภาวะโภชนาการเกิน 
ของนักเรียนประถมศึกษาในจังหวดัลพบุรี  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   
 

สมมติฐานที่ 6  ความคิดเหน็ตอภาวะโภชนาการเกินไมมคีวามสัมพันธกับภาวะโภชนาการ
เกินของนกัเรยีนประถมศึกษา ในจังหวัดลพบุรี   

 
จากการศึกษาความสัมพันธระหวางความคิดเห็นตอภาวะโภชนาการเกนิกบัภาวะโภชนาการ

เกินของนกัเรยีนประถมศึกษาในจังหวัดลพบุรี  พบวา  ความคิดเหน็ตอภาวะโภชนาการเกินไมมี
ความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกนิของนักเรียนประถมศึกษาในจังหวัดลพบุรี  อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .05 
 

สมมติฐานที่ 7  ความรูเร่ืองอาหารไมมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกินของนักเรียน
ประถมศึกษา ในจังหวดัลพบุรี 
 

 จากการศึกษาความสัมพันธระหวางความรูเร่ืองอาหารกับภาวะโภชนาการเกินของนกัเรียน
ประถมศึกษาในจังหวัดลพบรีุ  พบวา  ความรูเร่ืองอาหารมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกินของ
นักเรียนประถมศึกษาในจังหวัดลพบุรี  อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  กลาวคือ  (ตารางที่ 12) 
 
 นักเรียนสามในสี่มีระดับความรูเร่ืองอาหารนอย คิดเปนรอยละ 61.7  เมื่อพิจารณาระดับ
ความรูเร่ืองอาหารกับภาวะโภชนาการเกิน  พบวา  นกัเรียนที่มีความรูเร่ืองอาหารในระดับนอย            
มีภาวะโภชนาการเกินในลักษณะ เร่ิมอวน  อวน  และทวม  คิดเปนรอยละ 36.3,  33.6  และ30.1 
ตามลําดับ  สวนนักเรยีนที่มคีวามรูเร่ืองอาหารในระดับปานกลางมีภาวะโภชนาการเกินในลักษณะ 
ทวม  เร่ิมอวน  และอวน  คิดเปนรอยละ 40.4, 31.6 และ 28.1  ตามลําดับ  และนักเรียนที่มีความรู
เร่ืองอาหารในระดับมากมภีาวะโภชนาการเกินในลักษณะ อวน  เร่ิมอวน  และทวม  คิดเปนรอยละ 
40.1, 39.4  และ 20.4  ตามลําดับ  หรืออาจกลาวไดวานักเรียนที่มีความรูเร่ืองอาหารในระดับนอยมี
ภาวะโภชนาการเกินในสัดสวนที่สูงกวา นกัเรียนที่มีความรูเร่ืองอาหารในระดบัมาก และระดับปาน
กลาง (รอยละ61.7, 20.9 และ 17.4  ตามลําดับ) 
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ตารางที่ 12  ความสัมพันธระหวางความรูเร่ืองอาหารกับภาวะโภชนาการเกินของนักเรียน  
                    ประถมศึกษา  ในจังหวัดลพบรีุ 
             (n = 656) 

ภาวะโภชนาการเกิน  
ความรูเร่ืองอาหาร ทวม 

จํานวน 
(รอยละ) 

เร่ิมอวน 
จํานวน 

(รอยละ) 

อวน 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
รวม 

 
χ 2 

 
p 

    ความรูระดบันอย 122 
(30.1) 

147 
(36.3) 

136 
(33.6) 

405 
(61.7) 

12.068 .017 

    ความรูระดบัปานกลาง 46 
(40.4) 

36 
(31.6) 

32 
(28.1) 

114 
(17.4) 

  

    ความรูระดบัมาก 28 
(20.4) 

54 
(39.4) 

55 
(40.1) 

137 
(20.9) 

  

รวม 196 
(29.9) 

237 
(36.1) 

223 
(34.0) 

656 
(100.0) 

  

 
p < .05 
 

สมมติฐานที่ 8  กิจกรรมที่สงเสริมการออกกําลังกายไมมคีวามสัมพันธกับภาวะโภชนาการ
เกินของนกัเรยีนประถมศึกษา ในจังหวัดลพบุรี   

 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางกิจกรรมที่สงเสริมการออกกําลังกายกบัภาวะโภชนาการ

เกินของนกัเรยีนประถมศึกษาในจังหวัดลพบุรี  พบวากจิกรรมที่สงเสริมการออกกําลังกาย  จํานวน 
5 ขอ มี 1 ขอที่มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกนิของนักเรียนประถมศึกษาในจังหวัดลพบุรี  
(ตารางที่ 13) คือ  

 
จากการศึกษาความสัมพันธระหวางรูปแบบการออกกําลังกายกับภาวะโภชนาการเกนิ 

ของนักเรียนประถมศึกษาในจังหวดัลพบุรี  พบวา  รูปแบบการออกกําลังกายมีความสัมพันธกับ 
ภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนประถมศกึษาในจังหวัดลพบุรี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ  .05   
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 เมื่อพิจารณารปูแบบการออกกําลังกายของนักเรียน พบวา นักเรียนสวนใหญออกกําลังกาย
ดวยการเลนหมากรุก หมากฮอส คิดเปนรอยละ 36.0 รองลงมาคือ เลนเกมคอมพิวเตอร รอยละ 25.9 
เมื่อพิจารณาลกัษณะภาวะโภชนาการเกินนักเรียนที่มีภาวะอวน ออกกาํลังกายโดยการเลนหมากเกบ็ 
และเลนเกมคอมพิวเตอรในสัดสวนที่ใกลเคียงกัน (รอยละ 37.9 และ 37.1 ตามลําดับ) นักเรียนมี
ลักษณะเริ่มอวน  ออกกําลังกายโดยการเลนหมากเก็บ และเลนกีฬาหรือวิ่งเลนจนเหงื่อออก   
หัวใจเตนแรงในสัดสวนที่ลดหล่ันกนั (รอยละ 46.8 และ 37.3 ตามลําดับ) นักเรยีนมีลักษณะทวม 
ออกกําลังกายโดยการเลนหมากรุก  หมากฮอส  และเลนเกมคอมพิวเตอรในสัดสวนที่ลดหล่ันกัน 
(รอยละ 34.7 และ 33.5 ตามลําดับ)  หรืออาจกลาวไดวานักเรียนที่เลนกีฬาหมากรุกหรือหมากฮอส 
มีภาวะโภชนาการเกินในสัดสวนที่สูงกวา นักเรียนที่เลนเกมคอมพิวเตอร, เลนกีฬาหรือวิ่งเลนจน
เหงื่อออกหวัใจเตนแรง  และเลนหมากเกบ็ (รอยละ 36.0, 25.9, 19.2 และ 18.9  ตามลําดับ) 
 
ตารางที่ 13  ความสัมพันธระหวางรูปแบบการออกกําลังกายกับภาวะโภชนาการเกนิของนักเรียน   

  ประถมศึกษา ในจังหวดัลพบุรี 
             (n = 656) 

ภาวะโภชนาการเกิน  
รูปแบบการออกกําลังกาย ทวม 

จํานวน 
(รอยละ) 

เริ่มอวน 
จํานวน 

(รอยละ) 

อวน 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
รวม 

 
χ 2 

 
p 

เลนกีฬาหรือว่ิงเลนจนเหงื่อออก 38 47 41 126 19.561 .003 
หัวใจเตนแรง (30.2) (37.3) (32.5) (19.2)   
เลนหมากรุก, หมากฮอส 82 82 72 236   
 (34.7) (34.7) (30.5) (36.0)   
เลนเกมคอมพิวเตอร 57 50 63 170   
 (33.5) (29.4) (37.1) (25.9)   
เลนหมากเก็บ 19 58 47 124   
 (15.3) (46.8) (37.9) (18.9)   

รวม 196 
(29.9) 

237 
(36.1) 

223 
(34.0) 

656 
(100.0) 

  

 
p < .05 
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สมมติฐานที่ 9  มื้ออาหารที่รับประทานมากที่สุดไมมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกิน
ของนักเรียนประถมศึกษา ในจังหวัดลพบรีุ   

 
จากการศึกษาความสัมพันธระหวางมื้ออาหารที่รับประทานมากที่สุดกับภาวะโภชนาการ

เกินของนกัเรยีนประถมศึกษาในจังหวัดลพบุรี  พบวา  มื้ออาหารที่รับประทานมากที่สุดไมมี
ความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกนิของนักเรียนประถมศึกษาในจังหวัดลพบุรี อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .05   
 

สมมติฐานที่ 10  จํานวนมื้ออาหารที่รับประทานใน 1 วันไมมีความสัมพนัธกับ 
ภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนประถมศกึษา ในจังหวดัลพบุรี   

 
จากการศึกษาความสัมพันธระหวางจํานวนมื้ออาหารทีรั่บประทานใน 1 วัน                      

กับภาวะโภชนาการเกนิของนักเรียนประถมศึกษาในจังหวัดลพบุรี  พบวา  จํานวนมือ้อาหาร               
ที่รับประทานใน 1 วนั ไมมคีวามสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกนิของนักเรียนประถมศึกษา               
ในจังหวดัลพบุรี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   
 

สมมติฐานที่ 11  ประเภทของอาหารที่ชอบรับประทาน ไมมีความสัมพนัธกับ 
ภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนประถมศกึษา ในจังหวดัลพบุรี   

 
จากการศึกษาความสัมพันธระหวางประเภทของอาหารที่ชอบรับประทานกับภาวะโภชนาการ

เกินของนกัเรยีนประถมศึกษาในจังหวัดลพบุรี  พบวา  ประเภทของอาหารที่ชอบรับประทาน               
ไมมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนประถมศึกษาในจังหวัดลพบุรี               
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .05   
 

สมมติฐานที่ 12  การปฏิบัติตนเมื่อมีอาหารเหลือไมมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกิน
ของนักเรียนประถมศึกษา ในจังหวัดลพบรีุ   

 
 จากการศึกษาความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตนเมื่อมีอาหารเหลือกบัภาวะโภชนาการเกิน
ของนักเรียนประถมศึกษาในจังหวดัลพบุรี  พบวา  การปฏบิัติตนเมื่อมีอาหารเหลือมีความสัมพันธกับ
ภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนประถมศกึษาในจังหวัดลพบุรี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  
.05  กลาวคือ  (ตารางที่ 14) 

 



 72

 จากการศึกษาการปฏิบัติตนเมื่อมีอาหารเหลือของนักเรียน จําแนกตามลักษณะภาวะโภชนาการ
เกิน พบวา นกัเรียนที่มีลักษณะอวน สวนใหญจะเก็บอาหารเหลือไวรับประทานมื้อตอไป รองลงมา
คือ  เททิ้งลงถังขยะและใหผูอ่ืนรับประทานแทนในสัดสวนที่ลดหล่ันกนั (รอยละ 44.0, 38.0 และ 
37.5 ตามลําดับ) นักเรยีนมีลักษณะเริ่มอวน มีสัดสวนทีใ่หผูอ่ืนรับประทานแทนมากที่สุด รองลงมา
คือ เทใหสัตวเล้ียงในบานกนิ (รอยละ 43.8 และ 38.7 ตามลําดับ) นักเรยีนมีลักษณะทวม จะเสียดาย
จึงรับประทานตอจนหมดมีสัดสวนการปฏบิัติมากที่สุด รองลงมาคือ  เทใหสัตวเล้ียง ในบานกิน  
ในสัดสวนลดหล่ันกัน (รอยละ 41.0 และ 31.1 ตามลําดับ)  หรืออาจกลาวไดวานักเรียนที่เทอาหารที่
เหลือใหสัตวเล้ียงในบานกินมีภาวะโภชนาการเกนิในสดัสวนที่สูงกวา  นักเรียนทีเ่ก็บไวรับประทาน
มื้อตอไป  นักเรียนที่เสียดายจึงรับประทานตอจนหมด  นกัเรียนทีเ่ททิ้งลงถังขยะ  และนักเรียนทีใ่ห
ผูอ่ืนรับประทานแทน (รอยละ 48.5, 25.6, 12.7, 10.8 และ 2.4  ตามลําดับ) 
 
ตารางที่ 14  ความสัมพันธระหวางการปฏบิัติตนเมื่อมีอาหารเหลือกับภาวะโภชนาการเกินของ   
                    นักเรียนประถมศึกษา ในจังหวัดลพบุรี 
             (n = 656) 

ภาวะโภชนาการเกิน  
การปฏิบัติตนเมื่อมีอาหารเหลือ ทวม 

จํานวน 
(รอยละ) 

เริ่มอวน 
จํานวน 

(รอยละ) 

อวน 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
รวม 

 
χ 2 

 
p 

เสียดายจึงรับประทานตอจน
หมด 

34 
(41.0) 

29 
(34.9) 

20 
(24.1) 

83 
(12.7) 

17.15 .029 

เก็บไวรับประทานมื้อตอไป 41 
(24.4) 

53 
(31.5) 

74 
(44.0) 

168 
(25.6) 

  

เททิ้งลงถังขยะ 19 
(26.8) 

25 
(35.2) 

27 
(38.0) 

71 
(10.8) 

  

ใหผูอื่นรับประทานแทน 3 
(18.8) 

7 
(43.8) 

6 
(37.5) 

16 
(2.4) 

  

เทใหสัตวเลี้ยงในบานกิน 99 
(31.1) 

123 
(38.7) 

96 
(30.2) 

318 
(48.5) 

  

รวม 196 
(29.9) 

237 
(36.1) 

223 
(34.0) 

656 
(100.0) 

  

 
p < .05 
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สมมติฐานที่ 13  ความรูสึกวาตนอวนหรือมีน้ําหนักเกินไมมีความสัมพันธกับ 
ภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนประถมศกึษา ในจังหวดัลพบุรี   

 
 จากการศึกษาความสัมพันธระหวางความรูสึกวาตนอวนหรือมีน้ําหนักเกินกับ 
ภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนประถมศกึษาในจังหวัดลพบุรี  พบวา  ความรูสึกวาตนอวนหรือ 
มีน้ําหนกัเกนิ มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกนิของนักเรียนประถมศึกษาในจังหวัดลพบุรี  
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .05  กลาวคือ  (ตารางที่ 15) 
 
 นักเรียนที่ไมมคีวามรูสึกวาตนอวนหรือมีน้าํหนักเกิน  มภีาวะโภชนาการเกินในลักษณะทวม  
เร่ิมอวน และอวน คิดเปนรอยละ  46.3, 35.4  และ 18.3  ตามลําดับ  สวนนักเรยีนที่มคีวามรูสึกวา
ตนอวนหรือมนี้ําหนกัเกนิ  มีภาวะโภชนาการเกินในลักษณะอวน  เร่ิมอวน และทวม คิดเปนรอยละ  
36.2, 36.2  และ 27.5  ตามลําดับ หรืออาจกลาวไดวานกัเรียนที่มีความรูสึกวาตนอวนหรือมีน้ําหนกัเกนิ  
มีภาวะโภชนาการเกินในสัดสวนที่สูงกวา นักเรียนที่ไมมคีวามรูสึกวาตนอวนหรือมีน้าํหนักเกิน  
(รอยละ 87.5 และ 12.5 ตามลําดับ) 
 
ตารางที่ 15  ความสัมพันธระหวางความรูสึกวาตนอวนหรือมีน้ําหนกัเกินกับภาวะโภชนาการเกิน  
                    ของนักเรียนประถมศึกษา ในจังหวดัลพบุรี 
             (n = 656) 

ภาวะโภชนาการเกิน  
ความรูสึกวาตนอวนหรือ 

มีน้ําหนกัเกนิ 
ทวม 
จํานวน 

(รอยละ) 

เร่ิมอวน 
จํานวน 

(รอยละ) 

อวน 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
รวม 

 
χ 2 

 
p 

    ไมรูสึก 38 
(46.3) 

29 
(35.4) 

15 
(18.3) 

82 
(12.5) 

15.31 .000 

    รูสึก 158 
(27.5) 

208 
(36.2) 

208 
(36.2) 

574 
(87.5) 

  

รวม 196 
(29.9) 

237 
(36.1) 

223 
(34.0) 

656 
(100.0) 

  

 
p < .05 
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สมมติฐานที่ 14  การควบคุมน้ําหนกัหรือลดน้ําหนักไมมคีวามสัมพันธกับภาวะโภชนาการ
เกินของนกัเรยีนประถมศึกษา ในจังหวัดลพบุรี   

 
จากการศึกษาความสัมพันธระหวางการควบคุมน้ําหนักหรือลดน้ําหนกักับภาวะโภชนาการ

เกินของนักเรียนประถมศึกษาในจังหวัดลพบุรี  พบวา  การควบคุมน้ําหนัก  หรือลดน้ําหนัก 
ไมมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกนิของนักเรียนประถมศึกษาในจังหวัดลพบรีุ  
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .05 
 
การเปรียบเทียบความรูเร่ืองอาหารของนักเรียนประถมศึกษาในเขตและนอกเขตอําเภอเมือง 
 
 จากการเปรยีบเทียบความรูเร่ืองอาหารของนักเรียนประถมศึกษาในเขตอําเภอเมือง  
และนอกเขตอาํเภอเมือง  พบวา  นักเรียนประถมศึกษาในเขตอําเภอเมือง และนอกเขตอําเภอเมือง       
มีความรูเร่ืองอาหารโดยภาพรวม  แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  กลาวคือ  
คาเฉลี่ยระดับความรูเร่ืองอาหารของนักเรยีนประถมศึกษาในเขตอําเภอเมืองสูงกวาคาเฉลี่ยระดับ
ความรูเร่ืองอาหารของนกัเรียนนอกเขตอําเภอเมือง (Χ  = 12.50 และ Χ  = 9.65 ตามลําดับ) (ตารางที่ 16) 
 

เมื่อพิจารณารายขอพบวา  นกัเรียนประถมศึกษาในเขตอาํเภอเมือง และนอกเขตอําเภอเมือง
มีความรูเร่ืองอาหารในประเด็นยอยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จํานวน 15 ประเดน็ 
จากขอคําถามจํานวน 20 ประเด็น กลาวคือ  นักเรียนประถมศึกษาในเขตอําเภอเมืองมคีาเฉลี่ยระดับ
ความรูเร่ืองอาหารสูงกวาคาเฉลี่ยระดับความรูของนักเรียนนอกเขตอําเภอเมือง  ในประเด็นความหมาย
ของอาหาร (Χ  = 0.44 และ Χ  = 0.23 ตามลําดับ)  อาหารที่ประกอบดวยสารอาหารประเภท
คารโบไฮเดรต (Χ  = 0.55 และ Χ  = 0.44 ตามลําดับ)  สารอาหารที่มีอยูในพิซซาและแฮมเบอรเกอร 
(Χ  = 0.48 และ Χ  = 0.32 ตามลําดับ) สาเหตุของการเกิดโรคอวน (Χ  = 0.66 และ Χ  = 0.49
ตามลําดับ)  ประโยชนของการเคี้ยวอาหารใหละเอยีด (Χ  = 0.66 และ Χ  = 0.49 ตามลําดับ)
ประโยชนของการรับประทานมันฝรั่งทอดที่บรรจุถุง (Χ  = 0.64 และ Χ  = 0.47 ตามลําดับ) โรคของ
คนอวน (Χ  = 0.77 และ Χ  = 0.53 ตามลําดับ) ผลไมที่ไมควรรับประทาน (Χ  = 0.75 และ Χ  = 0.46
ตามลําดับ) ประเภทของขนมหวานทีไ่มทําใหน้ําหนักเพิ่ม (Χ  = 0.68 และ Χ  = 0.44 ตามลําดับ) การ
รับประทานอาหาร 5 หมู  (Χ  = 0.81 และ Χ  = 0.64 ตามลําดับ)  การปฏิบัติตนเพื่อใหมีรูปรางที่ดี 
และมีสัดสวนที่สวยงาม (Χ  = 0.72 และ Χ  = 0.61 ตามลําดับ) การปฏิบัติตนเพื่อไมใหอวน  
(Χ  = 0.69 และ Χ  = 0.49 ตามลําดับ)  กิจกรรมที่ชวยใหน้ําหนักลด (Χ  = 0.53 และ Χ  = 0.33 
ตามลําดับ) และการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับผูมีน้ําหนกัเกนิเกณฑมาตรฐาน (Χ  = 0.74 และ 
Χ  = 0.46 ตามลําดับ) นอกจากนี้นักเรยีนประถมศึกษานอกเขตอําเภอเมืองมีคาเฉลี่ยระดบัความรู
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เร่ืองอาหารสูงกวาคาเฉลี่ยระดับความรูของนักเรียนในเขตอําเภอเมือง ในประเดน็ ความสําคัญของ
อาหาร (Χ  = 0.37 และ Χ  = 0.22 ตามลําดับ)  
 
ตารางที่ 16  เปรียบเทียบความรูเร่ืองอาหารของนักเรียนประถมศึกษาในเขตอําเภอเมอืงและ 
                    นอกเขตอําเภอเมือง 
 

นักเรียนประถมศึกษา 
ในเขต 

อําเภอเมือง 
(n = 370) 

นอกเขต 
อําเภอเมือง 
(n = 286) 

 

 
ความรูเร่ืองอาหาร 

Χ    S.D. 
Χ    S.D. 

 

 
t 

 

 
p 

1.  ความหมายของอาหาร 0.44 0.49 0.23 0.42 5.684 .000 
2.  ความสําคัญของอาหาร 0.22 0.42 0.37 0.48 -4.141 .000 
3.  อาหารที่ประกอบดวยสารอาหาร
ประเภทคารโบไฮเดรต 

0.55 0.49 0.44 0.49 2.737 .006 

4.  สารอาหารที่มีอยูในพิซซาและ
แฮมเบอรเกอร 

0.48 0.50 0.32 0.47 4.232 .000 

5.  สาเหตุของการเกิดโรคอวน 0.66 0.47 0.49 0.50 4.515 .000 
6.  ประโยชนของการเคี้ยวอาหารให
ละเอียด 

0.66 0.48 0.49 0.50 4.365 .000 

7. ประโยชนของการรับประทานมัน
ฝร่ังทอดที่บรรจุถุง 

0.64 0.48 0.47 0.50 4.633 .000 

8. โรคของคนอวน 0.77 0.42 0.53 0.50 6.627 .000 
9.  ผลไมที่ไมควรรับประทาน 0.75 0.43 0.46 0.49 7.950 .000 
10.  ประเภทของขนมหวานที่ไมทําให
น้ําหนกัเพิ่ม 

0.68 0.47 0.44 0.49 6.376 .000 

11. การรับประทานอาหาร 5 หมู   0.81 0.39 0.64 0.48 5.106 .000 
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ตารางที่ 16  (ตอ) 
 

นักเรียนประถมศึกษา 
ในเขต 

อําเภอเมือง 
(n = 370) 

นอกเขต 
อําเภอเมือง 
(n = 286) 

 

 
ความรูเร่ืองอาหาร 

Χ    S.D. 
Χ    S.D. 

 

 
t 

 

 
p 

12.  การปฏิบัติตนเพื่อใหมีรูปรางที่ดี 
และมีสัดสวนที่สวยงาม 

0.72 0.45 0.61 0.49 3.081 .002 

13. การปฏิบัติตนเพื่อไมใหอวน 0.69 0.47 0.61 0.49 5.298 .000 
14.  กิจกรรมที่ชวยใหน้ําหนักลด 0.53 0.50 0.33 0.47 5.266 .000 
15.  การออกกาํลังกายที่เหมาะสม
สําหรับผูมีน้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐาน 

0.74 0.44 0.46 0.47 7.611 .000 

16.  ความรูเร่ืองอาหารโดยภาพรวม 12.50 4.30 9.65 3.69 8.940 .000 
 
p < .05 
 
การเปรียบเทียบกิจกรรมที่สงเสริมการออกกําลังกายของนักเรียนประถมศึกษาในเขต และ 

นอกเขตอําเภอเมือง 
 

จากการเปรยีบเทียบกจิกรรมที่สงเสริมการออกกําลังกายของนักเรียนประถมศึกษาในเขต
อําเภอเมือง  และนอกเขตอําเภอเมือง  พบวา  กิจกรรมที่สงเสริมการออกกําลังกายของนักเรียน
ประถมศึกษาในเขตอําเภอเมอืง และนอกเขตอําเภอเมืองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ                
ที่ระดับ .05 จํานวน 3 ประเดน็ จากขอคําถามจํานวน 5 ประเด็น  กลาวคอื  นักเรียนประถมศึกษา      
ในเขตอําเภอเมืองมีคาเฉลี่ยของกิจกรรมทีส่งเสริมการออกกําลังกายสงูกวาคาเฉลี่ยของกจิกรรม              
ที่สงเสริมการออกกําลังกายของนักเรียนนอกเขตอําเภอเมือง ในประเดน็ กีฬาทีเ่หมาะสมกับ                
คนอวน  (Χ  = 0.79 และ Χ  = 0.56 ตามลําดับ)  และการประเมินความอวนนอกเหนือจากการ
ประเมินดวยสายตา (Χ  = 0.64 และ Χ  = 0.47 ตามลําดับ)  นอกจากนี้นักเรยีนประถมศึกษานอกเขต
อําเภอเมืองมีคาเฉลี่ยระดับความรูเร่ืองอาหารสูงกวาคาเฉลี่ยระดับกจิกรรมที่สงเสริมการออกกําลัง
กายของนกัเรยีนในเขตอําเภอเมือง ในประเด็น การออกกาํลังกาย (Χ  = 0.23 และ Χ  = 0.16
ตามลําดับ)  
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ตารางที่ 17  เปรียบเทียบกิจกรรมที่สงเสริมการออกกําลังกายของนกัเรยีนประถมศึกษา 
                    ในเขตอําเภอเมอืง และนอกเขตอําเภอเมือง 
 

นักเรียนประถมศึกษา 
ในเขต 

อําเภอเมือง 
(n = 370) 

นอกเขต 
อําเภอเมือง 
(n = 286) 

 

 
กิจกรรมที่สงเสริมการออกกําลังกาย 

Χ    S.D. 
Χ    S.D. 

 

 
t 

 

 
p 

1.  กีฬาที่เหมาะสมกับคนอวน  0.79 0.41 0.56 0.49 6.681 .000 
2.  การประเมนิความอวน
นอกเหนือจากการประเมินดวย
สายตา 

0.64 0.48 0.47 0.50 4.559 .000 

3.  การออกกําลังกาย 0.16 0.37 0.23 0.42 -2.419 0.16 
 
p < .05 
 

จากการทดสอบสมมติฐาน  ทั้ง 14 ขอ  สรุปไดวา  ลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยาง   
ซ่ึงไดแก  เพศ  อายุ  น้ําหนัก สวนสูง การปฏิบัติตนเมื่อมีอาหารเหลือ  ความรูเร่ืองอาหาร   
รูปแบบการออกกําลังกาย  และความรูสึกวาตนอวนหรือมีน้ําหนักเกินมีความสัมพันธกับ 
ภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนประถมศึกษาในจังหวดัลพบุรีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
สวนจํานวนเงนิที่ไดรับจากผูปกครองไปใชจายที่โรงเรียนในแตละวัน   ความคิดเหน็ตอ 
ภาวะโภชนาการเกิน   มื้ออาหารที่รับประทานมากที่สุด  จํานวนมื้ออาหารที่รับประทานใน 1 วัน  
ประเภทของอาหารที่ชอบรับประทาน  และการควบคุมน้ําหนกัหรือลดน้ําหนัก ไมมคีวามสัมพันธ
กับภาวะโภชนาการเกนิของนกัเรียนประถมศึกษาในจังหวัดลพบุรีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ  .05   
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ตารางที่ 18  สรุปผลการทดสอบสมมติฐาน 
 

ผลการทดสอบสมมติฐานวาง ตัวแปรอิสระ 
(X) ไมเปนไปตามสมมติฐาน เปนไปตามสมมติฐาน 

1.  เพศ   
2.  อายุ   
3.  น้ําหนกั   
4.  สวนสูง   
5.  จํานวนเงินที่ไดรับจากผูปกครอง 
     ไปใชจายทีโ่รงเรียน 

  

6.  ความคิดเหน็ตอภาวะโภชนา 
     การเกิน 

  

7.  ความรูเร่ืองอาหาร   
8.  กิจกรรมทีส่งเสริมการออกกําลังกาย   

-  ชนิดกีฬาที่เหมาะสมกับคนอวน   
-  การประเมนิความอวน   
-  รูปแบบการออกกําลังกาย   
-  จํานวนครั้ง/สัปดาหในการออก

กําลังกาย 
  

-  การชั่งน้ําหนัก   
9.  มื้ออาหารที่รับประทานมากที่สุด     
10. จํานวนมื้ออาหารที่รับประทานใน 

1 วัน   
  

11. ประเภทของอาหารที่ชอบรับประทาน     
12. การปฏิบัติตนเมื่อมีอาหารเหลือ    
13. ความรูสึกวาตนอวนหรือมีน้ําหนกั

เกิน 
  

14. การควบคมุน้ําหนกัหรือลดน้ําหนกั   

 



 79

วิจารณ 
 
 จากการศึกษาปจจัยที่สัมพนัธกับภาวะโภชนาการเกนิของนักเรียนประถมศึกษาในจังหวัด
ลพบุรี  ครอบคลุมถึง ความคิดเห็นตอภาวะโภชนาการเกิน  ความรูเร่ืองอาหาร  และกิจกรรมที่
สงเสริมการออกกําลังกาย  ตลอดจนปจจยัที่สัมพันธกับภาวะโภชนาการเกินของนักเรียน
ประถมศึกษาในจังหวัดลพบรีุ  มีประเด็นขอวิจารณดังนี ้
 
ความคิดเห็นตอภาวะโภชนาการเกิน 

 
นักเรียนมากกวาครึ่งมีความคิดเห็นตอภาวะโภชนาการเกินในเชิงบวก โดย ขอความ                

3 ลําดับแรก ทีก่ลุมตัวอยางเห็นดวยมากทีสุ่ด คือ คนอวนไมมีปญหาในการเรียน(รอยละ 58.8) 
รองลงมา คือ คนอวนคือคนที่มีอารมณดีไมโกรธงาย (รอยละ 57.5) และคนอวนเปนคนที่ใจเย็น
(รอยละ 52.0)  สวนความคิดเห็นตอภาวะโภชนาการเกินในเชิงลบ พบวา นักเรียนทีม่ีภาวะ
โภชนาการเกนิมีความเห็นวาไมเห็นดวยกบัขอความที่กลาววา  คนอวนมักเปนคนทีท่ําอะไรรวดเร็ว 
(รอยละ 90.2) รองลงมา คือ คนอวนเปนคนที่อยูดกีินดี (รอยละ 74.7) และ คนอวนเปนคนแข็งแรง 
(รอยละ 60.1) เนื่องจากนักเรยีนที่มภีาวะโภชนาการเกิน  สวนใหญยังมคีวามคิดเหน็ทีไ่มถูกตอง
เกี่ยวกับ ภาวะโภชนาการเกนิที่คนอวน คอื คนที่มีฐานะทางเศรษฐกิจและสังคมที่ดี และสอดคลอง
กับการศึกษาของณฐกร (2544) ที่พบวา  นกัเรียนมีทัศนคติดานลบตอภาวะโภชนาการเกิน
มาตรฐาน รอยละ 93.9 เห็นดวยกับทัศนคตทิี่วาคนอวนคอืคนที่อยูดีกนิดี  และรอยละ 70.50 เห็น
ดวยวาคนอวนคือคนที่มีสงาราศี 
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ความรูเร่ืองอาหาร 
 

นักเรียนประถมศึกษาในจังหวัดลพบุรี รอยละ  61.7  มีความรูเร่ืองอาหารระดับนอย        
เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา ประเด็นทีน่ักเรียนตอบผิดมากที่สุด คือ  “สารอาหารประเภทไขมนั  
มีประโยชนตอรางกายอยางไร”  คิดเปนรอยละ 78.4  รองลงมาคือ  “อาหารมีความสําคัญตอรางกาย 
อยางไร  และอาหารหมายถงึอะไร”  (รอยละ 71.5  และรอยละ  64.8)  ซ่ึงความรูเหลานี้เปนความรู 
พื้นฐานที่เด็กควรทราบและสามารถนําไปปฏิบัติในการบริโภคอาหารใหถูกตอง  และจากผลการศึกษา  
ที่พบวา นกัเรยีนเกือบครึ่งเลอืกรับประทานอาหารดวยตนเอง (รอยละ 47.7)  การที่นกัเรียนมีความรู
ระดับนอยจะมีผลทําใหเลือกรับประทานอาหารที่ไมเหมาะสมได  นอกจากนีน้ักเรยีนรอยละ 30.5 
ไดรับขอมูลเกีย่วกับโภชนาการเกิน (โรคอวน) จากพอแม  รองลงมา คือ ครู (รอยละ 30.2) แสดงให
เห็นวาพอแมและครูมีความสําคัญในการใหความรูแกนักเรียน 
 
กิจกรรมที่สงเสริมการออกกําลังกาย 

 
จากการสอบถามนักเรียนประถมศึกษาในจงัหวัดลพบุรีเร่ืองกีฬาชนดิใดที่เหมาะสมกบั   

คนอวนเพราะไมเกิดอนัตรายตอขอเขาและขอเทามากทีสุ่ด มากกวาครึ่ง (รอยละ 68.9)  ตอบวา   
กีฬาวายน้ํา  เนือ่งจากรางกายของคนอวนตองแบกรับน้ําหนักมากอยูตลอดเวลา  จึงทําใหคนอวน   
มีปญหาเรื่องกระดูกและขอ  ปวดหวัเขา  ปวดขอเทา  และกระดูกงอ  คนอวนจึงไมควรออกกําลังกาย
ประเภททีใ่ชขาหรือแรงมากนกั เชน การวิง่  การเลนบาสเก็ตบอล และการกระโดดเชือก  ซ่ึงเปน
กีฬาที่ตองใชความคลองแคลววองไว  เสี่ยงตอการเกิดอนัตรายตอขอเขาและขอเทาไดงาย  
(กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2544)  การประเมนิความอวน นอกเหนือจากการประเมินดวย
สายตา  สวนใหญจะเปรยีบเทียบน้ําหนักทีช่ั่งไดกับสวนสูงและอาย ุ(รอยละ 56.4)  เนื่องจาก           
การประเมินภาวะโภชนาการโดยใชคาน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงเปรียบเทียบกับเกณฑอางอิง           
เปนวิธีที่งายและดีที่สุด (กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, ม.ป.ป.)  เมื่อถามวานกัเรียนออกกาํลังกาย
แบบใดบาง พบวา นักเรียนสวนใหญรอยละ 36.0 ออกกาํลังกายโดยการเลนหมากรุก หมากฮอส 
รองลงมาคือ  เลนเกมคอมพวิเตอร (รอยละ 25.9)  จะเหน็ไดวากฬีาทีน่ักเรียนเลนเปนกีฬาในรม             
ซ่ึงมีการเคลื่อนไหวนอย ใชพลังงานนอย  ดังนั้นนกัเรียนจึงควรออกกําลังกายใหเหงือ่ออกมาก ๆ 
เพื่อใหกลามเนื้อของรางกายและหัวใจแข็งแรง  และชวยรักษาน้ําหนกัตัวใหอยูในเกณฑปกติ          
(กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข, ม.ป.ป.)  ประมาณหนึ่งในสองของนักเรียนระบุวา           
ควรออกกําลังกายสัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 15 – 30 นาที  เนื่องจากการออกกําลังกายควรทําให
สม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ 3-5 คร้ัง คร้ังละ 20-30 นาที  จะชวยใหการไหลเวยีนของเลือดดี  
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และระบบตาง ๆ ของรางกายทํางานเปนปกติ  (กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, ม.ป.ป.)              
และประมาณหนึ่งในสองของนักเรียนมีการชั่งน้ําหนกัทุกเดือน  เพราะการชั่งน้ําหนักตนเองอยางนอย
เดือนละครั้ง  เปนวิธีการดแูลน้ําหนักตนเองใหอยูในเกณฑปกติ  หากมีน้ําหนกัตัวมากก็จะกิน
อาหารนอยลง (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, ม.ป.ป.) 
 
ปจจัยท่ีสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนประถมศึกษา ในจังหวัดลพบุรี 
 
 ผลการวิเคราะหปจจยัที่สัมพนัธกับภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนประถมศึกษา           
ในจังหวดัลพบุรี  ซ่ึงไดแก  เพศ  อายุ  น้ําหนัก  สวนสูง  และจํานวนเงนิที่ไดรับจากผูปกครองไป 
ใชจายที่โรงเรียนในแตละวนั   ความคิดเห็นตอภาวะโภชนาการเกิน  ความรูเร่ืองอาหาร  กิจกรรม   
ที่สงเสริมการออกกําลังกาย  มื้ออาหารที่รับประทานมากที่สุด  จํานวนมื้ออาหารทีรั่บประทาน              
ใน 1 วนั  ประเภทของอาหารที่ชอบรับประทาน  การปฏบิัติตนเมื่อมีอาหารเหลือ  ความรูสึกวา        
ตนอวนหรือมนี้ําหนกัเกนิ  และการควบคุมน้ําหนกัหรือลดน้ําหนัก  พบความสัมพันธที่ระดับ .05    
8 ปจจัย  คือ  เพศ  อายุ  น้ําหนัก  สวนสูง  ความรูเร่ืองอาหาร  รูปแบบการออกกําลังกาย  การปฏิบตัิ
ตนเมื่อมีอาหารเหลือ  และความรูสึกวาตนอวนหรือมีน้ําหนักเกิน 
 
 เพศ 
 
 นักเรียนเพศชายมีภาวะโภชนาการเกนิในลักษณะเริ่มอวน  และอวน มสัีดสวนสูงกวา
นักเรียนเพศหญิง  สอดคลองกับการศึกษาของ  ณฐกร (2544) ที่พบวา  นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการ
เกินมาตรฐานสวนใหญเปนเพศชายมากกวาเพศหญิง  อาจเนื่องมาจากนักเรียนเพศหญิงเริ่มโต 
เปนสาว  มีความรูสึกรักสวยรักงาม  รูจักดแูลรูปรางตนเอง  จึงจํากัดการรับประทานอาหารและ 
ออกกําลังกาย  สวนนักเรียนเพศชายเปนวยัที่กําลังซุกซนและใชพลังงานมากจึงรับประทานอาหาร
มากขึ้น  นําไปสูการมีภาวะโภชนาการที่ไมดี   เมื่อรางกายไดรับพลังงานมากแตใชไมหมด                   
จึงสะสมอยูในรูปของไขมันตามสวนตาง ๆ ของรางกาย  จึงเกิดปญหา  น้ําหนกัเกนิ  และอวน  
(สถาบันวิจยัโภชนาการ, 2547)   
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 อายุ 
 

นักเรียนอายุตัง้แต 12 ปขึ้นไป  มีภาวะโภชนาการเกนิในสัดสวนที่สูงกวานักเรียนอาย ุ11 ป  
และนักเรียนอายุ 10 ป  และต่ํากวา   (รอยละ 34.2  รอยละ 34.1 และรอยละ 31.7 ตามลําดับ) 
เนื่องจากเด็กอายุตั้งแต 12 ปขึ้นไป  เปนวัยที่กําลังกาวเขาสูวัยรุนตอนตน มีการเปลี่ยนแปลงทาง 
รางกายและจติใจ  เปนชวงเวลาที่รางกายกําลังเจริญเติบโต มีพัฒนาการทางดานกระดูก  ฟน  
กลามเนื้อ  และระบบตาง ๆ  อยางรวดเรว็ นอกจากนี้ยังเปนวยัที่มีความตองการพลังงานและ
สารอาหารเพิ่มมากขึ้น ซ่ึงถารับประทานมากเกินไปจะทําใหเกิดโรคอวนได  (นวลอนงค, 2546) 
สอดคลองกับการศึกษาของ อัญชญา (2529)  พบวา  ในเขตกรุงเทพมหานครเด็กอายุ  5-9  ป   
รอยละ  4.99  และเด็กอายุ  10-14  ป รอยละ  8.08  เปนโรคอวน  ในภาคตะวันออกพบเด็กเปนโรคอวน
ในเดก็อายุ  8-9  ป รอยละ  1.04  และเดก็อายุ  10-14  รอยละ  2.05  นอกจากนี้ กรมอนามัย (2533) 
ไดศึกษาเรื่องภาวะโภชนาการเกินในระดบัมัธยมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร พบวา  นักเรียนอาย ุ
11-17  ป  คิดเปนรอยละ 9.3 มีภาวะโภชนาการเกินหรือโรคอวน ดังนัน้เด็กในวัยนี้จงึตองไดรับ 
การดูแลเอาใจใสเปนพิเศษในเรื่องของการรับประทานอาหาร  เพราะถาเด็กมภีาวะโภชนาการเกนิ
ในชวงนี้โอกาสที่จะเปนโรคอวนในวยัผูใหญจะมีมากขึ้น (นวลอนงค, 2546)   
 
 น้ําหนกั 
 
 นักเรียนเกือบคร่ึง (รอยละ 43.6) มีน้ําหนัก 60  กิโลกรัมขึ้นไปมีภาวะโภชนาการเกิน มี
สัดสวนสูงกวานักเรียนที่มีน้ําหนักนอยกวา 60  กิโลกรัม  เนื่องจากนกัเรียนสวนใหญ  (รอยละ79.1) 
รับประทานอาหารจํานวน 3 มื้อ/วัน  โดยรับประทานอาหารมื้อเย็นเปนปริมาณที่มากที่สุด  และ
ชอบซื้อขนมรสชาติอรอยมาบริโภค  จึงทําใหรางกายไดรับพลังงานจากอาหารที่รับประทานเขาไป
สูงมาก  จึงเกิดการสะสมของไขมัน  ทําใหน้ําหนกัตัวเพิม่ขึ้น  (กมลพรรธน และอัมพร, 2544)  
สอดคลองกับ  Nakao (1990)  พบวา  พฤตกิรรมการบริโภคเปนสาเหตหุนึ่งที่มีความสัมพันธกับ
น้ําหนกัที่เพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว 
 

สวนสูง  
 

 นักเรียนเกือบคร่ึง (รอยละ 44.5) มีสวนสูง  146 - 155  เซนติเมตร มีภาวะโภชนาการเกิน 
ในสัดสวนสูงกวานกัเรียนทีม่ีสวนสูงมากกวา 156  เซนติเมตรขึ้นไป ทั้งนี้เนื่องจากเด็กวยัเรียนหรือ 
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วัยเด็กตอนปลาย (9 -12 ป) จะมีการเปลี่ยนแปลงในรางกายเนื่องจากการทํางานของตอมตาง ๆ          
มีการเปลี่ยนแปลงของโครงกระดกูและสดัสวนของรางกาย  และเดก็ในวัยนี้มีการใชพลังงาน
จํานวนมาก  จงึรับประทานอาหารมากขึน้  ทําใหรางกายนําสารอาหารโปรตีนไปสรางเนื้อเยื่อตาง ๆ 
โดยเฉพาะกลามเนื้อและโครงสรางกระดูก  กระตุนใหรางกายนําแคลเซียมไปเกาะตามโครงสราง
ของกระดูกทําใหกระดูกเจรญิตามยาวและแข็งแรงขึ้น (สุชา, 2542)   นอกจากนีย้ังพบวาเดก็ที่มี
น้ําหนกัมากเกนิกวาปกติมักจะสูงกวาเพื่อนในวัยเดยีวกัน (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2544) 
สอดคลองกับ ไกรสิทธิ์ (2531)  กลาววา  พฒันาการของรางกายของเดก็ชวงอายุ 4-10 ป  เด็กจะมี
ความสูงเพิ่มขึน้ประมาณปละ 5  เซนติเมตร  ในเดก็เพศหญิง เมื่ออายุเลย 10 ป ถาไดรับอาหารที่
ครอบถวนจะมีความสูงเพิ่มขึ้น 5-7  เซนติเมตร  อยูชวงระยะหนึ่งและจะหยุดสูงในชวง 16-18 ป
สําหรับในเดก็เพศชายจะมีพฒันาการดานความสงูชากวาในเพศหญิง  โดยเพิ่มขึน้อยางรวดเร็ว
ระหวางอายุ 12-16 ป  และจะหยุดสูงเมื่ออายุ 20 ป  และปจจัยที่มีผลตอการพัฒนาความสูง  ไดแก  
พันธุกรรม  อาหารการกิน  การออกกําลังกาย  และความเจ็บปวยดวยโรคตาง ๆ ที่สําคัญคือ                
การขาดอาหาร   
 

ความรูเร่ืองอาหาร   
 

 นักเรียนมากกวาครึ่ง  (รอยละ 61.7) ที่มีความรูเร่ืองอาหารในระดับนอยมีภาวะโภชนาการ
เกินในสัดสวนที่สูงกวา นกัเรียนที่มีความรูเร่ืองอาหารในระดับมาก และระดับปานกลาง  (รอยละ 
20.9 และ 17.4  ตามลําดับ)  สอดคลองกับการศึกษาของ ณฐกร (2544)  พบวา  ความรูเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมดานการเลือกชนิดของอาหาร และพฤติกรรม
การปฏิบัติตนในการรับประทานอาหารอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  เนื่องจากครูสอนให
นักเรียนเรียนรูเกี่ยวกับอาหาร  ประเภทและชนิดของอาหาร  และการประกอบอาหาร  แตไมได
มุงเนนที่ประโยชนและโทษของอาหารแตละชนิด  และไมไดจัดกิจกรรมที่สรางแรงจูงใจในการ
เลือกรับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ  นักเรียนจึงไมเห็นความสาํคัญของการบริโภคอาหาร
ที่ถูกตอง  จึงอาจเปนสาเหตทุี่ทําใหนกัเรียนเลือกรับประทานอาหารที่ไมเหมาะสม จึงเกิดภาวะ
โภชนาการเกนิ  จากการศึกษาพบวา  แหลงความรูที่ไดเกี่ยวกับภาวะโภชนาการเกนิ คือ ครู และพอ
แม (รอยละ 30.2 และ 30.5  ตามลําดับ)  ดังนั้นการจะสงเสริมใหเดก็มคีวามรูมากจึงควรสงเสริมให
ครูและพอแมมีความรูหรือใหความรูแกเดก็ดวย 
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 การปฏิบัติตนเมื่อมีอาหารเหลือ   
 
 จากการศึกษาพบวา  การปฏบิัติตนเมื่ออาหารเหลือมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกิน  
และเมื่อพิจารณาการปฏิบัตตินพบวา เมื่อมีอาหารเหลือนักเรียนจะเทอาหารใหสัตวเล้ียงในบานกนิ
มากกวารับประทานตอจนหมด หรือเก็บไวรับประทานมื้อตอไป  ซ่ึงอาจเปนไปไดวานักเรียนตกั
อาหารมากเกนิไป  อยางไรก็ดีควรมีการศึกษาเพิ่มเติมถึงพฤติกรรมการรับประทานอาหารของผูที่มี
ภาวะโภชนาการเกิน 
 

ความรูสึกวาตนอวนหรือมีน้าํหนักเกิน   
 

 นักเรียนที่มีความรูสึกวาตนอวนหรือมนี้ําหนักเกนิ  มีภาวะโภชนาการเกินในสัดสวนที่ 
สูงกวานักเรียนที่ไมมีความรูสึกวาตนอวนหรือมีน้ําหนกัเกิน (รอยละ 87.5 และ 12.5 ตามลําดับ) 
ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากนกัเรียนที่อวนมกีารรับรูเร่ืองรูปรางของตนเอง  และตองการลดความอวน  จึง
ทําใหเกิดความเครียด  และความวิตกกังวลสูง  สงผลใหรับประทานอาหารในปริมาณมากขึ้นจึงมี
น้ําหนกัตัวมากขึ้น  และจากการศึกษาพบวา นักเรียนสวนใหญ (รอยละ 81.9) เคยควบคุมน้ําหนกั
หรือลดน้ําหนกัโดยการออกกําลังกาย   
 
 กิจกรรมที่สงเสริมการออกกําลังกาย 

 
 นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินในลักษณะอวน  ออกกําลังกายโดยการเลนหมากเก็บ  และ
เลนเกมคอมพวิเตอรในสัดสวนที่ใกลเคียงกัน (รอยละ 37.9 และ รอยละ 37.1 ตามลําดับ) นักเรียน        
ที่มีลักษณะเริม่อวน ออกกําลังกายโดยการเลนหมากเกบ็ และเลนกฬีาหรือวิ่งเลนจนเหงื่อออก           
หัวใจเตนแรงในสัดสวนที่ลดหล่ันกนั (รอยละ 46.8 และ รอยละ 37.3 ตามลําดับ) นักเรียนที่มี
ลักษณะทวม  ออกกําลังกายโดยการเลนหมากรุก  หมากฮอส  และเลนเกมคอมพิวเตอรในสัดสวน 
ที่ลดหล่ันกัน (รอยละ 34.7 และ รอยละ 33.5 ตามลําดับ)  ดังจะเห็นไดวากีฬาที่นกัเรียนสวนใหญ
เลนเปนกฬีาในรม  ทําใหเกดิการเคลื่อนไหวรางกายนอย  หรือไมเคลือ่นไหวรางกายเลย จึงไมเกดิ
การเผาผลาญไขมันที่สะสมอยูในรางกาย  สอดคลองกับกรมอนามัย (2544)  ที่กลาววา  สาเหตุของ
การมีภาวะโภชนาการเกนิ/โรคอวนที่สําคัญ  คือเปนผลจากความไมสมดุลระหวางพลังงานที่ไดรับ
และพลังงานทีเ่ผาผลาญโดยพลังงานทีไ่ดรับ (จากอาหาร)  มากกวาพลังงานทีเ่ผาผลาญหรือใชออกไป 
(จากการออกแรง/ออกกําลังกาย)  จึงทําใหเกิดการสะสมพลังงานในรูปของ  Triglycerides   
ในเนื้อเยื่อไขมัน   
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สรุปและขอเสนอแนะ 
 

สรุป 
 
 การวิจยัเร่ือง ปจจัยที่สัมพนัธกับภาวะโภชนาการเกนิของนักเรียนประถมศึกษาในจังหวัด
ลพบุรี  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาลักษณะพืน้ฐาน และปจจัยที่สัมพันธกบัภาวะโภชนาการเกินของ
นักเรียนประถมศึกษาในจังหวัดลพบุรี  กลุมตัวอยางทีใ่ชเปนนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6 
ในจังหวัดลพบุรี  จํานวน 656 คน  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล  คือแบบสอบถาม  
ซ่ึงแบงเปน 4 ตอน  ไดแก  ตอนที่ 1  ลักษณะพืน้ฐานของนักเรียน  ตอนที่ 2  ความคดิเห็นตอภาวะ
โภชนาการเกนิ  ตอนที่ 3  ความรูเร่ืองอาหาร  และตอนที ่4  กิจกรรมทีส่งเสริมการออกกําลังกาย  
สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก  ความถี่  คารอยละ  และคาเฉลี่ย  การวิเคราะหความสัมพันธ
ใชคาสถิติไคสแควส (Chi-square)  ผลการวิจัยสรุปไดดงันี้ 
 
ลักษณะพื้นฐานของนักเรียนประถมศึกษา 
 
 นักเรียนประถมศึกษา ในจังหวัดลพบุรี ที่ไดรับเลือกมาเปนกลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งนี้ 
มากกวาครึ่งเล็กนอยเปนเพศชาย คิดเปนรอยละ  53.2  สวนที่เหลือรอยละ 46.8  เปนเพศหญิง  
อายุเฉลี่ย 11 ป โดยมีอายุ 11 ป  และ อายุ 12 ปขึ้นไป มีสัดสวนที่ใกลเคยีงกัน  คือ  รอยละ  34.2  
และรอยละ 34.1 เรียงตามลําดับ  มากกวาสองในหา เล็กนอย (43.6%) ของนักเรียนมีน้าํหนัก 60  
กิโลกรัมขึ้นไป  โดยน้ําหนักเฉลี่ย  59.3  กิโลกรัม  มากกวาสองในหาเล็กนอย  (44.5%) ของนักเรียน   
มีสวนสูงระหวาง 146 – 155  เซนติเมตร โดยสวนสูงเฉล่ีย  150.3  เซนติเมตร  มากกวาหนึ่งในสามของ
นักเรียน  มีภาวะโภชนาการเกินในลักษณะเริ่มอวน  และ อวน  ในสัดสวนที่ใกลเคียงกัน  คือ             
รอยละ  36.1  และรอยละ  34.0  เรียงตามลําดับ  มากกวาครึ่ง  (56.4 %)  ของนักเรียนไดรับเงินจาก
ผูปกครองไปใชจายที่โรงเรียน 25-50 บาท/วัน  มากกวาครึ่งเล็กนอย (56.6%) รับประทานอาหารมื้อเยน็
เปนปริมาณทีม่ากที่สุด  สวนใหญ (79.1%) รับประทานอาหารจํานวน 3 มื้อ/วัน มากกวาสามในหา
เล็กนอย (61.3%)  ชอบรับประทานอาหารไทย ขาวและกับ  เชน  ผัดผัก  ไขเจยีว  ฯลฯ  นักเรยีน
เกือบครึ่ง  (48.5%)   เมื่อรับประทานอาหารอิ่มแลวแตมีอาหารเหลือจะเทอาหารใหสัตวเล้ียงในบาน  
นักเรียนเลือกบริโภคอาหารดวยตนเอง  และเลือกบริโภคอาหารตามคําแนะนําของผูปกครองในสัดสวน
ที่ใกลเคียงกนั คือ  รอยละ  47.7  และรอยละ 46.5  เรียงตามลําดับ  สาเหตทุี่นักเรียนซื้อขนมมาบริโภค
มากที่สุด  คือ รสชาติอรอย  (73.9%)  นกัเรียนไดรับขอมูลเกี่ยวกับโภชนาการเกนิ (โรคอวน)        
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จาก พอ แม และเพื่อน  และครูในสัดสวนที่ใกลเคียงกัน  คือ  รอยละ  30.5  และรอยละ 30.2  
นักเรียนสวนใหญ (87.5%) มีความรูสึกวาตนเองอวน หรือมีน้ําหนักเกนิ  นักเรยีนสวนใหญ 
(81.9%) เคยควบคุมน้ําหนัก หรือลดน้ําหนกัโดยการออกกําลังกาย และ กิจกรรมที่นกัเรียน                  
ทําเปนประจําในเวลาวางมากที่สุด  คือ ดูโทรทัศน (56.6%)   
 
ความคิดเห็นตอภาวะโภชนาการเกิน 
 

นักเรียนมากกวาครึ่งมีความคิดเห็นตอภาวะโภชนาการเกินในเชิงบวก โดยขอความ  
3 ลําดับแรก ทีก่ลุมตัวอยางเห็นดวยมากทีสุ่ด คือ คนอวนไมมีปญหาในการเรียน (รอยละ 58.8) 
รองลงมา คือ คนอวนคือคนที่มีอารมณดีไมโกรธงาย (รอยละ 57.5) และคนอวนเปนคนใจเย็น 
(รอยละ 52.0)   
 
 ความคิดเหน็ตอภาวะโภชนาการเกินในเชิงลบ พบวา นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน              
มีความเหน็วาไมเห็นดวยกับขอความที่กลาววา  คนอวนมกัเปนคนที่ทําอะไรรวดเร็ว(รอยละ 90.2) 
รองลงมา คือ คนอวนเปนคนที่อยูดกีินดี (รอยละ 74.7) และ คนอวนเปนคนแข็งแรง (รอยละ 60.1)  
   
ความรูเร่ืองอาหาร 
 

นักเรียนประถมศึกษาในจังหวัดลพบุรีมากกวาครึ่ง (รอยละ  61.7)  มีความรูเร่ืองอาหาร
ระดับนอย  โดยท่ีขอความทีน่ักเรียนตอบถูกมากที่สุดคือ  “อนกําลังควบคุมน้ําหนกัจงึถามตอวาควร
รับประทาน อาหารอยางไรน้ําหนกัจึงไมเพิ่ม ถานักเรียน เปนตอนกัเรียนจะตอบขอใด”  คิดเปน 
รอยละ 75.0  และขอความทีน่ักเรียนตอบผิดมากที่สุด  คอื  “สารอาหารประเภทไขมนัมีประโยชน
ตอรางกายอยางไร”  คิดเปนรอยละ 78.4  รองลงมาคือ  “อาหารมีความสําคัญตอรางกายอยางไร  
และอาหารหมายถึงอะไร”  คิดเปนรอยละ 71.5  และรอยละ  64.8    
 

สวนขอคําถามเกี่ยวกับความรูเร่ืองกีฬาที่เหมาะสมกับคนอวน  พบวา นกัเรียนประถมศึกษา
ในจังหวดัลพบุรีมากกวาครึง่ (รอยละ 68.9)  เลือกตอบวากีฬาวายน้ําเปนกีฬาทีเ่หมาะสมกับคนอวน 
เพราะไมเกดิอนัตรายตอขอเขาและขอเทามากที่สุด  การประเมินความอวน นอกเหนอืจากการประเมนิ
ดวยสายตา สวนใหญจะเปรียบเทยีบน้าํหนกัที่ช่ังไดกบัสวนสูงและอาย ุ(รอยละ 56.4)  นักเรียนรอยละ  
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36.0  ออกกําลังกายโดยการเลนหมากรุก หมากฮอส รองลงมาคือ เลนเกมคอมพิวเตอร เลนกีฬาหรือ
วิ่งเลนจนเหงือ่ออกหัวใจเตนแรง และเลนหมากเก็บในสดัสวนที่ลดหล่ันลงไป (รอยละ 25.9 19.2 
และ 18.9 ตามลําดับ) การออกกําลังกายเพื่อใหเหงื่อออก พบวา ประมาณหนึ่งในสองของนักเรียน
ระบุวาควรออกกําลังกายสัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 15 – 30 นาที และประมาณหนึ่งในสองของ
นักเรียนมีการชั่งน้ําหนกัทุกเดือน  
  
ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนประถมศึกษา ในจังหวดัลพบุรี 

 
ผลการศกึษาพบวา เพศ  อายุ  น้ําหนกั  สวนสูง  ความรูเร่ืองอาหาร  รูปแบบการออกกําลังกาย  

การปฏิบัติตนเมื่อมีอาหารเหลือ  และความรูสึกวาตนอวนหรือมีน้ําหนกัเกิน  มีความสัมพันธกับ
ภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนประถมศกึษา ในจังหวดัลพบุรี  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  กลาวคือ 

 
นักเรียนเพศชายมีภาวะโภชนาการเกนิในสัดสวนที่สูงกวานักเรียนเพศหญิง โดยที่นกัเรียน

อายุตั้งแต 12 ปขึ้นไป  มีภาวะโภชนาการเกินในสัดสวนที่สูงกวานกัเรยีนอายุ 11ป  และนักเรยีนอายุ 
10 ป  และต่ํากวา  นักเรียนทีม่ีน้ําหนกั 60 กิโลกรัมขึ้นไป มีภาวะโภชนาการเกนิในสัดสวนที่สูงกวา 
นักเรียนที่มีน้ําหนักต่ํากวา 60 กิโลกรัม  นักเรียนที่มีสวนสูง 146-155  เซนติเมตร มีภาวะโภชนาการ
เกินในสัดสวนที่สูงกวา นกัเรียนที่มีสวนสูง 156 เซนติเมตรขึ้นไป  และนักเรยีนที่มสีวนสูงต่ํากวา 
146  เซนติเมตร  นักเรียนที่มคีวามรูเร่ืองอาหารในระดับนอยมีภาวะโภชนาการเกนิในสัดสวนที ่
สูงกวา นักเรียนที่มีความรูเร่ืองอาหารในระดับมาก และระดับปานกลาง  และ นักเรียนที่มีความรูสึก
วาตนอวนหรือมีน้ําหนกัเกนิ  มีภาวะโภชนาการเกนิในสัดสวนที่สูงกวา นักเรียนทีไ่มมีความรูสึกวา
ตนอวนหรือมนี้ําหนกัเกนิ 
 

 ขอเสนอแนะ 
 
ขอเสนอแนะทั่วไป 
 

1.  จากการศึกษาพบวา นักเรยีนรอยละ 61.7 มีความรูเร่ืองอาหารในระดับนอย มภีาวะ
โภชนาการเกนิในสัดสวนทีสู่งกวานักเรียนที่มีความรูเร่ืองอาหารในระดับมากและระดับปานกลาง
(รอยละ 20.9 และ 17.4 ตามลําดับ)  ดังนัน้หนวยงานทีเ่กีย่วของควรสงเสริมความรูเร่ืองอาหาร  โดย
จัดโภชนศกึษาใหแก พอ แม  ครู  และนักเรียน ดวยการประชาสัมพันธเผยแพรผานสื่อตางๆ เชน  
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โทรทัศน วิทย ุ วาสาร  หนังสือพิมพ  และอินเตอรเน็ต  ทั้งนี้เพื่อปลูกฝงลักษณะนิสัยการบริโภค
อาหารที่ถูกหลักโภชนาการใหแกเด็ก เชน  การบริโภคอาหารที่มีสารอาหารครบถวน  และ               
มีปริมาณเพียงพอตอความตองการของรางกาย   นอกจากนี้ทางโรงเรียนควรมีการเฝาระวังตดิตาม
ภาวะการเจริญเติบโตของนักเรียน  โดยมีการชั่งน้ําหนัก และวัดสวนสูงทุกเดือน  และวางแผน
แกไขปญหาเดก็ที่มีภาวะโภชนาการเกนิอยางตอเนื่อง  ปลูกฝงใหเด็กเหน็ความสําคัญเกี่ยวกับการ
เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย  และรับประทานอาหารในปริมาณที่เหมาะสม
พอเพียงกับความตองการของรางกาย  จะสงผลใหนักเรยีนมีสุขภาพดี  รวมถึงคุณภาพการศึกษาทีด่ี
ตามไปดวย   
 

2.  จากการศึกษาพบวานักเรยีนสวนใหญออกกําลังกายโดยการเลนหมากรุก หมากฮอส    
เลนเกมสคอมพิวเตอรมากกวาการเลนกฬีา หรือวิ่งเลน  ดงันั้นพอแม และครูควรปลูกฝงใหนกัเรียน
เหน็ความสําคัญของการออกกําลังกาย  โดยการจัดกิจกรรมที่สงเสริมการออกกาํลังกาย  ทีม่ีการเคลื่อนไหว
รางกายอยูตลอดเวลา  เชน  ฟุตบอล  วอลเลยบอล  ตะกรอ  แบดมินตนั  แชรบอล  เทนนิส  การวิ่ง  
การวายน้ํา  และการเตนแอโรบิก  โดยจัดใหมีการออกกาํลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 
15-30 นาที  การออกกําลังกายจะชวยใหรางกายเกิดความสมดุลระหวางพลังงานที่รางกายไดรับจาก
สารอาหาร และพลังงานที่ใชไป  และการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะทําใหเกดิการพัฒนา
ทางดานรางกาย  อารมณ  สังคม  จิตใจ  และสติปญญา  ซ่ึงจะสงผลใหเด็กมีสุขภาพแข็งแรงและ
เติบโตเปนผูใหญที่มีคุณภาพในอนาคต 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 

1.  ควรมีการศกึษาเพื่อเปรยีบเทียบภาวะโภชนาการของนักเรียนที่มีบริโภคนิสัยแตกตาง  
กันรวมทั้งปจจัยดานสิ่งแวดลอมที่แตกตางกัน  และถาเปนไปได  นาจะเปนการศึกษาติดตามเปน
ระยะยาวที่มีชวงของการศึกษาที่นานพอสมควร 
 
 2.  ควรมีการศกึษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูปกครองกับภาวะโภชนาการเกนิของ
นักเรียนในระดับตาง ๆ  นอกจากนี้ควรศึกษาพฤติกรรมของผูปกครองในการดแูลเดก็วยัเรียนที่มี
ภาวะโภชนาการเกิน 
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 3.  ควรศึกษากลุมตัวอยางอื่น ๆ เชน  นักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตนและตอน
ปลาย  นักศึกษามหาวิทยาลยัของรัฐและเอกชน  นักเรียนอาชีวศึกษา  เพราะประชากรแตละกลุม
อาจมีภาวะโภชนาการที่แตกตางกันออกไป 
 
 4.  ควรทําการศึกษาวจิัยเพิ่มเติม โดยการศกึษาในรูปแบบของงานวิจยัเชิงคุณภาพ  โดยใช
เครื่องมือและเทคนิคในการเก็บรวบรวมขอมูลแบบอื่น ๆ ที่มีความหลากหลายมากขึ้น เชน                
การสังเกตการณ  การสัมภาษณ  ประกอบการใชแบบสอบถาม  เพราะจะทาํใหไดขอมูลในเชิงลึก
และมีความเทีย่งตรงมากขึ้น
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ชูศักดิ์  เวชแพศย  และกันยา  ปาละวิวัธน.  2536.  สรีรวิทยาของการออกกําลังกาย.  (พิมพคร้ังที่ 4)   

ธรรกมลการพิมพ, กรุงเทพฯ. 
 
ดุษณี  สุทธปรยีาศรี.  2527.  ภาวะโภชนาการปกตภิาวะโภชนาการเกินและภาวะโภชนาการดอย.   

เอกสารสอนชุดวิชาโภชนศาสตรสาธารณะสุข  หนวยที่ 1– 7.มหาวิทยาลัยสุโขทัย  
ธรรมาธิราช, นนทบุรี 
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 .  2532.  การลดน้ําหนักเด็กอวนในกรุงเทพมหานคร.  ม.ป.ท.  (อัดสําเนา) 
 
 
ดํารง   กิจกุศล.  2538.  คูมือลดความอวน.  (พิมพคร้ังที่  10)  กรุงเทพฯ.   
 
ณฐกร  ชินศรวีงศกูล.  2544.  ปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนท่ีมีภาวะ 

โภชนาการเกินมาตรฐานในโรงเรียนประถมศึกษา  สังกัดสํานักงานคณะกรรมการ 
การศึกษาเอกชน  กรุงเทพ.  วิทยานิพนธปริญญาโท, จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย. 

 
พทุธชาด  นาคเรือง.  2541.  การศึกษาปจจัยท่ีมีผลกตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 
          ระดับประถมศึกษาที่มีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน  ในโรงเรียนสงักัดกรุงเทพมหานคร 
          วิทยานิพนธปริญญาโท, จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย. 
 
นวลอนงค  บญุจรูญศิลป.  2546.  ทบทวนองคความรูทางพฤติกรรมศาสตรเพื่อการปองกันภาวะ 
          โภชนาการเกินในเด็ก.  คณะพยาบาลศาสตร  มหาวิทยาลัยมหิดล, กรุงเทพฯ. 
 
มานะศรี  อิศรางกูร ณ  อยุธยา.  2529.  โรคอวนในเด็ก.  ตาํรากมุารเวชศาสตร.  กรุงเทพเวชสาร,   
          กรุงเทพฯ. 
 
วรางคณา  บุตรศรี.  2537.  พฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการเกินของนักเรียน 

ชั้นประถมศึกษาปท่ี  4  สังกดัสํานักงานการประถมศึกษา  อําเภอเมือง  จังหวัด
อุบลราชธานี.  วิทยานิพนธปริญญาโท, จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย. 

 
วิชัย  ตนัไพจติร.  2530.  โรคโภชนาการเกินโภชนาการเพื่อสุขภาพ.  อักษรสมัย, กรุงเทพฯ. 
 
วิณี  ชิดเชิดวงศ.  2521.  การศึกษาเปรียบเทียบสุขนิสัยในการบริโภคและการเจริญเติบโตของเด็ก 

กอนวัยเรียนท่ีมาจากครอบครัวตางกนัในจงัหวัดนราธิวาส.  วิทยานิพนธปริญญาโท,   
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  ประสานมติร. 
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ศรีสวาง   มุกดธนะอนันต.  2534.  ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนระดับ 
ประถมศึกษาปท่ี  6  ในจังหวัดสุรินทร.  วทิยานิพนธปริญญาโท, จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย. 

 
ศิริพร  หาขุน.  2536.  แบบแผนการบริโภคอาหารวางของเด็กอวนและเด็กปกติอายุ  7  -  9  ป   

โรงเรียนเอกชน  กรุงเทพมหานคร.  วิทยานิพนธปริญญาโท, มหาวทิยาลัยมหดิล. 
 
สถาบันวิจัยโภชนาการ.  2547.  สรางเด็กไทยใหเต็มศักยภาพดวยอาหาร  และโภชนาการ.   

มหาวิทยาลัยมหิดล, กรุงเทพฯ. 
 
สมาคมโภชนาการแหงประเทศไทย  และศนูยวจิัยคณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี   

มหาวิทยาลัยมหิดล. 2537.  การประชุมวิชาการประจําป  2537.  (อัดสําเนา) 
 
สุชา  จันทนเอม.  2542.  จิตวิทยาพัฒนาการ.  ไทยวัฒนาพานิช, กรุงเทพฯ 
 
สุชาดา  มะโนทัย.  2539.  การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียนระดับมัธยมศึกษา 

ตอนตนในกรงุเทพมหานคร.  วิทยานิพนธปริญญาโท, จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
 
สุนี  มนุิปภา.  2531.  พฤติกรรมการกินของนักเรียนประถมศึกษา  อําเภอเมือง  จังหวัดเพชรบุรี.   

วิทยานิพนธปริญญาโท, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 
สุเนตรา  นิมานันท.  2537.  ภาวะโภชนาการและปจจัยท่ีสําพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
          ของนักเรียนในโรงเรียนมัธยมศึกษาตอนตน  เขตเมืองเชียงใหม.  วิทยานิพนธปริญญาโท,   
          มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 
 
สุมณฑา  สิทธิพงศสกุล  และสุรียพร  กมลวัฒนานกุูล.  2540.  ผลการใชกระบวนการกลุม 

ในการแกไขปญหาทุพโภชนาการในนักเรียน.  รายงานการวิจัยคณะแพทยศาสตร 
มหาวิทยาลัยมหิดล. 
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W. Morgan.  1970.  Educational and Psychological Measurement.   n.p. 
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Morley, J. E.  1988.  Stress-Induced  Feeding  Disorders.  New  York: Raven  Press. 



 95

 
Nakao, H.  1990.  Development  of  eating  behavior  and  its  relation  to  physical  growth  in   
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ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 

 



 97

ภาคผนวก ก  
หนังสือขอความอนุเคราะหเปนผูเชี่ยวชาญ 
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สวนราชการ   โครงการปริญญาโทภาคพิเศษ  ภาควิชาคหกรรมศาสตร  คณะเกษตร โทร 1309 

ท่ี  ศธ                 วันที่       มกราคม  2550 

เร่ือง ขอความอนุเคราะหเปนผูเชีย่วชาญตรวจแบบสอบถาม 

เรียน  

สิ่งท่ีสงมาดวย   1.  โครงการวิทยานิพนธ  จํานวน 1 ชุด 

                          2.   แบบสอบถาม  จํานวน 1 ชุด 

  ดวย  นางรัชน ี มนูพิพัฒนพงศ  นิสิตปริญญาโท ภาควิชาคหกรรมศาสตร ไดรับ
อนุมัติจากบณัฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  ใหทําวิทยานพินธ   เร่ือง  “ปจจยัที่สัมพนัธ
กับภาวะโภชนาการเกนิของนักเรียนประถมศึกษาในจังหวัดลพบุรี”  ภายใตการควบคุมของ  
 
                             1. รองศาสตราจารยทศันีย   ล้ิมสุวรรณ, Ph.D.    ประธานกรรมการ 
                             2. ผูชวยศาสตราจารยสุภาพ  ฉตัราภรณ, Ph.D.   กรรมการ 
 

      การทําวิจยัคร้ังนี้  คณะกรรมการที่ปรึกษาประจําตวันสิิตพิจารณาแลวเห็นวา
เพื่อใหงานวจิยัมีความสมบรูณ  การใชเครื่องมือวิจัยที่มปีระสิทธิภาพเปนสิ่งจาํเปน  และโดยที่ทาน
เปนผูมีความรูความสามารถที่จะใหคําปรึกษาแนะนําและตรวจสอบเครื่องมือวิจัย  ดังนั้น ภาควิชา 
คหกรรมศาสตรจึงใครขอความอนุเคราะหจากทานเปนผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือและให
คําแนะนํา  เพือ่นําไปปรับปรุงแกไขใหมีความถูกตองและสมบูรณตอไป 

 
จึงเรยีนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหแก นางรชันี  มนูพิพัฒนพงศ   และ 

ขอขอบพระคณุมา ณ โอกาสนี้ 
 
        ขอแสดงความนับถือ 

         ( รองศาสตราจารยอบเชย  วงษทอง) 
                 หัวหนาภาควิชาภาควิชาคหกรรมศาสตร 
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ภาคผนวก ข  
รายนามผูเชี่ยวชาญ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญที่ตรวจเครื่องมือวิจัย 
 

1.  รองศาสตราจารย  อนุกูล  พลศิริ  ภาควิชาคหกรรมศาสตร  คณะศกึษาศาสตร 
      มหาวิทยาลัยรามคําแหง 
 
2.  รองศาสตราจารย ดร.โกศล  มีคุณ  สาขาวิชาศึกษาศาสตร   

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
 
3.  นายมานพ  ษมาวิมล    รองผูอํานวยการเขตพื้นที่การศึกษาลพบุรีเขต 2 
 
4.  นายศุภเสฏฐ  คณากูล    ผูอํานวยการโรงเรียนเรืองศรีวิทยา   

จังหวดันครราชสีมา 
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ภาคผนวก ค  
รายช่ือโรงเรียนกลุมตัวอยาง 

 
 
 
 
 
 

 



 102

รายชื่อโรงเรียนในจังหวัดลพบุรี ท่ีใชเปนกลุมตัวอยาง 
 

 ในการเก็บรวบรวมขอมูลการทําวิทยานพินธ  เร่ือง  ปจจัยที่สัมพันธกบัภาวะโภชนาการ
เกินของนกัเรยีนประถมศึกษาโรงเรียนตางๆ ในจังหวัดลพบุรี จํานวน 13 โรงเรียนดงันี้ 
 

ลําดับท่ี โรงเรียน อําเภอ 
1 กําจรวิทย เมือง 
2 อนุบาลทาหลวง ทาหลวง 
3 เพ็ญพัฒนา พัฒนานิคม 
4 อนุบาลลํานารายณ ชัยบาดาล 
5 อนุบาลสระโบสถ สระโบสถ 
6 ทองทาบวิทยา หนองมวง 
7 อนุบาลลําสนธิ ลําสนธิ 
8 สุเทพวิทยาลยั บานหมี ่
9 รุงนิวัติวิทยา ทาวุง 
10 อนุบาลโคกเจริญ โคกเจริญ 
11 อนุบาลโคกสําโรง โคกสําโรง 
12 บรรจงรัตน เมือง 
13 เมืองใหมชะลอราษฎรรังสฤษฎ เมือง 
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ภาคผนวก ง  
หนังสือขอความอนุเคราะหในการเก็บรวบรวมขอมูล 
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สวนราชการ   โครงการปริญญาโทภาคพิเศษ  ภาควิชาคหกรรมศาสตร  คณะเกษตร โทร 1309 

ท่ี  ศธ                 วันที่       มกราคม  2550 

เร่ือง ขอความอนุเคราะหในเก็บรวบรวมขอมูลเพื่อทําวิจยัประกอบวิทยานิพนธ 

เรียน  

  ดวย  นางรัชน ี มนูพิพัฒนพงศ  นิสิตปริญญาโท ภาควิชาคหกรรมศาสตร ไดรับ
อนุมัติจากบณัฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  ใหทําวิทยานิพนธ   เร่ือง  “ปจจัยที่สัมพนัธ
กับภาวะโภชนาการเกนิของนักเรียนประถมศึกษาในจังหวัดลพบุรี”  ภายใตการควบคุมของ  
 
                             1. รองศาสตราจารยทศันีย   ล้ิมสุวรรณ, Ph.D.    ประธานกรรมการ 
                             2. ผูชวยศาสตราจารยสุภาพ  ฉตัราภรณ, Ph.D.   กรรมการ 
 
  การทําวิทยานพินธในครั้งนี้  จะดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลจากนักเรยีน 
ช้ันประถมศึกษาปที่ 4-6  ที่กําลังศึกษาอยูในภาคการศึกษาที่ 2  ปการศึกษา 2549  โดยนิสิตจะ 
นําแบบสอบถามไปเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง  ดังนัน้เพื่อใหเปนไปตามระเบียบขัน้ตอน          
ที่ถูกตองเหมาะสม  ภาควิชาคหกรรมศาสตร  จึงใครขอความอนุเคราะหจากทานอนุญาตให  
นางรัชนี  มนพูิพัฒนพงศ  ดาํเนินการเก็บรวบรวมขอมูลจากนกัเรยีนในสังกัดโรงเรียนของทาน 
เพื่อนําขอมูลไดไปวิเคราะห ประกอบการทําวิทยานิพนธตอไป 
 
  จึงเรยีนมาเพื่อโปรดใหความอนุเคราะหแกนิสิตดวย และขอขอบพระคุณมา 
ณ โอกาสนี ้
 
 
        ขอแสดงความนับถือ 

         ( รองศาสตราจารยอบเชย  วงษทอง) 
                 หัวหนาภาควิชาภาควิชาคหกรรมศาสตร 
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ภาคผนวก จ  
แบบสอบถามที่ใชในการวิจยั 
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สําหรับผูวิจัย 

     
     
     
     

     

     

     

     

     

 
 
 
 
ช่ือโรงเรียน............................................................................. เขต......................................... 
 
คําชี้แจง     กรุณาเติมคําในชองวางและเขียนเครื่องหมาย   ลงใน   ที่กําหนดให 
 
ตอนที่ 1  ลักษณะพื้นฐาน  
1.  เพศ    1) ชาย     2) หญิง  
2.  อายุ  .........................ป 
3  น้ําหนัก .........................กิโลกรัม 
4.  สวนสูง ........................เซนติเมตร 
5.  นักเรียนไดรับเงินจากผูปกครองไปใชจายที่โรงเรียนในแตละวันเปนจํานวนเงินเทาใด (เลือกไดขอเดียว) 
    1) นอยกวา 25  บาท/วัน     2) 25-50  บาท/วัน  
   3) 51-75  บาท/วัน     4) 76-100  บาท/วัน 
   5) 100  บาทขึ้นไป/วัน 
6.  อาหารมื้อใดที่นักเรียนรับประทานปริมาณมากที่สุด (เลือกไดขอเดียว) 
   1) อาหารมื้อเชา     2) อาหารมื้อกลางวัน  
   3) อาหารมื้อเย็น     4) อาหารมื้ออื่น ๆ ...................... 
7.  ภายใน  1  วัน  นักเรียนรับประทานอาหารเปนจํานวนกี่มื้อ (เลือกไดขอเดียว) 
   1) 1  มื้อ      2) 2  มื้อ  
   3) 3  มื้อ      4) อื่น ๆ ..................................... 
8.  นักเรียนชอบรับประทานอาหารประเภทใดมากที่สุด  (เลือกไดขอเดียว) 
   1) อาหารไทย  ขาวและกับ เชน เชนผัดผัก  ไขเจียว  แกงจืด  แกงเผ็ด  น้ําพริก ฯลฯ  
   2) อาหารจีน  เชน  กวยเตี๋ยว  บะหมี่  ไกตอน  ขาหมู  เปดพะโล  ฯลฯ   
   3) อาหารจานดวนอเมริกัน  เชน  แฮมเบอรเกอร  ไกทอด  แซนดวิซ  ฯลฯ  

 4) อาหารจานดวนอีตาลี  เชน  พิซซา  สปาเก็ตต้ี  ฯลฯ 
 5) ขนมขบเคี้ยว  เชน  มันฝรั่ง  ขาวเกรียบ  ถ่ัวทอด  ขาวโพดอบเนย  ฯลฯ 
 6) ขนมหวานไทย  เชน  บัวลอย  ทองหยิบ  ทองหยอด  ฯลฯ    

   7) อื่น ๆ ................................................................................. 
9.  ถานักเรียนรับประทานอาหารอิ่มแลวแตมีอาหารเหลือนักเรียนจะปฏิบัติอยางไร  (เลือกไดขอเดียว) 
   1) เสียดายจึงรับประทานตอใหหมด    2) เก็บไวรับประทานมื้อตอไป 

  3) เททิ้งลงถังขยะ      4) ใชผูอื่นรับประทานแทน 
  5) เทใหสัตวเลี้ยงในบาน     6) อื่นๆ ............................ 

 

แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยที่สัมพันธกับภาวะโภชนาการเกิน 
ของนักเรียนประถมศึกษาในจังหวดัลพบุรี 
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10.  สวนใหญนักเรียนเลือกการบริโภคอาหารตามคําแนะนําของใครมากที่สุด  (เลือกไดขอเดียว) 
   1) เลือกดวยตัวเอง     2) เลือกตามผูปกครอง  

  3) เลือกตามโฆษณา     4) เลือกตามเพื่อน  
  5) เลือกตามครู      6)  อื่นๆ ............................ 

11.  สาเหตุที่นักเรียนซื้อขนมมาบริโภค  (เลือกไดมากกวา  1  ขอ) 
   1) อรอย       

  2) ซื้อตามโฆษณา     
 3) พอ  แม  ซื้อมาให 
 4) อยากไดของแถม 
  5) อื่น ๆ ............................................. 

12.  นักเรียนไดรับขอมูลเกี่ยวกับโภชนาการเกิน (โรคอวน) หรือไม  ถาไดรับจากที่ใด 
   1) ไมไดรับขอมูลเกี่ยวกับโภชนาการเกิน (โรคอวน)   

  2) ไดรับขอมูลเกี่ยวโภชนาการเกิน (โรคอวน)  จาก (เลือกไดขอเดียว) 
    1)  ครู     2) เจาหนาที่สาธารณสุข  
    3) สื่อและโฆษณา    4) อื่น ๆ เชน  พอ – แม และเพื่อน 
13.  นักเรียนรูสึกตัวเองอวนหรือมีน้ําหนักเกินหรือไม 
   1) ไมรูสึก      2) รูสึก (เมื่ออายุ...........ป)   
14.  นักเรียนเคยควบคุมน้ําหนักหรือลดน้ําหนักของตนเองหรือไม 
   1) ไมเคยควบคุมน้ําหนักหรือลดน้ําหนัก  
   2) เคยควบคุมน้ําหนักหรือลดน้ําหนัก  โดยวิธี........................................  
15.  ในเวลาวางนักเรียนมักทํากิจกรรมประเภทใดเปนประจํา  (เลือกไดมากกวา  1  ขอ) 
   1) นอนพักผอน  วันละ.........ช่ัวโมง       

  2) อานหนังสือ  วันละ.........ช่ัวโมง 
  3) เลนคอมพิวเตอร  วันละ.........ช่ัวโมง 
  4) ดูโทรทัศน  วันละ.........ช่ัวโมง 
  5) ออกกําลังกาย  วันละ.........ช่ัวโมง 
  6) อื่น ๆ โปรดระบุ............................................. 
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ตอนที่ 2  ความคิดเห็นตอภาวะโภชนาการเกิน 
 
คําชี้แจง  ใหนักเรียนเขียนเครื่องหมาย   ลงในชองวางที่ตรงกับความคิดเห็นของนักเรียนเกี่ยวกับ 
                ภาวะโภชนาการเกิน 
 
ขอที่ ทัศนคติตอภาวะโภชนาการเกิน เห็นดวย ไมเห็นดวย 

1 คนอวนคือคนที่มีอารมณดีไมโกรธงาย   

2 คนอวนมักมีปญหาในการทํากิจกรรมตางๆ   

3 คนอวนเปนคนใจเย็น   

4 คนอวนเปนคนที่หงุดหงิดและอารมณเสียงาย   

5 คนอวนเปนคนที่อยูดีกินดี   

6 คนอวนไมมีปญหาในการเรียน   

7 คนอวนเสี่ยงตออุบัติเหตุมากกวาคนปกติ   

8 คนอวนมักเปนตัวตลกในสายตาคนอื่น   

9 คนอวนเปนคนแข็งแรง    

10 คนอวนมักเปนคนที่ทําอะไรรวดเร็ว   
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ตอนที่ 3  ความรูเรื่องอาหาร   
 
คําชี้แจง  ใหนักเรียนเขียนเครื่องหมาย    ลงใน   ที่กําหนดให  โดยเลือกคําตอบที่ถูกตองที่สุดเพียงขอเดียว 
 
1.  อาหารหมายถึงอะไร ? 
   1) สิ่งที่เรานํามาบริโภค   
   2) สิ่งที่เปนประโยชนตอสุขภาพเทานั้น 
   3) สิ่งที่เปนประโยชนตอการเจริญเติบโตของรางกายอยางรวดเร็ว 
   4) สิ่งที่เรานํามาบริโภคโดยเกิดประโยชนและไมมีโทษหรือเปนพิษตอรางกาย 
2.  อาหารมีความสําคัญตอรางกายอยางไร ? 
   1) ชวยใหระบบอวัยวะทํางานตามปกติ   
   2) ชวยใหระบบอวัยวะทํางานไดดียิ่งขึ้น 
   3) ชวยใหระบบอวัยวะทํางานตามความตองการของสภาพจิตใจ 
   4) ชวยใหระบบอวัยวะทํางานตามความตองการของสภาพรางกาย 
3.  ถ่ัวเหลืองมีสารอาหารประเภทใดมากที่สุด ? 
   1) ไขมัน      2) โปรตีน 
   3) เกลือแร      4) คารโบไฮเดรต 
4.  อาหารในขอใดตอไปน้ีมีสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรตมากที่สุด ? 
   1) เตาหู      2) ถ่ัวเหลือง 
   3) ขาวโพด      4) หอยแมลงภู 
5.  พี่กุงชอบรับประทานพิซซาและแฮมเบอรเกอรมากจึงอยากทราบวาอาหารทั้งสองมีสารอาหารประเภทใด 
     มากที่สุด ? 
   1) ไขมัน      2) โปรตีน 
   3) เกลือแร      4) คารโบไฮเดรต 
6.  พี่ปูถามแตงวาอะไรเปนสาเหตุของการเกิดโรคอวนมากที่สุด  ถานักเรียนเปนแตงจะตอบขอใด ? 
   1) พันธุกรรม      2) โรคประจําตัว   
   3) การขาดการออกกําลังกาย    4) การบริโภคอาหารไมถูกตอง   
7.  สารอาหารประเภทไขมันมีประโยชนตอรางกายอยางไร ? 
   1) ชวยตานทานโรค    
   2) เปนตัวละลายวิตามิน  เอ  ดี  อี  เค 

  3) ชวยในการเจริญเติบโตของรางกาย  
  4) ชวยใหผิวหนังมีความสดใสเตงตึงและออนนุม 

8.  การเคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืนมีประโยชนอยางไร ? 
   1) ทําใหรับประทานอาหารไดปริมาณลดลง   2) ทําใหรางกายดูดซึมอาหารไดดี   
   3) ทําใหรสชาติของอาหารเปลี่ยนแปลงไป   4) ทําใหรางกายนําสารอาหารไปใชไดทันที    
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9.  การรับประทานมันฝรั่งทอดที่บรรจุถุงเปนประจํามีประโยชนตอรางกายหรือไมอยางไร ? 
   1) มี  เพราะมีสารอาหารที่จําเปนตอรางกาย 
   2) มี  เพราะสามารถใหพลังงานแกรางกาย 
  3) ไมมี  เพราะมีสารอาหารที่จําเปนไมครบทุกประเภท 
  4) ไมมี  เพราะทําใหอวัยวะของรางกายผลิตน้ํายอยมากเกินไป 
10.  มดบอกออยใหระวังอยามีน้ําหนักเกินมาตรฐานเพราะจะทําใหเสี่ยงตอการเกิดโรคใด ? 
   1) โรคพยาธิ      2) โรคลําไส 
   3) โรคหัวใจ      4) โรคกระเพาะอาหาร 
11.  ตูชอบรับประทานผลไมมากแตโอมบอกวามีผลไมบางชนิดไมควรรับประทาน  ซึ่งไดแกผลไมในขอใด ? 
  1)  ฝรั่ง      2) แตงโม 
   3) มะละกอ      4) ทุเรียน 
12.  ถาตายรับประทานอาหารครบ  5  หมู  ในปริมาณที่ไดสัดสวนนักเรียนคิดวาตายจําเปนตองรับประทาน  
       อาหารเสริมอีกหรือไมอยางไร ? 
   1) ควร  เพราะใกลสอบตองบํารุงสมอง   2) ควร  เพราะมีสารอาหารพิเศษเพิ่มเติม  
   3) ไมควร  เพราะตองเสียคาใชจายเพิ่ม   4) ไมควร  เพราะไดสารอาหารครบถวนแลว  
13.  อนกําลังควบคุมน้ําหนักจึงถามตอวาควรรับประทานอาหารอยางไรน้ําหนักจึงไมเพิ่ม  ถานักเรียนเปนตอ 
       นักเรียนจะตอบขอใด ? 
  1)  เลือกรับประทานอาหารประเภทผักอยางเดียว     
   2) เลือกรับประทานอาหารประเภทธัญพืชอยางเดียว 
   3) เลือกรับประทานอาหารเฉพาะผัก  และธัญพืชเทานั้น  
  4) เลือกรับประทานอาหารที่มีประมาณเหมาะสมและไดสารอาหารครบ 
14.  ไกไมอยากมีน้ําหนักเพิ่ม แตชอบรับประทานขนมหวานมากไกควรเลือกขนมชนิดใด ? 
   1) กลวยบวดชี      2) มันตมน้ําตาล 
   3) บัวลอย      4) ถ่ัวเขียวตมน้ําตาล 
15.  การเลือกบริโภคอาหารที่ถูกหลักโภชนาการควรคํานึงถึงขอใด ? 
   1) เปนอาหารที่ซื้องาย  ราคาถูก     
   2) เปนอาหารประเภทเนื้อสัตวและผลไม 
   3) เปนอาหารที่สุกสะอาด ไมมีแมลงวันตอม 
   4) เปนอาหารราคาแพงที่มีประโยชนตอรางกาย 
16  ฝนตองการรับประทานอาหารใหครบทั้ง 5 หมู  ฝนตองเลือกรับประทานอาหารชนิดใด ? 
   1) ผัดคะนาหมูกรอบราดขาว  มะละกอ  น้ํา  

  2) พิซซา  ขนมปงกระเทียม  น้ําผลไม 
   3) ขาวเหนียว  ไกทอด  น้ําสมคั้น   

  4) สปาเก็ตตี้  ไกยาง  สลัดผัก 



 111

17.  เปลอยากมีรูปรางที่ดี และมีสัดสวนสวยงามเปลควรปฏิบัติอยางไร ? 
   1) งดอาหารมื้อเย็น            2) งดอาหารและออกกําลังกาย   
   3) งดอาหารที่มีสวนผสมของกะทิ           4) ควบคุมอาหารและออกกําลังกาย 
18.  ตูนบอกปลาวาถาไมอยากอวนตองปฏิบัติตามขอใด ? 
   1) รับประทานผักและผลไมเปนประจําทุกวัน 

  2) เลือกวิธีการปรุงอาหารโดยการตม  นึ่ง  อบ 
   3) รับประทานครบทั้ง  5  หมูและครบทั้ง  3  มื้อ 
   4) ถูกทุกขอที่กลาวมา 
19.  แปมบอกแกววาอยากลดน้ําหนัก แกวจึงแนะนําแปมใหทํากิจกรรมตอไปนี้ ? 
  1)  ซื้อหนังสือเกี่ยวกับกายบริหารมาอาน    2)  ซื้ออุปกรณการกีฬามาไวที่บาน   
   3) ทํางานบาน  เชน  ซักผา  ถูบาน              4) ชมการสาธิตเกี่ยวกับการออกกําลังกายในโทรทัศน 
20.  ขอใดเปนการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับผูมีน้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐาน ? 
   1) วายน้ํา            2) บาสเกตบอล 
   3) มวย            4) ฟุตบอล 
 
ตอนที่ 4   กิจกรรมที่สงเสริมการออกกําลังกาย 
 
คําช้ีแจง   ใหนักเรียนกาเครื่องหมาย    ทับตัวอักษรหนาคําตอบที่ถูกตองที่สุดเพียงขอเดียว 
 
1.  กีฬาในขอใดตอไปนี้ที่เหมาะสมกับคนอวน  เพราะไมเกิดอันตรายตอขอเขาและขอเทา ? 
      ก.  ว่ิงขามรั้ว  ข.  บาสเกตบอล  ค.  กระโดดเชือก  ง.  วายน้ํา 
2.  เราจะทราบไดอยางไรวา  “อวน”  นอกเหนือจากการประเมินดวยสายตา 
     ก.  การชั่งน้ําหนักตัวเพียงอยางเดียว   ข.  การประเมินดวยสายตา ? 
     ค.  การเปรียบเทียบน้ําหนักที่ช่ังไดกับสวนสูงและอายุ ง.  ไมมีขอใดถูก 
3.  นักเรียนออกกําลังกายแบบใดบาง ? 
      ก.  เลนกีฬาหรือว่ิงเลนจนเหงื่อออกหัวใจเตนแรง ข.  เลนหมากรุก , หมากฮอส 
      ค.  เลนเกมคอมพิวเตอร    ง.  เลนหมากเก็บ 
4.  นักเรียนออกกําลังกายจนเหงื่อออก  ควรออกกําลังกายสัปดาหละกี่ครั้ง ครั้งละกี่นาที ? 
     ก.  ออกกําลังกายเมื่อรูสึกอยากทํา    
     ข.  สัปดาหละ  1  ครั้ง  ครั้งละ  15  -  30  นาท ี
     ค.  สัปดาหละ  2  ครั้ง  ครั้งละ  15  -  30  นาท ี
     ง.  อยางนอยสัปดาหละ  3  ครั้ง  ครั้งละ  15  -  30  นาที 
5.  นักเรียนช่ังน้ําหนักดวยตนเองบอยครั้งแคไหน ? 
     ก.  ช่ังทุกเดือน               ข.  ช่ังทุก  2  เดือน  ค.  ช่ังทุก  6  เดือน            ง.  ไมเคยเลย 
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ภาคผนวก ฉ  
กราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต อายุ 5-18 ป 
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 
ช่ือ –นามสกุล นางรัชนี  มนพูิพัฒนพงศ 
วัน เดือน ป ที่เกิด 24  พฤษภาคม  2497 
สถานที่เกิด  จังหวดัลพบุรี 
ประวัติการศึกษา ปริญญาตรีวิทยาศาสตรบัณฑิต (ประมง) 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
ปริญญาโทศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต (บริหารการศึกษา) 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

ตําแหนงหนาที่การงานปจจบุัน รองผูอํานวยการโรงเรียนนารายณวิทยา 
สถานที่ทํางานปจจุบัน โรงเรียนนารายณวิทยา 

อําเภอชัยบาดาล  จังหวัดลพบุรี 
 


