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49256208 : สาขาวิชาจิตวิทยาชุมชน 
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/ อิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน / วัยรุนในจังหวัดสุราษฎรธานี 
  ศศิกร  เสือแกว : การปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมืองจังหวัด       
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โพธิเย็น.  125 หนา. 
 
 การวิจัยครั้งน้ีมีจุดประสงคเพ่ือ 1) ศึกษาความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในวัยรุน การรับรูขาวสารเพื่อปองกัน
ภาวะอวน อิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน และการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียน    
ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี 2) เปรียบเทียบการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขต
อําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี จําแนกตามภาวะโภชนาการของนักเรียน ภาวะโภชนาการของบิดา ภาวะโภชนาการ
ของมารดา เพศ ระดับชั้น สภาพของครอบครัว จํานวนพี่นองในครอบครัว และความเพียงพอตอคาใชจายที่ไดรับ      
3) ศึกษาความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในวัยรุน การรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน อิทธิพลของเพื่อนตอการปองกัน
ภาวะอวน เปนปจจัยท่ีสามารถทํานายการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง 
จังหวัดสุราษฎรธานี กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคือนักเรียนชวงชั้นที่ 3 ซึ่งศึกษาอยูในโรงเรียนในเขตอําเภอเมือง 
จังหวัดสุราษฎรธานี ปการศึกษา 2552 จํานวน 376 คน โดยการสุมกลุมตัวอยางแบบแบงชั้น เครื่องมือท่ีใชในงานวิจัย
เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก คารอยละ (%)   คาเฉลี่ย (X ) สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) การทดสอบคาที (t-test) การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One – way ANOVA) และการ
วิเคราะหถดถอยพหุคูณตามลําดับความสําคัญของตัวแปรที่นําเขาสมการ (Stepwise Multiple Regression Analysis) 
 
 ผลการวิจัยพบวา 

1.  นักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานีมีระดับความรูเกี่ยวกับภาวะอวน
ในวัยรุน การรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน อิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน และการปองกันภาวะอวน
อยูในระดับปานกลาง 

2.  การปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี เม่ือ
จําแนกตามภาวะโภชนาการของมารดา พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตเม่ือจําแนก
ตามภาวะโภชนาการของนักเรียน ภาวะโภชนาการของบิดา เพศ ระดับชั้น สภาพของครอบครัว จํานวนพี่นองใน
ครอบครัว และความเพียงพอตอคาใชจายที่ไดรับ พบวาไมแตกตางกัน 
 3. การรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน และอิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวนสามารถรวมกัน
ทํานายการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานีไดรอยละ 46.2 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
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 SASIKORN  SOURKEAW : OBESITY PREVENTION AMONG THE THIRD LEVEL 
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THESIS ADVISORS :  ASSOC. PROF. LIKHIT KARNCHANAPORN , ASST. PROF. SOMSAP 
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 The purposes of this research were: 1) to study the level of knowledge of teenager 
obesity, information reception for obesity prevention, friends’ influence for obesity prevention 
among the third level education  students of secondary school in Amphoe Mueang            
Surat Thani 2) to compare the students’ obesity prevention behaviors as classified by gender, 
level of education, family status, number of siblings, family’s adequate income, students’ 
nutritional condition, maternal nutritional condition, fraternal nutritional condition and 3) to 
determine knowledge of teenager obesity, information reception for obesity prevention, 
friends’ influenced for obesity prevention as the predictors of obesity prevention behavior. 
Samples were 376 third level education  students of secondary school in Amphoe Muaeng 
Surat Thani in the first semester of academic year 2009 derived by stratified random sampling 
technique. Instruments used to collect data were questionnaires constructed by the 
researcher. Data were analyzed for percentage, arithmetic means, standard deviation (S.D.), 
t-test, One-Way ANOVA, and the Stepwise Multiple Regression Analysis. 
 
 The results found that : 

1. Knowledge of teenager obesity, information reception for obesity prevention, 
friends influenced for obesity prevention were in the moderate level. 
 2.  The students’ obesity prevention behavior as classified by maternal nutritional 
condition were different statistically significant at.05. 

3.   Information reception for obesity prevention and friends’ influenced for 
obesity prevention predicted the students’ obesity prevention behavior at the percentage of 
46.2% with statistical significance at .001. 
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 ขอขอบคุณอาจารยระดับมัธยม ในโรงเรียนเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี รวมทั้ง
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 ขอขอบคุณเจาหนาที่ของภาควิชาจิตวิทยาและการแนะแนว คณะศึกษาศาสตร รวมทั้ง
เจาหนาที่ และบุคลากรของบัณฑิตวิทยาลัยทุกทานที่ใหความชวยเหลือรวมถึงอํานวยความสะดวก
ในการติดตอประสานงาน ซ่ึงมีสวนชวยเหลือและสนับสนุนใหวิทยานิพนธนี้สําเร็จ 
 ขอขอบพระคุณในความรัก ความหวงใย และกําลังใจอันมีคาจากคุณพอจงรัก –         
คุณแมนันทา เสือแกว ที่เปนกําลังใจและใหความชวยเหลือตลอดระยะเวลาการทําวิทยานิพนธ 
 ขอแสดงความซาบซึ้งในน้ําใจจากเพื่อนๆ พี่ๆ นองๆ นักศึกษาสาขาวิชาจิตวิทยาชุมชน
ทุกทาน  
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
  สุขภาพดี หมายถึง การมีรางกายแข็งแรงปราศจากโรคภัยไขเจ็บ มีน้ําหนักตัวที่เหมาะสม 
รวมถึงมีจิตใจและอารมณที่มั่นคง มีภาวะโภชนาการที่ไมมากเกินหรือภาวะอวนอันเปนปจจัยเสี่ยง
ที่มีความสัมพันธกับภาวะการเจ็บปวยและโรคตางๆ ทั้งในเชิงการเปนสาเหตุใหเกิด หรือเปนปจจัย
กระตุนใหการเจ็บปวยนั้นรุนแรงขึ้น (รังสรรค ตั้งตรงจิตร และเบ็ญจลักษณ ผลรัตน 2550 : 1) 
องคการอนามัยโลก (WHO) ระบุวาความอวนจะเปนโรคระบาดชนิดใหมที่มีความรุนแรงอยางคาด
ไมถึงเพราะทําใหเกิดภาวะแทรกซอนอีกหลายโรค เชน โรคหัวใจ ความดันโลหิต ระบบทางเดิน
หายใจ โรคไต และมะเร็ง เปนตน ซ่ึงมีผลกระทบตอสุขภาพของประชาชนทุกเพศทุกวัยและเปน
ปจจัยเสี่ยงตอการเสียชีวิต จากขอมูลของสํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคม
แหงชาติ หรือสภาพัฒน ชวงปลายป 2550 บงชี้วาไทยเราเริ่มมีปญหาภาวะโภชนาการเกินจนนาเปน
หวง รอยละ 20 ของประชากรมีความเสี่ยงโภชนาการเกินใกลเคียงกับประเทศที่พัฒนาแลว อยาง
สหรัฐอเมริกา อังกฤษ และญี่ปุน เปนตน (พรฑิตา ชัยอํานวย 2551 : 1) 

     ภาวะอวนนั้นเกิดจากการที่รางกายมีการสะสมของเนื้อเยื่อไขมันมากกวาปกติ สาเหตุ
สําคัญที่ทําใหเกิดภาวะอวน คือความไมสมดุลระหวางพลังงานที่ไดรับที่มีมากกวาพลังงานที่
รางกายใชไป(Feist and Brannon 2000 : 423) อันเนื่องมาจากพฤติกรรมการบริโภคและการใช
พลังงานในชีวิตประจําวัน โดยเฉพาะพฤติกรรมการบริโภคของวัยรุนในปจจุบัน จากรายงาน
สถานการณทางสุขภาพจิตของประเทศไทยพบวา พฤติกรรมการบริโภคของวัยรุนไทยมีกระแส
บริโภคนิยม เห็นไดจากลักษณะวิถีชีวิตของวัยรุนในสังคมไทยที่เปล่ียนแปลงไปจากการไดรับ
อิทธิพลมาจากตะวันตกในการรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง ไดแก อาหารจานดวน ขนมถุง 
น้ําอัดลม และขนมขบเคี้ยวตางๆ รวมทั้งมีการใชส่ือประชาสัมพันธที่เขาถึงและจูงใจ ประกอบกับ
สภาพแวดลอมในสังคมเมืองทําใหวัยรุนสามารถหาซื้ออาหารเหลานี้ไดโดยงาย ซ่ึงโดยเฉลี่ยอาหาร
ประเภทนี้จะมีปริมาณไขมันและแปง           ที่คอนขางสูงเมื่อเทียบกับความตองการของรางกาย 
จากการสํารวจพฤติกรรมวัยรุนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายและอุดมศึกษา ในระยะ 1 เดือน ของ
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัยในป พ.ศ. 2545 พบวาวัยรุนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารจาน
ดวนเฉลี่ยเดือนละ 3 คร้ัง (สมชาย จักรพันธ 2548 : 42, อางถึงในนฤมล ฝปากเพราะ 2549 : 1) และ
ในวิถีชีวิตสังคมปจจุบันที่ผูปกครองมักพาครอบครัวไปรับประทานอาหารนอกบานหรือซ้ืออาหาร
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สําเร็จรูปซึ่งสวนใหญจะใชน้ํามันมาก และไมไดคุณภาพที่เพียงพอ(ชุลีพร ศรศรี 2541:23) รวมทั้ง
พฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่ลดลงโดยวัยรุนสวนใหญมักใชเวลาวางหมดไปกับ
การดูโทรทัศน และเลนเกมคอมพิวเตอร รวมทั้งการที่ปจจุบันมีเครื่องอํานวยความสะดวกตางๆ ทํา
ใหวัยรุนขาดโอกาสในการออกกําลังกายซึ่งลวนเปนปจจัยที่สงผลตอภาวะอวน และพบวารอยละ 
65 ของผูใหญที่อวนนั้นเคยเปนเด็กอวนมากอน ซ่ึงหมายความวาโรคอวนในเด็กเปนสาเหตุเร่ิมของ
ภาวะอวนและโรคอวนในวัยผูใหญ (กฤษดา ศิรามพุช 2549:28) 

     สําหรับอุบัติการณของโรคอวนในเด็กและวัยรุนทั่วโลกเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วในรอบ 20 
ปที่ผานมา อันนําไปสูผลกระทบทั้งทางดานสุขภาพและเศรษฐกิจ (Picciano Bean and Stalling 
1999, อางถึงในนภมาศ ศรีขวัญ 2548 : 1) รวมทั้งประเทศไทย ป 2543 กองโภชนาการ กรมอนามัย
ไดศึกษาภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่1–6ในเขตกรุงเทพมหานคร จํานวน 
1,247 คน พบวา เด็กนักเรียนมีภาวะโภชนาการเกินรอยละ 13.6 นอกจากนี้จากรายงานภาวะ
โภชนาการเกินในเด็กอายุ  6 – 14 ป การสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของไทย คร้ังที่ 5 ป 
2546  แยกตามเขตอาศัย พบวา เด็กที่อยูในภาวะอวนถึงรอยละ 21.9 โดยอัตราการเพิ่มของการเปน
โรคอวนจะเพิ่มสูงขึ้นตามกลุมอายุที่เพิ่มขึ้นและพบในเพศหญิงมากกวาเพศชาย มักอยูในเขตเมือง 
เด็กอวนตั้งแตเล็กจะมีโอกาสเปนผูใหญที่อวนถึงรอยละ 25 หรือ 1 ใน 4 แตถาอวนตั้งแตวัยรุนก็จะ
โตเปนผูใหญที่อวน รอยละ 75 หรือ 3 ใน 4 (คณะอนุกรรมการจัดทําแผนโภชนาการกระทรวง
สาธารณสุข 2549 : 2) 
  จังหวัดสุราษฎรธานีเปนจังหวัดขนาดใหญของภาคใต มีประชากรอยูอาศัยเปนจํานวน
มาก จากรายงานการเฝาระวังภาวการณเจริญเติบโตตามเกณฑมาตรฐานของวัยรุน ของโรงเรียนใน
จังหวัด    สุราษฎรธานีของกองงานสงเสริมสุขภาพ ศูนยอนามัยเขต 11 ในป พ.ศ. 2549 พบวัยรุนมี
ภาวะอวนรอยละ 7.52 และในป พ.ศ. 2550 พบวัยรุนมีภาวะอวนถึงรอยละ 10.25 ซ่ึงสถานการณ
ภาวะอวนของวัยรุนในเขตจังหวัดสุราษฎรธานีมีความรุนแรงมากยิ่งขึ้น เนื่องจากจังหวัดสุราษฎร
ธานีนั้นเปนจังหวัดที่มีความเจริญอยางรวดเร็ว ทําใหมีรานอาหารฟาสฟูดเปดใหมเปนจํานวนมาก 
ซ่ึงเปนที่นิยมในหมูวัยรุนเพราะมองวาเปนสิ่งที่ทันสมัยเปนที่ยอมรับในหมูเพื่อน และเด็กวัยรุนใน
จังหวัดสุราษฎรธานียังนิยมเลนเกมคอมพิวเตอรและอินเทอรเน็ตตามรานที่เปดเปนจํานวนมากทํา
ใหเด็กวัยรุนนั้นใชเวลาวางสวนใหญไปกับการเลนเกมทําใหการใชพลังงานในชีวิตประจําวันลดลง
ทําใหเสี่ยงตอการเกิดภาวะอวนมากยิ่งขึ้น 

     การที่รางกายมีภาวะอวนนั้นทําใหมีผลกระทบทั้งดานรางกาย จิตใจ และสังคม ใน
ดานรางกายคนอวนมีโอกาสเปนโรคหลายชนิดมากกวาคนทั่วไป เชน เบาหวานพบวารอยละ 25 
ของเด็กอวนทําใหเกิดความผิดปกติของกลุมอาการที่นําไปสูเบาหวานได ประเทศไทยในชวง 20 ป 
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        พบเด็กอายุต่ํากวา 15 ป ปวยเปนเบาหวานประเภทที่ 2 เพิ่มขึ้นมากกวา 10 เทา อันเปนผลให
ประเทศตองสูญเสียงบประมาณทางสุขภาพและสังคมเพิ่มมากขึ้น นอกจากนั้นยังเสี่ยงตอการเปน
โรคอื่นๆ ไดแก ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด นิ่วในถุงน้ําดี โรคไต กระดูกและขอ
เสื่อม ขออักเสบ เกิดอุบัติเหตุไดงาย เปนอัมพาต ติดเชื้อราตามรอยพับผิวหนัง เปนตน (Feist and 
Brannon 2000 : 427) สวนผลกระทบดานจิตใจและสังคม สําหรับวัยรุนซึ่งเปนวัยที่สนใจตนเอง
มากขึ้น และตองการมีบทบาทในสังคม ดังนั้น ผูที่อยูในภาวะอวนมักกังวลเกี่ยวกับรูปลักษณของ
ตนเองจนเกิดปมดอย ขาดความมั่นใจและเสียความรูสึกที่ดีตอตนเองอันมีผลเสียตอการสราง
บุคลิกภาพและเอกลักษณ กลัววาจะไมเปนที่ยอมรับของกลุมเพื่อนและไมเปนที่สนใจของเพื่อนตาง
เพศ ทําใหแยกตัวและบางคนอาจวิตกกังวลมากจนเกิดอาการซึมเศราและกินเพิ่มมากขึ้น รวมทั้งสื่อ
ซ่ึงมีอิทธิพลตอพฤติกรรมและคานิยมตางๆของวัยรุน ในปจจุบันพบวาสื่อตางๆ นั้นใหความสําคัญ
กับรูปราง ดาราหรือนางแบบตางนิยมที่จะมีหุนที่ผอมบาง ทําใหเกิดคานิยมวาผูที่ผอมจึงถือวาเปน
คนที่มีบุคลิกภาพดี ทําใหวัยรุนที่อวนนั้นเกิดความกดดันมากยิ่งขึ้น นอกจากนั้นยังพบวาเด็กที่มี
ภาวะอวนมักเติบโตเปนผูใหญที่อวน  มีผลทําใหเกิดโรคเรื้อรังไปจนถึงวัยผูใหญทําใหเกิดปญหา
สุขภาพตามมาในอนาคต (กฤษดา ศิรามพุช 2549:53) 

 จากสภาพปญหาดังกลาวขางตนชี้ใหเห็นวาวัยรุนมีอัตราเสี่ยงตอภาวะอวนสูงและคาดวา
จะมีแนวโนมเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ทุกป สงผลทําใหเกิดปญหาสุขภาพระยะยาวได ดังนั้น การปองกัน
ภาวะอวนในวัยรุนจึงมีความสําคัญกวาการปลอยใหเกิดภาวะอวนแลวจึงคอยรักษา เนื่องจากการ
รักษาผูใหญที่อวนตั้งแตเด็กนั้นยากที่จะลดน้ําหนักลงเพราะจํานวนเซลลไขมันไมไดลดลง แตจะ
ลดเพียงขนาดของเซลลไขมันเทานั้น (สิริประภา กล่ันกลิ่นและคณะ 2544 : 18) ภาวะอวนนั้นถือวา
เปนภาวะที่รุนแรงเนื่องจากเราไมไดมองกันแตเพียงมิติของความสวยงามเทานั้น หากแตมองลึกลง
ไปถึงมิติตนตอที่ทําใหเกิดโรคเร้ือรัง มีผลกระทบตอสุขภาพและการที่ตองเสียคาใชจายในการ
รักษาโรคตางๆ มากมาย หากไมแกไขที่ตนเหตุก็จะทําใหเกิดคาใชจายเพิ่มขึ้น การที่เด็กวัยรุนสนใจ
ดูแลสุขภาพของตนเองจึงเปนสิ่งสําคัญ นอกจากนี้ยังตรงกับแนวคิดในการดําเนินงานดาน
สาธารณสุขเกี่ยวกับระบบสุขภาพเชิงรุก ที่ไดเนนการสงเสริมสุขภาพของประชาชนดวยการสราง
เสริมสุขภาพมากกวาการซอมสุขภาพ และเพื่อเปนการปองกันปญหาสุขภาพอยางเปนระบบ ซ่ึง
สอดคลองกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 9 ที่มุงเนนการปฏิรูประบบเศรษฐกิจ
และสังคมที่ยึดคนเปนศูนยกลางของการพัฒนา และครอบคลุมถึงการมีสุขภาพที่ดีปราศจากโรค
และการเจ็บปวยทั้งทางรางกายและทางจิตใจ มีสภาวะรางกายที่เจริญอยางเหมาะสมตามวัย โดยมี
น้ําหนักในระดับที่ไดมาตรฐานตามเกณฑที่ไดกําหนดไว ไมผอมหรืออวนจนเกินไป อันจะ
กอใหเกิดปญหาเรื้อรังตามมาอีกมากมาย (พรฑิตา ชัยอํานวย 2551:2) ภาวะอวนนั้นเปนภาวะที่เกิด   
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จากพฤติกรรมของตัววัยรุนเอง การดูแลในเรื่องอาหาร การออกกําลังกาย และเลือกรูปแบบในการ
ดําเนินชีวิตที่เหมาะสม  จะทําใหสามารถปองกันภาวะอวนรวมถึงสุขภาพโดยรวมดีขึ้นดวย ปญหา
ภาวะอวนในวัยรุนจะไมเนนการลดน้ําหนักอยางในผูใหญ เนื่องจากวัยรุนนั้นตองพิจารณาถึง
พัฒนาการดานรางกายและสติปญญา  ในวัยรุนจึงเนนการปองกันไมใหน้ําหนักเพิ่ม โดยเนนที่การ
ลดพลังงานที่รางกายไดรับจากอาหาร งดเวนหรือลดการรับประทานอาหารที่ใหพลังงานสูง เชน 
อาหารที่มีสวนประกอบของไขมันและน้ําตาล รวมทั้งมีวิธีการรับประทานอาหารอยางถูกตอง แต
ทวาไมใชการลดที่อาหารแตเพียงอยางเดียวหากแตจะตองรวมไปกับการเลือกทํากิจกรรมใน
ชีวิตประจําวัน และเพิ่มการใชพลังงานในชีวิตประจําวันเพื่อเผาผลาญพลังงานสวนเกินออกไปจงึจะ
ทําใหน้ําหนักคงที่อยูไดดีทําใหสามารถปองกันภาวะอวนได จะเห็นไดวาการปองกันภาวะอวนใน
วัยรุนเปนสิ่งสําคัญ เพราะเทากับเปนการปองกันพยาธิสภาพของโรคที่มีสาเหตุมาจากภาวะอวนได
ในระยะยาวตลอดชีวิต ดังนั้น แนวทางปฏิบัติเพื่อปองกันภาวะอวนจึงอยูที่การมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่ถูกตอง และการใชพลังงานในชีวิตประจําวันไดอยางเหมาะสม 

   ในการปองกันภาวะอวนในวัยรุนนั้นยอมขึ้นอยูกับปจจัยหลายประการทั้งภายในและ
ภายนอกตัววัยรุน และความรูเกี่ยวกับภาวะอวนนั้นมีความสําคัญเนื่องจากความรูทําใหบุคคลรูจัก
คิด พิจารณา ตัดสินใจแกไขปญหาตางๆ ตลอดจนความคิดสรางสรรคในการที่จะปฏิบัติพฤติกรรม 
(จินตนา ยูนิพันธ 2534 :2) รวมทั้งความรูเปนปจจัยพื้นฐานที่ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ไปในทางที่ดีขึ้นและคอนขางถาวร (ประภาเพ็ญ สุวรรณ และสวิง สุวรรณ 2536:16) จากการศึกษา
ของ สุภาพรณ       เชิดชัยภูมิ (2542 : 6-7) ไดศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับภาวะอวนในกลุมนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-6 อําเภอเมือง จังหวัดจันทบุรี พบวาความรูเกี่ยวกับภาวะอวนมีความสัมพันธ
กับภาวะอวนในกลุมนักเรียน ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4-6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ดังนั้น การที่วัยรุนมีความรูที่ถูกตองจะทําใหวัยรุนนั้นมีแนวทางในการปฏิบัติตน และสามารถ
ปฏิบัติไดอยางถูกตองเหมาะสม ดังนั้น หากวัยรุนมีความรูอยางเพียงพอในเรื่องภาวะอวนแลวยอม
สามารถปองกันการเกิดภาวะอวนในวัยรุนได 

    นอกจากความรูเกี่ยวกับภาวะอวนแลวการรับรูขาวสารดานสุขภาพยังเปนปจจัยสําคัญอกี
ประการหนึ่งเนื่องจากการรับรูขอมูลขาวสารถือไดวาเปนสิ่งสําคัญที่ใชประกอบการตัดสินใจ ใน
การกระทํากิจกรรมตางๆ รวมทั้งยังสงผลตอการสรางเจตคติ คานิยมและความสนใจ ทําใหมีผลตอ
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของของวัยรุน (อัญชลี สีสวรรค 2537 : 634) โดยเฉพาะการไดรับขอมูล
ขาวสารดานสุขภาพ อันเปนการสงเสริมใหเด็กวัยรุนมีพฤติกรรมที่ถูกตองเพื่อการมีสุขภาพที่
สมบูรณ ทําใหสามารถปองกันภาวะอวนได 
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นอกจากนี้อิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวนถือเปนปจจัยภายนอกที่มีความสําคัญตอวัยรุน 
เนื่องจากวัยรุนนั้นมีความใกลชิดกับเพื่อนมากที่สุด และอิทธิพลของกลุมเพื่อนนั้นมีผลตอการเขา
สังคมคือวัยรุนนั้นตองการการยอมรับจากกลุมเพื่อนในวัยเดียวกัน การอยูรวมกันเปนกลุม ตองการ
ใหกลุมเพื่อนยอมรับวัยรุนจึงใหความสําคัญตอกลุมเพื่อนวัยเดียวกันมาก ดวยการเอาใจเพื่อนและ
ประพฤติตามอยางเพื่อน รวมทั้งรับเอาแนวคิด ทัศนคติ ตลอดจนแบบแผนของกลุมมาปฏิบัติเพียง
เพื่อใหไดรับการยอมรับจากกลุมเพื่อน (ประไพพรรณ ภูมิวุฒิสาร 2536:111) ดังนั้น เพื่อนจึงมี
อิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของวัยรุน ซ่ึงการทํากิจกรรม
ตางๆ เหลานี้รวมกันในกลุมเพื่อนอาจเปนไปในทิศทางที่เหมาะสมหรือไมเหมาะสมก็ได เนื่องจาก
วัยรุนทุกคนตองการเปนที่ยอมรับของกลุม จึงพยายามเรียนรูและปฏิบัติตามวิถีทางและแบบแผน
ของกลุมเพื่อนวัยเดียวกันนี้ และมักจะมีความคิด ความเชื่อ รวมทั้งการปฏิบัติที่คลายคลึงกัน และ
พฤติกรรมที่ยึดถืออาจมีทั้งผลดีและผลเสียตอสุขภาพได ดังนั้น เพื่อนจึงเปนปจจัยสําคัญที่มีอิทธิพล
ตอการปองกันภาวะอวนของวัยรุน 
  ในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยจึงไดทําการศึกษาวิจัยการปองกันภาวะอวนของนักเรียน
ชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมืองจังหวัดสุราษฎรธานี โดยศึกษาวาวัยรุนที่มีเพศ ระดับชั้น 
สภาพของครอบครัว จํานวนพี่นองในครอบครัว ภาวะโภชนาการของบิดา ภาวะโภชนาการของ
มารดา และความเพียงพอตอคาใชจายที่ไดรับ ตางกันมีการปองกันภาวะอวนตางกันหรือไม และ
ความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในวัยรุน การรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน และอิทธิพลของเพื่อนตอ
การปองกันภาวะอวน เปนปจจัยที่สามารถทํานายการปองกันภาวะอวนไดหรือไม โดยผูวิจัยเลือก
ศึกษาการปองกันภาวะอวนในกลุมนักเรียนชวงชั้นที่ 3 เนื่องจากนักเรียนชวงชั้นที่ 3 เปนวัยรุน
ตอนตนที่เปนวัยที่เร่ิมใสใจในตนเอง และมีการเปลี่ยนแปลงทางอารมณมากที่สุด รวมทั้งจากขอมูล
สถิติพบวาผูที่อวนในวัยเด็กจะกลายเปนผูใหญอวนในอนาคต การเสริมสรางความรูและสงเสริม
ปจจัยปองกันจึงเปนการลดความเสี่ยงตอภาวะอวนอยางยั่งยืนเพื่อใชเปนแนวทางในการปองกัน
ปญหาทางดานสุขภาพจิตของวัยรุน รวมทั้งสงเสริมศักยภาพในดานสุขภาพและเปนประโยชนใน
การศึกษาตอไป 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 

1.   เพื่อศึกษาระดับความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในวัยรุน การรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะ
อวน อิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน และการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 
โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี  

2. เพื่อเปรียบเทียบการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอ
เมืองจังหวัดสุราษฎรธานี จําแนกตามภาวะโภชนาการของนักเรียน ภาวะโภชนาการของบิดา ภาวะ
โภชนาการของมารดา เพศ ระดับชั้น สภาพของครอบครัว จํานวนพี่นองในครอบครัว และความ
เพียงพอตอคาใชจายที่ไดรับ 

3. เพื่อศึกษาความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในวัยรุน การรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน 
และอิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน เปนปจจัยที่สามารถทํานายการปองกันภาวะอวน
ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี 
 
ปญหาในการวิจัย 

1. ระดับความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในวัยรุน การรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน 
อิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน และการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 
โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี เปนอยางไร 

2. นักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมืองจังหวัดสุราษฎรธานี ที่มีปจจัยสวน
บุคคล ไดแก ภาวะโภชนาการของนักเรียน ภาวะโภชนาการของบิดา ภาวะโภชนาการของมารดา 
เพศ ระดับชั้น สภาพของครอบครัว จํานวนพี่นองในครอบครัว และความเพียงพอตอคาใชจายที่
ไดรับ ตางกัน มีการปองกันภาวะอวนแตกตางกันหรือไมอยางไร 

3. ความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในวัยรุน การรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน อิทธิพลของ
เพื่อนตอการปองกันภาวะอวน เปนปจจัยที่สามารถทํานายการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวง
ช้ันที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานีไดหรือไม อยางไร 
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สมมติฐานการวิจัย 
1. นักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี ที่มีปจจัย

สวนบุคคล ไดแก ภาวะโภชนาการของนักเรียน ภาวะโภชนาการของบิดา ภาวะโภชนาการของ
มารดา เพศ ระดับชั้น สภาพของครอบครัว จํานวนพี่นองในครอบครัว และความเพียงพอตอ
คาใชจายที่ไดรับ ตางกันมีการปองกันภาวะอวนแตกตางกัน 

2. ความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในวัยรุน การรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน อิทธิพลของ
เพื่อนตอการปองกันภาวะอวน เปนปจจัยที่สามารถทํานายการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวง
ช้ันที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมืองจังหวัดสุราษฎรธานี 
 
ขอบเขตการวิจัย 

 การวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาปจจัยที่สงผลตอการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 
3  โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานีจึงกําหนดขอบเขตการวิจัย ดังนี้ 

1. ขอบเขตดานประชากรและกลุมตัวอยาง 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ ไดแก นักเรียนชวงชั้นที่ 3 ที่กําลังศึกษาอยูใน  
โรงเรียนโรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี ในสังกัดสํานักงานคณะกรรมการ
การศึกษาขึ้นพื้นฐานปการศึกษา 2552 จํานวน 6 โรงเรียนคือ โรงเรียนสุราษฎรธานี โรงเรียน         
สุราษฎรธานี 2 โรงเรียนสุราษฎรพิทยา โรงเรียนเมืองสุราษฏรธานี โรงเรียนประดูพิทยาคม และ
โรงเรียนมัธยมพัชรกิติยาภา 3 รวมประชากรทั้งหมด 6,346 คน (สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา         
สุราษฎรธานีเขต 1 ปการศึกษา 2552 ) 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ ไดแก นักเรียนชวงชั้นที่ 3 ที่กําลังศึกษาอยูใน
โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี ในสังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขึ้น
พื้นฐานปการศึกษา 2552 รวมนักเรียน 376 คน โดยผูวิจัยไดกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางโดยใช
สูตรของ     ยามาเน (Yamane 1988, อางถึงในพวงรัตน ทวีรัตน 2543 : 284 - 285) ที่ระดับความ
เชื่อมั่น รอยละ 95 สําหรับความคลาดเคลื่อนรอยละ 5 และวิธีสุมกลุมตัวอยางใชการสุมแบบแบง
ช้ัน (Stratified Random Sampling) ตามสัดสวนประชากรจําแนกตามระดับชั้นและเพศ  
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2. ขอบเขตดานตัวแปร 
ตัวแปรที่ใชศึกษาวิจัยคร้ังนี้ มีดังตอไปนี้ 
2.1 ตัวแปรอิสระ ไดแก 

2.1.1 ขอมูลสวนบุคคล ประกอบดวย ภาวะโภชนาการของนักเรียน ภาวะ
โภชนาการของบิดา ภาวะโภชนาการของมารดา เพศ ระดับชั้น สภาพของครอบครัว จํานวนพี่นอง
ในครอบครัว และความเพียงพอของคาใชจายที่ไดรับ 

2.1.2  ความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในวัยรุน 
2.1.3  การรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน 
2.1.4  อิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน 

2.2  ตัวแปรตาม ไดแก การปองกันภาวะอวน 
 
นิยามศัพทเฉพาะที่ใชในการวิจัย 

1. การปองกันภาวะอวน หมายถึง การแสดงออกหรือการปฏิบัติของของนักเรียนชวงชั้น
ที่ 3 ในการยับยั้งตนเองหรือหลีกเลี่ยงพฤติกรรมตางๆ อันจะนําไปสูภาวะอวน ซ่ึงแบงออกเปน 2 
ดานดวยกันคือ 

   1.1 พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตอง หมายถึง การแสดงออกหรือการปฏิบัติของ
นักเรียนชวงชั้นที่ 3 เพื่อปองกันการเกิดภาวะอวนโดยมีการควบคุมการบริโภคอาหารของตนใน
ปริมาณที่เหมาะสมตามความตองการของรางกาย งดเวนหรือลดอาหารบางชนิดที่ทําใหเกิดภาวะ
อวน เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนตามหลักโภชนาการ และมีการปฏิบัติตนในการ
รับประทานอาหารที่ถูกตอง 

  1.2 การใชพลังงานในชีวิตประจําวันอยางเหมาะสม หมายถึง การทํากิจกรรมตางๆ ที่
เปนการเคลื่อนไหวรางกายเพื่อใชพลังงานนอกเหนือจากการเรียนใหเพิ่มมากยิ่งขึ้น ไดแก การ
ทํางานบาน และการออกกําลังกาย เชน วิ่ง แอโรบิก และวายน้ํา เปนตน และการดําเนินชีวิตใน
รูปแบบที่เหมาะสม เชน การเลือกทํางานอดิเรก การเลนกิจกรรมกลางแจง รวมทั้งลดการทํา
กิจกรรมบางชนิดลง เชน การดูโทรทัศน การเลนเกมคอมพิวเตอร เปนตน 

2. ความรูเก่ียวกับภาวะอวนในวัยรุน หมายถึง การที่นักเรียนชวงชั้นที่ 3 มีความรู ความ
เขาใจเกี่ยวกับภาวะอวนในวัยรุน ซ่ึงประกอบดวย ความหมายของภาวะอวน  ตัวแปรที่เกี่ยวของกับ
น้ําหนัก ภาวะอวนในเด็กวัยรุน หลักโภชนาการสําหรับเด็กวัยรุน สาเหตุของภาวะอวนในเด็กวัยรุน 
ผลกระทบและโรคแทรกซอนจากภาวะอวน และเกณฑช้ีวัดภาวะอวน 
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3.   การรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน หมายถึง การที่นักเรียนชวงชั้นที่ 3 ไดรับ
คําแนะนํา คําชี้แจง หรือไดรับขอมูลจากสื่อตางๆ ทั้งทางโรงเรียนและสื่อมวลชน ที่เกี่ยวกับการ
ปองกันภาวะอวนในดานการบริโภคอาหารที่ เหมาะสม และการสงเสริมการใชพลังงานใน
ชีวิตประจําวัน  

4. อิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน หมายถึง พฤติกรรมของนักเรียนชวงชั้นที่ 
3 ในดานการบริโภคอาหารและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่ไดรับอิทธิพลจากเพื่อนทั้งใน
โรงเรียนและนอกโรงเรียนที่มีผลตอการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 ในดานการ
บริโภคอาหาร ไดแก การเลือกชนิดของอาหาร และการปฏิบัติตนในการรับประทานอาหาร ในดาน
การใชพลังงานในชีวิตประจําวัน ไดแก การทํางานอดิเรก การออกกําลังกาย การเลน การควบคุม
น้ําหนัก และการพักผอน  

5. ภาวะอวน หมายถึง การที่รางกายมีน้ําหนักเกินกวามาตรฐานเมื่อเทียบกับสวนสูงคือ
ดัชนีมวลกาย(BMI) เทากับหรือมากกวา 25 กก./ม2 ในผูใหญ และในเด็กอายุ 5-19 ป ใชกราฟแสดง
เกณฑอางถึงความเจริญเติบโต แบงตามเพศซึ่งมีเกณฑมากกวา +2 S.D. ขึ้นไป  

6. ภาวะโภชนาการของนักเรียน   หมายถึง  ภาวะการเจริญเติบโตของนักเรียนชวงชั้นที ่3 
 ประเมินโดยใชเกณฑน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง เปรียบเทียบกับเกณฑอางอิง น้ําหนัก สวนสูงและ
เครื่องชี้วัดภาวะโภชนาการของประชาชนไทย อายุ 1 วัน – 19 ป ของกรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข พ.ศ.2544 จําแนก เปน 3 กลุม ไดแก 

6.1 สมสวน หมายถึง ภาวะการเจริญเติบโตของนักเรียนที่มีสัดสวนของน้ําหนัก
เหมาะสมกับสวนสูงเมื่อเทียบกับเพื่อนเพศเดียวกัน เมื่อประเมินกับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต
แลวมีคาอยูระหวาง – 1.5 S.D. ถึง + 1.5 S.D. 

6.2 ทวม หมายถึง ภาวะการเจริญเติบโตของนักเรียนที่มีสัดสวนของน้ําหนักเหมาะสม
กับสวนสูงเมื่อเทียบกับเพื่อนเพศเดียวกัน เมื่อประเมินกับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตแลวมีคาอยู
ระหวาง + 1.5 S.D. ถึง + 2 S.D. 

6.3 อวน หมายถึง ภาวะการเจริญเตบิโตของนักเรียนที่มีสัดสวนของน้ําหนักเหมาะสม
กับสวนสูงเมื่อเทียบกับเพื่อนเพศเดียวกัน เมื่อประเมินกับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตแลวมีคาสูงกวา  
+ 2 S.D. ขึ้นไป 
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7. ภาวะโภชนาการของบิดา หมายถึง สภาวะทางสุขภาพของบิดา ซ่ึงสืบเนื่องมาจากการ
บริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน โดยประเมินจากคาดัชนีมวลกาย ซ่ึงคํานวณไดจากคา
น้ําหนักตัวเปนกิโลกรัมหารดวยสวนสูงเปนเมตรยกกําลังสอง จําแนกภาวะโภชนาการของบิดา
ออกเปน 4  กลุม ไดแก  

7.1 ผอม หมายถึง บิดาที่มีคาดัชนีมวลกายนอยกวา 18.5 กก./ม.2 
7.2 สมสวน หมายถึง บิดาที่มีคาดัชนีมวลกายระหวาง 18.5 – 22.9 กก./ม.2 
7.3 ทวม หมายถึง บิดาที่มีคาดัชนีมวลกายระหวาง 23 – 24.9 กก./ม.2 
7.4 อวน หมายถึง บิดาที่มีคาดัชนีมวลกายมากกวา 25 กก./ม.2 

8. ภาวะโภชนาการของมารดา หมายถึง สภาวะทางสุขภาพของมารดา ซ่ึงสืบเนื่องมาจาก
การบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน โดยประเมินจากคาดัชนีมวลกาย ซ่ึงคาํนวณไดจาก
คาน้ําหนักตัวเปนกิโลกรัมหารดวยสวนสูงเปนเมตรยกกําลังสอง จําแนกออกเปน 4 กลุม ไดแก  

8.1 ผอม หมายถึง มารดาที่มีคาดัชนีมวลกายนอยกวา 18.5 กก./ม.2 
8.2 สมสวน หมายถึง มารดาที่มีคาดัชนีมวลกายระหวาง 18.5 – 22.9 กก./ม.2 
8.3 ทวม หมายถึง มารดาที่มีคาดัชนีมวลกายระหวาง 23 – 24.9 กก./ม.2 
8.4 อวน หมายถึง มารดาที่มีคาดัชนีมวลกายมากกวา 25 กก./ม.2 

9. นักเรียนชวงชั้นท่ี 3 หมายถึง นักเรียนที่ที่มีภาวะโภชนาการสมสวน ทวม และอวนที่
กําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ถึงมัธยมศึกษาปที่ 3 จํานวน 6 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง      
สุราษฎรธานี คือ โรงเรียนสุราษฎรธานี โรงเรียนสุราษฎรธานี 2 โรงเรียนสุราษฎรพิทยา โรงเรียน
เมืองสุราษฏรธานี โรงเรียนประดูพิทยาคม และโรงเรียนมัธยมพัชรกิติยาภา 3  
   10. สถาพของครอบครัว หมายถึง ความสมบูรณขององคประกอบสมาชิกในครอบครัว 
จําแนกออกเปน 3 กลุม ไดแก 

1.1 พอและแมอยูดวยกัน 
1.2 พอแมหยาหรือแยกกันอยู 
1.3 พอและ/หรือแมเสียชีวิต 

               11. ความเพียงพอของคาใชจายท่ีไดรับ หมายถึง จํานวนเงินรายไดเฉลี่ยทีน่ักเรียนไดรับ
จากบิดา มารดา หรือผูปกครอง จําแนกออกเปน 3 กลุม ไดแก  

     11.1 รายไดไมเพียงพอกับคาใชจาย 
     11.2 รายไดเพียงพอกับคาใชจาย 
     11.3 รายไดเพียงพอกับคาใชจายและมีเหลือเก็บ 
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ประโยชนท่ีไดรับ 
1. ทําใหทราบถึงการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอ

เมืองจังหวัดสุราษฎรธานี ซ่ึงเปนขอมูลที่สามารถนําไปใชในการวางแผนการสรางสุขภาพของ
จังหวัด         สุราษฎรธานีใหตรงกลุมเปาหมายและมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

2. ทําใหทราบถึงปจจัยตางๆ ที่สงผลตอการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 
โรงเรียนในเขตอําเภอเมืองจังหวัดสุราษฎรธานีและสามารถนํามาเปนแนวทางในการดําเนินการได
ตอไป 

3. ผลการศึกษาสามารถใชเปนแนวทางในการปองกันปญหาไมใหเกิดปจจัยเสี่ยงตอ
ภาวะอวนของนักเรียน และเปนแนวทางปองกันภาวะอวนในประชากรวัยอ่ืนๆ ตอไป 
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บทที่ 2 

แนวคิด และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
 การวิจัยคร้ังนี้ศึกษาเกี่ยวกับการปองกันภาวะอวนของวัยรุนในนักเรียนชวงชั้นที่ 3 
โรงเรียนในเขตอําเภอเมืองจังหวัดสุราษฎรธานีโดยผูวิจัยไดนําแนวคิดและงานวิจัยที่เกี่ยวของมา
สนับสนุนและประกอบการศึกษาวิจัย ดังนี้ 

1. แนวคิดที่เกี่ยวของกับวัยรุน     
พัฒนาการของวัยรุน    

2. แนวคิดและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการปองกันภาวะอวนในวัยรุน 
2.1 พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตอง 
2.2 การใชพลังงานในชีวิตประจําวันอยางเหมาะสม 
2.3 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการปองกันภาวะอวน 

3. แนวคิดและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับความรูเร่ืองภาวะอวนในวัยรุน 
3.1  ความหมายของภาวะอวน 
3.2  ภาวะอวนในวัยรุน 
3.3  หลักโภชนาการสําหรับวัยรุน 
3.4 สาเหตุของภาวะอวนในวัยรุน 
3.5 ผลกระทบและโรคแทรกซอนจากภาวะอวน 
3.6 เกณฑช้ีวัดภาวะอวน 
3.7 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับความรูเกี่ยวกับภาวะอวน 

4. แนวคิดและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน 
4.1 จุดประสงคในการรับรูขอมูลขาวสาร 
4.2 กระบวนการในการรับรูขอมูลขาวสาร 
4.3 ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการรับรูขาวสาร 
4.4 ชองทางการรับรูขอมูลขาวสาร 
4.5 การรับรูขอมูลขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวนของวัยรุน 
4.6 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการรับรูขอมูลขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน 

 
 

12 

12 



 
 
13 

5. แนวคิดและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับอิทธิพลของเพื่อนกับการปองกันภาวะอวน      
5.1  พัฒนาการทางสังคมในระยะวัยรุน 
5.2  ประเภทของอิทธิพลของกลุมเพื่อน 
5.3  กระบวนการใชอิทธิพลของกลุมเพื่อน 
5.4 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับอิทธิพลของเพื่อน            
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1. แนวคิดท่ีเก่ียวของกับวัยรุน 
 

วัยรุนเปนวัยที่มีความสําคัญเนื่องจากเปนวัยที่จะเติบโตเปนผูใหญซ่ึงเปนกําลังสําคัญของ
ประเทศชาติในอนาคต วัยรุนนั้นเปนชวงเปลี่ยนวัย เปนหัวเล้ียวหัวตอที่เปลี่ยนจากความเปนเด็ก     
สูความเปนผูใหญทําใหมีความออนไหวกอใหเกิดปญหาตางๆ ไดงายเพราะนอกจากในวัยนี้จะมี
การเปลี่ยนแปลงทางรางกายอยางรวดเร็วแลว ยังมีการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจอีกดวย ดังนั้น ใน
การศึกษาพฤติกรรมการปองกันภาวะอวนในวัยรุนนั้นจึงตองคํานึงถึงผลกระทบตอพัฒนาการ 
จิตใจ และสังคมของวัยรุนอีกดวย 

 
1.1 พัฒนาการของวัยรุน 

จิตวิทยาแบงวัยรุนออกเปน 3 ชวง คือวัยรุนตอนตน(Pubertal Phase)  ชวงอายุ  12-15 ป 
วัยรุนตอนกลาง (Mild Adolescent Proper) อายุระหวาง 16-17 ป และวัยรุนตอนปลายอยูในชวงอายุ  
18-25 ป (ศรีเรือน แกวกังวาล 2540 : 320) หากนับการเริ่มตนของความเปนวัยรุนตามลักษณะ
พัฒนาการ ส่ิงที่เห็นไดชัดเจนคือการเปลี่ยนแปลงทางกายภายนอก เชน ความสูง ผิวหนัง รูปราง
หนาตา การมีหนาอก และการเปลี่ยนแปลงภายในรางกาย เชน สมองมีการพัฒนาเต็มที่ ฮอรโมน
เพศเริ่มทํางาน พรอมๆ กับที่รางกายมีการเปลี่ยนแปลง ก็ไดมีพัฒนาการดานอื่นๆ ดวย เชน ทาง
สังคม ทางอารมณ คานิยม ความสนใจ การแสวงหาเอกลักษณ ความสนใจเพศตรงขาม ชวงระยะ
วัยรุนโดยทั่วๆ ไปเปนชวงระยะเวลาคาบเกี่ยวระหวางความเปนเด็กตอเนื่องกับความเปนผูใหญ ถา
วัยรุนไดดําเนินชีวิตในชวงเวลานี้ผานพนไปอยางราบรื่น วัยรุนนั้นจะสามารถเติบโตเปนผูใหญ
ดวยดี และมักจัดการกับชีวิตในวัยผูใหญไดอยางราบรื่น แตถาเปนไปในทางตรงกันขามวัยนี้จะเปน
วัยที่ประสบความยุงยากมาก และเปนวัยที่สับสนทางจิตใจมากกวาวัยอ่ืนๆ ชวงเวลาวัยรุนตอนตน
เปนวัยที่เด็กเริ่มเติบโตเปนหนุมสาว เปลี่ยนสภาวะทางรางกายจากความเปนเด็กชายเด็กหญิง 
รางกายเติบโตเปนผูใหญเกือบเต็มที่ทุกสวน ลักษณะทุติยภูมิทางเพศจะเจริญสมบูรณและทําหนาที่
ของมันไดตั้งแตนี้เปนตนไป การเปลี่ยนแปลงของวัยรุนที่สําคัญมีหลายดาน(ศรีเรือน แกวกังวาล 
2540 : 329-331) ไดแก  

1.1.1 การเปลี่ยนแปลงดานรางกาย 
            ระยะวัยรุนตอนตน (อายุระหวาง 12-15 ป) วัยรุนจะมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย

อยางมากในชวงระยะเวลา     12-13 ป      พัฒนาการทางกายเจริญเติบโตถึงขีดสมบูรณเพื่อทําหนาที ่ 
อยางเต็มที่ การเจริญเติบโตมีทั้งสวนภายนอกที่มองเห็นไดงาย เชน สวนสูง น้ําหนัก รูปหนา สวน
สัดของรางกาย ลักษณะเสนผม เปนตน และความเจริญสวนภายใน เชน การทํางานของตอมบาง
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ชนิด โครงกระดูกแข็งแรงขึ้น การผลิตเซลลสืบพันธุในวัยรุนชาย การมีประจําเดือนในวัยรุนหญิง 
การเจริญเติบโตทางกายมีชวงหนึ่งซึ่งเปนระยะพัก เมื่อผานพนชวงนี้ไปแลว มีการเปลี่ยนแปลงทาง
รางกายรวดเร็ว ความสูงตอนตนปและปลายปมีความแตกตางอยางมาก การสะสมไขมันในรางกาย
มีมากกวาวัยเด็ก วัยรุนหญิงจะขยายในสวนของเตานม และสะโพก ในขณะที่ผูชายจะขยายสวน
ไหล วัยรุนที่มีรูปรางผอมอาจมีรูปกายอวนขึ้นกวาเดิม ในบางโอกาสจึงเรียกระยะนี้วาชวงไขมัน(fat 
period) ระบบการยอยอาหารและการใชประโยชนจากอาหารทํางานเร็วและมากกวาเดิมเพราะ
รางกายกําลังเจริญเติบโต วัยรุนจึงหิวเกง กินไมเลือก กินเกง งวงนอนบอย เปนระยะเวลากําลัง
กินกําลังนอน และมีอัตราน้ําหนักเพิ่มอยางพุงขึ้น วัยรุนชายจะมีน้ําหนักเพิ่มประมาณ 5-6 กิโลกรัม
ตอป ในวัยรุนหญิงจะเพิ่มประมาณ 4-5 กิโลกรัมตอป 

1.1.2 การเปลี่ยนแปลงดานจิตใจ 
                       วัยรุนตอนตนจะหันมาสนใจตอรูปรางหนาตาเพิ่มขึ้น กังวลกับการเปลี่ยนแปลงของ
รางกาย บางคนใชเวลาอยูหนากระจกนานๆ สํารวจใบหนาและรูปรางของตน กลัวจะแตกตางไป
จากเพื่อน วัยนี้จะมีความรูสึกไวตอคําวิจารณ สายตาและทาทีของผูอ่ืน กลัวการถูกตํานิ และการ
เปรียบเทียบ ไมชอบใหใครมาพูดถึง ดังนั้นจึงชอบทําตามเพื่อนและปฏิบัติคลายกับหมูเพื่อน มี
ความตองการเปนของตนเอง และแยกเปนอิสระ พึ่งตนเอง ไมชอบใหผูใหญมาจัดการหรือออก
คําสั่งควบคุม วัยนี้จะทําอะไรไดดวยตนเองและมีความรับผิดชอบเพิ่มขึ้น วางตัวหางจากพอแม 
แยกตัวอยูตามลําพัง อยางไรก็ตามเด็กยังตองการความสนใจ ความเอาใจใสเปนครั้งคราว ถาไมได
รับก็จะแสดงความขุนเคือง ไมพอใจ มีการเปลี่ยนแปลงทางดานอารมณไดงายโดยไมมีเหตุผล มี
ความวิตกกังวลหงุดหงิด ไมสบายใจ มีความรูสึกไมแนนอนใจ หวั่นไหวงายสับสน ทางดานสังคม
ตองการไดรับการยอมรับจากเพื่อนเพศเดียวกันและเพื่อนตางเพศ การอยูกับเพื่อนจึงจะเสริมความ
ภาคภูมิใจและเอกลักษณหรือภาพลักษณตอตนเองได 

จากการที่วัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงดานรางกายมาก ทําใหบางคนวิตกกังวลกับรูปลักษณ
ของตน โดยเฉพาะเมื่อตอมไขมันใตผิวหนัง และตอมเหงื่อทํางานมากขึ้น ทําใหวัยรุนประสบ
ปญหาเรื่องสิวและกลิ่นตัว การที่เด็กเขาสูวัยรุนเร็วหรือชามีผลกระทบทางจิตใจดวย วัยรุนหญงิทีอ่ยู
ในภาวะอวนจะเติบโตเปนสาวเร็วกวาเด็กวัยรุนที่มีน้ําหนักอยูในเกณฑปกติทําใหรูสึกอาย กังวล 
อึดอัด ประหมาตอการถูกลอเลียน และสายตาของเพศตรงขาม เพราะสภาพจิตใจยังเปนเด็ก ไม
พรอมรับสภาพความเปนสาว วัยรุนหญิงมักขี้อาย สมยอม มักเปนผูตาม ในทางตรงกันขามเด็กชาย
ที่เขาสูวัยรุนเร็วจะมีความสามารถทางดานกีฬา พึ่งตนเอง และเปนผูนําไดดีกวากลุมเพื่อนชายที่   
โตชา ในกลุมที่เขาสูวัยรุนลาหลังผูอ่ืนจะถูกลอเล่ียน กล่ันแกลง มีความภูมิใจต่ํา 
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1.1.3 การเปลี่ยนแปลงดานสติปญญาและความคิด 
           วัยรุนเริ่มมีความคิดเปลี่ยนจากรูปธรรมเปนนามธรรมอยางคอยเปนคอยไป ความคิด

กวางขึ้นเขาใจความเปนจริงเพิ่มมากขึ้น คิดในเชิงทฤษฎีเปนเหตุเปนผล มีสมมติฐานและพิสูจน
ความจริง สามารถเขาใจมโนทัศนที่ลึกซึ้งขึ้นได สามารถวิจารณเปรียบเทียบ บรรยายไดละเอียดขึ้น 
รูจักคิดแกปญหาไดเอง รูจักตั้งสมมติฐานพิจารณาในแงมุมตางๆ ดึงเอาขอมูลมาสรุปเปนเหตุผล 
และจะจริงจังวาความคิดของตนเองเปนเลิศและถูกตอง จึงมักแสดงอาการรุนแรงและลุมหลง มี
ความเชื่อมั่นอยางจริงจัง 
 1.1.4 การเปลี่ยนแปลงดานสังคม 
     การมีเพื่อนเปนสิ่งสําคัญมากในการพัฒนาทางดานสังคมและอารมณ การมีเพื่อน
สงเสริมใหมีความมั่นใจ เขมแข็ง มีพลังอํานาจ การยอมรับของเพื่อนและคลุกคลีในหมูเพื่อนจึง
เสริมความภาคภูมิใจ รวมทั้งมีเอกลักษณหรือภาพลักษณตอตนเองที่ดี วัยรุนจะเลือกคบเพื่อนที่มี
ลักษณะคลายๆ ตน และมีอะไรทํารวมกันได การใหเปนที่ยอมรับในหมูเพื่อนวัยรุนจึงจําเปนตองมี
ลักษณะเหมือนกลุมเพื่อนของตน เชน การพูดจา กิริยาทาทาง การแตงตัว ความชอบ เด็กจะเรียนรู
ความตองการ ความรูสึกของผูอ่ืน และรูจักอาทรหวงใยผูอ่ืน ถาวัยรุนขาดเพื่อนจะทําใหมีปมดอย 
ขาดมนุษยสัมพันธ มีภาพลักษณตอตนเองไมดี ความคิดไปทางลบ รวมทั้งมีอารมณซึมเศราได  

จากขอมูลขางตนจะเห็นวาวัยรุนเปนวัยที่มีพัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว
ในหลายดานทั้งทางรางกาย ตองการพลังงานและมีการสะสมไขมันในรางกายมากกวาวัยอ่ืน ใน
ดานจิตใจและอารมณมีการเปลี่ยนแปลงไดงาย และกังวลในเรื่องรูปรางหนาตามากกวาวัยอ่ืน 
ดังนั้น ภาวะอวนในวัยรุนนั้นจึงเปนปญหาที่สําคัญ หากวัยรุนไมมีความเขาใจในปญหา มีวิธี
แกปญหาที่ไมถูกตองหรือไมมีการปองกัน อาจสงผลกระทบตอปญหาในดานอื่นตามมาอีกมากมาย 
ทั้งในดานการเรียน บุคลิกภาพ หรือสภาพจิตใจของตัววัยรุน ดังนั้น หากวัยรุนมีการปองกันภาวะ
อวนที่ถูกตองจะเปนภูมิคุมกันที่ดี ทําใหวัยรุนเติบโตตามพัฒนาการไดอยางถูกตองเหมาะสม 
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2. แนวคิดและงานวิจัยเก่ียวกับการปองกันภาวะอวนในวัยรุน 
 

 วัยรุนในปจจุบันมีแนวโนมที่อวนมากขึ้นกวาในอดีตเนื่องจากลักษณะการดําเนินชีวิต
และการเล้ียงดูที่เปลี่ยนแปลงไปจากสมัยกอน การไดรับอิทธิพลการกินมาจากตะวันตก เชนการ
รับประทานอาหารที่มีไขมันสูง และมีรสหวานเพิ่มขึ้น ไดแก อาหารจานดวน ขนมขบเคี้ยวตางๆ 
น้ําอัดลมและน้ําผลไม ซ่ึงมีวางขายอยูทั่วไป รวมทั้งมีส่ือโฆษณาที่เขาถึงตัววัยรุนไดงาย ภาวะอวน
ในวัยรุนยังสงผลเสียทั้งในเรื่องของการเจริญเติบโต และประสิทธิภาพในการเรียน ภาวะอวนนั้นถือ
วาเปนภาวะที่รุนแรงเนื่องจากเราไมไดมองแตเพียงมิติของความสวยงามเทานั้น หากแตมองลึกลง
ไปถึงมิติที่เปนปจจัยทําใหเกิดโรคเรื้อรังอื่นๆ อันสงผลกระทบตอสุขภาพและตองเสียคาใชจายใน
การรักษาโรคตางๆ มากมาย ดังนั้น ดังนั้น การปองกันดวยการสนใจดูแลสุขภาพตั้งแตแรกจึงเปน
ส่ิงสําคัญ ภาวะอวนนั้นเปนภาวะที่เกิดจากพฤติกรรมของตัววัยรุนเอง ดังนั้น การดูแลในเรื่อง
อาหาร การออกกําลังกาย และเลือกรูปแบบในการดําเนินชีวิตที่เหมาะสม  จะทําใหสามารถปองกัน
ภาวะอวนรวมถึงสุขภาพโดยรวมดีขึ้นดวย การปองกันภาวะอวนในวัยรุนจะไมเนนการลดน้ําหนัก
อยางในผูใหญ เนื่องจากวัยรุนนั้นเปนชวงวัยที่ใชสารอาหารเพื่อการพัฒนาทางดานรางกายและ
สติปญญาจึงเนนการปองกันไมใหน้ําหนักเพิ่ม โดยเนนที่การลดพลังงานที่รางกายไดรับจากอาหาร 
งดเวนหรือลดอาหารที่ใหพลังงานสูง เชน อาหารที่มีสวนประกอบของไขมันและน้ําตาล และเพิ่ม
การใชพลังงานในชีวิตประจําวันเพื่อเผาผลาญพลังงานสวนเกินออกไปจึงจะทําใหน้ําหนักคงที่อยู
ไดดีทําใหสามารถปองกันภาวะอวนได 
 จะเห็นไดวาการปองกันภาวะอวนในวัยรุนเปนสิ่งสําคัญ เพราะเทากับเปนการปองกัน
พยาธิสภาพของโรคที่มีสาเหตุมาจากภาวะอวนไดในระยะยาวตลอดชีวติ ดังนั้น แนวทางปฏิบัติเพื่อ
ปองกันภาวะอวนจึงอยูที่ การมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตองและการใชพลังงานใน
ชีวิตประจําวันไดอยางเหมาะสม ซ่ึงสามารถปฏิบัติไดตามแนวทางตอไปนี้ 
 
2.1 พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตอง 

อาหารมีความสําคัญยิ่งตอสุขภาพของคนเรา และมีความสัมพันธโดยตรงตอภาวะ
โภชนาการซึ่งเปนตัวบงชี้สุขภาพ คนที่กินอาหารมากเกินไปจะเกิดภาวะอวน เปนสาเหตุของโรค
เร้ือรังที่เกิดจากความเสื่อมตางๆ ตามมา ปญหาเรื่องภาวะอวนเปนปญหาที่เพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว และ
นับเปนปญหาที่    ทาทายนักวิชาการดานโภชนาการอยางมาก  ภาวะอวนนั้นมีความเกี่ยว
เนื่องมาจากพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการบริโภคอาหารหรือพฤติกรรมการกินนั้น
เปนการเรียนรูทางสังคมที่สะสมมาตั้งแตเด็ก ไมใชการเรียนรูดวยตนเองตามสัญชาตญาณธรรมชาติ 
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มนุษยเราบริโภคอาหารหรือรูวาอะไรเปนอาหารจากขนบธรรมเนียมประเพณี ความเชื่อ คานิยมที่
คนในสังคมวัฒนธรรมยึดถือปฏิบัติ (รุงวิทย มาศงามเมือง และวิจิตร ฟุงลัดดา 2530 : 122) 

ไคลาซา (Kilasa 1981 : 9-11) กลาวถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารวาเปนพฤติกรรมที่
ขึ้นอยูกับแบบแผนการดําเนินชีวิตของแตละบุคคล และแบบอยางการดําเนินชีวิตนี้ไดรับอิทธิพลมา
จากความเชื่อเกี่ยวกับอาหาร ไดแก คํากลาวหรือขอความจากเพื่อนหรือครอบครัว อาหารที่
รับประทานนั้นผูบริโภคอาจไมไดสนใจในประโยชนแตคนทั่วไปมักพอใจกินอาหารรสชาติถูกใจ
เปนหลัก ดังนั้นพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่พบอยูในแตละสังคมทั่วไปจึงไมจําเปนตองเปนไป
ตามพฤติกรรมการบริโภคที่ถูกตอง และสอดคลองกับหลักวิชาโภชนาการเสมอไป 

ในปจจุบันพบวาวัยรุนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสม โดยมักนิยม
รับประทานอาหารที่มีไขมันสูงและเกินความตองการของรางกาย รวมทั้งการดําเนินชีวิตอยางเรงรีบ
ทําใหเคยชินกับการรับประทานอาหารสําเร็จรูปและฟาสฟูดซึ่งมีไขมันและแปงสูงทําใหเสี่ยงตอ
ภาวะอวนมากยิ่งขึ้น จะเห็นไดวาพฤติกรรมการบริโภคอาหารนั้นมีความเกี่ยวของกับภาวะอวน 
ดังนั้น หากวัยรุนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไดอยางถูกตองเหมาะสมจะสงผลใหสามารถ
ปองกันภาวะอวนได ซ่ึงพฤติกรรมการบริโภคที่ถูกตอง (รังสรรค ตั้งตรงจิตร และเบ็ญจลักษณ ผล
รัตน 2550 : 22) ไดแก  

2.1.1 การเลือกรับประทานอาหารที่มีไขมันที่ดีเปนสวนประกอบในปริมาณที่เหมาะสม 
และไมมากจนเกินไป ในชีวิตประจําวันอาหารที่บริโภคนั้นจะมีไขมัน 4 ชนิดปะปนกันในสัดสวน
ที่ตางกัน ขึ้นอยูกับชนิดของน้ํามันที่ใชทําอาหาร และมีผลตอสุขภาพตางกัน ไขมันที่พบในอาหาร
ไดแก ไขมันไมอ่ิมตัวตําแหนงเดียว ไขมันไมอ่ิมตัวหลายตําแหนง ไขมันอิ่มตัว และไขมันทรานส 
ดังนั้นจึงควรบริโภคไขมันรวมไมเกินรอยละ 35 ของแคลอรี่ที่ไดรับในแตละวัน ไขมันที่ดีตอ
สุขภาพคือ ไขมันอิ่มตัวตําแหนงเดียว ไดแก น้ํามันมะกอก ถ่ัวลิสง อะโวคาโด และถ่ัวเปลือกแข็ง 
รวมทั้งไขมันไมอ่ิมตัวหลายตําแหนง ไดแก น้ํามันขาวโพด ดอกคําฝอย เมล็ดทานตะวัน ถ่ัวเหลือง 
น้ํามันปลา และเมล็ดฝาย สวนไขมันที่ไมดีซ่ึงจะทําใหรางกายไดรับคอเลสเตอรอลมาก ไดแก 
ไขมันอิ่มตัวซ่ึงมีมากในเนื้อสัตวใหญ สัตวปก เนย นมไขมันเต็ม มะพราว และปาลม เปนตน และ
ไขมันทรานสซ่ึงเปนไขมันที่ เปนอันตรายตอรางกายมากที่ สุด  ไขมันทรานสนั้นเกิดจาก
กระบวนการเติมไฮโดรเจนลงในน้ํามันพืช ซ่ึงในอุตสาหกรรมผลิตอาหารนิยมใชไขมันชนิดนี้กัน
มาก เนื่องจากจะทําใหอาหารมีอายุเก็บไวไดนาน และมีรสชาติดี ซ่ึงไขมันชนิดนี้มีมากทีสุ่ดในมากา
รีน เนยขาว คุกกี้ เคก แครกเกอร เฟรนชฟรายส โดนัท ดังนั้น เด็กวัยรุนควรลดการรับประทาน
อาหารที่มีสวนประกอบของไขมันสูงโดยเฉพาะอาหารที่มีสวนประกอบของไขมันอิ่มตัวและ
ไขมันทรานส ลดการรับประทานอาหารทอด อาหารที่มีกะทิ เนื้อสัตวที่มีไขมันมาก เชน ขาวขาหมู 
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ขาวมันไก หนังไกทอด เนื้อสัตวควรเลือกชนิดไมติดมัน ไมมีหนัง ปรุงโดยวิธีการนึ่ง อบ หรือยาง 
ไมควรทอดในน้ํามันมาก  ลดอาหารประเภทเบเกอรี ขนมปงกรอบ และมันฝร่ังทอดเพราะมี
สวนประกอบของไขมันและเนยสูง 
     2.1.2 รับประทานอาหารประเภทคารโบไฮเดรตไมเกินปริมาณที่รางกายตองการคือวัน
ละ 4-6 กรัมตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม คารโบไฮเดรตไมใชแคขาวและแปงเทานั้น แตรวมถึง
ผลิตภัณฑจากขาวทุกชนิด รวมทั้งผัก ผลไม น้ําผลไม นม น้ําตาล น้ําหวาน รวมทั้งขนมหวานอีก
ดวย รางกายนั้นจําเปนตองใชคารโบไฮเดรตเปนพลังงานพื้นฐาน แตถารับประทานมากจนเกินไป 
รางกายจะทําการเปลี่ยนคารโบไฮเดรตสวนเกินเปนไขมันและจะสะสมมากในบริเวณหนาทองซึ่ง
เปนอันตรายตอสุขภาพมากที่สุด คารโบไฮเดรตที่ดีคือคารโบไฮเดรตที่ไมผานกระบวนการแปรรูป
มากนัก มีกากใยอาหารสูง เชน ขาวซอมมือ ขาวโพด ลูกเดือย ถ่ัวตางๆ เผือก มัน ฟกทอง เมล็ด
แปะกวย ขาวที่ผานการขัดสีนอย สวนคารโบไฮเดรตที่อันตราย ไดแก น้ําตาล น้ําหวาน น้ําอัดลม 
อาหารแปรรูปที่มีแปง น้ําตาลและไขมัน เปนตน  

2.1.3 ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีสวนผสมของน้ําตาลมากและใหประโยชนนอย ชนิด
อาหารที่มีน้ําตาลที่บริโภคในชีวิตประจําวันกันมาก คือ น้ําหวาน น้ําอัดลม ท็อฟฟ ชอคโกแลต ขนม
หวานตางๆ โดยตามปกติแลวเราจะรับน้ําตาลธรรมชาติในปริมาณที่เกินพอกวาที่รางกายเราตองการ
อยูแลวจากอาหารประเภทคารโบไฮเดรตในชีวิตประจําวัน เชน นม ขาว ขาวโพด เผือก มัน ผักและ
ผลไมตางๆ ดังนั้นจึงไมควรบริโภคน้ําตาลมากกวารอยละ 10 ของพลังงานที่ไดรับในแตละวัน จึง
ไมควรบริโภคน้ําตาลน้ําตาล 10 ชอนชาตอวัน ถารางกายตองการพลังงาน 2,000 กิโลแคลอรีตอวัน 
เปนตน น้ําตาลจะใหพลังงานอยางเดียวโดยไมใหสารอาหารตัวอื่นๆ เลย  ถากินมากก็จะทําใหอวน
ได น้ําตาลทรายเปนอาหารประเภทคารโบไฮเดรต ซ่ึง 1 กรัม ใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี ดังนั้นจึงไม
ควรดื่มน้ําหวาน น้ําอัดลมเปนประจําจะทําใหไดรับน้ําตาลมากเกิน  

2.1.4 ลดการรับประทานอาหารที่มีเกลือเปนสวนประกอบหรืออาหารที่มีโซเดียมสูง
เพราะทําใหรางกายเก็บน้ําไวมากทําใหลดน้ําหนักไดยาก  
  2.1.5 รับประทานผลไมและผักใบเขียวเปนประจํา เพราะมีวิตามินและเกลือแร รวมทั้ง
เสนใยจํานวนมากซึ่งรางกายตองใชเวลาในการยอย ทําใหเปนอาหารที่ทําใหอ่ิมนาน ไมหิวงาย และ
ใหพลังงานนอย ผักที่กินควรเปนผักสด ลวก หรือตม มากกวาผัดผักที่ใชน้ํามันมาก หรือผักชุบแปง
ทอด สําหรับคนที่ชอบกินผักในลักษณะผักสลัดตองระวังปริมาณน้ําสลัดตองไมใสมากเกินไป ควร
กินผลไมที่มีรสไมหวานจัด เชน สม ชมพู มะละกอ แตงโม ฝร่ัง แทนขนมหวานตางๆ ผลไมมีเสน
ใยอาหาร วิตามิน  และเกลือแรที่มีประโยชนตอรางกาย ชวยควบคุมการทํางานของระบบตางๆ 
อยางไรก็ตาม ผลไมทุกชนิดใหสารคารโบไฮเดรตจําพวกน้ําตาลแกรางกายเชนเดียวกับอาหารกลุม
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ขาว แปง จึงตองระวังไมกินมากจนเกินไป ควรกินผลไมสดทั้งผลมากกวาการกินน้ําผลไมคั้น 
เพื่อที่จะไดใยอาหารที่มีอยูในผลไมดวย การคั้นน้ําผลไมเพื่อดื่มตองใชจํานวนผลไมมากกวาการกิน
ผลไมเปนผล  ในผลไมนั้นมีน้ําตาลอยูพอสมควรจึงอาจทําใหไดรับพลังงานมากเกินไป ที่สําคัญ
ควรหลีกเลี่ยงการกินผลไมกระปอง เพราะในผลไมกระปองมักมีการเติมน้ําตาลในกระบวนการ
ผลิต จะทําใหไดน้ําตาลและพลังงานมากเกินกวารางกายตองการ  

2.1.6  ควรดื่มนมรสจืดพรองมันเนยหรือนมขาดมันเนย ในคนที่ดื่มนมได ควรดื่มนมรส
จืดพรองมันเนยวันละ 1-2 กลอง เพราะมีปริมาณไขมันและพลังงานนอยกวา และไมควรดื่มนมปรุง
แตงรส เพราะจะทําใหไดน้ําตาลและพลังงานเพิ่มขึ้น 

2.1.7 ควรดื่มน้ําใหเพียงพอตอความตองการของรางกาย คือดื่มน้ําอยางนอย 8 แกวตอ
วัน เนื่องจากน้ําเปนสารอาหารที่สําคัญอยางหนึ่ง หากดื่มน้ํานอยไประบบเผาผลาญจะลดลงเหมือน
ขาดอาหาร โดยตับจะเก็บน้ําไวแทนที่จะใชในหนาที่อ่ืนๆ เชน เผาผลาญไขมัน 
     2.1.8 ไมรับประทานอาหารจุบจิบ เพราะการรับประทานอาหารวาง รับประทานอาหาร
พรํ่าเพรื่อบอยๆ จะทําใหเกิดภาวะอวนได จากการศึกษาของศิริพร หาขุน (2536 : 109-110, อางถึง
ในอุบลรัตน บุญทา 2546 : 40) ไดจัดหมวดหมูของอาหารวางไวหลายประเภท ไดแก ประเภท
เครื่องดื่ม นมและผลิตภัณฑจากนม ขนมปงและผลิตภัณฑแปงสาลี ลูกอม ขนมหวาน ผลไม
ประเภทตางๆ ถ่ัวและผลิตภัณฑจากถั่ว เปนตน จะเห็นวาอาหารวางและเครื่องดื่มสวนใหญนั้น
มักจะเปนแปงและน้ําตาลเปนสวนประกอบที่สําคัญ ซ่ึงใหพลังงานสูงและไมชวยใหรูสึกอิ่ม ดังนั้น 
หากเด็กวัยรุนมีการรับประทานของวางบอยครั้งจะสงผลใหเกิดภาวะอวนได หากรับประทาน
อาหารระหวางมื้อ ควรรับประทานอาหารที่มีประโยชน และพลังงานไมสูงมากนัก เชน ผลไม 
สมตํา ยําตางๆ  ควรหลีกเลี่ยงขนมขบเคี้ยวที่ผานการทอด หรือขนมที่มีน้ําตาลเปนสวนประกอบ 
                  2.1.9 รับประทานอาหารวันละ 3 มื้อ เพราะการงดมื้ออาหารจะทําใหหิวกอนเวลาอาหาร
มื้อถัดไปและรับประทานมากเกินอัตรา ไมควรงดการรับประทานอาหารเชา เพราะการงดอาหารเชา
ทําใหรางกายลดระบบเผาผลาญลง สมองจะหลั่งสารเคมีที่มีช่ือวานิวโรเพปไทดวาย (neuropeptide 
Y) ซ่ึงจะสงสัญญาณใหกินโดยไมรูตัว รวมทั้งจะมีภาวะที่เรียกวา อาการกินกลางคืน(Night Eating 
Syndrome) คือเมื่อเร่ิมกินมื้อกลางวันแลวจะหยุดไมไดจนกระทั่งเขานอน คนที่งดอาหารเชามักกิน
จุบจิบและเลือกอาหารที่กินสะดวก ซ่ึงอาจมีไขมัน น้ําตาล และแคลอรีสูง ซ่ึงทําใหเสี่ยงตอภาวะ
อวนได 

2.1.10  เมื่อรูสึกอิ่มควรหยุดรับประทานอาหารทันที ไมควรเสียดายอาหารที่เหลือและ
รับประทานจนหมด 
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2.1.11  รับประทานอาหารนอกบานใหนอยลง เพราะการรับประทานอาหารมื้อใหญนอก
บานอาจทําใหรับประทานอาหารมากกวาที่รางกายตองการ โดยเฉพาะอยางยิ่งอาหารที่มีลักษณะ
เปนบุฟเฟต หรืออาหารในงานเลี้ยง นอกจากปริมาณที่มากกวาปกติแลว อาหารนอกบานนั้นจะมี
สวนประกอบของไขมันและเกลือในปริมาณที่มากเกินไปอีกดวย 

2.1.12  ไมเก็บหรือตุนอาหารที่มีไขมันและน้ําตาลสูงไวในบาน เพราะอาจจะกระตุน
ความอยากอาหารได 

2.1.13  ใหรางวัลตนเองดวยวิธีอ่ืน เชน การซื้อเสื้อผาใหมหรือดูหนังแทนการกินอาหาร
มื้อใหญ 

2.1.14  เมื่อเครียดหรือหงุดหงิดอยาใชการรับประทานอาหารเพื่อแกเครียด เล่ียงโดยใชวิธี
อ่ืนทดแทน เชน การฟงเพลง เลนกีฬา 

                                                                                                                                                                                  
2.2  การใชพลังงานในชีวิตประจําวันอยางเหมาะสม 

วัยรุนในปจจุบันนั้นมีการทํากิจกรรมที่ใชพลังงานนอยลง เนื่องมาจากรูปแบบการดําเนิน
ชีวิตที่เปลี่ยนไป วัยรุนสวนใหญมักใชเวลาไปกับการดูโทรทัศนหรือเลนเกมคอมพิวเตอรซ่ึงมีการ
ใชพลังงานนอยมาก มีการเลนกับเพื่อนกลางแจงและชวยผูปกครองทํางานบานลดนอยลง ลวน
สงผลตอน้ําหนักที่เพิ่มขึ้นของวัยรุน การใชพลังงานในชีวิตประจําวันนั้นประกอบไปดวย การ
เคลื่อนไหวรางกาย ซ่ึงมาจากภาษาอังกฤษวา Physical activity หมายถึง กิจกรรมการเคลื่อนไหว
ของกลามเนื้อของรางกาย เชนแขน ขา รวมทั้งการเคลื่อนไหวรางกายในกิจกรรมประจําวัน เชน 
การเรียน การเดินทาง การทํางานบาน การเลน งานอดิเรก และการใชเวลาวางโดยการออกกําลังกาย 
การเลนกีฬาและสันทนาการ (จันทฑิตา พฤษานนท 2545) 

จากขอมูลของกรมอนามัยกลาวไววา การออกแรง ออกกําลังกายเปนการเคลื่อนไหวสวน
ตางๆของรางกาย ที่เกิดจากการทํางานเพื่อยืดตัว หดตัวของกลามเนื้อและทํางานใหมีการใชพลังงาน
เพิ่มขึ้นจากภาวะปกติ หมายรวมถึงการออกกําลังกายเปนสวนหนึ่งของกิจกรรมทางกาย กรม
อนามัยไดแบงการออกแรง ออกกําลังกายเปนพีระมิดการออกกําลังเพื่องายแกการปฏิบัติ ดังแสดง
ในภาพที่ 1 
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                ออกกําลังกาย กิจกรรมบันเทิง(อยางนอย 20 นาที) 
          วายน้ํา ว่ิง สเกตบอรด วอลเลยบอล เตะฟุตบอล กระโดดเชือก  
                บาสเกตบอล แบดมินตัน ถีบจักรยาน เดาะฟุตบอล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     ภาพที่ 1 การออกแรง / การออกกําลังกายในเด็ก 4 ระดับ  
     ที่มา : กรมอนามัย, คูมือการควบคุมและปองกันภาวะโภชนาการเกินในเด็กวัยเรียน. (2544 :50) 

ระดับที่ 1 ฐานลางสุดของพีระมิด แสดงถึง กิจกรรมในวิถีชีวิตของเด็กวัยรุนที่ตอง
เคลื่อนไหว ออกแรงหรือออกกําลังกาย (Lifestyle Physical Activity) ทุกวัน เพื่อชวยสงเสริมการมี
สุขภาพดีมีสมรรถภาพ เชน เดินขึ้นบันได เดินในโรงเรียน เดินหลังอาหารเที่ยงหรือเย็น ชวยพอแม
ทํางานบาน หรือส่ิงที่ใชแรง เชน กวาดบาน ถูบาน ลางรถ ตัดหญา ทํางานอดิเรกที่ตองใชแรง เชน 
พรวนดิน รดน้ําตนไม พาสุนัขไปเดินเลน กิจกรรมเหลานี้ถาทําดวยแรงปานกลางขึ้นไป สะสมให
ไดอยางนอยวันละ 3 นาที หรือเทากับการเดินเร็ว 2-3 กิโลเมตรในชั่วโมง จะไดประโยชนตอ
สุขภาพที่สําคัญ กิจกรรมในวิถีชีวิตหลายอยางหากทําตอเนื่องและนานพอ จะเปนกิจกรรมการออก
กําลังกายแบบแอโรบิค ระดับที่ 2 ได  

    ระดับที่ 2 เปนกิจกรรมการออกกําลังกายซึ่งคอนขางหนักกวากิจกรรมการเคลื่อนไหว
ออกแรงหรือออกกําลังกายประจําวันในวิถีชีวิต ไดแก การออกกําลังกายซึ่งเปนแบบแอโรบิค หรือ

เดินเลน ว่ิงเลนนอกบาน การละเลนพื้นบาน เดินบนทอนไม ทํางานบาน เลนใสวนสาธารณะ 

          ดูวีดีโอ 
        ดูโทรทัศน 
   เลนอินเทอรเน็ต 
 เลนเกมคอมพิวเตอร 
 

  ลดกิจกรรมลง 

2-3  วันตอสัปดาห

     กิจกรรมเพิ่มความแข็งแรงและความยืดหยุน 
 การโยนขวางบอล  กระโดดสูง  เตนรํา  กายบริหาร   
              ดึงขอ  ดันพื้น ลุกนั่ง โหนเชือก 

3-5 วันตอสัปดาห 

 ทุกวัน 
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เลนกีฬา และนันทนาการบางอยางตองใชอุปกรณและใชเวลาพอควร กิจกรรมเหลานี้ควรปฏิบัติ
คร้ังละ 20-60 นาทีอยางสม่ําเสมอ สัปดาหละ 3-5 วัน โดยมีความแรงปานกลาง ทั้งนี้ ความแรงหรือ
ความเหนื่อยระดับปานกลางนั้นสังเกตไดจากการหายใจที่แรงขึ้น แตยังพอพูดคุยกับคนขางเคียงได 
กิจกรรมเหลานี่จะทําใหหัวใจเตนเร็วข้ึน จะชวยสงเสริมสมรรถภาพ ความแข็งแรงของหัวใจ และ
ชวยควบคุมไขมันในรางกาย 

ระดับที่ 3 เปนกิจกรรมการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความแข็งแรง อดทนและออนตัว
ของกลามเนื้อ เชน การยกน้ําหนัก การบริหารรางกาย โดยใชน้ําหนักตนเอง การยืดเหยียดกลามเนื้อ 
โดยทํากิจกรรมเหลานี้สัปดาหละ 2-3 วัน กิจกรรมในวิถีชีวิตไมคอยสงเสริมความออนตัว ดังนั้น 
การยืดเหยียดกลามเนื้อคอนขางจําเปน ทําโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อมัดใหญ จนถึงจุดที่เร่ิมรูสึกตึง
แตไมเจ็บ อาจทําไดสัปดาหละ 3-7 วัน สําหรับการฝกกลามเนื้อหรือความแข็งแรงโดยการยก
น้ําหนักนั้น เปนการฝกกลามเนื้อมัดใหญ ประมาณสัปดาหละ 2-3 วัน โดยสลับดวยการพัก 1 วัน  
จะชวยทําใหกลามเนื้อตึงตัวและแข็งแรง กิจกรรมตางๆ เหลานี้ไมจําเปนตองใชเครื่องมือพิเศษ แต
จําเปนตองเรียนรูเทคนิคที่ถูกตอง 

ระดับที่ 4 ซ่ึงเปนยอดสุดของสามเหลี่ยมนั้นแสดงใหเห็นวาการทํากิจกรรมประเภทที่ไม
คอยมีการเคลื่อนไหวออกแรง ออกกําลังกาย หรือมีชีวิตแบบสบายไมตองออกแรงนั้นตองลดลง 
เชน การนั่งดูโทรทัศน การเลนเกมคอมพิวเตอร ยกเวนการพักผอนนอนหลับซึ่งมีความจําเปน 

หลักการที่สําคัญของการปองกันภาวะอวนคือใหมีการเผาผลาญแรง ออกกําลังกาย       
ทํากิจกรรมตางๆ ตามพีระมิดการออกกําลังกาย จะทําใหมีการใชพลังงานจึงชวยในการลดการเกิด
ภาวะอวนได (กรมอนามัย 2544 : 52) 

การใชพลังงานในชีวิตประจําวันของวัยรุนประกอบไปดวย การเคลื่อนไหวรางกายใน
การทํางานบาน การเรียน การเลน และการพักผอน ตามแนวคิดเกี่ยวกับการออกกําลังกายสําหรับ
เด็กและเยาวชนของกรมอนามัย (2544 : 76) ไดแบงระดับการออกแรง ออกกําลังกายในเด็กเปน 4 
ระดับ การปฏิบัติกิจกรรมแตละชนิดจะใชพลังงานแตกตางกันไป ดังตัวอยางกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวออกแรง ออกกําลังกาย ที่มีการเผาผลาญพลังงานในปริมาณที่แตกตางกัน (แคลอรี่ตอ
น้ําหนักตอนาที) ขึ้นอยูกับระดับความแรงมากแรงนอยของกิจกรรมเหลานั้น ดังตารางที่ 1 
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ตารางที่ 1 แสดงจํานวนพลังงาน (แคลอรี่ตอน้ําหนักตอนาที) ในการทํากิจกรรมตางๆ  
 

กิจกรรม พลังงานที่ใช (แคลอรี่ตอน้ําหนักตอนาที) 
เดินเร็ว(4ไมล/ชม.) 0.08 
วิ่งเหยาะ(5ไมล/ชม.) 0.14 
ถีบจักรยาน(5.5ไมล/ชม.) 0.06 
กายบริหาร(อบอุนรางกาย) 0.07 
เตนแอโรบิก(ฝกปานกลาง) 0.1 
วายน้ํา 0.13 
โยคะ 0.06 
เทเบิลเทนนิส 0.07 
วอลเลยบอล 0.05 
แบดมินตัน 0.1 
สเก็ตบอรด 0.02 
กระโดดเชือก(70 คร้ัง/นาที) 0.16 
ยูโด 0.2 
ยิมนาสติก(พื้นฐาน) 0.07 
ฟุตบอล 0.13 
ชวยเล้ียงนอง 1.60 
ขุดดิน 0.13 
ถูบาน 0.06 

 ที่มา : กรมอนามัย, คูมือการควบคุมและปองกันภาวะโภชนาการเกินในเด็กวัยเรียน. (2544 :52-53) 
 
จะเห็นไดวาการออกกําลังกายมีประโยชนตอสุขภาพของรางกาย ดังนั้นในป พ.ศ. 2545 

รัฐบาลจึงมีนโยบายสงเสริมใหประชาชนอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป ออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ  
3-5 วันๆ ละ 30 นาที เพิ่มขึ้นรอยละ 60 ในป พ.ศ. 2549 ถามีพฤติกรรมการออกกําลังกายตั้งแตเด็ก
จะทําใหพฤติกรรมนี้ติดเปนนิสัยจนถึงวัยผูใหญ เมื่อมีการออกกําลังกายสม่ําเสมอจะมีประโยชนตอ
รางกายมาก ทําใหสุขภาพแข็งแรงและปองกันโรคได การออกกําลังกายจึงเปนสิ่งสําคัญและมีความ
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จําเปนอยางยิ่งสําหรับการปองกันการเกิดภาวะอวนเปนอยางดี เพราะการออกกําลังกายเปนการใช
พลังงานที่เกิดจากการบริโภคอาหารสวนหนึ่ง และการออกกําลังกายยังมีสวนชวยใหมีการเผาผลาญ
อาหารหรือกระบวนการเมตาบอลิซึมในรางกายเปนไปไดดี จะเห็นไดวารางกายมนุษยสามารถ
ทํางานไดหลายลักษณะ และสามารถใชพลังงานไดแตกตางกันในแตละบุคคลขึ้นอยูกับปจจัยหลาย
ประการที่เขามาเกี่ยวของ เชน อายุ เพศ  อุณหภูมิ ความเครียด อาหารที่รับประทานเขาไป การออก
กําลังกาย เปนตน หากเมื่อใดรางกายเกิดภาวะไมสมดุลของพลังงานขึ้นก็ยอมสงผลตอการขึ้นลง
ของน้ําหนักตัวได โดยเฉพาะพลังงานของรางกายที่ไดรับเขามามีมากกวาการใชพลังงานก็จะทําให
บุคคลนั้นมีน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้น ถาหากปลอยใหอยูในภาวะเชนนี้ตอไปก็จะทําใหเด็กวัยรุนเกิดภาวะ
อวนในที่สุด การใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่เหมาะสมถือวาเปนสิ่งสําคัญในการปองกันการเกิด
ภาวะอวนในเด็กวัยรุนในที่สุด ดังนั้น ซ่ึงแนวทางการใชพลังงานในชีวิตประจําวันอยางเหมาะสม
ไดแก  

2.2.1 การชวยผูปกครองทํางานบานมากขึ้น เชน การถูบาน ลางจาน รดน้ําตนไม ชวย
เล้ียงนอง เปนตน 

2.2.2 ออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน คร้ังละ 20นาที  เชน วิ่ง กระโดดเชอืก ถีบ
จักรยาน 

2.2.3 เลือกทํางานอดิเรกที่มีการใชพลังงานเพิ่มขึ้น เชน การเตนรํา เลนสเกตบอรด  พา
สุนัขไปเดินเลน 

2.2.4 รูจักแบงเวลาโดยมีการออกกําลังกาย การพักผอน การเลนกับเพื่อน และการชวย
ทํางานบาน 

2.2.5 ทํากิจกรรมกลางแจงกับเพื่อนมากขึ้น  เชน การเลนฟุตบอล การละเลนพื้นบาน 
2.2.6 เคลื่อนไหวรางกายเปนประจํา เชน การเดินขึ้นลงบันไดแทนการใชลิฟต การเดิน

ไปซื้อของแทนการใชรถ เดินหลังรับประทานอาหารเที่ยง 
2.2.7 ชักชวนคนในครอบครัวไปออกกําลังกายรวมกันเพื่อความสนุกสนานในการทํา

กิจกรรมมากยิ่งขึ้น 
2.2.8 มีความกระตือรือรนสดชื่นตลอดทั้งวัน ชวงพักเที่ยงควรเลนสนุกสนานกับเพื่อนๆ 

หรือเดินเลนรอบสนามเปนการออกกําลังกาย 
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2.2.9 ลดกิจกรรมที่ไมเคล่ือนไหวรางกายโดยเฉพาะการดูโทรทัศนและการเลนเกม
คอมพิวเตอรซ่ึงมักสัมพันธกับการรับประทานอาหารจุบจิบ วัยรุนไมควรดูโทรทัศนและเลนเกม
คอมพิวเตอรเกิน 2 ช่ัวโมงตอวัน 

   จุดมุงหมายในการปองกันภาวะอวนในวัยรุนนั้น ไมใชการลดน้ําหนักแตเปนการทําให
วัยรุนมีการเจริญเติบโตอยางเหมาะสมตามวัย มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม อุปนิสัยการรับประทาน
อาหารกิจกรรมการดําเนินชีวิตประจําวันที่เหมาะสม รวมทั้งเฝาระวังภาวะแทรกซอนตางๆ โดยการ
ดูแลใหมีอัตราการเพิ่มน้ําหนักและความสูงที่สมดุลกัน เพื่อที่จะเติบโตเปนผูใหญที่มีสุขภาพ
แข็งแรง และมีสุขภาพจิตที่ดีตอไป 

 
2.3 งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการปองกันภาวะอวน 

    พิมลวรรณ ทวีศักดิ์ (2549 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเรื่องการปองกันภาวะอวนของเด็กวัย
เรียนระดับประถมศึกษาในโรงเรียนเขตเทศบาลเมืองจังหวัดประจวบคีรีขันธจํานวน 291 คน พบวา
การปองกันภาวะอวนของเด็กวัยเรียนเมื่อจําแนกตามระดับการศึกษาของผูปกครองมีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนเพศ ภาวะโภชนาการ ผลการเรียนและเขตที่อยูอาศัย
ไมมีความแตกตางกัน 

สุนิสา ทรงอยู (2549 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเรื่องปจจัยที่สงผลตอพฤติกรรรมของมารดาใน
การปองกันการเกิดโรคอวนในเด็กกอนวัยเรียนในโรงเรียนสังกัดเทศบาลนครนครปฐมพบวา
พฤติกรรมของมารดาเมื่อจําแนกตามระดับการศึกษาพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  แตเมื่อจําแนกตามสภาพการทํางาน ภาวะโภชนาการของมารดา ภาวะการเงินของ
ครอบครัว ลักษณะครอบครัว จํานวนบุตร และภาวะโภชนาการของบุตรพบวาไมแตกตางกัน 

วัชรี หิรัญพฤกษ (2548 : 90) ไดศึกษาปจจัยดานครอบครัวและสิ่งแวดลอมที่มีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมการปองกันภาวะอวนของวัยรุนหญิงในจังหวัดชลบุรี พบวารายไดของครอบครัว 
การศึกษาของบิดา มารดา การเปนแบบอยางของครอบครัว และการสนับสนุนจากครอบครัว
สามารถรวมทํานายพฤติกรรมการปองกันภาวะอวนของนักเรียนวัยรุนหญิงในจังหวัดชลบุรีไดรอย
ละ 23.6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  ลัดดา เหมาะสุวรรณและคณะ(2535 : 125) ศึกษาเรื่องปจจัยกําหนดภาวะอวนตอเนื่อง
จากเด็กถึงวัยรุนโดยไดติดตามเด็กนักเรียนหาดใหญจํานวน 2,252 คนเปนเวลา 5 ปโดยการใชคา 
BMI โดยศึกษาตัวแปรคา BMI ของผูปกครอง รายไดของผูปกครอง และประวัติการเปนโรคอวน
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ของครอบครัว จากการวิจัยพบวาในเด็กวัยรุนชายมีภาวะอวนเพิ่มขึ้นจาก 12.4% เปน 21.1% และใน
จํานวนนั้นมีผูที่เปนโรคอวนถึง 4.5% แตในเพศหญิงมีภาวะอวนลดลงคือจาก 15.2% ในปแรกเหลือ
ผูที่อยูในภาวะอวนจํานวน 12.6% นอกจากนั้นจากการศึกษาพบวาคา BMI ของผูปกครอง รายได
ของผูปกครอง และประวัติการเปนโรคอวนของครอบครัวมีความเกี่ยวของกับภาวะอวนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ 

      แคมปเบล ( Campbell 2007 : บทคัดยอ) ศึกษาเรื่องการปองกันภาวะอวนในเด็ก
นักเรียนชั้นประถม ประเทศออสเตรเลีย พบวา ระดับการศึกษา ความรู การสนับสนุนจากครอบครัว 
และการใชส่ือขาวสารทางดานการออกกําลังกายและการบริโภคที่เหมาะสมมีอิทธิพลตอการ
ปองกันภาวะอวนในเด็ก 

วอรเรน (Warren 2006 : บทคัดยอ) ศึกษาเรื่องการใชโปรแกรมการปองกันภาวะอวนใน
นักเรียนชั้นประถมศึกษา ประเทศอังกฤษ พบวาเด็กนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการ และตางกัน มีการ
ปองกันภาวะอวนที่ไมแตกตางกัน แตความรูมีอิทธิพลตอการปองกันภาวะอวนอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ 

โดคล ( Doakl 2005 : บทคัดยอ ) ไดศึกษาการปองกันภาวะอวนในเด็กและวัยรุนตั้งแต
ช้ันประถมจนถึงมัธมศึกษาในประเทศเนเธอแลนด พบวา โปรแกรมการใหความรูในเรื่องภาวะ
โภชนาการและการออกกําลังกายตามหลักสูตรในโรงเรียน และการรับรูส่ือมีอิทธิพลตอการปองกัน
ภาวะอวนของเด็กและวัยรุน คือเด็กและวัยรุนที่มีความรูในเรื่องภาวะโภชนาการและมีการออก
กําลังกายตามหลักสูตรในโรงเรียนจะมีการปองกันภาวะอวนที่ดีกวาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

โกแรน (Goran 2005 : บทคัดยอ) ไดศึกษาการใชพลังงานในชีวิตประจําวันสําหรับการ
ปองกันภาวะอวนในวัยรุน  พบวาวัยรุนที่มีภาวะโภชนาการเกินมีการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน
ต่ํากวาวัยรุนที่มีภาวะโภชนาการสมสวน รวมทั้งพบวาวัยรุนที่มีระดับการศึกษาตางกันมีการปองกัน
ภาวะอวนที่แตกตางกันโดยวัยรุนที่มีเรียนในระดับชั้นสูงกวามีการปองกันภาวะอวนที่ดีกวา และ
สังคมในกลุมเพื่อน ความสัมพันธในครอบครัว และแรงสนับสนุนทางสังคมมีอิทธิพลตอการ
ปองกันภาวะอวน 

โฟลดมารก (Flodmark 1998 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาการปองกันภาวะอวนในเด็กและ
วัยรุน ในระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษา พบวาความรูในโรงเรียน การสนับสนุนในการดูแล
เร่ืองอาหาร และการออกกําลังกายมีอิทธิพลตอการปองกันภาวะอวนในเด็กและวัยรุน โดยพบวา
เด็กและวัยรุนที่ไดรับความรูจากหลักสูตรในโรงเรียน ไดรับการสนับสนุนในการดูแลเรื่องอาหารที่
เหมาะสม และมีการออกกําลังกาย มีการปองกันภาวะอวนที่ดีกวาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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โคลฟลด ( Caulfield 1991:103) ไดศึกษาเรื่อง ภาวะน้ําหนักเกินในเด็ก  การปองกันและ
การปฏิบัติดวยวิธีสมัยใหมดวยการวิเคราะหสาเหตุ โดยไดกลาวถึงปญหาสาธารณสุขที่พบทั้งใน
เด็กและผูใหญซ่ึงไดแกโรคอวน โดยเฉพาะความอวนในวัยเด็กมักมีผลในระยะยาว ประกอบกับมี
ความเสี่ยงตอการเกิดโรคตางๆ ซ่ึงรวมถึงสภาพจิตใจที่ตองถูกกดดันจากผูอ่ืน นอกจากนี้ยังพบวา
เด็กที่อวนเมื่อเติบโตเปนวัยรุนและผูใหญจะมีแนวโนมอวนเชนกัน สวนโปรแกรมการควบคุม
น้ําหนักในเด็กอวนที่ไดผลดีที่สุด ไดแก การควบคุมรูปแบบการบริโภคอาหาร และรูปแบบการออก
กําลังกาย ในการปองกันและสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสม   

จากงานวิจัยขางตนแสดงใหเห็นวาพบภาวะอวนและโรคอวนเปนปญหาที่สําคัญที่เกิดขึ้น
ในประชากรของประเทศ จึงมีความสําคัญ ดังนั้นในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยจึงไดทําการศึกษา
พฤติกรรมการปองกันภาวะอวนในนักเรียนชวงชั้นที่ 3 ทั้งในดานพฤติกรรมการบริโภคและการใช
พลังงานในชีวิตประจําวัน 
 

3. ความรูเร่ืองภาวะอวนในวยัรุน 
 
โรคอวนคือการที่สภาพของรางกายที่มีการเปลี่ยนแปลงไปโดยการสะสมของไขมันจนมี

ปริมาณมากเกินพอดี ในสมัยกอนนั้นผูที่อวนไดรับการยอมรับวาเปนผูที่มีฐานะร่ํารวย สวนผูที่ผอม
นั้นจะไมเปนที่ดึงดูดตอเพศตรงขามเพราะถูกมองวายากจนและขี้โรค ในทางกลับกันตอมาภายหลัง
จากคานิยมตามอยางดาราและนางแบบที่มีหุนผอมบาง ทําใหกลายเปนมาตรฐานของผูหญิงทั่วโลก 
และผูที่มีน้ําหนักปกติมักคิดวาตนเองอวนเกินไป อยางไรก็ตามพบวาประชากรบางสวนยังประสบ
ปญหาภาวะอวนอยู สวนหนึ่งมาจากการบริโภคน้ําหวานและอาหารฟาสฟูดเพิ่มขึ้น รวมทั้งการใช
พลังงานที่ลดลง มีพฤติกรรมที่นั่งรับประทานอาหารพรอมกับดูโทรทัศนไปดวยสงผลใหมีผูที่อยูใน
ภาวะอวนและโรคอวนสูงขึ้นจนนาตกใจ 

ขณะนี้โรคอวนเปนโรคที่กําลังระบาดทั่วโลก จากรายงานขององคการอนามัยโลกในป 
2547 ประมาณการวาประชากรอยางนอย 300 ลานคนทั่วโลกกําลังเผชิญปญหาโรคอวน และใน
จํานวนนี้เปนเด็กอายุต่ํากวา 5 ป 17.6 ลานคน ในประเทศไทยพบเด็กวัย 2-12 ป มีภาวะอวน 1.27 
ลานคน วัยรุน อายุ 13-18 ป อวนรอยละ 8.6 และเปนวัยที่เปนโรคอวนมากที่สุด เด็กในเมืองอวน
กวาเด็กในชนบท 1.5 เทา (สถาบันวิจัยสาธารณสุข 2549 : 5) โรคอวนในเด็กและเยาวชนเปน
สัญญาณเตือนภัยที่ตองเฝาระวังเปนอยางยิ่ง เพราะจากรายงานทางการแพทยพบวาเด็กที่อวนมี
แนวโนมเติบโตเปนผูใหญที่อวน  นอกจากนี้ภาวะอวนในเด็กทําใหเกิดผลกระทบ ตลอดจนโรค
แทรกซอนที่มากมายรายแรงกวาอวนเมื่อเปนผูใหญแลว เชนโรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคหลอด
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เลือดสมอง ความผิดปกติทางการหายใจ  จากการศึกษา พบวารอยละ 25 ของเด็กอวนทําใหเกิด
ความผิดปกติของกลุมอาการที่นําไปสูเบาหวานได ประเทศไทยในชวง 20 ป พบเด็กอายุต่ํากวา 15 
ป ปวยเปนเบาหวานประเภทที่ 2 เพิ่มขึ้นมากกวา 10 เทา จากเหตุนี้ทําใหประเทศตองสูญเสีย
งบประมาณทางสุขภาพและสังคมเพิ่มมากขึ้น(สํานักโรคไมติดตอ 2549 : 43) 
 
3.1  ความหมายของภาวะอวน 

พรฑิตา ชัยอํานวย ( 2551 : 21-24 ) ไดใหความหมายวา ภาวะอวน หมายถึง การทีร่างกาย
มีน้ําหนักเกินกวามาตรฐานเมื่อเทียบกับสวนสูงคือดัชนีมวลกาย(BMI) เทากับหรือมากกวา           
25 กก.  /ม2 ในผูใหญ และในเด็กอายุ 5-19 ป ใชกราฟแสดงเกณฑอางถึงความเจริญเติบโต แบงตาม
เพศซึ่งมีเกณฑมากกวา +2 S.D. ขึ้นไป อยางไรก็ตามน้ําหนักตัวเกินนั้นไมจําเปนตองขึ้นกับปริมาณ
ไขมัน (Body fat) ในรางกายเสมอไป เชน ในนักกีฬาอาชีพซ่ึงมีน้ําหนักมากแตมีปริมาณไขมันใน
รางกายนอย ดังนั้น การวัดภาวะอวนนั้นจึงตองพิจารณาเกณฑอ่ืนๆ ประกอบดวย  

สุชาติ   โสมประยูร (อางถึงในสุนิสา ทรงอยู, 2549 : 40) ไดใหความหมายภาวะอวนวา
เปนสภาพของรางกายที่มีการเปลี่ยนแปลงไปโดยการสะสมของไขมันจนมีปริมาณมากเกินพอดี ถา
มีน้ําหนักมากกวาปกติตั้งแต 10 เปอรเซ็นตขึ้นไป จัดวามีน้ําหนักเกินปกติ และถามากกวา 20 
เปอรเซ็นตขึ้นไปจึงจัดวาอยูในภาวะอวน 

จันทฑิตา พฤกษานนท ( 2536 : 99 ) ไดใหความหมายวาภาวะอวนนั้นคือการที่รางกายมี
ไขมันสวนเกินสะสมอยูตามสวนตางๆ ของรางกาย ซ่ึงไขมันสวนเกินนี้จะสงผลใหเกิดผลเสียตอ
สุขภาพอนามัยของผูนั้น 

ดังนั้น จากความหมายของภาวะอวนขางตนสามารถสรุปไดวาภาวะอวน หมายถึง การที่
รางกายมีน้ําหนักเกินกวามาตรฐานเมื่อเทียบกับสวนสูงคือดัชนีมวลกาย(BMI) เทากับหรือมากกวา 
25 กก./ม2 ในผูใหญ และในเด็กอายุ 5-19 ป ใชกราฟแสดงเกณฑอางถึงความเจริญเติบโต แบงตาม
เพศซึ่งมีเกณฑมากกวา +2 S.D. ขึ้นไป 
 
3.2 ภาวะอวนในวัยรุน  

สําหรับอุบัติการณของโรคอวนในเด็กและวัยรุนทั่วโลกเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วในรอบ 20 ป
ที่ผานมา ซ่ึงนําไปสูผลกระทบทั้งดานสุขภาพและเศรษฐกิจ (Picciano Bean and Stalling 1999, อาง
ถึงในนภมาศ ศรีขวัญ 2548 : 1) รวมทั้งประเทศไทย ป 2543 กองโภชนาการ กรมอนามัยไดศึกษา
ภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่1 – 6ในเขตกรุงเทพมหานคร จํานวน 1,247 
คน พบวา เด็กนักเรียนมีภาวะโภชนาการเกินรอยละ 13.6 นอกจากนี้จากรายงานภาวะโภชนาการ
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เกินในเด็กอายุ  6 – 14 ป การสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของไทย คร้ังที่ 5 ป 2546  แยกตาม
เขตอาศัย พบวา วัยรุนที่อยูในภาวะอวนถึงรอยละ 31.5 โดยอัตราการเพิ่มของการเปนโรคอวนจะ
เพิ่มสูงขึ้นตามกลุมอายุที่เพิ่มขึ้นและพบในเพศหญิงมากกวาเพศชาย มักอยูในเขตเมือง เด็กอวน
ตั้งแตเล็กจะมีโอกาสเปนผูใหญที่อวนถึงรอยละ 25 หรือ 1 ใน 4 แตถาอวนตั้งแตวัยรุนก็จะโตเปน
ผูใหญที่อวน รอยละ 75 หรือ 3 ใน 4 (คณะอนุกรรมการจัดทําแผนโภชนาการกระทรวงสาธารณสุข 
2549 : 2) 

การที่เด็กวัยรุนประสบปญหาภาวะอวนนั้นสงผลเสียหลายประการตอเด็กทั้งดานจิตใจ
และสังคม เชน เมื่อไปโรงเรียนก็จะถูกเพื่อนลอเลียนทําใหเด็กบางคนมีปญหาตอการเรียน บางคน
ถึงขั้นไมอยากไปโรงเรียนหรือกลายเปนคนไมมั่นใจในภาพลักษณของตนเอง และจะสงผลเสียเมื่อ
โตเปนผูใหญ เด็กวัยรุนบางคนเมื่อถูกลอจนเกิดความเครียดทําใหยิ่งกินมากขึ้นทําใหยิ่งอวนเปน
วงจรไมรูจบ สวนผลทางรางกายคือทําใหเคลื่อนไหวลําบากในการทํากิจกรรม เชน ไมอยากเขา
เรียนวิชาพลศึกษาเนื่องจากเกิดความอายรูปรางขาดความมั่นใจในตนเอง มักไมไดรับเลือกใหเลน
เกมหรือเปนตัวแทนของกลุมเพราะมักจะอุยอายเคลื่อนไหวไมคลองตัวเขากับเพื่อนไมได และใน
วัยรุนนั้นเปนวัยที่กังวลเกี่ยวกับรูปลักษณของตัวเองมากขึ้น หากอยูในภาวะอวนอาจทําใหเกิดปม
ดอย ขาดความมั่นใจ ไมเปนที่ยอมรับของกลุมเพื่อนและไมเปนที่สนใจของเพื่อนตางเพศ ในบาง
คนอาจเกิดอาการซึมเศราได จะเห็นวาเมื่อปลอยตัวใหอวนแลวคอนขางที่จะลดยากเนื่องจากจะเริ่ม
เขาวงจรความอวน  มีขอมูลวาประมาณรอยละ 50-65 ของผูใหญที่อวนมากเคยเปนเด็กที่อวนมา
กอน ซ่ึงหมายความวาโรคอวนในเด็กเปนสาเหตุเร่ิมของภาวะน้ําหนักเกินและโรคอวนในวัยผูใหญ 
โดยเฉพาะในรายที่อวนมาก ไดมีการศึกษาที่นาสนใจโดยทําการติดตามเด็กชวงกอนวัยเรียนไปเปน
ระยะเวลา 20 ป พบวารอยละ 25 ของเด็กกอนวัยเรียนที่อวนจะกลายเปนผูใหญที่อวน หากอวน
ตั้งแตเล็กจะยังคงอวนอยูในชวงที่เปนวัยรุน และพบวารอยละ 75 ของเด็กอวนจะเปนผูใหญอวน
เมื่อติดตามไปอีก 7 ถึง 35 ป ดังนั้น การปองกันยอมดีกวาการตามแกปญหาทีหลังเพราะหากเปน
อวนจนกระทั่งถึงวัยผูใหญแลว เปนการยากที่จะลดน้ําหนักลง สงผลเสียตอภาวะสุขภาพไดใน
ภายหลัง (กฤษดา ศิรามพุช 2549 : 22-24)  

 
3.3 หลักโภชนาการสําหรับวัยรุน  
 การรับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการนั้นมีสวนสําคัญในการปองกันภาวะอวนใน
วัยรุน เนื่องจากวัยรุนเปนวัยที่ตองการพลังงานสวนหนึ่งเพื่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของ
รางกายการรับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ      และรับประทานครบทั้ง 5 หมูในแตละวัน 
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กอใหเกิดประโยชนตอรางกาย ทําใหรางกายเจริญเติบโตตามปกติ ซอมแซมสวนที่สึกหรอของ
รางกาย ชวยใหอวัยวะตางๆ ของรางกายทํางานไดตามปกติ ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย 
และชวยใหรางกายมีความตานทานโรค หากวัยรุนมีความรูในเรื่องโภชนาการที่ถูกตองจะทําให
รับประทานอาหารไดถูกตองเหมาะสมตรงตามความตองการของรางกาย ซ่ึงสารอาหารและ
พลังงานที่วัยรุนควรไดรับในแตละวันมีดังตอไปนี้ (กรมอนามัย 2544 : 86) 

     3.3.1 คารโบไฮเดรต เปนอาหารที่มีอยูในอาหารหมูขาว แปง น้ําตาล เผือกและมัน เชน 
ขาวเจา ขาวเหนียว น้ําตาลทราย น้ําตาลปบ ผลไมที่รสหวาน มันเทศ มันสําปะหลัง เปนตน เด็ก
วัยรุนตองใชพลังงานโดยเฉลี่ยวันละ 2,000 แคลอรี ถาใชกําลังมากก็ตองใชพลังงานมากขึ้นดวย 
พบวาวัยรุนควรไดรับคารโบไฮเดรตวันละประมาณรอยละ 45-65 ของพลังงานทั้งหมดที่ไดรับตอ
วัน 

3.3.2 โปรตีน เปนอาหารที่มีอยูในอาหารหมูเนื้อสัตวตางๆ   ไข   นม    และถั่วเมล็ดแหง  
เนื้อหมู ปลา  ปู ไขไก นมวัว เนย ถ่ัวเหลือง ถ่ัวลิสง เตาหู นมถัว่เหลือง เปนตน วยัรุนมีความ
ตองการโปรตีนวันละประมาณ 1.2 - 2.1 กรัมตอน้ําหนกัตัว 1 กิโลกรัม หรือประมาณรอยละ 10-15 
ของพลังงานทั้งหมดที่ไดจากอาหารในหนึ่งวัน  

3.3.3 ไขมัน เปนสารอาหารที่มีอยูในอาหารหมูไขมันตางๆ ทั้งจากพืชและจากสัตว  เชน 
 น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันงา น้ํามันมะพราว น้ํามนัหมู เปนตน วัยรุนตองการไขมนัปริมาณรอยละ    
25 – 35 ของพลังงานทั้งหมดที่ไดรับตอวัน 

3.3.4 วิตามิน เปนสารอาหารที่ไมใหพลังงาน หรือสรางเนื้อเยื่อของรางกายโดยตรง 
รางกายจึงตองการวิตามินในปริมาณนอย แตมีความจําเปนตอรางกายมาก 

3.3.5 เกลือแร     เปนสารอาหารที่ไมใหพลังงานแตเปนสิ่งที่รางกายตองการเชนเดียวกนั 
 
3.4  สาเหตุของภาวะอวนในวัยรุน 

 สาเหตุสําคัญของความอวนในวัยรุนเกิดจากพฤติกรรมการบริโภค เนื่องจากวัฒนธรรม
การกินอาหารฟาสฟูดแบบตะวันตกเขามาเปนสวนหนึ่งในการดํารงชีวิตของวัยรุนไทย อาหาร
ฟาสตฟูด เชน เบอรเกอร ไกทอด พิซซา และมันฝร่ังทอดนั้นมักมีแปงและไขมันเปนสวนประกอบ
หลัก รวมไปกับพฤติกรรมการใชพลังงานที่ลดลงของวัยรุนที่มีการดูโทรทัศนหรือนั่งเลนเกม
คอมพิวเตอรเปนเวลานานๆ ซ่ึงสวนใหญจะมีการบริโภคควบคูกันไปดวยยิ่งทําใหน้ําหนักเพิ่มขึ้น
โดยไมรูตัวเพราะเคลื่อนไหวรางกายนอยซ่ึงผิดกับสมัยกอนที่ไมมี เกมคอมพิวเตอรหรือ
หางสรรพสินคาทําใหเด็กไดมีกิจกรรมที่ไดออกกําลังกายอยางเต็มที่ 
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 อุรุวรรณ แยมบริสุทธิ์ และคณะ (2546 : 56) กลาวถึงสาเหตุที่ทําใหเกิดภาวะอวนใน
วัยรุน ดังนี้ 

 3.4.1 พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ไมเหมาะสม ปญหาที่เกิดกับวัยรุนสวนใหญ 
เนื่องมาจากนิสัยการรับประทานอาหารที่ไมถูกตอง โดยมีสาเหตุมาจากพฤติกรรมความเคยชินและ
ความอิสระในการรับประทานอาหาร อันจะสงผลใหเกิดปญหาภาวะโภชนาการ ที่นําไปสูปญหา
สุขภาพตางๆ มีดังตอไปนี้ 
                       3.4.1.1 การรับประทานอาหารไมเปนเวลาและงดอาหารบางมื้อ ปกติคนเราจะ
รับประทานอาหารวันละ 3 มื้อ คือ มื้อเชา มื้อกลางวัน และมื้อเย็น การรับประทานอาหารไมเปน
เวลาจะทําใหกระเพาะอาหารหลั่งน้ํายอยไมเปนเวลา ทําใหบางครั้งยังไมไดรับประทานอาหารก็มี
น้ํายอยหล่ังออกมา ซ่ึงน้ํายอยมีฤทธิ์เปนกรดจะกัดผนังอาหาร ทําใหเกิดแผลในกระเพาะอาหารและ
จะทานมากในมื้อถัดไป 
                       3.4.1.2 การดื่มน้ําอัดลมเปนประจํา    น้ําอัดลมสวนใหญประกอบดวยน้ํา น้ําตาล  
กาซคารบอนไดออกไซด สารแตงสี กล่ินรส  ซ่ึงกาซคารบอนไดออกไซดทําใหน้ําอัดลมเปนกรด
อันจะเกิดอันตรายตอกระเพาะอาหาร น้ําตาลจะทําใหเกิดฟนผุ และใหพลังงานสูงทําใหอวนจึงทํา
ใหเกิดโทษตอรางกาย 
                       3.4.1.3 การรับประทานจุ หิวบอย และการรับประทานจุบจิบ วัยรุนมักรับประทาน
อาหารไดมาก อาจทําใหเกิดภาวะอวนได เพราะวัยรุนมักชอบซื้ออาหารรับประทานบอยๆ เมื่อมี
โอกาสและซื้ออาหารที่อรอยนารับประทาน มีไขมันและน้ําตาลมาก จึงเปนบอเกิดแหงความอวน
เพราะรางกายไดรับอาหารเกินความตองการ 
                       3.4.1.4 การรับประทานอาหารฟาสตฟูด วัยรุนมักนิยมรับประทานอาหารประเภท
ฟาสตฟูดกันมาก อาจเนื่องมาจากความสะดวก ความทันสมัย มีใหเลือกหลายชนิด มีรสชาติอรอย 
ถูกปากวัยรุน นอกจากนี้รานขายอาหารฟาสฟูดยังเปนแหลงพบปะสังสรรคกันอีกดวย อาหาร    
ฟาสฟูดสวนใหญทํามาจากแปงและน้ําตาล ซ่ึงใหสารอาหารคารโบไฮเดรตและไขมันทําให       
ขาดสารอาหารประเภทอื่น และเปนเหตุใหเกิดภาวะอวน 

   3.4.1.5 ชอบรับประทานอาหารที่มีคุณคานอยแตใหพลังงานมาก ไดแกแฮมเบอรเกอร 
โดนัท เคก เปนตน 

 3.4.2 พฤติกรรมการใชพลังงานที่ลดลง เปนปจจัยที่สําคัญตอการเกิดภาวะอวน พบวาถา
มีการใชพลังงานที่มากพอการสะสมไขมันจะนอยลง โดยปกติการใชพลังงานในรางกายประกอบ
ไปดวย 3 ทางคือ พลังงานที่รางกายใชไปเพื่อการดํารงชีวิต เชน การทํางานของอวัยวะตางๆ 
พลังงานที่สูญเสียไปกับการเผาผลาญเมื่ออาหารเขาสูรางกาย และพลังงานสําหรับการทํากิจกรรม
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ตางๆ ซ่ึงหากเกิดความไมสมดุลของพลังงานที่เขาสูรางกายและพลังงานที่ใชไป จะทําใหเกิดภาวะ
อวนได แตอยางไรก็ตามพลังงานที่สําคัญอยางมาก คือพลังงานสําหรับการเคลื่อนไหวหรือทํา
กิจกรรมตางๆ เชน ทํางาน เลนกีฬา หากมีการใชพลังงานสวนนี้นอยแมจะรับประทานอาหารเทา
เดิมจะทําใหน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นได ในปจจุบันเด็กวัยรุนมีการใชพลังงานนอยลงเนื่องจากในการ
ทํางานบานมีอุปกรณอํานวยความสะดวกมากขึ้น และบิดามารดาเปนคนทําเองทั้งหมด กลับจาก
โรงเรียนใชเวลาสวนใหญในการดูโทรทัศน เลนเกมกดหรือเกมคอมพิวเตอรวันละไมต่ํากวา 2-3 
ช่ัวโมง ในวันหยุดจะใชเวลาสวนใหญในการนั่งดูโทรทัศนประมาณ 4-6 ช่ัวโมง สลับกับการ
รับประทานอาหารประเภทอบกรอบ ขบเคี้ยว ไอศกรีม น้ําอัดลม หรืออาหารจานดวน มีการเลน
กีฬานอยลงไมมีเวลาออกกําลังกาย หรือมีเพียงเล็กนอยไมเพียงพอตอการกําจัดไขมันสวนเกินใน
รางกาย ทําใหเสี่ยงตอการเกิดภาวะอวนได เมื่ออยูในภาวะอวนก็ยิ่งเฉื่อยชาไมอยากออกแรง
กลายเปนลูกโซทําใหหลุดจากภาวะอวนไดยาก 

 3.4.3 พันธุกรรม วัยรุนที่อวนมักจะเปนคนที่มีระบบการยอยอาหาร การเผาผลาญอาหาร 
และตอมไรทอแตกตางจากคนน้ําหนักปกติ รวมทั้งมักจะมีเซลลไขมันมากผิดปกติ ซ่ึงลักษณะ
เหลานี้มีการถายทอดมาทางพันธุกรรม มีการศึกษาพบวาถาพอและแมมีน้ําหนักมากลูกจะมีโอกาส
อวนถึงรอยละ 80 ถาพอแมคนใดคนหนึ่งอวน โอกาสที่ลูกอวนลดลงเหลือรอยละ 40 ถาพอแมผอม
ทั้งคูลูกจะมีโอกาสอวนเพียงรอยละ 14 เทานั้น ดังนั้น ผูที่มีคนในครอบครัวอวนจึงตองมีความระวัง
ในการบริโภคและใชพลังงานมากกวาคนอื่น  

 3.4.4 ส่ิงแวดลอม เปนปจจัยที่มีผลตอภาวะอวนอยางมาก ไดแก ครอบครัว พฤติกรรม
การรับประทานอาหารในครอบครัวมีสวนชักนําใหพฤติกรรมการรับประทานอาหารของเด็กวัยรุน
เปล่ียนไป เวลาที่อยูบานเด็กวัยรุนจะรับประทานอาหารตามที่พอแมรับประทานและจัดหามาให 
นั้นคือ ถาพอแมอวนลูกมักจะอวนดวยเรียกวาอวนตามการเลี้ยงดู และในปจจุบันผูใหญมีเวลาเอาใจ
ใสเด็กนอยลง ทําใหเด็กวัยรุนใชเวลาสวนใหญในการดูโทรทัศน  เลนเกมคอมพิวเตอร  และจาก
การศึกษาพบวาขณะเด็กดูโทรทัศน และเลนเกมคอมพิวเตอรมักรับประทานขนมขบเคี้ยวไป
ดวย  เด็กดื่มน้ําเปลานอยกวาดื่มน้ําหวานหรือเครื่องดื่ม กินอาหารที่มีแปงและไขมันเปนสวนผสม
มาก ผูปกครองมีวิถีชีวิตที่เปลี่ยนไปมีการพึ่งพากระบวนการอาหารสําเร็จรูปมีมากขึ้นซึ่งอาหาร
เหลานี้จะมีไขมัน น้ําตาล และเกลือสูง นอกจากนั้นยังมีความอุดมสมบูรณของอาหาร ความเจริญ
ทางอุตสาหกรรมทําใหสามารถจัดซื้ออาหารไดงาย ส่ือโทรทัศนที่สงผลยั่วยุใหมีการบริโภคมาก
ยิ่งขึ้น มีกลยุทธทางการตลาดหลากหลายดวยการลดแลกแจกแถม   การเพิ่มปริมาณ
อาหาร  เครื่องดื่ม  เด็กสามารถซื้อและหาไดงาย เจาะตลาดลงไปที่กลุมเปาหมายเด็กและวัยรุนเปน
สําคัญ ใชดารานักรองเปนตนแบบจูงใจ  โดยในป 2548 งบการโฆษณาสินคาสูงถึง 87,850 ลาน
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บาท  เปนขนมกรุบกรอบ ขบเคี้ยวมากกวา1,553 ลาน กลุมฟาสตฟูด มากกวา 731 ลานบาท 
น้ําอัดลมมากกวา 721 ลานบาท ชวง มกราคม- พฤษภาคม 2549ใชงบโฆษณา 36,044 ลานบาท สวน
ใหญผานสื่อโทรทัศนเปนเงิน 4,620 ลานบาท (สํานักโรคไมติดตอ 2549 : 91) และยังพบวาอาหาร
จําพวกขนมขบเคี้ยวและน้ําอัดลมนั้นมีจําหนายทั่วไปในโรงเรียน  ศูนยการคา โรงภาพยนตร ตูขาย
เครื่องดื่มอัตโนมัติทําใหเด็กวัยรุนสามารถหาซื้อไดงายปจจัยแวดลอมเหลานี้ปจจัยสงเสริมสําคัญที่
ทําใหเด็กวัยรุนมีความเสี่ยงตอภาวะอวนไดงาย 

 3.4.5 การทํางานผิดปกติของตอมไรทอ โดยปกติตอมไรทอตางๆ ในรางกายซึ่งมีมากมาย 
แตละตอมทําหนาที่ผลิตฮอรโมน เพื่อควบคุมสภาวะการทํางานของอวัยวะตางๆ ตลอดจน
กระบวนการสรางพลังงานของรางกาย ควบคุมกระบวนการเผาผลาญสารอาหาร ตอมไรทอที่
เกี่ยวของกับความอวน คือตอมไรทอที่ผลิตฮอรโมนที่เกี่ยวของกับกระบวนการสรางพลังงาน ไดแก 
ตอมไทรอยด (Thyroid gland) ตอมพิทูอิทารีย (Pituitary gland) ตอมไรทอในตับออน (Islet of 
pancreas) และตอมหมวกไต (Adrenal gland) 

จากขอมูลขางตนพบวาภาวะอวนนั้นเกิดไดจากหลายสาเหตุ ซ่ึงมีทั้งที่ปรับเปลี่ยนไดยาก 
ไดแก พันธุกรรม หรือส่ิงแวดลอม เชน ส่ือ หรือความอุดมสมบูรณของอาหารทําใหสามารถหาซื้อ
ไดงาย แตภาวะอวนที่เกิดมาจากพฤติกรรมนั้นสามารถปรับเปลี่ยน หรือปองกันได เราจะพบวา
ถึงแมวัยรุนที่มีภาวะอวนจากพันธุกรรมหรือส่ิงแวดลอมมักมีพฤติกรรมการบริโภคและการใช
พลังงานในชีวิตประจําวันที่ไมเหมาสมรวมดวย ดังนั้น หากวัยรุนมีพฤติกรรมการบริโภคที่ถูกตอง
ตามหลักโภชนาการ ไมรับประทานอาหารที่ไมมีประโยชน และมีการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน
เพิ่มขึ้น นอกจากวัยรุนที่อยูในภาวะอวนจะมีน้ําหนักที่ลดลงแลว ยังสามารถปองกันวัยรุนที่มี
น้ําหนักปกติไมใหเกิดภาวะอวนไดอีกดวย 
 
3.5 ผลกระทบและโรคแทรกซอนจากภาวะอวน 

จากขอมูลพบวานอกจากเด็กและวัยรุนที่อวนจะกลายเปนผูใหญที่อวนแลว ภาวะอวนนัน้
ยังกอใหเกิดผลกระทบและโรคแทรกซอนอีกมากมายและรายแรงกวาผูที่อวนเมื่อเปนผูใหญ โรค
อวนนั้นถาเปนอยูนานและไมไดรับการรักษาที่ถูกตองจะทําใหเกิดโรคเรื้อรังและความผิดปกติทาง
เมตาบอลิซึมดังนั้นผูที่อยูในภาวะอวนมีโอกาสไดรับผลกระทบและโรคแทรกซอนอื่นๆ ได
มากกวาปกติ ดังนี้ (สุภาวดี ลิขิตมาศกุล และจันทราภรณ เคียมเส็ง 2545 : 7-9) 

3.5.1 ความผิดปกติของไขมันในเลือด ความผิดปกติของไขมันในเลือดที่พบในคนอวน 
ไดแก ระดับไตรกลีเซอไรด โคเลสเตอรอล และ LDL-C (Low Density Lipoprotein-Cholesterol) 
มักสูงกวาปกติแต HDL-C (High Density Lipoprotein-Cholesterol) ซ่ึงเปนไขมันชนิดดีมักต่ําลง 
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ดังนั้น ภาวะอวนจึงเปนปจจัยเสี่ยงตอโรคหัวใจขาดเลือด จากการศึกษาของชุติมา ศิริกุลชยานนท 
(2549 : 15-19) ไดสํารวจภาวะโภชนาการและโรคอวนในเด็กนักเรียนชั้น ป.1-6 จากโรงเรียนสังกัด
กระทรวงศึกษาธิการ 4 จํานวน 5,126 คนพบวารอยละ 39 มีโคเลสเตอรอลในปริมาณที่สูงซึ่งเปน
ปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจในวัยผูใหญ 

3.5.2 โรคเบาหวาน หรือความผิดปกติของการเผาผลาญอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลทํา
ใหเกิดภาวะดื้อตออินซูลินซึ่งเปนสาเหตุที่นําไปสูการเกิดโรคเบาหวาน วัยรุนที่อยูในภาวะอวนจะ
เกิดโรคเบาหวานไดงาย  พบวารอยละ 25 ของวัยรุนที่อวนทําใหเกิดความผิดปกติของกลุมอาการที่
นําไปสูเบาหวานได สําหรับประเทศไทยในชวง 20 ป พบเด็กอายุต่ํากวา 15 ป ปวยเปนเบาหวาน
ประเภทที่ 2 เพิ่มขึ้นมากกวา 10 เทา มีการศึกษาในหลายประเทศแถบตะวันตกพบวาในขณะที่
น้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นจะเพิ่มความเสี่ยงของการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 มากขึ้น  

3.5.3 โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ  มีการศึกษาหลายรายงานที่แสดงวาการมีน้ําหนักตัวเกิน 
โรคอวนและลงพุงมีความสัมพันธโดยตรงกับการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ รวมกับการเพิ่มมากขึ้น
ของระดับคอเลสเตอรอล LDL ไตรกลีเซอไรดและความดันเลือด แตมีระดับ HDL ลดต่ําลง การเกิด
โรคหลอดเลือดหัวใจตีบนี้จะเพิ่มความเสี่ยงตอชีวิตมากขึ้น นอกจากนั้นยังมีรายงานพบวาไขมัน
สะสมที่ผนังหลอดเลือดหัวใจในเด็กมีความสัมพันธกับดัชนีมวลกาย (BMI) และยังพบวาผูที่อวน
จะมีความดันโลหิตและระดับไตรกลีเซอไรดในเลือดสูงกวาเด็กที่ไมอวนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ทั้งโรคอวน ภาวะไตรกลีเซอไรดในเลือดสูง แตมีไขมันชนิดดีต่ํา และความดันโลหิตสูงเปนปจจัย
เสี่ยงที่สําคัญของโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน   

   3.5.4 โรคนิ่วในถุงน้ําดี เกิดขึ้นเนื่องจากรางกายมีไขมันสะสมมาก จึงมีการสราง
คอเลสเตอรอลมาก น้ําดีจึงมีการสรางเพิ่มขึ้นเพื่อกําจัดคอเลสเตอรอลที่เพิ่มขึ้น ทําใหเกิดนิ่วในถุง
น้ําดีได พบวาวัยรุนและเด็กที่อวนจะเสี่ยงตอการเกิดนิ่วในถุงน้ําดีเปน 4.2 เทาของคนปกติ และถา
ดัชนีมวลกายเกินกวา 40 จะพบนิ่วในถุงน้ําดีไดถึง 20 คนตอ 1000 คนในเพศหญิง ในขณะที่ถาดัชนี
มวลกายต่ํากวา 24 จะพบเพียง 3 คนตอ 1000 คนเทานั้น  
                   3.5.5 โรคกระดูกและขออักเสบ วัยรุนที่อวนมากมักมีปญหาของกระดูกและขอ ไดแก 
ปวดหัวเขา ปวดขอเทา กระดูกงอ เปนตน เพราะรางกายตองรับน้ําหนักมากตลอดเวลา ถาเปนมากๆ 
อาจทําใหขอหลุดหรือขอเสื่อมได นอกจากนั้นยังทําใหขาโกงหรือขากางผิดปกติ และอันตรายตอ
หัวกระดูกโคนขา ซ่ึงเกิดจากน้ําหนักที่กดลงบนแผนเนื้อเยื่อเจริญของกระดูกที่ยังไมเชื่อมสนิทกับ
กระดูกทําใหขายาวไมเทากันอันจะสงผลกระทบในระยะยาวเมื่อเปนผูใหญ พบวาเขาเสื่อมจะพบ
มากในเพศหญิงที่อวนมากกวาเพศชาย มีรายงานวาทุกกิโลกรัมของน้ําหนักตัวที่เพิ่มขึ้นจะทําใหเกิด



 
 
36 

โรคนี้เพิ่มขึ้นรอยละ 9-13 การเพิ่มขึ้นของน้ําหนักตัวจะเพิ่มความเจ็บปวดใหกับขอที่รับน้ําหนักตัว
โดยเฉพาะปวดหลังปวดเขา ในเวลาเดียวกันพบวาถาลดน้ําหนักตัวลงจะลดความเจ็บปวดของขอได  

   3.5.6 ผลตอระบบหายใจ  ผูที่อวนมากมักหายใจเร็ว ตื้นและหายใจบอยครั้งกวาผูที่มี
น้ําหนักปกติ สาเหตุพบวาเกิดจากการทํางานของปอดถูกขัดขวางจากไขมันในชองทองและบริเวณ
กระบังลม ทําใหปอดไมสามารถขยายตัวไดเต็มที่ การแลกเปลี่ยนกาซภายในปอดไมดีกอใหเกิดการ
คั่งของกาซคารบอนไดออกไซดในปอดและกระแสเลือด รางกายจึงพยายามปรับตัวใหหายใจ
เพิ่มขึ้น และนอกจากนั้นยังตองใชแรงเพื่อชวยในการหายใจ จึงมักพบวาผูที่อวนจะรูสึกหอบเหนื่อย
อยูตลอดเวลาและจากผลของการแลกเปลี่ยนกาซที่ไมมีประสิทธิภาพจะทําใหเกิดการคั่งของกาซ
คารบอนไดออกไซดในกระแสเลือด ทําใหรางกายพยายามสรางเม็ดเลือดแดงเพิ่มขึ้นและทําให
หัวใจหองลางขวาโตในที่สุด ซ่ึงเปนปจจัยช้ีนําของภาวะหัวใจวาย 

     3.5.7  ผลตอผิวหนัง วัยรุนที่อวนมากจะมีผิวหนังแตกเปนลาย มีลักษณะดําบริเวณคอ
และรักแร ขอพับตางๆ มีสีคลํ้าโดยเฉพาะในกรณีที่อวนมากๆ อาจมีแผลที่เกิดจากการเสียดสี แผล
แตกเกิดจากการอักเสบตามมา 

    3.5.8 ผลกระทบดานจิตใจและสังคม เปนคานิยมในปจจุบันที่วาผูหญิงควรจะผอมจึงจะ
สวย เด็กวัยรุนที่อวนจึงมักขาดความมั่นใจในตนเอง เนื่องจากคนทั่วๆ ไปมักจะมองเด็กที่อวนในแง
ลบทําใหมีปญหาสําหรับคนอวนในการหาเพื่อน หาโรงเรียน วัยรุนที่อวนนั้นมักจะเพื่อนแกลงและ
ลอเลียน ทําใหเกิดความอายในรูปราง ขาดความมั่นใจในตนเอง ไมไดรับเลือกใหเขากลุมหรือเปน
ตัวแทนของกลุมเพราะมักจะอุยอายเคลื่อนไหวไมคลองตัว เขากับเพื่อนไมไดทําใหไมอยากไป
โรงเรียน เมื่อเขาสูชวงวัยรุนจะกังวลเกี่ยวกับรูปลักษณของตนเองมากขึ้น เกิดปมดอยขาดความ
มั่นใจและเสียความรูสึกที่ดีตอตนเองไมเปนที่ยอมรับของกลุมเพื่อนและไมเปนที่สนใจของเพื่อน
ตางเพศและในบางคนอาจวิตกกังวลมากทําใหเกิดอาการซึมเศราและกินมากขึ้น ความไมพอใจใน
รูปลักษณตนเองทําใหวัยรุนที่อวนพยายามหาทางลดน้ําหนักตนเองลงมา แตก็มักจะพบความ
ลมเหลวทําใหเปนปญหาตอจิตใจ รวมทั้งเด็กบางกลุมทั้งที่อยูในภาวะอวนจริง หรือมีน้ําหนักอยูใน
เกณฑปกติแตคิดวาตนเองอวนทั้งจากคานิยมของสังคมหรือกลุมเพื่อนทําใหเด็กหลายคนพยายาม
ลดน้ําหนักอยางมากจนกอใหเกิดความผิดปกติของการกินซึ่งเปนโรคชนิดหนึ่ง นอกจากนั้นยัง
พบวาพบวาเด็กวัยรุนบางสวนใชวิธีการกินยาลดความอวน ซ่ึงเปนสิ่งที่ไมควรกระทําอยางยิ่ง 
เนื่องจากการรับประทานยาลดความอวนนั้นอาจมีผลกระทบตอพัฒนาการของวัยรุน ทําใหการ
ตัดสินใจชาลง ทําลายระบบประสาท สมองเสื่อม เรียนหนังสือไมมีประสิทธิภาพไปจนถึงขั้น
เสียชีวิตได 
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   3.5.9 ผลกระทบของโรคอวนตอพัฒนาการของวัยรุน พบวาอัตราการเจริญเติบโตและ
ระยะเวลาที่เร่ิมเขาสูวัยรุนพบวาสวนใหญของวัยรุนอวนที่อวนจากพันธุกรรมในครอบครัวหรือจาก
การรับประทานอาหารจะมีอัตราการเจริญเติบโตที่เร็วกวาปกติและเขาสูวัยรุนคอนขางเร็วกวาผูที่มี
น้ําหนักปกติ รวมถึงอายุของกระดูกก็จะมากเกินกวาผูอ่ืน แตกรณีที่เปนวัยรุนอวนจากความผิดปกติ
ทางฮอรโมน เชน ฮอรโมนจากตอมใตสมองนอยกวาปกติหรือฮอรโมนจากไธรอยดต่ําจะพบวาการ
พัฒนาเขาสูวัยรุนจะชาหรือลดลงได 

     
3.6 เกณฑชี้วัดภาวะอวน 

ในการวินิจฉัยภาวะอวนทั้งตัวที่แนนอนคือการวัดปริมาณไขมันในรางกายวามีมากนอย
เพียงใด สวนการวัดปริมาณไขมันหนาทองจะบงบอกวาเปนโรคอวนลงพุงหรือไม แตการวัด
ปริมาณไขมันในรางกายนั้นตองใชเครื่องมือพิเศษและสิ้นเปลืองคาใชจาย ในทางปฏิบัติจึงใชดัชนี
มวลกายเพื่อการวินิจฉัยภาวะอวน นอกจากนั้นในการวินิจฉัยภาวะอวนยังสามารถทําไดหลายวิธี 
ไดแก (สุทธิพงศ วัชรสินธุ 2545 : 32)  

3.6.1 การดูดวยสายตา เด็กวัยรุนที่อวนมากจะสามารถเห็นไดชัดเจนวามีภาวะอวนจรงิแต
หากมีภาวะอวนไมมากนั้นการดูดวยสายตาอาจจะไมมีความแมนยําตองใชวิธีอ่ืนในการชวย
ประเมิน 

3.6.2 ดัชนีมวลกาย (Body mass index : BMI) คือหนวยที่คํานวณมาจากอัตราสวน
น้ําหนักตอความสูง ซ่ึงวิธีคิดก็คือใชน้ําหนัก(หนวยเปนกิโลกรัม) หารดวยความสูงยกกําลังสอง
(หนวยเปนเมตร) การใชดัชนีมวลกายเปนมาตรการที่เหมาะสมสําหรับใชประเมินพลังงานใน
ผูใหญตั้งแตอายุ 20 ปขึ้นไป สําหรับชาวเอเชียนั้นมีรูปรางที่ตางจากชาวยุโรป และพบวาชาวเอเชีย
จะมีความเสี่ยงตอโรคแทรกซอนจากภาวะอวนอยางชัดเจนเมื่อมีดัชนีมวลกายที่ 23 กก./ม2 ดังนั้น 
ดัชนีมวลกายสําหรับชาวเอเชียคือผูที่มีดัชนีมวลกาย 23-27.5 ถือวามีภาวะโภชนาการเกิน ผูที่มีดัชนี
มวลกาย 27.6-40 ถือวามีภาวะอวน และผูที่มีดัชนีมวลกายมากกวา 40 ขึ้นไปเปนโรคอวน 

   3.6.3 เกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 1-19 ป (กรมอนามัย 2544 : 42) ใช
สําหรับพิจารณาภาวะอวนในเด็กวัยรุนโดยวัดจากกราฟแสดงเกณฑการอางอิงการเจริญเติบโต
น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง ใชเกณฑน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงมากกวา 2 เทาของความเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (+2 S.D.) เชนเดียวกัน สําหรับเด็กอวนในวัยเรียนนิยมใชวิธีการประเมินโดยใชเกณฑ
น้ําหนักเทียบกับน้ําหนัก มาตรฐานที่ความสูงเดียวกัน อายุเทากันและเพศเดียวกัน (Weight for 
height) โดยพิจารณาจากตารางหรือกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเพศชาย-หญิง อายุ 
5-18 ป ตามเกณฑเปรียบเทียบน้ําหนักกับสวนสูงของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 2542 เด็กที่
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มีภาวะอวนคือ มีน้ําหนักเมื่อเทียบกับสวนสูงแลวมากกวา 2 เทาของสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน         
(+2 S.D.) และมีการแปลผลดังตารางที่ 2 (กรมอนามัย, 2544:14) 
 
ตารางที่ 2 แสดงการแปลผลภาวะโภชนาการ : น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง 

 
ที่มา : กรมอนามัย, คูมือการควบคุมและปองกันภาวะโภชนาการเกินในเด็กวัยเรียน (2544 :15) 

 
3.6.4 การวัดรอบเอว (Waist circumference) ซ่ึงรอบเอวเปนตัวบงชี้ถึงปริมาณไขมันหนา

ทอง หนาทองเปนบริเวณที่ไขมันสวนเกินมักมาจับเกาะอยู และเปนสิ่งที่สามารถพยากรณการเกิด
โรคจากความอวนไดพบวารอบเอวที่เร่ิมเปนอันตรายในผูชายคือผูที่มีรอบเอวมากกวา 40 นิ้ว และ
มากกวา 35 นิ้วในผูหญิง  

3.6.5 การเปรียบเทียบอัตราสวนเสนรอบเอวตอสะโพก (waist-to-hip circumference 
ratios) ซ่ึงสามารถคํานวณไดจากการนําขนาดรอบเอวทั้งหมดมาหารดวยรอบสะโพก เนื่องจากวา

ชวงที ่
คาน้ําหนกัตาม
เกณฑสวนสูง 

การแปลผลภาวะ
โภชนาการ ความหมาย 

1 
อยูเหนือเสน +3 
S.D.            อวน 

อวน ควรจะรีบแกไขโดยการปรับเปลี่ยนบริโภค
นิสัย โดยชนิดของอาหารที่ควรหลีกเลี่ยง คือ
อาหารที่มีไขมันและแปงสูง ขนมหวาน ทอฟฟ 
น้ําอัดลม และควรออกกําลังกายสม่ําเสมออยาง
นอยสัปดาหละ 3 วัน คร้ังละ 30 นาที/วัน 

2 
อยูระหวางเสน +2 
S.D. ถึง +3 S.D.          เร่ิมอวน 

เร่ิมอวน น้ําหนักเริ่มมากกวาเด็กวัยรุนที่มี
สวนสูงเทากันอยางชัดเจน ควรรีบแกไขเชนกัน 

3 

อ ยู ร ะ ห ว า ง เ ส น 
+1.5 S.D. ถึง +2 
S.D.            ทวม 

ทวม น้ําหนักตามเกณฑสวนสูงยังอยูในเกณฑ 
แตน้ําหนักจะคอนขางมากกวาเด็กที่มีสวนสูง
เทากัน เปนการเตือนใหระวังเรื่องน้ําหนักเกิน
เกณฑ 

4 

อยูระหวางเสน -
1.5 S.D. ถึง +1.5 
S.D.          สมสวน 

น้ําหนักเหมาะสมกับสวนสูงโดยมีแนวโนมที่ดี 
ควรอยูใกลเสนมัธยฐาน 
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อัตราเสี่ยงของการเกิดโรคจากความอวนจะมากขึ้นหากมีน้ําหนักสะสมที่รอบเอวมากกวาน้ําหนักที่
สะสมรอบสะโพกและตนขา ทั้งในผูชายและผูหญิงจะมีความเสี่ยงเมื่อผลลัพธเร่ิมตั้งแต 1 ขึ้นไป 

 3.6.6 การวัดไขมันใตผิวหนัง (Skin fold thickness) เปนการวัดการกระจายของไขมัน
ทางออม มีความสัมพันธใกลเคียงกับการกระจายของไขมันในรางกายมากที่สุดวิธีหนึ่ง คาที่เกินกวา
เปอรเซ็นไตล 85 ของคาปกติถือเปนเกณฑในการวินิจฉัยโรคอวนได ตําแหนงที่นิยมใชในการวัด
คือ Triceps และ sipscapular area ขอจํากัดของวิธีนี้ก็คือ ไมสะดวกและผูวัดตองมีความชํานาญใน
การใชเครื่องมืออยางเพียงพอ เพื่อไมใหผลที่ไดคลาดเคลื่อน นอกจากนี้การกระจายของไขมันใต
ผิวหนังในคนแตละคนยังแตกตางกันไดมาก 
    
3.7 งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับความรูเก่ียวกับภาวะอวน 

จันทรเพ็ญ สุทธนะ (2547 : 89) ไดศึกษาพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนในโรงเรียนกลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม กรุงเทพมหานคร
พบวา นักเรียนที่มีความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักกินมาตรฐานตางกันมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐานแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนที่มีความรู
เกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานระดับดี มีคาคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐานสูงกวานักเรียนที่มีความรูระดับปานกลางและระดับนอย 

สุชาดา มะโนทัย (2544 : 109) ศึกษาเรื่อง พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนตน กรุงเทพมหานคร เพื่อศึกษาเปรียบเทียบความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารในดานความรู ทัศนคติ และบริโภคนิสัยที่เกี่ยวกับปญหาโภชนาการเกินมาตรฐาน
และโรคอวน โดยใชแบบสอบถามกับกลุมตัวอยางคือ นักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่ 1-3 จํานวน 
800 คน นักเรียนชาย 400 คน นักเรียนหญิง 400 คน ผลการศึกษาพบวา นักเรียนระดับมัธยมศึกษา
ตอนตนมีน้ําหนัก เกินเกณฑมาตรฐานรอยละ 5.50 และโรคอวนรอยละ 7.20 สําหรับความรูโดย
รวมอยูในระดับพอใช และมีความสัมพันธกับบริโภคนิสัยที่เกี่ยวกับปญหาโภชนาการเกินมาตรฐาน
และโรคอวนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 สุภาพรณ เชิดชัยภูมิ(2542 : 6-77) ไดทําการศึกษา ปจจัยที่เกี่ยวของกับภาวะอวนในกลุม
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-6 อําเภอเมือง จังหวัดจันทบุรี พบวาความรูเกี่ยวกับภาวะอวนมี
ความสัมพันธกับภาวะอวนในกลุมนักเรียน ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4-6 อยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่
ระดับ .01 

     แคมปเบล ( Campbell 2007 : บทคัดยอ) ศึกษาเรื่องการปองกันภาวะอวนในเด็ก
นักเรียนชั้นประถม ประเทศออสเตรเลีย พบวา ระดับการศึกษา และความรู มีอิทธิพลตอการปองกัน
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ภาวะอวนในเด็ก โดยเด็กที่มีระดับการศึกษาและความรูมากจะมีการปองกันที่ดีกวาอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ 

โดคล ( Doakl 2005 : บทคัดยอ ) ไดศึกษาการปองกันภาวะอวนในเด็กและวัยรุนตั้งแต
ช้ันประถมจนถึงมัธมศึกษาในประเทศเนเธอแลนด พบวา โปรแกรมการใหความรูในเรื่องภาวะ
โภชนาการและการออกกําลังกายตามหลักสูตรในโรงเรียน และการรับรูส่ือมีอิทธิพลตอการปองกัน
ภาวะอวนของเด็กและวัยรุน คือเด็กและวัยรุนที่มีความรูในเรื่องภาวะโภชนาการและมีการออก
กําลังกายตามหลักสูตรในโรงเรียนจะมีการปองกันภาวะอวนที่ดีกวาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

โฟลดมารก (Flodmark 1998 : บทคัดยอ)  )  ไดศึกษาการปองกันภาวะอวนในเด็กและ
วัยรุน ในระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษา พบวาความรูในโรงเรียน การสนับสนุนในการดูแล
เร่ืองอาหาร และการออกกําลังกายมีอิทธิพลตอการปองกันภาวะอวนในเด็กและวัยรุน โดยพบวา
เด็กและวัยรุนที่ไดรับความรูจากหลักสูตรในโรงเรียน ไดรับการสนับสนุนในการดูแลเรื่องอาหารที่
เหมาะสม และมีการออกกําลังกาย มีการปองกันภาวะอวนที่ดีกวาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

  การศึกษาวิจัยคร้ังนี้ในดานตัวแปรเกี่ยวกับความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในเด็กวัยรุนของ
นักเรียนชวงชั้นที่ 3 ผูวิจัยไดศึกษาวรรณกรรมที่เกี่ยวของรวมทั้งหลักสูตรทางดานโภชนาการ
สําหรับเด็กนักเรียนชวงชั้นที่ 3 ในดานหลักโภชนาการเบื้องตนสําหรับวัยรุน โดยวรรณกรรมที่
เกี่ยวของประกอบดวย ความหมายของภาวะอวน ตัวแปรที่เกี่ยวของกับน้ําหนัก ภาวะอวนในเด็ก
วัยรุน หลักโภชนาการสําหรับเด็กวัยรุน สาเหตุของภาวะอวน ผลกระทบและโรคแทรกซอนจาก
ภาวะอวน และเกณฑช้ีวัดภาวะอวน ซ่ึงความรูนั้นเปนปจจัยพื้นฐานที่ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมไปในทางที่ดีขึ้น รวมทั้งการเสริมสรางความรูจะชวยสรางพฤติกรรมการปฏิบัติดวย 
ดังนั้นหากเด็กวัยรุนมีความรูในเรื่องภาวะอวนดังกลาวแลวจะเปนปจจัยหนึ่งที่ทําใหเด็กวัยรุน
สามารถปองกันภาวะอวนได 
 

4. การรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน 
 

การสื่อสารนั้นจัดวาเปนปจจัยที่สําคัญปจจัยหนึ่งในชีวิตมนุษย มนุษยตองอาศัยการสื่อสาร
เปนเครื่องมือเพื่อใหบรรลุวัตถุประสงคในการดําเนินกิจกรรมใดๆ ของตน และเพื่ออยูรวมกับคน
อ่ืนในสังคม การสื่อสารเปนพื้นฐานของการติดตอของกระบวนการสังคม ยิ่งสังคมมีความ
สลับซับซอนมาก และประกอบดวยคนมากขึ้นเทาใดการสื่อสารก็ยิ่งมีความสําคัญมากขึ้นเทานั้น 
ทั้งนี้เพราะการเปลี่ยนแปลง อุตสาหกรรมและสังคมจะทําใหเกิดความซับซอนหรือความสับสน
ตางๆ จนอาจกอใหเกิดความไมเขาใจและไมแนใจแกสมาชิกของสังคม ดังนั้นจึงตองอาศัยการ
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ส่ือสารเปนเครื่องมือเพื่อแกปญหาดังกลาว (ยุพดี ฐิติกุลเจริญ 2537 :3) ขอมูลขาวสารถือไดวาเปน
ส่ิงสําคัญที่ใชประกอบการตัดสินใจ ในการกระทํากิจกรรมตางๆ ของมนุษย ความตองการขอมูล
ขาวสารจะเพิ่มมากขึ้นเมื่อบุคคลนั้นตองการขอมูลที่ใชในการตัดสินใจหรือไมแนใจในเรื่องใดเรื่อง
หนึ่ง บุคคลจะไมรับขอมูลขาวสารทุกอยางที่ผานเขามาสูตนทั้งหมด แตจะเลือกรับรูเพียงบางสวนที่
คิดวามีประโยชนตอตนเอง แรงผลักดันที่ทําใหบุคคลหนึ่งไดมีการเลือกรับขอมูลขาวสารนั้นเกิด
จากคุณสมบัติพื้นฐานของผู รับสารในดานตางๆ  ไดแก  องคประกอบทางดานจิตใจ  เชน 
กระบวนการเลือกรับขอมูลขาวสาร การเลือกรับรูตามทัศนคติ และประสบการณเดิมของตน 
รวมทั้งองคประกอบดานสังคม สภาพแวดลอม เชน ครอบครัว วัฒนธรรม ประเพณี ลักษณะทาง
ประชากร ไดแก อายุ เพศ ภูมิลําเนา การศึกษา ตลอดจนสถานภาพทางสังคม (จารุณี บุญนิพัทธ 
2539 : 11-12)   

วัยรุนนั้นเปนวัยที่ส่ือมีอิทธิพลโดยตรง เนื่องจากเปนวัยที่สนใจในการรับรูส่ิงตางๆ รอบตัว 
และคลอยตามสื่อไดงาย ในอีกดานนั้นผูส่ือสารเองก็มักนิยมมีเปาหมายที่จะสื่อสารไปที่ตัววัยรุน 
เพราะเปนวัยที่สามารถรับรูส่ือ คลอยตาม และกระจายสื่อไดอยางรวดเร็วทั้งในกลุมเพื่อนและ
ครอบครัว ในการรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวนนั้น วัยรุนมักไดรับการปลูกฝงคานิยมคนผอม
คือผูที่มีสุขภาพที่ดี ดูดี และไดรับความสนใจจากเพศตรงขาม ซ่ึงตรงกันขามกับคนอวนที่จะ
กลายเปนตัวตลกในสังคม เห็นไดชัดเจนจากโฆษณาตางๆ ที่มีหุนผอมเพรียว ซ่ึงสิ่งเหลานี้ลวนมี
อิทธิพลตอการบริโภคและการออกกําลังกายของวัยรุน  
 
4.1 จุดประสงคในการรับรูขอมูลขาวสาร 

แม็คคอมบส และเบ็คเคอร(Maccombs and Becker 1979, อางถึงในสํานักงาน
ปลัดกระทรวงสาธานสุข 2542 : 5-6) ไดใหความเห็นวา บุคคลจะเปดรับขอมูลขาวสารเพื่อ
ตอบสนองความตองการ 4 ประการ คือ เพื่อตองการรูเหตุการณ (Surveillance) โดยการติดตาม
ความเคลื่อนไหวและการสังเกตสิ่งตางๆ รอบตัวจากสื่อ เพื่อจะไดรูทันเหตุการณ ทันสมัย และรูวา
อะไรเปนสิ่งสําคัญที่ควรรู เพื่อตองการชวยในการตัดสินใจ (Decision) โดยเฉพาะการตัดสินใจใน
เร่ืองที่เกี่ยวกับชีวิตประจําวัน การรับขอมูลขาวสารทําใหบุคคลสามารถกําหนดความเห็นของตนตอ
สภาวะหรือเหตุการณตางๆ รอบตัวได เพื่อการพูดคุยสนทนา (Discussion) การเปดรับขอมูล
ขาวสารจากสื่อมวลชนทําใหบุคคลมีขอมูลที่จะนําไปใชในการพูดคุยกับผูอ่ืนได และเพื่อความ
ตองการมีสวนรวม (Participation) ในการรับรูและมีสวนรวมในเหตุการณความเปนไปตางๆ ที่
เกิดขึ้นในสังคมและรอบๆ ตัว 
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4.2 กระบวนการในการรับรูขอมูลขาวสาร 
ในการเปดรับขอมูลขาวสารจะมีกระบวนการในการเลือกรับขาว โดยบุคคลจะเลือก

เปดรับขอมูลขาวสารจากแหลงตางๆ  ตามความสนใจ และความตองการของตนเองนํามาแกไข
ปญหาและเปนขอมูล เพื่อสนองความตองการของตนเอง และจะพยายามหลีกเลี่ยงการรับขอมูล
ขาวสารที่ขัดตอทัศนคติ หรือความคิดดั้งเดิม ทั้งนี้เพราะการไดรับขอมูลขาวสารที่ไมสอดคลองกับ
ความรูสึกของเขา จะทําใหบุคคลเกิดความไมพึงพอใจและสับสนได จากนั้น ผูรับสารจะมีการ
ตีความหมายของขอมูลขาวสารที่ไดรับตามความเขาใจของตนเองหรือตามทัศนคติ ประสบการณ 
ความเชื่อ ความตองการ และแรงจูงใจของตนในขณะนั้น หลังจากบุคคลเลือกใหความสนใจ เลือก
รับรู และตีความขอมูลขาวสารไปในทิศทางที่สอดคลองกับทัศนคติ และความเชื่อของตนแลว 
บุคคลยังเลือกจดจําเนื้อหาสาระของสารในสวนที่ตองการจําเขาไว เปนประสบการณ  ใน
ขณะเดียวกันก็มักจะลืมขาวสารที่ไมตรงกับความสนใจของตนเอง(Klapper 1960, อางถึงใน 
สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข  2542 : 7-8) 
 
4.3 ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการรับรูขาวสาร 

 ทอดด และเบรนท ดี รูเบนกลาววา (Todd Hunt and Brent D. Ruben 1993:65, อางถึง
ในปรมะ สตะเวทิน 2541 : 122-124)  ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการเปดรับขาวสารของบุคคลนั้น ไดแก 
ความตองการ  เราเลือกตอบสนองความตองการของเราเพื่อใหไดขาวสารที่ตองการ เพื่อแสดง
รสนิยม เพื่อการยอมรับในสังคม และความพอใจ ทัศนคติและคานิยม เปาหมาย การใชประโยชน 
ลีลาในการสื่อสาร สภาวะในการสื่อสาร รวมทั้ง ประสบการณและนิสัย (Experience and Habit) ใน
ฐานะผูรับสาร ผูรับสารแตละคนพัฒนานิสัยการรับสารอันเปนผลมาจากประสบการณในการรับ
ขาวสารของเรา เราพัฒนาความชอบสื่อชนิดใดชนิดหนึ่ง รายการประเภทใดประเภทหนึ่ง ดังนั้นเรา
จึงเลือกใชส่ือชนิดใดชนิดหนึ่ง สนใจเรื่องใดเรื่องหนึ่ง ตีความหมายและจดจําเรื่องใดเรื่องหนึ่ง 
ดังนั้น การรับรูขาวสารจึงมีปจจัยที่เกี่ยวของหลายประการ 
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4.4 ชองทางการรับรูขาวสาร 
 แมวาบุคคลจะมีพฤติกรรมเปดรับขาวสารที่แตกตางกัน มีวัตถุประสงคในการเปดรับ

ขาวสารที่แตกตางกัน และมีความตองการในการเปดรับขาวสารที่แตกตางกันนั้น แตโดยทั่วไปแลว
บุคคลจะทําการเปดรับขาวสารอยู 3 ลักษณะ (ดวงฤทัย พงศไพฑูรย 2544: 13-14) คือ 

4.4.1การเปดรับขาวสารจากสื่อมวลชน โดยผูรับสารมีความคาดหวังจากสื่อมวลชนวา 
การบริโภคขาวสารจากสื่อมวลชนจะชวยตอบสนองความตองการของเขาได ซ่ึงจะทําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงทัศนคติหรือเปลี่ยนนิสัย เปลี่ยนพฤติกรรมบางอยางไดโดยการเลือกบริโภคสื่อมวลชน
นั้นขึ้นอยูกับความตองการหรือแรงจูงใจของผูรับสารเอง เพราะแตละบุคคลยอมมีวัตถุประสงคและ
ความตั้งใจในการใชประโยชนแตกตางกันไป  

4.4.2 การเปดรับขาวสารจากสื่อบุคคล โดยส่ือบุคล หมายถึง ตัวบุคคลที่นําขาวสารจาก
บุคคลหนึ่งไปยังอีกบุคคลหนึ่ง โดยอาศัยการติดตอระหวางบุคคล (Interpersonal Communication) 
ที่จะมีปฏิกิริยาโตตอบระหวางกัน โรเจอรและชูเมกเกอร (Roger and Shoemaker, 1971) กลาววาใน
กรณีที่ตองการใหบุคคลใดเกิดการยอมรับสารนั้นควรที่จะใชการสื่อสารระหวางบุคคล โดยใชส่ือ
บุคคลเปนผูเผยแพรขาวสาร ส่ือบุคคลนี้จะมีประโยชนอยางมากในกรณีที่ผูสงสารหวังผลใหผูรับ
สารมีความเขาใจกระจางชัดเจนและตัดสินใจรับสารไดอยางมั่นใจขึ้น  ซ่ึงสื่อบุคคลนี้มีอิทธิพลเปน
อยางมากตอวัยรุนเพราะวัยรุนเปนวัยที่ติดตอกับผูอ่ืนตลอดเวลา โดยเฉพาะเพื่อนซึ่งมีการบอกกลาว 
ใหคําแนะนําภายในกลุมตลอดเวลา ครอบครัวและครูซ่ึงเปนผูแนะนําสั่งสอนและเปนผูที่วัยรุนรับ
ฟงดวยความเคารพ นอกจากนั้นยังมีบุคคลอื่น เชน เจาหนาที่สาธารณสุข ดารา นางแบบ เปนตน  
ซ่ึงการสื่อสารระหวางบุคคลนี้สามารแบงออกเปน 2 ประเภท ดังนี้ 

4.4.2.1 การติดตอโดยตรง (Direct Contact) เปนการเผยแพรขาวสารเพื่อสราง
ความเขาใจหรือชักจูงโนมนาวใจกับผูรับสารโดยตรง  

4.4.2.2  การติดตอโดยกลุม (Group Contact of Community Public) โดยกลุมจะมี
อิทธิพลตอบุคคลสวนรวม ชวยใหการสื่อสารของบุคคลบรรลุเปาหมายไดเพราะเมื่อกลุมมีความ
สนใจมุงไปในทิศทางใด บุคคลสวนใหญในกลุมก็จะมีความสนใจในทางนั้นดวย 

4.4.3 การเปดรับขาวสารจากสื่อเฉพาะกิจ โดยส่ือเฉพาะกิจ หมายถึง ส่ือที่ถูกผลิต
ขึ้นมา โดยมีเนื้อหาสาระที่เฉพาะเจาะจงและมีจุดมุงหมายหลักอยูที่ผูรับสารเฉพาะกลุม (ปรมะ สตะ
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เวทิน        2532 : 99, อางถึงในเกศินิ จุฑาวิจิตร 2540 :135) ตัวอยางของสื่อเฉพาะกิจ เชน  จุลสาร 
แผนพับ โปสเตอร ใบปลิว คูมือ นิทรรศการ เปนตน ดังนั้น การเปดรับขาวสารเฉพาะกิจนี่ ผูรับสาร
จะไดรับขาวสารหรือความรูในเรื่องใดเรื่องหนึ่งอยางเฉพาะเจาะจง 

จากแนวความคิดเกี่ยวกับการเปดรับขาวสารนี้ จะเห็นไดวาขาวสารเปนปจจัยสําคัญใน
การนํามาประกอบการตัดสินใจของบุคคล ยิ่งบุคคลเกิดความไมแนใจเกี่ยวกับเรื่องใดเรื่องหนึ่งมาก
เทาใดบุคคลยอมตองการเปดรับขาวสารมากขึ้นเทานั้น โดยไมจํากัดวาจะทําการเปดรับขาวสารจาก
ส่ือใด ไมวาจะเปนสื่อมวลชน สื่อบุคคล หรือส่ือเฉพาะกิจ แตทั้งนี้บุคคลจะเปดรับขอมูลขาวสาร
เฉพาะเรื่องที่ตนใหความสนใจเทานั้นเนื่องจากขาวสารในปจจุบันมีมากเกินกวาที่ผูรับสารจะรับไว
ทั้งหมดได จึงทําใหเกิดกระบวนการเลือกรับขาวสารขึ้น อยางไรก็ตามบุคคลแตละคนก็จะมีเกณฑ
ในการเลือกรับขาวสารที่แตกตางกันตามลักษณะสวนบุคคล สภาพแวดลอมในสังคมนั้นๆ และ
วัตถุประสงคหรือความตองการที่จะเปดรับขาวสารของแตละบุคคลที่แตกตางกันยอมทําใหมี
พฤติกรรมการเปดรับขาวสารที่ตางกันดวย 

 
4.5 การรับรูขอมูลขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวนของวัยรุน 

การรับรูขาวสารเปนสิ่งสําคัญในการสรางเจตคติ รสนิยม คานิยมและความสนใจของคน 
ทําใหมีผลตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของคนในสังคม ส่ือจึงกลายเปนสิ่งที่มีบทบาท และมี
อิทธิพลสูงในการใหความรู โดยเฉพาะสําหรับวัยรุนแลว ส่ือมวลชน ซ่ึงหมายรวมถึง วิทยุ 
โทรทัศน และสื่อส่ิงพิมพตางๆ เปนแหลงที่สามารถใหทั้งขาวสาร ความบันเทิง และติดตามความ
เคลื่อนไหวตางๆ ไดอยางงายที่สุด รวมทั้งมีความเปนปจจุบันทันสมัย ส่ือจึงมีความใกลชิดและมี
บทบาทสําคัญยิ่งตอการปลูกฝง หรือเปล่ียนแปลงทัศนคติ รวมทั้งรูปแบบของพฤติกรรมตางๆ ใน
การดําเนินชีวิตของวัยรุน (อัญชลี สีสวรรค 2537 : 634) โดยผลจากการรับขาวสารของวัยรุน เกิดขึ้น
ได 3 ลักษณะคือ (บุณชาล ทองประยูร 2540 : 359) 
                   4.5.1 การยินยอมปฏิบัติตาม (Compliance) หมายถึง การยอมรับอิทธิพลหรืออํานาจของ
แหลงสาร เพื่อมุงหมายรางวัล หรือหลีกเลี่ยงการลงโทษ หรือผลลัพธในทางลบที่จะตามมา 
                  4.5.2 การถือวาเปนพวกเดียวกัน (Identification) เกิดขึ้นเมื่อผูรับสารปรารถนาจะมี
คุณสมบัติหรือพฤติกรรมเหมือนกับแหลงสาร โดยการเลียนแบบหรือยอมรับพฤติกรรมที่แหลงสาร
แสดงออก เชน การเลียนแบบการแตงกายของดาราละคร เปนตน 
                 4.5.3 การยอมรับ (internalization) หรือการสรางจิตสํานึก หมายถึง การที่ผูรับสาร
ยอมรับเอาอิทธิพลของแหลงอันเนื่องมาจากความตองการ และคานิยมของตนเอง โดยยอมรับวา
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ทัศนคติและพฤติกรรมของแหลงสารสอดคลองกับความตองการ ความสนใจ และคานิยมของ
ตนเอง 

ในการดําเนินชีวิตประจําวัน วัยรุนยอมรับรูขาวสารจากสื่อมาปฏิบัติมากหรือนอยตาม
ความตองการและความจําเปนที่จะใชประโยชนของตน เนื่องจากโดยธรรมชาติแลวบุคคลมี
แนวโนมจะเปดรับขาวสารตลอดเวลา ขึ้นอยูกับวาจะเลือกสื่อประเภทใด เลือกเนื้อหาอยางไร เลือก
รับสื่อเวลาใด ใชเวลาในการรับสื่อนานเทาไหร และมีความสนใจในสื่อนั้นมากนอยเพียงใด 
อยางไรก็ตามบางครั้งแมเด็กวัยรุนจะไมไดเลือกรับในบางสื่อ แตก็มีหลายโอกาสที่เด็กวัยรุน
สามารถสัมผัสสื่อที่ไมเหมาะสมได และในสวนที่เกี่ยวของกับสุขภาพนั้น การรับรูขาวสารสามารถ
สงเสริมใหเด็กวัยรุนมีพฤติกรรมที่ถูกตองเพื่อการมีสุขภาพที่สมบูรณได โดยเฉพาะสื่อดานการ
บริโภค การเผยแพรขอมูลขาวสารเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคที่ถูกตองและการใชพลังงานใน
ชีวิตประจําวันที่เหมาะสมจากผูปกครอง อาจารย และสื่อมวลชน ในรูปแบบตางๆ ซ่ึงทําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงของทัศนคติ และพฤติกรรมของผูรับสารโดยตรง 

เนื่องจากในปจจุบันเปนยุคของขอมูลขาวสาร ส่ือโฆษณา และสื่อมวลชนรูปแบบตางๆ 
จึงมีอิทธิพลตอพฤติกรรมในชีวิตประจําวันของวัยรุนคอนขางมาก เชน การบริโภคสินคาสุขภาพ
ตามโฆษณา การอยากมีรูปรางดีเหมือนนางแบบ เปนตน ซ่ึงการรับรูขาวสารจะกอใหเกิดการเรียนรู 
ทั้งคานิยมและพฤติกรรมทางบวกหรือทางลบไดทั้งสิ้น แมวาแนวโนมการโฆษณาหรือการนําเสนอ
ทางสื่อดานอาหารประเภทขนมขบเคี้ยวและน้ําอัดลมตางๆ ของธุรกิจภาคเอกชนจะมีกลยุทธและ
งบประมาณจํานวนมากที่ทําใหเขาถึงกลุมเปาหมายซึ่งเปนเด็กวัยรุน เพื่อชักจูงโนมนาวใหมีการ
บริโภคสินคาที่โฆษณาเปนวงกวาง (นิตยา เพ็ญศิรินภา 2547 : 121) แตอยางไรก็ตาม ในปจจุบันเริ่ม
มีการสรางคานิยมเกี่ยวกับสุขภาพทั้งจากภาครัฐและเอกชน ดังที่พบไดวาภาคธุรกิจเริ่มมีการใช
ประโยชนจากกระแสคานิยมสรางสุขภาพโดยเฉพาะอาหารประเภทผัก หรืออาหารเสริม และใน
สวนของการเผยแพรความรูและขอมูลขาวสารดานการบริโภคผานหนวยงานราชการและสื่อตางๆ 
ดวยเทคนิคจูงใจในรูปแบบรายการตางๆ เชน การใชดารานักแสดงซึ่งเปนที่สนใจชื่นชอบของวัยรุน 
เปนตนแบบในการนําเสนอรูปแบบการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ดังเชนมีการผลิตรายการ
โทรทัศนที่เปนสาระความรูในรปูแบบรายการตางๆ เชน สารคดี สปอตโทรทัศน รายการทอลกโชว 
หรือเกมตางๆ รวมทั้งยังแฝงการใหความรูในรายการตางๆ ในทุกสถานีโทรทัศนในหลายๆ 
ชวงเวลา (กระทรวงสาธารณสุข 2542 : 47) จากการศึกษาของสุชาดา เมธีคุณาภรณ (2537 : 
บทคัดยอ) พบวา เยาวชนรับชมโทรทัศนวันละ 2-4 ช่ัวโมง ซ่ึงแมจะไมไดเปนการเจาะจงที่จะชม
รายการทางสุขภาพโดยตรง แตก็จะไดรับชมสาระและความรูเกี่ยวกับสุขภาพที่แทรกอยูในชวงเวลา
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และรายการตางๆ ไปดวย และแนวโนมที่เกี่ยวของกับสุขภาพเชนนี้ยอมสงผลตอพฤติกรรมการ
บริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของวัยรุนเชนเดียวกัน 
 
4.6 งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน 

เตือนใจ เทียนทอง (2546 : บทคัดยอ) ศึกษาเกี่ยวกับปจจัยทางจิตสังคมที่เกี่ยวของกับ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวัยรุนในโรงเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย เขตการศึกษา 1 จํานวน 546 
คน พบวาวัยรุนที่มีการรับรู ขาวสารดานสุขภาพจากสื่อมวลชนสูงมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
มากกวาวัยรุนที่มีการรับรู ขาวสารดานสุขภาพจากสื่อมวลชนต่ํา 

ณฐกร ชินศรีวงศกูล (2544 : 164) ศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน ในโรงเรียนประถมศึกษาสังกัดสํานักงานคณะกรรมการ
การศึกษาเอกชน กรุงเทพมหานคร พบวาการรับรูส่ือโฆษณามีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรม
ดานการเลือกชนิดของอาหาร พฤติกรรมดานความถี่ในการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการปฏิบัติ
ตนในการรับประทานอาหาร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

อุบลรัตน รุงเรืองศิลป (2540 : บทคัดยอ) ศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ
ของนักศึกษาวิทยาลัยอาชีวศึกษา จังหวัดประจวบคีรีขันธ พบวาการไดรับขอมูลขาวสารจากสื่อ
ตางๆ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของนักศึกษาอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

สุทธินิจ หุณฑสาร(2539 : บทคัดยอ) พบวา ปจจัยดานการไดรับขอมูลขาวสารจากสื่อ
ตางๆ และการไดรับคําแนะนําจากบุคคลใกลชิด เปนปจจัยรวมดานสังคมจิตวิทยา และเปนปจจัย
ดานชักนําใหเกิดการปฏิบัติดูแลสุขภาพไดรอยละ 48.40 และ 17.20 ตามลําดับ 

เสาวลักษณ เลิศวิริยจิตต ( 2538 : บทคัดยอ) ศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนสังกัดสํานักงานคณะกรรมการประถมศึกษาแหงชาติ
ในภาคใตพบวา การที่เด็กนักเรียนเกิดความตระหนักเพื่อการมีสุขภาพที่ดีซ่ึงสงผลตอภาวะ
โภชนาการนั้นเปนผลมาจากการไดรับขาวสารเกี่ยวกับโภชนาการจากสื่อมวลชนตางๆ 

แคมปเบล ( Campbell 2007 : บทคัดยอ) ) ศึกษาเรื่องการปองกันภาวะอวนในเด็กนักเรียน
ช้ันประถม ประเทศออสเตรเลีย พบวาการใชส่ือขาวสารทางดานการออกกําลังกายและการบริโภคที่
เหมาะสมมีอิทธิพลตอการปองกันภาวะอวนในเด็ก โดยเด็กที่ไดรับขาวสารทางดานออกกําลังกาย
และการบริโภคที่เหมาะสม จะมีการปองกันภาวะอวนที่ดีกวาเด็กที่ไมไดรับขาวสาร 

โดคล ( Doakl 2005 : บทคัดยอ ) ไดศึกษาการปองกันภาวะอวนในเด็กและวัยรุนตั้งแตช้ัน
ประถมจนถึงมัธมศึกษาในประเทศเนเธอแลนด พบวา การรับรูส่ือมีอิทธิพลตอการปองกันภาวะ
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อวนของเด็กและวัยรุน  โดยส่ือมีอิทธิพลตอการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายใน
ชีวิตประจําวัน 

  จากงานวิจัยขางตนพบวาหากเด็กวัยรุนไดรับขอมูลขาวสารดานสุขภาพจะทําใหเด็กวัยรุน
นั้นมีแนวทางหรือวิธีการในการดูแลสุขภาพของตนเอง  และมีความสามารถในการเลือก
รับประทานอาหารและใชพลังงานในชีวิตประจําวันไดอยางเหมาะสม ดังนั้น เด็กวัยรุนที่มีการ
ไดรับขอมูลขาวสารตางกันจึงนาจะมีการปองกันภาวะอวนตางกัน ทั้งนี้การไดรับคําแนะนํา คํา
ช้ีแจง หรือไดรับขอมูลจากสื่อตางๆ ที่เกี่ยวกับการปองกันภาวะอวน ไดแก การบริโภคอาหารที่
เหมาะสม และการสงเสริมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน ตางก็มีความสําคัญตอการดูแลสุขภาพ
ตนเองของวัยรุนทั้งสิ้น 
                                                                                                                                                                  

5. อิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน 
 

 อิทธิพลของกลุมเพื่อนวัยเดียวกันนั้นมีผลตอการเขาสังคมของเด็กวัยรุนคือการตองการ
การยอมรับจากกลุมเพื่อนในวัยเดียวกัน การที่ไดอยูรวมกันเปนกลุม วัยรุนจึงตองการใหกลุมเพื่อน
ยอมรับเห็นความสําคัญ ใหการยกยอง มองเห็นคุณคาในตนเอง และวัยรุนนั้นตองการตําแหนงที่พึง
มีในสังคมวัยรุนทุกคนถือวาการไดรับการยอมรับจากกลุม ไดรับการยกยองเปนรางวัลที่มีคา วัยรุน
จึงใหความสําคัญตอกลุมเพื่อนวัยเดียวกันมาก ดวยการเอาใจเพื่อนและประพฤติตามอยางเพื่อน 
รวมทั้งรับเอาแนวคิด ทัศนคติ ตลอดจนแบบแผนของกลุมมาปฏิบัติเพียงเพื่อใหไดรับการยอมรับ
จากกลุมเพื่อน   (ประไพพรรณ ภูมิวุฒิสาร 2536 : 111) 

การทํากิจกรรมในกลุมเพื่อนนั้นมี 3 กิจกรรมหลัก (กิติกร มีทรัพย 2527 : 381-382) คือ
การเลน (Playing) การพูดคุยสนทนา (Talking) และการกิน (Eating) ซ่ึงการทํากิจกรรมตางๆเหลานี้
รวมกันในกลุมเพื่อนอาจเปนไปในทิศทางที่เหมาะสมหรือไมเหมาะสมก็ได เนื่องจากวัยรุนทุกคน
ตองการเปนที่ยอมรับของกลุม จึงพยายามเรียนรูและปฏิบัติตามวิถีทางและแบบแผนของกลุมเพื่อน
วัยเดียวกันนี้ ซ่ึงมักจะมีความคิด ความเชื่อ รวมทั้งการปฏิบัติที่คลายคลึงกัน และพฤติกรรมที่ยึดถือ
อาจมีทั้งผลดีและผลเสียตอสุขภาพได ดังนั้นเพื่อนจึงมีอิทธิพลตอการปองหันภาวะอวนของวัยรุน 

การใชพลังงานในวัยรุนนั้นนอกจากการเรียนแลวการเลนยังคงมีความสําคัญตอเด็กวัย
แรกรุนและวัยรุน เพราะเปนวิธีสนองความตองการทางสังคม อารมณ และสติปญญา วัยรุนชอบเลน
กับเพื่อนตางเพศและเพศเดียวกัน แตถาไดเลนกับเพื่อนทั้งตางเพศและเพศเดียวกันจะเกิดความรูสึก
สนุกสนาน การเลนหมายรวมถึงการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ถาเลนเปนเกมก็จะเปนเกมที่ซับซอน 
มีกฎ ระเบียบ ความยากมากขึ้น วัยรุนชายชอบการเลนที่ผาดโผน ตื่นเตน ใชพละกําลังมากๆ วัยรุน
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หญิงชอบการเลนที่ไมหักโหมรุนแรงมากและอยูในกรอบระเบียบมากกวาชาย การเลนสะสมสิ่ง
ตางๆ ซ่ึงเริ่มตั้งแตวัยเด็กตอนกลางและจะสืบตอเนื่องมาจนถึงวัยนี้ เมื่อเด็กเขาสูวัยรุนตอนกลาง
และตอนปลายวัยรุนจะสนใจการเลนตางๆ นอยลง เพราะตองหมกมุนกับเรื่องราวอ่ืนๆ 

 
5.1 พัฒนาการทางสังคมในระยะวัยรุน  

กลุมเพื่อนของวัยรุนนั้นจะขยายใหญขึ้น เดิมเคยมีสมาชิกกลุม 2-3 คน เมื่อเขาสูวัยรุนจะ
มีสมาชิกเพิ่มถึง 10 หรือมากกวานั้น กลุมเพื่อนนี้ถือวาเปนเพื่อนสนิท  การคบเฉพาะเพศเดียวกัน
ยังคงมีอยู แตไมแยกเด็ดขาด มีการขามแดนกัน เชน เมื่อมีงานเลี้ยง งานโรงเรียน วัยรุนหญิงชายจะ
มาทํากิจกรรมรวมกัน วัยรุนทุกคนจะมีกลุมที่เขาสังกัดอยู วัยรุนที่ไมมีกลุมสังกัดมักไมมีความสุข ขี้
ระแวง และออนไหวงาย (กมลรัตน หลาสุวงค 2537 : 257) 

วัยรุนใหความสําคัญกับเพื่อนรวมวัยมากกวาในระยะวัยรุนตอนกลาง วัยรุนจับกลุมกัน
ไดนานแนนแฟน และผูกพันกับเพื่อนในกลุมมากขึ้น กลุมของวัยรุนไมมีเฉพาะเพื่อนเพศเดียวกัน
เทานั้น แตมีเพื่อนตางเพศเขามาสมทบดวย วัยรุนที่สามารถเขากลุมไดและมีกลุมในระยะวัยรุน
ตอนกลาง จะเขากับกลุมและมีชีวิตทางสังคมที่สนุกสนานไดดีกวาวัยรุนที่ไมมีพัฒนาการดังกลาว
ในชวงวัยที่ผานมา วัยรุนลดความเอาใจใสกับบุคคลตางวัยไมวาเปนผูใหญหรือเด็กกวา ระยะนี้จึง
เร่ิมตนชีวิตกลุมที่แทจริง การเปลี่ยนแปลงทางกายอยางรวดเร็วและมากมายเปนแรงกระตุนให
วัยรุนรวมกลุม เพราะสามารถรวมสุขรวมทุกขแกไขและเขาใจปญหาของกันและกันดีกวาคนตางวัย
ซ่ึงมีความคับอกคับใจตางกัน กลุมยังสนองความตองการทางสังคมดานตางๆ ซ่ึงวัยรุนตองการมาก
ในระยะนี้ เชน การเปนบุคคลสําคัญ การตอตานผูมีอํานาจ การหนีสภาพนาเบื่อของบาน เมื่อวัยรุน
รวมกลุมจะมีการสรางกฎระเบียบ ภาษา ประเพณีประจํากลุม เพื่อใชเฉพาะสมาชิกประจํากลุม
เทานั้น และสมาชิกในกลุมทุกคนจําตองประพฤติปฏิบัติตาม มิฉะนั้นแลวอาจหมดสภาพการเปน
สมาชิก และตองหากลุมใหมตอไปอีก 

การรวมกลุมของวัยรุนเปนไปโดยธรรมชาติ วัยรุนเลือกเปนสมาชิกของกลุมใดกลุมหนึ่ง
โดยไมมีใครตั้งกฎเกณฑไวใหตองทํา เชนเปนกลุมที่เขากันไดกับแนวนิยม แบบบุคลิกภาพ ฐานะ
ทางเศรษฐกิจสังคมของครอบครัวของตน ทั้งความสนใจ คานิยม สติปญญา ความมุงหวังในชีวิต 
และอื่นๆ บุคคลตางวัยมีอิทธิพลในการเลือกกลุมและจับกลุมของวัยรุนไมมากนัก จึงกลาวไดวา
กลุมมีความสําคัญตอชีวิตจิตใจและอนาคตของวัยรุนมากที่สุด ครอบครัวเร่ิมมีอิทธิพลนอยลง 
ฉะนั้นลักษณะชั่วดีของกลุมจึงเปนเครื่องชี้ชะตาชีวิตของวัยรุน เหมือนครอบครัวมีความสําคัญตอ
การสรางฐานชีวิตของบุคคลในระยะทารกและวัยรุนตอนตน วัยรุนรูสึกเปนสุข ปลอดโปรง และ
สบายใจในการเลน เที่ยว เรียน กิน นอน ทํางานกับเพื่อนรวมวัยมากกวากับบุคคลตางวัย ระยะวัยนี้
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พวกเขาสนใจบุคคลที่มีชีวิตจิตใจจริงๆ มากกวาเพื่อนในฝนหรือเพื่อนในหนังสือ สัมพันธภาพกับ
เพื่อนรวมวัยถึงความเขมสูงสุดประมาณตอนกลางของวัยรุน 

การคบเพื่อนรวมวัยเปนพฤติกรรมสังคมที่สําคัญยิ่งตอจิตใจของวัยรุน แตการคบเพื่อนก็
ยอมมีทั้งคุณและโทษ เพื่อนอาจเปนผูประคับประคองจิตใจของวัยรุนในยามทุกขรอน ช้ีแนะสิ่งมี
ประโยชน เพื่อนทําใหวัยรุนรูสึกวาตางคนตางเปนเจาของกันและกัน แตในมุมกลับกันเพื่อนก็อาจ
ชักนําใหวัยรุนไปในทางเสื่อมถอย ผูเปนอาชญากรวัยรุนมากมายในแทบทุกประเทศนั้น เมื่อคนหา
สาเหตุก็มักจะพบวาปจจัยหนึ่งเกิดจากเพื่อนชักจูง ประวัติวัยรุนตามสถานศึกษาที่เสียคน เสียวัยรุน
ไปโดยประการตางๆ เชน เกเร ติดยาเสพยติดนั้น ลวนมีสาเหตุจากการเลียนแบบเพื่อน เพราะจิตใจ
วัยรุนนั้นละเอียดออน เปราะบางกับการมีเพื่อนและการไมมีเพื่อน ฉะนั้นการรูจักคบเพื่อนที่ดีจึง
เปนพฤติกรรมที่สําคัญของวัยรุน 

วัยรุนที่เขากลุมนั้นจะมีความจงรักภักดีตอกลุม ยอมรับเอาคานิยม ความเชื่อ ความสนใจ
ของกลุมดวยความเต็มใจ และสนิทสนมกับเพื่อนรวมกลุมแนนแฟน การรวมกลุมทําใหวัยรุนมี
ความรูสึกอบอุนใจ กลาแสดงความขัดขืนผูใหญ ผูทรงอํานาจ ตอตานกรณีที่เคาเห็นวาไมยุติธรรม 
การชักนําใหวัยรุนรวมกลุมกันเพื่อปฏิบัติกิจกรรมที่วัยรุนชอบนั้นทําไดงายมากกวาวัยอ่ืนๆ ทั้งหมด 
ระยะนี้วัยรุนไมตองการแตเพียงรวมกลุมเทานั้น แตตองการสรางความผูกพันระหวางสมาชิกใน
กลุมแบบผูใหญอีกดวย เพราะวัยรุนสํานึกวาตนเริ่มเปนผูใหญแลว ถาสามารถเขากับเพื่อนรวมกลุม
ไดดี เขายอมมีความรูสึกวาผูปกครองและผูใหญอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของกับเขามีความสําคัญตอตัวเขานอย
กวาเพื่อน ถาเปรียบเทียบกับวัยตางๆ แลว ระยะวัยรุนเปนระยะที่คนมีความรูสึกตองการผูกพันกับ
เพื่อนและกลุมมากกวาวัยอ่ืน 

เฟอรแมนน (Fuhrmann 1990 : 265) ไดศึกษารายงานวิจัยเกี่ยวกับอิทธิพลของกลุมเพื่อน
ที่มีตอวัยรุน ดังนี้ อิทธิพลของกลุมเพื่อนมีมากกวาอิทธิพลของครอบครัว วัยรุนจะเลือกเขาหาเพื่อน
ของตนมากกวาพอแม มีการศึกษาที่ช้ีใหเห็นวาเพื่อนสนิทของคนเรามักจะเปนเพื่อนในชวงวัยรุน 
ลักษณะของเด็กวัยรุนมักจะชอบทําตามกลุมเพื่อน วัยรุนตองการการยอมรับ ความคาดหวังจากกลุม
เพื่อนรวมวัยเปนสิ่งที่พวกเขายึดมั่น เด็กวัยรุนมักทําอะไรๆ ตามกลุมเพื่อน แมตนเองจะรูวาไมดี 
เชน สูบบุหร่ี (Hamburg 1986 : 121) ชวงวัยรุนตอนตนเด็กวัยรุนทั้งหญิงและชายจะใหคํากําจัด
ความของกลุมเพื่อนวาเปนคนที่จะทําอะไรๆ รวมกันได มีงานวิจัย (Clark 1985 : 117) ช้ีใหเห็นวา 
เด็กวัยรุนชายจะใหคําจํากัดความของเพื่อนเปนกลุมเพื่อนรวมวัย แตเด็กผูหญิงวัยรุนจะอางถึงเพื่อน
คนใดคนหนึ่งโดยเฉพาะ การจัดกิจกรรมหรือชมรมตางๆ เปนสิ่งที่ควรสงเสริมเพื่อสนองความ
ตองการของเด็กในดานการเขากลุมและเรียนรูพฤติกรรมสังคม วัยรุนที่ไมเขากลุมยอมเสียโอกาส
การเรียนรูพฤติกรรมสังคมหลายอยาง จะมีพัฒนาการไมสมตามวัย และถาบกพรองขอนี้รุนแรง
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มากๆ อาจแสดงผลออกมาในรูปการประชดประชันชีวิตและสังคม หรือแสดงออกในรูปชางคิดฝน 
ไมกลาเผชิญความเปนจริงของสังคมและชีวิตก็ได เมื่อพิจารณาจํานวนกลุมเพื่อนของวัยรุน พบวา
บางคนอาจมีกลุมเพื่อนสนิทเพียงกลุมเดียว บางคนอาจมีกลุมเพื่อนมากกวาหนึ่งกลุม ขึ้นอยูกับ
ลักษณะกิจกรรมของเขา เชน กลุมเพื่อนเรียน กลุมเพื่อนงานสังคม กลุมเพื่อนงานอดิเรก กลุมของ
วัยรุนยั่งยืนกวาในวัยที่ผานมา เปลี่ยนกลุมไมบอยมากเหมือนวัยเด็ก เพราะวัยรุนใชเหตุผลและ
ความคิดนึกในการเขากลุมมากกวา ความสัมพันธในกลุมคอนขางยั่งยืน และในบางชนิดของสัม
พันธภาพอาจยั่งยืนไปจนเปนผูใหญ การรวมกลุมทําใหวัยรุนมีความผูกพันกับบุคคลตางวัยทั้งเด็ก
เล็กและผูใหญนอยลง 
 
5.2 ประเภทของอิทธิพลของกลุมเพื่อน 

สปรินทฮอลล และคอลลินส (Sprinhall and Collins 1984 : 269) ไดแบงอิทธิพลของกลุม
เพื่อนออกเปน 2 ประเภทคือ ประเภทใหขอมูล(Information influence)  และประเภทใหเอาอยาง 
(Normative information) ดังรายละเอียด ดังนี้ 

5.2.1 อิทธิพลประเภทใหขอมูล กลุมเพื่อนจะทําหนาที่เสมือนเปนแหลงขอมูลความรู
ใหแกสมาชิกของกลุมเกี่ยวกับแนวทางประพฤติปฏิบัติตน เจตคติ คานิยม และผลของการกระทํา 
เชน กลุมเพื่อนมีรสนิยมดีในการแตงกาย บุคคลนั้นจึงรูแนวทางในการแตงกายใหดูดีเหมือนเพื่อน 

5.2.2 อิทธิพลประเภทใหเอาอยาง กลุมเพื่อนจะพยายามใชความกดดันทางสังคม เพื่อให
สมาชิกของกลุมประพฤติปฏิบัติตามอยางปทัสถานของกลุม เชน ถาหากบุคคลนั้นไมแตงกายตาม
สมาชิกคนอื่นๆ ในกลุมเพื่อนคนอื่นๆ บุคคลนั้นก็จะไมไดรับการยอมรับ หรืออาจจะถูกผลักไส
ออกไปจากกลุม 
 
5.3 กระบวนการใชอิทธิพลของกลุมเพื่อน 

การใชอิทธิพลของกลุมเพื่อนมีกระบวนการที่สําคัญ 2 ประการ ซ่ึงมีความสัมพันธ
เกี่ยวเนื่องกัน คือการเปรียบเทียบทางสังคม(Social comparison) และการคลอยตามกัน 
(Conformity) ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

5.3.1 การเปรียบเทียบทางสังคม คือกระบวนการที่วัยรุนใชพฤติกรรมและทักษะของ
กลุมเพื่อนมาเปนมาตรฐานในการเปรียบเทียบและประเมินตนเอง การเปรียบเทียบทางสังคมปรากฏ
ไดอยางเดนชัดในวัยรุนมากกวาวัยอ่ืน ทั้งนี้เพราะวัยรุนตองการเสมอหนา หรือดูดีเมื่อเปรียบเทียบ
กับเพื่อนในกลุมของเขา ผลที่เกิดจากการเปรียบเทียบทางสังคมมีทั้งผลดีและผลเสียตอวัยรุน  
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5.3.2 การคลอยตามกัน คือกระบวนการที่วัยรุนยอมรับเอาเจตคติ และพฤติกรรมของ
กลุมเพื่อนมาปฏิบัติตามอันเปนผลเนื่องมาจากความกดดันของกลุม การคลอยตามกลุมเพื่อนยิ่งจะมี
มากขึ้นเมื่อวัยรุนคบกับเพื่อนนานๆ ตัวอยางพฤติกรรมการคลอยตามกันของวัยรุนที่เดนชัดไดแก 
การแตงกาย ทรงผม และภาษาพูดของวัยรุนซึ่งมีลักษณะเฉพาะประจํากลุม ที่สมาชิกของกลุม
ประพฤติปฏิบัติตามอยางกัน โดยไมมีการคํานึงวาการแสดงออกของเขาขัดกับสายตาหรือความรูสึก
ของผูอ่ืนหรือไม ขอแตเพียงใหพฤติกรรมของเขาเปนที่ยอมรับและยกยองของสมาชิกในกลุมเขาก็
พอใจแลว  
                      จากการศึกษาของแทมเบอรลินี (Tamburlini 2007:231) พบวาเพื่อนมีอิทธิพลตอ
ทัศนคติและพฤติกรรมตางๆ ของวัยรุนรวมทั้งพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการใชพลังงานใน
ชีวิตประจําวัน ดังนั้น วัยรุนจะทําพฤติกรรมตางอยางกันในสิ่งที่เปนมาตรฐานของกลุม โดยเฉพาะ
วัยรุนหญิงที่ความอวนผอมเปนปญหาที่ละเอียดออนสําหรับวัยรุนมากเปนพิเศษ เพราะเปน
ระยะเวลาที่เด็กแสวงหาความภูมิใจในตนเอง ความชื่นชอบจากเพื่อน จากสังคม จากเพศตรงขาม 
ซ่ึงสวนหนึ่งมาจากรูปรางหนาตาที่ดูดี ดังนั้นความอวนผอมจึงเปนเรื่องที่กอใหเกิดผลกระทบทาง
อารมณ จิตใจแกเด็กวัยรุนหลายประการ รวมทั้งพฤติกรรมการกิน เด็กวัยรุนใชเวลาสวนใหญไปกับ
กลุมเพื่อน รวมทั้งพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ซ่ึงจะตองมีความคลายคลึงกัน ดังนั้นเพื่อนจึงมี
อิทธิพลอยางมากตอการปองกันภาวะอวน 
 
5.4 งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับอิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน 

 ไดมีการศึกษาและคนควาเกี่ยวกับอิทธิพลของกลุมเพื่อนที่มีตอวัยรุนในหลายดานดังนี้  
  รุจิเรศ พิชิตานนท (2546 : 140) ศึกษาปจจัยทางจิตสังคมที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมฉลาด

เลือกกินของนักเรียนวัยรุนตอนปลาย พบวานักเรียนที่ทํากิจกรรมเหมาะสมรวมกับเพื่อนมากเปน
นักเรียนที่มีพฤติกรรมฉลาดเลือกกินมาก และมีทัศนคติที่ดีตอพฤติกรรมฉลาดเลือกกิน รวมทั้งมี
พฤติกรรมกินอาหารเหมาะสมกับสุขภาพมากกวานักเรียนที่ทํากิจกรรมเหมาะสมรวมกับเพื่อนนอย 

  เตือนใจ เทียนทอง (2546 : บทคัดยอ) ศึกษาปจจัยทางจิตสังคมที่เกี่ยวของกับพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพของวัยรุนในโรงเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย เขตการศึกษา 1 พบวานักเรียนที่มี
อิทธิพลของกลุมเพื่อนมากและมีเจตคติที่ดีตอการสงเสริมสุขภาพสูงจะมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
สูงกวากลุมนักเรียนที่มีอิทธิพลของกลุมเพื่อนต่ํา และมีเตคติที่ดีตอการสงเสริมสุขภาพต่ํา 
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  ณฐกร ชินศรีวงศกูล (2544 : 164) ศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานในโรงเรียนประถมศึกษา สังกัดสํานักงานคณะกรรมการ
การศึกษาเอกชน กรุงเทพมหานคร พบวาพฤติกรรมของเพื่อนมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของนักเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สิริวรรณ เคนเผาพงศ (2543 : 68) ศึกษาการดูแลสุขภาพตนเองของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 ในจังหวัดนครราชสีมาพบวาการสนับสนุนจากเพื่อนดานสุขภาพกับการดูแล
สุขภาพตนเองของนักเรียนมีความสัมพันธในเชิงบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

  กรรณิการ ตั้งสกุล (2540 : 136) ศึกษาปจจัยที่มีผลตอการดูแลตัวเองบางประการของ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนในเขตเทศบาลนครขอนแกน จังหวัดขอนแกน พบวาการ
สนับสนุนจากเพื่อนมีความสัมพันธทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กับการดูแล
สุขภาพของตนเองบางประการของนักเรียน 

   โกแรน (Goran 2005 : บทคัดยอ) ศึกษาการใชพลังงานในชีวิตประจําวันสําหรับการ
ปองกันภาวะอวน พบวาความสัมพันธของสมาชิกในกลุมเพื่อนมีอิทธิพลตอการปองกันภาวะอวน 
โดยสมาชิกในกลุมเพื่อนนั้นจะมีอิทธิพลตอทัศนคติรวมไปถึงพฤติกรรมการบริโภคและการใช
พลังงานในชีวิตประจําวันของวัยรุน 

บลายท และ เทรียล (Blyth and Thiel 1982 : 425-450) ไดศึกษาพบวา นักเรียนวัยรุนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 2 ถึงปที่ 4 จํานวน 2 ใน 3 ไดระบุวา กลุมเพื่อนเพศเดียวกันและชั้นเรียนเดียวกันมี
ความสําคัญตอตัววัยรุนมากกวาใครๆ ทั้งหมด ทั้งนี้สอดคลองกับรายงานการประชุมสัมมนา
ระดับชาติเร่ืองเด็กและเยาวชนในการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมที่ไดเสนอผลการศึกษาคนควาวา
เยาวชนไทยทั้งหญิงและชายรอยละ 85 มีความเห็นที่จะยอมรับและคลอยตามกลุมเพื่อน และเมื่อมี
ปญหาหรือไมสบายใจพวกเขาจะยึดเอากลุมเพื่อนเปนที่พึ่งเปนที่ปรึกษาเปนอันดับแรก จาก
การศึกษาอิทธิพลที่มีตอกลุมเพื่อนที่มีตอวัยรุนของบริทเทน(Brittain 1963 : 358-391) ยังไดขอ
คนพบอีกดวยวากลุมเพื่อนมีอิทธิพลตอวยัรุนมากทั้งในดานการแตงกาย รสนิยมทางดนตรี และการ
เลือกทํากิจกรรมในยามวาง 

ไคสเลอร และ ไคสเลอร (Kiesler and Kiesler 1972, อางถึงในชิโนรส วงศแกวมณี 2549 : 
59) ไดกลาวถึงความสัมพันธระหวางกลุม และบุคคล ในแงความกลมเกลียวของกลุม (Group 
cohesiveness) และแรงดึงดูดของกลุม (Group attractiveness) โดยกลาววา ความกลมเกลียวของ
กลุมยอมประกอบขึ้นดวยแรงดึงดูดระหวางสมาชิกภายในกลุมและแรงดึงดูดระหวางสมาชิกภายใน
กลุมนั้นเกิดจากลักษณะของสมาชิกและสถานการณภายในกลุม กลุมที่มีแรงดึงดูดสูงยอมมีความ
กลมเกลียวสูง และในทางตรงกันขามกลุมที่มีแรงดึงดูดต่ํายอมมีความกลมเกลียวต่ํา ดังนั้นถา
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เปรียบเทียบระหวางกลุมอางอิงตางๆ ของบุคคลแลว กลุมเพื่อนยอมมีความกลมเกลียวและแรง
ดึงดูดสูงกวากลุมผูใหญ กลุมคนแปลกหนา หรือกลุมผูชํานาญการ 
 จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของพบวา เพื่อนนั้นมีความสําคัญตอ
วัยรุนในทุกๆ ดาน อิทธิพลของเพื่อนจึงเปนปจจัยหนึ่งที่จะสงผลตอพฤติกรรมการปองกันภาวะ
อวนของเด็กวัยรุน ดังนั้น อิทธิพลของเพื่อนจึงนาจะสามารถทํานายการปองกันภาวะอวนของ
นักเรียนชวงชั้นที่ 3 ได 
  

6. งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการปองกันภาวะอวนเมื่อจําแนกตามขอมูลสวนบุคคล 
 
6.1 ภาวะโภชนาการของนักเรียน 

ภาวะโภชนาการของนักเรียนเปนสิ่งที่บงบอกถึงการดูแลตนเอง หรือไดรับการดูแล
สุขภาพของนักเรียน ซ่ึงนาจะมีสวนสัมพันธกับการปองกันภาวะอวนของนักเรียน เพราะถาตนเองมี
ภาวะโภชนาการที่สมสวน ยอมเกิดมาจากการมีพฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานใน
ชีวิตประจําวันอยางเหมาะสม ซ่ึงมีงานวิจัยที่เกี่ยวของ ดังนี้ 

พิมลวรรณ ทวีศักดิ์ (2549 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเรื่องการปองกันภาวะอวนของเด็กวัย
เรียนระดับประถมศึกษาในโรงเรียนเขตเทศบาลเมืองจังหวัดประจวบคีรีขันธจํานวน 291 คน พบวา
เด็กวัยเรียนที่มีภาวะโภชนาการตางกัน มีการปองกันภาวะอวนที่ไมแตกตางกัน 

วอรเรน (Warren 2006 : บทคัดยอ) ศึกษาเรื่องการใชโปรแกรมการปองกันภาวะอวนใน
นักเรียนชั้นประถมศึกษา พบวาเด็กนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการตางกัน มีการปองกันภาวะอวนที่ไม
แตกตางกัน 

โดคล ( Doakl 2005 : บทคัดยอ ) ไดศึกษาการปองกันภาวะอวนในเด็กและวัยรุนตั้งแต
ช้ันประถมจนถึงมัธมศึกษาในประเทศเนเธอแลนดพบวา ภาวะโภชนาการของวัยรุนไมมี
ความสัมพันธกับการปองกันภาวะอวน 

โกแรน (Goran 2005 : บทคัดยอ) ศึกษาการใชพลังงานในชีวิตประจําวันสําหรับการ
ปองกันภาวะอวน พบวาวัยรุนที่มีภาวะโภชนาการเกินมีการใชพลังงานในชีวิตประจําวันนอยกวา
วัยรุนที่มีภาวะโภชนาการสมสวน 

จากงานวิจัยขางตนจะพบวา ภาวะโภชนาการของนักเรียนมีอิทธิพลตอการปองกันภาวะ
อวน ทั้งนี้เพราะการมีภาวะโภชนาการที่ดีเปนสิ่งที่บงบอกถึงการมีการปองกันภาวะอวนทีเ่หมาะสม 
ดังนั้น ผูวิจัยจึงคาดวา นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการที่ตางกันจะมีการปองกันภาวะอวนที่แตกตางกัน 
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6.2 ภาวะโภชนาการของบิดา 
 ภาวะโภชนาการของบิดา แสดงใหเห็นถึงการดูแลสุขภาพทางกายที่เกี่ยวพันกับการ
บริโภค และการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน รวมทั้งบิดานั้นเปนหัวหนาครอบครัว ซ่ึงมีอิทธิพลตอ
ความคิด และการเรียนรูซ่ึงสงผลตอพฤติกรรมของบุตร จึงนาจะมีอิทธิพลตอภาวะโภชนาการของ
นักเรียนได ดังงานวิจัยที่เกี่ยวของตอไปนี้  

    ปฏิมา พรพจมาน (2545 : บทคัดยอ) ไดศึกษาความชุกของโรคอวนในเด็กวัยเรียน พบวา
นักเรียนที่บิดามีดัชนีมวลกายมากกวาหรือเทากับ 25 กิโลกรัมตอตารางเมตรมีความสัมพันธกับการ
เกิดโรคอวนในเด็กอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 
   วรรณวิมล กิตติดิลกกุล (2536 : บทคัดยอ) ศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอภาวะอวนในเด็ก
นักเรียนชั้นประถม 1-6 ในกรุงเทพมหานคร จํานวน 521 คน ผลการศึกษาพบวาภาวะโภชนาการ
เกินของบิดามีผลตอภาวะโภชนาการเกินของบุตรอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05  
                   โจแฮนสันและคณะ (Johansen and et al 2006 : บทคัดยอ) ศึกษาเรื่องพฤติกรรมของ
บิดามารดาที่สงผลตอพฤติกรรมการบริโภคและโรคอวนของบุตร ผลการศึกษาพบวากลุมลูกที่มี
น้ําหนักเกินมาจากครอบครัวที่บิดามีน้ําหนักเกินดวยเชนกัน 
   แอชลีย (Ashley 2009 : บทคัดยอ) ศึกษาปจจัยของครอบครัวที่สงผลตอความเสี่ยงในการ
เกิดภาวะอวนในวัยรุน พบวา ภาวะโภชนาการของบิดามีความสัมพันธกับความเสี่ยงในการเกิด
ภาวะอวนในวัยรุนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 

โอวานนี และ ราเกซซอนี (Giovanni and Ragazzoni, 1995) ศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอ
การปองกันภาวะอวนในเด็ก ประเทศอิตาลี พบวาภาวะโภชนาการของบิดานั้นมีอิทธิพลตอการ
ปองกันภาวะอวนของลูกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 โดยพบวาถาบิดามีภาวะโภชนาการสม
สวน จะสงผลใหลูกมีการปองกันภาวะอวนที่ดีกวาบิดามีภาวะโภชนาการเกิน 
                   จากงานวิจัยขางตนจะพบวา ภาวะโภชนาการของบิดามีสวนสัมพันธกับภาวะ
โภชนาการของบุตร และการปองกันภาวะอวนของบุตรดวย พบวาหากบิดามีโภชนาการเกินจะ
สงผลใหบุตรมีโภชนาการเกินตามไปดวย ซ่ึงสงผลตอการปองกันภาวะอวนดวยเชนกัน ดังนั้น 
ผูวิจัยคาดวานักเรียนที่บิดามีภาวะโภชนาการตางกัน จะมีการปองกันภาวะอวนแตกตางกัน 
  
6.3 ภาวะโภชนาการของมารดา 
    ภาวะโภชนาการของมารดา แสดงใหเห็นถึงสภาพรางกายของมารดาที่มีสุขภาพทางกาย
เกี่ยวพันกับการบริโภค และการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน ซ่ึงนาจะมีอิทธิพลตอภาวะโภชนาการ
ของนักเรียนไดเชนเดียวกัน จากการศึกษาพบวาภาวะโภชนาการนั้นมีปจจัยสวนหนึ่งจากการ
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ถายทอดทางพันธุกรรม (Feist and Branon 2000 : 472) รวมทั้งมารดาเปนผูที่ดูแลเรื่องสุขภาพของ
ลูกโดยตรง และเปนผูทําอาหารที่บาน ซ่ึงเปนผูที่ปลูกฝง ใหคําแนะนําสั่งสอนในเรื่องพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน จึงมีความเกี่ยวของกับการปองกนัภาวะอวน
ของนักเรียน ดังงานวิจัยที่เกี่ยวของตอไปนี้ 

     ปฏิมา พรพจมาน (2545 : บทคัดยอ) ไดศึกษาความชุกของโรคอวนในเด็กวัยเรียน 
พบวานักเรียนที่มารดามีดัชนีมวลกายมากกวาหรือเทากับ 25 กิโลกรัมตอตารางเมตรมีความสัมพนัธ
กับการเกิดโรคอวนในเด็กอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 
     รัศมีแข ศิริปโชติ (2545 : บทคัดยอ) ศึกษาปจจัยที่มีอิทธพลตอการเกิดภาวะอวนในเด็ก
วัยเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 – 6 ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดกาญจนบุรี พบวามารดาที่มีภาวะอวนมี
อิทธิพลตอการเกิดภาวะอวนในเด็กอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 
                    วรรณวิมล กิตติดิลกกุล (2536 : บทคัดยอ) ศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอภาวะอวนในเด็ก
นักเรียนชั้นประถม 1-6 ในกรุงเทพมหานคร จํานวน 521 คน ผลการศึกษาพบวาภาวะโภชนาการ
เกินของมารดามีผลตอภาวะโภชนาการเกินของบุตรอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05  โดยเฉพาะ
มารดาที่มีน้ําหนักตัวเกินมาตรฐานพบวาบุตรมีแนวโนมที่จะอวนเปน 3 เทาของมารดาที่มีภาวะ
โภชนาการปกติ 
        แคมปเบล ( Campbell 2007 : บทคัดยอ) ศึกษาเรื่องการปองกันภาวะอวนในเด็กนักเรียน
ช้ันประถม ประเทศออสเตรเลีย พบวา พบวาภาวะโภชนาการของมารดา มีความสัมพันธกับการ
ปองกันภาวะอวนของเด็ก คือถามารดามีภาวะโภชนาการสมสวน จะสงผลใหเด็กมีการปองกัน
ภาวะอวนที่ดีกวาเด็กที่มารดามีภาวะโภชนาการเกิน 

   โจแฮนเซนและคณะ (Johansen and et al 2006 : บทคัดยอ) ศึกษาเรื่องพฤติกรรมของบิดา
มารดาที่สงผลตอพฤติกรรมการบริโภคและโรคอวนของบุตร ผลการศึกษาพบวากลุมลูกที่มีน้ําหนัก
เกินมาจากครอบครวัที่มารดาดามีน้ําหนักเกินเชนกัน 

    ริชารดและคณะ (Richard and et al 1999 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเรื่องสิ่งแวดลอมภายใน
บานที่สงผลตอภาวะอวนในเด็กพบวาภาวะโภชนาการของแมมีอิทธิพลตอบุตร โดยหากแมมี
โภชนาการเกิน จะพบวาบุตรก็จะมีโภชนาการเกินดวย 

    จอหนสัน และเบิรช (Johnson and Brich 1994 : บทคัดยอ) ศึกษาพฤติกรรมการบริโภค
ของมารดาที่มีอิทธิพลตอลักษณะนิสัยการบริโภคของบุตร พบวารูปแบบการบริโภคของมารดามี
อิทธิพลตอลักษณะนิสัยการบริโภคของบุตรเปนอยางมาก 

    จากงานวิจัยที่เกี่ยวของจะพบวา ภาวะโภชนาการของมารดามีความสัมพันธกับภาวะ
โภชนาการของบุตรดวย มารดาที่มีภาวะโภชนาการเกินมักจะมีบุตรที่อยูในภาวะโภชนาการเกิน
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ดวยเชนเดียวกัน และมารดาที่มีภาวะโภชนาการที่ดีบุตรก็มักมีโภชนาการที่ดีดวย ดังนั้น ผูวิจัยคาด
วานักเรียนที่มารดามีภาวะโภชนาการตางกัน จะมีการปองกันภาวะอวนที่แตกตางกัน 

 
6.4 เพศ 

เพศหญิงและชายนั้นจะมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่
แตกตางกัน รวมทั้งมีพัฒนาการทางสรีระที่แตกตางกัน จึงนาจะสงผลตอการปองกันภาวะอวนดัง
งานวิจัยตอไปนี้ 

ทัน เหงียนและคณะ (2551 : 13) ศึกษาเรื่องโรคอวนและปจจัยที่เกี่ยวของในกลุมนกัเรยีน
ระดับมัธยม 1-6 ในอําเภอพุทธมลฑล จังหวัดนครปฐม พบวานักเรียนที่มีเพศตางกันมีความเสี่ยงตอ
การเกิดโรคอวนไมแตกตางกัน 

พิมลวรรณ ทวีศักดิ์ (2549 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเรื่องการปองกันภาวะอวนของเด็กวัย
เรียนระดับประถมศึกษาในโรงเรียนเขตเทศบาลเมืองจังหวัดประจวบคีรีขันธจํานวน 291 คน พบวา
เด็กวัยเรียนที่มีเพศตางกัน มีการปองกันภาวะอวนที่ไมแตกตางกัน 

วอรเร็น (Warren 2006 : บทคัดยอ) ศึกษาเรื่องการใชโปรแกรมการปองกันภาวะอวนใน
นักเรียนชั้นประถมศึกษา พบวาเด็กนักเรียนที่มีเพศตางกัน มีการปองกันภาวะอวนที่ไมแตกตางกัน 

    จากงานวิจัยขางตนจะพบวา เพศมีความสัมพันธกับการปองกันภาวะอวน โดยวัยรุนชาย
นั้นมีการใชพลังงานในชีวิตประจําวันมากกวา และไมนิยมรับประทานจุกจิกแบบผูหญิง ดังนั้น 
ผูวิจัยจึงคาดวาเพศมีความสัมพันธกับการปองกันภาวะอวน 
 
6.5 ระดับชั้น 

ระดับชั้นของนักเรียนจะสงผลถึงความรู ความเขาใจ และโอกาสที่จะไดรับความรูความ
เขาใจในการเรียนดานตางๆ รวมทั้งวุฒิภาวะที่มากยิ่งขึ้น ดังงานวิจัยที่เกี่ยวของตอไปนี้ 

แคมปเบล ( Campbell 2007 : บทคัดยอ) ศึกษาเรื่องการปองกันภาวะอวนในเด็กนักเรียน
ช้ันประถม ประเทศออสเตรเลีย พบวาเด็กที่มีระดับการศึกษาตางกันมีการปองกันภาวะอวนที่
แตกตางกัน โดยเด็กที่อยูในระดับชั้นสูงจะมีการปองกันภาวะอวนที่ดีกวา 

โดคล ( Doakl 2005 : บทคัดยอ ) ไดศึกษาการปองกันภาวะอวนในเด็กและวัยรุนตั้งแต
ช้ันประถมจนถึงมัธมศึกษาในประเทศเนเธอแลนดพบวา ระดับการศึกษามีความสัมพันธกับการ
ปองกันภาวะอวนของวัยรุน โดยวัยรุนที่อยูในระดับการศึกษาสูงกวา มีการปองกันภาวะอวนทีด่กีวา
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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โกแรน (Goran 2005 : บทคัดยอ) ไดศึกษาการใชพลังงานในชีวิตประจําวันสําหรับการ
ปองกันภาวะอวนในวัยรุน  พบวาวัยรุนที่มีระดับการศึกษาตางกันมีการปองกันภาวะอวนแตกตาง
กัน โดยเด็กที่อยูในระดับการศึกษาสูงกวา มีการปองกันภาวะอวนที่ดีกวา 

จากงานวิจัยดังกลาวจะเห็นไดวาระดับการศึกษามีอิทธิพลตอการปองกันภาวะอวน โดย
วัยรุนที่มีระดับการศึกษาที่สูงกวา  มีการปองกันภาวะอวนที่ดีกวา ดังนั้นผูวิจัยจึงคาดวาระดับชั้นมี
ความสัมพันธกับการปองกันภาวะอวน 
 
6.6 สภาพของครอบครัว 

วัยรุนนั้นใชเวลาสวนหนึ่งอยูในครอบครัว ครอบครัวมีบทบาทในการดูแล ปลูกฝง และ
ใหคําแนะนําสั่งสอน ดังนั้น ครอบครัวจึงมีอิทธิพลพฤติกรรม และคานิยมตางๆ ของวัยรุน สภาพ
ของครอบครัว แสดงถึงความอบอุนที่วัยรุนจะไดรับ การดูแลเอาใจใสในเรื่องตางๆ รวมทั้งการ
ปองกันภาวะอวนดวย ดังงานวิจัยตอไปนี้ 

ทัน เหงียนและคณะ (2551 : 13) ศึกษาเรื่องโรคอวนและปจจัยที่เกี่ยวของในกลุมนกัเรยีน
ระดับมัธยม 1-6 ในอําเภอพุทธมลฑล จังหวัดนครปฐม พบวานักเรียนที่มีสภาพครอบครัวตางกันมี
ความเสี่ยงตอการเกิดโรคอวนไมแตกตางกัน 

สุภาพรณ เชิดชัยภูมิ (2542 : 76 – 77) ศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับภาวะอวนในกลุมเด็ก
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-6 อําเภอเมือง จังหวัดจันทบุรี พบวา ความใกลชิดของเครือญาติมี
ความสัมพันธกับภาวะอวนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

โกแรน (Goran 2005 : บทคัดยอ) ศึกษาการใชพลังงานในชีวิตประจําวันสําหรับการ
ปองกันภาวะอวนในวัยรุน พบวาความสัมพันธของสมาชิกในครอบครัวมีอิทธิพลตอการปองกัน
ภาวะอวน  

ริชารดและคณะ (Richard and et al 1999 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเรื่องสิ่งแวดลอมภายใน
บานที่สงผลตอภาวะอวนในเด็กพบวา สถานะภาพสมรสของผูปกครองมีผลตอภาวะอวนของเด็ก 
โดยพบวาเด็กที่อยูกับแมคนเดียวนั้นมีภาวะอวนกวาเด็กที่อยูในครอบครัวที่สมบูรณ 
                    จากงานวิจัยดังกลาวจะเห็นไดวาสภาพของครอบครัวมีความสัมพันธตอการปองกัน
ภาวะอวน โดยวัยรุนที่มีสภาพครอบครัวที่สมบูรณจะมีการปองกันภาวะอวนที่ดีกวา ดังนั้นผูวิจัยจึง
คาดวาสภาพครอบครัวมีความสัมพันธกับการปองกันภาวะอวน 
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6.7 จํานวนพี่นองในครอบครัว 
จํานวนพี่นองในครอบครัวเปนปจจัยสําคัญตอการใชทรัพยากรเปนอยางยิ่ง โดยถา

จํานวนพี่นองในครอบครัวมากยอมตองใชทรัพยากรมากกวาครอบครัวที่มีจํานวนพี่นองใน
ครอบครัวนอย ดังนั้น ถาครอบครัวใดที่มีจํานวนพี่นองในครอบครัวนอยนาจะมีการปองกันภาวะ
อวนที่ดีกวาครอบครัวที่มีจํานวนพี่นองในครอบครัวมาก ดังงานวิจัยตอไปนี้ 

นฤมล โพธิสัตย (2544 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเปรียบเทียบบริโภคนิสัยของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปที่ 6 ในจังหวัดพังงา พบวา นักเรียนที่มีขนาดครอบครัวขนาดเล็กมีบริโภคนิสัยที่
ดีกวานักเรียนที่อยูในครอบครัวขนาดกลางและขนาดใหญตามลําดับ 

ศรีสวาง มุกตธนะอนันต (2534 : บทคัดยอ) ไดศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอภาวะ
โภชนาการเกินของนักเรียนระดับประถมศึกษาปที่ 6 ในจังหวัดสุรินทร พบวา จํานวนสมาชิกใน
ครอบครัวมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานของนักเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 
.05 

    จากงานวิจัยขางตนจะเห็นไดวาจํานวนพี่นองในครอบครัวมีความสัมพันธกับการ
ปองกันภาวะอวนของวัยรุน โดยพบวาวัยรุนที่มีจํานวนพี่นองในครอบครัวนอย จะมีการปองกัน
ภาวะอวนที่ดีกวา ดังนั้น ผูวิจัยจึงคาดวาจํานวนพี่นองในครอบครัวมีความสัมพันธกับการปองกัน
ภาวะอวน 
 
6.8 ความเพียงพอตอคาใชจายท่ีไดรับ 
                     ความเพียงพอตอคาใชจายที่ไดรับนั้น มีอิทธิพลตอความสามารถในการจับจายเพื่อ
บริโภคของวัยรุน ซ่ึงนาจะสงผลตอการปองกันภาวะอวน ดังงานวิจัยตอไปนี้ 

วัชรี หิรัญพฤกษ (2548 : 90) ไดศึกษาปจจัยดานครอบครัวและสิ่งแวดลอมที่มีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมการปองกันภาวะอวนของวัยรุนหญิงในจังหวัดชลบุรี พบวารายไดของครอบครัวมี
อิทธิพลตอพฤติกรรมการปองกันภาวะอวนของนักเรียนวัยรุนหญิงในจังหวัดชลบุรีไดอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

รัศมีแข ศิริปโชติ (2545 : บทคัดยอ) ศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอการเกิดภาวะอวนในเด็ก
วัยเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 – 6 ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดกาญจนบุรี พบวานักเรียนที่มีรายรับ
ตางกันมีการเกิดภาวะอวนไมแตกตางกัน 

วรรณวิมล กิตติดิลกกุล (2536 : บทคัดยอ) ศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอการเกิดภาวะอวน
ในเด็กวัยเรียน กรุงเทพมหานคร พบวารายไดของครอบครัวไมมีความสัมพันธกับการเกิดโรคอวน
ในเด็ก 
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สมศรี เกิดโชค (2534 : 52 – 55) ศึกษาเรื่องปจจัยที่มีความสัมพันธกับนิสัยการบริโภค
ของเด็กวัยเรียน อําเภอดอนเจดีย จังหวัดสุพรรณบุรี พบวารายไดของครอบครัวมีอิทธิพลตอนิสัย
การบริโภคของเด็กวัยเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 

    แวง (Wang 2001:บทคัดยอ) ศึกษาความสัมพันธระหวางฐานะทางเศรษฐกิจกับคาดัชนี
มวลกายในเด็กอายุระหวาง 6 – 18 ป ในประเทศสหรัฐอเมริกา จีน และรัสเซีย พบวา มี
ความสัมพันธทางบวกระหวางฐานะทางเศรษกิจ และคาดัชนีมวลกายในประเทศจีนและรัสเซีย แต
พบความสัมพันธทางลบระหวางตัวแปรทั้งสองในประเทศสหรัฐอเมริกา 

   ริชารดและคณะ (Richard and et al 1999 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเรื่องสิ่งแวดลอมภายใน
บานที่สงผลตอภาวะอวนในเด็กพบวาครอบครัวที่มีรายไดนอย จะพบภาวะอวนในเด็กมากกวา
ครอบครัวที่มีรายไดมาก 

    จากงานวิจัยขางตนจะเห็นไดวาความเพียงพอตอคาใชจายที่ไดรับนั้นมีอิทธิพลตอการ
ปองกันภาวะอวน ผูวิจัยจึงคาดวาความเพียงพอตอคาใชจายที่ไดรับนั้นมีความสัมพันธตอการ
ปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 

ในงานวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดมุงเนนไปที่การปองกัน(Prevention) ซ่ึงเปนแนวคิดทางทาง
จิตวิทยาชุมชนซึ่งมุงเนนการคนหาปญหา และปองกันกอนที่ปญหาจะเกิดขึ้น หรือกลายเปนปญหา
ที่ซับซอนมากยิ่งขึ้น และการสรางพลังอํานาจในตัวบุคคล (Empowerment) เพื่อใหคนในสังคม
สามารถแกปญหาที่เกิดขึ้นไดอยางมีประสิทธิภาพ จากแนวคิดดังกลาวผูวิจัยจึงเห็นความสําคัญ
ปองกันภาวะอวนในนนักเรียนชวงชั้นที่  3 ซ่ึงอยูในชวงวัยรุนตอนตน  อันเปนวัยที่มีการ
เปลี่ยนแปลงในหลายดาน หากเด็กวัยรุนประสบปญหาภาวะอวนพบวาจะสงผลกระทบทั้งสุขภาพ
กาย รวมทั้งสุขภาพจิตอันเกิดจากการขาดความภาคภูมิใจในภาพลักษณของตนเอง ซ่ึงปญหาภาวะ
อวนในเด็กวัยรุนนั้นเปนปญหาที่สามารถปองกันไมใหเกิดขึ้นได โดยการมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารที่ถูกตอง และมีการใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่เพิ่มขึ้น ซ่ึงการที่เด็กวัยรุนจะมีพฤติกรรม
การปองกันภาวะอวนนั้นขึ้นอยูกับปจจัยหลายประการ การวิจัยคร้ังนี้จึงเปนการคนหาปจจัยปองกัน
ทั้งภายในและภายนอกตนของเด็กวัยรุนในการที่จะสนับสนุนใหเด็กวัยรุนมีพฤติกรรมในการ
ปองกันภาวะอวนในเด็กวัยรุนไดอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงจากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัย
ที่เกี่ยวของพบวา ความรูเกี่ยวกับภาวะอวน การควบคุมตนเอง และอิทธิพลของเพื่อน เปนปจจัย
ปองกันที่นาสนใจตอพฤติกรรมของเด็กวัยรุนในการปองกันภาวะอวน ผูวิจัยจึงสรุปเปนกรอบ
แนวคิดในการวิจัย ดังนี้ 
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แผนภูมิท่ี 2 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
                                  ตัวแปรอิสระ                                                                                ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 

 

  

 
 
 
 
 
 
 
 

ขอมูลสวนบุคคล 
- ภาวะโภชนาการของนักเรียน 
- ภาวะโภชนาการของบิดา 
- ภาวะโภชนาการของมารดา 
- เพศ 
- ระดับชั้น 
- สภาพของครอบครัว 
- จํานวนพี่นองในครอบครัว  
- ความเพยีงพอตอคาใชจายที่

ไดรับ 

 
- ความรูเกี่ยวกบัภาวะอวนในวัยรุน 
- การรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน 
- อิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะ

อวน 
 

 
การปองกันภาวะอวน 
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บทที่ 3 

วิธีดําเนินงานวิจัย 
 
 การวิจัยเร่ือง การปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง
จังหวัดสุราษฎรธานี เปนการวิจัยเชิงพรรณนา(Descriptive research) เพื่อใหการวิจัยคร้ังนีบ้รรลุตาม
วัตถุประสงคที่ตั้งไว ผูวิจัยจึงไดกําหนดระเบียบวิธีวิจัยซ่ึงประกอบดวยประชากรและกลุมตัวอยาง 
ตัวแปรที่ศึกษา เครื่องมือที่ใชในการวิจัย การเก็บรวบรวมขอมูล การวิเคราะหขอมูลและสถิติที่ใช
ในการวิจัย ดังรายละเอียดตอไปนี้ 
 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 

 ประชากร 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ ไดแก นักเรียนชวงชั้นที่ 3 ซ่ึงกําลังศึกษาอยูใน
โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี ในสังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขึ้น
พื้นฐานปการศึกษา 2552 จํานวน 6 โรงเรียนคือ โรงเรียนสุราษฎรธานี โรงเรียนสุราษฎรธานี 2 
โรงเรียน          สุราษฎรพิทยา โรงเรียนเมืองสุราษฏรธานี โรงเรียนประดูพิทยาคม และโรงเรียน
มัธยมพัชรกิติยาภา 3 รวมประชากรทั้งหมด 6,346 คน (สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาสุราษฎรธานี
เขต 1 ปการศึกษา 2552 ) 
 

กลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ ไดแก นักเรียนชวงชั้นที่ 3 ซ่ึงกําลังศึกษาอยูใน
โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี ในสังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขึ้น
พื้นฐานปการศึกษา 2552 จํานวน 6 โรงเรียน รวมนักเรียน 376 คน โดยผูวิจัยไดกําหนดขนาดของ
กลุมตัวอยางโดยใชสูตรทาโร ยามาเน(Taro Yamane 1973:887) ที่ระดับความเชื่อมั่น รอยละ 95 
สําหรับความคลาดเคลื่อนรอยละ 5 และวิธีสุมกลุมตัวอยางใชการสุมแบบแบงชั้น (Stratified 
Random Sampling) ตามสัดสวนประชากรจําแนกตามระดับชั้นและเพศ  
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สําหรับสูตรการคํานวณขนาดของกลุมตัวอยางของยามาเน (Yamane, อางถึงในพวงรัตน ทวีรัตน 
2543 : 284) มีสูตรการคํานวณ ดังนี้ 
 สูตร     n          =                          N 
                                                                    [1 + N(e)2] 
           n  หมายถึง  ขนาดของกลุมตัวอยาง 
 N หมายถึง  ขนาดของกลุมประชากร 
 e หมายถึง  คาความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได 
  แทนคาในสูตร                 n                  =                          6,346  
                                               1 + [6,346(0.05)2 
       =                     6,346  
                                                 1 + 15.87 
       =                 376 
ในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้จึงไดกลุมตัวอยางจํานวน 376 คน 
ตารางที่ 3  แสดงนักเรียนชวงชั้นที่ 3โรงเรียนในเขตอําเภอเมืองจังหวัดสุราษฎรธานีในสังกัด   

สํานักงาน คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐานปการศึกษา 2552 
ประชากร(คน) กลุมตัวอยาง(คน) 

โรงเรียน ช้ันปการศึกษา ชาย หญิง รวม ชาย หญิง รวม 
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 229 328 536 14 19 33 
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2 230 309 526 14 18 32 

สุราษฎรธานี ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 235 317 524 14 19 33 
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 175 321 466 11 18 29 
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2 198 324 493 11 19 30 

สุราษฎรพิทยา ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 181 371 537 10 22 32 
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 183 191 368 11 11 22 
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2 148 209 348 9 13 22 

เมืองสุราษฎรธานี ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 140 214 334 8 12 20 
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 258 177 428 15 11 26 
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2 194 176 358 12 11 23 

สุราษฎรธานี 2 ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 183 179 355 11 11 22 
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ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 40 35 74 2 2 4 
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2 38 41 78 2 2 4 

ประดูพิทยาคม ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 28 20 46 2 1 3 
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1  125  148 273 8 9  17 
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2  119  118 237 7 7  14 

มัธยมพัชรกิตยิาภา ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 79 85 164 5 5  10 
รวม 2783 3563 6346 165 211 376 

 
 
ตัวแปรที่ใชในการวิจัย 

 สําหรับการวิจัยคร้ังนี้ตัวแปรที่ใชในการศึกษาประกอบดวยตัวแปรอิสระ และตัวแปร
ตามซึ่งมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

1. ตัวแปรอิสระ มีดังนี้ 
1.1 ขอมูลสวนบุคคล ไดแก  

1.1.1 ภาวะโภชนาการของนักเรียน จําแนกเปน 3 กลุม ไดแก 
          สมสวน 
          ทวม 
          อวน 
1.1.2 ภาวะโภชนาการของบิดา จําแนกเปน 4 กลุม ไดแก 
          ผอม 
          สมสวน 
          ทวม 
          อวน 
1.1.3  ภาวะโภชนาการของมารดา จําแนกเปน 4 กลุม ไดแก 
           ผอม 
           สมสวน 
           ทวม 
           อวน 
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 1.1.4 เพศ จําแนกเปน 2 กลุม ไดแก 
                                             หญิง 
                              ชาย 
                                  1.1.5 ระดับชั้น จําแนกเปน 3 กลุม ไดแก 
                             ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 
                             ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2 
                             ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 
                                 1.1.6 สภาพของครอบครัว จําแนกเปน 3 กลุม ไดแก 
                                   พอและแมอยูดวยกัน 
                                   พอแมหยาหรือแยกกันอยู 
                                   พอและ/หรือแมเสียชีวิต 
                                 1.1.7 ความเพียงพอตอคาใชจายที่ไดรับ 
                                  ไดรับไมเพียงพอกับคาใชจาย 
                                  ไดรับเพียงพอกับคาใชจาย 
                                  ไดรับเพียงพอกับคาใชจายและมีเหลือเก็บ 
                                 1.1.8 จํานวนพี่นองในครอบครัว 
                       ลูกคนเดียว 
                       พี่นอง 1-2 คน 
                       พี่นองมากกวา 3 คนขึ้นไป 

   1.2 ความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในวัยรุน 
   1.3 การรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน 
   1.4 อิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน 

  2. ตัวแปรตาม ไดแก การปองกันภาวะอวน 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
   เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดใชแบบสอบถามจํานวน 5 สวน ซ่ึงมีรายละเอียด 
ดังนี้ 

 สวนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลของผูตอบแบบสอบถามในดานตางๆ ไดแก 
ภาวะโภชนาการของนักเรียน ภาวะโภชนาการของบิดา ภาวะโภชนาการของมารดา เพศ ระดับชั้น 
สภาพของครอบครัว จํานวนพี่นองในครอบครัว และความเพียงพอตอคาใชจายที่ไดรับ จํานวน 8 
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ขอ ลักษณะคําถามเปนคําถามปลายปดแบบตรวจสอบรายการ (Checklist) และเติมขอความใน
ชองวาง  
  สวนท่ี 2 แบบสอบถามเพื่อวัดระดับความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในวัยรุน โดยผูวิจัยไดสราง
และพัฒนาเครื่องมือตามนิยามศัพทและการทบทวนวรรณกรรมในดานความรูเกี่ยวกับภาวะอวน 
โดยมีคําถามทั้งสิ้น 22 ขอ 

ขอคําถามเปนแบบใหเลือกกาเครื่องหมาย ถูก ผิด หนาขอเหลานี้ มีเกณฑการใหคะแนน
คือ ถาผูตอบตอบถูกจะไดคะแนน 1 คะแนน แตถาตอบผิดจะไดคะแนนเปน 0 แลวนําคะแนนผล
การตอบนั้นมารวมกัน เปนคะแนนการตอบของนักเรียนแตละคนโดยกําหนดการประเมินและแปล
ความหมายของคะแนน ดังนี้ 

  การแปลความหมายคะแนนสวนความรูเกี่ยวกับภาวะอวน โดยใชเกณฑการประเมินแบบ
อิงเกณฑ แบงคะแนนเปน 3 ระดับ ตามแนวความคิดของ ธรอนไดค (Throndike 1991 : 65-69) ดังนี้ 

คะแนนต่ํากวารอยละ 50           หมายถึง     มีระดับความรูเกี่ยวกับภาวะอวนอยูในระดับ 
นอย 

คะแนนระหวางรอยละ 50-75  หมายถึง     มีระดับความรูเกี่ยวกับภาวะอวนอยูในระดับ
ปานกลาง 

คะแนนสูงกวารอยละ 75           หมายถึง     มีระดับความรูเกี่ยวกับภาวะอวนอยูในระดับ
มาก  

    
  สวนท่ี 3 แบบสอบถามการรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวนโดยมีคําถามทั้งสิ้น 21 ขอ 

มีขอคําถามเชิงนิเสธ 1 ขอ คือขอ 21 ลักษณะแบบสอบถามเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating 
Scale) มี 5 ระดับ ดังนี้ 

 มากที่สุด         หมายถึง   ผูตอบแบบสอบถามมีการรับรูขาวสารอยูในระดับมากที่สุด 
 มาก                  หมายถึง   ผูตอบแบบสอบถามมีการรับรูขาวสารอยูในระดับมาก 

    ปานกลาง        หมายถึง    ผูตอบแบบสอบถามมีการรับรูขาวสารอยูในระดับปานกลาง 
    นอย                 หมายถึง    ผูตอบแบบสอบถามมีการรับรูขาวสารอยูในระดับนอย 
    นอยที่สุด         หมายถึง    ผูตอบแบบสอบถามมีการรับรูขาวสารอยูในระดับนอยที่สุด 
ใหผูตอบแบบสอบถามเลือกตอบเพียง 1 ตัวเลือก ขอความที่แสดงถึงการมีการรับรู

ขาวสารดานสุขภาพจะไดคะแนนจาก 1 ถึง 5 สําหรับคําตอบนอยที่สุดจนถึงมากที่สุดตามลําดับ 
ผูตอบแบบสอบถามที่ไดคะแนนมาก จะเปนผูที่มีการรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวนมากกวา
ผูตอบแบบสอบถามที่ไดคะแนนนอย 
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 เกณฑการประเมินระดับการรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวนผูวิจัยไดกําหนดเกณฑใน
การวิเคราะหขอมูลตามเกณฑของเบสท (Best 1981 : 179-182)  ดังนี้ 

           คาเฉลี่ย 1.00-1.49 หมายถึง มีการรับรูขาวสารอยูในระดับนอยที่สุดหรือไมไดรับเลย 
   คาเฉลี่ย 1.50-2.49 หมายถึง มีรับรูขาวสารอยูในระดับนอย 
   คาเฉลี่ย 2.50-3.49 หมายถึง มีการรับรูขาวสารอยูในระดับปานกลาง 
   คาเฉลี่ย 3.50-4.49 หมายถึง มีการรับรูขาวสารอยูในระดับมาก 
   คาเฉลี่ย 4.50-5.00 หมายถึง มีการรับรูขาวสารอยูในระดับมากที่สุด 
    
   สวนท่ี 4 แบบสอบถามเกี่ยวกับอิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวนโดยมีคําถาม

ทั้งสิ้น 20 ขอ มีขอคําถามเชิงนิเสธ 7 ขอ คือขอ 2, 3, 5, 6, 10, 11, 15  ลักษณะแบบสอบถามเปน
แบบมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) มี 5 ระดับ ดังนี้ 
                ปฏิบัติทุกครั้ง หมายถึง ผูตอบแบบสอบถามปฏิบัติตามขอความนั้นเปนประจําสม่ําเสมอ 
หรือปฏิบัติทุกครั้ง 
    ปฏิบัติบอยครั้ง หมายถึง ผูตอบแบบสอบถามปฏิบัติตามขอความนั้นเกือบทุกครั้ง 

   ปฏิบัติบางครั้ง หมายถึง ผูตอบแบบสอบถามปฏิบัติตามขอความนั้นเปนบางครั้ง 
   ปฏิบัตินานๆครั้ง หมายถึง ผูตอบแบบสอบถามปฏิบัติตามขอความนั้นนอยคร้ังจนเกือบ

ไมไดปฏิบัติเลย 
   ไมเคยปฏิบัติ หมายถึง ผูตอบแบบสอบถามไมเคยปฏิบัติตามขอความนั้นเลย 

      ใหผูตอบแบบสอบถามเลือกตอบเพียง 1 ตัวเลือก ขอความที่แสดงถึงการมีอิทธิพลของ
เพื่อนตอการปองกันภาวะอวนจะไดคะแนนจาก 1 ถึง 5 สําหรับคําตอบนอยที่สุดจนถึงมากที่สุด
ตามลําดับ ผูตอบแบบสอบถามที่ไดคะแนนมาก จะเปนผูที่ไดรับอิทธิพลของเพื่อนมากกวาผูตอบ
แบบสอบถามที่ไดคะแนนนอย 

เกณฑการประเมินระดับการไดรับอิทธิพลของเพื่อน ผูวิจัยไดกําหนดเกณฑในการ
วิเคราะหขอมูลตามเกณฑของเบสท (Best 1981 : 179-182)  ดังนี้ 

    คาเฉลี่ย 1.00-1.49 หมายถึง ไดรับอิทธิพลอิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน  
อยูในระดับนอยที่สุดหรือไมไดปองกันเลย 

   คาเฉล่ีย 1.50-2.49 หมายถึง ไดรับอิทธิพลอิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน   
อยูในระดับนอย 

   คาเฉล่ีย 2.50-3.49 หมายถึง ไดรับอิทธิพลอิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน   
อยูในระดับปานกลาง 
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   คาเฉล่ีย 3.50-4.49 หมายถึง ไดรับอิทธิพลอิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน   
อยูในระดับมาก 

   คาเฉลี่ย 4.50-5.00 หมายถึง ไดรับอิทธิพลอิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน   
อยูในระดับมากที่สุด 

    
    สวนท่ี 5 แบบสอบถามพฤติกรรมการปองกันภาวะอวนโดยผูวิจัยไดสรางและพัฒนา

เครื่องมือตามนิยามศัพทและการทบทวนวรรณกรรม มีขอคําถามจํานวน 24 ขอ มีขอคําถามเชิง
นิเสธ    2 ขอ คือขอ 15 และ 16 ลักษณะแบบสอบถามเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating 
Scale) มี 5 ระดับ ดังนี้ 
    ปฏิบัติทุกครั้ง หมายถึง ผูตอบแบบสอบถามปฏิบัติตามขอความนั้นเปนประจําสม่ําเสมอ 
หรือปฏิบัติทุกครั้ง 
    ปฏิบัติบอยครั้ง หมายถึง ผูตอบแบบสอบถามปฏิบัติตามขอความนั้นเกือบทุกครั้ง 

   ปฏิบัติบางครั้ง หมายถึง ผูตอบแบบสอบถามปฏิบัติตามขอความนั้นเปนบางครั้ง 
   ปฏิบัตินานๆครั้ง หมายถึง ผูตอบแบบสอบถามปฏิบัติตามขอความนั้นนอยคร้ังจนเกือบ

ไมไดปฏิบัติเลย 
   ไมเคยปฏิบัติ หมายถึง ผูตอบแบบสอบถามไมเคยปฏิบัติตามขอความนั้นเลย 

    ใหผูตอบแบบสอบถามเลือกตอบเพียง 1 ตัวเลือก ขอความที่แสดงถึงพฤติกรรมการ
ปองกันภาวะอวน จะไดคะแนนจาก 1 ถึง 5 สําหรับคําตอบไมเคยปฏิบัติถึงปฏิบัติทุกครั้งตามลําดับ 
สวนขอความตรงกันขามจะไดคะแนนกลับกัน ผูตอบแบบสอบถามที่ไดคะแนนมากจะเปนผูที่มี
พฤติกรรมการปองกันภาวะอวนมากกวาผูตอบแบบสอบถามที่ไดคะแนนนอย 

   เกณฑการประเมินระดับพฤติกรรมการปองกันภาวะอวน ผูวิจัยไดกําหนดเกณฑในการ
วิเคราะหขอมูลตามเกณฑของเบสท (Best 1981 : 179-182)  ดังนี้ 

   คาเฉลี่ย 1.00-1.49 หมายถึง มีพฤติกรรมการปองกันภาวะอวนอยูในระดับนอยที่สุดหรือ
ไมไดปองกันเลย 

   คาเฉลี่ย 1.50-2.49 หมายถึง มีพฤติกรรมการปองกันภาวะอวนอยูในระดับนอย 
   คาเฉลี่ย 2.50-3.49 หมายถึง มีพฤติกรรมการปองกันภาวะอวนอยูในระดับปานกลาง 
   คาเฉลี่ย 3.50-4.49 หมายถึง มีพฤติกรรมการปองกันภาวะอวนอยูในระดับมาก 
   คาเฉลี่ย 4.50-5.00 หมายถึง มีพฤติกรรมการปองกันภาวะอวนอยูในระดับมากที่สุด 
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การสรางและพัฒนาเครื่องมือ 
   ในการสรางเครื่องมือผูวิจัยไดดําเนินการสรางแบบสอบถามโดยมีขั้นตอนดังนี้ 

  1. ศึกษาวรรณกรรมที่เกี่ยวของ และนําผลจากการศึกษามาสรางเปนเครื่องมือภายใต
คําปรึกษาของอาจารยผูควบคุมวิทยานิพนธ 

    2. ตรวจสอบความเที่ยงตรงของเนื้อหา(Content Validity) ของแบบสอบถาม โดยนํา
แบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นไปใหอาจารยที่ปรึกษา และผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทานพิจารณา
ตรวจสอบและปรับแกไขตามรายละเอียดตัวแปรที่นิยามไวในจากนั้นจึงไดนํามาปรับปรุงแกไขอีก
คร้ัง 

    3. นําแบบสอบถามที่ไดพิจารณาปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใช (Try out) กับนักเรียน
ชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานีในสังกัดสํานักงานคณะกรรมการ
การศึกษาขั้นพื้นฐานปการศึกษา 2552 ที่ไมใชกลุมตัวอยางในการศึกษาจํานวน 30 คน แลวนํามา
ตรวจใหคะแนนเพื่อวิเคราะหรายขอ(Item Analysis) 

  4. หาคาความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบสอบถาม 
          4.1 การหาความเชื่อมั่นแบบสอบถามสวนที่เปนความรู โดยวิธีใชสูตร KR20 ของ 
คูเดอร-ริคชาดสัน (Kuder-Richardson’s method)(พวงรัตน ทวีรัตน 2543 : 123) ดังนี้ 
      สูตร KR20 rtt = [n/(n-1)] ×[1-(∑pq/s2

t) ] 
   n     หมายถึง จํานวนขอ 
   p    หมายถึง สัดสวนของคนทําถูกในแตละขอ 
   q    หมายถึง สัดสวนของคนทําผิดในแตละขอ = 1- p 
   s2

t  หมายถึง ความแปรปรวนของคะแนนทั้งฉบับ 
ขอคําถามความรูเกี่ยวกับภาวะอวนมีจํานวน 22 ขอ วิเคราะหความเชื่อมั่นได 0.777 

4.1  แบบสอบถามเกี่ยวกับการรับรูขาวสารดานสุขภาพ อิทธิพลของเพื่อน และพฤติกรรม
การปองกันภาวะอวน หาคาความเชื่อมั่น (Reliability) โดยใชสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s alpha coefficient) โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปเพื่อการวิจัยทางสังคมศาสตร ดังนี้ 

      4.1.1 แบบสอบถามเกี่ยวกับการการรับรูขาวสารดานสุขภาพมีคาความเชื่อมั่น        
เทากับ .904 

       4.1.2 แบบสอบถามเกี่ยวกับอิทธิพลของเพื่อนมีคาความเชื่อมั่นเทากับ .733 
       4.1.3 แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการปองกันภาวะอวนมีคาความเชื่อมั่น      

เทากับ .884 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
ในการเก็บรวบรวมขอมูลในครั้งนี้ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอน ดังนี้ 

1. ผูวิจัยทําหนังหนังสือถึงคณบดีบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศิลปากร เพื่อใหทํา
หนังสือขอความรวมมือไปยังผูอํานวยการของโรงเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง จํานวน 6 โรงเรียน 
เพื่อใหความอนุเคราะหในการเก็บรวบรวมขอมูล 

2. ผูวิจัยดําเนินการสงแบบสอบถามจํานวนทั้งสิ้น 376 ฉบับ และเก็บรวบรวมขอมูลดวย
ตนเอง เมื่อไดรับขอมูลคืนมาจึงนํามาตรวจสอบความสมบูรณ ของแบบสอบถาม โดยขอมูลที่ได
จากการตอบแบบสอบถามครบถวนสมบูรณสามารถนํามาใชในการวิเคราะหได จํานวน 376 ฉบับ 
คิดเปนรอยละ 100 

3. นําแบบสอบถามทั้งหมดมาจัดระเบียบขอมูลและลงรหัสในคูมือลงรหัส 
 
การวิเคราะหขอมูล 

 การศึกษาวิจัยคร้ังนี้ ทําการประมวลผลและวิเคราะหขอมูล โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป
สําหรับการวิจัยทางสังคมศาสตรและใชสถิติในการวิจัย ดังนี้ 

1. การวิเคราะหขอมูลสวนบุคคล ไดแก ภาวะโภชนาการของนักเรียน ภาวะโภชนาการ
ของบิดา ภาวะโภชนาการของมารดา  เพศ ระดับชั้น สภาพของครอบครัว จํานวนพี่นองใน
ครอบครัว และความเพียงพอตอคาใชจายที่ไดรับ โดยใชสถิติการแจกแจงความถี่และรอยละ(%) 

2. การวิเคราะหระดับความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในวัยรุน การรับรูขาวสารเพื่อปองกัน
ภาวะอวน อิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน และการปองกันภาวะอวนในเด็กวัยรุน โดย
ใชคาเฉลี่ย   ( x )  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)  

3. วิเคราะหระดับการรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน อิทธิพลของเพื่อนตอการ
ปองกันภาวะอวน และการปองกันภาวะอวนในเด็กวัยรุน ที่มีภาวะโภชนาการของนักเรียน ภาวะ
โภชนาการของบิดา ภาวะโภชนาการของมารดา ระดับชั้น จํานวนพี่นองในครอบครัว และความ
เพียงพอตอคาใชจายที่ไดรับแตกตางกัน โดยใชสถิติ One-way ANOVA ซ่ึงหากพบความแตกตาง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติจะทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีของเชฟเฟ (Scheffe’) สวนเพศ 
และสภาพครอบครัวใชการทดสอบคาที (t-test) 

4. วิเคราะหปจจัยที่สงผลตอพฤติกรรมการปองกันภาวะอวนโดย ใชการวิเคราะหการ
ถดถอยพหุคูณตามลําดับขั้นของตัวแปรที่นําเขาสมการ (Stepwise Multiple Regression Analysis) 
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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะหขอมลู 
 
    การศึกษาวิจัยเร่ือง “การปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอ

เมือง จังหวัดสุราษฎรธานี” คร้ังนี้ ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดจากการตอบแบบสอบถามของกลุมตัวอยาง 
คือนักเรียนชวงชั้นที่ 3 ซ่ึงอยูในโรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานีในสังกัดสํานักงาน
คณะกรรมการการศึกษาขึ้นพื้นฐานปการศึกษา 2552 จํานวน 6 โรงเรียน รวมนักเรียน 376 คน มา
วิเคราะหขอมูลโดยใชตารางประกอบคําบรรยาย จําแนกออกเปน 4 ตอน ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

   ตอนที่   1   การวิเคราะหขอมูลสวนบุคคลของนักเรียนที่ตอบแบบสอบถาม 
   ตอนที่ 2 การวิเคราะหระดับความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในวยัรุน การรับรูขาวสารเพื่อ

ปองกันภาวะอวน อิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน และการปองกันภาวะอวนของ
นักเรียนชวงชัน้ที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี 

   ตอนที่ 3 การวิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางในการปองกันภาวะอวนของนกัเรียน
ชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวดัสุราษฎรธานีจําแนกตามขอมูลสวนบุคคล
ประกอบดวย  ภาวะโภชนาการของนักเรยีน ภาวะโภชนาการของบิดา ภาวะโภชนาการของมารดา 
เพศ ระดับชัน้ สภาพของครอบครัว จํานวนพี่นองในครอบครัว และความเพียงพอตอคาใชจาย       
ที่ไดรับ 

   ตอนที่ 4 การวิเคราะหปจจัยที่มีอิทธิพลตอการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชัน้ที่ 3 
โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวดัสุราษฎรธานี ไดแก ความรูเกี่ยวกบัภาวะอวนในวัยรุน การรับรู
ขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน อิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน โดยการวิเคราะหถดถอย
พหุคูณตามลําดับความสําคญัของตัวแปรที่นําเขาสมการ (Stepwise Multiple Regression Analysis) 
 
 
 
 
 
 
 
 

70 

73 



 
 
71 

สัญลักษณท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิเคราะหขอมูลและแปลความหมายของการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยไดทําการ

กําหนดสัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล ดังนี้ 
n          แทน  จํานวนกลุมตวัอยาง 
x          แทน  คาเฉลี่ย 
S.D.     แทน  คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
F          แทน  คาสถิติที่ใชพิจารณาใน F-distribution 
t           แทน  คาสถิติที่ใชพิจารณาใน t-distribution 
R         แทน  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ 
df         แทน  องศาอิสระ (Degree of freedom) 
SS        แทน  ผลรวมของกําลังสองของคาเบี่ยงเบน (Sum of Squares) 
MS      แทน  คาเฉลี่ยของคาเบี่ยงเบนกําลังสอง (Mean Squres) 
R         แทน  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธพหุคูณ (Multiple R) 
R2        แทน  ประสิทธิภาพในการทํานาย (R Square) 
Adj.R2 แทน  ประสิทธิภาพในการทํานายที่ปรับแลว (Adjusted R Square) 
b          แทน  คาสัมประสิทธิ์ความถดถอย (Regression Coefficients) 
S.E.      แทน  คาความคลาดเคลื่อนมาตรฐานในการทํานาย (Standard Error of the Estimate) 
A         แทน  คาคงที่ (Constant) 
Min     แทน  คะแนนต่ําสุด 
Max     แทน  คะแนนสูงสุด 
Y           แทน  การปองกันภาวะอวน 
X1         แทน  ความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในวัยรุน  
X2         แทน  การรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน  
X3        แทน  อิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน 
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ตอนที่ 1 การวเิคราะหขอมูลสวนบุคคลของนักเรียนท่ีตอบแบบสอบถาม 
การวิเคราะหขอมูลสวนบุคคลของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 ซ่ึงอยูในโรงเรียนในเขตอําเภอเมือง 

จังหวดัสุราษฎรธานี ในสงักัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขึ้นพื้นฐานปการศึกษา 2552 
จํานวน 6 โรงเรียน รวมนักเรียน 376 คน จําแนกตามขอมูลสวนบุคคลประกอบดวย ภาวะ
โภชนาการของนักเรียน ภาวะโภชนาการของบิดา ภาวะโภชนาการของมารดา เพศ ระดับชั้น สภาพ
ของครอบครัว จํานวนพีน่องในครอบครวั และความเพียงพอตอคาใชจายที่ไดรับดังรายละเอียดตาม
ตารางที่ 4 
 
ตารางที่ 4  แสดงจํานวน และรอยละ ขอมลูสวนบุคคลของนักเรียนที่ตอบแบบสอบถาม 

จํานวน ขอมูลสวนบุคคล 
คน รอยละ 

ภาวะโภชนาการของนักเรียน 
      สมสวน 
      ทวม 
      อวน 

 
301 
7 
68 

 
80.1 
1.9 
18.1 

รวม 376 100 
ภาวะโภชนาการของบดิา 
     ผอม  
     สมสวน 

ทวม 
อวน 

 
13 
211 
61 
87 

 
3.5 
56.7 
16.4 
23.4 

รวม 372 100 
ภาวะโภชนาการของมารดา 

ผอม  
สมสวน 
ทวม 
อวน 

 
5 

174 
80 
112 

 
1.3 
46.9 
21.6 
30.2 

รวม 371 100 
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ตารางที่ 4  ( ตอ ) 
จํานวน ขอมูลสวนบุคคล 

คน รอยละ 
เพศ 

หญิง 
ชาย 

 
201 
175 

 
53.5 
46.5 

รวม 376 100 
ระดับชั้น 

มัธยมศึกษาปที่ 1 
มัธยมศึกษาปที่ 2 
มัธยมศึกษาปที่ 3 

 
115 
127 
134 

 
30.6 
33.8 
35.6 

รวม 376 100 
สภาพของครอบครัว 

พอและแมอยูดวยกัน 
พอและแมหยาหรือแยกกันอยู 
พอหรือแมเสียชีวิต 

 
318 
45 
13 

 
84.6 
12.0 
3.5 

รวม 376 100 
ความเพียงพอตอคาใชจายท่ีไดรับ 

ไดรับไมเพยีงพอกับคาใชจาย 
ไดรับเพียงพอกับคาใชจาย 
ไดรับเพียงพอกับคาใชจายและมีเหลือเก็บ 

 
11 
145 
220 

 
2.9 
38.6 
58.5 

รวม 376 100 
จํานวนพี่นอง 

เปนลูกคนเดยีว 
มีพี่นอง 1-2 คน 
มีพี่นองมากกวา 3 คนขึ้นไป 

 
58 
271 
47 

 
15.4 
72.1 
12.5 

รวม 376 100 
                       

    จากตารางที่ 4 พบวา ขอมูลสวนบุคคลของนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยางพบวาสวนมากมี
ภาวะโภชนาการสมสวนจํานวน 301 คน คิดเปนรอยละ  80.1 ภาวะโภชนาการของบิดาสมสวน
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จํานวน 211 คน คิดเปนรอยละ  56.7   ภาวะโภชนาการของมารดาสมสวนจํานวน 174 คน             
คิดเปนรอยละ 46.9  นักเรียนสวนมากเปนเพศหญิงจํานวน 201 คน คิดเปนรอยละ 53.5 สวนมาก
เรียนอยูมัธยมศึกษาปที่ 3 จํานวน 134 คน คิดเปนรอยละ 35.6 สภาพครอบครัวของนักเรียน
สวนมากพอและแมอยูดวยกันจํานวน 318 คน คิดเปนรอยละ 84.6 ความเพียงพอตอคาใชจายที่
ไดรับสวนมากไดรับเพียงพอกับคาใชจายและมีเหลือเก็บ จํานวน 220 คน คิดเปนรอยละ 58.5 
จํานวนพี่นองพบวาสวนมากมีพี่นอง 1-2 คน จํานวน 271 คน คิดเปนรอยละ 72.1 ในภาวะ
โภชนาการของบิดา และโภชนาการของมารดานั้นจะเห็นไดวามีจํานวนไมครบ 376 คน เนื่องจาก
นักเรียนบางสวนบิดาหรือมารดาเสียชีวิต 

เนื่องจากขอมูลภาวะโภชนาการของนักเรียน ภาวะโภชนาการของบิดา ภาวะโภชนาการ
ของมารดา และสภาพครอบครัวของกลุมตัวอยางที่เก็บรวบรวมไดบางกลุมมีจํานวนนอยเกินไป ทํา
ใหมีความแตกตางของจํานวนกลุมตัวอยางในแตละกลุมมาก ผูวิจัยจึงจัดกลุมใหมเพื่อความ
เหมาะสมในการวิเคราะหขอมูล ดังรายละเอียดตามตารางที่ 5 

 
ตารางที่  5  แสดงจํานวน และรอยละ ขอมูลสวนบุคคลของนักเรียนที่ตอบแบบสอบถาม  ดานภาวะ 

โภชนาการของนักเรียน ภาวะโภชนาการของบิดา ภาวะโภชนาการของมารดา และ
สภาพ ของครอบครัว  

 
จํานวน ขอมูลสวนบุคคล 

คน รอยละ 
ภาวะโภชนาการของนักเรียน 
      สมสวน  
      ทวม และ/หรืออวน 

 
301 
75 

 
80.1 
19.9 

รวม 376 100 
ภาวะโภชนาการของบดิา 
     ผอม และ/หรือสมสวน 

ทวม 
อวน 

 
224 
61 
87 

 
60.2 
16.4 
23.4 

รวม 372 100 
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ตารางที่  5 ( ตอ ) 
จํานวน ขอมูลสวนบุคคล 

คน รอยละ 
ภาวะโภชนาการของมารดา 

ผอม และ/หรือสมสวน 
ทวม 
อวน 

 
179 
80 
112 

 
48.2 
21.6 
30.2 

รวม 371 100 
สภาพครอบครัว 

พอและแมอยูดวยกัน 
พอและแมหยาหรือแยกกันอยูและพอหรือแมเสียชีวติ 

 
318 
58 

 
84.6 
15.4 

รวม 376 100 
 

จากตารางที่ 5 พบวา ขอมูลสวนบุคคลของนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยางผูตอบ
แบบสอบถามพบวาสวนมากมีภาวะโภชนาการสมสวนจํานวน 301 คน คิดเปนรอยละ  80.1 ภาวะ
โภชนาการของบิดาผอม และ/หรือสมสวนจํานวน 224 คน คิดเปนรอยละ 60.2   ภาวะโภชนาการ
ของมารดาผอม และ/หรือสมสวนจํานวน 179 คน คิดเปนรอยละ 48.2  สภาพครอบครัวของ
นักเรียนสวนมากพอและแมอยูดวยกันจํานวน 318 คน คิดเปนรอยละ 84.6  

 
ตอนที่ 2 การวิเคราะหระดับความรูเก่ียวกับภาวะอวนในวัยรุน การรับรูขาวสารเพื่อ

ปองกันภาวะอวน อิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน และการปองกันภาวะอวนของ
นักเรียนชวงชัน้ท่ี 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสรุาษฎรธาน ี
 2.1 การวิเคราะหระดับความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในวัยรุน โดยใชคารอยละดังรายละเอยีด
ตามตารางที่ 6 
ตารางที่ 6  แสดงจํานวน และรอยละ ระดบัความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในวัยรุน 

ระดับความรูเก่ียวกับภาวะอวนในวัยรุน จํานวน รอยละ 
ระดับนอย (นอยกวา 11.0 คะแนน) 
ระดับปานกลาง (ตั้งแต 11.0-16.5 คะแนน) 
ระดับมาก (มากกวา 16.5 คะแนน) 

45 
274 
57 

12.0 
72.9 
15.1 

X =  13.75                        S.D. =  2.64                           Min =    8                         Max = 21 
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จากตารางที่ 6 พบวา นักเรียนที่เปนกลุมตัวอยางสวนมากมีความรูเกี่ยวกับภาวะอวนใน

วัยรุนอยูในระดับปานกลาง จํานวน 274 คน คิดเปนรอยละ 72.9 รองลงมามีความรูเกี่ยวกับภาวะ
อวนในวัยรุนอยูในระดับมาก จํานวน 57 คน คิดเปนรอยละ 15.1 และมีความรูเกี่ยวกับภาวะอวนใน
วัยรุนอยูในระดับนอย จํานวน 45 คน คิดเปนรอยละ 14.3 
  

2.2 การวิเคราะหระดับการรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน  อิทธิพลของเพื่อนตอการ
ปองกันภาวะอวน      และการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชัน้ที ่   3      โรงเรียนในเขตอําเภอ
เมืองจังหวัด   สุราษฎรธานี วิเคราะหโดยใช คาเฉลี่ย( X  ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)        
ดังรายละเอยีดตามตารางที่ 7 
 
ตารางที่ 7 แสดงคาเฉลี่ย  (  X   ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และคาระดับการรับรูขาวสารเพื่อ

ปองกันภาวะอวน อิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน และการปองกันภาวะอวน
ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี 

 
ตัวแปรที่ใชศึกษา X  S.D. ระดับ 

การรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน  
อิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน  
การปองกันภาวะอวน 

3.4084 
3.2430 
3.4571 

.5606 

.3976 

.4895 

ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

 
จากตารางที่ 7 พบวานักเรียนที่เปนกลุมตัวอยางมีระดับการรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะ

อวน อิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน และการปองกันภาวะอวนอยูในระดับปานกลาง                   
(   X   = 3.4084, 3.2430 และ  3.4571 ตามลําดับ) 
 

ตอนที่ 3 การวิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางในการปองกันภาวะอวนของนักเรียน 
ชวงชั้นท่ี 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี จําแนกตามขอมูลสวนบุคคล
ประกอบดวย ภาวะโภชนาการของนักเรียน ภาวะโภชนาการของบิดา ภาวะโภชนาการของมารดา 
เพศ ระดับชั้น สภาพของครอบครัว จํานวนพี่นองในครอบครัว และความเพียงพอตอคาใชจายท่ี
ไดรับ 
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ในการเปรียบเทียบการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอ
เมือง จังหวัดสุราษฎรธานี ที่มีภาวะโภชนาการของนักเรียน ภาวะโภชนาการของบิดา ภาวะ
โภชนาการของมารดา เพศ ระดับชั้น สภาพของครอบครัว จํานวนพี่นองในครอบครัว และความ
เพียงพอตอคาใชจายที่ไดรับแตกตางกัน มีรายละเอียด ดังนี้ 

การวิเคราะหเปรียบเทียบการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขต
อําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี ที่มีภาวะโภชนาการของบิดา ภาวะโภชนาการของมารดา ระดบัชัน้ 
จํานวนพี่นองในครอบครัว และความเพียงพอตอคาใชจายที่ไดรับแตกตางกัน ใชการวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียว (One –Way ANOVA) และถาหากพบความแตกตางจะทดสอบความแตกตาง
คาเฉลี่ยเปนรายคูดวยวิธีของเชฟเฟ (Scheffe’) สวนการวิเคราะหเปรียบเทียบพฤติกรรมการปองกัน
ภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี ที่มีเพศ ภาวะ
โภชนาการของนักเรียน และสภาพของครอบครัว แตกตางกันใชการทดสอบคาที (t-test) ดัง
รายละเอียดตามตารางที่    5 - 20 

 
ตารางที่ 8 แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 

โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานีจําแนกตามภาวะโภชนาการของนักเรียน 
ภาวะโภชนาการของนักเรียน n X  S.D. t 

สมสวน 
อวน 

301 
75 

3.4629 
3.4339 

.4817 

.5221 
.647 

จากตารางที่ 8 พบวานักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานีที่มีภาวะ
โภชนาการตางกัน มีการปองกันภาวะอวนไมแตกตางกัน 
 
ตารางที่ 9 แสดงคาเฉลี่ย   ( x

−   ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)  และคาระดับพฤติกรรมของ
นักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมืองจังหวัดสุราษฎรธานีในการปองกันภาวะ
อวนจําแนกตามภาวะโภชนาการของบิดา 

 
ภาวะโภชนาการของบดิา n   X  S.D. ระดับ 

สมสวน 
ทวม 
อวน 

224 
61 
87 

3.4911 
3.3531 
3.4555 

.4997 

.3788 

.5214 

ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
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จากตารางที่ 9 พบวานักเรียนกลุมตัวอยางที่บิดามีภาวะโภชนาการสมสวน ทวม และอวน         

มีการปองกันภาวะอวนอยูในระดับปานกลาง โดยนักเรียนที่บิดามีภาวะโภชนาการสมสวนมี
คาเฉลี่ยของการปองกันภาวะอวนสูงที่สุด   (X   =  3.4911 ) รองลงมาไดแกนักเรียนที่บิดามีภาวะ
โภชนาการอวน (   X   = 3.4555 ) และนักเรียนที่บิดามีภาวะโภชนาการทวม    (   X  =  3.3531) 
ตามลําดับ 
 
ตารางที่ 10 แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 

โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี จําแนกตามภาวะโภชนาการของบิดา 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 
ภายในกลุม 

รวม 

2 
369 
371 

.915 
87.685 
88.597 

.457 

.238 
1.924 

                   จากตารางที่ 10 พบวานักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎร
ธานี   ที่บิดามีภาวะโภชนาการตางกัน มีการปองกันภาวะอวนไมแตกตางกัน 
 
ตารางที่ 11 แสดงคาเฉลี่ย   (X  ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)  และคาระดับพฤติกรรมของ

นักเรียนชวงชัน้ที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมืองจังหวัดสุราษฎรธานีในการปองกัน
ภาวะอวนจําแนกตามภาวะโภชนาการของมารดา 

 
ภาวะโภชนาการของมารดา n X  S.D. ระดับ 

สมสวน 
ทวม 
อวน 

179 
80 
112 

3.5391 
3.3495 
3.4066 

.4832 

.4514 

.5147 

มาก 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

     
จากตารางที่ 11 พบวานักเรียนกลุมตัวอยางที่มารดามีภาวะโภชนาการสมสวนมีการปองกัน

ภาวะอวนอยูในระดับมาก สวนนักเรียนที่มารดามีภาวะโภชนาการทวม และอวนมีการปองกันภาวะ
อวนอยูในระดับปานกลาง โดยนักเรียนที่มารดามีภาวะโภชนาการสมสวนมีคาเฉลี่ยของการปองกัน
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ภาวะอวนสูงที่สุด   (X  =  3.5391) รองลงมาไดแกนักเรียนที่มารดามีภาวะโภชนาการอวน                
(  X   = 3.4066 ) และนักเรียนที่มารดามีภาวะโภชนาการทวม   (X  =  3.3495) ตามลําดับ 
 
ตารางที่ 12  แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 

โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวดัสุราษฎรธานี จําแนกตามภาวะโภชนาการของมารดา 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางกลุม 
ภายในกลุม 

รวม 

2 
368 
370 

2.415 
87.076 
89.491 

1.208 
.237 

5.104* 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
    จากตารางที่ 12 พบวานักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎร

ธานีที่มารดามีภาวะโภชนาการตางกัน มีการปองกันภาวะอวนแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05  จึงทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคู ดวยวิธีของเชฟเฟ (Scheffe’) ดังรายละเอียด
ในตารางที่ 13 
 
ตารางที่ 13 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของการปองกันภาวะอวนของนักเรียน 

ชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี ที่มีภาวะโภชนาการของ
มารดาตางกัน 

 
ภาวะโภชนาการของ

มารดา 
ทวม 

(X   =  3. 3495) 
อวน 

(X  =  3. 4066 ) 
สมสวน 

(X   =  3. 5391) 

ทวม 
(X   =  3.3495 ) 
อวน 
(X   =  3.4066 ) 
สมสวน 
(X   =  3.5391 ) 

- 
 

.0571 
 

.1896* 
 

 
 
- 
 

.1325 
 

 
 
 
 
- 

                 *มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 



 
 
80 

จากตารางที่ 13 พบวานักเรียนกลุมตัวอยางที่มารดามีภาวะโภชนาการตางกัน มีการปองกัน
ภาวะอวนแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยนักเรียนที่มารดามีภาวะโภชนาการ
สมสวนมีการปองกันภาวะอวนมากกวานักเรียนที่มารดามีภาวะโภชนาการทวม (   X    =  3.5391 
และ    X   =  3.3495 ตามลําดับ) สวนคูอ่ืนไมพบความแตกตางกัน 
 
ตารางที่ 14  แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 

โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวดัสุราษฎรธานีจําแนกตามเพศ 
เพศ n X  S.D. t 

หญิง 
ชาย 

201 
175 

3.4552 
3.4593 

.50418 

.47352 
.936 

 
จากตารางที่ 14 พบวานกัเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวดัสุราษฎรธานี

ที่มีเพศตางกัน มีการปองกันภาวะอวนไมแตกตางกัน 
 
ตารางที่ 15 แสดงคาเฉลี่ย (X  ) สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.)  และคาระดับพฤติกรรมของนักเรียน

ชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอาํเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานีในการปองกันภาวะอวน
จําแนกตามระดับชั้น 
ระดับชั้น n X  S.D. ระดับ 

มัธยมศึกษาปที่ 1 
มัธยมศึกษาปที่ 2 
มัธยมศึกษาปที่ 3 

115 
127 
134 

3.4942 
3.4429 
3.4387 

.48179 

.49336 

.49429 

ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

 
จากตารางที่ 15  พบวานักเรียนกลุมตัวอยางที่ศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  

มัธยมศึกษาปที่ 2 และมัธยมศึกษาปที่ 3 มีการปองกันภาวะอวนอยูในระดับปานกลาง โดยนักเรียน
ที่ศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  มีคาเฉลี่ยของการปองกันภาวะอวนสูงที่ สุด                           
(  X   =    3.4942) รองลงมา ไดแก นักเรียนที่ศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2   (X  = 3.4555 ) 
และนักเรียนที่ศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3   (X  =  3.4327 ) ตามลําดับ 
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ตารางที่ 16 แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 
โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวดัสุราษฎรธานี จําแนกตามระดับชั้น 

 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางกลุม 
ภายในกลุม 

รวม 

2 
373 
375 

.229 
89.626 
89.855 

.115 

.240 
.477 

                  
 จากตารางที่ 16 พบวานกัเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวดัสุราษฎร
ธานีที่ศึกษาอยูในระดบัชั้นตางกัน มีการปองกันภาวะอวนไมแตกตางกนั 
 
ตารางที่ 17 แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 

โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวดัสุราษฎรธานีจําแนกตามสภาพครอบครัว 
 

สภาพครอบครัว n X  S.D. t 
พอและแมอยูดวยกัน 
พอและแมหยาหรือแยกกันอยูและ
พอหรือแมเสียชีวิต 

318 
58 

3.4703 
3.3851 

.4870 

.5007 
.223 

 

 
จากตารางที่ 17 พบวานกัเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวดัสุราษฎรธานี

ที่มีสภาพครอบครัวตางกัน มีการปองกันภาวะอวนไมแตกตางกัน 
 

ตารางที่ 18 แสดงคาเฉลี่ย (X  ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)  และคาระดับพฤติกรรมของนักเรียน
ชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานีในการปองกันภาวะอวน
จําแนกตามความเพียงพอตอคาใชจายที่ไดรับ 

ความเพียงพอตอคาใชจายท่ีไดรับ n X  S.D. ระดับ 

ไดรับไมเพยีงพอกับคาใชจาย 
ไดรับเพียงพอกับคาใชจาย 
ไดรับเพียงพอกับคาใชจายและมีเหลือเก็บ 

11 
145 
220 

3.2765 
3.3997 
3.5040 

.48950 

.48013 

.48950 

ปานกลาง 
ปานกลาง 
มาก 
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                      จากตารางที่ 18 พบวานักเรียนกลุมตัวอยางที่ไดรับไมเพียงพอกับคาใชจายและไดรับ
เพียงพอกับคาใชจาย มีการปองกันภาวะอวนอยูในระดับปานกลาง สวนนักเรียนที่ไดรับเพียงพอกับ
คาใชจายและมีเหลือเก็บมีการปองกันภาวะอวนอยูในระดับมาก โดยนักเรียนที่ไดรับเพียงพอกับ
คาใชจายและมีเหลือเก็บมีคาเฉลี่ยของการปองกันภาวะอวนสูงที่สุด (X  =  3.5040) รองลงมาไดแก
นักเรียนที่ไดรับเพียงพอกับคาใชจาย   (X  = 3.3997) และ นักเรียนที่ไดรับไมเพียงพอกับคาใชจาย    
(   X    =  3.2765) ตามลําดับ 

 
ตารางที่ 19 แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 

โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวดัสุราษฎรธานี จําแนกตามความเพยีงพอตอคาใชจายที่
ไดรับ 

 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางกลุม 
ภายในกลุม 

รวม 

2 
373 
375 

1.320 
88.536 
89.855 

.660 

.237 
2.780 

 
จากตารางที่ 19 พบวานกัเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวดัสุราษฎรธานี

ที่มีความเพยีงพอตอคาใชจายที่ไดรับตางกนั มีการปองกนัภาวะอวนไมแตกตางกัน 
 
ตารางที่ 20 แสดงคาเฉลี่ย (X  ) สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.)  และคาระดับพฤติกรรมของนักเรียน

ชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอาํเภอเมืองจังหวัดสุราษฎรธานีในการปองกนัภาวะอวน
จําแนกตามจํานวนพี่นองในครอบครัว 

จํานวนพี่นองในครอบครัว n X  S.D. ระดับ 

เปนลูกคนเดยีว 
มีพี่นอง 1-2 คน 
มีพี่นองมากกวา 3 คนขึ้นไป 

58 
271 
47 

3.4691 
3.4494 
3.4867 

.50867 

.48519 

.49950 

ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
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จากตารางที่ 20 พบวานักเรียนกลุมตัวอยางที่เปนลูกคนเดียว มีพี่นอง 1-2 คน และมีพี่นอง
มากกวา 3 คนขึ้นไปมีการปองกันภาวะอวนอยูในระดับปานกลาง โดยนักเรียนที่มีพี่นองมากกวา 3 
คนขึ้นไปมีคาเฉลี่ยของการปองกันภาวะอวนสูงที่สุด (  X  =  3.4867) รองลงมา ไดแก นักเรียนที่
เปนลูกคนเดียว  (X  = 3.4691) และนักเรียนที่มีพี่นอง 1-2 คน (X  =  3.4494) ตามลําดับ 
 
ตารางที่ 21 แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 

โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวดัสุราษฎรธานี จําแนกตามจํานวนพีน่อง 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางกลุม 
ภายในกลุม 

รวม 

2 
373 
375 

.066 
89.790 
89.855 

.033 

.241 
.136 

 
จากตารางที่ 21พบวานกัเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวดัสุราษฎรธานีที่

มีจํานวนพี่นองตางกัน มีการปองกันภาวะอวนไมแตกตางกัน 
 
ตอนที่ 4 การวิเคราะหปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการปองกันภาวะอวนของนกัเรียนชวงชั้นท่ี 3 โรงเรียน
ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี ไดแก ความรูเก่ียวกับภาวะอวนในวัยรุน การรับรูขาวสาร
เพื่อปองกันภาวะอวน อิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน โดยการวิเคราะหถดถอยพหุคูณ
ตามลําดบัความสําคัญของตวัแปรที่นําเขาสมการ (Stepwise Multiple Regression Analysis)  
ซ่ึงมีรายละเอียดดังตอไปนี ้

4.1 การวิเคราะหหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ ระหวางความรูเกี่ยวกบัภาวะอวนใน
วัยรุน การรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน อิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน และการ
ปองกันภาวะอวนของนกัเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวดัสุราษฎรธานี ดัง
รายละเอียดในตารางที่ 22 
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ตารางที่ 22 แสดงการวิเคราะหหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางความรูเกีย่วกับภาวะอวนใน
วัยรุน (X1) การรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน (X2) อิทธิพลของเพื่อนตอการปองกนั
ภาวะอวน(X3) และการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอ
เมือง จังหวัด สุราษฎรธานี (Y) 

ตัวแปร X1 X2 X3 Y 
X1 
X2 
X3 
Y 

- 
.898 
.866 
.664 

 
- 

.578** 

.601** 

 
 
- 

.606** 

 
 
 

1.00 
** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 จากตารางที่ 20 เมื่อพิจารณาความสัมพันธระหวางตัวแปรอิสระกับตัวแปรตามพบวา 
การรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน  และอิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน  มี
ความสัมพันธทางบวกกับการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง 
จังหวัดสุราษฎรธานี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ( r = .606 และ r = .601 ) ตามลําดับ โดย
อิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวนมีความสัมพันธทางบวกกับการปองกันภาวะอวนของ
นักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานีมากที่สุด ( r = .606 ) 
 เมื่อพิจารณาความสัมพันธระหวางตัวแปรอิสระดวยกันเอง พบวาการรับรูขาวสารเพื่อ
ปองกันภาวะอวน และอิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน มีความสัมพันธทางบวกอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ( r = .578 ) 
 4.2 การวิเคราะหปจจัยที่มีอิทธิพลตอการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 
โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี ไดแก ความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในวัยรุน การรับรู
ขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน อิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน ใชการวิเคราะหถดถอย
พหุคูณตามลําดับความสําคัญของตัวแปรที่นําเขาสมการ (Stepwise Multiple Regression Analysis) 
ดังรายละเอียดในตารางที่ 21 
 
ตารางที่ 23 แสดงการวิเคราะหตัวแปรที่ไดรับคัดเลือกเขาสูสมการ การทํานายการปองกันภาวะอวน  
                ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี โดยวิธีการ  

วิเคราะหถดถอยพหุคูณตามลําดับความสําคัญของตัวแปรที่นําเขาสมการ (Stepwise 
Multiple  Regression Analysis) 
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ลําดับของตัวแปรท่ีไดรับ
การคัดเลือก 

R R2 Adj 
R2 

R2 
Change 

b Beta t 

1.อิทธิพลของเพื่อนตอการ
ปองกันภาวะอวน (X3) 
2 .  การรับ รู ข าวสาร เพื่ อ
ปองกันภาวะอวน (X2) 

.606 
 
.679 

.367 
 
.462 

.365 
 
.459 

.367 
 
.095 

.746 
 
.330 

.606 
 
.377 

14.716*** 
 
8.109*** 

Constant (a) =   1.039                                         S.E. =  .166                                    F = 159.902***   
 ** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
 
 จากตารางที่ 23 พบวา ตัวแปรที่มีประสิทธิภาพในการทํานายการปองกันภาวะอวนของ
นักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี (Y) ไดแก การรับรูขาวสารเพื่อ
ปองกันภาวะอวน (X2) และอิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน (X3) โดยอิทธิพลของเพื่อน
ตอการปองกันภาวะอวน (X3) เปนตัวแปรที่ไดรับการคัดเลือกเขาสมการเปนอันดับที่ 1 สามารถ
ทํานายการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎร
ธานีไดรอยละ 36.7  
 การรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน (X2) เปนตัวแปรที่ไดรับการคัดเลือกเขาสูสมการ
เปนลําดับที่ 2 และสามารถทํานายการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขต
อําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานีไดรอยละ 9.5 โดยอิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน (X3) 
และการรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน (X2) สามารถรวมกันทํานายการปองกันภาวะอวนของ
นักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานีไดรอยละ 46.2 โดยมีคา
ประสิทธิภาพในการทํานายที่ปรับแลว เทากับ .365 และ .459 ตามลําดับ มีความคลาดเคลื่อนในการ
ทํานายเทากับ .166 
 สมการที่ไดจากการวิเคราะหถดถอยพหุคูณตามลําดับความสําคัญของตัวแปรที่นําเขา
สมการ มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 สามารถเขียนเปนสมการวิเคราะหการถดถอยพหุคูณในรูป
คะแนนดิบและคะแนนมาตรฐานไดดังนี้ 
 ในรูปคะแนนดิบ 
 Y   =   1.039 + .746(X3) + .330(X2) 
 ในรูปคะแนนมาตรฐาน 
 Z   =   .606(X3) + .377(X2) 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
การวิจัยเร่ือง “การปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง 

จังหวัดสุราษฎรธานี” คร้ังนี้มีจุดประสงคเพื่อศึกษา 1)ระดับความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในวัยรุน การ
รับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน อิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน และการปองกันภาวะ
อวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง      จังหวัดสุราษฎรธานี 2) เปรียบเทียบการ
ปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมืองจังหวัดสุราษฎรธานี จําแนก
ตามภาวะโภชนาการของนักเรียน ภาวะโภชนาการของบิดา ภาวะโภชนาการของมารดา เพศ 
ระดับชั้น สภาพของครอบครัว จํานวนพี่นองในครอบครัว และความเพียงพอตอคาใชจายที่ไดรับ3)
ความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในวัยรุน การรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน อิทธิพลของเพื่อนตอการ
ปองกันภาวะอวน เปนปจจัยที่สามารถทํานายการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 
โรงเรียนในเขตอําเภอเมืองจังหวัดสุราษฎรธานี 
 เมื่อไดรวบรวมแนวคิดและทฤษฎีตางๆ ที่เกี่ยวของ เพื่อนําตัวแปรแตละตัวมากําหนดกรอบ
แนวคิดในการวิจัยแลว ผูวิจัยไดกําหนดสมมติฐานในการวิจัยไวดังนี้ 1) นักเรียนชวงชั้นที่ 3 
โรงเรียนในเขตอําเภอเมืองจังหวัดสุราษฎรธานี ที่มีปจจัยสวนบุคคลตางกัน ไดแก ภาวะโภชนาการ
ของนักเรียน ภาวะโภชนาการของบิดา ภาวะโภชนาการของมารดา เพศ ระดับชั้น สภาพของ
ครอบครัว จํานวนพี่นองในครอบครัว และความเพียงพอตอคาใชจายที่ไดรับมีการปองกันภาวะ
อวนแตกตางกัน 2) ความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในวัยรุน การรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน 
อิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน เปนปจจัยที่สามารถทํานายการปองกันภาวะอวนของ
นักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี  
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคือนักเรียนชวงชั้นที่ 3 ซ่ึงอยูในโรงเรียนในเขตอําเภอเมือง 
จังหวัดสุราษฎรธานี ในสังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขึ้นพื้นฐานปการศึกษา 2552 
จํานวน 6 โรงเรียน รวมนักเรียน 376 คน โดยใชวิธีสุมกลุมตัวอยางแบบแบงชั้น (Stratified Random 
Sampling) ตามสัดสวนประชากรจําแนกตามระดับชั้นและเพศ 
 เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูล เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น ประกอบดวย 5 
สวน ไดแก แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในวัยรุน 
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แบบสอบถามการรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน แบบสอบถามเกี่ยวกับอิทธิพลของเพื่อนตอ
การปองกันภาวะอวน และแบบสอบถามการปองกันภาวะอวน 
 สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือ การวิเคราะหขอมูลสวนบุคคลใชสถิติการแจกแจง
ความถี่และรอยละ (%) การวิเคราะหระดับตัวแปรอิสระและตัวแปรตามใชคาเฉลี่ย (X ) และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) การวิเคราะหความแตกตางระหวางกลุมใชการทดสอบคาที (t-test) และ
การทดสอบความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) การวิเคราะหตัวแปรอิสระที่สามารถ
รวมกันทํานายตัวแปรตาม โดยใชการถดถอยพหุคูณตามลําดับความสําคัญของตัวแปรที่นําเขา
สมการ (Stepwise Multiple Regression Analysis) 
 
สรุปผลการวิจัย 
 จากการวิเคราะหขอมูล สามารถสรุปผลการวิจัยไดดังตอไปนี้ 

1. การวิเคราะหขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง ซ่ึงตอบแบบสอบถามทั้งสิ้น 376 คน 
พบวากลุมตัวอยางสวนใหญมีภาวะโภชนาการสมสวน จํานวน 301 คน คิดเปนรอยละ 80.1 มีภาวะ
โภชนาการของบิดาสมสวนจํานวน 211 คน คิดเปนรอยละ 56.7 มีภาวะโภชนาการของมารดาสม
สวน 174 คน คิดเปนรอยละ 46.9 เปนเพศหญิงจํานวน 201 คน คิดเปนรอยละ 53.5 ศึกษาใน
มัธยมศึกษาปที่ 3 จํานวน 134 คน คิดเปนรอยละ 35.6 สภาพครอบครัวพอและแมอยูดวยกันจํานวน 
318  คน คิดเปนรอยละ 84.6 ไดรับคาใชจายเพียงพอและมีเหลือเก็บจํานวน 220 คน คิดเปนรอยละ 
58.5  มีพี่นอง 1-2 คนจํานวน 271 คน คิดเปนรอยละ 72.1 

2. ระดับความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในวัยรุน การรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน อิทธิพล
ของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน และการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนใน
เขตอําเภอเมือง      จังหวัดสุราษฎรธานี พบวา นักเรียนสวนใหญมีความรูอยูในระดับปานกลาง คิด
เปนรอยละ 72.9  นักเรียนมีการรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวนอยูในระดับปานกลาง                
(X  = 3.4084) นักเรียนไดรับอิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวนอยูในระดับปานกลาง      
(X  = 3.2430) นักเรียนมีการปองกันภาวะอวนอยูในระดับปานกลาง (X  = 3.4571) 

3. การวิเคราะหเปรียบเทียบการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขต
อําเภอเมือง      จังหวัดสุราษฎรธานี ที่มีภาวะโภชนาการของนักเรียน ภาวะโภชนาการของบิดา 
ภาวะโภชนาการของมารดา เพศ ระดับชั้น สภาพของครอบครัว คาใชจายที่ไดรับ และจํานวนพี่นอง
ในครอบครัวตางกัน พบวา 
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3.1 นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการของนักเรียนภาวะโภชนาการของบิดา เพศ ระดับชั้น 
สภาพของครอบครัว ความเพียงพอตอคาใชจายที่ไดรับ และจํานวนพี่นองในครอบครัวตางกันมีการ
ปองกันภาวะอวนไมแตกตางกัน 

3.2 นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการของมารดาตางกัน มีการปองกันภาวะอวนแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนที่มารดามีภาวะโภชนาการสมสวนมีการปองกัน
ภาวะอวนมากกวานักเรียนที่มารดามีภาวะโภชนาการทวม (X  = 3.5391 และ X  = 3.3495) สวน     
คูอ่ืนไมพบความแตกตาง 

4. การวิเคราะหการถดถอยพหุคูณตามลําดับความสําคัญของตัวแปรที่นําเขาสมการ
(Stepwise Multiple Regression Analysis) ความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในวัยรุน การรับรูขาวสารเพื่อ
ปองกันภาวะอวน อิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน ที่สามารถทํานายการปองกันภาวะ
อวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี พบวา การรับรู
ขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน และอิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน สามารถทํานายการ
ปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี ได     
รอยละ 46.2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการสรุปผลการวิจัย สามารถนํามาอภิปรายตามวัตถุประสงคและสมมุติฐานของการ
วิจัยได ดังมีรายละเอียดตอไปนี้  

1. ผลการวิเคราะหระดับความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในวัยรุน การรับรูขาวสารเพื่อปองกัน
ภาวะอวน อิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน และการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวง
ช้ันที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง      จังหวัดสุราษฎรธานี สามารถอภิปรายผลตามวัตถุประสงค 
ดังนี้ 

1.1 ผลการวิเคราะหระดับความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในวัยรุนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 
โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง      จังหวัดสุราษฎรธานี พบวาสวนใหญอยูในระดับปานกลางคิดเปน
รอยละ 72.9 แสดงวานักเรียนมีความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในวัยรุนพอสมควร สวนหนึ่งนั้นมาจาก
การไดรับการศึกษาจากหลักสูตรในกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพละศึกษาที่มีรายละเอียด
เกี่ยวกับภาวะโภชนาการ การรับประทานอาหารและวิธีการออกกําลังกายที่ถูกตองเหมาะสมใน
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วัยรุน รวมทั้งโรคอวนและผลกระทบจากภาวะอวน ดังในขอคําถามที่วา “วัยรุนตองการพลังงาน
โดยเฉล่ียวันละ 2000-2500 กิโลแคลอรี” ซ่ึงนักเรียนสวนมากตอบไดถูกตอง ซ่ึงความรูในสวนนี้
เปนความรูตามหลักสูตร และจากขอคําถามที่วา “การรับประทานขนมระหวางดูโทรทัศนทําใหเกิด
ภาวะอวนได” มีผูตอบถูกรอยละ 78.5 รวมทั้งขอคําถาม “ การรับประทานอาหารมากเกินไปเปน
สาเหตุเพียงอยางเดียวของการเกิดภาวะอวน” ซ่ึงมีผูตอบถูกรอยละ 74.2 ซ่ึงความรูนี้เปนความรู
ทั่วไป แสดงใหเห็นวาวัยรุนนั้นมีความรูพอสมควร แตยังมีความรูในรายละเอียดเชิงลึกไมมากนัก
จากขอคําถามที่วา “ผูที่มีพอแมอวนทั้งคูมีโอกาสเสี่ยงตอการเปนโรคอวนไดเทากับผูที่มีพอแมน้ํา
หนักปกติ” มีผูที่ตอบผิดถึงรอยละ 54.8 แสดงวาวัยรุนนั้นยังมีความรูในเรื่องปจจัยที่สงผลใหเกิด
ภาวะอวนไมมากนัก อาจเนื่องมาจากวัยรุนยังไมเห็นถึงความสําคัญ และอันตรายที่รายแรงของภาวะ
อวนและโรคอวน จึงไมไดหาความรูเพิ่มเติม ดังนั้น ความรูเกี่ยวกับภาวะอวนที่วัยรุนมีจึงมักเปน
ความรูในเบื้องตนจากการเรียนตามหลักสูตร และความรูจากเพื่อนหรือผูปกครองซึ่งอาจเปนความรู
ที่ไมถูกตองในบางสวน ดังนั้น วัยรุนสวนใหญจึงมีความรูเบื้องตนเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร
และการออกกําลังกายที่เหมาะสม แตยังไมรูลึกถึงผลกระทบ ปจจัยที่กอใหเกิดภาวะอวนและเกณฑ
ช้ีวัดภาวะอวนในเชิงลึก รวมทั้งยังมีความเขาใจผิดในพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยขอคําถาม
ที่วา “การกินผลไมที่มีรสหวานไมทําใหเกิดภาวะอวน” พบวามีผูตอบผิดถึงรอยละ 43.9 ซ่ึงวัยรุน
สวนใหญมีความเขาใจวาของหวานที่จะสามารถทําใหเกิดภาวะอวนไดคือขนมหวาน และขนมกรุบ
กรอบตางๆ และมักรับประทานทานผลไมแทนขาวในการลดน้ําหนัก แทจริงแลวนั้นผลไมเอง
ถึงแมมีประโยชนแตก็มีปริมาณน้ําตาลสูง ดังนั้นจึงตองควรรับประทานแตพอดี และจากขอคําถาม 
“การงดอาหารมื้อเย็นเปนการชวยเพิ่มการเผาผลาญพลังงานไดดี” ซ่ึงวัยรุนตอบผิดถึงรอยละ 49.2 
แสดงวาวัยรุนยังมีความเขาใจที่ไมถูกตองเกี่ยวกับการบริโภคอาหารที่เหมาะสม ซ่ึงแทจริงแลว
วัยรุนควรรับประทานอาหารใหครบทุกมื้อ หากงดรับประทานอาหารมื้อใดมื้อหนึ่งรางกายจะเกิด
การปรับระบบการเผาผลาญอาหาร ทําใหเกิดระบบการเผาผลาญที่ลดลง ซ่ึงพฤติกรรมเหลานี้เปน
ส่ิงที่สําคัญ หากวัยรุนมีความรูในเรื่องพฤติกรรมการรับประทานอาหารและการใชพลังงานใน
ชีวิตประจําวนัที่ไมถูกตอง สามารถสงผลตอภาวะอวนในวัยรุนได  ดวยเหตุผลดังกลาวขางตนจึงทํา
ใหนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง      จังหวัดสุราษฎรธานีมีความรูเกี่ยวกับภาวะ
อวนอยูในระดับปานกลาง 

1.2 ผลการวิเคราะหระดับการรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน พบวาอยูในระดับปาน
กลาง (X  = 3.4084) เนื่องจากวัยรุนนั้นเปนชวงวัยที่มีการรับรูขาวสารคอนขางมาก และจากหลาย
ชองทางการสื่อสาร ทั้งสื่อโทรทัศน ไมวาจะเปนรายการโทรทัศน ละคร โฆษณา การตูน ซ่ึงสื่อ
เหลานี้นั้นมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคและการใชออกกําลังกายตอวัยรุน ซ่ึงเปนไดทั้งใน
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ทางบวกและทางลบ ในปจจุบันกระแสสุขภาพกําลังเปนที่นิยมในสื่อ ดังจะเห็นไดจากรายการทาง
โทรทัศนตางๆ ที่มีการใหความรูในดานการบริโภคอาหารที่ดีตอสุขภาพ การออกกําลังกายที่
เหมาะสม และอันตรายจากโรคอวน รวมทั้งในสื่ออินเทอรเน็ตที่มีการโฆษณาขายสินคาลดความ
อวน และมักสื่อวาการที่มีภาวะอวนเปนภาวะที่สังคมไมยอมรับซึ่งอินเตอรเน็ตนั้นเปนสื่อที่วัยรุน
นิยม ดังนั้นจึงสามารถมีอิทธิพลตอทัศนคติทางลบตอภาวะอวนของวัยรุน สวนทางโรงเรียนนั้นได
มีการติดบอรดใหความรู ซ่ึงเปนสื่อที่ตรงกับกลุมเปาหมาย ดังจะเห็นไดจากขอคําถามที่วา 
“นักเรียนดื่มนมจืดแทนน้ําอัดลมตามโปสเตอรใหความรูที่ติดในโรงเรียน” พบวาอยูในระดับมาก 
แสดงวาวัยรุนมีการรับรูส่ือจากทางโรงเรียน รวมทั้งตัวดาราซึ่งเปนผูมีช่ือเสียงและเปนตัวแบบที่
สําคัญ มีอิทธิพลอยางมากในวัยรุน จากขอคําถามที่วา “นักเรียนดื่มน้ําวันละหลายแกวเพราะดารา
บอกวาการดื่มน้ําทําใหสุขภาพดี” พบวาอยูในระดับมาก แสดงใหเห็นวาดาราซึ่งเปนสารในสื่อนั้นมี
อิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุนรวมทั้งในตอนนี้มีกระแสนิยมในเรื่องสุขภาพทํา
ใหส่ือหันมาสนใจในเรื่องนี้มากขึ้น มีรายการโทรทัศนและนิตยสารทางดานสุขภาพที่ใหความรูใน
เร่ืองการบริโภคที่เหมาะสม การดูแลสุขภาพและการออกกําลังกาย ซ่ึงเปนการนําเสนอที่นาสนใจ 
ไมนาเบื่อ และวัยรุนเขาใจไดงาย ในทางกลับกันสื่อเองนั้นยังสงผลในทางลบตอการปองกันภาวะ
อวน โดยเฉพาะโฆษณาขนมขบเคี้ยว น้ําอัดลมและอาหารฟาสตฟูดตางๆ ที่เนนการตลาดไปที่วัยรุน
เปนพิเศษ ซ่ึงโฆษณาเหลานี้เปนสวนที่สรางคานิยมใหการรับประทานอาหารฟาสตฟูดเปนสิ่งที่
ทันสมัย  มีการใชดาราที่ เปนที่นิยมมาแสดงและมีการลดราคาเพื่อจูงใจกลุมวัยรุนซึ่งเปน
กลุมเปาหมายอีกดวย โดยจากขอคําถามที่วา “นักเรียนเลือกกินอาหารฟาสตฟูดเมื่อเห็นโฆษณาทาง
โทรทัศน” พบวาอยูในระดับปานกลาง แสดงวา ส่ือนั้นมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคและการใช
พลังงานในชีวิตประจําวันของวัยรุนเชนกัน รวมทั้งสื่อรณรงคเพื่อการปองกันภาวะอวนนั้นสวน
ใหญเปนสื่อจากหนวยงานภาครัฐซึ่งมีขอจํากัดดานงบประมาณ จึงมีการผลิตสื่อในรูปแบบตางๆ 
ปริมาณนอย รวมทั้งรัฐมักจะเนนสื่อที่เปนเอกสาร ซ่ึงอาจไมทั่วถึงและไมเขาถึงกลุมวัยรุน และการ
รณรงคทั้งจากรัฐ หรือรายการทางโทรทัศนนั้นมักทําเมื่อเกิดกระแสสังคม หากไมมีการรณรงค
อยางตอเนื่อง เมื่อกระแสแผวลงก็จะเกิดพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมดังเดิม รวมทั้งวัยรุนนิยมรับสื่อ
ทางโทรทัศนหรือทางอินเทอรเน็ตมากกวา ซ่ึงมักเปนการโฆษณาอาหารฟาสตฟูดและขนมขบเคี้ยว
เปนสวนมาก ดวยเหตุผลดังกลาวจึงทําใหการรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวนจึงอยูในระดับปาน
กลาง 

1.3 ผลการวิเคราะหระดับอิทธิพลของเพื่อนในการปองกันภาวะอวน พบวาอยูในระดับ
ปานกลาง (X  = 3.2430) เนื่องจากวัยรุนนั้นใชเวลาถึงหนึ่งในสามที่โรงเรียน มีการรับประทาน
อาหาร และทํากิจกรรมตางๆ รวมกันกับกลุมเพื่อน เพราะวัยรุนมักคบเพื่อนวัยเดียวกัน ซ่ึงเปนวัยที่
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มีความรักสวยรักงาม  มีความสนใจในการดูแลตนเองอยูแลวตามวัยรวมทั้งเปนวัยที่เพื่อนมีอิทธิพล
ตอทัศนคติและพฤติกรรมตางๆ รวมทั้งพฤติกรรมการรับประทานอาหาร และการใชพลังงานใน
ชีวิตประจําวัน วัยรุนนั้นยังเปนวัยที่ตองการการยอมรับจากกลุมเพื่อนดังนั้นจึงเกิดพฤติกรรมการทํา
ตามเพื่อนสวนใหญภายในกลุมที่สรางพฤติกรรมอันถือเปนมาตรฐานของกลุม ซ่ึงมีทั้งเปนไปใน
ทางบวกและทางลบตอการปองกันภาวะอวน เมื่อพิจารณาการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวง
ช้ันที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง      จังหวัดสุราษฎรธานี พบวาอยูในระดับปานกลางดวย
เชนเดียวกัน แสดงวามาตรฐานของกลุมสังคมเพื่อนมีการปองกันภาวะอวนพอสมควร สงผลใหคน
อ่ืนๆ มีการปองกันภาวะอวนในระดับปานกลางดวย  แตอยางไรก็ตามการที่พฤติกรรมของกลุมจะ
เปนไปในทิศทางใดยอมขึ้นกับบริบทอื่นๆ ซ่ึงมีความแตกตางกันดวย  เชน จากประสบการณการ
ถูกเลี้ยงดูจากครอบครัวที่มีพื้นฐานแตกตางกัน เมื่อพิจารณาจากขอคําถามที่วา “นักเรียนออกกําลัง
กายตามคําชักชวนของเพื่อน” พบวาอยูในระดับมาก เนื่องจากกลุมวัยรุนนั้นนิยมเลนกีฬาเปนทีม 
และทํากิจกรรมเปนกลุม ซ่ึงสงผลดีตอการปองกันภาวะอวนในทางกลับกันเพื่อนยังมีอิทธิพล
ในทางตรงกันขามอีกดวย จากขอคําถามที่วา “ในเวลาวางนักเรียนชอบเลนเกมคอมพิวเตอรกับ
เพื่อน” และ “นักเรียนกินอาหารฟาสตฟูดเพื่อใหเพื่อนๆ ยอมรับ” พบวาอยูในระดับปานกลาง แสดง
วาเพื่อนนั้นไดมีอิทธิพลในทางลบตอการปองกันภาวะอวนเชนเดียวกัน ดวยเหตุผลดังกลาวอิทธิพล
ของเพื่อนในการปองกันภาวะอวนจึงอยูในระดับปานกลาง 

1.4 ผลการวิเคราะหระดับการปองกันภาวะอวน พบวาอยูในระดับปานกลาง แสดงวา
นักเรียนมีการบริโภคอาหารและมีการใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่ถูกตองเหมาะสมพอสมควร   
มีการออกกําลังกายที่ใชพลังงาน และชวยผูปกครองทํางานบาน รวมทั้งพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารของวัยรุนที่มีความเหมาะสม เลือกกินอาหารที่คอนขางดีตอสุขภาพเนื่องจากพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันนั้นสวนหนึ่งเปนพฤติกรรมที่ไดรับการ
ปลูกฝงและดูแลจากครอบครัว เนื่องจากพฤติกรรมสุขภาพโดยเฉพาะการปองกันโรคนั้นเปนสิ่งที่
พัฒนามาจากการเรียนรูและประสบการณที่เกิดขึ้นในชีวิต (Orem 1985 : 108-109, อางถึงใน เพ็ญ
ประภา ศีวิโรจน 2536:36) ที่ไดรับจากการเลี้ยงดู และสิ่งแวดลอมของเด็ก ดังนั้น บริบททางสังคม
จึงมีความสําคัญตอพฤติกรรมดานสุขภาพซึ่งสงผลตอการปองกันภาวะอวนดวย ในดานบริบทของ
ครอบครัวซ่ึงมีความสําคัญตอวัยรุนนั้นมักไดรับการดูแลที่ดีจากครอบครัว แตบางสวนนั้นยังไดรับ
ความรูและการดูแลที่ไมถูกตอง เพราะวามารดาสวนใหญนั้นมีความเชื่อวาการที่เด็กอวนหมายถึง
เด็กที่มีสุขภาพดี และไมไดเปนโรครายแรง รวมทั้งจะสามารถมีรูปรางสมสวนไดเองในตอนโต ซ่ึง
จริงๆ แลวจากการศึกษา พบวาเด็กที่อวนจะเติบโตเปนผูใหญที่อวนถึงรอยละ37.3 ดังนั้น เมื่อ
ผูปกครองไมไดมองวาการที่เด็กอวนนั้นเปนปญหาจึงไมไดปองกัน หรือแกไข และสงผลตอ
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พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของตนเองของวัยรุนอีกดวย รวมทั้งในวัยรุนเองถึงแมจะเปนวัยที่มีการ
ดูแลตนเองมากขึ้นแตยังไมไดมองภาวะอวนเปนเรื่องรายแรง แตเล็งเห็นเปนแคเพียงเรื่องความ
สวยงามทางรางกายเทานั้น โดยเฉพาะในวัยรุนชายที่ไมคอยเห็นความสําคัญของภาวะอวน 
เนื่องจากผูชายที่อวนนั้นเปนที่ยอมรับมากกวาผูหญิงที่อวน และมองวาตอไปเมื่อโตก็จะหายอวนไป
ไดเองจึงทําพฤติกรรมตามความเคยชินเหมือนดังที่ผานมา  

สวนในดานการไดรับการดูแลจากทางโรงเรียน พบวาทางโรงเรียนไดมีการควบคุมใน
เร่ืองโภชนาการอาหารในระดับหนึ่ง โดยไมใหมีการขายขนมกรุบกรอบภายในโรงเรียน และให
ความรูเกี่ยวกับการปองกันภาวะอวน รวมทั้งมีการบรรจุลงในหลักสูตรของโรงเรียนแตในทาง
โภชนาการนั้นมักจะเนนในเรื่องความสะอาดเทานั้น ไมไดเนนในเรื่องอาหารที่ทําใหเกิดภาวะอวน
อยางจริงจัง รวมทั้งในชวงหลังเลิกเรียน นักเรียนสามารถเลือกรับประทานอาหารไดเองตามใจชอบ 
ซ่ึงพบวานักเรียนนิยมซื้อขนมหนาโรงเรียนกอนเขาเรียนพิเศษตอ ซ่ึงมักเปนอาหารที่ใหคุณคาทาง
อาหารต่ํา และมีปริมาณไขมันสูง โดยเฉพาะของทอด เชน โรตี ลูกชิ้นทอด และความสะดวกในการ
เลือกซื้อขนมของนักเรียนที่ทําไดงาย เนื่องจากทั้งภายในโรงเรียนที่มีรานขนมสหกรณที่เปด
ใหบริการตลอดเวลา หรือรานสะดวกซื้อที่ทําใหวัยรุนสามารถซื้อขนมไดตลอดทั้งวัน รวมทั้ง
อาหารที่ขายภายในโรงเรียนนั้นถึงแมจะมีการดูแลในเรื่องความสะอาด แตก็ไมไดกําหนดไปถึงการ
งดเวนอาหารที่มีไขมันสูงหรือระบุฉลากคุณคาทางอาหารที่ชัดเจน จะเห็นไดวาอาหารที่ขายภายใน
โรงเรียนที่เปนที่นิยมหลายชนิดใหพลังงานสูง เชนเดียวกัน เชน ขาวมันไก ขาวขาหมู อาหารตามสัง่ 
ขนมปง คุกกี้ เปนตน  

ในดานการใชพลังงานในชีวิตประจําวันนั้น วัยนี้เปนวัยที่มีพลังงานสูง และนิยมเลนกีฬา 
จึงมักรวมกลุมกันทํากิจกรรม และชวยผูปกครองทํางานบาน ซ่ึงพบวาในบริบทของนักเรียนชวงชั้น
ที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง      จังหวัดสุราษฎรธานีนั้นมักเปนนักเรียนที่อยูอาศัยกับพอแมจงึมกั
ชวยพอแมทํางานบาน และมีการเลนกีฬากับเพื่อนๆ ในชวงพักเที่ยงและหลังเลือกเรียน แตเนื่องจาก
เปนเมืองใหญจึงพบวาวัยรุนนิยมทานอาหารฟาสตฟูด และรับประทานอาหารนอกบานเนื่องจาก
ตองเรียนพิเศษ ซ่ึงการรับประทานอาหารนอกบานและอาหารฟาสตฟูดนั้นมักจะเปนอาหารที่
ประกอบไปดวยไขมันสูงและควบคุมปริมาณอาหารไดยากกวาการรับประทานอาหารในบาน ดวย
เหตุผลดังกลาวนี้จึงพบวาการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง
จังหวัดสุราษฎรธานีนั้นอยูในระดับปานกลาง 

2) เปรียบเทียบการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง
จังหวัดสุราษฎรธานี จําแนกตามภาวะโภชนาการของนักเรียน ภาวะโภชนาการของบิดา ภาวะ
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โภชนาการของมารดา เพศ ระดับชั้น สภาพของครอบครัว จํานวนพี่นองในครอบครัว และความ
เพียงพอตอคาใชจายที่ไดรับ 

2.1 จากสมมุติฐานในการวิจัยที่วานักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมืองจังหวัด
สุราษฎรธานี ที่มีภาวะโภชนาการตางกันมีการปองกันภาวะอวนแตกตางกัน 

ผลการวิจัยพบวานักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมืองจังหวัดสุราษฎรธานี ที่มี
ภาวะโภชนาการตางกันมีการปองกันภาวะอวนไมแตกตางกัน ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐานที่ตั้ง
ไว เนื่องจากพฤติกรรมการรับประทานอาหารและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันนั้นสวนหนึ่ง
เปนพฤติกรรมที่เกิดจากการเรียนรูและไดรับการปลูกฝงมาจากครอบครัว ซ่ึงจากการศึกษาพบวา
นักเรียนชวงชั้นที่ 3โรงเรียนในเขตอําเภอเมืองจังหวัด    สุราษฎรธานีนั้นมีสภาพครอบครัวไม
ตางกันมากนักคือพอแมอยูดวยกัน และมีฐานะทางเศรษฐกิจคอนขางดีคลายคลึงกัน อีกทั้งวัยรุนใช
ชีวิตสวนหนึ่งที่โรงเรียนซึ่งมีส่ิงแวดลอมที่คลายกัน คือไดรับความรูจากหลักสูตรสุขศึกษาที่สอน
ในเรื่องโภชนาการและการใชพลังงานที่เหมาะสมแกวัยรุนอยางทั่วถึง มีการเรียนพละศึกษา
เหมือนกันทุกคน รวมทั้งอาหารที่ทางโรงเรียนเตรียมไวใหโดยมีการจํากัดอาหารที่ไมเหมาะสม
บางสวนไมใหมาขายภายในโรงเรียน เชน ขนมกรุบกรอบ น้ําอัดลม  รวมทั้งตัววัยรุนเองยังไม
ตระหนักถึงปญหาในเรื่องภาวะอวน ดังนั้นจึงพบวาไมวาจะมีภาวะโภชนาการเชนไรก็มีการปองกนั
ภาวะอวนที่ไมแตกตางกัน ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของพิมลวรรณ ทวีศักดิ์ (2549 : บทคัดยอ) ที่
ศึกษาเรื่องการปองกันภาวะอวนของเด็กวัยเรียนระดับประถมศึกษาในโรงเรียนเขตเทศบาลเมือง
จังหวัดประจวบคีรีขันธจํานวน 291 คน พบวาเด็กวัยเรียนที่มีภาวะโภชนาการตางกัน มีการปองกัน
ภาวะอวนที่ไมแตกตางกัน 

2.2 จากสมมุติฐานในการวิจัย ที่วานักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมืองจังหวัด
สุราษฎรธานี ที่บิดามีภาวะโภชนาการตางกันมีการปองกันภาวะอวนแตกตางกัน 

ผลการวิจัยพบวานักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมืองจังหวัดสุราษฎรธานี ที่
บิดามีภาวะโภชนาการตางกันมีการปองกันภาวะอวนไมแตกตางกัน ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐาน
ที่ตั้งไว ทั้งนี้สามารถอธิบายไดวาบิดานั้นเปนผูปกครองภายในบาน แตมักจะเปนผูที่ดูแลในเรื่อง
หลักของครอบครัว  เชน  เ ร่ืองคาใชจายในครอบครัวซ่ึงไมไดดูแลลูกโดยตรงในเรื่องการ
รับประทานอาหาร  สวนผูที่ดูแลเรื่องสุขภาพและปลูกฝงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการใช
พลังงานในชีวิตประจําวันของลูกนั้นสวนมากเปนมารดา ดังนั้น ภาวะโภชนาการของบิดาจึงมี
อิทธิพลตอลูกไมมากนัก ซ่ึงผลการวิจัยไมสอดคลองกับ  จีโอวานนี และ ราเกซซอนี (Giovanni and 
Ragazzoni 1995:345) ที่ศึกษาพบวาภาวะโภชนาการของบิดานั้นมีอิทธิพลตอการปองกันภาวะอวน
ของลูกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 
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2.3 จากสมมุติฐานในการวิจัย ที่วานักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมืองจังหวัด   
สุราษฎรธานี ที่มารดามีภาวะโภชนาการตางกันมีการปองกันภาวะอวนแตกตางกัน 

ผลการวิจัยพบวานักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมืองจังหวัดสุราษฎรธานี ที่
มารดามีภาวะโภชนาการตางกันมีการปองกันภาวะอวนแตกตางกันซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานที่ตั้ง
ไว เนื่องจากมารดานั้นเปนผูที่ดูแลเรื่องสุขภาพของลูกโดยตรง และมีบทบาทหลักในการดูแลเร่ือง
อาหารของคนภายในบาน เปนผูทําอาหาร จัดหาอาหาร และเลือกอาหารที่เหมาะสมใหแกคนใน
ครอบครัว รวมทั้งยังเปนผูที่ปลูกฝง ใหคําแนะนําสั่งสอนในเรื่องพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
การใชพลังงานในชีวิตประจําวัน และพบวานักเรียนที่มารดามีภาวะโภชนาการสมสวนมีการ
ปองกันภาวะอวนมากกวานักเรียนที่มารดามีภาวะโภชนาการทวม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 
เนื่องจากนักเรียนที่มารดามีภาวะโภชนาการสมสวนนั้น แสดงวามารดามีการดูแลสุขภาพตนเองที่ดี 
มีพฤติกรรมการบริโภคและใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่เหมาะสมพอสมควร จึงมีการดูแลลูกที่ดี
ดวย ซ่ึงพฤติกรรมการบริโภคของวัยรุนนั้นยอมไดรับอิทธิพลจากผูที่เปนแม สวนนักเรียนที่แมมี
ภาวะโภชนาการทวมนั้น ยังมองวาภาวะอวนไมไดเปนปญหา และยังยอมรับภาวะอวนไมตรงกับ
สภาพความเปนจริง ทําใหวัยรุนที่มีมารดาทวมนั้นมีการปองกันภาวะอวนที่นอยกวา ซ่ึงสอดคลอง
กับการศึกษาของ วรรณวิมล กิตติดิลกกุล    (2536 : บทคัดยอ) ที่พบวา ภาวะโภชนาการเกินของ
บิดามารดามีผลตอภาวะโภชนาการของบุตร โดยเฉพาะมารดาที่มีน้ําหนักตัวเกินมาตรฐานพบวา
บุตรแนวโนมที่บุตรจะอวนไดเปน 3 เทาของมารดาที่มีภาวะโภชนาการปกติ จากการวิจัยของโจ
ฮานเซนและคณะ (Johansen and et al 2006: บทคัดยอ) ซ่ึงศึกษาเรื่องพฤติกรรมของบิดามารดาที่จะ
สงผลตอพฤติกรรมการกินและโรคอวนของบุตร ผลการวิจัยพบวากลุมลูกที่มีน้ําหนักเกินจะมาจาก
ครอบครัวที่พอและแมมีน้ําหนักเกินดวยเชนเดียวกัน ผลการวิจัยนี้แสดงใหเห็นวาพฤติกรรมของผู
เปนแมนั้นมีอิทธิพลอยางสูงตอพฤติกรรมและผลในเรื่องภาวะอวนในลูก สวนนักเรียนที่มารดามี
ภาวะโภชนาการอวนนั้นพบวามีการปองกันภาวะอวนไมแตกตางกันเนื่องมาจากวัยรุนที่มารดาอยู
ในภาวะอวนแลวนั้น ผูเปนมารดามักเห็นถึงปญหาไดชัดเจนกวา เนื่องจากอาจไดรับผลกระทบจาก
ปญหานั้นๆ แลว จึงมีการดูแลสุขภาพใหแกลูกมากยิ่งขึ้น ทําใหนักเรียนที่มารดามีภาวะโภชนาการ
อวนมีการปองกันภาวะอวนไมแตกตางกัน 

2.4  จากสมมุติฐานในการวิจัย ที่วานักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง
จังหวัดสุราษฎรธานี ที่มีเพศตางกันมีการปองกันภาวะอวนแตกตางกัน 

ผลการวิจัยพบวานักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมืองจังหวัดสุราษฎรธานี ที่มี
เพศตางกันมีการปองกันภาวะอวนไมแตกตางกัน ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐานที่ตั้งไว อธิบายได
วาวัยรุนทั้งหญิงและชายนั้นเปนวัยที่มีความหวงใยในรูปลักษณของตนเองใหดูดีและตองการมี
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รูปรางที่สมสวนเชนเดียวกัน โดยวัยรุนหญิงจะมีความรักสวยรักงามตองการมีทรวดทรงที่สมสวน 
ทําใหมีการดูแลรูปรางของตนเองเปนพิเศษและมีความระมัดระวังในเรื่องการรับประทานอาหาร  
สวนวัยรุนชายก็ตองการที่จะมีรูปรางที่แข็งแรงแบบนักกีฬา และมีโอกาสไดออกกําลังกายจากการ
เลนกีฬารวมกันกับเพื่อนบอยครั้ง ซ่ึงมักเปนกีฬาที่ใชพลังงานมากเชน ฟุตบอล บาสเก็ตบอลรวมทั้ง
วัยรุนทั้งหญิงและชายนั้นอยูในวัยเดียวกัน มีบริบทที่คลายคลึงกัน ไมวาจะเปนสภาพครอบครัว 
ส่ิงแวดลอมในโรงเรียน และความรูจากหลักสูตรที่เรียน จึงทําใหทั้งสองเพศนั้นมีโอกาสไดรับรู
และเรียนรูในสิ่งตางๆ เทาเทียมกัน ซ่ึง สอดคลองกับการศึกษาของ ทัน เหงียนและคณะ(2551:13) 
ที่ศึกษาโรคอวนและปจจัยที่เกี่ยวของในกลุมนักเรียนระดับมัธยม 1-6 ในอําเภอพุทธมลฑล จังหวัด
นครปฐม พบวานักเรียนที่มีเพศตางกันมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคอวนไมแตกตางกัน 

2.5 จากสมมุติฐานในการวิจัย ที่วา นักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง
จังหวัด   สุราษฎรธานี ที่มีระดับชั้นตางกันมีการปองกันภาวะอวนแตกตางกัน 

ผลการวิจัยพบวานักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมืองจังหวัดสุราษฎรธานี ที่มี
ระดับชั้นตางกันมีการปองกันภาวะอวนไมแตกตางกัน ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐานที่ตั้งไว
เนื่องจากในระดับชั้นที่แตกตางกันนั้นพบวานักเรียนมีภาวะสิ่งแวดลอมที่คลายคลึงกัน  รวมทั้ง
หลักสูตรกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษาซึ่งใหความรูในเรื่องการดูแลสุขภาพ รวมไปถึง
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของวัยรุนนั้นมีการบรรจุลงไปใน
การเรียนการสอนทุกชั้นป โดยเมื่อช้ันปมากขึ้นจะมีเนื้อหาที่ละเอียดลึกซึ่งมากขึ้นแตมีเร่ือง
โภชนาการเชนเดียวกันทุกป และมีการจัดใหนักเรียนเรียนพละศึกษาทุกเทอม ซ่ึงนักเรียนทุกคนจะ
ไดมีการออกกําลังกายเชนเดียวกันทุกคน ดังนั้น นักเรียนที่ศึกษาในระดับชั้นตางกันจึงมีการปองกัน
ภาวะอวนที่ไมแตกตางกัน ซ่ึงไมสอดคลองกับผลการศึกษาของแคมปเบล ( Campbell 2007 : 
บทคัดยอ) ที่ไดศึกษาเรื่องการปองกันภาวะอวนในเด็กพบวาเด็กที่มีระดับการศึกษาตางกันมีการ
ปองกันภาวะอวนที่แตกตางกัน โดยเด็กที่อยูในระดับชั้นสูงจะมีการปองกันภาวะอวนที่ดกีวา 

2.6  จากสมมุติฐานในการวิจัย ที่วา นักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง
จังหวัด   สุราษฎรธานี ที่มีสภาพครอบครัวตางกันมีการปองกันภาวะอวนแตกตางกัน 

ผลการวิจัยพบวานักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมืองจังหวัดสุราษฎรธานี ที่มี
สภาพครอบครัวตางกันมีการปองกันภาวะอวนไมแตกตางกัน ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐานที่ตัง้ไว
สามารถอธิบายไดวานักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมืองจังหวัดสุราษฎรธานีสวนใหญ
นั้นเปนครอบครัวที่อยูในตางจังหวัด จึงมักเปนครอบครัวใหญที่มีการติดตอระหวางญาติภายใน
ครอบครัวอยูเสมอ ดังนั้น จึงพบวาถึงแมวัยรุนที่พอแมแยกทางกัน หรือพอแมเสียชีวิตนั้นจะยังคงมี
พอหรือแมและญาติเปนผูดูแลใหความอบอุนอยางใกลชิด รวมทั้งไดรับความรูและการดูแลจากทาง
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โรงเรียนเชนเดียวกัน และธรรมชาติของวัยนี้เปนวัยที่สนใจในรูปลักษณของตน และกิจกรรมที่ทํา 
รวมทั้งภาวะการเลี้ยงดูไมแตกตางกันมากนัก จึงสงผลใหมีการปองกันภาวะอวนไมแตกตางกันซึ่ง 
สอดคลองกับการศึกษาของ       ทัน เหงียนและคณะ(2551:13)  ที่ศึกษาพบวานักเรียนที่มีสภาพ
ครอบครัวตางกันมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคอวนไมแตกตางกัน แตไมสอดคลองกับการศึกษาของ
โกแรน (Goran 2005 : บทคัดยอ) ที่ศึกษาการใชพลังงานในชีวิตประจําวันสําหรับการปองกันภาวะ
อวน พบวาความสัมพันธของสมาชิกในครอบครัวมีอิทธิพลตอการปองกันภาวะอวน รวมทั้งริชารด
และคณะ (Richard and et al 1999 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเรื่องสิ่งแวดลอมภายในบานที่สงผลตอภาวะ
อวนในเด็กพบวา สถานะภาพสมรสของผูปกครองมีผลตอภาวะอวนของเด็ก โดยพบวาเด็กที่อยูกับ
แมคนเดียวนั้นมีภาวะอวนกวาเด็กที่อยูในครอบครัวที่สมบูรณ 

2.7  จากสมมุติฐานในการวิจัย ที่วา นักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง
จังหวัด  สุราษฎรธานี ที่มีจํานวนพี่นองตางกันมีการปองกันภาวะอวนแตกตางกัน 

ผลการวิจัยพบวานักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมืองจังหวัดสุราษฎรธานี ที่มี
จํานวนพี่นองตางกันมีการปองกันภาวะอวนไมแตกตางกัน ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐานที่ตั้งไว
เนื่องจากนักเรียนสวนใหญนั้นมีฐานะทางเศรษฐกิจที่ดี จากการสํารวจพบวารายไดเพียงพอกับ
คาใชจายและมีเหลือเก็บ ดังนั้น แสดงวาวัยรุนไดรับคาใชจายอยางเพียงพอ และไดรับการดูแลอยาง
ทั่วถึงเชนเดียวกัน และไมไดประสบปญหาการไดรับการบริโภคที่ไมเทาเทียมกันเหมือนอยางใน
สมัยกอน ดังนั้น จํานวนพี่นองจึงไมมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการใชพลังงาน
ในชีวิตประจําวัน จึงทําใหมีการปองกันภาวะอวนไมแตกตางกัน               ไมสอดคลองกับ
การศึกษาของศรีสวาง มุกตธนะอนันต (2534 : บทคัดยอ) ซ่ึงไดศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอภาวะ
โภชนาการเกินของนักเรียนระดับประถมศึกษาปที่ 6 ในจังหวัดสุรินทรพบวา จํานวนสมาชิกใน
ครอบครัวมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานของนักเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 
.05 

2.8 จากสมมุติฐานในการวิจัยที่วานักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมืองจังหวัด
สุราษฎรธานี ที่มีความเพียงพอของคาใชจายที่ไดรับตางกันมีการปองกันภาวะอวนแตกตางกัน 

ผลการวิจัยพบวานักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมืองจังหวัดสุราษฎรธานี ที่มี
ความเพียงพอของคาใชจายที่ไดรับตางกันมีการปองกันภาวะอวนไมแตกตางกัน ซ่ึงไมสอดคลอง
กับสมมติฐานที่ตั้งไว อธิบายไดวาวัยรุนที่มีฐานะทางเศรษฐกิจตางกันอาจมีพฤติกรรมในการ
บริโภคอาหารที่ตางกันในเรื่องของชนิดอาหาร ซ่ึงวัยรุนที่มีฐานะทางเศรษฐกิจดีอาจมีโอกาสที่จะ
เลือกอาหารไดมากกวา หลากหลาย และสามารถรับประทานอาหารฟาสตฟูดซึ่งเปนที่นิยมไดบอย
กวา รวมทั้งผูที่มีฐานะที่ดีนั้นนิยมใหลูกมีรูปรางอุดมสมบูรณเพื่อบงบอกสถานะทางเศรษฐกิจที่ดี
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ทําใหบริโภคมากเกินความตองการ  สวนวัยรุนที่มีฐานะไมดีนั้นมักนิยมทานอาหารประเภททอด
และมีแปงเปนสวนผสมมาก รวมทั้งนิยมทานอาหารที่เนนปริมาณมาก ซ่ึงทั้งอาหารฟาสตฟูดและ
ของทอดที่มีแปงมากนั้นลวนเปนอาหารที่มีปริมาณไขมันและคารโบไฮเดรตสูง สวนในดานการใช
พลังงานในชีวิตประจําวันนั้น บางสวนสามารถทําไดโดยไมมีเร่ืองเงินเขามาเกี่ยวของเชน การชวย
พอแมทํางานบาน ประกอบกับทางโรงเรียนนั้นมีการสนับสนุนใหเด็กเลนกีฬา และมีสถานที่ให
นักเรียนไดสามารถออกกําลังกายไดอยางเทาเทียมกัน ดังนั้นจึงพบวาวัยรุนที่มีความเพียงพอตอ
คาใชจายที่ไดรับตางกัน จึงมีการปองกันภาวะอวนไมแตกตางกัน สอดคลองกับการศึกษาของแวง 
(Wang 2001) ซ่ึงไดศึกษาความสัมพันธระหวางฐานะทางเศรษฐกิจกับคาดัชนีมวลกายในเด็กอายุ
ระหวาง 6-18 ป ในประเทศสหรัฐอเมริกา จีน และรัสเซีย พบวา มีความสัมพันธทางบวกระหวาง
ฐานะทางเศรษฐกิจ และคาดัชนีมวลกายในประเทศจีนและรัสเซีย แตพบความสัมพันธทางลบ
ระหวางตัวแปรทั้งสองในประเทศสหรัฐอเมริกา 

3. ผลการวิเคราะหการถดถอยพหุคูณตามลําดับความสําคัญของตัวแปรที่นําเขาสมการ
(Stepwise Multiple Regression Analysis) ความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในวัยรุน การรับรูขาวสารเพื่อ
ปองกันภาวะอวน อิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน ที่สามารถทํานายการปองกันภาวะ
อวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี 

ผลการวิเคราะห พบวา การรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน และอทิธิพลของเพื่อนตอ
การปองกันภาวะอวน สามารถรวมกันทํานายการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 
โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวดัสุราษฎรธานี ไดรอยละ46.2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.001โดยพบวาอิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวนเปนตัวแปรที่ไดรับการคัดเลอืกเขาสมการ
เปนลําดับที่ 1 สามารถทํานายการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชัน้ที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอ
เมือง จังหวัดสุราษฎรธานีไดรอยละ 36.7 เมื่อพิจารณาความสัมพันธพบวาอิทธิพลของเพื่อตอการ
ปองกันภาวะอวนมีความสัมพันธทางบวกกับการปองกนัภาวะอวน อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .001 สามารถอธิบายไดวา วยัรุนนัน้เปนวัยที่เพื่อนมีอิทธิพลตอความคิด ทัศนคติอันสงผลตอ
พฤติกรรมตางๆ รวมทั้งพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการใชพลังงานในชวีิตประจําวัน โดย
วัยรุนมกันยิมรับประทานอาหารและออกกาํลังกายตามแฟชั่นหรือกลุมเพื่อน (นวลอนงค บุญจรูญ
ศิลป, 2549: 25 ) เนื่องจากคนที่อยูในกลุมเดียวกันนั้นจะมีคานิยมที่ใกลเคียงกัน เพื่อนจะเปนผูสงผล
ตอพฤติกรรมและเปนผูสรางมาตรฐานการกินและการออกกําลังกายของคนภายในกลุม และเมือ่
วัยรุนมเีพื่อนที่อวนกจ็ะรูสึกวาการปลอยปละละเลยเกีย่วกับการกินนัน้เปนพฤติกรรมที่ยอมรับได 
และเริ่มทําพฤติกรรมนั้นๆ ดวย ทําใหเกดิภาวะอวนดวยเชนเดียวกนั ซ่ึงในทางกลับกันถาเพื่อนใน
กลุมมีสวนใหญมีรูปรางสมสวน และมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ถูกตอง มีคานิยมในการ
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ออกกําลังกาย วัยรุนในกลุมก็จะสรางมาตรฐาน และเกดิการกระตุนมีการปองกันภาวะอวนดวย
เชนเดยีวกันสอดคลองกับการศึกษาของคริสตากิส (Christakis 2007) ซ่ึงศึกษาภาวะอวนที่เกิดจาก
อิทธิพลของบุคคลใกลชิดทางสังคม โดยศกึษาผูคนที่มีความใกลชิดกันภายในสังคมจาํนวน 12,067 
คน การศึกษาพบวาผูที่มีเพือ่นอยูในภาวะอวนนัน้ จะมีโอกาสกลายเปนผูอยูในภาวะอวนเพิม่ขึ้น
รอยละ 57 อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ .05 ดังนั้นเพื่อนจึงเปนผูที่มีอิทธิพลเปนอยางยิ่งตอการ
ปองกันภาวะอวนในวยัรุน 

 การรับรูขาวสารเพื่อการปองกันภาวะอวนนั้นเปนตวัแปรที่ไดรับการคัดเลือกเขาสมการ
เปนอันดับที่ 2 สามารถทํานายการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชัน้ที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอ
เมือง จังหวดัสุราษฎรธานีไดเพิ่มขึ้นรอยละ 9.5 เมื่อพิจารณาความสัมพันธพบวา การรับรูขาวสาร
เพื่อการปองกนัภาวะอวนมคีวามสัมพนัธทางบวกกบัการปองกันภาวะอวน อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 แสดงวาหากนกัเรียนมีการรับรูขาวสารเพื่อการปองกันภาวะอวนมากขึน้กจ็ะ
สามารถปองกันภาวะอวนไดดียิ่งขึ้น เนื่องจากสื่อนั้นมีอิทธิพลตอวัยรุนมาก รวมทั้งวยัรุนเองเปนวัย
ที่มีการรับรูขาวสารมากและหลากหลายชองทาง ซ่ึงการสื่อสารนั้นสามารถกอใหเกิดความคิด 
ทัศนคติอันสงผลตอพฤติกรรมทางดานสุขภาพของตน รวมทั้งสื่อนั้นสามารถสรางมาตรฐานทาง
สังคม ในปจจุบันสื่อไดสรางมาตรฐานอยูแลววาผูที่ไมอวนคือผูที่สวยงามและไดรับโอกาสที่ดีใน
สังคมมากกวาผูที่อวน โดยเฉพาะโฆษณาผลิตภัณฑดูแลสุขภาพที่เนนใหเหน็วาผูที่มีรูปรางดีจะ
ไดรับโอกาสทางสังคมที่ดีกวา และคนอวนมักถูกนําเสนอในเชิงขบขัน ถูกลอเลียนและวยัรุนนั้น
เปนวยัที่มองในเรื่องความสวยความงาม เนื่องจากเปนวยัที่เร่ิมสนใจในเพศตรงขาม ดังนั้น เมือ่
วยัรุนไดรับขาวสารจึงรับเอามาตรฐานจากสื่อเปนมาตรฐานของตนเองดวย วยัรุนจึงมักทํา
พฤติกรรมอยางในสื่อ โดยเฉพาะสื่อทางโทรทัศนที่ใชดาราหรือบุคคลที่เด็กชื่นชอบเปนตนแบบ
ลวนมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการเลือกซื้อ รวมทั้งการบริโภคอาหารของวัยรุน (นวลอนงค บุญจรญู
ศิลป 2549: 18)  หรือบางสื่อก็เชิญผูเชี่ยวชาญที่มีความนาเชือ่ถือสามารถโนมนาวใหวัยรุน
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการใชพลังงานในชวีิตประจําวันไปในทางที่ถูกตองได 
ในดานโรงเรยีนเองก็เปนสื่อหนึ่งที่มีประสิทธิภาพ เนื่องจากวยัรุนใชเวลากวาครึ่งอยูภายใน
โรงเรียน จึงมโีอกาสไดอานขอความรูในเรื่องการปองกันภาวะอวนจากการจัดนิทรรศการหรือเสียง
ตามสายภายในโรงเรียนที่มกีารรณรงคในเรื่องนี้มากยิ่งขึน้  เมื่อพิจารณาความสัมพันธ พบวา 
สอดคลองกับการศึกษาของเสาวลักษณ เลิศวิริยจิตต (2538 : บทคัดยอ)ซ่ึงศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนสังกดัสํานักงานคณะกรรมการการ
ประถมศึกษาแหงชาตใินภาคใต พบวา การที่เด็กนักเรยีนมีทัศนคติทีด่ีและเกิดความตระหนกัเพือ่
การมีสุขภาพที่ดีและสงผลตอการปฏิบัติเกี่ยวกับการบรโิภคอาหารของนักเรียนนั้นเปนผลมาจาก
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การไดรับรูขาวสารเกี่ยวกับโภชนาการจากสื่อมวลชนตางๆ จากการศึกษาของมารค (Marks 2004) 
ซ่ึงศึกษาถึงประสิทธิผลในการสงขาวสารที่เกี่ยวกับการออกกําลังกาย เปรียบเทียบระหวางสือ่
ส่ิงพิมพกับสื่อทางอินเตอรเนต็ ผลการวิจัยพบวา การใชส่ือส่ิงพิมพและสื่อทางอินเตอรเน็ตเพื่อสง
ขาวสารสุขภาพทําใหเกิดผลตามที่ไดตั้งเปาหมายไว นั่นคือ ความตั้งใจที่จะออกกําลังกายและ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย ซ่ึงสอดคลองกับ ภรณี กนัภัย (2545:28) ศึกษาเรื่อง “การสื่อสาร 
ความรู ทัศนคติ และการยอมรับแพทยแผนไทยของประชาชนตําบลกมลา อําเภอกระทู จังหวัด
ภูเก็ต” พบวา การสื่อสารของเจาหนาที่อนามัยกับประชาชนมีความสัมพันธกับความรู ทัศนคติ และ
การยอมรับตอการแพทยแผนไทย       

สวนตัวแปรดานความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในวัยรุนนั้น ไมสามารถรวมทํานายการปองกัน
ภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานีได เนื่องมาจาก 
พฤติกรรมดานการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันนั้นเปนพฤติกรรมที่เกิดจากการ
เรียนรู และผลจากสิ่งแวดลอม ดังนั้น การที่นักเรียนมีความรูแตอาจไมมากพอจึงไมเกิดเกิดการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใหเหมาะสมได รวมทั้งพบวาการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 
โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานีนั้นอยูในระดับปานกลาง ซ่ึงมีความรูแคพอสมควร 
ไมมากนักจึงยังไมเห็นถึงความสําคัญของภาวะอวน เนื่องจากวัยนี้ยังเปนวัยที่ไมคอยมีความสนใจ
ในความรูทางดานวิชาการเทาใดนัก และเนื่องจากมีความรูบางดานที่ยังไมถูกตองจึงยังทํา
พฤติกรรมที่ผิดๆ ได สอดคลองกับการศึกษาของ บอรคคิวเออร( Bocquier, 2007) ซ่ึงศึกษาจากกลุม
ผูที่อยูในภาวะอวนจํานวน 600 คนพบวา พบวาความรูนั้นไมสามารถทํานายการปองกันภาวะอวน
ได รวมทั้งวัยรุนสวนใหญยังขาดความตระหนักในอันตรายจากภาวะอวน อีกทั้งพฤติกรรมการ
บริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันนั้นเปนกิจกรรมที่เกิดจากการเรียนรูตั้งแตยังเปนเด็ก 
และเปนนิสัยที่ถูกปลูกฝงในแตละบุคคลซึ่งเปลี่ยนแปลงไดยาก จึงพบวาแมบุคคลนั้นจะมีความรูแต
ยากที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง ดังนั้นในการวิจัยคร้ังนี้ ความรูเกี่ยวกับภาวะอวนใน
วัยรุนจึงไมสามารถทํานายการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง 
จังหวัดสุราษฎรธานีได 
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ขอเสนอแนะของการวิจัย 
ผูวิจัยขอเสนอแนะแนวทางการสงเสริมเพื่อการปองกันภาวะอวนของวัยรุน เปน 2 สวน 

ดังตอไปนี้ 
ขอเสนอแนะเพื่อนําผลการวิจัยไปใช 
1. จากผลการวิจัยพบวาอิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวนนั้นเปนตัวแปรที่มี

ประสิทธิภาพสูงสุดในการทํานายการปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขต
อําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี แสดงใหเห็นวาเพื่อนนั้นมีอิทธิพลตอพฤติกรรมตางๆ ของวัยรุน
เปนอันมาก รวมทั้งพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และใชพลังงานในชีวิตประจําวัน ในฐานะที่เปนผู
ใกลชิด และใชเวลารวมกันกับวัยรุน   ทําใหเกิดการเลียนแบบพฤติกรรมเพื่อใหเกิดการยอมรับ 
ภายในกลุม ดังนั้น หากเพื่อนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตองและมีการใชพลังงานใน
ชีวิตประจําวันที่เหมาะสมแลว จะสงผลใหวัยรุนมีการปองกันภาวะอวนที่ดีตอไป ดังนั้นผูที่
เกี่ยวของอาจกระทําได ดังนี้ 

1.2  หนวยงานสาธารณสุขและหนวยงานที่เกี่ยวของ ควรประสานงานกับทางโรงเรยีน
เพื่อใหความรูแกนักเรียนในเรื่องการสงเสริมสุขภาพตนเองในดานการบริโภคอาหารและการใช
พลังงานในชีวิตประจําวันรวมทั้งวิธีการปองกันภาวะอวน สาเหตุ และอันตรายของโรคอวนตาม
โรงเรียนตางๆ เพื่อใหนักเรียนไดมีความตระหนักเห็นความสําคัญของภาวะอวน และนักเรียนได
ความรูอยางถูกตองชัดเจน มีการจัดกิจกรรมเพื่อปลูกฝงทัศนคติที่ดี และพฤติกรรมที่ถูกตองใหแก
วัยรุนโดยการจัดกิจกรรมเพื่อนชวยเพื่อนเพื่อเปนการชักชวนใหกลุมวัยรุนในกลุมเดียวกันมี
พฤติกรรมในการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่เหมาะสม ใหนักเรียนผูมีสุขภาพที่ดี 
ไมอวนไดรับการยกยองเปนวัยรุนผูมีการดูแลสุขภาพดี เพื่อใหเกิดการเอาอยางในกลุมเพื่อน 

1.3  กระทรวงศึกษาธิการควรจัดตั้งนโยบายเชิงรุกใหมีการดําเนินงานสุขภาพภายใน
โรงเรียนทุกแหง และใหทางโรงเรียนมีการดําเนินงานในการบริการสุขภาพในโรงเรียนใหเปนไป
ตามแนวทางและมาตรฐานที่กําหนดขึ้นอยางจริงจังและตอเนื่อง รวมทั้งครูซ่ึงมีบทบาทที่สําคัญมาก
เพราะเปนผูที่ใกลชิดกับนักเรียนและผูปกครองมากที่สุด ควรมีการอบรมและสงเสริมใหครูมีความรู
ความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับการดูและสุขภาพและการปองกันภาวะอวนของนักเรียน เพื่อเปน
แนวทางปฏิบัติที่ถูกตองใหแกผูปกครองและนักเรียนได 
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1.4  ทางโรงเรียนควรมีโครงการรณรงคในการปองกันภาวะอวน รวมทั้งสงเสริมให
นักเรียนมีการเคลื่อนไหวรางกายและออกกําลังกายมากขึ้น เชน มีการรวมกลุมแอรโรบิคหลังเลิก
เรียน เตรียมสถานที่และอุปกรณกีฬา จัดกิจกรรมตางๆ เพื่อเปนการกระตุนใหเด็กเห็นความสําคัญ
ของการออกกําลังกาย เปนตน รวมทั้งทางโรงเรียนควรมีการจัดการตรวจสุขภาพประจําป เพื่อเปน
การประเมินการเจริญเติบโตและปองกันปญหาสุขภาพในเบื้องตน 

1.5  โภชนาการในโรงเรียน ใหมีการดูแลอาหารที่เหมาะสมที่จะขายในโรงเรียนทั้งความ
สะอาดและคุณคาทางโภชนาการ รวมทั้งใหความรูแกพอคาแมคา รวมท้ังสหกรณภายในโรงเรียน 
เนนอาหารที่มีประโยชนเหมาะสําหรับพัฒนาการของนักเรียน 

2. จากผลการวิจัยพบวาการรับรูส่ือเพื่อการปองกันภาวะอวนนั้นสามารถทํานายการ
ปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานีดวย
เชนเดียวกัน ดังนั้น ส่ือมวลชนควรสื่อใหประชาชนและนักเรียนรูถึงพฤติกรรมการบริโภคและการ
ใชพลังงานในชีวิตประจําวันไดอยางถูกตองเหมาะสม มีการควบคุมการโฆษณาขนม น้ําอัดลม 
รวมทั้งใหขอมูลไดรับรูถึงวิธีการปองกันภาวะอวน และวิธีการลดความอวนที่ถูกตอง ไมใหมีการ
โฆษณาขายยาลดความอวนที่เกินจริง ใหนักเรียนไดรับรูขาวสารที่ถูกตอง มีการรณรงคอยาง
ตอเนื่อง และมีความชัดเจนไมคลุมเครือ รวมทั้งใหมีการประสานงานระหวางหนวยงานภาครัฐและ
เอกชนเพื่อใหเกิดการสื่อปองกันที่มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น มีการใชส่ือที่หลากหลาย และงายตอ
การเขาใจของวัยรุน รวมทั้งทางโรงเรียนควรมีการสื่อสารเพื่อการปองกันภาวะอวนใหแกนักเรียน 
เนื่องจากนักเรียนใชเวลาสวนใหญในโรงเรียน และเปนการสื่อสารที่สามารถจํากัดใหตรงกับ
เปาหมายไดงาย ทางโรงเรียนอาจจัดนิทรรศการ กิจกรรมรณรงค หรือเสียงตามสายภายในโรงเรียน
เพื่อเปนการรณรงคที่ไดประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 

3. จากผลการวิจัย พบวา นักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎร
ธานีที่มารดามีภาวะโภชนาการตางกัน มีการปองกันภาวะอวนแตกตางกัน ดังนั้น หนวยงาน
สาธารณสุขควรสรางความรูความเขาใจในดานการดูแลสุขภาพ และการปองกันภาวะอวนทั้งตัวผู
เปนมารดาเอง และการดูแลสุขภาพที่เหมาะสมใหแกลูกดวย รวมทั้งควรใชการสื่อสารที่เขาใจได
งาย และสรางความเขาใจที่ถูกตองใหแกมารดา รวมทั้งสรางความตระหนักถึงอันตรายของภาวะ
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อวนที่เกิดขึ้นทั้งตอตนเอง และลูก ควรมีการรณรงคในเชิงรุก และใหมารดาสามารถเขาถึงขอมูล
ดานสุขภาพไดงายขึ้น 

4. ในสวนความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในวัยรุนนั้นถึงแมจะไมสามารถทํานายการปองกัน
ภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานีได แตจาก
การศึกษาพบวาระดับความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในวัยรุนนั้นอยูในระดับปานกลาง รวมทั้งยังมีความ
เขาใจผิดในพฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน  ดังนั้น หนวยงาน
สาธารณสุข โรงเรียน และผูที่เกี่ยวของควรใหคําแนะนํา ขอมูล ความรูใหแกวัยรุนมากขึ้นควบคูไป
กับการสรางความตระหนัก เพื่อเปนการปลูกฝงและสรางคานิยมที่ถูกตองใหแกวัยรุน 

 
                       ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยคร้ังตอไป 

1. ควรมีการศึกษาตัวแปรอื่นที่สงผลตอการปองกันภาวะอวนในเด็กวัยรุน เชน 
รูปแบบการเลี้ยงดู ความตระหนักในการปองกันภาวะอวน ความภูมิใจในตนเองของวัยรุน  

2. ควรมีการศึกษาการปองปองกันภาวะอวนในวัยอ่ืนๆ โดยเฉพาะในวัยผูใหญ  
3. ควรมีการศึกษาถึงปจจัยที่ทําใหครอบครัว ชุมชน มีสวนรวมและใหความรวมมือ

ในการเสริมสรางการปองกันภาวะอวน 
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แบบสอบถามงานวิจัย 
เร่ือง “การปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นท่ี 3  
โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธาน”ี 

 
คําอธิบาย 

1. แบบสอบถามฉบับนี้มีวัตถุประสงคเพื่อใชประกอบการศึกษาวิทยานิพนธปริญญา 
ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาจิตวิทยาชุมชน มหาวิทยาลัยศิลปากร โดยเก็บรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับ
การปองกันภาวะอวนของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี 

2. ขอมูลที่นักเรียนตอบแบบสอบถามนี้ผูวิจัยจะเก็บเปนความลับ และจะนํามาประมวลผลใน
ภาพรวม นักเรียนไมตองเขียนชื่อ นามสกุล ลงในแบบสอบถาม จึงขอความรวมมือใหนักเรียนตอบ
แบบสอบถามตามความเปนจริงและตอบใหครบถวนทุกขอ เพื่อทําใหเก็บขอมูลไดสมบูรณและ
สามารถใชประโยชนในการศึกษาไดจริง 

3. แบบสอบถามมี 9 หนา แบงออกเปน 5 สวน ประกอบดวย 
สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล จํานวน 8 ขอ 
สวนที่ 2 แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับภาวะอวนในวัยรุน จํานวน 22 ขอ 
สวนที่ 3 แบบสอบถามการรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน จํานวน 20 ขอ 
สวนที่ 4 แบบสอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับอิทธิพลของเพื่อน จํานวน 20 ขอ 
สวนที่ 5 แบบสอบถามพฤติกรรมการปองกันภาวะอวน จํานวน 24 ขอ 
 

ผูวิจัยขอขอบคุณผูตอบแบบสอบถามทุกทานที่ใหความรวมมือเสียสละเวลาใน
การตอบแบบสอบถามนี้ดวยความตั้งใจครบถวนทุกขอ 

 
                                                                   นางสาวศศิกร เสือแกว 
                                                       นักศึกษาปริญญาโท สาขาจิตวิทยาชุมชน 
                                                            ภาควิชาจิตวิทยาและการแนะแนว 
                                                          บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศิลปากร 
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สวนท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคล 
คําอธิบาย ใหนักเรียนเติมขอความลงในชองวาง หรือทําเครื่องหมาย  ลงในชอง    ที่ตรงกับ 
               ความเปนจริงของนักเรียน 

1. ในปจจุบันของนักเรียนมีน้ําหนักตัว................กิโลกรัม          สวนสูง...............เซนติเมตร 

2. ในปจจุบันบิดาของนักเรียนมีน้ําหนักตัว................กิโลกรัม     สวนสูง.............. เซนติเมตร 

3. ในปจจุบันมารดาของนักเรียนมีน้ําหนักตัว................กิโลกรัม  สวนสูง...............เซนติเมตร 

4. เพศ 
 1. นักเรียนหญิง 
 2. นักเรียนชาย 

5. นักเรียนกําลังศึกษาอยูในระดับชั้น 
 1. ช้ันมัธยมศกึษาปที่ 1 
 2. ช้ันมัธยมศกึษาปที่ 2 
 3. ช้ันมัธยมศกึษาปที่ 3 

6. สภาพครอบครัวของนักเรยีนเปนอยางไร 
 1. พอและแมอยูดวยกนั 
 2. พอและแมหยาหรือแยกกนัอยู 
 3. พอหรือแมเสียชีวิต 

7. คาใชจายทีน่ักเรียนไดรับเปนอยางไร 
 1. ไดรับไมเพยีงพอกับคาใชจาย 
 2. ไดรับเพียงพอกับคาใชจาย 
 3. ไดรับเพียงพอกับคาใชจายและมีเหลือเก็บ 

8. จํานวนพี่นองของนักเรียนมกีี่คน 
 1. เปนลูกคนเดียว 
 2. มีพี่นอง 1-2 คน 
 3. มีพี่นองมากกวา 3 คนขึ้นไป 
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สวนท่ี 2  แบบทดสอบความรูเก่ียวกับภาวะอวนในวัยรุน 
 คําอธิบาย ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย   ลงหนาขอที่นักเรียนคิดวาถูก 
                               ทําเครื่องหมาย     ลงหนาขอที่นักเรียนคิดวาผิด 

1. การกินขนมที่มีฉลากกํากับวาไขมันต่ําทุกวันไมทําใหอวน 
2. ผูที่มีภาวะอวนมักออกกําลังกายนอยกวาคนที่ผอมหรือน้ําหนักปกติ 
3. ผูที่มีพอแมอวนทั้งคูมีโอกาสเสี่ยงตอการเปนโรคอวนไดเทากับผูที่มีพอแมน้ําหนัก

ปกติ 
4. การกินขนมในระหวางดูโทรทัศนทําใหเกิดภาวะอวนได 
5. การดื่มน้ําสะอาดอยางนอยวันละ 8 แกวสามารถปองกันภาวะอวนได 
6.  การกินผลไมที่มีรสหวานไมทําใหเกิดภาวะอวน 
7. ภาวะอวนไมสามารถถายทอดทางพันธุกรรมได 
8. การรักษาภาวะอวนในวัยรุนจะใชการควบคุมน้ําหนักใหน้ําหนักขึ้นชาๆ แทนการ

ลดน้ําหนัก 
9. การกินอาหารมากเกินไปเปนสาเหตุเพียงอยางเดียวของการเกิดภาวะอวน 
10. ผลไมทุกชนิดสามารถกินแทนขาวเพื่อชวยลดน้ําหนักได 
11. ผูที่มีอารมณหงุดหงิดสงผลใหเกิดภาวะอวนไดงาย 
12. วัยรุนที่อวนจะมีพัฒนาการเร็วกวาวัยรุนที่มีน้ําหนักปกติ 
13. วัยรุนควรหลีกเลี่ยงอาหารมันโดยการงดทานอาหารที่มีสวนผสมของไขมันโดย  
        เด็ดขาด  
14. วัยรุนตองการพลังงานโดยเฉลี่ยวันละ 2000-2500 กิโลแคลอรี 
15. ถาตองการควบคุมน้ําหนักตองทําการงดกินไขมันอยางเด็ดขาด 
16. การกินอาหารที่มีรสเค็มแทนอาหารที่มีรสหวานจะทาํใหสามารถควบคุม 
       น้ําหนักได 
17. วัยรุนที่เปนโรคอวนสงผลใหเกิดอาการหยุดหายใจขณะหลับได 
18. การวัดความหนาใตผิวหนังสามารถประเมินภาวะอวนของวัยรุนได 
19. การนอนเกินวันละ 8 ช่ัวโมงเปนสาเหตุสําคัญที่กอใหเกิดภาวะอวน 
20. ผูที่มีน้ําหนักมากถือวาเปนผูที่อยูในภาวะอวนเสมอ 
21. การงดอาหารมื้อเย็นเปนการชวยเพิ่มการเผาผลาญพลังงานไดดี 
22. สาเหตุหนึ่งของภาวะอวนคือความผิดปกติของฮอรโมน 
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สวนท่ี 3 แบบสอบถามการรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน 
คําอธิบาย  ขอความตอไปนี้เปนการสํารวจการรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวนของนักเรียน  
โปรดทําเครื่องหมาย      ลงในชองที่ตรงกับระดับการรับรูขาวสารที่เปนจริงที่สุดของนักเรียน 
โดยเลือกตอบตามเกณฑตอไปนี้ 

 มากที่สุด         หมายถึง   นักเรียนมีการรับรูขาวสารในสิ่งนั้นมากที่สุด 
 มาก               หมายถึง   นักเรียนมีการรับรูขาวสารในสิ่งนั้นมาก 

   ปานกลาง        หมายถึง    นักเรียนมีการรับรูขาวสารในสิ่งนั้นปานกลาง 
   นอย                หมายถึง    นักเรียนมีการรับรูขาวสารในสิ่งนั้นนอย 
   นอยที่สุด         หมายถึง    นักเรียนมีการรับรูขาวสารในสิ่งนั้นนอยที่สุด 

 
การรับรูของนักเรียน นักเรียนรับรูขาวสาร 

เพื่อปองกันภาวะอวนในขอตอไปนี้อยางไร มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

1. นักเรียนดื่มนมจืดแทนน้ําอัดลมตามโปสเตอรให
ความรูที่ติดในโรงเรียน 

     

2. นักเรียนหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันมาก เชน ขาว
มันไก ไกทอด เพราะไมอยากอวนเหมือนคนใน
โฆษณา 

     

3. นักเรียนกินขนมหวานนอยลงเพราะไดอานจาก
หนังสือเกี่ยวกับสุขภาพ 

     

4. นักเรียนเลือกกินผักและผลไมตามนิตยสารเพื่อ
สุขภาพ 

     

5. นักเรียนเลือกโยเกิรตแทนขนมหวานเพราะ
โฆษณาบอกวาทําใหสุขภาพดีและทําใหไมอวน 

     

6. นักเรียนควบคุมน้ําหนักโดยไมกินอาหารที่มี
ไขมันมาก เพราะไดดูจากรายการโทรทัศน 

     

7. นักเรียนกินขนมกรุบกรอบนอยลงหลังจากไดรับ
ความรูจากบอรดขาวสารที่โรงเรียน 
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การรับรูของนักเรียน                                
                            นักเรียนรับรูขาวสาร 

เพื่อปองกันภาวะอวนในขอตอไปนี้อยางไร มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

8. นักเรียนออกกําลังกายเปนประจําหลังจากฟงเสียง
ตามสายวาการออกกําลังกายทําใหสุขภาพดี 

     

9. นักเรียนดื่มน้ําวันละหลายแกวเพราะดาราบอกวา
การดื่มน้ําทําใหสุขภาพดี 

     

10.  นักเรียนอานหนังสือ ฟงวิทยุ หรือดูโทรทัศน
เกี่ยวกับความรูดานสุขภาพ 

     

11. นักเรียนกินอาหารเพื่อสุขภาพตามที่รายการ
โทรทัศนแนะนํา  

     

12. นักเรียนรูวิธีการควบคุมน้ําหนักที่ ถูกตองจาก
รายการโทรทัศน 

     

13. นักเรียนกินผักมากขึ้นเมื่อดูโทรทัศนเกี่ยวกับการ
กินผักเพื่อสุขภาพ 

     

14. นัก เ รี ยน เ ริ่ มควบคุ มน้ํ าหนั กห ลั งจ าก เห็ น
โฆษณาการควบคุมน้ําหนักในอินเตอรเน็ต 

     

15. นักเรียนกินอาหารครบ 5 หมูตามที่หนังสือบอก      
16. นักเรียนควบคุมน้ําหนักเพื่อใหมีรูปรางดีเหมือน

ดาราในโทรทัศน 
     

17. นัก เรี ยน เริ่ มควบคุมน้ํ าหนัก เพราะรายการ
โทรทัศนบอกวาคนที่สวยมักมีรูปรางดี 

     

18. นัก เรียนกินอาหารเช าทุกวันเพราะรายการ
โทรทัศนบอกวาดีตอสุขภาพ 

     

  19.นักเรียนเลิกกินท็อฟฟและน้ําอัดลม เพราะไดรับ 
       ความรูจากนิทรรศการในโรงเรียน 

     

  20.นักเรียนไมอยากอวนเพราะรายการโทรทัศนบอก 
       วาผูที่อวนจะไดรับโอกาสนอยกวาผูที่มีหุนดี 

     

  21.นักเรียนเลือกกินอาหารฟาสตฟูดเมื่อเห็นโฆษณา         
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สวนท่ี 4  แบบสอบถามเกี่ยวกับอิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน 
คําอธิบาย ขอความตอไปนี้เปนการสํารวจเกี่ยวกับอิทธิพลของเพื่อนเพื่อปองกันภาวะอวนของ 
              นักเรียน ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย ลงในชองที่ตรงกับความคิดเห็นที่เปนจริงที่สุดของ 
              นักเรียนโดยเลือกตอบตามเกณฑตอไปนี้    
              ปฏิบัติทุกครั้ง หมายถึง ผูตอบแบบสอบถามปฏิบัติตามขอความนั้นเปนประจําสม่ําเสมอ 
หรือปฏิบัติทุกครั้ง 
               ปฏิบัติบอยครั้ง หมายถึง ผูตอบแบบสอบถามปฏิบัติตามขอความนั้นเกือบทุกครั้ง 
               ปฏิบัติบางครั้ง หมายถึง ผูตอบแบบสอบถามปฏิบัติตามขอความนั้นเปนบางครั้ง 

ปฏิบัตินานๆครั้ง หมายถึง ผูตอบแบบสอบถามปฏิบัติตามขอความนั้นนอยคร้ังจนเกือบ
ไมไดปฏิบัติเลย 

ไมเคยปฏิบัติ หมายถึง ผูตอบแบบสอบถามไมเคยปฏิบัติ 
 

ระดับการปฏบิัติ แบบสอบถามเกี่ยวกับอิทธิพลของเพื่อน 
ตอการปองกันภาวะอวน ปฏิบัติ

ทุกครั้ง 
ปฏิบัติ
บอยครั้ง 

ปฏิบัติ
บางครั้ง 

ปฏิบัติ
นานๆ
คร้ัง 

ปฏิบัติ
ทุกครั้ง 

1. นักเรียนออกกําลังกายตามคําชักชวนของเพื่อน      
2. ในเวลาวางนักเรียนชอบเลนเกมคอมพิวเตอร

กับเพื่อน 
     

3. นักเรียนกินอาหารฟาสตฟูดเพื่อใหเพื่อนๆ 
ยอมรับ 

     

4. นักเรียนเห็นเพื่อนกินผักฉันจึงทานผักดวย      
5. นักเรียนกินน้ําอัดลมเหมือนเพื่อนๆ ในกลุม      
6. นักเรียนแขงขันกับเพื่อนวาใครกินไดมากที่สุด      
7. เพื่อนชักชวนใหนักเรียนเขาทีมเลนกีฬา เชน 

ฟุตบอล ปงปอง บาสเกตบอล  
     

8. นักเรียนควบคุมน้ําหนักเพราะไมอยากให
เพื่อนๆ ลอเลียน 

     

9. นักเรียนควบคุมน้ําหนักตามเพื่อนในกลุม 
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ความคิดเหน็ของนักเรียน แบบสอบถามเกี่ยวกับอิทธิพลของเพื่อน 
ตอการปองกันภาวะอวน ปฏิบัติ

ทุกครั้ง 
ปฏิบัติ
บอยครั้ง 

ปฏิบัติ
บางครั้ง 

ปฏิบัติ
นานๆ
คร้ัง 

ปฏิบัติ
ทุกครั้ง 

10. นักเรียนชอบดูโทรทัศนมากกวาออกกําลังกาย
รวมกับเพื่อน  

     

  
  

11. นักเรียนปฏิบัติตามเมื่อเพื่อนบอกวาการกิน
ผลไมรสไมหวานจัดแทนขนมหวานจะทําให
ไมอวน   

   

12. นักเรียนเลนกีฬา เชน บาสเก็ตบอล ฟุตบอล 
ปงปอง แอรโรบิค ในระหวางพักเที่ยงหรือ
หลังเลิกเรียนรวมกับเพื่อนๆ  

     

13. นักเรียนไมกินขนมเพราะเพื่อนบอกวาจะทํา
ใหอวน 

     

14. หากนัก เรียนมีร างกายที่ แข็ งแรงไมอวน
จนเกินไปแลวเพื่อนจะยอมรับ 

     

15. นักเรียนไมปฏิเสธเมื่อเพื่อนชวนใหนั่งเลนเกม
เปนเวลานานๆ 

     

16. นัก เรี ยนมักจะถูก เพื่ อนชักจูงให เข าร วม
กิจกรรมดานสุขภาพ 

     

17. นักเรียนลดน้ําหนักเพราะไมอยากถูกเพื่อน
ลอเลียน 

     

18. นักเรียนมักจะเขารวมกิจกรรมสันทนาการ 
เชน กิจกรรมเขาจังหวะ เตนลีลาศ รํานาฏศิลป
ตามคําชักชวนของเพื่อน 

     

19. นักเรียนดื่มน้ําเปลาเมื่อกระหายน้ําแทนการดื่ม
น้ําอัดลมตามคําชักชวนของเพื่อน 

     

20.  นักเรียนออกกําลังกายหรือเลนกีฬาตามคํา
ชักชวนของเพื่อน 
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สวนท่ี 5  แบบสอบถามพฤติกรรมการปองกันภาวะอวน 
คําอธิบาย ขอความตอไปนี้เปนการสํารวจพฤติกรรมการปองกันภาวะอวนของนักเรียน  
ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย ลงในชองที่ตรงกับพฤติกรรมการปองกันภาวะอวนที่เปนจริงที่สุด
ของนักเรียนโดยเลือกตอบตามเกณฑตอไปนี้ 
                   ปฏิบัติทุกครั้ง    หมายถึง  นักเรียนปฏิบัติตามขอความนั้นเปนประจําสม่ําเสมอ 
                                                   หรือปฏิบัติทุกครั้ง 
    ปฏิบัติบอยครั้ง   หมายถงึ นักเรียนปฏิบัติตามขอความนั้นเกือบทุกครั้ง 

   ปฏิบัติบางครั้ง    หมายถึง นักเรียนปฏิบัติตามขอความนั้นเปนบางครั้ง 
   ปฏิบัตินานๆครั้ง หมายถึง นักเรียนปฏิบัติตามขอความนั้นนอยครั้ง 
                                        จนเกือบไมไดปฏิบัติเลย 
   ไมเคยปฏิบัติ      หมายถึง ผูตอบแบบสอบถามไมเคยปฏิบัติตามขอความนั้นเลย 

ระดับการปฏบิัติ พฤติกรรมการปองกันภาวะอวน 
ปฏิบัติ
ทุกครั้ง 

ป ฏิ บั ติ
บอยครั้ง 

ปฏิบัติ
บางครั้ง 

ปฏิบัติ
น า นๆ 
คร้ัง 

ไม เคย
ปฏิบัติ 

1. นัก เ รี ยนห ลีก เลี่ ย งอ าหารและขนมที่ มี
สวนประกอบของกะทิ 

     

2. นักเรียนหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันมาก เชน 
ขาวขาหมู ขาวมันไก  

     

3. นักเรียนหลีกเลี่ยงอาหารประเภททอด เชน 
เนื้อทอด ไกทอด หอยทอด 

     

4. เมื่อมีเวลาวางนักเรียนจะหางานอดิเรกทํา เชน 
เลนกับเพื่อน ปลูกตนไม รดน้ําตนไม 

     

5. นักเรียนควบคุมอาหารโดยกินแปง น้ํามัน 
และน้ําตาลนอยลงกวาเดิม 

     

6. นักเรียนออกกําลังกายเปนประจํา (5-7 วันตอ
สัปดาห อยางนอยวันละ 30 นาที) 

     

7. นักเรียนกินอาหารครบ 5 หมู      
8. นักเรียนกินผักมากกวา 4 ทัพพีตอวัน 
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ระดับการปฏบิัติ  
พฤติกรรมการปองกันภาวะอวน ปฏิบัติ

ทุกครั้ง 
ป ฏิ บั ติ
บอยครั้ง 

ป ฏิ บั ติ
บางครั้ง 

ปฏิบัติ
น า นๆ
คร้ัง 

ไม เคย
ปฏิบัติ 

9. นักเรียนเลือกกินอาหารประเภท ตม นึ่ง ลวก 
อบ มากกวาอาหารประเภททอด 

     

10.  นักเรียนหลีกเลี่ยงของหวาน ขนมที่มีแปง 
 และน้ําตาลมากๆ 

     

 นักเรียนดื่มน้ําเปลาแทนน้ําอัดลม      
11.  ขณะออกกําลังกายนักเรียนหายใจเร็วและมี  

 เหงื่อออก 
     

12.  นักเรียนดื่มนมรสจืดหรือนมไขมันต่ําแทน
นมรสหวาน รสช็อกโกแลต หรือสตอเบอรี 

     

13.  นักเรียนกินอาหารแตพออ่ิม      
14.  นักเรียนกินอาหารมื้อเย็นมากกวามื้ออ่ืน      
15.  นักเรียนมีขนมและอาหารตุนไวที่บานเสมอ      
16.  นักเรียนมักกินอาหารที่บาน      
17.  นักเรียนเลือกกินผลไมสดที่รสชาติไมหวาน 

 จัดแทนขนมหวานหรือเบเกอรีตางๆ 
     

18.  นั ก เ รี ย น เ ลื อ ก กิ น อ า ห า ร ที่ มี ผั ก เ ป น 
สวนประกอบ 

     

19.  นักเรียนชวยผูปกครองทํางานบาน      
20.  ในระหวางพักเที่ยงหรือหลังเลิกเรียนนักเรียน 

 จะวิ่งเลน หรือเลนกีฬา 
     

21.  นักเรียนเลนกีฬากลางแจงในวันหยุดหรือ 
 หลังเลิกเรียน 

     

22.  หากระยะทางไมไกลมากนักเรียนใชการเดิน 
 หรือปนจักรยาน 

     

23.  ในเวลาวางนักเรียนมักจะทํากิจกรรมที่ 
  เคลื่อนไหวรางกายมากกวาอยูเฉยๆ 
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ตารางที่ 24 แสดงการวิเคราะหจํานวน รอยละ รายขอของความรูเกี่ยวกบัภาวะอวนในวัยรุน 
ผูที่ตอบถูก ผูที่ตอบผิด ขอคําถาม 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
23. การกินขนมที่มีฉลากกํากับวาไขมันต่ําทุกวัน

ไมทําใหอวน 
235 62.5 141 37.5 

24. ผูที่มีภาวะอวนมักออกกําลังกายนอยกวาคนที่
ผอมหรือน้ําหนักปกติ 

218 79.3 78 20.7 

25. ผูที่มีพอแมอวนทั้งคูมีโอกาสเสี่ยงตอการเปน
โรคอวนไดเทากับผูที่มีพอแมน้ําหนักปกติ 

170 45.2 206 54.8 

26. การกินขนมในระหวางดูโทรทัศนทําใหเกิด
ภาวะอวนได 

295 78.5 80 21.3 

27. การดื่มน้ํ าสะอาดอยางนอยวันละ  8 แกว
สามารถปองกันภาวะอวนได 

273 72.6 103 27.4 

28.  การกินผลไมที่มีรสหวานไมทําใหเกิดภาวะ
อวน 

211 56.1 165 43.9 

29. ภาวะอวนไมสามารถถายทอดทางพันธุกรรม
ได 

216 57.4 160 42.6 

30. การรักษาภาวะอวนในวัยรุนจะใชการควบคุม
น้ํ าหนักใหน้ํ าหนักขึ้นช าๆ  แทนการลด
น้ําหนัก 

255 67.8 121 32.2 

31. การกินอาหารมากเกินไปเปนสาเหตุเพียงอยาง
เดียวของการเกิดภาวะอวน 

279 74.2 97 25.8 

32. ผลไมทุกชนิดสามารถกินแทนขาวเพื่อชวยลด
น้ําหนักได 

204 54.3 172 45.7 

33. ผูที่มีอารมณหงุดหงิดสงผลใหเกิดภาวะอวน
ไดงาย 

222 59.0 154 41.0 

34. วัยรุนที่อวนจะมีพัฒนาการเร็วกวาวยัรุนทีม่ี
น้ําหนกัปกต ิ

124 33.0 252 67.0 

35. วัยรุนควรกินอาหารที่มีไขมันไมเกนิวนัละ 4 
ทัพพ ี

120 31.9 256 68.1 
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ตารางที่ 24 ( ตอ ) 
ผูที่ตอบถูก ผูที่ตอบผิด ขอคําถาม 

จํานวน รอยละ  จํานวน 
36. วัยรุนตองการพลังงานโดยเฉลี่ยวันละ 2000-

2500 กิโลแคลอรี 
316 84.0 60 16.0 

37. ถาตองการควบคุมน้ําหนักตองทําการงดกิน
ไขมันอยางเด็ดขาด 

223 59.3 153 40.7 

38. การกินอาหารที่มีรสเค็มแทนอาหารที่มีรส
หวานจะทําใหสามารถควบคุม น้ําหนักได 

290 77.1 86 22.9 

39. วัยรุนที่เปนโรคอวนสงผลใหเกิดอาการหยุด
หายใจขณะหลับได 

264 70.2 112 29.8 

40. การวัดความหนาใตผิวหนังสามารถประเมิน
ภาวะอวนของวัยรุนได 

281 74.7 95 25.3 

41. การนอนเกินวันละ 8 ช่ัวโมงเปนสาเหตุสําคัญ
ที่กอใหเกิดภาวะอวน 

224 59.6 152 40.4 

42. ผูที่มีน้ําหนักมากถือวาเปนผูที่อยูในภาวะอวน
เสมอ 

236 62.8 140 37.2 

43. การงดอาหารมื้อเย็นเปนการชวยเพิ่มการเผา
ผลาญพลังงานไดดี 

191 50.8 185 49.2 

44. สาเหตุหนึ่งของภาวะอวนคือความผิดปกติ
ของฮอรโมน 

238 63.3 137 36.4 
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ตารางที่ 25 แสดงผลการวิเคราะหคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและคาระดับรายขอของการรับรู
ขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน 
การรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน x S.D. คาระดับ 

1. นักเรียนดื่มนมจืดแทนน้ําอดัลมตามโปสเตอรให
ความรูที่ติดในโรงเรียน 

3.80 .948 มาก 

2. นักเรียนหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันมาก เชน ขาวมันไก 
ไกทอด เพราะไมอยากอวนเหมือนคนในโฆษณา 

3.26 .995 ปานกลาง 

3. นักเรียนกินขนมหวานนอยลงเพราะไดอานจาก
หนังสือเกีย่วกบัสุขภาพ 

3.49 1.035 ปานกลาง 

4. นักเรียนเลือกกินผักและผลไมตามนิตยสารเพื่อสุขภาพ 3.61 1.030 มาก 
5. นักเรียนเลือกโยเกิรตแทนขนมหวานเพราะโฆษณา

บอกวาทําใหสุขภาพดแีละทําใหไมอวน 
3.43 1.064 ปานกลาง 

6. นักเรียนควบคมุน้ําหนกัโดยไมกินอาหารที่มีไขมัน
มาก เพราะไดดูจากรายการโทรทัศน 

3.37 1.112 ปานกลาง 

7. นักเรียนกินขนมกรุบกรอบนอยลงหลังจากไดรับ
ความรูจากบอรดขาวสารที่โรงเรียน 

3.41 1.082 ปานกลาง 

8. นักเรียนออกกาํลังกายเปนประจําหลังจากฟงเสียงตาม
สายวาการออกกําลังกายทําใหสุขภาพด ี

3.48 1.033 ปานกลาง 

9. นักเรียนดื่มน้ําวันละหลายแกวเพราะดาราบอกวาการ
ดื่มน้ําทําใหสุขภาพด ี

3.64 .991 มาก 

10. นักเรียนอานหนังสือ ฟงวิทย ุหรือดูโทรทัศนเกี่ยวกับ
ความรูดานสุขภาพ 

3.41 .981 ปานกลาง 

11. นักเรียนกินอาหารเพื่อสุขภาพตามที่รายการโทรทัศน
แนะนํา 

3.39 .900 ปานกลาง 

12. นักเรียนรูวิธีการควบคุมน้ําหนักที่ถูกตองจากรายการ
โทรทัศน 

3.34 .945 ปานกลาง 

13. นักเรียนกินผักมากขึ้นเมื่อดูโทรทัศนเกี่ยวกบัการกิน
ผักเพื่อสุขภาพ 

3.51 .999 มาก 

14. นักเรียนเริ่มควบคุมน้ําหนักหลังจากเห็นโฆษณาการ
ควบคุมน้ําหนกัในอินเตอรเน็ต 

3.10 1.024 ปานกลาง 
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ตารางที่ 25 (ตอ) 
การรับรูขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน x S.D. คาระดับ 

15. นักเรียนกินอาหารครบ 5 หมู ตามที่หนังสือบอกไว 3.74 .990 มาก 
16. นักเรียนควบคมุน้ําหนกัเพื่อใหมีรูปรางดีเหมือนดารา

ในโทรทัศน 
3.08 1.060 ปานกลาง 

17. นักเรียนเริ่มควบคุมน้ําหนักเพราะรายการโทรทัศน
บอกวาคนที่สวยมกัมีรูปรางดี 

3.10 1.026 ปานกลาง 

18. นักเรียนทานอาหารเชาทุกวนัเพราะรายการโทรทัศน
บอกวาดีตอสุขภาพ 

3.77 1.114 มาก 

19. นักเรียนเลิกกินท็อฟฟและน้ําอัดลม เพราะไดรับ 
       ความรูจากนิทรรศการในโรงเรียน 

3.21 1.115 ปานกลาง 

20. นักเรียนไมอยากอวนเพราะรายการโทรทัศนบอก 
       วาผูที่อวนจะไดรับโอกาสนอยกวาผูที่มีหุนด ี

3.44 1.020 ปานกลาง 

21. นักเรียนเลือกกินอาหารฟาสตฟูดเมื่อเห็นโฆษณาทาง
โทรทัศน 

2.98 1.063 ปานกลาง 

 
 
ตารางที่ 26 แสดงผลการวิเคราะหคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและคาระดับรายขอของการรับรู

ขาวสารเพื่อปองกันภาวะอวน 
อิทธิพลของเพื่อนตอการปองกันภาวะอวน x S.D. คาระดับ 

21. นักเรียนออกกําลังกายตามคําชักชวนของเพื่อน 3.65 .955 มาก 
22. ในเวลาวางนักเรียนชอบเลนเกมคอมพิวเตอร

กับเพื่อน 
3.21 1.158 ปานกลาง 

23. นักเรียนกินอาหารฟาสตฟูดเพื่อให เพื่อนๆ 
ยอมรับ 

2.52 1.124 ปานกลาง 

24. นักเรียนเห็นเพื่อนกินผักฉันจึงทานผักดวย 3.26 1.097 ปานกลาง 
25. นักเรียนกินน้ําอัดลมเหมือนเพื่อนๆ ในกลุม 2.85 1.122 ปานกลาง 
26. นักเรียนแขงขันกับเพื่อนวาใครกินไดมากที่สุด 2.23 1.087 นอย 
27. เพื่อนชักชวนใหนักเรียนเขาทีมเลนกีฬา เชน 

ฟุตบอล ปงปอง บาสเกตบอล  
3.34 1.087 ปานกลาง 
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ตารางที่ 26 (ตอ) 
28. นักเรียนควบคุมน้ํ าหนักเพราะไมอยากให

เพื่อนๆ ลอเลียน 
3.07 1.065 ปานกลาง 

29. นักเรียนควบคุมน้ําหนักตามเพื่อนในกลุม 2.08 1.103 นอย 
30. นักเรียนชอบดูโทรทัศนมากกวาออกกําลังกาย

รวมกับเพื่อน  
3.16 1.129 ปานกลาง 

31. นักเรียนปฏิบัติตามเมื่อเพื่อนบอกวาการกิน
ผลไมรสไมหวานจัดแทนขนมหวานจะทําให
ไมอวน 

3.38 1.034 ปานกลาง 

32. นักเรียนเลนกีฬา เชน บาสเก็ตบอล ฟุตบอล 
ปงปอง แอรโรบิค ในระหวางพักเที่ยงหรือหลัง
เลิกเรียนรวมกับเพื่อนๆ  

3.30 1.225 ปานกลาง 

33. นักเรียนไมกินขนมเพราะเพื่อนบอกวาจะทําให
อวน 

2.99 .995 ปานกลาง 

34. เพื่อนๆ จะใหการยอมรับ หากนักเรียนมีรางกาย
ที่แข็งแรงไมอวนจนเกินไป 

3.19 1.123 ปานกลาง 

35. นักเรียนไมกลาปฏิเสธเมื่อเพื่อนชวนใหนั่งเลน
เกมเปนเวลานานๆ 

2.64 1.164 ปานกลาง 

36. เพื่อนชักจูงใหนักเรียนเขารวมกิจกรรมดาน
สุขภาพ 

3.32 1.031 ปานกลาง 

37. นักเรียนลดน้ําหนักเพราะไมอยากถูกเพื่อน
ลอเลียน 

3.04 1.139 ปานกลาง 

38. นักเรียนมักจะเขารวมกิจกรรมสันทนาการ เชน 
กิจกรรมเขาจังหวะ เตนลีลาศ รํานาฏศิลปตาม
คําชักชวนของเพื่อน 

2.86 1.127 ปานกลาง 

39. นักเรียนดื่มน้ําเปลาเมื่อกระหายน้ําแทนการดื่ม
น้ําอัดลมตามคําชักขวนของเพื่อน 

3.64 1.016 มาก 

40.  ใหนักเรียนออกกําลังกายหรือเลนกีฬาตามคํา
ชักชวนของเพื่อน 

3.66 1.064 มาก 
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ตารางที่ 27 แสดงผลดารวิเคราะหคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและคาระดับรายขอของการ
ปองกันภาวะอวน 

การปองกันภาวะอวน x S.D. คาระดับ 
24. นั ก เ รี ย นห ลีก เ ลี่ ย ง อ าห า รและขนมที่ มี

สวนประกอบของกะทิ 
3.30 .838 ปานกลาง 

25. นักเรียนหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันมาก เชน 
ขาวขาหมู ขาวมันไก  

3.27 .912 ปานกลาง 

26. นักเรียนหลีกเลี่ยงอาหารประเภททอด เชน เนื้อ
ทอด ไกทอด หอยทอด 

3.09 .925 ปานกลาง 

27. เมื่อมีเวลาวางนักเรียนจะหางานอดิเรกทํา เชน 
เลนกับเพื่อน ปลูกตนไม รดน้ําตนไม 

3.61 1.014 มาก 

28. นักเรียนควบคุมอาหารโดยกินแปง น้ํามัน และ
น้ําตาลนอยลงกวาเดิม 

3.22 .920 ปานกลาง 

29. นักเรียนออกกําลังกายเปนประจํา (5-7 วันตอ
สัปดาห อยางนอยวันละ 30 นาที) 

3.26 1.040 ปานกลาง 

30. นักเรียนกินอาหารครบ 5 หมู 3.70 .974 มาก 
31. นักเรียนกินผักมากกวา 4 ทัพพีตอวัน 3.35 1.072  
32. นักเรียนเลือกกินอาหารประเภท ตม นึ่ง ลวก 

อบ มากกวาอาหารประเภททอด 
3.55 .875 มาก 

33.  นักเรียนหลีกเลี่ยงของหวาน ขนมที่มีแปง 
 และน้ําตาลมากๆ 

3.29 .909 ปานกลาง 

34.  นักเรียนดื่มน้ําเปลาแทนน้ําอัดลมหรือ 
 น้ําหวาน 

3.68 .941 มาก 

35.  ขณะออกกําลังกายนักเรียนหายใจเร็วและมี  
 เหงื่อออก 

3.90 .980 มาก 

36.  นักเรียนดื่มนมรสจืดหรือนมไขมันต่ําแทนนม
รสหวาน รสช็อกโกแลต หรือสตรอเบอรี่ 

3.76 1.070 มาก 

37.  นักเรียนกินอาหารแตพออ่ิม 3.80 .932 มาก 
38.  นักเรียนกินอาหารมื้อเย็นมากกวามื้ออ่ืน 3.24 1.106 ปานกลาง 
39.  นักเรียนมีขนมและอาหารตุนไวที่บานเสมอ 3.12 1.095 ปานกลาง 
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ตารางที่ 27 ( ตอ ) 
การปองกันภาวะอวน x S.D. คาระดับ 

40.  นักเรียนมักกินอาหารที่บาน 3.95 .936 มาก 
41.  นักเรียนเลือกกินผลไมสดที่รสชาติไมหวาน 

 จัดแทนขนมหวานหรือเบเกอรีตางๆ 
3.59 .968 มาก 

42.  นั ก เ รี ย น เ ลื อ ก กิ น อ า ห า ร ที่ มี ผั ก เ ป น 
สวนประกอบ 

3.62 .980 มาก 

43.  นักเรียนชวยผูปกครองทํางานบาน 3.65 1.043 มาก 
44.  ในระหวางพักเที่ยงหรือหลังเลิกเรียนนักเรียน 

 จะวิ่งเลน หรือเลนกีฬา 
3.36 1.059 ปานกลาง 

45.  นักเรียนเลนกีฬากลางแจงในวันหยุดหรือ 
 หลังเลิกเรียน 

3.26 1.066 ปานกลาง 

46.  หากระยะทางไมไกลมากนักเรียนใชการเดิน 
 หรือปนจักรยาน 

3.57 1.090 มาก 

47.  ในเวลาวางนักเรียนมักจะทํากิจกรรมที่ 
  เคลื่อนไหวรางกายมากกวาอยูเฉยๆ 

3.57 .991 มาก 
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