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บทที ่2 

ทบทวนวรรณกรรม 
 
 

การศึกษาน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายในนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน  ผูว้ิจัยได้ศึกษาคน้ควา้
แนวคิดทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อเป็นแนวทางในการวิจยัดงัน้ี 

2.1 ภาวะโภชนาการเกนิในเด็กวยัเรียน 
2.1.1 ความหมายและวิธีการประเมิน 
2.1.2 สาเหตุและผลกระทบจากการเกิดโรค 
2.1.3 พฒันาการของเดก็วยัเรียน 
2.1.4   แนวทางการควบคุมและป้องกนัภาวะโภชนาการเกินในเดก็วยั

เรียน 
2.2 งานวจัิยทีเ่กีย่วข้องกบัภาวะโภชนาการเกนิ    
2.3 ทฤษฎปัีญญาสังคม (Social Cognitive Theory) 
2.4   งานวจัิยทีเ่กีย่วข้องกบัทฤษฎปัีญญาสังคม                    

 

2.1  ภาวะโภชนาการเกนิในเดก็วยัเรียน 
 

2.1.1   ความหมายและวธีิการประเมิน  
ภาวะโภชนาการเกนิ ( Overweight )  
องค์การอนามยัโลกให้นิยามของภาวะโภชนาการเกินและโรคอว้นว่าเป็นภาวะท่ี

ร่างกายมีนํ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูงหรือนํ้าหนกัตามเกณฑอ์ายมุากกวา่ปกติ (WHO, n.d.)          
ภาวะโภชนาการเกิน หมายถึง ภาวะท่ีดัชนีมวลกายของเด็กสูงกว่าหรือเท่ากับ 85 

เปอร์เซ็นตไ์ทลแ์ละนอ้ยกว่า  95 เปอร์เซ็นตไ์ทล ์ เม่ือเทียบกบัเด็กท่ีมีอายุเท่ากนัและเพศเดียวกนั 
(CDC, n.d.) 

ภาวะโภชนาการเกิน  หมายถึง ผูท่ี้มีนํ้ าหนกัตามเกณฑส่์วนสูงมากกว่า + 1.5 S.D.จาก
เกณฑ์มาตรฐาน โดยเปรียบเทียบนํ้ าหนักและส่วนสูงกบักราฟแสดงเกณฑ์อา้งอิงการเจริญเติบโต
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ของเด็กชายและเด็กหญิงอาย ุ2-19 ปีของกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2543 (กรมอนามยั 
กระทรวงสาธารณสุข, 2543)   

สรุป ภาวะโภชนาการเกินหมายถึงการเจริญเติบโตท่ีมีนํ้ าหนกัและส่วนสูงมากกว่า 1.5 

S.D. โดยใชเ้กณฑ์อา้งอิงการเจริญเติบโตของเด็กชายและเด็กหญิงอายุ 2-19 ปีของกรมอนามยั 

กระทรวงสาธารณสุข   

การประเมินภาวะโภชนาการเกนิ  
การประเมินภาวะโภชนาการเป็นการตรวจวินิจฉยัหรือการสาํรวจภาวะโภชนาการของ

บุคคลอนัเน่ืองมาจากการบริโภคอาหารและการใชป้ระโยชน์ของสารอาหารท่ีไดจ้ากการบริโภค   
สาํหรับการศึกษาคร้ังน้ี ผูว้ิจยัใชว้ิธีทางสัดส่วนของร่างกายในการประเมินภาวะโภชนาการของเด็ก   
เน่ืองจากวิธีการวดัสัดส่วนของร่างกายนิยมนาํมาใชใ้นการติดตามการเจริญเติบโตของเด็กและการ
ประเมินภาวะการขาดสารอาหารและภาวะโภชนาการเกิน (สาํนกัโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวง
สาธารณสุข, ม.ป.ป.; 5)      

การประเมินค่านํา้หนักตามเกณฑ์ส่วนสูง (Weight  for  height) เป็นวิธีการวดัสัดส่วน
ของร่างกายท่ีนิยมใชก้นัมากเพราะสะดวกในการวดัและไม่ซับซ้อนในการแปลผล และเป็นดชันี
บ่งช้ีท่ีมีความไวในการสะทอ้นภาวะโภชนาการโดยไม่ตอ้งทราบอายท่ีุแทจ้ริงของเด็กนกัเรียนไม่ถูก
กระทบจากอิทธิพลดา้นเช้ือชาติ  อีกทั้งเป็นดชันีท่ีช้ีวดัภาวะโภชนาการเกินท่ีใชก้นัโดยสากล (กรม
อนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2543: 11) และยงัเป็นตวับ่งช้ีท่ีเหมาะสม สาํหรับการประเมินภาวะ
โภชนาการเกินในการติดตามผลระยะสั้ น (สํานักโภชนาการ กรมอนามยักระทรวงสาธารณสุข, 
ม.ป.ป.; 13) การแปลผลระดบัภาวะโภชนาการตามเกณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโตแบบดชันีนํ้ าหนกั
ตามเกณฑส่์วนสูงสาํหรับเด็กอาย ุ2-19 ปี  โดยกาํหนดจุดตดัท่ีใชใ้นการประเมินภาวะโภชนาการ
ของกองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข ดงัน้ี 
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ค่านํา้หนักตามเกณฑ์ส่วนสูง  การแปลผล    ความหมาย 
มากกวา่ + 3 S.D.   อว้น มีภาวะโภชนาการเกินมาก 
มากกวา่ + 2 S.D. ถึง + 3 S.D.  เร่ิมอว้น เร่ิมมีภาวะโภชนาการเกิน 
มากกวา่ + 1.5 S.D. ถึง + 2 S.D. ทว้ม  นํ้าหนกัและส่วนสูงอยูใ่นเกณฑป์กติ

แต่ค่อนขา้งมากกวา่ปกติตอ้งเฝ้าระวงั
เร่ืองภาวะโภชนาการเกิน                       

ระหวา่ง – 1.5 S.D. ถึง + 1.5 S.D.             สมส่วน             นํ้าหนกัเหมาะสมกบัส่วนสูง  

นอ้ยกวา่ – 1.5 S.D. ถึง - 2 S.D.                ค่อนขา้งผอม    นํ้าหนกัและส่วนสูงอยูใ่นเกณฑป์กติ 
แต่ค่อนขา้งนอ้ยกวา่ปกติ                       
ตอ้งเฝ้าระวงั และเตือนวา่ตอ้ง                
ใหเ้พิ่มนํ้ าหนกั       

นอ้ยกวา่  - 2 S.D                                       ผอม                  นํ้าหนกันอ้ยกวา่เดก็ท่ีมีส่วนสูง
เดียวกนั   

  
สรุปสําหรับการศึกษาคร้ังน้ี ผูว้ิจยัใชก้ารประเมินสัดส่วนตามเกณฑ์นํ้ าหนักตวัและ

ส่วนสูง  เน่ืองจากดชันีนํ้ าหนกัตวัตามเกณฑส่์วนสูงเป็นดชันีบ่งช้ีท่ีมีความไวในการสะทอ้นภาวะ
โภชนาการโดยไม่ตอ้งทราบอายท่ีุแทจ้ริงของเด็กนกัเรียนไม่ถูกกระทบจากอิทธิพลดา้นเช้ือชาติ  อีก
ทั้งเป็นดชันีท่ีช้ีวดัภาวะโภชนาการเกินท่ีใชก้นัโดยสากล (กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2543: 
11)  และดชันีนํ้ าหนักตวัตามเกณฑ์ส่วนสูงยงัเป็นตวับ่งช้ีท่ีเหมาะสม สําหรับการประเมินภาวะ
โภชนาการเกินในการติดตามผลระยะสั้น (สํานักโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 
ม.ป.ป.; 13) ซ่ึงในการศึกษาน้ีเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน หมายถึงเด็กนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 
4-5 ท่ีไดรั้บการตรวจร่างกาย ไดแ้ก่ การชัง่นํ้ าหนกั วดัส่วนสูง แลว้นาํไปเปรียบเทียบโดยใชก้ราฟ
แสดงเกณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโตของเด็กชายและเด็กหญิงอาย ุ2-19 ปีของกรมอนามยั กระทรวง
สาธารณสุข แลว้มีนํ้ าหนกัและส่วนสูงมากกวา่ 1.5 S.D.ข้ึนไป          

 
2.1.2     สาเหตุและผลกระทบจากการเกดิโรค 
ภาวะโภชนาการเกินเป็นผลลพัธ์ของปฏิสัมพนัธ์ท่ีซับซ้อนระหว่างพนัธุกรรมกับ

ส่ิงแวดลอ้ม ส่งผลใหเ้กิดความไม่สมดุลระหว่างพลงังานท่ีบริโภค (Energy intake) กบัพลงังานท่ีใช ้
(Energy expenditure) ซ่ึงปัจจยัท่ีส่งผลต่อการเกิดภาวะโภชนาการเกินมีดงัน้ี 
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1.      ปัจจัยทางด้านพนัธุกรรม 
พนัธุกรรมจะกาํหนดนํ้ าหนักตวั (Set point) ผ่านทางกลไกท่ีหลัง่สารออกฤทธ์ิต่อ

ระบบประสาทส่วนกลาง อวยัวะของระบบอาหารและต่อมไร้ท่อต่างๆ เพื่อปรับเปล่ียนการบริโภค
อาหารและการใช้พลังงานให้มวลไขมันอยู่ในพิสัยท่ีกําหนดไว้ของบุคคลนั้ นๆ ในขณะท่ี
ส่ิงแวดลอ้มท่ีเด็กได้รับ จะเป็นตวักระตุน้ให้กลไกการรักษานํ้ าหนักเสียสมดุลยม์ากข้ึน (พิภพ        
จิรภิญโญ, 2547: 164-165)   

มีการศึกษาพบว่าถา้ทั้งพ่อและแม่ มีนํ้ าหนกัมาก ลูกจะมีโอกาสอว้นถึงร้อยละ 80 ถา้
คนใดคนหน่ึงอว้น  โอกาสท่ีลูกอว้นลดลงเหลือร้อยละ 40 แต่หากพ่อแม่ผอมทั้งคู่ ลูกมีโอกาสอว้น
เพียงร้อยละ 14 เท่านั้น (สุภาวดี  ลิขิตมาศกลุ, 2553: 2)  

2.      ปัจจัยด้านพฤติกรรม  
ปัจจยัดา้นพฤติกรรมท่ีส่งเสริมใหเ้กิดภาวะโภชนาการเกินสามารถจาํแนกได ้3 สาเหตุ

ดงัน้ี (ชญานิศ  ลือวานิช และคณะ, 2550: 10 – 13) 
-   ปริมาณพลงังานที่ร่างกายได้รับ (Energy  intake) สาํหรับประเด็นน้ี

ยงัไม่ชดัเจนกบัผลท่ีทาํให้เกิดภาวะโภชนาการเกินและโรคอว้น เน่ืองจากมีขอ้จาํกดัในองคค์วามรู้
ลกัษณะอาหารเฉพาะหรือรูปแบบอาหารท่ีมีผลต่อการทาํให้เด็กไดรั้บพลงังานเกิน  อย่างไรก็ตาม
สันนิษฐานว่าการรับประทานอาหารปริมาณมาก ความถ่ีของการรับประทานอาหารว่าง ขนมกรุบ
กรอบท่ีมีส่วนผสมของนํ้ าตาล ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของนํ้ าตาลจะส่งผลให้ร่างกายมีปริมาณ
พลงังานเกินความตอ้งการของร่างกาย ซ่ึงสอดคลอ้งกบัผลการศึกษาท่ีผา่นมาพบว่าเด็กอว้นจะชอบ
รับประทานอาหารท่ีมีไขมนัสูง กินอาหารรสหวานและเคร่ืองด่ืมประเภทนํ้ าอดัลม  ไม่รับประทาน
อาหารม้ือเชา้ เลือกซ้ืออาหารรับประทานโดยคาํนึงถึงความอร่อยมากกว่าประโยชน์  ในวนัหยุด
มกัจะรับประทานขนมกรุบกรอบ กินอาหารหรือขนมขณะดูทีวี/เล่นเกม (เขมณัฏฐ์ เช้ือชยั, 2552; 
ชญานิศ ลือวานิช, 2550; นริสรา พึ่งโพธ์ิสภ, 2551; ปฏิมา พรพจมาน, 2545; มณีรัตน์ ภาคธูป, 2549) 
เด็กจาํนวนมากกว่าร้อยละ 70 ไดรั้บปริมาณ พลงังานและโปรตีน มากกว่าร้อยละ 67 ของปริมาณท่ี
ควรไดรั้บ โดยไดรั้บโปรตีนร้อยละ 10-12 คาร์โบไฮเดรตร้อยละ 54-56 และไขมนัร้อยละ 31-35 
และพบวา่ค่าเฉล่ียปริมาณอาหารชนิดต่างๆท่ีเด็กส่วนใหญ่บริโภค ไดแ้ก่ ขา้ว เน้ือสัตว ์ไข่ นํ้ามนัพืช 
และนํ้าอดัลม (สิริประภา กลัน่กล่ิน, 2542)        

-   กิจกรรมทางกาย (Physical activity) การมีกิจกรรมทางกายมี
ความสําคญัต่อเด็กในการป้องกนัภาวะโภชนาการเกิน ขณะเดียวกนัก็ส่งผลให้กระดูกของเด็กมี
ความแขง็แรง ขณะท่ีอยูโ่รงเรียนเด็กอาจมีเวลานอ้ยสาํหรับการออกกาํลงักายหรือมีกิจกรรมทางกาย
ประเภทต่างๆ ซ่ึงปัจจุบนัพบว่าวิชาท่ีส่งเสริมให้เด็กมีกิจกรรมทางกายลดลงเหลือเพียงร้อยละ 14  
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ซ่ึงสอดคลอ้งกบัรายงานการสาํรวจสุขภาพประชาชนไทย (สุขภาพเด็ก) คร้ังท่ี 4 ปี พ.ศ. 2551-2552  
พบวา่เดก็อาย ุ6-14 ปี มีการออกกาํลงักายเพียงร้อยละ 37.8 (สสท, 2553) 

-    พฤติกรรมน่ังติดที่  (Sedentary behavior) พบว่าเด็กอายรุะหว่าง 8-
18 ปี ใชเ้วลาส่วนใหญ่ในการดูโทรทศัน์ เล่มเกมและคอมพิวเตอร์ โดยเฉล่ียมากกวา่ 3 ชัว่โมงต่อวนั 
ซ่ึงส่งผลใหร่้างกายมีการเผาพลาญตํ่า นอกจากน้ียงัพบว่าเด็กยงัมีพฤติกรรมรับประทานอาหารขณะ
ดูโทรทศัน์ และประเภทอาหารท่ีเด็กรับประทานจึงมักเลือกตามส่ือโฆษณา  ซ่ึงสอดคลอ้งกับ
รายงานการสาํรวจสุขภาพประชาชนไทย (สุขภาพเด็ก) คร้ังท่ี 4 ปี พ.ศ. 2551-2552  พบว่าเด็กอาย ุ 
6-14 ปี  มีการใชเ้วลาส่วนใหญ่ดูทีวี มากกว่า 3 ชัว่โมงต่อวนั  การใชค้อมพิวเตอร์มากกว่า 1 ชัว่โมง
ต่อวนั และพบวา่มีพฤติกรรมรับประทานอาหารขณะดูโทรทศัน์ (สสท, 2553)   

3.     ปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อม (Environmental  factors) เป็นปัจจยัสาํคญัท่ีมีอิทธิพลต่อ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกายของเด็ก  ซ่ึงจากการศึกษาท่ีผา่นมาพบว่า
ปัจจยัดา้นส่ิงแวดลอ้มท่ีมีวิถีชีวิตแบบเมือง สภาพสังคมและเศรษฐกิจ  การเล้ียงดูของครอบครัวท่ี
สัมพนัธ์กบัวิถีชีวิตแบบเมืองและการไม่ใหค้วามสาํคญักบัภาวะอว้นของเด็ก รวมถึงอิทธิพลจากส่ือ
โฆษณา ท่ีมีผลต่อการเลือกบริโภคของเด็ก เน่ืองจากเป็นส่ือท่ีเขา้ถึงไดง่้าย ยงัไม่มีมาตรการการ
ควบคุมส่ือทางโทรทัศน์ท่ีชัดเจน มีส่วนสนับสนุนให้เด็กมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่เหมาะสม 
(เขมณัฏฐ์  เช้ือชัย, 2552) โดยพบว่าเด็กอว้นจะชอบรับประทานอาหารท่ีมีไขมนัสูง กินอาหาร
ประเภทพิซซา เคเอฟซี กินอาหารรสหวานและเคร่ืองด่ืมประเภทนํ้าอดัลม  ไม่รับประทานอาหารม้ือ
เช้า เลือกซ้ืออาหารรับประทานโดยคาํนึงถึงความอร่อยมากกว่าประโยชน์  ในวนัหยุดมักจะ
รับประทานขนมกรุบกรอบ กินอาหารหรือขนมขณะดูทีวี/เล่นเกม (เขมณัฏฐ ์เช้ือชยั, 2552; ชญานิศ  
ลือวานิช, 2550; นริสรา พึ่งโพธ์ิสภ, 2551; ปฏิมา พรพจมาน, 2545; มณีรัตน์ ภาคธูป, 2549) และใน
ส่วนของส่ิงแวดลอ้มท่ีโรงเรียนกส็าํคญัไปไม่นอ้ยกวา่ท่ีบา้น เน่ืองจากเดก็อาย ุ6-12 ปีจะใชเ้วลาส่วน
ใหญ่อยูท่ี่โรงเรียน ดงันั้นโรงเรียนจึงเป็นสถานท่ีท่ีเหมาะสมในการจดัการดา้นส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อ
การส่งเสริมให้เด็กมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสม   แต่พบว่า
โรงเรียนยงัขาดการควบคุมดูแลการจาํหน่ายอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีเส่ียงต่อภาวะอว้นในร้านคา้ทั้ง
ภายในและภายนอกโรงเรียนอย่างจริงจงัและต่อเน่ือง รวมทั้งการจดัหานํ้ าด่ืมและการจดักิจกรรม
การออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมให้เด็กยงัไม่เพียงพอ (มูลนิธิสาธารณสุขแห่งชาติ, 2548; ชญานิศ   
ลือวานิช, 2550) 
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ผลกระทบจากภาวะโภชนาการเกนิ  
ผลของการเกิดภาวะโภชนาการเกินในเด็กจะเกิดผลเสียต่อสุขภาพทั้ งทางร่างกาย 

ปัญหาทางจิตใจและสังคม เศรษฐกิจ รวมถึงความเส่ียงต่อการเกิดโรคเร้ือรังท่ีไม่ติดต่อในอนาคต  
ซ่ึงองคก์ารอนามยัโลกไดร้ายงานผลจากโรคอว้นทาํใหเ้กิดโรคเบาหวาน โรคหวัใจหลอดเลือด และ
โรคมะเร็ง พบร้อยละ 44, 23, และ 41 ตามลาํดบั (WHO, 2009) และเป็นสาเหตุการตายก่อนวยัอนั
ควร ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการสาํรวจสถิติสาธารณสุขประจาํปี 2552 พบว่าสาเหตุการตายท่ีสาํคญัของ
ประชาชนไทย คือโรคมะเร็ง โรคหวัใจ โรคความดนัโลหิตสูงและหลอดเลือดสมอง คิดเป็นร้อยละ 
88.3, 29.0 และ 24.7 ตามลาํดบั (สํานักนโยบายและยุทธศาสตร์ สํานักงานปลดักระทรวง 
สาธารณสุข, 2552)  

จากการศึกษาท่ีผา่นมาพบว่าผลกระทบจากภาวะโภชนาการเกินและโรคอว้นต่อภาวะ
สุขภาพเดก็  มีดงัน้ี  

ผลกระทบต่อสุขภาพของเด็กทางด้านร่างกาย    
เด็กอว้นมีปัญหาสุขภาพของหลายระบบดงัน้ี (พิภพ  จิรภิญโญ, 2547: 166-168;  

สายนที  ปรารถนาผล, 2549: 8-10; สุภาวดี  ลิขิตมาศกลุ, 2553: 6-9) 
1. ระบบกระดูกและข้อ เด็กท่ีอว้นพบมีความผิดปกติของกระดูกและขอ้ 50-70 

เปอร์เซ็นต ์ คือ ขาโก่ง  การเล่ือนหลุดของกระดูกตน้ขา (ส่วนโคง้ของฝ่าเทา้หายไป) ทาํให้เดิน
ลาํบากมีท่าเดินท่ีผดิปกติ นอกจากน้ีการท่ีขอ้ต่างๆตอ้งรองรับนํ้ าหนกัมากเกินเป็นเวลานานๆ ทาํให้
เกิดอาการปวดหลงั ปวดเข่า   นํ้าหนกัตวัท่ีมากจะกดบริเวณกระดูกอ่อน และ Growth plates ของเด็ก
ทาํให้เกิดความผิดปกติของขอ้ท่ีรับนํ้ าหนัก ท่ีพบบ่อยท่ีสุดคือ ความผิดปกติของขอ้เข่าท่ีรองรับ
นํ้ าหนกัทาํใหเ้กิด Knock knees ได ้และนํ้ าหนกัท่ีกดลงบน Growth plates  ท่ียงัไม่เช่ือมสนิทกบั
กระดูก ทาํใหเ้กิดอนัตรายต่อหวักระดูกของขอ้สะโพก อาจทาํใหเ้ดก็มีขาสั้นยาวไม่เท่ากนัได ้

2. ระบบหัวใจและหลอดเลอืด  Atheroma ท่ีหลอดเลือดหวัใจ  พบไดใ้นวยัเด็กตั้งแต่
อายุ 2 ขวบ โดยพบว่ามีความสัมพนัธ์เชิงบวกกบัดชันีมวลกาย นอกจากน้ียงัพบว่าเด็กอว้นมีความ
ดนัโลหิตสูงกวา่เดก็ท่ีไม่อว้นอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ และยงัมีความเส่ียงต่อการเกิดโรคหลอดเลือด
หวัใจอุดตนั  ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาปัจจยัเส่ียงโรคหลอดเลือดหวัใจในเดก็นกัเรียนประถมศึกษา
ท่ีสังกดัคณะกรรมการการศึกษาพื้นฐาน พบโรคอว้นร้อยละ 19.3 เด็กอว้นร้อยละ 30 มีความดนั
โลหิตสูงมากกว่า 120/80 มิลลิเมตรปรอท ร้อยละ 38  มีระดบัโคเลสเตอรอลท่ีเร่ิมเส่ียง และร้อยละ 
39  มีระดบัโคเลสเตอรอลท่ีมากกวา่ 200 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร (ชุติมา ศิริกลุชยานนท,์ 2547) 

3. ระดับไขมันในเลือด  พบว่าผูป่้วยท่ีอว้นจะมีระดบัไขมนัสูงทั้งโคเลสเตอรอล   
ไตรกลีเซอไรด ์และไขมนัชนิดไม่ดี  LDL-C ทาํใหพ้บอุบติัการณ์ของโรคหลอดเลือดและหวัใจมาก
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ข้ึนเม่ือเป็นผูใ้หญ่สอดคล้องกับการศึกษาความผิดปกติของไขมันในเลือดในเด็กท่ีมีประวัติ
ครอบครัวของโรคหวัใจขาดเลือด พบว่าร้อยละ 28.4 มีภาวะไขมนัในเลือดผดิปกติ ซ่ึงความผดิปกติ
ของระดบัโคเลสเตอรอล (Total cholesterol)  และ แอลดีแอล (LDL-C) สูงมากท่ีสุด (สุภาพรรณ  
ตนัตราชีวธร, 2544)   

4. ระบบทางเดินหายใจ  ไขมนัท่ีสะสมอยูใ่นผนงัช่องอก  ในช่องทอ้งและกระบงัลม
ทาํใหผ้นงัช่องอกขาดความยดืหยุน่ นอกจากน้ีไขมนัท่ีสะสมในเน้ือเยือ่รอบทางเดินหายใจทาํใหค้น
อว้นมีปัญหาดา้นการหายใจแบบ obstructive เดก็ร้อยละ 30 – 90 มีความผดิปกติของการหายใจขณะ
นอนหลบั เด็กท่ีอว้นมากมีระดบัอ่ิมตวัของออกซิเจนในเลือดตํ่ากว่าร้อยละ 90  ตลอดเวลาคร่ึงหน่ึง
ของการนอน ส่งผลให้พกัผอ่นไม่เพียงพอ ง่วงนอนตอนกลางวนั ผลการเรียนแยล่ง ถา้เป็นมากอาจ
ทาํให้เกิดความผิดปกติของระบบประสาทส่วนกลาง มีผลต่อการควบคุมการหายใจ เกิดภาวะท่ี
เรียกว่า พิควิคเกียน (Pick Wickian Syndrome) ควรรีบให้การดูแลรักษาเพราะสุดทา้ยอาจทาํให้
เสียชีวิตได ้

5. ตับและนํ้าดี  นํ้ าดีของคนอ้วนมีระดับโคเลสเตอรอลสูงข้ึน โดยกรดนํ้ าดีขน้ 
 ถุงนํ้ าดีมีการบีบตวันอ้ยลง ทาํใหค้นอว้นมีน่ิวในถุงนํ้ าดีไดง่้าย  โดยคนท่ีอว้นจะเส่ียงต่อการเกิดน่ิว
ในถุงนํ้าดีเป็น 4.2 เท่าของคนปกติ  และร้อยละ 40-50 ของเดก็อว้นมากจะมีระดบัระดบัความเขม้ขน้
ของเอนไซมท่ี์ตบัสูงข้ึน ถา้ไม่ไดรั้บการดูแลรักษาจะทาํใหเ้กิดภาวะตบัอกัเสบและตบัแขง็ได ้

6. ต่อมไร้ท่อ เด็กอว้นมีภาวะด้ืออินซูลิน ทาํใหร้ะดบัอินซูลินสูงกว่าปกติถึงเท่าคร่ึง
ภาวะผิดปกติของอินซูลินเป็นสาเหตุของโรคเบาหวานชนิดท่ี 2  พบว่าเด็กไทยมีอตัราการเป็น
เบาหวานชนิดท่ี 2 จากความอว้น เพิ่มเป็นร้อยละ 20 ของเด็กท่ีเป็นเบาหวานทั้งหมด (มูลนิธิ
สาธารณสุขแห่งชาติ และสํานักงานกองทุนสนบัสนุนการวิจยั, 2548) และพบว่าการท่ีเด็กมีการ
เติบโตเร็วกวา่อายจุะทาํให ้Growth plate ปิดเร็วกวา่ปกติ ส่งผลใหก้ลายเป็นผูใ้หญ่ท่ีมีส่วนสูงตํ่า 

ผลกระทบทางด้านจิตใจและสังคม  
เน่ืองจากรูปร่างท่ีทว้มหรือเจา้เน้ือ อาจส่งผลให้เด็กมีความรู้สึกอบัอาย สูญเสียความ

มัน่ใจในตนเองและอาจส่งผลต่อการเรียน ความสามารถในการทาํหน้าท่ีในสังคมและอาจยงัคงมี
ความรู้สึกดงักล่าวเม่ือเป็นผูใ้หญ่ (ชญานิศ  ลือวานิช, 2550: 18) ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษา
พฤติกรรมสุขภาพและผลกระทบดา้นสุขภาพของเด็กท่ีมีภาวะอว้นในเมืองหลวง  กลุ่มตวัอยา่งเด็ก
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5-6  จาํนวน 239 คน พบว่ามีผลกระทบดา้นจิตใจร้อยละ 75 จะมีความเครียด 
ขาดความมัน่ใจและกงัวลใจเม่ือถูกลอ้เลียน ซ่ึงเด็กท่ีมีภาวะอว้นจะมีภาวะกดดนัทางจิตใจ  ขาด
ความมัน่ใจในตนเองเน่ืองจากถูกลอ้เลียนเก่ียวกบัรูปร่าง ทาํใหมี้ความกงัวลใจไม่สบายใจ เด็กบาง
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คนมีพฤติกรรมเกบ็ตวัชอบอยูค่นเดียว เพราะไม่อยากใหใ้ครลอ้เก่ียวกบัรูปร่างของตนเอง (เขมณัฏฐ ์ 
เช้ือชยั, 2552) 

สรุปจะเห็นไดว้่าภาวะโภชนาการเกินและโรคอว้นก่อใหเ้กิดผลกระทบต่อสุขภาพเด็ก
ทั้งในปัจจุบนัและในระยะยาว  ดงันั้นในบทบาทพยาบาลสาธารณสุข ควรดาํเนินการเพ่ือป้องกนั
เพื่อไม่ใหเ้ด็กอว้นจึงเป็นวิธีการท่ีดีท่ีสุด อีกทั้งยงัเป็นการลดจาํนวนผูใ้หญ่ท่ีอว้นในอนาคต  เพื่อให้
เดก็มีคุณภาพชีวิตท่ีดีลดความเส่ียงของการเกิดโรคในอนาคต   

 
2.1.3     พฒันาการของเด็กวยัเรียน   
เด็กวยัเรียน อยูใ่นช่วงอายปุระมาณ 6-12 ปี เป็นช่วงวยัท่ีเด็กเขา้โรงเรียนเด็กวยัเรียนน้ี

เป็นวยัแห่งการเตรียมความพร้อมทั้งดา้นร่างกาย อารมณ์ สังคมและสติปัญญา และเด็กวยัน้ีจะเร่ิมใช้
เวลากบัผูอ่ื้นท่ีไม่ใช่บุคคลในครอบครัว  โดยลกัษณะพฒันาการสาํคญัท่ีควรเกิดข้ึนในช่วงน้ี คือ การ
เตรียมตวั เพื่อเป็นเด็กวยัรุ่นและผูใ้หญ่ท่ีสามารถรับผิดชอบตนเองในดา้นต่างๆได ้เช่น หดัทาํอะไร
ดว้ยตนเอง ไดเ้รียนรู้ท่ีจะเล่น เรียนและทาํงานกบัเพื่อนร่วมวยั เรียนรู้ท่ีให้ความเป็นเพื่อนกบัผูอ่ื้น  
โดยเดก็จะมีพฒันาการดา้นต่างๆดงัน้ี 

การเปล่ียนแปลงท่ีพบไดใ้นระยะน้ี มีดงัน้ี 
1. ด้านร่างกาย เร่ิมมีการเปล่ียนแปลงโดยใชก้ลา้มเน้ือเพิ่มมากข้ึน เม่ือเด็กอาย ุ6 ปี 

แขนขาจะเจริญเติบโตเร็วกวา่ลาํตวั เดก็จะมีรูปร่างสูงและผอมลงกว่าวยัอนุบาล ช่วงแรกของวยัน้ีถึง
อาย ุ10 ปี เดก็ชายและเดก็หญิงจะมีขนาดเท่ากนัทั้งนํ้ าหนกัและส่วนสูง 

2. ด้านทกัษะการใช้กล้ามเนือ้มัดใหญ่ (Motor Skill) 
- การกระโดด เป็นดชันีของการเจริญเติบโตดา้นมอเตอร์และความ 

แขง็แรง เดก็ชายมกักระโดดไดสู้งกวา่เดก็หญิงเพราะเดก็ชายแขง็แรงกวา่ 
- การเล่นลูกบอล มีความสาํคญัต่อกระบวนการสงัคมและอตัมโนทศัน์ 

ของเดก็ เดก็ชายมกัจะปาลูกบอลไดไ้กลกวา่เดก็หญิงเพราะเดก็ชายแขง็แรงกวา่ 
- เวลาในการมีปฏิกริิยาโต้ตอบ (Reaction Time) มกัเก่ียวขอ้งกบั 

ลาํดบัการกระทาํซ่ึงมีมิติของเวลามาเก่ียวขอ้ง มีองคป์ระกอบคือ ระยะเวลาในการเคล่ือนไหวและ
ระยะเวลาในการตดัสินใจ 

3. พฒันาการทางด้านอารมณ์และสังคม  เด็กวยัเรียนเป็นวยัท่ีพยายามเรียนรู้บทบาท
ทางเพศของตน เรียนการเขา้กลุ่มเพื่อน ดังนั้นการปรับตวักบัสภาพแวดลอ้มใหม่ๆย่อมมีผลต่อ
พฒันาการของเด็กวยัเรียนไม่ใช่นอ้ย เด็กวยัน้ีพฤติกรรมส่วนหน่ึงเกิดจากการหล่อหลอมร่วมกนัทั้ง
จากโรงเรียนและบา้น เด็กวยัน้ียงัตอ้งการการพึ่งพาจากแม่และครู ท่าทีของเด็กท่ีเคยมีต่อพ่อแม่
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อยา่งไร มกัจะมีผลไปถึงท่าทีต่อเพื่อนและครูในลกัษณะเดียวกนั ถา้หากว่าค่านิยมของกลุ่มเพื่อนมี
ลกัษณะเดียวกนักบัพ่อแม่ ความรู้สึกของเด็กจะมีความเช่ือมัน่มากข้ึน เขม้แข็งข้ึน แต่หากครูและ
เพื่อนไม่ให้ความรู้สึกอบอุ่นเท่าพ่อแม่ เด็กมกัปฏิเสธเพื่อน รวมทั้งปฏิเสธโรงเรียนดว้ย (คณาจารย์
ภาควิชาศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช, 2536: 312-314)       

4. พัฒนาการทางปัญญา เด็กวยัประถมศึกษามีมโนทศัน์เก่ียวกบัความสัมพนัธ์
ระหว่างชั้น มีความเขา้ใจและปฏิบติัตามกติกาท่ีคนอ่ืนได้ตั้ งไว  ้และเด็กจะมีกระบวนการรู้คิด 
(Cognitive processes) พฒันาการสูงข้ึนและซบัซอ้นมากข้ึน พฒันาการทางสติปัญญาของเด็กวยั
เรียนอาย ุ10-12 ปี เป็นวยัท่ีมีพฒันาการค่อนขา้งสมบูรณ์ทั้งในความสามารถของภาษา ความสามารถ
ในการปรับตวักบัสถานการณ์ใหม่ คือการพฒันาทางสติปัญญาถึงระยะท่ีมีวุฒิภาวะในการสร้าง
ความคิด หาเหตุผลหรือการคิดในลกัษณะนามธรรม (Abstract think) ได ้ท่ีเห็นชดัเจนคือ เด็กเร่ิมมี
แนวคิดของตนเอง สามารถประเมินสถานการณ์และตดัสินใจเองได ้รู้จกัวิจารณ์ อภิปรายปัญหา
ร่วมกบัผูอ่ื้น รับฟังความคิดเห็นของผูอ่ื้น มีเหตุผลและความรับผิดชอบ เขา้อกเขา้ใจผูอ่ื้น มองโลก
ความเป็นจริงมากข้ึน รู้จกัไตร่ตรองพิจารณาในการตดัสินใจ ชอบกิจกรรม รู้จกัการวางแผนและมี
ความคิดริเร่ิมมากข้ึน (คณาจารยภ์าควิชาศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช, 2536: 314-
316) จะเห็นไดว้่า ช่วงอายขุองเด็กวยัเรียน ถือเป็นช่วงสาํคญัของเด็กในการเรียนรู้ทกัษะชีวิต และ
พฒันาการต่างๆดา้นสติปัญญา (Higher cognitive functions) แต่มีขอ้จาํกดัว่าความรู้ความเขา้ใจ
เหล่าน้ีจะตอ้งอยูใ่นรูปธรรมท่ีเหมาะสมและเด็กสามารถเขา้ใจง่าย เน่ืองจากเด็กวยัน้ียงัไม่มีวฒิุภาวะ
และการไตร่ตรองท่ีรอบคอบเพียงพอต่อการเลือกรับส่ิงท่ีเรียนรู้มาสู่การปฏิบติั ดงันั้นในการสอน
เด็กจะตอ้งยกตวัอยา่งในรูปของพฤติกรรมท่ีสามารถปฏิบติัได ้เช่น การตั้งใจเรียน การเช่ือฟังคาํสั่ง
สอนของผูใ้หญ่  ดงันั้นการสนบัสนุนให้เด็กไดเ้ขา้กลุ่มท่ีเหมาะสมจะทาํให้เด็กมีพฒันาการท่ีสมวยั 
ผูท่ี้มีหนา้ท่ีดูแลเดก็จึงควรสนบัสนุนและแนะนาํช่วยเหลือใหโ้อกาสเด็กสร้างกลุ่ม ท่ีเป็นช่องทางให้
เดก็ไดเ้รียนรู้สงัคมท่ีจะเป็นพื้นฐานในการดาํรงชีวิตท่ีถูกตอ้งและเหมาะสม  

  ดงันั้นจึงเป็นช่วงเวลาท่ีเหมาะสมสาํหรับเด็กท่ีจะเรียนรู้ส่ิงต่างๆ ดงันั้นถา้เด็กไดรั้บ
ส่ิงแวดลอ้มท่ีช่วยส่งเสริมพฒันาการของเด็กทุกๆด้าน เด็กก็จะสามารถปรับตัวให้เขา้กับ
ประสบการณ์หรือส่ิงแวดลอ้มใหม่ได ้ เด็กในวยัน้ีจะมีการเรียนรู้เพิ่มข้ึน  โดยจะเร่ิมเรียนรู้ในส่ิงท่ี
อยูใ่กลต้วัก่อนแลว้จึงค่อยเป็นประสบการณ์ไปส่ิงท่ีอยูไ่กลตวัออกไป สาํหรับเด็กท่ีเร่ิมเขา้เรียน จะ
สามารถเรียนรู้ไดดี้ ถา้ทางโรงเรียนไดจ้ดัส่ิงแวดลอ้มโดยปล่อยใหเ้ด็กไดมี้การเคล่ือนไหว และเขา้
ร่วมในกิจกรรมต่าง ๆอยูเ่สมอ ซ่ึงจะเป็นการเพิ่มหรือเสริมพฒันาการทางปัญญาของเด็กเป็นอยา่ง
มาก เน่ืองจากส่ิงต่าง ๆ จะเป็นส่ิงท่ีช่วยหรือก่อให้เกิดความอยากรู้อยากเห็น อยากทดลอง คน้ควา้ 
เช่น ภาพยนตร์ โทรทศัน์ ภาพการ์ตูน เด็กในวยัน้ีจะเร่ิมเรียนรู้โลกกวา้งมากข้ึน ชอบความต่ืนเตน้ 
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พึงพอใจในส่ิงแปลกใหม่ จะหันเหไปสู่การเรียนรู้ส่ิงต่างๆจากส่ิงแวดลอ้มนอกบา้น เช่น เรียนรู้
เก่ียวกบัเพื่อน ครู การเรียน การเล่นกบัเพื่อน (Freud: Psychoanalytic Theory, Latency stage) เด็กจะ
ใฝ่เรียนรู้และพยายามกระทาํส่ิงต่างๆเพื่อใหเ้ห็นว่าเขาสามารถทาํได ้ หรือประสบความสาํเร็จ อยาก
ใหผู้อ่ื้นยอมรับในความสามารถของตนเอง (Erikson: ทฤษฎีจิตสงัคม ขั้นท่ี 4)  ดงันั้นการช่วยใหเ้ด็ก
ไดเ้กิดความรู้สึกวา่เขา มีความสามารถ โดยการสนบัสนุนใหเ้ดก็ไดท้าํในส่ิงท่ีเขาสามารถทาํได ้ โดย
อาจใหร้างวลั/แรงจูงใจเป็นคาํชมเชย หากเดก็สามารถทาํได ้    

สรุปจะสามารถเห็นไดว้่า วยัเด็กตอนปลายเป็นวยัท่ีเตรียมตวัเขา้สู่วยัรุ่นทาํให้เกิดการ
ปรับตวัในหลายดา้นทั้งทางร่างกาย สติปัญญา จิตใจ อารมณ์และสงัคม เช่น การเขา้กลุ่ม การควบคุม
อารมณ์และเขา้ใจตนเอง  และสามารถเขา้ใจกฏเกณฑ์ต่างๆได ้แต่มีขอ้จาํกดัว่าความรู้ความเขา้ใจ
เหล่าน้ีจะตอ้งอยูใ่นรูปธรรมท่ีเหมาะสมและเด็กสามารถเขา้ใจง่าย เน่ืองจากเด็กวยัน้ียงัไม่มีวุฒิภาวะ
และการไตร่ตรองท่ีรอบคอบเพียงพอต่อการเลือกรับส่ิงท่ีเรียนรู้มาสู่การปฏิบติั   ในการท่ีเด็กจะ
ปรับตวัไดอ้ยา่งดีและมีความสุข มีการเจริญเติบโตท่ีเหมาะสมข้ึนอยูก่บัประสบการณ์ท่ีไดรั้บในช่วง
วยัน้ี และเน่ืองจากเด็กวยัเรียนเป็นวยัท่ีกาํลงัเจริญเติบโต หากไดรั้บอาหารและมีการออกกาํลงักายท่ี
เหมาะสมตามวยัแลว้จะทาํให้ร่างกายมีการเจริญเติบโตและพฒันาการสมวยั ซ่ึงจะเป็นรากฐานใน
การพฒันาให้เป็นผูใ้หญ่ท่ีดีในอนาคต ดงันั้นผูท่ี้อยูใ่กลชิ้ดกบัเด็กควรยอมรับและให้กาํลงัใจในการ
ช่วยเหลือและส่งเสริมใหเ้ดก็มีพฒันาการท่ีเหมาะสมกบัวยั  

 
2.1.4   แนวทางการควบคุมและป้องกนัภาวะโภชนาการเกนิในเด็กวยัเรียน  
สาเหตุสําคญัของการเกิดภาวะโภชนาการเกิน คือความไม่สมดุลระหว่างพลงังานท่ี

ร่างกายไดรั้บจากการรับประทานอาหารกบัพลงังานท่ีร่างกายใชไ้ปในแต่ละวนัจากการเคล่ือนไหว
ร่างกายและออกกาํลงั ดงันั้นแนวทางป้องกนัภาวะโภชนาการเกินจึงมุ่งป้องกนัท่ีตน้เหตุของปัญหา
คือการบริโภคอาหารและการเคล่ือนไหวร่างกาย โดยขอ้ปฏิบติัเก่ียวกบัการรับประทานอาหารและ
การเคล่ือนไหวร่างกายสาํหรับเด็กวยัเรียนตามขอ้เสนอของกองโภชนาการ และกองออกกาํลงักาย
เพื่อสุขภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข มีดงัน้ี (กระทรวงสาธารณสุข,กรมอนามยั, 2545)  

ข้อปฏิบัติเกีย่วกบัการรับประทานอาหาร ประกอบดว้ย 
1. รับประทานอาหารให้ครบ 6 หมวด ไดแ้ก่ นม ผกั ผลไม ้ขา้วและผลิตภณัฑจ์าก

ขา้วและแป้ง เน้ือสตัว ์ไข่ และไขมนั ทุกวนัในปริมาณท่ีเหมาะสมกบัความตอ้งการ 
2. รับประทานอาหารชา้ๆ เค้ียวใหล้ะเอียด 
3. รับประทานอาหารให้เป็นเวลา ไม่อดม้ือใดม้ือหน่ึง โดยเฉพาะอาหารม้ือเชา้ควร

รับประทานใหเ้ตม็อ่ิมเพื่อป้องกนัการรับประทานอาหารพร่ําเพร่ือ 
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4. รับประทานอาหารแต่ละม้ืออย่างพอดี เม่ือรู้สึกอ่ิมให้ลุกจากโต๊ะอาหารและไม่
ควรรับประทานอาหารท่ีเหลือดว้ยความเสียดาย 

5. รับประทานอาหารท่ีประกอบดว้ยวิธีตม้ น่ึง ป้ิง และยา่ง 
6. หลีกเล่ียงอาหารระหว่างม้ือ เช่น ของขบเค้ียวประเภทแป้งท่ีมีรสเคม็ หวาน และ

มนัจดั และนํ้าอดัลม 
7. หลีกเล่ียงอาหารรสหวานและมนั โดยไม่เติมนํ้าตาลและกระเทียมเจียว 
8. หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารหรือขนมขณะดูโทรทัศน์ เพราะจะทําให้

รับประทานอาหารมากข้ึนโดยไม่รู้ตวั 
ข้อปฏิบัติเกีย่วกบัการเคลือ่นไหวออกกาํลงั ประกอบดว้ย   
1. ลดกิจกรรมแบบนัง่ๆนอนๆโดยไม่จาํเป็น เช่น นัง่หรือนอนดูโทรทศัน์ และเล่น

เกมคอมพิวเตอร์ เป็นตน้ 
2. สนบัสนุนให้เด็กทาํกิจกรรมนนัทนาการอย่างนอ้ยสัปดาห์ละ 2-3 วนั เช่น รําวง 

ชักกะเย่อ และต่ีจับ ในขณะเดียวกันก็ส่งเสริมให้เด็กฝึกความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของ
กลา้มเน้ือ เช่น นอนยกตวั กายบริหาร ดนัพื้นและดึงขอ้ เป็นตน้ 

3. ส่งเสริมให้เด็กทาํกิจกรรมทุกวนั เช่น ช่วยพ่อแม่ทาํงานบา้น งานสวน เดินข้ึน
บนัได วิ่งเกบ็ของ วิ่งเล่น เดินไปซ้ือของ เดินไปโรงเรียน และข่ีจกัรยาน เป็นตน้ 

4. ส่งเสริมใหเ้ดก็โตไดอ้อกกาํลงักายแบบแอโรบิก (การออกกาํลงักายท่ีกลา้มเน้ือได้
พลงังานจากการใชอ้อกซิเจนในการเผาพลาญสารอาหารซ่ึงจะมีการหดและคลายตวัของกลา้มเน้ือ
แขนขาอยู่ตลอดเวลา) อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3-5 วนั วนัละ 20 นาที เช่น วิ่งเหยาะๆ เดินเร็ว ป่ัน
จกัรยาน เล่นฟุตบอลและวา่ยนํ้า เป็นตน้ 

5. ควรออกกาํลงักายหรือทาํกิจกรรมให้รู้สึกเร่ิมเหน่ือยในระดบัปานกลาง คือ รู้สึก
หายใจเร็วข้ึน เหง่ือซึม และควรทาํกิจกรรมหรือออกกาํลงักายอยา่งนอ้ยวนัละ 1 ชัว่โมง 

นอกจากนั้น ผูป้กครองและโรงเรียน ควรมีส่วนร่วมจดัอาหารสําหรับเด็กวยัเรียน 
เพื่อใหเ้ดก็เจริญเติบโตอยา่งสมวยั ดงัน้ี 

1. ควรแบ่งอาหารออกเป็น 3 ม้ือ หรือ 4-5 ม้ือ โดยกาํหนดเป็นอาหารม้ือ เชา้ 
กลางวัน เย็น หรืออาหารระหว่างม้ือเช้าหรือบ่ายหรือก่อนนอนก็ได้ เพื่อป้องกันไม่ให้เด็ก
รับประทานอาหารแต่ละม้ือในปริมาณมากไป ทั้งน้ีเด็กควรไดรั้บพลงังานจากอาหารไม่ตํ่ากว่า 2 ใน 
3 ของพลงังานท่ีตอ้งการใน 1 วนั 

2. ลกัษณะของอาหารท่ีจัดให้เด็กรับประทานควรย่อยง่าย รสไม่จดั มีสีสันชวน
รับประทาน และถูกกบับริโภคนิสยัของเดก็ 



วภิารัตน์ แกว้เทศ                                                        ทบทวนวรรณกรรม / 22 

3. จดัอาหารใหเ้ดก็รับประทานหลากหลาย เช่น ผกั ผลไมแ้ละเน้ือสตัว ์
4. หลีกเล่ียงการจดัอาหารวา่งประเภทขนมขบเค้ียว อาหารจานด่วนและนํ้าอดัลม 
เด็กวยัเรียนเป็นช่วงวยัท่ีร่างกายกาํลงัเจริญเติบโต มีการใชพ้ลงังานจากสารอาหารใน

การเสริมสร้างการเจริญเติบโต ถา้เด็กวยัเรียนไดรั้บอาหารท่ีเหมาะสมและเพียงพอ มีกิจกรรมทาง
กายก็จะทาํให้ร่างกายเจริญเติบโตและมีพฒันาการเป็นไปตามวยั แต่หากมีการไดรั้บอาหารมากกว่า
ความตอ้งการของร่างกายและมีการใชพ้ลงังานหรือการมีกิจกรรมทางกายนอ้ยลงก็จะส่งผลใหเ้ด็กมี
ภาวะโภชนาการเกินตามมา  ดังนั้นแนวทางการป้องกันภาวะโภชนาการเกินในเด็กจะประสบ
ผลสาํเร็จไดต้อ้งเป็นพนัธะร่วมกนัระหวา่งเดก็ ครอบครัวและโรงเรียน กล่าวคือ  การท่ีจะช่วยใหเ้ด็ก
มีพฤติกรรมท่ีดีในการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักาย  ตอ้งดาํเนินงานอยา่งมีส่วนร่วมของผูท่ี้
เก่ียวขอ้งทั้งท่ีบา้นและโรงเรียนอย่างต่อเน่ือง อีกทั้งให้นกัเรียนเองควรมีการปฏิบติัตนในดา้นการ
บริโภคอาหารและการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสม เพื่อให้ตนเองมีนํ้ าหนักตวัและพฒันาการตามวยั
อยา่งเหมาะสม (กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2548) ซ่ึงเด็กเองตอ้งมีความ
ตระหนกัถึงความสาํคญัของการป้องกนัตนเอง โดยเด็กตอ้งเขา้ใจถึงสาเหตุของปัญหา ตลอดจนมี
เจตคติ ความเขา้ใจ และขอ้มูลท่ีถูกตอ้งเก่ียวกบัภาวะโภชนาการเกิน ส่วนครอบครัวในฐานะสถาบนั
ทางสังคมท่ีมีบทบาทสาํคญัในการสร้างพื้นฐานทางพฤติกรรม บุคลิกภาพ และสุขภาพของเด็ก ใน
การอบรมสั่งสอนและเป็นแบบอยา่งในการดาํเนินชีวิต ตลอดจนสร้างเสริมพฒันาการทุกดา้นใหแ้ก่
เดก็ ในขณะท่ีโรงเรียนกมี็บทบาทสาํคญัไม่นอ้ยกวา่ครอบครัวในการป้องกนัภาวะโภชนาการเกินใน
เด็ก โดยการสร้างสภาพแวดลอ้มของโรงเรียนท่ีเอ้ือต่อการส่งเสริมสุขภาพ (ลดัดา  เหมาะสุวรรณ, 
2548: 45-47) 
    
 

2.2  งานวจิยัทีเ่กีย่วข้องกบัภาวะโภชนาการเกนิ  

งานวจัิยทีเ่กีย่วข้องกบัปัจจัยและผลกระทบของการเกดิภาวะโภชนาการเกนิ  
เขมณัฏฐ์   เช้ือชยั  (2552) ศึกษาพฤติกรรมการกิน การออกกาํลงักาย การดูแลสุขภาพ

ช่องปาก ปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพและผลกระทบดา้นสุขภาพอนัเน่ืองมาจากภาวะอว้น กลุ่ม
ตวัอยา่งเป็นเด็กนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5-6จาํนวน 239 คนท่ีอยูใ่นเกณฑเ์ร่ิมอว้นและอว้น ผล
การศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอยา่งส่วนมากมีพฤติกรรมเส่ียงต่อการมีภาวะอว้นอย่างต่อเน่ือง ไดแ้ก่ กิน
อาหารท่ีมีรสหวานร้อยละ 44  ไขมนัสูงร้อยละ 43 กินจุบจิบร้อยละ 70 ไม่กินอาหารเชา้ร้อยละ 29
กินอาหารหรือขนมขณะดูทีวี/เล่นเกมร้อยละ 77  กินเร็วเพื่อแข่งกบัเวลาร้อยละ 52 กินขนมกรุบ
กรอบร้อยละ 93  และกินโดยคาํนึงถึงความอร่อยมากกว่าประโยชน์ร้อยละ 81 มีเพียงส่วนนอ้ยท่ีมี
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การกินผกัผลไมแ้ละมีการออกกาํลงักายเป็นประจาํร้อยละ 24 และ 23 ตามลาํดบั นอกจากน้ียงัพบว่า
ภาวะอว้นไดส่้งผลกระทบต่อสุขภาพของเดก็ทั้งทางกายและจิตใจ โดยร้อยละ 23 ของกลุ่มตวัอยา่งมี
ความดนัโลหิตอยูใ่นเกณฑเ์ร่ิมสูง และร้อยละ13 มีความดนัโลหิตสูง ส่วนดา้นจิตใจพบร้อยละ 75  มี
ความเครียด ขาดความมัน่ใจและกงัวลใจเม่ือถูกลอ้เลียน เม่ือศึกษาถึงปัจจยัท่ีมีผลต่อการกาํหนด
พฤติกรรมสุขภาพของเดก็พบวา่ เดก็ส่วนใหญ่รับรู้รูปร่างของของตนเองไดต้รงตามภาวะโภชนาการ
ท่ีเป็นจริง นอกจากน้ียงัพบมีความรู้เก่ียวกบัสาเหตุและพฤติกรรมสุขภาพท่ีควรปฏิบติัเป็นอย่างดี
ร้อยละ 86 ซ่ึงเม่ือนาํไปทดสอบกบัพฤติกรรมสุขภาพพบว่าไม่มีความสัมพนัธ์กนัอยา่งมีนยัสาํคญั
ทางสถิติ ในประเด็นน้ีผูว้ิจยัไดห้าคาํอธิบายเพิ่มเติมดว้ยการวิจยัเชิงคุณภาพ พบว่าการเล้ียงดูของ
ครอบครัวท่ีสัมพนัธ์กบัวิถีชีวิตแบบเมืองและการไม่ให้ความสําคญักบัภาวะอว้นของเด็ก มีส่วน
สนับสนุนให้เด็กมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่เหมาะสม และในส่วนของโรงเรียนก็พบว่า ขาดการ
ควบคุมดูแลการจาํหน่ายอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีเส่ียงต่อภาวะอว้นในร้านคา้ทั้งภายในและภายนอก
โรงเรียนอย่างจริงจงัและต่อเน่ือง รวมทั้งการจดัหานํ้ าด่ืมและการจดักิจกรรมการออกกาํลงักายท่ี
เหมาะสมใหเ้ดก็ ยงัไม่เพียงพอ 

นริสรา   พึ่งโพธ์ิสภ  (2551) ศึกษาปัจจยัเส่ียงท่ีมีอิทธิพลต่อภาวะโภชนาการเกิน และ
แสวงหาแนวทางควบคุมภาวะโภชนาการเกินของเด็กวยัเรียนในกรุงเทพมหานคร โดยอาศัย
แบบจาํลองภาวะนํ้ าหนกัเกินในเด็กเชิงนิเวศวิทยาของ Davison และ Birch เป็นกรอบแนวคิดของ
การศึกษา และเป็นการวิจยัผสมผสานระหว่างการวิจยัเชิงคุณภาพและการวิจยัเชิงปริมาณ การวิจยั
เชิงคุณภาพเป็นการสัมภาษณ์เชิงลึกผูใ้ห้ขอ้มูลหลกั 3 กลุ่ม คือผูก้าํหนดนโยบายโภชนาการของ
ประเทศ กลุ่มผูบ้ริหารและครูผูป้ฏิบติังานโภชนาการในโรงเรียน และกลุ่มเด็กวยัเรียนทั้งท่ีมีและไม่
มีภาวะโภชนาการเกินและผูป้กครอง รวมจาํนวน 39 ราย  ส่วนการวิจยัเชิงปริมาณเป็นกลุ่มตวัอยา่ง
เด็กวยัเรียนท่ีมีอายุระหว่าง 9-12 ปี ซ่ึงกาํลงัศึกษาในระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-6 ของภาค
การศึกษาตน้ ปีการศึกษา 2550 ในโรงเรียนของรัฐและเอกชนในกรุงเทพมหานคร จาํนวนทั้งส้ิน 18 
โรงเรียน จาํนวน 1,863 รายและผูป้กครองนกัเรียน ผลการศึกษาพบว่าร้อยละ 49.3 ของเด็กวยัเรียน
ในกรุงเทพมหานครมีภาวะโภชนาการเกิน ผลการวิเคราะห์การถดถอยโลจิสติคทวิภาคแบบพหุ
ขั้นตอนท่ีระดบันยัสาํคญัทางสถิติ 0.05 แสดงว่าปัจจยัเส่ียงท่ีมีอิทธิพลต่อภาวะโภชนาการเกินของ
เด็กวยัเรียน ไดแ้ก่ เพศ ระยะเวลาทาํกิจกรรมท่ีใชแ้รงนอ้ย ระยะเวลาทาํกิจกรรมท่ีใชแ้รงปานกลาง 
รายได้ของครอบครัว อาชีพของผูป้กครอง ตวัแบบเชิงสุขภาพของผูป้กครอง กิจกรรมส่งเสริม
สุขภาพท่ีโรงเรียน การเล้ียงบุตรดว้ยนมมารดา จาํนวนพี่น้องและลาํดบัท่ีการเป็นบุตร ตามลาํดบั 
กล่าวคือ เด็กวยัเรียนผูช้ายผูเ้ป็นบุตรคนเดียวและบุตรคนสุดทอ้ง ผูมี้จาํนวนพี่น้องมากกว่า ผูท้าํ
กิจกรรมท่ีใชแ้รงงานนอ้ยกวา่ ผูท้าํกิจกรรมท่ีใชแ้รงปานกลางนอ้ยกว่า ผูด่ื้มนมมารดาเป็นระยะเวลา
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น้อยกว่า ผูอ้ยู่ในครอบครัวท่ีมีฐานะทางเศรษฐกิจดีกว่า ผูอ้ยู่ในโรงเรียนท่ีจัดกิจกรรมส่งเสริม
สุขภาพน้อยกว่า ผูมี้ผูป้กครองประกอบอาชีพการคา้ และผูมี้ผูป้กครองเป็นตวัแบบเชิงสุขภาพใน
ระดบัตํ่ากวา่มีโอกาสเส่ียงต่อการเกิดภาวะโภชนาการเกินมากกวา่เดก็วยัเรียนท่ีมีลกัษณะอ่ืน ทั้งน้ีตวั
แปรทั้ง 10 ตวัดงักล่าวร่วมกนัอธิบายความแปรผนัของภาวะโภชนาการเกินไดป้ระมาณร้อยละ 29    

พชัรี  ดวงจนัทร์ (2550) ศึกษาปัจจยัทาํนายพฤติกรรมการป้องกนัโรคอว้นและดชันี
มวลกาย โดยศึกษาตวัแปรตามกรอบทฤษฏีพฤติกรรมตามแผนร่วมกบัตวัแปรอ่ืนท่ีอยู่นอกกรอบ
ทฤษฏีพฤติกรรมตามแผน ซ่ึงไดจ้ากการประมวลงานวิจยั กลุ่มตวัอย่างนักเรียนท่ีกาํลงัศึกษาใน
ระดบัชั้นประถมปีท่ี 4 โรงเรียนสาธิต ในเขตกรุงเทพมหานคร จาํนวน 231 คน ผลการศึกษาพบดงัน้ี  
1) เจตคติต่อพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกกาํลงั การคลอ้ยตามกลุ่มอา้งอิงในการเคล่ือนไหวออก
กาํลงั และการรับรู้การควบคุมพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกกาํลงั  สามารถร่วมกนัทาํนายเจตนาใน
การเคล่ือนไหวออกกาํลงัไดร้้อยละ 70.2 อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  2) เจตนาในการ
เคล่ือนไหวออกกาํลงั และการรับรู้การควบคุมพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกกาํลงั สามารถร่วมกนั
ทาํนายพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกกาํลงัไดร้้อยละ 19.0 อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  3) 
เจตคติต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การคลอ้ยตามกลุ่มอา้งอิงในการบริโภคอาหารและการรับรู้
การควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร สามารถร่วมกนัทาํนายเจตนาในการบริโภคอาหาร ไดร้้อย
ละ 61.1 อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  4) เจตนาในการบริโภคอาหาร และการรับรู้การ
ควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร สามารถร่วมกนัทาํนายพฤติกรรมการบริโภคอาหารไดร้้อยละ  
18.7  อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  5) พฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกกาํลงั พฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร ดชันีมวลกายของบิดา ดชันีมวลกายของมารดา และประวติัการเล้ียงลูกดว้ยนมแม่ 
สามารถร่วมกนัทาํนายดชันีมวลกายของนกัเรียน ไดร้้อยละ 17.1 อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05   

มณีรัตน์ ภาคธูป และรัชนีวรรณ รอส (2549) ศึกษาถึงสาเหตุ การรับรู้เก่ียวกับ
ผลกระทบของความอว้นและกระบวนการจดัการกบัความอว้น ตามการรับรู้ของเดก็ท่ีมีภาวะอว้นใน
เขตจงัหวดัชลบุรี คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งดว้ยวิธีเจาะจง จาํนวน 16 คน มีอายรุะหว่าง 10-14 ปี เป็นเพศ
ชาย 8 คน เพศหญิง 8 คนมีค่าดชันีมวลกายเฉล่ียเท่ากบั 33.8 กก./ม2  ผลการศึกษาพบว่า ผูใ้หข้อ้มูล
รับรู้ถึงสาเหตุของความอว้นวา่เกิดจาก พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่เหมาะสม ไม่ออกกาํลงักาย 
พฤติกรรมการเล้ียงดูท่ีส่งเสริมให้เด็กรับประทานอาหารมาก  กรรมพนัธ์ุ การรับประทานยาถ่าย
พยาธิและการใหส้ารนํ้ าทางหลอดเลือดดาํ เก่ียวกบัเร่ืองผลกระทบต่อความอว้นนั้น ผูใ้ห้ขอ้มูลรับรู้
ผลของความอว้นในเชิงลบมากกว่าเชิงบวก ผลในเชิงบวกคือคนไม่กลา้รังแก หาเพื่อนง่าย ส่วนผล
ในเชิงลบนั้ นมีผลกระทบทั้ งทางร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์และสังคมคือมีผลต่อการดํา เนิน
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ชีวิตประจาํวนัทาํให้ปฏิบติักิจวตัรประจาํวนัลาํบาก มีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรค ถูกลอ้เลียน มี
ภาพลกัษณ์ต่อตนเองในทางลบ หาเส้ือผา้ใส่ยาก เดินทางลาํบาก ส่วนเร่ืองการจดัการกบัความอว้น 
เม่ือรับรู้ว่าตนเองมีอาการอว้นในระยะแรกนั้นผูใ้ห้ขอ้มูลและผูป้กครองต่างก็ไม่ไดใ้ห้ความสนใจ 
เม่ืออาการอว้นปรากฏข้ึนจนเห็นชดัเจนผูใ้ห้ขอ้มูลจึงพยายามลดความอว้นโดยการควบคุมอาหาร 
การออกกาํลงักาย ใชย้าลดความอว้น ใชพ้ืชและสมุนไพรบางชนิด เก่ียวกบัวิธีลดความอว้นโดยใช้
วิธีการควบคุมอาหารและการออกกาํลงักายนั้น เหตุผลท่ีผูใ้ห้ขอ้มูลเลิกใชว้ิธีเหล่าน้ีเน่ืองจาก ผูใ้ห้
ขอ้มูลใชว้ิธีการควบคุมอาหารท่ีไม่ถูกวิธี ลดปริมาณอาหารมากและเร็วเกินไปทาํให้มีปัญหาดา้น
สุขภาพ รู้สึกทอ้แทห้มดหวงัท่ีไม่เห็นผลในระยะสั้น ถูกลอ้เลียนเร่ืองการลดนํ้ าหนกั ส่วนเร่ืองการ
ออกกาํลงักายนั้น ผูใ้ห้ขอ้มูลใชร้ะยะเวลาเพียงเลก็นอ้ยในการออกกาํลงักายทั้งน้ีเน่ืองจากขาดเพื่อน
ร่วมออกกาํลงักาย รู้สึกทอ้แทท่ี้ไม่เห็นผลในระยะเวลาอนัสั้น นอกจากนั้นการเลิกใชก้ารลดนํ้ าหนกั
ทั้ง 2 วิธีน้ียงัเกิดจากการขาดแรงสนบัสนุนและส่งเสริมจากครอบครัว                

ธญัลกัษณ์  สุวรรณโณ (2548) ศึกษาปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและออกกาํลงักายของเด็กอว้นในจงัหวดัราชบุรี ตามทฤษฏีแรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรคและแรง
สนบัสนุนทางสังคมจากผูป้กครองเก่ียวกบัการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักาย โดยใชท้ฤษฏี
แรงจูงใจเพื่อป้องกนัโรคและแรงสนบัสนุนทางสังคม กลุ่มตวัอยา่งเป็นเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน
และเด็กอว้นท่ีกาํลงัศึกษาในชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 และ 6 จากโรงเรียน 2 แห่งในจงัหวดัราชบุรี 
จาํนวน 154 คน ผลการศึกษา พบว่ากลุ่มตวัอยา่งส่วนมากเป็นเพศชาย เป็นบุตรคนแรก มีพี่นอ้งสอง
คน เร่ิมอว้นตั้งแต่อาย ุ6-8 ปี มารดามีหนา้ท่ีตดัสินใจในการเลือกอาหาร และในครอบครัวมีพ่อหรือ
แม่มีรูปร่างอว้น กลุ่มตวัอย่างมีการรับรู้ความรุนแรงของโรคอว้น การรับรู้ถึงโอกาสเส่ียงท่ีจะเป็น
โรคอว้นและการรับรู้ความสามารถตนเองในการควบคุมนํ้ าหนกัใหอ้ยูใ่นระดบัปานกลาง มีการรับรู้
ถึงผลของการปฏิบติัเพื่อควบคุมนํ้าหนกัและแรงสนบัสนุนจากผูป้กครองอยูใ่นระดบัดี นอกจากน้ียงั
พบว่าการรับรู้โอกาสเส่ียงท่ีจะเป็นโรคอว้นและการรับรู้ความสามารถของตนเองในการควบคุม
นํ้ าหนกัมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็ก (r= .203, .406 ตามลาํดบั) อยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั <0.05 แต่ไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายของเด็ก การ
รับรู้ผลของการปฏิบติัเพื่อควบคุมนํ้ าหนกัมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ
ออกกาํลงักาย (r= .433, .175 ตามลาํดบั) อย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั <0.05 การรับรู้ความ
รุนแรงของโรคอว้นและแรงสนบัสนุนจากผูป้กครองเพ่ือควบคุมนํ้ าหนกัไม่มีความสัมพนัธ์กบัการ
บริโภคอาหารและการออกกาํลงักายของเดก็อว้น  

ปฏิมา พรพจมาน (2545) ศึกษาอิทธิพลของการอบรมเล้ียงดูของบิดามารดาต่อการเกิด
โรคอว้นในเด็กวยัเรียน กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนท่ีศึกษาระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-6 รวมทั้งบิดา 
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หรือมารดาของเด็กจากโรงเรียนสังกดักรุงเทพมหานคร เขตราชเทวี และโรงเรียนสังกดั สาํนกังาน
การประถมศึกษากรุงเทพมหานคร เขตดุสิต จาํนวน 174 คน ผลการศึกษาพบว่าบิดามารดาท่ีมีการ
อบรมเล้ียงดูแบบบงัคบัมีความสมัพนัธ์กบั การเกิดโรคอว้นในเดก็อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p<0.05) 
บิดามารดาท่ีมีดชันีมวลกาย มากกว่าหรือเท่ากบั 25 กิโลกรัมต่อตารางเมตร รวมทั้งเด็กท่ีมีการดู
โทรทศัน์และ เล่นเกมมากกว่าหรือเท่ากบั 5 ชัว่โมงต่อวนัมีความสัมพนัธ์เชิงบวกกบัการเกิดโรค
อว้น ในเด็กอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p <0.05) ซ่ึงจากการวิเคราะห์โดย Multiple Logistic 
Regression ปัจจยัเหล่าน้ีสามารถร่วมกนัทาํนายการเกิดโรคอว้นในเดก็ไดร้้อยละ 34.0 (p <0.05)             

สรุปจากการทบทวนเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัปัจจยัท่ีมีผลต่อการเกิดภาวะ
โภชนาการเกิน พบวา่ปัจจยัสาํคญัของภาวะโภชนาการเกินในเด็กวยัเรียนคือ ความไม่สมดุลระหว่าง
การบริโภคอาหารและการเคล่ือนไหวร่างกาย โดยมีปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 3 ตวัแปรหลกั คือ ปัจจยัส่วน
บุคคล  พฤติกรรม และอิทธิพลของส่ิงแวดลอ้มท่ีมีวิถีชีวิตแบบเมือง  ท่ีส่งผลใหเ้ดก็มีพฤติกรรมท่ีไม่
เหมาะสม โดยพบว่าเด็กอ้วนจะชอบรับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูง กินอาหารรสหวานและ
เคร่ืองด่ืมประเภทนํ้ าอดัลม ไม่รับประทานอาหารม้ือเชา้ เลือกซ้ืออาหารรับประทานโดยคาํนึงถึง
ความอร่อยมากกว่าประโยชน์ ในวนัหยุดเรียนมกัจะรับประทานขนมกรุบกรอบ  กินอาหารหรือ
ขนมขณะดูทีวี/เล่นเกม  มีการเคล่ือนไหวและออกกาํลงักายนอ้ยลง มีการออกกาํลงักายเป็นประจาํ
เพียงร้อยละ 23 เน่ืองจากปัจจุบนัเดก็ใชเ้วลาส่วนใหญ่ในการดูทีวีมากกวา่ 2 ชัว่โมงต่อวนั   

 
งานวจัิยด้านโปรแกรมการสร้างเสริมสุขภาพทีเ่กีย่วข้องกบัภาวะโภชนาการเกนิ  
Siega-Riz  และคณะ (2011) ศึกษาผลของการท่ีจะมีสุขภาพดีของนกัเรียนดว้ยการ

รายงานตนเองของนกัเรียนในดา้นการบริโภคอาหาร  กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนเกรด 6 อาย ุ10-11 ปี 
จาํนวน 3,908 คน และศึกษาไปจนเด็กเรียนเกรด 8 โดยกิจกรรมท่ีจดัจะเป็นการจดัอาหารท่ีถูกตอ้ง
ตามโภชนาการให้แก่เด็กนกัเรียนทั้งในส่วนของอาหารกลางวนั เช่นจดัอาหารไขมนัตํ่า นํ้ าตาลตํ่า 
พลงังานนอ้ย เพิ่มผกัและผลไมใ้นอาหารแต่ละม้ือ และใหน้กัเรียนบนัทึกพฤติกรรมการเลือกบริโภค
ของตนเอง  ผลพบว่าค่าเฉล่ียการบริโภคผลไมเ้พิ่มสูงข้ึนร้อยละ 10  การด่ืมนํ้ าเพิ่มข้ึนในโรงเรียน
กลุ่มทดลองมากกวา่ในโรงเรียนกลุ่มควบคุม ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมสาํหรับค่าเฉล่ียการบริโภคของพลงังาน ไฟเบอร์ อาหารเมล็ดธัญพืช 
ผกั อาหารประเภทถัว่  ขนมหวาน เคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวานและนมไขมนัสูงหรือตํ่า   

พชัรี  ดวงจนัทร์ (2553) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการควบคุมตนเองและการ
รับรู้ความสามารถของตนเองเพ่ือการปรับเปล่ียนตวัแปรทางจิต ตวัแปรทางพฤติกรรม และตวัแปร
ทางกายภาพ ในเด็กนักเรียนท่ีมีความเส่ียงต่อการเกิดโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 โรงเรียนสาธิต 
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มหาวิทยาลยัรามคาํแหง กรุงเทพมหานคร กลุ่มตวัอย่างนักเรียนชั้นประถมปีท่ี 4 และ 5  ของ
โรงเรียนสาธิต มหาวิทยาลยัรามคาํแหงจาํนวน 40 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 
20 คน กลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรู้ความสามารถของตนเอง ซ่ึง
ประกอบไปด้วยกิจกรรมในห้องเรียน 7 คร้ัง และให้นักเรียนดาํเนินการควบคุมตนเองดา้นการ
บริโภคอาหารและการเคล่ือนไหวออกกาํลงัดว้ยตนเองในชีวิตประจาํวนั 2 สัปดาห์ ผลการศึกษา
พบวา่ ภายหลงัการทดลอง ความรู้เก่ียวกบัโรคอว้นและเบาหวานชนิดท่ี 2 และพฤติกรรมการบริโภค
อาหารระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกนัอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่
ดชันีมวลกายในรูปคะแนนมาตรฐาน และเปอร์เซ็นไทลข์องดชันีมวลกายระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  และพบว่าในกลุ่มทดลอง ความรู้
เก่ียวกบัโรคอว้นและเบาหวานชนิดท่ี 2  การรับรู้การควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การรับรู้
การควบคุมพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกกาํลงั และพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกกาํลงั เพิ่มข้ึนจาก
ก่อนการทดลองอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่ไม่พบความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 ในดชันีมวลกาย  ดชันีมวลกายในรูปคะแนนมาตรฐาน และเปอร์เซ็นไทลข์องดชันี
มวลกายระหวา่งก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 

The Healthy Study Group (2010) ศึกษาประสิทธิผลขององคป์ระกอบโปรแกรม
พื้นฐานในโรงเรียนต่อปัจจยัเส่ียง การเกิดโรคเบาหวานในหมู่นักเรียนซ่ึงมีเช้ือชาติหรือกลุ่มชาติ
พนัธ์ุและฐานะทางเศรษฐกิจและสังคมท่ีมีความเส่ียงสูงต่อการเป็นโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 วิธี
การศึกษาแบบสุ่มจดักลุ่ม (Cluster) สุ่มโรงเรียนมา 42 โรงเรียน กาํหนดให้เป็นโรงเรียนท่ีจดั
กิจกรรมใหจ้าํนวน 21 โรงเรียน  และโรงเรียนท่ีเป็นกลุ่มควบคุมอีก 21  โรงเรียน มีนกัเรียนเขา้ร่วม
ทั้งหมด 4603 คน   ซ่ึงเร่ิมตน้ศึกษาเม่ือนกัเรียนเรียนอยูท่ี่เกรด 6 และส้ินสุดการศึกษาเม่ือเรียนอยู ่
เกรด 8 โดยโปรแกรมจะประกอบดว้ยกิจกรรมคือ 1) ดา้นโภชนาการ โรงเรียนจะจดัอาหารและ
เคร่ืองด่ืมท่ีมีทั้งปริมาณและคุณภาพทางโภชนาการใหแ้ก่เดก็นกัเรียน 2) ดา้นการออกกาํลงักายมีการ
เพิ่มจาํนวนเวลาของการออกกาํลงั  3) เพิ่มความรู้และทกัษะเชิงพฤติกรรม โดยใชส่ื้อการสอนท่ี
เรียกวา่ โปรแกรม FLASH  ผลการศึกษาพบว่า  ผลรวมของความชุกของภาวะนํ้ าหนกัเกินและภาวะ
อว้น ซ่ึงในทั้ง 2 กลุ่มโรงเรียนไม่มีความแตกต่างกนั  กิจกรรมท่ีจดัใหใ้นโรงเรียนให้ผลท่ีดีมากใน
ผลการศึกษาในช่วงท่ีสองในคะแนน BMI  ความยาวของเส้นรอบเอว ระดบัอินซูลิน (p = 0.04) และ
ความชุกของโรคอว้น (p = 0.05) 

สุนีย์ ปินทรายมูล และพรรณี  บัญชรหัตถกิจ (2552) ศึกษาผลของโปรแกรมการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกกาํลงักายและพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมในนักเรียน
ประถมศึกษาท่ีมีภาวะโภชนาการเกินเกณฑม์าตรฐาน อาํเภอเมือง จงัหวดัอุตรดิตถ ์รูปแบบการวิจยั



วภิารัตน์ แกว้เทศ                                                        ทบทวนวรรณกรรม / 28 

แบบก่ึงทดลอง ระยะเวลา 10 สัปดาห์ ใชท้ฤษฏีความสามารถตนเองและแรงสนับสนุนทางสังคม 
กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนอาย ุ10-12 ปี  คดัเลือกโดยสุ่มตวัอยา่งง่ายตามเกณฑแ์บ่งเป็น กลุ่มทดลอง 
จาํนวน 42 คน และกลุ่มเปรียบเทียบจาํนวน 42 คน  โดยโปรแกรมจะเป็นการให้ความรู้โดยการ
บรรยายประกอบส่ือในเร่ืองการออกกาํลงักาย การบริโภคอาหารและโรคอว้น มีการอภิปรายกลุ่ม 
การประเมินนํ้ าหนกัตนเองดว้ยกราฟ การใชบ้ตัรคาํอาหาร กิจกรรมตอบคาํถาม การฝึกทกัษะการ
ออกกาํลงักาย โดยมีแบบบนัทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักายใหเ้ด็กบนัทึก ผล
การศึกษาพบว่า หลงัการทดลองกลุ่มทดลองมีความรู้เก่ียวกบัการออกกาํลงักาย การบริโภคอาหาร
และโรคอว้น การปฏิบติัตนในการออกกาํลงักายและการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม และการไดรั้บ
แรงสนับสนุนทางสังคมสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ (p <.001) และมีการรับรู้
ความสามารถตนเองและความคาดหวงัในผลของการออกกําลังกายและการบริโภคอาหารท่ี
เหมาะสมสูงกว่าก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p <.01) มีความรู้เก่ียวกบัการออกกาํลงั
กาย การบริโภคอาหารและโรคอว้น การรับรู้ความสามารถตนเองและความคาดหวงัในผลของการ
ปฏิบติัตนในการออกกาํลงักายและการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมและการไดรั้บแรงสนบัสนุนทาง
สงัคม สูงกวา่กลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p <.001) 

 นนัทวดี สาลิกานนท ์(2551) พฒันาส่ือการสอนและคู่มือจากโครงการตน้แบบ ให้มี
เน้ือหากระชบัและมีความสะดวกคล่องตวั ในการนาํไปใชโ้ดยคุณครูท่ีสอนนกัเรียนชั้นประถมปีท่ี 4 
กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนโรงเรียนปัญจทรัพย ์ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 ทั้งหมด ทั้งเพศชายและเพศ
หญิงจาํนวน 260 คน โปรแกรมจะเป็นการนาํไปใชโ้ดยคุณครูท่ีสอนนกัเรียนนาํส่ือการสอนและ
คู่มือท่ีทาํการพฒันาในดา้นความรู้ การปฏิบติัตวัในเร่ืองอาหารการกิน โรคอว้น การออกกาํลงักาย 
และการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคของเด็ก  ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ีย
สูงข้ึนกว่าก่อนการทดลองทั้งในดา้นความรู้ (p-value = 0.047) และพฤติกรรมการปฏิบติัตวั                  
(p-value = 0.004 ) อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

สมสมยั รัตนกรีฑากุล (2551) ศึกษาปัจจยัเส่ียงท่ีมีอิทธิพลต่อภาวะโภชนาการเกินและ
พฒันารูปแบบการจดัการโดยครอบครัวเพื่อป้องกนัภาวะโภชนาการเกินในเด็กก่อนวยัเรียน ใน
โรงเรียนประถมศึกษาเขตเทศบาลเมืองแสนสุข จงัหวดัชลบุรี การวิจยัแบ่งออกเป็น 1) การประเมิน
สถานการณ์โดยเก็บขอ้มูลดว้ยแบบสอบถามจากผูป้กครองเด็กวยัก่อนเรียน 327 คน เพื่อวิเคราะห์
ปัญหาและปัจจยัเส่ียง 2) พฒันารูปแบบ ผ่านการจดัเวทีระดมความคิดและการอบรมแก่ผูมี้ส่วน
เก่ียวขอ้ง 59 คน และเยีย่มบา้นผูเ้ขา้ร่วมจาํนวน 27 ครอบครัว  3) ประเมินผล โดยเกบ็รวบรวมขอ้มูล
ทั้ งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ ผลการศึกษาได้รูปแบบการจัดการเพื่อควบคุมป้องกันภาวะ
โภชนาการเกินในเด็กวยัก่อนเรียนท่ีครอบคลุมในระดบัครอบครัวและโรงเรียน ในระดบัครอบครัว
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ประกอบดว้ย 1) กระบวนการจดัการในครอบครัว ไดแ้ก่ การเตรียมความพร้อม การปฏิบติัและการ
จดัการ การสังเกตและการปรับเปล่ียน 2) องคป์ระกอบสําคญัในการจดัการไดแ้ก่ การรับรู้และ
ตระหนกัในรูปร่างของเด็ก ความรู้ทกัษะและการมีส่วนร่วมของครอบครัว ส่วนรูปแบบการจดัการ
ระดบัโรงเรียนมีการประสานงานการทาํงานกนัเป็นเครือข่ายของโรงเรียน พยาบาลสาธารณสุขและ
กลุ่มช่วยเหลือตนเองของผูป้กครอง กระบวนการท่ีใชใ้นการพฒันารูปแบบ ไดแ้ก่ 1) การเตรียม
ความพร้อมแก่ผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้ง 2) การสร้างระบบการจดัการในครอบครัว 3) การแลกเปล่ียนเรียนรู้
และประสบการณ์ 4) การสร้างกลุ่มช่วยเหลือตนเองและเครือข่าย     ผลของรูปแบบการจดัการ
สามารถเพิ่มความรู้และทกัษะการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพแก่ครอบครัว สามารถควบคุมนํ้ าหนกั
เด็กไม่ข้ึนอยา่งรวดเร็วและลดอตัราภาวะโภชนาการเกินเด็กก่อนวยัเรียนในระดบัโรงเรียนจากร้อย
ละ 16.5 เหลือร้อยละ 13.8   

Foster และคณะ(2008) ศึกษาตรวจสอบผลกระทบของหลายองคป์ระกอบ  นโยบาย
โภชนาการโรงเรียนในการป้องกนัภาวะโภชนาการเกินและโรคอว้น กลุ่มตวัอยา่งเป็นเด็กนกัเรียน  
เกรด 4-6 จาํนวน 1349 คนจาก 10 โรงเรียนในฟิลาเดเฟีย และสุ่มจบัคู่โรงเรียน  2 โรงเรียนท่ีมีขนาด
และชนิดของอาหารท่ีใหบ้ริการใกลเ้คียงกนั แบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยกิจกรรมจะ
เป็นการจดัการดา้นการรับประทานอาหาร ซ่ึงจะทาํทั้งการให้ความรู้ในการเลือกบริโภคอาหาร การ
จดัอาหารเพื่อสุขภาพ อาหารตามหลกัโภชนาการ ให้แก่เด็กนักเรียน และ กระตุน้เตือนและสร้าง
แรงจูงใจดว้ยการส่งขอ้ความ ผลการศึกษาพบว่าอุบติัการณ์ของเด็กท่ีมีนํ้ าหนกัเกินและโรคอว้นใน
กลุ่มทดลองเพิ่มข้ึนเพียงเลก็นอ้ย เม่ือเทียบกบักลุ่มควบคุม และมีการติดตามผลหลงัจากโปรแกรม
ส้ินสุด 2 ปี  พบความชุกของเด็กท่ีมีนํ้ าหนักเกินและโรคอว้นในกลุ่มทดลองลดลงร้อยละ 10.3 
ความชุกของเดก็ท่ีมีนํ้ าหนกัเกินและโรคอว้นในกลุ่มควบคุมเพิ่มข้ึนร้อยละ  25.9   

Vissers และคณะ (2008) ศึกษาผลกระทบของโรงเรียนซ่ึงประกอบดว้ยหลายสาขาวิชา
การแทรกแซงวิถีทางการดาํเนินชีวิตสาํหรับควบคุมนํ้ าหนกัร่างกายและเปล่ียนแปลงเมตาบอลิคใน
เด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินและภาวะอว้นท่ีเขา้ร่วมในโรงเรียนสายอาชีพ ใชแ้นวคิดทฤษฏี Social 
Cognitive Theory, Theory of Planned Behavior และTranstheoretical Model โดยกิจกรรมจะเนน้
การให้คาํปรึกษาในการเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ ทั้งรายบุคคลและรายกลุ่ม จากนัก
โภชนาการ และใหผู้เ้ขา้ร่วมจดบนัทึกรายการอาหารท่ีรับประทาน ความถ่ีในการรับประทานอาหาร 
และการใหค้าํปรึกษาจากผูเ้ช่ียวชาญดา้นพลศึกษาในการเพิ่มการมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวประจาํวนั 
การใช้เคร่ืองนับก้าวและการจดบันทึกพฤติกรรม  ผลการศึกษาพบว่า  ค่าเฉล่ียของนํ้ าหนัก
เปล่ียนแปลงหลงั 6 เดือน ลดลง 2.23 กก.ในกลุ่มทดลองเม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุมพบว่ามี
นํ้ าหนกัเพิ่มข้ึน 1.39 กก. (p <0.001)  ผลการเปล่ียนแปลงค่า BMI ลดลง 0.78 กก/ม2 ในกลุ่มทดลอง
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และเพิ่มข้ึน 0.49 กก/ม2ในกลุ่มควบคุม (p <0.001)  รอบเอวลดลงอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติในกลุ่ม
ทดลอง (-3.40 cm) เม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุม (+1.05 cm, p = 0.011) ผล FBS เปล่ียนแปลง
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติในกลุ่มทดลอง (-3.72 mg/dl, p = 0.005) เมือเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุม 
(0.96mg/dl; p = 0.256) 

Taymoori, Niknami, Berry, Lubans, Ghofranipour,& Kazemnejad (2008) ศึกษา
ผลกระทบของการให้กิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมกับศักยภาพของนักเรียน กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักเรียนอายุ 12-17 ปี ในโรงเรียนของอิหร่าน จาํนวน 110 คน โดยประยุกต์ทฤษฏีของ Pender’s 
Health Promotion Model และ Trantheoretical Model  โดยแบ่งกลุ่มเป็น 3 กลุ่มคือ กลุ่มทดลอง 
Trantheoretical Model  จาํนวน 54 คน กลุ่มทดลอง Pender’s Health Promotion Model จาํนวน 55 
คน และกลุ่มเปรียบเทียบ จาํนวน 52 คน การจดักิจกรรมทั้งส้ิน 24 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 45-60 นาที 
ในกิจกรรมประกอบดว้ย การรับรู้ประโยชน์และการรับรู้อุปสรรคของการมีกิจกรรมทางกาย ความ
เช่ือในความสามารถตนเอง การตั้งเป้าหมายของการกระทาํ โดยมีครูและมารดามีส่วนร่วมในการ
กระตุน้ สนบัสนุนและช่วยเหลือ  ผลการศึกษาพบว่า ความสัมพนัธ์ท่ีสาํคญัระหว่างกลุ่มและเวลา
สาํหรับการรับรู้ประโยชน์, การรับรู้ความสามารถตนเอง บรรทดัฐานระหว่างบุคคล การสนบัสนุน
ทางสังคมกระบวนการพฤติกรรมและกิจกรรมทางกายท่ีแสดงให้เห็นว่าทั้งสองกลุ่มท่ีดีข้ึนอย่างมี
นัยสําคญัในการให้กิจกรรมใน 24 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่าง ผูท่ี้อยู่ในกลุ่ม 
Trantheoretical Model  มีการปรับตวัเขา้กบัส่ิงแวดลอ้มและควบคุมตนเองจากส่ิงเร้ามากข้ึน  ท่ีหลงั
การใหกิ้จกรรมและระยะการติดตามผล ในขณะท่ีไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัท่ีระยะติดตาม
ผล 

Jansen, Raat, Zwanenburg, Reuvers, Walsem, และ Brug  (2008) การนาํเสนอรูปแบบ
การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมพื้นฐานในโรงเรียนเพื่อการลดนํ้ าหนกัและการไม่เคล่ือนไหว
ของเด็กนกัเรียน ใชท้ฤษฏี Planned Behavior and the Ecological Model กลุ่มตวัอยา่งเป็นเด็กเกรด 
3-8 อาย ุ6-12 ปี จาํนวน 2,778 คน ท่ีมีภาวะโภชนาการเกินโดยสุ่มเลือกจาก 20 โรงเรียน ในประเทศ
เนเธอร์แลนด์ ยงัไม่มีผลการทดลอง แต่เป็นการนาํเสนอวิธีการมีส่วนร่วมของโรงเรียนในการลด
นํ้ าหนักและการไม่เคล่ือนไหวของเด็กนกัเรียน  ซ่ึงนาํเสนอกิจกรรมดงัน้ีองคป์ระกอบแรกของ
กิจกรรมคือการเปล่ียนแปลงโครงสร้างส่ิงแวดล้อมในโรงเรียน โดยการดําเนินการโดยครู
ผูเ้ช่ียวชาญวิชาพลศึกษา   3  คร้ังต่อสัปดาห์  ส่วนท่ีสองของกิจกรรมเป็นการจดัตั้งองคก์รเพิ่มเติม
ของกีฬาและกิจกรรมเล่นนอกโรงเรียนตามความสมคัรใจของเดก็  โดยเดก็ ๆ  สามารถมีส่วนร่วมใน
การเล่นกีฬาและกิจกรรมทั้งภายในและนอกโรงเรียนช่วงเวลาระหว่าง  3  ชัว่โมง  (เฉพาะในเวลา
เรียน) ถึง 5 ชัว่โมง (ในและนอกเวลาเรียน) องคป์ระกอบท่ีสามของกิจกรรมเป็นความร่วมมือกบั
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สโมสรกีฬาและชมรมกีฬาในการจดัตั้งชมรมในหมู่บา้น  ดา้นการมีส่วนร่วมของผูป้กครอง  
ผูป้กครองท่ีเก่ียวขอ้งจะไดรั้บขอ้มูลข่าวสารของกิจกรรมและการประชุมประจาํปีของโรงเรียน 

Savoye  และคณะ (2007)  เปรียบเทียบประสิทธิผลของโปรแกรมการจดัการนํ้ าหนกั   
การมีไขมนัเกินและมีภาวะแทรกซ้อนด้านการเผาพลาญ ของเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน กลุ่ม
ตวัอยา่งเป็นการสุ่มเด็กและวยัรุ่นจาก The Yale Pediatric Obesity Clinic จาํนวน 209 คน แบ่งเป็น
กลุ่มทดลอง 140 คน และกลุ่มควบคุม 69 คน ระยะเวลาในการศึกษา 12 เดือน สัปดาห์ละ 2 คร้ัง ๆ
ละ 50 นาที โดยกิจกรรมจะจดักระทาํทั้งในเด็กและผูป้กครอง ด้วยการจดัอบรมให้ความรู้ด้าน
โภชนาการเพ่ือควบคุมนํ้ าหนัก และมีการออกกาํลงักายร่วมกันกับผูป้กครอง ภายใตค้าํแนะนํา
ปรึกษาจากผูเ้ ช่ียวชาญ ผลการศึกษาผลท่ีได้รับคือค่านํ้ าหนักตัวในระยะหกเดือนแรกมีการ
เปล่ียนแปลงลดลงของกลุ่มควบคุม และมีความคงท่ีในระยะหน่ึงปี รวมไปถึงระดบันํ้ าตาลและ
ความดนัท่ีเปล่ียนแปลงไม่มากกวา่เดิมนกั  

ปริยาภรณ์ มณีแดง (2550) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมพฒันาพฤติกรรมสุขภาพท่ี
ประยุกตท์ฤษฏีความสามารถตนเองร่วมกบัแรงสนับสนุนทางสังคม เพื่อพฒันาพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและการออกกาํลงักายสําหรับเด็กนกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินนักเรียนท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกินในชั้ นประถมศึกษาปีท่ี 5 อายุระหว่าง 10-12 ปี จากโรงเรียน 2 แห่ง ในเขต
กรุงเทพมหานคร แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบสุ่มเลือกได ้กลุ่มทดลองจาํนวน 31 คน
และกลุ่มเปรียบเทียบจาํนวน 32 คน ระยะเวลาในการศึกษา 9 สัปดาห์ โดยให้โปรแกรมในเร่ือง
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักายมีส่วนช่วยในการเพิ่มความรู้และสร้างความเช่ือ
ในความสามารถของตนเอง  การรับรู้ผลดีของการกระทาํ โดยผา่นการดูวีซีดี การใชต้น้แบบมีชีวิต
มาเล่าประสบการณ์ในการปฏิบติัตวั การอภิปรายกลุ่ม การฝึกปฏิบติัทกัษะดา้นการบริโภคอาหาร
และการออกกาํลงักาย  ผลการศึกษาพบวา่ภายหลงัการทดลองและระยะติดตามผลหลงัการทดลอง 4 
สัปดาห์กลุ่มทดลองมีความรู้เร่ืองโรคอว้น การบริโภคอาหารและการออกกาํลงักาย ความเช่ือใน
ความสามารถของตนเอง ความคาดหวงัในผลดีและการปฏิบติัตนในการบริโภคอาหารและออก
กาํลงักายดีกวา่ก่อนการทดลองและดีกวา่กลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p- value < 0.05) 

กานต์ธิดา ตันวัฒนถาวร (2550) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษา ซ่ึง
ประยุกต์ใช้ทฤษฏีแบบแผนความเช่ือดา้นสุขภาพร่วมกบัทฤษฏีความสามารถของตนเองในการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียนประถมศึกษาท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน ในเด็กท่ี
มีภาวะโภชนาการเกินท่ีกําลังศึกษาอยู่ในชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 -6 โรงเรียนสังกัดสํานักงาน
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐานในเขต กรุงเทพมหานคร จาํนวน 59 คนใช้ระยะเวลาใน
การศึกษา 12 สัปดาห์ โดยจดักิจกรรมทั้งหมด 9 คร้ัง ระยะเวลา 5 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 คร้ัง ใชเ้วลา
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คร้ังละ 60 นาที ประกอบดว้ยการใหค้วามรู้โดยการบรรยาย การอภิปรายกลุ่ม การสอนประกอบภาพ
พลิก การเล่นเกม การแบ่งกลุ่มอาหาร โดยการใชรู้ปภาพอาหารประกอบการสอนฝึกการประเมิน
ภาวะโภชนาการดว้ยตนเอง โดยใชก้ราฟนํ้ าหนกัต่อส่วนสูงของกระทรวงสาธารณสุข ฝึกประกอบ
อาหารเพ่ือลดนํ้ าหนกัท่ีนกัเรียนสามารถทาํไดด้ว้ยตนเองและการจดันิทรรศการ “เด็กไทย ห่างไกล
ความอว้น”  ผลการศึกษาพบว่าเม่ือส้ินสุดการทาํกิจกรรมกลุ่มทดลองมีความรู้ในเร่ืองโภชนาการ
และโรคอว้น และการรับรู้ความเส่ียงและความรุนแรงของอาการแทรกซอ้นของภาวะอว้นเพิ่มข้ึน
มากกวา่กลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ และการเปล่ียนแปลงน้ียงัคงอยูใ่นระยะติดตามผล 
แต่โปรแกรมไม่สามารถทาํให้กลุ่มทดลองมีการเปล่ียนแปลงในเร่ืองการรับรู้ประโยชน์ของการ
ควบคุมอาหารเพ่ือลดนํ้าหนกั การรับรู้ความสามารถของตนเองในการควบคุมอาหารและพฤติกรรม
การรับประทานอาหาร  และโดยเฉพาะการรับรู้อุปสรรคของการควบคุมอาหารกลบัเพิ่มข้ึนหลงัการ
เขา้ร่วมกิจกรรมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

ดุษฏี พงษพ์ิทกัษ,์ ประนอม โอทกานนท,์ และจรรยา สันตยากร (2007) ศึกษาปัญหา
และอุปสรรคการดาํเนินงานควบคุมภาวะโภชนาการเกินของเดก็นกัเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย
เพื่อสร้างรูปแบบการควบคุมภาวะโภชนาการเกินของเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย 
เพื่อทดสอบความเป็นไปได้ของรูปแบบการควบคุมภาวะโภชนาการเกินของเด็กนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาตอนปลาย ใชร้ะยะเวลาในการศึกษา 3 เดือน กลุ่มตวัอย่างผูบ้ริหารโรงเรียน ครู
ผูเ้ก่ียวขอ้ง เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข นกัโภชนาการ ผูป้ระกอบอาหารของโรงเรียน ผูป้กครองและเด็ก
นกัเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายท่ีมีภาวะโภชนาการเกินจาํนวน 23 คน กิจกรรมประกอบดว้ย     
1) การประชุมเชิงปฏิบติัการเร่ือง การควบคุมภาวะโภชนาการเกินของเด็กนกัเรียนชั้นประถมศึกษา
ตอนปลายแก่ผูบ้ริหารโรงเรียน ครูผูเ้ก่ียวขอ้ง ผูป้ระกอบอาหารของโรงเรียน ผูป้กครองและนกัเรียน 
2) ผูป้กครองและครูจดัอาหารท่ีครบถว้นมีปริมาณพอดีทั้งท่ีบา้นและโรงเรียน ผลพบว่า นกัเรียนท่ีมี
ภาวะโภชนาการทว้มเปล่ียนแปลงเป็นสมส่วน นกัเรียนท่ีเร่ิมอว้นเปล่ียนแปลงเป็นทว้ม แต่นกัเรียน
ท่ีภาวะโภชนาการอว้นไม่มีการเปล่ียนแปลง 

Hawley, Beckman, และ Bishop (2006) ศึกษาเพื่อเสนอความสําคญัของภาวะ
โภชนาการและการออกกาํลังกายท่ีเหมาะสม และจูงใจนักเรียน เพื่อให้เกิดทักษะท่ีสําคญัใน
กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตั้งเป้าหมายสร้างความสามารถในตนเอง และเตรียมพร้อม
ยกระดบัสําหรับการเปล่ียนแปลงโดยใชท้ฤษฏีเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ โดยมีการศึกษา 2 
การศึกษาคือ การศึกษาท่ี 1 คดัเลือกสมาชิกชุมชนจาํนวน 113 คนในการเขา้ร่วมสาํรวจ ประเมิน
ปัจจยัเส่ียงในพื้นท่ี 3 เขตในชนบท  Kansas ประกอบดว้ย ผูเ้ช่ียวชาญดา้นสุขภาพ  ครูผูส้อนทางดา้น
สุขภาพ ผูป้ระกอบอาชีพดา้นสุขภาพจิต อายรุแพทย ์นกัโภชนากร ผูใ้ห้คาํปรึกษา  การศึกษาท่ี 2 
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กลุ่มตวัอยา่งคือนกัเรียนจาํนวน 65 คนท่ีเรียนอยูเ่กรด 6 รร.มธัยม Hesston  ผลการศึกษาพบว่าการ
เปล่ียนแปลงของนักเรียนเก่ียวกับทัศนคติและพฤติกรรมด้านสุขภาพในระดับบุคคลจะไม่มี
นยัสาํคญัแต่มีนยัสาํคญัในการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนกบัครอบครัวในระยะดาํเนินการ โดยครอบครัว
มองเห็นเป้าหมายจากการรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายอยา่งมีนยัสาํคญั คิดเป็นร้อยละ 
5.73, 6.10 (ก่อนและหลงั) 

วารุณี โพธ์ินคร (2548) ศึกษาผลของการสร้างพลงัอาํนาจต่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การออกกาํลงักายและการบริโภคอาหารของเด็กวยัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน โดยใชแ้นวคิดการ
สร้างพลงัอาํนาจ (Empowerment) กลุ่มตวัอย่างเป็นเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5-6 โรงเรียน
สาธิตมหาวิทยาลยัราชภฏันครสวรรค ์  ระยะเวลาในการศึกษา 10 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 คร้ังๆละ 1 
ชัว่โมง30 นาที  โดยในโปรแกรมประกอบดว้ยกิจกรรม การคน้พบขอ้เท็จจริงรู้จกัตนเอง โดย
วิเคราะห์นํ้ าหนกัส่วนสูงของตนเองเปรียบเทียบกบักราฟเกณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโต  การสะทอ้น
วิธีคิด วิเคราะห์วิจารณ์อยา่งมีเหตุผล โดยการอภิปรายกลุ่ม รวมถึงวิธีการปรับเปล่ียนความเช่ือและ
พฤติกรรมท่ีไม่ถูกตอ้งในเร่ืองอาหารและการออกกาํลงักาย จากนั้นให้เด็กวาดภาพฝันตนเองและ
ตั้งเป้าหมายในการปฏิบติัตวั ผลการศึกษาพบว่าภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการออกกาํลงักายและการบริโภคอาหารดีกว่าก่อนการทดลองและดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p- value < 0.05) 

รุจา มาตุกุล (2548) ศึกษาผลของการประยุกต์ทฤษฏีการรับรู้ความสามารถตนเอง
ร่วมกบัการใชก้ระบวนการกลุ่มในการดูแลนํ้ าหนักของวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน ใช้
ทฤษฏีการรับรู้ความสามารถตนเองร่วมกบัการใชก้ระบวนการกลุ่ม กลุ่มตวัอยา่งเป็นเด็กนกัเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 1 อายุ 12-13 ปี จากสองโรงเรียน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองจาํนวน 32 คนและกลุ่ม
เปรียบเทียบจาํนวน 36 คน ระยะเวลาในการศึกษา 12 สัปดาห์ มีกิจกรรมสัปดาห์ละ 1 คร้ังๆละ 
40-50 นาที โปรแกรมจะเป็นการใหค้วามรู้ สร้างความสามารถในการดูแลตนเอง ความคาดหวงัใน
ผลดีของการควบคุมนํ้าหนกั ผา่นการบรรยาย แจกเอกสาร การสาธิตและฝึกปฏิบติั การอภิปรายกลุ่ม 
ผลการศึกษาพบว่าหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีความรู้เร่ืองโรคอว้นและการดูแลนํ้ าหนกัถูกตอ้ง
เพิ่มข้ึนกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ (p = 0.001) ส่วนคะแนนเฉล่ียการรับรู้
ความสามารถตนเอง ความคาดหวงัในผลดีของการปฏิบติั และการปฏิบติัตนในการดูแลนํ้ าหนกัของ
กลุ่มทดลอง เพิ่มข้ึนกวา่ก่อนการทดลองแต่ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติ   ค่าเฉล่ียของภาวะโภชนาการคิด
เป็นร้อยละของเกณฑอ์า้งอิงนํ้ าหนกัตามเกณฑส่์วนสูงพบว่า หลงัการทดลองกลุ่มทดลองมีนํ้ าหนกั
ตามเกณฑส่์วนสูงลดลงกว่าก่อนการทดลองและลดลงมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัสาํคญัทาง
สถิติ (p < .05) นกัเรียนในกลุ่มทดลองสามารถทาํคะแนนในแบบทดสอบ ไดดี้ข้ึนทั้งส่ีส่วน ไดแ้ก่ 
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ความรู้ การรับรู้ความสามารถของตน ความคาดหวังในผลดีของการปฏิบัติ และการปฏิบัติ
พฤติกรรมอนัเก่ียวเน่ืองกับการดูแลนํ้ าหนักตวั  สําหรับภาวะโภชนาการพบว่าหลงัจากได้รับ
โปรแกรมแลว้ กลุ่มทดลองมีจาํนวนนกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการปกติสูงข้ึน   

Saksvig และคณะ (2005) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมนําร่องเก่ียวกับการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคล่ือนไหวออกกาํลงัในนกัเรียนเกรด 3-5 ซ่ึงเป็น
ชนพื้นเมืองชาว Ojibway-Cree ประเทศแคนาดา จาํนวน 122 คน เป็นการศึกษาแบบ single – 
sample design มีการติดตามผล 1 ปี  รูปแบบโปรแกรมประกอบดว้ย การสร้างประสบการณ์ท่ี
ประสบความสําเร็จ ระยะเวลา 16 สัปดาห์ๆละ 45 นาที เป็นกิจกรรมการให้ความรู้เก่ียวกับ
โรคเบาหวานและ ความรู้และทกัษะเก่ียวกบัการบริโภคอาหารและการเคล่ือนไหวออกกาํลงั จดั
กิจกรรม “Diabetes Kid” ให้นกัเรียนออกอากาศเร่ืองเก่ียวกบัเบาหวานทางวิทย ุ3 คร้ังต่อสัปดาห์ 
การใชต้วัแบบ คือ การเปิดโอกาสให้นักเรียนเป็นแบบอย่างซ่ึงกนัละกนั การทาํกิจกรรม “Video 
cooking club” ให้นกัเรียนสาธิตวิธีการเตรียมอาหารว่างเพื่อสุขภาพ และการนาํเอาผูป้กครองมามี
ส่วนร่วมเพื่อสนบัสนุนหรือเป็นการเสริมแรงใหแ้ก่เด็ก มีการส่งจดหมายข่าวถึงผูป้กครองเป็นระยะ 
ผลการศึกษาพบว่า ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหาร และการรับรู้ความสามารถของตนเองดา้นการ
บริโภคอาหาร รวมทั้งพฤติกรรมการบริโภคอาหารดีข้ึนกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคญัทาง
สถิติ   

อรุณรัศมี บุนนาค, เรณู วงษอ์าน, พิภพ จิรภิญโญ, นฤมล เด่นทรัพยสุ์นทร, และนุช
น้อย  ธรรมมนศิริ (2545) ศึกษาการส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะของตนเองและการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการรับประทานอาหารและการออกกาํลงักาย รวมทั้งการรับรู้เก่ียวกบัผลกระทบของโรค
อว้น ใชท้ฤษฏี  Self-Efficacy  เป็นการจดัค่ายฤดูร้อนสาํหรับเด็กอว้นท่ีมี BMI 26-41 กก/ตร.ม อาย ุ
10-15 ปี จาํนวน 20 คน ท่ีมารักษาท่ีแผนกกมุารเวชกรรม โรงพยาบาลศิริราช ในกิจกรรมจะเป็นการ
เรียนรู้เร่ืองอาหารและโรคอว้น การสร้างการรับรู้ความสามารถของตนเองในการควบคุมนํ้ าหนัก  
ความมัน่ใจในความสามารถของตนเองท่ีจะควบคุมนํ้ าหนกัตวั โดยจะเป็นการกาํหนดกิจกรรมการ
ออกกาํลงักายร่วมกบัจาํกดัพลงังานจากอาหารประจาํวนั ผลการศึกษาพบว่า เด็กอว้นมีการรับรู้
สมรรถนะของตนเองในการควบคุมนํ้าหนกัสูงข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p < .01) ค่า BMI ลดลง
เม่ือเทียบกบัก่อนเขา้ค่ายอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p < .001) ทั้งสองระยะ จึงสามารถสรุปไดว้่าการ
เขา้ค่ายฤดูร้อนสําหรับเด็กอว้น ทาํให้เด็กมีการรับรู้สมรรถนะของตนเองสูงข้ึนในการควบคุม
นํ้าหนกัและมีนํ้าหนกัลดลงโดยไม่ตอ้งใชย้า  
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2.3   ทฤษฎปัีญญาสังคม (Social  Cognitive Theory)     
ทฤษฎีปัญญาสงัคมนั้นถูกพฒันาโดย Albert Bandura  นกัจิตวิทยาชาวอเมริกนั แนวคิด

การเรียนรู้ทางสังคมนั้ น เช่ือว่าพฤติกรรมของมนุษย์จะต้องวิเคราะห์เง่ือนไข และส่ิงเร้าของ
พฤติกรรม ซ่ึงเน้นการเสริมแรงโดยเง่ือนไขนั้นๆให้คงอยู่  โดยพฤติกรรมและส่ิงแวดลอ้มไม่แยก
จากกนั พฤติกรรมของบุคคลจะเปล่ียนแปลงไปในทิศทางใดข้ึนอยู่กบัการเรียนรู้ท่ีไดจ้ากสังคม 
ส่ิงแวดลอ้มจะเป็นตวักาํหนดพฤติกรรมของบุคคล  และการเรียนรู้นั้นไม่จาํเป็นท่ีจะตอ้งพิจารณาใน
แง่ของการแสดงออก หากแต่เป็นการไดม้าซ่ึงความรู้ใหม่ (Acquired) ถือว่าการเรียนรู้ไดเ้กิดข้ึนแลว้
แมว้่าจะยงัไม่มีการแสดงออกก็ตาม  การเรียนรู้จะเนน้การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมภายใน โดยไม่
จาํเป็นท่ีจะตอ้งมีการแสดงออก และการแสดงออกของพฤติกรรมกจ็ะสะทอ้นใหเ้ห็นถึงการเรียนรู้ 

จากแนวคิดดงักล่าว Bandura จึงไดมี้การพฒันาและทดสอบทฤษฏีใหม่ข้ึนมา เรียกว่า   
Social Cognitive Theory หรือทฤษฏีปัญญาสังคม (Bandura,1977) ซ่ึงมีแนวคิดพื้นฐานว่า 
พฤติกรรมของบุคคลไม่ไดเ้กิดข้ึนและเปล่ียนแปลงจากปัจจยัทางสภาพแวดลอ้มอยา่งเดียว  หากแต่
มาจากการมีปฏิสัมพนัธ์กนัอย่างต่อเน่ืองระหว่าง ปัจจยัส่วนบุคคล (Personal Factors) พฤติกรรม 
(Behaviors) และอิทธิพลของส่ิงแวดลอ้ม (Environmental Influences) และการร่วมกนัของทั้ง 3 
ปัจจยันั้นจะร่วมกนัในลกัษณะท่ีกาํหนดซ่ึงกนัและกนั (Reciprocal Determinism) ถา้บุคคลไดรั้บ
อิทธิพลเชิงเหตุ-ผล ซ่ึงกันและกัน บุคคลก็จะมีความคิด สามารถคาดหวงัหรือมีความเช่ือใน
ความสามารถของตนเอง โดยทราบว่าตอ้งทาํอยา่งไร และเม่ือทาํแลว้จะไดผ้ลลพัธ์ตามท่ีคาดหวงัไว ้
บุคคลนั้นก็จะปฏิบติัตาม ซ่ึงบทบาทของ Social Cognitive  Theory  ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
สุขภาพมีดงัแผนภูมิท่ี 2.1       

                                                                   
                                                                                       B                             
                                                                                                                                  
 
                                                                P                                              E         
       
แผนภูมิที ่2.1 แผนผงัความสมัพนัธ์ระหวา่ง 3 ปัจจยัท่ีมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งกนัอยา่งต่อเน่ือง

ระหวา่งความคิด พฤติกรรม และส่ิงแวดลอ้ม (Bandura ,1986 ) 
 

ซ่ึงทฤษฏี  Social Cognitive  Theory  อธิบายพฤติกรรมมนุษยจ์ากการมีปฏิสัมพนัธ์
ระหว่างกนัอยา่งต่อเน่ืองระหว่าง ความคิด พฤติกรรม และส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงเป็นปัจจยักาํหนดซ่ึงกนั
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และกนั (Reciprocal Determinism)  แต่ไม่ไดห้มายความว่าทั้งสามปัจจยัจะมีอิทธิพลในการกาํหนด
ซ่ึงกนัและกนัอยา่งเท่าเทียมกนั บางปัจจยัอาจมีอิทธิพลมากกว่า และอิทธิพลของทั้งสามปัจจยัไม่ได้
เกิดข้ึนพร้อมๆกนั หากตอ้งอาศยัเวลาในการท่ีปัจจยัใดปัจจยัหน่ึงจะมีผลต่อการกาํหนดปัจจยัอ่ืนๆ  
มีกล่าวคือ พฤติกรรมหรือการกระทาํของบุคคลมีอิทธิพลต่อปัจจยัส่ิงแวดลอ้มหรือบุคคลรอบขา้ง 
และในขณะเดียวกนั แบบอย่างของผลการกระทาํ เป็นปัจจยัแวดลอ้มท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของ
บุคคล  

หากพิจารณาปัจจยัท่ีกาํหนดซ่ึงกนัและกนัทีละคู่  ดงัน้ี  
คู่แรก ระหว่าง P         B  จะแสดงถึงความสัมพนัธ์ระหว่างความคิด ความรู้สึก และ

การกระทาํ ความคาดหวงั ความเช่ือ การรับรู้เก่ียวกบัตนเอง เป้าหมาย และความตั้งใจ ซ่ึงปัจจยั
ดงักล่าวกาํหนดลกัษณะและทิศทางของพฤติกรรม ส่ิงท่ีบุคคลคิด เช่ือและรู้สึก จะกาํหนดว่าบุคคล
จะแสดงพฤติกรรมเช่นใด ในขณะเดียวกนัการกระทาํของบุคคลจะเป็นส่วนหน่ึงของการกาํหนด
ลกัษณะการคิดและการสนองตอบทางอารมณ์  ลกัษณะของร่างกายและระบบการรับรู้ และระบบ
ประสาท มีผลต่อพฤติกรรม และศกัยภาพของบุคคล เช่นเดียวกบัระบบการรับรู้และโครงสร้างของ
สมองกป็รับเปล่ียนไดโ้ดยประสบการณ์    

คู่ท่ี 2 ระหวา่ง  E        P  เป็นปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งลกัษณะของบุคคลและสภาพแวดลอ้ม 
ความคาดหวงั ความเช่ือ อารมณ์ และความสามารถทางปัญญาของบุคคลจะพฒันาและเปล่ียนแปลง 
โดยอิทธิพลทางสังคม  ท่ีให้ข้อมูลและกระตุ้นการสนองตอบทางอารมณ์โดยผ่านตัวแบบ 
ขณะเดียวกนัส่ิงแวดลอ้มก็จะกระตุน้ปฏิกิริยาสนองตอบของบุคคลแตกต่างกนั ข้ึนอยู่กบับทบาท
และสถานภาพทางสงัคม รวมถึงลกัษณะทางกายภาพท่ีเป็นอยูข่องบุคคลนั้นๆ เช่น อาย ุเพศ เช้ือชาติ  

คู่ท่ี 3 ระหว่าง   B        E  เป็นปฏิสัมพนัธ์ระหว่างพฤติกรรม และส่ิงแวดลอ้ม โดยท่ี
พฤติกรรมจะเปล่ียนเง่ือนไขทางสภาพแวดลอ้ม ในขณะเดียวกันเง่ือนไขของสภาพแวดลอ้มท่ี
เปล่ียนไป  จะทาํใหพ้ฤติกรรมถูกเปล่ียนไปดว้ย สภาพแวดลอ้มจะไม่มีอิทธิพลใดๆต่อบุคคลจนกว่า
จะมีพฤติกรรมบางอย่างเกิดข้ึน เช่น ผูป้กครองจะไม่ชมเชยเด็กหากเด็กยงัไม่แสดงพฤติกรรมท่ีน่า
ชมเชย  

จากแนวคิดพื้นฐาน ทฤษฏีปัญญาสงัคม  จึงไดเ้นน้แนวคิดโดยผา่นกระบวนการต่างๆ   
3 ประการ ไดแ้ก่ 

1.   การเรียนรู้จากการสงัเกต (Observational Learning)    

2.   การรับรู้ความสามารถตนเอง (Efficacy   Expectations)    
3.   การควบคุมกาํกบัตนเอง (Self-Regulating)   

โดยมีรายละเอียดในส่วนกระบวนการต่างๆดงัน้ี 
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1.   การเรียนรู้จากการสังเกต (Observational Learning) 
Bandura มีความเช่ือว่าการเรียนรู้ของมนุษยส่์วนมากจะเป็นการเรียนรู้โดยการสังเกต

หรือการเลียนแบบ และเห็นว่าทั้งส่ิงแวดลอ้มกบัตวัผูเ้รียนมีความสาํคญัเท่าๆกนั เน่ืองจาก คนเรามี
ปฏิสัมพนัธ์ (Interact) กบัส่ิงแวดลอ้มท่ีอยู่รอบๆตวัเสมอ การเรียนรู้เกิดจากปฏิสัมพนัธ์ระหว่าง
ผูเ้รียนและส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงทั้งผูเ้รียนและส่ิงแวดลอ้มมีอิทธิพลต่อกนัและกนั พฤติกรรมของคนเรา 
ส่วนมากจะเป็นการเรียนรู้จากการสังเกต (Observational Learning) หรือการเลียนแบบจากตวัแบบ 
(Modeling) สําหรับตวัแบบไม่จาํเป็นตอ้งเป็นตวัแบบท่ีมีชีวิตเท่านั้น แต่อาจจะเป็นตวัแบบ
สัญลักษณ์ เช่น ตวัแบบท่ีเห็นในโทรทศัน์ หรือภาพยนตร์ หรืออาจจะเป็นรูปภาพการ์ตูนก็ได ้
นอกจากน้ี คาํบอกเล่าดว้ยคาํพูดหรือขอ้มูลท่ีเขียนเป็นลายลกัษณ์อกัษรก็เป็นตวัแบบได ้การเรียนรู้
โดยการสังเกตไม่ใช่การลอกแบบจากส่ิงท่ีสังเกต โดยผูเ้รียนไม่คิด คุณสมบัติของผูเ้รียนมี
ความสําคญั เช่น ผูเ้รียนจะตอ้งมีความสามารถท่ีจะรับรู้ส่ิงเร้า และสามารถสร้างรหัสหรือกาํหนด
สัญลกัษณ์ของส่ิงท่ีสังเกตเก็บไวใ้นความจาํระยะยาวและสามารถเรียกใชใ้นขณะท่ีผูส้ังเกตตอ้งการ
แสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบ 

การเรียนรู้จากการสงัเกต จะเกิดข้ึนไดด้ว้ยการรู้จกัจดัระเบียบและซกัซอ้มพฤติกรรมท่ี

เลียนแบบอยา่งมีความหมายและนาํไปใชอ้ยา่งเปิดเผย การแปลงพฤติกรรมท่ีเลียนแบบมาในรูปของ

คาํพดู ตรา หรือภาพ จะถูกเกบ็ไวใ้นความคิด และหากบุคคลมีแนวโนม้ท่ีจะยอมรับพฤติกรรมท่ีเห็น

ว่าน่าจะเอาอยา่งถา้พฤติกรรมนั้นทาํใหเ้กิดผลท่ีเราเห็นว่ามีคุณค่าพอ  Fischer, Gochros และ Ross 

(1975; 1981;  อา้งใน สมโภชน์  เอ่ียมสุภาษิต, 2550 : 51) ไดส้รุปหนา้ท่ีของตวัแบบออกเป็น 3 

ลกัษณะดว้ยกนัคือ 

1. ทาํหนา้ท่ีสร้างพฤติกรรมใหม่  ในกรณีน้ีเป็นกรณีท่ีผูส้ังเกตตวัแบบนั้นยงัไม่เคย

ไดเ้รียนรู้พฤติกรรมดงักล่าวมาก่อนเลยในอดีต เช่น พฤติกรรมการพูดของเด็ก หรือพฤติกรรมท่ี

เก่ียวขอ้งกบัทกัษะในการช่วยตนเอง เป็นตน้ 

2. ทาํหนา้ท่ีเสริมพฤติกรรมท่ีมีอยูแ่ลว้ใหดี้ข้ึน เป็นกรณีท่ีผูส้ังเกตตวัแบบเคยเรียนรู้

ดงักล่าวมาบา้งแลว้ในอดีต ตวัแบบก็จะทาํหนา้ท่ีเป็นแรงจูงใจให้ผูท่ี้เคยเรียนรู้พฤติกรรมดงักล่าว

พยายามพฒันาใหดี้ยิง่ข้ึน  

3. ทาํหน้าท่ียบัย ั้งการเกิดของพฤติกรรม ในกรณีท่ีผูส้ังเกตมีพฤติกรรมท่ีไม่พึง

ประสงคห์รือยงัไม่เคยมีพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคม์าก่อน ตวัแบบก็จะช่วยทาํใหพ้ฤติกรรมท่ีไม่พึง

ประสงคน์ั้นลดลงหรือไม่เกิดข้ึน 
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โดยตวัแบบมี 2 ประเภทคือ  

-  ตวัแบบมีชีวิตท่ีเป็นบุคคลจริง (Live Model ) คือตวัแบบท่ีบุคคลไดมี้ 

โอกาสสงัเกตและปฏิสมัพนัธ์โดยตรง 

- ตวัแบบสญัลกัษณ์ ( Symbolic  Model ) เป็นตวัแบบท่ีเสนอผา่นส่ือ 

ต่างๆ เช่น การ์ตูน VCD เป็นตน้ 

 

ขั้นของการเรียนรู้โดยการสังเกต 

การเรียนรู้ทางสังคมดว้ยการรู้คิดจากการเลียนแบบมี 2 ขั้นคือ ขั้นแรก เป็นขั้นการ

ไดม้าซ่ึงการเรียนรู้ (Acquisition) ทาํให้สามารถแสดงพฤติกรรมได ้ขั้นท่ี 2 เรียกว่า ขั้นการกระทาํ 

(Performance) ซ่ึงอาจจะกระทาํหรือไม่กระทาํก็ได ้การแบ่งขั้นของการเรียนรู้แบบทาํให้ทฤษฏีการ

เรียนรู้แตกต่างจากทฤษฏีพฤติกรรมนิยมแบบอ่ืนๆ ซ่ึงการเรียนรู้ท่ีแบ่งออกเป็น 2 ขั้น ดงัน้ี 

 

 

 

             ขั้นท่ี 1                                               ขั้นท่ี 2 

  ขั้นการไดม้าซ่ึงการเรียนรู้                         ขั้นการกระทาํ  

            (Acquisition)                                  (Performance) 

แผนภูมิที ่2.2   แสดงขั้นของการเรียนรู้โดยการสงัเกต 

 

ขั้นของการรับมาซ่ึงการเรียนรู้ ประกอบดว้ยส่วนประกอบท่ีสาํคญัเป็นลาํดบั 3 ลาํดบั 

ดงัแสดงในแผนภูมิท่ี 2.3  

 

ตวัแบบ (Model) 

(Input) 

 

แผนภูมิที ่2.3   แสดงส่วนประกอบของการเรียนรู้ขั้นการรับมาซ่ึงการเรียนรู้   

ส่ิงเร้าหรือการ
รับเขา้ (Input) 

บุคคล
(Person) 

พฤติกรรมตอบสนองหรือ
การส่งออก (Output) 

ความใส่ใจเลือกส่ิงเร้า 
(Selective Attention) 

การเขา้รหสั 
  (Coding) 

การจดจาํ
(Retention) 
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กระบวนการทีสํ่าคญัในการเรียนรู้โดยการสังเกต 

ในการเรียนรู้จากการสงัเกต  กระบวนการท่ีสาํคญัในการเรียนรู้มี  4   ขั้นตอน  ดงัน้ี  

 (Bandura, 1986) 

1.1   กระบวนการตั้งใจ (Attentional processes) ประกอบดว้ยกิจกรรม
ซ่ึงเลียนแบบตวัอยา่ง (ความเด่นชดั ก่อให้เกิดความพึงพอใจ ความซบัซอ้น ดึงดูดจิตใจ มีคุณค่า) 
และลกัษณะของผูส้งัเกต (ความสามารถในการรับรู้ จุดของการรับรู้ ความสามารถทางปัญญา  ระดบั
ของการต่ืนตวั  ความชอบจากการเรียนรู้มาก่อน) ซ่ึงความตั้งใจของผูเ้รียนเป็นส่ิงสําคญัมาก ถา้
ผูเ้รียนไม่มีความใส่ใจการเรียนรู้ โดยการสังเกตหรือการเลียนแบบก็จะไม่เกิดข้ึน ดงันั้นการเรียนรู้
แบบน้ีความตั้งใจหรือใส่ใจ จึงเป็นส่ิงแรกท่ีผูเ้รียนจะตอ้งมี โดยผูเ้รียนจะตอ้งรับรู้ส่วนประกอบท่ี
สาํคญัของพฤติกรรมของผูท่ี้เป็นตวัแบบ ซ่ึงองคป์ระกอบท่ีสาํคญัของตวัแบบท่ีมีอิทธิพลต่อความ
ใส่ใจของผูเ้รียนมีหลายอย่าง เช่น เป็นผูท่ี้มีเกียรติสูง (High Status) มีความสามารถสูง หนา้ตาดี 
รวมทั้งการแต่งตวั การมีอาํนาจท่ีจะใหร้างวลัหรือการลงโทษ 

คุณลักษณะของผู ้เ รียนก็ มีความสัมพัน ธ์กับกระบวนการใส่ใจ 
ตวัอย่างเช่น วยัของผูเ้รียน ความสามารถทางดา้นพุทธิปัญญา ทกัษะทางการใชมื้อและส่วนต่างๆ
ของร่างกาย รวมทั้งตวัแปรทางบุคลิกภาพของผูเ้รียน เช่นความรู้สึกว่าตนเองนั้นมีค่า ความตอ้งการ
และทศันคติของผูเ้รียน ตวัแปรเหล่าน้ีมกัเป็นส่ิงจาํกดัขอบเขตของการเรียนรู้โดยการสงัเกต 

1.2. กระบวนการเก็บจํา (Retention processes) คือการตีความและ
กาํหนดความหมายของคาํพูดและสัญลกัษณ์ต่างๆ การจดัระเบียบขอ้มูลโครงสร้างทางปัญญา การ
ซกัซอ้มทางปัญญาและการซกัซอ้มการกระทาํ และคุณลกัษณะของผูส้ังเกต คือ ทกัษะทางปัญญา  
โครงสร้างทางปัญญา โดยในการท่ีผูเ้รียนหรือผูส้ังเกตสามารถท่ีจะเลียนแบบหรือแสดงพฤติกรรม
เหมือนตวัแบบไดเ้ป็นเพราะผูเ้รียนบนัทึกส่ิงท่ีตนสงัเกตจากตวัแบบไวใ้นความจาํระยะยาว ซ่ึงพบวา่
ผูส้ังเกตท่ีสามารถอธิบายพฤติกรรม หรือการกระทาํของตวัแบบดว้ยคาํพูด หรือสามารถมีภาพพจน์
ส่ิงท่ีตนสังเกตไวใ้นใจจะเป็นผูท่ี้สามารถจดจาํส่ิงท่ีเรียนรู้โดยการสังเกตไดดี้กว่าผูท่ี้เพียงแต่ดูเฉยๆ 
หรือทาํงานอ่ืนในขณะท่ีดูตัวแบบไปด้วย สรุปแลว้ผูส้ังเกตท่ีสามารถระลึกถึงส่ิงท่ีสังเกตเป็น
ภาพพจน์ในใจ (Visual Imagery) และสามารถเขา้รหัสดว้ยคาํพดูหรือถอ้ยคาํ (Verbal Coding) จะ
เป็นผูท่ี้สามารถแสดงพฤติกรรมเลียนแบบจากตวัแบบไดแ้มว้่าเวลาจะผา่นไปนานๆ และนอกจากน้ี
ถา้ผูส้งัเกตหรือผูเ้รียนมีโอกาสท่ีจะไดเ้ห็นตวัแบบแสดงส่ิงท่ีตอ้งเรียนรู้กจ็ะเป็นการช่วยความจาํใหดี้
ยิง่ข้ึน 

1.3    กระบวนการทํา (Production  processes) คือส่ิงท่ีจาํไดใ้นปัญญา   
การสังเกตการณ์กระทาํการไดข้อ้มูลป้อนกลบั   การเทียบเคียงการกระทาํกบัภาพในปัญญา และ 
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คุณลกัษณะของผูส้งัเกตความสามารถทางร่างกาย   ทกัษะในพฤติกรรมยอ่ยๆ โดยจะกล่าวไดว้่าเป็น
กระบวนการการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบ ท่ีผูเ้รียนได้แปรสภาพ (Transform) ภาพพจน์ 
(Visual Image) หรือส่ิงท่ีจาํไวด้ว้ยการเขา้รหสัเป็นถอ้ยคาํ (Verbal Coding) ในท่ีสุดแสดงออกมา
เป็นการกระทาํหรือแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบ ปัจจยัท่ีสาํคญัของกระบวนการน้ีคือ ความพร้อม
ทางดา้นร่างกายและทกัษะท่ีจาํเป็นจะตอ้งใชใ้นการเรียนแบบของผูเ้รียน ถา้หากผูเ้รียนไม่มีความ
พร้อมกจ็ะไม่สามารถท่ีจะแสดงพฤติกรรมเลียนแบบได ้  

ซ่ึงการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือการเลียนแบบไม่ใช่เป็นพฤติกรรมท่ี
ลอกแบบอย่างตรงไปตรงมา การเรียนรู้โดยการสังเกตประกอบดว้ย กระบวนการทางพุทธิปัญญา 
(Cognitive Process) และความพร้อมทางดา้นร่างกายของผูเ้รียน ฉะนั้นในขั้นการแสดงพฤติกรรม
เหมือนตวัแบบ (Reproduction) ของแต่ละบุคคลจึงแตกต่างกนัไปผูเ้รียนบางคนอาจทาํไดดี้กว่าตวั
แบบท่ีตนสังเกตหรือบางคนก็สามารถเลียนแบบได้เหมือนมาก บางคนอาจทาํได้ไม่เหมือนแต่
คลา้ยคลึง และบางคนไม่สามารถแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบได ้ดงันั้นผูท่ี้มีหนา้ท่ีเป็นตวัแบบ 
เช่นผูป้กครองหรือครูควรให้ผลยอ้นกลบัท่ีตอ้งตรวจสอบแกไ้ข (Correcting Feedback) เพราะจะ
เป็นการช่วยเหลือใหผู้เ้รียนหรือผูส้ังเกตมีโอกาสทบทวนในใจว่าการแสดงพฤติกรรมของตวัแบบมี
อะไรบา้งและพยายามแกไ้ขใหถู้กตอ้ง 

1.4    กระบวนการจูงใจ (Motivational   processes) เป็นแรงจูงใจท่ีจะ
แสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบท่ีตนสังเกต เน่ืองจากคาดว่าการเลียนแบบจะนาํประโยชน์มาให้ตน
ได ้เช่นการไดรั้บแรงเสริมหรือรางวลั ซ่ึงแรงจูงใจของผูเ้รียนท่ีจะแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบท่ี
ตนสงัเกต เน่ืองมาจากความคาดหวงัวา่ การเลียนแบบจะนาํประโยชน์มาให ้เช่น การไดรั้บแรงเสริม
หรือรางวลั หรืออาจจะนาํประโยชน์บางส่ิงบางอยา่งมาให ้รวมทั้งคิดว่าการแสดงพฤติกรรมเหมือน
ตวัแบบจะทาํให้ตนหลีกเล่ียงปัญหาได ้ในห้องเรียนเวลาครูให้รางวลัหรือลงโทษพฤติกรรมของ
นกัเรียนคนใดคนหน่ึงนกัเรียนทั้งหอ้งก็จะเรียนรู้โดยการสังเกตและเป็นแรงจูงใจให้นกัเรียนแสดง
พฤติกรรมหรือไม่แสดงพฤติกรรม เช่น นักเรียนท่ีทาํการบา้นเรียบร้อยถูกตอ้งแลว้ไดรั้บรางวลั
ชมเชยจากครูหรือให้สิทธิพิเศษก็จะเป็นตวัแบบให้นกัเรียนคนอ่ืนๆพยายามทาํการบา้นมาส่งครูให้
เรียบร้อย เพราะมีความคาดหวงัว่าจะไดรั้บแรงเสริมหรือรางวลับา้ง ในทางตรงขา้มหากนกัเรียนถูก
ทาํโทษเน่ืองจากเอาของมารับประทานในหอ้ง กจ็ะเป็นตวัแบบของพฤติกรรมท่ีนกัเรียนทั้งชั้นจะไม่
ปฏิบติัตาม    

โดยสามารถนาํเสนอแผนภูมิกระบวนการของการเรียนรู้จากการสงัเกตดงัแผนภูมิ 2.4 
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2.4  งานวจิยัทีเ่กีย่วข้องกบัทฤษฏีปัญญาสังคม  
 

Nyberg, Sundblom, Norman,และ Elider (2011) ศึกษาผลของโปรแกรมการสนบัสนุน
ของผูป้กครองในการควบคุมอาหารและการออกกาํลงักายของเด็กและการพฒันานํ้ าหนกั ใชท้ฤษฏี 
Social cognitive theory  กลุ่มตวัอยา่งเป็นเด็กนกัเรียนอาย ุ6 ขวบใน 14 ชั้นเรียนในโรงเรียนอนุบาล
ท่ีคดัเลือกจากเทศบาลในเมือง Stockholm จาํนวนทั้งหมด 242 คน เป็นเอกสารเสนอแนวทาง
กิจกรรม โดยกิจกรรมจะประกอบดว้ย 3 ขั้นตอนคือ 1) การจดัทาํเอกสารเก่ียวกบัสุขภาพส่งไปให้
ผูป้กครองเพ่ือเพิ่มทกัษะในการจดัอาหารสุขภาพ และการดูแลการมีกิจกรรมการออกกาํลงักายของ
เดก็  2) จดัประชุมผูป้กครองร่วมกบัทีมสุขภาพของโรงเรียน เพื่อสร้างแรงจูงใจใหผู้ป้กครองในการ
ดูแลบุตร 3)  ครูเป็นผูส้อนเด็กถึงการปฏิบติัตวัเม่ืออยูท่ี่บา้น ในการเลือกรับประทานอาหาร และมี
สมุดงานเพ่ือเป็นการส่ือสารกบัผูป้กครอง และวดัผลจากแบบสอบถามดา้นการรับรู้ความสามารถ
ของผูป้กครองในการควบคุมอาหารและการออกกาํลงักายในเด็ก ยงัไม่มีผลการศึกษา  แต่ในส่วน
ของการอภิปรายผลของผูว้ิจยักล่าวว่า ผลจากการศึกษาน้ีจะแสดงถึงความเป็นไปไดใ้นการสร้าง
เสริมสุขภาพในการดาํเนินชีวิตและการพฒันานํ้ าหนกัปกติระหว่างเด็กท่ีมาจากภูมิภาคท่ีมีรายไดต้ ํ่า
และมีขอ้จาํกดัในการร่วมมือของผูป้กครอง  

Lubans และคณะ (2010) เพื่อเสนอรายงานเหตุผล การออกแบบการศึกษา และ
ผลการวิจยัพื้นฐานของโปรแกรมการป้องกนัโรคอว้นในโรงเรียนสาํหรับเด็กหญิงวยัรุ่นในโรงเรียน
มธัยม ใชท้ฤษฏี Social cognitive theory ตวัแปรท่ีใชว้ดัคือ ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) 
ความคาดหวงัในผลลพัธ์ (Outcome-expectation) กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนหญิงในเกรด 8 (ชั้นปีท่ี 2 
ของโรงเรียนมธัยม) ท่ีมีนํ้ าหนกัเกินมาตรฐาน จาํนวน 357 คน จาก12 โรงเรียน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 
6 โรงเรียน จาํนวน 179 คน กลุ่มเปรียบเทียบ 6 โรงเรียน จาํนวน 178 คน โดยกิจกรรมจะเป็นการมี
ส่วนร่วมของโรงเรียนในการจดัการดา้นอาหารเพื่อสุขภาพและการเพ่ิมการมีกิจกรรมดา้นกีฬาของ
โรงเรียน ซ่ึงผูท่ี้จดักระทาํส่วนน้ีจะเป็นครู และในส่วนของนกัเรียนจะมีการประชุมเชิงปฏิบติัการใน
ดา้นอาหาร การมีกิจกรรมทางกายในช่วงเวลาพกักลางวนั การจดบนัทึกพฤติกรรมตนเอง การใช้
เคร่ืองนับกา้วเพ่ือควบคุมตนเอง มีการส่งขอ้ความเพื่อกระตุน้และจูงใจในการปฏิบติัตน รวมถึงมี
การส่งข่าวสารถึงผูป้กครอง  ยงัไม่มีผลการศึกษา แต่ในส่วนของการอภิปรายผลของผูว้ิจยักล่าวว่า      
เป็นการปรับปรุงรูปแบบกิจกรรม เป้าหมายคือเด็กหญิงท่ีมีความคล่องตวัตํ่า โดยใชห้ลกัฐานเชิง
ประจกัษเ์ป็นกลยุทธ์ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมและโภชนาการและขอ้ความการออกกาํลงักาย 
และมีศกัยภาพในการป้องกนัการมีสุขภาพไม่ดีจากนํ้ าหนกัเพิ่มมากข้ึนและลดการไม่ออกกาํลงักาย
และการบริโภคอาหารท่ีไม่มีคุณภาพท่ีมีความเก่ียวเน่ืองกบัสถานะทางเศรษฐกิจ  
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Sztainer และคณะ (2008) ศึกษาหลกัการป้องกนัโรคอว้นอาจจะตอ้งอยูก่บัขอบเขต
ของปัจจยัเส่ียงต่างๆ เพื่อศึกษาการมีส่วนร่วมในโปรแกรมน้ีสามารถทาํให้เกิดการเปล่ียนแปลงท่ีมี
ความสัมพนัธ์กับพฤติกรรมเด็กและส่ิงแวดลอ้มท่ีบา้น ท่ีจะส่งเสริมการรับประทานอาหารเพื่อ
สุขภาพและพฤติกรรมการออกกาํลงักายท่ีสมัพนัธ์กบัการควบคุมนํ้าหนกั เป็นการศึกษาแบบ Quasi-
experimental  ใชท้ฤษฏี Social cognitive theory กลุ่มตวัอยา่งเป็นเด็กนกัเรียนเกรด 4- เกรด 6 
จาํนวน 96 คนและ ร้อยละ 41 ท่ีมีนํ้ าหนกัเกินมาตรฐานและผูป้กครองจาํนวน 61 คน โดยศึกษาใน 4 
โรงเรียน ใน เมือง St. Paul Minnesota, USA โดยให ้2 โรงเรียนเป็นกลุ่มทดลอง และอีก 2 โรงเรียน
เป็นกลุ่มควบคุม ระยะเวลารวม 22 ชัว่โมง เป็นเวลา 15 สัปดาห์ โดยกิจกรรมจะแบ่งเป็น 3  ระยะ
ดงัน้ี 1)  เป็นกิจกรรมท่ีจดัให้แก่นกัเรียน ใชร้ะยะเวลารวม 14 ชัว่โมง สัปดาห์ละ 2 ชัว่โมงหลงัเลิก
เรียน กิจกรรมท่ีจัดจะเป็นการให้ความรู้และทักษะท่ีเก่ียวข้องกับการออกกําลังกายและการ
รับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ โดยใชต้วัแบบเชิงบวกจากการแสดงของเดก็นกัเรียน 2) เป็นกิจกรรม
ท่ีจดัเพื่อกระตุน้เตือนเด็ก ใชร้ะยะเวลารวม 8 ชัว่โมง สัปดาห์ละ 1 ชัว่โมงหลงัเลิกเรียน โดยการใช้
ส่ือประชาสัมพนัธ์ การตั้งเป้าหมายในการปฏิบติัตน การแลกเปล่ียนประสบการณ์กบัเพื่อนๆในชั้น
เรียน 3) จะเป็นการมีส่วนร่วมของครอบครัวในการสนบัสนุนเพื่อใหก้ารเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเชิง
บวก โดยการจดัอาหารเพ่ือสุขภาพและการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมร่วมกบัครอบครัว ผลการศึกษา
โดยการประเมินผลโครงการพบว่า เด็กและผูป้กครองมีความพึงพอใจและโปรแกรมท่ีไดรั้บทาํให้
เขาจากการเขา้ร่วมโครงการไดเ้ปล่ียนแปลงหรือตั้งใจท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในเชิงบวก 

 สุญาณี พงษธ์นานิกร, เรวดี  จงสุวฒัน์, มนัทนา ประทีปะเสน, นิรัตน์ อิมามี,และศิรา
ภรณ์ สวสัดิวร (2546)  ศึกษาผลของการให้รูปแบบการดูแลนํ้ าหนกัตวัแก่เด็กนกัเรียน ต่อความรู้ใน
เร่ืองการกินและการออกกาํลงักาย และการมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมซ่ึงเก่ียวเน่ืองกบัการคงนํ้าหนกัตวั
ใหอ้ยูใ่นเกณฑป์กติ ใชท้ฤษฏี Social cognitive theory กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 
4 โรงเรียนพิบูลเวศม ์จาํนวน 275 คน เป็นกลุ่มทดลองและนกัเรียนโรงเรียนสายนํ้ าทิพย ์จาํนวน 243 
คนเป็นกลุ่มควบคุม ใช้ระยะเวลาในการศึกษา 6 เดือน ทาํกิจกรรม 10 คร้ัง ใช้เวลาคร้ังละ 50-60 
นาที  ประเมินโดยการใชแ้บบสอบถาม 4 ส่วน เป็นแบบตวัเลือก ส่วนละ 5 ขอ้ ส่วนท่ี 1 เป็นคาํถาม
เก่ียวกบัความสามารถของตนเอง ส่วนท่ี 2 เป็นคาํถามเก่ียวกบัพฤติกรรมการลดนํ้ าหนัก ส่วนท่ี 3 
เป็นคาํถามเก่ียวกบัผลท่ีคาดว่าจะไดรั้บจากกิจกรรม ส่วนท่ี 4 เป็นคาํถามเก่ียวกบัความรู้และมีการ
แจกคู่มือเก่ียวกับโภชนาการและให้ดูวีดีโอการออกกําลังกาย รวมถึงมีการจดบันทึกในสมุด
ประจาํตวันกัเรียน  ผลการศึกษาพบว่า นกัเรียนในกลุ่มทดลองสามารถทาํคะแนนในแบบทดสอบ 
ไดดี้ข้ึนทั้งส่ีส่วน ไดแ้ก่ ความรู้ การรับรู้ความสามารถของตน ความคาดหวงัในผลดีของการปฏิบติั 
และการปฏิบติัพฤติกรรมอนัเก่ียวเน่ืองกบัการดูแลนํ้ าหนกัตวัซ่ึงไม่พบในกลุ่มควบคุม สาํหรับภาวะ
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โภชนาการพบว่าหลงัจากไดรั้บโปรแกรมแลว้ กลุ่มทดลองมีจาํนวนนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการ
ปกติสูงข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ  (p < 0.05) 

 จากการศึกษาและทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัภาวะโภชนาการเกิน พบว่าปัจจยั
ท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายของเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการ
เกิน  มี 3 ตวัแปรหลกั คือ ปัจจยัส่วนบุคคล พฤติกรรม และอิทธิพลของส่ิงแวดลอ้มท่ีมีวิถีชีวิตแบบ
เมือง  ส่งผลให้เด็กนักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกตอ้ง คือ ชอบอาหารจานด่วน 
อาหารประเภทท่ีมีไขมนัสูงและให้พลงังานสูง   มีการใชพ้ลงังานและการมีกิจกรรมทางกายลดลง 
ทาํให้เกิดการสะสมของไขมนัได ้และยงัพบว่ามารดาซ่ึงเป็นผูดู้แลและจดัเตรียมอาหารสาํหรับเด็ก
นั้นยงัไม่ให้ความสําคญัและขาดความรู้ท่ีถูกตอ้งในการดูแลเด็กเพื่อป้องกนัโรคอว้น  เน่ืองจาก
มารดาตอ้งทาํงานนอกบา้น ทาํให้ไม่มีเวลาในการดูแลอาหารและการมีกิจกรรมทางกายของเด็ก 
ส่วนท่ีโรงเรียนนั้นครูยงัเนน้การสอนดา้นวิชาการอ่ืนๆมากกว่าความรู้เร่ืองสุขภาพของเด็กในดา้น
อาหารและพฤติกรรมท่ีจะทาํใหเ้กิดโรคอว้น ทาํใหเ้ดก็ไม่เห็นถึงความสาํคญัของการเลือกอาหารท่ีมี
ประโยชน์และเหมาะสมกบัวยัของตนเอง จึงมกัเลือกซ้ืออาหารรับประทานตามความชอบของ
ตนเอง  

ผูว้ิจยัจึงหาแนวทางการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพในนกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน
ในโรงเรียนสังกดักรุงเทพมหานคร  ดว้ยการนาํแนวคิดทฤษฏีปัญญาสังคมมาประยกุตใ์ชใ้นการจดั
กิจกรรมการเรียนรู้เพื่อเพิ่มความสามารถของตนเองในการท่ีจะกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และการมีกิจกรรมทางกายเพื่อป้องกนัการเกิดโรคอว้น   โดยการเรียนรู้จะเน้นการเรียนรู้ผ่านการ
สงัเกตผา่นตวัแบบในการพฒันาความสามารถตนเอง (Self-Efficacy) ร่วมกบัการปรับตวักาํหนดทาง
ส่ิงแวดลอ้ม โดยใชก้ารเสริมแรงจูงใจ (Incentive motivation) ทางบวกและการจดัเตรียมส่ิงแวดลอ้ม 
(Facilitation) เพื่อให้เกิดการกระทาํพฤติกรรม  ดงัสรุปการประยกุตใ์ชท้ฤษฏีในตารางท่ี 2.1 โดย
คาดว่าจะช่วยให้นกัเรียนไดเ้กิดการเรียนรู้และมีความมัน่ใจในความสามารถของตนเองและความ
คาดหวงัในผลลพัธ์ในการท่ีจะเลือกกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกาย
เพื่อป้องกนัภาวะอว้นได ้โดยมีกรอบแนวคิดในการศึกษาดงัน้ี 
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ตารางที ่ 2.1  ตารางสรุปการประยกุตใ์ชท้ฤษฏีในการจดักิจกรรม 

 

แนวคดิทฤษฏี
ปัญญาสังคม   

ความหมายและกลวธีิ 
เชิงทฤษฏ ี

กลวธีิทีป่ระยุกต์ใช้ในการศึกษานี ้   

 - ความสามารถ
ของตนเอง (Self-
Efficacy) 
 
- ความคาดหวงัใน
ผลลพัธ์ (Outcome 
Expectation) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- ความเช่ือเ ก่ียวกับ
ความสามารถของบุคคลในการ
ท่ีจะกระทาํพฤติกรรมเพื่อให้
เกิดผลลพัธ์ท่ีตอ้งการ 
- ความคาดหวงัเก่ียวกบัความ
เป็นไปได้และการประเมินค่า
ของพฤติกรรมท่ีเลือกปฏิบัติ 
วา่จะนาํไปสู่ผลลพัธ์ท่ีตอ้งการ 
1. การพฒันาความสามารถของ
ตนเองและความคาดหวังใน
ผลลพัธ์ โดย 
1.1 การจดัอบรมและช้ีแนะ
แนวทางปฏิบติั 
 
 
 
1.2  การใชต้วัแบบ (Modeling)   
 

  
 
  
 
 
 
 
  
1. พฒันาความสามารถของตนเอง และ
ความคาดหวงัในผลลพัธ์ โดย 
   
1.1 การให้ความรู้เก่ียวกบัโรคอว้น/ภาวะ
โภชนาการเกิน,พฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกาย  การฝึกปฏิบติั
และสาธิตในการเลือกบริโภคอาหารท่ี
ถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการ 
1.2 การใชต้วัแบบ (Modeling) 
  -  การใช้ตัวแบบสัญลักษณ์ (Symbolic 
Modeling) โดยการชมวิดิทศัน์เพื่อให้เด็ก
เกิดการรับรู้ผลดีของการปฏิบติัตวัเก่ียวกบั
การบริโภคอาหารและการออกกาํลงักาย 
และทราบผล เ สี ยของการ เ กิดภาวะ
โภชนาการเกิน 
- การใชต้วัแบบมีชีวิต (Live Modeling) 
โดยการให้เด็กท่ีสามารถปฏิบติัพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายได ้
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แนวคดิทฤษฏี
ปัญญาสังคม   

ความหมายและกลวธีิ 
เชิงทฤษฏ ี

กลวธีิทีป่ระยุกต์ใช้ในการศึกษานี ้   

 
 
 

 
 
 
1.3  การชกัจูงโนม้นา้ว (Verbal 
Persuasion) 
 
 

สําเร็จมาเล่าเร่ืองถึงประสบการณ์ในการ
ปฏิบติัตวัเก่ียวกับการบริโภคอาหารและ
การออกกาํลงักาย 
1.3 การชกัจูงโนม้นา้ว โดยการช้ีใหเ้ห็นว่า
ตนเองสามารถเลือกบริโภคอาหารและ
สามารถท่ีจะมีกิจกรรมทางกายเพ่ือป้องกนั
โรคอว้นได ้

- การเรียนรู้จาก
การสงัเกต 
(Observational 
Learning) 
 

การเรียนรู้ท่ีจะสร้างพฤติกรรม
ใหม่ โดยการมีปฏิสัมพนัธ์กบั
บุคคลหรือส่ือ โดยผา่นตวัแบบ 
(Model) ในการ เ รี ยน รู้ ท่ี จ ะ
สร้างพฤติกรรม  บนพื้นฐาน
การเรียนรู้ 4 ขั้นตอน คือ 
  - การตั้งใจ (Attentional) 
  - การเกบ็จาํ (Retention)  
  - การทาํ (Production) 
  - การจูงใจ (Motivation) 

เลือกกิจกรรมท่ีใหเ้หมาะสมกบัวยัของเด็ก 
และสอดคลอ้งกบักิจกรรมการเรียนรู้จาก
การสัง เกต  4 ขั้ นตอน  เพื่อให้ เด็ก เ กิด
พฤติกรรมการ เ ลือกบริโภคอาหาร ท่ี
ป้องกนัโรคอว้นไดถู้กตอ้ง  และเพื่อใหเ้ดก็
เกิดพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายตาม
ขอ้เสนอของกองออกกาํลงักายสาํหรับการ
ออกกาํลงักายเพ่ือป้องกนัโรคอว้นในเด็ก
วยัเรียน โดย  
- การตั้ งใจ ก่อนท่ีจะเร่ิมกิจกรรมผูว้ิจัย
จะต้องกระตุ้นให้นักเรียนมีความใส่ใจ 
เช่น บอกนักเรียนว่าให้ตั้ งใจดูการแสดง
ของตวัแบบ  
- การเก็บจาํ ในขณะท่ีเด็กดูตวัแบบผูว้ิจยั
ใช้คาํอธิบายประกอบและแนะวิธีช่วยจาํ
ใหแ้ก่นกัเรียน  
- การทาํ โดยใหน้กัเรียนฝึกปฏิบติัเหมือน
ตัวแบบในการเ ลือกบริโภคอาหาร ท่ี
ป้องกันโรคอว้นได้ถูกตอ้ง และมีการให้
ขอ้มูลยอ้นกลบั เพื่อให้เด็กไดท้บทวนใน
ใจวา่การแสดงพฤติกรรมของตวัแบบมี 
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แนวคดิทฤษฏี
ปัญญาสังคม   

ความหมายและกลวธีิ 
เชิงทฤษฏ ี

กลวธีิทีป่ระยุกต์ใช้ในการศึกษานี ้   

 
 
 
 
 

 อะไรบา้งและพยายามแกไ้ขใหถู้กตอ้ง 
- การจูงใจ ให้ประเมินผลของการกระทาํ
ตนเอง เพื่อให้นักเรียนมองเห็นว่าส่ิงท่ีทาํ
ไดผ้ลดีกบัตนเอง จะไดเ้กิดความพอใจใน
ส่ิงท่ีตนเลือกกระทาํและนาํไปสู่แรงจูงใจ
ภายในตนเองท่ีจะกระทาํพฤติกรรมในการ
เลือกบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทาง
กายเพื่อป้องกนัโรคอว้นไดถู้กตอ้ง 

ตวักาํหนด
พฤติกรรมทาง
ส่ิงแวดลอ้ม    
- การเสริมแรง 
จูงใจ (Incentive 
Motivation) 
 -  การจดั
ส่ิงแวดลอ้มท่ี
เอ้ืออาํนวยใหเ้กิด
การปรับพฤติกรรม
(Facilitation) 

เ ป็ น ก า ร เ ป ล่ี ย น แปล ง ขั้ น
พื้นฐานด้านส่ิงแวดล้อมเพื่อ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมดว้ย 
- การเสริมแรงจูงใจ (Incentive 
Motivation) ผ่านการให้รางวลั
ห รือการลงโทษเพื่ อ ให้ได ้
พฤ ติ ก ร ร ม ท่ี พึ ง ป ร ะ ส ง ค์
หรือไม่พึงประสงค ์  
- การจดัเตรียมเคร่ืองมือ แหล่ง
ทรัพยากรหรือการปล่ียนแปลง
ส่ิงแวดลอ้มท่ีทาํใหง่้ายในการ
ปฏิบติัพฤติกรรมใหม่ 
(Facilitation) 
 

กิจกรรมปรับเป ล่ียนตัวกําหนดด้าน
ส่ิงแวดลอ้ม โดย 
1. ก า ร เ ส ริ ม แ ร ง จู ง ใ จ  ( Incentive 
Motivation) ทางบวกจากครู ผูป้กครอง 
โดยการให้รางวัลด้วยการให้คะแนน
สะสม  คาํชมเชย แก่ผูท่ี้สามารถปฏิบติัได ้
2. การจดัส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ืออาํนวยให้เกิด
การปรับพฤติกรรม (Facilitation)  
   - ก า ร จัด เ ต รี ย มอ าห า รกล า ง วัน ท่ี
เหมาะสม เพิ่มการมีกิจกรรมทางกายเพิ่ม
นอกเหนือจากชัว่โมงพละศึกษา วนัละ 15 
นาที 
   - การจัด เตรียมอาหารสําหรับเด็ก ท่ี
เหมาะสมของผูป้กครอง 
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ตวัแปรต้น 
          โปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
กจิกรรมทางกาย โดยประยุกต์ทฤษฏปัีญญาสังคม 
         ซ่ึงประกอบดว้ย  2  องคป์ระกอบหลกั  ไดแ้ก่ 

1. กิจกรรมเรียนรู้เพ่ือเพ่ิมความสามารถของตนเองและความ
คาดหวังในผลลัพธ์ของการปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
กิจกรรมทางกาย จดัทั้งหมด 3 สัปดาห์ๆละ  1 คร้ังๆละ 60 นาที 
ประกอบไปดว้ย   
         1.1 การให้ข้อมูล/ความรู้และการฝึกปฏิบัติเก่ียวกับภาวะ
โภชนาการเกินและโรคอว้น การบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทาง
กาย  

1.2 กิจกรรมการเรียนรู้จากการสังเกต (Observational Learning) 
ผา่นทาง 
            - การใช้ตวัแบบสัญลกัษณ์ โดยการชมวิดีทศัน์ เพ่ือให้เด็กเกิด
การรับรู้ผลดีของการปฏิบติัตวัเก่ียวกบัการบริโภคอาหารและการออก
กาํลงักาย และทราบผลเสียของการเกิดภาวะโภชนาการเกิน 
            -การใชต้วัแบบมีชีวิต   จากเด็กท่ีสามารถปฏิบติัพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายไดส้าํเร็จมาเล่าเร่ืองถึงประสบการณ์
ในการปฏิบติัตวัเก่ียวกบัการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 

1.3  การชกัจูงโนม้นา้ว (Verbal persuasion) การช้ีใหเ้ห็นถึง
ความสาํคญัการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการมี
กิจกรรมทางกาย  

2. กิจกรรมปรับเปล่ียนดา้นส่ิงแวดลอ้ม โดยใช ้
 2.1 การเสริมแรงจูงใจ (Incentive motivation) ทางบวกจากครู  

โดยการใหร้างวลัดว้ยการใหค้ะแนนสะสม แก่ผูท่ี้สามารถปฏิบติัได ้
2.2 การจดัส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ืออาํนวยให้เกิดการปรับพฤติกรรม 

(Facilitation) โดย 
        -โรงเรียนมีการจดัอาหารกลางวนัท่ีเหมาะสม เพ่ิมการมีกิจกรรม
ทางกายนอกเหนือจากชัว่โมงพละศึกษา วนัละ 15 นาที 
       - การเยีย่มบา้น เพ่ือใหค้าํแนะนาํในการจดัเตรียมอาหารและกระตุน้
การมีกิจกรรมทางกายสาํหรับเดก็ท่ีเหมาะสมของผูป้กครอง 
 

ตัวแปรตาม    
-  ความสามารถของตนเอง
ในการกระทําพฤติกรรม
การบ ริ โภคอาหารและ
กิจกรรมทางกาย    
- ความคาดหวงัในผลลพัธ์
ของการกระทาํพฤติกรรม
การบ ริ โภคอาหารและ
กิจกรรมทางกาย   
- พฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกาย 
  


