
บทที่ 5 
 

สรุปผล อภปิรายผล และขอเสนอแนะ 
 

การศึกษาคนควาคร้ังนี้ เร่ือง ปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กท่ีมี 
ภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานในระดับประถมศึกษา โรงเรียนวารีเชียงใหม จังหวดัเชียงใหม 
มีจุดประสงคเพื่อศึกษาการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับประถมศึกษา 
ท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษา คือ นักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการ
เกินมาตรฐานระดับช้ันประถมศึกษาปท่ี 2  โรงเรียนวารีเชียงใหม  ปการศึกษา  2553  จํานวน 25 
คน เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาประกอบดวยแบบสอบถามนักเรียนกลุมตัวอยาง ประกอบดวย 
ขอมูลท่ัวไป ปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และ
แบบสอบถามผูปกครอง ประกอบดวยขอมูลท่ัวไป และการบริโภคอาหารของผูปกครอง นําขอมูล
ท่ีไดมาวเิคราะห โดยใชความถ่ี คารอยละ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 แบบสอบถามของนักเรียน 
 ขอมูลท่ัวไป พบวา นักเรียนกลุมตัวอยางสวนใหญ เปนเพศหญิง มีอายุ 8-9 ป มีน้ําหนัก  
36-45 ก.ก. มีสวนสูง 121-130 ซ.ม. มีศาสนาพุทธ เปนบุตรคนท่ี 1 มีสมาชิกครอบครัว 4 และ 5 คน 
เทากัน สมาชิกในครอบครัวของนักเรียนท่ีมีรูปรางอวน สวนใหญไดแก พอ ไดรับเงินจํานวน 
11-20 บาทตอวัน มีการแบงเงินใชเปนคาอาหารท่ีโรงเรียนจํานวน 11-20 บาทตอวัน นําเงินทีเหลือ
ไปใชในการซ้ือไอศกรีม รับประทานอาหารม้ือเย็นมากท่ีสุด รับประทานวันละ 3 ม้ือตอวัน 
รับประทานอาหารเชาทุกวัน รับประทานอาหารเชาเปนนม รับประทานอาหารเย็น เวลา 18.01-
19.00 น. ชอบรับประทานไอศกรีมมากท่ีสุด อาหารที่ชอบ ชอบทุกรสนํา เม่ือรับประทานอ่ืน 
แลวจะเสียดายจึงรับประทานใหหมด จะบริโภคอาหารดวยตนเอง จะซ้ือไอศกรีม และช็อคโกแลค            
จากรานคา มีสาเหตุซ้ือขนมมาบริโภคคืออรอย ไดรับขอมูลเกี่ยวกับโภชนาการเกนิมาตรฐานจาก
โทรทัศน เม่ือเปรียบเทียบกบัเพื่อนเพศเดยีวกัน นกัเรียนมีรูปรางพอดี เคยช่ังน้ําหนัก ไมเคยอวน 
เคยลดความอวน ทํากจิกรรมนอนพักผอน 
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 สรุปไดวา นักเรียนกลุมตัวอยางสวนใหญนั้นจะเปนเพศหญิงมีน้ําหนักตัวเกนิมาตรฐาน 
แลวในครอบครัวนั้นพอจะมีรูปรางอวน แลวจะไดรับเงิน 20 บาทตอวันนัน้เปนสาเหตุท่ีทําใหมี
พฤติกรรมในการรับประทานมาก ดวยเงินท่ีเหลือจะนําไปกินไอศกรีมมาก และช็อคโกแลค  
แลวทําใหเกดิมีพฤติกรรมท่ีทําใหเกิดโรคอวนมากข้ึน และจะรับประทานอาหารในมื้อเย็นมากข้ึน 
และในการทํากิจกรรมสวนใหญ จะนอนพกัผอน ทําใหเกิดภาวะโรคอวนมากข้ึน  
 ปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ดังนี้ 
 ปจจัยนํา พบวา นักเรียนสวนใหญใหอาหารหมายถึงส่ิงท่ีมีประโยชนตอตนเอง จํานวน 9 
คน คิดเปนรอยละ 36.0 อาหารมีความสําคัญคือชวยใหระบบอวยัวะทํางานตามปกติ จํานวน 12 คน 
คิดเปนรอยละ 48.0 ถ่ัวเหลืองมีสารอาหารประเภทโปรตนี จํานวน 15 คน คิดเปนรอยละ 60.0 เตาหู 
เนื้อปลา และนมมีคารโบไฮเดรตเทากัน จาํนวน 7 คน คิดเปนรอยละ 28.0 วาพิซซาและ
แฮมเบอรเกอรอาหารทั้งสองประเภทใหไขมันมากท่ีสุด จาํนวน 16 คน คิดเปนรอยละ 64.0 สาเหตุ
การเกิดโรคอวนมากท่ีสุดคือการขาดออกกาํลังกาย จํานวน 13 คน คิดเปนรอยละ 52.0 อาหารผัดผัก
ใหพลังงานมากท่ีสุด จํานวน 17 คน คิดเปนรอยละ 68.0 รับประทานมันฝร่ังทอดไมมีประโยชน 
เพราะมีสารอหารท่ีจําเปนไมครบถวน จํานวน 13 คน คิดเปนรอยละ 52.0 การมีน้ําหนักเกดิ
มาตรฐานเส่ียงการเกิดโรคกระเพาะอาหาร จํานวน 12 คน คิดเปนรอยละ 48.0 การทานอาหารครบ 
5 หมู ตองเลือกรับประทานอาหารผัดคะนาหมูกรอบราดขาว ฝร่ัง น้ํา จาํนวน 15 คน คิดเปนรอยละ 
60.0 การท่ีมีรูปรางท่ีดีและมีสัดสวนงามควรควบคุมอาหารและออกกาํลังกาย จํานวน 23 คน คิด
เปนรอยละ 92.0 การไมอวนตองรับประทานผักและผลไมเปนประจําทุกวัน จํานวน 20 คน คิดเปน
รอยละ 80.0 อยากลดน้ําหนกัตองซ้ือหนังสือเกี่ยวกับการออกกําลังกายมาอาน จํานวน 10 คน             
คิดเปนรอยละ 40.0 การออกกําลังดวยการเตนแอโรบิกเหมาะสมสําหรับผูมีน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
จํานวน 8 คน คิดเปนรอยละ 32.0  
 ทัศนคติเกีย่วความคิดเห็นของนักเรียน พบวา 1) นักเรียนเห็นดวยกับความเช่ือวาคนอวน
เปนคนท่ีมีอารมณดีรางเริง 2) นกัเรียนเหน็ดวยกับความเช่ือวาคนอวนเปนผูท่ีมีสุขภาพจิตดี               
3) นักเรียนเหน็ดวยกับความเช่ือวาคนอวนมักเปนตัวตลกในสายตาคนอ่ืน 4) นักเรียนไมเห็นดวย
อยางยิ่งกับความเช่ือวาคนอวนทักทําอะไรเช่ืองชา 5) นักเรียนไมเห็นดวยกับความเช่ือวาคนอวน          
มีอุปสรรคในการทํางาน 6) นักเรียนเหน็ดวยกับความเช่ือวาคนอวนคือคนท่ีกินดีอยูดี 7) นักเรียน
เหน็ดวยอยางยิ่งกับความเช่ือวาคนอวนเปนคนท่ีมีเงินทองมากมาย 8) นักเรียนเหน็ดวยอยางยิ่ง          
กับความเช่ือวาคนอวนเปนคนท่ีมีสงาราศี 9) นักเรียนไมเห็นดวยอยางยิง่กับความเช่ือวาคนอวน
เส่ียงตอการเกดิอุบัติเหตุงายกวาคนอ่ืน และ 10) นักเรียนเห็นดวยอยางยิ่งกับความเช่ือวาคนอวน 
เปนคนท่ีมีสุขภาพรางกายสมบูรณ 
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 ปจจัยเอ้ือ พบวา 1) ไมมีรานขายขนมหวานใกลบานของนักเรียน 2) ไมมีรานขายน้ําอัดลม
น้ําหวานใกลบานของนักเรียน 3) ไมมีรานขายลูกช้ินทอด ไสกรอกทอด มาขายใกลบานของ
นักเรียน 4) ไมมีรานขายอาหารจานดวนใกลบานของนักเรียน 5) ไมมีรานขายขนมเคก โดนัท         
ใกลบานของนักเรียน 6) มีสนามเด็กเลนใกลบานของนักเรียน 7) มีอุปกรณเดก็เลนใกลบาน            
ของนักเรียน 8) ท่ีบานของนกัเรียน มีบริเวณสนามสําหรับวิ่งเลน 9) มีรานขายไอศกรีม หรือมีตูแช
ไอศกรีมขายในโรงเรียนของนักเรียน 10) มีรานขายขนมขบเค้ียว ลูกกวาดในโรงเรียนของนักเรียน 
11) มีรานขายขนมหวานในโรงเรียนของนักเรียน 12) มีรานขายน้ําอัดลมในโรงเรียนของนักเรียน 
13) มีรายขายเกี่ยวทอด ลูกชีน้ทอด ฮอทดอก ไกทอดมันฝร่ังทอดในโรงเรียนของนักเรียน                
14) ท่ีโรงเรียนของนักเรียน มีอุปกรณกฬีาใหยืมหลังเลิกเรียน 15) ท่ีโรงเรียนของนักเรียน มีสระวาย
น้ําใหบริการท้ังในวนัธรรมดาและวันหยุด 16) ท่ีโรงเรียนของนักเรียน มีสนามเด็กเลน                   
17) ท่ีโรงเรียนของนักเรียน มีสถานท่ีเลนกีฬาอยางเพยีงพอ 18) เม่ือมีเงินเหลือฉันจะไมซ้ือไอศกรีม 
19) เม่ือมีเงินเหลือฉันจะไมซ้ือขนมมากิน และ 20) เม่ือมีเงินเหลือฉันจะไมซ้ือฮอทดอกทอดมากิน 
 ปจจัยเสริม พบวา 1) เพื่อนบอกใหฉันซ้ือขนมมากินหลังเลิกเรียนเปนประจํา 2) เพื่อน          
มักชวนฉันเดนิเลนท่ีสนามเสมอบอยคร้ัง 3) เพื่อนมักชวนฉันดื่มน้ําอัดลม น้ําหวานเปนประจํา           
4) เพื่อนมักไมเคยชวนฉันกนิอหารหลังเลิกเรียน 5) เพื่อนบอกใหฉันรับประทานขนมขบเค้ียว          
เปนประจํา 6) เพื่อนชวนฉันไปวายน้ําในวนัหยดุเปนประจํา 7) เพื่อนบอกฉันใหออกกําลังกายเสมอ
เปนประจํา 8) ผูปกครองปรุงอาหารโดยใชน้ํามันพืชเปนประจํา 9) ผูปกครองไมเคยจัดผลไมสด        
ใหรับประทานทุกวนั 10) ผูปกครองปรุงอาหารบอยคร้ังท่ีมีผักหลายชนิดทุกคร้ัง 11) ผูปกครอง         
ไมซ้ือน้ําอัดลมไวประจําท่ีบานเปนประจํา 12) ผูปกครองใหฉันมหีนาท่ีทําความสะอาดบาน            
เปนประจํา 13) ผูปกครองไมเคยชวนฉันออกกําลังกายทุกวัน 14) ผูปกครองมักซ้ือพิซซามา
รับประทานท่ีบานบอยคร้ัง 15) ผูปกครองมักพาฉันไปกนิของฟาสฟูดบอยคร้ัง 16) ผูปกครองพาฉัน
ไปกินไอศกรีมทุกวันหยดุเปนประจํา 17) ครูไมเคยใหรางวัลแกนักเรียนท่ีทําดีดวยขนมหรือลูกอม 
18) ครูบอกใหฉันรับประทานผลไมแทนขนมหวานเปนประจํา 19) ครูบอกใหฉันรับประทานสลัด
ผักและสลัดผลไมเปนประจาํ 20) ครูใหกําลังใจเพ่ือนท่ีเลิกดื่มน้ําอัดลม น้ําหวานเปนประจํา 21) ครู
ชวนฉันเตนแอโรบิกหลังเลิกเรียนเสมอเปนประจํา 22) ครูใหฉันเตรียมขนมมากินท่ีโรงเรียน
บอยคร้ัง 23) ครูแนะนําใหฉันเดินข้ึนลงบันไดแทนการใชลิฟทเปนประจํา 24) ฉันซ้ือขนมมากนิ
เพราะช่ืนชอบโฆษณาท่ีมีดาราดังแสดงเปนประจํา 25) ไมเคยมีแผนพบัโฆษณาอาหารมาสงท่ีบาน
เปนประจํา 26) มีรานอหาหารจานดวนสงเสริมการขายผานส่ือตาง ๆ เปนประจํา 27) ไมเคยมี
โฆษณาเกีย่วกบัอาหารลดน้ําหนักผานทางสื่อตาง ๆ 28) ไมเคยมีโฆษณาของอุปกรณกําลังกาย       
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ผานทางส่ือตาง ๆ 29) มีผูปกครองหรือญาติพี่นองเปนนกักีฬา 30) ผูปกครองไมเคยชวนฉันไปด ู  
การแขงขันกฬีา 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน พบวา 1) ฉันไมเคยรับประทานขนมขบเค้ียว
ขนมกรุบกรอบ 2) ฉันรับประทานอาหารจานดวนบอยครั้ง 3) ฉันไมเคยรับประทานบะหม่ี                 
กึ่งสําเร็จรูป 4) ฉันรับประทานผลไมท่ีมีรสไมหวานเกนิไปบอยคร้ัง 5) ฉันไมเคยรับประทานอาหาร         
ท่ีทอดในน้ํามันปริมาณมาก ๆ 6) ฉันไมเคยรับประทานขาวขาหมู ขาวมันไก 7) ฉันรับประทาน
อาหารที่ปรุงดวยวิธีตม นึ่ง อบบอยคร้ัง 8) ฉันรับประทานอาหารผักชุบแปงทอดเปนประจํา 9) ฉัน
รับประทานอาหารประเภทผักทุกวนับอยครั้ง 10) ฉันดื่มน้ําอัดลมบอยคร้ัง 11) ฉันดืม่นมรสหวาน
ทุกคร้ังบอยคร้ัง 12) ฉันรับประทานอาหารที่มีสวนผสมของกะทิบอยครั้ง 13) ฉันไมเคยด่ืมน้ําเปลา/
น้ําบรรจุขวด 14) ฉันไมเคยรับประทานอาหารครบท้ังสามม้ือ 15) ฉันไมเคยรับประทานอาหารมื้อ
เย็นปริมาณมากกวาม้ืออ่ืน 16) ฉันไมเคยรับประทานอาหารไดอีกแมวาจะรูสึกอ่ิมแลว 17) ฉันเข่ีย
ผักที่มีในอาหารทิ้งเปนประจํา 18) ฉันไมเคยรับประทานอาหารกอนนอนทุกคร้ัง 19) ฉันอานฉลาก
โภชนาการกอนรับประทานขนมขบเค้ียวเปนประจํา 20) ฉันรับประทานอาหารที่โฆษณาในส่ือ        
ตาง ๆ เปนประจํา 21) ฉันไมเคยรับประทานอาหารคําโต และ 22) ฉันรับประทานอาหารม้ือละ 2 
จานข้ึนไปบอยคร้ัง 
 แบบสอบถามสําหรับผูปกครองนักเรียน 
 ขอมูลท่ัวไป พบวา ผูปกครองนักเรียนสวนใหญเปนมารดาของนักเรียน จํานวน 20 คน  
คิดเปนรอยละ 80.0 มีอายุ 31-40 ป จํานวน 17 คน คิดเปนรอยละ 68.0 ผูปกครองนักเรียนท่ีเปนบิดา
มีระดับการศึกษาสูงสุด คือ ปริญญาตรี จํานวน 16 คน คิดเปนรอยละ 64.0 ผูปกครองนักเรียนท่ีเปน
มารดามีระดับการศึกษาสูงสุด คือ ปริญญาตรี จํานวน 18 คน คิดเปนรอยละ 72.0 รายไดบิดาและ
มารดารวมกันมีมากกวา 30,001 บาทข้ึนไป จํานวน 25 คน คิดเปนรอยละ 100.0 ผูปกครองนักเรียน
บิดาสวนใหญมีอาชีพธุรกิจสวนตัว จํานวน 21 คน คิดเปนรอยละ 84.0 ผูปกครองนักเรียนมารดา
สวนใหญมีอาชีพธุรกิจสวนตัว จํานวน 22 คน คิดเปนรอยละ 88.0 
 การบริโภคอาหารของผูปกครองนักเรียน พบวา ผูปกครองนักเรียนสวนใหญมีลักษณะ
อาหารมื้อเชาโดยการปรุงอาหารรับประทานเอง จํานวน 24 คน คิดเปนรอยละ 96.0 มีลักษณะ
อาหารมื้อเย็นโดยการปรุงอาหารรับประทานเอง จํานวน 22 คน คิดเปนรอยละ 88.0 ในวนัหยุด
ลักษณะอาหารม้ือเชาสวนใหญโดยปรุงอาหารรับประทานเอง จํานวน 24 คน คิดเปนรอยละ 96.0 
ในวนัหยุดลักษณะอาหารมือ้เย็นสวนใหญรับประทานอาหารที่รานอาหารนอกบาน จํานวน 13 คน 
คิดเปนรอยละ 52.0 ชอบทานอาหารไทย จํานวน 21 คน คิดเปนรอยละ 84.0 ชอบอาหารรสหวาน 
จํานวน 17 คน คิดเปนรอยละ 68.0 รับประทานอาหารม้ือเย็นมากท่ีสุด จํานวน 24 คน คิดเปน 
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รอยละ 96.0 อาหารไมหมดจาน ผูปกครองนักเรียนสวนใหญจะเสียดายพยายามรับประทานใหหมด 
จํานวน 16 คน คิดเปนรอยละ 64.0 การปรุงอาหารใชน้ํามันพืช จํานวน 25 คน คิดเปนรอยละ 100.0 
จะจดัอาหารท่ีมีท้ังเนื้อ และผักผลไม จํานวน 20 คน คิดเปนรอยละ 80.0 ทํากิจกรรมในชวงเวลา คือ
การอานหนังสือ จํานวน 8 คน คิดเปนรอยละ 32.0   

 
อภิปรายผล 
 ปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน 
ในระดบัประถมศึกษา โรงเรียนวารีเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม พบวา เปนเพศหญิง จํานวน 14 คน 
ซ่ึงสอดคลองกับ  Davidson Stanley (1965)  และพรพนัธ  บุณยรัตพันธ (2532) ท่ีกลาวไววา  
โรคอวนสามารถเกิดข้ึนกับทุกเพศแตพบไดมากในเพศหญิง  โดยเฉพาะในชวงหลังจากการ
ตั้งครรภ  และหลังจากวัยหมดประจําเดือนเนื่องจากเพศหญิงมีเซลลไขมันมากกวาเพศชาย  จึงทําให
มีโอกาสอวนงายกวาเพศชาย  และมีอายุ 8-9 ป จํานวน 19 คน น้ําหนกั 36-45 ก.ก. จํานวน 17 คน         
มีสวนสูง 121-130 ซ.ม. จํานวน 14 คน และสมาชิกในครอบครัวของนักเรียนท่ีมีรูปรางอวนสวน
ใหญไดแก พอ จํานวน 16 คน มีการไดรับเงินจํานวน 11-20 บาทตอวัน จํานวน 7 คน มีการแบงเงิน
ใชเปนคาอาหารท่ีโรงเรียนจาํนวน 11-20 บาทตอวัน จํานวน 23 คน นาํเงินทีเหลือไปใชในการซ้ือ
ไอศกรีม อาจเปนสาเหตุในการในกินภาวะโรคอวนเกินมาตรฐานได และการรับประทานอาหาร 
ม้ือเย็นมากท่ีสุด  
 การรับประทานวันละ 3 ม้ือตอวัน จํานวน 15 คน รับประทานอาหารเชาทุกวัน จํานวน 18 
คน คิดเปนรอยละ 72.0 รับประทานอาหารเชาเปนนม จํานวน 16 คน จะเหน็ไดวาเดก็นั้นไมไดรับ
อาหารแตรับเปนนมแทน รับประทานอาหารเย็น เวลา 18.01-19.00 น. จํานวน 10 คน ชอบ
รับประทานไอศกรีมมากท่ีสุด จํานวน 20 คน และทําใหเกิดภาวระโรคอวนได อาหารท่ีชอบ          
ชอบทุกรสนํา จํานวน 11 คน เม่ือรับประทานอ่ืนแลวจะเสียดายจึงรับประทานใหหมด จํานวน 11 
คน และยังไมเกินคร่ึงของนกัเรียนกลุมตัวเอง จะเห็นไดวาบริโภคอาหารดวยตนเอง จํานวน 14 คน 
จะซ้ือไอศกรีม และช็อคโกแลค จากรานคา จํานวน 20 คน  มีสาเหตุซ้ือขนมมาบริโภคคืออรอย 
จํานวน 18 คน ไดรับขอมูลเกี่ยวกับโภชนาการเกินมาตรฐานจากโทรทัศน จํานวน 22 คน                  
เม่ือเปรียบเทียบกับเพื่อนเพศเดียวกัน นักเรียนมีรูปรางพอดี จํานวน 17 คน เคยช่ังน้ําหนัก จํานวน 
18 คน คิดเปนรอยละ 72.0 ไมเคยอวน จํานวน 15 คน เคยลดความอวน จํานวน 13 คน จํานวน 52.0 
ทํากิจกรรมนอนพักผอน จํานวน 7 คน  
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 ปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ดังนี้ 
 ปจจัยนํา พบวา นักเรียนสวนใหญใหอาหารหมายถึงส่ิงท่ีมีประโยชนตอตนเอง อาหาร            
มีความสําคัญ คือ ชวยใหระบบอวัยวะทํางานตามปกติ ถ่ัวเหลืองมีสารอาหารประเภทโปรตีน เตาหู 
เนื้อปลา และนมมีคารโบไฮเดรตเทากัน วาพิซซาและแฮมเบอรเกอรอาหารทั้งสองประเภท                
ใหไขมันมากท่ีสุด สาเหตุการเกิดโรคอวนมากท่ีสุดคือการขาดออกกาํลังกาย อาหารผัดผัก                 
ใหพลังงานมากท่ีสุด รับประทานมันฝร่ังทอดไมมีประโยชน เพราะมีสารอาหารท่ีจําเปนไม
ครบถวน การมีน้ําหนกัเกดิมาตรฐานเส่ียงการเกิดโรคกระเพาะอาหาร การทานอาหารครบ 5 หมู 
ตองเลือกรับประทานอาหารผัดคะนาหมูกรอบราดขาว ฝร่ัง น้ํา การท่ีมีรูปรางท่ีดีและมีสัดสวนงาม                
ควรควบคุมอาหารและออกกาํลังกาย การไมอวนตองรับประทานผักและผลไมเปนประจําทุกวัน         
อยากลดน้ําหนักตองซ้ือหนงัสือเกี่ยวกับการออกกําลังกายมาอาน การออกกําลังดวยการเตน           
แอโรบิคเหมาะสมสําหรับผูมีน้ําหนกัเกนิมาตรฐาน จะเห็นไดวา นกัเรียนกลุมตัวอยางอยากมีรูปราง
ท่ีดีและมีสัดสวน ควรตองมีการควบคุมอาหารและออกกาํลัง ตองไมอยากอวนตองรับประทานผัก
และผลไมเปนประจํา แลวการเกิดโรคอวนมากท่ีสุด คือ ขาดการออกกาํลังกาย แลวตองทานอาหาร
ครบ 5 หมู ตองเลือทานอาหารท่ีมีประโยชน ซ่ึงสอดคลองกับ ชญานิษฐ  ธรรมธิษฐาน (2543, หนา 
3) และ Suitor & Crowley  (1984, หนา 91) ไดกลาวถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารวา ผูบริโภค
สามารถเลือกและรับประทานอาหาร โดยแสดงออกในดานการปฏิบัติหลายข้ันตอน ตั้งแต              
การเลือก การรับประทาน เปนกระบวนการซ่ึงนําไปสูอาหารอรอย สะอาด มีประโยชนตอรางกาย  
ปลอดจากสารเคมี ซ่ึงดุษณ ี สุทธปรียาศรี (2527, หนา 866) อัญมณ ี ไวทยางกูร (2544, หนา 25)      
ไดเพิ่มเติมวา พฤติกรรมการบริโภคอาหารเปนการแสดงออกของบุคคล  คําพูด กิริยาทาทาง           
และการกระทําท่ีผูอ่ืนเห็นไดเปนพฤติกรรมท่ีปฏิบัติเปนความเคยชิน รวมถึงการเลือกและรูท่ีมา 
ของอาหารนั้น 
 ทัศนคติเกีย่วความคิดเห็นของนักเรียน พบวา นักเรียนเหน็ดวยกับความเช่ือวาคนอวน        
เปนคนท่ีมีอารมณดีรางเริง นกัเรียนเห็นดวยกับความเช่ือวาคนอวนเปนผูท่ีมีสุขภาพจติดี นักเรียน
เห็นดวยกับความเช่ือวาคนอวนมักเปนตวัตลกในสายตาคนอ่ืน นักเรียนไมเหน็ดวยอยางยิ่งกับ 
ความเช่ือวาคนอวนทักทําอะไรเช่ืองชา นกัเรียนไมเหน็ดวยกับความเช่ือวาคนอวนมีอุปสรรคใน 
การทํางาน นักเรียนเห็นดวยกับความเช่ือวาคนอวนคือคนที่กินดีอยูด ีนักเรียนเหน็ดวยอยางยิ่งกับ
ความเช่ือวาคนอวนเปนคนที่มีเงินทองมากมาย นักเรียนเห็นดวยอยางยิ่งกับความเช่ือวาคนอวน         
เปนคนท่ีมีสงาราศี นักเรียนไมเห็นดวยอยางยิ่งกับความเช่ือวาคนอวนเส่ียงตอการเกดิอุบัติเหตุ         
งายกวาคนอ่ืน และนักเรียนเห็นดวยอยางยิง่กับความเช่ือวาคนอวนเปนคนท่ีมีสุขภาพรางกาย
สมบูรณ โดยสรุปไดวา นกัเรียนเหน็วาคนอวนนัน้ไมมีอุปสรรคในการทํางาน เปนคนอารมณดี 
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สุขภาพดี ทําอะไรไดรวดเร็ว เปนคนท่ีกนิดอียูดี มีเงินทองมาก เปนคนมีสงาราศี ไมเส่ียงตอ
อุบัติเหตุ แตมีความเช่ือวาเปนตัวตลกในสายตาคนอ่ืน ซ่ึงสอดคลองกับ เสาวรส  สรรพพากยพิสุทธ์ิ, 
2527, หนา 34 ; วิชัย  ตนัไพจิตร, 2530, หนา 25 และ ดษุณี  สุทธปรียาศรี, 2532, หนา 24 ท่ีไดกลาว
ไววา ฐานะทางเศรษฐกิจ พบวากลุมคนท่ีมีฐานะทางเศรษฐกิจดี มักจะมีพฤติกรรมการกินท่ีผิด 
รับประทานอาหาร ท่ีมีคุณคาทางโภชนาการตํ่าแตแคลอร่ีสูง (Juck Food) เชน แฮมเบอรเกอร  
ลูกกวาด  ขนมกรุบกรอบ 
 ปจจัยเอ้ือ พบวา  ไมมีรานขายขนมหวานใกลบานของนกัเรียน ไมมีรานขายน้ําอัดลม
น้ําหวานใกลบานของนักเรียน ไมมีรานขายลูกช้ินทอด ไสกรอกทอด มาขายใกลบานของนักเรียน  
ไมมีรานขายอาหารจานดวนใกลบานของนักเรียน ไมมีรานขายขนมเคก โดนัท ใกลบานของ
นักเรียน มีสนามเด็กเลนใกลบานของนักเรียน  มีอุปกรณเด็กเลนใกลบานของนักเรียน ท่ีบาน         
ของนักเรียน มีบริเวณสนามสําหรับวิ่งเลน มีรานขายไอศกรีม หรือมีตูแชไอศกรีมขายในโรงเรียน
ของนักเรียน  มีรานขายขนมขบเค้ียว ลูกกวาดในโรงเรียนของนักเรียน  มีรานขายขนมหวาน             
ในโรงเรียนของนักเรียน  มีรานขายน้ําอัดลมในโรงเรียนของนักเรียน มีรายขายเกีย่วทอด                    
ลูกชิ้นทอด ฮอทดอก ไกทอดมันฝร่ังทอดในโรงเรียนของนักเรียน ท่ีโรงเรียนของนักเรียน                  
มีอุปกรณกฬีาใหยืมหลังเลิกเรียน ท่ีโรงเรียนของนักเรียน มีสระวายน้ําใหบริการท้ังในวันธรรมดา
และวนัหยุด ท่ีโรงเรียนของนักเรียน มีสนามเด็กเลน ท่ีโรงเรียนของนกัเรียน มีสถานท่ีเลนกฬีา            
อยางเพียงพอ เม่ือมีเงินเหลือฉันจะไมซ้ือไอศกรีม เม่ือมีเงินเหลือฉันจะไมซ้ือขนมมากิน และ          
เม่ือมีเงินเหลือฉันจะไมซ้ือฮอทดอกทอดมากิน โดยสรุปไดวา รานตาง ๆ ท่ีเกี่ยวกับโรคอวนนั้น         
ไมมีของใกลบาน และรานตาง ๆ ท่ีเกี่ยวกับโรคอวนนั้นมีอยูโรงเรียน และโรงเรียนนัน้มีสถานท่ี
ออกกําลังกาย มีสถานท่ีเลนกีฬา แลวเวลามีเงินเหลือจะไมซ้ือของเก่ียวกับโรคอวน ไดแก ไอศกรีม 
ขนม และฮอทดอกทอดมากนิ ซ่ึงสอดคลองกับ นอกจากน้ี สมใจ  วิชัยดิษฐ และวศนิา จันทรศิริ 
(2537, หนา 54) ไดกลาวถึงปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเดก็วยัเรียน 
ดังตอไปนี้ 1) ส่ิงแวดลอมในครอบครัว 2)  ขาวสาร 3)  สังคมเพ่ือน 4)  การจัดบริการดานอาหาร 
ในโรงเรียน และ 5)  ความเจบ็ปวย 
 ปจจัยเสริม พบวา เพื่อนบอกใหฉันซ้ือขนมมากินหลังเลิกเรียนเปนประจํา  เพื่อนมักชวน
ฉันเดินเลนท่ีสนามเสมอบอยคร้ัง  เพื่อนมักชวนฉันดื่มน้ําอัดลม น้ําหวานเปนประจํา  เพื่อนมัก         
ไมเคยชวนฉันกินอหารหลังเลิกเรียน เพื่อนบอกใหฉันรับประทานขนมขบเค้ียวเปนประจํา           
เพื่อนชวนฉันไปวายน้ําในวนัหยดุเปนประจํา เพื่อนบอกฉันใหออกกาํลังกายเสมอเปนประจํา 
ผูปกครองปรุงอาหารโดยใชน้ํามันพืชเปนประจํา ผูปกครองไมเคยจัดผลไมสดใหรับประทานทุกวัน 
ผูปกครองปรุงอาหารบอยคร้ังท่ีมีผักหลายชนิดทุกคร้ัง ผูปกครองไมซ้ือน้ําอัดลมไวประจําท่ีบาน
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เปนประจํา ผูปกครองใหฉันมีหนาท่ีทําความสะอาดบานเปนประจํา ผูปกครองไมเคยชวนฉัน         
ออกกําลังกายทุกวัน ผูปกครองมักซ้ือพิซซามารับประทานท่ีบานบอยครั้ง ผูปกครองมักพาฉัน          
ไปกินของฟาสฟูดบอยคร้ัง ผูปกครองพาฉันไปกินไอศกรีมทุกวนัหยดุเปนประจํา ครูไมเคย              
ใหรางวัลแกนกัเรียนท่ีทําดีดวยขนมหรือลูกอม ครูบอกใหฉันรับประทานผลไมแทนขนมหวาน 
เปนประจํา ครูบอกใหฉันรับประทานสลัดผักและสลัดผลไมเปนประจาํ ครูใหกําลังใจเพื่อนท่ีเลิก
ดื่มน้ําอัดลม น้าํหวานเปนประจํา ครูชวนฉันเตนแอโรบิกหลังเลิกเรียนเสมอเปนประจาํ ครูใหฉัน
เตรียมขนมมากินท่ีโรงเรียนบอยคร้ัง ครูแนะนําใหฉันเดนิข้ึนลงบันไดแทนการใชลิฟทเปนประจํา 
ฉันซ้ือขนมมากินเพราะช่ืนชอบโฆษณาท่ีมีดาราดังแสดงเปนประจํา ไมเคยมีแผนพับโฆษณาอาหาร
มาสงท่ีบานเปนประจํา มีรานอาหารจานดวนสงเสริมการขายผานส่ือตาง ๆ เปนประจํา ไมเคยมี
โฆษณาเกีย่วกบัอาหารลดน้ําหนักผานทางสื่อตาง ๆ ไมเคยมีโฆษณาของอุปกรณกําลังกายผาน         
ทางส่ือตาง ๆ มีผูปกครองหรือญาติพี่นองเปนนักกีฬา และผูปกครองไมเคยชวนฉันไปดูการแขงขัน
กีฬา โดยสรุปไดวา ปจจัยเสริมนั้นมีเพื่อนในสนับสนุนในการเกิดโรคอวน และปจจยัเสริมท่ีไมทํา
ใหเกิดโรคอวนนั้นไดแก ผูปกครอง ครู ซ่ึงสอดคลองกับ วสุนธรี  เสรีสุชาติ (2543, หนา 33) ท่ีได
กลาวไววา ปจจัยแวดลอมทางสังคม ปจจัยทางสังคมเปนตัวกําหนดพฤติกรรม การบริโภคนั้น             
เปนกฎเกณฑท่ีไมปรากฏเปนกฎหมายบังคับแตรับรูไดดวยขนบธรรมเนียมประเพณีในสังคมยอยๆ 
แตละสังคม ซ่ึงอาจจะมีอาหารประจําสังคมหรือประจําชาติของตน แตมิไดหมายความวาทุกคน          
ในสังคมจะมีโอกาสหรือมีสิทธ์ิท่ีจะบริโภคอาหารท่ีมีอยูในสังคมของตนไดเสมอกนัหมดเพราะวา
แตละสังคมมักกําหนดสถานภาพของแตละบุคคลไวตางกันตามเพศ วยั ฐานะ  ศักดิ์ศรี และ
ความสําคัญของแตละบุคคล เม่ือสังคมกําหนดสภาพตามประเภทของบุคคลตางๆไวเชนนี ้               
มักมีกฎเกณฑเกี่ยวกับการบริโภคอาหารท่ีสอดคลองกันไวดวย 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน พบวา ฉันไมเคยรับประทานขนมขบเค้ียวขนม
กรุบกรอบ ฉันรับประทานอาหารจานดวนบอยคร้ัง ฉันไมเคยรับประทานบะหม่ีกึ่งสําเร็จรูป             
ฉันรับประทานผลไมท่ีมีรสไมหวานเกนิไปบอยคร้ัง ฉันไมเคยรับประทานอาหารท่ีทอดในน้ํามัน
ปริมาณมาก ๆ ฉันไมเคยรับประทานขาวขาหมู ขาวมันไก ฉันรับประทานอาหารท่ีปรุงดวยวิธีตม 
นึ่ง อบบอยคร้ัง ฉันรับประทานอาหารผักชุบแปงทอดเปนประจํา ฉันรับประทานอาหารประเภทผัก
ทุกวันบอยคร้ัง ฉันดื่มน้ําอัดลมบอยคร้ัง ฉันดื่มนมรสหวานทุกคร้ังบอยคร้ัง ฉันรับประทานอาหาร
ท่ีมีสวนผสมของกะทิบอยครั้ง ฉันไมเคยด่ืมน้ําเปลา/น้ําบรรจุขวด ฉันไมเคยรับประทานอาหาร 
ครบท้ังสามม้ือ ฉันไมเคยรับประทานอาหารม้ือเย็นปริมาณมากกวาม้ืออ่ืน ฉันไมเคยรับประทาน
อาหารไดอีกแมวาจะรูสึกอ่ิมแลว ฉันเข่ียผักท่ีมีในอาหารทิ้งเปนประจํา ฉันไมเคยรับประทาน
อาหารกอนนอนทุกคร้ัง ฉันอานฉลากโภชนาการกอนรับประทานขนมขบเค้ียวเปนประจํา               
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ฉันรับประทานอาหารที่โฆษณาในส่ือตาง ๆ เปนประจาํ ฉันไมเคยรับประทานอาหารคําโต และ 
ฉันรับประทานอาหารมื้อละ 2 จานข้ึนไปบอยคร้ัง โดยสรุปไดวา การทําเกิดโรคอวนนั้นคือ การกนิ
น้ําอัดลม นมรสหวาน อาหารท่ีมีสวนผสมของกะทิ มีการเข่ียผัก และการรับประทานอาหารมื้อละ  
2 จานบอยเกินไป จึงทําใหเกดิโรคอวน นี้เปนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนสวนใหญ 
และการไมรับประทานครบ 3 ม้ือ แตไปรับประทานอาหารอีก 2 ม้ือจํานวนมาก จึงทําใหเกิดโรค
อวน ซ่ึงสอดคลองกับ ครอบครัวมีอิทธิพลตอพฤติกรรมบริโภคมากโดยเฉพาะเด็กเพราะครอบครัว 
มีความสําคัญในการถายทอดสิ่งตางๆใหเดก็ รวมท้ังการปฏิบัติในการรับประทานอาหาร โดยแตละ
ครอบครัวจะถายทอดหรือใหความรูในลักษณะท่ีตางกนั แมวาจะอยูในสังคม ขนบธรรมเนียมและ
วัฒนธรรมเดียวกันก็ตาม การถายทอดเปนส่ิงสําคัญเพราะเดก็จะไดรับท้ังความมีเหตุมีผล และ        
การแสดงออกซ่ึงอารมณ ทําใหเดก็เกดิการเรียนรูส่ิงตางๆ รวมท้ังทัศนคติในการยอมรับหรือปฏิเสธ  
และความชอบหรือไมชอบอาหารนั้น(วสุนธรี  เสรีสุชาติ, 2543, หนา 34) 
 โดยสรุปวา พฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนกลุมตัวอยางนั้นมีการบริโภคอาหารเกนิ        
ม้ือละ 2 จานตอวัน แตกินอาหารไมครบ 3 ม้ือ จนทําใหเกินภาวะโภชนาเกินมาตรฐานได ควรให
ความรูเกี่ยวกบัเด็กวาการกนิครบอาหาร 3 ม้ือเปนประโยชนตอรางกาย และทํากิจกรรมโดยการ 
ออกกําลังกายใหสัมพันธกับอาไรท่ีไดรับเขาไปในรางกายเพ่ือปองกนัการเกิดภาวะโภชนาการ         
เกินมาตรฐานของเด็ก 
 การบริโภคอาหารของผูปกครองนักเรียน พบวา ผูปกครองนักเรียนสวนใหญมีลักษณะ
อาหารมื้อเชาโดยการปรุงอาหารรับประทานเอง มีลักษณะอาหารมื้อเยน็โดยการปรุงอาหาร
รับประทานเอง ในวนัหยุดลักษณะอาหารม้ือเชาสวนใหญโดยปรุงอาหารรับประทานเองในวันหยดุ
ลักษณะอาหารม้ือเย็นสวนใหญรับประทานอาหารที่รานอาหารนอกบาน ชอบทานอาหารไทย  
ชอบอาหารรสหวาน รับประทานอาหารม้ือเย็นมากท่ีสุด อาหารไมหมดจาน ผูปกครองนกัเรียน
สวนใหญจะเสียดายพยายามรับประทานใหหมด การปรุงอาหารใชน้าํมันพืช จะจัดอาหารท่ีมีท้ังเนื้อ 
และผักผลไม ทํากิจกรรมในชวงเวลาคือการอานหนังสือ โดยสรุปไดวา การบริโภคอาหารของ
ผูปกครองนั้นผูปกครองเนนการปรุงอาหารเอง และยังชอบอาหารรสหวาน จึงทําใหเกิดภาวะ         
โรคอวน จึงเปนพฤติกรรมท่ีลอกเลียนแกนกัเรียน และการทํากิจกรรมยามวาเปนการอานหนังสือ 
แตไมใชเปนการออกกําลังกาย ท่ีจริงควรทํากิจกรรมท่ีตองใชพลังงานใหมากกวานี้ คือ การขาด        
การ ออกกําลังกาย  การสงเสริมสุขภาพของเด็กวัยนี้ควรสนับสนุนการออกกําลังกายใหเหมาะสม
กับวยั พอแมควรดูแลและเปล่ียนกิจกรรมของเด็กใหมีการออกกําลังกายเพ่ิมมากข้ึน รวมท้ังลด        
การกินขนม  อาหารทอด น้าํอัดลม เพราะเปนสาเหตุท่ีทําใหเกิดภาวะโภชนาการเกินได  
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ขอเสนอแนะ 
 การนําผลการศึกษาวิจัยไปใช 
 1) จากการศึกษาคร้ังนี้ ควรกินอาหารใหครบ 5 หมูและเลือกกินตามความตองการของ
รางกายท่ีกําลังเจริญเติบโต โดยลดปริมาณอาหารประเภทคารโบโฮเดรต และเพิ่มปริมาณพืชผัก
ผลไมแทนท่ี เพื่อใหไดเสนใยท่ีมีประโยชนตอรางกาย โดยการใหความรูความเขาใจถึงผลที่จะ
เกิดข้ึนในอนาคตและสงเสริมการปฏิบัติอยางจริงจัง 
 2) ครอบครัวควรใสใจเร่ืองอาหาร เพราะมีสวนเกีย่วของกับการบริโภคเปนอยางยิ่ง         
เพราะกนิอาหารเย็นตามรานอาหาร ทําใหเกิดทุพโภชนาการแกเด็กวัยเรียน ควรใหความรูกับ
ผูปกครองและรวมมือกันในการแกปญหากับโรงเรียน 
 3) โรงเรียนควรมีนโยบายรณรงคไมขายน้ําอัดลม น้ําหวาน ขนมกรุบกรอบ ปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการกินผลไมแทน เร่ิมจากอาหารวางของนักเรียนตองมีผลไมแทนขนมหวาน การบริการ
ของรานคาในโรงเรียนตองถูกสุขอนามัยและหลักโภชนาการ โดยมีการเสนอแนะขอปฏิบัติ             
การแกปญหาใหกับผูบริหารโรงเรียนรวมท้ังผูท่ีจําหนายอาหารในโรงเรียนทํางานประสานกัน 
อยางตอเนื่อง 
 4) สนับสนุนการทําหารกินเองท่ีบาน โดยมีวิธีการปรุงอหารที่ด ี
 5) ควรมีการสงเสริมออกกําลังกายเปนประจําสมํ่าเสมอ มีประโยชนตอรางกัน เพื่อปองกัน
โรคตาง ๆ ได ทําใหรางกายเจริญเติบโตแข็งแรง ควรมีการสนับสนุนอยางเปนกระบวนการ              
เปนโครงการของทางโรงเรียนสูครอบครัวของนักเรียนอยางตอเนื่อง 
 การศึกษาวิจัยคร้ังตอไป 
 1) ศึกษาการเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคของเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการตํ่ากวาเกณฑ
มาตรฐานกับเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน 
 2) ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูปกครองกับภาวะโภชนาการของนักเรียน            
ในระดบัตาง ๆ 
 3) ศึกษาปจจยัท่ีมีตอพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการ
เกินมาตรฐาน 
 4) ศึกษาเร่ืองส่ือพัฒนาความรูทางดานโภชนาการ 
 


