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บทคัดย่อ 
 ปัจจุบันโรคอ้วนหรือภาวะน้ําหนักตัวเกินเป็นปัญหาสาธารณสุขที่สําคัญของหลายประเทศทั่วโลก  จากการสํารวจ
ภาวะโภชนาการนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  โรงเรียนเลยพิทยาคม  อําเภอเมืองเลย  จังหวัดเลย  พบภาวะโภชนาการ
เกินเกณฑ์ร้อยละ 11.20  การวิจัยเชิงพรรณนานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร   และพฤติกรรม
สุขภาพของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 - 3  ภาคเรียนท่ี 2  ปีการศึกษา 2554  จํานวน 142 คน 
รวบรวมข้อมูล  โดยใช้แบบสอบถาม  วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา  ร้อยละ  ค่าเฉล่ีย  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน     
    ผลการศึกษา พบว่า  ความรู้ทางโภชนาการของนักเรียนอยู่ในระดับสูง  ร้อยละ 73.94  ส่วนใหญ่มีทัศนคติต่อการ
บริโภคอาหารระดับสูงร้อยละ 71.83  ส่วนการบริโภคอาหารบริโภคอาหาร 3 มื้อร้อยละ 92.25  โดยบริโภคอาหารมื้อกลางวัน
ทุกคนที่โรงอาหารของโรงเรียน  อาหารระหว่างมื้อที่บริโภคเป็นประจํา คือ  ดื่มนม ร้อยละ 47.89 ขนมกรุบกรอบ ร้อยละ 
45.07  นอกจากการบริโภคระหว่างวันปกติและวันหยุดแตกต่างกันร้อยละ 59.86 โดยบริโภคอาหารในวันหยุดมากกว่าวัน
ปกติร้อยละ 70.59  ด้านความถี่การบริโภคอาหาร เช่น ข้าวเจ้า ข้าวเหนียว และก๋วยเตี๋ยว/ขนมจีนเป็นประจําทุกวันร้อยละ 
80.28 ร้อยละ 55.63 และร้อยละ 36.62  ตามลําดับ   นมสด  และนมเปร้ียวทุกวัน  ร้อยละ 55.63 และร้อยละ 28.87 
ตามลําดับ  อาหารทอดอาหารผัดเป็นประจําทุกวัน  ร้อยละ 47.89 และร้อยละ 54.23  ผักและผลไม้เป็นประจําทุกวัน ร้อยละ
57.75  และร้อยละ 53.52  ตามลําดับ  ดื่มน้ําผลไม้  น้ําผักเป็นประจําทุกวัน ร้อยละ 34.51  ส่วนใหญ่บริโภคของหวานและ
ไอศกรีม 1-2 ครั้งต่อสัปดาห์เท่ากัน  ร้อยละ 31.69  นอกจากนี้  พบว่าบริโภคขนมขบเคีย้วเป็นประจําทุกวัน  ร้อยละ 45.07  
แบบแผนอาหารที่บริโภคประจําวันในวันปกติ ส่วนใหญ่บริโภคอาหารจานเดียวในมื้อเช้า  อาหารกลางวันบริโภคก๋วยเตี๋ยว 
ขนมและอาหารว่าง  อาหารเย็นบริโภคอาหารจานเดียว  วันหยุด เช้า กลางวันและเย็น ส่วนใหญ่บริโภคอาหารจานเดียว  
ด้านการออกกําลังกาย  พบว่า  ในหนึ่งสัปดาห์ออกกําลังกาย 3-4 ครั้ง  ครั้งละมากกว่าหรือเท่ากับ 30 นาท ีร้อยละ 65.14 
ออกกําลังกายในชั่วโมงเรียนวิชาพละศึกษา  ชนิดกีฬา คือ  วิ่ง  เตะฟุตบอล  และเดินเร็ว  และร้อยละ 23.24 ไม่ออกกําลัง
กายโดยให้เหตุผลว่าขี้เกียจออกกําลังกาย  ส่วนการพักผ่อนนอนหลับประมาณ  7-8 ชั่วโมง และไม่มีปัญหาในเรื่องนอนหลับ   
 ปัญหาโภชนาการเกินที่พบเกิดจากพฤติกรรมการบริโภคที่ไม่เหมาะสม  ดังนั้นควรส่งเสริมการบริโภคอาหารที่มี
ไขมันน้อยและส่งเสริมการบริโภคผัก ผลไม้  ทั้งนี้โรงเรียนควรมีมาตรการท่ีเหมาะสมในการควบคุมอาหา รและขนมที่
จําหน่ายในโรงเรียนและกระตุ้นการเคล่ือนไหวร่างกายของนักเรียนใหม้ากขึ้น 
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Abstract 
 

 Overweight or obesity is a major public health problem in many countries around the world. A survey on 
nutritional status of students in secondary school at Loeipittayakom School found that 11.20% were overweight. 
This descriptive research aimed to conducted in food consumption behaviors and health behaviors of the 
overweigh secondary school students. One hundred and forty-two overweigh students studying in Grade 1 - 3 
Year of semester 2, academic year 2011 were participated. Data were obtained by questionnaire, and were 
analyzed by descriptive statistics such as percentage, mean and standard deviation. 
 The results showed that nutritional knowledge of the student was high 73.94%. For attitude toward food 
consumption, majority of the student (71.83%) had high positive attitude. Regarding eating habit, 92.25% had 3 
meals a day  which everyone had lunch. Most students had meal at school cafeteria. Break between meal, 
47.89% had regular milk and 45.07% had snacks. Apart from that, 59.86% had different meal comparing between 
weekdays and weekends, and 70.59% took more on weekends than weekdays. Regarding to food frequencies, 
80.28%, 55.63% and 36.62% regularly had ordinary rice, sticky rice and noodle/Thai noodle, respectively. Fresh 
milk and yogurt were taken daily with 55.63% and 28.87%, respectively. Daily taking deep fried and fried diskes 
were reported 47.89% and 54.23%, respectively. Consumption of fruits and vegetables daily were reported 
57.75% and 53.52%, respectively.  Drinking fruit juices and vegetable juices daily were 34.51%. Most of them 
31.69% had sweets and ice cream 1-2 times per week.  Besides, 45.07% had snack every day. Regarding daily 
food patterns of the students on weekdays and weekends. On weekends most students consumed one-plate 
meal in the morning, for lunch most of them consumed noodles, desert and snacks, one dish food for dinner, for 
breakfast and dinner. The physical of they had activities 3-4 times a week, each time greater than or equal to 30 
minutes, 65.14 % of students did in physical education class. Type of sports were running, soccer, jogging and 
brisk walking. They did not exercise 23.24 % because of too lazy. The students slept about 7-8 hours and 
sleepless issue was not reported. Regarding stress, 41.55% had moderate stress, which was 75.35 % were 
attributed to learning, and most of the classes (81.69%) relieved stress by watching movies or listening to music.                                                                                                                                                                                         
 Nutritional problems are caused by food consumption behaviors. Consumption of food with low fat and 
high vegetable and fruit should be promoted. In addition, the school should have proper measures to control food 
and sweets sold in school including encourage the students for more physical activity. 
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ความเป็นมาของปัญหา 
 โรคอ้วนหรือภาวะน้ําหนักตัวเกินเป็นปัญหา
สุขภาพอันดับต้นๆ และเป็นปัญหาสาธารณสุขที่ สําคัญ
ของหลาย ประเทศทั่วโลก  ซึ่งจากข้อมูลขององค์การ
อนามัยโลกพบว่า  ประชากรโลกราว 1.6 ล้านคน  มี
น้ําหนักตัวเกินหรือเป็นโรคอ้วนอันเป็นสาเหตุให้เสียชีวิต
มากถึงปีละ 2.5 ล้านคน  โรคอ้วนหรือภาวะน้ําหนักตัวเกิน
ไม่ได้เกิดขึ้นเฉพาะในผู้ใหญ่เท่านั้น  แต่ทว่าในเด็กยิ่งทวี
ความรุนแรงขึ้นเป็นลําดับ  โดยในปี 2540 องค์การอนามัย
โลกได้ประกาศว่าโรคอ้วนในเด็กเป็นโรคระบาดที่
แพร่กระจายไปทั่วโลก เนื่องจากวัยรุ่นเป็นวัยที่มีการ
เจริญเติบโตอย่างรวดเร็วโดยเฉพาะ พัฒนาการทางด้าน
ร่างกายที่มีการเปล่ียนแปลงอย่างชัดเจน ดังนั้นร่างกาย
ของวัยรุ่นจึงมีความต้องการพลังงานและสารอาหาร
ค่อนข้างสูง ซึ่งถ้าวัยรุ่นได้รับพลังงานมากเกินกว่าพลังงาน
ที่ร่างกายต้องใช้ไปในแต่ละวันอาจส่งผลให้มีน้ําหนักเกิน
เกณฑ์มาตรฐานจนทําให้เกิดภาวะอ้วนได้ 
 ภาวะโภชนาการเกินหรือโรคอ้วน  มาจากปัจจัย
ต่างๆ หลายประการ ได้แก ่ ปัจจัยทางพันธุกรรม  ซึ่งอาจ
เกิดจากการกลายพันธ ์(mutation)  หรือฮอร์โมนที่ควบคุม  
ส่วนปัจจัยทางส่ิงแวดล้อม  พบว่า  เกิดจากการขาดการ
ออกกําลังกาย ชอบนั่งดูทีวี  หรือเล่นเกมคอมพิวเตอร์ทั้ง
วัน  และบริโภคอาหารประเภทขนมกรุบกรอบ  น้ําหวาน  
อาหารสําเร็จรูปเกินความจําเป็น (อุรุวรรณ  แย้มบริสุทธิ,์ 
2552)  และเมื่อศึกษาความอ้วนของพ่อแม่เด็ก  พบว่าถ้า
พ่อแม่อ้วนมีโอกาสที่จะมีลูกอ้วนสูงถึง  ร้อยละ 23.3  เมื่อ
เปรียบเทียบรายได้ของครอบครัวกับค วามอ้วนพบว่า
ครอบครัวยิ่งมีรายได้สูงเด็กจะยิ่งอ้วน (ลัดดา  เหมาะ
สุวรรณและคณะ, 2547) 
 ภาวะน้ําหนักเกินหรือภาวะอ้วนสง่ผลกระทบต่อ
สุขภาพทางด้านร่างกาย  คือ มีโอกาสเส่ียงต่อการเป็นโรค
ความดันโลหิตสูง  โรคหลอดเลือดเล้ียงหัวใจตีบ  โรค

หลอดเลือดสมองตีบ โรคเบาหวาน  โรค ระบบทางเดิน
หายใจ  น่ิวในถุงน้ําดี  โรคเกี่ยวกับข้อ  และผลกระทบ
ทางด้านจิตใจ  คือ  ทําให้เกิดปมด้อย  หงุดหงิด  เครียด  
วิตกกังวลและยังส่งผลต่อการเรียนด้วย  (วัชรี หิรัญพฤษ,์ 
2548) เด็กที่มีภาวะอ้วนอาจส่งผลกระทบที่สําคัญที่สุด   
คือ  การเติบโตเป็นผู้ใหญ่ท่ีอ้วน  การศึกษาในต่างประเทศ
พบว่าผู้ใหญท่ี่อ้วนมาก  ๆจะมีอายุส้ันกว่าปกติถึง 5-20 ปี
ภาวะแทรกซ้อนท่ีพบได้บ่อยในเด็กอ้วน  คือ เด็กที่อ้วนจะ
มีอาการนอนกรน  ต่อมามีการหยุดหายใจเป็นพัก  ๆหยุด
หายใจตอนกลางคืนจากภาวะทางเดินหายใจถูกอุดกั้น ซึ่ง
ถ้าเป็นเรื้อรังโดยไม่ได้แก้ไขอาจเกิดภาวะหัวใจวายตามมา
ได้ (อุมาพร สุทัศน์วรวุฒิ และคณะ, 2548) 
 โรงเรียนเลยพิทยาคมเป็นโรงเรียนมัธยมประจํา
จังหวัดขนาดใหญ่  ของอําเภอเมืองเลย  จังหวัดเลย จาก
การสํารวจภาวะโภชนาการนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้น  พบภาวะโภชนาการเกินเกณฑ์ร้อยละ 11.20 
ดังนั้น จากข้อมูลดั งกล่าว ทําให้ผู้ศึกษาต้องการศึกษา
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมสุขภาพของ
นักเรียน เพื่อเป็นแนวทางในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของนักเรียน ให้ถูกต้องตามหลักโภชนาการ 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  และ
พฤติกรรมสุขภาพขอ งนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มี
ภาวะโภชนาการเกิน  โรงเรียนเลยพิทยาคม  อําเภอเมือง
เลย  จังหวัดเลย 

2. เพื่อศึกษาความรู้ที่เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

3. เพื่อศึกษาทัศนคติที่เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

4. เพื่อศึกษาการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น 



5. เพื่อศึกษาพฤติกรรมสุขภาพท่ีเกี่ยวข้องกับ
ภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

 
วิธีด าเนินการวิจัย 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
เป็นการศึกษาในกลุ่ม นักเรียน ชั้นมัธยมศึกษา

ตอนต้นที่มีภาวะโภชนาการเกิน   โรงเรียนเลยพิทยาคม  
อําเภอเมืองเลย  จังหวัดเลย จํานวน142 คน 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมเป็นแบบสอบถาม 

ประกอบด้วย 
ส่วนท่ี 1  ข้อมูลท่ัวไปของนักเรียน   ได้แก่  เพศ  

อายุ  น้ําหนัก  ส่วนสูง  เงินมาโรงเรียน   อาชีพ/การศึกษา/
รายได้ ของผู้ปกครอง  การรับรู้ขนาดรูปร่ าง  แหล่งรับรู้
ข้อมูลข่าวสาร  การเจ็บป่วย  ขนาดครอบครัว 

ส่วนท่ี 2  การบริโภคอาหาร   เช่น   ชนิดอาหาร 
แหล่งอาหารและชนิดของเครื่องดื่มที่ชอบ 

ส่วนท่ี 3  พฤติกรรมสุขภาพ  เช่น  การออกกําลัง
กาย  การดูโทรทัศน์  การเล่นเกมคอมพิวเตอร์  การนอน
หลับพักผ่อน  และความเครียด 

ส่วนท่ี 4  แบบวัดความรู้ด้านโภชนาการ ลักษณะ
ข้อคําถาม 4  ตัวเลือก  เกณฑ์การให้คะแนน  ถ้าตอบถูกให้ 
1 คะแนน แต่ถ้าตอบผิดหรือไม่ตอบให้ 0 คะแนน การแปล
ผลคะแนนใช้การพิจารณาแบ่งระดับคะแนนแบบอิงเกณฑ์ 
โดยประยุกต์จากหลักเกณฑ์ของบลูม (Bloom, 1971) มี
เกณฑ์แบ่งคะแนนออกเป็น 3 ระดับ  

ส่วนท่ี 5  แบบวัดทัศนคติในการบริโภคอาหาร  ให้
คะแนนเป็น 5 ระดับ  ได้แก่  เห็นด้วยอย่างยิ่ง  เห็นด้วย  
ไม่แน่ใจ  ไม่เห็นด้วย  ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง  ลักษณะคําถาม
มีทั้งด้านบวกและด้านลบ  เกณฑ์การให้คะแนน  ได้
กําหนดเป็น 5 ระดับ   

ส่วนท่ี 6  แบบสอบถามความถี่การบริโภคอาหาร  

ชนิดต่างๆ  ในระยะ 1 เดือนที่ผ่านมา  ได้แก่ อาหาร
ประเภทข้าวและแป้ง  ผัก  ผลไม้สด  ผลไม้ดอง  ผลิตภัณฑ์
จากนมวัว  เนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์จากเนื้อสัตว์  ถั่วเมล็ด
แห้งและผลิตภัณฑ์จากถั่วเมล็ดแห้ง  อาหารที่
ประกอบด้วยไขมัน  ขนมขบเคี้ยว  เครื่องดื่มชนิดต่างๆ 
และอาหารจานด่วน 

ส่วนท่ี 7  แบบบันทึกแบบแผนอาหารที่บริโภค
ประจําวัน (วันไปโรงเรียน 2 วันและวันหยุด 1 วัน) 

การทดสอบเครื่องมือ 
การหาความตรงด้านเนื้อ หา (Content validity) 

สร้างแบบสอบถามให้มีความตรงตามเนื้อหาและ
วัตถุประสงค์ มีผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบหลังการตรวจสอบ
แล้ว นํามาปรับปรุงแก้ไขตามคําแนะนํา    จากนั้นทําการ
ทดสอบเครื่องมือ โดยการนําแบบสอบถามไปทดลองใช้ 
(Try out) กับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น  โรงเรียนเลย
อนุกูลวิทยา  อําเภอเมืองเลย  จังหวัดเลย  ที่มีลักษณะ
คล้ายคลึงกับกลุ่มตัว อย่าง  จํานวน 30 คน หาค่าความ
เที่ยงของแบบสอบถาม  ความรู้ด้านโภชนาการโดยใช้วิธี
ของ Kuder – Richardson 20: KR 20 มีค่าเท่ากับ 0.76   
และทัศนคติในการบริโภคอาหารโดยใช้วิธีสัมประสิทธิ์
แอลฟาครอนบาช (Cranach’s Alpha Coefficient) มีค่า
เท่ากับ 0.82 

การเก็บรวบรวมข้อมลู 
ผู้วิจัยดําเนินการรวบรวมข้อมูลระหว่างเดือน

พฤศจิกายน พ.ศ. 2554 – เดือนกุมภาพันธ์ พ.ศ. 2555 นํา
ข้อมูลท่ีได้จากแบบสอบถาม และการบันทึกข้อมูล มา
ตรวจสอบความครบถ้วนสมบูรณ์ของข้อมูล และลงรหัส
ข้อมูลเพื่อเตรียมวิเคราะห์ 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
วิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูป  

โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา หาค่าเฉล่ีย ร้อยละ ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ค่ามัธยฐาน ค่าสูงสุดและค่าต่ําสุด 



ผลการวิจัย 
ข้อมูลทั่วไปของประชากร 
จากการสํารวจกลุ่มตัวอย่าง  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

- 3 พบว่า ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ 52.11 ศึกษาอยู่
ในระดบัชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ร้อยละ 34.51 แหล่งการรับ
ข้อมูลข่าวสารในด้านโภชนาการพบว่า ได้รับข่าวสารมาก
ที่สุด 3 ลําดับ คือ จากบุคคลในครอบครัว เช่น บิดา 
มารดา ญาติพี่น้อง ร้อยละ 78.17 ครู อาจารย์ ร้อยละ 
68 .31 และส่ือภาพหรือเสียง เช่น โทรทัศน์ วิทยุ 
อินเตอร์เน็ต ร้อยละ 59.15 ตามลําดับ 

ข้อมูลการบริโภคอาหาร 
นักเรียนบริโภคอาหาร ครบ 3 มื้อร้อยละ 92.25 

บริโภคอาหารมื้อกลางวันร้อยละ 100.00 มื้อเย็นร้อยละ 
99.30 และมื้อเช้าร้อยละ 95.77 นักเรียนเลือกอาหารโดย
คํานึงถึงรสชาติของอาหารร้อยละ 41.55 รองลงมาคือ
คุณค่าทางโภชนาการร้อยละ 30.99 และความสะอาดของ
อาหารร้อยละ 17.61 อาหารระหว่างมื้อที่บริโภคเป็น
ประจํา  คือ ดื่มนมร้อยละ 47.89  ขนมกรุบกรอบร้อยละ 
45.07 และผลไม้ร้อยละ 27.46  นอกจากนี้ยังพบว่าบริโภค
ผักและผลไม้ 3-4 ครั้ง /สัปดาห์ร้อยละ 55.63  บริโภค
ระหว่างวันปกติและวันหยุดแตกต่างกันร้อยละ 59.86  โดย
บริโภคอาหารในวันหยุดมากกว่าวันปกติร้อยละ 70.59 

ข้อมูลด้านพฤติกรรมสุขภาพ 
ออกกําลังกายร้อยละ 76.76 โดยออกกําลังกาย 3-

4 ครั้งต่อสัปดาห์ร้อยละ 40.37 ใช้เวลาที่ออกกําลังกาย
ครั้งละมากกว่าหรือเท่ากับ 30 นาท ี นอนหลับ 7-8 ชั่วโมง
ร้อยละ 69.01 ไม่มีปัญหาในเรื่องนอนหลับร้อยละ 92.25 
และถ้าหากมีปัญหาในการนอนไม่หลับ แก้ไขโดยวิธีฟัง
เพลงร้อยละ 53.52 มีภาวะความเครียดปานกลางร้อยละ 
41.55 ซึ่งเกิดจากปัญหาด้านการสอบ/การเรียนร้อยละ 
75.35 และมีวิธีคลายความเครียด  โดยดูหนังหรือฟังเพลง
ร้อยละ 81.69 ร้องเพลงร้อยละ 54.23 และปรึกษาเพื่อน

ร้อยละ 23.24  ส่วนพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพที่เกี่ยวข้อง 
ได้แก่  การบริโภคขนมกรุบกรอบ  ส่วนใหญ่ใช้เวลาในการ
เล่นคอมพิวเตอร์ /ดูโทรทัศน์ /เล่นเกมส์ในวันปกติ 3-4 
ชั่วโมงร้อยละ 35.21  ในวันหยุดใช้เวลาในการเล่น
คอมพิวเตอร/์ดูโทรทัศน/์เล่นเกม 5-6 ชั่วโมงร้อยละ 30.99   

ความรู้ทางด้านโภชนาการ 
มีความรู้ส่วนใหญ่อยู่ในระดับสูงร้อยละ 73.94 

ส่วนมากตอบถูกมากที่สุดในเรื่องเครื่องดื่มที่ก่อให้เกิดโทษ
ต่อร่างกายและวิธีลดน้ําหนักที่ได้ผลดีและปลอดภัย  
รองลงมาการเลือกบริโภคอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ  ร้อย
ละ 95.77  

ทัศนคติต่อการบริโภคอาหาร 
ระดับทัศนคติอยู่ในระดับดีร้อยละ 71.83 เมื่อ

พิจารณาเป็นรายข้อแล้วพบว่าทัศนคติในเรื่องอาหารที่มี
ประโยชน์ไม่จําเป็นต้องมีราคาแพง  และการออกกําลัง
กายถือว่าเป็นวิธีที่ดีในการลดน้ําหนักอยู่ในระดับสูง  ส่วน
ทัศนคติที่ควรมีการปรับเปล่ียนเพื่อให้เป็นในแนวทาง ที่
ส่งเสริมสุขภาพมากขึ้น ได้แก่ ทัศนคติเรื่องการนอนหลับ
พักผ่อนท่ีเพียงพอจะทําให้นักเรียนไม่อ้วน  และการลด
น้ําหนักควรลดอาหารในบางมื้อลง 

ความถ่ีในการบริโภคอาหาร 
บริโภคข้าวเจ้า ข้าวเหนียว และก๋วยเตี๋ยว/ขนมจีน

เป็นประจําทุกวันร้อยละ 80.28 ร้อยละ 55.63 และร้อยละ 
36.62  ตามลําดับ   บริโภคเนื้อวัว เนื้อหมู เนื้อไก่ เป็น
ประจําทุกวันร้อยละ 77.46  สําหรับการบริโภคลูกชิ้น ไส้
กรอกและไข่บริโภคทุกวัน ร้อยละ 42.25 และร้อยละ 53.52  
ส่วนใหญ่บริโภคนมสด  และนมเปร้ียวทุกวัน  ร้อยละ 
55.63 และร้อยละ 28.87  บริโภคอาหารทอดอาหารผัดเป็น
ประจําทุกวัน  ร้อยละ 47.89 และร้อยละ 54.23  บริโภคผัก
และผลไม้เป็นประจําทุกวัน ร้อยละ 57.75  และร้อยละ 
53.52  ดื่มน้ําผลไม้  น้ําผักเป็นประจําทุกวัน ร้อยละ 34.51  
บริโภคอาหารขนมขบเคี้ยวเป็นประจําทุกวัน  ร้อยละ 45.07 



ชนิดของอาหารที่บริโภคในวันปกติและ
วันหยุด 

จากการศึกษ าโดยบันทึกของนักเรียนใน 3 วัน 
พบว่าแบบแผนอาหารที่บริโภคประจําวันของนักเรียนใน
วันปกติโดยการจดบันทึก พบว่านักเรียนส่วนใหญ่บริโภค
อาหารจานเดียวในมื้อเช้า คือ ข้าวผัด/โจ๊ก/ข้าวต้ม ร้อยละ 
50.00 ส่วนอาหารกลางวันนักเรียนส่วนใหญ่บริโภค
ก๋วยเตี๋ยว ขนมและอาหารว่าง ร้อยละ 28.17 และร้อยละ 
27.46 ตามลําดับ และในอาหารเย็น นักเรียนส่วนใหญ่
บริโภคอาหารจานเดียว คือ ข้าวผัด /ข้าวหมูแดง/ข้าวหมู
กรอบ/ข้าวขาหมู ร้อยละ 30.28 

จากการศึกษาพบว่าแบบแผนอาหารที่บริโภค
ประจําวันของนักเรียนในวันหยุด พบว่า นักเรียนส่วนใหญ่
บริโภคอาหารจานเดียวในมื้อเช้า คือ ข้าวผัด/โจ๊ก/ข้าวต้ม
ร้อยละ 46.48 ส่วนอาหารกลางวันนักเรียนบริโภคอาหาร
จานเดียว คือ ข้าวผัด/ข้าวหมูแดง/ข้าวหมูกรอบ/ข้าวขาหม/ู
ข้าวเปียกเส้น ร้อยละ 34.51 และอาหารเย็นนักเรียน
บริโภคอาหารจานเดียว คือ ข้าวผัด /ข้าวหมูแดง/ข้าวหมู
กรอบ/ข้าวขาหม/ูข้าวมันไก่ ร้อยละ 38.0 

 
อภิปรายผล 

ข้อมูลท่ัวไป 
ในการศึกษาครั้งนี้มีนักเรียนหญิงมากกว่านักเรียน

ชาย  ส่วนใหญ่กําลังศึกษาอยู่ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3  ด้าน
การประเมินขนาดรูปร่าง  นักเรียนมีความคิดว่าตัวเองมี
รูปร่างที่อ้วน และมีขนาดรูปร่างที่อวบ   นอกจากนั้นไม่
พอใจในขนาดรูปร่างของตนเอง  เนื่องจากรู้สึกไม่สบาย
กายเวลาทํากิจกรรมต่างๆ ส่วนใหญ่มีวิธีแก้ไขปัญหา
รูปร่างของตนเอง  โดยการออกกําลังกายและลดปริมาณ
อาหารลง  ใช้จ่ายในการซื้อพวกขนมขบเคี้ยวต่างๆ และ
น้ําหวาน ได้แก่ นํ้าอัดลม นํ้าผลไม้ ชาเขียว (ชนิดขวดและ
กล่อง) โอวัลติน ไมโล   

ข้อมูลการบริโภคอาหาร 
ส่วนใหญ่บริโภคอาหารเช้า  ร้อยละ 95.77  บริโภค

อาหารกลางวันทุกคน  แหล่งอาหารมื้อกลางวันส่วนใหญ่
บริโภคที่โรงอาหารของโรงเรียน  ข้อมูลแบบแผนการบริโภค
อาหารในวันมาโรงเรียนพบว่า  บริโภคก๋วยเตี๋ยวเป็นส่วน
ใหญ่เหมือนข้อมูลการบริโภคอาหาร  รองลงมาบริโภคขนม
และอาหารว่าง  สาเหตุที่นักเรียนบริโภคขนมและอาหาร
ว่างนั้นเป็นเพราะนักเรียนบางส่วนได้พักในช่วงระหว่าง
คาบเรียนจึงซื้อขนมที่ร้านค้าภายในบริเวณโรงเรียน  ทําให้
เมื่อถึงช่ วงพักกลางวันจึงไม่หิว  ขนมและอาหารว่างจะ
ส่งผลต่อภาวะโภชนาการเกิน  บางส่วนชอบบริโภคอาหาร
ระหว่างมื้อ  ส่วนใหญ่จะเป็นนมและขนมกรุบกรอบ  ซึ่ง
ตรงกับรายงานการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการ ครั้ง
ที่ 5 ที่พบว่านักเรียนชอบบริโภคขนมขบเคี้ยวร้อยละ 56.7 
(กองโภชนาการ, 2549)  

ข้อมูลด้านพฤติกรรมสุขภาพ   
ส่วนใหญ่ใช้เวลาในการออกกําลังกายในชั่วโมง

เรียนพละศึกษา  โดยออกกําลังกาย 3-4 ครั้งต่อสัปดาห์ 
ระยะเวลาในการออกกําลังกายประมาณ 30 นาทีต่อครั้ง  
ซึ่งตรงกับพฤติกรรมของเด็กในเขตเมืองของประเทศไทย ที่
พบว่า  นักเรียนใช้เวลาส่วนใหญ่นั่งในห้ องเรียน 6-7 
ชั่วโมงต่อวัน  ขณะที่วิชาพละศึกษาซึ่งจะได้เล่นหรือออก
กําลังกายกลางแจ้งเป็นวิชาที่ได้รับความสําคัญค่อนข้าง
น้อยเพียงสัปดาห์ละ 50-60 นาที เท่านั้น (อุรุวรรณ แย้ม
บริสุทธิ์, 2552)  เวลาในการเล่นคอมพิวเตอร/์ดูโทรทัศน์/
เล่นเกมในวันปกติ   ส่วนใหญ่ใช้เวลา 1-2 ชั่วโมง  ส่วน
วันหยุดใช้เวลา 3-4 ชั่วโมง  ทั้งนี้ เวลาที่สมาชิกใน
ครอบครัวรับประทานอาหารด้วยกันมักจะเปิดทีวีไปด้วย  
ทําให้นักเรียน มีโอกาสรับอาหารและขนมต่างๆ มากขึ้น  
(อุรุวรรณ แย้มบริสุทธิ์, 2552)   

ความรู้ทางด้านโภชนาการ 
ความรู้ทางโภชนาการในภาพรวมอยู่ในระดบัท่ีดี  



เนื่องจากได้รับข่าวสาร  และได้ เรียนด้านโภชนาการ  
ส่วนมากตอบถูกมากที่สุดในเรื่องเครื่องดื่มที่ก่อให้เกิดโทษ
ต่อร่างกาย  และวิธีลดน้ําหนักที่ได้ผลดีและปลอดภัย 

ทัศนคติต่อการบริโภคอาหาร 
นักเรียนมีทัศนคติต่อการบริโภคอาหารอยู่ในระดับ

ดี  เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ  คือ  อาหารท่ีมีประโยชน์ไม่
จําเป็นต้องมีราคาแพง 

ความถี่ในการบริโภคอาหาร 
ส่วนใหญ่เลือกบริโภคข้าวเป็นหลัก  และเป็น

ประจําทุกวัน  ข้าวเจ้ามากกว่าข้าวเหนียว  อาหารประเภท
เนื้อสัตว์ทุกคนบริโภคเนื้อสัตว์เป็นจํานวนมากพอต่อความ
ต้องการของร่างกาย  มีบางส่วนนิยมบริโภคเนื้อสัตว์แปร
รูป  คือ  ลูกชิ้นและไส้กรอกทอด  ซึ่งอาหารเหล่านี้ทําให้มี
น้ําหนักมากขึ้นเพราะมีส่วนของเนื้อสัตว์ติดมัน   บริโภค
อาหารทอด  อาหารผัดเป็นประจําทุกวัน  ส่วนใหญ่บริโภค
ผักและผลไม้เพียงพอ  แต่เมื่อพิจารณาจากการบริโภคและ
แบบแผนการบริโภค  พบว่าบริโภคผักผลไมจ้ากผักเครื่อง
เคียงในอาหารจานเดียว  ที่ตกแต่งหน้าของอาหารจาน
เดียวเหล่านั้น  ทําให้เข้าใจผิดในการเลือกความถี่การ
บริโภคผักและผลไม้  เครื่องดื่มชนิดต่างๆ   ส่วนใหญ่ดื่มน้ํา
ผลไม้  น้ําผักเป็นประจําทุกวัน  แต่เมื่อสอบถามพบว่าน้ํา
ผลไม้และน้ําผักเหล่านี้ล้วนแล้วแต่มีรสหวานและใช้วัตถุ
ปรุงแต่งกลิ่นและรส  เพิ่มความหวานด้วยน้ําตาล  ซึ่งส่งผล
ให้มีภาวะโภชนาการเกิน  บริโภคอาหาร  ขนมขบเคี้ยวเป็น
ประจําทุกวัน  ซึ่งสอดคล้องกับ  อบเชย วงศ์ทอง (2551)  ที่
พบว่าวันรุ่นชอบบริโภคอาหารจุบจิบ  อาหารขยะ  เพราะ
ติดในรสชาติที่มีการเติมผงชูรส  น้ํา ตาลและเกลือ  มี
ลักษณะเป็นอาหารถุงสวยงาม  เช่น  โดนัท  มันฝรั่งทอด  
ข้าวโพดอบเนย  เป็นต้น  อาหารขยะนี้ส่วนใหญ่เป็นอาหาร
ประเภทไขมันและคาร์โบไฮเดรต  จึงไม่สามารถตอบสนอง
ความต้องการอาหารพื้นฐานท้ังหมดของร่างกายได้ 

 

แบบแผนในการบริโภคอาหาร 
จากการสํารวจโดยการบันทึ กของนักเรียนใน

ระยะเวลา 3 วัน  วันหยุด 1 วัน  และวันปกติ 2 วัน  พบว่า
แตกต่างกันระหว่างวันปกติและวันหยุด  ในวันปกติส่วน
ใหญ่บริโภคอาหารจานเดียวมื้อเช้าที่บ้านง่ายๆ คือ ข้าว
ผัด/โจ๊ก/ข้าวต้ม  จะเห็นได้ว่าอาหารในมื้อเช้าจะเป็นมื้อที่
รีบเร่งสําหรับการไปโรงเรียนเป็นส่วนใหญ่  และลักษณะ
อาหารมักจะไม่เน้นคุณค่าทางอาหารมากนัก  ส่วนอาหาร
กลางวันส่วนใหญ่จะซื้อกินเองที่โรงเรียน  อาหารที่บริโภค
มาก  คือ  ขนม  อาหารว่าง  และก๋วยเตี๋ยว  เพราะบางส่วน
ไม่อยากลงมาซื้ออาหารที่โรงอาหาร  จึงซื้อขนมรับประทาน
ที่ร้านค้าใกล้อาคารเรียน  และ บางคนบริโภคขนมใน
ช่วงเวลาพักระหว่างเรียนแล้วทําใหม้ื้อกลางวันไม่หิว  มื้อ
เย็นส่วนใหญ่บริโภคอาหารจานเดียวที่บ้าน  แหล่งอาหาร
ส่วนใหญ่  ซื้อจากร้านค้า  เช่น  ข้าวผัด/ข้าวหมูแดง/ข้าว
หมูกรอบ/ข้าวขาหมู  เป็นต้น  สําหรับวันหยุดทั้ง 3 มื้อ  มื้อ
เช้า  กลางวัน  และเย็นนักเรียนส่วนใหญ่บริโภคอาหารจาน
เดียว  แหล่งอาหารท่ีบริโภคคือ ผู้ปกครอง ปรุงให้บริโภค  
และส่วนหนึ่งซื้อจากร้านค้าในช่วงกลางวัน  อาหารจาน
เดียวที่นิยมบริโภค  คือ  ข้าวไข่เจียว  ข้าวต้ม และข้าวมัน
ไก่  เมื่อพิจารณาแล้วจะเห็นได้ว่าช่วงพักกลางวัน  วันปกติ
ที่มาโรงเรี ยนกับวันหยุดที่นักเรียนอยู่บ้านการบริโภค
แตกต่างกันเป็นเพราะช่วงกลางวันวันหยุดมีผู้ปกครอง
ดูแลเรื่องการบริโภคอาหาร  แต่วันปกติที่มาโรงเรียนน้ัน
นักเรียนเป็นผู้บริโภคอาหารเอง  ทําให้เลือกบริโภคอาหาร
ที่ไม่มีประโยชน์และอาจส่งผลต่อภาวะโภชนาการเกิน  
จากอาหารส่วนใหญ่บริโภคเป็นอาหารประเภทแป้งและ
ไขมันค่อนข้างสูง  และในแต่ละมื้ออาหารไม่ค่อยบริโภคผัก
หรือผลไม ้ แต่ความถี่การบริโภคอาหารนักเรียนตอบว่าได้
บริโภคผักผลไม้ทุกวัน  ซึ่งจากแบบแผนการบริโภคอาหาร
ที่นักเรียนเลือกตอบผักผลไม้ทุกวันเพราะในอาหารจาน
เดียวที่ซื้อจากร้านค้าและผู้ปกครองปรุงให้บริโภคนั้นมีผัก



ตกแต่งหน้าจาน  ซึ่งมีปริมาณไมเ่พียงพอกับความต้องการ
ของร่างกาย  จึงเป็นสาเหตหุน่ึงที่ทําให้นักเรียนเลือกตอบ
บริโภคความถี่ผักผลไม้ทุกวัน 
 
สรุปผลการวิจัย 

ข้อมูลท่ัวไป 
จากการศึกษานักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน  ชั้น

มัธยมศึกษาปีท่ี 1 - 3  พบว่า นักเรียนส่วนใหญ่กําลังศึกษา
อยู่ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3  อาชีพของบิดาและมารดามีอาชีพ
รับราชการหรือพนักงานรัฐวิสาหกิจ  การศึกษาสูงสุดของ
บิดาและมารดาอยู่ในระดับชั้นปริญญาตรี  ด้านการรับรู้
ข้อมูลข่าวสารและการดูแลตนเอง พบว่า นักเรียนได้รับ
ข้อมูลข่าวสารมากที่สุดจากบุคคลในครอบครัว โดยนักเรียน
มีการรับข้อมูลข่าวสารจากบุคคลในครอบครัวโดยได้รับ
ข้อมูลข่าวสารจากการแนะนําของบิดา  มารดาในการ
บริโภคอาหาร  นักเรียนส่วนใหญ่มีจํานวนสมาชิกใน
ครอบครัวอยู่ระหว่าง 1-4 คน(รวมตัวนักเรียนด้วย)  ด้าน
การประเมินขนาดรูปร่างนักเรียนคิดว่าตัวเองมีรูปร่างที่อ้วน  
และมีขนาดรูปร่างที่อวบ นอกจากนั้นนักเรียนไม่พอใจใน
ขนาดรูปร่างของตนเองเนื่องจากรู้สึกไม่สบายตัวเวลาทํา
กิจกรรมต่างๆ โดยนักเรียนส่วนใหญ่มีวิธีแก้ไขปัญหา
รูปร่างของตนเองโดยการออกกําลังกายและลดปริมาณ
อาหารลง  โดยนักเรียนส่วนใหญ่ได้รับเงินต่อวันอยู่ระหว่าง 
31-60 บาท  ซึ่งค่าใช้จ่ายส่วนใหญ่จะใช้จ่ายสําหรับซื้อ
อาหารอยู่ระหว่าง 10-20 บาท  นักเรียนใช้จ่ายในการซื้อ
พวกขนมขบเคี้ยวต่างๆ และน้ําหวาน ได้แก่ นํ้าอัดลม น้ํา
ผลไม้ ชาเขียว (ชนิดขวดและกล่อง) โอวัลติน ไมโล 

ข้อมูลการบริโภคอาหาร 
การบริโภคอาหาร  พบว่า  บริโภคอาหาร  จํานวน 3 

มื้อร้อยละ 92.25  โดยส่วนใหญ่บริโภคอาหารเช้า  ร้อยละ 
95.77  โดยส่วนใหญ่ผู้ปกครองทําให้บริโภค  สําหรับมื้อ
กลางวันพบว่าทุกคนรับประบริโภคอาหารกลางวัน  โดย

แหล่งอาหารท่ีนักเรียนบริโภคในมื้อกลางวันส่วนใหญ่จะ
บริโภคอาหารกลางวันท่ีโรงอาหารของโรงเรียน  อาหารท่ี
นิยมบริโภคส่วนใหญ่คือ  อาหารประเภทก๋วยเตี๋ยวและ
ข้าวราดแกง  ส่วนอาหารมื้อเย็นพบว่านักเรียนบริโภค
อาหารประเภทอาหารตามสั่ง  และซื้อจากร้านคา้ 

นอกจากนี้  ยังพบว่าบางส่วนนิยมบริโภคอาหาร
ระหว่างมื้อ โดยส่วนใหญ่อาหารจะเป็นนมและขนมกรุบ
กรอบ ในการบริโภคผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร/สมุนไพร  พบว่า  
นิยมบริโภคโปรตีนชนิดชงดื่ม  ส่วนเครื่องดื่มที่นิยมดื่มเป็น
ประจํานอกจากน้ําเปล่าคือนม  รองลงมา  คือน้ําผลไม้ 
สําหรับรูปแบบการบริโภคอาหารระหว่างวันปกติกับวันหยุด
พบว่า  บริโภคอาหารในวันหยุดมากกว่าวันปกติ 

ข้อมูลด้านพฤติกรรมสุขภาพ 
กิจกรรมการออกกําลังกาย  พบว่า  ในหนึ่งสัปดาห์

ออกกําลังกาย 3-4 ครั้ง  ใช้เวลาครั้งละมากกว่าหรือเท่ากับ 
30 นาท ี  แต่จะพบว่าช่วงเวลาเล่นกีฬาคือเวลาเรียนพละ
ศึกษา  ทําให้ในหนึ่งสัปดาห์ไม่ได้ออกกําลังกายอย่าง
สม่ําเสมอและใช้เวลาเท่าที่นักเรียนตอบ   โดยการออก
กําลังกายที่นิยม  คือ  วิ่ง  เตะฟุตบอล  และเดินเร็ว  แต่
อย่างไรก็ตามยังพบว่า  ร้อยละ 23.24  ไม่ออกกําลังกาย
โดยให้เหตุผลว่าขี้เกียจออกกําลังกาย 

การพักผ่อนนอนหลับ  พบว่า  เวลาในการนอน
หลับเป็น 7-8 ชั่วโมง  และไม่มีปัญหาในเรื่องนอนหลับร้อย
ละ 92.25  แต่ถ้าหากมีปัญหา ในการนอนไม่หลับ แก้ไข
โดยวิธีฟังเพลงและดูโทรทัศน์  ด้านความเครียดพบว่า  มี
ภาวะเครียดปานกลาง  ส่วนมากจะเปน็ความเครียดที่เกิด
จากปัญหาการสอบหรือการเรียน  และวิธีคลาย
ความเครียด  คือ  ดูหนังหรือฟังเพลงและปรึกษาเพื่อน  มี
การพักผ่อนหย่อนใจทุกคน  ส่วนใหญ่มีกิจกรรมพักผ่อน
หย่อนใจ  คือ  ดูหนังฟังเพลงและนอนหลับ 

ด้านเวลาในการเล่นคอมพิวเตอร/์ดูโทรทัศน์/เล่น
เกมในวันปกติส่วนใหญ่ใช้เวลา 1-2 ชั่วโมง  ส่วนวันหยุดใช้



เวลา 3-4 ชั่วโมง  สําหรับการบริโภคขนมกรุบกรอบขณะ
เล่นคอมพิวเตอร/์ดูทีวี/เล่นเกมในกลุ่มนักเรียน  พบว่า  ไม่
บริโภคขนมกรุบกรอบร้อยละ 71.83  แต่จะพบว่าในข้อมูล
การบริโภคอาหารระหว่างมื้อส่วนใหญ่มีการบริโภคนม  
และขนมกรุบกรอบ  ส่งผลให้เกิดภาวะโภชนาการเกินได ้

ความรู้ทางด้านโภชนาการและทัศนคติต่อการ
บริโภคอาหาร 

ความรู้ทางโภชนาการของนักเรียนอยู่ในระดับที่ดี
โดยมีค่าเฉล่ียของคะแนนเทา่กับ 16.42 คะแนน  สําหรับ
ด้านทัศนคติต่อการบริโภคอาหารนักเรียนส่วนใหญ่มี
ทัศนคติต่อการบริโภคอาหารอยู่ในระดับสูงร้อยละ 71.83 

ความถี่ในการบริโภคอาหาร 
ความถี่ในการบริโภคอาหาร  พบว่า  นักเรียนมีการ

บริโภคอาหารตามความถี่  คือ  อาหารประเภทข้าวและ
แป้ง  ส่วนใหญ่เลือกรั บประบริโภคข้าวเจ้า  ข้าวเหนียว  
และก๋วยเตี๋ยว/ขนมจีนเป็นหลักและเป็นประจําทุกวัน  ส่วน
บะหมี่กึ่งสําเร็จรูปและขนมปัง  บริโภคน้อยครั้งโดยเฉล่ีย
ประมาณ 1-2 ครั้งต่อสัปดาห์ ส่วนพิซซ่า  สปาเก็ตตี้  
แฮมเบอร์เกอร์และคุกกี้ ขนมปังสอดไส้ ขนมเค้ก พาย  ไม่
บริโภคเลย  อาหารประเภทเนื้อสัตว์แล ะผลิตภัณฑ์จาก
เนื้อสัตว์   พบว่า  ทุกคนบริโภคเนื้อวัว  เนื้อหมู  เนื้อไก่  
เป็นประจําทุกวัน  สําหรับการบริโภคลูกชิ้น ไส้กรอกและไข่
นั้นบริโภคทุกวัน  ส่วนกุ้ง  หอย  ปู  ปลา ปลาหมึก  บริโภค 
1-2 ครั้งต่อสัปดาห์  นอกจากนี้ยังพบว่า ปลาหมึกเส้น  
ปลาเส้น  ไม่บริโภคเลย  ส่วนใหญ่ดื่มนมสด  นมรสจืด  
และนมเปร้ียวทุกวัน  และไม่ดื่มนมรสหวาน  รสช็อกโกแลต  
รสสตรอเบอร์ร่ี และโยเกิร์ตเลย ร้อยละ 40.85 และร้อยละ 
33.80 ตามลําดับ  ถั่วเมล็ดแห้งและผลิตภัณฑ์จากถั่ว   
พบว่า  ส่วนใหญ่ไม่บริโภคถั่วดํา  ถั่วแดง  ถั่วลิสง  และถั่ว
อบกรอบ  ถั่วต้ม  ถั่วคั่วเลย  ส่วนใหญ่จะบริโภคนมถั่ว
เหลือง น้ําเต้าหู้ 1-2 ครั้งต่อสัปดาห์  อาหารที่ประกอบด้วย
น้ํามันและไขมัน   พบว่า ส่วนใหญ่บริโภคอาหารทอด

อาหารผัดเป็นประจําทุกวัน  ส่วนอาหารที่มีส่วนผสมของ
กะทิ  พบว่า  ไม่บริโภคเลย  อาหารประเภทผักและผลไม้
ต่างๆ   พบว่า  บริโภคผักและผลไม้เป็นประจําทุกวัน  
เครื่องดื่มชนิดต่าง  ๆพบว่า  ส่วนใหญ่ดื่มน้ําผลไม้  น้ําผัก
เป็นประจําทุกวัน  นอกจากนี้  พบว่า   ส่วนใหญ่ดื่ม
น้ําอัดลม  และชา  กาแฟ  โกโก้  1-2 ครั้งต่อสัปดาห์  ของ
หวานและอาหารขบเคี้ยว   พบว่า ส่วนใหญ่บริโภคของ
หวานและไอศกรีม 1-2 ครั้งต่อสัปดาห์เท่ากัน  นอกจากนี้  
พบว่า  บริโภคอาหาร  ขนมขบเคี้ยวเป็นประจําทุกวัน  ร้อย
ละ 45.07  อาหารหมักดองพบว่า  ส่วนใหญ่จะไม่บริโภค
อาหารหมักดองเลย 

แบบแผนในการบริโภคอาหาร 
จากการสํารวจแบบแผนในการบริโภคอาหาร

ระยะเวลา 3 วัน  พบว่า  มีความแตกต่ างในการบริโภค
อาหารระหว่างวันปกติกับวันหยุด  ในวันปกตินักเรียนส่วน
ใหญ่บริโภคอาหารมื้อเช้า  โดยแหล่งอาหารท่ีนักเรียนชาย
และหญิงที่บริโภคอาหารมื้อเช้าส่วนใหญ่บริโภคอาหาร
จากที่บ้านโดยเป็นอาหารจานเดียวง่ายๆ  คือ  ข้าวผัด/โจ๊ก/
ข้าวต้ม  ส่วนอาหารกลางวันส่วนใหญ่จะซื้ อกินเองที่
โรงเรียน  ส่วนอาหารที่บริโภคมากคือขนม  อาหารว่าง  
และก๋วยเตี๋ยว  เพราะบางส่วนไม่อยากลงมาซื้ออาหารที่โรง
อาหารจึงซื้อขนมบริโภคที่ร้านค้าใกล้อาคารเรียน  และบาง
คนบริโภคขนมในช่วงเวลาพักระหว่างเรียนมื้อกลางวันจึง
ไม่หิว  ส่วนมื้อเย็นส่วนใหญ่ซื้ออาหารบริโภคจากร้านค้า  
โดยส่วนใหญ่บริโภคอาหารจานเดียว  คือ  ข้าวผัด/ข้าวหมู
แดง/ข้าวหมูกรอบ/ข้าวขาหมู  เป็นต้น  

สําหรับวันหยุดพบว่าในมื้อเช้า  กลางวัน  และเย็น
ส่วนใหญ่บริโภคอาหารจานเดียว  แหล่งอาหารท่ีบริโภคคือ 
ผู้ปกครองทําให้บริโภคและส่วนหนึ่งคือซื้อจากร้านค้า
ในชว่งกลางวัน  โดยอาหารจานเดียวที่นักเรียนนิยมบริโภค
คือ ข้าวผัด ข้าวหมูแดง ข้าวหมูกรอบ ข้าวขาหมู ข้าวมันไก ่ 
อาหารส่วนใหญ่ที่นักเรียนบริโภคจะเป็นอาหารประเภทที่มี



แป้งและไขมันค่อนข้างสูง  และในแต่ละมื้ออาหารนักเรียน
ไม่ค่อยบริโภคผักหรือผลไม้เลย เป็นไปได้ว่าจะส่งผ ลให้
นักเรียนได้บริโภคอาหารไม่ครบทั้ง 5 หมู่ตามหลัก
โภชนาการได้ 

 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช้ 

1. จากผลการศึกษาพบว่านักเรียนส่วนใหญ่มี
ความรู้ที่ดีในด้านโภชนาการ  แต่ยังขาดการนําไปปฏิบัติ  
ดังนั้นทางโรงเรียนควร ร่วมมือ กับผู้ปกครองในการให้
ความรู้ดา้นการบริโภคอาหารของนักเรียนให้ครบ 5 หมู ่

2. ควรมีการปรับเปล่ียนทัศนคติในเรื่องการเลือก
เครื่องดื่มให้มากขึ้น  คํานึงถึงโทษของน้ําอัดลมและ
ประโยชน์ของเครื่องดื่มต่อสุขภาพ 

3. นักเรียนส่วนใหญ่ยังบริโภคอาหารประเภท
แป้ง  เนื้อสัตว์มากกว่าผัก  และผลไม้  ดังนั้นโรงเรยีนควรมี
โครงการส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้ภายในโรงเรียน 
เพื่อช่วยกระตุ้นให้นักเรียนบริโภคผักและผลไม้มากขึ้น 

4. ข้อจํากัดในการศึกษา  คือ  ควรศึกษา เพิ่ม
ด้านปริมาณ  ลักษณะการบริโภคที่ศึกษาเป็นปัจจัยหนึ่ง
ของภาวะโภชนาการเกิน  หากนักเรียนบริโภคในปริมาณที่
มากเกินไปจะทําใหม้ีภาวะโภชนาการเกิน 

5. ผู้ปกครองควรให้นักเรียนลดการบริโภคอาหาร
ประเภทผัด  และทอด 

6. ผู้ปกครองและครู  อาจารย์  ควรจํากัดเวลา
และให้คําแนะนําการเล่นคอมพิวเตอร์  เพราะการเล่น
คอมพิวเตอร์มากทําใหน้ักเรียนไม่ได้ใช้พลังงาน  ส่งผลต่อ
ภาวะโภชนาการเกิน 

7. ควรส่งเสริมการบริโภคอาหารที่ถูกต้องใน
โรงเรียน และควบคุมการจําหน่ายอาหารและขนม ใน
โรงเรียน  ซึ่งส่งผลต่อภาวะโภชนาการเกินแก่นักเรียน 
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