
 

 

บทที ่2 
 

เอกสาร และงานวจิยัทีเ่กีย่วข้อง 
 

การศึกษา เร่ืองปัจจยัท่ีมีผลต่อภาวะโภชนาการเกินของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6  
อ  าเภอเมือง จงัหวดัอุตรดิตถค์ร้ังน้ี มีเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง สามารถแบ่งไดเ้ป็นหวัขอ้ต่างๆ
ดงัต่อไปน้ี 

1. ภาวะโภชนาการ 
2. ภาวะโภชนาการเกิน 
3. ความรู้และพฤติกรรม 
4. ปัจจยัท่ีมีผลต่อภาวะโภชนาการเกิน 
5. งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
6. กรอบแนวคิดในการวิจยั 

 
ภาวะโภชนาการ 

ภาวะโภชนาการ (Nutritional status) หมายถึง สภาวะทางร่างกายท่ีประเมินจากสารอาหาร
และการใช้สารอาหารท่ีร่างกายไดรั้บของแต่ละคนโดยเป็นผลของปัจจยัตั้งแต่ การรับประทาน
อาหาร การยอ่ยอาหาร การดูดซึม การขนส่ง การสะสม ตลอดจนการเผาผลาญสารอาหารในระดบั
เซลล ์นอกจากนั้นส่ิงแวดลอ้มภายนอก ไดแ้ก่ เศรษฐกิจ สงัคม วฒันธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณี 
สภาพทางร่างกายและจิตใจ รูปแบบอาหารท่ีรับประทาน เหล่าน้ีมีผลต่อภาวะโภชนาการ  

นกัวิชาการดา้นโภชนาการไดใ้ห้ความหมายแตกต่างกนัดงัน้ี นฤดม บุญ-หลง และคณะ 
(2545) ไดใ้หค้วามหมายวา่  ภาวะโภชนาการ  หมายถึง สภาพของสุขภาพของแต่ละบุคคลท่ีเกิดจาก
การบริโภคอาหารและการท่ีร่างกายใชส้ารอาหารจากอาหารเพื่อการเจริญเติบโต บ ารุงซ่อมแซม
หรือท าใหอ้วยัวะต่าง ๆ ของร่างกายสามารถท างานไดป้กติ   

ปราณีต  ผ่องแผว้ (2539) ไดใ้ห้ความหมายว่า ภาวะโภชนาการ หมายถึง ภาวะสุขภาพ
ของบุคคลท่ีเป็นผลมาจากการน าประโยชน์จากสารอาหารท่ีจ าเป็นต่อร่างกายไปใช ้ สารอาหาร
ดงักล่าว ไดแ้ก่ โปรตีน  ไขมนั คาร์โบไฮเดรต  เกลือแร่  วิตามิน และน ้า ซ่ึงภาวะโภชนาการจะปกติ
หรือบกพร่องนั้น  ข้ึนอยู่กบัการไดรั้บสารอาหารท่ีมีประโยชน์อย่างครบถว้น หรือมีความสมดุล
ระหว่างความตอ้งการสารอาหารของร่างกายและการไดรั้บสารอาหาร  การท่ีมีสุขภาพจิตท่ีดี  มี
ความมัน่คงทางอารมณ์  กระตือรือร้น  สดช่ืนแจ่มใส หมายถึง สภาพหรือสภาวะของร่างกายท่ีเกิด
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จากการบริโภคอาหาร  รวมถึงการพกัผอ่น  การดูดซึม  การสะสมอาหารในร่างกาย  นอกจากน้ีผล
จากการเผาผลาญอาหารในร่างกาย  ยงัเป็นปัจจยัท่ีส าคญัท่ีสามารถส่งผลกระทบต่อภาวะโภชนาการ
ได ้

ดงันั้น ภาวะโภชนาการ คือ การมีภาวะโภชนาการท่ีดี เหมาะสม มีการเจริญเติบโตตามวยั
อนัเน่ืองมาจากการบริโภคอาหารท่ีเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย กลุ่มเดก็วยัเรียน เป็นวยัท่ีมี
การเปล่ียนแปลงหลายอยา่งท่ีแตกต่างกนัไปจากวยัอนุบาล เช่น เด็กวยัน้ีมีการเจริญเติบโตท่ีชา้ลง มี
การเปล่ียนแปลงทางสัดส่วนมากข้ึน  ควรไดรั้บพลงังานและสารอาหารท่ีมีคุณภาพสูง ครบถว้น 
และเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกายในแต่ละวนั หากเด็กวยัน้ีไดรั้บอาหารท่ีไม่เหมาะสม อาจ
ก่อให้เกิดภาวะขาดสารอาหารได ้แต่ในขณะเดียวกนัเด็กนกัเรียนท่ีบริโภคอาหารขยะหรืออาหาร
จานด่วน อาจท าใหเ้กิดภาวะโภชนาการเกินไดด้ว้ย 

 
โภชนาการส าหรับเด็กวัยเรียน 
จากการพฒันาเศรษฐกิจภายใตร้ะบบทุนนิยมไดเ้ปล่ียนแปลงวิถีชีวิตของคนในสังคมอยา่ง

รวดเร็ว การหลัง่ไหลของกระแสวฒันธรรมตะวนัตกไดส่้งผลให้ชีวิตประจ าวนัเกิดความรีบเร่ง ทั้ง
ในการประกอบอาชีพ  การศึกษา ผูห้ญิงท างานนอกบา้นมากข้ึน มีความเครียดสะสมจากการท างาน 
โอกาสในการออกก าลงักายมีนอ้ย การใชเ้วลาร่วมกนัภายในครอบครัวนอ้ยลง ท าใหว้ิถีชีวิตของคน
ในสังคมเปล่ียนแปลงไปจากเดิม โดยเฉพาะสังคมชนบทซ่ึงกลายเป็นสังคมเมืองมากข้ึน ส่งผลให้
การบริโภคอาหารท่ีค านึงถึงความสะดวกรวดเร็ว อ่ิมทอ้ง พึ่งพาอาหารส าเร็จรูป บรรจุถุง บรรจุ
กล่อง หรืออาหารพร้อมปรุงเพื่อลดเวลาการท าอาหาร ม้ือเช้าเป็นอาหารท่ีสามารถเตรียมง่าย  
สะดวก บริโภคได้เร็ว ใชเ้วลาน้อย หรือสามารถน าติดตวัไปบริโภคขณะเดินทางในรถ ท่ีท างาน 
หรือในไร่เกษตรกรรม ม้ือกลางวนับริโภคอาหารจานด่วน(fast food)หรือจั้งฟู้ ด(junk food) ม้ือเยน็
บริโภคตามร้านอาหารก่อนกลบับา้นหรือซ้ืออาหารส าเร็จรูปกลบับา้นรวมทั้งอาหารว่าง ท่ีมกัเป็น
อาหารทอด ซ่ึงมีปริมาณไขมนัสูง ส่วนผกัผลไมซ่ึ้งมีเสน้ใยอาหารมาก มีการบริโภคนอ้ยลง 

สาเหตุส าคญัของการเกิดโรคอว้นหรือภาวะโภชนาการเกิน นอกจากจะเก่ียวขอ้งกบัปัจจยั
ทางพนัธุกรรมแลว้ ส่ิงแวดลอ้มก็นับว่ามีส่วนส าคญัไม่น้อย ค่านิยมของพ่อแม่ท่ีคิดว่าเด็กอว้น
สมบูรณ์เป็นเด็กแขง็แรงและน่ารักน่าเอน็ดู รวมทั้งสนบัสนุนใหลู้กเจริญอาหาร รับประทานอาหาร
ใหม้ากและทานใหห้มดก็มีส่วนสนบัสนุนใหเ้ด็กอว้นดว้ย นอกจากน้ีลกัษณะอาหารและครอบครัว
เลือกรับประทานอาหาร ตลอดจนรูปแบบการด าเนินชีวิตและกิจกรรมท่ีปฏิบติัในชีวิตประจ าวนั กมี็
ส่วนส าคญัอยา่งมาก ในการส่งเสริมใหเ้ดก็อว้นมากข้ึน 
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นอกจากน้ี นวลอนงค ์(2546) ยงัไดก้ล่าวอีกว่า กลุ่มเด็กวยัเรียน เป็นวยัท่ีควรไดรั้บเป็น
พลงังานและสารอาหารท่ีมีคุณภาพสูง ครบถว้นและเพียงพอกบัความตอ้งการในแต่ละวนั เพื่อใช้
ในขบวนการสร้างเซลล์กระดูกและการสร้างพลงังาน เพื่อใช้ในการท ากิจกรรมต่างๆ ปัญหา
โภชนาการของเดก็วยัเรียนอาจเป็นผลสืบเน่ืองจากสถานภาพทางเศรษฐกิจของครอบครัว ซ่ึงอาจจะ
มีผลต่อการเลือกสถานศึกษาของเด็กกลุ่มน้ี อีกทั้งส่ิงแวดลอ้มรอบๆโรงเรียนก็มีความแตกต่าง อนั
จะมีผลต่อการมีอ านาจซ้ือและเลือกบริโภคอาหารสภาพของร้านคา้ท่ีขายอาหารหน้าโรงเรียนซ่ึง
ส่วนใหญ่เป็นรถเขน็แผงลอย ท่ีขาดการควบคุมเร่ืองคุณภาพอาหาร ท าให้มีปัญหาดา้นคุณค่าทาง
โภชนาการของสารอาหารท่ีไดรั้บและความปลอดภยัของอาหารบริโภคดว้ยการไดรั้บอาหารท่ีไม่
เหมาะสมของเด็กวยัเรียนอาจก่อให้เกิดภาวะขาดสารอาหารได ้แต่ในขณะเดียวกนัเด็กนักเรียนท่ี
นิยมบริโภคอาหารจานด่วน (Fast food) ซ่ึงมกัประกอบไปดว้ยคาร์โบไฮเดรตและไขมนัเป็นส่วน
ใหญ่ และการบริโภคขนมขบเค้ียว ขนมหวานและน ้ าอดัลมประกอบกบัการออกก าลงักายนอ้ยลง 
ท าใหเ้กิดภาวะอว้นในเด็กวยัเรียนเพิ่มข้ึน เม่ือโตมกัจะเป็นผูใ้หญ่ท่ีอว้นและมีความเส่ียงต่อการเกิด
โรคเร้ือรังต่างๆ เพิ่มข้ึน  

 ความตอ้งการสารอาหารในเด็กวยัเรียน เด็กวยัเรียน ท่ีมีช่วงอายรุะหว่าง6-10ปีในเด็กหญิง 
และอายรุะหว่าง 6-12 ปี ในเด็กชาย อตัราการเจริญเติบโตของเด็กวยัเรียนจะชา้กว่าวยัทารกและวยั
ก่อนวยัเรียน แต่การเจริญเติบโตเป็นไปอย่างสม ่าเสมอ เด็กวยัน้ีโตพอท่ีจะช่วยตนเองไดใ้นเร่ือง
อาหาร รู้จกัเลือกว่าชอบหรือไม่ชอบอาหารอะไร อย่างไรก็ตามอาหารท่ีชอบนั้นอาจมีคุณค่าทาง
โภชนาการมากหรือนอ้ยก็ได ้เด็กสามารถตดัสินใจเองว่าจะเลือกซ้ืออาหารชนิดใดมารับประทาน 
ดงันั้นนอกเหนือจากอาหารหลกัท่ีรับประทานท่ีบา้นแลว้ พฤติกรรมการตดัสินใจซ้ืออาหาร หรือ 
ขนมของเด็กท่ีโรงเรียนหรือสังคมนอกบา้น ก็มีส่วนเก่ียวขอ้งกบัภาวะโภชนาการได ้ (อารีรักษ ์    
ชลพล,2551)ได้กล่าวถึงความต้องการพลังงานและสารอาหารเพื่อให้มีภาวะโภชนาการท่ีดี 
เหมาะสมตามวยั ดงัน้ี 

พลงังาน 
 ความตอ้งการพลงังานของเด็กวยัเรียนข้ึนกบัอตัราการเจริญเติบโตและกิจกรรมต่างๆ ท่ีท า
โดยเฉพาะเม่ือย่างเขา้สู่วยัรุ่นซ่ึงเป็นระยะท่ีร่างกายเจริญเติบโตอย่างรวดเร็วมากอีกช่วงหน่ึงของ
ชีวิต พร้อมทั้งกิจกรรมดา้นการเรียน การสังคม การกีฬา จึงจ าเป็นตอ้งไดรั้บพลงังานให้เพียงพอ 
อาหารท่ีใหพ้ลงังานมาจากคาร์โบไฮเดรต และไขมนั คาร์โบไฮเดรต เป็นสารอาหารท่ีมาจากขา้วเจา้ 
ขา้วเหนียว แป้ง น ้ าตาล เผือก มนั ก๋วยเต๋ียว บะหม่ี ขนมจีน เป็นตน้ คาร์โบไฮเดรต 1กรัม ให้
พลงังาน 4 กิโลแคลอร่ี 
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 ไขมันเป็นสารอาหารท่ีให้พลังงาน ได้จากน ้ ามันพืชและสัตว์ ซ่ึงน ้ ามันทั้ ง 2ชนิด             
ใหพ้ลงังานเท่ากนัคือ 1 กรัมใหพ้ลงังาน 9 กิโลแคลอร่ี (แตกต่างกนัท่ีน ้ ามนัพืชไม่มีโคเลสเตอรอล) 
การเลือกบริโภคไขมนัจึงควรพิจารณาชนิดของไขมนัรวมทั้งปริมาณในการบริโภคดว้ย เด็กวยัเรียน
ท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมกัไดรั้บอาหารส่วนใหญ่ท่ีให้พลงังานสูง ไดแ้ก่ ไขมนั ขา้ว-แป้ง และ
อาหารหวาน อาหารเหล่าน้ีควรลดลงใหอ้ยูใ่นระดบัท่ีเพียงพอกบัการท ากิจกรรมต่างๆ ของร่างกาย 
ถา้ร่างกายไดรั้บมากเกินความจ าเป็น ร่างกายจะค่อยๆ สะสมเป็นไขมนัอยู่ตามเซลลไ์ขมนั ขณะท่ี
เด็กยงัเจริญเติบโตอยู่เซลล์ไขมนัจะเพิ่มข้ึนทั้งจ านวนและขนาดของเซลล์ไขมนั เซลล์ไขมนัท่ี
เพิ่มข้ึนจะท าใหมี้ผลต่อการควบคุมพลงังานของร่างกายได ้เพราะเซลลไ์ขมนัท าหนา้ท่ีสร้างโปรตีน
ท่ีส าคญัตวัหน่ึง เล็บติน (Leptin) เป็นสารท่ีมีผลต่อความหิว ความอ่ิม และพบว่าในคนอว้นจะมี
ปริมาณเลบ็ตินในเลือดสูง แต่ร่างกายจะตา้นฤทธ์ิเลบ็ตินท าใหไ้ม่ค่อยรู้สึกอ่ิมจึงกินตลอดเวลา 

โปรตีน 
 เด็กวยัเรียนอยู่ในช่วงของการเจริญเติบโต แมอ้ตัราการเจริญเติบโตจะแตกต่างกนัไปตาม
ช่วงอายกุต็าม วยัเรียนจ าเป็นตอ้งไดรั้บอาหารท่ีใหโ้ปรตีนเพียงพอ เพื่อเสริมสร้างกลา้มเน้ือ เน้ือเยือ่ 
ฮอร์โมน เลือด และอ่ืนๆ เพื่อเตรียมตวัเขา้สู่ระยะวยัรุ่น เด็กวยัน้ีควรไดรั้บโปรตีนวนัละ 1-1.2 กรัม
ต่อน ้ าหนกัตวั 1 กิโลกรัม โปรตีนท่ีไดรั้บควรเป็นโปรตีนคุณภาพดีประมาณ 2ใน3 ควรเป็นโปรตีน
ท่ีไดจ้ากเน้ือสตัว ์ไข่ น ้ านม สลบักบัถัว่เมลด็แหง้หรือผลิตภณัฑจ์ากถัว่ เช่น เตา้หู ้นมถัว่เหลือง 
 โปรตีน เป็นสารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน โดยโปรตีน 1 กรัม ใหพ้ลงังาน 4 กิโลแคลอร่ี การจดั
อาหารท่ีมีสารโปรตีนใหเ้ดก็วยัเรียนอยา่งถูกตอ้งเหมาะสมและไดส้ัดส่วน จึงเป็นส่ิงท่ีส าคญัต่อการ
เจริญเติบโต เช่น เน้ือสตัว ์ควรไดรั้บเฉพาะเน้ือแดงไม่ติดมนั เน้ือปลาต่างๆ 
 นม เป็นอาหารท่ีใหแ้คลเซียมสูง เด็กวยัเรียนควรด่ืมนมวนัละ 2 แกว้ ส าหรับผูมี้น ้ าหนกัตวั
เกินควรด่ืมนมพร่องมนัเนย 
 ไข่ เป็นอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการสูง ให้ทั้งโปรตีน แร่ธาตุ วิตามิน ท่ีสมบูรณ์เหมาะ
กบัเดก็วยัเรียน ควรไดรั้บวนัละ 1 ฟอง 
 ถัว่เมล็ดแห้งและผลิตภณัฑ์ มีราคาถูก สามารถน าไปประกอบอาหารคาวหวานไดห้ลาย
อยา่ง รวมทั้งมีผลิตภณัฑเ์ป็นของขบเค้ียวประเภทขนมได ้แต่ควรรับประทานในปริมาณเหมาะสม
ไม่มากเกินไป 
 เกลอืแร่ 

 เป็นสารอาหารท่ีจ าเป็นส าหรับการเจริญเติบโตและพฒันาการของเดก็ใหเ้ป็นไปตามปกติ 
การไดรั้บเกลือแร่ไม่เพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย เป็นผลใหก้ารเจริญเติบโตหยดุชะงกัและ
ท าใหเ้กิดโรคหลายชนิด 
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แคลเซียมและฟอสฟอรัส  
เป็นส่วนประกอบของกระดูกและฟันหากมีการขาดแคลเซียมในเด็กจะท าให้ร่างกาย

เจริญเติบโตไม่เตม็ท่ีมีรายงานหลายฉบบัท่ีแสดงว่า หากเด็กไดรั้บแคลเซียมเพิ่มข้ึนก็จะเจริญเติบโต
เร็วมาก เด็กอายุ 1-10 ปี เป็นวยัท่ีก าลงัเจริญเติบโต ซ่ึงเม่ือเทียบกบัน ้ าหนกัตวัแลว้ มีความตอ้งการ
แคลเซียม2หรือ4เท่าของผูใ้หญ่ ฉะนั้นจึงควรไดรั้บแคลเซียมเท่ากบัผูใ้หญ่ คือวนัละ 800 มิลลิกรัม 
เด็กอาย ุ10-12 ปี ควรไดรั้บแคลเซียม 1,200 มิลลิกรัมต่อวนั โดยปกติความตอ้งการข้ึนอยูก่บัอตัรา
การดูดซึมของแต่ละบุคคล และปัจจยัเก่ียวกบัอาหารบริโภคดว้ยเช่น ปริมาณของโปรตีน วิตามินดี
และฟอสฟอรัส นมและผลิตภณัฑน์มอ่ืนๆ เป็นแหล่งอาหารท่ีส าคญัของแคลเซียม เด็กท่ีมีขอ้จ ากดั
ในการด่ืมนม ยอ่มเส่ียงต่อการขาดแคลเซียมดว้ย 
 เหลก็ 
 เด็กวยัเรียนจ าเป็นตอ้งไดรั้บธาตุเหลก็ให้พอเพียง เพื่อช่วยในการสร้างเมด็เลือดแดงท าให้
สมรรถภาพการท างานของร่างกายสมบูรณ์แขง็แรงดี ไม่เหน่ือยง่าย โดยเฉพาะในเพศหญิงตอ้งการ
เหลก็เพิ่มข้ึน เน่ืองจากเป็นระยะท่ีเร่ิมมีประจ าเดือน ท าใหสู้ญเสียเลือดมากกว่าปกติ เด็กวยัน้ีจึงควร
ไดรั้บธาตุเหลก็จากอาหารจ าพวกเคร่ืองในสัตว ์ไข่แดง และผกัใบเขียวเขม้ 
 ไอโอดีน 

คอพอกจากการขาดไอโอดีน หรือคอพอกประจ าถ่ินในประเทศไทย มีสาเหตุท่ีส าคญัจาก
การขาดธาตุไอโอดีน อาการท่ีเกิดจากการขาดธาตุไอโอดีนในเด็ก เรียกว่า Cretinism ซ่ึงเป็นความ
ผดิปกติทางดา้นจิตใจและประสาทร่วมกบัการมีฮอร์โมนไทรอกซินต ่า ท าใหเ้กิดความผดิปกติต่างๆ
ไดแ้ก่ ปัญญาเส่ือม หูหนวก เป็นใบ ้ขาแขง็ กระตุก ตาเหล่ รูปร่างแคระแกร็น ดงันั้น ปริมาณความ
ตอ้งการไอโอดีนส าหรับเด็กอายุ 7-9 ปี และวยั 10-12 ปี จึงควรเป็น120และ150ไมโครกรัม 
ตามล าดบั เพื่อป้องกนัการเกิดคอพอกในเดก็วยัเรียนเหล่าน้ี 
 วติามิน 
 วิตามินเป็นสารอาหารจ าเป็นส าหรับเด็กวัยเรียนอย่างมาก เพราะวิตามินช่วยใน
กระบวนการเผาผลาญหรือช่วยใหป้ฏิกิริยาต่างๆของร่างกายท างานไดต้ามปกติ วิตามินมี 2 ประเภท 
คือ  
 วิตามินท่ีละลายในไขมนั  ไดแ้ก่ วิตามินเอ ดี อี เค ซ่ึงมีประโยชน์ต่ออวยัวะต่างๆในการ
ท างานของร่างกาย เช่น บ ารุงสายตา ผวิหนงั กระดูก การแขง็ตวัของเลือดเป็นตน้ 
 วิตามินท่ีละลายในน ้ า  ไดแ้ก่ วิตามินบี วิตามินซี กลุ่มวิตามินบี จะช่วยใหร่้างกายเผาผลาญ
พลงังานและช่วยให้ร่างกายท างานได้ปกติ วิตามินซีช่วยในการเป็นสารตา้นอนุมูลอิสระ ช่วย
ปกป้องเซลลต่์างๆใหด้ ารงสภาวะปกติ 
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 น า้ 
 มีความส าคญัมาก เพราะเป็นส่วนประกอบของเซลลต่์างๆในร่างกาย และช่วยควบคุมการ
ท างานในร่างกาย ดงันั้นจึงควรไดรั้บน ้ าเพียงพอ  โดยเฉพาะเม่ือมีการออกก าลงักายและเสียเหง่ือ
มาก เดก็วยัเรียนควรไดด่ื้มน ้ าอยา่งนอ้ยวนัละ 6–8 แกว้ น ้ าเป็นส่วนประกอบของเซลล ์เน้ือเยือ่ โดย
เน้ือเยื่อจะมีน ้ าเป็นส่วนประกอบประมาณร้อยละ 75 และ 90 ตามล าดบั น ้ ายงัเป็นส่วนประกอบ
ของเหลวในร่างกาย ไดแ้ก่ น ้ าย่อย เลือด น ้ าเหลือง ปัสสาวะ และเหง่ือ และยงัเป็นตวัช่วยในการ
หล่อล่ืนของขอ้ต่างๆภายในร่างกาย น ้ าท าหนา้ท่ีเป็นตวัท าลายท่ีดี กล่าวคือ น ้ าช่วยในกระบวนการ
ยอ่ยอาหาร ท าใหอ้าหารถูกดูดซึมเขา้สู่ร่างกายไดดี้ และเลือดซ่ึงมีน ้ าเป็นส่วนประกอบถึงร้อยละ 90 
จะน าของเสียจากเซลลไ์ปสู่ปอด ไต ผิวหนงั และยงัช่วยในการขบัถ่ายของระบบทางเดินอาหารอีก
ดว้ย การควบคุมอุณหภูมิของร่างกายกต็อ้งอาศยัน ้าเช่นกนั 

เสาวนีย ์ จกัรพิทกัษ ์(2544) ไดใ้ห้ความหมายว่า ภาวะโภชนาการ  หมายถึง สภาพหรือ
สภาวะของร่างกายท่ีเกิดจากการบริโภคอาหารแบ่งเป็น ภาวะโภชนาการท่ีดีและภาวะโภชนาการท่ี
ไม่ดี ซ่ึงมีรายละเอียดดงัน้ี 

1. ภาวะโภชนาการท่ีดี (Good nutritional status) หมายถึง สภาพของร่างกายท่ีเกิดจาก
การไดรั้บอาหารท่ีถูกหลกัโภชนาการหรือท่ีมีสารอาหารครบถว้น  และปริมาณเพียงพอกบัความ
ตอ้งการของร่างกาย  และร่างกายไดรั้บสารอาหารเหล่านั้นในการเสริมสร้างสุขภาพอนามยัไดอ้ยา่ง
มีประสิทธิภาพ 

2. ภาวะโภชนาการท่ีไม่ดี (Bad nutritional status) หรือเรียกอีกอยา่งหน่ึงวา่ ทุพโภชนาการ  
(Malnutrition) หมายถึง สภาพของร่างกายท่ีเกิดจากการไดรั้บอาหารท่ีมีสารอาหารไม่ครบถว้นหรือ
มีปริมาณไม่เหมาะสมกับความตอ้งการของร่างกาย  หรืออาจเกิดจากร่างกายได้รับสารอาหาร
ครบถว้นพอเหมาะ แต่ร่างกายไม่สามารถใชส้ารอาหารนั้นได ้ จึงท าให้เกิดภาวะผิดปกติข้ึน ภาวะ
โภชนาการไม่ดีแบ่งเป็น 

2.1 ภาวะโภชนาการต ่า (Under  nutrition) คือ สภาพของร่างกายท่ีเกิดจากการไดรั้บ
อาหารไม่เพียงพอ หรือไดรั้บสารอาหารไม่ครบหรือมีปริมาณนอ้ยกว่าท่ีร่างกายตอ้งการท าให้เกิด
โรค เช่น โรคขาดโปรตีน  ขาดแคลอร่ีหรือขาดวิตามิน 

2.2 ภาวะโภชนาการเกิน (Over nutrition) คือ สภาพร่างกายท่ีไดรั้บอาหารหรือ 
สารอาหารบางอย่างเกินกว่าท่ีร่างกายตอ้งการ  เกิดการสะสมพลงังานหรือสารอาหารบางอย่างไว้
จนเกิดโทษแก่ร่างกาย  เช่น โรคอว้น  โรคไขมนัในเลือดสูง โรควิตามินเอและวิตามินดีเกินหรือ
แมแ้ต่วิตามินบีรวม  ซ่ึงละลายน ้ าง่ายและขบัถ่ายออกจากร่างกาย  ถา้ได้รับมากเกินไปอาจเกิด
อาการแพไ้ด ้
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ภาวะโภชนาการเกนิ (Over nutrition)  

ภาวะโภชนาการเกินในความหมายของน ้าหนกัเกิน หมายถึง สภาวะท่ีร่างกายมีน ้าหนกัเกิน
มากกวา่ปกติเม่ือเทียบกบัส่วนสูงตามมาตรฐานของสัดส่วนท่ีก าหนด โดยน ้ าหนกัเกินอาจเน่ืองจาก
ปริมาณไขมนัมากหรือกลา้มเน้ือมาก เช่นในกรณีนักกีฬาอาจมีน ้ าหนักเกินไดเ้น่ืองจากปริมาณ
กลา้มเน้ือมากท าให้ดชันีมวลกายสูง ส่วนสภาวะอว้นท่ีเส่ียงต่อปัญหาสุขภาพจะหมายถึง การท่ี
ร่างกายมีปริมาณไขมนัสะสมของไขมนัสูงมากเกินปกติ (สุนีย ์ ปินทรายมูล,2552)  

เด็กวยัเรียนเป็นวยัท่ีก าลงัเจริญเติบโต เป็นวยัท่ีมีการเรียนรู้และเสริมสร้างประสบการณ์
ตลอดจนมีกิจกรรมการเล่นหรือการออกก าลังกายสูงกว่าวยัอ่ืนๆ ร่างกายจึงมีความต้องการ
สารอาหารต่างๆ ใหเ้พียงพอกบัความตอ้งการของร่างกายในสัดส่วนท่ีเหมาะสมเพื่อช่วยใหร่้างกาย
เจริญเติบโตแขง็แรง หากไดรั้บสารอาหารมากเกินความจ าเป็นต่อร่างกายและออกก าลงักายนอ้ยจะ
ท าใหเ้กิดปัญหาภาวะโภชนาการเกินในเด็กวยัเรียนได ้ผลท่ีจะตามมาเม่ือเติบโตเป็นผูใ้หญ่ก็จะเป็น
ผูใ้หญ่ท่ีอว้น และมีโรคแทรกซอ้นข้ึนมากมาย (กองโภชนาการ กรมอนามยั,2548) 

ผลกระทบจากภาวะโภชนาการเกนิ  
ประณีต ผ่องแผว้ (2531,อา้งใน อารีรักษ์  ชลพล,2551) ภาวะโภชนาการเกิน เป็นพยาธิ

สภาพท่ีเกิดจากการไดรั้บสารอาหารมากเกินพอหรือไม่สมดุลในช่วงระยะเวลานานๆ เช่นเม่ือไดรั้บ
พลงังานหรือแคลอร่ีในจ านวนท่ีมากเกินความตอ้งการของร่างกาย สารอาหารท่ีมากเกินพอจะถูก
เปล่ียนเป็นไขมนัเก็บสะสมไวใ้นร่างกาย ท าให้เป็นโรคอ้วนและโรคอ่ืนๆ เช่นโรคเบาหวาน 
โรคหวัใจ โรคความดนัโลหิตสูงเป็นตน้  

ในขณะท่ี นวลอนงค ์บุญเจริญศิลป์ (2546) ช้ีวา่เดก็อว้นมกัเป็นผูใ้หญ่ท่ีอว้น โดยท่ีเด็กอว้น
จะมีโอกาสเป็นผูใ้หญ่อว้นมากกว่า จากผลการส ารวจภาวะสุขภาพและโภชนาการในประเทศ
สหรัฐอเมริกาพบวา่ ร้อยละ 10-20 ของทารกท่ีอว้นจะยงัคงอว้นในวยัเดก็ ร้อยละ 40 ของเด็กท่ีอว้น 

เดก็ท่ีมีภาวะโภชนาการเกินหรือเป็นโรคอว้น จะท าใหเ้กิดผลเสียต่อสุขภาพทั้งร่างกาย 
และจิตใจดงัน้ี 

1. การท่ีเดก็จะตอ้งทนแบกน ้าหนกัตวัท่ีมากกวา่ปกติ ซ่ึงกจ็ะท าใหเ้ดก็นั้นเหน่ือยง่าย และ 
เม่ือตอ้งเป็นเช่นน้ีไปนานๆกอ็าจจะท าใหเ้ป็นโรคไขขอ้หรือโรคท่ีเก่ียวกบัขอ้ต่อกระดูก ปวดขอ้ ขอ้ 
อกัเสบ ซ่ึงอาจจะส่งผลใหมี้ลกัษณะการเดินท่ีผดิปกติ เช่นขาโกง ขาแป 

2. โรคผวิหนงั จากการท่ีมีไขมนัสะสมบริเวณแขน ขา และหนา้ทอ้งจ านวนมากท าให ้
เคล่ือนไหวล าบาก เม่ือเดินไปมาตน้ขาจะเสียดสีกนัท าใหมี้แผลเกิดข้ึน และมีเหง่ือออกง่ายเน่ืองจาก 
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การเผาผลาญไขมนัในร่างกายมากกว่าคนปกติ ท าใหไ้ขมนัผสมกบัเหง่ือตามผวิหนงัเกิดกล่ินเหมน็
อบั  ส่วนบริเวณใบหนา้จะมีความมนัท าใหเ้กิดสิวไดง่้ายกวา่คนท่ีมีน ้ าหนกัปกติ 

3. ความผดิปกติของระบบทางเดินหายใจ เพื่อใหไ้ดอ้อกซิเจนเพียงพอ จึงท าใหเ้หน่ือยง่าย 
แมจ้ะออกก าลงัเพียงเลก็นอ้ย และจากการสะสมไขมนัในบริเวณผนังทรวงอกและช่องทอ้งท าให้
ปอดไม่สามารถขยายตวัไดเ้ต็มท่ี การแลกเปล่ียนกบัก๊าซภายในปอดไม่ดีเกิดการคัง่คา้งของก๊าซ
คาร์บอนไดออกไซดใ์นปอดและในกระแสเลือด ท าใหเ้กิดอาการเซ่ืองซึม ง่วงนอน และภาวะหยดุ
หายใจขณะนอนหลบั รวมถึงการท่ีร่างกายพยายามปรับตวัใหห้ายใจไดเ้พิ่มข้ึนท าใหต้อ้งใชแ้รงช่วย
ในการหายใจ จึงพบในคนท่ีมีภาวะอว้นมกัจะหายใจหอบเหน่ือยตลอดเวลา นอกจากน้ีสตรีท่ีเป็น
โรคอว้นมีการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาหลายๆ ดา้น ท าใหพ้บโรคแทรกซอ้นไดบ่้อยและมีโอกาส
เขา้รับการรักษาในโรงพยาบาลมากกว่าคนปกติ บางรายเขา้รับการผ่าตดัตอ้งไดรั้บยาระงบั
ความรู้สึก การดูแลของทางเดินหายใจและการใส่ท่อช่วยหายใจท าไดย้ากกว่าผูป่้วยท่ีน ้ าหนกัปกติ 
เน่ืองจากอา้ปากไดน้อ้ยจากการมีไขมนับริเวณคางมาก และมีเน้ือเยือ่อ่อนมากท่ีบริเวณเพดานอ่อน
ในปาก คอหอยส่วนบนและส่วนล่าง 

4. เกิดโรคไดง่้ายเช่นโรคหวดั โรคหลอดเลือดอุดตนั โรคความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวาน 
โรคถุงน ้าดี โรคหลอดลมอกัเสบ เน่ืองจากปอดขยายตวัไม่สะดวก หายใจล าบาก ตลอดจนท าใหเ้กิด
ความผิดปกติในการสร้างเม็ดเลือด อาจมีหัวใจโตผิดปกติ เกิดภาวะหัวใจวาย และอาจจะท าให้
เสียชีวิตได ้ถา้ไม่ไดรั้บการรักษาใหท้นัท่วงที 

5. เดก็อว้นมกัจะถูกเพื่อนๆ ลอ้เลียน เม่ือโตเป็นหนุ่มสาวอาจท าใหเ้กิดความวิตกกงัวล 
เก่ียวกบัรูปร่างของตนเอง เกิดความอาย ซ่ึงจะมีผลต่อชีวิตสมรส และการท างานตลอดจนอาจเกิด 
ปัญหาทางดา้นจิตใจมากๆ ขาดความมัน่ใจในตนเอง เครียด หรือมีปัญหาทางอารมณ์และซึมเศร้า 
ท าใหก้ลายเป็นโรคจิตได ้ดงันั้นโรคอว้นหรือการมีภาวะโภชนาการท่ีเกินจึงมีผลกระทบต่อบุคคล 
ครอบครัว และสงัคม ซ่ึงนบัเป็นมหนัตภยัเงียบท่ีน่ากลวั 

6. การเจริญเติบโตและภาวะเป็นหนุ่มสาวเร็วเดก็ท่ีมีน ้ าหนกัมากเกินกวา่ปกติมกัจะสูงกวา่ 
เพื่อนในวยัเดียวกนัและเป็นหนุ่มสาวเร็วกวา่ในเดก็ท่ีมีน ้ าหนกัปกติ 

7. โรคอว้นท าใหมี้การตา้นฤทธ์ิฮอร์โมนอินซูลิน ท าใหร้ะดบัน ้าตาลในเลือดสูง โดยเฉพาะ 
เดก็ท่ีมีประวติัสมาชิกในครอบครัวเป็นเบาหวาน จะยิง่มีความเส่ียงสูงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 
 8. โรคเบาหวานชนิดไม่พึ่งชนิดอินซูลิน บุคคลท่ีเป็นโรคอว้นมีการสะสมของไขมนัใน
เซลลม์ากข้ึน ท าใหค้วามไวในการตอบสนองต่อการกระตุน้ของอินซูลินลดนอ้ยลงท าใหน้ ้ าตาลใน
เลือดสูงข้ึนร่างกายจึงตอ้งใชอิ้นซูลินมากข้ึนท าใหเ้ซลลผ์ลิตอินซูลินในตบัอ่อนท างานหนกัมากข้ึน
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เพื่อผลิตอินซูลินมากข้ึน ถา้การเปล่ียนแปลงน้ีเกิดข้ึนนานท าใหเ้กิดความเม่ือยลา้ เส่ือมสมรรถภาพ 
และในท่ีสุดไม่สามารถผลิตอินซูลินไดเ้พียงพอ 

9. ระดบัไขมนัในเลือดของเดก็และวยัรุ่น โดยมี LDL – C (Low Density Lipoprotein 
-cholesteral) สูงแต่ HDL - C (High Density Lipoprotein-cholesteral) ต  ่า กลไกเหมือนกบัในผูใ้หญ่
ท่ีอว้น ท าใหเ้กิดโรคหลอดเลือดตีบแขง็และโรคหวัใจ 

10. โรคความดนัโลหิตสูง จะพบมากในเด็กอว้น เพราะความอว้นเป็นปัจจยัเส่ียงต่อการ
เป็นโรคความดนัโลหิตสูงและโรคหวัใจ 

11. โรคหัวใจและไขมนัสะสมในอวยัวะ โรคอว้นเป็นปัจจยัเส่ียงท่ีส าคญัท าให้เกิด
โรคหัวใจ ทั้งน้ีจากการท่ีไขมนัในเลือดไปจบัพอกอยูท่ี่บริเวณหลอดเลือดแดงท่ีมาเล้ียงหัวใจเม่ือ
นานเขา้ผนงัหลอดเลือดแดงท่ีมาเล้ียงหวัใจถูกหินปูนมาจบัเกิดอาการตีบแคบ หลอดเลือดไปเล้ียง
หวัใจตาย และท างานหนกัเกินไปท าใหเ้กิดหวัใจวาย และมกัมีปัจจยัร่วมมาจากโรคความดนัโลหิต
สูง  

12. โรคมะเร็งบางชนิด ในสตรีท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกินจะพบว่ามีอุบติัการณ์ของการเกิด
โรคมะเร็งในถุงน ้าดี มะเร็งเตา้นม มะเร็งปากมดลูก มะเร็งเยือ่บุมดลูก มะเร็งมดลูก และมะเร็งรังไข่
สูงกวา่สตรีวยัเดียวกนัท่ีมีน ้ าหนกัปกติ 

13. โรคอว้นท าใหข้อ้ต่อและกระดูกโดยเฉพาะบริเวณสะโพก กระดูกสันหลงั ขอ้เข่าและ
เทา้ตอ้งรับน ้ าหนกัตวัมากตลอดเวลา เม่ือนานเขา้เกิดการเสียดสีกนัเกิดของกระดูกและไขขอ้ท าให้
เกิดการอกัเสบได ้ ในคนท่ีมีน ้ าหนกัตวัเพิ่มมากข้ึนกว่าร้อยละ 30 ของน ้ าหนกัตวัปกติมีโอกาสเกิด
โรคเก๊าท ์(Gout) เน่ืองจากร่างกายสร้างกรดยริูกเพิ่มมากข้ึน จากการศึกษาประสิทธิผลของการรักษา
โรคขอ้เข่าอกัเสบในผูป่้วยลดน ้าหนกั 

14. โรคน่ิวในถุงน ้าดี พบในผูห้ญิงมากวา่ผูช้าย สาเหตุมาจากร่างกายมีการสะสมของไขมนั 
จ านวนมาก 

15.โรคของไตและระบบขบัถ่ายปัสสาวะ บุคคลท่ีเป็นโรคอว้นจะมีการเพิ่มแรงดนัของเส้น
เลือดท าใหเ้ส้นเลือดท่ีไตขยายใหญ่ข้ึน การกรองและการดูดซึมกลบัของโซเดียมเพิ่มมากข้ึนจนไม่
สามารถตา้นทานไดท้ าใหไ้ตเกิดการสูญเสียโครงสร้างและหนา้ท่ี นอกจากนั้นยงัเพิ่มความเส่ียงของ
การกลั้นปัสสาวะไม่อยู่ กลไกท่ีแทจ้ริงนั้นยงัไม่ทราบแน่ชดั แต่คาดว่าเกิดจากการท่ีน ้ าหนกัตวั
เพิ่มข้ึนอาจเป็นสาเหตุของการเพิ่มแรงดนัในช่องทอ้งท าใหเ้กิดแรงดนัในกระเพาะปัสสาวะเพิ่มข้ึน
ซ่ึงมีผลต่อการกลั้นปัสสาวะไม่อยูจ่ากแรงดนัในช่องทอ้งสูงได ้

16. ผลกระทบทางดา้นเศรษฐกิจและสงัคม จากการใชจ่้ายเงินเพื่อดูแลสุขภาพท่ีเกิดจากการ 
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เจบ็ป่วยและตายก่อนวยัซ่ึงมีทั้งค่าใชจ่้ายทางตรง เช่น ค่าใชจ่้ายในการรักษาโรค ค่าใชจ่้ายในการ
ใหบ้ริการของแพทยแ์ละพยาบาลในการดูแลสุขภาพ เป็นตน้ และค่าใชจ่้ายทางออ้มเน่ืองจากการ
เจบ็ป่วยท าใหไ้ม่สามารถประกอบอาชีพหรือท างานบา้นได ้ ท าใหข้าดรายไดต้อ้งเสียเงินค่าจา้งให้
คนอ่ืนมาท าแทน ในสถานท่ีท างานบางแห่งคนงานท่ีมีน ้ าหนกัเกินถูกจา้งงานในอตัราการเงินเดือน
ท่ีต ่าภายใตเ้ง่ือนไขกฎเกณฑต่์างๆ เช่น คนท่ีไม่สามารถลดน ้ าหนกัลงไดอ้าจถูกเลิกจา้งงาน ส่ิง
เหล่าน้ีส่งผลใหบุ้คคลท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกินพยายามท่ีจะลดน ้ าหนกั ท าให้ตอ้งเสียค่าใชจ่้ายในการ
ซ้ือผลิตภณัฑล์ดน ้าหนกัหรือเขา้ใชบ้ริการของสถานบริการลดน ้าหนกั  

จะเห็นไดว้า่ การท่ีมีภาวะโภชนาการเกินหรือเป็นโรคอว้น มกัจะมีโรคแทรกซอ้นตามมา 
เสมอและการรักษานั้นค่อนขา้งยุง่ยาก ดงันั้นการป้องกนัจึงเป็นส่ิงส าคญัและจ าเป็นโดยการป้องกนั 
ไม่ให้เด็กมีน ้ าหนักมากเกินไป สร้างอุปนิสัยการรับประทานอาหารท่ีถูกตอ้ง ออกก าลงักายเป็น
กิจวตัร เพื่อท่ีจะเป็นผูใ้หญ่ท่ีมีสุขภาพแขง็แรงต่อไปในอนาคต 
 

การประเมินภาวะโภชนาการ 
การประเมินภาวะโภชนาการ  การประเมินภาวะโภชนาการของบุคคลหรือชุมชน  ท าให้

ทราบขอ้มูลต่าง ๆ เก่ียวกบัชนิด  ปริมาณและคุณภาพของอาหารท่ีบริโภคว่าบุคคลหรือกลุ่มชน
บริโภคอาหารอยู่ในระดบัมาตรฐานหรือมีอาหารหมู่ใดท่ีไดรั้บไม่เพียงพอ  ท าให้ทราบนิสัยการ
บริโภคของบุคคลหรือกลุ่มชนและการระบาดของโรคขาดสารอาหารในแต่ละทอ้งถ่ิน  เพื่อเป็น
แนวทางในการปรับปรุงภาวะโภชนาการใหเ้หมาะสมกบับุคคลหรือกลุ่มชนนั้น  และเพื่อเป็นแนว
ทางการให้โภชนศึกษาแก่บุคคลรวมไปถึงชุมชนดว้ย  การประเมินภาวะโภชนาการมีความส าคญั
ต่อการติดตามประเมินผลสู่สภาพปกติในระยะยาวอีกดว้ย  นอกจากน้ียงัมีประโยชน์ในการประเมิน
ประสิทธิผลของโครงการเก่ียวกบังานป้องกนัภาวะขาดสารอาหาร (นิธิยา รัตนาปนนทแ์ละวิบูลย ์ 
รัตนาปนนท,์2537) 

การคน้หาลกัษณะปัญหาโภชนาการและใชใ้นการประเมินภาวะโภชนาการของกลุ่มเด็ก  
กองโภชนาการ  กรมอนามยั  กระทรวงสาธารณสุข (2546) ไดใ้หร้ายละเอียดเร่ืองดชันีการประเมิน
ภาวะโภชนาการ  ดงัน้ี 

1. น ้ าหนักตามเกณฑ์อายุ  อตัราร้อยละของเด็กท่ีมีน ้ าหนักน้อยกว่าเกณฑ์อายุ  จะบ่งช้ี
ขนาดของปัญหาการขาดสารอาหารโปรตีนและพลงังาน  ซ่ึงมีผลต่อการเจริญเติบโตทั้งน ้ าหนกัและ
ส่วนสูงโดยรวมว่ามีมากนอ้ยเพียงใด  มกัใชเ้ป็นขอ้มูลติดตามภาพรวมของทุพโภชนาการดา้นการ
ขาดอาหารในระบบเฝ้าระวงัทางโภชนาการและการติดตามประเมินแผนงานต่าง ๆ 
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 น ้ าหนกัตามเกณฑอ์ายเุป็นเคร่ืองบ่งช้ีการขาดโปรตีนและพลงังานท่ีไดแ้ยกชดัเจนวา่เป็น
แบบเร้ือรังหรือแบบเฉียบพลนั  เน่ืองจากน ้ าหนักตวัเป็นผลรวมของกลา้มเน้ือ  ไขมนั  น ้ าและ
กระดูก  ยากท่ีจะแยกชดัว่าน ้ าหนกัหายไป  เป็นผลมาจากการเปล่ียนแปลงในส่วนใดอย่างชดัเจน  
และนอกจากน้ีน ้ าหนกัตามเกณฑอ์ายยุงัไม่เหมาะสมท่ีจะน ามาใชป้ระเมินภาวะโภชนาการเกินอีก
ดว้ย  ทั้งน้ีเน่ืองจากไม่ไดน้ าส่วนสูงมาใชป้ระเมิน  อาจท าใหพ้บขอ้ผดิพลาดไดใ้นกรณีท่ีมีความสูง
ไม่เท่ากนั  เช่น ถา้น ้ าหนกัเท่ากนั  คนสูงอาจจะผอมแต่คนเต้ียอาจจะอว้น  เป็นตน้  อยา่งไรก็ตามใน
เด็กเล็ก (0-2 ปี) ซ่ึงมีอตัราภาวะเต้ียแคระท่ีเกิดจากการขาดสารอาหารเร้ือรังยงัปรากฏไม่มากนัก  
น ้ าหนกัตามเกณฑอ์าย ุ จึงพออนุโลมใหบ่้งช้ีการขาดสารอาหารแบบเฉียบพลนัได ้ ประกอบกบัการ
ชั่งน ้ าหนักเป็นวิธีการท่ีง่าย  รวดเร็วและเคร่ืองมือหาได้ง่าย  จึงนิยมใช้ในระบบเฝ้าระวงัทาง
โภชนาการและติดตามการเจริญเติบโตทางร่างกายของเดก็ 

2. ส่วนสูงตามเกณฑอ์ายุ  อตัราร้อยละของเด็กท่ีมีส่วนสูงต ่ากว่าเกณฑ์อายุหรือเต้ียจะ
บ่งช้ีว่า  เด็กมีการขาดสารอาหารอย่างเร้ือรังเป็นเวลายาวนานในอดีต  มกัจะสัมพนัธ์กบัฐานะทาง
เศรษฐกิจหรือความยากจน  จึงนิยมใชเ้ป็นดชันีตวัหน่ึงในการบ่งช้ีระดบัการพฒันาชุมชน  ทอ้งถ่ิน 
หรือประเทศนั้น ๆ  

3. น ้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง  อตัราร้อยละของเด็กท่ีมีน ้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงน้อย
หรือผอม  จะบ่งช้ีวา่  เดก็มีการขาดสารอาหารในปัจจุบนัหรือแบบเฉียบพลนั  ซ่ึงแสดงถึงการไดรั้บ
อาหารไม่เพียงพอหรือมีภาวการณ์เจบ็ป่วยซ่ึงตอ้งแกไ้ขอยา่งเร่งด่วน  และอตัราร้อยละของเด็กท่ีมี
น ้ าหนักเกินเกณฑ์  จะบ่งช้ีว่าเด็กได้รับอาหารเกินความต้องการของร่างกาย  ท าให้มีภาวะ
โภชนาการเกินหรืออว้น  มีโอกาสสูงท่ีจะเป็นผูใ้หญ่ท่ีอว้นต่อไปในอนาคต  จึงมีความเส่ียงต่อโรค
ท่ีไม่ติดต่อต่าง ๆ ท่ีเป็นผลสืบเน่ืองจาก  ภาวะโภชนาการเกินท่ีมกัพบในประชากรวยัผูใ้หญ่และวยั
สูงอายขุองชุมชน  ทอ้งถ่ินหรือประเทศนั้น ๆ   
 ในการแปลผลภาวะโภชนาการในเดก็วยัเรียนมีรูปแบบของเกณฑอ์า้งอิงอยู ่2 รูปแบบ 
(กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข,2546) คือ 

1. เกณฑ์อ้างอิงท่ีเป็นขอ้มูลตัวเลข (referencedata)การน าเสนอขอ้มูลตัวเลขเกณฑ์
อา้งอิงจะมีอยู่หลายรูปแบบ เช่น การแสดงค่ามธัยฐานและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน การแสดงค่า
เปอร์เซ็นไทล์ท่ีต  าแหน่งต่าง ๆ และการแสดงเป็นค่าร้อยละของมาตรฐานหรือค่าร้อยละของ       
มธัยฐานและมีการก าหนดจุดตดั ส าหรับการแจกแจงระดบัภาวะโภชนาการของดชันีแต่ละตวั 
  เกณฑอ์า้งอิงท่ีเป็นรูปขอ้มูลตวัเลขน้ี จะเป็นประโยชน์ในการคน้หาประชากรท่ีมีภาวะ
เส่ียงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพดา้นโภชนาการ สามารถประเมินขนาดของปัญหาว่ามากนอ้ยเพียงไร 
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เป็นปัญหาทุพโภชนาการดา้นการขาดหรือเกิน ลกัษณะของปัญหาการขาดเป็นชนิดท่ีเกิดข้ึนระยะ
สั้นในปัจจุบนัเป็นแบบเฉียบพลนัหรือเกิดข้ึนระยะยาวในอดีตเป็นแบบเร้ือรัง 

2. เกณฑอ์า้งอิงในรูปแบบของกราฟการเจริญเติบโต (growth chart) เป็นการน าเกณฑ์
อา้งอิงท่ีเป็นขอ้มูลตวัเลขมาแสดงดว้ยกราฟ เพื่อการติดตามเฝ้าระวงัแบบแผนการเจริญเติบโตของ
เด็กแต่ละคนว่ามีแบบแผนการเจริญเติบโตท่ีสอดคล้องหรือแตกต่างไปจากแบบแผนการ
เจริญเติบโตของเด็กท่ีเป็นเกณฑอ์า้งอิงหรือไม่ โดยจุดขอ้มูลในกราฟแลว้เช่ือมโยงขอ้มูลแต่ละจุด 
ซ่ึงสามารถแสดงทั้งระดบัภาวะโภชนาการและทิศทาง แนวโนม้ท่ีเปล่ียนแปลง เห็นแบบแผนการ
เจริญเติบโตของเด็กเปรียบเทียบกบัเกณฑ์อา้งอิง  เพื่อดูลกัษณะของการเจริญเติบโตไดว้่าเด็กมี
น ้ าหนักเหมาะสมกบัส่วนสูงหรือไม่ เพื่อบอกว่าเด็กมีรูปร่างสมส่วน อว้นหรือผอม ตามเกณฑ์
อา้งอิง  ดงัน้ี 

อว้น  > +3 S.D. 
เร่ิมอว้น  > +2 S.D. ถึง + 3 S.D. 
ทว้ม  > + 1.5  S.D.  ถึง + 2 S.D. 
สมส่วน   - 1.5 S.D. ถึง +1.5 S.D. 
ค่อนขา้งผอม < - 1.5 S.D. ถึง  -2 S.D. 
ผอม  < -2 S.D. 

ในการศึกษาคร้ังน้ี เป็นการประเมินภาวะโภชนาการ โดยใชว้ิธีการ ชัง่น ้าหนกั วดัส่วนสูง 
แลว้น าผลท่ีไดไ้ปเทียบกบักราฟแสดงเกณฑอ์า้งอิงการเจริญของเดก็ไทย อาย ุ5-18 ปี โดยใชด้ชันี 
น ้ าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง ในการประเมินภาวะโภชนาการ เพื่อใหท้ราบถึงภาวะโภชนาการของ 
เดก็นกัเรียน 

 
ความรู้การบริโภคอาหาร 
ความรู้ เป็นปัจจยัส าคญัต่อการแสดงพฤติกรรม และความรู้จะมีความสัมพนัธ์กบั

พฤติกรรมแต่การเพิ่มความรู้เพียงอยา่งเดียวกไ็ม่สามารถเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไดเ้สมอไปการรับรู้ 
เป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนเม่ือร่างกายไดรั้บส่ิงเร้าและมีการตอบสนองท าให้เกิดเป็นภาวะจิตท่ีผสมผสาน
ระหว่างความคิด ประสบการณ์และการท างานของประสาทสัมผสัซ่ึงการรับรู้จะเป็นตวัแปรทางจิต
สังคม ท่ีเช่ือวา่มีผลกระตุน้พฤติกรรมของแต่ละคน 

ความรู้ ในทศันะของฮอสเปอร์ (อา้งถึงในมาโนช เวชพนัธ์,2532) นับเป็นขั้นแรกของ
พฤติกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัความสามารถในการจดจ า ซ่ึงอาจจะโดยการนึกได ้มองเห็น ไดย้ิน หรือ 
ได้ฟัง ความรู้น้ี เป็นหน่ึงในขั้นตอนของการเรียนรู้ โดยประกอบไปด้วยค าจ ากัดความหรือ
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ความหมาย ขอ้เท็จจริง ทฤษฎี กฎ โครงสร้าง วิธีการแกไ้ขปัญหา และมาตรฐานเป็นตน้ ซ่ึงอาจ
กล่าวไดว้า่ ความรู้เป็นเร่ืองของการจ าอะไรได ้ระลึกได ้ 

ประภาเพญ็ สุวรรณ (2526) ไดใ้ห้ความส าคญัต่อพฤติกรรมมนุษย ์เก่ียวกบัความรู้ ความ
เขา้ใจ เก่ียวกบัขอ้เทจ็จริงต่างๆ รวมทั้งศึกษาถึงการพฒันาความสามารถ ทกัษะทางสติปัญญา และ
การใช้วิจารณญาณประกอบการตัดสินใจ ความรู้เป็นขั้นแรกของพฤติกรรมท่ีเก่ียวข้องกับ
ความสามารถในการจดจ า โดยการนึกได ้มองเห็น ไดย้ิน ไดฟั้ง ความรู้เช่นน้ี ประกอบดว้ยการ
จ ากดัความ ความหมาย ขอ้เทจ็จริง วิธีการแกปั้ญหา เป็นตน้ กล่าวไดว้่าความรู้เป็นเร่ืองจดจ า หรือ
ระลึกได ้โดยไม่จ าเป็นท่ีตอ้งใชค้วามคิดแบบซบัซอ้น ดงันั้นการจ าจึงเป็นกระบวนการส าคญัทาง
จิตวิทยา และเป็นขั้นตอนท่ีจะน าไปสู่พฤติกรรมท่ีก่อใหเ้กิดความเขา้ใจ 

เบนจามิน บลูม (Benjamin S. Bloom อา้งถึงในอกัษร สวสัดี ,2542) ไดใ้หค้วามหมายของ 
ความรู้ วา่หมายถึง เร่ืองท่ีเก่ียวกบัการระลึกถึงส่ิงเฉพาะ วิธีการและกระบวนการต่าง ๆ รวมถึงแบบ
กระสวนของโครงการวตัถุประสงคใ์นดา้นความรู้ โดยเนน้ในเร่ืองของกระบวนการทางจิตวิทยา
ของความจ า อนัเป็นกระบวนการท่ีเช่ือมโยงเก่ียวกบัการจดัระเบียบ และไดเ้สนอแนวคิดเก่ียวกบั
การรับรู้หรือพุทธิพิสัย (cognitive domain) ของคน ว่า ความรู้ หมายถึง การเรียนรู้ท่ีเนน้ถึงการจ า
และการระลึกไดถึ้งความคิด วตัถุ และปรากฏการณ์ต่าง ๆ ซ่ึงเป็นความจ าท่ีเร่ิมจากส่ิงง่าย ๆ ท่ีเป็น
อิสระแก่กนั ไปจนถึงความจ าในส่ิงท่ียุง่ยากซบัซอ้นและมีความสมัพนัธ์ระหวา่งกนั 

พระมหาดิลกรัศมีและพระธวชั ธวชฺโช(2550)ไดอ้ธิบายความรู้ว่า หมายถึง ขอ้เทจ็จริงหรือ
รายละเอียดของเร่ืองราว การกระท าอนัเป็นประสบการณ์ท่ีสะสมมาตั้งแต่อดีตของบุคคลจนถึง
ปัจจุบนั  

ดงันั้นความรู้ หมายถึง  ส่ิงท่ีมนุษยจ์ดจ า มองเห็น ไดย้ิน ไดฟั้ง ความหมาย ขอ้เท็จจริง 
ขอ้คิดเห็น จากส่ิงต่างๆท่ีสัง่สมมาตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบนั 
 การบริโภคอาหารหมายถึง การรับประทานอาหาร หรือสสารใด ๆท่ีมีประโยชน์ มีคุณค่า
ทางโภชนาการเพื่อเสริมโภชนาการให้แก่ร่างกายให้เจริญเติบโตตามวยัและมีโภชนาการท่ีดี                              
(วิกิพีเดีย,2554) 

การบริโภคอาหาร (Foods Consumption) หมายถึง การกินหรือการใชป้ระโยชน์จากอาหาร
เพื่อสนองตอบความตอ้งการของมนุษย์ เช่น การกินขา้วเม่ือเกิดความรู้สึกหิว การด่ืมน ้ าเม่ือรู้สึก
กระหาย การเลือกซ้ืออาหาร การน าอาหารมาปรุง 

ดงันั้นความรู้เร่ืองการบริโภคอาหารจึงหมายถึง ส่ิงท่ีมนุษยจ์ดจ า มองเห็น ไดย้ิน ไดฟั้ง
เก่ียวกบัการรับประทานอาหาร ท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย ตั้งแต่อดีตถึงปัจจุบนั 
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พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
จนัทร์ทิพย ์ ล้ิมทองกุล (2538) ไดใ้หค้วามหมายของพฤติกรรมการบริโภคว่าหมายถึง การ

แสดงออกทั้งทางดา้นการกระท า ความคิด ความรู้สึก ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการกินอาหาร  
องคก์ารอนามยัโลก (1972) ใหค้วามหมายพฤติกรรมบริโภคอาหารไวว้่า เป็นการประพฤติ

ปฏิบติัท่ีเคยชินในการรับประทานอาหาร ไดแ้ก่ ชนิดของอาหารท่ีกิน กินอะไร กินอยา่งไร จ านวน
ม้ือท่ีกิน และอุปกรณ์ท่ีใช ้รวมทั้งสุขนิสยัก่อนและหลงักิน  

ชญานิษฐ์ ธรรมธิษฐาน (2543) และ Suitor & Crowley (1984) ไดก้ล่าวถึงพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารว่าผูบ้ริโภคสามารถเลือกและรับประทานอาหาร โดยแสดงออกในดา้นการปฏิบติั
หลายขั้นตอนตั้งแต่การเลือก การรับประทาน เป็นกระบวนการซ่ึงน าไปสู่อาหารอร่อย สะอาด มี
ประโยชน์ต่อร่างกาย ปลอดจากสารเคมี ซ่ึง อญัมณี ไวทย์างกรู (2544) ไดเ้พิ่มเติมว่า พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารเป็นการแสดงออกของบุคคล ค าพดู กิริยาท่าทาง และการกระท าท่ีผูอ่ื้นเห็นไดเ้ป็น
พฤติกรรมท่ีปฏิบติัเป็นความเคยชิน รวมถึงการเลือก และรู้ท่ีมาของอาหารนั้นพฤติกรรมการบริโภค
ยงัเป็นปัจจยัท่ีเป็นตวัก าหนดสุขภาพของบุคคล ปัจจยัเส่ียงหลายอยา่งท่ีไม่ใช่พฤติกรรมโดยตรงแต่
เป็นผลมาจากพฤติกรรม เช่น ภาวะอว้น (Obesity) เป็นปัจจยัเส่ียงของโรคเบาหวานซ่ึงภาวะอว้น
เกิดจากการบริโภคอาหารท่ีมีแคลอร่ีสูงและขาดการออกก าลงักาย การบริโภคอาหารท่ีมีแคลอร่ีสูง
กบัการขาดการออกก าลงักายน้ีว่าเป็นตวัก าหนดเชิงพฤติกรรม (Behavioral determinant) ของภาวะ
อว้น หรือเรียกวา่ปัจจยัเส่ียงทางออ้มของโรคเบาหวาน 

ดังนั้ น พฤติกรรมการบริโภคอาหาร จึงหมายถึง การประพฤติปฏิบติักิจกรรมต่างๆท่ี
เก่ียวกบัอาหารเช่น การเลือกกินอาหาร การปรุงอาหาร การเลือกซ้ือ  

 
พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
การท่ีเด็กมีการเคล่ือนไหวร่างกายและออกก าลงักายท่ีเหมาะสม  ช่วยส่งเสริมให้มีการ

เจริญเติบโตของระบบกระดูกระบบกลา้มเน้ือ และระบบขอ้ต่อของร่างกาย  นอกจากน้ียงัท าให้
เกิดผลดีต่อระบบหวัใจและหลอดเลือด การควบคุมน ้ าหนกั รวมไปถึงการส่งเสริมสุขภาพจิต และ
เสริมสร้างนิสัย ในการออกก าลงักายใหมี้การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอเม่ือโตเป็นผูใ้หญ่ดว้ย 

สุจิตรา สุคนธทรัพย ์(2548) ไดใ้ห้ความหมาย พฤติกรรมการออกก าลงักาย หมายถึง การ
แสดงออกซ่ึงการกระท าใด ๆ ท่ีท าให้มีการเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายดว้ยการออกก าลงั
กาย การเล่นกีฬา โดยตนเองเป็นผูก้ระท ากิจกรรมนั้น ๆ เพื่อส่งเสริมสุขภาพ เพิ่มความสนุกสนาน
หรือเพื่อสังคม 
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พฤติกรรมการออกก าลงักาย หมายถึง การเคล่ือนไหวออกแรงในชีวิตประจ าวนัในทุก
ลกัษณะของกิจกรรมเพื่อเป็นการสร้าง เสริมสุขภาพทั้งทางร่างกาย จิตใจ และสงัคม ซ่ึงท าไดใ้น
แบบต่างๆ เช่น เดิน วิ่งเล่น วา่ยน ้า ข่ีจกัรยาน เตน้แบบแอโรบิค  เล่นฟตุบอล ท างานบา้น  
 

การใช้เวลาว่าง  
เวลาวา่ง หมายถึง เวลาท่ีบุคคลเป็นอิสระจากการหาเล้ียงชีพ การเรียน และเป็นเวลาท่ีเหลือ

จากการนอนและการประกอบกิจวตัรประจ าวนั เช่น อาบน ้า แปรงฟัน แต่งตวัเป็นตน้ 

การใชเ้วลาว่างเป็นกิจกรรมอยา่งหน่ึงของมนุษยใ์นการด ารงชีวิต เน่ืองจากชีวิตประจ าวนั
เต็มไปด้วยส่ิงอ านวยความสะดวกท าให้คนไม่ค่อยได้มีโอกาสออกก าลงักายมากนัก ในสังคม
ปัจจุบนัเด็กส่วนใหญ่ไม่มีเวลาและสถานท่ีออกก าลงักายมากนักจึงมีเวลาส าหรับนอนหลบั ดู
โทรทศัน์ เล่นอินเตอร์เน็ต เล่นเกมคอมพิวเตอร์มากข้ึน มีวิถีชีวิตอยูก่บัการนัง่ๆนอนๆและบริโภค
ขณะท่ีดูทีวีไปดว้ย ควรหาวิธีท่ีตอ้งออกแรงขยบัตวั แขน ขา บา้ง เพื่อใชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน ์

   
การนอนหลบั 

การนอนหลับ (วิกิพีเดีย,2555) คือ สภาวะทางร่างกายขณะไม่มีสติสัมปชัญญะเป็น
ธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนกบัมนุษยทุ์กคนยงัสามารถเกิดข้ึนไดโ้ดยอตัโนมติัในทารกแรกเกิดพบว่าเด็ก
นอนไดเ้กือบตลอดทั้งวนั ยกเวน้ช่วงท่ีต่ืนข้ึนมากินนม เม่ืออายไุด ้1 ขวบ เวลานอนและเวลาต่ืนจะ
เท่าๆ กนัคือ 12 ชัว่โมง ในเด็กโตความตอ้งการนอนจะลดเหลือประมาณ 10 ชัว่โมง ในวยัรุ่นและ
ผูใ้หญ่ส่วนใหญ่ตอ้งการการนอน 7-8 ชัว่โมง การนอนหลบัเป็นช่วงท่ีอนัตรายท่ีสุด เพราะการรับรู้
โลกภายนอก และความสามารถในการป้องกนัตนเองจะลดลงอยา่งมาก   

การนอนหลบั (กุสุมาลย ์ รามศิริ,2543) หมายถึง สภาวะท่ีไม่รับรู้ต่อการเปล่ียนแปลงของ
ส่ิงแวดลอ้มเป็นกระบวนการทางสรีรวิทยาท่ีซับซ้อนสอดคลอ้งกบัจงัหวะการท างานและการท า
หนา้ท่ีของร่างกายท่ีเกิดข้ึนตามธรรมชาติมีประโยชน์ต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิต มนุษยใ์ชเ้วลา
หน่ึงในสามของเวลาทั้งหมดในชีวิตไปกบัการนอนหลบัซ่ึงความตอ้งการการนอนหลบัของแต่ละ
บุคคลจะไม่เท่ากนัเน่ืองจากมนุษยมี์วงจรการนอนหลบัหมุนเวียนเป็นวงจรในรอบ 24 ชัว่โมง มี
ความสัมพนัธ์กบัความมืด ความสว่าง และ อุณหภูมิของร่างกายท่ีถูกควบคุมโดยเซลลป์ระสาทใน
สมอง โดยระยะเวลาของการนอนหลบัจะแตกต่างกนัตามวยัหรือช่วงอายขุองบุคคลและลดนอ้ยลง
ตามวยัของอายท่ีุเพิ่มข้ึน   

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B4
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%A9%E0%B8%A2%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%A5%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B9%88%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%8D%E0%B9%88&action=edit&redlink=1
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การหลบั คือ สภาวะของร่างกาย ท่ีการเคล่ือนไหวต่างๆ จะลดลง พร้อมทั้งการรับรู้ต่อโลก 
ภายนอกก็จะลดลงจนเกือบจะหมด การหยุดพกั ของร่างกาย ชัว่คร้ังชัว่คราว โดยไม่รู้สึกตวั เป็น
ธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนกบัมนุษยทุ์กคนยงัสามารถเกิดข้ึนไดโ้ดยอตัโนมติั 

 
ระดับการศึกษา,อาชีพ,รายได้ของผู้ปกครอง  
การศึกษาเป็นปัจจยัหน่ึงท่ีมีผลต่อการแสวงหาความรู้เก่ียวกบัอาหารและโภชนาการตลอด  

จนการก าหนดพฤติกรรมการบริโภคของแต่ละบุคคล รวมถึงอาชีพและรายไดข้องผูป้กครองท่ีจะ
เป็นตวับ่งช้ีถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวยัเรียน หากผูป้กครองมีความรู้ความเขา้ใจใน
การเลือกซ้ือ เลือกบริโภคอาหารท่ีมีคุณค่า ถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการแลว้ ยอ่มส่งผลใหบุ้ตรหลาน
มีความรู้ความเขา้ใจในการเลือกซ้ือและบริโภคอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการดว้ย นอกจากน้ี 
อาชีพและรายไดเ้ป็นปัจจยัหน่ึงท่ีมีอิทธิพลต่อการบริโภคอาหาร การเลือกซ้ืออาหารท่ีมีคุณค่าทาง
โภชนาการ หากผูป้กครองมีรายไดม้ากท าใหบุ้ตรหลานมีอ านาจในการเลือกซ้ืออาหาร เคร่ืองด่ืมท่ีมี
คุณค่าทางโภชนาการไดม้ากข้ึน ในทางกลบักนัหากผูป้กครองมีรายไดน้อ้ยอ านาจในการเลือกซ้ือ
อาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการของบุตรหลานจะนอ้ยลง อาจเลือกซ้ืออาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีไม่มี
คุณค่าทางโภชนาการ มีสารอาหารนอ้ย เพราะรายไดท่ี้มีอยูอ่ยา่งจ ากดั 
  

การเลีย้งดูบุตร  
การอบรมเล้ียงดูเป็นปัจจยัส าคญัท่ีท าใหเ้ดก็มีการเจริญเติบโต และพฒันาการอยา่งองคร์วม  

ครอบคลุมถึงการแนะน าสัง่สอน ฝึกฝน ท่ีมุ่งใหเ้ดก็ประพฤติดีมีระเบียบวินยั รู้จกัควบคุมตวัเอง  มี
ความรับผดิชอบ และการดูแล เพื่อตอบสนองความตอ้งการของเดก็ทั้งกายและใจ โดยมุ่งใหเ้ดก็มี
สุขภาพดีร่างกายแขง็แรงไม่มีโรค ไม่พิการ  อารมณ์แจ่มใส สติปัญญาดี มีความเฉลียวฉลาด และมี
ความสมัพนัธ์ท่ีดีกบัผูอ่ื้น  

การอบรมเล้ียงดู (เพญ็ศรี พชิยัสนิธ,2522)  การอบรม หมายถึง การแนะน า สัง่สอนและ
อบรม ฝึกฝน ท่ีมุ่งใหเ้ดก็ประพฤติดีมีระเบียบวนิยั รู้จกัควบคุมตนเอง มีความรับผดิชอบ  การเล้ียงดู  
หมายถึง การดูแลเพื่อตอบสนองความตอ้งการของเดก็ทั้งกายและใจ โดยมุ่งใหเ้ดก็มีสุขภาพดี
ร่างกาย แขง็แรงทุกระบบ ไม่มีโรค ไม่มีความพิการ อารมณ์แจ่มใส  สติปัญญาเฉลียวฉลาด และมี
ความสมัพนัธ์อนัดี กบัผูอ่ื้น  

การอบรมเล้ียงดูเดก็ (สุมน  อมรวิวฒัน์ และคณะ,2541)  หมายถึง ลกัษณะวิธีการต่างๆท่ีผู ้
เล้ียงเดก็ใชใ้นการเล้ียงดูเดก็ ดูแลเดก็ อบรมสัง่สอนเดก็ และมีปฏิสมัพนัธ์กบัเดก็ รวมทั้งการปฏิบติั
ตวัของผูเ้ล้ียงเดก็ และความคิดเห็นของผูใ้หญ่เก่ียวกบัเดก็ 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B4
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%A9%E0%B8%A2%E0%B9%8C
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การอบรมเล้ียงดู (เครก,1979)  คือ กระบวนการท่ีบุคคลไดเ้รียนรู้ในการพฒันาทศันคติ
ความเช่ือ ค่านิยม ความรู้และความหวงัของสงัคม ตลอดจนการปฏิบติัตนใหเ้หมาะสมกบับทบาท
ของงานในสงัคมนั้นดว้ย 

การอบรมเล้ียงดู (กรีน,1964) กล่าววา่ การอบรมใหรู้้ระเบียบสงัคม เป็นกระบวนการท่ีเดก็
จะไดรั้บวฒันธรรม และสร้างบุคลิกภาพกบัความเป็นตวัของ ตวัเอง 

 ดงันั้นครอบครัวหรือผูท่ี้เล้ียงดูจึงมีอิทธิพลต่อการมีภาวะโภชนาการเกินของเดก็ กล่าวคือ  
เด็กจะมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก าลงักายข้ึนอยู่กบัการเล้ียงดู หากผู ้
เล้ียงดูอบรมแนะน าการบริโภคอาหารและการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้ง เหมาะสม เด็กก็จะมีภาวะ
โภชนาการท่ีดี แต่ในทางกลบักนัหากผูเ้ล้ียงดูอบรมแนะน าการบริโภคอาหารและการออกก าลงักาย
ท่ีไม่ถูกตอ้ง ไม่เหมาะสม เดก็กจ็ะมีภาวะโภชนาการท่ีไม่ดี หรือ ภาวะโภชนาการเกิน 

 
การจัดเตรียมอาหาร 
การจดัเตรียมอาหารหมายถึงวิธีการต่าง ๆ  ท่ีท าใหอ้าหารพร้อมท่ีจะบริโภคได ้เช่น  การ

ปอก หัน่ ตม้ ทอด อบ ป้ิง ยา่ง ฯลฯ อาหารจะสุกและพร้อมท่ีจะบริโภคได ้การปรุงอาหารท่ีถูก
หลกัจะตอ้งเป็นไปอยา่งถูกวธีิ และสงวนคุณค่าอาหาร  

ครอบครัวเป็นปัจจยัแรกท่ีมีผลต่อการพฒันาพฤติกรรมการรับประทานอาหารของเดก็  
พ่อแม่และบุคคลในครอบครัวจะเป็นแบบอย่างในการเลียนแบบและทศันคติต่ออาหารของพ่อแม่ 
จะเป็นส่ิงส าคญัในการก าหนดความชอบหรือไม่ชอบอาหารชนิดต่างๆ ดงันั้นพ่อแม่เป็นตวัอยา่งท่ีดี
ในการรับประทานอาหาร (เบญจา มุกตพนัธ์,2542) และวฒันธรรมการบริโภคอาหารมาจากการท า
เอง จดัเตรียมเอง หรือการรับประทานอาหารนอกบา้น ร้านอาหารจานด่วน และอาหารส าเร็จรูป 
 

พฤติกรรมการบริโภคของผู้ปกครอง 
พฤติกรรมการบริโภคของผูป้กครองมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการรับประทาน อาหารของ

บุตร โดยบุตรจะเรียนรู้พฤติกรรมการบริโภคอาหารของบิดามารดาหรือผูป้กครอง ถา้บิดามารดา
หรือผูป้กครองรับประทานอาหารมากหรือชอบรับประทานอาหารรสหวาน มนั และอว้น บุตรก็จะ
รับประทานอาหารมาก หรือชอบรับประทานอาหารรสหวาน มนัและอว้นตามไปดว้ย   
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ปัจจัยทีม่ีผลต่อภาวะโภชนาการเกนิ  
1. ความรู้เร่ืองการบริโภคอาหาร  
อาหารเป็นส่ิงหน่ึงท่ีก าหนดการเจริญเติบโตและสภาวะสุขภาพของร่างกาย คุณภาพอาหาร

มีความส าคญัต่อพฒันาการของร่างกายและสมอง อาหารจึงเป็นปัจจยัท่ีส าคญัยิ่งในการด ารงชีวิต 
ร่างกายจะเจริญเติบโตและมีสุขภาพอนามยัท่ีแขง็แรงสมบูรณ์ เม่ือไดรั้บอาหารท่ีถูกสุขลกัษณะ มี
คุณค่าทางโภชนาการครบถ้วน มีปริมาณเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย ไม่มีสารพิษ         
วตัถุเจือปน หรือ สารปนเป้ือนท่ีอาจก่อให้เกิดอนัตรายต่อร่างกาย การบริโภคอาหารท่ีมีคุณค่าทาง
โภชนาการและเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกายจะท าใหร่้างกายเจริญเติบโต สติปัญญาดี สร้าง
ภูมิคุม้กนัโรคและมีพลงังานท่ีจะท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ (วีรภรณ์ 
พทุธวงศ,์ 2547) ในทางตรงกนัขา้ม หากร่างกายไดรั้บอาหารท่ีไม่มีคุณค่าทางโภชนาการ หรือไดรั้บ
ในปริมาณท่ีไม่เพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย จะท าให้เกิดภาวะขาดสารอาหาร โดยเฉพาะ
การขาดโปรตีนและแคลอร่ี แต่ถา้ร่างกายไดรั้บอาหารในปริมาณมากเกินความตอ้งการของร่างกาย 
จะท าใหเ้กิดภาวะ การไดรั้บสารอาหารเกินเกิดการสะสมในรูปของไขมนั ท าใหมี้ปัญหาน ้ าหนกัตวั
มาก ซ่ึงส่งผลต่อสุขภาพของเด็กเม่ือเติบโตเป็นผูใ้หญ่ท่ีอว้นในท่ีสุดและเส่ียงต่อการเกิดโรคต่างๆ 
มากมาย  เ ช่น  ภาวะหลอด เ ลือดแข็ งตัว โรคความดันโล หิต  โรค เบาหวาน  เ ป็นต้น                                  
(สิริพนัธ์ุ จุลกรังคะ,2545)  การรู้จกัเลือกรับประทานอาหารท่ีดี มีคุณค่า ถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการ 
ก่อใหเ้กิดประโยชน์ต่อร่างกาย มีผลต่อปริมาณและคุณค่าอาหารท่ีบุคคลจะไดรั้บ โดยเฉพาะเด็กวยั
เรียนท่ีร่างกายก าลงัจะเจริญเติบโตจึงจ าเป็นท่ีจะส่งเสริมให้มีการรับประทานอาหารท่ีถูกตอ้ง หาก
บุคคลไดรั้บอาหารในปริมาณท่ีเพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกายจะท าใหเ้กิดปัญหาโภชนาการ
แต่ถา้ไดรั้บอาหารในปริมาณท่ีมากเกินความตอ้งการของร่างกายก็จะส่งผลใหเ้กิดภาวะโภชนาการ
เกินได ้นอกจากน้ีอิทธิพลวฒันธรรมของตะวนัตกและส่ือโฆษณาการนิยมบริโภคอาหารนอกบา้น 
อาหารจานด่วน จานเดียว ขนมกรุบกรอบ น ้าอดัลม ท าใหเ้กิดภาวะโภชนาการเกินดว้ย 

หลกัการบริโภคอาหารของเด็กวยัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน จึงตอ้งค านึงถึงความ
เพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกาย เพื่อใหร่้างกายของเด็กไดรั้บสารอาหารต่างๆ เขา้ไปท าหนา้ท่ี
ช่วยเสริมสร้างการเจริญเติบโตให้เตม็ศกัยภาพ พร้อมทั้งบ ารุงร่างกาย สร้างภูมิตา้นทานโรคภยั      
ไขเ้จบ็ต่างๆ ช่วยใหอ้วยัวะทุกส่วนท างานไดต้ามปกติ และส่ิงส าคญัช่วยบ ารุงสมองเพื่อใหมี้ความ
พร้อมในการเรียนทุกๆ ดา้น เสริมสร้างพฒันาการทางดา้นร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา   
อยา่งเตม็ท่ี  อาหารท่ีเดก็วยัเรียนควรไดรั้บ ควรเป็นอาหารหลกั 5 หมู่ ซ่ึงประกอบดว้ย 
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1. เน้ือสัตวต่์างๆ เด็กควรไดรั้บประมาณวนัละ 100 -150 กรัม หรือประมาณ 2 ส่วน 3             
ถว้ยตวง ถา้แบ่งเป็นม้ือควรไดรั้บประมาณม้ือละ 2-3 ชอ้นโต๊ะ จะเป็นเน้ือหมู เน้ือววั เป็ด ไก่ ปู ปลา 
กุง้ หอยหรือเน้ือสตัวอ่ื์นกไ็ด ้และควรไดรั้บเคร่ืองในสัตว ์เช่น ตบั สัปดาห์ละ 1-2 คร้ัง 

2. ไข่เป็ด ไข่ไก่ ควรไดรั้บวนัละ ½ -1 ฟอง จะโดยการตม้ ทอดหรือผดักบัอาหารอ่ืนกไ็ด ้
3. ถัว่เมลด็แหง้ เช่น ถัว่ลิสง ถัว่เขียว ถัว่แดง ถัว่ด า ถัว่เหลืองและผลิตภณัฑข์องถัว่เหลือง

เช่น เตา้หู้ เด็กวยัน้ีควรรับประทานถัว่เมลด็แหง้ใหม้ากข้ึนอาจประกอบ เป็นอาหารคาวกินกบัขา้ว
หรือท าเป็นขนมหรืออาหารวา่งกไ็ด ้ถัว่เมลด็แหง้ มีโปรตีนแคลเซียมและวิตามินบี 2 มาก 

4. น ้ านม เป็นอาหารท่ีมีโปรตีนและแคลอร่ีสูง และยงัมีแคลเซียมและวิตามินเอมากซ่ึง
เหมาะส าหรับเดก็ท่ีก าลงัเจริญเติบโต จึงควรด่ืมนมวนัละ 1 ถว้ยตวง จะเป็นนมววั หรือนมถัว่เหลือง 
กไ็ด ้

5. ขา้วหรือก๋วยเต๋ียวหรือแป้งชนิดอ่ืน ควรไดรั้บอยา่งนอ้ยวนัละ 3 คร้ังๆ ละ 1 ถว้ยตวง 
หรือรับประทานในลกัษณะรูปขนมกไ็ด ้เช่น ขา้วเหนียวเปียกถัว่ ขา้วตม้ผดั 

6. ผกัสีเขียวหรือสีเหลือง ซ่ึงไดแ้ก่ ผกับุง้ ผกัคะนา้ ผกัต าลึง ถัว่ฝักยาว ผกักวางตุง้ มะเขือ
เทศ ฟักทอง ควรรับประทานทุกวนัๆ ละ 2-3 คร้ังๆ ละประมาณ เศษหน่ึงส่วนสามถึงเศษหน่ึงส่วน
สองถว้ยตวง ผกัสีเขียวนอกจากจะมีแคโรทีน ยงัมีเหลก็และวิตามินซีดว้ย 

7. ผลไมส้ด เป็นแหล่งท่ีดีของวิตามินเกลือแร่ โดยเฉพาะวิตามินซีจะมีมากในสม้ สับปะรด 
มะละกอสุก ฝร่ัง กลว้ยน ้ าวา้ เด็กๆ ควรไดรั้บผลไมทุ้กวนั วนัละ 2-3 คร้ัง ถา้เป็นผลไมท่ี้หน่ึงคน
รับประทานพอดี เช่น ส้ม กลว้ย ควรไดรั้บวนัละ 1-2 ผล ถา้เป็นผลไมใ้หญ่ เช่น สับปะรด มะละกอ
สุก ควรไดรั้บวนัละคร่ึงหรือหน่ึงถว้ยตวง 

8. น ้ ามนัหรือไขมนั เป็นแหล่งท่ีดีของพลงังาน และช่วยใหว้ิตามินในไขมนัดูดซึมไดดี้ข้ึน 
นอกจากน้ีน ้ามนัพืชจ าพวก น ้ ามนัถัว่เหลือง น ้ ามนัร า ยงัมีวิตามินท่ี ละลายในไขมนัท่ีจ าเป็นต่อการ
เจริญเติบโตของร่างกาย ช่วยป้องกนัการเปล่ียนแปลงของผิวหนงั เด็กวยัน้ีควรไดรั้บน ้ ามนัหรือ
ไขมนัประมาณวนั สองชอ้นคร่ึงถึงสามชอ้นโต๊ะ ในรูปของอาหารผดัหรือทอด 

การก าหนดอาหารส าหรับเด็กเร่ิมอ้วนและอ้วน (กรมอนามยั,2544) 
ก าหนดอาหารตามพลงังานและสารอาหาร ดงัน้ี 

1. ควรไดส้ารอาหารคาร์โบไฮเดรต ร้อยละ 50-55 ของพลงังานทั้งหมดต่อวนั 
2. ควรไดรั้บสารอาหารโปรตีน ร้อยละ 20-25 ของจ านวนพลงังานทั้งหมดต่อวนั  
เดก็ตอ้งการโปรตีนเพื่อการเจริญเติบโตดว้ย 
3. ควรไดรั้บสารอาหารไขมนั ร้อยละ 20-25 ของพลงังานทั้งหมดต่อวนั 
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สรุปปริมาณอาหาร/วนั 
นม    1 แกว้ 
ผกัสุก    3 ทพัพ ี(ผกัใบ 1 ทพัพี ผกัหวั 2 ทพัพี) 
ผลไม ้    3 ส่วน (แลว้แต่ชนิดของผลไม)้ 
ขา้วสวย   6.5  ทพัพี 
เน้ือสตัวไ์ม่ติดมนั  12  ชอ้นกินขา้ว 

 
ตารางที ่2.1 การกระจายม้ืออาหาร 
หมวดอาหาร  

เชา้ วา่งเชา้ กลางวนั เยน็ 
 ม้ืออาหาร 

นม   1 แกว้   
ผกั  1 ทพัพี  1 ทพัพี 1 ทพัพี 
ผลไม ้  1 ทพัพี  1 ทพัพี 1 ทพัพี 
ขา้ว  2 ทพัพี  2.5 ทพัพี 2 ทพัพี 
เน้ือสตัว ์  4 ส่วน  4 ส่วน 4 ส่วน 
ที่มา: กรมอนามยั (2544) 

จากขอ้มูลเก่ียวกบัโภชนาการของเดก็วยัเรียน สามารถสรุปในดา้นความตอ้งการสารอาหาร 
ท่ีจ  าเป็นส าหรับเดก็วยัเรียนท่ีมีอายรุะหวา่ง 6-10 ปี ในเดก็หญิง และอายรุะหวา่ง 6-12 ปี ในเดก็ชาย 
ซ่ึงพบวา่มีความตอ้งการพลงังานวนัละ 1,700-1,850 กิโลแคลอร่ี โดยควรไดรั้บสารอาหารท่ีจ าเป็น 
ต่อการเจริญเติบโตของร่างกายไดแ้ก่ โปรตีน เกลือแร่และวิตามิน แคลเซียม และฟอสฟอรัส 
วิตามินดี  ไอโอดีน และสังกะสี ในดา้นอาหารท่ีเด็กวยัเรียนควรไดรั้บ ควรเป็นอาหารหลกั 5 หมู่ 
ซ่ึง ประกอบดว้ย เน้ือสตัว ์ไข่สด ถัว่เมลด็แหง้ นม ขา้วหรือแป้งชนิดอ่ืนๆ ผกัสีเขียวและสีเหลือง 
ผลไมส้ด น ้ามนัหรือไขมนั 

 
2. พฤติกรรมการบริโภค 
ปัจจุบนัพบว่า เด็กวยัเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคท่ีเปล่ียนแปลงไปจากเดิมอย่างมาก

เน่ืองจากเด็กวยัเรียนได้รับอิทธิพลจากความเปล่ียนแปลงทางด้านสังคม  วฒันธรรมและ
ความกา้วหนา้ทางเทคโนโลย ี สภาพวิถีชีวิตของครอบครัว เพื่อน สังคม และสภาพแวดลอ้ม การ
แข่งขนักบัเวลาในการศึกษาหาความรู้และรีบเร่งในการเดินทางไปเรียน  จึงท าใหเ้ด็กวยัเรียนมีการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยเปล่ียนมาบริโภคอาหารจานด่วนตะวนัตก หรืออาหาร 
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ฟาสตฟ์ู้ ด เน่ืองจากเป็นอาหารท่ีมีการเตรียมข้ึนมาจ าหน่ายแก่ผูบ้ริโภค เพื่อความสะดวกและ
รวดเร็ว ประหยดัเวลา สามารถบริโภคไดท้นัที  เหมาะกบัสังคมในสภาพท่ีตอ้งเร่งด่วน เช่น 
แฮมเบอร์เกอร์ พิซซ่า ไก่ทอด เป็นตน้ ส่วนประเภทขนม เช่น ขนมกรุบกรอบ และไอศครีม เป็นตน้ 
อาหารจานด่วนตะวนัตก จดัเป็นอาหารจ าพวกแป้ง ไขมนั และน ้ าตาลมาก เม่ือบริโภคมากต่อเน่ือง
เป็นเวลานานจะท าใหเ้กิดภาวะโภชนาการเกินและโรคอว้น พฤติกรรมการบริโภคอาหารดงักล่าว
เป็นพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกตอ้งของเด็กวยัเรียน ส่งผลกระทบต่อสุขภาพร่างกาย เส่ียง
ต่อการเจ็บป่วยดว้ยโรคต่าง ๆ ท่ีสามารถป้องกนัได ้เช่น โรคเบาหวาน ภาวะความดนัโลหิตสูง 
ภาวะไขมนัในเลือดสูง โรคหวัใจขาดเลือดและหลอดเลือดสมองตีบ ซ่ึงมีแนวโนม้สูงข้ึนเร่ือย ๆ 
ขอ้มูลเหล่าน้ีสอดคลอ้งกบัรายงานการสาธารณสุขไทย พ.ศ.2540 -2541 ท่ีพบว่า โรคอว้นและ
ปริมาณไขมนัในเส้นเลือดสูง มีอตัราเพิ่มสูงในกลุ่มอาย ุ 20-29 ปี จากร้อยละ 2.9 เป็นร้อยละ 20.4 
ขอ้เทจ็จริงเหล่าน้ีลว้นมีผลต่อภาวะโภชนาการเกินของเดก็วยัเรียนไดท้ั้งส้ิน  
 พฤติกรรมการบริโภค  เป็นปัจจยัท่ีส าคญัและเก่ียวขอ้งกับภาวะโภชนาการโดยตรง
เน่ืองจากพฤติกรรมการบริโภคจะมีผลต่อปริมาณและคุณค่าของอาหารท่ีบุคคลจะไดรั้บ หากบุคคล 
ไดรั้บอาหารในปริมาณท่ีเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย จะไม่ท าใหเ้กิดปัญหาโภชนาการ 
แต่ถา้ไดรั้บอาหารในปริมาณท่ีมากเกินความตอ้งการของร่างกาย กจ็ะส่งผลใหเ้กิดภาวะโภชนาการ 
เกินได ้ดงันั้นพฤติกรรมการบริโภคจึงมีอิทธิพลต่อภาวะโภชนาการ โดยเฉพาะเดก็วยัเรียนท่ีร่างกาย
ก าลงัเจริญเติบโต จึงจ าเป็นท่ีจะส่งเสริมใหมี้การรับประทานอาหารท่ีถูกตอ้ง (สายทิพย ์วิชยัขทัคะ, 
2546) และอิทธิพลของวฒันธรรมตะวนัตกและส่ือโฆษณา ท าให้เด็กและเยาวชนมีพฤติกรรมใน
ชีวิตประจ าวนัท่ีส่งผลให้เกิดปัญหาสุขภาพ เช่น การรับประทานอาหารจานด่วนขนมกรุบกรอบ 
น ้ าอดัลม ท าใหเ้ด็กเกิดโรคอว้น ขาดสารอาหาร และฟันผ ุ เป็นตน้ ( ส านกัส่งเสริมสุขภาพ กรม
อนามยั, 2550 ) 

ดงันั้นพฤติกรรมการบริโภค จึงหมายถึง การปฏิบติัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการรับประทานอาหาร 
ทั้งทางดา้นการกระท าและทางดา้นความคิด เช่น การเลือกกินอาหาร การปรุงอาหาร การเลือกซ้ือ 
เป็นตน้หากพฤติกรรมการบริโภคอาหารสามารถปฏิบติัไดถู้กตอ้งตามหลกัโภชนาการ ยอ่มท าให้
บุคคลมีภาวะโภชนาการท่ีดี ในทางตรงขา้มหากปฏิบติัไม่ถูกตอ้งย่อมส่งผลต่อร่างกายและจิตใจ
ของบุคคลนั้นท าใหเ้กิดปัญหาสุขภาพต่างๆตามมา 

 
3. พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
การออกก าลังกายท่ีพอเพียงช่วยให้เกิดสมดุลระหว่างพลังงานท่ีร่างกายได้รับจาก

สารอาหารและพลงังานท่ีใชไ้ป การออกก าลงักายรวมถึงการเคล่ือนไหวร่างกายรูปแบบต่าง ๆ 
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แมแ้ต่การท่ีเด็ก ๆ มีโอกาสเดินจากชั้นเรียนหน่ึงไปยงัชั้นเรียนอ่ืนก็นบัเป็นการออกก าลงักายทาง
หน่ึงดว้ย จึงควรส่งเสริมใหเ้ดก็เห็นคุณค่าและความส าคญัของการออกก าลงักายสร้างวฒันธรรมการ
ออกก าลงักายตั้งแต่วยัเด็ก ส่งเสริมการออกก าลงักายร่วมกนัของสมาชิกในครอบครัว หรือกลุ่ม
เพื่อน อนัเป็นปัจจยัส าคญัต่อการมีสุขภาพแขง็แรงทั้งร่างกายและจิตใจ (สถาบนัวิจยัโภชนาการ, 
2547) 
 การออกก าลงักายท่ีเหมาะสมตามวยัและสม ่าเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3-5 วนั เป็นการ
รักษาน ้ าหนกัตวัใหอ้ยูใ่นเกณฑป์กติ การออกก าลงักายแต่ละคร้ังควรท าอยา่งต่อเน่ืองนานประมาณ 
15 -30 นาที เพื่อให้กลา้มเน้ือของร่างกายและกลา้มเน้ือหวัใจแขง็แรง การไหลเวียนของเลือดดีข้ึน 
นอกจากนั้นยงัช่วยใหร้ะบบต่าง ๆ ของร่างกายท าหนา้ท่ีเป็นปกติและท่ีส าคญั คือ ช่วยผอ่นคลาย
ความเครียดไดด้ว้ย และควรหมัน่ดูแลน ้ าหนกัของตนเองใหอ้ยูใ่นเกณฑป์กติควรชัง่น ้ าหนกัตวัอยา่ง
นอ้ยเดือนละคร้ัง หากน ้ าหนกัตวันอ้ยควรกินอาหารท่ีเป็นประโยชน์ให้มากข้ึนถา้น ้ าหนกัตวัมากก็
ควรลดการกินอาหารลง โดยเฉพาะอาหารประเภทไขมนั น ้ าตาล  

เดก็อว้นมีการใชพ้ลงังานนอ้ยกวา่เดก็ทัว่ไป เน่ืองจากวิถีชีวิตท่ีมีเคร่ืองอ านวยความสะดวก 
มากมาย และการใชชี้วิตแบบสะดวกสบายตามแบบสังคมตะวนัตก ท าให้เส่ียงต่อการเกิดโรคอว้น
มากข้ึน เน่ืองจากเด็กมีการใชพ้ลงังานและออกก าลงักายลดลง (ส านักงานกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ,2549) ในปัจจุบนัเด็กอายุ 0-3 ปี และ 4-6 ปี มีการใชพ้ลงังานนอ้ยกว่าท่ีองคก์าร
อนามยัโลกแนะน า ถึงร้อยละ 15 และร้อยละ 25 ตามล าดบั (ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้าง
เสริมสุขภาพ,2544)  กัลยา กิจบุญชู (2546)ได้แนะน าการออกก าลังกายส าหรับเด็กอ้วนไวว้่า
ธรรมชาติของเดก็มีการเคล่ือนไหวตลอดเวลา เดก็ไม่ไดนึ้กถึงเร่ืองการเคล่ือนไหวและออกก าลงักาย
ว่ามีความสัมพนัธ์กบัสุขภาพ แต่นึกถึงการละเล่นท่ีสนุกสนาน เพลิดเพลิน สภาพในโรงเรียน การมี
ชั่วโมงพลศึกษาเป็นการสร้างพื้นฐานในการเคล่ือนไหวออกก าลงักาย และยงัตอ้งการการสร้าง
ทศันคติ  สร้างนิสยัและจิตส านึกเพื่อท่ีเล่นกีฬาต่างๆ นั้น เดก็จะติดเป็นนิสยัรักการเล่นและออกก าลงั
กายในอนาคต  ผูเ้ช่ียวชาญไดแ้นะน าเด็กควรมีการเคล่ือนไหวและออกก าลงักายในระดบัปานกลาง
ถึงหนักแทบทุกวนัเป็นกิจกรรมท่ีสนุกสนาน ซ่ึงอาจจะเป็นการเล่นกีฬา การดินเล่น ป่ันจกัรยาน
หรือการร่วมเล่นในชัว่โมงพลศึกษา เป็นส่วนหน่ึงของการด าเนินชีวิตประจ าวนั 
 

4. การใช้เวลาว่าง  
กิจกรรมท่ีนอกเหนือจากการปฏิบติักิจกรรมหลกัเม่ือมีเวลาวา่งของเดก็ ไดแ้ก่ 

  4.1  พฤติกรรมการดูโทรทศัน์   ส าหรับเด็กวยัเรียนการดูโทรทศัน์จะเป็นการ
พกัผอ่นคลายเครียดท่ีดี โดยเฉพาะเด็กในสังคมเมืองซ่ึงไม่มีเวลาและสถานท่ีส าหรับออกก าลงักาย 
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มากนกั จึงมีเวลาส าหรับดูโทรทศัน์มากข้ึน การดูโทรทศัน์นอกจากเป็นดชันีทางออ้มของการไม่
เคล่ือนไหวร่างกายแลว้ การดูโทรทศัน์ยงัสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคขนมขบเค้ียวท่ีอุดมดว้ย
แป้งและไขมนัและส่งผลให้เด็กอว้นในท่ีสุด การศึกษาติดตามระยะยาวพบว่าเด็กอาย ุ 3 ปีท่ีดู
โทรทศัน์มากกว่า 8 ชัว่โมงต่อสัปดาห์เส่ียงอว้นท่ีอายุ 7 ขวบเป็น 1.5 เท่าของเด็กท่ีดูสัปดาห์ละ 4 
ชัว่โมงหรือนอ้ยกว่า 3 ชัว่โมง หลกัฐานจากการวิจยัท่ีวดักิจกรรมทางกายโดยตรงพบว่าพฤติกรรม
ไม่เคล่ือนไหวร่างกาย โดยเฉพาะการดูโทรทศัน์ท าให้เด็กปฐมวยัเส่ียงอว้นและการจดัให้เด็กมี
กิจกรรมทางกายป้องกนัอว้นได ้ กมุารแพทยจึ์งแนะน าใหเ้ด็กดูโทรทศัน์ไม่เกินวนัละ 2 ชัว่โมง ใน
การส ารวจคร้ังน้ีพบว่าร้อยละ 39.6 ของเด็กอายุ 1-5 ปี ร้อยละ 57.1 ของเด็กอายุ 6-9 ปี และร้อยละ 
73.1 ของเด็กอายุ10-14 ปี ดูโทรทศัน์ในวนัธรรมดามากกว่าวนัละ 2 ชัว่โมง และร้อยละของเด็กท่ีดู
โทรทศัน์มากกว่า 2 ชัว่โมงต่อวนัเพิ่มข้ึนในวนัหยดุเป็นร้อยละ 56.2 ในเด็กอายุ 1-5 ปี ร้อยละ 83.5 
ในเดก็อาย ุ6-9 ปีและร้อยละ 89.2ในเดก็อาย ุ10-14 ปี  
  4.2.  กิจกรรมทางกาย การออกก าลงักายหรือการเคล่ือนไหว ออกแรงทางร่างกาย 
ในเวลาว่าง ตอนเยน็ หรือ หลงัเลิกเรียน จะเป็นการสร้างนิสัยท่ีดีแก่เด็ก และมีความแข็งแรงของ
ร่างกายและจิตใจตามมา เด็กควรออกก าลงักายหนกัปานกลางอยา่งนอ้ยวนัละ 60 นาที เป็นเวลา 5 
วนัต่อสัปดาห์หรือมากกว่า จากมุมมองของเด็กนกัเรียนไทยต่อการเคล่ือนไหวร่างกายและออก
ก าลงักาย สาเหตุหลกั 3 ประการท่ีเด็กไม่ค่อยมีเวลาวิ่งเล่นก็คือการบา้นมาก ไม่มีเวลาและสถานท่ี
ออกก าลงักาย และอากาศร้อนเกินไป  ดงันั้นบิดา มารดา หรือผูป้กครอง จึงตอ้งเป็นแบบอย่างใน
การเคล่ือนไหวและออกก าลงักาย จากมุมมองของเด็กนกัเรียนไทยต่อการเคล่ือนไหวร่างกายและ             
ออกก าลงักาย สาเหตุหลกั 3 ประการท่ีเด็กไม่ค่อยมีเวลาวิ่งเล่นก็คือการบา้นมาก ไม่มีเวลาและ
สถานท่ีออกก าลงักาย และอากาศร้อนเกินไป ท าให้เด็กในวยัน้ีไม่สนใจออกก าลงักาย ไม่เห็น
ความส าคญัของการออกก าลงักาย ท าใหเ้กิดภาวะโภชนาการเกินตามมา 
  4.3.  พฤติกรรมการใช้คอมพิวเตอร์ โลกปัจจุบันถือได้ว่าเป็นโลกของขอ้มูล
ข่าวสารและเป็นโลกไร้พรมแดน คอมพิวเตอร์เป็นส่ิงจ าเป็นในชีวิต จากการเปล่ียนแปลงทางสังคม
และวฒันธรรม ท าใหเ้ด็กวยัเรียนใชเ้วลาว่างเล่นอินเตอร์เน็ต หรือเกมส์คอมพิวเตอร์เป็นส่วนใหญ่ 
เดก็วยัเรียนใชค้อมพิวเตอร์ในการเรียนและการคน้หาขอ้มูลประกอบการเรียน จึงท าใหใ้นแต่ละวนั
ใชเ้วลาในการใชค้อมพิวเตอร์มากข้ึน จากการส ารวจในปี พ.ศ. 2546 พบว่าเยาวชนอาย1ุ0 ปีข้ึนไป
ในเขตกรุงเทพมหานครร้อยละ 25.8 เล่นเกม 5-6 วนัต่อสัปดาห์ร้อยละ 18.5 เล่นเกมส์ทุกวนัและ
พบว่าร้อยละ 54.1 เล่นเกมส์นานท่ีสุด 1-3 ชัว่โมงต่อคร้ังร้อยละ 31.4 เล่นเกม 4-6 ชัว่โมงต่อคร้ัง 
ร้อยละ 6.5 เล่นเกม 7-10 ชัว่โมงต่อคร้ังและร้อยละ 3.3 เล่นเกมส์นานท่ีสุดมากกว่า 10 ชัว่โมงต่อ
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คร้ัง ท าให้ร่างกายไม่ไดเ้คล่ือนไหว ออกแรงทุกส่วนไดทุ้กส่วน จึงเป็นอีกสาเหตุท่ีท าให้เกิดภาวะ
โภชนาการเกิน 

 
5. การนอนหลบั 

    การพกัผอ่นท่ีดีท่ีสุดคือการนอนหลบั ในแต่ละวนัเดก็วยัเรียนควรนอนหลบัใหเ้พียงพอเพื่อ
ประโยชน์ของร่างกายและจิตใจ   การนอนนอ้ยกระตุน้การหลัง่ฮอร์โมน ghrelin และลด leptin ท า
ใหอ้ยากอาหารและกินไดม้ากข้ึน  

จากรายงานการส ารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย คร้ังท่ี 4 (2552) พบว่า
พบเด็กไทยอายุ 1-5 ปีนอนเฉล่ียวนัละ 10.1 ชัว่โมง เด็กอาย ุ6-9 ปีนอนเฉล่ียวนัละ 9.9 ชัว่โมง เด็ก
อาย ุ 10-14 ปีนอนเฉล่ียวนัละ 9.6 ชัว่โมงและนอนนอ้ยกว่าวนัละ 10 ชัว่โมง มีร้อยละ 32.2, 42.8 
และ 58.7 ตามล าดบัซ่ึงระยะเวลานอนมีความสัมพนัธ์กบัสุขภาพและโรคเร้ือรังต่างๆ ทั้งเบาหวาน
ชนิดท่ี 2 ความดนัโลหิตสูงและโรคอว้น การนอนนอ้ยกระตุน้การหลัง่ฮอร์โมน ghrelin และลด 
leptin ท าให้อยากอาหารและกินไดม้ากข้ึนจากการทบทวนแบบอภิมาณ เด็กท่ีนอนนอ้ยกว่า 10 
ชัว่โมง เส่ียงอว้นเป็น 1.89 เท่าของเด็กท่ีนอนเท่ากบัหรือมากกว่า 10 ชัว่โมง เม่ือวิเคราะห์
ความสมัพนัธ์ระหวา่งการนอนนอ้ยกวา่ 10 ชัว่โมงกบัภาวะน ้าหนกัเกินและอว้น พบวา่ในดา้นภาวะ
โภชนาการเด็กอายุ 1-5 ปีท่ีนอนนอ้ยกว่า 10 ชัว่โมงต่อวนัมีภาวะน ้ าหนกัเกินมากกว่ากลุ่มท่ีนอน
มากกวา่วนัละ10 ชัว่โมง  
 

6. ระดับการศึกษา,อาชีพ,รายได้ของผู้ปกครอง  
ระดบัการศึกษา อาชีพและรายไดข้องผูป้กครอง เป็นตวับ่งช้ีถึงความสามารถในการเลือก 

ซ้ืออาหารมารับประทาน ครอบครัวท่ีมีรายไดสู้งยอ่มมีโอกาสหาอาหารท่ีดีมีประโยชน์และจ าเป็น
แก่ร่างกายมาบริโภคมากกวา่ครอบครัวท่ีมีรายไดต้  ่าและนอกจากน้ีครอบครัวท่ีมีฐานะทางเศรษฐกิจ
ดีมกัจะพบว่า มีการรับประทานอาหารมากเกินความตอ้งการ เช่นอาหารทอด ขนมหวาน ไอศกรีม 
น ้าอดัลม ซ่ึงเป็นอาหารท่ีมีน ้ าตาลสูง เป็นผลใหเ้กิดปัญหาภาวะโภชนาการเกินตามมา (กมลา วฒันา
ยิง่เจริญชยั, 2541อา้งใน อารีรักษ ์ ชลพล,2551)  
 - ระดบัการศึกษา  เป็นส่ิงท่ีส่งผลต่อการท างานและรายได ้ และยงัมีผลต่อส่ิงท่ีแต่ละคนคิด  
ตดัสินใจและมีความสมัพนัธ์กบับุคคลอ่ืนๆ  ซ่ึงจะท าใหท้ศันคติและความคิดเห็นและความสนใจท่ี
แตกต่างกนัไปในเร่ืองของสงัคมและวฒันธรรม  ผูท่ี้มีการศึกษานอ้ยก็จะเสียประโยชน์ไม่เฉพาะใน
เร่ืองการหารายไดแ้ต่ยงัรวมไปถึงการใชจ่้ายอยา่งฉลาดอีกดว้ย  และเม่ือการศึกษาต ่า  ความเขา้ใจใน
ส่ิงแวดลอ้มต่างๆ ของตนเองก็มีขอบเขตจ ากดั  ผูท่ี้มีการศึกษานอ้ยก็มกัจะเลือกบริโภคอาหารนอ้ย
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ชนิด  เช่น  เลือกอาหารท่ีเคยรับประทานเป็นประจ า  ส่วนผูท่ี้มีการศึกษาและมีความรู้ดีกว่าก็จะตอ้ง
การอาหารต่างชนิดกนัมากกวา่ 

- อาชีพ  มีอิทธิพลต่อลกัษณะของการบริโภคอาหาร  ซ่ึงจะมีความแตกต่างกนัไปในอาชีพ
ต่างๆ  โดยพบวา่อาหารท่ีมีการบริโภคแตกต่างกนัในแต่ละอาชีพ  ไดแ้ก่  การรับประทานอาหาร
ฟาสตฟ์ู้ ด อาหารบุฟเฟต ์ในอาชีพท่ีมีรายไดสู้ง และอาชีพท่ีมีรายไดน้อ้ยจะรับประทานอาหารจาน
เดียวท่ีประกอบไปดว้ยน ้ามนั ไขมนัสูง ส่งผลใหเ้กิดภาวะโภชนาการเกินตามมา 

- รายได ้  รายไดข้องครอบครัวรวมถึงการสะสมเงินซ่ึงจะมีผลต่ออ านาจในการซ้ืออาหาร  
นอกจากน้ีรายไดข้องครอบครัวยงัมีอิทธิพลต่อการใชเ้งินและเวลาในการท ากิจกรรมต่างๆ ในการ
ด าเนินชีวิต  อีกทั้งผูท่ี้มีรายไดต้  ่า  จะไม่ใหค้วามส าคญัเร่ืองสุขภาพ ไม่ค านึงถึงคุณค่าทางโภชนา -
การ เน่ืองจากตอ้งสนใจเร่ืองการท ามาหากินเล้ียงชีพมากกวา่ รับประทานอาหารง่ายๆ ราคา
ประหยดัท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการนอ้ยส่งผลใหเ้กิดภาวะโภชนาการตามมา 
 

7. การเลีย้งดูบุตร   
ครอบครัวเป็นปัจจยัแรกท่ีมีผลต่อการพฒันาพฤติกรรมการรับประทานอาหารของเดก็

พฤติกรรมการรับประทานอาหารของครอบครัวมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการรับประทาน อาหารของ
เดก็ โดยท่ีเดก็จะรับประทานอาหารตามท่ีพอ่แม่รับประทานและจดัมาให ้ถา้พอ่แม่นิยมรับประทาน
อาหารประเภทท่ีใหพ้ลงังานสูง และมีนิสยัชอบรับประทานอาหารมากและบ่อย เดก็กจ็ะมีนิสยัการ
รับประทานอาหารเหมือนพอ่และแม่ และถา้ในครอบครัวใหอิ้สระในการเลือกรับประทานอาหาร
แก่เดก็ เดก็จึงมีนิสยัการบริโภคท่ีไม่มีขอบเขตจึงท าใหเ้กิดภาวะโภชนาการเกิน 

ครอบครัวหรือผูท่ี้เล้ียงดูจึงมีอิทธิพลต่อการมีภาวะโภชนาการเกินของเด็ก กล่าวคือ เด็กจะ
มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก าลงักายข้ึนอยู่กบัการเล้ียงดู หากผูเ้ล้ียงดู
อบรมแนะน าการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายท่ีถูกต้อง เหมาะสม เด็กก็จะมีภาวะ
โภชนาการท่ีดี แต่ในทางกลบักนัหากผูเ้ล้ียงดูอบรมแนะน าการบริโภคอาหารและการออกก าลงักาย
ท่ีไม่ถูกตอ้ง ไม่เหมาะสม เดก็กจ็ะมีภาวะโภชนาการท่ีไม่ดี หรือ ภาวะโภชนาการเกิน 

จากการส ารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย คร้ังท่ี 4 (2552) พบวา่ ผูใ้ชเ้วลา 
เล้ียงดูเด็กส่วนใหญ่ร้อยละ 62.8 เป็นแม่  ร้อยละ 25 เป็น ปู่  ยา่ ตา ยาย และร้อยละ 6.8 เป็นพ่อ
เน่ืองจากสงัคมปัจจุบนับิดามารดาอาจมีเวลาในการท่ีจะเล้ียงดูบุตรนอ้ยลงเพราะตอ้งไปท างานนอก
บา้นมากข้ึน มารดาท่ีท างานนอกบา้นขาดการดูแลเอาใจใส่บุตรเท่าท่ีควร บุตรอาจไดรั้บการดูแลใน
การรับประทานอาหารและการออกก าลงักายนอ้ยกว่ามารดาท่ีท างานภายในบา้น  พฤติกรรมการ
รับประทานอาหารของครอบครัวมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการรับประทานอาหารของเด็ก โดยท่ีเด็ก 
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จะรับประทานอาหารตามท่ีพ่อแม่รับประทานและจดัมาให้ ถา้พ่อแม่นิยมรับประทานอาหาร
ประเภทท่ีให้พลงังานสูง และมีนิสัยชอบรับประทานอาหารมากและบ่อย เด็กก็จะมีนิสัยการ
รับประทานอาหารเหมือนพ่อและแม่ และถา้ในครอบครัวใหอิ้สระในการเลือกรับประทานอาหาร
แก่เดก็ เดก็จึงมีนิสยัการบริโภคท่ีไม่มีขอบเขตจึงท าใหเ้กิดโรคอว้น  

 
8. การจัดเตรียมอาหาร 
ผูจ้ดัเตรียมอาหารในครอบครัวควรจดัเตรียมอาหารท่ีมีคุณค่าทางสารอาหารทางโภชนาการ

ให้เหมาะสมกบัสมาชิกในครอบครัว หากการจดัเตรียมอาหารในแต่ละม้ือมีคุณค่าทางโภชนาการ
นอ้ย ท าใหส้มาชิกในครอบครัวไดรั้บสารอาหารท่ีไม่เพียงพอ หรือไดรั้บเกินความจ าเป็น อาจส่งผล
ใหส้มาชิกในครอบครัวมีภาวะโภชนาการเกินได ้จากรายงานการส ารวจสุขภาพประชาชนไทยโดย
การตรวจร่างกาย  (2552) พบว่า ลกัษณะอาหารม้ือเยน็ท่ีเด็กอายุ 1-14 ปี กินบ่อยท่ีสุดในวนัท างาน 
คือ อาหารท่ีครอบครัวท ากินเองท่ีบา้น รองลงมา คือ อาหารปรุงสุกส าเร็จ นอกจากน้ีอาหารม้ือเยน็
ยงัถูกเลือกเป็นตวัแทนของม้ืออาหารหลกั เน่ืองจากเป็นม้ือท่ีมีโอกาสในการปรุงประกอบอาหาร
เองไดม้ากท่ีสุด  การท่ีเด็กวยัเรียนจะมีโภชนาการท่ีดีหรือไม่ดีนั้นส่วนหน่ึงข้ึนอยูก่บัการจดัเตรียม
อาหารจากครอบครัว ตวัอยา่งเช่น ถา้คุณพ่อคุณแม่หรือผูป้กครองไม่ชอบบริโภคผกัแต่ชอบบริโภค
อาหารท่ีมีไขมนั เช่น ขาหมูหรืออาหารใส่กะทิต่าง ๆ รวมทั้งอาหารผดัหรือทอดท่ีปรุงดว้ยน ้ ามนั 
แนวโนม้ท่ีครอบครัวจะท าอาหารในลกัษณะน้ียอ่มจะมีมากข้ึน ท าใหเ้ด็กไดบ้ริโภคอาหารประเภท
ดงักล่าวมากและบ่อยกว่าอาหารประเภทอ่ืน ย่อมส่งผลให้เด็กมีภาวะโภชนาการเกินไดเ้ช่นกนั 
ดงันั้นผูจ้ดัเตรียมอาหารในครอบครัวควรจดัเตรียมอาหารท่ีครบ 5 หมู่ มีคุณค่าทางโภชนาการในแต่
ละวนั เพื่อสมาชิกในครอบครัวจะไดมี้โภชนาการท่ีดี เหมาะสมตามวยั 

 
9. พฤติกรรมการบริโภคของผู้ปกครอง 
พฤติกรรมการบริโภคของผูป้กครองมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการรับประทานอาหารของ

บุตร โดยบุตรจะเรียนรู้พฤติกรรมการบริโภคอาหารของบิดามารดาหรือผูป้กครอง ถา้บิดามารดา
หรือผูป้กครองรับประทานอาหารมากหรือชอบรับประทานอาหารรสหวาน มนั และอว้น บุตรก็จะ
รับประทานอาหารมาก หรือชอบรับประทานอาหารรสหวาน มนัและอว้นตามไปดว้ย   

 
10. จ านวนเงินทีไ่ด้มาในโรงเรียน 
จ านวนเงินท่ีนกัเรียนไดรั้บมาโรงเรียนในแต่ละวนั เป็นตวัก าหนดและมีอ านาจในการเลือก

ซ้ืออาหารและเคร่ืองด่ืม หากไดรั้บเงินมาโรงเรียนจ านวนมากก็สามารถซ้ืออาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีมี
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ประโยชน์มีสารอาหารครบถว้นไดม้ากข้ึน ในทางกลบักนัหากไดรั้บเงินมาโรงเรียนในจ านวนท่ี
นอ้ย กส็ามารถซ้ืออาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีมีประโยชน์มีสารอาหารครบถว้นไดน้อ้ยลง อาจซ้ืออาหาร
และเคร่ืองด่ืมท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการนอ้ย หรือไม่มีคุณค่าทางโภชนาการเลยเพราะจ านวนท่ีน ามา
โรงเรียนมีจ านวนจ ากดั ไม่สามารถซ้ืออาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีมีสารอาหารครบถว้นได ้ท าใหร่้างกาย
ไดรั้บสารอาหารท่ีไม่มีประโยชน์ หรือไดรั้บสารอาหารบางอย่างเกินก าหนดส่งผลให้เกิดภาวะ
โภชนาการเกินได ้

 
งานวจิัยที่เกีย่วข้อง    
พุทธชาด  นาคเรือง (2541) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง “ปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของนักเรียนระดับประถมศึกษาท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานในโรงเรียนสังกัด
กรุงเทพมหานคร” โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และ
ศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัต่างๆ กบัพฤติกรรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกินมาตรฐาน เคร่ืองมือท่ีใช้คือแบบสอบถาม กลุ่มตวัอย่างไดแ้ก่นักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีท่ี 5 และ 6 ท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน จ านวน 400 คน จากโรงเรียนสังกดั
กรุงเทพมหานคร 18 โรงเรียน ผลการศึกษาพบว่านกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินเกณฑม์าตรฐาน
ส่วนใหญ่เป็นเพศชายมากกวา่เพศหญิง ปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียนท่ีมี
ภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน พบว่า ปัจจยัน าไดแ้ก่ เพศและทศันคติต่อการบริโภคอาหาร ปัจจยั
เอ้ือไดแ้ก่ อ านาจในการซ้ืออาหาร รายไดข้องนกัเรียนและรายไดข้องครอบครัว ปัจจยัเสริมไดแ้ก่ 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูป้กครองและการรับรู้ส่ือโฆษณา ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบั
พฤติกรรมการบริโภคอาหารพบว่า ปัจจยัน าไดแ้ก่ ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหาร ทศันคติ และ
ความเช่ือต่อการบริโภคอาหารท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารอย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิตท่ีระดบั 0.05 ส่วนอาย ุ ล าดบัการเป็นบุตรจ านวนพี่นอ้ง และขนาดของครอบครัว ไม่มี
ความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ปัจจยัเอ้ือไดแ้ก่ อ านาจในการซ้ืออาหารและสถานท่ี
ท่ีเอ้ือต่อการออกก าลงักายมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั 0.05 ส่วนรายไดข้องครอบครัวและแหล่งขายอาหารไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร ปัจจยัเสริมไดแ้ก่ พฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูป้กครอง การรับรู้ส่ือโฆษณา
และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเพื่อน มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ส่วนการปฏิบติัต่อเด็กของผูป้กครองเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร อายุ
ของผูป้กครอง ระดบัการศึกษา และอาชีพของผูป้กครองไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร 
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 ลลิตา  แจ่มจ ารัส (2541) ไดท้  าการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนระดบั
ประถมศึกษาตอนปลายท่ีมีภาวะโภชนาการเกินในจังหวดัก าแพงเพชร โดยศึกษาปัจจัยท่ีมี
ความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนรวมทั้งปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อภาวะโภชนาการ
ของนักเรียน ผลการศึกษาพบว่านักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมีพฤติกรรมการบริโภคท่ีไม่
ถูกตอ้ง ไดแ้ก่การกินอาหารเร็ว กินขนมกรุบกรอบ อาหารทอด น ้ าอดัลมและน ้ าหวาน ปัจจยัท่ีมี
ความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคของเด็กนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการปกติไดแ้ก่ความเช่ือ
ดา้นสุขภาพ เพศและรายไดข้องครอบครัว ส่วนปัจจยัทีมีความสมัพนัธ์กบัการบริโภคของนกัเรียนท่ี
มีภาวะโภชนาการเกินไดแ้ก่ การศึกษาและอาชีพของบิดา มารดา จ านวนเงินค่าอาหาร 

ณชกร  ชินศรีวงศส์กุล (2544) ไดท้  าการศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ของนกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานในโรงเรียนประถมศึกษา กรุงเทพมหานคร ผล
การศึกษาพบว่าเด็กนักเรียนมีความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหารท่ีถูกตอ้งไม่ได้ท าให้นักเรียนมี
พฤติกรรมดา้นการเลือกชนิดอาหารและพฤติกรรมการปฏิบติัตนในการรับประทานอาหารท่ีถูกตอ้ง 
ตามมา ทั้งน้ีเน่ืองจากเป็นนกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน 

ฐิติพร  เฑียรฆนิธิกลู (2546)ไดศึ้กษา ความสมัพนัธ์ระหวา่งลกัษณะของครอบครัวกบัภาวะ 
โภชนาการของนักเรียนโรงเรียนอนุบาลแพร่ ผลการศึกษาพบว่าสมาชิกในครอบครัวจ านวน
สมาชิกในบา้นเดียวกนั อาชีพ ระดบัการศึกษา รายได ้ การจดัอาหารส าหรับบุตรหลาน นิสัยการกิน
และการปฏิบติัตวัของผูป้กครองไม่มีความสมัพนัธ์กบัภาวะโภชนาการของนกัเรียน 

สายทิพย ์ วิชยัขทัคะ (2546) ไดท้  าการศึกษาบริโภคนิสัยและภาวะโภชนาการของนกัเรียน 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 โรงเรียนในสงักดัเทศบาลนครเชียงใหม่ ผลการศึกษาพบวา่นกัเรียนกลุ่ม 
ตวัอยา่งท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน นกัเรียนกลุ่มน้ีมีบริโภคนิสยัในการรับประทานอาหาร 
ประเภทท่ีใหพ้ลงังานสูงจ าพวกเน้ือสตัวติ์ดมนั อาหารท่ีทอดดว้ยน ้ามนั อาหารฟาสตฟ์ู้ ด ขนมหวาน 
ขนมขบเค้ียว และมีการด่ืมน ้าหวาน น ้าอดัลม ในปริมาณ 10-18 คร้ังต่อสัปดาห์ 

ศิริจรรยา นงนุช (2547) ไดท้  าการศึกษาการบริโภคอาหารของเด็กนักเรียนระดบั
ประถมศึกษาท่ีมีภาวะโภชนาการเกินโรงเรียนอนุบาลเชียงใหม่ ผลการศึกษาพบว่ามีนกัเรียนท่ีมี
ภาวะโภชนาการเกิน ร้อยละ 43.8 ในกลุ่มนกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินน้ีกินอาหารกลางวนัท่ี
โรงเรียนทุกคน เป็นอาหารจานเดียวและกบัขา้วสลบักนัภายในสัปดาห์ท าให้กินอาหารไดม้าก
ประกอบกบักลุ่มตวัอยา่งไดเ้งินค่าขนมมากกว่า 20 บาทต่อวนั ร้อยละ 28.7,  30 บาทต่อวนั ร้อยละ 
26.0,  40 บาทต่อวนั ร้อยละ 10.9 และ 60 บาทต่อวนั ร้อยละ 2.7 ท าใหมี้เงินกินอาหารก่อนกลบัถึง
บา้นทุกวนั 
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วีราภรณ์ พุทธวงศ ์ (2547) ไดท้  าการศึกษาการรับรู้ทางโภชนาการและการจดัเตรียมอาหาร
ของผูป้กครองใหก้บัเด็กอนุบาล ผลการศึกษาพบว่าผูป้กครองท่ีจบการศึกษาระดบัประถมศึกษาปีท่ี 
6 หรือเทียบเท่า มีการรับรู้ทางโภชนาการและการจดัเตรียมอาหารของผูป้กครองอยูใ่นระดบัดี เด็ก
ส่วนใหญ่มีน ้ าหนักตามเกณฑ์ เม่ือเปรียบเทียบการรับรู้ทางโภชนาการและการจดัเตรียมอาหาร 
พบว่าผูป้กครองของเด็กท่ีมีน ้ าหนักต ่ากว่าเกณฑ์มีการรับรู้ดีกว่าผูป้กครองกลุ่มเด็กน ้ าหนักตาม
เกณฑแ์ละน ้าหนกัเกินเกณฑ ์

ว ูงอ็ค ลอง (2547) ไดท้  าการศึกษาปัจจยัทางเศรษฐสังคมท่ีมีผลกระทบต่อภาวะโภชนาการ
ในปี 2004 ของเด็กอายตุ  ่ากว่า 5 ขวบ ในอ าเภอวธูู จงัหวดัไทบินห์ ประเทศเวียดนามผลการศึกษา
พบว่ารายไดเ้ป็นปัจจยัส าคญัท่ีมีผลต่อภาวะโภชนาการของเด็กๆ ครัวเรือนท่ีมีระดบัรายไดสู้ง จะมี
เด็กท่ีมีภาวะโภชนาการท่ีดีกว่าครัวเรือนท่ีมีระดบัรายไดต้  ่า ระดบัการศึกษาของมารดาและเวลาใน
การท างานของบิดา มีผลกระทบทางบวกต่อภาวะโภชนาการของเดก็ 

พรหมมินทร์  เมธากาญจนศกัด์ิ และคณะ (2548) ไดศึ้กษา กิจกรรมทางกาย พฤติกรรมการ 
บริโภคอาหารและดชันีมวลกายของวยัรุ่นในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือของประเทศไทยเป็นการวิจยั
เชิงส ารวจเพื่อศึกษากิจกรรมทางกาย พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และดชันีมวลกายของวยัรุ่นใน
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือของประเทศไทย รวบรวมขอ้มูลทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ โดยสุ่ม
ตวัอยา่งแบบหลายขั้นตอนไดก้ลุ่มตวัอยา่ง 5,700 คน วิเคราะห์ขอ้มูลในส่วนของเชิงปริมาณโดยหา
ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน ส่วนขอ้มูลเชิงคุณภาพวิเคราะห์โดยการวิเคราะห์
เน้ือหา (Content analysis) ผลการศึกษาพบว่า กิจกรรมงานบา้นและกิจกรรมยามว่างของวยัรุ่นใน
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือของประเทศไทยท่ีท ามากท่ีสุด คือ ดูโทรทศัน์ วีซีดี ร้อยละ 60.5 กิจกรรม
การออกก าลงักายท่ีวยัรุ่นท ามากท่ีสุด คือ การเดินออกก าลงักาย ร้อยละ 40.0 พฤติกรรมการบริโภค
อาหารของวยัรุ่นในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือของประเทศไทย พบว่าโดยรวมมีค่าคะแนนพฤติกรรม
การบริโภคอาหารอยูใ่นระดบันอ้ย เม่ือพิจารณาในรายละเอียด พบวา่ส่วนมากชอบบริโภคอาหารขบ
เค้ียวเป็นประจ า ร้อยละ 34.6 และไม่บริโภคอาหารเชา้ ร้อยละ51.2 ส่วนผลการวิเคราะห์ขอ้มูลเชิง
คุณภาพพบว่า ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการออกก าลงักาย คือ การสนบัสนุนจากพ่อแม่และครอบครัว 
แรงจูงใจ สภาพแวดลอ้มและรูปแบบการด าเนินชีวิต ส่วนปัจจยัท่ีมีผลต่อการบริโภคอาหารของ
วยัรุ่น คือ การเขา้ถึงอาหาร ค่านิยมความชอบ และขอ้มูลท่ีไดรั้บ 

สุลกัขณา  แตงไทย (2548) ไดท้  าการศึกษาการบริโภคอาหาร และภาวะโภชนาการของ
นกัเรียนระดบัประถมศึกษาโรงเรียนอนุศึกษา จงัหวดัเชียงใหม่ ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มตวัอยา่งส่วน
ใหญ่ กินอาหารหลกั 3 ม้ือและก่อนนอน พ่อแม่ เป็นผูจ้ดัหาอาหารม้ือเชา้และเยน็ให ้ ขณะท่ีม้ือ
กลางวนักินท่ีโรงเรียนอาหารหลกัคือ ขา้วเหนียว ขา้วเจา้และกบัขา้ว อาหารท่ีชอบคืออาหารท่ีปรุง 
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จากเน้ือหมู ผกักาดและส้มเขียวหวาน กลุ่มตวัอยา่งกินอาหารครบ 5 หมู่และกินอาหารพร้อมดูทีวีมี
การออกก าลงักายในชัว่โมงพลศึกษา 1-2 วนัต่อสัปดาห์ คร้ังละ 50 นาที นอกจากน้ีมีการข่ีจกัรยาน
ส่วนเวลาวา่งชอบดูทีวี และท างานบา้น กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ชอบกินอาหารท่ีมีวิธีการปรุงโดยการ
ทอดและชอบรสชาติหวาน ชอบไก่ทอด แกงฮงัเล แกงเขียวหวาน ด่ืมน ้ าอดัลม กินขนมขบเค้ียวและ
ขนมกรุบกรอบบ่อยคร้ัง กลุ่มตวัอยา่งมีโอกาสในการเลือกซ้ืออาหารกินเอง 
 จินดาวรรณ ตนัวงศ ์ (2549) ไดท้ าการศึกษาภาวะโภชนาการของเด็กและความรู้ทาง
โภชนาการของผูป้กครองณ ศูนยส์นัติศึกษาพฒันาเดก็เลก็ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ 
ผลการศึกษาพบวา่ ภาวะโภชนาการของเด็กส่วนใหญ่ทั้งชายและหญิงมีภาวะโภชนาการตามเกณฑ ์
และเกินเกณฑ ์จ านวน 2 คน ส่วนความรู้ทางโภชนาการของผูป้กครองโดยรวมมีความรู้ระดบัดีมาก 
ดา้นความสมัพนัธ์ระหวา่งภาวะโภชนาการของเดก็กบัความรู้ทางโภชนาการโดยรวมของผูป้กครอง 
พบวา่ มีความสัมพนัธ์นอ้ย 
 กมลา  วฒันายิง่เจริญชยั (2549) ไดท้  าการศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อภาวะโภชนาการของเด็ก
นกัเรียนประถมศึกษาในเขตอ าเภอพล จงัหวดัขอนแก่น ผลการศึกษาพบวา่ความรู้ดา้นโภชนาการ 
ประวติัความเจ็บป่วย ความเพียงพอของรายไดแ้ละผลผลิตการบริโภคอาหาร ความชอบอาหาร
ความเช่ือเก่ียวกบัอาหาร จ านวนม้ือท่ีรับประทาน 1วนั และอิทธิพลจากครอบครัวเป็นปัจจยัท่ีมี
ความสมัพนัธ์กบัภาวะโภชนาการของเดก็นกัเรียนประถมศึกษา 

รัศมีแข   ศิริปโชติ (2551) ศึกษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการเกิดภาวะอว้นในเด็กวยัเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีท่ี 4 – 6 ในเขตเมือง จงัหวดักาญจนบุรี ผลการศึกษาพบว่ามารดาท่ีมีภาวะอว้นมี
อิทธิพลต่อการเกิดภาวะอว้นในเด็กอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ มารดาของเด็กทั้งสองกลุ่มมีแนวโนม้
อว้นและมีการเคล่ือนไหวร่างกายนอ้ย ปัจจยัอ่ืนๆในดา้นของลกัษณะของครอบครัวและพฤติกรรม
ไม่มีอิทธิพลต่อการเกิดภาวะอว้นในเดก็ 

อารีรักษ ์ ชลพล (2551) ศึกษาคุณลกัษณะท่ีเก่ียวขอ้งกบัภาวะโภชนาการ ในเด็กนกัเรียนท่ี
มีภาวะโภชนาการเกิน เขตเทศบาลเมืองล าพูน ผลการศึกษาพบว่าเด็กนักเรียนส่วนใหญ่มีความรู้
ดา้นโภชนาการอยู่ในระดบัดี แต่มีทศันคติ และความเช่ือเก่ียวกบัการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกหลกั
โภชนาการ รายไดค้รอบครัวอยูร่ะหว่าง 5,001-10,000 บาทต่อเดือน ในขณะท่ีรายรับเด็กนกัเรียน 
21-40 บาทต่อวนั ร้านขายอาหารท่ีเด็กนกัเรียนสามารถหาซ้ือไดง่้ายไดแ้ก่ ร้านขายขนมกรุบกรอบ 
ขบเค้ียว ไอศกรีม น ้ าหวานน ้ าอดัลม พฤติกรรมเพื่อนและผูป้กครองสนับสนุนให้เด็กนักเรียนมี
ภาวะโภชนาการเกิน ในขณะท่ีพฤติกรรมครูสนบัสนุนใหเ้ดก็นกัเรียนมีภาวะโภชนาการท่ีดี 

สุนีย ์  ปินทรายมูล (2552) ศึกษาผลของการปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการออกก าลงักาย
และการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมในนักเรียนชั้นประถมศึกษาท่ีมีน ้ าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐาน 
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อ าเภอเมือง จงัหวดัอุตรดิตถ ์ผลการศึกษาพบว่าหลงัการทดลองกลุ่มทดลองมีความรู้เก่ียวกบัการ
ออกก าลงักาย การบริโภคอาหารและโรคอว้น การปฏิบติัตนในการออกก าลงักายและการบริโภค
อาหารท่ีเหมาะสมและการไดรั้บแรงสนบัสนุนทางสังคม สูงกว่าการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ และมีความรับรู้ความสามารถตนเอง และความคาดหวงัในผลของการออกก าลงักายและการ
บริโภคอาหารท่ีเหมาะสม สูงกว่าก่อนทดลอง อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ หลงัการทดลองกลุ่ม
ทดลองมีความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย การบริโภคอาหารและโรคอว้น การรับรู้ความสามารถ
ตนเองและคาดหวงัในผลการปฏิบติัตนในการออกก าลงักายและการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมและ
ไดรั้บการสนบัสนุนทางสงัคม สูงกวา่กลุ่มเปรียบเทียบ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  

Siyambalagoda,R.R.M.L.R.,Perera,P.A.j.,Wickremasinghe,A.R.,and Sumanaweera,  
N.P.(2003).ไดศึ้กษาเปรียบเทียบภาวะโภชนาการของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาตอนตน้ 2 ถ่ินฐาน 
ในเมือง Polonnaruwa ประเทศศรีลงักา  กลุ่มตวัอยา่งคือ  นกัเรียนท่ียา้ยเขา้มาใหม่จ  านวน 941  คน 
และนกัเรียนท่ีอาศยัในพื้นท่ีก่อน จ านวน 719 คน  โดยประเมินภาวะโภชนาการจากน ้ าหนกัและ
ส่วนสูงเทียบกบัเกณฑ์มาตรฐาน  น ้ าหนักตามเกณฑ์อายุ  ส่วนสูงตามเกณฑอ์ายุและน ้ าหนกัตาม
เกณฑส่์วนสูงรวมถึงการเจาะเลือดดูความเขม้ขน้ของเมด็เลือด  โดยใชค้่า “ERMA AE-11-N” ผล
การศึกษาพบวา่  ภาวะโภชนาการของเดก็นกัเรียนท่ียา้ยเขา้มาใหม่ต ่ากว่านกัเรียนท่ีอาศยัอยูใ่นพื้นท่ี
เดิมอยา่งมีนยัส าคญั  ซ่ึง เด็กนกัเรียนท่ียา้ยเขา้มาใหม่มีภาวะแคระแกรน เพศชาย ร้อยละ  29.0 และ
เพศหญิง ร้อยละ 31.2 ส่วนนกัเรียนเก่า  มีภาวะแคระแกรน  เพศชายและเพศหญิงร้อยละ 29.0 และ 
28.6 ตามล าดบั  นกัเรียนใหม่มีภาวะซูบผอมมากกว่านักเรียนเก่า  และมากกว่าร้อยละ 85.0ของ
นกัเรียนทั้งหมด  เป็นโรคโลหิตจาง  ซ่ึงเป็นนกัเรียนใหม่ร้อยละ 91.5 ส่วนนกัเรียนเก่า ร้อยละ 72.3 

Adachi-Mejia A.M. and others. (2006) ไดศึ้กษาเร่ือง เด็กท่ีชอบดูโทรทศัน์ในหอ้งนอน
เส่ียงต่อการมีน ้ าหนักเกิน มีวตัถุประสงคเ์พื่อวิเคราะห์และศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างการมี
โทรทศัน์ในหอ้งนอนกบัความเส่ียงต่อการมีน ้าหนกัเกินของเดก็ เกบ็ขอ้มูลโดยการสมัภาษณ์เดก็ใน 
โรงเรียนและการติดต่อทางโทรศพัทร์ะหวา่งปี2002-2004 กลุ่มตวัอยา่งเป็นเดก็อายรุะหวา่ง 9 - 12 ปี 
จ านวน 2,343 คน ท่ีลงทะเบียนเรียนในโรงเรียนรัฐบาลของรัฐนิวแฮมแชร์และเวอร์มอลต ์ ซ่ึง
วิเคราะห์ขอ้มูลจากเกณฑด์ชันีมวลกาย (BMI)ใชอ้ายแุละเพศเป็นเกณฑ ์โดยกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีค่าดชันี
มวลกาย 95 เปอร์เซ็นไทส์ ถือว่า มีน ้ าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐาน ผลการศึกษาการท ากิจกรรมต่าง ๆ 
อตัราการดูโทรทศัน์ ภาพยนตร์ และการใชอิ้นเตอร์เน็ตของกลุ่มตวัอยา่ง พบว่าร้อยละ22.3 มี
น ้ าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐานและประมาณร้อยละ 48.2 มีโทรทศัน์ในหอ้งนอน สรุปไดว้่า เด็กท่ีมี
โทรทศัน์ในห้องนอนมีโอกาสน ้ าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐานได้มากกว่าเด็กท่ีไม่มีโทรทศัน์ใน
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หอ้งนอน ถึงแมใ้นแต่ละวนัเด็กจะดูโทรทศัน์หรือภาพยนตร์ลดนอ้ยลง ดงันั้นการมีโทรทศัน์ใน
หอ้งนอนนั้นมีความเส่ียงต่อการมีน ้าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐานได ้

Ashley Crossmam และคณะ (2006) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง ส่ิงแวดลอ้มในครอบครัวและ
ความเส่ียงของเดก็วยัเรียนในอเมริกา ท่ีจะเป็นโรคอว้น ผลการศึกษาพบวา่ การเร่ิมตน้การป้องกนั 
โรคอว้นตอ้งเร่ิมตน้ท่ีบา้นเป็นอนัดบัแรก เพื่อหยดุภาวะอว้น และหยดุการถ่ายทอดจากรุ่นสู่รุ่น ตอ้ง 
มีการรณณรงคด์า้นสาธารณสุข และ ให้สุขศึกษากบัผูป้กครอง เพื่อส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพ 
เพราะผูป้กครอง พ่อ แม่และญาติ ท่ีเป็นโรคอว้น ยอ่มจะเขา้ใจว่าการป้องกนัโรคอว้นในเด็กควรจะ
ท าอยา่งไร  

Mary – Magaret Driskell (2007) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง ความสัมพนัธ์ระหว่างพฤติกรรม
ส าหรับเดก็นกัเรียนและวยัรุ่นในการป้องกนัโรคอว้น โดยสอบถาม กลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นเดก็นกัเรียน 
เกรด4-12 ในเร่ืองการขาดการออกก าลงักาย การรับประทานผกัและผลไมท่ี้ลดลงและ มีเวลาในการ
ดูทีวีมากข้ึน ผลการศึกษาพบวา่ เดก็นกัเรียนท่ีมีพฤติกรรมเหล่าน้ี จะเส่ียงต่อการเกิดโรคอว้น 

Juan Pablo Rey-Lopez และคณะ (2007) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง พฤติกรรมนัง่ๆนอนๆและ
การเพิ่มข้ึนของโรคอว้นในเดก็วยัเรียนและวยัรุ่น ผลการศึกษาพบว่า พฤติกรรมหรือรูปแบบการใช้
ชีวิตแบบนัง่ๆ นอนๆ ในเดก็วยัเรียนและวยัรุ่นเช่น การไม่ออกก าลงักาย การเล่นเกมส์ การดูทีวี การ
ใชค้อมพิวเตอร์ ท าใหเ้ส่ียงต่อการเป็นโรคอว้นเพิ่มมากข้ึน 

Danielle Symons Downs และคณะ (2007) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง ทศันคติเก่ียวกบัการกิน 
ของเด็กท่ีมีน ้ าหนกัเกินและน ้ าหนกัปกติ ผลการศึกษาพบว่า ทศันคติในการกินจะแตกต่างกนั
ระหว่างเด็กผูห้ญิงกับเด็กผูช้ายจึงจ าเป็นท่ีจะตอ้งแยกเพศในการก าหนดกิจกรรมหรือก าหนด
โปรแกรมท่ีจะพฒันาหรือสร้างทศันคติ และ พฒันาพฤติกรรมในการกินเพื่อสุขภาพ 
 Mendoza, Zimmerman and Christakis (2007) พบว่าเด็กท่ีมีพฤติกรรมในการดูโทรทศัน์ 
ภาพยนตร์ หรือเล่นเกมคอมพิวเตอร์ มากกว่าวนัละ 2 ชั่วโมง มีโอกาสเส่ียงต่อการเกิดภาวะ
โภชนาการเกินสูง  นอกจากน้ียงัพบความสัมพนัธ์ระหว่างการนอนหลบักบัภาวะโภชนาการของ
นกัเรียนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.025 (p<0.05) 
 Badrialaily,Jutatip  Sillabutra, Pantyp  Ramasoota., (2008) ไดศึ้กษาภาวะโภชนาการและ
ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  ในเมืองบนัดาอาเจะห์ เขตปกครองพิเศษอาเจะห์  
ประเทศอินโดนีเซีย  กลุ่มตวัอยา่งจ านวน 121 คน   เก็บขอ้มูลโดยใชแ้บบสอบถาม วิเคราะห์ขอ้มูล
โดยใชส้ถิติขั้นพื้นฐานและวิธีทดสอบทางไคสแควร์  ผลการศึกษาพบว่า  ร้อยละ 80.9 ของผูต้อบ 
แบบสอบถาม  อาศยัอยูก่บัพ่อแม่และสองในสามของผูต้อบแบบสอบถามมีน ้ าหนกัในเกณฑป์กติ  
เม่ือพิจารณาถึงพฤติกรรมในการกินขนมพบว่า  ผูต้อบแบบสอบถามทุกคนกินขนมอยา่งนอ้ยวนัละ 
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1 คร้ัง และใชเ้งินในการซ้ือขนมประมาณ 1,743 – 3,785 รูปีต่อวนั  และพบว่าภาวะโภชนาการของ
นักเรียน มีความสัมพนัธ์อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติกบัลกัษณะการอยู่อาศยัของนักเรียน ผูท่ี้ดูแล
นกัเรียน อาชีพของบิดา  การศึกษาของมารดาและอาหารเสริมท่ีไดรั้บจากโรงเรียน (p<0.5) 

Janssen I และคณะ (2009) ไดท้  าการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบความชุกของภาวะน ้ าหนกัเกิน
และโรคอว้นในโรงเรียน : กรณีศึกษาเยาวชนจาก 34 ประเทศ และทดสอบความสัมพนัธ์ระหว่าง 
วิธีการต่างๆในการควบคุมน ้ าหนักและลักษณะกิจกรรมทางกาย โดยการศึกษาเชิงส ารวจ
ภาคตดัขวาง ( cross-sectional survey) ในเด็กนกัเรียนอาย ุ10-16 ปี จ านวน 137 คน จาก 593 คน 34 
ประเทศ ในช่วงปี 2001-2002 โดยศึกษาพฤติกรรมท่ีเด็กอยู่ในโรงเรียน ประเมินจากค่า BMI 
มาตรฐาน พบว่า มี 2 ประเทศท่ีมีความชุกของ ภาวะน ้ าหนกัเกินมาตรฐานและโรคอว้น สูงท่ีสุดคือ 
ประเทศ Malta โดยท่ี ความชุกภาวะน ้ าหนกัเกินมาตรฐาน ร้อยละ 25.4 และ โรคอว้น ร้อยละ 7.9 
ต่อมาเป็นประเทศสหรัฐอเมริกา ซ่ึงมีความชุกของ ภาวะน ้ าหนักเกินมาตรฐาน และ โรคอว้น คือ
ร้อยละ 25.1 และ ร้อยละ 6.8 ในขณะท่ีประเทศลิทูเนียกับประเทศลทัเวียมีความชุกของ ภาวะ
น ้าหนกัเกินมาตรฐาน และ โรคอว้น นอ้ยสุดคือ ลิทูเนียร้อยละ 5.1 และ 0.4, ลทัเวีย ร้อยละ 5.9 และ 
0.5 ความชุกของภาวะน ้ าหนกัเกินมาตรฐาน และความชุกของโรคอว้น จะสูงในแถบ อเมริกาเหนือ 
Great Britain และ แถบยโุรปตะวนัตกเฉียงใต ้โดยท่ีแถบประเทศเหล่าน้ีมีกิจกรรมทางกายท่ีต ่า โดย
ใชเ้วลาในการดูทีวีมากกว่า เม่ือเปรียบเทียบกบัประเทศท่ีมีน ้ าหนักปกติซ่ึงความถ่ีของการไดรั้บ
ปริมาณอาหารหวานมากกว่ากลุ่มท่ีมีน ้ าหนกัปกติ อีกทั้ง ภาวะน ้ าหนกัเกินมาตรฐานไม่สัมพนัธ์กบั
การรับประทานผกั ผลไม ้ เคร่ืองด่ืม และการใชเ้วลาอยูห่นา้คอมพิวเตอร์ 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
จากการศึกษาเอกสารและรายงานการวิจัยท่ีเก่ียวขอ้งกับปัจจัยท่ีเก่ียวขอ้งกับภาวะ

โภชนาการของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 อ าเภอเมือง จงัหวดัอุตรดิตถ ์ สามารถก าหนดกรอบ
แนวคิดการศึกษาไดด้งัน้ี 

 
          ตัวแปรต้น           ตัวแปรตาม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ปัจจัยส่วนบุคคล 
- ความรู้เร่ืองการบริโภคอาหาร 
- พฤติกรรมการบริโภค 
- พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
- การใชเ้วลาวา่ง 
- การนอนหลบั 
- จ านวนเงินท่ีไดม้าในโรงเรียน 

ปัจจัยด้านครอบครัว 
- ระดบัการศึกษา,อาชีพ,รายไดข้อง

ผูป้กครอง  
- การเล้ียงดูบุตร 
- การจดัเตรียมอาหาร 
- พฤติกรรมการบริโภคของผูป้กครอง 

นักเรียนมีภาวะโภชนาการเกนิ 


