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บทคดัย่อ 

 
 การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาการบริโภคอาหารและศึกษาภาวะโภชนาการของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1 - 6 โรงเรียนบ้านดอนแก้ว ต าบลดอนแก้ว อ าเภอแม่ริม จังหวดั
เชียงใหม่ มีนักเรียนจ านวนทั้งหมด 69 คน โดยได้ด าเนินการเก็บขอ้มูลนักเรียนในภาคเรียนท่ี 2 ปี
การศึกษา 2556 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี เป็นแบบสอบถามประกอบด้วย ขอ้มูลทัว่ไปของ
นกัเรียน ขอ้มูลเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร และภาวะโภชนาการของนกัเรียน น ามาขอ้มูลมาวิเคราะห์ 
โดยการแจกแจงความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และ แปลผลคะแนนตามเกณฑ์
ท่ีตั้ งไว ้ ส าหรับการประเมินภาวะโภชนาการ แปลผล โดยใช้เกณฑ์อ้างอิงจากกราฟแสดงการ
เจริญเติบโตของเด็กชายและเด็กหญิงของ กระทรวงสาธารณสุข ประเทศไทย (2542) ผลการศึกษา
พบวา่นกัเรียนส่วนใหญ่ (ร้อยละ 82.61) มีการบริโภคอาหารตามหลกัโภชนาการโดยรวมอยูใ่นเกณฑ์
ดี  การบริโภคอาหารทั้ง 5 หมู่ในภาพรวมอยูใ่นเกณฑ์ดี  ส าหรับภาวะโภชนาการของนกัเรียน โดยใช้
เกณฑ์น ้าหนกัตามเกณฑอ์าย ุส่วนสูงตามเกณฑอ์ายแุละน ้ าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูง พบวา่นกัเรียนส่วน
ใหญ่มีภาวะโภชนาการอยูใ่นเกณฑม์าตรฐาน คิดเป็นร้อยละ 62.32, 72.46 และ 73.91 ตามล าดบั 
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ABSTRACT 
 

 The objectives of this study were to investigate food consumption and nutritional status of 
students in Prathomsuksa 1-6 at Ban Don Kaew school, Mae Rim district, Chiang Mai province. 
There were 69 students. Their data were collected during the second semester of the academic year 
2013. Instrument used in this study was a questionnaire comprised of their general information, 
their food consumption and their nutritional status. The data were analyzed by using frequency 
distribution, percentage, mean and standard deviation and interpreted following the standard 
criteria. Regarding their nutritional status assessment, it was interpreted using reference criteria 
from growth development chart for boys and girls of Ministry of Public Health, Thailand (1999).  
The results of the study showed that most of students (82.61%) had overall food consumption 
compared with fundamental nutrition and overall five groups of food consumption at good levels.  
For their nutritional status, using weight for age, height for age and weight for height, it was found 
that most of students had normal nutritional status.  Their percentages were 62.32, 72.46 and 73.91 
respectively. 
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บทที่  1 

บทน ำ 

 
1.1  ควำมเป็นมำและควำมส ำคญัของปัญหำ 

 ปัญหาสุขภาพที่เกิดจากภาวะโภชนาการไม่เหมาะสมมีแนวโน้มเพิ่มขึ้ นอย่างรวดเร็วและ
เพิม่ขึ้นอยา่งต่อเน่ืองในทุกกลุ่มอาย ุโดยเฉพาะอยา่งยิง่ในกลุ่มเด็กวยัเรียนซ่ึงเด็กวยัเรียน เป็นช่วงวยัที่
มีการเปล่ียนแปลงหลายดา้นทั้งดา้นร่างกาย อารมณ์ และสังคม การเปล่ียนแปลงดงักล่าวลว้นมีผลต่อ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กอยา่งมาก จึงพบว่าเด็กช่วงน้ีมีปัญหาทั้งการขาดสารอาหาร และ
ภาวะโภชนาการเกิน ปัญหาการขาดสารอาหารที่พบบ่อยในเด็กวยัเรียน คือ ภาวการณ์ขาดโปรตีนและ
พลงังาน โรคโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก และโรคขาดสารไอโอดีน ปัญหาดงักล่าวจะท าให้เด็ก       
มีการเจริญเติบโตช้า เจ็บป่วยบ่อย ความสามารถในการเรียนรู้ด้อย ผลสัมฤทธ์ิในการเรียนต ่า และ
สมรรถภาพในการท ากิจกรรมและการเล่นกีฬาต ่า ในขณะเดียวกนัปัญหาโภชนาการเกินไดท้วคีวาม
รุนแรงเพิ่มขึ้นเป็นล าดบั ดงันั้น จึงควรส่งเสริมให้มีการเล่นกีฬาหรือออกก าลังกายเป็นประจ า และ
พกัผ่อนอย่างเพียงพอ การที่เด็กมีภาวะโภชนาการที่ดี เน่ืองจากการส่งเสริมการเจริญเติบโตและ
สุขภาพที่ดีให้แก่เด็กแล้ว ยงัจะช่วยป้องกนัการเกิดโรคเร้ือรังต่างๆ ในวยัผูใ้หญ่ เช่น ภาวะไขมันสูง 
ในเลือด โรคหวัใจขาดเลือด โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง และโรคกระดูกพรุน (กองสุขศึกษา 
กระทรวงสาธารณสุข, 2553) ในการส่งเสริมประชาชนให้มีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตอ้งเหมาะสม  
ควรมีการปลูกฝังตั้งแต่ช่วงวยัเด็กซ่ึงถือว่าเป็นเวลาทองของการส่งเสริมพฤติกรรมและพฒันาการให้
เติบโตเป็นผูใ้หญ่ที่มีคุณภาพ ในการส่งเสริมใหเ้ด็กมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตอ้งเหมาะสม
นั้น ไม่ไดมุ่้งหวงัเพียงแค่ส่งผลต่อพฤติกรรมเท่านั้น แต่ยงัรวมถึงการจดัการป้องกนัปัญหาในอนาคต
ต่างๆ ที่เป็นผลจากการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสม ซ่ึงปัญหาหลายอยา่งเป็นปัญหา
เร้ือรังที่ส่งผลกระทบในระยะยาวต่อสุขภาพและคุณภาพชีวติของประชาชน ยกตวัอยา่งเช่น เด็กที่เป็น
โรคอว้นมีแนวโน้มที่จะโตขึ้นเป็นผูใ้หญ่อว้น โรคไม่ติดต่อเร้ือรังบางชนิดเป็นผลเสียสะสมที่อาจใช้
เวลานานในการก่อตวัของโรคและใชเ้วลานานในการรักษา แต่ในปัจจุบนัพบโรคเหล่าน้ีมากขึ้นในคน
อายนุ้อย ซ่ึงการมีปัญหาสุขภาพดงักล่าวอาจส่งผลต่อคุณภาพของบุคคลและของประเทศได้ ดงันั้น 
เพือ่ส่งเสริมสุขภาพของกลุ่มประชากรที่เป็นอนาคตของชาติและเพื่อรักษาและส่งเสริมภาวะเศรษฐกิจ
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ของชาติจึงควรมีมาตรการส่งเสริมการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมในเด็ก (ส านักงาน
กองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2557) 

 การส่งเสริมนักเรียนให้มีการบริโภคอาหารที่ถูกตอ้ง เพื่อให้มีภาวะโภชนาการและสุขภาพที่ดี 
นอกจากจะเป็นหน้าที่ของพอ่แม่หรือผูป้กครองในการอบรมเล้ียงดูแลว้ โรงเรียนเป็นอีกสถานที่หน่ึง
ที่มีความส าคญัเช่นกนั เพราะเด็กใชเ้วลาส่วนใหญ่อยูใ่นโรงเรียน ซ่ึงในแต่ละวนันักเรียนตอ้งใชชี้วิต
อยูใ่นโรงเรียนวนัละ 8 ชั่วโมง นักเรียนจะไดรั้บการเรียนรู้ทางตรงจากหลกัสูตรและเรียนรู้ทางออ้ม
จากส่ิงแวดลอ้มต่างๆ ผา่นตวับุคคล สถานที่และกิจกรรมต่างๆ ที่โรงเรียนจดัให ้โรงเรียนจึงมีอิทธิพล
อยา่งยิง่ที่จะพฒันานักเรียนให้เติบโตอยา่งเต็มที่ รวมถึงพฤติกรรมสุขภาพในเร่ืองการบริโภคอาหาร 
ถ้าโรงเรียนมีมาตรการดูแลด้านอาหารและโภชนาการ ครอบคลุมถึงระบบอาหารในโรงเรียน 
ก าหนดให้อาหารและเคร่ืองด่ืมที่ขายในโรงเรียนตอ้งมีคุณค่าทางโภชนาการ มีการประเมินภาวะ
โภชนาการและเฝ้าระวงัภาวะโภชนาการของนักเรียน รวมทั้งแจง้ผลการประเมินภาวะโภชนาการและ
จดัท าขอ้แนะน าให้กับผูป้กครอง ที่ส าคญัคือให้นักเรียนได้มีส่วนร่วมในการส่งเสริมการบริโภค
อาหารของตนเอง มาตรการเหล่าน้ีสามารถพฒันาให้นักเรียนมีการบริโภคอาหารที่ถูกตอ้งและส่งผล
ใหน้กัเรียนมีภาวะโภชนาการที่ดีได ้(ลดัดา  เหมาะสุวรรณ, 2547) 

 ในปี พ.ศ. 2557 ส านักงานสาธารณสุขอ าเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่(พชันี ดวงพุดตาน, 2557)
ระบุว่าภาวะโภชนาการของเด็กประถมศึกษาปีที่1 ถึงประถมศึกษาปีที่ 6 ในอ าเภอแม่ริมจ านวน 4,496 
คน เม่ือเทียบกับกราฟการเจริญเติบโตของกรมอนามัย ปี 2542 มีภาวะโภชนาการปกติ 2,590 คน            
คิดเป็นร้อยละ 57.41 พบมีความผิดปกติทางภาวะโภชนาการ 1,906 คน คิดเป็นร้อยละ 42.39 โดย
แบ่งเป็น น ้ าหนักต ่ากว่าเกณฑ์ 352 คน คิดเป็นร้อยละ 7.83 ความสูงต ่ากว่าเกณฑ์ 729 คน คิดเป็น       
ร้อยละ 16.21 และน ้ าหนักเกิน 851 คน คิดเป็นร้อยละ 18.93จากขอ้มูลน้ีแสดงให้เห็นว่าเด็กนักเรียน
ระดับประถมศึกษา ในอ าเภอแม่ริม มีปัญหาภาวะโภชนาการในสัดส่วนที่ยงัสูงมากเกินกว่าเกณฑ ์ 
เด็กที่มีส่วนสูงดีและสมส่วนตามเกณฑ์ของตวัช้ีวดัส านักโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุขประจ าปี 
2557 ซ่ึงก าหนดตวัช้ีวดัว่าเด็กอาย ุ6 - 14 ปี มีส่วนสูงดีและสมส่วนเม่ือเทียบกบักราฟการเจริญเติบโต
ของกรมอนามัย ปี 2542 มีสัดส่วนไม่น้อยกว่าร้อยละ 70 ของเด็กทั้ งหมด(ส านักโภชนาการ กรม
อนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2557)ดังนั้ นภาวะโภชนาการของเด็กประถมศึกษาปีที่  1 ถึง
ประถมศึกษาปีที่ 6 ในอ าเภอแม่ริมจึงควรได้รับการแก้ไขเพื่อป้องกันปัญหาด้านสุขภาพและการ
เรียนรู้ในอนาคต 
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 โรงเรียนบ้านดอนแก้ว ต  าบลดอนแก้ว อ าเภอแม่ริม จังหวัดเชียงใหม่ ตั้ งอยู่ในชุมชน 
ที่มีลักษณะก่ึงเมืองและก่ึงชนบท เป็นโรงเรียนที่เปิดให้การศึกษาตั้ งแต่ระดับอนุบาลถึงระดับ 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6โดยปัจจุบนัมีนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 1 - 6 ทั้งส้ิน 69 คน (เสน่ห์  
หอมสะอาด, 2556) ซ่ึงขอ้มูลจากการส ารวจของกองโภชนาการกรมอนามยั พบวา่ เด็กที่มีอายตุั้งแต่ 6 
- 14 ปี มีพฤติกรรมการบริโภคเคร่ืองด่ืมรสหวาน ขนมกรุบกรอบอาหารประเภทไขมันสูงกว่า
ประชากรกลุ่มอ่ืน และมีแนวโน้มการบริโภคสูงขึ้ นอย่างต่อเน่ือง (โสภณ เมฑธน, 2552) และ               
การบริโภคอาหารที่มากเกินกว่าที่ร่างกายตอ้งการใชใ้นแต่ละวนั ก็เป็นสาเหตุของภาวะน ้ าหนักเกิน
เกณฑม์าตรฐาน นัน่คือ โรคอว้น ซ่ึงสาเหตุของปัญหาอาจเกิดจากเด็กไม่มีความรู้ความเขา้ใจหรือรู้แต่
ไม่ตระหนักถึงความส าคญัของการบริโภคอาหารที่ถูกตอ้ง และจากการคน้ควา้ทบทวนวรรณกรรม 
และสอบถามขอ้มูลเบื้องตน้จากทางโรงเรียน พบว่าทางโรงเรียนบา้นดอนแกว้ ยงัไม่เคยท าการศึกษา
วิเคราะห์เก่ียวกับการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของเด็กที่เขา้ศึกษา ซ่ึงผูว้ิจยัเร่งเห็นว่า การ
ทราบถึงขอ้มูลการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของเด็กโรงเรียนบา้นดอนแกว้ชดัเจนขึ้น จะ
สามารถหาแนวทางป้องกนัและแกไ้ขปัญหาที่เกิดขึ้นหรืออาจส่งเสริมและพฒันาในเร่ืองที่เก่ียวขอ้ง
กบัการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการให้ดียิง่ๆขึ้นไปดงันั้น การศึกษาถึงการบริโภคอาหารกับ
ภาวะโภชนาการของนักเรียนโรงเรียนบา้นดอนแกว้ อ าเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่ในคร้ังน้ีจะท าให้
ทราบถึงการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของนักเรียนระดบัชั้นประถมศึกษาปีที่ 1 - 6 และ
เน่ืองจากนักเรียนชั้นประถมศึกษาส่วนใหญ่ยงัไม่ไดเ้ลือกอาหารรับประทานเอง การบริโภคอาหาร
ของเด็กจึงอาจมีสาเหตุจากการขาดความรู้ความเขา้ใจหรือไม่ตระหนกัถึงความส าคญัของการบริโภค
อาหารที่ถูกตอ้ง ดงันั้นหากผูท้ี่มีส่วนเก่ียวขอ้งไม่ให้ความส าคญักบัเร่ืองการบริโภคอาหารและภาวะ
โภชนาการของเด็ก จะส่งผลท าใหเ้ด็กไดรั้บอาหารทีไ่ม่เป็นประโยชน์หรือให้คุณค่าทางอาหารต ่า จะ
ท าให้เด็กขาดสารอาหารส าคญัที่จ  าเป็นต่อการเจริญเติบโตของร่างกายและการพฒันาทางสติปัญญา
และป้องกันการเกิดโรคที่จะเกิดขึ้นได้ ผลการศึกษาน้ีจะเป็นแนวทางสร้างความเขา้ใจและความ
ร่วมมือของเจา้หน้าที่สาธารณสุขและครูในการด าเนินการส่งเสริมสุขภาพจนสามารถยกระดับให้
สูงขึ้น 

1.2  วัตถุประสงค์ของกำรศึกษำ 

 การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์เพือ่ 
 1) ศึกษาการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้ นประถมศึกษาปีที่  1 - 6 โรงเรียนบ้านดอนแก้ว 
ต  าบลดอนแกว้ อ าเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่ 
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 2) ศึกษาภาวะโภชนาการของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 1 - 6 โรงเรียนบา้นดอนแกว้ ต  าบล
ดอนแกว้ อ าเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่ 

1.3  ขอบเขตกำรศึกษำ  

 ขอบเขตด้ำนประชำกร ประชากรที่ศึกษาในคร้ังน้ีคือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 1 - 6  
ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2556 โรงเรียนบา้นดอนแก้ว ต  าบลดอนแกว้ อ าเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่ 
จ  านวน 69 คน 
 ขอบเขตด้ำนเนื้อหำ การศึกษาคร้ังน้ี คือ การบริโภคอาหารครอบคลุมถึง เร่ือง ม้ืออาหารหลกั 
ชนิดของอาหารทั้ งอาหารหลัก อาหารว่างและเคร่ืองด่ืมและภาวะโภชนาการ ซ่ึงประเมินภาวะ
โภชนาการโดยการชัง่น ้ าหนกัและวดัส่วนสูง โดยใชน้ ้ าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง ส่วนสูงตามเกณฑอ์ายุ
และน ้ าหนักตามเกณฑ์อายุ เป็นตัวบ่ งช้ี  เที ยบกับเกณฑ์อ้างอิงการเจริญ เติบโตของเด็กอาย ุ 
5-18 ปี (กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2542)  

1.4  นิยำมศัพท์เฉพำะ 

 การบริโภคอาหาร หมายถึง การกระท า หรือการปฏิบตัิเก่ียวกบัการรับประทานอาหาร กล่าวคือ 
ความถ่ีในการปฏิบติัเก่ียวกับการบริโภคอาหารทั้ง 5 หมู่ และการปฏิบติัเก่ียวกับการรับประทาน
อาหาร  
 ภาวะโภชนาการ หมายถึง สภาวะร่างกายที่มีผลจากการบริโภคอาหารและกิจกรรมอ่ืนๆที่
เก่ียวขอ้ง ซ่ึงในการศึกษาน้ีประเมินไดจ้ากการชัง่น ้ าหนักและวดัส่วนสูง โดยใชต้วัช้ีวดั คือ น ้ าหนัก
ตามเกณฑอ์าย ุส่วนสูงตามเกณฑอ์าย ุและน ้ าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง 

1.5  ประโยชน์ที่ได้รับจำกกำรศึกษำ 

 1) ได้ขอ้มูลพื้นฐานเก่ียวกบัการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของนักเรียนให้กับงาน
อนามยัของโรงเรียนน าไปเป็นแนวทางในการส่งเสริมสุขภาพ ตลอดจนการดูแลช่วยเหลือและแกไ้ข
ปัญหาดา้นโภชนาการแก่นกัเรียน 
 2) ไดข้อ้มูลพื้นฐานเพือ่น าไปใชป้รับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และเป็นแนวทางในการ
ดูแลภาวะโภชนาการของนกัเรียนระดบัชั้นอ่ืน และโรงเรียนอ่ืนต่อไป 
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บทที ่ 2 

เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 
 

 การศึกษาเร่ือง การบริโภคอาหารกับภาวะโภชนาการของนักเรียนโรงเรียนบ้านดอนแก้ว  
อ าเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่ผูศึ้กษาไดศึ้กษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อน ามาใช้เป็นขอ้มูล
การศึกษา ซ่ึงครอบคลุมหวัขอ้ดงัต่อไปน้ี 

2.1 การบริโภคอาหารของเด็กวยัเรียน 
 2.1.1  ความส าคญัของอาหารกบัการพฒันาการของเด็กวยัเรียน 
 2.1.2 หลกัการบริโภคอาหารของเด็กวยัเรียน 
 2.1.3  ความตอ้งการอาหารและพลงังานของเด็กวยัเรียน 
 2.1.4 อาหารและการบริโภคอาหารท่ีควรหลีกเล่ียง 
2.2 ภาวะโภชนาการและการประเมินภาวะโภชนาการ 
 2.2.1 ภาวะโภชนาการ 
 2.2.2  การประเมินและการแปลผลภาวะโภชนาการ 
 2.2.3 บริบทของโรงเรียนบา้นดอนแกว้ 
2.3 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

2.1  การบริโภคอาหารของเด็กวยัเรียน 

 2.1.1  ความส าคัญของอาหารกบัพฒันาการของเด็กวยัเรียน 
เด็กวยัเรียน คือ เด็กท่ีอยู่ช่วงอายุ 6 - 12 ปี เป็นวยัแห่งการพฒันาและเปล่ียนแปลงไปจาก 

ช่วงอนุบาลมากข้ึน เช่น การมีพฒันาการด้านความคิด มีเหตุผลมากข้ึน มีความจ าท่ีแม่นย  า การใช้
ทกัษะวิชาการดา้นต่าง ๆ ไดดี้ มีการปรับตวัมากข้ึน และเด็กวยัเรียนน้ีเป็นวยัท่ีตอ้งการให้บุคคลรอบ
ข้างเห็นศักยภาพ การพัฒนา หากได้รับการยกย่อง ชมเชย เด็กวยัเรียนจะรู้สึกภาคภูมิใจ และ 
มีความสุขกบัส่ิงท่ีท าอยู่ ในทางตรงกนัขา้มหากเด็กวยัเรียนประสบความลม้เหลวหรือไดรั้บค าติชม 
เด็กจะมีความรู้สึกด้อย ท้อแท้และเสียใจ อีกทั้ งเป็นวยัท่ีมีพัฒนาการเพิ่มข้ึนทั้ งด้านสติปัญญา  
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จิตใจและสังคม รวมทั้งมีความเขา้ใจเก่ียวกบัร่างกายของตนเองมากข้ึน ซ่ึงเป็นพื้นฐานต่อบุคลิกภาพท่ี
เร่ิมก่อตวัและพฒันาเด็กวยัเรียนไปสู่การเป็นตวัของตวัเอง เพื่อให้สามารถด าเนินชีวิตในสังคมได ้
(ประไพพรรณ ภูมิวุฒิสาร, 2533) ดงันั้น ผูป้กครองควรท าความเขา้ใจวา่ถึงแมเ้ด็กวยัน้ีมีความรู้ความ
เขา้ใจในส่ิงต่าง ๆ รอบตวัมากข้ึน สามารถหาเหตุผล แก้ปัญหาอย่างเป็นระบบและสามารถเข้าใจ
กฎเกณฑ์ต่าง ๆ ได้จริง แต่ยงัมีขอ้จ ากดัว่าความรู้ความเขา้ใจเหล่าน้ีจะตอ้งอยู่ในรูปธรรม เช่น การ
สอนให้เด็กท าความรู้ (นามธรรม) (เบญจรัตน์ นุชนาฎ,์ 2552) ผูป้กครองจะตอ้งยกตวัอยา่งใหอ้ยูใ่นรูป
ของพฤติกรรมท่ีเด็กวยัเรียนสามารถปฏิบติัได ้เช่น การตั้งใจเรียน เช่ือฟังค าสั่งของผูใ้หญ่ เป็นการท า
ความดี ซ่ึงพัฒนาการในด้านต่างๆ ของเด็กในวัยเรียน  (วุฒิอาสาธนาคารสมอง ส านักงาน
คณะกรรมการ การพฒันาเศรษฐกิจและสังคม, 2547)  มีดงัน้ี  

1) พฒันาการดา้นร่างกาย 
  เด็ ก ใน วัย น้ี มี พัฒ น าก ารท าง ร่างก ายช้ าๆ  ทั้ งท างด้ าน ส่ วน สู งและน ้ าหนั ก  
การเปล่ียนแปลงส่วนใหญ่มกัจะเป็นการเปล่ียนแปลงทางดา้นสัดส่วน ในวยัน้ีชั้นไขมนัตามแกม้ อก 
ท้อง ก้น และต้นขาจะน้อยลง ท าให้ เด็กดูผอมและสูงข้ึน พัฒนาการของกล้ามเน้ือ กระดูก  
และประสาทดีข้ึน ซ่ึงจะท าให้เด็กในวยัน้ีมีการเคล่ือนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายอยา่งมีประสิทธิภาพ 
เช่น มีความแม่นตรงทางการเคล่ือนไหว มีความคล่องตวัและวอ่งไว และสามารถท ากิจกรรมต่างๆ ท่ี
เก่ียวกบัการเคล่ือนไหวไดดี้ อย่างไรก็ตามความสามารถในการเคล่ือนไหวของเด็กแต่ละคนมีความ
แตกต่างกนั ข้ึนอยูก่บัการฝึกฝนหรือโอกาสท่ีเด็กจะไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรม ตลอดจนความรู้สึกเช่ือมัน่ใน
ตวัเองในวยัน้ีพฒันาการดา้นร่างกายจะไม่เปล่ียนแปลงมากนกั จนเขา้สู่ระยะวยัรุ่นจึงจะเจริญรวดเร็ว
อีกคร้ังหน่ึง  
  1.1)  กลา้มเน้ือและระบบประสาท จะท างานประสานกนัไดดี้ข้ึน ประสาทสัมผสั
มีการพฒันาให้มีความละเอียดอ่อนข้ึนมีผลต่อการพฒันาดา้นการเรียนรู้และสติปัญญาท่ีตอ้งใชอ้วยัวะ
ประเภทน้ีเป็นส่ือ จึงสามารถปฏิบติัไดดี้ 
  อายุ 6 ขวบ สายตาและกล้ามเน้ือมือยงัท างานประสานกันได้ไม่ดีนัก เพราะ
พฒันาการของกลา้มเน้ือไม่เท่ากนั แต่สามารถวิง่ กระโดดไดค้ล่องแคล่ว 
  อายุ 7 ขวบ มีพลังงานมาก กล้ามเน้ือแข็งแรงข้ึนท างานประสานกันได้ดีข้ึน
โดยเฉพาะกลา้มเน้ือมดัใหญ่ คือ กลา้มเน้ือขา แขนและหลงั ท าให้มีกิจกรรมกลางแจง้ไดค้ล่องแคล่ว 
เช่น ข่ีจกัรยาน เล่นฟุตบอล ปีนเขา ส่วนกลา้มเน้ือมือจะท างานประสานกบักลา้มเน้ือตาไดดี้ข้ึน ท าให้
สามารถโยนของและรับของได ้เขียนหนงัสือได ้
   อาย ุ8 ปี การเคล่ือนไหวคล่อง ควบคุมกลา้มเน้ือไดดี้ เล่นกีฬากลางแจง้ไดดี้ข้ึน 
   อายุ 9 ปี กลา้มเน้ือมดัเล็กเจริญเติบโตเพิ่มข้ึน มีความคล่องแคล่วในการใชมื้อมาก
ข้ึน ตาและมือประสานกนัท างานได้ดี ลายมือเขียนหนังสือดีข้ึน เขียนเร็วข้ึน ใช้ปลายน้ิวในการจบั



 

7 

ต้องของเล็ก ๆ ได้ดี เช่น เย็บผ้า ท าการฝีมือ ประดิษฐ์ส่ิงของ สามารถท างานศิลปะท่ีต้องใช ้
ความประณีตไดเ้พิ่มข้ึน 
  1.2) กระดูกและฟัน กระดูกจะเจริญเติบโตเกือบเต็มท่ีจะขยายยาวข้ึน ท าให้เด็ก
วยัเรียนดูเกง้กา้ง แขนขายาวเน่ืองจากมีการขยายด้านส่วนสูงมากกว่าด้านความกวา้ง จะมีความสูง
เพิ่มข้ึนปีละ 5 - 6 เซนติเมตร เม่ืออายไุด ้12 ปี จะมีความสูงเพิ่มข้ึน 30 - 60 เซนติเมตร โดยทัว่ไปจะสูง
ประมาณ 150 เซนติเมตร ส่วนน ้ าหนักจะเพิ่มข้ึนปีละ 2 - 3.5 กิโลกรัม เม่ืออายุ 12 ปี จะมีน ้ าหนัก
โดยประมาณ 40 กิโลกรัม กระดูกขอ้มูล 6 - 7 ช้ิน ยงัไม่เจริญเติบโตเตม็ท่ีจะมีกระดูกขอ้มือครบ 8 ช้ิน 
เม่ือถึงวยัเร่ิมเขา้สู่วยัเรียน ขากรรไกรขยายใหญ่ข้ึน จะมีฟันแทซ่ี้แรกงอกเม่ืออาย ุ6 ปี และฟันน ้านมจะ
เร่ิมหัก จะมองเห็นฟันหน้าข้ึนก่อนต่อดว้ยเข้ียวล่าง ฟันกรามซ่ีท่ีหน่ึง (ซ่ีท่ี 6 นับจากตรงกลางไปสู่
ขากรรไกร) ซ่ึงท าหนา้ท่ีเป็นกรามบดและเป็นตวักนั (Lock teeth) ให้ฟันหนา้ซ่ีอ่ืน ๆ ข้ึนตามต าแหน่ง
ของฟัน เด็กหญิงจะมีฟันข้ึนเร็วกวา่เด็กชายเล็กนอ้ย การข้ึนของฟันแทจ้ะข้ึนแทนฟันน ้ านมไปเร่ือย ๆ 
และในเด็กวยัเรียนทัว่ไปจะมีฟันแทข้ึ้น 28 ซ่ี จากฟันแท ้32 ซ่ี ส่วนท่ีเหลืออีก 4 ซ่ีจะครบเม่ืออายุอยู่
ในช่วงวยัรุ่น 
  1.3)  อว ัยวะภายใน เจริญ เติบโตอย่างรวดเร็วเกือบทุกระบบ เช่น  สมอง 
มีน ้ าหนกัมากข้ึนเจริญเกือบเต็มท่ี เม่ืออายุ 7 ปี น ้ าหนกัสมองเป็น 90 เปอร์เซ็นต์ของผูใ้หญ่ และจะมี
น ้ าหนักสมองเท่าผู ้ใหญ่เม่ืออายุ 12 ปี ปอดมีอัตราการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว มีน ้ าหนักเป็น  
10 เท่าของแรกเกิด อวยัวะย่อยอาหารเจริญเติบโตค่อนขา้งชา้ในวยัน้ี จะมีน ้ าหนกัเป็น 6 เท่าของแรก
เกิด จากท่ีสาเหตุท่ีหัวใจมีขนาดเล็ก เม่ือเทียบกบัสัดส่วนของร่างกาย จึงท าให้เด็กวยัเรียนเหน่ือยง่าย
เม่ือมีกิจกรรมท่ีใชพ้ลงังานมาก 
  1.4)  อวยัวะเพศ เจริญเติบโตยงัไม่เต็มท่ี แต่เด็กวยัเรียนจะมีความตระหนักถึง
บทบาททางเพศ และอยากรู้อยากเห็นเก่ียวกบัร่างกายของเพศตรงขา้ม ในเพศหญิงอายุช่วง 8 - 12 ปี 
จะมีลกัษณะเพศขั้นท่ีสองปรากฏชดัเจน ไดแ้ก่ สะโพกผายออก ทรวงอกขยาย มีขนข้ึนท่ีอวยัวะเพศ 
ท าให้รู้สึกวิตกกงัวล มีจิตใจท่ีจดจ่ออยูก่บัเร่ืองน้ีมาก ส่วนเพศชายมีการเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็วเม่ือ
อาย ุ12 - 14 ปี จะมีขนข้ึนท่ีรักแร้และอวยัวะเพศ มีไหล่กวา้งข้ึน 
  2)  พฒันาการดา้นอารมณ์ 
  เด็กวยัเรียนจะเขา้ใจอารมณ์ของตนเองและผูอ่ื้นดีข้ึน รู้จกัควบคุมอารมณ์ไดดี้กว่าวยัท่ี
ผ่านมา รู้จกัแสดงอารมณ์ได้ในแบบท่ีสังคมยอมรับทั้งในด้นท่ีไม่พึงพอใจและพึงพอใจ ลกัษณะ
อารมณ์จะเป็นเช่นเดียวกบัวยัเด็ก คือ 
  2.1)  อารมณ์ในดา้นไม่พึงพอใจ  

อารมณ์กลวั เด็กเลิกกลวัส่ิงท่ีไม่มีตวัตน สัตวแ์ละปรากฏการณ์ธรรมชาติ แต่จะ
กลัวส่ิงท่ีเกิดได้จริง เช่น กลวัความอดอยาก กลวัไม่มีเพื่อน กลวัเรียนไม่ดีหรือกลัวอนัตรายท่ีเกิด
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ข้ึนกบัครอบครัวของตน เป็นตน้ แหล่งก าเนิดความกลวั ไดแ้ก่ ประสบการณ์ตรง ค าบอกเล่าของผูอ่ื้น 
จินตนาการของตนเองและส่ือมวลชน วิธีตอบสนองความกลวั คือ การหนี การสู้และการหลีกเล่ียง
หรือท าตนใหเ้ขา้กบัส่ิงนั้น 
   อารมณ์โกรธ เด็กวยัเรียนจะควบคุมความโกรธได้ดีข้ึนและรู้จกัวิธีระงบัความ
โกรธไดด้ว้ย เช่น การคิดแกแ้คน้เงียบ ๆ ในใจ แต่ไม่ท าจริงจงัดงัคิด หรือจะบอกเลิกเล่นทนัทีทนัใด 
   อารมณ์อ่ืน ๆ เช่น ใจนอ้ย ไม่ชอบให้เพื่อนลอ้เลียน อารมณ์ผิดหวงัจะแสดงออก
มาตรง ๆ 
  2.2) อารมณ์ในดา้นพึงพอใจ 
   ความรู้สึกสงสารเห็นใจ เด็กวยัเรียนจะมีความรู้สึกสงสารเห็นใจผูอ่ื้นตลอดจน
สัตวเ์ล้ียง เขา้ใจความรู้สึกของผูอ่ื้นไดดี้เพราะส่ิงแวดลอ้มของเด็กกวา้งขวางข้ึน 
   ความรัก ความเบิกบาน จะแสดงความร่าเริงมีน ้ าใจช่วยเหลือผูอ่ื้น วยัน้ีจะมี
อารมณ์ดีเป็นส่วนใหญ่ โดยเฉพาะเม่ือขณะอยูใ่นกลุ่ม 
   เด็กวยัเรียนยงัมีอารมณ์เปล่ียนแปลงง่าย เพราะเด็กตอ้งปรับตวัต่อสภาพแวดลอ้ม
ใหม่หลายอยา่ง ไดแ้ก่ การเปล่ียนแปลงกิจวตัรประจ าวนัเม่ือไปโรงเรียน การท าตามกฎ ระเบียบและ
ค าสั่งต่าง ๆ แทนการท าตามใจตวัเองดงัท่ีเคยผา่นมา การแข่งขนักนัในเร่ืองการเรียนหรือปัจจยัดา้น
ร่างกาย เช่น รู้สึกเหน่ือย หิวท าใหเ้ด็กกงัวล หงุดหงิด และมีอารมณ์รุนแรงได ้
  3) พฒันาการดา้นสังคม 
  เด็กวยัเรียนจะมีพฒันาการดา้นสังคมเด่นมาก โดยเฉพาะการสร้างสัมพนัธภาพกบับุคคล
อ่ืน ทั้ งในบ้านและนอกบ้าน ทั้ งก ลุ่มว ัยเดียวกันและวัยผู ้ใหญ่  จะมีสัมพันธภาพกับผู ้ใหญ่ 
นอกบา้นมากข้ึน ส่วนสังคมกบักลุ่มเพื่อน มกัจะเป็นสังคมเฉพาะเพื่อนเพศเดียวกนั มีการเรียนรู้กติกา
การเล่นและกติกาสังคม ซ่ึงเหมาะส าหรับฝึกเด็กวยัเรียนให้เรียนรู้ และฝึกฝนกิจกรรมประเภททกัษะ
ต่าง ๆ เช่น การร้องร าท าเพลง การกีฬา การดนตรี งานบ้านและสุขนิสัยต่าง ๆ ซ่ึงจะติดตวัเด็กไป
ตลอดชีวิต อย่างไรก็ตามส่ิงท่ีส าคัญส าหรับเด็กว ัยเรียน คือ การเรียนรู้ การฝึกฝนทักษะใน 
การมีสัมพนัธภาพกบักลุ่มเพื่อนในชีวติประจ าวนั ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีจะมีประโยชน์ต่อเด็ก 3 ประการ คือ 
  3.1)  สอนให้รู้จกัปรับตวัเข้ากับกลุ่ม สามารถเล่นด้วยกันได้ โดยรู้จกัยืดหยุ่น 
ปรับตวัและรู้จกัปรับเกณฑก์ารเล่นใหเ้ขา้กบัความตอ้งการของกลุ่ม 
  3.2) สอนใหรู้้จกักฎระเบียบ กฎเกณฑท์างสังคมของกลุ่ม 
  3.3)  ช่วยให้เด็กมีประสบการณ์อย่างใกล้ชิดกับกลุ่มเพื่อนเพศเดียวกัน ท าให้
เรียนรู้บทบาทต่าง ๆ ท่ีเหมาะสมตามเพศ มีเพื่อนรักท่ีรู้ใจกนั มีโลกทศัน์ท่ีกวา้งขวางกว่าเดิม ท าให้
ยอมรับถึงความแตกต่างของส่ิงต่าง ๆ ไดง่้าย 
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  4)  พฒันาการดา้นสติปัญญา 
  เด็กวยัเรียนจะมีพฒันาการดา้นสติปัญญาถึงระดบัความสามารถเขา้ใจในส่ิงท่ีตนไดรั้บ
ทางประสาทสัมผสั และน าส่ิงท่ีไดย้ิน ไดเ้ห็น ไดส้ัมผสั ไดรู้้ มารวบรวมอยา่งมีระบบแบบแผน รู้จกั
สัญลกัษณ์และความหมายของส่ิงต่าง ๆ ได ้รู้จกัวางแผนและดดัแปลงแกไ้ขการกระท าต่าง ๆ อย่างมี
เหตุผล โดยทัว่ไปเด็กวยัเรียนจะมีพฒันาการดา้นสติปัญญา ดงัน้ี 
  4.1)  ความเข้าใจในเชิงอนุรักษ์ (Conservation) คือ เข้าใจว่า วตัถุเปล่ียนแปลง
รูปลกัษณะภายนอก แทจ้ริงแล้วก็ยงัคงสภาพเดิมในบางลกัษณะได ้ซ่ึงลกัษณะของวตัถุจะสามารถ
รับรู้ได้ใน 3 ลักษณะ คือ ปริมาณ น ้ าหนัก และปริมาตร พบว่าเด็กวยัเรียนสามารถเข้าใจการ
เปล่ียนแปลงเชิงปริมาตรไดดี้กว่าเด็กเล็ก ทั้งน้ีเน่ืองจากความเขา้ใจเชิงปริมาตรตอ้งอาศยัความเขา้ใจ
เชิงนามธรรมมากกวา่ จึงค่อนขา้งยาก 
  4.2)  ความเขา้ใจเชิงรูปธรรม (Concrete operation) เป็นพฒันาการทางความคิด
ทัว่ไป เด็กสามารถแยกแยะ มองเห็นความแตกต่างของรายละเอียดของส่ิงต่าง ๆ ไดดี้ข้ึน มีความสามารถ
ทางสัญลกัษณ์ คือ สามารถใชภ้าษาและคิดดว้ยสัญลกัษณ์เชิงจ านวนหรือสัญลกัษณ์เชิงคณิตศาสตร์ได ้
นบัเลขยอ้นหลงัได ้ท่องสูตรคูณไดแ้ละรู้จกัดูนาฬิกา 
  4.3)  ความเขา้ใจเชิงเหตุผล รู้จกัคิดว่าอะไรเป็นเหตุอะไรเป็นผล เด็กฉลาดรู้จกั
การวิพากษว์ิจารณ์เขา้ใจกฎระเบียบและค าสั่งดีข้ึน จึงเหมาะท่ีจะสอนและฝึกระเบียบวินยั เด็กท่ีมีผล
การเรียนดีจะท าใหเ้ป็นเด็กวยัเรียนท่ีมีสุขภาพจิตดี  
  4.4)  ความเขา้ใจภาษา เม่ืออายุ 7 ขวบ พูดไดค้ล่องเขา้ใจความหมาย แสดงความ
คิดเห็นไดอ้ยา่งมีเหตุผล ชอบอ่านหนงัสือและรู้ความหมายของค าต่าง ๆ ไดดี้แต่ไม่ทุกค า สามารถอ่าน
หนงัสือไปพร้อม ๆ กบัฟังวทิย ุฟังเพลง ดูโทรทศัน์ไดด้ว้ย เม่ืออาย ุ8 ขวบสามารถเขา้ใจภาษา เขียนได้
ดี คิดเลขในใจได้ เม่ืออายุ 9 ขวบ สามารถเขียนบรรยายเล่าเร่ืองได้ดีบรรยายภาพได้ อายุ 10 ขวบ
สามารถใชส้ านวนภาษาในการเขียนและการพูดไดดี้ สามารถแสดงความคิดเห็นวิพากษว์ิจารณ์ไดท้ั้ง
ในดา้นบวกและลบ 
 สรุป เด็กวยัเรียนเป็นวยัเตรียมพร้อมท่ีจะเขา้สู่วยัรุ่นและวยัผูใ้หญ่ การเจริญเติบโตดา้นร่างกาย
ของเด็กวยัน้ีจะชา้แต่เป็นไปอยา่งสม ่าเสมอ มีการเปล่ียนแปลงโครงร่าง ส่วนสูงและน ้ าหนกัใกลเ้คียง
วยัผูใ้หญ่มากข้ึน เด็กผูห้ญิงจะโตเร็วกว่าเด็กผูช้าย เด็กวยัน้ีจะเขา้ใจอารมณ์ของตนเองและผูอ่ื้นดีข้ึน 
รู้จกัควบคุมอารมณ์ตนเอง การให้ความรู้และค าแนะน าท่ีเหมาะสมเก่ียวกับพัฒนาการและการ
เปล่ียนแปลงของเด็กวยัน้ี และท่ีส าคญัเด็กเด็กวยัเรียนบริโภคอาหารเพียงพอและมีโภชนาการท่ีดีจะ
ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโตอย่างเต็มท่ี และจะช่วยให้เด็กเกิดความเขา้ใจ เตรียมพร้อมต่อการด าเนิน
ชีวติท่ีเหมาะสมและกา้วไปสู่วยัอ่ืนอยา่งเหมาะสมต่อไป 
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 อาหาร มีความส าคญัต่อร่างกาย ซ่ึงอาหารท่ีบริโภคเข้าไปแล้วเกิดการเปล่ียนแปลงทางเคมี
กลาย เป็นสารอาหารท าให้ ร่างกายเจริญ เติบโต มี ภู มิต้านทานโรค  ช่วยซ่อมแซมระบบ 
การท างานต่าง ๆ ของร่างกายให้เป็นปกติท าให้มีสุขภาพท่ีดีและมีอายุยืนยาว ดงันั้นควรศึกษาและ
เรียนรู้ในเร่ืองของอาหาร เพื่อจะได้รู้จกัเลือกบริโภคอาหารให้เหมาะสมกับร่างกายในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวนั โดยเฉพาะการเลือกบริโภคอาหารจะตอ้งบริโภคให้ครบ 5 หมู่ (สิริพนัธ์ุ  จุลกรังคะ, 
2545) ซ่ึ งอาหารแต่ละชนิดให้ประโยชน์ต่อร่างกายต่างกัน  ไม่ มีอาหารชนิดใดชนิดหน่ึง 
ท่ีประกอบด้วยสารอาหารครบทุกอย่างตามความต้องการของร่างกายในปริมาณเพียงพอและ 
ได้สัดส่วน ดังนั้ นการรับประทานอาหารเพื่อให้มีสุขภาพดีจึงควรบริโภคอาหารหลาย ๆอย่าง 
ในปริมาณ ท่ี เหมาะสมกับสภาพร่างกาย เพื่ อให้ ร่างกายมีการเจริญ เติบโตและพัฒนาการ 
อย่างเหมาะสม  (อิษฎาภทัร จงัศิริวิทยากร, 2549) อาหารเป็นส่วนหน่ึงในปัจจยัส่ีท่ีส าคญัต่อการ
ด ารงชีวิต อาหารท่ีรับประทานเขา้สู่ร่างกายนั้นให้ประโยชน์ต่อร่างกาย คือ ท าหน้าท่ีเสริมสร้างให้
ร่างกายเจริญเติบโต เพราะการเจริญเติบโตของร่ายกายนั้ นต้องอาศัยสารอาหารประเภทต่าง ๆ  
ท่ีบริโภคเขา้ไปช่วยในกระบวนการแบ่งเซลล์ ท าหนา้ท่ีเสริมสร้างอวยัวะของร่างกายใหก้ลบัเป็นปกติ 
(ธญัมยั  แฉลม้เขตต,์ 2550)   
 พทัธนนัท ์ ศรีม่วง (2555) กล่าววา่ อาหารมีความส าคญัและจ าเป็นต่อร่างกายมนุษยม์าก ซ่ึงจะ
ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต ซ่อมแซมส่วนเน้ือเยื่อและส่วนท่ีสึกหรอ อาหารท่ีดีเม่ือบริโภคแลว้ ตอ้ง
ให้พลงังานและสารท่ีจ าเป็นต่อการด ารงชีวิต การได้รับอาหารท่ีสมดุลในปริมาณท่ีเหมาะสมและ
เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย รวมทั้งการมีสุขปฏิบัติท่ีดี จะส่งผลให้สุขภาพกายและจิต
สมบูรณ์ ซ่ึงในประเทศไทยไดจ้ดัแบ่งอาหารออกเป็น 5 หมู่ ไดแ้ก่ หมู่ท่ี 1 เน้ือสัตวต่์าง ๆ นม ไข่ และ
ถัว่เมล็ดแห้ง หมู่ท่ี 2 ได้แก่ ขา้ว แป้ง น ้ าตาล หัวเผือก และหัวมนั หมู่ท่ี 3 ได้แก่ ผกัต่าง ๆ หมู่ท่ี 4 
ไดแ้ก่ ผลไมต่้าง ๆ และหมู่ท่ี 5 ไดแ้ก่ น ้ ามนัและไขมนั ทั้งเน่ืองจากไม่มีอาหารใดเพียงชนิดเดียวท่ี
สามารถให้สารอาหารแก่ร่างกายไดอ้ยา่งครบถว้น ดงันั้น นกัโภชนาการจึงไดแ้นะน าให้รับประทาน
อาหารหลากหลายชนิดในแต่ละม้ือ เพื่อท่ีร่างกายจะไดรั้บสารอาหารครบทุกชนิด 
 สรุป อาหารเป็นปัจจยัพื้นฐานส าคญัในการด ารงชีวิตของมนุษย ์ไม่ว่าผูน้ั้นอยู่ในช่วงวยัใดก็
ตาม การได้รับอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการครบถ้วนและในปริมาณท่ีเหมาะสมย่อมส่งผลดีต่อ
สุขภาพทั้งส้ิน ส าหรับเด็กวยัเรียนเป็นระยะท่ีร่างกายเจริญเติบโตอยา่งรวดเร็วและก าลงัเปล่ียนแปลง
จากเด็กเป็นผูใ้หญ่ อาหารจึงมีความส าคญัต่อร่างกายมาก ถ้าในระยะน้ีเด็กวยัเรียนบริโภคอาหาร
เพียงพอและมีโภชนาการท่ีดีจะช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโตอย่างเต็มท่ี และเป็นผูใ้หญ่ท่ีมีสุขภาพ
สมบูรณ์แขง็แรงในอนาคต 
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 2.1.2 หลกัการบริโภคอาหารของเด็กวยัเรียน 
 เด็กว ัยเรียน  หมายถึง เด็ก ท่ี มีอายุ  6 - 12 ปี  เด็กว ัย น้ี จะเจริญ เติบโตและมีพัฒนาการ 
ทางร่างกายและจิตใจ รวมทั้งการเรียนรู้อนัเป็นพื้นฐานส าคญัท่ีจะน าไปสู่ชีวิตท่ีมีคุณภาพในอนาคต 
ดังนั้ นอาหารจึงเป็นส่ิงส าคัญ เพราะถ้าเด็กในวยัน้ีได้รับอาหารไม่เพียงพอหรือไม่เหมาะสม  
จะส่งผลท าให้เด็กร่างกายแคระแกรนสติปัญญาไม่พัฒนาเต็มท่ี ไม่มีความพร้อมในการเรียน 
ประสิทธิภาพการเรียนรู้และการท างานต ่า  

เด็กวยัเรียนมีการเคล่ือนไหวและใช้พลงังานอยู่ตลอดเวลาไม่หยุดอยู่เฉย ยกเวน้ว่าไม่สบาย 
ดงันั้นร่างกายจึงตอ้งการสารอาหารต่างๆ ครบทั้ง 5 หมู่และในปริมาณท่ีเพียงพอ (คณะแพทยศาสตร์          
ศิริราชพยาบาล มหาวทิยาลยัมหิดล, 2555) 

อาหารหมู่ต่างๆ ท่ีเด็กควรไดรั้บประทานใน 1 วนัมีดงัน้ี 

อาหาร อายุ 6 - 9 ปี อายุ 10 - 12 ปี 
นมสด* 1 - 2 แกว้ 1 - 2 แกว้ 
ไข ่ 1 ฟอง 1 ฟอง 
ขา้วสวยอาหารแป้งอ่ืนๆ 3 ถว้ยตวง (6ทพัพี) 3 - 4 ถว้ยตวง (6 - 8 ทพัพี) 
เน้ือสัตวสุ์ก 5 - 6 ชอ้นโตะ๊ 6 - 7 ชอ้นโตะ๊ 
ผกัใบเขียวและผกัอ่ืน ½ -1 ถว้ยตวง 1 ถว้ยตวง 
ผลไม ้(ตามฤดูกาล)** ม้ือละ 1 ส่วน ม้ือละ 1 ส่วน 
ไขมนั/น ้ามนัพืช 1-2 ชอ้นโตะ๊ 1-2 ชอ้นโตะ๊ 
* นม 1 แกว้ 200 ซีซี 

**ผลไม ้1 ส่วนให้พลงังาน 60 กิโลแคลอร่ี ปริมาณเท่ากบักลว้ยน ้าวา้ 1 ผลเล็กหรือเงาะ 5 ผล หรือมะละกอสุก 8 ช้ินขนาดพอดี
ค า หรือละมุด 2 ผลเล็ก หรือฝร่ัง ½ผลขนาดกลาง(คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลยัมหิดล, 2555) 

  ชนิดอาหารทีค่วรเลอืกให้เด็กทาน 
1) เน้ือสัตว ์เป็นสารอาหารท่ีให้โปรตีนช่วยเสริมสร้างกลา้มเน้ือ เน้ือเยื่อ และฮอร์โมน 

ควรเลือกเน้ือสัตวท่ี์ไม่ติดมนั เพื่อเป็นการปลูกฝังนิสัยการบริโภคท่ีดีให้แก่เด็ก และควรให้อาหาร
ทะเล เคร่ืองในสัตวส์ัปดาห์ละ 1 - 2 คร้ัง 

2) ไข่เป็ด ไข่ไก่ ควรไดรั้บวนัละ 1 ฟองทุกวนั 
3) ถัว่เมล็ดแห้ง เด็กวยัเรียนควรกินถัว่เมล็ดแห้งเป็นประจ าเพราะถัว่เมล็ดแห้งมีโปรตีน 

แคลเซียม และวติามินบีสองมาก 
4) นมสด เป็นอาหารท่ีให้โปรตีนและแคลอร่ีสูง และยงัมีแคลเซียม วิตามินเอมาก 

เหมาะส าหรับเด็กท่ีก าลงัเจริญเติบโต เด็กจึงควรด่ืมนมทุกวนัอยา่งนอ้ยวนัละ 1 แกว้ 
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5) ผกัใบเขียวและผกัสีเหลือง ควรใหเ้ด็กบริโภคในม้ืออาหารทุกม้ือ และควรสับเปล่ียน
ชนิดใหห้ลากหลายเพื่อใหเ้ด็กไดรั้บวติามินและแร่ธาตุครบถว้น 

6) ผลไมส้ด เป็นแหล่งท่ีดีของวิตามิน และเกลือแร่ โดยเฉพาะวิตามินซี เด็กควรไดรั้บ
ผลไมทุ้กวนั และเลือกชนิดใหห้ลากหลายตามฤดูกาล 

7) ขา้ว ก๋วยเต๋ียวหรือแป้งอ่ืนๆ ควรจดัใหเ้ด็กในม้ืออาหารทุกม้ือ หรือกินในรูปของขนม
บา้งก็ได ้โดยเลือกขา้วหรือแป้งท่ีผา่นการขดัสีนอ้ย เพราะมีวติามินและแร่ธาตุมาก 

8) ไขมนัหรือน ้ ามนัพืช เป็นแหล่งท่ีดีของพลงังานและช่วยให้วิตามินท่ีละลายในน ้ ามนั
ถูกดูดซึมไดดี้ข้ึน ควรเลือกน ้ามนัพืช เพื่อใชใ้นการประกอบอาหารใหแ้ก่เด็ก เช่น น ้ ามนัร าขา้ว น ้ามนั
ถัว่เหลือง เป็นตน้ 

9) น ้ า ควรให้เด็กบริโภคน ้ าสะอาดวนัละ 6-8 แกว้ หรือให้เพียงพอกบัปริมาณท่ีสูญเสีย
ไปในแต่ละวนั 
 โดยสารอาหารแต่ละชนิดควรให้เด็กบริโภคในปริมาณท่ีเหมาะสม เพราะถ้าให้ในปริมาณท่ี
มากเกินจะท าให้ เด็กมีภาวะโภชนาการเกินหรืออ้วนได้(คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล 
มหาวทิยาลยัมหิดล, 2555) 

โภชนาการในเด็กวยัเรียน 
1) ควรจดัอาหารหลกัให้เด็กบริโภคให้ครบทั้ง 3 ม้ือ ไม่ควรเวน้ม้ือใดม้ือหน่ึง โดยเฉพาะ

ม้ือเชา้ 
2) ควรจดัอาหารใหค้รบถว้นไดส้ัดส่วนและเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกายเด็ก 
3) ควรใหเ้ด็กบริโภคอาหารตรงเวลา ไม่ควรใหเ้ด็กรับประทานขนมจุกจิก 
4) ควรจดัอาหารวา่งใหเ้ด็กบริโภคตอนสายและตอนบ่าย 
5) ในแต่ละม้ือไม่ควรจัดให้มีอาหารจ าพวกแป้งและน ้ าตาลอย่างเดียวเท่านั้ น ควร

พยายามจดัอาหารใหค้รบหมู่ 
 6) ผูป้กครองหรือผูเ้ก่ียวขอ้ง ควรใหค้วามสนใจกบัสภาพจิตใจเด็กเพราะมีผลกระทบถึง

การกินอาหารและภาวะโภชนาการของเด็ก (คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลยัมหิดล, 
2555) 

2.1.3  ความต้องการอาหารและพลงังานของเด็กวยัเรียน 
อาหารของเด็กวยัน้ีควรไดค้รบทั้ง 5 หมู่ เพราะความตอ้งการของเด็กวยัน้ี คือ 
1) พลงังาน อายุ 6 - 12 ขวบ ตอ้งการเท่ากนัทั้งหญิงและชายอายุ 13 - 15 ปี ชายตอ้งการวนัละ 

2,800 แคลอรี หญิงตอ้งการวนัละ 2,355 แคลอรี 
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2) โปรตีน วยัน้ีตอ้งการวนัละ 1.5 - 2 กรัม ต่อน ้ าหนักตวั 1 กิโลกรัม มากกว่าความตอ้งการ
ของผูใ้หญ่ 1 เท่าตวั ทั้งน้ีเพื่อใชใ้นการสร้างฮอร์โมน และความเจริญเติบโตท่ีเป็นไปอยา่งรวดเร็ว 

3) แคลเซียม เพื่อใช้ในการสร้างกระดูกและฟัน เพราะวยัน้ีฟันก าลังงอก เด็กชายต้องการ
มากกวา่เด็กหญิงเล็กนอ้ย 

4) เหล็ก เพื่อสร้างเซลล์และเลือดเน้ือ โดยเฉพาะหญิงท่ีมีประจ าเดือนต้องการมากกว่าชาย
เพราะเลือดสูญเสียไปมาก 

5) วิตามิน โดยเฉพาะวิตามินเอ เพื่ อป้องกันโรคผิวหนัง โรคตา วิตามินบี  เพื่ อความ
กระฉับกระเฉงวอ่งไว และความอยากอาหาร รับประทานอาหารไดม้าก วิตามินซี ป้องกนัโรคเหงือก
พรุน ท าใหเ้ลือดออกตามไรฟัน และวติามินดี ป้องกนัเลือดนอ้ยและเลือดจาง 

6) ผกัใบเขียวและผลไม ้
7) ไขมนั เด็กวยัน้ีตอ้งลดไขมนัจากสัตวแ์ลว้เพิ่มไขมนัจากพืช เพื่อป้องกนัมิให้ขาดกรดไขมนั

ท่ีจ าเป็นแก่ร่างกาย 
อาหารของเด็กวยัน้ีจึงควรให้ครบส่วนและสมดุลเช่นเดียวกบัวยัอ่ืนๆปัญหาอีกประการหน่ึง

ของเด็กวยัน้ีคือ เร่ืองอาหารกลางวนั ถา้เด็กน าเงินไปซ้ืออาหารเอง อาจจะยงัไม่รู้จกัเลือกอาหารท่ีมี
ประโยชน์ ถ้าพ่อแม่จดัอาหารกลางวนัให้ไปด้วย หรือทางโรงเรียนจดัอาหารกลางวนัในราคาถูก
จ าหน่าย ก็คงจะแกปั้ญหาในเร่ืองน้ีได ้

การได้อาหารครบถ้วนอย่างเดียวไม่เพียงพอ เด็กจะต้องได้ออกก าลงักาย ได้อากาศบริสุทธ์ิ 
แสงแดด และพกัผอ่นนอนหลบัพอควร เพื่อร่างกายจะไดอ้ยูใ่นสภาพสมบูรณ์ แขง็แรง น าอาหารท่ีกิน
ไปใชป้ระโยชน์ไดเ้ตม็ท่ี (คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวทิยาลยัมหิดล, 2555) 

2.1.4  อาหารและการบริโภคอาหารทีค่วรหลกีเลีย่ง 
อาหารท่ีไม่เหมาะสมส าหรับเด็ก ได้แก่ อาหารหมกัดอง เน้ือสัตวท่ี์ปรุงไม่สุก อาหารรสจดั 

น ้าอดัลม ชา กาแฟ ขนมหวาน ขนมกรุบกรอบ อาหารพวกน้ีจะท าใหเ้ด็กอ่ิม และไม่บริโภคอาหารม้ือ
หลกั ท าให้เด็กได้รับสารอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายน้อย (คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล 
มหาวทิยาลยัมหิดล, 2555) 

นอกจากน้ีเด็กวยัเรียนมกัมีพฤติกรรมท่ีชอบความเป็นอิสระ และตดัสินใจด้วยตนเอง มกัมี
ความกดดันทางอารมณ์จากการเรียน ความสัมพันธ์ในครอบครัว ยิ่งในปัจจุบันอิทธิพลของการ
โฆษณามีบทบาทต่อเด็กวยัเรียนเป็นอย่างมาก ส่ิงต่าง ๆ เหล่าน้ีล้วนมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภค
อาหารทั้งส้ิน  พฤติกรรมบริโภคอาหารดงักล่าว (อบเชย  วงศท์อง, 2553)ไดแ้ก่ 
  1)  การบริโภคอาหารตามแฟชั่นนิยม อาหารท่ีเป็นท่ีนิยมในกลุ่มเด็กวยัเรียนขณะน้ี 
ได้แก่ อาหารฟาสฟูดส์ รองลงมาคือ ร้านอาหารท่ีมีไก่ทอด แฮมเบอร์เกอร์ สเต็กพิซซ่า ซ่ึงอาหาร
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ประเภทน้ีมีส่วนประกอบหลกัเป็นแป้ง ไขมนั น ้ าตาลเป็นส่วนใหญ่ จากการศึกษาถึงคุณค่าอาหาร
ฟาสฟูดส์ของสถาบนัวิจยัโภชนาการ เม่ือคิดเฉล่ียต่อ 100 กรัม พบว่าอาหารฟาสฟูดส์ให้คุณค่าทาง
โภชนาการ คือ พลงังาน 232 กิโลแคลอรี โปรตีน 10.9 กรัม คลอเลสเตอรอลมีค่าเฉล่ีย 72 มิลลิกรัม 
และปริมาณใยอาหารมีค่าต ่ ามากเพียง 2.7 กรัมเท่านั้ น หรือร้อยละ 11 ของท่ีควรได้รับต่อวนั 
นอกจากน้ีน ้ ามนัท่ีทอดอาหารเหล่าน้ีโดยมากไดจ้ากการตดัช้ินเน้ือปนมนัน ามาสกดัน ้ ามนั ท าเป็นไข
สัตว ์ไขมนัดงักล่าวนบัเป็นอนัตรายร้ายแรงเน่ืองจากไขมนัอ่ิมตวัเป็นสารท่ีไปกระตุน้ร่างกายให้ผลิต
คลอเลสเตอรอล ทั้งลดความสามารถในการก าจดัคลอเลสเตอรอลในวงการแพทยข์องสหรัฐอเมริกา 
พบว่า เด็กอายุ 7 - 24 ปี เกิดปัญหาไขมนัอุดตนัในเส้นเลือดจนถึงขั้นเสียชีวิตจากการบริโภคอาหาร
ประเภทน้ี แสดงให้เห็นว่าเด็กวยัเรียนมีความเส่ียงต่ออันตรายท่ีจะท าลายสุขภาพมากข้ึนทุกวนั 
นอกจากอาหารฟาสฟูดส์ ซ่ึงเป็นท่ีนิยมของเด็กวยัเรียนมากข้ึนแลว้ อาหารส าเร็จรูปและอาหารขยะได้
เขา้มาเปล่ียนบริโภคนิสัยของเด็กวยัเรียนค่อยขา้งมากและรวดเร็ว อาหารขยะ ได้แก่ อาหารใส่ถุง
สวยงาม สะดวกในการซ้ือและหยิบบริโภค มกัเป็นของทอด เช่น มนัฝร่ังทอด ขา้วโพดอบเนย โดนทั
และอาหารอ่ืน ๆ เด็กวยัเรียนชอบเพราะติดในรสชาติท่ีมีการเติมผงชูรส น ้ าตาลและเกลือ เม่ือบริโภค
มาก ๆ จะท าให้ไม่หิวไม่อยากบริโภคอาหารม้ือหลกั ส่วนใหญ่เป็นอาหารท่ีให้สารอาหาร ไขมนัและ
คาร์โบไฮเดรต จึงไม่สามารถตอบสนองความตอ้งการพื้นฐานทั้งหมดของร่ายกายได้ หรือแม้แต่
อาหารก่ึงส าเร็จพวกบะหม่ี ท่ีมีส่วนผสมเป็นแป้งสาลีกบัผงชูรสและใส่สารกนัหืนไปน ามาทอดและ
บรรจุถุง มักมีเคร่ืองปรุงในถุงพลาสติกเล็กๆ แยกต่างหากส่งผลเสียต่อสุขภาพหากบริโภคมาก
ติดต่อกนัเป็นเวลานาน 
  2)  งดอาหารบางม้ือ บริโภคอาหารไม่เป็นเวลา เด็กวยัเรียนมกังดบริโภคอาหารเช้า ซ่ึง
อาจจะเน่ืองจากหลายสาเหตุด้วยกนั เด็กวยัเรียนบางคนนอนต่ืนสายเน่ืองจากนอนดึก ท าให้ไม่ได้
บริโภคอาหารเช้า มกัจะรวมไปเป็นม้ือเดียวในม้ือกลางวนั การบริโภคอาหารแต่ละม้ือนั้นคงจะ
ทดแทนกนัไม่ไดเ้หมือนกบัการท างาน ม้ือไหนท่ีไม่ไดบ้ริโภคม้ือนั้นร่ายกายจะไม่ไดรั้บสารอาหาร 
เด็กวยัเรียนหญิงบางคนงดอาหารม้ือเช้าเพราะกลัวอ้วน ซ่ึงถ้าปฏิบติัเป็นประจ าจะท าให้เกิดภาวะ
บกพร่องทางโภชนาการได้ นอกจากน้ีเด็กวยัเรียนยงับริโภคอาหารไม่เป็นเวลาตามม้ืออาหาร มกั
บริโภคอาหารตามใจตวัเอง เม่ืออาหารไม่ถูกใจบางคนกลบัไปบริโภคอาหารท่ีถูกใจแต่ไม่มีประโยชน์
แทน  
  3)  ลกัษณะการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกหลักโภชนาการ ลักษณะนิสัยของการบริโภค
อาหารมีผลต่อภาวะโภชนาการของเด็กวยัเรียน ซ่ึงจะท าให้เด็กวยัเรียนไดรั้บอาหารในปริมาณท่ีมาก
เกินไปหรือน้อยเกินไป ลกัษณะนิสัยการรับประทานอาหารท่ีไม่ถูกหลกัโภชนาการ คือ รีบบริโภค
อาหาร ถึงอาหารจะมีคุณภาพดีสักเท่าใดก็ตาม ถา้รีบร้อน ไม่เค้ียวอาหารให้ละเอียดหรือใหไ้ดป้ริมาณ
ท่ีร่างกายตอ้งการ ประโยชน์ท่ีไดรั้บย่อมไม่เต็มท่ี บริโภคอาหารไม่เป็นเวลาหรือชอบบริโภคอาหาร
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จุบจิบระหวา่งเวลาอาหาร เช่น ก่อนอาหารชอบบริโภคเคร่ืองด่ืม หรืออาหารซ่ึงไม่ให้ประโยชน์อยา่ง
อ่ืน นอกจากให้พลงังานอยา่งเดียว ท าให้รู้สึกอ่ิม บริโภคอะไรไม่ไดห้รือไดไ้ม่มากเม่ือถึงเวลาอาหาร 
โอกาสท่ีจะไดรั้บสารอาหารท่ีจ าเป็นจากอาหารอ่ืนจึงเหลือนอ้ยลงถา้ท าเช่นน้ีติดต่อกนัเป็นเวลานาน 
ๆ จะเกิดโรคขาดสารอาหารได ้การเลือกบริโภคแต่อาหารบางอยา่งท่ีตนชอบ แมใ้นส ารับจะมีอาหาร
ครบทุกอยา่ง อาจขาดสารอาหารท่ีจ าเป็นแก่ร่างกายได ้(ประยงศ ์ จินดาวงศ,์ 2540) 

 การฝึกสุขลกัษณะในการบริโภคอาหาร 
  สุขลกัษณะ หมายถึงลกัษณะท่ีถูกตอ้งตามหลกัปฏิบติัซ่ึงมีองค์ประกอบของสุขภาพดี 
คือ ความสะอาด ความมีระเบียบวินัย และความปลอดภยัเพื่อให้ปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บ ซ่ึงการมี
สุขภาพดีเป็นส่ิงท่ีทุกคนปรารถนา แต่จะเกิดข้ึนไดก้็เน่ืองมาจากการปฏิบติัตนถูกสุขลกัษณะของเด็ก
วยัเรียนเกิดจากฝึกฝนของครอบครัว(บุปผา  เรืองรอง, 2557) 

1) ฝึกให้เด็กวยัเรียนรักษาอนามยัส่วนบุคคลคือ ลา้งมือก่อนรับประทาน และแปรงฟัน
หลงัรับประทานอาหาร 

2) การฝึกให้รู้จกัเลือกรับประทานอาหารสะอาด สุก อุ่นอยู่เสมอ และมีคุณค่ากบัแก่
ร่างกาย  

3)  ฝึกมารยาทการรับประทานอาหาร เช่น เค้ียวอาหารไม่มีเสียง ไม่พูดคุยกันขณะ
อาหารอยูใ่นปาก ให้ปิดปากขณะไอหรือจาม ใชช้อ้นตกัอาหารใส่ปาก ไม่หยิบจบัดว้ยมือ และใชช้อ้น
กลางตกัอาหาร 

4)  ฝึกควบคุมตนเอง คือ รับประทานอาหารเป็นเวลา และรับประทานอาหารให้ได้
ปริมาณเพียงพอ 

5)  ฝึกการป้องกนัโรคภยัท่ีติดต่อกนัได ้เช่น ไม่รับประทานอาหารหรือด่ืมน ้าปะปนกบั
ผูอ่ื้น 

2.2  ภาวะโภชนาการและการประเมินภาวะโภชนาการ 

 2.2.1  ภาวะโภชนาการ 
ปราณีต ผอ่งแผว้ (2539) ให้ความหมายวา่ สภาวะทางสุขภาพของบุคคลท่ีมีผลเน่ืองมาจากการ

บริโภคอาหารการยอ่ยอาหารการดูดซึม การขนส่งการสะสมและผลของการเผาผลาญสารอาหารใน
ระดบัเซลล์ สิริพนัธ์ุ จุลกรังคะ (2545) ให้ความหมายว่า ภาวะหรือสุขภาพของร่างกายท่ีเป็นผลจาก
อาหารท่ีร่างกายไดรั้บและเสาวนีย ์จกัรพิทกัษ์  (2544) ไดใ้ห้ความหมายของภาวะโภชนาการสรุปว่า
เป็นสภาพหรือสภาวะของร่างกายท่ีเกิดจากการบริโภคอาหารจากความหมายของภาวะโภชนาการ
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สามารถสรุปได้ว่าภาวะโภชนาการหมายถึงสภาพของร่างกายท่ีมีผลจากการบริโภคอาหารและ
เสาวนีย ์จกัรพิทกัษ ์(2544) ไดแ้บ่งภาวะโภชนาการออกเป็น 2 ประเภท ดงัน้ี 

1)  ภาวะโภชนาการท่ีดี (Good Nutritional Status) หมายถึง สภาพของร่างกายท่ีเกิดจาก
การไดรั้บอาหารท่ีถูกหลกัโภชนาการหรือมีสารอาหารครบถ้วน และปริมาณเพียงพอกบัความตอ้งการ
ของร่างกายและร่างกายใชส้ารอาหารเหล่านั้นในการเสริมสร้างสุขภาพอนามยัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ
เต็มท่ีการมีภาวะโภชนาการดีจะช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโตเต็มท่ี โครงสร้างไดส้ัดส่วน แข็งแรง มี
รูปร่างสวยงาม กล้ามเน้ือแน่น ผิวพรรณสดใส ตาเป็นประกายเส้นผมมนัเป็นเงางาม ไม่แตกปลาย มี
สภาพจิตใจแข็งแรง มีความมัน่คงทางอารมณ์ไม่หงุดหงิดง่าย ร่าเริงมีชีวิตชีวา สามารถปรับตนเขา้กบั
สังคมและส่ิงแวดลอ้มไดง่้าย มีพลงัในการท ากิจกรรมต่างๆ ดีไม่เหน่ือยง่ายไม่แก่ก่อนวยัและอายุยืน
ถา้เป็นเด็กส่วนสูงและน ้ าหนกัจะเพิ่มข้ึนอยา่งรวดเร็วกวา่เด็กท่ีมีภาวะทุพโภชนาการ ส่วนดา้นสมอง
เม่ือมีภาวะโภชนาการดีจะมีการพฒันาอยา่งเต็มท่ีส่งผลดีต่อการเรียนรู้ของเด็ก ท าให้มีประสิทธิภาพ
ในการเรียนและการท างานและมีสมาธิดีดังนั้นอาจสรุปได้ว่าโภชนาการท่ีดีเน่ืองจากการบริโภค
อาหารตามความต้องการของร่างกายมีผลต่อสุขภาพกายของวยัรุ่นดงัน้ีช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต
เต็มท่ี ทั้งดา้นร่างกายและสติปัญญาท าให้การเรียนรู้และการท ากิจกรรมต่างๆไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
อีกทั้งยงัช่วยให้มีพลงังานมากกวา่ผูท่ี้บริโภคอาหารไม่ถูกตอ้ง ท าให้ร่างกายแขง็แรง มีความตา้นทาน
โรคสูง ท าใหไ้ม่แก่ก่อนวยัและมีอายยุนื 

2) ภาวะโภชนาการท่ีไม่ดี (Bad Nutritional Status) หรือทุพโภชนาการ (Malnutrition) 
หมายถึงสภาพของร่างกายท่ีเกิดจากการได้รับอาหารไม่ครบถ้วนหรือมีปริมาณไม่เหมาะกบัความ
ตอ้งการของร่างกายหรืออาจเกิดจากร่างกายไดรั้บสารอาหารครบถว้นพอเหมาะแต่ร่างกายไมส่ามารถ
ใช้สารอาหารนั้นได้ จึงท าให้เกิดภาวะผิดปกติข้ึน ซ่ึงมีผลต่อการเจริญเติบโตของเด็กวยัเรียนทั้ ง
ร่างกายและสติปัญญาร่างกายเจริญเติบโตได้ไม่เต็มท่ี ท าให้การเรียนรูปและการท ากิจกรรมต่างๆได้
ไมเ่ตม็ประสิทธิภาพ ภาวะโภชนาการท่ีไม่ดีแบ่งเป็น 
  2.1)  ภาวะโภชนาการต ่า (Under Nutrition) คือสภาพของร่างกายท่ีเกิดจากการ
ไดรั้บอาหารไม่เพียงพอ หรือไดรั้บสารอาหารไม่ครบ หรือมีปริมาณต ่ากวา่ท่ีร่างกายตอ้งการท าใหเ้กิด
โรคข้ึนได ้เช่นโรคขาดโปรตีน ขาดแคลอรีขาดวติามินและขาดเกลือแร่ 
  2.2)  ภาวะโภชนาการเกิน (Over Nutrition) คือ สภาพร่างกายท่ีไดรั้บอาหารหรือ
สารอาหารบางอยา่งเกินกวา่ท่ีร่างกายตอ้งการเป็นระยะเวลาติดต่อกนันานๆเช่นไดรั้บสารอาหารท่ีให้
พลังงานมากเกินไปจนเกิดการสะสมพลังงานไวใ้นร่างกายในรูปของไขมันเพิ่มข้ึนหรือสะสม
สารอาหารบางอย่างไวจ้นเกิดโทษแก่ร่างกาย เช่น โรคอ้วนและท าให้เกิดโรคอ่ืนๆ ตามมา เช่น
โรคเบาหวานโรคไขมนัในเลือดสูง โรคจากการไดรั้บวติามินเอและดีมากเกิน หรือแมแ้ต่วิตามินบีรวม 
ซ่ึงละลายน ้ าง่ายและขบัถ่ายออกจากร่างกายถา้ไดรั้บมากเกินไปอาจเกิดการแพไ้ด ้(น ้ าฝน ทองตนัไตรย,์ 
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2541) ไดส้รุปไวว้า่โรคท่ีเกิดจากการมีภาวะโภชนาการเกินมีผลต่อร่างกายของวยัรุ่นเป็นสาเหตุท าให้
รูปร่างผิดปกติเกิดโรคต่างๆ ร่างกายขาดความคล่องตวัเคล่ือนไหวล าบากและยงัส่งผลกระทบต่อ
ปัญหาดา้นการเรียนและปัญหาสังคมของเด็กอีกดว้ย 
  สาเหตุท่ีท าใหเ้กิดภาวะโภชนาการท่ีไม่ดีมีดงัน้ี 
  1) สาเหตุท่ีเกิดจากอาหาร คือ เกิดจากนิสัยการบริโภคอาหารท่ีไม่ดีหรือมาจาก
ปัจจยัอ่ืนๆทางสังคมและวฒันธรรม เป็นตน้ว่าความยากจน มีความเช่ือผิดๆในเร่ืองอาหาร การขาด
ความรู้ทางโภชนาการ ในทางโภชนาการถือว่าเป็นปัจจยัมูลฐานท่ีท าให้เกิดภาวะโภชนาการท่ีไม่ดี 
(เสาวนีย ์จกัรพิทกัษ์, 2544) สอดคลอ้งกบัแนวคิดของ สิริพนัธ์ุ จุลกรังคะ (2545) ท่ีอธิบายวา่ ร่างกาย
ของมนุษยป์ระกอบดว้ยส่วนต่างๆท่ีไดม้าจากอาหาร ถ้าบริโภคอาหารได้ถูกตอ้งครบถว้นตามความ
ตอ้งการของร่างกายแลว้จะท าให้ร่างกาย ผูน้ั้นมีการเจริญเติบโตเป็นปกติทั้งร่างกายและสติปัญญา มี
ภูมิตา้นทานโรคและมีพลงังานท่ีจะท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ แต่ถา้ไดรั้บไม่ครบถ้วนหรือใน
ปริมาณท่ีไม่เพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกายจะท าให้เกิดภาวะการขาดสารอาหารจนเกิดโรคต่าง 
ๆ เช่น โรคขาดโปรตีนและพลงังานรวมทั้งโรคเหน็บชาจากการขาดวิตามินบีหน่ึงเป็นตน้ ในทาง
ตรงกนัขา้มถา้ไดรั้บอาหารในปริมาณมากเกินความตอ้งการของร่างกายจะท าใหเ้กิดภาวะโภชนาการท่ี
ไดรั้บสารอาหารเกินโดยเฉพาะอยา่งยิ่งไขมนั แป้งและน ้ าตาลท าใหเ้กิดการสะสมในรูปไขมนั ท าให้มี
น ้าหนกัตวัเพิ่มมากข้ึนและในท่ีสุดกลายเป็นโรคอว้น(Obesity) 
  2) สาเหตุท่ีเกิดจากร่างกาย ในกรณีน้ีอาหารท่ีบริโภคครบถ้วนเพียงพอแต่
สภาพแวดล้อมและสภาพร่างกายผิดปกติท าให้อาหารท่ีบริโภคเขา้ไปใช้ประโยชน์ไม่ได้เกิดภาวะ
โภชนาการท่ีบกพร่องในทางโภชนาการถือวา่เป็นปัจจยัรองท่ีท าให้เกิดภาวะโภชนาการท่ีไม่ดีสภาพ
ร่างกายท่ีผิดปกติน้ีอาจมีผลถึงการบริโภคอาหารการกลืนการยอ่ยการดูดซึม การขนส่งอาหารการใช้
ประโยชนก์ารเก็บสะสมและการขบัถ่าย (เสาวนีย ์ จกัรพิทกัษ,์ 2544)  
  3) การออกก าลงักาย ซ่ึง พีระพงศ์  บุญศิริ และภมร เสนาฤทธ์ิ (2544) ไดส้รุปไว ้
ดงัน้ีภาวะโภชนาการเกินเกิดจากการขาดการออกก าลงักาย พลงังานท่ีไดรั้บจากอาหารตามปกติไม่ได้
ถูกใช้อย่างสมดุลกับความต้องการของร่างกาย ท าให้ร่างกายมีพลังงานส่วนเกินเหลือเก็บไวเ้ช่น 
กลูโคสเหลือเก็บไวใ้นรูปของไกลโคเจนหรือไขมนั เป็นตน้ ท าให้เกิดการพอกพูนไขมนัตามส่วนต่าง 
ๆรวมทั้ งอวยัวะต่าง ๆ ของร่างกาย ดังนั้ นการออกก าลังกายจึงมีส่วนสัมพนัธ์เก่ียวข้องกับภาวะ
โภชนาการเกินดว้ยดงัท่ี กลัยา กิจบุญชู, (2546) ไดอ้ธิบายวา่ การออกก าลงักายเป็นปัจจยัส าคญัในการ
เพิ่มการใชพ้ลงังานท่ีเก็บสะสมไวใ้นรูปของไขมนั ซ่ึงการออกก าลงักายนั้นสามารถควบคุมน ้ าหนกั
ไม่ใหเ้พิ่มข้ึนได ้ 



 

18 

  ภาวะโภชนาการเป็นส่ิงท่ีสะทอ้นถึงภาวะสุขภาพอนัเน่ืองมาจากการบริโภคอาหารซ่ึง
การมีภาวะโภชนาการทั้งท่ีดีและไม่ดีล้วนส่งผลต่อการด ารงชีวิตทั้งส้ิน ดงัท่ีเสาวนีย ์ จกัรพิทกัษ ์
(2544) และพิราภรณ์บุตรหนนั (2548) ไดอ้ธิบายความส าคญัของภาวะโภชนาการไว ้ดงัน้ี 
  1) สุขภาพกาย การมีภาวะโภชนาการท่ีดีช่วยให้ ร่างกายเจริญเติบโตเต็มท่ี
โครงสร้างไดส้ัดส่วนแข็งแรง มีรูปร่างสวยงาม กล้ามเน้ือแน่น ผิวพรรณสดใสนัยน์ตาเป็นประกาย 
เส้นผมมนัเป็นเงางามไม่แตกปลายและดวงตาแจ่มใส มีพลงัในการท ากิจกรรมต่างๆดีไม่เหน่ือยง่ายไม่
แก่ก่อนวยัและอายยุนืถา้เป็นเด็กส่วนสูงและน ้ าหนกัจะเพิ่มข้ึนอยา่งรวดเร็วกวา่เด็กท่ีบริโภคอาหารไม่
ถูกตอ้งในทางตรงกนัขา้ม ผูท่ี้มีภาวะทุพโภชนาการ เกิดจากการไดรั้บสารอาหารไม่สมดุลกบัความ
ตอ้งการของร่างกาย ถา้ไดรั้บสารอาหารน้อยไม่เพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกายท าใหร่้างกายไม่
เจริญเติบโตเท่าท่ีควร มีภูมิตา้นทานโรคต ่า เจ็บป่วยไดง่้าย ถา้มีภาวะโภชนาการเกินหรือโรคอว้น ใน
อนาคตอาจเป็นโรคบางอย่างง่ายกว่าคนท่ีมีน ้ าหนักตวัปกติเช่น โรคหัวใจโรคความดันโลหิตสูง
โรคเบาหวานและอ่ืนๆ 
  2) สุขภาพจิต ภาวะโภชนาการดีมีส่วนใหญ่จิตแข็งแรง มีความมัน่คงในอารมณ์
ไม่เหน่ือยหรือทอ้แทง่้ายร่าเริงมีชีวิตชีวา ปรับตวัเขา้กบัสังคมหรือส่ิงแวดลอ้มไดง่้าย ส่วนวยัรุ่นผูท่ี้มี
ภาวะโภชนาการเกินอาจเกิดปมดอ้ยในรูปร่างและรู้สึกไม่มัน่ใจในตนเอง เน่ืองจากถูกเพื่อนลอ้เลียน 
  3) ผลต่อพฒันาการทางสมอง พฒันาการทางสมองของมนุษย์นั้นจะเกิดข้ึนเต็มท่ี
ตอ้งอาศยัภาวะโภชนาการ หรืออาหารการกินดว้ย เด็กท่ีเป็นโรคขาดโปรตีนนั้นเม่ือรักษาดว้ยการให้
อาหารโปรตีนคุณภาพดีในปริมาณสูง อาการเจ็บป่วยทางกายจะหายไปและกลบัสู่สภาพปกติแต่
พฒันาการทางสมองของเด็กเหล่านั้นไม่อาจแก้ไขให้กลับคืนสู่สภาพเดิมเหมือนเด็กปกติได้ทั้ งน้ี
เพราะการขาดอาหารหรือขาดโปรตีน มีส่วนท าให้องค์ประกอบส าคญัของสมองเปล่ียนแปลงไป
ดังนั้ นแม้เด็กจะมีพัฒนาการทางด้านร่างกายเติบโตเป็นปกติเม่ือเติบโตเป็นผูใ้หญ่ก็ตาม แต่จะ
กลายเป็นผูใ้หญ่ท่ีมีประสิทธิภาพทางสมองต ่ากว่าผูอ่ื้น ประสิทธิภาพในการท างานต ่าการมีภาวะ
โภชนาการต ่าจากการขาดอาหารท าให้เฉ่ือยชาไม่กระฉับกระเฉง ไม่มีสมาธิประสิทธิภาพในการท า
กิจกรรมต่างๆต ่า เพราะไดรั้บพลงังานจากอาหารไม่เพียงพอ 

 2.2.2  การประเมินและการแปลผลภาวะโภชนาการ 
 วิธีการประเมินภาวะโภชนาการเกณฑ์อา้งอิงการเจริญเติบโต เป็นค่าท่ีได้จากการรวบรวม
ขอ้มูลน ้าหนกัและความยาวหรือส่วนสูงจากเด็กท่ีไดรั้บอาหารและการเล้ียงดูท่ีถูกตอ้งเหมาะสม อาศยั
อยูใ่นส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการมีสุขภาพดี ไม่เจบ็ป่วยบ่อยและสามารถเจริญเติบโตไดเ้ตม็ศกัยภาพตาม
พนัธุกรรม (Full growth potential) ดว้ยเคร่ืองมือวดัและวิธีการวดัมาตรฐาน จ านวนของเด็กแต่ละกลุ่ม
อายุและเพศมีจ านวนคนท่ีมากพอ ในรายงานน้ีใช้เกณฑ์อา้งอิงน ้ าหนกั ส่วนสูงและเคร่ืองช้ีวดัภาวะ
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โภชนาการอ่ืนๆ ของประชาชนไทยอายุ 1 วนั-19 ปี พ.ศ. 2542 ในการวิเคราะห์ภาวะโภชนาการ 
เกณฑ์อา้งอิงฯ น้ี เป็นชุดล่าสุดท่ีกองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธาณสุขใชข้อ้มูลคดัเฉพาะ
เด็กท่ีมีโอกาสได้เติบโตเต็มศกัยภาพ เพื่อให้เป็นมาตรฐานกลางของประเทศโดยเก็บขอ้มูลระหว่าง
มิถุนายน พ.ศ. 2538 - ตุลาคม พ.ศ. 2539 และตีพิมพ์ในปี พ.ศ. 2542 และได้ก าหนดจุดตัด (cut-
offpoint) การแปลผลท่ีใชใ้นการประเมินภาวะโภชนาการไวด้งัน้ี  
 การประเมินภาวะโภชนาการโดยการวดัสัดส่วนของร่างกายประกอบดว้ย 
  1) น า้หนักตามเกณฑ์อายุ(Weight for Age)น ้ าหนกัเป็นผลรวมของกลา้มเน้ือ ไขมนั น ้ า
และกระดูก น ้ าหนกัตามเกณฑ์อายุเป็นดชันีบ่งช้ีถึงความสัมพนัธ์ของการเจริญเติบโตของน ้ าหนกัท่ี
เพิ่มข้ึนตามอายขุองเด็กเป็นดชันีท่ีนิยมใชแ้พร่หลายในการประเมินภาวการณ์ขาดโปรตีนและพลงังาน
และภาวะโภชนาการเกินส าหรับเด็กเล็กซ่ึงมีความล าบากในการวดัความยาวการขาดอาหารใน
ระยะแรกนั้นน ้าหนกัจะลดลงก่อนจะเกิดการชะงกัการเพิ่มส่วนสูง 
  น ้ าหนกัตามเกณฑ์อายุ มีขอ้จ ากดัท่ีไม่สามารถแยกแยะการขาดสารอาหารแบบฉบัพลนั
จากการขาดสารอาหารแบบเร้ือรัง นอกจากน้ี เด็กอายุเดียวกนัท่ีมีส่วนสูงต่างกนั จะถูกประเมินดว้ย
ดชันีตวัน้ีวา่มีภาวะโภชนาการระดบัเดียวกนัหมด การแปลผล คือ 
    น ้าหนกัมากกวา่เกณฑ ์  >+2 SD 
    น ้าหนกัค่อนขา้งมาก   >+1.5 SD ถึง +2 SD 
    น ้าหนกัตามเกณฑ ์   -1.5 SD ถึง +1.5 SD 
    น ้าหนกัค่อนขา้งนอ้ย   <-1.5 SD ถึง -2 SD 
    น ้าหนกันอ้ยกวา่เกณฑ ์  <-2 SD 
  ข้อเด่น 
  ก.  เป็นดชันีท่ีใชง่้าย รวดเร็ว ไม่จ  าเป็นตอ้งใชผู้ท่ี้มีความช านาญเฉพาะดา้นในการวดั 
  ข.  สามารถสะทอ้นขนาดของปัญหาการขาดโดยรวม ทั้งการขาดโปรตีนและพลงังาน
แบบเฉียบพลนั ท่ีท าให้เด็กผอม หรือการขาดโปรตีนและพลงังานแบบเร้ือรังท่ีท าให้เด็กตวัเต้ีย หรือ
ปัญหาการบกพร่องทั้งสองดา้น ใชส้ะทอ้นผลกระทบโดยรวมของภาวะวกิฤติฉุกเฉินได ้
  ค.  มีการเปล่ียนแปลงเร็วพอจะเห็นได้ง่าย เป็นประโยชน์ในการศึกษาติดตามการ
เจริญเติบโตของเด็ก ซ่ึงมีการวดัเป็นระยะๆ ในระบบเฝ้าระวงัทางโภชนาการโดยเฉพาะอย่างยิ่งใน
ทารกและเด็กวยัก่อนเรียน 
 

  ข้อด้อย 
  ก.  ในกรณีของเด็กท่ีมีน ้าหนกันอ้ยกวา่เกณฑ์จะไม่สามารถแยกไดช้ดัเจนวา่น ้าหนกันอ้ย
เน่ืองจากการขาดโปรตีนและพลงังานแบบเฉียบพลนั (ผอม) หรือแบบเร้ือรัง (เต้ีย) อย่างไรก็ตาม 
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ส าหรับเด็กอายุต ่ากวา่ 2 ปี ซ่ึงการขาดสารอาหารอยา่งเร้ือรังยงัไม่ปรากฏมากนกั น ้ าหนกัตามเกณฑ์
อายท่ีุต ่ากวา่เกณฑอ์า้งอิงยงัใชเ้ป็นดชันีของการขาดโปรตีนและพลงังานแบบเฉียบพลนัได ้
  ข. เด็กท่ีมีรูปร่างค่อนขา้งสูงหรือสูงมากเน่ืองจากไดรั้บการเล้ียงดูดีและมีพนัธุกรรมสูง
อาจจะมีน ้ าหนกัตามเกณฑ์อายุมากกว่าเกณฑ์อา้งอิงและถูกเขา้ใจว่าเป็นเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน 
ทั้งๆ ท่ีมีน ้าหนกัสัมพนัธ์กบัส่วนสูง (สมส่วน) ดั้งนั้นดชันีน ้าหนกัตามเกณฑอ์าย ุจึงเป็นดชันีบ่งช้ีท่ีไม่
เหมาะสมส าหรับการประเมินภาวะโภชนาการเกินในเด็กอายตุั้งแต่ 2 ปีข้ึนไป 
  ค . เด็ ก ท่ี มี อายุ เดี ยวกันและ มีน ้ าหนั ก เท่ ากัน แ ต่ มี ส่ วน สู งแตก ต่ างกันท าให ้
มีสภาวะความอว้น-ผอมแตกต่างกนัได ้คือ อาจเป็นเด็กท่ีมีรูปร่างผอมสูง หรือเด็กท่ีมีส่วนสูงปกติ
รูปร่างสมส่วน หรือเด็กท่ีอว้นเต้ีย จะถูกประเมินวา่มีภาวะโภชนาการในระดบัเดียวกนัหมด 
  ง.  เด็กท่ีมีปัญหาสุขภาพท่ีมีอาการบวม หรือเด็กท่ีขาดสารอาหารโปรตีนและพลงังาน
อยา่งรุนแรงจะมีอาการบวมซ่ึงท าใหมี้น ้าหนกัเพิ่มข้ึน อาจแปลผลผดิวา่เป็นเด็กปกติ 
  จ.  จ  าเป็นตอ้งทราบอายท่ีุแทจ้ริงของเด็ก 
  2)  ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ(Height for Age) ความยาวหรือส่วนสูงท่ีสัมพนัธ์กบัอายุเป็น
ดชันีบ่งช้ีภาวะโภชนาการท่ีเกิดข้ึนอย่างต่อเน่ืองยาวนานในอดีตถา้เด็กได้รับอาหารไม่เพียงพอเป็น
เวลานาน (ซ่ึงคามพร่องของส่วนสูงน้ีเร่ิมไดต้ั้งแต่ทารกยงัอยูใ่นครรภ์มารดา) และหรือมีการเจ็บป่วย
บ่อย ๆ มีผลในอตัราการเจริญเติบโตของโครงสร้างของกระดูกเป็นไปอย่างเช่ืองชา้หรือชะงกัท าให้
เป็นเด็กตวัเต้ียกว่าเด็กท่ีเป็นเกณฑ์อา้งอิงซ่ึงมีอายุเดียวกนั ดงันั้น ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุจึงเป็นดชันี
บ่งช้ีภาวะการขาดโปรตีนและพลงังานแบบเร้ือรังมาเป็นระยะเวลานานท าให้มีความบกพร่องของการ
เจริญเติบโตดา้นโครงสร้างสูงทีละเล็กทีละน้อยถา้ไม่ไดรั้บการปรับปรุงแกไ้ขก็จะสะสมความพร่อง
จนตกเกณฑ ์ดงันั้น อนัตรายของเด็กตวัเต้ียจะเร่ิมปรากฏชดัและมากข้ึนในช่วงอาย ุ2 – 3 ปีข้ึนไป 
  ส่วนสูงตามเกณฑอ์ายสุัมพนัธ์กบัภาวะโภชนาการท่ีเกิดข้ึนอยา่งต่อเน่ืองยาวนานในอดีต 
จึงบ่งช้ีภาวะการขาดสารอาหารแบบเร้ือรัง การแปลผล คือ 
    สูงกวา่เกณฑ ์  >+2 SD 
    ค่อนขา้งสูง   >+1.5 SD ถึง +2 SD 
    ส่วนสูงตามเกณฑ ์  -1.5 SD ถึง +1.5 SD 
    ค่อนขา้งเต้ีย    <-1.5 SD ถึง -2 SD 
    เต้ีย     <-2 SD 
  ข้อเด่น 
  ก.  เป็นดชันีบ่งช้ี ภาวะการเจริญเติบโต (ของโครงสร้างร่างกาย) ไดช้ดัเจนกว่าน ้ าหนัก
ตามเกณฑอ์าย ุ
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  ข.  เป็นดัชนีบ่งช้ี ถึงการพัฒนาการเจริญเติบโตของเด็กในท้องถ่ิน ว่าดีเพียงใด ใช้
สะทอ้นระดบัการพฒันาทอ้งถ่ินโดยรวม 

  ข้อด้อย 
  ก.  การเปล่ียนแปลงของความยาวหรือส่วนสูงจะเป็นไปอย่างช้า ๆ จึงไม่เหมาะสม
ส าหรับเป็นดชันีในการติดตามประเมินผลโครงการในระยะสั้นๆ หรือบ่งช้ีภาวะวกิฤตฉุกเฉิน 
  ข.  จ  าเป็นตอ้งทราบอายท่ีุแทจ้ริงของเด็ก 
  ค.  น ้ าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูง เน่ืองจากน ้ าหนกัเปล่ียนแปลงไดร้วดเร็วกว่าส่วนสูง ถ้า
เด็กไดรั้บอาหารไม่เพียงพอจะมีน ้ าหนักลดลงมีภาวะผอม ดงันั้น น ้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงจึงเป็น
ดชันีบ่งช้ีท่ีไวในการสะทอ้นภาวะโภชนาการในปัจจุบนัท่ีใชป้ระเมินภาวะโภชนาการไดแ้มไ้ม่ทราบ
อายุท่ีแทจ้ริงและอิทธิพลจากเช้ือชาติมีผลกระทบน้อย น ้ าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูงยงัเป็นตวับ่งช้ีการ
ขาดโปรตีนและพลงังานเฉียบพลนัเน่ืองจากกลา้มเน้ือและไขมนัสะสมในร่างกายจะถูกสลายออกมา
ใช้จนเกิดภาวะผอมแกรน ซ่ึงเป็นกรณีท่ีตอ้งการความช่วยเหลือหรือการแก้ไขโดยเร็วและสามารถ
กลบัสู่ภาวะปกติไดง่้ายเม่ือไดรั้บอาหารท่ีเหมาะสม การเปล่ียนแปลงรวดเร็วเหมาะแก่การใชติ้ดตาม
และประเมินผลโครงการระยะสั้ นนอกจากน้ียงัเป็นตวับ่งช้ีภาวะโภชนาการเกินหรือภาวะอว้นได้
เน่ืองจากเป็นการเปรียบเทียบวา่มีน ้ าหนกัอยูใ่นช่วงท่ีเหมาะสมกบัส่วนสูงท่ีเป็นอยูห่รือไม่ หากต ่ากวา่
เกณฑป์กติก็แสดงวา่ผอม ถา้สูงกวา่เกณฑป์กติก็แสดงวา่อว้น  
  3) น ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง (Weight for Height) สามารถแยกแยะภาวะโภชนาการ
การของเด็กอายเุดียวกนัท่ีมีส่วนสูงต่างกนัได ้การแปลผล คือ 
    อว้น     >+3 SD 
    น ้าหนกัเกินหรือเร่ิมอว้น  >+2 SD ถึง +3 SD 
    ทว้ม     >+1.5 SD ถึง +2 SD 
    สมส่วน    -1.5 SD ถึง +1.5 SD 
    ค่อนขา้งผอม   <-1.5 SD ถึง -2 SD 
    ผอม     <-2 SD 
  ข้อเด่น 
  ก.  ไมจ่  าเป็นตอ้งทราบอาย ุ
  ข.  เป็นดัชนีบ่งช้ีท่ีใช้ประเมินภาวะโภชนาการทั้งด้านขาดและเกินได้ เม่ือใช้ร่วมกับ
ดัชนีส่วนสูงตามเกณฑ์อายุจะสามารถแยกแยะเด็ก ท่ีมีรูปร่างสูงใหญ่แต่สมส่วนจากเด็กผอมท่ีมี
ส่วนสูงมาก และเด็กอว้นเต้ีย 
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  ค.  เป็นดชันีท่ีเหมาะส าหรับการติดตามประเมินผลโครงการระยะสั้นเพราะน ้ าหนกัจะ
สามารถปรับข้ึนมาสมดุลกบัส่วนสูงในระยะเวลาสั้น ใชส้ะทอ้นภาวะวกิฤติฉุกเฉินได ้
  จ. เป็นดชันีท่ีเหมาะสมส าหรับการประเมินภาวะโภชนาการเกินในเด็กอาย ุ2 ปีข้ึนไป 

  ข้อด้อย 
  ก.  ดชันีน้ีสามารถทราบไดแ้ต่วา่เด็กรูปร่างผอมหรือสมส่วนหรืออว้นหากไม่ใชร่้วมกบั
ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุจะไม่สามารถแยกแยะว่าเด็กสมส่วนนั้นเป็นเด็กเต้ียสมส่วนหรือไม่ และไม่
สามารถแยกแยะเด็กผอมว่าเป็น  เด็ก เต้ียและผอม (แคระแกร็น) ซ้ึ งมี ปัญหารุนแรง ท่ี สุด  
หรือเด็กท่ีมีปัญหาผอมอยา่งเดียวจึงไม่ควรใชเ้พียงล าพงั ควรใชค้วบคู่กบัส่วนสูงตามเกณฑอ์าย ุ
  ข.  การใชเ้ฉพาะน ้ าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูงในการประเมินภาวะโภชนาการจะไดข้นาด
ของเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการขาดต ่ากวา่ความเป็นจริงได ้โดยเฉพาะในเขตชนบทหรือชุมชนท่ีมีฐานะ
เศรษฐกิจยากจน เพราะมกัจะมีเด็กเต้ียสมส่วนอยูจ่  านวนหน่ึง 
  จากความหมายขอ้เด่นและขอ้ดอ้ยท่ีแตกต่างกนัของดชันีแต่ละตวั จะเห็นไดว้่า การใช้
ดชันีมากกวา่ 1 ตวั ร่วมกนัในการประเมินภาวะโภชนาการ จะท าให้ทราบภาวะโภชนาการของเด็กได้
ถูกตอ้งชดัเจนและเลือกวธีิการแกไ้ขปัญหาใหถู้กตอ้งสอดคลอ้งกบัลกัษณะของปัญหามากข้ึน 

  2.2.3 โรงเรียนบ้านดอนแก้ว 
  โรงเรียนบ้านดอนแก้ว ตั้ งอยู่ท่ีบ้านดอนแก้ว หมู่ ท่ี  2 ต าบลดอนแก้ว อ าเภอแม่ริม 
จงัหวดัเชียงใหม่ ก่อตั้งข้ึนเม่ือเดือน ตุลาคม พ.ศ.2465 โดยรองอ ามาตย์เอกหลวงทวีประศาสตร์ 
นายอ าเภอแม่ริม เป็นผูก่้อตั้ง ราษฎรบริจาคเงินท าการปลูกสร้าง เดิมตั้งอยูใ่นบริเวณวดัดาราภิมุข(บ่อ
ปุ๊) มีนายดวงแก้ว บุญมาก เป็นครูใหญ่ ต่อมาปี พ.ศ.2468 นายค าปัน เรือนน้อย ครูใหญ่พร้อมด้วย
ก านนัต าบลดอนแกว้ ไดย้า้ยอาคารเรียนออกไปสร้างนอกเขตบริเวณวดัดาราภิมุข โดยสร้างเป็นอาคาร
ชัว่คราวเสาไมเ้น้ือแขง็ ฝาขดัแตะ หลงัคามุงดว้ยกระเบ้ืองดินเผา 
  ปัจจุบนัโรงเรียนบา้นดอนแก้ว มีคณะครูจ านวน 11 คนโดยมีนายประชุม น่ิมหนู เป็น
ผูอ้  านวยการโรงเรียน เปิดให้การศึกษาตั้งแต่ระดับอนุบาลถึงระดับชั้ นประถมศึกษาปีท่ี 6โดยมี
นกัเรียนระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1-6 ทั้งส้ิน 69คน (เสน่ห์ หอมสะอาด, 2556) ซ่ึงทางโรงเรียนยงัไม่
มีการวิเคราะห์ขอ้มูลภาวะโภชการของเด็กท่ีเขา้เรียน จากขอ้มูลภาพรวมของอ าเภอแม่ริมท่ีมีสัดส่วน
ของเด็กท่ีมีความผดิปกติของภาวะโภชนาการสูงอยูเ่ป็นจ านวนมาก 
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2.3 งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 

 พชัราภณัฑ์ ไชยสังข์ (2557) ศึกษาการบริโภคอาหารและปัจจยัท่ีส่งผลต่อการบริโภคอาหาร
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 - 6 ท่ีมีน ้ าหนักเกิน ในต าบลล าไทร อ าเภอล าลูกกา จงัหวดั
ปทุมธานี จ านวน 158 คน ซ่ึงเลือกแบบเฉพาะเจาะจงเก็บขอ้มูลดว้ยแบบสอบถาม ผลการวิจยั ปัจจยั
ดา้นความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหาร พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารอยู่ใน
ระดบัปานกลาง นัน่คือ คะแนนสูงสุด 17 คะแนนต ่าสุด 8 คะแนน คะแนนเฉล่ีย 13 คะแนน โดยขอ้ท่ี
กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ตอบไดถู้กตอ้งมากท่ีสุด 2 ล าดบัแรก คือ ประเภทอาหารท่ีช่วยให้ระบบขบัถ่าย
ท างานไดต้ามปกติ (ร้อยละ 89.9) และความจ าเป็นของอาหารต่อร่างกาย (ร้อยละ 82.9) และค าถามท่ีมี
ผูต้อบถูกนอ้ยท่ีสุดคือระยะเวลาท่ีเหมาะสมในการออกก าลงักาย คิดเป็นร้อยละ 11.4 และโรคของคน
ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐานร้อยละ 13.2 

 ชญานิกา ศรีวิชัย (2555) ได้ศึกษาภาวะโภชนาการในเด็กนักเรียนชั้ นประถมศึกษา 1 - 6 
โรงเรียนวดัมูลจินดาราม และโรงเรียนธัญสิทธ์ิศิลป์ และปัจจยัท่ีมีผลต่อภาวะโภชนาการเกินใน 
เด็กเหล่าน้ี กลุ่มตวัอย่างเป็นผูป้กครองนักเรียนโรงเรียนวดัมูลจินดารามและโรงเรียนธัญสิทธ์ิศิลป์  
ชั้ นประถมศึกษา 1 - 6 ท่ี มีภาวะโภชนาการเกิน จ านวน80 คนเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยเป็น 
แบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง ค่าความเช่ือมัน่เชิงเน้ือหาของเคร่ืองมือเท่ากบั 0.84แบบสัมภาษณ์
แบ่งออกเป็น 2 ปัจจัย ประกอบด้วย ปัจจัยด้านพันธุกรรม ปัจจยัด้านส่ิงแวดล้อม ซ่ึงปัจจัยด้าน
ส่ิงแวดล้อมประกอบด้วย พฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการออกก าลงักาย และพฤติกรรมของ
กิจวตัรประจ าวนัผลการวิจยัพบว่าทั้งปัจจยัดา้นพนัธุกรรมและส่ิงแวดลอ้มมีผลต่อภาวะโภชนาการ
เกินของเด็กนกัเรียน 
 ณั ฐกา กุ ล รินท ร์  (2555) ศึ กษ าปั จจัย ท่ี มี ผล ต่อภาวะโภชนาการเกินของนัก เรียน 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 โรงเรียนอนุบาลอุตรดิตถ์ จงัหวดัอุตรดิตถ์ มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาปัจจยั 
ท่ีมีผลต่อภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนชั้ นประถมศึกษาปีท่ี  6 โรงเรียนอนุบาลอุตรดิตถ ์ 
จงัหวดัอุตรดิตถ์ ซ่ึงท าการรวบรวมขอ้มูลจากแบบสอบถามนักเรียนและผูป้กครอง จ านวน 150 คน 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนาและสถิติเชิงวิเคราะห์ ได้แก่ ความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย  
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการหาความสัมพนัธ์ของปัจจยัท่ีมีผลต่อภาวะโภชนาการเกิน ใช้สถิติ
ไคสแควร์ (Chi-square) ผลการศึกษาพบว่าภาวะโภชนาการของนักเรียนแบ่งเป็นภาวะโภชนาการ
ปกติร้อยละ 60 และภาวะโภชนาการเกินร้อยละ 19.4 ส าหรับปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับภาวะ
โภชนาการของนักเรียนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p<0.05) ไดแ้ก่ เพศ  จ  านวนเงินท่ีน าไปโรงเรียน 
การรับประทานอาหารฟาสตฟ์ู้ ด การรับประทานไอศกรีม การใชเ้วลาในการดูโทรทศัน์และกินขนม 
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การใช้เวลานอนอ่านหนังสือในแต่ละวนัและการใช้คอมพิวเตอร์ในแต่ละวนั การนอนหลับ              
การจดัเตรียมอาหารในม้ือเยน็ การปฏิบติัตวัเม่ือรับประทานอาหารไม่หมดจานของผูป้กครองและการ
พาไปรับประทานอาหารบุฟเฟต์ และพบว่าความรู้เร่ืองการบริโภคอาหารมีความสัมพนัธ์กบัระดบั
ภาวะโภชนาการเกิน อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี (p<0.05) 

 ทนิศยา จ าปา (2554) ศึกษาการบริโภคอาหารของเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน 
ในระดบัประถมศึกษา โรงเรียนวารีเชียงใหม่ โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของนกัเรียนระดบัประถมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนวารีเชียงใหม่  ปีการศึกษา 2553 ซ่ึงมี
จ านวน 25 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศึกษาประกอบด้วยแบบสอบถามนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง 
ประกอบดว้ย ขอ้มูลทัว่ไป ปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร น าขอ้มูลท่ีไดม้าวิเคราะห์ โดยใช้ความถ่ี ค่าร้อยละ ผลการวิจยัพบวา่ การบริโภคอาหารของ
นกัเรียนกลุ่มตวัอย่างมีการบริโภคอาหารเกินม้ือละ 2 จานต่อวนั แต่กินอาหารไม่ครบ 3 ม้ือ จนท าให้
เกิดภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานได้ ควรให้ความรู้เก่ียวกับเด็กว่าการกินอาหารครบ 3 ม้ือ เป็น
ประโยชน์ต่อร่างกาย และท ากิจกรรมโดยการออกก าลงักายให้สัมพนัธ์กบัอาหารท่ีได้รับเขา้ไปใน
ร่างกาย เพื่อป้องกนัการเกิดภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานของเด็ก 

 สุนทรีย์ ค  าลือ (2554) ได้ศึกษาวิเคราะห์สถานการณ์การป้องกันภาวะโภชนาการเกินใน 
เด็กวยัเรียนบา้นปงสนุก เทศบาลนครล าปาง ดา้นโครงสร้างกระบวนการ และผลลพัธ์ กลุ่มตวัอยา่ง
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มบุคลากรเลือกแบบเฉพาะเจาะจง จ านวน 22 คน ไดแ้ก่ ผูบ้ริหาร ครู แม่
ครัว คนขายอาหาร และกลุ่มเด็กวยัเรียน เลือกแบบสัดส่วนและมีระบบ จ านวน 145 คน เคร่ืองมือท่ีใช้
ในการศึกษาเป็นแบบสัมภาษณ์แบบก่ึงโครงสร้างส าหรับบุคลากร และแบบสอบถามส าหรับนกัเรียน 
ซ่ึงผูศึ้กษาไดด้ดัแปลงจากแบบประเมินนโยบายและมาตรการป้องกนัและควบคุมภาวะโภชนาการ
เกินส าหรับโรงเรียนของมูลนิธิสาธารณสุขแห่งชาติ (2548) ประกอบด้วยขอ้มูล 2 ส่วน คือ ขอ้มูล
ทัว่ไป และการป้องกนัภาวะโภชนาการเกินในเด็กวยัเรียน วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา ผล
การศึกษาพบวา่ กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ตระหนกัถึงความส าคญัของการป้องกนัภาวะโภชนาการเกิน
ในโรงเรียน และให้ขอ้มูลว่าโรงเรียนมีการด าเนินการป้องกนัภาวะโภชนาการเกินอยา่งต่อเน่ือง แต่
ภาวะโภชนาการเกินในเด็กนกัเรียนยงัไม่ลดลง และช้ีให้เห็นว่าการป้องกนัภาวะโภชนาการเกินใน
โรงเรียนต้องมีนโยบายและด าเนินการอย่างต่อเน่ือง และต้องอาศัยความร่วมมือของโรงเรียน 
ครอบครัว และชุมชน ซ่ึงสามารถน าไปเป็นขอ้มูลส าหรับหาแนวทางในการปรับปรุงการป้องกนัภาวะ
โภชนาการเกินในเด็กวยัเรียนต่อไป 
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 ธิดารัตน์ หลา้จนัทร์ (2552) ศึกษาอาหารทอ้งถ่ินกบัภาวะโภชนาการส าหรับนกัเรียนในชุมชน
ชาวไทยภูเขาบา้นแม่หลองใต ้โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาเร่ืองอาหารทอ้งถ่ินกบัภาวะโภชนาการท่ี
สอดคลอ้งกบัสภาพชุมชนบนพื้นท่ีสูงส าหรับนกัเรียนชายไทยภูเขา โดยการศึกษาคร้ังน้ี ไดศึ้กษาใน
นักเรียนจ านวน 40 คน อายุระหว่าง6-12ปี เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี ได้แก่แบบสังเกต
พฤติกรรมการปฏิบติัตนในการรับประทานอาหาร ผลการศึกษาพบวา่การรับประทานอาหารหลงัจาก
การเรียนของนกัเรียนมีพฤติกรรมท่ีพึงประสงคเ์ฉล่ียอยูใ่นระดบัมาก มีเพียงการรับประทานอาหาร 5 
หมู่ ท่ีอยูใ่นระดบัปานกลาง  

 วณีา  ทองรอดและคณะ (2552) ศึกษาภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการกินอาหารของเด็กวยั
เรียนในพื้นท่ีประสบอุทกภัย : กรณีศึกษาโรงเรียนอนุบาลชุมแสง (วดัทับกฤชกลาง) จังหวดั
นครสวรรคโ์ดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษา 1) ภาวะโภชนาการของเด็กวยัเรียนในพื้นท่ีประสบอุทกภยั 
2) พฤติกรรมการกินอาหาร การปฏิบติัตนและภาวะสุขภาพของเด็กวยัเรียน ในช่วงประสบอุทกภยั 3)
ปัจจยัท่ีสัมพนัธ์กับภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการกินอาหารของเด็กวยัเรียนในพื้นท่ีประสบ
อุทกภยั เป็นการวิจยัเชิงส ารวจ มีกลุ่มตวัอย่าง 200 คน สุ่มจากนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 - 6 
เคร่ืองมือท่ีใช้คือแบบสอบถาม โดยมีรายละเอียดเก่ียวกับ ข้อมูลส่วนบุคคล ข้อค าถามปลายปิด
เก่ียวกบัการประสบอุทกภยัของนกัเรียน ขอ้ค าถามพฤติกรรมการกินอาหารของนกัเรียนเก่ียวกบัการ
บริโภคอาหาร และขอ้ค าถามการปฏิบติัตนในการด ารงชีวิตและสุขภาพร่างกาย จิตใจท่ีเกิดข้ึนในช่วง
ประสบอุทกภยัของนกัเรียน วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป โดยใชส้ถิติ ค่าความถ่ี ค่าร้อย
ละ ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบความสัมพนัธ์ด้วยสถิติไคสแควร์ ผลการศึกษา
พบว่า กลุ่มตวัอยา่งประกอบดว้ย เด็กวยัเรียนเพศชายคิดเป็นร้อยละ 51.5 เพศหญิงร้อยละ 48.5 บิดา
และมารดาจ านวนร้อยละ 50.0 ส าเร็จการศึกษาระดบัประถมศึกษา ร้อยละ 38.0 มีรายไดต้  ่ากวา่ 3,000 
บาทต่อเดือน เด็กส่วนใหญ่ร้อยละ 70.5 มีภาวะโภชนาการปกติ ในช่วงประสบอุทกภยัมีการบริโภค
อาหารหลกั 5 หมู่ ในระดบับางคร้ัง และเกือบทุกคนบริโภคอาหารท่ีท าเองท่ีบา้นเป็นประจ าทุกวนั 
การปฏิบติัตนและภาวะสุขภาพร่างกายจิตใจท่ีเกิดข้ึนในช่วงน ้ าท่วมเด็กวยัเรียนส่วนใหญ่มีการปฏิบติั
ตนด้านพฤติกรรมการกินอาหารอยู่ในระดับบางคร้ัง และไม่มีอาการภาวะสุขภาพต่าง ๆ เกิดข้ึน
ในช่วงประสบอุทกภยั 

 นริสรา  พึ่งโพธ์ิสภ (2551) ศึกษาปัจจยัเส่ียงท่ีมีอิทธิพลต่อภาวะโภชนาการเกิน และแสวงหา
แนวทางควบคุมภาวะโภชนาการเกินของเด็กวยัเรียนในกรุงเทพมหานคร โดยอาศยัแบบจ าลองภาวะ
น ้ าหนักเกินในเด็กเชิงนิเวศวิทยาของ Davison และ Birch (2001) เป็นกรอบแนวคิดของการศึกษา   
การวจิยัน้ีใชว้ธีิผสมผสานระหวา่งการวิจยัเชิงคุณภาพและการวจิยัเชิงปริมาณ การวิจยัเชิงคุณภาพเป็น



 

26 

การสัมภาษณ์เชิงลึกผูใ้ห้ขอ้มูลหลกัจาก 3 กลุ่ม คือ กลุ่มผูก้  าหนดนโยบายโภชนาการของประเทศ  
กลุ่มผูบ้ริหารและครูผูป้ฏิบติังานดา้นโภชนาการในโรงเรียน และกลุ่มเด็กวยัเรียนทั้งท่ีมีและไม่มีภาวะ
โภชนาการเกินและผูป้กครอง รวมจ านวน 39 ราย ส่วนการวจิยัเชิงปริมาณเป็นการให้เด็กวยัเรียนอาย ุ
9 - 12 ปี  และผู ้ปกครอง รวมจ านวน 1,863 คู่  ท่ี เลือกตัวอย่างแบบสองขั้ นตอน เป็นผู ้กรอก
แบบสอบถามดว้ยตนเองผลการศึกษาพบวา่ เกือบคร่ึงหน่ึงของเด็กวยัเรียนในกรุงเทพมหานครมีภาวะ
โภชนาการเกิน   

 วาสนา  บุญจูและคณะ (2551) ไดศึ้กษาการให้โภชนศึกษา เพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภค
อาหารไทยของเด็กวยัเรียน มีวตัถุประสงคเ์พื่อส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารไทยโดยการสร้าง
ส่ือการสอนเพื่อให้โภชนศึกษาและท าการเปรียบเทียบความรู้เก่ียวกบัอาหารไทย พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารไทย ก่อนและหลงัการให้โภชนศึกษา รูปแบบงานวิจยัเป็นงานวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi - 
Experimental Research) ว า ง แ ผ น ก าร วิ จั ย แ บ บ  Nonequivalent Control Group Design (Pretest 
PosttestNonrandomized Design) ประชากร คือ เด็กวยัเรียนระดับชั้ นประถมศึกษาปีท่ี 3 - 6 ของ
โรงเรียนเซนต์จอห์น ซ่ึงได้จากการสุ่มแบบหลายขั้นตอน โดยมีรายละเอียดดังน้ี ขั้นแรกสุ่มเขต
การศึกษาของกรุงเทพมหานคร สังกดัส านักการศึกษาเอกชน 1 เขตจากเขตพื้นท่ีการศึกษาทั้งหมด           
3 เขต โดยวิธีจบัฉลากได้เขตพื้นท่ีการศึกษาเขต2 ขั้นท่ี 2 สุ่มเขตโรงเรียนในสังกดัส านักการศึกษา
เอกชน เขตพื้นท่ีการศึกษาเขต 2 ได ้เขตจตุจกัรโดยวิธีการสุ่มอยา่งง่าย ขั้นท่ี3 สุ่มโรงเรียนจากแต่ละ
เขต เขตละ 1 โรงเรียนโดยวิธีการสุ่มอย่างง่ายได้เขตจตุจกัร คือ โรงเรียนเซนต์จอห์น ขั้นท่ี4 สุ่ม
ห้องเรียน โดยการสุ่มแบบกลุ่ม(Cluster sampling)ไดก้ลุ่มตวัอย่างระดบัชั้นละ 2 ห้อง แล้วจบัฉลาก
แบ่งห้องในแต่ละระดบัชั้นเป็นกลุ่มทดลอง 1 ห้อง และกลุ่มควบคุม 1 ห้อง รวมทั้งส้ิน 8 ห้อง เป็น
กลุ่มควบคุม จ านวน 65 คน และกลุ่มทดลอง จ านวน 73คน จ านวนกลุ่มตวัอย่างทั้ งส้ิน 138 คน
เคร่ืองมือในการทดลอง ได้แก่ ส่ือการให้โภชนศึกษามี 2 ชุด คือ ภาพโปสเตอร์เพื่อการศึกษา แบบ            
ป๊อปอัพ เร่ือง อาหารหลัก 5 หมู่  และ รูปภาพตัวอย่างอาหารไทยแต่ละประเภทแบบสัมภาษณ์ 
ประกอบดว้ยขอ้มูลพื้นฐาน และขอ้มูลพฤติกรรมการบริโภคอาหารไทยรวบรวมขอ้มูลโดยพิจารณา
จากความบ่อยคร้ังในการบริโภคอาหารไทยใน 1 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบวา่ หลงัการให้โภชนศึกษา
กลุ่มทดลองมีความรู้เก่ียวกบัอาหารไทยและมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไทยดีกว่ากลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .001 แสดงให้ เห็นว่า ส่ือท่ีส ร้างข้ึนเพื่ อให้โภชนศึกษามี
ประสิทธิภาพตามเกณฑ์และมีประสิทธิผลช่วยให้กลุ่มทดลองมีความรู้และพฤติกรรมการบริโภค
อาหารไทยดีข้ึน 
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 ศิราณี โกฏแก้ว (2551) ศึกษาภาวะโภชนาการกับผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนท่ีเก่ียวข้องของ
นกัเรียนช่วงชั้นท่ี 2 มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาภาวะโภชนาการทั้งโดยรวมและจ าแนกตามผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์และกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา และพลศึกษาของ
นกัเรียนช่วงชั้นท่ี 2 ประชากร คือ นกัเรียนปกติชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 ถึงประถมศึกษาปีท่ี 6 จ านวน 
55 คน ท่ีศึกษาอยู่ในภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2550 โรงเรียนของรัฐแห่งหน่ึงในต าบลฟ้าฮ่าม 
อ าเภอเมืองเชียงใหม่ จงัหวดัเชียงใหม่ เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลเป็นแบบบนัทึกน ้าหนกั
ส่วนสูง และแบบบัน ทึกผลสัมฤท ธ์ิทางการเรียนก ลุ่มสาระการเรียน รู้วิทยาศาสตร์และ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติเชิงพรรณนาดว้ยการแจกแจง
ความถ่ี และหารค่าร้อยละ ภาวะโภชนาการประเมินผลโดยใช้โปรแกรมระบบประเมินภาวะ
โภชนาการ ใช้น ้ าหนักตามเกณฑ์อายุ ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ และน ้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง ผล
การศึกษาเม่ือพิจารณาภาวะโภชนาการทั้ง 3 เกณฑแ์ลว้ พบวา่ ประชากรส่วนใหญ่ทั้งเพศชายและหญิง
มีภาวะโภชนาการปกติ เม่ือพิจารณาผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์ของ
ประชากรท่ีมีภาวะโภชนาการต ่า พบว่า เพศชายและหญิงมีผลการเรียนพอใช้และดีเยี่ยมตามล าดบั 
ประชากรท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ เพศชายและหญิงมีผลการเรียนพอใช้และค่อนขา้งดีตามล าดับ 
ประชากรท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน เพศชายทั้งหมดมีผลการเรียนดีและเพศหญิงมีผลการเรียนน่าพอใจ
ถึงค่อนข้างดี ส าหรับผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาของ
ประชากรท่ีมีภาวะโภชนาการต ่าและปกติ ทั้งเพศชายและหญิงมีผลการเรียนดีและดีมากตามล าดบั 
ส่วนประชากรเพศชายท่ีมีภาวะโภชนาการเกินทั้งหมดมีผลการเรียนดี ส่วนเพศหญิงมีผลการเรียน
ค่อนขา้งดีถึงดีจ านวนเท่ากนั 

 สุบิน  สุนนัต๊ะ (2551) ศึกษาพฤติกรรมบริโภคอาหารของเด็กนกัเรียนประถมศึกษา อ าเภอฝาง 
จงัหวดัเชียงใหม่ มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาพฤติกรรมบริโภคอาหารและความสัมพนัธ์ของปัจจยัท่ีมีผล
ต่อพฤติกรรมบริโภคของเด็กนกัเรียนประถมศึกษาชั้นปีท่ี 6 โรงเรียนในอ าเภอฝาง จงัหวดัเชียงใหม่ 
จ  านวน 1,789 คน เลือกกลุ่มตวัอยา่งจ านวน 179 คน โดยใชว้ิธี Cluster Random Sampling จาก 2 เขต
ท่ีตั้งในโรงเรียน คือ เขตเทศบาลต าบล จ านวน 4 โรงเรียน กลุ่มตวัอย่าง 89 คน เขตองค์การบริหาร
ส่วนต าบล จ านวน 4 โรงเรียน กลุ่มตวัอยา่ง 90 คน เก็บขอ้มูลดว้ยแบบสอบถามเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการ
รวบรวมข้อมูลเป็นแบบสอบถามท่ีผูศึ้กษาสร้างข้ึนเอง ประกอบด้วย แบบสอบถาม 2 ชุด คือ 
แบบสอบถามส าหรับผูป้กครอง และแบบสอบถามส าหรับนกัเรียนประกอบดว้ย ขอ้มูลทัว่ไปของ
กลุ่มตวัอยา่ง ขอ้ค าถามความรู้เก่ียวกบัอาหารและโภชนาการ ขอ้ค าถามเก่ียวกบัพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร และขอ้ค าถามเก่ียวกบัปัจจยัท่ีเก่ียวกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ซ่ึงแบ่งคะแนนตามเกณฑ์
ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน สามารถแบ่งได้ 3 เกณฑ์ ดังน้ี สูง ปานกลาง และน้อย ผล
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การศึกษาพบวา่ การบริโภคอาหารของนกัเรียนโดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง มีพฤติกรรมบางอยา่ง
ของนกัเรียนท่ีปฏิบติัอยูใ่นระดบัดี ไดแ้ก่ พฤติกรรมการบริโภคอาหารครบ 3 ม้ือ โดยนกัเรียนจะมีการ
บริโภคอาหารเชา้ก่อนมาโรงเรียน บริโภคผกั ผลไมแ้ละเน้ือสัตว ์บริโภคบะหม่ีก่ึงส าเร็จรูปโดยท าให้
สุกก่อน บริโภคอาหารท่ีมีเคร่ืองหมาย อย. และไม่ใชเ้งินซ้ือขนมเพียงอยา่งเดียว การบริโภคท่ีนกัเรียน
ปฏิบติัไดใ้นระดบัปานกลาง ได้แก่ การด่ืนนมวนัละ 1-2 แกว้ ด่ืมน ้ าวนัละ 8 แก้ว ด่ืมน ้ าอดัลม และ
การกินอาหารป้ิงยา่ง ส่วนการบริโภคท่ีนกัเรียนปฏิบติัไดใ้นระดบัต ่าไดแ้ก่ การกินขนมกรุบกรอบ ด่ืม
น ้าหวาน ชามุก และกินอาหารทอด  

 อารีรักษ์ ชลพล (2551) ศึกษาคุณลักษณะท่ีเก่ียวขอ้งกับภาวะโภชนาการในเด็กนักเรียนท่ีมี
ภาวะโภชนาการเกิน เขตเทศบาลเมืองล าพนู มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาคุณลกัษณะท่ีเก่ียวขอ้งกบัภาวะ
โภชนาการในเด็กนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน ประชากรศึกษา คือ เด็กนักเรียนท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกิน ช่วงชั้นเรียนท่ี 2 ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2551 โรงเรียนในเขตเทศบาลเมืองล าพูน 
จงัหวดัล าพูน จ านวน 81 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการรวบรวมขอ้มูล ประกอบดว้ย แบบสอบถามซ่ึงมีค่า
ความเช่ือมัน่ 0.78 แบบบนัทึกภาวะโภชนาการ วิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยค่าร้อยละ ผลการศึกษาพบวา่ เด็ก
นกัเรียนส่วนใหญ่มีความรู้ดา้นโภชนาการอยูใ่นระดบัดี แต่มีทศันคติและความเช่ือเก่ียวกบัการบริโภค
อาหารท่ีไม่ถูกหลกัโภชนาการ รายได้ครอบครัวอยู่ระหว่าง 5,001-10,000 บาทต่อเดือน ในขณะท่ี
รายรับเด็กนักเรียน 21-40 บาทต่อวนั ร้านขายอาหารท่ีเด็กนักเรียนสามารถหาซ้ือได้ง่าย ไดแ้ก่ ร้าน
ขายขนมกรุบกรอบ ขบเค้ียว ไอศกรีม น ้าหวาน น ้าอดัลม พฤติกรรมเพื่อนและผูป้กครองสนบัสนุนให้
เด็กนกัเรียนมีภาวะโภชนาการเกิน ในขณะท่ีพฤติกรรมครูสนบัสนุนให้เด็กนกัเรียนมีภาวะโภชนาการ
ท่ีดี 

 พชรศิละ วรรณโณ(2550) ศึกษาการมีส่วนร่วมของผูป้กครองในการป้องกันปัญหาภาวะ        
ทุพโภชนาการของนกัเรียนปกาเกอะญา โรงเรียนบา้นห้วยกุง้ จงัหวดัแม่ฮ่องสอน โดยมีวตัถุประสงค ์
เพื่อศึกษาการป้องกนัปัญหาภาวะทุพโภชนาการโดยผูป้กครองของนกัเรียนปกาเกอะญา โรงเรียนบา้น
ห้วยกุง้ ต  าบลป่าโปง อ าเภอสบเมย จงัหวดัแม่ฮ่องสอน โดยใชก้ระบวนการมีส่วนร่วม การวิจยัคร้ังน้ี
เป็นการวิจยัเชิงคุณภาพ เก็บรวบรวมขอ้มูลโดยการสังเกต การจดบนัทึกปรากฏการณ์ ผลการศึกษา
พบว่า ผูป้กครองของนักเรียนโรงเรียนบา้นห้วยกุ้งจ  านวน 30 คน เขา้ร่วมการประชุมเชิงปฏิบติัการ
อย่างมีส่วนร่วม ท าให้ผู ้ปกครองของนัก เรียนเกิดความรู้ความเข้าใจในสภาพปัญหาภาวะ                          
ทุพโภชนาการ รวมทั้งเกิดความตระหนกัถึงความส าคญัของการเล้ียงดูบุตร และเรียนรู้ท่ีจะมีส่วนร่วม
ในการป้องกนัปัญหาภาวะทุพโภชนาการ 
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 พิมพ์ผกา เมืองไสย (2550) ศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของ
เด็กอายุ 9 - 12 ปี มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการ ปัจจยัท่ีมีผลต่อการ
บริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของเด็กอายุ 9-12 ปี ประชากร คือ นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-
6 ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2549 โรงเรียนสันป่าตอง (สุวรรณราษฎร์วิทยาการ) จงัหวดัเชียงใหม่ 
จ  านวน 427 คน เก็บรวบรวมขอ้มูลโดยใชแ้บบสอบถามและแบบบนัทึกน ้ าหนกัและส่วนสูงประเมิน
ภาวะโภชนาการ (น ้ าหนกัตามเกณฑ์อายุ ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ และน ้ าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูง) ดว้ย
โปรแกรมระบบการประเมินภาวะโภชนาการ วิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยการแจกแจงความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย 
และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน ผลการศึกษาพบว่า นักเรียนรับประทานอาหารหลักครบ 3 ม้ือต่อวนั 
รับประทานอาหารรสกลมกล่อมและปรุงด้วยการทอด มีบิดามารดาเป็นผู ้ปรุงและผู ้จดัอาหาร 
รับประทานอาหารว่าง ด่ืมนม 2 แก้วต่อวนั ด่ืมน ้ าหวานและน ้ าอดัลม 1 - 2 แก้วต่อวนั บุคคลใน
ครอบครัวและตวันักเรียนเองมีอิทธิพลต่อการรับประทานอาหาร ภาวะโภชนาการส่วนใหญ่ตาม
เกณฑ์ ปัจจยัส่วนบุคคล ปัจจยัด้านเศรษฐกิจ ปัจจยัด้านวฒันธรรม เป็นปัจจยัท่ีมีผลต่อการบริโภค
อาหารและภาวะโภชนาการอยูใ่นระดบันอ้ยถึงนอ้ยมาก  

 สุรี ขนัธรักษวงศ์ และนิตยา  ภงัคานนท์ (2550) ศึกษาปัจจยัท่ีส่งผลต่อการสร้างเสริมภาวะ
โภชนาการในเด็กวยัเรียน มีกลุ่มตวัอยา่งเป็นผูป้กครองเด็กวยัเรียนระดบัประถมศึกษาของโรงเรียน
ไทยรัฐวิทยา 75 และโรงเรียนวดันวลจันทร์ จ  านวน 405 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ 
แบบสอบถามท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนและมีค่าความเช่ือมัน่ 0.89  แบบสอบถามประกอบดว้ย ขอ้มูลทัว่ไป
ของผูป้กครองนกัเรียนระดบัประถมศึกษา และขอ้ค าถามเก่ียวกบัปัจจยัท่ีส่งผลต่อการสร้างเสริมภาวะ
โภชนาการของเด็กวยัเรียน ผลการวิจยัพบวา่ ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการสร้างเสริมภาวะโภชนาการของ
เด็กวยัเรียน ได้แก่ การรับรู้ข้อมูลข่าวสารอยู่ในระดับปานกลาง ค่านิยมต่อการสร้างเสริมภาวะ
โภชนาการอยู่ในระดบัดี เจตคติต่อพฤติกรรมการบริโภคอยู่ในระดบัดี การรับรู้ภาวะสุขภาพอยู่ใน
ระดบัปานกลางและระดบัน้อย การรับรู้ประโยชน์ของการสร้างเสริมภาวะโภชนาการอยู่ในระดบัดี
และปานกลาง การรับรู้อุปสรรคของการสร้างเสริมภาวะโภชนาการอยู่ในระดับปานกลางและ
พฤติกรรมการสร้างเสริมภาวะโภชนาการอยูใ่นระดบัดี และปานกลาง  

 อารยา  ตั้งวิฑูรย ์(2550) ศึกษาการบริโภคอาหารว่าง ขนม และภาวะโภชนาการของเด็กชั้น
ประถมศึกษาปีท่ี 6 ในอ าเภอหาดใหญ่ ซ่ึงมีวตัถุประสงคเ์พื่อจะไดท้ราบถึงชนิดและปริมาณอาหารวา่ง
และขนมท่ีเด็กวยัเรียนบริโภคและภาวะโภชนาการ เพื่อเป็นฐานขอ้มูลและประโยชน์ในการวางแผน
ให้ความรู้ ค  าแนะน า ตลอดจนเป็นแนวทางก าหนดนโยบายในการป้องกนัปัญหาโภชนาการในเด็ก 
อนัจะช่วยลดปัญหาเร้ือรังด้านสุขภาพต่าง ๆ ท่ีจะตามมาในวยัผูใ้หญ่ต่อไป โดยเก็บขอ้มูลจากเด็ก
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นักเรียนชั้นประถมศึกษาชั้นปีท่ี 6 เขตอ าเภอหาดใหญ่ จังหวดัสงขลา จ านวน 25 โรงเรียน ใช้
แบบสอบถามร่วมกบัภาพแสดงปริมาณอาหารวางและขนมชนิดต่าง ๆ ในการเก็บขอ้มูลเก่ียวกบัการ
บริโภคอาหารว่างและขนม ชั่งน ้ าหนักและวดัส่วนสูง โดยใช้เกณฑ์อ้างอิงน ้ าหนัก ส่วนสูงและ
เคร่ืองช้ีวดัภาวะโภชนาการของประชาชนไทยอายุ 1 วนั - 19 ปี พ.ศ. 2542 ผลการศึกษามีเด็กอายุ 11-
15 ปี เขา้ร่วมการศึกษาทั้งหมด 1,982 คน  เพศชาย 1,012 คน เพศหญิง 970 คน  พบความชุกของเด็ก
อว้น ผอมและเต้ียเท่ากบัร้อยละ 16, 1.6 และ 1.5 ตามล าดบั เด็กเหล่าน้ีบริโภคอาหารว่างและขนม
ปริมาณมากหากเทียบกบัขอ้แนะน าการให้อาหารว่างและขนมแก่เด็กของราชวิทยาลยักุมารฯ   โดย
ร้อยละ 30 และร้อยละ 8.6 ของพลงังานท่ีตอ้งการต่อวนัมาจากขนมและเคร่ืองด่ืม ตามล าดบั  เด็กอว้น
ด่ืมนมจืดชนิดไขมนัต ่ามากกวา่เด็กไม่อว้นขณะเดียวกนัพบวา่เด็กอว้นด่ืมน ้ าหวาน/น ้ าผลไม ้และกิน
ขนมกรุบกรอบท่ีมีโปรตีนสูงน้อยกว่าเด็กไม่อว้นนอกจากน้ีพบว่าการได้รับพลงังานจากนมเปร้ียว
มากกวา่ 165 กิโลแคลอรีต่อวนั และการกินขา้วมากกวา่ 6 ทพัพีต่อวนั เป็นปัจจยัเส่ียงในการเกิดโรค
อว้นของเด็กในการศึกษาเพราะฉะนั้นผลการศึกษาน้ี จึงช้ีว่าการด่ืมนมเปร้ียวปริมาณมากเป็นปัจจยั
เส่ียงต่อการเกิดภาวะอว้น นอกจากน้ียงัพบวา่การกินขา้วปริมาณมากส่งผลใหเ้กิดภาวะอว้นในเด็กดว้ย 
ดงันั้นควรมีการรณรงค์ให้ความรู้ ค  าแนะน าเก่ียวกบัอาหารว่างและขนม ในด้านชนิด ปริมาณและ
สัดส่วนท่ีเหมาะสม รวมถึงปริมาณขา้วท่ีเป็นอาหารหลกัใหเ้หมาะสมดว้ย 

 Budiman B และคณะ (2013) ศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างการบริโภคอาหาร ภาวะโภชนาการ
และค่าทางเคมีในเลือดในเด็กอินโดนีเซีย อาย ุ6 เดือน ถึง 12 ปี (ภายใตโ้ครงการ the South East Asian 
Nutrition Survey (SEANUTS) โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อวิเคราะห์ความสัมพนัธ์ระหว่างการบริโภค
อาหาร ภาวะโภชนาการและค่าทางเคมีในเลือดในเด็กอินโดนีเซีย อายุ 6 เดือน ถึง 12 ปี ท าการศึกษา
ในเด็กจ านวน 7,211 คน ถูกสุ่มจากเด็กทั้งหมดใน 440 เขตทัว่ประเทศ เก็บขอ้มูลโดยการวดัขนาด
ร่างกาย  ชั่งน ้ าหนัก และแบบสอบถาม ข้อมูลท่ีได้น ามาเปรียบเทียบกบัค่ามาตรฐานขององค์การ
อนามยัโลกผลการศึกษาพบวา่เด็กท่ีมีอายมุากกวา่ 5 ปีข้ึนไปจะมีความเบ่ียงเบนจากค่ากราฟมาตรฐาน
ขององคก์ารอนามยัโลกมากกวา่เด็กท่ีมีอายุนอ้ยกวา่ 5 ปี ภาวะทุพโภชนาการพบไดใ้นเด็กท่ีอาศยัใน
เขตชนบท (ร้อย 28.9) มากกว่าเด็กในเขตเมือง (ร้อยละ 19.2) ภาวะโภชนาการเกินพบในเด็กในเขต
เมือง (ร้อยละ 5.6) มากกว่าเด็กในเขตชนบท (ร้อยละ 3.2) ภาวะซีดพบไดถึ้งร้อยละ 55 ในเด็กอายุ 6 
เดือน ถึง 2 ปี และยงัพบว่าร้อยละของการทานอาหารท่ีมีพลงังานและสารอาหารไม่พอเพียงอยู่ใน
เกณฑสู์ง 
 

 Lorene G. Coelho และคณะ  (2012) ศึกษ าความสั มพัน ธ์ ระหว่างภ าวะโภชนาก าร  
การบริโภคอาหารและระดับการออกก าลังกายในเด็กนักเรียน โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อวิเคราะห์
ความสัมพนัธ์ระหว่างภาวะโภชนาการพฤติกรรมการบริโภคอาหารและระดับการออกก าลังกาย 
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ในเด็กนกัเรียนท าการศึกษาในเด็กวยัเรียนอายุ 6 - 14 ปี จ  านวน 661 คน ท่ีเรียนในโรงเรียนของรัฐและ
เอกชนท่ีตั้งอยูใ่นเขตเมืองของ Ouro Pre to State of Minas Gerais ประเทศบราซิล เก็บรวบรวมขอ้มูล
โดยใช้แบบแบบสอบถามก่ึงโครงสร้าง โดยสอบถามขอ้มูลเก่ียวกบัลกัษณะทัว่ไป เศรษฐกิจ ระดบั
ทางสังคม สภาพร่างกาย ระดบัการออกก าลงักาย และขอ้มูลการบริโภคอาหาร ผลการศึกษาพบว่า
นักเรียนมีน ้ าหนักเกินโดยมีเกณฑ์ดชันีมวลกายต่ออายุ ร้อยละ 20.1 ไขมนัในร่างกาย ร้อยละ 22.8  
และการออกก าลงักายนอ้ย ร้อยละ 80.3 ในสัดส่วนค่อนขา้งสูง เน่ืองจากเด็กนกัเรียนไม่ไดท้านอาหาร
ท่ีมีประโยชน์ตามค าแนะน าถึง ร้อยละ 77.2 ของนักเรียนทั้ งหมด ทั้ งน้ีไม่มีความสัมพนัธ์อย่างมี
นัยส าคัญระหว่างการมีน ้ าหนักเกินและการออกก าลังกายน้อยหรือการบริโภคอาหาร ท่ีระดับ
นยัส าคญั .05 

 Mwaniki EW และ Makokha AN. (2013) ศึกษาภาวะโภชนาการและปัจจัย ท่ี เก่ียวข้อง 
ในเด็กวยัเรียนอายุ 4 - 11 โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาภาวะโภชนาการและปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งในเด็กวยั
เรียนอายุ 4 - 11ปี  ท าการศึกษาในเด็กวยัเรียนอายุ4-11ปีจ านวน 208 คน ท่ี Dagoretti ประเทศเคนยา 
เก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม  ผลการศึกษาพบว่าร้อยละ 24.5 มีภาวะทุพโภชนาการและพบใน
เด็กชายมากกวา่เด็กหญิง อาหารเชา้ใหพ้ลงังานเพียงร้อยละ 10.2 ของพลงังานท่ีไดรั้บในหน่ึงวนั เด็กท่ี
มีภาวะทุพโภชนาการมีความเส่ียงในการเจบ็ป่วยมากกวา่เด็กปกติ 

จากการศึกษางานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง สรุปได้ว่า เด็กวยัเรียนมีการบริโภคอาหารทั้งท่ีถูกตอ้งตาม
หลกัโภชนาการและไม่ถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการ เด็กวยัเรียนบางส่วนยงัมีภาวะทุพโภชนาการ และ
จากการศึกษาทบทวนงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องยงัพบอีกว่า เด็กวยัน้ียงัไม่มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับ
โภชนาการเพียงพอท่ีจะเลือกอาหารท่ีมีคุณภาพให้กบัร่างกาย ดงันั้น ผูป้กครองหรือผูท่ี้เก่ียวขอ้งควร
ให้การดูแล เอาใจใส่ และให้ความส าคญัรวมทั้งให้ความรู้ท่ีถูกต้องในการดูแลตนเองแก่นักเรียน
เก่ียวกับการบริโภคอาหารกับภาวะโภชนาการการศึกษาเก่ียวกับการบริโภคอาหารกับภาวะ
โภชนาการของนกัเรียนจะท าให้ไดม้าซ่ึงขอ้มูลพื้นฐานส าหรับหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อเป็นแนวทาง
ในการส่งเสริมสุขภาพ ตลอดจนการดูแลช่วยเหลือและแกไ้ขปัญหาดา้นโภชนาการแก่นกัเรียนให้มี
ประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน 
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บทที ่ 3 

วธีิการด าเนินการศึกษา 
  
 การศึกษา เร่ือง การบริโภคอาหารกับภาวะโภชนาการของนักเรียนโรงเรียนบ้านดอนแก้ว  
อ าเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่ เพื่อศึกษาการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของนกัเรียนระดบัชั้น
ประถมศึกษาปีท่ี 1 - 6 โรงเรียนบ้านดอนแก้ว ต าบลดอนแก้ว อ าเภอแม่ริม จังหวดัเชียงใหม่ มี
รายละเอียดในการด าเนินการศึกษา ดงัน้ี 

3.1  ประชากรท่ีใชใ้นการวจิยั 
3.2  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษา 
3.3  ขั้นตอนการจดัท าเคร่ืองมือ 
3.4  การตรวจสอบหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
3.5  การพิทกัษสิ์ทธ์ิ 
3.6  การเก็บรวบรวมขอ้มูล 
3.7  การวเิคราะห์ขอ้มูลและสถิติท่ีใช ้

3.1 ประชากรทีใ่ช้ในการวจัิย 

 ประชากรในการศึกษาคร้ังน้ี คือ คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษา ปีท่ี 1 - 6 ภาคเรียนท่ี 2 ปี
การศึกษา 2556 โรงเรียนบ้านดอนแก้ว ต าบลดอนแก้ว อ าเภอแม่ริม จังหวดัเชียงใหม่ จ  านวน  
69 คน 

ตัวแปรทีศึ่กษา 
-  ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม ไดแ้ก่ เพศ อาย ุระดบัการศึกษา น ้าหนกั ส่วนสูง  
-  การบริโภคอาหารไดแ้ก่ การกระท า หรือการปฏิบติัเก่ียวกบัการรับประทานอาหารตามหลกั

โภชนาการ ประกอบด้วย ความถ่ีในการปฏิบติัเก่ียวกบัการบริโภคอาหารทั้ง 5 หมู่ และการปฏิบติั
เก่ียวกบัการรับประทานอาหารโดยทัว่ไป 

-  ภาวะโภชนาการหมายถึงสภาพของร่างกายท่ีมีผลจากการบริโภคอาหารไดแ้ก่ น ้ าหนกัตาม
เกณฑอ์ายสุ่วนสูงตามเกณฑอ์าย ุและ น ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง 
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3.2  เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการศึกษา 

 3.2.1  เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลการบริโภคอาหารของนักเรียน โดยผู้ศึกษา
ค้นคว้าจากต ารา บทความ งานวจัิยและเอกสารอืน่ ๆ ทีเ่กีย่วข้อง ประกอบด้วยข้อมูล 2 ส่วน ดังนี ้

ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไป (จ านวน 8 ขอ้) ประกอบดว้ย เพศ อาย ุและระดบัการศึกษาของประชากร 
 ส่วนท่ี 2 ขอ้มูลดา้นพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียนตามหลกัโภชนาการ 
 (จ านวน 50 ขอ้) ประกอบดว้ย 

ส่วนท่ี 2.1  ความถ่ีของการปฏิบติัในการบริโภคอาหาร 5 หมู่ (จ  านวน 40 ขอ้) 
ส่วนท่ี 2.2  เป็นค าถามเก่ียวกบัการปฏิบติัทัว่ไป (จ านวน 10 ขอ้) 

 
ก. การให้คะแนนและการแปลผลของข้อมูลด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนตาม

หลกัโภชนาการ(จ านวน 50ข้อ)   
(1) การใหค้ะแนน (จ านวน 50ขอ้)   

โดยการบริโภคอาหารประจ าวนั ดังกล่าวมีลักษณะเป็นแบบมาตรส่วนประเมินค่า 
(Rating Scale)เก่ียวกับการรับประทานอาหารของเด็กวยัเรียน มี 4 ระดับ คือ ไม่ปฏิบัติเลยปฏิบัติ
บางคร้ัง ปฏิบติับ่อยคร้ัง และปฏิบติัประจ า โดยขอ้รายการประกอบดว้ยอาหารท่ีเหมาะสม และอาหาร
ท่ีไม่เหมาะสมความหมายของแต่ละระดบั มีดงัต่อไปน้ี 
  ไม่ปฏิบติัเลย  หมายถึง  ไม่เคยปฏิบติัเลยในสัปดาห์ 
  ปฏิบติับางคร้ัง หมายถึง  มีการปฏิบติั 1 -2  วนัต่อสัปดาห์ 
  ปฏิบติับ่อยคร้ัง หมายถึง  มีการปฏิบติั 3 - 4 วนัต่อสัปดาห์ 
  ปฏิบติัเป็นประจ า  หมายถึง   มีการปฏิบติั 5-  7 วนัต่อสัปดาห์ 

โดยขอ้รายการประกอบด้วยขอ้ความการปฏิบติัเชิงบวก (เป็นการปฏิบติัท่ีเหมาะสม) และ         
เชิงลบ (เป็นการปฏิบติัท่ีไม่เหมาะสม) ซ่ึงมีเกณฑก์ารใหค้ะแนนดงัน้ี  

    เชิงบวก     เชิงลบ 
  ไม่ปฏิบติัเลย  ให ้0 คะแนน  ไม่ปฏิบติัเลย  ให ้3 คะแนน 
  ปฏิบติับางคร้ัง ให ้1 คะแนน  ปฏิบติับางคร้ัง ให ้2 คะแนน 

ปฏิบติับ่อยคร้ัง ให ้2 คะแนน      ปฏิบติับ่อยคร้ัง ให ้1 คะแนน 
  ปฏิบติัเป็นประจ า  ให ้3 คะแนน  ปฏิบติัเป็นประจ า ให ้0 คะแนน 
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(2) การแปลผล (จ านวน 50ขอ้)   
การแปลผลคะแนนของความถ่ีในการปฏิบติัตนในการบริโภคอาหาร โดยคิดจากคะแนนเต็ม

150 คะแนน แบ่งเป็น 4 ระดบั โดยใช้เกณฑ์  ดงัน้ี (คะแนนเต็ม 150 คะแนน, ใช้กับตารางที่ 4.2 ถึง 
4.4) 
  คะแนน 0 - 37  ระดบัการปฏิบติั  ไม่ดี 
  คะแนน 38 - 75  ระดบัการปฏิบติั  พอใช ้
  คะแนน 76 - 113  ระดบัการปฏิบติั  ดี 
  คะแนน 114 - 150  ระดบัการปฏิบติั  ดีมาก 
   

ข. การให้คะแนนและการแปลผลของข้อมูลด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนตาม
ความถี่ของการปฏิบัติในการบริโภคอาหาร 5 หมู่ (จ านวน 40 ข้อ)    

(1) การใหค้ะแนน 
มีลกัษณะเป็นแบบมาตรส่วนประเมินค่า (Rating Scale)เก่ียวกบัการรับประทานอาหารของเด็ก

วยัเรียน มี 4 ระดบั คือ ไม่ปฏิบติัเลย ปฏิบติับางคร้ัง ปฏิบติับ่อยคร้ัง และปฏิบติัประจ า โดยขอ้รายการ
ประกอบดว้ยอาหารท่ีเหมาะสม และอาหารท่ีไม่เหมาะสมต่อการบริโภคโดยมี 

ความหมายของแต่ละระดบั มีดงัต่อไปน้ี 
  ไม่ปฏิบติัเลย  หมายถึง  ไม่เคยปฏิบติัเลยในสัปดาห์ 
  ปฏิบติับางคร้ัง หมายถึง  มีการปฏิบติั 1 - 2 วนัต่อสัปดาห์ 
  ปฏิบติับ่อยคร้ัง หมายถึง  มีการปฏิบติั 3 - 4 วนัต่อสัปดาห์ 
  ปฏิบติัเป็นประจ า  หมายถึง   มีการปฏิบติั 5 -  7 วนัต่อสัปดาห์ 

ขอ้รายการประกอบดว้ยขอ้ความการปฏิบติัเชิงบวก (เป็นการปฏิบติัท่ีเหมาะสม) และ เชิงลบ 
เป็นการปฏิบติัท่ีไม่เหมาะสม) ซ่ึงมีเกณฑก์ารใหค้ะแนนดงัน้ี  

    เชิงบวก     เชิงลบ 
  ไม่ปฏิบติัเลย  ให ้0 คะแนน ไม่ปฏิบติัเลย  ให ้3 คะแนน 
  ปฏิบติับางคร้ัง ให ้1 คะแนน  ปฏิบติับางคร้ัง ให ้2 คะแนน 

ปฏิบติับ่อยคร้ัง ให ้2 คะแนน      ปฏิบติับ่อยคร้ัง ให ้1 คะแนน 
  ปฏิบติัเป็นประจ า  ให ้3 คะแนน  ปฏิบติัเป็นประจ า ให ้0 คะแนน 
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 (2) การแปลผล (จ านวน 40 ขอ้) 

การแปลผลคะแนนตามความถ่ีของการปฏิบติัในการบริโภคอาหาร 5 หมู่ (โดยคิดเป็นค่าเฉล่ีย
ของคะแนนเต็ม จ าแนกตามหมวดหมู่อาหาร แบ่งเป็น 5 หมู่  คือหมู่ ท่ี  1 (จ านวน 9 ข้อ) หมู่ ท่ี  2 
(จ านวน 9 ข้อ) หมู่ท่ี 3 (จ านวน 10 ข้อ) หมู่ท่ี 4 (จ านวน 5 ข้อ) และหมู่ท่ี 5 (จ านวน 7 ขอ้)  (ใช้กับ
ตารางที ่4.5 และ 4.6) โดยใชเ้กณฑ ์ดงัน้ี  

หมู่ท่ี 1 อาหารประเภทเน้ือสัตวต่์าง ๆ ปลา ไข่ ถัว่เมล็ดแห้งต่าง ๆ และผลิตภณัฑ์จากนม 
โดยในเด็กวยัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1- 6 ควรรับประทานอาหารเน้ือสัตวว์นัละ 150 - 180 กรัม 
หรือ 2/3 ถ้วยตวง ด่ืมนม 1 - 2 แก้ว รับประทานไข่วนัละ 1 ฟอง (ตม้ ทอดหรือผดักบัอาหารอ่ืน ๆ) 
และรับประทานถัว่เมล็ดแหง้ต่าง ๆ ในบางม้ืออาจจะตม้ถัว่ปนเน้ือสัตวห์รือเป็นของหวาน ใน 1 วนั 

หมู่ ท่ี 2 อาหารประเภทข้าว แป้ง น ้ าตาล เผือก มัน ข้าวโพด โดยในเด็กวยัเรียน(ชั้ น
ประถมศึกษาปีท่ี 1 - 6) ควรรับประทานขา้ว แป้งวนัละ 3 คร้ัง คร้ังละ1 - 2 ถว้ยตวง 

หมู่ท่ี 3 อาหารประเภทผกัใบเขียวและพืชผกัอ่ืนๆ โดยในเด็กวยัเรียน (ชั้นประถมศึกษาปี
ท่ี 1 – 6) ควรรับประทานผกัใบเขียวและพืชผกัอ่ืนๆ วนัละ 2 - 3 คร้ัง คร้ังละ ½ ถว้ยตวง 

หมู่ท่ี 4 อาหารประเภทผลไมต่้าง ๆ โดยเด็กวยัเรียน (ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1 - 6) ควร
รับประทานผลไม ้วนัละ 1 - 2 คร้ัง คร้ังละ 1 - 2 ผล หรือ ½ ถว้ยตวง 

หมู่ท่ี 5 อาหารประเภทไขมนั และน ้ ามนั เช่น น ้ ามนัหมูและน ้ ามนัพืชต่าง ๆ (น ้ ามนัถัว่
เหลือง น ้ ามันงา และน ้ ามันร าข้าว เป็นต้น) โดยเด็กวยัเรียน (ชั้ นประถมศึกษาปีท่ี 1 - 6) ควร
รับประทานไขมันหรือน ้ ามันว ันละ 2 ½ - 3 ช้อนโต๊ะ(คณะแพทยศาสตร์ศิ ริราชพยาบาล 
มหาวทิยาลยัมหิดล, 2555) 

ระดับการปฏิบัติ 
และหมู่อาหาร 

คะแนนเต็ม ไม่ดี พอใช้ ดี ดีมาก 

หมู่ท่ี 1 27 0 - 8.9 9.0 - 15.0 15.1 - 21.0 21.1 - 27.0 
หมู่ท่ี 2 27 0 - 8.9 9.0 - 15.0 15.1 - 21.0 21.1 - 27.0 
หมู่ท่ี 3 30 0 - 9.9 10.0 - 17.0 17.1 - 24.0 24.1 - 30.0 
หมู่ท่ี 4 15 0 - 4.9 5.0 - 8.0 8.1 - 11.0 11.1 - 15.0 
หมู่ท่ี 5 21 0 - 6.9 7.0 - 12.0 12.1 - 17.0 17.1 - 21.0 
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ค. การให้คะแนนและการแปลผลของข้อมูลด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนตาม
ความถี่ของการปฏิบัติในการบริโภคอาหาร 5 หมู่ และ แต่ละหมู่ จ าแนกเป็นรายข้อ 

(1) การใหค้ะแนน 
มีลกัษณะเป็นแบบมาตรส่วนประเมินค่า (Rating Scale) เก่ียวกบัการรับประทานอาหารของเด็ก

วยัเรียน มี 4 ระดบั คือ ไม่ปฏิบติัเลย ปฏิบติับางคร้ัง ปฏิบติับ่อยคร้ัง และปฏิบติัประจ า โดยขอ้รายการ
ประกอบดว้ยอาหารท่ีเหมาะสม และอาหารท่ีไม่เหมาะสมความหมายของแต่ละระดบั มีดงัต่อไปน้ี 
  ไม่ปฏิบติัเลย  หมายถึง  ไม่เคยปฏิบติัเลยในสัปดาห์ 
  ปฏิบติับางคร้ัง หมายถึง  มีการปฏิบติั 1 - 2 วนัต่อสัปดาห์ 
  ปฏิบติับ่อยคร้ัง หมายถึง  มีการปฏิบติั 3 - 4 วนัต่อสัปดาห์ 
  ปฏิบติัเป็นประจ า  หมายถึง   มีการปฏิบติั 5 - 7 วนัต่อสัปดาห์ 

โดยข้อรายการประกอบด้วยข้อความการปฏิบติัเชิงบวก (เป็นการปฏิบติัท่ีเหมาะสม) และ            
เชิงลบ (เป็นการปฏิบติัท่ีไม่เหมาะสม) ซ่ึงมีเกณฑก์ารใหค้ะแนนดงัน้ี  

    เชิงบวก     เชิงลบ 
  ไม่ปฏิบติัเลย  ให ้0 คะแนน  ไม่ปฏิบติัเลย  ให ้3 คะแนน 
  ปฏิบติับางคร้ัง ให ้1 คะแนน  ปฏิบติับางคร้ัง ให ้2 คะแนน 

ปฏิบติับ่อยคร้ัง ให ้2 คะแนน      ปฏิบติับ่อยคร้ัง ให ้1 คะแนน 
  ปฏิบติัเป็นประจ า  ให ้3 คะแนน  ปฏิบติัเป็นประจ า ให ้0 คะแนน 
 

(2) การแปลผล 
การแปลผลคะแนนของความถ่ีในการปฏิบติัตนในการบริโภคอาหาร โดยคิดค่าเฉล่ียแต่ละขอ้

ค าถาม แบ่งเป็น 4 ระดบั โดยใชเ้กณฑ ์ ดงัน้ี (คะแนนเตม็ 3 คะแนน, ใช้กบัตารางที ่4.7 ถึง 4.11) 
  คะแนนเฉล่ีย <0.76   ระดบัการปฏิบติั  ไม่ดี 
  คะแนนเฉล่ีย 0.76 - 1.51  ระดบัการปฏิบติั  พอใช ้
  คะแนนเฉล่ีย 1.52 - 2.27  ระดบัการปฏิบติั  ดี 
  คะแนนเฉล่ีย 2.28 - 3.00  ระดบัการปฏิบติั  ดีมาก 
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ง. การให้คะแนนและการแปลผลของข้อมูลด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนตาม
ความถี่การปฏิบัติในการบริโภคอาหารโดยทัว่ไป จ าแนกเป็นรายข้อ 
(1) การใหค้ะแนน 
มีลกัษณะเป็นแบบมาตรส่วนประเมินค่า (Rating Scale)เก่ียวกบัการรับประทานอาหารของเด็ก

วยัเรียน มี 4 ระดบั คือ ไม่ปฏิบติัเลย ปฏิบติับางคร้ัง ปฏิบติับ่อยคร้ัง และปฏิบติัประจ า โดยขอ้รายการ
ประกอบดว้ยอาหารท่ีเหมาะสม และอาหารท่ีไม่เหมาะสมความหมายของแต่ละระดบั มีดงัต่อไปน้ี 
  ไม่ปฏิบติัเลย  หมายถึง  ไม่เคยปฏิบติัเลยในสัปดาห์ 
  ปฏิบติับางคร้ัง หมายถึง  มีการปฏิบติั 1 –2 วนัต่อสัปดาห์ 
  ปฏิบติับ่อยคร้ัง หมายถึง  มีการปฏิบติั 3–4 วนัต่อสัปดาห์ 
  ปฏิบติัเป็นประจ า  หมายถึง   มีการปฏิบติั 5– 7 วนัต่อสัปดาห์ 

โดยข้อรายการประกอบด้วยข้อความการปฏิบติัเชิงบวก (เป็นการปฏิบติัท่ีเหมาะสม) และ          
เชิงลบ (เป็นการปฏิบติัท่ีไม่เหมาะสม) ซ่ึงมีเกณฑก์ารใหค้ะแนนดงัน้ี  

    เชิงบวก     เชิงลบ 
  ไม่ปฏิบติัเลย  ให ้0 คะแนน ไ ม่ปฏิบติัเลย  ให ้3 คะแนน 
  ปฏิบติับางคร้ัง ให ้1 คะแนน  ปฏิบติับางคร้ัง ให ้2 คะแนน 

ปฏิบติับ่อยคร้ัง ให ้2 คะแนน      ปฏิบติับ่อยคร้ัง ให ้1 คะแนน 
  ปฏิบติัเป็นประจ า  ให ้3 คะแนน  ปฏิบติัเป็นประจ า ให ้0 คะแนน 

(2) การแปลผล  
การแปลผลคะแนนของความถ่ีในการปฏิบติัตนในการบริโภคอาหาร โดยคิดค่าเฉล่ียแต่ละขอ้

ค าถาม แบ่งเป็น 4 ระดบั โดยใชเ้กณฑ ์ ดงัน้ี(คะแนนเตม็ 3 คะแนน, ใช้กบัตารางที ่4.12) 
  คะแนนเฉล่ีย <0.76   ระดบัการปฏิบติั  ไม่ดี 
  คะแนนเฉล่ีย 0.76 - 1.51  ระดบัการปฏิบติั  พอใช ้
  คะแนนเฉล่ีย 1.52 - 2.27  ระดบัการปฏิบติั  ดี 
  คะแนนเฉล่ีย 2.28 - 3.00  ระดบัการปฏิบติั  ดีมาก 
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จ. การให้คะแนนและการแปลผลของข้อมูลด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนตาม
ความถี่การปฏิบัติในการบริโภคอาหารโดยทัว่ไปเป็นภาพรวมจ าแนกตามระดับการศึกษา 

(1) การใหค้ะแนน 
มีลกัษณะเป็นแบบมาตรส่วนประเมินค่า (Rating Scale)เก่ียวกบัการรับประทานอาหารของเด็ก

วยัเรียน มี 4 ระดบั คือ ไม่ปฏิบติัเลย ปฏิบติับางคร้ัง ปฏิบติับ่อยคร้ัง และปฏิบติัประจ า โดยขอ้รายการ
ประกอบดว้ยอาหารท่ีเหมาะสม และอาหารท่ีไม่เหมาะสมความหมายของแต่ละระดบั มีดงัต่อไปน้ี 
  ไม่ปฏิบติัเลย  หมายถึง  ไม่เคยปฏิบติัเลยในสัปดาห์ 
  ปฏิบติับางคร้ัง หมายถึง  มีการปฏิบติั 1 - 2 วนัต่อสัปดาห์ 
  ปฏิบติับ่อยคร้ัง หมายถึง  มีการปฏิบติั 3 - 4 วนัต่อสัปดาห์ 
  ปฏิบติัเป็นประจ า  หมายถึง   มีการปฏิบติั 5 - 7 วนัต่อสัปดาห์ 

โดยข้อรายการประกอบด้วยข้อความการปฏิบติัเชิงบวก (เป็นการปฏิบติัท่ีเหมาะสม) และ           
เชิงลบ (เป็นการปฏิบติัท่ีไม่เหมาะสม) ซ่ึงมีเกณฑก์ารใหค้ะแนนดงัน้ี  

    เชิงบวก     เชิงลบ 
  ไม่ปฏิบติัเลย  ให ้0 คะแนน  ไม่ปฏิบติัเลย  ให ้3 คะแนน 
  ปฏิบติับางคร้ัง ให ้1 คะแนน  ปฏิบติับางคร้ัง ให ้2 คะแนน 

ปฏิบติับ่อยคร้ัง ให ้2 คะแนน      ปฏิบติับ่อยคร้ัง ให ้1 คะแนน 
  ปฏิบติัเป็นประจ า  ให ้3 คะแนน  ปฏิบติัเป็นประจ า ให ้0 คะแนน 

 (2) การแปลผล 
 โดยคิดเป็นค่าเฉล่ียของคะแนนเตม็ ใชเ้กณฑ ์ดงัน้ี (คะแนนเตม็ 30 คะแนน) (ตารางท่ี 4.13) 
   คะแนน 0 - 9.9  ระดบัการปฏิบติั  ไม่ดี 
   คะแนน 10.0 - 17.0  ระดบัการปฏิบติั  พอใช ้
   คะแนน 17.1 - 24.0  ระดบัการปฏิบติั  ดี 
   คะแนน 24.1 - 30.0  ระดบัการปฏิบติั  ดีมาก 

 3.2.2 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการประเมินภาวะโภชนาการ มีดังนี ้ 
 1)  เคร่ืองชัง่น ้าหนกัและวดัส่วนสูงท่ีไดรั้บการรับรองจากพาณิชยจ์งัหวดัในดา้นความถูกตอ้ง 
 2)  แบบบนัทึกน ้ าหนักและส่วนสูง ประกอบด้วย ช่ือ - สกุล อายุ ระดับการศึกษา น ้ าหนัก 
(กิโลกรัม) ส่วนสูง (เซนติเมตร) น าผลการชัง่น ้ าหนกัและวดัส่วนสูงของเด็กวยัเรียน ไปเทียบกบัเกณฑ์
อา้งอิงจากกราฟ แสดงการเจริญเติบโตของเด็กชายและเด็กหญิง ของกองโภชนาการ กรมอนามยั 
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กระทรวงสาธารณสุข (2542) โดยใช ้น ้ าหนกัตามเกณฑ์อายุ ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ และน ้ าหนกัตาม
เกณฑส่์วนสูง 

 

การแปลผลภาวะโภชนาการ 
1) น ้าหนักตามเกณฑ์อายุ (Weight for Age) มีขอ้จ ากดัท่ีไม่สามารถแยกแยะการขาด

สารอาหารแบบฉับพลนัจากการขาดสารอาหารแบบเร้ือรัง นอกจากน้ี เด็กอายุเดียวกนัท่ีมีส่วนสูง
ต่างกนั จะถูกประเมินดว้ยดชันีตวัน้ีวา่มีภาวะโภชนาการระดบัเดียวกนัหมด การแปลผล คือ 
   น ้าหนกัมากกวา่เกณฑ ์  >+2 SD 
   น ้าหนกัค่อนขา้งมาก   >+1.5 SD ถึง +2 SD 
   น ้าหนกัตามเกณฑ ์   -1.5 SD ถึง +1.5 SD 
   น ้าหนกัค่อนขา้งนอ้ย   <-1.5 SD ถึง -2 SD 
   น ้าหนกันอ้ยกวา่เกณฑ ์  <-2 SD 

2) ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ(Height for Age)สัมพนัธ์กบัภาวะโภชนาการท่ีเกิดข้ึนอย่าง
ต่อเน่ืองยาวนานในอดีต จึงบ่งช้ีภาวะการขาดสารอาหารแบบเร้ือรัง การแปลผล คือ 
   สูงกวา่เกณฑ ์   >+2 SD 
   ค่อนขา้งสูง    >+1.5 SD ถึง +2 SD 
   ส่วนสูงตามเกณฑ ์   -1.5 SD ถึง +1.5 SD 
   ค่อนขา้งเต้ีย     <-1.5 SD ถึง -2 SD 
   เต้ีย      <-2 SD 

3) น ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง (Weight for Height)สามารถแยกแยะภาวะโภชนาการ
การของเด็กอายเุดียวกนัท่ีมีส่วนสูงต่างกนัได ้การแปลผล คือ 
    อว้น     >+3 SD 
    น ้าหนกัเกินหรือเร่ิมอว้น  >+2 SD ถึง +3 SD 
    ทว้ม     >+1.5 SD ถึง +2 SD 
    สมส่วน    -1.5 SD ถึง +1.5 SD 
    ค่อนขา้งผอม   <-1.5 SD ถึง -2 SD 
    ผอม     <-2 SD 
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3.3  ขั้นตอนการจัดท าเคร่ืองมือ 

 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีเป็นแบบสอบถาม โดยมีขั้นตอนดงัน้ี 
 1)  ผูศึ้กษา ศึกษาทฤษฎี เน้ือหา เอกสาร ต าราท่ีเก่ียวขอ้งทางดา้นเน้ือหาเก่ียวกบัการประเมิน
ภาวะโภชนาการของเด็กวยัเรียน ปริมาณและสัดส่วนของอาหารแต่ละหมวดหมู่ท่ีเด็กในวยัเรียน 
ควรบริโภค และต าราเก่ียวกบัการสร้างเคร่ืองมือ เพื่อจดัท าแบบสอบถามให้ครอบคลุมเน้ือหา และ
วตัถุประสงคท่ี์ตอ้งการ 
 2) จดัท ารายการของตัวแปร ตัวช้ีวดั และหัวข้อค าถามเพื่อจัดท าเป็นรายการของตัวแปร 
โดยพิจารณาตวัแปรแต่ละตวัประกอบดว้ยตวัช้ีวดัอะไร ตวัช้ีวดัแต่ละตวัประกอบดว้ยหัวขอ้ค าถาม 
ก่ีข้ออะไรบ้าง ซ่ึงจะท าให้มองเห็นภาพรวมซ่ึงแบบสอบถามส าหรับงานน้ีจะประกอบด้วย  
ขอ้มูลพื้นฐาน ไดแ้ก่ เพศ อาย ุระดบัการศึกษา น ้าหนกั ส่วนสูง และค าถามส าหรับการบริโภคอาหาร 
 3) การร่างแบบสอบถาม (drafting) เป็นขั้นตอนท่ีต่อจากการระบุค าถามท่ีต้องการ และ               
การก าหนดรูปแบบค าถาม การจดัท าร่างแบบสอบถามต้องพิจารณาการเรียงค าถามแต่ละขอ้ และ            
การเรียงล าดบัก่อนหลงั    
 4)  การตรวจสอบและปรับปรุงค าถาม โดยให้ผูรู้้ ซ่ึงได้แก่ นักวิชาการท่ีเช่ียวชาญในเร่ืองท่ี
ศึกษา ผูมี้ประสบการณ์ในเร่ืองท่ีศึกษา ช่วยอ่านและวิจารณ์ โดยเน้นความชดัเจน ความครอบคลุม 
ภาษาท่ีใช้มีความชัดเจนและคาดว่าผูต้อบเขา้ใจได้ การเรียงล าดับค าถาม ความเหมาะสมรูปแบบ
ค าถาม เป็นการให้ผูรู้้ช่วยตรวจสอบความถูกตอ้งในเน้ือหา วิธีการวดัตวัแปรต่างๆ ซ่ึงในส่วนของ
งานวิจยัน้ี ได้น าแบบสอบถามฉบบัร่างเสนอต่ออาจารยท่ี์ปรึกษาหลักการคน้ควา้แบบอิสระ เพื่อ
ตรวจสอบความถูกตอ้งเหมาะสมของขอ้ค าถาม และน ามาแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะ หลงัจากนั้นจึงหา
คุณภาพเคร่ืองมือ เพื่อใหไ้ดเ้คร่ืองมือท่ีสมบูรณ์ 

3.4  การตรวจสอบหาคุณภาพเคร่ืองมือ 

 3.4.1  การหาความเท่ียงตรงของเน้ือหา (Content Validity) ของเคร่ืองมือโดยให้ผูเ้ช่ียวชาญ
จ านวน 3 ท่าน เป็นผูพ้ิจารณาตรวจสอบความเท่ียงตรง จากนั้นน าเคร่ืองมือท่ีไดม้าปรับปรุงแกไ้ขตาม
ข้อเสนอแนะของผูเ้ช่ียวชาญให้ตรงตามวตัถุประสงค์ซ่ึงค่าความเท่ียงตรงของเน้ือหา (IOC) อยู่
ระหวา่ง 0.6 ถึง 1.0 
 3.4.2  หาความเช่ือมัน่ (Reliability) มีดงัน้ี 
  1)  ความเช่ือมัน่ของแบบสอบถามการปฏิบติั น าแบบสอบถามท่ีผ่านการพิจารณาจาก
ผูเ้ช่ียวชาญแล้ว และปรับปรุงแล้ว น าไปทดลองใช้กับนักเรียนท่ีมีลกัษณะใกล้เคียงกับประชากร 
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จ านวน 20 คน จากนั้นน ามาหาความเช่ือมัน่ โดยใช้สูตรสัมประสิทธ์ิของแอลฟา ของครอนบาช 
(Cronbach’s alpha coefficient) ค่าท่ีค  านวณไดคื้อ 0.74 

𝛼 = [
𝑘

𝑘 − 1
] [1 −

∑𝜎𝑖
2

𝜎𝑥
2 ] 

เม่ือ α เป็นสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค 
  𝜎i

2 เป็นความแปรปรวนของขอ้ท่ีหรือองคป์ระกอบท่ี i 
𝜎x
2 เป็นความแปรปรวนของคะแนนรวม 

k เป็นจ านวนขอ้สอบ/องคป์ระกอบของทั้งฉบบั 

 2) เคร่ืองชัง่น ้าหนกัและท่ีวดัส่วนสูง ซ่ึงเป็นเคร่ืองมือท่ีไดรั้บการรับรองจากพาณิชยจ์งัหวดัใน
ด้านความถูกตอ้ง ส าหรับด้านความตรงของเคร่ืองชั่งน ้ าหนัก ตรวจสอบโดยการใช้ลูกตุม้น ้ าหนัก
มาตรฐาน 5 กิโลกรัม เป็นมาตรฐานในการตั้งเคร่ืองชัง่หลงัจากชัง่น ้ าหนกัของประชากรไปแลว้ทุก ๆ 
20 คน ส าหรับท่ีวดัส่วนสูง มีการตรวจสอบโดยตลบัเมตร ซ่ึงไดรั้บการรับรองจากพาณิชยจ์งัหวดั 

3.5  การพทิกัษ์สิทธ์ิ 

 ผูศึ้กษาช้ีแจงให้ผูป้กครองและประชากรทราบถึงสิทธ์ิท่ีจะตอบรับหรือปฏิเสธการเข้าร่วม
การศึกษาคร้ังน้ี ประชากรสามารถออกจากการศึกษาในระหว่างการด าเนินการ โดยไม่มีผลเสียใดๆ 
เกิดข้ึน ข้อมูลท่ีได้ทั้ งหมด ผูศึ้กษาจะเก็บเป็นความลับและจะใช้ประโยชน์ในการศึกษาเท่านั้ น  
เม่ือผูป้กครองและประชากรตกลงให้ความร่วมมือในการศึกษา และลงช่ือในใบยินยอมแล้วผูศึ้กษา 
จึงไดเ้ก็บขอ้มูล 

3.6  การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 การศึกษาคร้ังน้ีผูศึ้กษาเก็บและรวบรวมขอ้มูลดว้ยตนเอง โดย 
 1)  ส่งหนังสือขออนุญาตจากทางสาขาวิชาโภชนศาสตร์ศึกษาในการเก็บรวบรวมข้อมูล           
การคน้ควา้แบบอิสระ ต่อผูอ้  านวยการโรงเรียนบา้นดอนแกว้  อ าเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่ 
 2)  เม่ือโรงเรียนตอบรับและยินดีให้ความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลการค้นคว้า         
แบบอิสระ ผูศึ้กษาจึงไดป้รึกษากบัครูหัวหน้าชั้นประถมศึกษาท่ี 1 - 6 ในเร่ืองของรายละเอียดของ
เคร่ืองมือท่ีใชเ้ก็บขอ้มูล วธีิการเก็บขอ้มูลรวมถึงก าหนดวนัเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 3)  เม่ือถึงก าหนดวนัเก็บข้อมูล ผูศึ้กษาได้น าเคร่ืองมือแจกแก่ครูประจ าชั้ นแต่ละห้องตาม
จ านวนในแต่ละห้อง แล้วครูประจ าชั้นท าการแจกแก่ประชากรทุกคนในห้อง ให้นักเรียนลงมือท า
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แบบสอบถามภายใน 1 ชัว่โมง ในช่วงเปิดภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2556 ณ โรงเรียนบา้นดอนแกว้  
อ าเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่ 
 4)  ผูศึ้กษาเก็บรวบรวมขอ้มูลประชากรทุกหอ้งเรียนเม่ือท าการบนัทึกขอ้มูลเรียบร้อยแลว้ 

3.7 การวเิคราะห์ข้อมูลและสถิติทีใ่ช้ 

 ผูศึ้กษาน าขอ้มูลท่ีไดไ้ปประมวลผลและวเิคราะห์ขอ้มูล โดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา ไดแ้ก่  
 1)  ขอ้มูลทัว่ไปของประชากร ประกอบดว้ย เพศ อายุ ระดบัการศึกษา วิเคราะห์โดยการแจก
แจงความถ่ี และหาค่าร้อยละ 
 2) ขอ้มูลเก่ียวกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชากร วิเคราะห์ขอ้มูลโดยการแจกแจง
ความถ่ี หาค่าเฉล่ีย ร้อยละ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและแปลผลตามเกณฑท่ี์ตั้งไว ้
 3) ข้อมูลเก่ียวกับการโภชนาการของประชากร วิเคราะห์ข้อมูลโดยการแจกแจงความถ่ี  
หาค่าเฉล่ีย ร้อยละ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและแปลผลตามเกณฑท่ี์ตั้งไว ้
 
    



 

43 

บทที ่4 

ผลการศึกษา 

 
 การศึกษา เร่ือง การบริโภคอาหารกับภาวะโภชนาการของนักเรียนโรงเรียนบ้านดอนแก้ว 
อ าเภอแม่ริม จังหวดัเชียงใหม่ เพื่อศึกษาการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของนักเรียน                   
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1 - 6 โรงเรียนบา้นดอนแกว้ ต าบลดอนแกว้ อ าเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่ โดย
ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1 - 6 ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 
2556 โรงเรียนบา้นดอนแกว้ อ าเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่ จ  านวน 69 คน ซ่ึงท าการเก็บขอ้มูลดว้ย
แบบสอบถาม ผลการศึกษาน าเสนอในรูปแบบตารางท่ีประกอบค าบรรยาย แบ่งออกเป็น 3 ส่วน ดงัน้ี 
 ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของนกัเรียน ตารางท่ี 4.1 
 ส่วนท่ี 2  ผลการศึกษาการบริโภคอาหารตามหลกัโภชนาการของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 
1 - 6 โรงเรียนดอนแกว้ อ าเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่ ตารางท่ีท่ี 4.2 - 4.13 
 ส่วนท่ี 3 ผลการศึกษาภาวะโภชนาการของนักเรียนชั้ นประถมศึกษาปีท่ี 1 - 6 โรงเรียน             
ดอนแกว้ อ าเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่ ตารางท่ี 4.14 - 4.10 
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ส่วนที ่1  ข้อมูลทัว่ไปของนักเรียน 

ตารางที ่4.1  จ  านวนและร้อยละของนกัเรียน จ าแนกตามอาย ุและระดบัการศึกษา (n=69) 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน ร้อยละ 
เพศ n=69  

ชาย 38 55.07 
หญิง 31 44.93 

อาย ุ: 𝜇 (𝜎) 10 (1.89)  
7 ปี 6 8.70 
8 ปี 13 18.84 
9 ปี 13 18.84 
10 ปี 16 23.19 
11 ปี 7 10.14 
12 ปี 8 11.59 
13 ปี  4 5.80 
14 ปี 1 1.45 
16 ปี 1 1.45 

ระดบัการศึกษา   
ประถมศึกษาปีท่ี 1 8 11.59 
ประถมศึกษาปีท่ี 2 9 13.04 
ประถมศึกษาปีท่ี 3 16 23.19 
ประถมศึกษาปีท่ี 4 14 20.29 
ประถมศึกษาปีท่ี 5 14 20.29 
ประถมศึกษาปีท่ี 6 8 11.59 

 

จากตารางท่ี 4.1 พบว่า นักเรียนโรงเรียนบ้านดอนแก้ว อ าเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่ ในปี
การศึกษา 2556 มีอายุระหว่าง 7 - 16 ปี โดยเฉล่ียมีอายุ10 ปี และเป็นนักเรียนท่ีศึกษาอยู่ในระดับ
ประถมศึกษาปีท่ี 3 มากท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ 23.19 
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ส่วนที่ 2  ผลการศึกษาการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 1-6 
โรงเรียนดอนแก้ว อ าเภอแม่ริม จังหวดัเชียงใหม่ 

 การศึกษาการบริโภคอาหารตามหลกัโภชนาการของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1-6 โรงเรียน
บา้นดอนแกว้ อ าเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่ ภาคเรียนท่ี 2 ประจ าปีการศึกษา 2556 โดยศึกษาจาก
ประชากรทั้งหมด69 คน ปรากฏผลดงัตารางท่ี 4.2-4.13 

ตารางที ่4.2  จ  านวน และร้อยละของนกัเรียน จ าแนกตามระดบัการปฏิบติัตนของการบริโภคอาหาร 
   ตามหลกัโภชนาการ  

ระดับการปฏิบัติตนของ 
การบริโภคอาหาร 

จ านวน ร้อยละ 

ไม่ดี 0 0.00 
พอใช ้ 9 13.04 
ดี 57 82.61 
ดีมาก 3 4.35 

จากตารางท่ี  4.2 พบว่านักเรียนส่วนใหญ่ (ร้อยละ 82.61) มีการบริโภคอาหารตามหลัก
โภชนาการอยู่ในเกณฑ์ดี โดยร้อยละ 13.04 และ 4.35 มีการบริโภคอาหารตามหลกัโภชนาการอยูใ่น
เกณฑ์พอใช้และดีมาก ตามล าดับ โดยจากกลุ่มประชากรท่ีท าการศึกษาในคร้ังน้ี ไม่พบผูท่ี้มีการ
บริโภคอาหารตามหลกัโภชนาการอยูใ่นเกณฑไ์ม่ดี 

 

 

 

 

 

 



 

46 

ตารางที ่4.3  จ  านวน และร้อยละของนกัเรียน จ าแนกตามเพศ และระดบัการปฏิบติัตนของการบริโภค
ตามหลกัโภชการ 

ระดับการปฏิบัติตน 
ของการบริโภคอาหาร 

เพศ 

ชาย 
n=38 

หญงิ 
n=31 

ไม่ดี 0(0.00) 0(0.00) 
พอใช ้ 7(18.42) 2(6.45) 
ดี 31(81.58) 26(83.87) 
ดีมาก 0(0.00) 3(9.68) 

จากตารางท่ี 4.3 การบริโภคอาหารตามหลกัโภชนาการของนกัเรียนโรงเรียนบา้นดอนแกว้ส่วน
ใหญ่อยูใ่นเกณฑ์ดีโดยจ าแนกตามเพศ พบวา่ นกัเรียนชายมีระดบัการปฏิบติัตนของการบริโภคอาหาร
ตามหลกัโภชนาการอยูใ่นเกณฑ์ดีและเกณฑ์พอใช้ คิดเป็นร้อยละ 81.58 และร้อยละ 18.42 ตามล าดบั 
ส่วนนกัเรียนหญิงมีระดบัการปฏิบติัตนของการบริโภคตามหลกัโภชนาการอยูใ่นเกณฑ์ดีมาก ดีและ
พอใช ้คิดเป็นร้อยละ 9.68 ร้อยละ 83.87 และร้อยละ6.45 ตามล าดบั 

ตารางที ่4.4 จ านวนและร้อยละของนกัเรียน จ าแนกตามระดบัการศึกษาและระดบัการปฏิบติัตนของ
การบริโภคอาหารตามหลกัโภชนาการ 

ระดับกาปฏิบัติ
ตนของการ
บริโภคอาหาร 

ระดับการศึกษา 
รวม 

ป 1 ป 2 ป 3 ป 4 ป 5 ป 6 

พอใช ้ 0(0.00) 3(4.35) 1(1.45) 3(4.35) 2(2.90) 0(0.00) 9(13.04) 
ดี 7(10.14) 5(7.25) 14(20.29) 11(15.94) 12(17.39) 8(11.59) 57(82.61) 

ดีมาก 1(1.45) 1(1.45) 1(1.45) 0(0.00) 0(0.00) 0(0.00) 3(4.35) 

จากตารางท่ี 4.4 พบว่า นักเรียนโรงเรียนบ้านดอนแก้วโดยรวมส่วนใหญ่ (ร้อยละ 82.61) มี
ระดับการปฏิบัติตนของการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการอยู่ในเกณฑ์ดี โดยนักเรียนชั้ น
ประถมศึกษาปีท่ี 6 มีระดบัการปฏิบติัตนอยู่ในเกณฑ์ดีถึงร้อยละ100.00ในขณะท่ีพบว่ามีนักเรียน
โรงเรียนบา้นดอนแก้วโดยรวมเพียงร้อยละ 4.35 ท่ีมีระดบัการปฏิบติัตนของการบริโภคอาหารตาม
หลกัโภชนาการอยูใ่นเกณฑดี์มาก 
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ตารางที ่4.5 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการปฏิบติัตนของการบริโภคอาหาร
ตามหลกัโภชนาการของนกัเรียนจ าแนกตามหมวดหมู่อาหารท่ีบริโภคและระดบัการ
ปฎิบติัตนของการบริโภคอาหาร 

หมวดหมู่อาหาร ค่าเฉลีย่ 
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับกาปฏิบัติตนของ
การบริโภคอาหาร 

อาหารหมู่ 1  14.55 4.51 พอใช ้
อาหารหมู่ 2 16.04 3.72 ดี 
อาหารหมู่ 3 17.07 6.14 ดี 
อาหารหมู่ 4 8.78 2.19 ดี 
อาหารหมู่ 5 11.90 3.97 พอใช ้

ภาพรวม ดี 

จากตารางท่ี 4.5 พบวา่นกัเรียนโรงเรียนบา้นดอนแกว้มีการบริโภคอาหารทั้ง 5 หมู่ในภาพรวม
อยูใ่นเกณฑดี์แต่มีการบริโภคอาหารในหมู่ท่ี 1 และ 5 อยูใ่นเกณฑพ์อใช ้

ตารางที ่4.6  ค่าเฉล่ียของคะแนนการปฏิบติัตนและระดบัการปฏิบติัตนของการบริโภคอาหารตาม
หลกัโภชนาการของนกัเรียนจ าแนกตามหมวดหมู่อาหารและระดบัการศึกษา  

หมวดหมู่
อาหาร 

ระดับศึกษา 
รวม 

ป 1 ป 2 ป 3 ป 4 ป 5 ป 6 

หมู่1 
16.63  
(ดี) 

13.22 
(พอใช)้ 

13.00 
(พอใช)้ 

16.14 
(ดี) 

13.36  
(พอใช)้ 

16.38  
(ดี) 

14.55 

หมู่2 
14.63 

(พอใช)้ 
15.00 

(พอใช)้ 
16.75 
(ดี) 

18.00 
(ดี) 

14.64 
(พอใช)้ 

16.25 
(ดี) 

16.04 

หมู่3 
19.75 
(ดี) 

14.44  
(พอใช)้ 

16.63  
(พอใช)้ 

17.50  
(ดี) 

16.93  
(พอใช)้ 

17.75  
(ดี) 

17.07 

หมู่4 
9.75  
(ดี) 

7.56  
(พอใช)้ 

9.69  
(ดี) 

8.71  
(ดี) 

8.07  
(ดี) 

8.75  
(ดี) 

8.78 

หมู่5 
14.00  
(ดี) 

13.22  
(ดี) 

11.81  
(พอใช)้ 

8.29  
(พอใช)้ 

12.93  
(ดี) 

13.00  
(ดี) 

11.9 
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 จากตารางท่ี 4.6 การปฏิบติัตนของการบริโภคอาหารตามหลกัโภชนาการของนกัเรียนโรงเรียน
บา้นดอนแก้วในระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6เม่ือจ าแนกตามหมวดหมู่อาหาร พบว่า มีการบริโภค
อาหารทั้ง 5 หมู่อยูใ่นเกณฑ์ดีและพบวา่นกัเรียนในระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 2 มีการบริโภคอาหาร
หมู่ท่ี 1, 2, 3 และ 4 อยูใ่นเกณฑ์พอใชมี้เพียงการบริโภคอาหารหมู่ท่ี 5 เท่านั้นท่ีอยูใ่นเกณฑดี์ นกัเรียน
ในระดับชั้ นประถมศึกษาปีท่ี 1 และ 4 มีการบริโภคอาหารในหมู่ ท่ี 1, 3, 4 และ 5 อยู่ในเกณฑ์ดี 
นักเรียนในระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี 3 มีการบริโภคอาหารในหมู่ท่ี 2 และ 4 อยู่ในเกณฑ์ดีและ
นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 มีการบริโภคอาหารในหมู่ท่ี 4 และ 5 อยูใ่นเกณฑดี์  

ตารางที ่4.7  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการปฏิบติัตน และระดบัการปฏิบติัตน
ของการบริโภคอาหารตามหลกัโภชนาการของนกัเรียนจ าแนกตามหมวดหมู่อาหารท่ี
บริโภคหมู่ท่ี 1 

รายการปฏบิัต ิ ค่าเฉลีย่  
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดบัการปฏบิัตติน
ของการบริโภคอาหาร 

1. รับประทานไข่เป็ด ไข่ไก่ อยา่งนอ้ยวนัละ  
1 ฟอง 

1.59  
 

0.93 ดี 

2. ด่ืมนมววัหรือนมถัว่เหลือง วนัละ 1 - 2 แกว้ 2.41 0.85 ดีมาก 

3. รับประทานถัว่เมล็ดแหง้ เช่น ถัว่เหลือง ถัว่
เขียว หรือถัว่แดง 

1.29  
 

0.89 พอใช ้

4. รับประทานปลาอยา่งนอ้ยวนัละ 1 ม้ือ 1.52  0.92 ดี 
5. รับประทานเคร่ืองในสัตว ์เช่น ตบัหมู ตบัววั 
ตบัไก่ ประมาณสัปดาห์ละ 1 - 2 คร้ัง 

1.51  
 

1.30 พอใช ้

6.รับประทานอาหารทะเล เช่น ปลาหมึก กุง้ 
หอย ประมาณสัปดาห์ละ 1 - 2 คร้ัง 

2.00  
 

1.23 ดี 

7.รับประทานเน้ือหมู เน้ือไก่ เน้ือววั เช่น หมู
ป้ิง หมูทอด ไก่ทอด ไก่ยา่ง เน้ือววัยา่ง  

1.93 
 

1.05 ดี 

8.รับประทานแมลงทอด เช่น รถด่วน จ้ิงหรีด
ทอด 

0.68 
 

0.92 ไม่ดี 

9. รับประทานอาหารท่ีปรุงดว้ยเน้ือสัตวเ์ป็น
หลกั เช่น ผดัปลาหมึก หมูกระเทียม 

1.62 
 

1.00 ดี 

ภาพรวม 14.55 (พอใช)้ 
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 จากตารางท่ี 4.7 พบวา่นกัเรียนโรงเรียนบา้นดอนแกว้มีการบริโภคอาหารหมู่ท่ี 1 โดยรวมอยูใ่น
ระดบัพอใช้ โดยมีการด่ืมนมววั หรือนมถัว่เหลืองในระดบัดีมาก แต่รับประทานถัว่เมล็ดแห้ง และ
เคร่ืองในสัตวใ์นระดบัพอใช ้ 

ตารางที ่4.8  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการปฏิบติัตน และระดบัการปฏิบติัตน
ของการบริโภคอาหารตามหลกัโภชนาการของนกัเรียนจ าแนกตามหมวดหมู่อาหารท่ี
บริโภคหมู่ท่ี 2 

รายการปฏบิัต ิ ค่าเฉลีย่  
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดบัการปฏบิัตติน
ของการบริโภคอาหาร 

1.  รับประทานพืชจ าพวกหวั เช่น เผือก มนั 1.30 0.96 พอใช ้
2.  รับประทานขา้วซอ้มมือ ขา้วกลอ้ง 1.57 1.05 ดี 
3.  รับประทานขา้วขาว เช่น ขา้วจา้ว ขา้ว  
     เหนียว 

2.84  0.44 ดีมาก 

4. รับประทานผลิตภณัฑจ์ากขา้ว เช่น ก๋วยเต๋ียว 
บะหม่ี ขนมจีน               

1.81 0.90 ดี 

5. รับประทานขนมปังโฮลวีต 1.36 0.84 พอใช ้
6. รับประทานขา้วโพด ขา้วสาลี  1.55  0.95 ดี 
7. รับประทานน ้าตาลทราย น ้ าตาลมะพร้าว 
น ้าตาลออ้ยในรูปขนมหวานขนมต่าง ๆ  

1.59  1.02 ดี 

8. รับประทานขา้วจา้วทุกเม้ือ 2.20  0.96 ดี 
9. รับประทานขา้วเหนียวทุกม้ือ 1.81  1.03 ดี 

ภาพรวม 16.04 (ดี) 

 จากตารางท่ี 4.8 พบวา่นกัเรียนโรงเรียนบา้นดอนแกว้มีการบริโภคอาหารหมู่ท่ี 2 โดยรวมอยูใ่น
ระดบัดี โดยมีการรับประทานข้าวขาวในระดับดีมาก และรับประทานพืชจ าพวกหัว และขนมปัง           
โฮลวตีอยูใ่นระดบัพอใช ้  
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ตารางที ่4.9  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการปฏิบติัตน และระดบัการปฏิบติัตน
ของการบริโภคอาหารตามหลกัโภชนาการของนกัเรียนจ าแนกตามหมวดหมู่อาหารท่ี
บริโภคหมู่ท่ี 3 

รายการปฏบิัต ิ ค่าเฉลีย่  
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดบัการปฏบิัตติน
ของการบริโภคอาหาร 

1.  รับประทานอาหารท่ีมีผกัเป็น
ส่วนประกอบหลกัทุกม้ือ 

2.12 0.95 ดี 

2.  รับประทานผกัใบเขียว เช่น คะนา้ 
กวางตุง้ 

1.67 
 

1.00 ดี 

3.  รับประทานผกัสีเหลือง เช่น ฟักทอง  
แครอท 

1.70 
 

0.93 ดี 

4.  รับประทานผกัท่ีมีสีแดง เช่น มะเขือเทศ 
พริกหยวกสีแดง 

1.54 
 

1.13 ดี 

5.  รับประทานผกัชนิดกินใบ เช่น คะนา้ 
ผกักาดแกว้ 

1.70 
 

0.93 ดี 

6.  รับประทานผกัชนิดกินตน้ เช่น ผกักดู 
ต าลึง ผกับุง้ 

1.65 
 

1.04 ดี 

7.  รับประทานผกัชนิดกินดอก เช่น
กะหล ่าปลี บล็อกคอล่ี ดอกแค 

1.49 
 

1.05 พอใช ้

8.  รับประทานผกัชนิดกินหวั เช่น 
ผกักาดขาว หอมหวัใหญ่ 

1.51 
 

1.01 พอใช ้

9.  รับประทานผกัชนิดกินผล เช่น แตงกวา 
บวบ มะเขือเทศ 

1.86 
 

0.99 ดี 

10. รับประทานเมนูท่ีมีผกัเป็น
ส่วนประกอบหลกัอยา่งนอ้ย 1 เมนู 

1.86 
 

0.90 ดี 

ภาพรวม 17.07 (ดี) 

 จากตารางท่ี 4.9 พบวา่นกัเรียนโรงเรียนบา้นดอนแกว้มีการบริโภคอาหารหมู่ท่ี 3 โดยเกือบทุก
รายการอยูใ่นระดบัดี ยกเวน้การรับประทานผกัชนิดกินดอก และการรับประทานผกัชนิดกินหวั ท่ีจดั
อยูใ่นระดบัพอใช ้
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ตารางที ่4.10  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการปฏิบติัตน และระดบัการปฏิบติัตน
ของการบริโภคอาหารตามหลกัโภชนาการของนกัเรียนจ าแนกตามหมวดหมู่อาหารท่ี
บริโภคหมู่ท่ี 4 

รายการปฏบิัต ิ ค่าเฉลีย่  
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดบัการปฏบิัตติน
ของการบริโภค

อาหาร 

1.  รับประทานผลไมทุ้กม้ืออาหารอยา่งนอ้ย 
1 ชนิด 

2.04  
 

0.85 ดี 

2.  รับประทานผลไมว้นัละ 6  - 8 ช้ินค า 1.58 1.04 ดี 
3.  รับประทานผลไมท่ี้มีวิตามินเอสูง เช่น 

มะม่วงสุก มะละกอสุก กลว้ย 
2.04  

 
0.87 ดี 

4.  รับประทานผลไมท่ี้ใหพ้ลงังานสูง เช่น 
ทุเรียน ขนุน ล าไย ล้ินจ่ี  

1.15 
 

0.91 พอใช ้

5.  รับประทานผลไมท่ี้มีวิตามินซีสูง เช่น 
ฝร่ัง มะเฟือง ส้ม 

1.97 
 

0.94 ดี 

ภาพรวม 8.78 (ดี) 

 จากตารางท่ี 4.10 พบวา่นกัเรียนโรงเรียนบา้นดอนแกว้มีการบริโภคอาหารหมู่ท่ี 4 โดยรวมอยู่
ในระดบัดี ยกเวน้การรับประทานผลไมท่ี้ให้พลงังานสูง เช่น ทุเรียน ขนุน ล าไย ล้ินจ่ี ท่ีจดัอยูใ่นระดบั
พอใช ้
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ตารางที ่4.11  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการปฏิบติัตน และระดบัการปฏิบติัตน
ของการบริโภคอาหารตามหลกัโภชนาการของนกัเรียนจ าแนกตามหมวดหมู่อาหารท่ี
บริโภคหมู่ท่ี 5 

รายการปฏบิัต ิ ค่าเฉลีย่  
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดบัการปฏบิัตติน
ของการบริโภค

อาหาร 

1.  รับประทานอาหารท่ีปรุงจากน ้ามนัพืช 
เช่น น ้ามนัถัว่เหลือง น ้ามนัปาลม์ 

1.97 
 

0.97 ดี 

2.  รับประทานอาหารท่ีปรุงจากน ้ามนัจาก
สัตว ์เช่น น ้ามนัหมู 

1.94 
 

1.08 ดี 

3.  รับประทานอาหารประเภทไขมนัสูง 
เช่น ขา้วมนัไก่ ขา้วขาหมู 

1.38 
 

1.00 พอใช ้

4.  รับประทานอาหารท่ีปรุงดว้ยกะทิเป็น
ส่วนผสมหลกั เช่น แกงกะทิขนมหวาน 

1.68 
 

1.02 ดี 

5.  รับประทานอาหารท่ีท ามาจากเนย ครีม
เทียม ชีสเช่น ขนมเคก้ คุกก้ี พิซซ่า 

1.86 
 

0.90 ดี 

6.  รับประทานเน้ือสัตวติ์ดมนัเป็นประจ า 1.86 0.97 ดี 
7.  รับประทานอาหารจ าพวกของทอด เช่น 

กลอยทอด มนัทอด ลูกช้ินทอด 
1.22 

 
0.89 พอใช ้

ภาพรวม 11.90 (พอใช)้ 

 จากตารางท่ี 4.11 พบวา่นกัเรียนโรงเรียนบา้นดอนแกว้มีการบริโภคอาหารหมู่ท่ี 5 โดยรวมอยู่
ในระดับพอใช้ แต่เม่ือจ าแนกตามรายการข้อปฏิบัติพบว่า ส่วนใหญ่จดัอยู่ในระดับดี มีเพียงการ
รับประทานอาหารประเภทไขมนัสูง เช่น ขา้วมนัไก่ ขา้วขาหมู และการรับประทานอาหารจ าพวกของ
ทอด เช่น กลอยทอด มนัทอด ลูกช้ินทอด ท่ีจดัอยูใ่นระดบัพอใช ้
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ตารางที ่4.12  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนและระดบัการปฏิบติัโดยทัว่ไปของ

การบริโภคอาหารแยกตามรายขอ้ของนกัเรียน 

รายการปฏบิัต ิ ค่าเฉลีย่  
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดบัการปฏบิัตติน
โดยทัว่ไปของการ
บริโภคอาหาร 

1.  รับประทานอาหารครบ 3 ม้ือ 2.45  0.85 ดีมาก 
2.  รับประทานอาหารตรงตามม้ือ 2.26  0.89 ดี 
3.  ด่ืมน ้าอดัลม 2.13  0.80 ดี 
4.  รับประทานอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ เช่น 

แหนม ปลาส้ม 
2.44 

 
0.90 ดีมาก 

5.  รับประทานอาหารวา่งแทนอาหารม้ือ
หลกั 

2.02 0.92 ดี 

6.  เลือกบริโภคอาหารตามค าโฆษณา 2.45 0.90 ดีมาก 
7.  เลือกบริโภคอาหารตามเพื่อนบอก 2.51  0.89 ดีมาก 
8.  รับประทานอาหารประเภทฟาสฟูดส์ เช่น 

KFC แฮมเบอร์เกอร์ โดนทั พิซซ่า 
2.12  0.95 ดี 

9.  บริโภคบะหม่ีก่ึงส าเร็จรูป เช่น มาม่า 
ขนมขบเค้ียว 

1.62  0.86 ดี 

10.  บริโภคเคร่ืองด่ืมตามค าโฆษณา 2.35  0.87 ดีมาก 

 จากตารางท่ี 4.12 พบว่าการบริโภคอาหารโดยทัว่ไปของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1 - 6 
โรงเรียนบา้นดอนแกว้ อยูใ่นเกณฑ์ดีถึงดีมากโดยขอ้ปฏิบติัท่ีจดัอยูใ่นเกณฑ์ดีมาก ไดแ้ก่ รับประทาน
อาหารครบ 3 ม้ือ ไม่รับประทานอาหารสุกๆดิบๆ ไม่เลือกรับประทานอาหารตามค าโฆษณา ไม่เลือก
บริโภคอาหารตามเพื่อนบอก และไม่บริโภคเคร่ืองด่ืมตามค าโฆษณา  
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ตารางที ่4.13  ค่าเฉล่ียของคะแนนและระดบัการปฏิบติัโดยทัว่ไปของการบริโภคอาหารจ าแนกตาม
ระดบัการศึกษา 

ระดับการศึกษา ค่าเฉลีย่ ระดบัการปฏบิัตตินโดยทัว่ไปของการบริโภค
อาหาร 

ประถมศึกษาปีท่ี 1 24.50 ดีมาก 
ประถมศึกษาปีท่ี 2 22.11 ดี 
ประถมศึกษาปีท่ี 3 26.75 ดีมาก 
ประถมศึกษาปีท่ี 4 17.43 ดี 
ประถมศึกษาปีท่ี 5 21.29 ดี 
ประถมศึกษาปีท่ี 6 22.00 ดี 

 จากตารางท่ี 4.13 พบวา่ นกัเรียนโรงเรียนบา้นดอนแกว้ในระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1 และ 3 มี
คะแนนเฉล่ียของการบริโภคอาหารอยู่ท่ี 24.5 และ 26.75 ตามล าดบัซ่ึงจดัอยู่ในเกณฑ์ดีมาก และใน
ระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี 2, 4, 5 และ 6 มีคะแนนเฉล่ียของการบริโภคอาหารอยู่ท่ี 22.11, 17.43, 
21.29 และ 22.00 ซ่ึงจดัอยูใ่นเกณฑดี์  
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ส่วนที่ 3 ผลการศึกษาภาวะโภชนาการของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 1-6 โรงเรียนดอนแก้ว อ าเภอ
แม่ริม จังหวดัเชียงใหม่ 

 ภาวะโภชนาการของนกัเรียนโดยใชน้ ้ าหนกัตามเกณฑ์อายุ ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ และน ้ าหนกั
ตามเกณฑ์ส่วนสูง เทียบกบักราฟแสดงเกณฑ์อา้งอิงการเจริญเติมโตของเด็ก 5-18 ปี ของกรมอนามยั
กระทรวงสาธารณสุข ปี พ.ศ. 2542 จากกลุ่มประชากรจ านวน 69 คน ปรากฏผลดงัตารางท่ี 4.14 - 4.23 

ตารางที ่4.14  จ  านวนและร้อยละของนกัเรียนจ าแนกตามภาวะโภชนาการ (น ้าหนกัตามเกณฑอ์าย)ุ 

ภาวะโภชนาการ 
(น า้หนักตามเกณฑ์อายุ) 

จ านวน ร้อยละ 

น ้าหนกัมากเกินเกณฑ์ 16 23.19 
น ้าหนกัค่อนขา้งมาก 2 2.90 
น ้าหนกัตามเกณฑ ์ 43 62.32 
น ้าหนกัค่อนขา้งนอ้ย 6 8.70 
น ้าหนกันอ้ยกวา่เกณฑ์ 2 2.90 

 จากตารางท่ี 4.14 นกัเรียนส่วนใหญ่ (ร้อยละ 62.32) มีภาวะโภชนาการตามเกณฑ์อายรุองลงมา
คือ ร้อยละ 23.19 มีน ้ าหนกัมากเกินเกณฑ์ ร้อยละ 8.70 และ 2.90 มีน ้ าหนกัค่อนขา้งนอ้ยและนอ้ยกวา่
เกณฑ ์ตามล าดบั 

ตารางที ่4.15   จ  านวนและร้อยละของนกัเรียน จ าแนกตามภาวะโภชนาการ (น ้าหนกัตามเกณฑ์อาย)ุ 
     และเพศ 

ภาวะโภชนาการ 
(น า้หนักตามเกณฑ์อายุ) 

เพศ 
รวม 

ชาย หญงิ 
น ้าหนกัมากเกินเกณฑ์ 10(14.49) 6(8.70) 16(23.19) 
น ้าหนกัค่อนขา้งมาก 1(1.45) 1(1.45) 2(2.90) 
น ้าหนกัตามเกณฑ ์ 22(31.88) 21(30.43) 43(62.32) 
น ้าหนกัค่อนขา้งนอ้ย 4(5.80) 2(2.90) 6(8.70) 
น ้าหนกันอ้ยกวา่เกณฑ์ 1(1.45) 1(1.45) 2(2.90) 
รวม 38(55.07) 31(44.93) 69(100.00) 
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 จากตารางท่ี 4.15 ภาวะโภชนาการน ้ าหนักตามเกณฑ์อายุเม่ือจ าแนกตามเพศ พบว่า นักเรียน
ชายและนักเรียนหญิงส่วนใหญ่มีภาวะโภชนาการน ้ าหนักตามเกณฑ์ โดยเป็นนักเรียนชายร้อยละ 
57.89 (นักเรียนชายน ้ าหนักตามเกณฑ์ จ  านวน 22 คน ในจ านวนนักเรียนชาย 38 คน) และ นักเรียน
หญิง 67.74 (นักเรียนหญิงน ้ าหนักตามเกณฑ์  จ  านวน 22 คน ในจ านวนนักเรียนหญิง 31 คน) 
ตามล าดบั 

ตารางที ่4.16  ร้อยละของนกัเรียน จ าแนกตามภาวะโภชนาการ (น ้าหนกัตามเกณฑอ์าย)ุ 
  ระดบัการศึกษาและภาพรวม 

ภาวะโภชนาการ 
ระดบัการศึกษา 

ภาพรวม 
ป 1 ป 2 ป 3 ป 4 ป 5 ป 6 

มากเกินเกณฑ ์ 1(1.45) 1(1.45) 2(2.90) 3(4.35) 5(7.25) 4(5.80) 16(23.19) 
ค่อนขา้งมาก 0(0.00) 1(1.45) 0(0.00) 1(1.45) 0(0.00) 0(0.00) 2(2.90) 
ตามเกณฑ ์ 6(8.70) 7(10.14) 13(18.84) 6(8.70) 7(10.14) 4(5.80) 43(62.32) 
ค่อนขา้งนอ้ย 1(1.45) 0(0.00) 1(1.45) 3(4.35) 1(1.45) 0(0.00) 6(8.70) 
นอ้ยกวา่เกณฑ ์ 0(0.00) 0(0.00) 0(0.00) 1(1.45) 1(1.45) 0(0.00) 2(2.90) 

 จากตารางท่ี 4.16 พบว่า นักเรียนโรงเรียนบ้านดอนแก้วส่วนใหญ่ (ร้อยละ 62.32) มีภาวะ
โภชนาการน ้าหนกัตามเกณฑ์อายุอยูใ่นระดบัตามเกณฑ ์โดยมากท่ีสุดอยูใ่นระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 
3 คือร้อยละ 81.25 (นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 3 น ้ าหนักตามเกณฑ์ จ  านวน 13 คน ในจ านวน
นกัเรียนทั้งหมด 16 คน) และรองลงมาคือ ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 2 คิดเป็นร้อยละ 77.78 (นักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีท่ี 2 น ้าหนกัตามเกณฑ ์จ านวน 7 คน ในจ านวนนกัเรียนทั้งหมด 9 คน) ตามล าดบั 
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ตารางที ่4.17  จ  านวนและร้อยละของนกัเรียน จ าแนกตามภาวะโภชนาการ (ส่วนสูงตามเกณฑอ์าย)ุ 

ภาวะโภชนาการ 
(ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ) 

จ านวน ร้อยละ 

สูงเกินเกณฑ ์ 5 7.25 
ค่อนขา้งสูง 6 8.70 
สูงตามเกณฑ ์ 50 72.46 
ค่อนขา้งเต้ีย 5 7.25 
เต้ีย 3 4.35 
รวม 69 100 

 จากตารางท่ี 4.17 นกัเรียนส่วนใหญ่ ร้อยละ 72.46 มีภาวะโภชนาการส่วนสูงตามเกณฑ์อายุอยู่
ในระดบัสูงตามเกณฑ์ โดยร้อยละ 15.95 และ 11.60 มีภาวะโภชนาการส่วนสูงตามเกณฑ์อายุอยู่ใน
ระดบัค่อนขา้งสูงถึงสูงเกินเกณฑแ์ละค่อนขา้งเต้ียถึงเต้ีย ตามล าดบั 

ตารางที ่4.18  จ  านวนและร้อยละของนกัเรียน จ าแนกตามภาวะโภชนาการ (ส่วนสูงตามเกณฑอ์าย)ุ 
  และเพศ 

ภาวะโภชนาการ 
(ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ) 

เพศ 
รวม 

ชาย หญงิ 
สูงเกินเกณฑ ์ 4(5.80) 1(1.45) 5(7.25) 
ค่อนขา้งสูง 3(4.35) 3(4.35) 6(8.70) 
สูงตามเกณฑ ์ 25(36.23) 25(36.23) 50(72.46) 
ค่อนขา้งเต้ีย 5(7.25) 0(0.00) 5(7.25) 
เต้ีย 1(1.45) 2(2.90) 3(4.35) 
รวม 38(55.07) 31(44.93) 69(100.00) 

 จากตารางท่ี 4.18 พบว่า นักเรียนชายสูงตามเกณฑ์ร้อยละ 65.79 (นักเรียนชายสูงตามเกณฑ์ 
จ  านวน 25 คน ในจ านวนนักเรียนชาย 38 คน) ในขณะท่ีนักเรียนหญิงมีความสูงตามเกณฑ์ร้อยละ 
80.64 (นกัเรียนหญิงสูงตามเกณฑ ์จ านวน 25 คน ในจ านวนนกัเรียนหญิง 31 คน) 
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ตารางที ่4.19  ร้อยละของนกัเรียน จ าแนกตามภาวะโภชนาการ (ส่วนสูงตามเกณฑอ์าย)ุ  
               ระดบัการศึกษาและภาพรวม 

ภาวะโภชนาการ 
ระดบัการศึกษา 

ภาพรวม 
ป 1 ป 2 ป 3 ป 4 ป 5 ป 6 

สูงเกินเกณฑ ์ 0(0.00) 1(1.45) 1(1.45) 0(0.00) 1(1.45) 2(2.90) 5(7.25) 
ค่อนขา้งสูง 1(1.45) 1(1.45) 1(1.45) 0(0.00) 2(2.90) 1(1.45) 6(8.70) 
สูงตามเกณฑ ์ 5(7.25) 7(10.14) 12(17.39) 12(17.39) 10(14.49) 4(5.80) 50(72.46) 
ค่อนขา้งเต้ีย 2(2.90) 0(0.00) 1(1.45) 1(1.45) 0(0.00) 1(1.45) 5(7.25) 
เต้ีย 0(0.00) 0(0.00) 1(1.45) 1(1.45) 1(1.45) 0(0.00) 3(4.35) 

 จากตารางท่ี 4.19 พบว่า นักเรียนโรงเรียนบ้านดอนแก้วส่วนใหญ่ (ร้อยละ 72.46) มีภาวะ
โภชนาการส่วนสูงตามเกณฑ์อายุอยู่ในระดับตามเกณฑ์โดยร้อยละมากท่ีสุดคือนักเรียนอยู่ใน
ระดับชั้ นประถมศึกษาปีท่ี 4 คิดเป็นร้อยละ 85.71 (นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 สูงตามเกณฑ์ 
จ  านวน 12 คน ในจ านวนนกัเรียนทั้งหมด 14คน) มากท่ีสุด  

ตารางที ่4.20   จ  านวนและร้อยละของนกัเรียน จ าแนกตามภาวะโภชนาการ (น ้าหนกัตามเกณฑ์
ส่วนสูง) 

ภาวะโภชนาการ 
(น า้หนักตามเกณฑ์ส่วนสูง) 

จ านวน ร้อยละ 

อว้น 3 4.35 
เร่ิมอว้น 7 10.14 
ทว้ม 4 5.80 
สมส่วน 51 73.91 
ค่อนขา้งผอม 4 5.80 
ผอม 0 0.00 
รวม 69 100 

 จากตารางท่ี 4.20 นักเรียนโรงเรียนบา้นดอนแก้วส่วนใหญ่ ร้อยละ 73.91 มีภาวะโภชนาการ
น ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูงอยูใ่นระดบัสมส่วน โดยมีนกัเรียนร้อยละ 10.14 และ 4.35 ท่ีอยูใ่นภาวะเร่ิม
อ้วนและภาวะอ้วน ตามล าดับ และมีนักเรียนท่ีอยู่ในภาวะท้วม และค่อนข้างผอม ร้อยละ 5.80 
เท่าๆกนั 
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ตารางที ่4.21  จ  านวนและร้อยละของนกัเรียน จ าแนกตามภาวะโภชนาการ (น ้าหนกัตามเกณฑ์
ส่วนสูง) และเพศ 

ภาวะโภชนาการ 
(น า้หนักตามเกณฑ์ส่วนสูง) 

เพศ 
รวม 

ชาย หญงิ 
อว้น 2(2.90) 1(1.45) 3(4.35) 
เร่ิมอว้น 4(5.80) 3(4.35) 7(10.14) 
ทว้ม 1(1.45) 3(4.35) 4(5.80) 
สมส่วน 29(42.03) 22(31.88) 51(73.91) 
ค่อนขา้งผอม 2(2.90) 2(2.90) 4(5.80) 
ผอม 0(0.00) 0(0.00) 0(0.00) 
รวม 38(55.07) 31(44.93) 69(100.00) 

 จากตารางท่ี 4.21 ภาวะโภชนาการน ้ าหนักตามเกณฑ์อายุเม่ือจ าแนกตามเพศ พบว่า นักเรียน
ชายและนกัเรียนหญิงส่วนใหญ่มีภาวะโภชนาการน ้ าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูงอยูใ่นเกณฑ์สมส่วน โดย
มีร้อยละใกลเ้คียงกนั คือร้อยละ 76.31 (นกัเรียนชายสมส่วน จ านวน 29 คน ในจ านวนนกัเรียนชาย 38
คน) และร้อยละ 70.97 (นักเรียนหญิงสมส่วน จ านวน 22 คน ในจ านวนนักเรียนหญิง 31 คน) 
ตามล าดบั  
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ตารางที ่4.22  ร้อยละของนกัเรียน จ าแนกตามภาวะโภชนาการ (น ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง) ระดบั
การศึกษาและภาพรวม 

ภาวะโภชนาการ 
ระดบัการศึกษา 

ภาพรวม 
ป 1 ป 2 ป 3 ป 4 ป 5 ป 6 

อว้น 0(0.00) 0(0.00) 0(0.00) 1(1.45) 1(1.45) 1(1.45) 3(4.35) 
เร่ิมอว้น 1(1.45) 0(0.00) 1(1.45) 1(1.45) 2(2.90) 2(2.90) 7(10.14) 
ทว้ม 0(0.00) 0(0.00) 2(2.90) 1(1.45) 1(1.45) 0(0.00) 4(5.80) 
สมส่วน 6(8.70) 9(13.04) 13(18.84) 9(13.04) 9(13.04) 5(7.25) 51(73.91) 
ค่อนขา้งผอม 1(1.45) 0(0.00) 0(0.00) 2(2.90) 1(1.45) 0(0.00) 4(5.80) 
ผอม 0(0.00) 0(0.00) 0(0.00) 0(0.00) 0(0.00) 0(0.00) 0(0.00) 

 จากตารางท่ี 4.22 พบว่า นักเรียนโรงเรียนบา้นดอนแก้วโดยรวมส่วนใหญ่ (ร้อยละ 73.91) มี
ภาวะโภชนาการน ้าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูงอยูใ่นเกณฑ์สมส่วนโดยร้อยละมากท่ีสุดเป็นนกัเรียนอยูใ่น
ระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 2คิดเป็นร้อยละ 100.00 (นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 2 สมส่วนตามเกณฑ ์
จ านวน 9 คน ในจ านวนทั้งหมด 9 คน) และรองลงมาคือ นกัเรียนอยู่ในระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี  3
คิดเป็นร้อยละ 81.25 (นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 3 สมส่วนตามเกณฑ์ จ  านวน 13 คน ในจ านวน
นกัเรียนทั้งหมด 16 คน) ตามล าดบั 
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ตารางทีท่ี ่4.23  คะแนนเฉล่ีย และจ านวนของนกัเรียนในแต่ละระดบัชั้นการศึกษา จ าแนกโดยเพศและภาวะโภชนาการ 
เพศชาย 

ระดบั
การศึกษา 

คะแนน
เฉลีย่* 

น า้หนักตามเกณฑ์อายุ ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ น า้หนักตามเกณฑ์ส่วนสูง 

น้อยกว่า
เกณฑ์ 

ค่อนข้าง
น้อย 

ตาม
เกณฑ์ 

ค่อนข้าง 
มาก 

มากเกนิ
เกณฑ์ 

เตีย้ 
ค่อนข้าง
เตีย้ 

สูงตาม
เกณฑ์ 

ค่อนข้าง
สูง 

สูงเกนิ
เกณฑ์ 

ผอม 
ค่อนข้าง
ผอม 

สมส่วน ท้วม 
เร่ิม
อ้วน 

อ้วน 

ป 1 95.83 0 1 4 0 1 0 2 3 1 0 0 1 4 0 1 0 
ป 2 81.50 0 0 4 1 1 0 0 4 1 1 0 0 6 0 0 0 
ป 3 86.50 0 1 6 0 1 0 1 6 0 1 0 0 7 1 0 0 
ป 4 84.29 1 2 3 0 1 1 1 5 0 0 0 1 5 0 0 1 
ป 5 80.43 0 0 4 0 3 0 0 6 1 0 0 0 5 0 1 1 
ป 6 90.50 0 0 1 0 3 0 1 1 0 2 0 0 2 0 2 0 
รวม 86.08 1 4 22 1 10 1 5 25 3 4 0 2 29 1 4 2 

เพศหญิง 

ระดบั
การศึกษา 

คะแนน
เฉลีย่* 

น า้หนักตามเกณฑ์อายุ ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ น า้หนักตามเกณฑ์ส่วนสูง 

น้อยกว่า
เกณฑ์ 

ค่อนข้าง
น้อย 

ตาม
เกณฑ์ 

ค่อนข้าง 
มาก 

มากเกนิ
เกณฑ์ 

เตีย้ 
ค่อนข้าง
เตีย้ 

สูงตาม
เกณฑ์ 

ค่อนข้าง
สูง 

สูงเกนิ
เกณฑ์ 

ผอม 
ค่อนข้าง
ผอม 

สมส่วน ท้วม 
เร่ิม
อ้วน 

อ้วน 

ป 1 109.50 0 0 2 0 0 0 0 2 0 0 0 0 2 0 0 0 

ป 2 93.67 0 0 3 0 0 0 0 3 0 0 0 0 3 0 0 0 

ป 3 102.75 0 0 7 0 1 1 0 6 1 0 0 0 6 1 1 0 

ป 4 87.86 0 1 3 1 2 0 0 7 0 0 0 1 4 1 1 0 

ป 5 94.00 1 1 3 0 2 1 0 4 1 1 0 1 4 1 1 0 

ป 6 97.75 0 0 3 0 1 0 0 3 1 0 0 0 3 0 0 1 

รวม 96.32 1 2 21 1 6 2 0 25 3 1 0 2 22 3 3 1 

*คะแนนเตม็ 150 คะแนน (จ านวน 50 ขอ้) 
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บทที ่5 

สรุปผล อภปิราย และข้อเสนอแนะ 
 
 การศึกษา เร่ือง การบริโภคอาหารกับภาวะโภชนาการของนักเรียนโรงเรียนบ้านดอนแก้ว 
อ าเภอแม่ริม จังหวดัเชียงใหม่ การศึกษาคร้ังน้ี เป็นการศึกษาเชิงพรรณนา (Descriptive Study) 
มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของนักเรียนโรงเรียนบา้นดอนแกว้ 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1 - 6 อ าเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่ กลุ่มประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาในคร้ังน้ี คือ 
นกัเรียนจ านวน 69 คน ท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่นชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1 - 6 ภาคเรียนท่ี 2 ประจ าปีการศึกษา 
2556 โรงเรียนบา้นดอนแกว้ อ าเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่ เก็บรวบขอ้มูลโดยใช้แบบสอบถามและ
ประเมินภาวะโภชนาการ โดยวิธีการชัง่น ้ าหนกั วดัส่วนสูง ซ่ึงเทียบกบักราฟแสดงเกณฑ์อา้งอิงการ
เจริญเติบโตของเด็กชายและเด็กหญิง ของกองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข (2542) 
โดยใช้ น ้ าหนกัตามเกณฑ์อายุ ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ และน ้ าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูง วิเคราะห์ขอ้มูล
โดยการแจกแจงความถ่ี หาค่าเฉล่ีย ร้อยละ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและแปลผลตามเกณฑ์ท่ีตั้งไว ้ผล
การศึกษาสรุปไดด้งัน้ี 
 5.1  สรุปผลการศึกษา 
 5.2  อภิปรายผล 
 5.3  ขอ้เสนอแนะ 

5.1  สรุปผลการศึกษา 

 ส่วนที ่1 ข้อมูลทัว่ไปประกอบด้วย เพศ อายุ และระดับการศึกษาของประชากร 
 ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาในคร้ังน้ี คือ นักเรียนท่ีก าลังศึกษาอยู่ในชั้นประถมศึกษาปีท่ี  
1 - 6 ภาคเรียนท่ี 2 ประจ าปีการศึกษา 2556 โรงเรียนบ้านดอนแก้ว อ าเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่
จ  านวน 69 คน ลกัษณะทัว่ไปของประชากร เป็นเพศชาย 38 คน และเพศหญิง 31 คน คิดเป็นร้อยละ
55.07 และ 44.93 ตามล าดบัประชากรมีช่วงอายุระหวา่ง 7 - 16 ปี โดยเฉล่ียมีอายุ 10 ปี และก าลงัศึกษา
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อยู่ ใน ระดั บ ชั้ น ป ระถม ศึ กษ าปี ท่ี  1 ร้ อยล ะ  11.59 ชั้ น ป ระถม ศึ กษ าปี ท่ี 2 ร้ อ ยล ะ  13.04 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 3 ร้อยละ 23.19 ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 และชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 ร้อยละ 20.29 
และชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ร้อยละ 11.59 โดยส่วนใหญ่ของประชากรก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้ น
ประถมศึกษาปีท่ี 3 
 

 ส่วนที่ 2 ผลการศึกษาการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการของนักเรียนช้ันประถมศึกษา 
ปีที ่1 - 6 โรงเรียนดอนแก้ว อ าเภอแม่ริม จังหวดัเชียงใหม่ 
 จากการศึกษาการบริโภคอาหารตามหลกัโภชนาการของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1 - 6 
โรงเรียนบา้นดอนแกว้ ทั้งหมด 69 คน พบวา่ ส่วนใหญ่ (ร้อยละ 82.61) ปฏิบติัตนตามหลกัโภชนาการ
อยูใ่นเกณฑ์ดี โดยร้อยละ 13.04 และ 4.35 ปฏิบติัตนตามหลกัโภชนาการอยูใ่นเกณฑ์พอใชแ้ละดีมาก 
ตามล าดบั 
 เม่ือจ าแนกตามเพศ  พบว่า นักเรียนชายส่วนใหญ่ (ร้อยละ 81.58) ปฏิบัติตนตามหลัก
โภชนาการอยูใ่นเกณฑดี์ รองลงมา (ร้อยละ 18.42) อยูใ่นเกณฑ์พอใช ้นกัเรียนหญิงส่วนใหญ่ (ร้อยละ 
83.87) ปฏิบติัตนตามหลกัโภชนาการอยูใ่นเกณฑ์รองลงมาร้อยละ 9.68 และ 6.45 อยูใ่นเกณฑ์ดีมาก 
และ พอใช ้ตามล าดบั 

เม่ือจ าแนกตามระดับการศึกษา พบว่านักเรียนโรงเรียนบ้านดอนแก้วโดยรวมส่วนใหญ่      
(ร้อยละ 82.61) มีระดบัการปฏิบติัตนของการบริโภคอาหารตามหลกัโภชนาการอยู่ในเกณฑ์ดี โดย
นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี6 มีระดบัการปฏิบติัตนอยูใ่นเกณฑ์ดีถึงร้อยละ 100.00 ในขณะท่ีพบวา่มี
นักเรียนโรงเรียนบ้านดอนแก้วโดยรวมเพียงร้อยละ 4.35 ท่ีมีระดับการปฏิบติัตนของการบริโภค
อาหารตามหลกัโภชนาการอยูใ่นเกณฑดี์มาก 
 เม่ือพิจารณาผลคะแนนการปฏิบติัตนของการบริโภคอาหารตามหลกัโภชนาการของนกัเรียน
โรงเรียนบา้นดอนแกว้ โดยจ าแนกตามหมวดหมู่อาหารเป็น 5 หมู่ ไดแ้ก่  

หมู่ท่ี 1 อาหารประเภทเน้ือสัตวต่์าง ๆ ปลา ไข่ ถัว่เมล็ดแห้งต่าง ๆ และผลิตภณัฑ์จาก
น ้านม 

หมู่ท่ี 2 อาหารประเภทขา้ว แป้ง น ้าตาล เผอืก มนั ขา้วโพด 
หมู่ท่ี 3 อาหารประเภทผกัใบเขียวและพืชผกัอ่ืน ๆ 
หมู่ท่ี 4 อาหารประเภทผลไมต่้าง ๆ 
หมู่ท่ี 5 อาหารประเภทไขมนั และน ้ามนั เช่น น ้ามนัหมูและน ้ามนัพืชต่าง ๆ 

 พบวา่นกัเรียนโรงเรียนบา้นดอนแกว้มีการปฏิบติัตนของการบริโภคอาหารตามหลกัโภชนาการ
โดยรวมในเร่ืองของการบริโภคอาหารทั้ง 5 หมู่อยูใ่นเกณฑดี์  
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 เม่ือจ าแนกตามระดบัการศึกษา พบวา่การปฏิบติัตนของการบริโภคอาหารตามหลกัโภชนาการ
จ าแนกตามหมวดหมู่อาหาร ของนกัเรียนโรงเรียนบา้นดอนแกว้ในระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 มีการ
บริโภคอาหารทั้ง 5 หมู่ อยูใ่นเกณฑดี์ และ พบวา่นกัเรียนในระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 2 มีการบริโภค
อาหารหมู่ท่ี 1, 2, 3 และ 4 อยูใ่นเกณฑ์พอใช้ มีเพียงการบริโภคอาหารหมู่ท่ี 5 เท่านั้นท่ีอยูใ่นเกณฑ์ดี 
นักเรียนในระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1 และ 4 มีการบริโภคอาหารในหมู่ท่ี 1, 3, 4 อยู่ในเกณฑ์ดี 
นักเรียนในระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี 3 มีการบริโภคอาหารในหมู่ท่ี 2 และ 4 อยู่ในเกณฑ์ดีและ
นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 มีการบริโภคอาหารในหมู่ท่ี 4 และ 5 อยูใ่นเกณฑดี์  

 เมื่อพจิารณาการบริโภคอาหารในแต่ละหมู่ พบว่า 
  หมู่ท่ี 1 นกัเรียนส่วนใหญ่มีการบริโภคโดยรวมอยูใ่นระดบัพอใช ้โดยมีการด่ืมนมววั หรือนม
ถัว่เหลืองในระดบัดีมาก แต่รับประทานถัว่เมล็ดแหง้ และเคร่ืองในสัตวใ์นระดบัพอใช ้
 หมู่ท่ี 2 นกัเรียนส่วนใหญ่มีการบริโภคโดยรวมอยูใ่นระดบัดี โดยมีการรับประทานขา้วขาวใน
ระดบัดีมาก และรับประทานพืชจ าพวกหวั และขนมปังโฮลวตีอยูใ่นระดบัพอใช ้
 หมู่ท่ี 3 นกัเรียนส่วนใหญ่มีการบริโภคเกือบทุกรายการอยูใ่นระดบัดี ยกเวน้การรับประทานผกั
ชนิดกินดอก และการรับประทานผกัชนิดกินหวั ท่ีจดัอยูใ่นระดบัพอใช ้
 หมู่ท่ี 4 นกัเรียนส่วนใหญ่มีการบริโภคโดยรวมอยูใ่นระดบัดี ยกเวน้การรับประทานผลไมท่ี้ให้
พลงังานสูง เช่น ทุเรียน ขนุน ล าไย ล้ินจ่ี ท่ีจดัอยูใ่นระดบัพอใช ้ 
 หมู่ท่ี 5 นกัเรียนส่วนใหญ่มีการบริโภคโดยรวมอยูใ่นระดบัพอใช ้แต่เม่ือจ าแนกตามรายการขอ้
ปฏิบติัพบวา่ ส่วนใหญ่จดัอยูใ่นระดบัดี มีเพียงการรับประทานอาหารประเภทไขมนัสูง เช่น ขา้วมนั
ไก่ ขา้วขาหมู และการรับประทานอาหารจ าพวกของทอด เช่น กลอยทอด มนัทอด ลูกช้ินทอด ท่ีจดัอยู่
ในระดบัพอใช ้
 เม่ือพิจารณาค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนและระดบัการปฏิบติัโดยทัว่ไป
ของการบริโภคอาหารแยกตามรายขอ้ของนกัเรียนโรงเรียนบา้นดอนแกว้ พบว่าการบริโภคอาหาร
โดยทัว่ไปของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1 - 6 โรงเรียนบา้นดอนแกว้ อยูใ่นเกณฑดี์ถึงดีมาก โดยขอ้
ปฏิบติัท่ีจดัอยูใ่นเกณฑ์ดีมาก ไดแ้ก่ รับประทานอาหารครบ 3 ม้ือ ไม่รับประทานอาหารสุกๆดิบๆ ไม่
เลือกรับประทานอาหารตามค าโฆษณา ไม่เลือกบริโภคอาหารตามเพื่อนบอก และไม่บริโภคเคร่ืองด่ืม
ตามค าโฆษณา 

 พบวา่ นกัเรียนโรงเรียนบา้นดอนแกว้ในระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1 และ 3 มีคะแนนเฉล่ียของ
การบริโภคอาหารอยู่ท่ี  24.5 และ 26.75 ตามล าดับ ซ่ึงจัดอยู่ในเกณฑ์ ดีมาก และในระดับชั้ น
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ประถมศึกษาปีท่ี 2, 4, 5 และ 6 มีคะแนนเฉล่ียของการบริโภคอาหารอยู่ท่ี 22.11, 17.43, 21.29 และ 
22.00 ซ่ึงจดัอยูใ่นเกณฑดี์ 

 ส่วนที ่3 ผลการศึกษาภาวะโภชนาการของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที ่1-6 โรงเรียนดอนแก้ว 
อ าเภอแม่ริม จังหวดัเชียงใหม่ 
 น า้หนักตามเกณฑ์อายุ 

 ภาวะโภชนาการของนกัเรียนโรงเรียนบา้นดอนแกว้ โดยพิจารณาจากน ้ าหนักตามเกณฑ์อาย ุ
พบวา่ ส่วนใหญ่ (ร้อยละ 62.32) มีน ้ าหนกัตามเกณฑ์ โดยร้อยละ 23.19 และ 11.60 มีน ้ าหนกัมากเกิน
เกณฑแ์ละค่อนขา้งนอ้ยถึงนอ้ยกวา่เกณฑ ์ตามล าดบั 
 ภาวะโภชนาการน ้ าหนักตามเกณฑ์อายุเม่ือจ าแนกตามเพศ พบว่า นักเรียนชายและนักเรียน
หญิงส่วนใหญ่มีภาวะโภชนาการน ้ าหนกัตามเกณฑ์ โดยเป็นนกัเรียนชายร้อยละ 57.89 (นกัเรียนชาย
น ้ าหนกัตามเกณฑ์ จ  านวน 22 คน ในจ านวนนกัเรียนชาย 38 คน) และ นกัเรียนหญิง 67.74 (นกัเรียน
หญิงน ้ าหนักตามเกณฑ์ จ  านวน 22 คน ในจ านวนนักเรียนหญิง 31 คน) ตามล าดบัโดยนักเรียนชาย
และนกัเรียนหญิงมีน ้าหนกัมากเกินเกณฑ ์ร้อยละ 28.94 และ 22.58 ตามล าดบั  
 เม่ือจ าแนกตามระดบัการศึกษาพบวา่ นกัเรียนโรงเรียนบา้นดอนแกว้ส่วนใหญ่ (ร้อยละ 62.32) 
มีภาวะโภชนาการน ้าหนกัตามเกณฑอ์าย ุอยูใ่นระดบัตามเกณฑ ์ 
 นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1ส่วนใหญ่ (ร้อยละ 75.00) มีน ้ าหนักตามเกณฑ์ และมีน ้ าหนัก
มากเกินเกณฑแ์ละค่อนขา้งนอ้ย คือ ร้อยละ 12.50 เท่า ๆ กนั 
 นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 2 ส่วนใหญ่ (ร้อยละ 77.78) มีน ้ าหนกัตามเกณฑ์ รองลงมา คือ มี
น ้าหนกัมากเกินเกณฑแ์ละค่อนขา้งมาก เท่าๆกนั คือ ร้อยละ 11.11 
 นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 3 ส่วนใหญ่ (ร้อยละ 81.25) มีน ้ าหนักตามเกณฑ์ โดยร้อยละ 
12.50 และ 6.25 มีน ้าหนกัมากเกินเกณฑแ์ละค่อนขา้งนอ้ยตามล าดบั 
 นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 ร้อยละ 42.86 มีน ้ าหนกัตามเกณฑ์ โดยมีน ้ าหนกัมากเกินเกณฑ์
และค่อนขา้งนอ้ยเท่า ๆ กนั คือ ร้อยละ 21.43 และมีน ้ าหนกัค่อนขา้งมากและนอ้ยกวา่เกณฑ์เท่าๆกนั 
คือ ร้อยละ 7.14 
  นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 ร้อยละ 50.00 มีน ้าหนกัตามเกณฑ ์โดยร้อยละ 35.71 และ 14.29 
มีน ้าหนกัมากเกินเกณฑแ์ละค่อนขา้งนอ้ยถึงนอ้ยกวา่เกณฑ ์ตามล าดบั  
 นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 มีภาวะโภชนาการน ้ าหนกัตามเกณฑ์อายุอยูใ่นระดบัตามเกณฑ์
และมากเกินเกณฑเ์ท่า ๆ กนั คือ ร้อยละ 50.00 
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 ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ 
 เม่ือพิจารณาภาวะโภชนาการของนกัเรียน โดยใชเ้กณฑ์ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ พบวา่ นกัเรียน
ส่วนใหญ่ (ร้อยละ 72.46) สูงตามเกณฑ์ รองลงมาร้อยละ 15.95 และ 11.60 มีภาวะโภชนาการส่วนสูง
ตามเกณฑอ์ายอุยูใ่นระดบัค่อนขา้งสูงถึงสูงเกินเกณฑแ์ละค่อนขา้งเต้ียถึงเต้ีย ตามล าดบั  

  เม่ือจ าแนกตามเพศ พบว่า นักเรียนชายส่วนใหญ่ (ร้อยละ 65.79) สูงตามเกณฑ ์ 
โดยร้อยละ 18.42 ค่อนขา้งสูงถึงสูงเกินเกณฑแ์ละ ร้อยละ 15.79 มีระดบัค่อนขา้งเต้ียถึงเต้ีย ส าหรับ 
นกัเรียนหญิงส่วนใหญ่ (ร้อยละ 80.65) สูงตามเกณฑ ์โดยร้อยละ 12.91โภชนาการส่วนสูงอยูใ่นระดบั
ค่อนขา้งสูงถึงสูงเกินเกณฑ ์และร้อยละ 6.45 มีภาวะ และเต้ีย  
 เม่ือจ าแนกตามระดบัการศึกษา พบวา่ 
 นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1ส่วนใหญ่ (ร้อยละ 62.50) สูงตามเกณฑ์ โดยร้อยละ 25.00 และ 
12.50 ค่อนขา้งเต้ียและค่อนขา้งสูง ตามล าดบั  
 นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 2 ส่วนใหญ่ (ร้อยละ 77.78) สูงตามเกณฑ์ รองลงมา คือ ค่อนขา้ง
สูง และสูงเกินเกณฑ ์เท่าๆกนั คือ ร้อยละ 11.11 
 นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 3 ส่วนใหญ่ (ร้อยละ 75.00) สูงตามเกณฑ ์และรองลงมา ไดแ้ก่ สูง
เกินเกณฑ ์ค่อนขา้งสูง ค่อนขา้งเต้ีย และเต้ีย เท่าๆกนั คือ ร้อยละ 6.25  
 นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 ส่วนใหญ่ (ร้อยละ 85.71) สูงตามเกณฑ์ โดยร้อยละ 14.28 
ค่อนขา้งเต้ียถึงเต้ีย 
 นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5ส่วนใหญ่ (ร้อยละ 71.43) สูงตามเกณฑ์ รองลงมา คือ ร้อยละ 
21.43 และ 7.14 ค่อนขา้งสูงถึงสูงเกินเกณฑ ์และเต้ีย ตามล าดบั  
 นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ส่วนใหญ่ (ร้อยละ 50.00) สูงตามเกณฑ์โดยร้อยละ 37.50 มี
ภาวะโภชนาการส่วนสูงตามเกณฑ์อายุอยู่ในระดบัค่อนขา้งสูงถึงสูงเกินเกณฑ์ และ ร้อยละ 12.50
ค่อนขา้งเต้ีย  
 

 น า้หนักตามเกณฑ์ส่วนสูง 
 เม่ือพิจารณาภาวะโภชนาการจากน ้ าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูงของนกัเรียนพบว่า นักเรียนส่วน
ใหญ่(ร้อยละ 73.91) มีภาวะโภชนาการน ้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงอยู่ในระดบัสมส่วน โดยร้อยละ 
10.14 และ 4.35 อยูใ่นภาวะเร่ิมอว้นและภาวะอว้น ตามล าดบั และอยูใ่นภาวะทว้ม และค่อนขา้งผอม
เท่าๆ กนัคือ ร้อยละ 5.80  
 เม่ือจ าแนกตามเพศ พบว่า นักเรียนชายส่วนใหญ่ (ร้อยละ 76.32) อยู่ในเกณฑ์สมส่วน โดย     
ร้อยละ 10.53 และ 2.63อยู่ในเกณฑ์เร่ิมอ้วนและท้วม ตามล าดับ ส าหรับนักเรียนหญิงส่วนใหญ่         
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(ร้อยละ 70.97) อยูใ่นเกณฑ์สมส่วน โดยอยูใ่นเกณฑ์ทว้มและเร่ิมอว้น คิดเป็นร้อยละ 9.68 เท่า ๆ กนั 
ร้อยละ 6.45 และ 3.23 อยูใ่นเกณฑค์่อนขา้งผอม และ อว้น ตามล าดบั 
 เม่ือพิจารณาตามระดบัการศึกษา พบวา่ 
 นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1 ส่วนใหญ่ (ร้อยละ 75.00) อยูใ่นเกณฑ์สมส่วน โดยอยูใ่นเกณฑ์
เร่ิมอว้นและคอ่นขา้งผอมเท่าๆ กนั คือ ร้อยละ 12.50 
 นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 2 ทั้ งหมด มีภาวะโภชนาการน ้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงอยู่ใน
เกณฑส์มส่วน  
 นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 3 ส่วนใหญ่ (ร้อยละ 81.25) อยู่ในเกณฑ์สมส่วน โดยร้อยละ 
12.50 และ 6.25 อยูใ่นเกณฑท์ว้ม และ เร่ิมอว้น ตามล าดบั  
 นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 ส่วนใหญ่ (ร้อยละ 64.29) อยู่ในเกณฑ์สมส่วน โดยร้อยละ 
14.29 อยูใ่นเกณฑค์่อนขา้งผอม และอยูใ่นเกณฑท์ว้ม เร่ิมอว้น และอว้น ร้อยละ 7.14 เท่าๆกนั 
 นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 ส่วนใหญ่ (ร้อยละ 64.29) อยู่ในเกณฑ์สมส่วน โดยร้อยละ 
14.29 อยูใ่นเกณฑเ์ร่ิมอว้น และอยูใ่นเกณฑท์ว้ม อว้น และค่อนขา้งผอมเท่าๆ กนั คือ ร้อยละ 7.14  
 นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ส่วนใหญ่ (ร้อยละ 62.50) อยู่ในเกณฑ์สมส่วน โดยร้อยละ 
25.00 และ 12.50 อยูใ่นเกณฑเ์ร่ิมอว้น และ อว้น ตามล าดบั 

5.2  อภิปรายผล 

การศึกษาด้านการบริโภคอาหารตามหลกัโภชนาการของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1 - 6 
โรงเรียนดอนแกว้ อ าเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่ เม่ือแบ่งระดบัการปฏิบติัตนของการบริโภคอาหาร
ตามหลักโภชนาการออกเป็น 4 ระดับ ได้แก่ ไม่ดี พอใช้ ดี และดีมาก จะพบว่าส่วนใหญ่นักเรียน
โรงเรียนบา้นดอนแกว้จะจดัอยูใ่นระดบัดี รองลงมา คือ พอใช ้และดีมากตามล าดบัซ่ึงเม่ือจ าแนกตาม
เพศและระดบัการศึกษาก็จะพบผลการศึกษาในท านองเดียวกนั เม่ือจ าแนกตามหมวดหมู่อาหาร โดย
แบ่งออกเป็น 5 หมู่ จะพบว่าการรับประทานอาหารทั้ง 5 หมู่ของนกัเรียนส่วนใหญ่จดัอยู่ในเกณฑ์ดี 
และเม่ือจ าแนกตามระดบัการศึกษา พบว่า มีเพียงนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 เท่านั้น มีการการ
บริโภคอาหารอยูใ่นเกณฑ์ดีทั้ง 5 หมู่ ซ่ึงอาจเป็นไปไดว้า่นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6ซ่ึงถือวา่มีวุฒิ
ภาวะท่ีมากกว่า อาจมีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร และเห็นความส าคญัของการกิน
อาหารทั้ง 5 หมู่ มากกวา่นกัเรียนในระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1 - 5  

ผลการศึกษาการบริโภคอาหารหมู่ที่ 1 ของนักเรียน พบว่า ส่วนใหญ่จดัอยู่ในเกณฑ์พอใช ้ 
ซ่ึงการรับประทานถัว่เมล็ดแห้ง เช่น ถัว่เหลือง ถัว่เขียว หรือถัว่แดงและการรับประทานเคร่ืองในสัตว ์
เช่น ตบัหมู ตบัววั ตบัไก่ ประมาณสัปดาห์ละ 1 - 2 คร้ัง จดัอยูใ่นเกณฑพ์อใช ้ซ่ึงนกัเรียนควรปรับปรุง
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แกไ้ข โดยอาจจะรับประทานให้บ่อยข้ึน รวมถึงการรับประทานแมลงทอด เช่น รถด่วน จ้ิงหรีดทอด 
เพราะวา่แมลงมีโปรตีนสูงและไขมนัต ่า ซ่ึงปริมาณโปรตีนในแมลงเหล่าน้ีสูงเทียบเท่ากบัเน้ือหมู เน้ือ
ไก่ และเน้ือววั และยงัถือเป็นแหล่งโปรตีนทดแทนท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายมนุษย์  (เบญจคุณ         
แสงทองพราว, 2556) เน่ืองจากผลการศึกษาท่ีไดน้ั้น พบวา่นกัเรียนโรงเรียนบา้นดอนแกว้ส่วนใหญ่
ไม่ค่อยรับประทานแมลงทอด  

 ผลการศึกษาการบริโภคอาหารหมู่ที่ 2 ของนักเรียน พบว่า ส่วนใหญ่จะรับประทานขา้วขาว 
เช่น ข้าวจ้าว ข้าวเหนียว จัดอยู่ในเกณฑ์ ดีมาก ส่วนการรับประทานข้าวซ้อมมือ ข้าวกล้อง  
การรับประทานผลิตภณัฑ์จากขา้ว เช่น ก๋วยเต๋ียว บะหม่ี ขนมจีน การรับประทานขา้วโพด ขา้วสาลี 
การรับประทานน ้ าตาลทราย น ้ าตาลมะพร้าว น ้ าตาลออ้ยในรูปขนมหวานต่างๆ และการรับประทาน
ขา้วจา้ว หรือขา้วเหนียวทุกม้ือ จดัอยูใ่นเกณฑ์ดี ส่วนการรับประทานพืชจ าพวกหวั เช่น เผือก มนั และ
การรับประทานขนมปังโฮลวตีของนกัเรียนโรงเรียนบา้นดอนแกว้ยงัจดัอยูใ่นเกณฑ์พอใช ้นัน่อาจเป็น
เพราะนกัเรียนส่วนใหญ่อาจยงัไม่รู้จกัผลิตภณัฑ์อาหารท่ีมีส่วนผสมของโฮลวีตมากนกั หรืออาจเป็น
เพราะยงัไม่ทราบถึงความส าคญัและคุณประโยชน์ของโฮลวตี ซ่ึงหากเป็นไปได ้นกัเรียนควรปรับการ
บริโภค โดยหันมาบริโภคพืชจ าพวกหัว และขนมปังโฮลวีตมากยิ่งข้ึน เน่ืองจากพืชจ าพวกหัวเป็น
แหล่งคาร์โบไฮเดรตท่ีเกิดข้ึนเองจากการสะสมตามธรรมชาติ นอกจากน้ียงัถือเป็นผกัท่ีเป็นแหล่ง
วิตามินและแร่ธาตุชั้นดี (สุธารัชฎ์ รัตนารามิก, 2555) ส่วนขนมปังโฮลวีต มีวิตามินบีซ่ึงช่วยในเร่ือง
ของบ ารุงผิวพรรณ มีใยอาหารท่ีสูงมาก และดีต่อระบบขบัถ่าย อีกทั้งยงัมีธาตุสูงกว่าเหล็ก และมี
สรรพคุณช่วยบ ารุงเลือดไดดี้ (นิตยสารบนัทึกคุณแม่, 2556) เพราะฉะนั้นอาจปรับเปล่ียนของนกัเรียน
ท่ีมีแนวโน้ม หรือมีภาวะโภชนาการเกินเกณฑ์ให้หันมาบริโภคพืชจ าพวกหัวหรือขนมปังโฮลวีตให้
มากข้ึน และลดการบริโภคน ้าตาลในรูปขนมหวานต่างๆ  

 ผลการศึกษาการบริโภคอาหารหมู่ที ่3 ของนกัเรียน พบวา่ ส่วนใหญ่มีการบริโภคอาหารท่ีมีผกั
เป็นส่วนประกอบหลกัทุกม้ือ รับประทานผกัใบเขียว ผกัสีเหลือง ผกัสีแดง ผกัชนิดกินใบ ผกัชนิดกิน
ตน้ และผกัชนิดกินผล จดัอยูใ่นเกณฑ์ดี นัน่คือมีการบริโภคบ่อยคร้ังต่อสัปดาห์ ส่วนการบริโภคผกั
ชนิดกินดอก เช่นกะหล ่าปลี บล็อกคอล่ี ดอกแค และผกัชนิดกินหัว เช่น ผกักาดขาว หอมหัวใหญ่ 
พบว่านักเรียนส่วนใหญ่ไม่ค่อยรับประทาน ดงันั้น อาจปรับเปล่ียนการบริโภคผกั โดยส่งเสริมให้
นกัเรียนหันมาบริโภคผกัชนิดกินดอก และผกัชนิดกินหัวให้มากข้ึน เน่ืองจากควรรับประทานผกัท่ี
หลากหลาย ทั้งชนิด และสีของผกัท่ีรับประทาน เน่ืองจากผกัแต่ละสี และแต่ละชนิดจะมีคุณค่าทาง
อาหารท่ีแตกต่างกนัออกไป  
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ผลการศึกษาการบริโภคอาหารหมู่ที่ 4 ของนักเรียน พบว่า ส่วนใหญ่มีการรับประทานผลไม้
อยา่งนอ้ย 1 ชนิดทุกม้ืออาหาร รับประทานผลไมว้นัละ 6 - 8 ช้ินค า รับประทานผลไมท่ี้มีวิตามินเอสูง 
เช่น มะม่วงสุก มะละกอสุก กลว้ย และรับประมาณผลไมท่ี้มีวติามินซีสูง เช่น ฝร่ัง มะเฟือง ส้ม จดัอยู่
ในเกณฑ์ดี นั่นคือมีการบริโภคบ่อยคร้ังต่อสัปดาห์ ส่วนการรับประทานผลไมท่ี้มีพลงังานสูง เช่น 
ทุเรียน ขนุน ล าไย ล้ินจ่ี จดัอยูใ่นเกณฑ์พอใช ้นัน่คือ นกัเรียนส่วนใหญ่มีการบริโภคผลไมท่ี้พลงังาน
สูงบ่อยคร้ังต่อสัปดาห์ ซ่ึงผลไมท่ี้ให้พลงังานสูง ควรรับประทานแต่พอดีหรือรับประมาณให้น้อย 
เน่ืองจากหากรับประมาณมากเกินไปอาจก่อใหเ้กิดภาวะโภชนาการเกินเกณฑไ์ด ้

และผลการศึกษาการบริโภคอาหารหมู่ที่ 5 ของนกัเรียน พบวา่ ส่วนใหญ่รับประทานอาหารท่ี
ปรุงจากน ้ ามนัพืช เช่น น ้ ามนัถัว่เหลือง น ้ ามนัปาล์มรับประทานอาหารท่ีปรุงจากน ้ ามนัจากสัตว ์เช่น 
น ้ ามนัหมูรับประทานอาหารท่ีปรุงดว้ยกะทิเป็นส่วนผสมหลกั เช่น แกงกะทิขนมหวานรับประทาน
อาหารท่ีท ามาจากเนย ครีมเทียม ชีสเช่น ขนมเคก้ คุกก้ี พิซซ่า และ รับประทานเน้ือสัตวติ์ดมนัเป็น
ประจ า จดัอยู่ในเกณฑ์ดี นั้นคือส่วนใหญ่นกัเรียนมีการปฏิบติัท่ีเหมาะสมต่อการรับประทานอาหาร
จ าพวกไขมนั โดยการปฏิบติัท่ีไม่บ่อยจนเกินไป และไม่น้อยจนเกินไป แต่การรับประทานอาหาร
ประเภทไขมนัสูง เช่น ขา้วมนัไก่ ขา้วขาหมู และ รับประทานอาหารจ าพวกของทอด เช่น กลอยทอด 
มนัทอด ลูกช้ินทอด จดัอยูใ่นเกณฑ์พอใช ้นัน่คือนกัเรียนส่วนใหญ่รับประทานอาหารประเภทไขมนั
สูง และอาหารจ าพวกของทอดเป็นประจ า ซ่ึงอาหารประเภทน้ีหากรับประทานมากเกินไปจะ
ก่อใหเ้กิดผลเสียตามมาได ้หรืออาจส่งผลใหมี้ภาวะโภชนาการเกินเกณฑไ์ดเ้ช่นกนั 

ผลการศึกษาเร่ืองการปฏิบติัตวัโดยทัว่ไปเก่ียวกบัการบริโภคอาหารของนกัเรียนเพื่อประเมิน
ปัจจยัท่ีอาจเพิ่มความเส่ียงต่อภาวะโภชนาการเกินหรือภาวะโภชนาการขาด พบว่า การปฏิบติัตวั
เก่ียวกบัสุขภาพ หรือการบริโภคอาหารโดยทัว่ไปของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1 - 6 อยูใ่นเกณฑ์ดี
ถึงดีมาก โดยการปฏิบติัตวัของนกัเรียนเก่ียวกบัการบริโภคอาหารท่ีจดัอยูใ่นเกณฑ์ดี ไดแ้ก่นกัเรียนมี
การรับประทานอาหารตรงตามม้ือมีการด่ืมน ้ าอดัลมตามปริมาณท่ีเหมาะสมไม่ค่อยการรับประทาน
อาหารว่างแทนอาหารม้ือหลักไม่ค่อยนิยมรับประทานอาหารประเภทฟาสฟูดส์  เช่น KFC 
แฮมเบอร์เกอร์ โดนทั พิซซ่า และบะหม่ีก่ึงส าเร็จรูป เช่น มาม่า ขนมขบเค้ียว ส่วนการปฏิบติัตวัของ
นกัเรียนเก่ียวกบัการบริโภคอาหารท่ีจดัอยูใ่นเกณฑ์ดีมาก ไดแ้ก่ การรับประทานอาหารครบ 3 ม้ือการ
ไม่รับประทานอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ เช่น แหนม ปลาส้มไม่เลือกบริโภคอาหารตามค าโฆษณาไม่เลือก
บริโภคอาหารตามเพื่อนบอก และไม่บริโภคเคร่ืองด่ืมตามค าโฆษณา เพราะฉะนั้นจะเห็นได้ว่า 
นักเรียนโรงเรียนบ้านดอนแก้วส่วนใหญ่ และในทุกระดับชั้นการศึกษา มีการปฏิบัติตัวเก่ียวกับ
สุขภาพไดอ้ยา่งเหมาะสมและถูกตอ้งเป็นอยา่งดี  
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ส่วนการประเมินภาวะโภชนาการของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1 - 6 โรงเรียนดอนแก้ว 
อ าเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่ซ่ึงประเมินโดยการเทียบกราฟแสดงเกณฑ์อา้งอิงการเจริญเติบโตของ
เด็กชายและเด็กหญิง ของกองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข (2542) โดยใช ้น ้ าหนกั
ตามเกณฑ์อาย ุส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ และน ้ าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูง พบวา่ ส่วนใหญ่นกัเรียนมีภาวะ
โภชนาการน ้ าหนกัตามเกณฑ์อายุ จดัอยูใ่นน ้ าหนกัตามเกณฑ์ และรองลงมาจดัอยูใ่นน ้ าหนกัมากเกิน
เกณฑ์ ซ่ึงเกณฑ์น ้ าหนกัค่อนขา้งนอ้ยถึงนอ้ยกวา่เกณฑ์พบในจ านวนนอ้ยเม่ือเทียบกบัเกณฑ์อ่ืนๆ ซ่ึง
เม่ือจ าแนกตามเพศและระดับการศึกษาก็พบในท านองเดียวกัน นั่นคือ ส่วนใหญ่ทั้งนักเรียนชาย 
นกัเรียนหญิง และในระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1 - 6 มีภาวะโภชนาการน ้ าหนกัตามเกณฑ์อายุจดัอยู่
ในน ้ าหนักตามเกณฑ์ และรองลงมา คือ มีน ้ าหนักมากเกินเกณฑ์ แต่ในระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี6 
พบวา่ นกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการจดัอยู่ในน ้ าหนกัตามเกณฑ์และน ้ าหนกัมากเกินเกณฑ์ มีสัดส่วน
ร้อยละเท่าๆ กัน ซ่ึงพบว่าสอดคล้องกับการศึกษาของ ณัฐกา กุลรินทร์ (2555) ท่ีพบว่า ภาวะ
โภชนาการของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ของโรงเรียนอุตรดิตถ์ มีภาวะโภชนาการส่วนใหญ่อยู่
ในเกณฑ์ปกติ และภาวะโภชนาการเกิน ตามล าดบั และนกัเรียนโรงเรียนบา้นดอนแกว้ส่วนใหญ่จะไม่
พบปัญหาน ้าหนกันอ้ยกวา่เกณฑ ์

เม่ือพิจารณาภาวะโภชนาการส่วนสูงตามเกณฑ์อายุของนักเรียน พบว่านักเรียนส่วนใหญ่ 
มีความสูงตามเกณฑ์ เม่ือจ าแนกตามเพศแล้ว พบว่า ทั้ งนักเรียนชายและนักเรียนหญิงส่วนใหญ่ 
มีความสูงตามเกณฑ์ ซ่ึงรองลงมาจะพบนักเรียนท่ีมีความสูงค่อนขา้งสูงถึงสูงเกินเกณฑ์มากกว่า
นักเรียนท่ีมีความสูงค่อนข้างเต้ียถึงเต้ีย และเม่ือจ าแนกตามระดับการศึกษา จะพบว่านักเรียน 
ชั้ นประถมศึกษาปีท่ี 1 - 6 ส่วนใหญ่มีความสูงตามเกณฑ์ แต่ในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 2 
จะมีภาวะโภชนาการส่วนสูงตามเกณฑ์อายุอยูใ่นกลุ่มสูงตามเกณฑ์ และค่อนขา้งสูงถึงสูงเกินเกณฑ ์
นัน่คือไม่พบนกัเรียนในระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี2 ท่ีถูกจดัอยูใ่นกลุ่มค่อนขา้งเต้ียถึงเต้ีย และในทาง
ตรงกนัขา้ม ในนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี5 จะมีภาวะโภชนาการส่วนสูงตามเกณฑอ์ายอุยูใ่นกลุ่มสูง
ตามเกณฑ์ และค่อนขา้งเต้ียถึงเต้ีย นัน่คือ ไม่พบนกัเรียนในระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี5 ท่ีถูกจดัอยูใ่น
กลุ่มค่อนขา้งสูงถึงสูงเกินเกณฑ ์ 

และเม่ือพิจารณาภาวะโภชนาการน ้าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูงของนกัเรียนโรงเรียนบา้นดอนแกว้ 
พบว่า นักเรียนส่วนใหญ่จดัอยู่ในเกณฑ์สมส่วน รองลงมาจะจดัอยู่ในเกณฑ์ท้วม เร่ิมอ้วนถึงอ้วน 
มากกวา่เม่ือเทียบกบัเกณฑ์ค่อนขา้งผอมถึงผอม ซ่ึงเม่ือจ าแนกตามเพศและระดบัการศึกษาจะพบผล
การศึกษาในท านองเดียวกัน นั่นคือ ส่วนใหญ่ทั้ งนักเรียนชาย นักเรียนหญิง และในระดับชั้ น
ประถมศึกษาปีท่ี 1 - 6 จะจดัอยู่ในเกณฑ์สมส่วน รองลงมาจะจดัอยู่ในเกณฑ์ทว้ม เร่ิมอว้น ถึง อว้น 
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มากกวา่เม่ือเทียบกบัเกณฑ์ค่อนขา้งผอมถึงผอม แต่ในระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 2 มีภาวะโภชนาการ
น ้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์สมส่วนทั้ งหมดเพราะฉะนั้นจะเห็นว่าผลการศึกษาภาวะ
โภชนาการของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1 - 6 ส่วนใหญ่อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน และเม่ือมองถึง
แนวโน้มของปัญหาภาวะโภชนาการท่ีจะตามมาของนักเรียนโรงเรียนบ้านดอนแก้วนั้ น จะพบ
นกัเรียนท่ีมีปัญหาดา้นภาวะโภชนาการเกิน มากกวา่ขาด นัน่คือ น ้ าหนกัมากเกินเกณฑ์ สูงเกินเกณฑ ์
และอว้น  

การศึกษาคร้ังน้ี สรุปได้ว่าการบริโภคอาหารกับภาวะโภชนาการของนักเรียนโรงเรียน 
บา้นดอนแก้ว อ าเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่ ในระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1 - 6 ในภาพรวมมีการ
บริโภคอาหารทั้ง 5 หมู่ อยู่ในระดบัดี ทั้งนกัเรียนชายและหญิง โดยเม่ือจ าแนกตามระดบัการศึกษา
พบว่า ในนักเรียนชั้ นประถมศึกษาปีท่ี 6 มีเกณฑ์ของการบริโภคอาหารอยู่ในระดับดีทั้ งหมด  
ส่วนในระดบัชั้นการศึกษาอ่ืนๆ ส่วนใหญ่อยูใ่นเกณฑดี์ รองลงมาคือ พอใช ้และดีมาก ตามล าดบั และ
ภาวะโภชนาการของนักเรียนส่วนใหญ่อยู่ในเกณฑ์มาตรฐานตามเกณฑ์อา้งอิงการเจริญเติบโตของ
เด็กชายและเด็กหญิง ของกองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข (2542) นั่นคือ ภาวะ
โภชนาการน ้ าหนกัตามเกณฑ์อายุ พบวา่ส่วนใหญ่นกัเรียนมีน ้ าหนกัตามเกณฑ์มาตรฐานทั้งนกัเรียน
ชายและหญิง ภาวะโภชนาการส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ พบว่าส่วนใหญ่นักเรียนมีส่วนสูงตามเกณฑ์
มาตรฐานทั้งนกัเรียนชายและหญิง และ ภาวะโภชนาการน ้ าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูง พบวา่ส่วนใหญ่
นกัเรียนมีเกณฑส์มส่วนทั้งนกัเรียนชายและหญิง  

5.3 ข้อเสนอแนะ 

 การน าผลการศึกษาไปใช้ 

1) จากผลการศึกษา พบว่า นักเรียนโรงเรียนบา้นดอนแกว้มีแนวโน้มท่ีจะมีภาวะโภชนาการ
เกินเกณฑ์และอว้น ดงันั้น ผูท่ี้มีส่วนเก่ียวขอ้งในการดูแล เช่น ครู หรือ ผูป้กครอง ควรสนบัสนุนและ
ส่งเสริมใหน้กัเรียนมีการออกก าลงักาย หรือเลือกรับประทานอาหารใหเ้หมาะสมมากยิง่ข้ึน  

2) จากผลการศึกษา พบว่า นักเรียนโรงเรียนบ้านดอนแก้วยงัมีการบริโภคอาหารในแต่ละ
หมวดหมู่ท่ียงัไม่เหมาะสมเท่าท่ีควร ดงันั้น ผูท่ี้มีส่วนเก่ียวขอ้งในการดูแล เช่น ครู หรือ ผูป้กครอง 
อาจให้ความรู้เพิ่มเติมเก่ียวกบัเร่ืองการรับประทานอาหารท่ีเหมาะสม เช่น อาหารประเภทใดไม่ควร
รับประทานในปริมาณท่ีมากหรือน้อยเกินไป โดยช้ีแจงให้เด็กได้ทราบและเขา้ใจถึงขอ้ดี และโทษ
ของการรับประทานอาหารท่ีไม่เหมาะสม 
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การศึกษาในคร้ังต่อไป  
1) ควรท าการศึกษาในกลุ่มประชากรท่ีหลากหลายกว่าน้ี เพื่อผลการศึกษาจะได้สามารถ

น าไปใช้ หรืออธิบายในกลุ่มประชากรอ่ืนๆได้อย่างครอบคลุมและกวา้งขวางยิ่งข้ึน เน่ืองจาก
ประชากรในการศึกษาน้ีเป็นเพียงประชากรกลุ่มเดียว เช่น โรงเรียน ระดบัการศึกษา ภูมิล าเนา เป็นตน้ 

2) การตั้งขอ้ค าถามในแบบสอบถาม ควรมีการตั้งใหค้รอบคลุมและกวา้งขวางยิง่ข้ึน 
3) ควรมีการศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่าง การรับประทานอาหารและภาวะโภชนาการ เพื่อหา

แนวทางการดูแล และป้องกนัภาวะโภชนาการขาดหรือเกิน และวธีิการควบคุมการรับประทานอาหาร
ต่อไป 

4) ในการประเมินภาวะโภชนาการ ทางผูส้นใจท่ีจะศึกษาเก่ียวกับภาวะโภชนาในอนาคต
ขา้งหน้า อาจใช้เคร่ืองมือการเก็บขอ้มูลท่ีหลากหลายกว่าน้ี เช่น การวดัไขมนัใตผ้ิวหนัง (Skin fold 
thickness)หรือ การวดัเส้นรอบสะโพก เป็นตน้ เพื่อท่ีจะสามารถน าขอ้มูลท่ีไดม้าท าการศึกษาในเชิง
ลึกดา้นภาวะโภชนาการไดม้ากยิง่ข้ึน 
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ภาคผนวก  ข 
 

ตวัอย่างแบบสอบถาม 
 

แบบสอบถาม เร่ืองการบริโภคอาหารกบัภาวะโภชนาการของนักเรียนโรงเรียนบ้านดอนแก้ว 
อ าเภอแม่ริม จังหวดัเชียงใหม่ 

 
ค าช้ีแจงในการท าแบบสอบถาม 

1. แบบสอบถามน้ีใชส้ าหรับสอบถามนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 3 - 6โรงเรียนบา้นดอนแกว้ 
ต าบลดอนแกว้ อ าเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่  

2. แบบสอบถามมีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาเท่านั้น ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของการศึกษาหลกัสูตรวิทยา
ศาสตรมหาบณัฑิต สาขาโภชนศาสตร์ศึกษา บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

3.ค าตอบของนักเรียนไม่ว่าจะถูกหรือผิด ไม่มีผลต่อตวัผูต้อบ ผูศึ้กษาขอให้นักเรียนตอบ
แบบสอบถามตามความจริงใหค้รบทุกขอ้ 

4. ขอ้มูลต่าง ๆ ท่ีนกัเรียนตอบลงในแบบสอบถาม ผูศึ้กษาจะน าเสนอผลการศึกษาในลกัษณะ
ภาพรวมและเก็บขอ้มูลเป็นความลบั 

5. ผลการศึกษาจะเป็นขอ้มูลพื้นฐานเก่ียวกบัการบริโภคอาหารกบัภาวะโภชนาการของนกัเรียน 
  แบบสอบถามฉบบัน้ีแบ่งออกเป็น 2 ตอน ดงัน้ี 
  ตอนท่ี 1 แบบบนัทึกน ้าหนกัและส่วนสูง 
  ตอนท่ี 2 แบบสอบถามดา้นพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียน 
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แบบสอบถาม 
 

เร่ือง  การบริโภคอาหารกบัภาวะโภชนาการของนักเรียนโรงเรียนบ้านดอนแก้ว 
 อ าเภอแม่ริม จังหวดัเชียงใหม่ 

 
ค าช้ีแจง 
 แบบสอบถามฉบบัน้ีแบ่งออกเป็น 2 ตอน ดงัน้ี 
 ตอนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบ 
 ตอนท่ี 2 สอบถามดา้นพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียน จ านวน 50 ขอ้ 
 
 
ตอนที ่1 ข้อมูลทัว่ไปของผู้ตอบ 
ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนกรอกขอ้มูลลงในช่องวา่งใหถู้กตอ้ง 
1. ช่ือ – สกุล ของนกัเรียน..................................................................................................... 
2. ชั้นประถมศึกษาปีท่ี........................./............................ 
 
(ส าหรับผู้วจัิย) 
3. อาย.ุ........................................ปี 
4. น ้าหนกั.........................กิโลกรัม       
5. ส่วนสูง...........................เซนติเมตร   
6. เกณฑน์ ้าหนกัตามเกณฑอ์าย.ุ.............. 
7. เกณฑส่์วนสูงตามเกณฑอ์าย.ุ............. 
8. เกณฑน์ ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง............ 
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ตอนที ่2  แบบสอบถามด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 
ค าช้ีแจง ให้นักเรียนเติมเคร่ืองหมาย  ลงในช่องว่างท้ายรายการแต่ละข้อให้ตรงกับความจริงท่ี
นกัเรียนไดป้ฏิบติัมากท่ีสุด โดยพิจารณาใน 1 สัปดาห์ ดงัน้ี 
   ไม่ปฏิบติัเลย  หมายถึง  ไม่เคยปฏิบติัเลยในสัปดาห์ 
   ปฏิบติับางคร้ัง  หมายถึง  มีการปฏิบติั 1 – 2 คร้ังต่อสัปดาห์ 
   ปฏิบติับ่อยคร้ัง  หมายถึง  มีการปฏิบติั 3 – 4 คร้ังต่อสัปดาห์ 

ปฏิบติัเป็นประจ า    หมายถึง  มีการปฏิบติั 5 – 7 คร้ังต่อสัปดาห์ 
 

รายการ 

ระดับการปฏิบัติ 

ไม่
ปฏิบัติ 

ปฏิบัติ
บางคร้ัง 

ปฏิบัติ
บ่อยคร้ัง 

ปฏิบัติเป็น
ประจ า 

1. รับประทานไข่เป็ด ไข่ไก่ อยา่งนอ้ยวนัละ 1 ฟอง     

2. ด่ืมนมววัหรือนมถัว่เหลือง วนัละ 1 – 2 แกว้     

3.  รับประทานถัว่เมล็ดแหง้ เช่น ถัว่เหลือง ถัว่เขียว 
หรือถัว่แดง 

    

4. รับประทานปลาอยา่งนอ้ยวนัละ 1 ม้ือ     

5. รับประทานเคร่ืองในสัตว ์เช่น ตบัหมู ตบัววั ตบัไก่      

6.รับประทานอาหารทะเล เช่น ปลาหมึก กุง้ หอย      

7.รับประทานเน้ือหมู เน้ือไก่ เน้ือววั เช่น หมูป้ิง หมู
ทอด หมูอบ หมูตม้ ไก่ทอด ไก่อบ ไก่ตม้ ไก่ยา่ง เน้ือ
ววัยา่ง เป็นตน้ 

    

8.รับประทานแมลงทอด เช่น รถด่วน จ้ิงหรีดทอด     

9. รับประทานอาหารท่ีปรุงดว้ยเน้ือสัตวเ์ป็นหลกั เช่น 
ผดัปลาหมึก หมูกระเทียม 

    

10. รับประทานพืชจ าพวกหวั เช่น เผือก มนั     

11. รับประทานขา้วซอ้มมือ ขา้วกลอ้ง     

12. รับประทานขา้วขาว เช่น ขา้วจา้ว ขา้วเหนียว     

13. รับประทานผลิตภณัฑจ์ากขา้ว เช่น ก๋วยเต๋ียว 
บะหม่ี ขนมจีน เส้นหม่ี           
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รายการ 
ระดับการปฏิบัติ 

ไม่
ปฏิบัติ 

ปฏิบัติ
บางคร้ัง 

ปฏิบัติ
บ่อยคร้ัง 

ปฏิบัติเป็น
ประจ า 

14. รับประทานขนมปังโฮลวที ขนมปังขาว     
15.รับประทานขา้วโพด ขา้วสาลี      
16. รับประทานน ้ าตาลทราย น ้ าตาลมะพร้าว น ้ าตาล
ออ้ยในรูปขนมหวานขนมต่าง ๆ  

    

17. รับประทานขา้วจา้วทุกเม้ือ     
18. รับประทานขา้วเหนียวทุกม้ือ     

19. รับประทานอาหารท่ีมีผกัเป็นส่วนประกอบหลัก
ทุกม้ือ 

    

20. รับประทานผกัใบเขียว เช่น คะนา้ กวางตุง้     

21. รับประทานผกัสีเหลือง เช่น ฟักทอง แครอท     

22. รับประทานผักท่ีมีสีแดง เช่น มะเขือเทศ พริก
หยวกสีแดง 

    

23. รับประทานผกัชนิดกินใบ เช่น คะนา้ ผกักาดแกว้     

24. รับประทานผกัชนิดกินตน้ เช่น ผกักดู ต าลึง ผกับุง้     
25. รับประทานผักชนิดกินดอก  เช่นกะหล ่ าป ลี 
บรอกโคลี ดอกแค 

    

26. รับประทานผักชนิดกินหัว  เช่น  ผ ักกาดขาว 
หอมหวัใหญ่ 

    

27. รับประทานผักชนิดกินผล เช่น แตงกวา บวบ 
มะเขือเทศ 

    

28. รับประทานเมนูท่ีมีผกัเป็นส่วนประกอบหลกัอยา่ง
นอ้ย 1 เมนู 

    

29. รับประทานผลไมทุ้กม้ืออาหารอยา่งนอ้ย 1 ชนิด     
30. รับประทานผลไมว้นัละ 6 – 8 ช้ินค า     
31. รับประทานผลไมท่ี้มีวิตามินเอสูง เช่น มะม่วงสุก 
มะละกอสุก กลว้ย 
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รายการ 
ระดับการปฏิบัติ 

ไม่
ปฏิบัติ 

ปฏิบัติ
บางคร้ัง 

ปฏิบัติ
บ่อยคร้ัง 

ปฏิบัติเป็น
ประจ า 

32. รับประทานผลไม้ท่ีให้พลังงานสูง เช่น ทุเรียน 
ขนุน ล าไย ล้ินจ่ี  

    

33. รับประทานผลไม้ ท่ี มี วิตามิน ซี สู ง  เช่น  ฝ ร่ัง 
มะเฟือง ส้ม 

    

34. รับประทานอาหารท่ีปรุงจากน ้ ามนัพืช เช่น น ้ ามนั
ถัว่เหลือง น ้ามนัปาลม์ น ้ามนัร าขา้ว 

    

35. รับประทานอาหารท่ีปรุงจากน ้ ามนัจากสัตว ์เช่น  
น ้ามนัหม ู

    

36. รับประทานอาหารประเภทไขมนัสูง เช่น ขา้วมนั
ไก่ ขา้วขาหม ู

    

37. รับประทานอาหารท่ีปรุงด้วยกะทิเป็นส่วนผสม
หลกั เช่น แกงกะทิ ขนมหวาน 

    

38. รับประทานอาหารท่ีท ามาจากเนย ครีมเทียม ชีส 
เช่น ขนมเคก้ คุกก้ี พิซซ่า 

    

39. รับประทานเน้ือสัตวติ์ดมนัเป็นประจ า     
40. รับประทานอาหารจ าพวกของทอด เช่น กลว้ยทอด 
มนัทอด ลูกช้ินทอด ไก่ทอด 

    

41. รับประทานอาหารครบ 3 ม้ือ     
42. รับประทานอาหารตรงตามม้ือ     
43. ด่ืมน ้าอดัลม     
44. รับประทานอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ เช่น แหนม ปลาส้ม     
45. รับประทานอาหารวา่งแทนอาหารม้ือหลกั     
46. เลือกบริโภคอาหารตามค าโฆษณา     
47. เลือกบริโภคอาหารตามเพื่อนบอก     
48. รับประทานอาหารประเภทฟาสฟูดส์ เช่น KFC 
แฮมเบอร์เกอร์ โดนทั พิซซ่า 
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รายการ 
ระดับการปฏิบัติ 

ไม่
ปฏิบัติ 

ปฏิบัติ
บางคร้ัง 

ปฏิบัติ
บ่อยคร้ัง 

ปฏิบัติเป็น
ประจ า 

49.รับประทานอาหารก่ึงส าเร็จรูป เช่น บะหม่ี ก่ึง
ส าเร็จรูป ขนมขบเค้ียว โจก๊ซองหรือโจก๊คพั 

    

50. บริโภคเคร่ืองด่ืมตามค าโฆษณา     
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แบบสอบถามความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญ 
 

ค าช้ีแจง 
  แบบสอบถามชุดน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อขอความอนุเคราะห์จากท่านช่วยตรวจสอบความ
เท่ียงตรงของเคร่ืองมือ (แบบสอบถาม) ในการศึกษาเก่ียวกบัการบริโภคอาหารกบัภาวะโภชนาการ
ของนกัเรียนโรงเรียนบา้นดอนแกว้ อ าเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่โดยมีวตัถุประสงคใ์นการศึกษาเพื่อ 
1) ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1 - 6โรงเรียนบา้นดอนแก้ว 
ต าบลดอนแกว้ อ าเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่2)  ศึกษาภาวะโภชนาการของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปี
ท่ี 1 - 6 โรงเรียนบา้นดอนแกว้ ต าบลดอนแกว้ อ าเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่ 
 ส่วนท่ี 1 ขอความกรุณาท่านโปรดพิจารณานิยามของส่ิงท่ีตอ้งการวดักบัขอ้ค าถามต่อไปน้ีว่า
สอดคลอ้งกบัประเด็นท่ีตอ้งการศึกษาหรือไม่โดยท าเคร่ืองหมาย ในช่องความคิดเห็น 
 +1 เม่ือแน่ใจวา่ ขอ้ค าถามนั้นสอดคลอ้งกบัประเด็นท่ีตอ้งการศึกษา 
 0 เม่ือแน่ใจวา่ ขอ้ค าถามนั้นสอดคลอ้งกบัประเด็นท่ีตอ้งการศึกษา 
 -1 เม่ือแน่ใจวา่ ขอ้ค าถามนั้นไม่ไดส้อดคลอ้งกบัประเด็นท่ีตอ้งการศึกษา 

ในกรณีท่ีท่านตอบ 0 หรือ -1 กรุณาให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมเพื่อผูศึ้กษาจะได้น าไปแก้ไข
ปรับปรุงเคร่ืองมือต่อไป 
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ส่ิงทีต้่องการวดั ข้อที่ ข้อรายการ ผลการพจิารณา ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1 
1.ภาวะโภชนาการของ
นกัเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีท่ี 1 - 6 
โรงเรียนบา้นดอนแกว้ 
ต าบลดอนแกว้ อ าเภอ
แม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่ 
ใชเ้กณฑก์ารวดัส่วนสูง
ตามเกณฑอ์าย ุ น ้าหนกั
ตามเกณฑส่์วนสูง และ
น ้าหนกัตามเกณฑอ์ายุ 

1 น ้าหนกั.........................
กิโลกรัม 

    

2 ส่วนสูง...........................
เซนติเมตร 

    

3 เกณฑน์ ้าหนกัตามเกณฑ์
อาย.ุ.............. 

    

4 เกณฑส่์วนสูงตามเกณฑ์
อาย.ุ............. 

    

5 เกณฑน์ ้าหนกัตามเกณฑ์
ส่วนสูง............ 
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งที่ต้องการวัด ลักษณะการถาม/ข้อค าถาม ผลการพจิารณา ข้อเสนอแนะ 
+1 0 -1 

2. พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้ นประถมศึกษาปีท่ี 1 – 6 หมายถึง การ
ปฏิบติัเก่ียวกบัการรับประทานอาหาร ว่าไดป้ฏิบติัถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการ แล้วจะ
ส่งผลให้นกัเรียนมีภาวะโภชนาการท่ีดีหรือไม่ โดยพิจารณาจากการบริโภคอาหารใน 5 
หมู่ ดงัน้ี 
 
 
 
 
 
 
 

ลกัษณะการถามเป็นขอ้ค าถามแบบมาตรประมาณค่า 4 ระดบั โดยให้นักเรียนพิจารณาขอ้ค าถาม

ท่ีก าหนดให้แลว้เลือกค าตอบท่ีตรงกบัการปฏิบติัของนักเรียน โดย ท าเคร่ืองหมาย  ในช่อง
ความคิดเห็น ดงัน้ี 
ไม่ปฏิบติัเลย หมายถึง ไม่เคยปฏิบติัเลยในสัปดาห์ 
    ปฏิบติับางคร้ัง หมายถึง มีการปฏิบติั 1 – 3 วนัต่อสัปดาห์ 
   ปฏิบติับ่อยคร้ัง หมายถึง มีการปฏิบติั 4 – 5 วนัต่อสัปดาห์ 
ปฏิบติัเป็นประจ า หมายถึง มีการปฏิบติั 6 – 7 วนัต่อสัปดาห์ 
เ ก ณ ฑ์ ค ะ แ น น ข อ ง ก า ร ป ฏิ บั ติ ต น ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น า ก า ร  แ บ่ ง เ ป็ น  
4 ระดบั โดยใชเ้กณฑ ์
เชิงบวก  ดงัน้ี 
   ไม่ปฏิบติัเลย      ให้คะแนน 0 คะแนน 
    ปฏิบติับางคร้ัง ให้คะแนน 1 คะแนน 
    ปฏิบติับ่อยคร้ัง ให้คะแนน 2 คะแนน 
    ปฏิบติัเป็นประจ าให้คะแนน 3 คะแนน 
เชิงลบ ดงัน้ี 
           ไม่ปฏิบติัเลย ให้คะแนน  3 คะแนน 
    ปฏิบติับางคร้ัง ให้คะแนน  2 คะแนน 
    ปฏิบติับ่อยคร้ัง ให้คะแนน  1 คะแนน 
    ปฏิบติัเป็นประจ า ให้คะแนน  0 คะแนน 
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ส่ิงที่ต้องการวัด ลักษณะการถาม/ข้อค าถาม ผลการพจิารณา ข้อเสนอแนะ 
+1 0 -1 

 
 
 
 
 
 
 
หมู่ท่ี 1 อาหารประเภทเน้ือสัตวต่์าง ๆ ปลา ไข่ ถัว่เมล็ดแห้งต่าง ๆ และผลิตภณัฑจ์าก

น ้ านมโดยในเด็กวยัเรียน (ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1 – 6  ) ควรรับประทานอาหาร
เน้ือสัตวว์นัละ 150 – 180 กรัม หรือ 2/3 ถว้ยตวง ด่ืมนม 1 – 2 แกว้ รับประทานไข่วนั
ละ 1 ฟอง (ตม้ ทอดหรือผดักบัอาหารอ่ืน ๆ ) และรับประทานถัว่เมล็ดแห้งต่าง ๆ ใน
บางม้ืออาจจะตม้ถัว่ปนเน้ือสัตวห์รือเป็นของหวาน ใน 1 วนั 
 

ขอ้ค าถามมี 50 ขอ้ ๆ ละ 3 คะแนน รวมเป็นคะแนนเตม็ 150 คะแนน 
การแปลผลคะแนนของการปฏิบติัตนตามหลกัโภชนาการ โดยคิดเป็นค่าร้อยละของคะแนนเตม็ แบ่งเป็น 4 
ระดบั โดยใชเ้กณฑ ์ ดงัน้ี 
 คะแนน 0.00 – 37 ระดบัการปฏิบติัไม่ดี 
 คะแนน 38– 75   ระดบัการปฏิบติัพอใช ้
 คะแนน 76– 113 ระดบัการปฏิบติั ดี 
 คะแนน 114– 150 ระดบัการปฏิบติัดีมาก 

    

1. รับประทานไข่เป็ด ไข่ไก่ อยา่งนอ้ยวนัละ 1 ฟอง     
2. ด่ืมนมววัหรือนมถัว่เหลือง วนัละ 1 – 2 แกว้     
3.  รับประทานถัว่เมล็ดแห้ง เช่น ถัว่เหลือง ถัว่เขียว หรือถัว่แดง     
4. รับประทานปลาอยา่งนอ้ยวนัละ 1 ม้ือ     
5. รับประทานเคร่ืองในสัตว ์เช่น ตบัหมู ตบัววั ตบัไก่ ประมาณสัปดาห์ละ 1 – 2 คร้ัง     
6.รับประทานอาหารทะเล เช่น ปลาหมึก กุง้ หอย ประมาณสัปดาห์ละ 1 – 2 คร้ัง     
7.รับประทานเน้ือหมู เน้ือไก่ เน้ือววั เช่น หมูป้ิง หมูทอด ไก่ทอด ไก่ยา่ง เน้ือววัยา่ง เป็นตน้     
8.รับประทานแมลงทอด เช่น รถด่วน จ้ิงหรีดทอด     
9. รับประทานอาหารท่ีปรุงดว้ยเน้ือสัตวเ์ป็นหลกั เช่น ผดัปลาหมึก หมูกระเทียม     
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ส่ิงที่ต้องการวัด ลักษณะการถาม/ข้อค าถาม ผลการพจิารณา ข้อเสนอแนะ 
+1 0 -1 

หมู่ท่ี 2 อาหารประเภทขา้ว แป้ง น ้ าตาล เผือก มนั ขา้วโพด โดยในเด็กวยัเรียน

(ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1 – 6) ควรรับประทานขา้ว แป้งวนัละ 3 คร้ัง คร้ังละ1 - 2 
ถว้ยตวง 

1. รับประทานพืชจ าพวกหัว เช่น เผอืก มนั     

2. รับประทานขา้วซ้อมมือ ขา้วกลอ้ง     

3. รับประทานขา้วขาว เช่น ขา้วจา้ว ขา้วเหนียว     

4. รับประทานผลิตภณัฑจ์ากขา้ว เช่น ก๋วยเต๋ียว บะหม่ี ขนมจีน                   

5. รับประทานขนมปังโฮลวตี     

6.รับประทานขา้วโพด ขา้วสาลี      

7. รับประทานน ้าตาลทราย น ้าตาลมะพร้าว น ้าตาลออ้ยในรูปขนมหวานขนมต่าง ๆ      

8. รับประทานขา้วจา้วทุกเม้ือ     

9. รับประทานขา้วเหนียวทุกม้ือ     

หมู่ท่ี 3 อาหารประเภทผกัใบเขียวและพืชผกัอ่ืน ๆ โดยในเด็กวยัเรียน (ชั้ น
ประถมศึกษาปีท่ี 1 – 6  ) ควรรับประทานผกัใบเขียวและพืชผกัอ่ืน ๆ วนัละ 2 
– 3 คร้ัง คร้ังละ ½ ถว้ยตวง 

1. รับประทานอาหารท่ีมีผกัเป็นส่วนประกอบหลกัทุกม้ือ     

2. รับประทานผกัใบเขียว เช่น คะนา้ กวางตุง้     

3. รับประทานผกัสีเหลือง เช่น ฟักทอง แครอท     

4. รับประทานผกัท่ีมีสีแดง เช่น มะเขือเทศ พริกหยวกสีแดง     

5. รับประทานผกัชนิดกินใบ เช่น คะนา้ ผกักาดแกว้     

6. รับประทานผกัชนิดกินตน้ เช่น ผกักูด ต าลึง ผกับุง้     

7. รับประทานผกัชนิดกินดอก เช่นกะหล ่าปลี บล็อกคอล่ี ดอกแค     

8. รับประทานผกัชนิดกินหัว เช่น ผกักาดขาว หอมหัวใหญ่     

9. รับประทานผกัชนิดกินผล เช่น แตงกวา บวบ มะเขือเทศ     

10. รับประทานเมนูท่ีมีผกัเป็นส่วนประกอบหลกัอยา่งนอ้ย 1 เมนู 
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ส่ิงที่ต้องการวัด ลักษณะการถาม/ข้อค าถาม ผลการพจิารณา ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1 
หมู่ท่ี 4 อาหารประเภทผลไมต่้าง ๆ โดยเด็กวยัเรียน(ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1 – 6) 
ควรรับประทานผลไม ้ วนัละ 1 – 2 คร้ัง คร้ังละ 1 – 2 ผล หรือ ½ ถว้ยตวง 

1. รับประทานผลไมทุ้กม้ืออาหารอยา่งนอ้ย 1 ชนิด     

2. รับประทานผลไมว้นัละ 6 – 8 ช้ินค า     

3. รับประทานผลไมท่ี้มีวติามินเอสูง เช่น มะม่วงสุก มะละกอสุก กลว้ย     

4. รับประทานผลไมท่ี้ให้พลงังานสูง เช่น ทุเรียน ขนุน ล าไย ล้ินจ่ี      

5. รับประทานผลไมท่ี้มีวติามินซีสูง เช่น ฝร่ัง มะเฟือง ส้ม     

หมู่ท่ี 5 อาหารประเภทไขมัน และน ้ ามัน เช่น น ้ ามันหมูและน ้ ามันพืชต่าง ๆ 
(น ้ ามันถั่วเหลือง น ้ ามันงา และน ้ ามันร าข้าว เป็นต้น) โดยเด็กวยัเรียน (ชั้ น

ประถมศึกษาปีท่ี 1 – 6  ) ควรรับประทานไขมนัหรือน ้ ามนัวนัละ 2 ½ - 3 ชอ้น

โตะ๊ 
 

1. รับประทานอาหารท่ีปรุงจากน ้ ามนัพืช เช่น น ้ ามนัถัว่เหลือง น ้ ามนัปาลม์     

2. รับประทานอาหารท่ีปรุงจากน ้ ามนัจากสัตว ์เช่น น ้ ามนัหมู     

3. รับประทานอาหารประเภทไขมนัสูง เช่น ขา้วมนัไก่ ขา้วขาหมู     

4. รับประทานอาหารท่ีปรุงดว้ยกะทิเป็นส่วนผสมหลกั เช่น แกงกะทิขนมหวาน     

5. รับประทานอาหารท่ีท ามาจากเนย ครีมเทียม ชีสเช่น ขนมเคก้ คุกก้ี พิซซ่า     

6. รับประทานเน้ือสัตวติ์ดมนัเป็นประจ า     

7. รับประทานอาหารจ าพวกของทอด เช่น กลอ้ยทอด มนัทอด ลูกช้ินทอด     

3 .  ด้ า น ก า ร ป ฏิ บั ติ ตั ว เ ก่ี ย ว กั บ สุ ข ภ า พ  ห ม า ย ถึ ง  
พฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยทัว่ไปของนักเรียนชั้ นประถมศึกษาปีท่ี 1 – 6 
โรงเรียนบา้นดอนแกว้ ต าบลดอนแกว้ อ าเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่ 
ท่ีปฏิบติัเป็นประจ า เช่น จ านวนม้ืออาหาร การบริโภคอาหารท่ีมีคุณค่าต ่าแต่ให้
พลงังานสูง เพื่อประเมินปัจจยัท่ีอาจเพิ่มความเส่ียงต่อภาวะโภชนาการเกินหรือ
ภาวะโภชนาการขาด 

1. รับประทานอาหารครบ 3 ม้ือ     
2. รับประทานอาหารตรงตามม้ือ     

3. ด่ืมน ้ าอดัลม     

4. รับประทานอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ เช่น แหนม ปลาส้ม     

5. รับประทานอาหารวา่งแทนอาหารม้ือหลกั     

6. เลือกบริโภคอาหารตามค าโฆษณา     

7. เลือกบริโภคอาหารตามเพื่อนบอก     

8. รับประทานอาหารประเภทฟาสฟดูส์ เช่น KFC แฮมเบอร์เกอร์ โดนทั พิซซ่า     

9.บริโภคบะหม่ีก่ึงส าเร็จรูป เช่น มาม่า ขนมขบเค้ียว     

10. บริโภคเคร่ืองด่ืมตามค าโฆษณา     
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ภาคผนวก  ค 
 

หนังสือยนิยอม 
 

การพทิกัษ์สิทธ์ิของผู้เข้าร่วมการศึกษา 
ค าช้ีแจงผู้เข้าร่วมการศึกษา 

 
เร่ือง การบริโภคอาหารกบัภาวะโภชนาการของนักเรียนโรงเรียนบ้านดอนแก้ว อ าเภอแม่ริม จังหวดั

เชียงใหม่ 
 
เรียน นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1-6 โรงเรียนบา้นดอนแกว้ 

 ขา้พเจา้ นางสาวพชัรีพณัณ์  สิทธิวงศ์ เป็นนกัศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาโภชนศาสตร์ศึกษา 
บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ก าลงัศึกษาคน้ควา้แบบอิสระ (Independent Study) เร่ือง การ
บริโภคอาหารกบัภาวะโภชนาการของนกัเรียนโรงเรียนบา้นดอนแกว้ อ าเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่  

 นักเรียนเป็นผูท่ี้มีความเหมาะสมและมีคุณสมบัติในการตอบแบบสอบถามและแบบวดั
ความรู้ชุดน้ี ดงันั้นจึงใคร่ขอความร่วมมือจากนักเรียนในการตอบแบบสอบถามและแบบวดัความรู้
คร้ังน้ี โดยกรุณาตอบแบบสอบถามและแบบวดัความรู้ให้ครบทุกขอ้ตามความเป็นจริงท่ีสุด ขอ้มูล
ทั้งหมดท่ีไดรั้บ ผูศึ้กษาจะเก็บไวเ้ป็นความลบั และเพื่อใช้เป็นประโยชน์ในการศึกษาเท่านั้น ค าตอบ
ของนกัเรียนทุกค าตอบจะมีคุณค่าอยา่งยิ่งต่อการน าไปเป็นแนวทางการพฒันาปรับปรุงและส่งเสริม
ภาวะโภชนาการ นกัเรียนระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1-6 โรงเรียนบา้นดอนแกว้ นกัเรียนสามารถถอน
ตวัออกจากโครงการเม่ือใดก็ไดโ้ดยไม่มีผลกระทบใดๆ ต่อนกัเรียน 
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เม่ือนกัเรียนพิจารณาและยินดีให้ความร่วมมือตอบแบบสอบถามและแบบวดัความรู้กรุณาลง
นามการร่วมมือในการศึกษาคร้ังน้ีไวด้ว้ย ขอขอบคุณส าหรับความร่วมมือมา ณ โอกาสน้ี 

 
  
  (ลายมือช่ือ)..........................................................ผูเ้ขา้ร่วมโครงการศึกษา 
      (.........................................................) 
  (ลายมือช่ือ)..........................................................พยาน 
      (.........................................................) 
  (ลายมือช่ือ)..........................................................ผูศึ้กษา 
             (นางสาว พชัรีพณัณ์  สิทธิวงศ)์ 
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ภาคผนวก ง 
 

สรุปแบบสอบถามความคดิเห็นของผู้เช่ียวชาญ 
 

เร่ือง การบริโภคอาหารกบัภาวะโภชนาการของนกัเรียนโรงเรียนบา้นดอนแกว้ อ าเภอแม่ริม จงัหวดั
เชียงใหม ่

 
ค าช้ีแจง  ท าเคร่ืองหมาย ในช่องความคิดเห็น 

+1 เม่ือแน่ใจวา่ ขอ้ค าถามนั้นสอดคลอ้งกบัประเด็นท่ีตอ้งการศึกษา 
0 เม่ือแน่ใจวา่ ขอ้ค าถามนั้นสอดคลอ้งกบัประเด็นท่ีตอ้งการศึกษา 
-1 เม่ือแน่ใจวา่ ขอ้ค าถามนั้นไม่ไดส้อดคลอ้งกบัประเด็นท่ีตอ้งการศึกษา 
 

1.แบบสอบถามการประเมินภาวะโภชนาการ  

 
 
 
 

ข้อที่ ข้อรายการ 

ผู้เช่ียวชาญคนที่ 

IOC 

ผลการพจิารณา 

ข้อเสนอแนะ 

1 2 3 
ใช้ได้ ใช้ไม่ได้ 

1 น ้ าหนกั.........................กิโลกรัม 1 1 1 1.0    
2 ส่วนสูง...........................เซนติเมตร 1 1 1 1.0    
3 เกณฑน์ ้ าหนกัตามเกณฑอ์าย.ุ.............. 1 1 1 1.0    
4 เกณฑส่์วนสูงตามเกณฑอ์าย.ุ............. 1 1 1 1.0    
5 เกณฑน์ ้ าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง.......... 1 1 1 1.0    
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2. แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
 
 

ลักษณะการถาม/ข้อค าถาม 

ผู้เช่ียวชาญคนที่ 

IOC 

ผลการพจิารณา 

ข้อเสนอแนะ 

1 2 3 
ใช้ได้ ใช้ไม่ได้ 

1. รับประทานไข่เป็ด ไข่ไก่ อยา่งนอ้ยวนัละ 1 ฟอง 1 1 1 1.0    

2. ด่ืมนมววัหรือนมถัว่เหลือง วนัละ 1 - 2 แกว้ 1 1 1 1.0    

3.  รับประทานถั่วเมล็ดแห้ง เช่น ถั่วเหลือง ถั่วเขียว 
หรือถัว่แดง 

1 1 1 1.0    

4. รับประทานปลาอยา่งนอ้ยวนัละ 1 ม้ือ 1 1 1 1.0    

5. รับประทานเคร่ืองในสัตว ์เช่น ตบัหมู ตบัววั ตบัไก่ 
ประมาณสปัดาห์ละ 1 – 2 คร้ัง 

1 1 1 1.0    

6.รับประทานอาหารทะเล เช่น ปลาหมึก กุ้ง หอย 
ประมาณสปัดาห์ละ 1 – 2 คร้ัง 

1 1 1 1.0    

7.รับประทานเน้ือหมู เน้ือไก่ เน้ือววั เช่น หมูป้ิง หมู
ทอด หมูอบ หมูตม้  ไก่ทอด ไก่อบ ไก่ตม้ ไก่ย่าง เน้ือ
ววัยา่ง เป็นตน้ 

0 1 1 0.6   เติม ตม้ อบ 

8.รับประทานแมลงทอด เช่น รถด่วน จ้ิงหรีดทอด 1 1 1 1.0    

9. รับประทานอาหารท่ีปรุงดว้ยเน้ือสัตวเ์ป็นหลกั เช่น 
ผดัปลาหมึก หมูกระเทียม 

1 1 1 1.0    

10. รับประทานพืชจ าพวกหวั เช่น เผือก มนั 1 1 1 1.0    
11. รับประทานขา้วซอ้มมือ ขา้วกลอ้ง 1 1 1 1.0    

12. รับประทานขา้วขาว เช่น ขา้วจา้ว ขา้วเหนียว 1 1 1 1.0    

13. รับประทานผลิตภณัฑจ์ากขา้ว เช่น ก๋วยเต๋ียว บะหม่ี 
ขนมจีน เส้นหม่ี 

0 1 1 0.6    

14.รับประทานขนมปังโฮลวีต ขนมปังทอด 1 1 1 1.0    

15.รับประทานขา้วโพด ขา้วสาลี  1 1 1 1.0    
16. รับประทานน ้ าตาลทราย น ้ าตาลมะพร้าว น ้ าตาล
ออ้ยในรูปขนมหวานขนมต่าง ๆ  

1 1 1 1.0    

17. รับประทานขา้วจา้วทุกเม้ือ -1 1 1 0.6   ไม่จ  าเป็น 
18. รับประทานขา้วเหนียวทุกม้ือ -1 1 1 0.6   ไม่จ  าเป็น 
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ลกัษณะการถาม/ข้อค าถาม 

ผู้เช่ียวชาญคนที่ 

IOC 

ผลการพจิารณา 

ข้อเสนอแนะ 
1 2 3 

ใช้ได้ 
ใช้

ไม่ได้ 

19. รับประทานอาหารท่ีมีผกัเป็นส่วนประกอบหลัก
ทุกม้ือ 

1 1 1 1.0    

20. รับประทานผกัใบเขียว เช่น คะนา้ กวางตุง้ 1 1 1 1.0    

21. รับประทานผกัสีเหลือง เช่น ฟักทอง แครอท 1 1 1 1.0    
22. รับประทานผักท่ีมีสีแดง เช่น มะเขือเทศ พริก
หยวกสีแดง 

1 1 1 1.0    

23. รับประทานผกัชนิดกินใบ เช่น คะนา้ ผกักาดแกว้ 1 1 1 1.0    
24. รับประทานผกัชนิดกินตน้ เช่น ผกักูด ต  าลึง ผกับุง้ 1 1 1 1.0    

25. รับประทานผักชนิดกินดอก เช่นกะหล ่ าป ลี 
บรอกโคลี ดอกแค 

1 1 1 1.0    

26. รับประทานผักชนิดกินหัว เช่น  ผ ักกาดขาว 
หอมหวัใหญ่ 

1 1 1 1.0    

27. รับประทานผักชนิดกินผล เช่น แตงกวา บวบ 
มะเขือเทศ 

1 1 1 1.0    

 

29. รับประทานผลไมทุ้กม้ืออาหารอยา่งนอ้ย 1 ชนิด 0 1 1 0.6   อยากให้เพ่ิม
รับประทาน
ผลไมเ้ป็น
อาหารวา่ง 

30. รับประทานผลไมว้นัละ 6 – 8 ช้ินค า 1 1 1 1.0    

31. รับประทานผลไมท่ี้มีวิตามินเอสูง เช่น มะม่วงสุก 
มะละกอสุก กลว้ย 

1 1 1 1.0    

32. รับประทานผลไม้ท่ีให้พลังงานสูง เช่น ทุ เรียน 
ขนุน ล าไย ล้ินจ่ี  

1 1 1 1.0    

33. รับประทานผลไมท่ี้มีวิตามินซีสูง เช่น ฝร่ัง มะเฟือง 
ส้ม 

1 1 1 1.0    

34. รับประทานอาหารท่ีปรุงจากน ้ ามนัพืช เช่น น ้ ามนั
ถัว่เหลือง น ้ามนัปาลม์น ้ามนัร าขา้ว 

0 1 1 0.6   เพ่ิมน ้ามนั
ชนิดอ่ืน 

35. รับประทานอาหารท่ีปรุงจากน ้ ามนัจากสัตว ์เช่น 
น ้ามนัหม ู

1 1 1 1.0    

36. รับประทานอาหารประเภทไขมนัสูง เช่น ขา้วมนั
ไก่ ขา้วขาหม ู

1 1 1 1.0    

37. รับประทานอาหารท่ีปรุงด้วยกะทิเป็นส่วนผสม
หลกั เช่น แกงกะทิขนมหวาน 

1 1 1 1.0    
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ลกัษณะการถาม/ข้อค าถาม 

ผู้เช่ียวชาญคนที่ 

IOC 

ผลการพจิารณา 

ข้อเสนอแนะ 
1 2 3 

ใช้ได้ 
ใช้

ไม่ได้ 

38. รับประทานอาหารท่ีท ามาจากเนย ครีมเทียม ชีส
เช่น ขนมเคก้ คุกก้ี พิซซ่า 

1 1 1 1.0    

39. รับประทานเน้ือสตัวติ์ดมนัเป็นประจ า 1 1 1 1.0    

40. รับประทานอาหารจ าพวกของทอด เช่น กลว้ยทอด 
มนัทอด ลูกช้ินทอด  ไก่ทอด 

1 1 1 1.0    

 
3. แบบสอบถามด้านการปฏิบัติตัวเกีย่วกบัสุขภาพ 
 

 

ลกัษณะการถาม/ข้อค าถาม 

ผู้เช่ียวชาญคนที่ 

IOC 

ผลการพจิารณา 

ข้อเสนอแนะ 
1 2 3 

ใช้ได้ 
ใช้

ไม่ได้ 

1. รับประทานอาหารครบ 3 ม้ือ 1 1 1 1.0    
2. รับประทานอาหารตรงตามม้ือ 1 1 1 1.0    
3. ด่ืมน ้าอดัลม 1 1 1 1.0    

4. รับประทานอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ เช่น แหนม ปลาส้ม 1 1 1 1.0    

5. รับประทานอาหารวา่งแทนอาหารม้ือหลกั 1 1 1 1.0    
6. เลือกบริโภคอาหารตามค าโฆษณา 1 1 1 1.0    

7. เลือกบริโภคอาหารตามเพื่อนบอก 1 1 1 1.0    

8. รับประทานอาหารประเภทฟาสฟูดส์ เช่น KFC 

แฮมเบอร์เกอร์ โดนทั พิซซ่า 
1 1 1 1.0    

9. รับประทานอาหารก่ึงส าเร็จรูป เช่น บะห ม่ีก่ึง
ส าเร็จรูป ขนมขบเค้ียว โจก๊ซอง หรือโจก๊คพั 

0 1 1 0.6   เติมขอ้ความ
ให้ชดัเจน 

10. บริโภคเคร่ืองด่ืมตามค าโฆษณา 1 1 1 1.0    
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ภาคผนวก  จ 
 

จ านวนและร้อยละ ของระดบัการปฏิบัตตินตามหลกัโภชนาการ 
ของนักเรียนจ าแนกตามหมวดหมู่อาหารที่บริโภค 

 

ตารางที ่จ.1 จ  านวนและร้อยละ ของนกัเรียนจ าแนกตามระดบัการปฏิบติัตนตามหลกัโภชนาการและ
รายการปฏิบติัเก่ียวกบัอาหารท่ีบริโภคหมู่ท่ี 1 

รายการปฏิบัติ 
การปฏิบัติตน 

ไม่ปฏิบัติ
เลย 

ปฏิบัติ
บางคร้ัง 

ปฏิบัติ
บ่อยคร้ัง 

ปฏิบัติเป็น
ประจ า 

1. รับประทานไข่เป็ด ไข่ไก่ อยา่งนอ้ยวนัละ 1 
ฟอง 

4(5.80) 37(53.62) 11(15.94) 17(24.64) 

2. ด่ืมนมววัหรือนมถัว่เหลือง วนัละ 1 – 2 แกว้ 1(1.45) 13(18.84) 12(17.39) 43(62.32) 
3. รับประทานถัว่เมล็ดแหง้ เช่น ถัว่เหลือง ถัว่
เขียว หรือถัว่แดง 

10(14.49) 39(56.52) 10(14.49) 10(14.49) 

4. รับประทานปลาอยา่งนอ้ยวนัละ 1 ม้ือ 6(8.70) 35(50.72) 14(20.29) 14(20.29) 
5. รับประทานเคร่ืองในสัตว ์เช่น ตบัหมู ตบัววั 
ตบัไก่ ประมาณสัปดาห์ละ 1 - 2 คร้ัง 

25(36.23) 24(34.78) 12(17.39) 8(11.59) 

6.รับประทานอาหารทะเล เช่น ปลาหมึก กุง้ 
หอย ประมาณสัปดาห์ละ 1 - 2 คร้ัง 

14(20.29) 37(53.62) 9(13.04) 9(13.04) 

7.รับประทานเน้ือหมู เน้ือไก่ เน้ือววั เช่น หมู
ป้ิง หมูทอด ไก่ทอด ไก่ยา่ง เน้ือววัยา่ง  

8(11.59) 16(23.19) 18(26.09) 27(39.13) 

8.รับประทานแมลงทอด เช่น รถด่วน จ้ิงหรีด
ทอด 

38(55.07) 20(28.99) 6(8.70) 5(7.25) 

9. รับประทานอาหารท่ีปรุงดว้ยเน้ือสัตวเ์ป็น
หลกั เช่น ผดัปลาหมึก หมูกระเทียม 

8(11.59) 28(40.58) 15(21.74) 18(26.09) 
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ตารางที ่จ.2 จ  านวนและร้อยละ ของนกัเรียนจ าแนกตามระดบัการปฏิบติัตนตามหลกัโภชนาการและ
รายการปฏิบติัเก่ียวกบัอาหารท่ีบริโภคหมู่ท่ี 2 

รายการปฏิบัติ 
การปฏิบัติตน 

ไม่ปฏิบัติ
เลย 

ปฏิบัติ
บางคร้ัง 

ปฏิบัติ
บ่อยคร้ัง 

ปฏิบัติเป็น
ประจ า 

1. รับประทานพืชจ าพวกหัว เช่น 
เผอืก มนั 

14(20.29) 30(43.48) 15(21.74) 10(14.49) 

2. รับประทานข้าวซ้อมมือ ข้าว
กลอ้ง 

9(13.04) 32(46.38) 8(11.59) 20(28.99) 

3. รับประทานขา้วขาว เช่น ขา้วจา้ว 
ขา้วเหนียว 

0(0.00) 2(2.90) 7(10.14) 60(86.96) 

4. รับประทานผลิตภัณฑ์จากข้าว 
เช่น ก๋วยเต๋ียว บะหม่ี ขนมจีน               

4(5.80) 23(33.33) 24(34.78) 18(26.09) 

5. รับประทานขนมปังโฮลวตี 7(10.14) 39(56.52) 14(20.29) 9(13.04) 
6.รับประทานขา้วโพด ขา้วสาลี  7(10.14) 32(46.38) 15(21.74) 15(21.74) 
7. รับประทานน ้ าตาลทราย น ้ าตาล
มะพร้าว น ้ าตาลอ้อยในรูปขนม
หวานขนมต่าง ๆ  

13(18.84) 29(42.03) 13(18.84) 14(20.29) 

8. รับประทานขา้วจา้วทุกเม้ือ 4(5.80) 14(20.29) 15(21.74) 36(52.17) 
9. รับประทานขา้วเหนียวทุกม้ือ 7(10.14) 23(33.33) 15(21.74) 24(34.78) 
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ตารางที ่จ.3 จ  านวนและร้อยละ ของนกัเรียนจ าแนกตามระดบัการปฏิบติัตนตามหลกัโภชนาการและ
รายการปฏิบติัเก่ียวกบัอาหารท่ีบริโภคหมู่ท่ี 3 

รายการปฏิบัติ 
การปฏิบัติตน 

ไม่ปฏิบัติ
เลย 

ปฏิบัติ
บางคร้ัง 

ปฏิบัติ
บ่อยคร้ัง 

ปฏิบัติเป็น
ประจ า 

1. รับประทานอาหารท่ีมีผกัเป็น
ส่วนประกอบหลกัทุกม้ือ 

4(5.80) 15(21.74) 19(27.54) 31(44.93) 

2. รับประทานผกัใบเขียว เช่น คะนา้ 
กวางตุง้ 

7(10.14) 28(40.58) 15(21.74) 19(27.54) 

3. รับประทานผกัสีเหลือง เช่น ฟักทอง 
แครอท 

6(8.70) 25(36.23) 22(31.88) 16(23.19) 

4. รับประทานผกัท่ีมีสีแดง เช่น มะเขือ
เทศ พริกหยวกสีแดง 

15(21.74) 22(31.88) 12(17.39) 20(28.99) 

5. รับประทานผกัชนิดกินใบ เช่น 
คะนา้ ผกักาดแกว้ 

7(10.14) 22(31.88) 25(36.23) 15(21.74) 

6. รับประทานผกัชนิดกินตน้ เช่น ผกั
กดู ต าลึง ผกับุง้ 

10(14.49) 23(33.33) 17(24.64) 19(27.54) 

7. รับประทานผกัชนิดกินดอก เช่น
กะหล ่าปลี บล็อกคอล่ี ดอกแค 

14(20.29) 22(31.88) 18(26.09) 15(21.74) 

8. รับประทานผกัชนิดกินหวั เช่น 
ผกักาดขาว หอมหวัใหญ่ 

11(15.94) 27(39.13) 16(23.19) 15(21.74) 

9. รับประทานผกัชนิดกินผล เช่น 
แตงกวา บวบ มะเขือเทศ 

6(8.70) 21(30.43) 19(27.54) 23(33.33) 

10. รับประทานเมนูท่ีมีผกัเป็น
ส่วนประกอบหลกัอยา่งนอ้ย 1 เมนู 

4(5.80) 21(30.43) 25(36.23) 19(27.54) 
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ตารางที ่จ.4  จ  านวนและร้อยละ ของนกัเรียนจ าแนกตามระดบัการปฏิบติัตนตามหลกัโภชนาการและ
รายการปฏิบติัเก่ียวกบัอาหารท่ีบริโภคหมู่ท่ี 4 

รายการปฏิบัติ 
การปฏิบัติตน 

ไม่ปฏิบัติ
เลย 

ปฏิบัติ
บางคร้ัง 

ปฏิบัติ
บ่อยคร้ัง 

ปฏิบัติเป็น
ประจ า 

1. รับประทานผลไม้ทุกม้ืออาหารอย่าง
นอ้ย 1 ชนิด 

2(2.90) 17(24.64) 26(37.68) 24(34.78) 

2. รับประทานผลไมว้นัละ 6 – 8 ช้ินค า 9(13.04) 30(43.48) 11(15.94) 19(27.54) 
3. รับประทานผลไมท่ี้มีวติามินเอสูง เช่น 
มะม่วงสุก มะละกอสุก กลว้ย 

1(1.45) 21(30.43) 21(30.43) 26(37.68) 

4. รับประทานผลไม้ท่ีให้พลังงานสูง 
เช่น ทุเรียน ขนุน ล าไย ล้ินจ่ี  

4(5.80) 22(31.88) 23(33.33) 20(28.99) 

5. รับประทานผลไมท่ี้มีวิตามินซีสูง เช่น 
ฝร่ัง มะเฟือง ส้ม 

5(7.25) 16(23.19) 24(34.78) 24(34.78) 
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ตารางที ่จ.5 จ านวนและร้อยละ ของนกัเรียนจ าแนกตามระดบัการปฏิบติัตนตามหลกัโภชนาการและ
รายการปฏิบติัเก่ียวกบัอาหารท่ีบริโภคหมู่ท่ี 5 

รายการปฏิบัติ 
การปฏิบัติตน 

ไม่ปฏิบัติ
เลย 

ปฏิบัติ
บางคร้ัง 

ปฏิบัติ
บ่อยคร้ัง 

ปฏิบัติเป็น
ประจ า 

1. รับประทานอาหารท่ีปรุงจากน ้ามนั
พืช เช่น น ้ามนัถัว่เหลือง น ้ามนัปาลม์ 

3(4.35) 24(34.78) 14(20.29) 28(40.58) 

2. รับประทานอาหารท่ีปรุงจากน ้ามนั
จากสัตว ์เช่น น ้ามนัหมู 

26(37.68) 25(36.23) 6(8.70) 12(17.39) 

3. รับประทานอาหารประเภทไขมนัสูง 
เช่น ขา้วมนัไก่ ขา้วขาหมู 

8(11.59) 28(40.58) 15(21.74) 18(26.09) 

4. รับประทานอาหารท่ีปรุงดว้ยกะทิ
เป็นส่วนผสมหลกั เช่น แกงกะทิขนม
หวาน 

15(21.74) 30(43.48) 11(15.94) 13(18.84) 

5. รับประทานอาหารท่ีท ามาจากเนย 
ครีมเทียม ชีสเช่น ขนมเคก้ คุกก้ี พิซ
ซ่า 

15(21.74) 37(53.62) 9(13.04) 8(11.59) 

6. รับประทานเน้ือสัตวติ์ดมนัเป็น
ประจ า 

20(28.99) 27(39.13) 14(20.29) 8(11.59) 

7. รับประทานอาหารจ าพวกของทอด 
เช่น กลอยทอด มนัทอด ลูกช้ินทอด 

4(5.80) 24(34.78) 24(34.78) 17(24.64) 
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ตารางที ่จ.6   จ านวนและร้อยละ ของนกัเรียนจ าแนกตามระดบัการปฏิบติัตนตามหลกัโภชนาการและ
รายการปฏิบติัเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร 

รายการปฏิบัติ 
การปฏิบัติตน 

ไม่ปฏิบัติ
เลย 

ปฏิบัติ
บางคร้ัง 

ปฏิบัติ
บ่อยคร้ัง 

ปฏิบัติเป็น
ประจ า 

1. รับประทานอาหารครบ 3 ม้ือ 1(1.45) 13(18.84) 9(13.04) 46(66.67) 
2. รับประทานอาหารตรงตามม้ือ 3(4.35) 11(15.94) 20(28.99) 35(50.72) 
3. ด่ืมน ้าอดัลม 23(33.33) 36(52.17) 6(8.70) 4(5.80) 
4. รับประทานอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ เช่น 
แหนม ปลาส้ม 

44(63.77) 16(23.19) 4(5.80) 5(7.25) 

5. รับประทานอาหารวา่งแทนอาหารม้ือ
หลกั 

24(34.78) 27(39.13) 13(18.84) 5(7.25) 

6. เลือกบริโภคอาหารตามค าโฆษณา 45(65.22) 15(21.74) 4(5.80) 5(7.25) 
7. เลือกบริโภคอาหารตามเพื่อนบอก 48(69.57) 13(18.84) 3(4.35) 5(7.25) 
8. รับประทานอาหารประเภทฟาสฟูดส์ 
เช่น KFC แฮมเบอร์เกอร์ โดนทั พิซซ่า 

28(40.58) 28(40.58) 6(8.70) 7(10.14) 

9.บริโภคบะหม่ีก่ึงส าเร็จรูป เช่น มาม่า 
ขนมขบเค้ียว 

7(10.14) 39(56.52) 13(18.84) 10(14.49) 

10. บริโภคเคร่ืองด่ืมตามค าโฆษณา 39(56.52) 18(26.09) 9(13.04) 3(4.35) 
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ประวตัผู้ิเขยีน 
 

ช่ือ - สกุล  นางสาวพชัรีพณัณ์  สิทธิวงศ ์

วนั เดือน ปีเกดิ  10  ธนัวาคม  2527 

ประวตัิการศึกษา 

 พ.ศ. 2550 ปริญญาตรี วทิยาศาสตรบณัฑิต (เศรษฐศาสตร์เกษตร) มหาวทิยาลยัแม่โจ ้
 

ประวตัิการท างาน 

 พ.ศ. 2551 บริษทั เฟอร์ร่ิงฟาร์มาซูติคลั จ  ากดั 
 พ.ศ. 2555 บริษทั บีบราวน์ (ประเทศไทย) จ ากดั 
 

 


