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บทคดัย่อ 
การศกึษาครัง้นี้มวีตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารและภาวะโภชนาการของนกัเรยีนชัน้

มธัยมศกึษาตอนต้น โรงเรยีนในต าบลกุดปลาดุก อ าเภอชื่นชม จงัหวดัมหาสารคาม เป็นการศกึษาเชงิพรรณนา
แบบภาคตัดขวาง กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรยีนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 1 – 3 ภาคเรยีนที่ 1 ประจ าปีการศึกษา 2558 
โรงเรียนชุมชนบ้านกุดปลาดุกและโรงเรียนบ้านหนองนาไร่เดียว จ านวน 204 คน รวบรวมข้อมูลโดยใช้
แบบสอบถาม วเิคราะหข์อ้มลูโดยใชส้ถติเิชงิพรรณนา  

ผลการศกึษาพบว่า  กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มอีายุระหว่าง 13 - 14 ปี ร้อยละ 63.2 เป็นเพศชาย ร้อยละ 
55.4 หนึ่งในสามก าลงัศกึษาอยู่ในชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 1 ระดบัความรูใ้นการบรโิภคอาหารอยู่ในระดบัต ่า รอ้ยละ 
39.2 คะแนนเฉลีย่ 14.19 คะแนน (SD = 4.02 คะแนน) ทศันคตใินการบรโิภคอาหารอยู่ในระดบัปานกลาง รอ้ยละ 
65.2 คะแนนเฉลีย่ 3.47 คะแนน  (SD = 0.49 คะแนน) ดา้นพฤตกิรรมสุขภาพ ส่วนใหญ่มกีารออกก าลงักาย 1 – 3 
ครัง้/สัปดาห์  ครัง้ละ 30 นาที การนอนหลับ 6 – 8 ชัว่โมง ร้อยละ 71.6 ด้านการบริโภคอาหาร ส่วนใหญ่
รบัประทานอาหารมือ้หลกั 3 มือ้ต่อวนั โดยเลอืกจากคุณค่าทางโภชนาการ นักเรยีนรบัประทานอาหารเชา้ อาหาร
กลางวนั อาหารเยน็ และอาหารระหว่างมื้อ รอ้ยละ 79.4, 95.6, 95.1 และ 77.5 ตามล าดบั โดยมปีรมิาณอาหารที่
บรโิภคในวนัหยุดมากกว่าวนัปกต ิภาวะโภชนาการ ดา้นน ้าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสงู ส่วนใหญ่สมส่วน รอ้ยละ 81.9 
ภาวะโภชนาการเกนิ ร้อยละ 5.0 ด้านน ้าหนักตามเกณฑ์อายุ น ้าหนักตามเกณฑ์ ร้อยละ 80.9 ด้านส่วนสูงตาม
เกณฑ์อายุ ส่วนสูงตามเกณฑ์ รอ้ยละ 88.2 และส่วนสูงต ่ากว่าเกณฑ์ รอ้ยละ 5.4 ดงันัน้ควรส่งเสรมิการให้ความรู ้ 
ปรบัเปลี่ยนทัศนคติและการบรโิภคอาหาร รวมทัง้ส่งเสรมิการออกก าลงักาย เพื่อน าไปสู่พฤติกรรมสุขภาพที่
เหมาะสม และภาวะโภชนาการทีด่ขี ึน้ 

 

ค าส าคญั : ความรูใ้นการบรโิภคอาหาร  ทศันคตใินการบรโิภคอาหาร  การบรโิภคอาหาร  ภาวะโภชนาการ, 
นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 

 

Abstract 
The objectives of this study were to investigate food consumption behavior and nutritional 

status of secondary school students of Kudpladuk Sub-district, Chuenchom District, Mahasarakham 
Province. The participants in this descriptive cross-sectional study were 204 year 1, 2, and 3 secondary 
school students in the first semester of the 2015 academic year at Kudpladuk Community School and 
Nongnaraidieu School. Data were collected by the use of questionnaires and analyzed by descriptive 
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statistics. Results showed that 63.2% of the participants were 13-14 years old and 55.4% were male. 
One-third were in year 1 and 39.2% of the students had low food consumption knowledge with mean 
scores of 14.19 (SD = 4.02). In relation to their attitudes toward food consumption, 65.2% were at the 
middle level with mean scores of 3.47 (SD = 0.49). Regarding health behaviors, the majority exercised 1-
3 times per week for 30 minutes each time and 71.6% slept 6-8 hours. The majority had 3 meals per day 
and food choice was based on nutritive values. Breakfasts, lunches, dinners, and snacks were consumed 
by 79.4%, 95.6%, 95.1%, and 77.5% of the students respectively. They ate more food during weekends 
than weekdays. Based on weight for height, 81.9% were normal whereas 5% were overweight. According 
to weight for age, 80.9% were normal. Based on height for age, 88.2% were normal and 5.4% were 
short. The study believed that knowledge, attitudes, food consumption, and exercise should be promoted 
to achieve proper health behavior and better nutritional status. 
 

Keywords: Food consumption knowledge; Attitude toward food consumption; Food consumptionซ 
Nutritional status; Secondary school students 

 

บทน า 
 สถานการณ์ ปญัหาทางโภชนาการใน
ปจัจุบนัพบว่า ภาวะทุพโภชนาการเป็นปญัหาส าคญั
ซึง่มผีลต่อการพฒันาประเทศ โดยเฉพาะในกลุ่มวยัรุ่น
ซึ่งเป็นวยัที่มพีฒันาการและการเจรญิเติบโตเขา้สู่วยั
ผูใ้หญ่ ก่อใหเ้กดิปญัหาสุขภาพหลายระบบ ภาวะทุพ-
โภชนาการ เป็นภาวะที่เด็กบริโภคอาหารและได้รบั
พลังงานจากสารอาหารไม่ถูกต้องทัง้  ด้านปริมาณ  
ชนิด และคุณภาพ ซึ่งถ้าได้รบัมากเกนิความต้องการ
จะท าใหเ้กดิโรคอว้นหรอืมภีาวะน ้าหนกัตวัเกนิ หรอืถา้
ไดร้บัน้อยเกนิไปจะท าใหเ้กดิภาวะขาดสารอาหาร [1]  
 ภ าว ะทุ พ โภ ช น าก า ร  ไ ด้ แ ก่  ภ า ว ะ
โภชนาการเกินและภาวะขาดสารอาหาร ภาวะ
โภชนาการเกินสามารถก่อให้เกิดปญัหาสุขภาพได ้
เช่น โรคหวัใจและหลอดเลอืด โรคเบาหวาน โรคความ
ดนัโลหิตสูง โรคอ้วน  โรคไขขอ้อกัเสบ โรคเกี่ยวกบั
ทางเดนิหายใจ เป็นต้น  และภาวะขาดสารอาหารท า
ให้เกิดภาวะการขาดโปรตีนและพลงังาน  โรคโลหิต
จาง และโรคคอพอก และท าให้เกดิผลกระทบต่อการ
เจริญ เติบโตของร่างกาย พัฒนาการ และระดับ
สตปิญัญา ขาดสมาธใินการเรยีน เจบ็ป่วยไดง้่าย โดย
ปญัหาโภชนาการของเด็กวยัรุ่นตอนต้นมกัพบว่าเกดิ
จากการบรโิภคอาหารไม่ตรงเวลา  ไม่บรโิภคอาหาร
เช้า  ท าให้สมองขาดสารอาหารที่จ าเป็นและร่างกาย

ไม่สามารถเจรญิเติบโตได้เต็มที่ หรือการไม่บรโิภค
อาหารเย็นเพราะกงัวลเรื่องน ้าหนักและรูปร่าง การมี
ค่านิยมในการบริโภคอาหารจานด่วนแบบตะวนัตก  
ท าให้ได้รบัพลงังานและสารสงัเคราะห์ต่างๆ ที่ไม่มี
ประโยชน์  เพ็ญแข ประทุมชาติ [2] ศึกษาพบว่า
นักเรียนวัยรุ่นโรงเรียนพังทุยพัฒนศึกษา อ าเภอ     
น ้ าพอง  จังหวัดขอนแก่น มีสาเหตุของปญัหาขาด
สารอาหารในนักเรยีนวยัรุ่น คอื พฤตกิรรมการบรโิภค
อาหารไม่เหมาะสม บรโิภคอาหารไม่ครบทุกมือ้ และมี
โรคประจ าตัว สาเหตุของปญัหาโภชนาการเกินใน
นักเรยีนวยัรุ่น คอื พฤติกรรมการบรโิภคอาหารและ
พฤตกิรรมการออกก าลงักายไมเ่หมาะสม   
 ผลการส ารวจสถานการณ์ภาวะโภชนาการของ
ประเทศไทยของส านักโภชนาการ ในปี 2553 – 2554 
พบว่า เด็กไทยอายุ 6 – 18 ปี มภีาวะโภชนาการเกนิ 
คดิเป็นรอ้ยละ 6.93 , 9.03 ตามล าดบั  และภาวะขาด
สารอาหารคิดเป็น ร้อยละ 13.12 , 12.96  ในภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ  ในปี 2553 – 2554 มีภาวะ
โภชนาการเกนิคิดเป็น ร้อยละ 5.47, 7.02 ตามล าดบั 
และภาวะขาดสารอาหารคดิเป็นรอ้ยละ 13.19, 13.53 
[3] และจงัหวดัมหาสารคามในปี พ.ศ. 2553 ได้มกีาร
ส ารวจภาวะโภชนาการในเด็ก อายุ 6 – 18 ปี โดย
พบว่า  ภาวะโภชนาการเกนิคดิเป็น รอ้ยละ 16.02 และ
ภาวะขาดสารอาหาร คดิเป็นรอ้ยละ 21.28 ส่วนอ าเภอ

http://haamor.com/th/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84-%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3-%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B0
http://haamor.com/th/%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81
http://haamor.com/th/%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3/
http://haamor.com/th/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99
http://haamor.com/th/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84-%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3-%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B0
http://haamor.com/th/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84-%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3-%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B0
http://haamor.com/th/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84-%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3-%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B0
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เชียงยืน-ชื่นชม พบว่า มีภาวะโภชนาการเกินคิดเป็น
รอ้ยละ 12.48 และภาวะขาดสารอาหาร คดิเป็นรอ้ยละ 
19.10 [4] และในปี พ.ศ. 2557 มแีนวโน้มลดลง โดย
พบว่า มีอัตรานักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นมีภาวะ
โภชนาการเกิน คิดเป็นร้อยละ 11.76 และภาวะขาด
สารอาหารคิดเป็นร้อยละ 8.40 เมื่อศึกษาในระดับ
ต าบลพบว่ า  ต าบลกุ ดปลาดุ กมีอัต รานั กเรียน
มธัยมศกึษาตอนต้นมภีาวะโภชนาการเกนิและภาวะขาด
สารอาหารเป็นอนัดบั 1 ของอ าเภอชืน่ชม โดยพบว่า ใน
ปี พ.ศ. 2557 มีอัตรานักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นมี
ภาวะโภชนาการเกินคิดเป็นร้อยละ 10.50 และภาวะ
ขาดสารอาหารคิดเป็นร้อยล ะ 5.46 [5] ซึ่ งอัตรา
นกัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิมอีตัราทีส่งูใกลเ้คยีงกบั
เกณฑ์ของกรมอนามยัที่ก าหนดให้อัตราเด็กวยัเรยีน 
(5-14 ปี) เริม่อว้นและอว้นไมเ่กนิรอ้ยละ 10 [6]  
 ในขณะเดียวกนัอัตราการขาดสารอาหารก็ยัง
เป็นปญัหาในพื้นที่ ถึงแม้ว่าจะไม่สูงตามเกณฑ์ที่
ก าหนดว่าเป็นปญัหาก็ตาม  เพื่ อไม่ให้ส่ งผลต่อ
พฒันาการทางร่างกายและสตปิญัญาของเดก็นักเรยีน 
จงึควรเฝ้าระวงัภาวะโภชนาการของเดก็  และหากพบ
ปญัหาภาวะโภชนาการ ควรรบีแกไ้ขก่อนที่จะมคีวาม
รุนแรงมากขึน้จะช่วยลดภาวะของโรคได้ เพื่อน าไปใช้
ในการส่งเสรมิพฤตกิรรมในนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษา
ตอนตน้ 
 ดงันัน้ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจศกึษาพฤตกิรรมการ
บริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของนักเรียนชัน้
มัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนในต าบลกุดปลาดุก  
อ าเภอชื่นชม จงัหวดัมหาสารคาม เพื่อน าขอ้มูลที่ได้
จากการศกึษาไปเป็นแนวทางการพฒันาแก้ไขปญัหา
ภาวะทุพโภชนาการของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษา
ตอนต้น และเพื่อให้นักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น
สามารถดูแลตนเองในการบริโภคอาหารตามหลัก
โภชนาการได้อย่างเหมาะสมและสามารถมสีุขภาพ
ร่างกายทีส่มบรูณ์และแขง็แรง 
 

วตัถปุระสงคก์ารวิจยั 
 เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ

ภาวะโภชนาการของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  

โรงเรียนในต าบลกุดปลาดุก อ าเภอชื่นชม จังหวัด
มหาสารคาม 

 

วตัถปุระสงคเ์ฉพาะ 
  1. เพื่อประเมนิความรู้ ทศันคต ิและการบรโิภค
อาหารของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ โรงเรยีนใน
ต าบลกุดปลาดุก อ าเภอชืน่ชม จงัหวดัมหาสารคาม 

 2. เพื่อประเมนิภาวะโภชนาการของนักเรียน
ชัน้มธัยมศึกษาตอนต้น โรงเรยีนในต าบลกุดปลาดุก 
อ าเภอชืน่ชม จงัหวดัมหาสารคาม 

 3. เพื่อศกึษาพฤตกิรรมสุขภาพที่เกีย่วขอ้งกบั
ภาวะโภชนาการของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  
โรงเรียนในต าบลกุดปลาดุก อ าเภอชื่นชม จังหวัด
มหาสารคาม 
 

วสัดอุปุกรณ์และวิธีด าเนินการวิจยั 
วิธีด าเนินการวิจยั 

1. ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง ประชากรคือ 
นักเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 1 – 3 ที่ก าลังศึกษาใน
ภาคเรียนที่ 1 ประจ าปีการศึกษา 2558 จ านวน 212 
คน ใช้สูตรในการค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่างเพื่อ
ประมาณค่าสดัส่วนของประชากร กรณทีราบประชากร 
และก าหนดระดับความเชื่อมัน่ที่  95% [7] ได้กลุ่ม
ตวัอย่างจ านวน 204 คน โดยผ่านการยนิยอมใหค้วาม
ร่วมมอืจากผู้ปกครอง และเป็นไปตามเกณฑ์คดัเข้า
และเกณฑ์คัดออก ใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างอย่างง่าย 
(Simple random sampling) โดยการจับฉลาก  โดย
เขยีนชื่อ – สกุล ตามเลขทีม่าเรยีงล าดบัจากห้องแรก
ถึงห้องสุดท้าย ของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาชัน้ปีที่ 1 
จนถึงนัก เรียนชัน้มัธยมศึกษาชัน้ ปีที่  3 เริ่มจาก
โรงเรียนชุมชนบ้านกุดปลาดุก ท าการสุ่มอย่างง่าย 
โดยการจบัฉลากจนไดข้นาดตวัอย่างจ านวน 109 คน 
ต่อมาเป็นโรงเรียนบ้านหนองนาไร่เดียว  ได้ขนาด
ตวัอย่างจ านวน 95 คน แล้วจงึน ามารวบรวมไดข้นาด
ตวัอย่างทัง้สิน้ 204 คน  

2. การพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตวัอย่าง ในการ
วจิยัครัง้นี้ผู้วจิยัค านึงถึงการมจีรยิธรรมการวิจยั ยึด
หลกัจรรยาบรรณและเคารพในความเป็นมนุษย์ วจิยันี้
ไดผ้่านการอนุมตัจิากคณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยั
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ในมนุษย์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น เลขที่โครงการ 
HE582069 แลว้ จงึด าเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 

3. เ ค ร่ื อ ง มื อ ท่ี ใ ช้ ใ น ง า น วิ จั ย  เ ป็ น
แบบสอบถาม ดัดแปลงมาจากแบบสอบถามภาวะ
โภชนาการ พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารและวถิชีวีติที่
เกี่ยวข้องด้านสุขภาพของนักศึกษาสาขาอาหารและ
โภชนาการ วทิยาลยัอาชวีศกึษาขอนแก่นของอนิทริา 
แกว้มาตร [8] และแบบสอบถามพฤตกิรรมการบรโิภค
อาหาร และพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียน ชั ้น
มธัยมศกึษาตอนตน้ทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ โรงเรยีน
เลยพทิยาคม อ าเภอเมอืงเลย จงัหวดัเลย ของจติลา-
วรรณ รัตนธรรมธาดา [9] ให้สอดคล้องกับเนื้อหา 
วตัถุประสงค์ และบรบิทของประชากรทีต่้องการศกึษา 
ประกอบไปดว้ยขอ้มลู 6 ตอน ดงันี้   
 ต อ น ที่  1 ข้ อ มู ล ทั ่ว ไ ป ข อ ง ผู้ ต อ บ
แบบสอบถาม  ประกอบดว้ย ขอ้มลูดา้นอายุ เพศ  โรค
ประจ าตัว การพกัอาศยั จ านวนสมาชกิในครอบครวั  
รายได้ของครอบครัว จ านวนเงนิที่ได้ร ับในการมา
โรงเรียน ระดับการศึกษาของบิดามารดา การรับรู้
รูปร่างของตนเอง แหล่งข้อมูลทางโภชนาการ และ
ความชอบรสชาตอิาหาร จ านวน 16 ขอ้ 
 ตอนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกบัความรู้ใน
การบริโภคอาหาร โดยมีเนื้ อหา  เกี่ย วข้อ งกับ
สารอาหาร ความสะอาด ปลอดภัย และถูกหลัก
โภชนาการ แบบเลือกตอบ 1 ค าตอบ มี 3 ตัวเลือก  
คอื  ใช่  ไม่ใช่  ไม่แน่ใจ  จ านวน 22 ขอ้ คะแนนเต็ม 
22 คะแนน  น ามาจัดกลุ่มเป็น Ordinal scaleโดยมี
เกณฑ์ให้คะแนนโดยใช้การวัดแบบอิงเกณฑ์ของ 
Bloom [10]  ดงันี้ 
 ระดบัความรู้ คะแนน  
 ระดบัสงู หมายถงึ ไดค้ะแนนรอ้ยละ 80 ขึน้
ไป   
 ระดบัปานกลาง หมายถงึ ไดค้ะแนนรอ้ยละ  
60 - 79.9  
 ระดบัต ่า หมายถงึ ไดค้ะแนนต ่ากว่า รอ้ยละ  
60   
 ตอนที่ 3 แบบสอบถามเกี่ยวกบัทศันคตใิน
การบริโภ คอาห าร  โดยมี เนื้ อห า เกี่ ย วข้อ งกับ
สารอาหาร ความสะอาด ปลอดภัย และถูกหลัก

โภชนาการ เป็นแบบมาตราประมาณค่า การประเมนิม ี
5 ระดบั คือ เห็นด้วยอย่างยิ่ง เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่
เห็นด้วย และไม่เห็นด้วยอย่างยิง่ จ านวน 20 ขอ้ จดั
ระดบัคะแนนค่าเฉลีย่ทศันคต ิก าหนดเป็นช่วงคะแนน
ค่าเฉลีย่  [11] ดงัต่อไปนี้ 

อนัตรภาคชัน้   =     

      = 
3

15 
= 1.33 

 ระดบัทศันคติ 
 ระดบัสงู     คะแนนเฉลีย่  3.67 – 5.00 
 ระดบัปานกลาง   คะแนนเฉลีย่  2.34 – 3.66 
 ระดบัต ่า    คะแนนเฉลีย่  1.00 – 2.33 

ตอนที่ 4 แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพ  
โดยมีเนื้ อหาเกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย การ
พักผ่อน และความเครียด เป็นแบบเลือกตอบ และ
ค าถามปลายเปิด จ านวน 12 ขอ้   

ตอนที่ 5 แบบสอบถามการบริโภคอาหาร  
โดยมีเนื้อหาการบรโิภคอาหารต่อวนั ครอบคลุมถึง  
จ านวนมือ้อาหารทีบ่รโิภค ชนิดของอาหาร ความถี่ใน
การบริโภค และแหล่งอาหารที่บริโภค เป็นแบบ
เลือกตอบ และค าถามปลายเปิด และความถี่ในการ
บริโภคอาหาร ซึ่งมีการแบ่งความถี่ตามกลุ่มอาหาร  
เป็นแบบมาตราประมาณค่า การประเมนิ 5 ระดบั คอื  
ทุกวนั 4 – 6 ครัง้/สปัดาห์ 1 – 3 ครัง้/สปัดาห์ นาน ๆ 
ครัง้ และไมร่บัประทาน จ านวน 20 ขอ้   

ตอนที่ 6 แบบบันทึกน ้ าหนักและส่วนสูง  
เพื่อการประเมนิภาวะโภชนาการทางตรง คือ ดัชนี
น ้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง น ้ าหนักตามเกณฑ์อายุ  
และส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ  โดยมีเครื่องมือ ได้แก่  
เครื่องชัง่น ้ าหนักแบบสปริงมีค่าความละเอียด 0.1 
กโิลกรมั และเครื่องวดัส่วนสูง อ่านค่าความละเอียด
ของการวดั 0.1 เซนตเิมตร ซึง่ประเมนิโดยผูว้จิยั      

4. การตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือ การ
หาความตรงเชิงเนื้อหา ตรวจสอบความถูกต้องและ
ความเทีย่งตรงของเนื้อหาโดยผูเ้ชีย่วชาญ และการหา
ความเที่ยงของเครื่องมือ โดยน าแบบสอบถามไป
ทดสอบขัน้ต้น (Try out) วเิคราะห์ด้านความรูโ้ดยหา
ค่า KR-20 ส่วนดา้นทศันคตกิารบรโิภคอาหาร โดยหา
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ค่าสมัประสทิธิแ์อลฟ่าของครอนบราช โดยผลการหา
ค่าความเชื่อมัน่ของแบบสอบถาม มีค่าดังนี้  ด้าน
ความรู้ในการบรโิภคอาหาร มคี่าความเชื่อมัน่เท่ากบั 
0.767 และด้านทศันคติการบรโิภคอาหาร มคี่าความ
เชือ่ม ัน่เท่ากบั 0.745 

5. การเกบ็รวบรวมข้อมลู   
  5.1 ท าหนังสอืขออนุญาตเก็บขอ้มูลจาก
คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลยัขอนแก่น ถึง
ผู้อ านวยการโรงเรียนชุมชนบ้านกุดปลาดุกและ
โรงเรยีนบา้นหนองนาไร่เดยีว   

 5.2 ท าหนังสือขออนุญาตผู้ปกครองของ
กลุ่มตวัอย่าง เพือ่ท าการศกึษา 

5.3 ประสานงานกบัคุณครูประจ าชัน้ เพื่อ
นั ดหมายวัน  เวลาในการเก็บข้อมู ล  เข้าชี้ แจง
รายละเอียดของแบบสอบถาม แบบขอความยินยอม 
ชีแ้จงความส าคญั และวธิกีารตอบแบบสอบถาม 

5.4 เก็บรวบรวมขอ้มลูโดยใหก้ลุ่มตวัอย่าง
อ่านแบบสอบถามและตอบแบบสอบถามด้วยตนเอง 
โดยท าการสุ่มอย่างง่ายจากนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษา
ตอนต้น โรงเรยีนชุมชนบ้านกุดปลาดุกและโรงเรยีน
บา้นหนองนาไร่เดยีว ต าบลกุดปลาดุก ในปี 2558  

 5.6 ต รวจสอบความถู กต้ อ ง ค ว าม
ครบถ้วนสมบรูณ์ของแบบสอบถาม น าแบบสอบถามที่
มีความสมบูรณ์  ใส่รหัสและลงข้อมูลในโปรแกรม 
STATA จ านวน 2 ครัง้ (Double entry) น ามาทดสอบ
ความสอดคลอ้งของขอ้มลู ก่อนท าการวเิคราะห์ขอ้มลู
ทางสถติต่ิอไป 

6. การวิเคราะหข้์อมลู การวเิคราะห์ขอ้มลู
ทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม ความรู้ในการบรโิภค
อาหาร ทัศนคติในการบริโภคอาหาร พฤติกรรม
สุขภาพ การบรโิภคอาหาร และภาวะโภชนาการ โดย
ใช้สถิติพรรณนา น าเสนอในรูปแบบตารางแจกแจง
ความถี่ (Frequency) ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย 
(Mean) ค่ามธัยฐาน (Median) ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
(SD) ค่าต ่าสุด (Minimum) ค่าสงูสุด (Maximum)  
 

ผลการวิจยั 
 1. ข้อมูลทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม  
พบว่า  กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มอีายุระหว่าง 13 - 14 ปี  
รอ้ยละ 63.2 เป็นเพศชาย รอ้ยละ 55.4 ประมาณหนึ่ง
ในสามก าลงัศกึษาอยู่ในชัน้มธัยมศกึษาปีที ่1 บดิาและ
มารดามีระดับการศึกษาประถมศึกษา ร้อยละ 57.8 
และ 61.3 ตามล าดบั  ใชเ้งนิเป็นค่าขนม/ค่าอาหารต่อ
วนั ต ่ากว่า 20 บาท รอ้ยละ 58.8 ดา้นบุคคลทีใ่หข้อ้มลู
ทางโภชนาการ ได้ร ับจากครู  ร้อยละ 57.8 ด้าน
ความชอบรสชาติของอาหาร รสหวาน ร้อยละ 47.5 
ส่วนใหญ่ประกอบอาชพีรบัจา้ง รอ้ยละ 41.2 และ 43.1 
ตามล าดบั   

2. ด้านความรู้ในการบริโภคอาหาร พบว่า มี
ระดบัความรูใ้นการบรโิภคอาหารส่วนใหญ่อยู่ในระดบั
ต ่า ร้อยละ 39.2 รองลงมาคอืระดบัปานกลาง รอ้ยละ 
30.9 ตามล าดับ โดยมีคะแนนเฉลี่ย 14.19 คะแนน 
(SD = 4.02 คะแนน) (รายละเอียดดังตารางที่  1)

 

ตารางท่ี 1 จ านวนและรอ้ยละของระดบัความรูใ้นการบรโิภคอาหาร (n=204) 
 

ระดบัความรู้ในการบริโภคอาหาร (คะแนนเตม็ 22 คะแนน) จ านวน     ร้อยละ 
ระดบัความรู ้  

ระดบัสูง  (17.6 คะแนนขึน้ไป)   61  29.9 
  ระดบัปานกลาง (13.2 – 17.5 คะแนน)   63  30.9 
ระดบัต ่า  (ต ่ากวา่ 13.2 คะแนน)   80  39.2 

  ค่าเฉลีย่ (ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน)    14.19 (4.02) 
   (คา่ต ่าสุด : ค่าสูงสดุ)     (4 : 22) 
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3. ด้านทัศนคติในการบริโภคอาหาร พบว่า 
มทีศันคติในการบรโิภคอาหาร ส่วนใหญ่อยู่ในระดบั
ปานกลาง รอ้ยละ 65.2 รองลงมาคอืระดบัสงู   

ร้อยละ 34.8 ตามล าดับ โดยมีคะแนนเฉลี่ย 3.47 
คะแนน (SD = 0.49 คะแนน) (รายละเอยีดดงัตารางที ่
2) 

 

ตารางท่ี 2 จ านวนและรอ้ยละของระดบัทศันคตใินการบรโิภคอาหาร (n=204) 
 

ระดบัทศันคติในการบริโภคอาหาร (คะแนนเตม็ 5 คะแนน) จ านวน     ร้อยละ 
ระดบัทศันคติ  

ระดบัสูง  (3.67 คะแนนขึน้ไป)   71  34.8 
ระดบัปานกลาง (2.34 – 3.66 คะแนน)   133  65.2 

 ค่าเฉลีย่ (ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน)    3.47 (0.49) 
(ค่าต ่าสุด : ค่าสูงสุด)     (2.48 : 4.43) 
 

4. ด้านพฤติกรรมสุขภาพ พบว่า มีการออก
ก าลงักาย รอ้ยละ 80.9 และออกก าลงักาย 3 – 5 ครัง้/
สัปดาห์ ร้อยละ 61.8 เวลาในการออกก าลังกายมี
ระยะเวลา 30 – 60 นาที ร้อยละ 74.0 ชนิดของการ
ออกก าลงักายคือการวิ่ง ร้อยละ 49.7 ส าหรบัผู้ที่ไม่
ออกก าลงักายให้เหตุผลคอื ขีเ้กยีจ รอ้ยละ 53.8  การ
นอนหลบัส่วนใหญ่คือ 6 – 8 ชัว่โมง รอ้ยละ 71.6 ใน
ด้านความเครยีด พบว่า มคีวามเครยีด ร้อยละ 60.3 
เป็นเรือ่งการเรยีน รอ้ยละ 48.0  

5. ด้านการบริโภคอาหาร พบว่า นักเรียน
บริโภคอาหารมื้อหลัก 3 มื้อ ต่อวัน  ร้อยละ 69.6    
อาหารเช้า ร้อยละ 79.4 โดยชนิดของอาหารเช้าส่วน
ใหญ่คอื โจ๊ก/ขา้วตม้ ซึง่มผีูป้กครองประกอบอาหารให ้
ส่วนอาหารกลางวนั มนีกัเรยีนทีบ่รโิภคอาหารกลางวนั 
รอ้ยละ 95.6 โดยชนิดของอาหารกลางวนัส่วนใหญ่คอื 
ข้าวและกับข้าว แหล่งอาหารกลางวันส่วนใหญ่คือ 
รา้นคา้ในโรงเรยีน ส่วนอาหารเยน็ มนีกัเรยีนทีบ่รโิภค
อาหารเย็น รอ้ยละ 95.1 โดยชนิดของอาหารเยน็ส่วน
ใหญ่คือ ข้าวและกับข้าว ซึ่งมีผู้ปกครองประกอบ
อาหารให ้ 

นักเรยีนบรโิภคอาหารระหว่างมื้อ รอ้ยละ 77.5  
ซึ่งอาหารที่บรโิภค ได้แก่ ลูกชิ้น ทัง้นี้พบว่า บรโิภค
อาหารในวนัหยุดมากกว่าวนัปกต ิรอ้ยละ 57.7 โดยมี
การเลือกอาหารจากการดูคุณค่าทางโภชนาการ              
ร้อยละ 43.6 จากการสอบถามพบว่านักเรียนชอบ
บรโิภคสม้ต า รอ้ยละ 17.0 ส่วนอาหารทีไ่มช่อบบรโิภค

คอื อาหารประเภทต้ม ร้อยละ 16.8 และส่วนใหญ่ไม่
รบัประทานผลติภณัฑเ์สรมิอาหาร   
  5.1 ความถ่ีในการบริโภคอาหาร พบว่า  
อาหารประเภทข้าวและแป้ง นักเรียนบริโภคข้าว
เหนียวทุกวนั รอ้ยละ 73.5 บะหมีก่ึ่งส าเร็จรูป/โจ๊กกึ่ง
ส าเร็จรูปบรโิภคทุกวนั รอ้ยละ 32.8  อาหารประเภท
ผกับรโิภคทุกวนั ร้อยละ 50.5 ผลไมส้ดบรโิภคทุกวนั      
ร้อยละ 45.6 อาหารประเภทผลิตภัณฑ์จากนมวัว       
นมสด บรโิภค 4 – 6 ครัง้/สปัดาห์ ร้อยละ 30.9 และ
บริโภคทุกวนั ร้อยละ 28.4 นมเปรี้ยวบริโภค 4 – 6 
ครัง้/สปัดาห ์ รอ้ยละ 37.7 อาหารประเภทเนื้อสตัวแ์ละ
ผลติภณัฑ์จากเนื้อสตัว์ เนื้อหม ูเนื้อไก่ เนื้อววับรโิภค 
4 – 6 ครัง้/สปัดาห์  ร้อยละ 40.7 สตัว์น ้าจดื ปลา กุ้ง
หอย บรโิภค 4 – 6 ครัง้/สปัดาห ์ 
 ร้อยละ 27.4 บริโภคไข่ทุกวัน ร้อยละ 50.5 
อาหารจานด่วน ไอศกรมีบรโิภค 4 – 6 ครัง้/สปัดาห ์
ร้อยละ 34.3 ขนมกรุบกรอบบริโภคทุกวัน ร้อยละ 
43.1 เครือ่งดืม่ชนิดต่างๆ นกัเรยีนบรโิภคน ้าผลไมส้ด/
ป ัน่ 4 – 6 ครัง้/สปัดาห์ รอ้ยละ 33.3 น ้าอดัลมบรโิภค
ทุกวนั รอ้ยละ34.3  

6. ด้านภาวะโภชนาการ พบว่า นักเรยีนมี
ภาวะโภชนาการ ด้านน ้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง            
ส่วนใหญ่สมส่วน ร้อยละ 81.9 ภาวะโภชนาการเกิน 
(อว้นและเริม่อว้น) รอ้ยละ 5.0 ดา้นน ้าหนกัตามเกณฑ์
อายุ  น ้ าหนักตามเกณฑ์ร้อยละ 80.9 ด้านส่วนสูง         
ตามเกณฑ์อายุ ส่วนสูงตามเกณฑ์ร้อยละ 88.2 และ
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ส่วนสูงต ่ากว่าเกณฑ์ (ค่อนข้างเตี้ยและเตี้ย) ร้อยละ 5.4 (รายละเอยีดดงัตารางที ่3) 
 

 ตารางท่ี 3 ภาวะโภชนาการ (n=204) 
 

ภาวะโภชนาการ จ านวน     ร้อยละ 
น ้าหนักตามเกณฑส่์วนสูง 

ผอม       10  4.9 
ค่อนขา้งผอม      19  9.3 
สมส่วน       167  81.9 
ทว้ม       8  3.9 
เริม่อว้น       5  2.5 
อว้น       5  2.5 

น ้าหนักตามเกณฑอ์าย ุ  
น้อยกวา่เกณฑ ์      5  2.4 
ค่อนขา้งน้อย      11  5.4 
น ้าหนกัตามเกณฑ ์      165  80.9 
ค่อนขา้งมาก      9  4.4 
มากกวา่เกณฑ ์      14  6.9 

ส่วนสูงตามเกณฑอ์าย ุ
เตีย้       7  3.4 
ค่อนขา้งเตีย้      4  2.0 
ส่วนสูงตามเกณฑ ์      180  88.2 
ค่อนขา้งสงู       7  3.4 
สูง       6                3.0 

 
สรปุและอภิปรายผล 

1. ด้านความรู้ในการบริโภคอาหาร  พบว่า  
ร้อยละ 39.2 อยู่ในระดบัต ่า เนื่องจากกลุ่มตวัอย่างที่
ศึกษาอยู่ในพื้นที่ชนบท บิดามารดามีการศึกษาใน
ระดบัประถมศกึษา และประกอบอาชพีรบัจา้ง จงึไม่มี
เวลาในการแนะน า ใหค้วามรูไ้ดม้ากนกั บา้งกอ็าศยัอยู่
กบัตายาย ส่วนใหญ่รบัรู้ข่าวสารทางโภชนาการจาก
คุณครูที่โรงเรยีน สื่ออื่นๆ ยงัพบได้น้อย ท าให้เด็กมี
การรับ รู้ข้อมูล การบริโภคอาหารค่ อนข้างน้ อย  
แตกต่างจาก วราภรณ์ นาคถมยา [12] ศึกษาพบว่า  
ความรูเ้กีย่วกบัการบรโิภคอาหารอยู่ในระดบัปานกลาง 
ร้อยละ 35.5 เนื่องจากพื้นที่ศึกษาอยู่ในพื้นที่ชุมชน
เมือง บิดามารดามีการศึกษาในระดับมัธยมศึกษา  
และประกอบอาชีพรบัจ้าง รวมถึงการได้รบัเงนิจาก
ผูป้กครองส่วนใหญ่มากกว่า 50 บาท  อกีทัง้มสีือ่ต่างๆ 
ทีม่ากกว่า เขา้ถงึไดง้่าย ท าใหเ้ดก็มกีารรบัรูข้อ้มลูการ

บรโิภคอาหารมากขึน้ แตกต่างจากสุปรดีา จนิดา [13] 
ศกึษาพบว่า ความรูใ้นการบรโิภคอาหารอยู่ในระดบัด ี 
ร้อยละ 36.0 เนื่องจากพื้นที่ศึกษาอยู่ในพื้นที่ชุมชน
เมือง มีรายได้ของครอบครวัต่อเดือนอยู่ที่ 5,000 – 
10,000 บาท ท าให้นักเรียนได้รบัข้อมูลข่าวสารทาง
โภชนาการที่มากกว่า ในเรื่องการใช้สื่อต่างๆ และ
แตกต่างจากจีรภัทร พลอยขาว [14] ศึกษาพบว่า  
ความรู้ในการบรโิภคอาหารอยู่ในระดบัดมีาก รอ้ยละ 
55.8 เนื่องจากพื้นทีศ่กึษาอยู่ในพื้นทีชุ่มชนเมอืง บดิา
มารดามีระดับการศึกษาอนุปริญญาหรือเทียบเท่า  
โดยประกอบอาชีพค้าขาย/ท าธุรกิจ มีรายได้ของ
ครอบครวัต่อเดอืนอยู่ที่ 10,000 – 20,000 บาท ท าให้
นักเรยีนไดร้บัขอ้มลูข่าวสารทางโภชนาการทีม่ากกว่า  
ทัง้ในเรื่องความรู้จากบดิามารดา และการใช้สื่อต่างๆ 
รวมทัง้แตกต่างจาก จติลาวรรณ รตันธรรมธาดา [9] 
ศกึษาพบว่าความรูด้า้นการบรโิภคอาหารอยู่ในระดบัด ี 

http://tdc.thailis.or.th/tdc/basic.php?query=วราภรณ์%20นาคถมยา&field=1003&institute_code=0&option=showindex_creator&doc_type=0
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โดยมคี่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากบั 16.42 คะแนน โดย
พบว่าบดิามารดามอีาชพีรบัราชการเป็นส่วนใหญ่ อีก
ทัง้ไดร้บัความรูท้างโภชนาการจากบดิามารดา คุณคร ู 
และสือ่ต่างๆ ตามล าดบั  

แต่กลุ่มตัวอย่างยังมีความรู้อยู่ในระดับต ่ าใน
เรื่องการบริโภคอาหารที่ถูกต้อง  ทั ้งนี้ส่วนใหญ่มี
ความรูใ้นการบรโิภคอาหารที่ดี ในเรื่องกากใยอาหาร
จากผกัและผลไม ้การรบัประทานขนมหวาน ขนมกรุบ
กรอบ เสี่ยงต่อภาวะอ้วน และวยัรุ่นควรดื่มนมทุกวนั 
เนื่องจากไดร้บัความรูจ้ากบุคคลทีใ่หข้อ้มลูไมว่่าจะเป็น
ผูป้กครอง คุณคร ูทีแ่นะน าและส่งเสรมิการรบัประทาน
นมหลงัเลกิเรยีนทุกวนั ผกัและผลไมม้สี่วนในการช่วย
ขบัถ่าย บ ารุงผิวพรรณ รวมถึงการรบัประทานขนม
หวาน ขนมกรุบกรอบ ท าให้เกดิการสะสมของระดบั
น ้าตาลในเลอืด เสีย่งต่อภาวะอว้น  

ส่วนความรู้ในการบรโิภคอาหารที่ไม่ด ีในเรื่อง
การรับประทานเนื้ อสัตว์มากๆ จะช่วยให้ร่างกาย
แข็งแรง   การรบัประทานเนื้อสตัว์ในปริมาณที่มาก
เกนิไปกไ็ม่ส่งผลดต่ีอร่างกาย การรบัประทานไขมนัที่
ไดจ้ากสตัว์จะดกีว่ารบัประทานไขมนัทีไ่ดจ้ากพชื ซึ่ง
ควรบรโิภคอาหารทีม่สี่วนประกอบของไขมนัทีไ่ดจ้าก
พืชมากกว่าไขมันที่ได้จากสัตว์  ผู้ที่มีน ้ าหนักเกิน
เกณฑ์ควรรบัประทานแต่ผักผลไม้เท่านัน้ การที่จะ
ควบคุมน ้าหนักไดน้ัน้ ควรรบัประทานอาหารใหค้รบ 5 
หมู่  แต่ต้องรบัประทานอาหารประเภทแป้ง น ้าตาล 
และไขมนัใหน้้อยลง รบัประทานอาหารเชา้เป็นประจ า  
ส่วนอาหารเย็นควรรับประทานอาหารที่ย่อยง่าย  
ไม่ ให้ เกิด ก ารสะสมของไขมัน  จึงแน ะน าก าร
รับประทานผักผลไม้ นักเรียนยังมีความเข้าใจไม่
ถูกต้องในเรื่องการที่จะลดน ้าหนักได้ควรรบัประทาน
แต่ผักผลไม้เท่านัน้ การรบัประทานอาหารทอด ป้ิง 
และย่าง มผีลท าใหเ้สีย่งต่อการเกดิโรคมะเรง็ และผูท้ีม่ ี
ภาวะน ้ าหนักเกินเกณฑ์มีความเสี่ยงต่อการเกิด
โรคหวัใจและหลอดเลอืด  
 2. ด้านทัศนคติในการบริโภคอาหาร ส่วน
ใหญ่อยู่ในระดบัปานกลาง รอ้ยละ 65.2 สอดคลอ้งกบั             
วราภรณ์ นาคถมยา [12] ศึกษาพบว่า ส่วนใหญ่มี
ทศันคตต่ิอการบรโิภคอาหารอยู่ในระดบัปานกลาง คดิ
เป็นร้อยละ 36.0 เนื่องจากมีแนวโน้มความรู้ในการ

บริโภคอาหารอยู่ในระดับปานกลาง ย่อมส่งผลต่อ
ทศันคตต่ิอการบรโิภคอาหารทีเ่ชือ่มโยงกนั สอดคลอ้ง
กับ กุลนิดา สายนุ้ย [15] ศึกษาพบว่า ส่วนใหญ่ม ี   
เจตคติเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยู่ใน
ระดบัปานกลาง เนื่องจากเนื่องจากมแีนวโน้มความรู้
ในการบรโิภคอาหารอยู่ในระดบัน้อย แต่เนื่องจากเป็น
พื้นที่ชุมชนเมือง โดยพบว่าผู้ปกครองของกลุ่ ม
ตัวอย่างมีอาชีพและมีรายได้เป็นของตนเอง แต่ยัง
พบว่ามทีศันคตใินการบรโิภคนิยมตามยุคสมยัอยู่บ้าง 
ย่อมส่งผลต่อทศันคตต่ิอการบรโิภคอาหาร   

ผลการศกึษาแตกต่างจากสุปรดีา จนิดา [13] 
ทีพ่บว่า  ส่วนใหญ่มเีจตคตใินการบรโิภคอาหารอยู่ใน
ระดบัด ีรอ้ยละ 65.3 เนื่องจากมแีนวโน้มความรูใ้นการ
บรโิภคอาหารอยู่ในระดบัดี ย่อมส่งผลต่อทศันคติต่อ
การบรโิภคอาหารทีเ่ชือ่มโยงกนั ส่วนจติลาวรรณ รตัน
ธรรมธาดา [9] ศึกษาพบว่า ทัศนคติต่อการบริโภค
อาหารนักเรยีนส่วนใหญ่อยู่ในระดบัสูงร้อยละ 71.83 
เนื่องจากมแีนวโน้มความรูใ้นการบรโิภคอาหารอยู่ใน
ระดบัด ี ย่อมส่งผลต่อทศันคติต่อการบรโิภคอาหารที่
เชือ่มโยงกนั  

การศกึษาครัง้นี้พบว่า กลุ่มตวัอย่างมทีศันคติ
ในการบริโภคอาหารที่ ไม่ ถู กต้ อ ง ได้แก่  คนที่
รบัประทานอาหารฟาสต์ฟูดถือว่าเป็นคนที่ทันสมยั  
การดื่มนมเป็นประจ าท าให้อ้วนได้ การปรุงอาหารให้
อร่อยจ าเป็นต้องใส่ผงชูรส ขนมกรุบกรอบ ขนมทอด 
เป็นอาหารว่างที่ดสี าหรบัวยัรุ่น การดื่มน ้าอดัลมและ
น ้าหวานมปีระโยชน์แก่ร่างกาย อาหารประเภทแป้ง
และน ้ าตาลไม่ท าให้น ้ าหนักเพิ่ม อาหารส าเร็จรูปมี
สารอาหารมากกว่าอาหารจากธรรมชาติ น ้าอดัลมช่วย
ดบักระหายและไม่ท าใหอ้้วน การอดอาหารเป็นวธิลีด
น ้าหนกัทีด่ ีอาหารทีท่ าจากกะทมิปีระโยชน์แก่ร่างกาย
มาก วยัรุ่นชายควรรบัประทานอาหารทีม่ไีขมนัสูงเพื่อ
เพิม่กลา้มเนื้อ   

3. ด้านพฤติกรรมสุขภาพ จากการศกึษาดา้น
การออกก าลงักาย พบว่า ส่วนใหญ่ออกก าลงักายกว่า
รอ้ยละ 80.9 และออกก าลงักายถงึ 3 – 5 ครัง้/สปัดาห ์
ซึ่งมีระยะเวลาในการออกก าลังกาย 30 – 60 นาท ี
ชนิดของการออกก าลงักาย ส่วนใหญ่คอืการวิง่ แสดง
ให้เห็นว่านักเรยีนเห็นความส าคญัและประโยชน์ของ

http://tdc.thailis.or.th/tdc/basic.php?query=วราภรณ์%20นาคถมยา&field=1003&institute_code=0&option=showindex_creator&doc_type=0


วารสารวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ีมหาวทิยาลยัอุบลราชธานี ปีที ่19 ฉบบัที ่1 มกราคม – เมษายน 2560 

186 

การออกก าลงักาย ซึง่ไดแ้นะน าใหม้กีารออกก าลงักาย
อย่างเสมอตามความเหมาะสมของอายุ เพศ และ
สภาวะของร่างกาย [16] สอดคล้องกับอินทิรา แก้ว
มาตร [8] ที่พบว่า นักศึกษาวัยรุ่นสาขาอาหารและ
โภชนาการ วทิยาลยัอาชวีศกึษาขอนแก่น มกีารออก
ก าลงักาย ≥ 3 ครัง้/สปัดาห ์โดยมรีะยะเวลา 30 นาท/ี
ครัง้ แต่มกีลุ่มตวัอย่างกว่ารอ้ยละ 19.1 ทีไ่ม่ออกก าลงั
กาย ให้เหตุผลว่า ขี้เกยีจ ระยะเวลาในการนอนหลบั
ส่วนใหญ่คอื 6 – 8 ชัว่โมง ถอืว่ามคีวามเหมาะสมตาม
วยั   

ส าหรับความเครียด กลุ่มตัวอย่างระบุว่ามี
ปญัหาด้านการเรยีน สอดคล้องกบัศริไิชย หงษ์สงวน
ศรี [17] ศึกษาพบว่า สาเหตุของความเครียด คือ  
ปญัหาการเรียน ซึ่งเกิดจากตัววัยรุ่นเอง ที่ส่งผล
กระทบต่อการเรยีนและการท ากจิกรรม ท าใหน้กัเรยีน
มผีลการเรยีนต ่าลงได ้

4. ด้านการบริโภคอาหาร พบว่า รอ้ยละ 69.6 
บริโภคอาหารมื้อหลัก 3 มื้อต่อวัน โดยมีการเลือก
อาหารจากการดูคุณค่าทางโภชนาการ ร้อยละ 43.6 
รองลงมาคือความสะอาด ร้อยละ 30.9 มีนักเรียนที่
บริโภคอาหารเช้า ร้อยละ 79.4 ยังมีนักเรียนที่ไม่
บริโภคอาหารเช้าถึง 1 ใน 5 ของนักเรียนทัง้หมด 
สอดคลอ้งกบัณฐัพร สุแสงรตัน์ [18] ทีพ่บว่า ส่วนใหญ่
รบีเร่งมาโรงเรยีน ท าใหไ้ม่มเีวลาบรโิภคอาหาร บา้งก็
ใหเ้หตุผลว่าไมห่วิ อาหารกลางวนั  

ส่วนใหญ่บริโภคที่โรงเรียน สอดคล้องกับจิต
ลาวรรณ  รัตนธรรมธาดา [9] ที่พบว่า ส่ วนใหญ่
นักเรียนจะบริโภคอาหารกลางวันที่โรงอาหารของ
โรงเรยีน และอาหารเยน็จะบรโิภคทีบ่า้น ซึง่ผูป้กครอง
ประกอบอาหารให้  ส่วนนักเรียนที่บริโภคอาหาร
ระหว่างมื้อ ร้อยละ 77.5  โดยบริโภคลูกชิ้น ร้อยละ 
34.2 รองลงมาคือ นม ร้อยละ 26.6 แสดงให้เห็นว่า
นักเรียนมีการบริโภคอาหารว่างที่ดี แต่มีบางส่วน
บรโิภคขนมกรุบกรอบบ้าง  น ้าอดัลมบา้ง การบรโิภค
อาหารในวันหยุดมากกว่าวันปกติ ร้อยละ 57.7 
เนื่องจากมรีะยะเวลาในการนัง่เล่นอินเตอร์เน็ต ฟงั
เพลง ดูหนัง ซึ่งมผีลต่อการบรโิภคอาหารที่มากกว่า
ปกต ิ  

  4.1 ความถ่ีในการบริโภคอาหาร อาหาร
ประเภทขา้วและแป้ง นกัเรยีนบรโิภคขา้วเหนียวทุกวนั 
รอ้ยละ 73.5 และสอดคลอ้งกบัรายงานการส ารวจการ
บรโิภคอาหารของประชาชนไทย พบว่า เดก็อายุ 15 ปี
ขึน้ไปบรโิภคขา้วเหนียวทุกวนั รอ้ยละ 35.1 [19] และ
สอดคลอ้งกบัจติลาวรรณ รตันธรรมธาดา [9] ทีพ่บว่า 
นักเรยีนบรโิภคขา้วเหนียวเป็นประจ าทุกวนั ร้อยละ 
55.63 เนื่ อ งจาก เป็ น ผู้ ที่ มีภู มิล า เน าอยู่ ในภ าค
ตะวนัออกเฉยีงเหนือ  
 กลุ่มตัวอย่างยังไม่นิยมบริโภคข้าวกล้อง 
ส าหรบับะหมี่กึ่งส าเร็จรูป/โจ๊กกึ่งส าเร็จรูปบรโิภคทุก
วนั ร้อยละ 32.8 และบรโิภค 4 – 6 ครัง้/สปัดาห์ ร้อย
ละ 32.4 โดยการบริโภคบะหมี่กึ่งส าเร็จรูป/โจ๊กกึ่ง
ส าเรจ็รูป ซึ่งมสี่วนผสมของสารปรุงแต่งและผงชูรสใน
ปรมิาณมาก แต่เนื่องจากเป็นอาหารส าเรจ็รปู สามารถ
เติมน ้ าร้อนแล้วรับประทานได้ทันที  ท าให้สะดวก 
รวดเรว็ เดก็นกัเรยีนจงึชอบบรโิภค โดยไมเ่ตมิผกัหรอื
เนื้อสตัว ์ 
 อาหารประเภทผักและผลไม้สด นักเรียน
บรโิภคทุกวนั ซึง่เป็นพฤตกิรรมทีด่ ีสอดคลอ้งกบัหลกั
โภชนบญัญัติส าหรบัคนไทย แนะน าให้บรโิภคผกัให้
มากและผลไม้ เป็นประจ า [20] อาหารประเภท
ผลิตภัณฑ์จากนมววั นักเรียนบริโภคนมสด 4 – 6 
ครัง้/สปัดาห์ ร้อยละ 30.9 และบริโภคทุกวนั ร้อยละ 
28.4 นักเรียนบริโภคขนมกรุบกรอบทุกวัน ร้อยละ 
43.1 สอดคล้องกับรายงานการส ารวจการบริโภค
อาหารของประชาชนไทยที่เด็กอายุ 6-14 ปีบริโภค
ขนมกรุบกรอบทุกวนั รอ้ยละ 27.4 [19] และสอดคลอ้ง
กบัอนิทริา แกว้มาตร [8] ทีพ่บว่า  นักศกึษาส่วนใหญ่
ชอบบรโิภคขนมกรุบกรอบ รอ้ยละ 36.4 โดยขนมกรุบ
กรอบเหล่านี้มเีกลอืและสารปรุงแต่งในปรมิาณที่สูง มี
ผลต่อการท างานของไตได้ ท าให้อิ่มเร็วรวมถึงท าให้
อ้วน เนื่องจากมีอาหารประเภทแป้งในปรมิาณมาก 
และมรีาคาค่อนขา้งสงู   
 ส่วนน ้ าอัดลมบริโภคทุกวัน ร้อยละ 34.3  
ชาเยน็/โกโก/้ชาเขยีวรบัประทาน ทุกวนั รอ้ยละ 31.4 
สอดคลอ้งกบัรายงานการส ารวจการบรโิภคอาหารของ
ประชาชนไทย พบว่า ประชากรเด็กอายุ  6-14 ปี 
บรโิภคน ้าอดัลมทุกวนั ร้อยละ 17.2 ส่วนเด็กที่มอีายุ 
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15 ปีขึ้นไปบริโภคน ้ าอัดลมและน ้ าหวาน  ทุกวัน             
รอ้ยละ 7.9 [19] และสอดคล้องกบัอินทิรา แก้วมาตร 
[8] ที่พบว่า นักศึกษาส่วนใหญ่ชอบบรโิภคน ้าอัดลม 
ร้อยละ 38.4 ซึ่งส่งผลต่อร่างกาย ท าให้เสี่ยงต่อการ
เกิดโรคฟนัผุ กระดูกพรุน ร่างกายย่อยอาหารได้
น้อยลง เกดิโรคอว้น  และโรคกระเพาะอาหาร  
 5. ด้านภาวะโภชนาการ พบว่า ด้านน ้าหนัก
ตามเกณฑ์ส่วนสูง ส่วนใหญ่สมส่วน ร้อยละ 81.9 มี
ภาวะโภชนาการเกิน  ร้อยละ 5.0 สอดคล้องกับ
มนฑิญา กงลา [21] ที่พบว่า ด้านน ้าหนักตามเกณฑ์
ส่วนสูงพบว่า ส่วนใหญ่รูปร่างสมส่วนรอ้ยละ 84.3 มี
ภาวะโภชนาการเกิน ร้อยละ 3.4 และสอดคล้องกับ   
กุลวด ีจงสมชยั [22] ที่พบว่า ด้านน ้าหนักตามเกณฑ์
ส่วนสงูพบว่า นกัเรยีนส่วนใหญ่มรีปูร่างสมส่วนรอ้ยละ 
64.3 มนีกัเรยีนภาวะโภชนาการเกนิ รอ้ยละ 18.2 ดา้น
น ้าหนักตามเกณฑ์อายุ มนี ้ าหนักตามเกณฑ์ร้อยละ 
80.9 ด้านส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ มสี่วนสูงตามเกณฑ์
รอ้ยละ 88.2 และส่วนสงูต ่ากว่าเกณฑ ์รอ้ยละ 5.4  
 จากผลการศึกษาในการรบัรู้รูปร่างของตนเอง
นัน้ ด้านน ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง กลุ่มตวัอย่างส่วน
ใหญ่คดิว่าตนเองมรีูปร่างสมส่วน รอ้ยละ 44.1 กลุ่มที่
คิดว่าตนเองมรีูปร่างผอมแล้วมรีูปร่างต ่ากว่าเกณฑ์
จรงิ รอ้ยละ 25.8 รูปร่างตามเกณฑ์ รอ้ยละ 72.7 กลุ่ม
ที่คิดว่าตนเองมีรูปร่างตามเกณฑ์แล้วมีรูปร่างตาม
เกณฑ์จรงิ รอ้ยละ 87.8 กลุ่มทีค่ดิว่าตนเองอ้วนแลว้มี
รูปร่างมากเกินเกณฑ์จริง ร้อยละ 57.1 รูปร่างตาม
เกณฑ์ รอ้ยละ 42.9 ดา้นส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ  กลุ่ม
ที่คิดว่าตนเองเตี้ยแล้วไม่มรีูปร่างต ่ากว่าเกณฑ์จริง   
ส่วนสูงตามเกณฑ์ รอ้ยละ 88.9 กลุ่มทีค่ดิว่าตนเองสูง
แลง้มรีูปร่างสูงกว่าเกณฑ์จรงิ รอ้ยละ 6.2 ส่วนสูงตาม
เกณฑ ์รอ้ยละ 50.0 แต่เตี้ยถงึรอ้ยละ 43.8 
  

ข้อเสนอแนะ 
ควรเสรมิความรู้ในเรื่องของการบรโิภคอาหาร

ใหไ้ดส้ดัส่วนตามหลกัโภชนบญัญตั ิ9 ประการ และลด
การบรโิภคอาหารกรุบกรอบและน ้าอดัลมในนักเรยีน
บางกลุ่มที่ยงัมีพฤติกรรมไม่ถูกต้อง ลดการบริโภค
อาหารป้ิงย่าง และแนะน าวธิกีารลดน ้าหนักที่ถูกต้อง
ส าหรบัผูท้ีม่นี ้าหนักเกนิเกณฑ ์รวมถงึปรบัวธิกีารสอน

ให้มีการบูรณาการ และจัดกิจกรรมพัฒนาผู้เรียน  
ปรบัเปลี่ยนทศันคติในการบรโิภคอาหารที่ไม่ถูกต้อง  
โดยใช้กลวธิใีนเรื่องของตวัแบบสื่อที่น่าสนใจ เน้นให้
นักเรียนเห็นความส าคัญของการออกก าลังกาย  
ร่วมกบัการจดักิจกรรมการออกก าลงักายที่น่าสนใจ  
เพื่อให้นักเรยีนที่ไม่ไดอ้อกก าลงักายหนัมาออกก าลงั
กายมากขึน้ ส่งเสรมิการบรโิภคอาหารเชา้ในนักเรยีน
ทุกคน ส าหรบัผูท้ีม่ภีาวะโภชนาการไมป่กต ิควรมกีาร
แจง้ใหผู้ป้กครองทราบ พรอ้มทัง้ตดิตามกลุ่มทีม่ภีาวะ
โภชนาการไม่ปกติอย่างต่อเนื่อง และควรอบรมการ
ประเมินภาวะโภชนาการด้วยตนเองให้กับนักเรียน  
ตลอดจนจัดกิจกรรมกลุ่มเพื่อพูดคุย ให้ค าปรึกษา  
เพือ่ลดปญัหาความเครยีดของนกัเรยีน 
 

กิตติกรรมประกาศ 
ขอขอบคุณท่ผูอ้ านวยการโรงเรยีนซ าสูงพทิยา-

คม ผู้อ านวยการโรงเรียนชุมชนบ้านกุดปลาดุก  
ผูอ้ านวยการโรงเรยีนบ้านหนองนาไร่เดยีว และคณะ
ครู ที่ได้ให้ความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมขอ้มูล
และทดลองใช้แบบสอบถามในการศึกษา และ
ขอขอบคุณผู้ปกครองกลุ่มตัวอย่าง และอาสาสมคัร
นักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นที่ให้ความร่วมมอืใน
การเกบ็ขอ้มลู  
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