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 การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงตัดขวาง  มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาปจจัยที่มีผลตอภาวะ
นํ้าหนักของนักเรียนมัธยมศึกษา  โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวัล   จังหวัดสมุทรปราการ   ตามตัวแปร
อิสระ ไดแก  ความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนัก  ความเชื่อเกี่ยวกับภาวะน้ําหนัก  การบริโภคอาหาร การ
ออกกําลังกาย  รายรับที่ไดจากผูปกครอง  การไดรับคําแนะนําหรือการสนับสนุนจากบุคคล การ
ไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับภาวะน้ําหนัก 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาเปนนักเรียนมัธยมศึกษา   โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวัล 
จังหวัดสมุทรปราการ   ซ่ึงไดมาจากการใชตารางสุมตัวอยางของ  Krejcie  and  Morgan  และใช
วิธีการสุมแบบแบงชั้น  (Stratified  Random  Sampling)  ทําใหไดกลุมตัวอยาง  จํานวน 300 คน 
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบทดสอบและแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น   สถิติที่
ใชในการวิเคราะหขอมูล   ไดแก    คารอยละ    คะแนนเฉลี่ย      ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน    และ
เปรียบเทียบระหวางปจจัยที่เกี่ยวของกับภาวะน้ําหนักของนักเรียนโดยการวิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียว (Analysis of Variance) 
 ผลการศึกษาพบวา 
 1.  ภาวะน้ําหนักของนักเรียนมัธยมศึกษา   โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวัล    จังหวัด
สมุทรปราการ   มีภาวะน้ําหนักมาตรฐานรอยละ 74.7 
 2.  นักเรียนมัธยมศึกษา ทีมี่ความรูและความเชื่อเกี่ยวกับภาวะน้ําหนัก มีการบริโภคอาหาร 
มีการออกกําลังกาย มีรายรับที่ไดจากผูปกครอง มีการไดรับคําแนะนําหรือการสนับสนุนจากบคุคล
เกี่ยวกับภาวะน้ําหนักที่แตกตางกันมีภาวะน้ําหนักของนักเรียนไมแตกตางกัน   แตนักเรียนที่มีการ
ไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกบัภาวะน้ําหนกัตางกันมีภาวะน้ําหนักของนักเรียนแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 The objectives of this cross sectional studies to determine the factor affecting   
the weight status of Saint Joseph Thiphwan School Samutprakarn’s secondary students.  
By the following independent variables: knowledge, attitude about weight status, food 
consumption, exercise, income from the parents, personal and information supports about 
weight status. 
  The samples studied from 300 secondary students at Saint Joseph Thiphwan 
School in Samutprakarn Province were selected by table of Krejcie and Morgan and 
Stratified Random Sampling. Self-administrated questionnaire were distributed among the 
students to ascertain information.  The data was to analyze bv percentages,arithmetic 
means and standard deviation, and analysis of variance. 
  The results of the study were as follows: 

1. The weight status of secondary students at Saint Joseph Thiphwan School  
Samutprakarn’s province showed the majority of standard weight status 74.7 % 

2. The students who had knowledge and attitude about weight status, food  
consumption, exercise, income from the parent, and personal support about weight status 
were no significantly different but the students who received different information support 
had also significantly different weight status in statistical level at .05. 
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ปริญญานิพนธเลมน้ี   สําเร็จลงไดดวยความกรุณาของ  ผูชวยศาสตราจารย   ดร.กฤตกรณ  
ประทุมวงษ ประธานกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ อาจารยบุปผา ปลื้มสําราญ  กรรมการควบคุม
ปริญญานิพนธ และดร.กานดาวสี  มาลีวงษ  ประธานควบคุมการสอบปริญญานิพนธ  รอง
ศาสตราจารย สพ.ญ.นภาพร  มัธยมางกูร กรรมการควบคุมการสอบปริญญานิพนธที่ไดกรุณา
ชวยเหลือ  ใหคําปรึกษา  คําแนะนํา  ขอเสนอแนะและแกไข  ขอบกพรองตาง ๆ  เปนอยางดี   
ตลอดจนใหกําลังใจและเมตตาเสมอมา  ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณมา ณ โอกาสนี้ 
 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ       อาจารยดร.อุรุวรรณ  แยมบริสุทธิ์  ผูชวยศาสตราจารย 
ดร. จีรนันท  แกลวกลา  ผูชวยศาสตราจารย  สุนีย  สหัสโพธิ์  อาจารยไพลิน  สันติวรนันท   
อาจารยหมอมราชวงศ พรรณนิภา  จันทรทัต   ที่กรุณาใหคําแนะนํา    พรอมทั้งใหขอคิดที่เปน
ประโยชน  และเปนผูเชี่ยวชาญตรวจสอบแกไขเครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี 
 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ เซอรมารีโลด สกุลทอง  อธิการิณี ผูจัดการและครูใหญ โรงเรียน
เซนตโยเซฟทิพวัล  คุณสุทธิวรรณ พ่ึงสุข  คุณเนาวรัตน  ม่ังมีสุข   อาจารยประวิทย โจหิงค  เพ่ือน
ครูโรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวัลทุกทาน และอาจารยยุภาดี ปณะราช ที่ใหความรวมมือในการวิจัยครั้ง
น้ีเปนอยางดี 
 สุดทายนี้ผูวิจัยขอมอบคุณคาและประโยชนของปริญญานิพนธเลมน้ี ใหแกคุณพอบุญสง   
ม่ังมีสุข  คุณแมสมทรง ม่ังมีสุข  คุณพอสมศักดิ์ ปนหอม  คุณแมธิดา ปนหอม  ผูเปนบุพการีที่รัก
เคารพยิ่งของผูวิจัย 
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2Z[\]Û]WZ_XŶ̂[];���0��
��
A%��,��(
����%��������������1)�,

4"������$���
�"0����(�)
��
�<�
�������#3��,���
�14��
��#����%�����,� MA!���,C!$��0��
$!,��'A%���
����,��+
���(�)
"���
��A�#,���&"
�#�,C!$��A!$���1%�#�*0�3��
��1��$)�',)'C
�����'1���	
����
(
'C
 �-
�
��./�!0'1�����,'�%�	�A!?3�3���� G� `� J� 0�����
$
�>��,��
 4�� ����,1$
0��
#

$*������$���������,%#%�0�
��
���A�
���A�
�1*������$�
�(�)1$1�
�14��,%
�!
�)��1��
:L�'1�C1(
�� �#,���#�$���1%�#0�,�'
#�
),$��&"
��'A%�*���,�
$*��$�
? ��(
#��
���
��$
����������<%0��
#
,����$� 3#%����A�#�
���
?���
�
4�
��
������,�������� ��	
����

$*�,�������$+&��)��1��::5B� ���1�,���4�����
�
4���)��1��:L5I� (
����������
� Q'1�
��!,�H1���,���<%(

�A	�,	
'���$��)��1��758�20�
��=
 *��	<�����#���5�678I�9�BÌ7:;�
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยไดศกึษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ และไดนําเสนอตาม
หัวขอตอไปน้ี 

1. เอกสารที่เกี่ยวของกับการวจัิย 
1.1   ความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนัก 
1.2   ความเชื่อเกี่ยวกับภาวะน้ําหนัก 
1.3   การบริโภคอาหาร 
1.4   การออกกําลังกาย 
1.5   การไดรับคําแนะนําหรือการสนับสนุนจากบุคคล 
1.6   การไดรับขอมูลขาวสาร 

2. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
2.1 งานวิจัยในตางประเทศ 
2.2 งานวิจัยในประเทศ 

1. เอกสารที่เก่ียวของกับการวิจัย 
       1.1   ความรูเก่ียวกับภาวะน้ําหนกั 
      เกณฑในการประเมินภาวะน้ําหนักเกนิเกณฑมาตรฐาน 

   การใชเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของน้ําหนัก สวนสูง (กระทรวงสาธารณสุข  
กรมอนามัย กองโภชนาการ. 2542 : 7-16) ซ่ึงเปนคาที่ไดจากการรวบรวมขอมูลนํ้าหนักและ
สวนสูงจากเด็กที่มีการเจริญเติบโตเต็มศักยภาพ ดวยเครื่องมือวัดและวิธีการวัดที่เปนมาตรฐาน 
จํานวนของเด็กในแตละกลุมอายุแตละเพศมีจํานวนคนที่มากพอ เกณฑอางอิงแบงไดเปน 2 
ประเภท ดังน้ี 

   1. เกณฑอางอิงทองถิ่น (Local reference) เปนเกณฑอางอิงที่แตละประเทศจัดทํา
ขึ้นเพ่ือใชในการประเมินการเจริญเติบโตหรือภาวะโภชนาการของประชากรในประเทศ การใช
เกณฑอางอิงทองถิ่นจะขจัดปญหาปจจัยดานพันธุกรรมที่มีผลตอการเจริญเติบโตของเด็ก เชน 
เชื้อชาติ 

   2. เกณฑอางอิงระหวางประเทศ (International reference) เปนเกณฑอางอิงที่ใชเปน
มาตรฐานในการประเมินการเจริญเติบโตและภาวะโภชนาการสําหรับประเทศที่ยังไมมีเกณฑ
อางอิงของตนเอง และสําหรับเปรียบเทียบภาวะสุขภาพ ภาวะโภชนาการของเด็กระหวาง
ประเทศตางๆ ปจจุบันองคการอนามัยโลกไดยอมรับเกณฑอางอิงของศูนยสถิติสุขภาพแหงชาติ 
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(National Center for Health Statistics; NCHS) ของสหรัฐอเมริกาเปนเกณฑอางอิงระหวาง
ประเทศ 
          การนําเสนอขอมูลเกณฑอางอิงมี 2 รูปแบบ คอื 

   1. เปนขอมูลตัวเลขซึ่งการนําเสนอจะมีอยูหลายรูปแบบ เชน การแสดงคามัธยฐาน
และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Median ± S.D.) การแสดงคาเปอรเซนไทลที่ตําแหนงตาง ๆ และ
การแสดงเปนคารอยละของมาตรฐานหรือคารอยละของมัธยฐานมีการกําหนดจุดตัดสําหรับการ
แจกแจงระดับภาวะโภชนาการของดัชนีแตละตัว สวนรูปแบบที่สองเปนรูปแบบของกราฟการ
เจริญเติบโต เปนการนําเกณฑอางอิงที่เปนขอมูลตัวเลขมาแสดงดวยกราฟ โดยจุดขอมูลลงใน
กราฟแลวเชื่อมโยงขอมูลแตละจุด ซ่ึงสามารถแสดงทั้งระดับภาวะโภชนาการและทิศทาง
แนวโนมที่เปลี่ยนแปลง 

   2. เปนรูปแบบกราฟการเจริญเติบโต (Growth chart) เปนการนําเกณฑอางอิงที่เปน
ขอมูลตัวเลขมาแสดงดวยกราฟ โดยจุดขอมูลลงในกราฟแลวเชื่อมโยงขอมูลแตละจุด ซ่ึง
สามารถแสดงทั้งระดับภาวะโภชนาการและทิศทางแนวโนมที่เปลี่ยนแปลง 

   นํ้าหนักตามเกณฑสวนสูง(Weight for height) เปนดัชนีบงชี้ที่ไวในการสะทอนภาวะ
โภชนาการในปจจุบัน ที่ใชประเมินภาวะโภชนาการไดแมไมทราบอายุที่แทจริง และอิทธิพลของ
เชื้อชาติมีผลกระทบนอย เหมาะสําหรับการประเมินภาวะโภชนาการเกินในเด็กอายุ 2 ปขึ้นไป 
มีวิธีการแปลความหมายภาวะโภชนาการ ดังน้ี 

   คาน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง  >+3 S.D.        แสดงวา   อวน 
   คาน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง  >+2 S.D.ถึง +3 S.D.       แสดงวา   เริ่มอวน 
   คาน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง  >+1.5 S.D.ถึง+2 S.D.       แสดงวา   ทวม 
   คาน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง  ระหวาง-1.5 S.D.ถึง+1.5 S.D.แสดงวา   สมสวน 
   คาน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง  < -1.5 S.D.ถึง – 2 S.D.       แสดงวา   คอนขางผอม 
   คาน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง  < -2 S.D.        แสดงวา   ผอม 
   การวัดสัดสวนตาง ๆ ของรางกาย เปนวิธีที่เรียกวา Anthropometry เปนผลลัพธขั้น

สุดของการไดรับประโยชนจากอาหารที่รับประทาน เพราะถาหากเด็กวัยเรียนไดรับสารอาหารที่
ครบถวนมีปริมาณเพียงพอตอความตองการของรางกายแลวรางกายของเด็กจะเติบโตขึ้น มี
ขนาดรางกายไมวาจะเปนน้ําหนักตัว สวนสูงหรือสัดสวนตาง ๆ ของรางกายเทากับเด็กปกติ
ในชวงวัยน้ัน สิ่งเหลานี้ทําใหสามารถประเมินไดวาเด็กวัยเรียนมีโภชนาการดีหรือไม ซ่ึงแยก
ออกเปน 4 วิธีการ คือ 
    1.  การชั่งนํ้าหนักเทียบอายุ (Weight for age) เปนการชั่งนํ้าหนักแลวเปรียบเทียบ
กับนํ้าหนักมาตรฐานของเด็กอายุเดียวกัน นํ้าหนักเทียบอายุน้ีเปนวิธีการที่ใชแพรหลายที่สุดใน
การประเมินภาวะโภชนาการขาดโปรตีนและพลังงานของทารก เด็กกอนวัยเรียนและเด็กวัย
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เรียน เน่ืองจากน้ําหนักเปนเครื่องชี้วัดภาวะโภชนาการที่เปนอยูในปจจุบัน เปนวิธีที่วัดไดงาย 
เร็วและแมนยํา สามารถทําซ้ําได อีกทั้งเครื่องมือหางายขนยายสะดวก ราคาไมแพงการแปลผล
งาย แมกระทั้งชาวบานก็สามารถทําได และทําใหทราบถึงเด็กที่ขาดสารอาหาร  
    2. การวัดสวนสูงเทียบอายุ (Height for age) มีการใชแพรหลายพอสมควรรองจาก
การชั่งนํ้าหนัก เปนเคร่ืองชี้วัดภาวะโภชนาการระยะยาวที่ผานมา ขอจํากัดก็คือความสูง
เปลี่ยนแปลงชา จึงไมสะดวกในการศึกษาภาวะโภชนาการในระยะสั้น เปนการประเมินภาวะ
โภชนาการในอดีต จะทราบภาวะโภชนาการแบบเรื้อรัง  
    3. นํ้าหนักเทียบสวนสูง (Weight for Height) ใชในกรณีไมทราบอายุเด็กแนนอนเปน
เครื่องชี้วัดภาวะโภชนาการที่ไวตอการคนหาโรคขาดสารอาหารในระยะเริ่มแรก ขอจํากัดคือเด็ก
ที่ขาดสารอาหารเปนเวลานานมากอนจนสวนสูงเพ่ิมขึ้นนอยกวาที่ควรและตอมาไดรับอาหารดี
ขึ้นน้ําหนักตอสวนสูงจะอยูในเกณฑปกติดังนั้นการแปลผลจะทําใหรวมเด็กที่ขาดสารอาหาร
ระยะยาวมากอนเขาไวในกลุมปกติ  
    4. การวัดสวนอ่ืน ๆ ของรางกาย การวัดเสนรอบแขน เสนรอบศีรษะ และเสนรอบอก 
ตลอดจนการวัดความหนาแนนของไขมันใตผิวหนังเปนเครื่องชี้วัดภาวะโภชนาการของเด็ก
โดยเฉพาะการติดตามดูแลเด็กเปนเฉพาะราย (ไกรสิทธิ์ ตันติศิรินทร และพัตธนี วินิจจะ
กุล.2527) 
ภาวะน้ําหนกัต่ํากวามาตรฐานกับปญหาสุขภาพ    
          คนผอมเปนคนที่มีนํ้าหนักตัวนอยกวาปกติ ความผอมสงผลตอสุขภาพไดเชนเดียวกับ
ความอวน แตคนผอมไมจําเปนตองปวยหรือมีความผิดปกติไปทุกคน คนผอมจํานวนหนึ่งอาจ
ไดรับอาหารเพียงพอ มีรางกายแข็งแรง ไมแสดงความผิดปกติใด ๆ สามารถออกกําลังและ
ทํางานไดตามปกติ คนเหลานี้อาจมีรูปรางผอมจากพันธุกรรมหรือทํางานมาก และใน
ขณะเดียวกันความผอมก็มีผลกระทบกระเทือนตอสุขภาพทางรางกาย และจิตใจไดไมนอย 
 
สาเหตุของภาวะน้ําหนักต่ํากวามาตรฐาน 
          ความผอมอาจเกิดจากสาเหตุหลายประการ ดังตอไปน้ี 
           1. การไดรับอาหารไมเพียงพอ การขาดอาหารสวนใหญเปนผลมาจากปญหาทาง
สุขภาพและปญหาทางเศรษฐกิจ คนที่มีสุขภาพไมดีมักจะกินอาหารไมไดหรือคนที่มีฐานะ
ยากจนจําเปนตองมีการประหยัด ไมมีกําลังทรัพยจะซ้ืออาหารที่มีคุณภาพมาบริโภคไดเพียงพอ 
การขาดความรูเกี่ยวกับอาหารเปนเหตุใหเลือกกินอาหารไดอยางไมถูกตอง กินอาหารไมครบ
สวน หรือบางคนมีปญหาทางจิตใจและอารมณ เชน มีความเครงเครียด กังวล ตื่นเตน กลุมใจ ก็
จะทําใหเบื่ออาหารได 
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           2.  รางกายใชพลังงานมาก มักเกิดจากการหักโหมทํางาน ซ่ึงอาจจะเปนเพราะความ
จําเปนบางอยางจนมีเวลาพักผอนนอย และกินอาหารไมเพียงพอ 
           3.  เกิดจากโรคตาง ๆ ที่ทําใหคนผอมกวาปกติได เชน โรคที่เกี่ยวกับกระเพาะอาหาร 
โรคพยาธิ โรคอุจจาระรวง โรคลําไส ทําใหการยอยอาหารและการดูดซึมอาหารที่ยอยแลวทําได
ไมดี 
           4.  พันธุกรรม บางคนมีรูปรางผอมตามธรรมชาติ แตรางกายแข็งแรง ดําเนินชีวิตได
เปนปกติ ลักษณะรูปรางเชนน้ีจะถายทอด สูลูกหลานโดยทางพันธุกรรมเชนเดียวกับลักษณะ
ทางกายอื่น ๆ 
       ผลของความผอมตอสุขภาพ 
          โดยสวนใหญความผอมมักจะมีผลเสียตอรางกายนอยกวาความอวน แตคนที่ผอมมาก
เกินไปหรือผอมจากโรคและความผิดปกติทั้งรางกายและจิตใจ อาจไดรับผลเสียหายหลาย
ประการ ดังตอไปน้ี 
           1.  เสียรูปทรงและบุคลิก คนที่ผอมมากๆ จะมีรูปรางไมนาดู บุคลิกไมงามสงา ไม
นาเชื่อถือ 
           2.  ประสิทธิภาพในการทํางานต่ํา โดยเฉพาะอยางยิ่งงานที่ตองใชกําลังกาย คนผอมจะ
ทํางานไดนอยกวาและเหนื่อยงายกวาคนอื่น ๆ 
           3.  เสี่ยงตอการเกิดโรคตาง ๆ คนที่ผอมเนื่องจากขาดอาหารหรือความผิดปกติของ
รางกายมักจะมีภูมิตานทานโรคนอย 
           4.  เสียสุขภาพจิต สําหรับคนผอมที่ไมพึงพอใจในรูปรางของตน จะรูสึกเปนปมดอย  
คนที่ผอมมากอาจหลีกเลี่ยงการเขาสังคม  
       การเพิ่มน้ําหนักตัว 
          คนทีผ่อมและมีปญหาทางบุคลิกหรือสุขภาพควรหาทางแกไขเพ่ือหลีกเลี่ยงผลเสียตาง 
ๆ สําหรับคนผอมโดยทั่ว ๆ ไป มีวิธปีฏบิัติที่จะเพ่ิมนํ้าหนักตัวไดดังน้ี 
           1.  พยายามกินอาหารใหครบทกุม้ือ อาจเพิ่มอาหารวางหรือเครื่องด่ืมระหวางม้ือ 
           2.  จัดเวลากินอาหารใหเพียงพอไมเรงรีบ เวลากินอาหารควรใหเปนเวลาที่จะพักผอน 
รางกายและสมอง ไมควรนําเรื่องเครงเครียดมาคิดหรือพูดคุยขณะกินอาหาร 
           3. ควรเพิ่มอาหารพวกไขมัน และโปรตีนเทาที่จะรับได ลดอาหารพวกผักและผลไมซ่ึง
มีแคลอรีต่ํา แตก็ควรใหไดสารอาหารครบถวน 
           4.  พักผอนใหเพียงพอ 
           5.  ออกกําลังกายสม่ําเสมอ เชน วิ่ง หรือเลนกีฬาตาง ๆ จะชวยใหกินอาหารไดมากขึ้น 
(ศูนยสงเสริมการศึกษาตามอัธยาศัย. 2548) 
 



 13

ปจจัยที่เก่ียวของกับการเกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  
  ปจจัยที่เกี่ยวของกับการเกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน สามารถแบงออกได
เปน 2 กลุม 
 1.  ปจจัยที่ไมสามารถเปลี่ยนแปลงได ไดแก 
  1.1 เพศ การเกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานจะมีอัตราการเกิดแตกตางกันเม่ือ
เปรียบเทียบระหวางเพศชายและเพศหญิง โดยจากการสํารวจภาวะสุขภาพอนามัยของ
ประชากรไทยครั้งที่ 1 ในปพ.ศ. 2534-2535 พบวา เพศหญิงมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
มากกวาเพศชายเกือบ 2  เทา (จันทรเพ็ญ ชูประภาวรรณ. 2539 : 57) ทั้งน้ีอาจเนื่องมาจาก
สภาพรางกายของผูหญิงจะถูกฮอรโมนเอสโตรเจน และโปรเจสเตอโรนเรงใหมีการสรางเซลล
ไขมันเก็บสะสมไว โดยไมมีการเสื่อมสลายเพื่อเตรียมพรอมสําหรับการมีบุตร(อุษณีย ตันตรี
บูรณ. 2536:69)  
  1.2 อายุ พบวาภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานจะมีเพ่ิมมากขึ้นเม่ืออายุมากขึ้น
โดยเฉพาะในเพศหญิงจะมีการเพิ่มขึ้นมากกวาเพศชาย (Pi-Sunyer. 1994 : 987) ทั้งน้ีการ
เพ่ิมขึ้นของน้ําหนักตัวเม่ืออายุเพ่ิมมากขึ้นอาจเนื่องมาจากการเคลื่อนไหวรางกายนอยลง (อินทิ
รา วงศอัญมณีกุล. 2537 :66) ซึ่งสอดคลองกับผลการสํารวจภาวะสุขภาพและโภชนาการครั้งที่ 
2  ของประเทศสหรัฐอเมริกา ที่พบวา อายุที่มากขึ้นจะทําใหบุคคลมีนํ้าหนักตัวมากกวา
มาตรฐานมากขึ้น โดยพบมากที่สุดในชวงอายุ 35-55 ป (Walcott – Mc Quigg. 1997 : 310) 
  1.3 พันธุกรรม ปจจัยทางพันธุกรรมพบวา มีผลตอภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
รอยละ 10 (สุภาพ สวนปาน. 2538 :12) โดยอาจเกิดจากความบกพรองในการทําหนาที่ของ
ยีนสที่เรียกวา “OB” ที่ถายทดมาจากบรรพพบุรุษ ซ่ึงโดยปกติยีนสน้ีจะชวยใหสมองรับรูวา
รางกายไดรับไขมันเขาไปมาก ทําใหหยุดรับประทานอาหารที่มีไขมันและชวยใหรางกายเผา
ผลาญพลังงานจากไขมันที่มีมากเกินไป หรืออาจเกิดจากการลดจํานวนของยีนสเลปติน(Leptin 
gene) ซ่ึงปกติจะชวยในการควบคุมไขมันในรางกายและความอยากอาหาร ดังน้ันหากยีนส
เหลานี้มีความผิดปกติจะทําหนาที่ดังกลาวบกพรองไปและสงผลใหเกิดน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
โดยเฉพาะคนในครอบครัวเดียวกันพบวาถาพอและแมมีนํ้าหนักเกินมาตรฐาน ลูกมักจะมี
นํ้าหนักเกินมาตรฐานถึงรอยละ 80 หากพอหรือแมคนใดคนหนึ่งมีนํ้าหนักเกินมาตรฐานลูก
มักจะมีนํ้าหนักเกินมาตรฐานรอยละ 40-50 และถาพอและแมไมมีนํ้าหนักเกินมาตรฐาน ลูกจะมี
โอกาสน้ําหนักเกินมาตรฐานไดรอยละ 10 (จันทนา เวสพันธ และคณะ. 2545 : 158) 
  1.4 จํานวนเซลลไขมัน จากทฤษฎีเซลลไขมัน (Fat cell theory) อธิบายวา
นํ้าหนักของคนเราเกิดจากการเพิ่มขนาดของเซลลไขมัน(Hypertrophy) หรือจํานวนของเซลล
ไขมัน(Hypertrophy) หรือทั้งสองอยาง เซลลจะมีขนาดใหญเม่ือมีไขมันสะสม และมีการสราง
เซลลไขมันขึ้นมาใหมเม่ือมีไขมันมากกวาขนาดของเซลลไขมันที่มีอยูจะเก็บได การเพิ่มจํานวน
เซลลไขมันจะเกิดขึ้นในระยะอยูในครรภและจะมีการสรางหรือหยุดเปนบางระยะและจะมาหยุด
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เพ่ิมจํานวนในวัยผูใหญ ซ่ึงเซลลเม่ือสรางขึ้นมาแลวจะไมมีการเสื่อมสลายเพียงลดขนาดลงเมื่อ
ไมมีการสะสม การเกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานในวัยเด็กจะมีทั้งเพ่ิมจํานวนและขนาดของ
เซลลไขมัน เด็กที่มีนํ้าหนักเกินมาตรฐานจะมีจํานวนเซลลไขมันเปน 5  เทาของเด็กปกติ
(Brownell. 1982. ; citing Kaplan. 1933. Health and Human Behavior.p. 404) สวนการเกิด
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานในวัยผูใหญจะมีเพียงการเพิ่มขนาดของเซลลไขมัน ดังน้ันคนที่มี
นํ้าหนักเกินมาตรฐานในวัยเด็กจะมีโอกาส 50% ที่จะมีนํ้าหนักเกินมาตรฐานในวัยผูใหญ 
  1.5 ความผิดปกติของตอมไรทอ มีผูปวยจํานวนนอยที่มีนํ้าหนักเกินมาตรฐาน
อันเนื่องมาจากความผิดปกติของตอมไรทอ (วิชัย ตันไพจิตร. 2530 : 28) ซ่ึงไดแก การทํางานที่
ผิกปกติของตอมธัยรอยดที่สรางฮอรโมนออกมานอย ทําใหรางกายสรางพลังงานเพื่อเบซัลเมตา
บอลิซึมนอยลง มีการสะสมพลังงานมากขึ้น นอกจากนี้อาจเกิดภาวะรางกายมีฮอรโมนอินซูลิน
มากเกินไป(Wardlaw. 1990 : 229) 
 2. ปจจัยที่เปลี่ยนแปลงได ไดแก 
  2.1 บริโภคนิสัย หรือพฤติกรรมการรับประทานอาหารเปนปจจัยสําคัญที่ทําให
เกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน เน่ืองจากการรับประทานอาหารใหพลังงานมากเกินความ
ตองการของรางกาย จะทําใหมีการสะสมของพลังงานในรูปของไขมันจนเกิดภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานในเวลาตอมา พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ทําใหเกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
ไดแก การรับประทานอาหารอิ่มเกินไปทุกครั้ง ทําใหศูนยควบคุมความอิ่มกําหนดระดับของ
สารเคมีไดแก กลูโกส กรดไขมัน และกรดอะมิโน ใหสูงกวาเดิม เปนผลใหตองรับประทาน
อาหารมากขึ้นเรื่อย ๆ จึงจะรูสึกอ่ิมจนกลายเปนคนกินจุ และหากบอยคร้ังก็จะทําใหศูนย
ควบคุมดังกลาวสูญเสียหนาที่ในที่สุด (กมลพรรธน เมฆวรวุฒิ และอัมพร ชัยศิริรัตน. 2538 : 
41) การรับประทานอาหารดวยอัตราเร็วซ่ึงอาหารที่รับประทานอาหารเขาไปยังไมไดเปลี่ยนเปน
สารเคมีในระดับที่เพียงพอจะกระตุนศูนยควบคุมความอิ่ม ทําใหบุคคลรับประทานอาหารตอไป
เรื่อย ๆ จนมากเกินความตองการ นอกจากนี้ ไดแก นิสัยการกินจุบกินจิบตลอดเวลา การ
รับประทานอาหารบอยครั้งหรือการรับประทานอาหารระหวางม้ือ ทั้งนี้จํานวนมื้อและปริมาณ
อาหารที่เหมาะสมในแตละวันคือ การรับประทานอาหารวันละ 3 ม้ือ ปริมาณปานกลางตอม้ือ 
(Carroll & Smith. 1992 : 94) ถารับประทานอาหารจํานวนมื้อมากกวานี้ก็มีแนวโนมจะมี
นํ้าหนักเกินมาตรฐานและลักษณะนิสัยที่สําคัญอีกประการหนึ่งที่ทําใหเกิดภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน คือ การชอบรับประทานอาหารที่มีแคลอรีสูง เชน ขนมหวานหรืออาหารที่มีไขมันและ
แคลอรีสูง เชน อาหารจานดวน (Drewnowski. 1994 : 114) 
  2.2 การออกกําลังกาย หรือการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันปกติการใช
พลังงานในรางกายประกอบดวย 3 ทาง คือ หน่ึงพลังงานที่รางกายใชไปเพ่ือการดํารงชีวิต เชน 
การทํางานของอวัยวะตาง ๆ สองพลังงานที่สูญเสียเม่ือมีอาหารเขาไปในรางกายเมื่อเผาผลาญ
อาหาร และสามพลังงานสําหรับกิจกรรมตางๆ หากเกิดความไมสมดุลของพลังงานที่เขาสู
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รางกายและพลังงานที่ใชไปจะทําใหเกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานได แตอยางไรก็ตามพลังงาน
ที่เปลี่ยนแปลงมากที่สุดคือ พลังงานสําหรับการเคลื่อนไหวและการทํากิจกรรมตาง ๆ เชน 
ทํางาน เลนกีฬา หากมีการใชพลังงานสวนนี้นอยแมจะรับประทานอาหารเทาเดิมจะทําให
นํ้าหนักตัวเพ่ิมขึ้นได ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานจะพบไมบอยนักในบุคคลที่มีการดําเนินชีวิต
อยางกระตือรือรนกระฉับกระเฉง(Active life) และมีการออกกําลังกายสม่ําเสมอ แตจะพบได
ทั่วไปในบุคคลที่มีการดําเนินชีวิตแบบสบายๆ (ดุษฎี สุทธิปรียาศรี. 2532 : 128) 
  2.3 สิ่งแวดลอม มีผลตอภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปนอยางมาก เชน ความ
อุดมสมบูรณของอาหาร มีความเจริญของอุตสาหกรรมอาหารที่สามารถจัดซื้อไดงาย และมีให
เลือกมากมาย มีรูปแบบการบริการในรูปแบบตาง ๆ ซ่ึงเปนแรงยั่วยุในการบริโภคมากขึ้น 
นอกจากนี้สภาพแวดลอมในครอบครัวก็เปนเหตุผลหนึ่งที่ทําใหเกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
โดยเฉพาะครอบครัวที่อาศัยอยูรวมกันจะมีการรับประทานอาหารรวมกัน ถาพอแมชอบอาหารที่
มีไขมันลูกจะมีแนวโนมชอบอาหารไขมันดวย (นิตยา ตั้งชูรัตน. 2526 : 92) เน่ืองจากมีการสราง
นิสัยการกินที่ถายทอดกันมาทั้งความนิยมในชนิดของอาหาร รสชาติในการปรุง ทําใหเกิดการ
บริโภคที่คลายคลึงกัน นอกจากนี้อาจเกิดจากการประกอบอาหารที่รสชาติถูกใจหรือถูกปากจาก
บุคคลในครอบครัวก็จะทําใหมีการบริโภคที่มากขึ้นจนเกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานได 
  2.4 เศรษฐกิจและสังคม ในประเทศที่พัฒนาแลว เชน ประเทศตะวันตก จะ
พบวา ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานจะพบในกลุมคนที่มีเศรษฐกิจและสังคมต่ํา (Sherman et al. 
1995 : 28-36) และจากการศึกษาของเบย(Bray. 1982 : 1052-1062) พบวาระดับเงินเดือนมี
ความสัมพันธกับนํ้าหนักตัว คือ จะพบความชุกของโรคอวนเพียงรอยละ 9ในกลุมที่รายได
มากกวา 20,000 เหรียญ/ป และพบรอยละ 40 ในกลุมที่มีรายไดไมเกิน 20,000 เหรียญ/ป 
สําหรับประเทศไทยจากการศึกษาของดุษณี สุทธิปรียาศรี(2532 : 18) พบวา คนที่มีนํ้าหนักเกิน
คือคนที่มีฐานะความเปนอยูที่ดีและอาศัยอยูในเขตเมือง ซ่ึงเปนผูที่มีโอกาสและอํานาจในการซื้อ
บริการตาง ๆ ตามความพอใจ 
  2.5 ความรูความเชื่อของบุคคล การขาดความรูทางโภชนาการเปนปจจัยหน่ึง
ทําใหเกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน จากการศึกษาของกองโภชนาการกระทรวงสาธารณสุข 
(2532 : 8) พบวากลุมตัวอยางที่ศึกษาขาดความรูทางโภชนาการถึงรอยละ 40.98 ทําใหไม
สามารถเลือกรับประทานอาหารไดถูกตอง นอกจากนี้ยังเปนผลมาจากความเชื่อและคานิยมที่ไม
ถูกตอง ซ่ึงในอดีตที่ผานมา คนไทยและคนจีนมีความเชื่อวาภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปน
เครื่องบงชี้ความแข็งแรงสมบูรณ ความมีบุญ และอํานาจวาสนาของบุคคล ทําใหมีการเลี้ยงดู
สมาชิกในครอบครัวใหมีนํ้าหนักเกินมาตรฐาน แตในปจจุบันความเชื่อและคานิยมนี้ลดลงจาก
เดิม 
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  2.6 การรับประทานยาบางชนิด มีนาบางชนิดที่รางกายไดรับเขาไปแลวจะทํา
ใหเกิดความยากอาหารหรือทําให รับประทานอาหารไดมากขึ้น เชน ยาเจริญอาหาร 
(Cyprohypladine pizotifen) ยากลุม Phenothiazine ยาคุมกําเนิดทั้งชนิดเม็ด และชนิดฉีด ยา
พวกสเตียรอยด (กมลพรรธน เมฆวรวุฒิ และอัมพร ชัยศิริรัตน. 2538 : 42) 
 
       1.2 ความเชื่อเก่ียวกับภาวะน้ําหนัก 
ทัศนคติ (Attitudes) 
 คือ ความรูสึกนึกคิด และแนวทางปฏิบัติหรือทาททีี่มีผลตอสิ่งแวดลอมอยางใดอยาง
หน่ึง ซ่ึงความรูสึกนึกคิดดังกลาวอาจมีความเขมขน(Degree) ในปริมาณที่ไมเทากัน ตอ
สิ่งแวดลอมทีแ่ตกตางกัน ทั้งน้ีขึ้นอยูกับลักษณะเฉพาะตวัของแตละบุคคล 
 สุนทรี โคมิน และสนิท สมัครการ (2520: 17) ใหความหมายไววา ความเชื่ออยางหน่ึงที่
มีลักษณะถาวร ที่เชื่อวาบางอยางในวิถขีองการปฏิบัติเพ่ือเปาหมายของชีวติบางอยางนั้นเปนสิ่ง
ที่ตวัเองหรือสังคมเห็นดีเห็นชอบ สมควรที่จะยึดถือปฏิบตัิมากกวาวิถีปฏบิตัิหรือเปาหมายชีวติ
อยางอ่ืน 
 พนัส หันนาคินทร (2533: 122) กลาววา สวนประกอบที่สําคัญที่จะบงชีว้า บุคคลจะ
ประพฤติปฏบิตัิอยางไรตอตนเองและสังคม การเลือกและการกระทําของบุคคลนั้นขึ้นอยูกบั
ความเชื่อเปนหลัก 

เน่ืองจากการลดน้ําหนักเปนสิ่งที่ทําไดดวยความยากลําบาก คนที่มีนํ้าหนักเกินยังไม
เห็นผลรายที่เกิดกับตนเองในระยะสั้นๆ ดังน้ันคนทั่วไปจึงมักไมคอยมีความตั้งใจจริงที่จะลด
นํ้าหนัก และเม่ือมีความตองการจะลดน้ําหนัก ก็จะตองการใหลดลงไปอยางรวดเร็ว จึงมีความ
เชื่อผิดๆ หรือการโฆษณาชวนเชื่อตางๆ ออกมาอยูเปนประจํา ความเชื่อผิดๆ เหลานี้ไดแก 
          1.  ความเชื่อที่วาทานสามารถลดน้ําหนักไดสัปดาหละหลายๆ กิโลกรัม โดยการรับ 
ประทานยาหรืออาหารสําหรับลดน้ําหนัก ซ่ึงการลดน้ําหนักอยางรวดเร็วสวนใหญจะเปนการขับ
นํ้าออกจาก รางกาย ไมใชไขมันสวนเกิน  
          2.  ความเชื่อที่วาทานจะลดน้ําหนักโดยการอดอาหารเปนม้ือๆ ไป ถาหากหิวก็ใหอด 
ทนเอา วิธีน้ีคงจะเปนวิธีที่ทรมานที่สุด เพราะทานอาจจะเปนโรคกระเพาะเสียกอน และเม่ือถึง
เวลารับประทานมื้อถัดไป ทานอาจจะรับประทานมากกวาเดิม  
          3.  ความเชื่อที่วาทานไมจําเปนตองลดน้ําหนัก เพราะอวนกันทั้งครอบครัว ความอวน 
เปนกรรมพันธุ ความเชื่อเหลานี้จะยิ่งทําใหอวนมากยิ่งขึ้น เพราะจริงๆ แลวโรคอวนไมใช
กรรมพันธุ แตการสรางเซลลไขมันสวนเกินไดงายในครอบครัวของคนอวนเปนกรรมพันธุ แตก็
ปองกันไดโดยการเลือกอาหารดวยความระมัดระวังและการออกกําลังกาย 
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       1.3 การบริโภคอาหาร 
       ภาวะโภชนาการ(Nutrition Status) 
 ภาวะโภชนาการ หมายถึง สภาวะทางสุขภาพของบุคคลที่มีผลเนื่องมาจากการ
รับประทานอาหาร  การยอยอาหาร  การดูดซึม  การขนสง  การสะสม และผลของการเผา
ผลาญสารอาหารในระดับเซลลซ่ึงมีปจจัยหลายอยางที่สงผลกระทบตอภาวะโภชนาการของ
มนุษย 
       ภาวะทพุโภชนาการ(Malnutrition) 
 ภาวะทุพโภชนาการ  เปนพยาธิสภาพ ซ่ึงเกิดจากการไดรับสารอาหารที่จําเปนตอ
รางกายในปริมาณที่ไมเพียงพอ หรือมากเกินพอ  ในชวงระยะเวลานาน ๆ แสดงใหเห็นไดจาก
ความผิดปกติที่เกี่ยวกับทางดานรางกาย  จิตใจ และระดับของสารประกอบชีวเคมีที่เปน
สวนประกอบของรางกาย 
 ภาวะทุพโภชนาการ  แบงออกไดเปน 2 ลักษณะ 
    1. ภาวะขาดสารอาหาร (Under nutrition) เปนพยาธิสภาพที่เกิดจากการไดรับ
สารอาหารที่จําเปนตอรางกายไมเพียงพอในชวงระยะเวลานานๆ เชน ภาวะการขาดโปรตีนและ
พลังงานเปนปญหาการขาดสารอาหารโปรตีน ซ่ึงเปนปญหาที่มีความสําคัญมาก จําเปนตอง
ไดรับการแกไขและปองกัน 
    2. ภาวะโภชนาการเกิน (Over nutrition) เปนพยาธิสภาพที่เกิดจากการไดรับ
สารอาหารมากเกินพอหรือไมสมดุลในชวงระยะเวลานาน ๆ เชนเม่ือไดรับพลังงานหรือแคลอรี
ในจํานวนมากเกินความตองการของรางกาย สารอาหารที่มากเกินพอจะถูกเปลี่ยนเปนไขมัน
เก็บสะสมไวในรางกาย ทําใหเปนโรคอวน และโรคอื่น ๆ (กฤตกรณ ประทุมวงษ. 2547 : 26-27) 

การบริโภคอาหาร  หมายถึง  การกินหรือการนําอาหารเขาสูรางกายเพื่อใชในการดํารง 
ชีวิต และเพื่อทําใหรางกายเจริญเติบโตแข็งแรง  สามารถประกอบอาชีพไดอยางเปนสุขไมเกิด
โรคหรือความผิดปกติตอรางกาย  อาหารที่นํามาบริโภคนั้นจะตองเปนอาหารที่มีประโยชน
ปราศจากสิ่งมีพิษ และอาหารเหลานั้นจะตองประกอบดวยสารอาหารตาง ๆ ซ่ึงไดแก โปรตีน  
คารโบไฮเดรต  ไขมัน  วิตามิน  เกลือแร  นํ้า (นภาพร มัธยมางกูร. 2539: 109 – 115)  

   การบริโภคอาหารในภาวะปกติจะแตกตางกันตามเพศ วัย และประเภทของงานที่ทํา  
ผูที่ตองใชแรงงานมาก  ยอมมีความตองการพลังงานมากกวาผูที่ทํางานนั่งโตะ  โดยทั่วไปแลว
เด็กจะมีความตองการสารอาหารและพลังงานมากกวาผูใหญ  อาหารที่บริโภค  ควรเปนอาหาร
ที่สุกสะอาด  อยูในสภาพดี  ไมบูด ไมเนาเสียและไมควรมีสิ่งปนเปอน หรือสิ่งปลอมปน  การ
เลือกบริโภคอาหารสดจะเปนประโยชนตอรางกาย และไมตองเสี่ยงตอพิษภัยที่เกิดจากสารเคมทีี่
ใชเปนวัตถุเจือปนอาหาร 
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ความตองสารอาหารและขอกําหนดสารอาหารประจําวันที่รางกายควรไดรับ 
          ความตองการสารอาหารตางๆในวัยรุนมีดังน้ีคอื  

     1. ความตองการพลงังาน ความตองการพลงังานของวัยรุนขึ้นอยูกับอัตราการ
เจริญเตบิโตของรางกาย การเผาผลาญอาหารในรางกายและแรงงานที่ใชในการทํากิจกรรมตาง 
ๆ ทั้งการเรียน การเลน จึงจําเปนตองไดรับพลังงานใหเพียงพอ วันหนึ่งควรไดรับประมาณ 
2,200-3,000 แคลอรี ซ่ึงสวนใหญมาจากอาหารจําพวก ขาว แปงตาง ๆ และไขมัน ไข นํ้านม 
     2. ความตองการโปรตีน วัยรุนจะตองการโปรตีนมากกวาผูใหญทั้งน้ีเน่ืองจากวัยรุน
ยังอยูในระยะที่รางกายกําลงัเจริญเตบิโตจึงตองการโปรตีนเพ่ือเสริมสรางกลามเนือ้ กระดูก
เน้ือเยื่อตาง ๆ เลือด ฮอรโมน และสารอื่น ๆ วัยรุนควรไดรับโปรตีนอยางนอยวันละ 3 กรัมตอ
นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัมของรางกาย โปรตนีที่ไดรับควรเปนโปรตนีที่มีคุณภาพดีประมาณ 2 ใน 3 
เปนโปรตีนจากสัตว เชน เน้ือสัตว  ไข  นํ้านม      

   3. ความตองการเกลือแร รางกายจะตองการเกลือแรตาง ๆ มากขึ้น เพ่ือใชในการ
เสริมสรางรางกายเกลือแรทีต่องการมากในวัยรุนไดแก 
   3.1 แคลเซียม จําเปนในการเสริมสรางความเจริญเติบโต ความแข็งแรงของ
กระดูก ฟน และการทาํงานของระบบประสาทตางๆวัยรุนจึงควรไดรับแคลเซียมใหเพียงพอ  
   3.2 เหล็ก วยัรุนจําเปนตองไดรับธาตเุหล็กใหเพียงพอ โดยเฉพาะในเด็กหญิง 
ซ่ึงเริ่มมีประจําเดือน ทําใหมีการสูญเสียเหล็กมากกวาปกติ จึงควรไดรับเหล็กวันละ 16 มิลลิกรัม 
จากเครื่องในสัตว ไขแดง ผักใบเขียว เปนตน 

  3.3 ไอโอดีน วัยรุนมีความตองการไอโอดีนเพ่ิมมากขึ้น เน่ืองจากตอมไทรอยด
ทํางานมากขึ้น ถาขาดจะทําใหเกิดโรคคอพอก ซ่ึงพบมากในวยัรุนในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ
และภาคเหนอื ในวัยน้ีจึงควรไดรับอาหารทะเลอยางนอยสัปดาหละ 1-2 ครั้ง และควรใชเกลือที่
เสริมไอโอดีนในการประกอบอาหารใหเปนประจํา 
     4. ความตองการวิตามิน เด็กวัยรุนควรไดรับวติามินตาง ๆ ใหเพียงพอ เพ่ือความ
เจริญเตบิโตและปองกันโรคขาดวิตามิน วิตามนิที่พบวามีปญหาการขาดมาก ไดแก  
   4.1 วิตามิน เอ จําเปนในการเจริญเตบิโต และสุขภาพของเยื่อบตุาง ๆ เชน 
เยื่อบุนัยนตาและเยื่อบุผิวหนัง เปนตน วยัรุนควรไดรับวิตามิน เอ อยางนอยวันละ 2500 หนวย
สากล และตบัสัตวตาง ๆ ไขแดง นํ้านม เนย ผักที่มีสีเขียวจัด เชน ผักคะนา ผักบุง ใบแค 
   4.2 วติามิน บีสอง เปนวติามินที่ทําหนาที่เปนเอนไซมในการเผาผลาญอาหาร
ในรางกาย โดยเฉพาะโปรตีน การขาดวิตามิน บสีอง ทําใหเกิดแผลที่มุมปากทั้งสองขาง 
เรียกวา ปากนกกระจอก พบในวัยรุน เพ่ือปองกันการขาดวติามิน บีสอง วัยรุนควรไดรับวันละ 
1.3-1.8 มิลลิกรัม ซ่ึงไดจากการกินเครื่องในสตัว ถัว่เมล็ดแหง นมถั่วเหลือง ไข 
   4.3 วิตามิน ซี จําเปนในการสรางโคลาเจน ซ่ึงเปนสวนประกอบของเนื้อเยื่อ
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ตาง ๆ การขาดวิตามิน ซี ซ่ึงจะทําใหแผลหายยาก และเกิดโรคเลอืดออกตามไรฟน วัยรุนควร
ไดรับวติามิน ซี ประมาณวันละ 30 มิลลกิรัม ซ่ึงจะไดจากการกินผักสด ผลไมสดทุกวัน เชน สม 
มะละกอสุก ฝรั่ง  สับปะรด  เปนตน      

   5. นํ้า เปนสารอาหารที่มีความสําคัญมาก เปนสวนประกอบของเซลลตาง ๆ ใน
รางกาย ชวยควบคุมการทาํงานในรางกาย ดังน้ันจึงควรไดรับนํ้าใหเพียงพอ โดยเฉพาะเมื่อออก
กําลังกายและเสียเหงื่อมาก จึงควรไดรับนํ้าวันละ6-8 แกว (กรมอนามัย.2532) 

 
ตาราง 1 ปริมาณพลังงานที่ตองการใน 1 วันของเด็กอายุ 10 – 19 ป 
 

เพศ 
 

อายุ 
(ป) 

 
นํ้าหนักตัว 

(กก) 

BMR 
(กิโลแคลอรี่/กก)

BMR 
factor 

พลังงานที่กําหนด 
(กิโลแคลอรี่) 

ชาย 
 
 

หญิง 

10-12 
13-15 
16-19 
10-12 
13-15 
16-19 

29 
42 
54 
31 
44 
48 

36.5 
32.5 
27.5 
33.0 
28.5 
25.5 

1.75 
1.68 
1.60 
1.64 
1.59 
1.53 

1,850 
2,300 
2,400 
1,700 
2,000 
1,850 

 
ที่มา : คณะกรรมการจัดทําขอกําหนดสารอาหารประจําวันที่รางกายควรไดรับของประชาชน   
         ชาวไทย.  2532 

 
ขอปฏิบัติการกินเพื่อสุขภาพดีของคนไทย ( Food Based Dietary Guideline for Thai ) 

   1.  กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย และหม่ันดูแลน้ําหนักตัว ขอปฏิบัติ
น้ีเปนคําแนะนําหลักเพื่อใหทุก ๆ คน บริโภคอาหารที่หลากหลาย คือ บริโภคอาหารชนิดตาง ๆ 
ใหไดวันละ 15 – 20 ชนิด และใหมีการหมุนเวียนกันไปในแตละวัน ผลรวบยอดของการบริโภค
อาหารที่หลากหลาย คือ นํ้าหนักตัวเปนปรกติ ไมอวนและไมผอม และภาวะโภชนาการในดาน
อ่ืน ๆ ก็เปนปรกติดวย โดยไมมีปญหาการขาดวติามินและแรธาตตุาง ๆ  

  2.  กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ  ขาวเปนอาหาร
หลักของคนไทย ซ่ึงควรไดรับการสงเสริมตอไป ถาเปนไปไดควรบริโภคขาวซอมมือเพราะได
วิตามิน แรธาตุ ตลอดจนใยอาหารควบคูไปกบัการไดแปง อันจะเปนผลดีตอสุขภาพ สําหรบั
อาหารที่ทําจากแปง เชน กวยเตีย๋ว ขนมจีน หรือขนมปง ก็อาจจะรับประทานเปนบางมื้อ 
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อาหารธัญพืชเหลานี้ สวนใหญจะใหแปง ซ่ึงจะถูกยอยไปใชเปนพลังงานวันตอวนั แตถาไดพลัง
เกินกวาที่รางกายตองการก็จะถูกเปลี่ยนไปเปนไขมันได 

  3.  กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา  พืชผักและผลไมทั้งสีเขียวและเหลือง
นอกจากจะใหทั้งวติามินและแรธาตุ ๆ แลวยังใหใยอาหารที่จําเปนในการใหลําไสไดขับถายของ
เสียหรือสิ่งที่เหลือจากการยอยและยังชวยดูดซับสารพิษ และชวยขับถายโคเลสเตอรอลอีกดวย 
นอกจากนี้ยังสิ่งที่ไมใชสารอาหาร เชนแอลติออกซิแดนท และสารอื่น ๆ ที่มีฤทธิ์ทางสมุนไพร
อันจะทําใหรางกายอยูในภาวะสมดุล และปองกันอนุมูลอิสระไมใหทาํลายเนื้อเยื่อและผนังเซลล
ซ่ึงนําไปสูการปองกันไมใหไขมันเกาะผนังหลอดเลือดและปองกันการเกิดมะเร็งอีกดวย 

  4.  กินปลา เน้ือสัตวไมตดิมัน ไขและถั่วเมล็ดแหงเปนประจํา อาหารที่แนะนําในขอน้ี
จะใหโปรตีนซ่ึงมีจุดเนนคือปลาและอาหารประเภทถั่วตาง ๆ เชน เตาหูขาว และเตาหูเหลอื 
สําหรับเน้ือสตัวน้ันรับประทานพอประมาณ และเลือกเฉพาะที่มีมันนอย ๆ ไขเปนอาหารที่ดีควร
บริโภคเปนประจํา 

  5.  ด่ืมนมใหเหมาะสมตามวัย  นมเปนแหลงของโปรตีน แคลเซียม วิตามินบี 2 และ
แรธาตตุาง ๆ วัยเด็กควรดืม่วันละ 1-2 แกว ผูใหญควรดื่มวันละแกว โดยดื่มนมพรองมันเนยซึ่ง
จะทําใหไดประโยชนจากการดื่มนม และจะไมตองกังวลเรื่องการไดไขมันเกินความตองการ 

  6.  กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร  ไขมันจากพืช และสตัวจะใหพลังงานวันตอวนัและ
พลังงานสะสม ถาไดเกินกวาที่รางกายตองการจะเกดิปญหาไขมันสูงในเลือด และปญหาโรค
อวน ยิ่งถากนิอาหารที่ไมสมดุล คือ ขาดพวกพืชผักและผลไมและการขาดการออกกําลังกายจะ
ทําใหไขมันไปเกาะที่ผนังหลอดเลือดแดงไดงายขึ้นจนเกิดการแข็งตัว ซ่ึงจะนําไปสูการเกิดความ
ดันโลหิตสูง และโรคหวัใจขาดเลือด 

  7.  หลีกเลีย่งการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด  อาหารหวานจัดที่มีนํ้าตาลทราย
เปนองคประกอบ เชน นํ้าเชื่อม นํ้าอัดลม ขนมหวาน ถากินมาก ๆ เปนประจํามักจะเปน
พลังงานสวนเกิน ทําใหระดับนํ้าตาลในเลือดสูงขึ้น และรางกายจะพยายามเปลีย่นไปเปนไขมัน  
จึงมีสวนทําใหไขมันสูงในเลือดได และยังไปสะสมตามสวนตางๆ ของรางกาย ทําใหเกิดโรคอวน
ได ในทางปฏบิัติจึงควรเลี่ยงอาหารที่มีรสหวานจัด 

  อาหารที่มีรสเค็มจัด จะใหเกลือโซเดียม ซ่ึงชวยดึงนํ้าเขาสูหลอดเลือด ถารับประทาน
อาหารที่มีโซเดียมสูงเปนประจํา จะทําใหเกิดโรคความดันโลหิตสูงได อาหารไทยจะใหโซเดียม
คลอไรด ประมาณวันละ 6-10 กรัม ซ่ึงมากเกินพออยูแลว ควรจะพยายามฝกรับประทานอาหาร
ที่มีรสธรรมดา และไมควรเตมิเกลือ หรือนํ้าปลาในอาหารที่ปรุงแลว 

  8.  กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน  อาหารที่สะอาดจะปราศจากเชื้อโรคทั้ง
ไวรัส แบคทเีรีย พยาธิ และไมมีการปนเปอนจากสารเคมี หรือสารตกคางตางๆ ในทางปฏิบตัิจึง
ควรเลือกรับประทานอาหารที่สะอาด การลางที่ถูกตองและโดยการเลือกซื้ออาหารที่สด และปรงุ
ใหม ๆ หรืออาหารที่รอน ๆ ซ่ึงเชื้อโรคจะถูกทําลายจนหมดไป 
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  การกินอาหารที่สะอาดจะทําใหการใชประโยชนอาหารเปนไปไดอยางเต็มที่และไมเกิด
พิษรายจากการกินจนเกิดอุจจาระรวง หรืออาหารเปนพิษ นอกจากนี้จะลดความเสี่ยงจากการ
เกิดโรคพยาธ ิและโรคมะเรง็บางประเภทไดดวย 

  9.  งดหรือลดเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล  แอลกอฮอลเปนสารที่อาจจะทําใหเสพติดได
ถาดื่มไมมากนักก็จะทําใหเกิดความราเรงิ แตถาดื่มมาก ๆ จะทําใหการทํางานของสมองและ
ระบบประสาทชาลง ทําใหเกิดความประมาทและระบบประสาทอตัโนมัติทํางานผิดพลาดไดงาย 
ตลอดจนปฏกิริิยาตอบสนองทํางานไดชาลง ทําใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย อุบัติเหตุทางรถยนต หรือ
การทะเลาะววิาทตางๆ สวนใหญมักจะเกิดจากการดื่มเหลาหรือเครื่องด่ืมอ่ืนๆ ที่มีแอลกอฮอล 
คนที่ติดเหลาจนเรื้อรังมักจะมีการขาดวติามินและแรธาตุตาง ๆ และมักจะเปนโรคตับแข็งควบคู
กันไป ดวยเหตุน้ีถาลดหรือเลิกเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอลไดก็จะเปนผลดีตอสุขภาพ  
(กฤตกรณ ประทุมวงษ. 2547 : 101-103) 
ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการบริโภค 
  มารติน  อีเทิล(Martin Ethel.  1963)  กลาวถึง ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการบริโภค ดังน้ี 
     1. อาหารที่มีในทองถิ่น หากทองถิ่นใดมีอาหารบริบูรณ คนในทองถิ่นนั้นยอมมี
โอกาสจะไดบริโภคอาหารที่มีคุณคาเพียงพอแกความตองการของรางกาย ทองถิ่นใดขาดแคลน
อาหารคนในทองถิ่นก็จําเปนตองกินอยางจํากัด 
     2. ฐานะทางเศรษฐกิจ แตละครอบครวัจะสามารถซือ้อาหารที่มีขายในทองตลาดมา
รับประทานไดมากนอยเพียงไร และซื้ออาหารจําพวกใดบางนั้น สวนหนึ่งขึ้นอยูกับรายไดของ
ครอบครวั 
     3. ความเคยชินในการรบัประทานของครอบครวั การรับประทานของแตละครอบครัว
น้ันบางคราวมีเหตุผลเบื้องหลังที่เกี่ยวกบัเชื้อชาติ ศาสนา และขนบธรรมเนียมประจําชาติ หรือ
ความเชื่อของครอบครวัน้ันๆรวมทั้งนิสยัที่สืบเนื่องกันมาหลายชั่วคน 
     4.ขนบธรรมเนียมประเพณี 
     5. ภาวะทางอารมณและจิตใจ เหตุการณที่กอใหเกดิความสุขหรอืทุกข หรือวุนวายใจ 
ความชอบหรอืไมชอบในอาหาร 
     6. ปฏิกิริยาตอกลิ่นและรสอาหาร บุคคลแตละคนมีปฏิกิริยาตอกลิน่และรสของอาหาร
ไมเหมือนกัน 
     7. อิทธิพลของการศึกษา ความรูเรื่องคุณคาของอาหาร อาจเปนเหตุผลสําคัญในการ
ตัดสินใจเลือกซื้อ การที่บุคคลนิยมรับประทานอาหาร เพราะรูคุณคาของอาหารนั้น แสดงใหเห็น
ความสําคัญของการใหความรูทางโภชนาการแกประชาชน โดยเฉพาะอยางยิ่งในวยัเด็กอันเปน
วัยที่นิสยัในการรับประทานกําลังจะเกิดขึน้ 
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อาหารมังสวรัิต ิ
อาหารมังสวิรัติ เปนอาหารอายุวัฒนะแบบอยุรเวทของอินเดีย หรือกลุมคนจีนที่อยูใน

เมืองไทยโดยเรียกอาหารประเภทนีว้า ”อาหารเจ” มีความเชื่อวา “อาหารพวกพืช ผัก ผลไม 
เปนอาหารของมนุษย หากบริโภคเปนประจําจะทําใหรางกายบริสทุธิ์สามารถปองกันและรักษา
โรคไดทุกชนดิ” 

จากการสํารวจผูที่บริโภคอาหารมังสวิรัต ิ (Edlin, Golanty and Bown.1997 : 89) จะพบ
อัตราปวยดวยโรคหัวใจ หลอดเลือด ความดันโลหิต มะเร็ง เบาหวาน และโรคอวน ต่ํากวาผูทีไ่ม
บริโภคอาหารมังสวิรัติ และพบวา ประเทศที่มีการบริโภคเนื้อสัตวมากจะมีจํานวนผูเปนโรคหวัใจ
และโรคมะเร็งที่สูงกวาประเทศที่มีการบรโิภคเนื้อสัตวนอย อยางไรก็ตามไมควรแนะนําใหเด็ก
บริโภคอาหารมังสวิรัตเิปนประจําเพราะทําใหขาดสารอาหารโปรตีนที่มีคุณคาตอการเจริญเตบิ 
 

1.4 การออกกําลังกาย 
การออกกําลังกายในเด็ก 

วัยเด็ก หมายถึง วัยที่มีการเจริญเติบโตทั้งทางดานขนาด รูปราง การทํางานของอวัยวะ
ตาง ๆ รวมถึงดานจิตใจ และความคิดความจํา การออกกําลังกายมีอิทธิพลตอการเจริญดังกลาว 
หากขาดปจจัยน้ีจะเกิดผลเสียตอเด็ก ดังน้ี 

1.  การเจริญเติบโต การขยายขนาดในดานความสุขของรางกายขึ้นอยูกับความยาว 
ของกระดูก การออกกําลังกายจะใหกระดูกมีการเจริญตามที่ควรทั้งดานความยาวและความหนา 
เน่ืองจากมีการเพิ่มการสะสมแรธาตุ (โดยเฉพาะแคลเซียม) ในกระดูก เด็กที่ขาดการออกกําลัง
กายกระดูกจะเล็กเปราะบาง และขยายสวนดานความยาวไดไมเทาที่ควร เปนผลใหเติบโตชา 
แคระแกรน 
    2.  รูปรางทรวดทรง โครงกระดูกและกลามเนื้อที่เกาะปกคลุมอยูประกอบเปนรูปราง 
ของมนุษยที่เห็นดวยตา การที่กระดูกเจริญนอยประกอบกับการที่กลามเนื้อนอยน้ัน เน่ืองจาก
การขาดการออกกําลังกาย อาจมีไขมันใตผิวหนังมากทําใหเห็นวาอวนใหญ แตจากการที่มี
กลามเน้ือนอยและไมแข็งแรง ทําใหการตึงตัวของกลามเน้ือเพ่ือคงรูปรางในสภาพที่ถูกตองเสีย
ไป ทําใหมีการเสียทรวดทรง ทั้งในเด็กที่ผอมและเด็กที่อวน เชนขาโกง หรือเขาชิดกัน ศีรษะ
แตก หรือเอียง ตัวเอียงเปนตน 
    3.  สุขภาพทั่วไป เด็กที่ขาดการออกกําลังกายเปนประจําจะออนแอ มีความตานทาน 
โรคต่ํา เจ็บปวยงาย เม่ือเจ็บปวยแลวมักหายชา และมีโอกาสเปนโรคแทรกซอนไดบอย ปญหา
เกี่ยวกับสุขภาพนี้จะเปนปญหาติดตัวไปจนถึงเม่ือเปนผูใหญแลว 
    4.  สมรรถภาพทางกาย การออกกําลังมีผลโดยตรงตอสมรรถภาพทางกายดานตาง  
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ๆ การออกกําลังกายชนิดใชแรงงานกลามเนื้อจะทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้น โดย
การเพิ่มขนาดกลามเนื้อ การออกกําลังแบบอดทน (ไมหนักมากแตใชเวลาติดตอกันนาน) ทําให
ความอดทนเพิ่มขึ้น โดยเพิ่มสมรรถภาพของระบบการหายใจและการไหลเวียนเลือด เด็กที่ขาด
การออกกําลังกายจะมีสมรรถภาพทางกายดานตาง ๆ ต่ํากวาเด็กที่ออกกําลังกายเปนประจํา 
เปนขอเสียเปรียบในการเรียนพลศึกษาหรือเลนเกมกีฬา ยิ่งไปกวานั้น การที่สมรรถภาพทาง
กายดานการประสานงานระหวางกลามเนื้อและระบบประสาทต่ํา จะทําใหปฏิกิริยาในการ
หลีกเลี่ยงอันตรายต่ําดวย เด็กจะไดรับบาดเจ็บจากอุบัติเหตุพลัดตกหกลมไดงายและบอย 
    5.  การศึกษา มีหลักฐานแนนอนจากการศึกษาเปรียบเทียบผลของการเรียนระหวาง 
เด็กที่มีสมรรถภาพทางกายดีกับเด็กที่มีสมรรถภาพทางกายต่ํากวา เด็กที่มีสมรรถภาพทางกาย
ดี มีผลการเรียนดีกวาเด็กที่สมรรถภาพทางกายต่ํา ดังนั้น การขาดการออกกําลังในเด็กจึงมี
ผลเสียไปถึงการศึกษาดวย 
    6.  การสังคมและจิตใจ การออกกําลังและเลนกีฬาเปนหมู ทําใหเด็กรูจักปรับตัวเขา 
กับสังคมที่เปนหมูคณะ ในดานสวนตัวเด็กจะมีความเชื่อม่ันในตนเอง มีจิตใจราเริงแจมใส เด็กที่
ขาดการออกกําลังกายมักเก็บตัว มีเพ่ือนนอย จิตใจไมสดชื่นราเริง บางรายหันไปหาอบายมุข
หรือยาเสพติด ซ่ึงเปนปญหาใหญของสังคมปจจุบัน นอกจากนั้น การที่ไดมีการออกกําลังกาย
เปนประจํามาตั้งแตเล็ก ทําใหเด็กมีนิสัยชอบออกกําลังกายไปจนเปนผูใหญ ตรงกันขามกับเด็ก
ที่ขาดการออกกําลังกาย ซ่ึงมีนิสัยไมชอบการออกกําลังกายติดตอไป และจะไดรับผลรายของ
การขาดการออกกําลังกายมากยิ่งขึ้นเม่ือเปนผูใหญ 
ปริมาณของการออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกายแตพอสมควรและสมํ่าเสมอนั้นยอมเปนประโยชนตอคนเรามาก แต
ถาหากเราออกกําลังกายนอยเกินไป หรือมากเกินควร ก็จะบังเกิดผลรายตามมาไดเหมือนกัน 
ความตองการและความสามารถในการออกกําลังกายของแตละคนนั้นยอมแตกตางกันไป ทั้งน้ี
จะขึ้นอยูกับระดับอายุ สภาพของดินฟาอากาศ และสภาพของรางกายและจิตใจของแตละคน
เปนสําคัญ ปริมาณการออกกําลังกายของเราจะเหมาะสมหรือไมโดยอาศัยการสังเกตจากการ
หายเหนื่อย ดังน้ี 

1. การออกกําลังกายที่เหมาะสมนั้น หลังจากออกกําลังกายแลวสภาพของรางกายที่ 
เปลี่ยนไป คือ การหายใจหอบ และอัตราการเตนของหัวใจที่เร็วขึ้นควรจะกลับเขาสูสภาพปกติ
ใน 10 นาที 
    2.  ถาหากหลังจากพักผอนมาได 2 ชั่วโมงแลว ก็ยังคงรูสึกออนเพลียอยูอีก หมาย 
ความวาเราออกกําลังกายมากเกินสภาพของรางกายไป  
    3.  หลังจากออกกําลังกายแลว กลางคืนนอนไมหลบั  
    4.  หลังจากนอนหลับไปคืนหนึ่งแลวกย็ังคงเหนื่อยออน และปวดเมื่อยทั่วรางกายอยู 
อีกแสดงวาออกกําลังกายมากเกินไป (Over exercise) 
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หลักในการออกกําลังกาย 
 การปฏิบตัิตนนับวาเปนเรื่องสําคัญที่สุดของการออกกําลังกาย เพ่ือใหไดประโยชนทั้ง
ทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม คนเราจะมีเพียงความรูวาควรปฏบิตัิตนอยางไรจึงจะ
ไดมาซึ่งประโยชนของการออกกําลังเทานั้นไมพอ จําเปนที่บุคคลจะตองลงไมลงมือปฏิบัตติน
ดวยตนเองโดยพยายามทําใหรางกายไดออกกําลังกายอยางตอเน่ืองและสม่ําเสมอจึงจะไดผล 
ในการออกกําลังกายนั้นคนเราอาจกระทําไดหลายอยาง เชน การทํางานอาชีพ การเลนกีฬา 
การประกอบกิจกรรมนันทนาการ รวมทัง้การออกแรงดวยวธิีอ่ืนๆ อีกมาก ตามปกติมักเขาใจกัน
วาการออกกําลังกายจะตองเปนการทําใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหวเสมอไป แตความจริง
บางครั้งการออกกําลังกายไมไดทําใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหวเลยรางกายยังคงอยูที่เดิม เชน 
เวลาที่เราใชมือดันขอบประตู หรือเกร็งเกลาเนื้อ เปนตน รางกายก็ตองออกแรงหรือเสียพลังงาน
ไป ซ่ึงเปนผลทําใหหัวใจเตนเร็วขึ้นกวาปกติก็จัดวาเปนการออกกําลังกายดวยเชนเดียวกัน 
  การออกกําลังกายเพื่อใหเกิดประโยชนอยางแทจริงน้ัน คนเราจําเปนตองมีหลัก
ในการปฏิบัติดังตอไปน้ี 

1. ควรเริ่มตนโปรแกรมการออกกําลังกายที่ดีเสียตั้งแตอายุยังนอย หรือในวัยเรียน 
และควรกระทําตอเน่ืองกันเรื่อยไปตลอดชีวิต รวมทั้งจะตองรูจักปรับปรุงการออกกําลังกายนั้น
ใหเหมาะสมกับตนเองอยูเสมอ โดยตองคํานึงถึงเพศ วัย ความสนใจ ความตองการและ 
ความสามารถของรางกายที่มีการเปลี่ยนแปลงไปดวย 

2. กิจกรรมที่ใชในการออกกําลังกายควรจะแคลวคลองวองไว และใหความเหน็ด 
เหน่ือยหรือหนักพอที่จะทําใหหัวใจเตนเร็วขึ้นและทําใหหายใจถี่ขึ้นดวย 

3. กิจกรรมนั้นไมควรจะทําใหบุคคลเหน็ดเหนื่อยมากจนเกินไป กลาวคือ ควรหลกี 
เลี่ยงกิจกรรมประเภทที่ทําใหเหน็ดเหนื่อยมากจนกระทั่งตองอาปากหรือหายใจแทบไมทัน ขอที่
ควรระวังก็คือ ไมควรไปเอาอยางหรือเลียนแบบการออกกําลังกายของคนอื่นที่มีความสามารถ
ทางรางกายดีกวาตน 

4. กิจกรรมนั้นๆควรทําใหกลามเนื้อจํานวนมากไดออกแรงหรือควรไดออกแรงทั้งตัว 
และทําใหรางกายของคนเราเคลื่อนไหวไดในหลายๆลักษณะดวยกัน 

5. ควรเลือกชนิดของการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับความสนใจและความ 
ตองการของแตละบุคคล เพ่ือใหเกิดความสนุกสนานและเพลิดเพลินเจริญใจไปในตัว กิจกรรมที่
เลือกนั้นถาหากเปนประเภทที่ตนเองสามารถเลนไดสะดวกและสามารถเลนไดนานๆ ดวยก็ยิ่งดี
เพราะจะเปนการเพิ่มสุขนิสัยในการออกกําลังกายที่ดีไปดวย 

6. พึงเขาใจวาการออกกําลังกายมิใชเปนเพียงการบริหารกาย การเลนกีฬา หรือ 
เกมตางๆเทานั้น งานอดิเรกหรือภารกิจประจําวันอีกมากมาย เชน การเดิน การขี่จักรยาน การ
ขุดดิน การทําสวน และการทํางานบานอ่ืนๆ ก็จัดวาเปนการออกกําลังกายได 

7. ควรเริ่มออกแรงเบาๆ เสียกอน (warm up) เพ่ือชวยใหกลามเนื้ออบอุน และ 
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พรอมที่จะออกแรงหนักๆไดตอไป รวมทั้งยังชวยทําใหหัวใจและปอดไดเร่ิมเพ่ิมอัตราการทํางาน
มากขึ้น อยารีบดวนออกกําลังกายอยางหักโหมหรือออกแรงหนักโดยทันทีทันใด จะทําใหเหน่ือย
งายและเปนอันตรายตอกลามเนื้อและหัวใจอีกดวย 

8. ปริมาณในการออกกําลังกายของแตละคนอาจจะแตกตางกันไปไดมาก คําแนะนํา 
โดยทั่วไปก็คือ ควรออกกําลังกายทุกๆวันประมาณวันละ 30 นาทีถึง 1 ชั่วโมง สําหรับผูใหญที่มี
ภารกิจมากถาหากออกกําลังกายทุกวันไมได สัปดาหหน่ึงควรจะออกกําลังกายหนักๆสักครั้ง
หน่ึงก็ยังดี 

9. ผูที่จะออกกําลังกายหนักๆ หรือนักกีฬา ควรจะไดรับการตรวจรางกายจากแพทย 
อยูอยางสม่ําเสมอ โดยเฉพาะอยางยิ่งกอนการฝกซอมหนักหรือกอนการเก็บตัวเพ่ือจะเขา
แขงขัน สําหรับผูที่ มีสุขภาพไมดีมีโรคประจําตัว เชน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง 
โรคเบาหวาน และโรคไต ควรจะปรึกษาแพทยเสียกอน 

10. หลังจากการออกกําลังกายแลวทุกครั้ง ควรปฏิบัติตนใหถูกหลักสุขวิทยาเสมอ  
เชน ไมควรรีบอาบน้ําทันที และควรจะไดพักผอนใหเพียงพอ เปนตน 
  การออกกําลังกายมีผลตอระบบประสาท  ผูที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอ  ทําให
สุขภาพจิตดีขึ้นในทุกดาน  ตั้งแตผอนคลายความตึงเครียด  คลายความวิตกกังวล  เพ่ิมความ
เชื่อม่ันในตนเอง  จิตใจสดชื่นแจมใสมีชีวิตชีวา  มองโลกดวยความสุข  ความพอใจและมีชีวิต
ใหม    (อุดมศิลป   ศรีแสงนาม.  2528 : 47)  นอกจากนี้  การออกกําลังกายที่เหมาะสมจะชวย
ใหโลหิตไหลเวียนไดสะดวกภายในรางกาย  เพ่ิมอัตราความเร็วของขบวนการเผาผลาญอาหาร
ใหเปนเชื้อเพลิงของรางกาย  ชวยทําลายเซลลเกาๆ และสรางเซลลใหมๆ ขึ้นมาแทนที่  ชวยทํา
ใหโอกาสที่จะเกิดโรคภัยไขเจ็บนอยลง  เน่ืองจากรางกายแข็งแรง  และมีภูมิตานทานโรคสูงขึ้น  
ชวยทําใหรางกายเหนื่อยชากวาปกติ  ชวยทําใหอาหารในรางกายยอยดีขึ้น  ชวยทําใหนอน
หลับดีขึ้น  และชวยทําใหเกิดความรูสึกกระปรี้กระเปรา  ซ่ึงจะสงผลทําใหชีวิตมีคุณคาขึ้น  ถา
ขาดการออกกําลังกาย  จะทําใหอวัยวะเสื่อมโทรม  เกิดโรคภัยตางๆ ไดงาย  ดังน้ัน จึงควรมี
การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  (จรวยพร  ธรณินทร  และวิชิต  คนึงสุขเกษม. 2530 : 1 – 3) 
 การออกลังกายแบบแอโรบิค  เปนการออกกําลังกายที่นิยมอยางสูงใน สหรัฐอเมริกา        
แคนาดา  ญ่ีปุน  ออสเตเลีย  นิวซีแลนด  รวมทั้งในประเทศไทยดวย  ผูริเร่ิมการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิคนี้คือ  แจ็กกี้  ซอเรนเสน  (Jacki   Sorensen)  ซ่ึงไดแนวความคิดมาจากการออก
กําลังกายแบบแอโรบิค ของนายแพทยคูปเปอร  (Cooper.  1983 : 87)  การเตนแอโรบิค มี
รูปแบบการเคลื่อนไหวแบบงายๆ  เปนธรรมชาติ  ประกอบกับดนตรี  กอใหเกิดความ
สนุกสนาน  โยมีจุดมุงหมายเพื่อเพ่ิมประสิทธิภาพการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิต  และ
ระบบหายใจ 
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ความหมายของคําวา “แอโรบิค” 
จรวยพร   ธรณินทร และวิชิต   คนึงสุขเกษม  (2530 : 10)  กลาววา  แอโรบิค  คือ  

การฝกโดยการผสมระหวางการฝกบริหารกาย  การเตนบัลเลย  การวิ่งเหยาะ  การกระโดด 
และลีลาการกาวเทาเคลื่อนที่ตามจังหวะเพลง  การออกกําลังกายจะออกแบบใหฝกเปนทาหรือ
ชุด  เพ่ือใหกลามเนื้อชิ้นใหญทํางาน  ในจังหวะที่ตอเน่ืองกัน 
 วิริยา   บุญชัยและ วรรณา   รัตนอมรพิน  (2525 : 4 – 6)  กลาววา  การออกกําลังกาย
แบบแอโรบิค คือการออกกําลังกายโดยตอเน่ือง  ไมหยุดเลยเปนเวลาอยางนอย 12 นาที  โดย
ชีพจรเตนอยูในชวงรอยละ 65 – 80  ของชีพจรสูงสุดในการทํางาน  (คือ 220  ลบดวยอายุของ
ทาน)  และเปนวิธีการออกกําลังกายซึ่งสงเสริมระบบการทํางานของหัวใจใหดีขึ้น      โดยการ
นําดนตรีและกายบริหารมารวมกันเพ่ือความสนุกสนานที่สรางสรรคความแข็งแรง  และความ
อดทนของหัวใจ  ปอด  และระบบไหลเวียนของโลหิตใหดีขึ้น   

คูปเปอร  (Cooper.  1982 : 19 – 22)  กลาววา  แอโรบิค  คือ  การออกกําลังกายโดย
การใชจายออกซิเจนเปนจํานวนมาก  เพ่ือสงไปยังทุกสวนของรางกายอยางเพียงพอ  เพ่ือ
กระตุนการทํางานของปอด  และเสนโลหิต  และมีผลตอระบบอวัยวะที่จําเปนของรางกาย  และ
สุขภาพดวย 
ประโยชนของการบริหารแบบแอโรบคิ 
  จรวยพร   ธรณินทร  และวิชิต   คนึงสุขเกษม  (2530 : 10 – 11)  กลาววา  แอโรบิค 
ชวยกระตุนระบบหายใจและการไหลเวียนเลือด  หัวใจและปอด  ตองทํางานหนักและนานพอ  
สําหรับการออกกําลังกายทําใหกลามเนื้อขอตอมีการเคลื่อนไหวที่ไดมากขึ้น  ทําใหมีความออน
ตัวและยืดหยุนไดดี  สรางเสริมความเขมแข็งและกระฉับกระแฉง  กลามเนื้อออกแรงทํางานไดดี
ขึ้นรางกายมีทรวดทรงดี  มีนํ้าหนักตัวที่เหมาะสม  การประสานงานของกลามเนื้อและประสาทดี
ขึ้น  ทําใหคลองแคลว  สมดุล  มีปฏิกิริยาตอบสนองตอสิ่งตางๆไดดี 
      คูปเปอร  (Cooper.  1982 : 22 – 23)  กลาววา  ประโยชนของแอโรบิค  คือ  ชวย
ใหระบบการหายใจสะดวกขึ้น  เน่ืองจากผนังของปอดแข็งแรงมากขึ้น  ชวยลําเลียงออกซิเจน
จากปอดไปสูหัวใจ  ชวยในการสูบฉีดโลหิต  ชวยในการลําเลียงไปสูเน้ือเยื่อทุกสวนของรางกาย 
 
          1.5 การไดรับคําแนะนําหรือการสนับสนุนจากบุคคล 
อิทธิพลจากเพื่อน 
    วัยรุนเปนวัยที่มีความเปนอิสระมากขึ้น เปนตัวของตัวเอง  มีสวนรวมในสังคมมากขึ้น 
วัยรุนเปนวัยแหงการปรับตัว เปนวัยที่มีความเครียดทางอารมณ  วัยรุนศึกษาประสบการณชีวิต 
สังคมภายนอกดวยการคบเพื่อนวัยเดียวกับเขา  มีความกระตือรือรนที่อยากจะออกจากบาน
เพ่ือไปพบเพ่ือน ซึ่งความรูสึกนี้จะมีความรุนแรงเพียงใดขึ้นอยูกับความเขาใจของครอบครัว  
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ความผูกพันที่วัยรุนมีตอครอบครัว รวมทั้งทั้งความเขาใจในตัวเองของวัยรุน  ถาความสัมพันธ
เหลานี้เปนไปดวยดี  วัยรุนจะมีความรูสึกถึงตนเองในทางที่ดี  ความตองการที่จะออกไปจาก
บานเพ่ือจะไปหาเพื่อนนั้น  จะเปนไปในทางที่มีความยับยั้งใจ  รูจักคบเพื่อนที่ดี (ฉวีวรรณ  สุข
พันธโพธาราม. 2527:112) นอกจากนี้ สุชา จันทรเอม (2539 : 118) กลาวถึงการคบเพื่อนของ
วัยรุนวา เพ่ือนมีความสําคัญ และมีความหมายตอวัยรุนมาก วัยรุนรูสึกวาเพื่อนมีความจําเปนจะ
ขาดไมไดในการประกอบกิจกรรมอะไรก็ตาม  มักจะอาศัยเพ่ือน เม่ือมีเร่ืองมักจะเลาหรือขอ
ความคิดเห็นจากเพื่อนและปรับทุกขกับเพ่ือนมากกวาพอแมของตนเอง 
    เพ่ือนจะมีอิทธิพลอยางยิ่งสําหรับวัยรุน เพราะวาวัยรุนมีความปรารถนาอยางแรงกลา
ที่จะทําตัวใหเพ่ือนฝูงยอมรับนับถือ  วัยรุนจะมีความเขาใจกันดีวาเพื่อนมีความรูสึกตอตน
อยางไร ถาวัยรุนไดรับความยกยองจากเพื่อนฝูงมากเพียงใด ยอมจะชวยใหวัยรุนไดรับความ
นิยมยกยองจากเพื่อนมากขึ้นซึ่งจะสงผลใหเกิดความรูสึกนึกคิดเกี่ยวกับตนเองในแงที่ดีดวยอีก
ตอหน่ึง  วัยรุนที่มีการปฏิบัติตนในการเขาสังคมกับเพ่ือนไมดี และไมเปนที่นิยมยกยองของ
เพ่ือนฝูง  มักจะสรางทัศนคติตอตนเองในแงไมดีขึ้นมา  โดยเฉพาะความรูสึกเครงเครียดและ
บางครั้งก็หวาดหวั่นใจ  วัยรุนจะพยายามที่จะยอมรับและคลอยตามความคิดเห็น  การกระทํา
ทุกอยางของเพื่อน ผูเปนที่รักใครและนิยมยกยองของกลุม  ทั้งๆที่บางครั้งอาจจะรูสึกไมเต็มใจก็
ตาม  และบางครั้งจะพยายามจะแสดงตัวโออวด  เพ่ือใหเพ่ือนประทับใจในความสามารถของตน  
(สุพตรา สุภาพ. 2536:71) 
    สุพัตรา  สภุาพ. (2536: 69) กลาววากลุมเพ่ือนเปนกลุมที่มีความสําคัญที่สุดสาํหรับ
วัยรุน โดยเฉพาะสังคมปจจุบัน วัยรุนมักจะยึดเอาแบบอยางจากกลุมเพ่ือนเปนแนวทางปฏบิตัิ 
กลุมเพ่ือนมีอิทธิพลดังน้ี 

      1. สอนใหวัยรุนรูจักอํานาจที่ไมใชเปนแบบสวนตัวในกลุมเพ่ือน วัยรุนจะเรียนรูกฎ 
เกณฑตางๆจากการมีสวนรวมเลนดวย  เชน  การเลนฟุตบอล ถาฝาฝนก็จะถูกกีดกันออกจาก
กลุม  ซ่ึงในที่สุดบุคคลนั้นก็จะกลายเปนคนรักษากฎเหมือนคนอ่ืนๆ 
       2.  กลุมเพ่ือนชวยใหวัยรุนไดทดลองขอกําหนด หรือกฎเกณฑของผูใหญ ปกติ
วัยรุนเม่ืออยูในกลุมมักจะกลาทําอะไรที่ขัดแยงหรือลองดีกับผูใหญมากกวาทาํโดยลําพังคนเดียว 
แตในโดยขณะเดียวกัน ก็จะทดสอบวากลุมจะขัดแยงหรือด้ือดึงกับผูใหญไดแคไหน และพอจะ
เชื่อถือพ่ึงพาไดแคไหน ซ่ึงเปนเรื่องเก่ียวกับกําลังใจ 
       3. กลุมเพ่ือนอาจจะถายทอดระเบียบวธิีและคุณคาที่ผูใหญตองการ หรืออาจ
เปนไปเปนในรูปตรงกันขาม ซ่ึงโดยทั่วไปจะเปนตัวแทนถายทอดคณุคาที่ผูใหญตองการอยาง
ไดผลดีที่สุดหากกลุมสนับสนุนระเบยีบและคุณคานั้น 

   ลักษณะการเขากลุมเพ่ือนของวัยรุนมีลักษณะสําคญั คือการสมยอมตอกลุมกฎเกณฑ
เปนสิ่งสําคัญมากที่ทุกคนจะตองยึดถือปฏิบัติ  ไมวาจะเปนการแตงตัว  ความประพฤตติางๆ
คานิยมของกลุม กฎเกณฑดังกลาวนีอ้าจคลายคลึงกับกฎเกณฑของผูใหญโดยทั่วไปหรืออาจ



 28

แตงตางออกไปอยางเห็นไดชัดเจน วัยรุนบางคนไมเห็นพองกับกฎเกณฑเหลานี้จําเปนตอง
แยกตวัออกไปที่รวมกลุมไดจะตองมีความคิดและความรูสึก รสนิยมเดียวกันหรือใกลเคียงกัน จึง
จะถือไดวาเปนสมาชิกภายในกลุม ผูทีเ่ห็นตางออกไปจะถูกวาเปนคนนอกหรือคนที่ไมเหมือน
ใคร ถาตองการเขากลุมตองปรับเอง 

   จะเห็นไดวากลุมอิทธิพลตอวัยรุนมาก  ชีวิตในวัยเรียนหรือสถาบันการศึกษาผลักดนั
ใหวัยรุนใกลชดิสนิทสนมกัน  ไดแลกเปลี่ยนความคดิเห็น  และมีกิจกรรมรวมกัน เกิดความ
สนุกสนาน เปนสุขและปรารถนารวมกลุมกันขึ้น  วัยรุนไมตองการใหตวัเองมีความแตกตางจาก
เพ่ือนทั้งในดานของรูปรางและพฤติกรรมตางๆและโดยทั่วไป  วยัรุนมักมีกิจกรรมมากมาย ทั้งที่
โรงเรียนและกิจกรรมหลังเลิกเรียนวัยรุนมักจะนัดพบปะพูดคุยกันตามหางสรรพสินคา  
รานอาหารประเภทจานดวน ซ่ึงเปนทีนิ่ยมกันในปจจุบัน วัยรุนจะกินอาหารนอกบานมากขึ้น  
จะเร่ิมซ้ือหรือจะเตรียมอาหารกินเองมากขึ้น  จะชอบกินอาหารแปลกใหมและจะปฏิเสธอาหาร
แบบเดิมๆ จากการที่วัยรุนมีกิจกรรมตางๆมากมักจะกินอาหารไมเปนเวลา อาจลดอาหารบาง
ม้ือ โดยเฉพาะอยางยิ่งม้ือเชา ผูหญิงมีแนวโนมของการงดอาหารบางมื้อมากกวาผูชาย  การ
เจริญเตบิโตอยางรวดเรว็  ทําใหวัยรุนมีความอยากอาหารมากขึ้น ทําใหหิวบอย และกินใน
ปริมาณมาก วัยรุนมักชอบกินอาหารระหวางม้ือ  อาหารวางเปนสวนหนึ่งของวิถชีีวติของวยัรุน  
วัยรุนบางคนอาจไดพลังงานจากอาหารวาง ถึง 1 ใน 3 ของพลังงานที่ตองการ แตวัยรุนสวน
ใหญมักเลิกกนิอาหารวางที่ใหพลังงานแตไมใหสารอาหารที่สําคัญอ่ืนๆ เชน ชอบด่ืมนํ้าอัดลม 
ชอบกินขนมคบเคี้ยวตางๆและลูกอม ดังน้ันควรแนะนําวัยรุนใหเลือกกินอาหารวาง ที่มี
ประโยชนเชน นม นํ้าผลไมหรือ ผลไมสด เปนตน 

   ดังน้ันจึงสามารถกลาวไดวาเพื่อนมีอิทธิพลในดานตางๆของวัยรุน เชน การบริโภค
อาหาร การใชพลังงานในชีวติประจําวัน ซ่ึงถาวัยรุนในกลุมมีพฤตกิรรมการบริโภคอาหารและ
การใชพลังในชีวติประจําวันที่ไมเหมาะสม เชน ในกลุมเพ่ือนนิยมรับประทานอาหารจานดวน 
เน่ืองจากสะดวก รวดเร็วและถือเปนสิ่งทีท่ันสมัย ไมนิยมออกกําลังกาย ใชเวลาวางกับการเลน
เกมคอมพิวเตอร  หรือดูโทรทัศน  ก็จะสงผลใหวัยรุนเหลานี้ เสี่ยงตอการมีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน ยิง่ถาวัยรุนในกลุมมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานอยูแลว จําเปนตองกระทําตามกลุม 
เพ่ือจะไดแสดงความเปนพวกพองเดียวกนั และเขากับกลุมเพ่ือนได สิ่งเหลานี้ก็จะมีผลตอ 
พฤติกรรมในการจัดการ กับภาวะน้ําหนกัเกินมาตรฐานดวย  
  
          1.6 การไดรับขอมูลขาวสาร 
อิทธิพลจากสื่อมวลชน 
    อิทธิพลทางโฆษณาและสื่อมวลชนมีผลตอพฤติกรรมของวัยรุนมาก ดังจะเห็นไดจาก
การที่เด็กมักจะเลียนแบบดาราภาพยนตร หรือบุคคลที่มีชื่อเสียง เปนตน สื่อมวลชนไดรับ
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อิทธิพลแพรหลายเพราะชวยผอนคลายความเครียดและใหความเพลดิเพลิน เปนตน สื่อมวลชน
ที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมตอวัยรุนมีดังตอไปน้ี(พนิตตา วงษแจง และดวงนภา ปานเพ็ชร. 2544 : 
20-22) 

1. หนังสือพิมพเปนแหลงที่จะใหขาวสารความรูในสิ่งตางๆจากในหนังสือพิมพ  
หนังสือพิมพไทยสวนมากมกัคิดถึงประโยชนของตนเองมากกวาที่จะชวยใหสังคมดี  โดยจะเห็น
ไดจากหนังสือพิมพมักจะลงรูปเปลือย และบรรยายขอความยัว่ยุอารมณทางเพศ  ไมคํานึงถึงวา  
ผูที่อานสวนหนึ่งยังเปนวัยรุน และอาจจะทําอะไรผิดๆไดจากการหนังสือพิมพ 
       2.  หนังสืออานเลน หนังสือประเภทอานเลนทีว่างขายอยูในทองตลาดมีหลายเลม
ที่เปนหนังสือเกี่ยวกับเพศ หนังสือยั่วยุกามารมณ หนังสือลามก และไมไดใหความรูเกี่ยวกบัเพศ
ในสิ่งที่ถูกตองหนังสือที่แสดงดวยรูปภาพและมีคําบรรยายนั้นใหบทเรียนทีเ่ลวในดานภาษาแก
วัยรุนเชนเดียว กับที่ไดชักจูงใหเด็กมีปฏิกิริยากาวราวรุนแรง หรือมีทาทีนารังเกียจตางๆรวมทั้ง
เรื่องเพสดวย และกอใหเกิดความขัดแยงทางจิตใจขึ้นกบัวัยรุน 
       3.  วิทย ุเปนบริการทีไ่ดยินเสียง แตก็กอใหเกิดความจดจําขอความ หรือเอาความ
ไดมากกวาสิ่งที่ตีพิมพ วทิยุเปนบริการที่ถึงมือประชาชนมากที่สดุ มักอยูในรูปละครทางวทิยุ
และเพลงตางๆ  
       4.  โทรทศัน  เปนสือ่มวลชนที่อยูภายในบาน ฉะนั้น โทรทศันจึงใกลชิดเด็กกวา
ภาพยนตรและแยงเวลาของเด็กไปมากกวาภาพยนตร  เด็กที่ไมสามารถควบคุมตนเองไดจะอยู
ใตอิทธิพลของโทรทัศนจึงเปนเหตใุหทอดทิ้งการเรียน สุขภาพก็ทรุดโทรมเพาะนอนดึกเกินไป
และไมไดทํากจิกรรมอ่ืนๆที่สงเสริมสุขภาพอนามัย โทรทัศนจึงเปนภัยอยางยิ่งแกเด็กที่ไมมี
ผูใหญดูแล แนะนําใหรูจักแบงเวลาใหเหมาะสม นอกจากนั้นรายการตางๆทางโทรทศันจึงเปน
ภัยอยางยิ่งแกเด็กที่ไมมีรายการยังจัดไมเหมาะสมกับเด็ก เชน ภาพยนตร และละครบางเรื่อง
แสดงความปาเถื่อน ไรศลีธรรม และไรสาระ เด็กวัยรุนเม่ือไดเห็นและไดฟงอยูบอยๆจึงเกิด
ความเคยชินและนํามาใชกบัชีวติจริงบาง นอกจากนี้โทรทัศนยังสนบัสนุนใหเปนคนเพอฝนและ
หลงใหลตอสิ่งที่เกินความจริงผูใหญที่มีหนาที่จัดรายการตางๆเหลานี ้ ควรรวมมือกันพิจารณา
จัดรายการใหเหมาะสมกับเด็กโดยจัดใหสนุกสนานแตแฝงไวดวยคติธรรมและความรู มีเหตุผล
นาเชื่อถือและอาจนํามาใชกับชีวติประจําวนัได 
       5.  ภาพยนตร ในบรรดาสื่อมวลชนเหลานี้ ภาพยนตรมีอิทธพิลตอบคุลิกลกัษณะ
ของเด็กวัยรุนมากกวาสิ่งอ่ืน เพราะเด็กใชเวลาดูภาพยนตรดวยความตั้งใจมากกวาโทรทศันเด็ก
จึงจําเรื่องในภาพยนตรไดนาน ภาพยนตรบางเรื่องไดเลียนแบบจากชีวิตจริง และบางเรื่องถาย
ทําจากนวนิยายที่มีชื่อเสียงทําใหนาเชื่อถอืมากกวาภาพยนตรทางโทรทัศน ภาพยนตรทีฉ่าย
ทางโทรทัศนบางเรื่องไรสาระและเกินความจริง เพราะตองทําเองยาวๆเพื่อฉายตอเน่ืองกันทกุๆ
สัปดาหการทําภาพยนตรเรือ่งยาวๆใหสนุกและมีแกนสารทุกตอนยอมเปนเรื่องยากจึงทําให
ภาพยนตรฉายทางโทรทศันบางเรื่องไรเหตุผล เม่ือภาพยนตรมีอิทธิพลตอเด็กมากเด็กบางคน
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จึงชอบเอาอยางดาราภาพยนตรที่ชอบในเรื่องการแตงตัว ทาทางการแสดงความกลาหาญแบบ
วีรบุรุษ การตดัสินเหตุการณดวยวธิีรุนแรง และการแสดงความรักที่ตื่นเตนเราใจ เด็กหญิงก็ชอบ
เอาอยางดาราหญิงในเรื่องการแตงตวั ทรงผม การแสดงความรักที่เปดเผย รวดเร็วและรุนแรง 
นอกจากนี้ทั้งเด็กชายและเด็กหญิงนิยมการเตนรําจังหวะรอนๆและชอบฟงเพลงแจ็ส ซ่ึงไดพบ
เห็นและฟงจากภาพยนตรเหลานี้ 
     สื่อมวลชนทุกประเภทที่กลาวมา ตางก็มีอิทธิพลเฉพาะตามลักษณะของสื่อ
น้ันๆอีกทั้งไดกลายเปนสวนหนึ่งในชีวติประจําวันของวัยรุนไทยซึ่งเปนวัยที่อยากเรียนรูและ
ทดลอง ดังน้ันสาระที่สื่อมวลชนนํามาเสนอนั้นควรสงเสริมใหเกิดการเรียนรู  ความชํานาญ  ชวย
ใหเด็กเขาใจในศีลธรรมดวย นอกจากนี้สื่อมวลชนจะตองสอดแทรกขาวสารขอมูลพ้ืนฐานดาน
สุขภาพใหแก เด็กและเยาวชนเพื่อใหเขาไดนําไปปฏบิัติจนมีพฤตกิรรมดานสุขภาพที่ถูกตองอัน
จะสงผลใหเขามีรางกายสมบูรณแข็งแรงทั้งรางกายและจิตใจในอนาคต 
     ดังน้ันจึงกลาวไดวาสื่อมวลชนนั้นเขามามีบทบาทมากตอพฤติกรรมดานตางๆ
ของวัยรุน โดยมีปรากฏการณอยางชัดเจนในภาพลบวาวัยรุนไทยขาดการดูแลตนเองดาน
สุขภาพ มีพฤติกรรมสุขภาพที่ไมเหมาะสม เชนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสม เด็ก
วัยรุนไทยสวนใหญมีคานิยมในการบริโภคอาหารจานดวน อาหารคบเคี้ยว ลูกอมขนมหวานซึ่ง
ผูผลิตใชวิธีทางการตลาดโหมโฆษณาผานสื่อตางๆอยูทุกวัน การบริโภคอาหารที่ไมมีประโยชน
เหลานี้สงผลกระทบสุขภาพของเด็กวัยรุนไทยทําใหวัยรุนไทยมีภาวะน้ําหนักเกินมาตราสูงขึ้น
โดยธรรมชาติ เม่ือมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานยอมมีความตองการในการลดน้ําหนักซึ่งใน
ปจจุบันสื่อตางๆมีการลงโฆษณาเกี่ยวกับลดน้ําหนักมากขึ้น การรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับ
วิธีการลดน้ําหนักจากสื่อตางๆนั้นควรมีการตรวจสอบกลั่นกรองใหดีกอนที่จะตัดสินใจกระทํา
ตาม ผลกระทบของการเลือกวิธีลดน้ําหนักตามสื่อที่ไมเหมาะสม หรือดวยความรูเทาไมถึงการณ
จะกอใหเกิดการสูญเสียอยางมากมายตามมา 
2.  งานวิจัยที่เก่ียวของ 
       งานวิจัยในตางประเทศ 

คอลฟลด(Caulfield.1991 : 103) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับการวิเคราะหสาเหตุแบบ
แผนการปฏิบตัิและการลดความอวนในเด็กอวน ผลการศึกษาสรปุไดวา ความอวนเปนปญหา
สาธารณสุขทัง้เด็กและผูใหญ โดยเฉพาะความอวนในวัยเด็กจะมีผลในระยะยาว นอกจากจะมี
ความเสี่ยงตอการเกิดโรคตาง ๆ และสภาพจิตใจก็ถกูกดดันเชนกัน นอกจากนี้เด็กที่อวนเม่ือ
เติบโตเปนวัยรุน และผูใหญก็มีแนวโนมจะอวนดวยเชนกัน สวนโปรแกรมการควบคุมนํ้าหนักใน
เด็กอวนไดผลดีที่สุด คือ การควบคุมรูปแบบการกินอาหาร และรูปแบบการออกกําลังกาย โดยมี
ปจจัยทางดานสิ่งแวดลอมและวิถีการดําเนินชีวติของแตละครอบครวัที่มีอิทธิพลตอเด็กอวน ใน
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การปองกันและสงเสริมพฤติกรรมการบรโิภคที่เหมาะสม โดยควรจะเริ่มที่กลุมเปาหมาย คือ 
เด็กวัยเรียน 

คูเเซติส (Cusatis. 1995 : 3825) ไดทําการศึกษาเกีย่วกับอิทธิพลปจจัยทางสังคมและ
จิตวิทยาที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคของวัยรุน มีวัตถปุระสงคเพ่ือศกึษาความสัมพันธ
ระหวางพฤตกิรรมการบริโภคอาหารของวัยรุนกับพฤติกรรมของบคุคลแวดลอม กลุมตวัอยาง
เปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษา จํานวน 242 คน เปนชาย 107 คน หญิง 135 คน ที่ครอบครวัมี
รายไดต่ําถึงปานกลาง เครือ่งมือที่ใชในการศึกษา คือ แบบสอบถามแบงออกเปน 3 ดาน คือ 
รูปแบบแนวทางการบริโภคอาหารในแตละวัน การบรโิภคไขมัน และการบริโภคนํ้าตาล ผล
การศึกษา พบวา นักเรยีนชายและนักเรยีนหญิงสวนใหญมีบริโภคนิสัยที่ชอบรับประทานอาหาร
มือหลักและอาหารวางจากบาน ซ่ึงบริโภคนิสัยที่มีความสัมพันธกับความพึงพอใจของตนเอง 
ความพรอมของครอบครัว และจํานวนมือ้อาหารของครอบครัว โดยที่นักเรียนชายมีกิจกรรมการ
ออกกําลังกายรวมดวย สวนบริโภคนิสัยเกี่ยวกับไขมัน นํ้าตาล และความถีใ่นการบริโภคอาหาร
ระหวางนักเรยีนชายและนกัเรียนหญิงไมมีความแตกตางกัน นอกจานี้ยังพบวาปจจัยที่แตกตาง
กันสงผลใหพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุนแตกตางกันดวย 

โรบินสันและคณะ (Robison, et al. 1993 : 49) ไดทําการศึกษาเชิงสํารวจโดยเก็บ
ตัวอยางนักเรยีนหญิงเกรด 6-7 จากโรงเรียนในตอนเหนือของรัฐคาลิฟอรเนีย 4 แหง จํานวน 
671 คน เพ่ือตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับชวงระยะเวลาในการดูโทรทัศน การประกอบกิจวตัร
ประจําวัน สวนสูง นํ้าหนักและความหนาของรางกาย พบวาเด็กทีดู่โทรทัศนมากจะอวนกวาเด็ก
ที่ดูโทรทัศนนอยกวา ทั้งน้ีอาจจะเนื่องจากมีการเพิ่มของพลังงานนําเขาจากการรับประทาน
อาหารวางขณะดูโทรทัศน การไดรับอิทธิพลจากสื่อโฆษณาที่มีสวนในการเลือกรับประทาน
อาหารที่มีพลังงานสูง ในขณะเดียวกนัการดูโทรทัศนเปนกิจกรรมที่ลดการใชพลังงานออกไป
โดยแทนที่กิจกรรมประจําวนัอ่ืน ๆ ที่เด็กควรจะไดปฏิบัต ิ นอกจากนี้รายการโทรทัศนยังเสนอ
โฆษณาเกี่ยวกับอาหารที่ดอยคุณคาทางโภชนาการอีกดวย ทําใหเด็กรับประทานอาหารวางที่ให
พลังงานสูงกวาอาหารมื้อหลัก ทําใหเด็กรับประทานอาหารดวยเหตุผลทางอารมณและสังคมมา
กวาความรูสึกหิวและทําใหเด็กมีมโนทัศนที่ไมถูกตองในดานบริโภคนิสัย 

ควานเทส (Kwantes. 1995 : 183) ไดทําการศึกษาอนัตรายจากความอวนในกลุมวัยรุน 
การศึกษาครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาการรับรูอันตรายจากความอวนในกลุมวัยรุนกลุม
ตัวอยางเปนวยัรุน 66 คน ชาย 17 คน หญิง 49 คน โดยมีนํ้าหนักแตกตางกัน อายุอยูในชวง 
11-15 ป เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคือ การสัมภาษณและแบบสอบถามซึ่งมีลักษณะเปนคําถาม
ปลายเปดเกีย่วกับการรบัรูอันตรายจากความอวน การควบคุมนํ้าหนัก และกิจกรรมที่ไดรับการ
นิยมในการควบคุมนํ้าหนัก โดยมีอุปกรณชวยในการสัมภาษณ คือ เครื่องอัดเสยีง ผลการศึกษา 
พบวา สื่อสารมวลชนมีอิทธิพลตอการรับรูเกี่ยวกับโรคอวน วยัรุนสวนใหญไมตระหนักถงึ
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อันตรายจากความอวน ในขณะที่มีเพียงสวนนอยเทานั้นที่ตระหนัก โดยพบวากลุม ตัวอยาง
นิยมเลนกีฬาในการควบคมุนํ้าหนัก 

เฟอรกูสัน (วสันต แสงเหลา.2544: 32; อางอิงจาก Ferguson.1989) ไดศึกษาวจัิยเรื่อง
ทัศนคติความรู และความเชื่อในการทาํนายเปาหมาย และพฤตกิรรมการออกกําลังกายของ
นักเรียน ประชากรเปนนักเรียนมัธยมศกึษาตอนตน โดยใชแบบสอบถามและมาตรวัดทศันคติ 
ผลการวยัพบวา นักเรียนมีทัศนคติที่ดีตอวิชาพลศึกษาในระดับดี ทัศนคตติอวิชาพลศึกษามี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย โดยจะมีการวางแผนทีจ่ะออกกําลังกายในอนาคต 
และการสรางความสนใจเกีย่วกับการดูแลรักษาสขุภาพในวัยเรียน 

สตรอสและไนท (Strauss , RS & Knight, T. 1999 : 85) ศึกษาอัตราการอวนของเด็ก
ในสหรัฐอเมรกิา พบวา เด็กน้ําหนักเกิน มี 22 % และเปนโรคอวน 11 % ผูวิจัยทําการศึกษาเด็ก
ปกติอายุ 0-8 ปจํานวน 2,913 คน และติดตามศึกษาตอเน่ือง 6 ป เพ่ือดูการพัฒนาของเด็กและ
ศกึษาความสมัพันธของการเกิดโรคอวนกับเผาพันธุ สถานภาพการแตงงาน ระดับการศกึษา
ของแม รายไดครอบครัว และอาชีพของพอแม ผลการศึกษาพบวา มีความสัมพันธระหวางความ
อวนของแมกับการพัฒนาไปสูความอวนของบุตรและใชเปนตัวคาดคะเนความอวนของบุตรได 
ระดับการศึกษาต่ํามีแนวโนมที่บุตรจะอวนไดงาย รายไดต่ําอวนเพิ่มขึ้น แมเลี้ยงคนเดียว 
(Single mother) บุตรอวนไดมาก ครอบครัวผวิดํามีบตุรอวนนอยกวาผิวขาว พอแมตกงานบตุร
อวนมากขึ้น พอแมมีอาชีพใชแรงงาน บตุรอวนมากขึน้ สรุปไดวากลุมที่มีความเสี่ยงไดแก กลุม
ที่ดอยการศึกษา และมีรายไดต่ํา 
 
       งานวิจัยในประเทศ 

กองโภชนาการ กรมอนามัน กระทรวงสาธารณสุข (2533 : บทคัดยอ) ศึกษาเรื่อง
การศึกษาภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานในกลุมเด็กนกัเรียนระดับมัธยมศึกษา โดยกลุมตวัอยาง
เปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษา ปที่ 1-6 อายุ 11-17 ป ทั้งเพศหญิงและเพศชาย ศึกษาใน
โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา จํานวน 10 โรงเรียน และโรงเรยีนสังกัดทบวงมหาวิทยาลยั 
จํานวน 2 โรงเรียน เด็กนักเรียนทั้งหมด 7,437 คน ชาย 3,576 คน หญิง 3,861 คน ผลการวิจัย
พบวา นักเรยีนชายเปนโรคอวน รอยละ 11.20 นักเรียนหญิงเปนโรคอวน รอยละ 7.50 
การศึกษาเปรยีบเทียบขอมูลทัว่ไปและบริโภคนิสัยระหวางเด็กนักเรียนกลุมปกตแิละกลุมโรค
อวน ปรากฏวา ภาวะโภชนาการของเดก็นักเรียนมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่
ระดับ 0.05 กับอาชีพบดิามารดา ชนิดของอาหารและชนิดของเครื่องด่ืมที่นักเรียนเลือกซือ้
รับประทาน ประเภทของกิจกรรมที่ใชในเวลาวาง ญาติพ่ีนองที่อวน และการรับประทานอาหาร
ม้ือใดมื้อหน่ึงในปริมาณมาก แตไมมีความสัมพันธกบัจํานวนพี่นองและความชอบรับประทาน
อาหารที่ไมมีไขมัน 



 33

เทวี รักวานิช (2536 : บทคดัยอ) ศึกษาเรื่องความสัมพันธระหวางการรับรูภาวะสุขภาพ 
บริโภคนิสัยและการปฏบิัตกิิจวัตรประจําวันกับภาวะอวนในเด็กวัยเรียน กลุมตัวอยางเปนเด็กวัย
เรียนอายุ8-13ป ที่กําลังศกึษาอยูในโรงเรียนสังกัดสํานักงานการประถมศึกษา กรุงเทพมหานคร 
จํานวน 400 คน พบวา อายุของกลุมตัวอยางซึ่งเปนเด็กวัยเรยีนที่มีภาวะอวนนั้นสวนใหญอยู
ในชวงอาย ุ10-11 ป คิดเปนรอยละ 41.00 สวนใหญเปนเพศชาย คิดเปนรอยละ 64.50 และสวน
ใหญเปนลูกคนแรก คิดเปนรอยละ  51.25  บริโภคนิสยัและการปฏบิัติกิจวัตรประจําวันของเด็ก
วัยเรียนที่มีภาวะอวนมีความสัมพันธกับภาวะอวนอยางไมมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  

เพ็ญจิตร  กาฬมณี (2535 : 68) ไดศึกษาภาวะโภชนาการเด็กนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาปที่ 1-6 ของโรงเรียนรังษวีทิยาและโรงเรยีนฝางชนูอุปถัมถ  อําเภอฝาง  จังหวัด
เชียงใหม  จํานวนนักเรียน 2,590 คน  พบวานักเรียนที่ไดรับเงินจากบิดามารดาที่สูงกวาเด็กอ่ืน 
ๆ จะมีภาวะโภชนาการไมแตกตางกวานักเรียนที่ไดรับเงินไปโรงเรยีนที่นอยกวา 

ศิริพร หาขุน (2536 :  บทคัดยอ) ศกึษาเรื่องแบบแผนการบริโภคอาหารวางของเด็ก
อวนและเด็กปกติอายุ 7-9 ป โรงเรียนเอกชนกรุงเทพมหานคร กลุมตวัอยางที่ใชในการศึกษา 
ครั้งน้ี ไดแก นักเรียนที่กาํลังศึกษาอยูในชั้นประถมศกึษาปที่ 3 และ 4 ปการศึกษา 2534      
โรงเรียนเบญจมิน โดยคัดเด็กอวนจํานวน 45 คน และเด็กปกติ 133 คน   ผลการวิจัยพบวา 
เด็กอวนและเด็กปกติสวนใหญนิยมบริโภคอาหารวางในชวงบาย โดยความบอยในการบริโภคไม
แตกตางกัน เด็กอวนบริโภคอาหารวางบรรจุถุงสําเร็จรูปและอาหารวางอ่ืน ๆ ไดแก ช็อกโกเลต 
ขาวเหนยีวนึ่ง ฯลฯ บอยครั้งกวาเดก็ปกตแิตเด็กอวนไดรับพลงังานและคารโบไฮเดรตจาก
อาหารมื้อหลักมากกวาเด็กปกติ นอกจากนี้ยังพบวาปจจัยทางดานเศรษฐกิจและสังคม รวมทัง้
กิจกรรมที่ปฏบิัตขิองเด็กทัง้สองกลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

สุเนตรา  นิมานันท (2538 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาภาวะโภชนาการและปจจัยที่
สัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ของนักเรียนโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนเขต
เมืองเชียงใหมจํานวน 1,233 คน เปนชาย 619 คน และหญิง 614 คน  พบวา นักเรียนชาย
ประมาณ  รอยละ 62-69 และนักเรียนหญิงประมาณ รอยละ 64-71 มีภาวะโภชนาการระดับ
มาตรฐาน  กลุมตวัอยางนักเรียนชายรอยละ 15.2 และกลุมตวัอยางนักเรียนหญิง รอยละ 9.9 มี
ภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน และพบวากลุมตัวอยางนักเรียนชาย รอยละ 19.5 และกลุม
ตัวอยางนักเรยีนหญิง รอยละ 22.5 มีภาวะโภชนาการต่ํากวามาตรฐาน  นักเรียนสวนใหญมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเปนไปตามหลักโภชนาการ คือรับประทานอาหารเชาทุกวัน  
รับประทานขาว  แปง  นํ้าตาล  เน้ือสัตว   ผักตาง ๆ  นักเรยีนทีมี่ภาวะโภชนาการตางกันจะมี
พฤติกรรมการบริโภคไมแตกตางกันและพบวาปจจัยนํา  ปจจัยเอ้ือ และปจจัยเสรมิ  สวนใหญมี
ความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถติิกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 

โสภณา รอดชู (2536 : บทคัดยอ) ไดทาํการศึกษาเกีย่วกับคานิยมในการบริโภคอาหาร
ของนักเรียนชัน้ประถมศึกษา ในจังหวัดนครปฐม โดยเปรียบเทียบคานิยมในการบริโภคอาหาร
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ของนักเรียนชัน้ประถมศึกษา 6 สังกัดสํานักงานการประถมศึกษา จังหวัดนครปฐม ใชกลุม
ตัวอยางจํานวน 1,014 คน เปนนักเรียนชาย 518 คน นักเรียนหญิง 496 คน จาก 256 โรงเรียน 
ผลการศึกษา พบวา นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 มีคานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยูใน
ระดับสูง นักเรียนหญิงมีคานิยมในการบริโภคสูงกวานักเรียนชายอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ .05 ระดับการศกึษา อาชีพ รายไดของบิดามารดา และขนาดของครอบครัวที่แตกตางกัน 
มีคานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารสูงหวางกลุมที่มีการปฏิบตัินอยเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร
อยางมีนัยสําคัญทาสถติิที่ระดับ .05 

วรรณวิมล กติติดิลกกุล (2536 :บทคัดยอ) ศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอภาวะอวนในเด็ก
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 1-6 ในกรุงเทพมหานคร จํานวน 521 คน ผลการศึกษาปจจัย
ทางดานครอบครัว พบวา ภาวะโภชนาการของบดิามารดามีผลตอภาวะโภชนาการของบุตร 
โดยเฉพาะมารดาที่มีนํ้าหนักตัวเกินมาตรฐาน มีแนวโนมที่บุตรอวนไดเปน 3 เทาของมารดาที่มี
ภาวะโภชนาการปกติ ดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนและครอบครัว พบวา
นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการปกติจะด่ืมนมในปริมาณทีม่ากวานักเรียนที่มีภาวะอวนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) และนักเรยีนทีมี่ภาวะอวนมีแนวโนมที่จะด่ืมนํ้าอัดลมและ
รับประทานอาหารมื้อหลักที่ใหพลังงานสูง มากกวานักเรยีนที่มีภาวะโภชนาการปกติ ครอบครัว
ของเด็กนักเรียนทั้ง 2 กลุมชอบที่จะรับประทานผลไมเปนอาหารวาง แตครอบครัวของนักเรยีน
ที่มีภาวะอวน เลือกรับประทานผลไมประเภทใหพลังงานสูง (มากกวา 140 กิโลแคลอรี/่1 สวน
รับประทาน) มากกวาครอบครัวนักเรียนปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.01) พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารระหวางดูโทรทัศนไมแตกตางกันในนักเรยีนทั้งสองกลุม โดยมักรับประทานอาหาร
ม้ือหลักในตอนค่ําหลังเลิกเรียน และรบัประทานอาหารขบเคีย้วรวมกับอาหารมื้อหลักในวันหยุด
เสาร อาทิตยระหวางการดูโทรทัศน มารดาเปนบคุคลหลักในการเตรียมอาหารของครอบครัว
เชนเดียวกันทัง้สองกลุม 

ฉววีรรณ แจงกิจ (2537 : บทคัดยอ) ไดทําการศกึษารูปแบบการบริโภคอาหารและ
คุณคาทางโภชนาการของวยัรุนในกรุงเทพมหานคร มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษารปูแบบชนิดของ
อาหารมื้อหลัก ม้ือวาง จํานวนมื้อที่บริโภค และคุณคาทางโภชนาการของอาหารที่บริโภค กลุม
ตัวอยางทีใ่ชในการศึกษาเปนวัยรุนอาย ุ 16-18 ป ที่ศึกษาในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายใน
กรุงเทพมหานคร จํานวน 140 คน ไดจากการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน และเกบ็ขอมูลโดย
ใชแบบสอบถามและสัมภาษณ วิเคราะหขอมูลโดยการใชคารอยละ และคํานวณคุณคาทาง
โภชนาการของอาหารที่วัยรุนบริโภค ผลการศึกษา พบวา รูปแบบอาหารที่บริโภคเปนประจําใน
ม้ือเชาและมื้อกลางวันเหมือนกันคือ นิยมบริโภคขาวสวยกับกับขาวสองชนิด อาหารวางนิยม
บริโภคเครื่องด่ืม ชนิดของอาหารมื้อเชาและมื้อกลางวนัที่บริโภคเหมือนกันคือ ขาวสวยกับแกง
และเนื้อสตัวทอดหรืออบ ม้ือเย็นบริโภคขาวสวยกับผัดผัก ผัดเผ็ด แกงจืด อาหารวางบริโภคนม
สด จํานวนมื้ออาหารที่วัยรุนบริโภคมากที่สุดคือ 3 ม้ือ ไดแก ม้ือเชา ม้ือกลางวัน และม้ือเย็น 
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วัยรุนบริโภคอาหารมื้อเชานอกบานและในบานเทา ๆ กัน บรโิภคอาหารกลางวันนอกบาน
ทั้งหมด บริโภคอาหารมื้อเย็นและอาหารวางเปนสวนใหญ คุณคาทางโภชนาการของอาหารแต
ละชนิดคิดเปนพลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต และธาตุเหล็ก วัยรุนไดรับสารอาหารจาก
ม้ือเย็นมากที่สุด 
 



 

บทที ่3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี 
1. การกําหนดประชากรและการสุมกลุมตวัอยาง 
2. การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
4. การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
5. สถิตทิี่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

การกําหนดประชากรและเลือกกลุมตัวอยาง 
       ประชากร 
          ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี เปนนักเรียนระดับชั้นมัธยมศกึษา ภาคเรียนที่ 2  
ปการศึกษา 2548 ในโรงเรยีนเซนตโยเซฟทิพวลั   จังหวัดสมุทรปราการ จํานวน 938 คน 
  
        การเลือกกลุมตวัอยาง 
          กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัยครั้งน้ีมีจํานวน 300 คน โดยรับอนุญาตจากผูปกครอง และ
ไมมีโรคประจําตัว ไมเจ็บปวย และรับประทานยาใด ๆ ระหวางที่เขารวมการศึกษาวิจัย 

1.  กําหนดกลุมตวัอยางจาก    N
n

    ได  3.12  

N = จํานวนนกัเรียนมัธยมศึกษาทั้งหมด 
n = จํานวนกลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 

2.  กําหนดคา x1, x2,….,x6 แทนนักเรียนแตละระดับชัน้ โดยคํานวณจาก 
3.12

nx   

        การสุมตัวอยาง 
 ทําการสุมตวัอยางแบบแบงชั้น(Stratified Random Sampling) โดยการจับฉลากจาก
เลขประจําตวัของนักเรียนในแตละระดับชั้น ดังน้ี 
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ภาพประกอบ  2 การเลือกกลุมตวัอยาง 

นักเรียนมัธยมศึกษา 
จํานวน 938 คน 

นักเรียน 
มัธยมศึกษา

ปที่ 1 
จํานวน 
212 

นักเรียน 
มัธยมศึกษา

ปที่ 2 
จํานวน 
209 

นักเรียน
มัธยมศึกษา

ปที่ 3 
จํานวน 
203 

นักเรียน
มัธยมศึกษา

ปที่ 4 
จํานวน 
112 

นักเรียน 
มัธยมศึกษา

ปที่ 5 
จํานวน 
104 

นักเรียน
มัธยมศึกษา

ปที่ 6 
จํานวน 

98 

ไดกลุม 
ตัวอยาง 
จํานวน 

67 

ไดกลุม 
ตัวอยาง 
จํานวน 

68 
 

ไดกลุม 
ตัวอยาง 
จํานวน 

65 
 

ไดกลุม 
ตัวอยาง 
จํานวน 

36 
 

ไดกลุม 
ตัวอยาง 
จํานวน 

33 
 

ไดกลุม 
ตัวอยาง 
จํานวน 

31 
 

หอง 1= 17 
หอง 2= 16 
หอง 3= 17 
หอง 4= 17 

 

หอง 1= 17 
หอง 2= 17 
หอง 3= 17 
หอง 4= 17 
 

หอง 1= 17 
หอง 2= 16 
หอง 3= 16 
หอง 4= 16 
 

หอง 1= 12 
หอง 2= 12 
หอง 3= 12 

 
 

หอง 1= 11 
หอง 2= 11 
หอง 3= 11 
 

หอง 1= 11 
หอง 2= 10 
หอง 3= 10 
 

กลุมตัวอยาง
จํานวน 300 คน 
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การสรางเครือ่งมือที่ใชในการวิจัย 
ลักษณะของเครื่องมือ 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้  เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น  โดยแบงออกเปน 

7 ตอน ดังน้ี 
ตอนที่   1  แบบสอบถามเกี่ยวกับขอมูลพ้ืนฐานของนักเรียน มีลักษณะเปนแบบถาม

ตอบ และเลือกตอบ 
ตอนที ่  2  แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนัก มีลักษณะเปนแบบปรนยั

เลือกตอบ (Multiple Choices) 4 ตวัเลือก มีขอที่ถูกเพียงขอเดียว 
ตอนที่    3  แบบสอบถามความเชื่อเกี่ยวกับภาวะน้ําหนัก  แบบสอบถามมีลักษณะ

เปนแบบมาตราสวนประมาณคา(Rating scale) ซ่ึงมีตัวเลือก 3 ระดับ คือ เห็นดวย  ไมแนใจ 
และไมเห็นดวย  โดยมีขอความที่มีลักษณะทางบวกและทางลบ 

  ตอนที่   4   แบบสอบถามเกี่ยวกับการบริโภคอาหารตอภาวะน้ําหนัก ลักษณะเปน
แบบมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) 3 ระดับ คือ ปฏิบัติทุกครั้ง ปฏิบัติบอยครั้ง ปฏิบัติ
บางครั้ง    ซ่ึงขอคําถามที่สรางขึ้นมีทั้งขอความทางบวกและขอความทางลบ 

  ตอนที่   5   แบบสอบถามเกี่ยวกับการออกกําลังกายตอภาวะน้ําหนัก ลักษณะเปน
แบบมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) 3 ระดับ คือ ปฏิบัติทุกครั้ง ปฏิบัติบอยครั้ง ปฏิบัติ
บางครั้ง    ซ่ึงขอคําถามที่สรางขึ้นมีทั้งขอความทางบวกและขอความทางลบ 

  ตอนที่   6 แบบสอบถามเกี่ยวกับการไดรับคําแนะนําหรือการสนับสนุนจากบุคคลตอ
ภาวะน้ําหนัก      ลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) 3 ระดับ คือ ปฏิบัติ
ทุกครั้ง ปฏิบัติบอยครั้ง ปฏิบัติบางครั้ง    

  ตอนที่   7 แบบสอบถามเกี่ยวกับการไดรับขอมูลขาวสารตอภาวะน้ําหนัก ลักษณะ
เปนแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) 3 ระดับ คือ ปฏิบัติทุกครั้ง ปฏิบัติบอยครั้ง 
ปฏิบัติบางครั้ง  

ข้ันตอนการสรางเครื่องมือ 
ผูวิจัยดําเนินการสรางแบบทดสอบและแบบสอบถามตามขั้นตอน  ดังน้ี 
1. ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับภาวะน้ําหนัก  เพ่ือเปนขอมูลใน 

การสรางแบบทดสอบและแบบสอบถาม 
2. ศึกษาหลักเกณฑและวิธีการสรางแบบทดสอบและแบบสอบถามจากตําราและ 

เอกสารตางๆ  
3. วิเคราะหเน้ือหาจากเอกสาร หนังสือตํารา เกี่ยวกับภาวะน้ําหนักสรางแบบทดสอบ 
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และแบบสอบถาม  ความรู ความเชื่อ การบริโภคอาหาร  การออกกําลังกาย  การไดรับ
คําแนะนําหรือการสนับสนุนจากบุคคล    การไดรับขอมูลขาวสาร  

4. นําแบบทดสอบและแบบสอบถามที่สรางขึ้น   เสนอกรรมการควบคุมปริญญา 
นิพนธเพ่ือขอคําแนะนํา  และตรวจสอบความถูกตองเหมาะสม  และนําไปปรับปรุงแกไข 

5. นําแบบทดสอบและแบบสอบถามที่ปรับปรุงแกไขแลวนําเสนอผูเชี่ยวชาญจํานวน  
5 ทาน พิจารณาและตรวจสอบความถูกตองเหมาะสม 
  6.  นําแบบทดสอบและแบบสอบถามที่ผานการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญไปทดลองใช
กับนักเรียนระดับมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโยเซฟบางนา จังหวัดสมุทรปราการ จํานวน 100 
ชุด แลวนําขอมูลมาทําการวิเคราะหหาคุณภาพเครื่องมือ 
 เกณฑการใหคะแนน และการแปลความหมาย 
  1.  แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนัก ลักษณะคําถามเปนแบบ 4 
ตัวเลือกมีเกณฑการใหคะแนนและการแปลผล ดังน้ี  
 เกณฑการใหคะแนน 
  ถาตอบถูกให    1 คะแนน 
  ถาตอบผิดหรอืไมตอบให  0 คะแนน 
 การแปลผลคะแนน   
  ไดคะแนน  15 - 18  หมายถึง มีระดับความรูสูง (มาก) 
  ไดคะแนน  ต่ํากวา 14 หมายถึง มีระดับความรูต่ํา (นอย) 
 

2.  แบบสอบถามความเชื่อเกี่ยวกบัภาวะน้ําหนัก มีคําถามเปนความเชื่อใน 
ทางบวกและความเชื่อทางลบ โดยมีเกณฑการใหคะแนนและแปลผล ดังน้ี 

 
เกณฑการใหคะแนน  ขอความทางบวก  ขอความทางลบ 
เห็นดวย    3    1 
ไมแนใจ     2    2 
ไมเห็นดวย    1    3 
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การแปลผลคะแนน  โดยใชเกณฑประเมิน ดังน้ี (วิเชียร เกตุสิงห. 2538: 10) 
   คาเฉลี่ยคะแนน        ระดับผล 
มากกวา  53 คะแนน หมายถึง     มีความเชื่อเกีย่วกับภาวะน้าํหนักระดับสงู (มาก) 
45    –   53 คะแนน หมายถึง     มีความเชื่อเกีย่วกับภาวะน้าํหนักระดับปานกลาง 
ต่ํากวา   45 คะแนน หมายถึง     มีความเชื่อเกีย่วกับภาวะน้าํหนักระดับต่าํ (นอย) 
3.  แบบสอบถามเกี่ยวกับการบริโภคอาหารตอภาวะน้ําหนัก เปนแบบมาตราสวน

ประมาณคา 3 ระดับ คือ ปฏิบัตทิุกครั้ง ปฏิบตัิบอยครัง้ ปฏิบัตบิางครั้ง     มีทั้งขอความที่แสดง
ลักษณะทางบวกและแสดงลกัษณะทางลบ โดยมีเกณฑการใหคะแนนและแปลผล ดังน้ี 

เกณฑการใหคะแนน 
     ขอความทางบวก  ขอความทางลบ 
ปฏิบตัิทุกครั้ง( 5-7 วัน)   3    1 
ปฏิบตัิบอยครัง้(3-4 วัน)   2    2 
ปฏิบตัิบางครัง้(1-2 วัน)   1    3 

 
การแปลความหมายของคะแนนในการวดัระดับ การบริโภคอาหาร  โดยใชเกณฑ

ประเมิน ดังน้ี  (วิเชียร เกตสุิงห. 2538: 10) 
คาเฉลีย่คะแนน     ระดับผล 
มากกวา  36 คะแนน หมายถึง   ไดรับผลจากการบริโภคอาหารระดับสูง (มาก) 
28     -   36 คะแนน  หมายถึง   ไดรับผลจากการบริโภคอาหารระดับปานกลาง 
นอยกวา  28 คะแนน หมายถึง   ไดรับผลจากการบริโภคอาหารระดับต่ํา (นอย) 
4.  แบบสอบถามเกี่ยวกับการออกกําลังกายตอภาวะน้ําหนัก เปนแบบมาตราสวน

ประมาณคา 3 ระดับ คือ ปฏิบัตทิุกครั้ง   ปฏิบัติบอยครั้ง ปฏิบัติบางครั้ง    มีทั้งขอความที่แสดง
ลักษณะทางบวกและแสดงลกัษณะทางลบ โดยมีเกณฑการใหคะแนนและแปลผล ดังน้ี 

 
เกณฑการใหคะแนน 
     ขอความทางบวก  ขอความทางลบ 
ปฏิบตัิทุกครั้ง( 5-7 วัน)   3    1 
ปฏิบตัิบอยครัง้(3-4 วัน)   2    2 
ปฏิบตัิบางครัง้(1-2 วัน)   1    3 
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การแปลความหมายของคะแนนในการวดัระดับ การออกกําลังกาย  โดยใชเกณฑ
ประเมิน ดังน้ี  (วิเชียร เกตสุิงห. 2538: 10) 

 
คาเฉลีย่คะแนน     ระดับผล 
มากกวา  32 คะแนน หมายถึง   ไดรับผลจากการออกกําลังกายระดับสูง (มาก) 
16    -    32 คะแนน หมายถึง   ไดรับผลจากการออกกําลังกายระดับปานกลาง 
นอยกวา  16 คะแนน หมายถึง   ไดรับผลจากการออกกําลังกายระดับต่ํา (นอย) 
5.  แบบสอบถามเกี่ยวกับการไดรับคําแนะนําสนับสนุนจากบุคคลตอภาวะน้ําหนัก   

เปนแบบมาตราสวนประมาณคา 3 ระดับ คือ ปฏิบัติทุกครั้ง   ปฏิบัติบอยครั้ง ปฏิบัติบางครั้ง   
โดยมีเกณฑการใหคะแนนและแปลผล ดังน้ี 

           เกณฑการใหคะแนน 
    
ปฏิบตัิทุกครั้ง( 5-7 วัน)   3     
ปฏบิตัิบอยครัง้(3-4 วัน)   2     
ปฏิบตัิบางครัง้(1-2 วัน)   1     

 
การแปลความหมายของคะแนนในการวดัระดับ การไดรับคําแนะนาํสนับสนุนจากบุคคล  

โดยใชเกณฑประเมิน ดังน้ี  (วิเชียร เกตสุิงห. 2538: 10) 
 

คาเฉลีย่คะแนน     ระดับผล 
 มากกวา  34 คะแนน  หมายถึง การไดรับคําแนะนําหรือการสนับสนุนจากบคุคลระดบัสูง 
 18   –    34 คะแนน  หมายถึง การไดรับคําแนะนําหรือการสนับสนุนจากบคุคลระดบั 

  ปานกลาง 
 นอยกวา  18 คะแนน  หมายถึง การไดรับคําแนะนําหรือการสนับสนุนจากบคุคลระดบัต่ํา 
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6.  แบบสอบถามเกี่ยวกับการไดรับขอมูลขาวสาร     เปนแบบมาตราสวนประมาณคา 
3 ระดับ คือ ปฏิบัติทุกครั้ง   ปฏิบัติบอยคร้ัง ปฏิบัติบางครั้ง    มีทั้งขอความที่แสดงลักษณะ
ทางบวกและแสดงลักษณะทางลบ โดยมีเกณฑการใหคะแนนและแปลผล ดังน้ี 

             เกณฑการใหคะแนน 
ปฏิบตัิทุกครั้ง( 5-7 วัน)    3     
ปฏิบตัิบอยครัง้(3-4 วัน)    2     
ปฏิบตัิบางครัง้(1-2 วัน)    1     
    
การแปลความหมายของคะแนนในการวดัระดับ การไดรับขอมูลขาวสาร  โดยใชเกณฑ

ประเมิน ดังน้ี  (วิเชียร เกตสุิงห. 2538: 10) 
 
คาเฉลีย่คะแนน     ระดับผล 
มากกวา  35 คะแนน หมายถึง มีระดับการไดรับขอมูลขาวสารระดับสูง (มาก) 
19    -    35 คะแนน หมายถึง มีระดับการไดรับขอมูลขาวสารระดับปานกลาง 
นอยกวา  19 คะแนน หมายถึง มีระดับการไดรับขอมูลขาวสารระดับต่ํา (นอย) 

 
การหาคุณภาพเครื่องมือ 
1.  การหาความเที่ยงตรงตามเนื้อหา (Content validity) 
  1.1 โดยนําแบบสอบถาม ที่สรางเสร็จแลวใหประธานและคณะกรรมการควบคุม

ปริญญานิพนธตรวจสอบความสอดคลองของเนื้อหาและวัตถุประสงค แลวนํามาปรับปรุงแกไข 
  1.2 นําแบบทดสอบและแบบสอบถามที่ปรับปรุงแกไขเรียบรอยแลวตาม

คําแนะนําของผูเชี่ยวชาญไปทดลองใชกับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาโรงเรียนเซนตโยเซฟบาง
นา จังหวัดสมุทรปราการที่ไมเปนกลุมตัวอยางจํานวน 100 คน 

  1.3 นําแบบทดสอบและแบบสอบถามที่ผานการทดลองใชมาตรวจใหคะแนน
แลวนํามาวิเคราะหหาคุณภาพเครื่องมือ 

 2. การหาความยากงาย (Difficulty) ของแบบทดสอบความรูเกี่ยวกับการควบคุม
นํ้าหนัก โดยหาสัดสวนระหวางจํานวนผูที่ตอบถูกในแตละขอของจํานวนผูตอบแบบทดสอบ
ทั้งหมดพบวา มีคาความยากงายอยูระหวาง 0.19 – 0.87 ขอที่มีคาความยากงายต่ํากวาเกณฑ
ไดนําไปปรึกษาประธานผูควบคุมปริญญานิพนธ และเลือกขอคําถามที่มีความยากงายระหวาง 
0.20 – 0.80 ไว (พวงรัตน ทวีรัตน.  2543: 129)  
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   3.  การหาคาอํานาจจําแนก (Discrimination) 
        3.1 นําแบบทดสอบความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนัก มาหาคาอํานาจจําแนกรายขอ 

พบวา มีคาอํานาจจําแนกอยูระหวาง -0.04 – 0.85 ขอที่มีคาความยากงายต่ํากวาเกณฑได
นําไปปรึกษาประธานผูควบคุมปริญญานิพนธ และเลือกขอคําถามที่มีคาอํานาจจําแนกตั้งแต 
0.20 ขึ้นไป (พวงรัตน ทวีรัตน.  2543 : 130)  
          4.  การหาคาความเชื่อม่ัน (Reliability) 

4.1 นําแบบทดสอบความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนัก มาหาคาความเชื่อม่ันโดยใช 
สูตร KR20 ของคูเดอรริชารดสัน พบวา มีคาความเชื่อม่ันเทากับ 0.72 มีจํานวนขอคําถาม
ทั้งหมด 18 ขอ 

4.2 นําแบบสอบถามความเชื่อเกี่ยวกับภาวะน้ําหนัก มาหาคาความเชื่อม่ัน 
โดยใชสูตร  สัมประสิทธิ์แอลฟา(Alpha Coefficient) ของครอนบัค (พวงรัตน ทวีรัตน.  2543 : 
125) พบวามีคาความเชื่อม่ันเทากับ .73 มีจํานวนขอคําถามทั้งหมด 20 ขอ 
  4.3 นําแบบสอบถามเกี่ยวกับการบริโภคอาหารตอภาวะน้ําหนัก มาหาคาความ
เชื่อม่ัน โดยใชสูตร สัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha Coefficient) ของครอนบัค พบวามีคาความ
เชื่อม่ันเทากับ .80 มีจํานวนขอคําถามทั้งหมด 20 ขอ 
  4.4 นําแบบสอบถามเกี่ยวกับการออกกําลังกายตอภาวะน้ําหนัก มาหาคาความ
เชื่อม่ัน โดยใชสูตร สัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha Coefficient) ของครอนบัค พบวามีคาความ
เชื่อม่ันเทากับ .89 มีจํานวนขอคําถามทั้งหมด 20 ขอ 
  4.5 นําแบบสอบถามเกี่ยวกับการไดรับคําแนะนําหรือการสนับสนุนจากบุคคล 
มาหาคาความเชื่อม่ัน   โดยใชสูตร สัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha Coefficient) ของครอนบัค 
พบวามีคาความเชื่อม่ันเทากับ .87 มีจํานวนขอคําถามทั้งหมด 5 ขอ 

4.6 นําแบบสอบถามเกี่ยวกับการไดรับขอมูลขาวสาร มาหาคาความเชื่อม่ัน 
โดยใชสูตร  สัมประสิทธิ์แอลฟา(Alpha Coefficient) ของครอนบัค (พวงรัตน ทวีรัตน.  2543 : 
125) พบวามีคาความเชื่อม่ันเทากับ .92 มีจํานวนขอคําถามทั้งหมด 5 ขอ 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
1.  ผูวิจัยขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถึงครูใหญ

โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวัล จังหวัดสมุทรปราการ เพ่ือขออนุมัติทําการจิวัย 
2.  ผูวิจัยติดตอประสานงานกับผูชวยฝายวิชาการ เพ่ือขออนุญาตและนัดหมาย

ชวงเวลาในการเก็บขอมูล 
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3. ผูวิจัยชี้แจงเกี่ยวกับวัตถุประสงคของการวิจัย  กับครูที่เกี่ยวของทราบ 
4. ผูวิจัยนําแบบทดสอบและแบบสอบถามทั้งหมดไปดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 

ดวยตนเอง จํานวน 350 ฉบับ ตั้งแตวันที่ 16-17 สิงหาคม 2548 ไดคืนมา 350 ฉบับ 
   5.  นําแบบสอบถาม มาตรวจความเรียบรอยและคัดเลือก 300 ฉบับที่สมบูรณ คือ 
ตอบครบทุกขอของนักเรียน แลวจึงนํามาตรวจใหคะแนน และนําขอมูลไปวิเคราะหทางสถิติ
ตอไป 

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
นําขอมูลที่ไดจากแบบสอบถามมาวิเคราะหขอมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐานของการวิจัย

ครั้งน้ี  โดยใชโปรแกรมประมวลผลสําเร็จรูป  ตามขั้นตอน ดังน้ี 
1. ตรวจความเรียบรอยของแบบสอบถาม และคัดเลือกแบบทดสอบและแบบสอบถาม

ที่สมบูรณไวสําหรับวิเคราะหตอไป 
2.  แบบสอบถามตอนที่ 1 เปนแบบสอบถามขอมูลสวนตัวของนักเรียน นํามา

วิเคราะหโดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน นําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
3. แบบสอบถามตอนที่  2 , 3 , 4 , 5 , 6และ7 เปนแบบสอบถามความเชื่อเกี่ยวกับ 

ภาวะน้ําหนัก  การไดรับคําแนะนําสนับสนุนจากบุคคล  การไดรับขอมูลขาวสาร นํามาวิเคราะห
โดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
   4.  เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยของตัวแปรมากกวา 2 กลุม โดย
การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way analysis of variance) หรือทดสอบคา
เอฟ (f-test) เพ่ือทดสอบสมมติฐาน ขอ 1, 2, 3,4,5,6, และ7 
 สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 ในการศึกษาคนควาครั้งน้ีใชสถติิในการวเิคราะหขอมูล ดังน้ี 

1. สถิติพ้ืนฐาน  ไดแก 
1.1  คารอยละโดยใชสตูร (ลวน สายยศ และอังคณา สายยศ. 2538 : 59) 
 

P =  f
n

 X 100 

 
เม่ือ  P แทน คารอยละ 
  f แทน ความถี่ทีต่องการเปลี่ยนแปลงใหเปนรอยละ 
  n แทน จํานวนความถี่ทั้งหมด 
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1.2 คาเฉลีย่ (Mean) โดยใชสตูร (ชูศรี วงศรัตนะ. 2541 : 34-35) 
 

x  =   
n
x∑  

 
 
 เม่ือ   x  แทน คาเฉลีย่ 
         ∑ x  แทน ผลรวมทั้งหมดของขอมูล 
    n แทน จํานวนขอมูลทั้งหมด 
 
1.3 คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดยใชสูตร (ชูศรี วงศรัตนะ. 2541 : 64-65) 

 

                                          .S D  = ( )
( )1

22

−
−∑ ∑

nn
xxn  

  
 เม่ือ  .S D     แทน    คาความเบีย่งเบนมาตรฐาน 
   ∑ 2x    แทน    ผลรวมของคะแนน 

          ( )2∑ x   แทน    ผลรวมของคะแนนทั้งหมดยกกําลังสอง 
    n    แทน    จํานวนขอมูลทั้งหมดของกลุมตวัอยาง 
 

2.  สถิตทิี่ใชในการหาคุณภาพของเครือ่งมือ 
 2.1   การวิเคราะหความยากงายของแบบทดสอบความรูเกี่ยวกบัภาวะน้ําหนักโดยใช
สูตร (พวงรัตน ทวีรัตน. 2543 : 129) 
 

    P = 
N
R  

   
      เม่ือ  P แทน คาความยากของคําถามแตละขอ 

    R แทน จํานวนผูตอบถูกในแตละขอ 
    N แทน จํานวนผูทีต่อบแบบสอบถามขอน้ันทั้งหมด 
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 2.2   การวิเคราะหหาคาอํานาจจําแนกเปนรายขอ 
  2.2.1   แบบทดสอบความรูเกี่ยวกบัภาวะน้ําหนัก หาคาความอํานาจจําแนก
เปนรายขอ (พวงรัตน ทวีรัตน. 2543 : 129)                        

   

   
 
 
                 เม่ือ  r  แทน คาอํานาจจําแนกเปนรายขอ  
                    uR  แทน คาเฉลีย่ของคะแนนรวมของกลุมที่ตอบ    
                                                             แบบทดสอบที่ตอบนั้นถูก 

                    eR  แทน คาเฉลีย่ของคะแนนรวมของกลุมที่ตอบ 
                                                             แบบทดสอบที่ตอบนั้นผิด 

                                แทน    จํานวนขอสอบแบบทดสอบที่ใชวัดทั้งหมด 
 
 2.3 การวิเคราะหหาความเชื่อม่ัน 

2.3.1 แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนัก  ใชสูตร คูเดอร ริชารดสัน  
(Kuder Richardson) สูตรที่ KR20 (พวงรัตน  ทวีรัตน. 2543 : 123) 
 

    ttr  = 
1

n
n − 21

pq
S t

⎡ ⎤
−⎢ ⎥

⎣ ⎦

∑  

 

  เม่ือ ttr  แทน คาความเชื่อม่ันของแบบทดสอบ 
   n แทน จํานวนขอสอบแบบทดสอบที่ใชวัดทั้งหมด 
   p แทน สัดสวนของผูที่ตอบถูกในขอหน่ึงๆ 
   q แทน สัดสวนของผูตอบผิดในขอหน่ึงๆ คือ 1-p 
            2S t  แทน ความแปรปรวนของคะแนนรวมทั้งฉบับ 
 
 
 
 
 
 

2

u eR Rr N
−

=

N
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  2.3.2   แบบสอบถามความเชื่อเกี่ยวกบัภาวะน้ําหนกั แบบสอบถามเกี่ยวกับ
การไดรับคําแนะนําสนับสนนุจากบุคคล แบบสอบถามเกีย่วกับการไดรับขอมูลขาวสาร 
แบบสอบถามเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร และแบบสอบถามเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย ใชสตูร
สัมประสิทธิ์แอลฟา ( α - coefficient ) ของครอนบัค (Cronbach) 
    

     α  = 
( )

2
1

21
1 t

sn
n s

⎡ ⎤
−⎢ ⎥

− ⎢ ⎥⎣ ⎦

∑  

 
  เม่ือ  α  แทน คาความเชื่อม่ันของแบบสอบถามทั้งฉบับ 
    n แทน จํานวนขอสอบของแบบสอบถาม 
    2

is  แทน ความแปรปรวนของคะแนนแตละขอ 
    2

ts  แทน ความแปรปรวนทั้งฉบับ 
 
3.   สถิติที่ใชในการทดสอบสมมติฐาน 
  3.1   เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยของตัวแปรมากกวา 2 
กลุมโดยการวเิคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way analysis of variance) หรือ
ทดสอบคาเอฟ (F-test) เพ่ือทดสอบสมมติฐานขอ 1-7 โดยใชสูตร  
(ชูศรี วงศรัตนะ. 2541: 232 - 236) 
 

   F = b

w

MS
MS

 

  เม่ือ F แทน คาที่ใชพิจารณาใน F-distribution 
   bMS  แทน คาความแปรปรวนระหวางกลุม 
   wMS  แทน คาความแปรปรวนภายในกลุม 
 
  3.2 ถาผลการทดสอบคาเอฟ (F-test) มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติจะทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคู และการเปรียบเทียบรายคูโดยวิธี Least-
Significant Different (LSD) (ชูศรี วงศรัตนะ. 2541: 251 - 252) 
 

   q   =   wms
n

  

 
  เม่ือ  q แทน    คาที่เปดจากตารางจะเทากับคา r 
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   wms    แทน คาความแปรปรวนภายในกลุม 

   
~
n  แทน จํานวนคะแนนในแตละกลุมตัวอยางที่ไมเทากัน 

 

  โดยที่ 
~
n  = 

1 2

1 1... 1
k

K

n n n
+ +

 

 
  เม่ือ k แทน จํานวนกลุมตวัอยาง 
   n1, n2…..,nk แทน จํานวนคะแนนในกลุมตัวอยางที่ 1 ถึง กลุมตวัอยางที่ 
k ตามลําดับ 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
ขอตกลงเกี่ยวกับการวเิคราะหและการแปลผล 

 สัญลักษณทีใ่ชในการวิเคราะหขอมูล 

 เพ่ือเกิดความเขาใจทีต่รงกนัในการแปลความหมายการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยไดกําหนด

สัญลักษณตางๆ แทนความหมายดังตอไปนี้ 

  N แทน จํานวนคนในกลุมตัวอยาง 

         X  แทน คาคะแนนเฉลีย่ 

          S.D. แทน คาความเบีย่งเบนมาตรฐาน 

  t แทน คาสถิตทิี่ใชวิเคราะหในการแจกแจงแบบที (t-distribution) 

  f แทน คาสถิตทิี่ใชวิเคราะหในการแจกแจงแบบเอฟ(f-distribution) 

  p แทน ความนาจะเปนหรือโอกาสที่จะเปนไปได (Probability) 

  df แทน ชั้นแหงความอิสระ (Degree of freedom) 

  SS แทน ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนกําลังสอง (Sum of square) 

  MS แทน คาเฉลี่ยของผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกกําลังสอง  

(Mean square) 

  * แทน มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

การวิเคราะหขอมูล 
    ในการวิเคราะหครั้งน้ีผูวิจัยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป ในการวิเคราะหหา
คาสถิติ แลวนําเสนอผลการวิเคราะหเปนตอน ดังตัวอยางตอไปน้ี คือ 
 ตอนที่ 1 วิเคราะหขอมูลสวนตัวของนักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวัล 
จังหวัดสมุทรปราการ โดยการแจกแจงความถี่ คิดเปนคารอยละ แลวนําเสนอในรูปแบบตาราง
ประกอบความเรียง ดังปรากฏตามตาราง 2 - 13 
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 ตอนที่ 2 วิเคราะหระดับคะแนนความรูเกี่ยวกับภาวะนํ้าหนัก ของนักเรียนมัธยมศึกษา 
โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวัล จังหวัดสมุทรปราการ โดยแจกแจงความถี่ คิดเปนคารอยละ คาเฉลี่ยและ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แลวนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง ดังปรากฏตามตาราง 14 
 ตอนที่ 3 วิเคราะหระดับคะแนนความเชื่อเกี่ยวกับภาวะน้ําหนัก ของนักเรียนมัธยมศึกษา 
โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวัล จังหวัดสมุทรปราการ โดยแจกแจงความถี่ คิดเปนคารอยละ คาเฉลี่ยและ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แลวนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง ดังปรากฏตามตาราง 15 
 ตอนที่ 4 วิเคราะหระดับคะแนนการบริโภคตอภาวะน้ําหนัก ของนักเรียนมัธยมศึกษา 
โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวัล จังหวัดสมุทรปราการ โดยแจกแจงความถี่ คิดเปนคารอยละ คาเฉลี่ยและ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แลวนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง ดังปรากฏตามตาราง 16 
 ตอนที่ 5 วิเคราะหระดับคะแนนการออกกําลังกายตอภาวะนํ้าหนัก ของนักเรียนมัธยมศึกษา 
โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวัล จังหวัดสมุทรปราการ โดยแจกแจงความถี่ คิดเปนคารอยละ คาเฉลี่ยและ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แลวนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง ดังปรากฏตามตาราง 17 
 ตอนที่   6 วิเคราะหระดับคะแนนการไดรับคําแนะนําหรือการสนับสนุนจากบุคคลตอภาวะ
นํ้าหนัก ของนักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวัล จังหวัดสมุทรปราการ โดยแจกแจง
ความถี่ คิดเปนคารอยละ คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แลวนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบ
ความเรียง ดังปรากฏตามตาราง 18 

 ตอนที่  7 การไดรับขอมูลขาวสารตอภาวะน้ําหนัก ของนักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนต
โยเซฟทิพวัล จังหวัดสมุทรปราการ โดยแจกแจงความถี่ คิดเปนคารอยละ คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน แลวนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง ดังปรากฏตามตาราง 19 

 ตอนที่ 8 หาความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับภาวะนํ้าหนัก ความเชื่อเกี่ยวกับภาวะ
นํ้าหนัก การบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย  รายรับที่ไดจากผูปกครอง การไดรับคําแนะนําหรือ
การสนับสนุนจากบุคคล การไดรับขอมูลขาวสาร กับภาวะน้ําหนักของนักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียน
เซนตโยเซฟทิพวัล จังหวัดสมุทรปราการ แลวนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง ดัง
ปรากฏตามตาราง 20-26 
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ผลการวิจัย 
 
 ตอนที่ 1 วิเคราะหขอมูลพ้ืนฐานของนักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวลั 
จังหวัดสมุทรปราการ โดยการแจกแจงความถี่ คิดเปนคารอยละ แลวนําเสนอในรูปแบบตาราง
ประกอบความเรียง ดังปรากฏตามตาราง 3-14 
 
ตาราง 2 จํานวนและรอยละของนักเรียนที่เปนกลุมตวัอยาง 
  

ระดับชั้น จํานวน รอยละ 
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 

67 
68 
65 
36 
33 
31 

22.3 
22.7 
21.7 
12.0 
11.0 
10.3 

                        รวม 300 100.00 
 

ตาราง 2 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาโรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวลัจังหวัดสมุทรปราการที่เปน
กลุมตัวอยาง เปนนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1 รอยละ 22.3   นักเรียนชั้นมัธยมศกึษาปที่ 2 รอยละ 
22.7 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 รอยละ 21.7 นักเรียนชั้นมัธยมศกึษาปที่ 4 รอยละ 12.0 นักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 รอยละ 11.0   นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 รอยละ 10.3  
 
ตาราง 3 จํานวนและรอยละของระดับนํ้าหนักตามเกณฑสวนสูงของนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง 
 

ภาวะน้ําหนัก จํานวน รอยละ 
        ภาวะน้ําหนักต่ํากวาเกณฑมาตรฐาน 
        ภาวะน้ําหนักมาตรฐาน 
        ภาวะน้ําหนักสูงกวาเกณฑมาตรฐาน 

37 
224 
39 

12.3 
74.7 
13.0 

                        รวม 300 100.00 
 
  ตาราง 3 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวลั จังหวัดสมุทรปราการที่

เปนกลุมตวัอยาง มีภาวะน้ําหนักมาตรฐาน คิดเปนรอยละ 74.7 ภาวะน้ําหนักสูงกวาเกณฑมาตรฐาน 
คิดเปนรอยละ 13.0 และภาวะน้ําหนักต่ํากวาเกณฑมาตรฐาน คิดเปนรอยละ 12.3 



 52

 
ตาราง 4 จํานวนและรอยละของโรคประจําตัวของนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง  
 

การเจ็บปวย/โรคประจําตวั จํานวน รอยละ 
                    ไมเจ็บปวย 
                    ภูมิแพ 
                    โรคหอบหืด 
                    อ่ืน ๆ  

205 
79 
6 
10 

68.3 
26.3 
2.0 
3.3 

                        รวม 300 100.00 
 

  ตาราง 4 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวลั จังหวัดสมุทรปราการที่
เปนกลุมตวัอยาง มีภาวะสุขภาพดังน้ี ไมเจ็บปวย คิดเปนรอยละ 68.3 โรคภูมิแพ คิดเปนรอยละ 
26.3 โรคหอบหืด คิดเปนรอยละ 2.0  และเปนโรคอื่น ๆ เชน โรคกระเพาะอาหาร คิดเปนรอยละ 3.3  
 
ตาราง  5 จํานวนและรอยละของการรวมพักอาศัยของนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง  
 

นักเรียนรวมพักอาศัยกับผูดูแล จํานวน รอยละ 
                   บิดามารดา 
                   หอพัก 
                   ญาติ พ่ีนอง 
                   อ่ืน ๆ 

284 
4 
12 
- 

94.7 
1.3 
4.0 
- 

                        รวม 300 100.00 
 
 ตาราง 5 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวัล จังหวัดสมุทรปราการที่
เปนกลุมตวัอยาง รวมพักอาศัยกับผูดูแลหรือผูปกครองดังน้ี รวมพักอาศัยอยูกับบิดามารดา คิดเปน
รอยละ 94.7 รวมพักอยูกับญาติพ่ีนอง คิดเปนรอยละ 4.0 และที่หอพัก คิดเปนรอยละ 1.3 
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ตาราง 6 จํานวนและรอยละของที่พักอาศัยของนักเรยีนที่เปนกลุมตัวอยาง  
 

ที่พักอาศัยของนักเรียน จํานวน รอยละ 
                   บานเชา 
                   บานตัวเอง 
                   บานคนอื่นไมเสียคาเชา 
                   อ่ืน ๆ 

7 
284 
6 
3 

2.3 
          94.7 

2.0 
1.0 

                        รวม 300 100.00 
  

  ตาราง 6 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวลั จังหวัดสมุทรปราการที่
เปนกลุมตวัอยาง มีสภาพที่พักอาศัยดังน้ี พักอาศัยที่บานตวัเอง คิดเปนรอยละ 94.7 พักอาศัยอยู
บานเชา คิดเปนรอยละ 2.3 และพักที่บานคนอื่นไมเสียคาเชา คิดเปนรอยละ 2.0  
 
ตาราง 7 จํานวนและรอยละของสิ่งอํานวยความสะดวกภายในบานของนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง 
  

สิ่งอํานวยความสะดวกภายในบาน จํานวน รอยละ 
     โทรทัศน 
     วีดีโอ / ซีดี 
     เครื่องเลนวิทยุเทป  
     ตูเย็น    
     จักรยานยนต 
     จักรยาน 
     รถกระบะ 
     รถสวนตัว  

               เตาแกส 
               หนังสือพิมพ /นิตยสาร 

299 
298 
293 
298 
144 
252 
125 
278 
295 
291 

99.7 
99.3 
97.7 
99.3 
48.0 
84.0 
41.7 
92.7 
98.3 
97.0 

                        รวม 300 100.00 
   

  ตาราง 7 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวัล   จังหวัดสมุทรปราการที่ 
เปนกลุมตัวอยาง มีสิ่งอํานวยความสะดวกดังน้ี คือ มีสิ่งอํานวยความสะดวกเกือบทุกชนิดในบาน
มากกวารอยละ 80 เชน โทรทัศน วีดีโอ เครื่องเลนวิทยุเทป ตูเย็น เปนตน ยกเวนจักรยานยนต และ
รถกระบะ มีรอยละ 48.0 และ 41.7  
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ตาราง 8 จํานวนและรอยละของรานคาสะดวกซื้อที่ใกลที่พักของนกัเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง 
  

จํานวนรานคาสะดวกซื้อ จํานวน รอยละ 
                1-2  แหง 
                3-4  แหง 
                5-6  แหง 
                มากกวา  6  แหง 

92 
118 
24 
66 

30.7 
39.3 
8.0 
22.0 

                        รวม 300 100.00 
 
  ตาราง 8 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวลั จังหวัดสมุทรปราการที่
เปนกลุมตวัอยาง มีจํานวนรานคาสะดวกซื้อดังน้ี  มีรานคาสะดวกซือ้จํานวน 3-4 แหง คิดเปนรอยละ 
39.3 มีรานคาสะดวกซื้อจํานวน 1-2 แหง คิดเปนรอยละ 30.7 มีรานคาสะดวกซื้อมากกวา 6 แหง คิด
เปนรอยละ 22.0 และมีรานคาสะดวกซื้อจํานวน 5-6 แหง คิดเปนรอยละ 8.0  
 
ตาราง 9 จํานวนและรอยละของรายรับที่ไดจากผูปกครองของนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง  
 

รายรับของนักเรียนที่ไดจากผูปกครอง จํานวน รอยละ 
                นอยกวา 50 บาท 
                51   -   100 บาท 
                101  -   200 บาท 
                มากกวา 201 บาท 

16 
237 
40 
7 

5.3 
79.0 
13.3 
2.3 

                        รวม 300 100.00 
 

ตาราง 9 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวัล จังหวัดสมุทรปราการที่
เปนกลุมตวัอยาง นักเรียนไดรับเงินจากผูปกครองดังน้ี ไดรับจากผูปกครอง 51 -100 บาท คิดเปน
รอยละ 79.0 ไดรับจากผูปกครอง 101-200 บาท คิดเปนรอยละ 13.3 ไดรับจากผูปกครองนอยกวา 
50 บาท คิดเปนรอยละ 5.3 และไดรับจากผูปกครองมากกวา 201 บาท คิดเปนรอยละ 2.3  
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ตาราง 10 จํานวนและรอยละของรายจายเฉลี่ยตอวันของนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง  
 

รายจายเฉลี่ยตอวันของนักเรียน จํานวน รอยละ 
                20     -   30 บาท 
                31     -   50 บาท 
                51     -   70 บาท 
                มากกวา  71 บาท 

112 
138 
37 
13 

37.3 
46.0 
12.3 
4.3 

                        รวม 300 100.00 
 
  ตาราง 10 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวลั จังหวัดสมุทรปราการที่

เปนกลุมตวัอยาง มีรายจายเฉลี่ยดังน้ี รายจายโดยเฉลี่ย 31-50 บาท คิดเปนรอยละ 46.0 รายจาย
โดยเฉลี่ย 20-30 บาท คิดเปนรอยละ 37.3 รายจายโดยเฉลี่ย 51-70 บาท คิดเปนรอยละ 12.3 และ
รายจายโดยเฉลี่ยมากกวา 71 บาท คิดเปนรอยละ 4.3 
 
ตาราง 11 จํานวนและรอยละของผลการเรียนกลุมสาระการเรียนรูสขุศึกษาของนักเรยีนที่เปนกลุม 
       ตัวอยาง 
  

ผลการเรียนกลุมสาระการเรยีนรูสุขศึกษา จํานวน รอยละ 
                1.0 - 1.5 
                2.0 
                2.5 - 3.0 
                3.5 - 4.0 

2 
5 
36 
257 

0.7 
1.7 
12.0 
85.7 

                        รวม 300 100.00 
 

  ตาราง 11 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวัล จังหวัดสมุทรปราการที่
เปนกลุมตัวอยาง มีระดับผลการเรียนกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาแตละระดับดังน้ี ผลการเรียนกลุม
สาระการเรียนรูสุขศึกษาระดับ 3.5 - 4.0 คิดเปนรอยละ 85.7 ผลการเรียนกลุมสาระการเรียนรูสุข
ศึกษาระดับ 2.5 - 3.0 คิดเปนรอยละ 12.0   ผลการเรียนกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาระดับ 2.0 คิด
เปนรอยละ 1.7 และผลการเรียนกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาระดับ 1.0 – 1.5 คิดเปนรอยละ 0.7  
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ตาราง 12 จํานวนและรอยละของระดับการศึกษาของผูปกครองของนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง  
 

ระดับการศึกษาของผูปกครอง จํานวน รอยละ 
                ไมไดเรียน 
                ประถมศึกษา 
                มัธยมศึกษา 
                ปริญญาตรี 
                ปริญญาโท 
                สูงกวาปริญญาโท 

3 
20 
75 
176 
25 
1 

1.0 
6.7 
25.0 
58.7 
8.3 
0.3 

                        รวม 300 100.00 
 
  ตาราง 12 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวลั จังหวัดสมุทรปราการที่

เปนกลุมตวัอยาง มีระดับการศึกษาของผูปกครองดังน้ี ระดับปริญญาตรี คิดเปนรอยละ 58.7 ระดับ
มัธยมศึกษา คิดเปนรอยละ 25.0   ระดับปริญญาโท คิดเปนรอยละ 8.3 ระดับประถมศึกษา คดิเปน
รอยละ 6.7 และระดับสูงกวาปริญญาโท คิดเปนรอยละ 0.3  

 
ตาราง 13 จํานวนและรอยละของอาชพีผูดูแลนักเรียนของนักเรียนที่เปนกลุมตวัอยาง  
 

อาชีพผูดูแลนักเรียน จํานวน รอยละ 
                ไมไดทํางาน 
                รับราชการ 
                รับจาง 
                คาขาย 
                รัฐวิสาหกิจ 
                ธุรกิจสวนตัว 

17 
22 
77 
54 
19 
111 

5.7 
7.3 
25.7 
18.0 
6.3 
37.0 

                        รวม 300 100.00 
 
 ตาราง 13 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวลั จังหวัดสมุทรปราการที่

เปนกลุมตวัอยาง มีอาชีพดังน้ี ธุรกิจสวนตวั คิดเปนรอยละ 37.0 รับจาง  คิดเปนรอยละ 25.7   
คาขาย  คิดเปนรอยละ 18.0 รับราชการ  คิดเปนรอยละ  7.3  รัฐวสิาหกิจ  คิดเปนรอยละ 6.3  และ
ไมไดทํางาน  คิดเปนรอยละ 5.7 
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 ตอนที่ 2 วิเคราะหระดับคะแนนความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนัก ของนักเรียนมัธยมศึกษา 
โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวลั จังหวัดสมุทรปราการ โดยแจกแจงความถี่ คิดเปนคารอยละ คาเฉลี่ยและ
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน แลวนําเสนอในรปูแบบตารางประกอบความเรียง ดังปรากฏตามตาราง 14 
 
ตาราง 14 จํานวนและรอยละของความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักของนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง  
 

ความรูเกี่ยวกบัภาวะน้ําหนกั จํานวน รอยละ 
                มีความรูมาก 
                มีความรูนอย 

186 
114 

62.0 
38.0 

                        รวม 300 100.00 
   
ตาราง 14 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวลั จังหวัดสมุทรปราการที่

เปนกลุมตวัอยาง   มีระดับความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักดังน้ี มีความรูมากเกี่ยวกับภาวะน้ําหนัก คิด
เปนรอยละ 62.0 และมีความรูนอยเกี่ยวกับภาวะน้ําหนัก คิดเปนรอยละ 38.0  

 
  
 

ตอนที่   3 วิเคราะหระดับคะแนนความเชื่อเกี่ยวกับภาวะน้ําหนัก ของนักเรียนมัธยมศึกษา 
โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวลั จังหวัดสมทุรปราการ โดยแจกแจงความถี่ คิดเปนคารอยละ คาเฉลี่ยและ
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน แลวนําเสนอในรปูแบบตารางประกอบความเรียง ดังปรากฏตามตาราง 15 
 
ตาราง 15 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเชื่อเกี่ยวกับภาวะน้ําหนัก 
 

 ความเชื่อเกี่ยวกับภาวะน้ําหนัก X  S.D ความหมาย 

1 การที่นักเรียนมีรูปรางคอนขางผอมหรือผอมทําใหนักเรียน
มองดูหุนดี 1.76 0.77 ปานกลาง 

2 การที่นักเรียนมีรูปรางคอนขางผอมหรือผอมจะเปนที่ยอมรับ
ของกลุมเพ่ือน 2.36 0.75 มาก 

3 การที่นักเรียนมีรูปรางคอนขางผอมหรือผอม แสดงถึงการมี
ฐานะยากจน 2.93 0.32 มาก 

4 นักเรียนสามารถดูแลและควบคุมนํ้าหนักตัวเองได 2.58 0.54 มาก 
5 ถานักเรียนตองการมีรูปรางสวย เพรียว  ควรดูแลนํ้าหนักตัว
ใหต่ํากวามาตรฐาน 2.64 0.68 มาก 
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 ตาราง 15 (ตอ)    
 ความเชื่อเกี่ยวกับภาวะน้ําหนัก X  S.D ความหมาย 
6 การดื่มนมที่มีปริมาณไขมันต่ําชวยควบคมุนํ้าหนักตัวได 2.38 0.65 มาก 
7 การบริโภคอาหารประเภททอดทําใหมีนํ้าหนักตัวอยูในเกณฑ
มาตรฐาน(สมสวน) 2.64 0.56 มาก 

8 การไมรับประทานอาหารมื้อเชาชวยใหนํ้าหนักตัวลดลง 2.76 0.56 มาก 
9 การรับประทานผักหรือผลไมจะชวยใหนํ้าหนักตัวอยูในเกณฑ
มาตรฐาน(สมสวน) 

 
2.74 

 
0.52 

 
มาก 

10 การรับประทานอาหารมังสวิรัต(อาหารเจ)ชวยทําใหนํ้าหนัก
ตัวอยูในเกณฑมาตรฐาน(สมสวน) 2.15 0.70 ปานกลาง 

11 การกินยาลดความอวนชวยทําใหนํ้าหนักตัวอยูในเกณฑ
มาตรฐาน(สมสวน) 2.88 0.41 มาก 

12 การออกกําลังกายเปนประจําสามารถชวยทําใหนํ้าหนักตัวอยู
ในเกณฑมาตรฐาน(สมสวน) 2.92 0.34 มาก 

13 การออกกําลังกายเฉพาะในชั่วโมงเรียนสามารถชวยทําให
นํ้าหนักตัวอยูในเกณฑมาตรฐาน(สมสวน) 2.51 0.60 มาก 

14 การดื่มนมกอนนอนทุกวันทําใหนํ้าหนักตัวเพ่ิมขึ้น 2.35 0.62 มาก 
15 การรับประทานขนมระหวางม้ืออาหารทําใหนํ้าหนักตัวเพ่ิมขึ้น 1.55 0.67 นอย 
16 การทานยาสมุนไพรเปนประจําจะชวยทาํใหนํ้าหนักตวัลดลง

ได 2.17 0.56 ปานกลาง 
17 นักเรียนควรควบคุมนํ้าหนักตัวดวยการอดอาหาร 2.81 0.48 มาก 
18 การรับประทานยาระบายชวยใหนํ้าหนักตวัลดลง 2.50 0.64 มาก 
19 การควบคุมนํ้าหนักใหอยูในเกณฑปกตจิะชวยลดความเสี่ยง

จากการเปนโรคได 2.83 0.43 มาก 
20 การกินมากแตออกกําลังกายนอยทําใหนํ้าหนักตัวเกนิ

มาตรฐาน 1.36 0.66 นอย 
 ความเชื่อเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักโดยรวม 2.65 0.54 มาก 

  
   ตาราง  15 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวัล จังหวัดสมุทรปราการ

ที่เปนกลุมตัวอยาง มีระดับความเชื่อเกี่ยวกับภาวะน้ําหนัก ดังน้ี  
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  เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา ความเชื่อเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักมีคะแนนเฉลี่ยในระดับมาก 
จํานวน 15 ขอ   มีคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับปานกลาง จํานวน 3 ขอ และมีคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับ
นอย จํานวน 2 ขอ  

  เม่ือพิจารณาโดยรวมแลวพบวา  ความเชื่อเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักอยูในระดับมาก มีคะแนน
เฉลี่ย 2.65 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.54 

 
 ตอนที่ 4 วิเคราะหระดับคะแนนการบริโภคตอภาวะน้ําหนัก ของนักเรียนมัธยมศึกษา 
โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวลั จังหวัดสมุทรปราการ โดยแจกแจงความถี่ คิดเปนคารอยละ คาเฉลี่ยและ
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน แลวนําเสนอในรปูแบบตารางประกอบความเรียง ดังปรากฏตามตาราง 16 
 
ตาราง 16 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับการปฏิบัตเิกี่ยวกบัการบริโภค 
      อาหารตอภาวะน้ําหนัก 
 

 การปฏิบัตเิกีย่วกับการบริโภคอาหาร X  S.D ความหมาย 

1 ในวันหนึ่งๆนกัเรียนรับประทานอาหารหลักครบ 3 ม้ือ 2.29 0.86 ปานกลาง 
2 ไมรับประทานอาหารเฉพาะมื้อเชา 2.15 1.06 ปานกลาง 
3 นักเรียนรับประทานผลไมทีห่วาน เชน ทุเรียน องุน กลวย 1.93 0.79 ปานกลาง 
4 นักเรียนรับประทานอาหารประเภทเนื้อสตัวมันนอย 1.80 0.85 ปานกลาง 
5 นักเรียนรับประทานอาหารประเภทเนื้อสตัวมันมาก(ติดมัน) 2.04 0.79 ปานกลาง 
6 นักเรียนรับประทานบะหมี่สาํเร็จรูปเปนอาหารมื้อหลัก 2.25 0.72 ปานกลาง 
7 นักเรียนรับประทานอาหารมื้อเย็นมากกวาม้ืออ่ืนๆ  1.24 1.02 นอย 
8 นักเรียนรับประทานนมกับขนมปงเปนอาหารเชา 1.79 1.01 ปานกลาง 
9 นักเรียนมักปรุงอาหารใหมีรสหวาน 2.27 0.97 ปานกลาง 
10 นักเรียนดื่มนํ้าอัดลม 1.29 0.94 นอย 
11 นักเรียนดื่มนมรสช็อกโกแลต 0.85 0.98 นอย 
12 นักเรียนรับประทานอาหารจานดวน เชนไกทอด  พิชซา 1.02 0.76 นอย 
13 นักเรียนรับประทานขาวขาหมู  ขาวมันไก 1.11 0.75 นอย 
14 นักเรียนรับประทาน ทอฟฟ  ลูกกวาด ช็อกโกแลต 1.51 0.92 นอย 
15 นักเรียนหยุดรับประทานอาหารทันทีเม่ือรูสึกอ่ิม 1.94 1.02 ปานกลาง 
16 นักเรียนมักจะนัดพบเพื่อนที่รานอาหารตามหางสรรพสินคา 0.79 0.86 นอย 
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 ตาราง 16 (ตอ)    

 การปฏิบัตเิกีย่วกับการบริโภคอาหาร X  S.D ความหมาย 
17 เวลาที่นักเรียนรูสึกเครียด จะรับประทานอาหารหรือขนม 0.94 1.00 นอย 
18 นักเรียนตระหนักถึงคุณคาทางโภชนาการกอนเลือกซื้อ

อาหาร 1.56 0.95 นอย 
19 นักเรียนมีความตั้งใจที่จะเลอืกบริโภคอาหาร 1.91 0.90 ปานกลาง 
20 นักเรียนดื่มนํ้าอัดลมตามหลังจากบริโภคขนมคบเคีย้ว 0.89 0.93 นอย 
 การปฏิบัตเิกีย่วกับการบริโภคอาหารโดยรวม 1.12 0.91 นอย 
 การปฏิบัตเิกีย่วกับการบริโภคอาหารโดยรวม 2.03 0.89 ปานกลาง 

   
ตาราง 16 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวัล จังหวัดสมุทรปราการที่

เปนกลุมตัวอยาง มีระดับการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ดังน้ี  
  เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา การปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารมีคะแนนเฉลี่ยอยูใน

ระดับปานกลาง และระดับนอย อยางละ 10 ขอ  
 เม่ือพิจารณาโดยรวม พบวา การปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยูในระดับปานกลาง มี

คะแนนเฉลี่ย 2.03 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.89 และการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยูใน
ระดับนอย มีคะแนนเฉลี่ย 1.12 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.91 

 
 ตอนที่ 5 วิเคราะหระดับคะแนนการออกกําลังกายตอภาวะน้ําหนัก ของนักเรียนมัธยมศึกษา 
โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวลั จังหวัดสมุทรปราการ โดยแจกแจงความถี่ คิดเปนคารอยละ คาเฉลี่ยและ
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน แลวนําเสนอในรปูแบบตารางประกอบความเรียง ดังปรากฏตามตาราง 17 
 
ตาราง 17 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดบัการปฏิบตัิเกี่ยวกับการออกกําลังกายตอ 
        ภาวะน้ําหนัก 
 

 การปฏิบัตเิกีย่วกับการออกกําลังกาย X  S.D ความหมาย 

1 นักเรียนเลนกฬีาที่โรงเรียนหลังเลิกเรียน 0.64 0.85 ต่ํา 

2 นักเรียนเลนกฬีาที่บานตอนเย็น 1.13 0.94 ต่ํา 

3 นักเรียนใชเวลาวางอานหนังสือ ดูโทรทัศน เลนเกม 0.53 0.72 ต่ํา 

4 ในเวลาวางหรอืพักกลางวันนักเรียนออกกําลังกาย 0.85 0.91 ต่ํา 
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 ตาราง 17 (ตอ)    

 การปฏิบัตเิกีย่วกับการออกกําลังกาย X  S.D ความหมาย 

5 นักเรียนใชเวลาเลนกฬีาในแตละครั้งอยางนอย  30 นาที 1.31 0.88 ต่ํา 

6 นักเรียนเขารวมกิจกรรมกายบริหารตอนเชา 0.86 0.78 ต่ํา 

7 นักเรียนเขารวมกิจกรรมดานกีฬาที่โรงเรียนจัดขึ้น 1.33 0.97 ต่ํา 
8 ชวงวันหยุดนกัเรียนชอบไปออกกําลังกายตามสวนสาธารณะ 0.59 0.82 ต่ํา 
9 นักเรียนชวนเพื่อน ๆ เลนกีฬาเมื่อมีโอกาส 1.06 0.93 ต่ํา 

10 นักเรียนรวมออกกําลังกายกับคนในครอบครัว 1.02 0.90 ต่ํา 

11 นักเรียนออกกําลังกายแลวเหนื่อย เหง่ือออกมาก 1.75 0.90 ปานกลาง 
12 ถามีเวลาวางที่โรงเรียนนักเรียนชอบทํากิจกรรม 1.73 0.95 ปานกลาง 
13 ถามีเวลาวางที่บานนักเรียนชอบอยูเฉย ๆ  หรือพักผอน 1.39 1.00 ต่ํา 
14 แมวานักเรียนจะมีการบาน หรืองานยุง นักเรียนจะแบงเวลา

เพ่ือการออกกําลังกาย 
0.86 0.93 ต่ํา 

15 นักเรียนเคยออกกําลังกายแบบหนัก(เทนนิส  แบดมินตัน) 1.50 0.93 ต่ํา 
16 นักเรียนเคยออกกําลังกายแบบเบา(เดิน  เปตอง) 1.57 1.10 ต่ํา 
17 นักเรียนออกกําลังกายดวยวิธีการเคลื่อนไหวทุกสวนของ 

รางกาย 1.48 0.88 ต่ํา 
18 เลิกเรียนแลวนักเรียนตองเรียนพิเศษตอ 1.73 1.17 ปานกลาง 
19 นักเรียนเขารวมกิจกรรมหรือชมรมเพื่อการออกกําลังกาย 0.84 0.86 ต่ํา 
20 นอกจากชั่วโมงพลศึกษาแลวนักเรียนไดออกกําลังกายอยางอ่ืน 1.50 0.90 ต่ํา 
 การออกกําลังกายตอภาวะน้าํหนักโดยรวม 1.08 0.90 ต่ํา 

 
  ตาราง 17 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวัล จังหวัดสมุทรปราการที่

เปนกลุมตัวอยาง มีระดับการปฏิบัติเกี่ยวกับออกกําลังกายตอภาวะน้ําหนัก ดังน้ี  
 เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา การออกกําลังกายตอภาวะน้ําหนักมีคะแนนเฉลี่ยอยูใน

ระดับต่ํา  จํานวน 17 ขอ มีคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับปานกลาง จํานวน 3 ขอ 
 เม่ือพิจารณาโดยรวม พบวา การออกกําลังกายตอภาวะน้ําหนักอยูในระดับต่ํา มีคะแนน

เฉลี่ย 1.08 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.90 
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 ตอนที่   6 วิเคราะหระดับคะแนนการไดรับคําแนะนําหรือการสนับสนุนจากบคุคลตอภาวะ
นํ้าหนัก ของนักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวัล จังหวัดสมุทรปราการ โดยแจกแจง
ความถี่ คิดเปนคารอยละ คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แลวนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบ
ความเรียง ดังปรากฏตามตาราง 18 
 
ตาราง 18 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดบัการไดรับคําแนะนําหรือการสนับสนุนจาก 
      บุคคลตอภาวะน้ําหนัก 

 

 การไดรับคําแนะนําหรือการสนับสนุนจากบุคคลตอภาวะน้ําหนัก X  S.D ความหมาย 

1 นักเรียนไดรับคําแนะนําหรือสนับสนุนในเรื่องการเลือก
รับประทานอาหารจากบุคคลตอไปน้ีอยางไร    

  1.1  คร ู 1.52 0.80 ต่ํา 
  1.2  ผูดูแลนักเรียน 2.12 0.88 ปานกลาง 
  1.3  เพ่ือน 1.41 0.81 ต่ํา 
2 นักเรียนไดรับคําแนะนําหรือสนับสนุนในเรื่องการออกกําลังกาย
จากบุคคลตอไปน้ีอยางไร    

  2.1  คร ู 1.80 0.81 ปานกลาง 
  2.2  ผูดูแลนักเรียน 1.95 0.88 ปานกลาง 
  2.3  เพ่ือน 1.37 0.80 ต่ํา 
3 นักเรียนไดรับคําแนะนําหรือสนับสนุนในเรื่องดูแลนํ้าหนักตัวให
อยูในเกณฑมาตรฐานจากบคุคลตอไปน้ีอยางไร    

  3.1  คร ู 1.48 0.91 ต่ํา 
  3.2  ผูดูแลนักเรียน 1.99 0.96 ปานกลาง 
  3.3  เพ่ือน 1.50 0.86 ต่ํา 
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 ตาราง 18 (ตอ)    

 การไดรับคําแนะนําหรือการสนับสนุนจากบุคคลตอภาวะน้ําหนัก X  S.D ความหมาย 
4 นักเรียนไดรับคําแนะนําหรือสนับสนุนในเรื่องการรับประทานผัก

และผลไมแทนขนมคบเคีย้วจากบุคคลตอไปน้ีอยางไร    
  4.1  คร ู 1.69 0.97 ปานกลาง 
  4.2  ผูดูแลนักเรียน 2.30 0.88 ปานกลาง 
  4.3  เพ่ือน 1.39 0.97 ต่ํา 
5 นักเรียนไดรับคําแนะนําหรือสนับสนุนในเรื่องผลดีและผลเสียของ
การมีนํ้าหนักตัวจากบคุคลตอไปน้ีอยางไร    

  5.1  คร ู 1.77 0.84 ปานกลาง 
  5.2  ผูดูแลนักเรียน 2.07 0.88 ปานกลาง 
  5.3  เพ่ือน 1.48 0.95 ต่ํา 
     

 
  ตาราง 18 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวัล จังหวัดสมุทรปราการที่

เปนกลุมตัวอยาง มีระดับการไดรับคําแนะนําหรือการสนับสนุนจากบุคคลตอภาวะน้ําหนัก ดังน้ี  
   เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา การไดรับคําแนะนําหรือการสนับสนุนจากบุคคลตอภาวะ

นํ้าหนักในเรื่องการเลือกรับประทานอาหารจากครูอยูในระดับต่ํา มีคะแนนเฉลี่ย 1.52 ความเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 0.80 จากผูดูแลนักเรียนอยูในระดับปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ย 2.12 ความเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 0.88 จากเพื่อนอยูในระดับต่ํา มีคะแนนเฉลี่ย 1.41 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.81   

  การไดรับคําแนะนําหรือการสนับสนุนจากบุคคลตอภาวะน้ําหนักในเรื่องการออกกําลังกาย
จากครูอยูในระดับปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ย 1.80 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.81 จากผูดูแลนักเรียน
อยูในระดับปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ย 1.95 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.88 จากเพื่อนอยูในระดับต่ํา มี
คะแนนเฉลี่ย 1.37 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.80   

  การไดรับคําแนะนําหรือการสนับสนุนจากบุคคลตอภาวะนํ้าหนักในเรื่องการดูแลน้ําหนักตัว
จากครูอยูในระดับต่ํา มีคะแนนเฉลี่ย 1.48 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.91 จากผูดูแลนักเรียนอยูใน
ระดับปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ย 1.99 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.96 จากเพื่อนอยูในระดับต่ํา มี
คะแนนเฉลี่ย 1.50 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.86  

  การไดรับคําแนะนําหรือการสนับสนุนจากบุคคลตอภาวะน้ําหนักในเรื่องการเลือก
รับประทานผักและผลไมแทนขนมคบเคี้ยวจากครูอยูในระดับปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ย 1.69 ความ
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.97 จากผูดูแลนักเรียนอยูในระดับปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ย 2.30 ความ
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เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.88 จากเพื่อนอยูในระดับต่ํา มีคะแนนเฉลี่ย 1.39 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
0.97  

  การไดรับคําแนะนําหรือการสนับสนุนจากบุคคลตอภาวะนํ้าหนักในเรื่องผลดีและผลเสีย
ของการมีนํ้าหนักตัวจากครูอยูในระดับปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ย 1.77 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.84 
จากผูดูแลนักเรียนอยูในระดับปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ย 2.07 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.88 จาก
เพ่ือนอยูในระดับต่ํา มีคะแนนเฉลี่ย 1.48 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.95  
 

 ตอนที่  7 การไดรับขอมูลขาวสารตอภาวะน้ําหนัก ของนักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนต
โยเซฟทิพวลั จังหวัดสมุทรปราการ โดยแจกแจงความถี่ คิดเปนคารอยละ คาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน แลวนําเสนอในรปูแบบตารางประกอบความเรียง ดังปรากฏตามตาราง 19          
 
ตาราง 19 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับการไดรับขอมูลขาวสารตอภาวะน้ําหนัก 
 

 การไดรับขอมูลขาวสารตอภาวะน้ําหนัก X  S.D ความหมาย 

1 นักเรียนไดรับขอมูลขาวสารในเรื่องการเลอืกรับประทาน
อาหารจากสื่อตอไปน้ีอยางไร    

  1.1  สิ่งพิมพ  เชน  หนังสือพิมพ  นิตยสาร  วารสาร 1.81 0.87 ปานกลาง 
  1.2  โทรทศัน เชน  โฆษณา  รายการประจําวัน 2.22 0.75 ปานกลาง 
  1.3  วิทย ุ เชน  ขาว  ผูจัดรายการ  โฆษณา 1.52 0.87 นอย 
2 นักเรียนไดรับขอมูลขาวสารในเรื่องการออกกําลังกายจากสื่อ
ตอไปน้ีอยางไร    

  2.1  สิ่งพิมพ  เชน  หนังสือพิมพ  นิตยสาร  วารสาร 1.84 0.87 ปานกลาง 
  2.2  โทรทศัน เชน  โฆษณา  รายการประจําวัน 2.20 0.80 ปานกลาง 
  2.3  วิทย ุ เชน  ขาว  ผูจัดรายการ  โฆษณา 1.56 0.89 นอย 
3 นักเรียนไดรับขอมูลขาวสารในเรื่องดูแลนํ้าหนักตัวใหอยูใน
เกณฑมาตรฐานจากสื่อตอไปน้ีอยางไร    

  3.1  สิ่งพิมพ  เชน  หนังสือพิมพ  นิตยสาร  วารสาร 1.72 0.93 ปานกลาง 
  3.2  โทรทศัน เชน  โฆษณา  รายการประจําวัน 1.87 0.87 ปานกลาง 
  3.3  วิทย ุ เชน  ขาว  ผูจัดรายการ  โฆษณา 1.29 0.86 นอย 
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 ตาราง 19 (ตอ)    
 การไดรับขอมูลขาวสารตอภาวะน้ําหนัก X  S.D ความหมาย 

4 นักเรียนไดรับขอมูลขาวสารในเรื่องผลิตภัณฑควบคุมนํ้าหนัก
จากสื่อตอไปน้ีอยางไร    

  4.1  สิ่งพิมพ  เชน  หนังสือพิมพ  นิตยสาร  วารสาร 1.91 0.86 ปานกลาง 
  4.2  โทรทศัน เชน  โฆษณา  รายการประจําวัน 2.19 0.80 ปานกลาง 
  4.3  วิทย ุ เชน  ขาว  ผูจัดรายการ  โฆษณา 1.46 0.87 นอย 
5 นักเรียนไดรับขอมูลขาวสารในเรื่องปญหาการมีนํ้าหนักตัว
เกินมาตรฐานจากสื่อตอไปน้ีอยางไร    

  5.1  สิ่งพิมพ  เชน  หนังสือพิมพ  นิตยสาร  วารสาร 1.82 0.91 ปานกลาง 
  5.2  โทรทศัน เชน  โฆษณา  รายการประจําวัน 1.97 0.87 ปานกลาง 
  5.3  วิทย ุ เชน  ขาว  ผูจัดรายการ  โฆษณา 1.35 0.88 นอย 
     

 
  ตาราง 19 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวัล จังหวัดสมุทรปราการที่

เปนกลุมตัวอยาง มีระดับการไดรับขอมูลขาวสารตอภาวะน้ําหนัก ดังน้ี  
  เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา การไดรับขอมูลขาวสารตอภาวะนํ้าหนักในเรื่องการ

รับประทานอาหารจากสื่อสิ่งพิมพอยูในระดับปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ย 1.81 ความเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 0.87 จากสื่อโทรทัศนอยูในระดับปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ย 2.22 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
0.75 จากสื่อวิทยุอยูในระดับนอย มีคะแนนเฉลี่ย 1.52 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.81    

  การไดรับขอมูลขาวสารตอภาวะน้ําหนักในเรื่องการออกกําลังกายจากสื่อสิ่งพิมพอยูใน
ระดับปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ย 1.84 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.87 จากสื่อโทรทัศนอยูในระดับปาน
กลาง มีคะแนนเฉลี่ย 2.20 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.80 จากสื่อวิทยุอยูในระดับนอย มีคะแนน
เฉลี่ย 1.56 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.89    

  การไดรับขอมูลขาวสารตอภาวะนํ้าหนักในเรื่องดูแลนํ้าหนักตัวใหอยูในเกณฑมาตรฐาน
จากสื่อสิ่งพิมพอยูในระดับปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ย 1.72 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.93 จากสื่อ
โทรทัศนอยูในระดับปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ย 1.87 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.87 จากสื่อวิทยุอยูใน
ระดับนอย มีคะแนนเฉลี่ย 1.29 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.86    

   การไดรับขอมูลขาวสารตอภาวะน้ําหนักในเรื่องผลิตภัณฑควบคุมนํ้าหนักจากสื่อสิ่งพิมพ
อยูในระดับปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ย 1.91 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.86 จากสื่อโทรทัศนอยูใน
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ระดับปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ย 2.19 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.80 จากสื่อวิทยุอยูในระดับนอย มี
คะแนนเฉลี่ย 1.46 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.87    

  การไดรับขอมูลขาวสารตอภาวะน้ําหนักในเรื่องปญหาการมีนํ้าหนักตัวเกินมาตรฐานจาก
สื่อสิ่งพิมพอยูในระดับปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ย 1.82 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.91 จากสื่อโทรทัศน
อยูในระดับปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ย 1.97 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.87 จากสื่อวิทยุอยูในระดับ
นอย มีคะแนนเฉลี่ย 1.35 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.88    

 
ตอนที่ 8 เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยปจจัยที่มีผลตอภาวะน้ําหนัก ของ

นักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวัล จังหวัดสมุทรปราการ   โดยการวิเคราะหความ
แปรปรวนแบบทางเดียว (One-way analysis of variance) หรือทดสอบคาเอฟ (f-test) และการ
เปรียบเทียบรายคูโดยวิธี Least-Significant Different (LSD) แลวนําเสนอในรูปตารางประกอบความ
เรียง ดังปรากฏตามตาราง 20-26 
 
ตาราง  20 การเปรียบเทียบระหวางความรูเกี่ยวกับภาวะน้าํหนักจําแนกตามระดับภาวะน้ําหนัก  
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหวางกลุม 7.911 2 3.955 1.052 .350 
ภายในกลุม 1116.259 297 3.758   
รวม 1124.170 299    
 
  ตาราง 20 พบวา เมื่อเปรียบเทียบความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักของนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยางที่มี
ระดับภาวะน้ําหนักตางกัน ดวยวิธีของ LSD   พบวา นักเรียนที่มีระดับภาวะน้ําหนักตางกันมีความรู
เกี่ยวกับภาวะน้ําหนักไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งไมสอดคลองกับสมมุติฐานขอที่ 1 
 
ตาราง 21 การเปรียบเทียบระหวางความเชือ่เกี่ยวกับภาวะน้ําหนักจาํแนกตามระดับภาวะน้ําหนัก 
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหวางกลุม 39.820 2 19.910 1.598 .204 
ภายในกลุม 3700.180 297 12.459   
รวม 3740.000 299    
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  ตาราง 21 พบวา เมื่อเปรียบเทียบความเชื่อเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักของกลุมตัวอยางที่มีระดับภาวะ
น้ําหนักตางกัน ดวยวิธีของ LSD พบวา นักเรียนที่มีระดับภาวะน้ําหนักตางกัน มีความเชื่อเกี่ยวกับภาวะ
น้ําหนักไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ   ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมุติฐานขอที่ 2 
 
ตาราง 22 การเปรียบเทียบระหวางการบรโิภคอาหารตอภาวะน้ําหนักจาํแนกตามระดบัภาวะ น้ําหนกั 
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหวางกลุม 56.449 2 28.224 1.698 .185 
ภายในกลุม 4937.081 297 16.623   
รวม 4993.530 299    
 
  ตาราง 22 พบวา เมื่อเปรียบเทียบการบรโิภคอาหารตอภาวะน้ําหนักของกลุมตัวอยางที่มีระดับ
ภาวะน้ําหนักตางกัน ดวยวธีิของ LSD พบวา นักเรยีนที่มีระดับภาวะน้ําหนกัตางกนั มีการบริโภคอาหาร
ตอภาวะน้ําหนักไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ   ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมุติฐานขอที่ 3 
 
ตาราง  23 การเปรียบเทียบระหวางการออกกําลังกายตอภาวะน้ําหนักจาํแนกตามระดบัภาวะ น้ําหนกั 

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหวางกลุม 3.131 2 1.565 .022 .979 
ภายในกลุม 21463.199 297 72.267   
รวม 21466.330 299    
 
  ตาราง  23 พบวา เมื่อเปรียบเทียบการออกกําลังกายตอภาวะน้ําหนักของกลุมตัวอยางที่มีระดับ
ภาวะน้ําหนักตางกัน ดวยวธีิของ LSD พบวา นกัเรียนที่มีระดับภาวะน้ําหนกัตางกนั มีการออกกาํลังกาย
ตอภาวะน้ําหนักไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ   ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมุติฐานขอที่ 4 
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ตาราง 24 การเปรียบเทียบระหวางรายรับที่ไดจากผูปกครองจําแนกตามระดับภาวะน้ําหนกั 
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหวางกลุม .609 2 .305 1.086 .339 
ภายในกลุม 83.321 297 .281   
รวม 83.930 299    
 
  ตาราง 24 พบวา เมื่อเปรียบเทียบรายรับที่ไดจากผูปกครองของกลุมตัวอยางที่มรีะดับภาวะ
น้ําหนกัตางกนั ดวยวิธีของ LSD พบวา นักเรียนที่มีระดับภาวะน้ําหนกัตางกนั มีรายรับที่ไดจาก
ผูปกครองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ   ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมุติฐานขอที่ 5 
 
ตาราง  25 การเปรียบเทียบระหวางการไดรับคําแนะนําหรือสนับสนุนจากบุคคลจําแนกตามระดบัภาวะ 
         น้ําหนกั 

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหวางกลุม 6.464 2 3.232 .055 .946 
ภายในกลุม 17413.856 297 58.633   
รวม 17420.320 299    
 
  ตาราง  25 พบวา เมื่อเปรียบเทียบการไดรับคําแนะนําหรือสนับสนุนจากบุคคลของกลุมตัวอยาง
ที่มีระดับภาวะน้ําหนักตางกัน ดวยวิธีของ LSD พบวา นักเรียนที่มีระดับภาวะน้ําหนักตางกันไดรับ
คําแนะนําหรือสนับสนุนจากบุคคลไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ   ซ่ึงไมสอดคลองกับ
สมมุติฐานขอที่ 6 
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ตาราง 26 การเปรียบเทียบการไดรับขอมูลขาวสารตอภาวะน้ําหนกัจําแนกตามระดับภาวะน้ําหนัก 

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหวางกลุม 384.024 2 192.012 3.114 .046* 
ภายในกลุม 18312.173 297 61.657   
รวม 18696.197 299    
 

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

  ตาราง  26 พบวา เมื่อเปรียบเทียบการไดรับขอมูลขาวสารตอภาวะน้ําหนักของกลุมตัวอยางที่มี 
ระดับภาวะน้ําหนักตางกัน พบวา นักเรียนที่มีระดับภาวะน้ําหนักตางกันไดรับขอมูลขาวสารตอภาวะ
น้ําหนักแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 จึงนํามาเปรียบเทียบความแตกตางรายคูดวย
วิธีการของ LSD พบวา นักเรียนกลุมที่มีน้ําหนักต่ํากวาเกณฑมาตรฐานกับกลุมที่มีน้ําหนักตามเกณฑ
มาตรฐานไดรับขอมูลขาวสารตอภาวะน้ําหนักแตกตางกัน ซ่ึงสอดคลองกับสมมุติฐานขอที่ 7 
 
 



 

บทที ่5 
สรุปผล อภิปราย และขอเสนอแนะ 

สังเขปความมุงหมาย สมมุติฐาน และวิธีการวิจยั 
 
ความมุงหมายของการวจิัย 
ในการวิจัยครัง้น้ีผูวิจัยไดตั้งความมุงหมายไวดังน้ี 

1. เพ่ือศึกษา ภาวะน้ําหนักของนักเรียนระดบัมัธยมศึกษา  โรงเรียนเซนตโยเซฟ 
ทิพวลั  จังหวัดสมุทรปราการ 
 2. เพ่ือศึกษาปจจัยดานความรู และความเชื่อเกี่ยวกับภาวะน้ําหนัก   ปจจัยการบริโภค
อาหาร การออกกําลังกาย และรายรับที่ไดรับจากผูปกครอง ปจจัยการไดรับคําแนะนําหรือการ
สนับสนุนจากบุคคล การไดรับขอมูลขาวสาร ที่มีผลตอภาวะน้ําหนักของนักเรียนมัธยมศึกษา 
โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวัล จังหวัดสมุทรปราการ 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
ภาวะน้ําหนักของนักเรียนมัธยมศึกษาโรงเรยีนเซนตโยเซฟทิพวลั จังหวัดสมุทรปราการ  

จะมีความแตกตางกัน เม่ือมีความแตกตางของตัวแปรตอไปน้ี 
1. นักเรียนที่มีความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักตางกัน  จะมีภาวะน้ําหนักแตกตางกัน   
2. นักเรียนที่มีความเชื่อเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักตางกัน จะมีภาวะน้ําหนกัแตกตางกัน 
3. นักเรียนที่มีการบริโภคอาหารตางกัน  จะมีภาวะน้ําหนกัแตกตางกัน 
4. นักเรียนที่มีการออกกําลังกายตางกัน  จะมีภาวะน้ําหนกัแตกตางกัน 
5. นักเรียนที่มีรายรับที่ไดจากผูปกครองตางกัน  จะมีภาวะน้ําหนักแตกตางกัน 
6. นักเรียนที่มีการไดรับคําแนะนําหรือการสนับสนุนจากบคุคลตางกัน  จะมีภาวะ 

นํ้าหนักแตกตางกัน 
7. นักเรียนที่มีการไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักตางกัน  จะมีภาวะ 

นํ้าหนักแตกตางกัน 
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วิธีการดําเนินการวิจัย 
ประชากร 

         ประชากรเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ถึงมัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนเซนตโยเซฟ
ทิพวัล จังหวัดสมุทรปราการ จํานวน 938 คน ในปการศึกษา 2548 

กลุมตวัอยาง 
         กลุมตวัอยางที่ใชในการศึกษาครั้งน้ี  ไดแก  นักเรียนระดับมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโย
เซฟทิพวลั  จังหวัดสมุทรปราการ  ไดจากการใชตารางของ Krejcie and Morgan และใชวธิีการ
สุมแบบแบงชัน้ (Stratified Random Sampling) ทําใหไดกลุมตัวอยาง 300 คน 
 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถาม  โดยแบงออกเปน 7 ตอน 

ดังน้ี 
ตอนที่   1 แบบสอบถามเกี่ยวกับขอมูลสวนตัวของนักเรียน ซ่ึงมีลักษณะเปนแบบ

ถามตอบ และเลือกตอบ 
ตอนที่    2 แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนัก มีลักษณะเปนแบบปรนัย

เลือกตอบ (Multiple Choices) 4 ตัวเลือก มีขอที่ถูกเพียงขอเดียว จํานวน 18 ขอ มีคาความ
เชื่อม่ัน 0.72 

ตอนที่    3  แบบสอบถามความเชื่อเกี่ยวกับภาวะน้ําหนัก  แบบสอบถามมีลักษณะ
เปนแบบมาตราสวนประมาณคา(Rating scale) ซ่ึงมีตัวเลือก 3 ระดับ คือ เห็นดวย  ไมแนใจ 
และไมเห็นดวย  โดยมีขอความที่มีลักษณะทางบวกและทางลบ  จํานวน 20 ขอ มีคาความ
เชื่อม่ัน 0.73   

   ตอนที่   4   แบบสอบถามเกี่ยวกับการบริโภคอาหารตอภาวะน้ําหนัก  ลักษณะเปน
แบบมาตราสวนประมาณคา(Rating Scale) 3 ระดับ คือ ปฏิบัติทุกครั้ง  ปฏิบัติบอยครั้ง  ปฏิบัติ
บางครั้ง    ซ่ึงขอคําถามที่สรางขึ้นมีทั้งขอความทางบวกและขอความทางลบ  จํานวน 20 ขอ มี
คาความเชื่อม่ัน 0.80 

  ตอนที่   5   แบบสอบถามเกี่ยวกับการออกกําลังกายตอภาวะน้ําหนัก ลักษณะเปน
แบบมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) 3 ระดับ คือ ปฏิบัติทุกครั้ง ปฏิบัติบอยครั้ง ปฏิบัติ
บางครั้ง    ซ่ึงขอคําถามที่สรางขึ้นมีทั้งขอความทางบวกและขอความทางลบ จํานวน 20 ขอ มี
คาความเชื่อม่ัน 0.89 
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    ตอนที่   6 แบบสอบถามเกี่ยวกับการไดรับคําแนะนําสนับสนุนจากบุคคลตอภาวะ
นํ้าหนัก      ลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) 3 ระดับ คือ ปฏิบัติทุก
ครั้ง ปฏิบัติบอยครั้ง ปฏิบัติบางครั้ง จํานวน 5 ขอ มีคาความเชื่อม่ัน 0.87 

   ตอนที่   7 แบบสอบถามเกี่ยวกับการไดรับขอมูลขาวสารตอภาวะน้ําหนัก ลักษณะ
เปนแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) 3 ระดับ คือ ปฏิบัติทุกครั้ง ปฏิบัติบอยครั้ง 
ปฏิบัติบางครั้ง จํานวน 5 ขอ มีคาความเชื่อม่ัน 0.92 

การวิเคราะหขอมูล 
ในการศึกษาคนควาครั้งน้ี ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดมาดําเนินการวิเคราะหขอมูลโดยใช

โปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป และกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ไดดําเนินการ
วิเคราะหขอมูลและนําเสนอผลการวิเคราะหตามลําดับ ดังตอไปน้ี 

1. ดัดเลือกแบบสอบถามที่สมบูรณมาตรวจใหคะแนนตามเกณฑที่กําหนดไว แลว
นํามาลงรหัส 

2.  วิเคราะหขอมูลทั่วไปของนักเรียน ที่เปนกลุมตัวอยางตามตัวแปร ความรูเกี่ยวกับ
ภาวะน้ําหนัก ความเชื่อเกี่ยวกับภาวะนํ้าหนัก การบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย รายรับที่ได
จากผูปกครอง การไดรับคําแนะนําหรือการสนับสนุนจากบุคคล การไดรับขอมูลขาวสาร นํามา
วิเคราะห โดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
   3. เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยปจจัยที่มีผลตอภาวะน้ําหนัก ของ
นักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวัล จังหวัดสมุทรปราการ โดยการวิเคราะหความ
แปรปรวนแบบทางเดียว (One-way analysis of variance) หรือทดสอบคาเอฟ (f-test) และการ
เปรียบเทียบรายคูโดยวิธี Least-Significant Different (LSD)  

สรุปผลการวจิัย 
จากการวิเคราะหขอมูล ปจจัยที่มีผลตอภาวะน้ําหนักของนักเรียนมัธยมศึกษา 

โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวลั จังหวัดสมุทรปราการ ปรากฎผลดังน้ี 
1. นักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวลั จังหวัดสมุทรปราการที่เปนกลุม

ตัวอยาง มีความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักในระดับมีความรูมาก คิดเปนรอยละ 62.0 
2. นักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวลั จังหวัดสมุทรปราการที่เปนกลุม

ตัวอยาง มีระดับความเชื่อเกี่ยวกับภาวะน้ําหนัก อยูในระดับมาก ( X = 2.65, S.D. =0.54) 
3.  นักเรียนมัธยมศึกษา  โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวลั จังหวัดสมทุรปราการที่เปนกลุม

ตัวอยาง มีระดับการบริโภคอาหาร อยูในระดับปานกลาง ( X = 2.03, S.D. =0.89) 
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4.  นักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวลั จังหวัดสมุทรปราการที่เปนกลุม
ตัวอยาง มีระดับการออกกําลังกาย อยูในระดับต่ํา ( X = 1.08, S.D. =0.90) 

5. นักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวลั จังหวัดสมุทรปราการที่เปนกลุม
ตัวอยาง มีรายรับที่ไดจากผูปกครองโดยเฉลี่ยตอวัน 51 -100 บาท คิดเปนรอยละ 79.0 

6.  นักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวลั จังหวัดสมุทรปราการที่เปนกลุม
ตัวอยาง มีการไดรับคําแนะนําหรือการสนับสนุนจากครู   อยูในระดับปานกลาง ( X = 1.65, 
S.D. =0.86) จากผูดูแลนักเรียน อยูในระดับปานกลาง ( X = 2.08, S.D. =0.89) จากเพื่อน อยู
ในระดับต่ํา ( X = 1.43, S.D. =0.87) 

7.  นักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวลั จังหวัดสมุทรปราการที่เปนกลุม
ตัวอยาง มีการไดรับขอมูลขาวสารจากสิง่พิมพ อยูในระดับปานกลาง ( X = 1.82, S.D. =0.88) 
จากโทรทัศน  อยูในระดับปานกลาง ( X = 2.09, S.D. =0.81)   จากสื่อวิทยุ  อยูในระดับนอย 
( X = 1.43, S.D. =0.87) 

ผลการทดสอบตามสมมุตฐิาน พบวา 
1. กลุมตวัอยางที่มีความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักตางกันมีภาวะน้ําหนักไมแตกตาง 

กัน 
2. กลุมตวัอยางที่มีความเชื่อเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักตางกันมีภาวะน้ําหนักไม 

แตกตางกัน 
3. กลุมตวัอยางที่มีการบริโภคอาหารตางกันมีภาวะน้ําหนักไมแตกตางกัน 
4. กลุมตวัอยางที่มีการออกกําลังกายตางกนัมีภาวะน้ําหนักไมแตกตางกัน 
5. กลุมตวัอยางที่มีรายรับที่ไดจากผูปกครองตางกันมีภาวะน้ําหนักไมแตกตางกัน 
6. กลุมตวัอยางที่มีการไดรับคําแนะนําหรอืสนับสนุนจากบุคคลเกี่ยวกับภาวะ 

นํ้าหนักตางกันมีภาวะน้ําหนักไมแตกตางกัน 
7. กลุมตวัอยางที่มีการไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกบัภาวะน้ําหนักตางกันมีภาวะ 

นํ้าหนักแตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 

อภิปรายผลการวิจัย 
จากการศกึษาปจจัยที่มีผลตอภาวะน้ําหนักของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาโรงเรยีน

เซนตโยเซฟทิพวลั  จังหวัดสมุทรปราการ อภิปรายผลการศึกษาไดดังน้ี 
1. ภาวะน้ําหนักของนักเรียนมัธยมศึกษา    โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวัล    จังหวัด

สมุทรปราการอยูในภาวะน้ําหนักมาตรฐาน  รอยละ 74.7   แสดงวานักเรียนมีนํ้าหนักเทียบตาม
เกณฑสวนสูงของกรมอนามัยอยูในเกณฑมาตรฐาน  อาจเนื่องมาจากนักเรียนมัธยมศึกษาเปน
วัยที่สนใจดูแลรูปรางและสุขภาพตนเอง   โดยเฉพาะอยางยิ่งเปนนักเรียนหญิงมักจะรักสวยรัก



 

 

74

งาม   และมีการเปรียบเทียบนํ้าหนักกับเพ่ือนๆ อยูเสมอจึงทําใหตองดูแล และควบคุมนํ้าหนัก
ตัวเอง   ซ่ึงสอดคลองกับสุเนตรา  นิมานันท (2538 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาภาวะ
โภชนาการและปจจัยที่สัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ของนักเรียนโรงเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนตนเขตเมืองเชียงใหมจํานวน 1,233 คน เปนนักเรียนชาย 619 คน นักเรียน
หญิง 614 คน พบวา นักเรียนชายประมาณ  รอยละ 62-69 และนักเรียนหญิงประมาณ รอยละ 
64-71 มีภาวะโภชนาการระดับมาตรฐาน   

2. ปจจัยดานความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักของนักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโย
เซฟทิพวัล  จังหวัดสมุทรปราการ  ที่มีความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักตางกันมีภาวะน้ําหนักไม
แตกตางกัน   อาจเนื่องมาจากในปจจุบันมีการสงเสริมใหเด็กรูจักดูแลรักษาสุขภาพตนเองมาก
ขึ้น  ประกอบกับเปนเด็กนักเรียนหญิงที่เขาสูวัยรุน ก็จะสนใจดูแลความสวยความงามและ
นํ้าหนักตัว  รวมทั้งการเรียนการสอนในหลักสูตรไดสอนใหนักเรียนมีความรู   ความเขาใจ
เกี่ยวกับการดูแลรักษาน้ําหนักตัว   การบริโภคอาหาร    การออกกําลังกาย      ซ่ึงสอดคลอง
กับการศึกษาของสุภาภรณ      เชิดชัยภูมิ (2544 : 77) ไดศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับภาวะอวน 
ในกลุมนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1-6 อําเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี  พบวาความรูเกี่ยวกับ
ภาวะอวนไมมีความสัมพันธกับภาวะอวนในกลุมนักเรียนระดับชั้นปที่ 1-3 (p<0.01)  และไม
สอดคลองกับ นิภา  มนุญปจุ (2528 : 68) ที่วาความรูมีผลตอการปฏิบัติทั้งทางตรงและทางออม  
สําหรับทางออมน้ันมีเจตคติเปนตัวกลางทําใหเกิดการปฏิบัติตามมา  

3. ปจจัยดานความเชื่อเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักของนักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนต
โยเซฟทิพวัล จังหวัดสมุทรปราการ ที่มีความเชื่อเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักตางกันมีภาวะน้ําหนักไม
แตกตางกัน   อาจมาเนื่องจากพื้นฐานความคิดของแตละคน สภาพการอบรมเลี้ยงดู มีความ
ใกลเคียงกัน  ซ่ึงไมสอดคลองกับประภาเพ็ญ สุวรรณ (2534: 120) ศึกษาทัศนคติและความเชื่อ
มีบทบาทสําคัญในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล และศรีสุดา  วงศวิเศษกุล 
(2540:จ) ไดทําการศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยบุคคลและปจจัยดานพฤติกรรมการปฏิบัติ
เพ่ือสุขภาพกับภาวะโภชนาการของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5-6 โรงเรียนสังกัด
กรุงเทพมหานคร พบวา ปจจัยที่มีอิทธิพลตอภาวะโภชนาการเกินและภาวะอวน ไดแก เพศชาย 
ความเชื่อดานโภชนาการระดับต่ําและระดับกลาง 

4. ปจจัยดานการบริโภคอาหารตอภาวะน้ําหนักของนักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียน
เซนตโยเซฟทิพวัล จังหวัดสมุทรปราการ ที่มีการบริโภคอาหารตางกันมีภาวะน้ําหนักไม
แตกตางกัน   ซ่ึงมีผลมาจากการซื้ออาหารรับประทานที่โรงเรียน โดยสวนใหญนักเรียน
รับประทานอาหารที่โรงเรียนอยางนอย 2 ม้ือ คือม้ือเชาและม้ือกลางวัน  ซ่ึงไมสอดคลองกับ
เพ็ญจิตร กาฬมณี (2535: 51-62) ไดศึกษาภาวะโภชนาการของเด็กมัธยมศึกษา โรงเรียนรังสี
วิทยาและโรงเรียนฝางชนูปถัมภ อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม กลุมตัวอยางเปนเด็กนักเรียนชั้น
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มัธยมศึกษาปที่ 1-6 จํานวน 375 คน พบวานักเรียนมีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานรอยละ 22 
การรับประทานอาหารในแตละวันไมครบถวนสม่ําเสมอบางมื้อรับประทานบางไมรับประทาน
บาง และบางสวนก็รับประทานเกิน 3 ม้ือตอวัน การเปรียบเทียบความแตกตางของนํ้าหนัก 
ความสูง พบวา นํ้าหนักและสวนสูงของเพศชายและเพศหญิงมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ และไมสอดคลองกับกัลยา ศรีมหันต (2541:ง) ศึกษาภาวะโภชนาการและพฤติการณ
บริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดราชบุ รี โดยศึกษาปจจัยที่ มี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
เด็กที่มีภาวะโภชนาการตางกัน กลุมตัวอยางที่ใชศึกษาเปนเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที ่1-6 
จํานวน 2,490 คน  พบวาสวนใหญมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารถูกตองปานกลาง คิดเปนรอย
ละ 66.90 และพบวาบางสวนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไมถูกตองไดแก การบริโภคขนมถุง
ขบเคี้ยว อาหารทอดและน้ําอัดลม 

5.ปจจัยดานการออกกําลังกายตอภาวะน้ําหนักของนักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียน
เซนตโยเซฟทิพวัล จังหวัดสมุทรปราการ ที่มีการออกกําลังกายตางกันมีภาวะน้ําหนักไม
แตกตางกัน   ซ่ึงอาจมีผลมาจากปจจัยหลายดานทั้งที่เปนนักเรียนหญิงมักไมชอบการออกกําลัง
กาย สภาพอากาศรอน สถานที่ออกกําลังกายไมเหมาะสมและเรื่องของเวลา ซ่ึงนักเรียน
มัธยมศึกษาสวนใหญเม่ือเลิกเรียนแลวจะตองเรียนกวดวิชา   จึงทําใหไมมีเวลาออกกําลังกาย  
ซ่ึงไมสอดคลองกับ พุทธชาด นิรุติธรรมชรา (2546:70) การศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับนํ้าหนัก
ตัวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนราชวินิตบางแกว จังหวัดสมุทรปราการ พบวา 
ดานการใชเวลาวางในการออกกําลังกายของนักเรียนที่มีนํ้าหนักตัวไดมาตรฐาน และนักเรียนที่
มีนํ้าหนักตัวเกินมาตรฐาน แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 

6.  ปจจัยดานรายรับที่ไดจากผูปกครองตอภาวะน้ําหนักของนักเรียนมัธยมศึกษา 
โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวัล จังหวัดสมุทรปราการ ที่มีรายรับที่ไดจากผูปกครองตางกันมีภาวะ
นํ้าหนักไมแตกตางกัน   ซ่ึงมีผลมาจากรายรับที่ไดจากผูปกครองของนักเรียน  พบวานักเรียน
สวนใหญใชจายเปนคาขนมและคาอาหารนอย และมักเก็บเงินสวนที่เหลือเอาไวใชจายในดานอ่ืน 
ๆ เชน ซ้ือเสื้อผา  เครื่องประดับ เปนตน แทนที่จะใชบริโภคอาหารทั้งหมด ซ่ึงสอดคลองกับ
จันทรเพ็ญ สุทธนะ (2547:92) ศึกษาพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนในโรงเรียนกลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม กรุงเทพมหานคร พบวา 
นักเรียนที่มีรายไดตางกันมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสอดคลองกับการศึกษาของวรางคณา บุตรศรี 
(2539:134) ที่ไดศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของนักเรียน
ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 ในโรงเรียนสังกัดสํานักงานการประถมศึกษา อําเภอเมือง จังหวัด
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อุบลราชธานี พบวา การไดรับเงินไปโรงเรียนกับพฤติกรรมการเลือกอาหารของนักเรียนในเขต
เทศบาลและนอกเทศบาลไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

7.  ปจจัยดานการไดรับคําแนะนําหรือการสนับสนุนจากบุคคลตอภาวะนํ้าหนักของ
นักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวัล จังหวัดสมุทรปราการ ที่มีการไดรับคําแนะนํา
หรือการสนับสนุนจากบุคคลเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักตางกันมีภาวะน้ําหนักไมแตกตางกัน  ซ่ึงอาจ
มีผลมาจากไดรับคําแนะนําหรือการสนับสนุนจากผูดูแลนักเรียนที่มีระดับความรูความเขาใจใน
ดานโภชนาการดี ซ่ึงดูไดจากการศึกษาของบิดามารดาสวนใหญมีการศึกษาระดับปริญญาตรี 
และการศึกษาของผูดูแลนักเรียน  ทําใหมีการไดรับคําแนะนําหรือการสนับสนุนไมแตกตางกัน 
ซ่ึงไมสอดคลองกับกมลา วัฒนายิ่งเจริญชัย (2541:ก-ข) ไดศึกษาปจจัยที่ มีผลตอภาวะ
โภชนาการของเด็กนักเรียนประถมศึกษาในเขตอําเภอพล จังหวัดขอนแกน พบวา ดานบริโภค
นิสัยสวนใหญมรการบริโภคอาหาร ความชอบอาหาร และความเชื่อเกี่ยวกับอาหารที่ถูกหลัก
โภชนาการรวมทั้งมีการรับประทานอาหารครบ 3 ม้ือตอวัน ไดรับอิทธิพลเกี่ยวกับการ
รับประทานอาหารที่ถูกตองมาจากครอบครัวมากที่สุด รองลงมาคือ ครู เพ่ือน และสื่อมวลชน
ตามลําดับ และไมสอดคลองกับจันทรเพ็ญ สุทธนะ (2547:92) ศึกษาพฤติกรรมการจัดการกับ
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนในโรงเรียนกลุมสหวิทยาเขตกรุง
เกษม กรุงเทพมหานคร พบวา นักเรียนที่ไดรับอิทธิพลจากเพื่อนตางกันมีพฤติกรรมการจัดการ
กับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

8.  ปจจัยดานการไดรับขอมูลขาวสารตอภาวะน้ําหนักของนักเรียนมัธยมศึกษา 
โรงเรียนเซนตเซฟทิพวัล จังหวัดสมุทรปราการ ที่มีการไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับภาวะ
นํ้าหนักตางกันมีภาวะน้ําหนักแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.5 พบวา นักเรียน
กลุมที่มีน้ําหนักต่ํากวาเกณฑมาตรฐานกับกลุมที่มีน้ําหนักตามเกณฑมาตรฐานไดรับขอมูลขาวสาร
ตอภาวะน้ําหนักแตกตางกัน ทั้งน้ีเน่ืองจากการความสนใจสื่อทางโทรทัศนของนักเรียนแตละคน
เหมือนกัน  ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของโรบินสันและคณะ (Robison, et al. 1993:49) ศึกษา
เชิงสํารวจโดยเก็บตัวอยางนักเรียนหญิงเกรด 6-7 จากโรงเรียนในตอนเหนือของรัฐคาลิฟอเนีย 
4 แหง จํานวน 671 คน เพ่ือตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับชวงระยะเวลาในการดูโทรทัศน การ
ประกอบกิจวัตรประจําวัน สวนสูง นํ้าหนักและความหนาของรางกาย พบวาเด็กที่ดูโทรทัศนมาก
จะอวนกวาเด็กที่ดูโทรทัศนนอยกวา ทั้งน้ีอาจจะเน่ืองจากมีการเพิ่มของพลังงานนําเขาจากการ
รับประทานอาหารวางขณะดูโทรทัศน การไดรับอิทธิพลจากสื่อโฆษณาที่มีสวนในการเลือก
รับประทานอาหารที่มีพลังงานสูง ในขณะเดียวกันการดูโทรทัศนเปนกิจกรรมที่ลดการใช
พลังงานออกไปโดยแทนที่กิจกรรมประจําวันอ่ืน ๆ ที่เด็กควรจะไดปฏิบัติ นอกจากนี้รายการ
โทรทัศนยังเสนอโฆษณาเกี่ยวกับอาหารที่ดอยคุณคาทางโภชนาการอีกดวย ทําใหเด็ก
รับประทานอาหารวางที่ใหพลังงานสูงกวาอาหารมื้อหลักทําใหเด็กรับประทานอาหารดวยเหตุผล
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ทางอารมณและสังคมมากวาความรูสึกหิวและทําใหเด็กมีมโนทัศนที่ไมถูกตองในดานบริโภค
นิสัย และสอดคลองกับจันทรเพ็ญ สุทธนะ (2547:96) ศึกษาพฤติกรรมการจัดการกับภาวะ
นํ้าหนักเกินมาตรฐานของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน ในโรงเรียนกลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม 
กรุงเทพมหานคร  พบวานักเรียนที่ไดรับอิทธิพลจากสื่อมวลชนตางกันมีพฤติกรรมการจัดการ
กับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ขอเสนอแนะ 
จากการศึกษาคนควาในครั้งน้ี พบวาปจจัยที่มีผลตอภาวะน้ําหนักนักเรียนมัธยมศึกษา 

โรงเรียนเซนตโยเซฟทิพวัล จังหวัดสมุทรปราการ  ไดแก การไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับภาวะ
นํ้าหนัก  ดังน้ันเพ่ือสงเสริมใหนักเรียนมีภาวะน้ําหนักมาตรฐาน ผูวิจัยจึงมีขอเสนอแนะดังน้ี 

1. ควรใหมีการรณรงคใหนักเรียนตระหนักถึงภาวะน้ําหนักที่มาตรฐาน ใหความรูที่
ถูกตองในการดูแลสุขภาพ และการรับขอมูลขาวสารที่เกี่ยวกับภาวะน้ําหนักจากสื่อตางๆ ให
ถูกตอง เพ่ือความปลอดภัยและการมีสุขภาพที่ดี 

2. ควรสงเสริมใหนักเรียนมีการออกกําลังกาย และการบริโภคอาหารที่ถูกสุขลักษณะ
ซ่ึงเปนสวนชวยใหมีสุขภาพรางกายแข็งแรง และสามารถดูแลนํ้าหนักตัวใหไดมาตรฐานอีกดวย 
ขอเสนอแนะสําหรับการวจิัยครั้งตอไป 
   1.  ควรศึกษาในประเด็นการรับขอมูลขาวสารของกลุมนักเรียนมัธยมศึกษา เพ่ือนําผล
การศึกษาไปแกปญหาไดอยางถูกตอง 
   2.  ควรศึกษาอิทธิพลของสื่อมวลชนที่มีผลตอภาวะน้ําหนักของนักเรียน เพราะวา
ปจจุบันนักเรียนใหความสนใจสื่อโทรทัศนและวิทยุมากขึ้น  เพ่ือนําผลที่ไดมาปรับใชใหเกิด
ประโยชนตอไป 
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