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บทคัดย่อ 

 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความรู้เกี่ยวกับภาวะโภชนาการเกิน ทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร และ
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และเสนอแนวทางการส่งเสริมความรู้เกี่ยวกับภาวะโภชนาการเกินและพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 4-6 ในจังหวัดนครราชสีมา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 4-6 ปี
การศึกษา 2566 ในต าบลโพธิ์กลาง อ าเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา จ านวน 635 คน เก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม 
วิเคราะห์ข้อมูลตามเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 6-19 ปี พ.ศ. 2564 และน าเสนอค่าจ านวน ร้อยละ ค่าเฉลี่ย 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการศึกษา พบว่า นักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 4-6 ในต าบลโพธิ์กลาง อ าเภอเมือง จังหวัด
นครราชสีมา มีภาวะเริ่มอ้วนถึงอ้วน จ านวน 132 คน คิดเป็นร้อยละ 17.9 นักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 4-6 ส่วนใหญ่ มี
ความรู้เกี่ยวกับภาวะโภชนาการเกินอยู่ในระดับสูงมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 66.2 โดยมีความรู้ดีมากที่สุดในเรื่องในหนึ่งวันเรา
ต้องรับประทานอาหารหลากหลายชนิดเพื่อให้ได้สารอาหารครบตามที่ร่างกายต้องการ มทีัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยู่
ในระดับดีมากที่สุด (Mean=2.33, S.D.=0.64) โดยมีทัศนคติดีที่สุดในเรื่อง การรับประทานอาหารครบ 5 หมู่ พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารในภาพรวมอยู่ในระดับมาก (Mean=3.71, S.D.=0.61) มีพฤติกรรมที่เหมาะสมมากท่ีสุดในเรื่อง การรับประทาน
เนื้อปลาหรือเนื้อไก่ แนวทางการส่งเสริมความรู้เกี่ยวกับภาวะโภชนาการเกินและพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของนักเรยีน ควร
สร้างความต่อเนื่องเช่ือมโยงระหว่างโรงเรียนและครอบครัวอย่างเป็นระบบ โดยเพิ่มระบบติดตามเฝ้าระวังเน้นการมีส่วนร่วม
ของผู้ปกครองในการแก้ปัญหา การท ากิจกรรมร่วมกันกับผู้ปกครองที่บ้าน เพิ่มกิจกรรมทางกายที่บูรณาการเข้ากับการจัด
เรียนการสอน เพื่อเป็นการส่งเสริมภาวะโภชนาการที่ดีของเด็กอย่างยั่งยืน 
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Abstract 
 This research aims to study knowledge regarding overnutrition, attitudes towards food 
consumption, and eating behavior.  It also seeks to propose strategies for promoting knowledge about 
overnutrition and the eating behavior of students in grades 4-6 in Nakhon Ratchasima province. The study's 
sample consists of students in grades 4 - 6  in the academic year 2023, totaling 635 individuals in the Pho 
Klang Subdistrict, Mueang district of Nakhon Ratchasima province.  Data was collected through 
questionnaires and analyzed according to the growth standards for children aged 6-19 in 2022. The study 
results reveal that among students in grades 4 - 6  in the Pho Klang Subdistrict, Mueang District of Nakhon 
Ratchasima province, 17.9% are either overweight or obese, with a total of 132 students.  The majority of 
students in these grades have a high level of knowledge about overnutrition, with 66.2% having the highest 
level of knowledge.  They have the best understanding that a varied diet is essential to obtain all the 
necessary nutrients. Their attitudes toward food consumption are also generally positive, with a mean score 
of 2.33 and a standard deviation of 0.64. Their best attitudes are related to consuming foods from all five 
food groups. Overall, their eating behavior is rated high, with a mean score of 3.71 and a standard deviation 
of 0 . 6 1 .  Their best behavior is related to consuming fish or chicken.  To promote knowledge about 
overnutrition and improve the eating behavior of students, it is recommended to establish a systematic and 
continuous link between schools and families.  This can be achieved by implementing monitoring and 
surveillance systems that emphasize parental involvement in problem- solving, conducting joint activities 
with parents at home, and integrating physical activities into the teaching process to sustain good nutritional 
habits in children. 
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1. บทน า 
        ภาวะโภชนาการเกินหรืออ้วน เป็นปัญหาสุขภาพที่
ส าคัญทั้ งในประเทศที่พัฒนาและก าลังพัฒนาและมี
แนวโน้มปัญหาเพิ่มมากข้ึน โดยสาเหตุส าคัญที่ท าให้เกิดโรค
อ้วนในเด็กวัยเรียน คือ การเปลี่ยนแปลงทางสังคมและ
สิ่งแวดล้อมที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารตาม
กระแสนิยม และวิถีชีวิตประจ าวันที่ เปลี่ยนไป มีการ
รับประทานอาหารซ้ า ๆ เกือบทุกวันจนเกินความต้องการ
ของร่างกาย หรือรับประทานอาหารที่ให้พลังงานสูง และมี
การออกก าลังกายน้อย ดังนั้นการป้องกันภาวะโภชนาการ
เกินหรืออ้วน ควรเริ่มตั้งแต่วัยเด็ก มาตรการการป้องกัน
และควบคุมภาวะโภชนาการเกินที่ส าคัญ คือ การปรับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการเคลื่อนไหวและ
การออกก าลังกายรวมทั้ง การปรับเปลี่ยนสิ่งแวดล้อมให้
เอื้อต่อการปรับพฤติกรรม(1)  
        ภาวะโภชนาการเกินได้เพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว จาก
ข้อมูลในปี พ.ศ. 2566 พบว่า เด็กอายุระหว่าง 6-17 ปี 
อ้วนมากขึ้นเป็น 2 เท่า จากร้อยละ 5 เป็นร้อยละ 11 ใน
รอบ 10 ปี ที่ผ่านมา ซึ่งข้อมูลเหล่านี้สอดคล้องกับโรคอ้วน
ที่เพิ่มขึ้นในผู้ใหญ่เช่นกัน โดยเด็กที่มีอายุ 6 ขวบขึ้นไป จะ
มีโอกาสเป็นผู้ใหญ่อ้วน ร้อยละ 25 ในขณะที่เด็กที่อ้วนเมื่อ
อายุ 12 ปี จะมีโอกาสเป็นผู้ใหญ่อ้วนมากถึง ร้อยละ 75 ซึ่ง
แสดงให้เห็นว่า เด็กที่มีที่อ้วนมีโอกาสเป็นผู้ใหญ่ที่อ้วน
มากกว่าอ้วนในวัยเด็ก(2) โดยสาเหตุของภาวะโภชนาการ
เกินในเด็กนั้นมีอยู่หลายปัจจัยด้วยกัน เช่น การบริโภคที่
เปลี่ยนไปในยุคสมัยที่เตม็ไปด้วยอาหารฟาสตฟ์ู้ด มีพลังงาน
สูง และพฤติกรรมการออกก าลังกายไม่สมดุลกับพลังงานท่ี
ได้รับในแต่ละวัน ดังนั้นพ่อแม่และผู้ปกครองจึงมีส่วน
ส าคัญอย่างมากท่ีจะท าให้เด็กห่างไกลจากภาวะโภชนาการ
เกินได้ ด้วยการดูแลอาหารการกินของลูกให้ถูกต้องตาม
โภชนาการ เพื่อให้ร่างกายได้รับพลังงานจากอาหารที่
รับประทานเหมาะสมกับพลังงานที่ร่างกายใช้ไปในการ
เคลื่อนไหวหรือออกก าลังกาย โดยเฉพาะในสังคมเมืองที่มี
การเปลี่ยนแปลงรูปแบบการรับประทานอาหาร บางครั้ง
ได้รับอาหารไม่ถูกส่วน ได้รับอาหารประเภทแป้งและไขมัน

สูง ไม่ได้ออกก าลังกาย ท าให้ประชากรโดยเฉลี่ยในเขต
เมืองมีภาวะโภชนาการเกินและอ้วนมากขึ้น(3)         
        เด็กที่มีภาวะโภชนาการเกินมักจะมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่แตกต่างจากคนปกติ เช่น รับประทาน
จุบจิบ รับประทานจุ รับประทานบ่อย โดยมีหลายรายที่
รับประทานอาหารขบเคี้ยวเล่น อาหารที่มีเพียงพลังงานแต่
ไม่มีประโยชน์อย่างอื่น เช่น ลูกอม คุกกี้ มันฝรั่งทอด เป็น
ต้น จนท าให้รับประทานอาหารที่มีประโยชน์น้อยลง แต่
กลับได้รับไขมัน แป้ง และน้ าตาลจากอาหารเหล่านี้ซึ่งยิ่ง
ท าให้อ้วนมากขึ้น ในทางกลับกันบางกลุ่มที่มีการรับรู้ว่า
ตนเองมีน้ าหนักตัวเกินก็จะมีการควบคุมอาหารเพื่อลด
น้ าหนักตัว โดยใช้วิธีการลดปริมาณอาหารที่รับประทานใน
แต่ละมื้อ รวมถึงการหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสหวาน หรือ
อาหารที่มีแคลอรี่สูง รับประทานผักและผลไม้เพิ่มขึ้น ลด
จ านวนมื้ออาหาร ซึ่งการลดจ านวนมื้ออาหารเป็นวิธีการที่
ไม่ควรปฏิบัติ เพราะจะท าให้ร่างกายไม่ได้รับอาหารที่
จ าเป็นส าหรับน ามาใช้ในกระบวนการเผาผลาญของ
ร่างกาย นอกจากนั้นธรรมชาติของร่างกายเมื่อลดอาหารจะ
ท าให้รับประทานอาหารชดเชยมากขึ้นในมื้อต่อไป และกา
รอดอาหารอาจท าให้เกิดปัญหาสุขภาพตามมาภายหลับได้ 
เช่น มีภาวะน้ าตาลในเลือดต่ า มีอาการปวดท้อง เป็นโรค
กระเพาะอาหาร เป็นต้น(4) 
        การส่งเสริมให้เด็กวัยเรียนมีส่วนสูงที่เหมาะสม 
จ าเป็นต้องมีกิจกรรมทางกายอย่างเพียงพอในปี พ.ศ. 2565 
พบว่า เด็กวัยเรียนมีกิจกรรมทางกายอย่างเพียงพอ ร้อยละ 
27 นอกจากนี้เด็กยังมีความเบื่อหน่ายต่อการท ากิจกรรม
ทางกาย และมีภาวะเนือยนิ่ง การมีกิจกรรมทางกายไม่
เพียงพอก่อให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพนอกจากมีผลน าไปสู่
โรคไม่ติดต่อเรื้อรังแล้วนั้น และเป็นสัญญาณอันตรายที่จะ
ขัดขวางการเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียน องค์การอนามัย
โลกแนะน าว่าการมีกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิกท่ีมีความ
หนักระดับปานกลางถึงหนักมาก อย่างน้อย 3 วันต่อ
สัปดาห์ ครั้งละ 60 นาที จะเป็นผลดีต่อสุขภาพ เป็นการฝกึ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ส่งผลต่อการเจริญเติบโต และ
หากท ากิจกรรมที่มีแรงกระแทกของข้อต่อ เช่น การวิ่ง การ
กระโดด จะท าให้มีการเจริญเติบโตเพิ่มขึ้นอีกด้ วย 
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นอกจากนั้นควรปรับลดพฤติกรรมการรับประทานจุบจิบ 
รับประทานจุ รับประทานบ่อย รับประทานอาหารขบเคี้ยว
เล่น อาหารที่มีเพียงพลังงานแต่ไม่มีประโยชน์อย่างอื่น เช่น 
ลูกอม คุกกี้ มันฝรั่งทอด เป็นต้น ซึ่งอาหารเหล่านี้จะท าให้
อ้วนมากขึ้น ดังนั้นกิจกรรมทางกายและการบริโภคอาหาร
จึงเป็นตัวแปรส าคัญในการป้องกันปัญหาโรคอ้วนในเด็ก 
และลดความรุนแรงของปัญหาภาวะโภชนาการเกินได้(5) 
        จากข้อมูลดังกล่าวจะเห็นว่าสาเหตุและปัจจัยที่
เกี่ยวข้องกับภาวะโภชนาการเกินนั้นเกิดจากหลายสาเหตุ 
ประเทศไทยมีแผนปฏิบัติการด้านโภชนาการระดับชาติ 5 
ปี พ.ศ. 2562-2566 ภายใต้ยุทธศาสตร์ที่ 3 อาหารศึกษา 
กรอบยุทธศาสตร์การจัดการด้านอาหารของประเทศไทย 
ฉบับท่ี 2 (พ.ศ. 2561-2580) โดยมีนโยบายการแก้ไขปญัหา
ภาวะโภชนาการเกินกลุ่มเดก็วัยเรยีน (5-14 ปี) โดยส่งเสรมิ
ให้เด็กวัยเรียนมีความสามารถในการดูแลสุขภาพจัดการได้
ด้วยตนเองทั้งด้านการบริโภคอาหาร น้ าหนัก ส่วนสูง การ
ออกก าลังกาย และความสามารถของครอบครัวในการดูแล
สุขภาพเด็กร่วมกันอย่างเหมาะสม(6) ส านักงานสาธารณสุข
จังหวัดนครราชสีมาจึงมีแผนงาน และโครงการที่สอดคล้อง
กับแผนยุทธศาสตร์ดังกล่าว เ ช่น การติดตามภาวะ
โภชนาการเด็กนักเรียน ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึงมีความต้องการ
ศกึษาความรู้เกี่ยวกับภาวะโภชนาการเกิน ทัศนคติเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4-6 ในจังหวัดนครราชสีมาขึ้น 
ข้อมูลที่ได้สามารถน าไปใช้เป็นแนวทางการส่งเสริมสุขภาพ
ของนักเรียนให้มีภาวะโภชนาการที่ดีอันจะส่งผลให้นักเรียน
มีสุขภาพและคุณภาพที่ดีต่อไป  

 
2. วิธีด าเนินการวิจัย 
        การศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษาเชิงพรรณนาแบบ
ภาคตัดขวาง โดยประชากรเป็นนักเรียนช้ันประถมศึกษาปี
ที่ 4-6 ปีการศึกษา 2566 ในเขตต าบลหนองพลวงมะนาว 
อ าเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา จ านวนทั้งหมด 653 คน 
โดยใช้ประชากรทั้งหมดเป็นกลุ่มตัวอย่าง 
 
 

2.1 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศึกษา 
        เครื่ อ งมื อที่ ใ ช้ ในการ เก็บรวบรวมข้อมู ล  คื อ 
แบบสอบถาม แบ่งออกเป็น 4 ส่วน  ดังนี ้
        ส่วนที่ 1  ข้อมูลทั่วไป จ านวน 5 ข้อ ได้แก่ เพศ 
อายุ ระดับช้ัน ส่วนสูง และน้ าหนัก ลักษณะแบบสอบถาม
เป็นแบบให้เลือกตอบ และเติมค าตอบ 
        ส่วนที่  2 ความรู้ เกี่ยวกับภาวะโภชนาการเกิน 
จ านวน 12 ข้อ ลักษณะแบบสอบถามเป็นแบบให้เลือกตอบ 
มีเกณฑ์การให้คะแนนดังนี้ 
 ตอบถูก  ให ้ 1 คะแนน 
 ตอบผิด  ให ้ 0 คะแนน 
        โดยใช้เกณฑ์การให้คะแนนระดับความรู้ (7) ซึ่ ง
ค านวณค่าร้อยละแล้วแบ่งคะแนนเป็น 3 ระดับ คือ โดยมี
การให้คะแนนดังนี้  
        มีความรู้ระดับสูง หมายถึง ร้อยละ 80 ข้ึนไป (10-
12 คะแนน) 
        มีความรู้ระดับปานกลาง หมายถึง ร้อยละ 60-79 
(7-9 คะแนน) 
        มีความรู้ระดับต่ า หมายถึง น้อยกว่าร้อยละ 60 (0-6 
คะแนน) 
        ส่วนที่ 3 ทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร จ านวน 
11 ข้อ ลักษณะแบบสอบถามเป็นแบบมาตรส่วนประมาณ
ค่า  3 ระดับ ได้แก่ เห็นด้วย ไม่แน่ใจ และไม่เห็นด้วย มี
เกณฑ์การให้คะแนนดังน้ี 
 เห็นด้วย  ให ้ 3 คะแนน 
 ไม่แน่ใจ  ให ้ 2 คะแนน 
 ไม่เห็นด้วย ให ้ 1 คะแนน 
        เกณฑ์การให้คะแนนทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภค
อาหาร แบ่งออกเป็น 3 ระดับ ตามสูตรอันตราภาคช้ัน(7) 
ดังนี ้
 สูตร  = คะแนนสูงสดุ – คะแนนต่ าสุด 
   จ านวนช้ัน 
        =   3 - 1  
      3 
        =   0.66 
การแปลผลระดับทัศนคติเกีย่วกับการบริโภคอาหาร ดังนี ้
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     ค่าเฉลี่ย 2.34 – 3.00 มีทัศนคติอยู่ในระดับด ี
     ค่าเฉลี่ย 1.67 – 2.33 มีทัศนคติอยู่ในระดับปานกลาง 
     ค่าเฉลี่ย 1.00 – 1.66 มีทัศนคติอยู่ในระดับไมด่ ี
        ส่วนที่ 4 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร จ านวน 18 
ข้อ ลักษณะแบบสอบถามเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 
5 ระดับการปฏิบัติ ได้แก่ มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย 
และน้อยที่สุด มีเกณฑ์การให้คะแนนการปฏิบัติดังนี้ 
     มีการปฏิบัติมากทีสุ่ด ให ้ 5 คะแนน 
     มีการปฏิบัติมาก ให ้ 4 คะแนน 
     มีการปฏิบัติปานกลาง ให ้ 3 คะแนน 
     มีการปฏิบัติน้อย ให ้ 2 คะแนน 
     มีการปฏิบัติน้อยที่สดุ ให ้ 1 คะแนน 
        เกณฑ์การให้คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
แบ่งออกเป็น 5 ระดับ ตามสูตรอันตราภาคชั้น(7) ดังนี ้
    ค่าเฉลี่ย 1.00 – 1.80 มีการปฏิบัติอยู่ในระดับน้อยท่ีสุด 
    ค่าเฉลี่ย 1.81 – 2.60 มีการปฏิบัติอยู่ในระดับน้อย 
    ค่าเฉลี่ย 2.61 – 3.40 มีการปฏิบัติอยู่ในระดับปานกลาง 
    ค่าเฉลี่ย 3.41 – 4.20 มีการปฏิบัติอยู่ในระดับมาก 
    ค่าเฉลี่ย 4.21 – 5.00 มีการปฏิบัติอยู่ในระดับมากท่ีสุด 
2.2 การสร้างและการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
        ผู้วิจัยท าการทดสอบความเที่ยงตรง โดยน าร่าง
แบบสอบถามไปปรึกษาผู้ทรงคุณวุฒิ และผู้เช่ียวชาญด้าน
โภชนาการ เพื่อพิจารณาโครงสร้างของแบบสอบถาม ความ
เที่ยงตรงของเนื้อหา และความเหมาะสมของเนื้อหา โดยได้
ค่าดัชนีความสอดคล้องในแต่ละข้อ ค่า IOC มีค่าไม่ต่ ากว่า 
0.80 ถือได้ว่ามีความเหมาะสม(8) จากนั้นน าแบบสอบถามที่
ผ่านการตรวจสอบคุณภาพแล้วมาปรับปรุงแก้ไข และน าไป
ทดลองใช้กับกลุ่มที่ ไม่ ใ ช่กลุ่มตัวอย่าง แต่มีลักษณะ
ใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน เพื่อหาค่าความ
เช่ือมั่นของเครื่องมือ โดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์แอลฟ่า 
(Coefficient Alpha) ของครอนบาค (Cronbach’s Alpha 
Coefficient) ได้ค่าความเช่ือมั่นทั้งฉบับของครอนบาค
เท่ากับ 0.765 (Cronbach’s Alpha Coefficient) จ าแนก
เป็นความรู้เกี่ยวกับภาวะโภชนาการเกิน ใช้ค่า KR-20 ได้
ค่าความเช่ือมั่นเท่ากับ 0.756 ทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภค

อาหาร ได้ค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.820 และพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร ได้ค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.825 
2.3 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
        การศึกษาครั้งนี้มีขั้นตอนในการด าเนินการเก็บ
รวบรวมข้อมูล ดังนี้ 
        1. ท าการขออนุญาตจากผู้อ านวยการโรงเรียน และ
ขอความยินยอมผู้ปกครองนักเรียน และนักเรียนในการเก็บ
ข้อมูล 
        2. เก็บข้อมูลด้วยแบบสอบถาม โดยผู้วิจัยจะท าการ
ช้ีแจงให้ผู้ตอบแบบสอบถามได้เข้าใจถึงวัตถุประสงค์และ
อธิบายวิธีการตอบแบบสอบถามก่อนที่จะท าการแจก
แบบสอบถาม 
       3. ตรวจสอบความถูกต้อง ความสมบูรณ์ ของ
แบบสอบถามทุกชุด  
        4. น าแบบสอบถามที่เก็บข้อมูลเสร็จสิ้นไปลงรหัส 
หลังจากนั้นก็ป้อนข้อมูลลงเครื่องคอมพิวเตอร์  และ
ประมวลผลข้อมูลด้วยโปรแกรมส าเร็จรูปเพื่อการวิจัย(9) 
2.4 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
        สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลมีดังนี ้
        1. การแจงนับความถี่ และค่าร้อยละ ใช้วิเคราะห์
ข้อมูลทั่วไป และความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
        2. ค่าเฉลี่ย และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ใช้
วิเคราะห์ข้อมูลทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร และ
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
 
3. ผลการศึกษา 
3.1 การเจริญเติบโตตามเกณฑ์การเจริญเติบโตของเด็ก
อายุ 6-19 ปี (ชุดใหม่) พ.ศ. 2564 ผลการศึกษา พบว่า 
เด็กนักเรียนมีภาวะเริ่มอ้วนถึงอ้วน จ านวน 120 คน คิด
เป็นร้อยละ 18.90 คนของช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4-6 ทั้งหมด 
635 คน โดยแบ่งเป็นนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนถึงอ้วนช้ัน
ประถมศึกษาปีที่ 4 จ านวน 43 คน คิดเป็นร้อยละ 35.83 
ช้ันประถมศึกษาปีที่ 6 จ านวน 40 คน คิดเป็นร้อยละ 
33.34 และช้ันประถมศึกษาปีที่ 5 จ านวน 37 คน คิดเป็น
ร้อยละ 30.83 ตามล าดับ  
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3.2 ความรู้เกี่ยวกับภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 4-6 ผลการศึกษา พบว่า นักเรียนตอบ 
ถูกมากที่สุดในเรื่อง ในหนึ่งวันเราต้องรับประทานอาหาร
หลากหลายชนิดเพื่อให้ได้สารอาหารครบตามที่ร่างกาย
ต้องการ โดยตอบถูกทั้ งหมดคิดเป็นร้อยละ 100.0 
รองลงมาคือ ควรเลือกรับประทานเนื้อปลา เนื้อไก่ เนื้อหมู
ไม่ติดมัน เป็นประจ าเพราะมีไขมันต่ า ตอบถูกร้อยละ 99.7 

และการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะลดความเสี่ยงต่อ
การเป็นโรคอ้วน ตอบถูกร้อยละ 97.1 ตามล าดับ เมื่อ
พิจารณาระดับความรู้เกี่ยวกับภาวะโภชนาการเกินของ
นักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4-6 ในภาพรวม พบว่า ส่วน 
ใหญ่ มีความรู้อยู่ในระดับสูง คิดเป็นร้อยละ 66.2 รองลงมา
คือ มีความรู้อยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 33.8 ดัง
ตารางที่ 1  
 

ตารางที่ 1 จ านวน และร้อยละความรู้เกี่ยวกับภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4-6 (n=635) 
ระดับความรู้ จ านวน ร้อยละ 

ระดับความรูสู้ง (คะแนน >10) 420 66.2 
ระดับความรู้ปานกลาง (คะแนน 7 – 9) 215 33.8 

รวม 635 100.0 

3.3 ทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 4-6 ผลการศึกษา นักเรียนมีทัศนคติที่ดี
มากที่สุดในเรื่อง ควรรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ 

(𝑥̅=2.64, S.D.=0.62) รองลงมาคือ ควรหลีกเลี่ยงการ

รับประทานขนมไทยที่มีรสหวาน (𝑥̅=2.53, S.D.=0.61) 

และรั บประทานอาหาร ให้ ค รบทุ กมื้ อ  ( 𝑥̅=2 .51 , 

S.D.=0.63) ทั้งนี้เมื่อพิจารณาระดับทัศนคติเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 4-6 ใน
ภาพรวม พบว่า ส่วนใหญ่ มีทัศคติการบริโภคอาหารอยู่ใน
ระดับดี คิดเป็นร้อยละ 51.9 รองลงมาคือ มีทัศนคติการ
บริโภคอาหารอยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 44.6 
ดังแสดงในตารางที่ 2  

ตารางที่ 2 จ านวน และร้อยละ ระดับทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4-6 (n=635) 
ระดับทัศนคต ิ จ านวน ร้อยละ 

ทัศนคติอยู่ในระดับดี (ค่าเฉลี่ย 2.34 – 3.00) 330 51.9 
ทัศนคติอยู่ในระดับปานกลาง (ค่าเฉลี่ย 1.67 – 2.33) 282 44.6 
ทัศนคติอยู่ในระดับไมด่ี (ค่าเฉลี่ย 1.00 – 1.66) 23 3.5 

รวม 635 100.0 
 
3.4. พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเ รียนชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 4-6 ผลการศึกษา พบว่า นักเรียนมี
พฤติกรรมที่ปฏิบัติสูงสุดเป็นอันดับแรกในเรื่อง การ

รับประทานเนื้อปลาหรือเนื้อไก่ (𝑥̅=4.56, S.D.=0.53) 
รองลงมาคือ หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสหวานและ

มัน (𝑥̅=4.54, S.D.=0.65) และรับประทานอาหารครบ 5 

หมู่และปริมาณพอเหมาะ (𝑥̅=4.53, S.D.=0.63) ทั้งนี้ใน
ภาพรวม พบว่า ระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ มีการปฏิบัติอยู่ในระดับมาก คิดเป็น

ร้อยละ 71.7 รองลงมาคือ มีการปฏิบัติอยู่ในระดับปาน
กลาง คิดเป็นร้อยละ 19.7 ดังแสดงในตารางที่ 3 พฤติกรรม
รับประทานอาหารให้น้อยลง เพื่อไม่ให้อ้วน เป็นพฤติกรรม
ที่ต้องมีการให้ความรู้ เนื่องจากการรับประทานอาหารที่
เหมาะสม ในปริมาณที่เหมาะสมส่งผลต่อการเจริญเติบโต
ของเด็ก ดังนั้นควรรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ใน
ปริมาณที่เหมาะสม ไม่ควรลดปริมาณอาหารลงเพื่อเป็น
การป้องกันการเกิดภาวะโภชนาการเกินในเด็ก  
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ตารางที่ 3 จ านวน และร้อยละ ระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4-6 (n=635) 
ระดับพฤติกรรม จ านวน ร้อยละ 

การปฏิบัติอยู่ในระดบัมากที่สดุ (ค่าเฉลี่ย 4.21-5.00) 55 8.60.0 
การปฏิบัติอยู่ในระดบัมาก (ค่าเฉลี่ย 3.41-4.20) 455 71.7 
การปฏิบัติอยู่ในระดบัปานกลาง (ค่าเฉลี่ย 2.61-3.40) 125 19.7 

รวม 635 100.0 
 

4. อภิปรายผล 
        ความรู้เกี่ยวกับภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปีที่ 4-6 ส่วนใหญ่ มีความรู้อยู่ในระดับสูง 
ทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ส่วนใหญ่ มีทัศคติการ
บริโภคอาหารอยู่ในระดับดี และพฤติกรรมการบริโภค
อาหารมีการปฏิบัติอยู่ในระดับมาก ทั้งนี้แสดงให้เห็นว่า 
นักเรียนให้ความส าคัญกับภาวะโภชนาการเกิน ทัศนคติ
เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร แต่ยังพบว่านักเรียนยังมีพฤติกรรมรับประทานขนม
หวานอยู่ในมาก ซึ่งการรับประทานขนมหวานจะท าให้เกิด
ภาวะโภชนาการเกิน เนื่องจากในขนมหวานมีส่วนประกอบ
ของน้ าตาล ถ้าบริโภคมากเกินไป จะท าให้เกิดภาวะอ้วนลง
พุง และมีภาวะโภชนาการเกินตามมา ดังนั้นจึงควรสร้าง
ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับโทษของการรับประทานขนม
หวานให้นักเรียนได้เกิดความรู้ ความเข้าใจจนน ามาสู่
พฤติกรรมการรับประทานขนมหวานให้น้อยลง ซึ่ ง
สอดคล้องกับงานวิจัยของ ลลิดา แจ่มจ ารัส(11) ที่ได้ศึกษา 
พฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนระดับประถมศึกษาตอน
ปลาย ที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในจังหวัดก าแพงเพชร  
พบว่า มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยู่ในระดับมาก 
โดยเฉพาะการรับประทานน้ าหวาน น้ าอัดลม และ
รับประทานขนมหวาน ยังมีพฤติกรรมการรับประทานอยู
ในระดับมาก นอกจากนั้นและสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
โสภา อยู่อินไกร(12) ที่พบว่าปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของประชากรที่มีภาวะโภชนาการเกิน เกิน
คือมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่มี รสหวาน  
โดยเฉพาะขนมคบเคี้ยว น้ าหวาน น้ าอัดลม เป็นต้น 
นอกจากนั้นความรู้ในเรื่อง เมื่ออาหารที่ได้รับควรมีความ

สมดุลกับกิจกรรมของร่างกาย นักเรียนคิดว่าไม่จ าเป็นต้อง
ออกก าลังกายก็ได้ แต่ในความเป็นจริงแล้วนั้น การออก
ก าลังกายท าให้มีสุขภาพร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง สร้าง
ภูมิคุ้มกันให้กับร่างกายได้อย่างเหมาะสม จึงต้องมีการให้
ความรู้กับนักเรียนเพิ่มเติม เนื่องจากการออกก าลังกายเป็น
ประจ าท าให้ร่างกายแข็งแรง จึงสามารถออกก าลังอย่าง
สม่ าเสมอได้ทุกวัน ไม่จ าเป็นต้องเปรียบเทียบความสมดุล
กับการรับประทานอาหาร ในด้านทัศนคติเมื่อพิจารณาราย
ข้อ พบว่า ทัศนคติเกี่ยวกับการรับประทานอาหารขณะดู
โทรทัศน์ เล่นอินเตอร์เน็ต เป็นเวลานาน ส่งผลให้เกิดภาวะ
โภชนาการเกิน เนื่องจากการดูโทรทัศน์ หรือการท า
กิจกรรมอื่นไปพร้อมกับการรับประทานอาหาร จะท าให้
รู้สึกเพลิดเพลิน ท าให้รับประทานด้วยความต่อเนื่องใน
ปริมาณที่เกินความจ าเป็น ดังนั้นควรปรับพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารให้อยู่ในโต๊ะอาหาร และไม่ท ากิจกรรม
อื่น เมื่อรับประทานอาหารอิ่มแล้วสามารถท ากิจกรรมอื่นๆ 
ได้ เพราะท าให้สมองและร่างกายรับรู้ถึงการรับประทาน
อาหารเพียงอย่างเดียว ท าให้รับประทานอาหารในปริมาณ
ที่เหมาะสมกับการรับรู้ที่ความอิ่มในแต่ละมื้ออาหาร  
        การส่งเสริมการความรู้เกี่ยวกับภาวะโภชนาการเกิน
และพฤติกรรมการบริ โภคอาหารของนัก เ รี ยน ช้ัน
ประถมศึกษาปีที่ 4-6 ควรส่งเสริมในเรื่องความต้องการ
พลังงานของร่างกายไม่ได้ขึ้นอยู่กับลักษณะของการท างาน 
แต่ขึ้นอยู่กับการออกก าลังกาย การเดิน การวิ่ง การขยับ
ร่างกาย ดังนั้นควรส่งเสริมการออกก าลังกายควบคู่ไปกับ
การรับประทานให้ถูกสุขลักษณะเพื่อเป็นการส่งเสริม
สุขภาพของนักเรียนท่ีดีต่อไป ส าหรับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4-6 มีบางประเด็น
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ที่มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่ถูกต้อง คือ การดื่มนม
พร่องมันเนย หรือนมขาดมันเนย และการรับประทานข้าว
กล้อง หรือขนมปังโฮสวีต ดังนั้นจึงจ าเป็นต้องตระหนักและ
ให้ความส าคัญในการดื่มนม และการรับประทานธัญพืช 
ข้าวกล้อง เพื่อส่งเสริมสุขภาพของนักเรียนให้ได้รับ
สารอาหารครบ 5 หมู่ ทั้งนี้ควรมีการน าโปรแกรมส่งเสริม
สุขภาพเพื่อควบคุมน้ าหนักและป้องกันโรคอ้วนที่มี
ประสิทธิผลเพื่อสงเสริมให้เด็กนักเรียนมีภาวะโภชนาการที่
เหมาะสม และนอกจากนั้นควรมีการศึกษาการมีส่วนร่วม
ของผู้ ปกครอง ในการแก้ปัญหานัก เรี ยนที่มีภาวะ
โภชนาการเกิน เพื่อให้เกิดความต่อเนื่องเช่ือมโยงระหว่าง
โรงเรียนและครอบครัวอย่างเป็นระบบ โดยเพิ่มระบบ
ติดตามเฝ้าระวัง เพิ่มกิจกรรมทางกาย โดยบูรณาการเข้า
กับการจัดเรียนการสอน และการท ากิจกรรมร่วมกันกับ
ผู้ปกครองที่บ้าน เพื่อเป็นการส่งเสริมภาวะโภชนาการที่ดี
ของเด็กอย่างยั่งยืนต่อไป 
 
5. สรุปผลการศึกษา 
        จากผลการศึกษาพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีความรู้
เกี่ยวกับภาวะโภชนาการเกิน อยู่ในระดับสูง แต่มีบาง
ประเด็นที่ไม่ค่อยมีความรู้ คือ ความต้องการพลังงานของ
ร่างกายไม่ได้ขึ้นอยู่กับลักษณะของการท างาน ได้ขึ้นอยู่กับ
การออกก าลังกาย การเดิน การวิ่ง การขยับร่างกาย ดังนั้น
ควรส่งเสริมการออกก าลังกายควบคู่ไปกับการรับประทาน
ให้ถูกสุขลักษณะเพื่อเป็นการส่งเสริมสุขภาพของนักเรียนที่
ดีต่อไป ในส่วนของพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยู่ในระดับ
มาก แต่มีบางประเด็นที่มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่
ถูกต้อง คือ การดื่มนมพร่องมันเนย หรือนมขาดมันเนย 
และการรับประทานข้าวกล้อง หรือขนมปังโฮสวีต ดังนั้นจึง
จ าเป็นต้องตระหนักและให้ความส าคัญในการดื่มนม และ
การรับประทานธัญพืช ข้าวกล้อง เพื่อส่งเสริมสุขภาพของ
นักเรียนให้ได้รับสารอาหารครบ 5 หมู่ 
        ในการวิจัยครั้งต่อไปควรขยายการวิจัยไปในระดับ
ช่วงช้ันอื่น ๆ และท าการพัฒนารูปแบบโปรแกรมส่งเสริม
สุขภาพเพื่อควบคุมน้ าหนักและป้องกันโรคอ้วนที่มี

ประสิทธิผลเพื่อส่งเสริมให้เด็กนักเรียนมีภาวะโภชนาการที่
เหมาะสม และศึกษาการมีส่วนร่วมของผู้ปกครอง ในการ
แก้ปัญหานักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน เพื่อให้เกิดความ
ต่อเนื่องเช่ือมโยงระหว่างโรงเรียนและครอบครัวอย่างเป็น
ระบบ โดยเพิ่มระบบติดตามเฝ้าระวัง เพิ่มกิจกรรมทางกาย 
โดยบูรณาการเข้ากับการจัดเรียนการสอน และการท า
กิจกรรมร่วมกันกับผู้ปกครองที่บ้าน เพื่อเป็นการส่งเสริม
ภาวะโภชนาการที่ดีของเด็กอย่างยั่งยืน  
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