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บทคัดย่อ 
งานวิจัยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความรู้เกี่ยวกับการ
บริโภคอาหาร ทัศนคติต่อการบริโภคอาหารของนักเรียนโรงเรียนจิตรลดา (สายวิชาชีพ) จ าแนก
ตามเพศและระดับค่าดัชนีมวลกาย (BMI) และจัดท าแนวทางการลดภาวะโภชนาการเกินโดยศึกษากับ
นักเรียนในโรงเรียนจิตรลดา สายวิชาชีพ จังหวัดกรุงเทพมหานคร ภาคเรียนที่ 1/2559 ที่มีภาวะ
โภชนาการเกิน จ านวน 143 คน ใช้วิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง เครื่องมือที่ใช้ในการ
วิจัยเป็นแบบสอบถามแนวทางการลดภาวะโภชนาการเกินที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้นได้มีการตรวจสอบความ
เป็นปรนัย (Validity) ความน่าเชื่อถือ (Reliability) จากผู้เชี่ยวชาญ ท าการวิเคราะห์ข้อมูลโดยการหา
ค่าร้อยละ (percentage) ค่าเฉลี่ย (mean) ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และเปรียบเทียบโดยการ
ทดสอบค่าที (t - test) และการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One - way ANOVA) ที่ระดับ
นัยส าคัญ .05 ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนโรงเรียนจิตรลดา สายวิชาชีพ ที่มีภาวะโภชนาการเกินมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยู่ในระดับดี มีทัศนคติต่อการบริโภคอาหารอยู่ในระดับเฉย ๆ ไม่แน่ใจ 
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และความรู้ต่อการบริโภคอาหารส่วนใหญ่อยู่ในระดับดี ส่วนการเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร ทัศนคติต่อการบริโภคอาหาร และความรู้ต่อการบริโภคอาหารจ าแนกตามเพศ และระดับค่า
ดัชนีมวลกาย พบว่า เพศหญิงมีความรู้ต่อการบริโภคอาหารสูงกว่าเพศชายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 นอกนั้นไม่แตกต่างกัน ส าหรับแนวทางการลดภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนโรงเรียน
จิตรลดา สายวิชาชีพ ส่วนใหญ่ให้ความเห็นว่าควรจะมีการจัดกิจกรรมการบริโภคจึงต้องให้เกิดการมี
ส่วนร่วมและความร่วมมือของนักเรียนที่มีโภชนาการเกิน เช่น การจัดท าโปสเตอร์และแผ่นพับ 

ค าส าคัญ: ภาวะโภชนาการเกิน พฤติกรรมการบริโภคอาหาร นักเรียนโรงเรียนจิตรลดา 
สายวิชาชีพ 

Abstract 
The purposes of this research were to study and compare behavior, knowledge, and 
attitudes towards food consumption based on gender and BMI in order to promote 
the solutions to reduce overnutrition of students in vocational programme at 
Chitralada School in Bangkok (semester 1/2016).  The subject consists of 143 
overnutrition students in vocational programme of Chitralada School selected by 
purposive sampling.  The research instrument was a questionnaire developed by a 
researcher on the solutions to reduce overnutrition of students in vocational 
programme at Chitralada School.  The data were analyzed by percentage, mean, and 
standard deviation (SD), and compared by t-test and One - way ANOVA with 
statistical significance at level .05.  
The research outcomes revealed that overnutrition students in vocational 
programme at Chitralada School had food consumption behavior in good level, 
attitudes towards food consumption in unsure level, and knowledge towards food 
consumption in good level. Comparing food consumption behavior, attitudes toward 
food consumption, and knowledge towards food consumption based on gender and 
BMI, the results showed that female students had more knowledge than male 
students with statistical significance level of .05. The other two had no differences. 
The major solution to reduce overnutrition of students at Chirtalada School 
(Vocational Programme) was to educate students via posters and brochures.  

Keywords: Overnutrition, Food Consumption Behavior, Students, Chitralada School 
(Vocational Programme) 
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บทน า 
 ในช่วงทศวรรษที่ผ่านมา ประเทศไทยได้มีการเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว ซึ่งมีผลมาจาก
กระแสการเปลี่ยนแปลงของสังคมโลกการเปลี่ยนแปลงดังกล่าวมีผลกระทบต่อวิถีชีวิตและแบบแผนการ
บริโภคอาหารของครอบครัวและเด็กไทยเป็นอย่างมาก เห็นได้จากปัญหาสาธารณสุขของประเทศไทยใน
ปัจจุบันซึ่งมีผลมาจากปัจจัยทางสังคม สิ่งแวดล้อม และพฤติกรรมมากข้ึนตามล าดับ และมีแนวโน้ม
รุนแรงมากขึ้นในอนาคต ถ้าหากประชาชนยังมีพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม (เรณู พุกบุญมี, 2540) 
 ภาวะโภชนาการเกินของประเทศไทยเกิดจากการเปลี่ยนแปลงที่เป็นผลกระทบจากการ
ขยายตัวทางสังคมและเศรษฐกิจ อิทธิพลของวัฒนธรรมตะวันตกท าให้เกิดกระแสนิยมการบริโภค เช่น 
แฮมเบอร์เกอร์ ไก่ทอด อาหารส าเร็จรูป เพ่ือตอบสนองต่อความต้องการในการด าเนินชีวิตที่รีบเร่ง 
พลังงานที่ได้รับจากอาหารเหล่านั้นมีปริมาณไขมัน โปรตีน และคาร์โบไฮเดรตที่สูงกว่าปกติ  
(กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2558) 
 เห็นได้จากผลการส ารวจสุขภาพปี พ.ศ. 2552 เมื่อเทียบย้อนหลังไป 5 ปี พบว่า มีการสูบบุหรี่
และการดื่มสุราลดลง แต่สวนทางกับโรคอ้วนที่สูงขึ้นด้วยสัดส่วน 1 คน ต่อ 3 คน คนกลุ่มที่มีปัญหา
เรื่องนี้มากท่ีสุด คือ กลุ่มเด็กและเยาวชน (ไพจิตร์ วราชิต, 2553) 
 ปัญหาภาวะน้ าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐานและปัญหาโรคอ้วน เกิดขึ้นในกลุ่มเด็กและวัยรุ่น 
หากยังไม่มีการแก้ไขปัญหานี้ ในอนาคตคนไทยก็จะมีปัญหาด้านสุขภาพเพ่ิมมากขึ้น เพราะเด็กอ้วนมี
โอกาสโตเป็นผู้ใหญ่อ้วนสูง (ณัฐวรรณ เชาวน์ลิลิตกุล, 2552) และขณะนี้พบเด็กและวัยรุ่นไทยอ้วน
ประมาณ 15 ล้านคน พบมากที่สุดในเขตกรุงเทพมหานคร สาเหตุหลักมาจากพฤติกรรมการกิน (ปราชญ์
บุญยวงศ์วิโรจน์, 2551) 
 จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องพบว่า มีปัจจัยหลายประการที่เกี่ยวข้องกับภาวะโภชนาการใน
เด็กวัยรุ่น และปัจจัยที่มีผลโดยตรงต่อภาวะโภชนาการ คือ พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัย
เรียน ทั้งนี้เนื่องมาจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารจะส่งผลโดยตรงต่อปริมาณและคุณค่าของอาหารที่
เด็กได้รับ กล่าวคือ ถ้าเด็กได้รับอาหารไม่เพียงพอทั้งด้านปริมาณและคุณภาพ จะส่งผลท าให้เกิดภาวะ
โภชนาการต่ ากว่าเกณฑ์ ในทางตรงกันข้าม หากเด็กได้รับอาหารในปริมาณที่มากเกินความต้องการ
ของร่างกายแล้ว ก็จะส่งผลให้เกิดภาวะโภชนาการเกินและโรคอ้วน ซึ่งเป็นผลเสียต่อสุขภาพ 
 ดังนั้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาแนวทางการลดภาวะโภชนาการเกินของนักเรียน 
โรงเรียนจิตรลดา (สายวิชาชีพ) เพ่ือน าข้อมูลที่ได้ไปใช้เป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหาด้านพฤติกรรม
การบริโภคของนักเรียน ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกต้องและเหมาะสมกับวัย มี
สุขภาพที่ดี ให้ความรู้ทางโภชนาการ ทัศนคติในการบริโภคอาหารที่ถูกต้องและเหมาะสมตามหลัก
โภชนาการ ตลอดจนสามารถน าผลการวิจัยที่ได้ไปเผยแพร่ให้กับนักเรียนและประชาชนทั่วไป  
เพ่ือเป็นแนวทางในการลดภาวะโภชนาการเกินหรือโรคอ้วนเพื่อธ ารงไว้ซึ่งสุขภาพที่ดีในอนาคตต่อไป 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1.  เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ทัศนคติต่อการ
บริโภคอาหารของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินของโรงเรียนจิตรลดา (สายวิชาชีพ) 
 2.  เพ่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ทัศนคติ
ต่อการบริโภคอาหารของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินของโรงเรียนจิตรลดา (สายวิชาชีพ) จ าแนก
ตามเพศ และระดับค่าดัชนีมวลกาย (BMI) 
 3.  เพ่ือจัดท าแนวทางการลดภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนโรงเรียนจิตรลดา (สายวิชาชีพ) 

วิธีการด าเนินการวิจัย 
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
  ประชากร คือ นักเรียนที่ศึกษาในโรงเรียนจิตรลดา (สายวิชาชีพ) จ านวน 425 คน  
โดยแบ่งตามระดับระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) จ านวน 370 คน และระดับประกาศนียบัตร
วิชาชีพชั้นสูง (ปวส.) จ านวน 55 คน 
  กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนที่ศึกษาในโรงเรียนจิตรลดา (สายวิชาชีพ) ที่มีภาวะโภชนาการเกิน 
จ านวน 143 คน ใช้วิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจงตามเพศและระดับค่าดัชนีมวลกาย 
(BMI) โดยแยกตามเกณฑ์ดังนี้ 

ตารางท่ี 1 จ านวนประชากรต่อกลุ่มตัวอย่างท่ีท าการคัดเลือกจากค่าดัชนีมวลกาย (BMI) 

ค่าดัชนีมวลกาย (kg/m2) 
เพศ 

รวม 
ชาย หญิง 

ภาวะน้ าหนักเกิน (23-24.99) 31 5 36 
โรคอ้วนระดับ 1 (25-29.99) 61 9 70 
โรคอ้วนระดับ 2 (30-39.99) 25 12 37 

รวม 117 26 143 

 2. เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย คือ แบบสอบถาม แบ่งออกเป็น 5 ตอน ดังนี้ 
  ตอนที่ 1 เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับข้อมูลพ้ืนฐานของผู้ตอบแบบสอบถาม ได้แก่ เพศ 
ระดับการศึกษา สาขาวิชา น้ าหนัก ส่วนสูง ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) และภาวะโภชนาการ มีลักษณะ
เป็นค าถามปลายเปิด (Open - ended question) และปลายปิด (Close - ended question) 
  ตอนที่ 2 เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร จ านวน 20 ข้อ โดยค าถาม
จะเป็นลักษณะให้เลือกตอบ (Multiple choice item) ได้เพียงค าตอบเดียว และแบบมาตราส่วน
ประมาณค่า (Rating scale) 4 ระดับ 
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  ตอนที่ 3 เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับทัศนคติต่อการบริโภคอาหาร จ านวน 15 ข้อ โดยค าถาม
จะเป็นลักษณะให้เลือกตอบ (Multiple choice item) ได้เพียงค าตอบเดียว และแบบมาตราส่วน
ประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดับ 
  ตอนที่ 4 เป็นแบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร จ านวน 20 ข้อ โดยค าถาม
จะเป็นลักษณะให้เลือกตอบ (Multiple choice item) โดยจะมีค าตอบถูกค าตอบเดียว ถ้าตอบถูก 
ให้คะแนนเท่ากับ 1 คะแนน ตอบผิด ให้คะแนนเท่ากับ 0 คะแนน 
  ตอนที่ 5 เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับแนวทางการลดภาวะโภชนาการเกิน (โรคอ้วน)  
โดยค าถามจะเป็นลักษณะปลายเปิด (Open-ended question) 
 3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  ผู้วิจัยท าหนังสือขอความอนุเคราะห์เก็บข้อมูลการวิจัย จากคณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ศูนย์โชติเวช ถึงผู้จัดการและผู้อ านวยการโรงเรียนจิตรลดา 
(สายวิชาชีพ) เพ่ือขออนุญาตและอนุมัติการเก็บรวบรวมข้อมูล จากนั้นท าการแจกแบบสอบถามไปยัง
ประชากรที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง 
 4. สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
  4.1 การวิเคราะห์ข้อมูลพ้ืนฐานของผู้ตอบแบบสอบถาม ได้แก่ เพศ ระดับการศึกษา 
สาขาวิชา น้ าหนัก ส่วนสูง ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) และภาวะโภชนาการ ใช้วิธีการหาค่าความถี่ 
(frequency) คิดเป็นร้อยละ (percentage) 
  4.2 การวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ใช้วิธีการหาค่าเฉลี่ย 
(mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
  4.3 การวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับทัศนคติต่อการบริโภคอาหาร ใช้วิธีการหาค่าเฉลี่ย 
(mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
  4.4 การวิเคราะห์ข้อมูลแนวทางการลดภาวะโภชนาการเกิน เป็นแบบสอบถามปลายเปิด 
น ามาสรุปเป็นความเรียง 
  4.5 การวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับความรู้ทางด้านโภชนาการ ใช้วิธีการหาความถี่ (frequency) 
คิดเป็นร้อยละ (percentage) 
  4.6 การทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม ได้แก่ ข้อมูล
พ้ืนฐานของกลุ่มตัวอย่างด้านเพศกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
ทัศนคติต่อการบริโภคอาหารของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินของโรงเรียนจิตรลดา (สายวิชาชีพ) 
สถิติทีใ่ช้ทดสอบ คือ ค่าที (Independent Sample t - test) 
  4.7 การทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างมากกว่า 2 กลุ่ม ได้แก่ 
ข้อมูลพ้ืนฐานของกลุ่มตัวอย่างระดับค่าดัชนีมวลกาย (BMI) กับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความรู้
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เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ทัศนคติต่อการบริโภคอาหารของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินของ
โรงเรียนจิตรลดา (สายวิชาชีพ) สถิติที่ใช้ทดสอบ คือ การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว  
(One - way ANOVA) และกรณีผลทดสอบระหว่างค่าคะแนนเฉลี่ยของตัวแปรมากกว่า 2 กลุ่ม  
พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จะท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่  
โดยใช้วิธีการของฟิชเชอร์ (Fisher’s Least-Significant Difference: LSD) 

ผลการวิจัย 
 1. ผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ทัศนคติ
ต่อการบริโภคอาหารของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินของโรงเรียนจิตรลดา (สายวิชาชีพ) สามารถ
สรุปได้ดังนี้ 
  เพศ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศชาย จ านวน 119 คน คิดเป็นร้อยละ 
83.20 และเพศหญิง จ านวน 24 คน คิดเป็นร้อยละ 16.78 
  ระดับการศึกษา พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีระดับการศึกษาประกาศนียบัตร
วิชาชีพ 3 จ านวน 61 คน คิดเป็นร้อยละ 42.66 รองลงมา คือ ประกาศนียบัตรวิชาชีพ 2 จ านวน  
37 คน คิดเป็นร้อยละ 25.87 ประกาศนียบัตรวิชาชีพ 1 จ านวน 25 คน คิดเป็นร้อยละ 17.48 
ประกาศนียบัตรวิชาชีพขั้นสูง 2 จ านวน 15 คน คิดเป็นร้อยละ 10.49 และประกาศนียบัตรวิชาชีพ 
ขั้นสูง 1 จ านวน 5 คน คดิเป็นร้อยละ 3.50 
  สาขาวิชา พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ศึกษาสาขาวิชาคอมพิวเตอร์ธุรกิจ จ านวน 
32 คน คิดเป็นร้อยละ 22.38 รองลงมา สาขาวิชาอิเล็กทรอนิกส์ จ านวน 28 คน คิดเป็นร้อยละ 19.57 
สาขาวิชาไฟฟ้าก าลัง จ านวน 22 คน คิดเป็นร้อยละ 15.38 สาขาวิชาเครื่องมือกลและสาขาวิชา 
ยานยนต์ จ านวน 18 คน คิดเป็นร้อยละ 12.59 สาขาวิชาการตลาด จ านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 
9.79 สาขาวิชาอาหารและโภชนาการ จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 4.9 และสาขาวิชาอุตสาหกรรม
อาหารกับสาขาวิชาเทคนิคการผลิต จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 1.4 
  ดัชนีมวลกาย (BMI) พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีค่าดัชนีมวลกาย (BMI) อยู่ระหว่าง  
23.05 - 41.50 kg/m2 ซึ่งส่วนใหญ่มีภาวะโรคอ้วนระดับ 1 จ านวน 82 คน คิดเป็นร้อยละ 57.34 
รองลงมา คือ ภาวะโรคอ้วนระดับ 2 จ านวน 34 คน คิดเป็นร้อยละ 23.78 และภาวะน้ าหนักเกิน 
จ านวน 27 คน คิดเป็นร้อยละ 18.88 
  มีระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกต้องโดยรวมอยู่ในระดับดี ( x  = 2.79, SD = 0.88) 
เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกต้องอยู่ใน
ระดับพอใช้ จ านวน 1 ข้อ ระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกต้องอยู่ในระดับดี จ านวน 5 ข้อ  
และระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกต้องอยู่ในระดับดีมาก จ านวน 1 ข้อ คือ รับประทานอาหาร
มื้อเช้าทุกวัน ( x  = 3.43, SD = 0.76) ส่วนระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่ถูกต้องโดยรวม 
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อยู่ในระดับดี ( x  = 3.43, SD = 0.87) เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่ถูกต้องอยู่ในระดับดี จ านวน 10 ข้อ และระดับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารที่ถูกต้องอยู่ในระดับพอใช้ จ านวน 3 ข้อ โดยเฉพาะพฤติกรรมการรับประทานอาหารประเภท
บุฟเฟ่ต์ 2 ครั้ง/สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยน้อยสุด เท่ากับ ( x  = 1.88, SD = 0.66) ซึ่งถือเป็นเกณฑ์ของ
พฤติกรรมที่อยู่ในระดับดี นอกจากนี้ยังพบว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่ถูกต้องอยู่ในระดับ
พอใช้ ได้แก่ รับประทานอาหารประเภททอด เช่น ไก่ทอด ลูกชิ้นทอด มันฝรั่งทอด และไส้กรอก 
(มากกว่า 3 ครั้ง/สัปดาห์) เวลาว่างจะรับประทานขนมขบเคี้ยว รับประทานขนมหวาน เบเกอรี่ เช่น 
เค้ก คุกกี้ ไอศกรีม (มากกว่า 3 ครั้ง/สัปดาห์) และการรับประทานขนมขบเคี้ยวระหว่างการดูทีวีหรือ
การอ่านหนังสือ ให้ค่าเฉลี่ยด้านพฤติกรรมสูงถึง 2.80 2.59 2.55 และ 2.50 ตามล าดับ 
  มีระดับทัศนคติต่อการบริโภคอาหารที่ถูกต้องโดยรวมอยู่ในระดับเห็นด้วย ( x  = 3.80, 
SD = 1.60) โดยข้อที่มีคะแนนเฉลี่ยทัศนคติสูงสุดเกี่ยวกับการเลือกรับประทานอาหารในร้านที่  
ถูกหลักโภชนาการ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.01 แต่ในทางกลับกัน พบว่า นักเรียนยังคงไม่แน่ใจกับทัศนคติ
ต่อการบริโภคอาหารที่ไม่ถูกต้อง ยิ่งไปกว่านั้นยังพบว่า นักเรียนเห็นด้วยกับเลือกซื้ออาหารเฉพาะที่
ตนเองชอบ และนักเรียนจะรับประทานอาหารเวลาที่รู้สึกหิวเท่านั้น โดยมีเพียงประเด็นเดียวที่มี
ทัศนคติไม่เห็นด้วย ได้แก่ การรับประทานขนมขบเคี้ยวแทนอาหารมื้อหลัก 
  ด้านความรู้ต่อการบริโภคอาหารผ่านเกณฑ์มาตรฐานขั้นต่ า โดยแบ่งเป็นผู้มีความรู้ระดับ 
ดีมาก ร้อยละ 11.88 มีความรู้ระดับดี ร้อยละ 39.16 มีความรู้ระดับปานกลาง ร้อยละ 29.37 และมี
ความรู้ผ่านเกณฑ์มาตรฐานขั้นต่ า ร้อยละ 17.49 ซึ่งมีเพียงร้อยละ 2.10 เท่านั้นที่เป็นมีผู้มีความรู้ 
ต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐานขั้นต่ า 
 2. ผลการเปรียบเทียบด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ด้านทัศนคติต่อการบริโภคอาหาร 
และด้านความรู้ทางด้านโภชนาการ จ าแนกตามเพศ และระดับค่าดัชนีมวลกาย (BMI) 

ตารางท่ี 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และ
ด้านทัศนคติต่อการบริโภคอาหาร ของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินของโรงเรียน
จิตรลดา (สายวิชาชีพ) โดยรวม 2 ด้าน จ าแนกตามเพศ 

 ชาย (n = 119) หญิง (n = 24) 
t p 

   SD    SD 

ด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 2.49 0.39 2.48 0.40 .106 .458 
ด้านทัศนคติต่อการบริโภคอาหาร 3.25 0.49 3.23 0.45 .189 .425 

  จากตารางที่ 2 พบว่า นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินของโรงเรียนจิตรลดา (สายวิชาชีพ)  
ที่มีเพศต่างกัน มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและทัศนคติต่อการบริโภคอาหารโดยรวมไม่แตกต่างกัน 
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ตารางท่ี 3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานด้านความรู้ทางโภชนาการของนักเรียนที่
มีภาวะโภชนาการเกินของโรงเรียนจิตรลดา (สายวิชาชีพ) โดยรวม จ าแนกตามเพศ 

ด้านความรู้ทางโภชนาการ 
ชาย (n=119) หญิง (n=24) 

t p 
   SD    SD 

ด้านความรู้ทางโภชนาการ 11.53 3.61 15.17 3.51 .609 .000 

  จากตารางที่ 3 พบว่า นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินของโรงเรียนจิตรลดา (สายวิชาชีพ) 
ที่มีเพศต่างกัน มีความรู้ทางโภชนาการโดยรวมแตกต่างกัน ทั้งนี้ เพศหญิงมีคะแนนเฉลี่ย 15.17 ซึ่งสูง
กว่าเพศชายที่มีคะแนนเฉลี่ย 11.53 อยู่ 3.64 

ตารางท่ี 4 วิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉลี่ยด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ด้านทัศนคติ
ต่อการบริโภคอาหาร และด้านความรู้ทางโภชนาการของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการ
เกินของโรงเรียนจิตรลดา (สายวิชาชีพ) โดยรวม 3 ด้าน จ าแนกตามระดับค่าดัชนี 
มวลกาย (BMI) 

แนวทางการลด 
ภาวะโภชนาการเกิน 

แหล่งความ
แปรปรวน 

df SS MS F P 

ด้านพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร 

ระหว่างกลุ่ม 3 .152 .051 .327 .806 
ภายในกลุ่ม 139 21.500 .155   

รวม 142 21.652    
ด้านทัศนคติต่อการ
บริโภคอาหาร 

ระหว่างกลุ่ม 3 .417 .139 .596 .618 
ภายในกลุ่ม 139 32.375 .233   
รวม 142 32.792    

ด้านความรู้ทาง
โภชนาการ 

ระหว่างกลุ่ม 3 54.935 18.312 1.254 .293 
ภายในกลุ่ม 139 2030.268 14.606   
รวม 142 2085.203    

  จากตารางที่ 4 พบว่า นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินของโรงเรียนจิตรลดา (สายวิชาชีพ) 
ที่มีระดับค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ต่างกัน มีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ทัศนคติต่อการบริโภคอาหาร 
และความรู้ทางโภชนาการโดยรวมไม่แตกต่างกัน 
 3. สรุปแนวทางการลดภาวะโภชนาการเกิน (โรคอ้วน) 
  ด้านความรู้: ให้ความรู้เกี่ยวกับอาหารที่มีประโยชน์และไม่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ ความรู้
เกี่ยวกับโภชนาการส าหรับวัยรุ่น และคุณค่าทางโภชนาการของอาหาร หน้าแถว สัปดาห์ละ 1 วัน  
จัดบอร์ดให้ความรู้เกี่ยวกับการเลือกซื้ออาหารชนิดต่าง ๆ พร้อมทั้งสอนการอ่านฉลากโภชนาการ 
ก่อนน ามาบริโภค 
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  ด้านทัศนคติ: รับประทานอาหารที่ให้พลังงานต่ า เช่น เลือกรับประทานปลามากกว่า 
เนื้อวัวหรือเนื้อหมู ลดการรับประทานอาหารที่รสหวานจัด เค็มจัด เผ็ดจัด และลดการใช้เครื่องปรุง
ต่าง ๆ เลือกอาหารที่สด ใหม่ ท าให้ได้รับประโยชน์และสารอาหารอย่างครบถ้วน ควรดื่มน้ าเปล่า 
อย่างน้อยวันละ 8 แก้ว แทนการดื่มน้ าอัดลมหรือกาแฟ 
  ด้านพฤติกรรม: รับประทานอาหารบุฟเฟ่ต์น้อยครั้งตามความจ าเป็นและรับประทาน 
ในปริมาณแค่พออ่ิม เลือกอาหารที่มีไขมัน น้ าตาล และเกลือต่ า รับประทานอาหารในปริมาณที่พอดี
กับความต้องการของร่างกายในแต่ละมื้อ ขณะรับประทานอาหารควรเคี้ยวให้ละเอียดอย่างน้อย  
25 - 30 ครั้ง ควรดื่มนมท่ีมีรสชาติจืดแทนนมที่มีรสหวาน 

สรุปและอภิปรายผล 
 1. ผลการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารพบว่านักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินของ
โรงเรียนจิตรลดา (สายวิชาชีพ) มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยู่ในระดับดี แต่มีค่าเฉลี่ยเพียง 2.79 
ซึ่งเป็นค่าเฉลี่ยที่น้อยจากค่าเฉลี่ยรวมทั้งหมด เพราะเหตุนี้ครู  ผู้ปกครอง และผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องที่
พยามให้ความรู้ และพยายามปรับทัศนคติแก่นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินแล้ว ยังต้องกระตุ้นให้มี
การปฏิบัติในแนวทางที่ถูกต้องอยู่เสมอ เพราะพฤติกรรมเป็นปัจจัยที่เป็นพ้ืนฐานและก่อให้เกิด
แรงจูงใจในการแสดงพฤติกรรม หรือในอีกด้านหนึ่ง ปัจจัยนี้จะเป็นความพอใจของบุคคลซึ่งได้มาจาก
ประสบการณ์และการเรียนรู้ ซึ่งความพอใจนี้อาจมีผลทั้งในทางสนับสนุนหรือยับยั้งการแสดง
พฤติกรรม ทั้งนี้ ขึ้นอยู่กับแต่ละบุคคล ได้แก่ ความรู้ ทัศนคติ ความเชื่อ ค่านิยม การรับรู้  (เครือวัลย์ 
ปาวิลัย, 2550) และสอดคล้องกับงานวิจัยของ ณปภา หอมหวล (2549) พบว่า พฤติกรรมการบริโภค
อาหารมีความสัมพันธ์กับภาวะโภชนาการของนักเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
การรับประทานมาก ๆ น่าจะเป็นค าตอบอันดับต้น ๆ ส าหรับคนทั่วไปเมื่อถามถึงสาเหตุการอ้วนของ
เด็กเช่นการจัดกิจกรรมอันเป็นการส่งเสริมการบริโภคอาหารที่ถูกต้อง ซึ่งจะเป็นการกระตุ้นให้เด็กมี
พฤติกรรมเกี่ยวกับการควบคุมปริมาณการรับประทานอาหารและการป้องกันภาวะโภชนาการเกินได้ 
 2. ทัศนคติที่มีต่อการบริโภคอาหาร ผลการศึกษา พบว่า นักเรียนมีทัศนคติด้านบวกต่อ 
การบริโภคอาหารโดยมีคะแนนเฉลี่ยรวมเท่ากับ 3.24 ทัศนคติที่มีต่อการบริโภคอาหารในการศึกษา
ครั้งนี้ ส่วนใหญ่เป็นทัศนคติที่เกิดจากโครงสร้างของการรับรู้ที่บุคคลมีเกี่ยวกับตนเองและภาพลักษณ์ 
จรรจา สุวรรณทัต (2526) กล่าวว่า ความเชื่อและทัศนคติเป็นองค์ประกอบหนึ่งในตัวบุคคลที่ฝังแน่น
อยู่ภายในความคิด ความเข้าใจของบุคคล เมื่อบุคคลมีทัศนคติอย่างใดอย่างหนึ่งแล้ว 
 3.  ผลการศึกษาความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ผลการศึกษา พบว่า นักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกินมาตรฐาน มีความรู้ เกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยู่ ในระดับดีและระดับพอใช้  
ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ พุทธชาด นาคเรือง (2541) ที่พบว่า นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา 
มีความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยู่ในระดับพอใช้ ซึ่งผู้วิจัยมีความเห็นว่าผลการศึกษาดังกล่าวยังไม่
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น่าพอใจ เพราะการที่นักเรียนมีความรู้เกี่ยวกับอาหารและการบริโภคอาหารอยู่ในระดับพอใช้ จะมีผล
ให้นักเรียนมีภาวะโภชนาการเกินได้ ดังนั้นควรมีการปรับปรุงการเรียนการสอนให้นักเรียนมีความรู้
เพ่ิมข้ึน 
 ดังนั้น บุคคลที่เกี่ยวข้องไม่ว่าจะเป็นพ่อแม่ ผู้ปกครอง และครู ควรส่งเสริมให้เด็กเกิดการ
เรียนรู้ในด้านต่าง ๆ เกี่ยวกับภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน ซึ่งจะเป็นการกระตุ้นให้เด็กมีพฤติกรรม
เกี่ยวกับการควบคุมปริมาณการรับประทานอาหารและการป้องกันภาวะโภชนาการเกินได้ 

ข้อเสนอแนะ 
 1. ควรจัดการเรียนการสอนที่เหมาะสม คือ เน้นให้ผู้เรียนเป็นศูนย์กลางและเปิดโอกาสให้
ผู้เรียนมีส่วนร่วมในบทเรียนมากขึ้น โดยพิจารณาให้เหมาะสมกับบทเรียนและผู้เรียน ทั้งนี้เพ่ือให้เกิด
ประสิทธิภาพต่อผู้เรียนสูงสุด 
 2. ควรจัดโครงการส่งเสริมสุขภาพให้แก่นักเรียนทุกคน โดยมีการจัดกิจกรรมย่อยภายใน
โครงการสุขภาพ เช่น การจัดบอร์ดให้ความรู้  การชั่ งน้ าหนัก -วัดส่วนสูง การตรวจสุขภาพ  
การให้ความรู้เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ ส่งเสริมทัศนคติที่ดีต่อการดูแลสุขภาพ 
 3. ควรสร้างสื่อการสอนหรือน าเทคโนโลยีแอพลิเคชันมาปรับใช้ในรายวิชา เพ่ือปรับ
พฤติกรรม ทัศนคติ และความรู้ที่ถูกต้อง และสามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้จริง 
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