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บทคัดย�อ 
 

การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการส	งเสริมการรับรู<ความสามารถ
ของตนร	วมกับการสนับสนุนของครอบครัวต	อภาวะโภชนาการเกินในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต<น
โดยใช<การวิจัยก่ึงทดลอง ประเภทแบบแผนการวิจัยสองกลุ	มวัดก	อนและหลังการทดลอง กลุ	มตัวอย	าง
เป>นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป?ท่ี 2 ท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน เครื่องมือท่ีใช<ในการเก็บรวบรวมข<อมูล 
เป>นแบบบันทึกน้ําหนัก ส	วนสูง และแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ท่ีผ	านการตรวจสอบโดยผู<ทรงคุณวุฒิ จํานวน 3 ท	าน และตรวจสอบความเชื่อม่ันโดยการหาค	าสัมประสิทธิ์
อัลฟาครอนบาค ได<ค	าเท	ากับ .75 จากนั้นวิเคราะหข<อมูลโดยสถิติเชิงบรรยาย สถิติ Chi-square และ 
T-test 

ผลการศึกษา พบว	า ภายหลังได<รับโปรแกรมการส	งเสริมการรับรู<ความสามารถของตน
ร	วมกับการสนับสนุนของครอบครัว กลุ	มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
พฤติกรรมการออกกําลังกายมากกว	าก	อนได<รับโปรแกรมฯ อย	างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี p-value .002 
และ .001 ตามลําดับ และมากกว	ากลุ	มเปรียบเทียบแต	ไม	มีความแตกต	างกันอย	างมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ี p-value .655 และ .863 ตามลําดับ และมีจํานวนนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินน<อยกว	าก	อน
ได<รับโปรแกรม ดังนั้น พยาบาลเวชปฏิบัติชุมชนสามารถนําโปรแกรมนี้ไปใช<โดยดําเนินการประสานงาน
ร	วมกับโรงเรียนและครูสามารถนําโปรแกรมนี้ไปประยุกตใช<กับนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน 
 
คําสําคัญ: โปรแกรมการส	งเสริมการรับรู<ความสามารถของตนร	วมกับการสนับสนุนของครอบครัว 

   นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต<น  ภาวะโภชนาการเกิน 
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ABSTRACT 
 

The study aimed to investigate the effects of self-efficacy and family support 
promotion program on overweight among junior high school students by using Quasi-
Experimental Research Designs with pre-test and post-test to examine two groups of 
students. The sample were overweight Mathayomsuksa II students. The instruments 
used were the body weight record and the food consumption and physical activity 
questionnaire. The questionnaire was evaluated for content validity by three experts. 
Cronbach’s alpha coefficient was .75. The statistics utilized for analysis were 
descriptive statistics; chi-square, and t-test.  

The result showed that after participating in the self-efficacy and family 
support promotion program, The experimental group had higher average scores of 
food consumption and physical activity behaviors with the statistical significance at 
the p-value of .002 and .001 respectively. The scores were more than those of the 
control group, but they were not statisticaly significant with the p-value of .655 and 
.863 respectively. Finally, after participating in the program, the number of overweight 
students also decreased. Thus, community nurse practitioners could apply this 
program by working cooperatively with the school so that the teachers could utilize 
this program with overweight students. 

 
Keywords: Self-efficacy and family support promotion program junior high school students,  

    Overweight 
 



ค 
 

 

 

กิตติกรรมประกาศ 

 
วิทยานิพนธ�ฉบับนี้สําเร็จลุล�วงได�ด�วยความกรุณาและความช�วยเหลือจากบุคคลหลายฝ(าย

โดยเฉพาะรองศาสตราจารย� ดร.จริยาวัตร คมพยัคฆ� อาจารย�ท่ีปรึกษาหลัก รองศาสตราจารย�พรศิริ 
พันธสี อาจารย�ท่ีปรึกษาร�วม ท่ีกรุณาให�คําปรึกษา รวมท้ังสนับสนุน ให�กําลังใจ และชี้แนะแนวทาง
ด�วยความปรารถนาดีอย�างสมํ่าเสมอ ทําให�ผู�วิจัยได�ทราบแนวทางในการศึกษาค�นคว�าหาความรู�และ
ประสบการณ�ต�าง ๆ ในการทําวิทยานิพนธ� ผู�วิจัยรู�สึกประทับใจและขอกราบขอบพระคุณเป8นอย�างสูง
ไว� ณ โอกาสนี้ 

ผู�วิจัยขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย� ดร.อาภาพร เผ�าวัฒนา ประธานกรรมการ 
ผู�ทรงคุณวุฒิ ท่ีได�กรุณาให�คําแนะนําและข�อเสนอแนะท่ีเป8นประโยชน�ในการปรับปรุงแก�ไขทําให�
วิทยานิพนธ�ฉบับนี้สมบูรณ�ยิ่งข้ึน  ขอกราบขอบพระคุณ  รองศาสตราจารย� ดร.อาภาพร  เผ�าวัฒนา  
รองศาสตราจารย� ดร.พรทิพย�  เกยุรานนท�  และผู�ช�วยศาสตราจารย� ดร.กมลทิพย�  ขลังธรรมเนียม  
ท่ีกรุณาเป8นผู�ทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาของเครื่องมือและให�คําแนะนําในการปรับปรุง
แก�ไขเครื่องมือท่ีใช�ในการวิจัยครั้งนี้ 

ขอขอบพระคุณผู�อํานวยการโรงเรียนมัธยมวัดธาตุทอง และผู�อํานวยการโรงเรียนสิริรัตนาธร 
ท่ีให�ความกรุณาในการเก็บข�อมูลและทํากิจกรรมกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต�น และท่ีสําคัญท่ีสุด
ผู�วิจัยขอกราบขอบพระคุณกลุ�มตัวอย�างนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต�นทุกท�านและผู�ปกครองท่ีให�
ความร�วมมือในการทําวิทยานิพนธ�ครั้งนี้ 

ท�ายท่ีสุดนี้ ผู�วิจัยยังได�รับการสนับสนุน ช�วยเหลือ และกําลังใจท่ีดีจากครอบครัว วิทยาลัย
เซนต�หลุยส� เพ่ือนร�วมหลักสูตรพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต ตลอดจนกัลยาณมิตรทุกท�านตลอดการศึกษา 
นอกจากนี้ ยังมีผู�เก่ียวข�องอีกหลายท�านท่ีผู�วิจัยไม�ได�กล�าวถึง ณ ท่ีนี้ ผู�วิจัยรู�สึกซาบซ้ึงในความกรุณา
และความปรารถนาดีของทุกท�าน จึงขอกราบขอบพระคุณทุกท�านไว�ในโอกาสนี้ 
 
                   วาสนา รุ�งโรจน�วัฒนา 
 
 
 
 
 



ง 
 

สารบัญ 

 
 หน
า 

บทคัดย	อภาษาไทย ก 
บทคัดย	อภาษาอังกฤษ ข 
กิตติกรรมประกาศ ค 
สารบัญ ง 
สารบัญตาราง ฉ 
สารบัญแผนภูมิ ซ 
สารบัญภาพ ฌ 
บทท่ี 1 บทนํา  
 1.1 ความเป'นมาและความสําคัญของป*ญหา 1 
 1.2 คําถามการวิจัย  5 
 1.3 วัตถุประสงค2การวิจัย 5 
 1.4 สมมุติฐานการวิจัย 5 
 1.5 ขอบเขตการวิจัย 5 
 1.6 คํานิยามศัพท2 6 
บทท่ี 2 แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเก่ียวข
อง  
 2.1 ภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ	น 8 
 2.2 การจัดการภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ	น 21 
 2.3 แนวคิดการรับรู:ความสามารถของตนตามทฤษฏีของแบนดูรา 28 
 2.4 แนวคิดการสนับสนุนทางสังคม 34 
 2.5 บทบาทพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชนในการจัดการภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ	น 36 
 2.6 กรอบแนวคิดในการวิจัย 37 
บทท่ี 3 ระเบียบวิธีการวิจัย  
 3.1 ประชากรและกลุ	มตัวอย	าง 40 
 3.2 เครื่องมือท่ีใช:ในการวิจัย 41 
 3.3 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 48 
 3.4 การดําเนินการและการเก็บรวบรวมข:อมูล 49 
 3.5 การวิเคราะห2ข:อมูล 53 
 3.6 การพิทักษ2สิทธิ์กลุ	มตัวอย	าง 53 



จ 
 

สารบัญ (ต&อ) 

 
  หน
า 

บทท่ี 4 ผลการวิจัย  
 4.1 ลักษณะส	วนบุคคล 55 
 4.2 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 58 
 4.3 พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน 64 
 4.4 ภาวะโภชนาการเกินของนักเรียน 68 
บทท่ี 5 สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข
อเสนอแนะ  
 5.1  สรุปผลการวิจัย 70 
 5.2  อภิปรายผล 73 
 5.3  ข:อเสนอแนะ 79 
บรรณานุกรม 81 
ภาคผนวก  
 ภาคผนวก ก  เอกสารรับรองคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย 89 
 ภาคผนวก ข  เอกสารชี้แจงกับผู:มีส	วนร	วมในการวิจัย (กลุ	มได:รับโปรแกรม) 90 
 ภาคผนวก ค  เอกสารชี้แจงกับผู:มีส	วนร	วมในการวิจัย (กลุ	มท่ีได:รับการดูแลตามปกติ) 92 
 ภาคผนวก ง  หนังสือแสดงความยินยอมเข:าร	วมการวิจัย (นักเรียน) 94 
 ภาคผนวก จ  หนังสือแสดงความยินยอมเข:าร	วมการวิจัย (ผู:ปกครองของนักเรียน) 96 
 ภาคผนวก ฉ  รายนามผู:ทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัย 98 
 ภาคผนวก ช เครื่องมือท่ีใช:ในงานวิจัย 99 
ประวัติผู:เขียน 136 



ฉ 
 

สารบัญตาราง 

 
ตารางท่ี หน
า 

1 การจําแนกดัชนีมวลกายตามอายุในเด็กและวัยรุ	น (อายุ 2-20 ปK) 9 
2 ชนิดและปริมาณของอาหารท่ีคนไทยควรรับประทานใน 1 วัน สําหรับเด็ก อายุ 6-14 ปK

ข้ึนไป แบ	งตามการใช:พลังงานเป'น 3 ระดับ คือ 1,600 กิโลแคลอรี 
 

25 
3 จํานวนและร:อยละของนักเรียนกลุ	มทดลองและกลุ	มเปรียบเทียบ จําแนกตามลักษณะ 

ส	วนบุคคลก	อนได:รับโปรแกรม 
 

55 
4 จํานวนและร:อยละของผู:ปกครองนักเรียนกลุ	มทดลองและกลุ	มเปรียบเทียบ จําแนก 

ตามลักษณะส	วนบุคคล 
 

57 
5 จํานวนและร:อยละของนักเรียนกลุ	มทดลองและกลุ	มเปรียบเทียบ จําแนกตามลักษณะ 

การรับประทานอาหารหลักก	อนได:รับโปรแกรม 
58 

6 คะแนนเฉลี่ยและส	วนเบี่ยงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 
กลุ	มทดลองจําแนกเป'นก	อนและหลังได:รับโปรแกรมฯ 

 
60 

7 เปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนกลุ	มทดลองก	อนและหลังได:รับ
โปรแกรมฯ 

 
61 

8 คะแนนเฉลี่ยและส	วนเบี่ยงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 
กลุ	มเปรียบเทียบ จําแนกเป'นก	อนและหลังการดําเนินการทดลอง 

 
62 

9 เปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนกลุ	มเปรียบเทียบ ก	อนและหลัง 
การทดลอง 

 
63 

10 เปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ของนักเรียนกลุ	มทดลองและ 
กลุ	มเปรียบเทียบภายหลังการทดลอง 

 
64 

11 คะแนนเฉลี่ยและส	วนเบี่ยงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน 
กลุ	มทดลองจําแนกเป'นก	อนและหลังได:รับโปรแกรมฯ 

 
64 

12 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนกลุ	มทดลอง ก	อนและหลังได:รับ
โปรแกรมฯ 

 
66 

13 คะแนนเฉลี่ยและส	วนเบี่ยงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน  
กลุ	มเปรียบเทียบก	อนและหลังได:รับโปรแกรมฯ 

 
66 

14 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนกลุ	มเปรียบเทียบก	อนและหลัง 
การทดลอง 

 
67 

 



ช 
 

สารบัญตาราง (ต&อ) 

 
ตารางท่ี หน
า 

15 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนกลุ	มทดลองและกลุ	มเปรียบเทียบ 
ภายหลังการทดลอง 

 
68 

16 จํานวนและร:อยละของนักเรียนกลุ	มทดลองท่ีมีภาวะโภชนาการเกินจําแนกตาม 
ก	อนและหลังได:รับโปรแกรมฯ 

 
68 

17 จํานวนและร:อยละของนักเรียนกลุ	มเปรียบเทียบท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน จําแนกตาม
ก	อนและหลังการทดลอง 

 
69 

18 เปรียบเทียบภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนกลุ	มทดลองและกลุ	มเปรียบเทียบ
ภายหลังการทดลอง 

 
69 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ซ 
 

สารบัญแผนภูมิ 

 
แผนภูมิท่ี  หน
า 

1 ดัชนีมวลกายตามอายุ สําหรับอายุ 5-19 ปK เพศชาย 10 
2 ดัชนีมวลกายตามอายุ สําหรับอายุ 5-19 ปK เพศหญิง 10 
3 น้ําหนักตามเกณฑ2ส	วนสูงเพศชาย 14 
4 น้ําหนักตามเกณฑ2ส	วนสูงเพศหญิง 15 
5 ส	วนสูงตามเกณฑ2อายุและน้ําหนักตามเกณฑ2อายุเพศชาย 16 
6 ส	วนสูงตามเกณฑ2อายุและน้ําหนักตามเกณฑ2อายุเพศหญิง 17 
7 ความสัมพันธ2ระหว	างการรับรู:ความสามารถของตนและความคาดหวังในผลลัพธ2 30 
8 ความเชื่อในความสามารถของตนเองและความคาดหวังในผลลัพธ2 31 
9 การเรียนรู:โดยการสังเกตจากตัวแบบ 32 
10 การปฏิบัติพฤติกรรมจากแหล	งข:อมูลท่ีมีผลต	อการรับรู:ความสามารถของตน 33 
11 กรอบแนวคิดในการวิจัย 38 
12 รูปแบบการทดลอง 39 
13 กิจกรรมสําหรับผู:ปกครองและนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน 49 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ฌ 
 

สารบัญภาพ 

 

ภาพท่ี  หน
า 

1 ธงโภชนาการ 24 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 



บทท่ี 1 

บทนํา 

 
1.1 ความเป�นมาและความสําคัญของป�ญหา 

ภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ�นซ่ึงเป�นวัยท่ีอยู�ในช�วงอายุ 10-19 ป  (WHO. 2017 : 5) นับเป�น
ป,ญหาสุขภาพท่ีสําคัญของประชาคมโลก โดยเป�นปรากฏการณ9ท่ีพบในแทบทุกประเทศ ท้ังด=านอุบัติการณ9
และความรุนแรงท่ีเพ่ิมข้ึนอย�างรวดเร็วของป,ญหาทางสุขภาพท่ิเก่ียวข=อง ในประเทศสหรัฐอเมริกา 
พบความชุกของวัยรุ�นท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน อายุ 12-19 ป  ร=อยละ 20.5 (Ogden, C L et al. 
2015 : 3) เนเธอร9แลนด9 ป  2010 พบความชุกในวัยรุ�นอายุ 13 ป  เพ่ิมเป�นร=อยละ 13 ในวัยรุ�นชาย 
และร=อยละ 10 ในวัยรุ�นหญิง (WHO. 2013 : 2) ภูมิภาคเอเซีย เช�น ฟNลิปปNนส9 ป  2011 พบความชุก
ในวัยรุ�น ร=อยละ 13 (WPRO. 2017 : 1) สําหรับประเทศไทยภาวะโภชนาการเกินในเด็กอายุ 12-14 ป  
ร=อยละ 11.9 ซ่ึงเป�นความชุกสูงท่ีสุดในทุกกลุ�มอายุ  ท้ังนี้ พบว�า วัยรุ�นในกรุงเทพมหานครมีความชุก
สูงท่ีสุด (ชมรมโภชนาการเด็กแห�งประเทศไทย. 2557 : 8) 

จากรายงานผลการชั่งน้ําหนักเด็กนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต=น ของศูนย9บริการ
สาธารณสุข 21 วัดธาตุทอง  พบว�า  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป ท่ี 1 – 3 โรงเรียนแห�งหนึ่งในเขตวัฒนา 
มีภาวะโภชนาการเกิน ร=อยละ 9.9 ในป  พ.ศ. 2558 ร=อยละ 13.4 ในป  พ.ศ. 2559 และร=อยละ 12.4 
ในป  พ.ศ. 2560  จากการศึกษา พบว�า ชุมชนท่ีโรงเรียนต้ังอยู�มีลักษณะเป�นชุมชนเมือง  เจ=าหน=าท่ี
อนามัยโรงเรียนให=ข=อมูลว�าพ�อแม�ออกไปทํางานท้ังสองคนมีเวลาในการดูแลบุตรน=อยทําให=บุตรมีอิสระ
ในการรับประทานอาหารตามชอบ ส�วนใหญ�ชอบรับประทานอาหารจานด�วนและอาหารทอดท่ีสะดวกซ้ือ
ตามร=านค=าในโรงเรียนและระแวกบ=านโดยร=านค=าในโรงเรียนส�วนใหญ�ขายอาหารทอดและอาหารท่ีไม�มีผัก
เพ่ือเอาใจนักเรียนส�งผลให=นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม�เหมาะสม มีการออกกําลังกายน=อย 
การจัดการเรียนการสอนวิชาพละมีเพียง 50 นาที ต�อ 1 สัปดาห9 นักเรียนใช=เวลาส�วนใหญ�ไปกับการดูทีวี 
เล�นคอมพิวเตอร9 และโทรศัพท9มือถือ เนื่องจากไม�มีพ้ืนท่ีในการออกกําลังกายท้ังท่ีโรงเรียนและบ=าน 
ส�งผลให=นักเรียนมีภาวะโภชนาการเกินเพ่ิมข้ึนทุกป  ดังนั้น ควรจัดกิจกรรมเพ่ือจัดการภาวะโภชนาการเกิน
ในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต=น โดยเฉพาะนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป ที 2 ซ่ึงเป�นช�วงวัยรุ�นตอนต=น
เข=าสู�วัยรุ�นตอนกลาง มีการเปลี่ยนแปลงทางด=านร�างกาย คือ การเพ่ิมข้ึนของกล=ามเนื้อและการสะสม
ของไขมันใต=ผิวหนัง ส�วนใหญ�สนใจในการดูแลรูปร�างตนเอง เริ่มมีความคิด ความสามารถ ทักษะต�าง ๆ 
มีขอบเขตท่ีตนเองสามารถกระทําได=และใฝ`หาเอกลักษณ9ของตนเอง เพราะฉะนั้นการวางแผนในช�วงนี้
จะเป�นพ้ืนฐานในอนาคตต�อไป 

ภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ�นส�งผลกระทบท้ังสุขภาพทางกายและทางจิตใจ ผลกระทบต�อ
สุขภาพทางกาย พบว�า เด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินเม่ือเติบโตเป�นผู=ใหญ�จะมีโอกาสเป�นโรคอ=วน 1 ใน 3 
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ด=านจิตใจเด็กจะขาดความเชื่อม่ันตนเองในการปรับตัวในสังคมท่ีให=การยอมรับการมีรูปร�างดีส�งผลให=
เกิดภาวะซึมเศร=า วิตกกังวล แยกตัวและเห็นคุณค�าในตนเองน=อยกว�าเด็กน้ําหนักปกติ ซ่ึงกระทบต�อ
การเรียนและคุณภาพชีวิตในอนาคต (ชุติมา ศิริกุลชยานนท9. 2558 : 78) นอกจากนี้ ยังส�งผลกระทบ
ต�อภาระค�าใช=จ�ายในการดูแลสุขภาพเม่ือเกิดการเจ็บป`วยจากภาวะแทรกซ=อนจากภาวะโภชนาการเกิน
ของครอบครัวและประเทศชาติ (สภาการพยาบาล. 2559 : 114) 

ป,จจัยท่ีเก่ียวข=องกับภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ�นถือว�ามีความซับซ=อนท้ังท่ีเกิดจากตัววัยรุ�นเอง
และป,จจัยแวดล=อม (Kautianen, S. 2008 : 17) ซ่ึงอาจจําแนกออกเป�น 3 ส�วนใหญ� ๆ คือ จากตัวเด็กเอง 
จากบุคคลแวดล=อมในชีวิตประจําวัน และจากสภาพแวดล=อมท่ีเด็กใช=ชีวิตในแต�ละวัน จากการทบทวน
วรรณกรรมและงานวิจัย พบว�า 

ป,จจัยจากตัวเด็กเอง ประกอบด=วย อายุ เพศ ความรู= เจตคติ การรับรู=เก่ียวกับการบริโภคอาหาร
และการทํากิจกรรมทางกาย โดยภาวะโภชนาการเกินสูงข้ึนแปรผันตรงตามอายุ (นพร อ้ึงอาภรณ9. 
2556 : 77) วัยรุ�นหญิงจะมีการกระจายไขมันในร�างกายมากกว�าและมีภาวะโภชนาการเกินมากกว�า
วัยรุ�นชาย (อรพินท9 แพทย9เจริญ, ธาดา วิมลวัตรเวที และกมลมาลย9 วิรัตน9เศรษฐสิน. 2554 : 169 ; 
ศลาลิน ดอกเข็ม. 2554 : 51 ; มโนลี ศรีเปารยะ เพ็ญพงษ. 2559 : 109) วัยรุ�นท่ีมีคะแนนความรู=
และพฤติกรรมการบริโภคอาหารสูงกว�าจะมีรูปร�างสมส�วนมากกว�า (ศลาลิน ดอกเข็ม. 2554 : 38 ; 
อารยา ทิพย9วงศ9 และจารุณี นุ�มพูล. 2557 : 7 ; จิราภรณ9 เรืองยิ่ง, สุจิตรา จรจิตร และกานดา จันทร9แย=ม. 
2559 : 258-259) เด็กท่ีบริโภคอาหารพลังงานสูง เช�น อาหารทอด น้ําอัดลม และเสพติดสื่อออนไลน9 
หมายถึง ใช=เวลาเล�นมากกว�า 4 ชั่วโมงต�อวัน จะมีภาวะโภชนาการเกินมากกว�าเด็กท่ีมีวิถีชีวิต
เคลื่อนไหวร�างกายไม�อยู�นิ่ง (จิราภรณ9  เรืองยิ่ง, สุจิตรา จรจิตร และกานดา จันทร9แย=ม. 2559 : 258-259) 
และเด็กท่ีทํากิจกรรมทางกายมากกว�าจะมีภาวะโภชนาการเกินน=อยกว�าเด็กท่ีไม�เคลื่อนไหวร�างกาย 
(อรพินท9 แพทย9เจริญ, ธาดา วิมลวัตรเวที และกมลมาลย9 วิรัตน9เศรษฐสิน. 2554 : 179 ; ทัศพร สุดเสน�หา. 
2556 : 58) 

ป,จจัยจากบุคคลแวดล=อมในชีวิตประจําวัน ได=แก� บิดามารดา ครู เพ่ือน บุคคลากรสุขภาพ
พบว�า วัยรุ�นท่ีถูกเลี้ยงดูแบบควบคุมกําหนดสิ่งต�าง ๆ ให=ทุกอย�าง มีน้ําหนักตัวมากกว�าวัยรุ�นท่ีมารดา
มีลักษณะประชาธิปไตย  (Berge,  J.  M et al. 2010 : 5)  การเป�นแบบอย�างการบริโภคของมารดา 
มีผลต�อภาวะโภชนาการเกินของวัยรุ�น ลูกท่ีมีมารดาเป�นตัวแบบท่ีดีมีโอกาสมีภาวะโภชนาการเกิน
น=อยกว�า (Patsopoulou, A. et al. 2015 : 5-6) ป,จจัยจากครู พบว�า ครูมีบทบาทสําคัญต�อภาวะ
โภชนาการเกินของเด็กเนื่องจากครูเป�นผู=ให=ความรู=และรับผิดชอบจัดกิจกรรมการใช=พลังงานและ    
จัดโครงการอาหารกลางวันให=เด็ก (อาภรณ9 ดีนาน และสงวน ธานี. 2556 : 70 ; สภาการพยาบาล.  
2559 : 149-150) โดยแรงกระตุ=นจากครู มีผลต�อการออกกําลังกายของวัยรุ�น (Olivares, P. R et al.  
2015 : 117) บทบาทของบุคลากรสุขภาพท่ีรับผิดชอบการดูแลสุขภาพของเด็ก พบว�า พยาบาลมีบทบาท
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สําคัญในการคัดกรอง ให=คําปรึกษา และสนับสนุนคนท่ีจะลดน้ําหนัก (Akrami, P. 2012 : 11) 
พยาบาลโรงเรียนมีความสําคัญในการช�วยให=นักเรียนมีน้ําหนักท่ีดีต�อสุขภาพ (Alrashidi, M. 2016 : 96) 
โดยพยาบาลโรงเรียนร�วมมือกับนักเรียน พ�อแม� พนักงานในโรงเรียน เพ่ือปrองกันภาวะโภชนาการเกิน
และประเมินนักเรียนท่ีมีป,ญหาเสี่ยงต�อภาวะโภชนาการเกิน สนับสนุนให=เกิดการเปลี่ยนแปลงท้ังใน
โรงเรียนและในชุมชนด=วยการส�งเสริมวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดี (Mehrley, M. and Leibold, N. 2011 : 1) 
ส�งเสริมการออกกําลังกายในวัยรุ�น และจัดโปรแกรมให=กับเด็กวัยรุ�นท่ีมีภาวะโภชนาการเกินเป�นบทบาท
ของพยาบาลในการให=วิถีการดําเนินชีวิตท่ีมีสุขภาพดี (Akrami. P. 2012 : 11) จะเห็นได=ว�าพยาบาล
โรงเรียนมีบทบาทสําคัญต�อภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ�นในหลาย ๆ ด=าน 

ป,จจัยจากสภาพแวดล=อมท่ีเด็กใช=ชีวิตในแต�ละวันประกอบด=วยโรงเรียนและชุมชน โรงเรียน
เป�นสถานท่ีท่ีจะส�งเสริมการออกกําลังกายและโภชนาการท่ีดีซ่ึงสามารถส�งผลต�อนิสัยการรับประทานอาหาร
และระดับการออกกําลังกายของนักเรียนได=อย�างมาก (Alrashidi. 2016 : 90) ป,จจัยจากชุมชนท่ีเด็กวัยรุ�น
อาศัยอยู� พบว�า วัยรุ�นใช=เวลาในการออกกําลังกายนอกบ=านลดลง เนื่องจากการขาดพ้ืนท่ีในการสันทนาการ
และจากการขยายตัวของชุมชนเมืองทําให=พ้ืนท่ีรอบ ๆ บ=านไม�ปลอดภัย สําหรับการออกกําลังกาย วัยรุ�น
จึงใช=เวลาไปกับกิจกรรมในบ=าน ซ่ึงมีผลต�อภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ�น (Kloub and Froelicher. 
2009 : 744) รวมท้ังสิ่งแวดล=อมกายภาพของชุมชนท่ีอยู�อาศัยมีความสัมพันธ9กับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
การมีร=านอาหารและร=านขายอาหารกินด�วนง�ายต�อการเข=าซ้ือจะส�งผลทําให=วัยรุ�นมีพฤติกรรมการบริโภค
ไม�ดี วัยรุ�นท่ีอยู�ในย�านท่ีมีร=านค=าสะดวกซ้ือจะมีภาวะโภชนาการเกินสูงกว�าวัยรุ�นท่ีอยู�ในย�านชุมชน   
ท่ีไม�มีร=านค=า (สภาการพยาบาล. 2559 : 111) 

สรุปได=ว�า ป,จจัยท่ีมีผลต�อภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ�นมีท้ังป,จจัยท่ีปรับเปลี่ยนได=และ
ปรับเปลี่ยนไม�ได= ซ่ึงป,จจัยท่ีปรับเปลี่ยนได= ประกอบด=วย ป,จจัยจากตัววัยรุ�นเอง พฤติกรรมมีส�วนสําคัญ
อย�างมาก โดยเฉพาะการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย นอกจากนี้ การสนับสนุน 
จากครอบครัวเป�นแรงสนับสนุนท่ีสําคัญต�อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
พฤติกรรมการออกกําลังกายเพ่ือจัดการภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ�น 

แนวทางในการลดน้ําหนักท่ีได=ผลและปลอดภัย คือ  การปรับสมดุลด=วยการออกกําลังกาย
ควบคู�กับการควบคุมอาหารซ่ึงมีผลการศึกษาท่ีผ�านมาสนับสนุนการลดภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ�น 
โดยเฉพาะท่ีเก่ียวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายซ่ึงเก่ียวข=องโดยตรงกับตัวของ
วัยรุ�นท่ีเห็นความสําคัญและมีเจตคติท่ีดีต�อการลดน้ําหนัก ท่ีสําคัญมีความเชื่อและความม่ันใจว�าตน
สามารถท่ีจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมท่ีเป�นสาเหตุของภาวะโภชนาการเกินได= คือ พฤติกรรมการบริโภค
อาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย พบว�า การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารในวัยรุ�น
ข้ึนอยู�กับการตัดสินใจและความสามารถของตน (Rapley, j and Coulson, Neil. S. 2005 : 663) 
ซ่ึงสอดคล=องกับทฤษฎีการรับรู=ความสามารถของตน (Self - Efficacy Theory) ของแบนดูรา 
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(Bandura. 1997) โดยแบนดูราได=ให=ความหมายของการรับรู=ความสามารถของตนว�า การท่ีบุคคลจะ
ปฏิบัติพฤติกรรมท่ีต=องการได=นั้นจําเป�นต=องผ�านกระบวนการรับรู=ความสามารถของตนก�อนหากบุคคล
ประเมินว�าตนเองมีความรู=ความสามารถในการปฏิบัติพฤติกรรมและพฤติกรรมนั้นไม�ยากเกิน
ความสามารถของตนเอง บุคคลนั้นจะเกิดความม่ันใจในความสามารถของตนท่ีจะปฏิบัติพฤติกรรม 
ให=สําเร็จซ่ึงนําไปสู�การกระทําเพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและเกิดการคงอยู�ของพฤติกรรมนั้น 

ด=านบุคคลแวดล=อมในชีวิตประจําวันเป�นอีกป,จจัยหนึ่งท่ีมีผลต�อภาวะโภชนาการเกินของ
วัยรุ�นโดยเฉพาะบิดา มารดา หรือผู=ดูแลเก่ียวกับการบริโภคในครอบครัวซ่ึงถือว�าเป�นแรงสนับสนุน 
ทางสังคมท่ีสําคัญต�อการจะช�วยลดน้ําหนักจากการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ  
การออกกําลังกายเนื่องจากครอบครัวเป�นแรงสนับสนุนทางสังคมท่ีใกล=ชิดและมีอิทธิพลต�อพฤติกรรม
ของวัยรุ�น (สรัญญา เปล�งกระโทก. 2555 : 52) จึงมีบทบาทสําคัญท่ีจะส�งผลให=เกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมได=ผลดียิ่งข้ึน จากการศึกษาของ เพ็ญศรี เปลี่ยนขํา, บุญยง 
เก่ียวการค=า และสิน พันธุ9พินิจ (2553 : 186) ท่ีศึกษาการพัฒนาโปรแกรมการควบคุมภาวะน้ําหนักเกิน
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต=น จังหวัดเพชรบุรี หลังจากเข=าร�วมโปรแกรมการควบคุมน้ําหนักและ
การสนับสนุนทางสังคมจากผู=ใกล=ชิด พบว�า กลุ�มทดลองมีพฤติกรรมการใช=พลังงานในชีวิตประจําวัน
ถูกต=องมากกว�าก�อนการทดลองอย�างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี p-value < .001 ซ่ึงสอดคล=องกับแนวคิด
การสนับสนุนทางสังคม (Social support) ของเฮาส9 (House. 1981) กล�าวว�า การสนับสนุนทางสังคม
เป�นสิ่งท่ีบุคคลได=รับความช�วยเหลือทางด=านข=อมูลข�าวสาร วัตถุสิ่งของ หรือการสนับสนุนด=านจิตใจ
จากผู=ให=การสนับสนุน ดังนั้น หากได=รับการสนับสนุนจากครอบครัวจะส�งผลให=เกิดพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมได=ผลดียิ่งข้ึน 

ผู=วิจัยในฐานะอาจารย9พยาบาลท่ีรับผิดชอบการเรียนการสอนและจัดบริการวิชาการด=านสุขภาพ
ให=กับบุคคล กลุ�มคน และชุมชนจึงสนใจท่ีจะจัดทําโปรแกรมเพ่ือช�วยให=วัยรุ�นท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน
มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและมีการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมเพ่ือลดภาวะโภชนาการเกิน 
เนื่องจากวัยรุ�นตอนต=นและตอนกลางมีการเปลี่ยนแปลงท้ังด=านร�างกายและจิตใจเป�นวัยของการเรียนรู= 
และเป�นพ้ืนฐานในอนาคตต�อไป โดยนําทฤษฏีการรับรู=ความสามารถของตนของ แบนดูรา (Bandura. 
1986) และการสนับสนุนของครอบครัวในแนวคิดของ เฮาส9 (House. 1981) มาเป�นพ้ืนฐานในการจัดทํา
โปรแกรมการปรับพฤติกรรมการรับประทานอาหารและการออกกําลังกายเพ่ือลดภาวะโภชนาการเกิน
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต=น โรงเรียนแห�งนี้ ซ่ึงผู=วิจัยรับผิดชอบการบูรณาการการเรียนการสอน
ในวิชาปฎิบัติการช�วยเหลือดูแลสุขภาพบุคคลท่ีบ=านและในชุมชน โดยผู=วิจัยคาดหวังว�าผลการวิจัยครั้งนี้
สามารถใช=เป�นแนวทางสําหรับพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน นําไปประยุกต9ใช=เพ่ือการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและออกกําลังกายแก�นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต=นท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน
ในโรงเรียนต�อไป 



 5

1.2 คําถามการวิจัย 

โปรแกรมการส�งเสริมการรับรู=ความสามารถของตนร�วมกับการสนับสนุนของครอบครัวมีผล
อย�างไรต�อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกาย และค�าน้ําหนักตามเกณฑ9
ส�วนสูงในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต=น 

 

1.3 วัตถุประสงค&การวิจัย 

1. เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต=นท่ีมีภาวะโภชนาการเกินก�อนและหลังการได=รับโปรแกรมการส�งเสริม
การรับรู=ความสามารถของตนร�วมกับการสนับสนุนของครอบครัว ภายในกลุ�มทดลอง และภายใน 
กลุ�มเปรียบเทียบ 

2. เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต=นท่ีมีภาวะโภชนาการเกินก�อนและหลังการได=รับโปรแกรมการส�งเสริม
การรับรู=ความสามารถของตนร�วมกับการสนับสนุนของครอบครัวระหว�างกลุ�มทดลองและกลุ�มเปรียบเทียบ 

3. เพ่ือเปรียบเทียบจํานวนนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต=นก�อนและหลังการได=รับโปรแกรมการส�งเสริมการรับรู=ความสามารถของตนร�วมกับการสนับสนุน
ของครอบครัวภายในกลุ�มทดลอง 
 

1.4 สมมติฐานการวิจัย  
1. ภายหลังได=รับโปรแกรมการส�งเสริมการรับรู=ความสามารถของตนร�วมกับการสนับสนุนของ

ครอบครัว กลุ�มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย
มากกว�าก�อนได=รับโปรแกรม 

2. ภายหลังได=รับโปรแกรมการส�งเสริมการรับรู=ความสามารถของตนร�วมกับการสนับสนุนของ
ครอบครัว กลุ�มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย
มากกว�ากลุ�มเปรียบเทียบ  

3. ภายหลังได=รับโปรแกรมการส�งเสริมการรับรู=ความสามารถของตนร�วมกับการสนับสนุนของ
ครอบครัว กลุ�มทดลองมีจํานวนนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินน=อยกว�าก�อนได=รับโปรแกรม 

 

1.5 ขอบเขตการวิจัย 

เป�นการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi-Experimental research design) ประเภทแบบแผนการวิจัย
แบบสองกลุ�ม วัดก�อนและหลังการทดลอง (Two group pretest posttest design) โดยศึกษาผล
ของโปรแกรมการส�งเสริมการรับรู=ความสามารถของตนร�วมกับการสนับสนุนของครอบครัวต�อภาวะ
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โภชนาการเกินในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต=น ป การศึกษา 2561 ท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน โรงเรียน
แห�งหนึ่งในเขตวัฒนา กรุงเทพมหานคร ดําเนินการวิจัยและเก็บข=อมูลระหว�างเดือน พฤษภาคม 2561 
ถึงเดือนกรกฎาคม 2561 
 
1.6 คํานิยามศัพท&  

1. ภาวะโภชนาการเกิน  หมายถึง ภาวะท่ีร�างกายมีการสะสมไขมันในส�วนต�าง ๆ ของร�างกาย
เกินปกติจนเป�นป,จจัยเสี่ยงหรือเป�นสาเหตุให=เกิดโรคต�าง ๆ ท่ีส�งผลถึงสุขภาพ โดยประเมินจากเกณฑ9
น้ําหนักตามความสูง ตามกราฟ แสดงเกณฑ9อ=างอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 5 – 18 ป  เพศชาย 
และเพศหญิง ของกรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  มากกว�า  2  เท�า  ของส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
(+ 2 S.D.)  

2. โปรแกรมการส�งเสริมการรับรู=ความสามารถของตนร�วมกับการสนับสนุนของครอบครัว 
หมายถึง แผนการจัดกิจกรรมโดยใช=แนวคิดการรับรู=ความสามารถของตน  ซ่ึงประกอบด=วย กิจกรรม
การส�งเสริมการรับรู=ความสามารถของตน 4 ข้ันตอน คือ ประสบการณ9ท่ีประสบความสําเร็จโดยออกแบบ
กิจกรรมผ�านกระบวนการเรียนรู=จากการบรรยาย การเล�นเกมส9อาหารตามโซนสี การชมวีดีทัศน9 เรื่อง
โรคอ=วน กระตุ=นให=นักเรียนทบทวนประสบการณ9เดิมท่ีประสบความสําเร็จท่ีผ�านมา การได=เห็น
ประสบการณ9จากผู=อ่ืนผ�านตัวแบบจากผู=ท่ีประสบความสําเร็จในการลดน้ําหนักเพ่ือให=เด็กเกิดความสนใจ 
จดจํา และเกิดพฤติกรรมเลียนแบบการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม การใช=คําพูด
โน=มน=าว ชักจูง ได=แก� การพูดชมเชยทุกครั้งท่ีเด็กมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมและให=กําลังใจเม่ือเด็กยังไม�
ประสบความสําเร็จ การกระตุ=นสภาวะทางสรีระและอารมณ9 คือ ให=เด็กเกิดการต่ืนตัวโดยการเขียนบันทึก
รายงานการบริโภคอาหารร�วมกับแนวคิดการสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว ซ่ึงประกอบด=วย การสนับสนุน
ทางด=านอารมณ9 โดยการพูดชมเชย กระตุ=นเตือนให=กําลังใจ เม่ือเด็กมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และออกกําลังกายท่ีเหมาะสม   การสนับสนุนด=านการให=การประเมิน  โดยการตรวจแบบบันทึก  
การบริโภคอาหารเพ่ือประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน การสนับสนุนทางด=านข=อมูล
ข�าวสารโดยให=ข=อมูลเรื่องการบริโภคอาหารและออกกําลังกายท่ีเหมาะสมและการสนับสนุนทางด=าน
เครื่องมือโดยการจัดเตรียมอาหาร อาหารว�าง การปรุงอาหารท่ีเหมาะสมให=แก�เด็กไม�ซ้ือขนมขบเค้ียว
และน้ําอัดลมไว=ในบ=าน 

โปรแกรม ประกอบด=วย กิจกรรมท้ังหมด 10 กิจกรรม ดําเนินกิจกรรมสัปดาห9ละ 1 กิจกรรม 
รวมระยะเวลา 10 สัปดาห9 สัปดาห9ละ 50 นาที 

3. การดูแลตามปกติ หมายถึง เด็กนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป ท่ี 2 ท่ีได=รับการดูแลเก่ียวกับ 
การบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย ตามปกติท่ีนักเรียนเคยได=รับจากผู=ปกครอง 
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4. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การปฏิบัติในชีวิตประจําวันต�อการรับประทานอาหาร
และเครื่องด่ืม ซ่ึงประกอบด=วย ชนิดของอาหาร ความถ่ีบ�อย ประเมินจากแบบสอบถามความถ่ีของ
การบริโภคอาหารท่ีผู=วิจัยพัฒนาข้ึนจากการทบทวนวรรณกรรม มีลักษณะข=อคําถามแบบประเมินค�า 
4 ระดับ คือ ปฏิบัติเป�นประจํา ปฏิบัติบ�อยครั้ง ปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง ไม�เคยปฏิบัติเลย 

5. พฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง การปฏิบัติในชีวิตประจําวันต�อการออกกําลังกาย 
ท่ีกระตุ=นให=หัวใจมีการทํางานมากข้ึน คือ การออกกําลังกายแบบแอโรบิค เช�น เต=น แอโรบิค ประเมิน
จากแบบสอบถามความถ่ีบ�อย และระยะเวลาของการออกกําลังกายท่ีผู=วิจัยพัฒนาข้ึนจากการทบทวน
วรรณกรรม  มีลักษณะข=อคําถามแบบประเมินค�า  4 ระดับ  คือ  ปฏิบัติเป�นประจํา  ปฏิบัติบ�อยครั้ง 
ปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง ไม�เคยปฏิบัติเลย 
 
 

 

 
 



บทท่ี 2 
แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเก่ียวข�อง 

 
การศึกษาผลของโปรแกรมการส�งเสริมการรับรู�ความสามารถของตนร�วมกับการสนับสนุน

ของครอบครัวต�อภาวะโภชนาการเกินในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต�นครั้งนี้  ผู�วิจัยได�ศึกษา
วรรณกรรมและงานวิจัยท่ีเก่ียวข�อง เพ่ือเป/นแนวทางในการศึกษาดังนี้ 

2.1 ภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ�น 
2.1.1 ความหมายของภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ�น 
2.1.2 เกณฑ5การประเมินภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ�น 
2.1.3 ผลกระทบต�อสุขภาพเม่ือเกิดภาวะโภชนาการเกิน 
2.1.4 ป8จจัยท่ีมีผลต�อภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ�น 

2.2 การจัดการภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ�น 
2.3 แนวคิดการรับรู�ความสามารถของตนตามทฤษฏีของแบนดูรา 
2.4 แนวคิดการสนับสนุนทางสังคม 
2.5 บทบาทพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชนในการจัดการภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ�น 
2.6 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
2.1 ภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ$น 

2.1.1 ความหมายของภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ$น 
WHO (2018) ให�คําจํากัดความไว�ว�า ภาวะโภชนการเกิน หมายถึง ภาวะท่ีมีไขมันสะสม

ในร�างกายในระดับท่ีผิดปกติหรือมากกว�าปกติ มีผลทําให�เกิดความเสี่ยงต�อภาวะสุขภาพ 
กรมอนามัย (2556) ให�ความหมายว�า ภาวะโภชนาการเกินเป/นภาวะท่ีเกิดจากการรับประทาน

อาหารมากเกินไป โดยเฉพาะอาหารท่ีให�พลังงานสูงทําให�น้ําหนักมากไม�เหมาะสมกับส�วนสูง 
ศัลยา คงสมบูรณ5เวช (2551) ให�ความหมายว�า ภาวะโภชนาการเกิน หมายถึง การมีไขมัน

ในร�างกายมากเกินไปเป/นผลจากการได�รับพลังงานจากอาหารมากเกินกว�าท่ีใช� พลังงานส�วนเกินจึงถูก
เก็บสะสมในรูปของไขมัน ทําให�ร�างกายมีน้ําหนักมากกว�าปกติ 

สรุปได�ว�า ภาวะโภชนาการเกิน หมายถึง ภาวะท่ีมีไขมันสะสมในร�างกายมากเกินไป 
เกิดจากการได�รับพลังงานจากอาหารมากเกินกว�าท่ีใช� พลังงานส�วนเกินจึงถูกเก็บสะสมในรูปของไขมัน 
จนทําให�เกิดความเสี่ยงต�อภาวะสุขภาพ 
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2.1.2 เกณฑ)การประเมินภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ$น  
เกณฑ5การประเมินภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ�น ใช� BMI-for-age เนื่องจากอายุมี

ความสําคัญในการแปลผลเพราะในวัยรุ�นปริมาณไขมันในร�างกายมีการเปลี่ยนแปลงตามอายุในแต�ละ
ประเทศมีการประเมินภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ�นแตกต�างกันดังนี้ 

1) ชุติมา ศิริกุลชยานนท5 (2558) กล�าวว�า การวินิจฉัยภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ�น  
ในประเทศสหรัฐอเมริกาและอีกหลาย ๆ ประเทศ ใช�ค�าดัชนีมวลกายตามอายุ (Body Mass Index for 
Age, BMI) โดยศูนย5ควบคุมและการป\องกันโรคแห�งประเทศสหรัฐอเมริกา (Centers for Disease 
Control and Prevention, CDC) ได�พัฒนาแผนภูมิการเจริญเติบโต (Growth charts) จากค�าดัชนี
มวลกายตามอายุ ซ่ึงเป/นค�าท่ีได�จากการคํานวณโดยใช�น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) หารด�วยความสูง (เมตร) 
ยกกําลังสอง 

ดัชนีมวลกาย =  
น้ําหนักตัว	(กโิลกรัม)

[ความสูง	(เมตร)�]
 

นําค�าดัชนีมวลกายท่ีคํานวณได�มาเปรียบเทียบกับเกณฑ5มาตรฐานโดยพิจารณาค�า
เปอร5เซ็นต5ไทล5ของดัชนีมวลกาย (BMI percentile) ดังตารางท่ี 1 ซ่ึงแสดงค�าเปอร5เซ็นต5ไทล5ของดัชนี
มวลกาย ตามอายุ 2-20 ปl แบ�งเป/นเพศชายและเพศหญิงตามอายุ 
 
ตารางท่ี 1 การจําแนกดัชนีมวลกายตามอายุในเด็กและวัยรุ�น (อายุ 2-20 ปl) 

เปอร)เซ็นต)ไทล)ของดัชนีมวลกายตามอายุ ภาวะน้ําหนัก 

> 5 นํ้าหนักน�อย 
5 – 84 ปกติ 
85 – 94 เริ่มอ�วน 

≤ 95 อ�วน 

ท่ีมา: Centers for Disease Control and Prevention. 2002 : Online. 
 

2) องค5การอนามัยโลก (WHO. 2018) ได�พัฒนาเกณฑ5มาตรฐานเป/นแผนภูมิการเจริญเติบโต
โดยใช�ดัชนีมวลกายตามอายุ (BMI-for-age) สําหรับอายุ 5 – 19 ปl สําหรับประเทศท่ียังไม�มีเกณฑ5
มาตรฐานของตนเอง เกณฑ5อ�างอิงดัชนีมวลกายตามอายุนี้แบ�งตามเพศ (แผนภูมิท่ี 1 และ 2) โดยใช�
เกณฑ5แบ�งภาวะโภชนาการดังนี้ 

ปกติ  หมายถึง ดัชนีมวลกายตามอายุระหว�าง -2S.D. ถึง +1S.D. 
เริ่มอ�วน หมายถึง ดัชนีมวลกายตามอายุระหว�าง +1S.D. 
อ�วน  หมายถึง ดัชนีมวลกายตามอายุระหว�าง +2S.D. 
ผอม  หมายถึง ดัชนีมวลกายตามอายุระหว�าง -2S.D. 



 
 

แผนภูมิท่ี 1 ดัชนีมวลกายตา

ท่ีมา: WHO. 2018 : Online
 
แผนภูมิท่ี 2 ดัชนีมวลกายตามอายุ สําหรับอายุ 

ท่ีมา: WHO. 2018 : Online
 

 

ดัชนีมวลกายตามอายุ สําหรับอายุ 5-19 ปl เพศชาย  

Online. 

ดัชนีมวลกายตามอายุ สําหรับอายุ 5-19 ปl เพศหญิง 

Online. 
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3) ประเทศไทย 
ชุติมา  ศิริกุลชยานนท5 (2558) กล�าวว�า กระทรวงสาธารณะสุข โดยกรมอนามัย 

ได�พัฒนาเกณฑ5การประเมินภาวะโภชนาการสําหรับเด็กไทยดังนี้ 
3.1) กราฟแสดงเกณฑ5อ�างอิงการเจริญเติบโตน้ําหนักตามส�วนสูง (Weight for height) 

การประเมินภาวะโภชนาการเด็กในประเทศไทยแบ�งระดับภาวะโภชนาการ
โดยใช�เกณฑ5น้ําหนักตามส�วนสูงเนื่องจากยังไม�มีค�าเกณฑ5มาตรฐานของดัชนีมวลกายในเด็กไทย โดย
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณะสุข ได�ใช�เกณฑ5น้ําหนักตามส�วนสูงจัดทําเป/นกราฟแสดงเกณฑ5อ�างอิง
การเจริญเติบโตของเพศหญิงและชาย อายุ 5-18 ปl จากการสํารวจภาวะโภชนาการของเด็กแห�งชาติ 
น้ําหนักตามส�วนสูงใช�เป/นตัวบ�งชี้ภาวะโภชนาการเกินสากล โดยมีเกณฑ5มาตรฐานกําหนดระดับความสูง
กับน้ําหนักปกติท่ีควรเป/นน้ําหนักท่ีเกินมาตรฐานท่ีจัดอยู�ในระดับอ�วน และน้ําหนักท่ีตํ่ากว�ามาตรฐาน
ท่ีจัดอยู�ในระดับผอม 

กราฟแสดงเกณฑ5อ�างอิงการเจริญเติบโตสามารถบอกระดับภาวะโภชนาการได� 
6 ระดับ คือ  อ�วน เริ่มอ�วน ท�วม สมส�วน ค�อนข�างผอม และผอม โดยใช�สัญลักษณ5สีสื่อดังนี้ คือ สีม�วงเข�ม 
ม�วงอ�อน เขียวเข�ม เขียวอ�อนและส�ม จากอ�วนจนถึงผอม ตามลําดับ (แผนภูมิท่ี 3 และ 5) 

3.2) โปรแกรม INMU-Thai Growth 
สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดลได�ร�วมกับกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

จัดทําโปรแกรมคอมพิวเตอร5คํานวณภาวะโภชนาการ (อายุ 1 วัน-19 ปl) ชื่อว�า โปรแกรม INMU-Thai 
Growth (สถาบันโภชนาการ. 2544) เป/นโปรแกรมคํานวณภาวะโภชนาการของบุคคลอายุ 1 วัน 
จนถึงอายุ 19 ปl โดยให�ผลลัพธ5เป/นค�าภาวะโภชนาการของน้ําหนักตามเกณฑ5อายุ ส�วนสูงตามเกณฑ5
อายุ และน้ําหนักตามเกณฑ5ส�วนสูง ซ่ึงเหมาะกับการประเมินภาวะโภชนาการในโรงเรียนท้ังขนาดเล็ก
และขนาดใหญ� เนื่องจากการใช�โปรแกรมจะใช�เวลารวดเร็วกว�าการประเมินด�วยการใช�มือจุดในกราฟ
แสดงเกณฑ5อ�างอิงการเจริญเติบโต 

การใช�โปรแกรมนั้นไม�ยุ�งยากเพียงป\อนข�อมูลชื่อ นามสกุล วัน เดือน ปlเกิด 
และวัน เดือน ปlท่ีทําการชั่งน้ําหนัก วัดส�วนสูง ป\อนข�อมูลน้ําหนัก ส�วนสูงของแต�ละคน เพ่ือให�
โปรแกรมคํานวณอายุของทุกคน ประเมินภาวะโภชนาการ และช�วยแปลผลโดยเปรียบเทียบกับ
ฐานข�อมูลมาตรฐานท่ีมีในโปรแกรมสําเร็จรูป โปรแกรมจะประเมินผลโภชนาการ และอัตราความชุก
ของป8ญหาโภชนาการในภาพรวม ได�แก� อ�วน เริ่มอ�วน ท�วม สมส�วน ค�อนข�างผอม และผอม เป/นรายห�อง 
ชั้นเรียน และท้ังโรงเรียน แยกชายและหญิง นอกจากนี้ โปรแกรมยังบอกน้ําหนักตามอายุและส�วนสูง
ตามอายุเหมาะสําหรับการศึกษาติดตาม เฝ\าระวังป8ญหาโภชนาการในโรงเรียนและชุมชน 
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- น้ําหนักตามเกณฑ5อายุ 
น้ําหนักท่ีตํ่ากว�าเกณฑ5เป/นตัวบ�งชี้การขาดโปรตีนและพลังงานท่ีไม�ได�แยก

ชัดเจนว�าเป/นแบบเรื้อรังหรือแบบเฉียบพลัน เนื่องจากน้ําหนักตัวเป/นผลรวมของกล�ามเนื้อ ไขมัน น้ํา 
และกระดูก ยากท่ีจะแยกชัดว�าน้ําหนักท่ีขาดหายไปเป/นผลมาจากความเปลี่ยนแปลงในส�วนใดอย�างชัดเจน 
จึงนิยมใช�ระบบเฝ\าระวังทางโภชนาการ และการติดตามการเจริญเติบโตของร�างกายเด็กวัยก�อนเรียน 
โดยเกณฑ5มาตรฐานน้ําหนักตามอายุ คือ ค�ามัธยฐาน (Median) แล�วพิจารณาจากส�วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (Standard Deviation, S.D.) 

น้ําหนักมากกว�าเกณฑ5 หมายถึง น้ําหนักตามอายุมากกว�า +2S.D. 
น้ําหนักค�อนข�างมาก หมายถึง น้ําหนักตามอายุมากกว�า +1.5S.D. ถึง +2S.D. 
น้ําหนักตามเกณฑ5  หมายถึง น้ําหนักตามอายุ ระหว�าง +1.5S.D. ถึง -1.5S.D. 
น้ําหนักค�อนข�างน�อย หมายถึง น้ําหนักตามอายุ ระหว�าง -1.5S.D. ถึง -2S.D. 
น้ําหนักน�อยกว�าเกณฑ5 หมายถึง น้ําหนักตามอายุ น�อยกว�า -2S.D. 

- ส�วนสูงตามเกณฑ5อายุ 
ส�วนสูงท่ีตํ่ากว�าเกณฑ5เป/นตัวบ�งชี้การขาดโปรตีนและพลังงานแบบเรื้องรัง  

มาเป/นระยะเวลานานจนมีผลกระทบต�อการเจริญเติบโตทางโครงสร�าง ทําให�เด็กตัวเต้ีย (Stunted) 
กว�าเด็กในวัยเดียวกัน ชุมชนใดมีภาวะเต้ียแคระมากแสดงถึงสถานการณ5ทางโภชนาการของชุมชนนั้น
มีป8ญหาต�อเนื่องมาเป/นระยะเวลานาน โดยเกณฑ5มาตรฐานส�วนสูงตามอายุ คือ ค�ามัธยฐาน 

สูงกว�าเกณฑ5 หมายถึง ความสูงตามอายุมากกว�า +2S.D. 
ค�อนข�างสูง หมายถึง ความสูงตามอายุมากกว�า +1.5S.D. ถึง +2S.D. 
ส�วนสูงตามเกณฑ5 หมายถึง ความสูงตามอายุระหว�าง +1.5S.D. ถึง -1.5S.D. 
ค�อนข�างเต้ีย หมายถึง ความสูงตามอายุระหว�าง +1.5S.D. ถึง -2S.D. 
เต้ีย หมายถึง ความสูงตามอายุน�อยกว�า -2S.D. 

- น้ําหนักตามเกณฑ5ส�วนสูง 
น้ําหนักตามเกณฑ5ส�วนสูงเป/นค�าเปรียบเทียบว�ามีน้ําหนักอยู�ในช�วงท่ี

เหมาะสมกับส�วนสูงท่ีเป/นอยู�หรือไม� เป/นตัวบ�งชี้ภาวะโภชนาการเกินหรือภาวะอ�วนได� เกณฑ5
มาตรฐาน คือ น้ําหนักตามเกณฑ5ส�วนสูงอยู�ท่ีเปอร5เซ็นต5ไทล5ท่ี 50 หรือค�ามัธยฐาน หากตํ่ากว�าเกณฑ5
มาตรฐาน -2S.D. แสดงว�าผอม ถ�าสูงกว�าเกณฑ5มาตรฐาน +3S.D. แสดงว�าอ�วน ซ่ึงในการดูแลภาวะ
โภชนาการควรมีเกณฑ5แบ�งระดับความรุนแรงออกมาใน 6 ระดับ คือ อ�วน ท�วม สมส�วน ค�อนข�างผอม 
และผอมตามลําดับ (แผนภูมิ 3 และ 5) ดังนี้ 
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อ�วน หมายถึง น้ําหนักตามเกณฑ5ส�วนสูงมากกว�า +3S.D. 
เริ่มอ�วน หมายถึง น้ําหนักตามเกณฑ5ส�วนสูงระหว�าง +2S.D. ถึง +3S.D. 
ท�วม หมายถึง น้ําหนักตามเกณฑ5ส�วนสูงระหว�าง +1.5S.D. ถึง +2S.D. 
สมส�วน หมายถึง น้ําหนักตามเกณฑ5ส�วนสูงระหว�าง -1.5S.D. ถึง +1.5S.D. 
ค�อนข�างผอม หมายถึง น้ําหนักตามเกณฑ5ส�วนสูงระหว�าง -1.5S.D. ถึง -2S.D. 
ผอม หมายถึง น้ําหนักตามเกณฑ5ส�วนสูงน�อยกว�า -2S.D. 

ในทางปฏิบัติ การรายงานระดับภาวะโภชนาการโดยใช�น้ําหนักตามเกณฑ5
ส�วนสูง เพ่ือความเข�าใจง�าย คือ แบ�งเป/น 3 ระดับ ภาวะโภชนาการเกิน (อ�วนและเริ่มอ�วน) ปกติ 
(ท�วม สมส�วน ค�อนข�างผอม) และผอม 

สําหรับโรงเรียนท่ีไม�มีคอมพิวเตอร5การใช�กราฟแสดงเกณฑ5อ�างอิงการเจริญเติบโต
น้ําหนักตามเกณฑ5ส�วนสูง อายุ 5-18 ปl ยังเป/นวิธีท่ีดีแม�จะใช�เวลามากกว�า สําหรับงานวิจัยนี้ใช�เกณฑ5
น้ําหนักตามความสูง ตามกราฟแสดงเกณฑ5อ�างอิงการเจริญเติบโต อายุ 5-18 ปl ของกรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข โดยชั่งน้ําหนักและวัดส�วนสูงแล�วนําค�าท่ีได�มาจุดบนกราฟเพ่ือประเมินภาวะ
โภชนาการให�นักเรียนจุดข�อมูลอย�างต�อเนื่องจะช�วยให�นักเรียนสามารถประเมินตนเองและสังเกต  
การเปลี่ยนแปลงท่ีมีแนวโน�มเพ่ิมข้ึนหรือลดลง ดีข้ึนหรือไม� เม่ือเปรียบเทียบกับท่ีผ�านมา 
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แผนภูมิท่ี 3 น้ําหนักตามเกณฑ5ส�วนสูงเพศชาย 

 
ท่ีมา: กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามัย. 2542 
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แผนภูมิท่ี 4 น้ําหนักตามเกณฑ5ส�วนสูงเพศหญิง 

 
ท่ีมา: กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามัย. 2542 
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แผนภูมิท่ี 5 ส�วนสูงตามเกณฑ5อายุและน้ําหนักตามเกณฑ5อายุเพศชาย 

 
ท่ีมา: กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามัย. 2542 
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แผนภูมิท่ี 6 ส�วนสูงตามเกณฑ5อายุและน้ําหนักตามเกณฑ5อายุเพศหญิง 

ท่ีมา: กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามัย. 2542 
 
2.1.3 ผลกระทบต$อสุขภาพเม่ือเกิดภาวะโภชนาการเกิน 

กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามัย สํานักโภชนาการ (2557 : 4-5) กล�าวว�า ภาวะ
โภชนาการเกินในวัยรุ�นส�งผลกระทบท้ังด�านจิตใจและร�างกาย 
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1) ผลกระทบด�านจิตใจ เด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินจะเข�าสู�วัยหนุ�มสาวเร็วกว�าเด็กวัย
เดียวกันเพราะการเข�าสู�วัยหนุ�มสาวเร็วมีความสัมพันธ5กับปริมารไขมันในร�างกาย  การศึกษา พบว�า 
เด็กท่ีเป/นหนุ�มสาวเร็วกว�าเพ่ือนในวัยเดียวกันจะมีความเชื่อม่ันในตนเอง (Self-esteem) ตํ่า เด็กท่ีมี
ภาวะโภชนาการเกินมักจะโตกว�าเด็กวัยเดียวกัน ดังนั้น เด็กกลุ�มนี้มักจะถูกคาดหวังจากผู�ใหญ�เพราะตัวโต
เกินกว�าอายุจริง ซ่ึงเด็กผู�หญิงจะมีป8ญหามากกว�าเด็กผู�ชาย  มองว�าตนเองไม�เก�ง ไม�มีความสามารถ
ทางกายภาพ จะมีผลกระทบด�านลบต�ออารมณ5 การพัฒนาความคิดและทางร�างกาย ภาพลักษณ5ต�อ
ร�างกายของเด็กวัยรุ�น ความรู�สึกด�านลบ มีผลกระทบต�อสถานะทางสังคม การศึกษาของเด็กวัยเรียน
และวัยรุ�น พบว�า เด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมักถูกเพ่ือนมองในแง�ลบมากกว�าเป/นตัวถ�วง ไม�น�าคบ 
ทําให�เด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมองตนเองด�านลบ เกิดป8ญหาในการเข�าสังคมจะมีความรู�สึกโดดเด่ียว 
เหงา มีภาวะซึมเศร�า วิตกกังวล (กรมอนามัย. 2557) สอดคล�องกับการศึกษา ของ Zeller และคณะ 
(2008) ท่ีทําการศึกษาในกลุ�มวัยรุ�นท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน จากการแสดงความคิดเห็นของเพ่ือน 
และครู พบว�า วัยรุ�นท่ีมีภาวะโภชนาการเกินถูกเสนอชื่อให�เป/นเพ่ือนท่ีดีท่ีสุดน�อยกว�าวัยรุ�นท่ีมีน้ําหนัก
ปกติ เนื่องจากวัยรุ�นท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมักมีการแยกตัวจากกลุ�มเพ่ือน และพบว�า วัยรุ�นท่ีมี 
ภาวะโภชนาการเกินมีลักษณะความเป/นผู�นําน�อยกว�าและมีพฤติกรรมก�าวร�าวมากกว�าวัยรุ�นท่ีมี
น้ําหนักปกติ 

2) ผลกระทบด�านร�างกาย เด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินจะส�งผลต�อร�างกายดังนี้ 
2.1) การเจริญเติบโตและภาวะเป/นหนุ�มสาวเร็ว เด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน มักจะ

เป/นหนุ�มสาวเร็วกว�าเด็กท่ีมีน้ําหนักปกติกับเพ่ือนในวัยเดียวกันและเม่ืออายุถึงวัยมีประจําเดือน พบว�า 
มีความสัมพันธ5โดยตรงกับอัตราการเพ่ิมข้ึนของปริมาณไขมันในร�างกายซ่ึงมีบทบาทสําคัญต�อการเริ่ม
มีประจําเดือนครั้งแรกและความสมํ่าเสมอต�อการมีประจําเดือน ผลท่ีเกิดข้ึนในเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน
มักมีประจําเดือนเร็วกว�าเด็กท่ีมีน้ําหนักปกติซ่ึงเด็กอาจจะยังไม�พร�อมท่ีจะดูแลตนเองได� ในเด็กไทย     
ท่ีผ�านมาพบเด็กหญิงท่ีมีภาวะโภชนาการเกินหลายราย มีประจําเดือน เม่ืออายุ 9–10 ปl ซ่ึงค�อนข�าง
เร็วกว�าเกณฑ5เฉลี่ยท่ีมีประจําเดือนอายุเฉลี่ย 11–12 ปl 

2.2) โรคเบาหวาน ภาวะโภชนาการเกินทําให�มีการต�านฤทธิ์ฮอร5โมนอินซูลินทําให�
ระดับน้ําตาลในเลือดสูง โดยเฉพาะเด็กท่ีมีประวัติครอบครัวท่ีเป/นเบาหวานจะยิ่งมีความเสี่ยงสูงเพ่ิมข้ึน 
ซ่ึงพบความผิดปกติในเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน คือ ระดับอินซูลินสูงกว�าเด็กปกติ เกิดภาวะด้ือ
อินซูลิน (Insulin resistance) นําไปสู�โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 (Type 2 diabetes) ซ่ึงพบความชุกมาก
ในช�วง 15 ปl ท่ีผ�านมาในเด็กและวัยรุ�นพบโรคเบาหวานมากข้ึน ซ่ึงมีความสัมพันธ5กับภาวะโภชนาการเกิน
อย�างมีนัยสําคัญทางสถิติ 

2.3) โรคไขมันในเลือดสูง ระดับไขมันในเลือดของเด็กและวัยรุ�นท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน 
โดยมี LDL (Low Density Lipoprotein-Cholesterol) สูงแต� HDL (High Density Lipoprotein-
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Cholesterol) ตํ่า กลไกลเหมือนกับผู�ใหญ�ท่ีมีภาวะโภชนาการเกินทําให�เกิดโรคหลอดเลือดตีบแข็ง
และโรคหัวใจ เม่ือแด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินกินอาหารท่ีมีไขมันมากและร�างกายไม�สามารถนําไปใช�
ได�หมดทําให�มีไขมันมากในกระแสเลือดไปเกาะอยู�ตามผนังหลอดเลือด ทําให�หลอดเลือดตีบหรือแข็ง 
มีผลทําให�เกิดเป/นโรคหัวใจและอัมพาตได�เพราะเลือดไปเลี้ยงกล�ามเนื้อหัวใจและสมองมาเพียงพอ  

2.4) โรคความดันโลหิตสูง เด็กท่ีตรวจพบว�ามีความดันโลหิตสูงมากกว�า 60% 
มักจะมีน้ําหนักมากกว�า 120% เด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินจะมีความดันโลหิตสูงมากกว�าเด็กท่ีภาวะ
โภชนาการปกติโดยเฉพาะในกลุ�มท่ีมีไขมันสะสมบริเวณหน�าท�อง (Abdominal obesity) เด็กท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกินมีความดันโลหิตสูงจะมีปริมาณเลือดท่ีออกจากหัวใจ (Cardiac output) และปริมาณ
เลือดในหลอดเลือด (Intravascular volume)  เพ่ิมข้ึน  ระบบประสาทอัตโนมัติ  Sympathetic 
ทํางานเพ่ิมข้ึนทําให�มีการค่ังของเกลือโซเดียมในร�างกาย การท่ีระดับของอินซูลินในเลือดสูงข้ึนและมี
ความดันโลหิตเป/นป8จจัยเสี่ยงท่ีสําคัญของโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน 

2.5) โรคข�อและกระดูก เด็กและวัยรุ�นท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน พบว�า มีความผิดปกติ
ของกระดูกและข�อ ร�อยละ 50-70 เด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินจะมีอาการปวดกระดูกและกล�ามเนื้อต�าง ๆ 
เช�น กระดูกสันหลัง ข�อสะโพก ข�อเข�า ข�อเท�า มีการเคลื่อนไหวลดลง เท�าแบน ทําให�เดินลําบากและ 
มีท�าเดินท่ีผิดปกติ น้ําหนักตัวท่ีมากเกินวัยจะลดลงบนกระดูกอ�อนและแผ�นเยื่อเจริญ (Growth plate) 
ของกระดูกขาของเด็ก ทําให�เกิดความผิดปกติของข�อท่ีรับน้ําหนักโดยเฉพาะข�อเข�าพบบ�อยท่ีสุด ได�แก� 
ขาโก�ง ซ่ึงเด็กเล็กท่ีเป/นโรคอ�วนจะมีขาโก�งเพ่ิมข้ึนอย�างต�อเนื่อง เกิดจากน้ําหนักทําอันตรายต�อแผ�นเยื่อ
เจริญกระดูกเข�าด�านใน  ส�วนวัยรุ�นท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมักมีขาท�อนบนใหญ�ทําให�เกิดอันตราย  
ต�อหัวกระดูกและต�นขา(Femur) เกิดโรคหัวกระดูกสะโพกเลื่อน และ Knock knees เกิดจากน้ําหนัก
ท่ีกดลงบน Growth plate ของกระดูกท่ียังไม�ป�ด การแก�ไขทําได�โดยการลดน้ําหนักและใช�อุปกรณ5
ช�วยเดิน 

2.6) โรคระบบทางเดินหายใจ พบได�ในเด็กท่ีมีน้ําหนักเกิน 150% ของเด็กวัยและ
เพศเดียวกัน  ระยะแรกจะเหมือนการนอนกรน  ต�องพลิกตัวไปมา  ถ�ายังมีภาวะโภชนาการเกินต�อไป 
ก็จะเกิดภาวะคล�ายอาการสําลัก สะดุ�งต่ืนเป/นผลจากการหยุดหายใจเป/นพัก ๆ ขณะท่ีนอนหลับมีผล
ทําให�พักผ�อนไม�เพียงพอ ง�วงนอนตอนกลางวัน ทําให�ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตกตํ่า ถ�าเป/นมากทําให�เกิด
ความผิดปกติของระบบประสาทส�วนกลาง มีผลต�อการควบคุมการหายใจเกิดภาวะท่ีเรียกว�า “พิควิคเกียน” 
(Pick wickian syndrome) ควรรีบให�การดูแลรักษาหากปล�อยไว�อาจทําให�เสียชีวิตได� 

2.7) อาการทางผิวหนังท่ีพบได�บ�อย คือ โรคเชื้อราท่ีผิวหนัง ผิวหนังอักเสบติดเชื้อ
ได�ง�ายโดยเฉพาะในเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินท่ีเป/นโรคเบาหวาน ทําให�ผิวหนังอักเสบอย�างรุนแรง 
ละลุกลามจนเกิดภาวะติดเชื้อในกระแสโลหิตได� (กรมอนามัย. 2557) 
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2.1.4 ป;จจัยท่ีมีผลต$อภาวะภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ$น 
ป8จจัยท่ีมีผลต�อภาวะภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ�นถือว�ามีความซับซ�อนท้ังท่ีเกิดจากตัว

วัยรุ�นเองและป8จจัยแวดล�อม ซ่ึงอาจจําแนะออกเป/น 3 ส�วนใหญ� ๆ คือ 
1) ป8จจัยจากตัวเด็กเอง จากการศึกษาของ สุวรรณา เชียงขุนทด และคณะ (2557) 

ทําการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน อายุ 6 – 14 ปl เขตภาษีเจริญ พบว�า มีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารท่ีปฏิบัติเป/นประจํามากท่ีสุด คือ ด่ืมนมท่ีมีรสหวาน เช�น นมหวาน นมช็อกโกแลต 
นมเปรี้ยว คิดเป/นร�อยละ 59.5 รองลงมา รับประทานขนมขบเค้ียวกรุบกรอบ เช�น มันฝรั่งทอด ข�าวเกรียบ 
คิดเป/นร�อยละ 57.1 และรับประทานหมูทอด ไก�ทอด ลูกชิ้นทอด คิดเป/นร�อยละ 54.8 ตามลําดับ มีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารท่ีปฏิบัติเป/นบางครั้งมากท่ีสุด คือ บริโภคบะหม่ีก่ึงสําเร็จรูปแทนอาหาร 1 ม้ือ คิดเป/น
ร�อยละ 23.8 รองลงมา ชอบรับประทานอาหารท่ีมีรสเค็มเป/นบางครั้ง คิดเป/นร�อยละ 61.9 รับประทานปลา
และเนื้อสัตว5ไม�ติดมัน คิดเป/นร�อยละ 57.1 สําหรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม�เคยปฏิบัติเลย 
มากท่ีสุด คือ รับประทานอาหารน�อยกว�า 3 ม้ือต�อวัน คิดเป/นร�อยละ 45.2 รายการอาหารท่ีนักเรียน
เลือกบริโภคท่ีมีความถ่ีบ�อยและปริมาณมาก 6 ลําดับแรก จะเห็นว�าล�วนเป/นอาหารท่ีมีปริมาณน้ําตาลสูง
และให�พลังงานสูงซ่ึงเป/นสาเหตุของภาวะโภชนาการเกิน นอกจากนี้ วัยรุ�นท่ีมีผลการเรียนสูงจะมี
ภาวะโภชนาการเกินน�อยกว�าวัยรุ�นท่ีมีผลการเรียนตํ่า (ศลาลิน ดอกเข็ม. 2554 : 51 ; ภูเบศร5 สมุทรจักร 
และมนสิการ กาญจนะจิตรา. 2557 : 58) นักเรียนท่ีมีคะแนนความรู�และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
สูงกว�าจะมีรูปร�างสมส�วนมากกว�าอย�างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (ศลาลิน ดอกเข็ม. 2554 : 38 
; อารยา ทิพย5วงศ5 และจารุณี นุ�มพูล. 2557 : 1 ; จิราภรณ5 เรืองยิ่ง, สุจิตรา จรจิตร และกานดา 
จันทร5แย�ม. 2559 : 258 – 2559) วัยรุ�นท่ีมีเจตคติและความเชื่อต�อการบริโภคอาหารจะทําให�เกิด
แรงจูงใจในการตัดสินใจท่ีมีผลต�อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุ�นอย�างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .01 (เบญจวรรณ ช�วยแก�ว. 2555 : 7 ; สุวรรณา เชียงขุนทด. 2557 : 56 ; จิราภรณ5 เรืองยิ่ง, 
สุจิตรา จรจิตร และกานดา จันทร5แย�ม. 2559 : 258-259) เด็กท่ีบริโภคอาหารพลังงานสูงและเสพติด
สื่อออนไลน5จะมีภาวะโภชนาการเกินมากกว�าเด็กท่ีมีวิถีชีวิตเคลื่อนไหวร�างกายไม�อยู�นิ่ง อย�างมี
นัยสําคัญทางสถิติ (จิราภรณ5 เรืองยิ่ง, สุจิตรา จรจิตร และกานดา จันทร5แย�ม. 2559 : 258-259) และ
เด็กท่ีทํากิจกรรมทางกายมากกว�าจะมีภาวะโภชนาการเกินน�อยกว�าเด็กท่ีไม�เคลื่อนไหวร�างกายอย�างมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (อรพินท5 แพทย5เจริญ, ธาดา วิมลวัตรเวที และกมลมาลย5 วิรัตน5เศรษฐสิน. 
2554 : 179 ; ทัศพร สุดเสน�หา. 2556 : 58) 

2) ป8จจัยจากบุคคลแวดล�อมในชีวิตประจําวัน ได�แก� พ�อแม� ผู�ปกครองหรือผู�ดูแล ครู 
เพ่ือน บุคลากรสุขภาพ มีผลต�อภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ�น โดยเฉพาะพ�อแม�และผู�ดูแลเนื่องจากเด็ก
ดําเนินชีวิตต้ังแต�แรกเกิดอยู�กับครอบครัวและสมาชิกในครอบครัวเป/นผู�อบรมสั่งสอน และเป/นแบบอย�าง
ทางสุขภาพแก�เด็ก  เช�น  การรับประทานอาหาร  การออกกําลังกาย  หากครอบครัวอบรมสั่งสอน 
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หรือเป/นแบบอย�างท่ีไม�ถูกต�องจะส�งผลให�วัยรุ�นมีพฤติกรรมท่ีไม�ถูกต�องส�งผลให�มีภาวะโภชนาการเกินได� 
การเลี้ยงดูบุตรแบบปล�อยปละละเลยหรือเข�มงวดมากเกินไปจะทําให�บุตรไม�มีเหตุผลและมีพฤติกรรม
การรับประทานอาหารไม�เหมาะสมส�งผลให�เกิดภาวะโภชนาการเกิน อาชีพค�าขายส�งผลให�บิดา 
มารดา ไม�มีเวลาในการจัดอาหาร ออกกําลังกาย ทําให�เด็กรับประทานอาหารตามใจตนเองส�งผลให�
เด็กมีภาวะโภชนาการเกิน (นริสรา พ่ึงโพธิ์สภ. 2554 : 1) 

3) ป8จจัยจากสภาพแวดล�อมท่ีเด็กใช�ชีวิตในแต�ละวัน ประกอบด�วย โรงเรียนและ
ชุมชนท่ีอาศัยอยู�เด็กส�วนใหญ�รับประทานอาหารม้ือเท่ียงท่ีโรงเรียน สภาพแวดล�อมในโรงเรียนมี
ความสําคัญต�อภาวะโภชนาการเกิน การขายอาหารรอบ ๆ โรงเรียน ซ่ึงส�วนใหญ�เป/นอาหารท่ีให�
พลังงานสูง รายการอาหารท่ีจําหน�ายมากท่ีสุด คือ อาหารประเภททอด (วดีรัตน5 ศรีวงศ5วรรณ.  
2553) เนื่องจากผู�ประกอบการค�ารายย�อยท่ีอยู�รอบ ๆ โรงเรียนจะพยายามปรุงอาหารท่ีมีรสชาติและ
ปริมาณดึงดูดเด็กมากข้ึน จึงทําให�เด็กได�รับอาหารท่ีมีคุณค�าทางอาหารและประโยชน5ต�อร�างกายน�อย
ส�งผลให�เด็กมีภาวะโภชนาการเกิน (นริสรา พ่ึงโพธิ์สภ และเก้ือ วงศ5บุญสิน. 2554 : 55) สิ่งแวดล�อม
เหล�านี้เป/นป8จจัยท่ีส�งผลให�เด็กมีภาวะโภชนาการเกินได� 
 
2.2 การจัดการภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ$น 

วัยรุ�นท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน มีความต�องการมีรูปร�างดีตามค�านิยมของวัยรุ�นไทยและใช�วิธี
ลดความอ�วนท่ีได�ผลรวดเร็วทันใจ โดยการใช�ยา ได�แก� การใช�ยาแผนป8จจุบัน ยาสมุนไพร อาหารเสริม 
และใช�เทคโนโลยีขจัดไขมันส�วนเกิน (สภาการพยาบาล. 2559) นอกจากนี้หากสาเหตุของภาวะ
โภชนาการเกินไม�ได�เกิดจากโรคหรือมีภาวะแทรกซ�อนเป/นเพียงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ   
การออกกําลังกาย วิธีท่ีเหมาะสมในการลดภาวะโภชนาการเกิน คือ แก�ท่ีสาเหตุ โดยการปรับพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย (ชุติมา ศิริกุลชยานนท5. 2558) 

2.2.1 โดยการใช�ยา/วิธีทางการแพทย) 
วัยรุ�นท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมีความต�องการมีรูปร�างผอมตามค�านิยมของวัยรุ�นไทย

และต�องการใช�วิธีการลดน้ําหนักท่ีเห็นผลรวดเร็วทันใจ โดยขาดข�อมูลความรู�หรือผู�ให�คําปรึกษาท่ีถูกต�อง
ซ่ึงผู�ให�ข�อมูลส�วนใหญ�เป/นกลุ�มเพ่ือนหรือหาข�อมูลทางสังคมออนไลน5หรืออินเตอร5เน็ตท่ีวัยรุ�นกําลัง
นิยมใช�อย�างมากมาย ป8จจุบันข�อมูลการลดน้ําหนักในกลุ�มวัยรุ�นมีอยู�แพร�หลายในสังคมออนไลน5 
ได�แก� Facebook, Line, Twitter, Youtube หรือเว็บไซต5ต�าง ๆ ทางอินเตอร5เน็ตท่ีให�ข�อมูลทางเลือก
และวิธีการลดน้ําหนักอย�างรวดเร็วทันใจสําหรับกลุ�มวัยรุ�นและสามารถหาซ้ือได�ง�ายทางอินเตอร5เน็ต
ได�แก�  การใช�ยาแผนป8จจุบัน  ยาสมุนไพร  และอาหารเสริม  และใช�เทคโนโลยีขจัดไขมันส�วนเกิน  
(สภาการพยาบาล. 2559) 
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1) การใช�ยาแผนป8จจุบันลดน้ําหนัก 
ยาลดภาวะโภชนาการเกิน ส�วนใหญ�ประกอบไปด�วยยาหลายชนิดเพ่ือช�วยเสริมผล

ในการลดน้ําหนัก เช�น ยาลดความอยากอาหาร ยาขับป8สสาวะ และยาระบาย ซ่ึงยาเหล�านี้สามารถ
ก�อให�เกิดอันตรายร�ายแรงได�หากมีการใช�ผิดวิธี เช�น ร�างกายสูญเสียแร�ธาตุท่ีจําเป/นในการทํางานของ
ร�างกายออกไปกับป8สสาวะทําให�มีอาการผิดปกติของหัวใจและสมอง ซ่ึงทําให�หัวใจวายหรือหมดสติได� 
ส�วนกลุ�มยาในฮอร5โมนเป/นยาท่ีเพ่ิมอัตราการเผาผลาญพลังงานของร�างกาย กลุ�มยาลดความอยาก
อาหารท่ีนิยมใช� คือ Phentermine เป/นยาลดภาวะโภชนาการเกินท่ีใช�เสริมกับวิธีการควบคุมอาหาร 
การออกกําลังกาย และการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม โดยจะทําหน�าท่ีลดการทํางานของศูนย5ควบคุม
ความหิวบริเวณด�านข�างของสมองส�วนไฮโปทาลามัสมีผลทําให�ลดความอยากอาหารลงอย�างมากแต�อาจ
ก�อให�เกิดผลเสียตามมา เช�น ทําให�นอนไม�หลับ กระวนกระวาย มีหัวใจเต�นเร็วผิดปกติ เกิดความผิดปกติ
ต�อจิตประสาทและเกิดอาการติดยาได� (ศิวรักษ5 กิจชนะไพบูลย5. 2555) 

2) การใช�ยาสมุนไพร 
มีสมุนไพรหลากหลายชนิดควบคุมน้ําหนักได�ผลและกําลังได�รับความนิยมของคน

ท่ัวไปและกลุ�มวัยรุ�นในการช�วยลดน้ําหนักข�อมูลคุณสมบัติของสมุนไพรในการช�วยลดน้ําหนักมี   
ความแตกต�างกันท้ังข�อมูลท่ีมีเหตุผลเชิงวิทยาศาสตร5และเป/นข�อมูลท่ียังไม�มีการรองรับทาง
วิทยาศาสตร5ท่ีมีการบอกต�อ ๆ กันมา เช�น ชาเขียวช�วยในการลดน้ําหนักเนื่องจากมีสารคาเทชิน 
(Cathechin) ช�วยเร�งการเผาผลาญในร�างกาย พริกมีสารแคปไซซินซ่ึงมีหน�าท่ีทําให�ร�างกายไม�สร�าง
กรดไขมัน  ขิงเพ่ิมการเผาผลาญพลังงานในร�างกายให�มากข้ึน  ชาดอกชบาทําให�ร�างกายดูดซึมไขมัน 
ไปเก็บไว�น�อยลงไขมันท่ีเหลือจะถูกขับท้ิงไปจนหมด เมล็ดแมงลักเป/นอาหารท่ีให�แคลอรี่น�อยมากและ
ช็อกโกแลตชนิด Dark chocolate มีสารแอนต้ีออกซิแดนท5ท่ีช�วยสลายไขมันในเลือด ท้ังนี้การเลือกใช�
จําเป/นต�องมีข�อมูลการรับรองทางวิทยาศาสตร5อย�างเพียงพอจึงจะพิจารณาให�เป/นทางเลือกในการใช�
ลดน้ําหนักและต�องไม�เชื่อคําโฆษณาท่ีเกินจริงท่ีมีแพร�หลายทางสังคมออนไลน5 (สภาการพยาบาล. 2559) 

3) การใช�อาหารเสริม 
จากการศึกษาของ ชัยวัฒน5 สิงห5หิรัญนุสรณ5 และอรุณรัตน5 อรุณเมือง (2556) 

เรื่องพฤติกรรมการบริโภคผลิตภัณฑ5เสริมอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย พบว�า 
นักเรียนมีความรู�เก่ียวกับผลิตภัณฑ5อาหารเสริมท่ีตนเลือกใช�อยู�ระดับตํ่า แต�อิทธิพลจากสื่อโทรทัศน5
และเอกสารสิ่งพิมพ5มีผลต�อการตัดสินใจเลือกใช�อาหารท่ีไม�ได�คุณภาพ  

4) การใช�เทคโนโลยี่ในการขจัดไขมันส�วนเกิน 
ป8จจุบันเทคโนโลยีการขจัดไขมันส�วนเกินกําลังเป/นท่ีนิยมในกลุ�มผู�หญิงและวัยรุ�น 

มีท้ังการกําจัดไขมันทุกส�วนของร�างกายเฉพาะตัวหรือเฉพาะส�วน เช�น บริเวณต�นแขนต�นขา หน�าท�อง
เป/นต�น เทคโนโลยีการขจัดไขมันส�วนเกินมีหลายชนิด ได�แก� เทคโนโลยีขจัดไขมันส�วนเกินโดย
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คลื่นวิทยุ การดูดไขมันด�วยเลเซอร5และล�าสุด คือ เทคโนโลยีใหม� Cool sculpting เป/นการสลายไขมัน
ส�วนเกินด�วยความเย็นโดยไม�ต�องผ�าตัดหรือเรียกว�า “Carboxy therapy” เป/นนวัตกรรมความงาม
เพ่ือใช�ลดไขมันเฉพาะท่ีด�วยก�าซคาร5บอนไดออกไซด5 ท้ังนี้ มีความจําเป/นวัยรุ�นต�องมีการศึกษาข�อมูล
จากผลการศึกษาวิจัยและผลการรักษาอย�างจริงจังก�อนตัดสินใจเข�ารับบริการดังกล�าว (สภาการพยาบาล. 
2559) 

2.2.2 โดยไม$ใช�ยา/การปรับเปล่ียนพฤติกรรมเพ่ือการลดน้ําหนัก 
การลดภาวะโภชนาการเกินโดยไม�ใช�ยาทําได�โดยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

และการออกกําลังกาย การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเป/นสิ่งสําคัญท่ีสุดเพ่ือให�เกิดความยั่งยืนของการแก�ป8ญหา
ภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ�น วัยรุ�นควรได�รับคําแนะนําในการปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
การออกกําลังกาย ท้ังนี้ ต�องอาศัยความร�วมมือและกําลังใจจากครอบครัวและความสัมพันธ5อันดีของ
วัยรุ�นกับผู�ดูแล  ซ่ึงมีความเข�าใจและมีจิตวิทยาในการสื่อสารแนะนํา (ชุติมา ศิริกุลชยานนท5. 2558)  
ในเรื่องต�าง ๆ ดังนี้ 

1) โภชนาการกับการลดน้ําหนัก 
การจําแนกอาหารเป/น 5 หมู� หรือ 5 กลุ�มอาหารนั้น เป/นข�อมูลให�ผู�บริโภคสามารถ

เลือกบริโภคอาหารอย�างหลากหลาย ครบหมู� อย�างไรก็ตาม นอกจากบริโภคให�ครบทุกหมู�แล�ว 
ปริมาณการบริโภคอาหารในแต�ละหมู�ก็มีความสําคัญอย�างยิ่งต�อภาวะโภชนาการ ต�อมาจึงมีความพยายาม
ในการเผยแพร�ความรู�เก่ียวกับสัดส�วนอาหารท่ีควรบริโภคในรูปแบบพิรามิดโภชนาการหรือในประเทศไทย
นิยมใช�เป/นธงโภชนาการ 

ข�อมูลในธงโภชนาการจะบอกถึงปริมาณ สัดส�วน และความหลากหลายของอาหาร
ท่ีคนไทย อายุ 6 ปlข้ึนไป ผู�ใหญ�และผู�สูงอายุ ควรกินใน 1 วัน โดยนําเอาอาหารหลัก 5 หมู� มาแบ�งเป/น 
4 ชั้น 6 กลุ�ม ตามสัดส�วนท่ีควรรับประทานดังนี้ 
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ภาพท่ี 1 ธงโภชนาการ 

 
 

ท่ีมา: กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามัย สํานักส�งเสริมสุขภาพ. 2556 : 8. 
 

ในภาพ จะเห็นว�า สัดส�วนของอาหารแสดงโดยใช�ขนาดของพ้ืนท่ี พ้ืนท่ีมากกินมาก 
พ้ืนท่ีน�อยกินน�อย ส�วนการกินอาหารให�หลากหลายชนิด ไม�ซ้ําจําเจ แสดงโดยใช�ภาพอาหารในแต�ละกลุ�ม 
ให�กินอาหารทุกกลุ�มและในแต�ละกลุ�มต�องกินให�หลากหลาย เพ่ือให�ได�สารอาหารต�าง ๆ ครบถ�วน 
ตามท่ีร�างกายต�องการและเป/นการหลีกเลี่ยงการสะสมพิษภัยจากการปนเป��อนในอาหารชนิดใดชนิดหนึ่ง
ท่ีกินเป/นประจํา 

การจัดกลุ�มอาหารข�างต�นมีข�อแตกต�างไปจากอาหารหลัก 5 หมู� คือ แยกกลุ�มนม
ออกจากกลุ�มเนื้อสัตว5เพ่ือให�เห็นความสําคัญของอาหารท่ีเป/นแหล�งแคลเซียมและจัดรวมกลุ�มน้ํามัน
รวมไว�กับน้ําตาลและเกลือ รวมเป/นกลุ�มท่ีแนะนําให�กินน�อย 
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ตารางท่ี 2 ชนิดและปริมาณของอาหารท่ีคนไทยควรรับประทานใน 1 วัน สําหรับเด็ก อายุ 6-14 ปlข้ึนไป 
แบ�งตามการใช�พลังงานเป/น 3 ระดับ คือ 1,600 กิโลแคลอรี  

กลุ$มอาหาร หน$วย พลังงาน (กิโลแคลอรี) 1,600 

กลุ�มข�าว-แป\ง ทัพพี 8 

กลุ�มผัก ทัพพี 4 

กลุ�มผลไม� ส�วน 3-4 

กลุ�มเนื้อสัตว5 ถ่ัว ไข� ช�อนกินข�าว 6 

กลุ�มนม แก�ว 2 

กลุ�มน้ํามัน น้ําตาล เกลือ ช�อนชา กินแต�น�อยเท�าท่ีจําเป/น 

ท่ีมา: กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามัย สํานักโภชนาการ. 2559 : 39. 
  

ตามตารางข�างต�น หน�วยตวงวัดท่ีใช�เป/นหน�วยท่ีใช�ในครัวเรือน เช�น ทัพพี ช�อนกินข�าว 
และแก�ว ยกเว�น ผลไม�แนะนําเป/นส�วน 

การเลือกกินอาหารตามโซนสี 
การลดน้ําหนักถ�าจะให�ได�ผลนั้น ต�องมีความต้ังใจจริงเป/นสิ่งสําคัญท่ีสุด ส�วนใหญ�

มักไม�ค�อยมีวินัยกับตนเองท้ังในเรื่องการกินอาหารหรือการออกกําลังกายและชอบท่ีจะใช�ทางลัด
มากกว�า การลดน้ําหนักไม�ได�ยากอย�างท่ีคิดแต�เป/นสิ่งท่ีท�าทายท่ีเราต�องต�อสู�กับความเคยชิน 
โดยเฉพาะเรื่องอาหารการกิน ซ่ึงการลดอาหารประเภทไขมันและอาหารท่ีมีรสหวานนั้นไม�ง�ายนัก 
เพราะคนท่ีชอบกินอาหารประเภทไขมันหรืออาหารท่ีมีรสหวานก็จะติดใจในรสชาติอาหารเหล�านั้น
เป/นทุนเดิมอยู�แล�ว ดังนั้น ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินท่ีเคยกินอาหารประเภทไขมันสูงมาเป/น
อาหารประเภทไขมันตํ่าหรือไม�มีไขมันหรือกินอาหารท่ีมีรสหวานมาก ๆ มาเป/นหวานน�อยลงหรือไม�
หวานเลย ควรทําอย�างค�อยเป/นค�อยไปเพราะต�องใช�ความอดทนและอาศัยเวลาในการปรับตัวให�เข�า
กับรสชาติท่ีไม�คุ�นเคย แต�ไม�ใช�ว�าจะทําไม�ได� เพราะหลายคนท่ีมีความต้ังใจจริงประสบความสําเร็จใน
การลดน้ําหนักมาแล�วมากมาย 

หัวใจสําคัญของการลดน้ําหนัก คือ การควบคุมอาหารให�ถูกวิธี ไม�ควรอดอาหาร
ม้ือใดม้ือหนึ่งเพราะสิ่งท่ีไม�ถูกต�อง แต�สิ่งท่ีควรทํา คือ ให�เลือกกินอาหารท่ีมีไขมันตํ่าหรือไม�มีไขมัน 
อาหารท่ีมีรสหวานน�อยหรือไม�หวานเลย และอาหารท่ีมีใยอาหารสูงเป/นอันดับแรก รวมไปถึงการจํากัด
ปริมาณอาหารไม�ให�มากเกินความต�องการของร�างกาย 

ร�างกายได�รับพลังงานจากการกินอาหารประเภทต�าง ๆ ได�แก� คาร5โบไฮเดรต 
โปรตีน และไขมัน หากกินอาหารเกินความต�องการของร�างกาย พลังงานส�วนเกินนี้จะถูกเปลี่ยนไป
เป/นไขมันเก็บสะสมไว�ตามหน�าท�อง ต�นแขน ต�นขา และสะโพก แต�ประสิทธิภาพของการสะสมไขมัน
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ในร�างกายจะมาจากอาหารประเภทไขมันสูงกว�าประเภทอ่ืน ๆ ดังนั้น หากนักเรียนต�องการควบคุม
น้ําหนักหรือลดน้ําหนักสิ่งท่ีควรทําอันดับแรก คือ ลดการกินอาหารประเภทไขมันจะช�วยลดพลังงาน
ส�วนเกินได�ง�ายโดยไม�จําเป/นต�องลดปริมาณอาหาร ถ�าหากอาหารท่ีกินนั้นเป/นไขมันตํ่าหรือไม�มีไขมัน
และมีใยอาหารสูง 

หลักการจําง�าย ๆ ตรวจสอบอาหารท่ีเรากินแต�ละม้ืออยู�ในโซนสีใด หากอยู�ในโซนสี
ไม�เหมาะสม เช�น สีแดง สีเหลือง ก็ให�ปรับเปลี่ยนใหม�เพ่ือความปลอดภัยในสุขภาพ 

อาหารโซนสีแดง เป/นอาหารท่ีมีไขมันและน้ําตาลสูงมาก ไม�ควรกินและบ�อยนัก 
ควรเลือกกินแต�พอควร 

อาหารโซนสีเหลือง เป/นอาหารท่ีมีไขมันและน้ําตาลปานกลาง ควรเลือกกินให�น�อยลง 
เลือกกินแต�พอควร 

อาหารโซนสีเขียว เป/นอาหารท่ีมีไขมันและน้ําตาลตํ่า ใยอาหารสูงและคุณค�าทาง
โภขนาการสูง ควรเลือกกินบ�อย ๆ 

สิ่งท่ีต�องทําควบคู�กัน คือ การออกกําลังกายอย�างสมํ่าเสมอ โดยเฉพาะการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิก เพ่ือช�วยเผาผลาญไขมันท่ีสะสมอยู�ในร�างกายให�หมดไป 

ในช�วงแรกท่ีน้ําหนักลดส�วนใหญ�จะเป/นของน้ําในร�างกาย ระยะต�อมาถึงจะเป/น
ส�วนไขมัน ส�วนท่ีพลอยลดไปกับไขมันด�วยโดยไม�ต้ังใจ คือ กล�ามเนื้อซ่ึงเป/นโปรตีน หลังจากนั้น
น้ําหนักจะคงท่ีหากไม�ปฏิบัติต�อจะทําให�น้ําหนักตัวเพ่ิมข้ึนรวดเร็วจึงต�องออกกําลังกายร�วมกับ      
การควบคุมอาหาร เป/นการเพ่ิมการป\องกันไม�ให�โปรตีนให�กล�ามเนื้อลดลง 

2) การออกกําลังกายกับการลดน้ําหนัก 
กระทรวงการท�องเท่ียวและกีฬา กรมพลศึกษา สํานักวิทยาศาสตร5การกีฬา (2555) 

ได�กล�าวถึงหลักการท่ีต�องคํานึงถึงในการออกกําลังกาย (FITT) ดังนี้ 
ความถ่ี (Frequency : F) ความถ่ีในการออกกําลังกายเพ่ือเสริมสร�างและพัฒนา

ความแข็งแรงของระบบต�าง ๆ ของร�างกายนั้น ควรทําอย�างน�อย 3-5 วันต�อสัปดาห5 แต�สําหรับคนท่ีเพ่ิง
จะเริ่มต�นออกกําลังกายนั้น ไม�ควรออกกําลังกายถ่ีเกินไปในแต�ละสัปดาห5 ควรเริ่มจากการออกกําลังกาย
วันเว�นวันไปก�อน โดยเฉพาะอย�างยิ่งผู�ท่ีมีป8ญหาทางสุขภาพ เช�น คนป�วย หรือผู�สูงอายุ อาจออกกําลังกาย
วันละหลาย ๆ ครั้ง ครั้งละ 5-10 นาที ก็ได� เพราะจะได�ไม�เกิดความท�อแท�หรือไม�เกิดการบาดเจ็บ 
จากการออกกําลังกายมากเกินไป เม่ือสามารถปรับตัวได�แล�วจึงออกกําลังกายด�วยความถ่ีมากข้ึนจน
เกือบทุกวันในสัปดาห5ก็ย�อมทําได�ก็จะส�งผลดีต�อร�างกายมากยิ่งข้ึน  

ความหนัก (Intensity : I) ความหนักในการออกกําลังกายแต�ละครั้งนั้น ถ�าจะให�
เกิดประโยชน5อย�างสูงสุดต�อระบบต�าง ๆ ของร�างกาย การออกกําลังกายให�หนักเพียงพอ กล�าวคือ
หัวใจหรือชีพจรเต�นอยู�ระหว�าง 60-80% ของอัตราการเต�นสูงสุด ของหัวใจ (MHR : Maximum 
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Heart Rate = 220 - อายุ) ซ่ึงอัตราควรเต�นสูงสุดของหัวใจมีประโยชน5ในการกําหนดชีพจรเป\าหมาย
ท่ีเหมาะสมในแต�ละอายุของคนในขณะออกกําลังกาย 

การหาอัตราการเต�นสูงสุดของหัวใจ ชีพจรเป\าหมาย (ครั้ง/นาที) ข้ันตอนการคํานวณหา
ชีพจรเป\าหมาย อัตราการเต�นของหัวใจสูงสุด 100% (MHR.) = 220 - อายุ ชีพจรเป\าหมาย = MHR 
คูณ % ครั้งต�อนาที ตัวอย�างเช�น คนอายุ 50 ปl อัตราการเต�นของหัวใจสูงสุด คือ 220 - 50 = 170 
ครั้งต�อนาที แต�ในการออกกําลังกายท่ีก�อให�เกิดประโยชน5ต�อระบบต�าง ๆ ของร�างกายนั้น ไม�จําเป/น
และไม�สมควรอย�างยิ่งท่ีจะต�องออกกําลังกายให�ชีพจรเต�นถึง 170 ครั้ง แต�ควรออกกําลังกายให�ชีพจร
เต�นอยู�ระหว�าง 60-80% ของ 170 ครั้งต�อนาที คือ อยู�ระหว�าง 102-136 ครั้งต�อนาที แต�สําหรับคน 
ท่ีมีอายุ 50 ปl ท่ีไม�เคยออกกําลังกายมาก�อนต�องค�อย ๆ ทํา อาจใช�เวลา 2-3 เดือน ในการออกกําลังกาย
ให�ชีพจรเต�นถึง 60% ของอัตราการเต�นสูงสุดของหัวใจ 

ระยะเวลา (Time : T) ระยะเวลาหรือความนานในการออกกําลังกายแต�ละครั้งนั้น
ข้ึนอยู�กับวัตถุประสงค5และความหนักของการออกกําลังกาย ถ�าจะให�เกิดผลดีต�อระบบหัวใจจะต�องใช�
เวลาประมาณ 15-60 นาที โดยเริ่มต�นใช�การออกกําลังกายในการอบอุ�นร�างกายและผ�อนคลายร�างกาย
ด�วยความหนักข้ันตํ่า เช�น ประมาณ 60-70% ของอัตราการเต�นของหัวใจสูงสุดนาน 15-20 นาที แล�ว
จึงเข�าช�วงการออกกําลังกายท่ีมีความหนัก 70-80% โดยใช�เวลาประมาณ 30 นาทีต�อครั้ง ในการออก
กําลังกายท่ีนานเกิน 60 นาทีนั้น เป/นการฝ�กความอดทนเพ่ือใช�ในการแข�งขัน ไม�มีความจําเป/นในการ
สร�างเสริมสุขภาพ ซ่ึงในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพนั้นควรใช�ระยะเวลาประมาณ 30-45 นาที
ข้ึนอยู�กับความหนักในการออกกําลังกายแต�ละครั้ง ถ�าท�านใช�ความหนักในการออกกําลังกายมากควรใช�
ระยะเวลาในการออกกําลังกายน�อย แต�ถ�าหลังการออกกําลังกายไปแล�ว 1 ชั่วโมง ท�านยังรู�สึกเหนื่อยอยู� 
แสดงว�าท�านออกกําลังกายท่ีใช�ความหนักหรือเวลาท่ีมากเกินความพอดีของร�างกาย 

ประเภท/ชนิด (Type : T) ชนิดของกิจกรรมการออกกําลังกายนั้น ควรเป/น
กิจกรรมท่ีตนเองชอบสามารถทําได�และช�วยในการสร�างเสริมสุขภาพของตนเอง ซ่ึงกิจกรรมท่ี
เหมาะสมควรเป/นกิจกรรมท่ีมีการใช�กล�ามเนื้อมัดใหญ� ๆ ด�วยจังหวะท่ีไม�เร�งเร�า แต�มีความต�อเนื่อง
และนานพอสมควร แต�ถ�าผู�ออกกําลังกายมีความสนุกร�วมด�วยจะทําให�เกิดประโยชน5ต�อร�างกายมากข้ึน 
ซ่ึงรูปแบบท่ีใช�ในการออกกําลังกายท่ัวไป ได�แก� การเดิน การวิ่ง การข่ีจักรยาน การเต�นแอโรบิก และ
การเล�นกีฬาต�าง ๆ เช�น ฟุตบอล บาสเกตบอล ว�ายน้ํา เป/นต�น สําหรับผู�ท่ีเริ่มออกกําลังกายใหม� ๆ 
ควรเลือกประเภทการออกกําลังกายท่ีทําได�ง�ายไม�ต�องใช�ทักษะมากและควรเป/นประเภทกิจกรรมท่ีเรา
ให�ความสนใจด�วยจะยิ่งดีเพ่ือเป/นการพัฒนาสมรรถภาพทางกายก�อนแล�วจึงค�อย ๆ เปลี่ยนเป/นแบบท่ี
สนุกข้ึน ใช�ความสามารถและทักษะท่ีสลับซับซ�อนมากข้ึน 

สอดคล�องกับการศึกษาของ สุภาวดี อรรคพัฒน5 (2558) ท่ีศึกษาความสัมพันธ5ของ
ป8จจัยส�วนบุคคล ครอบครัวและชุมชนกับภาวะอ�วนของเด็กวัยเรียน เขตพ้ืนท่ีการศึกษาท่ี 2 จังหวัดชลบุรี 
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พบว�า หลักการออกกําลังกายจะต�องคํานึงถึงองค5ประกอบ  ได�แก�  ประเภท  ความหนัก ความถ่ี และ
ช�วงระยะเวลา    

การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2557) ได�กล�าวว�า 
การส�งเสริมให�มีการเคลื่อนไหวหรือออกกําลังกายจะช�วยให�เด็กวัยเรียนได�ฝ�กความคล�องตัวและ  
ความอ�อนตัวของส�วนต�าง ๆ ในร�างกาย รู�จักควบคุมกล�ามเนื้อในการเคลื่อนไหวร�างกายได�ดี มีการ
เจริญเติบโตของระบบกระดูก กล�ามเนื้อและข�อต�าง ๆ รวมท้ังช�วยควบคุมน้ําหนักไม�ให�เกิดภาวะ
โภชนาการเกินได� การออกกําลังกายในวัยเด็กควรทํากิจกรรมการออกกําลังกาย ได�แก� วิ่ง เล�นกีฬา
ต�าง ๆ เช�น ฟุตบอล บาสเกต เทนนิส แบดมินตัน ว�ายน้ํา เป/นต�น ความหนักของการออกกําลังกาย 
โดยให�อัตราการเต�นของหัวใจอยู�ระหว�าง 60-80% ของอัตราการเต�นของหัวใจสูงสุด  ความนานของ
การออกกําลังกาย ใช�เวลา 20-60 นาที ความถ่ีของการออกกําลังกาย 3-5 วันต�อสัปดาห5 (อาภาวรรณ 
โสภณธรรมรักษ5.  2557) 

จาการทบทวนวรรณกรรมสรุปได�ว�า การออกกําลังกายสําหรับวัยรุ�นควรออกกําลังกาย
หรือการเคลื่อนไหวร�างกายอย�างมีประสิทธิภาพ คือ การออกกําลังกายแบบแอโรบิค โดยทํากิจกรรม
ท่ีระดับปานกลาง  ความถ่ี  3-5 ครั้ง/สัปดาห5  และความนาน 20-40 นาทีต�อครั้ง และออกกําลังกาย
หรือทํากิจกรรมการเคลื่อนไหวร�างกายต�อเนื่องกันอย�างน�อยสะสมได� 10 นาทีต�อครั้ง การออกกําลังกาย
หรือการเคลื่อนไหวร�างกายทําให�ร�างกายเกิดการเผาผลาญในระดับไขมันและหัวใจมีประสิทธิภาพจะ
ส�งผลให�ร�างกายมีการเจริญเติบโตตามวัย ไม�เกิดภาวะโภชนาการเกิน 
 
2.3 แนวคิดการรับรู�ความสามารถของตนตามทฤษฎีของแบนดูรา (Bandura. 1997) 

2.3.1 แนวคิดการรับรู�ความสามารถของตน 
การรับรู�ความสามารถของตน (Perceived self–efficacy) เป/นทฤษฎีท่ีได�รับการยอมรับ

ว�าเป/นตัวทํานายพฤติกรรมสุขภาพและช�วยในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ (Strecher et al. 1986) 
ทฤษฎีการรับรู�ความสามารถของตน (Self–efficacy theory) เป/นมโนมติหนึ่งในทฤษฎีการรับรู�ทางสังคม 
(Social learning theory) ซ่ึงพัฒนาโดยนักจิตวิทยาชาวแคนนาดา ชื่อ อัลเบอร5ต แบนดูรา (Albert 
Bandura)  อธิบายว�า  การรับรู�ความสามารถของตนเอง  หมายถึง  การท่ีบุคคลจะปฏิบัติพฤติกรรม 
ท่ีต�องการได�นั้นจําเป/นต�องผ�านกระบวนการรับรู�ความสามารถของตนเองก�อน หากบุคคลประเมินว�า
ตนเองมีความรู�ความสามารถในการปฏิบัติพฤติกรรมและพฤติกรรมนั้นไม�ยากเกินความสามารถ 
บุคคลนั้นจะเกิดความม่ันใจในความสามารถของตนเองท่ีได�ปฏิบัติพฤติกรรมให�สําเร็จ ในระยะแรก
แบนดูรมเสนอแนวคิดความคาดหวังความสามารถของตนเอง (Efficacy expectation) โดยให�ความหมาย
ว�าเป/นความคาดหวังเก่ียวข�องกับความสามารถของตนเองในลักษณะเจาะจง และความคาดหวังเป/น
ตัวกําหนดการแสดงออกของพฤติกรรม  ต�อมาแบนดูรา  ได�ใช�คําว�า  การรับรู�ความสามารถของตน 
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โดยให�คําจํากัดความว�าเป/นการท่ีบุคคลตัดสินใจเก่ียวกับความสามารถของตนเองท่ีจะกระทํา
พฤติกรรมนั้นให�บรรลุเป\าหมายท่ีกําหนดไว� จากแนวคิดดังกล�าว แบนดูรา จึงพัฒนามาเป/นทฤษฎี 
การรับรู�ความสามารถของตนเอง (Self–efficacy) โดยกล�าวว�า การรับรู�ความสามารถของตนเป/น
ความเชื่อม่ันในความสามารถของตนท่ีจะจัดการและดําเนินการกระทําพฤติกรรมให�บรรลุเป\าหมาย  
ท่ีกําหนดไว� การรับรู�ความสามารถของตนเองเป/นส�วนหนึ่งของกระบวนการทางความคิดเป/นตัวเชื่อม
ระหว�างความรู�และการกระทําและจะนําไปสู�การประเมินความสามรถของตนในการเผชิญป8ญหากับ
สถานการณ5เฉพาะ ซ่ึงมีผลต�อการกระทําของบุคคล บุคคลสองคนอาจมีความสามารถไม�ต�างกันแต�มี
สมรรถนะตนไม�เท�ากัน อาจแสดงพฤติกรรมออกมาแตกต�างกันสิ่งท่ีจะกําหนดประสิทธิภาพของการแสดงออก 
จึงข้ึนอยู�กับการรับรู�ความสามารถของตนในสถานการณ5นั้น ๆ ถ�าบุคคลเชื่อว�ามีความสามารถก็จะ
แสดงออกถึงความสามารถนั้นออกมา ทําให�มีความอดทนอุตสาหะ ไม�ท�อถอยง�าย และจะประสบ
ความสําเร็จในท่ีสุด (Bandura. 1997) 

กล�าวสรุปได�ว�า การรับรู�ความสามารถของตนเป/นการรับรู�ของบุคคลว�าตนเองมี
ความสามารถท่ีจะกระทําพฤติกรรมนั้น ๆ เพ่ือให�บรรลุผลสําเร็จตามเป\าหมายได�อย�างมีประสิทธิภาพ 
การรับรู�ความสามารถของตนมีอิทธิพลต�อการเปลี่ยนแปลงพฤติกกรม การเลือกกระทํากิจกรรมต�าง ๆ 
และความหมายพยายามท่ีจะกระทํากิจกรรมนั้น 

2.3.2 โครงสร�างและมโนทัศน)ของทฤษฎีการรับรู�ความสามารถของตน 
แบนดูรา ได�อธิบายและทํานายการกระทําพฤติกรรมของบุคคลว�าเกิดจากความเชื่อ

หรือความคาดหวัง 2 ส�วน โดยมีโครงสร�างหลัก 2 ประการ ได�แก� 
1) ความคาดหวังในความสามารถของตนเอง (Efficacy expectancies) คือ ความเชื่อม่ัน

หรือความม่ันใจของบุคคลว�าตนเองมีความสามารถท่ีจะแสดงพฤติกรรมจนประสบความสําเร็จได�
ผลลัพธ5ตามท่ีต�องการ การรับรู� ความสามารถจะเป/นตัวกําหนดในการตัดสินใจท่ีจะปฏิบัติพฤติกรรม 
ซ่ึงแบนดูรา ได�สรุปว�า ป8จจัยท่ีมีผลต�อการตัดสินว�าตนเองมีความสามารถมากน�อยเพียงใดข้ึนอยู�กับป8จจัย 
3 ประการ คือ ขนาดหรือระดับความสามารถท่ีบุคคลเชื่อว�าเขาทําได� (Magnitude or level) ความเชื่อม่ัน
ในความสามารถของตนเอง (Strength) และความม่ันใจในความสําเร็จท่ีบุคคลเคยประสบและ
สามารถนํามาใช�ในการปฏิบัติกิจกรรมท่ีมีความคล�ายคลึงกันในต�างสถานการณ5 (Gemerality) 

2) ความคาดหวังในผลลัพธ5 (Outcome expectancies) เป/นความความหวังใน
ผลลัพธ5ท่ีจะเกิดข้ึนสืบเนื่องมาจากพฤติกรรมท่ีตนเองได�กระทํา ผลลัพธ5ตามความคาดหวังนี้สามารถ
เกิดข้ึนได� 3 รูปแบบ คือ ผลลัพธ5ด�านร�างกาย (Phycical effects) ในเชิงบวก เช�น ความสุขสบาย 
ด�านร�างกาย และในเชิงลบ เช�น ความไม�สุขสบาย ความปวด ผลลัพธ5ด�านสังคม (Social effects) ในเชิงบวก 
เช�น การเป/นท่ียอมรับสังคม ในเชิงลบ เช�น การไม�เป/นท่ียอมรับ และผลลัพธ5จากการประเมินตนเอง
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ต�อพฤติกรรมท่ีปฏิบัติ (Self – evaluation effects) เช�น ความพึงพอใจในตนเอง ความภาคภูมิใจ
และความเห็นคุณค�าในตนเอง 

จากโครงสร�างและแนวคิดหลักของทฤษฎีการรับรู�ความสามารถของตนสามารถ
อธิบายกลไกการมีพฤติกรรมของบุคคลและผลลัพธ5จากพฤติกรรมนั้น โดยเม่ือบุคคลมีการรับรู�
ความสามารถของตนจะมีการปฏิบัติพฤติกรรมท่ีตนเองมีความสามารถท่ีจะแสดงพฤติกรรมท่ีต�องการ
จนประสบผลสําเร็จ ซ่ึงการปฏิบัติพฤติกรรมนั้นจะมีความคาดหวังว�าพฤติกรรมนั้นจะนําไปสู�ผลการกระทํา
ท่ีตนเองคาดหวังไว� ซ่ึงการรับรู� ความสามารถของตน และความคาดหวังในผลลัพธ5มีความสัมพันธ5กับ
พฤติกรรม  
 
แผนภูมิท่ี 7 ความสัมพันธ5ระหว�างการรับรู�ความสามารถของตนและความคาดหวังในผลลัพธ5 

บุคคล    พฤติกรรม   ผลลัพธ5 
 
 
 
ท่ีมา: Bandura. 1997 : 22.  

 
ดังนั้นจึงสรุปได�ว�า การรับรู�ความสามารถของตนเป/นตัวตัดสินความสามารถของตนเอง 

ส�วนความคาดหวังในผลลัพธ5ท่ีเกิดข้ึนเป/นความเชื่อของบุคคลเก่ียวกับผลท่ีเกิดข้ึนจากการกระทํา 
นอกจากนี้ เป/นการกระทําท่ียุ�งยากซับซ�อน การรับรู�ความสามารถของตนจะเป/นตัวชี้ว�าบุคคลจะ
กระทํากิจกกรมนั้นสําเร็จหรือไม�และบุคคลมีความพยายามในการทํากิจกรรมมากน�อยเพียงใด ถ�าบุคคล
เชื่อว�าตนไม�มีความสามารถท่ีจะกระทํากิจกกรมนั้นสําเร็จได� ก็จะเกิดความกลัวและหลีกเลี่ยงการกระทํา
นั้น ๆ แต�ถ�าบุคคลมีความม่ันใจว�าสามารถกระทํากิจกรรมนั้นได� จะไม�เกิดความกลัวท่ีจะทํากิจกรรม
นั้น ๆ และทําให�บุคคลเกิดความพยายามไม�ย�อท�อต�ออุปสรรค ยิ่งมีความคาดหวังและได�ผลลัพธ5ในสิ่ง
ท่ีคาดหวังจะเป/นแรงเสริมการรับรู�ความสามารถของตน (Bandura. 1986) 
 
 
 
 
 
 
 

การรับรู�ความสามารถ 
ของตน 

ความคัดหวัง 
ในผลลัพธ5 
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แผนภูมิท่ี 8 ความเชื่อในความสามารถของตนเองและความคาดหวังในผลลัพธ5 
 
 
 
 

        สูง      ตํ่า 
 
           สูง 
 
 
 
 
 

           ตํ่า 
 
 

ท่ีมา: Bandura. 1997 : 22. 
 

2.3.3 แหล$งข�อมูลท่ีมีผลต$อการรับรู�ความสามารถของตน (Sources of self–efficacy) 
แหล�งข�อมูลท่ีมีผลต�อการรับรู�ความสามารถของตนเองท่ีสําคัญมี 4 ประเภท คือ 
1) ประสบการณ5ท่ีประสบความสําเร็จ (Enactive mastery experiences) การท่ี

บุคคลกระทําพฤติกรรมจนประสบความสําเร็จด�วยตนเอจะส�งผลให�บุคคลมีการรับรู�ความสามารถของ
ตนเองสูง ซ่ึงมีความสําคัญมากท่ีสุดเพราะมีพ้ืนฐานมาจากประสบการณ5ของตนเอง ความสําเร็จและ
ความล�มเหลวท่ีเกิดข้ึนซํ้า ๆ จะชักนําให�บุคคลรับรู�ความสามารถของตนได� ความสําเร็จจะทําให�บุคคลนั้น
รับรู�ความสามารถของตนสูง ในทางตรงกันข�ามความล�มเหลวนั้นเกิดข้ึนท้ัง ๆ ท่ีได�ใช�ความพยายาม
อย�างมาก แต�ถ�าบุคคลได�พัฒนาสมรรถนะของตนจากความสําเร็จซํ้า ๆ อย�างแข็งแกร�งแล�ว ความล�มเหลว
ท่ีเกิดข้ึนได�ในภายหลังจะสามารถจูงใจให�เชื่อม่ันในความสามารถของตนยิ่งข้ึนและหากบุคคลใดสร�าง
ความเชื่อม่ันในความสามารถของตนข้ึนมาแล�วมักจะมีความพยายามในการทํากิจกรรมท่ีกําหนดถึงแม�
จะต�องเผชิญอุปสรรคต�าง ๆ ก็ไม�ย�อท�อ ดังนั้น ประสบการณ5การของการได�รับความสําเร็จมาก�อน
จัดเป/นแหล�งท่ีสําคัญและมีอิทธิพลมากท่ีสุดในการสร�างการรับรู�ความสามารถของตน (Bandura. 
1997) 

ความคาดหวังในผลลัพธ5 

ความเชื่อใน
ความสามารถ 

ของตนอง 

- ยืนยันทีจ่ะไม�ปฏิบัติ (Protest) 
- มีข�อบังคับข�องใจ (Grievance) 
- มีการเรียกร�องทางสังคม 
  (Social activism) 
- เปลี่ยนแปลงสิง่แวดล�อม 
  (Milieu change) 

- ปฏิบัติอย�างมีประสทิธิภาพ 
  (Productive engagement) 
- ปรารถนาทีจ่ะปฎิบัติ  
  (Aspiration) 
- มีความพึงพอใจ 
  (Personal satisfaction) 

- เลิกปฏิบัติ (Resignation) 
- ไม�สนใจ (Apathy) 

- ความมีคุณค�าในตนเองลดลง 
  (Self devaluation) 
- หมดหวังสิ้นหวัง (Despondency) 
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2) การใช�ตัวแบบ (Vicarious experiences) การสังเกตตัวแบบท่ีประสบความสําเร็จ
ในพฤติกรรมใด ๆ ย�อมมีผลต�อการรับรู�ความสามารถของบุคคลในเรื่องนั้น ๆ โดยเฉพาะอย�างยิ่งถ�าตัวแบบนั้น
มีลักษณะหรืออยู�ในสถานการณ5ท่ีคล�ายคลึงมากเท�าไหร� ก็จะยิ่งมีอิทธิพลมากข้ึนโดยจะเชื่อม่ันว�า
ตนเองน�าจะกระทําพฤติกรรมนั้นได�สําเร็จเช�นเดียวกัน แบ�งตัวแบบเป/น 2 ประเภท คือ ตัวแบบท่ีเป/น
บุคคลจริง ๆ (Live model) คือ ตัวแบบท่ีบุคคลได�มีโอกาสสังเกตและปฏิสัมพันธ5โดยตรง และตัวแบบ
ท่ีเป/นสัญลักษณ5 (Symbolic model) คือ ตัวแบบท่ีเสนอผ�านสื่อต�าง ๆ เช�น วิทยุ โทรทัศน5 การ5ตูน 
หรือหนังสือนิยาย เป/นต�น 

การเรียนรู�โดยการสังเกตจากตัวแบบมี 4 กระบวนการ ประกอบด�วย 
กระบวนการสนใจ (Attention process) กระบวนการท่ีบุคคลนั้นต้ังใจและสนใจ

ท่ีจะสังเกตพฤติกรรมของตัวแบบซ่ึงป8จจัยของตัวบุคคลท่ีมีต�อกระบวนการต้ังใจ ได�แก� ทักษะทางด�าน
การคิด แนวความคิดเดิม การเห็นคุณค�าของพฤติกรรมท่ีตัวแบบได�แสดงออกมา กระบวนการจํา 
(Retention process) กระบวนการเก็บจําเป/นการท่ีบุคคลต�องแปลงข�อมูลท่ีตัวแบบได�แสดงออกไป
เป/นรูปของสัญลักษณ5เพ่ือจะนําข�อมูลสัญลักษณ5เหล�านั้นไว�ในรูปของหลักการและแนวคิดเพ่ือให�ง�าย
แก�การจดจํา และเป/นแนวทางในการกระทําพฤติกรรมในอนาคต กระบวนการกระทํา (Production 
process) เป/นกระบวนการท่ีผู�สังเกตแปลงสัญลักษณ5ท่ีเก็บไว�ในรูปเก็บไว�ในรูแความทรงจําออกมา
เป/นการกระทํา และกระบวนการจูงใจ (Motivation process) เป/นกระบวนการเสริมแรงท่ีจะช�วยให�
บุคคลกระทําพฤติกรรม 

3) การใช�คําพูดโน�มน�าว (Verbal persuasion) การท่ีจะทําให�บุคคลสามารถพัฒนา 
การรับรู�ความสามารถของตนให�ได�ผลควรจะใช�ร�วมกับการทําให�บุคคลมีประสบการณ5ความสําเร็จซ่ึง
อาจจะต�องสร�างความสามรถให�บุคคลอย�างค�อยเป/นค�อยไปและให�เกิดความสําเร็จตามลําดับข้ันตอน
พร�อมท้ังการใช�คําพูดชักจูงร�วมกันย�อมจะได�ผลดีในการพัฒนาการรับรู�ความสามารถของตน ให�คําชมเชย
และเสริมแรงให�เกิดความม่ันใจในการปฏิบัติพฤติกรรมการดูแลท่ีต�อเนื่อง 

4) สภาวะทางสรีระอารมณ5 (Physiological and affective states) ภาวะของอารมณ5
มีผลต�อการรับรู�ความสามารถของตน ในภาวะท่ีอารมณ5ถูกกระตุ�นสูงบุคคลจะแปลความหมายว�าเป/นอาการ
ท่ีบ�งบอกถึงความอ�อนแอจึงรับรู�ความสามรถของตนเองตํ่า ในภาวะท่ีอารมณ5สงบบุคคลมักรับรู�
ความสามารถของตนเองสูง 
 

แผนภูมิท่ี 9 การเรียนรู�โดยการสังเกตจากตัวแบบ 
 
 
 

ความสนใจ 
(Attention) 

การจดจํา 
(Retention) 

การกระทํา 
(Production) 

แรงจูใจ 
(Motivation) 

ท่ีมา: Bandura. 1997 : 89. 
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การรับรู�สมรรถนะ 
ของตนเอง 

พฤติกรรม 

การประเมินการรับรู�ความสามารถของตน แบนดูรา ควรวัดเจาะจงกับสถานการณ5หรือ
พฤติกรรมท่ีแสดงให�เห็นถึงความยุ�งยากและเป/นอุปสรรคต�อการกระทําเพ่ือให�ประสบความสําเร็จ
ตามท่ีคาดหวังไว� โดยการรับรู�ความสามารถของตนนั้นจะประเมินจากความสามารถในการทํากิจกรรมใด
กิจกรรมหนึ่งท่ีเฉพาะเจาะจงและไม�ได�เกิดข้ึนเองอัตโนมัติภายหลังการเรียนรู�จากแหล�งข�อมูล ท้ัง 4 ประเภท 
ดังกล�าว โดยผ�านกระบวนการทางป8ญญาทําให�สามารถตัดสินใจได�ว�าตนมีความสามารถในการทํากิจกรรม
ท่ีกําหนดมากน�อยเพียงใด อย�างไรก็ตามบุคคลจะเกิดการเรียนรู�ไม�เพียงแต�เฉพาะประสบการณ5จาก
กระทําของตนเองเท�านั้น การสังเกตตัวแบบจากการกระทําของบุคคลอ่ืน การชักจูงด�วยคําพูดและ
การสนับสนุนทางด�านสรีระและอารมณ5ร�วมกับการคาดคะเนผลลัพธ5ท่ีเกิดจากการกระทําภายใต�
สภาพเง่ือนไขนั้น ๆ จะโน�มนําให�เกิดความต้ังใจท่ีจะปฏิบัติพฤติกรรม บุคคลท่ีมีการรับรู�ความสามารถ
ของตนสูงจะส�งผลต�อพฤติกรรมโดยทําให�บุคคลนั้นตัดสินใจลงมือกระทํา ยิ่งกว�านั้นบุคคลจะทุ�มเท
พยายามมากข้ึนเพ่ือบรรลุผลท่ีคาดหวังไว� และเม่ือเกิดอุปสรรคใด ๆ ก็ตาม ก็ไม�เกิดความย�อท�อ แต�ยังคง
เพียรพยายามท่ีจะดําเนินพฤติกรรมนั้น ๆ ต�อไป  
 

แผนภูมิท่ี 10 การปฏิบัติพฤติกรรมจากแหล�งข�อมูลท่ีมีผลต�อการรับรู�ความสามารถของตน 
 

   
 
        
 
ท่ีมา: Bandura. 1997 : 89. 
 

ในการศึกษาวิจัยนี้ นําแนวคิดการรับรู�ความสามารถของตนมาจัดทําโปรแกรมซ่ึง
ประกอบด�วย กิจกรรมการส�งเสริมการรับรู�ความสามารถของตน ด�านประสบการณ5ท่ีประสบความสําเร็จ
โดยการกระตุ�นให�นักเรียนทบทวนประสบการณ5การบริโภคอาหารและออกกําลังกายท่ีเหมาะสมและ
ประสบความสําเร็จท่ีผ�านมา ให�ความรู�เรื่องภาวะโภชนาการเกินและการออกกําลังกาย แจกคู�มือวัยใส
กับหุ�นสวยเพ่ือเป/นแนวทางในการปฏิบัติส�งผลให�นักเรียนประสบความสําเร็จด�วยตัวเอง ด�านการได�เห็น
ประสบการณ5จากผู�อ่ืนโดยการได�แลกเปลี่ยนประสบการณ5ท่ีสําเร็จจากเพ่ือนๆ ด�านการใช�คําพูดโน�มน�าว
โดยฝ�กการบันทึกการบริโภคอาหาร 2 วันต�อสัปดาห5 ผู�วิจัยตรวจแบบบันทึกการบริโภคอาหารทุกสัปดาห5 
หากมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมผู�วิจัยให�คําชมเชยและให�เป/นตัวอย�างแก�เพ่ือน ๆ หากมี
พฤติกรรมการบริโภคท่ีไม�เหมาะสมผู�วิจัยรับฟ8งป8ญหา ให�คําชี้แนะ ให�กําลังใจ ด�านการกระตุ�นสภาวะ
ทางสรีระและอารมณ5โดยการจัดประกวดและมอบรางวัล นอกจากนี้ ในกิจกรรมยังจัดให�ออกกําลังกาย 

1. ประสบการณ5ท่ีประสบความสําเร็จ 
2. การใช�ตัวแบบ 
3. การใช�คําพูดโน�มน�าวใจ 
4. สภาวะทางสรีระอารมณ5 

1. การตัดสินใจ 
2. การกระทํา 
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สัปดาห5ละ 3 วัน ๆ ละ 30 นาที ทําให�เกิดความสนุกและอยากมาร�วมออกกําลังกาย ทําให�นักเรียน
เกิดการรับรู�ความสามารถของตนและประเมินได�ว�าตนเองมีความสามารถในการปรับพฤติกรรม    
การบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย พร�อมท้ังม่ันใจว�าการปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
ออกกําลังกายท่ีเหมาะสมไม�ยากเกินความสามารถ นักเรียนจึงเกิดการตัดสินใจลงมือกระทําจนสําเร็จ 
 
2.4 แนวคิดการสนับสนุนทางสังคม 

การสนับสนุนทางสังคมมีบทบาทสําคัญต�อพฤติกรรมของบุคคลโดยเฉพาะอย�างยิ่งพฤติกรรม
สุขภาพท้ังด�านร�างกายและจิตใจ เก่ียวกับการป\องกันป8ญหาสุขภาพ ส�งเสริมสุขภาพ และการปฏิบัติตัว
ตามคําแนะนําของผู�อ่ืน 

2.4.1 ความหมายของแนวคิดการสนับสนุนทางสังคม  
การสนับสนุนทางสังคม ได�มีผู�ให�ความหมายไว�แตกต�างกันดังนี้ 
แคพเพลน (Caplan. 1976) ให�คําจํากัดความการสนับสนุนทางสังคม หมายถึง สิ่งท่ี

บุคคลได�รับจากบุคคลหรือกลุ�มบุคคล ได�แก� การได�รับข�อมูลข�าวสาร กําลังงาน เงิน หรือด�านอารมณ5
และเป/นแรงผลักดันให�ผู�รับไปสู�เป\าหมายท่ีต�องการได�สําเร็จ 

พิลิซุค (Pilisuk. 1982) ให�คําจํากัดความการสนับสนุนทางสังคม หมายถึง ความสัมพันธ5
ระหว�างบุคคลในการช�วยเหลือด�านวัตถุ ด�านอารมณ5 และได�รับการยอมรับว�าเป/นส�วนหนึ่งของบุคคลอ่ืน 

เฮาส5 (House. 1981) ได�กล�าวว�า การสนับสนุนทางสังคมเป/นปฏิสัมพันธ5ระหว�าง
บุคคลในด�านความรัก ความไว�ใจ ความช�วยเหลือด�านการเงิน สิ่งของ แรงงาน ข�อมูลข�าวสาร ข�อมูล
ป\อนกลับ ข�อมูลเพ่ือการเรียนรู� และการประเมินตนเอง  

ดังนั้นจึงสรุปได�ว�า การสนับสนุนทางสังคม หมายถึง ความสัมพันธ5ระหว�างผู�ให�และ
ผู�รับ โดยให�ความช�วยเหลือในด�านข�อมูลข�าวสาร กําลังงาน เงิน สิ่งของ ความรัก ความไว�ใจ กําลังใจ
และส�งผลให�ผู�รับไปสู�เป\าหมายท่ีต�องการได�สําเร็จ ในการวิจัยครั้งนี้ใช�แนวคิดการสนับสนุนทางสังคม
ของเฮาส5 ซ่ึงครอบคลุมเรื่องการให�ความช�วยเหลือของผู�ปกครองในด�านอารมณ5 โดยการใช�คําพูดให�กําลังใจ 
และชมเชย ด�านการประเมิน โดยการตรวจใบบันทึกการบริโภคอาหารของนักเรียน เพ่ือประเมิน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนว�าเหมาะสมหรือไม� หากไม�เหมาะสมผู�ปกครองจะแนะนํา
การบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมให�แก�นักเรียนเพ่ือให�นักเรียนมีข�อมูลท่ีถูกต�องในการบริโภคอาหาร หรือ
ผู�ปกครองช�วยเหลือให�นักเรียนได�บริโภคอาหารท่ีเหมาะสม โดยการทําอาหารหรือจัดหาอาหารท่ีเหมาะสม
ให�นักเรียน 

2.4.2 การสนับสนุนทางสังคมของเฮาส) (House. 1981) 
เฮาส5 กล�าวว�า การสนับสนุนทางสังคม เป/นสิ่งท่ีบุคคลได�รับการสนับสนุนทางสังคม 

ความช�วยเหลือทางด�านข�อมูล ข�าวสาร วัตถุสิ่งของ หรือการสนับสนุนทางด�านจิตใจจากผู�ให�การสนับสนุน 
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ซ่ึงอาจเป/นบุคคลหรือกลุ�มคน และเป/นผลทําให�ผู�รับได�ปฏิบัติหรือแสดงออกทางพฤติกรรมไปในทางท่ี
ผู�ให�ต�องการ แบ�งการสนับสนุนทางสังคมเป/น 4 ประเภท คือ  

1. การสนับสนุนทางอารมณ5 (Emotional support) เช�น การยอมรับนับถือ การให�
ความพอใจ การแสดงถึงความห�วงใย และการกระตุ�นเตือน 

2. การสนับสนุนด�านการให�การประเมิน  (Appraisal Support) เช�น  การเห็นพ�อง 
การให�ข�อมูลย�อนกลับ การให�การยอมรับในสิ่งท่ีบุคคลอ่ืนแสดงออกมา การบอกให�ทราบผลถึงผลดี
เม่ือผู�ได�รับปฏิบัติพฤติกรรมนั้น รวมท้ังอาจเป/นการช�วยเหลือท้ังทางตรงและทางอ�อม  

3. การสนับสนุนทางด�านข�อมูลข�าวสาร (Information support) เช�น การให�คําแนะนํา 
(Suggestion) การตักเตือน การให�คําปรึกษา (Advice) และการให�ข�าวสารต�าง ๆ 

4. การสนับสนุนทางด�านเครื่องมือ (Instrumental support) เช�น การให�ความช�วยเหลือ
โดยตรงต�อความจําเป/น เรื่อง แรงงาน เงิน เวลา สิ่งของ เป/นต�น 

1) แหล$งการสนับสนุนทางสังคม  
เฮาส5 (House. 1981 as cited in Heaney & Lsrael. 2008) ได�จําแนกบุคคลท่ี

เป/นแหล�งการสนับสนุนทางสังคมไว�  2 กลุ�ม  ตามลักษณะความสัมพันธ5  คือ กลุ�มท่ีมีความสัมพันธ5 
อย�างไม�เป/นทางการ หมายถึง บุคคลท่ีให�ความช�วยเหลือแก�บุคคลอ่ืนโดยมีความสัมพันธ5กันตาม
ธรรมชาติ ไม�เก่ียวข�องกับบทบาทการทํางาน หรือวิชาชีพ ได�แก� คู�สมรส เครือญาติ หรือ เพ่ือนฝูง 
และกลุ�มท่ีมีความสัมพันธ5อย�างเป/นทางการ หมายถึง บุคคลท่ีให�การช�วยเหลือบุคคลอ่ืนโดยเก่ียวข�อง
กับบทบาทการทํางานหรือวิชาชีพซ่ึงจะมีลักษณะการช�วยเหลือท่ีเฉพาะเจาะจงประเภทใดประเภทหนึ่ง
เป/นส�วนมาก เช�น แพทย5 พยาบาล/ทีมสุขภาพ เป/นต�น 

แหล�งสนับสนุนทางสังคมท่ีมีความสําคัญและใกล�ชิดต�อบุคคลมากท่ีสุด คือ ครอบครัว 
รองลงมา จะเป/นกลุ�มญาติพ่ีน�องและกลุ�มเพ่ือน แต�อย�างไรก็ตาม ความต�องการสนับสนุนจากแหล�งต�าง ๆ 
จะมีมากน�อยข้ึนอยู�กับภาวะสุขภาพและความต�องการของบุคคล 

สรุปได�ว�า การสนับสนุนทางสังคม หมายถึง สิ่งท่ีผู�ให�การสนับสนุนซ่ึงอาจเป/น
บุคคลหรือกลุ�ม เช�น บุคคลในครอบครัว ได�แก�  สามี  ญาติ  พ่ีน�อง  เพ่ือนร�วมงาน  เจ�าหน�าท่ีสุขภาพ  
ให�ความร�วมมือทางด�านข�อมูลข�าวสาร วัสดุ สิ่งของ หรือการสนับสนุนทางจิตใจแก�ผู�รับ การสนับสนุน
และมีผลให�ผู�รับปฏิบัติไปในทิศทางท่ีผู�ให�การสนับสนุนต�องการ ในการศึกษานี้เน�นการสนับสนุนของ
ผู�ปกครอง เนื่องจากผู�ปกครองเป/นแรงสนับสนุนท่ีอยู�ใกล�ชิดกับวัยรุ�นมากท่ีสุด แม�วัยรุ�นจะมีความเป/นตัว
ของตัวเองแต�ก็ต�องได�รับการดูแลจากผู�ปกครอง 

 
 
 



 
 

36

2) การสนับสนุนของบิดามารดาและบุคคลในครอบครัว 
การสนับสนุนของครอบครัว หมายถึง การท่ีบิดามารดามีส�วนร�วมรับผิดชอบ

ตัดสินใจในการดูแล กระตุ�น ให�คําแนะนํา ชี้แนะแนวทาง สอน ส�งเสริมสนับสนุน ให�กําลังใจแก�บุตร 
(Holkup, Reimer, Salois & Weinert. 2004)  

นริสรา พ่ึงโพธิ์สภ (2554 : 2) ทําการศึกษาการอบรมเลี้ยงดูของบิดามารดากับการเกิด
ภาวะอ�วนในเด็ก พบว�า บิดามารดามีบทบาทสําคัญในการกําหนดพฤติกรรมการกินของเด็กรวมท้ัง
ลักษณะนิสัยและเจตคติต�อการกิน การอบรมเลี้ยงดูแบบประชาธิปไตย แบบรักสนับสนุน และแบบใช�
เหตุผล ส�งผลทางบวกต�อพฤติกรรมการกินท่ีเหมาะสมและถูกต�องตามหลักโภชนาการและทําให�ภาวะ
น้ําหนักตัวของเด็กอยู�ในเกณฑ5ปกติ ในทางตรงกันข�ามการอบรมเลี้ยงดูแบบเผด็จการ แบบควบคุม 
และแบบเข�มงวดส�งผลทางลบต�อพฤติกรรมการกินท่ีเหมาะสมและถูกต�องตามหลักโภชนาการ ซ่ึงส�งผล
ให�เด็กมีภาวะน้ําหนักเกินและภาวะอ�วน ดังนั้น การเลี้ยงดูแบบประชาธิปไตย แบบรักสนับสนุน และ
แบบใช�เหตุผลอธิบายเพ่ือให�เด็กคล�อยตามเป/นวิธีการเลี้ยงดูของบิดามารดาท่ีพึงปรารถนาเพราะทําให�เด็ก
มีพฤติกรรมการกินท่ีเหมาะสมและมีน้ําหนักตัวท่ีปกติ ดังนั้น การสนับสนุนทางสังคมโดยเฉพาะ
ครอบครัวมีบทบาทสําคัญต�อภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ�น 

ในการวิจัยครั้งนี้ใช�แหล�งสนับสนุนท่ีมีอิทธิพลต�อวัยรุ�น คือ ครอบครัว โดยครอบครัว
ให�การสนับสนุนด�านข�อมูลข�าวสาร ให�คําแนะนํา บอกให�ทราบผลดีของการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม จัดหาอาหารและสภาพแวดล�อมท่ีเหมาะสมท่ีเอ้ือต�อการมีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมพร�อมท้ังตรวจและเซ็นชื่อในแบบบันทึกการบริโภค
อาหารและการออกกําลังกายของเด็ก หากพบว�าเด็กมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย
ท่ีเหมาะสมควรพูดชมเชย แต�ถ�าเด็กยังไม�สามารถปฏิบัติพฤติกรรมท่ีเหมาะสมได�ควรให�กําลังใจพร�อมกับ
สร�างความม่ันใจให�กับเด็กว�าเด็กสามารถทําได� นอกจากนี้ ควรให�คําปรึกษาและหาแนวทางแก�ไข 
เพ่ือให�เด็กประสบความสําเร็จและมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม     
 
2.5 บทบาทพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชนในการจัดการภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ$น 

ศิราณี อินทรหนองไผ� (2554) กล�าวว�า พยาบาลเวชปฏิบัติชุมชนเป/นบุคลากรท่ีใกล�ชิดกับ
ประชาชน ครอบครัวและชุมชน โดยมีบทบาทท้ังในด�านการดูแล ป\องกัน ส�งสริม และฟ��นฟูสุขภาพ 
แก�ประชาชนทุกกลุ�มวัย ซ่ึงป8ญหาเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ�นเป/นป8ญหาท่ีพบมากในโรงเรียน 
และมีแนวโน�มสูงข้ึน พยาบาลเวชปฏิบัติชุมชนจึงมีบทบาทสําคัญอย�างยิ่งในการส�งเสริมสุขภาพเด็กท่ีมี
ภาวะโภชนาการเกิน  เพ่ือป\องกันโรคหรือความเจ็บป�วยท่ีเกิดจากภาวะโภชนาการเกิน  และส�งผลให� 
มีสุขภาพดี ท้ังนี้ ในการสร�างเสริมสุขภาพวัยรุ�นท่ีมีภาวะโภชนาการเกินพยาบาลควรมีบทบาทดังนี้ 
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1. ผู�ดูแลโดยตรง พยาบาลเวชปฏิบัติชุมชนสามารถให�การพยาบาลโดยใช�กระบวนการพยาบาล 
ประกอบด�วย 

1.1) การประเมิน โดยประเมินภาวะโภชนาการเกิน ประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
สิ่งแวดล�อมท่ีส�งผลต�อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกาย ในด�านความถ่ี
และระยะเวลาในการออกกําลังกาย สถานท่ีออกกําลังกาย 

1.2) การวินิจฉัยป8ญหาทางการพยาบาลและวางแผนการพยาบาลท่ีเน�นศักยภาพในตัวเด็ก 
ครอบครัวและชุมชน โดยใช�การรับรู�ความสามารถของตนร�วมกับการสนับสนุนของครอบครัวเพ่ือ
จัดการภาวะโภชนาการเกินในเด็กวัยรุ�น 

1.3) การประเมินผล โดยประเมินจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
และค�าน้ําหนักตามเกณฑ5ส�วนสูง 

2. ผู�ให�ความรู� โดยให�ข�อมูลด�านการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม คือการบริโภคอาหารตามโซน
สี นอกจากนี้ให�ความรู�ด�านการออกกําลังกาย  พร�อมท้ังให�ความรู�แก�ผู�ปกครอง เพ่ือนําไปใช�ในการให�
คําแนะนําแก�บุตร และจัดหาอาหารท่ีเหมาะสมให�กับบุตร 

3. ผู�ให�คําปรึกษา โดยให�คําปรึกษาแก�เด็กและผู�ปกครองในการตัดสินใจเลือกบริโภคอาหาร
ให�คําปรึกษาและหาแนวทางแก�ไขหากเด็กยังไม�ประสบความสําเร็จในการปรับพฤติกรรมเพ่ือจัดการ
ภาวะโภชนาการเกิน 

4. ผู�วิจัย พยาบาลเวชปฏิบัติมีบทบาทในการทําวิจัยเพ่ือให�องค5ความรู�ใหม� ๆ อันจะเป/นประโยชน5
ต�อการจัดการภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ�น 

5. ผู�ประสานงาน พยาบาลเวชปฏิบัติชุมชนมีบทบาทในการประสานงานกับภาคส�วนต�าง ๆ 
ประกอบด�วย  ตัวเด็กเอง  บิดามารดาเด็ก  เจ�าหน�าท่ีศูนย5ยริการสาธารณสุข  ครูสุขศึกษา ครูพละ  
เพ่ือจัดการภาวะโภชนาการเกินในเด็กวัยรุ�นอย�างยั่งยืน 
 
2.6 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้ ผู�วิจัยได�นําแนวคิดการรับรู�ความสามารถของตนของ Bandura (1997) 
ร�วมกับการสนับสนุนทางสังคมของ เฮาส5 (House. 1981) มาร�วมจัดทําเป/นโปรแกรมการส�งเสริมการรับรู�
ความสามารถของตนร�วมกับการสนับสนุนของครอบครัว ซ่ึงส�งผลถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
พฤติกรรมการออกกําลังกาย และค�าน้ําหนักตามเกณฑ5ส�วนสูง สรุปตามแผนภูมิท่ี 11 
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แผนภูมิท่ี 11 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

1) การสนับสนุนทางอารมณ5 
2) การสนับสนุนด�านการให�การประเมิน 
3) การสนับสนุนทางด�านข�อมูลข�าวสาร 
4) การสนับสนุนทางด�านเครื่องมือ 
 

 

1. ประสบการณ5ท่ีประสบความสําเร็จ 
2. การได�เห็นประสบการณ5จากผู�อ่ืน 
3. การใช�คําพูดโน�มน�าวชักจูง 
4. การกระตุ�นสภาวะทางสรีระและอารมณ5 

พฤติกรรม 

การบริโภคอาหาร 

และพฤติกรรม 

การออกกําลังกาย 

ค�าน้ําหนัก 
ตามเกณฑ5ส�วนสูง 

โปรแกรมการส$งเสริมการรับรู�ความสามารถของตน
ร$วมกับการสนับสนุนของครอบครัว 

การส$งเสริมการรับรู�ความสามารถของตน 

การสนับสนุนของครอบครัว 



บทท่ี 3 
ระเบียบวิธีการวิจัย 

 
การวิจัยครั้งนี้ เป�นการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi-experimental research design) ประเภท

แบบแผนการวิจัยสองกลุ3มวัดก3อนและหลังการทดลอง (The two group pretest posttest design) 
เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการส3งเสริมการรับรู@ความสามารถของตนร3วมกับการสนับสนุนของครอบครัว
ต3อภาวะโภชนาการเกินในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต@น 

ตัวแปรต@น คือ โปรแกรมการส3งเสริมการรับรู@ความสามารถของตนร3วมกับการสนับสนุนของ
ครอบครัวต3อภาวะโภชนาการเกินในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต@น 

ตัวแปรตาม คือ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกาย และจํานวนนักเรียน
ท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน 

โดยมีรูปแบบการทดลองดังแผนภูมิต3อไปนี้ 
 
แผนภูมิท่ี 12 รูปแบบการทดลอง 
                    วัดก3อนทดลอง                     สิ่งทดลอง                       วัดหลังทดลอง 
กลุ3มทดลอง             O1                               X                                     O2    
กลุ3มเปรียบเทียบ       O3                                -                                     O4   
 

X หมายถึง โปรแกรมการส3งเสริมการรับรู@ความสามารถของตนร3วมกับการสนับสนุนของครอบครัว
ในการจัดการภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต@น 

O1 หมายถึง พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกาย จํานวนนักเรียนท่ีมี
ภาวะโภชนาการเกิน ก3อนการได@รับโปรแกรมของกลุ3มทดลอง 

O2 หมายถึง พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกาย จํานวนนักเรียนท่ีมี
ภาวะโภชนาการเกิน หลังการได@รับโปรแกรมของกลุ3มทดลอง 

O3 หมายถึง พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกาย จํานวนนักเรียนท่ีมี
ภาวะโภชนาการเกิน ก3อนการใช@โปรแกรมของกลุ3มเปรียบ 

O4 หมายถึง พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกาย จํานวนนักเรียนท่ีมี
ภาวะโภชนาการเกิน หลังการใช@โปรแกรมของกลุ3มเปรียบเทียบ 

สําหรับการวิจัยครั้งนี้ นักเรียนท่ีได@รับโปรแกรมการส3งเสริมการรับรู@ความสามารถของตนร3วมกับ
การสนับสนุนของครอบครัว จะเรียกว3า กลุ3มทดลอง 

นักเรียนท่ีได@รับการดูแลตามปกติ จะเรียกว3า กลุ3มเปรียบเทียบ 
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3.1 ประชากรและกลุ�มตัวอย�าง 
3.1.1 ประชากร (Population) 

ประชากรท่ีดําเนินการศึกษาครั้งนี้ คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปPท่ี 2 โรงเรียนแห3งหนึ่ง 
ในเขตวัฒนา กรุงเทพมหานคร ท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน คือ มีค3าน้ําหนักตามเกณฑTส3วนสูงมากกว3า 2 เท3า
ของส3วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (+2S.D.) ตามเกณฑTน้ําหนักตามความสูง ตามกราฟแสดงเกณฑTอ@างอิง
การเจริญเติบโตของเพศชายและเพศหญิง สําหรับเด็ก อายุ 5-18 ปP ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
พ.ศ. 2554 ปPการศึกษา 2561 จํานวน 46 คน 

3.1.2 กลุ�มตัวอย�าง (Sample) 
เป�นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปPท่ี 2 ปPการศึกษา 2561 โรงเรียนแห3งหนึ่ง ในเขตวัฒนา 

กรุงเทพมหานคร ท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน 
คํานวณหาค3าขนาดอิทธิพลของกลุ3มตัวอย3าง โดยใช@สูตรของ Cohen (1998) 

d = 
�� ���

�
 

 

จากงานวิจัยท่ีใกล@เคียงกับการศึกษานี้ เรื่อง ผลของโปรแกรมส3งเสริมการรับรู@ความสามารถ
ของตนและการสนับสนุนจากครอบครัวต3อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนตอนปลายท่ีมี
ภาวะน้ําหนักเกิน 

d = 
���  ����.�
  

�.�
  = 3.51 

 

นําค3าท่ีได@มาประมาณขนาดตัวอย3าง จากตารางขนาดตัวอย3าง (Cohen. 1988) กําหนดค3า 

α = 0.05, Power = 0.80 ได@ขนาดตัวอย3างท้ังสิ้น 25 คน และคัดเลือกกลุ3มตัวอย3างเพ่ิมข้ึนร@อยละ 20 
เพ่ือปeองกันการสูญหายระหว3างการวิจัยรวมเป�น 30 คน  

โดยมีเกณฑTคัดเข@าเป�นกลุ3มตัวและเกณฑTการคัดออกจากกลุ3มอย3างดังนี้ 
1) เกณฑTคัดเข@าเป�นกลุ3มตัวอย3าง 

1.1) นักเรียน 
(1) มีความสมัครใจ 
(2) ได@รับการยินยอมจากผู@ปกครองให@เข@าร3วมการวิจัย 
(3) ไม3มีปfญหาสุขภาพหรือโรคท่ีเป�นอุปสรรคต3อการออกกําลังกาย 

1.2) ครอบครัวของนักเรียน 
(1) เป�นผู@ปกครองท่ีนักเรียนระบุว3าเป�นผู@ท่ีดูแลเรื่องการรับประทานอาหาร

ของนักเรียนมากท่ีสุด 
(2) มีความสมัครใจเข@าร3วมกิจกรรม 
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2) เกณฑTการคัดออกจากกลุ3มตัวอย3างมีเกณฑT 
นักเรียนและผู@ปกครองไม3สามารถเข@าร3วมกิจกรรมได@ตลอดการวิจัย เช3น เกิด

อุบัติเหตุ เจ็บปgวย ลาออก และได@กลุ3มตัวอย3างท้ังหมด 30 คน 
สําหรับประชากรของกลุ3มเปรียบเทียบ จากการจัดบริการวิชาการด@านสุขภาพ

ให@กับชุมชน ผู@วิจัยพบโรงเรียนท่ีมีลักษณะเดียวกันกับกลุ3มทดลอง จากรายงานสรุปผลการตรวจ
สุขภาพ ประจําปP 2560 พบว3า นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปPhท่ี 2 มีภาวะโภชนาการเกิน จํานวน 110 คน 

สําหรับกลุ3มตัวอย3างของกลุ3มเปรียบเทียบ คํานวณหาค3าขนาดกลุ3มตัวอย3าง การเลือก
กลุ3มตัวอย3างเกณฑTคัดเข@าเป�นกลุ3มตัวอย3างเช3นเดียวกับกลุ3มตัวอย3างแต3เนื่องจากกลุ3มเปรียบเทียบ    
มีนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปPท่ี 2 บางห@องมาร3วมกิจกรรมไม3ได@เพราะมีกิจกรรมเรียนเพ่ิมเติมจึงถูกคัดออก 
62 คน เหลือเพียง 48 คน ท่ีเข@ากระบวนการคัดเข@าเป�นกลุ3มตัวอย3างและได@กลุ3มตัวอย3างของกลุ3ม
เปรียบเทียบ จํานวน 30 คน 
 
3.2 เครื่องมือท่ีใช4ในการวิจัย 

3.2.1 เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข4อมูล 
1) แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีผู@วิจัย

สร@างข้ึนโดยปรับปรุงจากแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของกรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข ประกอบด@วย 3 ส3วน 

ส3วนท่ี 1 ข@อมูลท่ัวไป ประกอบด@วย ข@อมูลของนักเรียน ได@แก3 เพศ อายุ คนท่ีดูแล
เรื่องการรับประทานอาหารของนักเรียนมากท่ีสุด ลักษณะการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย 
จํานวน 9 ข@อ และข@อมูลของผู@ปกครองนักเรียน ได@แก3 เพศ อายุ ความสัมพันธTกับนักเรียนท่ีมีภาวะอ@วน 
ระดับการศึกษา อาชีพ จํานวน 5 ข@อ ลักษณะข@อคําถามเป�นแบบเติมคําและแบบ Check list  

ส3วนท่ี 2 พฤติกรรมการบริโภคอาหารซ่ึงผู@วิจัยสร@างข้ึนจากการทบทวนวรรณกรรม 
และงานวิจัยท่ีเก่ียวข@อง เป�นความถ่ีของการบริโภคอาหาร มีลักษณะข@อคําถามแบบประเมินค3า 4 ระดับ 
คือ ปฏิบัติเป�นประจํา ปฏิบัติบ3อยครั้ง ปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง ไม3ปฏิบัติ จํานวน 15 ข@อ ผู@ตอบเลือกตอบ
ได@เพียง 1 ตัวเลือก มีเกณฑTการให@คะแนนดังต3อไปนี้ 
ตัวเลือก     ข4อความด4านบวก ข4อความด4านลบ 
ปฏิบัติเป�นประจํา (5 – 7 วัน/สัปดาหT)      4 คะแนน      1 คะแนน 
ปฏิบัติบ3อยครั้ง  (3 – 4 วัน/สัปดาหT)      3 คะแนน      2 คะแนน 
ปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง (1 – 2 วัน/สัปดาหT)      2 คะแนน      3 คะแนน 
ไม3ปฏิบัติ (ไม3รับประทานเลย)       1 คะแนน      4 คะแนน 
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ในงานวิจัยนี้ กําหนดเกณฑTการแปลผลคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารมี
คะแนน ตามอันตรภาคชั้นดังนี้ 

อันตรภาคชั้น = 
คะแนนสูงสดุ	�	คะแนนต่ําสดุ

จํานวนชั้น
  

 

= 
��	�	��

�
   

= 15 
ดังนั้นจะได@ระดับคะแนนพฤติกรรมการบริโคอาหารโดยรวม 3 ระดับ ดังนี้ 
ระดับไม3ดี           มีคะแนนอยู3ระหว3าง  15 – 29 คะแนน 
ระดับปานกลาง    มีคะแนนอยู3ระหว3าง  30 – 44 คะแนน 
ระดับดี              มีคะแนนอยู3ระหว3าง  45 – 60 คะแนน 
ส3วนท่ี 3 พฤติกรรมการออกกําลังกายซ่ึงผู@วิจัยสร@างข้ึนจากการทบทวนวรรณกรรม 

และงานวิจัยท่ีเก่ียวข@องมีลักษณะข@อคําถามแบบประเมินค3า 4 ระดับ คือ ปฏิบัติเป�นประจํา ปฏิบัติ
บ3อยครั้ง ปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง ไม3ปฏิบัติ จํานวน 9 ข@อ ผู@ตอบเลือกตอบได@เพียง 1 ตัวเลือก มีเกณฑTการ
ให@คะแนนดังต3อไปนี้ 
ตัวเลือก     ข4อความด4านบวก ข4อความด4านลบ 
ปฏิบัติเป�นประจํา (5 – 7 วัน/สัปดาหT)      4 คะแนน       1 คะแนน 
ปฏิบัติบ3อยครั้ง  (3 – 4 วัน/สัปดาหT)      3 คะแนน       2 คะแนน 
ปฏิบัตินานๆ ครั้ง (1 – 2 วัน/สัปดาหT)      2 คะแนน       3 คะแนน 
ไม3ปฏิบัติ (ไม3รับประทานเลย)       1 คะแนน       4 คะแนน  

ในงานวิจัยนี้ กําหนดเกณฑTการแปลผลคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารมี
คะแนนตามอันตรภาคชั้น ดังนี้  

อันตรภาคชั้น = 
คะแนนสูงสดุ	�	คะแนนต่ําสดุ

จํานวนชั้น
  

 

= 
��	�	��

�
   

= 9 
ดังนั้นจะได@ระดับคะแนนพฤติกรรมการบริโคอาหาร 3 ระดับ ดังนี้ 
ระดับไม3ดี           มีคะแนนอยู3ระหว3าง   9 –  17 คะแนน 
ระดับปานกลาง    มีคะแนนอยู3ระหว3าง  18 – 26 คะแนน 
ระดับดี              มีคะแนนอยู3ระหว3าง  27 – 36 คะแนน 
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2) แบบบันทึกน้ําหนัก ส3วนสูง หมายถึง แบบบันทึกน้ําหนักและส3วนสูงในแต3ละสัปดาหT
ของนักเรียนท่ีผู@วิจัยสร@างข้ึนจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยท่ีเก่ียวข@องเพ่ือให@นักเรียนได@
บันทึกน้ําหนักและส3วนสูงในแต3ละสัปดาหT ทําให@นักเรียนได@เห็นความเปลี่ยนแปลงของตัวเอง สําหรับ
นักเรียนท่ีประสบความสําเร็จก็จะเกิดความม่ันใจในการปรับพฤติกรรม ส3วนนักเรียนท่ีไม3ประสบความสําเร็จ
จะได@รับการช3วยเหลือ แก@ไข ให@กําลังใจเพ่ือให@ประสบความสําเร็จในสัปดาหTต3อไป 

3.2.2 เครื่องมือท่ีใช4ดําเนินการวิจัย 
1) โปรแกรมการส3งเสริมการรับรู@ความสามารถของตนร3วมกับการสนับสนุนของ

ครอบครัว ระยะเวลา 10 สัปดาหT ผู@วิจัยพัฒนาโปรแกรมจากการประยุกตTใช@ทฤษฎีการรับรู@
ความสามารถแห3งตนของ แบนดูรา (Bandura. 1977) และแนวคิดการสนับสนุนจากครอบครัวของ
เฮาสT (House. 1981) มาเป�นแนวทางในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม
การออกกําลังกายเพ่ือลดภาวะโภชนาการเกิน ดังมีรายละเอียดดังนี้ 

วัตถุประสงค; (สัปดาห;ท่ี 1) 
1. เพ่ือสร@างสัมพันธภาพและความคุ@นเคยกับเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน 
2. เพ่ือประเมินภาวะโภชนาการ 
3. เพ่ือประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
กิจกรรมของนักเรียน (สัปดาห;ท่ี 1) 
1. กิจกรรมกลุ3มสร@างสัมพันธภาพ โดยผู@วิจัยแนะนําตัวและให@เด็กทุกคนแนะนําชื่อตัวเอง 
2. ให@นักเรียนชั่งน้ําหนัก วัดส3วนสูงและประเมินค3าน้ําหนักตามเกณฑTส3วนสูง (Pre test) 
3. ให@นักเรียนทําแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

(Pre test) 
วัตถุประสงค; (สัปดาห;ท่ี 1) 
เพ่ือให@ผู@ปกครองมีความรู@ความเข@าใจและสามารถให@การสนับสนุนเด็กท่ีมีภาวะ

โภชนาการเกิน โดยการสนับสนุนทางด@านอารมณT ด@านการให@การประเมิน ด@านข@อมูลข3าวสาร และ
ด@านเครื่องมือ เพ่ือให@เกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม 

กิจกรรมของผู4ปกครองนักเรียน (สัปดาห;ท่ี 1) 
1. ให@ความรู@เรื่องภาวะน้ําหนักเกิน มีเนื้อหาเก่ียวกับสาเหตุ ผลกระทบ การจัดการ 

ภาวะโภชนาการโดยการปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมตามโซนสี และปรับพฤติกรรม
การออกกําลังกายผ3านการบรรยาย 

2. แนะนําให@ผู@ปกครองจัดสิ่งแวดล@อมในบ@านให@เหมาะสม ไม3ซ้ือขนมขบเค้ียว น้ําอัดลม 
ไว@ในบ@าน จัดผลไม@ท่ีมีรสไม3หวานจัดเป�นอาหารว3าง ปรุงอาหารให@กับเด็กด@วยวิธี นึ่ง ต@ม อบ ตุtน ย3าง 
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3. ขอความร3วมมือผู@ปกครองตรวจแบบบันทึกการบริโภคอาหารทุกสัปดาหT พร@อมท้ังลงชื่อ
ในแบบบันทึก ประเมินการบันทึก และพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของนักเรียน 

4. แนะนําให@ผู@ปกครองกล3าวชมเชยและให@รางวัลแก3เด็กท่ีมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และออกกําลังกายท่ีเหมาะสม และให@กําลังใจแก3เด็กท่ียังมาสามารถปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และออกกําลังกายท่ีเหมาะสมได@ 

5. แนะนําให@ผู@ปกครองประเมินปfญหาและอุปสรรค พร@อมท้ังให@คําแนะนํา แก@ไข 
วัตถุประสงค; (สัปดาห;ท่ี 2) 
1. เพ่ือส3งเสริมการรับรู@ความสามารถของตน ด@วยประสบการณTท่ีประสบความสําเร็จ 

และการกระตุ@นสภาวะทางสรีระและอารมณT 
2. เพ่ือให@ความรู@เรื่องภาวะโภชนาการเกินและการเลือกบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมตามโซนสี 
3. เพ่ือฝvกการบันทึกการบริโภคอาหาร 
กิจกรรมของนักเรียน (สัปดาห;ท่ี 2) 
1. ให@นักเรียนต้ังเปeาหมายของตน และบอกวิธีการท่ีจะไปให@ถึงเปeาหมาย เช3น ใน 10 

สัปดาหT จะลดน้ําหนักเท3าไร ด@วยวิธีการใดและทบทวนเปeาหมายทุกสัปดาหT 
2. สอบถามถึงประสบการณTการลดน้ําหนักท่ีประสบความสําเร็จท่ีผ3านมา 
3. แจกคู3มือวัยใสกับหุ3นสวย 
4. ให@ความรู@เรื่องภาวะโภชนาการเกิน มีเนื้อหาเก่ียวกับสาเหตุ ผลกระทบ การจัดการ

ภาวะโภชนาการ โดยการปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมตามโซนสี ผ3านการบรรยาย  
การชมวีดีทัศนT เรื่อง วิตามินข3าว โรคอ@วน และเล3นเกมสT “ฉันเป�นใคร” โดยมีเนื้อหาเก่ียวกับการจําแนก
อาหารตามโซนสีหากนักเรียนสามารถแยกอาหารตามโซนสีได@ถูกต@องจะได@รับคําชมเชยและของรางวัล 
และหากไม3สามารถแยกอาหารตามโซนสีได@จะได@รับกําลังใจและคําแนะนําเพ่ิมเติมจากผู@วิจัย 

5. ฝvกการบันทึกการบริโภคอาหาร ลงในแบบบันทึกการบริโภคอาหารและนํากลับไป
บันทึก 2 วัน ใน 1 สัปดาหT 

6. จัดประกวดและให@รางวัลผู@บันทึกการบริโภคอาหารได@ครบถ@วน 3 อันดับแรก และ
ประกาศผลในสัปดาหTท่ี 3 

วัตถุประสงค; (สัปดาห;ท่ี 2-10) 
1. เพ่ือให@ผู@ปกครอง สามารถให@การสนับสนุนเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน โดยการสนับสนุน

ทางด@านอารมณT ด@านการให@การประเมิน ด@านข@อมูล ข3าวสาร ด@านเครื่องมือ เพ่ือให@เกิดพฤติกรรม 
การบริโภคอาหารและการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม  

2. เพ่ือติดตามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของนักเรียนและ
การสนับสนุนของผู@ปกครองพร@อมท้ังให@คําแนะนําและแนวทางแก@ไข 
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กิจกรรมของผู4ปกครองนักเรียน (สัปดาห;ท่ี 2-10) 
ผู@วิจัยโทรศัพทTติดติอผู@ปกครอง สัปดาหTละอย3างน@อย 1 ครั้ง เพ่ือสอบถามเก่ียวกับ

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน ปfญหาและอุปสรรคท่ีผู@ปกครองพบ
และแนวทางแก@ไขของผู@ปกครอง ผู@วิจัยแนะนําแนวทางแก@ไขเพ่ิมเติม และขอให@ผู@ปกครองกระตุ@นเตือน
ให@นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและออกกําลังกายท่ีเหมาะสม 

วัตถุประสงค; (สัปดาห;ท่ี 3) 
1. เพ่ือประเมินภาวะโภชนาการ 
2. เพ่ือประเมินว3าพฤติกรรมบริโภคอาหาร  
3. เพ่ือวิเคราะหTปfญหา อุปสรรค และแนวทางแก@ไข 
4. เพ่ือให@ความรู@เรื่องการออกกําลังกาย 
5. เพ่ือกระตุ@นสภาวะทางสรีระและอารมณTและการใช@คําพูดโน@มน@าวชักจูง 
กิจกรรมของนักเรียน (สัปดาห;ท่ี 3) 
1. ชั่งน้ําหนัก 
2. ตรวจแบบบันทึกการบริโภคอาหาร 
3. ประกาศผลผู@ท่ีบันทึกการบริโภคอาหารได@ครบถ@วน 3 อันดับแรก พร@อมกับให@

รางวัลและคําชมเชยแก3เด็กท่ีบันทึกการบริโภคอาหารครบถ@วนและมีพฤติกรรมการบริโภคท่ีเหมาะสม 
4. สมาชิกแลกเปลี่ยนเรียนรู@และทบทวนเปeาหมาย 
5. เปzดโอกาสให@เด็กซักถาม ประเมินปfญหา อุปสรรคและหาแนวทางแก@ไข 
6. ให@ความรู@เรื่องการออกกําลังกายด@วยวิธีการออกกําลังกายพร@อมกับสาธิตการเต@น

แอโรบิคและให@นักเรียนสาธิตย@อนกลับ 
7. เลือกหัวหน@ากลุ3มในการดูแลการออกกําลังกาย 
8. ให@นักเรียนกลับไปบันทึกการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายในสัปดาหTต3อไป 
9. จัดประกวดและให@รางวัลผู@ท่ีมีน้ําหนักลดมากท่ีสุด 3 อันดับแรก ประจําสัปดาหT 
วัตถุประสงค; (สัปดาห;ท่ี 4) 
1. เพ่ือประเมินภาวะโภชนาการ 
2. เพ่ือประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
3. เพ่ือวิเคราะหTปfญหา อุปสรรค และแนวทางแก@ไขเพ่ือให@เกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

และการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมท่ีเหมาะสม 
4. เพ่ือกระตุ@นสภาวะทางสรีระและอารมณTและการใช@คําพูดโน@มน@าวชักจูง 
กิจกรรมของนักเรียน (สัปดาห;ท่ี 4) 
1. ชั่งน้ําหนัก 
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2. ประกาศผลผู@ท่ีมีน้ําหนักลดมากท่ีสุด 3 อันดับแรก พร@อมกับให@รางวัลและคําชมเชย
แก3เด็กท่ีประสบความสําเร็จในการลดน้ําหนักและพูดให@กําลังใจแก3เด็กท่ียังไม3สามารถลดน้ําหนักได@ 
พร@อมท้ังทบทวนเปeาหมาย 

3. ตรวจแบบบันทึกการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย 
4. สมาชิกแลกเปลี่ยนเรียนรู@และทบทวนเปeาหมาย 
5. เปzดโอกาสให@เด็กซักถาม ประเมินปfญหา อุปสรรคและหาแนวทางแก@ไข 
6. ให@นักเรียนกลับไปบันทึกการบริโภคอาหาร และการออกกําลังกายในสัปดาหTต3อไป 
7. จัดประกวดและให@รางวัลผู@ท่ีมีน้ําหนักลดมากท่ีสุด 3 อันดับแรก ประจําสัปดาหT 
วัตถุประสงค; (สัปดาห;ท่ี 5) 
1. เพ่ือประเมินภาวะโภชนาการ 
2. เพ่ือประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารและออกกําลังกาย 
3. วิเคราะหTปfญหา อุปสรรคและแนวทางแก@ไข 
4. เพ่ือให@เกิดการรับรู@ความสามารถของตน โดยผ3านประสบการณTท่ีประสบความสําเร็จ 

การได@เห็นประสบการณTจากผู@อ่ืน การใช@คําพูดโน@มน@าวชักจูง การกระตุ@นสภาวะทางสรีระและอารมณT  
กิจกรรมของนักเรียน (สัปดาห;ท่ี 5) 
1. ชั่งน้ําหนัก 
2. ตรวจแบบบันทึกการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย 
3. ประกาศผลผู@ท่ีมีน้ําหนักลดมากท่ีสุด 3 อันดับแรก พร@อมกับให@รางวัลและคําชมเชย

แก3เด็กท่ีประสบความสําเร็จในการลดน้ําหนักและพูดให@กําลังใจแก3เด็กท่ียังไม3สามารถลดน้ําหนักได@ 
พร@อมท้ังทบทวนเปeาหมาย 

4. ให@นักเรียนท่ีมีน้ําหนักลดมากท่ีสุด เล3าประสบการณTในการบริโภคอาหารและออกกําลังกาย
ท่ีส3งผลให@น้ําหนักลด 

5. สมาชิกแลกเปลี่ยนเรียนรู@และทบทวนเปeาหมาย 
6. เปzดโอกาสให@เด็กซักถาม ประเมินปfญหา อุปสรรคและหาแนวทางแก@ไข 
7. ให@นักเรียนกลับไปบันทึกการบริโภคอาหาร และการออกกําลังกาย ในสัปดาหTต3อไป 
8. จัดประกวดและให@รางวัลผู@ท่ีมีน้ําหนักลดมากท่ีสุด 3 อันดับแรก ประจําสัปดาหT 
วัตถุประสงค; (สัปดาห;ท่ี 6) 
1. เพ่ือประเมินภาวะโภชนาการ 
2. เพ่ือประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารและออกกําลังกาย 
3. วิเคราะหTปfญหา อุปสรรคและแนวทางแก@ไข 
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4. เพ่ือให@เกิดการรับรู@ความสามารถของตน โดยผ3านประสบการณTท่ีประสบความสําเร็จ 
การได@เห็นประสบการณTจากผู@อ่ืน การใช@คําพูดโน@มน@าวชักจูง การกระตุ@นสภาวะทางสรีระและอารมณT  

กิจกรรมของนักเรียน (สัปดาห;ท่ี 6) 
1. ติดตามผลครั้งท่ี 1 (ครบ 1 เดือน) ชั่งน้ําหนัก วัดส3วนสูง ประเมินค3าน้ําหนักตาม

เกณฑTส3วนสูง 
2. ตรวจแบบบันทึกการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย 
3. ประกาศผลผู@ท่ีมีน้ําหนักลดมากท่ีสุด 3 อันดับแรก พร@อมกับให@รางวัลและคําชมเชย

แก3เด็กท่ีประสบความสําเร็จในการลดน้ําหนักและพูดให@กําลังใจแก3เด็กท่ียังไม3สามารถลดน้ําหนักได@ 
4. สมาชิกแลกเปลี่ยนเรียนรู@และทบทวนเปeาหมาย 
5. เปzดโอกาสให@เด็กซักถาม ประเมินปfญหา อุปสรรคและหาแนวทางแก@ไข 
6. ให@นักเรียนกลับไปบันทึกการบริโภคอาหาร และการออกกําลังกาย ต3ออีก 3 สัปดาหT 
7. จัดประกวดผู@ท่ีมีน้ําหนักลดมากท่ีสุด 3 อันดับแรก ประจําสัปดาหT โดยจะมีการมอบ

รางวัลในสัปดาหTท่ี 10 
วัตถุประสงค; (สัปดาห;ท่ี 7-9) 
เพ่ือประเมินและกระตุ@นเตือนกลุ3มตัวอย3างให@ มีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

พฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม และบันทึกการบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย และการชั่ง
น้ําหนักอย3างต3อเนื่อง 

กิจกรรมของนักเรียน (สัปดาห;ท่ี 7-9) 
ผู@วิจัยโทรศัพทT ติดต3อกับกลุ3มตัวอย3าง อย3างน@อยสัปดาหTละ 3 ครั้ง 
วัตถุประสงค; (สัปดาห;ท่ี 10) 
เพ่ือวัดและประเมินผลหลังเสร็จสิ้นโปรแกรม พร@อมท้ังกล3าวขอบคุณกลุ3มตัวอย3างท่ีให@

ความร3วมมือในการวิจัย 
กิจกรรมของนักเรียน (สัปดาห;ท่ี 10) 
1. ติดตามผล ครั้งท่ี 2 (ครบ 2 เดือน) เก็บรวบรวมข@อมูลหลังเสร็จสิ้นโปรแกรมด@วย

การชั่งน้ําหนัก วัดส3วนสูงและประเมินค3าน้ําหนักตามเกณฑTส3วนสูง (Post test) 
2. ตรวจแบบบันทึกการบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย และการชั่งน้ําหนักของนักเรียน

ต้ังแต3สัปดาหTท่ี 7-9 พร@อมท้ังประเมินปfญหาและอุปสรรค 
3. ประกาศผลและมอบรางวัลผู@ท่ีมีน้ําหนักลดมากท่ีสุด 3 อันดับแรก ประจําสัปดาหT 

ท่ี 7-10  
4. ตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

(Post test) 
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2) คู3มือวัยใสกับหุ3นสวย ท่ีผู@วิจัยสร@างข้ึนจากการทบทวนวรรณกรรมและมอบให@นักเรียน
ไว@อ3านเพ่ือเป�นแนวทางในการปฏิบัติตัวเพ่ือลดภาวะโภชนาการเกิน และให@ผู@ปกครองใช@เป�นแนวทาง
ในการกระตุ@นเตือนให@นักเรียนปฏิบัติตัวถูกต@องสมํ่าเสมอ มีเนื้อหาเก่ียวกับภาวะโภชนาการเกินใน
ด@านความหมาย สาเหตุ ผลกระทบ การประเมิน และแนวทางแก@ไขภาวะโภชนาการเกินด@วยการปรับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม 

3) แบบบันทึกการบริโภคอาหารของนักเรียนแต3ละคนเป�นแบบบันทึกการรับประทานอาหาร
ในชีวิตประจําวันท่ีผู@วิจัยสร@างข้ึน เพ่ือให@นักเรียนบันทึกการรับประทานอาหาร แบ3งเป�น อาหาร 3 ม้ือ 
เช@า เท่ียง เย็น อาหารอ่ืน ๆ นอกจาก 3 ม้ือ ชนิดของอาหาร ขนม น้ํา เวลาท่ีรับประทานอาหาร โดยบันทึก 
2 วันต3อสัปดาหT โดยเลือกบันทึก 1 วัน จากวันจันทรTถึงวันศุกรT และเลือกบันทึกอีก 1 วัน จากวันเสารT
หรือวันอาทิตยT เพ่ือวิเคราะหTการรับประทานอาหารของนักเรียนหากมีปfญหาและอุปสรรคต3อการบริโภค
ท่ีเหมาะสม ผู@วิจัยและนักเรียนจะร3วมกันหาแนวทางแก@ไขเพ่ือให@นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคท่ีเหมาะสม 

4) แบบบันทึกการออกกําลังกายของหัวหน@ากลุ3มนักเรียนเป�นแบบบันทึกการออกกําลังกาย 
ท่ีผู@วิจัยสร@างข้ึนเพ่ือให@หัวหน@ากลุ3มบันทึกการออกกําลังกายของตัวเองและเพ่ือนในกลุ3ม ประกอบด@วย
ระยะเวลาในการออกกําลังกายและรายชื่อผู@ท่ีไม3เข@าร3วมการออกกําลังกายโดยบันทึกในวันจันทรTถึงศุกรT 
เพ่ือนํามาวิเคราะหTการออกกําลังกายของนักเรียน หากมีปfญหาและอุปสรรค ผู@วิจัยและนักเรียนจะ
ร3วมกันหาแนวทางแก@ไข เพ่ือให@นักเรียนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม 

5) วีดีทัศนT เรื่อง วิตามินข3าว โรคอ@วน ของ สสส. ซ่ึงมีเนื้อหาเก่ียวกับสาเหตุ ผลกระทบ 
และแนวทางลดภาวะอ@วน 

6) เกมสT “ฉันเป�นใคร” เป�นกิจกรรมท่ีมีวัตถุประสงคTเพ่ือให@นักเรียนจําแนกอาหาร
ตามโซนสีได@ ลักษณะกิจกรรมคือให@นักเรียนดูภาพอาหารแล@วจําแนกอาหารตามโซนสี 

7) วัสดุ อุปกรณT สื่อโสต เกมสT รางวัล วีดีทัศนT เครื่องชั่งน้ําหนัก และวัดส3วนสูง 
 
3.3 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

ความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) ผู@วิจัยนําแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน โปรแกรมการส3งเสริมการรับรู@
ความสามารถของตนร3วมกับการสนับสนุนของครอบครัวต3อภาวะโภชนาการเกินในนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต@น  คู3มือวัยใสกับหุ3นสวย  แบบบันทึกน้ําหนัก  ส3วนสูง  ไปหาความตรงตามเนื้อหา 
โดยนําไปให@อาจารยTท่ีปรึกษาพิจารณาเนื้อหา ความเหมาะสม ครอบคลุมข@อคําถาม และนําไป
ตรวจสอบหาความตรงของเนื้อหา ความชัดเจนของภาษา โดยผู@ทรงคุณวุฒิ 3 ท3าน นํามาคํานวณหา
ค3าดัชนีความตรงตามเนื้อหา (Content Validity Index : CVI) ค3าดัชนีความตรงตามเนื้อหาของ
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เครื่องมือท่ียอมรับได@ คือ .80 ข้ึนไป ได@ค3า CVI 0.84 เแล@วนําเครื่องมือไปปรับปรุงแก@ไขตามข@อเสนอแนะ
ของผู@ทรงคุณวุฒิ ก3อนนําไปดําเนินการข้ันต3อไป 

ความเท่ียง (Reliability) ผู@วิจัยนําแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม
การออกกําลังกายของนักเรียนท่ีมีภาวะอ@วนท่ีปรับปรุงแก@ไขแล@วไปทดลองใช@ (Try out) กับเด็กท่ีมี
คุณสมบัติเช3นเดียวกับกลุ3มตัวอย3าง จํานวน 30 คน และนําไปหาความเท่ียง ด@วยการหาค3าสัมประสิทธิ์
แอลฟาครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ได@ค3า Reliability .75 
 
3.4 การดําเนินการและการเก็บรวบรวมข4อมูล 

เก็บรวบรวมข@อมูลระหว3างเดือนพฤษภาคมถึงเดือนสิงหาคม พ.ศ. 2561 ภายหลังได@รับ
รับรองจริยธรรมจากคณะกรรมการจริยธรรมในมนุษยT มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ โดยเข@า
พบผู@อํานวยการโรงเรียน อาจารยTสุขศึกษา และอาจารยTประจําชั้นของกลุ3มท่ีได@รับโปรแกรมฯ และ
กลุ3มท่ีได@รับการดูแลตามปกติ เพ่ือชี้แจงวัตถุประสงคT ข้ันตอนการเก็บรวบรวมข@อมูล ระยะเวลา 
รายละเอียดของการทํากิจกรรม ต3อจากนั้นผู@วิจัยพบนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินและผู@ปกครอง
ท้ังกลุ3มท่ีได@รับการดูแลตามปกติและกลุ3มท่ีได@รับการดูแลตามปกติ  เพ่ือชี้แจงวัตถุประสงคTข้ันตอน 
การดําเนินการวิจัย ระยะเวลาในการทําวิจัย และการพิทักษTสิทธิ์กลุ3มตัวอย3าง หลังจากนั้นจัดกิจกรรม
ให@กับกลุ3มท่ีได@รับโปรแกรมฯและกลุ3มท่ีได@รับการดูแลตามปกติ โดยใช@โปรแกรมการส3งเสริมการรับรู@
ความสามารถของตนร3วมกับการสนับสนุนของครอบครัว ระยะเวลา 10 สัปดาหT กับกลุ3มท่ีได@รับ
โปรแกรม โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 
แผนภูมิท่ี 13 กิจกรรมสําหรับผู@ปกครองและนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประชากร คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปPท่ี 2 

กลุ�มทดลองได4รับโปรแกรมการส�งเสริม 
การรับรู4ความสามารถของตน 

ร�วมกับการสนับสนุนของครอบครัว 

กลุ3มตัวอย3าง จํานวน 60 คน 

กลุ3มทดลอง 30 คน (n = 30) 
 

กลุ3มเปรียบเทียบ 30 คน (n = 30) 

คัดเลือกกลุ3มตัวอย3างตามเกณฑT 

กลุ�มเปรียบเทียบ 
ดําเนินชีวิตตามปกติ 
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แผนภูมิท่ี 13 (ต3อ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สัปดาห;ท่ี 2  
กิจกรรมสําหรับนักเรียน 
   - ต้ังเปeาหมาย 
   - สอบถามถึงประสบการณTท่ีประสบความสําเร็จท่ีผ3านมา 
   - แจกคู3มือวัยใสกับหุ3นสวย 
   - ให@ความรู@เรื่องภาวะโภชนาการเกินผ3านการบรรยาและ
การชมวีดีทัศนT เรื่องวิตามินข3าว โรคอ@วน 
   - เล3นเกมสT 
   - ฝvกการบันทึกการบริโภคอาหาร 
   - จัดประกวด 
กิจกรรมสําหรับผู4ปกครอง 
   - ผู@วิจัยโทรศัพทTติดต3อผู@ปกครองสัปดาหTละอย3างน@อย  
1 ครั้ง ต้ังแต3สัปดาหTท่ี 2-10 
 

สัปดาห;ท่ี 1  
กิจกรรมสําหรับนักเรียน 
เก็บข4อมูลก�อนการทดลอง (Pretest) 
   - ชั่งน้ําหนัก วัดส3วนสูง ประเมินค3าน้ําหนักตามเกณฑT
ส3วนสูง 
   - ตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
กิจกรรมสําหรับผู4ปกครอง 
   - ให@ความรู@กับผู@ปกครอง เรื่องการบริโภคอาหารและ 
การออกกําลังกายเพ่ือเป�นแนวทางในการช3วยเหลือนักเรียน
ในด@านอารมณT การกล3าวคําชมและให@กําลังใจ 
การประเมิน  ตรวจแบบบันทึกการบริโภคอาหาร 
ข4อมูลข�าวสาร  แนะนําอาหารท่ีควรบริโภค 
และด4านเครื่องมือ  การเตรียมอาหารให@นักเรียน 
การจัดสิ่งแวดล@อมในบ@าน 
 

สัปดาห;ท่ี 1 
กิจกรรมสําหรับนักเรียน 
เก็บข4อมูลก�อนการทดลอง 
   - ชั่งน้ําหนัก วัดส3วนสูง
ประเมินค3าน้ําหนักตาม
เกณฑTส3วนสูง 
   - ตอบแบบสอบถาม
พฤติกรรมการบริโภค
อาหาร และพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย 
กิจกรรมสําหรับผู4ปกครอง  
   - ดําเนินชีวิตตามปกติ 
 

 

กลุ�มเปรียบเทียบ 
ดําเนินชีวิตตามปกติ 
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แผนภูมิท่ี 13 (ต3อ)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สัปดาห;ท่ี  3 
กิจกรรมสําหรับนักเรียน 
   - ชั่งน้ําหนัก 
   - ตรวจแบบบันทึกการบริโภคอาหาร 
   - ประกาศผลผู@ท่ีได@รับรางวัล 
   - แลกเปลี่ยนเรียนรู@ ซักถาม ประเมินปfญหา อุปสรรค 
และแนวทางแก@ไข 
   - ให@ความรู@เรื่องการออกกําลังกาย และเลือกหัวหน@ากลุ3ม 
   - ให@กลับไปบันทึกการบริโภคอาหารและออกกําลังกาย  
   - จัดประกวดผู@ท่ีมีน้ําหนักลดมากท่ีสุด 3 อันดับแรก 
 

สัปดาห;ท่ี 4 
กิจกรรมสําหรับนักเรียน 
- ชั่งน้ําหนัก 
- ประกาศผลผู@ท่ีมีน้ําหนักลดมากท่ีสุด 3 อันดับแรก 
- ตรวจแบบบันทึกการบริโภคอาหารและออกกําลังกาย 
- ซักถาม ประเมินปfญหา อุปสรรคและ แนวทางแก@ไข 
- ให@กลับไปบันทึกการบริโภคอาหารและออกกําลังกาย 
- จัดประกวดผู@ท่ีมีน้ําหนักลดมากท่ีสุด 3 อันดับแรก 
 

กลุ�มเปรียบเทียบ 
ดําเนินชีวิตตามปกติ 

สัปดาห;ท่ี 5 
กิจกรรมสําหรับนักเรียน 
- ชั่งน้ําหนัก 
- ประกาศผลผู@ท่ีมีน้ําหนักลดมากท่ีสุด 3 อันดับแรก 
- ตรวจแบบบันทึกการบริโภคอาหารและออกกําลังกาย 
- ให@นักเรียนท่ีมีน้ําหนักลดมากท่ีสุด เล3าประสบการณT 
- ให@กลับไปบันทึกการบริโภคอาหารและออกกําลังกาย 
- จัดประกวดผู@ท่ีมีน้ําหนักลดมากท่ีสุด 3 อันดับแรก 
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แผนภูมิท่ี 13 (ต3อ)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ตลอดระยะเวลา 10 สัปดาหT ท่ีดําเนินโปรแกรมฯ หากนักเรียนกลุ3มทดลองไม3สามารถเข@า

ร3วมกิจกรรมได@ในสัปดาหTใด ผู@วิจัยจะติดตามและให@ข@อมูลส3วนท่ีขาดให@ครบถ@วน 
 

สัปดาห;ท่ี 10 
กิจกรรมสําหรับนักเรียน 
   - ชั่งน้ําหนัก วัดส3วนสูง     
ประเมินค3าน้ําหนักตาม
เกณฑTส3วนสูง 
   - ตอบแบบสอบถาม
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
และพฤติกรรมการออก
กําลังกาย 
   - ให@ความรู@เรื่องภาวะ
โภชนาการเกิน 
- มอบคู3มือวัยใสกับหุ3นสวย 

สัปดาห;ท่ี 7-9 
กิจกรรมสําหรับนักเรียน 
   - ผู@วิจัยโทรศัพทTติดต3อกับกลุ3มตัวอย3าง อย3างน@อย 
สัปดาหTละ 3 ครั้ง 

สัปดาห;ท่ี 10 
กิจกรรมสําหรับนักเรียน  
เก็บข4อมูลหลังการทดลอง (Posttest) 
   - ชั่งน้ําหนัก วัดส3วนสูง ประเมินค3าน้ําหนักตามเกณฑT
ส3วนสูง 
   - ตรวจแบบบันทึกการบริโภคอาหารและออกกําลังกาย 
   - ประกาศผลผู@ท่ีมีน้ําหนักลดมากท่ีสุด 3 อันดับแรก 
   - ตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

 

สัปดาห;ท่ี 6 
กิจกรรมสําหรับนักเรียน (ติดตามผล ครั้งท่ี 1) 
- ชั่งน้ําหนัก วัดส3วนสูง ประเมินค3าน้ําหนักตามเกณTส3วนสูง 
- ประกาศผลผู@ท่ีมีน้ําหนักลดมากท่ีสุด 3 อันดับแรก 
- ตรวจแบบบันทึกการบริโภคอาหารและออกกําลังกาย 
- ซักถาม ประเมินปfญหา อุปสรรคและ แนวทางแก@ไข 
- ให@กลับไปบันทึกการบริโภคอาหารและออกกําลังกาย 
- จัดประกวดผู@ท่ีมีน้ําหนักลดมากท่ีสุด 3 อันดับแรก 
 

กลุ�มเปรียบเทียบ 
ดําเนินชีวิตตามปกติ 
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3.5 การวิเคราะห;ข4อมูล 
สถิติท่ีใช@ในการวิเคราะหTข@อมูล ได@แก3 
1. ข@อมูลส3วนบุคคล ใช@สถิติเชิงพรรณนา ได@แก3 ความถ่ี ร@อยละ ค3าเฉลี่ย และส3วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
2. เปรียบเทียบความแตกต3างของค3าคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม

การออกกําลังกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต@นท่ีมีภาวะโภชนาการเกินก3อนและหลังการได@รับ
โปรแกรมการรับรู@ความสามารถของตนร3วมกับการสนับสนุนของครอบครัว ภายในกลุ3มทดลองและ
ภายในกลุ3มเปรียบเทียบ โดยใช@สถิติ Dependent t-test (Paired t-test) 

3. เปรียบเทียบความแตกต3างของค3าคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม
การออกกําลังกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต@นท่ีมีภาวะโภชนาการเกินก3อนและหลังการได@รับ
โปรแกรมการส3งเสริมการรับรู@ความสามารถของตนร3วมกับการสนับสนุนของครอบครัว ระหว3างกลุ3ม
ทดลองและกลุ3มเปรียบเทียบ โดยใช@สถิติ Independent t-test 

4. เปรียบเทียบจํานวนนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินก3อนและหลังการได@รับโปรแกรมการรับรู@
ความสามารถของตนร3วมกับการสนับสนุนของครอบครัว ภายในกลุ3มทดลอง โดยใช@สถิติเชิงพรรณนา 
ได@แก3 จํานวน 
 
3.6 การพิทักษ;สิทธิ์กลุ�มตัวอย�าง 

การวิจัยครั้งนี้ผู@วิจัยตระหนักถึงการพิทักษTสิทธิกลุ3มตัวอย3างมีการปeองกันผลเสียและปfญหา  
ท่ีอาจจะเกิดข้ึนกับกลุ3มตัวอย3างท้ังกลุ3มท่ีได@รับโปรแกรมและกลุ3มท่ีได@รับการดูแลตามปกติดังนี้ 

1. ผู@วิจัยดําเนินการขอรับการพิจารณาจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษยT มหาวิทยาลัย
หัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ เม่ือได@รับการอนุมัติ ผู@วิจัยได@ส3งหนังสืออนุมัติต3อโรงเรียน กลุ3มตัวอย3าง 

2. ผู@วิจัยขอความร3วมมือจากผู@อํานวยการโรงเรียนของกลุ3มตัวอย3าง โดยผู@วิจัยแนะนําตัว ชี้แจง
วัตถุประสงคTการวิจัย  ข้ันตอนการเก็บรวบรวมข@อมูล  ระยะเวลาการดําเนินการวิจัย  และประโยชนT 
ท่ีคาดว3าได@รับ รวมท้ังสิทธิในการตอบรับหรือปฏิเสธการเข@าร3วมวิจัยในครั้งนี้ 

3. ผู@วิจัยขอพบอาจารยTสุขศึกษาและอาจารยTประจําชั้นของกลุ3มตัวอย3าง เพ่ือชี้แจงวัตถุประสงคT
การวิจัย ข้ันตอนการเก็บรวบรวมข@อมูล ระยะเวลาการดําเนินการวิจัย รายละเอียดการทํากิจกรรม 
ผู@วิจัยสํารวจและคัดเลือกนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน มาเข@ากลุ3มตัวอย3าง ตามคุณสมบัติของ 
กลุ3มตัวอย3างท่ีกําหนดไว@ 

4. ผู@วิจัยพบกลุ3มตัวอย3างเพ่ือชี้แจงวัตถุประสงคTการวิจัย ข้ันตอนการเก็บรวบรวมข@อมูล ระยะเวลา
การดําเนินการวิจัย รายละเอียดการทํากิจกรรม พร@อมท้ังการพิทักษTสิทธิกลุ3มตัวอย3าง 
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5. ผู@วิจัยเขียนจดหมายเรียนเชิญผู@ปกครองของนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน โดยฝากจดหมาย
ไปกับนักเรียน โดยจดหมายมีการแนะนําตัวผู@วิจัย ชี้แจงวัตถุประสงคTการวิจัย ข้ันตอนการเก็บรวบรวมข@อมูล 
ระยะเวลาการดําเนินการวิจัย รายละเอียดการทํากิจกรรม โดยให@ผู@ปกครองตอบกลับว3าสมัครใจเข@าร3วม
การวิจัยหรือไม3 พร@อมท้ังขอเบอรTโทรศัพทTผู@ปกครองท่ีสมัครใจ สําหรับผู@วิจัยติดต3อกลับ 

6. ผู@วิจัยโทรศัพทTนัดพบผู@ปกครองท่ีเข@าร3วมการวิจัยทุกท3านท่ีโรงเรียนกลุ3มตัวอย3าง เพ่ือแนะนําตัว 
ชี้แจงวัตถุประสงคTการวิจัย ข้ันตอนการเก็บรวบรวมข@อมูล ระยะเวลาในการดําเนินการวิจัย 
รายละเอียดการทํากิจกรรมให@ผู@ปกครองทราบ และให@ผู@ปกครองตัดสินใจอีกครั้ง หากผู@ปกครอง
ตัดสินใจเข@าร3วมการวิจัยจึงให@ผู@ปกครองลงนามในใบยินยอม ในการวิจัยครั้งนี้ต@องได@รับการยินยอม
ร3วมกันท้ังจากนักเรียนและผู@ปกครอง 

7. ข@อมูลจากการวิจัยครั้งนี้จะเก็บไว@เป�นความลับ 
8. ในการเผยแพร3ข@อมูลหรือการตีพิมพTในหนังสือวิชาการ เพ่ือประโยชนTในทางวิชาการเท3านั้น 

และจะมีการเผยแพร3ข@อมูลในภาพรวม 
 
 
 



บทท่ี 4 
ผลการวิจัย 

 
การวิจัยก่ึงทดลองแบบสองกลุ�มวัดก�อนและหลังการทดลอง เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการส�งเสริม

การรับรู$ความสามารถของตนร�วมกับการสนับสนุนของครอบครัวต�อภาวะโภชนาการเกินในนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาตอนต$นครั้งนี้ ผลการวิจัย เสนอเป.น 4 ส�วน โดยใช$ตารางประกอบคําบรรยายดังนี้ 

4.1 ลักษณะส�วนบุคคล 
4.1.1 ลักษณะส�วนบุคคลของนักเรียน 
4.1.2 ลักษณะส�วนบุคคลของผู$ปกครองนักเรียน 

4.2 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 
4.2.1 ลักษณะการรับประทานอาหารหลักของนักเรียน 
4.2.2 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

4.3 พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน 
4.3.1 พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

4.4 ภาวะโภชนาการเกินของนักเรียน 
  
4.1 ลักษณะส�วนบุคคล 

4.1.1 ลักษณะส�วนบุคคลของนักเรียน 
 
ตารางท่ี 3 จํานวนและร$อยละของนักเรียนกลุ�มทดลองและกลุ�มเปรียบเทียบ จําแนกตามลักษณะส�วนบุคคล
ก�อนได$รับโปรแกรม 

ลักษณะส�วนบุคคล 
กลุ�มทดลอง (n=30) กลุ�มเปรียบเทียบ (n=30) 

p-value 
จํานวน (คน) ร1อยละ จํานวน (คน) ร1อยละ 

เพศ  
   ชาย 

 
17 

 
56.7 

 
14 

 
46.7 

 
.438a 

   หญิง 13 43.3 16 53.3  

อายุ (ป4) 
   13 

 
16 

 
53.3 

 
20 

 
66.7 

 
.300b 

   14  14 46.7 10 33.3  
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ตารางท่ี 3 (ต�อ) 

ลักษณะส�วนบุคคล 
กลุ�มทดลอง (n=30) กลุ�มเปรียบเทียบ (n=30) 

p-value 
จํานวน (คน) ร1อยละ จํานวน (คน) ร1อยละ 

สถานท่ีออกกําลังกายบริเวณบ1านหรือท่ีพัก 
   มี 
   ไม�มี 

11 
19 

36.7 
63.3 

18 
12 

60.0 
40.0 

.071a 

การออกกําลังกายป8จจุบัน 
   ไม�ออกกําลังกายเลย 
   ออกกําลังกายเป.นบางเวลา 
   ออกกําลังกายทุกวัน 

13 
16 
1 

43.3 
53.3 
3.4 

5 
21 
4 

16.7 
70.0 
13.3 

.049*a 

บุคคลท่ีดูแลเรื่องการรับประทานอาหารมากท่ีสุด 
   พ�อ 
   แม� 
   ยาย ย�า ปูD และปEา 

8 
20 
2 

   26.7 
66.7 
6.6 

8 
20 
2 

26.7 
66.7 
6.6 

1.000a 

aChi-square, bT-test 
 

จากตารางท่ี 3 พบว�า นักเรียนกลุ�มทดลอง เป.นเพศชาย ร$อยละ 56.7 เพศหญิง ร$อยละ 
43.3 มีอายุ 13 ปR ร$อยละ 53.3 ไม�มีสถานท่ีออกกําลังกายบริเวณบ$านหรือท่ีพัก ร$อยละ 63.3 ปSจจุบัน 
ออกกําลังกายบ$าง ร$อยละ 53.3 บุคคลท่ีดูแลเรื่องการรับประทานอาหารมากท่ีสุด คือ แม� ร$อยละ 66.7  

นักเรียนกลุ�มเปรียบเทียบ เป.นเพศชาย ร$อยละ 46.7 เพศหญิง ร$อยละ 53.3 ส�วนใหญ� 
อายุ13 ปR ร$อยละ 66.7 มากกว�าครึ่งมีสถานท่ีออกกําลังกายบริเวณบ$าน ร$อยละ 60.0 ปSจจุบันส�วนใหญ�
ออกกําลังกายบ$าง ร$อยละ 70.0 บุคคลท่ีดูแลเรื่องการรับประทานอาหารมากท่ีสุด คือ แม� ร$อยละ 66.7 

เม่ือนําลักษณะส�วนบุคคลของนักเรียนท้ัง 2 กลุ�ม มาเปรียบเทียบกันก�อนเข$าโปรแกรมฯ 
ด$วยสถิติไคแคสวรU  (a)  และสถิติการทดสอบค�าที  (b)  ท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติ  p < .05 พบว�า  
มีความแตกต�างกันเฉพาะการออกกําลังกายปSจจุบันท่ี p=.049 
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4.1.2 ลักษณะส�วนบุคคลของผู1ปกครองนักเรียน 
 
ตารางท่ี 4 จํานวนและร$อยละของผู$ปกครองนักเรียนกลุ�มทดลองและกลุ�มเปรียบเทียบ จําแนกตาม
ลักษณะส�วนบุคคล 

ลักษณะส�วนบุคคล 
กลุ�มทดลอง (n=30) กลุ�มเปรียบเทียบ (n=30) 

จํานวน (คน) ร1อยละ จํานวน (คน) ร1อยละ 

เพศ 
   ชาย 

 
8 

 
26.7 

 
9 

 
30.0 

   หญิง 22 73.3 21 70.0 

อายุ (ป4) 
   < 41 

 
14 

 
46.7 

 
16 

 
53.3 

   41-50 11 36.7 13 43.3 
   51-60 4 13.3 0 0.0 
   > 60 1 3.3 1 3.4 
(อายุต่ําสุด 32ปR อายุสูงสุด 71ปR อายุเฉลี่ย 42ปR) 

ความสัมพันธ=กับนักเรียน 
   พ�อ 

 
8 

 
26.7 

 
8 

 
26.7 

   แม� 20 66.7 20 66.7 
   ยาย ย�า ปูD และปEา 2 6.6 2 6.6 

จบการศึกษาระดับ 
   ประถมศึกษา 

 
10 

 
33.3 

 
7 

 
23.3 

   มัธยมศึกษา/อาชีวศึกษา 12 40.0 12 40.0 
   ปริญญาตรี และสูงกว�า 18 26.7 11 36.7 

อาชีพหลัก 
   ไม�ได$ทํางาน/ทํางานบ$าน 

 
2 

 
6.7 

 
3 

 
10.0 

   ทํางาน 28 93.3 27 90.0 
   ธุรกิจส�วนตัว 6 20.0 3 10.0 
   ค$าขาย 5 16.7 6 20.0 
   พนักงานบริษัท/ลูกจ$าง  16 53.3 14 46.7 
   ข$าราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ 1 3.3 4 13.3 
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จากตารางท่ี 4 พบว�า ผู$ปกครองนักเรียนกลุ�มทดลองเป.นเพศหญิง ร$อยละ 73.3 เพศชาย 
ร$อยละ 26.7 ส�วนใหญ�อายุน$อยกว�า 41 ปR ร$อยละ 46.7 มากกว�าครึ่งเป.นแม� คือ ร$อยละ 66.7 จบการศึกษา
ระดับมัธยมศึกษา/อาชีวศึกษามากท่ีสุด ร$อยละ 40.0 ไม�ได$ทํางาน 2 คน ผู$ท่ีทํางานเป.นพนักงานบริษัท/
ลูกจ$างมากท่ีสุด ร$อยละ 53.3 

ผู$ปกครองนักเรียนกลุ�มเปรียบเทียบเป.นเพศหญิง ร$อยละ 70.0 เพศชาย ร$อยละ 30.0 
ส�วนใหญ�อายุน$อยกว�า 41 ปR ร$อยละ 53.3 มากกว�าครึ่งเป.นแม� คือ ร$อยละ 66.7 จบการศึกษาระดับ 
มัธยมศึกษา/อาชีวศึกษามากท่ีสุด ร$อยละ 40.0 ไม�ได$ทํางาน 3 คน ผู$ท่ีทํางานเป.นพนักงานบริษัท/
ลูกจ$างมากท่ีสุด ร$อยละ 46.7  
 
4.2 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 

4.2.1 ลักษณะการรับประทานอาหารหลักของนักเรียน 
 
ตารางท่ี  5  จํานวนและร$อยละของนักเรียนกลุ�มทดลองและกลุ�มเปรียบเทียบ จําแนกตามลักษณะ 
การรับประทานอาหารหลักก�อนได$รับโปรแกรม 

ลักษณะ 
การรับประทานอาหารหลัก 

กลุ�มทดลอง (n=30) กลุ�มเปรียบเทียบ (n=30) 
p-value 

จํานวน (คน) ร1อยละ จํานวน (คน) ร1อยละ 
จํานวนม้ือการรับประทานอาหารหลักในแต�ละวันท่ีปฏิบัติมากท่ีสุด 
   2 ม้ือ 7 23.3 9 30.0 .354a 
   3 ม้ือ 19 63.4 20 66.7  
   4 ม้ือ 4 13.3 1 3.3  

ม้ือท่ีรับประทานอาหารหลักท่ีบ1าน วันจันทร=-ศุกร= 
   ม้ือเช$า 4 13.3 4 13.3 .049*a 
   ม้ือเย็น 8 26.7           10 33.3  
   ม้ือเช$า เย็น 10 33.3 13 43.4  
   ม้ือเช$า กลางวัน เย็น                      8 26.7 3 10.0  

ม้ือท่ีรับประทานอาหารหลักท่ีบ1าน วันเสาร=-อาทิตย= 
   ม้ือเช$า                                                                                 3 10.0 3 10.0 .408a 
   ม้ือกลางวัน                                                                              0 0.0 2 6.7  
   ม้ือเย็น                                                       1 3.3 2 6.6  
   ม้ือเช$า กลางวัน                                                                       4 13.3 1 3.3  
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ตารางท่ี 5 (ต�อ) 

ลักษณะ 
การรับประทานอาหารหลัก 

กลุ�มทดลอง (n=30) กลุ�มเปรียบเทียบ (n=30) 
p-value 

จํานวน (คน) ร1อยละ จํานวน (คน) ร1อยละ 
   ม้ือเช$า เย็น                                               4 13.4 8 26.7  
   ม้ือกลางวัน เย็น                                                                     5 16.7 3 10.0  
   ม้ือเช$า กลางวัน เย็น                    13 43.3 11 36.7  

ม้ือท่ีรับประทานอาหารหลักท่ีโรงเรียน วันจันทร=-ศุกร= 
   ม้ือเช$า 3    10.0 0 0.0 .093a 
   ม้ือกลางวัน 13 43.3 22 73.3  
   ม้ือเช$า กลางวัน 9 30.0 4 13.4  
   ม้ือเช$า เย็น 1 3.3 1 3.3  
   ม้ือกลางวัน เย็น 2 6.7 3 10.0  
   ม้ือเช$า กลางวัน เย็น 2 6.7 0 0.0  

อาหารหลักท่ีชอบมากท่ีสุดและ รับประทานบ�อยท่ีสุด 
   ข$าวต�าง ๆ เช�น ข$าวผัด 
ข$าวไข�เจีย 

18 60.0 18 60.0 .470a 

   ก_วยเต๋ียว 4 13.3 7 23.3  
   อ่ืน ๆ เช�น ส$มตํา ยํา ไส$กรอก 8 26.7 5 16.7  

*p-value <.05, aChi-square 
 

จากตารางท่ี 5 พบว�า นักเรียนกลุ�มทดลอง รับประทานอาหารหลักในแต�ละวันท่ีปฏิบัติ
มากท่ีสุด คือ 3 ม้ือ ร$อยละ 63.3 วันจันทรU-ศุกรU ส�วนใหญ�รับประทานอาหารหลักท่ีบ$าน ม้ือเช$า-เย็น 
ร$อยละ  33.3  วันเสารU-อาทิตยU  รับประทานอาหารหลักท่ีบ$าน  ม้ือเช$า-กลางวัน-เย็น  ร$อยละ  43.3  
วันจันทรU-ศุกรU รับประทานอาหารหลักท่ีโรงเรียนมากท่ีสุด คือ ม้ือกลางวัน ร$อยละ 43.3 สําหรับ
อาหารหลักท่ีชอบมากท่ีสุดและรับประทานบ�อยท่ีสุด คือ ข$าวต�าง ๆ เช�น ข$าวผัด ข$าวไข�เจียว ข$าวผัด
กระเพรา ร$อยละ 60.0 

นักเรียนกลุ�มเปรียบเทียบ รับประทานอาหารหลักในแต�ละวัน คือ 3 ม้ือ ร$อยละ 66.7 
วันจันทรU-ศุกรU ส�วนใหญ�รับประทานอาหารหลักท่ีบ$าน ม้ือเช$า-เย็น ร$อยละ 43.3 วันเสารU-อาทิตยU
รับประทานอาหารหลักท่ีบ$าน ม้ือเช$า-กลางวัน-เย็น ร$อยละ 36.7 วันจันทรU-ศุกรU รับประทานอาหารหลัก
ท่ีโรงเรียนมากท่ีสุด คือ ม้ือกลางวัน ร$อยละ 73.3 สําหรับอาหารหลักท่ีชอบมากท่ีสุด และรับประทาน
บ�อยท่ีสุด คือ ข$าวต�าง ๆ ข$าวผัด ข$าวไข�เจียว ข$าวผัดกระเพรา ร$อยละ 60.0 
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เม่ือนําลักษณะการรับประทานอาหารหลักของนักเรียนท้ัง 2 กลุ�ม มาเปรียบเทียบกัน
ก�อนเข$าโปรแกรมฯ ด$วยสถิติ Chi-square พบว�า มีความแตกต�างกันเฉพาะการรับประทานอาหารหลัก
ท่ีบ$าน ในวันจันทรU-ศุกรU ท่ี p = .049 ท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติ p < .05 

4.2.2 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 
ตารางท่ี 6 คะแนนเฉลี่ยและส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนกลุ�มทดลอง
จําแนกเป.นก�อนและหลังได$รับโปรแกรมฯ 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ก�อนได1รับโปรแกรมฯ หลังได1รับโปรแกรมฯ 

X̄ S.D. X̄ S.D. 

อาหารที่ควรบริโภค     
   1. น้ําเปล�า  3.80 .484 3.80 .610 
   2. อาหารประเภทต$ม นึง่ ลวก อบ เช�น ปลานึง่ หมู
อบ ไข�ตุdน ไข�ต$ม    

3.27 .691 3.10 .712 

   3. นมไขมันต่ํา เช�น นมสดไขมันต่ํารสจืด 2.83 .791 2.67 .758 
   4. ผลไม$รสไม�หวานจัด เช�น ฝร่ัง แอปเปfgล สตรอเบอร่ี 2.60 .814 2.67 .802 
   5. ข$าวกล$อง ข$าวซ$อมมือ ข$าวขัดสี 1-2 ทัพพี/ม้ือ       2.43 1.104 2.47 .937 
   6. ขนมปSงโฮสวีท 2.00 .525 2.13 .860 

อาหารที่ไม�ควรบริโภค     
   1. ขนมหวานใส�น้าํเชื่อม เช�น ขนมปSงเย็น บิงซู 2.97 .556 3.03 .556 
   2. ขนมหวานใส�กะทิ เช�น ตะโก$ วุ$นกะท ิลอดช�อง
น้ํากะท ิ

2.93 .640 3.03 .850 

   3. ผลไม$รสหวานจัด เช�น ทุเรียน เงาะ ลําไย 2.73 .740 3.07 .583 
   4. อาหารเบเกอร่ี เช�น คุกก้ี เค$ก พัฟ ครัวซอง 2.63 .718 2.83 .747 
   5. อาหารประเภท พิซซ�า แฮมเบอเกอรU ขนมขบเค้ียว 
ทอฟฟRk 

2.53 .681 2.73 .691 

   6. ไอศครีม 2.37 .718 2.70 .651 
   7. เคร่ืองดื่มที่มีส�วนผสมของน้ําตาลเช�น น้าํอัดลม  2.00 .871 2.67 .606 
   8. อาหารไขมันสูง เช�น แกงกะทิ เนื้อสัตวUติดมัน 
ข$าวมันไก� ข$าวขาหมู 

1.83 .791 2.60 .814 

   9. อาหารทอด เช�น หมูทอด ปลาทอด ไก�ทอด 1.67 .711 2.30 .837 

พฤติกรรมโดยรวม 38.60 3.597 41.80 4.460 
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จากตารางท่ี 6 พบว�า ก�อนได$รับโปรแกรมฯ นักเรียนกลุ�มทดลองมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ท่ีควรบริโภคท่ีมีคะแนนเฉลี่ยมากท่ีสุด คือ การด่ืมน้ําเปล�า มีคะแนนเฉลี่ย 3.80 ส�วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน .484 รองลงมา คือ อาหารประเภทต$ม นึ่ง ลวก อบ มีคะแนนเฉลี่ย 3.27 ส�วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน .691 อาหารท่ีมีคะแนนเฉลี่ยตํ่าสุด คือ ขนมปSงโฮสวีท มีคะแนนเฉลี่ย 2.00 ส�วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน .525 ส�วนพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม�ควรบริโภค อาหารท่ีมีคะแนนเฉลี่ยมากท่ีสุด คือ 
ขนมหวานใส�น้ําเชื่อม มีคะแนนเฉลี่ย 2.97 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .556 รองลงมา คือ ขนมหวานใส�กะทิ 
มีคะแนนเฉลี่ย  2.93  ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  .640  อาหารท่ีมีคะแนนเฉลี่ยตํ่าสุด  คือ  อาหารทอด  
มีคะแนนเฉลี่ย 1.67 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .711 ท้ังนี้ มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
โดยรวม 38.60 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.597 

หลังได$รับโปรแกรม นักเรียนกลุ�มทดลองมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีควรบริโภค  
ท่ีมีคะแนนเฉลี่ยมากท่ีสุด คือ การด่ืมน้ําเปล�า มีคะแนนเฉลี่ย 3.80 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .610 
รองลงมา คือ อาหารประเภทต$ม นึ่ง ลวก อบ มีคะแนนเฉลี่ย 3.10 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .712
อาหารท่ีมีคะแนนเฉลี่ยตํ่าสุด คือ ขนมปSงโฮสวีท มีคะแนนเฉลี่ย 2.13 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .860 
ส�วนพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม�ควรบริโภค อาหารท่ีมีคะแนนเฉลี่ยมากท่ีสุด คือ ขนมหวานใส�น้ําเชื่อม 
มีคะแนนเฉลี่ย 3.03 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .556 รองลงมา คือ ขนมหวานใส�กะทิ มีคะแนนเฉลี่ย 
3.03 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .850 อาหารท่ีมีคะแนนเฉลี่ยตํ่าสุด คือ อาหารทอด มีคะแนนเฉลี่ย 
2.30 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .837 ท้ังนี้ มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวม 41.80 
ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.460 
 
ตารางท่ี 7 เปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนกลุ�มทดลองก�อนและหลังได$รับ
โปรแกรมฯ 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
กลุ�มทดลอง (n=30) 

t p-value 
x̄  S.D. 

ก�อนได$รับโปรแกรม 38.60 3.597 -3.395 .002 
หลังได$รับโปรแกรม 41.80 4.460   

 
จากตารางท่ี 7 เม่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนกลุ�มทดลอง 

ก�อนและหลังได$รับโปรแกรมฯ โดยใช$สถิติ Paired t-test ท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติ p < .05 พบว�า 
นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารหลังการได$รับโปรแกรมมากกว�าก�อนได$รับ
โปรแกรมอย�างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี p-value เท�ากับ .002 
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ตารางท่ี 8 คะแนนเฉลี่ยและส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนกลุ�มเปรียบเทียบ 
จําแนกเป.นก�อนและหลังการดําเนินการทดลอง 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ก�อนการทดลอง หลังการทดลอง 

x̄  S.D. x̄  S.D. 

อาหารท่ีควรบริโภค     
   1. น้ําเปล�า  3.87 .346 3.87 .434 
   2. อาหารประเภทต$ม นึ่ง ลวก อบ เช�น ปลานึ่ง  
หมูอบ ไข�ตุdน ไข�ต$ม    

3.27 .740 3.23 .774 

   3. นมไขมันตํ่า เช�น นมสดไขมันตํ่ารสจืด 3.03 .809 3.00 .830 
   4. ผลไม$รสไม�หวานจัด เช�น  ฝรั่ง แอปเปfgล  
สตรอเบอรี่ 

2.80 .610 2.83 .747 

   5. ข$าวกล$อง ข$าวซ$อมมือ ข$าวขัดสี 1-2 ทัพพี/ม้ือ       2.23 .817 2.37 .928 
   6. ขนมปSงโฮสวีท 2.07 .740 2.27 .785 

อาหารท่ีไม�ควรบริโภค     
   1. ขนมหวานใส�กะทิ เช�น ตะโก$ วุ$นกะทิ ลอดช�อง
น้ํากะทิ 

2.97 .490 3.00 .525 

   2. อาหารเบเกอรี่ เช�น คุกก้ี เค$ก พัฟ ครัวซอง 2.97 .490 2.83 .531 
   3. ขนมหวานใส�น้ําเชื่อม เช�น ขนมปSงเย็น บิงซู 2.90 .548 2.93 .450 
   4. ผลไม$รสหวานจัด เช�น ทุเรียน เงาะ ลําไย 2.73 .785 2.80 .610 
   5. อาหารประเภท พิซซ�า แฮมเบอเกอรU ขนม 
ขบเค้ียว ทอฟฟRk 

2.50 .682 2.73 .583 

   6. ไอศครีม 2.47 .776 2.67 .547 
   7. อาหารไขมันสูง เช�น แกงกะทิ เนื้อสัตวUติดมัน  
ข$าวมันไก� ข$าวขาหมู 

2.23 .568 2.50 .630 

   8. เครื่องด่ืมท่ีมีส�วนผสมของน้ําตาล เช�น น้ําอัดลม 
ชานมไข�มุก สมูทต้ี 

2.17 .747 2.17 .747 

   9. อาหารทอด เช�น หมูทอด ปลาทอด ไก�ทอด 1.90 .548 2.13 .629 

พฤติกรรมโดยรวม 40.10 3.527 41.33 3.546 
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จากตารางท่ี 8 พบว�า ก�อนการทดลอง นักเรียนกลุ�มเปรียบเทียบมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารท่ีควรบริโภคท่ีมีคะแนนเฉลี่ยมากท่ีสุด คือ การด่ืมน้ําเปล�า มีคะแนนเฉลี่ย 3.87 ส�วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน .346 รองลงมา คือ อาหารประเภทต$ม นึ่ง ลวก อบ มีคะแนนเฉลี่ย 3.27 ส�วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน .740 อาหารท่ีมีคะแนนเฉลี่ยตํ่าสุด คือ ขนมปSงโฮสวีท มีคะแนนเฉลี่ย 2.07 ส�วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน .740 ส�วนพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม�ควรบริโภค อาหารท่ีมีคะแนนเฉลี่ยมากท่ีสุด คือ 
ขนมหวานใส�กะทิ  มีคะแนนเฉลี่ย 2.97  ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  .490  รองลงมา คือ อาหารเบเกอรี่  
มีคะแนนเฉลี่ย  2.97  ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  .490  อาหารท่ีมีคะแนนเฉลี่ยตํ่าสุด  คือ  อาหารทอด  
มีคะแนนเฉลี่ย 1.90 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .548 ท้ังนี้ มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
โดยรวม 40.10 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.527 

หลังการทดลอง นักเรียนกลุ�มเปรียบเทียบ มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีควรบริโภค 
ท่ีมีคะแนนเฉลี่ยมากท่ีสุด คือ การด่ืมน้ําเปล�า มีคะแนนเฉลี่ย 3.87 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .434 
รองลงมา คือ อาหารประเภทต$ม นึ่ง ลวก อบ มีคะแนนเฉลี่ย 3.23 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .774
อาหารท่ีมีคะแนนเฉลี่ยตํ่าสุด คือ ขนมปSงโฮสวีท มีคะแนนเฉลี่ย 2.27 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .785 
ส�วนพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม�ควรบริโภค อาหารท่ีมีคะแนนเฉลี่ยมากท่ีสุด คือ ขนมหวานใส�กะทิ 
มีคะแนนเฉลี่ย 3.00 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .525 รองลงมา คือ ขนมหวานใส�น้ําเชื่อม มีคะแนนเฉลี่ย 
2.93 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .450 อาหารท่ีมีคะแนนเฉลี่ยตํ่าสุด คือ อาหารทอด มีคะแนนเฉลี่ย 
2.13 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .629 ท้ังนี้ มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวม 41.33 
ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.546 
 
ตารางท่ี 9 เปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนกลุ�มเปรียบเทียบ ก�อนและหลังการทดลอง 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
กลุ�มเปรียบเทียบ (n=30) 

t p-value 
x̄  S.D. 

ก�อนการทดลอง 40.10 3.527 -1.975 .058 
หลังการทดลอง 41.33 3.546   

   
จากตารางท่ี 9 เม่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนกลุ�มเปรียบเทียบ 

ก�อนและหลังการทดลอง  โดยใช$  Paired t-test  ท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติ p<.05  พบว�า นักเรียน 
มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารหลังการทดลองมากกว�าก�อนการทดลองอย�างไม�มี
นัยสําคัญทางสถิติท่ี p-value เท�ากับ .058 
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ตารางท่ี 10 เปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ของนักเรียนกลุ�มทดลองและกลุ�มเปรียบเทียบ
ภายหลังการทดลอง 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
หลังการทดลอง 

t p-value 
x̄  S.D. 

กลุ�มทดลอง 41.80 4.460 .449 .655 
กลุ�มเปรียบเทียบ 41.33 3.546   

 
จากตารางท่ี 10 เม่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนกลุ�มทดลอง

และกลุ�มเปรียบเทียบภายหลังการทดลอง โดยใช$สถิติ Independence t-test พบว�า หลังการทดลอง 
นักเรียนกลุ�มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารมากกว�ากลุ�มเปรียบเทียบแต�ไม�มีความ
แตกต�างกันอย�างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี p-value เท�ากับ .655 
 
4.3 พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน 
 
ตารางท่ี 11 คะแนนเฉลี่ยและส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนกลุ�มทดลอง
จําแนกเป.นก�อนและหลังได$รับโปรแกรมฯ 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ก�อนได1รับโปรแกรมฯ หลังได1รับโปรแกรมฯ 

x̄  S.D. x̄  S.D. 

พฤติกรรมท่ีเหมาะสม     
   1. เดินแทนการนั่งรถในระยะทางสั้น ๆ 2.87 .730 2.63 .718 
   2. หายใจเร็วข้ึนกว�าปกติและเหง่ือซึม                 
ขณะออกกําลังกาย 

2.73 .944 2.73 .828 

   3. ออกแรงทํางานบ$านจนรู$สึกเหนื่อย 
เหง่ือซึม ติดต�อกันนาน 30 นาที 

2.67 .959 2.60 .814 

   4. ออกกําลังกายท่ีใช$กล$ามเนื้อมัดใหญ� 
เคลื่อนไหวเป.นจังหวะ เช�น เต$นแอโรบิค วิ่ง 
ว�ายน้ํา บาสเกตบอล วอลเล�บอล 

2.17 .747 2.83 .699 

   5. ออกกําลังกายอย�างน$อย 30 นาที/ครั้ง 2.07 .944 2.90 .662 
   6. ผ�อนคลายกล$ามเนื้อหลังออกกําลังกาย 2.03 .890 2.83 .592 
   7. อบอุ�นร�างกายก�อนออกกําลังกาย 1.93 .785 2.87 .571 
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ตารางท่ี 11 (ต�อ) 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ก�อนได1รับโปรแกรมฯ หลังได1รับโปรแกรมฯ 

x̄  S.D. x̄  S.D. 

พฤติกรรมท่ีไม�เหมาะสม     
   1. ใช$เวลาส�วนใหญ�เล�นคอมพิวเตอรU 2.30 .915 2.50 .938 
   2. ใช$เวลาส�วนใหญ�นั่ง ๆ นอน ๆ มากกว�า
การเคลื่อนไหวร�างกาย 

1.83 .874 2.27 .691 

พฤติกรรมโดยรวม 20.60 4.190 24.17 2.408 
 

จากตารางท่ี 11 พบว�า ก�อนได$รับโปรแกรมฯ นักเรียนกลุ�มทดลอง มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ท่ีเหมาะสมมีคะแนนเฉลี่ยมากท่ีสุด คือ เดินแทนการนั่งรถในระยะทางสั้น ๆ มีคะแนนเฉลี่ย 2.87 
ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  .730  รองลงมา  คือ  หายใจเร็วข้ึนกว�าปกติและเหง่ือซึมขณะออกกําลังกาย  
มีคะแนนเฉลี่ย 2.73 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .944 พฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมมีคะแนน
เฉลี่ยตํ่าสุด คือ อบอุ�นร�ายกายก�อนออกกําลังกาย มีคะแนนเฉลี่ย 1.93 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .785 
ส�วนพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีไม�เหมาะสม มีคะแนนเฉลี่ยมากท่ีสุด คือ ใช$เวลาส�วนใหญ�เล�นคอมพิวเตอรU 
มีคะแนนเฉลี่ย 2.30 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .915 พฤติกรรมมีคะแนนเฉลี่ยตํ่าสุด คือ ใช$เวลาส�วนใหญ�
นั่ง ๆ นอน ๆ มากกว�าการเคลื่อนไหวร�างกาย มีคะแนนเฉลี่ย 1.83 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .874 
ท้ังนี้ มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยรวม 20.60 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.190 

หลังได$รับโปรแกรมฯ นักเรียนกลุ�มทดลอง มีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมท่ีมี
คะแนนเฉลี่ยมากท่ีสุด คือ ออกกําลังกายอย�างน$อย 30 นาที/ครั้ง มีคะแนนเฉลี่ย 2.90 ส�วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน .662 รองลงมา คือ อบอุ�นร�างกายก�อนออกกําลังกาย มีคะแนนเฉลี่ย 2.87 ส�วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน .571 พฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม มีคะแนนเฉลี่ยตํ่าสุด คือ ออกแรงทํางานบ$าน
จนรู$สึกเหนื่อยเหง่ือซึมติดต�อกันนาน 30 นาที มีคะแนนเฉลี่ย 2.60 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .814 
ส�วนพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีไม�เหมาะสม มีคะแนนเฉลี่ยมากท่ีสุด คือ ใช$เวลาส�วนใหญ�เล�น
คอมพิวเตอรU มีคะแนนเฉลี่ย 2.50 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .938 พฤติกรรมท่ีมีคะแนนเฉลี่ยตํ่าสุด คือ 
ใช$เวลาส�วนใหญ�นั่ง ๆ นอน ๆ มากกว�าการเคลื่อนไหวร�างกาย มีคะแนนเฉลี่ย 2.27 ส�วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน .691 ท้ังนี้มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยรวม 24.17 ส�วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 2.408 
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ตารางท่ี 12 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนกลุ�มทดลอง ก�อนและหลังได$รับ
โปรแกรมฯ 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
กลุ�มทดลอง (n=30) 

t p-value 
x̄  S.D. 

ก�อนได$รับโปรแกรมฯ 20.60 4.190 -4.200 .001 
หลังได$รับโปรแกรมฯ 24.17 2.408   

  
จากตารางท่ี 12 เม่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนกลุ�มทดลอง ก�อน

และหลังได$รับโปรแกรม โดยใช$สถิติ Paired t-test ท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติ p < .05 พบว�า นักเรียน
มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายหลังการได$รับโปรแกรมมากกว�าก�อนได$รับโปรแกรมอย�างมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ี p-value เท�ากับ .001 
 

ตารางท่ี  13  คะแนนเฉลี่ยและส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน 
กลุ�มเปรียบเทียบก�อนและหลังได$รับโปรแกรมฯ 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ก�อนได�รับโปรแกรมฯ หลังได�รับโปรแกรมฯ 

x̄  S.D. x̄  S.D. 
พฤติกรรมที่เหมาะสม     
   1. หายใจเร็วข้ึนกว�าปกติและเหงื่อซึมขณะออกกําลังกาย 2.93 .944 3.17 .834 
   2. เดินแทนการนั่งรถในระยะทางสัน้ ๆ 2.93 .980 2.97 .809 
   3. ออกกําลังกายอย�างน$อย 30 นาที/คร้ัง 2.83 .834 2.80 .887 
   4. ออกแรงทํางานบ$านจนรู$สึกเหนื่อยเหงื่อซึมติดต�อกัน
นาน 30 นาท ี

2.57 .898 2.67 1.057 

   5. อบอุ�นร�างกายก�อนออกกําลังกาย 2.57 .817 2.60 1.070 
   6. ออกกําลังกายที่ใช$กล$ามเนือ้มัดใหญ�เคลื่อนไหว
เป.นจังหวะ เช�น เต$นแอโรบิค วิง่ ว�ายน้าํ บาสเกตบอล 
วอลเล�บอล 

2.57 .935 2.57 .935 

   7. ผ�อนคลายกล$ามเนื้อหลังออกกําลังกาย 2.47 .819 2.67 1.093 

พฤติกรรมที่ไม�เหมาะสม     
   1. ใช$เวลาส�วนใหญ�นัง่ ๆ นอน ๆ มากกว�าการ
เคลื่อนไหวร�างกาย 

2.27 .828 2.23 .858 

   2. ใช$เวลาส�วนใหญ�เล�นคอมพิวเตอรU 2.20 .997 2.33 1.093 

พฤติกรรมโดยรวม 23.33 4.611 24.00 4.668 
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จากตารางท่ี 13 พบว�า ก�อนได$รับโปรแกรมฯ นักเรียนกลุ�มเปรียบเทียบ มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ท่ีเหมาะสม คะแนนเฉลี่ยมากท่ีสุด คือ หายใจเร็วข้ึนกว�าปกติและเหง่ือซึมขณะออกกําลังกาย คะแนนเฉลี่ย 
2.93 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .944 รองลงมา คือ เดินแทนการนั่งรถในระยะทางสั้น ๆ คะแนนเฉลี่ย 
2.93 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .980 พฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม มีคะแนนเฉลี่ยตํ่าสุด คือ 
ผ�อนคลายกล$ามเนื้อหลังออกกําลังกาย คะแนนเฉลี่ย 2.47 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .819 ส�วนพฤติกรรม
การออกกําลังกายท่ีไม�เหมาะสม มีคะแนนเฉลี่ยมากท่ีสุด คือ ใช$เวลาส�วนใหญ�นั่ง ๆ นอน ๆ มากกว�า
การเคลื่อนไหวร�างกาน คะแนนเฉลี่ย 2.27 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .828 พฤติกรรมท่ีมีคะแนนเฉลี่ย
ตํ่าสุด คือ ใช$เวลาส�วนใหญ�เล�นคอมพิวเตอรU มีคะแนนเฉลี่ย 2.20 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .997 ท้ังนี้ 
มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยรวม 23.33 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.611 

หลังได$รับโปรแกรมฯ นักเรียนกลุ�มเปรียบเทียบ มีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม
คะแนนเฉลี่ยมากท่ีสุด คือ หายใจเร็วข้ึนกว�าปกติและเหง่ือซึมขณะออกกําลังกาย มีคะแนนเฉลี่ย 3.17 
ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .834 รองลงมา คือ เดินแทนการนั่งรถในระยะทางสั้น ๆ มีคะแนนเฉลี่ย 2.97 
ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .809 พฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม มีคะแนนเฉลี่ยตํ่าสุด คือ ออกกําลังกาย
ท่ีใช$กล$ามเนื้อมัดใหญ�เคลื่อนไหวเป.นจังหวะ  มีคะแนนเฉลี่ย  2.57  ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  .935  
ส�วนพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีไม�เหมาะสม มีคะแนนเฉลี่ยมากท่ีสุด คือ ใช$เวลาส�วนใหญ�เล�นคอมพิวเตอรU 
มีคะแนนเฉลี่ย 2.33 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.093 พฤติกรรมท่ีมีคะแนนเฉลี่ยตํ่าสุด คือ ใช$เวลาส�วนใหญ� 
นั่ง ๆ นอน ๆ มากกว�าการเคลื่อนไหวร�างกาย มีคะแนนเฉลี่ย 2.23 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .858 
ท้ังนี้มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยรวม 24.00 ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.668 
 
ตารางท่ี 14 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนกลุ�มเปรียบเทียบก�อนและหลัง 
การทดลอง 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
กลุ�มเปรียบเทียบ (n=30) 

t p-value 
x̄  S.D. 

ก�อนการทดลอง 23.33 4.611 -1.165 .253 
หลังการทดลอง 24.00 4.668   

  
จากตารางท่ี 14 เม่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนกลุ�มเปรียบเทียบ 

ก�อนและหลังการทดลอง โดยใช$สถิติ Paired t-test ท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติ p<.05 พบว�า นักเรียน
มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายหลังการทดลองมากกว�าก�อนการทดลองอย�างไม�มี
นัยสําคัญทางสถิติท่ี p-value เท�ากับ .253 
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ตารางท่ี 15 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนกลุ�มทดลองและกลุ�มเปรียบเทียบ 
ภายหลังการทดลอง 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
หลังการทดลอง 

t p-value x̄  S.D. 

กลุ�มทดลอง 24.17 2.408 .174 .863 
กลุ�มเปรียบเทียบ 24.00 4.668   

  

จากตารางท่ี 15 เม่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนกลุ�มทดลองและ
กลุ�มเปรียบเทียบ ภายหลังการทดลอง โดยใช$สถิติ Independence t-test ท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติ 
p<.05 พบว�า หลังการทดลอง นักเรียนกลุ�มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
มากกว�ากลุ�มเปรียบเทียบแต�ไม�มีความแตกต�างกัน อย�างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี p-value เท�ากับ .863 
 

4.4 ภาวะโภชนาการเกินของนักเรียน 
  

ตารางท่ี 16 จํานวนและร$อยละของนักเรียนกลุ�มทดลองท่ีมีภาวะโภชนาการเกินจําแนกตามก�อนและ
หลังได$รับโปรแกรมฯ 

ภาวะโภชนาการเกิน 
กลุ�มทดลอง (n=30) 

จํานวน ร�อยละ 

ก�อนได1รับโปรแกรมฯ 
      ท$วม (>+1.5S.D.-2S.D.) 
      เร่ิมอ$วน (>+2S.D.-3S.D.) 
      อ$วน (>+3S.D.) 

 
0 
7 
23 

 
0.0 
23.3 
76.7 

หลังได1รับโปรแกรมฯ 
      ท$วม (>+1.5S.D.-2S.D.) 
      เร่ิมอ$วน (>+2S.D.-3S.D.) 
      อ$วน (>+3S.D.) 

 
2 
9 
19 

 
6.7 
30.0 
63.3 

  

จากตารางท่ี 16 พบว�า ก�อนได$รับโปรแกรมฯ นักเรียนกลุ�มทดลอง มีภาวะโภชนาการเกิน อยู�
ในเกณฑUอ$วน (>+3S.D.) ร$อยละ 76.7 และอยู�ในเกณฑUเริ่มอ$วน (>+2S.D.-3S.D.) ร$อยละ 23.3 

หลังได$รับโปรแกรมฯ นักเรียนกลุ�มทดลอง มีภาวะโภชนาการเกิน อยู�ในเกณฑUอ$วน 
(>+3S.D.) ร$อยละ 63.3 อยู�ในเกณฑUเริ่มอ$วน (>+2S.D.-3S.D.) ร$อยละ 30.0 และอยู�ในเกณฑUท$วม 
(>+1.5S.D.-2S.D.) ร$อยละ 6.7 
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ตารางท่ี17 จํานวนและร$อยละของนักเรียนกลุ�มเปรียบเทียบท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน จําแนกตามก�อน
และหลังการทดลอง 

ภาวะโภชนาการเกิน 
กลุ�มเปรียบเทียบ (n=30) 

จํานวน ร1อยละ 
ก�อนการทดลอง 
      ท$วม (>+1.5S.D.-2S.D.) 
      เร่ิมอ$วน (>+2S.D.-3S.D.) 
      อ$วน (>+3S.D.) 

 
0 
9 
21 

 
0.0 
30.0 
70.0 

หลังการทดลอง 
      ท$วม (>+1.5S.D.-2S.D.) 
      เร่ิมอ$วน (>+2S.D.-3S.D.) 
      อ$วน (>+3S.D.) 

 
2 
7 
21 

 
6.7 
23.3 
70.0 

 

จากตารางท่ี 17 พบว�า ก�อนได$รับโปรแกรมฯ นักเรียนกลุ�มเปรียบเทียบมีภาวะโภชนาการเกิน
อยู�ในเกณฑUอ$วน (>+3S.D.) ร$อยละ 70.0 และอยู�ในเกณฑUเริ่มอ$วน (>+2S.D.-3S.D.) ร$อยละ 30.0 

หลังได$รับโปรแกรมฯ นักเรียนกลุ�มเปรียบเทียบ มีภาวะโภชนาการเกิน อยู�ในเกณฑUอ$วน 
(>+3S.D.) ร$อยละ 70.0 อยู�ในเกณฑUเริ่มอ$วน (>+2S.D.-3S.D.) ร$อยละ 23.3 และอยู�ในเกณฑUท$วม 
(>+1.5S.D.-2S.D.) ร$อยละ 6.7 
 

ตารางท่ี 18 เปรียบเทียบภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนกลุ�มทดลองและกลุ�มเปรียบเทียบภายหลัง
การทดลอง 

ภาวะโภชนาการเกิน 
กลุ�มทดลอง  

(n=30) 
กลุ�มเปรียบเทียบ 

(n=30) 2
χ  p-value 

จํานวน ร1อยละ จํานวน ร1อยละ 
ภายหลังการทดลอง 
      ท$วม (>+1.5S.D.-2S.D.) 
      เร่ิมอ$วน (>+2S.D.-3S.D.) 
      อ$วน (>+3S.D.) 

 
2 
9 
19 

 
6.7 
30.0 
63.3 

 
2 
7 
21 

 
6.7 
23.3 
70.0 

 
.350 

 
.839 

 

จากตารางท่ี 18 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต�างภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนกลุ�มทดลอง
และกลุ�มเปรียบเทียบ ภายหลังการทดลอง โดยใช$สถิติ Chi-square ท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติ p<.05 
พบว�า ภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนท้ังสองกลุ�มไม�แตกต�างกันท่ี p-value เท�ากับ .839 



บทท่ี 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข�อเสนอแนะ 

 
การวิจัยก่ึงทดลองแบบสองกลุ�มวัดก�อนและหลังการทดลองครั้งนี้ มีวัตถุประสงค เพ่ือศึกษา

ผลของโปรแกรมการส�งเสริมการรับรู*ความสามารถของตนร�วมกับการสนับสนุนของครอบครัวต�อ
ภาวะโภชนาการเกินในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต*น กลุ�มทดลองเป/นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป0ท่ี 2 
โรงเรียนมัธยมวัดธาตุทอง ท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน และกลุ�มเปรียบเทียบเป/นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 
ป0ท่ี 2 โรงเรียนสิริรัตนาธร ท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน โดยโปรแกรมการทดลองตามแนวคิดการรับรู*
ความสามารถของตนร�วมกับแนวคิดการสนับสนุนทางสังคมของครอบครัว เครื่องมือท่ีใช*ในการเก็บ
รวบรวมข*อมูล ได*แก� แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย แบบบันทึก
น้ําหนัก ส�วนสูง เครื่องมือท่ีใช*ดําเนินการวิจัย ได*แก� โปรแกรมการส�งเสริมการรับรู*ความสามารถของตน
ร�วมกับการสนับสนุนของครอบครัว คู�มือวัยใสกับหุ�นสวย แบบบันทึกการบริโภคอาหารของนักเรียน
แต�ละคน และแบบบันทึกการออกกําลังกายของหัวหน*ากลุ�มนักเรียน ดําเนินการทดลองระหว�าง 
เดือนพฤษภาคมถึงเดือนสิงหาคม พ.ศ. 2561 สถิติท่ีใช*ในการวิเคราะห ข*อมูล ได*แก� ร*อยละ ค�าเฉลี่ย 
ส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบไคสแควร  และการทดสอบค�าที ท่ีระดับการมีนัยสําคัญทางสถิติ 
p<.05 
  
5.1 สรุปผลการวิจัย 

5.1.1 ลักษณะส วนบุคค 
1) กลุ�มทดลองเป/นเพศชาย  ร*อยละ  56.7  มีอายุ 13 ป0  ร*อยละ  53.3 ไม�มีสถานท่ี 

ออกกําลังกายบริเวณบ*านหรือท่ีพัก ร*อยละ 63.3 ปDจจุบันออกกําลังกายบ*าง ร*อยละ 53.3 และบุคคล
ท่ีดูแลเรื่องการรับประทานอาหารมากท่ีสุด คือ แม� ร*อยละ 66.7 ส�วนกลุ�มเปรียบเทียบเป/นเพศหญิง 
ร*อยละ 53.3 มีอายุ 13 ป0 ร*อยละ 66.7 มีสถานท่ีออกกําลังกายบริเวณบ*านหรือท่ีพัก คือ ร*อยละ 60.0 
ปDจจุบันออกกําลังกายบ*าง ร*อยละ 70.0 และบุคคลท่ีดูแลเรื่องการรับประทานอาหารมากท่ีสุด คือ 
แม� ร*อยละ 66.7 

2) ผู*ปกครองของนักเรียนกลุ�มทดลองเป/นแม� ร*อยละ 66.7 อายุน*อยกว�า 41 ป0 ร*อยละ 
46.7 จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษา/อาชีวศึกษา ร*อยละ 40.0 มีอาชีพหลักเป/นพนักงานบริษัท/
ลูกจ*าง  ร*อยละ 53.3 ส�วนกลุ�มเปรียบเทียบเป/นแม� ร*อยละ66.7 อายุน*อยกว�า 41 ป0 ร*อยละ 53.3  
จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษา/อาชีวศึกษา ร*อยละ 40.0 มีอาชีพหลักเป/นพนักงานบริษัท/ลูกจ*าง 
ร*อยละ 46.7  
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5.1.2 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 
1) ลักษณะการรับประทานอาหารหลัก กลุ�มทดลองรับประทานอาหารหลักในแต�ละวัน 

ท่ีปฏิบัติมากท่ีสุด คือ 3 ม้ือ ร*อยละ 63.3 วันจันทร -ศุกร  ส�วนใหญ�รับประทานอาหารหลักท่ีบ*าน ม้ือเช*า-เย็น 
ร*อยละ 33.3 วันเสาร -อาทิตย  รับประทานอาหารหลักท่ีบ*าน ม้ือเช*า-กลางวัน-เย็น ร*อยละ 43.3 วันจันทร -ศุกร  
รับประทานอาหารหลักท่ีโรงเรียนมากท่ีสุด คือ ม้ือกลางวัน ร*อยละ 43.3 สําหรับอาหารหลักท่ีชอบ
มากท่ีสุดและรับประทานบ�อยท่ีสุด คือ ข*าวต�าง ๆ เช�น ข*าวผัด ข*าวไข�เจียว ข*าวผัดกระเพรา ร*อยละ 60.0 
ส�วนกลุ�มเปรียบเทียบ รับประทานอาหารหลักในแต�ละวัน คือ 3 ม้ือ ร*อยละ 66.7 วันจันทร -ศุกร  ส�วนใหญ�
รับประทานอาหารหลักท่ีบ*าน ม้ือเช*า-เย็น ร*อยละ 43.3 วันเสาร -อาทิตย  รับประทานอาหารหลักท่ีบ*าน 
ม้ือเช*า-กลางวัน-เย็น ร*อยละ 36.7 วันจันทร -ศุกร  รับประทานอาหารหลักท่ีโรงเรียนมากท่ีสุด คือ ม้ือกลางวัน 
ร*อยละ 73.3 สําหรับอาหารหลักท่ีชอบมากท่ีสุดและรับประทานบ�อยท่ีสุด คือ ข*าวต�าง ๆ ข*าวผัด ข*าวไข�เจียว 
ข*าวผัดกระเพรา ร*อยละ 60.0 

เม่ือทดสอบความแตกต�างลักษณะส�วนบุคคลของนักเรียนสองกลุ�มก�อนการได*รับ
โปรแกรม ด*วยสถิติ Chi-square พบว�า มีความแตกต�างกันเรื่องการออกกําลังกาย ท่ี p-value .049 

2) พฤติกรรมการบริโภคอาหาร กลุ�มทดลองก�อนได*รับโปรแกรมมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ท่ีควรบริโภค ได*แก� ด่ืมน้ําเปล�า กินอาหารประเภทต*ม นึ่ง ลวก อบ ด่ืมนมไขมันตํ่า มีคะแนนเฉลี่ย 
3.80, 3.27 และ 2.83 ตามลําดับ ส�วนพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม�ควรบริโภค ได*แก� กินขนมหวาน
ใส�น้ําเชื่อม ขนมหวานใส�กะทิ ผลไม*รสหวานจัด มีคะแนนเฉลี่ย 2.97, 2.93 และ 2.73 ตามลําดับ 
และมีคะแนนเฉลี่ยโดยรวม 38.60 หลังได*รับโปรแกรมมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีควรบริโภค  
ได*แก� ด่ืมน้ําเปล�า กินอาหารประเภทต*ม นึ่ง ลวก อบ ผลไม*รสไม�หวานจัด มีคะแนนเฉลี่ย 3.80, 3.10 
และ 2.67 ตามลําดับ ส�วนพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม�ควรบริโภค เช�น กินผลไม*รสหวานจัด  
ขนมหวานใส�กะทิ ขนมหวานใส�น้ําเชื่อม มีคะแนนเฉลี่ย 3.07, 3.03 และ 3.03 ตามลําดับ และมีค�าเฉลี่ย
โดยรวม 41.80 

เม่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารก�อนและหลังได*รับโปรแกรม โดยใช* 
Paired t-test พบว�า นักเรียนมีค�าคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารหลังการได*รับโปรแกรม
มากกว�าก�อนได*รับโปรแกรมอย�างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี p-value .002 

กลุ�มเปรียบเทียบก�อนการทดลองมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีควรบริโภค ได*แก� 
ด่ืมน้ําเปล�า กินอาหารประเภทต*ม นึ่ง ลวก อบ ด่ืมนมไขมันตํ่า มีคะแนนเฉลี่ย 3.87, 3.27 และ 3.03 
ตามลําดับ ส�วนพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม�ควรบริโภค ได*แก� กินขนมหวานใส�กะทิ อาหารเบเกอรี่ 
ขนมหวานใส�น้ําเชื่อม มีคะแนนเฉลี่ย 2.97, 2.97 และ 2.90 ตามลําดับ และมีค�าเฉลี่ยโดยรวม 40.10 
หลังได*รับโปรแกรมมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีควรบริโภค เช�น ด่ืมน้ําเปล�า กินอาหารประเภท 
ต*ม นึ่ง ลวก  อบ  ด่ืมนมไขมันตํ่า  มีคะแนนเฉลี่ย 3.87, 3.23  และ 3.00  ตามลําดับ ส�วนพฤติกรรม 
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การบริโภคอาหารท่ีไม�ควรบริโภค ได*แก� กินขนมหวานใส�กะทิ ขนมหวานใส�น้ําเชื่อม อาหารเบเกอรี่  
มีคะแนนเฉลี่ย 3.00, 2.93 และ 2.83 ตามลําดับ และมีค�าเฉลี่ยโดยรวม 41.33  

เม่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารก�อนและหลังการทดลอง โดย Paired t-test 
พบว�า มีค�าเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารหลังการทดลองอย�างไม�มีนัยสําคัญทางสถิติท่ี p-value 
.058 และเม่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนกลุ�มทดลองและกลุ�มเปรียบเทียบ
ภายหลังการทดลอง โดยใช* Independence t-test พบว�า กลุ�มทดลองมีค�าเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
มากกว�ากลุ�มเปรียบเทียบแต�ไม�มีความแตกต�างกันอย�างมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ี p-value .655 

5.1.3 พฤติกรรมการออกกําลังกายก อนได�รับโปรแกรม 
กลุ�มทดลองมีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม ได*แก� เดินแทนการนั่งรถใน

ระยะทางสั้น ๆ หายใจเร็วข้ึนกว�าปกติและเหง่ือซึมขณะออกกําลังกาย ออกแรงทํางานบ*านจนรู*สึก
เหนื่อยเหง่ือซึมติดต�อกันนาน 30 นาที มีคะแนนเฉลี่ย 2.87, 2.73 และ 2.67 ตามลําดับ ส�วนพฤติกรรม
การออกกําลังกายท่ีไม�เหมาะสม  ได*แก�  ใช*เวลาส�วนใหญ�เล�นคอมพิวเตอร  นั่ง ๆ นอน ๆ มากกว�า 
การเคลื่อนไหวร�างกาย มีคะแนนเฉลี่ย 2.30 และ 1.83 ตามลําดับ และมีค�าเฉลี่ยรวม 20.60 หลังได*รับ
โปรแกรม มีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม ได*แก� ออกกําลังกายอย�างน*อย 30 นาที/ครั้ง 
อบอุ�นร�างกายก�อนออกกําลังกาย ออกกําลังกายท่ีใช*กล*ามเนื้อมัดใหญ� เคลื่อนไหวเป/นจังหวะ มีคะแนนเฉลี่ย 
2.90, 2.87 และ 2.83 ตามลําดับ ส�วนพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีไม�เหมาะสม ได*แก� ใช*เวลาส�วนใหญ�
เล�นคอมพิวเตอร  นั่ง ๆ นอน ๆ มากกว�าการเคลื่อนไหวร�างกาย มีคะแนนเฉลี่ย 2.50 และ 2.27 
ตามลําดับ และมีค�าคะแนนเฉลี่ยรวม 24.17 

เม่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายก�อนและหลังได*รับโปรแกรม โดยใช* 
Paired t-test พบว�า นักเรียนมีค�าเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายหลังการได*รับโปรแกรมมากกว�า
ก�อนได*รับโปรแกรมอย�างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี p-value .001 

กลุ�มเปรียบเทียบก�อนได*รับโปรแกรมมีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม ได*แก� 
หายใจเร็วข้ึนกว�าปกติและเหง่ือซึม ขณะออกกําลังกาย เดินแทนการนั่งรถในระยะทางสั้น ๆ ออกกําลังกาย
อย�างน*อย 30 นาที/ครั้ง มีค�าคะแนนเฉลี่ย 2.93, 2.93 และ 2.83 ตามลําดับ ส�วนพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ท่ีไม�เหมาะสม ได*แก� ใช*เวลาส�วนใหญ�นั่ง ๆ นอน ๆ มากกว�าการเคลื่อนไหวร�างกาย เล�นคอมพิวเตอร  
มีคะแนนเฉลี่ย 2.27 และ 2.20 ตามลําดับ และมีค�าเฉลี่ยรวม 23.33 หลังได*รับโปรแกรม มีพฤติกรรม
การออกกําลังกายท่ีเหมาะสม ได*แก� หายใจเร็วข้ึนกว�าปกติและเหง่ือซึม ขณะออกกําลังกาย เดินแทน
การนั่งรถในระยะทางสั้น ๆ ออกกําลังกายอย�างน*อย 30 นาที/ครั้ง มีคะแนนเฉลี่ย 3.17, 2.97 และ 2.80 
ตามลําดับ ส�วนพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีไม�เหมาะสม ได*แก� ใช*เวลาส�วนใหญ�เล�นคอมพิวเตอร  นั่ง ๆ 
นอน ๆ มากกว�าการเคลื่อนไหว มีค�าคะแนนเฉลี่ย 2.33 2.23 ตามลําดับ และมีค�าคะแนนเฉลี่ยรวม 24.00 
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เม่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายก�อนและหลังได*รับโปรแกรม โดยใช* 
Paired t-test พบว�า นักเรียนมีค�าเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายหลังการได*รับโปรแกรมมากกว�า
ก�อนได*รับโปรแกรมอย�างไม�มีนัยสําคัญทางสถิติท่ี p-value .253 

และเม่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนกลุ�มทดลองและกลุ�ม
เปรียบเทียบภายหลังการทดลอง โดยใช* Independence t-test พบว�า หลังการทดลอง กลุ�มทดลอง
มีค�าคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายมากกว�ากลุ�มเปรียบเทียบแต�ไม�มีความแตกต�างกัน 
อย�างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี p-value .863 

5.1.4 ภาวะโภชนาการเกิน  
นักเรียนกลุ�มทดลองก�อนได*รับโปรแกรม มีภาวะโภชนาการเกินอยู�ในเกณฑ อ*วน 

(>+3S.D.) ร*อยละ 76.7 และอยู�ในเกณฑ เริ่มอ*วน (>+2S.D.-3S.D.) ร*อยละ 23.3 หลังได*รับโปรแกรม 
มีภาวะโภชนาการเกินอยู�ในเกณฑ อ*วน (>+3S.D.) ร*อยละ 63.3 อยู�ในเกณฑ เริ่มอ*วน (>+2S.D.-3S.D.) 
ร*อยละ 30.0 และอยู�ในเกณฑ ท*วม (>+1.5S.D.-2S.D.) ร*อยละ 6.7 

กลุ�มเปรียบเทียบก�อนทดลอง มีภาวะโภชนาการเกินอยู�ในเกณฑ อ*วน (>+3S.D.) ร*อยละ 
70.0 และอยู�ในเกณฑ เริ่มอ*วน(>+2S.D.-3S.D.) ร*อยละ 30.0 หลังการทดลอง มีภาวะโภชนาการเกิน 
อยู�ในเกณฑ อ*วน (>+3S.D.) ร*อยละ 70.0 อยู�ในเกณฑ เริ่มอ*วน (>+2S.D.-3S.D.) ร*อยละ 23.3 และ
อยู�ในเกณฑ ท*วม (>+1.5S.D.-2S.D.) ร*อยละ 6.7 

เม่ือเปรียบเทียบความแตกต�างภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนกลุ�มทดลองและ   
กลุ�มเปรียบเทียบภายหลังการทดลอง โดยใช*สถิติ Chi-square พบว�า ภาวะโภชนาการเกินไม�แตกต�างกัน 
p-value .839 
 
5.2 อภิปรายผล 

ผู*วิจัยอภิปรายผลการวิจัยตามสมมติฐานดังนี้ 
สมมุติฐานท่ี 1 ภายหลังการได*รับโปรแกรมการส�งเสริมการรับรู*ความสามารถของตนร�วมกับ

การสนับสนุนของครอบครัว กลุ�มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม
การออกกําลังกายมากกว�าก�อนได*รับโปรแกรม 

ผลการศึกษา พบว�า นักเรียนกลุ�มทดลองก�อนได*รับโปรแกรมฯ มีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ท่ีควรบริโภค ได*แก� กินผลไม*รสไม�หวานจัด กินข*าวกล*อง กินขนมปDงโฮสวีท มีคะแนนเฉลี่ย 2.60, 
2.43  และ  2.00  ส�วนพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม�ควรบริโภค  ได*แก�  กินขนมหวานใส�น้ําเชื่อม  
กินขนมหวานใส�กะทิ อาหารเบเกอรี่ มีคะแนนเฉลี่ย 2.97, 2.93 และ 2.63 ท้ังนี้ มีคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวม 38.60 หลังได*รับโปรแกรมฯ มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีควร
บริโภค ได*แก� กินผลไม*รสไม�หวานจัด กินข*าวกล*อง กินขนมปDงโฮสวีท มีคะแนนเฉลี่ย 2.67, 2.47 และ 
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2.13 ส�วนพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม�ควรบริโภค ได*แก� กินขนมหวานใส�น้ําเชื่อม กินขนมหวาน 
ใส�กะทิ อาหารเบเกอรี่ มีคะแนนเฉลี่ย 3.03, 3.03 และ 2.83 ท้ังนี้มีคะแนนเฉลี่ยการบริโภคอาหาร
โดยรวม 41.80 ซ่ึงภายหลังได*รับโปรแกรมการส�งเสริมการรับรู*ความสามารถของตนร�วมกับการสนับสนุน
ของครอบครัว กลุ�มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารมากกว�าก�อนได*รับโปรแกรม
อย�างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี p-value .002 ซ่ึงเป/นไปตามสมมติฐาน 

อธิบายได*ว�า โปรแกรมการส�งเสริมการรับรู*ความสามารถของตนร�วมกับการสนับสนุนของครอบครัว
มีผลต�อพฤติกรรมการบริโภคอาหารในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต*น เนื่องจากในโปรแกรม
ประกอบด*วย กิจกรรมการส�งเสริมการรับรู*ความสามารถของตน ซ่ึงสอดคล*องกับแนวคิดการรับรู*
ความสามารถของตนของแบนดูรา ท่ีกล�าวไว*ว�า การท่ีบุคคลจะปฏิบัติพฤติกรรมท่ีต*องการได*นั้น
จําเป/นต*องผ�านกระบวนการรับรู*ความสามารถของตนก�อน หากบุคคลประเมินว�าตนเองมีความรู*
ความสามารถบุคคลก็ม่ันใจท่ีจะปฏิบัติพฤติกรรมให*สําเร็จ โดยการส�งเสริมการรับรู*ความสามารถของตน
เกิดจากประสบการณ ท่ีประสบความสําเร็จ โดยการกระตุ*นให*นักเรียนทบทวนประสบการณ การบริโภคอาหาร
ท่ีเหมาะสมท่ีประสบความสําเร็จท่ีผ�านมา ให*ความรู*เรื่องภาวะโภชนาการเกินผ�านการบรรยายและ
การชมวีดีทัศน เรื่อง วิตามินข�าว โรคอ*วน เล�นเกมส  “ฉันเป/นใคร” แจกคู�มือวัยใสกับหุ�นสวย เพ่ือให*
นักเรียนประสบความสําเร็จด*วยตัวเอง การได*เห็นประสบการณ จากผู* อ่ืนโดยการแลกเปลี่ยน
ประสบการณ ท่ีสําเร็จจากเพ่ือน ๆ เพ่ือนํามาเป/นตัวแบบในการปรับพฤติกรรม การใช*คําพูดโน*มน*าว 
โดยฝjกการบันทึกการบริโภคอาหาร 2 วันต�อสัปดาห  โดยเลือกบันทึก 1 วัน จากวันจันทร -ศุกร  และ
อีก 1 วัน จากวันเสาร -อาทิตย  ผู*วิจัยตรวจแบบบันทึกการบริโภคอาหารทุกสัปดาห  หากมีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมผู*วิจัยให*คําชมเชยและให*เป/นตัวอย�างแก�เพ่ือน ๆ หากมีพฤติกรรมการบริโภค
ท่ีไม�เหมาะสมผู*วัยรับฟDงปDญหา ให*คําชี้แนะ ให*กําลังใจ และการกระตุ*นสภาวะทางสรีระและอารมณ  
โดยจัดประกวดและมอบรางวัลผู*บันทึกการบริโภคอาหารและมีน้ําหนักลดมากท่ีสุด 3 อันดับแรก ทําให*
นักเรียนประเมินได*ว�าตนเองมีความสามารถในการปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปรับพฤติกรรม
การบริโภคอาหารไม�ยากเกินความสามารถ นักเรียนจึงเกิดความม่ันใจท่ีจะทําให*สําเร็จ 

นอกจากนี้ โปรแกรมฯ ยังประกอบด*วย กิจกรรมการสนับสนุนของครอบครัว โดยผู*วิจัยให*ความรู*
เรื่องภาวะโภชนาการเกินแก�ผู*ปกครองเพ่ือให*ผู*ปกครองมีแนวทางในการช�วยเหลือนักเรียนในด*านอารมณ 
โดยกล�าวชมเชยและให*รางวัลแก�นักเรียนท่ีมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ท่ีเหมาะสม และให*กําลังใจแก�นักเรียนท่ียังไม�สามารถปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
พฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมได* ด*านการประเมินโดยขอความร�วมมือผู*ปกครองตรวจแบบบันทึก
การบริโภคอาหารทุกสัปดาห พร*อมท้ังลงชื่อในแบบบันทึก แนะนําผู*ปกครอง ประเมินปDญหา และอุปสรรค 
พร*อมท้ังให*คําแนะนํา  แก*ไข  ด*านข*อมูลข�าวสารโดยการให*คําแนะนําเรื่องการบริโภคอาหารและ 
ออกกําลังกายแก�นักเรียน ด*านเครื่องมือโดยแนะนําให*ผู*ปกครองจัดสิ่งแวดล*อมในบ*านให*เหมาะสม 
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และทําอาหารให*นักเรียนรับประทาน ผู*วิจัยโทรศัพท ติดต�อผู*ปกครอง สัปดาห ละอย�างน*อย 1 ครั้ง 
เพ่ือติดตามพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน จนส�งผลให*นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ท่ีควรบริโภคได* ซ่ึงสอดคล*องกับแนวคิดการสนับสนุนทางสังคมของเฮาส  ท่ีกล�าวว�า  การสนับสนุน 
ทางสังคมเป/นสิ่งท่ีบุคคลได*รับการสนับสนุนทางสังคม แบ�งเป/น 4 ประเภท คือ การสนับสนุนทางอารมณ  
ทางด*านการให*การประเมิน ทางด*านข*อมูลข�าวสาร ทางด*านเครื่องมือ การสนับสนุนของสังคม
โดยเฉพาะผู*ปกครองมีสําคัญเนื่องจากวัยรุ�นยังต*องได*รับการดูแลจากผู*ปกครอง ซ่ึงมีผลการวิจัยท่ีสนับสนุน 
คือ ผลการวิจัยของ เสาวนีย   ชูจันทร , วนลดา  ทองใบ และจีราภรณ   กรรมบุตร (2559) ท่ีศึกษาผล
ของโปรแกรมส�งเสริมการรับรู*ความสามารถของตนและการสนับสนุนจากครอบครัวต�อพฤติกรรม  
การบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนตอนปลายท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน  ผลการวิจัย พบว�า เด็กวัยเรียนท่ีมี
ภาวะน้ําหนักเกินกลุ�มท่ีได*รับโปรแกรมส�งเสริมการรับรู*ความสามารถของตนและการสนับสนุนจาก
ครอบครัวต�อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร มีคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารสูงกว�าก�อนได*รับ
โปรแกรมอย�างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี  p-value<.05  และสอดคล*องกับผลการศึกษาของ  ศิวรักษ   
กิจชนะไพบูลย , สิริประภา กลั่นกลิ่น และอารีวรรณ กลั่นกลิ่น (2556) ท่ีศึกษาประสิทธิผลของ
โปรแกรมสุขศึกษาโดยการประยุกต ทฤษฎีการรับรู*ความสามารถของตนต�อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน ท่ีพบว�า หลังการทดลองกลุ�มทดลอง
มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารสูงกว�าก�อนการทดลอง อย�างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี P < 0.05 

และก�อนได*รับโปรแกรมฯ  มีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม  ได*แก�  ออกกําลังกาย 
ท่ีใช*กล*ามเนื้อมัดใหญ�ออกกําลังกายอย�างน*อย 30 นาที/ครั้ง ผ�อนคลายกล*ามเนื้อหลังออกกําลังกาย 
มีค�าคะแนนเฉลี่ย 2.17, 2.07 และ 2.03 ส�วนพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีไม�เหมาะสม ได*แก� ใช*เวลา
ส�วนใหญ�เล�นคอมพิวเตอร และนั่ง ๆ นอน มีค�าคะแนนเฉลี่ย 2.30 และ 1.83 ท้ังนี้ มีค�าคะแนนเฉลี่ย
การออกกําลังกายโดยรวม 20.60 หลังได*รับโปรแกรมฯมีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม 
ได*แก� ออกกําลังกายท่ีใช*กล*ามเนื้อมัดใหญ� ออกกําลังกายอย�างน*อย 30 นาที/ครั้ง ผ�อนคลาย
กล*ามเนื้อหลังออกกําลังกาย มีค�าคะแนนเฉลี่ย 2.83, 2.90 และ 2.83 ส�วนพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ท่ีไม�เหมาะสม ได*แก� ใช*เวลาส�วนใหญ�เล�นคอมพิวเตอร และนั่ง ๆ นอน ๆ มีค�าคะแนนเฉลี่ย 2.50 และ 2.27 
ท้ังนี้  มีค�าคะแนนเฉลี่ยการออกกําลังกายโดยรวม  24.17 ซ่ึงภายหลังได*รับโปรแกรมฯ กลุ�มทดลอง 
มีค�าคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายมากกว�าก�อนได*รับโปรแกรมอย�างมีนัยสําคัญทางสถิติ  
ท่ี p-value .001 ซ่ึงเป/นไปตามสมมติฐาน 

อธิบายได*ว�า โปรแกรมการส�งเสริมการรับรู*ความสามารถของตนร�วมกับการสนับสนุนของครอบครัว
มีผลต�อพฤติกรรมการออกกําลังกายในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต*น เนื่องจากในโปรแกรม
ประกอบด*วย กิจกรรมการส�งเสริมการรับรู*ความสามารถของตน ได*แก� การให*ความรู*เรื่องการออกกําลังกาย 
การจัดเต*นแอโรบิคร�วมกันสัปดาห ละ 3 วัน วันละ 30 นาที ในวันจันทร -พุธ เวลา 14.30-15.00 น. 
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โดยเลือกหัวหน*ากลุ�มเพ่ือจดบันทึกวัน เวลา การเต*นแอโรบิค และรายชื่อเพ่ือนท่ีขาด ผู*วิจัยตรวจแบบ
บันทึกการเต*นแอโรบิคทุกสัปดาห เพ่ือติดตามปDญหา อุปสรรค และหาแนวทางแก*ไข จนทําให*นักเรียน
ท่ีมาร�วมเต*นแอโรบิครู*สึกสนุกท่ีได*มาเต*นแอโรบิคกับเพ่ือน ๆ และชวนกันมาเต*น นอกจากนี้ ยังได*รับ
การสนับสนุนจากผู*ปกครองโดยกระตุ*นและแนะนําการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม ทําให*นักเรียนมีพฤติกรรม
การออกกําลังกายท่ีดีข้ึนเพราะแม*ว�าวัยรุ�นจะเป/นตัวของตัวเองแต�ก็ต*องได*รับการดูแลจากผู*ปกครอง 
ซ่ึงสอดคล*องกับผลการศึกษาของ ศิรดา เสนพริก (2560) ท่ีศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดย
ประยุกต  ใช*ทฤษฎีความสามารถของตนเองในเด็กท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน ระดับประถมศึกษาป0ท่ี 6 
โรงเรียนขจรเกียรติศึกษา จังหวัดภูเก็ต ท่ีพบว�า หลังทดลองนักเรียนท่ีได*รับโปรแกรมสุขศึกษาโดย
ประยุกต ใช*ทฤษฎีความสามารถของตนเองในเด็กท่ีมีภาวะน*าหนักเกิน มีพฤติกรรมสุขภาพด*านการ
ออกกําลังกายก�อนและหลังการทดลองแตกต�างกันอย�างมีนัยสาคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และ
สอดคล*องกับผลการศึกษาของ เพ็ญศรี เปลี่ยนขํา, บุญยง เก่ียวการค*า และสิน พันธุ พินิจ (2553) ท่ีศึกษา
การพัฒนาโปรแกรมการควบคุมภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต*น จังหวัดเพชรบุรี 
หลังจากเข*าร�วมโปรแกรมการควบคุมน้ําหนักและการสนับสนุนทางสังคมจากผู*ใกล*ชิด พบว�า กลุ�มทดลอง
มีพฤติกรรมการใช*พลังงานในชีวิตประจําวันถูกต*องมากกว�าก�อนการทดลองอย�างมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ี p-value < .001 

สมมุติฐานท่ี  2  ภายหลังได*รับโปรแกรมการส�งเสริมการรับรู*ความสามารถของตนร�วมกับ
การสนับสนุนของครอบครัวกลุ�มทดลองมีค�าคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม
การออกกําลังกายมากกว�ากลุ�มเปรียบเทียบ 

ผลการศึกษา พบว�า นักเรียนกลุ�มทดลองภายหลังได*รับโปรแกรมฯ มีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ท่ีควรบริโภค ได*แก� กินผลไม*รสไม�หวานจัด กินข*าวกล*อง กินขนมปDงโฮสวีท มีค�าคะแนนเฉลี่ย 2.67, 
2.47 และ 2.13 ส�วนพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม�ควรบริโภค ได*แก� กินขนมหวานใส�น้ําเชื่อม กินขนมหวาน
ใส�กะทิ อาหารเบเกอรี่ มีค�าคะแนนเฉลี่ย 3.03, 3.03 และ 2.83 ท้ังนี้ มีค�าคะแนนเฉลี่ยการบริโภคอาหาร
โดยรวม 41.80 นักเรียนกลุ�มเปรียบเทียบภายหลังการทดลองมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีควร
บริโภค ได*แก� กินผลไม*รสไม�หวานจัด กินข*าวกล*อง กินขนมปDงโฮสวีท มีค�าคะแนนเฉลี่ย 2.83, 2.37 
และ 2.27 ส�วนพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม�ควรบริโภค ได*แก� กินขนมหวานใส�น้ําเชื่อม กินขนมหวาน
ใส�กะทิ อาหารเบเกอรี่ มีค�าคะแนนเฉลี่ย 2.93, 3.00 และ 2.83 ท้ังนี้ มีค�าคะแนนเฉลี่ยการบริโภคอาหาร
โดยรวม 41.33 ซ่ึงภายหลังได*รับโปรแกรมการส�งเสริมการรับรู*ความสามารถของตนร�วมกับการสนับสนุน
ของครอบครัว กลุ�มทดลองมีค�าคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารมากกว�ากลุ�มเปรียบเทียบ 
แต�ไม�มีความแตกต�างกันอย�างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี p-value .655 ซ่ึงไม�เป/นไปตามสมมติฐาน 

อธิบายได*ว�า ภายหลังการทดลองกลุ�มเปรียบเทียบมีค�าเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
เพ่ิมข้ึน อาจเกิดจากนักเรียนกลุ�มนี้ได*รับข*อมูลข�าวสารจากสื่อหรือค*นคว*าหาความรู*จากหนังสือ และ
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ในระหว�างการทดลอง โรงเรียนของกลุ�มเปรียบเทียบมีการจัดโครงการพิเศษโดยการให*ความรู*เก่ียวกับ
การควบคุมภาวะโภชนาการเกิน โดยการควบคุมอาหารและมีการจัดกิจกรรมให*นักเรียนปฏิบัติจึงทํา
ให*มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารมากข้ึน แต�เม่ือเปรียบเทียบกับกลุ�มทดลองท่ีได*รับ
โปรแกรมฯ ทําให*กลุ�มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารมากกว�ากลุ�มเปรียบเทียบ  
ซ่ึงไม�สอดคล*องกับผลการศึกษาของ อัญชนา สุขอนนท , สมสมัย รัตนกรีฑากุล และนิสากร กรุงไกรเพชร 
(2559) ท่ีศึกษาผลของโปรแกรมส�งเสริมการรับรู*ความสามารถของตนเองต�อพฤติกรรมการควบคุม
น้ําหนักของนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน ในเขตเทศบาลเมืองลพบุรี จังหวัดลพบุรี พบว�า ภายหลัง
การทดลองกลุ�มทดลองมีค�าเฉลี่ยผลต�างคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร มากกว�ากลุ�มเปรียบเทียบ 
อย�างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี p-value เท�ากับ 0.001 อาจเนื่องจากการศึกษาของ อัญชนา สุขอนนท ,  
สมสมัย รัตนกรีฑากุล และนิสากร กรุงไกรเพชร (2559) มีการเลือกกลุ�มตัวอย�างท่ีใช*การจับคู�ให*มีลักษณะ
เหมือนกันในเรื่องเพศและอายุ ซ่ึงเป/นปDจจัยท่ีมีอิทธิพลต�อการรับรู*และพฤติกรรม ดังนั้น การจับคู�
ลักษณะเพศและอายุเดียวกันเป/นการควบคุมตัวแปรแทรกซ*อนท่ีจะมีผลต�อตัวแปรท่ีศึกษา และไม�สอดคล*อง
กับผลการศึกษาของ ศศิธร ตันติเอกรัตน  (2558) ท่ีศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมปnองกันโรคอ*วน 
ต�อพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการทํากิจกรรมทางกายของเด็กวัยเรียนท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน 
ผลการวิจัย พบว�า คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารของกลุ�มทดลองสูงกว�ากลุ�มควบคุมอย�าง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ี  p-value<.001  อาจเนื่องจากการศึกษาของ  ศศิธร  ตันติเอกรัตน   (2558)  
ใช*การสนับสนุนทางสังคมจากครูท่ีให*การสนับสนุนอย�างต�อเนื่องตลอดโปรแกรม 

นักเรียนกลุ�มทดลองภายหลังได*รับโปรแกรมฯมีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม 
ได*แก� ออกกําลังกายท่ีใช*กล*ามเนื้อมัดใหญ� ออกกําลังกายอย�างน*อย 30 นาที/ครั้ง ผ�อนคลาย
กล*ามเนื้อหลังออกกําลังกาย มีค�าคะแนนเฉลี่ย 2.83, 2.90 และ 2.83 ส�วนพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ท่ีไม�เหมาะสม ได*แก� ใช*เวลาส�วนใหญ�เล�นคอมพิวเตอร และนั่ง ๆ นอน มีค�าคะแนนเฉลี่ย 2.50 และ 2.27 
ท้ังนี้ มีค�าคะแนนเฉลี่ยการออกกําลังกายโดยรวม 24.17 นักเรียนกลุ�มเปรียบเทียบภายหลังการทดลอง
มีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม ได*แก� ออกกําลังกายท่ีใช*กล*ามเนื้อมัดใหญ� ออกกําลังกาย
อย�างน*อย 30 นาที/ครั้ง ผ�อนคลายกล*ามเนื้อหลังออกกําลังกาย มีค�าคะแนนเฉลี่ย 2.57, 2.80 และ 2.67 
ส�วนพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีไม�เหมาะสม ได*แก� ใช*เวลาส�วนใหญ�เล�นคอมพิวเตอร และนั่ง ๆ 
นอน ๆ มีค�าคะแนนเฉลี่ย 2.33 และ 2.23 ท้ังนี้ มีค�าคะแนนเฉลี่ยการออกกําลังกายโดยรวม 24.00 
ซ่ึงภายหลังได*รับโปรแกรมการส�งเสริมการรับรู*ความสามารถของตนร�วมกับการสนับสนุนของครอบครัว 
กลุ�มทดลองมีค�าคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายมากกว�ากลุ�มเปรียบเทียบแต�ไม�มีความแตกต�างกัน 
อย�างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี p-value .863 ซ่ึงไม�เป/นไปตามสมมติฐาน 
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 อธิบายได*ว�า ก�อนการทดลองเม่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายระหว�างกลุ�มทดลอง
และกลุ�มเปรียบเทียบ พบว�า กลุ�มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายมากกว�า
กลุ�มทดลองอย�างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี p-value .019 แต�เม่ือพิจารณาในรายละเอียดก�อนและหลัง 
พบว�า กลุ�มเปรียบเทียบมีคคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย เพ่ิมข้ึนจาก 23.33 เป/น 24.00 
หรือมีความแตกต�างของค�าเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายก�อนและหลังการทดลอง 0.67 ในขณะท่ี
กลุ�มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายเพ่ิมข้ึนจาก 20.60 เป/น 24.17 หรือมีความแตกต�าง
ของค�าเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายก�อนและหลังการทดลอง 3.57 แสดงว�ากลุ�มทดลองมีความแตกต�าง
ของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายก�อนและหลังการทดลองมากกว�ากลุ�มเปรียบเทียบ อีกท้ัง
เม่ือทดสอบความแตกต�างลักษณะส�วนบุคคลของนักเรียนท้ัง 2 กลุ�ม ก�อนการทดลอง พบว�า มีความแตกต�างกัน
เรื่องการออกกําลังกายท่ี p-value .049 

นอกจากนี้อาจเกิดจากกลุ�มเปรียบเทียบในชั่วโมงพละตามตารางสอนปกติครูได*จัดให*มีการเรียน
กรีฑา สัปดาห ละ 1 คาบ และโรงเรียนได*จัดกิจกรรมเดินวิ่งการกุศลในช�วงการทดลองซ่ึงได*รับการตอบรับ
จากนักเรียนและผู*ปกครองจํานวนมากเป/นการกระตุ*นให*เกิดการออกกําลังกายอย�างต�อเนื่อง และใน
ระหว�างการทดลอง กลุ�มเปรียบเทียบยังได*รับโครงการพิเศษโดยการให*ความรู*เก่ียวกับการควบคุม
ภาวะโภชนาการเกินโดยการควบคุมอาหารและออกกําลังกาย จากเจ*าหน*าท่ีโรงพยาบาลแห�งหนึ่ง   
ซ่ึงครูสุขศึกษาได*สานต�อโครงการโดยจัดให*นักเรียนได*ออกกําลังกายอย�างต�อเนื่องคือจัดให*มีการเต*น
แอโรบิคในทุกเย็นวันพุธหลังเลิกเรียนเป/นเวลา 1 ชั่วโมง ซ่ึงครูหรือเจ*าหน*าท่ีโรงพยาบาลแห�งหนึ่ง 
เป/นผู*นําในการเต*นแอโรบิคส�งผลให*มีนักเรียนเข*าร�วมการเต*นแอโรบิค เป/นจํานวนมาก จึงทําให*
นักเรียนกลุ�มเปรียบเทียบมีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมมากข้ึน แต�เม่ือเปรียบเทียบกับ
กลุ�มทดลองท่ีได*รับโปรแกรมฯ พบว�า กลุ�มทดลองมีค�าคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายมากกว�า
กลุ�มเปรียบเทียบ แต�ไม�มีความแตกต�างกันอย�างมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงไม�สอดคล*องกับผลการศึกษา
ของศศิธร  ตันติเอกรัตน   (2558)  ท่ีศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมปnองกันโรคอ*วนต�อพฤติกรรม 
การบริโภคอาหารและพฤติกรรมการทํากิจกรรมทางกายของเด็กวัยเรียนท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน 
ผลการวิจัยพบว�า คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการทํากิจกรรมทางกายของกลุ�มทดลองสูงกว�ากลุ�มควบคุม 
อย�างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี p-value<.001 และไม�สอดคล*องกับผลการศึกษาของ อัญชนา สุขอนนท , 
สมสมัย รัตนกรีฑากุล และนิสากร กรุงไกรเพชร (2559) ท่ีศึกษาผลของโปรแกรมส�งเสริมการรับรู*
ความสามารถของตนเองต�อพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักของนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินในเขต
เทศบาลเมืองลพบุรี จังหวัดลพบุรี พบว�า ภายหลังการทดลองกลุ�มทดลองมีค�าเฉลี่ยผลต�างคะแนนพฤติกรรม 
การเคลื่อนไหวร�างกาย มากกว�ากลุ�มเปรียบเทียบ อย�างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี p-value <0.001 

สมมุติฐานท่ี 3 ภายหลังได*รับโปรแกรมการส�งเสริมการรับรู*ความสามารถของตนร�วมกับการสนับสนุน
ของครอบครัว กลุ�มทดลองมีจํานวนนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินน*อยกว�าก�อนได*รับโปรแกรมฯ 
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ผลการศึกษา พบว�า นักเรียนกลุ�มทดลองก�อนได*รับโปรแกรมฯ มีภาวะโภชนาการเกินระดับอ*วน 
23 คน ระดับเริ่มอ*วน 7 คน หลังได*รับโปรแกรมฯ มีภาวะโภชนาการเกินระดับอ*วน 19 คน ระดับเริ่มอ*วน 
9 คน และระดับท*วม 2 คน แสดงว�า ภายหลังได*รับโปรแกรมฯกลุ�มทดลองมีจํานวนนักเรียนท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกินน*อยกว�าก�อนได*รับโปรแกรมฯ ซ่ึงเป/นไปตามสมมติฐาน 

อธิบายได*ว�า โปรแกรมการส�งเสริมการรับรู*ความสามารถของตนร�วมกับการสนับสนุนของครอบครัว
มีผลต�อภาวะโภชนาการเกินในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต*น เนื่องจากในโปรแกรมประกอบด*วย 
กิจกรรมการต้ังเปnาหมายน้ําหนักท่ีต*องการจะลด การชั่งน้ําหนักทุกสัปดาห  การจัดประกวดผู*ท่ีมี
น้ําหนักลดลงมากท่ีสุด 3 อันดับแรก และให*ผู*ท่ีมีน้ําหนักลดลงมากท่ีสุดเล�าประสบการณ  แนะนํา
วิธีการบริโภคอาหารท่ีควรบริโภคและออกกําลังกายท่ีเหมาะสมและทําให*ประสบความสําเร็จในการลด
น้ําหนัก จนส�งผลให*นักเรียนกลุ�มทดลองก�อนและหลังได*รับโปรแกรมฯ มีค�าคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรม
การบริโภคอาหารโดยรวม 38.60 และ 41.80 ตามลําดับ และมีค�าคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
โดยรวม 20.60 และ 24.17 ตามลําดับ แสดงว�านักเรียนกลุ�มทดลองภายหลังได*รับโปรแกรมฯ มีค�าคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกายมากข้ึน จนนําไปสู�ความสําเร็จในการลด
น้ําหนัก ซ่ึงสอดคล*องกับผลการศึกษาของ ศิรดา เสนพริก (2560) ท่ีศึกษา ผลของโปรแกรมสุขศึกษา
โดยประยุกต ใช*ทฤษฎีความสามารถของตนเองในเด็กท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน ระดับประถมศึกษาป0ท่ี 6 
โรงเรียนขจรเกียรติศึกษา  จังหวัดภูเก็ต  ท่ีพบว�า  หลังทดลองนักเรียนท่ีได*รับโปรแกรมสุขศึกษา  
โดยประยุกต ใช*ทฤษฎีความสามารถของตนเองในเด็กท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินมีค�าเฉลี่ยน้ําหนักตัวลดลง 
โดยก�อนทดลองมีน้ําหนักตัวเริ่มอ*วน  (25.0 – 29.9 kg/m2)  คิดเป/นร*อยละ 57.14 และหลังทดลอง 
มีน้ําหนักตัวสมส�วน (18.5-22.9 kg/m2) คิดเป/นร*อยละ 68.57 และสอดคล*องกับผลการศึกษาของ 
เพ็ญศรี เปลี่ยนขํา, บุญยง เก่ียวการค*า และสิน พันธุ พินิจ (2553) ท่ีศึกษาการพัฒนาโปรแกรมการควบคุม
ภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต*น จังหวัดเพชรบุรี หลังจากเข*าร�วมโปรแกรมการควบคุม
น้ําหนักและการสนับสนุนทางสังคมจากผู*ใกล*ชิด พบว�า กลุ�มทดลองมีน้ําหนักตัวลดลงมากกว�าก�อน
การทดลองอย�างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี p-value<0.001 
 
5.3 ข�อเสนอแนะ 

5.3.1 ข�อเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช� 
1) พยาบาลอนามัยโรงเรียนท่ีปฏิบัติงานท่ีศูนย บริการสาธารณสุข 21 วัดธาตุทอง ซ่ึงมี

หน*าท่ีรับผิดชอบสุขภาพนักเรียนนําโปรแกรมการส�งเสริมการรับรู*ความสามารถของตนร�วมกับการ
สนับสนุนของครอบครัวของการวิจัยในครั้งนี้ไปใช*หรือพัฒนาเพ่ือใช*กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต*น
ท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน 
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2) พยาบาลประจําโรงเรียนนําผลการวิจัยไปเสนอผู*อํานวยการโรงเรียนเพ่ือให*มีการประชุม 
ปรึกษา กับครูในโรงเรียน และร�วมมือกันในการ 

2.1) ติดตามการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย และ
ภาวะโภชนาการ ของนักเรียนกลุ�มท่ีได*รับโปรแกรม เพ่ือให*เกิดความต�อเนื่องและการปรับพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและออกกําลังกายในระยะยาว 

2.2) นําโปรแกรมไปปรับใช*เพ่ือการควบคุมน้ําหนักเด็กนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน 
5.3.2 ข�อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต อไป 

1) การศึกษาในครั้งนี้ พบว�า อาหารม้ือกลางวันเป/นม้ือท่ีนักเรียนรับประทานเป/น
อาหารหลักท่ีโรงเรียน ต้ังแต�วันจันทร -ศุกร  ซ่ึงอาหารส�วนใหญ�ท่ีขายในโรงเรียนเป/นอาหารประเภททอด 
ขนมหวานและน้ําหวาน เพ่ือให*โปรแกรมมีประสิทธิภาพมากข้ึน จึงควรขอความร�วมมือในการปรับ
สภาพแวดล*อมเรื่องการขายอาหารในโรงเรียน ในงานวิจัยต�อไป 

2) การศึกษาในครั้งนี้ พบว�า การจัดกิจกรรมสําหรับผู*ปกครองเพียง 1 ครั้ง อาจจะยัง
ไม�สร*างความตระหนักในการดูแลการรับประทานอาหารของนักเรียนได* เนื่องจากในการวิจัยนี้ พบว�า
ผู*ปกครองส�วนใหญ�ไม�ได*ตรวจและเซ็นชื่อในใบบันทึกการบริโภคอาหารของนักเรียน ดังนั้น เพ่ือให*
โปรแกรมมีประสิทธิภาพมากข้ึนควรมีกระบวนการเพ่ิมความตระหนักในด*านการดูแลนักเรียนสําหรับ
ผู*ปกครองมากข้ึนโดยควรมีแบบบันทึกการหนุนเสริมของผู*ปกครองในเรื่องการบริโภคอาหารและ  
การออกกําลังกายในงานวิจัยต�อไป 

3) ศึกษาติดตามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกาย และภาวะ
โภชนาการเกินในกลุ�มทดลองต�อไปอาจเป/นระยะเวลา 1 เดือน 3 เดือน 6 เดือน เป/นต*น 
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เอกสารช้ีแจงกับผู�มีส�วนร�วมในการวิจัย 
(กลุ�มได�รับโปรแกรม) 

 
ช่ือโครงการวิจัย  ผลของโปรแกรมการส�งเสริมการรับรู�ความสามารถของตนร�วมกับการสนับสนุน 
ของครอบครัวต�อภาวะโภชนาการเกินในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต�น 
ช่ือผู�วิจัย นางวาสนา รุ�งโรจน+วัฒนา 
สถานท่ีติดต�อผู�วิจัย (ท่ีทํางาน) วิทยาลัยเซนต+หลุยส+ 

(ท่ีบ�าน) 369/19 หมู�บ�านสุขเกษมวิลล�า 2 ซอยประดู� 13 ถนนเจริญกรุง  
แขวงบางคอแหลม เขตบางคอแหลม กรุงเทพมหานคร 

โทรศัพท/ (ท่ีทํางาน) : 02–675–5304 ต�อ 3118  โทรศัพท/มือถือ : 081–632–0065 
E-mail : wassana1206@gmail.com 
 

1. ขอเรียนเชิญท�านเข�าร�วมในการวิจัยก�อนท่ีท�านจะตัดสินใจเข�าร�วมในการวิจัยมีความจําเปMน
ท่ีท�านควรทําความเข�าใจว�างานวิจัยนี้ทําเพราะเหตุใด เก่ียวข�องกับอะไร และท�านจะได�รับการคุ�มครองสิทธิ
อย�างไร ดังนั้น ท�านกรุณาใช�เวลาในการอ�านข�อมูลต�อไปนี้อย�างละเอียดรอบคอบ และสอบถามข�อมูล
เพ่ิมเติมหรือข�อมูลท่ีไม�ชัดเจนได�ตลอดเวลา 

2. โครงการนี้เก่ียวข�องกับการใช�โปรแกรมการส�งเสริมการรับรู�ความสามารถของตนร�วมกับ
การสนับสนุนของครอบครัวเพ่ือลดภาวะโภชนาการเกินในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต�น เปMนการจัด
กิจกรรมให�กับนักเรียนและผู�ปกครอง ส�วนของนักเรียนผู�วิจัยจะจัดกิจกรรมให�นักเรียน ท้ังหมด 6 ครั้ง 
ครั้งละ 50 นาที ติดต�อกันทุกสัปดาห+ หลังจากนั้นนักเรียนทํากิจกรรมต�ออีกในสัปดาห+ท่ี 7-9 โดยผู�วิจัย
จะติดต�อกับนักเรียนทางโทรศัพท+ สัปดาห+ท่ี 10 ผู�วิจัยจะพบนักเรียนเปMนครั้งสุดท�ายเพ่ือประเมินผล 
ส�วนของผู�ปกครอง ผู�วิจัยจะนัดพบผู�ปกครอง 1 ครั้ง เพ่ือทํากิจกรรม หลังจากนั้นผู�วิจัยจะติดต�อกับ
ผู�ปกครองทางโทรศัพท+จนครบ 10 สัปดาห+ 

3. วัตถุประสงค+การวิจัย 
เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

และจํานวนนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน ระหว�างก�อนและหลังการเข�าร�วมโปรแกรม และ
เปรียบเทียบระหว�างกลุ�มท่ีได�รับโปรแกรมกับกลุ�มท่ีได�รับการดูแลตามปกติ 

4. รายละเอียดของกลุ�มประชากรหรือผู�มีส�วนร�วมในการวิจัย 
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กลุ�มตัวอย�าง คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปTท่ี 2 ท่ีมีภาวะโภชนาการเกินท่ีสมัครใจเข�าร�วม

การวิจัยและได�รับการยินยอมจากผู�ปกครองให�เข�าร�วมการวิจัย โดยไม�มีปUญหาสุขภาพหรือโรคท่ีเปMนอุปสรรค
ต�อการออกกําลังกาย พร�อมท้ังผู�ปกครองท่ีสมัครใจเข�าร�วมโปรแกรม โดยเปMนผู�ท่ีนักเรียนระบุว�าเปMน 
ผู�ท่ีดูแลเรื่องการรับประทานอาหารของนักเรียนมากท่ีสุด จํานวน 30 คน 

เหตุผลท่ีท�านได�รับการเชิญเข�าร�วมโครงการวิจัยครั้งนี้ เนื่องจากท�านมีคุณสมบัติตรงตามเกณฑ+
การคัดเลือกกลุ�มตัวอย�างทุกประการ 

5. ท�านมีสิทธิถอนตัวออกจากการวิจัยเม่ือใดก็ได�ตามความประสงค+ โดยไม�ต�องแจ�งเหตุผล 
ซ่ึงการถอนตัวออกจากการวิจัยนั้น จะไม�มีผลกระทบในทางใด ๆ ต�อท�านท้ังสิ้น 

6. ท�านได�รับคํารับรองว�าผู�วิจัยจะปฏิบัติต�อท�านตามข�อมูลท่ีระบุไว�ในเอกสารชี้แจงผู�เข�าร�วม
การวิจัยและข�อมูลใด ๆ ท่ีเก่ียวข�องกับท�านผู�วิจัยจะเก็บรักษาเปMนความลับโดยจะนําเสนอข�อมูลการวิจัย
เปMนภาพรวมเท�านั้น ไม�มีข�อมูลใดในการรายงานท่ีจะนําไปสู�การระบุตัวท�าน 

หากท�านไม�ได�รับการปฏิบัติตรงตามท่ีได�ระบุไว�ในเอกสารชี้แจงผู�เข�าร�วมการวิจัย ท�านสามารถ
ร�องเรียนได�ท่ีคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 
 

ลงชื่อ................................................................... 
      (............................................................) 

       ผู�วิจัย 
วันท่ี...........เดือน.........................พ.ศ.................. 
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ภาคผนวก ค 

เอกสารช้ีแจงกับผู�มีส�วนร�วมในการวิจัย  
(กลุ�มท่ีได�รับการดูแลตามปกติ) 

 
ช่ือโครงการวิจัย  ผลของโปรแกรมการส�งเสริมการรับรู�ความสามารถของตนร�วมกับการสนับสนุน 
ของครอบครัวต�อภาวะโภชนาการเกินในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต�น 
ช่ือผู�วิจัย  นางวาสนา รุ�งโรจน+วัฒนา 
สถานท่ีติดต�อผู�วิจัย (ท่ีทํางาน) วิทยาลัยเซนต+หลุยส+ 

(ท่ีบ�าน) 369/19 หมู�บ�านสุขเกษมวิลล�า 2 ซอยประดู� 13 ถนนเจริญกรุง  
แขวงบางคอแหลม เขตบางคอแหลม กรุงเทพมหานคร 

โทรศัพท/ (ท่ีทํางาน) : 02–675–5304 ต�อ 3118 โทรศัพท/มือถือ : 081–632–0065 
E-mail : wassana1206@gmail.com 
 

1. ขอเรียนเชิญท�านเข�าร�วมในการวิจัยก�อนท่ีท�านจะตัดสินใจเข�าร�วมในการวิจัยมีความจําเปMน
ท่ีท�านควรทําความเข�าใจว�างานวิจัยนี้ทําเพราะเหตุใด เก่ียวข�องกับอะไร และท�านจะได�รับการคุ�มครองสิทธิ
อย�างไร ดังนั้น ท�านกรุณาใช�เวลาในการอ�านข�อมูลต�อไปนี้อย�างละเอียดรอบคอบ และสอบถามข�อมูล
เพ่ิมเติมหรือข�อมูลท่ีไม�ชัดเจนได�ตลอดเวลา 

2. โครงการนี้เก่ียวข�องกับการใช�โปรแกรมการส�งเสริมการรับรู�ความสามารถของตนร�วมกับ
การสนับสนุนของครอบครัวเพ่ือลดภาวะโภชนาการเกินในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต�น ท�านจะได�
ตอบแบบสอบถามเก่ียวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกาย ชั่งน้ําหนักและ
วัดส�วนสูง  ในสัปดาห+ท่ี  1  ต�อมาในสัปดาห+ท่ี  10  ท�านจะได�ตอบแบบสอบถามเก่ียวกับพฤติกรรม 
การบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกาย ชั่งน้ําหนักและวัดส�วนสูงอีกครั้ง หลังจากนั้นผู�วิจัย 
จะให�ความรู�เรื่องภาวะโภชนาการเกินและการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม พร�อมท้ังให�คู�มือวัยใสกับหุ�นสวย 
ไว�เปMนแนวทางในการปฏิบัตตัวเพ่ือให�มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม 
นอกจากนี้ หากท�านมีข�อสงสัยจะถามผู�วิจัยสามารถโทรศัพท+ติดต�อผู�วิจัยได� 

3. วัตถุประสงค+การวิจัย 
เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

และจํานวนนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน ระหว�างก�อนและหลังการเข�าร�วมโปรแกรม และ
เปรียบเทียบระหว�างกลุ�มท่ีได�รับโปรแกรมกับกลุ�มท่ีได�รับการดูแลตามปกติคือได�รับการดูแลจากครู
อนามัยโรงเรียน 

4. รายละเอียดของกลุ�มประชากรหรือผู�มีส�วนร�วมในการวิจัย 
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กลุ�มตัวอย�าง คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปTท่ี 2 ท่ีมีภาวะโภชนาการเกินท่ีสมัครใจเข�าร�วม

การวิจัยและได�รับการยินยอมจากผู�ปกครองให�เข�าร�วมการวิจัย โดยไม�มีปUญหาสุขภาพหรือโรคท่ีเปMน
อุปสรรคต�อการออกกําลังกาย พร�อมท้ังผู�ปกครองท่ีสมัครใจเข�าร�วมโปรแกรม โดยเปMนผู�ท่ีนักเรียน
ระบุว�าเปMนผู�ท่ีดูแลเรื่องการรับประทานอาหารของนักเรียนมากท่ีสุด จํานวน 30 คน 

เหตุผลท่ีท�านได�รับการเชิญเข�าร�วมโครงการวิจัยครั้งนี้ เนื่องจากท�านมีคุณสมบัติตรงตามเกณฑ+
การคัดเลือกกลุ�มตัวอย�างทุกประการ 

5. ท�านมีสิทธิถอนตัวออกจากการวิจัยเม่ือใดก็ได�ตามความประสงค+ โดยไม�ต�องแจ�งเหตุผล 
ซ่ึงการถอนตัวออกจากการวิจัยนั้นจะไม�มีผลกระทบในทางใด ๆ ต�อท�านท้ังสิ้น 

6. ท�านได�รับคํารับรองว�าผู�วิจัยจะปฏิบัติต�อท�านตามข�อมูลท่ีระบุไว�ในเอกสารชี้แจงผู�เข�าร�วม
การวิจัย และข�อมูลใด ๆ ท่ีเก่ียวข�องกับท�านผู�วิจัยจะเก็บรักษาเปMนความลับ โดยจะนําเสนอข�อมูล 
การวิจัยเปMนภาพรวมเท�านั้น ไม�มีข�อมูลใดในการรายงานท่ีจะนําไปสู�การระบุตัวท�าน 

หากท�านไม�ได�รับการปฏิบัติตรงตามท่ีได�ระบุไว�ในเอกสารชี้แจงผู�เข�าร�วมการวิจัย ท�านสามารถ
ร�องเรียนได�ท่ีคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 
 

ลงชื่อ................................................................... 
      (............................................................) 

        ผู�วิจัย 
วันท่ี...........เดือน.........................พ.ศ.................. 
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ภาคผนวก ง 

หนังสือแสดงความยินยอมเข�าร�วมการวิจัย (นักเรียน) 
 

ทําท่ี ........................................................ 
วันท่ี........เดือน ................ พ.ศ .............. 

 
ข�าพเจ�า ซ่ึงได�ลงนามท�ายหนังสือนี้ขอแสดงความยินยอมเข�าร�วมโครงการวิจัย 
ช่ือโครงการวิจัย ผลของโปรแกรมการส�งเสริมการรับรู�ความสามารถของตนร�วมกับการสนับสนุน 
ของครอบครัวต�อภาวะโภชนาการเกินในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต�น 
ช่ือผู�วิจัย นางวาสนา รุ�งโรจน+วัฒนา 
ท่ีอยู�ท่ีติดต�อ 369/19 หมู�บ�านสุขเกษมวิลล�า 2 ซอยประดู� 13 ถนนเจริญกรุง แขวงบางคอแหลม  

เขตบางคอแหลม กรุงเทพมหานคร โทรศัพท+ 081–632–0065 
โทรศัพท/ (ท่ีทํางาน) : 02–675–5304 ต�อ 3118 โทรศัพท/มือถือ : 081–632–0065 
E-mail : wassana1206@gmail.com 
 

ข�าพเจ�าได�รับทราบรายละเอียดเก่ียวกับท่ีมาและวัตถุประสงค+ในการทําวิจัย รายละเอียดข้ึน
ตอนต�าง ๆ ท่ีจะต�องปฏิบัติหรือได�รับการปฏิบัติ ความเสี่ยง/อันตราย และประโยชน+ซ่ึงจะเกิดข้ึนจาก
การวิจัยเรื่องนี้ โดยได�อ�านรายละเอียดในเอกสารชี้แจงผู�เข�าร�วมการวิจัยโดยตลอด และได�รับ
คําอธิบายจากผู�วิจัย จนเข�าใจเปMนอย�างดีแล�ว 

ข�าพเจ�าจึงสมัครใจเข�าร�วมในโครงการวิจัยนี้ ตามท่ีระบุไว�ในเอกสารชี้แจงผู�เข�าร�วมการวิจัย 
โดยข�าพเจ�ายินยอม เข�าร�วมโปรแกรมการส�งเสริมการรับรู�ความสามารถของตนร�วมกับการสนับสนุน
ของครอบครัวต�อภาวะโภชนาการเกินในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต�น 

ข�าพเจ�ามีสิทธิถอนตัวออกจากการวิจัยเม่ือใดก็ได�ตามความประสงค+ โดยไม�ต�องแจ�งเหตุผล 
ซ่ึงการถอนตัวออกจากการวิจัยนั้น จะไม�มีผลกระทบในทางใด ๆ ต�อข�าพเจ�าท้ังสิ้น 

ข�าพเจ�าได�รับคํารับรองว�า ผู�วิจัยจะปฏิบัติต�อข�าพเจ�าตามข�อมูลท่ีระบุไว�ในเอกสารชี้แจง
ผู�เข�าร�วมการวิจัย และข�อมูลใด ๆ ท่ีเก่ียวข�องกับข�าพเจ�า ผู�วิจัยจะเก็บรักษาเปMนความลับ โดยจะ
นําเสนอข�อมูลการวิจัยเปMนภาพรวมเท�านั้น ไม�มีข�อมูลใดในการรายงานท่ีจะนําไปสู�การระบุตัวข�าพเจ�า 

หากข�าพเจ�าไม�ได�รับการปฏิบัติตรงตามท่ีได�ระบุไว�ในเอกสารชี้แจงผู�เข�าร�วมการวิจัย ข�าพเจ�า
สามารถร�องเรียนได�ท่ีคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 

ข�าพเจ�าได�ลงลายมือชื่อไว�เปMนสําคัญต�อหน�าพยาน ท้ังนี้ข�าพเจ�าได�รับสําเนาเอกสารชี้แจง
ผู�เข�าร�วมการวิจัย และสําเนาหนังสือแสดงความยินยอมไว�แล�ว 
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ลงชื่อ...........................................................  ลงชื่อ......................................................... 
  

     (.......................................................)        (.......................................................) 
ผู�วิจัยหลัก                                                ผู�มีส�วนร�วมในการวิจัย 

 

 วันท่ี.........เดือน...................พ.ศ............  วันท่ี............เดือน...................พ.ศ............... 
 
ลงชื่อ.........................................................                                                

 

      (........................................................) 
      พยาน 
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ภาคผนวก จ 

หนังสือแสดงความยินยอมเข�าร�วมการวิจัย 
(ผู�ปกครองของนักเรียน) 

 
ทําท่ี ........................................................ 
วันท่ี........เดือน ................ พ.ศ .............. 

 
ข�าพเจ�า ซ่ึงได�ลงนามท�ายหนังสือนี้ ขอแสดงความยินยอมให�บุตรของข�าพเจ�าเข�าร�วมโครงการวิจัย 
ช่ือโครงการวิจัย ผลของโปรแกรมการส�งเสริมการรับรู�ความสามารถของตนร�วมกับการสนับสนุน 
ของครอบครัวต�อภาวะโภชนาการเกินในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต�น 
ช่ือผู�วิจัย นางวาสนา รุ�งโรจน+วัฒนา 
ท่ีอยู�ท่ีติดต�อ 369/19 หมู�บ�านสุขเกษมวิลล�า2 ซอยประดู�13 ถนนเจริญกรุง แขวงบางคอแหลม  

เขตบางคอแหลม กรุงเทพมหานคร โทรศัพท+ 081–632–0065 
โทรศัพท/ (ท่ีทํางาน) : 02–675–5304 ต�อ 3118 โทรศัพท/มือถือ : 081–632–0065 
E-mail : wassana1206@gmail.com 
 

ข�าพเจ�าได�รับทราบรายละเอียดเก่ียวกับท่ีมาและวัตถุประสงค+ในการทําวิจัย รายละเอียดข้ึน
ตอนต�าง ๆ ท่ีจะต�องปฏิบัติหรือได�รับการปฏิบัติ ความเสี่ยง/อันตราย และประโยชน+ซ่ึงจะเกิดข้ึนจาก
การวิจัยเรื่องนี้ โดยได�อ�านรายละเอียดในเอกสารชี้แจงผู�เข�าร�วมการวิจัยโดยตลอด และได�รับ
คําอธิบายจากผู�วิจัยจนเข�าใจเปMนอย�างดีแล�ว 

ข�าพเจ�าจึงสมัครใจให�บุตรของข�าพเจ�าเข�าร�วมในโครงการวิจัยนี้ ตามท่ีระบุไว�ในเอกสารชี้แจง
ผู�เข�าร�วมการวิจัย โดยข�าพเจ�ายินยอมให�บุตรของข�าพเจ�าเข�าร�วมโปรแกรมการส�งเสริมการรับรู�
ความสามารถของตนร�วมกับการสนับสนุนของครอบครัวต�อภาวะโภชนาการเกินในนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต�น 

บุตรของข�าพเจ�ามีสิทธิถอนตัวออกจากการวิจัยเม่ือใดก็ได�ตามความประสงค+ โดยไม�ต�องแจ�ง
เหตุผล ซ่ึงการถอนตัวออกจากการวิจัยนั้นจะไม�มีผลกระทบในทางใด ๆ ต�อบุตรของข�าพเจ�าท้ังสิ้น 

ข�าพเจ�าได�รับคํารับรองว�าผู�วิจัยจะปฏิบัติต�อบุตรของข�าพเจ�าตามข�อมูลท่ีระบุไว�ในเอกสารชี้แจง
ผู�เข�าร�วมการวิจัย และข�อมูลใด ๆ ท่ีเก่ียวข�องกับบุตรของข�าพเจ�า ผู�วิจัยจะเก็บรักษาเปMนความลับ  
โดยจะนําเสนอข�อมูลการวิจัยเปMนภาพรวมเท�านั้น ไม�มีข�อมูลใดในการรายงานท่ีจะนําไปสู�การระบุตัวบุตร
ของข�าพเจ�า 
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หากบุตรของข�าพเจ�าไม�ได�รับการปฏิบัติตรงตามท่ีได�ระบุไว�ในเอกสารชี้แจงผู�เข�าร�วมการวิจัย 

ข�าพเจ�าสามารถร�องเรียนได�ท่ีคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน มหาวิทยาลัยหัวเฉียว
เฉลิมพระเกียรติ 

ข�าพเจ�าได�ลงลายมือชื่อไว�เปMนสําคัญต�อหน�าพยาน ท้ังนี้ข�าพเจ�าได�รับสําเนาเอกสารชี้แจง
ผู�เข�าร�วมการวิจัย และสําเนาหนังสือแสดงความยินยอมไว�แล�ว 
 
ลงชื่อ...........................................................  ลงชื่อ ......................................................... 
 

      (.........................................................)         (.........................................................) 
             ผู�วิจัยหลัก                                             ผู�มีส�วนร�วมในการวิจัย 

วันท่ี..........เดือน.....................พ.ศ................ วันท่ี...........เดือน.....................พ.ศ................ 
 

ลงชื่อ.............................................................                                                             
 

      (............................................................) 
        พยาน 
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ภาคผนวก ฉ 

รายนามผู�ทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัย 
 
1. รองศาสตราจารย+ ดร.อาภาพร เผ�าวัฒนา 

หัวหน�าภาควิชาการพยาบาลลสาธารณสุข    
คณะสาธารณสุขศาสตร+ มหาวิทยาลัยมหิดล 

 
2. รองศาสตราจารย+ ดร.พรทิพย+ เกยุรานนท+           
    คณบดีคณะพยาบาลศาสตร+ 
    วิทยาลัยเซนต+หลุยส+ 
 
3. ผู�ช�วยศาสตราจารย+ ดร.กมลทิพย+ ขลังธรรมเนียม           
    รองคณบดีคณะพยาบาลศาสตร+  
    มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



99 

 
ภาคผนวก ช 

เครื่องมือท่ีใช�ในงานวิจัย 
 
แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา
ตอนต�นท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน 
 
คําช้ีแจง แบบสอบถาม แบ�งเปMน 3 ส�วน คือ ส�วนของข�อมูลท่ัวไป พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย แต�ละส�วนจะมีคําชี้แจงอีกครั้ง 
ส�วนท่ี 1 ข�อมูลท่ัวไป 
คําช้ีแจง ให�นักเรียนทําเครื่องหมาย �ลงใน � หรือเติมข�อความลงในช�องว�างท่ีเว�นไว�ให�ตรงกับ
ความเปMนจริงมากท่ีสุด โดยแบ�งเปMนข�อมูลของนักเรียนและข�อมูลของผู�ปกครอง 
1. ข�อมูลของนักเรียน 

1.1 เพศ     � ชาย          � หญิง 
1.2 อายุ………………………ปT 
1.3 คนท่ีดูแลเรื่องการรับประทานอาหารของนักเรียนมากท่ีสุดคือใคร 

� 1) พ�อ   � 2) แม�     
� 3) ผู�ดูแล (โปรดระบุความสัมพันธ+).......................................................................                

1.4 บริเวณบ�านหรือท่ีพักมีสถานท่ีออกกําลังกายหรือไม� 
� 1) ไม�มี      
� 2) มี (โปรดระบุว�าเปMนสถานท่ีอะไร ของใคร)……………....................................... 

1.5 ปUจจุบันออกกําลังกายหรือไม� 
� 1) ไม�เลย 
� 2) เปMนบางเวลา (โปรดระบุจํานวนวัน/สัปดาห+และชนิดการออกกําลังกาย)        

............................................................................................................................... 
� 3) ทุกวัน (โปรดระบุชนิดของการออกกําลังกาย) ................................................... 

1.6 การบริโภคอาหารส�วนใหญ� 
1) รับประทานอาหารหลักวันละก่ีม้ือ 

2 ม้ือ (โปรดระบุม้ือ)………………........………………………………………………………………. 
3 ม้ือ (โปรดระบุม้ือ)…………….....……………………………………………………………………. 
4 ม้ือ (โปรดระบุม้ือ)……………....……………………………………………………………………. 
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2) วันจันทร+-ศุกร+ รับประทานอาหารหลักท่ีบ�าน 
� ม้ือเช�า   � ม้ือเย็น 
� ม้ือเช�า เย็น   � ม้ือเช�า กลางวัน เย็น 

3) วันเสาร+-อาทิตย+ รับประทานอาหารหลักท่ีบ�าน 
� ม้ือเช�า   � ม้ือกลางวัน 
� ม้ือเย็น   � ม้ือเช�า กลางวัน 
� ม้ือเช�า เย็น   � ม้ือกลางวัน เย็น 
� ม้ือเช�า กลางวัน เย็น 

4) วันจันทร+-ศุกร+ รับประทานอาหารหลักท่ีโรงเรียน 
� ม้ือเช�า   � ม้ือกลางวัน 
� ม้ือเย็น   � ม้ือเช�า เย็น 
� ม้ือกลางวัน เย็น  � ม้ือเช�า กลางวัน 
� ม้ือเช�า กลางวัน เย็น 

5) อาหารหลักท่ีชอบมากท่ีสุด รับประทานบ�อยท่ีสุด (โปรดระบุชนิด)……………………… 
………………………………………............................................………...………………………... 

2. ข�อมูลของผู�ปกครองนักเรียน (ท่ีสามารถเข�าร�วมในโปรแกรมฯ ได�) 
1.1 เพศ  � ชาย  � หญิง 
1.2 อายุ………………… ปT 
1.3 ความสัมพันธ+กับนักเรียน 

� 1) พ�อ   � 2) แม� 
� 3) ผู�ดูแล (โปรดระบุความสัมพันธ+)............................... 

1.4 จบการศึกษาระดับ 
� 1) ประถมศึกษา  � 2) มัธยมศึกษา/อาชีวศึกษา 
� 3) ปริญญาตรี  � 4) สูงกว�าปริญญาตรี 
� 5) อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)………………… 

1.5 อาชีพหลัก 
� ไม�ได�ทํางาน  ทํางานบ�าน 
� ทํางาน 

� 1) ธุรกิจส�วนตัว  � 2) ค�าขาย  � 3) เกษตรกร 
� 4) พนักงานบริษัท/ลูกจ�าง � 5) ข�าราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ 
� 6) อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)……………… 



101 

 
ส�วนท่ี 2 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน 
คําช้ีแจง แบบสอบถามชุดนี้ มีวัตถุประสงค+เพ่ือประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนท่ีมี
ภาวะโภชนาการเกิน ให�นักเรียนใส�เครื่องหมาย �ลงในช�องตัวเลือกตอบท่ีตรงกับการปฏิบัติของนักเรียน
มากท่ีสุดเพียงข�อเดียว 
เกณฑ/ในการตอบ 
ปฏิบัติเปMนประจํา หมายถึง  ปฏิบัติ 5-7 วัน/สัปดาห+  
ปฏิบัติบ�อยครั้ง  หมายถึง ปฏิบัติ 3-4 วัน/สัปดาห+ 
ปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง หมายถึง ปฏิบัติ 1-2 วัน/สัปดาห+  
ไม�เคยปฏิบัติเลย  หมายถึง ไม�รับประทานเลย 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ปฏิบัติ 

เปAนประจํา 
ปฏิบัติ 

บ�อยคร้ัง 
ปฏิบัติ 

นาน ๆ คร้ัง 
ไม�เคย 

ปฏิบัติเลย 
   1. ท�านกินข�าวกล�อง ข�าวซ�อมมือ ข�าวขัดสีน�อย 1 – 2 
ทัพพี/มื้อ 

    

   2. ท�านกินขนมปUงโฮสวีทแทนขนมปUงขาว     

   3. ท�านกินอาหารเบเกอรี่ เช�น คุกก้ี เค�ก พัฟ ครัวซอง     

   4. ท�านกินผลไม�รสไม�หวานจดั เช�น ฝรั่ง แอปเป̀aล  
สตรอเบอรี่  

    

   5. ท�านกินขนมหวานใส�นํ้าเช่ือม เช�น ขนมปUงเย็น บิงซู     

   6. ท�านกินขนมหวานใส�กะทิ เช�น ตะโก� ลอดช�อง
นํ้ากะทิ วุ�นกะทิ  

    

   7. ท�านดื่มนมไขมันต่ํา เช�น นมสดไขมันต่ํารสจดื     
   8. ท�านกินไอศครีม     

   9. ท�านกินอาหารไขมันสูง เช�น แกงกะทิ เน้ือสัตว+ติดมัน 
ข�าวมันไก� ข�าวขาหม ู

    

   10. ท�านกินอาหารทอด เช�น หมูทอด ปลาทอด ไก�ทอด     

   11. ท�านดื่มนํ้าเปล�า     
   12. ท�านกินอาหารประเภทต�ม น่ึง ลวก อบ เช�น  
ปลาน่ึง หมูอบ ไข�ตุbน ไข�ต�ม 

    

   13. ท�านกินอาหารประเภทต�อไปน้ี เช�น พิซซ�า  
แฮมเบอเกอร+ ขนมขบเค้ียว ทอฟฟTc 

    

   14. ท�านกินผลไม�รสหวานจัด เช�น ทุเรียน เงาะ ลําไย      
   15. ท�านดื่มเครื่องดืม่ท่ีมีส�วนผสมของนํ้าตาล เช�น
นํ้าอัดลม ชานมไข�มุก สมูทตี ้
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ส�วนท่ี 3 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน 
คําช้ีแจง แบบสอบถามชุดนี้ มีวัตถุประสงค+เพ่ือประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนท่ีมี
ภาวะโภชนาการเกิน ให�นักเรียนใส�เครื่องหมาย �ลงในช�องตัวเลือกตอบท่ีตรงกับการปฏิบัติของนักเรียน
มากท่ีสุดเพียงข�อเดียว 
เกณฑ/ในการตอบ 
ปฏิบัติเปMนประจํา หมายถึง ปฏิบัติ 5-7 วัน/สัปดาห+ 
ปฏิบัติบ�อยครั้ง  หมายถึง ปฏิบัติ 3-4 วัน/สัปดาห+  
ปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง หมายถึง ปฏิบัติ 1-2 วัน/สัปดาห+   
ไม�เคยปฏิบัติเลย  หมายถึง ไม�รับประทานเลย 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ปฏิบัต ิ

เป�นประจํา 
ปฏิบัต ิ

บ�อยคร้ัง 
ปฏิบัต ิ

นาน ๆ คร้ัง 
ไม�เคย 

ปฏิบัติเลย 
   1. ท�านออกกําลังกายอย�างน�อย 30 นาที/คร้ัง     

   2. ท�านอบอุ�นร�างกายก�อนออกกําลังกาย     

   3. ท�านผ�อนคลายกล�ามเนื้อหลังออกกําลังกาย     

   4. ท�านออกกําลังกายที่ใช�กล�ามเนื้อมัดใหญ�
เคลื่อนไหวเปMนจังหวะ เช�น เต�นแอโรบิค วิ่ง 
ว�ายน้าํ บาสเกตบอล วอลเล�บอล 

    

   5. ขณะออกกําลังกายท�านหายใจเร็วข้ึนกว�า
ปกติและเหงื่อซึม 

    

   6. ท�านเดินแทนการนั่งรถในระยะทางสั้น ๆ     
   7. ท�านใช�เวลาส�วนใหญ�นั่ง ๆ นอน ๆ มากกว�า
การเคลื่อนไหวร�างกาย 

    

   8. ท�านใช�เวลาส�วนใหญ�เล�นคอมพิวเตอร+     

   9. ท�านออกแรงทํางานบ�านจนรู�สึกเหนื่อย
เหงื่อซึม ติดต�อกันนาน 30 นาท ี
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เลขท่ี................ 

 
แบบบันทึกน้ําหนัก และส�วนสูงของนักเรียนแต�ละคน 

 
คําช้ีแจง ให�นักเรียนบันทึกน้ําหนัก และส�วนสูงจากเครื่องชั่งน้ําหนักและวัดส�วนสูงของโรงเรียนในทุก
วันจันทร+ เปMนเวลา 10 สัปดาห+ และนําแบบบันทึกส�งให�ผู�วิจัยในวันจันทร+ สัปดาห+ท่ี 10 หลังจาก
บันทึกข�อมูลแล�ว 

สัปดาห/ท่ี น้ําหนัก (กก.) ส�วนสูง (ซม.) 

สัปดาห+ท่ี  1  วันท่ี   

สัปดาห+ท่ี  2  วันท่ี   

สัปดาห+ท่ี  3  วันท่ี   

สัปดาห+ท่ี  4  วันท่ี   

สัปดาห+ท่ี  5  วันท่ี   

สัปดาห+ท่ี  6  วันท่ี   

สัปดาห+ท่ี  7  วันท่ี   

สัปดาห+ท่ี  8  วันท่ี   

สัปดาห+ท่ี  9  วันท่ี   

สัปดาห+ท่ี 10 วันท่ี   
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เลขท่ี...................... 

 
แบบบันทึกการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเม่ืออยู�บ�านของนักเรียนแต�ละคน 

สัปดาห/ท่ี 1  
วันท่ี ................................ ถึงวันท่ี ............................. 

คําช้ีแจง  
1.1 ให�นักเรียนบันทึกชนิดอาหารท่ีรับประทานในแต�ละม้ือและให�ผู�ปกครองเซ็นชื่อรับรอง 2 วัน ใน 1 
สัปดาห+ โดยเลือก 1 วัน จากวันจันทร+-ศุกร+ และอีก 1 วัน จากวันเสาร+-อาทิตย+ 

วันท่ี 1 (เลือกจากวันจันทร$-ศุกร$) 
วัน.......... ท่ี ………./………. /………. 

วันท่ี 2 (เลือกจากวันเสาร$-อาทิตย$) 
วัน .......... ท่ี ........../………./………. 

ม้ือเช/า เวลา …………………………........…………..
อาหาร…………........…….………………………………… 
ขนม……………………….........……………………………. 
น้ํา………………........………………………………………. 
อ่ืน ๆ………........…………………………………………… 
ม้ือเท่ียง เวลา…………........………………………… 
อาหาร................................................................ 
ขนม……………..........…………………………………….. 
น้ํา………………..........…………………………………….. 
อ่ืน ๆ………............……………………………………….. 
ม้ือเย็น เวลา…………..........…………………………. 
อาหาร……………………...........…………………………. 
ขนม…………………..........……………………………….. 
น้ํา……………………..........……………………………….. 
อ่ืน ๆ ……………........…………………………………….. 
อาหารอ่ืน ๆ นอกจาก 3 ม้ือ…….....…………….. 
1. เวลา……………………............……………………….. 
อาหาร…………………………............…………………… 
2. เวลา................................................................  
อาหาร................................................................. 
ลงช่ือผู/ปกครอง............................................... 

ม้ือเช/า เวลา……………………........………………….. 
อาหาร……………………………………….........………….. 
ขนม...................................................................... 
น้ํา…………………………………………………….........….. 
อ่ืน ๆ…………........………………………………………….. 
ม้ือเท่ียง เวลา…………….........……………………….. 
อาหาร………………………..........…………………………. 
ขนม……………………………...........………………………. 
น้ํา………………………………………...........………………. 
อ่ืน ๆ….........…………………………………………………. 
ม้ือเย็น เวลา….........…………………………………… 
อาหาร................................................................... 
ขนม…………………………………............………………… 
น้ํา…………………………………...........……………………. 
อ่ืน ๆ………….....…………………....………………………. 
อาหารอ่ืน ๆ นอกจาก 3 ม้ือ………....…………….. 
1. เวลา……………...........………………………………….. 
อาหาร…………...........……………………………………… 
2. เวลา..................................................................  
อาหาร................................................................... 
ลงช่ือผู/ปกครอง................................................. 
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1.2 ให�นักเรียนบันทึกการออกกําลังกายเม่ืออยู�บ�าน ประเภทการออกกําลังกาย.............................. 

วันท่ี............................เวลา.....................ถึงเวลา.............................รวม................................นาที 

ให�นักเรียนบันทึก โดยสรุปสัปดาห+นี้ 

นักเรียนพบปFญหาการบริโภคอย�างไรบ�าง (โปรดระบุ) 
………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………............... 
………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………… 
นักเรียนพบปFญหาการออกกําลังกายอย�างไรบ�าง
(โปรดระบุ)………………………………………………………… 
………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………
………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………… 

แนวทางแก�ไขของผู�วิจัย 
………………………………………..................... 
………………………………………………………… 
………………………………………………………… 
………………………………………………………… 
………………………………………………………… 
………………………………………………………… 
………………………………………………………… 
………………………………………………………… 
………………………………………………………… 
………………………………………………………… 
แนวทางแก�ไขของผู�วิจัย 
……………………………………………............... 
………………………………………………………… 
………………………………………………………… 
………………………………………………………… 
………………………………………………………… 
………………………………………………………… 
………………………………………………………… 
………………………………………………………… 
………………………………………………………… 
………………………………………………………… 
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แบบบันทึกการออกกําลังกายของหัวหน�ากลุ�มนักเรียน 

สัปดาห/ท่ี 1 
วันท่ี ………………………… ถึงวันท่ี …………………………………………. 

คําช้ีแจง ให�หัวหน�ากลุ�มบันทึกการออกกําลังกายของเพ่ือนนักเรียนในกลุ�มรวมท้ังตนเองในแต�ละวัน 

วันท่ี 1 
วันท่ี ........../………. /………. 

วันท่ี 2 
วันท่ี .......... / ………. /………. 

เวลา…………………….......................................…. 
ถึงเวลา…………………......................................…. 
รวม…………………..............................………นาที 
รายชื่อผู�ไม�ได�เข�าร�วมออกกําลังกาย 
1. ……………………………………….........…………….. 
เหตุผล .............................................................. 
2. ……………………………………………….........…….. 
เหตุผล ….…………………………….........…………….. 
3. ………………………………………….........………….. 
เหตุผล …………….…….........………………………….. 
4. ………………………………………………….........….. 
เหตุผล …………..........………………………………….. 
5. ……….........…………………………………………….. 
เหตุผล …..........………………………………………….. 
6. .........…………………………………………………….. 
เหตุผล .............................................................. 
7. ...................................................................... 
เหตุผล .............................................................. 
8. ...................................................................... 
เหตุผล .............................................................. 
9. ...................................................................... 
เหตุผล .............................................................. 
 

เวลา…………………......................................……… 
ถึงเวลา............................................................... 
รวม…………………..............................……….นาที 
รายชื่อผู�ไม�ได�เข�าร�วมออกกําลังกาย 
1. ………………………….............……………………… 
เหตุผล …………..........………………………………….. 
2. ……...........……………………………………………… 
เหตุผล .............................................................. 
3. ………………………………………...........…………… 
เหตุผล .............................................................. 
4. ………………...........…………………………………… 
เหตุผล …………………..........………………………….. 
5. ………………...........…………………………………… 
เหตุผล .............................................................. 
6. ...........…………………………………………………… 
เหตุผล .............................................................. 
7. ...................................................................... 
เหตุผล .............................................................. 
8. ...................................................................... 
เหตุผล .............................................................. 
9. ...................................................................... 
เหตุผล .............................................................. 
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วันท่ี 3 
วันท่ี ………. / ………. /………. 

วันท่ี 4 
วันท่ี ………. /.……… /………. 

วันท่ี 5 
วันท่ี ………. /………. /………. 

เวลา …………………............……. 
ถึงเวลา…………............…………. 
รวม...................................นาที 
รายชื่อผู�ไม�ได�เข�าร�วม 
ออกกําลังกาย 
1. .....…………………………………. 
เหตุผล...................................... 
2. .....…………………………………. 
เหตุผล .................................... 
3. ......……………………………...... 
เหตุผล………….....………………... 
4. ....………………………………….. 
เหตุผล ….....……………………….. 
5. ...…………………………………… 
เหตุผล ..................................... 

เวลา …..............………………….. 
ถึงเวลา …………...............……… 
รวม……………........………….นาที 
รายชื่อผู�ไม�ได�เข�าร�วม 
ออกกําลังกาย 
1. ..……………………………………. 
เหตุผล ..................................... 
2. ...…………………………………… 
เหตุผล …………....………………… 
3. ..……………………………………. 
เหตุผล ..................................... 
4. ..……………………………………. 
เหตุผล …….....…………………….. 
5. ..……………………………………. 
เหตุผล ....…………………………… 

เวลา ........................................ 
ถึงเวลา………..................………. 
รวม…………...........………….นาที 
รายชื่อผู�ไม�ได�เข�าร�วม 
ออกกําลังกาย 
1. ......………………………………… 
เหตุผล ..................................... 
2. ......………………………………… 
เหตุผล ........……………………….. 
3. ......………………………………… 
เหตุผล …........…………………….. 
4. ......………………………………… 
เหตุผล ……........………………….. 
5. ......………………………………… 
เหตุผล ….........……………………. 

 
โดยสรุปสัปดาห+นี้ นักเรียนพบปUญหาการออกกําลังกายอย�างไรบ�าง...................................................... 
................................................................................................................................................................ 
แนวทางแก�ไขของผู�วิจัย.......................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................... 
.............................................................................................................................................................. 
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คํานํา 

คู�มือ วัยใสกับหุ�นสวยฉบับนี้ จัดทําข้ึนเพ่ือให�นักเรียนนําไปใช�

เปMนแนวทางในการปรับพฤติกรรมการกินและการออกกําลังกาย โดย

ผู�ปกครองช�วยสนับสนุนให�นักเรียนมีพฤติกรรมการกินท่ีเหมาะสมและ

ออกกําลังกายอย�างสมํ่าเสมอ เพ่ือลดภาวะโภชนาการเกิน 

 ผู�จัดทําหวังว�าคู�มือ วัยใสกับหุ�นสวย ฉบับนี้ จะเปMนประโยชน+

สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต�นท่ีมีภาวะโภชนาการเกินและผู�ท่ี

สนใจ 

           ผู�จัดทํา 

วาสนา รุ�งโรจน+วัฒนา 
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สารบัญ 
      หน�า 

คํานํา  

เนื้อหา     

สถานการณ+ภาวะโภชนาการเกิน    1 

ภาวะโภชนาการเกินหมายถึงอะไร             2 

อย�างไรเรียกว�าภาวะโภชนาการเกิน            3 

ผลกระทบจากภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ�น            5 

อะไรทําให�มีภาวะโภชนาการเกิน             6 

ลดภาวะโภชนาการเกินอย�างไร             7 

กินอย�างเหมาะสม              8 

ออกกําลังกายอย�างไรดี             14 

ออกกําลังกายเพ่ือลดภาวะโภชนาการเกิน                  15 

การสนับสนุนจากครอบครัว            16 

แบบบันทึกการกิน             17 

แบบบันทึกการออกกําลังกาย            18 

แบบบันทึกน้ําหนักและส�วนสูง            19 
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วัยรุ�นอ�วน เมื่อโตเปAนผู�ใหญ� 
จะเปAนผู�ใหญ�อ�วน 75% 

ในอเมริกา พบความชุกของภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ�น            
อายุ 12-19 ปT ร�อยละ 20.5 (CDC. 2014) 

เนเธอร+แลนด+ ปT 2010 พบความชุกของภาวะโภชนาการเกิน
ในวัยรุ�นอายุ 13 ปT เพ่ิมเปMนร�อยละ 13 ในวัยรุ�นชาย และร�อยละ 10 
ในวัยรุ�นหญิง (WHO. 2013) 

ฟ̀ลิปป`นส+ ปT 2011 พบความชุกของภาวะโภชนาการเกิน 
ในวัยรุ�น ร�อยละ 13 (WPRO. 2017)  
 ในไทย พบความชุกของภาวะโภชนาการเกินในเด็กอายุ  
12-14 ปT เท�ากับร�อยละ 11.9 ซ่ึงมีความชุกสูงท่ีสุดในทุกกลุ�มอายุ
และในกรุงเทพมหานครมีความชุกสูงท่ีสุด (ชมรมโภชนาการเด็ก 
แห�งประเทศไทย. 2557) 

 

สถานการณ/ภาวะโภชนาการเกิน 

1 
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ภาวะโภชนาการเกิน 

 เปAนภาวะที่มีไขมันสะสมในร�างกายมากกว�าปกติ

จนเกิดผลเสียต�อสุขภาพ 

ภาวะโภชนาการเกินหมายถึงอะไร 

2 
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อย�างไรเรียกว�าภาวะโภชนาการเกิน 

3 



114 

 

 
 

 ภาวะโภชนาการเกิน หมายถึง 
 

ภาวะท่ีมีน้ําหนักตามเกณฑ+ส�วนสูงมากกว�า 2 เท�า ของส�วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (+2S.D.) โดยใช�เกณฑ+น้ําหนักตามความสูงตามกราฟแสดงเกณฑ+

อ�างอิงการเจริญเติบโตของเพศชายและหญิง สําหรับเด็กอายุ 5-18 ปT ของ

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2557 

อย�างไรเรียกว�าภาวะโภชนาการเกิน 

4 
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เปAนหนุ�มสาวเร็ว 

โรคข�อและกระดูก 

ความดันโลหิตสูง 

ไขมันในเลือดสูง 

โรคเบาหวาน 

โรคระบบทางเดิน
อาหารและโรคตับ 

โรคผิวหนัง 

นอนกรนและหยุดหายใจ
ขณะนอนหลับ 

ไม�พอใจในรูปร�าง เปAนปมด�อย 

ตัดสินใจช�า 

ขาดความเช่ือม่ัน 
ในตนเอง 

แยกตัว ซึมเศร�า 

เฉื่อยชา 

วิตกกังวล 

ผลกระทบจากภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ�น 

5 
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กินไม�เหมาะสม 

ไม�ออกกําลังกาย 

อะไรทําให�มภีาวะโภชนาการเกิน 

6 
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กินอาหารท่ีเหมาะสม 

ออกกําลังกาย 

ลดภาวะโภชนาการเกินอย�างไร 

7 
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ชนิดและปริมาณของอาหารท่ีคนไทยควรรับประทานใน 1 วัน 
สําหรับเด็กอายุ  6-14 ปT พลังงานท่ีควรได�รับ คือ 1600 กิโลแคลอรี ดังนี้ 
 

กลุ�มอาหาร 
(หน�วย) 

พลังงาน  
(กิโลแคลอร)ี 1600 

กลุ�มข�าว-แปQง ทัพพี 8 

ผัก ทัพพี 4 

ผลไม� ส�วน 3-4 
เนื้อสัตว/ ถ่ัว ไข� ช�อนกินข�าว 6 

นม แก�ว 2 
น้ํามัน น้ําตาล 

และเกลือ 
ช�อนชา กินแต�น�อยเท�าท่ีจําเปAน 

 
ตามตารางข�างต�น หน�วยตวงวัดท่ีใช�เปMนหน�วยท่ีใช�ในครัวเรือน เช�น 

ทัพพี ช�อนกินข�าว และแก�ว ยกเว�น ผลไม�แนะนําเปMนส�วน 

กินอย�างเหมาะสม 

8 
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      แนวทางการรับประทานอาหารเพ่ือควบคุมน้ําหนักควรเลือกอาหาร
ตามโซนสี ได�แก� 

ตารางการจําแนกกลุ�มอาหาร ตามโซนสีต�าง ๆ 
 

กลุ�มอาหาร ข�าว -แปQง 

 
โซนสีเขียว 

เลือกกินให�มาก 

 

    
 

โซนสีเหลือง 
เลือกกิน 

แต�พอควร 

      

  

  
 

โซนสีแดง 
เลือกกินให�น�อย

ท่ีสุด 

 

  

  
 

กินอย�างเหมาะสม 

9 
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ตารางการจําแนกกลุ�มอาหาร ตามโซนสีต�าง ๆ 
 

กลุ�มอาหาร ผัก 

 
โซนสีเขียว 

เลือกกินให�มาก 

   

       
 

โซนสีเหลือง 
เลือกกินแต�พอควร 

   

        
 

โซนสีแดง 
เลือกกินให�น�อยท่ีสุด 

 

      
 

 

10 
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ตารางการจําแนกกลุ�มอาหาร ตามโซนสีต�าง ๆ 
 

กลุ�มอาหาร ผลไม� 

 
 

โซนสีเขียว 
เลือกกินให�มาก 

   

     

     
 
 

โซนสีเหลือง 
เลือกกินแต�พอควร 

  

    

     
 

 
สีแดง 

เลือกกินให�น�อยท่ีสุด 

  

        
        

 

11 
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ตารางการจําแนกกลุ�มอาหาร ตามโซนสีต�าง ๆ 
 

กลุ�มอาหาร เนื้อสัตว/ 

 
 

โซนสีเขียว 
เลือกกินให�มาก 

 

  

   
 
 

โซนสีเหลือง 
เลือกกินแต�พอควร 

          

         

         
 
 

โซนสีแดง 
เลือกกินให�น�อยท่ีสุด 

 

   

   
 

12 
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ตารางการจําแนกกลุ�มอาหาร ตามโซนสีต�าง ๆ 
 

กลุ�มอาหาร นม 

 
โซนสีเขียว 

เลือกกินให�มาก 

 

  
 
 

โซนสีเหลือง 
เลือกกินแต�พอควร 

 

  
 

 
 
 

โซนสีแดง 
เลือกกินให�น�อยท่ีสุด 
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ตารางการจําแนกกลุ�มอาหาร ตามโซนสีต�าง ๆ 
 

กลุ�มอาหาร ไขมันท่ีเติมในอาหาร 

 
โซนสีเขียว 

เลือกกินให�มาก 

 

  
 
 
 

โซนสีเหลือง 
เลือกกินแต�พอควร 

 

  

   
 

โซนสีแดง 
เลือกกินให�น�อยท่ีสุด 

 

   
 

 

14 
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ตารางการจําแนกกลุ�มอาหาร ตามโซนสีต�าง ๆ 
 

กลุ�มอาหาร เครื่องดื่ม 

 
โซนสีเขียว 

เลือกกินให�มาก 

 

  
 
 

โซนสีเหลือง 
เลือกกินแต�พอควร 

 

 
 
 
 

โซนสีแดง 
เลือกกินให�น�อยท่ีสุด 

 

 

  

  
 

 

15 
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ตารางการจําแนกกลุ�มอาหาร ตามโซนสีต�าง ๆ 
 

กลุ�มอาหาร อาหารสําเร็จรูป 

 
 
 

โซนสีเขียว 
เลือกกินให�มาก 

 

 

  

  
 
 
 

โซนสีเหลือง 
เลือกกินแต�พอควร 
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ตารางการจําแนกกลุ�มอาหาร ตามโซนสีต�าง ๆ 
 

กลุ�มอาหาร อาหารสําเร็จรูป 

 
โซนสีแดง 

เลือกกินให�น�อยท่ีสุด 
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หลักการออกกําลังกาย 
เพ่ือลดน้ําหนักสําหรับผู�ท่ีมีภาวะอ�วน 
 
- ความบ�อยหรือความถ่ี 
  5 วันต�อสัปดาห+ หรือมากกว�า  
  
- ความหนัก 
  ควรเปMนกิจกรรมท่ีมีความหนักระดับปานกลางถึงหนัก 
 
- ความนาน 
  วันละ 30 -60 นาทีหรือใช�เวลามากกว�า 280 นาที ต�อสัปดาห+   
  (โดยเฉลี่ย 40 นาทีต�อวัน) 
 
- เลือกกิจกรรม 
  ท่ีใช�กล�ามเนื้อมัดใหญ� เช�น วิ่ง เต�นแอโรบิค ว�ายน้ํา 

ออกกําลังกายอย�างไรดี 

18 
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ออกกําลังกาย 

เพ่ือลดภาวะโภชนาการเกิน 

 การออกกําลังกายเพ่ือลดภาวะโภชนาการเกิน 
ต�องเปMนการออกกําลังกายท่ีมุ�งเน�นการเผาผลาญไขมัน
และการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม คือ การออกกําลังกาย
แบบแอโรบิค เช�น ว่ิง เต�นแอโรบิค 

19 
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แม�ขา เซ็นสมุดบันทึก 

ให�หนูหน�อยค�ะ 

การสนับสนุนจากครอบครัว 
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แบบบันทึกการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเม่ืออยู�บ�านของนักเรียนแต�ละคน 
 

สัปดาห+ท่ี 1 วันท่ี …………………………..……………… ถึงวันท่ี ……………………………………………………….. 
คําช้ีแจง 1.1 ให�นักเรียนบันทึกชนิดอาหารท่ีรับประทานในแต�ละม้ือและให�ผู�ปกครองเซ็นชื่อรับรอง  
2 วันใน 1 สัปดาห+ โดยเลือก 1 วันจากวันจันทร+-ศุกร+ และอีก 1 วัน จากวันเสาร+-อาทิตย+ 

วันท่ี 1 (เลือกจากวันจันทร$-ศุกร$) 
           วัน............. ท่ี ………. / ………. /………. 

วันท่ี 2 (เลือกจากวันเสาร$-อาทิตย$) 
วัน............. ท่ี .......... / ………. /……….  

 

มื้อเช�า เวลา……………………………………………….…….… 
อาหาร……………………………………………..…….………….. 
ขนม……………………….……………....………………………… 
นํ้า…………………………………………………………………….. 
อ่ืน ๆ ………………………………………………………………… 
มื้อเท่ียง เวลา……………………………………………………… 
อาหาร………………………………………….……………………. 
ขนม………………………………………………………..………… 
นํ้า…………………………………………………………..……….. 
อ่ืน ๆ……………………………………………….………………… 
มื้อเย็น เวลา………………………………………..…………….. 
อาหาร……………………………………………….…………….… 
ขนม………………………………………………………………….. 
นํ้า………………………………………………………………….…. 
อ่ืน ๆ…………………………………………………………….…… 
อาหารอ่ืน ๆ นอกจาก 3 มื้อ 
1. เวลา……………………………………………………………… 
อาหาร……………………………………………………………….. 
2. เวลา………………………………………………..……..…….. 
อาหาร…………………………………………………………..…… 
ลงช่ือผู�ปกครอง………………………………………..………… 

 

มื้อเช�า เวลา…………………………………………………………… 
อาหาร………………….……………………………………………….. 
ขนม……………………………………………………………………… 
นํ้า……………………………………………………….……………….. 
อ่ืน ๆ …………………………………………………………………… 
มื้อเท่ียง เวลา………………………………………………………… 
อาหาร…………………………………………………….……………. 
ขนม…………………………………………………………...………… 
นํ้า…………………………………………………...…………..……….. 
อ่ืน ๆ……………………………………………………..……………… 
มื้อเย็น เวลา………………………………………………….……….. 
อาหาร………………………………………………………...……….… 
ขนม………………………………………………………...…………….. 
นํ้า…………………………………………………….……………….…. 
อ่ืน ๆ……………………………………………………………………… 
อาหารอ่ืน ๆ นอกจาก 3 มื้อ 
1. เวลา…………………………………………………………………… 
อาหาร…………………………………………………..……………….. 
2. เวลา………………………………………………………..…..…….. 
อาหาร……………………………………………………...………..…… 
ลงช่ือผู�ปกครอง……………………………………………..………… 

1.2 ให�นักเรียนบันทึกการออกกําลังกายเมื่ออยู'บ�าน ประเภทการออกกําลังกาย…………………………………………… 
วันท่ี………………………………………….เวลา………………….ถึงเวลา……………………………รวม………………………….นาที 
ให�นักเรียนบันทึก โดยสรุปสัปดาห/น้ี  
นักเรียนพบป1ญหาการบริโภคอย'างไรบ�าง (โปรดระบุ)…………….….แนวทางการแก�ไขของผู�วิจัย............................ 
นักเรียนพบป1ญหาการออกกําลังกายอย'างไรบ�าง (โปรดระบุ)………..….แนวทางการแก�ไขของผู�วิจัย...................... 
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สัปดาห/ท่ี 1 
วันท่ี___________ถึงวันท่ี____________ 

ตัวอย�างแบบบันทึกการออกกําลังกายของหัวหน�ากลุ�มนักเรียน 
คําช้ีแจง ให�หัวหน�ากลุ�มบันทึกการออกกําลังกายของเพ่ือนนักเรียนในกลุ�มรวมท้ังตนเองในแต�ละวัน 

วันท่ี 1 
วันท่ี….. /.….. /…… 

วันท่ี 2 
วันท่ี …. /….. /…. 

วันท่ี 3 
วันท่ี….. /…../…… 

วันท่ี 4 
วันท่ี….. /….. /….. 

วันท่ี 5 
วันท่ี ….. /….. /….. 

เวลา…………………..….. 
ถึงเวลา…………………… 
รวม ……………….นาที 
 
รายช่ือผู�ไม'ได�เข�าร'วม
ออกกําลังกาย 
1…………………………...…. 
เหตุผล……………….….….. 
2…………………………..…. 
เหตุผล…………………..….. 
3………………………………. 
เหตุผล.………………..……. 
4………………………………. 
เหตุผล………………………. 
5……………….……………… 
เหตุผล…………….……….. 

เวลา………………… 
ถึงเวลา…………….. 
รวม …………..นาที 
 
รายช่ือผู�ไม'ได�เข�าร'วม
ออกกําลังกาย 
1………………………. 
เหตุผล……………….. 
2………………………. 
เหตุผล……………….. 
3………………………. 
เหตุผล.………………. 
4………………………. 
เหตุผล………………. 
5……….……………… 
เหตุผล……………….. 

เวลา…………………... 
ถึงเวลา………………. 
รวม …………….นาที 
 
รายช่ือผู�ไม'ได�เข�าร'วม
ออกกําลังกาย 
1………………………. 
เหตุผล……………….. 
2………………………. 
เหตุผล……………….. 
3………………………. 
เหตุผล.………………. 
4………………………. 
เหตุผล………………. 
5……….……………… 
เหตุผล……………….. 

เวลา………………….. 
ถึงเวลา………………. 
รวม …………….นาที 
 
รายช่ือผู�ไม'ได�เข�าร'วม
ออกกําลังกาย 
1………………………. 
เหตุผล……………….. 
2………………………. 
เหตุผล……………….. 
3………………………. 
เหตุผล.………………. 
4………………………. 
เหตุผล………………. 
5……….……………… 
เหตุผล……………….. 

เวลา……………….… 
ถึงเวลา………………. 
รวม …………….นาที 
 
รายช่ือผู�ไม'ได�เข�าร'วม
ออกกําลังกาย 
1………………………. 
เหตุผล……………….. 
2………………………. 
เหตุผล……………….. 
3………………………. 
เหตุผล.………………. 
4………………………. 
เหตุผล………………. 
5……….……………… 
เหตุผล……………….. 

 

ปFญหา อุปสรรคและแนวทางแก�ไข.................................................................................................................................... 
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ตัวอย�างแบบบันทึกน้ําหนัก และส�วนสูงของนักเรียนแต�ละคน 
คําช้ีแจง ให�นักเรียนบันทึกน้ําหนัก และส�วนสูงจากเครื่องชั่งของโรงเรียนในทุกวันจันทร+เปMนเวลา  
10 สัปดาห+ และนําแบบบันทึกส�งให�ผู�วิจัยในวันจันทร+สัปดาห+ท่ี 10 หลังจากบันทึกข�อมูลแล�ว 

สัปดาห/ท่ี น้ําหนัก (กก.) ส�วนสูง (ซม.) 

สัปดาห+ท่ี 1 วันท่ี......................................................   

สัปดาห+ท่ี 2 วันท่ี......................................................   

สัปดาห+ท่ี 3 วันท่ี......................................................   

สัปดาห+ท่ี 4 วันท่ี......................................................   

สัปดาห+ท่ี 5 วันท่ี......................................................   

สัปดาห+ท่ี 6 วันท่ี......................................................   

สัปดาห+ท่ี 7 วันท่ี......................................................   

สัปดาห+ท่ี 8 วันท่ี......................................................   

สัปดาห+ท่ี 9 วันท่ี......................................................   

สัปดาห+ท่ี 10 วันท่ี....................................................   
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สํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. (2558)  
คู�มือแนวทางการคัดกรองส�งต�อและแก�ปFญหาเด็กอ�วน 
กลุ�มเส่ียงในสถานศึกษา สถานบริการสาธารณสุขและ 
คลินิก DPAC. กรุงเทพมหานคร : ศูนย+สื่อและสิ่งพิมพ+ 
แก�วเจ�าจอม มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา. 

สํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. (2557)  
แนวทางการควบคุมปQองกันภาวะในเด็กนักเรียน.  
กรุงเทพมหานคร : องค+การสงเคราะห+ทหารผ�านศึก. 

สํานักโภชนาการ กรมอนามัย. (2557) เกณฑ+อ�างอิงการเจริญเติบโต 
ของเด็กอายุ 5-18 ปT. นนทบุรี : กระทรวงสาธารณสุข. 
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ประวัติผู
เขียน 

 

ช่ือ – สกุล  นางวาสนา รุ�งโรจน�วัฒนา 

วัน เดือน ป�เกิด  11 มิถุนายน 2511 

ท่ีอยู�ป�จจุบัน  369/19 หมู�บ�านสุขเกษมวิลล�า 2 ซอยประดู� 13 ถนนเจริญกรุง 

แขวงบางคอแหลม เขตบางคอแหลม กรุงเทพมหานคร 

ประวัติการศึกษา 

พ.ศ. 2534  คณะพยาบาลศาสตร� มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ  

พยาบาลศาสตรบัณฑิต 

ประวัติการทํางาน 

พ.ศ. 2535 – 2545 พยาบาลวิชาชีพ แผนกหอผู�ป8วยเด็ก โรงพยาบาลหัวเฉียว 

พ.ศ. 2556 – ป:จจุบัน ผู�ช�วยอาจารย� วิทยาลัยเซนต�หลุยส� 
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