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เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 
 การศึกษาเรื่อง ปจจัยที่มีผลตอการบริโภคอาหารของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 ที่มีภาวะ
โภชนาการเกิน  ผูศึกษาไดทําการศึกษาจากเอกสาร ตํารา บทความ แนวคิด วารสารและงานวิจัยที่
เกี่ยวของ ซ่ึงประกอบดวยเรื่อง ดังนี้  

1. การบริโภคอาหารของวัยรุน 
2. ปจจัยที่มีผลตอการบริโภคอาหารของวัยรุน 
3. ปญหาภาวะโภชนาการเกินของวัยรุน 
4. โภชนาการและการประเมนิภาวะโภชนาการในวยัรุน 
5. งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
6. กรอบแนวคิดในการศึกษา 

 
การบริโภคอาหารของวัยรุน 

 วลัย   อินทรัมพรรย  (2540) ไดอธิบายการบริโภคอาหารของวัยรุนไววา วัยรุน เปนระยะที่
รางกายเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว และกําลังเปล่ียนจากวัยเด็กเปนผูใหญ ตอมไรทอตางๆทํางาน    
มากขึ้น ตอมไธรอยด  ตอมพทูอิทารี  มีการสรางเซลลเนื้อเยื่อเพิ่มขึ้น เซลลกระดูกเพิ่มจํานวนมาก
ขึ้น กระดูกมีขนาดใหญขึ้นทําใหรางกายสูงใหญและน้ําหนักเพิ่มขึ้น ฮอรโมนเพศจะเริ่มทํางาน  
การสรางเสริมใหเด็กไดรับอาหารและโภชนาการที่เหมาะสมจะชวยใหเด็กเจริญเติบโตและ
พัฒนาการไดเต็มศักยภาพตามพันธุกรรม จึงควรสงเสริมวัยรุนใหมีการบริโภคที่ถูกตองและ
เหมาะสม อาหารและโภชนาการมีความสําคัญตอวัยรุนตามขอมูลของ (อบเชย  วงศทอง, 2541)  
ดังนี้ 

1.  การเจริญเติบโต  สําหรับบทบาทของอาหารตอการเจริญเติบโตนั้น การศึกษาใน
สัตวทดลองพบวา การขาดสารอาหารเกือบทุกชนิด  ไมวาจะเปนกรดอะมิโนที่จําเปน วิตามินหรือ
เกลือแร จะทําใหมีการเจริญเติบโตชา มีความผิดปกติของกระดูก เนื่องจากการหยุดเจริญเติบโต
บริเวณที่ปลายกระดูกออน ( Epiphyseal Cartilage ) สวนในคนพบวา เด็กที่ขาดสารอาหาร        
โดยเฉพาะขาดพลังงานจะทําใหน้ําหนักตัวนอยกวาเกณฑปกติ ผอม และหากขาดเปนเวลานาน ๆ 
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จะทําใหเตี้ย แคระแกรนและการเจริญเติบโตของสมองทั้งจํานวนเซลล ขนาดและหนาที่ของเซลล
สมองชาลงหรือผิดปกติไป 

2. พลังงานและความอบอุน วัยรุนตองการพลังงานมาใชในการเผาผลาญอาหารในรางกาย 
ตองการอาหารเพื่อใชในการทํากิจกรรม หากรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ ทําใหการ
ประกอบกิจกรรมตางๆเปนไปอยางไมมีประสิทธิภาพ ดังนั้นวัยรุนเปนวัยที่ตองการพลังงานมาก
ที่สุด เนื่องจากเปนวัยที่มีกิจกรรมมากทั้งการเรียน การเลนกีฬาและการออกกําลังกาย พลังงานที่
ตองใชในแตละวันประมาณ 2,200 - 3,300 กิโลแคลลอรี ซ่ึงไดจากอาหารจําพวกขาว แปง และ
ไขมัน รวมทั้งการเปลี่ยนแปลงของวัยรุนจากเด็กเปนผูใหญจึงตองการพลังงานมากขึ้น 

3. การเจริญทางสมองและสติปญญา  อาหารมีบทบาทสําคัญมากในการเจริญทางสมอง
และสติปญญาของเด็ก มันสมองของคนเราจะเจริญเติบโตไดเต็มที่ ถาหากไดรับอาหารโปรตีนที่
ถูกตอง ตั้งแตอายุ 1 - 5 ป ในชวงอายุ 3 ปแรกของชีวิต สมองมีการพัฒนามากที่สุด ในชวงวัยรุน
ถึงแมวาการพัฒนาทางดานสมองจะพัฒนาไดไมเทากับวัยเด็ก แตหากไดรับอาหารจําพวกโปรตีน
นอยลง หรือขาดสารอาหารจะทําใหการเจริญเติบโตของสมองชะงัก มีผลกระทบตอความเขาใจ    
มีความเขาใจชา ขาดความคิดริเร่ิม ขาดความกระตือรือรน มีผลกระทบตอการจัดการเรียนการสอน
ของครูและนักเรียน นักเรียนมีความเจริญเติบโตทางสมองและสติปญญาไมดี  กอใหเกิดการเรียนรู
ไมดี การรับรูชา หากประเทศที่มีเยาวชนที่มีความเฉลียวฉลาดสูง ยอมทําใหการพัมนาประเทศ
พัฒนาไดอยางรวดเร็ว เพราะเยาวชนจะเปนกําลังในการพัฒนาประเทศในอนาคต 

4. สมรรถภาพและประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน ประสิทธิภาพในการทํางานขึ้นอยูกับ
กับสุขภาพทางกาย อารมณและสติปญญา ผูที่ไดรับอาหารดีมีประโยชนอยางเพียงพอยอมมีรางกาย 
แข็งแรง อารมณดี มีสติปญญา ซ่ึงชวยใหมีความอดทนในการทํางานมากกวาคนที่ออนแอ เปนขุม
พลังคน (Human Resource) ทางเศรษฐกิจและสังคมชาติ  โภชนาการที่ไมดีแมในระยะสั้นก็ใหโทษ  
ทําใหสามารถในการใชปญญานอย ทําใหขาดสมาธิหรือมีสมาธินอยลง ซ่ึงทําใหความสามารถใน
การคิดนอยลงดวยและในทํานองเดียวกันเด็กนักเรียนที่ไมไดบริโภคอาหารเชาและอาหารกลางวัน
จะมีประสิทธิภาพการเรียนรูนอยกวาผูที่บริโภคอาหารเชาและอาหารกลางวัน 

5. ภูมิคุมกันโรค  ในอาหารมีสารอาหารที่จะชวยใหรางกายมีความสมบูรณและแข็งแรง  
มีภูมิคุมกันโรค (Immunity) โดยเฉพาะโกลบูลิน (Globulin) ซ่ึงเปนโปรตีนชนิดหนึ่งที่มีคุณสมบัติ
ใหอํานาจคุมกันโรคติดตอตางๆ หากรางกายขาดอาหารจะทําใหเกิดภาวะขาดสารอาหารและเกิด
ภาวะทุพโภชนาการขึ้น  รางกายจะขาดภูมิตานทานโรค มีโอกาสติดโรคไดงายและเกิดการเจ็บปวย
ได  
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ในปจจุบันพบวา วัยรุนมีพฤติกรรมการบริโภคที่เปลี่ยนแปลงไปจากเดิมอยางมาก ทั้งนี้
เนื่องจากวัยรุนไดรับอิทธิพลจากความเปลี่ยนแปลงทางดานสังคม วัฒนธรรมและความกาวหนา
ทางเทคโนโลยี สภาพวิถีชีวิตของครอบครัว เพื่อน สังคม และสภาพแวดลอม การแขงขันกับเวลา
ในการศึกษาหาความรู จึงทําใหวัยรุนมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยเปลี่ยนมา
บริโภคอาหารจานดวนตะวันตกหรืออาหารฟาสตฟูด เนื่องจากเปนอาหารที่มีการเตรียมขึ้นมา
จําหนายแกผูบริโภค  เพื่อความสะดวกและรวดเร็ว ประหยัดเวลา สามารถบริโภคไดทันที ซ่ึง
เหมาะกับสังคมในสภาพที่ตองเรงดวน เชน แฮมเบอรเกอร สเต็ก  แซนวิช พาย พิซซา ไกทอด     
ไสกรอก เปนตน สวนประเภทขนม เชน โดนัท พุดดิ้ง เคก และไอศกรีม เปนตน (สมฤดี   วีระพงษ, 
2535) อาหารจานดวนตะวันตก จัดเปนอาหารจําพวกแปง ไขมัน และน้ําตาลมาก เมื่อบริโภคมาก
ตอเนื่องเปนเวลานานจะทําใหเกิดภาวะโภชนาการเกินและโรคอวน ซ่ึงจะทําใหเสี่ยงตอการเปน
โรคเบาหวาน ภาวะความดันโลหิตสูง ภาวะไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจขาดเลือดและหลอดเลือด
สมองตีบ ซ่ึงมีแนวโนมสูงขึ้นเรื่อย ๆ     

จากขอมูลขางตน  พบวา วัยรุนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมถูกตอง มีภาวะ
โภชนาการที่บกพรอง ทั้งนี้เพราะวัยรุนตองการเลียนแบบเหมือนเพื่อนในกลุมวัยรุนสวนใหญที่
นิยมบริโภคอาหารจานดวนตะวันตก เพื่อตองการประหยัดเวลาและรีบเรงในการเดินทางไปเรียน 
และเพื่อตองการใหอ่ิมนาน ๆ จึงจําเปนตองบริโภคอาหารจานดวนตะวันตกจําพวกแปง ไขมัน และ
น้ําตาล  ซ่ึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารดังกลาวเปนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมถูกตองของ
วัยรุนสงผลกระทบตอสุขภาพรางกาย ทําใหเกิดการเจ็บปวยดวยโรคตาง ๆ ที่สามารถปองกันได 
จากการสํารวจของกลุมสงเสริมโภชนาการ กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
(2535) ศึกษาภาวะโภชนาการเกินในกลุมเด็กนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร 
พบวา นักเรียนในสังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชนและทบวงมหาวิทยาลัยเปนโรค
อวนมากกวานักเรียนที่สังกัดกรมสามัญศึกษา โดยนักเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษาเปนโรคอวน  
รอยละ 7.8 นักเรียนสังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน เปนโรคอวนรอยละ 11.6 และ
นักเรียนสังกัดทบวงมหาวิทยาลัยเปนโรคอวนรอยละ11.8 และนักเรียนชายเปนโรคอวนมากกวา
นักเรียนหญิง เนื่องจากชอบบริโภคน้ําอัดลม และสอดคลองกับขอมูลของ อุรุวรรณ  แยมบริสุทธิ์
และคณะ (2536) ซ่ึงสรุปวา อิทธิพลที่สงผลใหเด็กวัยเรียนมีภาวะโภชนาการเกิน เนื่องมาจากเด็กมี
แนวโนมบริโภคน้ําอัดลมมากขึ้นและบริโภคอาหารมื้อหลักที่ใหพลังงานโดยเฉพาะสัดสวน
พลังงานที่ไดจากไขมันสูง ทั้งนี้เนื่องจากวัยรุนมักบริโภคตามเพื่อน บริโภคตามโฆษณา รวมทั้ง
บริโภคอาหารไมเปนเวลา ซ่ึงขอมูลเหลานี้สอดคลองกับรายงานการสาธารณสุขไทย พ.ศ.2540 -
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2541 ที่พบวา โรคอวนและปริมาณไขมันในเสนเลือดสูง มีอัตราเพิ่มสูงในกลุมอายุ 20 - 29 ป จาก
รอยละ 2.9 เปนรอยละ 20.4   

ดังนั้นนิสัยการบริโภคของวัยรุนจึงเปล่ียนแปลงไปตามเพื่อนมากกวาตามบิดามารดาทําให
วัยรุนไมคอยไดบริโภคอาหารที่บาน รวมทั้งกิจกรรมตาง ๆ ทั้งในดานการศึกษาและสังคม ยังสงผล
ใหมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมดี  การมีความเชื่อเกี่ยวกับอาหารที่ผิด ๆ การหลงเชื่อและ
บริโภคอาหารตามโฆษณาวามีคุณประโยชนตางๆที่เกินความเปนจริง ซ่ึงขอเท็จจริงเหลานี้ลวนมี
ผลตอภาวะโภชนาการของวัยรุนไดทั้งสิ้น  (เยาวภา ดอนกิจภัย, 2544) 
 อบเชย  วงศทอง (2541) ไดแนะนําใหวัยรุนเขาใจถึงความสําคัญของการบริโภคอาหารที่
ถูกตองตามหลักโภชนาการและนําไปปฏิบัติ ไดดังนี้ 

1. พลังงาน ความตองการพลังงานของวัยรุนขึ้นอยูกับอัตราการเจริญเติบโตของรางกาย 
และแรงงานที่ใชในการทํากิจกรรมตางๆ ใน 1 วันวัยรุนหญิงควรไดรับพลังงานประมาณ 1,700 -
1,850 กิโลแคลอรี และประมาณ 1,850 - 2,400 กิโลแคลอรี สําหรับวัยรุนชาย ซ่ึงพลังงานสวนใหญ
มาจากอาหารจําพวกขาว แปง และไขมัน 

2. โปรตีน วัยรุนตองการโปรตีนมากกวาวัยผูใหญ เพราะวัยรุนอยูในระยะที่รางกายกําลัง
เจริญเติบโตจึงตองการโปรตีนเพื่อเสริมสรางกลามเนื้อ กระดูก เนื้อเยื่อตางๆ เลือดและฮอรโมน  
วัยรุนควรไดรับโปรตีนอยางนอยวันละ 1 กรัมตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม ซ่ึงโปรตีนที่ไดรับควรเปน
โปรตีนที่มีคุณภาพดี เชน โปรตีนจากเนื้อสัตว ไข และน้ํานม 

3. แรธาตุ  รางกายตองการแรธาตุตางๆ มากขึ้น เพื่อใชในการเสริมสรางรางกาย แรธาตุที่
วัยรุนตองการมาก ไดแก 

 3.1  แคลเซียม ซ่ึงจําเปนตอการสรางความเจริญเติบโตของกระดูกและฟน และการ
ทํางานของระบบตาง ๆใน 1 วันวัยรุนทั้งชายและหญิงควรไดรับแคลเซียมประมาณ 1,200 มิลลิกรัม 
อาหารที่มีแคลเซียมสูง ไดแก น้ํานม ปลาเล็กปลานอย และผักใบเขียว 

 3.2  เหล็ก  วัยรุนจําเปนตองไดรับเหล็กใหเพียงพอ โดยเฉพาะวัยรุนหญิงที่เร่ิมมี
ประจําเดือน  ทําใหมีการสูญเสียเหล็กมากกวาปกติ สําหรับวัยรุนชายควรไดรับเหล็กวันละ10-12 
มิลลิกรัม สวนวัยรุนหญิงควรไดรับวันละ15 มิลลิกรัม ซ่ึงจะไดรับจากตับสัตว เครื่องในสัตว       
ไขแดง และผักใบเขียว 

 3.3  ไอโอดีน  วัยรุนตองการไอโอดีนเพิ่มมากขึ้น เนื่องจากตอมธัยรอยดทํางานมากขึ้น 
ถาวัยนี้ขาดไอโอดีนจะทําใหเกิดโรคคอพอกได  ใน 1 วันวัยรุนทั้งชายและหญิงควรไดรับไอโอดีน 
150 ไมโครกรัม และไดรับอยางนอยสัปดาหละ 1- 2 คร้ัง  



11 
 

4.  วิตามิน  วัยรุนควรไดรับวิตามินตางๆ ใหเพียงพอ เพื่อการเจริญเติบโตและปองกันโรค
ขาดวิตามิน วิตามินที่สําคัญและจําเปนไดแก 

 4.1  วิตามินเอ  จําเปนในการเจริญเติบโตและสุขภาพเยื่อบุตางๆ เชน นัยนตาและ  
ผิวหนัง วัยรุนชาย อายุ 13 - 19 ป ควรไดรับวิตามินเอวันละ 700 ไมโครกรัมเรตินอล วัยรุนหญิง 
อายุ 10 - 19 ป ควรไดรับวิตามินเอวันละ 600 ไมโครกรัมเรตินอล ซ่ึงจะไดจากตับสัตว ไขแดง 
น้ํานม เนย ผักที่มีสีเขียวจัดและสีเหลือง 

 4.2  วิตามินบีสอง  เปนวิตามินที่ทําหนาที่เปนโคเอ็นซัยมในการเผาผลาญอาหารใน
รางกาย  หากมีการขาดวิตามินบีสองจะมีอาการริมฝปากอักเสบ แหงและแตก มุมปากจะซีด แตก 
เรียกลักษณะดังกลาววา ปากนกกระจอก และลิ้นจะมีสีแดงปนมวง ผิวหนังจะตกสะเก็ด ผมแหง
และรวง รวมทั้งมีภาวะโลหิตจางในวัยรุน เพื่อปองกันการขาด ใน 1 วัน วัยรุนชายควรไดวันละ       
1.6 - 1.7 มิลลิกรัมและวัยรุนหญิงควรไดวันละ 1.3 มิลลิกรัม   

5.  คารโบไฮเดรต  วัยรุนทั้งชายและหญิงควรไดรับปริมาณรอยละ 45 - 65 ของพลังงาน
ทั้งหมดที่ไดรับตอวันโดยเฉพาะจากขาวกลอง ซ่ึงเปนขาวที่ขัดสีนอยนั้นถือวาเปนขาวที่มี
ประโยชนมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว เนื่องจากมีสารอาหารโปรตีน ไขมัน ใยอาหาร แรธาตุ และ
วิตามินในปริมาณที่สูงกวา แตไมเปนที่นิยมในกลุมวัยรุนเนื่องจากมีลักษณะทางประสาทสัมผัส
ของขาวกลองคอนขางแข็งและเนื้อสัมผัสหยาบกวาขาวขัดขาว (สุธยา พิมพพิไล, 2551) ดังนั้นจึง
ควรปลูกฝงและกระตุนใหวัยรุนปรับเปลี่ยนใหมีการบริโภคขาวกลองมากขึ้น  
 6.  ไขมัน  วัยรุนทั้งชายและหญิงควรไดรับปริมาณรอยละ 25 - 35 ของพลังงานทั้งหมดที่
ไดรับตอวันและควรบริโภคอาหารที่มีไขมันใหเหมาะสมกับความตองการของรางกาย เชนเดียวกับ
งานวิจัยของสมเกียรติ  โกศัลวัฒน (2550) ที่สรุปวา การบริโภคไขมัน ควรเลือกบริโภคในปริมาณ
นอยและไมควรบริโภคบอยครั้ง โดยการบริโภคอาหารประเภททอด ผัดหรือมีสวนประกอบของ
ไขมันไมเกิน 1 มื้อตอวัน 

7.  น้ํา  วัยรุนทั้งชายและหญิงควรไดรับน้ําอยางนอยวันละ 6 - 8 แกว น้ําที่ไดรับอาจเปนน้ํา
สะอาดหรือเครื่องดื่มตางๆ เชน น้ํานมหรือน้ําผลไมไดเชนกัน 
 
ปจจัยท่ีมีผลตอการบริโภคอาหารของวัยรุน 
 วัยรุน เปนชวงเวลาแหงการเติบโตจากวัยเด็กที่ยังขาดวุฒิภาวะไปสูการเปนผูใหญ วัยรุนจึง
เปนวัยแหงการเปลี่ยนแปลง ซ่ึงจําเปนตองมีพัฒนาการทางดานรางกาย อารมณ สังคม และ
สติปญญาไปพรอม ๆ กัน ในการเขาสูวัยรุนของเด็กชายและเด็กหญิงนั้นถือเอาการเขาสูวุฒิภาวะ
ทางเพศเปนเกณฑ ทั้งนี้ ทั้งสองเพศจะเขาสูวุฒิภาวะทางเพศไมพรอมกันขึ้นอยูกับปจจัยแวดลอม
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หลายประการ เชน อาหาร สภาพความเปนอยู ประเพณีและวัฒนธรรม รวมถึงสภาพแวดลอมอื่นๆ 
(พรพิมล  เจียมนาคินทร, 2539) ดังนั้นในวัยรุนตอนตนที่มีชวงอายุ 10 - 14 ป จะมีความแตกตางใน
ความรูสึกนึกคิด รางกาย ลักษณะอารมณ การปรับตัวและความสัมพันธกับบิดามารดา และการมี
ความสัมพันธกับเพื่อน (ลําดวน นําศิริกุล, 2541) เชน มีการเจริญเติบโตของรางกายอยางรวดเร็ว มี
กิจกรรมตางๆรวมกับเพื่อนมากขึ้น สงผลใหเกิดการไมสมดุลของกระบวนการเผาผลาญในรางกาย
อันเนื่องมาจากการเจริญเติบโตอยางรวดเร็วของอวัยวะตาง ๆ ซ่ึงสะทอนใหเห็นถึงปจจัยที่มีผลตอ
การบริโภคอาหารของวัยรุน ไดแก 

1.  การบริโภคนิยมและทุนนิยม  จากการสัมมนาเครือขายเฝาระวังทางวัฒนธรรมของ
สถาบันสุขภาพเด็กแหงชาติมหาราชินี (2551) สรุปไววา เด็กและเยาวชนอายุ 15 - 25 ป จํานวน 
1,000 คน มีพฤติกรรมเสี่ยงเกี่ยวกับการบริโภคนิยมและทุนนิยม สงผลใหวัยรุนไทยประสบปญหา
โรคอวนเปนอันดับ 14 ของโลก โดยเฉพาะชวงปดเทอมวัยรุนมีน้ําหนักเพิ่มขึ้น 4 - 5 กิโลกรัม 
เนื่องจากการบริโภคอาหารจานดวนตะวันตกและไมออกกําลังกาย รวมทั้งขอมูลจากการสํารวจ
ของบริษัท นาโน เซิรช จํากัด (2549) เร่ือง การใชบริการรานอาหารจานดวนตะวันตกเปนอันดับ
หนึ่ง ระบุวา รานแมคโดนัลด เปนรานอาหารจานดวนตะวันตกอันดับหนึ่งที่วัยรุนนิยมใชบริการ
มากที่สุด ซ่ึงอาหารเหลานี้มีสวนประกอบหลักเปนแปง ไขมันและน้ําตาล ทําใหเกิดปญหาโรคอวน
และไขมันอุดตันในเสนเลือดถึงขั้นเสียชีวิต จากพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทนี้แสดงให
เห็นวาวัยรุนไทยมีความเสี่ยงตออันตรายที่จะทําลายสุขภาพมากขึ้นทุกวัน  

2. โลกไรพรมแดน  การเปลี่ยนแปลงของโลกเขาสูยุคไรพรมแดน(Globalization)โลกยุค
ขอมูลขาวสาร(Information Technology) การโฆษณาประชาสัมพันธ โดยใชส่ือประเภทตางๆทําให
สามารถเขาถึงผูบริโภคไดทุกเพศทุกวัย และกับทุกทองถ่ินโดยเฉพาะกลุมวัยรุน ซ่ึงมีผลกระทบตอ
วิถีการดําเนินชีวิต และการบริโภคอาหาร  ปจจุบันคนไทยจํานวนมากที่มีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารสําเร็จรูปมากขึ้น ปญหาที่ตามมาคือ ขาดการไดรับสารอาหารครบจากอาหารทั้ง 5 หมู การมี
ภาวะโภชนาการเกิน การขาดสารอาหารบางอยางรวมทั้งมีความเสี่ยงตอพิษภัย และสารปนเปอนที่
มีมากับอาหารเหลานั้นมากขึ้นดวย (ประหยัด  สายวิเชียร, 2547) 

3. การงดอาหารบางมื้อโดยเฉพาะงดอาหารมื้อเชา วัยรุนจะบริโภคขนมและนมแทน
อาหารมื้อเชา สงผลใหไดรับสารอาหารไมเพียงพอ ทําใหเกิดภาวะทุพโภชนาการได ซ่ึงปฏิมา 
พรพจมา (2546) สรุปวา จากงานวิจัยพบวา การไมบริโภคอาหารมื้อเชาเลยหรืองดมื้อใดมื้อหนึ่งไป
ทําใหขาดอาหารไปอยางนอย 1/3 ของความตองการพลังงานทั้งหมดของรางกาย ซ่ึงมักทําให
น้ําหนักเพิ่มขึ้นมาได  เพราะทําใหการบริโภคอาหารมื้อตอไปมักจะเพิ่มปริมาณมากขึ้น หิวมากขึ้น
หรืออาจทําใหบริโภคอาหารระหวางมื้อมากขึ้น หรือบริโภคอาหารประเภทขนมขบเคี้ยว          
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ขนมหวาน และน้ําอัดลม เปนตน โดยอาหารเหลานี้แฝงดวย เกลือ น้ําตาล และไขมันอิ่มตัวเปน
จํานวนมาก ซ่ึงสงผลกระทบตอสุขภาพรางกายของวัยรุน ทําใหน้ําหนักเกินหรืออวนไดงายขึน้ และ
มีความเสี่ยงตอการเกิดโรคอื่นๆ ตามมาหลายโรค เชน โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด 
โรคขอและกระดูกอักเสบ (กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2548) 

จาก เหตุผลข า งตนนั้ น เปนการบริ โภคอาหารที่ ไม ถูกต องที่ ส งผลกระทบตอ                  
ภาวะโภชนาการของวัยรุนมาก ซ่ึงปจจัยที่มีผลตอการบริโภคอาหารของวัยรุนที่นํามาศึกษาครั้งนี้ มี
ดังนี้ 

1. ปจจัยสวนบุคคล เปนปจจัยที่เปนลักษณะเฉพาะของบุคคลที่มีผลตอภาวะทุพโภชนาการ
ได ประกอบดวย เพศ สภาพรางกาย สุขภาพรางกายและการออกกําลังกาย   

 1.1 เพศ  เปนปจจัยที่เปนตัวกําหนดบริโภคนิสัย กลาวคือ เพศหญิงกับเพศชายจะมี
นิสัยการบริโภคอาหารที่แตกตางกัน เชน เพศหญิงมักมีความถี่ในการบริโภคอาหารมากกวา คือ 
ชอบบริโภคอาหารจุบจิบหรืออาหารวางมากกวา อีกทั้งเพศหญิงมักมีโอกาสอวนไดงายกวาเพศชาย 
เพราะโดยธรรมชาติมักหาอาหารมาบริโภคกันไดตลอดเวลาทั้งที่มีประโยชนและไมมีประโยชน 
ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของเกรียงศักดิ์  โตวนิชย (2546) ไดศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารซึ่ง
เพศหญิงมีพฤติกรรมการบริโภคถูกตองมากกวาเพศชาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001)  

 1.2 สภาพรางกาย วัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาหลายอยาง ทําใหความ
ตองการอาหารตางๆเพิ่มมากขึ้น วัยรุนจึงมีความอยากอาหารเพิ่มขึ้น หิวบอย บริโภคอาหารมากขึ้น 
(วลัย อินทรัมพรรย, 2540) หรือเกิดจากความผิดปกติของการยอยอาหารและการดูดซึมอาหาร
ภายในรางกายหรือความผิดปกติของฮอรโมน ส่ิงเหลานี้จะทําใหความตองการอาหารและอัตราการ
ใชสารอาหารในรางกายผิดปกติไปดวย (เสาวนีย จักรพิทักษ, 2542) 

 1.3 สุขภาพของรางกาย หากคนนั้นมีสุขภาพรางกายแข็งแรง ระบบการยอยและ
ดูดซึมดีจะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารเพียงพอ รางกายแข็งแรงและหากรางกายมีภาวะทีท่าํให
ไดรับสารอาหารผิดไปจากปกติ เชน ภาวะที่มีไข การออกกําลังกายหนักๆ หรือมีโรคที่มีผลตอการ
ดูดซึมอาหารและการใชประโยชนของสารอาหารในรางกายผิดปกติ ยอมทําใหรางกายไดรับ
สารอาหารไมเพียงพอ เปนตน (วีณะ วีระไวทะยะและสงา ดามาพงษ, 2541) 

1.4 การออกกําลังกาย ในวัยรุนถือวาเปนวัยที่กําลังเจริญเติบโตและมีพัฒนาการ
ของรางกายในดานตางๆอยางรวดเร็ว ซ่ึงจากการศึกษาเปรียบเทียบของสมชาย   ประเสริฐศิริพันธ
และคณะ (2546) เร่ือง ความแตกตางในลักษณะตางๆของการเจริญเติบโตระหวางเด็กที่ออกกําลัง
กายอยางสม่ําเสมอกับเด็กที่ขาดการออกกําลังกาย พบวาเด็กที่ออกกําลังกายมีการเจริญเติบโตของ
รางกาย  มีระบบการเผาผลาญสารอาหาร และระบบขับถายดีกวาเด็กที่ขาดการออกกําลังกาย จึงทํา
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ใหเด็กที่ขาดออกกําลังกายมักมีมาตรฐานของรางกายที่ผิดปกติไป เชน น้ําหนักตัวมากเกินปกติ มี
รูปรางอวนเกินไป เปนตน นอกจากนี้ควรมีระยะเวลาการออกกําลังกายแตละครั้ง ควรติดตอกัน
มากกวา 20 นาทีและมีความถี่ในการออกกําลังกายอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห เพื่อใหระบบการเผา
ผลาญของรางกายทํางานตอเนื่อง เปนผลดีตอระบบการไหลเวียนเลือด และการควบคุมน้ําหนักดวย 
(สุรัตน โคมินทร, 2549) 

2. ปจจัยดานครอบครัว  ครอบครัวเปนกลุมแรกที่วัยรุนตองพบและเปนกลุมที่มีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมอันกอใหเกิดเปนนิสัยของผูบริโภค เนื่องจากผูบริโภคจะไดรับการอบรมสั่งสอนในสิ่งที่
ครอบครัวคิดและยึดถือประพฤติปฏิบัติมา บุคคลในครอบครัวมีอิทธิพลในการตัดสินใจซื้อและ
เปนผูถายทอดนิสัยที่มีผลตอพัฒนาการการบริโภคอาหารของวัยรุน ชวยใหเด็กไดบริโภคอาหารที่
มีคุณภาพเกิดการเรียนรู เกิดการยอมรับ หรือความชอบในอาหารลักษณะตางๆ (เปรมจิตต  สิทธิศิริ
และสุทิน  เกตุแกว, 2542) ดังนั้นสาเหตุของภาวะโภชนาการเกินในเด็กสวนหนึ่งมาจากปจจัยดาน
ครอบครัว เชน สมาชิกในครอบครัว ระดับการศึกษาของผูปกครอง อาชีพและรายไดของผูปกครอง  
เปนตน 

 2.1 สมาชิกในครอบครัว คือ บุคคลในครอบครัวที่ถือวามีอิทธิพลมากที่สุดตอ
ทัศนคติ ความคิดและคานิยมของบุคคล ซ่ึงสิ่งเหลานี้มีอิทธิพลมากที่สุดตอพฤติกรรมการซื้อของ
ครอบครัว ดังนั้นผูผลิตจึงใหความสนใจเกี่ยวกับลักษณะที่สําคัญของครอบครัวเปนพิเศษในการ
วิเคราะหวาในการซื้อมีใครบางที่เกี่ยวของในการตัดสินใจซื้อ เชน บิดา มารดา ญาติพี่นองหรือ    
ตัววัยรุนเอง (สุภาภรณ พลนิกร, 2548) 

 2.2 ระดับการศึกษาของผูปกครอง การศึกษาของผูปกครองเกี่ยวของกับความรู
เร่ืองอาหารและโภชนาการ การเลือกซื้ออาหาร ครอบครัวใดที่ผูปกครองมีความรูดานโภชนาการดี 
ยอมมีสวนในการจัดอาหารใหกับวัยรุนไดอยางเหมาะสม เพราะอาหารที่ดีมีคุณภาพไมจําเปนตองมี
ราคาแพง หากมีความรูจะสามารถเลือกอาหารมาบริโภคไดเหมาะสม ซ่ึงจะชวยใหวัยรุนมีภาวะ
โภชนาการดีได ในทางตรงกันขาม  ถามีการศึกษาสูงแตไมมีเวลาศึกษาหาความรูหรือมีความรูแต
จํากัดดวยเวลา อาจตองพึ่งพาอาหารสําเร็จรูป ซ่ึงมีคุณคาทางอาหารนอยและไมมีความปลอดภัยใน
การบริโภคได (พิมพผกา  เมืองไสย, 2550) 

 2.3 อาชีพและรายไดของผูปกครอง ในครอบครัวที่มีรายไดต่ํา ไมสามารถซื้อ
อาหารที่จําเปนตอรางกายมาบริโภคไดอยางเพียงพอกับความตองการของสมาชิก ยอมกอใหเกิด
ภาวะขาดสารอาหารได ทางตรงกันขามหากครอบครัวที่มีรายไดเพียงพอและนิยมบริโภคอาหารที่
ไมมีคุณคาทางโภชนาการ เชน การบริโภคอาหารประเภทคารโบไฮเดรตและไขมันสูง จะสงผลให
เกิดภาวะโภชนาการเกินไดเชนกัน (กีรติ กิจธีระวุฒิวงษ, 2542)   
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3. ปจจัยดานเศรษฐกิจ สังคมและวัฒนธรรม เปนปจจัยที่มีความสําคัญตอภาวะ               
โภชนาการของเด็ก เนื่องจากสาเหตุของภาวะโภชนาการเกินในเด็กสวนหนึ่งมาจากสภาพทาง
เศรษฐกิจ เชน คาใชจายสําหรับอาหารและเครื่องดื่ม จํานวนเงินที่ไดรับมาโรงเรียน รวมทั้งอิทธิพล
ของกลุมเพื่อน และวัฒนธรรมอาหารตะวันตก 

3.1 สภาพทางเศรษฐกิจ เชน คาใชจายสําหรับอาหารและเครื่องดื่ม จํานวนเงินที่
ไดรับมาโรงเรียน ซ่ึงเด็กสามารถเลือกซื้ออาหารและเครื่องดื่มที่โรงเรียนไดตามความชอบโดยอาจ
ไมไดคํานึงถึงภาวะโภชนาการเลยก็เปนได นั้นเปนสวนหนึ่งที่มีผลตอการบริโภคอาหารตามที่กอง
โภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2548) ไดสรุปเกี่ยวกับสถานภาพทางเศรษฐกิจวา 
เปนปจจัยที่มีผลโดยตรงตออํานาจการซื้อ และการเลือกซื้ออาหารเพื่อการบริโภค โดยมีภาระ
คาใชจายอื่น ๆ เปนสวนประกอบในการตัดสินใจเลือกอาหารเพื่อการบริโภค  

3.2 เพื่อน กลุมเพื่อนมีอิทธิพลคอนขางสูงสําหรับวัยรุนโดยเฉพาะการบริโภค
อาหาร ในการเรียนรูและการอยูรวมกับบุคคลอื่น จากการเลนกับเพื่อนในวัยเด็ก ยิ่งเติบโตมากขึ้น
ผูบริโภคก็จะใชเวลาในกลุมเพื่อนมากขึ้น จึงทําไดรับแรงกดดันจากเพื่อนๆ สูง ซ่ึงเพื่อนเปนผูที่
พยายามใชอิทธิพลชนิดวิถีประชาหรือบรรทัดฐานและการแสดงออกของคานิยม เพื่อกดดันสมาชิก
ในกลุมตน ดังนั้นวัยรุนจึงเริ่มที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมบางอยางเพื่อใหเขากับกลุมเพื่อนและให
กลุมยอมรับวาเปนคนที่ทันสมัยอยูเสมอ จึงทําใหเพื่อนมีอิทธิพลตอการตัดสินใจซื้อของวัยรุน   
(ฉัตยาพร  เสมอใจและมัทนียา  สมมิ, 2546)  

3.3  วัฒนธรรมอาหารตะวันตก  การเรียนรูวัฒนธรรมที่เปนกระบวนการเขาสังคม
ของผูบริโภค เปนการเรียนรูเกี่ยวกับวัฒนธรรมของสังคมที่ทําใหผูบริโภคมีการเรียนรูวัฒนธรรม
ใหมอ่ืนๆ เปนการรับเอาหลายๆวัฒนธรรมเขามา ซ่ึงวัยรุนไทยที่รับเอาวัฒนธรรมตางชาติเขามาเปน
วัฒนธรรมสําหรับวัยรุน คือ วัฒนธรรมการบริโภคอาหารแบบอเมริกัน จึงทําใหในปจจุบันการ
บริโภคอาหารของวัยรุนโดยเฉพาะในสังคมเมือง สวนใหญปรากฏชัดวาไดรับอิทธิพลจากการ
บริโภคอาหารตะวันตกทั้งประเภทอาหารและบริการ รูปแบบการบริโภคอาหารและการจัดสถานที่  
จําหนายอาหารจานดวนในรูปแบบตะวันตก (Fast Food) ที่มีอยูทั่วไปในเขตเมืองของทุกจังหวัด 
ลวนเปนที่นิยมของวัยรุนมาก แมจะมีราคาแพงก็ตาม แสดงใหเห็นวาอิทธิพลของสังคมปจจุบันที่
ไดรับการถายทอดวัฒนธรรมจากตางประเทศสามารถเปลี่ยนคานิยมของคนไทยไดงาย (วีณะ         
วีระไวทะยะและสงา  ดามาพงษ, 2541)  

4.  ปจจัยดานสื่อที่เกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ  การเลือกบริโภคอาหารของประชาชน
ไดรับอิทธิพลของการตลาดที่ใชเทคโนโลยีการสื่อสาร ซ่ึงในปจจุบันการสื่อสารในระบบสากล   
ทําใหขอมูลตางๆ เสนอไดอยางรวดเร็วและแพรกระจายทั่วถึงผูบริโภค ผูบริโภคจึงไดรับการเสนอ
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ขายหรือตกเปนเหยื่อของการโฆษณาสินคาที่เปนอาหารจากสื่อตาง ๆ เชน วิทยุ โทรทัศนและสื่อ
ส่ิงพิมพสวยงาม กลุมวัยรุน ถือเปนกลุมเปาหมายหลักของสินคาดานอุปโภคและบริโภคที่ลวน
แลวแตเปนสินคาฟุมเฟอยหรืออาหารที่ไมมีประโยชนในดานโภชนาการตางๆ (วีณะ วีระไวทะยะ
และสงา  ดามาพงษ, 2541) ทั้งนี้ผลจากโฆษณาทําใหขนมขบเคี้ยวกลายเปนขนมที่มียอดจําหนาย
สูงและเปนปจจัย สําคัญที่ส งผลกระทบตอภาวะโภชนาการของเด็กในปจจุบัน (ดํ ารง                   
ธํารงเลาหะพันธุ, 2547) ซ่ึงสอดคลองกับเอกชาติ  ใจเพชร (2549) ไดสรุปไววา ส่ือโฆษณาเปนสิง่ที่
มีอิทธิพลมากที่สุดในการหลอหลอมใหคนมีรสนิยมการบริโภคที่หลากหลาย ส่ือโฆษณาไมไดทํา
ใหเร่ืองของการบริโภคเปนเรื่องของการบริโภคอาหารเพียงอยางเดียวแตทําใหการบริโภคอาหาร
นั้นมีคุณคาในเชิงสัญญะแฝงอยูดวย เชน การบริโภคสิ่งนี้ทันสมัย การบริโภคในอีกสิ่งหนึ่งนั้น
ลาสมัย ทําใหการบริโภคกลายเปน “ตัวบงบอกฐานะ” ทางสังคมและรายได ซ่ึงสวนมากแลวอาหาร
ที่มีการโฆษณามากมักเปนอาหารที่มีคุณคานอย ทั้งนี้เพราะผูผลิตอาหารตองนําเงินไปทุมใหกับ
การโฆษณาและจํากัดเงินที่ใชในการผลิตอาหารที่แทจริงใหนอยที่สุด  

ดังนั้น ส่ือโฆษณา เปนการสื่อสารระหวางผูจําหนายกับผูบริโภค ถึงแมผูจําหนายและ
ผูบริโภคจะไมไดติดตอกันโดยตรงแตเปนวิธีการจูงใจที่มีประสิทธิภาพมาก การแบงประเภทของ
ส่ือโฆษณาแบงตามวิถีทางที่ขาวสารผานไปยังกลุมผูรับขาว ซ่ึงชมพูนุช นุตาคม (2542) ไดแบง
ออกเปนประเภท 4 ใหญ ๆ ไดดังนี้ คือ  

 1. ส่ือส่ิงพิมพ  ลักษณะของสื่อส่ิงพิมพที่ไดรับความนิยม ไดแก หนังสือพิมพ เปน
ส่ือที่มีความสําคัญไดรับความสนใจและมีอิทธิพลตอชีวิตประจําวันของผูบริโภคมาก โดยเฉพาะใน
ชีวิตประจําวันของคนที่อยูในเขตเมืองที่มีความเจริญยิ่งจะไดรับความสนใจในการอาน
หนังสือพิมพอยางแพรหลาย และนิตยสาร เปนสื่อส่ิงพิมพที่รวมเนื้อหาสาระประเภทตางๆ ที่มี
ความนาสนใจหลายๆเรื่อง แตเปนเรื่องประเภทเดียวกันเขาไวดวยกัน ทําใหสามารถเลือก
กลุมเปาหมายเฉพาะไดตรงกับกลุมเปาหมายของสินคา และจัดพิมพออกมาเปนเลมจําหนายเปน
รายสัปดาห รายปกษ รายเดือน (สุดเขต  หนูรอด, 2547) 

 2. ส่ืออิเล็กทรอนิกส ไดแก ส่ือทางโทรทัศน เปนสื่อโฆษณาในอุดมคติเพราะ
สามารถใหทั้งภาพ เสียง สีและการเคลื่อนไหว การโฆษณาสินคาทางโทรทัศนจะเปนชองทางที่
ประสบความสําเร็จมากที่สุด เพราะเสนอไดอยางรวดเร็วและแพรกระจายทั่วถึงผูบริโภค (วีณะ                 
วีระไวทะยะและสงา ดามาพงษ, 2541) และสื่อทางวิทยุ เปนสื่อมวลชนที่สามารถเขาถึงผูฟงเกือบ
ทุกครัวเรือน ผูฟงสามารถรับรูขาวสารจากสื่อทางวิทยุไดมากที่สุด ดังนั้นการโฆษณาทางวิทยุจึงมี
โอกาสสูงกวาสื่อประเภทอื่น 



17 
 

 3. ส่ือนอกอาคารสถานที่ ลักษณะของสื่อนอกสถานที่ เปนสื่อที่แพงที่สุดและ
เรียกรองความสนใจไดมากที่สุด ซ่ึงสื่อประเภทนี้มีลักษณะเปนปายโฆษณาขนาดใหญ ตามปกติจะ
ติดตั้งบนอาคารสูงหรือในยานที่มีการจราจรคับคั่ง 

 4.  ส่ือประเภทอื่น ๆ ลักษณะของสื่อประเภทนี้เปนสื่อที่สนับสนุนสินคาและ
บริการใหเขาถึงกลุมเปาหมายอยางมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น เชน การโฆษณา ณ แหลงซื้อ (Point of 
Purchase Advertising) เปนการจัดแสดงโฆษณาสินคาโดยติดตั้งไวในบริเวณที่ขายสินคาหรือตาม
รานคาปลีกตาง ๆ ไมวาจะเปนบริเวณหนาราน ภายในบริเวณรานหรือจุดที่ตั้งขายสินคา เพื่อทําให
สินคาไดรับความสนใจจากลูกคาที่เดินผานไปมาและสามารถกระตุนลูกคาใหเกิดการซื้ออยาง
ฉับพลันโดยไมไดตั้งใจไวกอน (ชาคร จิตสมบูรณ, 2551)  

สรุปไดวาการมีภาวะโภชนาการที่ดีหรือไมดีนั้น เกิดจากการบริโภคอาหารและการดําเนิน
ชีวิตของแตละบุคคล ซ่ึงแตกตางกันไป พฤติกรรมการบริโภคอาหารเปนผลของการพัฒนามาตั้งแต
วัยเด็กขึ้นอยูกับปจจัยที่เกี่ยวของหลายปจจัย ซ่ึงประกอบดวยปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานครอบครัว  
ปจจัยดานเศรษฐกิจ สังคมและวัฒนธรรม และปจจัยดานสื่อที่เกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ ทุก
ปจจัยลวนมีผลทั้งดานดีและไมดี หากเปนปจจัยที่สงเสริมการบริโภคอาหารที่ถูกตองเหมาะสมจะ
สงผลใหวัยรุนมีสุขภาพดี ในทางตรงกันขามถาเปนปจจัยที่สงเสริมการบริโภคที่ไมถูกตอง
เหมาะสม จะสงผลเสียตอสุขภาพเชนกัน   

 
ปญหาภาวะโภชนาการเกินของวัยรุน 

ปญหาโภชนาการของวัยรุนมีสาเหตุจากนิสัยการบริโภคที่ไมดีมาตั้งแตเด็ก หรือปญหาการ
เปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาทําใหเด็กเกิดความกดดนัดานอารมณ และการปรับตัวในสังคม มีอารมณ
เครียดและหาทางออกโดยใชอาหารเปนเครื่องชดเชย โดยไดมีการสํารวจภาวะโภชนาการดวยการ
ช่ังน้ําหนักและวัดสวนสูงของกลุมวัยรุน (อบเชย  วงศทอง, 2541) พบวา ไมวาจะเปนวัยรุนเพศ
หญิงหรือชาย พบปญหาโภชนาการดานขาด (รอยละ 3) และปญหาโภชนาการดานเกิน (รอยละ 10) 
ถาหากวัยรุนประสบปญหาภาวะโภชนาการเกินอาจจะนําไปสูภาวะโรคอวนได ซ่ึงอุมาพร     
สุทัศนวรวุฒิ (2550) ไดใหคําอธิบายไววา โรคอวน จัดวาเปนโรคซึ่งจะทําใหเกิดโรคแทรกซอนตาง 
ๆ ได และถาไมมีการปองกันและรักษาแตเนิ่น ๆ เด็กอวนจะกลายเปนผูใหญอวน ซ่ึงจะสงผลให
เกิดโรคเรื้อรังตาง ๆ ตามมาไดในอนาคต โดยผลเสยีจากโรคอวนมีหลายประการ คือ  

 1. ดานรางกาย เปนสาเหตุใหเกิดโรคตาง ๆ ตามมา ไดแก โรคระบบทางเดินหายใจ 
โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด โรคไขมันในเลือดสูง โรคเบาหวาน ความผิดปกติของ
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กระดูกและขอ และความผิดปกติของผิวหนัง นอกจากนี้ยังสงผลตอการเรียนทําใหเรียนหนังสือไม
รูเร่ือง ขาดสมาธิ บางรายเปนหนักถึงกับเดินไมไหวหรืออาจหยุดหายใจ 

 2. ดานจิตใจ เนื่องจากเด็กอวนมักจะถูกเพื่อนลอเลียน และเมื่อถูกลอบอยเขา ทําใหมี
ปญหาในการเขาสังคมและการเรียน ทําใหรูสึกวามีปมดอย และขาดความเชื่อมั่นในตนเอง  

 3. ดานเศรษฐกิจ ทําใหส้ินเปลืองคาใชจายและตองเพิ่มงบประมาณคาใชจายในการ
บริโภคอาหารดวย เนื่องจากความเปนคนชอบบริโภค ทําใหเสียเงินซื้ออาหารบอย ๆ จึงทําใหมี
คาใชจายในการบริโภคอาหารสูงกวาปกติ และเด็กอวนมักเจ็บปวยบอย ตองหาหมอรักษาบอยกวา
เด็กปกติ  ทําใหเพิ่มภาระคารักษาพยาบาลมากขึ้น  

การที่วัยรุนจะประสบปญหาภาวะโรคอวนไดนั้น มีสาเหตุของปจจัยที่กอใหเกิดภาวะโรค
อวน (อุมาพร  สุทัศนวรวุฒิ, 2550) คือ 

 1. ปจจัยทางดานการบริโภคอาหาร  เกิดจากการที่เด็กกินจุ หิวบอย สงผลใหเด็กไดรับ
พลังงานมากเกินความตองการที่รางกายจะใช พลังงานสวนเกินเหลานั้นจะถูกเปลี่ยนเปนไขมันเก็บ
สะสมไวในรางกาย ทําใหเกิดโรคอวนได  

 2. ปจจัยทางดานการเคลื่อนไหวรางกาย การที่เด็กมีกิจกรรมบางประเภทที่ไมใช
พลังงาน เชน การดูโทรทัศน หรือเลนคอมพิวเตอร ทําใหเด็กไมไดออกกําลังกายเทาที่ควร 
ประกอบกับมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ใหพลังงานสูง ทําใหเกิดความไมสมดุลของพลังงานที่
ไดรับกับพลังงานที่ใชไป สงผลใหเด็ก ๆ เหลานั้นมีน้ําหนักเกินกวาปกติ  

 3. ปจจัยทางดานครอบครัวและสิ่งแวดลอม ซ่ึงเกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
เด็กเปลี่ยนไป ตัวอยางเชน ถาคุณพอคุณแมหรือผูปกครองไมชอบบริโภคผักแตชอบบริโภคอาหาร
ที่มีไขมัน เชน ขาหมูหรืออาหารใสกะทิตาง ๆ รวมทั้งอาหารผัดหรือทอดที่ปรุงดวยน้ํามัน แนวโนม
ที่ครอบครัวจะทําอาหารในลักษณะนี้ยอมจะมีมากขึ้น ทําใหเด็กไดบริโภคอาหารประเภทดังกลาว
มากและบอยกวาอาหารประเภทอื่น ยอมสงผลใหเด็กกลายเปนโรคอวนไดเชนกัน อีกทั้งวารุณี  
วงษา (2545) ไดใหคําแนะนําไววา บิดามารดาควรเปนแบบอยางที่ดีในการบริโภคอาหาร ตลอดจน
การใหความสนใจในเรื่องของอาหาร ดูแลหรือควบคุมการบริโภคอาหารใหอยูในปริมาณที่
เหมาะสม จึงจะสงผลใหวัยรุนมีสุขภาพที่สมบูรณแข็งแรงและมีภาวะโภชนาการที่ดี   
 ดังนั้นครอบครัวควรสรางพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตองใหแกเด็กโดยเฉพาะวัยรุน 
เพื่อสรางความรูความเขาใจเกี่ยวกับปฏิบัติตนดานการบริโภคอาหารที่ดีและนําไปประยุกตใชให
เหมาะสมกับวิถีการดําเนินชีวิตของแตละคน เชน สงเสริมใหเด็กบริโภคอาหารใหครบ 5 หมู แตละ
หมูควรมีความหลากหลายในปริมาณที่พอกับความตองการของรางกาย และการทํากิจกรรม ควร
บริโภคอาหารใหครบ 3 มื้อ เพราะการงดอาหารมื้อใดมื้อหนึ่งอาจทําใหขาดพลังงานและสารอาหาร
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ได นอกจากนี้ควรบริโภคอาหารวางที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง เชน นม และผลไม จะชวยเสรมิให
รางกายไดรับสารอาหารครบถวนมากขึ้น หลีกเลี่ยงการบริโภคเครื่องดื่มที่มีสารคาเฟอีน เชน ชา
และกาแฟ ลดหรืองดการบริโภคน้ําหวาน น้ําอัดลมตางๆ และขนมขบเคี้ยว ซ่ึงเปนสาเหตุทําให
อวนและขาดสารอาหารบางอยางได การมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตองจะชวยใหวัยรุน
ไดรับพลังงานและสารอาหารที่เพียงพอกับความตองการของรางกายที่จะสงเสริมใหมีการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการไดเต็มที่และเพียงพอสําหรับการเลนกีฬาและการออกกําลังกาย ซ่ึงมี
คอนขางมากในชวงวัยนี้ สอดคลองกับชูวัส  ฤกษศิริสุข (2548) ที่สรุปไววาสถานศึกษาควรมี
มาตรการเพิ่มกิจกรรมทางกายแกนักเรียน อาจเปนทางเลือกหนึ่งที่สามารถแกไขปญหาภาวะ
โภชนาการเกินของนักเรียนได กิจกรรมที่จะจัดขึ้นสามารถนําเนื้อหาการเรียนวิชาพลศึกษามา
ประยุกตใชได โดยการกําหนดชั่วโมงวิชาพลศึกษาเพิ่มขึ้น จากเดิมเพียง 1 ช่ัวโมงตอสัปดาหนั้น
นอยเกินไป ควรจะเพิ่มเปน 3 ช่ัวโมงตอสัปดาห โดยอางอิงจากการวิจัยของมหาวิทยาลัยมหิดล ซ่ึง
ทําการศึกษาเด็กอายุ 10 - 12 ป ในเขตกรุงเทพฯ ที่พบวา หากเพิ่มกิจกรรมพลศึกษาเปนสัปดาหละ 3 
ช่ัวโมง จะชวยเพิ่มมวลกระดูกในเด็กโดยเฉพาะเพศหญิง ทําใหรอบเดือนมาเปนปกติและสุขภาพ
รางกายแข็งแรง  
 
โภชนาการและการประเมินภาวะโภชนาการในวัยรุน 
 สิริพันธุ  จุลกรังคะ (2545) ไดใหความหมายของภาวะโภชนาการ หมายถึง ภาวะหรือ
สุขภาพของรางกายที่เปนผลจากอาหารที่รางกายไดรับ สวนประณีต  ผองแผว (2539) ไดให
ความหมายของภาวะโภชนาการวา หมายถึง สภาวะทางสุขภาพของบุคคลที่มีผลเนื่องมาจากการ
บริโภคอาหาร การยอยอาหาร การดูดซึม การขนสง การสะสม และผลของการเผาผลาญสารอาหาร
ในระดับเซลล จากความหมายของภาวะโภชนาการ สามารถสรุปไดวา ภาวะโภชนาการ หมายถึง 
ผลของการบริโภคอาหารใหเหมาะสมและเพียงพอตอความตองการของรางกาย ทําใหสภาพของ
รางกายอยูในเกณฑที่เหมาะสม ซ่ึงเสาวนีย  จักรพิทักษ (2542) ไดแบงภาวะโภชนาการออกเปน 2 
ประเภท ดังนี้ 

1. ภาวะโภชนาการที่ดี (Good nutritional status) หมายถึง ลักษณะที่ดีของรางกายอัน
เนื่องมาจากการบริโภคอาหารถูกสัดสวน เหมาะสม และครบถวนตามความตองการของรางกาย คือ 
ไมมากและไมนอย รางกายสามารถที่จะนําเอาไปใชไดดี ทําใหเกิดผลดีตอรางกายและจิตใจ มีความ
สมบูรณและเขมแข็ง 

2. ภาวะโภชนาการที่ไมดี  (Poor nutritional status) หมายถึง ลักษณะที่ไมดีของรางกาย
อันเนื่องมาจากบริโภคอาหารไมถูกสัดสวน ไมเหมาะสมกับความตองการของรางกาย คือ อาจจะ
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มากหรือนอยไป ทําใหเกิดผลไมดีตอรางกายและจิตใจ รางกายและจิตใจไมมีความสมบูรณ ซ่ึง
แบงเปน 2 ลักษณะ (พรทิพย  คําพอ, 2542) คือ 

  2.1 ภาวะโภชนาการขาด (Under nutrition) เนื่องมาจากบริโภคอาหารไมเพียงพอ
กับความตองการของรางกาย ทําใหรางกายมีสุขภาพไมดี อาจเนื่องมาจากความอดอยากหรือบริโภค
อาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการนอยหรือมาจากความเชื่อ ประเพณี ศาสนา ตลอดจนอวัยวะที่
เกี่ยวของกับการยอย การดูดซึม การขับถายอาจไมปกติ เปนผลทําใหไดรับอาหารไมเพียงพอกับ
ความตองการของรางกาย ทําใหเกิดโรคตาง ๆ 

 2.2 ภาวะโภชนาการเกิน (Over nutrition) เนื่องมาจากบริโภคอาหารเกินความ
ตองการของรางกาย เชน บริโภคอาหารที่ใหพลังงานเกินกวาที่รางกายจะใช รางกายจึงเก็บอาหาร
นั้นไวในรูปของไขมันสะสม ทําใหเปนโรคอวนและโรคอื่นๆ เชน โรคความดันโลหิตสูงและโรค
หลอดเลือดตีบตัน   

 

การประเมินภาวะโภชนาการในวัยรุน  เปนกิจกรรมหนึ่งในการรวบรวมขอมูลที่บอกให
ทราบถึงธรรมชาติและสาเหตุของโรคทางโภชนาการและปญหาดานสุขภาพ ซ่ึงพิมพผกา         
เมืองไสย (2550) สรุปวา ถาบริโภคอาหารนอยเกินไปจะทําใหเกิดปญหาภาวะโภชนาการต่ํากวา
เกณฑ และหากบริโภคอาหารมากเกินความตองการของรางกายจะทําใหเกิดภาวะโภชนาการเกิน
เกณฑ  

สําหรับเกณฑที่ใชในการแปลผลการประเมินภาวะโภชนาการของวัยรุนที่นิยมใชคือ 
เกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเด็ก อายุ 2-18 ป ของกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข (2543) ดัชนีที่ใชบงชี้ภาวะโภชนาการ คือ  

1. น้ําหนักตามเกณฑอายุ  (Weight for Age) เปนดัชนีบงชี้ภาวะโภชนาการที่เปนอยูใน
ปจจุบันวาน้ําหนักเหมาะสมกับอายุหรือไม ถารางกายขาดอาหารระยะยาวเด็กจะผอมและเตี้ย 

2. สวนสูงตามเกณฑอายุ (Height for Age) เปนดัชนีบงชี้ภาวะโภชนาการระยะยาวที่ผาน
มาวาสวนสูงเหมาะสมกับอายุหรือไม ถารางกายขาดอาหารแบบเรื้อรังจะทําใหเด็กเตี้ยกวาเด็กวัย
เดียวกัน 

3. น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง (Weight for Height) เปนดัชนีบงชี้วาน้ําหนักเหมาะสมกับ
สวนสูงหรือไม สามารถแปลผลภาวะโภชนาการไดโดยไมตองทราบอายุเด็ก ถารางกายขาด
สารอาหารระยะสั้น รางกายจะผอม น้ําหนักตามเกณฑสวนสูงจะมีคานอยกวาปกติ แตถาไดรับ
อาหารเกินความตองการของรางกาย น้ําหนักตามเกณฑสวนสูงจะเปนดัชนีบงชี้ภาวะเริ่มอวนหรือ
อวนได 
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ระบบการประเมินภาวะโภชนาการ ( ศักดา  พรึงลําภูและคณะ, 2552) เปนโปรแกรมที่ใช
สําหรับคํานวณภาวะโภชนาการของเด็ก (อายุ < 19 ป) และสามารถหาภาวะโภชนาการของผูใหญ    
( อายุ > 19 ป ) โดยใชดัชนีมวลกาย (BMI) และดัชนีสุขภาพ (HWDI) เปนดัชนีที่ใชทั่วไป ซ่ึงเปน
ดัชนีอยางงายในการประเมินภาวะโภชนาการของผูใหญ ทางผูพัฒนาไดใชช่ือโปรแกรมสําเร็จรูปนี้
วา “Nutritional Assessment System (NAS)” และใชช่ือภาษาไทยวา “ระบบประเมินภาวะ
โภชนาการ (รปภ.)”  

ในการศึกษาครั้งนี้เพื่อความเหมาะสมในการประเมินภาวะโภชนาการเกินของนักเรียน       
ผูศึกษาไดประมวลผลโดยใชโปรแกรมการประเมินภาวะโภชนาการและวิเคราะหโดยใชน้ําหนัก
ตามเกณฑสวนสูง เปนดัชนีช้ีวัดภาวะโภชนาการ 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 ณฐกร  ชินศรีวงศกูล (2544) ไดศึกษา ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานในโรงเรียนประถมศึกษา โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา
ความสัมพันธระหวางปจจัยนํา ปจจัยเอื้ออํานวย และปจจัยเสริมกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของนักเรียน และปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน
มาตรฐานโดยสรางแบบสอบถามเพื่อเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยางคือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6  
ที่มีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานจํานวน 397 คน จากโรงเรียนในสังกัดสํานักงานคณะกรรมการ
การศึกษาเอกชน กรุงเทพมหานคร จํานวน 58 โรงเรียน ผลการศึกษาพบวา นักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกินมาตรฐานสวนใหญเปนเพศชายมากกวาเพศหญิง เปนบุตรคนที่ 1 ในจํานวนพี่นอง 
2 คน รอยละ 83.6 ของนักเรียนมีบิดามารดาที่มีรูปรางอวน นักเรียนมีความรูเกี่ยวกับการบริโภค
อาหารโดยเฉลี่ยในระดับพอใช สําหรับทัศนคติดานลบตอภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน พบวา 
รอยละ 93.9 เห็นดวยกับทัศนคติที่วาคนอวน คือ คนที่อยูดีกินดี และรอยละ70.5 เห็นดวยวาคนอวน 
เปนคนมีสงาราศี ในดานพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พบวา รอยละ 63 บริโภคอาหารปริมาณมาก
ที่สุดในมื้อเย็น โดยที่บริโภคอาหารมื้อเย็นหลังเวลา 18.00 น.รอยละ 87.9 และรอยละ 81.6 บริโภค
อาหารมากกวา 3 มื้อตอวัน สวนปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 พบวา ปจจัยนํา ไดแก ความเชื่อเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ทัศนคติ
ตอภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน อายุของนักเรียน ศาสนาและสมาชิกในครอบครัวที่มีรูปรางอวน  
ปจจัยเอื้ออํานวย ไดแก แหลงขายอาหาร ปจจัยเสริม ไดแก พฤติกรรมของผูปกครอง ครูและเพื่อน 
ระดับการศึกษาของบิดามารดา นอกจากนี้ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน
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ที่มีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน พบวา มีปจจัยไมตางกับปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
บริโภค 

พรหมินทร   เมธากาญจนศักดิ์ และคณะ (2548) ไดศึกษา กิจกรรมทางกาย พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและดัชนีมวลกายของวัยรุนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือของประเทศไทย               
เปนการวิจัยเชิงสํารวจเพื่อศึกษากิจกรรมทางกาย พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และดัชนีมวลกาย
ของวัยรุนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือของประเทศไทย รวบรวบรวมขอมูลทั้งเชิงปริมาณและเชิง
คุณภาพ โดยสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอนไดกลุมตัวอยาง 5,700 คน วิเคราะหขอมูลในสวนของ
เชิงปริมาณโดยหาคารอยละ คาเฉลี่ย และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน สวนขอมูลเชิงคุณภาพวิเคราะหโดย
การวิเคราะหเนื้อหา (Content analysis) ผลการศึกษาพบวา กิจกรรมงานบานและกิจกรรมยามวาง
ของวัยรุนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือของประเทศไทยที่ทํามากที่สุด คือ ดูโทรทัศน วีซีดี รอยละ 
60.58 กิจกรรมการออกกําลังกายที่วัยรุนทํามากที่สุด คือ การเดินออกกําลังกาย รอยละ 40.04 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือของประเทศไทย พบวา  
โดยรวมมีคาคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยูในระดับนอย เมื่อพิจารณาในรายละเอียด 
พบวา สวนมากชอบบริโภคอาหารขบเคี้ยวเปนประจํา รอยละ 34.60 และไมบริโภคอาหารเชา   
รอยละ51.2 สวนผลการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพพบวา ปจจัยที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย คือ 
การสนับสนุนจากพอแมและครอบครัว แรงจูงใจ สภาพแวดลอมและรูปแบบการดําเนินชีวิต    
สวนปจจัยที่มีผลตอการบริโภคอาหารของวัยรุน คือ การเขาถึงอาหาร คานิยมความชอบ และขอมูล
ที่ไดรับ 
 รวีพร   อัมโรจน (2544) ไดศึกษาเรื่อง การเรียนรูวัฒนธรรมการบริโภคของนักเรียนวัยรุน
ในเขตเมือง มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาชองทางการเรียนรูวัฒนธรรมการบริโภคและเงื่อนไขปจจัยที่
สงผลตอการเรียนรูวัฒนธรรมการบริโภคของนักเรียนวัยรุนในเขตเมือง ผูศึกษาเก็บขอมูลโดยการ
สังเกต สัมภาษณและการจัดกลุมสนทนา กลุมตัวอยางที่ศึกษาเปนนักเรียนวัยรุนชายและหญิง และ
บุคคลที่เกี่ยวของกับวัยรุน ผลการศึกษาพบวา ชองทางการเรียนรูวัฒนธรรมการบริโภคอาหารนอก
บานของนักเรียนวัยรุนชายและหญิงในเขตเมืองมีชองทางการเรียนรูที่เปนทางตรง คือ ครอบครัว 
มากที่สุด และชองทางการเรียนรูวัฒนธรรมการบริโภคอาหารนอกบานที่เปนทางออม คือ กลุม
เพื่อน ซึ่งมีคานิยมในการลองของแปลกใหมและเปนแหลงนัดพบกัน นอกจากนี้เงื่อนไขปจจัยที่
สงผลตอการเรียนรูวัฒนธรรมการบริโภคของนักเรียนวัยรุนในเขตเมืองคือ สถานภาพของ
ครอบครัว อิทธิพลของกลุมเพื่อนและสื่อมวลชนเปนสื่อถายทอดคานิยมตางๆแกวัยรุน 
 ลลิดา   แจมจํารัส (2545) ไดศึกษา พฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนระดับประถมศึกษา
ตอนปลายที่มีภาวะโภชนาการเกินในจังหวัดกําแพงเพชร เก็บขอมูลดวยแบบสอบถามเกี่ยวกับ
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ความเชื่อดานสุขภาพ และพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายที่มี
ภาวะโภชนาการปกติ จํานวน 258 คน และภาวะโภชนาการเกิน จํานวน 256 คน ผลการศึกษาพบวา 
นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการปกติและนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน มีความเชื่อดานสุขภาพ
แตกตางกัน และมีพฤติกรรมการบริโภคแตกตางกัน โดยนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินมี
พฤติกรรมการบริโภคที่ไมถูกตอง ไดแก การบริโภคอาหารเร็ว บริโภคขนมกรุบกรอบ อาหารทอด  
น้ําอัดลมและน้ําหวาน ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการปกติ ไดแก ความเชื่อดานสุขภาพ เพศและรายไดของครอบครัว สวนปจจัยที่มี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ไดแก การศึกษาของ
บิดา และจํานวนเงินคาเครื่องดื่ม  ปจจัยที่มีอิทธิพลตอภาวะโภชนาการ ไดแก ความเชื่อดานสุขภาพ  
พฤติกรรมการบริโภค และการศึกษาของบิดามารดา 
 อมรศรี  ตันพิพัฒน (2546) ไดสํารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุนมีวัตถุประสงค
เพื่อศึกษาถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของนักเรียนวัยรุนในโรงเรียนเขต
กรุงเทพมหานครฯ นนทบุรี ปทุมธานี และนครปฐม ที่มีผลสงเสริมหรือยับยั้งการมีสุขภาพที่ดีและ
เพื่อเปนขอมูลพื้นฐานในการพัฒนากลยุทธและงานในการสรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการ
บริโภคอาหารของนักเรียนวัยรุน โดยใชแบบสอบถามกลุมตัวอยางนักเรียนวัยรุน อายุ 12 - 18 ป 
จํานวน 900 คน ในป 2545 ผลการศึกษาพบวา นักเรียนวัยรุนบริโภคอาหารมื้อหลักครบ 3 มื้อทุก
วัน โดยมื้อเชานิยมบริโภคโจก และขาวตม มื้อกลางวันเปนอาหารจานเดียวและกวยเตี๋ยว สําหรับ
มื้อเย็นสวนใหญเปนอาหารจานเดียว คือ อาหารไทยประเภทขาวผัด ขาวกะเพรา ขาวราดแกง หรือ
กวยเตี๋ยว สวนในโอกาสพิเศษนิยมบริโภคอาหารแบบตะวันตกและสุกี้ยากี้ การเลือกบริโภคอาหาร 
นักเรียนวัยรุนใหความสําคัญกับรสชาติ ราคา ประโยชน และความสะอาด ตามลําดับ นักเรยีนวยัรุน
เห็นวาโทรทัศน เปนสื่อในการรับความรูและเปนชองทางที่เปนประโยชนในการสื่อขาวสารเรื่อง
โภชนาการดีที่สุด ดังนั้นควรสงเสริมสนับสนุนใหนักเรียนมีการบริโภคอาหารที่ถูกสวนกับความ
ตองการของรางกาย โดยเฉพาะผักและผลไม สงเสริมใหนักเรียนบริโภคผลไมหลังมื้ออาหาร แทน
การบริโภคขนมหวาน น้ําหวาน หรือน้ําอัดลม สงเสริมใหความรูทางดานโภชนาการที่ถูกตองผาน
รายการโทรทัศนของวัยรุน นิตยสารวัยรุน หรือบุคคลตัวอยางของวัยรุนเชน ดารา หรือนักกีฬา 
บุคลากรทางการแพทยและสาธารณสุข เปนตน  
 Adachi-Mejia A.M. and others. (2006) ไดศึกษาเรื่อง เด็กที่ชอบดูโทรทัศนในหองนอน
เสี่ยงตอการมีน้ําหนักเกิน มีวัตถุประสงคเพื่อวิเคราะหและศึกษาความสัมพันธระหวางการมี
โทรทัศนในหองนอนกับความเสี่ยงตอการมีน้ําหนักเกินของเด็ก เก็บขอมูลโดยการสัมภาษณเด็กใน
โรงเรียนและการติดตอทางโทรศัพท ระหวางป 2002-2004 กลุมตัวอยางเปนเด็กอายุระหวาง 9 - 12 



24 
 

ป จํานวน 2,343 คน ที่ลงทะเบียนเรียนในโรงเรียนรัฐบาลของรัฐนิวแฮมแชรและเวอรมอลต ซ่ึง
วิเคราะหขอมูลจากเกณฑดัชนีมวลกาย (BMI)ใชอายุและเพศเปนเกณฑ โดยกลุมตัวอยางที่มีคา
ดัชนีมวลกาย  ≥ 95 เปอรเซ็นไทส ถือวา มีน้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐาน ผลการศึกษาการทํา
กิจกรรมตาง ๆ อัตราการดูโทรทัศน ภาพยนตร และการใชอินเตอรเน็ตของกลุมตัวอยาง พบวา  
รอยละ22.3 มีน้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐานและประมาณรอยละ 48.2 มีโทรทัศนในหองนอน สรุป
ไดวา เด็กที่มีโทรทัศนในหองนอนมีโอกาสน้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐานไดมากกวาเด็กที่ไมมี
โทรทัศนในหองนอน ถึงแมในแตละวันเด็กจะดูโทรทัศนหรือภาพยนตรลดนอยลง ดังนั้นการมี
โทรทัศนในหองนอนนั้นมีความเสี่ยงตอการมีน้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐานได  
 Celia J. Prynne. (2006) ไดศึกษาความสัมพันธของการบริโภคผักและผลไมตอสุขภาพที่ดี
ของกระดูก โดยทําการศึกษากลุมอาสาสมัคร 3 กลุมไดแก กลุมวัยรุนตอนตนอายุ 16 - 18 ป กลุม
วัยรุนหญิงตอนปลายอายุ 23 - 27 ป และกลุมผูสูงอายุทั้งหญิงชายอายุ 60 - 83 ป อาสาสมัครทั้ง 3 
กลุม ไดตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภค การใชชีวิต(life style) การสูบบุหร่ี การ
พักผอนและการออกกําลังกาย ผลการศึกษาพบวา การบริโภคผักและผลไมปริมาณสูงในกลุมวัยรุน
ตอนตน 16 - 18 ป จะชวยในเพิ่มปริมาณแรธาตุในกระดูก โดยจะเห็นผลชัดเจนที่กระดูกหลังและ
ในกลุมวัยรุนเพศชายที่บริโภควิตามินซีเสริมดวยจะพบวาที่สวนคอของกระดูกตนขามีปริมาณ    
แรธาตุเพิ่มขึ้นอยางชัดเจน สวนการบริโภคผักและผลไมปริมาณสูงในกลุมหญิงวัยรุนตอนปลาย 
อายุ 23 - 27 ป และในกลุมผูสูงอายุชาย ไมพบการเพิ่มปริมาณแรธาตุในกระดูกอยางมีนัยสําคัญ แต
การบริโภคผลไมปริมาณสูงอยางเดียวในหญิงสูงอายุ พบวามีเพิ่มปริมาณแรธาตุในกระดูกอยางมี
นัยสําคัญ และพบวาการบริโภคแตผักอยางเดียว ไมบริโภคผลไม ไมสามารถเพิ่มปริมาณแรธาตุใน
กระดูกอยางมีนัยสําคัญในทุกกลุมอายุ 
 Moraes S.A., Beltran Rosas J., Mondini L. and Freitas I.C. (2004) ศึกษาเรื่องปจจัยที่มีผล
ตอการระบาดของน้ําหนักเกินและโรคอวนของเด็กนักเรียนในประเทศเม็กซิโก มีวัตถุประสงคเพื่อ
ทําการสํารวจการระบาดของน้ําหนักเกินและโรคอวนในกลุมเด็กนักเรียนชาวเม็กซิกัน กลุม
ตัวอยางเปนเด็กนักเรียน จํานวน 700 คน อัตราการระบาดของน้ําหนักเกินและโรคอวนขึ้นอยูกับ
อายุและเพศ ผลการศึกษาพบวา น้ําหนักเกินและโรคอวนมีอัตราการระบาดรอยละ 28.1 และ13.7 
ตามลําดับ ปจจัยที่ทําใหน้ําหนักเกิน คือ การอบรมเลี้ยงดูของมารดา พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ในขณะเรียนหรือดูโทรทัศน ซ่ึงชนิดของอาหารที่บริโภคมีความเสี่ยงตอน้ําหนักเกินมากกวาหรือ
เทากับ 12 ชนิด เด็กที่มีลักษณะนิสัยนั่งเปนประจํา ไมชอบการเคลื่อนไหว เปนเวลามากกวาหรือ
เทากับ 1.6 ช่ัวโมงตอวัน และมีน้ําหนักแรกเกิดมากกวาหรือเทากับ 2,800 กรัม สําหรับปจจัยที่ทํา
ใหเกิดโรคอวนทํานองเดียวกันกับปจจัยที่ทําใหน้ําหนักเกินเนื่องจากมีความสัมพันธกัน แตถาหาก
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มีการคนพบวาเด็กนักเรียนมีความถี่ในการออกกําลังกายมากขึ้น นับเปนปจจัยที่ทําใหเกิดผลในการ
ปองกันน้ําหนักเกินและโรคอวนได ดังนั้นปจจัยที่ทําใหน้ําหนักเกินและโรคอวนจึงเปนจุดสําคัญที่
ตองเนนในโปรแกรมสงเสริมสุขภาพของประเทศเพื่อปองกันมิใหเกิดปญหาโรคอวนเรื้อรังใน
ประชากรของประเทศ อีกทั้งปจจัยดังกลาวสามารถนําไปจําแนกกลุมเด็กปฐมวัย เพื่อหาทาง
ปองกันปญหาในระยะเริ่มแรกไดเชนกัน 
 Nielsen S.J., Siega-Riz A.M. and Pumpkin B.M. (2002) ไดทําการศึกษาเรื่อง แนวโนม
ของสถานที่บริโภคอาหารและประเภทอาหารของวัยรุนและวัยผูใหญ มีวัตถุประสงคเพื่อหา
แนวโนมของพลังงานทั้งหมดที่รางกายไดรับ โดยพิจารณาถึงสถานที่รับประทานอาหารและ
ประเภทของอาหารของวัยรุนและวัยผูใหญ จากกลุมตัวอยางจํานวน 16,810 คน มีอายุตั้งแต 12 - 29 
ป และอาศัยอยูในรัฐนอรทแคโรไลนา ประเทศสหรัฐอเมริกา เก็บขอมูลจากการสํารวจการบริโภค
อาหารของกลุมตัวอยางแตละคน นํามาวิเคราะหขอมูลโดยคํานวณรอยละของปริมาณสารอาหารที่
กลุมตัวอยางไดรับทั้งหมดจากการบริโภคอาหารแตละมื้อและอาหารวาง พบวา วัยรุนอายุตั้งแต   
12 - 18 ป และวัยผูใหญอายุตั้งแต 19 - 29 ป ไดพลังงานนอยมากจากการบริโภคอาหารที่บานและ
มากขึ้นเรื่อย ๆ จากการบริโภคอาหารนอกบานหรือในรานอาหารและรานอาหารฟาสตฟูด ซ่ึง
สถานที่เหลานี้มีอิทธิพลตอปริมาณพลังงานที่วัยรุนควรจะไดรับและอาหารที่วัยรุนบริโภคเพิ่ม  
มากขึ้น คือ อาหารจําพวกพิซซา ชีสเบอรเกอร และอาหารทะเล   
 Sune F.R., Dias-da Costa J.S., Olinto M.T. and Pattussi M.P. (2007) ไดสํารวจการระบาด
ของภาวะน้ําหนักเกินและโรคอวนในเด็กนักเรียนอายุ 11 - 13 ป ของประเทศบราซิล โดยมี
วัตถุประสงคเพื่อสํารวจการระบาดของภาวะน้ําหนักเกินและโรคอวนและคนหาความเปนไปได
ของการมีน้ําหนักที่มากเกินไปมคีวามเสี่ยงทําใหเกิดภาวะน้ําหนักเกินและโรคอวน กลุมตัวอยางได
จากสัดสวนนักเรียน 1คนตอ 1โรงเรียน นํามาประเมินภาวะโภชนาการคํานวณคาดัชนีมวลกาย 
(BMI) ใชอายุและเพศเปนเกณฑ  และวิเคราะหขอมูลทางดานสังคม เศรษฐกิจ ประชากรศาสตร  
พันธุกรรมและพฤติกรรมของแตละคนโดยการสัมภาษณจากนักเรียนจํานวน 719 คน จาก 11 
โรงเรียน ผลการศึกษาพบวานักเรียน 541 คน (รอยละ75.2) มีคา BMI อยูในภาวะปกติ นักเรียน 153 
คน(รอยละ 21.3) มี BMI อยูในภาวะน้ําหนักเกินและนักเรียน 25 คน (รอยละ 3.5) อยูในภาวะอวน 
ซ่ึงสถิติเหลานี้มีความสัมพันธกับรูปแบบของโรงเรียน ครอบครัว ภาวะโภชนาการ กิจกรรมการ
ออกกําลังกายและพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย ซ่ึงผลจากการวิเคราะหพบวา การระบาดของ
ภาวะน้ําหนักเกินและโรคอวนในเด็กนักเรียนมีความรุนแรงรอยละ24.8 ดังนั้นควรมีการตีพิมพ
ขอมูลเพื่อยืนยันขนาดและความรุนแรงของปญหาภาวะน้ําหนักเกินและโรคอวนในเด็กนักเรียน
ของประเทศบราซิล 
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 จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวของสรุปไดวา สวนใหญมีการศึกษาเกี่ยวกับภาวะโภชนาการ
ของเด็กตั้งแตวัยเด็กจนถึงวัยผูใหญ ซ่ึงมีภาวะโภชนาการเกินปจจัยที่มีผลตอการบริโภคอาหารของ
วัยรุนที่มีภาวะโภชนาการเกินเกณฑและยังมีการศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมพึงประสงคและไมพึง
ประสงคที่เกี่ยวของกับการบริโภคอาหาร ปจจัยที่มีผลตอการบริโภคอาหาร เชน ครอบครัว เพื่อน 
ระดับความรู สภาพเศรษฐกิจ สภาพแวดลอมตาง ๆ และอิทธิพลของโฆษณาตาง ๆ ลวนมีผลตอการ
บริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของวัยรุนทั้งสิ้น ดังนั้นการมีภาวะโภชนาการที่ดีไดนั้นวัยรุน
ตองมีการบริโภคอาหารที่ถูกตองตามหลักโภชนาการและมีการดําเนินชีวิตประจําวันภายใตปจจัย
ตางๆที่เอื้อตอการมีบริโภคอาหารที่ถูกตองและเหมาะสม ซ่ึงมีสวนสําคัญชวยใหรางกายมีสุขภาพ
แข็งแรงสมบูรณ ไมเจ็บปวยไดงายและมีภาวะโภชนาการที่ดี  
 
กรอบแนวคิดในการศึกษา  

ผูศึกษาจึงไดนํามาใชเปนกรอบแนวคิดในการศึกษาและปรับประยุกตใชในการสราง
เครื่องมือ จากการทบทวนแนวคิดเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและปจจัยที่มีผลตอการบริโภคอาหาร
ของวัยรุน ปญหาภาวะโภชนาการเกินของวัยรุน ภาวะโภชนาการและการประเมินภาวะโภชนาการ
ในวัยรุนและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ซ่ึงการบริโภคอาหารของนักเรียน ประกอบดวยการบริโภคอาหาร
หลัก 5 หมู เครื่องดื่ม ขนมและอาหารวาง มื้ออาหาร รสชาติอาหาร วิธีการปรุงอาหารและ
แหลงที่มาของอาหาร  สําหรับปจจัยที่มีผลตอการบริโภคอาหารที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ 
ประกอบดวย ปจจัยสวนบุคคล (เพศ ระดับชั้น ศาสนา ลักษณะการพักอาศัย สุขภาพรางกายและ
การออกกําลังกาย) ปจจัยดานครอบครัว (สมาชิกในครอบครัว ระดับการศึกษา อาชีพและรายได
ของผูปกครอง) ปจจัยดานเศรษฐกิจ สังคมและวัฒนธรรม (จํานวนเงินที่ไดรับมาโรงเรียน คาใชจาย
สําหรับอาหารและเครื่องดื่ม อิทธิพลของกลุมเพื่อนและวัฒนธรรมอาหารตะวันตก) และปจจัยดาน
ส่ือที่เกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ (ส่ือโฆษณาที่มีผลตอการบริโภค แหลงความรูดานอาหารและ
โภชนาการ ความสนใจขอมูลขาวสารทางดานอาหารและโภชนาการ) โดยสรุปเปนกรอบแนวคิด 
ดังแผนภูมิ 2.1 
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แผนภูมิ 2.1   กรอบแนวคิดที่ใชในการศึกษาปจจยัที่มีผลตอการบริโภคอาหารของนักเรียน 
         ชวงชั้นที ่3 ที่มีภาวะโภชนาการเกนิ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

การบริโภคอาหารของนักเรียน 

• ปจจัยดานครอบครัว ไดแก สมาชิกใน
ครอบครัว , ระดับการศึกษาของผูปกครอง , 
อาชีพของ  ผูปกครอง และรายไดของผูปกครอง 

• ปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ , ศาสนา , 
ระดับช้ัน , ลักษณะการพักอาศัย , สุขภาพ
รางกายและการออกกําลังกาย 

• ปจจัยดานเศรษฐกิจ สังคมและวัฒนธรรม 
ไดแก  จํานวนเงินที่ไดรับมาโรงเรียน , คาใชจาย
สําหรับอาหารและเครื่องดื่ม , อิทธิพลของกลุม
เพื่อนและวัฒนธรรมอาหารตะวันตก 

• ปจจัยดานสื่อท่ีเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 
ไดแก  สื่อโฆษณาที่มีผลตอการบริโภค , แหลง
ความรูดานอาหารและโภชนาการ และความสนใจ
ขอมูลขาวสารทางดานอาหารและโภชนาการ 

ปจจัยท่ีมีผลตอการบริโภคอาหาร 

นักเรียนชวงชัน้ท่ี 3  
ท่ีมีภาวะ โภชนาการเกิน 

• การบริโภคอาหารหลัก 5 หมู 

• การบริโภคประเภทเครื่องดื่ม 

• การบริโภคอาหารตามมื้ออาหาร 

• การบริโภคอาหารตามรสชาติ 

• การบริโภคประเภทขนมและอาหารวาง 

• การบริโภคอาหารตามแหลงที่มา 

• การบริโภคอาหารตามวิธีการปรุง 


