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สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
 การศึกษาเรื่ อง  ปจจัยที่มีผลตอการบริโภคอาหารของนัก เรียนชวงชั้นที่  3  ที่มี               
ภาวะโภชนาการเกิน มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการบริโภคอาหารและปจจัยที่มีผลตอการบริโภค
อาหารของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 ที่มีภาวะโภชนาการเกิน ประชากรที่ใชในการศึกษาเปนนักเรียนชาย
และหญิงที่มีภาวะโภชนาการเกินและกําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3 ภาคเรียนที่ 2     
ปการศึกษา 2551 ของโรงเรียนเอกชนขนาดใหญแหงหนึ่ง อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม จํานวน 
410 คน เก็บขอมูลโดยใชแบบสอบถามและการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง เพื่อประเมินภาวะ
โภชนาการของประชากร ประมวลผลดวยโปรแกรมระบบการประเมินภาวะโภชนาการและใช
น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง เปนดัชนีช้ีวัดภาวะโภชนาการ วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่ 
หาคารอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
 
สรุปผลการศึกษา 
 1. การบริโภคอาหารของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 ที่มีภาวะโภชนาการเกิน พบวา โดยรวม
ประชากรมีการบริโภคอาหารหลัก 5 หมูอยูในระดับดี ประกอบดวยการบริโภคอาหารหมูที่ 1 (μ = 
1.80) การบริโภคอาหารหมูที่ 3 (μ = 1.81) การบริโภคอาหารหมูที่ 4 (μ = 1.91) และการบริโภค
อาหารหมูที่ 5 (μ = 1.72) สวนการบริโภคอาหารหมูที่ 2 อยูในระดับพอใช (μ = 1.41) สําหรับการ
บริโภคอาหารประเภทตางๆโดยรวมประชากรมีการบริโภคอยูในระดับดี ประกอบดวย การบริโภค
เครื่องดื่ม (μ = 1.87) การบริโภคตามมื้ออาหาร (μ = 1.84) การบริโภคตามรสชาติอาหาร (μ = 
1.74) และการบริโภคตามแหลงที่มาของอาหาร (μ = 1.87) สวนการบริโภคอาหารที่อยูในระดับ
พอใช ประกอบดวย การบริโภคขนมและอาหารวาง (μ = 1.46) และการบริโภคตามวิธีการปรุง
อาหาร (μ = 1.38) 
 2.  ปจจัยที่มีผลตอการบริโภคอาหารของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 ที่มีภาวะโภชนาการเกิน  
  2.1  ปจจัยสวนบุคคล ประชากรสวนใหญเปนเพศชาย (รอยละ 63.66) กําลังศึกษา
อยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 (รอยละ 37.32)นับถือศาสนาพุทธ (รอยละ 92.44) ไมมีโรค
ประจําตัว (รอยละ 83.66) และพักอาศัยกับบิดา มารดาหรือผูปกครอง (รอยละ 88.54) สําหรับดาน
การออกกําลังกายของประชากรสวนใหญออกกําลังกายกับเพื่อน (รอยละ 56.34) มีความถี่ในการ
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ออกกําลังกาย 1 - 2 วัน/สัปดาห (รอยละ 43.41) และใชเวลาในการออกกําลังกาย  20 - 30 นาที/คร้ัง 
(รอยละ 42.20) 
  2.2  ปจจัยดานครอบครัว ประชากรสวนใหญมีสมาชิกในครอบครัวจํานวน 3 - 4 
คน (รอยละ 59.02) และรายไดของครอบครัวมากกวา 19,999 บาทตอเดือน (รอยละ 65.12) บิดา
และมารดาประกอบอาชีพรับราชการ (รอยละ 36.10 และ 33.66) และมีการศึกษาของบิดามารดา
ระดับปริญญาตรี (รอยละ 46.10 และ 50.00) ซ่ึงครอบครัวของประชากรบริโภคอาหารที่ผูปกครอง
ปรุงเองทุกวัน (รอยละ 50.00)  
  2.3  ปจจัยดานเศรษฐกิจ สังคมและวัฒนธรรม ประชากรสวนใหญไดรับเงินมา
โรงเรียนจํานวนระหวาง 40 - 59 บาท/วัน (รอยละ 65.85) และมีคาใชจายสําหรับอาหารและ
เครื่องดื่มจํานวนระหวาง 20 - 39 บาท/วัน (รอยละ 46.34) ซ่ึงประชากรสวนใหญบริโภคอาหารที่
บานและนอกบานกับบิดา มารดาหรือผูปกครอง (รอยละ 75.12 และ 56.83) สวนกลุมเพื่อนและ
วัฒนธรรมอาหารตะวันตกไมมีผลตอการบริโภคอาหารของประชากร (รอยละ 61.22 และ 53.90)  
   2.4 ปจจัยดานสื่อที่เกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ ประชากรสวนใหญมีการ
บริโภคอาหารตามสื่อโฆษณา (รอยละ73.17) โดยเฉพาะสื่อโฆษณาทางโทรทัศน (รอยละ 85.33) 
ซ่ึงประชากรระบุเหตุผลวา เพราะมีการแสดงลักษณะอาหารที่มีสีสัน นาบริโภค (รอยละ59.27) 
และประชากรไดรับความรูดานอาหารและโภชนาการมาจากบุคคลในครอบครัว (รอยละ70.98) 
รวมทั้งไดรับความรูจากครู อาจารย (รอยละ 53.90) และใหความสนใจขอมูลขาวสารทางดาน
อาหารและโภชนาการในรูปบทความ (รอยละ 47.80)  
 
อภิปรายผล 

การศึกษาครั้งนี้พบวา ประชากรสวนใหญเปนเพศชาย (รอยละ 63.66) กําลังศึกษาอยูใน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 (รอยละ 37.32) นับถือศาสนาพุทธ (รอยละ 92.44) และไมมีโรค
ประจําตัว (รอยละ 83.66)  ซ่ึงประชากรกลุมนี้มีการปฏิบัติตนดานการบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสม
กับภาวะโภชนาการเทาที่ควร จึงทําใหมีภาวะโภชนาการเกินอยางตอเนื่อง จากผลการศึกษาพบวา
ประชากรสวนใหญมีการบริโภคขาวขัดขาวและบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ระดับดี (μ = 1.87, μ =1.51) ซ่ึง
ทั้งขาวขัดขาวและบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปลวนมีคุณคาทางโภชนาการนอยกวาขาวกลอง แมผลการศึกษา
จะพบวา ประชากรบริโภคขาวกลองและธัญพืชตางๆ ระดับพอใช (μ = 1.49, μ =1.22) ดังนั้นจึง
ควรสงเสริมใหประชากรบริโภคขาวกลองและธัญพืชตางๆเพิ่มมากขึ้น เพราะอาหารทั้งสองชนิดนี้ 
นอกจากจะมีสารอาหารหลายชนิดมากกวาขาวขัดขาวและบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป แลวยังมีเสนใยอาหาร
ที่เปนสิ่งจําเปนในการชวยใหระบบขับถายดี รวมทั้งยังชวยดูดซึมสารอาหารและไขมันสวนเกิน
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ออกจากรางกายไดดวย ในทํานองเดียวกันการบริโภคผักพื้นเมือง สามารถชวยใหระบบการขับถาย
ของประชากรทํางานไดดียิ่งขึ้น แตผลการศึกษาครั้งนี้ พบวา ประชากรมีการบริโภคผักพื้นเมือง 
ระดับพอใช (μ =1.48) ถือวาประชากรบริโภคผักพื้นเมืองคอนขางนอย ดังนั้นควรปลูกฝงและ
สงเสริมใหประชากรบริโภคอาหารที่ปรุงจากผักพื้นเมืองใหมากขึ้น  

ผลการศึกษาครั้งนี้ พบวา ประชากรมีการบริโภคอาหารที่มีรสจัด เชน หวานจัด (μ = 1.32) 
และการบริโภคผลไมที่มีรสหวาน (μ =1.37) รวมทั้งยังมีการบริโภคน้ําผลไมสําเร็จรูปและ
น้ําอัดลม (μ = 1.33, μ =1.40) ซ่ึงอาหารที่มีรสหวานเหลานี้ มีสวนผสมของน้ําตาลสูง หากบริโภค
ในปริมาณมากจนเกินไป จะทําใหเปนโรคกระดูกเปราะโรคฟนผุ และมีความเสี่ยงตอการเกิด
โรคเบาหวานในวัยผูใหญ และผลการศึกษายังพบวา ประชากรบริโภคขนมกรุบกรอบ เชน มันฝร่ัง
ทอด  ขาวเกรียบทอด ระดับพอใช (μ = 1.25) ซ่ึงอาหารเหลานี้มีแปง น้ําตาล ไขมันและเกลือ
โซเดียมเปนจํานวนมาก หากบริโภคเปนประจํา จะทําใหรางกายไดรับพลังงานเกินความตองการ
ของรางกาย สงผลใหเกิดโรคอวนและขาดสารอาหารที่จําเปนตอรางกายได อีกทั้งยังมีความเสี่ยงตอ
การเกิดโรคตางๆ เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคขอและกระดูกอักเสบ  
เปนตน (กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2548) 

ขณะเดียวกันผลการศึกษา ยังพบวา ประชากรมีการบริโภคตามมื้ออาหารโดยเฉพาะมื้อเย็น 
ระดับพอใช (μ = 0.54) มีคะแนนเฉลี่ยต่ําสุด  ซ่ึงอาหารมื้อเย็น ควรบริโภคนอยกวามื้ออ่ืนๆ 
เนื่องจากเปนชวงที่รางกายตองการพักผอนและใชพลังงานนอย  หากบริโภคมากจะทําใหรางกายมี
การสะสมพลังงานสวนเกินไดงาย ประชากรจึงควรบริโภคอาหารมื้อเย็นที่ปรุงดวยการตม นึ่งหรือ
ตุน เนื่องจากผลการศึกษาครั้งนี้ พบวา ประชากรมีการบริโภคอาหารที่ปรุงดวยการผัดและทอด 
ระดับพอใช (μ = 0.75, μ = 0.81) ซ่ึงอาหารประเภทนี้จัดเปนอาหารที่มีไขมันสูง หากไดรับใน
ปริมาณมากเกินความตองการเปนระยะเวลานานๆจะเกิดการสะสมไขมันอิ่มตัว ซ่ึงสงผลตอหัวใจ
และหลอดเลือด นําไปสูการเปนโรคเรื้อรังอื่น ๆ ดังนั้นการบริโภคไขมัน ควรเลือกบริโภคใน
ปริมาณนอยและไมควรบริโภคบอยคร้ัง  โดยการบริโภคอาหารประเภททอด  ผัดหรือมี
สวนประกอบของไขมันไมเกิน 1 มื้อตอวัน (สมเกียรติ โกศัลวัฒน, 2550)  

นอกจากนี้ผลการศึกษา ยังพบวา ประชากรมีการปฏิบัติในการบริโภคอาหารนอกบาน 
ระดับพอใช (μ = 1.48) ซ่ึงอาหารนอกบานสวนใหญเปนอาหารที่ใชน้ํามันปรุงในปริมาณมาก หาก
บริโภคเปนประจํา จะทําใหไดรับไขมันมากเกินไป ฉะนั้นควรลดการบริโภคอาหารนอกบานลง 
หลีกเลี่ยงอาหารที่มีสวนประกอบของไขมันและออกกําลังกายเปนประจํา จะชวยลดการสะสม
ไขมันสวนเกินในรางกายและมีภาวะโภชนาการที่เหมาะสมได ครอบครัวควรสงเสริมใหประชากร
มีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ผลการศึกษาปจจัยสวนบุคคลดานการออกกําลังกาย พบวา 
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ประชากรมีการออกกําลังกายกับเพื่อน (รอยละ 56.34) แตออกกําลังกายเพียง 1-2 วันตอสัปดาห
(รอยละ 43.41) และใชเวลาเพียง 20 - 30 นาที/คร้ัง (รอยละ42.20) การปฏิบัติตามขอมูลขางตนนี้ยัง
ไมเพียงพอตอการเผาผลาญพลังงานที่ไดรับจากการบริโภคอาหาร จึงควรเพิ่มระยะเวลาใหนาน 30 
นาที/คร้ังและเพิ่มจํานวนเปน 4-5 วันตอสัปดาห จึงจะชวยใหประชากรมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง
และระบบการเผาผลาญพลังงานของรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ยอมจะสงผลให
ประชากรมีภาวะโภชนาการปกติไดในที่สุด  ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิดของสุรัตน  โคมินทร (2549) 
ที่เสนอแนะวา ควรมีความถี่ในการออกกําลังกายใหไดอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาหและถาทําไดทุก
วันยิ่งสงผลดีตอสุขภาพและการควบคุมน้ําหนักดวย 

ผลการศึกษาปจจัยดานครอบครัวของประชากร พบวา สวนใหญเปนครอบครัวขนาดกลาง 
คือ มีสมาชิกจํานวน 3-4 คน (รอยละ 59.02) และประชากรพักอาศัยกับบิดา มารดาหรือผูปกครอง 
(รอยละ 88.54) ซ่ึงมีอาชีพรับราชการ (รอยละ 36.10 และ 33.66) และมีความรูระดับปริญญาตรี 
(รอยละ 46.10 และ 50.00) มีการบริโภคอาหารทั้งที่บานและนอกบานกับครอบครัว (รอยละ 75.12 
และ 56.83) ซ่ึงการพักอาศัยกับบิดา มารดาหรือผูปกครอง จะมีสวนชวยกลอมเกลานิสัย รวมทั้งการ
ปฏิบัติตนในดานการบริโภคอาหารและการเลือกซื้อของประชากรได ซ่ึงเปนการปฏิบัติที่ดีควร
สงเสริมใหมีการปฏิบัติตอไป ทั้งนี้ครอบครัวควรเปนแบบอยางที่ดีในการเลือกชนิดอาหาร ปริมาณ
อาหารและวิธีการปรุงอาหารที่ใหประโยชนตอสุขภาพของประชากร โดยครอบครัวสามารถ
ถายทอดความรูเหลานี้ไดดวยการใหความรูและขอมูลในเวลาที่มีการปรุงอาหารประจํา เนื่องจาก
การปรุงอาหารรวมกันในครอบครัวจะชวยสรางความรูและทักษะในการปฏิบัติตนเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพรางกาย สอดคลองกับแนวคิดของอุมาพร  สุทัศนวรวุฒิ 
(2550) ที่สรุปไววา ครอบครัว เปนสถาบันที่สรางพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตองใหแกเด็ก
วัยรุน โดยสรางความรูความเขาใจเกี่ยวกับการปฏิบัติตนดานการบริโภคอาหารที่ดีและสามารถ
นําไปประยุกตใชใหเหมาะสมกับวิถีการดําเนินชีวิตของแตละคน  

ในขณะเดียวกันเศรษฐกิจของครอบครัวมีสวนทําใหประชากรสามารถเลือกซื้ออาหาร
บริโภคไดตามความชอบโดยไมคํานึงถึงคุณคาทางโภชนาการ ซ่ึงผลการศึกษาพบวา ครอบครัวของ
ประชากรสวนใหญมีรายไดมากกวา 19,999 บาทตอเดือน (รอยละ 65.12) ถือไดวา ครอบครัวมี
ฐานะปานกลางคอนขางสูง และประชากรไดรับเงินคาใชจายระหวาง 40 - 59 บาท/วัน (รอยละ 
65.85) ซ่ึงเปนคาอาหารและเครื่องดื่มจํานวนระหวาง 20 - 39 บาท/วัน (รอยละ 46.34) ทําให
ประชากรไดรับเงินมากพอสมควรในการเลือกซื้ออาหารตาง ๆขณะอยูนอกบานในแตละวัน
สอดคลองกับแนวคิดของกีรติ  กิจธีระวุฒิวงษ (2542) ที่สรุปวา หากครอบครัวที่มีรายไดเพียงพอ
และนิยมบริโภคอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการนอย ยอมสงผลใหเกิดภาวะโภชนาการเกินได
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เชนกัน ดวยเหตุนี้จึงทําใหอิทธิพลของสังคมกลุมเพื่อนและวัฒนธรรมอาหารตะวันตกไมมีผลตอ
การบริโภคอาหารของประชากรกลุมนี้ (รอยละ 61.22 และ 53.90)   

สําหรับปจจัยที่สงผลโดยตรงตอการบริโภคอาหารของประชากรมากที่สุด คือ ส่ือโฆษณา 
(รอยละ73.17) โดยเฉพาะสื่อโทรทัศน (รอยละ 85.33) เพราะประชากรระบุวา มีการแสดงลักษณะ
อาหารที่มีสีสัน นาบริโภค (รอยละ 59.27) ซ่ึงสาเหตุที่ทําใหส่ือโฆษณามีอิทธิพลตอการตัดสินใจ
เลือกบริโภคอาหารในปจจุบัน เนื่องจากมีการนําเสนอภาพลักษณของอาหารที่สามารถกระตุนให
เกิดความตองการบริโภคมากขึ้น อีกทั้งการโฆษณา เปนชองทางหนึ่งที่ผูผลิตอาหารสวนใหญ
นํามาใชเปนสื่อในการถายทอดและนําเสนอขอมูลของอาหารที่ตนผลิต โดยมีเปาหมายทาง
การตลาดที่เนนกลุมวัยรุน ประชากรของการศึกษาครั้งนี้อยูในชวงวัยรุน ซ่ึงเปนวัยที่เปดรับสื่อ
โฆษณาเกี่ยวกับอาหารไดงาย โดยขาดการพิจารณาไตรตรองใหรอบคอบกอนตัดสินใจเลือกซื้อ  

ดังนั้นอาหารที่มีการใหขอมูลเกินจริงหรือมีประโยชนนอย ทําใหประชากรมีโอกาส
บริโภคอาหารที่ไมเหมาะสมและไมคุมคากับเงินที่จายไป ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิดของวีณะ           
วีระไวทะยะและสงา  ดามาพงษ (2541) ที่สรุปวา ปจจุบันการสื่อสารในระบบสากลทําใหขอมูล
ตางๆ เสนอและแพรกระจายไดอยางรวดเร็ว ผูบริโภคจึงไดรับการเสนอขายหรือตกเปนเหยื่อของ
การโฆษณาสินคาที่เปนอาหารจากสื่อตางๆ เชน วิทยุ โทรทัศนและสิ่งพิมพ ดวยเหตุนี้บุคคลใน
ครอบครัว เชน บิดา มารดา หรือญาติพี่นอง จึงมีบทบาทสําคัญที่ชวยใหสมาชิกของครอบครัวมีการ
เลือกซื้ออาหารไดถูกตองและสงผลใหมีภาวะโภชนาการที่ดีจากการบริโภคอยางเหมาะสม โดยการ
ใหความรูดานอาหารและโภชนาการ ดังขอมูลของวารุณี  วงษา (2545) ที่แนะนําวา บิดามารดาควร
เปนแบบอยางที่ดีในการบริโภคอาหาร ตลอดจนใหความสนใจในเรื่องของอาหาร ดูแลหรือควบคุม
การบริโภคอาหารของบุตรหลานใหอยูในปริมาณที่เหมาะสม จึงจะทําใหวัยรุนมีสุขภาพสมบูรณ
แข็งแรงและมีภาวะโภชนาการที่ดี   

นอกจากนี้ผลการศึกษา ยังพบวา ประชากรไดรับความรูดานอาหารและโภชนาการจากครู 
อาจารย (รอยละ 53.90) ทั้งนี้ครูอาจารย สามารถถายทอดความรูเพิ่มเติมแกประชากรไดทั้งในและ
นอกหองเรียน โดยใชขอมูลในรูปของสื่อส่ิงพิมพหรือส่ืออิเล็กทรอนิกส สอดคลองกับผลการศึกษา
คร้ังนี้ ที่พบวา ประชากรใหความสนใจขอมูลขาวสารทางดานอาหารและโภชนาการในรูป
บทความ (รอยละ 47.80) ที่สอดแทรกในสื่อส่ิงพิมพหรือส่ืออิเล็กทรอนิกสและมีอิทธิพลตอการ
บริโภคอาหารของประชากร ทั้งนี้ผูผลิตอาหารและสื่อมวลชนควรตระหนักถึงความสําคัญตอส่ิงที่
เผยแพรและการนําเสนอขอมูลทางโภชนาการที่ถูกตองแกผูบริโภค  
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ขอเสนอแนะ   
 

     การนําผลการศึกษาไปใช  

 

 1.  ครอบครัวควรปลูกฝงนิสัยการบริโภคอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการเหมาะสมกับวัย
สงเสริมคานิยมในการบริโภคอาหารที่มีประโยชนใหแกนักเรียน 
 2.  โรงเรียนควรเนนการจัดรูปแบบการเรียนการสอนในดานการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ
และบริโภคขอมูลขาวสารและความรูที่มีประโยชน รวมทั้งตระหนักถึงการจัดใหมีบริการอาหารที่
มีประโยชน โดยเนนคุณภาพอาหารเปนหลัก 
 3.  โรงเรียนและบุคลากรทุกฝายควรเนนบทบาทในการสรางความรูความเขาใจดานอาหาร
และโภชนาการที่ถูกตองเหมาะสมแกนักเรียนและผูปกครองอยางตอเนื่อง เพื่อใหมีคุณภาพชีวิตที่ดี
อยางยั่งยืนและถาวร 
 4. ครูผูสอนสามารถนําขอมูลจากการศึกษาครั้งนี้ไปใชเปนแนวทางในการสอดแทรก
ความรู เกี่ยวกับการบริโภคอาหารที่ถูกตองในวิชาที่สอน และสรางลักษณะนิสัยที่ดีในการ         
ออกกําลังกายของนักเรียนใหมากขึ้น 
    

 การศึกษาครั้งตอไป    ควรมีการศึกษาเรื่องดังตอไปนี ้
 

 1.   วัฒนธรรมอาหารของครอบครัวนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการตางๆกัน 
 2.  ความสัมพันธของปจจัยที่มีผลตอการบริโภคอาหารของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการ
เกิน/ต่ํา 
 3.  ปจจัยที่มีผลตอภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนชวงชั้นอื่นๆ เพื่อใหไดขอมูลที่หลาก 
หลายและชัดเจนยิ่งขึ้น  


