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ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
นักเรียนชวงช้ันท่ี 3 เปนเด็กท่ีมีอายุระหวาง 12-18 ป อยูในชวงวัยรุนและกําลังเรียนอยูใน

ระดับช้ันมัธยมศึกษา ซ่ึงเปนวัยท่ีรางกายมีการเปล่ียนแปลงอยางมากและรวดเร็วในทุกดาน ส่ิงท่ีเห็นได
ชัดเจน  คือ  การเปล่ียนแปลงทางกายภายนอก  เชน  ความสูง  กลามเนื้อ  สัดสวนของรางกายและ  
รูปรางหนาตา   สวนการเปล่ียนแปลงภายในรางกาย เชน สมองพัฒนาเต็มท่ี และฮอรโมนเพศเร่ิมทํางาน  
เปนตน  วัยนี้มีการเปล่ียนแปลงทางดานสังคม  อารมณ  คานิยมและความสนใจตาง ๆ ดวย  
นอกจากนี้วัยรุนยังมีกิจกรรมท่ีตองใชแรงงานเพิ่มมากข้ึน  เชน เลนกีฬาและกิจกรรมเกี่ยวกับการเรียน  
จากสาเหตุดังกลาวทําใหวัยรุนมีความตองการอาหารเพ่ิมมากข้ึน  การบริโภคอาหารท่ีถูกตองตามหลัก
โภชนาการ   จะชวยใหรางกายไดรับสารอาหารในปริมาณท่ีเพียงพอกับความตองการ ทําใหรางกาย
เจริญเติบโตเต็มท่ี  และเติบโตเปนผูใหญท่ีมีสุขภาพสมบูรณ  แตวัยรุนในปจจุบันมีพฤติกรรม         
การบริโภคอาหารตามแฟชั่น  อาหารท่ีวัยรุนนิยมบริโภคไดแก อาหารฟาสตฟูด(Fast Food) อาหาร
สําเร็จรูปประเภทขนมขบเค้ียวท่ีบรรจุในถุงสวยงาม  สะดวกในการซ้ือและการบริโภค  อาหารเหลานี้
มีสวนประกอบหลักเปนแปง  ไขมัน  และนํ้าตาล  มีปริมาณใยอาหารตํ่า  มีสวนผสมของผงชูรสและ
เกลือมาก  ทําใหผูบริโภคไดรับอาหารท่ีใหพลังงานมากเกินความตองการของรางกาย  และไดรับ
สารอาหารไมครบถวน  อาหารจานดวน (Fast Food) เปนคําท่ีชาวอเมริกันคิดข้ึนมาใชสําหรับเรียก
อาหารหรือขนมท้ังประเภทกินอ่ิมหรือกินเลนเปนอาหารวาง  โดยมีการเตรียมและปรุงไวจนสําเร็จรูป  
แลวสามารถรับประทานไดเลยทันที  หรือใชเวลาสําหรับกรรมวิธีสุดทายกอนรับประทานอาหารเพียง
แคไมกี่นาที  ผูบริโภคสามารถนั่งกินในรานหรือนําออกไปกินนอกรานก็ได  ผลของการกินอาหาร
ฟาสตฟูดมากเกินไป (โรงพยาบาลสระบุรี,2549) 

1.  เส่ียงตอการเกิดทองผูก  โรคริดสีดวงทวาร โรคมะเร็งในลําไส  เนื่องจากมีกากใยอาหารนอย 
2.  เกิดการสะสมของไขมันและมีไขมันในเลือดสูง ทําใหเส่ียงตอการเกิดโรคอวน โรคหัวใจ

ขาดเลือดและความดันโลหิตสูง 
3.  เนื่องจากเปนอาหารท่ีมีเกลือโซเดียมสูง  ทําใหเกิดภาวะเส่ียงตอการเกิดโรคความดันโลหิต

สูง  มะเร็งท่ีกระเพาะอาหารและทําใหตองทํางานหนัก   
กองโภชนาการ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข (2545) ไดศึกษาเร่ือง  การสํารวจ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของนักเรียนวัยรุนในโรงเรียนเขตกรุงเทพมหานคร  
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นนทบุรี  ปทุมธานี และนครปฐม  กลุมตัวอยางเปนวัยรุนชายอายุ 12-18 ป จํานวน 900 คน เก็บขอมูล
โดยใชแบบสอบถาม ผลการศึกษา พบวา  กลุมตัวอยางสวนใหญมีภาวะโภชนากดารปกติ รอยละ 
85.44 ภาวะโภชนาการตํ่ากวามาตรฐาน รอยละ 4.33 และภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน รอยละ 10.22 
กลุมตัวอยางชอบกินอาหารฟาสตฟูดแบบตะวันตก  รอยละ 55.70 โดยอาหารท่ีชอบมากท่ีสุด คือ พิซซา  
ไกทอดและแฮมเบอรเกอร 

นอกจากนี้วัยรุนยังงดอาหารบางม้ือ  บริโภคอาหารไมเปนเวลา  และไมคํานึงถึงคุณคาทาง
โภชนาการ  การบริโภคอาหารท่ีไมเหมาะสมของวัยรุนดังขอมูลขางตนเปนผลมาจากการท่ีวัยรุนมี
ความเปนอิสระและตัดสินใจไดดวยตนเอง  จึงเลือกบริโภคอาหารตามใจตนเองเม่ือมีอาหารไมถูกใจก็
อาจไมบริโภค  หันไปบริโภคอาหารท่ีถูกใจแตไมมีประโยชนแทน (อบเชย    วงศทอง,2541) หรือวัยรุนบางคนมี
ความกังวลใจในเร่ืองของรูปราง  รูสึกวาตนเองอวนเกินไปทั้ง ๆ ท่ีรูปรางอาจสมสวน  หรือมีคานิยม
ตามแบบดาราและนางแบบท่ีตองมีรูปรางผอมบาง  จึงพยายาม ลดน้ําหนักดวยวิธีการที่ไมถูกตอง  เชน  
บริโภคอาหารปริมาณนอย  งดอาหารบางม้ือ  บริโภคอาหารท่ีใหพลังงานตํ่า  บริโภคเฉพาะผักและผลไม  
หรืออาหารที่มีโปรตีนเทานั้น  บริโภคอาหารแลวทําใหอาเจียนออกมาและการใชยาระบายเปนประจํา  
วิธีการตาง ๆ เหลานี้เปนวิธีการลดนํ้าหนักท่ีกอใหเกิดอันตราย  ถาปฏิบัติเปนเวลานาน ๆ จะทําใหเกิด
การขาดสารอาหารได  นอกจากนี้การใชยาระบายเปนประจําจะทําใหสารอาหารหลายชนิดถูกขับ
ออกมาดวย (สมใจ  วิชัยดิษฐ,2541)   

อิทธิพลอีกประการหนึ่งเกิดจากการเล้ียงดูของครอบครัวท่ีตองปรับตัวใหเขากับสภาพสังคม
ท่ีเรงรีบในปจจุบัน  ทําใหการบริโภคอาหารเปล่ียนแปลงไป  จากการประกอบอาหารบริโภคเองใน
ครอบครัว  เปล่ียนมาเปนการซ้ืออาหารสําเร็จรูปและกึ่งสําเร็จรูปมากข้ึน  และจากการบริโภคอาหารนอกบาน
เปนคร้ังคราวมาสูการบริโภคเกือบทุกม้ือ  ดวยความสะดวกตอการบริโภค จึงขาดความพิถีพิถันใน
การเลือกสรรอาหาร  ซ่ึงอาหารเหลานี้บางอยางมีคุณคาทางโภชนาการตํ่า  มีไขมันสูง  มีการเติม
เคร่ืองปรุงรสมากและมีความสะอาดไมเพียงพอ  จึงเปนอันตรายตอสุขภาพของผูท่ีบริโภคได  (วิชัย  
หฤทัยธนาสันต์ิ,2545)  การบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสมอาจเกิดจากความกดดันทางอารมณจากการเรียน  
ความสัมพันธในครอบครัวและจากสาเหตุอ่ืน ๆ   เชน  ขาดความม่ันใจในตนเอง   เกิดความเหงา  มีความเศราซึม
มาก  รูสึกผิดมากและไมพอใจในตนเอง  วัยรุนบางคนจึงหาทางออกดวยการบริโภคอาหารมากข้ึน
หรืออดอาหาร  เพื่อทดแทนหรือตองการประชดอะไรบางอยาง  (ศรีเรือน  แกวกังวาน,2545) 

 นอกจากนี้การไดรับอิทธิพลจากกลุมเพื่อน  ซ่ึงเปนกลุมท่ีวัยรุนใหความสําคัญมากท่ีสุดใน
เร่ืองคานิยมตาง ๆ รวมท้ังการบริโภคอาหาร  ถาวัยรุนคบเพื่อนท่ีมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีดี 
วัยรุนกลุมนั้นจะไดรับแบบอยางท่ีดี  ในทางตรงขามถาคบเพื่อนท่ีมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไมดี  
อาจชักนําใหมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมดีตามไปดวย  (วลัย  อินทรัมพรรย,2540) การไดรับ
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อิทธิพลจากส่ือโฆษณาและการสงเสริมการขายตาง ๆ ท่ีกระตุนใหมี การบริโภคมากข้ึน  โดยเฉพาะ
อยางยิ่งโฆษณาทางโทรทัศนท่ีเขาถึงกลุมวัยรุนไดรวดเร็วและท่ัวถึง    มีวัยรุนจํานวนมากท่ีใชเวลาอยู
หนาจอโทรทัศนในแตละวันนานหลายช่ัวโมง  การซึมซับภาพที่นาบริโภคของอาหารและขนมหรือ
ตองการของแจกของแถมที่มาพรอมขนมจึงเกิดข้ึนอยางหลีกเล่ียงไมได  (ช่ืนฤทัย  กาญจนะจิตรา และ
คณะ,2548)  การนิยมบริโภคอาหารแบบตะวันตกที่ใหพลังงานสูง  ไขมันสูงโดยเฉพาะไขมันอ่ิมตัว
จากสัตวและเกลือ  หรือขนมเคกท่ีใหพลังงานมากและมีปริมาณน้ําตาลสูง  ซ่ึงปจจัยเหลานี้กอใหเกิด
ภาวะทุพโภชนาการ  คือ  ภาวะโภชนาการต่ําและภาวะโภชนาการเกินได  (สาคร  ธนมิตต,2547)  

จากการศึกษาพฤติกรรมการรับประทานอาหารของวัยรุนในกรุงเทพมหานคร (เสาวรส          
มีกุศล,2542)  จํานวน 220 คน พบวา มีปจจัยตางๆที่กําหนดพฤติกรรมการรับประทานอาหารและภาวะ
โภชนาการของวัยรุน  โดยวัยรุนในเขตกรุงเทพมหานคร มีภาวะโภชนาการปกติ (น้ําหนักตามเกณฑ
สวนสูง P10-P90) ภาวะโภชนาการต่ํากวามาตรฐาน (น้ําหนักตํ่ากวาเกณฑ สวนสูง P97) ซ่ึงเกิดจาก
การมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีถูกตองนอย คิดเปนรอยละ 45.4 และพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารปานกลาง คิดเปนรอยละ 54.6 ซ่ึงมีปจจัยท่ีเกี่ยวของไดแก ทัศนคติตอการ
รับประทานอาหาร รายไดของครอบครัว การไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับโภชนาการ และความรูเร่ือง
โภชนาการ ทําใหวัยรุนมีภาวะโภชนาการตางกัน 

การมีภาวะโภชนาการดีนั้น จึงเปนส่ิงท่ีมีความสําคัญยิ่งตอสุขภาพซ่ึงนําไปสูการมี
ประสิทธิภาพท่ีดีในการเรียนรู  คือการมีพัฒนาการทางสมองและสติปญญาดี  มีความม่ันคงทาง
อารมณ  สดช่ืนแจมใสและมีสมาธิ ส่ิงเหลานี้ลวนเปนปจจัยสงใหมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงตามมา  
หากนักเรียนมีปญหาภาวะโภชนาการจะทําใหการพัฒนาการและการเจริญเติบโตทางรางกายเปนไป
อยางเช่ืองชา  พัฒนาการทางดานสมองและสติปญญาเปนไปอยางไมเต็มท่ี  ทําใหผลการเรียน             
มีประสิทธิภาพต่ํา และยังสงผลทางดานอารมณและจิตใจไมราเริง  ขาดความกระตือรือรนตอบสนอง
ตอส่ิงตางๆไดชา (สิริวัฒน  อายุวัฒน, 2539) 

การมีภาวะทุพโภชนาการจะนําไปสูปญหาสุขภาพอ่ืนๆตามมา  เชน  การมีภาวะโภชนาการต่ํา
กวาเกณฑเปนเหตุใหวัยรุนเจริญเติบโตชา  เจ็บปวยบอย  ความสามารถในการเรียนรูดอย  ผลสัมฤทธ์ิ
ในการเรียนและสมรรถภาพในการทํากิจกรรมและการเลนกีฬาตํ่า(กองสุขศึกษา  กรมสนับสนุน
บริการสุขภาพ    กระทรวงสาธารณสุข, 2548) นอกจากนี้การมีภาวะทุพโภชนาการยังเปนปญหาสําคัญ
ท่ีสงผลกระทบตออารมณ สังคมและสติปญญาของวัยรุน ผูปกครองและครูจึงควรมีการดูแลวัยรุนให
มีภาวะโภชนาการท่ีเหมาะสม โดยการสงเสริมการบริโภคอาหารท่ีถูกตอง ตามขอปฏิบัติในการ
บริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดีของคนไทย  
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การบริโภคท่ีเหมาะสมสําหรับเด็กวยัเรียนอาจข้ึนอยูกับหลักการตาง  ๆดังนี ้(กรมพลศึกษา, 2537)  
        1.  การเลือกบริโภคที่เหมาะสม  ท่ีจะสงเสริมสุขภาพและปองกนัไมใหเกิดปญหาสุขภาพ 

นั่นคือมีจุดมุงหมายเพื่อใหตนเองมีสุขภาพท่ีดีและปองกันการเกิดโรคท่ีเปนปญหาทางสุขภาพเชน เกดิโรคอวน  
โรคความดันโลหิตสูง หรือ โรคเบาหวาน  เปนตน 

       2.  การบริโภคที่ถูกตองและเหมาะสม การปฏิบัตินี้ถือเปนพฤติกรรมข้ันสูงสุดท่ีเปนเปาหมาย
สําคัญท่ีอยากจะใหเกิดข้ึนกับประชาชนทุกเพศทุกวัยและเกิดข้ึนเปนประจาํเปนนิสัย หรือ
เปนพฤติกรรมท่ียั่งยืนนัน่เอง 

การสงเสริมนักเรียนใหมีการบริโภคอาหารท่ีถูกตอง  เพื่อใหมีภาวะโภชนาการและสุขภาพท่ีดี  
นอกจากจะเปนหนาท่ีของพอแมหรือผูปกครองในการอบรมเล้ียงดูแลว โรงเรียนเปนอีกสถานท่ีหนึ่ง  ท่ี
มีความสําคัญเชนกัน  เนื่องจากวัยนี้เปนวัยท่ีกําลังศึกษาเลาเรียน  ในแตละวันนักเรียนตองใชชีวิตอยูใน
โรงเรียนวันละ  8  ช่ัวโมง   นักเรียนจะไดรับการเรียนรูทางตรงจากหลักสูตรและเรียนรูทางออมจาก
ส่ิงแวดลอมตาง ๆ ผานตัวบุคคล  สถานท่ีและกิจกรรมตาง ๆ ท่ีโรงเรียนจัดให โรงเรียนจึงมีอิทธิพล
อยางยิ่งท่ีจะพัฒนานักเรียนใหเติบโตไปในดานตาง ๆ  รวมทั้งมีพฤติกรรมสุขภาพในเร่ืองการบริโภค
อาหารดวย  ถาโรงเรียนมีมาตรการดูแลดานอาหารและโภชนาการ  ครอบคลุมถึงระบบอาหารใน
โรงเรียน  การกําหนดใหอาหารและเครื่องดื่มท่ีขายในโรงเรียนตองมีคุณคาทางโภชนาการ  มีการประเมิน
ภาวะโภชนาการและเฝาระวังภาวะโภชนาการของนักเรียน  รวมทั้งแจงผล การประเมินภาวะโภชนาการ
และจัดทําขอแนะนําใหกับผูปกครอง  ท่ีสําคัญคือใหนักเรียนไดมีสวนรวมในการสงเสริมการบริโภค
อาหารของตนเอง  มาตรการเหลานี้สามารถพัฒนาใหนักเรียนมีการบริโภคอาหารที่ถูกตองไดและสงผล
ใหนักเรียนมีภาวะโภชนาการท่ีดีได  (ลัดดา  เหมาะสุวรรณ, 2547)   

โรงเรียนของรัฐแหงหนึ่งในเขตอําเภอเมืองลําปาง จังหวัดลําปาง เปนโรงเรียนขนาดกลางที่
จัดการศึกษาต้ังแตระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 ถึงระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 ปจจุบันมีนักเรียนท้ังส้ิน 
886 คน และจากการสํารวจภาวะโภชนาการนักเรียนชวงช้ันท่ี 3 ของงานอนามัยโรงเรียน ภาคเรียน   
ท่ี 1 ปการศึกษา 2550 พบวา นักเรียนมีภาวะโภชนาการตํ่ากวาเกณฑ รอยละ 30.65 สูงกวาเกณฑ รอยละ
11.89 และมีภาวะโภชนาการปกติ รอยละ 57.46 (งานขอมูลสารสนเทศ, 2550) ซ่ึงโรงเรียนแหงนีมี้การจัดบริการ
อาหารและเคร่ืองดื่มใหกับนักเรียน และไมอนุญาตใหนักเรียนออกนอกบริเวณโรงเรียนกอนเวลาเลิก
เรียน ดังนั้นนกัเรียนทุกคนตองบริโภคอาหารในสถานท่ีโรงเรียนไดกําหนดไว เทานั้น ผูศึกษาในฐานะ
บุคลากรของโรงเรียนและมีสวนรับผิดชอบในการพัฒนาสุขภาพของนกัเรียน อันเปนเยาวชนของชาติใหมีภาวะ
สุขภาพท่ีด ี เหน็ความสําคัญของปญหาภาวะทุพโภชนาการจึงสนใจศึกษาภาวะโภชนาการและ การบริโภคอาหาร
ของนกัเรียนชวงช้ันท่ี 3 เพือ่นําขอมูลท่ีไดไปใชเปนพื้นฐานประกอบ การพจิารณาปรับปรุงแกไขให 
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ความชวยเหลือและสรางรูปแบบท่ีเหมาะสม ในการสงเสริมใหนักเรียนมีการบริโภคอาหารท่ีถูกตองและ
มีภาวะโภชนาการท่ีดีอยางยั่งยืนตอไป 
 

คําถามของการศึกษา 
1. ภาวะโภชนาการของนักเรียนชวงช้ันท่ี 3 เปนอยางไร 
2. การบริโภคอาหารของนักเรียนชวงช้ันท่ี 3 ท้ังโดยรวมและจําแนกตามภาวะโภชนาการ 

เปนอยางไร 
 

วัตถุประสงคของการศึกษา 

1.   เพื่อศึกษาภาวะโภชนาการของนักเรียนชวงช้ันท่ี 3  
2.    เพื่อศึกษาการบริโภคอาหารของนักเรียนชวงช้ันท่ี 3 ท้ังโดยรวมและจําแนกตามภาวะโภชนาการ       

 

ขอบเขตการศึกษา 

ขอบเขตดานประชากร  ประชากรที่ศึกษาในครั้งนี้ คือนักเรียนชวงช้ันท่ี 3 ( มัธยมศึกษาปท่ี 1-3 )
ภาคเรียนท่ี 2 ปการศึกษา 2550 โรงเรียนของรัฐแหงหนึ่งในจังหวัดลําปาง 

ขอบเขตดานเนื้อหา ภาวะโภชนาการ ซ่ึงประเมินภาวะโภชนาการ โดยการช่ังน้ําหนกัและวดั
สวนสูง โดยใชน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง  สวนสูงตามเกณฑอายุและนํ้าหนักตามเกณฑอายุ เปนตัวบงช้ี 
เทียบกับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 5-18 ป ของกองโภชนาการ กรมอนามัย  กระทรวง
สาธารณสุข (2542) และการบริโภคอาหารครอบคลุมถึง เร่ือง ม้ืออาหารหลัก ชนิดของอาหารทั้งอาหารหลัก  
อาหารวางและเครื่องดื่ม  
 

นิยามศัพทเฉพาะ 
ภาวะโภชนาการ หมายถึง สภาพรางกายของนักเรียนในระดบัชวงช้ันท่ี 3 ท่ีมีผลจากการบริโภคอาหาร 

ประเมินไดจากการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง โดยใชคาน้ําหนักตามเกณฑอายุ สวนสูงตามเกณฑอายุ
และนํ้าหนักตามเกณฑสวนสูงเปนตัวบงช้ี (กองโภชนาการ กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข,2542) 

การบริโภคอาหาร  หมายถึง   การปฏิบัติในการบริโภคอาหารของนักเรียน ชวงช้ันท่ี 3  เกี่ยวกับม้ืออาหาร
หลัก  ชนิดของอาหาร ท้ังอาหารหลัก  อาหารวางและเคร่ืองดื่ม 

นักเรียนระดับชวงช้ันท่ี 3 หมายถึง  นักเรียนท่ีกําลังศึกษาระดับช้ัน ม. 1- 3 โรงเรียนของรัฐแหงหนึ่ง
ในจังหวัดลําปาง ภาคเรียนท่ี 2   ปการศกึษา 2550    
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ประโยชนท่ีไดรับจากการศึกษา 
  การศึกษาเร่ือง ภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของนักเรียนชวงช้ันท่ี3ไดรับประโยชนดังนี ้

 1. ไดขอมูลพื้นฐานภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของนักเรียนชวงช้ันท่ี 3 ใหกับงาน
อนามัยโรงเรียนนําไปเปนแนวทางในการสงเสริมสุขภาพ   ตลอดจนการดแูลชวยเหลือและแกไขปญหา
ดานโภชนาการแก นักเรียน 
 2.  ไดขอมูลพื้นฐานในการวจิัยท่ีเกี่ยวของกบัภาวะโภชนาการของนักเรียนชวงช้ันอ่ืนๆ ต อไป 
 


