
บทที่ 5 
 

สรุป  อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 
 

 การศึกษาเร่ือง ภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของนักเรียนชวงช้ันท่ี 3 มี
วัตถุประสงคเพื่อ ศึกษาภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการ
ตางกัน กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้ คือ นักเรียนชวงช้ันท่ี 3  ภาคเรียนท่ี 2 ปการศึกษา 2550 
โรงเรียนของรัฐแหงหนึ่ง อําเภอเมือง  จังหวัดลําปาง จํานวน 240 คน 
 เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาเปนแบบสอบถามซ่ึงผานการตรวจสอบความเท่ียงตรงของ
เนื้อหา โดยผูเช่ียวชาญจํานวน 3 ทาน และมีความเช่ือม่ัน เทากับ 0.82 ประเมินภาวะโภชนาการดวย
การชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง ขอมูลวิเคราะหโดยการหาคารอยละและประมวลผลโดยใชโปรแกรม
ระบบประเมินภาวะโภชนาการ (รปภ.) (ศักดา พรึงลําภูและคณะ, 2552)โดยใชน้ําหนักตามเกณฑอายุ  
สวนสูงตามเกณฑอายุและนํ้าหนักตามเกณฑสวนสูง 
  

สรุปผลการศึกษา 
ขอมูลท่ัวไป กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิงมีอายุระหวาง 14-15 ป รอยละ 62.50 พักอาศัยอยู

กับบิดามารดา รอยละ 64.17 ผูปกครองมีอาชีพเปนเกษตรกร รอยละ 43.33 ไดรับคาอาหารกลางวัน 
ระหวาง 16-20 ซ่ึงเทากับจํานวนระหวาง 21-25 บาท รอยละ 37.92 กลุมตัวอยางสวนใหญมีการออกกําลังกาย 
รอยละ 88.75 โดยมีความถ่ี 1-3 คร้ัง/สัปดาห รอยละ 69.17 และออกกําลังดวยการวิ่ง รอยละ 44.17 

ภาวะโภชนาการของกลุมตัวอยางประเมินโดยใชน้ําหนักตามเกณฑอายุ พบวา น้ําหนักตามเกณฑ
มาตรฐาน รอยละ 85.42  (เพศชาย รอยละ 80.00 และเพศหญิง รอยละ 88.39)  การประเมินโดยใช
สวนสูงตามเกณฑอายุ พบวา มีภาวะโภชนาการสวนสูงตามเกณฑมาตรฐาน รอยละ 80.00 (เพศชาย 
รอยละ 72.94 และเพศหญิง รอยละ 83.87) และการประเมินโดยใชน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง พบวา
กลุมตัวอยางมีภาวะโภชนาการตามเกณฑมาตรฐาน รอยละ 78.75 (เพศชาย รอยละ72.94 และเพศหญิง 
รอยละ 81.94 )    

การบริโภคอาหารของกลุมตัวอยาง พบวา กลุมตัวอยางโดยรวมสวนใหญบริโภคอาหาร 
ทุกม้ือ รอยละ 51.25 อาหารประเภทขาว แปง บริโภคขาวตม-โจก รอยละ 91.66 อาหารประเภท
เนื้อสัตวบริโภคไสกรอก รอยละ 68.75 อาหารประเภทผักผลไม บริโภคผลไม รอยละ 58.33  
อาหารประเภทเคร่ืองดื่มบริโภคนมถ่ัวเหลือง รอยละ 71.67 และประเภทอาหารวางบริโภคขนมปง
ไสกรอก รอยละ 90.83   
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การบริโภคเม่ือจําแนกตามภาวะโภชนาการ มีดังนี้  กลุมตัวอยางเพศชายภาวะโภชนาการ
โดยใชน้ําหนักตามเกณฑอายุ  บริโภคอาหารทุกม้ือ รอยละ 49.41 อาหารประเภทขาว แปง ม้ือเชา
และม้ือกลางวันบริโภคขาวตม-โจก  รอยละ 77.65 และ  57.65  ตามลําดับ ม้ือเย็นบริโภคขาวขาว/กับ รอยละ 
17.65  อาหารประเภทเนื้อสัตว ม้ือเชาบริโภคไกปง รอยละ 22.35 ม้ือกลางวันบริโภคไข รอยละ 
24.71 ม้ือเย็นบริโภคหมูปงเทากับไสกรอก  รอยละ 21.18  อาหารประเภท ผัก ผลไม ม้ือเชาบริโภค
ผักสด รอยละ 17.65  ม้ือกลางวันบริโภคสลัดผัก รอยละ 25.88  และม้ือเย็นบริโภคผลไม รอยละ 
27.06 ประเภทเคร่ืองดื่ม ม้ือเชาและม้ือกลางวันบริโภคน้ําอัดลมเทากับนมถ่ัวเหลือง รอยละ 40.00  
ม้ือเย็นบริโภคนมวัว รอยละ 14.12  ประเภทอาหารวาง ชวงเชาบริโภคเคก  รอยละ 23.53  ชวงกลางวัน
บริโภคขนมปงไสกรอก  รอยละ  40.00   และชวงเย็นบริโภคขนมปงเนยแยม  รอยละ 18.82  

สวนกลุมตัวอยางเพศหญิงท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารทุกม้ือ รอยละ 
42.58  อาหารประเภทขาว แปง ม้ือเชาและม้ือกลางวันบริโภคขาวตม-โจก รอยละ 92.26 และ  
57.42   ตามลําดับ  ม้ือเย็นบริโภคขาวขาว/กับ รอยละ  32.26  อาหารประเภทเนื้อสัตว ม้ือเชาบริโภค
ลูกช้ิน รอยละ 29.68 ม้ือกลางวันบริโภคไข รอยละ 38.71 ม้ือเย็นบริโภคไสกรอกเทากับลูกช้ิน รอยละ 
26.45 อาหารประเภท ผัก  ผลไม  ม้ือเชาบริโภคผักสด รอยละ 20.65 ม้ือกลางวันบริโภคสลัดผัก 
รอยละ 34.19 ม้ือเย็นบริโภคผักตม  ผักลวก รอยละ 36.13 ประเภทเคร่ืองดื่ม ม้ือเชาบริโภคน้ําหวาน 
รอยละ 43.23  ม้ือกลางวันบริโภคนมถ่ัวเหลือง รอยละ 58.06  ม้ือเย็นบริโภคนมวัว รอยละ 19.35 
ประเภทอาหารวาง ชวงเชาบริโภคเคก รอยละ 42.58  ชวงกลางวันบริโภคขนมปงไสกรอก รอยละ 
57.42   และชวงเย็นบริโภคขนมปงเนยแยม  รอยละ 27.74    

ภาวะโภชนาการโดยใชสวนสูงตามเกณฑอายุ กลุมตัวอยางเพศชายท่ีมีภาวะโภชนาการ
ตามเกณฑบริโภคอาหารทุกม้ือ รอยละ 48.24 อาหารประเภทขาว แปง ม้ือเชาบริโภคขาวกลอง/กับ 
รอยละ 38.82 ม้ือกลางวันบริโภคขาวตม-โจก รอยละ 62.35  ม้ือเย็นบริโภคขาวขาว/กับเทากับ
บริโภคขาวเหนียว/กับ รอยละ 20.00 ประเภทเนื้อสัตว  ม้ือเชาและม้ือกลางวันบริโภคไกปง รอยละ 
22.35 และ 14.12  ตามลําดับ  ม้ือเย็นบริโภคไสกรอก รอยละ 24.71 อาหารประเภทผัก ผลไม  ม้ือเชา
และม้ือกลางวันบริโภคสลัดผัก รอยละ 49.41 และ 27.06  ตามลําดับ  ม้ือเย็นบริโภคผลไม รอยละ 
30.59  ประเภทเคร่ืองดื่ม  ม้ือเชาบริโภคน้ําอัดลม รอยละ 41.18 ม้ือกลางวันบริโภคนมถ่ัวเหลือง 
รอยละ 40.00  ม้ือเย็นบริโภคนมวัว รอยละ 14.11 และประเภทอาหารวางชวงเชาบริโภคขนมปง  
ไสกรอก รอยละ 20.00  ชวงกลางวันบริโภคคุกกี้  รอยละ 41.18  และชวงเย็นบริโภคขนมปงเนยแยม 
รอยละ 24.71  

สวนกลุมตัวอยางเพศหญิงท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารทุกม้ือ รอยละ 
38.06  อาหารประเภทขาว แปง ม้ือเชาและม้ือกลางวันบริโภคขาวตม-โจก รอยละ 40.00 และ 66.45 
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ตามลําดับ ม้ือเย็นบริโภคขาวขาว/กับ รอยละ 25.16  ประเภทเนื้อสัตว  ม้ือเชาบริโภคไกปง รอยละ 
30.97 ม้ือกลางวันบริโภคหมูปง รอยละ 13.55 สวนม้ือเย็นบริโภคไสกรอก รอยละ 23.87 ประเภทผัก 
ผลไม  ม้ือเชาบริโภคผักสด รอยละ 27.74  ม้ือกลางวันบริโภคสลัดผัก รอยละ 29.03 ม้ือเย็นบริโภคผักตม 
ผักลวก รอยละ 32.90  ประเภทเคร่ืองดื่ม  ม้ือเชาบริโภคนํ้าหวาน รอยละ 40.00 ม้ือกลางวันบริโภค
นมถ่ัวเหลือง  รอยละ 48.39 ม้ือเย็นบริโภคนมวัว รอยละ 16.77 และประเภทอาหารวาง ชวงเชา
บริโภคขนมปงไสกรอก รอยละ 32.26 ชวงกลางวันบริโภคคุกกี้ รอยละ 48.39 และชวงเย็นบริโภค
ขนมปงเนยแยม  รอยละ 23.87    

ภาวะโภชนาการโดยใชน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง กลุมตัวอยางเพศชายท่ีมีภาวะโภชนาการ
ตามเกณฑบริโภคอาหารทุกม้ือ รอยละ41.18 อาหารประเภทขาว แปง ม้ือเชาบริโภคขาวตม-โจก
เทากับขาวกลอง/กับ รอยละ 34.12 ม้ือกลางวันบริโภคขาวตม-โจก รอยละ 58.82  ม้ือเย็นบริโภค
ขาวขาว/กับเทากับขาวเหนียว/กับ รอยละ 18.82 อาหารประเภทเนื้อสัตว  ม้ือเชาบริโภคไกปง  รอยละ 
21.18 ม้ือกลางวันบริโภคไข รอยละ 28.24 ม้ือเย็นบริโภคไกปงเทากับไสกรอก  รอยละ 22.35  
อาหารประเภทผัก ผลไม  ม้ือเชาบริโภคสลัดผัก รอยละ 60.00  ม้ือกลางวันบริโภคผลไม  รอยละ 
50.59   ม้ือเย็นบริโภคผักสด รอยละ 4.71  ประเภทเคร่ืองดื่ม  ม้ือเชาและม้ือกลางวันบริโภคนมถั่วเหลือง     
รอยละ 38.82 และ 40.00 ม้ือเย็นบริโภคน้ําอัดลม รอยละ 28.24  และประเภทอาหารวาง ชวงเชา
บริโภคเคก รอยละ 25.88  ชวงกลางวันบริโภคพาย  รอยละ 38.82  และชวงเย็นบริโภคขนมปง    
เนยแยม  รอยละ 22.35  

สวนกลุมตัวอยางเพศหญิงท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารทุกม้ือ รอยละ 
36.77  อาหารประเภทขาว แปง ม้ือเชาและม้ือกลางวันบริโภคขาวตม-โจก รอยละ 43.23 และ 71.61 
ตามลําดับ  ม้ือเย็นบริโภคขาวขาว/กับ รอยละ 27.74  ประเภทเนื้อสัตว ม้ือเชาบริโภคไกปง รอยละ 
31.61 ม้ือกลางวันบริโภคไข  รอยละ 34.84  ม้ือเย็นบริโภคไสกรอก รอยละ 27.10 ประเภทผัก ผลไม  
ม้ือเชาบริโภคสลัดผัก รอยละ 75.48  ม้ือกลางวันบริโภคผลไม  รอยละ 71.61  ม้ือเย็นบริโภคผักสด  รอยละ 
12.90   ประเภทเคร่ืองดื่ม  ม้ือเชาบริโภคนมถ่ัวเหลือง รอยละ 38.71 ม้ือกลางวันบริโภค น้ําอัดลม รอยละ 
10.97   ม้ือเย็นบริโภคน้ําหวาน รอยละ 33.55 และประเภทอาหารวาง ชวงเชาบริโภคเคก รอยละ 39.35 
ชวงกลางวันบริโภคพาย รอยละ51.61  ชวงเย็นบริโภคขนมปงเนยแยม  รอยละ 25.81 
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อภิปรายผล 
จากการศึกษา พบวา การบริโภคอาหารของกลุมตัวอยางเลือกบริโภคอาหารเฉพาะบางม้ือ เชน เฉพาะ

ม้ือเชา/เย็น รอยละ 31.25 (เพศชาย รอยละ 34.12 เพศหญิง รอยละ 29.68) และเฉพาะม้ือกลางวนั/เยน็ รอยละ 
21.25 (เพศชาย รอยละ 21.18 เพศหญิง รอยละ 21.29) เม่ือจําแนกตามภาวะโภชนาการ ท้ัง 3 เกณฑ พบวา มี
กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ เลือกบริโภคอาหารเฉพาะบางม้ือเชนเดียวกัน การที่วัยรุนไมบริโภค
อาหารม้ือใดม้ือหนึ่งโดยเฉพาะม้ือเชา ซ่ึงอาหารมื้อเชาถือเปนม้ืออาหารท่ีมีความสําคัญมากท่ีสุด เพือ่ใหรางกาย
ไดรับสารอาหารตางๆ เพียงพอกับความตองการ และการงดอาหารม้ือใดม้ือหนึ่งจะทําใหกินมากเกินไปในม้ือตอไป 
(วลัยอินทรัมพรรย, 2540) เดก็นกัเรียนท่ีไมบริโภคอาหารมื้อเชาจะทําใหหวิในขณะเรียนหนังสือ ขาดสมาธิใน
การเรียน หงุดหงิด อารมณเสียงาย และประสิทธิภาพในการเรียนรูลดลง  
 การบริโภคอาหารไมครบทุกม้ือนั้น มีหลายสาเหตุดวยกัน การนอนดึกต่ืนสายทําใหเลยเวลาอาหาร
ม้ือเชา สวนใหญจะบริโภครวบยอดเปนม้ือเดยีวคือม้ือกลางวนั อีกประการหน่ึงกลุมตัวอยางเปนเพศหญิง
ซ่ึงมีอายุระหวาง 14-15 ป กําลังอยูในวัยรักสวยรักงาม จึงงดอาหารบางม้ือเพราะกลัวรูปรางไมสวยงามและ
ผลการศึกษายังพบอีกวา กลุมตัวอยางเพศหญิงโดยรวมไมบริโภคอาหารมื้อเยน็  รอยละ 3.23  อาจเพราะตองการ
ลดน้ําหนกัเพื่อรักษารูปราง การบริโภคอาหารเพียง 2 ม้ือนั้น ทําใหวยัรุนไดรับอาหารไมเพียงพอกบั
ความตองการของรางกาย ซ่ึงใน 1 วัน วัยรุนตองการพลังงานจากอาหารประมาณ 1,700 - 1,850 กิโลแคลอร่ี  ใน
วัยรุนหญิง และ 1,850 - 2,400 กิโลแคลอร่ี ในวัยรุนชาย (มณทิรา โลหะพนัธุวงค, 2545) และการบริโภค
อาหารเพียง 2 ม้ือนั้น ไมไดชวยใหน้ําหนกัลดลง แตความหวิจะทําใหบริโภคไดมากกวาเดมิ การบริโภค
อาหารใหถูกหลักโภชนาการน้ัน วัยรุนควรบริโภคอาหารใหไดครบท้ัง 5 หมู  นอกจากนั้นผลการศึกษา 
ยังพบวา กลุมตัวอยางโดยรวมบริโภคน้ําหวาน รอยละ 62.92 (เพศชาย รอยละ 62.35 เพศหญิง รอยละ 63.23)
และบริโภคน้ําอัดลม รอยละ 64.58 (เพศชาย รอยละ 69.41 เพศหญิง รอยละ 61.94) การที่กลุมตัวอยาง
สวนใหญบริโภคน้ําหวานและน้าํอัดลมปริมาณมากนั้น อาจเนือ่งมาจากการที่ทางโรงเรียนอนุญาตใหมีซุมโคก-
เปปซ่ีไวบริการแกนักเรียน ดังนั้นเวลาท่ีกระหายน้ํา นักเรียนมักเลือกบริโภคเคร่ืองดื่มประเภทนี้เพราะมีรสชาติ
ดีแทนเคร่ืองดื่มท่ีมีประโยชนชนิดอ่ืน  การบริโภคเคร่ืองดื่มประเภทนี้มีผลตอสุขภาพผูบริโภค เพราะจะทําให
มีน้ําหนักตัวมากข้ึนได 
 ผลการศึกษาคร้ังนี้ พบวา กลุมตัวอยางเลือกบริโภคอาหารวางเปนขนมปงไสกรอก รอยละ 90.83 (เพศชาย 
รอยละ 90.59 เพศหญิง รอยละ 90.97) กลุมตัวอยางท้ังเพศชายและหญิง บริโภคอาหารนีป้ริมาณมากซ่ึงอาหาร
ประเภทน้ีมีสวนประกอบหลักเปนแปง น้ําตาลและไขมัน เม่ือบริโภคเปนประจํา จะเกิดการสะสม  ในรูปของ
ไขมัน ตามสวนตางๆของรางกายและกลายเปนโรคอวนในท่ีสุด 
 กลุมตัวอยางภาวะโภชนาการทั้งเกณฑน้ําหนกั/อายุ  สวนสูง/อายแุละนํ้าหนัก/สวนสูง ผลการศกึษา พบวา 
มีกลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตํ่ากวาเกณฑ ไมบริโภคไขโดยเฉพาะกลุมตัวอยางเพศหญิง ซ่ึงอาหารท่ีทํา
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จากไขไมวาจะเปนไขเปดหรือไขไก ลวนเปนอาหารท่ีมีโปรตีนมาก รวมท้ังมีธาตุเหล็กและวิตามินเอสูง และ
มีราคาไมแพง วันรุนควรบริโภคไขอยางนอย วันละ 1 ฟอง วัยรุนท่ีไมบริโภคไขจะสงผลใหขาดสารอาหาร
ท่ีจําเปนตอรางกายหลายชนิดโดยเฉพาะวติามินและแรธาตุ สวนกลุมตัวอยางท่ีไมบริโภคผัก ผลไมนั้น จะทํา
ใหรางกายขาดสารอาหารทีจ่ําเปนตอการเจริญเติบโต เชน วิตามิน  เกลือแร  อาหารประเภทผัก ผลไมมีวิตามิน
และเกลือแรสูง โดยเฉพาะวิตามินซีและเบตาแคโรทีน ซ่ึงมีคุณสมบัติ ชวยปองกันโรคมะเร็ง ไขหวดั  
สรางภูมิตานทานโรคและเปนสารตานอนุมูลอิสระรวมท้ังมีใยอาหารสูง (ศรีสมร  คงพนัธ, 2547) และใยอาหาร
ในผัก ผลไม ทําหนาท่ีชวยในการขับถาย ทําใหทองไมผูก (ไพบูลย เอกแสงศรี,2542) ถาวัยรุนมีพฤติกรรม     
การบริโภคเชนนี้ติดตอกนัเปนเวลานาน จะทําใหเกดิโรคขาดสารอาหารประเภทโปรตีน/พลังงานได เดก็จะมีรางกาย
ผอมแหง ตัวเล็ก เต้ีย แคระแกรน และยังสงผลกระทบตอการพัฒนาเซลลสมองในการสรางสติปญญาได 
เดก็ท่ีขาดสารอาหารเนื่องจากการบริโภคอาหารไมเพยีงพอกับความตองการของรางกายนัน้ เม่ือโตเปนผูใหญจะ
กลายเปนผูใหญท่ีดอยคุณภาพ ในทางกลับกันถามีการบริโภคอาหารท่ีมีสวนประกอบของไขมัน แปงและ
น้ําตาลเปนประจําและปริมาณมาก จะทําใหเกิดโรคอวน เด็กท่ีอวนมากจะกลายเปนผูใหญท่ีอวนและเกิด
ภาวะทุพโภชนาการไดในอนาคต 
 การศึกษาคร้ังนี้ยังพบวา มีกลุมตัวอยางจํานวนถึง รอยละ 11.25 ไมมีการออกกําลังกายเลย 
และท่ีออกกําลังกายมีเพียง 1-3 คร้ัง/สัปดาห รอยละ 77.93  นับวากลุมตัวอยางออกกําลังกายไม
เหมาะสมกับวัย เพราะการออกกําลังกายที่จะใหเกิดผลดีตอรางกาย  ชวยใหรางกายแข็งแรงเพ่ิม   
ภูมิ  ตานทานโรคนั้น ควรกระทําอยางนอย 5 วัน/ สัปดาห และวันละ 30 นาทีข้ึนไป  แตวัยรุนใน
ปจจุบันมักใชเวลาสวนใหญนั่งอยูหนาจอคอมพิวเตอรหรือหนาจอโทรทัศน  จึงทําใหไมมีการเคล่ือนไหว
รางกายมากเทาท่ีควร  ประกอบกับนิยมบริโภคอาหารตามแฟช่ันนิยม  จากการสํารวจกลุมคนท่ีใชบริการ
รานอาหารฟาสตฟูด พบวา กลุมนักเรียน นักศึกษา อายุ 15-20 ปและอายุ 21-25 ป เขารานอาหาร
ประเภทนี้ถึงรอยละ 52 และ 58 ตามลําดับ   ซ่ึงอาหารประเภทนี้มีสวนประกอบหลักเปนแปง ไขมัน และ
น้ําตาล  (รัตนา  ปนตาเขียว, 2547) จึงทําใหวัยรุนมีน้ําหนักตัวเพิ่มมากข้ึน ในขณะเดียวกันวัยรุนมี     
การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาหลายอยาง ทําใหความตองการอาหารตางๆ  เพิ่มมากข้ึน  ทําใหวัยรุนมีความอยาก
อาหารมากข้ึน หิวบอยและบริโภคอาหารมากข้ึน (วลัย อินทรัมพรรย,2540)โดยเฉพาะกลุมเพศหญิง 
ท่ีมีปญหาเร่ืองน้ําหนักตัว ดังท่ี น้ําฝน  ทองตันไตรย (2541) ท่ีสรุปไววา โรคที่เกิดจากการมีภาวะโภชนาการ
เกิน มีผลตอรางกายวัยรุน เปนสาเหตุทําใหรูปรางผิดปกติ เกิดโรคตาง  ๆรางกายขาดความคลองตัว เคล่ือนไหว
ลําบากและยังสงผลกระทบตอปญหาดานการเรียนและปญหาสังคมของเด็กอีกดวย 
 สําหรับภาวะโภชนาการเม่ือใชเกณฑประเมินภาวะโภชนาการทั้ง 3 เกณฑ ผลการศึกษาพบวา
กลุมตัวอยางเม่ือใชน้ําหนักตามเกณฑอายุ มีภาวะโภชนาการตามเกณฑ รอยละ 85.42   ตํ่ากวาเกณฑ รอยละ 5.83 
และเกินเกณฑ รอยละ 8.75  เม่ือใชสวนสูงตามเกณฑอายุ มีภาวะโภชนาการตามเกณฑ รอยละ 80.00   ตํ่ากวาเกณฑ 
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รอยละ 6.25 และเกินเกณฑ รอยละ 14.17  เม่ือใชน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง มีภาวะโภชนาการตามเกณฑ รอยละ 
78.75 ตํ่ากวาเกณฑ รอยละ 11.25 และเกินเกณฑ รอยละ 10.42  ถึงแมวากลุมตัวอยางสวนใหญจะมีภาวะโภชนาการ
ตามเกณฑ แตก็ยังมีกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการตํ่ากวาเกณฑและเกินเกณฑ ซ่ึงผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยาง
สวนใหญพักอาศัยอยูกับบิดามารดา (รอยละ 64.17) ซ่ึงมีอาชีพเกษตรกรและรับจาง ผูปกครองอาจไมไดใสใจ
หรือใหความสําคัญดานสุขภาพ  รวมถึงอาจขาดความรูดานโภชนาการ ท่ีจะสงเสริมเด็กดานอาหารและโภชนาการ
ท่ีเหมาะสม ประกอบกับกลุมตัวอยางยังอยูในวัยรุนมักบริโภคอาหารตามใจตนเอง (อบเชย  วงศทอง,  2541) แต
เปนอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการนอย และกลุมตัวอยางยังไดรับเงินคาอาหารกลางวัน ระหวาง  16 - 25  บาท/วัน 
ซ่ึงเงินจํานวนดังกลาวอาจไมสามารถนําไปซ้ืออาหารที่มีประโยชนไดมากนัก อีกท้ังวัยรุนมักจะเลือกบริโภคอาหารท่ี
มีรสชาติถูกใจมากกวาจะคํานึงถึงคุณคาทางโภชนาการ  
 การศึกษาเร่ือง ภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของนักเรียนชวงช้ันท่ี 3 สอดคลอง
กับการศึกษาของ ศลิษา มงคลวรวรรณ (2550) ท่ีศึกษาเร่ือง การรับประทานอาหาร  ภาวะโภชนาการและ
เปรียบเทียบการรับประทานอาหารของนักเรียน  การศึกษาของ เยาวภา ดอนกิจภัย (2544) ท่ีศึกษา
เร่ือง ความรูและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุนโรงเรียนบุญวาทยวิทยาลัย จังหวัดลําปาง
รวมท้ังการศึกษาของ เสาวรส มีกุศล (2542) ท่ีศึกษาเร่ือง ปจจัยกําหนดพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
ภาวะโภชนาการของวัยรุนในกรุงเทพมหานคร นอกจากนี้ยังสอดคลองกับการศึกษาของ เอกอาภา มังกรพิศม 
(2542) เร่ือง แบบแผนการบริโภคอาหารของนักเรียนวัยรุนพื้นฐานคหกรรมศาสตรในเขตกรุงเทพมหานคร 
และการศึกษาของ ลัดดา เหมาะสุวรรณ (2547) ท่ีไดศึกษาเร่ือง พัฒนาดานกายของเด็กไทย : การเจริญเติบโต 
ภาวะโภชนาการและสมรรถภาพทางกาย 
 วัยรุนจะมีนิสัยการบริโภคอาหารอยางไรข้ึนอยูกับการไดรับการถายทอดพฤติกรรม เจตคติ 
ความรูและประสบการณ ท่ีเกี่ยวของกับการบริโภคอาหารจากครอบครัวต้ังแตวัยเด็ก (วศินา  
จันทศิริ, 2539) และส่ือโฆษณา ส่ือทุกประเภทเปนชองทางท่ีผูผลิตและผูจําหนายอาหารสามารถ
โฆษณาไดทุกรูปแบบ  โดยสรางภาพความรูสึกประทับใจใหแกวัยรุน ดวยการเลือกผูนําเสนอสินคา
ท่ีเปนดารา หรือนักรองท่ีไดรับความนิยม วัยรุนจึงเลียนแบบการบริโภคอาหารดังกลาว (ประหยัด  
สายวิเชียร, 2547)  
ขอเสนอแนะ 
 การนําผลการศึกษาไปใช 
 1.   โรงเรียนควรมีบทบาทในการสงเสริมการเรียนรูเร่ืองการบริโภคอาหาร  การสราง   
องคความรู  ความเขาใจอยางถูกตองเหมาะสมแกนักเรียน  เนนการแนะนํานักเรียนใหบริโภคที่
ถูกตองเหมาะสมกับวัย    
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 2.   งานอนามัยของโรงเรียนควรมีบทบาททางดานสุขภาพ ในดานการเผยแพรขอมูลขาวสาร
ท่ีเกี่ยวของกับการบริโภคแกนักเรียนและผูปกครอง  อยางสมํ่าเสมอ 
  3.  โรงเรียนควรตระหนักและทบทวนการใหบริการอาหารท่ีไมมีประโยชนเพิ่มมากข้ึน โดยคํานงึถึง
คุณภาพอาหารเปนหลัก 
 4.    ควรมีคณะกรรมการนักเรียนทํางานรวมกับครู  ในการควบคุมดูแล การบริการอาหารและคุณภาพ
อาหารในโรงเรียน 
 5.    ครอบครัวควรสงเสริมและปลูกฝงบริโภคนิสัยท่ีดีเพราะใกลชิดนักเรียนมากท่ีสุด  
 การศึกษาคร้ังตอไป  ควรมีการศึกษาเร่ืองตอไปนี้ 

1. ภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของนักเรียนในชวงช้ันอ่ืนๆ 
2.    ศึกษาเปรียบเทียบภาวะโภชนาการกับการบริโภคอาหารของนักเรียนกับชวงช้ันอ่ืนๆ 
3.    ศึกษาเปรียบเทียบภาวะโภชนาการและปริมาณอาหารท่ีบริโภคของวัยตางๆ 

  
 

 
 
  
 
 


