
บทที่ 5 
 

สรุป  อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 
 

 การศึกษาเร่ือง ภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของนักเรียนชวงช้ันท่ี 3 มี
วัตถุประสงคเพื่อ ศึกษาภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการ
ตางกัน กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้ คือ นักเรียนชวงช้ันท่ี 3  ภาคเรียนท่ี 2 ปการศึกษา 2550 
โรงเรียนของรัฐแหงหนึ่ง อําเภอเมือง  จังหวัดลําปาง จํานวน 240 คน 
 เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาเปนแบบสอบถามซ่ึงผานการตรวจสอบความเท่ียงตรงของ
เนื้อหา โดยผูเช่ียวชาญจํานวน 3 ทาน และมีความเช่ือม่ัน เทากับ 0.82 ประเมินภาวะโภชนาการดวย
การชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง ขอมูลวิเคราะหโดยการหาคารอยละและประมวลผลโดยใชโปรแกรม
ระบบประเมินภาวะโภชนาการ (รปภ.) (ศักดา พรึงลําภูและคณะ, 2552)โดยใชน้ําหนักตามเกณฑอายุ  
สวนสูงตามเกณฑอายุและนํ้าหนักตามเกณฑสวนสูง 
  

สรุปผลการศึกษา 
ขอมูลท่ัวไป กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิงมีอายุระหวาง 14-15 ป รอยละ 62.50 พักอาศัยอยู

กับบิดามารดา รอยละ 64.17 ผูปกครองมีอาชีพเปนเกษตรกร รอยละ 43.33 ไดรับคาอาหารกลางวัน 
ระหวาง 16-20 ซ่ึงเทากับจํานวนระหวาง 21-25 บาท รอยละ 37.92 กลุมตัวอยางสวนใหญมีการออกกําลังกาย 
รอยละ 88.75 โดยมีความถ่ี 1-3 คร้ัง/สัปดาห รอยละ 69.17 และออกกําลังดวยการวิ่ง รอยละ 44.17 

ภาวะโภชนาการของกลุมตัวอยางประเมินโดยใชน้ําหนักตามเกณฑอายุ พบวา น้ําหนักตามเกณฑ
มาตรฐาน รอยละ 85.42  (เพศชาย รอยละ 80.00 และเพศหญิง รอยละ 88.39)  การประเมินโดยใช
สวนสูงตามเกณฑอายุ พบวา มีภาวะโภชนาการสวนสูงตามเกณฑมาตรฐาน รอยละ 80.00 (เพศชาย 
รอยละ 72.94 และเพศหญิง รอยละ 83.87) และการประเมินโดยใชน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง พบวา
กลุมตัวอยางมีภาวะโภชนาการตามเกณฑมาตรฐาน รอยละ 78.75 (เพศชาย รอยละ72.94 และเพศหญิง 
รอยละ 81.94 )    

การบริโภคอาหารของกลุมตัวอยาง พบวา กลุมตัวอยางโดยรวมสวนใหญบริโภคอาหาร 
ทุกม้ือ รอยละ 51.25 อาหารประเภทขาว แปง บริโภคขาวตม-โจก รอยละ 91.66 อาหารประเภท
เนื้อสัตวบริโภคไสกรอก รอยละ 68.75 อาหารประเภทผักผลไม บริโภคผลไม รอยละ 58.33  
อาหารประเภทเคร่ืองดื่มบริโภคนมถ่ัวเหลือง รอยละ 71.67 และประเภทอาหารวางบริโภคขนมปง
ไสกรอก รอยละ 90.83   
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การบริโภคเม่ือจําแนกตามภาวะโภชนาการ มีดังนี้  กลุมตัวอยางเพศชายภาวะโภชนาการ
โดยใชน้ําหนักตามเกณฑอายุ  บริโภคอาหารทุกม้ือ รอยละ 49.41 อาหารประเภทขาว แปง ม้ือเชา
และม้ือกลางวันบริโภคขาวตม-โจก  รอยละ 77.65 และ  57.65  ตามลําดับ ม้ือเย็นบริโภคขาวขาว/กับ รอยละ 
17.65  อาหารประเภทเนื้อสัตว ม้ือเชาบริโภคไกปง รอยละ 22.35 ม้ือกลางวันบริโภคไข รอยละ 
24.71 ม้ือเย็นบริโภคหมูปงเทากับไสกรอก  รอยละ 21.18  อาหารประเภท ผัก ผลไม ม้ือเชาบริโภค
ผักสด รอยละ 17.65  ม้ือกลางวันบริโภคสลัดผัก รอยละ 25.88  และม้ือเย็นบริโภคผลไม รอยละ 
27.06 ประเภทเคร่ืองดื่ม ม้ือเชาและม้ือกลางวันบริโภคน้ําอัดลมเทากับนมถ่ัวเหลือง รอยละ 40.00  
ม้ือเย็นบริโภคนมวัว รอยละ 14.12  ประเภทอาหารวาง ชวงเชาบริโภคเคก  รอยละ 23.53  ชวงกลางวัน
บริโภคขนมปงไสกรอก  รอยละ  40.00   และชวงเย็นบริโภคขนมปงเนยแยม  รอยละ 18.82  

สวนกลุมตัวอยางเพศหญิงท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารทุกม้ือ รอยละ 
42.58  อาหารประเภทขาว แปง ม้ือเชาและม้ือกลางวันบริโภคขาวตม-โจก รอยละ 92.26 และ  
57.42   ตามลําดับ  ม้ือเย็นบริโภคขาวขาว/กับ รอยละ  32.26  อาหารประเภทเนื้อสัตว ม้ือเชาบริโภค
ลูกช้ิน รอยละ 29.68 ม้ือกลางวันบริโภคไข รอยละ 38.71 ม้ือเย็นบริโภคไสกรอกเทากับลูกช้ิน รอยละ 
26.45 อาหารประเภท ผัก  ผลไม  ม้ือเชาบริโภคผักสด รอยละ 20.65 ม้ือกลางวันบริโภคสลัดผัก 
รอยละ 34.19 ม้ือเย็นบริโภคผักตม  ผักลวก รอยละ 36.13 ประเภทเคร่ืองดื่ม ม้ือเชาบริโภคน้ําหวาน 
รอยละ 43.23  ม้ือกลางวันบริโภคนมถ่ัวเหลือง รอยละ 58.06  ม้ือเย็นบริโภคนมวัว รอยละ 19.35 
ประเภทอาหารวาง ชวงเชาบริโภคเคก รอยละ 42.58  ชวงกลางวันบริโภคขนมปงไสกรอก รอยละ 
57.42   และชวงเย็นบริโภคขนมปงเนยแยม  รอยละ 27.74    

ภาวะโภชนาการโดยใชสวนสูงตามเกณฑอายุ กลุมตัวอยางเพศชายท่ีมีภาวะโภชนาการ
ตามเกณฑบริโภคอาหารทุกม้ือ รอยละ 48.24 อาหารประเภทขาว แปง ม้ือเชาบริโภคขาวกลอง/กับ 
รอยละ 38.82 ม้ือกลางวันบริโภคขาวตม-โจก รอยละ 62.35  ม้ือเย็นบริโภคขาวขาว/กับเทากับ
บริโภคขาวเหนียว/กับ รอยละ 20.00 ประเภทเนื้อสัตว  ม้ือเชาและม้ือกลางวันบริโภคไกปง รอยละ 
22.35 และ 14.12  ตามลําดับ  ม้ือเย็นบริโภคไสกรอก รอยละ 24.71 อาหารประเภทผัก ผลไม  ม้ือเชา
และม้ือกลางวันบริโภคสลัดผัก รอยละ 49.41 และ 27.06  ตามลําดับ  ม้ือเย็นบริโภคผลไม รอยละ 
30.59  ประเภทเคร่ืองดื่ม  ม้ือเชาบริโภคน้ําอัดลม รอยละ 41.18 ม้ือกลางวันบริโภคนมถ่ัวเหลือง 
รอยละ 40.00  ม้ือเย็นบริโภคนมวัว รอยละ 14.11 และประเภทอาหารวางชวงเชาบริโภคขนมปง  
ไสกรอก รอยละ 20.00  ชวงกลางวันบริโภคคุกกี้  รอยละ 41.18  และชวงเย็นบริโภคขนมปงเนยแยม 
รอยละ 24.71  

สวนกลุมตัวอยางเพศหญิงท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารทุกม้ือ รอยละ 
38.06  อาหารประเภทขาว แปง ม้ือเชาและม้ือกลางวันบริโภคขาวตม-โจก รอยละ 40.00 และ 66.45 
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ตามลําดับ ม้ือเย็นบริโภคขาวขาว/กับ รอยละ 25.16  ประเภทเนื้อสัตว  ม้ือเชาบริโภคไกปง รอยละ 
30.97 ม้ือกลางวันบริโภคหมูปง รอยละ 13.55 สวนม้ือเย็นบริโภคไสกรอก รอยละ 23.87 ประเภทผัก 
ผลไม  ม้ือเชาบริโภคผักสด รอยละ 27.74  ม้ือกลางวันบริโภคสลัดผัก รอยละ 29.03 ม้ือเย็นบริโภคผักตม 
ผักลวก รอยละ 32.90  ประเภทเคร่ืองดื่ม  ม้ือเชาบริโภคนํ้าหวาน รอยละ 40.00 ม้ือกลางวันบริโภค
นมถ่ัวเหลือง  รอยละ 48.39 ม้ือเย็นบริโภคนมวัว รอยละ 16.77 และประเภทอาหารวาง ชวงเชา
บริโภคขนมปงไสกรอก รอยละ 32.26 ชวงกลางวันบริโภคคุกกี้ รอยละ 48.39 และชวงเย็นบริโภค
ขนมปงเนยแยม  รอยละ 23.87    

ภาวะโภชนาการโดยใชน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง กลุมตัวอยางเพศชายท่ีมีภาวะโภชนาการ
ตามเกณฑบริโภคอาหารทุกม้ือ รอยละ41.18 อาหารประเภทขาว แปง ม้ือเชาบริโภคขาวตม-โจก
เทากับขาวกลอง/กับ รอยละ 34.12 ม้ือกลางวันบริโภคขาวตม-โจก รอยละ 58.82  ม้ือเย็นบริโภค
ขาวขาว/กับเทากับขาวเหนียว/กับ รอยละ 18.82 อาหารประเภทเนื้อสัตว  ม้ือเชาบริโภคไกปง  รอยละ 
21.18 ม้ือกลางวันบริโภคไข รอยละ 28.24 ม้ือเย็นบริโภคไกปงเทากับไสกรอก  รอยละ 22.35  
อาหารประเภทผัก ผลไม  ม้ือเชาบริโภคสลัดผัก รอยละ 60.00  ม้ือกลางวันบริโภคผลไม  รอยละ 
50.59   ม้ือเย็นบริโภคผักสด รอยละ 4.71  ประเภทเคร่ืองดื่ม  ม้ือเชาและม้ือกลางวันบริโภคนมถั่วเหลือง     
รอยละ 38.82 และ 40.00 ม้ือเย็นบริโภคน้ําอัดลม รอยละ 28.24  และประเภทอาหารวาง ชวงเชา
บริโภคเคก รอยละ 25.88  ชวงกลางวันบริโภคพาย  รอยละ 38.82  และชวงเย็นบริโภคขนมปง    
เนยแยม  รอยละ 22.35  

สวนกลุมตัวอยางเพศหญิงท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารทุกม้ือ รอยละ 
36.77  อาหารประเภทขาว แปง ม้ือเชาและม้ือกลางวันบริโภคขาวตม-โจก รอยละ 43.23 และ 71.61 
ตามลําดับ  ม้ือเย็นบริโภคขาวขาว/กับ รอยละ 27.74  ประเภทเนื้อสัตว ม้ือเชาบริโภคไกปง รอยละ 
31.61 ม้ือกลางวันบริโภคไข  รอยละ 34.84  ม้ือเย็นบริโภคไสกรอก รอยละ 27.10 ประเภทผัก ผลไม  
ม้ือเชาบริโภคสลัดผัก รอยละ 75.48  ม้ือกลางวันบริโภคผลไม  รอยละ 71.61  ม้ือเย็นบริโภคผักสด  รอยละ 
12.90   ประเภทเคร่ืองดื่ม  ม้ือเชาบริโภคนมถ่ัวเหลือง รอยละ 38.71 ม้ือกลางวันบริโภค น้ําอัดลม รอยละ 
10.97   ม้ือเย็นบริโภคน้ําหวาน รอยละ 33.55 และประเภทอาหารวาง ชวงเชาบริโภคเคก รอยละ 39.35 
ชวงกลางวันบริโภคพาย รอยละ51.61  ชวงเย็นบริโภคขนมปงเนยแยม  รอยละ 25.81 
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อภิปรายผล 
จากการศึกษา พบวา การบริโภคอาหารของกลุมตัวอยางเลือกบริโภคอาหารเฉพาะบางม้ือ เชน เฉพาะ

ม้ือเชา/เย็น รอยละ 31.25 (เพศชาย รอยละ 34.12 เพศหญิง รอยละ 29.68) และเฉพาะม้ือกลางวนั/เยน็ รอยละ 
21.25 (เพศชาย รอยละ 21.18 เพศหญิง รอยละ 21.29) เม่ือจําแนกตามภาวะโภชนาการ ท้ัง 3 เกณฑ พบวา มี
กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ เลือกบริโภคอาหารเฉพาะบางม้ือเชนเดียวกัน การที่วัยรุนไมบริโภค
อาหารม้ือใดม้ือหนึ่งโดยเฉพาะม้ือเชา ซ่ึงอาหารมื้อเชาถือเปนม้ืออาหารท่ีมีความสําคัญมากท่ีสุด เพือ่ใหรางกาย
ไดรับสารอาหารตางๆ เพียงพอกับความตองการ และการงดอาหารม้ือใดม้ือหนึ่งจะทําใหกินมากเกินไปในม้ือตอไป 
(วลัยอินทรัมพรรย, 2540) เดก็นกัเรียนท่ีไมบริโภคอาหารมื้อเชาจะทําใหหวิในขณะเรียนหนังสือ ขาดสมาธิใน
การเรียน หงุดหงิด อารมณเสียงาย และประสิทธิภาพในการเรียนรูลดลง  
 การบริโภคอาหารไมครบทุกม้ือนั้น มีหลายสาเหตุดวยกัน การนอนดึกต่ืนสายทําใหเลยเวลาอาหาร
ม้ือเชา สวนใหญจะบริโภครวบยอดเปนม้ือเดยีวคือม้ือกลางวนั อีกประการหน่ึงกลุมตัวอยางเปนเพศหญิง
ซ่ึงมีอายุระหวาง 14-15 ป กําลังอยูในวัยรักสวยรักงาม จึงงดอาหารบางม้ือเพราะกลัวรูปรางไมสวยงามและ
ผลการศึกษายังพบอีกวา กลุมตัวอยางเพศหญิงโดยรวมไมบริโภคอาหารมื้อเยน็  รอยละ 3.23  อาจเพราะตองการ
ลดน้ําหนกัเพื่อรักษารูปราง การบริโภคอาหารเพียง 2 ม้ือนั้น ทําใหวยัรุนไดรับอาหารไมเพียงพอกบั
ความตองการของรางกาย ซ่ึงใน 1 วัน วัยรุนตองการพลังงานจากอาหารประมาณ 1,700 - 1,850 กิโลแคลอร่ี  ใน
วัยรุนหญิง และ 1,850 - 2,400 กิโลแคลอร่ี ในวัยรุนชาย (มณทิรา โลหะพนัธุวงค, 2545) และการบริโภค
อาหารเพียง 2 ม้ือนั้น ไมไดชวยใหน้ําหนกัลดลง แตความหวิจะทําใหบริโภคไดมากกวาเดมิ การบริโภค
อาหารใหถูกหลักโภชนาการน้ัน วัยรุนควรบริโภคอาหารใหไดครบท้ัง 5 หมู  นอกจากนั้นผลการศึกษา 
ยังพบวา กลุมตัวอยางโดยรวมบริโภคน้ําหวาน รอยละ 62.92 (เพศชาย รอยละ 62.35 เพศหญิง รอยละ 63.23)
และบริโภคน้ําอัดลม รอยละ 64.58 (เพศชาย รอยละ 69.41 เพศหญิง รอยละ 61.94) การที่กลุมตัวอยาง
สวนใหญบริโภคน้ําหวานและน้าํอัดลมปริมาณมากนั้น อาจเนือ่งมาจากการที่ทางโรงเรียนอนุญาตใหมีซุมโคก-
เปปซ่ีไวบริการแกนักเรียน ดังนั้นเวลาท่ีกระหายน้ํา นักเรียนมักเลือกบริโภคเคร่ืองดื่มประเภทนี้เพราะมีรสชาติ
ดีแทนเคร่ืองดื่มท่ีมีประโยชนชนิดอ่ืน  การบริโภคเคร่ืองดื่มประเภทนี้มีผลตอสุขภาพผูบริโภค เพราะจะทําให
มีน้ําหนักตัวมากข้ึนได 
 ผลการศึกษาคร้ังนี้ พบวา กลุมตัวอยางเลือกบริโภคอาหารวางเปนขนมปงไสกรอก รอยละ 90.83 (เพศชาย 
รอยละ 90.59 เพศหญิง รอยละ 90.97) กลุมตัวอยางท้ังเพศชายและหญิง บริโภคอาหารนีป้ริมาณมากซ่ึงอาหาร
ประเภทน้ีมีสวนประกอบหลักเปนแปง น้ําตาลและไขมัน เม่ือบริโภคเปนประจํา จะเกิดการสะสม  ในรูปของ
ไขมัน ตามสวนตางๆของรางกายและกลายเปนโรคอวนในท่ีสุด 
 กลุมตัวอยางภาวะโภชนาการทั้งเกณฑน้ําหนกั/อายุ  สวนสูง/อายแุละนํ้าหนัก/สวนสูง ผลการศกึษา พบวา 
มีกลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตํ่ากวาเกณฑ ไมบริโภคไขโดยเฉพาะกลุมตัวอยางเพศหญิง ซ่ึงอาหารท่ีทํา
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จากไขไมวาจะเปนไขเปดหรือไขไก ลวนเปนอาหารท่ีมีโปรตีนมาก รวมท้ังมีธาตุเหล็กและวิตามินเอสูง และ
มีราคาไมแพง วันรุนควรบริโภคไขอยางนอย วันละ 1 ฟอง วัยรุนท่ีไมบริโภคไขจะสงผลใหขาดสารอาหาร
ท่ีจําเปนตอรางกายหลายชนิดโดยเฉพาะวติามินและแรธาตุ สวนกลุมตัวอยางท่ีไมบริโภคผัก ผลไมนั้น จะทํา
ใหรางกายขาดสารอาหารทีจ่ําเปนตอการเจริญเติบโต เชน วิตามิน  เกลือแร  อาหารประเภทผัก ผลไมมีวิตามิน
และเกลือแรสูง โดยเฉพาะวิตามินซีและเบตาแคโรทีน ซ่ึงมีคุณสมบัติ ชวยปองกันโรคมะเร็ง ไขหวดั  
สรางภูมิตานทานโรคและเปนสารตานอนุมูลอิสระรวมท้ังมีใยอาหารสูง (ศรีสมร  คงพนัธ, 2547) และใยอาหาร
ในผัก ผลไม ทําหนาท่ีชวยในการขับถาย ทําใหทองไมผูก (ไพบูลย เอกแสงศรี,2542) ถาวัยรุนมีพฤติกรรม     
การบริโภคเชนนี้ติดตอกนัเปนเวลานาน จะทําใหเกดิโรคขาดสารอาหารประเภทโปรตีน/พลังงานได เดก็จะมีรางกาย
ผอมแหง ตัวเล็ก เต้ีย แคระแกรน และยังสงผลกระทบตอการพัฒนาเซลลสมองในการสรางสติปญญาได 
เดก็ท่ีขาดสารอาหารเนื่องจากการบริโภคอาหารไมเพยีงพอกับความตองการของรางกายนัน้ เม่ือโตเปนผูใหญจะ
กลายเปนผูใหญท่ีดอยคุณภาพ ในทางกลับกันถามีการบริโภคอาหารท่ีมีสวนประกอบของไขมัน แปงและ
น้ําตาลเปนประจําและปริมาณมาก จะทําใหเกิดโรคอวน เด็กท่ีอวนมากจะกลายเปนผูใหญท่ีอวนและเกิด
ภาวะทุพโภชนาการไดในอนาคต 
 การศึกษาคร้ังนี้ยังพบวา มีกลุมตัวอยางจํานวนถึง รอยละ 11.25 ไมมีการออกกําลังกายเลย 
และท่ีออกกําลังกายมีเพียง 1-3 คร้ัง/สัปดาห รอยละ 77.93  นับวากลุมตัวอยางออกกําลังกายไม
เหมาะสมกับวัย เพราะการออกกําลังกายที่จะใหเกิดผลดีตอรางกาย  ชวยใหรางกายแข็งแรงเพ่ิม   
ภูมิ  ตานทานโรคนั้น ควรกระทําอยางนอย 5 วัน/ สัปดาห และวันละ 30 นาทีข้ึนไป  แตวัยรุนใน
ปจจุบันมักใชเวลาสวนใหญนั่งอยูหนาจอคอมพิวเตอรหรือหนาจอโทรทัศน  จึงทําใหไมมีการเคล่ือนไหว
รางกายมากเทาท่ีควร  ประกอบกับนิยมบริโภคอาหารตามแฟช่ันนิยม  จากการสํารวจกลุมคนท่ีใชบริการ
รานอาหารฟาสตฟูด พบวา กลุมนักเรียน นักศึกษา อายุ 15-20 ปและอายุ 21-25 ป เขารานอาหาร
ประเภทนี้ถึงรอยละ 52 และ 58 ตามลําดับ   ซ่ึงอาหารประเภทนี้มีสวนประกอบหลักเปนแปง ไขมัน และ
น้ําตาล  (รัตนา  ปนตาเขียว, 2547) จึงทําใหวัยรุนมีน้ําหนักตัวเพิ่มมากข้ึน ในขณะเดียวกันวัยรุนมี     
การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาหลายอยาง ทําใหความตองการอาหารตางๆ  เพิ่มมากข้ึน  ทําใหวัยรุนมีความอยาก
อาหารมากข้ึน หิวบอยและบริโภคอาหารมากข้ึน (วลัย อินทรัมพรรย,2540)โดยเฉพาะกลุมเพศหญิง 
ท่ีมีปญหาเร่ืองน้ําหนักตัว ดังท่ี น้ําฝน  ทองตันไตรย (2541) ท่ีสรุปไววา โรคที่เกิดจากการมีภาวะโภชนาการ
เกิน มีผลตอรางกายวัยรุน เปนสาเหตุทําใหรูปรางผิดปกติ เกิดโรคตาง  ๆรางกายขาดความคลองตัว เคล่ือนไหว
ลําบากและยังสงผลกระทบตอปญหาดานการเรียนและปญหาสังคมของเด็กอีกดวย 
 สําหรับภาวะโภชนาการเม่ือใชเกณฑประเมินภาวะโภชนาการทั้ง 3 เกณฑ ผลการศึกษาพบวา
กลุมตัวอยางเม่ือใชน้ําหนักตามเกณฑอายุ มีภาวะโภชนาการตามเกณฑ รอยละ 85.42   ตํ่ากวาเกณฑ รอยละ 5.83 
และเกินเกณฑ รอยละ 8.75  เม่ือใชสวนสูงตามเกณฑอายุ มีภาวะโภชนาการตามเกณฑ รอยละ 80.00   ตํ่ากวาเกณฑ 
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รอยละ 6.25 และเกินเกณฑ รอยละ 14.17  เม่ือใชน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง มีภาวะโภชนาการตามเกณฑ รอยละ 
78.75 ตํ่ากวาเกณฑ รอยละ 11.25 และเกินเกณฑ รอยละ 10.42  ถึงแมวากลุมตัวอยางสวนใหญจะมีภาวะโภชนาการ
ตามเกณฑ แตก็ยังมีกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการตํ่ากวาเกณฑและเกินเกณฑ ซ่ึงผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยาง
สวนใหญพักอาศัยอยูกับบิดามารดา (รอยละ 64.17) ซ่ึงมีอาชีพเกษตรกรและรับจาง ผูปกครองอาจไมไดใสใจ
หรือใหความสําคัญดานสุขภาพ  รวมถึงอาจขาดความรูดานโภชนาการ ท่ีจะสงเสริมเด็กดานอาหารและโภชนาการ
ท่ีเหมาะสม ประกอบกับกลุมตัวอยางยังอยูในวัยรุนมักบริโภคอาหารตามใจตนเอง (อบเชย  วงศทอง,  2541) แต
เปนอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการนอย และกลุมตัวอยางยังไดรับเงินคาอาหารกลางวัน ระหวาง  16 - 25  บาท/วัน 
ซ่ึงเงินจํานวนดังกลาวอาจไมสามารถนําไปซ้ืออาหารที่มีประโยชนไดมากนัก อีกท้ังวัยรุนมักจะเลือกบริโภคอาหารท่ี
มีรสชาติถูกใจมากกวาจะคํานึงถึงคุณคาทางโภชนาการ  
 การศึกษาเร่ือง ภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของนักเรียนชวงช้ันท่ี 3 สอดคลอง
กับการศึกษาของ ศลิษา มงคลวรวรรณ (2550) ท่ีศึกษาเร่ือง การรับประทานอาหาร  ภาวะโภชนาการและ
เปรียบเทียบการรับประทานอาหารของนักเรียน  การศึกษาของ เยาวภา ดอนกิจภัย (2544) ท่ีศึกษา
เร่ือง ความรูและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุนโรงเรียนบุญวาทยวิทยาลัย จังหวัดลําปาง
รวมท้ังการศึกษาของ เสาวรส มีกุศล (2542) ท่ีศึกษาเร่ือง ปจจัยกําหนดพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
ภาวะโภชนาการของวัยรุนในกรุงเทพมหานคร นอกจากนี้ยังสอดคลองกับการศึกษาของ เอกอาภา มังกรพิศม 
(2542) เร่ือง แบบแผนการบริโภคอาหารของนักเรียนวัยรุนพื้นฐานคหกรรมศาสตรในเขตกรุงเทพมหานคร 
และการศึกษาของ ลัดดา เหมาะสุวรรณ (2547) ท่ีไดศึกษาเร่ือง พัฒนาดานกายของเด็กไทย : การเจริญเติบโต 
ภาวะโภชนาการและสมรรถภาพทางกาย 
 วัยรุนจะมีนิสัยการบริโภคอาหารอยางไรข้ึนอยูกับการไดรับการถายทอดพฤติกรรม เจตคติ 
ความรูและประสบการณ ท่ีเกี่ยวของกับการบริโภคอาหารจากครอบครัวต้ังแตวัยเด็ก (วศินา  
จันทศิริ, 2539) และส่ือโฆษณา ส่ือทุกประเภทเปนชองทางท่ีผูผลิตและผูจําหนายอาหารสามารถ
โฆษณาไดทุกรูปแบบ  โดยสรางภาพความรูสึกประทับใจใหแกวัยรุน ดวยการเลือกผูนําเสนอสินคา
ท่ีเปนดารา หรือนักรองท่ีไดรับความนิยม วัยรุนจึงเลียนแบบการบริโภคอาหารดังกลาว (ประหยัด  
สายวิเชียร, 2547)  
ขอเสนอแนะ 
 การนําผลการศึกษาไปใช 
 1.   โรงเรียนควรมีบทบาทในการสงเสริมการเรียนรูเร่ืองการบริโภคอาหาร  การสราง   
องคความรู  ความเขาใจอยางถูกตองเหมาะสมแกนักเรียน  เนนการแนะนํานักเรียนใหบริโภคที่
ถูกตองเหมาะสมกับวัย    
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 2.   งานอนามัยของโรงเรียนควรมีบทบาททางดานสุขภาพ ในดานการเผยแพรขอมูลขาวสาร
ท่ีเกี่ยวของกับการบริโภคแกนักเรียนและผูปกครอง  อยางสมํ่าเสมอ 
  3.  โรงเรียนควรตระหนักและทบทวนการใหบริการอาหารท่ีไมมีประโยชนเพิ่มมากข้ึน โดยคํานงึถึง
คุณภาพอาหารเปนหลัก 
 4.    ควรมีคณะกรรมการนักเรียนทํางานรวมกับครู  ในการควบคุมดูแล การบริการอาหารและคุณภาพ
อาหารในโรงเรียน 
 5.    ครอบครัวควรสงเสริมและปลูกฝงบริโภคนิสัยท่ีดีเพราะใกลชิดนักเรียนมากท่ีสุด  
 การศึกษาคร้ังตอไป  ควรมีการศึกษาเร่ืองตอไปนี้ 

1. ภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของนักเรียนในชวงช้ันอ่ืนๆ 
2.    ศึกษาเปรียบเทียบภาวะโภชนาการกับการบริโภคอาหารของนักเรียนกับชวงช้ันอ่ืนๆ 
3.    ศึกษาเปรียบเทียบภาวะโภชนาการและปริมาณอาหารท่ีบริโภคของวัยตางๆ 

  
 

 
 
  
 
 


