
                                          แบบรายการประกอบคําขอประเมินผลงาน 
ผลงานที่เปนผลการดําเนินงานที่ผานมา 

 

เรื่อง การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียนระดับมัธยมศึกษาของโรงเรียนท่ีเขา
รวมโครงการ วัยรุนวัยใส  อนามัยด๊ีดี ในจังหวัดอุบลราชธานี 

 
 
 

ของ 
 

ช่ือ นางพัชราภรณ  โตสงค 
ตําแหนง พยาบาลวิชาชีพ    ระดับปฏิบัติการ 

ตําแหนงเลขที่   2177 
กลุมงาน  การพยาบาล 

ศูนย อนามัยที่  7   อุบลราชธานี 
กรมอนามัย 

 
 

เพ่ือขออนุมัติตัวบุคคลแตงต้ังใหดํารง 
 

ตําแหนง พยาบาลวิชาชีพ  ระดับ ชํานาญการ 
ตําแหนงเลขที่    2177 
กลุมงาน  การพยาบาล 

ศูนย อนามัยที่  7 อุบลราชธานี 
กรมอนามัย 

 
 

 



 1

ผลงานท่ีเปนผลการดําเนินงานท่ีผานมา 

 
1.  ชื่อผลงานเรื่อง      การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา  ของโรงเรียนท่ีเขา
รวมโครงการ วัยรุนวัยใส  อนามัยดีด๊ี ในจงัหวัดอุบลราชธานี 

The study of food consumption behavior of secondary school students participating adolescents ages Enter 
good  Health  in  Ubon Ratchathani  province. 
 

2.  ระยะเวลาท่ีดําเนินการ      วันท่ี  1 ตุลาคม   2550  - วันท่ี  30  กันยายน   2551 
3.  สัดสวนของผลงานในสวนท่ีตนเองปฏิบัติ      70% 
4.  ผูรวมจัดทําผลงาน     นางสิรภัทร  สาระรักษ 
5.  บทคัดยอ  
 การวิจยัเชิงพรรณนาคร้ังนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อเพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 
ในดานการรับประทานอาหารตามหลักการของธงโภชนาการ , การรับประทานอาหารเชา  อาหารหลัก 3 ม้ือ 
และอาหารวาง , การรับประทานอาหารขยะ  ของนักเรียนระดับมัธยมศกึษา ของโรงเรียนท่ีเขารวมโครงการ 
วัยรุนวัยใส  อนามัยดีด๊ี ในจงัหวัดอุบลราชธานี  ระหวางวันท่ี 1 ตุลาคม   2550  - วันท่ี  30  กันยายน   2551 
เก็บขอมูลโดยใชแบบสอบถาม  วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติเชิงพรรณนา  

ผลการศึกษาวิจัย  สามารถประเมินผลและสรุปผลได  ดังนี้ 
 1.  ภาพรวมของนักเรียนท่ีตอบแบบสอบถามจํานวนเพศหญิงมากกวาเพศชาย  เปนเพศชาย  รอยละ 
45.8 เปนเพศหญิง รอยละ  54.2  มีอายุเฉล่ีย 15.5 ป ,  อายุสูงสุด  19  ป , อายุตํ่าสุด  12  ป  ระดับการศึกษา  
แยกเปนระดับช้ัน  คือ  มัธยมตน  รอยละ   40.8 ,  มัธยมปลาย  รอยละ   59.2  และการพักอาศัยในปจจุบัน   
พบวา พกัอยูกบัพอแม รอยละ  79.3 , พักอยูกับญาติ รอยละ  9 , หอพัก รอยละ  8.2 , อาศัยอยูกับเพือ่น รอย
ละ  1.3  , อ่ืนๆ  รอยละ  2.2 
 2.  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาภาพรวมสวนใหญสามารถปฏิบัติได 
คิดเปนรอยละ  60.84  ไดแก  การรับประทานอาหารเชาทุกวัน , การรับประทานอาหารหลัก วันละ 3 ม้ือ ( 
เชา  กลางวัน  เย็น ) ทุกวัน , การรับประทานอาหารวางวนัละ  2  คร้ัง  ( ชวงสายและชวงบาย ) ทุกวัน , 
รับประทานอาหารกลุมผลไม วันละ 4 สวน ทุกวนั , รับประทานอาหารกลุมเนื้อสัตว วันละ 9 ชอนกินขาว 
ทุกวัน , รับประทานอาหารประเภทผัด ทอด และกะทิ ไมมากกวา 3 อยางตอวัน , รับประทานขนมกรุบ
กรอบ  ปลาเสนปรุงรส  เคร่ืองดื่มท่ีมีรสหวาน  น้ําอัดลม  ไอศกรีม  ฯลฯ  รวมกนันอยกวา  3  ชนิด ๆ ละ 1  
หอเล็ก/วนั , ไมรับประทานเนื้อสัตวติดมัน  เชน  หมูสามชั้น  ขาหมู  คอหมู  หนังไกหนังเปด  ทุกวนั , ไม
เติมเคร่ืองปรุงรสเค็ม  เชน  น้ําปลา  ซีอ้ิว  แม็กกี้  ในอาหารที่ปรุงสุกแลวทุกคร้ัง    สวนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารภาพรวมสวนใหญท่ีไมสามารถปฏิบัติได  คิดเปนรอยละ  39.16  ไดแก  การรับประทาน
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อาหารกลุมขาว – แปง วันละ  10  ทัพพี ทุกวัน , การรับประทานอาหารกลุมผัก  วันละ  5  ทัพพี ทุกวัน , การ
ดื่มนมจืด  วันละ  3  แกวหรือกลอง ทุกวัน 

จากการเก็บขอมูลพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาท่ีเขารวมโครงการ
วัยรุนวัยใส  อนามัยดีด๊ี ในจงัหวัดอุบลราชธานี  พบวานักเรียนระดับมัธยมศึกษามีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารความในระดับพอใช แสดงใหเห็นวานักศึกษายังขาดความรู  ความเขาใจ ในการบริโภคอาหาร
เกี่ยวกับสารอาหารท่ีควรไดรับ  ดังน้ัน  วิธีการสอนจงึเปนสิ่งสําคัญท่ีจะทําใหนักเรียนเกิดความรูความเข
าใจและนําไปปฏิบัติไดอยางถูกตอง ความรูที่นักเรียนควรปรับปรุง ไดแก การรับประทานอาหารกลุม
ขาว – แปง วันละ  10  ทัพพี ทุกวัน , การรับประทานอาหารกลุมผัก  วนัละ  5  ทัพพี ทุกวัน , การดืม่นมจืด 
วันละ 3แกวหรือกลองทุกวนั  ควรจัดกิจกรรมการเรียนการสอนรวมทั้งนิทรรศการตางๆเปนความรู
ความเขาใจใหสอดคลองกับการนําไปใชในชีวิตประจาํวัน โดยวิธีการสอนท่ีหลากหลาย ผสมผสานกัน 
การจดจํานัน้ควรไดจากการที่ไดปฏิบัติจริง แลวสรุปเนื้อหาจะทําใหจดจําไดดีข้ึนและมีการปฏิบัติท่ีถูกตอง 
และเม่ือเด็กวัยเรียนเขาสูระบบการศึกษาระดับอุดมศึกษาควรไดรบัการกระตุน ทบทวน ความรูเก่ียวกับ
โภชนาการทัง้ทางดานการสอนและการจดักิจกรรมตางๆท่ีพัฒนาความรูเกี่ยวกับ 
โภชนาการ  โดยจัดชมรมสุขภาพ เกี่ยวกับเร่ืองอาหารและโภชนาการข้ึน เพื่อประเมินความรูพื้นฐานให
นักเรียนไดนําไปใชประโยชนในชีวิตประจําวันและอนาคตได  
6.  บทนํา 

หลักการและเหตุผล 
ชวงอายุท่ีเรียกวา  “ วัยรุน ”  มีความหลากหลายไปในแตละสังคมวัฒนธรรม    องคการอนามัยโลก

ใหคําจํากัดความ   วัยรุน   หมายถึง  กลุมประชากรท่ีมีอายุระหวาง 10-19 ป   นักวิชาการและผูปฏิบัติงาน
สวนหนึ่งใชชวงอายุ 15-24 ปเปนตัวบงช้ี   และในหลายกรณีก็ขยายชวงอายุของวัยรุนครอบคลุมไปถึงคน
หนุมสาว  (youth  หรือ  young  people)  ชวงอายุ 10-24 ป         กระทรวงสาธารณสุขจึงไดกําหนดนิยาม
ของคําวา “ วัยรุน ”  หมายถึง เยาวชนไทยท่ีมีอายุ 10 – 24 ป     ซ่ึงจัดเปนชวงชีวิตท่ีสําคัญท่ีสุด เปนวัยท่ี
เช่ือมตอระหวางเด็กและผูใหญ       ในปจจุบัน  พบวาประชากรกลุมนี้มีประมาณรอยละ 27 (17 ลานคน)
ของประชากรท้ังหมด  และสวนใหญเปนกลุมประชากรในสถานศึกษา     ซ่ึงนับเปนความคาดหวังและเปน
อนาคตท่ีสําคัญของประเทศชาติ      จึงจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองไดรับการพัฒนาสุขภาพใหมีสุขภาพชีวิตท่ีดี  
มีบริการสุขภาพที่ตอบสนองตอความตองการข้ันพื้นฐาน  รวมถึงบริการดานโภชนาการ  และการดูแล
สุขภาพอนามัยอยางตอเนื่องเพ่ือใหมีสุขภาพสมบูรณท้ังรางกาย  จิตใจ และสติปญญาเพ่ือเติบโตเปนผูใหญ
ท่ีมีสุขภาพดีตอไป 
 นอกจากนี้ยังพบวาภาวะทุพโภชนาการในเด็กกลุมวัยเรียนและเยาวชนยังคงอยูในอัตราท่ีสูง  และมี
แนวโนมเพิ่มข้ึนตามอายุอยางชัดเจนท้ังในเขตเมืองและชนบท  จากการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการ
ของประเทศไทย คร้ังท่ี 5 ในป พ.ศ. 2546  โดยกองโภชนาการ  พบเด็กวัยเรียนจํานวนท้ังส้ิน  2,252 คน 
และเยาวชน(อายุ 15 – 18  ป)  จํานวน 259 คน  มีการขาดสารอาหารเร้ือรัง(ภาวะเตี้ย) รอยละ 7.5 และรอยละ 
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12.0  ตามลําดับ  นอกจากนั้นยังพบภาวะโภชนาการเกินในเขตเมืองของเด็กวัยเรียนและเยาวชน รอยละ 9.5 
และ 17.7 ตามลําดับ ซ่ึงผลเสียของการขาดสารอาหารเร้ือรังในเด็กวัยเรียนและเยาวชน  จะสงผลถึง
ระดับสติปญญาจากการศึกษาในเด็กอายุ 2 – 18 ป  ของ ลัดดา  เหมาะสุวรรณและคณะ  พบวาเด็กท่ีมีภาวะ
เต้ียและคอนขางเต้ีย  จะมีระดับสติปญญาตํ่ากวาเด็กท่ีมีสวนสูงตามเกณฑคอนขางสูงและสูงกวาเกณฑอยาง
มีนัยสําคัญ   นอกจากนี้ยังทําใหภูมิตานทานโรคลดลงและประสิทธิภาพการทํางานลดลง 
 การสงเสริม  การปองกันและการแกไขปญหาสุขภาพของประชากรกลุมนี้  เปนบทบาทและหนาท่ี  
ความรับผิดชอบหลักกระทรวงสาธารณสุขและหนวยงานท่ีเกี่ยวของ  โดยเฉพาะอยางยิ่งโรงพยาบาลควรจัด
กิจกรรมและบริการใหเขาไดเขาถึงขอมูลความรู  เขาถึงแนะนํา  ปรึกษา  บริการสุขภาพและการดูแลตาม
สภาพปญหาและความตองการอยางบูรณาการและเช่ือมโยงอยางเปนระบบมากข้ึนกวาเดิม  จึงเปนความ
จําเปนอยางยิ่งท่ีตองพัฒนาศักยภาพของโรงพยาบาล ใหสามารถจัดระบบบริการสุขภาพและอนามัยการ
เจริญพันธุในพื้นท่ีรับผิดชอบใหเปน Adolescent  Friendly  Health  Service  ท่ีคํานึงถึงความตองการของ
วัยรุน  ซ่ึงกรมอนามัยมีประสบการณและมีตนแบบบริการ Primary  Preventive  Care  ท่ีจัดกิจกรรมบริการ
รุกและรับเขาไปหาวัยรุนมากข้ึน  และเช่ือมโยงกับระบบบริการตามสภาพปญหาและความตองการ    การ
ดําเนินการดังกลาวสอดคลองกับประเด็นยุทธศาสตรกรมอนามัยในเร่ือง ลดปจจัยเส่ียงในเด็กวัยเรียนและ
วัยรุน  ตอบสนองตอนโยบายกระทรวงสาธารณสุขท่ีตองการใหประชาชนทุกกลุมอายุสามารถเขาถึงขอมูล
และบริการสุขภาพและสอดรับกับนโยบายขององคการอนามัยโลกท่ีสนับสนุนใหประเทศสมาชิกจัดบริการ
ท่ีเรียก  Friendly  Health  Service  สําหรับวัยรุน 

ดวยเหตุผลดังกลาวขางตน คณะผูวิจัยจึงไดทําการศึกษา พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน
ระดับมัธยมศึกษาที่เขารวมโครงการ วัยรุนวัยใส  อนามัยดี๊ดี ในจังหวัดอุบลราชธานี เพื่อการสรางความ
ตระหนักและสงเสริมใหเด็กดูแลสุขภาพตนเอง   ควบคูไปกับการพัฒนาระบบบริการสุขภาพท่ีสอดคลอง
ตามมาตรฐาน  มีระบบการสงตอท่ีชัดเจนและพัฒนาศักยภาพบุคลากรสาธารณสุขใหเอ้ือตอการสงเสริม  
ปองกัน  และแกไขปญหาสุขภาพเพื่อใหเด็กวัยเรียนและเยาวชนไดรับบริการและดูแลตอไป 

 

 7.   วัตถุประสงค 
        เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน ในดาน 

- การรับประทานอาหารตามหลักการของธงโภชนาการ 
- การรับประทานอาหารเชา  อาหารหลัก 3 ม้ือ และอาหารวาง 
- การรับประทานอาหารขยะ   

 

       8.   วิธีการดําเนินงาน/วิธีการศึกษา/ขอบเขตงาน            

วิธีการศึกษา 

        รูปแบบการวิจัย  เปนการวิจัยเชิงพรรณนา (Descriptive Research)  
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ประชากรที่ศึกษา  คือ นักเรียนระดับมัธยมศึกษาของโรงเรียนท่ีเขารวมโครงการ วัยรุนวัยใส  
อนามัยดี๊ดี ในจังหวัดอุบลราชธานี    

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยพัฒนามาจากแบบสอบถามเกี่ยวกับ ความรูเร่ือง
การบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนอายุ  14 – 24  ป  จัดทําโดย กรมอนามัย  แบงออกเปน  2  สวน ดังนี้ 

             สวนท่ี  1  แบบสอบถามขอมูลทางคุณลักษณะประชากร   
            สวนท่ี 2 แบบสอบพฤติกรรมการบริโภคอาหาร จํานวน 12 ขอ  มีคําตอบใหเลือกตอบ 2 

คําตอบ คือ   ปฏิบัติ  ไมปฏิบัติ 

การเก็บรวบรวมขอมูล  ใชแบบสอบถามเก็บรวบรวมขอมูลจากนักเรียนระดับมัธยมศึกษาท่ีเขารวม
โครงการวัยรุนวัยใส  อนามัยดี๊ดี ในจังหวดัอุบลราชธานี  ในระหวางวนัท่ี  1 ตุลาคม   2550  - วนัท่ี  30  
กันยายน   2551   จํานวน 1000 คน  

การวิเคราะหขอมูล  ใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS for Windows สถิติท่ีใช ไดแก ความถ่ี                  
คารอยละ  คาเฉล่ีย และคาเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

ขอบเขตของการวิจัย 

การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา ของ
โรงเรียนท่ีเขารวมโครงการ วัยรุนวัยใส  อนามัยดี๊ดี ในจังหวัดอุบลราชธานี   ในระหวางวันท่ี  1 ตุลาคม   
2550  - วันท่ี  30  กันยายน   2551 
 

9.   ผลการดําเนินงาน/ผลการศึกษา 
ผลการดําเนินงาน 

สวนท่ี  1    แบบสอบถามของกลุมตัวอยางตามขอมูลลักษณะทางประชากร 
            ตารางท่ี 1  แสดงขอมูลลักษณะทางประชากรของนักเรียนท่ีตอบแบบสอบถามในคร้ังนี ้
    

รายละเอียด จํานวน ( ราย ) รอยละ 

1   ขอมูลลักษณะทางประชากร               
1.1.   เพศ    พบวา 
         -    เพศชาย    
         -    เพศ หญิง   
1.2.   อายุ   พบวา 

เฉล่ีย 15.5 ป   อายุสูงสุด  19  ป     อายุตํ่าสุด  12  ป  
              

 
 

458 
542   

 
 
 

 
 

45.8 
54.2 
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รายละเอียด จํานวน ( ราย ) รอยละ 

1.3   ระดับการศึกษา    พบวา 
           -  มัธยมตน     
           -  มัธยมปลาย      
1.4    การพักอาศัยในปจจุบัน   พบวา 

-   พักอยูกับพอแม    
-   พักอยูกับญาติ      
-   หอพัก     
-   อาศัยอยูกับเพื่อน   

-    อ่ืนๆ   

 
408 
592    

 
793  
90       
82 
13 
22 

 
40.8 
59.2 

 
79.3 

9 
8.2 
1.3 
2.2 

 
 
 

สวนท่ี  2      แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร   
              ตารางท่ี 2    แสดงรอยละของกลุมตัวอยางตามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

 
รายละเอียด จํานวน ( ราย ) รอยละ 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร    มีดังนี ้
1.  การรับประทานอาหารเชาทุกวัน   พบวา  

                ปฏิบัติ    
 ไมปฏิบัติ   

2. การรับประทานอาหารหลัก วันละ 3 ม้ือ ( เชา กลางวัน 
เย็น ) ทุกวัน  พบวา   

 ปฏิบัติ    
                ไมปฏิบัติ   

3. รับประทานอาหารวางวันละ 2 คร้ัง   
     ( ชวงสายและชวงบาย )ทุกวัน   พบวา   

 ปฏิบัติ   
ไมปฏิบัติ       

4. กินอาหารกลุมขาว-แปง วันละ 10 ทัพพี ทุกวัน   พบวา   
 ปฏิบัติ    

ไมปฏิบัติ  
 

 
 

681 
319 

 
 

666 
334 

 
 

536   
46.4  

 
 452 
542 

 
 

68.1 
31.9 

 
 

66.6 
33.4 

 
 

53.6 
46.4 

 
45.2 
54.2 
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ตารางท่ี 2  (ตอ)  แสดงรอยละของกลุมตัวอยางตามพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร 

รายละเอียด จํานวน ( ราย ) รอยละ 

5. กินอาหารกลุมผัก วันละ 5 ทัพพี ทุกวัน    พบวา   
 ปฏิบัติ  จํานวน      ราย  คิดเปนรอยละ  

ไมปฏิบัติ จํานวน       ราย  คิดเปนรอยละ  
6.    กินอาหารกลุมผลไม วันละ 4 สวน ทุกวัน   พบวา   

 ปฏิบัติ   
 ไมปฏิบัติ  

7. กินอาหารกลุมเนื้อสัตว วันละ 9 ชอนกินขาว ทุกวัน   พบวา   
 ปฏิบัติ    

 ไมปฏิบัติ   
8.  ดื่มนมจืด  วันละ  3 แกวหรือกลอง  ทุกวัน  พบวา   

 ปฏิบัติ   
 ไมปฏิบัติ   

9.  กินอาหารประเภทผัด  ทอด  และกะทิ   
       ไมมากกวา 3 อยางตอวัน  พบวา   

 ปฏิบัติ   
 ไมปฏิบัติ   

10. กินขนมกรุบกรอบ ปลาเสนปรุงรส เคร่ืองท่ีมีรสหวาน 
น้ําอัดลม ไอตมิหวานเย็น ฯลฯ รวมกันนอยกวา 3 ชนดิ ๆละ
1 หอเล็ก/วัน   พบวา   

 ปฏิบัติ    
ไมปฏิบัติ  

11. ไมกินเนื้อสัตวติดมัน เชน หมูสามชั้น ขาหมู คอหมู หนังไก
หนังเปด ทุกวัน   พบวา   

 ปฏิบัติ    
ไมปฏิบัติ  

12. ไมเติมเคร่ืองปรุงรสเค็ม  เชน  น้ําปลา  ซีอ๊ิว  แม็กก้ี   ใน
อาหารท่ีปรุงสุกแลวทุกคร้ัง  พบวา   

              ปฏิบัติ   
             ไมปฏิบัติ   

 
498 
502 

 
615 
385 

 
655 
345   

 
493 
507 

 
 

642 
358   

 
 
 

673 
327 

 
 

504 
496 

 
 

504 
496 

 
49.8 
50.2 

 
61.5 
38.5 

 
65.5 
34.5 

 
49.3 
50.7 

 
 

64.2 
35.8 

 
 
 

67.3 
32.7 

 
 

50.4 
49.6 

 
 

50.4 
49.6 
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ผลการศึกษา 
ผลการศึกษาวิจัย  สามารถประเมินผลและสรุปผลได  ดังนี้ 
 1.  ภาพรวมของนักเรียนท่ีตอบแบบสอบถามจํานวนเพศหญิงมากกวาเพศชาย  เปนเพศชาย  รอยละ 
45.8 เปนเพศหญิง รอยละ  54.2  มีอายุเฉล่ีย 15.5 ป ,  อายุสูงสุด  19  ป , อายุตํ่าสุด  12  ป  ระดับการศึกษา  
แยกเปนระดับช้ัน  คือ  มัธยมตน  รอยละ   40.8 ,  มัธยมปลาย  รอยละ   59.2  และการพักอาศัยในปจจุบัน   
พบวา พกัอยูกบัพอแม รอยละ  79.3 , พักอยูกับญาติ รอยละ  9 , หอพัก รอยละ  8.2 , อาศัยอยูกับเพือ่น รอย
ละ  1.3  , อ่ืนๆ  รอยละ  2.2 
 2.  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาภาพรวมสวนใหญสามารถปฏิบัติได 
คิดเปนรอยละ  60.84  ไดแก  การรับประทานอาหารเชาทุกวัน , การรับประทานอาหารหลัก วันละ 3 ม้ือ ( 
เชา  กลางวัน  เย็น ) ทุกวัน , การรับประทานอาหารวางวนัละ  2  คร้ัง  ( ชวงสายและชวงบาย ) ทุกวัน , 
รับประทานอาหารกลุมผลไม วันละ 4 สวน ทุกวนั , รับประทานอาหารกลุมเนื้อสัตว วันละ 9 ชอนกินขาว 
ทุกวัน , รับประทานอาหารประเภทผัด ทอด และกะทิ ไมมากกวา 3 อยางตอวัน , รับประทานขนมกรุบ
กรอบ  ปลาเสนปรุงรส  เคร่ืองดื่มท่ีมีรสหวาน  น้ําอัดลม  ไอศกรีม  ฯลฯ  รวมกนันอยกวา  3  ชนิด ๆ ละ 1  
หอเล็ก/วนั , ไมรับประทานเนื้อสัตวติดมัน  เชน  หมูสามชั้น  ขาหมู  คอหมู  หนังไกหนังเปด  ทุกวนั , ไม
เติมเคร่ืองปรุงรสเค็ม  เชน  น้ําปลา  ซีอ้ิว  แม็กกี้  ในอาหารที่ปรุงสุกแลวทุกคร้ัง    สวนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารภาพรวมสวนใหญท่ีไมสามารถปฏิบัติได  คิดเปนรอยละ  39.16  ไดแก  การรับประทาน
อาหารกลุมขาว – แปง วันละ  10  ทัพพี ทุกวัน , การรับประทานอาหารกลุมผัก  วันละ  5  ทัพพี ทุกวัน , การ
ดื่มนมจืด  วันละ  3  แกวหรือกลอง ทุกวัน 

 

 ขอเสนอแนะจากการศึกษา  
1.สําหรับความรูเก่ียวกับการบริโภคอาหารผลการวิจัยพบวานักเรียนระดับมัธยมศึกษามี

พฤติกรรมการบริโภคอาหารความในระดับพอใช แสดงใหเห็นวานักศึกษายังขาดความรู  ความเขาใจ ใน
การบริโภคอาหารเกี่ยวกับสารอาหารท่ีควรไดรับ  ดังน้ัน  วิธีการสอนจึงเปนสิ่งสาํคัญท่ีจะทําใหนักเรียน
เกิดความรูความเขาใจและนําไปปฏิบัติไดอยางถูกตอง ความรูที่นักเรียนควรปรับปรุง ไดแก การ
รับประทานอาหารกลุมขาว – แปง วันละ  10  ทัพพี ทุกวนั , การรับประทานอาหารกลุมผัก  วันละ  5  ทัพพี 
ทุกวัน , การดืม่นมจืด วันละ 3แกวหรือกลองทุกวัน  ควรจัดกิจกรรมการเรียนการสอนรวมทั้ง
นิทรรศการตางๆเปนความรูความเขาใจใหสอดคลองกับการนําไปใชในชีวิตประจาํวัน โดยวิธีการสอน
ท่ีหลากหลาย ผสมผสานกัน การจดจํานัน้ควรไดจากการที่ไดปฏิบัติจริง แลวสรุปเนื้อหาจะทําใหจดจําไดดี
ข้ึนและมีการปฏิบัติท่ีถูกตอง และเม่ือเด็กวัยเรียนเขาสูระบบการศึกษาระดับอุดมศึกษาควรไดรับการกระ
ตุน ทบทวน ความรูเก่ียวกับโภชนาการทั้งทางดานการสอนและการจัดกิจกรรมตางๆท่ีพัฒนาความรู
เกี่ยวกับ 
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โภชนาการ  โดยจัดชมรมสุขภาพ เกี่ยวกับเร่ืองอาหารและโภชนาการข้ึน เพื่อประเมินความรูพื้นฐานให
นักเรียนไดนําไปใชประโยชนในชีวิตประจําวันและอนาคตได  

2.ทางโรงเรียนควรจัดใหมีหนังสือและเอกสารทางโภชนาการที่ทันสมัยไวในหองสมุด ให
เพียงพอ เพ่ือประโยชนในการคนควาของนักเรียน รวมท้ังมีการเผยแพรขาวสาร ความรูเก่ียวกับ การ
บริโภคอาหารที่มีประโยชน และโทษของการรับประทานอาหารที่ไมถูกตอง ตามโอกาสที ่ เหมาะสม
และตอเน่ือง    เชน ผานส่ือเสียงตามสายของโรงเรียน ส่ือส่ิงพิมพของทางโรงเรียน เพ่ือจะชวยเพ่ิมพูน
ความรูในเรื่องเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  

3.ดานพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ผลการศึกษา โดยสวนรวมอยูในระดับพอใชแตก็พบวา  
มีบางสวนท่ีตองแกไข ไดแก การรับประทานอาหารกลุมขาว – แปง วันละ  10  ทัพพี ทุกวัน , การ
รับประทานอาหารกลุมผัก  วันละ  5  ทัพพี ทุกวัน , การดื่มนมจืด วนัละ 3แกวหรือกลองทุกวัน  ดังน้ันหน
วยงานที่เกี่ยวของทางดานโภชนาการควรจะเผยแพรความรูในทางเลือกบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมกับบุคคลแตละ
วัย เพื่อใหนักเรียนซ่ึงเปนชวงวัยรุนและทุกคนไดตระหนักถึงความสําคัญของสารอาหารตางๆตอสุขภาพ
ของตนในวัยนี้เพื่อเปนการสรางคุณภาพของตนในเร่ือง การบริโภคที่ถูกตอง  

4.การเลอืกบริโภคอาหารของวัยรุนมักเลอืกตามความชอบและความเคยชินมากกวาท่ีจะ
คํานึงถึงคุณคาทางโภชนาการ พฤติกรรมการบริโภคอาหารเชนนี้ อาจจะเปนสาเหตุทําใหไดรับ
พลังงานและสารอาหารตํ่ากวาปริมาณท่ีควรไดรับได ดังน้ันครอบครัวจึงควรมีการปลูกฝงนิสัยการบริโภค
ท่ีดีแกสมาชิกในครอบครัวต้ังแตเด็ก สรางความคุนเคยในอาหารท่ีมีประโยชน คุณคาตามหลัก โภชนาการ
ก็จะกอใหเกิดนิสัยการบริโภคที่ดีเมื่อโตขึ้นเปนผูใหญ  
 

10.  การนําไปใชประโยชน 
         1. ทราบพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในจังหวัดอุบลราชธานี  เพื่อ
เปนขอมูลพื้นฐานในการดําเนินการเพื่อปองกันและสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอไป     
 2. เปนแนวทางในการพัฒนาวางแผน  ใหคําแนะนําสุขศึกษาที่มีประสิทธิภาพแกนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาใหมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีถูกตอง 
 3. ขอมูลท่ีไดมานี้อาจนําไปเพื่อแกไขปญหาและหาแนวทางปองกันปญหาโภชนาการ ของวัยรุนโดย
เฉพาะในกลุมนักเรียน 
 4.ใชเปนเอกสารทางวิชาการเพื่อเผยแพรความรูแกเจาหนาท่ีในหนวยงานและโรงพยาบาลชุมชน 
 

11.   ความยุงยากในการดําเนินงาน/ปญหา/อุปสรรค    
แมวาในปจจุบันบริการทางการแพทยมีความกาวหนาและทันสมัย แตถาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ในกลุมนักเรียนระดับมัธยมศึกษายังไมสามารถปฏิบัติใหถูกตองเหมาะสมได  ก็อาจเปนสาเหตุการเจ็บปวย
อ่ืนๆ ตามมาได  เชน  โรคเบาหวาน  ไขมันในเลือดสูง  ความดันโลหิต โรคอวน   เปนตน    ดังนั้น ผู
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ใหบริการตองมีความรูและความสามารถเพื่อคนหาสาเหตุของการเกิดโรคท่ีอาจเกิดตามมาไดอยางรวดเร็ว
เพื่อนํามาวิเคราะหและกําหนดเปนขอวินิจฉัยทางการพยาบาล พรอมท้ังใหการดูแลและใหคําแนะนําท่ี
ถูกตองตามหลักการพยาบาลและการสงเสริมสุขภาพ ท้ังนี้ตองเปนผูท่ีขวนขวายหานวัตกรรมใหมมาแนะนาํ
ผูรับบริการอยางตอเนื่อง นอกจากน้ี ผูใหบริการยังตองพัฒนาตนเองอยางตอเนื่องท้ังดานความรูและบุคลิก
สวนบุคคลเพ่ือใหผูรับบริการเกิดความศรัทธา ไววางใจ เพื่อเกิดการยอมรับดานตัวบุคคลพรอมยอมปฏิบัติ
ตามคําแนะสงผลใหการดูแลกลุมนักเรียนอยางเปนองครวม ( Holistic care ) และเกิดประสิทธิภาพอยาง
สูงสุดตอไป 

 

12. ขอเสนอแนะ/วิจารณ      
 ดานนโยบาย  

 สวนนี้เปนสวนสําคัญท่ีสุดในการดําเนินงาน  เพื่อท่ีจะใหงานดําเนินไปดวยดีและมีประสิทธิภาพ 
กอนเร่ิมงานควรไดนําเสนอเร่ืองนี้ตอผูบริหารเพื่อขอความเห็นชอบกอนท่ีจะดําเนินโครงการ การไดรับการ
สนับสนุนจากผูบริหารจะมีสวนชวยใหไดรับความรวมมือเปนอยางดีจากฝายตางๆท่ีเกี่ยวของไดงายข้ึน 

 ดานบริหาร 
1. ควรจัดใหมีคณะทํางานท่ีรับผิดชอบเร่ืองนี้  โดยอาจใหหนวยงานเปนเจาของงานได  แต 

ตองระบุช่ือผูรับผิดชอบงานใหชัดเจน เพื่อท่ีวาจะเปนจุดศูนยกลางในการใหขอมูลเกี่ยวกับความเปนไป 
ความกาวหนา และรายงานปญหาท่ีเกิดข้ึนได 

2. ทําความเขาใจกับหนวยงาน  โดยควรจัดใหมีการประชุมทําความช้ีแจงกับหนวยงานตางๆ 
ท่ีเกี่ยวของ รวมท้ังอธิบายแผนผังของบริการดวยวาจะเปนไปในรูปแบบไหน และเกี่ยวของกันอยางไร 

3. ควรจัดใหมีรายงานสรุปความกาวหนาเปนระยะ  อาจจะทําในรูปแบบของการประชุม 
ช้ีแจงความกาวหนา หรือ ในรูปแบบรายงานเปนเอกสารก็ได แตตองใหม่ันใจวาผูบริหารไดรับทราบ หรือ 
อานรายงาน  ขอดีของการรายงาน คือ สามารถรับฟงความเห็น ขอเสนอแนะเพ่ือการปรับปรุงและซักถาม
ขอสงสัยไดเลย  

ดานเจาหนาท่ี 
ในการดําเนินงานสํารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดบัมัธยมศึกษา  จําเปนตองมี

การพัฒนาบุคลากรท่ีปฏิบัติงานในหนวยงานสาธารณสุข ซ่ึงจะชวยสนับสนุนการดาํเนินงาน เพื่อให
นักเรียนระดับมัธยมศึกษามีความรู  ความเขาใจ  สามารถนําไปปฏิบัติกับตนเองและบุคคลในครอบครัวได
อยางถูกตอง  สงผลตอพฤติกรรมการบริโภคท่ีเหมาะสมในอนาคตตอไป   
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