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บทคดัย่อ 
 

การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (quasi-experimental research) แบบสองกลุ่มวดัผล
ก่อนและหลงัการทดลอง (two-group pretest-posttest design) เพื่อศึกษาผลของโมบายแอปพลิเคชนั
การควบคุมน ้ าหนกัต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กิจกรรมทางกาย และน ้ าหนกัตวัในวยัรุ่นท่ีมี
ภาวะน ้ าหนกัเกิน คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งจากโรงเรียนมธัยมท่ีมีขนาดใหญ่พิเศษในเขตเทศบาลเมือง 
จงัหวดัภูเก็ต จ  านวน 2 โรงเรียน โดยวิธีสุ่มแบบหลายขั้นตอน และจบัคู่กลุ่มควบคุม (48 คน) และ
กลุ่มทดลอง (48 คน) ตามเพศและอายุ กลุ่มทดลองไดรั้บโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมน ้ าหนกั
นาน 8 สัปดาห์ เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั 1) โมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมน ้ าหนกั 2) คู่มือการใช้
โมบายแอปพลิเคชันการควบคุมน ้ าหนัก 3) แบบสอบถามข้อมูลทัว่ไป และ 4) แบบสอบถาม
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร เคร่ืองมือทั้ งหมดผ่านการตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหาจาก
ผูท้รงคุณวฒิุ จ านวน 3 ท่าน เคร่ืองชัง่น ้ าหนกัเปรียบเทียบกบัเคร่ืองมือมาตรฐานก่อนการชัง่ทุกคร้ัง 
หาค่าความเท่ียงของฟังชนักกิ์จกรรมทางกายในโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมน ้ าหนกัโดยการวดั
ความคงท่ีแบบทดสอบซ ้ า (test-retest) ไดค้่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ของเพียร์สันเท่ากบั .99 หาค่า
ความเท่ียงของแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยการหาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟา
ของครอนบาค (Cronbach’ alpha coefficient) ไดค้่าความเท่ียงเท่ากบั .73 วเิคราะห์ขอ้มูลส่วนบุคคล
โดยสถิติบรรยาย และสถิติไควสแควร์ วิเคราะห์ความแตกต่างคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและค่าเฉล่ียน ้ าหนกัตวัระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองโดยสถิติทีอิสระ (independent  
t-test) วิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉล่ียอนัดบัของกิจกรรมทางกายระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองโดยใชส้ถิติแมนวทินีย ์ย ู(Mann-Whitney U-test)  

ผลการวจิยั พบวา่  
1. คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารหลงัการทดลองระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่ม

ทดลองไม่แตกต่างกนั (p > .05)  
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2. ค่าเฉล่ียอนัดบัของกิจกรรมทางกายหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกวา่กลุ่มควบคุม
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .001) และค่าเฉล่ียน ้ าหนกัตวัหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองลดลง
กวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .001)  

ผลการศึกษาช้ีให้เห็นวา่ โมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมน ้ าหนกัสามารถท าให้วยัรุ่นท่ีมี
ภาวะน ้ าหนกัเกินในโรงเรียนมีแนวโนม้ของพฤติกรรมการบริโภคอาหารดีข้ึนและมีกิจกรรมทาง
กายดีข้ึน ส่งผลให้น ้ าหนักตวัลดลงได้ ดังนั้น โรงเรียนควรน าโมบายแอปพลิเคชันการควบคุม
น ้าหนกัไปใชใ้นการควบคุมน ้าหนกัตวัในวยัรุ่นท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกินในโรงเรียนหรือวยัรุ่นทัว่ไป 
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ABSTRACT 
 

This quasi-experimental research, two-group pretest-posttest design, aimed to study the 
effects of a weight control mobile application on food consumption behavior, physical activity, 
and body weight of overweight adolescents. Participants were recruited from two extra-large high 
schools in the municipality of Phuket Province. Multi-stage random sampling was used to obtain 
a control group (n = 48) and an experimental group (n = 48) matched on gender and age. The 
experimental group received the weight control mobile application for a period of 8 weeks. 
Research instruments were 1) Weight control mobile application, 2) Weight control mobile 
application handbook, 3) Demographic data questionnaire form, and 4) Food consumption 
behavior questionnaire form. All instruments were validated for their content validity by 3 
experts. The digital weighing apparatus was tested by comparison with a standard tool. The 
reliability of the physical activity function in the weight control mobile application was tested by 
test-retest, yielding the Pearson’s correlation coefficient of .99. The reliability of the food 
consumption behavior questionnaire was tested by Cronbach's alpha coefficient, yielding a value 
of .73. Demographic data were analyzed using descriptive statistics and Chi-square. The 
differences in mean score of food consumption behavior and body weight between the 
experimental and the control group were analyzed by independent t-test. The different mean rank 
score of physical activity between the experimental and the control group was analyzed by Mann-
Whitney U-test.  

The results revealed that: 
1. The mean score of food consumption behavior after intervention between the 

experimental and the control group was not significantly different (p > .05).  
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2. The mean rank score of physical activity after intervention in the experimental group 
was significantly higher than that of the control group (p < .001), and the mean score of body 
weight after intervention in the experimental group was significantly lower than that of the 
control group (p < .001).  

Findings of the study indicated that the weight control mobile application may help 
overweight adolescents in school to have better food consumption behavior and better physical 
activity behavior, which in turn then reduces their weight. Therefore, schools should adopt this 
weight control mobile application to control body weight in overweight adolescents in school or 
outside school. 
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กติติกรรมประกาศ 
 

วทิยานิพนธ์ฉบบัน้ี ส าเร็จลุล่วงอยา่งสมบูรณ์ไดด้ว้ยความกรุณาและความช่วยเหลืออยา่งดี
ยิ่งจากอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ คือ ผู ้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. วนัธณี วิรุฬห์พานิช และ         
ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร. พิสมยั วฒันสิทธ์ิ ท่ีไดก้รุณาถ่ายทอดความรู้ ให้ค  าปรึกษา ค าช้ีแนะ และให้
ก าลงัใจอนัประเสริฐ อนัเป็นผลให้เกิดแนวทางท่ีเป็นประโยชน์ ตลอดทั้งแกไ้ขขอ้บกพร่องต่างๆ 
ในทุกขั้นตอนของการท าวิทยานิพนธ์ ผูว้ิจยัรู้สึกซาบซ้ึงในความกรุณาเป็นอย่างยิ่ง จึงขอกราบ
ขอบพระคุณเป็นอยา่งสูงไว ้ณ ท่ีน้ี 

ขอขอบพระคุณคณะกรรมการสอบโครงร่างวิทยานิพนธ์และผูท้รงคุณวุฒิทุกท่านท่ีได้
กรุณาตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหาของเคร่ืองมือ พร้อมทั้งให้ขอ้เสนอแนะท่ีเป็นประโยชน์ในการ
ท าวจิยั รวมทั้งคณะกรรมการสอบวทิยานิพนธ์ทุกท่านท่ีไดก้รุณาตรวจสอบ รวมทั้งให้ขอ้เสนอแนะ
เพื่อน ามาแกไ้ขปรับปรุง ท าให้วิทยานิพนธ์มีความสมบูรณ์มากยิ่งข้ึน อีกทั้งขอกราบขอบพระคุณ
คณาจารยค์ณะพยาบาลศาสตร์ทุกท่านท่ีไดป้ระสิทธ์ิประสาทความรู้ ใหค้  าแนะน าระหวา่งการศึกษา 
และให้ก าลงัใจตลอดมา ผูว้ิจยัรู้สึกซาบซ้ึงในความกรุณาเป็นอย่างยิ่ง จึงขอกราบขอบพระคุณเป็น
อยา่งสูง 

ขอขอบพระคุณผูอ้  านวยการโรงเรียนและคุณครูทุกท่านของกลุ่มตวัอย่างท่ีกรุณาให้ผูว้ิจยั
ด าเนินโครงการวิจยัและเก็บรวบรวมข้อมูลในคร้ังน้ี และขอขอบพระคุณผูป้กครองของกลุ่ม
ตวัอยา่งทุกท่านท่ีอนุญาตให้กลุ่มตวัอยา่งเขา้ร่วมโครงการวิจยั รวมทั้งขอขอบคุณกลุ่มตวัอยา่งทุก
ท่านท่ีใหค้วามร่วมมือในการด าเนินการวจิยัเป็นอยา่งดีจนกระทัง่ส้ินสุดโครงการ ผูว้ิจยัรู้สึกซาบซ้ึง
ในความกรุณาเป็นอยา่งยิง่ จึงขอกราบขอบพระคุณเป็นอยา่งสูงไว ้ณ ท่ีน้ี 

สุดทา้ยน้ีขอกราบขอบพระคุณครอบครัวของผูว้จิยั ขอบคุณเพื่อนร่วมรุ่น เพื่อนร่วมงานทุก
ท่านท่ีคอยให้ความช่วยเหลือ ให้ความรักและความห่วงใย เป็นก าลังใจให้ตลอดมา จนกระทัง่
วิทยานิพนธ์ฉบบัน้ีส าเร็จลุล่วงไปไดด้้วยดี คุณประโยชน์ท่ีเกิดจากการวิจยัในคร้ังน้ี ขอมอบแด่
วยัรุ่นท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกิน 
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บทที ่1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 

ภาวะนํ้ าหนักเกินเป็นภาวะท่ีร่างกายได้รับสารอาหารบางอย่างเกินความต้องการของ
ร่างกาย ทาํใหเ้กิดการเก็บสะสมไวใ้นร่างกายมากเกินไป ส่งผลกระทบให้เกิดภาวะนํ้ าหนกัเกินหรือ
เร่ิมอว้น (over weight) หรือเม่ือคิดนํ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูงมีค่ามากกวา่ค่ามธัยฐานระหวา่ง+2 SD 
ถึง +3 SD (สุนทรี, 2558) ซ่ึงภาวะนํ้ าหนกัเกินเป็นปัญหาสําคญัของหลายประเทศ รวมถึงใน
ประเทศไทย จากการสํารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกายคร้ังท่ี 5 ปี 2557 ของงาน
สํารวจสุขภาพประชาชนไทย พบว่า ภาคกลางมีประชากรท่ีมีภาวะนํ้ าหนกัเกินมากท่ีสุด ร้อยละ 
40.40 รองลงมาคือภาคใตร้้อยละ 36.00 โดยพบประชากรท่ีมีภาวะนํ้ าหนกัเกินในเขตอาํเภอเมือง
มากกวา่อาํเภออ่ืนในทุกจงัหวดัของประเทศ (กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามยั สํานกัโภชนาการ, 
2559) และยงัพบว่า ในภาคใตป้ระชาชนในจงัหวดัภูเก็ต เป็นโรคท่ีมีความผิดปกติเก่ียวกบัภาวะ
โภชนาการ เมตะบอลิซึม และต่อมไร้ท่อ เป็นลําดับท่ี  1 และย ังมีความดันโลหิตสูงและ
โรคเบาหวานเป็นลาํดบัท่ี 3 และ 9 ตามลาํดบั (สาํนกังานสถิติ จงัหวดัภูเก็ต, 2560)  

จากรายงานตวัช้ีวดัสถานการณ์ภาวะโภชนาการเด็กในประเทศไทย โดยใช้กราฟแสดง
เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตนํ้ าหนักต่อส่วนสูงในเพศชาย-หญิง อายุ 5-18 ปี ของกรมอนามยั 
กระทรวงสาธารณสุข (2542) ประจาํปีงบประมาณ 2560 พบว่า เด็กไทยอายุ 6-14 ปี มีภาวะอว้น
และเร่ิมอว้น ในปี พ.ศ. 2557-2559 ร้อยละ 8.8, 9.5 และ 12.4 ตามลาํดบั ซ่ึงสะทอ้นให้เห็นวา่ปัญหา
ภาวะโภชนาการเกินมีแนวโน้มเพิ่มสูงข้ึนอยา่งชดัเจน (สํานกันโยบายและยุทธศาสตร์, 2560) ซ่ึง
วยัรุ่นท่ีอว้นมีโอกาสกลายเป็นผูใ้หญ่ท่ีอว้นสูงถึงร้อยละ 75 (กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามยั 
สํานกัโภชนาการ, 2557) จากสาเหตุน้ีทาํให้คนไทยเป็นโรคอว้นอนัดบัท่ี 2 ของอาเซียนรองจาก
ประเทศมาเลเซีย (สถาบนัวิจยัประชากรและสังคม มหาวิทยาลยัมหิดล, 2557) ปัญหาดงักล่าว ใน
ระยะสั้ นนอกจากจะส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตของผูท่ี้มีภาวะโภชนาการเกินแลว้ ในระยะยาว
อาจนาํไปสู่ปัญหาทางเศรษฐกิจของประเทศ โดยเฉพาะอยา่งยิ่งจากการเสียชีวิตและการเกิดความ
พิการ ทาํให้ประเทศชาติสูญเสียทรัพยากรด้านบุคคล หรือมีทรัพยากรดา้นบุคคลท่ีไม่มีคุณภาพ 
สูญเสียงบประมาณในการรักษาพยาบาลผูป่้วยท่ีเจ็บป่วยด้วยโรคเร้ือรังท่ีเกิดจากการมีภาวะ
โภชนาการเกินซ่ึงนาํไปสู่การเพิ่มภาระทางเศรษฐกิจ (Lightwood et al., 2009) 
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ภาวะโภชนาการเกินในเด็กและวยัรุ่นส่งผลกระทบทั้งต่อตวับุคคลและต่อประเทศชาติ จาก
การศึกษา พบวา่ ในระยะสั้น ผูท่ี้มีภาวะโภชนาการเกินเกิดความรู้สึกวา่ตนเองมีรูปร่างผิดปกติ ไม่
สมส่วน เป็นส่ิงท่ีน่ารังเกียจ ทาํให้มีปมดอ้ยในชีวิต และเป็นสัญญาณเตือนของการเกิดโรคเร้ือรัง
และการเสียชีวิต (รุสมีนา, ขว ัญตา, และพง ค์เทพ, 2558) ถูกล้อเลียนและกลั่นแกล้ง เกิด
ประสบการณ์ท่ีไม่น่าจดจาํ ทาํให้เกิดความวิตกกงัวลและมีภาวะซึมเศร้า อีกทั้งการมีรูปร่างท่ีใหญ่
ทาํใหก้ารเคล่ือนไหวร่างกายลาํบากต่างจากผูท่ี้มีภาวะโภชนาการปกติ เกิดความไม่มัน่ใจในตนเอง 
ไม่กลา้เขา้ร่วมกิจกรรมในสังคม (Janicke et al., 2007) ความภาคภูมิใจในตนเองและคุณภาพชีวิต
ลดลงอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ (Griffiths, Parsons, & Hill, 2011) ผลกระทบในระยะยาวเส่ียงต่อ
การเกิดเป็นโรคเร้ือรังเม่ือเขา้สู่วยัผูใ้หญ่และมกัเสียชีวิตก่อนวยัอนัควรดว้ยภาวะหวัใจลม้เหลวและ
ภาวะหลอดเลือดหวัใจตีบ เบาหวาน ความดนัโลหิตสูงและโรคหลอดเลือดในสมอง เช่ือมโยงไปถึง
วยัสูงอายซ่ึุงมีความสัมพนัธ์กบัการเกิดโรคหอบหืดและภาวะมีถุงนํ้ าในรังไข่ในเพศหญิง (Reilly & 
Kelly, 2011) ทาํให้ประเทศตอ้งสูญเสียค่าใช้จ่ายในการรักษาโรคเร้ือรังท่ีเกิดจากโรคอว้นหลาย
พนัลา้นบาทต่อปี ซ่ึงปัญหาเหล่าน้ีสามารถป้องกนัไดโ้ดยการจดัการกบัสาเหตุท่ีทาํให้เด็กมีภาวะ
โภชนาการเกิน และส่งเสริมให้เด็กมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและมีกิจกรรมทางกายท่ีถูกตอ้ง
เหมาะสม (กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามยั สาํนกัโภชนาการ, 2557)  

สาเหตุของการมีภาวะโภชนาการเกินในเด็กและวยัรุ่นท่ีพบจากงานวิจยั ประกอบด้วย     
(1) พฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหารไม่ถูกต้อง โดยพบว่า พฤติกรรมท่ีทาํให้เกิดปัญหาด้าน
โภชนาการของวยัรุ่น คือ การบริโภคอาหารไม่ตรงเวลา ไม่รับประทานอาหารเชา้ นิยมรับประทาน
อาหารจานด่วน รวมถึงการรับประทานเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของชา กาแฟ ซ่ึงไม่มีประโยชน์ต่อ
ร่างกาย (กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามยั สาํนกัโภชนาการ, 2559) บริโภคบะหม่ีก่ึงสําเร็จรูปบ่อย 
รับประทานขนมคบเค้ียวและนํ้าอดัลมเป็นประจาํ นิยมด่ืมนมท่ีมีรสหวาน และอาหารประเภททอด 
(สุวรรณาและคณะ, 2556) และ (2) มีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจาํวนัน้อย มีพฤติกรรมการ
เคล่ือนไหวนอ้ยลง จากการศึกษาพบวา่ เด็กไทยมีพฤติกรรมเนือยน่ิง เช่น การนัง่ การนอนอยูก่บัท่ี
มากกวา่ 2 ชัว่โมงต่อวนั นัง่เล่นหรือนอนเล่นอินเตอร์เน็ตและรับชมโทรทศัน์ประมาณ 3.5 ชัว่โมง
ต่อวนั ทาํให้มีการเผาผลาญพลงังานส่วนเกินในร่างกายน้อย เกิดการสะสมพลงังาน ส่งผลให้เกิด
ภาวะโภชนาการเกิน (เพญ็ศรี, บุญยง, และสิน, 2553) นอกจากน้ี จากการสํารวจสถานะสุขภาพของ
คนไทย พบว่า เด็กวยัเรียนส่วนใหญ่ใช้ชีวิตในโรงเรียน และเด็กเกือบคร่ึงหน่ึงใช้เวลาในการนั่ง
เรียนพิเศษและทาํการบา้น 1-2 ชัว่โมงต่อวนั มีนกัเรียนเพียงร้อยละ 4.2 เท่านั้นท่ีไดเ้ล่นกลางแจง้
หรือออกกาํลงักายนาน 30-60 นาที (สํานกันโยบายและยุทธศาสตร์, 2560) นอกจากน้ียงัพบวา่ การ
ลดนํ้าหนกัไม่ถูกวิธียงัเป็นอีกสาเหตุหน่ึงท่ีทาํให้วยัรุ่นไม่สามารถควบคุมนํ้ าหนกัได ้ซ่ึงวยัรุ่นนิยม
รับประทานยาลดนํ้ าหนกัและอดอาหารโดยเช่ือวา่เป็นวิธีท่ีลดนํ้ าหนกัไดเ้ร็วท่ีสุด ถึงแมจ้ะทราบวา่
ยาลดนํ้ าหนักจะมีผลเสียต่อร่างกาย เช่น เบ่ืออาหาร กระวนกระวาย ใจสั่น นอนไม่หลับ ทาํให้
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ร่างกายไดรั้บสารอาหารไม่เพียงพอ สูญเสียมวลกลา้มเน้ือ เกิดโรคกระดูกพรุน เป็นตน้ (ศิวรักษ์, 
2556) 

การจดัการกับภาวะโภชนาการเกินนั้น ปัญหาและอุปสรรคหลัก คือ ตวัของผูท่ี้มีภาวะ
โภชนาการเกินเอง และมีผูป้กครอง โรงเรียน ชุมชนและการขาดรูปแบบการควบคุมนํ้ าหนักท่ีดี 
เป็นปัญหาและอุปสรรคเสริม (อนญัญา, อนงค,์ ทรงพล, และพรรณี, 2557) จากการศึกษา พบวา่ วิธี
ลดนํ้ าหนักท่ีไดผ้ล คือ การออกกาํลงักายร่วมกบัการควบคุมอาหาร การเพิ่มกิจกรรมทางกายใน
ระดบัปานกลางถึงระดบัหนกั 1 ชัว่โมงต่อวนั จะช่วยลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคอว้นไดร้้อยละ 10    
(ณัฐจาพรและคณะ, 2555) และต้องมีพฤติกรรมการกํากับตนเอง (self-regulation) ด้านการ
รับประทานอาหารและการมีกิจกรรมทางกายเพื่อควบคุมและกาํกับตนเองให้มีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและปฏิบติักิจกรรมทางกายเพื่อลดนํ้าหนกั (Andrade et al., 2010) วธีิการกาํกบัตนเอง
ท่ีนิยมใชใ้นการควบคุมนํ้ าหนกัคือ (1) การชัง่นํ้ าหนกัและ (2) การจดบนัทึกพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกายของตนเอง การชัง่นํ้ าหนกัทุกวนัหรืออย่างน้อยสัปดาห์ละ 1 คร้ังเป็น
ประจาํสมํ่าเสมอส่งผลต่อการลดนํ้ าหนกัของบุคคลได ้เน่ืองจากการรับรู้ถึงนํ้ าหนกัท่ีเพิ่มข้ึน จะทาํ
ใหเ้กิดความตระหนกัในการเลือกบริโภคอาหารท่ีใหพ้ลงังานสูงลดลงหรือเลือกปฏิบติักิจกรรมทาง
กายเพื่อกาํจดัพลงังานส่วนเกิน (Gokee-LaRose, Gorin, & Wing, 2009) และการจดบนัทึก
เมนูอาหาร ปริมาณอาหารท่ีรับประทานรวมถึงกิจกรรมทางกายท่ีปฏิบติัในแต่ละวนั ระยะเวลาท่ี
ปฏิบติัจะช่วยให้บุคคลรับรู้ถึงพฤติกรรมของตนเองและเกิดการปรับปรุงเปล่ียนแปลงในส่ิงท่ีไม่
เหมาะสมตามทฤษฎีการกาํกบัตนเอง (Burke et al., 2011) อยา่งไรก็ตาม การจดบนัทึกขอ้มูลลงใน
กระดาษไม่สามารถตอบสนองความตอ้งการและดึงดูดความสนใจของวยัรุ่นเม่ือเทียบกบัการบนัทึก
ขอ้มูลลงในโทรศพัท์มือถือในรูปแบบแอปพลิเคชันท่ีทั้ งง่าย สะดวก รวดเร็ว และมีความเป็น
ส่วนตัว ซ่ึงวยั รุ่นในปัจจุบันต้องการความทันสมัย ความสะดวกสบาย และให้ความสนใจ
เทคโนโลยส่ืีอสารแบบไร้สาย โดยเฉพาะการใชอิ้นเตอร์เน็ตในโทรศพัทมื์อถือ  

ปัจจุบันโทรศพัท์มือถือมีการพฒันายกระดับกลายเป็นเทคโนโลยีท่ีสามารถเช่ือมต่อ
อินเตอร์เน็ตรองรับแอปพลิเคชนัในรูปแบบต่างๆ ทาํให้เกิดความสะดวกสบายต่อการเลือกดาวน์
โหลดแอปพลิเคชันเหล่านั้นมาใช้งานตามความต้องการของแต่ละบุคคลโดยไม่เสียค่าใช้จ่าย 
สามารถเป็นทางเลือกเพื่อใชใ้นการศึกษาและสืบคน้ขอ้มูลต่างๆ (พชัรี, 2556) อีกทั้งโทรศพัทมื์อถือ
ไดรั้บความนิยมมากในกลุ่มวยัรุ่น สามารถนาํมาเป็นส่ือกลางในการส่งเสริมพฤติกรรมท่ีเก่ียวขอ้ง
กบัสุขภาพในวยัรุ่นไดดี้ (Patrick et al., 2014) เป็นทางเลือกท่ีมีประสิทธิภาพในการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมและความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของวยัรุ่นท่ีเป็นโรคอว้น (Jun & Ha, 2016) ทาํให้ผูท่ี้มี
ภาวะโภชนาการเกินสามารถตรวจสอบตนเองและจดบนัทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
กิจกรรมทางกายไดแ้บบเคล่ือนท่ี ซ่ึงมีผลต่อการลดนํ้ าหนกัตวัของกลุ่มตวัอย่าง (Nollen et al., 
2015) จะเห็นไดจ้ากคลินิกโรคอว้นโดยทัว่ไปจะนาํระบบประยุกตส์มาร์ทโฟนมาใชใ้นการติดตาม
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นํ้ าหนักของคนไขโ้รคอว้นเน่ืองจากมีความสะดวกและรวดเร็วเป็นท่ีต้องการของกลุ่มตวัอย่าง 
(O’Malley et al., 2014) ซ่ึงปัจจุบนัมีการพฒันาแอปพลิเคชนับนมือถือเก่ียวกบัสุขภาพหลากหลาย
รูปแบบรวมถึงการดูแลภาวะโภชนาการหลายประเภท แต่มีข้อมูลท่ีสามารถนํามาสนับสนุน
ประสิทธิภาพและความเป็นไปได้ในการประเมินและรักษาภาวะนํ้ าหนักเกินในเด็กไม่เพียงพอ 
เน่ืองจากการศึกษาเชิงประจกัษมี์นอ้ย (Oliver et al., 2013) และจากการศึกษาขอ้มูลท่ีผา่นมาพบวา่ 
ในประเทศไทยมีผูป้ระกอบการสร้างแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัมากมายเพื่อให้บุคคลทัว่ไป
ได้โหลดนํามาใช้ซ่ึงเป็นธุรกิจเชิงพานิช แต่ไม่ได้มีการศึกษาถึงประสิทธิผลของแอปพลิเคชัน
เหล่านั้น รวมถึงยงัไม่มีการศึกษาผลของโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัต่อพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร กิจกรรมทางกาย และนํ้ าหนักตวัในวยัรุ่นท่ีมีภาวะโภชนาการเกินท่ีครอบคลุมทั้ง
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมกบัวยัรุ่นท่ีมีภาวะโภชนาการเกินใน
ประเทศไทย 

จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีผ่านมาพบว่า ในประเทศไทยมีเพียงการศึกษาผลของ
โปรแกรมการเตือนตนเองด้านการบริโภคอาหารโดยใช้อินเตอร์เน็ตต่อพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและนํ้าหนกัตวัในวยัรุ่นท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน ในกลุ่มตวัอยา่งอายุ 13-15 ปี ศึกษาโดยการ
สร้างโปรแกรมลดนํ้ าหนกัในรูปแบบเวป็ไซด์และติดตั้งไวบ้นคอมพิวเตอร์เซิร์ฟเวอร์ในโรงเรียน
โดยใช้ระยะเวลาในการทดลองนาน 8 สัปดาห์ กลุ่มตวัอย่างสามารถเรียกใช้งานโปรแกรมลด
นํ้าหนกัไดโ้ดยการเช่ือมต่ออินเตอร์เน็ตเท่านั้น หลงัการทดลองพบวา่ วยัรุ่นท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน
มีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารทาํให้นํ้ าหนกัตวัลดลงตามเป้าหมายท่ีกาํหนดไว ้แต่
การศึกษาน้ีมีข้อจาํกัดคือ (1) เสียค่าใช้จ่ายในการเช่าเซิร์ฟเวอร์และค่าจดทะเบียนโมเดม               
(2) โปรแกรมไม่สามารถใช้งานไดใ้นระบบปฏิบติัการแบบเด่ียว (Stand alone) สามารถใช้งานได้
เฉพาะในเคร่ืองคอมพิวเตอร์ท่ีผูว้ิจยัติดตั้งโปรแกรมไวเ้ท่านั้นและ (3) โปรแกรมสามารถใชง้านได้
ในระบบออนไลน์เท่านั้นไม่สามารถใชง้านไดใ้นระบบออฟไลน์ (ตอ้งมีการเช่ือมต่ออินเตอร์เน็ตจึง
จะสามารถใช้งานได้) ภายหลงัส้ินสุดการทดลองจึงไม่สามารถเปิดให้กลุ่มตวัอย่าง หรือบุคคล
ทั่วไปใช้งานได้ ดังนั้ น จึงมีข้อจํากัดของความสะดวกในการใช้งานและไม่มีความย ั่งยืน               
(ผลิดา, ปิยะนุช, และกาญจน์สุนภสั, 2560) ดงันั้น ผูว้ิจยัจึงสนใจศึกษาและสร้างแอปพลิเคชนัการ
ควบคุมนํ้าหนกัท่ีมีการศึกษาเชิงประจกัษร์องรับ เหมาะสมกบัวยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกินในประเทศ
ไทยและสามารถเติมเต็มขอ้จาํกดัจากการศึกษาท่ีผา่นมาคือ (1) แอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัท่ี
สร้างข้ึนมีผลต่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และครอบคลุมถึงกิจกรรมทางกาย
เพื่อให้กลุ่มตวัอยา่งสามารถลดนํ้ าหนกัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพและปลอดภยั (2) แอปพลิเคชนัการ
ควบคุมนํ้ าหนักท่ีสร้างข้ึนเป็นระบบปฏิบติัการแบบเด่ียว (Stand alone) ไม่ต้องเช่ือมต่อกับ
เซิร์ฟเวอร์เคร่ืองหลัก สามารถเปิดใช้งานในโทรศัพท์มือถือบนระบบแอนดรอยด์ ( Android) 
หลงัจากท่ีติดตั้งแอปพลิเคชนัเสร็จส้ิน สามารถใช้งานไดทุ้กท่ีทุกเวลาตามความตอ้งการของกลุ่ม
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ตวัอย่างและ (3) แอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัท่ีสร้างข้ึนสามารถใช้งานไดใ้นระบบออฟไลน์
โดยไม่ตอ้งเช่ือมต่ออินเตอร์เน็ต ทาํให้ไม่เสียค่าใชจ่้ายเหมาะสําหรับวยัรุ่นท่ียงัไม่มีรายได ้และช่วย
ส่งเสริมใหเ้กิดความย ัง่ยนืในการใชง้าน 

 
วตัถุประสงค์ของการวจัิย 
 

1. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายของ
วยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกินก่อนและหลงัไดรั้บโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกั 

2. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียนํ้าหนกัตวัของวยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้ าหนกัเกินก่อนและหลงัไดรั้บโม
บายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกั 

3. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายของ
วยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้ าหนักเกินระหว่างกลุ่มท่ีได้รับและไม่ได้รับโมบายแอปพลิเคชันการควบคุม
นํ้าหนกั 

4. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียนํ้ าหนกัตวัของวยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้ าหนกัเกินระหวา่งกลุ่มท่ีไดรั้บ
และไม่ไดรั้บโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกั 
 
ค าถามการวจัิย 
 

1. คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายของวยัรุ่นท่ีมีภาวะ
นํ้ าหนกัเกินหลงัไดรั้บโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัสูงกวา่ก่อนไดรั้บโมบายแอปพลิเค
ชนัการควบคุมนํ้าหนกัหรือไม่ 

2. ค่าเฉล่ียนํ้ าหนกัตวัของวยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้ าหนกัเกินหลงัไดรั้บโมบายแอปพลิเคชนัการ
ควบคุมนํ้าหนกัตํ่ากวา่ก่อนไดรั้บโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกัหรือไม่ 

3. คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายของวยัรุ่นท่ีมีภาวะ
นํ้ าหนกัเกินภายหลงัส้ินสุดการทดลองกลุ่มท่ีไดรั้บโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัสูงกว่า
กลุ่มท่ีไม่ไดรั้บโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกัหรือไม่ 

4. ค่าเฉล่ียนํ้าหนกัตวัของวยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกินภายหลงัส้ินสุดการทดลองกลุ่มท่ีไดรั้บ
โมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกัตํ่ากวา่กลุ่มท่ีไม่ไดโ้มบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกั
หรือไม่ 
 
 
 



6 
 

กรอบแนวคิด/ทฤษฎ ี
 

การศึกษาคร้ังน้ี ประยุกตใ์ชท้ฤษฎีการกาํกบัตนเอง (self-regulation theory) ของแบนดูรา 
(Bandura, 1986) มาเป็นกรอบในการสร้างแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกั โดยทฤษฎีการกาํกบั
ตนเองพฒันามาจากการเรียนรู้ทางสังคม (social leaning theory) ซ่ึงแบนดูรา เช่ือว่า การกาํกบั
ตนเอง (self-regulation) เป็นพฤติกรรมการควบคุมความคิด ความรู้สึก และการกระทาํของตนเอง
ดว้ยความตั้งใจและฝึกฝน ประกอบดว้ย 3 กระบวนการยอ่ย (Bandura, 1986) คือ (1) กระบวนการ
สังเกตตนเอง (self-observation) เป็นกระบวนการแรกท่ีสําคญัในการกาํกบัตนเอง เน่ืองจากบุคคล
จะนาํขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสังเกตตนเองมาเป็นขอ้มูลในการตั้งเป้าหมาย (goal setting) และเตือน
ตนเอง (self-monitoring) (2) กระบวนการตดัสิน (judgment process) เป็นขั้นของการเปรียบเทียบ
ผลจากการกระทาํกบัเป้าหมายท่ีตั้งไว ้งานวิจยัน้ีการกระทาํคือ มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารดีข้ึน
และปฏิบติักิจกรรมทางกายเพิ่มข้ึน เพื่อมุ่งสู่เป้าหมายท่ีตั้งไวคื้อ นํ้ าหนักตวัลดลง (3) การแสดง
ปฏิกิริยาต่อตนเอง (self-reaction) การกระทาํท่ีทาํให้เป้าหมายบรรลุผล จะส่งผลให้เกิดแรงจูงใจ
และแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองคือ กาํกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายของตนเอง
ต่อไปเพื่อใหส้ามารถควบคุมนํ้าหนกัตวัไดต่้อเน่ืองยาวนาน 

โมบายแอปพลิเคชนั หมายถึง ซอฟต์แวร์ท่ีช่วยให้การทาํงานบนอุปกรณ์ส่ือสารแบบไร้
สายสามารถพกพาได ้เช่น สมาร์โฟนและแทบ็เล็ต ซ่ึงซอร์แวร์เหล่าน้ีจะทาํงานบนระบบปฏิบติัการ
ท่ีแตกต่างกนั เช่น ระบบปฏิบติัการแอนดรอยด์ และไอโอเอส เป็นตน้ (พรสิริ, 2559) จากการ
ทบทวนวรรณกรรมพบว่า แอปพลิเคชันท่ีมีรูปแบบท่ีเขา้ใจง่าย ไม่ซับซ้อน สามารถดึงดูดความ
สนใจและความร่วมมือจากวยัรุ่นได ้(สิรินนัทแ์ละภิดา, 2559) การศึกษาคร้ังน้ีผูว้ิจยัจึงสร้างโมบาย
แอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัให้สอดคลอ้งกบัแนวคิดการกาํกบัตนเองเพื่อให้วยัรุ่นท่ีมีภาวะ
นํ้าหนกัเกินเกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กิจกรรมทางกายและสามารถควบคุม
นํ้ าหนกัตวัไดผ้า่นการใชแ้อปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกั โดยแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัท่ี
สร้างข้ึนประกอบดว้ย 5 ฟังก์ชนัหลกัท่ีสอดคลอ้งกบัทฤษฎีการกาํกบัตนเอง ซ่ึงการใช้งานแต่ละ
ฟังกช์นัเรียงลาํดบัตามกระบวนการการกาํกบัตนเอง ดงัน้ี  

1. ฟังก์ชนัการคาํนวณพลงังาน เป็นฟังก์ชนัท่ีให้วยัรุ่นไดค้าํนวณพลงังานท่ีควรไดรั้บจาก
การรับประทานอาหาร เพื่อใช้เป็นขอ้มูลในการตั้งเป้าหมายได ้นัน่คือ ไม่รับประทานอาหารเกิน
ความตอ้งการของร่างกาย ปฏิบติักิจกรรมทางกายเพิ่มข้ึนเม่ือมีค่าพลงังานเกิน ส่งผลให้นํ้ าหนกัตวั
ลดลง  

2. ฟังกช์นัเมนูอาหารและพลงังาน เป็นฟังกช์นัท่ีใหว้ยัรุ่นไดก้รอกเมนูอาหารท่ีรับประทาน
ในแต่ละวนั เพื่อเป็นการเตือนตนเองไม่ให้รับประทานอาหารจนมีพลงังานส่วนเกิน 
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3. ฟังก์ชนักิจกรรมทางกาย เป็นฟังก์ชนัท่ีให้วยัรุ่นไดก้รอกรายการกิจกรรมทางกายท่ี
ปฏิบติัในแต่ละวนั และเป็นการเตือนตนเองให้ปฏิบติักิจกรรมทางกายเพิ่มข้ึนเพื่อรักษาสมดุลของ
พลงังานในร่างกายในกรณีท่ีมีพลงังานส่วนเกินจากการรับประทานอาหาร 

4. ฟังก์ชนัสรุปเมนูของฉนั เป็นฟังก์ชนัท่ีให้วยัรุ่นไดส้รุปเมนูอาหารและกิจกรรมทางกาย
ของตนเองท่ีกระทาํ เพื่อนาํมาเป็นขอ้มูลในการตดัสินวา่การกระทาํตรงกบัขอ้มูลท่ีกรอกไวห้รือไม่ 
หากไม่ตรงสามารถกรอกขอ้มูลใหม่ไดใ้นฟังกช์นัน้ี 

5. ฟังกช์นัสรุปความสาํเร็จของฉนัวนัน้ี เป็นฟังก์ชนัท่ีแสดงผลสรุปความสมดุลของการใช้
พลงังานในร่างกายว่าวนัน้ีวยัรุ่นมีพลงังานส่วนเกินจากการรับประทานอาหารหรือไม่ เพื่อเป็น
ขอ้มูลให้วยัรุ่นตดัสินวา่จะตอ้งเลือกปฏิบติักิจกรรมทางกายเพิ่มข้ึนหรือไม่ เพื่อให้เกิดความสมดุล
ของพลงังานในร่างกาย สามารถควบคุมนํ้าหนกัไดโ้ดยไม่เป็นอนัตราย 

นอกจากน้ีเพื่อให้โมบายแอปพลิเคชันการควบคุมนํ้ าหนักมีขั้นตอนการใช้งานท่ีง่ายไม่
ซบัซอ้น ดึงดูดความสนใจและประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารและระดบักิจกรรมทางกายของ
วยัรุ่นได ้ผูว้ิจยัไดอ้อกแบบฟังก์ชนัเสริม 5 ฟังก์ชนั ดงัน้ี (1) ฟังก์ชนัโปรไฟล์ (2) ฟังก์ชนัวิดีโอ
แนะนาํ (3) ฟังกช์นัแบบสอบถาม (4) ฟังก์ชนัสรุปรายงานกิจกรรมทางกายและ (5) ฟังก์ชนัประวติั
การใชง้าน แอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกัจึงมีฟังกช์นัรวมทั้งส้ิน 10 ฟังกช์นั 
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ทฤษฎกีารก ากบัตนเอง (self-regulation theory) 
และแอปพลเิคชันการควบคุมน า้หนัก 

ทฤษฎกีารก ากบัตนเอง  
(self-regulation theory) 

1. กระบวนการสังเกตตนเอง           
วยัรุ่นจะนาํขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสังเกต

ตนเองมาเป็นขอ้มูลในการตั้งเป้าหมายและ
เตือนตนเอง  

 แอปพลเิคชันการ
ควบคุมน า้หนัก 

1.1 เป้าหมาย คือ ไม่รับประทาน
อาหารเกินความตอ้งการของร่างกายทราบ
ไดจ้ากการคาํนวณพลงังานท่ีควรไดรั้บ 

  

ฟังกช์นัการ
คาํนวณพลงังาน 

1.2 เตือนตนเอง 
ไม่ใหรั้บประทานอาหารเกินความ

ต้ อ ง ก า ร ข อ ง ร่ า ง ก า ย โ ด ย ก า ร ก ร อ ก
เมนูอาหารท่ีรับประทาน  

เตือนตนเองใหป้ฏิบติักิจกรรมทาง
กายเพิ่มข้ึนโดยการกรอกกิจกรรมทางกายท่ี
ปฏิบติั 

  
ฟังกช์นัเมนูอาหาร

และพลงังาน 
 

ฟังกช์นักิจกรรม
ทางกาย 

 
2. กระบวนการตัดสิน  

นําข้อมูลท่ีกรอกและการกระทาํมา
เป็นขอ้มูลตดัสินวา่ขอ้มูลท่ีกรอกตรงกบัการ
กระทาํจริงหรือไม่ 

นาํผลลพัธ์ของการกระทาํ (ร่างกายมี
ความสมดุลของพลังงานหรือไม่) มาเป็น
ขอ้มูลในการตดัสินพฤติกรรม (เลือกปฏิบติั
กิจกรรมทางกายเพิ่มข้ึนหรือไม่) 

  
ฟังกช์นัสรุป 
เมนูของฉนั 

 
ฟังกช์นัสรุป

ความสาํเร็จของฉนั
วนัน้ี 

 
3. การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง  

นํ้ าหนักตวัลดลง เกิดแรงจูงใจให้ใช ้
แอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกัต่อไป 

  

 
ภาพ 1 กรอบแนวคิดวิจยั 
 

พฤติกรรมการ 
บริโภคอาหาร 

กิจกรรมทางกาย 

นํ้าหนกัตวั 
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สมมติฐานการวจัิย 
1. คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายของวยัรุ่นท่ีมีภาวะ

นํ้าหนกัเกินหลงัไดรั้บโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกัสูงกวา่ก่อนไดรั้บโมบายแอปพลิเค
ชนัการควบคุมนํ้าหนกั 

2. ค่าเฉล่ียนํ้ าหนกัตวัของวยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้ าหนกัเกินหลงัไดรั้บโมบายแอปพลิเคชนัการ
ควบคุมนํ้าหนกัตํ่ากวา่ก่อนไดรั้บโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกั 

3. คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายของวยัรุ่นท่ีมีภาวะ
นํ้ าหนกัเกินภายหลงัส้ินสุดการทดลองกลุ่มท่ีไดรั้บโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัสูงกว่า
กลุ่มท่ีไม่ไดรั้บโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกั 

4. ค่าเฉล่ียนํ้าหนกัตวัของวยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกินภายหลงัส้ินสุดการทดลองกลุ่มท่ีไดรั้บ
โมบายแอปพลิเคชันการควบคุมนํ้ าหนักตํ่ากว่ากลุ่มท่ีไม่ได้รับโมบายแอปพลิเคชันการควบคุม
นํ้าหนกั 

 
นิยามศัพท์ 
 
 โมบายแอปพลิเคชันการควบคุมน ้าหนัก หมายถึง โปรแกรมบนโทรศพัทมื์อถือท่ีสร้างข้ึน
โดยนาํแนวคิดการกาํกบัตนเองของแบนดูรา (Bandura, 1986) มาใชใ้นการกาํกบัตนเองเพื่อควบคุม
นํ้ าหนักตัวให้คงท่ีหรือลดลงโดยผู ้ใช้เข้าไปบันทึกนํ้ าหนักตัว ชนิด และปริมาณอาหารท่ี
รับประทานในแต่ละม้ือ กิจกรรมทางกายท่ีทาํในแต่ละวนั ประกอบด้วย 10 ฟังก์ชัน ได้แก่           
(1) ฟังก์ชนัโปรไฟล ์ (2) ฟังก์ชนัวิดีโอแนะนาํ (3) ฟังก์ชนัแบบสอบถาม (4) ฟังก์ชนักิจกรรมทาง
กาย (5) ฟังก์ชันคาํนวณพลงังาน (6) ฟังก์ชันเมนูอาหารและพลงังาน (7) ฟังก์ชันเมนูของฉัน        
(8) ฟังก์ชันสรุปรายงานกิจกรรมทางกาย (9) ฟังก์ชันสรุปความสําเร็จของฉันวนัน้ี และ               
(10) ฟังกช์นัประวติัการใชง้าน โดยมีขั้นตอนการใชง้าน 11 ขั้นตอน ดงัน้ี 

1. สมคัรเขา้ใชง้านโดยการกรอกขอ้มูลส่วนตวัเบ้ืองตน้ คือ นํ้ าหนกัตวั ส่วนสูง อายุ และ
เพศในหนา้แรกของแอปพลิเคชนั ขอ้มูลดงักล่าวจะปรากฏในฟังกช์นัโปรไฟล ์

2. ตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารในฟังกช์นัแบบสอบถาม 
3. ชมวิดีโอเร่ืองภยัร้ายจากภาวะนํ้ าหนกัเกินเพื่อให้กลุ่มตวัอยา่งตระหนกัถึงความสําคญั

ของการควบคุมนํ้าหนกัใหอ้ยูใ่นเกณฑป์กติในฟังกช์นัวดีิโอแนะนาํ 
4. กรอกกิจกรรมทางกายใหค้รบ 7 วนัในฟังกช์นักิจกรรมทางกาย 
5. ดูระดบักิจกรรมทางกายและสรุปขอ้มูลกิจกรรมทางกายท่ีกรอกลงในแอปพลิเคชนัใน

ฟังกช์นัสรุปรายงานกิจกรรมทางกาย 
6. คาํนวณพลงังานท่ีควรไดรั้บในฟังกช์นัคาํนวณพลงังาน 
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7. กรอกเมนูอาหารท่ีตอ้งการรับประทานใน 1 วนัในฟังกช์นัเมนูอาหารและพลงังาน 
8. กรอกกิจกรรมทางกายท่ีปฏิบติัใน 1 วนัในฟังกช์นักิจกรรมทางกาย 
9. ตรวจสอบตนเองว่ากรอกเมนูอาหารและกิจกรรมทางกายตรงกบัท่ีรับประทานหรือไม่

ในฟังกช์นัเมนูของฉนั 
10. เลือกปฏิบติักิจกรรมทางกายเพิ่มข้ึนเพื่อกาํจดัพลงังานส่วนเกินในกรณีท่ีมีพลงังานเกิน

ในฟังกช์นัสรุปความสาํเร็จของฉนัวนัน้ี 
11. สามารถดูสรุปการใช้แอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัยอ้นหลงัภายใน 7 วนัไดใ้น

ฟังกช์นัประวติัการใชง้าน 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การกระทาํหรือกิจกรรมท่ีวยัรุ่นแสดงออกเก่ียวกบั

การเลือกรับประทานอาหาร ชนิด ความถ่ี และปริมาณในการรับประทานอาหารโดยผูว้ิจยัได้
คดัเลือกรายการอาหารท่ีเหมาะสมสําหรับเด็กวยัรุ่นและค่าพลงังานท่ีได้รับจากการรับประทาน
อาหารจากการทบทวนวรรณกรรมได้ทั้งหมด 350 รายการ แบ่งออกเป็น 4 หมวด ได้แก่ หมวด
อาหารจาํนวน 147 รายการ หมวดเคร่ืองด่ืมจาํนวน 54 รายการ หมวดขนมจาํนวน 101 รายการ และ
หมวดผลไมจ้าํนวน 48 รายการ บรรจุลงในฟังก์ชนัเมนูอาหารและพลงังานในโมบายแอปพลิเคชนั
การควบคุมนํ้ าหนกั เพื่อให้วยัรุ่นสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมการรับประทานอาหารของตนเองลง
ในโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกัทุกวนั ประเมินโดยแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภค
อาหารท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนในฟังกช์นัแบบสอบถามในโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกั 

กจิกรรมทางกาย หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายทุกรูปแบบท่ีทาํให้กลา้มเน้ือมีการหดตวั 
และร่างกายมีการใชพ้ลงังานเพิ่มข้ึนจากขณะพกั เช่น การเคล่ือนไหวร่างกาย การเดินและการวิง่  
การทาํงานบา้น การเล่นกีฬา เป็นตน้ โดยผูว้ิจยัได้คดัเลือกกิจกรรมทางกายและค่าพลงังานท่ีใช ้
(Metabolic Equivalent Time [MET]) จากหวัขอ้กิจกรรมทางกายของไทย (Thai Physical Activity 
Guidline; TPAG) (ชุติมาและคณะ, 2558) และกิจกรรมทางกายท่ีเด็กนิยมปฏิบติั (Wattanasit, 
Prateepchaikul, Petpichetchian, Meininger, & Kijboonchoo, 2010) ได้ทั้งหมด 62 กิจกรรม
แบ่งเป็น 5 หมวด ไดแ้ก่ (1) หมวดกีฬาจาํนวน 26 กิจกรรม (2) หมวดสันทนาการและการพกัผอ่น
จาํนวน 12 กิจกรรม (3) หมวดงานบา้นจาํนวน 8 กิจกรรม (4) หมวดการเดินจาํนวน 10 กิจกรรม 
และ (5) หมวดการวิ่งจาํนวน 6 กิจกรรม บรรจุลงในฟังก์ชนักิจกรรมทางกายในโมบายแอปพลิเค
ชนัการควบคุมนํ้ าหนกัเพื่อให้วยัรุ่นสังเกตและบนัทึกกิจกรรมทางกายของตนเองท่ีปฏิบติัจริงใน 1 
วนัลงในโมบายแอปพลิเคชันการควบคุมนํ้ าหนักทุกวนัและเลือกปฏิบติักิจกรรมทางกายในแอป
พลิเคชันการควบคุมนํ้ าหนักด้วยตนเองเพิ่มข้ึนเม่ือตอ้งกาํจดัพลงังานส่วนเกินออกจากร่างกาย 
ประเมินโดยการคาํนวณค่าการใชพ้ลงังานในแต่ละวนัรวมทั้งส้ิน 7 วนั (1 สัปดาห์) ดว้ยโปรแกรม
ในแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกั 
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น า้หนักตัว หมายถึง มวลรวมของอวยัวะต่างๆ โครงกระดูก กลา้มเน้ือ ไขมนั ของเหลวใน
ร่างกายท่ีประกอบเป็นร่างกายของวยัรุ่น ประเมินโดยใชเ้คร่ืองชัง่นํ้ าหนกัแบบดิจิตอลท่ีมีหน่วยวดั
เป็นกิโลกรัมมีความละเอียดทศนิยมหน่ึงตาํแหน่ง เคร่ืองเดิมในเวลาเดียวกนักระทัง่ส้ินสุดการ
ทดลอง  

 
ขอบเขตของการวจัิย 
 
 การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาผลของโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัต่อพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร กิจกรรมทางกาย และนํ้ าหนกัตวัในวยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้ าหนกัเกินอายุ 12-15 ปี ทั้ง
เพศชายและเพศหญิง ท่ีกาํลงัศึกษาอยูใ่นระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนมธัยมศึกษาขนาด
ใหญ่พิเศษ เขตเทศบาลเมือง จงัหวดัภูเก็ต ดาํเนินการเก็บขอ้มูลระหว่างเดือน มกราคม-มีนาคม 
2562 
 
ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับจากการวจัิย 
 

1. บุคลากรทางการพยาบาล คุณครูประจาํหอ้งพยาบาล สามารถนาํโมบายแอปพลิเคชนัการ
ควบคุมนํ้าหนกั มาเป็นเคร่ืองมือในการแนะนาํแนวทางการลดนํ้ าหนกัให้แก่วยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้ าหนกั
เกินได ้

2. วยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้าหนกัตวัเกินสามารถนาํโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัมาเป็น
เคร่ืองมือในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายเพื่อให้มีนํ้ าหนกัตวั
อยู่ในเกณฑ์ปกติ นาํไปสู่การมีคุณภาพชีวิตท่ีดี มีความมัน่ใจในการดาํเนินชีวิตในสังคม ลดปัจจยั
เส่ียงท่ีทาํใหเ้กิดโรคเร้ือรังต่างๆ ท่ีมีผลมาจากการมีภาวะโภชนาการเกินในอนาคต และเจริญเติบโต
เป็นผูใ้หญ่ท่ีมีคุณภาพต่อไป 
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บทที ่2 

วรรณคดีทีเ่กีย่วข้อง 
 

การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาผลของโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัต่อพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร กิจกรรมทางกาย และนํ้าหนกัตวัในวยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกิน โดยผูว้ิจยัไดศึ้กษา
ตาํรา เอกสาร ผลงานวชิาการ รวมทั้งงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งในประเด็นต่างๆ ดงัน้ี 
  พฒันาการของวยัรุ่น 

ภาวะนํ้าหนกัเกินในวยัรุ่น 
ความหมายของภาวะนํ้าหนกัเกิน 
ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเกิดภาวะโภชนาการเกินในวยัรุ่น 
ผลกระทบของภาวะโภชนาการเกินในวยัรุ่น 
การประเมินภาวะโภชนาการเกินในวยัรุ่น 
การจดัการภาวะนํ้าหนกัเกินในวยัรุ่น 
หลกัการบริโภคอาหารในวยัรุ่นท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน 

กิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมในวยัรุ่นท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน 
ระดบักิจกรรมทางกาย 
ขอ้ควรระวงัในการทาํกิจกรรมสาํหรับเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน 

แนวคิดเก่ียวกับการกาํกับตนเองและการประยุกต์ใช้โมบายแอปพลิเคชันการควบคุม
นํ้าหนกัตวัในวยัรุ่น  
  แนวคิดการกาํกบัตนเอง 

กระบวนการในการกาํกบัตนเอง 
เทคโนโลยส่ืีอสารแบบไร้สาย 
โมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกัตวั 
การประยุกต์ใช้แนวคิดการกํากับตนเองและโมบายแอปพลิเคชันการควบคุม

นํ้าหนกัตวัในงานวจิยั 
สรุปวรรณคดีท่ีเก่ียวขอ้ง 
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พฒันาการของวยัรุ่น 
 
 วยัรุ่น (adolescence) มาจากภาษาลาติน แปลวา่ การเจริญเติบโตสู่วุฒิภาวะ พฒันาการของ
วยัรุ่นแบ่งออกเป็น 3 ช่วงคือ วยัรุ่นตอนตน้ ตอนกลาง และตอนปลาย แบ่งอายุได้เป็น 11-14 ปี    
15-17 ปี และ 18-21 ปี ตามลําดับ ในวยัน้ีร่างกายจะเติบโตเต็มท่ี นํ้ าหนักและส่วนสูงเพิ่มข้ึน 
ปริมาณ ความยดืหยุน่และกลา้มเน้ือมีความแขง็แรงเพิ่มข้ึน (รสวนัต,์ 2557) ในการศึกษาคร้ังน้ี กลุ่ม
ตัวอย่างคือ วยัรุ่นตอนต้นท่ีมีอายุอยู่ในช่วง 12-15 ปี ซ่ึงร่างกายและจิตใจในวยัน้ีจะมีการ
เปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็ว ดงัน้ี 

พฒันาการดา้นร่างกาย เพศ และการเจริญพนัธ์ุ วยัรุ่นในช่วงน้ีจดัวา่เป็นอีกช่วงเวลาหน่ึงท่ี
ประสบปัญหาในดา้นโภชนาการและการรับประทานอาหารเพื่อให้ไดรั้บพลงังานและสารอาหาร
ครบถ้วนเพียงพอ เหมาะสมตามความตอ้งการของร่างกาย (กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามยั 
สํานกัโภชนาการ, 2559) พฒันาการดา้นร่างกายของวยัรุ่นพบว่า มีความสูงเพิ่มข้ึนอย่างรวดเร็ว
มากกวา่ช่วงวยัอ่ืน (growth spurt) กลา้มเน้ือมดัใหญ่และกลา้มเน้ือมดัเล็กทาํงานประสานกนัไดเ้ป็น
อยา่งดีและมีการพฒันามากข้ึนเร่ือยๆ จนมีศกัยภาพเทียบเท่ากบัวยัผูใ้หญ่เม่ือเขา้สู่วยัรุ่นตอนกลาง 
ดังนั้ น ควรสนับสนุนให้วยัรุ่นมีการออกกาํลังกายและเล่นกีฬาเพื่อเพิ่มสมรรถนะทางกายให้
สมบูรณ์แข็งแรง และบริโภคอาหารท่ีมีประโยชน์ถูกหลักโภชนาการ เพื่อลดปัญหาเร่ือง
ประสิทธิภาพในการทาํงานของร่างกายลดลงเน่ืองจากรูปร่างไม่เหมาะสมเม่ือเข้าสู่วยัผูใ้หญ่     
(พงษ์ศกัด์ิ, 2557) ดา้นเพศและการเจริญพนัธ์จะเร่ิมเขา้สู่วยัหนุ่มสาว เพศหญิงเร่ิมมีประจาํเดือน มี
หนา้อก สะโพกผายข้ึน มีขนท่ีรักแร้และหวัหน่าว เร่ิมมีกล่ินตวั ในเพศชายเร่ิมมีฝันเปียก เสียงแตก 
มีหนวดเครา และสิวข้ึน เร่ิมสนใจเพศตรงข้าม มีจินตนาการเร่ืองเพศ เหล่าน้ีเกิดจากการ
เปล่ียนแปลงของระดบัฮอร์โมนในร่างกาย ทาํใหอ้ารมณ์แปรปรวนง่าย 

พฒันาการดา้นจิตใจ (psychological development) วยัรุ่นเป็นวยัท่ีเร่ิมแสดงความเป็นตวั
ของตวัเอง ตอ้งการอิสระ และตอ้งการการยอมรับในทุกเร่ืองแมก้ระทัง่การรับประทานอาหาร 
วยัรุ่นมกันิยมอาหารท่ีมีรสชาติอร่อย รับประทานแลว้รู้สึกวา่เท่ห์ มียี่ห้อ หรือตกแต่งสวยงาม เพื่อน
ส่วนใหญ่หรือบุคคลท่ีช่ืนชอบนิยมรับประทาน แมไ้ม่มีคุณค่าทางโภชนาการ (กุลพร, 2557) เร่ิมมี
ความคิดเห็นแตกต่าง มีความคิดเป็นรูปธรรม สามารถเขา้ใจ คิดวิเคราะห์ และสังเคราะห์เหตุการณ์
ต่างๆ ไดลึ้กซ้ึงข้ึน แต่ยงัขาดความย ั้งคิด ขาดความคิดรอบคอบ เกิดความกงัวลใจในรูปร่างและ
หนา้ตาของตนเองท่ีเปล่ียนแปลงไปจากการเจริญเติบโตของร่างกาย 

พฒันาการทางสังคม (social development) เร่ิมมีความสนใจเพศตรงขา้ม สนใจส่ิงแวดลอ้ม
และส่ือสังคม ให้ความสําคญักบัเพื่อนมากข้ึน ตอ้งการมีกิจกรรมนอกบา้น เช่น รับประทานอาหาร
นอกบ้านหรือการออกไปเท่ียวกับเพื่อนเม่ือมีโอกาส (บุญยิ่งและจริยา, 2557) จะเห็นได้จาก
การศึกษาวฒันธรรมบริโภคนิยมในภาพยนตร์ โฆษณาทางโทรทัศน์ในวยัรุ่นพบว่า มีวฒันธรรม
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เลียนแบบวฒันธรรมญ่ีปุ่นและเกาหลีมากข้ึน นิยมรับประทานอาหารนอกบา้นมากกว่าในอดีต 
(นรินทร์พร, 2555) 

กล่าวโดยสรุปจะเห็นไดว้่าพฒันาการของวยัรุ่นทั้ง 3 ดา้น มีการเปล่ียนแปลงอย่างเด่นชดั
ไม่วา่จะเป็น (1) พฒันาการดา้นร่างกายท่ีตอ้งการสารอาหารและพลงังานไปใชใ้นการเจริญเติบโตท่ี
มีอตัราเพิ่มข้ึนอยา่งรวดเร็ว (2) พฒันาการดา้นจิตใจของวยัรุ่นท่ีตอ้งการการยอมรับในทุกดา้น และ
มีความวิตกกงัวลเก่ียวกบัภาพลกัษณ์และรูปร่างของตนเองและ (3) พฒันาการดา้นสังคม ซ่ึงเพื่อน
และสังคมเร่ิมเขา้มามีบทบาทสาํคญัในการมีพฤติกรรมท่ีส่งผลต่อภาวะโภชนาการ  
  
ภาวะน า้หนักเกนิในวยัรุ่น 
 

ภาวะนํ้ าหนักเกินและอ้วนมีแนวโน้มเพิ่มสูงข้ึนทุกปี (สํานักนโยบายและยุทธศาสตร์, 
2560) จากการสํารวจ 10 อนัดบัของผูป่้วยจาํแนกตามสาเหตุการเจ็บป่วย 289 กลุ่มโรค จากสถาน
บริการสาธารณสุข ของกระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2554-2558 พบวา่ประชาชนในจงัหวดัภูเก็ต เป็น
โรคท่ีมีความผดิปกติเก่ียวกบัภาวะโภชนาการ เมตะบอลิซึม และต่อมไร้ท่อ เป็นลาํดบัท่ี 1 และยงัมี
ความดนัโลหิตสูงและโรคเบาหวานเป็นลาํดบัท่ี 3 และ 9 ตามลาํดบั ซ่ึงจะเห็นไดว้า่สาเหตุของการ
เป็นโรคดงักล่าวเก่ียวเน่ืองกบัภาวะโภชนาการ (สาํนกังานสถิติ จงัหวดัภูเก็ต, 256)  

 
ความหมายของภาวะน า้หนักเกนิ 
 
ภาวะนํ้าหนกัเกิน (overweight) หมายถึง เม่ือประเมินภาวะนํ้าหนกัเกินโดยนาํนํ้ าหนกัเทียบ

กบัส่วนสูงในกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเด็กไทยอายุ 5-18 ปี กรมอนามยั 
กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2542 มีค่ามากกวา่ค่ามธัยฐานระหวา่ง +2 SD ถึง +3 SD (เบญจพร, 
2559) 

ภาวะนํ้ าหนกัเกิน (overweight) หมายถึง ภาวะท่ีเกิดจากการไดรั้บพลงังานจากอาหารเกิน
ความตอ้งการของร่างกายและเก็บสะสมไวจ้นเกิดอาการปรากฏ เช่น ไดรั้บสารอาหารท่ีให้พลงังาน
มากเกินไป จนมีการสะสมพลงังานไวใ้นร่างกายในรูปของไขมนัเพิ่มข้ึน (ปุลวิชช์และจนัทร์จิรา, 
2555) 

ภาวะนํ้าหนกัเกิน (overweight) หมายถึง การมีนํ้าหนกัท่ีเกินกวา่มาตรฐาน จากมีไขมนัมาก 
แต่ยงัไม่เป็นมากเท่ากบัผูท่ี้เป็นโรคอว้น (สงวนศกัด์ิ, 2555) 
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ดงันั้น ในงานวิจยัน้ี ภาวะนํ้ าหนักเกิน (overweight) หมายถึง ภาวะท่ีเกิดจากการได้รับ
พลงังานจากอาหารเกินความตอ้งการของร่างกายทาํใหเ้กิดภาวะท่ีนํ้าหนกัเกินกวา่มาตรฐานและเกิด
การสะสมพลงังานในรูปของไขมนัในร่างกายเพิ่มข้ึนแต่ไม่มากเท่ากบัผูท่ี้เป็นโรคอว้น และมีผล
การประเมินนํ้ าหนกัเทียบกบัส่วนสูงจากกราฟแสดงเกณฑ์อา้งอิงการเจริญเติบโตของเด็กไทยอาย ุ
5-18 ปี กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2542 มีค่ามากกวา่ค่ามธัยฐานระหวา่ง+2 SD ถึง     
+3 SD 
   

ปัจจัยทีเ่กีย่วข้องกบัการเกดิภาวะโภชนาการเกนิในวยัรุ่น 
 
จากการสังเคราะห์งานวิจัยเพื่อหาแนวทางปฏิบัติการพยาบาลเพื่อจัดการกับภาวะ

โภชนาการเกินในเด็ก พบวา่ ปัจจยัท่ีสําคญัท่ีมีผลต่อโภชนาการเกินในเด็กและวยัรุ่นประกอบดว้ย 
(1) ปัจจยัส่วนบุคล (2) ปัจจยัดา้นครอบครัว และ (3) ปัจจยัดา้นส่ิงแวดลอ้ม (จนัทิรา, กมลทิพย,์ 
และหทยัชนก, 2557) ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อสุขภาพองค์รวมของวยัรุ่นท่ีแบ่ง
ออกเป็น 2 ทางคือ ทางตรงและทางออ้ม ทางตรงประกอบด้วย ปัจจยัส่วนบุคคล (person) และ
พฤติกรรมสุขภาพ ( behavior)  ส่วนทางอ้อมประกอบด้วยปัจจัยด้านครอบครัว  ( family) 
สภาพแวดล้อมภายในโรงเรียน (environment) และสภาพแวดล้อมทางสังคมภายนอกโรงเรียน 
(social) (ศิราวลัย,์ อุษา, และบุญเรือง, 2557) โดยสามารถสรุปปัจจยัสําคญัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเกิด
ภาวะโภชนาการเกินในวยัรุ่นไดด้งัน้ี 

1. ปัจจยัดา้นบุคคล สาเหตุสําคญัท่ีทาํให้เกิดภาวะโภชนาการเกินในวยัรุ่นคือ ตวัของวยัรุ่น
เองซ่ึงสามารถสรุปได ้ดงัน้ี 

1.1 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร วยัรุ่นส่วนใหญ่บริโภคอาหารไม่ตรงเวลา ไม่
นิยมรับประทานอาหารเชา้ นิยมรับประทานอาหารจานด่วน ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของชา กาแฟ 
(สิริไพศาล, 2560) นิยมบริโภคอาหารท่ีมีรสหวานจดั เคม็จดั และมนัมากเกินไป ทาํให้ไดรั้บนํ้ าตาล
และโซเดียมในปริมาณมากกวา่เกณฑม์าตรฐาน 3.4-5.6 และ 1.4-2.3 เท่าตามลาํดบั ซ่ึงมกัมาจากการ
บริโภคอาหารประเภทนํ้าอดัลม ผลิตภณัฑ์ปรุงแต่งรสหวาน นิยมด่ืมนมท่ีมีรสหวานมากกวา่นมรส
จืด รับประทานอาหารประเภททอด บริโภคบะหม่ีก่ึงสําเร็จรูปเป็นประจาํ ขนมกรุบกรอบและการ
เติมเคร่ืองปรุงรสประเภทเกลือ นํ้าตาล นํ้าปลาเพิ่มข้ึน (สุวรรณาและคณะ, 2556)  

1.2 กิจกรรมทางกาย ภาวะโภชนาการเกินเกิดจากการเผาผลาญพลงังานท่ีไม่สมดุล
ระหว่างพลงังานท่ีใช้ในการทาํกิจกรรมต่างๆ ของร่างกายกบัพลงังานท่ีได้จากการรับประทาน
อาหาร เกิดการสะสมพลงังานในรูปของไขมนัในร่างกาย (กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามยั สํานกั
โภชนาการ, 2559) การนัง่ๆ นอนๆ เช่น การนัง่หรือนอนเล่นคอมพิวเตอร์ ใชโ้ทรศพัทมื์อถือ หรือ
การรับชมโทรทศัน์ เป็นต้น เหล่าน้ีเรียกว่า พฤติกรรมเนือยน่ิง (sedentary behavior) ซ่ึงการมี
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พฤติกรรมเนือยน่ิงมากกวา่ 2 ชัว่โมงต่อวนั จะเส่ียงต่อการเกิดโรคหวัใจและโรคท่ีเก่ียวกบัระบบเผา
ผลาญ (เพ็ญศรีและคณะ, 2553) จากการศึกษารูปแบบการใช้คอมพิวเตอร์และความสัมพนัธ์กบั
ภาวะโภชนาการในนกัเรียนหญิงมธัยมศึกษาปีท่ี 4-6 พบวา่ มีการใชอิ้นเตอร์เน็ตทุกวนัใน 1 สัปดาห์
และใชเ้วลาประมาณ 3.5 ชัว่โมงต่อวนั และยงัพบวา่ เวลาในการใชค้อมพิวเตอร์เพิ่มสูงข้ึน ส่งผลต่อ
การไดรั้บพลงังานและสารอาหารมากข้ึนเน่ืองจากเม่ือเด็กใชค้อมพิวเตอร์มกัจะมีการรับประทาน
ขนมขบเค้ียวดว้ย ซ่ึงทาํให้มีภาวะนํ้ าหนกัเกิน (เหมือนแพร, วราภรณ์, รัชดา, และมธุรส, 2556)    
ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาผลของการรับชมโทรทศัน์ต่อการมีภาวะนํ้าหนกัเกินในอนาคตของวยัรุ่น 
พบว่า วยัรุ่นท่ีดูโทรทศัน์นอ้ยกวา่ 3 ชัว่โมง/วนั มีโอกาสเส่ียงต่อการเป็นโรคอว้นน้อยกว่าคนท่ีดู
โทรทศัน์มากกวา่หรือเท่ากบั 3 ชัว่โมง/วนั (Mamun, O'Callaghan, Williams, & Najman, 2012) 

1.3 เพศ ในเพศหญิงและเพศชายมีภาวะโภชนาการท่ีแตกต่างกนั (สุธี, 2555) ใน
เพศชายจะมีการเจริญเติบโตของกลา้มเน้ือ ความแข็งแรงและกาํลงัมากกว่าเพศหญิง แต่จะมีความ
หนาของไขมนัใตผ้ิวหนงัใกลเ้คียงกนั ซ่ึงในวยัน้ีเป็นวยัท่ีมีการเจริญเติบโตอยา่งรวดเร็ว อาจทาํให้
รู้สึกวา่ร่างกายไม่สมส่วน อีกทั้งวยัน้ีเพศหญิงจะตอ้งสูญเสียแร่ธาตุต่างๆ ท่ีเป็นส่วนประกอบของ
เลือดไปกบัประจาํเดือนทาํใหร่้างกายมีความสูงไม่เทียบเท่ากบัเพศชาย จึงทาํให้รูปร่างเต้ียและอว้น
มากกวา่เพศชาย (สุริยเดว, 2555)  

2. ปัจจยัดา้นครอบครัว พฤติกรรมการรับประทานอาหารของสมาชิกในครอบครัวมีผลต่อ
พฤติกรรมการรับประทานอาหารของเด็กและวัยรุ่น ภาวะอ้วนในเพศชายและเพศหญิงมี
ความสัมพนัธ์กบัความอว้นของผูป้กครองท่ีมีนํ้ าหนกัเกิน ครอบครัวท่ีไม่มีการรับประทานอาหาร
เช้า หรือมีการอดอาหารบางม้ือ มีผลต่อพฤติกรรมทาํตามผูป้กครองของวยัรุ่น ทาํให้วยัรุ่นเกิด
พฤติกรรมการไม่รับประทานอาหารเช้า (Addesa et al., 2010) หรือเลือกท่ีจะบริโภคอาหาร
สาํเร็จรูปเพื่อความสะดวก โดยมีความพึงพอใจในการเลือกช้ืออาหารสาํเร็จรูปอยูใ่นระดบัมาก นิยม
ซ้ืออาหารสําเร็จรูปในสถานท่ีใกล้ท่ีทาํงานหรือท่ีพกัในม้ือเช้าและม้ือเท่ียงโดยคาํนึงถึงรสชาติ
อาหารเป็นหลกั ทาํให้ไดรั้บอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการตํ่า รับประทานอาหารท่ีมีพลงังานสูง 
แต่สารอาหารไม่ครบถว้น (จิรารัตน์, 2559; ธีรวยี,์ 2557)  

3. ปัจจยัดา้นส่ิงแวดลอ้ม เป็นปัจจยัท่ีคอยส่งเสริมให้วยัรุ่นมีภาวะโภชนาการเกินโดยสรุป
ได ้ดงัน้ี 

3.1 ส่ิงแวดลอ้มดา้นท่ีอยูอ่าศยัและสถานศึกษา วยัรุ่นเป็นวยัท่ีใชเ้วลาส่วนใหญ่อยู่
ในร้ัวของโรงเรียน สภาพแวดลอ้มภายในโรงเรียนเป็นอีกสาเหตุหน่ึงท่ีช่วยส่งเสริมให้เด็กมีภาวะ
โภชนาการเกินได ้จากการศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างสภาพแวดลอ้มดา้นอาหารและการบริโภค
อาหารในนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-2 พบวา่ โรงเรียนท่ีมีร้านอาหารจานด่วนมากกวา่หรือเท่ากบั 
3 แห่งข้ึนไป ห่างจากโรงเรียนในระยะ 1,000 เมตร นกัเรียนมีคะแนนดชันีการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพตํ่ากวา่โรงเรียนท่ีไม่มีร้านอาหารจานด่วน (He et al., 2012) อีกทั้งเมนูอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ี
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แม่คา้จาํหน่ายในบริเวณรอบร้ัวโรงเรียนมีความสัมพนัธ์กบัภาวะโภชนาการของเด็กและวยัรุ่น 
(กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามยั สาํนกัโภชนาการ, 2557)  

3.2 ส่ิงแวดลอ้มทางสังคม สังคมในปัจจุบนัเอ้ืออาํนวยให้มีการบริโภคอาหารขยะ
ซ่ึงเป็นอาหารท่ีให้พลังงานสูงและมีคุณค่าทางสารอาหารตํ่ า โดยปัจจัยท่ีสนับสนุนการเกิด
พฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วน คือ การรับรู้ขอ้มูลข่าวสารและความเช่ือในการบริโภคอาหาร 
(วนิดาและนรินทร์, 2553) รวมถึงในปัจจุบนัมีการผลิตอาหารสําเร็จรูป และก่ึงสําเร็จรูปเพิ่มข้ึน 
สะดวกต่อการเลือกบริโภค แต่อาหารเหล่าน้ีมกัเป็นอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการตํ่า แต่มีรสชาติ
อร่อยและมีการโฆษณาดึงดูดความสนใจของเด็กและวยัรุ่น ซ่ึงเด็กไทยใช้เวลา 1 ใน 5 ไปกบัการ
รับชมโทรทศัน์หลงัจากเลิกเรียน ส่วนใหญ่ดูการ์ตูนในช่วงวนัเสาร์-อาทิตย ์1 ใน 4 เป็นโฆษณา 
ร้อยละ 15 เป็นโฆษณาขายขนมเด็ก ขนมขบเค้ียว ขา้วเกรียบ นมปรุงรส อีกทั้งยงัใชเ้วลาไปกบัการ
เล่นเกมคอมพิวเตอร์ และใชอิ้นเตอร์เน็ตร่วมกบัการรับประทานขนมท่ีมีแป้งและไขมนั มีกิจกรรม
การเคล่ือนไหวร่างกายน้อย ส่งผลให้เด็กมีภาวะโภชนาการเกินเพิ่มข้ึน (กระทรวงสาธารณสุข, 
สาํนกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, และมหาวทิยาลยัมหิดล, 2553) 

จะเห็นไดว้า่สาเหตุและปัจจยัในการเกิดภาวะนํ้ าหนกัเกินของวยัรุ่นนั้นเกิดจากตวั
วยัรุ่นเป็นหลกั ครอบครัว สภาพแวดลอ้มท่ีอยู่อาศยัท่ีเอ้ืออาํนวยต่อการเกิดพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเป็นปัจจยัเสริมท่ีช่วยใหเ้กิดภาวะโภชนาการเกินในเด็กและวยัรุ่น  
 

ผลกระทบของภาวะโภชนาการเกนิในวยัรุ่น 
 
ภาวะโภชนาการเกินในช่วงเด็กและวยัรุ่นส่งผลกระทบต่อเน่ืองไปถึงวยัผูใ้หญ่ (พงษศ์กัด์ิ, 

2557) วยัรุ่นท่ีมีภาวะอว้นไม่รุนแรงจะกลายเป็นโรคอว้นอย่างรุนแรงเม่ืออายุเพิ่มข้ึน ไม่สามารถ
ปฏิบติังานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพเน่ืองจากสภาพร่างกายไม่เอ้ืออาํนวย ส่งผลกระทบต่อเศรษฐกิจ 
เกิดภาระค่าใชจ่้ายในการรักษาโรคเร้ือรังในระบบสุขภาพของประเทศ โดยแบ่งเป็น 3 ประเด็นหลกั 
ดงัน้ี 

1. ผลกระทบต่อร่างกาย  
ภาวะโภชนาการเกินในวยัรุ่นส่งผลให้เกิดความเส่ียงต่อการเป็นโรคความดัน

โลหิตสูงมากกว่าร้อยละ 60 โรคเบาหวานจากการมีระดบันํ้ าตาลในเลือดสูง ร้อยละ 40 เกิดหลอด
เลือดตีบแข็ง และเพิ่มโอกาสการเป็นโรคหวัใจสูง เกิดปัญหาเก่ียวกบัระบบทางเดินหายใจ ปัญหา
เก่ียวกบักระดูกและขอ้เน่ืองจากตอ้งแบกรับนํ้ าหนกัตวัท่ีมากเกินวยั การใชก้ลา้มเน้ือไม่คล่องตวัทาํ
ใหเ้คล่ือนไหวชา้ (กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามยั สาํนกัโภชนาการ, 2557) ดงัน้ี 

1.1 การเจริญเติบโตและภาวการณ์เป็นหนุ่มสาว 



18 
 

โดยปกติเด็กเพศหญิงจะมีประจาํเดือนในเกณฑ์อายุเฉล่ีย 11-12 ปี แต่เด็กท่ีมี
ภาวะโภชนาการเกินจะมีการเจริญเติบโตเร็วกว่าปกติ อตัราการเพิ่มข้ึนของไขมนัในร่างกายส่งผล
ต่อการมีประจาํเดือนในคร้ังแรก ทาํให้เด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมีประจาํเดือนเร็วกว่าเด็กท่ีมี
ภาวะโภชนาการปกติ โดยในประเทศไทยมกัพบเด็กหญิงอ้วนมีประจาํเดือนคร้ังแรกเฉล่ียอายุ
ประมาณ 9-10 ปี ซ่ึงเป็นวยัท่ียงัไม่พร้อมท่ีจะดูแลตนเองเม่ือเข้าสู่สภาวะการมีประจําเดือน 
(กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามยั สาํนกัโภชนาการ, 2559) 

1.2 โรคเบาหวาน 
ภาวะโภชนาการเกินทาํให้มีการสะสมไขมนัในเน้ือเยื่อไขมนัมากกวา่คนปกติ

ส่งผลให้ไปขดัขวางการทาํงานของอินซูลิน รีเซ็ปเตอร์ (insulin receptor) ทาํให้ไม่ตอบสนองต่อ
อินซูลิน (insulin) ท่ีตบัอ่อนสร้างข้ึนมาเกิดภาวะด้ืออินซูลินทาํให้ระดับนํ้ าตาลในเลือดสูงข้ึน 
กลายเป็นโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 (Hannon, Rao, & Arslanian, 2005) ในประเทศไทยพบผูท่ี้เป็น
โรคเบาหวานจากระดบันํ้ าตาลในเลือดสูงถึงร้อยละ 40 (กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามยั สํานกั
โภชนาการ, 2557) ผูป่้วยเบาหวานท่ีมีภาวะอว้นจะไม่สามารถควบคุมระดบันํ้ าตาลในกระแสเลือด
ได้ (อจัฉรา, นพวรรณ, และพชัรินทร์, 2555) ภาวะโภชนาการเกินมีความสัมพนัธ์กบัชนิดของ
เบาหวานในวยัรุ่น ในวยัรุ่นท่ีเป็นเบาหวานชนิดไม่พึ่งอินซูลินมกัมีภาวะนํ้ าหนกัเกินสูงกวา่วยัรุ่นท่ี
เป็นเบาหวานชนิดพึ่งอินซูลิน (Liu et al., 2010) เด็กท่ีมีนํ้ าหนกัเกินหรืออว้นมากกว่าเปอร์เซ็นต์
ไทล์ท่ี 85 หรือมากกว่า 120 เปอร์เซ็นต์ ร่วมกบัมีประวติัคนในครอบครัวเป็นโรคเบาหวาน ควร
ไดรั้บการตรวจคดักรองโรคเบาหวาน วยัรุ่นอายุมากกวา่ 10 ปีควรไดรั้บการตรวจโรคเบาหวานทุก 
2 ปี ดงันั้นเด็กอว้นเม่ือเร่ิมเขา้สู่วยัรุ่นหากควบคุมนํ้ าหนกัไดป้ระมาณร้อยละ 7 ของนํ้ าหนกัท่ีเกิน
เกณฑม์าตรฐาน ร่วมกบักิจกรรมทางกายประมาณ 150 นาทีต่อสัปดาห์จะช่วยลดความเส่ียงของการ
เป็นโรคเบาหวานได ้(วชิิต, 2557)  

1.3 โรคความดนัโลหิตสูง 
เด็กและวยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกินมกัมีความดนัโลหิตสูงมากกวา่เด็กและวยัรุ่น

ท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ การมีความดนัโลหิตสูงส่งผลต่อปริมาณเลือดท่ีออกจากหัวใจ (cardiac 
output) และปริมาณเลือดในหลอดเลือด (intravascular volume) เพิ่มข้ึน ระบบประสาทอตัโนมติั
ทาํงานหนักข้ึน เกิดการคั่งของโซเดียมในร่างกาย (วิชิต, 2557) พฤติกรรมท่ีเส่ียงต่อการเป็น
โรคเบาหวานและความดนัโลหิตสูง คือ รับประทานอาหารท่ีมีรสชาติหวาน มนั เค็ม เป็นประจาํ  
รับประทานผกัและผลไมน้อ้ย ไม่มีการออกกาํลงักาย และยงัพบวา่มีการจดัการกบัภาวะเครียดไม่
เหมาะสม คือ มีพฤติกรรมสูบบุหร่ี ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ ใช้ยาคลายเครียดและยานอนหลบั 
(กิตติศกัด์ิ, กมลทิพย,์ และสุปราณี, 2556) 
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1.4 โรคไขมนัในเลือดสูง 
เม่ือเด็กและวยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้ าหนกัเกินรับประทานอาหารท่ีมีไขมนัสูง ร่างกาย

ไม่สามารถนาํไปใชไ้ดห้มด ก่อใหเ้กิดการสะสมไขมนัในเส้นเลือดและเกาะอยูต่ามผนงัหลอดเลือด 
ส่งผลให้เกิดหลอดเลือดตีบแข็ง กลายเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจและสมองตามมา จากการศึกษา
เก่ียวกบัดชันีมวลกายต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจ พบวา่ เพศชายอายุ 7-13 ปี และเพศหญิงอาย ุ
10-13 ปี ท่ีมีดชันีมวลกายเกินเกณฑมี์ความเส่ียงท่ีจะเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจในวยัผูใ้หญ่มากกวา่ผู ้
ท่ีมีดชันีมวลกายอยูใ่นเกณฑป์กติ (Baker, Olsen, & Sorensen, 2007) 

1.5 โรคขอ้และกระดูก  
เด็กท่ีมีภาวะอว้น มกัพบความผิดปกติของข้อและกระดูกโดยร้อยละ 50-70 

มกัจะมีอาการปวดกระดูกและกล้ามเน้ือ เน่ืองจากต้องรับนํ้ าหนักตัวในปริมาณท่ีมากเกินวยั 
เคล่ือนไหวร่างกายลาํบาก อีกทั้งนํ้าหนกัตวัท่ีมากจะกดทบักระดูกอ่อน และเยื่อเจริญ (growth plate) 
ทาํให้เกิดภาวะขาโก่ง ซ่ึงเป็นภาวะท่ีพบได้บ่อยท่ีสุด (สํานักโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวง
สาธารณสุข, 2557) 

1.6 โรคระบบทางเดินหายใจ 
โรคอ้วนมีผลกระทบต่อระบบทางเดินหายใจ ในระยะแรกคือ จะมีอาการ

เหมือนนอนกรน และมีอาการคลา้ยกบัสําลกั หายใจเร็วและต้ืน เน่ืองจากผนงัทรวงอกมีไขมนัเกาะ
อยู่มาก ทาํให้ไม่สามารถขยายตวัไดเ้ต็มท่ี และมีอาการหยุดหายใจเป็นพกัๆ ทาํให้เวลานอนหลบั
สะดุง้ต่ืนง่าย ส่งผลใหไ้ดรั้บการพกัผอ่นไม่เพียงพอ ง่วงนอนตอนกลางวนั เรียนหนงัสือไดไ้ม่เต็มท่ี 
ผลการเรียนตกตํ่า (อรุณี, 2555) หากเป็นมากอาจเกิดความผิดปกติของระบบประสาทส่วนกลางท่ี
ทาํหน้าท่ีควบคุมการหายใจ เกิดอัตราการหายใจตํ่า มีก๊าซออกซิเจนในเลือดตํ่าร่วมกับมีก๊าซ
คาร์บอนไดออกไซด์ในเลือดสูง เส่ียงต่อการเสียชีวิต เรียกภาวะน้ีว่า “พิควิคเกียน” (Pickwikian 
syndrome)  

1.7 อาการทางผวิหนงั 
เด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินหรือโรคอว้นจะพบว่าตาํแหน่งท่ีจุดอบัช้ืน เช่น 

ซอกคอ ขอ้พบัต่างๆ ในร่างกายจะมีสีดาํ ผิวหนงัอกัเสบอบัช้ืนง่ายกวา่เด็กท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ 
ท่ีพบบ่อยคือ โรคเช้ือราบริเวณผวิหนงั (กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามยั สาํนกัโภชนาการ, 2559) 

2. ผลกระทบต่อจิตใจ  
เด็กท่ีอว้นมกัจะตวัโตมากกว่าเด็กวยัเดียวกนั ความต่างน้ีส่งผลให้เด็กเกิดความ

เช่ือมัน่ในตวัเอง (self-esteem) นอ้ยกวา่เด็กท่ีมีการเจริญเติบโตแบบปกติ ไม่มีความมัน่ใจในการเขา้
ร่วมกิจกรรมในสังคม ส่งผลกระทบต่อสถานะทางสังคมและเกิดปัญหาในการเขา้สังคม (รังสรรค,์ 
2553) ซ่ึงเด็กผูห้ญิงจะมีปัญหามากกว่าเด็กผูช้าย เน่ืองจากเป็นเพศท่ีรักสวยรักงาม เด็กจะมองว่า
ตนเองแตกต่าง ไม่มีความสามารถทางกายภาพ ส่งผลต่ออารมณ์ ทาํใหเ้กิดความรู้สึกดา้นลบ มีภาวะ
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แยกตวั เกิดความรู้สึกโดดเด่ียว ซึมเศร้า การเรียนตกตํ่า ไม่มีความภาคภูมิใจในตนเอง เม่ือเขา้สู่วยั
ผูใ้หญ่ส่งผลต่ออาชีพและรายได ้ทาํให้คุณภาพชีวิตลดลงอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ (Griffiths et al., 
2011) 

3. ผลกระทบต่อเศรษฐกิจและสังคม 
การสูญเสียสุขภาวะจากโรคอ้วนส่งผลกระทบต่อเศรษฐกิจระดับประเทศ ใน

ประเทศสหรัฐอเมริกามีการประมาณค่าใช้จ่ายท่ีตอ้งสูญเสียไปกบัการรักษาพยาบาลผูท่ี้มีความ
เจบ็ป่วยจากโรคอว้นสูงถึง 100 ลา้นบาทต่อปี (An, Hayman, Park, Dusaj, & Ayres, 2009) และจาก
การสร้างแบบจาํลองเพื่อจาํลองตน้ทุนของโรคอว้น โรคเบาหวาน และโรคหลอดเลือดหวัใจตีบใน
ประชากรประเทศสหรัฐอเมริกาในปี พ.ศ. 2563-2593 ในผูท่ี้มีอายุระหวา่ง 35-64 ปี พบวา่ วยัรุ่นท่ี
เป็นโรคอว้นท่ีกลายเป็นโรคเบาหวานและโรคหลอดเลือดหัวใจตีบในวยัผูใ้หญ่ในอนาคตนั้นจะ
เสียชีวิตก่อนวยัอนัควรประมาณ 1.5 ลา้นคน และค่าใช้จ่ายรวมส่วนเกินสะสมอยู่ท่ีประมาณ 254 
พนัลา้นเหรียญสหรัฐอเมริกา แต่จากการรักษาท่ีทนัสมยัในปัจจุบนัคาดวา่อตัราการเสียชีวิตจะลดลง
เป็น 1.1 ลา้นคน แต่จากการรักษาน้ีจะส่งผลต่อค่าใช้จ่ายท่ีเพิ่มข้ึนอีกประมาณ 7 พนัลา้นเหรียญ
สหรัฐอเมริกา และสูญเสียค่าใชจ่้ายในการรักษาสุขภาพเก่ียวกบัโรคอว้นรวมทั้งส้ินประมาณ 261 
พนัล้านเหรียญสหรัฐฯ (Lightwood et al.,2009) ในประเทศไทยปี 2552 พบว่า มีต้นทุนทาง
เศรษฐศาสตร์จากโรคอ้วนรวมทั้ งส้ินประมาณ 12,142 ล้านบาท โดยสูญเสียไปกับการ
รักษาพยาบาลโรคเร้ือรังท่ีเกิดจากโรคอว้นทั้งส้ินคิดเป็นเงิน 5,584 ลา้นบาท จากการเสียชีวิตก่อน
วยัอนัควร การขาดแรงงาน และมีแรงงานท่ีไม่มีประสิทธิภาพ อนัเน่ืองมาจากสาเหตุการเจ็บป่วย
ดว้ยโรคเร้ือรังจากโรคอว้น รวมทั้งส้ินมูลค่าถึง 6,558 ลา้นบาท (สถาบนัวิจยัประชากรและสังคม 
มหาวทิยาลยัมหิดล, 2557) 

 
การประเมินภาวะโภชนาการเกนิในวยัรุ่น 

 
ร่างกายวยัรุ่นมีการเปล่ียนแปลงตามเพศ อายุ และการเจริญเติบโตตลอดเวลาจึงใช้ตวัช้ีวดั

เหมือนเด็กโดยวดัจากเกณฑ์ นํ้ าหนักตามเกณฑ์อายุ ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ และนํ้ าหนกัเทียบกบั
ส่วนสูง ในวยัน้ีไม่สามารถประเมินโดยใชค้่าดชันีมวลกายท่ีคาํนวณจากนํ้ าหนกั (กิโลกรัม)/ส่วนสูง 
(เมตร)2 ท่ีใช้กบัผูใ้หญ่ได ้เน่ืองจากดชันีมวลกายเป็นความสัมพนัธ์ระหว่างนํ้ าหนกัและส่วนสูง
เท่านั้น ไม่เก่ียวกบัเพศและอาย ุค่าดชันีมวลกายจึงเหมาะสมในการประเมินภาวะโภชนาการในผูท่ี้มี
อายุ 20 ปีข้ึนไปเน่ืองจากอตัราการเปล่ียนแปลงของร่างกายตํ่า หากตอ้งการใชค้่าดชันีมวลกายตอ้ง
ใชก้ราฟดชันีมวลกายสาํหรับช่วงอาย ุ(body mass index for age) (กุลพร, 2557) 

วธีิการประเมินภาวะโภชนาการเกินในวยัรุ่นท่ีสามารถทาํไดมี้ดงัน้ี  
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1. การชัง่นํ้ าหนกัวดัส่วนสูง เพื่อนาํมาเปรียบเทียบกบักราฟการเจริญเติบโตของเพศชาย-
หญิงอาย ุ5-18 ปี ของกรมอนามยั (2542) โดยตั้งแต่ +2 SD ถือวา่กลุ่มตวัอยา่งมีภาวะโภชนาการเกิน 

2. การใชเ้กณฑ์อา้งอิงนํ้ าหนกั ส่วนสูงและเคร่ืองช้ีวดัภาวะโภชนาการของประชากรไทย
อาย ุ1 วนั-19 ปี ของกรมอนามยั โดยตั้งแต่ + 2 SD ถือวา่กลุ่มตวัอยา่งมีภาวะโภชนาการเกิน 

3. การวดัเส้นรอบเอว โดยเพศหญิงมีภาวะอว้นเม่ือมีรอบเอวมากกวา่ 80 เซนติเมตรและ
เพศชายมีภาวะอว้นเม่ือมีรอบเอวมากกวา่ 90 เซนติเมตร 

การประเมินภาวะโภชนาการท่ีทาํไดง่้ายและเหมาะสม นิยมปฏิบติั คือ การชัง่นํ้ าหนกัวดั
ส่วนสูง เน่ืองจากเห็นการเปล่ียนแปลงชดัเจน และนาํมาเปรียบเทียบโดยใชเ้กณฑ์อา้งอิงกราฟการ
เจริญเติบโตของเพศชาย-หญิงอายุ 5-18 ปี ของกรมอนามยั (2542) ซ่ึงไดรั้บการพฒันามาจากขอ้มูล
ประชากรเด็กไทยแยกตามเพศและอายุของกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข พฒันาเป็นกราฟเพื่อ
ใชเ้ป็นเกณฑอ์า้งอิงเปรียบเทียบการเจริญเติบโตสาํหรับเด็กไทย ประเมินง่ายและตรงกบัสภาพความ
เป็นจริงในเด็กไทยมากท่ีสุด การประเมินภาวะโภชนาการเกินโดยใช้กราฟแสดงเกณฑ์อา้งอิงการ
เจริญเติบโตของกรมอนามยั (2542) มีรายละเอียดดงัน้ี 

การประเมินภาวะโภชนาการเกินโดยใช้เกณฑ์อา้งอิงกราฟการเจริญเติบโตของเพศชาย-
หญิงอาย ุ5-18 ปี ของกรมอนามยั (2542) แบ่งออกเป็น 3 เกณฑ ์ไดแ้ก่ 

1. นํ้ าหนกัตามเกณฑ์อายุ (weight for age) เป็นการชัง่นํ้ าหนกัตวัเปรียบเทียบกบันํ้ าหนกั
มาตรฐานในเด็กท่ีมีอายุและเพศเดียวกนัเพื่อประเมินการเจริญเติบโตดา้นนํ้ าหนกั แบ่งการแปลผล
ภาวะโภชนาการออกเป็น 5 เกณฑ ์ดงัน้ี 

นํ้าหนกัมากเกินเกณฑ ์  มีค่าจุดตดัท่ี > +2 SD 
นํ้าหนกัค่อนขา้งมาก  มีค่าจุดตดัท่ี + 1.5 SD. ถึง +2 SD 
นํ้าหนกัตามเกณฑ ์  มีค่าจุดตดัท่ี ± 1.5 SD 
นํ้าหนกัค่อนขา้งนอ้ย  มีค่าจุดตดัท่ี - 1.5 ถึง -2 SD 
นํ้าหนกันอ้ย   มีค่าจุดตดัท่ี < -2 SD 

   
2. ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ (height for age) เป็นการวดัส่วนสูงเปรียบเทียบกบัส่วนสูง

มาตรฐานในเด็กท่ีมีอายุและเพศเดียวกนัเพื่อประเมินภาวะโภชนาการในระยะยาว แบ่งการแปลผล
ภาวะโภชนาการออกเป็น 5 เกณฑ ์ดงัน้ี 

สูง    มีค่าจุดตดัท่ี > +2 SD 
ค่อนขา้งสูง   มีค่าจุดตดัท่ี + 1.5 SD ถึง +2 SD 
ส่วนสูงตามเกณฑ ์  มีค่าจุดตดัท่ี ± 1.5 SD 
ค่อนขา้งเต้ีย   มีค่าจุดตดัท่ี - 1.5 ถึง -2 SD. 
เต้ีย    มีค่าจุดตดัท่ี < -2 SD. 
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3. นํ้าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูง (weight for height) เป็นดชันีท่ีบ่งช้ีภาวะอว้นหรือเร่ิมอว้นได ้

ผลการประเมินสามารถแสดงภาวะอ้วนและผอมชัดเจน เป็นวิธีกา รท่ีใช้ในการประเมินภาวะ
โภชนาการไดดี้ แบ่งการแปลผลภาวะโภชนาการออกเป็น 5 เกณฑ ์ดงัน้ี 

อว้น    มีค่าจุดตดัท่ี > +3 SD 
เร่ิมอว้น    มีค่าจุดตดัท่ี + 2 SD ถึง +3 SD 
ทว้ม    มีค่าจุดตดัท่ี + 1.5 SD ถึง + 2 SD 
สมส่วน    มีค่าจุดตดัท่ี ± 1.5 SD 
ผอม    มีค่าจุดตดัท่ี < -2 SD 

 
สาํหรับการศึกษาคร้ังน้ีผูว้จิยัไดใ้ชเ้กณฑอ์า้งอิงกราฟการเจริญเติบโตของเพศชาย-หญิงอาย ุ

5-18 ปี ของกรมอนามยั (2542) เน่ืองจากตรงกบัความจาํเพาะของส่ิงท่ีตอ้งการวดั ประเมินง่าย เป็น
การประเมินท่ีเหมาะสมและตรงกบัสภาพความเป็นจริงในเด็กไทยมากท่ีสุด  

 
การจัดการภาวะน า้หนักเกนิในวยัรุ่น 

 
จากการสังเคราะห์งานวจิยัของจนัทิราและคณะ (2557) เพื่อหาแนวทางปฏิบติัการพยาบาล

เพื่อจดัการกบัภาวะโภชนาการเกินในเด็กและวยัรุ่น ระหวา่งปี พ.ศ. 2546-2555 จาํนวนทั้งส้ิน 30 
เร่ือง พบวา่ วธีิการจดัการภาวะโภชนาการเกินในเด็กแบ่งออกเป็นดงัน้ี  

1. การใชค้รอบครัวและตวัเด็กเป็นฐาน โดยสาเหตุสําคญัของการเกิดภาวะโภชนาการเกิน
ของวยัรุ่น คือ ด้านตัวบุคคล (อนัญญาและคณะ, 2557) ประกอบกับพฤติกรรมของครอบครัว 
ครอบครัวท่ีมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารดีจะส่งผลให้วยัรุ่นมีพฤติกรรมเลียนแบบในการ
รับประทานอาหารท่ีดี การท่ีคนในครอบครัวไม่รับประทานอาหารเชา้ หรืออดอาหาร จะส่งผลให้
วยัรุ่นมีพฤติกรรมอดอาหารหรือไม่รับประทานอาหารเชา้ (Addesa et al., 2010) อีกทั้งวยัรุ่นเป็นวยั
ท่ีตอ้งการแสดงความเป็นตวัของตวัเอง ตอ้งการอิสระ ไม่ชอบการบงัคบัเพื่อให้ปฏิบติัตาม การ
ส่งเสริมโภชนาการท่ีดีจึงตอ้งให้วยัรุ่นเขา้ใจประโยชน์ของการรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ 
เลือกรับประทานอาหารท่ีหลากหลาย ในปริมาณเหมาะสม ได้รับแคลเซียมเพียงพอ รวมไปถึง
ประโยชน์ของการออกกําลังกาย และการลดกิจกรรมเนือยน่ิง เช่น การดูโทรทัศน์ การใช้
อินเตอร์เน็ต ไม่เกินวนัละ 2 ชัว่โมง (บุญยิง่และจริยา, 2557)  

2. การใชโ้รงเรียนเป็นฐาน ในการส่งเสริมและร่วมกนัแกไ้ขปัญหาภาวะโภชนาการเกินใน
เด็กระหว่าง เด็ก ครู ผูป้กครอง ทาํให้เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การออก
กาํลังกายและช่วยให้เด็กมีภาวะโภชนาการท่ีดีข้ึน (อศัรีย์และวรารัตน์, 2557) และการรับรู้
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สมรรถนะแห่งตนโดยกลุ่มเพื่อนในวยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้ าหนักเกินจะทาํให้วยัรุ่นเกิดพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและการออกกาํลงักายเพื่อลดความอว้นไดดี้มากข้ึน (สิรินาถและประนอม, 2557) 

3. การใชชุ้มชนเป็นฐาน การร่วมมือ สนบัสนุน ประสานงาน เพื่ออาํนวยความสะดวกซ่ึง
กนัและกนัของภาคีสุขภาพชุมชน จะช่วยส่งเสริมให้เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพของ
นกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากข้ึน (กิตติพรและคณะ, 2556) 

การศึกษาวิจยัในคร้ังน้ี ผูว้ิจยัจึงเลือกใช้การจดัการในระดบับุคคลเป็นฐานในการควบคุม
นํ้าหนกั เพื่อส่งเสริมใหว้ยัรุ่นสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารให้เหมาะสมและลด
พฤติกรรมเนืองน่ิงเพิ่มกิจกรรมทางกายโดยใชโ้มบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัเป็นส่ือกลาง
เพื่อใหต้อบสนองความตอ้งการและช่วงวยัของวยัรุ่น 

 
หลกัการบริโภคอาหารในวยัรุ่นทีม่ีภาวะโภชนาการเกนิ 
 
วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีการเจริญเติบโตอยา่งรวดเร็ว (growth spurt) มีกลา้มเน้ือ ความแข็งแรงของ

กล้ามเน้ือและไขมันเพิ่มข้ึน ร่างกายจึงต้องการสารอาหารในปริมาณท่ีสูง เพื่อให้ร่างกาย
เจริญเติบโตเป็นผูใ้หญ่ไดเ้ตม็ท่ีมีรูปร่างสมส่วน เป็นท่ียอมรับของบุคคลรอบขา้งโดยเฉพาะเพศตรง
ขา้ม (กุลพร, 2557) การให้ความรู้เก่ียวกับสารอาหารและสร้างทศันคติท่ีดีในการเลือกบริโภค
อาหาร เน้นการปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารส่งผลให้เกิดภาวะโภชนาการท่ีดีได้ (มณัฑินา, 
2557) สามารถเลือกรับประทานอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการได้ดีกว่าคนท่ีไม่ได้รับความรู้ 
(พรรณพิไล, ไพฑูรย,์ มลัลิกา, รวีวนั, และสุภาพร, 2555) แนวทางปฏิบติัในการรับประทานอาหาร
เพื่อสุขภาพดีของคนไทย คือ โภชนบญัญติั 9 ประการ เหมาะสําหรับผูท่ี้มีอายุ 6 ปีข้ึนไป และ
ผูเ้ช่ียวชาญไดแ้นะนาํให้วยัรุ่นรับประทานอาหารตามแนวทางดงักล่าว เพื่อลดภาวะโภชนาการเกิน
ในวยัรุ่น (อรพรและนลินี, 2557) ไดแ้ก่ (1) รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ หลากหลายไม่ซํ้ า     
(2) รับประทานขา้วเป็นหลกัสลบักบัแป้งบางคร้ัง (3) รับประทานผกัผลไมใ้ห้มาก (4) รับปะทาน
เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั ปลา ไข่ ถัว่ (5) ด่ืมนมใหเ้หมาะสมกบัวยั เนน้นมรสจืด (6) ไม่รับประทานอาหาร
ท่ีมีไขมนัสูง (7) ไม่รับประทานอาหารรสจดั (8) ไม่รับประทานอาหารปนเป้ือน เนน้อาหารปรุงสุก
ใหม่และ (9) ไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ เน้นด่ืมนํ้ าสะอาดวนัละ 6-8 แกว้ อีกทั้งการคาํนึงถึง 
ปริมาณพลงังาน ชนิดของอาหารท่ีรับประทาน และความถ่ีของการรับประทานอาหารก็เป็นส่ิง
สําคญัท่ีส่งผลต่อภาวะโภชนาการเกิน เน่ืองจากแต่ละบุคคลมีความตอ้งการพลงังานอาหารใน
ปริมาณท่ีเหมาะสมแตกต่างกนั ดงัน้ี (Burke et al., 2011)  

ปริมาณพลังงาน ความต้องการพลังงานของแต่ละบุคคลไม่เท่ากัน ข้ึนอยู่กับภาวะ
โภชนาการและกิจวตัรประจาํวนัของบุคคลนั้น นอกจากคาํแนะนาํในการบริโภคอาหารเพื่อให้มี
ภาวะโภชนาการเหมาะสมกับวยัดงักล่าวแล้ว ยงัมีคาํแนะนาํให้บุคคลท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน



24 
 

รับประทานให้สอดคล้องกบัปริมาณพลงังานท่ีต้องการของตน โดยความตอ้งการพลงังานของ
บุคคลข้ึนอยูก่บันํ้าหนกัตวัและระดบักิจกรรม คือ เท่ากบันํ้ าหนกัตวัคูณดว้ยระดบักิจกรรม ซ่ึงมีการ
แบ่งกิจกรรมออกเป็น 3 ระดบั และมีค่ากิจกรรม ดงัน้ี (ลดัดา, 2553) 

กิจกรรมเบา (sedentary)   มีค่ากิจกรรมเท่ากบั 20 
กิจกรรมปานกลาง (moderate)  มีค่ากิจกรรมเท่ากบั 25 
กิจกรรมหนกั (active)   มีค่ากิจกรรมเท่ากบั 30 
โดยวยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้ าหนกัเกินควรไดรั้บพลงังานจากการรับประทานอาหารเพื่อให้ไดรั้บ

พลงังานลดลงหลงัจากการคาํนวณแลว้ประมาณ 500 กิโลแคลอรีต่อวนั ซ่ึงจะสามารถลดนํ้ าหนกัลง
ไดป้ระมาณ 0.5-1 กิโลกรัมต่อสัปดาห์ ทั้งน้ีการลดจาํนวนพลงังานท่ีไดรั้บไม่ใช่การอดอาหารแต่
ควรเกิดจากการลดอาหารท่ีใหพ้ลงังานสูงแต่ไม่มีคุณค่าทางโภชนาการแทน เช่น ลดอาหารประเภท
ทอด นํ้าอดัลม ขนมกรุบกรอบ (ลดัดา, 2553) ระดบักิจกรรมแบ่งได ้ดงัน้ี (ชุติมาและคณะ, 2558) 

กิจกรรมเบา หมายถึง กิจกรรมท่ีนัง่หรือยืนเป็นส่วนใหญ่หรือใชร่้างกายบางส่วน เช่น การ
เดิน การกวาดบา้นถูบา้น นัง่เรียนหนงัสือ อ่านหนงัสือ เป็นตน้ 

กิจกรรมปานกลาง หมายถึง กิจกรรมท่ีตอ้งเคล่ือนไหวร่างกายเป็นคร้ังคราว มีการออกแรง
ของแขนและขา เช่น การเดินเร็ว การข้ึนลงบนัได การเดินพร้อมกระเป๋านักเรียนเพื่อเปล่ียน
หอ้งเรียน เป็นตน้ 

กิจกรรมหนกั หมายถึง กิจกรรมท่ีตอ้งเคล่ือนไหวร่างกายทุกส่วนอยา่งรวดเร็วและตอ้งใช้
แรงมาก เช่น การเล่นกีฬา การวิง่หรือการข้ึนลงบนัไดอยา่งรวดเร็ว เป็นตน้  

วิธีท่ีง่ายและเหมาะสําหรับวยัรุ่นท่ีสามารถช่วยในการบริโภคอาหารให้ได้ตามปริมาณ 
ความตอ้งการของร่างกาย คือการรับประทานอาหารตามหลกัธงโภชนาการ (nutrition flag) ซ่ึงจะ
บอกปริมาณ สัดส่วน และความหลากหลายของอาหารท่ีเหมาะสมกับคนไทย ใช้กับผูท่ี้มีอายุ
มากกวา่ 6 ปีข้ึนไป โดยแบ่งอาหารหลกั 5 หมู่ เป็น 4 ชั้น 6 กลุ่ม ตามสัดส่วนท่ีควรบริโภคใน 1 วนั 
พื้นท่ีธงมากแนะนําให้รับประทานมาก พื้นท่ีธงน้อยแนะนําให้รับประทานน้อย และควร
รับประทานอาหารทุกกลุ่มและหลายหลาย (กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามยั กองโภชนาการ, 
2542) (ภาพ 2) 
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ภาพ 2 ธงโภชนาการ (กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามยั กองโภชนาการ, 2542) 
 

ขั้นตอนการแบ่งอาหารตามสัญลกัษณ์ไฟจราจรและโซนสี 
 

ชนิดของอาหาร การมีความรู้ทางโภชนาการส่งผลให้สามารถเลือกรับประทานอาหารท่ีมี
คุณค่าทางโภชนาการไดดี้กวา่คนท่ีไม่ไดรั้บความรู้ (พรรณพิไลและคณะ, 2555) การรับประทาน
อาหารโดยใชว้ิธีโซนสี สามารถเป็นแนวทางให้กบัวยัรุ่นในการเลือกรับประทานอาหารได ้โดยมี
หลกัการจาํอยา่งง่าย คือ ยึดตามหลกัสัญญาณไฟจราจร สีแดงคือหยุด สีเหลืองให้ระวงัและสีเขียว
ให้รับประทานได้ ดังน้ี (1) อาหารโซนสีแดง คืออาหารท่ีมีไขมันและนํ้ าตาลสูงมาก ไม่ควร
รับประทานหรือรับประทานให้น้อยท่ีสุด เช่น อาหารท่ีมีส่วนประกอบของ เนย นมรสหวาน 
นํ้ าตาล นมขน้หวาน เน้ือสัตวติ์ดมนั อาหารท่ีทอดดว้ยนํ้ ามนัท่วม นํ้ าอดัลม ทุเรียน มะขามหวาน 
ผลไมด้อง ผลไมก้วน ผลไมก้ระป๋อง ผลไมต้ากแห้ง เป็นตน้ (2) อาหารโซนสีเหลือง คืออาหารท่ีมี
ไขมนัและนํ้ าตาลปานกลาง ควรรับประทานให้พอประมาณ เช่น นมไขมนัตํ่า นมพร่องมนัเนย 
เน้ือสัตวติ์ดมนัเล็กน้อย ขา้วเหนียว อาหารประเภทป้ิงย่าง มะม่วงสุก กลว้ยสุก ขนุน ละมุด ลาํไย 
นอ้ยหน่า ล้ินจ่ี สับปะรด องุ่น เป็นตน้และ (3) อาหารโซนสีเขียว คืออาหารท่ีมีไขมนัและนํ้ าตาลตํ่า 
ใยอาหารสูง มีคุณค่าทางโภชนาการ ควรรับประทานบ่อยๆ เช่น ขา้วกลอ้ง ผกัใบเขียว เน้ือปลา นม
รสจืด อาหารประเภทตม้น่ึง ส้ม ชมพู่ ฝร่ัง แคนตาลูป แตงไทย สาล่ี แอปเป้ิล เป็นตน้ (กระทรวง
สาธารณสุข กรมอนามยั สํานกัโภชนาการ, 2559) การบริโภคอาหารตามโซนสี ช่วยให้สามารถ
หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารท่ีมีพลงังานสูง ส่งผลต่อการควบคุมนํ้ าหนกัได ้(Reinehr et al., 
2009) 

ขา้ว แป้ง วนัละ 8-12 ทพัพี 

ผกั วนัละ 4-6 ทพัพี ผลไม ้วนัละ 3-5 ส่วน 

นม วนัละ 1-2 แกว้ เน้ือสัตว ์วนัละ 6-12 ชอ้นกินขา้ว แกว้ 

นํ้ามนั นํ้าตาล เกลือ วนัละนอ้ยๆ 

ชั้นท่ี 1 ขา้ว แป้ง  
 
ชั้นท่ี 2 ผกั ผลไม ้ 
 
ชั้นท่ี 3 เน้ือสัตว ์ 
 
ชั้นท่ี 4 นํ้ามนั 
นํ้าตาล และเกลือ  
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ความถ่ีในการรับประทานอาหาร พฤติกรรมในการรับประทานอาหารควรได้รับการฝึก
ตั้งแต่เด็ก คือ รับประทานเม่ือหิว และหยุดเม่ืออ่ิม แต่ละม้ือควรรับประทานอาหารไม่เกิน 30-45 
นาที เพื่อฝึกให้เป็นนิสัย ในวยัรุ่นควรรับประทานอาหารให้ตรงเวลา ครบ 3 ม้ือ (อรพรและนลินี, 
2557) จากการศึกษาการฝึกการควบคุมการรับประทานอาหารของเด็กอายุ 3-9 ปี ให้รู้จัก
รับประทานเม่ือหิวและหยุดเม่ืออ่ิมเป็นเวลา ไม่รับประทานอาหารจุกจิกพบวา่ ส่งผลต่อการลดลง
ของนํ้ าหนกัเด็ก (Tan & Holub, 2010) ในเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินหรือเด็กท่ีเป็นโรคเบาหวาน
ควรแบ่งพลงังานจากอาหารม้ือหลกัเพื่อไม่ไห้เด็กรับประทานอาหารมากจนเกินไปส่งผลให้ระดบั
นํ้ าตาลในเลือดสูงข้ึนมากกย่างเฉียบพลนั โดยการรับประทานอาหารว่างร่วมกบัการรับประทาน
อาหารม้ือหลกั เด็กอายุ 6-13 ปี ไม่ควรไดรั้บอาหารวา่งท่ีมีพลงังานเกินม้ือละ 160 กิโลแคลอรี และ
ในเด็กอายุ 14-19 ปี ไม่ควรเกินม้ือละ 200 กิโลแคลอรี อาหารวา่งท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการท่ีดี ควร
เป็นอาหารท่ีไม่หวานจดั ไม่เค็มจดั และไม่มีไขมนัสูง (กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามยั สํานกั
โภชนาการ, 2559) 

อาหารว่างรสหวานจัด หมายถึง อาหารหรือขนมท่ีให้คุณค่าทางโภชนาการตํ่า ทาํให้
ร่างกายเจริญเติบโตไม่เต็มท่ี หากรับประทานอาหารม้ือหลกัไดน้้อยเด็กจะมีภาวะขาดสารอาหาร 
(ผอมและเต้ีย) แต่หากอาหารม้ือหลกัมากร่วมกบัรับประทานอาหารว่างท่ีมีรสหวานมากจะทาํให้
เกิดภาวะอว้น เช่น ช็อกโกแลต ลูกอม นมอดัเมด็ หมากฝร่ัง หวานเยน็ ไอศกรีม นมเปร้ียว นํ้ าอดัลม 
เป็นตน้  

อาหารวา่งรสเค็มจดั หมายถึง อาหารท่ีมีปริมาณโซเดียมเกินร้อยละ 4 ของปริมาณโซเดียม
ท่ีแนะนาํใน 1 วนั ต่อการบริโภค 1 คร้ัง เช่น ปลาเส้น มนัฝร่ังทอด สาหร่าย ขา้วเกรียบ   เป็นตน้  

อาหารว่างท่ีมีไขมนัสูง หมายถึง อาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการตํ่า ทาํให้เด็กมีภาวะอว้น 
เส่ียงต่อภาวะไขมนัในเลือดสูง โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูงไดแ้ก่ อาหารท่ีใช้นํ้ ามนัปรุง
มากเกินกวา่ 2.5 กรัมต่อม้ือ หรือมากกวา่คร่ึงชอ้นชา (นํ้ ามนั 1 ชอ้นชาหนกั 5 กรัม) หรืออาหารท่ี
ทอดดว้ยนํ้ามนัท่วม เช่น ขนมกลว้ยทอด เป็นตน้ 

 
กล่าวโดยสรุป หลกัการบริโภคอาหารในวยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้ าหนกัเกินนั้นส่ิงท่ีควรคาํนึงถึง 

ได้แก่ ปริมาณพลงังาน ซ่ึงแต่ละบุคคลมีความตอ้งการพลงังานตามความเหมาะสมของร่างกาย
แตกต่างกนั ชนิดของอาหาร ปริมาณท่ีรับประทานตอ้งเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ถูก
หลกัโภชนาการ เนน้การรับประทานอาหารท่ีมีไขมนัและนํ้ าตาลตํ่า มีใยอาหารสูง ไม่รับประทาน
อาหารท่ีมีรสหวานจดั เคม็จดั และมนัจดัมากจนเกินไป และไม่รับประทานอาหารจุกจิก  
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แบบประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 

แบบประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร มีดงัน้ี 
 

1. แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวม สร้างโดยศลาลิน (ศลาลิน, 
2554) เพื่อใช้ประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารในนักเรียนชั้ นมัธยมศึกษาตอนต้นใน
กรุงเทพมหานครลกัษณะขอ้คาํถามแบ่งออกเป็น 3 ดา้น คือ หมวดหมู่ของอาหารท่ีบริโภคจาํนวน 
11 ขอ้ ประเภทของอาหารท่ีบริโภคจาํนวน 8 ขอ้และสุขลกัษณะจาํนวน 4 ขอ้ เป็นขอ้คาํถามเชิง
บวกและเชิงลบ รวมทั้งส้ินจาํนวน 23 ขอ้ เคร่ืองมือผ่านการตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหาจาก
ผูท้รงคุณวฒิุจาํนวน 2 ท่าน และตรวจสอบความเท่ียงของเคร่ืองมือโดยนาํไปทดลองใชก้บันกัเรียน
ชั้นมธัยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนราชินีบน จาํนวน 50 คน ได้ค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาครอนบาค
เท่ากบั .90  

2. แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร สร้างข้ึนจากการปรับปรุง
แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารของศลาลิน (2554) โดยผลิดาและคณะ (2560) เพื่อใช้
ประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารในนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน 
ลกัษณะขอ้คาํถามเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดบั คือ ปฏิบติัเป็นประจาํ ปฏิบติับ่อยคร้ัง 
ปฏิบติับางคร้ัง ปฏิบติันานๆ คร้ังและไม่เคยปฏิบติั มีทั้งหมด 20 ขอ้ เป็นขอ้คาํถามเชิงบวก 7 ขอ้ เชิง
ลบ 13 ขอ้ เคร่ืองมือผ่านการตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหาจากผูท้รงคุณวุฒิจาํนวน 3 ท่าน และ
ตรวจสอบความเท่ียงของเคร่ืองมือโดยนาํไปทดลองใชก้บันกัเรียนท่ีมีคุณสมบติัคลา้ยคลึงกบักลุ่ม
ตวัอยา่งจาํนวน 20 คน ไดค้่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาครอนบาคเท่ากบั .80  

3. แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารสําหรับเด็กวยัเรียนอายุ 8-14 ปี สร้าง
โดยสุวรรณาและคณะ (2556) เพื่อประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวยัเรียนอายุ 8-14 ปี 
ในเขตภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร ลกัษณะของแบบสอบถามเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 3 ระดบั 
คือ ปฏิบติัเป็นประจาํ ปฏิบติับางคร้ัง และไม่เคยปฏิบติัเลย จาํนวน 25 ข้อ เคร่ืองมือผ่านการ
ตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหาจากผูท้รงคุณวุฒิและตรวจสอบความเท่ียงของเคร่ืองมือโดยนาํไป
ทดลองใชก้บัเด็กวยัเรียนอาย ุ8-14 ปี จาํนวน 30 คน ไดค้่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาครอนบาคเท่ากบั .80  

 
การวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดส้ร้างเคร่ืองมือเก็บรวบรวมขอ้มูลและประเมินพฤติกรรม

การบริโภคอาหารข้ึนมาเอง ลกัษณะเคร่ืองมือเป็นแบบสอบถาม ซ่ึงพิมพใ์นรูปแบบกระดาษและ
ตอบโดยใชป้ากกาหรือดินสอ (paper-pencil test) เพื่อให้สะดวกต่อการนาํขอ้มูลมาวิเคราะห์และใส่
ไวใ้นแอปพลิเคชนั (touch screen computer) เพื่อให้เหมาะกบัความตอ้งการกลุ่มตวัอยา่งช่วยดึงดูด
ความสนใจของวยัรุ่น และเพื่อให้ไดข้อ้คาํถามตรงกบัเน้ือหาท่ีตอ้งการวดั ผูว้ิจยัจึงสร้างขอ้คาํถาม
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จากการทบทวนวรรณกรรมเอกสาร ตาํรา ท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารในวยัรุ่น ได้
ทั้งหมดจาํนวน 22 ขอ้ เป็นขอ้คาํถามเชิงบวก 8 ขอ้ และเชิงลบ 14 ขอ้ และเพื่อใหไ้ดค้าํตอบท่ีชดัเจน
ไม่คลุมเครือผูว้ิจยัจึงเลือกใช้มาตรวดัลิเคอร์ท (Likert scales) ประมาณค่า 3 ระดบัคือ ปฏิบติัเป็น
ประจาํ ปฏิบติับางคร้ัง และไม่เคยปฏิบติั ตามลาํดบั โดยใช้เกณฑ์การแปลความหมายของคะแนน
เฉล่ียระดบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของสุวรรณาและคณะ (2556) 
 
กจิกรรมทางกายทีเ่หมาะสมในวยัรุ่นทีม่ีภาวะโภชนาการเกนิ 
 

หลกัสําคญัในการควบคุมนํ้ าหนกันอกจากการควบคุมอาหารแลว้การลดกิจกรรมเนือยน่ิง 
เพิ่มกิจกรรมทางกายเป็นส่ิงสําคัญท่ีช่วยให้วยัรุ่นมีภาวะโภชนาการท่ีดีได้ กิจกรรมทางกาย 
(physical activity) หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายหรือการออกแรงท่ีมีความหลากหลายไม่
เฉพาะเจาะจงเพียงแค่การเล่นกีฬาและการออกกาํลงักาย รวมถึงทุกกิจกรรมท่ีมีการใชก้ลา้มเน้ือมดั
ใหญ่ในร่างกาย ซ่ึงมีความสําคญัต่อสุขภาพ 3 ประการ ไดแ้ก่ (1) ป้องกนัความเจ็บป่วยและการก่อ
โรค (2) รักษาโรคและภาวะเจ็บป่วยและ (3) สร้างเสริมสุขภาพท่ีดี การปฏิบติักิจกรรมทางกายท่ี
เหมาะสมและสมํ่าเสมอจะช่วยให้สุขภาพแข็งแรง ลดภาวะเส่ียงของการเกิดโรคท่ีถ่ายทอดทาง
กรรมพนัธ์ุ โรคเร้ือรัง เช่น โรคหลอดเลือดหวัใจ เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง โรคกระดูกพรุน เป็น
ต้น ซ่ึงโรคเหล่าน้ีเป็นสาเหตุของการเกิดความพิการและเสียชีวิตก่อนวยัอันควร (กระทรวง
สาธารณสุข กรมอนามยั สาํนกัโภชนาการ, 2559) 

การปฏิบติักิจกรรมทางกายมีทั้งแบบท่ีเป็นแบบแผนและแบบท่ีไม่เป็นแบบแผน แบบท่ี
เป็นแบบแผนไดแ้ก่ กิจกรรมนนัทนาการ กีฬา การออกกาํลงักาย เกมต่างๆ เป็นตน้ แบบท่ีไม่เป็น
แบบแผนไดแ้ก่ การท่องเท่ียว การทาํงานบา้น การเล่น เป็นตน้ หากจะให้เกิดประโยชน์สูงสุด ทั้ง 2 
แบบ ควรตระหนกัถึง ความถ่ี (frequency) ความหนกั (intensity) และระยะเวลา (time or duration) 
ในการทาํกิจกรรม เน่ืองจากร่างกายจะเกิดการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาในร่างกายคือ อตัราการ
เตน้ของหัวใจเร็วข้ึน อตัราการหายใจเร็วข้ึน ความดนัโลหิตสูงข้ึน จึงควรปฏิบติักิจกรรมอย่าง
เหมาะสม (กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามยั สํานกัโภชนาการ, 2559) โดยแบ่งกิจกรรมทางกาย
ตามรูปแบบท่ีมีผลต่อร่างกายได ้3 รูปแบบ ไดแ้ก่ (สมพล, 2557) 

1. การออกกาํลงักายแบบแอโรบิก (aerobic exercise) หรือการออกกาํลงักายแบบทนทาน 
(endurance exercise) คือ การเคล่ือนไหวท่ีกลา้มเน้ือหดและคลายตวัเป็นจงัหวะอยา่งต่อเน่ืองนาน
กวา่ 10 นาที โดยกลา้มเน้ือจะใชพ้ลงังานจากกระบวนการเผาผลาญพลงังาน (aerobic metabolism) 
กระตุน้การทาํงานของระบบหายใจ ระบบไหลเวียนและหลอดเลือดในการนาํออกชิเจนและสารท่ี
เก่ียวขอ้งเขา้สู่เซลล์กลา้มเน้ือ การออกกาํลงักายประเภทน้ี เช่น การวิ่ง การเดินเร็ว การป่ันจกัรยาน 
เป็นตน้ 
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2. การออกกาํลงักายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ (muscle-strengthening excercise) 
คือ การเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือท่ีมีแรงตา้นตลอดระยะเวลาในการหดและคลายตวั จะทาํให้เซลล์
กลา้มเน้ือมีขนาดใหญ่ หดรัดตวัไดแ้รงข้ึน การออกกาํลงักายประเภทน้ีไม่ควรปฏิบติันาน เน่ืองจาก
กลา้มเน้ือส่วนใหญ่ใชพ้ลงังานจากกระบวนการไกลโคไลซิส (glycolysis) ส่งผลให้เกิดอาการลา้ได้
เร็วกวา่การออกกาํลงักายแบบแอโรบิก เช่น การปีนป่าย การหอ้ยโหน การวดิพื้น เป็นตน้ 

3. การออกกาํลงักายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกระดูก (bone-strengthening exercise) เป็น
การเคล่ือนไหวท่ีร่างกายเพิ่มแรงกดพื้นท่ีมากกวา่ปกติ เกิดแรงกระทาํต่อกระดูก กระตุน้ให้กระดูกมี
การสร้างมวลกระดูกเพิ่มข้ึน เช่น การกระโดดเชือก การวิง่ และการเดินเร็ว เป็นตน้  

การเคล่ือนไหวร่างกายในเด็กอาย ุ5-17 ปี ท่ีเหมาะสมท่ีสุดคือ การออกกาํลงักายแบบ 
แอโรบิก โดยแนะนาํให้มีกิจกรรมคร้ังละ 10 -15 นาที รวมตลอดทั้งวนัปฏิบติัทุกวนัไม่นอ้ยกวา่ 1 
ชัว่โมงต่อวนัหรือมากวา่นั้นไดต้ามความเหมาะสมของแต่ละบุคคล อาจอยูใ่นลกัษณะการเล่น เช่น 
วิง่ไล่จบั เล่นซ่อนหา การป่ันจกัรยาน กิจกรรมนนัทนาการ เป็นตน้ โดยกิจกรรมท่ีปฏิบติันั้นจะตอ้ง
ก่อใหเ้กิดอาการเหน่ือย หวัใจเตน้เร็ว หายใจเร็วกวา่ปกติ แต่อตัราการเตน้ของหวัใจระดบัหนกัและ
ต่อเน่ืองไม่ใช่ตวับ่งช้ีท่ีดีในกิจกรรมทางกาย และในเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินหากตอ้งการลด
นํ้ าหนักควรปฏิบติักิจกรรมทางกายมากกว่า 1 ชั่วโมงต่อวนั โดยเร่ิมจากกิจกรรมระดบัเบาก่อน    
เม่ือทนกบักิจกรรมระดบัเบาได้จึงเร่ิมทาํกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางจนไปถึงการเล่นกีฬา
ประเภทปะทะเช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล ซ่ึงเป็นกิจกรรมระดบัหนกั ร่วมกบัการควบคุมอาหาร 
โดยพิจารณาความสมดุลของพลงังานเป็นหลกั (สมพล, 2557) จากการศึกษาการออกกาํลงักายแบบ    
แอโรบิกแบบครบวงจรท่ีประกอบดว้ย (1) การอบอุ่นร่างกาย (warm up) และยืดเหยียดกลา้มเน้ือ 
(stretching) นาน 10 นาที (2) ออกกาํลงักายแบบแอโรบิก ประกอบดว้ย การขา้มส่ิงกีดขวาง การข้ึน
ลงบนัได การกระโดดตบ การทวิสต ์การวิ่งสลบัฟันปลา เกา้จตุัรัส วิ่งกลบัตวัแตะเส้น และยืนแตะ
สลบั ทั้งหมดนาน 20 นาที และขั้นตอนท่ี (3) การคลายกลา้มเน้ือ (cool down) และบริหารเฉพาะ
ส่วน (floor work) นาน 10 นาที รวมกิจกรรมทั้ง 3 ขั้นตอนนาน 40 นาที เป็นเวลา 3 คร้ังต่อสัปดาห์ 
พบว่า หลงัปฏิบติัเป็นประจาํสมรรถภาพทางกายดีข้ึนอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ใน
สัปดาห์ท่ี 2, 4, 6, และ 8 (หทยัชนก, ไพบูรย,์ วฒันา, และขจร, 2559) ผูป้กครอง ครู บุคลากรท่ี
เก่ียวขอ้งควรร่วมกนัส่งเสริมและลดอุปสรรคในกิจกรรมทางกายของเด็กเพื่อให้เด็กไดมี้การออก
กาํลงักายท่ีถูกตอ้งเหมาะสมและสามารถทาํกิจกรรมทางกายไดท้ั้งท่ีบา้นและโรงเรียน (วนิดา, และ
อาภาวรรณ, 2558) 

จากการศึกษาของชุติมาและคณะ, (2558) ท่ีศึกษาเก่ียวกบัหวัขอ้กิจกรรมทางกายของไทย 
(Thai Physical Activity Guideline [TPAG]) ซ่ึงมีทั้งหมด 21 หมวด รวมทั้งส้ินมีกิจกรรมทางกาย 
836 กิจกรรม ท่ีไดมี้การกาํหนดอตัราส่วนของพลงังานท่ีใชใ้นการทาํกิจกรรมต่อพลงังานขณะพกั 
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(Metabolic Equivalent Time [MET]) เพื่อใชใ้นการคาํนวณค่าการใชพ้ลงังานในกิจกรรมทางกาย
ของคนไทย แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มไดแ้ก่ 

1. กิจกรรมทางการกีฬาและสันทนาการ ประกอบดว้ย 7 หมวด ไดแ้ก่ (1) ป่ันจกัรยาน (2) 
ออกกาํลงัตามสถานะ (3) เตน้รํา (4) ตกปลาล่าสัตว ์(5) วิ่ง (6) กีฬา และ (7) กิจกรรมทางนํ้ า รวม
ทั้งหมด 318 กิจกรรม 

2. กิจกรรมงานบา้น ประกอบด้วย 8 หมวด ได้แก่ (1) งานบา้น (2) ซ่อมแซมบา้น (3) 
กิจกรรมน่ิงเฉย (4) สวนและสนามหญ้า (5) ดูแลตนเอง (6) เพศสัมพนัธ์ (7) การเดิน และ (8) 
กิจกรรมทางศาสนา รวมทั้งหมด 281 กิจกรรม 

3. กิจกรรมทางอาชีพ ประกอบด้วย 6 หมวด ได้แก่ (1) เล่นดนตรี (2) อาชีพ (3) การ
เดินทาง (4) กิจกรรมฤดูหนาว (5) กิจกรรมอาสาสมคัร และ (6) กิจกรรมอ่ืนๆ รวมทั้งหมด 237 
กิจกรรม 

ค่าการใชพ้ลงังานท่ีถูกกาํหนดข้ึนใน 836 กิจกรรมน้ี สามารถนาํมาคาํนวณเป็นพลงังานท่ี
ร่างกายใช้ไปในการทาํกิจกรรมได ้โดยการคาํนวณอตัราส่วนของพลงังานท่ีใช้ในการทาํกิจกรรม
ต่อพลงังานขณะพกั โดย 1 MET เท่ากบั 1 kcal/kg/hr สําหรับการวิจยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดท้บทวน
วรรณกรรมเก่ียวกบักิจกรรมทางกายท่ีวยัรุ่นนิยมปฏิบติั จากเอกสารและตาํราต่างๆ มาประกอบการ
วิเคราะห์เลือกหวัขอ้กิจกรรมทางกายของไทย (Thai Physical Activity Guidline [TPAG]) ร่วมกบั
ผูท้รงคุณวุฒิ จากทั้งหมด 836 กิจกรรม เหลือเพียง 62 กิจกรรมท่ีวยัรุ่นนิยมปฏิบติัเพื่อป้องกนัแอป
พลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนักมีไฟล์ขนาดใหญ่เกินความจาํเป็นทาํให้การประมวลผลช้า โดยแบ่ง
ออกเป็น 5 หมวด ไดแ้ก่ (1) กิจกรรมกีฬาจาํนวน 26 กิจกรรม (2) กิจกรรมสันทนาการและผกัผอ่น
จาํนวน 12 กิจกรรม (3) กิจกรรมงานบา้นจาํนวน 8 กิจกรรม (4) กิจกรรมการเดินจาํนวน 10 
กิจกรรม และ (5) กิจกรรมการวิ่งจาํนวน 6 กิจกรรม รวมทั้งส้ิน 62 กิจกรรม ซ่ึงบรรจุไวใ้นโมบาย
แอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกัในฟังก์ชนักิจกรรมทางกาย ซ่ึงผูใ้ชส้ามารถเลือกกิจกรรมทางกาย
ท่ีตนเองปฏิบติัในแต่ละวนั ขอ้มูลจะถูกบนัทึกไวเ้พื่อใช้แทนการตอบแบบสอบถามกิจกรรมทาง
กาย และขอ้มูลจะถูกนาํมาวิเคราะห์เป็นผลการวิจยัต่อไป โดยผูว้ิจยัจะตรวจสอบขอ้มูลการปฏิบติั
กิจกรรมทางกายยอ้นหลงั 1 สัปดาห์ ก่อนและหลงัการใชโ้มบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกั 
เพื่อนาํค่าพลงังานของร่างกายท่ีใชใ้นการทาํกิจกรรมต่อพลงังานขณะพกั (MET) มาคาํนวณเป็นค่า
พลงังานท่ีเสียไปในการปฏิบติักิจกรรมทางกายใน 1 สัปดาห์เพื่อประเมินผลกิจกรรมทางกายก่อน
และหลงัการใชโ้มบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกั และคาํนวณค่าพลงังานท่ีเสียไปในละแต่
วนัเพื่อนาํมาเป็นขอ้มูลในการกาํหนดระดบักิจกรรมทางกายในการคาํนวณพลงังานท่ีควรไดรั้บใน
วนัต่อมา โดยมีสูตรการคาํนวณค่ากิโลแคลอรีต่อนาที (Kcal/min) ดงัน้ี (ชุติมาและคณะ, 2558) 
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สูตรคาํนวณพลงังานท่ีสูญเสียไปจากการทาํกิจกรรมทางกาย 
Kcal/min = [ MET x 3.5 (มล./นาที) x นํ้าหนกัตวั (กิโลกรัม)] 

     200 
จากนั้น นาํค่าท่ีไดม้าคูณจาํนวนเวลาท่ีทาํกิจกรรมเป็นนาที จะไดค้่าพลงังานท่ีสูญเสียไป

จากการทาํกิจกรรมนั้น (ค่า 200 คือ ค่าคงท่ีจากการเผาผลาญออกชิเจน 200 มิลลิลิตรโดยใชพ้ลงังาน 
1 kcal และ ค่า 3.5 คือ ค่าคงท่ีการใชอ้อกชิเจน/กิโลกรัม/นาที) 

ยกตวัอยา่งเช่น 
เด็กนํ้าหนกั 54 กิโลกรัมมีกิจกรรมทางกายใน 1 วนั ดงัน้ี 

- กระโดดเชือกทัว่ไป (8.8 METs) นาน 30 นาที 
- ยนืเล่นกบัเด็ก/ สัตวค์วามพยายามนอ้ย (2.8 METs) นาน 60 นาที 
- ป่ันจกัรยานทัว่ไป (7.5 METs) นาน 75 นาที 

ตวัอยา่งวธีิการคาํนวณพลงังานท่ีสูญเสียไปจากการปฏิบติักิจกรรมทางกาย 
กระโดดเชือกทัว่ไป Kcal/min = [ MET x 3.5 (มล./นาที) x นํ้าหนกัตวั (กิโลกรัม)] 

       200 
Kcal/(30) = [ 8.8 x 3.5 x 54]/200 
Kcal   = 8.32 x 30 (นาที) 
   = 249.6 Kcal 

ยนืเล่นกบัเด็ก/ สัตว ์ความพยายามนอ้ย   
Kcal/(60) = [ 2.8 x 3.5 x 54]/200 
Kcal   = 2.64 x 60 (นาที) 
   = 158.4 Kcal 

ป่ันจกัรยานทัว่ไป 
Kcal/(75) = [ 7.5 x 3.5 x 54]/200 
Kcal   = 7.08 x 75 (นาที) 
   = 531 Kcal 

จากนั้นนาํพลงังานท่ีเสียไปจากการปฏิบติักิจกรรมทางกายทั้งหมดใน 1 วนัมารวมกนั จะ
ได ้249.6 + 158.4 + 531 = 939 กิโลแคลอรี 
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ระดับกจิกรรมทางกาย 
  
การแบ่งระดบักิจกรรมทางกายทาํได ้2 แบบ คือ แบ่งตามค่าอตัราส่วนของพลงังานท่ีใชใ้น

การทาํกิจกรรมต่อพลงังานขณะพกั (MET) และแบ่งตามผลรวมของพลงังานท่ีเสียไปจากการปฏิบติั
กิจกรรมทางกายใน 1 สัปดาห์ ดงัน้ี (ชุติมาและคณะ, 2558) 

1. แบ่งตามค่าอตัราส่วนของพลงังานท่ีใช้ในการทาํกิจกรรมต่อพลงังานขณะพกั (MET) 
โดยแบ่งออกเป็น 3 ระดบั ไดแ้ก่ 

- ระดบัเบานอ้ยกวา่ 2.9 MET 
- ระดบัปานกลางอยูร่ะหวา่ง 3-5.9 MET  
- ระดบัหนกัมากกวา่หรือเท่ากบั 6 MET 

2. แบ่งตามผลรวมของพลงังานท่ีเสียไปจากการปฏิบติักิจกรรมทางกายใน 1 สัปดาห์ ซ่ึงมี
ขอ้กาํหนดให้คิดเฉพาะกิจกรรมระดับปานกลางข้ึนไป (ตามเกณฑ์ข้อ 1) และต้องทาํกิจกรรม
ติดต่อกนัอยา่งนอ้ย 10 นาที เป็นเวลาไม่นอ้ยกวา่ 3 วนัต่อสัปดาห์ โดยแบ่งระดบักิจกรรมดงัน้ี  

- ระดบัเบานอ้ยกวา่หรือเท่ากบั 599 กิโลแคลอรี 
- ระดบัปานกลางอยูร่ะหวา่ง 600-1,499 กิโลแคลอรี 
- ระดบัหนกัมากกวา่ 1,500 กิโลแคลอรีข้ึนไป 

 
ข้อควรระวงัในการท ากจิกรรมส าหรับเด็กทีม่ีภาวะโภชนาการเกิน 
 
กิจกรรมทางกายควรมีการปฏิบติัอยา่งเหมาะสม จึงจะเกิดผลดีแก่ร่างกาย โดยเฉพาะในเด็ก

ท่ีมีภาวะโภชนาการเกินจะตอ้งเฝ้าระวงัในกิจกรรมทางกายมากกว่าเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ 
ดงัน้ี (กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามยั สาํนกัโภชนาการ, 2559)   

1. ความปลอดภยั ควรเร่ิมกิจกรรมท่ีมีความหนกัท่ีระดบัเบาก่อนจนไปถึงระดบัปานกลาง 
และระดบัหนักตามลาํดบั โดยสังเกตได้จาก ระดบัเบามีอาการเหน่ือยเล็กน้อย ไม่หอบ ไม่มีหัว
ใจเตน้แรง เป็นตน้ ระดบัปานกลางมีอาการเหน่ือย แต่ไม่หอบ พูดเป็นประโยคได ้หวัใจเตน้แรงข้ึน
และระดบัหนกัมีอาการเหน่ือยหอบ พูดไดเ้ป็นคาํสั้นๆ หวัใจเตน้แรงและเร็วข้ึน 

เด็กอว้นท่ีไม่เคยออกกาํลงักายมาก่อน อาจจะทาํให้เหน่ือยง่าย การเร่ิมจากการทาํกิจวตัร
ประจาํวนัจึงเป็นวธีิท่ีเหมาะสมท่ีสุด เช่น การเดินไปโรงเรียนในระยะทางท่ีไม่ไกลมาก อาจใชเ้วลา
ประมาณ 5-10 นาที การข้ึนบนัไดแทนการใช้ลิฟต ์2-3 ชั้น การทาํงานบา้น การวิ่งเล่นและการป่ัน
จกัรยานกบัเพื่อน เป็นตน้ เม่ือปฏิบติัเป็นประจาํจะรู้สึกเคยชินและสามารถเพิ่มความหนกั ความ
นาน ความถ่ี ของกิจกรรมได ้เช่น การวิ่งเร็วข้ึนนานข้ึน การเล่นกีฬาต่างๆ ท่ีทาํให้เหน่ือยมากข้ึน 
เป็นตน้ 
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2. การป้องกนัการบาดเจ็บจากการปฏิบติักิจกรรมทางกาย เน่ืองจากเด็กส่วนใหญ่ชอบเล่น
เพื่อความสนุก ไม่คาํนึงถึงความปลอดภยั การอบอุ่นร่างกายและการยืดกลา้มเน้ือก่อนทาํกิจกรรม
ทางกายจึงเป็นอีกวิธีหน่ึงท่ีจะช่วยลดการบาดเจ็บขณะออกกาํลงักายได ้ ในบุคคลท่ีมีภาวะไข ้ขาด
นํ้ า เช่น มีภาวะทอ้งเสีย หรืออาเจียน ควรงดกิจกรรมทางกาย ไม่ควรรับประทานอาหารก่อนมี
กิจกรรมทางกายอยา่งนอ้ย 2 ชัว่โมง หรือ 1 ชัว่โมงหลงัการออกกาํลงักายแต่สามารถด่ืมนํ้ าเปล่าท่ี
สะอาดไดค้ร้ังละนอ้ยๆ (การจิบ) แต่บ่อยคร้ังแทน ควรหลีกเล่ียงกิจกรรมทางกายในท่ีท่ีมีแสงแดด
แรง อากาศท่ีร้อนจดั หากมีอาการปวดศีรษะ หน้ามืด เป็นลม ใจสั่น ควรหยุดและพกัในท่ีท่ีอากาศ
ถ่ายเทเยน็สบาย และหากขณะหรือหลงักิจกรรมทางกายมีอาการผิดปกติเก่ียวกบัขอ้กระดูก หรือ
กลา้มเน้ือ หน้ามืด เป็นลม อึดอดัหายใจไม่อ่ิม เม่ือพกัเกิน 5 นาทีและไม่ดีข้ึนควรหยุดทาํกิจกรรม
และไปพบแพทย ์

3. อาการท่ีบ่งบอกวา่ปฏิบติักิจกรรมหนกัเกินไป คือ มีอาการเหน่ือยหอบไม่สามารถพูดคุย
ไดเ้น่ืองจากหายใจลาํบาก ไม่สามารถปฏิบติักิจกรรมนั้นจนเสร็จได ้หรือหลงัการทาํกิจกรรมมีภาวะ
เหน่ือยเร้ือรัง นอนไม่หลับ ควรลดความหนัก ระยะเวลาและความถ่ีในการออกกาํลังกายลง 
เน่ืองจากหลงัการออกกาํลงักายท่ีดีร่างกายจะสดช่ืนกระปร้ีกระเปร่าและสามารถพกัผอ่นนอนหลบั
ไดดี้  
   
แนวคิดเกี่ยวกับการก ากับตนเองและการประยุกต์ใช้โมบายแอปพลิเคชันการควบคุมน ้าหนักตัวใน
วยัรุ่น 
 
 แนวคิดการก ากบัตนเอง 
 

แนวคิดการกาํกบัตนเองมีพื้นฐานมาจากทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคม (social cognitive 
theory) เป็นวธีิการหน่ึงท่ีเช่ือวา่สามารถใชใ้นการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของบุคคลไปสู่พฤติกรรม
เป้าหมายท่ีตอ้งการด้วยตนเอง (Bandura, 1986) นกัจิตวิทยาไดใ้ห้ความหมายเก่ียวกบัการกาํกบั
ตนเองไว ้ดงัน้ี 

การกาํกบัตนเอง คือ กระบวนการของการวางแผน การแนะนาํ ติดตามท่ีมีต่อพฤติกรรม ให้
ความสนใจดว้ยตนเอง (Berk, 1995) 

การกาํกบัตนเอง เป็นปฏิบติัการของอิทธิพลบุคคลท่ีมีต่อแรงจูงใจ การคิด อารมณ์ และ
แบบแผนพฤติกรรมของตนเอง (Cleary, 2004) 

การกาํกบัตนเอง เป็นกระบวนการท่ีบุคคลตั้งเป้าหมาย บนัทึกพฤติกรรมและคิดกลวิธี
เพื่อใหบ้รรลุเป้าหมาย โดยบุคคลจะเป็นผูค้วบคุมกระบวนการน้ีดว้ยตนเอง (Schunk, 1997) 
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จากการให้ความหมายของนักจิตวิทยาท่ีกล่าวมาข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า การกาํกับ
ตนเอง (self-regulation) หมายถึง กระบวนการท่ีบุคคลวางแผน หายุทธวิธี ควบคุม และกาํกับ
พฤติกรรมของตนเองใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตนเองเพื่อนาํไปสู่การบรรลุเป้าหมายท่ี
ตอ้งการ 

 
กระบวนการในการก ากบัตนเอง 
 
กระบวนการในการกาํกบัตนเอง ประกอบดว้ย 3 กระบวนการยอ่ย (Bandura, 1986) ดงัน้ี  
1. กระบวนการสังเกตตนเอง (self-observation) เป็นกระบวนการแรกท่ีสําคญัในการกาํกบั

ตนเอง เน่ืองจากบุคคลจะนําขอ้มูลท่ีได้จากการสังเกตตนเองมาเป็นข้อมูลในการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมและตั้งเป้าหมาย ซ่ึงการสังเกตพฤติกรรมของตนเองนั้น อาจเป็นพฤติกรรมท่ีตอ้งลดลง
หรือเพิ่มข้ึน ข้ึนอยูก่บัวตัถุประสงคข์องบุคคลนั้น แบ่งกระบวนการสังเกตออกเป็น 2 องคป์ระกอบ
คือ 

1.1 การตั้งเป้าหมาย (goal setting) การตั้งเป้าหมายจะช่วยให้บุคคลรับรู้พฤติกรรม
ท่ีตอ้งกระทาํอย่างชัดเจน และใช้เป็นเกณฑ์สําหรับเปรียบเทียบเพื่อประเมินพฤติกรรมท่ีบุคคล
กระทาํ แบนดูราไดเ้สนอวิธีการตั้งเป้าหมายไว ้2 วิธี คือ (1) การตั้งเป้าหมายดว้ยตนเอง ขอ้ดีคือจะ
ช่วยใหบุ้คคลรู้สึกวา่เป็นการตดัสินใจของตนเอง และพยายามกระทาํพฤติกรรมให้บรรลุเป้าหมายท่ี
ตนเองตั้งไว ้และ (2) การตั้งเป้าหมายโดยบุคคลอ่ืน ขอ้ดีคือ ช่วยแกไ้ขปัญหาให้บุคคลท่ีไม่สามารถ
ตั้งเป้าหมายดว้ยตนเองให้สามารถตั้งเป้าหมายไดอ้ยา่งเหมาะสมกบัความสามารถยิ่งข้ึน และทาํให้
กลุ่มคนกลุ่มเดียวกนั สามารถตั้งเป้าหมายเดียวกนัได ้

1.2 การเตือนตนเอง (self-monitoring) เป็นกระบวนการท่ีบุคคลได้สังเกตและ
บนัทึกพฤติกรรมเป้าหมายท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง เพื่อเป็นข้อมูลยอ้นสํารวจตนเองว่า ได้กระทาํ
พฤติกรรมในลกัษณะใด และทาํให้ทราบว่าตอ้งทาํอย่างไรต่อไปจึงจะบรรลุผลลพัธ์สุดทา้ยตามท่ี
ตอ้งการโดยโคแมร์ (Comier, 1979) นกัจิตวทิยาไดเ้สนอขั้นตอนการเตือนตนเองไว ้6 ขั้นตอน ดงัน้ี 
(1) จาํแนกพฤติกรรมให้ชัดเจนว่าตอ้งการสังเกตพฤติกรรมอะไร (2) กาํหนดเวลาท่ีสังเกตและ
บนัทึกพฤติกรรม (3) กาํหนดวิธีการบนัทึก เคร่ืองมือท่ีใช้ในการบนัทึกพฤติกรรม (4) สังเกตและ
บนัทึกพฤติกรรมของตนเอง (5) แสดงผลการบนัทึกเป็นกราฟหรือแผนภาพและ (6) วิเคราะห์ผล
การบนัทึก เพื่อใชเ้ป็นขอ้มูลยอ้นกลบัในการพิจารณาผลการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม  

2. กระบวนการตดัสิน (judgment process) เป็นการเปรียบเทียบผลจากการกระทาํกบั
เป้าหมายท่ีตั้งไว ้การตดัสินจะข้ึนอยูก่บัมาตรฐานของเกณฑ์ในการตดัสินพฤติกรรม องคป์ระกอบ
ของเป้าหมาย และความสาํคญัของเป้าหมาย มีส่วนในการตดัสินแนวทางพฤติกรรมวา่จะดาํเนินไป
อยา่งไร หยดุหรือดาํเนินต่ออยา่งไรเพื่อใหบ้รรลุเป้าหมาย 
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3. การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง (self-reaction) เป็นการประเมินพฤติกรรมท่ีแสดงถึงโอกาส
และความเป็นไปไดท่ี้จะประสบผลสําเร็จ ซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัความเช่ือบุคคลท่ีมีต่อความสําเร็จของ
ตนเอง ส่งผลให้เกิดแรงจูงใจเกิดการกระทาํพฤติกรรมการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง และเกิดการ
กาํกบัพฤติกรรมของตนเองว่าจะตอ้งปฏิบติัหรือกาํกบัพฤติกรรมของตนเองอย่างไร เพื่อให้บรรลุ
เป้าหมายท่ีตั้งไวต่้อไป 

จากการศึกษาการให้ความรู้เก่ียวกบัการลดนํ้ าหนัก การสังเกตตนเองและการวิเคราะห์
สาเหตุของการเกิดภาวะโภชนาการเกินและการวางแผนกาํกบัตนเองเพื่อแกไ้ขปัญหาและการสร้าง
ความคาดหวงัในการลดนํ้ าหนกั การฝึกปฏิบติัการเลือกรับประทานอาหาร การสร้างแรงจูงใจ และ
การติดตามเยี่ยมบา้น หลงัจากการทดลอง 12 สัปดาห์พบว่า ค่าดชันีมวลกาย (BMI) และเส้นรอบ
เอวภายหลงัจากเขา้ร่วมโครงการลดลงเม่ือเทียบกบัก่อนเขา้ร่วมโครงการอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ 
(p = .004 และ p = .01 ตามลาํดบั) (ปาริชาติ, สมศกัด์ิ, และอารยา, 2559) สอดคลอ้งกบัการศึกษาผล
ของโปรแกรมการกาํกบัตนเองต่อพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัและนํ้าหนกัตวัของบุคลากรสาธารณสุข
หญิงท่ีมีภาวะโภชนาการเกินโดยการแจกคู่มือเร่ืองภาวะโภชนาการเกิน แบบบนัทึกการกาํกับ
ตนเอง โดยประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การออกกาํลงักาย พฤติกรรมการควบคุมอารมณ์ 
และนํ้าหนกัตวั หลงัการทดลองพบวา่ กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การ
ออกกาํลงักาย การควบคุมอารมณ์และผลต่างของนํ้ าหนกัตวัมากกวา่กลุ่มควบคุมอย่างมีนยัสําคญั
ทางสถิติ (p = .001) (คณิตาและชนญัชิดาดุษฎี, 2559) การกาํกบัตนเองในการรับประทานอาหาร
และการเดินเร็วส่งผลต่อค่าเฉล่ียนํ้ าหนักตวั ดัชนีมวลกาย (BMI) และเส้นรอบเอวลดลงภายใน
ระยะเวลา 12 สัปดาห์ จะเห็นไดว้่าการกาํกบัตนเองส่งผลให้เกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีดี 
สามารถลดนํ้ าหนกัได ้การกาํกบัตนเองจึงเป็นวิธีท่ีเหมาะสมในการนาํมาใชล้ดนํ้ าหนกั (ญาตาและ
คณะ, 2557)  

จากการทบทวนวรรณกรรมและศึกษากระบวนการในการกาํกบัตนเองจากเอกสาร
ท่ีเก่ียวขอ้งขา้งตน้ ผูว้ิจยัเลือกใช้กระบวนการกาํกบัตนเองของแบนดูรา (Bandura, 1986) เป็น
แนวทางในการสร้างเคร่ืองมือวิจยัโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกั เน่ืองจากขั้นตอนไม่
ซบัซอ้น เช่ือวา่จะทาํใหก้ลุ่มตวัอยา่งเกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กิจกรรมทาง
กายและนํ้าหนกัตวัเพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายไดอ้ยา่งคงทนและยาวนาน 
 

เทคโนโลยส่ืีอสารแบบไร้สาย 
 
เทคโนโลยีส่ือสารแบบไร้สายได้มีการพฒันาประสิทธิภาพอย่างต่อเน่ืองจากยุคท่ี 1 การ

ส่ือสารผา่นตวัอกัษร ยุคท่ี 2 การส่ือสารผา่นตวัอกัษรและเสียงและยุคท่ี 3 ยุคปัจจุบนั ซ่ึงเป็นยุคท่ี
สามารถรับส่งขอ้มูลไดทุ้กรูปแบบผ่านเครือค่ายแบบไร้สาย เช่น โทรศพัทเ์คล่ือนท่ี เป็นตน้ รับส่ง



36 
 

ขอ้มูลโดยใชร้ะบบ (เช่น Wi-Fi และWiMAX) ซ่ึงเป็นเครือค่ายเทคโนโลยีส่ือสารแบบไร้สาย มี
ความเป็นเลิศดา้นความเร็วในการรับส่งขอ้มูลในระยะไกล (ดชักรณ์, 2555) เทคโนโลยีท่ีสามารถ
เช่ือมต่ออินเตอร์เน็ตได้ สามารถนํามาใช้ในการศึกษาและมีความสะดวกในการสืบค้นข้อมูล      
(พชัรี, 2556) ความรู้และอิทธิพลของส่ือโฆษณาส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวยัรุ่น   
(จิราภรณ์,สุจิตรา, และกานดา, 2559) การใชอิ้นเตอร์เน็ตเป็นส่ือในการลดนํ้ าหนกัในวยัรุ่นท่ีมีภาวะ
นํ้ าหนักเกิน เป็นวิธีท่ีตรงกบัความตอ้งการและค่านิยมของวยัรุ่น เน่ืองจากส่ือท่ีแสดงให้เห็นใน
อินเตอร์เน็ตนั้นมีหลากหลายรูปแบบทั้ง รูปภาพ ภาพเคล่ือนไหว เสียง และรูปแบบของวีดีโอ ทาํให้
วยัรุ่นเกิดความสนใจและช่ืนชอบ ทั้งยงัสามารถติดต่อขอคาํแนะนาํจากผูเ้ช่ียวชาญไดต้ลอดเวลา 
โดยไม่ตอ้งเสียค่าใชจ่้าย (Nguyen, Kornman, & Baur, 2010)  

จากขอ้มูลขา้งตน้จะเห็นไดว้า่ เทคโนโลยีส่ือสารแบบไร้สายสามารถเป็นเคร่ืองมือในการ
ควบคุมนํ้ าหนกัในวยัรุ่นไดเ้น่ืองจาก เป็นท่ีสนใจและมีอิทธิพลต่อวยัในยุกต์ปัจจุบนั มีความเป็น
ส่วนตวั และมีพื้นท่ีให้วยัรุ่นไดแ้สดงอตัลกัษณ์ของตนเอง แสดงถึงความมีอิสระซ่ึงเหมาะสมกบั
พฒันาการตามวยัของวยัรุ่น สามารถรับส่งขอ้มูลไดอ้ยา่งรวดเร็วและระยะทางกวา้งไกล โดยเฉพาะ
สมาร์ทโฟน ดงันั้นผูว้ิจยัจึงมีแนวคิดนาํเทคโนโลยีการส่ือสารแบบไร้สายโดยใชโ้มบายแอปพลิเค
ชนัมาเป็นส่ือกลางเพื่อดึงดูดความสนใจของวยัรุ่นในการควบคุมนํ้ าหนกั มีความเป็นส่วนตวั วยัรุ่น
ไม่เกิดความอายในการลดนํ้าหนกั ไม่เสียค่าใชจ่้ายและเขา้กบัวถีิชีวติของวยัรุ่นในยคุปัจจุบนั 

ในปัจจุบนัเทคโนโลยโีทรศพัทมื์อถือท่ีสามารถเช่ือมต่ออินเตอร์เน็ตไดมี้บทบาทเพิ่มข้ึนใน
บริบทต่างๆ เช่น การศึกษา การดูแลสุขภาพ ระบบการศึกษาเรียนรู้ สถาบนัหลายแห่งไดพ้ฒันา 
แอปพลิเคชนัสําหรับสมาร์ทโฟน แท็บเล็ตพีซีรวมถึงระบบปฏิบติัการไอโอเอส ( iOS) และแอน
ดรอยด์ (Android) ซ่ึงกาํลงัไดรั้บความนิยมเป็นอยา่งมาก (Collotta, Pau, Salerno, & Scata, 2011) 
รวมถึงการพฒันาแอปพลิเคชนับนมือถือเพื่อควบคุมนํ้ าหนกัดว้ย (Oliver et al., 2013) การใชแ้อป
พลิเคชันบนมือถือในการติดตามรักษาคนไขท่ี้มีภาวะโภชนาการเกินมีความสะดวกและรวดเร็ว 
โดยท่ีคนไขไ้ม่จาํเป็นตอ้งเดินทางมาโรงพยาบาลดว้ยตนเอง ช่วยลดค่าใชจ่้ายและไม่ส้ินเปลืองเวลา
จึงเป็นท่ีตอ้งการของกลุ่มตวัอย่าง (O’Malley et al., 2014) สามารถนาํมาเป็นส่ือกลางในการ
ส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพในวยัรุ่นไดดี้ เป็นทางเลือกท่ีมีประสิทธิภาพ และทาํให้วยัรุ่นท่ีเป็นโรค
อว้นไม่เกิดความอบัอาย (Patrick et al., 2014; Jun & Ha, 2016) เน่ืองจากวยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้ าหนกัเกิน
ส่วนใหญ่ให้ความสนใจเก่ียวกับโปรแกรม วิธีการในการลดนํ้ าหนักมากกว่าวยัรุ่นท่ีมีภาวะ
โภชนาการปกติ (Maes et al., 2011) การใช้อินเตอร์เน็ตเป็นส่ือกลางจึงช่วยให้วยัรุ่นเขา้ถึง
แหล่งขอ้มูลได้ง่าย มีความเป็นส่วนตวั ทาํให้ลดความอายในการขอคาํปรึกษาแนะนาํ (Gabriele     
et al., 2010)  
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โมบายแอปพลเิคชันการควบคุมน า้หนักตัว 
 
สําหรับโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัท่ีผูว้ิจยัร่วมกบันกัพฒันาโปรแกรมสร้าง

ข้ึนนั้น เนน้ให้มีรูปแบบท่ีจูงใจ ดึงดูดความสนใจของวยัรุ่นเพื่อให้วยัรุ่นมีความตอ้งการใชง้านโดย
แอปพลิเคชนัมีรูปแบบท่ีเขา้ใจง่าย สามารถใชง้านไดง่้าย ไม่ซบัซอ้น น่าสนใจ ชวนติดตาม สามารถ
ใชง้านไดทุ้กท่ีทุกเวลา (สิรินนัทแ์ละภิดา, 2559) เสียงและภาพมีความน่าสนใจสอดคลอ้งเหมาะสม
กบัเน้ือหา คาํสั่งใชภ้าษาเขา้ใจง่ายต่อการปฏิบติั รูปแบบและขนาดของตวัอกัษรชดัเจน สีของพื้น
หลงัและสีของตวัอกัษรสวยงามดึงดูดความสนใจ (ป่ินทองและธวชัชยั, 2558) มีประสิทธิภาพใน
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กิจกรรมทางกายและสามารถลดนํ้ าหนกัตวัไดอ้ยา่ง
เหมาะสมไม่เกิดอนัตรายต่อสุขภาพผา่นกระบวนการในการกาํกบัตนเองโดยใชเ้ทคโนโลยีส่ือสาร
แบบไร้สายบนโทรศพัทมื์อถือโดยมีแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกัเป็นส่ือกลาง 

กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชโ้มบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัจะเกิดกระบวนการในการกาํกบั
ตนเองให้มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและเพิ่มกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสม ส่งผลให้สามารถ
ควบคุมนํ้ าหนกัตวัได ้กลุ่มตวัอยา่งสามารถใชแ้อปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัไดท้นัที เม่ือติดตั้ง
แอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกัลงในโทรศพัทมื์อถือท่ีเป็นระบบปฏิบติัการแอนดรอยด์ (Android) 
โดยไม่เสียค่าใช้จ่าย เร่ิมใช้งานโดยการสร้างโปรไฟล์ของตนเองโดยใช้เวลาไม่เกิน 5 นาที 
พฤติกรรมเป้าหมายท่ีกาํหนดร่วมกนัคือ กลุ่มตวัอย่างใช้แอปพลิชันการควบคุมนํ้ าหนักเพื่อลด
นํ้ าหนักอย่างน้อย 3 วนัต่อสัปดาห์ หลงัจากสร้างโปรไฟล์เสร็จแล้ว กลุ่มตวัอย่างกรอกขอ้มูล
กิจกรรมทางกายเป็นเวลา 7 วนัร่วมกบัการตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารก่อนการ
ทดลอง 1 คร้ังจึงจะสามารถเร่ิมใช้งานแอปพลิเคชนัไดอ้ย่างเต็มรูปแบบ โดยโมบายแอปพลิเคชนั
การควบคุมนํ้าหนกัจะคาํนวณพลงังานท่ีควรไดรั้บ และพลงังานท่ีควรไดรั้บเม่ือตอ้งการลดนํ้ าหนกั
ตามนํ้ าหนักตวัและระดับกิจกรรมทางกายของกลุ่มตวัอย่างแต่ละคน จากนั้นกลุ่มตวัอย่างวาง
แผนการรับประทานอาหารและกิจกรรมทางกายของตนเองใน 1 วนั และปฏิบติัตามแผนท่ีวางไว้
เพื่อลดนํ้าหนกั หากไม่ไดป้ฏิบติัตามแผนท่ีวางไว ้กลุ่มตวัอยา่งตอ้งบนัทึกขอ้มูลใหม่ตามความเป็น
จริงท่ีปฏิบติั ขอ้มูลท่ีตอ้งสังเกตตนเองและบนัทึกลงในแอปพลิเคชันการควบคุมนํ้ าหนัก ได้แก่ 
เมนูอาหาร ปริมาณอาหารท่ีรับประทาน ประเภทกิจกรรมทางกาย ระยะเวลาในการปฏิบติักิจกรรม
ทางกาย โดยใชแ้อปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกัติดต่อกนัทุกวนัเป็นระยะเวลานาน 8 สัปดาห์  

 
การประเมินคุณภาพของแอปพลเิคชัน 

 
การประเมินคุณภาพของแอปพลิเคชันเป็นส่ิงสําคัญ เน่ืองจากแอปพลิเคชันจะต้องมี

รูปแบบท่ีเขา้ใจง่ายไม่ซบัซอ้น น่าสนใจ และชวนติดตาม  
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สิรินนัทแ์ละภิดา (2559) ไดก้ล่าวถึงการประเมินคุณภาพของแอปพลิเคชนัไว ้3 ดา้น ดงัน้ี 
1. ดา้นเน้ือหา (content test) ควรถูกตอ้ง ครบถว้น 
2. ดา้นการออกแบบ (design test) ควรสวยงาม ดึงดูดความสนใจ 
3. ดา้นการใชง้านแอปพลิเคชนั (usability test) ควรใชง้านง่ายไม่ซบัซอ้น 
ป่ินทองและธวชัชัย (2558) ได้กล่าวถึงการประเมินคุณภาพและความพึงพอใจของแอป

พลิเคชนัสาํหรับเด็กไว ้ดงัน้ี 
1. การนาํเสนอเน้ือหา มีรูปแบบชดัเจน ไม่สับสนเขา้ใจง่าย 
2. เน้ือหามีความถูกตอ้ง และเหมาะสม 
3. เน้ือหาแต่ละเร่ืองสามารถนาํไปใชชี้วติประจาํวนัได ้
4. ภาพสอดคลอ้งและเหมาะสมกบัเน้ือหา 
5. เสียงและภาพมีความน่าสนใจ 
6. คาํสั่งใชภ้าษาเขา้ใจง่ายต่อการปฏิบติั 
7. รูปแบบของตวัอกัษรท่ีใช ้
8. ขนาดของตวัอกัษรท่ีใช ้
9. สีของตวัอกัษรโดยภาพรวม 
10. สีของพื้นหลงัโดยภาพรวม 
 
การวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัประเมินแอปพลิเคชันการควบคุมนํ้ าหนักโดยเลือกใช้การประเมิน

คุณภาพและความพึงพอใจของแอปพลิเคชนัสําหรับเด็กของป่ินทองและธวชัชยั (2558) มาจดักลุ่ม
ให้ครอบคลุม 3 ด้าน คือ ดา้นเน้ือหา ดา้นการออกแบบ และดา้นการใช้งานแอปพลิเคชนั เพื่อให้
ตรงกบัรูปแบบของแอปพลิเคชันการควบคุมนํ้ าหนักท่ีผูว้ิจยัออกแบบและสามารถประเมินแอป
พลิเคชนัไดอ้ยา่งครอบคลุม 

 
การประยุกต์ใช้แนวคิดการก ากับตนเองและโมบายแอปพลิเคชันการควบคุมน ้าหนักตัวใน

งานวจัิย 
 
การศึกษาคร้ังน้ีผูว้ิจ ัยได้ใช้แนวคิดการกํากับตนเองร่วมกับการทบทวนหลักฐานเชิง

ประจกัษ์ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการกาํกบัตนเองและโมบายแอปพลิเคชันการควบคุมนํ้ าหนักตวัมาเป็น
แนวทางในการศึกษาและการสร้างเคร่ืองมือในการทดลอง ซ่ึงสรุปประเด็นและสาระสาํคญัได ้ดงัน้ี 

1. รูปแบบกิจกรรม ซ่ึงประกอบดว้ย (1) การใช้โมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกั
และ (2) การติดตามระหวา่งการวจิยั 
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การให้ความรู้ในการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักายจะส่งผลให้วยัรุ่นเกิดทศันคติท่ีดี 
และเกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีดีตามมามากกวา่ผูท่ี้ไม่มีความรู้ จึงควรให้ความรู้ในเร่ืองของ
โภชนาการ การเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ รวมถึงการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสม เพื่อให้
เกิดการเปล่ียนของพฤติกรรมและสามารถควบคุมนํ้ าหนกัได ้(มโนลี, 2559) ผูว้ิจยัจึงสรุปความรู้ท่ี
สาํคญัเก่ียวกบัการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายลงในโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกั
นาํเสนอในรูปแบบวดีิโอ เพิ่มจากการคาํนวณพลงังานงานและเมนูอาหาร ประกอบกบัวยัรุ่นเป็นวยั
ท่ีตอ้งการอิสระและพื้นท่ีส่วนตวั เทคโนโลยีการส่ือสารแบบไร้สายบนโทรศพัทมื์อถือจึงเป็นส่ิงท่ี
สามารถตอบสนองความตอ้งการของวยัรุ่นได ้โทรศพัท์มือถือมีบทบาทและอิทธิพลต่อวยัรุ่นใน
สังคมปัจจุบนั สามารถเป็นส่ือกลางในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ ลดความอบัอายในวยัรุ่น
ท่ีมีภาวะนํ้ าหนักเกิน เม่ือต้องการขอคาํปรึกษา เป็นทางเลือกท่ีเหมาะสมกบัพฒันาการตามวยั 
สามารถใชง้านไดแ้บบเคล่ือนท่ีในทุกสถานท่ี ทุกเวลาตามท่ีกลุ่มอยา่งตอ้งการ (Gabriele et al., 
2010; Nollen et al., 2015; Patrick et al., 2014;) การใชโ้มบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัจึง
เป็นทางเลือกท่ีดีเพื่อตอบสนองความตอ้งการตามวยัของวยัรุ่นได ้อีกทั้งการใชส้มาร์ทโฟนยงัช่วย
ให้สามารถติดตามขอ้มูลของกลุ่มตวัอยา่งระหวา่งการวิจยัไดส้ะดวกและรวดเร็วข้ึน (O’Malley et 
al., 2014) ในการวิจยัในคร้ังน้ีผูว้ิจยัจึงเลือกใช้รูปแบบของกิจกรรมท่ีประกอบดว้ย การใช้โมบาย
แอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัร่วมกบัการติดตามระหว่างการวิจยัโดยผูว้ิจยัจะอยู่ประจาํท่ีห้อง
พยาบาลของโรงเรียนกลุ่มทดลองในวนัจนัทร์ พุธ และศุกร์ เวลา 8.00 น.- 16.00 น. เพื่อคอยกระตุน้
เตือนและตรวจสอบกลุ่มตวัอย่างให้ใช้แอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนักทุกวนั ให้กาํลงัใจ ตอบ
คาํถามและให้คาํปรึกษาเม่ือกลุ่มทดลองมีขอ้สงสัยเก่ียวกับการใช้แอปพลิเคชันการลดนํ้ าหนัก
ตลอดระยะเวลาการทดลอง  

2. การประเมินผล ประกอบดว้ย (1) การชัง่นํ้ าหนกัและวดัส่วนสูงเทียบเกณฑ์อา้งอิงการ
เจริญเติบโตของเพศชายและเพศหญิง อาย ุ5-18 ปี ของกรมอนามยั (2542) และ (2) การประเมินการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย การประเมินผลภาวะโภชนาการเกิน
ท่ีไดผ้ลชดัเจน ง่าย สะดวกรวดเร็ว เป็นท่ีนิยมและเหมาะสมสาํหรับเด็กไทย คือ การใชเ้กณฑ์อา้งอิง
การเจริญเติบโตของเพศชายและเพศหญิง อาย ุ5-18 ปี ของกรมอนามยั (2542) ท่ีพฒันามาจากขอ้มูล
ประชากรเด็กไทยแบ่งตามเพศและอายุของกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุขโดยใชเ้กณฑ์นํ้ าหนกั
ตามเกณฑส่์วนสูง เน่ืองจากเป็นดชันีท่ีบ่งช้ีภาวะอว้นหรือเร่ิมอว้นไดดี้ เหมาะสมในเด็กอายุ 6-18 ปี 
(จนัทิราและคณะ, 2557) อีกทั้งการชั่งนํ้ าหนักอย่างสมํ่าเสมอเป็นประจาํทุกวนัหรืออย่างน้อย
สัปดาห์ละ 1 คร้ังส่งผลต่อการลดลงของนํ้ าหนกัตวัในผูท่ี้มีภาวะโภชนาการเกิน (Gokee-LaRose   
et al., 2009) นอกจากการประเมินภาวะโภชนาการแลว้การประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และกิจกรรมทางกายยงัเป็นส่ิงท่ีควรปฏิบติัควบคู่กนัเน่ืองจาก วิธีการควบคุมนํ้ าหนกัท่ีดี คือ การ
ควบคุมอาหารร่วมกบัการออกกาํลงักาย ดงันั้น จึงควรมีการประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
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และกิจกรรมทางกายร่วมดว้ย (จนัทิราและคณะ, 2557 ) สําหรับการวิจยัในคร้ังน้ีผูว้ิจยัเลือกการ
ประเมินภาวะโภชนาการเกินในกลุ่มตวัอย่างโดยใช้การชัง่นํ้ าหนกัและวดัส่วนสูงเปรียบเทียบกบั
กราฟแสดงเกณฑ์อา้งอิงการเจริญเติบโตของเพศชายและเพศหญิง อายุ 5-18 ปี ของกรมอนามยั 
(2542) ร่วมกบัการประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย โดยใชแ้บบสอบถาม
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และฟังก์ชนักิจกรรมทางกายในแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัใน
การเก็บรวบรวมขอ้มูล และวเิคราะห์ขอ้มูลพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายในโม
บายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนักท่ีกลุ่มตวัอย่างปฏิบติั ประเมินก่อนและหลงัการทดลองซ่ึง
ขอ้มูลทั้งหมดจะอยูใ่นโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกัและอยูใ่นรูปแบบของแบบสอบถาม
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ชัง่นํ้าหนกัสัปดาห์ละ 1 คร้ังตั้งแต่สัปดาห์ท่ี 1 ถึงสัปดาห์ท่ี 8  

3. ระยะเวลาของโปรแกรม จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีผา่นมาพบวา่ ระยะเวลาท่ีใชใ้น
การดาํเนินโปรแกรมโดยใช้แนวคิดการกาํกบัตนเองหรือการใช้อินเตอร์เน็ตเพื่อลดนํ้ าหนกัท่ีสั้ น
ท่ีสุดและนํ้ าหนกัตวัของกลุ่มทดลองลดลงอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ คือ จาํนวน 8 สัปดาห์ (ผลิดา
และคณะ, 2560) 
 
สรุปวรรณคดีทีเ่กีย่วข้อง 
  
 วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย จิตใจ และสังคมอยา่งรวดเร็วเพื่อกา้วสู่วยั
ผูใ้หญ่ ร่างกายจึงตอ้งใช้สารอาหารและพลงังานในการเจริญเติบโต ดงันั้นหากมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายท่ีไม่เหมาะสม จะเพิ่มความเส่ียงต่อการเกิดปัญหาภาวะ
โภชนาการเกิน การมีภาวะโภชนาการเกินในวยัรุ่นนาํไปสู่การมีภาวะโภชนาการเกินในวยัผูใ้หญ่ 
ส่งผลกระทบต่อร่างกายทาํใหเ้กิดเป็นโรคเร้ือรัง เป็นภาระของเศรษฐกิจและสังคม ขาดความมัน่ใจ 
เกิดความคิดดา้นลบต่อตนเอง ปัจจยัท่ีสาํคญัท่ีทาํใหเ้กิดภาวะโภชนาการเกินในวยัรุ่น คือ ปัจจยัดา้น
ตวับุคคล และมีปัจจยัดา้นครอบครัวและส่ิงแวดลอ้มเป็นปัจจยัส่งเสริม ดงันั้นการจดัการกบัภาวะ
โภชนาการเกินในวยัรุ่นจึงเป็นส่ิงสําคญั วิธีการควบคุมนํ้ าหนกัท่ีไดผ้ลดีท่ีสุดคือการควบคุมอาหาร
ร่วมกบัการออกกาํลงักาย ประเมินภาวะโภชนาการเกินในเด็กและวยัรุ่นโดยการเปรียบเทียบกราฟ
แสดงเกณฑ์อา้งอิงการเจริญเติบโตของเพศชาย-หญิง อายุ 5-18 ปี โดยเลือกใช้เกณฑ์นํ้ าหนกัตาม
เกณฑ์ส่วนสูง เน่ืองจากสามารถบ่งบอกภาวะโภชนาการในขณะนั้นของวยัรุ่นได้ดี และการให้
วยัรุ่นกาํกบัตนเองใหเ้กิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารและออกกาํลงักายผา่นทางเทคโนโลยีส่ือสาร
แบบไร้สาย โดยใชโ้มบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกัเป็นส่ือกลางในการควบคุมนํ้ าหนกั โดย
โมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัจะทาํให้วยัรุ่นเกิด การสังเกตตนเอง การตดัสินใจ และ
เกิดปฏิกิริยาตอบสนองต่อตนเองอยา่งเป็นระบบ เก่ียวกบัการรับประทานอาหารและการออกกาํลงั
กาย เพื่อควบคุมนํ้ าหนกั ซ่ึงเป็นวิธีท่ีสะดวก ไม่เสียค่าใช้จ่าย มีความเป็นส่วนตวั ลดความอายใน
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การลดนํ้ าหนกัตวัในวยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้ าหนกัเกินตรงกบัความตอ้งการของวยัรุ่นและเขา้กบัสังคมใน
ยกุตปั์จจุบนั ในการศึกษาคร้ังน้ีผูว้จิยัจึงไดน้าํแนวคิดเก่ียวกบัการกาํกบัตนเองมาประยุกตใ์ชร่้วมกบั
เทคโนโลยีส่ือสารแบบไร้สายผ่านแอปพลิเคชันการควบคุมนํ้ าหนักบนโทรศพัท์มือถือมาเป็น
เคร่ืองมือในการควบคุมนํ้ าหนกัของวยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้ าหนกัเกิน เพื่อให้วยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้ าหนกัเกิน
เกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย นาํไปสู่การมีภาวะโภชนาการ
ท่ีดีต่อไป 
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บทที ่3 
วธิีด าเนินการวจิัย 

 
การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (quasi-experimental design) แบบสองกลุ่มวดัผล

ก่อนและหลงัการทดลอง (two-group pretest-posttest design) เพื่อศึกษาผลของโมบายแอปพลิเคชนั
การควบคุมนํ้ าหนกัต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กิจกรรมทางกายและนํ้ าหนกัตวัในวยัรุ่นท่ีมี
ภาวะนํ้าหนกัเกิน 
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 

ประชากร คือ วยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้ าหนกัเกินท่ีกาํลงัศึกษาอยู่ในระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ 
ในปีการศึกษา 2561  

กลุ่มตวัอย่าง คือ วยัรุ่นท่ีกาํลงัศึกษาอยูใ่นระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 อายุระหวา่ง 12-15 
ปี ท่ีศึกษาอยู่ในโรงเรียนมธัยมขนาดใหญ่พิเศษท่ีไดรั้บการคดัเลือกจาํนวน 2 โรงเรียน ในเขต
เทศบาลเมือง จงัหวดัภูเก็ต ในปีการศึกษา 2561 ท่ีมีภาวะนํ้ าหนกัเกินและมีคุณสมบติัตามเกณฑ์การ
คดัเขา้ ดงัน้ี 

1. มีภาวะนํ้ าหนกัเกินตามท่ีผูว้ิจยัประเมินโดยพิจารณานํ้ าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูงมากกว่า
ค่ามธัยฐานระหวา่ง +2 SD ถึง +3 SD (มีภาวะนํ้ าหนกัเกินหรือเร่ิมอว้น) เม่ือเทียบกบันํ้ าหนกัตาม
เกณฑส่์วนสูงของเด็กเพศและวยัเดียวกนั แยกตามเพศและอายขุองกรมอนามยั (2542) 

 2. ไม่ไดรั้บการวนิิจฉยัวา่เป็นโรคเร้ือรังท่ีสัมพนัธ์จากภาวะนํ้ าหนกัเกิน เช่น โรคเบาหวาน 
โรคความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจและหลอดเลือด เป็นตน้  

3. ไม่ได้รับการวินิจฉัยว่ามีภาวะนํ้ าหนักเกินหรืออว้นจากความผิดปกติของฮอร์โมนท่ี
เก่ียวขอ้งกบัการเจริญเติบโต เช่น ขาดฮอร์โมนไทรอยด์ มีฮอร์โมนกลูโคคอร์ติคอยด์มากเกินไป 
เป็นตน้ 

4. มีโทรศพัทมื์อถือสมาร์ทโฟนระบบปฏิบติัการแอนดรอยด์เป็นของตนเอง  
 

เกณฑ์การคัดออก 
 
ไม่สามารถปฏิบติัตามขั้นตอนการดาํเนินการวจิยัไดค้รบตามกระบวนการทุกขั้นตอน 
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การก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 
 

ขนาดของกลุ่มตวัอยา่งคาํนวณจากการวิเคราะห์อาํนาจการทดสอบ (power analysis) โดย
ใชสู้ตรของโคเฮน (Cohen, 1988) หาค่าอิทธิพลจากค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและนํ้ าหนกัตวัจากงานวิจยัผลของโปรแกรมการเตือนตนเองด้านการบริโภค
อาหารโดยใช้อินเตอร์เน็ตต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้ าหนักตัวในวยัรุ่นท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกิน (ผลิดาและคณะ, 2560) ไดค้่าขนาดอิทธิพลเท่ากบั 1.40 และ .58 ตามลาํดบั และหา
ค่าอิทธิพลจากค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานกิจกรรมทางกายจากงานวิจัยผลของการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักายในเด็กวยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้ าหนกัเกิน 
(อรุณรัศมีและคณะ, 2555) ไดค้่าขนาดอิทธิพลเท่ากบั .60 เลือกค่าขนาดอิทธิพลนอ้ยท่ีสุดคือ .58 
ปรับเป็น .60 เพื่อนาํไปเปิดตารางขนาดกลุ่มตวัอยา่ง จากการประมาณค่าขนาดอิทธิพลของค่าเฉล่ีย 
2 กลุ่ม (บุญใจ, 2553) โดยกาํหนดอาํนาจการทดสอบ (power of test) ท่ีระดบั .80 กาํหนดระดบั
นยัสาํคญัทางสถิติ (α) ท่ีระดบั .05 ไดข้นาดกลุ่มตวัอยา่งกลุ่มละ 44 คน เพื่อให้สามารถอนุมานไป
ยงักลุ่มประชากรไดดี้ และเพื่อป้องกนัความเส่ียงในการสูญเสียกลุ่มตวัอยา่งระหวา่งการทดลองใน
คร้ังน้ี ผูว้จิยัไดเ้พิ่มจาํนวนกลุ่มตวัอยา่งร้อยละ 10 จึงมีกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มละ 48 คน 
รวมทั้งส้ินจาํนวน 96 คน (ภาคผนวก ก) และเพื่อควบคุมปัจจยัเส่ียงท่ีมีผลต่อการวิจยัในคร้ังน้ี จึงทาํ
การจบัคู่ (matching) ระหว่างเพศและอายุของกลุ่มตวัอย่างในแต่ละระดบัชั้น โดยจบัฉลากเลือก
กลุ่มควบคุมก่อนจากนั้นทาํการจบัคู่ในกลุ่มทดลอง 
 
การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 

คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งโดยใชว้ิธีการสุ่มแบบหลายขั้นตอน (multi-stage random sampling) 
ดงัน้ี 
 1. จบัฉลากเลือกโรงเรียนมธัยมขนาดใหญ่พิเศษ ในเขตเทศบาลเมือง จงัหวดัภูเก็ต โดย
เลือก 2 โรงเรียนจากทั้งหมด 3 โรงเรียน ใหเ้ป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองตามลาํดบั 

2. กาํหนดขนาดกลุ่มตวัอย่างตามสัดส่วนประชากรในแต่ละระดบัชั้นของแต่ละโรงเรียน 
ไดช้ั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 จาํนวน 15, 16 และ 17 คน ตามลาํดบั รวมทั้งส้ินโรงเรียนละ 48 คน 
(ภาคผนวก ข)  

3. จบัฉลากเพื่อเลือกห้องท่ีเก็บขอ้มูลของกลุ่มควบคุมจากนั้นผูว้ิจยัชั่งนํ้ าหนักและวดั
ส่วนสูงของนกัเรียนทุกคนในหอ้งเรียนนั้น เพื่อนาํมาเทียบกราฟนํ้าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูง แยกตาม
เพศและอายุของกรมอนามยั (2542) โดยพิจารณานํ้ าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูงมากกว่าค่ามธัยฐาน
ระหวา่ง +2 SD ถึง +3 SD ถือวา่มีภาวะนํ้าหนกัเกินและเชิญชวนนกัเรียนท่ีมีภาวะนํ้ าหนกัเกินและมี
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คุณสมบติัตามเกณฑทุ์กคนในหอ้งท่ีจบัฉลากไดเ้ขา้ร่วมโครงการวจิยั จากนั้นจบัฉลากเพื่อเลือกห้อง
เพิ่มและเชิญชวนนกัเรียนท่ีมีคุณสมบติัเขา้ร่วมโครงการวจิยัจนกระทัง่ไดค้รบตามจาํนวนท่ีตอ้งการ 
ในกรณีห้องท่ีไดรั้บการคดัเลือกมีจาํนวนนักเรียนท่ีมีภาวะนํ้ าหนกัเกินมากกว่าจาํนวนท่ีตอ้งการ 
ผูว้จิยัใชก้ารจบัฉลากเพื่อเลือกกลุ่มตวัอยา่งใหไ้ดเ้ท่ากบัจาํนวนท่ีตอ้งการ 
 4. นาํรายช่ือของกลุ่มตวัอย่างท่ีไดรั้บการคดัเลือกเป็นกลุ่มควบคุมมาจาํแนกตามเพศและ
อาย ุเพื่อเป็นเกณฑใ์นการจบัคู่กลุ่มทดลอง (ตาราง 1) 
 
ตาราง 1 
แสดงการจ าแนกกลุ่มควบคุมตามเพศและอาย ุ(n = 48) 
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 (n = 15) ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 (n = 16) ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 (n = 17) 

เพศ อาย ุ(ปี) จาํนวน  เพศ อาย ุ(ปี) จาํนวน เพศ อาย ุ(ปี) จาํนวน 
หญิง 12 6 หญิง 13 4 หญิง 14 4 

 13 6  14 12  15 12 
ชาย 13 3 ชาย - - ชาย 14 1 

 
 5. จบัฉลากเพื่อเลือกห้องท่ีเก็บขอ้มูลของกลุ่มทดลองและเชิญชวนนักเรียนท่ีมีภาวะ
นํ้ าหนกัเกินท่ีมีคุณสมบติัตามเกณฑ์และมีเพศและอายุตรงกบักลุ่มควบคุม โดยจบัฉลากทีละห้อง
จนกระทัง่ไดจ้าํนวนกลุ่มตวัอย่างครบตามตอ้งการ ในกรณีมีห้องท่ีกลุ่มตวัอยา่งมากเกินจาํนวนท่ี
กาํหนดผูว้ิจยัใช้การจบัฉลากเพื่อเลือกกลุ่มตวัอย่างให้ไดเ้ท่ากบัจาํนวนท่ีตอ้งการ ในการจบัคู่เพื่อ
เลือกกลุ่มทดลองคร้ังน้ี ไม่มีหอ้งท่ีกลุ่มตวัอยา่งมากเกินจาํนวนท่ีกาํหนด 
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 โรงเรียนขนาดใหญ่พิเศษ ในเขตเทศบาลเมือง จงัหวดัภูเก็ต จาํนวน 3 แห่ง 
สุ่มเลือก 2 แห่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

จบัฉลากโรงเรียนท่ี 1 (กลุ่มควบคุม) จบัฉลากโรงเรียนท่ี 2 (กลุ่มทดลอง) 

กาํหนดกลุ่มตวัอยา่งตามสัดส่วนประชาการในแต่ละระดบัชั้น ม. 1- 3 ไดจ้าํนวน 15, 16 และ 17 คน
ตามลาํดบั รวมทั้งส้ินโรงเรียนละ 48 คน (ภาคผนวก ข) 

โรงเรียนกลุ่มควบคุม จบัฉลากเลือกหอ้งทีละหอ้งชัง่นํ้าหนกัและวดัส่วนสูงเพื่อคน้หานกัเรียนท่ีมี
ภาวะนํ้าหนกัเกินท่ีมีคุณสมบติัตามเกณฑแ์ละเชิญชวนเขา้ร่วมโครงการวจิยัจนกระทัง่ไดค้รบตามจาํนวน 

ในกรณีมีห้องท่ีกลุ่มตวัอยา่งมากเกินจาํนวนท่ีกาํหนด ผูว้ิจยัใชก้ารจบัฉลากเพื่อเลือกกลุ่มตวัอยา่ง
ใหไ้ดเ้ท่ากบัจาํนวนท่ีตอ้งการ (n = 48 คน) 

จดักลุ่มเพศและอายขุองกลุ่มควบคุมเพื่อเป็นเกณฑใ์นการจบัคู่กลุ่มทดลอง 
 

ม. 1 (n = 15) 
เพศหญิง - อาย ุ12 ปี 6 คน 
  - อาย ุ13 ปี 6 คน 
เพศชาย  - อาย ุ13 ปี 3 คน 
   

ม. 2 (n = 16) 
เพศหญิง - อาย ุ13 ปี 4 คน 
  - อาย ุ14 ปี 12 คน 
   

ม. 3 (n = 17) 
เพศหญิง - อาย ุ14 ปี 4 คน 
  - อาย ุ15 ปี 12 คน 
เพศชาย  - อาย ุ14 ปี 1 คน 
   
   โรงเรียนกลุ่มทดลอง จบัฉลากหอ้งทีละหอ้งชัง่นํ้าหนกัและวดัส่วนสูงเพื่อคน้หาและเชิญชวน

นกัเรียนท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกินท่ีมีคุณสมบติัตามเกณฑ์ มีเพศและอายตุรงกบักลุ่มควบคุม  
ในกรณีมีห้องท่ีกลุ่มตวัอยา่งมากเกินจาํนวนท่ีกาํหนด ผูว้ิจยัใชก้ารจบัฉลากเพื่อเลือกกลุ่มตวัอยา่ง

ใหไ้ดเ้ท่ากบัจาํนวนท่ีตอ้งการ (n = 48 คน) 
 

ม. 1 (n = 15) 
เพศหญิง - อาย ุ12 ปี 6 คน 
  - อาย ุ13 ปี 6 คน 
เพศชาย  - อาย ุ13 ปี 3 คน 
   

ม. 2 (n = 16) 
เพศหญิง - อาย ุ13 ปี 4 คน 
  - อาย ุ14 ปี 12 คน 
   

ม. 3 (n = 17) 
เพศหญิง - อาย ุ14 ปี 4 คน 
  - อาย ุ15 ปี 12 คน 
เพศชาย  - อาย ุ14 ปี 1 คน 
   
   ภาพ 3 แสดงขั้นตอนการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งโดยใชว้ธีิการสุ่มแบบหลายขั้นตอน (multi-stage random) 
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เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั ประกอบดว้ย 
1. โมบายแอปพลิเคชันการควบคุมนํ้ าหนัก เป็นเคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลองและเก็บ

รวบรวมขอ้มูล ผูว้ิจยัไดพ้ฒันาข้ึนจากการทบทวนวรรณกรรม เอกสาร ตาํรา ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการใช้
เทคโนโลยส่ืีอสารแบบไร้สาย ขอ้มูลรายการอาหารและพลงังานท่ีไดรั้บจากอาหาร รายการกิจกรรม
ทางกายและค่าพลงังานในการปฏิบติักิจกรรม ร่วมกบัผูเ้ช่ียวชาญดา้นการสร้างแอปพลิเคชนั เพื่อให้
สอดคลอ้งกบัแนวคิดการกาํกบัตนเอง (self-regulation) (Bandura, 1986) ประกอบดว้ย 10 ฟังก์ชนั 
ไดแ้ก่  

1.1 ฟังก์ชนัโปรไฟล ์ ประกอบดว้ย ขอ้มูลส่วนบุคคล ไดแ้ก่ นํ้ าหนกั ส่วนสูง อาย ุ
และเพศ เพื่อใหแ้อปพลิเคชนันาํขอ้มูลไปคาํนวณพลงังานท่ีควรไดรั้บในแต่ละวนั  

1.2 ฟังกช์นัวดีิโอแนะนาํ ประกอบดว้ย วดีิโอเร่ือง “ภยัจากภาวะนํ้ าหนกัเกิน” ซ่ึงมี
เน้ือหา ดงัน้ี (1) นํ้ าหนักเกินเกิดจากอะไร (2) จะรู้ได้อย่างไรว่าเรามีภาวะนํ้ าหนกัเกิน (3) ภาวะ
นํ้าหนกัเกินส่งผลกระทบอยา่งไร (4) เราจะควบคุมนํ้าหนกัไดอ้ยา่งไร (5) การควบคุมอาหารตอ้งทาํ
อยา่งไร (6) กิจกรรมทางกายคืออะไร (7) เราจะเพิ่มกิจกรรมทางกายไดอ้ยา่งไรและ (8) โมบายแอป
พลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัคืออะไร เพื่อให้กลุ่มตวัอย่างเกิดความตระหนกัและเห็นความสําคญั
ของการลดนํ้าหนกั มีความยาว 4 นาที 25 วนิาที  

1.3 ฟังก์ชันแบบสอบถาม ประกอบดว้ย แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภค
อาหารก่อนการทดลองและหลงัการทดลองซ่ึงเป็นขอ้ทาํถามเดียวกนั ฟังก์ชันจะคาํนวณค่าเฉล่ีย
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและแปลงเป็นระดบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อรายงานให้กลุ่ม
ตวัอยา่งไดท้ราบถึงระดบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของตนเอง ซ่ึงผูว้ิจยัสร้างข้ึนจากการทบทวน
วรรณกรรม เอกสาร ตาํรา ท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อเก็บรวบรวมขอ้มูลพฤติกรรมการบริโภคอาหารของกลุ่ม
ตวัอย่างและให้กลุ่มตวัอย่างทราบระดบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของตนเอง มีทั้งหมดจาํนวน 
22 ขอ้ เป็นขอ้คาํถามเชิงบวก 8 ขอ้ ประกอบดว้ยขอ้ท่ี 1, 4, 5, 13, 14, 15, 21 และ 22 เป็นขอ้คาํถาม
เชิงลบ 14 ขอ้ ประกอบดว้ยขอ้ท่ี 2, 3, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 16, 17, 18, 19 และ 20 ลกัษณะ
แบบสอบถามเป็นมาตรวดัลิเคอร์ท (Likert scales) ประมาณค่า 3 ระดบัคือ ปฏิบติัเป็นประจาํ ปฏิบติั
บางคร้ัง และไม่เคยปฏิบติั ตามลาํดบั ซ่ึงจะทาํให้ไดค้าํตอบท่ีชดัเจนไม่คลุมเครือ (ประกาย, 2556) 
เกณฑก์ารใหค้ะแนน ไดแ้ก่ (สุวรรณาและคณะ, 2556) 

ปฏิบติัเป็นประจาํ หมายถึง กระทาํตามข้อความหรือเหตุการณ์นั้นเป็นประจาํ
สมํ่าเสมอ (3-4 คร้ัง/สัปดาห์) ในขอ้คาํถามเชิงบวกให้ค่าเท่ากบั 2 คะแนนในขอ้คาํถามเชิงลบให้ค่า
เท่ากบั 0 คะแนน 
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ปฏิบติับางคร้ัง หมายถึง กระทาํตามขอ้ความหรือเหตุการณ์นั้นเป็นบางคร้ัง ไม่
สมํ่าเสมอ (1-2 คร้ัง/สัปดาห์) ในขอ้คาํถามเชิงบวกและลบให้ค่าเท่ากบั 1 คะแนนเท่ากนั 

ไม่เคยปฏิบติั หมายถึง ไม่เคยกระทาํตามข้อความหรือเหตุการณ์นั้นเลยในข้อ
คาํถามเชิงบวกใหค้่าเท่ากบั 0 คะแนนในขอ้คาํถามเชิงลบใหค้่าเท่ากบั 2 คะแนน  

เกณฑ์การแบ่งระดบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยการแบ่งแบบอนัตรภาคชั้น
ของคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหาร มีดงัน้ี (ประกาย, 2556) 

29.34-44.00 คะแนน หมายถึง มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยูใ่นระดบัดี 
14.67-29.33 คะแนน หมายถึง มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยูใ่นระดบัปานกลาง
0.00-14.66 คะแนน หมายถึง มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยูใ่นระดบัควร 

ปรับปรุง 
1.4 ฟังก์ชันกิจกรรมทางกาย ประกอบด้วย รายการกิจกรรมทางกายและค่า

พลงังานของร่างกายท่ีใช้ในการทาํกิจกรรมต่อพลงังานขณะพกั (Metabolic Equivalent Time 
[MET]) เพื่อให้กลุ่มตวัอย่างบนัทึกขอ้มูลกิจกรรมทางกายของตนท่ีปฏิบติัในแต่ละวนัและใช้เป็น
เกณฑ์ในการคาํนวณพลงังานในวนัถดัไป และกลุ่มตวัอย่างยงัสามารถตรวจสอบว่าตนเองปฏิบติั
กิจกรรมทางกายอยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสมแลว้หรือไม่ และยงัสามารถวางแผนการปฏิบติักิจกรรมทาง
กายของตนเองเม่ือไดรั้บพลงังานเกินจากการรับประทานอาหารไดอี้กดว้ย ซ่ึงผูว้ิจยัไดศึ้กษาขอ้มูล
กิจกรรมทางกายจากตาํรา เอกสารท่ีเก่ียวขอ้ง และเลือกหัวขอ้กิจกรรมทางกายเพื่อนาํมาสร้างเป็น
ฟังก์ชนักิจกรรมทางกายจากหัวขอ้กิจกรรมทางกายของไทย (Thai Physical Activity Guidline 
[TPAG]) ทั้งหมด 836 กิจกรรม (ชุติมาและคณะ, 2558) และกิจกรรมทางกายท่ีเด็กนิยมปฏิบติั 
(Wattanasit et al., 2010) ผูว้ิจยัได้คดัเลือกกิจกรรมทางกายท่ีเด็กวยัน้ีปฏิบติัร่วมกบัอาจารย์
ผูเ้ช่ียวชาญดา้นกิจกรรมทางกายไดท้ั้งหมด 62 กิจกรรมจาก 836 กิจกรรมแบ่งเป็น 5 หมวด ไดแ้ก่ 
(1) กิจกรรมกีฬา (2) กิจกรรมสันทนาการและพกัผ่อน (3) กิจกรรมงานบา้น (4) กิจกรรมการเดิน
และ (5) กิจกรรมการวิง่ (ภาคผนวก จ) 

1.5 ฟังกช์นัคาํนวณพลงังาน ประกอบดว้ย ผลการคาํนวณพลงังานท่ีเหมาะสมของ
กลุ่มตวัอย่างแต่ละคนตามนํ้ าหนักและระดับกิจกรรมทางกายท่ีปฏิบติั ณ ปัจจุบนั เพื่อให้กลุ่ม
ตวัอย่างทราบว่า ตนเองควรรับประทานอาหารท่ีให้พลงังานในปริมาณเท่าใด จึงจะสามารถลด
นํ้าหนกัหรือควบคุมนํ้าหนกัของตวัเองไดโ้ดยไม่เป็นอนัตรายต่อร่างกาย 

1.6 ฟังก์ชนัเมนูอาหารและพลงังาน ประกอบดว้ย เมนูอาหารและค่าพลงังานจาก
อาหารในหน่ึงหน่วย เช่น จาน ถว้ย ช้ิน แกว้ กล่อง เป็นตน้ โดยผูว้ิจยัไดศึ้กษาจากตาํรา เอกสารท่ี
เก่ียวขอ้ง วิเคราะห์เลือกรายการอาหารท่ีเหมาะสําหรับเด็กและวยัรุ่นร่วมกบัผูท้รงคุณวุฒิท่ีมีความ
เช่ียวชาญดา้นโภชนศาสตร์ แบ่งออกเป็น 4 หมวด ไดแ้ก่ หมวดอาหารจาํนวน 147 รายการ หมวด
เคร่ืองด่ืมจาํนวน 54 รายการ หมวดผลไมจ้าํนวน 48 รายการ และหมวดขนมจาํนวน 101 รายการ 
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รวมทั้งส้ิน 350 รายการ (ภาคผนวก จ) เพื่อให้กลุ่มตวัอยา่งสามารถเลือกเมนูอาหารและค่าพลงังาน
และวางแผนการรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกบัตนเองใน 1 วนัได ้

1.7 ฟังก์ชนัสรุปเมนูของฉนั เป็นฟังก์ชนัท่ีกลุ่มตวัอย่างสามารถสรุปเมนูอาหาร
ของตนเอง ว่าวนัน้ีรับประทานตามท่ีวางแผนไวห้รือไม่ หากไม่ไดรั้บประทานตามท่ีวางแผนไว้
สามารถกรอกขอ้มูลใหม่ท่ีเป็นจริง (รายการอาหารท่ีรับประทานจริง) ในฟังก์ชนัน้ี และขอ้มูลใหม่
ท่ีกรอกจะบนัทึกซํ้ าขอ้มูลเมนูอาหารเดิมท่ีวางแผนไวแ้ลว้ไม่ไดป้ฏิบติัตามทาํให้ไดข้อ้มูลท่ีตรงกบั
ความเป็นจริงมากท่ีสุด 

1.8 ฟังกช์นัสรุปรายงานกิจกรรมทางกาย ประกอบดว้ย รายการกิจกรรมทางกายท่ี
กลุ่มตวัอยา่งปฏิบติั ระดบักิจกรรมทางกาย และพลงังานท่ีเสียไปทั้งหมดจากการปฏิบติักิจกรรมทาง
กายในแต่ละวนัท่ีแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกัคาํนวณได ้ซ่ึงจะรายงานออกมาเป็นตวัเลข ผูว้ิจยั
สามารถนําข้อมูลค่าพลังงานท่ีเสียไปทั้ งหมดจากการปฏิบัติกิจกรรมทางกายในฟังก์ชันน้ีมา
วเิคราะห์ผลการวจิยัได ้

1.9 ฟังก์ชนัสรุปความสําเร็จของฉนัวนัน้ี ประกอบดว้ย การแสดงผลลพัธ์ว่าใน
วนัน้ีกลุ่มตวัอย่างมีพลงังานส่วนเกินจากการรับประทานอาหารหรือไม่ หากมีพลงังานส่วนเกิน
ฟังก์ชนัน้ีจะรายงานค่าพลงังานท่ีเกินมา และแนะนาํให้กลุ่มตวัอย่างเลือกปฏิบติักิจกรรมทางกาย
เพื่อกาํจดัออกไป 

1.10 ฟังก์ชนัประวติัการใชง้าน ประกอบดว้ย ขอ้มูลทั้งหมดท่ีกลุ่มตวัอยา่งบนัทึก
ลงในแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกั แยกตามวนัท่ีท่ีใช้งาน สามารถดูยอ้นหลงัได ้7 วนั ผูว้ิจยั
สามารถนาํขอ้มูลในฟังกช์นัน้ีมาวเิคราะห์ผลการวจิยัได ้ 

โมบายแอปพลิเคชันการควบคุมนํ้ าหนกัจะแบ่งออกเป็น (1) โมบายแอปพลิเคชนั
การควบคุมนํ้ าหนักสําหรับกลุ่มควบคุมซ่ึงจะได้รับโมบายแอปพลิเคชันการควบคุมนํ้ าหนักท่ี
สามารถใชง้านเฉพาะฟังก์ชนัโปรไฟล์ ฟังก์ชนัแบบสอบถาม ฟังก์ชนักิจกรรมทางกายและฟังก์ชนั
สรุปรายงานกิจกรรมทางกายไดเ้ท่านั้นฟังกช์นัอ่ืนๆ จะถูกระบบล็อกเอาไวไ้ม่สามารถเปิดใชง้านได ้
เน่ืองจากผูว้จิยัตอ้งการใชโ้มบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัเป็นเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวม
ขอ้มูลกิจกรรมทางกายในกลุ่มควบคุมและ (2) โมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัสําหรับกลุ่ม
ทดลองซ่ึงไดรั้บโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัท่ีสามารถใชง้านไดทุ้กฟังก์ชนั เน่ืองจาก
ผูว้ิจยัตอ้งการให้โมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัเป็นเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดลองและเป็น
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลเพื่อศึกษาผลของโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัต่อ
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร กิจกรรมทางกายและนํ้ าหนกัตวัในวยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้ าหนกัเกินในกลุ่ม
ทดลอง ซ่ึงขั้นตอนการใชฟั้งกช์นัต่างๆ ในแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัผูว้ิจยัไดร้ะบุไวใ้นคู่มือ
การใชโ้มบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัสําหรับกลุ่มทดลอง (ภาคผนวก ช) และคู่มือการใช้
โมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกัสาํหรับกลุ่มควบคุม (ภาคผนวก ฉ) 
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2. คู่มือการใชโ้มบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกั เป็นเคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง 
ประกอบดว้ยเน้ือหาเก่ียวกบัวิธีและขั้นตอนการใช้งานฟังก์ชนัต่างๆ ในโมบายแอปพลิเคชนัการ
ควบคุมนํ้ าหนกัพร้อมภาพประกอบเพื่อให้ง่ายต่อการศึกษาแบ่งออกเป็นคู่มือการใช้โมบายแอป
พลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัสําหรับกลุ่มทดลอง (ภาคผนวก ช) และคู่มือการใช้โมบายแอปพลิเค
ชนัการควบคุมนํ้าหนกัสาํหรับกลุ่มควบคุม (ภาคผนวก ฉ) 

3. แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนจากการศึกษาเอกสารและการทบทวน
วรรณกรรมท่ีเก่ียวข้อง เป็นเคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย เพศ อาย ุ
ระดบัชั้น โรคประจาํตวั การเจ็บป่วยใน 7 วนัท่ีผ่านมา ระดบักิจกรรมทางกายใน 7 วนัท่ีผา่นมา 
บุคคลท่ีนกัเรียนอาศยัอยูด่ว้ย รายไดแ้ละระดบัการศึกษาของผูป้กครอง (ภาคผนวก ง) 

4. แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ท่ีผู ้วิจยัสร้างข้ึนจากข้อคาํถามเดียวกับ
ฟังก์ชันแบบสอบถามในแอปพลิเคชันการควบคุมนํ้ าหนัก เพื่อใช้ในการเก็บรวมรวบข้อมูล
พฤติกรรมการบริโภคอาหารรายขอ้ของกลุ่มตวัอยา่ง เน่ืองจากผูว้ิจยัไม่สามารถนาํขอ้มูลพฤติกรรม
การบริโภคอาหารรายข้อออกมาจากแอปพลิเคชันได้หมด เพื่อใช้ในกรณี ท่ีต้องการวิเคราะห์
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของกลุ่มตัวอย่างเป็นรายข้อ โดยผู ้วิจ ัยให้กลุ่มตัวอย่างตอบ
แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารในแอปพลิเคชนัพร้อมกบัแบบสอบถามพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารในรูปแบบเอกสารเพื่อใหไ้ดค้าํตอบท่ีตรงกนัในทุกขอ้คาํถาม (ภาคผนวก ง) 

5. แบบบนัทึกขอ้มูลนํ้ าหนกัตวัและแบบบนัทึกค่าการใชพ้ลงังานจากกิจกรรมทางกาย ท่ี
ผูว้จิยัสร้างข้ึนเพื่อใหผู้ว้จิยัสะดวกต่อการเก็บรวบรวมขอ้มูล นํ้าหนกั ส่วนสูง และค่าการใชพ้ลงังาน
ท่ีสูญเสียไปจากการปฏิบติักิจกรรมทางกายของกลุ่มตวัอยา่ง 

6. เคร่ืองชัง่นํ้ าหนกัแบบดิจิตอลยี่ห้อ Tanita รุ่น UM-051 สามารถชัง่นํ้ าหนกัไดสู้งสุด 150 
กิโลกรัม (330 ปอนด)์ หน่วยเป็นกิโลกรัมมีความละเอียดท่ีทศนิยม 1 ตาํแหน่ง  

7. เคร่ืองวดัส่วนสูงแบบไมมี้ฐาน ยีห่อ้ Pro-star รุ่น NSI-69121 
8. ลูกตุม้นํ้าหนกัเทียบนํ้าหนกัมาตรฐาน 500 กรัม ยีห่อ้ FF Link 
โดยผูว้ิจยัจะใช้เคร่ืองชั่งนํ้ าหนัก เคร่ืองวดัส่วนสูง และลูกตุม้เทียบนํ้ าหนกั รุ่นและยี่ห้อ

เดียวกนัทั้งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ชัง่นํ้าหนกัและวดัส่วนสูง 1 คร้ังต่อสัปดาห์ ในวนัและเวลา
เดียวกนั  
 
การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

 
การตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา (Content validity) 
ผูว้จิยันาํเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษา ไดแ้ก่ (1) โมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัและ

เน้ือหาท่ีใช้สร้างโมบายแอปพลิเคชันการควบคุมนํ้ าหนัก  (ภาคผนวก จ) (2) แบบสอบถาม
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พฤติกรรมการบริโภคอาหารและ (3) คู่มือการใชโ้มบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกั เสนอให้
ผูท้รงคุณวุฒิจาํนวน 3 ท่าน ไดแ้ก่ อาจารยป์ระจาํภาควิชากายภาพบาํบดัท่ีเช่ียวชาญเร่ืองกิจกรรม
ทางกาย 1 ท่าน อาจารยพ์ยาบาลเช่ียวชาญดา้นเทคโนโลยีสารสนเทศ 1 ท่าน และผูเ้ช่ียวชาญดา้น
โภชนศาสตร์ 1 ท่าน เพื่อพิจารณาความถูกต้อง เหมาะสม ความตรงของเน้ือหา หลังผ่านการ
ตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหาจากผูท้รงคุณวุฒิแลว้ ผูว้ิจยันาํเคร่ืองมือมาปรับปรุงตามคาํแนะนาํ
ของผูท้รงคุณวุฒิร่วมกบัอาจารยท่ี์ปรึกษาวิทยานิพนธ์ใน 3 ประเด็น ได้แก่ (1) ปรับเพิ่มรายการ
กิจกรรมทางกายในรายการท่ีขาด เช่น ว่ายนํ้ าท่ากรรเชียงทัว่ไป วา่ยนํ้ าท่ากบทัว่ไป ว่ายนํ้ าท่าฟรี
สไตล ์และท่าผเีส้ือทัว่ไป เป็นตน้ และตดัรายการกิจกรรมทางกายท่ีมีความคลา้ยคลึงกนัออกเพื่อลด
ความซํ้ าซ้อน เช่น การป่ันจกัรยานบนพื้นดิน และการป่ันจกัรยานเวลาว่างซ่ึงมีค่าการใช้พลงังาน
เท่ากันให้ปรับเป็น การป่ันจักรยานทั่วไป เป็นต้น (2) ปรับเพิ่มรายการอาหารท่ีวยัรุ่นนิยม
รับประทานในหมวดขนมให้มีความทนัสมยั เช่น ฮนัน่ีโทสต ์และบิงชู เป็นตน้ และ (3) ปรับความ
สวยงามในภาพรวมของแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนัก โดยการเพิ่มรูปภาพการ์ตูนลงในแอป
พลิเคชนั เป็นตน้ 

เคร่ืองชั่งนํ้ าหนักแบบดิจิตอลตรวจสอบความตรงก่อนการชั่งทุกคร้ัง ด้วยการเทียบกับ
เคร่ืองมือมาตรฐาน คือลูกตุม้หนกั 500 กรัม  
 

การตรวจสอบความเทีย่งของเคร่ืองมือ (Reliability) 
ผูว้จิยันาํแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารจาํนวน 22 ขอ้และรายการกิจกรรมทาง

กายของฟังก์ชันกิจกรรมทางกายในแอปพลิเคชันการควบคุมนํ้ าหนักมาทาํเป็นแบบบนัทึกเพื่อ
นาํไปใหน้กัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนแห่งหน่ึง ในจงัหวดัสงขลา ท่ีมีภาวะนํ้ าหนกัเกิน
และมีคุณสมบติัคล้ายคลึงกลุ่มตวัอย่างท่ีต้องการศึกษาได้ทดลองตอบแบบสอบถามและกรอก
ขอ้มูลกิจกรรมทางกาย จาํนวน 20 คน หลงัจากนั้นนาํขอ้มูลท่ีไดม้าหาความเท่ียงของเคร่ืองมือ โดย
ตรวจสอบความสอดคลอ้งภายใน (internal consistency) ของขอ้คาํถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ดว้ยการคาํนวณหาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาครอนบาค (Cronbach’ Alpha Coefficient) ไดค้่าเท่ากบั 
.73 และตรวจสอบความคงท่ี (stability) ของการปฏิบติักิจกรรมทางกายตามรายการกิจกรรมทาง
กายโดยวิธีการทดสอบซํ้ า (test retest) ห่างกนั 3 วนั ไดค้่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ของเพียร์สัน
เท่ากบั .99 
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สถานทีใ่นการศึกษา 
 
 สถานท่ีในการศึกษาคือ โรงเรียนมธัยมขนาดใหญ่พิเศษ ในเขตเทศบาลเมือง จงัหวดัภูเก็ต 
ท่ีมีจาํนวนนกัเรียนตั้งแต่ 2,500 คนข้ึนไป ซ่ึงมีทั้งหมด 3 โรงเรียน (กระทรวงศึกษาธิการ สํานกังาน
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน, 2558) ซ่ึงมีบริบทคลา้ยคลึงกนั ดงัน้ี เป็นโรงเรียนรัฐบาลแบบ
สหศึกษาคือมีทั้งเด็กชายและเด็กหญิง เปิดสอนตั้งแต่ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-6 มีนโยบายการ
เรียนการสอนตามระเบียบกระทรวงศึกษาธิการ มีนโยบายห้ามจาํหน่ายอาหารริมร้ัวโรงเรียน มี
ร้านคา้สหกรณ์ของโรงเรียนจาํนวน 1 แห่ง และมีโรงอาหารจาํหน่ายอาหารกลางวนัสําหรับนกัเรียน
จาํนวน 1 แห่ง โดยจบัฉลากเลือกโรงเรียน 2 โรงเรียนจากทั้งหมด 3 โรงเรียน เพื่อให้เป็นกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลองตามลาํดบั 
 
การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
  
 ขั้นเตรียมการ 
 
 1. ทบทวนวรรณกรรม ออกแบบและพฒันาแอปพลิเคชันการควบคุมนํ้ าหนักร่วมกับ
นักพฒันาโปรแกรมจาํนวน 1 ท่าน สร้างและพฒันาโมบายแอปพลิเคชันการควบคุมนํ้ าหนักท่ี
สามารถใชง้านไดใ้นโทรศพัทมื์อถือบนระบบปฏิบติัการแอนดรอยด์ ในรูปแบบออฟไลน์ (Offline) 
ใช้งานไดโ้ดยไม่ตอ้งเช่ือมต่ออินเตอร์เน็ต ประกอบดว้ย 10 ฟังก์ชนั ไดแ้ก่ (1) ฟังก์ชนัโปรไฟล ์   
(2) ฟังกช์นัวดีิโอแนะนาํ (3) ฟังกช์นัแบบสอบถาม (4) ฟังกช์นักิจกรรมทางกาย (5) ฟังก์ชนัคาํนวณ
พลงังาน (6) ฟังก์ชนัเมนูอาหารและพลงังาน (7) ฟังก์ชนัสรุปเมนูของฉนั (8) ฟังก์ชนัสรุปรายงาน
กิจกรรมทางกาย (9) ฟังกช์นัสรุปความสาํเร็จของฉนัวนัน้ี และ (10) ฟังกช์นัประวติัการใชง้าน 

2. เขียนโครงการวิจยัผ่านศูนย์จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ สาขาสังคมศาสตร์และ
พฤติกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ ผลการพิจารณาได้รับอนุมติัการทาํวิจยัจาก
คณะก รรม การจ ริยธ รรม การวิจัยใ นมนุษย์  ส าขาสังคมศาส ตร์และพ ฤติกรรมศ าสตร์ 
มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ (เลขท่ี PSU IRB 2018-NSt 034)  

3. จากนั้นผูว้ิจยัได้ทาํหนังสือขออนุญาตเก็บข้อมูลจากคณบดี คณะพยาบาลศาสตร์
มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ เสนอต่อผูอ้าํนวยการโรงเรียนกลุ่มควบคุม (เลขท่ีตอบรับ 3727) และ
โรงเรียนกลุ่มทดลอง (เลขท่ีตอบรับ 2919) เพื่อขออนุญาตเก็บรวบรวมขอ้มูลและช้ีแจงรายละเอียด
โครงการวจิยั  

4. ผูอ้าํนวยการโรงเรียนของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมอบหมายให้คุณครูอนามยั
โรงเรียนเป็นผูป้ระสานงานกบัผูว้จิยัในการดาํเนินโครงการ 
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5. ผูว้ิจยัประสานงานกบัคุณครูอนามยัโรงเรียนทั้ง 2 โรงเรียน โดยเร่ิมจากโรงเรียนกลุ่ม
ควบคุมและโรงเรียนกลุ่มทดลองตามลาํดบั เพื่อแนะนาํตวั ช้ีแจงวตัถุประสงคแ์ละรายละเอียดของ
การดาํเนินการวิจยัและขอขอ้มูลนํ้ าหนกัตวัและส่วนสูงประจาํปีการศึกษา 2561 ของนกัเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 ของโรงเรียนกลุ่มควบคุมและโรงเรียนกลุ่มทดลองเพื่อนาํมาคาํนวณสัดส่วน
ประชากรในแต่ละระดบัชั้น โดยไดร้ะดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 จาํนวน 15, 16 และ 17 คน 
ตามลาํดบั รวมทั้งส้ินโรงเรียนละ 48 คน 

6. จากนั้นเขา้พบคุณครูอนามยัโรงเรียนทั้ง 2 โรงเรียนอีกคร้ัง เพื่อนดัหมายวนั เวลา และ
สถานท่ีในการชั่งนํ้ าหนักและวดัส่วนสูงเพื่อคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างท่ีมีภาวะนํ้ าหนักเกินและมี
คุณสมบติัตามเกณฑใ์หไ้ดต้ามสัดส่วนประชากรในแต่ละระดบัชั้นรวมทั้งส้ินโรงเรียนละ 48 คน 

7. ผูว้ิจยัคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งตามวนัเวลาท่ีนดัหมายไว ้เลือกกลุ่มควบคุมก่อนโดยการสุ่ม
แบบหลายขั้นตอน จบัฉลากสุ่มเลือกทีละห้อง ผูว้ิจยัชัง่นํ้ าหนกัและวดัส่วนสูงของนกัเรียนทุกคน
ในหอ้งนั้นนาํนํ้าหนกัและส่วนสูงมาเทียบกราฟแสดงเกณฑ์อา้งอิงการเจริญเติบโตของเพศชายและ
เพศหญิง อายุ 5-18 ปี.ของกรมอนามยั (2542) โดยพิจารณานํ้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงมากกว่า
ค่ามธัยฐานระหว่าง +2 SD ถึง +3 SD ถือวา่มีภาวะนํ้ าหนกัเกิน คดักลุ่มตวัอยา่งท่ีมีคุณสมบติัตาม
เกณฑ์จนได้ตามจาํนวนท่ีต้องการ จากนั้ นเลือกกลุ่มทดลองโดยการจบัคู่กลุ่มควบคุมกับกลุ่ม
ทดลอง 

8. เม่ือไดก้ลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองตามจาํนวนท่ีตอ้งการ ผูว้จิยัพบกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองตามลาํดบัแนะนาํตนเอง ช้ีแจงวตัถุประสงค ์รายละเอียดการดาํเนินการวิจยัขอความร่วมมือ
ความยินยอมจากกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง แจกแบบฟอร์มพิทกัษ์สิทธิ (ภาคผนวก ค) ให้แก่
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง เพื่อให้กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง นาํแบบฟอร์มพิทกัษสิ์ทธิเสนอ
ต่อผูป้กครองเพื่อขอคาํยินยอมให้กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองเขา้ร่วมโครงการวิจยัคร้ังน้ี และ
ส่งคืนแบบฟอร์มพิทกัษสิ์ทธิใหแ้ก่ผูว้จิยัเม่ือไดรั้บการลงนามจากผูป้กครองในวนัต่อมา 

9. เม่ือไดรั้บการลงนามยินยอมให้เขา้ร่วมการวิจยัในแบบฟอร์มพิทกัษสิ์ทธิจากผูป้กครอง
ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ผูว้จิยัเขา้พบกลุ่มตวัอยา่งตามนดัและปฏิบติั ดงัน้ี 

- กลุ่มควบคุม ผูว้จิยัติดตั้งแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัท่ีใชง้านเฉพาะฟังก์ชนั
โปรไฟล์ ฟังก์ชนัแบบสอบถาม ฟังก์ชนักิจกรรมทางกายและฟังก์ชนัสรุปรายงานกิจกรรมทางกาย
เพื่อใช้เก็บรวบรวมขอ้มูลพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายลงในโทรศพัท์มือถือ
ของกลุ่มควบคุมและแนะนาํวธีิการใช ้และสาธิตให้กลุ่มควบคุมดู 1 คร้ัง จากนั้นให้กลุ่มควบคุมฝึก
ใชแ้อปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัของตนเองร่วมกบัศึกษาวิธีการใชจ้ากคู่มือการใชแ้อปพลิเคชนั
การควบคุมนํ้ าหนกัสําหรับกลุ่มควบคุม (ภาคผนวก ฉ) ท่ีผูว้ิจยัแจกให้ หลงัจากนั้นกลุ่มควบคุมฝึก
ใช้แอปพลิเคชันการควบคุมนํ้ าหนักเฉพาะฟังก์ชันดงักล่าวด้วยตนเอง โดยผูว้ิจยัคอยบริการให้
คาํปรึกษาเก่ียวกบัการใชแ้อปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัในกรณีท่ีกลุ่มควบคุมเกิดขอ้ซกัถามหรือ
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มีปัญหาแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัขดัขอ้งท่ีห้องพยาบาลในวนัองัคารและพฤหัสบดี เวลา 
08.00 น.-16.00 น. โดยกลุ่มควบคุมไม่จาํเป็นตอ้งมาหาผูว้ิจยัทุกวนัท่ีผูว้ิจยัประจาํอยูท่ี่ห้องพยาบาล
หากกลุ่มควบคุมไม่ตอ้งการความช่วยเหลือใดๆ จากผูว้จิยั เน่ืองจากผูว้จิยัและกลุ่มควบคุมทุกคนนดั
หมายพบกนัหลงัเลิกแถวเคารพธงชาติในตอนเชา้ของวนัองัคารและพฤหสับดี เพื่อกระตุน้เตือนให้
กลุ่มควบคุมฝึกใชแ้อปพลิเคชนัอยูเ่สมอเป็นเวลา 1 สัปดาห์โดยใชเ้วลาพูดคุยคร้ังละไม่เกิน 5 นาที 

- กลุ่มทดลอง ผูว้ิจยัติดตั้งแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัลงในโทรศพัทมื์อถือ
ของกลุ่มทดลองและแนะนาํวิธีการใช ้และสาธิตให้กลุ่มทดลองดู 1 คร้ัง จากนั้นให้กลุ่มทดลองฝึก
ใชแ้อปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัของตนเองร่วมกบัศึกษาวิธีการใชจ้ากคู่มือการใชแ้อปพลิเคชนั
การควบคุมนํ้ าหนกัสําหรับกลุ่มทดลอง (ภาคผนวก ช) ท่ีผูว้ิจยัแจกให้ หลงัจากนั้นกลุ่มทดลองฝึก
ใชแ้อปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัดว้ยตนเอง โดยผูว้ิจยัให้คาํปรึกษาเก่ียวกบัการใชแ้อปพลิเคชนั
การควบคุมนํ้ าหนกัท่ีห้องพยาบาลในวนัจนัทร์ พุธ และศุกร์ เวลา 08.00 น.-16.00 น. โดยกลุ่ม
ทดลองไม่จาํเป็นตอ้งมาหาผูว้ิจยัทุกวนัท่ีผูว้ิจยัประจาํอยูท่ี่ห้องพยาบาลหากกลุ่มทดลองไม่ตอ้งการ
ความช่วยเหลือใดๆ จากผูว้ิจยั เน่ืองจากผูว้ิจยัและกลุ่มทดลองทุกคนนดัหมายพบกนัหลงัเลิกแถว
เคารพธงชาติในตอนเชา้ของวนัจนัทร์ พุธ และศุกร์ เพื่อกระตุน้เตือนใหก้ลุ่มทดลองฝึกใชแ้อปพลิเค
ชนัอยูเ่สมอเป็นเวลา 1 สัปดาห์โดยใชเ้วลาพูดคุยคร้ังละไม่เกิน 5 นาที 
 
 ขั้นด าเนินการ 
 

1. กลุ่มควบคุม  
 กลุ่มควบคุมตอ้งถอนการติดตั้งแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัสําหรับฝึกใชง้านออกเพื่อ
ป้องกนัการมีขอ้มูลการใชง้านเดิมตกคา้งปะปนกบัขอ้มูลใหม่และไดรั้บการติดตั้งแอปพลิเคชนัการ
ควบคุมนํ้าหนกัสาํหรับกลุ่มควบคุมคร้ังท่ี 2 สาํหรับใชเ้ก็บรวบรวมขอ้มูลจริงและไดรั้บการประเมิน
ภาวะโภชนาการโดยการชัง่นํ้ าหนกัและวดัส่วนสูงในสัปดาห์ท่ี 1 (ก่อนการทดลอง) และสัปดาห์ท่ี 
8 (หลงัการทดลอง) กรอกขอ้มูลกิจกรรมทางกาย และตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภค
อาหารในฟังก์ชนักิจกรรมทางกายและฟังก์ชนัแบบสอบถามในแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกั
เพื่อให้ผูว้ิจยันาํไปวิเคราะห์ผลการวิจยัในสัปดาห์ท่ี 1 (ก่อนการทดลอง) และสัปดาห์ท่ี 8 (หลงัการ
ทดลอง) และดาํเนินชีวติตามปกติ โดยมีรายละเอียด ดงัน้ี 
 สัปดาห์ท่ี 1 (วนัท่ี 1 ของการวจิยั)  
 - ผูว้จิยัประเมินภาวะโภชนาการโดยการชัง่นํ้ าหนกัและวดัส่วนสูงก่อนการทดลอง (วนัพุธ 
เวลา 15.55-16.30 น.) วธีิการชัง่นํ้าหนกัและวดัส่วนสูง ผูว้จิยัปฏิบติั ดงัน้ี 
  การชัง่นํ้ าหนกั ชัง่นํ้ าหนกัช่วงเวลาเดียวกนัทุกคร้ัง (วนัพุธ เวลา 15.55-16.30 น.) 
ให้กลุ่มควบคุมถอดรองเทา้ ถุงเทา้และนาํส่ิงของต่างๆ ออกจากตวั สวมเพียงชุดนกัเรียนอยา่งเดียว 



54 
 

ยืนบนเคร่ืองชัง่รอค่านํ้ าหนกัแสดงผล ผูว้ิจยับนัทึกค่านํ้ าหนกัตวัลงในแบบบนัทึกนํ้ าหนกัตวัและ
ส่วนสูง โดยบนัทึกละเอียดท่ีทศนิยม 1 ตาํแหน่ง เช่น 64.1 กิโลกรัม เป็นตน้ เม่ือบนัทึกเสร็จส้ินจึง
ให้กลุ่มควบคุมลงจากเคร่ืองชั่งนํ้ าหนัก (กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามยั สํานักโภชนาการ, 
2558) โดยผูว้จิยัชัง่นํ้าหนกักลุ่มควบคุม 
  การวดัส่วนสูง ผูว้ิจยัให้กลุ่มควบคุมถอดก๊ิบ ยางมดัผมหรือท่ีคาดผม รองเทา้ ถุง
เทา้ออก ยนืบนพื้นราบ ยดืตวัข้ึนใหเ้ตม็ท่ี เทา้ชิด เข่าตรง ส้นเทา้ หลงั กน้ ไหล่ และศีรษะสัมผสักบั
ไมว้ดัตามองตรงไม่แหงนหรือกม้หนา้ ผูว้ิจยัเล่ือนไมฉ้ากให้สัมผสักบัศีรษะและอ่านค่าส่วนสูงใน
ระดบัสายตาของผูว้ิจยัให้ละเอียดถึง 0.1 เซนติเมตร เช่น 156.1 เซนติเมตร เป็นตน้ (กระทรวง
สาธารณสุข กรมอนามยั สาํนกัโภชนาการ, 2558) เม่ือผูว้จิยับนัทึกค่าความสูงของกลุ่มควบคุมลงใน
แบบบนัทึกนํ้าหนกัตวัและส่วนสูงเสร็จส้ินจึงใหก้ลุ่มควบคุมออกจากเคร่ืองวดัส่วนสูงโดยผูว้ิจยัวดั
ส่วนสูงกลุ่มควบคุมคนละ 1 คร้ัง 
 - ผูว้ิจยัถอนการติดตั้งแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัสําหรับฝึกใชง้านของกลุ่มควบคุม
ออกเพื่อป้องกนัการมีขอ้มูลการใชง้านเดิมตกคา้งปะปนกบัขอ้มูลใหม่และติดตั้งแอปพลิเคชนัการ
ควบคุมนํ้าหนกัคร้ังท่ี 2 สําหรับใชเ้ก็บรวบรวมขอ้มูลในการทดลองจริงซ่ึงใชง้านไดเ้ฉพาะฟังก์ชนั
โปรไฟล์ ฟังก์ชนัแบบสอบถาม ฟังก์ชนักิจกรรมทางกายและฟังก์ชนัสรุปรายงานกิจกรรมทางกาย
เช่นเดียวกบัการติดตั้งคร้ังสําหรับฝึกใชง้าน เพื่อใชเ้ก็บรวบรวมขอ้มูลพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และกิจกรรมทางกายเพื่อเก็บรวบรวมขอ้มูลพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายของ
กลุ่มควบคุม  

- แจกแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารก่อนการทดลองเพื่อให้กลุ่มควบคุมตอบ
พร้อมกบัใชง้านฟังก์ชนัแบบสอบถามก่อนการทดลองในแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัเพื่อให้
ไดค้าํตอบตรงกนั แอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกัจะรายงานผลระดบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของกลุ่มควบคุมทนัทีหลงัตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารครบทั้ง 22 ขอ้ว่าอยู่ใน
ระดับดี ปานกลาง หรือพอใช้เพื่อให้กลุ่มควบคุมทราบและนาํไปเป็นขอ้มูลในการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของตนเองต่อไป แต่เน่ืองจากผูว้ิจยัไม่สามารถนาํขอ้มูลพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารรายขอ้ออกมาจากแอปพลิเคชันได้ หากต้องการวิเคราะห์พฤติกรรมการบริโภค
อาหารของกลุ่มควบคุมเป็นรายขอ้ ดงันั้นผูว้ิจยัจึงให้กลุ่มควบคุมตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารในแอปพลิเคชันพร้อมกับแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารในรูปแบบ
เอกสารเพื่อให้ไดค้าํตอบท่ีตรงกนัในทุกขอ้คาํถามจากนั้นผูว้ิจยัเก็บแบบสอบถามพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารคืนนาํขอ้มูลพฤติกรรมการบริโภคอาหารรายขอ้มาทาํการวิเคราะห์ผลการวิจยักลุ่ม
ควบคุมดูระดบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของตนเองในฟังกช์นัแบบสอบถาม 

- กลุ่มควบคุมกรอกขอ้มูลกิจกรรมทางกายของตนเองในฟังก์ชนักิจกรรมทางกายเป็นวนัท่ี 
1 และกรอกต่อเน่ืองทุกวนัตามเวลาท่ีสะดวก เป็นเวลา 1 สัปดาห์  
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 - ผูว้ิจยัพบกลุ่มควบคุมทุกคนหลงัเลิกแถวเคารพธงชาติในวนัองัคารและวนัพฤหสับดีเพื่อ
กระตุน้เตือนและตรวจสอบวา่กลุ่มควบคุมใชแ้อปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัทุกวนัหรือไม่โดยใช้
เวลาประมาณ 5 นาที จากนั้นประจาํอยูท่ี่ห้องพยาบาลตั้งแต่เวลา 08.00 น.-16.00 น. เพื่อให้กาํลงัใจ 
เสริมแรงโดยการช่ืนชมเม่ือกลุ่มควบคุมทาํได้ดี คอยให้คาํปรึกษา ตอบคาํถามกระตุน้เตือนและ
ตรวจสอบกลุ่มควบคุมใหก้รอกขอ้มูลกิจกรรมทางกายของตนเองลงในฟังก์ชนักิจกรรมทางกายทุก
วนัจนส้ินสุดสัปดาห์ท่ี 1 พบวา่ กลุ่มควบคุมทุกคนกรอกกิจกรรมทางกายของตนเองทุกวนัครบ 1 
สัปดาห์  
 ส้ินสุดสัปดาห์ท่ี 1 (วนัท่ี 8 ของการวจิยั) 

- ผูว้ิจยัเก็บรวบรวมขอ้มูลกิจกรรมทางกาย (ค่าการใช้พลงังานท่ีสูญเสียไปจากการปฏิบติั
กิจกรรมทางกาย) ท่ีแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัคาํนวณให้จากรายการกิจกรรมทางกายท่ีกลุ่ม
ควบคุมกรอก จากฟังกช์นัสรุปรายงานกิจกรรมทางกายโดยผูว้ิจยัจดบนัทึกลงในแบบบนัทึกค่าการ
ใช้พลงังานจากกิจกรรมทางกายท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนโดยบนัทึก 2 รอบเพื่อป้องกนัความผิดพลาดจาก
การเขียนขอ้มูลผิด ภายหลงักลุ่มควบคุมกรอกขอ้มูลกิจกรรมทางกายของตนเองครบ 1 สัปดาห์ 
พบว่า กลุ่มควบคุมทุกคนกรอกกิจกรรมทางกายของตนเองทุกวนัครบ 1 สัปดาห์ จากนั้นนาํข้อ
มูลค่าการใชพ้ลงังานท่ีสูญเสียไปจากการปฏิบติักิจกรรมทางกายก่อนการทดลองทั้ง 7 วนั ไปใชใ้น
การวเิคราะห์ผล  
 สัปดาห์ท่ี 2-7 (วนัท่ี 8-49 ของการวจิยั) 
 - กลุ่มควบคุมดาํเนินชีวติตามปกติ รับประทานอาหารและปฏิบติักิจกรรมทางกายตามปกติ
และไม่สามารถกรอกขอ้มูลใดๆ ลงในแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัได ้เน่ืองจากระบบจะล็อก
ทุกฟังก์ชนัโดยแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัจะนบัการเปิดใช้งานคร้ังแรกเป็นวนัท่ี 1 ของการ
ทดลองและปิดล็อกระบบในเท่ียงคืนของวนัท่ี 8 ของการทดลองเปิดให้ใช้งานอีกคร้ังในวนัท่ี 50 
ของการทดลอง (สัปดาห์ท่ี 8) เพื่อใหก้ลุ่มควบคุมกรอกขอ้มูลหลงัการทดลอง 
 สัปดาห์ท่ี 8 (วนัท่ี 50-56 ของการวจิยั) 
 - ผูว้จิยัแจง้ให้กลุ่มควบคุมเร่ิมกรอกขอ้มูลกิจกรรมทางกายของตนเองตามเวลาท่ีสะดวกลง
ในฟังก์ชันกิจกรรมทางกายในแอปพลิเคชันการควบคุมนํ้ าหนักอีกคร้ัง ทุกวนัเป็นเวลานาน 1 
สัปดาห์เพื่อเก็บรวบรวมขอ้มูลกิจกรรมทางกายหลงัการทดลอง 

- ผูว้ิจยัพบกลุ่มควบคุมทุกคนหลงัเลิกแถวเคารพธงชาติในวนัองัคารและวนัพฤหสับดีเพื่อ
กระตุน้เตือนและตรวจสอบว่ากลุ่มควบคุมใชแ้อปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัหลงัการทดลองทุก
วนัหรือไม่โดยใชเ้วลาประมาณ 5 นาที จากนั้นประจาํอยูท่ี่ห้องพยาบาลตั้งแต่เวลา 08.00 น.-16.00 
น. เพื่อให้กาํลงัใจ เสริมแรงโดยการช่ืนชมเม่ือกลุ่มควบคุมทาํได้ดี คอยให้คาํปรึกษา ตอบคาํถาม
กระตุน้เตือนและตรวจสอบกลุ่มควบคุมให้กรอกขอ้มูลกิจกรรมทางกายของตนเองลงในฟังก์ชนั
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กิจกรรมทางกายทุกวนัตามเวลาท่ีสะดวกจนส้ินสุดสัปดาห์ท่ี 1 พบว่า กลุ่มควบคุมทุกคนกรอก
กิจกรรมทางกายหลงัการทดลองของตนเองทุกวนัครบ 1 สัปดาห์  
 ส้ินสุดสัปดาห์ท่ี 8 (วนัท่ี 57 ของการวจิยั) 
 - ผูว้จิยัชัง่นํ้าหนกัและวดัส่วนสูงหลงัการทดลอง (วนัพุธเวลา 15.55-16.30 น.)  
 - กลุ่มควบคุมตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารหลงัการทดลองพร้อมกบัใช้
ฟังก์ชนัแบบสอบถามในแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกั (ปฏิบติัเช่นเดียวกบัก่อนการทดลอง) 
ผูว้ิจยัเก็บแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารคืนเพื่อนาํขอ้มูลไปวิเคราะห์ผลการวิจยัหลงั
การทดลอง 

- ผูว้ิจยัเก็บรวบรวมขอ้มูลกิจกรรมทางกาย (ค่าการใช้พลงังานท่ีสูญเสียไปจากการปฏิบติั
กิจกรรมทางกาย) ท่ีแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัคาํนวณให้จากรายการกิจกรรมทางกายท่ีกลุ่ม
ควบคุมกรอกในสัปดาห์ท่ี 8 (หลงัการทดลอง) จากฟังก์ชนัสรุปรายงานกิจกรรมทางกายโดยผูว้ิจยั
จดบนัทึกขอ้มูลทั้ง 7 วนั ลงในแบบบนัทึกค่าการใชพ้ลงังานจากกิจกรรมทางกายท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน
โดยบนัทึก 2 รอบเพื่อป้องกนัความผิดพลาดจากการเขียนขอ้มูลผิดนาํขอ้มูลกิจกรรมทางกายทั้ง 7 
วนั ไปใช้ในการวิเคราะห์ผล จากนั้นผูว้ิจยัแจ้งส้ินสุดการทดลอง รับฟังขอ้เสนอแนะและกล่าว
ขอบคุณ 
 
 2. กลุ่มทดลอง  
 กลุ่มทดลองไดรั้บการติดตั้งโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัสําหรับกลุ่มทดลองท่ี
สามารถใชง้านไดทุ้กฟังก์ชนัเป็นระยะเวลานาน 8 สัปดาห์ ไดรั้บการชัง่นํ้ าหนกั 1 คร้ังต่อสัปดาห์
ตั้งแต่สัปดาห์ท่ี 1- 8 เพื่อนาํนํ้ าหนกัตวัล่าสุดมากรอกในฟังก์ชนัการคาํนวณพลงังานเพื่อให้กลุ่ม
ทดลองทราบค่าพลงังานท่ีควรไดรั้บตรงกบันํ้าหนกัตวัปัจจุบนั 
 สัปดาห์ท่ี 1 (วนัท่ี 1 ของการวจิยั) 
 - ผูว้จิยัประเมินภาวะโภชนาการโดยการชัง่นํ้ าหนกัและวดัส่วนสูงก่อนการทดลอง (วนัพุธ 
เวลา 15.00-15.30 น.) วธีิการชัง่นํ้าหนกัและวดัส่วนสูงปฏิบติัเช่นเดียวกบักลุ่มควบคุม  
 - ผูว้ิจยัลบการติดตั้งแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัสําหรับฝึกใช้งานออกเพื่อป้องกนั
ขอ้มูลท่ีกรอกขณะฝึกใชง้านและขอ้มูลใหม่เม่ือเร่ิมการทดลองปะปนกนัจากนั้นติดตั้งแอปพลิเคชนั
การควบคุมนํ้ าหนักให้กลุ่มทดลองอีกคร้ังเพื่อให้กลุ่มทดลองเร่ิมใช้งานจริง แจกแบบสอบถาม
พฤติกรรมการบริโภคอาหารก่อนการทดลองเพื่อให้กลุ่มทดลองตอบพร้อมกับใช้ฟังก์ชัน
แบบสอบถามก่อนการทดลองในแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัเพื่อให้ไดค้าํตอบตรงกนั จากนั้น
ผูว้ิจยัเก็บแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารคืน เพื่อนาํขอ้มูลพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ก่อนการทดลองไปวเิคราะห์ผล 
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 - ผูว้ิจยัพบกลุ่มทดลองทุกคนหลงัเลิกแถวเคารพธงชาติในวนัจนัทร์ พุธ และศุกร์ (วนัเวน้
วนั) เพื่อกระตุน้เตือนและตรวจสอบว่ากลุ่มทดลองใช้แอปพลิเคชันการควบคุมนํ้ าหนักทุกวนั
หรือไม่โดยใช้เวลาประมาณ 5 นาที จากนั้นผูว้ิจยัประจาํอยู่ท่ีห้องพยาบาลตั้งแต่เวลา 08.00 น.-
16.00 น. เพื่อให้กาํลงัใจ เสริมแรงโดยการช่ืนชมเม่ือกลุ่มทดลองทาํไดดี้ คอยให้คาํปรึกษา ตอบ
คาํถามเก่ียวกบัการใชแ้อปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกั กระตุน้เตือนและตรวจสอบกลุ่มทดลองให้
กรอกขอ้มูลกิจกรรมทางกายของตนเองลงในฟังก์ชนักิจกรรมทางกายทุกวนัจนส้ินสุดสัปดาห์ท่ี 1 
พบวา่ กลุ่มทดลองทุกคนกรอกกิจกรรมทางกายของตนเองทุกวนัครบ 1 สัปดาห์ 
 ส้ินสุดสัปดาห์ท่ี 1 (วนัท่ี 8 ของการวจิยั) 
 - ผูว้ิจยัเก็บรวบรวมขอ้มูลกิจกรรมทางกายจากแอปพลิเคชนัภายหลงักลุ่มทดลองกรอก
ขอ้มูลครบ 1 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลองทุกคนกรอกกิจกรรมทางกายของตนเองทุกวนัครบ 1 
สัปดาห์ จากนั้นผูว้จิยันาํขอ้มูลกิจกรรมทางกายก่อนการทดลองทั้ง 7 วนัไปใชใ้นการวเิคราะห์ผล  
 - ผูว้ิจยัชั่งนํ้ าหนัก (วนัพุธ เวลา 15.00-15.30 น.) เพื่อนาํนํ้ าหนักตวัล่าสุดมากรอกใน
ฟังก์ชันการคาํนวณพลงังานเพื่อให้กลุ่มทดลองทราบค่าพลงังานท่ีควรได้รับตรงกบันํ้ าหนักตวั
ปัจจุบนั 
 สัปดาห์ท่ี 2-8 (วนัท่ี 8-56 ของการวจิยั) 
 - กลุ่มทดลองใชแ้อปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัต่อเน่ืองทุกวนัโดยเร่ิมจากการคาํนวณ
พลงังานท่ีควรไดรั้บใน 1 วนัในฟังกช์นัคาํนวณพลงังานจากนั้นวางแผนการรับประทานอาหารเพื่อ
ไม่ให้มีพลงัเกินจากการรับประทานอาหารในฟังก์ชันเมนูอาหารและพลงังานและกรอกข้อมูล
กิจกรรมทางกายของตนเองลงในฟังก์ชนักิจกรรมทางกาย จากนั้นกลุ่มทดลองจะรับประทานและ
ปฏิบติักิจกรรมทางกายตามท่ีวางแผนไวใ้นกรณีท่ีรับประทานอาหารและปฏิบติักิจกรรมทางกายไม่
ตรงกบัท่ีวางแผนไวก้ลุ่มทดลองจะแกไ้ขรายการอาหารและรายการกิจกรรมทางกายท่ีปฏิบติัจริงได้
ในฟังก์ชนัเมนูของฉนั เม่ือกลุ่มทดลองกรอกขอ้มูลรายการอาหารและกิจกรรมทางกายท่ีเป็นความ
จริงแลว้กลุ่มทดลองจะเขา้ไปสรุปความสาํเร็จของตนเองในแต่ละวนัวา่มีการรับประทานอาหารเกิน
ความตอ้งการของร่างกายหรือไม่ในฟังก์ชนัสรุปความสําเร็จของฉนัวนัน้ีซ่ึงฟังก์ชนัน้ีจะรายงานค่า
การใชพ้ลงังานใน 1 วนัตามขอ้มูลรายการอาหารและรายการกิจกรรมทางกายท่ีกลุ่มทดลองกรอก
และหากมีพลงังานเกินฟังกช์นัน้ีจะล้ิงไปยงัฟังกช์นักิจกรรมทางกายอีกคร้ังเพื่อให้กลุ่มทดลองเลือก
ปฏิบติักิจกรรมทางกายดว้ยตนเองเพื่อกาํจดัพลงังานส่วนเกินซ่ึงขั้นตอนการใช้งานน้ีจะถูกอธิบาย
ไวใ้นคู่มือการใชง้านโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกัสาํหรับกลุ่มทดลอง (ภาคผนวก ช) 
 - ผูว้ิจยัอยู่ท่ีห้องพยาบาลในวนัจนัทร์ พุธ และศุกร์ (วนัเวน้วนั) เวลา 08.00 น.-16.00 น. 
เพื่อให้กาํลังใจ เสริมแรงโดยการช่ืนชมเม่ือกลุ่มทดลองทาํได้ดี คอยให้คาํปรึกษา ตอบคาํถาม
เก่ียวกบัการใช้แอปพลิเคชันการควบคุมนํ้ าหนัก กระตุน้เตือนและตรวจสอบกลุ่มทดลองให้ใช ้ 
แอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกัทุกวนั  
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 ส้ินสุดสัปดาห์ท่ี 2-7  
 - ผูว้จิยัชัง่นํ้ าหนกัในวนัและเวลาเดิม (วนัท่ี 15, 22, 29, 36, 43, 50 ของการวิจยั) (ทุกวนัพุธ
เวลา 15.00-15.30 น.) เพื่อนาํนํ้ าหนกัตวัล่าสุดมากรอกในฟังก์ชนัการคาํนวณพลงังานเพื่อให้กลุ่ม
ทดลองทราบค่าพลงังานท่ีควรไดรั้บตรงกบันํ้าหนกัตวัปัจจุบนั 
 ส้ินสุดสัปดาห์ท่ี 8 (วนัท่ี 57 ของการวจิยั) 
 - กลุ่มทดลองตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารหลงัการทดลองท่ีผูว้ิจยัแจก
ใหพ้ร้อมกบัใชง้านฟังกช์นัแบบสอบถามหลงัการทดลองในแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกั  

- ผูว้ิจยัชัง่นํ้ าหนกัและวดัส่วนสูงหลงัการทดลอง (วนัพุธ เวลา 15.00-15.30 น.) และเก็บ
แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและจดบนัทึกขอ้มูลกิจกรรมทางกายจากแอปพลิเคชนั
การควบคุมนํ้ าหนกัทั้ง 7 วนั ไปใช้ในการวิเคราะห์ผลจากนั้นผูว้ิจยัแจง้ส้ินสุดการทดลอง รับฟัง
ขอ้เสนอแนะและกล่าวขอบคุณ 
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ตาราง 2 
ขัน้ตอนการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

กิจกรรม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
สัปดาห์ท่ี 1 (วนัท่ี 1 ของการทดลอง)   

- ผูว้จิยัชัง่นํ้าหนกัและวดัส่วนสูงก่อนการทดลอง (กลุ่มทดลองเวลา 
15.00-15.30 น. และกลุ่มควบคุมเวลา 15.55-16.30 น.) 

 
 

  
 

- ผูว้จิยัถอนการติดตั้งแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกัสาํหรับฝึกใชง้าน
ออกและติดตั้งใหม่เพื่อป้องกนัขอ้มูลเดิมปะปนกบัขอ้มูลใหม่  

  

- ผูว้จิยัแจกแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารก่อนการทดลอง   
- กลุ่มตวัอยา่งตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีผูว้จิยัแจก

ใหพ้ร้อมกบัตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารในฟังกช์นั
แบบสอบถาม  

  

- ผูว้จิยัเก็บแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารคืนเพื่อนาํขอ้มูลมา
วเิคราะห์ผลก่อนการทดลอง 

  

-  กลุ่มตวัอยา่งดูระดบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของตนเองในฟังกช์นั
แบบสอบถาม  

  

- กลุ่มตวัอยา่งกรอกขอ้มูลกิจกรรมทางกายก่อนการทดลองของตนเองใน
ฟังกช์นักิจกรรมทางกายเป็นวนัท่ี 1 ต่อเน่ืองทุกวนันาน 1 สัปดาห์ 

  

-  ผูว้จิยัพบทุกคนหลงัเลิกแถวเคารพธงชาติเพื่อกระตุน้เตือนและ
ตรวจสอบการใชแ้อปพลิเคชนัใชเ้วลาประมาณ 5 นาที จากนั้นผูว้จิยัอยู่
ท่ีหอ้งพยาบาลตั้งแต่เวลา 08.00 น.-16.00 น. เพื่อใหก้าํลงัใจคอยให้
คาํปรึกษา ตอบคาํถามเก่ียวกบัการใชแ้อปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกั 

 
(วนัจนัทร์ 
วนัพุธและ
วนัศุกร์) 

 
(วนัองัคาร

และวนั
พฤหสับดี) 

ส้ินสุดสัปดาห์ท่ี 1 (วนัท่ี 8 ของการทดลอง) 
-  ผูว้จิยัจดบนัทึกขอ้มูลกิจกรรมทางกาย (ค่าการใชพ้ลงังานท่ีสูญเสียไป

จากการปฏิบติักิจกรรมทางกาย) ใน 1 สัปดาห์จากแอปพลิเคชนัการ
ควบคุมนํ้าหนกั จากนั้นนาํขอ้มูลไปวเิคราะห์ผลก่อนการทดลอง  

  
 

- ผูว้จิยัชัง่นํ้าหนกั เพื่อใหก้ลุ่มทดลองนาํนํ้าหนกัตวัล่าสุดมากรอกใน
ฟังกช์นัการคาํนวณพลงังานเพื่อใหค้่าพลงังานท่ีควรไดรั้บตรงกบั
นํ้าหนกัตวัปัจจุบนั 

  

สัปดาห์ท่ี 2-7 (วนัท่ี 8-49 ของการทดลอง) 
- กลุ่มตวัอยา่งรับประทานอาหารและปฏิบติักิจกรรมทางกายตามปกติ

และไม่สามารถกรอกขอ้มูลใดๆ ลงในแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกั  
  
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ตาราง 2 (ต่อ) 
กิจกรรม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

- กลุ่มตวัอยา่งใชแ้อปพลิเคชนัเพื่อควบคุมนํ้าหนกัโดยคาํนวณพลงังาน
ท่ีควรไดรั้บ กรอกเมนูอาหาร กรอกรายการกิจกรรมทางกายทุกวนั 

  

- ผูว้จิยัพบทุกคนหลงัเลิกแถวเคารพธงชาติเพื่อกระตุน้เตือนและ
ตรวจสอบการใชแ้อปพลิเคชนัใชเ้วลาประมาณ 5 นาที จากนั้นผูว้จิยั
อยูท่ี่หอ้งพยาบาลตั้งแต่เวลา 08.00 น.-16.00 น. เพื่อใหก้าํลงัใจ คอยให้
คาํปรึกษา ตอบคาํถามเก่ียวกบัการใชแ้อปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกั 

 
(วนัจนัทร์ 
วนัพุธและ
วนัศุกร์) 

 

สัปดาห์ท่ี 8 (วนัท่ี 50-56 ของการทดลอง) 
- กลุ่มตวัอยา่งเร่ิมกรอกขอ้มูลกิจกรรมทางกายหลงัการทดลองของ

ตนเองในฟังกช์นักิจกรรมทางกายต่อเน่ืองทุกวนัเป็นเวลา 1 สัปดาห์ 
  

- กลุ่มตวัอยา่งพบผูว้จิยัหลงัเลิกแถวเคารพธงชาติทุกคนเพื่อกระตุน้
เตือนและตรวจสอบการใชแ้อปพลิเคชนัใชเ้วลาประมาณ 5 นาที 
จากนั้นผูว้จิยัอยูท่ี่หอ้งพยาบาลตั้งแต่เวลา 08.00 น.-16.00 น. เพื่อให้
กาํลงัใจ คอยใหค้าํปรึกษา ตอบคาํถามเก่ียวกบัการใชแ้อปพลิเคชนัการ
ควบคุมนํ้าหนกั 

 
(วนัจนัทร์ 
วนัพุธและ
วนัศุกร์) 

 
(วนัองัคาร

และวนั
พฤหสับดี) 

ส้ินสุดสัปดาห์ท่ี 2-7  
- ผูว้จิยัชัง่นํ้าหนกั (วนัท่ี 15, 22, 29, 36, 43, 50 ของการทดลอง) (ทุกวนั

พุธเวลา 15.00-15.30 น.) เพื่อนาํนํ้าหนกัตวัล่าสุดมากรอกในฟังกช์นั
การคาํนวณพลงังานเพื่อใหก้ลุ่มทดลองทราบค่าพลงังานท่ีควรไดรั้บ
ตรงกบันํ้าหนกัตวัปัจจุบนั 

 
 

 

ส้ินสุดสัปดาห์ท่ี 8 (วนัท่ี 57 ของการทดลอง) 
-  ผูว้จิยัชัง่นํ้าหนกัและวดัส่วนสูงหลงัการทดลอง (กลุ่มทดลองเวลา 

15.00-15.30 น. และกลุ่มควบคุมเวลา 15.55-16.30 น.) 
  

- ผูว้จิยัแจกแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารหลงัการทดลอง   
- กลุ่มตวัอยา่งตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีผูว้จิยั

แจกใหพ้ร้อมกบัแบบตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ในฟังกช์นัแบบสอบถาม 

  

- ผูว้จิยัเก็บแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารคืนเพื่อนาํขอ้มูล
มาวเิคราะห์ผลหลงัการทดลอง 

  

- กลุ่มตวัอยา่งดูระดบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารหลงัการทดลองของ
ตนเองท่ีในฟังกช์นัแบบสอบถาม ผูว้จิยัแจง้ส้ินสุดการทดลอง 

  
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การพทิกัษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 
 

ภายหลงัการพิจารณาผา่นความเห็นชอบจากคณะกรรมการศูนยจ์ริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์
สาขาสังคมศาสตร์และพฤติกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ (เลขท่ี PSU IRB 2018-NSt 
034) ก่อนการดาํเนินการวิจยัผูว้ิจยัมีการพิทกัษ์สิทธ์ิกลุ่มตวัอย่างโดยไดจ้ดัทาํเอกสารการพิทกัษ์
สิทธิเพื่อช้ีแจงวตัถุประสงค์ และรายละเอียดของการศึกษาวิจยั สําหรับกลุ่มทดลองตอ้งใช้แอป
พลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกัทุกฟังก์ชนัติดต่อกนัทุกวนัเป็นเวลา 8 สัปดาห์ เพื่อควบคุมนํ้ าหนกัการ
ทดลองคร้ังน้ีไม่มีอนัตรายต่อสุขภาพ กลุ่มทดลองอาจมีอาการเหน่ือยเล็กนอ้ยจากการเพิ่มกิจกรรม
ทางกาย เพื่อกาํจดัพลงังานส่วนเกิน อย่างไรก็ตามกลุ่มทดลอง สามารถพกั และแบ่งเวลาปฏิบติั
กิจกรรมทางกายเป็นช่วงๆ ตามความเหมาะสมภายใน 1 วนั ส่วนกลุ่มควบคุมตอ้งกรอกข้อมูล
กิจกรรมทางกายลงในฟังกช์นักิจกรรมทางกายและตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ในฟังก์ชนัแบบสอบถามในสัปดาห์ท่ี 1 และ 8 เพื่อนาํขอ้มูลมาวิเคราะห์เปรียบเทียบผลกบักลุ่ม
ทดลอง จากนั้นดาํเนินชีวิตตามปกติ การตอบรับหรือปฏิเสธการเขา้ร่วมการวิจยัน้ีไม่มีผลต่อการ
เรียน คะแนน หรือเกรดเฉล่ียของกลุ่มตวัอย่าง คาํตอบและขอ้มูลทุกอย่างจะถูกเก็บเป็นความลบั
และไม่มีการเปิดเผยขอ้มูลต่อบุคคลท่ีไม่เก่ียวขอ้ง ผลการวิจยัจะถูกนาํเสนอในภาพรวม ขอ้มูลท่ีได้
จากการวิจยัจะนาํไปใช้เพื่อศึกษาตามวตัถุประสงค์ในการวิจยัคร้ังน้ีเท่านั้น กลุ่มตวัอย่างสามารถ
ออกจากการวิจยัได้ก่อนท่ีการวิจยัจะดาํเนินการเสร็จส้ินโดยไม่ตอ้งแจง้เหตุผลและการกระทาํ
ดงักล่าวไม่มีผลต่อการเรียน คะแนน หรือเกรดเฉล่ียของกลุ่มตวัอยา่งแต่อยา่งใด เม่ือกลุ่มตวัอยา่งตก
ลงเขา้ร่วมการวิจยั ผูว้ิจยัจึงฝากเอกสารการพิทกัษสิ์ทธิไปให้ผูป้กครองของกลุ่มตวัอยา่งเพื่อช้ีแจง
วตัถุประสงค์ และรายละเอียดของการวิจยัคร้ังน้ี เพื่อให้ผูป้กครองลงนามอนุญาตให้กลุ่มตวัอย่าง
เขา้ร่วมการวิจยัหลงัไดรั้บในหนงัสือแสดงความยินยอมเขา้ร่วมการวิจยั ซ่ึงในการวิจยัน้ีไม่มีกลุ่ม
ตวัอยา่งมีอาการเหน่ือย หรือขอหยดุเขา้ร่วมการวจิยัก่อนส้ินสุดการทดลอง 
 
การวเิคราะห์ข้อมูล  

ขอ้มูลท่ีได้จะถูกนํามาวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูป โดยผูว้ิจยักาํหนด
ระดบันยัสาํคญัทางสถิติท่ี .05 และพิจารณาใชส้ถิติในการวเิคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี  

1. วิเคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปโดยใช้การแจกแจงความถ่ี หาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐานและเปรียบเทียบขอ้มูลส่วนบุคคลระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติ  
ไควสแควร์ (Chi-square test) และ Fisher's exact test 

2. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียอนัดบัของกิจกรรมทางกายจากแอปพลิเคชันก่อนและหลงัการ
ทดลองในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง และระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยก่อนการ
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วิเคราะห์ขอ้มูลผูว้ิจยัไดท้ดสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ของสถิติทีคู่ (paired t-test) เร่ืองการแจกแจงของ
ขอ้มูลเป็นโคง้ปกติ (test of normality) จากคะแนนซี (z- score) ของค่าความเบ ้(skewness) และค่า
ความโด่ง (kurtosis) โดยพิจารณาจากค่าความเบ้หารด้วยค่าความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน                 
(z = skewness/SE) และค่าความโด่งหารดว้ยค่าความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน (z = kurtosis/SE) อยู่
ระหวา่ง ± 3.29 ถือวา่ขอ้มูลมีการกระจายแบบโคง้ปกติ (normal distribution) (Kim, 2013) ผลการ
ทดสอบพบว่า คะแนนซีของค่าความเบ ้(skewness) และคะแนนซีของค่าความโด่ง (kurtosis) เกิน  
± 3.29 (ตาราง 13) (ภาคผนวก ซ) แสดงว่า ค่าเฉล่ียอนัดบัของกิจกรรมทางกาย ไม่มีการกระจาย
แบบโคง้ปกติ ถือวา่ ไม่ผา่นขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ของการใชส้ถิติที ผูว้จิยัจึงวเิคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี 

2.1 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียอนัดบัของกิจกรรมทางกายจากแอปพลิเคชนัก่อนและหลงั
การทดลองในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองโดยใชส้ถิติวลิคอกซนั (Wilcoxon signed-rank test)  

2.2 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียอนัดบัของกิจกรรมทางกายจากแอปพลิเคชัน ก่อนและ
หลงัการทดลองระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองโดยใช้สถิติแมนวิทนีย ์ยู (Mann-Whitney    
U-test)  

3. เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารและค่าเฉล่ียนํ้ าหนกัตวัก่อนและ
หลงัการทดลองในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง และระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยก่อน
การวิเคราะห์ขอ้มูลผูว้ิจยัได้ทดสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ของสถิติทีคู่ (paired t-test) และทีอิสระ 
(independent t-test) ดงัน้ี (1) การแจกแจงของขอ้มูลเป็นโคง้ปกติ (test of normality) จากคะแนนซี 
(z- score) ของค่าความเบ ้(skewness) และค่าความโด่ง (kurtosis) พบวา่ คะแนนซีของทุกค่าไม่เกิน 
3.29 แสดงว่า คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารและค่าเฉล่ียของนํ้ าหนกัตวัก่อนและหลงั
การทดลองของทั้ง 2 กลุ่ม มีการกระจายแบบโคง้ปกติ (ตาราง 11) (ภาคผนวก ซ) และ (2) ทดสอบ
เอกพนัธ์ความแปรปรวนภายในกลุ่ม (homogeneity of variance) ของคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและค่าเฉล่ียนํ้ าหนกัตวัในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนและหลงัการทดลองโดย
ใช้สถิติเลวีน (Levene’s test) พบว่า ค่าความแปรปรวนของคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและค่าเฉล่ียนํ้ าหนักตวัภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลองไม่
แตกต่างกนั ผูว้จิยัจึงวเิคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี 

3.1 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารและค่าเฉล่ียนํ้ าหนกัตวั
ก่อนและหลงัการทดลองในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองโดยใชส้ถิติทีคู่ (paired t-test)  

3.2 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารและค่าเฉล่ียนํ้ าหนกัตวั
ก่อนและหลงัการทดลองระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองโดยใช้สถิติทีอิสระ (independent     
t-test) 
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บทที ่4 
ผลการวจิัยและการอภิปรายผล 

 
การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (quasi-experimental research) แบบสองกลุ่มวดัผล

ก่อนและหลงัการทดลอง (two-group pretest-posttest design) เพื่อศึกษาผลของโมบายแอปพลิเคชนั
การควบคุมนํ้ าหนกัต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กิจกรรมทางกายและนํ้ าหนกัตวัในวยัรุ่นท่ีมี
ภาวะนํ้าหนกัเกินของโรงเรียนมธัยมขนาดใหญ่พิเศษ ในเขตเทศบาลเมือง ในจงัหวดัภูเก็ต นาํเสนอ
ผลงานวจิยัในรูปแบบตารางประกอบคาํบรรยาย ดงัน้ี 
 
ผลการวจัิย 
 

1. ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 
2. ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กิจกรรมทางกาย และ

ค่าเฉล่ียนํ้าหนกัตวัของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนและหลงัการทดลอง 
2.1 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กิจกรรมทางกาย 

และค่าเฉล่ียนํ้าหนกัตวัก่อนและหลงัการทดลองในกลุ่มควบคุม 
2.2 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กิจกรรมทางกาย 

และค่าเฉล่ียนํ้าหนกัตวัก่อนและหลงัไดรั้บโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกัในกลุ่มทดลอง 
2.3 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กิจกรรมทางกาย 

และค่าเฉล่ียนํ้ าหนกัตวัภายหลงัส้ินสุดการทดลองระหวา่งกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโมบายแอปพลิเคชนั
การควบคุมนํ้าหนกัและกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกั 
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1. ข้อมูลทัว่ไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 

กลุ่มตวัอยา่งในการศึกษาคร้ังน้ีมีจาํนวนทั้งหมด 96 ราย แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 48 ราย 
และกลุ่มทดลอง 48 ราย กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (ร้อยละ 91.67) อายุเฉล่ีย 13.73 ปี    
(SD = .98) กาํลงัศึกษาอยูใ่นระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 มากท่ีสุด (ร้อยละ 35.42) กลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลองส่วนใหญ่ประเมินตนเองวา่มีกิจกรรมทางกายในระดบัปานกลาง (ร้อยละ 83.33 และ 
81.25 ตามลาํดบั) กลุ่มตวัอยา่งทั้งสองกลุ่มมีระดบักิจกรรมทางกาย โรคประจาํตวั การเจ็บป่วยใน 7 
วนัก่อนและหลงัการทดลอง การพกัอาศยั รายไดข้องผูป้กครอง และระดบัการศึกษาของผูป้กครอง
ไม่แตกต่างกนั (p > .05) (ตาราง 3) 
 
ตาราง 3  
จ านวน ร้อยละ และผลการเปรียบเทียบความถี่ของข้อมูลส่วนบุคคลระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง (N = 96) 

ขอ้มูลทัว่ไป 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

2 p 
จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 

เพศ 
       

 
ชาย 4 8.33 4 8.33 

 
1.00 

 
หญิง 44 91.67 44 91.67 

  อาย ุ                                        (M = 13.73, SD = .98)    (M = 13.73, SD = .98) 0.00 1.00 

 
12 ปี 6 12.50 6 12.50 

  
 

13 ปี 13 27.08 13 27.08 
  

 
14 ปี 17 35.42 17 35.42 

  
 

15 ปี 12 25.00 12 25.00 
  ระดบัชั้น  

    
0.00 1.00 

 
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 15 31.25 15 31.25 

  
 

ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 16 33.33 16 33.33 
  

 
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 17 35.42 17 35.42 

  ระดบักิจกรรมทางกายตามการรับรู้ก่อนการทดลอง   .10 .95 
 เบา 3 6.25 3 6.25   
 ปานกลาง 40 83.33 39 81.25   
 หนกั 5 10.42 6 12.50   
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ตาราง 3 (ต่อ) 

ขอ้มูลทัว่ไป 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

2 p 
จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 

ระดบักิจกรรมทางกายตามการรับรู้หลงัการทดลอง   5.66 .06 
 เบา 3 6.25 5 10.42   
 ปานกลาง 37 77.08 26 54.17   
 หนกั 8 16.67 17 35.42   
โรคประจาํตวั .00* 1.00 
 มี 7 14.58 6 12.50   
 ไม่มี 41 85.42 42 87.50   
การเจบ็ป่วยใน 7 วนัก่อนการทดลอง 

    
.71** 

 
มี 5 10.42 3 6.25 

  

 
ไม่มี 43 89.58 45 93.75 

  การเจบ็ป่วยใน 7 วนัหลงัการทดลอง      

 มี 1 2.08 4 8.33  .36** 

 ไม่มี 47 97.92 44 91.67   
การพกัอาศยั 

    
4.04 .40 

 
บิดาและมารดา 32 66.67 37 77.08 

  

 
บิดา 7 14.58 3 6.25 

  

 
มารดา  6 12.50 7 14.58 

  

 
ปู่ ยา่ ตา ยาย 2 4.17 0 .00 

  
 

อ่ืนๆ  1 2.08 1 2.08 
  รายไดข้องผูป้กครอง     3.26 .52 

 ไม่เกิน 10,000 บาท 2 4.17 2 4.17   
 10,001-15,000 บาท 11 22.92 10 20.83   

 15,001-20,000 บาท 12 25.00 8 16.67   

 20,001-25,000 บาท 10 20.83 7 14.58   

 มากกวา่ 25,000บาท 13 27.08 21 43.75   
* Continuity correction, ** Fisher's Exact Test 
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ตาราง 3 (ต่อ) 

ขอ้มูลทัว่ไป 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

2 p 
จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 

ระดบัการศึกษาของผูป้กครอง    .96 .97 

 ประถมศึกษา/ ตํ่ากวา่ 2 4.17 2 4.17   

 
มธัยมศึกษาตอนตน้ 4 8.33 5 10.42 

  

 
มธัยมศึกษาตอนปลาย 8 16.67 6 12.50 

  

 
อนุปริญญา/ปวส. 8 16.67 7 14.58 

  
 

ปริญญาตรี 23 47.92 23 47.92 
  

 
สูงกวา่ปริญญาตรี 3 6.25 5 10.42 

   
ส่วนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กิจกรรมทางกาย 

และค่าเฉลีย่น า้หนักตัวของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนและหลงัการทดลอง 
จากการวดัแนวโน้มเขา้สู่ส่วนกลาง การกระจายของคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภค

อาหาร กิจกรรมทางกาย และค่าเฉล่ียนํ้ าหนกัตวัของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนและหลงัการ
ทดลองพบวา่ อยูใ่นระดบัเดียวกนั ดงัน้ี 

1. ระดบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัการ
ทดลอง พบว่า อยู่ในระดบัปานกลาง โดยกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ก่อนการทดลองเท่ากบั 25.69 (SD = 3.87) หลงัการทดลองเท่ากบั 26.06 (SD = 4.21) และกลุ่ม
ทดลองมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารก่อนการทดลองเท่ากบั 24.83 (SD = 4.26) หลงั
การทดลองเท่ากบั 26.96 (SD = 4.55) (ตาราง 4) 

2. ระดบักิจกรรมทางกายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนและหลงัการทดลอง พบว่า 
อยู่ในระดับหนัก โดยกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียอนัดบัของกิจกรรมทางกายก่อนการทดลองเท่ากับ 
2487.00 (QD = 4559.50) หลงัการทดลองเท่ากบั 2283.80 (QD = 2524.25) และกลุ่มทดลองมี
ค่าเฉล่ียอนัดบัของกิจกรรมทางกายก่อนการทดลองเท่ากบั 3211.25 (QD = 4545.50) หลงัการ
ทดลองเท่ากบั 4068.50 (QD = 4473.25) (ตาราง 4) 

3. นํ้ าหนกัตวัในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า หลงัการทดลองลดลงกว่าก่อนการ
ทดลองโดยกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียนํ้ าหนกัตวัก่อนการทดลองเท่ากบั 64.10 (SD = 4.07) หลงัการ
ทดลองเท่ากบั 64.02 (SD = 4.01) และในกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียนํ้าหนกัตวัก่อนการทดลอง 
เท่ากบั 62.94 (SD = 4.64) หลงัการทดลองเท่ากบั 61.24 (SD = 4.49) (ตาราง 4)
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ตาราง 4 
การวดัแนวโน้มเข้าสู่ส่วนกลาง การกระจาย คะแนนต า่สุด คะแนนสูงสุด ของคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ค่าเฉลี่ยอันดับของกิจกรรมทางกาย และน า้หนักตัวของกลุ่มตัวอย่าง
ก่อนและหลังการทดลอง (N = 96) 
 
 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร กิจกรรมทางกาย นํ้าหนกัตวั 
M 

(SD) 
Min 

(Max) 
ระดบั M 

(SD) 
Min 

(Max) 
ระดบั M 

(SD) 
Min 

(Max) 
กลุ่มควบคุม (n = 48)       
 ก่อน 

ทดลอง 
25.69 
(3.87) 

15.00 
(31.00) 

ปาน
กลาง 

2487.00* 
(4559.50**) 

680.00 
(22514.00) 

หนกั 64.10 
4.07 

51.20 
70.70  

 หลงั 
ทดลอง 

26.06 
(4.21) 

16.00 
(35.00) 

ปาน
กลาง 

2283.80* 
(2524.25**) 

369.00 
(10400.00) 

หนกั 64.02 
4.01 

51.50 
70.50  

กลุ่มทดลอง (n = 48)       
 ก่อน 

ทดลอง 
24.83 
(4.26) 

16.00 
(34.00) 

ปาน
กลาง 

3211.25* 
(4545.50**) 

298.50 
(18326.00) 

หนกั 62.94 
4.64 

50.10 
72.30 

 หลงั 
ทดลอง 

26.96 
(4.55) 

20.00 
(36.00) 

ปาน
กลาง 

4068.50* 
(4473.25**) 

225.00 
(15800.00) 

หนกั 61.24 
4.49 

49.10 
70.50 

*Md, **QD 
2.1 ผลการเปรียบเทยีบคะแนนเฉลีย่พฤติกรรมการบริโภคอาหาร กิจกรรมทางกาย 

และค่าเฉลีย่น า้หนักตัวก่อนและหลงัการทดลองในกลุ่มควบคุม 
ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารและค่าเฉล่ีย

นํ้าหนกัตวัก่อนการทดลอง (สัปดาห์ท่ี 1) และหลงัการทดลอง (สัปดาห์ท่ี 8) ในกลุ่มควบคุมโดยใช้
สถิติทีคู่ (paired t-test) พบวา่ คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารและค่าเฉล่ียนํ้ าหนกัตวัก่อน
และหลงัการทดลองไม่แตกต่างกนั (t = -.48, p > .05; t = .58, p > .05) (ตาราง 5) 
 
ตาราง 5 
เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและค่าเฉลี่ยน า้หนักตัวก่อนและหลังการ
ทดลองในกลุ่มควบคุมโดยใช้สถิติทีคู่ (paired t-test) (n=48) 

ตวัแปร ก่อน (n=48) หลงั (n=48)  
t 

 
p M SD M SD 

1. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 25.69 3.87 26.06 4.21 -.48 .63 
2. นํ้าหนกัตวั 64.10 4.07 64.02 4.01 .58 .56 
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ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียอันดับของกิจกรรมทางกาย ก่อนการทดลอง 
(สัปดาห์ ท่ี 1) และหลงัการทดลอง (สัปดาห์ท่ี 8) ในกลุ่มควบคุมโดยใชส้ถิติวิลคอกซนั (Wilcoxon 
signed-rank test) พบวา่ ค่าเฉล่ียอนัดบัของกิจกรรมทางกายก่อนและหลงัการทดลองไม่แตกต่างกนั           
(z = -1.71, p > .05) (ตาราง 6) 
 
ตาราง 6  
 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยอันดับของกิจกรรมทางกายก่อนและหลังการทดลองในกลุ่มควบคุมโดยใช้
สถิติวิลคอกซัน (Wilcoxon signed-rank test) (n = 48) 

ตวัแปร Ranks 
 

N 
Mean Rank Sum of 

Ranks 
z p 

กิจกรรมทางกาย 
 

Negative Ranks 27 27.96 755.00 -1.71 .09 

Positive Ranks 21 20.05 421.00 
   

2.2 ผลการเปรียบเทยีบคะแนนเฉลีย่พฤติกรรมการบริโภคอาหาร กิจกรรมทางกาย 
และค่าเฉลีย่น า้หนักตัวก่อนและหลงัได้รับโมบายแอปพลเิคชันการควบคุมน า้หนักในกลุ่มทดลอง 

ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารและค่าเฉล่ีย
นํ้ าหนกัตวัก่อนไดรั้บโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกั (สัปดาห์ท่ี 1) และหลงัไดรั้บโมบาย
แอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกั (สัปดาห์ท่ี 8) ในกลุ่มทดลองโดยใชส้ถิติทีคู่ (paired t-test) พบวา่ 
คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารหลงัไดรั้บโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัสูงกวา่
ก่อนไดรั้บโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ (t = -2.39, p < .05) 
โดยมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารก่อนการทดลองเท่ากบั 24.83 (SD = 4.26) และหลงั
การทดลองเท่ากบั 26.96 (SD = 4.55) ตามลาํดบั และค่าเฉล่ียนํ้ าหนกัตวัหลงัไดรั้บโมบายแอปพลิเค
ชนัการควบคุมนํ้ าหนกัตํ่ากว่าก่อนไดรั้บโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัอย่างมีนยัสําคญั
ทางสถิติ (t = 13.47, p < .001) โดยมีค่าเฉล่ียนํ้ าหนกัตวัก่อนการทดลองเท่ากบั 62.94 (SD = 4.64) 
และหลงัการทดลองเท่ากบั 61.24 (SD = 4.49) ตามลาํดบั (ตาราง 7) 
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ตาราง 7 
เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและค่าเฉลี่ยน า้หนักตัวก่อนและหลังได้รับโม
บายแอปพลิเคชันการควบคุมน า้หนักในกลุ่มทดลองโดยใช้สถิติทีคู่ (paired t-test) (n=48) 

ตวัแปร ก่อน (n=48) หลงั (n=48)  
t 

 
p M SD M SD 

1. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 24.83 4.26 26.96 4.55 -2.39 .02 
2. นํ้าหนกัตวั 62.94 4.64 61.24 4.49 13.47 .00 
 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียอนัดบัของกิจกรรมทางกาย ก่อนไดรั้บโมบายแอป
พลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกั (สัปดาห์ท่ี 1) และหลงัไดรั้บโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกั 
(สัปดาห์ท่ี 8) ในกลุ่มทดลองโดยใชส้ถิติวิลคอกซัน (Wilcoxon signed-rank test) พบว่า ค่าเฉล่ีย
อนัดบัของกิจกรรมทางกายก่อนและหลงัไดรั้บโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัไม่แตกต่าง
กนั ( z = -.89, p > .05) (ตาราง 8) 

 
ตาราง 8 
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยอันดับของกิจกรรมทางกายก่อนและหลังได้รับโมบายแอปพลิเคชันการควบคุม
น า้หนักในกลุ่มทดลองโดยใช้สถิติวิลคอกซัน (Wilcoxon signed-rank test) (n=48) 

ตวัแปร Ranks 
N Mean 

Rank 
Sum of 
Ranks 

z p 

กิจกรรมทางกาย Negative Ranks 22 22.77 501.00 -.89 .37 

 
Positive Ranks 26 25.96 675.00 

   
2.3 ผลการเปรียบเทยีบคะแนนเฉลีย่พฤติกรรมการบริโภคอาหาร กิจกรรมทางกาย 

และค่าเฉลี่ยน ้าหนักตัวภายหลังส้ินสุดการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับโมบายแอปพลิเคชัน
การควบคุมน า้หนักและกลุ่มควบคุมทีไ่ม่ได้รับโมบายแอปพลเิคชันการควบคุมน า้หนัก 

ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และค่าเฉล่ีย
นํ้ าหนกัตวัภายหลงัส้ินสุดการทดลอง (สัปดาห์ท่ี 8) ระหวา่งกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโมบายแอปพลิเค
ชนัการควบคุมนํ้ าหนกัและกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกั โดยใช้
สถิติทีอิสระ (independent t-test) พบวา่ คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารของกลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกนั (t = -1.00, p > .05) และค่าเฉล่ียนํ้ าหนกัตวัของกลุ่มทดลองตํ่ากวา่
กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ ( t = 3.20, p < .001) โดยมีค่าเฉล่ียนํ้ าหนกัตวัในกลุ่มทดลอง
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เท่ากบั 61.24 (SD = 4.49) และค่าเฉล่ียนํ้ าหนกัตวัในกลุ่มควบคุมเท่ากบั 64.02 (SD = 4.01) 
ตามลาํดบั (ตาราง 9) 
 
ตาราง 9 
เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและค่าเฉลี่ยน า้หนักตัวภายหลังส้ินสุดการ
ทดลองระหว่างกลุ่มทดลองท่ีได้รับโมบายแอปพลิเคชันการควบคุมน า้หนักและกลุ่มควบคุมท่ี
ไม่ได้รับโมบายแอปพลิเคชันการควบคุมน า้หนัก โดยใช้สถิติทีอิสระ (independent t-test) (N = 96) 

ตวัแปร กลุ่มควบคุม 
(n=48) 

กลุ่มทดลอง 
(n=48) 

 
t 

 
p 

M SD M SD 
1. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 26.06 4.21 26.96 4.55 -1.00 .32 
2. นํ้าหนกัตวั 64.02 4.01 61.24 4.49 3.20 .00 
 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียอนัดับของกิจกรรมทางกาย ภายหลงัส้ินสุดการ
ทดลอง (สัปดาห์ท่ี 8) ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติแมน วิทนีย ์ยู (Mann-
Whitney U-test) พบว่า กลุ่มทดลองท่ีได้รับโมบายแอปพลิเคชันการควบคุมนํ้ าหนักและกลุ่ม
ควบคุมท่ีไม่ไดรั้บโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกัมีค่าเฉล่ียอนัดบัของกิจกรรมทางกายของ
กลุ่มทดลองสูงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (z = -3.73, p < .001) (ตาราง 10) 
 
ตาราง 10 
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยอันดับของกิจกรรมทางกาย ภายหลังส้ินสุดการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองท่ี
ได้รับโมบายแอปพลิเคชันการควบคุมน า้หนักและกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโมบายแอปพลิเคชันการ
ควบคุมน า้หนักโดยใช้สถิติแมน วิทนีย์ ย ู(Mann-Whitney U-test) (N = 96) 

ตวัแปร กลุ่มควบคุม  
(n = 48) 

กลุ่มทดลอง  
(n = 48) 

 
Mann-

Whitney 
U 

 
z 

 
p 

Mean 
Rank 

Sum of 
Ranks 

Mean 
Rank 

Sum of 
Ranks 

 

กิจกรรมทางกาย 37.89 1818.50 59.11 2837.50 642.50 -3.73 .00 
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การอภิปรายผล 
 

การศึกษาผลของโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
กิจกรรมทางกาย และนํ้าหนกัตวัในวยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้ าหนกัเกิน สามารถอภิปรายผลตามขอ้มูลทัว่ไป
ของกลุ่มตวัอยา่งและคาํถามการวจิยัได ้ดงัน้ี 
 

ส่วนที ่1 ข้อมูลทัว่ไปของกลุ่มตัวอย่าง 
ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่อายุเฉล่ีย 13.73 ปี (SD = .98) จากรายงานตวัช้ีวดั

สถานการณ์ภาวะโภชนาการเด็กในประเทศไทย ประจาํปีงบประมาณ 2560 พบวา่ ในปี พ.ศ. 2557-
2559 เด็กไทยอายุ 6-14 ปี มีภาวะอว้นและเร่ิมอว้น ร้อยละ 8.8, 9.5 และ 12.4 ตามลาํดบั (สํานกั
นโยบายและยุทธศาสตร์, 2560) การศึกษาในคร้ังน้ีกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (ร้อยละ 
91.67) สาเหตุท่ีวยัรุ่นเพศหญิงเกิดภาวะโภชนาการเกินไดง่้ายกวา่เพศชายเพราะร่างกายสะสมไขมนั
เพื่อเขา้สู่วยัเจริญพนัธ์ และมีนิสัยชอบรับประทานอาหารจุบจิบไม่เป็นเวลามากกวา่เพศชาย จึงเกิด
ภาวะโภชนาการเกินไดง่้ายกว่าเพศชาย (สุริยเดว, 2555) กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองส่วนใหญ่
ประเมินตนเองก่อนการทดลองว่ามีกิจกรรมทางกายอยู่ในระดบัปานกลาง (ร้อยละ 83.33 และ 
81.25 ตามลาํดบั) ซ่ึงการทาํกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางอาจยงัไม่เพียงพอสําหรับการเผาผลาญ
พลงังานของร่างกาย จึงเป็นสาเหตุหน่ึงของการเกิดภาวะโภชนาการเกิน (ผลิดาและคณะ, 2560) 
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจาํตวั (ร้อยละ 85.42 และ87.50 ตามลาํดบั) แต่
พบการเจ็บป่วยภายใน 7 วนัก่อนการทดลองของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง (ร้อยละ 10.42 และ 
6.25 ตามลาํดบั) ส่วนใหญ่กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองอาศยัอยู่กบับิดาและมารดา (ร้อยละ 66.67 
และ77.08 ตามลาํดบั) รองลงมา คือ บิดา (ร้อยละ 14.58 ) ในกลุ่มควบคุม ส่วนกลุ่มทดลอง คือ 
มารดา (ร้อยละ14.58) ซ่ึงพฤติกรรมการรับประทานอาหารของสมาชิกในครอบครัว ส่งผลต่อ
พฤติกรรมทาํตามดา้นการรับประทานอาหารของเด็กและวยัรุ่น (Addesa et al., 2010) รวมถึงรายได้
ของผูป้กครองยงัส่งผลต่อภาวะโภชนาการเกินของวยัรุ่นในการศึกษาคร้ังน้ีรายไดข้องผูป้กครองใน
กลุ่มควบคุมมากท่ีสุดอยู่ในช่วง 10,001-15,000 บาท (ร้อยละ 25.00) ส่วนผูป้กครองของกลุ่ม
ทดลองส่วนใหญ่มีรายไดม้ากกวา่ 25,000 บาท (ร้อยละ43.75) จากการศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อการเกิด
โรคอว้นในกลุ่มนักศึกษาระดบัปริญญาตรีในจงัหวดัเชียงใหม่ พบว่า รายได้ของครอบครัวเป็น
ปัจจยัท่ีช่วยในการตดัสินเลือกรับประทานอาหาร ครอบครัวท่ีมีรายไดม้ากจะบริโภคมาก ครอบครัว
ท่ีมีรายไดน้อ้ยจะบริโภคนอ้ย จึงทาํให้วยัรุ่นท่ีมีฐานะครอบครัวดีมีโอกาสเกิดภาวะโภชนาการเกิน
มากกวา่วยัรุ่นท่ีมีฐานะครอบครัวตํ่า (วรรณภา, ลิล่ี, เนติ, และยศ, 2554) ส่วนระดบัการศึกษาของ
ผูป้กครองในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองอยู่ในระดบัปริญญาตรีมากท่ีสุด (ร้อยละ47.92 เท่ากนั) 
รองลงมาคือ ระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายและอนุปริญญา/ปวส. (ร้อยละ16.67 เท่ากนั) ในกลุ่ม
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ควบคุม และในกลุ่มทดลอง (ร้อยละ 12.50 และ 14.58 ตามลาํดบั) จากการศึกษาภาวะนํ้ าหนกัเกิน
ในเด็กไทย พบวา่ เม่ือผูป้กครองมีการศึกษาและอาชีพท่ีดี จะทาํให้มีรายไดเ้พียงพอกบัการบริหาร
จดัการภายในครอบครัว และสามารถสรรหาทรัพยากรด้านอาหารภายในครอบครัวได้มากข้ึน 
(ปุลวชิช์และคณะ, 2555) 
 

ส่วนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กิจกรรมทางกาย 
และค่าเฉลีย่น า้หนักตัวก่อนและหลงัการทดลองในกลุ่มควบคุม 

จากผลการวิจัย พบว่า คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ค่าเฉล่ียอันดับของ
กิจกรรมทางกาย และค่าเฉล่ียนํ้าหนกัตวัก่อนและหลงัการทดลองไม่แตกต่างกนั สามารถอธิบายได้
วา่ ตลอดเวลาตั้งแต่สัปดาห์ท่ี 1 จนส้ินสุดการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มควบคุมไม่ไดรั้บโมบายแอป
พลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัทาํให้ไม่สามารถควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และกิจกรรม
ทางกาย และยงัคงมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารในบางประเภทท่ีให้ระดับพลังงานสูง
เหมือนเดิมโดยเฉพาะดา้นการเลือกชนิดอาหารท่ีรับประทาน นัน่คือ รับประทานขนมหวานท่ีมีกะทิ 
เช่น บวัลอย ขา้วเหนียวมูน กลว้ยบวชชี และทบัทิมกรอบ (ร้อยละ 6.25) (ตาราง 19) (ภาคผนวก ฌ) 
และนอกจากน้ียงัมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีใหร้ะดบัพลงังานสูงเพิ่มข้ึน เช่น รับประทานขนม
ขบเค้ียวกรุบกรอบ เช่น มนัฝร่ังทอด และข้าวเกรียบ (จากเดิม ร้อยละ 4.17 เป็นร้อยละ 12.50) 
รวมถึงด่ืมนมท่ีมีรสหวาน เช่น นมช็อกโกแลต นมปรุงแต่งรสหวาน และนมเปร้ียวเพิ่มข้ึน (จากเดิม 
ร้อยละ16.67 เป็นเป็นร้อยละ 20.83) และรับประทานอาหารท่ีมีกะทิ เช่น ตม้ข่าไก่ แกงเขียวหวาน 
แกงกะทิ แกงมสัมัน่ และแกงคัว่เพิ่มข้ึน (จากเดิม ร้อยละ 2.08 เป็นเป็นร้อยละ 10.42) (ตาราง 19) 
(ภาคผนวก ฌ)  

เม่ือนาํค่าเฉล่ียอนัดบัของกิจกรรมทางกาย (พลงังานท่ีสูญเสียไปจากการปฏิบติักิจกรรม
ทางกายใน 1 สัปดาห์) มาจาํแนกระดบักิจกรรมทางกายตามเกณฑ์ของชุติมาและคณะ (2558) พบวา่ 
ภายหลังการทดลองกลุ่มควบคุมปฏิบติักิจกรรมทางกายระดับหนักเท่าเดิม (ร้อยละ 75.00) แต่
ปฏิบติักิจกรรมทางกายระดบัปานกลางลดลง (จากเดิมร้อยละ 25.00 เป็นร้อยละ 16.67) และปฏิบติั
กิจกรรมทางกายระดบัเบา (การนัง่และนอน) เพิ่มข้ึน (จากเดิมร้อยละ 0.00 เป็นร้อยละ 8.33) (ตาราง 
17) (ภาคผนวก ฌ) แสดงให้เห็นว่ากลุ่มควบคุมปฏิบติักิจกรรมทางกายลดลง ดงันั้น การท่ีกลุ่ม
ควบคุมมีพฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหารชนิดท่ีให้ระดับพลังงานสูงเหมือนเดิมหรือเพิ่มข้ึน
ร่วมกบัปฏิบติักิจกรรมทางกายลดลง ส่งผลให้ค่าเฉล่ียนํ้ าหนกัตวัในกลุ่มควบคุมก่อนและหลงัการ
ทดลองไม่แตกต่างกนั (p > .05) สอดคลอ้งกบัการศึกษาโปรแกรมควบคุมภาวะนํ้ าหนกัเกินใน
ชีวิตประจําวนัของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น จังหวดัเพชรบุรี พบว่า ภาวะนํ้ าหนักเกินมี
ความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกตอ้งดา้นการเลือกชนิดอาหารท่ีรับประทาน 
โดยส่วนใหญ่เลือกรับประทานอาหารประเภททอด อาหารท่ีมีไขมนัและนํ้ าตาลสูงเป็นประจาํ ส่วน
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พฤติกรรมการใช้พลังงานในชีวิตประจําวนั พบว่า นักเรียนมีพฤติกรรมการใช้พลังงานใน
ชีวติประจาํวนัดา้นการทาํงานบา้นและการออกกาํลงักายนอ้ยแต่ หลงัจากนกัเรียนเขา้ร่วมโปรแกรม
การควบคุมนํ้าหนกั พบวา่ นกัเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการใชพ้ลงังานใน
ชีวิตประจาํวนัถูกตอ้งมากกวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมการควบคุมนํ้ าหนกั อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ 
(p = .001) (เพญ็ศรีและคณะ, 2553) 
 

ส่วนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กิจกรรมทางกาย 
และค่าเฉลีย่น า้หนักตัวก่อนและหลงัได้รับโมบายแอปพลเิคชันการควบคุมน า้หนักในกลุ่มทดลอง 

จากผลการวิจยั พบว่า คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารหลงัได้รับโมบายแอป
พลิเคชันการควบคุมนํ้ าหนักสูงกว่าก่อนได้รับโมบายแอปพลิเคชันการควบคุมนํ้ าหนักอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติ (p < .05) สําหรับค่าเฉล่ียอนัดบัของกิจกรรมทางกายก่อนและหลงัไดรั้บโมบาย
แอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัไม่แตกต่างกนัและค่าเฉล่ียนํ้ าหนกัตวัหลงัไดรั้บโมบายแอปพลิเค
ชนัการควบคุมนํ้ าหนกัตํ่ากว่าก่อนไดรั้บโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัอย่างมีนยัสําคญั
ทางสถิติ  

การท่ีกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารดีข้ึนและนํ้ าหนักตวัลดลงหลงัได้รับโม
บายแอปพลิเคชันการควบคุมนํ้ าหนักทุกวนัตลอด 8 สัปดาห์ เน่ืองจากการนาํแนวคิดการกาํกบั
ตนเองของแบนดูรา (Bandura, 1986) มาเป็นกรอบสร้างโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกั ทาํ
ให้กลุ่มตวัอย่างเกิดพฤติกรรมการกาํกบัตนเองดา้นการบริโภคอาหารและการปฏิบติักิจกรรมทาง
กายโดยเม่ือกลุ่มทดลองป้อนขอ้มูลรายการอาหารท่ีรับประทานและรายการกิจกรรมทางกายท่ี
ปฏิบติัลงในโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัในแต่ละวนั โมบายแอปพลิเคชนัการควบคุม
นํ้ าหนกัจะวิเคราะห์ความสมดุลของพลงังานท่ีไดรั้บจากอาหารและพลงังานท่ีใชไ้ปในการปฏิบติั
กิจกรรมทางกายทาํใหไ้ม่มีพลงังานเกินกลุ่มทดลองจึงไม่จาํเป็นตอ้งปฏิบติักิจกรรมทางกายเพิ่มข้ึน 
แต่ในกรณีท่ีไดรั้บพลงังานเกินจากการรับประทานอาหารท่ีมากเกินความตอ้งการของร่างกาย โม
บายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกัจะคาํนวณค่าพลงังานออกมาและแสดงบนหนา้จอเพื่อเตือนวา่
พลงังานท่ีไดรั้บเกินความตอ้งการของร่างกาย จากนั้นโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัจะ
นาํเสนอและแนะนาํกิจกรรมทางกายเพื่อให้กลุ่มทดลองไดเ้ลือกและเตือนตวัเองให้ปฏิบติักิจกรรม
ทางกายเพิ่มข้ึนจากเดิมเพื่อจะไดใ้ช้พลงังานส่วนเกินทาํให้เกิดความสมดุลของการใชพ้ลงังานต่อ
วนั ช้ีให้เห็นว่ากลุ่มทดลองส่วนใหญ่สามารถกาํกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของตนเองได ้
ส่งผลให้ไม่มีพลงังานเกินหรือมีพลงังานเกินจากการรับประทานอาหารใน 1 วนันอ้ย ซ่ึงจะเห็นได้
จากระดบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารภายหลังการทดลองของกลุ่มทดลองท่ีมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารระดบัปานกลางลดลง (จากเดิมร้อยละ 85.42 เป็นร้อยละ 72.92) แต่มีพฤติกรรมการ
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บริโภคอาหารระดบัดีเพิ่มข้ึน (จากเดิมร้อยละ 14.58 เป็นร้อยละ 27.08) (ตาราง 17) (ภาคผนวก ฌ) 
และมีค่าเฉล่ียนํ้าหนกัตวัลดลง  

ผลศึกษาคร้ังน้ีสอดคลอ้งกบัการศึกษาผลของการใชโ้ปรแกรมลดนํ้ าหนกัโดยประยุกตใ์ช้
ทฤษฎีการกาํกบัตนเองและแรงสนบัสนุนทางสังคมต่อการลดนํ้าหนกัของอาสาสมคัรสาธารณสุขท่ี
มีภาวะนํ้ าหนกัเกินมาตรฐาน โดยการให้ความรู้เก่ียวกบัการควบคุมนํ้ าหนัก สังเกตและวางแผน
กาํกบัตนเองในการเลือกรับประทานอาหาร พบว่า ภายหลงัส้ินสุดการทดลอง ค่าดชันีมวลกาย 
(BMI) และเส้นรอบเอวของกลุ่มตวัอยา่งลดลงอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p = .004 และ p = .01 
ตามลาํดบั) (ปาริชาติและคณะ, 2559) นอกจากน้ี ในการศึกษาคร้ังน้ี พบวา่ กลุ่มทดลองมีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารท่ีไม่เหมาะสมลดลง เช่น รับประทานอาหารมากกวา่ 3 ม้ือต่อวนั (จากเดิมร้อยละ 
12.50 เป็นร้อยละ 4.17) รับประทานอาหารประเภททอด เช่น ไก่ทอด ลูกช้ินทอด และไข่เจียว (จาก
เดิมร้อยละ 22.92 เป็นร้อยละ 18.75) รับประทานขนมช็อกโกแลตลูกอม ท๊อฟฟ่ี อมยิ้ม หมากฝร่ัง 
และไอศกรีม (จากเดิมร้อยละ 12.50 เป็นร้อยละ 8.33) รับประทานอาหารท่ีมีแป้งและนํ้ าตาลเป็น
ส่วนประกอบ เช่น ขนมปังโดนดั เคก้ คุกก้ี และเบเกอร่ี (จากเดิมร้อยละ 20.83 เป็นร้อยละ 10.42) 
และรับประทานขนมขบเค้ียวกรุบกรอบ เช่น มนัฝร่ังทอดขา้วเกรียบ (จากเดิมร้อยละ 20.83 เป็นร้อย
ละ 12.50) เป็นตน้ (ตาราง 20) (ภาคผนวก ฌ) ดงันั้น เม่ือกลุ่มทดลองส่วนใหญ่ไม่มีพลงังานเกิน
แอปพลิเคชันการควบคุมนํ้ าหนักจึงไม่ได้แนะนําให้ปฏิบัติกิจกรรมทางกายเพิ่มข้ึนเพื่อกําจัด
พลังงานส่วนเกิน ส่งผลให้กลุ่มทดลองปฏิบติักิจกรรมทางกายในระดับเดิมหรือเพิ่มข้ึนเพียง
เล็กน้อยซ่ึงจะเห็นได้จากค่ามธัยฐานของระดบักิจกรรมทางกายก่อนการทดลองเท่ากบั 3211.25 
(QD = 4545.50) และหลงัการทดลองเท่ากบั 4068.50 (QD = 4473.25) (ตาราง 4) ดงันั้น เม่ือ
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียอนัดบัของกิจกรรมทางกายก่อนและหลงัไดรั้บโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุม
นํ้าหนกัจึงไม่แตกต่างกนั (p > .05) 

 
ส่วนที่ 4 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กิจกรรมทางกาย 

และค่าเฉลี่ยน ้าหนักตัวภายหลังส้ินสุดการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับโมบายแอปพลิเคชัน
การควบคุมน า้หนักและกลุ่มควบคุมทีไ่ม่ได้รับโมบายแอปพลเิคชันการควบคุมน า้หนัก 

จากผลการวจิยั พบวา่ ภายหลงัส้ินสุดการทดลองคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกนั (p > .05) แต่ค่าเฉล่ียอนัดบัของกิจกรรมทาง
กายในกลุ่มทดลองสูงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ (p < .001) และค่าเฉล่ียนํ้ าหนกัตวั
ของกลุ่มทดลองตํ่ากวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p < .001) โดยมีค่าเฉล่ียนํ้ าหนกัตวัใน
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมเท่ากบั 61.24 (SD = 4.49) และ 64.02 (SD = 4.01) ตามลาํดบั สามารถ
อภิปรายไดว้า่ภายหลงัส้ินสุดการทดลองเม่ือนาํคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารมาจาํแนก
ตามเกณฑ์การแบ่งระดบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของสุวรรณาและคณะ (2556) พบวา่ ทั้งสอง
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กลุ่มมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารดีเพิ่มข้ึนเหมือนกนั อย่างไรก็ตามเม่ือเปรียบเทียบร้อยละของ
ระดบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารระดบัดีระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบวา่ กลุ่มควบคุม
มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารระดบัดีเพิ่ม ข้ึนจากเดิมร้อยละ 20.83 เป็นร้อยละ 27.08 แต่ในกลุ่ม
ทดลองมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารระดบัดีเพิ่มข้ึนจากเดิมร้อยละ 14.58 เป็นร้อยละ 27.08 
(ตาราง 17) (ภาคผนวก ฌ) ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นวา่โมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัมีผลต่อระดบั
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้ าหนกัเกิน กลุ่มทดลองสามารถกาํกบัพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของตนเองดีข้ึน ทาํให้นํ้ าหนกัตวัลดลง สอดคลอ้งกบัการศึกษาผลของโปรแกรม
การเตือนตนเองด้านการบริโภคอาหารโดยใช้อินเตอร์เน็ตต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
นํ้าหนกัตวัในวยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้ าหนกัเกิน ภายหลงัส้ินสุดการทดลอง พบวา่ คะแนนเฉล่ียพฤติกรรม
การบริโภคอาหารสูงกวา่กลุ่มควบคุม (p < .01) และนํ้าหนกัตวั ตํ่ากวา่กลุ่มควบคุม (p < .01) (ผลิดา
และคณะ, 2560)  

สําหรับค่าเฉล่ียอนัดบัของกิจกรรมทางกาย พบวา่ ภายหลงัส้ินสุดการทดลองกลุ่มควบคุม
ปฏิบติักิจกรรมทางกายลดลง โดยปฏิบติักิจกรรมทางกายระดบัเบาเพิ่มมากข้ึนจากเดิมร้อยละ 0.00 
เป็นร้อยละ 8.33 และมีค่ามธัยฐานของค่าเฉล่ียอนัดบัของกิจกรรมทางกายก่อนและหลงัการทดลอง
เท่ากบั 2487.00 (QD = 4.26) และ 2283.80 (QD = 2524.25) ตามลาํดบั (ตาราง 1) ส่วนกลุ่มทดลอง
ปฏิบติักิจกรรมทางกายเพิ่มมากข้ึน โดยปฏิบติักิจกรรมทางกายระดบัหนกัเพิ่มมากข้ึนจากเดิมร้อย
ละ 83.33 เป็นร้อยละ 87.50 โดยมีค่ามธัยฐานของค่าเฉล่ียอนัดบัของกิจกรรมทางกายก่อนและหลงั
การทดลองเท่ากบั 3211.25 (QD = 4545.50) และ 4068.50 (QD = 4473.25) ตามลาํดบั (ตาราง 1) 
ดงันั้น เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียอนัดบัของกิจกรรมทางกายระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง
ภายหลงัส้ินสุดการทดลอง ค่าเฉล่ียอนัดบัของกิจกรรมทางกายในกลุ่มทดลองจึงสูงกวา่กลุ่มควบคุม 
ส่งผลใหค้่าเฉล่ียนํ้าหนกัตวักลุ่มทดลองตํ่ากวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p < .001) 

 
การศึกษาคร้ังน้ีสรุปได้ว่า โมบายแอปพลิเคชันการควบคุมนํ้ าหนักซ่ึงสร้างโดยการนํา

แนวคิดการกาํกบัตนเองของแบนดูรา (Bandura, 1986) มาออกแบบร่วมกบัการจดัการภาวะนํ้ าหนกั
เกินในรูปแบบโมบายแอปพลิเคชัน สามารถทาํให้วยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้ าหนกัเกินเกิดพฤติกรรมการ
กาํกบัตนเองโดยสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีดีข้ึนและรักษาระดบัการปฏิบติั
กิจกรรมทางกายไม่ให้น้อยลงและเลือกปฏิบติักิจกรรมทางกายเพิ่มข้ึนเม่ือมีพลงังานเกิน ส่งผลให้
เกิดความสมดุลของการใชพ้ลงังานซ่ึงทาํใหน้ํ้าหนกัตวัลดลงไดโ้ดยไม่เป็นอนัตรายต่อร่างกาย  
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บทที ่5 
สรุปผลการวจิัยและข้อเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวจัิย 
 

การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยก่ึงทดลอง แบบสองกลุ่มวดัผลก่อนและหลังการทดลอง             
มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัต่อพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร กิจกรรมทางกาย และนํ้ าหนกัตวัในวยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้ าหนกัเกิน กลุ่มตวัอย่างคือ วยัรุ่นเพศ
ชายและเพศหญิงท่ีมีภาวะนํ้ าหนักเกินประเมินโดยพิจารณานํ้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงมากกว่า
ค่ามธัยฐานระหวา่ง +2 SD ถึง +3 SD เม่ือเทียบกบันํ้ าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูง แยกตามเพศและอายุ
ของกรมอนยั (2542) (นํ้าหนกัเกินหรือเร่ิมอว้น) ท่ีกาํลงัศึกษาอยูใ่นระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 ใน
โรงเรียนมธัยมขนาดใหญ่พิเศษสุ่มเลือกจาํนวน 2 โรงเรียน เขตเทศบาลเมือง จงัหวดัภูเก็ต ปี
การศึกษา 2561 จบัฉลากสุ่มเลือกโรงเรียนกลุ่มควบคุม จาํแนกเพศและอายุกลุ่มควบคุมเพื่อจบัคู่ 
(matching) กลุ่มทดลองไดก้ลุ่มละ 48 คน รวมมีกลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 96 คน ดาํเนินการทดลอง 8 
สัปดาห์ (มกราคม-มีนาคม 2562)  

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี ประกอบดว้ย (1) โมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกั 
(2) คู่มือการใช้โมบายแอปพลิเคชันการควบคุมนํ้ าหนัก (3) แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป และ          
(4) แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร เคร่ืองมือทั้งหมดผ่านการตรวจสอบความตรงเชิง
เน้ือหาโดยผูท้รงคุณวุฒิ จาํนวน 3 ท่าน ตรวจสอบความเท่ียงของโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุม
นํ้ าหนกัโดยวิธีทดสอบซํ้ า (test-retest) ไดค้่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ของเพียร์สันเท่ากบั .99 และ
ตรวจสอบความเท่ียงของแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยการ คํานวณหาค่า
สัมประสิทธ์ิแอลฟาครอนบาค (Cronbach’ Alpha Coefficient) ไดเ้ท่ากบั .73  

การวเิคราะห์ขอ้มูลมีดงัน้ี (1) ขอ้มูลส่วนบุคคลวิเคราะห์โดยใชก้ารแจกแจงความถ่ี ร้อยละ 
ค่าเฉล่ียเลขคณิต และส่วนเบ่ียงเบียนมาตรฐาน (2) เปรียบเทียบค่าเฉล่ียอนัดบัของกิจกรรมทางกาย
ภายในกลุ่มก่อนและหลงัการทดลองโดยใช้สถิติวิลคอกซัน (Wilcoxon signed-rank test) (3) 
เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และค่าเฉล่ียนํ้ าหนกัตวัภายในกลุ่มก่อนและ
หลงัการทดลองโดยใชส้ถิติทีคู่ (paired t-test) (4) เปรียบเทียบค่าเฉล่ียอนัดบัของกิจกรรมทางกาย
หลงัการทดลองระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองโดยใชส้ถิติแมนวิทนีย ์ยู (Mann-Whitney U-
test) และ (5) เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และค่าเฉล่ียนํ้ าหนกัตวัหลงัการ
ทดลองระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองโดยใชส้ถิติทีอิสระ (independent t-test) 
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ผลการวจิยัพบวา่ 
 

1. กลุ่มควบคุม 
คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กิจกรรมทางกายและค่าเฉล่ียนํ้ าหนกัตวั

ในกลุ่มควบคุมก่อนและหลงัการทดลองไม่แตกต่างกนั (t = -.48, p > .05; z = -1.71, p > .05; t = .58,   
p > .05)  

2. กลุ่มทดลอง 
- คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารในกลุ่มทดลองภายหลงัส้ินสุดการ

ทดลองสูงกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ (t = -2.39, p < .05) โดยมีคะแนนเฉล่ีย
พฤติกรรมการบริโภคอาหารก่อนการทดลองเท่ากบั 24.83 (SD = 4.26) และหลงัการทดลองเท่ากบั 
26.96 (SD = 4.55) ตามลาํดบั  

- ค่าเฉล่ียอนัดบัของกิจกรรมทางกายในกลุ่มทดลองก่อนและหลงัไดรั้บโมบาย
แอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกัไม่แตกต่างกนั (z = -.89, p > .05)  

- ค่าเฉล่ียนํ้ าหนกัตวัในกลุ่มทดลองภายหลงัส้ินสุดการทดลองลดลงกว่าก่อนการ
ทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (t = 13.46, p < .001) โดยมีค่าเฉล่ียนํ้าหนกัตวักลุ่มทดลองก่อนการ
ทดลองและหลงัการทดลองเท่ากบั 62.94 (SD = 4.64) และ 61.24 (SD = 4.49) ตามลาํดบั  

3. เปรียบเทียบระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
- คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กิจกรรมทางกาย และค่าเฉล่ียนํ้ าหนกั

ตวัก่อนการทดลองกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกนั (t = 1.03, p > .05; z = -1.15,            
p > .05; t = 1.30, p > .05) 

- คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารภายหลงัส้ินสุดการทดลองกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกนั (t = -1.00, p > .05)  

- ค่าเฉล่ียอนัดบัของกิจกรรมทางกายภายหลงัส้ินสุดการทดลองกลุ่มทดลองสูงกวา่
กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (z = -3.73, p < .001)  

- ค่าเฉล่ียนํ้ าหนกัตวัภายหลงัส้ินสุดการทดลองกลุ่มทดลองลดลงกวา่กลุ่มควบคุม
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ (t = 3.20, p < .001) โดยมีค่าเฉล่ียนํ้ าหนกัตวัในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมเท่ากบั 61.24 (SD = 4.49) และ 64.02 (SD = 4.01) ตามลาํดบั  
 
ข้อจ ากดัในการศึกษา 
  

1. ในแต่ละคร้ังของการชัง่นํ้ าหนกัผูว้ิจยัไม่ไดช้ัง่นํ้ าหนกัของกลุ่มตวัอยา่ง 2 คร้ัง จึงทาํให้
ไม่สามารถตรวจสอบความเท่ียงของค่านํ้าหนกัตวัได ้
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2. แอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัมีความจุน้อยไม่สามารถบรรจุขอ้มูลจาํนวนมากได ้
และไม่สามารถดาวน์โหลดขอ้มูลในแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัมาใช้ในการวิเคราะห์ขอ้มูล
ได ้การวจิยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัจึงตอ้งเก็บรวบรวมขอ้มูลท่ีตอ้งการนาํมาวิเคราะห์ผลดว้ยการจดทุกสัปดาห์ 
ทาํใหไ้ม่มีขอ้มูลรายการอาหาร ปริมาณอาหารท่ีรับประทาน รายการกิจกรรมทางกายและระยะเวลา
ในการปฏิบติักิจกรรมทางกายจากแอปพลิเคชันการควบคุมนํ้ าหนักในแต่ละสัปดาห์ ทาํให้ไม่มี
ขอ้มูลมาอภิปรายร่วมกบัผลการวจิยั 

3. รายการกิจกรรมทางกายของคนไทยมีจาํนวนมาก ดงันั้น การศึกษาคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดจ้ดั
กลุ่มกิจกรรมทางกายใหม่เพื่อให้กิจกรรมเหมาะสมกบักลุ่มตวัอย่างท่ีตอ้งการศึกษา โดยส่วนใหญ่
เลือกค่า METs ของกิจกรรมทางกายในระดบัปานกลางและตํ่า ดงันั้นค่าเฉล่ียอนัดบัของกิจกรรม
ทางกายท่ีคาํนวณออกมาจึงมีค่าน้อย ส่งผลให้ไม่เห็นความเปล่ียนแปลงของค่าเฉล่ียอนัดบัของ
กิจกรรมทางกายท่ีชดัเจน 

  
ข้อเสนอแนะ 
 

ดา้นการนาํผลการวจิยัไปใช ้ 
1. คุณครูสามารถนาํโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกัไปใชเ้ป็นส่ือการเรียน

การสอนในการจดัการภาวะโภชนาการในเด็กวยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกินได ้ 
2. วยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้ าหนกัเกินสามารถนาํไปใชเ้ป็นเคร่ืองมือในการประเมินตนเอง

และจดัการกบัภาวะโภชนาการของตนเองได ้
ดา้นการทาํวจิยัคร้ังต่อไป 

1. ควรมีการพฒันาโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัให้สามารถใชง้านได้
กบัโทรศพัทมื์อถือทั้งบนระบบแอนดรอยด์ (Android) และระบบไอโอเอส (iOS) เพื่อขยายวงกวา้ง
ของผูใ้ช ้ 

2. พฒันาระบบให้มีความจุมากข้ึนเพื่อให้สามารถบนัทึกขอ้มูลในปริมาณมากได้
และสามารถเก็บขอ้มูลจากแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัไดโ้ดยการดาวน์โหลดขอ้มูลแทนการ
จดขอ้มูลเพื่อใหง่้ายต่อการนาํขอ้มูลออกมาวเิคราะห์ผลการวจิยั  

3. ควรมีการศึกษาผลของโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัต่อพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร กิจกรรมทางกายและนํ้าหนกัตวัในวยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้ าหนกัเกินไปยงัโรงเรียนอ่ืนๆ 
นอกเหนือจากโรงเรียนในเขตเทศบาลเมือง ร่วมกบัการจดัโปรแกรมให้โรงเรียน ครอบครัวและ
ชุมชนมีส่วนร่วม เพื่อเพิ่มประสิทธิผลของโปรแกรม 

4. ควรเพิ่มการติดตามความย ัง่ยืนของพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรม
ทางกายในอนาคต 
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ภาคผนวก ก 
การค านวณขนาดอทิธิพล 

 
การกาํหนดกลุ่มตวัอย่างในคร้ังน้ี ผูว้ิจยักาํหนดโดยใช้การวิเคราะห์อาํนาจการทดสอบ 

(Power analysis) โดยคาํนวณขนาดอิทธิพล (Effect size) จากสูตรของโคเฮน (Cohen, 1988) 
 

ES = (XE – XC)  
         Pooled 

Pooled = √SDE
2 + SDC

2 

                 2 
ES  หมายถึง  ขนาดอิทธิพล 
Pooled SD หมายถึง  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
XE   หมายถึง  ค่าเฉล่ียของกลุ่มทดลอง 
XC   หมายถึง  ค่าเฉล่ียของกลุ่มควบคุม 
 

คาํนวณขนาดอิทธิพลจากค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและนํ้ าหนกัตวั จากงานวิจยัผลของโปรแกรมการเตือนตนเองดา้นการบริโภคอาหารโดยใช้
อินเตอร์เน็ตต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้ าหนกัตวัในวยัรุ่นท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน (ผลิดา
และคณะ, 2560) คาํนวณขนาดอิทธิพลจากค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกิจกรรมทางกาย 
จากงานวจิยัผลของการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักายในเด็กวยัรุ่น
ท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกิน (อรุณรัศมีและคณะ, 2555) ดงัน้ี 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร XE  = 73.08, XC = 65.04, SDE = 6.02, SDC = 5.40 ไดข้นาด
อิทธิพลเท่ากบั 1.40 

กิจกรรมทางกาย  XE = 67.44, XC = 110.54, SDE= 74.74, SDC = 67.44 ไดข้นาดอิทธิพล
เท่ากบั .60 

นํ้าหนกัตวั XE  = 67.75, XC = 72.65, SDE = 8.00, SDC = 8.62 ไดข้นาดอิทธิพลเท่ากบั .58 
 
จากนั้นเลือกค่าขนาดอิทธิพลท่ีนอ้ยท่ีสุด คือ .58 ท่ีไปเปิดตารางขนาดกลุ่มตวัอยา่ง จากการ

ประมาณค่าขนาดอิทธิพลของค่าเฉล่ีย 2 กลุ่ม (บุญใจ, 2553) โดยกาํหนดระดบันยัสําคญัทางสถิติ 
(α) ท่ีระดบั .05 อาํนาจการทดสอบ (power of test) ท่ีระดบั .80 ไดข้นาดกลุ่มตวัอยา่งกลุ่มละ 44 
คน และเพื่อป้องกนัการสูญหายของกลุ่มตวัอยา่งระหวา่งการทดลอง จึงเพิ่มกลุ่มตวัอยา่งร้อยละ 10 
จึงไดก้ลุ่มตวัอยา่งกลุ่มละ 48 คน รวมทั้งส้ินมีกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด 96 คน  

SD 
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ภาคผนวก ข 
การค านวณอตัราส่วนของกลุ่มตัวอย่าง 

 
จากการสํารวจนกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินในโรงเรียนกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

พบวา่ มีนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1, 2, และ 3 ปีการศึกษา 2561 รวมกนัจาํนวน 156, 166, และ 
175 คนตามลาํดบั รวมทั้งส้ินจาํนวน 497 คน คิดเป็นอตัราส่วนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ต่อชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 2 ต่อชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ไดเ้ท่ากบั 31.39:33.40:35.21 ตามลาํดบั ดงัน้ี 

ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1  156x100/497 = 31.39 คน 
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2  166x100/497= 33.40 คน 
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3  175x100/497= 35.21 คน 
จากนั้นนาํอตัราส่วนมาเทียบกบัขนาดของกลุ่มตวัอย่างท่ีตอ้งการ (96 คน) เพื่อให้ทราบ

จาํนวนของกลุ่มตวัอยา่งในแต่ละระดบัชั้น ดงัน้ี 
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1  31.39x96/100 = 30.13 คน 
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2  33.40x96/100 = 32.06 คน 
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3  35.21x96/100 = 33.80 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองได ้
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1  30.13/2 = 15.06 คน 
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2  32.06/2 = 16.03 คน 
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3  33.80/2 = 16.90 คน 
ดงันั้นจึงไดก้ลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองตามระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1, 2, และ 3 กลุ่มละ 

15, 16, และ 17 คนตามลาํดบั ไดก้ลุ่มควบคุมจาํนวน 48 คน กลุ่มทดลองจาํนวน 48 คน รวมทั้งส้ิน
จาํนวน 96 คน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 



93 
 

ภาคผนวก ค 
แบบฟอร์มพทิกัษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 

 
เน่ืองด้วยดิฉัน นางสาวจุฬาวรรณ วิสภา นกัศึกษาพยาบาลศาสตรมหาบณัฑิต สาขาการ

พยาบาลเด็ก คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์และ ผศ.ดร.วนัธณี วิรุฬห์พานิช
อาจารยท่ี์ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ได้ทาํการศึกษาวิจยัเร่ือง ผลของโมบายแอปพลิเคชันการควบคุม
นํ้าหนกัต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กิจกรรมทางกาย และนํ้ าหนกัตวัในวยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้ าหนกั
เกิน ในการน้ีจึงใคร่ขอความร่วมมือจากบุตรของท่านเข้าร่วมการวิจยัเพื่อเป็นกลุ่มตวัอย่างใน
การศึกษาคร้ังน้ี โดยกลุ่มตวัอย่างจะแบ่งออกเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองโดยผูว้ิจยัได้ใช้
วิธีการจบัฉลากเพื่อเลือก 1 โรงเรียนเป็นกลุ่มควบคุมและ 1 โรงเรียนเป็นกลุ่มทดลอง กลุ่มทดลอง
ตอ้งใชแ้อปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัทุกฟังก์ชนัติดต่อกนัทุกวนัเป็นเวลา 8 สัปดาห์ เพื่อควบคุม
นํ้ าหนกัการทดลองคร้ังน้ีไม่มีอนัตรายต่อสุขภาพ กลุ่มทดลองอาจมีอาการเหน่ือยเล็กนอ้ยจากการ
เพิ่มกิจกรรมทางกาย เพื่อกาํจดัพลงังานส่วนเกิน อย่างไรก็ตามกลุ่มทดลอง สามารถพกั และแบ่ง
เวลาปฏิบติักิจกรรมทางกายเป็นช่วงๆ ตามความเหมาะสมภายใน 1 วนั ส่วนกลุ่มควบคุมตอ้งกรอก
ขอ้มูลกิจกรรมทางกายลงในฟังก์ชนักิจกรรมทางกายและตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภค
อาหารในฟังก์ชนัแบบสอบถามในสัปดาห์ท่ี 1 และ 8 เพื่อนาํขอ้มูลมาวิเคราะห์เปรียบเทียบผลกบั
กลุ่มทดลอง จากนั้นดาํเนินชีวิตตามปกติ การตอบรับหรือปฏิเสธการเขา้ร่วมการวิจยัน้ีไม่มีผลต่อ
การเรียน คะแนน หรือเกรดเฉล่ียของกลุ่มตวัอยา่ง คาํตอบและขอ้มูลทุกอยา่งจะถูกเก็บเป็นความลบั
และไม่มีการเปิดเผยขอ้มูลต่อบุคคลท่ีไม่เก่ียวขอ้ง ผลการวิจยัจะถูกนาํเสนอในภาพรวม ขอ้มูลท่ีได้
จากการวิจยัจะนาํไปใช้เพื่อศึกษาตามวตัถุประสงค์ในการวิจยัคร้ังน้ีเท่านั้น กลุ่มตวัอย่างสามารถ
ออกจากการวิจยัได้ก่อนท่ีการวิจยัจะดาํเนินการเสร็จส้ินโดยไม่ตอ้งแจง้เหตุผลและการกระทาํ
ดงักล่าวไม่มีผลต่อการเรียน คะแนน หรือเกรดเฉล่ียของกลุ่มตวัอย่างแต่อย่างใด หากท่านมีข้อ
สงสัยเก่ียวกบัการวจิยัในคร้ังน้ีสามารถซกัถามไดต้ลอดการศึกษาในคร้ังน้ีจาก นางสาวจุฬาวรรณ วิ
สภา หมายเลขโทรศพัท ์08… หรือติดต่อ ผศ.ดร.วนัธณี วิรุฬห์พานิช อาจารยท่ี์ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
หมายเลขโทรศพัท ์07… 

การศึกษาในคร้ังน้ีจะมีประโยชน์เพื่อเป็นแนวทางในการควบคุมนํ้าหนกัตวัในเด็กท่ีมีภาวะ
นํ้าหนกัเกินต่อไป 

ศูนยจ์ริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์สาขาสังคมศาสตร์และพฤติกรรมศาสตร์
มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 15 ถ. กาญจนวานิช อ.หาดใหญ่ จ. สงขลา 90110 โทร: 0-7428-6475 
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หนังสือแสดงความยนิยอมเข้าร่วมการวจัิย 
 
ช่ือโครงการวจัิย  ผลของโมบายแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกัต่อพฤติกรรมการบริโภค 

อาหาร กิจกรรมทางกายและนํ้าหนกัตวัในวยัรุ่นท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกิน 
ผู้วจัิย   นางสาวจุฬาวรรณ วสิภา 
 
ค ายนิยอมของผู้ปกครองของผู้เข้าร่วมวจัิย 
 
ขา้พเจา้ นาย/นาง/นางสาว...........................................................................................ผูป้กครองของ 
ด.ญ./ด.ช./นาย/นางสาว...................................................................... ไดรั้บทราบรายละเอียด ของ
โครงการวิจยัจากขอ้ความขา้งตน้ และจากผูว้ิจยัแลว้ บุตรของขา้พเจา้มีความประสงค์เขา้ร่วมการ
วจิยั และขา้พเจา้มีความยนิยอมใหบุ้ตรหลานเขา้ร่วมการวจิยัในคร้ังน้ี 
 
 
 
 

ลงช่ือ...................................................... 
(..............................................................) 

ผูป้กครองของผูเ้ขา้ร่วมวิจยั 
วนัท่ี........................................................ 

 
 

ลงช่ือ...................................................... 
(..............................................................) 

  พยาน 
วนัท่ี........................................................ 

 
 

ลงช่ือ..................................................... 
(..............................................................) 

  ผูว้จิยั 
วนัท่ี........................................................ 
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ภาคผนวก ง 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

1. แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล 
ค าช้ีแจง นกัเรียนโปรดใส่เคร่ืองหมาย ลงใน ( ) หรือเติมคาํในช่องวา่งใหต้รงกบัความเป็นจริง 
1. เพศ  ( ) ชาย   ( ) หญิง   
2. อาย.ุ................ปี 
3. ระดบัชั้น ( ) มธัยมศึกษาปีท่ี 1 ( ) มธัยมศึกษาปีท่ี 2 ( ) มธัยมศึกษาปีท่ี 3 
4. โรคประจาํตวั ( ) มี โปรดระบุ........................................................  ( ) ไม่มี 
5. ใน 7 วนัท่ีผา่นมานกัเรียน ป่วย หรือ ประสบอุบติัเหตุจนทาํใหรั้บประทานอาหารไดน้อ้ยลงหรือ  

เคล่ือนไหวร่างกายไม่สะดวก 
  ( ) มี โปรดระบุ......................................................... ( ) ไม่มี 
6. นกัเรียนพกัอาศยัอยูก่บั   ( ) บิดาและมารดา     ( ) บิดา  ( ) มารดา       ( ) ปู่ ยา่ ตา ยาย 
      ( ) อ่ืนๆ โปรดระบุ.................................... 
7. รายไดข้องผูป้กครอง  ( ) ไม่เกิน 10,000 บาท/ เดือน ( ) 10,001-15,000 บาท/ เดือน 
    ( ) 15,001-20,000 บาท/ เดือน ( ) 20,001-25,000 บาท/ เดือน 
    ( ) มากกวา่ 25,000 บาท/ เดือน 
8. ระดบัการศึกษาผูป้กครอง ( ) ประถมศึกษาหรือตํ่ากวา่ ( ) มธัยมศึกษาตอนตน้ 
    ( ) มธัยมศึกษาตอนปลาย  ( ) อนุปริญญา/ปวส. 
    ( ) ปริญญาตรี   ( ) สูงกวา่ปริญญาตรี 
9. ระดบักิจกรรมใน 7 วนัท่ีผา่นมา  

( ) ระดบัเบา   หมายถึง กิจกรรมท่ีนัง่หรือยนืเป็นส่วนใหญ่ ใชร่้างกายบางส่วน  
เช่น การเดิน การกวาดบา้นถูบา้น นัง่อ่านหนงัสือ/ เขียนหนงัสือ 

( ) ระดบัปานกลาง หมายถึง กิจกรรมท่ีตอ้งเคล่ือนไหวร่างกายเป็นคร้ังคราว มีการ 
ออกแรงของแขนและขา เช่น การเดินเร็ว การข้ึนลงบนัได เดิน
เขา้ชั้นเรียนพร้อมกระเป๋านกัเรียน 

( ) ระดบัหนกั  หมายถึง กิจกรรมท่ีตอ้งเคล่ือนไหวร่างกายทุกส่วนอยา่งรวดเร็ว
และตอ้งใชแ้รงมาก เช่น การเล่นกีฬา การวิง่หรือการข้ึนลงบนัได 

10. อาหารท่ีชอบรับประทานมากท่ีสุดอยา่งนอ้ย 5-7 เมนู (เมนูอาหาร ขนม ผลไม ้เคร่ืองด่ืม) 
10.1 อาหารคาวท่ีชอบรับประทานมากท่ีสุดอยา่งนอ้ย 2 เมนู โปรดระบุ……………………… 
10.2 ขนมท่ีชอบรับประทานมากท่ีสุดอยา่งนอ้ย 2 เมนู โปรดระบุ……………………………. 
10.3 ผลไมท่ี้ชอบรับประทานมากท่ีสุดอยา่งนอ้ย 2 เมนู โปรดระบุ…………………………… 
10.4 เคร่ืองด่ืมท่ีชอบรับประทานมากท่ีสุดอยา่งนอ้ย 2 เมนู โปรดระบุ………………………… 
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2. แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 
ค าช้ีแจง โปรดใส่เคร่ืองหมาย ลงในช่องวา่งใหต้รงกบัความเป็นจริงของนกัเรียนมากท่ีสุด 
 

ปฏิบติัเป็นประจาํ หมายถึง  นกัเรียนกระทาํตามขอ้ความหรือเหตุการณ์นั้น  
3-4 คร้ัง/ สัปดาห์ 

ปฏิบติับางคร้ัง  หมายถึง  นกัเรียนกระทาํตามขอ้ความหรือเหตุการณ์นั้น 
 1-2 คร้ัง/ ต่อสัปดาห์  

ไม่เคยปฏิบติั  หมายถึง  นกัเรียนไม่เคยกระทาํตามขอ้ความหรือ 
เหตุการณ์นั้นเลย 
 

 
 

ขอ้ 

 
 

พฤติกรรม 
 

ความถ่ีในการปฏิบติั 
ปฏิบติัเป็น
ประจาํ (3-4 

คร้ัง/ สัปดาห์) 

ปฏิบติั
บางคร้ัง (1-2 
คร้ัง/ สัปดาห์) 

ไม่เคย
ปฏิบติั 

1.  นกัเรียนรับประทานอาหารเชา้ทุกวนั    
2.  นกัเรียนรับประทานอาหารมากกวา่ 3 ม้ือต่อวนั    
3.  นกัเรียนรับประทานอาหารมากกวา่ 1 จานต่อม้ือ    
4.  นกัเรียนรับประทานอาหารประเภทตม้ น่ึง ตุ๋น  

เช่น ปลาน่ึง ไข่ตุ๋น แกงจืด เป็นตน้ 
   

5.  นกัเรียนรับประทานอาหารประเภทอบหรือ 
ประเภทยา่งท่ีมีการห่อดว้ยวสัดุท่ีปลอดภยั 

   

6.  นกัเรียนรับประทานอาหารประเภททอด 
 เช่น ไก่ทอด ลูกช้ินทอด ไข่เจียว เป็นตน้ 

   

7.  นกัเรียนรับประทานอาหารจานด่วน เช่น เคเอฟซี 
แซนดว์ชิ พิซซ่า หรือแฮมเบอเกอร์ เป็นตน้ 

   

8.  นกัเรียนรับประทานอาหารอ่ืนแทนขา้วในม้ือเชา้  
เช่น ปาท่องโก๋ ขนมปัง เป็นตน้ 

   

9.  นกัเรียนรับประทานขนมช็อกโกแลต ลูกอม  
ทอ๊ฟฟ่ี อมยิม้ หมากฝร่ัง ไอศกรีม 
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ขอ้ 

 
 

พฤติกรรม 
 

ความถ่ีในการปฏิบติั 
ปฏิบติัเป็น
ประจาํ (3-4 

คร้ัง/ สัปดาห์) 

ปฏิบติั
บางคร้ัง (1-2 
คร้ัง/ สัปดาห์) 

ไม่เคย
ปฏิบติั 

10.  นกัเรียนรับประทานอาหารท่ีมีแป้งและนํ้าตาล 
เป็นส่วนประกอบ เช่น ขนมปังโดนดั เคก้ คุกก้ี  
เบเกอร่ี เป็นตน้ 

   

11.  นกัเรียนรับประทานขนมขบเค้ียวกรุบกรอบ 
 เช่น มนัฝร่ังทอด ขา้วเกรียบ เป็นตน้ 

   

12.  นกัเรียนรับประทานเน้ือสัตวติ์ดมนั หนงัไก่    
13.  นกัเรียนรับประทานปลาและเน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั    
14.  นกัเรียนรับประทานผกัอยา่งนอ้ย 4-6 ทพัพีต่อวนั    
15.  นกัเรียนรับประทานผลไมท่ี้มีรสหวานนอ้ย 

 เช่น ฝร่ัง แอปเป้ิล สาล่ี ชมพู ่เป็นตน้ 
   

16.  นกัเรียนปรุงรสอาหารโดยการเติมนํ้าตาลก่อน
รับประทาน เช่น ก๋วยเต๋ียว ผดัไทย หม่ีผดั  
โจก๊ เป็นตน้ 

   

17. นกัเรียนรับประทานอาหารท่ีมีกะทิ เช่น ตม้ข่าไก่ 
แกงเขียวหวาน แกงกะทิ แกงมสัมัน่ แกงคัว่ เป็นตน้ 

   

18. นกัเรียนรับประทานขนมหวานท่ีมีกะทิ  
เช่น บวัลอย ขา้วเหนียวมูน กลว้ยบวชชี  
ทบัทิมกรอบ เป็นตน้ 

   

19.  นกัเรียนด่ืมนมท่ีมีรสหวาน  เช่น นมช็อกโกแลต 
นมปรุงแต่งรสหวาน นมเปร้ียว เป็นตน้ 

   

20.  นกัเรียนเลือกด่ืมเคร่ืองด่ืมรสหวานแทนนํ้าเปล่า 
เช่น นํ้าหวาน นํ้าอดัลม ชาเยน็ ชาเขียว  
นมชมพู เป็นตน้ 

   

21. นกัเรียนด่ืมนมรสจืดอยา่งนอ้ยวนัละ 1-2 แกว้    
22.  นกัเรียนรับประทานอาหารก่อนเวลานอนอยา่งนอ้ย 

3-4 ชัว่โมง 
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ภาคผนวก จ 
เน้ือหาทีใ่ช้สร้างโมบายแอปพลเิคชันการควบคุมน า้หนัก 

 
ส่วนที ่1 สูตรการคาํนวณพลงังานท่ีควรไดรั้บและค่าพลงังานท่ีสูญเสียไปจากการปฏิบติักิจกรรม 

ทางกาย 
ส่วนที ่2 รายการอาหารและพลงังาน 
ส่วนที ่3 รายการกิจกรรมทางกายและค่าพลงังานท่ีใช ้(Metabolic Equivalent Time [MET]) 
ส่วนท่ี 4 เน้ือหาในวดีีโอ “ภยัร้ายจากนํ้าหนกัเกิน” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



99 
 

ส่วนที ่1 สูตรการค านวณพลงังานทีค่วรได้รับและค่าพลงังานทีสู่ญเสียไปจากการปฏิบัติกจิกรรม 
ทางกาย 
 
1. การค านวณค่าพลงังานทีสู่ญเสียไปจากการปฏิบัติกจิกรรมทางกาย 
 

ผูว้ิจยัการคาํนวณค่าพลงังานท่ีสูญเสียไปจากการปฏิบติักิจกรรมทางกายโดยใช้
วธีิการคาํนวณค่ากิโลแคลอร่ีต่อนาที (Kcal/min) โดยใชค้่า METs ขอ้มูลกิจกรรมทางกายตามหวัขอ้
กิจกรรมทางกายของไทย (Thai Physical Activity Guidline: TPAG) เน่ืองจากสอดคลอ้งกบัขอ้มูลท่ี
กลุ่มตวัอยา่งกรอกลงในแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกั (ชุติมาและคณะ, 2558)  
 

สูตรค านวณ 
ค่าพลงังานท่ีสูญเสียไปจากการปฏิบติักิจกรรมทางกาย = [ METs x 3.5 (มล./

นาที)] x นํ้าหนกัตวั (กิโลกรัม)/ 200 
 

กลุ่มตวัอยา่งกรอกรายการกิจกรรมทางกายและระยะเวลาท่ีปฏิบติักิจกรรมทางกายใน 1 วนั
แอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนักจะนาํค่า METs ของรายการกิจกรรมทางกายทั้งหมดท่ีไดม้าคูณ
จาํนวนเวลาท่ีปฏิบติักิจกรรมทางกาย (นาที) จะไดค้่าพลงังานท่ีสูญเสียไปจากการปฏิบติักิจกรรม
ทางกายนั้นมีหน่วยเป็นกิโลแคลอรี (ค่า 200 คือ ค่าคงท่ีจากการเผาผลาญออกชิเจน 200 มิลลิลิตร
โดยใชพ้ลงังาน 1 kcal และค่า 3.5 คือ ค่าคงท่ีการใชอ้อกชิเจน/กิโลกรัม/นาที) 
 

2. สูตรการค านวณพลงังานจากการรับประทานอาหาร (พลงังานทีค่วรได้รับ) 
 

สูตรค านวณ 
นํ้าหนกัตวั × ระดบักิจกรรม 

 
นํ้าหนกัตวั หมายถึง นํ้าหนกัตวัของกลุ่มตวัอยา่ง 
ระดบักิจกรรม หมายถึง ค่าระดบักิจกรรมทางกาย ท่ีแอปพลิเคชันการควบคุม

นํ้ าหนกัแปลงจากค่าพลงังานท่ีสูญเสียไปจากการปฏิบติักิจกรรมทางกาย โดยแบ่งไดเ้ป็น 3 ระดบั
ไดแ้ก่  

กิจกรรมเบา (sedentary)   มีค่ากิจกรรมเท่ากบั 20 
กิจกรรมปานกลาง (moderate)  มีค่ากิจกรรมเท่ากบั 25 
กิจกรรมหนกั (active)   มีค่ากิจกรรมเท่ากบั 30 
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3. สูตรการค านวณพลังงานจากการรับประทานอาหาร (พลังงานที่ควรได้รับเม่ือต้องการ
ลดน า้หนัก) 
 

สูตรค านวณ 
นํ้าหนกัตวั × ระดบักิจกรรม – 500 kcal 

 
วยัรุ่นควรลดพลงังาน 500 กิโลแคลอรีต่อวนัจากพลงังานท่ีควรไดรั้บจริง สามารถ

ลดนํ้าหนกัลงไดป้ระมาณ 0.5-1 กิโลกรัมต่อสัปดาห์โดยไม่เป็นอนัตรายต่อร่างกาย (ลดัดา, 2553)  
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ส่วนที ่2 รายการอาหารและพลงังาน 
 
 โดยผูว้ิจยัได้รวบรวมเน้ือหารายการอาหารและพลงังานมาจากหนงัสือและ ตาํราหลายๆ 
เล่มท่ีเก่ียวขอ้งกบัโภชนาศาสตร์ แบ่งออกเป็น 4 หมวด ไดแ้ก่ (1) หมวดอาหารจาํนวน 147 รายการ 
(2) หมวดเคร่ืองด่ืมจาํนวน 54 รายการ (3) หมวดผลไมจ้าํนวน 48 รายการ และ (4) หมวดขนม
จาํนวน 101 รายการ รวมทั้งส้ิน 350 รายการ ดงัน้ี 
 
ตาราง 11 
รายการอาหารและพลังงาน 

รายการอาหาร แคลอรี รายการอาหาร แคลอรี 
1. หมวดอาหาร         
 ประเภทแกง        
 1. แกงกะหร่ี (ถว้ย) 325 2. แกงจืด (ถว้ย) 74 
 3. แกงข้ีเหล็ก (ถว้ย) 184 4. แกงไตปลา (ถว้ย) 50 
 5. แกงเขียวหวาน (ถว้ย) 240 6. แกงเทโพ (ถว้ย) 200 
 7. แกงคัว่ (จาน) 150 8. แกงเผด็ (จาน) 240 
 9. แกงแค (ถว้ย) 96 10. แกงมสัมัน่ (ถว้ย) 325 
 11. แกงเลียง (ถว้ย) 115 12. แกงเหลือง (จาน) 110 
 13. แกงส้ม (ถว้ย) 270 14. แกงอ่อม (ถว้ย) 142 
 ประเภทผดั        
 15. คะนา้หมูกรอบ (จาน) 620 16. ผดัฝักทองกบัไข่ (จาน) 200 
 17. ผดัเคร่ืองแกง (จาน) 254 18. ผดัพริกแกง (จาน) 225 
 19. ปลาราดพริก (จาน) 300 20. ผดัหม่ีกรอบ (จาน) 470 
 21. ผดัเคร่ืองใน (จาน) 628 22. พะแนง (ถว้ย) 230 
 23. ผดัผกักาดดองใส่ไข่ (จาน) 125 24. ผดัเปร้ียวหวาน (จาน) 215 
 25. ผดัฉ่า + เน้ือสัตว ์(จาน) 260 26. ผดัผกั+ เน้ือสัตว ์(จาน) 210 
 27. ผดัไทย (จาน) 800 28. ผดัเผด็+ เน้ือสัตว ์(จาน) 200 
 29. ผดัสะตอดองหมู (จาน) 200   
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ตาราง 11 (ต่อ) 
รายการอาหาร แคลอรี รายการอาหาร แคลอรี 

 ประเภททอด        
 30. กุนเชียงทอด (คู่เล็ก) 240 31. เตา้หูท้อด (ช้ิน) 120 
 32. เก๊ียวกรอบทอด/นํ้าจ้ิม (ช้ิน) 84 33. ทอดมนั (จาน) 225 
 34. ไก่ทอดตน้ตาํรับ (ช้ิน) 103 35. เน้ือเคม็ทอด (ช้ิน) 280 
 36. แคบหมู (ช้ิน) 12 37. เบคอนทอด (ช้ิน) 30 
 38. หมูทอด (ช้ิน) 50 39. ปลาทอด (ตวั) 470 
 40. ปลาเคม็ทอด (จาน) 115 41. ไส้กรอกทอด (ช้ิน) 280 
 42. ปอเป๊ียะทอด (ช้ิน) 160 43. หอยทอดใส่ไข่ (จาน) 650 
 44. ลูกช้ินทอด (ลูก)  45. ไข่ปลาทอด (ช้ินพอคาํ) 60 
 ประเภทน่ึง        
 46. กุง้น่ึง (จาน) 124 47. ปลาหมึก (ตวั) 75 
 48. ปลาน่ึง (ตวั) 156 49. ทะเลน่ึง (จาน) 238 
 50. กุยช่ายน่ึง (ช้ิน) 140 51. ขนมจีบน่ึง (ลูก) 50 
 ประเภทป้ิง-ยา่ง        
 52. ไก่ยา่ง (ช้ินขนาดกลาง) 165 53. ปลาหมึกยา่ง (ไม)้ 37 
 54. คอหมูยา่ง (จาน) 200 55. หมูกะทะ (ชุด) 375 
 56. เคร่ืองในป้ิง (ไม)้ 60 57. หมูป้ิง (ไม)้ 80 
 58. ปลายา่ง/เผา (ตวั) 220 59. หมูสะเตะ๊ (ไม)้ 115 
 ประเภทตม้        
 60. ตม้ผกักาดดอง (ถว้ย) 90 61. โจก๊ (ถว้ย) 150 
 62. ตม้ยาํนํ้าขน้ (ถว้ย) 216 63. ขา้วตม้ (ถว้ย) 120 
 64. ตม้ยาํนํ้าใส (ถว้ย) 180 65. ตม้กะทิ (ถว้ย) 225 
 66. ตม้ยาํปลากระป่อง (ถว้ย) 55 67. ตม้ข่าไก่ (ถว้ย) 210 
 68. กระเพาะปลา (ถว้ย) 239 69. ตม้โคลง้ (ถว้ย) 115 
 70. เกาเหลา (ถว้ย) 300 71. ตม้จบัฉ่าย (ถว้ย) 180 
 72. จ้ิมจุ่ม (ชุด) 375 73. ตม้จืดเลือดหมู (ถว้ย) 120 
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ตาราง 11 (ต่อ) 
รายการอาหาร แคลอรี รายการอาหาร แคลอรี 

 ประเภทยาํ        
 74. ยาํปลาดุกฟู (จาน) 275 75. กุง้แช่นํ้าปลา (ตวั) 15 
 76. ยาํแมงกะพรุน (จาน) 105 77. ยาํกุนเชียง (จาน) 220 
 78. ยาํรวมมิตรทะเล (จาน) 150 79. ยาํขนมจีน (จาน) 220 
 80. ยาํวุน้เส้น (จาน) 120 81. ยาํผกับุง้ทอดกรอบ (จาน) 310 
 82. ส้มตาํ (จาน) 35 83. ยาํถัว่พู (จาน) 185 
 84. สลดันํ้าขน้ (จาน) 120 85. ยาํหมูยา่ง (จาน) 165 
 86. สลดันํ้าใส (จาน) 132 87. ยาํบะหม่ีก่ึงสาํเร็จรูป (จาน) 215 
 88. ยาํปลากระป๋อง (ถว้ย) 55   
 ประเภทจานเดียว (ราดขา้ว)       
 89. ขา้วกะเพรา (จาน) 478 90. ขา้วไข่เจียว (จาน) 445 
 91. ขา้วแกงเขียวหวาน (จาน) 503 92. ขา้วคลุกกะปิ (จาน) 610 
 93. ขา้วเคร่ืองแกง (จาน) 398 94. ขา้วผดั (จาน) 550 
 95. ขา้วมสัมัน่ (จาน) 477 96. ขา้วคะนา้หมูกรอบ (จาน) 670 
 97. ขา้วขาหมู (จาน) 690 98. ขา้วมนัไก่ (จาน) 596 
 99. ขา้วยาํปักษใ์ต ้(จาน) 248 100. ขา้วหมูแดง (จาน) 560 
 101. ขา้วสตู (จาน) 465 102. ขา้วเหนียว (ทพัพี) 160 
 103. ขา้วหมกไก่ (จาน) 685 104. ขา้วเหนียวหมูทอด (จาน) 440 
 105. ขา้วหนา้เป็ด (จาน) 495 106. ขา้วสตูเน้ือ (จาน) 410 
 ประเภทเส้น         
  107. ก๋วยจับ๊ (ถว้ย) 400 108. บะหม่ีก่ึงสาํเร็จรูป (ชอง) 250 
 109. ก๋วยเต๋ียว (ถว้ย) 397 110.  บะหม่ีเก๊ียว (ถว้ย) 305 
 111.  เยน็ตาโฟ (ถว้ย) 352 112.  บะหม่ีตม้ยาํ (ถว้ย) 310 
 113.  ขนมจีนผสมนํ้ายา (จาน) 375 114.  บะหม่ีราเมน (ชาม) 237 
 115.  ราดหนา้รวมมิตร (จาน) 690 116.  ปอเป๊ียะสด (ช้ิน) 175 
 117.  ก๋วยเต๋ียวผดั (จาน) 328 118.  เส้นหม่ีนํ้าใส (ถว้ย) 225 
 119.  สุกียาก้ีนํ้า (ถว้ย) 345 120.  หม่ีกะทิ (จาน) 466 
 121.  สุกียาก้ีแหง้ (จาน) 280 122.  หม่ีซัว่ผดั (จาน) 395 
 123.  เส้นหม่ีนํ้าตก (ถว้ย) 233 124.  ผดัซีอ้ิวใส่ไข่ (จาน) 679 
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ตาราง 11 (ต่อ) 
รายการอาหาร แคลอรี รายการอาหาร แคลอรี 

 ประเภทไข่        
 125.  ไข่พะโล ้(ถว้ย) 180 126.  ไข่เป็ด (ฟอง) 113 
 127.  ไข่ดาว (ฟอง) 165 128.  ไข่ยดัไส้ (จาน) 310 
 129.  ไข่เจียว (ฟอง) 200 130.  ไข่ลวก (ฟอง) 75 
 131.  ไข่ตุ๋นทรงเคร่ือง (ฟอง) 159 132.  ไข่ลูกเขย (ฟอง) 205 
 133.  ไข่นกกระทา (ฟอง) 16 134.  เตา้หูไ้ข่ทรงเคร่ือง 300 
 135.  ไข่ทอดชะอม (จาน) 456   
 ประเภทอาหารจานด่วน (ฟาสตฟู์ด)/อาหารต่างประเทศ    
 136.  ซูชิ (ช้ินพอคาํ) 42 137.  เฟรนช์ฟรายส์เล็ก (ห่อ) 220 
 138.  แซนดว์ชิ (ช้ิน) 240 139.  เฟรนช์ฟรายส์ใหญ่ (ห่อ) 400 
 140.  เบอร์เกอร์ (ช้ิน) 440 141.  มกักะโรนี (จาน) 520 
 142.  เทมปุระ (ช้ิน) 120 143.  สเตก็+สลดัผกัสด (จาน) 375 
 144.  นกัเก็ต (ช้ิน) 46 145.  ยากิโซบะ (จาน) 400 
 146.  บ๊ิกแมค็ (ช้ิน) 560 147.  สปาเกตต้ี (จาน) 485 
 148.  พิซซ่า (ช้ิน) 340 149.  เฟรนช์ฟรายส์กลาง (ห่อ) 312 
2. หมวดเคร่ืองด่ืม        
 ประเภทนม        
 1.  นมจืด (กล่อง) 160 2. นมจืดไม่มีไขมนั (กล่อง) 80 
 3.  นมจืดไขมนัตํ่า (กล่อง) 125 4. นมช็อกโกแลต (แกว้) 160 
 5.  นมเปร้ียว (กล่อง) 125 6. ยาคูลท ์(ขวด) 71 
 7.  นมเยน็ (แกว้) 150 8. โยเกิร์ต (กล่อง) 160 
 9.  นมสด (แกว้) 124 10. นํ้าเตา้หูจื้ด (แกว้) 75 
 11.  นมรสผลไม ้(กล่อง) 200 12. เฉาก๊วยนมสด(ถว้ย) 190 
 13. นมขา้วกลอ้ง (กล่อง) 130 14. นมขา้วโพด (แกว้) 80 
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ตาราง 11 (ต่อ) 
รายการอาหาร แคลอรี รายการอาหาร แคลอรี 

 ประเภทนํ้าอดัลม/โซดา        
 15. โคล่า Cola-Classic (ขวด) 225 16. สไปร์ท Sprite (แกว้) 120 
 17. โคล่า Cola-Diet (ขวด) 90 18. สเลอป้ี (แกว้) 250 
 19. บ๊ิกกฟั (แกว้) 325 20. แฟนตา้ Fanta (แกว้) 132 
 21. เป็ปซ่ี Pepsi (แกว้) 120 22. นํ้าโซดา+นํ้าตาล+นํ้ากล่ิน

ผลไม ้
170 

 23. บลูฮาวาย 190   
 ประเภทชา กาแฟ โกโก ้       
 24. โกโก ้(แกว้) 210 25. กาแฟร้อน (แกว้) 55 
 26. ช็อคโกแลตเยน็ (แกว้) 220 27. ชาเขียว (แกว้) 220 
 28. เนสวติา้ สูตรดั้งเดิม (ซอง) 100 29. ชาดาํเยน็ (แกว้) 110 
 30. โอวลัตินร้อน/เยน็ (แกว้) 220 31. ชามะนาว (แกว้) 100 
 32. กาแฟเยน็ (แกว้) 115 33. ชาเยน็ (แกว้) 100 
 34. โอริโอป่ั้น 280   
 ประเภทนํ้าสมุนไพรไทย       
 35. นํ้ากระเจ๊ียบ (แกว้) 120 36. นํ้ามะตูม (แกว้) 120 
 37. นํ้าขิง (แกว้) 60 38. นํ้าใบบวับก (แกว้) 120 
 39. นํ้าจบัเล้ียง (แกว้) 100 40. นํ้าออ้ย (แกว้) 240 
 41. นํ้าใบเตย (แกว้) 120 42. โอเล้ียง (แกว้) 165 
 ประเภทนํ้าผกั/ผลไม ้        
 43. นํ้าแตงโม (แกว้) 78 44. นํ้าผกัรวม (กล่อง) 90 
 45. นํ้าผลไมร้วม (กล่อง) 100 46. นํ้าฝร่ัง 100% (กล่อง) 100 
 47. นํ้ามะเขือเทศ 100% (กล่อง) 50 48. นํ้าส้มคั้นสด (แกว้) 110 
 49. นํ้ามะนาว (แกว้) 100 50. นํ้าสับปะรด (แกว้) 125 
 51. นํ้ามะพร้าว (แกว้) 120 52. นํ้าองุ่นแดง 100% (กล่อง) 120 
 53. นํ้าลาํไย (แกว้) 100 54. นํ้าแอปเป้ิลแดง 100% 

(กล่อง) 
120 
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ตาราง 11 (ต่อ) 

รายการอาหาร แคลอรี รายการอาหาร แคลอรี 
3. หมวดผลไม ้        
 ประเภทผลไมส้ด        
  ผลไมท่ี้สามารถรับประทานไดท้ั้งเปลือก      
  1. ชมพู ่(ผล) 20 2. องุ่น (พวงเล็ก) 70 
  3. ฝร่ัง (ผล) 110 4. มะยม (ผล) 2 
  5. พุธรา (ผล) 15 6. ลูกเชอร่ี (ผล) 8 
  7. มะเฟือง (ผล) 35 8. สตรอเบอร่ี (ผล) 10 
  ผลไมท่ี้ไม่สามารถรับประทานเปลือกได ้   
   ผลไมผ้ลเด่ียว      
   9. ทุเรียน (ช้ินเล็ก) 158 10. แคนตาลูป (ช้ินพอคาํ) 3.5 
   11. แกว้มงักร (ช้ินพอคาํ) 7.5 12. แตงไทย (ช้ินพอคาํ) 3.5 
   13. ทบัทิม (ผล) 63 14. แตงโม (ช้ินพอคาํ) 15 
   15. ขนุน (ช้ิน) 19 16. นอ้ยหน่า (ผล) 94 
   17. มะละกอ (ช้ินพอคาํ) 7.5 18. ส้มโอ (กลีบ) 60 
   19. สับปะรด (ช้ินพอคาํ) 17 20. ส้มเขียวหวาน (ผล) 60 
   21. สาล่ี (ช่ิน) 116 22. แอปเป้ิล (ผล) 77 
   ผลไมท่ี้ไม่ใช่ผลเด่ียว      
   23. กลว้ย (ผล) 60 24. มงัคุด (ผล) 21 
   25. เงาะ (ผล) 15 26. ลองกอง (ผล) 6 
   27. มะขามหวานสุก (ฝัก) 36.5 28. ละมุด (ผล) 29 
   29. มะปรางสุก (ผล) 20 30. ลางสาด (ผล) 6 
   31. มะไฟ (ผล) 4 32. ลาํไย (ผล) 15 
   33. มะม่วงสุก (ผล) 120 34. ล้ินจ่ี (ผล) 15 
   35. มะม่วงดิบ (ผล) 52 36. ลูกตาลอ่อน (ผล) 19.6 
   37. มะม่วงนํ้าปลาหวาน 

(ช้ินพอคาํ) 
30 38. สละ (ผล) 10 
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ตาราง 11 (ต่อ) 

รายการอาหาร แคลอรี รายการอาหาร แคลอรี 
 ประเภทผลไมแ้ปรรูป       
 39. มะกอกแช่อ่ิม (ผล) 25 40. ล้ินจ่ีแหง้ (ช้ิน) 27.7 
 41. มะดนัแช่อ่ิม (ผล) 60 42. ลูกเกด (เมด็) 4 
 43. มะยมเช่ือม (เมด็) 30 44. พุธราแหง้ (ช้ิน) 29 
 45. ล้ินจ่ีในนํ้าเช่ือม (ถว้ย) 110 46. สับปะรดกระป๋อง 

(กระป๋อง) 
193 

 47. อินทพลมัแหง้ (ผล) 40 48. ทุเรียนกวน (ชอ้นโตะ๊) 115 
4. หมวดขนม       
 ขนมท่ีทาํจากกลว้ย       
 1. กลว้ยแขก (ช้ิน) 85 2. กลว้ยตาก (ผล) 120 
 3. กลว้ยเช่ือม (ถว้ย) 241 4. กลว้ยบวชชี (ถว้ย) 230 
 5. กลว้ยคลุกมะพร้าว (ถว้ย) 100 6. กลว้ยป้ิง (ผล) 90 
 7. กลว้ยฉาบ (ช้ิน) 22 8. ขนมกลว้ย (ช้ินพอคาํ) 120 
 ขนมท่ีทาํจากแป้ง    
 9. กะละแม (ห่อ) 60 10. ขนมลา (ช้ิน) 146 
 11. ตะโก ้(ช้ิน) 139 12. ขนมสอดไส้ (ห่อ) 125 
 13. กะหร่ีพฟั (ช้ิน) 190 14. ขนมหมอ้แกง (ช้ิน) 179 
 15. ขนมกรวย (กรวย) 65 16. ขนมไหวพ้ระจนัทร์ (ช้ิน) 340 
 17. กระทงทอง (ช้ิน) 93 18. ขา้วเกรียบปากหมอ้ (ช้ิน) 50 
 19. กระยาสารท (ช้ิน) 210 20. ปลาท่องโก๋ 1 คู่ 20 
 21. ขนมโก๋ (ช้ิน) 142 22. โรตี (นมขน้+นํ้ าตาล+ไข่) 

(แผน่) 
590 

 23. ขนมข้ีหนู (ถว้ย) 165 24. โรตีสายไหม (ช้ิน) 145 
 25. ขนมเข่ง (กระทง) 120 26. ซาลาเปา (ลูก) 330 
 27. ขนมครก (คู่) 105 28. สังขยา (ช้ิน) 204 
 29. ขนมตาล (กระทง) 60 30. สาคู (ถว้ย) 162 
 31. ขนมเทียน (ช้ิน) 100 32. ขนมเบ้ืองไทย (ช้ิน) 50 
 33. ขนมเบ้ืองญวณ (ช้ิน) 280   
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ตาราง 11 (ต่อ) 
รายการอาหาร แคลอรี รายการอาหาร แคลอรี 

 ขนมท่ีทาํจากแป้ง+นํ้ากะทิ       
 34. ครองแครงนํ้ากะทิ (ถว้ย) 250 35. วุน้กะทิ (ช้ิน) 67 
 36. ซ่าหร่ิมนํ้ากะทิ (ถว้ย) 275 37. ลอดช่องนํ้ากะทิ (ถว้ย) 210 
 38. บวัลอย (ถว้ย) 223   
 ขนมตระกูลทอง       
 39. ทองมว้น (ช้ิน) 35 40. ทองหยอด (ช้ิน) 113 
 41. ทองหยบิ (ช้ิน) 133 42. ฝอยทอง (แพ) 146 
 ขนมท่ีทาํจากขา้ว    
 43. ขา้วตม้มดั (มดั) 285 44. ขา้วเหนียวดาํเปียก (ถว้ย) 205 
 45. ขา้วหลาม (กระบอก) 230 46. ขา้วเหนียวทุเรียน (ถว้ย) 225 
 47. ขา้วตงั (ช้ิน) 90 48. ขา้วเหนียวสังขยา (ห่อ) 370 
 ขนมท่ีทาํจากขา้วโพด    
 49. ขา้วโพดคลุกนํ้าตาลและ

มะพร้าว (จาน) 
156 50. ขา้วโพดตม้ (ฝัก) 200 

 51. ขา้วโพดคัว่ (ถว้ย) 60   
 ขนมท่ีทาํจากผลไม ้       
 52. ทบัทิมกรอบ (ถว้ย) 250 53. ฟลุตสลดั (ถว้ย) 180 
 54. ผลไมล้อยแกว้ (ถว้ย) 180   
 ขนมท่ีทาํจากฟักทอง       
 55. ฟักทองแกงบวช (ถว้ย) 185 56. ฟักทองน่ึงโรยมะพร้าว 

(จาน) 
188 

 57. ฟักทองเช่ือม (จาน) 167   
 ขนมท่ีทาํจากเผอืก/มนั       
 58. มนัทอด (ช้ิน) 124 59. เผอืกทอด (ช้ิน) 122 
 60. มนัเทศเช่ือม (ถว้ย) 230   
 ขนมท่ีทาํจากถัว่เหลือง       
 61. เมด็ขนุน (ช้ิน) 75 62. เตา้ฮวยนํ้าขิง (ถว้ย) 130 
 63. ลูกชุบ (ช้ิน) 60 64. เตา้ฮวยฟรุตสลดั (ถว้ย) 150 
 65. เตา้หูน้มสด (ถว้ย) 150 66. ขนมเป๊ียะไส้ถัว่ (ช้ิน) 150 
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ตาราง 11 (ต่อ) 
รายการอาหาร แคลอรี รายการอาหาร แคลอรี 

 ขนมท่ีทาํจากถัว่เหลือง       
 67. เมด็ขนุน (ช้ิน) 75 68. เตา้ฮวยนํ้าขิง (ถว้ย) 130 
 69. ลูกชุบ (ช้ิน) 60 70. เตา้ฮวยฟรุตสลดั (ถว้ย) 150 
 71. เตา้หูน้มสด (ถว้ย) 150 72. ขนมเป๊ียะไส้ถัว่ (ช้ิน) 150 
 ขนมเบเกอร่ี       
 73. ขนมโดนทั (ช้ิน) 25 74. เคก้ (ช้ิน) 305 
 75. ขนมปัง (แผน่) 98 76. ช็อคโลแลต (ช้ินพอคาํ) 170 
 77. ขนมปังแครกเกอร์ (แผน่) 52 78. ชิฟฟอน (ช้ิน) 275 
 79. ครัวซอง (ช้ิน) 235 80. ลูกอมนม (เมด็) 20 
 81. คสัตาร์ด 230 82. บราวน่ี (ช้ิน) 340 
 83. คุกก้ี (ช้ิน) 150 84. พายกรอบ (ช้ิน) 120 
 85. พาย (ช้ิน) 350 86. แยมโรล (ช้ิน) 310 
 87. แพนเคก้ (ช้ิน) 55 88. เอแคร์ (ช้ิน) 225 
 89. พอน เดอ ริง (ช้ิน) 231 90. ชูครีม (ช้ิน) 200 
 ขนมซอง       
 91. ขนมกรุบกรอบ (ซอง) 525 92. มนัฝร่ังทอด (ซอง) 400 
 93. ปลาสวรรคท์าโร่ (ซอง) 343 94. เมล็ดแตงโมแหง้/ เมล็ด

ทานตะวนั/ เมล็ดฟักทอง 
(ซอง) 
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 ขนมต่างประเทศ    
 95. ฮนัน่ีโทสต ์(จาน) 600 96. ไอศกรีม (แท่ง) 205 
 97. โมจิ (ช้ิน) 300 98. เยลล่ี 248 
 99. ไข่หวาน (ช้ิน) 75 100. นํ้าแขง็ใส (ถว้ย) 76 
 101.  บิงซู (ถว้ย) 500   
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ส่วนที ่3 รายการกจิกรรมทางกายและค่าพลงังานทีใ่ช้ (Metabolic Equivalent Time [MET]) 
 

ผูว้ิจยัคดัเลือกกิจกรรมทางกายท่ีวยัรุ่นนิยมปฏิบติัร่วมกบัอาจารยผ์ูเ้ช่ียวชาญดา้นกิจกรรม
ทางกาย โดยคดัเลือกจากหัวขอ้กิจกรรมทางกายของไทย (Thai Physical Activity Guidline 
[TPAG]) ทั้งหมด 836 กิจกรรม (ชุติมาและคณะ, 2558) และกิจกรรมทางกายท่ีเด็กนิยมปฏิบติั 
(Wattanasit et al., 2010) ไดท้ั้งหมด 62 กิจกรรมแบ่งเป็น 5 หมวด ไดแ้ก่ (1) หมวดกีฬาจาํนวน 26 
กิจกรรม (2) หมวดสันทนาการและการพกัผ่อนจาํนวน 12 กิจกรรม (3) หมวดงานบา้นจาํนวน 8 
กิจกรรม (4) หมวดการเดินจาํนวน 10 กิจกรรม และ (5) หมวดการวิง่จาํนวน 6 กิจกรรม ดงัน้ี 
 
ตาราง 12 
รายการกิจกรรมทางกายและค่าพลังงานท่ีใช้ (Metabolic Equivalent Time [MET]) 

รายการกิจกรรมทางกาย METs 
1. หมวดกีฬา      
 ประเภทเด่ียว     
  1. กระโดดเชือก เทา้คู่ เดง้เป็นจงัหวะชา้ < 100 คร้ัง/นาที 8.8 
  2. กอลฟ์ ทัว่ไป 4.8 
  3. ไทชิ ช่ีกง 3 
  4. โบวล่ิ์ง เล่นในลานโบวล่ิ์ง 3.8 
  5. ยมินาสติก ทัว่ไป 3.8 
  6. โยคะ ออกกาํลงั 4 
  7. วา่ยนํ้า พยงุตวัในนํ้า ทัว่ไป 3.5 
  8. วา่ยนํ้าท่ากรรเชียง ทัว่ไป 4.8 
  9. วา่ยนํ้าท่ากบทัว่ไป 5.3 
  10. วา่ยนํ้าท่าฟรีสไตล ์วา่ยไปกลบั 5.8 
  11. วา่ยนํ้าท่าผเีส้ือทัว่ไป 13.8 
  12. สเกตนํ้าแขง็ ทัว่ไป 7 
  13. สควอช ทัว่ไป 7.3 
  14. ออกกาํลงักายท่ีบา้นทัว่ไป 3.8 
  15. แอโรบิก ทัว่ไป 7.3 
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ตาราง 12 (ต่อ) 
รายการกิจกรรมทางกาย METs 

 ประเภทคู่     
  16. เทนนิส ทัว่ไป 7.3 
  17. แบคมินตนั  5.5 
  18. ปิงปอง 4 
  19. ฟันดาบ 6 
 ประเภททีม     
  20. แฮนดบ์อล ทัว่ไป 12 
  21. แชร์บอล 4.5 
  22. ซอฟทบ์อล (ซอ้ม) 4 
  23. เซปักตะกร้อ ทัว่ไป 6 
  24. บาสเก็ตบอล ทัว่ไป 6.5 
  25. เปตอง 3.8 
  26. ฟุตบอล ทัว่ไป ไม่มีกฎ 10 
  27. วอลเลยบ์อล 4 
2. หมวดสันทนาการและการพกัผอ่น     
 ประเภทสันทนาการ     
  1. การแสดงพื้นบา้นไทย ชา้ เช่น รํา 3 
  2. กิจกรรมจากวิดีโอเกมส์/ตูเ้กมส์ เช่น เตน้ ความพยายามปานกลาง 7.2 
  3. เชียร์ลีดเดอร์ (แข่งขนั) 6 
  4. เตน้รําทัว่ไป 7.8 
  5. ป่ันจกัรยานเล่นทัว่ไป 7.5 
  6. เรือถีบ 4 
  7. เล่นเคร่ืองดนตรีทัว่ไป 2 
  8. วงโยธวาทิต ดรัมเมเยอร์  3.5 
 ประเภทการพกัผอ่นและการสวดมนต ์    
  9. กิจกรรมท่ีนอนเป็นส่วนใหญ่ 1.3 
  10. กิจกรรมท่ีนัง่หรือยนืเป็นส่วนใหญ่ (ยนืตกับาตร) 1.5 
  11. นัง่ทาํกิจกรรมทางศาสนา (สวดมนต ์ไหวพ้ระ รับศีลในโบสถ)์ 1.3 
  12. ละหมาด 1.8 
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ตาราง 12 (ต่อ) 
รายการกิจกรรมทางกาย METs 

3. หมวดงานบา้น  
 ประเภทงานในบา้น  
  1. กวาดบา้น ทาํความสะอาดบา้น ความพยายามปานกลาง 3.8 
  2. ขดุเข่าขดัพื้น ลา้งหอ้งนํ้า ทัว่ไป 3.5 
  3. เคล่ือนยา้ยของในบา้นข้ึนบนัได 9 
  4. ซกัรีด ตากผา้ ซกัผา้ดว้ยมือ ความพยายามปานกลาง 4 
  5. ทาํอาหาร ลา้งจาน ทัว่ไป 2.5 
 ประเภทงานนอกบา้น  
  6. ทาํสวน กาํจดัวชัพืช รดนํ้าตน้ไม ้ 4.5 
  7. ขดุดิน พรวนดิน ความพยายามปานกลาง 3.5 
  8. เคล่ือนยา้ย ยกของนํ้าหนกัเบา 5 
หมวดการเดิน     
  1. เดินข้ึนบนัได กา้วชา้ 4 
  2. เดินข้ึนบนัได กา้วเร็ว 8.8 
  3. เดินเก็บขยะ  4 
  4. เดินขนของข้ึน/ลงจากรถ  3.5 
  5. เดินเขา้และออกจากอาคาร 2.5 
  6. เดินแข่ง 6.5 
  7. เดินไปทาํงานหรือเขา้ชั้นเรียน 4 
  8. เดินเพื่อความเพลิดเพลิน 3.5 
  9. เดินเพื่อออกกาํลงั  6.8 
  10. เดิน/วิง่เล่นกบัเด็ก ความพยายามปานกลาง 3.5 
หมวดการวิง่     
  1. วิง่ 8 
  2. วิง่ข้ึนบนัได 15 
  3. วิง่มาราธอน 13.3 
  4. วิง่มินิมาราธอน (10 กิโลเมตร) 9.8 
  5. วิง่เหยาะ ทัว่ไป 7 
  6. วิง่เหยาะ/ร่วมกนัเดิน (วิง่เหยาะนอ้ยกวา่ 10 นาที) 6 
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ส่วนท่ี 4 เน้ือหาในวดีีโอ “ภัยร้ายจากน า้หนักเกนิ” 
 

หน้าที ่1      หน้าที่ 2 

  
 

หน้าที ่3      หน้าที่ 4 

  
 

หน้าที ่5      หน้าที่ 6 
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หน้าที ่7      หน้าที่ 8 

  
 

หน้าที ่9      หน้าที่ 10 

  
 

หน้าที ่11      หน้าที่ 12 

  
 
หน้าที ่13     
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ภาคผนวก ฉ 
คู่มือการใช้โมบายแอปพลเิคชันการควบคุมน า้หนักส าหรับกลุ่มควบคุม 

 

คู่มือ การใช้โมบายแอปพลเิคชันการควบคุมน ้าหนักส าหรับ
กลุ่มควบคุม 

 

ขั้นตอนในการใช้แอปพลเิคชันการควบคุมน า้หนัก 
 
สัปดาห์ที ่1 (วนัที ่1-7)  

1. สมคัรเขา้ใชง้านแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัโดยกด “ลงช่ือเข้าใช้งานใหม่” เพื่อตั้งช่ือ
ผูใ้ชง้านและรหสัผา่น 

2. ลงช่ือเพื่อเขา้ใชง้านแอปพลิเคชนัโดยกรอก “ช่ือผู้ใช้” และ “รหัสผ่าน” (Sign In)  
ก่อนทุกคร้ัง 

3. ตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารก่อนใช้งานแอปพลิเคชันการควบคุม
นํ้าหนกั 1 คร้ัง โดยกดฟังกช์นั “แบบสอบถาม” ในหนา้เมนูหลกั โดยเลือก “แบบสอบถาม 
Pre-Test” 

4. กรอกกิจกรรมทางกายก่อนการทดลองโดยกดฟังก์ชัน “กิจกรรมทางกาย” โดยเลือก
รายการกิจกรรมทางกายและระยะเวลาท่ีปฏิบติัตั้งแต่วนัท่ี 1-7 ใหค้รบ 7 วนั  

 
สัปดาห์ที ่2-7 (วนัที ่8-49) แอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกัจะล็อกทุกฟังกช์นัท่านจะไม่สามารถใช้
งานไดแ้ละระบบจะเปิดใหใ้ชง้านอีกคร้ังในวนัท่ี 50 ของการทดลองซ่ึงตรงกบัวนัท่ี...../……./……. 
 
สัปดาห์ที ่8 (วนัที ่50-56) เร่ิมกรอกกิจกรรมทางกายหลงัการทดลอง 

1. ลงช่ือเพื่อเขา้ใชง้านแอปพลิเคชนัโดยกรอก “ช่ือผู้ใช้” และ “รหัสผ่าน” (Sign In)  
ก่อนทุกคร้ัง (ช่ือผูใ้ชแ้ละรหสัผา่นเดิม) 

2. กรอกกิจกรรมทางกายหลังการทดลองโดยกดฟังก์ชัน “กิจกรรมทางกาย” โดยเลือก
รายการกิจกรรมทางกายและระยะเวลาท่ีปฏิบติัตั้งแต่วนัท่ี 1-7 ใหค้รบ 7 วนั  

3. วนัท่ี 57 (หลงักรอกกิจกรรมทางกายครบ 7 วนั) ระบบเปิดให้ตอบแบบสอบถามหลงัการ
ทดลอง ท่านจะตอ้งตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารหลงัการทดลอง 1 คร้ัง 
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โดยกดฟังก์ชนั “แบบสอบถาม” ในหน้าเมนูหลกั โดยเลือก “แบบสอบถาม Post-Test” 
เป็นอนัส้ินสุดการใชแ้อปพลิเคชนัการควบคุมนํ้าหนกั 

  
หมายเหตุ 
 

ในกรณีท่ีเมนูอาหารและกิจกรรมทางกายไม่มีใหเ้ลือกในแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกั 
ท่านสามารถเลือกรายการท่ีท่านคิดวา่ใกลเ้คียงกบัตวัท่านมากท่ีสุด 
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ข้ันตอนในการใช้แอปพลเิคชันการควบคุมน า้หนักส าหรับ
กลุ่มควบคุม 

1. สมคัรเขา้ใชง้าน กด “ลงช่ือเข้าใช้งานใหม่” กรอกขอ้มูล ตั้งช่ือผูใ้ชแ้ละรหสัผา่นจากนั้น กด  
   “บันทกึข้อมูล” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. ลงช่ือเขา้ใชง้าน กด “Sign In” ระบบจะนาํไปสู่หนา้โปรไฟล ์
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
  

3. กด “MY MENU” ในหนา้โปรไฟล์ 
 เพื่อเขา้สู่หนา้เมนูหลกั 
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4. กด “ฟังก์ชันแบบสอบถาม” กด “กรอกแบบสอบถาม” เพื่อตอบแบบสอบถามจาํนวน 22 ขอ้ เม่ือ  
    ครบ 22 ขอ้ กด “บันทกึ” ระบบจะนาํเขา้สู่หนา้รายงานแบบสอบถาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5. กด “รายงานแบบสอบถาม” เพื่อดูผลการประเมินจากนั้น กด “ถัดไป” เพื่อนาํไปสู่ฟังกช์นั 

กิจกรรมทางกายเพื่อใหก้ลุ่มควบคุมกรอกกิจกรรมทางกาย 
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6. เลือกกิจกรรมทางกายท่ีท่านปฏิบติัตามหมวดหมู่ ดงัน้ี กีฬา สันทนาการและการพกัผอ่น งานบา้น  
การเดิน และการวิง่ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
8. เลือกเวลาท่ีปฏิบติักิจกรรมจากนั้น กด “ยืนยนั” 
 
 
 
 
 
 
 
9. ระบบจะถาม หากตอ้งการเลือก 
     กิจกรรมทางกายเพิ่มกด “เลือกกจิกรรมต่อ” 
     หากท่านกรอกรายการกิจกรรมทางกาย 
     ครบตามท่ีตอ้งการแลว้กด “เสร็จส้ิน”  
     เป็นอนัส้ินสุดการกรอกขอ้มูล 
     กิจกรรมทางกาย 

 

 

 

 

 



120 
 

ภาคผนวก ช 
คู่มือการใช้โมบายแอปพลเิคชันการควบคุมน า้หนักส าหรับกลุ่มทดลอง 

 

คู่มือ การใช้โมบายแอปพลเิคชันการควบคุมน ้าหนักส าหรับ
กลุ่มทดลอง 

 

ขั้นตอนในการใช้แอปพลเิคชันการควบคุมน า้หนัก 
 
สัปดาห์ที ่1 (วนัที ่1-7)  

1. สมคัรเขา้ใชง้านแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกัโดยกด “ลงช่ือเข้าใช้งานใหม่” เพื่อตั้งช่ือ
ผูใ้ชง้านและรหสัผา่น 

2. ลงช่ือเพื่อเขา้ใชง้านแอปพลิเคชนัโดยกรอก “ช่ือผู้ใช้” และ “รหัสผ่าน” (Sign In)  
ก่อนทุกคร้ัง 

3. คร้ังแรกในการใชแ้อปพลิเคชนัท่านจะตอ้งตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ก่อนใช้งานแอปพลิเคชนัการควบคุมนํ้ าหนกั 1 คร้ัง โดยกดฟังก์ชนั “แบบสอบถาม” ใน
หนา้เมนูหลกั โดยเลือก “แบบสอบถาม Pre-Test” 

4. จากนั้นดูวิดีโอแนะนาํ “เร่ืองภยัร้ายจากนํ้ าหนกัเกิน” โดยกดฟังก์ชัน “วิดีโอแนะน า” ใน
หนา้เมนูหลกั 

5. จากนั้นกรอกกิจกรรมทางกายก่อนการทดลองโดยกดฟังก์ชัน “กิจกรรมทางกาย” โดย
เลือกรายการกิจกรรมทางกายและระยะเวลาท่ีปฏิบติัตั้งแต่วนัท่ี 1-7 ใหค้รบ 7 วนั  

 
สัปดาห์ที่ 2-8 (วันที่ 8-56) กลุ่มทดลองเร่ิมคาํนวณพลงังาน กรอกรายการอาหารและกิจกรรมทาง
กายของตนเองทุกวนัจนส้ินสุดการทดลอง  

1. ลงช่ือเพื่อเขา้ใชง้านแอปพลิเคชนัโดยกรอก “ช่ือผู้ใช้” และ “รหัสผ่าน” (Sign In)  
ก่อนทุกคร้ัง 

2. ไปท่ีหนา้เมนูหลกั กดฟังกช์นั “ค านวณพลงังาน” โดย กรอกนํ้ าหนกั ส่วนสูง กิจกรรมทาง
กาย เพื่อคาํนวณพลงังานท่ีท่านควรไดรั้บ  

3. กดฟังก์ชัน “เมนูอาหารและพลังงาน”ในหน้าเมนูหลกั โดยกรอกเมนูอาหาร ปริมาณท่ี
รับประทานในแต่ละวนั เพื่อวางแผนการรับประทานอาหารในแต่ละวนัให้เหมาะสมกบั
พลงังานท่ีควรไดรั้บ 
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4. กดฟังกช์นั “กจิกรรมทางกาย”ในหนา้เมนูหลกั เพื่อกรอกกิจกรรมทางกายท่ีท่านปฏิบติัใน
แต่ละวนั  

5. เม่ือส้ินสุดวนักดฟังก์ชัน“สรุปเมนูของฉัน” ในหน้าเมนูหลกั เพื่อประเมินตนเองว่า
รับประทานอาหารตรงตามท่ีวางแผนไวห้รือไม่ ในกรณีท่ีรับประทานอาหารไม่ตรงตามท่ี
วางแผนไว ้สามารถกรอกเมนูอาหารใหม่ไดโ้ดย กด “ฉันไม่ได้รับประทานอาหารตามที่
วางแผนไว้ (กรอกเมนูอาหารใหม่)” ไดใ้นหนา้น้ี 

6. กดฟังก์ชัน “สรุปความส าเร็จของฉันวันนี้”ในหน้าเมนูหลกั เพื่อประเมินว่าวนัน้ี ท่านมี
พลงังานเกินจากการรับประทานอาหารหรือไม่ หากมีพลงังานงานเกินแอปพลิเคชันจะ
แนะนาํให้ปฏิบติักิจกรรมทางกายเพิ่มโดยล้ิงค์ไปท่ีฟังก์ชันกิจกรรมทางกายเพื่อให้กลุ่ม
ทดลองไดเ้ลือกและปฏิบติักิจกรรมทางกายเพิ่มข้ึนเพื่อกาํจดัพลงังานส่วนเกิน 

7. กดฟังก์ชนั “สรุปรายงานกิจกรรมทางกาย” ในหน้าเมนูหลกั เม่ือตอ้งการดูกิจกรรมทาง
กายของท่านท่ีปฏิบติัผา่นมาแลว้  

8. กดฟังก์ชนั “ประวัติการใช้งาน” เม่ือตอ้งการดูประวติัการใชง้านแอปพลิเคชนัการควบคุม
นํ้าหนกัยอ้นหลงั 7 วนั  

9. วนัท่ี 57ระบบเปิดให้ตอบแบบสอบถามหลงัการทดลอง ท่านจะตอ้งตอบแบบสอบถาม
พฤติกรรมการบริโภคอาหารหลงัการทดลอง 1 คร้ัง โดยกดฟังก์ชัน “แบบสอบถาม” ใน
หนา้เมนูหลกั โดยเลือก “แบบสอบถาม Post-Test” เป็นอนัส้ินสุดการใชแ้อปพลิเคชนัการ
ควบคุมนํ้าหนกัในกลุ่มทดลอง 
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ข้ันตอนในการใช้แอปพลเิคชันการควบคุมน า้หนักส าหรับ
กลุ่มทดลอง 

1. สมคัรเขา้ใชง้าน กด “ลงช่ือเข้าใช้งานใหม่” กรอกขอ้มูล ตั้งช่ือผูใ้ชแ้ละรหสัผา่นจากนั้น กด  
    “บันทกึข้อมูล” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. ลงช่ือเขา้ใชง้าน กด “Sign In” ระบบจะนาํไปสู่หนา้โปรไฟล ์
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
  

3. กด “MY MENU” ในหนา้โปรไฟล์ 
 เพื่อเขา้สู่หนา้เมนูหลกั 

 

 

  

 



123 
 

4. กดฟังกช์นั “แบบสอบถาม” ในหนา้เมนูหลกัเพื่อตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5. กด “กรอกแบบสอบถาม” เพื่อตอบแบบสอบถามจาํนวน 22 ขอ้ เม่ือครบ 22 ขอ้ กด “บันทกึ”  
    ระบบจะนาํเขา้สู่หนา้รายงานแบบสอบถาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6. กด “รายงานแบบสอบถาม” เพื่อดูผลการประเมินจากนั้น กด “ถัดไป” เพื่อระบบจะนาํไปสู่  
    “ฟังก์ชัน วดิีโอแนะน า” เพื่อใหก้ลุ่มทดลองดูวดีิโอ “เร่ืองภัยร้ายจากน า้หนักเกนิ” 
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7. จากนั้นกด “ถัดไป” ระบบจะนาํเขา้สู่ “ฟังก์ชันกจิกรรมทางกาย” จากกดเลือกกิจกรรมทางกายท่ี 
    ท่านปฏิบติัตามหมวดหมู่ ดงัน้ี กีฬา สันทนาการและการพกัผอ่น งานบา้น การเดิน และการวิง่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
8. เลือกเวลาท่ีปฏิบติักิจกรรมจากนั้น กด “ยืนยนั” 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

ระบบจะถาม หากต้องการ
เลือกกิจกรรมทางกายเพิ่มกด “เลือก
กิจกรรมต่อ” หากท่านกรอกรายการ
กิจกรรมทางกายครบตามท่ีตอ้งการแลว้
กด “เสร็จส้ิน” เป็นอนัส้ินสุดการกรอก
ขอ้มูล 

กิจกรรมทางกาย 
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ข้ันตอนการใช้แอปพลเิคชันการควบคุมน ้าหนัก 
ในสัปดาห์ที่ 2-8 

 

1. ลงช่ือเขา้ใจและเขา้สู่หนา้เมนูหนกั กดฟังกช์นั “ค านวณพลงังาน” ในหนา้เมนูหลกั กรอกขอ้มูล 
    จากนั้นกด “ค านวณพลังงาน” 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. เลือกจาํนวนพลงังานท่ีตอ้งการ กด “บันทกึข้อมูล” 
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3. กดฟังกช์นั “เมนูอาหารและพลงังาน” ในหนา้เมนูหลกั เพื่อวางแผนรับประทานอาหารในแต่ละ 
    ม้ือใน 1 วนั เพื่อให้ร่างกายไดรั้บพลงังานอยา่งเหมาะสม 
 
 
 
 
 
 
 
4. เลือกม้ืออาหาร 
 
 
 
 
 
5. เลือกเมนูอาหาร 
 
 
 
 
 
6. เลือกปริมาณอาหาร กด “ยืนยนั” 
 
 
 
 
 
 
 
7. กด “เสร็จส้ิน” เม่ือกรอกเมนูอาหารครบแลว้ กด “เลือกอาหารต่อ” เม่ือตอ้งการกรอกเมนูอาหาร 
    เพิ่ม กด “เลือกมื้ออาหารใหม่” เม่ือตอ้งการเปล่ียนม้ืออาหาร 
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8. กดฟังกช์นั “กิจกรรมทางกาย” เพื่อกรอกรายการกิจกรรมทางกายและระยะเวลาท่ีปฏิบติักิจกรรม 
   ทางกายของตนเองใน 1 วนั (ขั้นตอนเช่นเดียวกบัการกรอกกิจกรรมทางกาย 7 วนั) จากนั้น กด 
   ฟังกช์นั “เมนูของฉนั” ในหนา้เมนูหลกั เม่ือตอ้งการสรุปพลงังานท่ีไดรั้บในแต่ละวนั 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8.1 กด “ฉันรับประทานอาหารตามทีว่างแผนไว้”  
      เม่ือไม่มีการเปล่ียนแปลงเมนูท่ีรับประทาน  
     ระบบจะนาํไปสู่ ฟังกช์นัสรุปความสาํเร็จของ 
     ฉนัวนัน้ี 

 

8.2 กด “ฉันไม่ได้รับประทานอาหารตามที่ 
     วางแผนไว้ (กรอกเมนูอาหารใหม่)”  
     ระบบจะนาํไปสู่ฟังกช์นัเมนูอาหารและ 
     พลงังานเพื่อใหท้่านกรอกเมนูอาหาร 
     ใหม่ท่ีท่านรับประทานจริง 
 

 
 

9. ในกรณีท่ีมีพลงังานเกิน กด “แนะน ามีกจิกรรมทางกาย” ระบบจะนาํเขา้สู่ฟังกช์นักิจกรรมทาง 
     กายเพื่อใหก้ลุ่มทดลองปฏิบติักิจกรรมทางกายเพิ่มข้ึนเพื่อกาํจดัพลงังานส่วนเกิน 
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ภาคผนวก ซ 
การทดสอบข้อตกลงเบื้องต้นในการวเิคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 

การทดสอบข้อมูลตามข้อตกลงเบื้องต้นของการวเิคราะห์โดยใช้สถิติท ี(t-test) 
ตาราง 13 
ผลการเปรียบเทียบการทดสอบการกระจายของข้อมูลคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ค่าเฉลี่ยอันดับของกิจกรรมทางกายจากแอปพลิเคชันการควบคุมน า้หนักและ
น า้หนักตัว โดยใช้สถิติพรรณนา (Descriptive)(N = 96) 

ตวัแปร 
ความเบ ้

(skewness) 
ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน 

(standard error) 
ความโด่ง 
(kurtosis) 

ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน 
(standard error) 

คะแนนซีของความเบ ้
(skewness/SE) 

คะแนนซีของความโด่ง 
(kurtosis/SE) 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร       
กลุ่มควบคุม (ก่อน) -0.85 0.34 0.62 0.67 -2.50 0.93 
กลุ่มควบคุม (หลงั) -0.15 0.34 -0.32 0.67 -0.44 -0.48 
กลุ่มทดลอง (ก่อน) 0.17 0.34 -0.44 0.67 0.50 -0.66 
กลุ่มทดลอง (หลงั) 0.37 0.34 -0.88 0.67 1.09 -1.31 

กิจกรรมทางกาย       
กลุ่มควบคุม (ก่อน) 2.34 0.34 7.26 0.67 6.88 10.84 
กลุ่มควบคุม (หลงั) 1.58 0.34 3.14 0.67 4.65 4.69 
กลุ่มทดลอง (ก่อน) 1.50 0.34 2.86 0.67 4.41 4.27 
กลุ่มทดลอง (หลงั) 1.19 0.34 0.64 0.67 3.50 0.96 

 



129 
 

ตาราง 13 (ต่อ) 

ตวัแปร 
ความเบ ้

(skewness) 
ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน 

(standard error) 
ความโด่ง 
(kurtosis) 

ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน 
(standard error) 

คะแนนซีของความเบ ้
(skewness/SE) 

คะแนนซีของความโด่ง 
(kurtosis/SE) 

น ้าหนกัตวั       
กลุ่มควบคุม (ก่อน) -0.50 0.34 0.76 0.67 -1.47 1.13 
กลุ่มควบคุม (หลงั) -0.44 0.34 0.69 0.67 -1.29 1.03 
กลุ่มทดลอง (ก่อน) -0.24 0.34 0.17 0.67 -0.71 0.25 
กลุ่มทดลอง (หลงั) -0.10 0.34 0.18 0.67 -0.29 0.27 

 
ตาราง 14 
ผลการทดสอบความเป็นเอกพันธ์ความแปรปรวนภายในกลุ่มของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กิจกรรมทากาย และน า้หนักตัว เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลองโดยใช้สถิติเลวนี (Levene's test) (N = 96) 

ค่าสถิติ ตวัแปร 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร น ้าหนกัตวั 

ก่อนทดลอง หลงัทดลอง ก่อนทดลอง หลงัทดลอง 
Levene's test 0.51 0.89 0.49 0.80 

p  0.48 0.35 0.23 0.38 
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ภาคผนวก ฌ 
ตารางวเิคราะห์ข้อมูลเพิม่เติม 

 
ตาราง 15 
เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและค่าเฉลี่ยน ้าหนักตัวก่อนการทดลอง
ระหว่างกลุ่มทดลองท่ีได้รับโมบายแอปพลิเคชันการควบคุมน า้หนักและกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโม
บายแอปพลิเคชันการควบคุมน า้หนัก โดยใช้สถิติทีอิสระ (independent t-test) (N = 96) 

ตวัแปร กลุ่มควบคุม 
(n=48) 

กลุ่มทดลอง 
(n=48) 

 
t 

 
p  

M SD M SD 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 25.69 3.87 24.83 4.26 1.03 .31 

น ้าหนกัตวั 64.10 4.07 62.94 4.64 1.30 .20 
 
ตาราง 16 
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยอันดับของกิจกรรมทางกาย ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองท่ีได้รับโมบาย
แอปพลิเคชันการควบคุมน ้าหนักและกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโมบายแอปพลิเคชันการควบคุม
น า้หนักโดยใช้สถิติแมน วิทนีย์ ย ู(Mann-Whitney U-test) (N = 96) 

 
ตวัแปร 

กลุ่มควบคุม 
(n=48) 

กลุ่มทดลอง 
(n=48) 

 
Mann-

Whitney 
U 

 
z 

 
p 

Mean 
Rank 

Sum of 
Ranks 

Mean 
Rank 

Sum of 
Ranks 

กิจกรรมทางกาย 45.23 2171.00 51.77 2485.00 955.00 -1.15 .25 
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ตาราง 17 
ระดับกิจกรรมทางกายและระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อน
และหลังการทดลองจ าแนกตามความถี ่ร้อยละ (N = 96) 

 
ตวัแปร 

กลุ่มควบคุม (n = 48) กลุ่มทดลอง (n = 48) 
ก่อนทดลอง หลงัทดลอง ก่อนทดลอง หลงัทดลอง 
จ านวน  
(ร้อยละ) 

จ านวน  
(ร้อยละ) 

จ านวน  
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

ระดบักิจกรรมทางกาย    
ระดบัเบา 0  

(0.00) 
4  

(8.33) 
2  

(4.17) 
2  

(4.17) 
ระดบัปานกลาง 12  

(25.00) 
8  

(16.67) 
6  

(12.50) 
4  

(8.33) 
ระดบัหนกั 36  

(75.00) 
36  

(75.00) 
40  

(83.33) 
42  

(87.50) 
ระดบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร    

ระดบัปานกลาง 38  
(79.17) 

35  
(72.92) 

41  
(85.42) 

35  
(72.92) 

ระดบัดี 10  
(20.83) 

13  
(27.08) 

7  
(14.58) 

13  
(27.08) 
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ตาราง 18 
การวดัแนวโน้มเข้าสู่ส่วนกลาง การกระจาย คะแนนต า่สุด คะแนนสูงสุด ของข้อค าถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารในกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการทดลอง (N = 96) 

 
ล าดบั
ขอ้ 

กลุ่มควบคุม (n = 48) กลุ่มทดลอง (n = 48) 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

X SD Min Max X SD Min Max X SD Min Max X SD Min Max 
1.  1.71 0.46 1.00 2.00 2.00* 1.00** 0.00 2.00 2.00* 1.00** 0.00 2.00 2.00* 1.00** 0.00 2.00 
2.  1.31 0.66 0.00 2.00 1.50 0.55 0.00 2.00 1.15 0.62 0.00 2.00 1.27 0.54 0.00 2.00 
3.  1.33 0.52 0.00 2.00 1.19 0.57 0.00 2.00 1.23 0.52 0.00 2.00 1.10 0.56 0.00 2.00 
4.  1.29 0.50 0.00 2.00 1.38 0.49 1.00 2.00 1.33 0.52 0.00 2.00 1.48 0.50 1.00 2.00 
5.  1.23 0.47 0.00 2.00 1.27 0.54 0.00 2.00 1.19 0.45 0.00 2.00 1.35 0.56 0.00 2.00 
6.  0.73 0.45 0.00 1.00 1.00* 0.75** 0.00 1.00 0.79 0.46 0.00 2.00 1.00* 0.00** 0.00 1.00 
7.  1.00* 0.00** 0.00 2.00 1.00* 0.00** 0.00 2.00 1.00* 0.00** 0.00 2.00 1.00* 0.00** 1.00 2.00 
8.  1.06 0.56 0.00 2.00 1.21 0.58 0.00 2.00 1.19 0.53 0.00 2.00 1.27 0.57 0.00 2.00 
9.  0.94 0.52 0.00 2.00 1.04 0.54 0.00 2.00 0.98 0.48 0.00 2.00 1.00* 0.00* 0.00 2.00 
10.  1.00* 0.00** 0.00 2.00 1.00* 0.00** 0.00 2.00 0.83 0.48 0.00 2.00 1.02 0.48 0.00 2.00 
11.  1.00* 0.00** 0.00 1.00 1.00 0.51 0.00 2.00 0.85 0.50 0.00 2.00 1.04 0.54 0.00 2.00 
12.  0.92 0.58 0.00 2.00 0.98 0.60 0.00 2.00 1.04 0.54 0.00 2.00 1.21 0.62 0.00 2.00 

*Md, **QD 
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ตาราง 18 (ต่อ) 
 

ล าดบั
ขอ้ 

กลุ่มควบคุม (n = 48) กลุ่มทดลอง (n = 48) 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

X SD Min Max X SD Min Max X SD Min Max X SD Min Max 
13.  1.44 0.50 1.00 2.00 1.31 0.47 1.00 2.00 1.38 0.49 1.00 2.00 1.46 0.54 0.00 2.00 
14.  1.10 0.63 0.00 2.00 1.13 0.53 0.00 2.00 1.04 0.50 0.00 2.00 1.21 0.62 0.00 2.00 
15.  1.21 0.58 0.00 2.00 1.27 0.64 0.00 2.00 1.42 0.50 1.00 2.00 1.50 0.51 1.00 2.00 
16.  1.46 0.68 0.00 2.00 1.38 0.61 0.00 2.00 1.13 0.67 0.00 2.00 1.27 0.61 0.00 2.00 
17.  1.17 0.43 0.00 2.00 1.06 0.52 0.00 2.00 1.10 0.47 0.00 2.00 1.21 0.46 0.00 2.00 
18.  1.19 0.53 0.00 2.00 1.19 0.53 0.00 2.00 1.15 0.46 0.00 2.00 1.25 0.53 0.00 2.00 
19.  1.06 0.63 0.00 2.00 0.98 0.64 0.00 2.00 0.85 0.50 0.00 2.00 0.98 0.64 0.00 2.00 
20.  1.17 0.69 0.00 2.00 1.13 0.61 0.00 2.00 1.06 0.52 0.00 2.00 0.96 0.54 0.00 2.00 
21.  1.27 0.68 0.00 2.00 1.40 0.64 0.00 2.00 1.40 0.64 0.00 2.00 1.44 0.58 0.00 2.00 
22.  1.13 0.67 0.00 2.00 1.17 0.72 0.00 2.00 1.06 0.56 0.00 2.00 1.33 0.69 0.00 2.00 

*Md, **QD 
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 ตาราง 19 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารก่อนและหลังการทดลองจ าแนกตามความถี ่ร้อยละในกลุ่มควบคุม (n = 48) 

 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ความถ่ีในการปฏิบติั 
ปฏิบติัเป็นประจ า ปฏิบติับางคร้ัง ไม่เคยปฏิบติั 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

1. นกัเรียนรับประทานอาหารเชา้ทุกวนั 34 70.83 31 64.58 14 29.17 14 29.17 0 0.00 3 6.25 
2. นกัเรียนรับประทานอาหารมากกวา่ 3 ม้ือ 

ต่อวนั 
5 10.42 1 2.08 23 47.92 22 45.83 20 41.67 25 52.08 

3. นกัเรียนรับประทานอาหารมากกวา่ 1  
จานต่อม้ือ 

1 2.08 4 8.33 30 62.50 31 64.58 17 35.42 13 27.08 

4. นกัเรียนรับประทานอาหารประเภทตม้  
น่ึง ตุ๋น เช่น ปลาน่ึง ไข่ตุ๋น แกงจืด เป็นตน้ 

15 31.25 18 37.50 32 66.67 30 62.50 1 2.08 0 0.00 

5. นกัเรียนรับประทานอาหารประเภทอบ 
หรือประเภทยา่งท่ีมีการห่อดว้ยวสัดุท่ี 
ปลอดภยั 

12 25.00 15 31.25 35 72.92 31 64.58 1 2.08 2 4.17 
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   ตาราง 19 (ต่อ) 
 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ความถ่ีในการปฏิบติั 
ปฏิบติัเป็นประจ า ปฏิบติับางคร้ัง ไม่เคยปฏิบติั 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

6. นกัเรียนรับประทานอาหารประเภททอด  
เช่น ไก่ทอด ลูกช้ินทอด ไข่เจียว เป็นตน้ 

13 27.08 12 25.00 35 72.92 36 75.00 0 0.00 0 0.00 

7. นกัเรียนรับประทานอาหารจานด่วน เช่น  
เคเอฟซี แซนดว์ชิ พิซซ่า หรือ 
แฮมเบอเกอร์ เป็นตน้ 

1 2.08 2 4.17 44 91.67 40 83.33 3 6.25 6 12.50 

8. นกัเรียนรับประทานอาหารอ่ืนแทนขา้ว 
ในม้ือเชา้ เช่น ปาท่องโก๋ ขนมปัง  
เป็นตน้ 

6 12.50 4 8.33 33 68.75 30 62.50 9 18.75 14 29.17 

9. นกัเรียนรับประทานขนมช็อกโกแลต  
ลูกอม ทอ๊ฟฟ่ี อมยิม้ หมากฝร่ัง ไอศกรีม  
เป็นตน้ 

8 16.67 6 12.50 35 72.92 34 70.83 5 10.42 8 16.67 

10. นกัเรียนรับประทานอาหารท่ีมีแป้งและ 
น ้าตาลเป็นส่วนประกอบ เช่น ขนมปัง 
โดนดั เคก้ คุกก้ี เบเกอร่ี เป็นตน้ 

3 6.25 2 4.17 43 89.58 40 83.33 2 4.17 6 12.50 
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ตาราง 19 (ต่อ) 
 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ความถ่ีในการปฏิบติั 
ปฏิบติัเป็นประจ า ปฏิบติับางคร้ัง ไม่เคยปฏิบติั 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

11. นกัเรียนรับประทานขนมขบเค้ียวกรุบ 
กรอบ เช่น มนัฝร่ังทอด ขา้วเกรียบ เป็นตน้ 

2 4.17 6 12.50 46 95.83 36 75.00 0 0.00 6 12.50 

12. นกัเรียนรับประทานเน้ือสัตวติ์ดมนั หนงัไก่ 10 20.83 9 18.75 32 66.67 31 64.58 6 12.50 8 16.67 
13. นกัเรียนรับประทานปลาและเน้ือสัตวไ์ม่ 

ติดมนั 
21 43.75 15 31.25 27 56.25 33 68.75 0 0.00 0 0.00 

14. นกัเรียนรับประทานผกัอยา่งนอ้ย 4-6  
ทพัพีต่อวนั 

12 25.00 10 20.83 29 60.42 34 70.83 7 14.58 4 8.33 

15. นกัเรียนรับประทานผลไมท่ี้มีรสหวานนอ้ย  
เช่น ฝร่ัง แอปเป้ิล สาล่ี ชมพู ่เป็นตน้ 

14 29.17 18 37.50 30 62.50 25 52.08 4 8.33 5 10.42 

16. นกัเรียนปรุงรสอาหารโดยการเติม 
น ้าตาลก่อนรับประทาน เช่น ก๋วยเต๋ียว  
ผดัไทย หม่ีผดั โจก๊ เป็นตน้ 

5 10.42 3 6.25 16 33.33 24 50.00 27 56.25 21 43.75 
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ตาราง 19 (ต่อ) 
 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ความถ่ีในการปฏิบติั 
ปฏิบติัเป็นประจ า ปฏิบติับางคร้ัง ไม่เคยปฏิบติั 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

17. นกัเรียนรับประทานอาหารท่ีมีกะทิ เช่น  
ตม้ข่าไก่ แกงเขียวหวาน แกงกะทิ  
แกงมสัมัน่ แกงคัว่ เป็นตน้ 

1 2.08 5 10.42 38 79.17 35 72.92 9 18.75 8 16.67 

18. นกัเรียนรับประทานขนมหวานท่ีมีกะทิ  
เช่น บวัลอย ขา้วเหนียวมูน กลว้ยบวชชี  
ทบัทิมกรอบ เป็นตน้ 

3 6.25 3 6.25 33 68.75 33 68.75 12 25.00 12 25.00 

19. นกัเรียนด่ืมนมท่ีมีรสหวาน เช่น  
นมช็อกโกแลต นมปรุงแต่งรสหวาน  
นมเปร้ียว เป็นตน้ 

8 16.67 10 20.83 29 60.42 29 60.42 11 22.92 9 18.75 

20. นกัเรียนเลือกด่ืมเคร่ืองด่ืมรสหวานแทน 
น ้าเปล่า เช่น น ้าหวาน น ้าอดัลม ชาเยน็  
ชาเขียว นมชมพู เป็นตน้ 

8 16.67 6 12.50 24 50.00 30 62.50 16 33.33 12 25.00 
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ตาราง 19 (ต่อ) 
 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ความถ่ีในการปฏิบติั 
ปฏิบติัเป็นประจ า ปฏิบติับางคร้ัง ไม่เคยปฏิบติั 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

21. นกัเรียนด่ืมนมรสจืดอยา่งนอ้ยวนัละ 1-2  
แกว้ 

19 39.58 23 47.92 23 47.92 21 43.75 6 12.50 4 8.33 

22. นกัเรียนรับประทานอาหารก่อนเวลา 
นอนอยา่งนอ้ย 3-4 ชัว่โมง 

14 29.17 17 35.42 26 54.17 22 45.83 8 16.67 9 18.75 
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ตาราง 20 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารก่อนและหลังการทดลองจ าแนกตามความถี ่ร้อยละในกลุ่มทดลอง (n = 48) 

 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ความถ่ีในการปฏิบติั 
ปฏิบติัเป็นประจ า ปฏิบติับางคร้ัง ไม่เคยปฏิบติั 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

1. นกัเรียนรับประทานอาหารเชา้ทุกวนั 34 70.83 34 70.83 11 22.92 13 27.08 3 6.25 1 2.08 
2. นกัเรียนรับประทานอาหารมากกวา่ 3 ม้ือ 

ต่อวนั 
6 12.50 2 4.17 29 60.42 31 64.58 13 27.08 15 31.25 

3. นกัเรียนรับประทานอาหารมากกวา่ 1  
จานต่อม้ือ 

2 4.17 5 10.42 33 68.75 34 70.83 13 27.08 9 18.75 

4. นกัเรียนรับประทานอาหารประเภทตม้  
น่ึง ตุ๋น เช่น ปลาน่ึง ไข่ตุ๋น แกงจืด 
 เป็นตน้ 

17 35.42 23 47.92 30 62.50 25 52.08 1 2.08 0 0.00 

5. นกัเรียนรับประทานอาหารประเภทอบ 
หรือประเภทยา่งท่ีมีการห่อดว้ยวสัดุท่ี 
ปลอดภยั 

10 20.83 19 39.58 37 77.08 27 56.25 1 2.08 2 4.17 
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ตาราง 20 (ต่อ) 
 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ความถ่ีในการปฏิบติั 
ปฏิบติัเป็นประจ า ปฏิบติับางคร้ัง ไม่เคยปฏิบติั 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

6. นกัเรียนรับประทานอาหารประเภททอด  
เช่น ไก่ทอด ลูกช้ินทอด ไข่เจียว เป็นตน้ 

11 22.92 9 18.75 36 75.00 39 81.25 1 2.08 0 0.00 

7. นกัเรียนรับประทานอาหารจานด่วน เช่น  
เคเอฟซี แซนดว์ชิ พิซซ่า หรือ 
แฮมเบอเกอร์ เป็นตน้ 

3 6.25 0 0.00 43 89.58 43 89.58 2 4.17 5 10.42 

8. นกัเรียนรับประทานอาหารอ่ืนแทนขา้ว 
ในม้ือเชา้ เช่น ปาท่องโก๋ ขนมปัง  
เป็นตน้ 

3 6.25 3 6.25 33 68.75 29 60.42 12 25.00 16 33.33 

9. นกัเรียนรับประทานขนมช็อกโกแลต  
ลูกอม ทอ๊ฟฟ่ี อมยิม้ หมากฝร่ัง ไอศกรีม  
เป็นตน้ 

6 12.50 4 8.33 37 77.08 40 83.33 5 10.42 4 8.33 

10. นกัเรียนรับประทานอาหารท่ีมีแป้งและ 
น ้าตาลเป็นส่วนประกอบ เช่น ขนมปัง 
โดนดั เคก้ คุกก้ี เบเกอร่ี เป็นตน้ 

10 20.83 5 10.42 36 75.00 37 77.08 2 4.17 6 12.50 
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ตาราง 20 (ต่อ) 
 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ความถ่ีในการปฏิบติั 
ปฏิบติัเป็นประจ า ปฏิบติับางคร้ัง ไม่เคยปฏิบติั 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

11. นกัเรียนรับประทานขนมขบเค้ียวกรุบ 
กรอบ เช่น มนัฝร่ังทอด ขา้วเกรียบ เป็นตน้ 

10 20.83 6 12.50 35 72.92 34 70.83 3 6.25 8 16.67 

12. นกัเรียนรับประทานเน้ือสัตวติ์ดมนั หนงัไก่ 6 12.50 5 10.42 34 70.83 28 58.33 8 16.67 15 31.25 
13. นกัเรียนรับประทานปลาและเน้ือสัตวไ์ม่ 

ติดมนั 
18 37.50 23 47.92 30 62.50 24 50.00 0 0.00 1 2.08 

14. นกัเรียนรับประทานผกัอยา่งนอ้ย 4-6  
ทพัพีต่อวนั 

7 14.58 15 31.25 36 75.00 28 58.33 5 10.42 5 10.42 

15. นกัเรียนรับประทานผลไมท่ี้มีรสหวานนอ้ย  
เช่น ฝร่ัง แอปเป้ิล สาล่ี ชมพู ่เป็นตน้ 

20 41.67 24 50.00 28 58.33 24 50.00 0 0.00 0 0.00 

16. นกัเรียนปรุงรสอาหารโดยการเติม 
น ้าตาลก่อนรับประทาน เช่น ก๋วยเต๋ียว  
ผดัไทย หม่ีผดั โจก๊ เป็นตน้ 

8 16.67 4 8.33 27 56.25 27 56.25 13 27.08 17 35.42 
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ตาราง 20 (ต่อ) 
 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ความถ่ีในการปฏิบติั 
ปฏิบติัเป็นประจ า ปฏิบติับางคร้ัง ไม่เคยปฏิบติั 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

17. นกัเรียนรับประทานอาหารท่ีมีกะทิ เช่น  
ตม้ข่าไก่ แกงเขียวหวาน แกงกะทิ  
แกงมสัมัน่ แกงคัว่ เป็นตน้ 

3 6.25 1 2.08 37 77.08 36 75.00 8 16.67 11 22.92 

18. นกัเรียนรับประทานขนมหวานท่ีมีกะทิ  
เช่น บวัลอย ขา้วเหนียวมูน กลว้ยบวชชี  
ทบัทิมกรอบ เป็นตน้ 

2 4.17 2 4.17 37 77.08 32 66.67 9 18.75 14 29.17 

19. นกัเรียนด่ืมนมท่ีมีรสหวาน เช่น  
นมช็อกโกแลต นมปรุงแต่งรสหวาน  
นมเปร้ียว เป็นตน้ 

10 20.83 9 18.75 35 72.92 29 60.42 3 6.25 10 20.83 

20. นกัเรียนเลือกด่ืมเคร่ืองด่ืมรสหวานแทน 
น ้าเปล่า เช่น น ้าหวาน น ้าอดัลม ชาเยน็  
ชาเขียว นมชมพู เป็นตน้ 

5 10.42 8 16.67 35 72.92 34 70.83 8 16.67 6 12.50 
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ตาราง 20 (ต่อ) 
 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ความถ่ีในการปฏิบติั 
ปฏิบติัเป็นประจ า ปฏิบติับางคร้ัง ไม่เคยปฏิบติั 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

21. นกัเรียนด่ืมนมรสจืดอยา่งนอ้ยวนัละ 1-2  
แกว้ 

23 47.92 23 47.92 21 43.75 23 47.92 4 8.33 2 4.17 

22. นกัเรียนรับประทานอาหารก่อนเวลา 
นอนอยา่งนอ้ย 3-4 ชัว่โมง 

9 18.75 22 45.83 33 68.75 20 41.67 6 12.50 6 12.50 
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ภาคผนวก ญ 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 

 
1. รองศาสตราจารย ์ดร. ศศิกานต ์กาละ 
 ผูช่้วยศาสตราจารยป์ระจ าภาควชิาการพยาบาลสูติ-นรีเวชและผดุงครรภ ์ 

คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 
2. อาจารยภ์คัจิรา เบญญาปัญญา 
 หวัหนา้งานโภชนาการ โรงพยาบาลสงขลานครินทร์ 
3. อาจารยจ์ารุวรรณ ประสมศรี 
 รองหวัหนา้ภาควชิากายภาพบ าบดัฝ่ายวชิาการประจ าภาควชิากายภาพบ าบดั 

คณะแพทยศาสตร์ มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 
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ประวตัิผู้เขยีน 
   
ช่ือ สกุล  นางสาวจุฬาวรรณ วสิภา  
รหัสประจ าตัวนักศึกษา 5910420018  
วุฒิการศึกษา   

          วุฒิ ช่ือสถาบัน ปีทีส่ าเร็จการศึกษา 
          พยาบาลศาสตรบณัฑิต วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี ตรัง 2556 

ทุนการศึกษา   
ทุนอุดหนุนการวจิยัเพื่อวทิยานิพนธ์ ประจ าปีงบประมาณ 2561 บณัฑิตวทิยาลยั 

มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 
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