
บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
 การศึกษา  คนควา  และรวบรวมขอมูลจากเอกสารและงานวิจยัที่เกีย่วของ  เพื่อเปน
แนวทางในการสนับสนุนงานวิจยั  เร่ือง  พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกาํลังกาย  มีผล
ตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในนักเรียนชวงชัน้ที่ 2  ดังตอไปนี ้
 1.  เด็กวัยประถมศึกษา 
 2.  อาหารและโภชนาการ 
 3.  การออกกําลังกายและกิจกรรมทางกาย 
 4.  ภาวะโภชนาการเกนิในเด็ก 
 5.  สมรรถภาพทางกาย 
 

เด็กวัยประถมศึกษา 

 เด็กในวยัประถมศึกษา  โดยทั่วไปมีอายุระหวาง  6-12  ป  เปนวยัที่สนกุสนาน  มีความ
กระตือรือรน  เร่ิมเรียนรูและสนใจเกีย่วกับตนเองและสิ่งตาง ๆ รอบตัวมากขึ้น  และมีพัฒนาการที่
สําคัญ โดยเฉพาะในเดก็ผูหญิงอายุ  10-12  ป  โดยมีการเจริญเติบโตที่มากกวาเด็กผูชาย 
 พัฒนาการทางดานรางกาย 
 การเจริญเติบโตดานรางกายของเด็กวยัประถมศึกษา  มีอัตราการเติบโตชา  โดยเมื่อเดก็
อายุ  10  ป  จะมีน้ําหนกัตัวประมาณ  28-30  กิโลกรัม  ความสูง  135  เซนติเมตร  แตหลังจากนั้น  
เด็กผูหญิงจะมกีารเปลี่ยนแปลงเขาสูวัยสาวเมื่ออายุประมาณ  10-10.5  ป  คือ  เร่ิมจากมีเตานมโตขึน้  
และตามดวยการเพิ่มความสงูและน้ําหนัก  เรียกวา  การเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว (Growth  Spurt)  
เมื่ออายุ  11  ป  โดยมีอัตราการเพิ่มความสงู  7  เซนติเมตร/ ป  ซ่ึงเปนอัตราการเพิ่มความสูงที่มาก
ที่สุดในวยัน้ี (Peak  Height  Velocity)  อัตราการเพิ่มน้ําหนักตวั  4  กิโลกรัม/ ป  หลังจากมีการ
เจริญเติบโตอยางรวดเร็วไปแลว  อัตราการเพิ่มความสูงจะลดลงเรื่อย ๆ  และเมื่ออายุ  14-15  ป  
อัตราการเพิ่มความสูงลดลงเหลือเพียง  0.5-1  เซนติเมตร/ ป  แลวจึงหยุดการเพิ่มความสูงเรียกวา
ความสูงในวัยผูใหญ  (Final  Adult  Height)  สวนน้ําหนกัตัวจะคงที่หรือเพิ่มขึ้นไดซ่ึงขึ้นกับ
ปริมาณอาหารที่ไดรับและการออกกําลังกายวามากนอยเพียงใด (สมจิตร  จารุรัตนศิริกุล, 2544) 
 สําหรับเด็กผูชายจะแตกตางจากในเดก็ผูหญิง  คือ  เพศชายจะเขาสูวัยรุนที่อายุมากกวา
เพศหญิงประมาณ  2  ป  หรือเมื่อเด็กชายอายุประมาณ  12 – 12.5  ป  ในระยะนี้อัตราการเพิ่มของ
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ความสูงและน้าํหนักตวัจะเพิม่ขึ้นมากกวาในวัยเด็ก  โดยความสูงเพิ่มขึน้  6  เซนติเมตร/ ป  แตการ
เพิ่มความสูงในระยะนีย้ังไมใชอัตราการเพิม่ความสูงมากที่สุด  หลังจากนั้นเมื่ออายุประมาณ  14  ป  
จึงเขาสูระยะทีม่ีการเพิ่มความสูงมากที่สุด  โดยความสูงเพิ่มขึ้น  8  เซนติเมตร/ ป  น้ําหนักตวัในเดก็
เพิ่มขึ้น  5.2  กโิลกรัม/ ป   หลังจากนั้นอัตราการเพิ่มความสูงจะลดลงจนกระทั่งไมสูงเพิ่มขึ้นอีก  
สําหรับการเจริญเติบโตอยางรวดเร็วในเดก็ชายและเดก็หญิง  เกิดจากฮอรโมนเพศ  ซ่ึงสรางจาก
ตอมหมวกไตชั้นนอกและตอมเพศ  โดยมบีทบาทในการกระตุนการหลั่งฮอรโมนเพื่อการเติบโตให
มากขึ้น  และทําใหระดับของปจจัยเพื่อการเติบโตที่คลายอินซูลินสูงขึ้น  สงผลใหเด็กเจริญเติบโต
อยางรวดเรว็ (สมจิตร  จารุรัตนศิริกุล, 2544) 
 ในการเพิ่มขึน้ของปริมาณไขมันตามสวนตาง ๆ ของรางกายนัน้  จะเริม่ขึ้นในเพศหญิง
อายุประมาณ  11.5  ป  และเพศชายอายุประมาณ  13.5  ป  การสะสมไขมันในเพศหญิงจะเหน็ได
ชัดเจนกวาในเพศชาย  โดยในเพศหญิงจะมีไขมันสะสมบริเวณหนาอกและตะโพก  ในขณะที่เพศ
ชายจะมไีขมันสะสมทั่วไป  สวนการเพิ่มขึน้ของปริมาณกลามเนื้อ  เพศหญิงจะเริ่มเมื่ออายุประมาณ  
13.5  ป  สวนเพศชายจะอยูทีอ่ายุ  17.5  ป  แตสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
ในเดก็ผูชายมคีวามแข็งแรงมากกวา  เนื่องจากเดก็ผูชายมีกิจกรรมทางกายที่หนัก  เชน  เลนกฬีา  
ออกกําลังกาย  ซ่ึงตรงขามกับเด็กหญิงที่สนใจในความสวยงาม (กองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ  
กรมพลศึกษา, 2536) 
 การเปลี่ยนแปลงของกระดูกในเดก็วยัประถมศึกษา  มีการเจริญเติบโตทั้งดานความยาว  
ความกวาง  และสวนประกอบทั่วไป  โดยในกระดกูยาว  เชน  กระดกูแขนทอนบน  และกระดกูขา
ทอนบน  จะมศีูนยกลางการเติบโตอยูที่สวนกลางของกระดูก  เรียกวา  ไดอะฟสิส (Diaphysis)  
และอยูสวนปลายของกระดกูทั้งสองดาน  เรียกวา  อีพิฟสิส (Epiphysis)  การเจริญเตบิโตเริ่มจาก
สวนกลางของกระดกูไปยังสวนปลายและจากสวนปลายไปยังสวนกลางเชนกัน  เมื่อใดมาบรรจบ
กัน  จะทําใหกระดูกเปลีย่นไปเปนกระดูกแข็ง  คือ  กระดกูพัฒนาไปอยางสมบูรณ  ซ่ึงในเดก็วยั
ประถมศึกษาเปนชวงที่กระดูกกําลังพัฒนาไปเปนกระดกูแข็งที่สมบูรณ  ทําใหเดก็วยันี้มีกระดูกที่
ออนและยดืหยุน  จึงควรหลีกเลี่ยงกจิกรรมที่ปะทะอยางรุนแรงและใชน้ําหนกัที่มากเกิน  จะสงผล
ตอกระดกูแตกหรือหัก  เกิดการบาดเจ็บได (กองสงเสรมิพลศึกษาและสุขภาพ  กรมพลศึกษา, 2536) 
 หัวใจ  มีการเจริญเติบโตชามากในชวงอายุ  4-10  ป  เมื่อเทียบกับการเจริญเติบโตของ
รางกายในสวนอื่น  อยางไรก็ตาม  หวัใจและปอดจะเจรญิเติบโตเปนสัดสวนกับกลามเนื้อและ
กระดกูตลอดระยะวยัประถมศึกษา  อัตราการเตนของชีพจรและอัตราเรว็ในการหายใจคอย ๆ ลดลง 
เมื่อเด็กอายุประมาณ  9  ป  มอัีตราการเตนชีพจรอยูที่นาทีละ  90  คร้ังหรือมากกวา  อัตราการ
หายใจเฉลี่ยประมาณนาทีละ  20  คร้ัง  เดก็วยันี้จึงมีลักษณะที่เหนื่อยงายหายเร็ว  เมือ่อายุประมาณ  
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12  ป  อัตราการเตนชีพจรอยูระหวาง  80-90  คร้ังตอนาที  และอัตราการหายใจอยูระหวาง  15-20  
คร้ังตอนาที  ดังนั้น  เดก็อายรุะหวาง  9-12  ป  จึงมีความอดทนของระบบไหลเวยีนเลือดมากขึ้น 
(กองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ  กรมพลศึกษา, 2536) 
 สรุป  เด็กวยัเรียนเปนชวงที่มกีารเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายหลายอยาง  โดยเฉพาะใน
เพศหญิงที่มีการเจริญเติบโตอยางรวดเรว็ในวัยนี้  ดังนั้น  เด็กวัยเรียนจําเปนตองไดรับสารอาหารที่มี
ประโยชน  เพราะมีความสําคัญตอรางกาย  ชวยในการเจริญเติบโตและมีพัฒนาการทีด่ี 
         

อาหารและโภชนาการ 

 ความหมาย 
 อาหาร  หมายถึง  ส่ิงที่เรารับประทานเขาสูรางกายเพื่อชวยใหรางกายเจริญเติบโต
ซอมแซมเนื้อเยื่อของรางกาย  และชวยใหอวัยวะตางๆ ของรางกายทํางานไดอยางปกต ิ นอกจากนี้
ยังมีความหมายของอาหารวา  อาหาร  เปนสิ่งที่เรารับประทานเขาไปเพือ่การใชประโยชนของ
รางกาย  ไดแก  ธัญพืช  เผือก  มัน  แปง  น้ําตาล  เนื้อสัตว  ผัก  ผลไม  และไขมัน  ในอาหาร
เหลานั้นมีองคประกอบภายในเปนสารเคมอิีนทรียที่มีประโยชนตอรางกาย  สวนคําวาสารอาหาร  
หมายถึง  สารเคมีที่มีอยูในอาหาร  แบงออกเปน  6  พวก  คือ  โปรตีน  คารโบไฮเดรต  เกลือแร  
วิตามิน  ไขมนั  และน้ํา (อัจฉรา  ดลวิทยาคุณ, 2550) 
 โภชนาการ  หมายถึง  ความตองการสารอาหาร  การเปลี่ยนแปลงของอาหาร  การยอย 
การดูดซึม  การนําเอาสารอาหารไปใชในรางกายและการขับถาย (อัจฉรา  ดลวทิยาคณุ, 2550) 
สวนภาวะโภชนาการ  หมายถึง  สภาวะของรางกายที่เกดิจากการบริโภค  แบงออกเปน ภาวะ
โภชนาการที่ด ี และภาวะโภชนาการที่ไมด ี โดยที่ภาวะโภชนาการทีด่ี  หมายถึง  ภาวะของรางกาย
ที่ไดรับอาหารที่ถูกหลักโภชนาการหรือมีสารอาหารครบถวน  และมีปริมาณเพียงพอกับความ
ตองการของรางกาย  กอใหเกิดประโยชนแกรางกายและใชสารอาหารเหลานั้นในการเสริมสราง
สุขภาพอนามยัไดอยางมีประสิทธิภาพเต็มที่  สวนภาวะโภชนาการที่ไมดี หรือทุพโภชนาการ  
หมายถึง  สภาวะของรางกายที่เกิดจากการไดรับสารอาหารที่ไมครบถวน  หรือมีปริมาณไมเหมาะ
กับความตองการของรางกายหรืออาจเกิดจากรางกายไดรับสารอาหารครบถวนพอเหมาะ  แต
รางกายไมสามารถใชสารอาหารนั้นได  จงึทําใหเกิดภาวะผิดปกติขึ้น  แบงออกเปนภาวะ
โภชนาการต่ํา  และภาวะโภชนาการเกนิ 
 ภาวะโภชนาการต่ํา  หมายถงึ  สภาวะของรางกายที่ไดรับอาหารไมเพยีงพอ  หรือไดรับ
สารอาหารไมครบ  หรือมีปริมาณต่ํากวาทีร่างกายตองการทําใหเกดิโรคขึ้น  เชน  โรคขาดโปรตนี
โรคขาดวิตามนิตาง ๆ  เปนตน  สวนภาวะโภชนาการเกิน  หมายถึง  สภาวะของรางกายที่ไดรับ
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อาหารหรือสารอาหารบางอยางเกนิกวาที่รางกายตองการ  เกิดการสะสม  หรือสารอาหารบางอยาง
ไวจนเกดิโทษ  เชน  ภาวะอวน  โรคหัวใจและหลอดเลือด  โรคไขมันในเลือดสูง  เปนตน  จากการ 
ศึกษาของมูลนิธิสาธารณสุขแหงชาติ (2549)  ไดสํารวจภาวะโภชนาการของนักเรียนในโรงเรียน
ประถมศึกษาขนาดใหญ  จํานวน  342  แหงทั่วประเทศ  พบวา  มีนกัเรยีนที่ภาวะโภชนาการเกนิ
มากกวานักเรยีนที่ภาวะโภชนาการต่ํา  ตรงขามกับในอดตีที่พบนักเรยีนภาวะโภชนาการต่ํามากกวา 
โดยสาเหตุของการเกิดภาวะโภชนาการเกนิในนกัเรียน  เนื่องจากการพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ 
ไมสมดุล 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 การรับประทานอาหารที่ไมเหมาะสมของเด็กวยัเรียน  เชน 
 1.  รับประทานอาหารรสหวาน  เชน  ขนมปงทาแยม  ช็อกโกแลต  ลูกอม  นมหวาน  
น้ําอัดลม  น้ําแข็งใส  จากการศึกษาของเขมณัฏฐ  เชื้อชัย  และขวัญจิต  ศศิวงศาโรจน (2552) 
ในเดก็ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 และ 6  จํานวน  239  คน  ที่มีภาวะโภชนาการอยูในเกณฑเร่ิมอวน 
และอวน  มีการรับประทานอาหารประเภทนี้  รอยละ 43.9  เชนเดยีวกับการศึกษาของขันทอง      
สุขผอง (2551)  ไดวิจยัพฤตกิรรมและปจจยัที่มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกนิ  ในกลุม
ตัวอยาง  จํานวน  251  คน  ซ่ึงเปนนักเรยีนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3  โรงเรียนสาธิต “พิบูลบําเพ็ญ”  
มหาวิทยาลัยบรูพา  จังหวดัชลบุรี  ผลการวิจัย  พบวา  มีการรับประทานนมเปรี้ยว  นมรสหวาน
หรือนมรสช็อกโกแลต  รอยละ 33.9  และบริโภค  5-7  วันตอสัปดาห 
 2.  รับประทานอาหารไขมนัสูง  เชน  ขาวขาหมู  ขาวมนัไกทอด  เบคอนทอด  ไกทอด  
หมูทอด  มันฝร่ังทอด  จากการศึกษาของเขมณัฏฐ  เชื้อชัย  และขวัญจิต  ศศิวงศาโรจน (2552)  
พบวา  มีการรบัประทานอาหารประเภทนี ้ รอยละ 42.3  ซ่ึงทานเปนมือ้อาหารหลักและอาหารวาง
เปนประจํา  สอดคลองกับงานวิจยัของมาริน  สาลี (2551)  ที่ศึกษาพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร
ฟาสตฟูดของเด็กวยัรุนในกรงุเทพมหานคร  จํานวน  300  คน  อายุระหวาง  13-22  ป  พบวา  มีการ
รับประทานไกทอด  มันฝรัง่ทอด  ฮอทดอก  และพิซซา  รอยละ 85.3  64.0  62.0  และ  45.0 
ตามลําดับ  มีถึงรอยละ 55.3  ที่รับประทานอาหารประเภทนี้ทุกวนั 
 3.  การไมรับประทานอาหารมื้อเชา  จากการศึกษาของเขมณัฏฐ  เชื้อชัย  และขวัญจิต  
ศศิวงศาโรจน (2552)  พบวา  มีรอยละ 28.5  ไมรับประทานอาหารเชาเปนประจํา  เนื่องจากการ
รับประทานอาหารมื้อดึกแลวจึงไมหวิในตอนเชา  นอนตืน่สายทําใหไมมเีวลารับประทานอาหาร
เชา  รวมถึงผูปกครองไมมีเวลาเตรียมอาหารเชาให  ซ่ึงพฤติกรรมเชนนี้ทําใหเพิ่มปรมิาณการ
รับประทานในมื้อตอไป  นาํไปสูการเกิดภาวะโภชนาการเกินไดงาย 
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 4.  รับประทานอาหารจุบจบิ  เชน  ขนมปง  แซนดวิช  ไสกรอก  ลูกชิ้น  จากการศึกษา
ของเขมณัฏฐ  เชื้อชัย  และขวัญจิต  ศศวิงศาโรจน (2552)  พบวา  มีรอยละ 69.5  ที่รับประทาน
อาหารประเภทนี้เปนประจํา  โดยการทานระหวางมื้อ  เชนเดียวกับการศึกษาของขันทอง  สุขผอง 
(2551)  พบวา  มีพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม  คือ  รับประทานอาหารหรือขนมจุบจิบและบริโภค  5-7  
วันตอสัปดาห  คดิเปนรอยละ 24.7 
 5.  รับประทานขนมขบเคี้ยว  ขนมกรุบกรอบ  จากการศึกษาของขันทอง  สุขผอง (2551)  
พบวา  รอยละ 10.4  รับประทานอาหารประเภทนี้และรับประทาน  5-7  วันตอสัปดาห  เชนเดยีวกับ
การศึกษาของสถาบันรามจิตติ (2551  อางถึงใน  สํานักนโยบายและยุทธศาสตร  กระทรวง
สาธารณสุข, 2552)  ไดสํารวจสภาวการณของเด็กไทยในการรับประทานขนมกรุบกรอบ  พบวา  
พ.ศ. 2549-2550  มีเด็กไทยรับประทานขนมกรุบกรอบรอยละ 47.0  ซ่ึงมากกวาใน พ.ศ. 2548-2549  
ถึงรอยละ 19.9  นอกจากนี้กองสุขศึกษา  กรมสนบัสนุนบริการสุขภาพ  กระทรวงสาธารณสุข 
(2547  อางถึงใน  สํานักนโยบายและยุทธศาสตร  กระทรวงสาธารณสุข, 2552)  ไดทําการสํารวจ
พฤติกรรมการรับประทานขนมขบเคี้ยวของเยาวชนไทย  อายุ  6-25  ป  จํานวน  1,563  คน  ใน
จังหวดัเชยีงใหม  ขอนแกน  สงขลา  และกรุงเทพมหานคร  พบวา  รอยละ 54.7  ของเยาวชนที่มี
ขนมขบเคี้ยวอยูในบาน 
 6.  รับประทานน้ําอัดลม  จากการศึกษาของสถาบันรามจิตติ (2551  อางถึงใน  สํานัก
นโยบายและยทุธศาสตร  กระทรวงสาธารณสุข, 2552)  พบวา  พ.ศ. 2549-2550  มีเด็กและเยาวชน
ไทยรับประทานน้ําอัดลม  รอยละ 31.9  เพิม่ขึ้นจาก พ.ศ. 2548-2549  รอยละ 9.1  สอดคลองกับ
การศึกษาของรุจา  ภูไพบูลย (2547)  ที่ศึกษาพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพและพฤตกิรรมเสี่ยงของ
วัยรุนไทย พบวา  วยัรุนไทยมีการรับประทานน้ําอัดลมเปนประจํา  รอยละ 17.2 
 7.  รับประทานผักผลไม  จากการศึกษาของเขมณัฏฐ  เชือ้ชัย  และขวญัจิต  ศศิวงศาโรจน 
(2552)  พบวา  เด็กนกัเรียนทีม่ภีาวะโภชนาการเกิน  มกีารรับประทานผักและผลไมเปนประจํา  
เพียงรอยละ 23.8  ซ่ึงไมถึง  1  ใน  4  ของกลุมตัวอยาง  สอดคลองกับรายงานการศกึษาของสํานัก
นโยบายและยทุธศาสตร  กระทรวงสาธารณสุข (2552)  ไดสํารวจสภาวะสุขภาพอนามัยของ
ประชาชนไทยโดยการตรวจรางกาย  คร้ังที่ 3  พ.ศ. 2546-2547  พบวา  เยาวชนไทยอายุ  15-29  ป  
ทั้งชายและหญิงที่รับประทานผักและผลไมในปริมาณตอวันต่ํากวามาตรฐานสําหรับการสงเสริม
สุขภาพและการปองกันโรค 
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 ความตองการพลังงานและสารอาหารของเด็กวัยเรียน (กองโภชนาการ  กรมอนามัย, 
2545) 
 1.  พลังงาน  ความตองการพลังงานของเด็กวยัเรียนขึน้อยูกับอัตราการเจริญเติบโตและ
กิจกรรมตาง ๆ ที่ทําในหนึ่งวัน  จึงจําเปนตองไดรับพลังงานใหเพียงพอ  อาหารที่ใหพลังงานมาจาก
โปรตีน  คารโบไฮเดรต  และไขมัน  โดยคารโบไฮเดรต  เปนสารอาหารที่มาจากขาวเจา  ขาวเหนียว  
แปง  น้ําตาล  เผือก  มัน  กวยเตี๋ยว  บะหมี่  ขนมจีน  เปนตน  จํานวนพลังงานจากคารโบไฮเดรต  1  
กรัม  ใหพลังงาน  4  กิโลแคลอรี  สวนไขมัน  เปนสารอาหารที่ใหพลังงาน  ไดจากน้าํมันพืชและ
สัตว  ซ่ึงน้ํามันทั้ง  2  ชนิด  ใหพลังงานเทากัน  คือ  1  กรัม  ใหพลังงาน  9  กิโลแคลอรี  ในการ
เลือกบริโภคไขมันควรมีการพิจารณาชนดิของไขมันดีและไขมันเลว  รวมทั้งปริมาณในการบริโภค
ดวย  เด็กวยัเรียนที่มภีาวะโภชนาการเกินมักไดรับอาหารสวนใหญทีใ่หพลังงานสูง  ไดแก  ไขมัน  
ขาว-แปง  และอาหารหวาน  อาหารเหลานี้ควรลดจํานวนพลังงานลงใหอยูในระดับที่เพียงพอตอ
การทํากิจกรรมตาง ๆ ของรางกาย  ถารางกายไดรับมากเกินความจําเปน  รางกายจะคอย ๆ สะสม
เปนไขมันอยูตามเซลลไขมันของรางกาย   
 2.  โปรตีน  เดก็วยัเรียนอยูในชวงของการเจริญเติบโต  จําเปนตองไดรับอาหารที่ให
โปรตีนเพียงพอ  เพื่อเสริมสรางกลามเนื้อ  เนื้อเยื่อ  ฮอรโมน  เลือด  และอื่น ๆ  เพื่อเตรียมตัวเขาสู
ระยะวยัรุน  เดก็วยันี้ควรไดรับโปรตีนวันละ  1-1.2  กรัม  ตอน้ําหนกัตัว  1  กิโลกรัม  โปรตีนที่
ไดรับควรเปนโปรตีนคุณภาพดีประมาณ  2 ใน  3  ควรเปนโปรตีนที่ไดจาก  เนื้อสัตว  ไข  น้ํานม  
สลับกับถ่ัวเมล็ดแหงหรือผลิตภัณฑจากถัว่  เชน  เตาหู  นมถ่ัวเหลือง  ซ่ึงโปรตีน  เปนสารอาหารที่
ใหพลังงาน  โดยโปรตีน  1  กรัม  ใหพลังงาน  4  กิโลแคลอรี  การจัดอาหารที่มีสารโปรตีนใหเด็ก
วัยเรียนอยางถูกตองเหมาะสม  และไดสัดสวน  จึงเปนสิ่งสําคัญตอการเจริญเติบโต  เชน  เนื้อสัตว  
ควรไดรับเฉพาะเนื้อแดงไมติดมัน  เนื้อปลาตาง ๆ  นม  ไข  และถ่ัวเมล็ดแหง 

 3.  วิตามิน  เปนสารอาหารจําเปนสําหรับเด็กวยัเรียนอยางมาก  เพราะวติามินชวยใน
กระบวนการเผาผลาญหรือชวยใหปฏิกิริยาตาง ๆ  ในรางกาย  ทํางานไดตามปกติ  วิตามินมี  2  
ประเภท  คือ 

  3.1  วิตามินทีล่ะลายในไขมนั  ไดแก  วติามินเอ  ดี  อี  เค  ซ่ึงมีประโยชนตออวัยวะ
ตาง ๆ  ในการทํางานของรางกาย  เชน  บํารุงสายตา  ผิวหนัง  กระดูก  การแข็งตัวของเลือด  เปนตน 

  3.2  วิตามินทีล่ะลายในน้ํา  ไดแก  วิตามนิบี  วิตามินซี  กลุมวิตามินบี  จะชวยให
รางกายเผาผลาญพลังงาน  และชวยใหรางกายทํางานไดปกติ  วิตามนิซี  ชวยในการเปนสารตาน
อนุมูลอิสระ  ชวยปกปองเซลลตาง ๆ  ใหดํารงสภาวะปกต ิ
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 4.  แรธาต ุ

  4.1  แคลเซียม  เปนแรธาตุทีจ่ําเปนในการเสริมสรางเซลลกระดูกเพื่อการเจริญเติบโต
และสรางความแข็งแรงใหกบักระดกูและฟน  นอกจากนี้แคลเซียมยังชวยในการทํางานของระบบ
ประสาทตาง ๆ  ดังนั้น  เดก็วัยนีจ้ําเปนตองไดรับแคลเซียมใหเพียงพอ  ประมาณวันละ  800-1,200  
มิลลิกรัม  ชวยใหมีการสะสมเนื้อกระดูกใหถึงจุดสูงสุดในวัยเด็กเพื่อปองกันภาวะกระดูกเสื่อมใน
วัยสูงอาย ุ

  4.2  เหล็ก  เดก็วยัเรียนจําเปนตองไดรับธาตุเหล็กใหเพยีงพอ  เพื่อชวยในการสรางเมด็
เลือดแดงทําใหสมรรถภาพการทํางานของรางกายสมบรูณแข็งแรงดี  ไมเหนื่อยงายโดยเฉพาะใน
หญิงจะตองการเหล็กเพิ่มขึ้น  เนื่องจากเปนระยะทีเ่ร่ิมมีประจําเดือน 

  4.3  ไอโอดีน  เปนแรธาตุที่จาํเปนตอรางกายใชในการเสรมิสรางฮอรโมนของตอม
ไทรอยด  ทําหนาที่ควบคุมปฏิกิริยาทางเคมขีองสวนตาง ๆ ของรางกายโดยกระตุนใหเกิดการ
เจริญเติบโต  การพัฒนาอยางเปนปกติอวัยวะตาง ๆ  โดยเฉพาะอยางยิ่งระบบสมองและระบบ
ประสาท 

 5.  น้ํา  มีความสําคัญมาก  เพราะเปนสวนประกอบของเซลลตาง ๆ ในรางกายและชวย
ควบคุมการทํางานในรางกาย  ดังนั้นจึงควรไดรับน้ําเพยีงพอ  โดยเฉพาะเมื่อการออกกําลังกายและ
เสียเหงื่อมาก  เด็กวัยเรียนควรไดดื่มน้ําอยางนอยวนัละ 6-8  แกว  น้ําที่เด็กในวยัเรียนควรดื่มจึงเปน
น้ําสะอาด  น้ํานม  น้ําผลไม  น้ําสมุนไพร  ฯลฯ  การดื่มเครื่องดื่มที่มีรสหวานจดัเปนประจําเสมอ ๆ  
อาจไมเปนผลดีตอสุขภาพของเด็กวัยเรียน  เพราะความหวานจากน้ําตาลจะมีผลทําใหเกิดโรคฟนผุ  
โรคอวน  โรคเบาหวาน  เปนตน 
 หลักการรับประทานอาหารของเด็กวัยเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน (กองโภชนาการ 

กรมอนามัย, 2545) 

 หลักการรับประทานอาหารของเด็กวยัเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกนิ  ตองคํานึงถึงความ
เพียงพอกับความตองการของรางกาย  โดยไดรับสารอาหาร  เพื่อเขาไปทําหนาที่ชวยเสริมสรางการ
เจริญเติบโตใหเต็มศักยภาพ  การสรางภูมิตานทานโรคและชวยใหอวัยวะของรางกายทุกสวนดํารง
สภาพปกติ  และส่ิงสําคัญอีกประการหนึ่ง  คือ  ชวยบํารงุสมองเพื่อใหมีความพรอมในการเรียนรู
เสริมสรางพัฒนาการทางดานรางกาย  สตปิญญา  สังคม  และอารมณอยางเต็มที ่
 ในการจดัอาหารสําหรับเด็กวัยเรียนที่มภีาวะโภชนาการเกิน  ไดจําแนกอาหารออกเปน  
6  หมวด  ในแตละหมวดอาหารจะใหพลังงานและคณุคาทางโภชนาการที่ใกลเคียงกนั  ไมมีอาหาร
หมวดใดหมวดหนึ่งทีจ่ะใหสารอาหารครบถวน  จึงควรใหเดก็วยัเรียน  กินอาหารใหครบทุกหมวด
ใน  1  วนั  ดังนี้ 
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 หมวดที่ 1  น้ํานม  นมเปนอาหารที่ใหสารอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย  เชน  โปรตีน  
คารโบไฮเดรต  ไขมัน  และพลังงาน  รวมทั้งเปนแหลงใหวิตามนิ  และแรธาตุที่สําคัญ  หลายชนิด  
เชน  วิตามนิเอ  ดี  และบี 12  รวมทั้งแรธาตุตาง ๆ ไดแก  แคลเซียม  แมกนีเซยีม  และฟอสฟอรัส  
นมจึงเหมาะสาํหรับเด็กเพื่อการเจริญเติบโต  โดยเฉพาะนมจืดควรใหเด็กไดด่ืมทุกวนั  และในเดก็
วัยเรียนที่ตองลดน้ําหนกัควรดื่มนมพรองมันเนย  หรือนมขาดมันเนย 

 หมวดที่ 2  ผัก  ผักเปนแหลงของวิตามินและแรธาตุ  ผักใบสีเขียวและสีเหลืองจะเปน
แหลงของวิตามินเอ  แบงเปน  2  ชนิด  คือ 
 1.  ผักชนิด  ก  คือ  ผักประเภทใบตาง ๆ เชน  ใบเขียว-ขาวทุกชนดิ  ซ่ึงอุดมดวยวติามนิ
เอ  วิตามินซี  ผักประเภทนี้ใหใยอาหารมาก  และใหพลังงานนอย 

 2.  ผักชนิด  ข  คือ  ผักประเภทที่เปนหวัและ  ถ่ัวตาง ๆ แครอท  ฟกทอง  และหอมใหญ 
เปนตน  ผักชนิด ข  จะใหพลังงานมากกวาชนิด  ก 

 หมวดที่ 3  ผลไม  ผลไมเปนแหลงที่ใหวิตามิน  แรธาตุ  และใยอาหาร  เชนเดียวกับผัก  
แตผลไมจะมนี้ําตาลผลไมอยูในตวัเองโดยธรรมชาติ  แนะนําใหกนิผลไมแทนขนมหวานเปน
ประจําทุกวันและทุกมื้อ  แตควรเปนผลไมที่มีรสหวานนอย  เชน  สม  มะละกอ  สับปะรด  พุทรา  
มังคุด  เปนตน  พยายามงดหรือลดผลไม  ที่มีรสหวานจดั  เชน  ทุเรียน  ละมุด  นอยหนา  ขนุน  
ลําไย  ผลไมกระปอง  ผลไมเชื่อม  ผลไมแชอ่ิมและผลไมกวน  เปนตน 

 หมวดที่ 4  ขาวและผลิตภณัฑจากขาวและแปง  ขาวและผลิตภัณฑจากขาวและแปงจะให
สารอาหารประเภทคารโบไฮเดรตจํานวนมากรวมทั้งใหพลังงานความรอนแกรางกาย  ขาวที่ผาน
การขัดสีแตนอยยังใหไยอาหารแกรางกายอีกดวย 

 หมวดที่ 5  เนือ้สัตว  และไข  เนื้อสัตวเปนแหลงของโปรตีน  วิตามนิ  และแรธาตุตาง ๆ 
เชน  เหล็ก  ฟอสฟอรัส  แคลเซียม  สังกะสี  วิตามินเอ  วิตามินซี  เนื้อสัตว  และไข  เปนแหลงที่ให
โปรตีนชั้นดี  ชวยในการเจริญเติบโต  เนื้อสัตวติดมันบางชนิดมีสารอาหารไขมันจํานวนมากและมี
คอเลสเตอรอลสูง  เชนเดียวกับหมูติดมนั  ไขแดง  เคร่ืองในสัตว  หนังไก  หนังเปด  ควรกินอาหาร
เหลานี้ลดลงหรืองดไป  ใหกนิอาหารจําพวกเนื้อสัตวที่มไีขมันต่ํา  เชน  เนื้อปลา  หมูเนือ้แดง  ไก
ชนิดไมมีหนัง  เนื้อววัไมติดมัน  เปนตน 

 หมวดที่ 6  ไขมัน  ไขมันที่ใชประกอบอาหารควรเปนไขมันที่มาจากพืช  เชน  ถ่ัวเหลือง  
ขาวโพด  รํา  เปนตน  เพื่อหลีกเลี่ยงคอเลสเตอรอล  และจะไดกรดไขมนัที่จําเปนแกรางกายอีกดวย 

 สเกลตันและรดูอลพ (Skelton & Rudolph, 2007)  ไดแนะนําคุณภาพ  ชนิด  และปริมาณ
ของอาหารประเภทตาง ๆ ที่สามารถกินได  โดยแบงตามสีสัญญาณไฟจราจร  เหมาะสําหรับใชเปน
คําแนะนําแกเด็กและผูปกครอง  ตามตารางที่ 1  ดังนี ้
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ตารางที่ 1 คุณภาพ  ชนิด  และปริมาณของอาหารประเภทตาง ๆ ที่สามารถรับประทานได 
            โดยแบงตามสสัีญญาณไฟจราจร   
 
สีสัญญาณไฟจราจร ไฟเขียว ไฟเหลือง ไฟแดง 
คุณภาพของอาหาร ใหพลังงานต่ํา 

ไขมันต่ํา  เสนใยมาก 
มีคุณคาอาหารสูง 

คุณคาอาหารสูง 
แตใหพลังงานสูง 
และไขมันสูง 

ใหพลังงานสูง 
มีน้ําตาลและไขมัน

มาก 
ชนิดของอาหาร ผลไม  ผัก เนื้อสัตวไมตดิมัน 

นม  แปง  และธัญพืช 
เนื้อสัตวติดมนั 

น้ําตาล  และของทอด 
ปริมาณที่กินได ไมจํากัด จํากัด ควรหลีกเลี่ยง 

 
 สรุป  สารอาหารที่มีประโยชนตอเด็กวัยเรียน  ไดแก  คารโบไฮเดรตและไขมันทีใ่ห
พลังงานแกรางกาย  แตตองไดรับในปริมาณที่พอเหมาะ  โปรตีนนอกจากใหพลังงานแลว  ยังชวย
เสริมสรางกลามเนื้อ  เลือด  ฮอรโมนใหกับรางกาย  วิตามนิและเกลือแร  ชวยใหระบบการทํางาน
ในรางกายใหเปนตามปกติ  และน้ํา  ชวยควบคุมการทํางานและเปนองคประกอบของเซลลใน
รางกาย  ดังนัน้  ในแตละวนัเด็กวัยเรียนจงึควรไดรับประทานอาหารทีด่ีและมีสารอาหารที่เปน
ประโยชน  จึงทําใหรางกายแข็งแรง  แตควรมีการออกกาํลังกายที่พอเหมาะดวย     
         

การออกกําลังกายและกิจกรรมทางกาย 

 ความหมาย 
 การออกกําลังกาย  หมายถึง  การเคลื่อนไหวรางกายที่สรางขึ้นอยางเปนแบบแผน  
กระทําซ้ํา ๆ โดยมวีัตถุประสงคเพื่อสรางเสริมสมรรถภาพอยางใดอยางหนึ่งหรือทั้งหมด  เปน
กิจกรรมที่คอนขางหนัก  เชน  เดินเรว็  วิ่ง/ วิ่งเหยาะ  ถีบจักรยาน  เตนแอโรบิก  กระโดดเชือก  
กรรเชียงเรือ  วายน้ํา  เลนกฬีาประเภทฝกความอดทน (กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  กรมอนามยั, 
2553)  หรือหมายถึง  การเคลื่อนไหวรางกายที่มีรูปแบบที่แนนอน  และมีการเคลื่อนไหวรางกายใน
รูปแบบซ้ํา ๆ ในชวงเวลาหนึ่ง (สมพล  สงวนรังศิริกุล, 2546)  สวนกจิกรรมทางกายหรือการ
เคลื่อนไหวรางกาย  หมายถึง  การทํากิจกรรมเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายซึ่งเกิดจากการ
ทํางานของกลามเนื้อลาย  และทําใหมีผลตอการใชพลังงานที่เพิ่มขึ้นจากภาวะปกติในขณะพัก  
(กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  กรมอนามยั, 2553)  หรือหมายถึง  การเคลื่อนไหวรางกายที่มกีาร
ทํางานของกลามเนื้อลาย  และรางกายมีการใชพลังงานสําหรับทํากิจกรรมตาง ๆ  เชน  เลนกีฬาหรือ
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ออกกําลังกาย (สมพล  สงวนรังศิริกุล, 2546)  โดยมีขอแนะนําในการออกกําลังกายและกิจกรรม
ทางกายสําหรบัเด็กวัยเรียน  ตามตารางที่ 2  ดังนี ้
 
ตารางที่ 2 ขอแนะนําการออกกําลังกายและกิจกรรมทางกายสําหรับเด็กวยัเรียน (Rahl, 2010) 
 

 

องคกรท่ีแนะนํา 
ความนานของ 

การออกกําลังกาย 

ความถี่ของ 

การออกกําลังกาย 

ความหนักของ 

การออกกําลังกาย 

 

หมายเหต ุ

1. NASPE -  เวลารวมอยาง
นอย  30-60  นาท ี

-  ทุกวนัหรือ
หลายวนัตอ
สัปดาห 

- ระดับปานกลาง
ถึงหนัก 

- ตามความ
เหมาะสมของ
อายุและ
พัฒนาการดาน
รางกาย 

2. CDC - 60 นาทีหรือ
มากกวานั้น 

- ทุกวนั - ระดับปานกลาง
ถึงหนัก 

- เด็กไมควรมี
กิจกรรมที่ไม
เคลื่อนไหวเกนิ 2 
ช่ัวโมงตอวัน 

3. PAGAC - 60 นาทีหรือ 
มากกวานั้น 

- ทุกวนั - ระดับปานกลาง
ถึงหนัก 

- ควรมีกิจกรรม
แบบแอโรบิก
และกิจกรรม
เสริมสรางความ
แข็งแรงรางกาย   

4. ACSM - 30  นาท ี - 3 ถึง 4 วันตอ
สัปดาห 

- ระดับปานกลาง
ถึงหนัก 

- กิจกรรม เชน 
เดิน เตนรํา เลน
กีฬา  เกมส 

5. Australian 
Government 
Department of 
Health and 
Ageing 

- อยางนอย 60 
นาทีหรือมากกวา
นั้น 

- ทุกวนั - ระดับปานกลาง
ถึงหนัก 

- เด็กไมควรใช
เวลามากกวา 2 
ช่ัวโมงใน
กิจกรรมบันเทงิ 
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ตารางที่ 2 (ตอ) 
 

 

องคกรท่ีแนะนํา 
ความนานของ 

การออกกําลังกาย 

ความถี่ของ 

การออกกําลังกาย 

ความหนักของ 

การออกกําลังกาย 

 

หมายเหต ุ

6. AHA - อยางนอย 60 
นาที 

- ในวันที่ไป
โรงเรียน 

- ระดับปานกลาง
ถึงหนัก 

 

 
 ปจจุบัน  พบวา  กิจกรรมทางกายของเดก็และเยาวชนไทยเปลี่ยนแปลงไป  เมื่อบทบาท
ของเทคโนโลยีที่เขามาเปนสวนหนึ่งของชีวิตประจําวัน  ในการศึกษาของอมรวิชช  นาครทรรพ  
และจฬุากรณ  มาเสถียรวงศ (2550)  พบวา  กิจวัตรประจําวันของเดก็และเยาวชนไทยใชเวลาหมด
ไปกับเทคโนโลยีประมาณ 1 ใน 3 ของแตละวนั  เชน  เลนเกมคอมพวิเตอร  อินเตอรเน็ต  ฟงเพลง  
ดูทีวี  คุยโทรศพัท  รวมกันวนัละ  8  ชั่วโมง  สอดคลองกับสํานักนโยบายและยุทธศาสตร  
กระทรวงสาธารณสุข (2552)  รายงานวา  เด็กวยั  1-18  ป  ใชเวลาดูโทรทัศนทุกวนั  โดยใชเวลา 
วันละ  2-5  ชั่วโมง  และใชเวลาในวันหยุดมากกวาวันธรรมดา  สําหรับการใชโทรศัพทมือถือใน
เด็กและเยาวชนไทย  พบวา  ชวงอายุ  15-19  ป  ใชมากทีสุ่ด  ซ่ึงนอกจากจะใชในการติดตอส่ือสาร
แลว  ยังใชบริการอื่นอีก  เชน  โหลดเพลง  เลนเกมส  และจากการสํารวจของสถาบันรามจิตต ิ
(2551 อางถึงใน สํานักนโยบายและยุทธศาสตร  กระทรวงสาธารณสุข, 2552)  รายงานวา  ในป 
พ.ศ. 2549-2550  เด็กประถมศึกษามีโทรศัพทมือถือรอยละ 28.5  และมีสัดสวนเพิม่ขึ้นในระดับ
มัธยมศึกษาตอนตนและตอนปลาย  คิดเปนรอยละ 57.7 และ  74.6  ตามลําดับ  สวนการเลน
อินเตอรเน็ตและเกมสคอมพิวเตอร  จากการสํารวจของสํานักงานสถิติแหงชาติ (2550  อางถึงใน  
สํานักนโยบายและยุทธศาสตร  กระทรวงสาธารณสุข, 2552)  รายงานวา  เด็กไทยอาย ุ 15-19  ป  
ใชอินเตอรเนต็รอยละ 54.4  อายุ  11-14  ป  รอยละ 33.4  ซ่ึงสํารวจ พ.ศ. 2550  และการใชเวลาเลน
อินเตอรเน็ตของเด็กประถมศึกษาและมัธยมศึกษา พ.ศ. 2549-2550  เปนเวลา  109  และ  163  นาที
ตอวัน  ตามลําดับ  สําหรับกจิกรรมที่ใชอินเตอรเน็ต  พบวา  เดก็วยั  6-19  ป  ใชเพื่อการศึกษา 
นอยมากเพียงรอยละ 5-9  สวนใหญใชในการเลนเกมส 
 สวนการออกกําลังกายของเด็กไทย  จากการศึกษาวจิัยของขันทอง  สุขผอง (2551)   
ในกลุมนกัเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน  จํานวน 251 คน  พบวา  นกัเรียนรอยละ 50.6  มีพฤติกรรม
การออกกําลังกายไมเพียงพอตอการสรางเสริมสุขภาพ  โดยเกณฑการออกกําลังกายที่เพียงพอนั้น  
ตองสะสมระยะเวลามากกวาหรือเทากับ  30  นาทีตอวัน  และความถี่  3  วันตอสัปดาหขึ้นไป  สวน
การศึกษาของเขมณัฏฐ  เชื้อชัย  และขวัญจติ  ศศิวงศาโรจน (2552)  ทีศ่ึกษาในเดก็ชัน้ประถมศึกษา
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ปที่ 5-6  จํานวน  239  คน  พบวา  มีเพยีงรอยละ 23  ที่มีการออกกําลังกายครั้งละ  20  นาทีขึ้นไป  
ความถี่  3-5  วันตอสัปดาห  และมีการทํากจิกรรมใชกําลังกายในแตละวันไมนอยกวา  1  ชั่วโมง 
มูลนิธิสาธารณสุขแหงชาติ (2549)  รายงานวา  โรงเรียนสวนใหญจัดชัว่โมงพลศึกษาของเด็กชั้น
ประถมศึกษาตอนตนและตอนปลายอยูที่  1  ชั่วโมงตอสัปดาห  และมีโรงเรียนทั่วประเทศไทย 
รอยละ 41  ที่จดักิจกรรมการออกกําลังกายที่ทําพรอมกันทั้งโรงเรียนอยางนอย  3  สัปดาหตอวนั 
เมื่อเวลาในการออกกําลังกายในชัว่โมงพลศึกษาที่โรงเรียนมีนอย  และกิจกรรมทางกายของเด็กไทย 
เมื่อกลับถึงบาน  เปนกจิกรรมที่มีการเคลื่อนไหวนอยหรือไมมีการเคลื่อนไหวของรางกาย  จึงสงผล
ตอสุขภาพของเด็กไทย  และเปนสาเหตุหนึ่งของการเกดิภาวะโภชนาการเกิน 
 ขอแนะนําการออกกําลังกายสําหรับเด็กภาวะโภชนาการเกิน 
 การออกกําลังกายเปนสิ่งสําคัญของเด็กภาวะโภชนาการเกินที่ชวยควบคุมภาวะน้ําหนัก
ตัวเกนิได  สําหรับกิจกรรมควรเปนกจิกรรมที่เด็กรูสึกสนุกในการมีสวนรวม  โดยควรออกกําลัง
กายอยางนอย  3-5  คร้ังตอสัปดาห  คร้ังละ  30-45  นาที  และตองลดกจิกรรมที่ใชพลังงานต่ําหรือ
กิจกรรมที่ไมไดเคลื่อนไหวรางกายใหนอยลง (สมพร  สงตระกูล, 2553)  สอดคลองกับขอแนะนํา
ของกัลยา  กิจบุญชู (2546)  ควรใหนักเรียนภาวะโภชนาการเกินมกีารเคลื่อนไหวรางกายหรือการ
ออกกําลังกายทุกวันในระดบัปานกลางถึงหนัก  เปนกจิกรรมที่สนุกสนาน  เชน  เลนกีฬา  เดินเลน  
วิ่งเลน  ปนจักรยาน  หรือการมีสวนรวมในชั่วโมงเรียนพลศึกษา  เชน  เดิน  3.2  กิโลเมตรในเวลา  
30  นาที  วิ่ง  2.4  กิโลเมตรในเวลา  10  นาที  ปนจักรยาน  8  กิโลเมตรในเวลา  30  นาที  เตนรํา
หรือเตนแอโรบิกที่เร็ว  30  นาที  เปนตน 
 สรุป  นักเรียนภาวะโภชนาการเกินควรมีการออกกําลังกายอยางนอย  3-5  คร้ังตอ
สัปดาห  คร้ังละ  30-45  นาที  ซ่ึงควรเนนกจิกรรมที่สนุกสนาน  แตตองอยูในระดับปานกลางถึง
หนัก  เชน  เลนกีฬา  วิ่งเลน  ปนจักรยาน  เปนตน  และทีสํ่าคัญตองลดกิจกรรมที่ใชพลังงานต่ําให
นอยลง  สวนนักเรียนทั่วไปควรมีการออกกําลังกายทกุวนั  อยางนอย  60  นาที  และอยูในระดับ
ปานกลางถึงหนัก  หากขาดการออกกําลังกายแลว  จะสงผลตอการเกิดภาวะโภชนาการเกินได 
   

ภาวะโภชนาการเกินในเด็ก 

 ความหมายของภาวะอวนและภาวะโภชนาการเกิน 
 ภาวะอวน  หมายถึง  รางกายมีการสะสมเนือ้เยื่อไขมันมากเกินไป  ซ่ึงเปนผลเสียตอ
สุขภาพ (อุรุวรรณ  แยมบริสุทธิ์, 2552)  สวนภาวะโภชนาการเกิน  หมายถึง  ภาวะของรางกายที่
ไดรับอาหารหรือสารอาหารเกินกวาที่รางกายตองการ  เกดิการสะสมไวจนทําใหเกดิโทษและ
นําไปสูภาวะอวนได (สิริพันธุ  จุลกรังคะ, 2550) 
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 ความชุกของภาวะโภชนาการเกิน 
 ประเทศไทยพบความชุกและอุบัติการณของภาวะโภชนาการเกินในวัยเด็กมีเพิ่มมากขึน้ 
จากการรายงานของมูลนิธิสาธารณสุขแหงชาติ (2549, หนา 10-11)  ไดสํารวจสถานการณภาวะ
อวนในเดก็นักเรียนในโรงเรียนชั้นประถมศึกษาขนาดใหญจํานวน  342  แหงทัว่ประเทศ  พบวา  
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6  มีน้ําหนกัตามเกณฑสวนสงูเกินมาตรฐานรอยละ 16.7  และเปน
เด็กผูชายที่มนี้าํหนักเกินมาตรฐานมากกวาเด็กผูหญิง  สอดคลองกับการศึกษาของปณชัชา   
พันธุรักษ  และสุภาพรรณ  ตันตราชีวธร (2551, หนา 237-242)  ไดสํารวจภาวะอวนในเดก็นกัเรียน
ชั้นประถมศึกษาโรงเรียนเอกชน  เขตดุสิต  จํานวน  1,173  คน  เปนเดก็ชาย  598  คน  และเด็กหญิง  
575  คน  อายรุะหวาง  5-12  ป  พบวา  มีนกัเรียนที่มภีาวะโภชนาการเกินรอยละ 39.1  และเปน
นักเรียนชายมากกวานักเรยีนหญิง  โดยเฉพาะนกัเรียนชายมีภาวะโภชนาการในเกณฑอวนรอยละ 
13.4  ซ่ึงมากกวารอยละ 6.4  ในนกัเรียนหญิงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ไมเพียงพบภาวะอวนในเดก็
นักเรียนเทานัน้  จากการศึกษาของกุลวรา  เมฆสวรรค, สุญาณี  พงษธนานิกร, อุมาพร  พุมจันทร,  
วาเลนนณี  แกวบับพา  และเผาพันธุ  ปทมะลางคุล (2550, หนา 7-14)  ไดประเมนิภาวะโภชนาการ
ในเดก็วยักอนเรียน  อายุ  0-5  ป  ในชุมชนแออัดเขตราชเทวี  จํานวน  103  คน  พบวา  มีน้ําหนัก
ตามเกณฑสวนสงูมากกวาปกติ  41  คน  คดิเปนรอยละ 39.8 
 พิภพ  จิรภิญโญ, นฤมล  เดนทรัพยสุนทร, สุภิญญา  คงตระกูลพิทักษ, เรณู  วงษอาน   
และนุชนอย  ธรรมมนศิริ (2548, บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาโดยตดิตามเปนระยะในน้าํหนักตวัของ
เด็กนกัเรียนในโรงเรียนประถมศึกษาในกรุงเทพฯ  473  คน  จังหวัดสระบุรี  225  คน  และจังหวดั
สกลนคร  633  คน  ตั้งแตชัน้ประถมศึกษาปที่ 1  ถึงชั้นประถมศึกษาปที่ 6  ซ่ึงขอมูลในชั้น
ประถมศึกษาปที่ 1  พบวา  อุบัติการณของภาวะโภชนาการเกินของเดก็ในกลุมโรงเรียนจาก
กรุงเทพฯ  สระบุรีและสกลนคร  เทากับรอยละ 16, 23 และ 4  ตามลําดับ  และเมื่อนกัเรียนกลุมนี ้
อยูชั้นประถมศึกษาปที่ 6  พบวา  มีความชกุของภาวะโภชนาการเกนิเพิม่ขึ้นเปนรอยละ 31, 30 
และ 9  ตามลําดับ  เชนเดยีวกันกับพภิพ  จริภิญโญ, นฤมล  เดนทรัพยสุนทร, ดวงเดือน  ชินรุงเรือง, 
เรณู  วงษอาน  และนุชนอย  ธรรมมนศิริ (2548, บทคัดยอ)  ไดศึกษาโดยการติดตามในเรื่องน้ําหนกั
ตัวเดก็นักเรียนในโรงเรียนมัธยมศึกษาตั้งแตช้ันมัธยมศกึษาปที่ 1  ถึงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  พบวา  
อุบัติการณของการมีน้ําหนกัเกินในนักเรียนชายและหญงิในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  เทากับรอยละ
13.6  และ  9.9  ตามลําดับ  อุบัติการณของภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนชายและหญิงในชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 1  เทากับรอยละ 26.8  และ  13.5  ตามลําดับ  เมื่อติดตามจนถึงชั้นมธัยมศึกษาปที่ 6  
พบวา  อุบัติการณของการมีน้ําหนกัเกนิในนักเรยีนชายและหญิงในชัน้มัธยมศึกษาปที่ 6  เทากับ  
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รอยละ 14.0  และ  10.5  ตามลําดับ  อุบัติการณของภาวะโภชนาการเกินในนักเรยีนชายและหญิงใน
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6  เทากับรอยละ 15.0  และ  10.8  ตามลําดับ     
 สาเหตุของภาวะโภชนาการเกิน 
 1.  พันธุกรรม  พบวา  ถาบิดามารดาอวนจะเพิ่มความเสี่ยงของการเกิดภาวะอวนเมื่อเปน
ผูใหญประมาณ  2  เทาในเดก็ที่มีอายุนอยกวา  10  ป  ถึงแมวาน้ําหนกัของเด็กขณะนัน้จะปกติก็ตาม 
สําหรับครอบครัวที่บิดามารดาไมอวน  บุตรจะมีโอกาสอวนไดรอยละ 10  ถาบิดาหรือมารดาอวน   
บุตรจะมีโอกาสอวนไดรอยละ 50  แตถาทั้งบิดาและมารดาอวน  บุตรจะมีโอกาสอวนไดสูงถึง 
รอยละ 70  ดังนั้น  พันธุกรรมจึงมีบทบาทสําคัญตอภาวะอวน 
 2.  การรับประทานอาหารมากเกินความตองการของรางกาย  รวมถึงอาหารฟาสตฟูดส
เขามามีบทบาทตอวิถีการดําเนินชวีิตของเด็กของวยัเรียน  ในประเทศสหรัฐอเมริกา  มีรายงาน
พบวา  ประมาณ  1  ใน  3  ของเด็กวัยเรียนรับประทานอาหารประเภทนีทุ้กวัน (วีระศกัดิ์  ชลไชยะ  
และจันทฑิตา  พฤกษานานนท, 2550, หนา 147-148)   
 3.  การขาดการออกกําลังกาย  โดยกิจกรรมสวนใหญของเด็กวัยเรียนสมัยนี้เปนกิจกรรม
ที่ไมใชพลังงานมาก  เชน  เลนเกมคอมพวิเตอร  วีดิโอเกม  อินเตอรเนต็  คุยโทรศัพท  ดูโทรทัศน  
เปนตน  จึงสงผลใหเกิดภาวะโภชนาการเกินได 
 แนวทางการวนิิจฉัย 
 1.  วิธีที่งายทีสุ่ด  คือ  ดูดวยตาเปลา  โดยใชหลักงาย ๆ  คือ  มองดูตนเองในกระจกเงาวา
มีไขมันตามสวนตาง ๆ ของรางกายมากเกนิไปหรือไม  โดยเฉพาะที่เอวหรือสะโพก  หรือใหยืนตวั
ตรงแลวมองปลายเทาของตนเองโดยไมตองงอตัว  ถามองไมเห็นปลายนิ้วเทาแสดงวาเริ่มอวนแลว 
 2.  ชั่งน้ําหนกั  ก็เปนอีกวิธีทีง่ายและทําไดเอง  ควรเลือกใชเครื่องชั่งที่มีความละเอียด  
100  กรัม  เพื่อชวยใหติดตามการเปลี่ยนแปลงน้ําหนักตวัไดดี (อุรุวรรณ  แยมบริสุทธิ์, 2552) 
 การแปลผลภาวะโภชนาการเด็ก 
 1.  ประเมินจากคาดัชนีมวลกายตามอายุ  (Body  Mass  Index  for  Age)  เปนวิธีที่งายที่
สามารถนํามาใชในการประเมินภาวะโภชนาการของเดก็และวัยรุน  โดยเฉพาะภาวะโภชนาการเกิน
การคํานวณหาคาดัชนีมวลกายโดยใชน้ําหนกัที่มีหนวยเปนกิโลกรัมและความสูงที่มหีนวยเปนเมตร  
(ประสงค  เทียนบุญ, 2547, หนา 149-150)  ดังนี ้
 
   ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/ เมตร²)  =           น้ําหนกั (กิโลกรัม)   

                                                        ความสูง (เมตร)² 
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 สําหรับการแปลผลของการประเมินคาดัชนมีวลกายนั้น  ไดมีการใชกราฟดัชนีมวลกาย
ขององคกร  Center  for  Disease  Control  (CDC)  ของประเทศสหรัฐอเมริกา  ในการประเมินคา
จากการคํานวณตามสูตรดัชนีมวลกาย  ซ่ึง  CDC  ไดพิมพกราฟของการเจริญเติบโตของเด็กและ
วัยรุนขึน้ใหมในป  ค.ศ. 2000  โดยเปนกราฟดัชนีมวลกายตามอายแุละเพศ  ตามภาพที่ 2  ดังนี ้
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 2 กราฟการเจรญิเติบโตของเด็กและวยัรุนชายและหญิง  อายุ  2-20  ป (Center  for   
 Disease  Control [CDC], 2000  อางถึงใน  ประสงค  เทยีนบุญ, 2547) 
  
 องคกร CDC  ของประเทศสหรัฐอเมริกา  จึงไดกําหนดคาอางอิงภาวะโภชนาการของ
เด็กอายุ  2-20  ป (CDC, 2000  อางถึงใน  ประสงค  เทียนบุญ, 2547)  ตามตารางที่ 3  ดังนี ้
 
ตารางที่ 3 ภาวะโภชนาการของเด็กอาย ุ 2-20  ป  ตามคาเปอรเซ็นตไทลของ  BMI-for-Age 
 

ภาวะโภชนาการ BMI-for-age 
น้ําหนกัต่ํากวาเกณฑมาตรฐาน <5th  Percentile 
ระดับปกต ิ 5th  to  85th  Percentile 
เสี่ยงตอภาวะน้ําหนกัเกนิ 85th  to  95th  Percentile 
น้ําหนกัเกนิ >=95th  Percentile 
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 2.  การวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง  มีการศึกษาพบวา  ความหนาของไขมันใต
ผิวหนังที่สวนตาง ๆ ของรางกาย  มีความสัมพันธเชิงบวกกับปริมาณไขมันรางกาย  ดงันั้น  การวัด
ไขมันใตผิวหนังจึงสามารถใชเปนดัชนีบงชี้ภาวะโชนาการเกินได (อุรุวรรณ  แยมบรสุิทธิ์, 2552)
โดยทั่วไปจะใชเครื่องมือเฉพาะที่เรียกวา  แคลิเปอร (Caliper)  ซ่ึงมีรูปรางคลายคีมจับ  โดยจะวดั
ไขมันที่ตนแขนดานหนา  ตนแขนดานหลงั  บริเวณสะบกั  นองดานใน  และบริเวณเอวดานขาง  
เปนตน  โดยการวัดไขมันใตผิวหนังจะมีสูตรในการคิดคาํนวณเพื่อใหไดคาของการสะสมไขมันใน
รางกาย  สําหรบัเด็กวัยเรียนอายุ  10-12  ป  ของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ 
(2549)  ทําการวัดสองจุด  คอื  ตนแขนดานหลังและนองดานใน  โดยมีสูตรการคํานวณ  ดังนี ้ 
 

% ของไขมนัเด็กชาย  =  (0.735  x  ผลรวมของไขมันทั้งสองจุด)  +  1.0 
% ของไขมันเด็กหญิง  =  (0.610  x  ผลรวมของไขมันทั้งสองจุด)  +  5.1 

 
 ผลที่ไดจากการคิดคํานวณไขมันในรางกายมีเกณฑมาตรฐานของความหนาของไขมนัใต
ผิวหนัง (สํานกังานกองทนุสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 2549)  ตามตารางที่ 4  และ  5  ดังนี้ 
 
ตารางที่ 4 เกณฑมาตรฐานการวดัความหนาไขมันใตผิวหนังของนกัเรียนชาย  อายุ  10-12  ป 
 

อายุ 
(ป) 

ระดับ 

ผอม คอนขางผอม สมสวน คอนขางอวน อวน 
10 5.68 ลงมา 5.69-11.99 12.00-18.30 18.31-24.61 24.62 ขึ้นไป 
11 5.51 ลงมา 5.52-12.02 12.03-18.53 18.54-25.04 25.05 ขึ้นไป 
12 5.90 ลงมา 5.91-12.41 12.42-18.92 18.93-25.43 25.44 ขึ้นไป 

 
ตารางที่ 5 เกณฑมาตรฐานการวดัความหนาไขมันใตผิวหนังของนกัเรียนหญิง  อายุ  10-12  ป 
 

อายุ 
(ป) 

ระดับ 

ผอม คอนขางผอม สมสวน คอนขางอวน อวน 
10 9.98 ลงมา 9.99-14.99 15.00-20.00 20.01-25.01 25.02 ขึ้นไป 
11 10.54 ลงมา 10.55-15.45 15.46-20.36 20.37-25.27 25.28 ขึ้นไป 
12 10.78 ลงมา 10.79-15.79 15.80-20.60 20.61-25.61 25.62 ขึ้นไป 
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 ผลเสียของภาวะโภชนาการเกินท่ีมีตอสุขภาพ 
 1.  ผลเสียทางจิตใจและสังคม 
  1.1  เด็กภาวะโภชนาการเกนิมักถูกเพื่อนแกลงหรือลอเลียน  เกดิความอายเกีย่วกับ
รูปราง  ขาดความมั่นใจในตนเอง  มักไมไดรับเลือกใหเลนเกมหรือเปนตัวแทนของกลุม  เพราะ
มักจะอุยอาย  เคลื่อนไหวไมคลองตัว  เขากบัเพื่อนไมได  ไมอยากไปโรงเรียน  เมื่อเขาวัยรุนจะ
กังวลเกีย่วกับรูปลักษณของตนมากขึ้น  เกดิปมดอย  ขาดความมั่นใจและเสียความรูสึกที่ดีตอตนเอง  
มีผลเสียตอการสรางบุคลิกภาพและเอกลักษณ  มักกลัววาจะไมเปนที่ยอมรับของกลุมเพื่อนและไม
เปนที่สนใจของเพื่อนตางเพศ  ทําใหแยกตวัและในบางคนอาจวิตกกังวลมาก  เกิดอาการซึมเศรา
และรับประทานมากขึ้น (วีระศักดิ์  ชลไชยะ  และจันทฑติา  พฤกษานานนท, 2551, หนา 152) 
 2.  ผลเสียตอสุขภาพทางกาย 
  2.1  โรคของระบบหวัใจและหลอดเลือด  รอยละ 60  ของเด็กภาวะโภชนาการเกนิทีม่ี
อายุระหวาง  5-10  ป  มีความเสี่ยงในการเกิดโรคของระบบหัวใจและหลอดเลือดอยางนอย  1  ชนดิ  
เชน  ไขมันในเลือดผิดปกติ  ความดันเลือดสูง  หรือมีระดบัอินซูลินสูงขึ้น  เปนตน  และรอยละ 25  
ที่พบโรคในระบบหวัใจและระบบหลอดเลือดไดอยางนอย  2  ชนิดในเด็กที่มภีาวะโภชนาการเกิน 
(Dietz & Robinson, 2005)  สําหรับเด็กที่มคีาดัชนีมวลกายสูง  โดยเฉพาะเดก็ผูชายจะเพิ่มความเสี่ยง
ตอการเกิดโรคเกี่ยวกับหลอดเลือดหวัใจตบี  เมื่อเติบโตเปนผูใหญและมีอายุมากขึ้น (Baker, Olsen, 
& Sorensen, 2007; Bibbins-Domingo, Coxson, Pletcher, Lightwood, & Goldman, 2007)  และเด็ก
ที่มีดัชนีมวลกายมากกวาเปอรเซ็นตไทลที่ 85  มีแนวโนมของระดับคอเลสเตอรอล  ไตรกลีเซอไรด  
หรือความดันเลือดสูงมากกวาเด็กปกต ิ
  2.2  โรคของระบบทางเดนิหายใจ  เด็กภาวะโภชนาการเกินมักเหนื่อยงายกวาปกติ  
เพราะไขมันทีส่ะสมในทรวงอก  ชองทอง  จะทําใหหายใจไมเต็มที่  ซ่ึงในเดก็ภาวะโภชนาการเกิน
ในเวลานอนอาจเกิดทางเดินหายใจอุดกัน้และเสียชีวิตได  เพราะขาดออกซิเจนจากการหายใจไม
เพียงพอ (วีระศักดิ์  ชลไชยะ  และจันทฑิตา  พฤกษานานนท, 2551, หนา 154) 
  2.3  โรคระบบทางเดินปสสาวะ  โรคอวนเปนปจจยัเส่ียงอยางหนึ่งที่ทําใหตรวจพบ
โปรตีนในปสสาวะได  ซ่ึงอาจเกิดจากโกลเมรูลัส (Glomerulus) ของไต  แข็งเปนหยอม ๆ (Skelton 
& Rudolph, 2007; Dietz, 2004)  นอกจากนี้ยังเปนปจจยันําไปสูการเกดิโรคไตวายระยะสุดทายได
เนื่องจากความอวน  ทําใหเกดิการเปลี่ยนแปลงระบบไหลเวียนเลือด  และมีการสะสมไขมันบริเวณ
โกลเมรูลัส  จึงทําใหเกิดภาวะที่เรียกวา  ความผิดปกติของโกลเมรูลัสที่สัมพันธกับโรคอวน  หรือ
โรคไตที่มีความสัมพันธกับโรคอวน  ซ่ึงการลดน้ําหนักจะชวยทําใหภาวะโปรตีนในปสสาวะดีขึ้น 
(Praga & Morales, 2006) 
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  2.4  โรคของกระดูกและขอ  เนื่องจากตองรบัน้ําหนกัมากเกือบตลอดเวลา  ทําใหเกิด
การบาดเจ็บทางกายและเชิงกลตอขอตาง ๆ  โดยเฉพาะขอเขา  ขอเทา  และขอสะโพก  เกิดการ
อักเสบและเสือ่มของขอ  เกิดอาการปวดของขอตาง ๆ ขณะเดินและวิ่ง (วีระศกัดิ์  ชลไชยะ  และ
จันทฑิตา  พฤกษานานนท, 2551, หนา 154-155) 
  2.5  โรคของผิวหนัง  เด็กภาวะโภชนาการเกินมักมีเหงื่อออกมาก  ทําใหเกิดความ 
อับชื้นและผื่นบริเวณผิวหนัง  โดยเฉพาะตามซอกคอ  ซอกขา  และขอพบัตาง ๆ  ซ่ึงทําใหเกิดการ
ติดเชื้อไดงาย  นอกจากนี้ผิวหนังบริเวณทีม่ีการเสียดสีขณะเคลื่อนไหวจะเกิดการอกัเสบไดบอย   
รอยละ 50  ของเด็กภาวะโภชนาการเกนิ  จะพบวา  ผิวหนังที่ตนคอหรอืรักแรเปนสีคลํ้า  ซ่ึงมักพบ
รวมกับภาวะดือ้ตออินซูลิน  (วีระศกัดิ์  ชลไชยะ  และจนัทฑิตา  พฤกษานานนท, 2551, หนา 155) 
  2.6  ภาวะไขมนัในรางกายผดิปกติ  ในเดก็ภาวะโภชนาการเกินจะมีมวลของไขมัน 
ไตรกลีเซอไรด  คอเลสเตอรอล  กรดไขมันอิสระ  และไลโพโปรตีนชนิดความหนาแนนต่ํามาก
หรือไขมัน VLDL ในเลือดสูงขึ้น  ตรงขามกับอัตราสวนของไลโพโปรตีนชนิดความหนาแนนสงู
หรือไขมันชนดิดีหรือไขมัน HDL ตอคอเลสเตอรอลลดลง (วีระศกัดิ์  ชลไชยะ  และจนัทฑิตา  
พฤกษานานนท, 2551, หนา 155) 
  2.7  โรคมะเร็ง  เมื่อเติบโตเปนผูใหญที่มภีาวะโชนาการเกินจะมีโอกาสเสียชีวิตจาก
โรคมะเร็งสูงกวาคนปกติ  ผูชายที่มีภาวะโภชนาการเกินจะเสียชีวิตจากมะเร็งของลําไสใหญ  ตอม
ลูกหมากมากกวาคนปกติ  ผูหญิงที่มีภาวะโชนาการเกนิจะมีโอกาสเสียชีวิตจากมะเร็งของผนัง
มดลูก  เตานม  และถุงน้ําดีมากกวาคนปกต ิ(Uauy & Solomons, 2005) 
 สรุป  เด็กวยัเรียนเกดิภาวะโภชนาการเกินเพิ่มมากขึ้น  เนือ่งจากการรับประทานอาหารที่
มากเกินความตองการของรางกายและการขาดการออกกาํลังกาย  ซ่ึงจะสงผลเสียตอจิตใจ  เชน  อาย
ในรูปราง  ถูกเพื่อนแกลงหรือลอเลียนจนขาดความมั่นใจในตนเอง  บางคนวิตกกังวลจนกินมากขึ้น  
ผลเสียตอสุขภาพรางกาย  เชน  โรคระบบหัวใจ  โรคระบบทางเดินหายใจ  โรคกระดูกและขอ  โรค
ผิวหนัง  เปนตน  และอาจสงผลกระทบตอระดับของสมรรถภาพทางกาย 
 

สมรรถภาพทางกาย 

 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถของรางกายในการปฏิบัตภิารกิจประจําวัน
อยางตอเนื่องและปราศจากความเหนื่อยลา  และอีกความหมายของคําวาสมรรถภาพทางกาย  คือ  
ลักษณะสภาพรางกายที่มีความสมบูรณ  แข็งแรง  อดทนตอการปฏิบัติงานในชวีิตประจําวันอยางมี
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ประสิทธิภาพ (สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา  สํานักงานพัฒนาการกฬีาและนันทนาการ, 2550)  ซ่ึง
สามารถแบงออกเปน  2  ประเภท  คือ   
 1.  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  หมายถึง  องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่มี
ความสัมพันธกับการมีสุขภาพที่ดี  ประกอบดวย  5  ดาน  (PCFSN, 2000)  ไดแก     
  1.1  สมรรถภาพของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด  หมายถึง  ความสามารถของ
ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจที่ขนสงออกซิเจนใหรางกายสามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
ติดตอกันไดเปนเวลานาน  เชน  เดิน/ ว่ิง  1  ไมล   
  1.2  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  หมายถึง  ความสามารถของกลามเนื้อในการ 
ออกแรงยก  ดนั  ดึงวัตถุไดสูงสุดเพียงครั้งเดียว  เชน  แรงบีบมือ 
  1.3  ความอดทนของกลามเนื้อ  หมายถึง  ความสามารถของกลามเนื้อที่ประกอบ
กิจกรรมไดติดตอกันเปนเวลานาน ๆ โดยไมเหนื่อยลา  เชน  ดันพืน้  1  นาที  และลุกนั่ง  1  นาท ี
  1.4  ความออนตัวของรางกาย  หมายถึง  ความสามารถของรางกายหรือกลามเนื้อและ
ขอตอที่เคลื่อนไหวไดเต็มมมุองศาของขอตอนั้น  เชน  นั่งงอตัว 
  1.5  องคประกอบของรางกาย  หมายถึง  สวนประกอบทีม่ีอยูในรางกาย  เชน  กระดกู
กลามเนื้อ  ไขมัน  และสวนอื่น ๆ  เชน  การวัดไขมันใตผิวหนัง   
 2.  สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะ  หมายถึง  องคประกอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ
กับการเพิ่มประสิทธิภาพในการกีฬาและทกัษะการเคลื่อนไหว  ประกอบดวย  6  ดาน (PCFSN, 
2000)  ไดแก   
  2.1  ความคลองแคลววองไว  หมายถึง  ความสามารถของรางกายในการเปลี่ยน 
ทิศทางการเคลื่อนที่อยางรวดเร็ว 
  2.2  ความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อ  หมายถึง  การสั่งงานของระบบ
ประสาทกับระบบกลามเนื้อที่มีความสัมพนัธกันดี  สามารถเคลื่อนไหวตามคําสั่งของจิตใจไดด ี
  2.3  ความเร็ว  หมายถึง  ความสามารถในการเคลื่อนที่ไปในระยะทางทีก่ําหนดใน
เวลาที่ส้ันที่สุด  อาจจะเปนการเคลื่อนที่ของรางกายทั้งหมดหรือสวนใดสวนหนึ่งของรางกายก็ได 
  2.4  การทรงตัว  หมายถึง  ความสามารถในการรักษาความสมดุลของรางกายใหอยูทา
ที่ตองการได  ในขณะที่อยูนิง่หรือมีการเคลื่อนไหว 
  2.5  พลังหรือกําลัง  หมายถงึ  ความสามารถของรางกายที่เกิดจากกลามเนื้อหดตวัดวย
ความเร็วสูงสดุ  เปนการกระทําแบบฉับพลันในการใชแรงอยางเต็มที่ดวยความเร็วสูงสุด 
  2.6  ปฏิกิริยาตอบสนอง  หมายถึง  การที่รางกายมีปฏิกิริยาตอบสนองทันทีตอส่ิงเรา
ที่มากระตุน 
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 พัฒนาการดานสมรรถภาพทางกายในเด็กและวัยรุน 
 1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  เปนการวดักําลังแขนกบัการวัดกําลังขาในเดก็ชายและ
เด็กหญิงอายุ  6-18  ป  พบวา  ความแข็งแรงคงที่ในเด็กผูชายจะเพิ่มขึน้เรื่อยมาจนถึงอายุ  13-14  ป  
แลวหลังจากนัน้พัฒนาการของความแข็งแรงเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว (Adolescent  Strength  Spurt)  
สวนในเด็กผูหญิง  พัฒนาการดานความแข็งแรงคงที่จะเปนไปตามอายจุนถึง  16-17  ป  แตไมมี
พัฒนาการของความแข็งแรงเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วเทากับเด็กผูชาย (Malina, Bouchard, & Bar-Or, 
2004)  ดังภาพที่ 3 
 

 
   
ภาพที่ 3 กราฟแสดงสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อในการทดสอบ 
 แรงบีบมือ  และแรงดึงหลังและขาของเดก็อายุ  6-18  ป (Malina et al., 2004) 
 
 2.  ความอดทนของกลามเนือ้  เปนการเปลีย่นแปลงในดานความอดทนของกลามเนื้อ
ชวงบน  พบวา  ในเดก็ผูชายอายุตั้งแต  5  ป  ความอดทนของกลามเนือ้นั้นจะพัฒนาขึ้นเรื่อยมา
จนถึงวยั  13-14  ป  แลวหลังจากนั้นจะพัฒนาอยางรวดเรว็  สวนในเด็กผูหญิงนั้นจะมพีัฒนาการ
ตามอายุจนถึงวัย  16-17  ป  และไมมีการพฒันาอยางรวดเร็วเหมือนในเด็กผูชาย (Malina et al., 
2004)  ดังภาพที่ 4 
 

Static Strength, 6 to 18 Years 

Grip Strength 

Pull Strength 
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ภาพที่ 4 กราฟแสดงสมรรถภาพทางกายดานความอดทนของกลามเนื้อ  ในการทดสอบงอแขน 
 หอยตวัของเดก็อายุ  5-18  ป (Malina et al., 2004) 
 
 สวนความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง  พบวา  ความอดทนจะพัฒนาเพิ่มขึ้นอยาง
ตอเนื่องในเดก็ผูชายวยั  6-13  ป  แลวหลังจากนั้นจะมีอัตราการพัฒนาการไมมากนกั  ในเดก็ผูหญิง
จะพัฒนาจนถงึอายุ  14  ป  แลวหลังจากนัน้ไมพบการเปลี่ยนแปลงใด ๆ  ดังภาพที่ 5 
 

 

 
 
ภาพที่ 5 กราฟแสดงสมรรถภาพทางกายดานความอดทนของกลามเนื้อทอง  ในการทดสอบงอเขา 
 ลุก-นั่งของเดก็อายุ  6-18  ป (Malina et al., 2004) 

Muscular Endurance, 5 to 18 Years 

Flexed Arm Hang 

Abdominal Strength and Endurance, 
6 to 18 Years 

Flexed Knee Sit-ups 
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 3.  ความออนตัวของรางกาย  เปนการทดสอบการวัดความออนตัวของกลามเนื้อหลังนั้น  
เด็กผูหญิงจะมคีวามออนตัว มากกวาเด็กผูชาย  ในเด็กผูหญิงมีคาเฉลี่ยของการเปลี่ยนแปลงอยาง
คงที่ในอาย ุ 5-11  ป  และจะพัฒนาขึ้นอยางมากและชดัเจนในชวงวัยรุนจนถึงอาย ุ 15  ป  และจะ
พัฒนาการเพยีงนอยนดิหลังจากนั้น  สวนในกลุมเดก็ผูชาย  ความออนตัวของหลังชวงลางจะลดลง
อยางตอเนื่องตั้งแตอาย ุ 5  ปจนถึงจุดต่ําสุดเมื่อวัย  12  ป  จากนั้นจะเพิ่มขึ้นจนถึงวยั  18  ป (Malina 
et al., 2004)  ดังภาพที่ 6 
 

 

 
 
ภาพที่ 6 กราฟแสดงสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว  ในการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา 
 ของเด็กอายุ  5-18  ป (Malina et al., 2004) 
 
 4.  พลังหรือกําลัง  เปนการทดสอบการกระโดดถูกนํามาใชเปนดัชนีแสดงความสัมพันธ
และพลังของกลามเนื้อ  ที่มีความสัมพันธกบัอายุและเพศ  พบวา  การยนืกระโดดไกลนั้นจะเพิ่มขึ้น
อยางตอเนื่องตามอายุจนถึง  14  ปในเดก็ผูหญิงและ  18  ปในเดก็ผูชาย  สําหรับกลุมเด็กผูหญิง  
ระดับสูงสุดของการยืนกระโดดไกลนีจ้ะเพิ่มขึ้นเพยีงเล็กนอยเทานั้น  ความแตกตางของทั้งสองเพศ
นี้จะไมหางกนัมากในวยัเดก็  และจะมากที่สุดในวยัรุน  สวนแนวโนมอายุและความแตกตาง
ระหวางเพศในดานการกระโดดสูง   พบวา  คลายกับการยืนกระโดดไกล  แตการกระโดดสูงมี
แนวโนมที่เพิม่ขึ้นในความชันมากกวา  แสดงใหเห็นถึงการเพิ่มขึ้นที่รวดเร็วของวยัรุนเพศชาย  
สวนพัฒนาการของเด็กผูหญิงวัย  14  ปขึ้นไป  พบเพยีงเล็กนอยเทานัน้ (Malina et al., 2004)  ตาม
ภาพที่ 7 

Flexibility of the Lower Back, Hip and 
Upper Thigh, 5 to 18 Years 

Sit and Reach 
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ภาพที่ 7 กราฟแสดงสมรรถภาพทางกายดานพลังหรือกําลังในการทดสอบการยืนกระโดดไกล  
 และการกระโดดสูงของเด็กอายุ  5-18  ป (Malina et al., 2004) 
 
 และอีกแบบทดสอบการวัดพลังหรือกําลัง  คือ  การขวางลูกบอลใหไดระยะ  เปนการวัด
พลังของความสัมพันธระหวางกลามเนื้อกบัรางกายชวงบน  ซ่ึงพัฒนาการโดยเฉลี่ยของเด็กผูชาย
และเดก็ผูหญิงในวยัระหวาง  6-18  ป  พบวา  พัฒนาการในการขวางลูกบอลของเด็กผูชายจะเพิ่มขึ้น
อยางชัดเจนและตอเนื่องไปตามวัย  สวนในเด็กผูหญิงการขวางลูกบอลจะพบพัฒนาการเพียง
เล็กนอยในวยั  6-14  ป  และไมพบการเปลีย่นแปลงอีก (Malina et al., 2004)  ดังภาพที่ 8 
 

 
   
ภาพที่ 8 กราฟแสดงสมรรถภาพทางกายดานพลังหรือกําลัง  ในการทดสอบขวางลูกบอลใหได 
 ระยะของเด็กอายุ  6-18  ป (Malina et al., 2004) 
 

Jumping Performances, 5 to 18 Years 

Standing Long Jump 

Vertical Jump 

Throwing Performances, 6 to 18 Years 

Ball Throw for Distance 
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 5.  ความเร็ว  การเปลี่ยนแปลงในความเรว็ขณะวิ่งในวยัเด็กและวยัรุน  แสดงในภาพที่ 9  
ซ่ึงขอมูลนั้นไดจากเวลาที่ถูกใชในการวิ่งระยะทาง  27.4  เมตร  พบวา  ความเร็วขณะวิ่งนัน้
พัฒนาขึ้นตั้งแต 5-8  ปในทั้งชายและหญิง  จากนั้นพัฒนาการจะเริ่มชาลง  แตมีการพฒันาเพิ่มขึ้น
อยางรวดเรว็ในเด็กผูชาย  ตัง้แตอายุ  13  ป  สวนในเด็กผูหญิงอยูที่อายุ  13-14  ป  และมีพัฒนาการ
เพียงเล็กนอย  จนอายุ  17  ป  (Malina et al., 2004)  ดังภาพที่ 9 
 

 
   
ภาพที่ 9 กราฟแสดงสมรรถภาพางกายดานความเรว็  ในการทดสอบวิ่งระยะทาง  27.4  เมตร   
 ของเด็กอายุ  5-18  ป (Malina et al., 2004) 

 
 6.  ความคลองแคลววองไว  การวิ่งเก็บของเปนแบบทดสอบที่ชี้วัดความวองไว  โดยให
เด็กวิ่งไป-กลับระหวางจุด 2  จุดซึ่งมีระยะหางจากกันตามที่กําหนดไวใหเร็วท่ีสุด  ในบางกรณีเด็ก
อาจจะตองวิ่งไปหยิบวัตถุบางอยางแลวนํากลับมาที่จุดเริม่ตน  หรืออาจจะแควิ่งไปกลับระหวาง  2  
จุดก็ได  โดยมรีะยะทางในการวิ่ง  30  ฟุตหรือ  9.1  เมตร  พบวา  เดก็ผูชายและเด็กผูหญิงมีการ
พัฒนาอยางมากในชวงอายุระหวาง  5-8  ป  และตอมาจะมีการเปลี่ยนแปลงไมมาก  แตอัตราการ
เคลื่อนไหวเพิม่อยางตอเนื่องจนถึงอาย ุ 13-14  ปในเด็กผูหญิง  และหลังจากอายุ  14  ป  มีการ
เปล่ียนแปลงเพียงเล็กนอยเทานั้น  สวนเดก็ผูชาย  อัตราการเคลื่อนไหวเพิ่มอยางตอเนื่องจนถึงอาย ุ 
18  ป  โดยภายหลังจากอายุ  13  ป  จะมีการเปลี่ยนแปลงในการเพิ่มความเร็วในชวงวยัรุน (Malina 
et al., 2004)  ดังภาพที่ 10 
 

Running Speed, 5 to 18 Years 

30 yard (27.4 m) dash 
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ภาพที่ 10 กราฟแสดงสมรรถภาพางกายดานความคลองแคลววองไว  ในการทดสอบวิ่งเก็บของ  
 ของเด็กอายุ  5-18  ป (Malina et al., 2004) 
 
 7.  การทรงตัว  การเดินบนคานทรงตัวเปนอีกรูปแบบหนึง่ของการทดสอบการทรงตัว  
ผลที่ไดจากการศึกษา  ดังภาพที่ 11  พบวา  การทรงตัวในเด็กผูหญิงโดยเฉลี่ยจะดีกวาเด็กผูชาย  
ตั้งแตชวงวัยเดก็เล็ก  แตสําหรับขอมูลในชวงวยัรุนคอนขางจํากัด  เนื่องจากขอมูลที่ไดไมเพียงพอ  
แตก็ช้ีใหเห็นวา  มีความแตกตางกันเพยีงเลก็นอยในระหวางทั้งสองเพศ (Malina et al., 2004) 
 

 
  
ภาพที่ 11 กราฟแสดงสมรรถภาพทางกายดานการทรงตัว  ในการทดสอบเดินบนคานของเด็ก 
 อายุ  5-14  ป (Malina et al., 2004) 
 
 
 

Agility, 5 to 18 Years 

Shuttle Run 

Performance in Several Balance Tasks 
Balance beam walk Balance beam walk 
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 สมรรถภาพทางกายกับภาวะโภชนาการเกิน 
 ภาวะโภชนาการเกินในเดก็มอิีทธิพลในทางลบตอสมรรถภาพทางกาย  ในเรื่องของการ
เคลื่อนไหวรางกาย  เนื่องจากน้ําหนักสวนที่เชื่องชาไรประโยชนของเนื้อเยื่ออยางไขมันสวนเกิน  
สวนความแข็งแรงคงที่ของกลามเนื้อ  เด็กภาวะโภชนาการเกินจะมีกําลังมากกวา  แตเมื่อพิจารณา
ขนาดของรางกายแลว  นักเรียนภาวะโภชนาการเกนิมีความแข็งแรงไมมากกวาเด็กน้ําหนกัปกติ
สวนความออนตัวของรางกายในเด็กภาวะโชนาการเกินไมพบความแตกตางกับเด็กน้ําหนกัปกติ
(Malina et al., 2004)  ตามตารางที่ 6  ดังนี ้
 
ตารางที่ 6 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายระหวางนักเรียนภาวะโภชนาการปกติกับนกัเรียน 
 ภาวะโภชนาการเกิน 
 

ผูวิจัย กลุมตัวอยาง ผลการทดสอบ 
กาซาฆุซ, เลวา,         
บียาโรยา, เลกซั และ 
โมเรนา (Casajus, 
Leiva, Villarroya, 
Legaz, & Morena, 
2007) 

นักเรียนชาวสเปน 
อายุ  7-12  ป 
จํานวน  1,068  คน 

1. นักเรียนภาวะโภชนาการเกินมีผลการทดสอบ
ยืนกระโดดไกล, ลุกนั่ง, งอแขนหอยตวั, วิ่งเก็บ
ของ และวิ่งระยะไกล  ต่ํากวานักเรียนน้ําหนักปกต ิ
2. แรงบีบมือ  นักเรียนภาวะโภชนาการเกนิมีกําลัง
มากกวา 
3. นั่งงอตัวไปขางหนา  มีผลทดสอบที่ใกลเคียงกนั 

เฉิน, ฟอก, ฮาส และ 
วัง (Chen, Fox, 
Haase, & Wang, 
2006) 

นักเรียนชาวไตหวนั 
อายุ  6-18  ป 
จํานวน  24,586  คน 

1. นักเรียนภาวะโภชนาการเกินมีผลการทดสอบ
กาวขึ้นลง  และลุกนั่ง  ต่ํากวานักเรียนน้ําหนักปกต ิ
2. นั่งงอตัวไปขางหนา  ไมพบความแตกตางของ
นักเรียนทั้งสองกลุม 

อาเตโร และคณะ 
(Artero et al., 2009) 

นักเรียนวยัรุนสเปน 
อายุ  13-18  ป 
จํานวน  2,474  คน 

1. นักเรียนภาวะโภชนาการเกินมีผลการทดสอบ
วิ่งระยะสั้น, วิง่เก็บของ, งอแขนหอยตัว  และยนื
กระโดดไกล  ต่ํากวานักเรียนน้ําหนักปกต ิ
2. แรงบีบมือ  นักเรียนภาวะโภชนาการเกนิมีกําลัง
มากกวา 
3. นั่งงอตัวไปขางหนา  มีผลทดสอบที่ใกลเคียงกัน  
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ตารางที่ 6 (ตอ) 
 

ผูวิจัย กลุมตัวอยาง ผลการทดสอบ 
มัค และคณะ 
(Mak et al., 2010) 

นักเรียนชาวฮองกง 
อายุ  12-18  ป 
จํานวน  3,204  คน 

1. นักเรียนภาวะโภชนาการเกินมีผลการทดสอบ
วิ่ง  9  นาที, ดันพื้น  และลุกนั่ง  ต่ํากวานักเรียน
น้ําหนกัปกต ิ
2. นั่งงอตัวไปขางหนา  มีผลทดสอบที่ใกลเคียงกัน  

ตอคมาคิดิส,  
กาเซมบาลิส  และ 
คริสโตดูลอส 
(Tokmakidis, 
Kasembalis, & 
Christodoulos, 2006) 

นักเรียนชาวกรีซ 
อายุเฉลี่ย  9  ป 
จํานวน  709  คน 

1. นักเรียนภาวะโภชนาการเกินมีผลการทดสอบ 
Eurofit Test Battery  ต่ํากวานักเรียนน้ําหนักปกต ิ
ทุกแบบการทดสอบ  ยกเวน 
2. นั่งงอตัวไปขางหนา  มีผลทดสอบที่ใกลเคียงกัน 

 
 สรุป  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  หมายถึง  องคประกอบของสมรรถภาพที่สัมพันธ
กับการมีสุขภาพที่ดี  ประกอบดวย  สมรรถภาพของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  ความอดทน
ของกลามเนื้อ  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความออนตัวของรางกาย  และองคประกอบของ
รางกาย  ซ่ึงนกัเรียนภาวะโภชนาการเกินมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายต่ํากวานักเรียน
น้ําหนกัปกติทกุดาน  ยกเวนความออนตัวของรางกาย  เนื่องจากผลของการสะสมไขมันสวนเกิน
เปนจํานวนมาก 
 เด็กวัยเรียน  เปนวยัที่มีพัฒนาการที่สําคัญ  เชน  การเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว  จึงควร
ตองไดรับการรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย  การมีกิจกรรมทางกายและการออกกําลัง
กายที่เหมาะสมกับวยั  รวมถึงการพักผอนที่เพียงพอ  แตในปจจุบนั  พบวา  อิทธิพลจากเทคโนโลยี  
เชน  คอมพิวเตอร  โทรทัศน โทรศัพท  และอินเตอรเนต็  ทําใหเด็กวยัเรียนมกีารเคลื่อนไหวรางกาย
นอยลง  รวมถึงการรับประทานอาหารประเภทฟาสตฟูดสมากข้ึน  จนสงผลกระทบทําใหเกิดภาวะ
โภชนาการเกนิ  ซ่ึงเปนตนเหตุของการเกดิโรคที่อันตรายตอสุขภาพ  เชน  โรคหัวใจ  โรคความดัน 
โรคเบาหวาน  เปนตน  และอาจกระทบตอสมรรถภาพทางกาย  ดังนั้น  ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาถึง
พฤติกรรมการบริโคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  และทดสอบสมรรถภาพทางกายของเดก็
วัยเรียน  โดยเฉพาะในชวงอายุ  10-12  ป    

 
 
 


