
บทท่ี 2  
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข�อง 

 
 ในบทนี้ จะกล�าวถึงการทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข�องกับการปรับพฤติกรรมสุขภาพ
ในการควบคุมน้ําหนักไม�ให�มีภาวะน้ําหนักตัวเกินเกณฑ* แบ�งเป+น 7 หัวข�อ ดังต�อไปนี้ 

1. เด็กวัยเรียน (School-age children) 
2. พัฒนาการของเด็กวัยเรียน (Development of School-age children) 

 3. พฤติกรรมสุขภาพของเด็กวัยเรียน (Health behavior of school-age children) 
 4. การเลี้ยงดูเด็ก (Child rearing) 
 5. ลักษณะของพ�อแม� (Parenting style) 
 6. เด็กท่ีมีภาวะน้ําหนักตัวเกินเกณฑ*และอ�วน 
 7. กรอบแนวความคิดในการวิจัย 

 
2.1 เด็กวัยเรียน (School-age children) 
 เด็กเป+นทรัพยากรคนท่ีมีคุณค�า และเป+นอนาคตท่ีสําคัญต�อการพัฒนาประเทศ  เด็กท่ีมี
คุณภาพ คือ ท่ีมีการเจริญ เติบโตและพัฒนาการสมวัยทุกด�าน การเลี้ยงดูและประสบการณ*ต�าง ๆ ท่ี
เด็กได�รับมีผลอย�างยิ่งต�อพัฒนาการของเด็กให�มีคุณภาพ เด็กในช�วงวัยเรียน (6 ถึง 12 ป[) มี
ความสําคัญ เนื่องจากวัยนี้เป+นระยะสําคัญของชีวิต เพราะเป+นวัยรากฐานการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการด�านต�างๆท้ังด�านร�างกาย จิตใจ อารมณ* สังคมและสติป]ญญาการดูแลให�ได�รับอาหารท่ีมี
ประโยชน* การถ�ายทอดประสบการณ*ชีวิตและพฤติกรรมด�านต�างๆ ให�เด็กในระยะนี้จึงมีความสําคัญ
อย�างยิ่ง ลัดดา เหมาะสุวรรณ และคณะ (2547) ศึกษาการเจริญเติบโตของเด็กไทย พบว�าภาวะ
โภชนาการจากการเทียบน้ําหนักตามอายุ พบว�าน้ําหนักมากกว�าเกณฑ*ร�อยละ 7.1 น้ําหนักน�อยกว�า
เกณฑ*ร�อยละ 6.9 ด�านการประเมินส�วนสูงตามเกณฑ*อายุพบว�า เต้ียร�อยละ 8.7 ค�อนข�างเต้ียร�อยละ 
9.8 สูงกว�าเกณฑ*ร�อยละ 2.7 และถ�าประเมินภาวะโภชนาการน้ําหนักตามส�วนสูง พบว�ามีภาวะอ�วน
ร�อยละ 6.8 ผอมร�อยละ 5.1 ป]จจุบันภาวะอ�วนเป+นป]ญหากระทบต�อสุขภาพเด็กมาก  จึงควรเริ่มต�น
ป̀องกันภาวะอ�วนต้ังแต�วัยเด็ก จากการศึกษาท่ีผ�านมาจะพบว�าเด็กไทยยังมีพัฒนาการท่ีล�าช�าในหลาย
ด�าน เนื่องจากขาดการส�งเสริมพัฒนาการท่ีเหมาะสมตามวัย รวมท้ังป]จจัยการเลี้ยงดูและสิ่งแวดล�อม
ยังไม�เหมาะสม จึงทําให�เป+นป]ญหาท่ีสําคัญในระดับประเทศท่ีต�องได�รับการดูแล  ป]จจุบันการอบรม
เลี้ยงดูเด็กของครอบครัวไทยเปลี่ยนแปลงไป เนื่องจากการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมของประเทศ 
ส�งผลให�เกิดการเปลี่ยนแปลงสภาพความเป+นอยู�ของครอบครัวไทยท้ังในเขตชนบทและเขตเมือง โดยมี



ลักษณะเป+นครอบครัวเด่ียวมากข้ึน บิดามารดาต�องออกทํางานหารายได�เลี้ยงครอบครัวจึงต�องส�งบุตร
เข�าสถานรับเลี้ยงเด็กหรือศูนย*ดูแลเด็ก(พูลสุข ศิริพูลและคณะ, 2553) 

สรุป เด็กวัยเรียน คือเด็กท่ีมีช�วงอายุ 6-12 ป[ เป+นวัยแห�งการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงไป 
จากช�วงอนุบาล เช�น มีการพัฒนาด�านความคิด มีเหตุมีผล มีความจําดี มีการใช�ทักษะด�านต�างๆได�ดี มี
การปรับตัวดีข้ึน และเด็กวัยเรียนนี้เป+นวัยท่ีต�องการให�บุคคลรอบข�างเห็นสนใจ หากได�รับการยกย�อง 
ชมเชย เด็กจะรู�สึกภาคภูมิใจ และมีความสุขกับสิ่งท่ีทําอยู� ในทางตรงกันข�ามหากเด็กประสบความ
ล�มเหลวหรือได�รับคําติชม เด็กจะมีความรู�สึกด�อยและท�อแท�ได� อีกท้ังเป+นวัยท่ีมีพัฒนาการเพ่ิมข้ึนท้ัง
ด�านสติป]ญญา จิตใจ อารมณ* และสังคม รวมท้ังมีความเข�าใจเก่ียวกับร�างกายของตนมากข้ึน ซ่ึงเป+น
พ้ืนฐานต�อบุคลิกภาพท่ีจะเริ่มก�อตัวและพัฒนาเด็กไปสู�การเป+นตัวของตัวเอง เพ่ือให�สามารถดําเนิน
ชีวิตในสังคมได� 
 
2.2 พัฒนาการของเด็กวัยเรียน (Development of school-age children) 

พัฒนาการ (Development) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงในด�านต�าง ๆ ท้ังในด�านโครงร�าง 
(Structure) และแบบแผน (Pattern) ของร�างกายทุกส�วนอย�างมีข้ันตอนและเป+นระเบียบแบบแผน 
นับแต�เริ่มปฏิสนธิจนกระท่ังเสียชีวิต ซ่ึงเป+นการเปลี่ยนแปลงในเชิง คุณภาพ (Quality) เพ่ือให�บุคคล
นั้นพร�อมจะแสดงความสามารถในการกระทํากิจกรรมใหม� ๆ ท่ีเหมาะสมกับวัย พัฒนาการของเด็กวัย
เรียน (Development of school-age children) สามารถแบ�งเป+นพัฒนาการแต�ละด�านด�งนี้  

1. พัฒนาการด�านร�างกาย เด็กวัยเรียนจะมีอัตราการเจริญเติบโตจะช�าลงเล็กน�อย 
แต�เป+นไปอย�างสมํ่าเสมอ เด็กหญิงจะโตเร็วกว�าเด็กชาย ร�างกายจะขยายออกด�านส�วนสูงมากกว�า
ส�วนกว�าง สัดส�วนร�างกายใกล�เคียงผู�ใหญ�มากข้ึน แต�ส�วนหัวยังคงใหญ�กว�าส�วนลําตัว ปาก ขากรรไกร 
และจมูกใหญ�ได�รูป ลําตัวเล็กสมส�วน คอยาว อกผาย ท�องราบ แขนขายาว มือเท�าใหญ�ข้ึน ส�วนใหญ�
เด็กวัยนี้จะมีการพัฒนาทางด�านร�างกายไม�มาก จนเข�าสู�ระยะวัยรุ�นจึงจะเจริญรวดเร็วอีกครั้งหนึ่ง 

2. พัฒนาการทางสติป]ญญา เด็กวัยเรียนจะมีการพัฒนาด�านสติป]ญญาอย�างเห็นได� 
ชัด จะมีความคิดท่ีกว�างข้ึนมีเหตุมีผลมากข้ึน มีความคิดรวบยอดพ้ืนฐานท่ีจะช�วยให�เข�าใจสิ่งต�างๆ ใน
สภาพแวดล�อม สามารถเข�าใจจํานวนของตัวเลข การเรียงลําดับของตัวเลข การย�อนกลับไปของ
ตัวเลข มีความจําดีข้ึน ซ่ึงความสามารถเหล�านี้จะเป+นพ้ืนฐานท่ีสําคัญในการเรียนรู� การคิด และการ
แก�ป]ญหาต�อไปเม่ือเติบโตเป+นผู�ใหญ�ในภายหน�า อิทธิพลของกลุ�มเพ่ือนจะมีผลต�อเด็กวัยนี้มากเพราะ
การมีปฏิสัมพันธ*กับเพ่ือนจะมีผลต�อพัฒนาการทางบุคลิกภาพของเด็ก  

3. การพัฒนาทางด�านอารมณ* เด็กวัยเรียนจะเข�าใจอารมณ*ของตนเองและผู�อ่ืนดี 
ข้ึน รู�จักควบคุมอารมณ*ได�ดีกว�าเด็กวัยก�อนเรียน รู�จักแสดงอารมณ*ได�ในแบบท่ีสังคมยอมรับท้ังในด�าน
ท่ีไม�พึงใจและพึงใจ ลักษณะอารมณ*จะมีท้ังด�านลบ เช�น อารมณ*กลัว โกรธ น�อยใจ อิจฉาริษยา และ



อารมณ*ด�านบวก เช�น อารมณ*สดชื่น เห็นอกเห็นใจผู�อ่ืน ความรัก ร�าเริง เด็กในวัยนี้ยังมีอารมณ*
เปลี่ยนแปลงง�าย เพราะเด็กต�องปรับตัวต�อสภาพแวดล�อมใหม�หลายอย�าง ได�แก� การเปลี่ยนแปลง
กิจวัตรประจําวันเม่ือไปโรงเรียน การทําตามกฏ ระเบียบและคําสั่งต�างๆ แทนการทําตามใจตนเองดัง
แต�ก�อน การแข�งขันกันในเรื่องการเรียนหรือป]จจัยด�านร�างกาย เช�น รู�สึกเหนื่อย หิวก็ทําให�เด็กกังวล 
หงุดหงิด และมีอารมณ*รุนแรงได� 

4. พัฒนาการทางสังคม เด็กวัยเรียนวัยจะมีพัฒนาการด�านสังคมเด�นมาก 
โดยเฉพาะการสร�างสัมพันธภาพกับผู�อ่ืน ท้ังท้ังกลุ�มวัยเดียวกันและวัยผู�ใหญ� จะมีสัมพันธภาพกับ
ผู�ใหญ�นอกบ�านมากข้ึน ส�วนสังคมกับกลุ�มเพ่ือน มักจะเป+นสังคมเฉพาะเพ่ือนเพศเดียวกัน มีการเรียนรู�
กติกาการเล�นและกติกาทางสังคม ซ่ึงเหมาะสําหรับฝiกเด็กวัยนี้ให�เรียนรู� และฝiกฝนกิจกรรมประเภท
ทักษะต�างๆ เช�น การร�องรําทําเพลง การกีฬา การดนตรี งานบ�านและสุขนิสัยต�างๆ ซ่ึงจะติดตัวเด็ก
ไปตลอดชีวิต  
           ป6จจัยสําคัญท่ีมีอิทธิพลต=อพัฒนาการของเด็กแบ�งเป+น 2 ประเภท คือ ป]จจัยทางพันธุกรรม 
และป]จจัยทางสภาพแวดล�อม ซ่ึงมีรายละเอียดดังต�อไปนี้ 

1. ป]จจัยทางพันธุกรรม (Heredity) ซ่ึงเป+นป]จจัยภายในท่ีกําหนดขอบเขตลักษณะและขีด
ความสามารถของบุคคลท้ังทางร�างกายและจิตใจ โดยผ�านทางกระบวนการถ�ายทอดทางยีน 
(Genetics) ท่ีมีผลต�อพัฒนาการทางกายภาพ (Physical Appearance) เช�น รูปร�าง (ขนาด ความสูง 
น้ําหนัก สัดส�วนของร�างกาย)  พัฒนาการทางวุฒิภาวะ (Maturity) หรือขีดความสามารถท่ีจะแสดง
พฤติกรรมอย�างใดอย�างหนึ่งออกมาได�เอง ความสามารถทางสมอง (Intellectual Ability) การ
เจริญเติบโตของสมองอยู� ภายใต�เง่ือนไขการเปลี่ยนแปลงทางชีวภาพของเด็กต้ังแต�ในครรภ*มารดาใน
ระยะ 2 ขวบป[แรก สมองมีการเปลี่ยนแปลงขนาดและโครงสร�างภายในอย�างรวดเร็ว ลักษณะความ
ผิดปกติ (Abnormality) โรคภัยไข�เจ็บหลายชนิดสามารถทําให�เกิดความบกพร�องทางร�างกายและ
ลักษณะท่ีเป+นป]ญหาข้ึนได� เช�น โรคป]ญญาอ�อน (Down’s Syndrome) ทําให�เด็กมีระดับสติป]ญญา
ตํ่ากว�าปกติ พัฒนาการและการเรียนรู�ในด�านต�างๆช�ากว�าปกติ นอกจากนี้ยังมีโรคอ่ืนๆ ท่ีถ�ายทอดทาง
พันธุกรรม ได�แก� โรคตาบอดสี โรคธาลัสซีเมีย โรคเลือดหยุดยาก โรคด�างขาว ซ่ึงมีผลทําให�การ
เจริญเติบโตของร�างกายและสมองของเด็กหยุดชะงักและไม�สามารถพัฒนาตนเองได�อย�างเต็มท่ี 
พ้ืนฐานทางอารมณ* (Temperament) การแสดงออกทางอารมณ*ของเด็กส�วนหนึ่งเป+นสิ่งท่ีติดตัวมา
ต้ังแต�กําเนิด และส�งผลให�การปรับตัวหรือการตอบสนองสิ่งต�างๆ ของเด็กแต�ละคนแตกต�างกัน ต้ังแต�
แรกเกิด จนต�อเนื่องถึงพัฒนาการด�านบุคลิกภาพในวัยต�อๆ มา เช�น ลักษณะของการแสดงอารมณ*
สงบม่ันคงหรืออารมณ*แปรปรวนง�าย เป+นคนกระตือรือร�นหรือเงียบเฉยไม�สนใจ เป+นต�น 

2. ป]จจัยทางสภาพแวดล�อม สภาพแวดล�อมเป+นป]จจัยภายนอกท่ีเป+นตัวผันแปรพัฒนาการ
และการเจริญเติบโตของเด็กไปในทิศทางใดทิศทางหนึ่ง แบ�งออกได�เป+น 2 ประเภท คือ 



สภาพแวดล�อมทางกายภาพ (Physical Environment) ได�แก� บ�าน โรงเรียน ของเล�น อาหาร 
บรรยากาศ เป+นต�น และสภาพแวดล�อมทางสังคม (Social Environment) ได�แก� ครอบครัว ญาติ พ่ี
น�อง ครู วัฒนธรรม ความสัมพันธ*ระหว�างบุคคล เป+นต�น สภาพแวดล�อมประเภทเดียวกัน อาจมีผลต�อ
เด็กแต�ละคนไม�เท�ากัน และเด็กคนหนึ่งอาจตอบสนองต�อสภาพแวดล�อมเดียวกันในลักษณะท่ีแตกต�าง
จากคนอ่ืนได� เนื่องจากความแตกต�างระหว�างบุคคลของเด็กในการรับรู�และตอบสนองต�อสิ่งเร�าต�างๆ 
แตกต�างกัน   

อิทธิพลของสภาพแวดล�อมท่ีมีผลต�อพัฒนาการเด็ก  ได�แก� สถานภาพของครอบครัว เป+น
สภาพแวดล�อมอันดับแรกท่ีมีความใกล�ชิดกับเด็กมากท่ีสุด ลักษณะครอบครัว โครงสร�าง ขนาดจํานวน
สมาชิกในครอบครัว ความสัมพันธ*ในครอบครัว ฐานะเศรษฐกิจและสังคม จึงมีอิทธิพลต�อพัฒนาการ
ของเด็กเป+นอย�างมาก เด็กท่ีเติบมาในครอบครัวขยายท่ีมีสมาชิกในครอบครัวหลายคน มักได�รับการ
ดูแลเอาใจใส�อย�างอบอุ�นใกล�ชิด แต�ก็อาจเกิด ความสับสนในบทบาทของสมาชิกแต�ละคนได� 
ครอบครัวเด่ียวแม�จะมีขนาดเล็กก็มีความเป+นตัวของตัวเองในการอบรมดูแลเด็กไปในทิศทางเดียวกัน 
ท้ังนี้ข้ึนอยู�กับบทบาทของพ�อและแม� ในการให�เวลาท่ีมีคุณภาพและเห็นความสําคัญของการส�งเสริม
พัฒนาการเด็ก ความสัมพันธ*อันดีในครอบครัว ทําให�เกิดความม่ันคงทางจิตใจและสามารถพัฒนา
ตนเองได�อย�างเต็มท่ีในขณะท่ีครอบครัวท่ีมีป]ญหาขัดแย�งหรือแตกแยก เด็กจะรู�สึกกระทบกระเทือน
จิตใจ ขาดความอบอุ�นและไม�แน�ใจในบทบาทของตนเอง ก็อาจทําให�พัฒนาการหยุดชะงักได� ระดับ
ฐานะเศรษฐกิจและสังคมของพ�อแม� รวมท้ังความรู�ความเข�าใจเก่ียวกับพัฒนาการของเด็ก มีผลต�อ
ความสามารถในการตอบสนองความต�องการของเด็กได�ถูกต�องและเหมาะสม ครอบครัวท่ีมีรายได�
น�อย มีโอกาสจํากัดท่ีจะตอบ สนองความต�องการท่ีจําเป+นของเด็กให�ได�เพียงพอ โดยเฉพาะอย�างยิ่ง 
ถ�าพ�อและแม�มีการศึกษาน�อยและขาดความเข�าใจรวมถึงขาดความสนใจเก่ียวกับการอบรมดูแลเด็ก
อย�างเหมาะสมด�วยแล�ว เด็กมักถูกทอดท้ิงและละเลยความต�องการตามพัฒนาการเด็ก ซ่ึงก�อให�เกิด
ผลเสียท้ังทางร�างกาย อารมณ*และจิตใจสังคมและสติป]ญญาทําให�เกิดป]ญหาพัฒนาการหยุดชะงักหรือ
พฤติกรรมเบ่ียงเบนได� 

การส=งเสริมพัฒนาการเด็กวัยเรียน มี 3 ด�าน ได�แก�  
1. ด�านการเคลื่อนไหว ควรส�งเสริมให�เด็กได�เคลื่อนไหว ออกกําลังกาย และเล�นกีฬา 

ประเภทต�างๆ ส�งเสริมให�เด็กได�ทํากิจกรรมท่ีต�องใช�มือ เช�น วาดรูป งานศิลปะต�างๆ หรือการเย็บป]ก
ถักร�อย 

2. ด�านสังคมและการช�วยเหลือตนเอง ควรเปsดโอกาสให�เด็กได�เข�ากลุ�มกับเพ่ือนในวัย 
เดียวกัน โดยพ�อแม�ควรทําความรู�จักกับเพ่ือนของลูกตนเอง และให�เพ่ือนมาพบกันท่ีบ�านได� ควรสร�าง
สัมพันธภาพท่ีดีกับเด็กเพ่ือให�เกิดความไว�วางใจ และเป+นแบบอย�างท่ีดีแก�เด็กในการประพฤติปฏิบัติ



ตนท่ีเหมาะสม และมอบหมายให�เด็กได�รับผิดชอบกิจกรรมภายในบ�านตามสมควร เช�น ให�ดูแลห�อง
ส�วนตัวให�สะอาด ซักรีดเสื้อผ�าของตนเอง เป+นต�น 

3. ด�านสติป]ญญาและจริยธรรม ควรให�เด็กได�เล�นเกมท่ีมีระเบียบซับซ�อน และใช� 
ความสามารถทางสติป]ญญามากข้ึน ควรส�งเสริมการอ�านหนังสือ และปลูกฝ]งนิสัยรักการอ�าน เปsด
โอกาสให�เด็กได�คิด และแก�ป]ญหาด�วยตนเองอย�างอิสระ และสร�างสรรค* บนพ้ืนฐานของเหตุผลท่ี
ถูกต�องเหมาะสม รวมถึงควรปลูกฝ]งระเบียบวินัยและความรับผิดชอบท้ังด�านการเรียน และเรื่อง
ส�วนตัว 

 
2.3 พฤติกรรมสุขภาพของเด็กวัยเรียน (Health behavior of school-age children) 

เด็กวัยเรียนจะมีการเปลี่ยนแปลงตนเองอยู�ตลอดเวลา ป]ญหาหนึ่งท่ีเกิดข้ึนกับเด็กในวัยเรียน 
มากท่ีสุดในป]จจุบัน คือภาวะโภชนาการเกินหรือภาวะโรคอ�วน  

สาเหตุของโรคอ�วน 
นอกจากป]จจัยทางพันธุกรรมแล�วป]จจัยแวดล�อมท่ีส�งผลต�อวิถีการดํารงชีวิตรวมถึงพฤติกรรม

หรือลักษณะนิสัยการรับประทานอาหารและการออกกําลังกาย ในด�านพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารท่ีเพ่ิมปริมาณและความถ่ีในการบริโภคเนื่องจากมีอาหารให�ได�ลิ้มลอง และสามารถหาซ้ือมา
บริโภคได�ทุกท่ี ทุกเวลา มีการโฆษณาเสริมแรงจูงใจให�บริโภคมากข้ึน ท้ังมีพฤติกรรมการกินจุบจิบติด
เป+นนิสัยติดใจในรสชาติอาหารมันและน้ําตาลสูง ทําให�ร�างกายของเด็กวัยนี้ได�รับพลังงานสูงตามไป
ด�วย นอกจากนี้อาหารท่ีรับประทานเข�าไปมักมีรสเค็มมาก ทําให�มีความเสี่ยงของการเกิดโรคเรื้อรัง
ต�างๆ เช�น ความดันโลหิตสูง เป+นต�น จากการศึกษาพบว�าอาหารท่ีเด็กวัยนี้บริโภคส�วนใหญ� ได�แก� ข�าว 
กuวยเต๋ียว ขนมป]ง เด็กวัยนี้ชอบรับประทานอาหารท่ีปรุงโดยวิธีการทอดน้ํามัน รวมท้ังอาหารฟาสต*ฟู̀ด 
เช�น ไก�ทอด พิซซ�า และแฮมเบอร*เกอร* อาหารม้ือหลักของเด็กวัยนี้ คืออาหารม้ือเย็นและมักมีปริมาณ
มากกว�าม้ืออ่ืน ท้ังนี้ เนื่องจากเป+นช�วงท่ีเด็กมีเวลามากท่ีสุด นอกจากนี้ เด็กวัยนี้ชอบรับประทาน
อาหารว�าง รวมท้ังอาหารว�างหลังม้ือเย็นหรือก�อนนอน โดยอาหารว�างของเด็กวัยนี้ส�วนใหญ� ได�แก�
ขนมกรุบกรอบ ขนมป]ง ขนมหวาน น้ําแข็งใส ไอศครีม น้ําอัดลม ซ่ึงจากลักษณะพฤติกรรม 
ดังกล�าวของเด็กวัยนี้ ทําให�เด็กมีโอกาส อ�วนได�ง�าย เด็กวัยนี้ยังได�รับอิทธิพลจากสื่อโฆษณาต�างๆ ทาง
โทรทัศน* รวมท้ังตัวแบบอ่ืนๆ เด็กวัยนี้ยังถูกชักจูงได�ง�ายจากรูปลักษณะภายนอกของอาหารท่ีพ�อค�า
แม�ค�าทําให�ดูน�ารับประทานยิ่งข้ึน โดยท่ีส�วนประกอบส�วนใหญ�ของอาหารเหล�านั้นคือแป̀ง ไขมันและ
เกลือ ซ่ึงส�งเสริมให�เด็กอ�วนได�ง�ายและยังอาจเป+นสาเหตุของโรคอ่ืนๆ เช�น เบาหวาน ไขมันในเลือดสูง 

แนวทางการแก�ไขเด็กวัยเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินเกณฑJ 
1. แนะนําการให�อาหารครบทุกกลุ�มได�แก� เนื้อสัตว*/ไข�/นม ข�าว-แป̀ง ผัก ผลไม� และน้ํามัน 

ในปริมาณท่ีเหมาะสมและควรรับประทานอาหารให�หลากหลาย 



2. ลดอาหารท่ีให�พลังงาน ได�แก� อาหารประเภทข�าว-แป̀ง ข�าว กuวยเต๋ียว ขนมจีน ขนมป]ง 
เผือก มัน เป+นต�น และอาหารไขมัน เช�น น้ํามัน กะทิ ควรหลีกเลี่ยงการปรุงอาหารด�วยวิธีการทอด ผัด 
แกงกะทิหรือขนมใส�กะทิ 

3. งดรับประทานอาหารไม�เป+นเวลา งดทานอาหารจุกจิก เช�น ขนมกรุบกรอบ น้ําหวาน 
น้ําอัดลม 

4. ออกกําลังกายอย�างน�อยสัปดาห*ละ 3 วัน ครั้งละ 20 ถึง 30 นาที เช�น เล�นกีฬา วิ่งเล�น 
เดินข้ึน-ลงบันได และควรเคลื่อนไหวร�างกายเป+นประจําไม�นั่งติดเก�าอ้ีเป+นเวลานานๆ  

5. ติดตามชั่งน้ําหนักทุกเดือนและวัดส�วนสูงทุก 6 เดือน 
 
2.4 การเล้ียงดูเด็ก (Child rearing) 

การเลี้ยงดูเด็ก หมายถึงการให�การอบรมดูแลเด็กโดยพ�อแม�หรือผู�ปกครองในบริบทท่ีเรียกว�า
ครอบครัว ซ่ึงไม�มีรูปแบบการอบรมเลี้ยงดูท่ีแน�นอนข้ึนอยู�กับบริบทของประสบการณ*เดิมท่ีเคยมี เชื้อ
ชาติ ศาสนา และวัฒนธรรมของแต�ละชุมชน (Longman, 2007 ; Michela, 2006 ; Moules & 
Ramsay, 2008) โดยการเลี้ยงดูเด็กจะต�องสอดคล�องกับความต�องการพ้ืนฐานทางด�านร�างกายและ
จิตใจ (Psychosocial needs) ของเด็กด�วย 
 Pringle (1980) ได�จําแนกความต�องการพ้ืนฐานทางด�านร�างกายและจิตใจ (Psychosocial 
needs) ของเด็กออกเป+น 4 ด�าน ดังนี้ 

1. ความต�องการความรักและความปลอดภัยจากบุคคลอ่ืน โดยเฉพาะพ�อแม�หรือคนใกล�ชิด  
2. ความต�องการประสบการณ*ใหม�ๆเพ่ือเด็กจะได�มีการดําเนินชีวิตต�อไปอย�างถูกต�อง

เหมาะสมและพ�อแม�ควรให�คําแนะนําในเรื่องต�างๆท่ีเด็กสงสัยและต�องการคําตอบอย�าง
ใกล�ชิด  

3. ความต�องการคํายกย�องชมเชยและการยอมรับจากพ�อแม�และบุคคลอ่ืนๆ เด็กทุกคนมี
ความต�องการท่ีจะเป+นคนดี ซ่ึงพ�อแม�และผู�ปกครองของเด็กจะต�องให�กําลังใจเด็กๆ เม่ือ
เด็กกระทําความดีหรือปฏิบัติตนได�ถูกต�องเหมาะสม เช�นเม่ือเด็กช�วยพ�อแม�ทําความ
สะอาดบ�าน พ�อแม�ควรชมเชยหรืออาจจะให�ของรางวัล 

4. ความต�องการเรียนรู�ท่ีจะกระทําสิ่งต�างๆเพ่ือเด็กจะได�มีความรับผิดชอบ หน�าท่ีท่ี
เหมาะสมกับตนเองต�อไปในอนาคต เช�น เด็กวัยก�อนเรียนมีหน�าท่ีเป+นลูกท่ีดีของพ�อแม�
และต�องเรียนหนังสือชั้นอนุบาล 

กล�าวโดยสรุปแล�ว การเลี้ยงดูเด็กวัยก�อนเรียนนั้น พ�อแม�หรือผู�ปกครองควรให�การดูแลอบรม 
เลี้ยงดูบุตรของตนโดยยืดหลักความต�องการพ้ืนฐานทางด�านร�างกายและจิตใจ (Psychosocial 
needs) ของเด็กด�วย ซ่ึงมีอยู� 4 ด�าน 



2.5 ลักษณะของพ=อแม= (Parenting style) 
          การเลี้ยงดูเด็กวัยก�อนเรียนให�ได�เป+นคนดีและเป+นคนท่ีมีพฤติกรรมท่ีถูกต�องเหมาะสมกับวัย
นั้นต�องข้ึนอยู�กับลักษณะของพ�อแม�ด�วย (Moules & Ramsay, 2008)  
 Moules and Ramsay (2008) ได�แบ�งคุณลักษณะของพ�อแม�ออกเป+น 4 แบบ ดังนี้ 

1. พ�อแม�แบบเผด็จการ (Authoritarian parenting หรือ Strict parenting) พ�อแม�กลุ�มนี้ 
จะมีลักษณะชอบบังคับควบคุมลูกให�อยู�ในกฏและระเบียบท่ีตนได�ตั้งไว�ภายในบ�าน จะให�ลูกปฏิบัติ
ตามสิ่งท่ีตนคาดหวังไว�โดยไม�มีการอธิบายถึงเหตุและผลในการกระทํานั้นๆ เม่ือเด็กไม�สามารถปฏิบัติ
ได� จะมีการลงโทษทางกายหรือทางจิตใจ นอกจากนี้พ�อแม�กลุ�มนี้จะไม�ค�อยให�ความอบอุ�นกับลูกอีก
ด�วย เด็กวัยก�อนเรียนท่ีมีพ�อแม�ลักษณะแบบเผด็จการนี้จะมีแนวโน�มท่ีจะไม�มีความเชื่อม่ันในตัวเอง
และไม�ค�อยมีปฏิสัมพันธ*กับบุคคลอ่ืน เด็กจะไม�ได�มีการเรียนรู�ท่ีจะคิดด�วยตัวเองเนื่องจากพ�อแม�ได�คิด
และกําหนดชีวิตของเด็กไว�หมดแล�ว ได�มีการศึกษาว�าเด็กวัยก�อนเรียนท่ีมีพ�อแม�ลักษณะเป+นเผด็จการ
นั้น เด็กจะมีไม�มีความสุข และมีแนวโน�มท่ีจะมีภาวะทางจิต เช�น วิตกกังวล หวาดระแวง ก�าวร�าว 
หรือมีพฤติกรรมแยกตัวออกจากสังคมและเพ่ือนฝูง (Hart, Nelson, Robinson, & McNeilly-
Choque, 1998  

2. พ�อแม�แบบประชาธิปไตย (Authoritative หรือ Democratic parenting หรือ 
Balanced parenting) พ�อแม�กลุ�มนี้จะมีลักษณะควบคุมดูแลลูกแต�จะตอบสนองความรู�สึกเด็กใน
เวลาเดียวกัน นอกจากนี้พ�อแม�กลุ�มนี้จะคอยช�วยเหลือลูกแก�ไขป]ญหาและจะเคารพในความคิดและ
การตัดสินใจของลูกอย�างเหมาะสม ถึงแม�ว�าพ�อแม�กลุ�มนี้จะมีการลงโทษลูกบ�างเม่ือลูกกระทําผิด แต�
จะอธิบายเหตุและผลของการของการลงโทษทุกครั้ง (Santrock, 2007) พ�อแม�เหล�านี้จะมีลักษณะ
เป+นประชาธิปไตยโดยจะคอยสอนและแนะนําให�เด็กได�ประพฤติและปฏิบัติตนตามความสามารถของ
เขาอย�างเหมาะสม (Iannelli, 2004) คุณลักษณะของพ�อแม�แบบประชาธิปไตยเป+นคุณลักษณะของ
พ�อแม�ในอุดมคติ ท่ีควรจะมีในพ�อแม�ทุกคนท่ีให�การเลี้ยงดูลูกเพ่ือให�เติบโตเป+นคนดี เด็กวัยก�อนเรียนท่ี
มีพ�อแม�ลักษณะนี้จะเป+นคนท่ีมีความเชื่อม่ันในตัวเองสูงเพราะถูกเลี้ยงมาอย�างประชาธิปไตย 
นอกจากนี้เด็กจะมีความเป+นตัวของตัวเองสูง มีความคิดสร�างสรรค* มีความเป+นผู�นํา ควบคุมตัวเองได�
และมีความอดทน นอกจากนี้เด็กจะมีปฏิสัมพันธ*กับคนอ่ืนดี (Baumrind, 1993) 

3. พ�อแม�แบบตามใจลูก (Permissive parenting หรือ Indulgent หรือ Nondirective  
หรือ Lenient parenting) ลักษณะเด�นของพ�อแม�กลุ�มนี้คือจะตามใจและตอบสนองความต�องการ
ของลูกทุกอย�าง คือจะทําตามท่ีลูกต�องการจะไม�ควบคุมหรือบังคับลูกเลย (Santrock, 2007) พ�อแม�
กลุ�มนี้จะไม�กําหนดกฎเกณฑ*ให�ลูกหรือมีน�อย ยอมลูกโดยไม�มีการคัดค�านในสิ่งท่ีลูกอย�างได�หรืออย�าง
ทํา นอกจากนี้ พ�อแม�กลุ�มนี้จะยอมให�ลูกทําทุกอย�างไม�ว�าสิ่งนั้นจะถูกหรือผิด ซ่ึงเป+นเรื่องท่ีไม�
เหมาะสม (Iannelli, 2004) เด็กวัยก�อนเรียนท่ีมีพ�อแม�ลักษณะนี้จะมีแนวโน�มเอาแต�ใจ ใจร�อน 



ก�าวร�าว อ�อนแอ และไม�อยู�ในกฎระเบียบ โตข้ึนในอนาคตจะมีแนวโน�มคบเพ่ือนไม�ดี ติดเหล�าหรือยา 
พฤติกรรมท่ีไม�พึงประสงค*เหล�านี้เกิดจากการท่ีพ�อแม�ไม�เคยให�เด็กได�เรียนรู�และไม�เคยควบคุมให�เด็ก
จํากัดพฤติกรรมต�างๆท่ีกล�าวมา 

4. พ�อแม�แบบปล�อยปะละเลย (Neglecting parenting หรือ Uninvolved หรือ Detached 
หรือ Dismissive) พ�อแม�กลุ�มนี้จะมีลักษณะไม�ตอบสนองต�อความต�องการของเด็ก โดยเฉพาะอย�างยิ่ง
พ�อแม�จะไม�สนใจเก่ียวกับชีวิตความเป+นอยู�ของเด็ก ให�ความรักความอบอุ�นน�อย และจะมีการ
ติดต�อสื่อสารกับลูกเพียงเล็กน�อย พ�อแม�กลุ�มนี้จะไม�สนใจความคิดหรือจิตใจลูกแต�ก็ยังให�ความ
ต�องการพ้ืนฐานแก�เด็ก เด็กวัยก�อนเรียนท่ีมีพ�อแม�ลักษณะนี้จะมีความคิดว�าพ�อแม�ไม�ได�รักพวกเขาและ
ไม�เห็นเขามีความสําคัญ เด็กจะพยายามช�วยเหลือตัวเองไม�อาศัยพ�อแม� ต�องการความเป+นอิสระและ
เรียนรู�ลองผิดลองถูกด�วยตัวเอง (Santrock, 2007) นอกจากนี้ เด็กกลุ�มนี้จะมีความอ�อนไหวง�ายและ
ตีตัวออกห�างจากสังคมและสิ่งแวดล�อม เด็กจะไม�มีความเชื่อม่ันในตัวเอง 

กล�าวโดยสรุปคือ คุณลักษณะพ�อแม�ท่ีเหมาะสมท่ีสุดท่ีจะสามารถเลี้ยงดูเด็กให�เป+นคนดีและ
เติบโตสมวัยนั้น คือพ�อแม�ต�องมีลักษณะพ�อแม�แบบประชาธิปไตย (Authoritative หรือ Democratic 
parenting หรือ Balanced parenting) เพราะจะช�วยให�เด็กมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมตามวัย 
Goodman และ Whitaker (2002) ได�ศึกษาเก่ียวกับความสัมพันธ*ชอง parenting style กับเด็กท่ี
เป+นโรคอ�วน พบว�า เด็กท่ีอยู�กับพ�อแม�ท่ีมีลักษณะเผด็จการและแบบปล�อยปะละเลยมีความสัมพันธ*
กับการมีลูกท่ีมีภาวะน้ําหนักตัวเกินและเป+นโรคอ�วน 
 
2.6 เด็กท่ีมีภาวะน้ําหนักตัวเกินเกณฑJและอ�วน 
          คําจํากัดความ น้ําหนักตัวเกินเกณฑ* (Overweight) หมายถึง การท่ีมีบุคคลใดบุคคลหนึ่งมี
น้ําหนักตัวมากกว�าปกติเม่ือเปรียบเทียบกับคนท่ีมีอายุเท�ากัน ส�วน ความอ�วน (Obesity) หมายถึง 
การท่ีการท่ีมีบุคคลใดบุคคลหนึ่งมีน้ําหนักตัวมากกว�าปกติมากเม่ือเปรียบเทียบกับคนท่ีมีอายุเท�ากัน 
ศูนย*ควบคุมและป̀องกันโรคในสหรัฐอเมริกา (CDC : Centers for Disease Control and 
Prevention) ได�ให�คําจํากัดความ ของคําว�า เด็กท่ีมีภาวะน้ําหนักตัวเกินเกณฑ* (Overweight 
children) หมายถึง เด็กท่ีมีค�าดัชนีมวลกาย (BMI : Body Mass Index) มากกว�าปกติ คือมากกว�าค�า
เปอร*เซ็นต*ไทล*ท่ี 85 แต�ไม�ถึงเปอร*เซ็นต*ไทล*ท่ี 95 เม่ือเทียบกับเด็กท่ีมีอายุและเพศเดียวกัน ส�วน คํา
ว�า เด็กอ�วน (Obese children)  หมายถึง เด็กท่ีมีค�าดัชนีมวลกาย (BMI : Body Mass Index) 
มากกว�าปกติมาก คือมากกว�าหรือเท�ากับค�าเปอร*เซ็นต*ไทล*ท่ี 95 เม่ือเทียบกับเด็กท่ีมีอายุและเพศ
เดียวกัน (CDC, 2012c)  
          เกณฑJการประเมินภาวะน้ําหนักตัวเกินและอ�วนในเด็กวัยเรียน  

วิธีการประเมินว�าเด็กคนใดมีภาวะน้ําหนักตัวเกินเกณฑ*ปกติหรืออ�วนนั้นมีหลากหลายวิธี  



1. การใช�ค�า BMI เปอร*เซ็นต*ไทล* ศูนย*ควบคุมและป̀องกันโรคในสหรัฐอเมริกา (CDC) ได�ใช� 
ค�า BMI เปอร*เซ็นต*ไทล* ประเมินภาวะโภชนาการในเด็กท่ีมีอายุ 2 ถึง 20 ป[ (CDC, 2012a) โดยจะมี
กราฟแสดงการเจริญเติบโตของเด็กโดยแสดงค�าของ BMI เปอร*เซ็นต*ไทล* ถ�าเด็กคนใดมีค�า BMI 
เปอร*เซ็นต*ไทล* น�อยกว�า 5 เม่ือเทียบกับเด็กท่ีมีอายุและเพศเดียวกัน ถือว�า มีน้ําหนักตํ่ากว�าเกณฑ* ถ�า
เด็กคนใดมีค�า BMI เปอร*เซ็นต*ไทล*ระหว�าง 5 แต�ไม�ถึง 85 เม่ือเทียบกับเด็กท่ีมีอายุและเพศเดียวกัน 
ถือว�า มีน้ําหนักปกติ แต�ถ�าเด็กคนใดมีค�า BMI เปอร*เซ็นต*ไทล*ระหว�าง 85 แต�ไม�ถึง 95 เม่ือเทียบกับ
เด็กท่ีมีอายุและเพศเดียวกัน ถือว�า มีน้ําหนักตัวเกินเกณฑ* (Overweight) แต�ถ�าเด็กคนใดมีค�า BMI 
เปอร*เซ็นต*ไทล*ระหว�างมากกว�าหรือเท�ากับ 95 เม่ือเทียบกับเด็กท่ีมีอายุและเพศเดียวกัน ถือว�า เด็ก
คนนั้นอ�วน (Obese)  

2. การใช�ค�าส�วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation : S.D.)  
 ในประเทศไทยได�ใช�ค�าส�วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ประเมินภาวะโภชนาการของเด็กไทยท่ี
มีอายุตั้งแต� 2 ถึง 19 ป[ โดยใช�กราฟแสดงการเจริญเติบโตของน้ําหนักและส�วนสูงเม่ือเทียบกับอายุ
และเพศเดียวกัน (กองโภชนาการ, 2546) ถ�าเด็กคนใดมีค�า S.D. ตํ่ากว�า 1.5 ถึง 1.5 S.D. เม่ือเทียบ
กับเด็กท่ีมีอายุและเพศเดียวกัน ถือว�า มีน้ําหนักปกติ แต�ถ�าเด็กคนใดมีค�า S.D. อยู�มากกว�า1.5 ถึง 2.0 
S.D. เม่ือเทียบกับเด็กท่ีมีอายุและเพศเดียวกัน ถือว�า มีความเสี่ยงน้ําหนักตัวเกินเกณฑ* (Risk for 
overweight) ถ�าเด็กคนใดมีค�า S.D. อยู�ระหว�าง 2.0 ถึง 3.0 เม่ือเทียบกับเด็กท่ีมีอายุและเพศ
เดียวกัน ถือว�า มีน้ําหนักตัวเกินเกณฑ* (Overweight) แต�ถ�าเด็กคนใดมีค�า S.D. มากกว�า 3.0 เม่ือ
เทียบกับเด็กท่ีมีอายุและเพศเดียวกัน ถือว�า เด็กคนนั้นอ�วน (Obese)  

3. การวัดรอบเอว 
          การวัดรอบเอวเป+นวิธีท่ีทําง�าย ประหยัด และสะดวกสบาย แต�ข�อเสียคือต�องมีการวัดท่ีตรงตํา
เหน�งและการอ�านค�าไม�คลาดเคลื่อน ตําแหน�งของการวัด ใช�สายวัดรอบเอวจากสะดือแล�วอ�อมไป
ด�านหลังกลับมาท่ีตําแหน�งสะดืออีกด�านโดยไม�ให�แน�นและไม�หลวมจนเกินไป 

4. การวัดไขมันใต�ผิวหนัง 
การวัดเปอร*เซ็นต*ของไขมันในร�างกายสามารถทําได�หลายวิธี ได�แก� การวัดโดยการวิเคราะห*

องค*ประกอบของร�างกายจากความต�านทานไฟฟ̀า (Bioelectrical Impedance Analysis : BIA) วิธี
นี้มีความคลาดเคลื่อนตํ่าแต�มีค�าใช�จ�ายสูง นอกจากนี้การวัดไขมันใต�ผิวหนัง (Skinfold thickness) วิธี
นี้มีผู�แนะนําให�ใช�ประเมินเปอร*เซ็นต*ของไขมันในร�างกายในเด็กและวัยรุ�น (Reilly, Wilson, & 
Durnin, 1995) ตําแหน�งการวัดไขมันใต�ผิวหนังนั้นนิยมวัดบริเวณ triceps subscapular และ 
suprailiac (Lohman, Roche, & Martorel, 1988)   
 
 



2.7 กรอบแนวความคิดในการวิจัย    
กรอบแนวคิดของการวิจัยครั้งนี้ใช�แนวคิด Ecological System Theory (EST) ของดิวิชั่น

และบริค (Davison & Birch, 2001) ซ่ึงได�พัฒนา EST ของบรอนเฟนเบรนเนอร*มาปรับให�เข�ากับ
บริบทของเด็ก ซ่ึงกล�าวว�าบริบทของครอบครัวกับโรงเรียนนั้นมีความสัมพันธ*กัน เด็กท่ีมีน้ําหนักตัว
เกินเกณฑ*นอกจากจะเกิดจากป]จจัยภายในตัวเด็กเองแล�วยังอาจเกิดจากป]จจัยภายนอกตัวเด็กได�อีก
ด�วย เช�นการเลี้ยงดูของพ�อแม� ลักษณะพ้ืนฐานภายในครอบครัวเด็ก และจากการศึกษา พบว�า การ
เลี้ยงดูของพ�อแม�มีอิทธิพลสามารถทําให�เด็กมีภาวะน้ําหนักตัวเกินเกณฑ*ได� ซ่ึงได�แก� การเตรียมอาหาร
ท่ีไม�เหมาะสม การเป+นแบบอย�างท่ีไม�ดีมีพฤติกรรมท่ีไม�เหมาะสม เช�น พ�อแม�ไม�ยอมออกกําลังกาย นั่ง
ดูโทรทัศน*และเล�นเกมส*คอมพิวเตอร*เป+นเวลานาน (Hood et al., 2000)  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

              
               ภาพท่ี 2.1 กรอบแนวความคิดในการวิจัย 
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