
การศึกษาผลของการไดรับคาํแนะนําทางโภชนาการตอการเปล่ียนแปลงของนํ้าหนัก และสวนสูงของเด็กอวนชั้น
มัธยมศึกษาตอนตนในเขตกรุงเทพมหานคร 

 ตฤษนันท  แซแต 
ความเปนมา :  ปจจุบันปญหาโรคอวนในเด็กและวยัรุนเปนปญหาท่ีสําคัญระดับโลก และมีแนวโนมเพิ่มข้ึน พบวาเด็ก
เหลานี้มีความเสี่ยงสูงตอการเกิดภาวะแทรกซอนท้ังทางรางกายและจิตใจ  ปจจัยท่ีสําคัญท่ีมีผลอยางมากตอการเกิดภาวะ
อวนในเดก็คือ พฤติกรรมการกินท่ีเปล่ียนไป  การรูจักเลือกอาหารเพื่อรับประทานใหไดคุณคาทางโภชนาการมากท่ีสุด จึง
เปนส่ิงสําคัญท่ีจะลดความเสี่ยงของการเกดิภาวะอวน   
วัตถุประสงค  :   เพื่อศึกษาผลของการใหความรูและคําแนะนําทางดานโภชนาการแกเด็กนกัเรียนมัธยมศึกษาตอนตนท่ีมี
ภาวะอวนตอการเปล่ียนแปลงของน้ําหนักตัวและพฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหารม้ือกลางวันท่ีจาํหนายในโรงเรียน 

 วิธีการศึกษา :   การวิจยันี้เปนการศึกษาแบบ Prospective Randomized Control study นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนตนของ
โรงเรียนสตรีวัดระฆังท่ีมีรอยละของน้ําหนักตัวจริงตอน้ําหนกัท่ีสวนสูงเปอรเซ็นไทลท่ี 50   (%Weight for height; 
%WFH) มากกวาหรือเทากบั 120 จํานวน 49 คน สมัครใจเขารวมในการศึกษานี้ และถูกแบงแบบสุมโดย Computer Based 
randomization นักเรียน 24 คนอยูในกลุมควบคุม และท่ีเหลือ 25 คนอยูในกลุมทดลอง กุมารแพทยไดใหความรูทาง
โภชนาการแกนักเรียนกลุมทดลองเพ่ิมเติมจากการเรียนการสอนเกี่ยวกบัโภชนาการทีเ่หมาะสมในวชิาสุขศึกษาภายใต
หลักสูตรของกระทรวงศึกษาธิการ ในการใหความรูทางดานโภชนาการแกนักเรียนกลุมทดลองนั้น ใชเวลาท้ังหมด 1 
ช่ัวโมง แบงเปน ภาคทฤษฏี  0.5 ช่ัวโมง ภาคปฏิบัติ 0.5 ช่ัวโมง รวมท้ังส้ิน 2  คร้ัง  การใหความรูของกุมารแพทยกบั
นักเรียนกลุมนี้จะเนนเฉพาะการเลือกบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม คํานวณพลังงานในอาหาร และรูจักรายการอาหาร
แลกเปล่ียน  โดยท้ังสองกลุมมีการบันทึกน้ําหนกั คาดัชนีมวลกาย คาอัตราการเพ่ิมของน้ําหนักและสวนสูง รอยละของ
น้ําหนกัตัวจริงตอน้ําหนกัท่ีสวนสูงเปอรเซ็นไทลท่ี 50 และบันทึกอาหารท่ีเลือกรับประทานหางกัน 4 เดือน นอกจากน้ียัง
ศึกษาพลังงานและสัดสวนไขมันในอาหารที่ขายในโรงเรียนรวมดวย 
ผลการศึกษา : พบวาคาเฉลี่ยของดัชนีมวลกายหลังส้ินสุดโครงการวิจัยในกลุมทดลองลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 0.53 ± 1.16 
กิโลกรัม/เมตร² (95% CI  0.05-1.01, P = 0.015) เมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม 0.51 ± 1.57 กิโลกรัม/เมตร² (95% CI  -0.15-1.17, 
P = 0.065) สวนน้ําหนักตัว, รอยละของนํ้าหนักตัวจริงตอน้าํหนักท่ีสวนสูงเปอรเซ็นไทลท่ี 50 (%Weight for height) มีการ
เปลี่ยนแปลงอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติในท้ังสองกลุม ในชวงการทดลองในระยะเวลา 4 เดือน  พบวาพลังงานในอาหารท่ี
นักเรียนเลอืกรบัประทานเปรียบเทียบกับเมื่อเริ่มตนโครงการในกลุมควบคุมและในกลุมทดลองลดลงเฉลีย่  37.52 ± 243.64 kcal. 
(95%CI= -65.36 – 140.40, p = 0.23) และ 55.18 ± 164.09 kcal.(95%CI = -122.94-12.55, p = 0.053) ตามลําดับ  สัดสวนของไขมัน
ในอาหารท่ีนักเรียนรับประทานพบวาสวนใหญเลือกรับประทานอาหารท่ีมีไขมันมากกวารอยละ 30  ซึ่งอาหารจานเดียวเกือบ
ท้ังหมดประมาณรอยละ 51.9  ของท่ีมีขายในโรงเรียนเปนอาหารท่ีมีไขมันสูง  ซึ่งมีไขมันเปนสวนประกอบคิดเปนสัดสวน
มากกวารอยละ 30 
บทสรุป  : การใหความรูทางดานโภชนาการท่ีถูกตองและเหมาะสมในเด็กและวัยรุนเปนสิ่งจําเปนพื้นฐานของการสรางเสริม
สุขภาพ  ภาวะอวนในเด็กนักเรียนเปนภาวะท่ีสามารถปองกันและแกไขไดโดยผูสอนจําเปนตองเนนใหนักเรียนเขาใจและ
ตระหนักถึงความสําคัญของการมีสุขภาพอนามัยท่ีสมบูรณแข็งแรงผานการเลือกบริโภคอาหารท่ีมีคุณคาควบคูไปกับการออกกําลัง
กายหรือประกอบกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมและสมํ่าเสมอเปนสวนสําคัญของการมีสุขภาพท่ีดีโดยผูสอนควรพยายามใหนักเรียน
มีสวนรวมในการเรียนรูผานการฝกคิดวิเคราะหดวยตัวเองโดยอาศัยความรูพื้นฐานท่ีไดในช่ัวโมงเรียนปรกติ และการติดตามดูการ
เปลี่ยนแปลงของนํ้าหนักของนักเรียนมีผลใหดัชนีมวลกายของนักเรียนลดลงอยางมีนยัสําคัญ  การปรับปรุงและพัฒนาคุณภาพของ
อาหารในโรงเรยีนรวมกับการใหความรูและคําแนะนําดานโภชนาการอยางเหมาะสมรวมท้ังใหความสําคัญของการออกกําลังกาย
เปนประจําเปนปจจัยสําคัญท่ีทําใหนักเรียนมีสุขภาพพลานามัยท่ีแข็งแรงและคงการมีทัศนคติตอการดูแลสุขภาพตนเองท่ีถูกตอง
จนถึงวยัผูใหญ 



RANDOMIZIED CONTROL STUDY AMONG THE OBESE ADOLESCENTS AFTER 
NUTRITIONAL COUNSELING TOWARDS THEIR BODY WEIGHT AND HEIGHT 

Tridsanan   Saetae   
Background: Nowsaday obesity in children and adolescences is the global critical problem with the increasing 
tendency. All of them have high potential risks to have both physical and mental complications. The significant factor 
which has a great impact on obesity in adolescents is the behavioral change in consuming. Consumption the nutritious 
foods is the important element to reduce the risks for obesity   
Objective:  The purpose of this study was to assess the outcome of body weight, BMI,  percent weight for height of the 
obese adolescents in secondary school after providing nutrition education. In addition, this study also evaluated the 
calories and the proportion of fat containing in the one-dish lunch sold in the cafeteria.                                                                      

Methodology:  49 adolescent obese students in grade 8 in Satri Wat Rakung school, their percent weight for height ≥ 
120, were willing to recruit in this study. There were 24 students enrolled in control group and 25 students in study 
group.  Pediatricians provided additional nutrition education besides from health education curriculum only to the study 
group 2 times and spent an hour for theoretical part and practical part.  The knowledge emphasized on the appropriate 
healthy food selection, calculate food energy and food exchange for obesity. All students were assessed weight, BMI, 
percent weight for height and food record at baseline and again after 4 months. Furthermore, selected menu sold in the 
schools were calculated calories and the proportion of fat containing as well.  

 Result:  At the end of the study BMI of the study group significantly decreased by 0.53 ± 1.16 kilogram/meter² (95% CI 
0.05-1.01, P = 0.015) compared with the control group 0.51 ± 1.57 kilogram/meter² (95% CI -0.15-1.17, P = 0.065). 
Body weight and percent weight for height were not statistically significant change in both groups.  During 4 months 
period, Calories in diet that students consumed, comparing to those before the project started, dropped by 37.52 ± 243.64 
kcal. (95%CI= -65.36 – 140.40, p = 0.23), 55.18 ± 164.09 kcal. (95%CI = -122.94-12.55, p = 0.053) in the control group 
and study group respectively. Refer to the proportion of fat in diet, most of students in both groups consumed diet 
containing fat more than 30%. Furthermore, almost all of one-dish lunches sold at school are high fat diet which 
contained the percentage of fat more than 30 as well. 
Conclusion: Acknowledgement about the appropriate nutrition among children and teenagers are the significant 
fundamental for good health fortification. Obesity in students is a controllable and curable condition. An instructor 
needs to construct students’ understanding and realization in the importance of having good health through consuming 
healthy food combined with having regular and appropriate exercise or other physical-related activities. All of these are 
the key principle of being healthy. The instructor should cultivate the students’ involvement in this self learning process 
by applying the basic knowledge from regular class and following the changes in their weight resulting in the significant 
drop in their BMI. Improving and developing the quality of food at school incorporated with providing the appropriate 
knowledge and advices about the nutrition and regular exercise are the critical factor which causes the students to be 
healthy and maintain the attitude about suitable self monitoring until their maturity.  

 




