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บทคดัย่อ
	 วัตถุประสงค์ของการวิจัย: เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการเตือนตนเองด้านการบริโภคอาหาร
โดยใช้อินเตอร์เน็ตต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารและน�้ำหนักตัวในวัยรุ่นที่มีภาวะโภชนาการเกิน
	 การออกแบบวิจัย: การวิจัยกึ่งทดลอง
	 การด�ำเนนิการวจิยั: คดัเลอืกกลุม่ตวัอย่างจากโรงเรยีนมธัยมทีม่ขีนาดใหญ่พเิศษในเขตเทศบาลนคร
แห่งหนึง่ จ�ำนวน 2 โรงเรยีน โดยใช้วธีิสุม่อย่างง่าย คัดเลอืกกลุม่ตัวอย่างนักเรียนวัยรุ่นท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน
ของแต่ละโรงเรยีนแบบเฉพาะเจาะจงตามคุณสมบตัท่ีิก�ำหนด และจบัคู่กลุม่ตวัอย่างท้ังกลุม่ทดลองและกลุม่
ควบคุมตามระดับภาวะโภชนาการ กลุ่มละ 24 คน กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการเตือนตนเองด้านการ
บรโิภคอาหารโดยใช้อนิเตอร์เนต็ เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ กลุม่ควบคุมไม่ได้รับโปรแกรมดงักล่าว เคร่ืองมือ
ทีใ่ช้ในการวจิยัประกอบด้วย 1) เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง ได้แก่ โปรแกรมการเตือนตนเองด้านการบริโภค
อาหารโดยใช้อนิเตอร์เน็ต 2) เครือ่งมอืทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมลู ได้แก่ แบบสอบถามข้อมลูทัว่ไป 
แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และเครือ่งชัง่น�ำ้หนักแบบดจิติอล เครือ่งมือท้ังหมดผ่านการ
ตรวจสอบความตรงเชงิเนือ้หาโดยผูท้รงคณุวฒุจิ�ำนวน 3 ท่าน แบบสอบถามพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร
ผ่านการตรวจสอบความเทีย่งในกลุม่ตวัอย่างจ�ำนวน 20 ราย ได้ค่าสมัประสทิธแิอลฟ่าของครอนบาคเท่ากับ 
.80 และเครือ่งชัง่น�ำ้หนกัตรวจสอบความเท่ียงโดยการเปรียบเทียบกับเคร่ืองมือมาตรฐานก่อนการชัง่ทุกคร้ัง 
วเิคราะห์ข้อมลูส่วนบคุคลโดยสถติบิรรยาย วเิคราะห์ความแตกต่างของคะแนนเฉลีย่พฤตกิรรมการบรโิภค
อาหารและน�ำ้หนกัตวัภายในกลุม่ก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรม และระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
ด้วยการทดสอบที
	 ผลการวิจัย: กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารหลังการทดลองสูงกว่า
ก่อนทดลองอย่างมนัียส�ำคญัทางสถติ ิ(p<.05) และน�ำ้หนกัตวัต�ำ่กว่าก่อนทดลองอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ
(p<.01) กลุ่มทดลองมคีะแนนเฉลีย่พฤตกิรรมการบริโภคอาหารหลงัการทดลองสงูกว่ากลุม่ควบคุมอย่างมี
นยัส�ำคญัทางสถติ ิ(p<.01) และน�ำ้หนักตวักลุม่ทดลองหลงัการทดลองต�ำ่กว่ากลุม่ควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญ
ทางสถิติ (p<.05)
	 สรุปผลการวิจัย: ผลการศึกษาชี้ให้เห็นว่า โปรแกรมการเตือนตนเองด้านการบริโภคอาหาร
โดยใช้อินเตอร์เน็ต สามารถท�ำให้วัยรุ่นในโรงเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการ
บรโิภคอาหารและท�ำให้น�ำ้หนกัตวัลดลงได้ ดงันัน้จึงควรน�ำไปใช้เพือ่จัดการภาวะโภชนาการเกนิส�ำหรบั
วัยรุ่นในระบบการศึกษาหรือปรับใช้กับวัยรุ่นโดยทั่วไป
	 วารสารสภาการพยาบาล 2560; 32(1) 32-46
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Abstract
	 Objective: To study how an internet-mediated self-reminding programme against 
overconsumption affected overnutrition adolescents’ body weight and consumption behaviour.
	 Design: Experimental research.
	 Procedure: This study was conducted on a sample from 2 extra-large secondary schools 
in a municipal area.  The 2 schools were chosen using the simple sampling method.  From each 
school, adolescent students with overnutrition were purposively sampled, paired up according to 
their nutrition levels and divided into an experimental group and a control group, each with 
24 members.  Only the experimental group participated in the 8-week internet-mediated 
self-reminding programme against overconsumption.
	 The research instruments consisted of the internet-mediated overconsumption self-reminding 
programme as the experimental instrument, in addition to a set of data-collecting instruments, 
which were (i) a general information questionnaire; (ii) a consumption behaviour questionnaire; 
and (iii) a digital weighing scale.
	 Personal information was analysed using descriptive statistics.  The differences in the 
intra-group consumption behaviour and body weight averages before and after the experiment 
were analysed using a paired t-test.  The differences in the consumption behaviour and body weight 
averages between the experimental and control groups were analysed using an independent t-test.
	 Results: After participating in the programme, the experimental group achieved a significantly 
higher average score for consumption behaviour (p < .05) and a significantly lower body weight 
average (p < .01).  On the other hand, after 8 weeks, the control group, which had not participated 
in the programme, showed no significant difference in its consumption behaviour and body weight 
averages (p > .05), but had a significantly higher body weight average (p < .01).  After the 
experimental group had completed the programme, the two groups were compared, and significant 
differences were found between the experimental group’s and the control group’s consumption 
behaviour and body weight averages, at p < .01 and p < .05, respectively.
	 Recommendations: This internet-mediated self-reminding programme against over 
consumption effectively helped adolescent students to improve their consumption behaviour 
and reduce their weight as a result.  It is, therefore, recommended that this programme be 
applied to overnutrition control in adolescent schoolchildren or teenagers in general.
	 Thai Journal of Nursing Council 2017; 32(1) 32-46
Keywords: self-reminding programme; internet-mediated; overnutrition; adolescent
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 ภาวะโภชนาการเกนิในวยัรุน่เป็นปัญหาสขุภาพ

ที่มีอุบัติการณ์เพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว จากการส�ำรวจ

สุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกายครั้งที่ 4 

พ.ศ. 2551-2552 พบว่า ดชันีน�ำ้หนักตามเกณฑ์อายุ

ช่วง 12-14 ปี มคีวามชกุของภาวะน�ำ้หนักเกนิเกณฑ์

สูงกว่าเด็กวัยอื่นร้อยละ 11.71 และจากการศึกษาวัย

รุ่นที่มีภาวะโภชนาการเกินในระยะยาว พบว่า วัยรุ่น

ที่มีภาวะโภชนาการเกินร้อยละ 60-80 ยังคงมีภาวะ

ดังกล่าวจนถึงวัยผู้ใหญ่และมีความเส่ียงสูงต่อการ

เกิดโรคเรื้อรังอื่นๆ2 ซึ่งภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ่น

เป็นสาเหตุของปัญหาสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

โดยวยัรุน่ทีม่ภีาวะโภชนาเกนิมปัีญหาไขมนัในเลอืดสงู

ร้อยละ 70 โรคเบาหวานร้อยละ 58 โรคมะเร็งร้อยละ 42 

โรคหัวใจและหลอดเลือดร้อยละ 21 ทั้งนี้ภาวะ

โภชนาการเกนิเป็นปัญหาท่ีมีความละเอยีดอ่อนสร้าง

ความกังวลและผลกระทบทางสุขภาพจิตให้วัยรุ ่น

เป็นอย่างมาก2 เนือ่งจากถกูเพือ่นล้อเลยีนให้เกดิความ

อาย ท�ำให้รูส้กึมปีมด้อยและขาดความเชือ่ม่ันในตนเอง

ส่งผลให้เกิดปัญหาในการเข้าสังคมและการเรียน3 

เพราะช่วงวัยรุ่นเป็นเวลาแห่งการแสวงหาความภาค

ภูมิใจในตนเอง ความชื่นชอบจากสังคมรอบข้าง ซึ่ง

ส่วนหนึง่มาจากรปูร่างหน้าตาทีส่วยงาม ท�ำให้วยัรุน่ทีม่ี

ภาวะโภชนาการเกินส่วนใหญ่เลือกวธิีการลดน�้ำหนกั

ด้วยการอดอาหาร การใช้ยาลดความอ้วน และผลติภณัฑ์

เสรมิอาหาร เพราะเชือ่ว่ามีประสิทธภิาพท�ำให้น�ำ้หนกั

ลดลงได้อย่างรวดเรว็4ซึง่ถอืเป็นวิธทีีเ่ป็นอนัตรายต่อ

สุขภาพ อาจท�ำให้ระบบการท�ำงานของร่างกายเกิด

ความผิดปกติและน�ำไปสู่การเสียชีวิตได้

	 สาเหตุของภาวะโภชนาการเกินเกี่ยวข้อง

โดยตรงกบัพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีไ่ม่เหมาะสม 

จากการขาดการควบคุมติดตามตนเองท�ำให้ไม่มี

วินัยในการบริโภคอาหาร5-6บริโภคอาหารเกินความ
ต้องการของร่างกาย โดยเฉพาะอาหารทีม่พีลงังานสงู
แต่คุณค่าทางโภชนาการต�่ำ7 จากการศึกษาพบว่า 
นกัเรยีนทีม่ภีาวะน�ำ้หนกัเกนิมพีฤตกิรรมการบรโิภค
อาหารทีไ่ม่ถกูต้อง ด้านการเลือกชนดิอาหารทีร่บัประทาน 
โดยส่วนใหญ่ชอบรบัประทานอาหารประเภททอดและ
อาหารที่มีไขมันสูง8 
	 ภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ่นมีสาเหตุส�ำคัญ
จากพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีไ่ม่ถกูต้องจากการ
ขาดการเตอืนตนเองในการบรโิภคอาหาร ซึง่จากการ
ทบทวนหลักฐานเชิงประจักษ์เก่ียวกับวิธีการจัดการ
ภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ่น พบว่า การเตือนตนเอง
โดยการสังเกตและบันทึกอาหารเป็นหัวใจส�ำคัญ
ของโปรแกรมการควบคุมน�้ำหนักที่ส่งผลให้เกิดการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและท�ำให้
น�้ำหนักตัวลดลงได้อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ9ซึ่งการ
บันทึกต้องประกอบด้วยชนิด พลังงาน และเวลาที่รับ
ประทานอาหาร10-11 การศึกษาที่ผ่านมา พบว่า มี
การน�ำรูปแบบการเตือนตนเองมาเป็นส่วนหนึ่งของ
การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร เช่น การ
บันทึกเป้าหมายการบริโภคอาหารและส่ิงที่ปฏิบัติได้
ตามเป้าหมาย12 แต่จากการวิเคราะห์บันทึกดังกล่าว
ยงัมข้ีอมลูไม่ครอบคลมุปรมิาณ ชนดิ และความถ่ีของ
อาหารที่บริโภค ซึ่งข้อมูลเหล่านี้มีความส�ำคัญต่อการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร นอกจากนี้
คู ่มือการบันทึกยังอยู่ในรูปสมุดบันทึกซึ่งแยกเป็น
หลายเล่ม8 จึงอาจไม่สอดคล้องกับพัฒนาการและ
วถิชีวีติของวยัรุน่ปัจจบุนัทีม่กีารเรยีนรูผ่้านส่ือเทคโนโลยี
โดยการใช้อินเตอร์เน็ตเป็นอุปกรณ์สื่อสารหลักใน
ชีวติประจ�ำวนั เพราะสามารถเข้าถึงแหล่งข้อมลูได้ง่าย 
สะดวก รวดเร็วมีความเหมาะสมกับลักษณะของวัยรุ่น
ที่มีความสนใจต่อการเรียนรู้สิ่งใหม่โดยเฉพาะการ

เรียนรู้ผ่านสื่อเทคโนโลยีที่มีความทันสมัย 
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	 การเตือนตนเองโดยใช้เทคโนโลยีเป็นวิธีการ

ทีเ่หมาะสมส�ำหรบัวัยรุ่น มีประสทิธิภาพในการควบคมุ

อาหารและลดน�้ำหนักตัวได้ดีกว่ารูปแบบการบันทึก

การบริโภคอาหารโดยใช้กระดาษ13 ด้วยเหตุดังกล่าว

ผูว้จิยัจงึได้พฒันาและศกึษาประสทิธผิลของโปรแกรม

การเตอืนตนเองด้านการบรโิภคอาหารโดยใช้อนิเตอร์เนต็

ส�ำหรับวัยรุ่นที่มีภาวะโภชนาการเกิน โดยใช้แนวคิด

การเตือนตนเอง (self-monitoring) ของแคนเฟอร์

และแกลคิบายส์14 ทีป่ระกอบด้วยการสงัเกตพฤตกิรรม

ตนเอง (self-observation) และการบนัทึกพฤตกิรรม

ตนเอง (self-recording) ร่วมกบัแนวคดิอนิเตอร์เนต็

และการทบทวนหลักฐานเชิงประจักษ์ของโปรแกรม

การเตือนตนเองโดยใช้สื่อเทคโนโลยีเพื่อแก้ปัญหา

ภาวะโภชนาการเกิน ซึ่งมีหลักการและวิธีการปฏิบัติ

ที่สามารถน�ำมาประยุกต์ใช้ให้มีความเหมาะสมกับ

ลกัษณะและพฒันาการของวัยรุน่ทีส่ามารถท�ำให้เกดิ

พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีพ่งึประสงค์ได้ เนือ่งจาก

วยัรุน่เป็นผูว้างแผน ก�ำหนดพฤตกิรรมเป้าหมาย และ

เงื่อนไขต่างๆเอง ท�ำให้การด�ำเนินกิจกรรมเป็นสิ่งที่

เกิดขึ้นจากความต้องการของวัยรุ่น จึงท�ำให้การปรับ

พฤติกรรมประสบความส�ำเร็จ15และการจัดกิจกรรม

ผ่านอนิเตอร์เนต็จะเป็นแรงดงึดดูให้วยัรุน่ทีม่คีวามอาย

จากรูปร่างของตนเองสนใจเข้าร่วมกิจกรรมมากขึ้น 

เพราะการน�ำเสนอข้อมูลมีความเป็นส่วนตัว ไม่ท�ำให้

เกดิความอาย หรอืความรู้สกึมีปมด้อยจากรูปร่างอ้วน16 

รวมทัง้เข้าถงึได้ง่าย มีความสะดวกรวดเร็ว ประหยดัเงนิ

และเวลา โปรแกรมการเตือนตนเองด้านการบริโภค

อาหารโดยใช้อนิเตอร์เนต็ครัง้นี ้เป็นสือ่การเรยีนรูแ้บบ

ปฏิสัมพันธ์ ประกอบด้วย 2 ส่วน คือ สื่อการเรียนรู้

ด้วยตนเองเกีย่วกบัวิธกีารจัดการภาวะโภชนาการเกนิ 

และแบบบนัทกึพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีแ่สดงผล

ปริมาณพลังงานที่ได้รับจากอาหารในแต่ละวันอย่าง

ชัดเจน ท�ำให้วัยรุ่นที่มีภาวะโภชนาการเกินติดตาม

ความหน้าพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารและน�ำ้หนกัตวั

ของตนเองได้ทกุทีท่กุเวลา และสามารถท�ำให้น�ำ้หนกั

ตัวลดลงได้

กรอบแนวคิดการวิจัย

	 การวิจัยคร้ังนี้ผู้วิจัยได้ประยุกต์ใช้แนวคิดการ

เตือนตนเอง (self-monitoring) ของแคนเฟอร์และ

แกลิคบายส์14 ร่วมกับแนวคิดอินเตอร์เน็ตและการ

ทบทวนหลกัฐานเชงิประจกัษ์9,16-17  มรีายละเอยีด ดงันี้

	 แนวคิดการเตือนตนเอง เป็นวิธีการจัดการ

และประเมินความถ่ีของการเกิดพฤติกรมเป้าหมาย

ที่ต้องการเปลี่ยนแปลงจากการตรวจสอบตนเอง ซึ่ง

เป็นวธีิทีม่คีวามส�ำคัญในการควบคุมตนเอง โดยจะท�ำให้

วัยรุ่นมีความระมัดระวังในการแสดงพฤติกรรมที่ไม่

เหมาะสม14 จากกระบวนการ 2 ส่วน คือ 1) การสงัเกต

พฤตกิรรม (self-observation) เป็นกระบวนการสงัเกต

พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของตนเองโดยมกีารก�ำหนด

เป้าหมายของพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีต้่องการ

เปลีย่นแปลงอย่างชัดเจน เพือ่ให้มสีตแิละระมดัระวงั

ในการรบัประทานอาหาร ท�ำให้สามารถลดพฤตกิรรม

การรับประทานอาหารที่ไม่พึงประสงค์ได้ โดยการ

สังเกตส่ิงต่อไปนี ้ (ก.) ชนดิ/ประเภทของอาหารทีต่นเอง

บรโิภคในแต่ละวนั (ข.) ลกัษณะของการบรโิภค และ 

(ค.) ปริมาณอาหารที่บริโภคในแต่ละมื้อ ซึ่งจะท�ำให้

วยัรุน่ทราบพฤติกรรมการบรโิภคอาหารของตนเองและ

สามารถประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

ตนเองได้ และ 2) การบันทึกพฤติกรรม (self-

recording) คอื การบนัทกึพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร

ของตนเองตามเป้าหมายที่ก�ำหนดไว้ โดยควรบันทึก

ประเภท จ�ำนวน และความถี่ของการบริโภคอาหาร

ในแต่ละวนั ทัง้นีเ้พือ่ สามารถตรวจสอบได้ว่าในแต่ละวนั
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ผลของโปรแกรมการเตือนตนเองด้านการบริโภคอาหารโดย เตอร์เน็ตต่อ                                                                  

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและน�้ำหนักตัวในวัยรุ่นที่มีภาวะโภ การเกิน

วารสารสภาการพยาบาล ปีที่ 32 ฉบับที่ 1 มกราคม-มีนาคม 2560

บริโภคอาหารชนิดใด และปริมาณพลังงานที่ได้รับ

มีความเหมาะสมกับที่ร่างกายต้องการหรือไม่ หาก

พฤติกรรมที่เปล่ียนแปลงไปบรรลุตามเป้าหมายที่

ก�ำหนดจะท�ำให้วยัรุน่มแีรงจูงใจในการปฏบัิตพิฤตกิรรม

นั้นต่อไป ทั้งนี้เพื่อให้ร่างกายได้รับพลังงานและชนิด

ของอาหารทีเ่หมาะสมตามความต้องการของร่างกาย 

จึงต้องอาศัยหลกัการบรโิภคอาหารตามธงโภชนาการ

ร่วมด้วย เนือ่งจากมีการแนะน�ำสัดส่วน ปรมิาณอาหาร

ที่ควรบริโภคใน 1 วันอย่างชัดเจน18 สามารถปฏิบัติ

ตามได้ง่าย

	 อนิเตอร์เนต็ คอื การเชือ่มต่อกนัระหว่างเครือข่าย

คอมพวิเตอร์และอปุกรณ์อืน่ท่ัวโลกเข้าไว้ด้วยกนั เพือ่

การท�ำกิจกรรมที่หลากหลาย เช่น การแลกเปลี่ยน

ข้อมลู การตดิต่อสือ่สารแบบสองทาง19 สามารถค้นคว้า

และรับส่งข้อมูลไปมาระหว่างกันได้ เป็นช่องทางการ

รับส่งข้อมูลที่มีคุณภาพสูงและราคาไม่แพง20 ข้อมูล

มีความหลากหลายท้ังทางด้านภาษาและรูปแบบ 

มีความสะดวกและไม่มีข้อจ�ำกัดทางด้านเวลาหรือ

สถานที่ใช้งาน21 จึงเป็นแหล่งข้อมูลที่มีความน่าสนใจ

โดยเฉพาะอย่างยิง่ปัญหาสขุภาพทีม่คีวามละเอยีดอ่อน22  

สามารถศึกษาเรยีนรู้ได้ด้วยตนเอง จงึเป็นช่องทางการ

ส่งเสรมิสขุภาพทีม่ปีระสิทธภิาพและเหมาะสมส�ำหรบั

วัยรุ่น เพราะสามารถรับข้อมูลได้โดยตรงรวมทั้งมี

ส่วนร่วมในการโต้ตอบได้อย่างรวดเร็ว

	 โปรแกรมการเตอืนตนเองด้านการบริโภคอาหาร

ส�ำหรบัวัยรุน่ท่ีมีภาวะโภชนาการเกนิโดยใช้อนิเตอร์เนต็

ทีไ่ด้พฒันาขึน้ เป็นโปรแกรมแบบปฏิสัมพันธ์ท่ีเข้าถึง

ด้วยระบบอินเตอร์เน็ต ในรูปแบบเว็บแอพพลิเคชั่น

ซึง่ผูใ้ช้สามารถตอบสนองกบัเว็บไซต์ได้ (dynamic web) 

ท�ำให้ผูใ้ช้สามารถบนัทกึข้อมูลต่างๆลงในเว็บไซต์ได้ 

และสามารถแก้ไขข้อมูลต่างๆได้ด้วยตนเอง โดยการ

ท�ำงานด้วยระบบไคลเอนต์/เซิร์ฟเวอร์ ซึ่งเป็นระบบ

ที่มีประสิทธิภาพสูงสามารถขยายขนาดเพิ่มจ�ำนวน 

ผู้ใช้ได้ตามต้องการ โดยโปรแกรมจะตดิตัง้ไว้ทีเ่ครือ่ง

เซร์ิฟเวอร์ เครือ่งของผูใ้ช้สามารถเรยีกใช้งานโปรแกรม

ผ่านการเชื่อมต่ออินเตอร์เน็ต23จึงท�ำให้ผู้ใช้ดูข้อมูล

และสือ่สารโต้ตอบกับผู้วจิยัได้ตลอดเวลา

วัตถุประสงค์การวิจัย

	 1.	เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรม

การบริโภคอาหารและน�้ำหนักตัวของวัยรุ่นที่มีภาวะ

โภชนาการเกนิก่อนและหลงัในกลุม่ทีไ่ด้รบัโปรแกรม

การเตอืนตนเองด้านการบรโิภคอาหารโดยใช้อนิเตอร์เนต็

	 2.	เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรม

การบริโภคอาหารและน�้ำหนักตัวของวัยรุ่นที่มีภาวะ

โภชนาการเกินระหว่างกลุ ่มที่ได้รับและไม่ได้รับ

โปรแกรมการเตือนตนเองด้านการบริโภคอาหาร

โดยใช้อินเตอร์เน็ต

สมมติฐานการวิจัย

	 1.	คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ของวยัรุน่ทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิหลงัได้รบัโปรแกรม

การเตอืนตนเองด้านการบรโิภคอาหารโดยใช้อนิเตอร์เนต็

สูงกว่าก่อนได้รับโปรแกรม

	 2.	น�ำ้หนักตวัของวยัรุน่ทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ

หลังได้รับโปรแกรมการเตือนตนเองด้านการบริโภค

อาหารโดยใช้อินเตอร์เนต็ต�ำ่กว่าก่อนได้รบัโปรแกรม

	 3.	คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ของวยัรุน่ทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิกลุ่มทีไ่ด้รบัโปรแกรม

การเตอืนตนเองด้านการบรโิภคอาหารโดยใช้อนิเตอร์เนต็

สูงกว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรม

	 4.	น�ำ้หนักตวัของวยัรุน่ทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ

กลุม่ทีไ่ด้รบัโปรแกรมการเตอืนตนเองด้านการบรโิภค

อาหารโดยใช้อินเตอร์เน็ตต�่ำกว่ากลุ ่มที่ไม่ได้รับ

โปรแกรม
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วิธีการดำ�เนินการวิจัย

	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-

experimental research) เพื่อศึกษาผลของโปรแกรม

การเตอืนตนเองด้านการบรโิภคอาหารโดยใช้อนิเตอร์เนต็ 

ต่อพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารและน�ำ้หนกัตวัในวยัรุน่

ที่มีภาวะโภชนาการเกิน

ประ ากรและกลุ่มตัวอย่าง

	 ประชากร คือ วัยรุ่นที่ก�ำลังศึกษาระดับชั้น

มธัยมศกึษาตอนต้น (ม.1-ม.3) ทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ

	 กลุ่มตัวอย่าง คือ วัยรุ่นที่ก�ำลังศึกษาระดับชั้น

มธัยมศกึษาตอนต้น (ม.1-ม.3) ในโรงเรียนมธัยมศกึษา

ขนาดใหญ่พเิศษ ในเขตเทศบาลนครแห่งหนึง่ ทีม่ภีาวะ

โภชนาการเกิน และมีคุณสมบัติ ดังต่อไปนี้

	 1.	เป็นวัยรุน่ทีก่�ำลงัศกึษาชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น 

(ม.1-ม.3) ปีการศึกษา 2557

	 2.	มภีาวะโภชนาการเกนิโดยใช้เกณฑ์น�ำ้หนกั

ตามเกณฑ์ส่วนสงูมากกว่าหรอืเท่ากบั median+1.5 S.D. 

เมื่อน�ำไปเปรียบเทียบจากกราฟแสดงมาตรฐานน�้ำ

หนักต่อส่วนสูงของเพศชาย-หญิง อายุ 5-18 ปี ของ

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 254224

	 3.	ไม่มโีรคประจ�ำตวัทีเ่ป็นอันตรายหรืออุปสรรค

ต่อการเข้าร่วมวิจัย เช่น โรคหัวใจ ไทรอยด์

	 4.	เกณฑ์ยตุกิารทดลอง คอื วัยรุน่ท่ีไม่สามารถ

เข้าร่วมกิจกรรมได้ครบตามข้อตกลงของการด�ำเนิน

กิจกรรมการทดลอง

	 การศกึษาครัง้น้ีค�ำนวณขนาดของกลุ่มตวัอย่าง

โดยใช้การวเิคราะห์อ�ำนาจการทดสอบ (power analysis) 

ส�ำหรบัสถติ ิt-test โดยการค�ำนวณหาค่าขนาดอทิธพิล 

(effect size) จากสตูรของโคเฮน25 ซึง่ผูว้จิยัได้พจิารณา

ก�ำหนดขนาดอทิธพิลเท่ากบั 0.9 ซ่ึงเป็นขนาดอทิธพิล

ขนาดใหญ่ สามารถท�ำให้เกดิผลการทดลองในระดบัสงู

ได้ ก�ำหนดอ�ำนาจการทดสอบ (power of test) ที ่0.80 

และก�ำหนดระดับนัยส�ำคัญ (α) ที่ 0.05 เพื่อน�ำไป

เปิดตารางส�ำเรจ็รปูของโพลทิและเบคได้ขนาดตวัอย่าง

กลุ่มละ 21 คน รวมกลุ่มตัวอย่างท้ังหมด 42 คน 

เพื่อป้องกันการออกจากการทดลองจึงเพิ่มจ�ำนวน

กลุม่ตวัอย่างเป็น 48 คน แบ่งเป็นกลุม่ทดลองจ�ำนวน 

24 คนและกลุ่มควบคุมจ�ำนวน 24 คน คัดเลือก

กลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมจาก

โรงเรียนมัธยมขนาดใหญ่พิเศษ ในเขตเทศบาลนคร

แห่งหนึ่ง จ�ำนวน 2 โรงเรียน โดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย

จับฉลากครั้งแรกให้เป็นโรงเรียนกลุ่มทดลอง และ

จับฉลากครั้งที่ 2 ให้เป็นกลุ่มควบคุม คัดเลือก

กลุม่ตวัอย่างนกัเรยีนของแต่ละโรงเรยีนตามคณุสมบตัิ

ตามที่ก�ำหนด และจับคู่ (matching) ตามระดับภาวะ

โภชนาการที่มีความใกล้เคียงกันโดยแบ่งเป็นท้วม 

เริม่อ้วน และอ้วน เพือ่ความเท่าเทยีมกนัของกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม

การพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง

	 การศึกษาครั้งน้ีได้ผ่านการพิจารณาจาก

คณะกรรมการประเมินงานวิจัยด ้านจริยธรรม 

คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 

(เอกสารรับรองเลขที่ NREC 2017_004) ผู้วิจัย

พิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่างก่อนการเก็บข้อมูล โดย

ช้ีแจงวัตถุประสงค์ของการท�ำวิจัยให้กลุ่มตัวอย่าง

ได้รบัทราบ กลุม่ตวัอย่างมสีทิธทิีจ่ะตอบรบัหรอืปฏเิสธ

การเข้าร่วมวิจัย โดยไม่มีผลกระทบ และข้อมูลต่างๆ

ที่ได้จากการวิจัยจะเก็บเป็นความลับ น�ำมาใช้เฉพาะ

ในการศึกษาเท่านั้น โดยการน�ำเสนอผลการวิจัยใน

ภาพรวม หากกลุ่มตัวอย่างมีข้อสงสัยหรือเกิดความ

กังวล สามารถสอบถามรายละเอียดได้จากผู้วิจัยได้

ตลอดระยะเวลาการด�ำเนินการวิจัย
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พฤติกรรมการบริโภคอาหารและน�้ำหนักตัวในวัยรุ่นที่มีภาวะโภ การเกิน

วารสารสภาการพยาบาล ปีที่ 32 ฉบับที่ 1 มกราคม-มีนาคม 2560

เคร่ืองมือท่ีใ ในการศึกษา ประกอบด้วย 2 ส่วน ดังน้ี

	 1.	เครือ่งมือด�ำเนินการทดลองทีผู้่วิจัยได้พัฒนา

ข้ึนคือ โปรแกรมการเตอืนตนเองด้านการบรโิภคอาหาร

โดยใช้อินเตอร์เน็ตในวัยรุ่นที่มีภาวะโภชนาการเกิน

ตามกรอบแนวคดิการเตอืนตนเอง (self-monitoring) 

ของแคนเฟอร์และแกลิคบายส์14 ร่วมกับแนวคิด

อนิเตอร์เนต็และการทบทวนหลักฐานเชิงประจักษ์9,16-17 

ประกอบด้วย 4 ขัน้ตอน คอื 1) ข้ันเตรยีมความพร้อม

และวางแผน 2) ขั้นปฏิบัติการสังเกตและบันทึก

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 3) ขั้นการติดตาม และ 

4) ขั้นการประเมินผลพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

และน�้ำหนักตัว ใช้ระยะเวลาในการด�ำเนินโปรแกรม 

8 สัปดาห์

	 2.	เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

ประกอบด้วย 

		  2.1	แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไป ประกอบด้วย 

เพศ อายุ ระดับชั้น โรคประจ�ำตัว น�้ำหนักและส่วนสูง

ปัจจบุนั ดชันมีวลกาย ภาวะโภชนาการ ระดบักจิกรรม

ทีท่�ำ และข้อมลูทัว่ไปของครอบครัว ได้แก่ อาชพี รายได้ 

และระดับการศึกษาของผู้ปกครอง

		  2.2	แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภค

อาหาร โดยกลุ่มตัวอย่างสามารถตอบค�ำถามได้ผ่าน

ทางอินเตอร์เน็ต แบบสอบถามผู้วิจัยพัฒนาขึ้นจาก

การดัดแปลงแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของสลาลิน26ประกอบด้วยข้อค�ำถามจ�ำนวน 

20 ข้อ เป็นข้อค�ำถามทางบวก 7 ข้อ ทางลบ 13 ข้อ 

ลกัษณะค�ำตอบเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดบั 

คะแนนรวมของแบบสอบถามอยู่ระหว่าง 20 – 100 

คะแนน โดยคะแนนสงูแสดงว่ามพีฤตกิรรมการบรโิภค

อาหารในที่ดี คะแนนต�่ำแสดงว่ามีพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารที่ไม่ดี

		  2.3	เครื่องชั่งน�้ำหนักแบบดิจิตอล รุ่น 

OMRON ที่มีหน่วยวัดเป็นกิโลกรัม ความละเอียด

จุดทศนิยม 1 ต�ำแหน่ง โดยกลุ่มตัวอย่างต้องชั่งด้วย

เครือ่งช่ังเดยีวกันและเวลาเดยีวกันในตอนเช้าวนัศกุร์

ก่อนเข้าแถวเคารพธงชาติ

คุณภาพของเครื่องมือ

	 การตรวจสอบความตรงเชงิเนือ้หาของเครือ่งมอื 

ได้แก่ แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

รวมทั้งการตรวจสอบความถูกต้องและเหมาะสม

ของโปรแกรมการเตือนตนเองด้านการบริโภค

อาหารโดยใช้อินเตอร์เน็ต โดยผู้ทรงคุณวุฒิจ�ำนวน 

3 ท่าน ได้แก่ อาจารย์ผู้เชี่ยวชาญด้านเทคโนโลยีและ

สารสนเทศ อาจารย์พยาบาลที่มีความเชี่ยวชาญด้าน

การสร้างและพัฒนาเครื่องมือ และอาจารย์พยาบาล

ท่ีมีความเชีย่วชาญด้านโภชนศาสตร์ หลงัจากนัน้น�ำมา

ปรบัปรงุแก้ไขเพิม่เตมิตามค�ำแนะน�ำของผูท้รงคณุวฒุิ 

และน�ำแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ไปหาค่าความเทีย่ง (reliability) กับ วยัรุน่ทีม่ลีกัษณะ

คล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 20 ราย ค�ำนวณ

หาค่าสมัประสทิธิแ์อลฟาครอนบาค (Cronbach’ Alpha 

Coefficient) ได้ค่าเท่ากับ .80 เครื่องชั่งน�้ำหนัก

ตรวจสอบความเที่ยงก่อนการชั่งทุกครั้งด้วยวิธีการ

เทยีบกับเครือ่งมอืมาตรฐาน คือ ลกูตุม้น�ำ้หนกัขนาด 

5 กิโลกรัม

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล

	 1.	ขั้นเตรียมการ โดยผู้วิจัยน�ำหนังสืออนุมัติ

การท�ำวจิยั หนงัสอืขออนญุาตเก็บรวบรวมข้อมลู จาก

คณะพยาบาลศาสตร์มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 

เสนอต่อผู้อ�ำนวยการโรงเรียนที่ได้รับการคัดเลือก 

จ�ำนวน 2 โรงเรยีน เพือ่แนะน�ำตวั และชีแ้จงรายละเอยีด
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ของการด�ำเนินการวิจัย พร้อมทั้งขออนุญาตเพื่อการ

ศึกษาครั้งนี้

	 2.	ขั้นด�ำเนินการ

		  2.1	การด�ำเนินการในกลุ่มควบคุม ผู้วิจัย

เข้าพบกลุม่ตวัอย่างเพ่ือแนะน�ำตวั ชีแ้จงวัตถปุระสงค์

และรายละเอียดของการศึกษา โดยมีการพิทักษ์สิทธิ

ของกลุ่มตัวอย่างซึ่งต้องได้รับการยินยอมทั้งจากกลุ่ม

ตวัอย่างและผู้ปกครอง

			   2.1.1	กลุม่ตวัอย่างชัง่น�ำ้หนัก วัดส่วนสูง 

ประเมนิภาวะโภชนาการ และตอบแบบสอบถามข้อมลู

ทั่วไป แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

(pre-test) ผ่านทางอินเตอร์เน็ต

			   2.1.2	กลุ่มตวัอย่างไม่ได้รบัโปรแกรม

การเตอืนตนเองด้านการบรโิภคอาหารโดยใช้อนิเตอร์เนต็

ในสัปดาห์ที่ 2-7 

			   2.1.3	กลุม่ตวัอย่างชัง่น�ำ้หนัก วัดส่วนสูง 

และท�ำแบบสอบถามชุดเดิม (post-test) ผ่านทาง

อินเตอร์เน็ต ในสัปดาห์ที่ 8

			   2.1.4	ผู ้ วิจัยจัดกิจกรรมให้ความรู ้

เกี่ยวกับการจัดการภาวะโภชนาการเกินแก่กลุ ่ม

ตัวอย่างภายหลังสัปดาห์ที่ 8

		  2.2	การด�ำเนินการในกลุ่มทดลอง ผู้วิจัย

เข้าพบกลุม่ตวัอย่างเพ่ือแนะน�ำตวั ชีแ้จงวัตถปุระสงค์

และรายละเอียดของการศึกษามีการพิทักษ์สิทธิ

ของกลุ่มตัวอย่างซึ่งต้องได้รับการยินยอมทั้งจาก

กลุ่มตัวอย่างและผู้ปกครอง โดยด�ำเนินการทดลอง

เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ดังนี้

		   สัปดาห์ที่ 1 ขั้นเตรียมความพร้อมและ

วางแผน (ระยะเวลา 60 นาที) ผูวิ้จัยพบกลุ่มตวัอย่าง

ครัง้ที ่1 เพ่ือแนะน�ำและสาธติการใช้งานโปรแกรมการ

เตอืนตนเองด้านการบรโิภคอาหารโดยใช้อนิเตอร์เนต็ 

และวธิกีารก�ำหนดเป้าหมายทีถ่กูต้องเหมาะสมกบัตนเอง 

โดยกลุม่ตวัอย่างลงทะเบยีนตอบแบบสอบถามข้อมลู

ส่วนบคุคลและพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร (Pre-test) 

ผ่านอนิเตอร์เนต็ และประเมนิภาวะโภชนาการครัง้แรก 

พร้อมรบัรหสัผ่านเพือ่การใช้งานครัง้ต่อไป พร้อมกับ

ก�ำหนดเป้าหมายของการมพีฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร

ที่เหมาะสมส�ำหรับตนเอง โดยการก�ำหนดพลังงานที่

ตนเองควรได้รบัต่อวนั และก�ำหนดน�ำ้หนกัตวัเป้าหมาย

ของตัวเอง

		  สัปดาห์ที่ 2-7: ขั้นปฏิบัติ สังเกต บันทึก

พฤติกรรม และการติดตาม กลุ่มตัวอย่างเรียนรู้วิธี

การจดัการภาวะโภชนาการเกนิด้วยตนเองจากเวบ็ไซต์

ทีผู่ว้จิยัได้พฒันาขึน้โดยสงัเกตและบนัทกึพฤตกิรรม

การบรโิภคอาหารของตนเองทัง้ชนดิและปรมิาณอาหาร

ทีบ่รโิภคแบ่งเป็น 3 มือ้อย่างต่อเนือ่งผ่านอินเตอร์เนต็

ทุกวัน ซ่ึงระบบจะแสดงจ�ำนวนพลังงานท่ีได้รับใน

แต่ละวันให้ทราบ พร้อมทั้งกราฟเส้นแสดงปริมาณ

พลังงานเปรียบเทียบที่ได้รับใน 1 สัปดาห์ รวมทั้ง

บันทึกน�้ำหนักตัวสัปดาห์ละ 1 ครั้งผ่านอินเตอร์เน็ต 

นอกจากนี้กลุ่มตัวอย่างเล่นเกมตอบค�ำถามประจ�ำ

สัปดาห์เก่ียวกับวิธีการจัดการภาวะโภชนาการเกิน

ที่เหมาะสมกับตนเอง และมีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้

พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของตนเอง และเส้นทาง

สู่เป้าหมาย สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ผ่านทางอินเตอร์เน็ต 

ทั้งนี้ผู้วิจัยจะท�ำหน้าที่ติดตาม ให้ค�ำแนะน�ำ กระตุ้น

เตอืน ส่งเสรมิ และให้ค�ำปรกึษาเก่ียวกับวธิกีารจดัการ

ภาวะโภชนาการเกินผ่านทางอินเตอร์เน็ตทุกวัน

		  สัปดาห์ท่ี 8: ขั้นประเมินผล (60 นาที) 

ผู้วิจัยพบกลุ่มตัวอย่างครั้งที่ 2 โดยด�ำเนินการ ดังนี้ 

ผู ้วิจัยและกลุ ่มตัวอย่างร่วมกันตรวจสอบบันทึก

พฤติกรรมการรับประทานอาหาร และสะท้อนคิด
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ผลของโปรแกรมการเตือนตนเองด้านการบริโภคอาหารโดย เตอร์เน็ตต่อ                                                                  

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและน�้ำหนักตัวในวัยรุ่นที่มีภาวะโภ การเกิน

วารสารสภาการพยาบาล ปีที่ 32 ฉบับที่ 1 มกราคม-มีนาคม 2560

ความรู้สึกหลังการเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่มตัวอย่าง

ประเมนิภาวะโภชนาการโดยการชัง่น�ำ้หนัก วัดส่วนสงู

และท�ำแบบสอบถาม (post-test) พฤตกิรรมการบรโิภค

อาหารผ่านทางอินเตอร์เน็ต

การวิเคราะห์ข้อมูล

	 ผู้วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์

ส�ำเร็จรูป ก�ำหนดระดับนัยส�ำคัญที่ .05 ดังนี้

	 1.	ข้อมูลทั่วไป วิเคราะห์โดยใช้การแจกแจง

ความถี ่ หาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ียเลขคณติ ส่วนเบีย่งเบน

มาตรฐาน วเิคราะห์ความแตกต่างของข้อมลูส่วนบคุคล

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้สถิติ

ไคสแควร์ (Chi-square test) และอตัราโอกาสเหมือน 

(likelihood ratio)

	 2.	เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการ

บรโิภคอาหารและน�ำ้หนกัตวัภายในกลุม่ก่อนและหลงั

เข้าร่วมโปรแกรมการเตือนตนเองด้านพฤติกรรม

การบริโภคอาหาร ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

โดยการทดสอบที ไม่อิสระต่อกัน(paired t-test)

	 3.	เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรม

การบริโภคอาหารและน�้ำหนักตัวของวัยรุ่นที่มีภาวะ

โภชนาการเกินภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมการเตือน

ตนเองด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหารระหว่าง

กลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุ โดย การทดสอบทีอสิระ

ต่อกัน(independent t-test)

ผลการวิจัย

	 1.	กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งน้ีมีจ�ำนวน 

48 ราย แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง (ได้รับโปรแกรมการ

เตอืนตนเองด้านการบรโิภคอาหารโดยใช้อนิเตอร์เนต็) 

และกลุม่ควบคุม (กลุม่ทีไ่ม่ได้รบัโปรแกรมการเตอืน

ตนเองด้านการบริโภคอาหารโดยใช้อินเตอร์เน็ต) 

กลุ่มละ 24 ราย อายุเฉลี่ย 13.48 ปี (SD = .94) 

ส่วนใหญ่เป็นเพศหญงิ (กลุม่ทดลองร้อยละ 83.3 และ

กลุ่มควบคุมร้อยละ 58.3) ระดับกิจกรรมในชีวิต

ประจ�ำวนัส่วนใหญ่ระดบัปานกลาง (กลุม่ทดลองร้อยละ 

83.3 และกลุ่มควบคมุร้อยละ 66.7) และภาวะโภชนาการ

ส่วนใหญ่อยู่ในระดับอ้วน (กลุ่มทดลองร้อยละ 66.7 

และกลุ่มควบคุมร้อยละ 62.5) เมื่อน�ำความถี่ตาม

ลกัษณะเพศ อาย ุระดบักิจกรรม และภาวะโภชนาการ

ของกลุ่มตัวอย่างมาทดสอบโดยใช้สถิติไคสแควร์ 

(Chi-square) และอตัราโอกาสเหมอืน (likelihood ratio) 

พบว่า กลุม่ตวัอย่างทัง้สองกลุม่ไม่มคีวามแตกต่างกัน

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p>.05) ยกเว้นด้านระดับ

กิจกรรมและด้านอายุ โดยกลุ่มทดลองมีอายุเฉลี่ย

สูงกว่ากลุ่มควบคุมเล็กน้อย(กลุ่มทดลองอายุเฉลี่ย 

13.79 ปี และกลุ่มควบคุมอายุเฉลี่ย 13.17 ปี) ซึ่ง

กลุ่มทดลองมีการกระจายของอายุอยู่ในช่วง 13-16 

ปี และกลุ่มควบคุมอยู่ในช่วง 12-15 ปี (ตารางที่ 1)

	 2.	ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างคะแนนเฉลีย่

พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารและน�ำ้หนกัตวั ก่อนการ

ได้รบัโปรแกรมการเตอืนตนเองด้านการบรโิภคอาหาร

โดยใช้อนิเตอร์เนต็ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

โดยใช้การทดสอบที ส�ำหรบัข้อมูลสองกลุม่ท่ีอิสระต่อกัน 

พบว่า คะแนนเฉลีย่พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารและ

น�ำ้หนกัตวัก่อนการทดลองของกลุม่ตวัอย่างท้ัง 2 กลุม่ 

ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ  

(t = 1.99, p >.05 และ t = -0.56, p >.05 ตามล�ำดบั) 

(ตารางที่ 2)
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ตารางที่ 1	 จ�ำนวน ร้อยละ และผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของความถี่จ�ำแนกตามคุณลักษณะส่วนบุคคล 
(เพศ อายุ ระดับกิจกรรม และภาวะโภชนาการ) ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

ข้อมูลทั่วไป
กลุ่มทดลอง
(n =  24)

กลุ่มควบคุม
(n = 24) Statistics 

Value p values
จำ�นวน ร้อยละ จำ�นวน ร้อยละ

เพศ 3.630a .057
ชาย 4 16.7 10 41.7
หญิง 20 83.3 14 58.3

อายุ (ปี) (M = 13.79, SD = .72) (M = 13.17, SD = 1.04) 16.658b .002
12 - - 9 37.5
13 8 33.3 4 16.7
14 14 58.3 9 37.5
15 1 4.2 2 8.3
16 1 4.2 - -

ระดับกิจกรรม 6.554b .038
เบา 3 12.5 1 4.2
ปานกลาง 20 83.3 16 66.7
หนัก 1 4.2 7 29.2

ภาวะโภชนาการ .099b .952
ท้วม 1 4.2 1 4.2
เริ่มอ้วน 7 29.2 8 30.6
อ้วน 16 66.7 15 65.3

หมายเหตุ a = Pearson Chi-square, b = Likelihood Ratio

	 3.	ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของ

คะแนนเฉลีย่พฤตกิรรมการบริโภคอาหารและน�ำ้หนักตวั

ก่อนและหลังการได้รับโปรแกรมการเตือนตนเองด้าน

การบริโภคอาหารโดยใช้อินเตอร์เน็ตของกลุ่มทดลอง 

พบว่า คะแนนเฉล่ียพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารภาย

หลงัการได้รบัโปรแกรมการเตอืนตนเองด้านการบรโิภค

อาหาร โดยใช้อินเตอร์เนต็สงูกว่าก่อนได้รบัโปรแกรม

อย่างมนียัส�ำคัญทางสถิต ิ(t = -2.75, p<.05) ส�ำหรบั

ค่าเฉลี่ยน�้ำหนักตัวภายหลังการได้รับโปรแกรมต�่ำกว่า

ก่อนได้รบัโปรแกรมอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติิ (t = 5.00, 

p<.001) (ตารางที่ 3) 

ตารางที่ 2	 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและน�้ำหนักตัว ก่อนได้รับ
โปรแกรมในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

ตัวแปร
กลุ่มทดลอง
(n = 24)

กลุ่มควบคุม
(n = 24) t p values

M SD M SD
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 69.20 6.89 65.79 4.75 1.99 .051
น�้ำหนักตัว 69.35 8.11 70.75 9.17 5.00 .560
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ผลของโปรแกรมการเตือนตนเองด้านการบริโภคอาหารโดย เตอร์เน็ตต่อ                                                                  

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและน�้ำหนักตัวในวัยรุ่นที่มีภาวะโภ การเกิน

วารสารสภาการพยาบาล ปีที่ 32 ฉบับที่ 1 มกราคม-มีนาคม 2560

ตารางที่ 3	 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและน�้ำหนักตัว ก่อนและ

หลังการได้รับโปรแกรมในกลุ่มทดลอง 

ตัวแปร
ก่อน

(n = 24)
หลัง

(n = 24) t p values
M SD M SD

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 69.20 6.89 73.33 6.01 -2.75 .011
น�้ำหนักตัว 69.81 8.28 67.75 8.00 5.00 .000

	 4.	ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างคะแนน

เฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและน�้ำหนักตัว 

หลงัการได้รบัโปรแกรมการเตอืนตนเองด้านการบรโิภค

อาหารโดยใช้อินเตอร์เน็ตระหว่างกลุ่มทดลองและ

กลุม่ควบคมุ พบว่า คะแนนเฉลีย่พฤตกิรรมการบรโิภค

อาหารของกลุ่มทดลองภายหลังการได้รับโปรแกรม

สงูกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ(t = 5.02, 

p <.001) ส�ำหรับน�้ำหนักตัวหลังการได้รับโปรแกรม 

พบว่า น�ำ้หนกัตวัในกลุม่ทดลองลดลงกว่ากลุม่ควบคมุ

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (t = -2.32, p<.05)) 

(ตารางที่ 4)

ตารางที่ 4	 เปรียบเทียบความแตกต่างคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและน�้ำหนักตัวหลังการได้

รับโปรแกรม ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ตัวแปร
กลุ่มทดลอง
(n = 24)

กลุ่มควบคุม
(n = 24) t p values

M SD M SD
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 73.33 6.01 65.04 5.40 5.02 .000
น�้ำหนักตัว 67.19 7.65 72.65 8.62 -2.32 .025

การอภิปรายผลการวิจัย

		  โปรแกรมการเตือนตนเองด้านการบริโภค

อาหารโดยใช้อินเตอร์เน็ตมีผลต่อการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมการรับประทานอาหารของวัยรุ่นที่มีภาวะ

โภชนาการเกนิสามารถท�ำให้น�ำ้หนักตวัลดลงได้ โดย

ผลการเปรยีบเทยีบคะแนนเฉลีย่พฤตกิรรมการบรโิภค

อาหารและน�ำ้หนกัตวัของวยัรุน่ทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ

ภายหลังได้รบัโปรแกรมการเตอืนตนเองด้านบรโิภค

อาหารโดยใช้อินเตอร์เน็ต เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

พบว่า 1) กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการ

บรโิภคอาหารสงูกว่าก่อนได้รบัโปรแกรมอย่างมนียัส�ำคัญ

ทางสถิติ ( p<.05) และ 2) กลุ่มทดลองมีน�้ำหนักตัว

ต�่ำกว่าก่อนได้รับโปรแกรมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

( p<.01) เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุมภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการเตือน

ตนเองด้านการบริโภคอาหารโดยใช้อินเตอร์เน็ต 

พบว่า 1) คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ในกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถติ ิ( p<.01) และ 2) น�ำ้หนกัตวัในกลุม่ท่ีทดลอง

ต�ำ่กว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส�ำคญัทางสถติ ิ(p <.05) 

ซึ่งสามารถอธิบายได้ ดังนี้
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	 โปรแกรมการเตือนตนเองด้านการบริโภค

อาหารโดยใช้อินเตอร์เน็ตครั้งนี้พัฒนาขึ้นสอดคล้อง

ตามความต้องการและเหมาะสมกับระยะพัฒนาการ

ของวยัรุน่ จงึช่วยให้วยัรุน่มคีวามรู ้ความเข้าใจเกีย่วกบั

การจดัการภาวะโภชนาการของตนเอง27 โดยท�ำให้วยัรุน่

ทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิเกดิการรบัรูปั้ญหา สาเหต ุและ

วธิกีารแก้ไขภาวะโภชนาการเกนิของตนเองได้ จากการ

ประเมินภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของตนเองทัง้ก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรม 

ซึง่การประเมนิตนเองเป็นการเปรยีบเทียบพฤตกิรรม

ของตนเองกบัเกณฑ์ทีไ่ด้วางไว้ ซึง่จะน�ำไปสูก่ารตดัสนิใจ

ปรับเปล่ียนหรือคงพฤติกรรมนั้นไว้ให้เกิดความ

เหมาะสมตรงตามเกณฑ์ท่ีก�ำหนด14 โดยวัยรุน่จะเป็น

ผูก้�ำหนดเป้าหมายด้วยตวัเองซึง่จะท�ำให้วยัรุน่ทีม่ภีาวะ

โภชนาการเกินรู้สึกพึงพอใจและยอมรับเงื่อนไขของ

เป้าหมายได้ เพราะเป็นผูก้�ำหนดเป้าหมายนัน้เอง15 การ

ก�ำหนดเป้าหมายท่ีชัดเจนจะท�ำให้เกิดการปรบัเปล่ียน

พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารและท�ำให้น�ำ้หนกัตวัลดลง

ได้28 และท่ีส�ำคัญโปรแกรมทีไ่ด้พัฒนาขึน้มกีระบวนการ

สังเกตและการบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

อย่างเป็นระบบตามแนวคิดการเตือนตนเอง ซึ่งเป็น

วิธกีารเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารจาก

การตรวจสอบตนเอง โดยจะท�ำให้วัยรุ่นมคีวามระมดัระวงั

และมสีตใินการแสดงพฤตกิรรม การสงัเกตพฤตกิรรม

ของตนเองจะท�ำให้ทราบว่าพฤตกิรรมเป้าหมายได้เกดิขึน้

หรอืไม่ และการบนัทึกพฤตกิรรมเป็นการยนืยนัได้ว่า

พฤตกิรรมนัน้เป็นไปตามเป้าหมายทีไ่ด้ก�ำหนดไว้มาก

น้อยแค่ไหน ซึง่จะส่งผลให้วัยรุน่ลดหรอืงดพฤตกิรรม

ทีไ่ม่พงึประสงค์ และจะแสดงพฤตกิรรมท่ีเป็นเป้าหมาย

ของตนเองแทน14 การบันทึกพฤติกรรมการบริโภค

อาหารที่ครอบคลุมทั้งชนิด ปริมาณ และความถี่ของ

การบรโิภคในแต่ละวัน โดยแยกเป็นม้ือๆอย่างชดัเจน

ลงในระบบอินเตอร์เน็ต เมื่อบันทึกเสร็จระบบแสดง

ผลจ�ำนวนพลังงานในอาหารแต่ละชนิดและผลรวม

จ�ำนวนแคลอรีที่ได้รับต่อวันให้รับทราบ พร้อมทั้งมี

กราฟเส้นเปรียบเทียบจ�ำนวนพลังงานที่ได้รับใน

แต่ละวนั เพือ่ให้เหน็ความแตกต่างของพลงังานทีไ่ด้รบั 

ท�ำให้สามารถตรวจสอบได้ว่าในแต่ละวนับรโิภคอาหาร

ชนดิใด และปรมิาณพลงังานทีไ่ด้รบัมคีวามเหมาะสม

กับที่ร่างกายต้องการหรือไม่ เนื่องจากข้อมูลเหล่านี้

มคีวามส�ำคัญต่อการปรบัเปล่ียนพฤตกิรรมการบรโิภค

อาหาร โดยจากการตดิตามการด�ำเนนิงานควบคมุภาวะ

โภชนาการของนักเรียนชั้นประถมศึกษาของจังหวัด

เพชรบรูณ์ พบว่า ถ้านกัเรยีนไม่สามารถคดิค�ำนวณและ

จัดรายการอาหารที่มีพลังงานตามความต้องการของ

ร่างกายตนเองได้ จะท�ำให้พฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร

และน�้ำหนักตัวไม่บรรลุตามเป้าหมายที่ก�ำหนดไว้ 29

	 การจดักจิกรรมของโปรแกรมครัง้นีด้�ำเนนิการ

ผ่านระบบอนิเตอร์เนต็โดยเวบ็ไซต์ทีเ่ป็นสือ่การเรยีนรู้

แบบปฏสิมัพนัธ์ (interactive) ทีว่ยัรุน่ให้การยอมรบั 

เพราะเป็นช่องทางที่มีความเป็นอิสระ สามารถเรียนรู้

ได้ด้วยตนเอง รวมท้ังเป็นผู้วางแผนและก�ำหนด

พฤติกรรมเป้าหมายได้เองดังนั้นการด�ำเนินกิจกรรม

จงึเป็นสิง่ทีเ่กดิขึน้จากความต้องการของวยัรุน่15 อกีทัง้

สามารถรับแจ้งข้อมูลสุขภาพได้โดยตรง และเป็น

ช่องทางที่สามารถโต้ตอบขอค�ำปรึกษาหรือซักถาม

ข้อสงสัยจากผู้วิจัยได้ตลอดเวลา การน�ำเสนอข้อมูล

มทีัง้ในรปูแบบภาพ เสยีง และวดิโีอทีม่ภีาพเคลือ่นไหว 

ท�ำให้วัยรุ่นเข้าใจและเห็นภาพได้ดีกว่าการอ่านจาก

หนงัสอืคูม่อื30 รปูแบบของสือ่มคีวามน่าสนใจเหมาะสม

กับช่วงวัยรุ่น จึงสามารถกระตุ้นให้วัยรุ่นเกิดเรียนรู้

เก่ียวกับวธิกีารจดัการภาวะโภชนาการทีถู่กต้อง วยัรุน่

ส่วนใหญ่มคีวามพงึพอใจกบัโปรแกรมการเตอืนตนเอง

ด้านการบริโภคอาหารโดยใช้อินเตอร์เน็ต เนื่องจาก
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เป็นช่องทางทีส่ะดวกในการใช้งาน ไม่กระทบคาบเรยีน 

มคีวามเป็นส่วนตวั ไม่ท�ำให้เกดิความอายจากการโดน

เพื่อนล้อ รวมทั้งประหยัดค่าใช้จ่าย24 สอดคล้องกับ

การศึกษาของแกเบรียลและคณะ16พบว่า การด�ำเนิน

กจิกรรมแก้ไขภาวะโภชนาการเกนิผ่านทางอนิเตอร์เนต็ 

เป็นนวัตกรรมส�ำคัญที่ท�ำให้วัยรุ่นจ�ำนวนมากเข้าถึง

ได้ง่าย และลดปัญหาความอับอายจากการมีรูปร่าง

อ้วนของวัยรุ่นได้เป็นอย่างดี ปัจจุบันอินเตอร์เน็ต

เป็นเคร่ืองมือหลักในโปรแกรมการการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการลดน�้ำหนักตัว 

เนื่องจากการสามารถจัดกิจกรรมได้หลากหลายทั้ง

การให้ความรูผ่้านส่ือท่ีน่าสนใจ การบนัทึกพฤตกิรรม

การบรโิภคอาหารทีส่ามารถแสดงจ�ำนวนแคลอรขีอง

อาหารแต่ละชนิดให้ทราบได้ ท�ำให้กลุ่มตัวอย่างมี

ระเบียบวินยัในการบนัทกึพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร

มากขึ้น รวมทั้งสามารถแยกแยะได้ว่าอาหารชนิดใด

ดีหรือไม่ดีต่อสุขภาพ ท�ำให้เห็นภาพประโยชน์ของ

การควบคุมอาหารและแคลอรีได้อย่างชัดเจน31 และ

ที่ส�ำคัญสามารถท�ำให้เกิดปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร ส่งผลให้น�้ำหนักตัวลดลงได้ 
	 อย่างไรก็ตาม พบว่า กลุ่มตัวอย่างของการ
ศกึษาครัง้นีม้อีายเุฉล่ียท่ีแตกต่างกนั โดยกลุ่มทดลอง
มีการกระจายของอายุอยู่ในช่วง 13-16 ปี และ
กลุ่มควบคุมอยู่ในช่วง 12-15 ปี ซึ่งปัจจัยด้านอายุที่
แตกต่างกันอาจส่งผลต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบรโิภคอาหารและการจัดการภาวะโภชนาการเกนิ 
เน่ืองจากอายุเป็นปัจจัยหนึ่งในการก�ำหนดวุฒิภาวะ
ด้านการคิดและการตดัสนิใจ2 โดยวยัรุ่นทีม่อีายมุากกว่า
จะมีความสามารถในการเลอืกบรโิภคอาหารทีม่ปีระโยชน์
ต่อสขุภาพได้ดกีว่าวยัรุน่ทีอ่ายนุ้อยกว่า แต่จากการศกึษา
ของกลุนดิา32 พบว่า นักเรยีนวัยรุน่ท่ีมีอายแุตกต่างกนั
มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่แตกต่างกันอย่างมี

นัยส�ำคัญทางสถิติ  

ข้อเสนอแนะในการนำ�ผลการวิจัยไป 	

	 1.	กระทรวงศึกษาธิการควรก�ำหนดนโยบาย
ส่งเสริมการใช้โปรแกรมการเตือนตนเองด้านการ
บริโภคอาหารโดยใช้อินเตอร์ให้แพร่หลายในทุก
โรงเรียนที่นักเรียนมีภาวะโภชนาการเกิน เนื่องจาก
เป็นโปรแกรมที่ใช้งานได้ง่าย มีความสะดวก เหมาะ
สมกับความต้องการและพัฒนาการของวัยรุ่น
	 2.	ควรมกีารพฒันาโปรแกรมแบบ Interactive 
ที่นักเรียนสามารถท�ำได้เองโดยไม่มีนักวิจัยโต้ตอบ
ทุกวันและควรให้สามารถใช้งานได้ในลักษณะระบบ
ปฏบิตักิารแบบเดีย่ว (stand alone) ซึง่จะท�ำให้ประหยดั
ค่าใช้จ่ายในการเช่าเซฟิเวอร์และค่าจดทะเบยีนโดเมน
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