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บทคัดย่อ 
 

              การวิจัยเชิงส ารวจครัง้นี ้มีวตัถุประสงค์ (1) เพ่ือศึกษาความรู้เก่ียวกับ
การบริโภคอาหารเช้า (2) พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า (3) ความสมัพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วน
บุคคลและความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหารเช้า (4) ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เก่ียวกับการ
บริโภคอาหารเช้ากบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า ของนักศึกษาวิทยาลยัการโรงแรมและการ
ท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย วิทยาเขตตรัง ประชากร คือ นักศึกษาระดบั 
ปริญญาตรี ในภาคเรียนท่ี 1 ปีการศกึษา 2558  จ านวน 250 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวม
ข้อมลู คือ แบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้สถิติร้อยละ คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และ
คา่ไคว์สแควร์ 
   ผลการวิจัยพบว่าส่วนใหญ่นักศึกษามีความรู้เ ก่ียวกับการบริโภค    
อาหารเช้าอยู่ในระดบัปานกลาง พฤติกรรมการรับประทานอาหารเช้าของนักศึกษาอยู่ในระดับ
ปานกลาง เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบวา่ นกัศกึษามีพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าอยู่ในระดบั
พอใช้ ระดบัปานกลาง และระดบัดี ปัจจัยส่วนบุคคลของนักศึกษา ได้แก่ เพศ อายุ ระดบัชัน้ปีท่ี
ก าลังศึกษา  บุคคลท่ีนักศึกษาอาศัยอยู่ด้วย และรายได้ของนักศึกษา ไม่มีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า และความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหารเช้า มีความสมัพันธ์กับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
ค าส าคัญ:  ปัจจยัสว่นบคุคล, พฤติกรรมการบริโภค, อาหารเช้า,  
 มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยั วิทยาเขตตรัง  
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ABSTRACT 
 

            The purposes of this survey research were to study (1) personal 
factors (2) student’s breakfast consumption behavior (3) the relationship between 
student’s personal factors and breakfast consumption behavior (4) ) relationship 
between  knowledge of  breakfast consumption to breakfast consumption behavior of 
student’s who were studying at College of Hotel and Tourism, Rajamangala University of 
Technology Srivijaya, Trang campus.Sample group was undergraduate Students 
studying in the 1st semester, 2015 academic Year total 250 persons instrument were  

questionnaires. Percentage, Mean, Standard Deviation and Chi Square were used in 
data analysis.  
   Research result  found that Students had medium knowledge of 
breakfast consumption. Students breakfast consumption behavior  was medium. When 
each question was examined, fair, medium and good were found. Students personal 
factors which are sex, age, year of study, person who student stayed with had no 
relationship with students breakfast consumption behavior. Students  knowledge of 
breakfast consumption had positive relationship  with students breakfast consumption 
behavior at statistically difference of .05 significance. 
 
Keywords: Personal Factors, Consumption Behavior, Breakfast,  

  Rajamangala University of Technology Srivijaya, Trang Campus 
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บทที่ 1 

 

บทน า 
 
 

1.1  ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
อาหาร หมายถึง ส่ิงใดๆ ท่ีมนุษย์รับเข้าสู่ร่างกาย แล้วเกิดประโยชน์ คือ ช่วยให้ร่างกาย

เจริญเติบโต ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่างกาย และช่วยให้การทํางานของอวยัวะต่างๆ เป็นไป
ด้วยดี  นําพร (2555) ได้กลา่วถึงแนวคิดการรับประทานอาหารเพ่ือสขุภาพ จัดเป็นวิธีการส่งเสริม
สขุภาพทางกายของบุคคลอย่างหนึ่ง การส่งเสริมสขุภาพทางกายด้วยการใช้อาหารนัน้ จําเป็น
จะต้องคํานึงถึงประเภท ชนิดและองค์ประกอบทางเคมีท่ีอยู่ในสารอาหารนัน้ให้ครบถ้วนตามท่ี
ร่างกายต้องการ นอกจากนีย้ังจําเป็นต้องกําหนดสัดส่วน ปริมาณ และความหลากหลายของ
อาหาร ให้เหมาะสมสําหรับบุคคลแต่ละคนด้วย ความสําคัญของการรับประทานอาหารเพ่ือ
สขุภาพนัน้ อาหารถือวา่เป็นสิ่งจําเป็นท่ีผู้บริโภคต้องได้รับตลอดชีวิต การบริโภคอาหารท่ีถูกตาม
หลกัโภชนาการและเหมาะสม จะเป็นผลทําให้ผู้บริโภคมีสขุภาพและคณุภาพชีวิตท่ีดี อาหารมี
ประโยชน์ต่อสุขภาพ คือ ทําให้ร่างกายเจริญเติบโต และซ่อมแซมร่างกาย ส่วนท่ีสึกหรอ ให้
พลงังาน ซึ่งจําเป็นตอ่การทํางานของอวยัวะภายในและทํากิจกรรม ในชีวิตประจําวนั ช่วยควบคมุ
ปฏิกิริยาเคมีตา่งๆ ในร่างกาย และการทํางานของอวยัวะทกุสว่น และช่วยป้องกนัและต้านทานโรค
ให้แก่ร่างกาย 

ปัจจุบันการรับประทานอาหารของผู้บริโภคเปลี่ยนไปเกิดกระแสการรับประทานอาหาร
แบบตะวันตกเพ่ิมขึน้ เช่น การรับประทานอาหารจานด่วน การรับประทานขนมกรุบกรอบ โดย
ข้อเสียของอาหารจานดว่นและขนมกรุบกรอบ คือ มีสารอาหารไมค่รบ 5 หมู่ การปรุงอาหารไม่สกุ 
มีสารกนับดูเจือปนในอาหาร เป็นต้น มีผลการวิจัยว่า คนท่ีมีสขุภาพดีจะต้องรับประทานอาหาร
ครบ 5 หมู่ และรับประทานผลไม้ ซึ่งจะมีความแตกต่างจากการรับประทานขนมกรุบกรอบและ
อาหารจานดว่น ซึ่งทําให้รู้วา่ความสําคญัของการรับประทาน อาหารท่ีครบ  5 หมู่ และอาหารท่ีมี
ประโยชน์ต่อร่างกาย จะทําให้ร่างกายแข็งแรงและสุขภาพดี ซึ่งตรงกันข้ามกับพฤติกรรมการ
บริโภคท่ีไมเ่หมาะสม (ธีรวีร์, 2557) 

 



2 
 

ในวยัรุ่น ร่างกายมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว มีกิจกรรมต่าง ๆ มากขึน้ มีการไม่สมดลุ
ของกระบวนการเผาผลาญในร่างกาย  อนัเน่ืองมาจากการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็วของอวยัวะ
ตา่ง ๆ นอกจากนีว้ยัรุ่นชอบความเป็นอิสระและตดัสินใจด้วยตนเอง มกัมีความกดดนัทางอารมณ์
จากการเรียน ความสมัพันธ์ในครอบครัว ย่ิงในปัจจุบันอิทธิพลของการโฆษณามีบทบาทต่อเด็ก
วัยรุ่นเป็นอย่างมาก สิ่งต่าง ๆ เหล่านีล้้วนมีผลต่อพฤติกรรมการกินทัง้สิน้  (อบเชย, 2541)  
นอกจากนี ้วยัรุ่นมีพฤติกรรมการบริโภค คือ งดอาหารบางมือ้ กินอาหารไม่เป็นเวลา เด็กวยัรุ่นมกั
งดอาหารมือ้เช้าซึ่งอาจเน่ืองมาจากหลายสาเหตุด้วยกัน เช่น บางคนตื่นสาย ทําให้ไม่ได้
รับประทานอาหารเช้า มกัจะรวมเป็นมือ้เดียวในมือ้กลางวนั เด็กวยัรุ่นหญิงบางคนงดอาหารเช้า
เพราะกลวัอ้วน ซึ่งถ้าปฏิบตัิเป็นประจําจะทําให้เกิดภาวะบกพร่องทางโภชนาการได้ เพราะการงด
รับประทานอาหารบางมือ้ จะทดแทนด้วยการรับประทานอาหารมือ้ถัดไปไม่ได้ นอกจากนี ้เด็ก
วยัรุ่นยงักินอาหารไมเ่ป็นเวลาตามมือ้อาหารมกักินอาหารตามใจตวัเอง เมื่อมีอาหารไมถ่กูใจก็อาจ
ไมกิ่น หนัไปกินอาหารท่ีถกูใจแตไ่มม่ีประโยชน์แทน 
 จากการสํารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียน  พบว่า วันเปิดเรียนมี
นกัเรียนบริโภคอาหารเช้า  ร้อยละ  96.50  โดยบริโภคทกุวนัเพียงร้อยละ  70.90  และการบริโภค
อาหารเช้าจะลดลงเมื่อเด็กอายุมากขึน้  (กองโภชนาการ, 2548)  ทัง้นีส้ํานักงานสถิติแห่งชาติ 
(2557) ได้สํารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชากร ปี พ.ศ. 2556 เป็นครัง้ท่ี 3 พบว่า การ
บริโภคอาหารมือ้หลกัจากผลการสํารวจ พบว่า ร้อยละ  88.0 ของประชากรอายุ 6 ปีขึน้ไป
รับประทานอาหารมือ้หลกัในแต่ละวนัครบ 3 มือ้ โดยพบว่า กลุ่มวยัเด็ก (6-14 ปี) มีสัดส่วน
ดงักลา่วสงูสดุร้อยละ 92.7 และตํ่าสดุในกลุม่วยัเยาวชน (15-24 ปี) ร้อยละ 86.7 เมื่อเปรียบเทียบ
ผลการสํารวจปี  พ.ศ. 2548 – 2552 และ ปี พ.ศ. 2556 พบว่า ประชากรอายุ 6 ปีขึน้ไป               
มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารมือ้หลักครบ  3 มือ้เพ่ิมขึน้ จากร้อยละ 82.2 ในปี พ.ศ. 2548         
เป็นร้อยละ 87.1 และ 88.0 ในปี พ.ศ. 2552 และปี พ.ศ. 2556 ตามลําดบั โดยเฉพาะกลุ่มวยัเด็ก 
(6-14 ปี) มีสดัส่วนเพ่ิมขึน้มากท่ีสดุ รองลงมาคือ กลุ่มวยัทํางาน (25-59 ปี)และกลุ่มวยัสงูอายุ  
(60 ปีขึน้ไป) สว่นกลุม่วยัเยาวชน (15-24 ปี) มีสดัสว่นลดลงเลก็น้อย   

การรับประทานอาหารเช้า เป็นสิ่งท่ีสําคญัสําหรับการเร่ิมต้นวนัใหม ่ ซึ่งจากผลการศึกษา
พบวา่ ผู้ ท่ีรับประทานอาหารเช้าเป็นประจําทกุวนันัน้ จะมีทศันคติท่ีดี รูปร่างท่ีดี และอาหารเช้ายัง
ช่วยให้มีสมาธิในการทํางานได้ดีย่ิงขึน้ การรับประทานอาหารเช้า โดยเฉพาะอาหารท่ีมีเส้นใยสงู
ถือ เป็นกลยทุธ์ท่ีดีในการลดระดบัความรู้สกึหิวของร่างกาย ซึ่งช่วยควบคมุและลดความรู้สกึหิวใน
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ช่วงเวลาก่อนเท่ียง และระหว่างมือ้กลางวันได้ (เสาวพร , 2542) อีกทัง้ยังมีส่วนช่วยให้เกิด
พฒันาการร่างกาย และสมองท่ีดี ซึ่งจะช่วยให้ร่างกายทํางานเจริญเติบโตได้เต็มท่ี มีพละกําลงัใน
การทํากิจกรรมตา่ง ๆ รวมทัง้การพฒันาสมองพร้อมท่ีจะเรียนรู้อย่างมีสมาธิ และจดจําได้ดี หาก
ไม่ได้รับสารอาหารอย่างครบถ้วน หรือไม่เพียงพอ จะส่งผลเสียต่อสุขภาพร่างกายกับระบบ
ภมูิคุ้มกนั อาจจะทําให้เจ็บป่วย พร้อมทัง้มีผลในเร่ืองสติปัญญา ทําให้เรียนหนังสือไม่รู้เร่ือง และ
จดจําอะไรได้ไมด่ี สง่ผลเสียตอ่การเรียน และสขุภาพ เพราะการเผาผลาญสารอาหารของร่างกาย
มนษุย์ โดยเฉพาะช่วงระหวา่งอาหารเย็นถึงชว่งเช้า ร่างกายจะทํางานเพ่ือเผาผลาญตลอดเวลาแม้
ในขณะหลบั และหากร่างกายไม่ได้รับสารอาหารในมือ้เช้า จะทําให้ปริมาณนํา้ตาลในเลือดลด
ตํ่าลง ส่งผลให้ร่างกายอ่อนเพลีย หงุดหงิด อารมณ์เสีย อาจถึงขัน้หน้ามืดเป็นลมได้ เน่ืองจาก
สมองได้รับนํา้ตาลกลโูคสไปหลอ่เลีย้งไมเ่พียงพอ ซึ่งอาการเหลา่นี ้หากเกิดในช่วงเวลาเรียนจะทํา
ให้ไมม่ีสมาธิเรียน และอาจเป็นโรคกระเพาะถึงขัน้ต้องพกัการเรียนได้ 

ดังนัน้ การรับประทานอาหารมือ้เช้าจึงเป็นอาหารมือ้สําคัญสําหรับทุกคน และต้อง
รับประทานให้พอเพียง เพราะหากไม่รับประทานอาหารเช้าระดบันํา้ตาลในสมองจะตํ่า ส่งผลให้
การเรียนและการทํางานทําไม่ได้เต็มท่ีก่อให้เกิดผลเสียตามมาคือ มีอาการปวดท้อง ปวดศีรษะ 
เพลีย ง่วงนอน หงดุหงิด ความคิดช้า สบัสน ไมม่ีสมาธิ ตื่นเต้นง่าย และการรับประทานอาหารเช้า
ด้วยนมเพียง 1 แก้ว หรือกาแฟเพียง 1 แก้วนัน้ยังไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย 
ตวัอย่างอาหารเช้าท่ีเหมาะสม เช่น 1) ข้าวต้มหม/ูไก่/กุ้ ง 1 ชาม และนม 1 แก้ว 2) ข้าวเหนียวหมู
ปิง้ 3 ไม้และผลไม้ 3) ข้าวไข่เจียวและนํา้ผลไม้ 4) ก๋วยเตี๋ยวนํา้หม ูและนม 1 แก้ว 5) ขนมปัง ไข่
ดาว ไส้กรอก เป็นต้น (ประไพศรี, 2544) 

จะเห็นได้วา่ อาหารเช้านัน้มีความสําคญัและจําเป็นอย่างย่ิงต่อร่างกาย โดยเฉพาะกลุ่ม
คนท่ีอยู่ในวยัเจริญเติบโต และมีการพฒันาการทางด้านสมอง คือ วยันกัเรียน นกัศกึษา ซึ่งเป็นวยั
แห่งการเรียนรู้  การเตรียมความพร้อมทางด้านร่างกายด้วยการรับประทานอาหารท่ีถูกต้อง
เหมาะสม จะทําให้ได้รับคณุคา่ทางอาหารอนัเป็นประโยชน์สําหรับการทํากิจกรรมในแตล่ะวนั ถ้าผู้
ท่ีอยู่ในวยัเรียนไมไ่ด้รับสารอาหารท่ีถกูต้องและเพียงพอตอ่ความต้องการของร่างกาย ผลกระทบท่ี 

เกิดขึน้อย่างเห็นได้ชัด คือ เด็กจะมีร่างกายเติบโตไม่สมส่วน เตีย้แคระแกรน สขุภาพอ่อนแอ 
เจ็บป่วยง่าย ขาดเรียนบ่อย เป็นอุปสรรคในการเรียนส่งผลให้ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนและ
พัฒนาการทางด้านอ่ืนๆ ก็ดําเนินไปไม่ดีเท่าท่ีควร เมื่อเติบโตเป็นผู้ ใหญ่ก็จะเป็นผู้ ใหญ่ท่ีด้อย
คณุภาพ นับเป็นอุปสรรคต่อการพัฒนาประเทศ จะเห็นได้ว่าเด็กและวยัรุ่นท่ีมีคณุภาพจัดเป็น
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ทรัพยากรท่ีมีคณุค่า และเป็นกําลังสําคัญในการสร้างสรรค์ความเจริญให้แก่ประเทศชาติใน
อนาคต (ไกรสิทธ์ิ, 2525) 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย วิทยาเขตตรัง เ ป็น วิทยาเขตในสังกัด
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย ตัง้อยู่ท่ีตําบลไม้ฝาด อําเภอสิเกา จังหวดัตรัง ภายใน
บริเวณมหาวิทยาลยัมีพืน้ท่ีติดกับชายทะเล มีช่ือว่า "หาดราชมงคล วิทยาเขตตรัง จัดตัง้ขึน้ตาม
นโยบายรัฐบาล โดยสถาบนัเทคโนโลยีราชมงคล ดําเนินการจดัตัง้สถาบนัการศกึษาระดบัปริญญา
ตรี ขึน้ในจงัหวดัตรัง เน่ืองจากรัฐบาลพิจารณาเห็นวา่ภาคใต้ กําลงัเป็นพืน้ท่ีท่ีจะได้รับการพัฒนา
จากรัฐบาลในหลายด้าน ประกอบกบัประเทศไทยกําลงัก้าวสูค่วามเป็นประเทศอตุสาหกรรมมาก
ขึน้ จึงเห็นควรจดัตัง้สถาบนัการศกึษาระดบัปริญญาตรี เพ่ือผลิตบคุลากรท่ีมีความรู้ความสามารถ
ให้เพียงพอกับความต้องการกําลังคนของประเทศ และผลิตบุคลากรสาขา วิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยีท่ีมีความรู้ความสามารถทัง้ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ สําหรับรองรับการขยายตวัทาง
เศรษฐกิจของพืน้ท่ีภาคใต้ ตามโครงการพฒันาชายฝ่ังทะเลภาคใต้    (มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราช
มงคลศรีวิชยั วิทยาเขตตรัง, 2554) 

ในสว่นของวิทยาลยัการโรงแรมและการท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรี
วิชยั วิทยาเขตตรัง  มีความมุง่มัน่ในการจดัการศกึษาให้เป็นไปตามมาตรฐานการเรียนรู้  สามารถ
ผลิตบุคลากรได้ตามความต้องการ  โดยมุ่งเน้นการจัดการเรียนการสอนเพ่ือพัฒนาความรู้ 
สติปัญญา ควบคู่กับการสร้างเสริมคณุธรรมจริยธรรม ตลอดจนการพัฒนาทักษะวิชาชีพ  ด้วย
ความเอาใจใสท่ัง้ในและนอกห้องเรียน เพ่ือพิจารณาพฤติกรรมของนกัศกึษาอย่างรอบด้าน  ไม่ว่า
จะเป็นพฤติกรรมการเรียนรู้  พฤติกรรมการใช้ชีวิตในมหาวิทยาลัย  โดยเฉพาะพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารเช้า  ท่ีอาจสง่ผลตอ่การเรียนรู้ของนกัศกึษา เน่ืองจากอาหารเช้าเป็นการเติมพลงังาน
แห่งการเร่ิมต้นวันใหม่ อาหารเช้าจึงเป็นมือ้สําคัญท่ีสุด  หากอดอาหารมือ้เช้าจะส่งผลต่อ
ความเครียดและมีผลตอ่การทํางานของสมองโดยตรง  ดงัท่ี (ประไพศรี , 2554) ได้กลา่ววา่ เมื่อตื่น
นอนในตอนเช้าระดบันํา้ตาลในเลือดจะตํ่า ทําให้ไมม่ีพลงังานไปเลีย้งสมอง การละเลยอาหารเช้า
จะทําให้หงุดหงิดอารมณ์เสีย เครียด อ่อนเพลีย ไม่มีสมาธิ โดยเฉพาะอย่างย่ิงในวยัเด็กไม่ควร
ละเลยอาหารเช้า เพราะจะทําให้มีผลตอ่การเรียนรู้และความจํา โดยอาหารเช้าท่ีเหมาะสมควรมี
พลงังานและสารอาหารอย่างน้อย 1 ใน 4 ของปริมาณท่ีควรได้รับตลอดวนั สําหรับผลกระทบจาก
การไมร่ับประทานอาหารเช้าของเด็กนัน้ การศึกษาของศนูย์ข้อมลูข่าวสารด้านอาหารแห่งเอเชีย
พบว่า เด็กท่ีรับประทานอาหารเช้าเรียนดีกว่าเด็กอดมือ้เช้า เพราะได้รับสารอาหารท่ีครบถ้วน

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B8%95
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%84%E0%B9%82%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%A2%E0%B8%B5%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%A1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%8A%E0%B8%B1%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%A0%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%96%E0%B8%B2%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%84%E0%B9%82%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%A2%E0%B8%B5%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%A1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%8D%E0%B8%8D%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%8D%E0%B8%8D%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%84%E0%B9%82%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%A2%E0%B8%B5
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มากกวา่ ทําให้มีการเรียนรู้และความตัง้ใจเรียนมากกว่า แก้ปัญหาต่างๆ และทําคะแนนได้ดีกว่า 
ขณะท่ีเดก็อดมือ้เช้าจะเกิดความเครียด มีผลตอ่การทํางานของสมองโดยตรง และฮอร์โมนคอร์ติ
ซอลทําให้มีความต้องการนํา้ตาลทัง้วัน   เด็กท่ีกินอาหารเช้าท่ีมีโปรตีน คาร์โบไฮเดรต และ
แคลเซียมสูง จะเรียนรู้ได้มีประสิทธิภาพมากกว่า เด็กท่ีงดอาหารเช้ามักเลือกกินของท่ีไม่มี
ประโยชน์ เช่น จงัค์ฟู้ ดและของหวาน เพ่ือเติมพลงังานให้ร่างกายก่อนมือ้กลางวนั ส่งผลให้มีแบบ
แผนการกินอาหารท่ีไมเ่หมาะสม ไมค่รบคณุคา่ทางโภชนาการ 

 จากเหตผุลดงักล่าวข้างต้น  ผู้ศึกษาจึงสนใจศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของ
นกัศกึษาวิทยาลยัการโรงแรมและการท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย วิทยา
เขตตรัง  เพ่ือได้ทราบพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักศึกษา และปัจจัยท่ีสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักศึกษา  ผลของการศึกษาทําให้ทราบข้อมลูพืน้ฐานท่ีจะ
นําไปสูก่ารสร้างความตระหนักรู้ถึงความสําคญัของการบริโภคอาหารเช้า ตลอดจนนําไปใช้เป็น
แนวทางปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนกัศกึษาท่ีถกูต้องเหมาะสมตอ่ไป 

 
 

1.2 วัตถุประสงค์ 
 1.2.1  เพ่ือศกึษาความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเช้าของนกัศกึษาวิทยาลยัการโรงแรม
และการท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยั วิทยาเขตตรัง 
 1.2.2  เพ่ือศกึษาพฤตกิรรมการบริโภคอาหารเช้าของนกัศกึษาวิทยาลยัการโรงแรมและ
การท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยั วิทยาเขตตรัง 
 1.2.3  เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัสว่นบคุคลกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
เช้าของนกัศกึษาวิทยาลยัการโรงแรมและการท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยั
วิทยาเขตตรัง 
 1.2.4  เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเช้ากบั
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนกัศกึษาวิทยาลยัการโรงแรมและการท่องเท่ียว มหาวิทยาลยั
เทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยั วิทยาเขตตรัง 
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1.3  ขอบเขตของการศึกษา 
        1.3.1 ประชากรท่ีใช้ในการศกึษา ประชากรท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นีเ้ป็นนกัศกึษาระดบั
ปริญญาตรี สงักดัวิทยาลยัการโรงแรมและการท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยั 
วิทยาเขตตรัง ภาคปกติหลกัสตูร 4 ปี และหลกัสตูรเทียบโอน ซึ่งศกึษาในภาคเรียนท่ี 1 ปี
การศกึษา 2558 จํานวน 721 คน 
      1.3.2 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศกึษา กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการศกึษาเป็นนกัศกึษา
ระดบั ปริญญาตรี สงักดัวิทยาลยัการโรงแรมและการท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคล
ศรีวิชยั วิทยาเขตตรัง ภาคปกติหลกัสตูร 4 ปี และหลกัสตูรเทียบโอน ซึ่งศกึษาในภาคเรียนท่ี 1 ปี
การศกึษา 2558  จํานวน 250  คน 
       1.3.3 ตัวแปรท่ีศึกษา 

  1.3.3.1 ตวัแปรอิสระ แบ่งเป็นดงันี ้
   1)  ปัจจยัสว่นบคุคล ได้แก่ เพศ อาย ุชัน้ปีท่ีศกึษา ลกัษณะการอยู่อาศยั 
รายได้ของนกัศกึษา 
   2)  ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเช้า 

1.3.3.2 ตวัแปรตาม ได้แก่ พฤตกิรรมการบริโภคอาหารเช้าของนกัศกึษา 

             1.3.4 ระยะเวลาท่ีใช้ในการศึกษา 

 การศกึษาครัง้นี ้ทําการเก็บข้อมลู ในช่วงเดือนสิงหาคม – ธนัวาคม 2558 โดยนํา
แบบสอบถามไปเก็บข้อมลูจากนกัศกึษามหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยั วิทยาเขตตรัง ท่ี
เป็นกลุม่ตวัอย่าง 

 
1.4  สมมุตฐิาน 
 ผู้ศกึษาได้กําหนดสมมตุฐิานงานวิจยัดงันี ้

 1.4.1 ปัจจยัสว่นบคุคล หมายถึง ลกัษณะท่ีกําหนดพฤติกรรมของผู้บริโภค ได้แก่ เพศ 
อาย ุชัน้ปีท่ีศกึษา ลกัษณะการอยู่อาศยั และรายได้ของนกัศกึษา มีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารเช้า ของนกัศกึษามหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยั วิทยาเขตตรัง  

 1.4.2 ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเช้า มีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการบริโภค
อาหารเช้า ของนกัศกึษามหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยั วิทยาเขตตรัง 
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1.5  กรอบแนวความคดิ 
 การศึกษาครัง้นี ้ผู้ศึกษาได้ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง และได้กําหนด
แนวคิดในการศึกษาวิจัย เร่ือง ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเช้าของนกัศกึษาวิทยาลยัการโรงแรมและการท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคล
ศรีวิชยั วิทยาเขตตรัง  
 ตวัแปรอิสระ      ตวัแปรตาม 
 
 

 
1.3.1  ตวัแปรท่ีศกึษา       
 

 
 
 
 
 
 
 

1.6  ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 1.6.1  เพ่ือใช้เป็นข้อมลูในการสง่เสริมพฤตกิรรมการบริโภคอาหารเช้าของนกัศกึษาท่ี
ถกูต้องตามหลกัโภชนาการ 
 1.6.2  เพ่ือใช้เป็นข้อมลูประกอบการพิจารณาในการวางแผนและสง่เสริมให้มีการ
ดําเนินการด้านการจดับริการอาหารเช้าในสถานศกึษา 

 
1.7   นิยามศัพท์  

1.7.1 ปัจจัยส่วนบุคคล  หมายถึง สิ่งท่ีเป็นตวักําหนดลกัษณะของผู้บริโภค  ได้แก่  เพศ 
อาย ุระดบัชัน้ปีท่ีศกึษา บคุคลท่ีนกัศกึษาอาศยัอยู่ด้วยในปัจจบุนั รายได้ของนกัศกึษาและความรู้
เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเช้า 

ปัจจยัสว่นบคุคล ประกอบด้วย 
    1.  เพศ 
    2.  อาย ุ
    3.  ระดบัชัน้ปีท่ีศกึษา 
    4.  บคุคลท่ีนกัศกึษาอยูด้่วยในปัจจบุนั 
    5.  รายได้ของนกัศกึษา 
    6.  ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเช้า 

 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า 
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 1.7.2 พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า  หมายถึง การประพฤติปฏิบัติท่ีเก่ียวกับการ
บริโภคอาหารท่ีมีความเคยชินในการรับประทานอาหารเช้า  ได้แก่ การกินหรือไม่กินอะไร กิน
อย่างไร จํานวนมือ้ท่ีกิน รวมทัง้สขุนิสยัก่อนการกินและขณะกิน รวมทัง้ชนิดของอาหารท่ีกิน 

  1.7.3 นักศึกษาวทิยาลัยการโรงแรมและการท่องเท่ียว มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี
ราชมงคลศรีวิชัย วิทยาเขตตรัง หมายถึง นักศึกษาปัจจุบันท่ีลงทะเบียน  ภาคเรียนท่ี 1 ปี
การศกึษา 2558 สงักดัสาขา  การโรงแรมและการท่องเท่ียว สาขาการบริหารธรุกิจ และสาขาสาขา
ภาษาต่างประเทศ มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย วิทยาเขตตรัง คณะวิทยาลยัการ
โรงแรมและการท่องเท่ียว   ภาคปกติหลกัสตูร 4 ปี  

 
1.8  ค าส าคัญ 
 ปัจจยัสว่นบคุคล พฤตกิรรมการบริโภค อาหารเช้า 

มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยั วิทยาเขตตรัง 
 



 
 

 

บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 
 

 ในการศกึษาวิจยั เร่ือง ความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจัยส่วนบุคคลกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเช้าของนกัศกึษาวิทยาลยัการโรงแรมและการท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคล
ศรีวิชยัตรัง ผู้ศกึษาได้ศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง โดยมีรายละเอียดดงันี ้

 2.1   อาหารเช้า 
 2.2   พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า 
 2.3   ปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
   2.4   พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวยัรุ่น  
 2.5   ความต้องการสารอาหารของวยัรุ่น 

 2.6   อาหารหลกั 5 หมู ่
  2.7   แนวทางปฏิบตัิและแก้ไขด้านโภชนาการสําหรับการมีสขุภาพท่ีดี 
 2.8   งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
   
 
2.1  อาหารเช้า 
 
    2.1.1 ความส าคัญของอาหารเช้า 
  อาหารเช้าเป็นอาหารมือ้ท่ีมีความสําคญัตอ่ร่างกาย เพราะช่วงระยะเวลาจากเย็น จนถึง
อาหารเช้าห่างกนัถึง 12 ชัว่โมง ระยะนีร้ะดบันํา้ตาลในเลือดจะลดลงซึ่งมีผลทําให้ร่างกายรู้สึกหิว 
ผู้ ท่ีอยู่ในวยัเรียนท่ีบริโภคอาหารเช้าจะมีคะแนนเฉล่ียสงูกว่า ให้ความร่วมมือในการทํางานดีกว่า 
และมีสมาธิในการเรียนดีกวา่ผู้ ท่ีไมไ่ด้บริโภคอาหารเช้า (เสาวพร, 2542) ถึงแม้นวา่ปริมาณอาหาร
มือ้เช้าท่ีควรบริโภคในแต่ละวนัจะคิดโดยประมาณร้อยละ 15 เท่านัน้ แต่อาหารเช้าก็นับว่ามี
ความสําคญัตอ่ร่างกายเป็นอย่างมาก (ชนกนาถ , 2544) อาหารเช้าช่วยบรรเทาความหิว และช่วย
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ไมใ่ห้รับประทานอาหารมากเกินไปตลอดทัง้วนัด้วย เน่ืองจากธรรมชาติของร่างกายจะบอกว่ารู้สึก
หิวแคไ่หนในแตล่ะมือ้ จากการศกึษาระบวุา่ ย่ิงทานอาหารสายเท่าไรก็ย่ิงไม่รู้สึกอ่ิมอย่างพอเพียง
เท่านัน้ และทําให้ทานอาหารมากย่ิงขึน้ แล้วการรับประทานอาหารวา่งในตอนดกึก็ไมไ่ด้ทําให้รู้สึก
อ่ิม แตย่งัเพ่ิมปริมาณแคลอร่ีในแตล่ะวนัขึน้อีกด้วย อาหารเช้าท่ีมีโปรตีนจะช่วยให้ระดบันํา้ตาลใน
เลือดคงอยู่ได้นาน กวา่อาหารเช้าท่ีมีคาร์โบไฮเดรตและไขมนั (วลยั, 2528) 
  อาหารเช้าท่ีดีควรประกอบด้วยอาหารหลกัท่ีสําคญัท่ีช่วยปลกุให้ตื่นก็คือ โปรตีน อาจจะ
เป็นเนือ้ ไก่ ปลา หมู กุ้ ง ในรูปแบบต่างๆ ใช้ได้ทัง้นัน้ จากผลการศึกษาของ ฉวีวรรณ (2537) 
พบวา่รูปแบบของอาหารเช้ามี 9 รูปแบบ ได้แก่ ข้าวสวยกับข้าว 2 ชนิด อาหารจานเดียว อาหาร
เส้น อาหารเช้าแบบสากล ข้าวราดแกง อาหารในกลุม่เบเกอร่ีกบัเคร่ืองดื่ม โจ๊ก ข้าวต้มเคร่ืองและ
ข้าวต้มกบั และยงัพบวา่ วยัรุ่นบริโภคอาหารมือ้เช้า นอกบ้านและในบ้านเท่าๆกัน นอกจากนี ้มณี 
เลิศปัญญานุช (2537) ได้ศึกษารูปแบบของอาหารเช้าท่ีนักศึกษาสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล 
วิทยาเขตพระนครใต้ สว่นใหญ่รับประทานแล้วพบว่า อาหารจานเดียวเป็นอาหารเช้าท่ีนักศึกษา
นิยมรับประทาน  
  สรุปวา่ ความต้องการอาหารเช้าของเดก็วยัรุ่น มีความจําเป็นตอ่กระบวนการทํางานของ
ร่างกาย ทําให้ร่างกายสมบรูณ์แขง็แรง มีสมาธิในการเรียน กระฉบักระเฉงวอ่งไว ไมรู้่สกึออ่นเพลีย 
มีความอดทน และสามารถทํากิจกรรมได้อย่างมปีระสิทธิภาพ 
 
2.2 แนวคิดเกี่ยวกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารเช้า 
 2.2.1 ความหมายของพฤติกรรม 
 มีผู้ให้ความหมาย คําวา่ “พฤติกรรม” ไว้หลายประการซึ่งมีทัง้ท่ีคล้ายกนัหรือแตกตา่งกนั
ดงัตอ่ไปนี ้
 Colderson (1975) พฤติกรรม หมายถึง  การกระทําหรือการตอบสนองการกระทําทาง
จิตวิทยาของแตล่ะบคุคล และเป็นปฏิสมัพนัธ์ในการตอบสนองตอ่สิ่งกระตุ้นภายใน และภายนอก 
รวมทัง้เป็นกิจกรรมการกระทําตา่ง ๆ ท่ีเป็นไปอย่างมีจุดมุ่งหมาย สงัเกตเห็นได้หรือเป็นกิจกรรม
การกระทําตา่ง ๆ ท่ีได้ผา่นการใคร่ครวญแล้วหรือเป็นไปอย่างไมรู้่ตวั  
 Wolman (1973) พฤติกรรม  หมายถึง  ผลรวมทัง้หมดของการกระทําโดยตรงท่ีเก่ียวข้อง
กบับคุคลท่ีเกิดขึน้ภายในและท่ีแสดงออกตอ่สิ่งแวดล้อมทางภายและสงัคม  
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 Bloom  (1975) พฤติกรรมเป็นกิจกรรมทกุประเภทท่ีมนษุย์กระทําอาจเป็นสิ่งท่ีสงัเกตได้
หรือไมไ่ด้  
 Allen and Santrock (1993) พฤติกรรม (Behavior) หมายถึง ทุก ๆ สิ่งท่ีบุคคลทําซึ่ง
สามารถสงัเกตได้โดยตรง หรืออยู่ในกระบวนการทางจิตใจ ซึ่งได้แก่ ความคิด ความรู้สึก และแรง
ขบัซึ่งเป็นประสบการณ์ของแตล่ะบคุคลท่ีไม่สามารถจะสงัเกตได้โดยตรง  
 จริยา (2550) พฤติกรรม  หมายถึง  การกระทําหรือกิริยา อาการตอบสนองใด ๆ ของ
อินทรย์ตอ่สิ่งเร้าตา่งๆ  ซึ่งสามารถสงัเกตและตรวจสอบได้ อาจเป็นพฤติกรรมท่ีเกิดขึน้ทางร่างกาย
ภายนอกและพฤติกรรมจากกระบวนการภายในของอวยัวะตา่ง ๆ  
   พฤติกรรมคือการแสดงออกทัง้ด้านร่างกายและจิตใจท่ีเกิดขึน้ โดยผ่านการใคร่ครวญ
แล้วหรืออาจเป็นไปโดยไมรู้่ตวั  ทัง้นีเ้ป็นการปฏิสมัพนัธ์ในการตอบสนองตอ่สิ่งกระตุ้นภายใน และ
ภายนอก หากเป็นการแสดงออกทางด้านร่างกายภายนอก สามารถสงัเกตได้โดยตรง  แต่หากเป็น
การแสดงออกท่ีเกิดจากระบวนการของจิตใจ  เช่น  ความคิด ความรู้สึก แรงจูงใจ  ไม่สามารถ
สงัเกตได้โดยตรง เน่ืองจากไมแ่สดงออกมาให้เห็นอย่างชดัเจน   
 
 2.2.2 พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า 
  จากการค้นคว้าเอกสารและทบทวนแนวคิดทฤษฎี มีนักวิชาการหลายท่านได้ให้ความหมาย 
ไว้ดงัตอ่ไปนี ้ 

 Korasa (1981) กลา่วถึง พฤติกรรมการบริโภคหรือบริโภคนิสยัวา่ เป็นพฤติกรรมท่ีขึน้อยู่
กับแบบแผนการดําเนินชีวิต  (Life Style) ของแต่ละบุคคล  ซึ่งแบบแผนการดําเนินชีวิตนี ้ได้รับ
อิทธิพลความเช่ือเก่ียวกบัอาหาร  อนัได้แก่  คํากลา่วหรือข้อความตา่ง ๆ ในเร่ืองอาหาร ซึ่งบอกเลา่
ตอ่ ๆ กนัมา ว่าอะไรกินได้หรือไม่  บางครัง้ก็กินอาหารนัน้ โดยไม่ทราบว่ากินแล้วจะมีประโยชน์
หรือโทษอย่างไร  และไมส่นใจรายละเอียดเก่ียวกบัคณุคา่ของอาหารนัน้ ๆ เพราะบางทีคนเราก็มกั
พอใจกินอาหารด้วยรสชาติถูกใจ  เพ่ืออ่ิมท้อง  ให้อร่อย มากกว่าท่ีจะสนใจเร่ืองคุณค่าหรือ
ประโยชน์ของอาหาร ดังนัน้พฤติกรรมการกินท่ีพบอยู่ในแต่ละสังคม  จึงไม่จําเป็นต้องเป็น
พฤติกรรมท่ีถกูต้องและสอดคล้องกบัหลกัโภชนาการเสมอไป 

Pelto  (1981)  กลา่ววา่  การบริโภคอาหารของแตล่ะบุคคลมีปัจจัยมาเก่ียวข้องมากมาย 
ทัง้ปัจจยัทางสงัคม เศรษฐกิจและการเมือง  และความรู้ทางโภชนาการท่ีแต่ละบุคคลได้รับ ดงันัน้
ในการพยายามท่ีจะศึกษาหรือทําความเข้าใจพฤติกรรมการบริโภคอาหารของแต่ละบุคคลใน
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ชมุชนหรือสงัคมท่ีตา่งจากสงัคมของผู้ศกึษา จึงต้องใช้แนวคิดแบบองค์รวมซึ่งเป็นการศกึษาในทกุ
มิติ  เพ่ือท่ีจะทําความเข้าใจพฤติกรรมของมนษุย์จากทุก ๆ องค์ประกอบ ท่ีแวดล้อมมนุษย์อยู่ทัง้
ทางด้านสงัคม  วฒันธรรม เศรษฐกิจ  การเมือง  สภาวะแวดล้อม  จิตวิทยา  สรีรวิทยา  ระดับ
การศกึษา  

 เกรียงไกร  (2548) กลา่ววา่ พฤติกรรมการบริโภค หมายถึงการประพฤติ การปฏิบตัิ หรือ 
การแสดงออกท่ีเก่ียวกับการเลือกบริโภคอาหาร สขุลกัษณะ และวิธีการบริโภคอาหารท่ีสามารถ
สงัเกตได้ โดยเป็นลกัษณะความชอบ หรือไมช่อบท่ีปฏิบตัิเสมอ ๆจนกลายเป็นความเคยชินในการ
บริโภค ซึ่งผู้บริโภคจะต้องนํามาพิจารณาในการเลือก การปรุงการกิน ของตนเอง และครอบครัว 

อดลุย์ และ ดลยา (2549) ได้ให้ความหมายของการบริโภคว่า คือ วิธีการ สถานท่ี และ
เวลาท่ีบคุคลได้บริโภคสินค้าและบริการ เช่น วิธีการ บริโภคสินค้า การตดัสินใจด้านเวลาในการ
บริโภค เป็นต้น  
 ฉตัยาพร  (2550) ได้ให้ความหมายวา่ เป็น กิจกรรมการประเมินการครอบครอง และการ
ใช้สินค้า หรือบริการ โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือการใช้ด้วยตนเอง หรือการใช้ในครัวเรือน เช่น ผู้บริโภค
ซือ้อาหารเพ่ือรับประทานนัน้ในการบริโภคเป็นการซือ้เพ่ือบริโภค ภายในครอบครัวกับซือ้เพ่ือ
บริโภคเอง เป็นต้น  
 ศิริวรรณ (2550) ได้ให้ความหมายวา่ คือ พฤติกรรมซึ่งบคุคลทําการค้นหา (Searching) 
การซือ้ (Purchasing) การใช้ (Using) การประเมิน (Evaluating) และการใช้จ่าย (Disposing) ใน
ผลิตภณัฑ์และบริการ โดยคาดวา่จะตอบสนองความต้องการของเขา หรือ หมายถึงพฤติกรรมการ
ตดัสินใจและการกระทําของ ผู้บริโภคท่ีเก่ียวข้องกับการซือ้และการใช้สินค้าและบริการ เพ่ือ
ตอบสนองความต้องการและความพึงพอใจของเขา  (Solomon. 2002:528) หรือหมายถึง 
กระบวนการตดัสินใจและลกัษณะกิจกรรมของแตล่ะบคุคลเมื่อทําการ ประเมิน (Evaluating) การ
ได้รับ (Obtaining) การใช้ (Using) การดําเนินการภายหลงัการบริโภค (Disposing) สินค้าและ
บริการ (Blackwell, Miniard and Engel. 2006) 
 พฤติกรรมการบริโภคในทางเศรษฐศาสตร์ หมายถึง การใช้ประโยชน์จากสินค้าและ
บริการเพ่ือสนองความ ต้องการของมนษุย์ รวมถึงการนําสินค้าและบริการมา ใช้ประโยชน์เพ่ือการ
ผลิตเป็นสินค้าและบริการอ่ืนๆ การบริโภคไม่ได้หมายความถึงการรับประทานอาหาร อย่างท่ีคน
ทั่วไปเข้าใจแต่เพียงอย่างเดียว การใช้สินค้าอ่ืนๆ และการใช้บริการอย่างใดอย่างหนึ่งก็คือ การ
บริโภคด้วย เช่นกนั เช่น การไปพบแพทย์เมื่อยามเจ็บป่วย การพกั โรงแรม การท่องเท่ียว การขนสง่ 
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การประกนัภยั ฯลฯ จึงสรุปได้วา่การกระทําทัง้หลายอนัทําให้สินค้าหรือ บริการอย่างใดอย่างหนึ่ง
สิน้เปลืองไปเพ่ือเป็นประโยชน์ แก่มนษุย์ ไมว่า่จะโดยทางตรงหรือทางอ้อม ถือเป็น พฤติกรรมการ
บริโภคทัง้สิน้ 

ปณิศา (2553) ได้ให้ความหมายว่า เป็นการ ค้นหา การซือ้ การใช้ และการประเมิน
ผลิตภณัฑ์ต่างๆ ดงันัน้ระบบการบริโภค  (Consumption System) จึงเป็น วิธีการท่ีผู้ ซือ้ปฏิบัติ
เพ่ือให้ได้มาซึ่งผลิตภัณฑ์ ใช้ผลิตภัณฑ์ และจัดการกับผลิตภัณฑ์หลังการใช้ สรุปการบริโภค  
(Consumption) หมายถึง การใช้จ่าย 

สรุปได้ว่า  พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า  หมายถึง การปฏิบัติหรือการแสดงออกท่ี
เก่ียวกับการรับประทานอาหารเช้าโดยคํานึงถึงการบริโภคอาหารของแต่ละบุคคลมีปัจจัยมา
เก่ียวข้องมากมาย ทัง้ปัจจยัทางสงัคม เศรษฐกิจและการเมือง  และความรู้ทางโภชนาการท่ีแต่ละ
บคุคลได้รับ  รวมทัง้ความพึงพอใจในรสชาติ  ซึ่งพฤติกรรมการบริโภคอาหารอาจเป็นไปตามหลกั
โภชนาการ แตใ่นขณะท่ีผู้บริโภคบางรายไมไ่ด้สนใจคณุคา่หรือประโยชน์ทางโภชนาการ 

 
2.3 ปัจจยัที่เกี่ยวข้องกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร 
 วิริยา  (2553)  ได้กล่าวถึง ปัจจัยท่ีเก่ียวข้องกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นกัศกึษา  โดยประยกุต์ตามกรอบแนวคิดทฤษฎี  PRECEDE Model  ประกอบด้วย 4 ปัจจยั  ดงันี ้
 2.3.1.  ปัจจัยชีวสังคม  ท่ีมีความสัมพันธ์และส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ได้แก่ 
  2.3.1.1  เพศ  เป็นปัจจยัท่ีบ่งบอกถึงความแตกต่างทางด้านร่างกายและเป็นปัจจัย
หนึ่งท่ีทําให้เกิดความแตกต่างทางด้านค่านิยม  นอกจากนี ้เพศยังเป็นตัวกําหนดบทบาทและ
บคุลิกภาพของครอบครัว  ชมุชนและสงัคมด้วย   
  2.3.1.2  สถานท่ีพักอาศัย  มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารต่างกัน  วัยรุ่นท่ีมี
ความอิสระ  จะรับผิดชอบต่อการบริโภคอาหารของตนเอง  สามารถเลือกอาหารมาบริโภคตาม
ความพอใจ  ส่วนวยัรุ่นท่ีอยู่กับครอบครัว  พฤติกรรมการเลือกซือ้อาหาร  มกัจะถูกกําหนดด้วย
บคุคลในครอบครัว  โดยเฉพาะบิดามารดา  (วรรณปกรณ์ , 2549) 
  2.3.1.3  บคุคลท่ีร่วมอยู่อาศยั  วยัรุ่นให้ความสําคญักับเพ่ือนร่วมวยัมากกว่าในช่วง
วยัท่ีผา่นมา  เป็นระยะการเรียนรู้การอยู่ร่วมกันกับบุคคลอ่ืน และเพ่ือน ๆ ในวยัเดียวกัน  ดงันัน้ 
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การบริโภคอาหารของวยัรุ่นสว่นใหญ่จึงนิยมบริโภคอาหารร่วมกบักลุม่เรียนหรือบคุคลท่ีตนร่วมอยู่
อาศยั 
 2.3.2. ปัจจัยนํา  ปัจจัยนําท่ีมีความสมัพันธ์และส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของนกัศกึษา  ได้แก่   
  2.3.2.1  ความรู้  ซึ่งความรู้เป็นปัจจัยนําท่ีสําคัญในการท่ีจะส่งผลต่อการแสดง
พฤติกรรม  แตก่ารเพ่ิมความรู้เพียงปัจจัยเดียว  ไม่ทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเสมอไป  
แม้ความรู้จะมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมและความรู้เป็นสิ่งจําเป็นท่ีจะก่อให้เกิดการแสดง
พฤติกรรมก็ตาม 
  2.3.2.2  ทัศนคติเก่ียวกับการบริโภคอาหาร  ทัศนคติเป็นความเช่ือ ความรู้สึกของ
บุคคลท่ีมีต่อสิ่งต่าง ๆ เช่น  บุคคล  สิ่งของ  การกระทํา  สถานการณ์และอ่ืน ๆ รวมทัง้ท่าทีท่ี
แสดงออกท่ีสะท้อนสภาพของจิตใจท่ีมีตอ่สิ่งหนึ่งสิ่งใด  ทศันคติเป็นนามธรรมและเป็นส่วนหนึ่งท่ี
ทําให้เกิดการแสดงออกด้านการปฏิบตัิ  แตท่ศันคติไมใ่ช่แรงจงูใจ  และแรงขบั  หากแต่เป็นสภาพ
แห่งความพร้อมท่ีจะได้โต้ตอบและแสดงให้ทราบถึงแนวทางการตอบสนองของบคุคลตอ่สิ่งเร้า   
  2.3.2.3 การรับรู้ประโยชน์และโทษของการบริโภคอาหาร  บคุคลจะทําพฤติกรรมใดๆ 
เมื่อคาดการณ์ถึงประโยชน์  หรือผลท่ีจะเกิดขึน้  โดยเรียนรู้จากประสบการณ์ท่ีผา่นมาโดยตรงหรือ
เรียนรู้จากการสงัเกตสิ่งตา่ง ๆ ท่ีผา่นมา  การรับรู้ประโยชน์มีอิทธิพลโดยตรงตอ่พฤติกรรมส่งเสริม
สขุภาพและมีอิทธิพลโดยอ้อม  โดยผา่นการตกลงใจท่ีจะทําพฤติกรรม  
  2.3.2.4 การรับรู้อุปสรรคในการบริโภคอาหาร  การรับรู้อุปสรรคท่ีขัดขวางต่อ
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ  อาจเป็นสิ่งท่ีเกิดขึน้จริงหรือสิ่งท่ีคาดคะเน  ได้แก่  การรับรู้ ว่าไม่มี
ประโยชน์ ความไม่สะดวกสบาย ความลําบาก  หรือระยะเวลาท่ีใช้ในการกระทํานัน้ ๆ การรับรู้   
อปุสรรคมีผลกระทบโดยตรงตอ่พฤติกรรม  โดยเป็นตวัขดัขวางการกระทํา  และมีผลโดยอ้อมต่อ
การลดความตัง้ใจในการวางแผนท่ีจะกระทําพฤติกรรม  
 2.3.3. ปัจจยัเอือ้ มีความสมัพนัธ์และสง่ผลตอ่พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษา  
ได้แก่ พฤติกรรมการบริโภคอาหารภายในครอบครัว  ครอบครัวมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภค
มาก  เพราะครอบครัวมีความสําคญัในการถ่ายทอดสิ่งตา่ง ๆ รวมทัง้การปฏิบตัิในการรับประทาน
อาหาร  โดยแตล่ะครอบครัวจะถ่ายทอดหรือให้ความรู้ในลกัษณะท่ีต่างกัน  แม้ว่าจะอยู่ในสงัคม  
ขนบธรรมเนียมและวฒันธรรมเดียวกนัก็ตาม 
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 2.3.4.  ปัจจัยเสริม  ปัจจัยเสริมท่ีมีความสมัพันธ์และส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนกัศกึษา  ประกอบด้วย 
  2.3.4.1  การได้รับข้อมลูข่าวสารเก่ียวกับการบริโภคอาหาร  จากสื่อโฆษณาต่าง ๆ  
ได้แก่ วิทยุกระจายเสียง  โทรทัศน์  หนังสือพิมพ์  นิตยสาร  วารสาร  แผ่นปลิว  แผ่นพับ  ป้าย
ประกาศ ญาติพ่ีน้อง  เพ่ือน  ซึ่งเอือ้อํานวยให้นกัศกึษาเกิดพฤติกรรมในการบริโภคอาหาร 
  2.3.4.2 การได้รับคําแนะนําสนับสนุนในการบริโภคอาหาร  บุคคลต่าง ๆ ใน
ครอบครัว โรงเรียนและสิ่งแวดล้อมภายนอก มีบทบาทสําคญัในการสัง่สอนอบรม  แนะนําชักจูง  
ควบคมุดแูล กระตุ้นเตือน  ท่ีจะสร้างเสริมให้กระทําหรือการตดัสินใจปฏิบัติในสิ่งท่ีเป็นประโยชน์
ตอ่สขุภาพด้วยตนเอง 

 ธีรวีร์ (2557) ได้อธิบายถึงความต้องการบริโภคอาหารของผู้บริโภคแตล่ะราย จะมีความ
แตกตา่งกนั และสรุปว่าตวักําหนดการบริโภคหรือปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการตดัสินใจเลือกบริโภค 
อาหารโดยรวมมีดงันี ้ 
 1. รายได้ของผู้บริโภค (Income) ระดบัรายได้ เป็นปัจจัยท่ีมีผลต่อการตดัสินใจเลือก
บริโภคอาหาร ของผู้บริโภค โดยมีความสมัพันธ์ในทิศทางเดียวกัน คือ ผู้บริโภคท่ีมีรายได้มากจะ
บริโภคอาหารมาก ถ้ามีรายได้ น้อยก็จะบริโภคอาหารน้อย เช่น สมมติว่าเดิมนายหลิ่ว มีรายได้
เดือนละ 10,000 บาท และนายหลิ่วจะใช้ รายได้ไปในการบริโภคร้อยละ  70 เก็บออมร้อยละ 30 
เพราะฉะนัน้ นายหลิ่วจะใช้จ่ายเพ่ือการบริโภคเป็นเงิน เท่ากับ  7,000 บาท ต่อมาถ้านายหลิ่วมี
รายได้เพ่ิมขึน้ เป็นเดือนละ 15,000 บาท และนายหลิ่วยังคงรักษาระดบัการบริโภคในอตัราเดิม 
คือ บริโภคในอตัราร้อยละ 70 ของรายได้ท่ีได้รับ นายหลิ่วจะใช้จ่ายในการบริโภคเพ่ิมขึน้ เป็น  
7,500 บาท ในทางกลบักนั ถ้านายหลิ่วมีรายได้ ลดลงเหลือเพียงเดือนละ 5,000 บาท นายหลิ่วจะ
ใช้จ่าย ในการบริโภคเป็นเงิน 3,500 บาท (ร้อยละ 70 ของรายได้) จะเห็นได้ว่าระดบัรายได้เป็น
ปัจจยัท่ีมีผลโดยตรงตอ่ระดบัของการบริโภค  
 2.  ราคาของอาหาร (Price) เน่ืองจากระดบัราคาของอาหารเป็นตวักําหนดอํานาจซือ้
ของเงินท่ีมีอยู่ในมือของผู้บริโภค นั่นคือ ถ้าราคาอาหารสูงขึน้จะทําให้อํานาจซือ้ของเงินลดลง  
ส่งผลให้ผู้บริโภคบริโภคอาหารได้น้อยลง  เน่ืองจากเงินจํานวนเท่าเดิมซือ้หาอาหารได้น้อยลง  
ในทางกลบักนัถ้าราคาอาหารลดลง  อํานาจซือ้ของเงินจะเพ่ิมขึน้ สง่ผลให้ผู้บริโภคสามารถบริโภค
อาหารได้ มากขึน้ด้วยเหตผุลทํานองเดียวกนักบัข้างต้น  
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 3. ปริมาณเงินหมุนเวียนท่ีอยู่ในมือ (Cash in hand) กล่าวคือ ถ้าผู้บริโภคมีเงิน
หมนุเวียนอยู่ในมือมาก จะจงูใจให้ผู้บริโภคจะบริโภคอาหารมากขึน้ และถ้ามีเงิน หมนุเวียนอยู่ใน
มือน้อยก็จะบริโภคอาหารได้น้อยลง  
 4.  ปริมาณอาหารในตลาด  (Supply  of  Food)  ถ้าอาหารในท้องตลาดมีปริมาณมาก  
ผู้บริโภคจะมีโอกาสในการจบัจ่ายบริโภคได้มาก  ในทางกลบักนัถ้ามีน้อยก็จะบริโภคได้น้อยตาม 
 5.  การคาดคะเนราคาของอาหารในอนาคต (Expected Price)  จะมีผลตอ่การตดัสินใจ
ของผู้บริโภค  กลา่วคือ ถ้าผู้บริโภคคาดวา่ในอนาคตราคาของอาหารจะสงูขึน้  ผู้บริโภคจะเพ่ิมการ
บริโภคในปัจจุบัน  (ลดการบริโภคในอนาคต)  ตรงกันข้าม ถ้าคาดว่าราคาของอาหารจะลดลง  
ผู้บริโภคจะลดการบริโภคในปัจจุบันลง  (เพ่ิมการบริโภคในอนาคต)  จะเห็นได้ว่าการคาดคะเน
ราคาอาหารในอนาคตจะมีความสมัพันธ์ในทิศทางตรงกันข้ามกับการตัดสินใจเลือกบริโภคหรือ
ระดบัการบริโภคในปัจจบุนั  และจะมีความสมัพนัธ์ในทิศทางเดียวกนักบัการตดัสินใจเลือกบริโภค
หรือระดบัการบริโภคในอนาคต 
 6.  ระบบการค้าและการชําระเงิน (Trade and Payment System) เป็นปัจจัยสําคญั
ปัจจยัหนึ่งท่ีกําหนด การตดัสินใจในการเลือกบริโภคของผู้ บริโภค กล่าวคือ ถ้าเป็นระบบการซือ้
ขายด้วยเงินผ่อน จะเป็นการเพ่ิมโอกาส ในการบริโภคให้กับผู้บริโภคมากขึน้ นั่นคือ ผู้บริโภค 
สามารถบริโภคโดยไม่ต้องชําระเงิน โดยเฉพาะอาหารท่ีมีราคาสูง เช่น อาหารต่างประเทศ 
นอกจากท่ีกล่าวข้างต้น ยังมีปัจจัยอ่ืนๆ อีกมากท่ีมีผลต่อการตดัสินใจเลือกบริโภคอาหารของ
ผู้บริโภค ไมว่า่ จะเป็นเพศ อายุ ระดบัการศึกษา ฤดกูาล เทศกาล รสนิยมหรือความชอบส่วนตวั
ของผู้บริโภค ตวัอย่างเช่น ในเทศกาลกินเจถ้าผู้บริโภครับประทานอาหารเจ ผู้บริโภค จะไม่บริโภค
เนือ้สตัว์ โดยจะหนัมาบริโภคพืชผกัผลไม้แทน หรือในวยัเดก็ สว่นใหญ่เดก็ๆ มกัจะชอบบริโภค ลกู
อม ลกูกวาด ขนม มากกวา่เมื่อโตเป็นผู้ใหญ่ เป็นต้น  
 การบริโภคอาหารเป็นผลมาจากความเก่ียวเน่ืองของพฤติกรรมหลายอย่าง เช่น การ
เลือกอาหาร การเตรียมอาหาร การสั่งอาหาร การรับประทานอาหาร คนส่วนใหญ่จะมีข้อมูล
เก่ียวกับชนิดอาหาร สถานท่ีซือ้ หรือท่ีรับประทานอาหาร รวมถึงการรับประทานอาหารกับใคร 
พฤติกรรมเหล่านีม้ีความซับซ้อนและสมัพันธ์กัน ปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมตามแนวคิดของกรีน
และคณะ (อ้างถึงในสบิุน, 2551) สามารถจดัเป็น 3 กลุม่ ได้แก่ 
 1. ปัจจยันํา (Predisposing Factors) คือ ปัจจยัท่ีมีอยู่ในตวับคุคล ประกอบด้วย ความรู้ 
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ทศันคติ ความเช่ือ คา่นิยม การรับรู้ และปัจจยัด้านประชากร เป็นปัจจัยท่ีจูงใจและให้เหตผุลเพ่ือ
การมีพฤติกรรมความรู้ เป็นปัจจยัสําคญัตอ่การแสดงพฤติกรรม และความรู้จะมีความสมัพันธ์กับ
พฤติกรรม แตก่ารเพ่ิมความรู้เพียงอย่างเดียวก็ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้เสมอไปการ
รับรู้ เป็นสิ่งท่ีเกิดขึน้เมื่อร่างกายได้รับสิ่งเร้าและมีการตอบสนองทําให้เกิดภาวะจิตท่ีผสมผสาน
ระหวา่งความคิด ประสบการณ์และการทํางานของประสาทสมัผสัซึ่งการรับรู้จะเป็นตวัแปรทางจิต
สงัคม ท่ีเช่ือว่ามีผลกระตุ้นพฤติกรรมของแต่ละคนค่านิยม เป็นความพึงพอใจในสิ่งต่างๆท่ีคน
ยอมรับ เมื่อคนยอมรับในสิ่งท่ีเกิดพฤติกรรมท่ีคล้อยตามความพึงพอใจนัน้  เจตคติ เป็นความรู้ท่ี
คอ่นข้างคงท่ีตอ่สิ่งตา่งๆ เช่น บุคคล วตัถุ การกระทํา ความคิด ทัศนคติจะเป็นตวักําหนดให้เกิด
ความเช่ือถือตอ่บคุคล วตัถ ุหรือกระทําการนัน้ๆจนเกิดพฤติกรรมตามความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ 
 2. ปัจจัยเสริม (Reinforcing Factors) คือ ปัจจัยท่ีทําให้พฤติกรรมของบุคคลยืนยาว
ตอ่เน่ืองหรือไมต่อ่เน่ือง เป็นผลสืบเน่ืองด้านบวกของการปฏิบัติพฤติกรรมนัน้ๆ เช่น การยอมรับ
ของเพ่ือนการได้รางวลั หรือผลสืบเน่ืองด้านลบ เช่น การไม่ยอมรับ สงัคมไม่เห็นด้วย การลงโทษ 
โดยมีความเก่ียวข้องกบัทศันคติ และพฤติกรรมของคนรอบข้าง 
 3. ปัจจัยเอือ้ (Enabling Factors) คือ สถานการณ์ของสิ่งแวดล้อมซึ่งเอือ้ให้เกิด
พฤติกรรมขึน้หรือขดัขวางเป็นอปุสรรคตอ่การเกิดพฤติกรรม เช่น ร้านค้า สถานท่ีจําหน่ายซึ่งมีผล
ทาให้สามารถหาซือ้ได้ง่าย ราคาท่ีไมแ่พง ท่ีตัง้ของโรงเรียน 
 จากแนวคิดและทฤษฎีท่ีกลา่วมานัน้ จะเห็นได้ว่าพฤติกรรมการบริโภคอาหารมีสาเหตุ
มาจากปัจจยัหลากหลายด้าน  ไมว่า่จะเป็นปัจจยัสว่นบคุคล ได้แก่  เพศ อายุ  รายได้  ครอบครัว  
ความรู้  ทัศนคติ  การได้รับข้อมูลข่าวสาร การรับรู้ การได้รับการแนะนํารวมไปถึงปัจจัยท่ีเป็น
สถานการณ์สิ่งแวดล้อมท่ีเอือ้ให้เกิดพฤติกรรม  เช่น  ราคาอาหาร ปริมาณของอาหาร  เป็นต้น 
 
2.4 พฤตกิรรมการบริโภคอาหารของวัยรุ่น 
 ในวยัรุ่น ร่างกายมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว มีกิจกรรมตา่ง ๆ มากขึน้ มีการไมส่มดลุ
ของกระบวนการเผาผลาญในร่างกายอนัเน่ืองมาจากการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็วของอวยัวะต่าง 
ๆ นอกจากนีว้ยัรุ่นชอบความเป็นอิสระและตดัสินใจด้วยตนเอง มกัมีความ กดดนัทางอารมณ์จาก
การเรียน ความสมัพนัธ์ในครอบครัว ย่ิงในปัจจบุนัอิทธิพลของการโฆษณามีบทบาทต่อเด็กวยัรุ่น
เป็นอย่างมาก สิ่งตา่ง ๆ เหลา่นีล้้วนมีผลตอ่พฤติกรรมการกิน ทัง้สิน้ พฤติกรรมการกินดงักล่าวนัน้ 
ได้แก่ (อบเชย, 2541)  
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 2.4.1. กินตามแฟชั่นนิยม อาหารท่ีเป็นท่ีนิยมกันมากในกลุ่มวยัรุ่นในขณะนี ้ได้แก่ อา
หารฟาสต์ฟดู จากการสํารวจกลุม่คนท่ีใช้บริการร้านอาหารฟาสต์ฟูด พบว่ากลุ่มวยัรุ่น/วยัรุ่นอาย ุ
15-20 ปี และอายุ 21-25 ปี เข้าร้านอาหารประเภทนีถ้ึงร้อยละ 52 และ 58 ตามลําดบั และนิยม
เข้าร้านประเภทขนมโดนทัมากท่ีสดุ รองลงมา คือ ร้านอาหารท่ีมีไก่ทอด แฮมเบอร์เกอร์ สเต็ก พิซ
ซ่า ซึ่งอาหารประเภทนีม้ีสว่นประกอบหลกัเป็นแป้ง ไขมนั นํา้ตาล เป็นสว่นใหญ่ จากการศึกษาถึง
คณุคา่อาหารฟาสต์ฟดูของสถาบนัวิจยัโภชนาการ เมื่อคิดเฉลี่ยต่อ 100 กรัม พบว่า อาหารฟาสต์
ฟูด ให้คณุค่าสารอาหารหลกั คือ พลงังาน 232 กิโลแคลอรี โปรตีน 10.9 กรัม(4.4-14.9 กรัม) 
คาร์โบไฮเดรต 23.4 กรัม (17.2-36.2 กรัม) และไขมนั 13.8 กรัม (10.3-19.1 กรัม) ส่วนคลอ
เลสเตอรอล มีค่าเฉลี่ย 72 มิลลิกรัม (31-79 มิลลิกรัม) ซึ่งจะเปรียบเทียบได้กับคลอเลสเตอรอล
ของเนือ้หมตูิดมนัประมาณ 60 กรัม แต่ปริมาณใยอาหารมีค่าตํ่ามาก เพียง 2.7 กรัมเท่านัน้ หรือ
ร้อยละ 11 ของท่ีควรได้ตอ่วนั นอกจากนี ้นํา้มนัท่ีทอดอาหารเหลา่นีโ้ดยมากได้จากการตดัชิน้เนือ้
ปนมนัมาสกดันํา้มนัทําเป็นไขสตัว์ดงักลา่วนบัเป็นอนัตรายร้ายแรง เน่ืองจากไขมนัอ่ิมตวัเป็นสารท่ี
ไปกระตุ้นร่างกายให้ผลิตคลอเลสเตอรอล ทัง้ยงัลดความสามารถในการกําจดัคลอเลสเตอรอล ใน
วงการแพทย์ของสหรัฐอเมริกา พบวา่เดก็อาย ุ7-24 ปี เกิดปัญหาไขมนัอดุตนัในเส้นเลือดจนถึงขัน้
เสียชีวิตจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทนี ้แสดงให้เห็นว่าเด็กวยัรุ่นไทยมีความเสี่ยงต่อ
อนัตรายท่ีจะทําลายสขุภาพมากขึน้ทกุวนั 

 2.4.2. งดอาหารบางมือ้ กินอาหารไม่เป็นเวลา เด็กวยัรุ่นมกังดอาหารมือ้เช้าซึ่ งอาจ
เน่ืองมาจากหลายสาเหตดุ้วยกนั เดก็วยัรุ่นบางคนตื่นสายเน่ืองจากนอนดึก ทําให้ไม่ได้กินอาหาร
เช้า มกัจะรวมไปกินเป็นมือ้เดียวในมือ้กลางวนั การกินอาหารนัน้แต่ละมือ้คงจะกินทดแทนกัน
ไมไ่ด้เหมือนกบัการทํางาน มือ้ไหนท่ีไมไ่ด้กินมือ้นัน้ร่างกายก็ไมไ่ด้รับสารอาหารเด็กวยัรุ่นหญิงบาง
คนงดอาหารเช้าเพราะกลวัอ้วน ซึ่งถ้าปฏิบตัิเป็นประจําจะทําให้เกิดภาวะบกพร่องทางโภชนาการ
ได้ นอกจากนี ้เดก็วยัรุ่นยงักินอาหารไมเ่ป็นเวลาตามมือ้อาหารมกักินอาหารตามใจตวัเอง เมื่อมี
อาหารไมถ่กูใจก็อาจไมกิ่น หนัไปกินอาหารท่ีถกูใจแตไ่มม่ีประโยชน์แทน  
 2.4.3. นิสยัการบริโภคไมด่ี เน่ืองจากกิจกรรมตา่ง ๆ  ทัง้ในด้านการศกึษาและสงัคมทําให้
ไมค่อ่ยได้บริโภคอาหารท่ีบ้าน นิสยัการบริโภคอาหารเปลี่ยนแปลงตามเพ่ือนมากกวา่บิดามารดา  
 2.4.4. บริโภคผกัและผลไม้ไมเ่พียงพอ สาเหตอุาจเป็นเพราะไมช่อบหรือนิสยัการบริโภค
ไมด่ีตัง้แตต้่น เดก็วยัรุ่นมกัจะชอบรับประทานอาหารพวกเนือ้สตัว์ นํา้ตาล แป้ง เป็นต้น  
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 2.4.5. ชอบบริโภคอาหารจบุจิบ คือ บริโภคตามมือ้แล้วไม่เพียงพอยังบริโภคอาหารว่าง
มือ้อีกด้วย ซึ่งทําให้บริโภคอาหารมากกว่าท่ีควร มักพบในเด็กท่ีมีฐานะทางเศรษฐกิจดีและมี
โอกาสซือ้อาหารรับประทานได้ทัง้วัน นอกจากนีย้ังเกิดกับเด็กท่ีเคยรับประทานอาหารมากมา
ตัง้แตเ่ดก็ ๆ นิสยัการกินจบุกินจิบจึงติดตวัมาจนเข้าสูว่ยัรุ่น ซึ่งทําให้เกิดโรคอ้วน โรคฟันผ ุตามมา  
 2.4.6. ความเช่ือผิด ๆ ในเร่ืองอาหาร เด็กวัยรุ่นมักจะหลงเช่ือและบริโภคอาหารท่ี
โฆษณาวา่มีคณุคา่ตา่ง ๆ เช่น ลดความอ้วน เป็นต้น  
2.5 ความต้องการสารอาหารของวัยรุ่น  
 จากการเปลี่ยนแปลงทางด้านการเจริญเติบโตและทางสรีรวิทยาของวยัรุ่นทําให้ความ
ต้องการอาหารตา่ง ๆ เพ่ิมมากขึน้ โดยสารอาหารท่ีวยัรุ่นควรได้รับในแตล่ะวนั (อบเชย, 2541)  
 2.5.1. พลงังาน ความต้องการพลงังานของนักเรียนขึน้อยู่กับอตัราการเจริญเติบโตของ
ร่างกาย การเผาผลาญอาหารในร่างกาย และแรงงานท่ีใช้ในการทํากิจกรรมต่าง ๆ ทัง้การเรียน 
การเลน่ ในวนัหนึ่งควรได้รับประมาณ 1,700-1,850 แคลอรี ในวยัรุ่นหญิง และประมาณ 1,850-
2,400 กิโลแคลอรีในวยัรุ่นชาย ซึ่งสว่นใหญ่มาจากอาหารจําพวกข้าว แป้ง และไขมนั  
 2.5.2. โปรตีน วยัรุ่นจะต้องการโปรตีนมากกว่าผู้ ใหญ่ ทัง้นีเ้น่ืองจากวยัรุ่นอยู่ในระยะท่ี
ร่างกายกําลงัเจริญเติบโต จึงต้องการโปรตีนเพ่ือเสริมสร้างกล้ามเนือ้ กระดกู เนือ้เย่ือต่าง ๆ เลือด 
ฮอร์โมน วยัรุ่นควรได้รับโปรตีนอย่างน้อยวันละ 1 กรัมต่อ นํา้หนักตวั 1 กิโลกรัมของร่างกาย 
โปรตีนท่ีได้รับควรเป็นโปรตีนท่ีมีคณุภาพดี เช่น เนือ้สตัว์ ไข ่นํา้นม  
 2.5.3. เกลือแร่ ร่างกายต้องการเกลือแร่ตา่ง ๆ มากขึน้ เพ่ือใช้ในการเสริมสร้างร่างกาย 
เกลือแร่ท่ีต้องการมากในวยัรุ่น ได้แก่  
  2.5.3.1 แคลเซียม จําเป็นในการสร้างความเจริญเติบโตของกระดกูและฟัน และการ
ทํางานระบบตา่ง ๆ วยัรุ่นจึงควรได้รับแคลเซียมให้เพียงพอ ในวนัหนึ่งวยัรุ่นทัง้ชายและหญิง (อาย ุ
10-19)ปี ควรได้รับแคลเซียมประมาณ 1,200 มิลลิกรัม อาหารท่ีมีแคลเซียมสงู ได้แก่ นํา้นม ปลา
เลก็ปลาน้อย นอกจากนีย้งัมีในผกัสีเขียวอีกด้วย 
  2.5.3.2 เหลก็ วยัรุ่นจําเป็นต้องได้รับเหลก็ให้เพียงพอ โดยเฉพาะในวยัรุ่นหญิงท่ีเร่ิมมี
ประจําเดือน ทําให้มีการสูญเสียเหล็กมากกว่าปกติ วัยรุ่นชายควรได้รับเหล็กวันละ  10-12 
มิลลิกรัม วยัรุ่นหญิงควรได้รับวนัละ 15 มิลลิกรัม ซึ่งจะได้จากตบัสตัว์ เคร่ืองในสตัว์ ไข่แดง ผกัใบ
เขียว  
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   2.5.3.3 ไอโอดีน ในระยะวยัรุ่น ความต้องการไอโอดีนจะเพ่ิมมากขึน้เน่ืองจาก
ต่อมไทรอยด์ทํางานมากขึน้ ถ้าขาดจะทําให้เกิดคอพอกได้ ในวันหนึ่งควรได้รับไอโอดีน  150 
ไมโครกรัม เด็กวัยรุ่นจึงควรได้รับอาหารทะเลอย่างน้อยสัปดาห์ละ 1-2 ครัง้ วัยรุ่นท่ีอยู่ทาง
ภาคเหนือและภาคอีสานควรใช้เกลือท่ีเติมไอโอดีนในการประกอบอาหารเป็นประจํา  
  2.5.4. วิตามิน วยัรุ่นควรได้รับวิตามินต่าง ๆ ให้เพียงพอ เพ่ือการเจริญเติบโตและ
ป้องกนัโรคขาดวิตามิน  
   2.5.4.1 วิตามินเอ จําเป็นในการเจริญเติบโต และสขุภาพเย่ือบุต่าง ๆ เช่นเย่ือ
มนุษย์และเย่ือบุผิวหนัง วยัรุ่นชายอายุ 10-12 ปี ควรได้รับวิตามินเอวนัละ 600 ugRE และอาย ุ
13-19 ปี ควรได้รับวนัละ 600 ugRE ซึ่งได้จากสตัว์ ไขแ่ดง นํา้นม เนย ผกัท่ีมีสีเขียวจัด เช่น คะน้า 
ตําลงึ ผกับุ้ง ผกัท่ีมีสีเหลือง เช่น ฟักทอง มนัเทศเหลือง  
   2.5.4.2  วิตามินบีสอง เป็นวิตามินท่ีทําหน้าท่ีเป็นโคเอนไซม์ ในการเผาผลาญ
อาหารในร่างกาย พบวา่มีการขาดในเด็กวยัเรียน วยัรุ่น เพ่ือป้องกันการขาด วยัรุ่นชายควรได้รับ
วนัละ 1.6-1.7 มิลลิกรัม และวยัรุ่นหญิงควรได้ 1.3 มิลลิกรัม  
   2.5.4.3 วิตามินซี จําเป็นในการสร้างคอลลาเจนซึ่งเป็นส่วนประกอบของเนือ้เย่ือ
ต่าง ๆ การขาดวิตามินซี จะทําให้แผลหายยากและเกิดโรคเลือดออกตามไรฟัน วยัรุ่นควรได้รับ
วิตามินซี ประมาณ 50-60 มิลลิกรัม ซึ่งจะได้จากผกัสด ผลไม้  

  2.5.5  นํา้ เป็นสารอาหารท่ีมีความสําคญัมาก เป็นสว่นประกอบของเซลล์ต่าง ๆ ใน

ร่างกายช่วยควบคุมการทํางานของร่างกาย ดังนัน้จึงควรได้รับนํา้ให้เพียงพอแก่ ร่างกาย 
โดยเฉพาะเมื่อออกกําลงักายและเสียเหง่ือมาก วยัรุ่นจึงควรได้รับนํา้วนัละ 6-8 แก้ว 
 
2.6 อาหารหลัก 5 หมู่    
  อาหารหลกั 5 หมู ่เป็นแนวทางท่ีแนะนําการบริโภคอาหารท่ีรู้จกักนัดีมานานแล้ว โดยการ
จัดอาหารทุกชนิดท่ีคนไทยบริโภคเป็นประจําออกเป็นหมวดหมู่ ได้อาหาร 5 หมู่ และตัง้ช่ือว่า 
อาหารหลกั 5 หมูข่องคนไทย หรือเรียกสัน้ ๆ วา่ อาหารหลกั 5 หมู ่
        2.6.1  ความเป็นมาของการจัดอาหารหลัก 5 หมู่    
  อาหารท่ีคนไทยบริโภคประจํามีหลายชนิด บางชนิดให้สารอาหารเหมือนกนั แตบ่างชนิด
ให้สารอาหารต่างกัน ดังนัน้เพ่ือให้เกิดการปฏิบัติเ ก่ียวกับการบริโภคอาหารท่ีถูกต้อง นัก
โภชนาการในประเทศไทยจึงได้แบ่งอาหารท่ีบริโภคประจําออกเป็นกลุ่ม โดยจําแนกตามชนิด
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สารอาหาร ได้เป็น 5 กลุม่ โดยใช้หลกัการนําอาหารท่ีมีสารอาหารชนิดเดียวกันในปริมาณมากมา
รวมอยู่ในกลุม่เดียวกนั เช่น ข้าว แป้ง และนํา้ตาล มีสารอาหารคาร์โบไฮเดรตมาก  เนือ้สตัว์ นม 
และไข ่มีสารอาหารโปรตีนมาก จึงนํามารวมอยู่ในกลุม่เดียวกนั เป็นต้น การจัดดงักล่าวได้อาหาร 
5  หมู่ เรียก อาหารหลกั 5 หมู่ของคนไทย หรือ อาหารหลกั 5 หมู่  ซึ่งต่างจากประเทศอ่ืน เช่น 
ประเทศสหรัฐอเมริกา แบ่งอาหารท่ีบริโภคเป็นประจําออกเป็น 4  กลุม่โดยรวมผกั และผลไม้ไว้ใน
กลุม่เดียวกนั    

 2.6.2 การเรียงล าดับหมู่ของอาหาร     
  ประเทศไทยยงัให้ความสําคญัแก่ลําดบัท่ีอยู่เสมอ คือ ถ้าสําคญัมากจะถกูจดัไว้ในลําดบั
ท่ี 1 รองลงมาเป็น 2 และ 3 ตามลําดับ ในการจัดลําดบัของอาหารหลัก 5 หมู่ก็เช่นกันนัก
โภชนาการจึงเรียงลําดบัตามความสําคญัของสารอาหารท่ีได้รับ และลกัษณะการบริโภคอาหาร
ประจําวนัของคนไทย ดงันี ้
                หมู่ท่ี 1 เนือ้สตัว์ ไข ่นม และถัว่เมลด็แห้ง อาหารในกลุม่นีใ้ห้สารอาหารโปรตีน ใน
อดีตประเทศไทยเคยมีปัญหาการขาดโปรตีน ซึ่ งมีผลต่อระดับการเ รียนรู้ของประชากร                 
นกัโภชนาการจึงให้ความสําคญัมากกวา่สารอาหารอ่ืน   
                หมู่ท่ี 2 ข้าว แป้ง นํา้ตาล เผือก และมนั อาหารในกลุ่มนีถู้กจัดไว้ในหมู่ท่ี 2 เพราะ
คนไทยกินข้าวเป็นอาหารหลัก ถือว่าข้าวเป็นอาหารประจําชาติ และในทางโภชนาการเน้นว่า
พลงังานสว่นใหญ่ของร่างกายควรมาจากอาหารหลกัในหมูท่ี่ 2 ไมใ่ช่หมูท่ี่ 5  
                หมู่ท่ี 3 ผกัชนิดตา่ง ๆ ทัง้ผกักินใบ ยอด ดอก ผล และฝัก อาหารในกลุม่นีถู้กจัดให้
อยู่ในหมูท่ี่ 3 ซึ่งตา่งจากของประเทศสหรัฐอเมริกาท่ีจัดไว้หมู่เดียวกับผลไม้ เพราะแบบแผนการ
บริโภคอาหารของไทยท่ีบริโภคเป็นอาหารคาว คือ นํามาทําเป็นกับข้าว ซึ่งกรรมวิธีการหุงต้มมี
หลายขัน้ตอน เช่น การปอก ล้าง หัน่ ต้ม ทําให้สญูเสียเกลือแร่ และวิตามินโดยเฉพาะวิตามินซี    
   หมู่ท่ี 4  ผลไม้ทุกชนิด อาหารในกลุ่มนีถู้กจัดให้อยู่ในหมู่ท่ี 4 ทัง้ท่ีให้สารอาหาร
เหมือนผกั และปริมาณก็ใกล้เคียงกนั  เพราะแบบแผนการบริโภคอาหารของคนไทยท่ีบริโภคผลไม้
เป็นอาหารหวานมากกวา่นํามาบริโภคเป็นอาหาร อาจมีผลไม้บางชนิด เช่น สบัปะรดท่ีมีรสเปรีย้ว
ท่ีอาจนํามาประกอบเป็นแกง หรือต้ม แต่ส่วนมากนิยมบริโภคเป็นอาหารหวาน คือ บริโภค
หลงัจากอ่ิมข้าวแล้ว จึงมกัได้ยินคําพูดท่ีว่า “เอาของหวานมาตบท้าย” ของหวานท่ีกล่าวถึง คือ 
ขนมหวาน หรือผลไม้ โดยผลไม้ท่ีนํามาบริโภคถ้าเป็นผลไม้สด เช่น ส้มเขียวหวาน ฝรั่ง และมงัคดุ 
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จะมีวิตามินซี  ดงันัน้การแยกผกัและผลไม้ไว้ตา่งหมูจ่ะช่วยป้องกันการขาดวิตามินซีได้ (ชุมศกัดิ์, 
2547) 
   หมู่ท่ี 5 ไขมนั นํา้มนัท่ีได้จากพืช และสตัว์ กะทิ เนยเทียม อาหารกลุม่นีถ้กูจดัอยู่ใน
หมู่ท่ี 5 ซึ่งเป็นหมู่สดุท้ายมิใช่ว่าอาหารในหมู่นีไ้ม่มีความสําคัญ อาหารในหมู่นีม้ีความสําคัญ
เหมือนกบัหมูอ่ื่นๆ เพียงในแตล่ะวนัร่างกายได้รับมากอยู่แล้ว เพราะไขมนัแทรกอยู่ในเนือ้สตัว์แทบ
ทุกชนิดท่ีบริโภคเพียงแต่ว่าเราอาจมองไม่เห็น หรือหลงลืม นักโภชนาการนํามาจัดไว้ในหมู่นี ้
เ พ่ือให้ได้รับ แต่ไม่ใช่ในจํานวนมากจนทําให้เ กิดปัญหาโรคอ้วน โรคความดันโลหิตสู ง 
โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 โรคหวัใจ และโรคหลอดเลือด  
 2.6.3 ประโยชน์ของการจัดอาหารหลัก 5 หมู่    
  การจัดอาหารหลกั 5 หมู่มีประโยชน์ คือ ช่วยให้คนไทยได้รับสารอาหารครบทุกชนิด
ตามท่ีร่างกายต้องการ เพ่ือให้ร่างกายแข็งแรง ไม่เกิดภาวะ  ทุพโภชนาการเพราะในทางปฏิบัติ 
การแนะนําให้ประชาชนกินอาหารเพ่ือให้ได้รับสารอาหารชนิดต่างๆ ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน 
วิตามิน เกลือแร่ และไขมนั ในปริมาณท่ีกําหนดทางวิชาการเป็นเร่ืองท่ีปฏิบตัิตามได้ยาก การแบ่ง
อาหารออกเป็นหมูเ่พ่ือช่วยให้จํา และปฏิบตัิตามได้ง่ายกวา่ โดยกําหนดให้กินครบทุกหมู่ใน 1 วนั
จะได้รับสารอาหารครบทกุชนิด ถึงแม้วา่บางครัง้อาจได้รับในปริมาณมาก หรือน้อยเกินไป แตก่็ถือ
วา่ได้รับสารอาหารครบทกุชนิดตามท่ีร่างกายต้องการ   

2.6.4 การจ าแนกชนิดของอาหารตามหมวดหมู่และสารอาหารท่ีได้รับ   
 ดงัได้กลา่วแล้ววา่การจําแนกอาหารออกเป็น 5 หมู ่ใช้สารอาหารท่ีมีมากในอาหารแตล่ะ

ชนิดเป็นเกณฑ์  ดงันัน้หน้าท่ีของอาหารหลกัแต่ละหมู่จึงขึน้อยู่กับชนิดของสารอาหารท่ีมีอยู่ใน
อาหารแต่ละหมู่ เมื่อพิจารณาตามชนิดสารอาหารท่ีได้รับจากอาหารหลักแต่ละหมู่จะพบว่า
สารอาหารท่ีได้รับแบ่งเป็น 2 กลุม่ คือ สารอาหารหลกั หมายถึงสารอาหารท่ีมีมากในอาหารหมูน่ัน้
ซึ่งหมูอ่ื่นมีน้อยหรืออาจไม่มีเลย ส่วนสารอาหารรอง หมายถึงสารอาหารท่ีมีมากอนัดบัต่อมาซึ่ง
อาจเป็นสารอาหารท่ีมีมากในหมูอ่ื่นแตก่็พบในหมูนี่ ้ เช่น อาหารหลกัหมู่ท่ี 1 มีสารอาหารโปรตีน
คุณภาพสมบูรณ์ (complete protein) เป็นสารอาหารหลัก และมีวิตามิน เกลือแร่ ไขมัน 
คาร์โบไฮเดรต เป็นสารอาหารรอง จึงทําให้อาหารหลกัหมู่ท่ี 1 นอกจากจะมีหน้าท่ีสร้างความ
เจริญเติบโต และซ่อมแซมส่วนสึกหรอซึ่งเป็นหน้าท่ีของโปรตีนแล้ว วิตามินและ เกลือแร่ก็มีใน
ปริมาณท่ีสามารถทําหน้าท่ีป้องกัน และต้านทานโรคได้  จึงอาจกล่าวได้ว่า อาหารหลกัหมู่ท่ี 1 
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จดัเป็นอาหารป้องกนัโรค (protective food) เพราะนอกจากจะสร้างความเจริญเติบโตแล้ว ยงัช่วย
ป้องกนัต้านทานโรค ส่วนอาหารหลกัหมู่ท่ี 2  และ 5 มีสารอาหารคาร์โบไฮเดรต และไขมนั ส่วน
สารอาหารอ่ืนมีในปริมาณน้อยไมเ่พียงพอท่ีชว่ยป้องกนัโรคและต้านทานโรค จึงจดัเป็นอาหารท่ีให้
พลงังานแก่ร่างกาย (energy food)   
  อาหารท่ีคนไทยบริโภคประจํามีจํานวนมาก ดงันัน้เพ่ือความสะดวกในการพิจารณาว่า
อาหารท่ีบริโภคอยู่ในหมูใ่ด ผู้ เขียนจึงจดัทําตารางจําแนกชนิดของอาหารแต่ละหมู่ เพราะอาหาร
บางชนิด เช่น ข้าวโพดแก่ ถกูจดัให้อยู่ในหมูท่ี่ 2 เพราะมีคาร์โบไฮเดรตมาก ซึ่งอาจมีผู้สบัสนคิดว่า
อยู่ในหมูท่ี่ 4  คือ ผลไม้  แตถ้่าเป็นเพราะข้าวโพดออ่นถกูจดัอยู่ในหมู่ท่ี 3 เน่ืองจากนําไปปรุงเป็น
กับข้าว แตงโมอ่อน และมะละกอดิบ จัดอยู่ในหมู่ท่ี 3 คือ บริโภคเป็นผัก แต่ถ้าเป็นแตงโมแก่ 
มะละกอสกุจดัอยู่ในหมูท่ี่ 4  คือ บริโภคเป็นผลไม้ 
  นอกจากจําแนกชนิดของอาหารแล้ว ผู้ เขียนได้นําสารอาหารท่ีได้รับจากอาหารแต่ละหมู่
ลงไว้ในตารางด้วย ทัง้นีเ้พราะจากประสบการณ์พบว่านักศึกษาจํานวนมากยังสับสนระหว่างช่ือ
อาหารหลกั และสารอาหาร เช่น เมื่อให้บอกช่ืออาหารหลกั หมู่ท่ี 1 นักศึกษามกัจะบอกว่า คือ 
คาร์โบไฮเดรต หรือบางคนอาจบอกว่าโปรตีน ซึ่งช่ือดงักล่าวเป็นช่ือของสารอาหาร ผู้ เขียนจึงนํา
ข้อผิดพลาด ดงักลา่วมาใช้เป็นข้อมลูเปรียบเทียบให้เห็นชดัเจนระหวา่งช่ืออาหาร กบัสารอาหาร   

 

2.7 แนวทางปฏิบัตแิละแก้ไขด้านโภชนาการส าหรับการมีสุขภาพที่ดี 
   ควรสง่เสริมให้รับประทานอาหารอย่างน้อย 3 มือ้ให้ครบ 5 หมู ่และมีความหลากหลาย
ในปริมาณท่ีเพียงพอกบัความต้องการของร่างกาย ร่วมกบัมีการออกกําลงักายอย่างน้อย 3 ครัง้ตอ่
สปัดาห์ ระดบัการออกกําลงัควรอยู่ในขัน้ปานกลางถึงคอ่นข้างสงูและมีการออกกําลงัแบบเพ่ิม
มวลกล้ามเนือ้และแบบยืดหยุ่นกล้ามเนือ้ร่วมด้วยอย่างน้อย 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์. 
การงดอาหารมือ้ใดมือ้หนึง่อาจทําให้ขาดพลงังานและสารอาหารได้ ควรรับประทานอาหารวา่งท่ีมี
คณุคา่ทางโภชนาการสงู เช่น นม ผกัและผลไม้ เพ่ือเพ่ิมเส้นใย ให้วิตามิน แร่ธาต ุอีกทัง้สารอาหาร
อ่ืนๆ ตามท่ีร่างกายต้องการ ควรเลือกรับประทานอาหารท่ีมีปริมาณไขมนัและมีโคเลสเตอรอลตํ่า 
อาหารท่ีวยัรุ่นควรหลกีเลี่ยง คือ พวกท่ีมีปริมาณนํา้ตาลสงูและเกลือโซเดียมสงูถ้ารับประทานเป็น
ประจําจะสง่ผลเสียตอ่สขุภาพในระยะยาวได้. หลีกเลีย่งการดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีสารกาเฟอีน เชน่ 
กาแฟ ชาและนํา้อดัลม ขนมขบเคีย้วตา่งๆ ซึ่งให้แตพ่ลงังานแตข่าดสารอาหารได้ วยัรุ่นปัจจบุนั
นิยมอาหารประเภทฟาสต์ฟดู ซึ่งเป็นอาหารท่ีมีไขมนัอ่ิมตวัสว่นใหญ่ ดงันัน้ จึงควรสง่เสริมให้เดก็
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วยัเรียนและวยัรุ่นมีการเปลี่ยนมารับประทานอาหารท่ีเป็นแหลง่แคลเซียมและธาตเุหลก็ท่ีดี 
นอกจากจะสง่เสริมการเจริญเติบโตและสขุภาพท่ีดใีห้แก่วยัรุ่นในปัจจบุนัแล้ว ยงัเป็นการสง่เสริม
ให้วยัรุ่นมสีขุภาพท่ีดีในระยะยาวและช่วยป้องกนัการเกิดโรคเรือ้รังตา่งๆ ในวยัผู้ใหญ่ตอ่ไป เช่น 
ภาวะไขมนัสงูในเลือด โรคหวัใจขาดเลือด โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสงู และโรคกระดกูพรุน 
เป็นต้น. 
 2.7.1  โภชนบัญญัติ 9 ประการ  

  ในการบริโภคอาหารเพ่ือการมีสขุภาพท่ีดี นอกจากบริโภคตามอาหารหลกั 5 หมู่แล้ว 
กองโภชนาการได้จัดทําโครงการสุขภาพดี สุขีทั่วหน้า โดยคณะทํางานของโครงการได้จัดทํา
แนวทางในการปฏิบตัิตนเพ่ือให้มีสขุภาพดี และเรียกข้อแนะนํานีว้า่ “โภชนบญัญัติ 9 ประการ” ซึ่ง
ตามข้อแนะนํานอกจากกลา่วถึงการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมแล้ว ยงัมีข้อแนะนําอ่ืนในการปฏิบัติ
ตนเพ่ือให้มีสขุภาพดีตามรายละเอียดท่ีจะศกึษาตอ่ไป 
    2.7.1.1  ความหมายของโภชนบัญญัติ 9 ประการ  
 โภชนบัญญัติ 9 ประการ หรือข้อปฏิบัติการกินอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดีของคนไทย 
หมายถึง ข้อแนะนําในการปฏิบัติตนเพ่ือการมีสขุภาพท่ีดีของคนไทยเพ่ือนําไปใช้เป็นรูปแบบใน
การบริโภคอาหารท่ีจะทําให้ได้รับประโยชน์สูงสดุกับสขุภาพของร่างกายและถูกต้องตามหลัก
โภชนาการ ในการจดัทําโภชนบญัญัติ 9 ประการ หรือ ข้อปฏิบตัิการกินอาหารเพ่ือการมีสขุภาพท่ี
ดีของคนไทย  มีวัตถุประสงค์เพ่ือป้องกันปัญหาโภชนาการทัง้การขาดสารอาหาร โรคเรือ้รัง
เก่ียวกบัโภชนาการและคํานึงถึงความปลอดภยัในการบริโภคอาหาร 
    2.7.1.2  ข้อแนะน าให้ปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ  
  โภชนบญัญัติ 9 ประการ หรือข้อปฏิบัติการกินอาหารเพ่ือสขุภาพท่ีดีของคนไทย จัดทํา
โดยผู้ทรงคณุวฒุิท่ีเก่ียวข้องด้านอาหาร และนักโภชนาการหลายสถาบัน ได้แก่ กองโภชนาการ 
กระทรวงสาธารณสขุ สถาบนัวิจยัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล และหน่วยงานท่ีเก่ียวข้องอ่ืนๆ
ร่วมกนัจดัทําขึน้ ตัง้แตปี่ พ.ศ. 2540  

 ในการจัดทําโภชนบัญญัติ 9 ประการ หรือข้อปฏิบัติการกินอาหารเพ่ือสขุภาพท่ีดีของ    
คนไทย ผู้จดัคํานึงถึงอาหารท่ีคนไทยกินเป็นประจํา พฤติกรรม และวฒันธรรมท่ีเก่ียวข้อง ตลอดจน
ข้อมลูด้านปัญหาภาวะโภชนาการ และสาธารณสขุ  จึงได้ข้อปฏิบตัิ (กองโภชนาการ, 2543)  ดงันี ้ 
  1)   กินอาหารครบ 5 หมู ่แตล่ะหมูใ่ห้หลากหลาย และหมัน่ดแูลนํา้หนกัตวั 
รายละเอียดดงันี ้
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   1.1)  กินอาหารให้ครบ 5 หมู ่ คือ ในแตล่ะวนัต้องบริโภคอาหารให้ครบ 5 หมู่
เน่ืองจากร่างกายต้องการสารอาหารท่ีมีอยู่ในอาหารได้แก ่โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั เกลือแร่ 
วิตามิน และนํา้  แตไ่มม่ีอาหารชนิดใดท่ีให้สารอาหารครบทกุชนิด ในปริมาณท่ีพอเหมาะกบัความ
ต้องการของร่างกาย จึงจําเป็นต้องกินอาหารให้ครบ 5 หมู ่แตล่ะหมูใ่ห้หลากหลาย จึงจะได้
สารอาหารครบถ้วน และเพียงพอกบัความต้องการของร่างกาย ซึ่งได้กลา่วแล้วถึงความสําคญัของ
อาหารหลกัแตล่ะหมู ่ 
    1.2)  หมัน่ดแูลนํา้หนกัตวั คือ นํา้หนกัต้องอยู่ตามเกณฑ์มาตรฐานท่ีกําหนด
เพราะนํา้หนกัตวัเป็นเคร่ืองบ่งชีท่ี้สําคญัในการบอกถงึภาวะสขุภาพของคนวา่ดี หรือไมด่ี โดยถ้า
นํา้หนกัตวัตํ่ากวา่เกณฑ์ปกติ  หรือผอมไปจะทําให้ร่างกายออ่นแอ เจ็บป่วยง่าย และประสิทธิภาพ
ในการเรียน การทํางานด้อยลงกวา่ปกติ และหากมีนํา้หนกัมากกวา่เกณฑ์ปกติ หรืออ้วนไปก็จะ
เสี่ยงตอ่การเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสงู และโรคมะเร็งบาง
ชนิด ซึ่งเป็นสาเหตกุารตายในอนัดบัต้นๆ ของคนไทย การรักษานํา้หนกัตวัให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ 
ควบคมุโดยการชัง่นํา้หนกัตวัอย่างน้อยเดือนละครัง้ การกินอาหารให้เหมาะสม และการออกกําลงั
กายอย่างสม่ําเสมอ และตอ่เน่ืองนาน 20 – 30 นาที อย่างน้อยสปัดาห์ละ 3-5 ครัง้ เพ่ือให้
กล้ามเนือ้แขง็แรง และการไหลเวียนของเลือดดีขึน้ (ไกรสิทธ์ิ, 2540)  

  2)  กินข้าวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมือ้  ข้าวเป็น
อาหารหลกัของคนไทยให้สารอาหารคาร์โบไฮเดรต ร่างกายนําไปใช้เป็นพลังงาน ในข้าวยังมี
วิตามิน เกลือแร่  และเส้นใยอาหาร   การบริโภคข้าวควรเลือกข้าวท่ีผา่นการขดัสีแต่น้อย เช่น ข้าว
กล้อง ข้าวซ้อมมือ เพราะมีเส้นใยอาหาร วิตามิน และเกลือแร่ในปริมาณสงู โดยอาจบริโภคสลบั
กับผลิตภณัฑ์จากข้าว และธัญพืชอ่ืนๆ  เช่น ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน เส้นหมี่ บะหมี่ วุ้นเส้น ขนมปัง 
เผือก และมนั 

  3)  กินพืชผกัให้มาก และกินผลไม้เป็นประจํา  ผกั ผลไม้ นอกจากให้วิตามิน และ
เกลือแร่รวมทัง้สารอ่ืนท่ีจําเป็นตอ่ร่างกาย เช่น เส้นใยอาหารซึ่งช่วยการทํางานของระบบขบัถ่าย  
ช่วยลดคอเลสเตอรอล และสารพิษท่ีก่อมะเร็งบางชนิดออกจากร่างกาย  การบริโภคผกั ผลไม้เป็น
ประจําจะไมทํ่าให้อ้วน เพราะให้พลงังานตํ่า และลดความเสี่ยงตอ่การเกิดโรคมะเร็ง และโรคหัวใจ 
ปัจจุบันมีรายงานระดับโลก เร่ืองอาหารและโภชนาการกับการป้องกันโรคมะเร็ง โดย  World 
Cancer Research Fund และ American Institute for Cancer Research ในปี ค.ศ. 1997 
แนะนําวา่การบริโภคผกั และผลไม้ในปริมาณท่ีเพียงพอเป็นประจําจะช่วยลดความเสี่ยงของการ
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เกิดโรคมะเร็งได้ และยงัมีผลการวิจยัพบวา่ สารแคโรทีน และวิตามินซีช่วยป้องกันการเกิดอนุมลู
อิสระท่ีเป็นสาเหตขุองการเกิดโรคมะเร็ง 

   4)   กินปลา เนือ้สตัว์ไมต่ิดมนั ไข ่และถัว่เมลด็แห้งเป็นประจํา  เนือ้สตัว์  ทกุชนิด
ให้สารอาหารโปรตีน แต่ควรเลือกบริโภคชนิดไม่มีไขมนัหรือมีในปริมาณน้อย เพ่ือลดการสะสม
ไขมนัในร่างกาย และควรกินปลาอย่างสม่ําเสมอ 

    ไข ่ เป็นอาหารท่ีให้สารอาหารโปรตีน หาซือ้ง่าย เด็กสามารถบริโภคได้ทุกวนั แต่
ผู้ใหญ่ไมค่วรบริโภคเกินสปัดาห์ละ 2-3 ฟอง 

 ถั่วเมล็ดแห้ง และผลิตภณัฑ์ ถั่วเป็นอาหารท่ีให้สารอาหารโปรตีนคณุภาพกึ่งสมบูรณ์ 
และราคาถกูจึงควรบริโภคสลบักบัเนือ้สตัว์เป็นประจํา 

   5)  ดื่มนมให้เหมาะสมตามวยั   นมเป็นแหลง่ของแคลเซียม และฟอสฟอรัส ช่วย
ให้กระดกู และฟันแขง็แรง นอกจากนีย้ังมีโปรตีน กรดไขมนัท่ีจําเป็นสําหรับร่างกาย นํา้ตาลแลค
โทส และวิตามิน เช่น วิตามินเอช่วยในการมองเห็นในท่ีแสงสลวั และช่วยเพ่ิมความต้านทานโรค 
วิตามินบี 2 ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต ช่วยให้ระบบอวยัวะต่างๆ ทําหน้าท่ีปกติ โดยเฉพาะช่วย
ป้องกนัโรคแผลท่ีมมุปาก หรือโรคปากนกกระจอก   นมจึงเป็นอาหารท่ีเหมาะสมกับบุคคลทุกเพศ 
ทกุวยั ในเดก็ปกติดื่มนมได้ทุกชนิด ไม่ว่าจะเป็น นมสดธรรมดา นมสดเสริมแคลเซียม นมท่ีปรุง
แตง่สี กลิ่น และรส เช่น นมรสหวาน นมรสเปรีย้ว  แตถ้่าต้องการควบคมุนํา้หนักก็อาจต้องดื่มนม
พร่องมันเนย ส่วนผู้ ใหญ่โดยเฉพาะสตรีวัยหมดประจําเดือนควรดื่มนมเสริมแคลเซียม  ถ้ามี
นํา้หนกัร่างกายมากก็อาจดื่มนมพร่องมนัเนยเสริมแคลเซียม 

   6) กินอาหารท่ีมีไขมนัแตพ่อควร  ไขมนัเป็นอาหารท่ีจําเป็นตอ่สขุภาพให้พลงังาน 
และ ความอบอุน่แก่ร่างกาย  ไขมนัในอาหารมีทัง้ชนิดท่ีให้กรดไขมนัอ่ิมตวั และกรดไขมนัไม่อ่ิมตวั  
กรดไขมนัอ่ิมตวัพบมากในเนือ้สตัว์ หนงั นํา้มนั เคร่ืองในสตัว์ โดยเฉพาะตบั ไข่แดง อาหารทะเล
บางชนิด เช่น ปลาหมกึ หอยนางรม จะมีคอเลสเตอรอลสงู ถ้าบริโภคอาหารท่ีมีกรดไขมนัอ่ิมตวั 
และคอเลสเตอรอลมากจะทําให้เกิดโรคอ้วน และโรคไขมนัในเลือดสงูเป็นอนัตรายตอ่ร่างกาย สว่น
นํา้มันจากพืชจะมีปริมาณกรดไขมนัอ่ิมตัวน้อยกว่า (ยกเว้นนํา้มนัมะพร้าว) กรดไขมนัชนิดไม่
อ่ิมตวั จึงแนะนําให้บริโภคไขมนัจากพืชแทนไขมนัจากสตัว์ 
     ไขมนัมีความสําคญัตอ่ร่างกาย เพราะช่วยในการดดูซึมวิตามินท่ีละลายในไขมนั 
ได้แก่ วิตามินเอ  ดี  อี  และเค แตไ่มค่วรบริโภคมากเพราะจะทําให้มีนํา้หนกัร่างกายเกินมาตรฐาน 
และเกิดโรคอ้วน ซึ่งจะเป็นสาเหตทํุาให้เกิดโรคท่ีเก่ียวเน่ืองอ่ืนๆ    
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     7)  หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวาน และเค็มจัด  คนไทยส่วนใหญ่นิยมปรุงรส
อาหารเพ่ือให้มีรสชาติอร่อย โดยเฉพาะปัจจบุนันีพ้บวา่คนไทยนิยมบริโภครสหวานมากขึน้ซึ่งเป็น
อนัตรายตอ่สขุภาพ  เพราะอาจเป็นสาเหตนํุาไปสู่การเป็นโรคเบาหวาน และยังส่งเสริมกลไกใน
ร่างกายให้มีการสร้างไขมนัประเภทไตรกลีเซอไรด์ ซึ่งจะมีผลตอ่การเกิดโรคหัวใจขาดเลือด ดงันัน้
จึงควรจํากัดการบริโภคนํา้ตาลไม่ให้เกิน วันละ 40 - 45  กรัม หรือ  3 - 4   ช้อนโต๊ะ และควร
หลีกเลี่ยงขนมหวาน นํา้หวาน นํา้อดัลม สว่นรสเคม็ในอาหารได้จากการเตมิ นํา้ปลา ซีอ๊ิว เต้าเจีย้ว 
เกลือแกง อาหารประเภทหมกัดอง เช่น ผกัดอง ไขเ่คม็ ปลาเคม็ และขนมขบเคีย้ว เช่น มนัฝร่ังทอด 
ข้าวเกรียบ การบริโภคอาหารท่ีมีเกลือแกงมากกวา่ วนัละ 6 กรัม หรือ 1 ช้อนชาขึน้ไปจะมีโอกาส
เสี่ยงตอ่การเกิดโรคความดนัโลหิตสงู และทําให้เกิดอาการบวมนํา้ได้ 
     8)  กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเปื้อน  อาหารท่ีบริโภคต้องสะอาด
ปราศจาก  จลุินทรีย์ และสารเคมีท่ีจะทําให้เกิดโทษต่อร่างกาย เช่น แบคทีเรีย ไวรัส พยาธิ และ
สารเคมีท่ีปนเปือ้นในอาหาร เช่น สารกนับูด สารแต่งสี กลิ่น และรสอาหารท่ีไม่ได้มาตรฐาน ควร
บริโภคอาหารท่ีปรุงสกุโดยใช้ความร้อนสงู ถ้าต้องบริโภคอาหารนอกบ้านควรพิจารณา อาหารท่ี
ปรุงเสร็จใหม่ๆ  มีการปกปิดอาหารเพ่ือป้องกนัแมลง และฝุ่ นละออง  บรรจอุยู่ในภาชนะท่ีสะอาด ผู้
สมัผสัอาหารมีสขุลกัษณะท่ีดี ใช้วตัถุดิบ ภาชนะ และอปุกรณ์ท่ีสะอาดในการปรุง และหยิบจับ
อาหารท่ีปรุงเสร็จ ไมใ่ช้มือสมัผสัอาหารโดยตรง สว่นท่ีใช้ปรุง และเก็บอาหารไมอ่ยู่ใกล้แหล่งเพาะ
เชือ้โรค  เช่น  กองขยะ ตลาดสด มีการกําจดัขยะท่ีถกูต้อง เช่น มีภาชนะพร้อมฝาปิดรองรับ    

       9) งดหรือลดเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ การดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์เป็นประจํา
มีโทษแก่ร่างกาย ทําให้การทํางานของสมอง และระบบประสาทช้าลง สมรรถภาพการทํางาน
ลดลง ขาดสติ ทําให้เกิดอบุัติเหตไุด้ง่าย ตลอดจนเสี่ยงต่อการเป็นโรคตบัแข็ง แผลในกระเพาะ
อาหาร และลําไส้ มะเร็งหลอดอาหาร และโรคขาดสารอาหาร จึงควรงด หรือลดเคร่ืองดื่มท่ีมี
แอลกอฮอล์เพราะมีอนัตรายมากกวา่ท่ีจะให้ประโยชน์ตอ่ร่างกาย 
   นอกจากโภชนบญัญัติ 9 ประการแล้ว กองโภชนาการได้จัดทําธงโภชนาการเพ่ือเป็น
คู่มือในการบริโภคอาหารตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ ดังนัน้จึงควรศึกษาเร่ืองรายละเอียด
เก่ียวกบัธงโภชนาการ เพ่ือนําไปประยกุต์ใช้ในชีวิตประจําวนั  
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 2.7.2  ธงโภชนาการ 
  ธงโภชนาการ คือ เคร่ืองมือท่ีช่วยอธิบายเพ่ือให้เข้าใจเก่ียวกับโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
เพ่ือนําไปสูก่ารปฏิบัติ โดยมีลกัษณะเป็นรูปสามเหลี่ยมกลบัหัว หรือแบบธงแขวน แสดงสดัส่วน
อาหารในแตล่ะกลุม่ให้เห็นภาพได้ชดัเจน ฐานด้านบนใหญ่เน้นให้กินในปริมาณมาก และปลายธง
ด้านลา่งให้กินในปริมาณน้อย ภายในธงโภชนาการจะบอกชนิด และปริมาณของอาหารท่ีควรกิน
ในแต่ละวันเพ่ือให้ได้สารอาหารต่างๆ ตามข้อกําหนดปริมาณสารอาหารท่ีควรได้รับใน 1 วัน 
สําหรับเดก็ตัง้แตอ่าย ุ6 ปี ขึน้ไปจนถึงผู้ใหญ่ และผู้สงูอายุ 
  องค์ประกอบของธงโภชนาการ   
  ภายในธงโภชนาการมีองค์ประกอบ 4  สว่น หรือ 4 ระดบั ภาพท่ี 2.5 โดยมีวตัถุประสงค์
เพ่ือสื่อสารให้ผู้บริโภคเข้าใจความหมาย ดงันี ้ 
  1)  ความหลากหลายของอาหารท่ีบริโภคแสดงโดยภาพอาหารในแตล่ะกลุม่ 
  2)  สดัสว่นอาหารท่ีบริโภคแสดงโดยใช้ขนาดของพืน้ท่ีมากไปพืน้ท่ีน้อย 
  3)  ปริมาณอาหารท่ีบริโภค แสดงโดยใช้ตวัเลขบอกเป็นช่วงจากน้อยไปมาก จะนําไป
กลา่วในหวัข้อปริมาณท่ีแนะนําให้บริโภคตอ่วนั  

                                  

ภาพท่ี 2.1  องค์ประกอบของธงโภชนาการ 
ท่ีมา : กองโภชนาการ (2543) 

  เมื่อนําวตัถปุระสงค์ข้อ 1 และข้อ 2 มาพิจารณาจะได้ความหมาย ดงันี ้
  สว่นท่ี 1  คือ สว่นท่ีประกอบด้วยอาหารกลุม่ข้าว แป้ง มีปริมาณพืน้ท่ีมากท่ีสดุในธง  
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หมายถึงให้บริโภคในปริมาณท่ีมากท่ีสดุตอ่วนั 
  สว่นท่ี 2  คือ สว่นท่ีประกอบด้วยอาหารกลุม่ผกั และผลไม้มีปริมาณพืน้ท่ีเป็นอนัดบั 2  
หมายถึงให้บริโภคในปริมาณรองลงมาจากส่วนท่ี 1 โดยแยกพืน้ท่ีออกเป็น 2 ส่วน คือ ผกั และ
ผลไม้โดยให้บริโภคผกัมากกวา่ผลไม้ 
  สว่นท่ี 3  คือ สว่นท่ีประกอบด้วยอาหารกลุม่เนือ้สตัว์ ไข ่ และนม มีพืน้ท่ีเป็นอนัดบั 3  
หมายถึงให้บริโภคในปริมาณน้อยกวา่สว่นท่ี 2 โดยแยกพืน้ท่ีเป็น 2 ส่วน คือ ส่วนท่ี 1 เนือ้สตัว์ ไข ่
ถัว่เมลด็แห้ง และผลิตภณัฑ์  มีพืน้ท่ีมากกว่า ส่วนท่ี 2  คือ ส่วนของนม และผลิตภณัฑ์ เช่น เนย
แขง็ 
  สว่นท่ี 4  คือ  สว่นท่ีประกอบด้วยอาหารกลุม่ไขมนั นํา้ตาล และเกลือ มีพืน้ท่ีน้อยท่ีสดุ  
เพราะต้องการให้บริโภคน้อยมากตอ่วนั หรือบริโภคเท่าท่ีจําเป็น 
 
  จากท่ีกลา่วมาทัง้เร่ืองอาหารหลกั 5 หมู่  และ โภชนบัญญัติ 9 ประการ ซึ่งสื่อให้เข้าใจ
ง่ายด้วยธงโภชนาการ ประกอบด้วยข้อแนะนําด้านลักษณะและปริมาณอาหารท่ีให้บริโภค คือ 
บริโภคอาหารให้ครบ 5 หมู่ และบริโภคอาหารท่ีหลากหลายในแต่ละหมู่ บริโภคผักและผลไม้ให้
มากในแตล่ะวนัเพ่ือให้ได้รับวิตามินและเส้นใยอาหาร หลีกเลี่ยงการบริโภคเนือ้สตัว์และอาหารท่ีมี
ไขมนั เพ่ือลดปริมาณไขมนัท่ีอาจได้รับมากเกินไปซึ่งจะเป็นผลเสียต่อสขุภาพ และท่ีสําคญั คือ 
แนะนําให้บริโภคตามปริมาณพลงังานท่ีร่างกายต้องการใช้ โดยพิจารณาจากกิจกรรมท่ีทํา เช่น 
หญิงวยัทํางานจะใช้พลงังานประมาณ 1,600 กิโลแคลอรีต่อวนั ได้มีการกําหนดปริมาณหรือส่วน
ของอาหารท่ีควรบริโภคเพ่ือให้ได้พลังงาน 1 ,600 กิโลแคลอรี ซึ่งต่างจากปริมาณท่ีแนะนําให้
บริโภคตามอาหารหลกั 5 หมู ่ท่ีไมไ่ด้มีการกําหนดปริมาณอาหารท่ีควรบริโภคตามจํานวนพลงังาน 
แต่แบ่งตามช่วงวยั คือวัยเด็ก ผู้ ใหญ่  ซึ่งเมื่อนําปริมาณอาหารท่ีแนะนําให้ผู้ ใหญ่บริโภคตาม
อาหารหลกั 5 หมู ่มาเทียบสว่น ตามหน่วยชัง่ ตวง วดั ตามธงโภชนาการ จะให้พลงังานประมาณ 
2,400 กิโลแคลอรี ซึ่งเป็นปริมาณท่ีแนะนําให้  นกักีฬา หรือเกษตรกรผู้ใช้แรงงานควรได้รับ  ซึ่งอาจ
ทําให้ผู้บริโภคท่ีไมใ่ช่ กลุม่บคุคลดงักลา่ว ได้รับอาหารมากเกินความต้องการ เกิดภาวะนํา้หนักตวั
เกินมาตรฐาน และโรคอ้วนได้  ดงันัน้แนวทางในการบริโภคท่ีเหมาะสมสําหรับบุคคลทั่วไป และผู้
ต้องการควบคมุนํา้หนักควรเลือกบริโภคตามปริมาณท่ีแนะนําในธงโภชนาการ และปฏิบัติตน
ตามท่ีข้อแนะนําอ่ืน เช่น ออกกําลงักายเป็นประจํา บริโภคอาหารท่ีสะอาด และหลีกเลี่ยงเคร่ืองดื่ม
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ท่ีมีแอลกอฮอล์  สว่นผู้ ท่ีต้องการเพ่ิมนํา้หนกัอาจใช้ปริมาณท่ีแนะนําให้บริโภคตามอาหารหลกั 5 
หมู ่ 

ตารางท่ี 2.1   เปรียบเทียบปริมาณอาหารท่ีแนะนําให้บริโภคตามอาหารหลกั 5 หมูก่บั ธง 
   โภชนาการ 
 
 
 

ชนิดอาหาร 
ปริมาณท่ีแนะนําให้บริโภค 

อาหารหลกั 5 หมูส่ําหรับผู้ใหญ่ 
เทียบสว่นตามธงโภชนาการ 

ธงโภชนาการ 
(พลงังาน 2,400 กิโลแคลอรี) 

เนือ้สตัว์ ¾     ถ้วยตวง ( 12 สว่น) 12   สว่น  
นม 1-2  ถ้วยตวง 1-2  ถ้วยตวง 
ข้าว 3-6  ถ้วยตวง ( 6-12 สว่น) 12   สว่น 
ผกั ไมน้่อยกวา่ 1 ถ้วยตวง ( 2 สว่น) 6   สว่น 
ผลไม้  1 ผลขนาดกลางตอ่มือ้ (3 สว่น) 5 สว่น 
นํา้มนั 2 ½ - 3 ช้อนโต๊ะ น้อยมาก บริโภคเท่าท่ีจําเป็น 
 
ท่ีมา : สรีุย์, 2551 
 
 
2.8 งานวิจยัที่เกี่ยวข้อง 
 จากการศกึษาผลงานท่ีเก่ียวข้องกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า พบวา่ มีงานวิจยัท่ี
เก่ียวข้องดงันี ้

 งานวจิัยท่ีเก่ียวข้องในประเทศ 
 กรรณิการ์ (2547) ศึกษาเร่ือง ปัจจัยท่ีมีความสมัพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
เพ่ือสขุภาพของนิสิตมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ มีวตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเ พ่ือสุขภาพ ปัจจัยท่ีสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพของนิสิต 
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ กลุม่ตวัอย่างจํานวน 420 คน ผลการศึกษาพบว่า นิสิตมีรายได้เฉลี่ย 
4,359.08 บาทตอ่เดือน สว่นใหญ่อยู่กบับิดามารดา และจํานวนสมาชิกในครอบครัว 1-4 คน บิดา
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มากกว่าหนึ่งในสามจบการศึกษาระดบัปริญญาตรี และมารดาเกือบหนึ่งในสามจบการศึกษา
ระดบัประถมศึกษา พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสขุภาพ พบว่า นิสิตรับประทานผลไม้สด 
ได้รับข้อมลูขา่วสารเก่ียวกบัอาหารเพ่ือสขุภาพจากโทรทศัน์ ของหวาน อาหารวา่งท่ีรับประทาน คือ 
ผลไม้ไทย และซือ้อาหารเพ่ือสขุภาพจากห้างสรรพสินค้าซุปเปอร์มาร์เก็ต เพศ สภาพการอยู่อาศยั 
และการศกึษาของบิดา มีความสมัพนัธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสขุภาพ ด้านประเภท
ของอาหาร แหล่งข้อมลูในการรับรู้ข่าวสาร รูปแบบการบริโภคและสถานท่ีซือ้อาหารเพ่ือสขุภาพ 
สาขาวิชามีความสัมพันธ์พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ ด้านประเภทของอาหาร 
แหล่งข้อมูลในการรับรู้ข่าวสารเก่ียวกับอาหารเพ่ือสุขภาพ ด้านประเภทอาหารเพ่ือสุขภาพ 
การศกึษาของมารดามีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสขุภาพ ด้านประเภทของ
อาหาร แหล่งข้อมูลในการรับรู้ข่าวสาร รูปแบบการบริโภคอาหาร และสถานท่ีซือ้อาหารเพ่ือ
สขุภาพอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
            ทศันีย์ (2527) ได้ศกึษาอิทธิพลของครอบครัว ท่ีมีผลตอ่พฤติกรรมการบริโภคของเดก็วยั
ก่อนเรียน พบวา่ เดก็วยัก่อนเรียนท่ีมาจากครอบครัวท่ีแตกตา่งกนัทางด้านการศกึษา จะมีบริโภค
นิสยัตา่งกนั กลา่วคือ เดก็วยัเรียนท่ีบิดาหรือมารดามีระดบัการศกึษาสงูกวา่ประถมศกึษาจะมี
บริโภคนิสยัดีกวา่เดก็ท่ีบิดาหรือมารดาได้รับการศกึษาระดบัประถมศกึษาและตํ่ากวา่
ประถมศกึษา 
             ธนากร (2541) วิจยัเร่ืองพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนิสิต นักศึกษาระดบัปริญญา
ตรี มหาวิทยาลยัของรัฐ : ศกึษาเฉพาะกรุงเทพมหานคร โดยมีวตัถุประสงค์ เพ่ือศึกษาพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของนิสิตนกัศกึษา และศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
กบัปัจจยัสว่นบคุคล ปัจจยัด้านครอบครัวและปัจจยัความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ โดยจําแนก
ตามโภชนบญัญัติ 9 ประการ ผลการวิจยั พบวา่ นิสิตนกัศกึษามีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยู่ใน
ระดบัปานกลาง เร่ืองท่ีมีพฤติกรรมในระดับดี คือ การบริโภคพืชผกั ผลไม้เป็นประจํา กินปลา 
เนือ้สตัว์ไมต่ิดมนั ไข ่และถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจํา ดื่มนม กินอาหารท่ีปราศจากการปนเปื้อน งด
หรือลดเคร่ืองดื่มท่ีมีสว่นผสมของแอลกอฮอล์ สว่นปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร ได้แก่ เพศ และลกัษณะการอยู่อาศยั รูปแบบการบริโภคอาหารของครอบครัว และความรู้
ด้านอาหารและโภชนาการ 
         ขวญัตา (2547) ได้ศกึษาเร่ือง ความรู้เก่ียวกบัอาหารและพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ี
ก่อให้เกิดโรคอ้วนของวัยรุ่นในกรุงเทพมหานครโดยเคร่ืองมือท่ีใช้ เก็บรวบรวมข้อมูลเป็น
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แบบสอบถาม จากกลุ่มตวัอย่างเป็นวัยรุ่นในกรุงเทพมหานคร จํานวน 440 คน วิเคราะห์ข้อมูล 
โดยหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าไคสแควร์ ผลการศึกษาพบว่าผู้ตอ บ
แบบสอบถามสว่นใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ่ 60 เพศชายร้อยละ 40 มีอายุเฉลี่ย 15.9 ปีส่วนใหญ่
ร้อยละ 71.8 มีภาวะโภชนาการสมส่วน – ท้วม พฤติกรรมการบริโภคใน 4 กลุ่มอาหารพบว่า ใน
กลุ่มอาหารจานด่วน มีพฤติกรรมการบริโภคระดับไม่ดี ส่วนกลุ่มอาหารไทยจานเดียว กลุ่ม
เคร่ืองดื่มและกลุม่ขนมหวาน มีพฤติกรรมระดบัพอใช้ สําหรับเร่ืองลกัษณะและปริมาณการบริโภค 
วยัรุ่นมีพฤติกรรมระดบัพอใช้ ในประเด็นเก่ียวกับ สารอาหาร ประเภทของอาหารท่ีเก่ียวข้องกับ
การทําให้เกิดโรคอ้วน หมู่อาหารในเคร่ืองดื่ม อาหารไทย อาหารฟาสต์ฟู้ ด และขนมหวานใน
ภาพรวมวัยรุ่นส่วนมาก ร้อยล่ะ 42.5 มีความรู้เก่ียวกับอาหารโดยเฉลี่ยอยู่ในระดับดี ผลการ
วิเคราะห์ ความสมัพันธ์ระหว่างความรู้เก่ียวกับอาหารและพฤติกรรมการบริโภคท่ีก่อให้เกิดโรค
อ้วนของวยัรุ่นในกรุงเทพมหานคร พบว่า ความรู้เก่ียวกับอาหารและพฤติกรรมการบริโภคไม่มี
ความสมัพันธ์กับการเกิดโรคอ้วนของวยัรุ่นในกรุงเทพมหานคร ส่วนความรู้เก่ียวกับอาหารกับ
พฤติกรรมการบริโภคมีความสมัพนัธ์กนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
         อนุกูล (2545) วิจัยเร่ืองความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 
ระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนสงักดักรมสามญัศกึษาในเขต กรุงเทพมหานคร จํานวน 595 
คน เป็น นกัเรียนหญิง 306 คน และนักเรียนชาย 298 คน พบว่า นักเรียนท่ีมีความรู้เก่ียวกับการ
บริโภคอาหารในระดบัปานกลางมีทศันคติและพฤติกรรมการบริโภคอาหารในระดบัด ีทศันคติ และ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชายสูงกว่านักเรียนหญิง ระดับการศึกษา อาชีพ และ
รายได้ของบิดา / และผู้ปกครองไมม่ีผลตอ่ความรู้ ทศันคติและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
        อมัพวลัย์  (2546) ได้ศกึษาเร่ือง วิถีชีวิตของคนไทยรุ่นใหม่ : ศึกษากรณีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของวยัรุ่นไทยในเขตกรุงเทพมหานครพบวา่นกัเรียนวยัรุ่นเกือบร้อยละ 90 มีหลกัการ
บริโภคอาหาร แตม่ีจํานวนเพียงร้อยละ 30.9 เท่านัน้ ท่ีคํานึงถึงหลกัโภชนาการส่วนใหญ่แม่เป็นผู้
เตรียมอาหาร และบริโภคอาหารร่วมกนัในวนัธรรมดาร่วมกันเพียงวนัละ 1 มือ้ ส่วนในวนัหยุดจะ
บริโภคอาหารมือ้เย็นร่วมกนัมากท่ีสดุ (ร้อยละ 64.6) และหากจะไปบริโภคอาหารนอกบ้านก็จะไป
เฉพาะโอกาสพิเศษหรือสปัดาห์ละครัง้ นักเรียนวยัรุ่นประมาณ 2 ใน 3 จะเลือกบริโภคอาหาร
ประเภทจานเดียว และอาหารวา่งประเภทนํา้อดัลม หรือขนมหวานเป็นส่วนใหญ่ สื่อโฆษณาทาง
โทรทัศน์เป็นสื่อท่ีมีอิทธิพลต่อนักเรียนวยัรุ่นในการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
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เหมาะสมถูกหลกัโภชนาการอยู่ในระดับต่างๆกัน ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดย
รวมอยู่ในระดบัปานกลาง สว่นท่ีอยู่ในระดบัสงูและตํ่ามีจํานวนน้อยกวา่ และมีสดัสว่นท่ีพอกนั    
 สถิดาพร  (2551)  ศึกษาปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้ าของ
นกัเรียนระดบัประถมศกึษาปีท่ี 6 โรงเรียนสงักัดกรุงเทพมหานคร  มีวตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาและ
เปรียบเทียบพฤตกิรรมการบริโภคอาหารเช้าของนกัเรียน จําแนกตามภมูิหลงัการบริโภคอาหารเช้า
ของครอบครัว  และปัจจัยทางสงัคมและเศรษฐกิจของครอบครัว   ผลการวิจัยพบว่า  นักเรียน
ระดบัประถมศกึษาปีท่ี 6  สว่นใหญ่มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าถกูต้องในระดบัดี  และแหล่ง
อาหารเช้าในวนัหยดุของครอบครัว มีอิทธิพลตอ่พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนกัเรียน  และ
ชนิดของอาหารเช้าของครอบครัวในวนัเรียนและวนัหยดุ มีอิทธิพลตอ่พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
เช้าของนักเรียนอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนฐานะทางสังคมและเศรษฐกิจของ
ครอบครัวนกัเรียน  ไมม่ีอิทธิพลตอ่พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนกัเรียน 
 วิรยา (2553)  ศึกษาปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษา
ระดบัอุดมศึกษา จังหวัดอุบลราชธานี  มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) ศึกษาปัจจัยชีวสังคม ปัจจัยนํา 
ปัจจยัเอือ้  ปัจจยัเสริม  และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัศกึษาระดบัอดุมศกึษา  2)  ศึกษา
ความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัชีวสงัคม  ปัจจยันํา  ปัจจัยเอือ้  ปัจจัยเสริม กับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนกัศกึษา  และ 3)  ศึกษาตวัแปรท่ีสามารถพยากรณ์พฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นกัศกึษา  ผลการวิจยัพบวา่  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษาระดบัอดุมศึกษา จังหวดั
อบุลราชธานีอยู่ในระดบัดี  ปัจจัยชีวสงัคม  ได้แก่  เพศ  สถานท่ีพักอาศยั  และบุคคลท่ีร่วมอยู่
อาศยั  ปัจจยันํา  ได้แก่  ความรู้เก่ียวกบัอาหารและโภชนาการ  ทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร  
การรับรู้ประโยชน์และโทษของการบริโภคอาหาร  การรับรู้อปุสรรคในการบริโภคอาหาร  และการ
รับรู้ความสามารถของตนเองในการบริโภคอาหาร  ปัจจยัเอือ้  ได้แก่  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ภายในครอบครัว ปัจจยัเสริม  ได้แก่  การได้รับข้อมลูขา่วสารจากสื่อ  โฆษณาตา่ง ๆ และการได้รับ
คําแนะนําสนับสนุนในการบริโภคอาหาร  มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นกัศกึษาระดบัอดุมศกึษา จงัหวดัอบุลราชธานี  ในเชิงเส้นอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
สว่นตวัแปรพยากรณ์ท่ีดีของพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัศกึษา  มี 12 ตวั  เรียงตามลําดบั
ความสําคญัดงันี ้ คือ  พฤติกรรมการบริโภคอาหารภายในครอบครัว  การรับรู้ความสามารถของ
ตนเองในการบริโภคอาหาร  ทัศนคติเก่ียวกับการบริโภคอาหาร  การรับรู้อุปสรรคการบริโภค
อาหาร  เพศชาย  การได้รับคําแนะนําสนบัสนนุการบริโภคอาหาร  การรับรู้ประโยชน์และโทษของ
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การบริโภคอาหาร  การได้รับข้อมลูข่าวสารจากสื่อโฆษณาต่าง ๆ เพศหญิง  พักในหอพักของ
มหาวิทยาลยั  พกัอยู่กบัครอบครัวหรือผู้ปกครอง  และพกัหอพกัเอชน   
 ศลาลิน (2554)  ศึกษาการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นใน
กรุงเทพมหานคร  มีวตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาหาความรู้และพฤติกรรมการบริโภคอาหารตลอดจน
ความสัมพันธ์ระหว่างขนาดรูปร่าง  ลักษณะทั่วไป  ความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหาร  และ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเ รียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นในกรุงเทพมหานคร  
ผลการวิจยัพบวา่ เพศ เกรดเฉล่ียสะสม และระดบัการศึกษาสงูสดุของพ่อแม่หรือผู้ปกครองมีผล
ตอ่ความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนต้นในกรุงเทพมหานคร
อย่างมีนัยสําคญัท่ีระดบั 5% แต่พฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่มีความแตกต่างกันระหว่างเพศ 
ระดบัชัน้ท่ีศกึษา เงินท่ีได้รับจากพ่อแมห่รือผู้ปกครองเฉล่ียตอ่วนั และรายได้เฉลี่ยต่อเดือนของพ่อ
แมห่รือผู้ปกครอง นอกจากนีย้งัพบวา่ ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการบริโภค
อาหารมีความสมัพันธ์กันในเชิงบวกอย่างมีนัยสําคญัระดบัสงู  (F%) และพบว่า เพศและรายได้
เฉล่ียตอ่เดือนของพ่อแมห่รือผู้ปกครองมีความสมัพันธ์กับขนาดรูปร่างอย่างมีนัยสําคญัระดบัสงู 
ส่วนเงินท่ีได้รับจากพ่อแม่หรือผู้ปกครองเฉลี่ยต่อวนัและระดับการศึกษาสูงสดุของพ่อแม่หรือ
ผู้ปกครองมีความสมัพนัธ์กบัขนาดรูปร่างอย่างมีนยัสําคญัที1ระดบั 5%ท้ายท่ีสดุพบว่า นักเรียนมี
ความรู้ท่ีถกูต้องเก่ียวกบัการบริโภคอาหารอยู่ในระดบัมาก/ดี แต่มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ี
เหมาะสมอยู่ในระดบัปานกลางนัน้ คือ แม้นกัเรียนมีความรู้ท่ีถกูต้องเก่ียวกบัการบริโภคอาหารแต่
อาจไมไ่ด้เห็นความสําคญัเก่ียวกบัการบริโภคอาหารท่ีถกูต้องมากนกัจึงไมไ่ด้นํามาปฏิบตัิจริง จาก
การศกึษาครัง้นีพ้บวา่นกัเรียนท่ีมีรูปร่างท้วมมากถึงร้อยละ67.00 และมีรูปร่างเร่ิมอ้วนถึงอ้วนร้อย
ละ 13.69 
 ฐิตาภทัร์ (2554)  ศกึษาปัจจยัท่ีมีผลตอ่พฤติกรรมการบริโภคอาหารจากร้านอาหารหาบเร่
แผงลอยบนถนนสีลมของผู้บริโภคกลุม่วยัทํางาน มีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาลกัษณะของผลิตภณัฑ์
และราคาท่ีมีผลตอ่พฤติกรรมการบริโภคอาหารแผงลอยบนถนนสีลมของผู้บริโภคกลุ่มวยัทํางาน 
ผลการวิจยัพบวา่  เพศ  อาย ุ ระดบัการศกึษา รายได้เฉล่ียตอ่เดือน  ปัจจยัด้านผลิตภณัฑ์  ปัจจัย
ด้านราคา  มีผลต่อพฤติกรรมการรับประทานอาหารจากร้านอาหารหาบเร่แผงลอย อย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 สวุรรณา และคณะ (2557)  ศกึษาความรู้และพฤตกิรรมการบริโภคอาหารของคนภาษี
เจริญมีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษา 1) พฤติกรรมการบริโภค เจตคติ และอิทธิพลจากสื่อสารมวลชน
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เก่ียวกบัการบริโภคอาหารของคนในชมุชนเขตภาษีเจริญ 2) ปัจจยัท่ีมีผลตอ่พฤติกรรมการบริโภค
ของของคนในชมุชนเขตภาษีเจริญและ 3) สื่อโฆษณาภายนอกมีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมของ
ผู้บริโภคในเขตภาษีเจริญ ประเดน็การสร้างสรรค์พืน้ท่ีเพ่ือสขุภาวะด้านอาหาร ผลการวิจยัพบวา่ 
พบวา่พฤติกรรมบริโภคของเดก็วยัเรียนมพีฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีปฏิบตัิเป็นประจํามากท่ีสดุ
คือดื่มนมท่ีมีรสหวาน เช่น นมหวาน นมช็อกโกแลต นมเปรีย้ว ในสว่นพฤติกรรมผู้บริโภค พบวา่
สว่นใหญ่มีคะแนนความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารอยู่ในระดบัปานกลาง  ปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์
กบัพฤตกิรรมการบริโภคอาหารอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติได้แก่ ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหาร
และเจตคติตอ่การบริโภคอาหาร สว่นอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนเก่ียวกบัการบริโภคอาหารไมม่ี
ความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติ  
 ศกัดิ์อนนัต์  (2558)  ศึกษาปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชัน้
มธัยมศกึษาปีท่ี 3  ในเขตอําเภอเมืองชมุพร  จงัหวดัชุมพร มีวตัถุประสงค์เพ่ือ 1) ศึกษาปัจจัยท่ีมี
ผลต่อการบริโภคอาหารของนักเรียน กลุ่มตัวอย่าง 2) ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นกัเรียนกลุม่ตวัอย่าง และ 3) ศึกษาความสมัพันธ์ ระหว่างปัจจัยท่ีมีผลต่อการบริโภคอาหารกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน ผลการศึกษาพบว่า ปัจจัยท่ีมีผลต่อการบริโภคอาหาร
ของนกัเรียนฯ โดยรวม ได้แก่ ด้านบุคคล โดยทุกครัง้ท่ีนักเรียนต้องการรับประทานอาหารเพราะ
ความอยากกินอาหารท่ีได้เคยรู้รสชาติมาก่อนอยู่ในระดับมาก และพบว่า นักเรียนส่วนใหญ่มี
ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารอยู่ในระดบัมาก และพฤติกรรมการบริโภค อาหารของนักเรียนฯ 
สว่นใหญ่คือบริโภคขนมขบเคีย้ว ขนมกรุบกรอบแทนอาหารเช้า สว่นความสมัพันธ์ระหว่าง ปัจจัย
ท่ีมีผลตอ่การบริโภคอาหารกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนฯ โดยรวมมีความสมัพันธ์
กนั ในทิศทางบวกอยู่ในระดบัสงูอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ได้แก่ เจตคติเก่ียวกับการ
บริโภคอาหาร และความรู้อยู่ในระดบัตํ่ามาก  
 จากแนวคิดและทฤษฎี  เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง พบว่ามีปัจจัยหลายประการท่ี
เก่ียวข้องกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  ได้แก่  ปัจจยัชีวสงัคม  คือ  เพศ  อายุ  สถานท่ีอยู่อาศยั  
รายได้  บคุคลท่ีร่วมอยู่อาศยั ปัจจยันํา  คือ  ความรู้  ทศันคติ  การรับรู้ประโยชน์และโทษของการ
บริโภคอาหาร การรับรู้อปุสรรคในการบริโภคอาหาร ปัจจัยเอือ้  คือ  ครอบครัว  และปัจจัยเสริม  
คือ  การได้รับข้อมลูข่าวสารเก่ียวกับการบริโภคอาหาร และการได้รับคําแนะนําสนับสนุนในการ
บริโภคอาหาร  ทัง้นีใ้นการศกึษาความสมัพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเช้าของนกัศกึษาวิทยาลยัการโรงแรมและการท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคล
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ศรีวิชยั วิทยาเขตตรัง  ผู้ วิจยัได้เลือกศกึษาปัจจยัสว่นบคุคล ได้แก่  เพศ  อายุ  ระดบัชัน้ปีท่ีศึกษา  
สาขาวิชาท่ีเรียน  ลักษณะการอยู่อาศัย  รายรับท่ีนักศึกษาได้รับจากผู้ปกครอง และความรู้
เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเช้า 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 3 

วิธีด าเนินการ 

 

การศกึษาครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงส ารวจเพ่ือศึกษาความสมัพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล

กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักศึกษาวิทยาลัยการโรงแรมและการท่องเ ท่ียว 

มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย วิทยาเขตตรัง  ผู้ศึกษาได้ด าเนินการโดยใช้ระ เบียบ 

วิธีการวิจยั ซึ่งประกอบด้วย ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศึกษา วิธีสร้างและ

ตรวจสอบคณุภาพของเคร่ืองมือ การเก็บรวบรวมข้อมลู การวิเคราะห์ข้อมลู สถิติท่ีใช้ในการวิจัย

และการประมวลผลข้อมลู ตามล าดบั โดยมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

 3.1 การก าหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง 

 3.2 เคร่ืองมือและการสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการศกึษา 

 3.3 การเก็บรวบรวมข้อมลู 

 3.4 การวิเคราะห์ข้อมลู 

 3.5 สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู 

 

3.1 การก าหนดประชากรและเลือกกลุ่มตวัอย่าง 

 ในการศกึษาครัง้นีไ้ด้ก าหนดประชากร และกลุม่ตวัอย่าง ดงันี ้

 3.1.1 ประชากร 

 ประชากรท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้คือ นกัศกึษาระดบัปริญญาตรี วิทยาลยัการโรงแรมและ

การท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยั วิทยาเขตตรัง ภาคปกติหลกัสตูร 4 ปี และ

หลกัสตูรเทียบโอน ซึ่งศกึษาในภาคเรียนท่ี 1 ปีการศกึษา 2558 จ านวน 721 คน 
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  3.1.2 กลุ่มตัวอย่าง 

  กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการศกึษา คือ นกัศกึษาปริญญาตรี วิทยาลยัการโรงแรมและ

การท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยั วิทยาเขตตรัง ภาคปกติหลกัสตูร 4 ปี และ

หลกัสตูรเทียบโอน ซึ่งศึกษาในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2557 จ านวน 250 คน ซึ่งได้จากการ

ค านวณขนาดของกลุ่มตัวอย่างในกรณีทราบจ านวนประชากรท่ีแน่นอน ท าการก าหนดกลุ่ม

ตวัอย่างโดยใช้ตารางส าเร็จของเครซ่ีและมอร์แกน (Krejcie & Morgan,1970 ถึงอ้างใน ธีรวฒุิ, 

2543) 

 

ตารางท่ี 3.1 จ านวนประชากรและกลุม่ตวัอย่าง ของนกัศกึษาสาขาการโรงแรมและการท่องเท่ียว  

วิทยาลยัการโรงแรมและการท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยั  

วิทยาเขตตรัง ท่ีศกึษาในปีการศกึษา 2558 จ าแนกตามสาขาวิชา 

 

 สาขาวิชา   ประชากร (คน) กลุ่มตวัอย่าง (คน) 

 หลักสูตร 4 ปี 

 1. การโรงแรมและการท่องเท่ียว  234   81 

 2.  การโรงแรม     23    8 

 3.  ภาษาองักฤษ    98   34 

 4.  บญัชี    195   68 

 หลักสูตรเทียบโอน 

 1.  การโรงแรมและการท่องเท่ียว  67   23 

 2.  การบญัชี              104   36 

  

    รวม   721   250 
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3.2 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจยั  

  3.2.1 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศึกษา 

 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นีค้ือ ผู้ศกึษาได้ปรับปรุงจาก สนีุย์  (2542) เร่ืองปัจจยัท่ีมี

ผลตอ่พฤติกรรมการบริโภคอาหาร แบ่งเป็น 3 ตอน คือ 

ตอนท่ี 1  แบบสอบถามข้อมลูทัว่ไปของนกัศกึษา ประกอบด้วย เพศ อาย ุระดบัชัน้ปีท่ี

ศกึษา บคุคลท่ีนกัศกึษาอยู่ด้วยในปัจจบุนั รายได้ของนกัศกึษา 

  ตอนท่ี 2  แบบสอบถามความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเช้า เป็นค าถามแบบเลือกตอบ มี

ตวัเลือก 4 ตวัเลือก จ านวน 15 ข้อ โดยตอบถกูได้ 1 คะแนน ตอบผิดได้ 0 คะแนน 

 ตอนท่ี 3  แบบสอบถามพฤตกิรรมการบริโภคอาหารเช้าเป็นมาตราสว่นประเมินคา่ 

(Rating Scale) 4 ระดบั ได้แก่ เป็นประจ า บ่อยครัง้ นานๆครัง้ และไมเ่คยเลย จ านวน 15 ข้อ 

 

 3.2.2 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวจิัย 

 3.2.2.1 น าแบบสอบถามท่ีพฒันาจาก สนีุย์  (2542) เสนอตอ่คณะกรรมการท่ี

ปรึกษาวิทยานิพนธ์ เพ่ือท าการตรวจสอบความถกูต้องของเนือ้หา และความเหมาะสมของถ้อยค า 

ส านวนภาษา และความชดัเจนในค าถามของแบบสอบถามพร้อมทัง้เสนอแนะเพ่ิมเติม เพ่ือ

ปรับปรุงแก้ไข 

 3.2.2.2 น าแบบสอบถามท่ีแก้ไขแล้วเสนอต่อผู้ เช่ียวชาญ ด้านโภชนาการและ

ด้านพฤติกรรมการบริโภค จ านวน 5 ท่าน เพ่ือตรวจสอบความเท่ียงตรงของเนือ้หา พร้อมทัง้

พิจารณาความถกูต้องชดัเจนของภาษาท่ีใช้ และน ามาปรับปรุงแก้ไข 

 3.2.2.3 น าแบบสอบถาม ความรู้และพฤติกรรมท่ีปรับปรุงแก้ไขแล้วไปทดลอง 

(Try out) กบันกัศกึษาระดบัปริญญาตรี สาขาวิชาเทคโนโลยีคอมพิวเตอร์ คณะวิทยาศาสตร์และ

เทคโนโลยีการประมง มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย วิทยาเขตตรัง จ านวน 30 คน น า

ผลท่ีได้มาวิเคราะห์หาความเช่ือมัน่ของแบบสอบถาม โดยหาค่าสมัประสิทธ์ิแอลฟ่าของคอนบาค 

(Conbach”s Alpha) ได้คา่ความเช่ือมัน่ของแบบสอบถาม 0.70 
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 3.2.2.4  น าแบบสอบถามท่ีปรับปรุงแก้ไขแล้วไปเก็บข้อมลูกบักลุม่ตวัอย่าง 

3.2.3 เกณฑ์การให้คะแนนและการแปลความหมายของคะแนน 

 ผู้ศกึษาน าแบบสอบถาม ท่ีได้รับกลบัมาคืนมาตรวจสอบ ให้คะแนนและแปล

ความหมายของคะแนนเพ่ือท าให้เกิดความเข้าใจในการศกึษาครัง้นี ้

 การให้คะแนนและการแปลความหมายของคะแนน มีดงันี ้

 3.2.3.1 แบบสอบถามพฤตกิรรมการบริโภคอาหารเช้า โดยลกัษณะค าถามเป็น

แบบมาตราสว่นประมาณคา่ (Rating Scale) 4 ระดบั คือ  เป็นประจ า บ่อยครัง้ นานๆ ครัง้  ไมเ่คย

เลย โดยก าหนดเกณฑ์ดงันี ้

 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า  คะแนนข้อค าถามทางบวก       คะแนนข้อค าถามทางลบ 

ท าเป็นประจ า   3 คะแนน   0 คะแนน 

ท าบ่อยครัง้   2 คะแนน   1 คะแนน 

ท านานๆ ครัง้     1 คะแนน   2 คะแนน 

ไมเ่คยท าเลย   0 คะแนน   3 คะแนน 

เกณฑ์การแปลความหมายของคะแนนเฉล่ียพฤตกิรรมการบริโภคอาหารเช้าของ

นกัศกึษาโดยประยกุต์มาจากเกณฑ์ของสภุาพ (2551) แบ่งออกเป็น 3 ระดบั  ดงันี ้

คะแนนเฉล่ีย 0.00 – 1.66 หมายถึง มีพฤตกิรรมการบริโภคอยู่ในระดบัพอใช้ 

คะแนนเฉล่ีย 1.67 – 2.33 หมายถึง มีพฤตกิรรมการบริโภคอยู่ในระดบัปานกลาง 

คะแนนเฉล่ีย 2.34 – 3.00 หมายถึง มีพฤตกิรรมการบริโภคอยู่ในระดบัด ี

 3.2.3.2  แบบสอบถามความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเช้า เป็นค าถามแบบ

เลือกตอบ  4 ตวัเลือก จ านวน 15 ข้อ มีเกณฑ์การให้คะแนน ดงันี ้

ให้  1  คะแนน    เมื่อนกัศกึษาตอบถกู 

ให้  0  คะแนน    เมื่อนกัศกึษาตอบผิด 

เกณฑ์การแปลความหมายของคะแนนจากการท าแบบสอบถามความรู้เก่ียวกบัการ 
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บริโภคอาหารเช้า แบ่งออกเป็น 3  ระดบั ดงันี ้

ช่วงคะแนนรวม  12 – 15  คะแนน  หมายถงึ  มีความรู้อยู่ในระดบัด ี

ช่วงคะแนนรวม    8 – 11  คะแนน  หมายถงึ  มีความรู้อยู่ในระดบัปานกลาง 

ช่วงคะแนนรวม    1 – 7    คะแนน  หมายถงึ  มีความรู้อยู่ในระดบัต ่า 

 

3.2.4 การหาคุณภาพของเคร่ืองมือ 

 3.2.4.1 การตรวจสอบความเท่ียงตรง (Validity) โดยน าแบบสอบถามท่ีปรับปรุง

แก้ไขแล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน พิจารณาตรวจสอบความเท่ียงตรงตามเนือ้หา 

(Content Validity) และภาษาท่ีใช้ โดยการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง ( lndex of ltem – 

Objective Congruence ; IOC) โดยใช้เกณฑ์ดงันี ้(พวงรัตน์, 2540) 

 + 1 เมื่อแน่ใจวา่ข้อค าถามนัน้มีความสอดคล้องตามจดุประสงค์ท่ีต้องการ 

 0    เมื่อไมแ่น่ใจวา่ข้อค าถามนัน้มีความสอดคล้องตามจดุประสงค์ท่ีต้องการ 

 -1   เมื่อแน่วา่ข้อค าถามนัน้ไมม่ีความสอดคล้องตามจดุประสงค์ท่ีต้องการ 

 น าผลการพิจารณาของผู้ทรงคณุวฒุทิัง้ 5 ท่านในแตล่ะข้อค าถามมาหาคา่ดชันี

ความสอดคล้องระหวา่งข้อค าถามกบัวตัถปุระสงค์ท่ีต้องการ โดยเลือกข้อค าถามท่ีมีคา่ดชันี ความ

สอดคล้องตัง้แต ่0.5 ขึน้ไป มาปรับปรุงแก้ไข ซึ่งได้จ านวนค าถามดงันี ้

 ก) แบบสอบถามข้อมลูทัว่ไปของนกัศกึษา จ านวน  5  ข้อ 

 ข) แบบสอบถามความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเช้า จ านวน  15  ข้อ 

 ค) แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า 15  ข้อ 

  3.2.4.2 ท าการทดสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ โดยน าแบบสอบถามและ

แบบสอบถามไปทดสอบใช้ (Try Out) กับนักศึกษาระดับปริญญาตรี สาขาวิชาเทคโนโลยี

คอมพิวเตอร์ คณะวิทยาศาสตร์เทคโนโลยีการประมง มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีเทคโนโลยีราชมงคล

ศรีวิชยั วิทยาเขตตรัง ซึ่งมีลกัษณะใกล้เคียงกบักลุม่ตวัอย่าง จ านวน 30 คน จากนัน้น ามาตรวจให้
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คะแนน แล้ววิเคราะห์ความยากง่าย (Difficulty) คา่อ านาจจ าแนก (Discrimination) และคา่ความ

เช่ือมัน่ (Reliability) ดงันี ้

  ก)  ค่าความยากง่าย  (Difficulty)  การหาค่าความยากง่ายของ

แบบสอบถามวดัความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหารเช้า โดยการหาค่าสดัส่วนระหว่างจ านวนผู้ ท่ี

ตอบข้อสอบในแตล่ะข้อตอ่จ านวนผู้ เข้าสอบทัง้หมด โดยใช้เกณฑ์ในการเลือกข้อค าถามท่ีมีความ

ยากง่ายอยู่ในระหว่าง 0.20 – 0.80 (บุญเชิด, 2547) โดยได้ค าถามท่ีครอบคลมุ เนือ้หาทัง้หมด 

จ านวน 41 ข้อ แต่เลือกข้อค าถามเหลือเพียง 15 ข้อ เพ่ือให้มีความเหมาะสมกับสภาพผู้ตอบ

แบบสอบถามท่ีนกัศกึษา โดยมีคา่ความยากง่ายระหวา่ง 0.33 – 0.78 

  ข) คา่อ านาจจ าแนก (Discrimination) ของแบบสอบถามความรู้

เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเช้า วิเคราะห์หาคา่อ านาจจ าแนกโดยวิธีหาคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ 

พอยท์ ไบซีเรียล (Point Biserial Correlation) โดยใช้เกณฑ์ในการเลือกข้อค าถามท่ีมีคา่อ านาจ

จ าแนกท่ีมีคา่ตัง้แต ่0.21 ขึน้ไป (บญุเชิด, 2547) จากจ านวน 41 ข้อ เลือกเพียง 15 ข้อ โดยมีคา่

อ านาจจ าแนกระหวา่ง 0.21 – 0.51 

   แบบสอบถามพฤตกิรรมการบริโภคอาหารเช้า วิเคราะห์หาคา่อ านาจ

จ าแนกโดยใช้วิธีหาคา่สหสมัพนัธ์ระหวา่งคะแนนรายข้อกบัคะแนนรวมทัง้ฉบบั โดยใช้เกณฑ์การ

เลือกข้อค าถามท่ีมีคา่ตัง้แต ่0.20  ขึน้ไป (บญุเชิด, 2547) โดยได้แบบสอบถามพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารเช้า จ านวน 15 ข้อ มีคา่อ านาจจ าแนกระหวา่ง 0.24 – 0.30  

  ค) คา่ความเช่ือมัน่ (Reliability) ของแบบสอบถามความรู้เก่ียวกับการ

บริโภคอาหารเช้า วิเคราะห์ค่าความเช่ือมั่น โดยใช้วิธีของคูเดอร์ – ริชาร์ดสัน (Kuder-

Richardson) โดยใช้สตูร KR 20 (พิชิต, 2548) ได้ค่าความเช่ือมัน่เท่ากับ 0.64  ส่วนค่าความ

เช่ือมัน่ของแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า วิเคราะห์หาค่าความเช่ือมัน่โดยใช้สตูร

หาค่าสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบัค (Cronbach Coefficent) (ล้วนและองัคณา, 2543) โดย

แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าได้คา่ความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.70 
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3.3 การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ผู้ศกึษา ท าการเก็บรวบรวมข้อมลู โดยเก็บข้อมลูจากนกัศกึษากลุม่ตวัอย่างท่ีศกึษา 

โดยแจกแบบสอบถามพร้อมชีแ้จงวตัถปุระสงค์ของการศกึษา แบบสอบถามให้นกัศกึษาและรอ

เก็บ จากนัน้น าแบบสอบถามมาตรวจดคูวามสมบรูณ์ และน าไปวิเคราะห์ด้วยโปรแกรม

คอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป 

 

3.4 การวิเคราะห์ข้อมูล 

ผู้ศึกษาน าแบบสอบถามท่ีได้รับมาตรวจ สอบความสมบูรณ์ของค าตอบแล้วน ามา

ด าเนินการวิเคราะห์ข้อมลูด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ มีขัน้ตอนดงันี ้

3.4.1  ตวัแปรปัจจยัสว่นบคุคล ได้แก่ เพศ อายุ ระดบัชัน้ปีท่ีศึกษา บุคคลท่ีนักศึกษา

อยู่ด้วยในปัจจุบัน รายได้ของนักศึกษา โดยแสดงการแจกแจงความถ่ีและค านวณหาค่าร้อยละ 

แล้วน าเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 

3.4.2  แบบสอบถามความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหารเช้า โดยแสดงค่าคะแนนเฉลี่ย

และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน แล้วน าเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 

3.4.3  วิเคราะห์ความสัมพันธ์ ระหว่าง ตัวแปร ปัจจัยส่วน บุคคล ได้แก่ เพศ อาย ุ

ระดับชัน้ปีท่ีศึกษา บุคคลท่ีนักศึกษาอยู่ด้วยในปัจจุบัน รายได้ของนักศึกษากับพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารเช้าของนกัศกึษา ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเช้า ระดบัปริญญาตรี  วิทยาลยั

การโรงแรมและการท่องเท่ียว มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย วิทยาเขตตรัง โดยการ

ทดสอบความสมัพันธ์ (The x2 – test for Independence) เพ่ือทดสอบสมมติฐานข้อท่ี 1 แล้ว

น าเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 

3.4.4  วิเคราะห์ความสัมพันธ์ ระหว่างความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหาร เช้ากับ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนกัศกึษา วิทยาลยัการโรงแรมและการท่องเท่ียว มหาวิทยาลยั

เทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย วิทยาเขตตรัง (The x2 – test for Independence) เพ่ือทดสอบ

สมมติฐานข้อท่ี 2 แล้วน าเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 



บทที่ 4 

 

ผลการวิจัยและการอภิปรายผล 

 

 
 การศกึษาวิจยั เร่ืองความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัสว่นบคุคลกบัพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร

เช้าของนกัศกึษาวิทยาลยัการโรงแรมและการท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยั 

วิทยาเขตตรัง  จากการด าเนินงานการวิจยัและเก็บรวบรวมข้อมลู  สามารถวิเคราะห์ผลข้อมลูได้

ดงันี ้

 4.1 ผลการวิเคราะห์ข้อมลู 

 4.2 ทดสอบสมมตฐิานการวิจยั 

 

4.1 ผลการวิเคราะห์ข้อมลู 

 1. ข้อมลูปัจจยัสว่นบคุคล จ าแนกประเภท ได้แก่ เพศ อาย ุระดบัชัน้ปีท่ีศกึษา บคุคลท่ี

นกัศกึษาอยู่ด้วยในปัจจบุนั และรายได้ของนกัศกึษา โดยการแจกแจงความถ่ี และคา่ร้อยละ และ

น าเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 

 

ตารางท่ี 4.1 จ านวนและร้อยละของนกัศกึษา จ าแนกตามปัจจยัสว่นบคุคล 

 

ปัจจัยส่วนบุคคล     จ านวน (คน)     ร้อยละ  

เพศ 

 ชาย     35   14.00  

 หญิง     215   86.00 
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ตารางท่ี 4.1  (ตอ่) 

 

ปัจจัยส่วนบุคคล      จ านวน (คน)         ร้อยละ  

อายุ       250          100.00 

 18 – 20 ปี    122   48.80 

 21 – 23 ปี      91   36.40 

 23 ปีขึน้       37   14.80  

ระดับชัน้ปีท่ีศึกษา    250            100.00 

 ชัน้ปีท่ี 1       98   39.20 

 ชัน้ปีท่ี 2       72   28.80 

 ชัน้ปีท่ี 3       44   17.60 

 ชัน้ปีท่ี 4       36   14.40 

บุคคลท่ีนักศึกษาอยู่ด้วยในปัจจัย  250            100.00 

 บิดา         9     3.60 

 มารดา       11     4.40 

 บิดา – มารดา    134    53.60 

 เพ่ือน ( หอพกั บ้านเช่า อพาร์เม้นท์ คอนโด  96    38.40 

รายได้ของนักศึกษา    250            100.00 

 ต ่ากวา่ 5,000 บาท   108    43.20 

 5,001 – 7,000 บาท   128    51.20 

 7,001 บาทขึน้ไป     14      5.60  
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 จากตารางท่ี 4.1 ผลการวิเคราะห์ปัจจยัสว่นบคุคล จ าแนกตาม วิทยาลยัการโรงแรมและ

การท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยั วิทยาเขตตรัง  ท่ีตอบแบบสอบถามจ านวน 

250 คน มีผลการวิเคราะห์ ดงันี ้

 เพศ พบวา่ สว่นใหญ่เป็น นกัศกึษาเป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 86.00 รองลงมาคือ เพศ
ชาย คิดเป็นร้อยละ 14.00 
 อาย ุ พบวา่ สว่นใหญ่  นกัศกึษามีอาย ุ18 – 20 ปี คิดเป็นร้อยละ  48.80 รองลงมา คือ          
มีอาย ุ21 – 23 ปี คิดเป็นร้อยละ 36.40 รองลงมาตามล าดบัมีอาย ุ 23 ปีขึน้ คิดเป็นร้อยละ  
14.80 
 ระดบัชัน้ปีท่ีศกึษา พบวา่ สว่นใหญ่ นกัศกึษาศกึษาอยู่ในชัน้ปีท่ี 1 คิดเป็นร้อยละ 39.20 
รองลงมา คือ  อยู่ในชัน้ปีท่ี  2 คิดเป็นร้อยละ 28.80 รองลงมา อยู่ในชัน้ปีท่ี 3 คิดเป็นร้อยละ 17.60 
และรองลงมาตามล าดบัอยู่ในชัน้ปีท่ี 4 คิดเป็นร้อยละ 14.40 
 บคุคลท่ีนกัศกึษาอยู่ด้วยในปัจจบุนั พบวา่ สว่นใหญ่ นกัศกึษาอาศยัอยู่กบับิดามารดา  
คิดเป็นร้อยละ 53.6 รองลงมา คือ อาศยัอยู่กบัเพ่ือน  หอพกั บ้านเช่า คิดเป็นร้อยละ 38.40 
รองลงมา คือ อาศยัอยู่กบั มารดา คิดเป็นร้อยละ 4.40 และรองลงมาตามล าดบั อาศยัอยู่กบั บิดา 
คิดเป็นร้อยละ 3.60  
 รายได้ของนกัศกึษา  พบวา่ สว่นใหญ่ นกัศกึษาได้รับเงินเฉล่ียตอ่เดือน 5,000 – 7,000 

บาท คิดเป็นร้อยละ 51.20 รองลงมา นกัศกึษาได้รับเงินเดอืนเฉลี่ยตอ่เดือน ต ่ากวา่ 5,000 บาท 
คิดเป็นร้อยละ 43.20 และรองลงมาตามล าดบั นกัศกึษาได้รับเงินเดือนเฉล่ียตอ่เดือน 7,000 บาท 
ขึน้ไป คิดเป็นร้อยละ 5.60 
 
 2.  ผลการสอบถามความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเช้าของนกัศกึษาวิทยาลยัการโรงแรม

และการท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยั วิทยาเขตตรัง  โดยใช้การแจกแจง

ความถ่ี ร้อยละ และน าเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง แสดงผลดงัตารางท่ี 4.2 ดงันี ้
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ตารางท่ี 4.2 จ านวนและร้อยละของคะแนนความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเช้า 

 

ระดับความรู้ ( คะแนน)   จ านวน (คน)   ร้อยละ 

ดี       12 – 15 คะแนน      68   27.20 

ปานกลาง    8 – 11 คะแนน    123   49.20 

ควรปรับปรุง   1 – 7  คะแนน      59   23.60 

     รวม   250   100.00 

 

 

จากตารางท่ี 4.2 พบว่า ส่วนใหญ่นักศึกษามีความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหารเช้าอยู่ใน

ระดบัปานกลาง (8 – 11 คะแนน ) จ านวน  123 คน คิดเป็นร้อยละ 49.20 รองลงมาอยู่ในระดบัดี 

(12 – 15 คะแนน) จ านวน 68 คน คิดเป็นร้อยละ 27.20 และระดับท่ีควรปรับปรุงร้อยละ              

(1 – 7 คะแนน ) จ านวน 59 คน คิดเป็นร้อยละ 23.60 

 

 3. ผลการวิเคราะห์พฤตกิรรมการบริโภคอาหารเช้าของนกัศกึษาวิทยาลยัการโรงแรมและ

การท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยัตรงั โดยการหาคา่เฉล่ีย และสว่นเบ่ียงเบน

มาตรฐาน และน าเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง แสดงผลดงัตารางท่ี 4.3 
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ตารางท่ี 4.3  คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของ 

     นกัศกึษา 

 

หัวข้อ      X   S.D. แปลผล 

1.   ดื่มน า้อดัลม      1.44  .70 พอใช้ 

2.   กินเคร่ืองในสตัว์ เช่น ตบั ไส้หม ูหวัใจ   1.96  .28 ปานกลาง 

3.   กินขนมหวาน     1.19  .58 พอใช้ 

4.   ดื่มนม       1.81  .45 ปานกลาง 

5.   กินอาหารท่ีมีรสจดั     0.58  .66 พอใช้ 

6.   กินอาหารท่ีมีเส้นใยและกากใย เช่น ผกั ผลไม้  1.91  .76 ปานกลาง 

7.   กินอาหารท่ีปรุงเองมาก กวา่ซือ้อาหารกิน  1.49  .71 พอใช้ 

8.   น า้สะอาดอย่างน้อยวนัละ 6-8 แก้ว   1.12  .4 พอใช้ 

9.   อาหารตรงเวลาทกุมือ้    1.97  .49 ปานกลาง 

10.  ใช้ช้อนกลางเมื่อรับประทานอาหารร่วมกบัผู้ อ่ืน 2.88  .32 ดี 

11.  กินอาหารด้วยความเร่งรีบ    1.66  .47 พอใช้ 

12.  กินอาหารร้อนๆ ในจานพลาสติก   2.20  .40 ปานกลาง 

13.  ล้างผกั ผลไม้ สะอาดก่อนรับประทาน   2.66  .47 ดี 

14. ล้างมือก่อนรับประทานอาหาร   2.16  .55 ปานกลาง 

15. รับประทานอาหารท่ีมีฝาปิดมิดชิด   1.26  .43 พอใช้ 

                                 รวม    1.70  .15 ปานกลาง 
 

จากตารางท่ี 4.3 พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักศึกษาวิทยาลยัการโรงแรมและการ

ท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยั วิทยาเขตตรัง  พบว่า ในภาพรวม อยู่ในระดบั

ปานกลาง  (X = 1.70, S.D. = .15)  
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 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ  พบวา่ นกัศกึษามีพฤตกิรรมการบริโภคอาหารเช้า อยู่ในระดบั

พอใช้ จ านวน 7 ข้อ ได้แก่  1) ดื่มน า้อดัลม 2) กินขนมหวาน 3) กินอาหารท่ีมีรสจดั 4) กินอาหารท่ี

ปรุงเองมากวา่ซือ้อาหารกิน  5) ดื่มน า้สะอาดอย่างน้อยวนัละ 6 – 8 แก้ว 6) กินอาหารด้วย

ความเร่งรีบ 7) กินอาหารท่ีมีฝาปิดมิดชิด 

 พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า อยู่ในระดบัดี จ านวน 2 ข้อ ได้แก่ 1) ใช้ช้อนกลางเมื่อ
รับประทานอาหารร่วมกบัผู้ อ่ืน  2) ล้างผกั ผลไม้ สะอาดก่อนรับประทานอาหาร  
และ พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า อยู่ในระดบั ปานกลาง 6 ข้อ ได้แก่ 1) กินเคร่ืองในสตัว์ เช่น 
ตบั ไส้หม ูหวัใจ  2) ดื่มนม  3) การกินอาหารท่ีมีเส้นใยและกากใย เช่น ผกั ผลไม้  4)  อาหารตรง
เวลาทกุมือ้  5)  กินอาหารร้อนๆ ในจานพลาสติก  6)  ล้างมือก่อนรับประทานอาหาร 
 ซึ่งจากการตอบแบบสอบถามครัง้นี ้พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าท่ีอยูใ่นระดบั พอใช้ 
กินอาหารท่ีปรุงเองมาก กวา่ซือ้อาหารกิน ดื่มน า้สะอาดอย่างน้อยวนัละ 6 – 8 แก้ว กินอาหารท่ีมี
ฝาปิดมิดชิด ควรปฏิบตัิอย่างตอ่เน่ือง สว่น การดื่มน า้อดัลม กินขนมหวาน กินอาหารท่ีมีรสจดัและ       
กินอาหารด้วยความเร่งรีบ ควรหลีกเลี่ยงหรือไมค่วรปฏิบตั ิ
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าท่ีอยูใ่นระดบั ดี ใช้ช้อนกลางเมื่อรับประทานอาหารร่วมกบั
ผู้ อ่ืน และล้างผกั ผลไม้ สะอาดก่อนรับประทานอาหาร ควรปฏิบตัิอย่างตอ่เน่ือง 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าท่ีอยูใ่นระดบั ปานกลาง กินเคร่ืองในสตัว์ การดื่มนม  การ
กินอาหารท่ีมเีส้นใยและกากใย อาหารตรงเวลาทกุมือ้ กินอาหารร้อนๆ ในจานพลาสติก ล้างมือ
ก่อนรับประทานอาหารควรปฏิบตัิอย่างตอ่เน่ือง 
 
 
4.1.2 การทดสอบสมมตฐิาน 
 สมมติฐานท่ี 1 ปัจจยัสว่นบคุคล ได้แก่ เพศ อาย ุชัน้ปีท่ีศกึษา บคุคลท่ีนกัศกึษาอาศยัอยู่

ด้วย  และรายได้ของนกัศกึษา มีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการบริโภคอาหารเช้า ของนกัศกึษา

วิทยาลยัการโรงแรมและการท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยั วิทยาเขตตรัง   
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ตารางท่ี 4.4  ผลการวิเคราะห์ ความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัสว่นบคุคล กบัพฤตกิรรมการบริโภค
          อาหารเช้าของนกัศกึษา 

 

ปัจจัยส่วนบุคคล    2  df  P-value 

เพศ         7.53  12  .820 

อาย ุ       15.53  12  .214 

ระดบัชัน้ปีท่ีก าลงัศกึษา    35.13  36  .510 

บคุคลท่ีนกัศกึษาอาศยัอยู่ด้วย   66.159  36  .280 

รายได้ของนกัศกึษา    36.27  24  .062 

* นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
 จากตารางท่ี 4.4  พบวา่ ปัจจยัสว่นบคุคลของนกัศกึษาวิทยาลยัการโรงแรมและการ

ท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยั วิทยาเขตตรัง   ได้แก่ เพศ อาย ุระดบัชัน้ปีท่ี

ศกึษา  บคุคลท่ีนกัศกึษาอาศยัอยูด้่วย และรายได้ของนกัศกึษา ไมม่ีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรม

การบริโภคอาหารเช้า ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 สมมติฐานท่ี 2 ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเช้า มีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารเช้าของนกัศกึษาวิทยาลยัการโรงแรมและการท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราช

มงคลศรีวิชยั วิทยาเขตตรัง   
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ตารางท่ี 4.5  ผลการวิเคราะห์ความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเช้ากบั 

 พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า                                               

   

 ปัจจัยท่ีเก่ียวข้อง    2  df  P-value 

ความรู้     97.24  72  .025* 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
 จากตารางท่ี 4.5  พบวา่ ความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหารเช้าของนักศึกษาวิทยาลยัการ

โรงแรมและการท่องเ ท่ี ยว มหาวิทยาลัย เทคโนโลยีราชมงคลศรี วิชัย  วิทยา เขตตรั ง                        

มีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

4.2  อภปิรายผล 

 

 จากผลการศกึษา ความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัสว่นบคุคลกบัพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร

เช้าของนกัศกึษาวิทยาลยัการโรงแรมและการท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยั 

วิทยาเขตตรัง  สามารถอภิปรายผลได้ดงันี ้

 4.3.1   ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเช้าของนักศึกษาวิทยาลยัการโรงแรมและการ

ท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย วิทยาเขตตรัง  พบว่า ส่วนใหญ่นักศึกษามี

ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเช้าอยู่ในระดบัปานกลาง  ทัง้นี ้เน่ืองจากไมไ่ด้มีหลกัสตูร เนือ้หา

เก่ียวข้องกบัโภชนาการท าให้นกัศกึษาไมรู้่ประโยชน์ของอาหารเช้า นอกจากนีน้ักศึกษาท่ีมาเรียน

ทุกหลกัสูตร สาขาวิชา ท าให้มีความรู้ทางโภชนาการท่ีแตกต่างกัน สอดคล้องกับสวุรรณา และ

คณะ (2557) ซึ่งได้ศึกษาความรู้และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนภาษีเจริญ ผลการวิจั ย

พบวา่ ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารอยู่ในระดบัปานกลาง  และสอดคล้องการศกึษาของอนุกูล 

(2545) ซึ่งได้ศกึษาเร่ืองความรู้และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอน
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ปลาย โรงเรียนสงักดักรมสามญัศกึษาในเขต กรุงเทพมหานคร ผลการวิจยัพบวา่ นกัเรียนมีความรู้

เก่ียวกบัการบริโภคอาหารในระดบัปานกลาง  

 4.3.2  พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักศึกษาวิทยาลัยการโรงแรมและการ

ท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย วิทยาเขตตรัง อยู่ในระดบัปานกลาง  พบว่า 

นกัศกึษามีพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยการใช้ช้อนกลางในการรับประทานอาหาร และดื่มน า้

สะอาดอย่างน้อยวนัละ 6 – 8 แก้ว กินอาหารท่ีมีเส้นใยและกากใย กินอาหารต่อตรงเวลาและ    

ดื่มนมเป็นประจ า สอดคล้องกบัการศกึษาของสวุรรณา และคณะ (2557) ซึ่งได้ศึกษาความรู้และ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนภาษีเจริญ ผลการวิจัยพบว่า พบว่าพฤติกรรมบริโภคของเด็ก

วยัเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยู่ในระดบัปานกลาง และท่ีปฏิบัติเป็นประจ ามากท่ีสดุ คือ 

ดื่มนมท่ีมีรสหวาน เช่น นมหวาน นมช็อกโกแลต นมเปรีย้ว  สอดคล้องกับการศึกษาของธนากร  

(2546) วิจยัเร่ืองพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนิสิต นักศึกษาระดบัปริญญาตรี มหาวิทยาลยั

ของรัฐ : ศกึษาเฉพาะกรุงเทพมหานคร โดยมีวตัถปุระสงค์ เพ่ือศกึษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ของนิสิตนักศึกษา และศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการบริโภคอาหารกับปัจจัยส่วน

บุคคล ปัจจัยด้านครอบครัวและปัจจัยความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ โดยจ าแนกตามโภชน

บญัญัติ 9 ประการ ผลการวิจยั พบวา่ นิสิตนกัศกึษามีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยู่ในระดบัปาน

กลาง และสอดคล้องกบัการศกึษาของ ศลาลิน (2554)  ศกึษาการบริโภคอาหารของนกัเรียนระดบั

มธัยมศกึษาตอนต้นในกรุงเทพมหานคร ผลการวิจยัพบวา่ พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม

อยู่ในระดบัปานกลาง 

ทัง้นีน้กัศกึษาวิทยาลยัการโรงแรมและการท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรี

วิชัย วิทยาเขตตรัง มีพฤติกรรมด้านการบริโภคอาหารเช้าท่ีปฏิบัติบ่อยครัง้ คือ กินขนมขวาน 

รับประทานอาหารรสจดั เน่ืองจากวฒันธรรมของคนภาคใต้ นิยมรับประทานอาหารท่ีมีรสชาติเผ็ด

ร้อน  รวมทัง้นักศึกษามักซือ้อาหารมารับประทาน เพราะสะดวก ลดค่าใช้จ่าย  โดยเฉพาะ

นกัศกึษาท่ีเช่าหอพกัอยู่กบัเพ่ือน  นอกจากนีน้กัศกึษามีพฤติกรรมดื่มน า้เปลา่น้อย  แต่มกัจะนิยม

ดื่มน า้อดัลม หรือชาเย็นและกาแฟ เป็นต้น ประกอบกับความเร่งรีบในแต่ละวนัท าให้นักศึกษา
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มกัจะรับประทานอาหารไมต่รงมือ้ และรับประทานอาหารด้วยความเร่งรีบ จะเห็นได้ว่า นักศึกษา

วิทยาลยัการโรงแรมและการท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย วิทยาเขตตรัง มี

พฤติกรรมการบริโภคท่ีควรปรับปรุง ซึ่งเป็นพฤติกรรมของกลุ่มวัยรุ่น  ดงัท่ี อบเชย (2541) ได้

สะท้อนพฤติกรรมการรับประทานอาหารของวยัรุ่น คือ กินตามแฟชั่นนิยม อาหารท่ีเป็นท่ีนิยมกัน

มากในกลุม่วยัรุ่นในขณะนี ้ได้แก่ อาหารฟาสต์ฟูด จากการส ารวจกลุ่มคนท่ีใช้บริการร้านอาหาร

ฟาสต์ฟดู พบวา่กลุม่วยัรุ่น/วยัรุ่นอาย ุ15-20 ปี และอาย ุ21-25 ปี เข้าร้านอาหารประเภทนีถ้ึงร้อย

ละ 52 และ 58 ตามล าดบั และนิยมเข้าร้านประเภทขนมโดนทัมากท่ีสดุ รองลงมา คือ ร้านอาหาร

ท่ีมีไก่ทอด แฮมเบอร์เกอร์ สเตก็ พิซซ่า ซึ่งอาหารประเภทนีม้ีส่วนประกอบหลกัเป็นแป้ง ไขมนั น า้

ตาล รวมทัง้พฤติกรรมการงดอาหารบางมือ้กินอาหารไมเ่ป็นเวลา เดก็วยัรุ่นมกังดอาหารมือ้เช้าซึ่ง

อาจเน่ืองมาจากหลายสาเหตดุ้วยกัน เด็กวยัรุ่นบางคนตื่นสายเน่ืองจากนอนดึก ท าให้ไม่ได้กิน

อาหารเช้า มกัจะรวมไปกินเป็นมือ้เดียวในมือ้กลางวนั การกินอาหารนัน้แตล่ะมือ้คงจะกินทดแทน

กนัไมไ่ด้เหมือนกบัการท างาน มือ้ไหนท่ีไมไ่ด้กินมือ้นัน้ร่างกายก็ไมไ่ด้รับสารอาหาร เดก็วัยรุ่นหญิง

บางคนงดอาหารเช้าเพราะกลวัอ้วน และมีนิสยัการบริโภคไมด่ี เน่ืองจากกิจกรรมตา่ง ๆ ทัง้ในด้าน

การศกึษาและสงัคมท าให้ไมค่อ่ยได้บริโภคอาหารท่ีบ้าน นิสยัการบริโภคอาหารเปลี่ยนแปลงตาม

เพ่ือนมากกวา่บิดามารดา 

 4.3.3  ปัจจยัสว่นบคุคล เพศ อาย ุระดบัชัน้ปีท่ีศกึษา บคุคลท่ีนกัศกึษาอาศยัอยูด้่วย และ

รายได้ของนกัศกึษาไมม่ีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการบริโภคอาหารเช้าของนกัศกึษาวิทยาลยั

การโรงแรมและการท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยั วิทยาเขตตรัง สอดคล้อง

กบังานวิจยัของสวุรรณา และคณะ (2557)  ศกึษาความรู้และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของคน

ภาษีเจริญ ซึ่งศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งสว่นบคุคลกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ผลการวิจยั

พบวา่  ปัจจยัสว่นบคุคลไมม่ีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการบริโภคอาหารของคนภาษีเจริญ 

 4.3.4 ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารมีความสมัพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

เช้าของนกัศกึษาวิทยาลยัการโรงแรมและการท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย 

วิทยาเขตตรัง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สอดคล้องกับการศึกษาของ ขวญัตา (2547) 
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ได้ศกึษาเร่ือง ความรู้เก่ียวกบัอาหารและพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีก่อให้เกิดโรคอ้วนของวยัรุ่น

ในกรุงเทพมหานคร ผลการวิจัยพบว่า ความรู้เ ก่ียวกับอาหารกับพฤติกรรมการบริโภคมี

ความสมัพันธ์กันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และสอดคล้องกับงานวิจัยของธนากร 

(2546) ได้ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนิสิต นักศึกษาระดบัปริญญาตรี มหาวิทยาลยั

ของรัฐ : ศกึษาเฉพาะกรุงเทพมหานคร โดยมีวตัถปุระสงค์ เพ่ือศกึษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ของนิสิตนักศึกษา และศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการบริโภคอาหารกับปัจจัยส่วน

บุคคล ปัจจัยด้านครอบครัวและปัจจัยความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ โดยจ าแนกตามโภชน

บญัญัติ 9 ประการ ผลการวิจยั พบวา่ นิสิตนกัศกึษามีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยู่ในระดบัปาน

กลาง เร่ืองท่ีมีพฤติกรรมในระดบัดี คือ การบริโภคพืชผกั ผลไม้เป็นประจ า กินปลา เนือ้สตัว์ไม่ติด

มนั ไข ่และถัว่เมลด็แห้งเป็นประจ า ดื่มนม กินอาหารท่ีปราศจากการปนเปือ้น งดหรือลดเคร่ืองดื่ม

ท่ีมีส่วนผสมของแอลกอฮอล์ ส่วนปัจจัยท่ีมีความสมัพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ได้แก่ 

เพศ และลกัษณะการอยู่อาศยั รูปแบบการบริโภคอาหารของครอบครัว และความรู้ด้านอาหารและ

โภชนาการ 

 
 



 

 

บทที่ 5 

 

สรุปผล และข้อเสนอแนะ 

 

 
 การศกึษาวิจยั ความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัสว่นบคุคลกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า

ของนกัศกึษาวิทยาลยัการโรงแรมและการท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยั 

วิทยาเขตตรัง  จากการวิเคราะห์ข้อมลู สามารถสรุปผลได้ดงันี ้

 5.1  สรุปผล 

 5.2  ข้อเสนอแนะ  

 

5.1 สรุปผล 
 

 การศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัสว่นบคุคลกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของ

นักศึกษาวิทยาลัยการโรงแรมและการท่องเท่ียว มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย      

วิทยาเขตตรัง  มีวตัถุประสงค์เพ่ือ 1) ศึกษาความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหารเช้าของนักศึกษา

วิทยาลยัการโรงแรมและการท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย  วิทยาเขตตรัง     

2) ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักศึกษาวิทยาลยัการโรงแรมและการท่องเท่ียว 

มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยั วิทยาเขตตรัง 3) ศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างปัจจัยส่วน

บุคคลกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักศึกษาวิทยาลัยการโรงแรมและการท่องเท่ียว 

มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย วิทยาเขตตรัง และ 4) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง

ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเช้ากบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนกัศกึษาวิทยาลยัการ

โรงแรมและการท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยั วิทยาเขตตรัง 
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 ในการศึกษาครัง้นี เ้ป็นการวิจัยเชิงส ารวจ (Survey Research) มีเคร่ืองมือคือ

แบบสอบถามความรู้และพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนกัศกึษา ระดบัปริญญาตรี วิทยาลยั

การโรงแรมและการท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยั วิทยาเขตตรัง จ านวน 250 

คน ซึ่งผลการวิเคราะห์สามารถสรุปได้ดงันี ้ 

5.1.1   ปัจจยัสว่นบคุคล สรุปได้วา่ 

  1. เพศ พบวา่ สว่นใหญ่เป็น นกัศกึษาเป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 86.00 

  2) อาย ุ พบวา่ สว่นใหญ่  นกัศกึษามีอาย ุ18 – 20 ปี คิดเป็นร้อยละ  48.80 

  3) ระดบัชัน้ปีท่ีก าลงัศกึษา พบวา่ สว่นใหญ่ นักศึกษาก าลงัศึกษาอยู่ในชัน้ปีท่ี 1 

คิดเป็นร้อยละ 98  

  4) บุคคลท่ีนักศึกษาอาศัยอยู่ด้วย พบว่า ส่วนใหญ่นักศึกษาอาศยัอยู่กับบิดา

มารดา  คิดเป็นร้อยละ 53.6 

  5) รายได้ของนกัศกึษา พบวา่ สว่นใหญ่ นกัศกึษาได้รับเงินเฉล่ียตอ่เดือน 5,000 – 

7,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 51.20 

 5.1.2    ความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหารเช้าของนักศึกษาวิทยาลยัการโรงแรมและการ

ท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย วิทยาเขตตรัง  พบว่า ส่วนใหญ่นักศึกษามี

ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเช้าอยู่ในระดบัปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 49.20 รองลงมาอยู่ใน

ระดบัดี คิดเป็นร้อยละ 27.20 และระดบัท่ีควรปรับปรุง คิดเป็นร้อยละ 23.60  

 5.1.3   พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักศึกษาวิทยาลัยการโรงแรมและการ

ท่องเท่ียว มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย วิทยาเขตตรัง  พบว่าพฤติกรรมการบริโภค

อาหารเช้าของนักศึกษาอยู่ในระดบัปานกลาง ( X = 1.70, S.D. = .15) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ  

พบวา่ นกัศกึษามีพฤติกรรมการรับประทานอาหารเช้าอยู่ในระดบัพอใช้จ านวน 7 ข้อ ระดบัปาน

กลาง จ านวน 6 ข้อ และระดบัดี จ านวน 2 ข้อ 
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5.1.4   ผลการทดสอบสมมติฐาน 

  5.1.4.1 ความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัสว่นบคุคลของนกัศกึษาวิทยาลยัการโรงแรม

และการท่องเท่ียว มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย วิทยาเขตตรัง  ได้แก่ เพศ อาย ุ

ระดบัชัน้ปีท่ีศึกษา  บุคคลท่ีนักศึกษาอาศัยอยู่ด้วย และรายได้ของนักศึกษา พบว่า เพศ อาย ุ

ระดบัชัน้ปีท่ีศกึษา บคุคลท่ีนกัศกึษาอาศยัอยู่ด้วย และรายได้ของนักศึกษาไม่มีความสมัพันธ์กับ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า 

  5.1.4.2 ความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเช้าของนกัศึกษา

วิทยาลยัการโรงแรมและการท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย วิทยาเขตตรัง  

พบวา่ ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเช้าของนกัศกึษา มีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภค

อาหารเช้า อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

5.2 ข้อเสนอแนะ 

 5.2.1  ข้อเสนอแนะจากการวิจยั 

 จากข้อค้นพบ คือ นักศึกษาวิทยาลัยการโรงแรมและการท่องเท่ียว มหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยั วิทยาเขตตรัง มีความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเช้าอยู่ในระดบัปาน

กลาง ประกอบกับนักศึกษาอยู่ในกลุ่มวัยรุ่น ซึ่งได้รับอิทธิพลจากการโฆษณาทางสื่อ ท าให้

นกัศกึษาไมใ่ห้ความส าคญักบัการบริโภคอาหารซึ่งมีผลต่อสขุภาพ ดงันัน้ ควรให้ความรู้เก่ียวกับ

การบริโภคอาหารให้กบันกัศกึษา เพ่ือให้นกัศกึษาเกิดความตระหนกัรู้ในการดแูลรักษาสขุภาพ  ท่ี

สามารถเร่ิมต้นได้ด้วยการบริโภคอาหารท่ีเป็นประโยชน์  และมีความรู้เท่าทนัสื่อ เพ่ือไม่ให้หลงเช่ือ

ค าโฆษณาท่ีต้องการประโยชน์ในเชิงธรุกิจ  แตม่ีผลท าให้กลุม่วยัรุ่นคล้อยตามและปฏิบัติตามจน

เป็นกระแส  โดยเฉพาะน า้หวานและน า้อดัลม  

 5.2.2 5.2.2 ให้สถานศึกษาก าหนดนโยบายในการจัดกิจกรรมให้นักศึกษา เห็น

ความส าคญัของการรับประทานอาหารเช้า 
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 5.2.3 หน่วยงานท่ีเก่ียวข้องจัดบริการ จ าหน่ายอาหารเช้าท่ีรับประทานง่าย ราคาถูก 

เพ่ือให้นกัศกึษาได้บริโภคก่อนท่ีจะเข้าชัน้เรียน    
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กรมอนามยั  กองโภชนาการ.  2548.  คุณค่าโภชนาการของอาหารไทย.  กระทรวงสาธารณสขุ,                       

     กรุงเทพฯ 

กรรณิการ์  นิติอภยัธรรม.  2547.  “ปัจจัยท่ีสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อ   

สุขภาพ ของนิสิตมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร์.”  วิทยานิพนธ์ปริญญาโท.  

(ภาควิชาสขุศกึษา)  บณัฑิตวิทยาลยั,  มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์. 

เครือวลัย์  ปาวิสยั  2550.  “ปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนท่ีมี

 ภาวะโภชนาการเกินเกณฑ์มาตรฐานในนักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4-6 

 โรงเรียนสาธิตแห่งมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ศูนย์และพัฒนาการศึกษา

 (บางเขน).”  วิทยานิพนธ์ปริญญาโท.  (ภาควิชาพลศึกษา)  บัณฑิตวิทยาลัย 

 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์. 

นภสัวรรณ  เมืองจนัทร์.  2553.  “ปัจจยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนิสิต 

     ระดับปริญญาตรีมหาวทิยาลัยนเรศวร จังหวัดพษิณุโลก.”  วิทยานิพนธ์ปริญญา

      โท. (สาขาวิชาสาธารณสขุศาสตร์).  มหาวิทยาลยันเรศวร. 

พัชรีพรรณ  ตรีศักดิ์ศรี.  2548.  “ปัจจยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมส่งเสริมภาพของนักศึกษา

 สถาบันเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพมหานคร .”  วิทยานิพนธ์ปริญญาโท .  

 (สาขาสขุศกึษา)  มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 

สรีุย์พันธ์  บุญวิสทุธ์ิ.  2544.  ตารางแสดงคุณค่าทางโภชนาการ.  กองโภชนาการ.  กรม

 อนามยั.  กระทรวงสาธารณสขุ. 

หทยักาญจน์  โสตรดี และ อมัพร ฉิมพลี.  2550.  “พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษา  
              มหาวทิยาลัยราชภัฏนครปฐม.”  งานวิจยัปริญญาตรี (สาขาสาธารณสขุชมุชน), 
                 คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี.  มหาวิทยาลยัราชภฏันครปฐม. 
 
 
 



60 
 

เอกสารอ้างอิง (ต่อ) 

 
อบเชย วงศ์ทอง.  2548.  หลักการประกอบอาหาร.  มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์.  กรุงเทพฯ . 
               2557.   โภชนศาสตร์ครอบครัว.  มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์.  กรุงเทพฯ. 
อมรศรี ตนัพิพฒัน์.  ศิริจรรยา เครือวิริยะพนัธ์.   และ สมใจ ธนปัญญากุล.  2544.  “ปัจจัยท่ีมีผล
  ต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนวัยท างานในเขตกรุงเทพมหานคร.”
  วารสารเกษตร มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีพระจอมเกล้า, 19,3 (กนัยายน –  
  ธนัวาคม):  23 - 36. 
อนกุลู พลศิริ.  2551.  ความรู้ ทศันคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัศกึษา.   
  มหาวิทยาลยัรามค าแหง.  วารสารวจิัยรามค าแหง มนุษยศาสตร์และ 

  สังคมศาสตร์.  11 1(กรกฎาคม – ธนัวาคม):  49 – 59 
อมัพวลัย์  วิศวธีรานนท์.  2543.  วิถีชีวิตของคนไทยรุ่นใหม.่  ศกึษากรณีพฤติกรรมการ      
            บริโภคอาหารของวยัรุ่นไทยในเขตกรุงเทพมหานคร .(ภาคนิพนธ์ปริญญาโท)  
  วารสารศิลปกรรมศาสตร์ คณะพัฒนาสังคม สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหาร
  ศาสตร์ 8,2, (กรกฎาคม – ธนัวาคม) : 69 - 83. 

 



 
 

 
 
 
 
 
 
 

 ภาคผนวก 
 

ภาคผนวก  ก  รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
ภาคผนวก  ข  หนังสือเชิญเป็นผู้เชี่ยวชาญพิจารณาเคร่ืองมือวิจัย

ภาคผนวก  ค  แบบสอบถามที่ใช้ในการวิจัย 

 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก 

รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

1. อาจารย์ศิริวลัย์ พฤฒิวิสยั 

อาจารย์สอนโภชนาการ คณะคหกรรมศาสตร์  

มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยั สงขลา 

2. อาจารย์วนัดี แก้วสวุรรณ 

 อาจารย์สอนโภชนาการ คณะวิทยาศาสตร์   

 มหาวิทยาลยัราชภฏันครศรีธรรมราช  

3. คณุซาลีตา หะยีวาเงาะ 

 นกัโภชนาการ โรงพยาบาลศนูย์ยะลา 

4. คณุกอบแก้ว จนัทร์ช ู

นกัโภชนาการ โรงพยาบาลถลาง จงัหวดัภเูกต็ 

5. คณุสณีุย์  เพชรมีคา่ 

นกัโภชนาการ โรงพยาบาลศรีนครินทร์หาดใหญ่ จงัหวดัสงขลา 
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ภาคผนวก ข 

หนังสือเชิญเป็นผู้เชี่ยวชาญพจิารณาเคร่ืองมือวิจยั 
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ภาคผนวก ค 

แบบสอบถามที่ใช้ในการวิจยั 

 

 

 

 

 

 

 

 



แบบสอบถามท่ีใช้ในการวจิัย 
 
เร่ือง ความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัสว่นบคุคลกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนกัศกึษา 
วิทยาลยัการโรงแรมและการท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยั วิทยาเขตตรัง 
 
ค าชีแ้จง  
           การศกึษาครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค ์

1. เพ่ือศกึษาความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเช้าของนกัศกึษาวิทยาลยัการโรงแรมและ
การท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยัตรงั 

2. เพ่ือศกึษาพฤตกิรรมการบริโภคอาหารเช้าของนกัศกึษาวิทยาลยัการโรงแรมและการ
ท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยัตรัง 

3. เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัสว่นบคุคลกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า
ของนกัศกึษาวิทยาลยัการโรงแรมและการท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยัตรัง 

4. เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเช้ากบัพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารเช้าของนกัศกึษาวิทยาลยัการโรงแรมและการท่องเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราช
มงคลศรีวิชยัตรัง 
 แบบสอบถามแบ่งออกเป็น 3 ตอน ดังนี ้

ตอนท่ี 1 ปัจจยัสว่นบคุคล 
ตอนท่ี  2 ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเช้า 

 ตอนท่ี 3 พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า 
        การตอบแบบสอบถามครัง้นีเ้ พ่ือเป็นแนวทางในการศึกษา ในระดับปริญญาโท ผู้ตอบ
แบบสอบถามจะไมม่ีผลกระทบตอ่การตอบแบบสอบถามฉบบันี ้ และทางผู้ศกึษาจะน าข้อมลูท่ีได้
ไปใช้ในการเสนอผลงานวิจยัตอ่ไป 

 
ขอขอบคณุท่ีให้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถาม 

 
นางสาวปิยนชุ  ไกรเทพ 

นกัศกึษาปริญญาโท  สาขาวิชาคหกรรมศาสตร์ 
  คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์  มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 
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ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 
ค าชีแ้จง  เติมข้อความลงในช่องว่างหรือท าเคร่ืองหมาย  หน้าข้อความตามความ
เป็นจริง 

1. เพศ   (     ) ชาย   (     ) หญิง 

2. อาย…ุ………ปี 

3. ระดบัชัน้ท่ีศกึษา 

(     ) ชัน้ปีท่ี 1   (     ) ชัน้ปีท่ี 2 

(     ) ชัน้ปีท่ี 3   (     ) ชัน้ปีท่ี 4 

4. บคุคลท่ีนกัศกึษาอยู่ด้วยในปัจจบุนั 

(     ) บิดา  (     ) มารดา  (     ) บิดา – มารดา 

(     ) เพ่ือน (อยูห่อพกั บ้านเช่า อพาร์ทเม้น คอนโด ฯลฯ)  (     ) ญาติ    (    ) อยู่คน

เดียว 

5. รายได้ท่ีนกัศกึษาได้รับจากผู้ปกครอง……………………….บาท/เดือน 

 

ตอนที่ 2   ความรู้เกี่ยวกบัการบริโภคอาหารเช้า 

ค าชีแ้จง    ให้ขีดเคร่ืองหมาย x ทบัอกัษร ก ข ค ง ที่เป็นค าตอบที่ถกูที่สดุเพียงข้อเดียว 

1. ปริมาณสารอาหารท่ีเราควรรับประทานจากมากไปหาน้อยคือ ใน 1 วนัคือ 

ก. คาร์โบไฮเดรตไขมนั โปรตีน เกลือแร่   วิตามิน 

ข. คาร์โบไฮเดรต  โปรตีน ไขมนั วิตามิน เกลือแร่    

ค. โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั เกลือแร่  วิตามิน 

ง. โปรตีน ไขมนั คาร์โบไฮเดรต เกลือแร่  วิตามิน 

2. อาหารจานใดท่ีให้สารอาหารไขมนัมากท่ีสดุ 

ก. ข้าวผดักระเพราไขด่าว  ข. ข้าวมนัไก่ 

ค. ก๋วยเตีย๋วราดหน้า   ง. ข้าวหน้าเป็ด 

3. อาหารฟาสฟู๊ ตต์ เช่น แซนวิช แฮมเบอร์เกอร์ มีสว่นประกอบของสารอาหารใดมากท่ีสดุ 
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ก. วิตามิน เกลือแร่    ข. เกลือแร่ โปรตีน 

ค. เกลือแร่ ไขมนั    ง. คาร์โบไฮเดรต วิตามิน 

4. อาหารชดุใดให้สารอาหารโปรตีนมากท่ีสดุ 

ก. ถัว่พ ูไข ่     ข .ถัว่งอก เนือ้เป็ด 

ค. ถัว่ฝักยาว เนือ้หม ู    ง. ถัว่เขียว เนือ้ไก ่

5. พืชข้อใดให้สารอาหารตา่งจากข้ออ่ืน 

ก. ถัว่เหลือง     ข. อ้อย 

ค. ข้าว      ง. มนัเทศ 

6. ท่านจะเลือกซือ้อาหารในข้อใดท่ีมีคณุคา่ทางโภชนาการแทนเนือ้สตัว์ 

ก. เผือก      ข. ถัว่ด า  

ค. ฟักทอง      ง. ข้าวโพด 

7. ถ้าท่านไมอ่ยากเป็นโรคโลหิตจางควรรับประทานอาหารในข้อใด 

ก. นม      ข. ถัว่แดง ม้ามหม ู

ค. ผกัใบเขียว ตบั    ง. เต้าหู้  หวัใจหม ู

8. เพ่ือป้องกนัอาการท้องผกูควรรับประทานอาหารประเภทใด  

ก. ส้มต าแตง    ข. ส้มต ามะละกอ  

ค. แหนมเนือง     ง. แกงส้มมะละกอ 

9. อาหารท่ีไมค่วรรับประทานเป็นประจ ามากท่ีสดุคืออาหารประเภทใด 

ก. พิซซ่า    ข. ลกูชิน้หมเูด้งปิง้ 

ค. ข้าวเหนียว ส้มต า ไก่ย่าง  ง. บะหมี่ส าเร็จรูปต้มใสไ่ข ่

10. ข้อใดเป็นอาหารและเคร่ืองดื่มท่ีควรรับประทาน 

ก. ก๋วยเตีย๋วปลา น า้เปลา่  ข. ข้าวผดัไข ่นม 

ค. ข้าวเหนียว ไก่ย่าง น า้อดัลม  ง. ขนมจีน แกงไก่ กาแฟเย็น 

11. เพ่ือป้องกนัเลือดออกตามไรฟัน ควรรับประทานผลไม้ในข้อใด 

ก. ฝร่ัง     ข. แอปเปิล้ 

ค. ส้ม     ง. มะมว่งดิบ 
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12. ถ้าไมร่ับประทานผกัและผลไม้สีเหลือง เชน่ ฟักทอง มะละกอสกุ จะท าให้มปัีญหาสขุภาพ

 อย่างไร 

ก. เป็นแผลท่ีมมุปาก   ข. มีเลือดออกตามไรฟัน 

ค. มองเห็นไมช่ดัในเวลากลางคนื  ง. เวลามีบาดแผลเลือดไหลไมห่ยดุ 

13. อาหารมือ้เช้าท่ีควรเลือกเพ่ือให้ได้อาหารหลกัครบ 5 หมู ่คือข้อใด 

ก. นมสด ปาท่องโก ๋   ข. ข้าวต้มปลาตวัเลก็ นมสด 

ค. ข้าวต้ม ผกักาดดอง น า้อ้อย  ง. ข้าว แกงไก่ใสก่ะทิ นมถัว่เหลือง 

14. การรับประทานอาหารประเภท น า้ตาล แป้ง ในปริมาณมากเกินความจ าเป็นของร่างกายจะ

 ถกูเก็บสะสมไว้ในรูปใด 

ก. โปรตีน    ข. ไขมนั 

ค. เกลือแร่    ง. ฮอร์โมน 

15. การรับประทานอาหารมือ้เย็นในปริมาณมากเกินไป อาจท าให้น า้หนกัตวัเกินมาตรฐาน เพราะ

 อะไร 

ก. เวลากลางคืนใช้พลงังานน้อย     

ข. เวลากลางคืน ร่างกายไมต้่องใช้พลงังาน 

ค. เวลากลางคืน ร่างกายหยดุเจริญเติบโต 

ง. เวลากลางคืน คือเวลาพกัผอ่นร่างกายไมต้่องการสารอาหาร 
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ตอนท่ี 3 พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า 

ค าชีแ้จง ให้นกัศกึษาท าเคร่ืองหมาย ลงในช่องวา่งของแตล่ะข้อความ 

พฤติกรรมการบริโภค เป็น

ประจ า 

บ่อยครัง้ นานๆ

ครัง้ 

ไม่เคยเลย 

1. ดื่มน า้อดัลม      

2. กินเคร่ืองในสตัว์ เชน่ ตบั ไส้หม ูหวัใจ     

3. กินขนมหวาน     

4. ดื่มนม     

5. กินอาหารท่ีมีรสจดั     

6. กินอาหารท่ีมเีส้นใยและกากใย เชน่ ผกั 

ผลไม้ 

    

7. กินอาหารท่ีปรุงเองมากกวา่ซือ้อาหาร

กิน 

    

8. ดื่มน า้สะอาดอย่างน้อยวนัละ 6-8 แก้ว     

9. รับประทานอาหารตรงเวลาทกุมือ้     

10. ใช้ช้อนกลางเมื่อรับประทานอาหาร

ร่วมกบัผู้ อ่ืน 

    

11. กินอาหารด้วยความเร่งรีบ     

12. กินอาหารร้อนๆ ในจานพลาสตกิ     

13. ล้างผกั ผลไม้ สะอาดก่อนรับประทาน     

14. ล้างมือก่อนรับประทานอาหาร     

15. รับประทานอาหารท่ีมีฝาปิดมิดชิด     
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เฉลยค าตอบ 

1. ค 

2. ข 

3. ง 

4. ก 

5. ก 

6. ข 

7. ค 

8. ข 

9. ก 

10. ก 

11. ค 

12. ค 

13. ข 

14. ข 

15. ก 
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