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บทคัดยอ 

การวิจัยครั้งนี้ เพื่อศึกษาพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครและเพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการลดความอวนของ

นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีมงคลพระนคร ผูวิจัยไดใชแบบสอบถามเปน

เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล  กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก นักศึกษาจํานวน 401 

คน เปนชายจํานวน 176 คน และหญิงจํานวน 225   คน    ไดแบบสอบถามกลับคืนมา 401 ชุด คิด

เปนรอยละ 100  ผูวิจัยนําขอมูลมาวิเคราะหหาคาทางสถิติ เพื่อหาคารอยละ คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน และ คาที    (t-test) ท่ีระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติ .05 ผลการวิจัยพบวา 

1. คาดัชนีมวลกายของนักศึกษาโดยเฉล่ียสวนใหญอยูในเกณฑปกติมีรูปราง 

สมสวน ไมมีภาวะน้ําหนักเกิน โดยมีคาดัชนีมวลกายเฉล่ียของนักศึกษาคือ 22.60 ซึ่งนักศึกษาชายมี

คาดัชนีมวลกายเฉล่ียคือ 22.48 มีรูปรางสมสวน และนักศึกษาหญิงมีคาดัชนีมวลกายเฉล่ียคือ           

21.60  มีรูปรางสมสวนเชนกัน 

2. พฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาอยูในระดับปานกลาง 

3. พฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาชายและหญิงในมหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนครแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีนักศึกษาชายจะ

มีพฤติกรรมการลดความอวนมากกวานักศึกษาหญิงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ใน

พฤติกรรมการลดความอวนดังตอไปนี้คือ ซื้อยาชุดลดความอวนมาใชเอง ลดความอวนโดยการด่ืมชา-

กาแฟเพื่อลดไขมันและลางพิษโดยไมไดปรึกษาแพทย ใชผลิตภัณฑเสนใยในการลดความอวนโดยมี

แพทยเปนผูรับรอง ลดความอวนโดยการใชยาระบายหลังจากรับประทานอาหารเย็นโดยไมไดปรึกษา

แพทย ลดความอวนโดยการรับประทานเม็ดแมงลักกอนการรับประทานอาหาร ลดความอวนโดยการ

รับประทานผลิตภัณฑเสริมอาหารเพื่อเผาผลาญไขมันท่ีรับรองโดยแพทยผูเช่ียวชาญ ลดความอวนโดย

การรับประทานยาเพื่อดักจับไขมันจากอาหารท่ีรับประทานเขาไปโดยไมไดปรึกษาแพทย ลดความ

อวนโดยการรับประทานสารสกัดจากสมแขก ในการออกกําลังกายเพื่อลดความอวนแตละครั้งออก
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กําลังกายอยางตอเนื่องนาน 30 นาที   ลดความอวนโดยการออกกําลังกายมากกวา 3 วันในหนึ่ง

สัปดาห ลดความอวนโดยการใชวิธีการฝงเข็มลดความอวน  ลดความอวนโดยการรับบริการนวดลด

ความอวนดวยมือ ลดความอวนโดยการเขารับการผาตัดกระเพาะอาหาร ลดความอวนโดยการเขารับ

บริการลดความอวนจากสถาบันดูแลรูปรางดวยเครื่องมืออันทันสมัย ลดความอวนโดยการเขารับการ

บําบัดดวยการใชความรอนจากหินในสถาบันท่ีไดรับการรับรองจากแพทย  ลดความอวนโดยการสวม

ใสเข็มขัดหรือเส้ือผาใหรัดแนน  ลดความอวนโดยการซื้อครีมน้ํามันมาใชเพื่อลดไขมันโดยไมไดปรึกษา

แพทย และลดความอวนโดยการเขารับการดูดไขมันจากแพทยผูเช่ียวชาญ  ดังนั้นการวิจัยในครั้งนี้

ช้ีใหเห็นวา นักศึกษาชายมีพฤติกรรมการลดความอวนมากกวานักศึกษาหญิงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ท่ีระดับ .05 
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Abstract 

 

The purposes of this research were to study the obesity reduction behavior of 

undergraduate students of Rajamangala University of Technology Phra NaKhon, and 

to compare the obesity reducing behavior of the male students and female students. 

The questionnaire was used as a research tool to collect the data. The samples in 

this study were 401 students: 176 male and 225 female students. All 401 

questionnaires were returned. The collected data were analyzed by using the mean 

score, standard deviation and t-test. The statistical significance was at the .05 level. 

The findings were as follows. 

1. The average body mass index of the majority of the students was at a 

moderate level which was 22.60. They were in normal shape and not overweight. 

The male students had an average body mass index of 22.48 and the female 

students had an average body mass index of 21.60. Both males and females were in 

normal shape. 

2. The students' obesity reduction behavior was at a moderate level. 

3. There was a significant difference between the male and female students’ 

obesity reduction behavior at .05 level. It was found that the obesity reduction 

behavior of the male students was significantly higher than that of the female 

students at the 0.05 level. Those higher obesity reduction behavior included buying a 

drug to reduce fat, drinking tea or coffee to reduce fat and toxins without consulting 

a doctor, using fiber products certified by a physician, using laxatives after dinner 
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without consulting a doctor, eating basil seeds before having a meal, eating fat-

burning dietary supplements approved by an expert, taking medicine to catch fat 

from ingested food without consulting a physician, eating extracts from garcinnia, 

exercising continuously for 30 minutes, exercising more than 3 days in a week, losing 

weight by acupuncture, being a customer of hand massage service for weight loss, 

getting a gastric bypass, being a customer of weight loss institute with modern 

equipment, having treatment service from body institute with modern equipment, 

wearing a tightening belt or clothes, buying reducing fat oil cream and using it 

without consulting a doctor, and getting a liposuction by a specialist. Therefore, the 

obesity reduction behavior of the male students was significantly higher than those 

of the female students at the 0.05 level. 
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     บทท่ี 1 

     บทนํา 

 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา  

 

องคการอนามัยโลกได กลาววา โรคอวนเปนโรคระบาดของโลก (World Wide  

Epidemic) เปนปญหาท่ีเพิ่มความสําคัญอยางรวดเร็วในเกือบทุกประเทศท่ัวโลกท้ังในประเทศท่ี

พัฒนาแลวและท่ีกําลังพัฒนา และเปนปญหาสาธารณสุขท่ีตองไดรับการแกไขอยางเรงดวน มี

อุบัติการณเพิ่มข้ึนถึงรอยละ 70 ในผูใหญ (WHO, 1996) ประเทศไทยมีอัตราการเพิ่มความชุกโรค

อวนสูงท่ีสุดในภูมิภาคเอเชียแปซิฟก ซึ่งมีการเปล่ียนแปลงจากรอยละ 14.3 ใน พ.ศ. 2528 เพิ่มข้ึน

เปนรอยละ 29.9 ใน พ .ศ.2538 หรืออัตราเพิ่มข้ึนของความชุกของโรคอวนเทากับรอยละ 109.1 ซึ่ง

เปนการเพิ่มท่ีรุนแรง และรวดเร็ว เมื่อเทียบกับประเทศอื่น(ASO, 2000; กรมอนามัย, 2538; 

สํานักงานสถิติแหงชาติ ,2539)ในการศึกษาความชุกของโรคอวนในภูมิภาคเอเชียแปซิฟกป 2547 ใน 

14 ประเทศนั้นประเทศไทยอยูลําดับท่ี 5 (The Obesity in Asia-Pacific, 2004) และจากการสํารวจ

ของสํานักงานสถิติแหงชาติป 2550 พบวา ประชาชนท่ีมีอายุต้ังแต 11 ปข้ึนไปซึ่งมีท้ังหมด 55 ลาน

คน มีภาวะน้ําหนักเกินและโรคอวนรอยละ 18 นอกจากนี้พบวา ผูมีน้ําหนักเกินจนถึงอวนมีมากท่ีสุด

ในวัยทํางาน อัตราความชุกของภาวะน้ําหนักเกินและโรคอวนในเพศหญิงสูงกวาเพศชายในทุกกลุม

อายุ (สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข, 2548) นอกจากนี้วัยแรงงานเปนผูดูแลท้ังประชากรวัยเด็ก และ

วัยสูงอายุ ถาวัยแรงงานมีภาวะน้ําหนักเกินก็จะมีปญหานานัปการ การศึกษาท่ีผานมาพบวา การมี

น้ําหนักเกินและโรคอวนจะมีความเส่ียงตอการเกิดโรคหลายระบบ เมื่อโรคเหลานี้มีอาการกําเริบ

รุนแรงจะสงผลกระทบตอเศรษฐกิจของประเทศเปนอยางมาก เนื่องจากยารักษาโรคดังกลาวมีราคา

แพงและตองใชตอเนื่อง ขอมูลขององคการอนามัยโรคช้ีวารอยละ 2-6 ของงบประมาณดานสุขภาพ

ของประเทศ ใชในการรักษาพยาบาลโรคอวนและภาวะเส่ียงท่ีเกิดจากโรคอวน (WHO, 2000; กรม

อนามัย, 2547) สงผลใหเกิดการสูญเสียคาใชจายอยางมหาศาลในการดูแลรักษาโรคอวน และโรค

ตางๆ ท่ีสัมพันธกับโรคอวน ท้ังท่ีโรคเหลานี้สามารถปองกันได พบวาอัตราการเสียชีวิตของคนท่ีอวน

มากมี 2-12 เทา ข้ึนกับอายุของแตละบุคคล (กรมอนามัย, 2546) จากอันตรายของภาวะน้ําหนักเกิน

หรือโรคอวนท่ีกอใหเกิดความสูญเสียมากมายดังกลาวขางตน ประเทศไทยจึงควรดําเนินงานดานการ

สงเสริมสุขภาพ เพื่อควบคุมและการปองกันภาวะน้ําหนักเกิน ลดความชุกและความรุนแรงของโรค 

มาตรการหนึ่งท่ีทําไดคือการคนหาปจจัยท่ีมีผลตอภาวะน้ําหนักเกินและโรคอวนท่ีเกิดจากพฤติกรรม

สุขภาพของกลุมประชากรเปาหมาย และนําไปสูการดําเนินมาตรการควบคุมพฤติกรรม ซึ่งสอดคลอง

กับยุทธศาสตรของประเทศในเรื่องการสรางระบบภูมิคุมกันเพื่อลดผลกระทบจากโรคและภัยคุกคาม
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สุขภาพ และมีความสัมพันธกับการพัฒนาคุณภาพคนและสังคมไทย สรางความเขมแข็งของชุมชน

และสังคมใหเปนรากฐานท่ีมั่นคงของประเทศ (คณะกรรมการอํานวยการจัดทําแผนพัฒนาสุขภาพ

แหงชาติฉบับท่ี 10, 2550)  

ปจจุบันไดมีการสํารวจโดยการวัดเสนรอบเอวของประชาชนไทยอายุ 15 – 60 ปข้ึน 

ไป พบวาผูชายเสนรอบเอวเกินมาตรฐาน (90 ซ.ม.) รอยละ 23.8  ผูหญิง (80  ซ.ม.) รอยละ 60.5 

(กรมอนามัย, 2550 )  เนื่องมาจากแบบแผนการบริโภคอาหารท่ีเปล่ียนแปลงรวมท้ังวิถีชีวิตท่ี

สะดวกสบายมากข้ึน  สงผลใหการบริโภคอาหารท่ีเปนผักและผลไมในประชากรท้ังชายและหญิงโดย

เฉล่ียตํ่ากวามาตรฐานท่ีกําหนดไวคือ 400 – 800 กรัมตอวัน  สวนการเคล่ือนไหวรางกายในระดับตํ่า

และไมเพียงพอ พบประมาณ  1 ใน 5 ของประชากร  นอกจากนี้ ยังพบวาเด็กไทยใชเวลาหนึ่งในหา

ของเวลาวางท่ีนอกเหนือจากการนอน  การเรียน และการทํากิจวัตรประจําวันในการดูโทรทัศน  

นอกจากเปนดัชนีทางออมของการไมเคล่ือนไหวออกกําลังกายแลว การดูโทรทัศนยังสัมพันธกับ

พฤติกรรมการบริโภคของขบเค้ียวท่ีอุดมดวยแปงและไขมันและสงผลใหเด็กอวนมากท่ีสุด   การท่ีมี

การเพิ่มข้ึนของภาวะอวนส่ิงท่ีตามมาคือโรคอวน  ทางการแพทยถือวาความอวนเปนภาวะทุพพล

โภชนาการประเภทภาวะโภชนาการเกิน ( อารี วัลยะเสวี , 2534 )  ความอวนทําใหแขนขานั้นตองรับ

น้ําหนักมากกวาปกติ การเคล่ือนไหวตาง ๆ  จึงตองใชแรงมาก  สงผลใหออนเพลียและเหนื่อยงาย  

ทําใหชอบอยูเฉย ๆ และไมออกกําลังกาย ปจจัยเหลานี้ลวนเปนการสงเสริมใหรางกายไมไดใชพลังงาน

จึงมีภาวะอวนเกิดข้ึน ( เทวี  รักวานิช, 2536 ) ผลเสียของภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานกอใหเกิดปญหา

ทางดานรางกาย จิตใจ สังคมและเศรษฐกิจ ดังนั้นการควบคุมและปองกันภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

จําเปนตองทําอยางถูกตอง โดยใชวิธีการควบคุมอาหารและการออกกําลังกาย นอกจากนี้ การปรับ

พฤติกรรมก็เปนส่ิงสําคัญ ซึ่งวัยรุนอาจจะมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานท่ีไม

ถูกตองหรืออาจเปนอันตรายตอสุขภาพ จําเปนจะตองจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานอยางถูก

วิธี เพื่อใหเด็กวัยรุนมีน้ําหนักท่ีเปนมาตรฐานเหมาะสมกับระดับสวนสูงและอายุ นําไปสูการ

เจริญเติบโตและพัฒนาการท่ีปกติและสามารถลดความเส่ียงตอการเกิดโรคเรื้อรังในอนาคต  

วัยรุนและเยาวชนไทยในปจจุบันใหความสําคัญกับภาพลักษณภายนอกและไมพึง 

พอใจในรูปรางของตนเอง สงผลใหเกิดพฤติกรรมการลดน้ําหนักท่ีไมถูกตอง คือ การใชยาลดน้ําหนัก 

การอดอาหาร การใชผลิตภัณฑ เสริมอาหาร และการด่ืมกาแฟลดน้ําหนัก โดยไมคํานึงถึงผลกระทบท่ี

เปนอันตรายตอรางกาย ท้ังนี้พฤติกรรม ดังกลาวเกิดจากปจจัยภายใน ไดแกทัศนคติตอความอวน 

คานิยม การรับรูประโยนและอุปสรรคของการลดน้ําหนัก สวนปจจัยภายนอก ไดแก กลุมเพื่อน ส่ือ

และโฆษณา  ซึ่งในประเทศไทยการจัดการแกปญหาเกี่ยวกับพฤติกรรมการลดน้ําหนักของวัยรุนยังไม

ชัดเจน ดังนั้นพอแม ผูปกครอง ครูอาจารย และผูใกลชิดจึงตองมีความรูความเขาใจในเรื่องพฤติกรรม

การลดน้ําหนักของวัยรุน มีความรูความ เขาใจ ปจจัย มีขอมูลและแหลงขอมูลวาการลดน้ําหนักท่ี
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ถูกตองคือการควบคุมอาหารและการออกกําาลังกาย ท้ังนี้การใหความรูและขอมูลดังกลาวควรมีการ

สงเสริม ผานทางส่ือตางๆ เพราะสามารถเขาถึงกลุมวัยรุนและ เยาวชนไดมากท่ีสุด สนับสนุนใหส่ือ

เขามามีบทบาทใน การสงเสริมการลดน้ําหนักอยางถูกวิธีเพื่อเปนขอมูลให กับวัยรุนและเยาวชนใน

เรื่องพฤติกรรมการลดน้ําหนักรวมถึงมีคานิยมท่ีถูกตองตอไป  (ศิวรักษ กิจชนะไพบูลย, 2555) ดังนั้น

ผูวิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร เพื่อใชในการวางแผนพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาใหเปน

ประชากรท่ีมีสุขภาพดี มีศักยภาพ เปนกําลังสําคัญของมหาวิทยาลัยฯและประเทศชาติสืบตอไป 

นอกจากนี้ สามารถนําไปใชเปนขอมูลพื้นฐานสําหรับนักวิจัยในประเทศเพื่อทําการศึกษาตอยอดใน

เรื่องตางๆ ท่ีเกี่ยวของตอไป  

วัตถุประสงคการวิจัย  

1) เพื่อศึกษาพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระ

นคร 

2) เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงใน

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

ขอบเขตของโครงการวิจัย 

     1).  ขอบเขตดานระเบียบวิธีวิจัย    

  การวิจัยเรื่องการศึกษาพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีใน

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ใชระเบียบวิจัยเชิงปริมาณ เพื่อศึกษาพฤติกรรมการลด

ความอวนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และเพื่อ

เปรียบเทียบพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช

มงคลพระนคร แยกตามเพศ ผูวิจัยไดใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล        

กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ไดแก นักศึกษาระดับปริญญาตรีในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล

พระนคร ซึ่งผูวิจัยไดกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางโดยใชสูตรการคํานวณของยามาเน (Yamane อาง

ในบุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์.  2540:71) โดยกําหนดคาความคลาดเคล่ือนเทากับ 0.05 ประชากร

นักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครมีท้ังหมด 11,729 คน (ท่ีมา 

สํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร, 2559) ได  

กลุมตัวอยางจํานวน 387  คน ผูวิจัยขอเพิ่มกลุม ตัวอยางเปน 401 คน โดยกําหนดสัดสวนของ

นักศึกษาแยกตามคณะตาง ๆ 9 คณะและแยกตามเพศ ซึ่งผูวิจัยไดดําเนินการตามหัวขอ ตอไปนี้  



 

 

4 

 

1. ประชากรและกลุมตัวอยาง  

2. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย  

3. การเก็บรวบรวมขอมูล  

4. การวิเคราะหขอมูล  

1. ประชากรและกลุมตัวอยาง  

ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก นักศึกษาระดับปริญญาตรีทุกช้ันปของ 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ประชากรนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลพระนครมีท้ังหมด 11,729 คน(ท่ีมา สํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร, 2559) ไดกลุมตัวอยางจํานวน 387  คน ผูวิจัยขอเพิ่ม

กลุม ตัวอยางเปน 401 คน โดยกําหนดสัดสวนของนักศึกษาแยกตามคณะตาง ๆ 9 คณะและแยกตาม

เพศ โดยกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางตามตาราง ทาโร ยา มาเน ท่ีระดัยความเช่ือมั่น 95% และใช

การสุมแบบแบงช้ัน ( Stratified Random Sampling) ตาม สถาบันและช้ันป โดยการเทียบสัดสวน

จากกลุมตัวอยางท้ังหมด 401 คน  

 

    

หนวยงาน 
ชาย หญิง 

รวมทั้งหมด 
กลุมตัวอยาง 

รวมทั้งหมด 
รวม รวม ชาย หญิง 

คณะครุศาสตรอุตสาหกรรม 685 247 932 25 8 33 

คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร 462 1,268 1,730 17 43 60 

คณะเทคโนโลยีสื่อสารมวลชน 322 498 820 12 17 29 

คณะบริหารธุรกิจ 1,162 3,034 4,196 40 102 142 

คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 186 165 351 7 6 13 

คณะวิศวกรรมศาสตร 1,833 234 2,067 52 8 60 

คณะศิลปศาสตร 226 637 863 9 21 30 

คณะอุตสาหกรรมสิ่งทอและ

ออกแบบแฟช่ัน 
161 344 505 6 12 18 

คณะสถาปตยกรรมศาสตรและ

การออกแบบ 
219 247 466 8 8 16 

รวมท้ังหมด 5,256 6,674 11930 176 225 401 
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2. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้เปนแบบสอบถามการศึกษา

พฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาระดับปริญญาตรี ซึ่งผูวิจัยสรางข้ึน ซึ่งมีวิธีดําเนินการดังนี้  

2.1 แบบสอบถามท่ีสรางข้ึน ตามแนวคิดและทฤษฎีตาง ๆ เกี่ยวกับพฤติกรรม สุขภาพ 

และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ลักษณะคําถามใหสอดคลองกับวัตถุประสงคของการวิจัย แบบสอบถามใน

การวิจัยครั้งนี้แบงเปน 3 สวน ดังนี้  

ตอนท่ี 1 ใชสอบถามขอมูลสวนบุคคลของผูตอบแบบสอบถาม โดยใชแบบสอบถามปลาย 

ปด แบบคําถามมีรายการใหเลือก และแบบเติมคํา ในชองวาง  

ตอนท่ี 2 ใชสอบถามพฤติกรรมการลดความอวน โดยใชแบบสอบถามแบบมาตรา สวน 

ประมาณคา 5 ระดับ (Rating Scale) ลักษณะการใหคะแนนจากแบบสอบถามเปน 5 ระดับ คือ  

ระดับท่ี 5 หมายถึง พฤติกรรมนั้นมากท่ีสุด  

ระดับท่ี 4 หมายถึง พฤติกรรมนั้นมาก  

ระดับท่ี 3 หมายถึง พฤติกรรมนั้นปานกลาง  

ระดับท่ี 2 หมายถึง พฤติกรรมนั้นนอย  

ระดับท่ี 1 หมายถึง ไมมีพฤติกรรมนั้นเลย  

โดย 

มากท่ีสุด หมายถึงทุกวัน (ครบ 7 วัน) มาก หมายถึง 5 – 6 วันตอสัปดาห  

ปานกลาง หมายถึง 3 – 4วันตอสัปดาห  

นอย หมายถึง 1 – 2 วันตอสัปดาห  

ไมมีเลย หมายถึง ไมมีพฤติกรรมนั้นเลย  

2.2 นําแบบสอบถามการศึกษาพฤติกรรมการลดความอวนท่ีผูวิจัยสรางข้ึนเสนอตอ 

ท่ีปรึกษาและผูเช่ียวชาญ เพื่อทําการตรวจสอบแกไขเนื้อหา ภาษาท่ีใชเหมาะสมถูกตองตรงตาม 

วัตถุประสงคของการวิจัย  

2.3 นําแบบสอบถามท่ีสรางข้ึนไปทดลองใชกับนักศึกษาระดับปริญญาตรีท่ีไมใชกลุม 

ตัวอยาง จํานวน 30 คน เพื่อหาคาความเช่ือมั่นท่ีไมตํ่ากวา 75   

3. การเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล โดยมีข้ันตอนในการ

ดําเนินการดังนี้  

3.1 ทําหนังสือขออนุญาตแจกแบบสอบถามเพื่อการวิจัย เพื่อขอเก็บขอมูลจากกลุม 

ตัวอยางท่ีอยูระหวางการเรียนการสอนในหองเรียนหรือหองปฏิบัติการ  

3.2 วางแผนการจัดเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยางท่ีไดกําาหนดไวโดยแยกตามคณะ 

และเพศ รายละเอียดในตารางท่ี 3.1  

3.3 ดําเนินการแจกแบบสอบถามเพื่อเก็บขอมูลดวยทีมผูวิจัยและผูชวยนักวิจัย โดย 
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ใชขอมูลตารางเรียนเพื่อแจกแบบสอบถามตามหองเรียนและหองปฏิบัติการ  

3.4 นําแบบสอบถามท่ีไดรับคืนมาตรวจความสมบูรณถูกตอง และนําไปวิเคราะห 

ขอมูลทางสถิติดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรตอไป  

4. การวิเคราะหขอมูล นําแบบสอบถามการศึกษาพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษา

ระดับปริญญาตรีเขากระบวนการวิเคราะหทางสถิติ โดยใชคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป เพื่อ

วิเคราะหผลทางสถิติ โดยผูวิจัยไดแบงการวิเคราะหเปน 3  ข้ันตอน ดังนี้  

ข้ันตอนท่ี 1 ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง ประกอบดวย เพศ อายุ ช้ันป น้ําหนัก สวนสูง 

เปนตนโดยใชสถิติคาความถ่ีรูปผลเปนคารอยละ คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.)   

ข้ันตอนท่ี 2 ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการลดความอวน โดยใชสถิติคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน (S.D.)โดยใชเกณฑในการวิเคราะหและแปลผล ดังนี้  

คะแนนเฉล่ีย 4.50 –5.00 กําหนดใหอยูในเกณฑ มีพฤติกรรมลดความอวนมากท่ีสุด  

คะแนนเฉล่ีย 3.50 – 4.49 กําหนดใหอยูในเกณฑ มีพฤติกรรมลดความอวนมาก  

คะแนนเฉล่ีย 2.50 – 3.49 กําหนดใหอยูในเกณฑ มีพฤติกรรมลดความอวนปานกลาง  

คะแนนเฉล่ีย 0.01 – 2.49 กําหนดใหอยูในเกณฑ มีพฤติกรรมลดความอวนนอย  

คะแนนเฉล่ีย 0    กําหนดใหอยูในเกณฑ มีพฤติกรรมลดความอวนนอยท่ีสุด 

โดย 

มากท่ีสุด หมายถึง ทุกวัน (ครบ 7 วัน)  

มาก หมายถึง 5 – 6 วัน ตอสัปดาห  

ปานกลาง หมายถึง 3 – 4 วัน  ตอสัปดาห 

นอย หมายถึง 1 – 2 วัน ตอสัปดาห 

ไมมีเลย หมายถึง ไมมีพฤติกรรมการลดความอวน 

ข้ันตอนท่ี 3 การเปรียบเทียบพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครแยกตามเพศคือ เพศชายและเพศหญิง วิเคราะหโดยใช

คาสถิติโดยการทดสอบคาที ( t-test ) กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

    2).  ขอบเขตเนื้อหา   

นิยามศัพทเฉพาะ  

1) ลักษณะสวนบุคคล หมายถึง  เพศ อายุ ช้ันป  น้ําหนัก สวนสูง เปนตน 

2)  ความอวน หมายถึง การมีน้ําหนักตัวมากกวาท่ีควรจะเปน คือมีเนื้อและไขมัน 

มากกวาเกณฑปกติโดยใชคาดัชนีมวลกายเปนเกณฑตัดสิน  

3) พฤติกรรมการลดความอวน หมายถึง การกระทํา ซึ่งเปนการแสดงออกถึง  



 

 

7 

 

ความรูสึกนึกคิด ความตองการของจิตท่ีสนองตอส่ิงเรา ท้ังทางตรงและทางออม ซึ่งอาจสังเกตได หรือ

การใชเครื่องมือวัด     

3).  ขอบเขตแหลงขอมูล  จะดําเนินการศึกษาจากแหลงขอมูลซึ่งประกอบดวย 

         -  ขอมูลเอกสาร  ไดแก เอกสาร วรรณกรรม งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับพฤติกรรมการ

ลดความอวน 

สมมุติฐานในการวิจัย 

พฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาชายและหญิงระดับปริญญาตรีในมหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนครแตกตางกัน 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

                ตัวแปรตนหรือตัวแปรอิสระ 

      

 

           

 

 

 

 

 

 

 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ  

1) เพื่อนําไปใชในการวางแผนพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาโดยเฉพาะพฤติกรรม

การลดความอวนอยางถูกตองและเหมาะสม เนนการควบคุมอาหารและการออกกําลังกาย 

2) เพื่อประโยชนในการพัฒนาการวิจัยดานรูบแบบการลดความอวนและงานวิจัยอื่น ๆ ท่ี

เกี่ยวของ 

แผนการถายทอดเทคโนโลยีหรือผลการวิจัยสูกลุมเปาหมาย 

ผูวิจัยจะนําขอคนพบไปเผยแพรทางวิชาการ ตลอดจนการนําเสนอผลงานวิจัยไปยังเผูมีสวน

เกี่ยวของในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครนําไปวางแผนพัฒนาสุขภาพของนักศึกษาตอไป 

 

 

  ตัวแปรตาม 

พฤติกรรมการลดความอวน  

• พฤติกรรมการออกกําลังกาย  

• พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  

• พฤติกรรมการใชยาลดความ

อวน  

• พฤติกรรมการใชบริการจาก

คลินิกลดความอวน 

 

ลักษณะสวนบุคคล 

•  เพศ • อายุ • ศาสนา • ช้ันปการศึกษา  

• นํ้าหนัก• สวนสูง  

• รูปแบบการรับประทานอาหาร  

• วิธีลดความอวน เปนตน 
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บทท่ี 2 

 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 

ความหมายของพฤติกรรมและพฤติกรรมมนุษย  

 พฤติกรรม (ลักขณา สริวัฒน, 2549) หมายถึง การกระทําซึ่งเปนการแสดงออกถึง 

ความรูสึก นึกคิดความตองการของจิตใจท่ีตอบสนองตอส่ิงเราซึ่งอาจสังเกตเห็นไดโดยทางตรงหรือ 

ทางออม บางลักษณะอาจสังเกตไดโดยไมใชเครื่องมือหรือตองใชเครื่องมือชวย พฤติกรรมในมนุษย 

หมายถึง อาการกระทําหรือกริยาท่ีแสดงออกมาทางรางกาย กลามเนื้อสมองในทางอารมณ ความคิด 

และความรูสึก พฤติกรรมเปนผลจากการตอบสนอง  

 ลักขณา สริวัฒน (2549) ความแตกตางระหวางบุคคล ( Individual Difference) คือ 

ความไมเหมือนกันของ บุคคลซึ่งจะมีความเปนเอกลักษณเฉพาะของตน มีพันธุกรรม ส่ิงแวดลอม และ

พฤติกรรมท่ีทําใหบุคคลแตกตางกัน เชน รางกาย สติปญญา อารมณ สังคม เพศ ความถนัด ความ

สนใจ เจตคติ แรงจูงใจทางสังคม คานิยม รสนิยม ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม อายุ การศึกษา การ

ไดรับการเล้ียงดูหรืออบรม เปนตน ในแตละคนจะมีความแตกตางกันออกไปไมวาจะเปนทางความคิด 

หรือจิตใจ เมื่อเรายอมรับความจริงวาแตละคนยอมมีความแตกตางกันในทุก ๆ ดาน ก็จะตองมีการ

ปรับตัวให ได คนเราจะแตกตางกันในทางใดบางไมมีใครทราบเพราะแตละคนมีความแตกตางใน

หลาย ๆ ดาน  ไดแก  

 1) ความแตกตางทางดานรางกาย (Physical)ไดแก หนาตา ทาทาง ผิวพรรณ รูปราง โครง

กระดูก ผิวหนัง ผม ฯลฯ ซึ่งเรามองเห็นไดชัด ดังนั้น ความแตกตางทางกายนั้นหมายถึงรูปราง 

ลักษณะทางกายท่ีเห็นไดจากภายนอกนั่นเอง ความแตกตางทางกายนี้อาจนําไปสูความแตกตางทาง

สังคมอื่น ๆ ไดเพราะรางกายของคนเราตองทํางานสัมพันธกันหมด เชน รางการท่ีอวนหรือผอมมาก ๆ 

ยอมไมกระฉับกระเฉงเหมือนคนท่ีแข็งแรง และไปไหนมาไหนคนชอบลอจนทําใหเกิดปมดอยในการ

เขาสังคม นอกจากนี้ความแตกตางทางดานรางกายยังรวมไปถึงความสามารถอันเกิดจากการกระทํา

หรือการแสดงออกทางรางกายดวย  

 2) ความแตกตางทางดานอารมณ ( Emotion) คือ การแสดงออกทางอารมณหรือ

ความรูสึก   ตาง ๆ เชน ดีใจ เสียใจ โกรธ อิจฉา กาวราว เปนตน ซึ่งการแสดงออกทางอารมณมีมาก

นอยไมเทากันและแสดงออกมาไมเหมือนกัน การควบคุมทางอารมณก็เชนเดียวกัน ถาคนเรามีความ

แตกตางกันบางคนมีความสามารถในการควบคุมทางอารมณไดดี แตอีกหลาย ๆ คน ควบคุมไมได ซึ่ง

ไดรับอิทธิพลมาต้ังแตวัยทารกเปนตนมา  
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 3) ความแตกตางทางดานสติปญญา ( Intelligence) ความแตกตางกันในเรื่องของการ

แกปญหา คนปญญาดีท่ีเรียกวาไอคิวสูง จะคิดในหลายแงหลายมุม มีความละเอียดออน แกปญหาได

มากกวา สําหรับคนท่ีมีปญญาดอยหรือท่ีเรียกวาไอคิวตํ่าจะคิดไดนอยและมีกรอบ ความคิดท่ีไมกวาง

นัก การแกปญหาเกิดข้ึนไดยาก ดวยเหตุนี้ นักวิชาการปจจุบันจึงพยายามหาวิธีการชวยเหลือใหเด็ก

ต้ังแตวัยทารกไดเพิ่มพูนสติปญญามากข้ึน เชน การใหเลนของเลนท่ีมีการ เคล่ือนไหว ใหมีการตอภาพ 

ใหเลนของเลนท่ีฝกใหมีการตัดสินใจ เปนตน เนื่องจากการฝกใหเลน 6 ส่ิงของเหลานี้เปนการฝก

ประสบการณในการแกปญหา เมื่อไปเผชิญปญหาในชีวิตประจําวันก็จะมีการแกไขไดโดยงาย  

 4) ความแตกตางทางดานสังคม ( Society) คือ ความสามารถท่ีแสดงออกในหมูคณะหรือ

ระหวางบุคคลคนซึ่งเปนท่ียอมรับกันวาแมจะมีสติปญญาใกลเคียงกัน แตความสามารถในการเขา

สังคมอาจมีไมเหมือนกัน สถาบันแรกท่ีเกี่ยวของกับพฤติกรรม คือ ครอบครัว และสถาบันท่ีสองคือ

โรงเรียน จึงตองตระหนักและมีการวางแผนแนวการฝกฝนในตัวเด็กใหมีความสามารถใน การอยู

รวมกับบุคคลอื่น เพราะคนท่ีเขาสังคมไดดีกวายอมเปนท่ียอมรับของเพื่อนรวมงานหรือผูบังคับบัญชา

หรือผูใตบังคับบัญชา จึงนํามาซึ่งความเจริญกาวหนาไดดีกวาคนท่ีเขาสังคมไดไมดี ลักษณะของรูปราง 

(Body Types) ลักษณะรูปรางเปนอีกประการหนึ่งท่ีบงบอกถึงความแตกตางระหวางบุคคลไดดี เชน 

คนท่ีมีลักษณะอวนมักจะรอนงาย ไมคลองตัว ชอบรับประทานอาหาร ชอบความสนุกสนาน รักความ

สะดวกสบาย โดยท่ัวไปเปนคนท่ีมี    มนุษยสัมพันธดี เปนคนท่ีมีลักษณะแข็งแรง กระตือรือรน 

ตัดสินใจเร็ว ใจหนักแนน พูดจาตรงไปตรงมา แตบางครั้งพูดไมคอยจะระวังกลายเปนคนกาวราว 

ขวานผาซาก ไมชอบอยูในท่ีแคบ สวนคนท่ีมีลักษณะผอม เปนคนไมคอยมีกลามเนื้อ มีลักษณะชอบ

เก็บตัว ทําตัวลึกลับ ระวังตัวอยูเสมอ กลัวคน ไมชอบเขาสังคม เปนคนมีระเบียบ มีความรับผิดชอบ

สูง เปนคนฉลาด มีความสุขท่ีไดอยูในท่ีของตนเอง ลําดับท่ีเกิด (Birth Orders) ในการศึกษาใหเขาใจ

พฤติกรรมของมนุษยนั้นเรื่องลําดับท่ีเกิดก็มีความสําคัญไมนอย เพราะวาเด็กแมจะเติบโตในครอบครัว

เดียวกันมีส่ิงแวดลอมหลาย ๆ อยาง เกือบเหมือนกัน เชน ความจน ความรวย รูปราง อายุของพอแม 

สภาพบานเรือน และส่ิงแวดลอมอื่น ๆ แตพวกเขา พี่ นอง จะอยูในตําแหนงของการเกิดไมเหมือนกัน 

เขามีความแตกตางทางสังคม ครอบครัวต้ังแตเล็กจนโต พอแมยอมปฏิบัติตอบตอความตองการของ

ลูกแตละคนไมเหมือนกัน เชน ลูกคนโตอาจไดอํานาจจากพอแมใหดูแลนอง ๆ ในขณะท่ีคนเล็กไมตอง

ดูแลใครและไดรับความรัก ความเอาใจใสจากพอแมอยางไมมีวันส้ินสุด การแสดงออก                   

( Expression) คนเราจะแสดงไมเหมือนกัน ซึ่งจะแบงออกตามบุคลิกภาพได 3 ลักษณะ ดังนี้ 1) พวก

เก็บตัวไมชอบแสดงออก หมายถึง บุคคลท่ีมีบุคลิกภาพแบบเก็บกด ไมชอบแสดงออก คนประเภทนี้

จะมีลักษณะขรึม แสดงออกชา คิดชา สวนดีของบุคลิกภาพแบบนี้คือเปนคนเยือกเย็น เรียบรอย มี

ระเบียบ มีความรับผิดชอบสูง  2) พวกชอบสังคม หมายถึง บุคคลท่ีมีบุคลิกภาพชอบแสดงตน ไมวา

จะเปนเชิงคําพูด หรือกริยาทาทางก็ตาม จะมีความคลองตัวสูง สวนดีของบุคคลประเภทนี้คือ เปนคน
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เปดเผย คบงาย แตเปนคนท่ีคิดไมไดลึกซึ้ง 3) พวกมีลักษณะเปนกลาง หมายถึง บุคคลท่ีมีบุคลิกภาพ

ท่ีเปนกลาง คนพวกนี้มีลักษณะบุคลิกภาพท้ังสองอยางอยูในตัว คือจะแสดงออกไมมากไมนอย ไมวา

จะเปนภาษาท่ีใชคําพูด หรือภาษาท่ีใชทาทาง ความตองการ( Needs) เปนปจจัยสําคัญมากเมื่อเทียบ

กับปจจัยอื่น ๆ ในความแตกตางระหวางบุคคล เพราะเปนความรูสึกภายในและไดรับอิทธิพลมาจาก

หลาย ๆ ปจจัยดวยกัน คือความตองการเปนผลรวมของปจจัยตาง ๆ จากจิตท่ีส่ังออกมา การส่ัง

ออกมาในรูปของความตองการนี้ จะมีผลทําใหรางกายเกิดพฤติกรรมท้ังท่ีเปนท่ีพึงประสงคและไมพึง

ประสงคของสังคม เชน ความตองการทางกาย ความตองการความปลอดภัย ความตองการทางสังคม 

ความตองการ เกียรติยศช่ือเสียง ความตองการสัมฤทธิ์ผลในส่ิงท่ีตนปรารถนา เปนตน  

 โรคอวนลงพุง (ศูนยโรคหัวใจ, 2556) ไมใชแคความอวนธรรมดาแตเปนภาวะอวนท่ีมีไขมัน

สะสมบริเวณชวงเอวหรือชวงทองในปริมาณมาก ๆ กอใหเกิดผลเสียตอรางกายในหลายระบบทาง

การแพทยเรียกโรคนี้วา Metabolic Syndrome ถือวาเปนกลุมของความผิดปกติ เปนปจจัยตอการ

เกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด และเบาหวานประเภทท่ี 2 โรคอวนจึงเปนอันตรายตอสุขภาพเนื่องจาก

ไขมันท่ีมีปริมาณมากนี้จะสลายตัวเปนกรดไขมันอิสระเพิ่มมากข้ึน ซึ่งกรดไขมัน อิสระเหลานี้จะไป

ยับยั้งกระบวนการเผาผลาญของกลูโคสท่ีกลามเนื้อ ทําใหระดับน้ําตาลในเลือดสูงมากข้ึน เกิดภาวะ

ด้ือตออินซูลิน ทําใหเกิดภาวะความดันโลหิตสูง สงผลใหหลอดเลือดแดงตีบ และอุดตันได ในคนอวน

จะมีระดับฮอรโมน Adiponectin ในกระแสเลือดลดลงซึ่งมีความสัมพันธ กับภาวะด้ืออินซูลิน และ

เปนตัวทํานายวาจะเกิดโรคเบาหวานและโรคหลอดเลือดอีกดวย นอกจากนี้ในคนอวนจะมีการสะสม

ไขมันในตับมากและเกิดภาวะไขมันในตับมากเชนกัน ถาอนุกูลอิสระมากเกินไปตับจะทําหนาท่ีไดไม

สมบูรณ เปนเหตุใหเกิดภาวะตับอักเสบ โรคอวนลงพุง (Metabolic Syndrome) มีสาเหตุจากปจจัย

เส่ียงตาง ๆ ไดแก อายุท่ีเพิ่มมากข้ึน บุคคลในครอบครัวมีการเจ็บปวยดวยโรคเบาหวานจะมีโอกาส

เปนโรคความดันโลหิตสูงเพิ่มมากข้ึน เพศชายท่ีมีเสนรอบเอวมากกวา 36 นิ้ว เพศหญิงท่ีมีเสนรอบ

เอวมากกวา 32 นิ้ว มีระดับ ไตรกลีเซอไรดในเลือดมากกวา 150 ม.ก./ดล. มีระดับ HDL คอ

เรสเตอรอล นอยกวา 40 ม.ก./ดล. ใน เพศชายและนอยกวา 50 ม.ก./ดล. ในเพศหญิง) มีระดับความ

ดันโลหิตมากกวา 130/85 มม.ปรอท/ม เพื่อรับประทานลดความดันโลหิตอยูและมีระดับน้ําตาลใน

โลหิตขณะอดอาหารมากกวา 100 มก. ดล. ปจจัยดังกลาว ทําใหมีโอกาสเส่ียงตอการเกิด

โรคเบาหวาน ความดันและโรคหัวใจได 

สาเหตุของโรคอวน  

 อภิวันท มนิมานากร (2556) กลาววา สาเหตุของโรคอวนเกิดจากความผิดปกติของยีนสท่ี 

เรียกวา Obesity Gene หรือ Ob gene ท่ีไปขัดขวางการทํางานของฮอรโมนท่ีควบคุมการอยาง

อาหารการสะสมไขมันและการดูดซึมสารอาหาร โดยยีนสจะไปการะตุนเซลลไขมันใหปลดปลอย

ฮอรโมนเลปติน    (Leptin) เขาสูกระแสเลือดไปมีผลตอการควบคุมการอยากอาหารเขาตอมไฮโปธัย
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ลามิส (Hypothalamus) โดยฮอรนเลปตินจะไปลดการอยากอาหารเมื่อรับประทานอาหารเพียงพอ

แตเมื่อมีความผิดปกติของยีนส  ทําใหสรางเลปตินไมเพียงพอทําใหรางกายมีการรับรูวาปริมาณไขมัน

ในรางกายยังไมเพียงพอ ตองรับประทานอาหารเพิ่มเติมอีก ทําใหอวนในท่ีสุด จึงเปนคําอธิบายวา

ทําไม การลดอาหารจึงไดผลในการลดน้ําหนักในระยะแรก ๆ เทานั้น การทานอาหารในระยะ

เวลานาน ๆ จึงไมมีผลตอการลดความอวนและการอดอาหารเปนเวลานาน ๆ จะมีผลทําใหเปน

โรคหัวใจเพิ่มข้ึนอีกดวย การลดน้ําหนักเพื่อการควบคุม        น้ําหนักท่ีดีท่ีสุดคือการออกกําลังกายท่ี

เหมาะสม  

 กรมอนามัย ( 2556) ระบุวาการศึกษาทางระบาดวิทยาไดใชคาดัชนีมวลกายเปนเกณฑ 

โดย     กําหนดวา อวนมีคาดัชนีมวลกายเทากับหรือมากกวา 30 กิโลกรัมตอตารางเมตร น้ําหนักเกิน

มีคาดัชนีมวลกายระหวาง 25 - 29.9 กิโลกรัมตอตารางเมตรและน้ําหนักนอยมีคาดัชนีมวลกายนอย

กวา 18.5 กิโลกรัมตอตารางเมตร ดังนั้นการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอควบคูไปกับการควบคุม

อาหาร ก็เปนอีกหนึ่งวิธีท่ีชวยควบคุมน้ําหนักและรักษาสุขภาพคูกันไปดวย หากคิดจะลดน้ําหนักควร

มีการจัดการ ดังนี้  

 1. ขอใหต้ังใจและมุงมั่นท่ีจะทําจริง  

 2. ต้ังเปาหมายท่ีเปนไปไดและสามารถท่ีจะทําได เพื่อสุขภาพควรต้ังเปาหมายท่ีจะ ลด คือ 

5 - 10% ของน้ําหนักเริ่มตน เชน น้ําหนักตัวเริ่มตน 80 กิโลกรัม ลดน้ําหนักได 5% คือลดประมาณ 4 

กิโลกรัม ถาลด 10% คือลดประมาณ 8 กิโลกรัม สงผลใหน้ําตาลในเลือดลดลง ความดันโลหิตลดลง

และไขมันในเลือดลดลงดวย  

 3. การลดน้ําหนักท่ีถูกตอง คือการลดอยางชา ๆ แตสม่ําเสมอ คือควรลดน้ําหนัก ประมาณ

สัปดาหละ 0.5 - 1 กิโลกรัม และเมื่อลดไดแลวก็ตองควบคุมน้ําหนักตัวเองใหคงท่ีไดตลอดไป  

 4. การลดน้ําหนักตัวอยางคอยเปนคอยไปสัปดาหละครึ่งกิโลกรัม ควรลดปริมาณอาหาร

จากท่ีกินปกติลงวันละ 200-300 กิโลแคลอรี่ (ใชเวลาออกกําลังกายวันละ 45-60 นาที) จะลดน้ําหนัก

ไดดีกวาลดปริมาณอาหารอยางเดียววันละ 500 กิโลแคลอรี  

 5. แบบแผนการลดน้ําหนักควรยืดหยุนและจะตองชวยลดความหิวและออนเพลียได 

สําหรับผูหญิงควรไดรับพลังงานตํ่าสุด 1,000 - 1,200 กิโลแคลอรีตอวัน และสําหรับผูชายควรไดรับ

พลังงานตํ่าสุดประมาณ 1,400-1,600 กิโลแคลอรี่ตอวัน เพื่อปองกันการขาดวิตามินและเกลือแร  

 6. การลดน้ําหนักไดดี จะตองมีความต้ังใจจริง เรียนรูการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภค

และเปล่ียนแปลงนิสัยการบริโภคทีละนอยเพื่อสรางความเคยชิน  

 7. วิธีลดน้ําหนักและควบคุมน้ําหนักใหไดผลระยะยาวคือควบคุมพลังงานท่ีไดรับจาก

อาหารท่ีบริโภคในแตละวันใหไดนอยกวาพลังงานท่ีใชออกไป และตองปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ

บริโภคและออกกําลังกายสม่ําเสมอตลอดชีวิต  
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 8. การจํากัดอาหาร ในระยะแรกน้ําหนักท่ีลดไดมากสวนใหญมักจะเปนน้ํา  ระยะตอ ๆ มา

จึงจะเปนระยะท่ีรางกายลดไขมัน ดังนั้นตองมีความต้ังใจควบคุมอาหาร ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารใหถูกตองใหไดจริง ๆ ถาหันกลับไปรับประทานอาหารเหมือนเดิม จะทําใหน้ําหนักสวน

ท่ีลดเพิ่มคืนมาอยางรวดเร็ว และควรออกกําลังกายเพื่อปองกันน้ําหนักตัวเพิ่ม  

 9. สําหรับผูท่ีเพิ่งลดน้ําหนักรางกายจะยับยั้งการใชไขมันเปนแหลงพลังงาน ดังนั้นจึงควร

รับประทานอาหารท่ีมีไขมันใหนอยลงและออกกําลังกายควบคูกับการควบคุมอาหารเพื่อปองกัน

น้ําหนักตัวเพิ่ม  

 10. น้ําหนักตัวท่ีลดลงไดถาควบคุมไมจริงจัง ปลอยใหน้ําหนักเพิ่มคืนมา น้ําหนักท่ีเพิ่มคืน

มาจะเปนเนื้อเยื่อไขมันท่ีเพิ่มข้ึน และอาจจะอวนมากและเร็วกวาเดิม  

 11. น้ําหนักตัวท่ีลดลงมากระยะตอมาทําใหลดน้ําหนักยากข้ึน เพราะระบบการเผาผลาญ

ของรางกายลดตํ่าลง และปญหาการปฏิบัติตัวอยางไมตอเนื่อง  

 12. จดบันทึกการกินและการออกกําลังจะชวยใหเขาใจถึงพฤติกรรมการบริโภคและการ

ออกกําลังรวมท้ังปจจัยส่ิงแวดลอมท่ีมีผลตอการเพิ่มน้ําหนักตัว มองเห็นวิถีชีวิตท่ีตองแกไข ทําใหระวัง

ตัวในเรื่องการเลือกชนิดอาหารใหมีคุณภาพมากข้ึนและหาโอกาสออกกําลังกายเพิ่ม  

 13.ควรปองกันไมใหน้ําหนักท่ีลดเพิ่มข้ึนไดภายใน 6 เดือน คุณอาจลดน้ําหนักเพิ่มไดอีก 

ดังนั้นอยาชะลาใจ หยุดควบคุมและกลับไปกินตามใจปาก รวมถึงหยุดออกกําลังกาย  

 14. อดอาหารมากเกินไป การจํากัดแคลอรีมากเกินไป โดยเฉพาะจากโปรตีน จะทําให

รางกายสะสมแคลอรีมากกวาท่ีจะเผาผลาญออกไป และยังทําใหรางกายสลายกลามเนื้อมาเปนแหลง

พลังงาน เมื่อกลามเนื้อลดลง การเผาผลาญก็ลดลง เพราะกลามเนื้อเปนตัวท่ีเผาผลาญพลังงาน  

 15. กินเร็วเกินไป โดยปกติรางกายตองใขเวลาประมาณ 15-20 นาที สัญญาณความอิ่มจะ

เดินทางไปถึงสมอง (เพื่อบอกใหหยุดกิน) การกินเร็วเกินไป จึงทําใหรางกายไดรับอาหารมากเกิน

ความตองการ  

 

งานวิจัยเก่ียวกับพฤติกรรมลดความอวน  

  

 สุวรรณา เดชอุดม และพัลลภ โพธิฤทธิ์ (2546) ทําเปนการวิจัยกึ่งทดลอง แบบสองกลุมวัด

ซ้ํา เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพตอพฤติกรรมการปองกันกลุมอาการอวนลงพุง

ของอาสาสมัครสาธารณสุข กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครสาธารณสุขท่ีปฏิบัติงานอยูใน จังหวัด

กําแพงเพชรแบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ 30 คน โดยกลุมควบคุมไดรับการดูแลดาน

สุขภาพตามปกติ กลุมทดลองไดรับโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพท่ีสรางข้ึนโดยผูวิจัย ตามแนวคิด

การสรางเสริมสุขภาพของเพนเดอรประกอบดวย5 กิจกรรม ไดแก  
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 1) การใหความรูเกี่ยวกับกลุมอาการอวนลงพุง  

 2) การบันทึกรายการอาหารวิธีการออกกําลังกาย น้ําหนักตัวและรอบเอว  

 3) การสงเสริมสมรรถนะดานการออกกําลังกาย  

 4) ครอบครัวและเพื่อนซี้ชวนลดพุง  

 5) วิทยุชุมชนส่ือสรางสุขภาพ  

 เครื่องมือท่ีใชในการรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามพฤติกรรมการปองกันกลุมอาการอวน

ลงพุงท่ีผานความเห็นจากผูทรงคุณวุฒิ วิเคราะหขอมูลโดยสถิติเชิงพรรณนา วิเคราะห ความ

แปรปรวนแบบวัดซ้ํา (repeated measure ANOVA) ผลการวิจัยพบวา 1. คาเฉล่ียพฤติกรรมการ

ปองกันกลุมอาการอวนลงพุงของกลุมทดลองกอนการทดลองหลังการทดลอง 4 สัปดาห 8 สัปดาห 

และ 12 สัปดาหแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p< .001)  

 นพมาศ ศรีขวัญ (2547) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางทัศนคติตอพฤติกรรมการลด

น้ําหนัก การคลอยตาม กลุมอางอิง การรับรูการควบคุมกลุมพฤติกรรมและพฤติกรรมการลดน้ําหนัก

ของวัยรุนหญิง เปน การวิจัยเชิงบรรยายเพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางทัศนคติตอพฤติกรรมการลด

น้ําหนัก การคลอย ตามกลุมอางอิง การรับรูการควบคุมพฤติกรรมและพฤติกรรมการลดน้ําหนักของ

วัยรุนหญิง กลุมตัวอยาง คือ วัยรุนหญิง จํานวน 90 ราย ท่ีไดจากการสุมตัวอยางแบบหลายข้ันตอน 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยมี 4 ชุด คือ แบบสอบถามทัศนคติตอพฤติกรรมการลดน้ําหนัก ประกอบดวย

แบบสอบถาม ความเช่ือเกี่ยวกับผลของการลดน้ําหนักกับแบบสอบถามการประเมินผลของการลด

น้ําหนักตามความเช่ือ แบบสอบถามการคลอยตามกลุมอางอิงประกอบดวยแบบสอบถามความเช่ือ

เกี่ยวกับความคาดหวังของกลุมอางอิงกับแบบสอบถามแรงจูงใจท่ีจะคลอยตามกลุมอางอิง 

แบบสอบถามการรับรู การควบคุมพฤติกรรม ประกอบดวยแบบสอบถามความเช่ือเกี่ยวกับความ

คาดหวังของกลุมอางอิง กับแบบสอบถามแรงจูงใจท่ีจะคลอยตามกลุมอางอิง แบบสอบถามการรับรู

การควบคุมพฤติกรรม ประกอบดวยแบบสอบถามความเช่ือเกี่ยวกับการควบคุมพฤติกรรมกับ

แบบสอบถามการรับรูการควบคุมพฤติกรรม และแบบสอบถามพฤติกรรมการลดน้ําหนัก ผานการ

ตรวจสอบถามตรงตาม เนื้อหาและความเท่ียงโดยวิธีแอลฟา ครอนบาค มีคาเทากับ .73, .88, .94, 

.86, .73, .81, และ .86 ตามลําดับ วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉล่ียการเบ่ียงเบนมาตรฐานหา

ความสัมพันธคาสัมประสิทธิ์ สหสัมพันธของเพียรสัน และการวิเคราะหถดถอยพหุคูณ ผลการวิจัย

สรุปไดดังนี้ 1. พฤติกรรมการลดน้ําหนักของวัยรุนหญิงถูกตองระดับปานกลาง ( x = 59.44) 2 วัยรุน

หญิงมีทัศนคติทางบวกตอพฤติกรรมการลดน้ําหนักในระดับตํ่า ( x = 23.30) การรับรูการควบคุม

พฤติกรรมการมีความสัมพันธทางบวกอยางมีนัยสําคัญกับพฤติกรรมการลดน้ําหนักในวัยรุนหญิง (r= 
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.283, p< .05) 4. ทัศนคติตอพฤติกรรมการลดน้ําหนัก การคลอยกลุมอางอิงสามารถรวมกันพยากรณ

พฤติกรรมการลดน้ําหนักในวัยรุน (= .089, F = 2.792, p < .05)  

 ปวีณา ยุกตานนท (2549) ศึกษาปจจัยคิดสรรท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมการใชยาลดความ

อวนของวัยรุนหญิงตอนปลาย โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาปจจัยท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมการใชยาลด

ความอวนของวัยรุนหญิงตอนปลายท่ีมีอายุระหวาง 18 – 21 ป ในเขตกรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยาง

จํานวน 416 คน แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมท่ีมีพฤติกรรมการใชยาลดความอวน จํานวน 210 คน และ

กลุมท่ีไมมีพฤติกรรมใชยาลดความอวน จํานวน 206 คน โดยใหกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามขอมูล

ท่ัวไป แบบลดความพึงพอใจในรูปลักษณ แบบวัดอิทธิพลของส่ือ แบบวัดอิทธิพลของกลุมเพื่อน แบบ

วัดอิทธิของครอบครัว และแบบวัดความเช่ือเกี่ยวกับยาลดความอวน ขอมูลวิเคราะหโดยสถิติการ

วิเคราะหการจําแนกกลุม (Discriminant Analysis) ดวยวิธีการคัดเลือกตัวแปรเขาชมการจําแนก

กลุม (Stepwise) โดยใชสถิติทดสอบ Wilks’ Lamda เปนเกณฑในการคัดเลือกตัวแปรเขาวิเคราะห 

ผลการวิจัยแสดงวามี 5 ปจจัยท่ีมีคาอํานาจจําแนกความแตกตางระหวางกลุมตัวอยางวัยรุนหญิงตอน

ปลายท่ีมีและไมมีพฤติกรรมการใชยาลดความอวนปจจัยเหลานี้ไดแก ความเช่ือในประสิทธิภาพของ

ยาลดความอวน ความไมพึงพอใจในรูปลักษณ อิทธิพลของส่ือ ความเช่ือในผลกระทบของยาลดความ

อวนและรายไดเฉล่ีย แตละเดือน โดยท้ัง 5 ปจจัย สามารถจําแนกความแตกตางระหวางกลุมตัวอยาง 

2 กลุม ไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 และมีความถูกตองในการพยากรณอํานาจจําแนกสูง

รอยละ 97.40  

 สมชาย พลอยเล่ือมแสง ( 2547) ศึกษาทัศนคติและการรับรูเรื่องรูปราง ความเครียด และ

ความตองการควบคุมน้ําหนักของวัยรุนไทย เปนการศึกษาเชิงวิเคราะหแบบ ภาคตัดขวางครั้งนี้ มี

วัตถุประสงคหาความชุก และปจจัยท่ีสงผลตอความตองการลดน้ําหนักของวัยรุนไทย โดยประยุกตใช

ทฤษฎีการแสดงพฤติกรรมอยางมีเหตุผล ( Theory of Resasoned Action) เปนพื้นฐาน ทําการวิจัย

ในกลุมวัยรุนไทยท่ีกําลังศึกษาในช้ันมัธยมศึกษาตอนตนถึงระดับปริญญาตรีของ ประเทศไทย จํานวน 

492 คน เครื่องมือในการศึกษาผานการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา ( Content Validity จาก

ผูเช่ียวชาญ และใหคาสัมประสิทธิ์ความเท่ียง ( Cronbach’s alpha coefficient) เทากับ 0.8803 

การวิเคราะหองคประกอบ     ( Factor Analysis) หาความตรงเชิงโครงสราง ( Construct Validity) 

พบวา 22 ขอคําถามเรื่องทัศนคติและการรับรูเรื่องรูปรางประกอบดวย 4 องคประกอบ ท่ี สามารถ

อธิบายความแปรปรวนในเรื่องท่ีจะศึกษาไดรอยละ 51.81 ผลการสํารวจพบวาวัยรุนใหอัตราการตอบ

กลับ 42.0 การวิเคราะหความสัมพันธระหวางปจจัยตาง ๆ กับการตัดสินใจลดน้ําหนัก ดวยไคสแควร 

t-test และการวิเคราะหความแปรปรวน (Analysis of Variance) รวมท้ังการหาสมการทํานายการ

ตัดสินใจลดน้ําหนักของวัยรุน ดวยสมการถดถอยโลจิสติก    ( Logistic Pegression Analysis) 

พบวาวัยรุนสวนใหญไมพึงพอใจในรูปรางของตนเอง มักใหความคิดเห็นวารูปรางของตนเองอวนกวา
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ความจริงและดวยกวาคาดัชนีมวลกายมาตรฐาน (BMI) ท่ีองคการอนามัยโลกกําหนด โดยวัยรุนและท่ี

คิดวาตนเองอวนมากรอยละ 64.7 อยูในเกณฑรูปรางมาตรฐานตามดัชนีมวลกาย ปจจัยท่ีมีอิทธิพล

อยางมากตอการตัดสินใจของวัยรุนคือ การรับรูรูปรางผานคนรอบขาง  

 นฤมล ฝปากเพราะ (2549) ศึกษาพฤติกรรมการเผชิญปญหาเรื่องโรคอวนหรือ ภาวะ

น้ําหนักเกินของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ในเขตกรุงเทพมหานคร การวิจัยครั้งนี้เปนการ วิจัยเชิง

พรรณนา ณ ชวงเวลาใดเวลาหนึ่ง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมการเผชิญปญหาเรื่องอวน 

หรือภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ในเขตกรุงเทพมหานคร และปจจัยท่ีเกี่ยวของ

กับพฤติกรรมการเผชิญปญหาเรื่องโรคอวนหรือโรคอวนหรือภาวะน้ําหนักเกิน กลุมตัวอยางเปน

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 จํานวน 701 คน โดยใชแบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล แบบสอบถาม

ทัศนคติเรื่องโรคอวน แบบสอบถามอัตมโนทัศน แบบวัดการเผชิญปญหาของวัยรุน แบบสอบถาม

เกี่ยวกับพฤติกรรมการลดน้ําหนัก และจําแนกกลุมตัวอยางตามดัชนีมวลกาย ไดกลุม ตัวอยางท่ีมีโรค

อวนหรือภาวะน้ําหนักเกิน วิเคราะหขอมูล โดยใชสถิติเชิงพรรณนา Independence ttest, Pearson 

correlation, multiple regression ผลการศึกษาพบวา คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการเผชิญปญาหา

เรื่องโรคอวนหรือภาวะน้ําหนักเกิน เหมาะสมปานกลาง 67.8%  มีพฤติกรรมลดน้ําหนักไมเหมาะสม 

16.9% และพฤติกรรมการลดน้ําหนักเหมาะสมมาก 15.3 % สวนปจจัยท่ีเกี่ยวของกับพฤติกรรมการ

เผชิญปญหาเรื่องโรคอวนหรือภาวะน้ําหนักเกิน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ( p< .05) 4. ทัศนคติตอ

พฤติกรรมการลดน้ําหนัก การคลอยตามกลุมอางอิงสามารถรวมกันพยากรณ พฤติกรรมการลด

น้ําหนักในวัยรุนได = .089, F = 2.792, p 

 ปนแกว โชติอํานวย, อัจฉโรมล แสงประเสริญ และพรวิไล คลายจันทร (2551) ไดศึกษา

ความพึงพอใจในภาพลักษณ และการใชผลิตภัณฑอาหารและยาเพื่อควบคุมน้ําหนักให นักศึกษา

พยาบาล วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สวรรคประชารักษ จังหวัดนครสวรรคท่ีกําลังศึกษาป

การศึกษา 2554 เปนการศึกษาในประชากรท้ังหมด โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความพึง พอใจใน

ภาพลักษณของนักศึกษาพยาบาลและศึกษาการใชผลิตภัณฑอาหารและ/หรือเพื่อควบคุมน้ําหนักใน

นักศึกษาพยาบาลหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต ช้ันปท่ี 1, 2, 3 และ 4 ท่ีกําลังศึกษาปการศึกษา 

2550 จํานวน 555 คน ในการศึกษาครั้งนี้ใชประชากรท้ังหมด เครื่องมือท่ีใชประกอบดวย 12 สวน 

คือ แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล แบบวัดความเช่ือมั่นในรูปรางสําหรับวัยรุนและวัยผูใหญ ของเมน

เดลสัน ไวท และเมนเดลสัน ท่ีอนุสรณ กันธา (2545) นํามาแปลและใชวัดความพึงพอใจใน 

ภาพลักษณ และแบบสอบถามเกี่ยวกับการใชผลิตภัณฑอาหารและ/หรือยาเพื่อควบคุมน้ําหนักท่ี 

อนุสรณ กันธา (2545) สรางข้ึน และผานการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา แบบวัดความเช่ือมั่น ใน

รูปรางสําหรับวัยรุนและวัยผูใหญหาความเช่ือมั่นสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาคได .89 วิเคราะห

ขอมูลโดยการแจกแจงความถ่ี รอยละ คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ผลการศึกษา พบวา     
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1. นักศึกษาพยาบาลมีความพึงพอใจในภาพลักษณ อยูในระดับปานกลาง = 3.61, ( S.D. = 1.95)   

2. นักศึกษาพยาบาลมีการใชผลิตภัณฑอาหารและ/หรือยาเพื่อควบคุมน้ําหนัก รอยละ 12.1 โดยใน

กลุมผูท่ีใชนี้ มีการใชเฉพาะผลิตภัณฑอาหารและ/หรือยาเพื่อควบคุมน้ําหนัก รอยละ 85.1 ใช ยา

รวมกับผลิตภัณฑอาหารเพื่อควบคุมน้ําหนัก รอยละ 6.0 และใชเฉพาะยาเพื่อควบคุมน้ําหนัก รอย ละ 

8.9 ผลการศึกษาครั้งนี้มีขอเสนอแนะวา ผูปกครองและอาจารยควรจัดกิจกรรมสงเสริมให นักศึกษา

พยาบาลมีความพึงพอใจในลักษณท่ีดีข้ึน เพื่อลดอัตราการใชผลิตภัณฑอาหารและยาเพื่อควบคุม

น้ําหนักซึ่งจะสงผลเสียตอสุขภาพในอนาคต  

 กุศลิน อินทรชาญ และคณะ ( 2551) ศึกษาพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม การวิจัยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมการลดความอวน ปจจัย

ท่ีมีอิทธิพลของพฤติกรรมการลดความอวนและทัศนคติท่ีเกี่ยวกับการลดความอวนของ ศึกษาของ

นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษมกลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก นักศึกษามหาวิทยาลัย

ราชภัฎจันทรเกษมจํานวน 120 คน ระยะเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูลต้ังแต เดือนมิถุนายน ถึงเดือน

กันยายน 2551 รวมระยะเวลา 4 เดือนเครื่องมือท่ีใชในการวิจัยคือ แบบสอบถาม แบงออกเปน 3 

สวน ไดแก สวนท่ี 1 ขอมูลสวนตัว สวนท่ี 2 พฤติกรรมการลดความอวน สวนท่ี 3 ปจจัยท่ีมีอิทธิพล

ตอพฤติกรรมการลดความอวนวิเคราะหขอมูล ไดแก รอยละ ( Percentage) คาเฉล่ีย(Mean)      

ฐานนิยม (Mode) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) และสถิติอางอิง (Independent 

Sample T-test) ทดสอบ ณ ระดับนัยสําคัญ 0.05  

 ศรีประภา จึงประเสริฐสุข (2553)กลาววา บริษัทเนสเลยประเทศไทย ไดสํารวจพฤติกรรม

การลดน้ําหนักของคนไทยจากกลุมสํารวจ จํานวน 500 คน อายุ 18 – 55 ป ท้ังชายและหญิงท่ัว

ประเทศไทยพบวาคนไทยมีความกังวลเรื่องสุขภาพมากข้ึน โดยเฉพาะเรื่องน้ําหนักเกินโดย 60% ของ

กลุมสํารวจมีความพยายามท่ีจะควบคุมหรือลดน้ําหนัก โดยเฉพาะในกลุมสตรีอายุ 26 – 35 ป 

นอกจากนี้ยังพบสถิติท่ีนาสนใจเกี่ยวกับความกังวลในเรื่องสุขภาพของคนไทยท่ีเปนลําดับ 1 คือ โรค

อวนและภาวะน้ําหนักเกิน โดยมีอัตราสูงถึง 63% ลําดับท่ี 2 คือเบาหวาน 5% ตามมาดวยความกังวล

เกี่ยวกับรูปรางท่ีไมกระชับ (4%)และพบวาคนไทย 74% เลือกท่ีจะซื้อผลิตภัณฑท่ีมีสวนผสมใกลเคียง

กับธรรมชาติมากท่ีสุดหรือผลิตภัณฑ ท่ีระบุวาไมมีคลอเรสเตอรอล ไขมัน แคลอรี่  น้ําตาล 

คารโบไฮเดรต หรือมีไขปริมาณตํ่า และพบวาสตรีไทยมีพฤติกรรมการลดน้ําหนักท่ีไมถูกตอง เชน การ

ลดอาหาร รับประทานยาลดความอวน เปนตน  

 สิทธิกร ลินลาวรรณ (2553) ไดศึกษาอุบัติการความเส่ียงของภาวะอวนลงพุงของบุคลากร

โรงพยาบาลพระจอมเกลา จังหวัดเพชรบุรี ศึกษาโดยการสํารวจแบบตัดขวาง (Cross Sectional 

Study) ในบุคลากรของโรงพยาบาลพระจอมเกลา จังหวัดเพชรบุรี ประจําป 2553 ผลการศึกษา

พบวา บุคลากรจํานวน 1,024 ราย เปนชาย 171 ราย เปนหญิง 853 ราย คิดเปนสัดสวน 498:1 อายุ
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เฉล่ีย 39.1± 9.57 ป บุคลากร 556 ราย (54.3%) ไมไดออกกําลังกาย ประวัติครอบครัวท่ีพบมาก

ท่ีสุดคือเบาหวาน (41.7%) อุบัติการของภาวะอวนลงพุง 169 ราย (16.5%) ภาวะอวนลงพุงมี

แนวโนมของอุบัติการเพิ่มข้ึนในทุกกลุมอายุ การลดปจจัยเส่ียงตาง ๆ ไดแก การสูบบุหรี่ การด่ืม

เครื่องด่ืมแอลกอฮอล การปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย รวมถึงการสราง

ทัศนคติท่ีถูกตองจะสามารถรอลดความเส่ียงตอการเกิดโรคหัวใจ โรคหลอดเลือดและภาวะแทรกซอน

ในอนาคตได  

   

 สํานักงานสรางเสริมสุขภาพ (สสส. , มปป.)ไดศึกษาพฤติกรรมเส่ียงในมหาวิทยาลัยเปน

การสังเคราะหงานพฤติกรรมเส่ียงในมหาวิทยาลัยจาก University Students and Obesity จํานวน 

24,872 รายการ พบวาเปน University Students and Risk Behaviors จ านวน 1,409 รายการ 

เปน University Students and Obesity 249 รายการ ผลการวิเคราะหงานวิจัย 20 เรื่อง เกี่ยวกับ

พฤติกรรมเส่ียงดานสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัย พบวา ประเด็นของการวิจัยประกอบดวย

การศึกษาเกี่ยวกับภาวะอวน การด่ืมสุรา เพศสัมพันธ บุหรี่ สารเสพติดในประเด็นท่ีเกี่ยวกับการรับรู

โรคท่ีไมเหมาะสมของนักศึกษาในมหาวิทยาลัยจากการประเมินโดย CVA risk factor variables 

(Blood Pressure, Glucose Serum Lipoproteins) Waist-to Hip ratio (WHE) Whist 

circumference, Waist to Height ratio (WHLR) พบวานักศึกษาสวนหนึ่งอยูในภาวะโภชนาการ

เกิน หรือภาวะอวน สาเหตุหลักท่ีนําไปสูความอวนคือ การออกกําลังกายนอย การรับประทานอาหาร 

ไขมันสูง การบริโภคผักและผลไมนอย ปจจัยท่ีเกี่ยวของกับความอวน คือ เพศ โดยพบวาเพศชายมี

จํานวนมากกวาเพศหญิง พฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมออกกําลังกายการ ไมควบคุมน้ําหนักต้ังแต

วัยเด็ก และพฤติกรรมการบริโภคของครอบครัวซึ่งการควบคุมพฤติกรรมเส่ียงตาง ๆ จะตองมีการ

ดําเนินการสรางเสริมสุขภาพต้ังแตวัยเด็ก และใหความรูอยางตอเนื่องจนถึงระดับมหาวิทยาลัย  
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บทท่ี 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 

วิธีการดําเนินการวิจัย   

ผูวิจัยไดดําเนินการตามหัวขอ ตอไปนี้  

3.1 ประชากรและกลุมตัวอยาง     

3.2 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย   

3.3 การเก็บรวบรวมขอมูล  

3.4 การวิเคราะหขอมูล  

3.1 ประชากรและกลุมตัวอยาง  

ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก นักศึกษาระดับปริญญาตรีทุกช้ันปของ 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ประชากรนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลพระนครมีท้ังหมด 11,729 คน (ท่ีมา สํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร, 2559) ไดกลุมตัวอยางจํานวน 387  คน ผูวิจัยขอเพิ่ม

กลุม ตัวอยางเปน 401 คน โดยกําหนดสัดสวนของนักศึกษาแยกตามคณะตาง ๆ 9 คณะและแยกตาม

เพศ โดยกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางตามตาราง ทาโร ยา มาเน ท่ีระดัยความเช่ือมั่น 95% และใช

การสุมแบบแบงช้ัน ( Stratified Random Sampling) ตาม สถาบันและช้ันป โดยการเทียบสัดสวน

จากกลุมตัวอยางท้ังหมด 401 คน  

(ท่ีมา สํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร, 2559) 
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ตารางที่ 3.1จํานวนนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 
   

หนวยงาน 
ชาย หญิง รวม

ทั้งหมด 

กลุมตัวอยาง รวม

ทั้งหมด รวม รวม ชาย หญิง 

คณะครุศาสตรอุตสาหกรรม 685 247 932 25 8 33 

คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร 462 1,268 1,730 17 43 60 

คณะเทคโนโลยีสื่อสารมวลชน 322 498 820 12 17 29 

คณะบริหารธุรกิจ 1,162 3,034 4,196 40 102 142 

คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 186 165 351 7 6 13 

คณะวิศวกรรมศาสตร 1,833 234 2,067 52 8 60 

คณะศิลปศาสตร 226 637 863 9 21 30 

คณะอุตสาหกรรมสิ่งทอและ

ออกแบบแฟช่ัน 
161 344 505 6 12 18 

คณะสถาปตยกรรมศาสตรและ

การออกแบบ 
219 247 466 8 8 16 

รวมท้ังหมด 5,256 6,674 11,930 176 225 401 
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3.2 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้เปนแบบสอบถามสํารวจ

พฤติกรรมการลดความอวนของ นักศึกษาระดับปริญญาตรี ซึ่งผูวิจัยสรางข้ึน ซึ่งมีวิธีดําเนินการดังนี้  

3.2.1 แบบสอบถามท่ีสรางข้ึน ตามแนวคิดและทฤษฎีตาง ๆ เกี่ยวกับพฤติกรรม 

สุขภาพและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ลักษณะคําถามใหสอดคลองกับวัตถุประสงคของการวิจัย 

แบบสอบถามในการวิจัยครั้งนี้แบงเปน 3 สวน ดังนี้  

ตอนท่ี 1 ใชสอบถามขอมูลสวนบุคคลของผูตอบแบบสอบถาม โดยใชแบบสอบถาม 

ปลายปด แบบคําถามมีรายการใหเลือก และแบบเติมคําในชองวาง  

   ตอนท่ี 2 ใชสอบถามพฤติกรรมการลดความอวน โดยใชแบบสอบถามแบบมาตรา

สวนประมาณคา 5 ระดับ (Rating Scale) ลักษณะการใหคะแนนจากแบบสอบถามเปน 5 ระดับ คือ  

ระดับท่ี 5 หมายถึง พฤติกรรมนั้นมากท่ีสุด  

ระดับท่ี 4 หมายถึง พฤติกรรมนั้นมาก  

ระดับท่ี 3 หมายถึง พฤติกรรมนั้นปานกลาง  

ระดับท่ี 2 หมายถึง พฤติกรรมนั้นนอย  

ระดับท่ี 1 หมายถึง ไมมีพฤติกรรมนั้นเลย  

โดย 

มากท่ีสุด หมายถึงทุกวัน (ครบ 7 วัน) มาก หมายถึง 5 – 6 วันตอสัปดาห  

ปานกลาง หมายถึง 3 – 4วันตอสัปดาห  

นอย หมายถึง 1 – 2วันตอสัปดาห  

ไมมีเลย หมายถึง ไมมีพฤติกรรมนั้นเลย  

3.2.2 นําแบบสอบถามพฤติกรรมการลดความอวนท่ีผูวิจัยสรางข้ึนเสนอตอ 

ผูเช่ียวชาญ เพื่อทําการตรวจสอบแกไขเนื้อหา ภาษาท่ีใชเหมาะสมถูกตองตรงตาม วัตถุประสงคของ

การวิจัย  

3.2.3 นําแบบสอบถามท่ีสรางข้ึนไปทดลองใชกับนักศึกษาระดับปริญญาตรีท่ีไมใช 

กลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน เพื่อหาคาความเช่ือมั่นท่ีไมตํ่ากวา 75   

3.3 การเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล โดยมีข้ันตอนในการ

ดําเนินการดังนี้  

3.3.1 ทําหนังสือขออนุญาตแจกแบบสอบถามเพื่อการวิจัย เพื่อขอเก็บขอมูลจาก 

กลุมตัวอยางท่ีอยูระหวางการเรียนการสอนในหองเรียนหรือหองปฏิบัติการ  

3.3.2 วางแผนการจัดเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยางท่ีไดกําหนดไวโดยแยกตามคณะ 

และเพศ รายละเอียดในตารางท่ี 3.1  

3.3.3 ดําเนินการแจกแบบสอบถามเพื่อเก็บขอมูลดวยทีมผูวิจัยและผูชวยนักวิจัย  
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โดยใชขอมูลตารางเรียนเพื่อแจกแบบสอบถามตามหองเรียนและหองปฏิบัติการ  

3.3.4 นําแบบสอบถามท่ีไดรับคืนมาตรวจความสมบูรณถูกตอง และนําไปวิเคราะห 

ขอมูลทางสถิติดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรตอไป  

3.4 การวิเคราะหขอมูล นําแบบสอบถามพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาระดับ

ปริญญาตรีเขากระบวนการวิเคราะหทางสถิติ โดยใชคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป เพื่อวิเคราะหผล

ทางสถิติ โดยผูวิจัยไดแบงการวิเคราะหเปน 3  ข้ันตอน ดังนี้  

ข้ันตอนท่ี 1 ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง ประกอบดวย เพศ อายุ ช้ันป น้ําหนัก สวนสูง 

ขอมูลการรับประทานอาหาร ขอมูลการออกกําลังกายเปนตน โดยใชสถิติคาความถ่ีเปนคารอยละ  

ข้ันตอนท่ี 2 ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการลดความอวน โดยใชสถิติคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน (S.D.)โดยใชเกณฑในการวิเคราะหและแปลผล ดังนี้  

คะแนนเฉล่ีย 4.50 –5.00 กําหนดใหอยูในเกณฑ มีพฤติกรรมลดความอวนมากท่ีสุด  

คะแนนเฉล่ีย 3.50 – 4.49 กําหนดใหอยูในเกณฑ มีพฤติกรรมลดความอวนมาก  

คะแนนเฉล่ีย 2.50 – 3.49 กําหนดใหอยูในเกณฑ มีพฤติกรรมลดความอวนปานกลาง  

คะแนนเฉล่ีย 0.01 – 2.49 กําหนดใหอยูในเกณฑ มีพฤติกรรมลดความอวนนอย  

คะแนนเฉล่ีย 0    กําหนดใหอยูในเกณฑ มีพฤติกรรมลดความอวนนอยท่ีสุด 

โดย 

มากท่ีสุด หมายถึง ทุกวัน (ครบ 7 วัน)  

มาก หมายถึง 5 – 6 วัน ตอสัปดาห  

ปานกลาง หมายถึง 3 – 4 วัน  ตอสัปดาห 

นอย หมายถึง 1 – 2 วัน ตอสัปดาห 

ไมมีเลย หมายถึง ไมมีพฤติกรรมการลดความอวน 

 

ข้ันตอนท่ี 3  การเปรียบเทียบพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครแยกตามเพศคือ เพศชายและเพศหญิง วิเคราะหโดยใช

คาสถิติโดยการทดสอบคาที ( t-test ) กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

 

 

 

 

 

 



 

 

22 

 

บทท่ี 4 

             ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก นักศึกษาระดับปริญญาตรีทุกช้ันปของมหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ประชากรนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล

พระนครมีท้ังหมด 11,729 คน (ท่ีมา สํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ มหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร, 2559) ไดกลุมตัวอยางจํานวน 387  คน ผูวิจัยขอเพิ่มกลุม ตัวอยาง

เปน 401 คน โดยกําหนดสัดสวนของนักศึกษาแยกตามคณะตาง ๆ 9 คณะและแยกตามเพศ โดย

กําหนดขนาดของกลุมตัวอยางตามตาราง ทาโร ยา มาเน ท่ีระดัยความเช่ือมั่น 95% และใชการสุม

แบบแบงช้ัน ( Stratified Random Sampling) ตาม สถาบันและช้ันป โดยการเทียบสัดสวนจากกลุม

ตัวอยางท้ังหมด 401 คน  

(ท่ีมา สํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร, 2559) 

การวิเคราะหขอมูล  

ผูวิจัยนําแบบสอบถามพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีเขา

กระบวนการวิเคราะหทางสถิติ โดยใชคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป เพื่อวิเคราะหผลทางสถิติ โดย

ผูวิจัยไดแบงการวิเคราะหเปน 3  ข้ันตอน ดังนี้  

ข้ันตอนท่ี 1 ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง ประกอบดวย เพศ อายุ ช้ันป น้ําหนัก สวนสูง 

ขอมูลการรับประทานอาหาร ขอมูลการออกกําลังกายเปนตน โดยใชสถิติคาความถ่ีเปนคารอยละ  

ข้ันตอนท่ี 2 ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการลดความอวน ซึ่งประกอบดวย วัตถุประสงค ของ

การลดความอวน พฤติกรรมในการลดความอวน ปญหาและอุปสรรคในการลดความอวน โดย ใชสถิติ

คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.)โดยใชเกณฑในการวิเคราะหและแปลผล ดังนี้  

คะแนนเฉล่ีย 4.50 –5.00 กําหนดใหอยูในเกณฑ มีพฤติกรรมลดความอวนมากท่ีสุด  

คะแนนเฉล่ีย 3.50 – 4.49 กําหนดใหอยูในเกณฑ มีพฤติกรรมลดความอวนมาก  

คะแนนเฉล่ีย 2.50 – 3.49 กําหนดใหอยูในเกณฑ มีพฤติกรรมลดความอวนปานกลาง 

คะแนนเฉล่ีย 0.01 – 2.49 กําหนดใหอยูในเกณฑ มีพฤติกรรมลดความอวนนอย  

คะแนนเฉล่ีย 0    กําหนดใหอยูในเกณฑ มีพฤติกรรมลดความอวนนอยท่ีสุด 

โดย 

มากท่ีสุด หมายถึง ทุกวัน (ครบ 7 วัน)  



 

 

23 

 

มาก หมายถึง 5 – 6 วัน ตอสัปดาห  

ปานกลาง หมายถึง 3 – 4 วัน  ตอสัปดาห 

นอย หมายถึง 1 – 2 วัน ตอสัปดาห 

ไมมีเลย หมายถึง ไมมีพฤติกรรมการลดความอวน 

ข้ันตอนท่ี 3  การเปรียบเทียบพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครแยกตามเพศคือ เพศชายและเพศหญิง วิเคราะหโดยใช

คาสถิติโดยการทดสอบคาที ( t-test ) กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

 

ตารางท่ี 4.1   จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

         เทคโนโลยีราชมงคลพระนครจําแนกตามเพศ 

 

เพศ จํานวน รอยละ 

ชาย 176 43.90 

หญิง 225 56.10 

รวม                401 100 

 

จากตารางท่ี 4.1 แสดงขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยี

ราชมงคลพระนครจําแนกตามเพศ พบวา นักศึกษาสวนใหญเปนเพศหญิงมากท่ีสุด จํานวน 225 คน 

คิดเปนรอยละ 56.10 และเปนเพศชาย จํานวน 176 คน  คิดเปนรอยละ 43.90 
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ตารางท่ี 4.2   จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

  เทคโนโลยีราชมงคลพระนครจําแนกตามอายุ 

 

ชวงอายุ จํานวน รอยละ 

17 ป 3 0.70 

18 ป 33 8.20 

19 ป 137 34.20 

20 ป 141 35.20 

21 ป 59 14.70 

22 ป 25 6.20 

23 ป 2 0.50 

24 ป 1 0.20 

รวม 401 100.0 

 

จากตารางท่ี 4.2 แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช

มงคลพระนคร  จําแนกตามอายุ  พบวา นักศึกษามีอายุ 20  ป มากท่ีสุด จํานวน 141 คน  คิดเปน

รอยละ 35.20   รองลงมาคืออายุ 19 ป จํานวน 137 คน คิดเปนรอยละ 34.20  และ ชวงอายุ 21  ป 

จํานวน 59 คน คิดเปนรอยละ 14.70 ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 4.3    จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

  เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร  จําแนกตามการนับถือศาสนา   

 

ศาสนา จํานวน รอยละ 

พุทธ 381               95.01 

อิสลาม 15 3.74 

คริสต 2 0.50 

อื่นๆ 3 0.75 

รวม 401 100.0 

 

จากตารางท่ี 4.3  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช

มงคลพระนคร จําแนกตามการนับถือศาสนา  พบวานักศึกษาสวนใหญนับถือศาสนาพุทธ จํานวน 

381 คน คิดเปนรอยละ 95.01 รองลงมานับถือศาสนาอิสลาม จํานวน 15 คน คิดเปนรอยละ 3.74 

ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 4.4    จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

  เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร  จําแนกตามช้ันปท่ีศึกษา   

 

ช้ันปท่ี จํานวน รอยละ 

1 146 36.41 

2 154 38.40 

3 86 21.45 

4 15 3.74 

รวม 401 100.0 

 

จากตารางท่ี 4.4  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช

มงคลพระนคร จําแนกตามช้ันปท่ีศึกษา  พบวานักศึกษาสวนใหญศึกษาอยูช้ันปท่ี 2 จํานวน 154 คน 

คิดเปนรอยละ 38.40 รองลงมาศึกษาอยูช้ันปท่ี 1 จํานวน 146 คน คิดเปนรอยละ 36.41 ตามลําดับ 

 

ตารางท่ี 4.5    จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

  เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามคาดัชนีมวลกาย แยกตามเพศ 

 

เพศ จํานวน คาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย แปลผล 

ชาย 176 22.48 สมสวนปกติ 

หญิง 225 21.60 สมสวนปกติ 

รวม 401 22.05 สมสวนปกติ 

 

จากตารางท่ี 4.5  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช

มงคลพระนคร จําแนกตามคาดัชนีมวลกายแยกตามเพศ  พบวานักศึกษาสวนใหญมีคาเฉล่ียดัชนีมวล

กาย 22.05 แปลผลคือนักศึกษาสวนใหญมีรูปรางสมสวนปกติ แยกตามเพศพบวา นักศึกษาชายมี

คาเฉล่ียดัชนีมวลกาย 22.48 แปลผลคือนักศึกษาชายสวนใหญมีรูปรางสมสวนปกติ และนักศึกษา

หญิงมีคาเฉล่ียดัชนีมวลกาย 21.60 แปลผลคือนักศึกษาหญิงสวนใหญมีรูปรางสมสวนปกติ 
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ตารางท่ี 4.6    จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษา      

                   มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร  จําแนกตามรายไดเฉลี่ยตอเดือน   

 

รายไดเฉลี่ยตอเดือน  นักศึกษา 

จํานวน รอยละ 

1. ไมเกิน  3,000  บาท/เดือน 182 45.39 

2.  3,001 –   6,000 บาท/เดือน 134 33.42 

3.  6,001 – 10,000 บาท/เดือน 76 18.95 

4.  10,001   บาท/เดือน  ข้ึนไป 9 2.24 

รวม 401 100 

   

จากตารางท่ี 4.6  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช 

มงคลพระนคร จําแนกตามรายไดเฉล่ียตอเดือน พบวา นักศึกษาสวนใหญมีรายไดเฉล่ียตอเดือนไมเกิน 

3,000 บาท จํานวน 182 คน คิดเปนรอยละ 45.39   รองลงมามีรายไดเฉล่ียตอเดือน 3,001– 6,000 

บาท จํานวน 134 คน คิดเปนรอยละ 33.42 และ มีรายไดเฉล่ียตอเดือน 6,001– 10,000 บาท 

จํานวน 76 คน คิดเปนรอยละ 18.95  ตามลําดับ  

ตารางท่ี 4.7    จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษา      

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร  จําแนกตามความคิดของนักศึกษาวา

ตนเองมีน้ําหนักตัวอยูในเกณฑใด   

นักศึกษาคิดวาตนเองมีน้ําหนักตัว 

อยูในเกณฑใด 

นักศึกษา 

จํานวน รอยละ 

1.  ผอม 52 12.97 

2.  ปกติ 210 52.37 

3.  อวน 139 34.66 

รวม 401 100 

 

จากตารางท่ี 4.7  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช

มงคลพระนคร จําแนกตามความคิดวาตนเองมีน้ําหนักอยูในเกณฑใด  พบวา นักศึกษาสวนใหญคิดวา

ตนเองมีน้ําหนักอยูในเกณฑปกติ จํานวน 210 คน คิดเปนรอยละ 52.37   รองลงมานักศึกษาคิดวา

ตนเองมีน้ําหนักอยูในเกณฑอวน จํานวน 139 คน คิดเปนรอยละ 34.66 ตามลําดับ  
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ตารางท่ี 4.8    จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามจํานวนวันในการออกกําลังกายตอ 

สัปดาห 

 

จํานวนวันในการออกกําลังกายตอสัปดาห จํานวน รอยละ 

ทุกวัน 25 6.23 

5 - 6 วันตอสัปดาห 24 5.99 

3 - 4 วันตอสัปดาห 89 22.20 

1 - 2 วันตอสัปดาห 189 47.13 

ไมไดออกกําลังกาย 74 18.45 

รวม 401 100.00 

 

จากตารางท่ี 4.8  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช

มงคลพระนคร จําแนกตามจํานวนวันในการออกกําลังกายตอสัปดาห พบวา นักศึกษาสวนใหญออก

กําลังกาย 1-2 วันตอสัปดาห จํานวน 189 คน คิดเปนรอยละ 47.13  รองลงมาคือออกกําลังกาย 3-4 

วันตอสัปดาห จํานวน 89 คน คิดเปนรอยละ 22.20  ตามลําดับ สวนนักศึกษาท่ีไมไดออกกําลังกาย 

จํานวน 74 คน คิดเปนรอยละ 18.45 
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ตารางท่ี 4.9    จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามชวงเวลาในการออกกําลังกาย 

 

ชวงเวลาในการออกกําลังกาย จํานวน รอยละ 

ชวงเชา 40 9.98 

ชวงเท่ียง 11 2.74 

ชวงเย็น 287 71.57 

ชวงคํ่า 63 15.71 

รวม 401 100.00 

 

จากตารางท่ี 4.9  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช

มงคลพระนคร จําแนกตามชวงเวลาในการออกกําลังกาย พบวา นักศึกษาสวนใหญออกกําลังกาย

ในชวงเย็น จํานวน 287 คน คิดเปนรอยละ 71.57  รองลงมาคือออกกําลังกายในชวงคํ่า จํานวน 63 

คน คิดเปนรอยละ 15.71  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 4.10    จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามสถานท่ีออกกําลังกายประจํา 

 

สถานท่ีออกกําลังกายประจํา จํานวน รอยละ 

สถานท่ีสาธารณะ เชน ศูนยเยาวชน สวนสาธารณะ 

มหาวิทยาลัย 

187 46.63 

สถานท่ีเอกชน เชน สปอรตคลับ ฟตเนสคลับ 59 14.72 

สถานท่ีสวนตัว เชน ท่ีบาน 155 38.65 

รวม 401 100.00 

 

จากตารางท่ี 4.10  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช

มงคลพระนคร จําแนกตามสถานท่ีออกกําลังกายประจําพบวา นักศึกษาสวนใหญออกกําลังกายใน

สถานท่ีสาธารณะ เชน ศูนยเยาวชน สวนสาธารณะ มหาวิทยาลัย จํานวน 187 คน คิดเปนรอยละ 

46.63  รองลงมาคือออกกําลังกายในสถานท่ีสวนตัว เชน ท่ีบาน จํานวน 155 คน คิดเปนรอยละ 

38.65  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 4.11    จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามวิธีการออกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา  

1 ขอ) 

 

วิธีการออกกําลังกาย จํานวน รอยละ 

อันดับท่ี 1   เทเบิลเทนนิส 381 9.88 

อันดับท่ี 2   โยคะ 374 9.69 

อันดับท่ี 3   บาสเกตบอล 370 9.59 

อันดับท่ี 4   วอลเลยบอล 364 9.44 

อันดับท่ี 5   วายน้ํา 362 9.38 

อันดับท่ี 6   ฟุตบอล 360 9.33 

อันดับท่ี 7   แอโรบิก 357 9.25 

อันดับท่ี 8  ปนจักรยาน 342 8.87 

อันดับท่ี 9  แบดมินตัน 306 7.93 

อันดับท่ี 10  วิ่งเพื่อสุขภาพ 232 6.01 

อันดับท่ี 11  เดินเพื่อสุขภาพ 207 5.37 

อันดับท่ี 12  เทนนิส 203 5.26 

รวม 3,858 100 

 

จากตารางท่ี 4.11  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษา จําแนกตามวิธีการออกกําลัง

กาย  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) พบวา นักศึกษามีวิธีการออกกําลังกายท่ีปฏิบัติ 5 อันดับแรกไดแก 

อันดับ 1 เทเบิลเทนนิส จํานวน 381 คน คิดเปนรอยละ 9.88  อันดับท่ี  2  โยคะ จํานวน 374 คน 

คิดเปนรอยละ 9.69  อันดับท่ี  3  บาสเกตบอลจํานวน 370 คน คิดเปนรอยละ 9.59 อันดับท่ี 4 

วอลเลยบอล จํานวน 364 คน  คิดเปนรอยละ 9.44 และอันดับท่ี 5 วายน้ํา จํานวน 362 คน  คิดเปน

รอยละ 9.38 ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 4.12   จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามน้ํามันท่ีใชประกอบอาหาร 

 

น้ํามันท่ีใชประกอบอาหาร จํานวน รอยละ 

น้ํามันจากสัตว 70 17.46 

น้ํามันปาลม 246 61.34 

น้ํามันขาวโพด 6 1.50 

น้ํามันมะพราว 1 0.25 

น้ํามันถ่ัวเหลือง 78 19.45 

รวม 401 100 

 

จากตารางท่ี 4.12  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช

มงคลพระนคร จําแนกตามน้ํามันท่ีใชประกอบอาหาร พบวา นักศึกษาสวนใหญใชน้ํามันปาลม

ประกอบอาหาร จํานวน  246  คน คิดเปนรอยละ 61.34  รองลงมาใชน้ํามันถ่ัวเหลืองประกอบ

อาหาร จํานวน  78  คน คิดเปนรอยละ 19.45 ตามลําดับ 

 

ตารางท่ี 4.13   จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามพฤติกรรมการชอบรับประทานแปง

และน้ําตาล 

 

พฤติกรรมการชอบรับประทานแปงและน้ําตาล จํานวน รอยละ 

ใช 339 84.54 

ไมใช  62 15.46 

รวม 401 100.00 

 

จากตารางท่ี 4.13  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช

มงคลพระนคร จําแนกตามพฤติกรรมการชอบรับประทานแปงและน้ําตาล พบวา นักศึกษาสวนใหญมี

พฤติกรรมการชอบรับประทานแปงและน้ําตาล จํานวน  339  คน คิดเปนรอยละ 84.54  รองลงมาไม

มีพฤติกรรมการชอบรับประทานแปงและน้ําตาล จํานวน  62  คน คิดเปนรอยละ 15.46  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 4.14   จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามพฤติกรรมการชอบรับประทานกะทิ 

 

พฤติกรรมการชอบรับประทานกะทิ จํานวน รอยละ 

ใช 253 63.09 

ไมใช  148 36.91 

รวม  401 100.00 

 

จากตารางท่ี 4.14  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช

มงคลพระนคร จําแนกตามพฤติกรรมการชอบรับประทานกะทิ พบวา นักศึกษาสวนใหญมีพฤติกรรม

การชอบรับประทานกะทิ จํานวน  253  คน คิดเปนรอยละ 63.09  รองลงมาไมมีพฤติกรรมการชอบ

รับประทานกะทิ จํานวน  148  คน คิดเปนรอยละ 36.91  ตามลําดับ 

 

ตารางท่ี 4.15   จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามรูปแบบการรับประทานอาหารเม่ืออยูท่ี

บาน 

รูปแบบการรับประทานอาหารเม่ืออยูท่ีบาน จํานวน รอยละ 

อันดับท่ี 1  ครอบครัวประกอบอาหารเอง 253 63.09 

อันดับท่ี 2  ซื้ออาหารจานดวน เชน KFC พิซซา แมคโดนัล 

              เปนตน 

60 14.96 

อันดับท่ี 3  บริโภคอาหารถุง 57 14.22 

อันดับท่ี 4  บริโภคจุกจิก เกิน 3 มื้ออาหาร เชน ขนมกรุบ 

              กรอบ ขนมปง เปนตน 

27 6.73 

อันดับท่ี 5  อดอาหาร 4 1.00 

รวม 401 100 

จากตารางท่ี 4.15  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษา จําแนกตามรูปแบบการ

รับประทานอาหารเมื่ออยูท่ีบาน พบวา นักศึกษามีรูปแบบการรับประทานอาหารเมื่ออยูท่ีบาน 3 

อันดับแรกไดแก อันดับท่ี 1  ครอบครัวประกอบอาหารเองจํานวน 253 คน คิดเปนรอยละ 63.09 

อันดับท่ี 2  ซื้ออาหารจานดวน เชน KFC พิซซา แมคโดนัล เปนตนจํานวน 60 คน คิดเปนรอยละ 

14.96  และอันดับท่ี 3  บริโภคอาหารถุงจํานวน 57 คน คิดเปนรอยละ 14.22  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 4.16   จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามรูปแบบการบริโภคอาหารม้ือเชา 

 

รูปแบบการบริโภคอาหารม้ือเชา จํานวน รอยละ 

อันดับท่ี 1  รับประทานอาหารท่ีมหาวิทยาลัย 190 47.38 

อันดับท่ี 2  รับประทานอาหารท่ีบาน 147 36.66 

อันดับท่ี 3  อดอาหาร 28 6.98 

อันดับท่ี 4  บริโภคจุกจิก เชน ขนมกรุบกรอบ ขนมปง เปนตน 21 5.24 

อันดับท่ี 5  บริโภคอาหารถุง 15 3.74 

รวม 401 100 

จากตารางท่ี 4.16  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษา จําแนกตามรูปแบบการ

บริโภคอาหารมื้อเชา พบวา นักศึกษามีรูปแบบการบริโภคอาหารมื้อเชา 3 อันดับแรกไดแก       

อันดับท่ี 1  รับประทานอาหารท่ีมหาวิทยาลัย จํานวน 190 คน คิดเปนรอยละ 47.38 อันดับท่ี 2  

รับประทานอาหารท่ีบาน จํานวน 147 คน คิดเปนรอยละ 36.66  และอันดับท่ี 3  อดอาหาร จํานวน 

28 คน คิดเปนรอยละ 6.98  ตามลําดับ 

ตารางท่ี 4.17   จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามรูปแบบการบริโภคอาหารม้ือเท่ียง 

รูปแบบการบริโภคอาหารม้ือเท่ียง จํานวน รอยละ 

อันดับท่ี 1  รับประทานอาหารท่ีมหาวิทยาลัย 293 73.07 

อันดับท่ี 2  รับประทานอาหารภายนอกมหาวิทยาลัย 74 18.45 

อันดับท่ี 3  บริโภคจุกจิก เชน ขนมกรุบกรอบ ขนมปง เปนตน 14 3.50 

อันดับท่ี 4  อดอาหาร           10 2.49 

อันดับท่ี 5  บริโภคอาหารถุง 10 2.49 

รวม 401 100 

 

จากตารางท่ี 4.17  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษา จําแนกตามรูปแบบการ

บริโภคอาหารมื้อเท่ียง พบวา นักศึกษามีรูปแบบการบริโภคอาหารมื้อเท่ียง 3 อันดับแรกไดแก       

อันดับท่ี 1  รับประทานอาหารท่ีมหาวิทยาลัย จํานวน 293 คน คิดเปนรอยละ 73.07 อันดับท่ี 2  

รับประทานอาหารท่ีบาน จํานวน 74 คน คิดเปนรอยละ 18.45  และอันดับท่ี 3  บริโภคจุกจิก เชน 

ขนมกรุบกรอบ ขนมปง เปนตน จํานวน 14 คน คิดเปนรอยละ 3.50  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 4.18   จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามรูปแบบการบริโภคอาหารม้ือเย็น 

 

รูปแบบการบริโภคอาหารม้ือเยน็ จํานวน รอยละ 

อันดับท่ี 1  บริโภคอาหารท่ีสมาชิกในครอบครัวประกอบเอง 247 61.60 

อันดับท่ี 2  บริโภคอาหารถุง 67 16.71 

อันดับท่ี 3  ซื้ออาหารจานดวน เชน KFC พิซซา แมคโดนัล เปนตน 59 14.71 

อันดับท่ี 4  บริโภคจุกจิก เชน ขนมกรุบกรอบ ขนมปง เปนตน 17 4.24 

อันดับท่ี 5  อดอาหาร           11 2.74 

รวม 401 100 

 

จากตารางท่ี 4.18  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษา จําแนกตามรูปแบบการ

บริโภคอาหารมื้อเย็น พบวา นักศึกษามีรูปแบบการบริโภคอาหารมื้อเย็น 3 อันดับแรกไดแก       

อันดับท่ี 1  บริโภคอาหารท่ีสมาชิกในครอบครัวประกอบเอง จํานวน 247 คน คิดเปนรอยละ 61.60 

อันดับท่ี 2  บริโภคอาหารถุง จํานวน 67 คน คิดเปนรอยละ 16.71  อันดับท่ี 3  ซื้ออาหารจานดวน  

เชน KFC พิซซา แมคโดนัล เปนตน จํานวน 59 คน คิดเปนรอยละ 14.71   ตามลําดับ 

 

ตารางท่ี 4.19    จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามประสบการณการลดความอวน 

 

นักศึกษาเคยลดความอวนหรือไม จํานวน รอยละ 

1. เคย 250 62.34 

2. ไมเคย 151 37.66 

รวม 401 100 

 

จากตารางท่ี 4.19  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษา จําแนกตามประสบการณการ

ลดความอวนวานักศึกษาเคยลดความอวนหรือไม พบวา นักศึกษาสวนใหญเคยลดความอวน จํานวน 

250 คน คิดเปนรอยละ 62.34 และไมเคยลดความอวน จํานวน 151 คน คิดเปนรอยละ 37.66   

ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 4.20    จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามวิธีการลดความอวน (ตอบได 

มากกวา 1 ขอ) 

 

วิธีการลดความอวน จํานวน รอยละ 

อันดับท่ี 1   วิธีการออกกําลังกาย 205 35.22 

อันดับท่ี 2   วิธีการควบคุมปริมาณอาหาร 167 28.69 

อันดับท่ี 3   วิธีการอดอาหาร 92 15.81 

อันดับท่ี 4   วิธีการลวงคอใหอาเจียน 30 5.15 

อันดับท่ี 5   วิธีการใชผลิตภัณฑสมุนไพร 21 3.61 

อันดับท่ี 6   วิธีการใชผลิตภัณฑยาลดความอวน 20 3.44 

อันดับท่ี 7   วิธีการใชครีม-น้ํามันเพื่อลดความอวน 11 1.89 

อันดับท่ี 8   วิธีการนวดลดไขมัน 10 1.72 

อันดับท่ี 8   วิธีการอบสมุนไพร-ซาวนา 10 1.72 

อันดับท่ี 9  วิธีการผาตัด-ดูดไขมัน 7 1.20 

อันดับท่ี 10  วิธีการฝงเข็ม 4 0.69 

อันดับท่ี 11  วิธีการใชความรอนจากหินเพื่อลดความอวน 3 0.52 

อันดับท่ี 12  วิธีการสวมใสเข็มขัดหรือเส้ือผา เพื่อกระชับและ 

                กระตุนกลามเนื้อ 

2 0.34 

รวม 582 100 

 

จากตารางท่ี 4.20  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษา จําแนกตามวิธีการลดความ

อวน  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) พบวา นักศึกษามีวิธีการลดความอวนท่ีปฏิบัติ 5 อันดับแรกไดแก 

อันดับ 1 วิธีการออกกําลังกายจํานวน 205 คน คิดเปนรอยละ 35.22  อันดับ 2 วิธีการควบคุม

ปริมาณอาหาร จํานวน 167 คน คิดเปนรอยละ 28.69  อันดับท่ี  3  วิธีการอดอาหาร จํานวน 92 คน 

คิดเปนรอยละ 15.81  อันดับท่ี  4  วิธีการลวงคอใหอาเจียน จํานวน 30 คน คิดเปนรอยละ 5.15   

และอันดับท่ี 5 วิธีการใชผลิตภัณฑสมุนไพร จํานวน 21 คน  คิดเปนรอยละ 3.61 ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 4.21    จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามวิธีการออกกําลังกายในการลดความ 

อวน (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

 

วิธีการออกกําลังกายในการลดความอวน จํานวน รอยละ 

อันดับท่ี 1   วิ่งเพื่อสุขภาพ 137 21.78 

อันดับท่ี 2   เดินเพื่อสุขภาพ 134 21.30 

อันดับท่ี 3   แบดมินตัน 72 11.45 

อันดับท่ี 4   ปนจักรยาน 50 7.95 

อันดับท่ี 5   แอโรบิก 39 6.20 

อันดับท่ี 6   วายน้ํา 33 5.25 

อันดับท่ี 6   โยคะ 33 5.25 

อันดับท่ี 7   ฟุตบอล 29 4.61 

อันดับท่ี 8   ฟุตซอล 26 4.13 

อันดับท่ี 9   บาสเกตบอล 25 3.97 

อันดับท่ี 10 วอลเลยบอล 22 3.50 

อันดับท่ี 11  เทเบิลเทนนิส 17 2.70 

อันดับท่ี 12  เทนนิส 12 1.91 

รวม 629 100 

 

จากตารางท่ี 4.21  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษา จําแนกตามวิธีการออกกําลัง

กายในการลดความอวน  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) พบวา นักศึกษามีวิธีการออกกําลังกายในการลด

ความอวนท่ีปฏิบัติ 5 อันดับแรกไดแก อันดับ 1 วิ่งเพื่อสุขภาพ จํานวน 137 คน คิดเปนรอยละ 21.78 

อันดับ 2 เดินเพื่อสุขภาพ จํานวน 134 คน คิดเปนรอยละ 21.30  อันดับท่ี  3  แบดมินตัน จํานวน 

72 คน คิดเปนรอยละ 11.45  อันดับท่ี  4  ปนจักรยาน  จํานวน 50 คน คิดเปนรอยละ 7.95 และ

อันดับท่ี 5 แอโรบิก จํานวน 39 คน  คิดเปนรอยละ 6.20 ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 4.22   จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามแหลงขอมูลเก่ียวกับโรคอวนท่ีนักศึกษา 

ทราบ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

 

แหลงขอมูลเก่ียวกับโรคอวน จํานวน รอยละ 

อันดับท่ี 1   วิทยุ 361 20.85 

อันดับท่ี 2   ประกาศของหองพยาบาล 329 19.01 

อันดับท่ี 3   เพื่อน 276 15.95 

อันดับท่ี 4   สมาชิกในครอบครัว หรือญาติ 269 15.54 

อันดับท่ี 5   โทรทัศน 196 11.32 

อันดับท่ี 6   อินเทอรเนต 165 9.53 

อันดับท่ี 7   ส่ือส่ิงพิมพ 135 7.80 

รวม 1731 100 

 

จากตารางท่ี 4.22  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษา จําแนกตาม 

แหลงขอมูลเกี่ยวกับโรคอวนท่ีนักศึกษาทราบ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) พบวา นักศึกษาทราบ

แหลงขอมูลเกี่ยวกับโรคอวน 5 อันดับแรกไดแก อันดับ 1 วิทยุ จํานวน 361 คน คิดเปนรอยละ 

20.85 อันดับ 2 ประกาศของหองพยาบาล จํานวน  329 คน คิดเปนรอยละ 19.01  อันดับท่ี  3  

เพื่อน จํานวน 276 คน คิดเปนรอยละ 15.95  อันดับท่ี  4  สมาชิกในครอบครัว หรือญาติ จํานวน 

269 คน คิดเปนรอยละ 15.54 และอันดับท่ี 5 โทรทัศน จํานวน 196 คน  คิดเปนรอยละ 11.32 

ตามลําดับ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

39 

 

ตารางท่ี 4.23    จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามแหลงขอมูลเก่ียวกับการลดความอวนท่ี 

นักศึกษาทราบ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

 

แหลงขอมูลเก่ียวกับการลดความอวน จํานวน รอยละ 

อันดับท่ี 1   วิทยุ 383 19.26 

อันดับท่ี 2   ประกาศของหองพยาบาล 366 18.40 

อันดับท่ี 3   เอกสารส่ิงพิมพ 309 15.54 

อันดับท่ี 4   สมาชิกในครอบครัว หรือญาติ 278 13.98 

อันดับท่ี 5   เพื่อน 267 13.42 

อันดับท่ี 6   โทรทัศน 260 13.07 

อันดับท่ี 7   อินเทอรเนต 126 6.33 

รวม 1,989 100 

 

จากตารางท่ี 4.23  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษา จําแนกตาม 

แหลงขอมูลเกี่ยวกับการลดความอวนท่ีนักศึกษาทราบ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) พบวา นักศึกษาทราบ

แหลงขอมูลเกี่ยวกับการลดความอวน 5 อันดับแรกไดแก อันดับ 1 วิทยุ จํานวน 383 คน คิดเปนรอย

ละ 19.26 อันดับ 2 ประกาศของหองพยาบาล จํานวน  366 คน คิดเปนรอยละ 18.40  อันดับท่ี  3  

เอกสารส่ิงพิมพ จํานวน 309 คน คิดเปนรอยละ 15.54  อันดับท่ี  4  สมาชิกในครอบครัว หรือญาติ 

จํานวน 278 คน คิดเปนรอยละ 13.98  และอันดับท่ี 5 เพื่อน จํานวน 267 คน  คิดเปนรอยละ 

13.42 ตามลําดับ 

 

ตอนท่ี 2   ผลการวิเคราะหขอมูลแบบสอบถามเก่ียวกับพฤติกรรมการลดความอวน  

ระดับคะแนน 4.50 - 5.00 คะแนน หมายความวา มีพฤติกรรมท่ีกระทํามากท่ีสุด  

ระดับคะแนน 3.50 - 4.49 คะแนน หมายความวา มีพฤติกรรมท่ีกระทํามาก  

ระดับคะแนน 2.50 - 3.49 คะแนน หมายความวา มีพฤติกรรมท่ีกระทําปานกลาง  

ระดับคะแนน 1.50 - 2.49 คะแนน หมายความวา มีพฤติกรรมท่ีกระทํานอย  

ระดับคะแนน 1.00 - 1.49 คะแนน หมายความวา มีพฤติกรรมท่ีกระทํานอยท่ีสุด  
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นําแบบสอบถามตอนท่ี 2   แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการลดความอวน มา 

วิเคราะหโดยหาคาเฉล่ีย (Mean)  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)    และคาที          

(t – test) ผลการวิเคราะหขอมูลแสดงดังตารางท่ี 4.24 – 4.28  

 

ตารางท่ี 4.24  คาเฉลี่ย ( x̄ ) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) พฤติกรรมการลดความอวนของ 

                 นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร  

 

 

ลําดับท่ี 

 

พฤติกรรมการลดความอวน 

ระดับพฤติกรรมท่ีกระทํา 

x̄  S.D.  แปลผล 

1 ทานรับประทานอาหารท่ีมีเสนใย เพื่อการลดความอวน 3.08 1.10 ปานกลาง 

2 ทานเลือกรับประทานอาหารท่ีมีไขมันตํ่าหรือน้ําตาลตํ่า 

เมื่อตองการลดความอวน 

3.09 1.14 ปานกลาง 

3 ทานลดความอวนดวยการรับประทานอาหารเย็นให 

มีปริมาณนอยลง 

3.20 1.26 ปานกลาง 

4 ทานด่ืมเปลาแทนน้ําอัดลมหรือแทนน้ําหวานเพื่อลด

ความอวน  

3.46 1.25 ปานกลาง 

5 ทานรับประทานอาหารตามสูตรท่ีโภชนากรเปนผูให

คําแนะนํา 

2.89 1.13 ปานกลาง 

6 ทานรับประทานอาหารท่ีผลิตจากแปงนอยลง โดยการ

เพิ่มการบริโภคอาหารประเภทโปรตีน เนื้อสัตว ไข เพื่อ

ลดความอวน 

3.18 1.15 ปานกลาง 

7 ทานรับประทานอาหารครบทุกมื้อ แตลดปริมาณลง 

เพื่อลดความอวน 

3.07 1.19 ปานกลาง 

8 เมื่อทานลดความอวนทานจะรับประทานอาหารท่ีมี

ผักเปนสวนประกอบโดยสวนใหญ 

3.27 1.20 ปานกลาง 

9 ทานลดความอวนโดยการรับประทานอาหารไมครบ 3 

มื้อ ใน 1 วัน 

2.90 1.27 ปานกลาง 

10 ทานซื้อยาชุดลดความอวนมาใชเอง โดยไมไดปรึกษา

แพทย 

1.77 1.20 นอย 
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ลําดับท่ี 

 

พฤติกรรมการลดความอวน 

ระดับพฤติกรรมท่ีกระทํา 

x̄  S.D.  แปลผล 

12 ทานลดความอวนโดยการรับประทานสมุนไพรเพือ่ 

ชวยใหระบาย 

1.99 1.20 นอย 

13 ทานใชผลิตภัณฑเสนใยในการลดความอวนโดยมีแพทย

เปนผูรับรอง 

1.81 1.25 นอย 

14 ทานลดความอวนโดยการใชยาระบายหลังจาก

รับประทานอาหารเย็นโดยไมไดปรึกษาแพทย 

1.72 1.15 นอย 

15 ทานลดความอวนโดยการรับประทานเม็ดแมงลัก 

กอนการรับประทานอาหาร 

1.94 1.21 นอย 

16 ทานลดความอวนโดยการรับประทานยาขับ 

ปสสาวะเพื่อชวยขับน้ําในรางกายและลดน้ําหนัก 

1.79 2.43 นอย 

17 ทานลดความอวนโดยการรับประทานผลิตภัณฑเสริม

อาหารเพื่อเผาผลาญไขมันท่ีรับรองโดยแพทยผู

เช่ียวชาญ 

1.64 1.15 นอย 

18 ทานลดความอวนโดยการรับประทานยาเพื่อดักจับ

ไขมันจากอาหารท่ีรับประทานเขาไปโดยไมไดปรึกษา

แพทย 

1.62 1.12 นอย 

19 ทานลดความอวนโดยการรับประทานสารสกัดจาก 

สมแขก 

1.71 1.25 นอย 

20 ทานลดความอวนโดยการลวงคอใหอาเจียนหลังจาก

รับประทานอาหารเสร็จ  

1.60 1.19 นอย 

21 ในการออกกําลังกายเพื่อลดความอวนแตละครั้ง  

ทานออกกําลังกายอยางตอเนื่องนาน 30 นาที 

2.91 1.35 ปานกลาง 

22 ในการลดความอวนทานใชวิธีการลดปริมาณอาหาร

ควบคูกับการออกกําลังกาย 

2.82 1.30 ปานกลาง 

23 ทานลดความอวนโดยการออกกําลังกายมากกวา 3 วัน 

ในหนึ่งสัปดาห 

2.81 1.63 ปานกลาง 
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ลําดับท่ี 

 

พฤติกรรมการลดความอวน 

ระดับพฤติกรรมท่ีกระทํา 

x̄  S.D.  แปลผล 

25 ทานอบสมุนไพร-เซาวนาเพื่อการลดความอวน 1.66 1.13 นอย 

26 ทานลดความอวนโดยการใชวิธีการฝงเข็มลดความ 

อวน 

1.56 1.15 นอย 

27 ทานลดความอวนโดยการรับบริการนวดลดความ 

อวนดวยมือ 

1.56 1.13 นอย 

28 ทานลดความอวนโดยการเขารับการผาตัดกระเพาะ

อาหารเพื่อลดความอวน 

1.50 1.04 นอย 

29 ทานลดความอวนโดยการเขารับบริการลดความ 

อวนจากสถาบันดูแลรูปรางดวยเครื่องมืออันทันสมัย 

1.45 1.01 นอยท่ีสุด 

30 ทานลดความอวนโดยการเขารับการบําบัดดวยการใช

ความรอนจากหินในสถาบันท่ีไดรับการรับรองจาก

แพทย 

1.48 1.01 นอยท่ีสุด 

31 ทานลดความอวนโดยการสวมใสเข็มขัดหรือเส้ือ 

ผาใหรัดแนน 

1.48 0.99 นอยท่ีสุด 

32 ทานลดความอวนโดยการซื้อครีมน้ํามันมาใชเพื่อลด

ไขมันโดยไมไดปรึกษาแพทย 

1.44 0.98 นอยท่ีสุด 

33 ทานลดความอวนโดยการเขารับการดูดไขมันจากแพทย

ผูเช่ียวชาญ 

1.43 0.97 นอยท่ีสุด 

 รวม 2.20 1.24 นอย 

 

จากตารางท่ี 4.24 พบวา นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครมีพฤติกรรมการ

ลดความอวนในภาพรวมอยูในระดับนอย (x̄  = 2.20) และเม่ือพิจารณารายขอพบวา ขอที่มีคาเฉลี่ย

สูงสุดอยูในระดับปานกลาง คือด่ืมน้ําเปลาแทนน้ําอัดลมหรือแทนน้ําหวานเพื่อลดความอวน (  x̄  =3.46) 

รองลงมาคือเม่ือลดความอวนจะรับประทานอาหารที่มีผักเปนสวนประกอบโดยสวนใหญ (x̄  = 3.27)   

และลดความอวนดวยการรับประทานอาหารเย็นใหมีปริมาณนอยลง (  x̄ = 3.20) ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 4.25    คาเฉลี่ย ( x̄ ) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และคาที  (t – test)พฤติกรรม 

  การลดความอวนของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร  

จําแนกตามเพศ 

 

 

ลําดับท่ี 

 

พฤติกรรมการลดความอวน 

ระดับพฤติกรรมของนักศึกษา  

 

t – 

test   

 

 

Sig 
เพศชาย เพศหญิง 

x̄  S.D.  

 
x̄  S.D.  

 

1 ทานรับประทานอาหารท่ีมีเสนใย เพื่อการลด

ความอวน 

3.14 1.09 3.05 1.11 0.89 0.38 

2 ทานเลือกรับประทานอาหารท่ีมีไขมันตํ่าหรือ

น้ําตาลตํ่า เมื่อตองการลดความอวน 

3.15 1.13 3.04 1.15 0.94 0.35 

3 ทานลดความอวนดวยการรับประทานอาหาร

เย็นใหมีปริมาณนอยลง 

3.15 1.30 3.24 1.22 -0.69 0.49 

4 ทานด่ืมเปลาแทนน้ําอัดลมหรือแทนน้ําหวาน

เพื่อลดความอวน  

3.61 1.19 3.48 2.35 0.66 0.51 

5 ทานรับประทานอาหารตามสูตรท่ีโภชนากร 

เปนผูใหคําแนะนํา 

3.07 1.10 2.74 1.14 2.97 0.003* 

6 ทานรับประทานอาหารท่ีผลิตจากแปงนอยลง 

โดยการเพิ่มการบริโภคอาหารประเภทโปรตีน 

เนื้อสัตว ไข เพื่อลดความอวน 

3.31 1.21 3.08 1.08 1.97 0.05* 
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ลําดับท่ี 

 

พฤติกรรมการลดความอวน 

ระดับพฤติกรรมของนักศึกษา  

 

t – 

test   

 

 

Sig 
เพศชาย เพศหญิง 

x̄  S.D.  

 
x̄  S.D.  

 

7 ทานรับประทานอาหารครบทุกมื้อ แตลดปริมาณ

ลง เพื่อลดความอวน 

3.24 2.64 3.07 1.14 0.91 0.37 

8 เมื่อทานลดความอวนทานจะรับประทานอาหาร

ท่ีมีผักเปนสวนประกอบโดยสวนใหญ 

3.21 1.15 3.32 1.23 -0.91 0.36 

9 ทานลดความอวนโดยการรับประทานอาหารไม

ครบ 3 มื้อ ใน 1 วัน 

2.96 1.32 2.86 1.23 0.80 0.42 

10 ทานซื้อยาชุดลดความอวนมาใชเอง โดยไมได

ปรึกษาแพทย 

1.98 1.32 1.60 1.07 3.25 0.001* 

11 ทานลดความอวนโดยการด่ืมชา-กาแฟเพื่อลด

ไขมันและลางพิษ 

2.13 2.68 1.60 1.04 2.73 0.007* 

12 ทานลดความอวนโดยการรับประทานสมุนไพร

เพื่อชวยใหระบาย 

2.05 1.30 1.94 1.11 0.89 0.37 

13 ทานใชผลิตภัณฑเสนใยในการลดความอวนโดยมี

แพทยเปนผูรับรอง 

2.12 1.44 1.56 1.02 4.51 0.00* 

14 ทานลดความอวนโดยการใชยาระบายหลังจาก

รับประทานอาหารเย็นโดยไมไดปรึกษาแพทย 

1.90 1.31 1.57 0.98 2.88 0.004* 

15 ทานลดความอวนโดยการรับประทานเม็ดแมงลัก 

กอนการรับประทานอาหาร 

2.08 1.37 1.82 1.07 2.12 0.04* 

16 ทานลดความอวนโดยการรับประทานยาขับ 

ปสสาวะเพื่อชวยขับน้ําในรางกายและลดน้ําหนัก 

1.99 1.36 1.63 3.00 1.49 0.14 

17 ทานลดความอวนโดยการรับประทานผลิตภัณฑ

เสริมอาหารเพื่อเผาผลาญไขมันท่ีรับรองโดย

แพทยผูเช่ียวชาญ 

1.97 1.37 1.38 0.85 5.32 0.00* 
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ลําดับท่ี 

 

พฤติกรรมการลดความอวน 

ระดับพฤติกรรมของนักศึกษา  

 

t – 

test   

 

 

Sig 
เพศชาย เพศหญิง 

x̄  S.D.  x̄  S.D. 

 

18 ทานลดความอวนโดยการรับประทานยาเพื่อดัก

จับไขมันจากอาหารท่ีรับประทานเขาไปโดยไม

ไดปรึกษาแพทย 

1.84 1.28 1.44 0.95 3.51 0.001* 

19 ทานลดความอวนโดยการรับประทานสารสกัด

จากสมแขก 

1.95 1.42 1.52 1.06 3.50 0.001* 

20 ทานลดความอวนโดยการลวงคอใหอาเจียน

หลังจากรับประทานอาหารเสร็จ  

2.95 1.38 2.72 1.22 1.76 0.08 

21 ในการออกกําลังกายเพื่อลดความอวนแตละ

ครั้ง ทานออกกําลังกายอยางตอเนื่องนาน 30 

นาที 

3.01 1.42 2.66 1.77 2.10 0.04* 

22 ในการลดความอวนทานใชวิธีการลดปริมาณ

อาหารควบคูกับการออกกําลังกาย 

2.99 1.38 2.73 1.28 1.92 0.06 

23 ทานลดความอวนโดยการออกกําลังกายมาก 

กวา 3 วัน ในหนึ่งสัปดาห 

1.96 1.34 1.42 0.88 4.79 0.00* 

24 เมื่อทานการออกกําลังกายเพื่อการลดความ

อวน หากรูสึกเหน็ดเหนื่อยจากการออกกําลัง

กายทานจะหยุดพัก 

2.98 1.36 2.95 0.88 1.92 0.06 

25 ทานอบสมุนไพร-เซาวนาเพื่อการลดความอวน 1.86 1.36 1.33 0.85 1.49 0.14 

26 ทานลดความอวนโดยการใชวิธีการฝงเข็มลด

ความอวน 

1.88 1.36 1.32 0.88 4.98 0.00* 

27 ทานลดความอวนโดยการรับบริการนวดลด

ความอวนดวยมือ 

1.86 1.36 1.33 0.85 4.82 0.00* 

28 ทานลดความอวนโดยการเขารับการผาตัด

กระเพาะอาหารเพื่อลดความอวน 

1.79 1.27 1.27 0.76 5.13 0.00* 
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จากตารางท่ี 4.25 พบวา พฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาจําแนกตามเพศคือเพศ 

ชายและเพศหญิงพบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบรายขอ

พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ไดแก ซื้อยาชุดลดความอวนมาใชเอง 

ลดความอวนโดยการด่ืมชา-กาแฟเพื่อลดไขมันและลางพิษโดยไมไดปรึกษาแพทย ใชผลิตภัณฑเสนใย

ในการลดความอวนโดยมีแพทยเปนผูรับรอง ลดความอวนโดยการใชยาระบายหลังจากรับประทาน

อาหารเย็นโดยไมไดปรึกษาแพทย ลดความอวนโดยการรับประทานเม็ดแมงลักกอนการรับประทาน

อาหาร ลดความอวนโดยการรับประทานผลิตภัณฑเสริมอาหารเพื่อเผาผลาญไขมันท่ีรับรองโดยแพทย

ผูเช่ียวชาญ ลดความอวนโดยการรับประทานยาเพื่อดักจับไขมันจากอาหารท่ีรับประทานเขาไปโดยไม

ไดปรึกษาแพทย ลดความอวนโดยการรับประทานสารสกัดจากสมแขก ในการออกกําลังกายเพื่อลด

 

ลําดับท่ี 

 

พฤติกรรมการลดความอวน 

ระดับพฤติกรรมของนักศึกษา  

 

t – 

test   

 

 

Sig 
เพศชาย เพศหญิง 

x̄  S.D.  

 
x̄  S.D.  

 

29 ทานลดความอวนโดยการเขารับบริการลดความ 

อวนจากสถาบันดูแลรูปรางดวยเครื่องมืออัน

ทันสมัย 

1.75 1.22 1.26 0.76 4.71 0.00* 

30 ทานลดความอวนโดยการเขารับการบําบัดดวย

การใชความรอนจากหินในสถาบันท่ีไดรับการ

รับรองจากแพทย 

1.68 1.17 1.32 0.78 4.91 0.00* 

31 ทานลดความอวนโดยการสวมใสเข็มขัดหรือเส้ือ 

ผาใหรัดแนน 

1.68 1.17 1.32 0.78 3.71 0.00* 

32 ทานลดความอวนโดยการซื้อครีมน้ํามันมาใชเพื่อ

ลดไขมันโดยไมไดปรึกษาแพทย 

1.65 1.17 1.26 0.74 4.27 0.00* 

33 ทานลดความอวนโดยการเขารับการดูดไขมันจาก

แพทยผูเช่ียวชาญ 

1.65 1.17 1.26 0.74 4.08 0.00* 

 รวม 2.37 0.86 2.03 0.60 4.65 0.00* 
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ความอวนแตละครั้งทานออกกําลังกายอยางตอเนื่องนาน 30 นาที   ลดความอวนโดยการออกกําลัง

กายมากกวา 3 วัน ในหนึ่งสัปดาห ลดความอวนโดยการใชวิธีการฝงเข็มลดความอวน  ลดความอวน

โดยการรับบริการนวดลดความอวนดวยมือ ลดความอวนโดยการเขารับการผาตัดกระเพาะอาหาร 

ลดความอวนโดยการเขารับบริการลดความอวนจากสถาบันดูแลรูปรางดวยเครื่องมืออันทันสมัย  

ลดความอวนโดยการเขารับการบําบัดดวยการใชความรอนจากหินในสถาบันท่ีไดรับการรับรองจาก

แพทย  ลดความอวนโดยการสวมใสเข็มขัดหรือเส้ือผาใหรัดแนน  ลดความอวนโดยการซื้อครีมน้ํามัน

มาใชเพื่อลดไขมันโดยไมไดปรึกษาแพทย ลดความอวนโดยการเขารับการดูดไขมันจากแพทย 

ผูเช่ียวชาญ การวิจัยในครั้งนี้ช้ีใหเห็นวา นักศึกษาชายมีพฤติกรรมการลดความอวนมากกวานักศึกษา

หญิงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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บทท่ี 5 

สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก นักศึกษาระดับปริญญาตรีทุกช้ันปของมหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ประชากรนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล

พระนครมีท้ังหมด 11,729 คน (ท่ีมา สํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ มหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร, 2559) ไดกลุมตัวอยางจํานวน 387  คน ผูวิจัยขอเพิ่มกลุมตัวอยางเปน 

401 คน โดยกําหนดสัดสวนของนักศึกษาแยกตามคณะตาง ๆ 9 คณะและแยกตามเพศ โดยกําหนด

ขนาดของกลุมตัวอยางตามตาราง ทาโร ยามาเน ท่ีระดัยความเช่ือมั่น 95% และใชการสุมแบบแบง

ช้ัน ( Stratified Random Sampling) ตามคณะ โดยการเทียบสัดสวนจากกลุมตัวอยางท้ังหมด 401 

คน  

(ท่ีมา สํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร, 2559) 

การวิเคราะหขอมูล  

ผูวิจัยนําแบบสอบถามพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีเขา

กระบวนการวิเคราะหทางสถิติ โดยใชคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป เพื่อวิเคราะหผลทางสถิติ โดย

ผูวิจัยไดแบงการวิเคราะหเปน 3  ข้ันตอน ดังนี้  

ข้ันตอนท่ี 1 ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง ประกอบดวย เพศ อายุ ช้ันป น้ําหนัก สวนสูง 

ขอมูลการรับประทานอาหาร ขอมูลการออกกําลังกายเปนตน โดยใชสถิติคาความถ่ีรูปผลเปนคารอย

ละ สวนอายุ ซึ่งเปนคําถามปลายเปดใชสถิติ คาสูงสุด ตํ่าสุด คาเฉล่ีย คาฐานนิยม (Mode)และคา

เบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.)   

ข้ันตอนท่ี 2 ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการลดความอวน ใชสถิติคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน (S.D.)โดยใชเกณฑในการวิเคราะหและแปลผล  

ข้ันตอนท่ี 3  การเปรียบเทียบพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครแยกตามเพศคือ เพศชายและเพศหญิง วิเคราะหโดยใช

คาสถิติโดยการทดสอบคาที ( t-test ) กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

สรุปผลการวิจัย  

การวิจัยเรื่องการศึกษาพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช

มงคลพระนคร ผูวิจัยสรุปผลการวิจัยดังนี้  
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ตอนท่ี 1 

1. สรุปผลขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

1.1   จําแนกตามเพศ พบวานักศึกษาสวนใหญเปนเพศหญิงมากท่ีสุด จํานวน 225 คน คิด 

เปนรอยละ 56.10 และเปนเพศชาย จํานวน 176 คน  คิดเปนรอยละ 43.90 ตามลําดับ 

1.2   จําแนกตามอายุ  พบวา นักศึกษามีอายุ 20  ป มากท่ีสุด จํานวน 141 คน  คิดเปน 

รอยละ 35.20   รองลงมาคืออายุ 19 ป จํานวน 137 คน คิดเปนรอยละ 34.20  และ ชวงอายุ 21  ป 

จํานวน 59 คน คิดเปนรอยละ 14.70 ตามลําดับ 

1.3   จําแนกตามการนับถือศาสนา  พบวานักศึกษาสวนใหญนับถือศาสนาพุทธจํานวน  

381 คน คิดเปนรอยละ 95.01 รองลงมานับถือศาสนาอิสลาม จํานวน 15 คน คิดเปนรอยละ 3.74 

ตามลําดับ 

1.4   จําแนกตามช้ันปท่ีศึกษา  พบวานักศึกษาสวนใหญศึกษาอยูช้ันปท่ี 2 จํานวน 154 คน  

คิดเปนรอยละ 38.40 รองลงมาศึกษาอยูช้ันปท่ี 1 จํานวน 146 คน คิดเปนรอยละ 36.41 ตามลําดับ 

1.5   จําแนกตามคาดัชนีมวลกายแยกตามเพศ พบวานักศึกษาสวนใหญมีคาเฉล่ียดัชนีมวล 

กาย 22.05 แปลผลคือนักศึกษาสวนใหญมีรูปรางสมสวนปกติ แยกตามเพศพบวา นักศึกษาชายมี

คาเฉล่ียดัชนีมวลกาย 22.48 แปลผลคือนักศึกษาชายสวนใหญมีรูปรางสมสวนปกติ และนักศึกษา

หญิงมีคาเฉล่ียดัชนีมวลกาย 21.60 แปลผลคือนักศึกษาหญิงสวนใหญมีรูปรางสมสวนปกติ 

1.6   จําแนกตามรายไดเฉลี่ยตอเดือน พบวา นักศึกษาสวนใหญมีรายไดเฉล่ียตอเดือนไม 

เกิน 3,000 บาท จํานวน 182 คน คิดเปนรอยละ 45.39   รองลงมามีรายไดเฉล่ียตอเดือน 3,001– 

6,000 บาท จํานวน 134 คน คิดเปนรอยละ 33.42 และ มีรายไดเฉล่ียตอเดือน 6,001– 10,000 

บาท จํานวน 76 คน คิดเปนรอยละ 18.95  ตามลําดับ  

1.7   จําแนกตามความคิดของนักศึกษาวาตนเองมีน้ําหนักตัวอยูในเกณฑใด  พบวา  

นักศึกษาสวนใหญคิดวาตนเองมีน้ําหนักอยูในเกณฑปกติ จํานวน 210 คน คิดเปนรอยละ 52.37   

รองลงมานักศึกษาคิดวาตนเองมีน้ําหนักอยูในเกณฑอวน จํานวน 139 คน คิดเปนรอยละ 34.66 

ตามลําดับ  

1.8   จําแนกตามจํานวนวันในการออกกําลังกายตอสัปดาห พบวา นักศึกษาสวนใหญออก 

กําลังกาย 1-2 วันตอสัปดาห จํานวน 189 คน คิดเปนรอยละ 47.13  รองลงมาคือออกกําลังกาย 3-4 

วันตอสัปดาห จํานวน 89 คน คิดเปนรอยละ 22.20  ตามลําดับ สวนนักศึกษาท่ีไมไดออกกําลังกาย 

จํานวน 74 คน คิดเปนรอยละ 18.45 

1.9   จําแนกตามชวงเวลาในการออกกําลังกาย พบวา นักศึกษาสวนใหญออกกําลังกาย 

ในชวงเย็น จํานวน 287 คน คิดเปนรอยละ 71.57  รองลงมาคือออกกําลังกายในชวงคํ่า จํานวน 63 

คน คิดเปนรอยละ 15.71  ตามลําดับ 
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1.10 จําแนกตามสถานท่ีออกกําลังกายประจํา พบวา นักศึกษาสวนใหญออกกําลังกาย 

ในสถานท่ีสาธารณะ เชน ศูนยเยาวชน สวนสาธารณะ มหาวิทยาลัย จํานวน 187 คน คิดเปนรอยละ 

46.63  รองลงมาคือออกกําลังกายในสถานท่ีสวนตัว เชน ท่ีบาน จํานวน 155 คน คิดเปนรอยละ 

38.65  ตามลําดับ 

1.11  จําแนกตามวิธีการออกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) พบวา นักศึกษามีวิธีการ

ออกกําลังกายท่ีปฏิบัติ 5 อันดับแรกไดแก อันดับ 1 เทเบิลเทนนิส จํานวน 381 คน คิดเปนรอยละ 

9.88  อันดับท่ี  2  โยคะ จํานวน 374 คน คิดเปนรอยละ 9.69  อันดับท่ี  3  บาสเกตบอลจํานวน 

370 คน คิดเปนรอยละ 9.59 อันดับท่ี 4 วอลเลยบอล จํานวน 364 คน  คิดเปนรอยละ 9.44 และ

อันดับท่ี 5 วายน้ํา จํานวน 362 คน  คิดเปนรอยละ 9.38 ตามลําดับ 

1.12   จําแนกตามน้ํามันท่ีใชประกอบอาหารพบวา นักศึกษาสวนใหญใชน้ํามันปาลม 

ประกอบอาหาร จํานวน  246  คน คิดเปนรอยละ 61.34  รองลงมาใชน้ํามันถ่ัวเหลืองประกอบ

อาหาร จํานวน 78  คน คิดเปนรอยละ 19.45 ตามลําดับ 

1.13   จําแนกตามพฤติกรรมการชอบรับประทานแปงและน้ําตาล พบวา นักศึกษาสวน 

ใหญมีพฤติกรรมการชอบรับประทานแปงและน้ําตาล จํานวน  339  คน คิดเปนรอยละ 84.54  

รองลงมาไมมีพฤติกรรมการชอบรับประทานแปงและน้ําตาล จํานวน  62  คน คิดเปนรอยละ 15.46  

ตามลําดับ 

1.14   จําแนกตามพฤติกรรมการชอบรับประทานกะทิ พบวา นักศึกษาสวนใหญมี 

พฤติกรรมการชอบรับประทานกะทิ จํานวน 253 คน คิดเปนรอยละ 63.09  รองลงมาไมมีพฤติกรรม

การชอบรับประทานกะทิ จํานวน  148  คน คิดเปนรอยละ 36.91  ตามลําดับ 

1.15   จําแนกตามรูปแบบการรับประทานอาหารเม่ืออยูท่ีบาน พบวา นักศึกษามีรูปแบบ 

การรับประทานอาหารเมื่ออยูท่ีบาน 3 อันดับแรกไดแก อันดับท่ี 1  ครอบครัวประกอบอาหารเอง

จํานวน 253 คน คิดเปนรอยละ 63.09 อันดับท่ี 2  ซื้ออาหารจานดวน เชน KFC พิซซา แมคโดนัล  

เปนตนจํานวน 60 คน คิดเปนรอยละ 14.96  และอันดับท่ี 3  บริโภคอาหารถุงจํานวน 57 คน คิด

เปนรอยละ 14.22  ตามลําดับ 

1.16   จําแนกตามรูปแบบการบริโภคอาหารม้ือเชา พบวา นักศึกษามีรูปแบบการบริโภค 

อาหารมื้อเชา 3 อันดับแรกไดแก  อันดับท่ี 1  รับประทานอาหารท่ีมหาวิทยาลัย จํานวน 190 คน คิด

เปนรอยละ 47.38 อันดับท่ี 2  รับประทานอาหารท่ีบาน จํานวน 147 คน คิดเปนรอยละ 36.66  

และอันดับท่ี 3  อดอาหาร จํานวน 28 คน คิดเปนรอยละ 6.98  ตามลําดับ 

1.17   จําแนกตามรูปแบบการบริโภคอาหารม้ือเท่ียง พบวา นักศึกษามีรูปแบบการบริโภค 

อาหารมื้อเท่ียง 3 อันดับแรกไดแก  อันดับท่ี 1  รับประทานอาหารท่ีมหาวิทยาลัย จํานวน 293 คน 

คิดเปนรอยละ 73.07 อันดับท่ี 2  รับประทานอาหารท่ีบาน จํานวน 74 คน คิดเปนรอยละ 18.45  
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และอันดับท่ี 3  บริโภคจุกจิก เชน ขนมกรุบกรอบ ขนมปง เปนตน จํานวน 14 คน คิดเปนรอยละ 

3.50  ตามลําดับ 

1.18   จําแนกตามรูปแบบการบริโภคอาหารม้ือเย็น พบวา นักศึกษามีรูปแบบการบริโภค 

อาหารมื้อเย็น 3 อันดับแรกไดแก  อันดับท่ี 1  บริโภคอาหารท่ีสมาชิกในครอบครัวประกอบเอง 

จํานวน 247 คน คิดเปนรอยละ 61.60 อันดับท่ี 2  บริโภคอาหารถุง จํานวน 67 คน คิดเปนรอยละ 

16.71  อันดับท่ี 3  ซื้ออาหารจานดวน เชน KFC พิซซา แมคโดนัล เปนตน จํานวน 59 คน คิดเปน

รอยละ 14.71   ตามลําดับ 

1.19   จําแนกตามประสบการณการลดความอวน โดยถามวานักศึกษาเคยลดความอวน 

หรือไม พบวา นักศึกษาสวนใหญเคยลดความอวน จํานวน 250 คน คิดเปนรอยละ 62.34 และไมเคย

ลดความอวน จํานวน 151 คน คิดเปนรอยละ 37.66   ตามลําดับ 

1.20   จําแนกตามวิธีการลดความอวน (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)  พบวา นักศึกษามีวิธีการ 

ลดความอวนท่ีปฏิบัติ 5 อันดับแรกไดแก อันดับ 1 วิธีการออกกําลังกายจํานวน 205 คน คิดเปนรอย

ละ 35.22  อันดับ 2 วิธีการควบคุมปริมาณอาหาร จํานวน 167 คน คิดเปนรอยละ 28.69  อันดับท่ี 

3  วิธีการอดอาหาร จํานวน 92 คน คิดเปนรอยละ 15.81  อันดับท่ี 4  วิธีการลวงคอใหอาเจียน 

จํานวน 30 คน คิดเปนรอยละ 5.15   และอันดับท่ี 5 วิธีการใชผลิตภัณฑสมุนไพร จํานวน 21 คน  

คิดเปนรอยละ 3.61 ตามลําดับ 

1.21   จําแนกตามวิธีการออกกําลังกายในการลดความอวน (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)  

พบวา นักศึกษามีวิธีการออกกําลังกายในการลดความอวนท่ีปฏิบัติ 5 อันดับแรกไดแก อันดับ 1 วิ่ง

เพื่อสุขภาพ จํานวน 137 คน คิดเปนรอยละ 21.78 อันดับ 2 เดินเพื่อสุขภาพ จํานวน 134 คน คิด

เปนรอยละ 21.30  อันดับท่ี  3  แบดมินตัน จํานวน 72 คน คิดเปนรอยละ 11.45  อันดับท่ี  4  ปน

จักรยาน  จํานวน 50 คน คิดเปนรอยละ 7.95 และอันดับท่ี 5 แอโรบิก จํานวน 39 คน  คิดเปนรอย

ละ 6.20 ตามลําดับ 

1.22   จําแนกตามแหลงขอมูลเก่ียวกับโรคอวนท่ีนักศึกษาทราบ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)  

พบวา นักศึกษาทราบแหลงขอมูลเกี่ยวกับโรคอวน 5 อันดับแรกไดแก อันดับ 1 วิทยุ จํานวน 361 คน 

คิดเปนรอยละ 20.85 อันดับ 2 ประกาศของหองพยาบาล จํานวน  329 คน คิดเปนรอยละ 19.01  

อันดับท่ี  3  เพื่อน จํานวน 276 คน คิดเปนรอยละ 15.95  อันดับท่ี  4  สมาชิกในครอบครัว หรือ

ญาติ จํานวน 269 คน คิดเปนรอยละ 15.54 และอันดับท่ี 5 โทรทัศน จํานวน 196 คน  คิดเปนรอย

ละ 11.32 ตามลําดับ 

1.23   จําแนกตามแหลงขอมูลเก่ียวกับการลดความอวนท่ีนักศึกษาทราบ  

(ตอบไดมากกวา 1 ขอ) พบวา นักศึกษาทราบแหลงขอมูลเกี่ยวกับการลดความอวน 5 อันดับแรก

ไดแก อันดับ 1 วิทยุ จํานวน 383 คน คิดเปนรอยละ 19.26 อันดับ 2 ประกาศของหองพยาบาล 
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จํานวน  366 คน คิดเปนรอยละ 18.40  อันดับท่ี  3  เอกสารส่ิงพิมพ จํานวน 309 คน คิดเปนรอย

ละ 15.54  อันดับท่ี  4  สมาชิกในครอบครัว หรือญาติ จํานวน 278 คน คิดเปนรอยละ 13.98  และ

อันดับท่ี 5 เพื่อน จํานวน 267 คน  คิดเปนรอยละ 13.42 ตามลําดับ 

 

ตอนท่ี 2 

สรุปผลขอมูลพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

2.1   นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครมีพฤติกรรมการลดความอวนใน 

ภาพรวมอยูในระดับนอย (x̄  = 2.20) และเมื่อพิจารณารายขอพบวา ขอท่ีมี คาเฉล่ียสูงสุดอยูใน

ระดับปานกลาง คือด่ืมน้ําเปลาแทนน้ําอัดลมหรือแทนน้ําหวานเพื่อลดความอวน (  x̄  =3.46) 

รองลงมาคือเมื่อลดความอวนจะรับประทานอาหารท่ีมีผักเปนสวนประกอบโดยสวนใหญ (x̄  = 3.27)   

และลดความอวนดวยการรับประทานอาหารเย็นใหมีปริมาณนอยลง (  x̄  = 3.20) ตามลําดับ 

2.2   พฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาจําแนกตามเพศคือเพศชายและเพศหญิง 

พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบรายขอพบวามีความ

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ไดแก ซื้อยาชุดลดความอวนมาใชเอง ลดความอวน

โดยการด่ืมชา-กาแฟเพื่อลดไขมันและลางพิษโดยไมไดปรึกษาแพทย ใชผลิตภัณฑเสนใยในการลด

ความอวนโดยมีแพทยเปนผูรับรอง ลดความอวนโดยการใชยาระบายหลังจากรับประทานอาหารเย็น

โดยไมไดปรึกษาแพทย ลดความอวนโดยการรับประทานเม็ดแมงลักกอนการรับประทานอาหาร ลด

ความอวนโดยการรับประทานผลิตภัณฑเสริมอาหารเพื่อเผาผลาญไขมันท่ีรับรองโดยแพทยผู 

เช่ียวชาญ ลดความอวนโดยการรับประทานยาเพื่อดักจับไขมันจากอาหารท่ีรับประทานเขาไปโดยไม

ไดปรึกษาแพทย ลดความอวนโดยการรับประทานสารสกัดจากสมแขก ในการออกกําลังกายเพื่อลด

ความอวนแตละครั้งทานออกกําลังกายอยางตอเนื่องนาน 30 นาที   ลดความอวนโดยการออกกําลัง

กายมากกวา 3 วัน ในหนึ่งสัปดาห ลดความอวนโดยการใชวิธีการฝงเข็มลดความอวน  ลดความอวน

โดยการรับบริการนวดลดความอวนดวยมือ ลดความอวนโดยการเขารับการผาตัดกระเพาะอาหาร ลด

ความอวนโดยการเขารับบริการลดความอวนจากสถาบันดูแลรูปรางดวยเครื่องมืออันทันสมัย ลด

ความอวนโดยการเขารับการบําบัดดวยการใชความรอนจากหินในสถาบันท่ีไดรับการรับรองจาก 

แพทย  ลดความอวนโดยการสวมใสเข็มขัดหรือเส้ือผาใหรัดแนน  ลดความอวนโดยการซื้อครีมน้ํามัน

มาใชเพื่อลดไขมันโดยไมไดปรึกษาแพทย ลดความอวนโดยการเขารับการดูดไขมันจากแพทย

ผูเช่ียวชาญ การวิจัยในครั้งนี้ช้ีใหเห็นวา นักศึกษาชายมีพฤติกรรมการลดความอวนมากกวานักศึกษา

หญิงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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อภิปรายผล  

จากผลการวิจัยเรื่องการศึกษาพฤติกรรการลดความอวนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ผูวิจัยมีขอคนพบและมีประเด็นท่ีนาสนใจ ซึ่งนํามาอภิปรายดังนี้  

1. นักศึกษาสวนใหญมีคาเฉล่ียดัชนีมวลกาย 22.05 แปลผลคือนักศึกษาสวนใหญมีรูปราง 

สมสวนปกติ แยกตามเพศพบวา นักศึกษาชายมีคาเฉล่ียดัชนีมวลกาย 22.48 แปลผลคือนักศึกษาชาย

สวนใหญมีรูปรางสมสวนปกติ และนักศึกษาหญิงมีคาเฉล่ียดัชนีมวลกาย 21.60 แปลผลคือนักศึกษา

หญิงสวนใหญมีรูปรางสมสวนปกติ สอดคลองกับผลการวิจัยท่ีพบวานักศึกษาสวนใหญคิดวาตนเองมี

น้ําหนักอยูในเกณฑปกติ จํานวน 210 คน คิดเปนรอยละ 52.37   รองลงมานักศึกษาคิดวาตนเองมี

น้ําหนักอยูในเกณฑอวน จํานวน 139 คน คิดเปนรอยละ 34.66 ตามลําดับ ซึ่งสอดคลองกับทัศนคติ

ตอความอวนเปนปจจัยนําท่ีมีผล ตอการลดน้ําหนักของวัยรุนและเยาวชนไทย โดยพบวา วัยรุนและ

เยาวชนมีทัศนคติในการลดน้ําหนักเพื่อ บุคลิกภาพ (สุชาติ อิสริยปาลกุล และคณะ, 2549; กุศลิน 

อินทชาญ และคณะ, 2551) โดยมองวาบุคคลท่ี ผอมมีบุคลิกภาพท่ีดีกวาบุคคลท่ีอวน สามารถใส

เส้ือผา ตามแฟช่ันได (บังอร นาคสุข, 2549) ทัศนคติเชนนี้ ทําใหวัยรุนท่ีผอมอยูแลวมีพฤติกรรมลด

น้ําหนักดวย ท้ังนี้ วัยรุนและเยาวชนไดใหความหมายและคุณคาของความอวนท่ีนําไปสูการตัดสินใจ

ลดน้ําหนัก ไดแก 1. เรื่องความสวยงาม โดยมองวาความอวนคือความนาเกลียด  2. ความรัก โดยมอง

วาความอวนเปนอุปสรรคของการมีความรัก 3. การอยูในสังคม โดยมองวาความอวนทําใหกลายเปน

ตัวตลกในสังคม ไมมีเพื่อนคนอื่นๆอยากคบ 4. แนวคิดเรื่องสุขภาพ โดยมองวาความอวนสงผลใหเกิด

อันตรายตอสุขภาพ ซึ่งประเด็นนี้เกิดข้ึนนอยและมักเปนปญหากับวัยรุนและเยาวชนท่ีมีปญหาเรื่อง

สุขภาพอยูกอนแลว จะเห็นไดวาทัศนคติท่ีวัยรุนและเยาวชนมีตอความอวน เปนปจจัยท่ีกําหนดการ

ตัดสินใจลดน้ําหนัก (ศิวรักษ  กิจชนะไพบูลย,2555) 

2. นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครมีพฤติกรรมการลดความอวนใน 

ภาพรวมอยูในระดับนอย (x̄  = 2.20) และเม่ือพิจารณารายขอพบวา ขอที่มีคาเฉลี่ยสูงสุดอยูในระดับ

ปานกลาง คือด่ืมน้ําเปลาแทนน้ําอัดลมหรือแทนน้ําหวานเพื่อลดความอวน (  x̄  =3.46) รองลงมาคือเม่ือ

ลดความอวนจะรับประทานอาหารที่มีผักเปนสวนประกอบโดยสวนใหญ (x̄  = 3.27)  และลดความ

อวนดวยการรับประทานอาหารเย็นใหมีปริมาณนอยลง (  x̄  = 3.20) ตามลําดับ จากผลการวิจัยนี้แสดง

วานักศึกษามีความรูและมีวิธีปฏิบัติตัวอยางถูกตองในเรื่องการบริโภคอาหารและเครื่องด่ืมเพื่อลด

ความอวน  อีกท้ังนักศึกษามีวิธีการลดความอวนท่ีปฏิบัติ 2 อันดับแรกไดแก อันดับ 1 วิธีการออก

กําลังกายจํานวน 205 คน คิดเปนรอยละ 35.22  อันดับ 2 วิธีการควบคุมปริมาณอาหาร จํานวน 

167 คน คิดเปนรอยละ 28.69 ซึ่งเปนวิธีท่ีถูกตองในการลดความอวน วิธีการลดน้ําหนักท่ีถูกตอง

สําหรับวัยรุนและเยาวชนไทย  ส่ิงท่ีสําคัญท่ีสุดในการลดน้ําหนักคือการมีความต้ังใจอยางแนวแน โดย
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วิธีการลดน้ําหนักท่ีถูกตองและปลอดภัยประกอบไปดวยการควบคุมอาหาร และการออกกําลังกาย  

โดยมีรายละเอียดดังนี้ 1. การควบคุมอาหาร  การควบคุมอาหารเปนวิธีการลดน้ําหนักท่ีถูกตอง งาย 

ไดผลดี และไมส้ินเปลืองคาใชจาย ไดแกการลดปริมาณอาหารลง แตควรลดแบบคอยเปนคอยไป  

รับประทานอาหารใหครบสามมื้อและมีคุณคาทาง โภชนาการครบถวนตามท่ีรางกายตองการ โดยเนน

การเลือกอาหารใหเหมาะสม หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีไขมันสูง อาหารท่ีปรุงดวยการทอดหรือใชน้ํามันใน

การประกอบ อาหาร รวมถึงหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีไขมันจากสัตวสูง เชน ขาวขาหมู ขาวมันไกทอด 

หลีกเล่ียงอาหารฟาสตฟูด เชน พิซซา แฮมเบอรเกอร เพราะอุดมไปดวยคารโบไฮเดรต และไขมัน 

ควรรับประทานเนื้อปลา กุง ปู เนื่องจากให พลังงานนอยกวาเนื้อหมูและเนื้อวัว รับประทานผักและ 

ผลไมมากข้ึน นอกจากจะใหพลังงานตํ่าแลวยังมรเกล่ือแรและวิตตามินสูง อีกท้ังไฟเบอรหรือเสนใยใน

ผักผลไมจะชวยใหรูสึกอิ่มเร็วและปองกันทองผูก ท้ังนี้พลังงานท่ีควรไดรับจากอาหารในแตละวันควร

ตํ่ากวาปริมาณท่ีเคยรับประทานประมาณวันละ 200-300 หรือ 500 กิโลแคลอรี่ แตอยางไรก็ตามไม

ควรลดจนไดรับพลังงาน   ตํ่ากวา 1000 กิแคลอรี่ เพราะทําใหเกิดความไมสมดุลของวิตามินและเกลือ

แร การควบคุมอาหารนี้จะชวยใหน้ําหนักลดลง 0.5 กิโลกรัมตอสัปดาห (พัชราภรณ อารีย และคณะ, 

2554) 2. การออกกําลังกาย  การออกกําาลังกายเปนวิธีการลดน้ําหนักท่ีไดผล ดีและควรปฏิบัติ

ควบคูกับการควบคุมอาหาร เนื่องจาก การออกกําาลงักายจะชวยทําใหรางกายเผาผลาญพลังงานมาก

ข้ึน โดยการออกกําลังกายแบงได 2 ชนิดคือ (1) การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic 

exercise) หมายถึง การออกกําลังกายท่ีตองใชออกซิเจน คือขณะออกกําลังกายนั้นมีการหายใจใน

การออกกําลังกายแบบนี้กลามเนื้อจะมีการหดและคลายตัวอยูตลอดเวลา เปนการบริหารท่ีเพิ่ม

ความสามารถในการรับออกซิเจน รางกายจะใชไกลโคเจนไขมัน และโปรตีน เปนแหลงพลังงาน เมื่อมี

การออกกําลังกายเปนเวลานานต้ังแต 20 นาที ข้ึนไป รางกายจะใชไขมันเปนหลักในการเผาผลาญ

เพื่อใหไดพลังงาน รวมท้ังสงผลดีตอระบบหัวใจและหลอดเลือด (Eaelund, Sadinha, Anderssen, 

Harro, Frank, Brage et al., 2004) การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เชน วายน้ํา เทนนิส ปน

จักรยาน เดินเร็ว  (2) การออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic exercise) หมายถึง การ

ออกกําลังกายท่ีไมใชออกซิเจน กลาวคือ ในขณะท่ีออกกําลังกายแทบไมตองหายใจเอาอากาศเขาสู

ปอดเลย ในการออกกําลังกายแบบนี้กลามเนื้อมีการทํางานในรูปแบบของการออกแรงอยางมาก

ในทันทีและใชเวลาส้ันๆ ตามดวยการหยุดพัก ตัวอยางการออกกําลังกายในรูปแบบนี้ไดแก กระโดด

สูง พุงแหลน ขวางจักร ทุมน้ําหนัก ท้ังนี้วิธีการออกกําลังกายท่ีถูกตองนั้น ควรยึดหลัก 3 ขอ ดังนี้ 

(ณัฐกานต  สวยแสง, 2552) 1). ความหนักของการออกกําลังกาย  คือ ความเหมาะสมในการออกกําา

ลังกายท่ีไมเปนอันตรายและ ใหผลดีตอสุขภาพ ซึ่งอัตราการเตนของหัวใจควรอยู ในอัตรา 60-80% 

ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด โดย มีสูตรการคําานวณ คือ อัตราการเตนหัวใจสูงสุดขณะ ออกกําลัง

กาย (ครั้งตอนาที) = (220-อายุเปนป) x (60 - 80%)/100 (สุธี ศิริเวชฎารักษ, 2550)  2). ความนาน
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ของการออกกําลังกาย คือ ระยะเวลาในการออกกําลังกาย หากตองการออกกําลังกายเพื่อเผาผลาญ

ไขมันท่ีสะสมอยูในรางกาย  ควรใชระะยะเวลาในการออกกําลังกายนานอยางนอย 20- 30 นาที 

ติดตอกันข้ึนไป (สุธี ศิริเวชฎารักษ, 2550)    3). ความบอยของการออกกําลังกาย คือ ความถ่ี ในการ

ออกกําลังกายใน 1 สัปดาหควรออกกําาลังกายไมนอยกวา 3 ครั้งตอสัปดาห จึงจะไดผลดี  การ

ควบคุมอาหารและออกกําลังกายเปนวิธีการลดน้ําหนักท่ีไดผลและปลอดภัย ซึ่งจากการศึกษาการ

ควบคุมอาหารและออกกําาลังกายเปนวิธี การลดน้ําหนักท่ีไดผลและปลอดภัย ซึ่งจากการศึกษา ผล

การออกกําลังกายดวยโปรแกรมการเดินเร็วและควบคุมอาหารโดยยึดหลักการขางตนในนักศึกษา

หญิงมหาวิทยาลัยขอนแกน (ปรัชญา ชุมแวงวาป, 2550) พบวา น้ําหนักและเปอรเซ็นตไขมันใน

รางกายของกลุมตัวอยางลดลงอยางมีนัยสําาคัญทางสถิติท่ี 0.05 โดยในชวงสองสัปดาหแรกของการ

ปฏิบัติ กลุมตัวอยางมีอาการปวดกลามเนื้อ หอบเหนื่อยและเวียนศีรษะเล็กนอย เนื่องจากการควบคุม

อาหาร และไมไดออกกําลังกายมาเปนระยะเวลานาน แตหลังสัปดาหท่ี 8 พบวา กลุมตัวอยางมี

รางกายกระชับ หายใจสะดวก ไมมีอาการหอบเหนื่อยดังเชนชวงสัปดาหแรกของการปฏิบัติ 

3. พฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาจําแนกตามเพศคือเพศชายและเพศหญิงพบวา 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบรายขอพบวามีความแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ไดแก ซื้อยาชุดลดความอวนมาใชเอง ลดความอวนโดยการ

ด่ืมชา-กาแฟเพื่อลดไขมันและลางพิษโดยไมไดปรึกษาแพทย ใชผลิตภัณฑเสนใยในการลดความอวน

โดยมีแพทยเปนผูรับรอง ลดความอวนโดยการใชยาระบายหลังจากรับประทานอาหารเย็นโดยไมได

ปรึกษาแพทย ลดความอวนโดยการรับประทานเม็ดแมงลักกอนการรับประทานอาหาร ลดความอวน

โดยการรับประทานผลิตภัณฑเสริมอาหารเพื่อเผาผลาญไขมันท่ีรับรองโดยแพทยผูเช่ียวชาญ ลดความ

อวนโดยการรับประทานยาเพื่อดักจับไขมันจากอาหารท่ีรับประทานเขาไปโดยไมไดปรึกษาแพทย ลด

ความอวนโดยการรับประทานสารสกัดจากสมแขก ในการออกกําลังกายเพื่อลดความอวนแตละครั้ง  

ทานออกกําลังกายอยางตอเนื่องนาน 30 นาที   ลดความอวนโดยการออกกําลังกายมากกวา 3 วัน ใน

หนึ่งสัปดาห ลดความอวนโดยการใชวิธีการฝงเข็มลดความอวน  ลดความอวนโดยการรับบริการนวด

ลดความอวนดวยมือ ลดความอวนโดยการเขารับการผาตัดกระเพาะอาหาร ลดความอวนโดยการ   

เขารับบริการลดความอวนจากสถาบันดูแลรูปรางดวยเครื่องมืออันทันสมัย ลดความอวนโดยการ     

เขารับการบําบัดดวยการใชความรอนจากหินในสถาบันท่ีไดรับการรับรองจากแพทย  ลดความอวน

โดยการสวมใสเข็มขัดหรือเส้ือผาใหรัดแนน  ลดความอวนโดยการซื้อครีมน้ํามันมาใชเพื่อลดไขมันโดย

ไมไดปรึกษาแพทย ลดความอวนโดยการเขารับการดูดไขมันจากแพทยผูเช่ียวชาญ การวิจัยในครั้งนี้

ช้ีใหเห็นวา นักศึกษาชายมีพฤติกรรมการลดความอวนมากกวานักศึกษาหญิงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ท่ีระดับ .05 ซึ่งตรงกับขอสรุปของ ศิวรักษ  กิจชนะไพบูลย (2555) วาวัยรุนและเยาวชนไทยใน

ปจจุบันใหความสําคัญกับภาพลักษณภายนอกและไมพึงพอใจในรูปรางของตนเอง สงผลใหเกิด
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พฤติกรรมการลดน้ําหนักท่ีไมถูกตอง คือ การใชยาลดน้ําหนัก การอดอาหาร การใชผลิตภัณฑเสริม

อาหาร และการด่ืมกาแฟลดน้ําหนัก โดยไมคํานึงถึงผลกระทบท่ีเปนอันตรายตอรางกาย ท้ังนี้

พฤติกรรมดังกลาวเกิดจากปจจัยภายในไดแก ทัศนคติตอความอวน คานิยม การรับรู ประโยชนและ

อุปสรรคของการลดน้ําหนัก สวนปจจัยภายนอกไดแก กลุมเพื่อน ส่ือและโฆษณา ซึ่งในประเทศไทย

การจัดการแกปญหาเกี่ยวกับพฤติกรรมการลดน้ําหนักของวัยรุนยังไมชัดเจน ดังนั้นพอแม ผูปกครอง 

ครูอาจารย และผูใกลชิดจึงตองมีความรูความเขาใจในเรื่องพฤติกรรมการลดน้ําหนักของวัยรุน มี

ความรูความเขาใจปจจัย มีขอมูลและแหลงขอมูลวาการลดน้ําหนักท่ีถูกตองคือการควบคุมอาหารและ

การออกกําลังกาย ท้ังนี้การใหความรูและขอมูลดังกลาวควรมีการสงเสริมผานทางส่ือตางๆ เพราะ

สามารถเขาถึงกลุมวัยรุนและเยาวชนไดมากท่ีสุด สนับสนุนใหส่ือเขามามีบทบาทในการสงเสริมการ

ลดน้ําหนักอยางถูกวิธีเพื่อเปนขอมูลใหกับวัยรุนและเยาวชนในเรื่องพฤติกรรมการลดน้ําหนัก รวมถึงมี

คานิยมท่ีถูกตองตอไป  อีกท้ังผูวิจัยมีความเห็นวาในปจจุบันคานิยมการมีรูปรางดีโดยเฉพาะเพศชาย

คือการมีซิกแพกมีกลามเนื้อหนาทองท่ีแข็งแรง หุนนักกีฬามีมัดกลามเนื้อท่ีสวยงาม ท้ังในเนตไอดอล 

ดารานักแสดง นักรองท่ีเปนแบบอยาง จึงทําใหนักศึกษาชายมีพฤติกรรมการลดความอวนมากกวา

นักศึกษาหญิง 

 

ขอเสนอแนะ  

ขอเสนอแนะท่ีไดจากการวิจัย  

1. ควรมีหนวยงานรับผิดชอบโดยตรงบริหารจัดการเก่ียวกับการออกกําลังกายและการเลน 

กีฬาของนักศึกษา เชน สํานักกีฬาและการออกกําลังกาย ดูแลบริหารจัดการเก่ียวกับสนามกีฬา หองฟต

เนส อุปกรณกีฬา จัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เปนตน และยังตอยอดเปนการ

บริการประชาชนทั่วไปเพื่อหารายไดใหกับมหาวิทยาลัยอีกทางหนึ่ง 

2. ในมหาวิทยาลัยควรปรับปรุงหองฟตเนสใหมีอุปกรณท่ีทันสมัยและมีอุปกรณหลากหลาย  

และเพียงพอตอความตองการของนักศึกษามีสนามกีฬาไวสําหรับออกกําลังกายท้ังในรมและกลางแจง 

เชนสนามฟุตบอล สระวายน้ํา สนามฟุตซอล สนามแบดมินตัน สนามเปตอง ลูวิ่งและเดินกลางแจง

และในรม เปนตน 

3. โรงอาหารควรมีการตรวจสอบคุณภาพของอาหารในรานคาแตละราน ความสะอาดและ 

ความปลอดภัย 

4. จัดตารางเรียนใหมีนักศึกษามีเวลาออกกําลังกายมากข้ึนเพื่อตอบสนองยุทธศาสตรชาติ 

ในการออกกําลังกายและการเลนกีฬาเพื่อพัฒนาสุขภาพของประชากรในประเทศ 

5. จัดสวนสุขภาพใหนักศึกษา 
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6. ควรจัดใหมีการออกกําลังกายในทุก ๆ สัปดาหๆ 3-4 วัน 

7. จัดอุปกรณกีฬาบริการทุกสนามกีฬา 

8. ควรจัดใหมีกิจกรรมเขาจังหวะเพลง เชน เตนแอโรบิก การบริหารกายตามจังหวะเพลง  

หรือลีลาศ เปนตน 

9. ควรจัดใหมีบริการอาหารเพื่อสุขภาพ 

10. ควรมีมุมสุขภาพหรือมุมผอนคลายหรือมุมนันทนาการ เพื่อใหมีสุขภาพจิตดี  

11. ควรจัดใหมีสัปดาหสุขภาพ โดยมีกิจกรรมออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ การบริโภคอาหารท่ี 

ถูกตอง การสงเสริมสุขภาพจิตดวยกิจกรมนันทนาการ และการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เปนตน 

 

ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 

1. ควรศึกษารูปแบบการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับผูท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินและโรคอวน 

สําหรับนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง 

2. ควรวิจัยเรื่องรูปแบบการลดความอวนอยางถูกตองของนักศึกษาและบุคลากรในรูปแบบ 

องคกรซอนอวน ซึ่งเปนการวิจัยท่ีสรางองคความรู ทัศนคติและการปฏิบัติในการลดความอวนอยาง

ถูกตองของนักศึกษาและบุคลากรในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 
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  แบบสอบถามเพื่อการวิจัย  

 

เร่ือง  การศึกษาพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัย 

 เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

 

 

คําช้ีแจงในการตอบแบบสอบถาม  

แบบสอบถามชุดนี้มีท้ังหมด        7      หนา        แบงออกเปน 2 ตอน ดังนี้  

ตอนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป จํานวน 23 ขอ  

ตอนท่ี 2 แบบวัดพฤติกรรมการลดความอวน จํานวน 34 ขอ  

 

 

 

  คําตอบของทุกทานจะเปนประโยชนตอการวิจัยอยางยิ่ง จึงขอความรวมมือนักศึกษา

ของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครในการตอบแบบสอบถามใหครบทุกขอและโปรดตอบ

ตามความเปนจริง เพื่อนําผลการวิจัยนี้เปนขอมูลในการการพัฒนาการจัดกิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพ

ใหไดประโยชนยิ่งข้ึนตอไป 

 

                           ขอขอบคุณเปนอยางสูงในความรวมมือของทุกทานคะ 

 

 

 

                                                                  อาจารยฉัตรฤดี  สุบรรณ ณ อยุธยา 

                                                                       ดร.พรพิไล  เติมสินสวัสด์ิ 

                                                            อาจารยคณะศิลปศาสตร  สาขาวิชาศึกษาท่ัวไป 

                                                                มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

  ผูวิจัย 
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ตอนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป คําช้ีแจง กรุณาทําเคร่ืองหมาย () หรือเติมขอความ,  

 ตัวเลข ลงในชองวาง (...............) ใหตรงกับความเปนจริง เก่ียวกับทานมากท่ีสุด  

ขอมูลดานประชากร  

1. เพศ ❍ 1. ชาย ❍ 2. หญิง  

2. อายุ ............................................ ป (เศษท้ังแต 6 เดือนข้ึนไปใหนับเปน 1 ป)  

3. ศาสนา ❍1. พุทธ ❍ 2. อิสลาม ❍ 3. คริสต ❍4. อื่นๆ.....................................(โปรดระบุ)  

4. ระดับการศึกษาช้ันปท่ี.....................................  

5. รายไดเฉล่ียของทานตอเดือน .......................................... บาท  

6. น้ําหนักปจจุบัน ................................ กิโลกรัม   สวนสูง .................................. เซนติเมตร  

7.ทานคิดวาน้ําหนักของทานอยูในเกณฑ  ❍1. ผอม  ❍ 2. ปกติ  ❍ 3. อวน  

ขอมูลดานการออกกําลังกาย 

8. ทานออกกําลังกายประมาณเทาใดในหนึ่งสัปดาห  

❍ 1.  ทุกวัน  ❍2.    5 - 6 วันในหนึ่งสัปดาห  ❍3.   3 - 4 วันในหนึง่สัปดาห  

❍ 4.  1 - 2 วันในหนึง่สัปดาห   ❍5.   ไมออกกําลังกายเลย 

9. ชวงเวลาใดท่ีทานไปออกกําลังกายเปนประจํา (เลือกตอบเพียงขอเดียว)  

❍ 1. ชวงเชา ❍2. ชวงเท่ียง ❍ 3. ชวงเย็น ❍ 4. อื่นๆ...............................(โปรดระบุ) 

10. สถานท่ีท่ีทานไปออกกําลังกายเปนประจํา (เลือกตอบเพียงขอเดียว)  

❍1. สถานท่ีสาธารณะ เชน ศูนยเยาวชน สวนสาธารณะ มหาวิทยาลัย 

❍2. สถานท่ีเอกชน เชน สปอรตคลับ ฟตเนสคลับ 

❍3. สถานท่ีสวนตัว เชน ท่ีบาน  

❍4. อื่นๆ.................................................................(โปรดระบุ) 

11. วิธีการออกกําลังกายท่ีทานปฏิบัติเปนประจํา (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

❍ 1. เดินเพื่อสุขภาพ   ❍ 8. บาสเกตบอล  

❍ 2. วิ่งเพื่อสุขภาพ    ❍ 9. โยคะ  

❍ 3. แบดมินตัน    ❍ 10. เทนนิส  

❍ 4. ฟุตบอล     ❍ 11. วายน้ํา  

❍ 5. เทเบิลเทนนิส    ❍ 12. ปนจักรยาน  

❍ 6. แอโรบิก     ❍ 13. ฟุตซอล 

❍ 7. วอลเลยบอล    ❍ 14. อื่นๆ.....................................(โปรดระบุ) 
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ขอมูลดานการรับประทานอาหาร  

12. ในครอบครัวของทานใชน้ํามันประเภทใดในการประกอบอาหาร  

❍ 1. น้ํามันจากสัตว  ❍2. น้ํามันปาลม    ❍ 3. น้ํามันขาวโพด   

❍ 4. น้ํามันมะพราว ❍ 5. น้ํามันถ่ัวเหลือง ❍ 6. อื่นๆ.........................(โปรดระบุ) 

13. ทานชอบรับประทานอาหารท่ีมีสวนประกอบของแปงและน้ําตาล  

❍1. ใช  ❍ 2. ไมใช 

14. ทานชอบรับประทานอาหารท่ีมีสวนประกอบของกะทิ  

❍1. ใช  ❍ 2. ไมใช 

15. เมื่อทานอยูบาน สวนใหญมีรูปแบบการบริโภคอาหารอยางไร  

❍ 1. บริโภคอาหารท่ีสมาชิกในครอบครัวประกอบเอง  

❍ 2. ซื้ออาหารจานดวน เชน KFC พิซซา แมคโดนัล เปนตน  

❍ 3. บริโภคอาหารถุง  

❍ 4. บริโภคจุกจิก เกิน 3 มื้ออาหาร เชน ขนมกรุบกรอบ ขนมปง เปนตน 

 (ระบุส่ิงท่ีทานบริโภค ....................................................................)  

❍ 5. อดอาหาร (ระบุมื้อ .......................................................)  

❍ 6. อื่นๆ...............................................................................(โปรดระบุ) 

16. ในอาหารมื้อเชา สวนใหญทานมีรูปแบบการบริโภคแบบใด 

❍ 1. รับประทานอาหารท่ีบาน  

❍ 2. รับประทานอาหารท่ีมหาวิทยาลัย  

❍ 3. บริโภคจุกจิก เชน ขนมกรุบกรอบ ขนมปง เปนตน 

  (ระบุส่ิงท่ีทานบริโภค ...............................................................................)  

❍ 4. บริโภคอาหารถุง  

❍ 5. อดอาหาร  

❍ 6. อื่นๆ.............................................................................................(โปรดระบุ) 

17. ในอาหารมื้อเท่ียง สวนใหญทานมีรูปแบบการบริโภคแบบใด  

❍ 1. รับประทานอาหารท่ีมหาวิทยาลัย 

❍ 2. รับประทานอาหารภายนอกมหาวิทยาลัย 

❍ 3. บริโภคจุกจิก เชน ขนมกรุบกรอบ ขนมปง เปนตน 

             (ระบุส่ิงท่ีทานบริโภค ...............................................................................)  



 

 

66 

 

❍ 4. บริโภคอาหารถุง  

❍ 5. อดอาหาร          ❍ 6. อื่นๆ (ระบุ...........................................................)  

18. ในอาหารมื้อเย็น สวนใหญทานมีรูปแบบการบริโภคแบบใด  

❍ 1. บริโภคอาหารท่ีสมาชิกในครอบครัวประกอบเอง  

❍ 2. ซื้ออาหารจานดวน เชน KFC พิซซา แมคโดนัล เปนตน  

❍ 3. บริโภคอาหารถุง  

❍ 4. บริโภคจุกจิก เชน ขนมกรุบกรอบ ขนมปง เปนตน 

             (ระบุส่ิงท่ีทานบริโภค ......................................................................)  

❍ 5. อดอาหาร  

❍ 6. อื่นๆ.............................................................................(โปรดระบุ) 

 

ขอมูลดานการลดความอวน  

19. ทานเคยลดความอวนหรือไม  ❍1. เคย  ❍ 2. ไมเคย (ขามไปขอท่ี 22)  

20. ทานใชวิธีการใดในการลดความอวน (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

❍ 1. วิธีการออกกําลังกาย (หากเลือกวิธีการออกกําลังกายโปรดตอบในขอท่ี 21 ดวย)  

❍ 2. วิธีการควบคุมปริมาณอาหาร 

❍ 3. วิธีการลวงคอใหอาเจียน  

❍ 4. วิธีการอดอาหาร  

❍ 5. วิธีการใชผลิตภัณฑสมุนไพร (ระบุช่ือผลิตภัณฑ...........................................................)  

❍ 6. วิธีการใชผลิตภัณฑยาลดความอวน (ระบุช่ือผลิตภัณฑ..............................................)  

❍ 7. วิธีการอบสมุนไพร-ซาวนา 

❍ 8. วิธีการนวดลดไขมัน  

❍ 9. วิธีการใชครีม-น้ํามันเพื่อลดความอวน  

❍ 10. วิธีการใชความรอนจากหินเพื่อลดความอวน  

❍ 11. วิธีการสวมใสเข็มขัดหรือเส้ือผา เพื่อกระชับและกระตุนกลามเนื้อ  

❍ 12. วิธีการผาตัด-ดูดไขมัน  

❍ 13. วิธีการฝงเข็ม  

❍ 14. วิธีการอื่นๆ............................................................................................(โปรดระบุ) 
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21. วิธีการออกกําลังกายท่ีทานเลือกปฏิบัติในการลดความอวน (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)  

❍ 1. เดินเพื่อสุขภาพ   ❍ 8. บาสเกตบอล  

❍ 2. วิ่งเพื่อสุขภาพ    ❍ 9. โยคะ  

❍ 3. แบดมินตัน    ❍ 10. เทนนิส  

❍ 4. ฟุตบอล     ❍ 11. วายน้ํา  

❍ 5. เทเบิลเทนนิส    ❍ 12. ปนจักรยาน  

❍ 6. แอโรบิก     ❍ 13. ฟุตซอล 

❍ 7. วอลเลยบอล    ❍ 14. อื่นๆ.....................................(โปรดระบุ) 

ขอมูลดานการรับรูขอมูลขาวสาร  

22. ทานทราบขอมูลเกี่ยวกับโรคอวนจากแหลงใด (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)  

❍ 1. สมาชิกในครอบครัว หรือญาติ ❍ 5. โทรทัศน 

❍ 2. เพื่อน     ❍ 6. เอกสารส่ิงพิมพ  

❍ 3. ประกาศของหองพยาบาล   ❍ 7. อินเทอรเนต 

❍ 4. วิทยุ     ❍ 8. อื่นๆ.......................................(โปรดระบุ) 

23. ทานทราบขอมูลเกี่ยวกับการลดความอวนจากแหลงใด (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)  

❍ 1. สมาชิกในครอบครัว หรือญาติ ❍ 5. โทรทัศน 

❍ 2. เพื่อน     ❍ 6. เอกสารส่ิงพิมพ  

❍ 3. ประกาศของหองพยาบาล   ❍ 7. อินเทอรเนต 

❍ 4. วิทยุ     ❍ 8. อื่นๆ......................................(โปรดระบุ) 
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ตอนท่ี 2 แบบวัดพฤติกรรมการลดความอวน  

 

คําช้ีแจง กรุณาทําเครื่องหมาย () ลงในชอง ท่ีตรงกับความเปนจริงของทานมากท่ีสุด  

 

 

ลําดับ

ท่ี 

 

ขอคําถาม 

ปฏิบัติ

ประจํา 

(5) 

ปฏิบัติ

บอยครั้ง 

(4) 

ปฏิบัติ

บางครั้ง 

(3) 

ปฏิบัติ

นานๆ

ครั้ง 

(2) 

ไมเคย

ปฏิบัติ 

(1) 

1 ทานรับประทานอาหารท่ีมีเสนใย เพื่อการลด

ความอวน 

     

2 ทานเลือกรับประทานอาหารท่ีมีไขมันตํ่าหรือ

น้ําตาลตํ่า เมื่อตองการลดความอวน 

     

3 ทานลดความอวนดวยการรับประทานอาหาร

เย็นให 

มีปริมาณนอยลง 

     

4 ทานด่ืมเปลาแทนน้ําอัดลมหรือแทนน้ําหวาน

เพื่อลดความอวน  

     

5 ทานรับประทานอาหารตามสูตรท่ีโภชนากรเป

นผูใหคําแนะนํา 

     

6 ทานรับประทานอาหารท่ีผลิตจากแปงนอยลง 

โดยการเพิ่มการบริโภคอาหารประเภทโปรตีน 

เนื้อสัตว ไข เพื่อลดความอวน 

     

7 ทานรับประทานอาหารครบทุกมื้อ แตลด

ปริมาณลง เพื่อลดความอวน 

     

8 เมื่อทานลดความอวนทานจะรับประทาน

อาหารท่ีมีผักเปนสวนประกอบโดยสวนใหญ 

     

9 ทานลดความอวนโดยการรับประทานอาหาร

ไมครบ 3 มื้อ ใน 1 วัน 

     

10 ทานซื้อยาชุดลดความอวนมาใชเอง โดยไมได

ปรึกษาแพทย 

     



 

 

69 

 

 

ลําดับ

ท่ี 

 

ขอคําถาม 

ปฏิบัติ

ประจํา 

(5) 

ปฏิบัติ

บอยครั้ง 

(4) 

ปฏิบัติ

บางครั้ง 

(3) 

ปฏิบัติ

นานๆ

ครั้ง 

(2) 

ไมเคย

ปฏิบัติ 

(1) 

11 ทานลดความอวนโดยการด่ืมชา-กาแฟเพื่อลด

ไขมันและลางพิษ 

     

12 ทานลดความอวนโดยการรับประทานสมุนไพร

เพื่อ 

ชวยใหระบาย 

     

13 ทานใชผลิตภัณฑเสนใยในการลดความอวน

โดยมีแพทยเปนผูรับรอง 

     

14 ทานลดความอวนโดยการใชยาระบายหลังจาก

รับประทานอาหารเย็นโดยไมไดปรึกษาแพทย 

     

15 ทานลดความอวนโดยการรับประทานเม็ด

แมงลัก 

กอนการรับประทานอาหาร 

     

16 ทานลดความอวนโดยการรับประทานยาขับ 

ปสสาวะเพื่อชวยขับน้ําในรางกายและลด

น้ําหนัก 

     

17 ทานลดความอวนโดยการรับประทานผลิต

ภัณฑเสริมอาหารเพื่อเผาผลาญไขมันท่ีรับรอง

โดยแพทยผูเช่ียวชาญ 

     

18 ทานลดความอวนโดยการรับประทานยาเพื่อ

ดักจับไขมันจากอาหารท่ีรับประทานเขาไป

โดยไมไดปรึกษาแพทย 

     

19 ทานลดความอวนโดยการรับประทานสารสกัด

จาก 

สมแขก 

     

20 ทานลดความอวนโดยการลวงคอใหอาเจียน

หลังจากรับประทานอาหารเสร็จ  
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ลําดับ

ท่ี 

 

ขอคําถาม 

ปฏิบัติ

ประจํา 

(5) 

ปฏิบัติ

บอยครั้ง 

(4) 

ปฏิบัติ

บางครั้ง 

(3) 

ปฏิบัติ

นานๆ

ครั้ง 

(2) 

ไมเคย

ปฏิบัติ 

(1) 

21 ในการออกกําลังกายเพื่อลดความอวนแตละ

ครั้ง ทานออกกําลังกายอยางตอเนื่องนาน 30 

นาที 

     

22 ในการลดความอวนทานใชวิธีการลดปริมาณ

อาหารควบคูกับการออกกําลังกาย 

     

23 ทานลดความอวนโดยการออกกําลังกายมา

กกวา 3 วัน ในหนึ่งสัปดาห 

     

24 เมื่อทานการออกกําลังกายเพื่อการลดความ

อวน หากรูสึกเหน็ดเหนื่อยจากการออกกําลัง

กายทานจะหยุดพัก 

     

25 ทานอบสมุนไพร-เซาวนาเพื่อการลดความอวน      

26 ทานลดความอวนโดยการใชวิธีการฝงเข็มลด

ความอวน 

     

27 ทานลดความอวนโดยการรับบริการนวดลด

ความอวนดวยมือ 

     

28 ทานลดความอวนโดยการเขารับการผาตัด

กระเพาะอาหารเพื่อลดความอวน 

     

29 ทานลดความอวนโดยการเขารับบริการลด

ความอวนจากสถาบันดูแลรูปรางดวย

เครื่องมืออันทันสมัย 

     

30 ทานลดความอวนโดยการเขารับการบําบัด 

ดวยการใชความรอนจากหินในสถาบันท่ีไดรับ

การรับรองจากแพทย 

     

31 ทานลดความอวนโดยการสวมใสเข็มขัดหรือ

เส้ือผาใหรัดแนน 
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ลําดับ

ท่ี 

 

ขอคําถาม 

ปฏิบัติ

ประจํา 

(5) 

ปฏิบัติ

บอยครั้ง 

(4) 

ปฏิบัติ

บางครั้ง 

(3) 

ปฏิบัติ

นานๆ

ครั้ง 

(2) 

ไมเคย

ปฏิบัติ 

(1) 

32 ทานลดความอวนโดยการซื้อครีมน้ํามันมาใช

เพื่อลดไขมันโดยไมไดปรึกษาแพทย 

     

33 ทานลดความอวนโดยการเขารับการดูดไขมัน

จากแพทยผูเช่ียวชาญ 

     

34 วิธีการอื่นๆ  

(โปรดระบุ)...................................................... 

......................................................................... 

 

     

 

 

ขอขอบคุณทุกทานท่ีกรุณาตอบแบบสอบถามคะ 
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ประวัติผูวิจัย 

 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 

1. ช่ือ - นามสกุล (ภาษาไทย)  นางสาวฉัตรฤดี   สุบรรณ ณ อยุธยา 

      ช่ือ - นามสกุล (ภาษาอังกฤษ) Miss  Chatreudee  Suban na Ayutthaya 

3. ตําแหนงปจจุบัน  อาจารย กลุมวิชาพลศึกษาและนันทนาการ และหัวหนาสาขาวิชา

ศึกษาท่ัวไป คณะศิลปศาสตร  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร  

4. หนวยงานและสถานท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก พรอมหมายเลขโทรศัพท โทรสาร และ

ไปรษณียอิเล็กทรอนิกส (e-mail)  -   หัวหนาสาขาวิชาศึกษาท่ัวไป คณะศิลปศาสตร  

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร โทร  02-6653555  ตอ 1009   

ไปรษณียอิเล็กทรอนิกส (e-mail) chatreudee.s @ rmutp.ac.th 

โทรศัพทมือถือ 094-4833785   โทรศัพทบาน  02-9695594 

5. ประวัติการศึกษา 

1) ระดับปริญญาตรี ครุศาสตรบัณฑิต สาขาพลศึกษา (เกียรตินิยมอันดับ 2) 

   จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

2) ระดับปริญญาโท ครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา 

   จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 

ผูรวมโครงการวิจัย 

 

1.  ช่ือ – นามสกุล (ภาษาไทย)  ดร.พรพิไล   เติมสินสวัสด์ิ 

       ช่ือ - นามสกุล (ภาษาอังกฤษ) Dr.  Pornpilai  Termsinsawadi 

2.  ตําแหนงปจจุบัน  อาจารยกลุมวิชาภาษาตางประเทศ สาขาวิชาศึกษาท่ัวไป  คณะ

ศิลปศาสตร มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

3. หนวยงานและสถานท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก พรอมหมายเลขโทรศัพท โทรสาร และ

ไปรษณียอิเล็กทรอนิกส (e-mail)  -    กลุมวิชาภาษาตางประเทศ   

 คณะศิลปศาสตร โทร  02-6653555  ตอ 1009  โทรสาร - 

ไปรษณียอิเล็กทรอนิกส  (e-mail) lekpornpilai@yahoo.com  โทรศัพทมือถือ  

094-4833875     โทรศัพทบาน   02-5741769 

4. ประวัติการศึกษา 
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1) ระดับปริญญาตรี อักษรศาสตรบัณฑิต สาขาภาษาฝรั่งเศส 

 (เกียรตินิยมอันดับ 1 ) มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขต 

พระราชวังสนามจันทร 

2) ระดับปริญญาโท ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาภาษาศาสตรประยุกต 

   มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี 

3) ระดับปริญญาเอก ศิลปศาสตรดุษฎีบัณฑิต  

สาขาภาษาอังกฤษเปนภาษานานาชาติ   

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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