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บทคัดยอ 

การวิจัยครั้งนี้ เพื่อศึกษาพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครและเพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการลดความอวนของ

นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีมงคลพระนคร ผูวิจัยไดใชแบบสอบถามเปน

เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล  กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก นักศึกษาจํานวน 401 

คน เปนชายจํานวน 176 คน และหญิงจํานวน 225   คน    ไดแบบสอบถามกลับคืนมา 401 ชุด คิด

เปนรอยละ 100  ผูวิจัยนําขอมูลมาวิเคราะหหาคาทางสถิติ เพื่อหาคารอยละ คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน และ คาที    (t-test) ท่ีระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติ .05 ผลการวิจัยพบวา 

1. คาดัชนีมวลกายของนักศึกษาโดยเฉล่ียสวนใหญอยูในเกณฑปกติมีรูปราง 

สมสวน ไมมีภาวะน้ําหนักเกิน โดยมีคาดัชนีมวลกายเฉล่ียของนักศึกษาคือ 22.60 ซึ่งนักศึกษาชายมี

คาดัชนีมวลกายเฉล่ียคือ 22.48 มีรูปรางสมสวน และนักศึกษาหญิงมีคาดัชนีมวลกายเฉล่ียคือ           

21.60  มีรูปรางสมสวนเชนกัน 

2. พฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาอยูในระดับปานกลาง 

3. พฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาชายและหญิงในมหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนครแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีนักศึกษาชายจะ

มีพฤติกรรมการลดความอวนมากกวานักศึกษาหญิงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ใน

พฤติกรรมการลดความอวนดังตอไปนี้คือ ซื้อยาชุดลดความอวนมาใชเอง ลดความอวนโดยการด่ืมชา-

กาแฟเพื่อลดไขมันและลางพิษโดยไมไดปรึกษาแพทย ใชผลิตภัณฑเสนใยในการลดความอวนโดยมี

แพทยเปนผูรับรอง ลดความอวนโดยการใชยาระบายหลังจากรับประทานอาหารเย็นโดยไมไดปรึกษา

แพทย ลดความอวนโดยการรับประทานเม็ดแมงลักกอนการรับประทานอาหาร ลดความอวนโดยการ

รับประทานผลิตภัณฑเสริมอาหารเพื่อเผาผลาญไขมันท่ีรับรองโดยแพทยผูเช่ียวชาญ ลดความอวนโดย

การรับประทานยาเพื่อดักจับไขมันจากอาหารท่ีรับประทานเขาไปโดยไมไดปรึกษาแพทย ลดความ

อวนโดยการรับประทานสารสกัดจากสมแขก ในการออกกําลังกายเพื่อลดความอวนแตละครั้งออก
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กําลังกายอยางตอเนื่องนาน 30 นาที   ลดความอวนโดยการออกกําลังกายมากกวา 3 วันในหนึ่ง

สัปดาห ลดความอวนโดยการใชวิธีการฝงเข็มลดความอวน  ลดความอวนโดยการรับบริการนวดลด

ความอวนดวยมือ ลดความอวนโดยการเขารับการผาตัดกระเพาะอาหาร ลดความอวนโดยการเขารับ

บริการลดความอวนจากสถาบันดูแลรูปรางดวยเครื่องมืออันทันสมัย ลดความอวนโดยการเขารับการ

บําบัดดวยการใชความรอนจากหินในสถาบันท่ีไดรับการรับรองจากแพทย  ลดความอวนโดยการสวม

ใสเข็มขัดหรือเส้ือผาใหรัดแนน  ลดความอวนโดยการซื้อครีมน้ํามันมาใชเพื่อลดไขมันโดยไมไดปรึกษา

แพทย และลดความอวนโดยการเขารับการดูดไขมันจากแพทยผูเช่ียวชาญ  ดังนั้นการวิจัยในครั้งนี้

ช้ีใหเห็นวา นักศึกษาชายมีพฤติกรรมการลดความอวนมากกวานักศึกษาหญิงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

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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เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามพฤติกรรมการชอบรับประทาน 

แปงและน้ําตาล         32 

4.14   จํานวน และรอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามพฤติกรรมการชอบรับประทานกะทิ  33 

4.15   จํานวน และรอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามรูปแบบการรับประทานอาหาร 

เมื่ออยูท่ีบาน         33 

4.16   จํานวน และรอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามรูปแบบการบริโภคอาหารมื้อเชา  34 

4.17   จํานวน และรอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามรูปแบบการบริโภคอาหารมื้อเท่ียง  34 

4.18   จํานวน และรอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามรูปแบบการบริโภคอาหารมื้อเย็น  35 

4.19   จํานวน และรอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามประสบการณการลดความอวน  35 

4.20   จํานวน และรอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามวิธีการลดความอวน (ตอบได 

มากกวา 1 ขอ)         36 

4.21   จํานวน และรอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามวิธีการออกกําลังกายในการลดความ 

อวน (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)       37 
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4.22   จํานวน และรอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามแหลงขอมูลเกี่ยวกับโรคอวนท่ีนักศึกษา 

ทราบ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)       38 

4.23   จํานวน และรอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามแหลงขอมูลเกี่ยวกับการลดความอวนท่ี 

นักศึกษาทราบ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)      39 

4.24   คาเฉล่ีย ( x̄ ) และคาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) พฤติกรรมการลดความอวนของ 

         นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร     40 

4.25   คาเฉล่ีย ( x̄ ) และคาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) และคาที  (t – test)พฤติกรรม 

การลดความอวนของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร  

จําแนกตามเพศ         43 
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     บทท่ี 1 

     บทนํา 

 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา  

 

องคการอนามัยโลกได กลาววา โรคอวนเปนโรคระบาดของโลก (World Wide  

Epidemic) เปนปญหาท่ีเพิ่มความสําคัญอยางรวดเร็วในเกือบทุกประเทศท่ัวโลกท้ังในประเทศท่ี

พัฒนาแลวและท่ีกําลังพัฒนา และเปนปญหาสาธารณสุขท่ีตองไดรับการแกไขอยางเรงดวน มี

อุบัติการณเพิ่มข้ึนถึงรอยละ 70 ในผูใหญ (WHO, 1996) ประเทศไทยมีอัตราการเพิ่มความชุกโรค

อวนสูงท่ีสุดในภูมิภาคเอเชียแปซิฟก ซึ่งมีการเปล่ียนแปลงจากรอยละ 14.3 ใน พ.ศ. 2528 เพิ่มข้ึน

เปนรอยละ 29.9 ใน พ .ศ.2538 หรืออัตราเพิ่มข้ึนของความชุกของโรคอวนเทากับรอยละ 109.1 ซึ่ง

เปนการเพิ่มท่ีรุนแรง และรวดเร็ว เมื่อเทียบกับประเทศอื่น(ASO, 2000; กรมอนามัย, 2538; 

สํานักงานสถิติแหงชาติ ,2539)ในการศึกษาความชุกของโรคอวนในภูมิภาคเอเชียแปซิฟกป 2547 ใน 

14 ประเทศนั้นประเทศไทยอยูลําดับท่ี 5 (The Obesity in Asia-Pacific, 2004) และจากการสํารวจ

ของสํานักงานสถิติแหงชาติป 2550 พบวา ประชาชนท่ีมีอายุต้ังแต 11 ปข้ึนไปซึ่งมีท้ังหมด 55 ลาน

คน มีภาวะน้ําหนักเกินและโรคอวนรอยละ 18 นอกจากนี้พบวา ผูมีน้ําหนักเกินจนถึงอวนมีมากท่ีสุด

ในวัยทํางาน อัตราความชุกของภาวะน้ําหนักเกินและโรคอวนในเพศหญิงสูงกวาเพศชายในทุกกลุม

อายุ (สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข, 2548) นอกจากนี้วัยแรงงานเปนผูดูแลท้ังประชากรวัยเด็ก และ

วัยสูงอายุ ถาวัยแรงงานมีภาวะน้ําหนักเกินก็จะมีปญหานานัปการ การศึกษาท่ีผานมาพบวา การมี

น้ําหนักเกินและโรคอวนจะมีความเส่ียงตอการเกิดโรคหลายระบบ เมื่อโรคเหลานี้มีอาการกําเริบ

รุนแรงจะสงผลกระทบตอเศรษฐกิจของประเทศเปนอยางมาก เนื่องจากยารักษาโรคดังกลาวมีราคา

แพงและตองใชตอเนื่อง ขอมูลขององคการอนามัยโรคช้ีวารอยละ 2-6 ของงบประมาณดานสุขภาพ

ของประเทศ ใชในการรักษาพยาบาลโรคอวนและภาวะเส่ียงท่ีเกิดจากโรคอวน (WHO, 2000; กรม

อนามัย, 2547) สงผลใหเกิดการสูญเสียคาใชจายอยางมหาศาลในการดูแลรักษาโรคอวน และโรค

ตางๆ ท่ีสัมพันธกับโรคอวน ท้ังท่ีโรคเหลานี้สามารถปองกันได พบวาอัตราการเสียชีวิตของคนท่ีอวน

มากมี 2-12 เทา ข้ึนกับอายุของแตละบุคคล (กรมอนามัย, 2546) จากอันตรายของภาวะน้ําหนักเกิน

หรือโรคอวนท่ีกอใหเกิดความสูญเสียมากมายดังกลาวขางตน ประเทศไทยจึงควรดําเนินงานดานการ

สงเสริมสุขภาพ เพื่อควบคุมและการปองกันภาวะน้ําหนักเกิน ลดความชุกและความรุนแรงของโรค 

มาตรการหนึ่งท่ีทําไดคือการคนหาปจจัยท่ีมีผลตอภาวะน้ําหนักเกินและโรคอวนท่ีเกิดจากพฤติกรรม

สุขภาพของกลุมประชากรเปาหมาย และนําไปสูการดําเนินมาตรการควบคุมพฤติกรรม ซึ่งสอดคลอง

กับยุทธศาสตรของประเทศในเรื่องการสรางระบบภูมิคุมกันเพื่อลดผลกระทบจากโรคและภัยคุกคาม
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สุขภาพ และมีความสัมพันธกับการพัฒนาคุณภาพคนและสังคมไทย สรางความเขมแข็งของชุมชน

และสังคมใหเปนรากฐานท่ีมั่นคงของประเทศ (คณะกรรมการอํานวยการจัดทําแผนพัฒนาสุขภาพ

แหงชาติฉบับท่ี 10, 2550)  

ปจจุบันไดมีการสํารวจโดยการวัดเสนรอบเอวของประชาชนไทยอายุ 15 – 60 ปข้ึน 

ไป พบวาผูชายเสนรอบเอวเกินมาตรฐาน (90 ซ.ม.) รอยละ 23.8  ผูหญิง (80  ซ.ม.) รอยละ 60.5 

(กรมอนามัย, 2550 )  เนื่องมาจากแบบแผนการบริโภคอาหารท่ีเปล่ียนแปลงรวมท้ังวิถีชีวิตท่ี

สะดวกสบายมากข้ึน  สงผลใหการบริโภคอาหารท่ีเปนผักและผลไมในประชากรท้ังชายและหญิงโดย

เฉล่ียตํ่ากวามาตรฐานท่ีกําหนดไวคือ 400 – 800 กรัมตอวัน  สวนการเคล่ือนไหวรางกายในระดับตํ่า

และไมเพียงพอ พบประมาณ  1 ใน 5 ของประชากร  นอกจากนี้ ยังพบวาเด็กไทยใชเวลาหนึ่งในหา

ของเวลาวางท่ีนอกเหนือจากการนอน  การเรียน และการทํากิจวัตรประจําวันในการดูโทรทัศน  

นอกจากเปนดัชนีทางออมของการไมเคล่ือนไหวออกกําลังกายแลว การดูโทรทัศนยังสัมพันธกับ

พฤติกรรมการบริโภคของขบเค้ียวท่ีอุดมดวยแปงและไขมันและสงผลใหเด็กอวนมากท่ีสุด   การท่ีมี

การเพิ่มข้ึนของภาวะอวนส่ิงท่ีตามมาคือโรคอวน  ทางการแพทยถือวาความอวนเปนภาวะทุพพล

โภชนาการประเภทภาวะโภชนาการเกิน ( อารี วัลยะเสวี , 2534 )  ความอวนทําใหแขนขานั้นตองรับ

น้ําหนักมากกวาปกติ การเคล่ือนไหวตาง ๆ  จึงตองใชแรงมาก  สงผลใหออนเพลียและเหนื่อยงาย  

ทําใหชอบอยูเฉย ๆ และไมออกกําลังกาย ปจจัยเหลานี้ลวนเปนการสงเสริมใหรางกายไมไดใชพลังงาน

จึงมีภาวะอวนเกิดข้ึน ( เทวี  รักวานิช, 2536 ) ผลเสียของภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานกอใหเกิดปญหา

ทางดานรางกาย จิตใจ สังคมและเศรษฐกิจ ดังนั้นการควบคุมและปองกันภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

จําเปนตองทําอยางถูกตอง โดยใชวิธีการควบคุมอาหารและการออกกําลังกาย นอกจากนี้ การปรับ

พฤติกรรมก็เปนส่ิงสําคัญ ซึ่งวัยรุนอาจจะมีพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานท่ีไม

ถูกตองหรืออาจเปนอันตรายตอสุขภาพ จําเปนจะตองจัดการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานอยางถูก

วิธี เพื่อใหเด็กวัยรุนมีน้ําหนักท่ีเปนมาตรฐานเหมาะสมกับระดับสวนสูงและอายุ นําไปสูการ

เจริญเติบโตและพัฒนาการท่ีปกติและสามารถลดความเส่ียงตอการเกิดโรคเรื้อรังในอนาคต  

วัยรุนและเยาวชนไทยในปจจุบันใหความสําคัญกับภาพลักษณภายนอกและไมพึง 

พอใจในรูปรางของตนเอง สงผลใหเกิดพฤติกรรมการลดน้ําหนักท่ีไมถูกตอง คือ การใชยาลดน้ําหนัก 

การอดอาหาร การใชผลิตภัณฑ เสริมอาหาร และการด่ืมกาแฟลดน้ําหนัก โดยไมคํานึงถึงผลกระทบท่ี

เปนอันตรายตอรางกาย ท้ังนี้พฤติกรรม ดังกลาวเกิดจากปจจัยภายใน ไดแกทัศนคติตอความอวน 

คานิยม การรับรูประโยนและอุปสรรคของการลดน้ําหนัก สวนปจจัยภายนอก ไดแก กลุมเพื่อน ส่ือ

และโฆษณา  ซึ่งในประเทศไทยการจัดการแกปญหาเกี่ยวกับพฤติกรรมการลดน้ําหนักของวัยรุนยังไม

ชัดเจน ดังนั้นพอแม ผูปกครอง ครูอาจารย และผูใกลชิดจึงตองมีความรูความเขาใจในเรื่องพฤติกรรม

การลดน้ําหนักของวัยรุน มีความรูความ เขาใจ ปจจัย มีขอมูลและแหลงขอมูลวาการลดน้ําหนักท่ี
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ถูกตองคือการควบคุมอาหารและการออกกําาลังกาย ท้ังนี้การใหความรูและขอมูลดังกลาวควรมีการ

สงเสริม ผานทางส่ือตางๆ เพราะสามารถเขาถึงกลุมวัยรุนและ เยาวชนไดมากท่ีสุด สนับสนุนใหส่ือ

เขามามีบทบาทใน การสงเสริมการลดน้ําหนักอยางถูกวิธีเพื่อเปนขอมูลให กับวัยรุนและเยาวชนใน

เรื่องพฤติกรรมการลดน้ําหนักรวมถึงมีคานิยมท่ีถูกตองตอไป  (ศิวรักษ กิจชนะไพบูลย, 2555) ดังนั้น

ผูวิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร เพื่อใชในการวางแผนพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาใหเปน

ประชากรท่ีมีสุขภาพดี มีศักยภาพ เปนกําลังสําคัญของมหาวิทยาลัยฯและประเทศชาติสืบตอไป 

นอกจากนี้ สามารถนําไปใชเปนขอมูลพื้นฐานสําหรับนักวิจัยในประเทศเพื่อทําการศึกษาตอยอดใน

เรื่องตางๆ ท่ีเกี่ยวของตอไป  

วัตถุประสงคการวิจัย  

1) เพื่อศึกษาพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระ

นคร 

2) เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงใน

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

ขอบเขตของโครงการวิจัย 

     1).  ขอบเขตดานระเบียบวิธีวิจัย    

  การวิจัยเรื่องการศึกษาพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีใน

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ใชระเบียบวิจัยเชิงปริมาณ เพื่อศึกษาพฤติกรรมการลด

ความอวนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และเพื่อ

เปรียบเทียบพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช

มงคลพระนคร แยกตามเพศ ผูวิจัยไดใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล        

กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ไดแก นักศึกษาระดับปริญญาตรีในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล

พระนคร ซึ่งผูวิจัยไดกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางโดยใชสูตรการคํานวณของยามาเน (Yamane อาง

ในบุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์.  2540:71) โดยกําหนดคาความคลาดเคล่ือนเทากับ 0.05 ประชากร

นักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครมีท้ังหมด 11,729 คน (ท่ีมา 

สํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร, 2559) ได  

กลุมตัวอยางจํานวน 387  คน ผูวิจัยขอเพิ่มกลุม ตัวอยางเปน 401 คน โดยกําหนดสัดสวนของ

นักศึกษาแยกตามคณะตาง ๆ 9 คณะและแยกตามเพศ ซึ่งผูวิจัยไดดําเนินการตามหัวขอ ตอไปนี้  
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1. ประชากรและกลุมตัวอยาง  

2. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย  

3. การเก็บรวบรวมขอมูล  

4. การวิเคราะหขอมูล  

1. ประชากรและกลุมตัวอยาง  

ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก นักศึกษาระดับปริญญาตรีทุกช้ันปของ 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ประชากรนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลพระนครมีท้ังหมด 11,729 คน(ท่ีมา สํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร, 2559) ไดกลุมตัวอยางจํานวน 387  คน ผูวิจัยขอเพิ่ม

กลุม ตัวอยางเปน 401 คน โดยกําหนดสัดสวนของนักศึกษาแยกตามคณะตาง ๆ 9 คณะและแยกตาม

เพศ โดยกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางตามตาราง ทาโร ยา มาเน ท่ีระดัยความเช่ือมั่น 95% และใช

การสุมแบบแบงช้ัน ( Stratified Random Sampling) ตาม สถาบันและช้ันป โดยการเทียบสัดสวน

จากกลุมตัวอยางท้ังหมด 401 คน  

 

    

หนวยงาน 
ชาย หญิง 

รวมทั้งหมด 
กลุมตัวอยาง 

รวมทั้งหมด 
รวม รวม ชาย หญิง 

คณะครุศาสตรอุตสาหกรรม 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 

คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 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 

คณะสถาปตยกรรมศาสตรและ

การออกแบบ 
219 247 466 8 8 16 

รวมท้ังหมด 5,256 6,674 11930 176 225 401 
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2. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้เปนแบบสอบถามการศึกษา

พฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาระดับปริญญาตรี ซึ่งผูวิจัยสรางข้ึน ซึ่งมีวิธีดําเนินการดังนี้  

2.1 แบบสอบถามท่ีสรางข้ึน ตามแนวคิดและทฤษฎีตาง ๆ เกี่ยวกับพฤติกรรม สุขภาพ 

และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ลักษณะคําถามใหสอดคลองกับวัตถุประสงคของการวิจัย แบบสอบถามใน

การวิจัยครั้งนี้แบงเปน 3 สวน ดังนี้  

ตอนท่ี 1 ใชสอบถามขอมูลสวนบุคคลของผูตอบแบบสอบถาม โดยใชแบบสอบถามปลาย 

ปด แบบคําถามมีรายการใหเลือก และแบบเติมคํา ในชองวาง  

ตอนท่ี 2 ใชสอบถามพฤติกรรมการลดความอวน โดยใชแบบสอบถามแบบมาตรา สวน 

ประมาณคา 5 ระดับ (Rating Scale) ลักษณะการใหคะแนนจากแบบสอบถามเปน 5 ระดับ คือ  

ระดับท่ี 5 หมายถึง พฤติกรรมนั้นมากท่ีสุด  

ระดับท่ี 4 หมายถึง พฤติกรรมนั้นมาก  

ระดับท่ี 3 หมายถึง พฤติกรรมนั้นปานกลาง  

ระดับท่ี 2 หมายถึง พฤติกรรมนั้นนอย  

ระดับท่ี 1 หมายถึง ไมมีพฤติกรรมนั้นเลย  

โดย 

มากท่ีสุด หมายถึงทุกวัน (ครบ 7 วัน) มาก หมายถึง 5 – 6 วันตอสัปดาห  

ปานกลาง หมายถึง 3 – 4วันตอสัปดาห  

นอย หมายถึง 1 – 2 วันตอสัปดาห  

ไมมีเลย หมายถึง ไมมีพฤติกรรมนั้นเลย  

2.2 นําแบบสอบถามการศึกษาพฤติกรรมการลดความอวนท่ีผูวิจัยสรางข้ึนเสนอตอ 

ท่ีปรึกษาและผูเช่ียวชาญ เพื่อทําการตรวจสอบแกไขเนื้อหา ภาษาท่ีใชเหมาะสมถูกตองตรงตาม 

วัตถุประสงคของการวิจัย  

2.3 นําแบบสอบถามท่ีสรางข้ึนไปทดลองใชกับนักศึกษาระดับปริญญาตรีท่ีไมใชกลุม 

ตัวอยาง จํานวน 30 คน เพื่อหาคาความเช่ือมั่นท่ีไมตํ่ากวา 75   

3. การเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล โดยมีข้ันตอนในการ

ดําเนินการดังนี้  

3.1 ทําหนังสือขออนุญาตแจกแบบสอบถามเพื่อการวิจัย เพื่อขอเก็บขอมูลจากกลุม 

ตัวอยางท่ีอยูระหวางการเรียนการสอนในหองเรียนหรือหองปฏิบัติการ  

3.2 วางแผนการจัดเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยางท่ีไดกําาหนดไวโดยแยกตามคณะ 

และเพศ รายละเอียดในตารางท่ี 3.1  

3.3 ดําเนินการแจกแบบสอบถามเพื่อเก็บขอมูลดวยทีมผูวิจัยและผูชวยนักวิจัย โดย 
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ใชขอมูลตารางเรียนเพื่อแจกแบบสอบถามตามหองเรียนและหองปฏิบัติการ  

3.4 นําแบบสอบถามท่ีไดรับคืนมาตรวจความสมบูรณถูกตอง และนําไปวิเคราะห 

ขอมูลทางสถิติดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรตอไป  

4. การวิเคราะหขอมูล นําแบบสอบถามการศึกษาพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษา

ระดับปริญญาตรีเขากระบวนการวิเคราะหทางสถิติ โดยใชคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป เพื่อ

วิเคราะหผลทางสถิติ โดยผูวิจัยไดแบงการวิเคราะหเปน 3  ข้ันตอน ดังนี้  

ข้ันตอนท่ี 1 ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง ประกอบดวย เพศ อายุ ช้ันป น้ําหนัก สวนสูง 

เปนตนโดยใชสถิติคาความถ่ีรูปผลเปนคารอยละ คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.)   

ข้ันตอนท่ี 2 ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการลดความอวน โดยใชสถิติคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน (S.D.)โดยใชเกณฑในการวิเคราะหและแปลผล ดังนี้  

คะแนนเฉล่ีย 4.50 –5.00 กําหนดใหอยูในเกณฑ มีพฤติกรรมลดความอวนมากท่ีสุด  

คะแนนเฉล่ีย 3.50 – 4.49 กําหนดใหอยูในเกณฑ มีพฤติกรรมลดความอวนมาก  

คะแนนเฉล่ีย 2.50 – 3.49 กําหนดใหอยูในเกณฑ มีพฤติกรรมลดความอวนปานกลาง  

คะแนนเฉล่ีย 0.01 – 2.49 กําหนดใหอยูในเกณฑ มีพฤติกรรมลดความอวนนอย  

คะแนนเฉล่ีย 0    กําหนดใหอยูในเกณฑ มีพฤติกรรมลดความอวนนอยท่ีสุด 

โดย 

มากท่ีสุด หมายถึง ทุกวัน (ครบ 7 วัน)  

มาก หมายถึง 5 – 6 วัน ตอสัปดาห  

ปานกลาง หมายถึง 3 – 4 วัน  ตอสัปดาห 

นอย หมายถึง 1 – 2 วัน ตอสัปดาห 

ไมมีเลย หมายถึง ไมมีพฤติกรรมการลดความอวน 

ข้ันตอนท่ี 3 การเปรียบเทียบพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครแยกตามเพศคือ เพศชายและเพศหญิง วิเคราะหโดยใช

คาสถิติโดยการทดสอบคาที ( t-test ) กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

    2).  ขอบเขตเนื้อหา   

นิยามศัพทเฉพาะ  

1) ลักษณะสวนบุคคล หมายถึง  เพศ อายุ ช้ันป  น้ําหนัก สวนสูง เปนตน 

2)  ความอวน หมายถึง การมีน้ําหนักตัวมากกวาท่ีควรจะเปน คือมีเนื้อและไขมัน 

มากกวาเกณฑปกติโดยใชคาดัชนีมวลกายเปนเกณฑตัดสิน  

3) พฤติกรรมการลดความอวน หมายถึง การกระทํา ซึ่งเปนการแสดงออกถึง  
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ความรูสึกนึกคิด ความตองการของจิตท่ีสนองตอส่ิงเรา ท้ังทางตรงและทางออม ซึ่งอาจสังเกตได หรือ

การใชเครื่องมือวัด     

3).  ขอบเขตแหลงขอมูล  จะดําเนินการศึกษาจากแหลงขอมูลซึ่งประกอบดวย 

         -  ขอมูลเอกสาร  ไดแก เอกสาร วรรณกรรม งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับพฤติกรรมการ

ลดความอวน 

สมมุติฐานในการวิจัย 

พฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาชายและหญิงระดับปริญญาตรีในมหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนครแตกตางกัน 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

                ตัวแปรตนหรือตัวแปรอิสระ 

      

 

           

 

 

 

 

 

 

 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ  

1) เพื่อนําไปใชในการวางแผนพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาโดยเฉพาะพฤติกรรม

การลดความอวนอยางถูกตองและเหมาะสม เนนการควบคุมอาหารและการออกกําลังกาย 

2) เพื่อประโยชนในการพัฒนาการวิจัยดานรูบแบบการลดความอวนและงานวิจัยอื่น ๆ ท่ี

เกี่ยวของ 

แผนการถายทอดเทคโนโลยีหรือผลการวิจัยสูกลุมเปาหมาย 

ผูวิจัยจะนําขอคนพบไปเผยแพรทางวิชาการ ตลอดจนการนําเสนอผลงานวิจัยไปยังเผูมีสวน

เกี่ยวของในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครนําไปวางแผนพัฒนาสุขภาพของนักศึกษาตอไป 

 

 

  ตัวแปรตาม 

พฤติกรรมการลดความอวน  

• พฤติกรรมการออกกําลังกาย  

• พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  

• พฤติกรรมการใชยาลดความ

อวน  

• พฤติกรรมการใชบริการจาก

คลินิกลดความอวน 

 

ลักษณะสวนบุคคล 

•  เพศ • อายุ • ศาสนา • ช้ันปการศึกษา  

• นํ้าหนัก• สวนสูง  

• รูปแบบการรับประทานอาหาร  

• วิธีลดความอวน เปนตน 



 

 

8 

 

บทท่ี 2 

 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 

ความหมายของพฤติกรรมและพฤติกรรมมนุษย  

 พฤติกรรม (ลักขณา สริวัฒน, 2549) หมายถึง การกระทําซึ่งเปนการแสดงออกถึง 

ความรูสึก นึกคิดความตองการของจิตใจท่ีตอบสนองตอส่ิงเราซึ่งอาจสังเกตเห็นไดโดยทางตรงหรือ 

ทางออม บางลักษณะอาจสังเกตไดโดยไมใชเครื่องมือหรือตองใชเครื่องมือชวย พฤติกรรมในมนุษย 

หมายถึง อาการกระทําหรือกริยาท่ีแสดงออกมาทางรางกาย กลามเนื้อสมองในทางอารมณ ความคิด 

และความรูสึก พฤติกรรมเปนผลจากการตอบสนอง  

 ลักขณา สริวัฒน (2549) ความแตกตางระหวางบุคคล ( Individual Difference) คือ 

ความไมเหมือนกันของ บุคคลซึ่งจะมีความเปนเอกลักษณเฉพาะของตน มีพันธุกรรม ส่ิงแวดลอม และ

พฤติกรรมท่ีทําใหบุคคลแตกตางกัน เชน รางกาย สติปญญา อารมณ สังคม เพศ ความถนัด ความ

สนใจ เจตคติ แรงจูงใจทางสังคม คานิยม รสนิยม ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม อายุ การศึกษา การ

ไดรับการเล้ียงดูหรืออบรม เปนตน ในแตละคนจะมีความแตกตางกันออกไปไมวาจะเปนทางความคิด 

หรือจิตใจ เมื่อเรายอมรับความจริงวาแตละคนยอมมีความแตกตางกันในทุก ๆ ดาน ก็จะตองมีการ

ปรับตัวให ได คนเราจะแตกตางกันในทางใดบางไมมีใครทราบเพราะแตละคนมีความแตกตางใน

หลาย ๆ ดาน  ไดแก  

 1) ความแตกตางทางดานรางกาย (Physical)ไดแก หนาตา ทาทาง ผิวพรรณ รูปราง โครง

กระดูก ผิวหนัง ผม ฯลฯ ซึ่งเรามองเห็นไดชัด ดังนั้น ความแตกตางทางกายนั้นหมายถึงรูปราง 

ลักษณะทางกายท่ีเห็นไดจากภายนอกนั่นเอง ความแตกตางทางกายนี้อาจนําไปสูความแตกตางทาง

สังคมอื่น ๆ ไดเพราะรางกายของคนเราตองทํางานสัมพันธกันหมด เชน รางการท่ีอวนหรือผอมมาก ๆ 

ยอมไมกระฉับกระเฉงเหมือนคนท่ีแข็งแรง และไปไหนมาไหนคนชอบลอจนทําใหเกิดปมดอยในการ

เขาสังคม นอกจากนี้ความแตกตางทางดานรางกายยังรวมไปถึงความสามารถอันเกิดจากการกระทํา

หรือการแสดงออกทางรางกายดวย  

 2) ความแตกตางทางดานอารมณ ( Emotion) คือ การแสดงออกทางอารมณหรือ

ความรูสึก   ตาง ๆ เชน ดีใจ เสียใจ โกรธ อิจฉา กาวราว เปนตน ซึ่งการแสดงออกทางอารมณมีมาก

นอยไมเทากันและแสดงออกมาไมเหมือนกัน การควบคุมทางอารมณก็เชนเดียวกัน ถาคนเรามีความ

แตกตางกันบางคนมีความสามารถในการควบคุมทางอารมณไดดี แตอีกหลาย ๆ คน ควบคุมไมได ซึ่ง

ไดรับอิทธิพลมาต้ังแตวัยทารกเปนตนมา  
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 3) ความแตกตางทางดานสติปญญา ( Intelligence) ความแตกตางกันในเรื่องของการ

แกปญหา คนปญญาดีท่ีเรียกวาไอคิวสูง จะคิดในหลายแงหลายมุม มีความละเอียดออน แกปญหาได

มากกวา สําหรับคนท่ีมีปญญาดอยหรือท่ีเรียกวาไอคิวตํ่าจะคิดไดนอยและมีกรอบ ความคิดท่ีไมกวาง

นัก การแกปญหาเกิดข้ึนไดยาก ดวยเหตุนี้ นักวิชาการปจจุบันจึงพยายามหาวิธีการชวยเหลือใหเด็ก

ต้ังแตวัยทารกไดเพิ่มพูนสติปญญามากข้ึน เชน การใหเลนของเลนท่ีมีการ เคล่ือนไหว ใหมีการตอภาพ 

ใหเลนของเลนท่ีฝกใหมีการตัดสินใจ เปนตน เนื่องจากการฝกใหเลน 6 ส่ิงของเหลานี้เปนการฝก

ประสบการณในการแกปญหา เมื่อไปเผชิญปญหาในชีวิตประจําวันก็จะมีการแกไขไดโดยงาย  

 4) ความแตกตางทางดานสังคม ( Society) คือ ความสามารถท่ีแสดงออกในหมูคณะหรือ

ระหวางบุคคลคนซึ่งเปนท่ียอมรับกันวาแมจะมีสติปญญาใกลเคียงกัน แตความสามารถในการเขา

สังคมอาจมีไมเหมือนกัน สถาบันแรกท่ีเกี่ยวของกับพฤติกรรม คือ ครอบครัว และสถาบันท่ีสองคือ

โรงเรียน จึงตองตระหนักและมีการวางแผนแนวการฝกฝนในตัวเด็กใหมีความสามารถใน การอยู

รวมกับบุคคลอื่น เพราะคนท่ีเขาสังคมไดดีกวายอมเปนท่ียอมรับของเพื่อนรวมงานหรือผูบังคับบัญชา

หรือผูใตบังคับบัญชา จึงนํามาซึ่งความเจริญกาวหนาไดดีกวาคนท่ีเขาสังคมไดไมดี ลักษณะของรูปราง 

(Body Types) ลักษณะรูปรางเปนอีกประการหนึ่งท่ีบงบอกถึงความแตกตางระหวางบุคคลไดดี เชน 

คนท่ีมีลักษณะอวนมักจะรอนงาย ไมคลองตัว ชอบรับประทานอาหาร ชอบความสนุกสนาน รักความ

สะดวกสบาย โดยท่ัวไปเปนคนท่ีมี    มนุษยสัมพันธดี เปนคนท่ีมีลักษณะแข็งแรง กระตือรือรน 

ตัดสินใจเร็ว ใจหนักแนน พูดจาตรงไปตรงมา แตบางครั้งพูดไมคอยจะระวังกลายเปนคนกาวราว 

ขวานผาซาก ไมชอบอยูในท่ีแคบ สวนคนท่ีมีลักษณะผอม เปนคนไมคอยมีกลามเนื้อ มีลักษณะชอบ

เก็บตัว ทําตัวลึกลับ ระวังตัวอยูเสมอ กลัวคน ไมชอบเขาสังคม เปนคนมีระเบียบ มีความรับผิดชอบ

สูง เปนคนฉลาด มีความสุขท่ีไดอยูในท่ีของตนเอง ลําดับท่ีเกิด (Birth Orders) ในการศึกษาใหเขาใจ

พฤติกรรมของมนุษยนั้นเรื่องลําดับท่ีเกิดก็มีความสําคัญไมนอย เพราะวาเด็กแมจะเติบโตในครอบครัว

เดียวกันมีส่ิงแวดลอมหลาย ๆ อยาง เกือบเหมือนกัน เชน ความจน ความรวย รูปราง อายุของพอแม 

สภาพบานเรือน และส่ิงแวดลอมอื่น ๆ แตพวกเขา พี่ นอง จะอยูในตําแหนงของการเกิดไมเหมือนกัน 

เขามีความแตกตางทางสังคม ครอบครัวต้ังแตเล็กจนโต พอแมยอมปฏิบัติตอบตอความตองการของ

ลูกแตละคนไมเหมือนกัน เชน ลูกคนโตอาจไดอํานาจจากพอแมใหดูแลนอง ๆ ในขณะท่ีคนเล็กไมตอง

ดูแลใครและไดรับความรัก ความเอาใจใสจากพอแมอยางไมมีวันส้ินสุด การแสดงออก                   

( Expression) คนเราจะแสดงไมเหมือนกัน ซึ่งจะแบงออกตามบุคลิกภาพได 3 ลักษณะ ดังนี้ 1) พวก

เก็บตัวไมชอบแสดงออก หมายถึง บุคคลท่ีมีบุคลิกภาพแบบเก็บกด ไมชอบแสดงออก คนประเภทนี้

จะมีลักษณะขรึม แสดงออกชา คิดชา สวนดีของบุคลิกภาพแบบนี้คือเปนคนเยือกเย็น เรียบรอย มี

ระเบียบ มีความรับผิดชอบสูง  2) พวกชอบสังคม หมายถึง บุคคลท่ีมีบุคลิกภาพชอบแสดงตน ไมวา

จะเปนเชิงคําพูด หรือกริยาทาทางก็ตาม จะมีความคลองตัวสูง สวนดีของบุคคลประเภทนี้คือ เปนคน
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เปดเผย คบงาย แตเปนคนท่ีคิดไมไดลึกซึ้ง 3) พวกมีลักษณะเปนกลาง หมายถึง บุคคลท่ีมีบุคลิกภาพ

ท่ีเปนกลาง คนพวกนี้มีลักษณะบุคลิกภาพท้ังสองอยางอยูในตัว คือจะแสดงออกไมมากไมนอย ไมวา

จะเปนภาษาท่ีใชคําพูด หรือภาษาท่ีใชทาทาง ความตองการ( Needs) เปนปจจัยสําคัญมากเมื่อเทียบ

กับปจจัยอื่น ๆ ในความแตกตางระหวางบุคคล เพราะเปนความรูสึกภายในและไดรับอิทธิพลมาจาก

หลาย ๆ ปจจัยดวยกัน คือความตองการเปนผลรวมของปจจัยตาง ๆ จากจิตท่ีส่ังออกมา การส่ัง

ออกมาในรูปของความตองการนี้ จะมีผลทําใหรางกายเกิดพฤติกรรมท้ังท่ีเปนท่ีพึงประสงคและไมพึง

ประสงคของสังคม เชน ความตองการทางกาย ความตองการความปลอดภัย ความตองการทางสังคม 

ความตองการ เกียรติยศช่ือเสียง ความตองการสัมฤทธิ์ผลในส่ิงท่ีตนปรารถนา เปนตน  

 โรคอวนลงพุง (ศูนยโรคหัวใจ, 2556) ไมใชแคความอวนธรรมดาแตเปนภาวะอวนท่ีมีไขมัน

สะสมบริเวณชวงเอวหรือชวงทองในปริมาณมาก ๆ กอใหเกิดผลเสียตอรางกายในหลายระบบทาง

การแพทยเรียกโรคนี้วา Metabolic Syndrome ถือวาเปนกลุมของความผิดปกติ เปนปจจัยตอการ

เกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด และเบาหวานประเภทท่ี 2 โรคอวนจึงเปนอันตรายตอสุขภาพเนื่องจาก

ไขมันท่ีมีปริมาณมากนี้จะสลายตัวเปนกรดไขมันอิสระเพิ่มมากข้ึน ซึ่งกรดไขมัน อิสระเหลานี้จะไป

ยับยั้งกระบวนการเผาผลาญของกลูโคสท่ีกลามเนื้อ ทําใหระดับน้ําตาลในเลือดสูงมากข้ึน เกิดภาวะ

ด้ือตออินซูลิน ทําใหเกิดภาวะความดันโลหิตสูง สงผลใหหลอดเลือดแดงตีบ และอุดตันได ในคนอวน

จะมีระดับฮอรโมน Adiponectin ในกระแสเลือดลดลงซึ่งมีความสัมพันธ กับภาวะด้ืออินซูลิน และ

เปนตัวทํานายวาจะเกิดโรคเบาหวานและโรคหลอดเลือดอีกดวย นอกจากนี้ในคนอวนจะมีการสะสม

ไขมันในตับมากและเกิดภาวะไขมันในตับมากเชนกัน ถาอนุกูลอิสระมากเกินไปตับจะทําหนาท่ีไดไม

สมบูรณ เปนเหตุใหเกิดภาวะตับอักเสบ โรคอวนลงพุง (Metabolic Syndrome) มีสาเหตุจากปจจัย

เส่ียงตาง ๆ ไดแก อายุท่ีเพิ่มมากข้ึน บุคคลในครอบครัวมีการเจ็บปวยดวยโรคเบาหวานจะมีโอกาส

เปนโรคความดันโลหิตสูงเพิ่มมากข้ึน เพศชายท่ีมีเสนรอบเอวมากกวา 36 นิ้ว เพศหญิงท่ีมีเสนรอบ

เอวมากกวา 32 นิ้ว มีระดับ ไตรกลีเซอไรดในเลือดมากกวา 150 ม.ก./ดล. มีระดับ HDL คอ

เรสเตอรอล นอยกวา 40 ม.ก./ดล. ใน เพศชายและนอยกวา 50 ม.ก./ดล. ในเพศหญิง) มีระดับความ

ดันโลหิตมากกวา 130/85 มม.ปรอท/ม เพื่อรับประทานลดความดันโลหิตอยูและมีระดับน้ําตาลใน

โลหิตขณะอดอาหารมากกวา 100 มก. ดล. ปจจัยดังกลาว ทําใหมีโอกาสเส่ียงตอการเกิด

โรคเบาหวาน ความดันและโรคหัวใจได 

สาเหตุของโรคอวน  

 อภิวันท มนิมานากร (2556) กลาววา สาเหตุของโรคอวนเกิดจากความผิดปกติของยีนสท่ี 

เรียกวา Obesity Gene หรือ Ob gene ท่ีไปขัดขวางการทํางานของฮอรโมนท่ีควบคุมการอยาง

อาหารการสะสมไขมันและการดูดซึมสารอาหาร โดยยีนสจะไปการะตุนเซลลไขมันใหปลดปลอย

ฮอรโมนเลปติน    (Leptin) เขาสูกระแสเลือดไปมีผลตอการควบคุมการอยากอาหารเขาตอมไฮโปธัย
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ลามิส (Hypothalamus) โดยฮอรนเลปตินจะไปลดการอยากอาหารเมื่อรับประทานอาหารเพียงพอ

แตเมื่อมีความผิดปกติของยีนส  ทําใหสรางเลปตินไมเพียงพอทําใหรางกายมีการรับรูวาปริมาณไขมัน

ในรางกายยังไมเพียงพอ ตองรับประทานอาหารเพิ่มเติมอีก ทําใหอวนในท่ีสุด จึงเปนคําอธิบายวา

ทําไม การลดอาหารจึงไดผลในการลดน้ําหนักในระยะแรก ๆ เทานั้น การทานอาหารในระยะ

เวลานาน ๆ จึงไมมีผลตอการลดความอวนและการอดอาหารเปนเวลานาน ๆ จะมีผลทําใหเปน

โรคหัวใจเพิ่มข้ึนอีกดวย การลดน้ําหนักเพื่อการควบคุม        น้ําหนักท่ีดีท่ีสุดคือการออกกําลังกายท่ี

เหมาะสม  

 กรมอนามัย ( 2556) ระบุวาการศึกษาทางระบาดวิทยาไดใชคาดัชนีมวลกายเปนเกณฑ 

โดย     กําหนดวา อวนมีคาดัชนีมวลกายเทากับหรือมากกวา 30 กิโลกรัมตอตารางเมตร น้ําหนักเกิน

มีคาดัชนีมวลกายระหวาง 25 - 29.9 กิโลกรัมตอตารางเมตรและน้ําหนักนอยมีคาดัชนีมวลกายนอย

กวา 18.5 กิโลกรัมตอตารางเมตร ดังนั้นการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอควบคูไปกับการควบคุม

อาหาร ก็เปนอีกหนึ่งวิธีท่ีชวยควบคุมน้ําหนักและรักษาสุขภาพคูกันไปดวย หากคิดจะลดน้ําหนักควร

มีการจัดการ ดังนี้  

 1. ขอใหต้ังใจและมุงมั่นท่ีจะทําจริง  

 2. ต้ังเปาหมายท่ีเปนไปไดและสามารถท่ีจะทําได เพื่อสุขภาพควรต้ังเปาหมายท่ีจะ ลด คือ 

5 - 10% ของน้ําหนักเริ่มตน เชน น้ําหนักตัวเริ่มตน 80 กิโลกรัม ลดน้ําหนักได 5% คือลดประมาณ 4 

กิโลกรัม ถาลด 10% คือลดประมาณ 8 กิโลกรัม สงผลใหน้ําตาลในเลือดลดลง ความดันโลหิตลดลง

และไขมันในเลือดลดลงดวย  

 3. การลดน้ําหนักท่ีถูกตอง คือการลดอยางชา ๆ แตสม่ําเสมอ คือควรลดน้ําหนัก ประมาณ

สัปดาหละ 0.5 - 1 กิโลกรัม และเมื่อลดไดแลวก็ตองควบคุมน้ําหนักตัวเองใหคงท่ีไดตลอดไป  

 4. การลดน้ําหนักตัวอยางคอยเปนคอยไปสัปดาหละครึ่งกิโลกรัม ควรลดปริมาณอาหาร

จากท่ีกินปกติลงวันละ 200-300 กิโลแคลอรี่ (ใชเวลาออกกําลังกายวันละ 45-60 นาที) จะลดน้ําหนัก

ไดดีกวาลดปริมาณอาหารอยางเดียววันละ 500 กิโลแคลอรี  

 5. แบบแผนการลดน้ําหนักควรยืดหยุนและจะตองชวยลดความหิวและออนเพลียได 

สําหรับผูหญิงควรไดรับพลังงานตํ่าสุด 1,000 - 1,200 กิโลแคลอรีตอวัน และสําหรับผูชายควรไดรับ

พลังงานตํ่าสุดประมาณ 1,400-1,600 กิโลแคลอรี่ตอวัน เพื่อปองกันการขาดวิตามินและเกลือแร  

 6. การลดน้ําหนักไดดี จะตองมีความต้ังใจจริง เรียนรูการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภค

และเปล่ียนแปลงนิสัยการบริโภคทีละนอยเพื่อสรางความเคยชิน  

 7. วิธีลดน้ําหนักและควบคุมน้ําหนักใหไดผลระยะยาวคือควบคุมพลังงานท่ีไดรับจาก

อาหารท่ีบริโภคในแตละวันใหไดนอยกวาพลังงานท่ีใชออกไป และตองปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ

บริโภคและออกกําลังกายสม่ําเสมอตลอดชีวิต  
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 8. การจํากัดอาหาร ในระยะแรกน้ําหนักท่ีลดไดมากสวนใหญมักจะเปนน้ํา  ระยะตอ ๆ มา

จึงจะเปนระยะท่ีรางกายลดไขมัน ดังนั้นตองมีความต้ังใจควบคุมอาหาร ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารใหถูกตองใหไดจริง ๆ ถาหันกลับไปรับประทานอาหารเหมือนเดิม จะทําใหน้ําหนักสวน

ท่ีลดเพิ่มคืนมาอยางรวดเร็ว และควรออกกําลังกายเพื่อปองกันน้ําหนักตัวเพิ่ม  

 9. สําหรับผูท่ีเพิ่งลดน้ําหนักรางกายจะยับยั้งการใชไขมันเปนแหลงพลังงาน ดังนั้นจึงควร

รับประทานอาหารท่ีมีไขมันใหนอยลงและออกกําลังกายควบคูกับการควบคุมอาหารเพื่อปองกัน

น้ําหนักตัวเพิ่ม  

 10. น้ําหนักตัวท่ีลดลงไดถาควบคุมไมจริงจัง ปลอยใหน้ําหนักเพิ่มคืนมา น้ําหนักท่ีเพิ่มคืน

มาจะเปนเนื้อเยื่อไขมันท่ีเพิ่มข้ึน และอาจจะอวนมากและเร็วกวาเดิม  

 11. น้ําหนักตัวท่ีลดลงมากระยะตอมาทําใหลดน้ําหนักยากข้ึน เพราะระบบการเผาผลาญ

ของรางกายลดตํ่าลง และปญหาการปฏิบัติตัวอยางไมตอเนื่อง  

 12. จดบันทึกการกินและการออกกําลังจะชวยใหเขาใจถึงพฤติกรรมการบริโภคและการ

ออกกําลังรวมท้ังปจจัยส่ิงแวดลอมท่ีมีผลตอการเพิ่มน้ําหนักตัว มองเห็นวิถีชีวิตท่ีตองแกไข ทําใหระวัง

ตัวในเรื่องการเลือกชนิดอาหารใหมีคุณภาพมากข้ึนและหาโอกาสออกกําลังกายเพิ่ม  

 13.ควรปองกันไมใหน้ําหนักท่ีลดเพิ่มข้ึนไดภายใน 6 เดือน คุณอาจลดน้ําหนักเพิ่มไดอีก 

ดังนั้นอยาชะลาใจ หยุดควบคุมและกลับไปกินตามใจปาก รวมถึงหยุดออกกําลังกาย  

 14. อดอาหารมากเกินไป การจํากัดแคลอรีมากเกินไป โดยเฉพาะจากโปรตีน จะทําให

รางกายสะสมแคลอรีมากกวาท่ีจะเผาผลาญออกไป และยังทําใหรางกายสลายกลามเนื้อมาเปนแหลง

พลังงาน เมื่อกลามเนื้อลดลง การเผาผลาญก็ลดลง เพราะกลามเนื้อเปนตัวท่ีเผาผลาญพลังงาน  

 15. กินเร็วเกินไป โดยปกติรางกายตองใขเวลาประมาณ 15-20 นาที สัญญาณความอิ่มจะ

เดินทางไปถึงสมอง (เพื่อบอกใหหยุดกิน) การกินเร็วเกินไป จึงทําใหรางกายไดรับอาหารมากเกิน

ความตองการ  

 

งานวิจัยเก่ียวกับพฤติกรรมลดความอวน  

  

 สุวรรณา เดชอุดม และพัลลภ โพธิฤทธิ์ (2546) ทําเปนการวิจัยกึ่งทดลอง แบบสองกลุมวัด

ซ้ํา เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพตอพฤติกรรมการปองกันกลุมอาการอวนลงพุง

ของอาสาสมัครสาธารณสุข กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครสาธารณสุขท่ีปฏิบัติงานอยูใน จังหวัด

กําแพงเพชรแบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ 30 คน โดยกลุมควบคุมไดรับการดูแลดาน

สุขภาพตามปกติ กลุมทดลองไดรับโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพท่ีสรางข้ึนโดยผูวิจัย ตามแนวคิด

การสรางเสริมสุขภาพของเพนเดอรประกอบดวย5 กิจกรรม ไดแก  
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 1) การใหความรูเกี่ยวกับกลุมอาการอวนลงพุง  

 2) การบันทึกรายการอาหารวิธีการออกกําลังกาย น้ําหนักตัวและรอบเอว  

 3) การสงเสริมสมรรถนะดานการออกกําลังกาย  

 4) ครอบครัวและเพื่อนซี้ชวนลดพุง  

 5) วิทยุชุมชนส่ือสรางสุขภาพ  

 เครื่องมือท่ีใชในการรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามพฤติกรรมการปองกันกลุมอาการอวน

ลงพุงท่ีผานความเห็นจากผูทรงคุณวุฒิ วิเคราะหขอมูลโดยสถิติเชิงพรรณนา วิเคราะห ความ

แปรปรวนแบบวัดซ้ํา (repeated measure ANOVA) ผลการวิจัยพบวา 1. คาเฉล่ียพฤติกรรมการ

ปองกันกลุมอาการอวนลงพุงของกลุมทดลองกอนการทดลองหลังการทดลอง 4 สัปดาห 8 สัปดาห 

และ 12 สัปดาหแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p< .001)  

 นพมาศ ศรีขวัญ (2547) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางทัศนคติตอพฤติกรรมการลด

น้ําหนัก การคลอยตาม กลุมอางอิง การรับรูการควบคุมกลุมพฤติกรรมและพฤติกรรมการลดน้ําหนัก

ของวัยรุนหญิง เปน การวิจัยเชิงบรรยายเพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางทัศนคติตอพฤติกรรมการลด

น้ําหนัก การคลอย ตามกลุมอางอิง การรับรูการควบคุมพฤติกรรมและพฤติกรรมการลดน้ําหนักของ

วัยรุนหญิง กลุมตัวอยาง คือ วัยรุนหญิง จํานวน 90 ราย ท่ีไดจากการสุมตัวอยางแบบหลายข้ันตอน 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยมี 4 ชุด คือ แบบสอบถามทัศนคติตอพฤติกรรมการลดน้ําหนัก ประกอบดวย

แบบสอบถาม ความเช่ือเกี่ยวกับผลของการลดน้ําหนักกับแบบสอบถามการประเมินผลของการลด

น้ําหนักตามความเช่ือ แบบสอบถามการคลอยตามกลุมอางอิงประกอบดวยแบบสอบถามความเช่ือ

เกี่ยวกับความคาดหวังของกลุมอางอิงกับแบบสอบถามแรงจูงใจท่ีจะคลอยตามกลุมอางอิง 

แบบสอบถามการรับรู การควบคุมพฤติกรรม ประกอบดวยแบบสอบถามความเช่ือเกี่ยวกับความ

คาดหวังของกลุมอางอิง กับแบบสอบถามแรงจูงใจท่ีจะคลอยตามกลุมอางอิง แบบสอบถามการรับรู

การควบคุมพฤติกรรม ประกอบดวยแบบสอบถามความเช่ือเกี่ยวกับการควบคุมพฤติกรรมกับ

แบบสอบถามการรับรูการควบคุมพฤติกรรม และแบบสอบถามพฤติกรรมการลดน้ําหนัก ผานการ

ตรวจสอบถามตรงตาม เนื้อหาและความเท่ียงโดยวิธีแอลฟา ครอนบาค มีคาเทากับ .73, .88, .94, 

.86, .73, .81, และ .86 ตามลําดับ วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉล่ียการเบ่ียงเบนมาตรฐานหา

ความสัมพันธคาสัมประสิทธิ์ สหสัมพันธของเพียรสัน และการวิเคราะหถดถอยพหุคูณ ผลการวิจัย

สรุปไดดังนี้ 1. พฤติกรรมการลดน้ําหนักของวัยรุนหญิงถูกตองระดับปานกลาง ( x = 59.44) 2 วัยรุน

หญิงมีทัศนคติทางบวกตอพฤติกรรมการลดน้ําหนักในระดับตํ่า ( x = 23.30) การรับรูการควบคุม

พฤติกรรมการมีความสัมพันธทางบวกอยางมีนัยสําคัญกับพฤติกรรมการลดน้ําหนักในวัยรุนหญิง (r= 
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.283, p< .05) 4. ทัศนคติตอพฤติกรรมการลดน้ําหนัก การคลอยกลุมอางอิงสามารถรวมกันพยากรณ

พฤติกรรมการลดน้ําหนักในวัยรุน (= .089, F = 2.792, p < .05)  

 ปวีณา ยุกตานนท (2549) ศึกษาปจจัยคิดสรรท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมการใชยาลดความ

อวนของวัยรุนหญิงตอนปลาย โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาปจจัยท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมการใชยาลด

ความอวนของวัยรุนหญิงตอนปลายท่ีมีอายุระหวาง 18 – 21 ป ในเขตกรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยาง

จํานวน 416 คน แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมท่ีมีพฤติกรรมการใชยาลดความอวน จํานวน 210 คน และ

กลุมท่ีไมมีพฤติกรรมใชยาลดความอวน จํานวน 206 คน โดยใหกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามขอมูล

ท่ัวไป แบบลดความพึงพอใจในรูปลักษณ แบบวัดอิทธิพลของส่ือ แบบวัดอิทธิพลของกลุมเพื่อน แบบ

วัดอิทธิของครอบครัว และแบบวัดความเช่ือเกี่ยวกับยาลดความอวน ขอมูลวิเคราะหโดยสถิติการ

วิเคราะหการจําแนกกลุม (Discriminant Analysis) ดวยวิธีการคัดเลือกตัวแปรเขาชมการจําแนก

กลุม (Stepwise) โดยใชสถิติทดสอบ Wilks’ Lamda เปนเกณฑในการคัดเลือกตัวแปรเขาวิเคราะห 

ผลการวิจัยแสดงวามี 5 ปจจัยท่ีมีคาอํานาจจําแนกความแตกตางระหวางกลุมตัวอยางวัยรุนหญิงตอน

ปลายท่ีมีและไมมีพฤติกรรมการใชยาลดความอวนปจจัยเหลานี้ไดแก ความเช่ือในประสิทธิภาพของ

ยาลดความอวน ความไมพึงพอใจในรูปลักษณ อิทธิพลของส่ือ ความเช่ือในผลกระทบของยาลดความ

อวนและรายไดเฉล่ีย แตละเดือน โดยท้ัง 5 ปจจัย สามารถจําแนกความแตกตางระหวางกลุมตัวอยาง 

2 กลุม ไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 และมีความถูกตองในการพยากรณอํานาจจําแนกสูง

รอยละ 97.40  

 สมชาย พลอยเล่ือมแสง ( 2547) ศึกษาทัศนคติและการรับรูเรื่องรูปราง ความเครียด และ

ความตองการควบคุมน้ําหนักของวัยรุนไทย เปนการศึกษาเชิงวิเคราะหแบบ ภาคตัดขวางครั้งนี้ มี

วัตถุประสงคหาความชุก และปจจัยท่ีสงผลตอความตองการลดน้ําหนักของวัยรุนไทย โดยประยุกตใช

ทฤษฎีการแสดงพฤติกรรมอยางมีเหตุผล ( Theory of Resasoned Action) เปนพื้นฐาน ทําการวิจัย

ในกลุมวัยรุนไทยท่ีกําลังศึกษาในช้ันมัธยมศึกษาตอนตนถึงระดับปริญญาตรีของ ประเทศไทย จํานวน 

492 คน เครื่องมือในการศึกษาผานการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา ( Content Validity จาก

ผูเช่ียวชาญ และใหคาสัมประสิทธิ์ความเท่ียง ( Cronbach’s alpha coefficient) เทากับ 0.8803 

การวิเคราะหองคประกอบ     ( Factor Analysis) หาความตรงเชิงโครงสราง ( Construct Validity) 

พบวา 22 ขอคําถามเรื่องทัศนคติและการรับรูเรื่องรูปรางประกอบดวย 4 องคประกอบ ท่ี สามารถ

อธิบายความแปรปรวนในเรื่องท่ีจะศึกษาไดรอยละ 51.81 ผลการสํารวจพบวาวัยรุนใหอัตราการตอบ

กลับ 42.0 การวิเคราะหความสัมพันธระหวางปจจัยตาง ๆ กับการตัดสินใจลดน้ําหนัก ดวยไคสแควร 

t-test และการวิเคราะหความแปรปรวน (Analysis of Variance) รวมท้ังการหาสมการทํานายการ

ตัดสินใจลดน้ําหนักของวัยรุน ดวยสมการถดถอยโลจิสติก    ( Logistic Pegression Analysis) 

พบวาวัยรุนสวนใหญไมพึงพอใจในรูปรางของตนเอง มักใหความคิดเห็นวารูปรางของตนเองอวนกวา
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ความจริงและดวยกวาคาดัชนีมวลกายมาตรฐาน (BMI) ท่ีองคการอนามัยโลกกําหนด โดยวัยรุนและท่ี

คิดวาตนเองอวนมากรอยละ 64.7 อยูในเกณฑรูปรางมาตรฐานตามดัชนีมวลกาย ปจจัยท่ีมีอิทธิพล

อยางมากตอการตัดสินใจของวัยรุนคือ การรับรูรูปรางผานคนรอบขาง  

 นฤมล ฝปากเพราะ (2549) ศึกษาพฤติกรรมการเผชิญปญหาเรื่องโรคอวนหรือ ภาวะ

น้ําหนักเกินของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ในเขตกรุงเทพมหานคร การวิจัยครั้งนี้เปนการ วิจัยเชิง

พรรณนา ณ ชวงเวลาใดเวลาหนึ่ง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมการเผชิญปญหาเรื่องอวน 

หรือภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ในเขตกรุงเทพมหานคร และปจจัยท่ีเกี่ยวของ

กับพฤติกรรมการเผชิญปญหาเรื่องโรคอวนหรือโรคอวนหรือภาวะน้ําหนักเกิน กลุมตัวอยางเปน

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 จํานวน 701 คน โดยใชแบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล แบบสอบถาม

ทัศนคติเรื่องโรคอวน แบบสอบถามอัตมโนทัศน แบบวัดการเผชิญปญหาของวัยรุน แบบสอบถาม

เกี่ยวกับพฤติกรรมการลดน้ําหนัก และจําแนกกลุมตัวอยางตามดัชนีมวลกาย ไดกลุม ตัวอยางท่ีมีโรค

อวนหรือภาวะน้ําหนักเกิน วิเคราะหขอมูล โดยใชสถิติเชิงพรรณนา Independence ttest, Pearson 

correlation, multiple regression ผลการศึกษาพบวา คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการเผชิญปญาหา

เรื่องโรคอวนหรือภาวะน้ําหนักเกิน เหมาะสมปานกลาง 67.8%  มีพฤติกรรมลดน้ําหนักไมเหมาะสม 

16.9% และพฤติกรรมการลดน้ําหนักเหมาะสมมาก 15.3 % สวนปจจัยท่ีเกี่ยวของกับพฤติกรรมการ

เผชิญปญหาเรื่องโรคอวนหรือภาวะน้ําหนักเกิน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ( p< .05) 4. ทัศนคติตอ

พฤติกรรมการลดน้ําหนัก การคลอยตามกลุมอางอิงสามารถรวมกันพยากรณ พฤติกรรมการลด

น้ําหนักในวัยรุนได = .089, F = 2.792, p 

 ปนแกว โชติอํานวย, อัจฉโรมล แสงประเสริญ และพรวิไล คลายจันทร (2551) ไดศึกษา

ความพึงพอใจในภาพลักษณ และการใชผลิตภัณฑอาหารและยาเพื่อควบคุมน้ําหนักให นักศึกษา

พยาบาล วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สวรรคประชารักษ จังหวัดนครสวรรคท่ีกําลังศึกษาป

การศึกษา 2554 เปนการศึกษาในประชากรท้ังหมด โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความพึง พอใจใน

ภาพลักษณของนักศึกษาพยาบาลและศึกษาการใชผลิตภัณฑอาหารและ/หรือเพื่อควบคุมน้ําหนักใน

นักศึกษาพยาบาลหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต ช้ันปท่ี 1, 2, 3 และ 4 ท่ีกําลังศึกษาปการศึกษา 

2550 จํานวน 555 คน ในการศึกษาครั้งนี้ใชประชากรท้ังหมด เครื่องมือท่ีใชประกอบดวย 12 สวน 

คือ แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล แบบวัดความเช่ือมั่นในรูปรางสําหรับวัยรุนและวัยผูใหญ ของเมน

เดลสัน ไวท และเมนเดลสัน ท่ีอนุสรณ กันธา (2545) นํามาแปลและใชวัดความพึงพอใจใน 

ภาพลักษณ และแบบสอบถามเกี่ยวกับการใชผลิตภัณฑอาหารและ/หรือยาเพื่อควบคุมน้ําหนักท่ี 

อนุสรณ กันธา (2545) สรางข้ึน และผานการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา แบบวัดความเช่ือมั่น ใน

รูปรางสําหรับวัยรุนและวัยผูใหญหาความเช่ือมั่นสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาคได .89 วิเคราะห

ขอมูลโดยการแจกแจงความถ่ี รอยละ คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ผลการศึกษา พบวา     
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1. นักศึกษาพยาบาลมีความพึงพอใจในภาพลักษณ อยูในระดับปานกลาง = 3.61, ( S.D. = 1.95)   

2. นักศึกษาพยาบาลมีการใชผลิตภัณฑอาหารและ/หรือยาเพื่อควบคุมน้ําหนัก รอยละ 12.1 โดยใน

กลุมผูท่ีใชนี้ มีการใชเฉพาะผลิตภัณฑอาหารและ/หรือยาเพื่อควบคุมน้ําหนัก รอยละ 85.1 ใช ยา

รวมกับผลิตภัณฑอาหารเพื่อควบคุมน้ําหนัก รอยละ 6.0 และใชเฉพาะยาเพื่อควบคุมน้ําหนัก รอย ละ 

8.9 ผลการศึกษาครั้งนี้มีขอเสนอแนะวา ผูปกครองและอาจารยควรจัดกิจกรรมสงเสริมให นักศึกษา

พยาบาลมีความพึงพอใจในลักษณท่ีดีข้ึน เพื่อลดอัตราการใชผลิตภัณฑอาหารและยาเพื่อควบคุม

น้ําหนักซึ่งจะสงผลเสียตอสุขภาพในอนาคต  

 กุศลิน อินทรชาญ และคณะ ( 2551) ศึกษาพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม การวิจัยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมการลดความอวน ปจจัย

ท่ีมีอิทธิพลของพฤติกรรมการลดความอวนและทัศนคติท่ีเกี่ยวกับการลดความอวนของ ศึกษาของ

นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษมกลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก นักศึกษามหาวิทยาลัย

ราชภัฎจันทรเกษมจํานวน 120 คน ระยะเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูลต้ังแต เดือนมิถุนายน ถึงเดือน

กันยายน 2551 รวมระยะเวลา 4 เดือนเครื่องมือท่ีใชในการวิจัยคือ แบบสอบถาม แบงออกเปน 3 

สวน ไดแก สวนท่ี 1 ขอมูลสวนตัว สวนท่ี 2 พฤติกรรมการลดความอวน สวนท่ี 3 ปจจัยท่ีมีอิทธิพล

ตอพฤติกรรมการลดความอวนวิเคราะหขอมูล ไดแก รอยละ ( Percentage) คาเฉล่ีย(Mean)      

ฐานนิยม (Mode) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) และสถิติอางอิง (Independent 

Sample T-test) ทดสอบ ณ ระดับนัยสําคัญ 0.05  

 ศรีประภา จึงประเสริฐสุข (2553)กลาววา บริษัทเนสเลยประเทศไทย ไดสํารวจพฤติกรรม

การลดน้ําหนักของคนไทยจากกลุมสํารวจ จํานวน 500 คน อายุ 18 – 55 ป ท้ังชายและหญิงท่ัว

ประเทศไทยพบวาคนไทยมีความกังวลเรื่องสุขภาพมากข้ึน โดยเฉพาะเรื่องน้ําหนักเกินโดย 60% ของ

กลุมสํารวจมีความพยายามท่ีจะควบคุมหรือลดน้ําหนัก โดยเฉพาะในกลุมสตรีอายุ 26 – 35 ป 

นอกจากนี้ยังพบสถิติท่ีนาสนใจเกี่ยวกับความกังวลในเรื่องสุขภาพของคนไทยท่ีเปนลําดับ 1 คือ โรค

อวนและภาวะน้ําหนักเกิน โดยมีอัตราสูงถึง 63% ลําดับท่ี 2 คือเบาหวาน 5% ตามมาดวยความกังวล

เกี่ยวกับรูปรางท่ีไมกระชับ (4%)และพบวาคนไทย 74% เลือกท่ีจะซื้อผลิตภัณฑท่ีมีสวนผสมใกลเคียง

กับธรรมชาติมากท่ีสุดหรือผลิตภัณฑ ท่ีระบุวาไมมีคลอเรสเตอรอล ไขมัน แคลอรี่  น้ําตาล 

คารโบไฮเดรต หรือมีไขปริมาณตํ่า และพบวาสตรีไทยมีพฤติกรรมการลดน้ําหนักท่ีไมถูกตอง เชน การ

ลดอาหาร รับประทานยาลดความอวน เปนตน  

 สิทธิกร ลินลาวรรณ (2553) ไดศึกษาอุบัติการความเส่ียงของภาวะอวนลงพุงของบุคลากร

โรงพยาบาลพระจอมเกลา จังหวัดเพชรบุรี ศึกษาโดยการสํารวจแบบตัดขวาง (Cross Sectional 

Study) ในบุคลากรของโรงพยาบาลพระจอมเกลา จังหวัดเพชรบุรี ประจําป 2553 ผลการศึกษา

พบวา บุคลากรจํานวน 1,024 ราย เปนชาย 171 ราย เปนหญิง 853 ราย คิดเปนสัดสวน 498:1 อายุ
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เฉล่ีย 39.1± 9.57 ป บุคลากร 556 ราย (54.3%) ไมไดออกกําลังกาย ประวัติครอบครัวท่ีพบมาก

ท่ีสุดคือเบาหวาน (41.7%) อุบัติการของภาวะอวนลงพุง 169 ราย (16.5%) ภาวะอวนลงพุงมี

แนวโนมของอุบัติการเพิ่มข้ึนในทุกกลุมอายุ การลดปจจัยเส่ียงตาง ๆ ไดแก การสูบบุหรี่ การด่ืม

เครื่องด่ืมแอลกอฮอล การปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย รวมถึงการสราง

ทัศนคติท่ีถูกตองจะสามารถรอลดความเส่ียงตอการเกิดโรคหัวใจ โรคหลอดเลือดและภาวะแทรกซอน

ในอนาคตได  

   

 สํานักงานสรางเสริมสุขภาพ (สสส. , มปป.)ไดศึกษาพฤติกรรมเส่ียงในมหาวิทยาลัยเปน

การสังเคราะหงานพฤติกรรมเส่ียงในมหาวิทยาลัยจาก University Students and Obesity จํานวน 

24,872 รายการ พบวาเปน University Students and Risk Behaviors จ านวน 1,409 รายการ 

เปน University Students and Obesity 249 รายการ ผลการวิเคราะหงานวิจัย 20 เรื่อง เกี่ยวกับ

พฤติกรรมเส่ียงดานสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัย พบวา ประเด็นของการวิจัยประกอบดวย

การศึกษาเกี่ยวกับภาวะอวน การด่ืมสุรา เพศสัมพันธ บุหรี่ สารเสพติดในประเด็นท่ีเกี่ยวกับการรับรู

โรคท่ีไมเหมาะสมของนักศึกษาในมหาวิทยาลัยจากการประเมินโดย CVA risk factor variables 

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

circumference, Waist to Height ratio (WHLR) พบวานักศึกษาสวนหนึ่งอยูในภาวะโภชนาการ

เกิน หรือภาวะอวน สาเหตุหลักท่ีนําไปสูความอวนคือ การออกกําลังกายนอย การรับประทานอาหาร 

ไขมันสูง การบริโภคผักและผลไมนอย ปจจัยท่ีเกี่ยวของกับความอวน คือ เพศ โดยพบวาเพศชายมี

จํานวนมากกวาเพศหญิง พฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมออกกําลังกายการ ไมควบคุมน้ําหนักต้ังแต

วัยเด็ก และพฤติกรรมการบริโภคของครอบครัวซึ่งการควบคุมพฤติกรรมเส่ียงตาง ๆ จะตองมีการ

ดําเนินการสรางเสริมสุขภาพต้ังแตวัยเด็ก และใหความรูอยางตอเนื่องจนถึงระดับมหาวิทยาลัย  
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บทท่ี 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 

วิธีการดําเนินการวิจัย   

ผูวิจัยไดดําเนินการตามหัวขอ ตอไปนี้  

3.1 ประชากรและกลุมตัวอยาง     

3.2 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย   

3.3 การเก็บรวบรวมขอมูล  

3.4 การวิเคราะหขอมูล  

3.1 ประชากรและกลุมตัวอยาง  

ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก นักศึกษาระดับปริญญาตรีทุกช้ันปของ 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ประชากรนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลพระนครมีท้ังหมด 11,729 คน (ท่ีมา สํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร, 2559) ไดกลุมตัวอยางจํานวน 387  คน ผูวิจัยขอเพิ่ม

กลุม ตัวอยางเปน 401 คน โดยกําหนดสัดสวนของนักศึกษาแยกตามคณะตาง ๆ 9 คณะและแยกตาม

เพศ โดยกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางตามตาราง ทาโร ยา มาเน ท่ีระดัยความเช่ือมั่น 95% และใช

การสุมแบบแบงช้ัน ( Stratified Random Sampling) ตาม สถาบันและช้ันป โดยการเทียบสัดสวน

จากกลุมตัวอยางท้ังหมด 401 คน  

(ท่ีมา สํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร, 2559) 
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ตารางที่ 3.1จํานวนนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 
   

หนวยงาน 
ชาย หญิง รวม

ทั้งหมด 

กลุมตัวอยาง รวม

ทั้งหมด รวม รวม ชาย หญิง 

คณะครุศาสตรอุตสาหกรรม 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 

คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 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 

คณะสถาปตยกรรมศาสตรและ

การออกแบบ 
219 247 466 8 8 16 

รวมท้ังหมด 5,256 6,674 11,930 176 225 401 
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3.2 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้เปนแบบสอบถามสํารวจ

พฤติกรรมการลดความอวนของ นักศึกษาระดับปริญญาตรี ซึ่งผูวิจัยสรางข้ึน ซึ่งมีวิธีดําเนินการดังนี้  

3.2.1 แบบสอบถามท่ีสรางข้ึน ตามแนวคิดและทฤษฎีตาง ๆ เกี่ยวกับพฤติกรรม 

สุขภาพและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ลักษณะคําถามใหสอดคลองกับวัตถุประสงคของการวิจัย 

แบบสอบถามในการวิจัยครั้งนี้แบงเปน 3 สวน ดังนี้  

ตอนท่ี 1 ใชสอบถามขอมูลสวนบุคคลของผูตอบแบบสอบถาม โดยใชแบบสอบถาม 

ปลายปด แบบคําถามมีรายการใหเลือก และแบบเติมคําในชองวาง  

   ตอนท่ี 2 ใชสอบถามพฤติกรรมการลดความอวน โดยใชแบบสอบถามแบบมาตรา

สวนประมาณคา 5 ระดับ (Rating Scale) ลักษณะการใหคะแนนจากแบบสอบถามเปน 5 ระดับ คือ  

ระดับท่ี 5 หมายถึง พฤติกรรมนั้นมากท่ีสุด  

ระดับท่ี 4 หมายถึง พฤติกรรมนั้นมาก  

ระดับท่ี 3 หมายถึง พฤติกรรมนั้นปานกลาง  

ระดับท่ี 2 หมายถึง พฤติกรรมนั้นนอย  

ระดับท่ี 1 หมายถึง ไมมีพฤติกรรมนั้นเลย  

โดย 

มากท่ีสุด หมายถึงทุกวัน (ครบ 7 วัน) มาก หมายถึง 5 – 6 วันตอสัปดาห  

ปานกลาง หมายถึง 3 – 4วันตอสัปดาห  

นอย หมายถึง 1 – 2วันตอสัปดาห  

ไมมีเลย หมายถึง ไมมีพฤติกรรมนั้นเลย  

3.2.2 นําแบบสอบถามพฤติกรรมการลดความอวนท่ีผูวิจัยสรางข้ึนเสนอตอ 

ผูเช่ียวชาญ เพื่อทําการตรวจสอบแกไขเนื้อหา ภาษาท่ีใชเหมาะสมถูกตองตรงตาม วัตถุประสงคของ

การวิจัย  

3.2.3 นําแบบสอบถามท่ีสรางข้ึนไปทดลองใชกับนักศึกษาระดับปริญญาตรีท่ีไมใช 

กลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน เพื่อหาคาความเช่ือมั่นท่ีไมตํ่ากวา 75   

3.3 การเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล โดยมีข้ันตอนในการ

ดําเนินการดังนี้  

3.3.1 ทําหนังสือขออนุญาตแจกแบบสอบถามเพื่อการวิจัย เพื่อขอเก็บขอมูลจาก 

กลุมตัวอยางท่ีอยูระหวางการเรียนการสอนในหองเรียนหรือหองปฏิบัติการ  

3.3.2 วางแผนการจัดเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยางท่ีไดกําหนดไวโดยแยกตามคณะ 

และเพศ รายละเอียดในตารางท่ี 3.1  

3.3.3 ดําเนินการแจกแบบสอบถามเพื่อเก็บขอมูลดวยทีมผูวิจัยและผูชวยนักวิจัย  



 

 

21 

 

โดยใชขอมูลตารางเรียนเพื่อแจกแบบสอบถามตามหองเรียนและหองปฏิบัติการ  

3.3.4 นําแบบสอบถามท่ีไดรับคืนมาตรวจความสมบูรณถูกตอง และนําไปวิเคราะห 

ขอมูลทางสถิติดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรตอไป  

3.4 การวิเคราะหขอมูล นําแบบสอบถามพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาระดับ

ปริญญาตรีเขากระบวนการวิเคราะหทางสถิติ โดยใชคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป เพื่อวิเคราะหผล

ทางสถิติ โดยผูวิจัยไดแบงการวิเคราะหเปน 3  ข้ันตอน ดังนี้  

ข้ันตอนท่ี 1 ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง ประกอบดวย เพศ อายุ ช้ันป น้ําหนัก สวนสูง 

ขอมูลการรับประทานอาหาร ขอมูลการออกกําลังกายเปนตน โดยใชสถิติคาความถ่ีเปนคารอยละ  

ข้ันตอนท่ี 2 ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการลดความอวน โดยใชสถิติคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน (S.D.)โดยใชเกณฑในการวิเคราะหและแปลผล ดังนี้  

คะแนนเฉล่ีย 4.50 –5.00 กําหนดใหอยูในเกณฑ มีพฤติกรรมลดความอวนมากท่ีสุด  

คะแนนเฉล่ีย 3.50 – 4.49 กําหนดใหอยูในเกณฑ มีพฤติกรรมลดความอวนมาก  

คะแนนเฉล่ีย 2.50 – 3.49 กําหนดใหอยูในเกณฑ มีพฤติกรรมลดความอวนปานกลาง  

คะแนนเฉล่ีย 0.01 – 2.49 กําหนดใหอยูในเกณฑ มีพฤติกรรมลดความอวนนอย  

คะแนนเฉล่ีย 0    กําหนดใหอยูในเกณฑ มีพฤติกรรมลดความอวนนอยท่ีสุด 

โดย 

มากท่ีสุด หมายถึง ทุกวัน (ครบ 7 วัน)  

มาก หมายถึง 5 – 6 วัน ตอสัปดาห  

ปานกลาง หมายถึง 3 – 4 วัน  ตอสัปดาห 

นอย หมายถึง 1 – 2 วัน ตอสัปดาห 

ไมมีเลย หมายถึง ไมมีพฤติกรรมการลดความอวน 

 

ข้ันตอนท่ี 3  การเปรียบเทียบพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครแยกตามเพศคือ เพศชายและเพศหญิง วิเคราะหโดยใช

คาสถิติโดยการทดสอบคาที ( t-test ) กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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บทท่ี 4 

             ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก นักศึกษาระดับปริญญาตรีทุกช้ันปของมหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ประชากรนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล

พระนครมีท้ังหมด 11,729 คน (ท่ีมา สํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ มหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร, 2559) ไดกลุมตัวอยางจํานวน 387  คน ผูวิจัยขอเพิ่มกลุม ตัวอยาง

เปน 401 คน โดยกําหนดสัดสวนของนักศึกษาแยกตามคณะตาง ๆ 9 คณะและแยกตามเพศ โดย

กําหนดขนาดของกลุมตัวอยางตามตาราง ทาโร ยา มาเน ท่ีระดัยความเช่ือมั่น 95% และใชการสุม

แบบแบงช้ัน ( Stratified Random Sampling) ตาม สถาบันและช้ันป โดยการเทียบสัดสวนจากกลุม

ตัวอยางท้ังหมด 401 คน  

(ท่ีมา สํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร, 2559) 

การวิเคราะหขอมูล  

ผูวิจัยนําแบบสอบถามพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีเขา

กระบวนการวิเคราะหทางสถิติ โดยใชคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป เพื่อวิเคราะหผลทางสถิติ โดย

ผูวิจัยไดแบงการวิเคราะหเปน 3  ข้ันตอน ดังนี้  

ข้ันตอนท่ี 1 ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง ประกอบดวย เพศ อายุ ช้ันป น้ําหนัก สวนสูง 

ขอมูลการรับประทานอาหาร ขอมูลการออกกําลังกายเปนตน โดยใชสถิติคาความถ่ีเปนคารอยละ  

ข้ันตอนท่ี 2 ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการลดความอวน ซึ่งประกอบดวย วัตถุประสงค ของ

การลดความอวน พฤติกรรมในการลดความอวน ปญหาและอุปสรรคในการลดความอวน โดย ใชสถิติ

คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.)โดยใชเกณฑในการวิเคราะหและแปลผล ดังนี้  

คะแนนเฉล่ีย 4.50 –5.00 กําหนดใหอยูในเกณฑ มีพฤติกรรมลดความอวนมากท่ีสุด  

คะแนนเฉล่ีย 3.50 – 4.49 กําหนดใหอยูในเกณฑ มีพฤติกรรมลดความอวนมาก  

คะแนนเฉล่ีย 2.50 – 3.49 กําหนดใหอยูในเกณฑ มีพฤติกรรมลดความอวนปานกลาง 

คะแนนเฉล่ีย 0.01 – 2.49 กําหนดใหอยูในเกณฑ มีพฤติกรรมลดความอวนนอย  

คะแนนเฉล่ีย 0    กําหนดใหอยูในเกณฑ มีพฤติกรรมลดความอวนนอยท่ีสุด 

โดย 

มากท่ีสุด หมายถึง ทุกวัน (ครบ 7 วัน)  



 

 

23 

 

มาก หมายถึง 5 – 6 วัน ตอสัปดาห  

ปานกลาง หมายถึง 3 – 4 วัน  ตอสัปดาห 

นอย หมายถึง 1 – 2 วัน ตอสัปดาห 

ไมมีเลย หมายถึง ไมมีพฤติกรรมการลดความอวน 

ข้ันตอนท่ี 3  การเปรียบเทียบพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครแยกตามเพศคือ เพศชายและเพศหญิง วิเคราะหโดยใช

คาสถิติโดยการทดสอบคาที ( t-test ) กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

 

ตารางท่ี 4.1   จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

         เทคโนโลยีราชมงคลพระนครจําแนกตามเพศ 

 

เพศ จํานวน รอยละ 

ชาย 176 43.90 

หญิง 225 56.10 

รวม                401 100 

 

จากตารางท่ี 4.1 แสดงขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยี

ราชมงคลพระนครจําแนกตามเพศ พบวา นักศึกษาสวนใหญเปนเพศหญิงมากท่ีสุด จํานวน 225 คน 

คิดเปนรอยละ 56.10 และเปนเพศชาย จํานวน 176 คน  คิดเปนรอยละ 43.90 
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ตารางท่ี 4.2   จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

  เทคโนโลยีราชมงคลพระนครจําแนกตามอายุ 

 

ชวงอายุ จํานวน รอยละ 

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 แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช

มงคลพระนคร  จําแนกตามอายุ  พบวา นักศึกษามีอายุ 20  ป มากท่ีสุด จํานวน 141 คน  คิดเปน

รอยละ 35.20   รองลงมาคืออายุ 19 ป จํานวน 137 คน คิดเปนรอยละ 34.20  และ ชวงอายุ 21  ป 

จํานวน 59 คน คิดเปนรอยละ 14.70 ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 4.3    จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

  เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร  จําแนกตามการนับถือศาสนา   

 

ศาสนา จํานวน รอยละ 

พุทธ 381               95.01 

อิสลาม 15 3.74 

คริสต 2 0.50 

อื่นๆ 3 0.75 

รวม 401 100.0 

 

จากตารางท่ี 4.3  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช

มงคลพระนคร จําแนกตามการนับถือศาสนา  พบวานักศึกษาสวนใหญนับถือศาสนาพุทธ จํานวน 

381 คน คิดเปนรอยละ 95.01 รองลงมานับถือศาสนาอิสลาม จํานวน 15 คน คิดเปนรอยละ 3.74 

ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 4.4    จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

  เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร  จําแนกตามช้ันปท่ีศึกษา   

 

ช้ันปท่ี จํานวน รอยละ 

1 146 36.41 

2 154 38.40 

3 86 21.45 

4 15 3.74 

รวม 401 100.0 

 

จากตารางท่ี 4.4  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช

มงคลพระนคร จําแนกตามช้ันปท่ีศึกษา  พบวานักศึกษาสวนใหญศึกษาอยูช้ันปท่ี 2 จํานวน 154 คน 

คิดเปนรอยละ 38.40 รองลงมาศึกษาอยูช้ันปท่ี 1 จํานวน 146 คน คิดเปนรอยละ 36.41 ตามลําดับ 

 

ตารางท่ี 4.5    จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

  เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามคาดัชนีมวลกาย แยกตามเพศ 

 

เพศ จํานวน คาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย แปลผล 

ชาย 176 22.48 สมสวนปกติ 

หญิง 225 21.60 สมสวนปกติ 

รวม 401 22.05 สมสวนปกติ 

 

จากตารางท่ี 4.5  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช

มงคลพระนคร จําแนกตามคาดัชนีมวลกายแยกตามเพศ  พบวานักศึกษาสวนใหญมีคาเฉล่ียดัชนีมวล

กาย 22.05 แปลผลคือนักศึกษาสวนใหญมีรูปรางสมสวนปกติ แยกตามเพศพบวา นักศึกษาชายมี

คาเฉล่ียดัชนีมวลกาย 22.48 แปลผลคือนักศึกษาชายสวนใหญมีรูปรางสมสวนปกติ และนักศึกษา

หญิงมีคาเฉล่ียดัชนีมวลกาย 21.60 แปลผลคือนักศึกษาหญิงสวนใหญมีรูปรางสมสวนปกติ 
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ตารางท่ี 4.6    จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษา      

                   มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร  จําแนกตามรายไดเฉลี่ยตอเดือน   

 

รายไดเฉลี่ยตอเดือน  นักศึกษา 

จํานวน รอยละ 

1. ไมเกิน  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  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช 

มงคลพระนคร จําแนกตามรายไดเฉล่ียตอเดือน พบวา นักศึกษาสวนใหญมีรายไดเฉล่ียตอเดือนไมเกิน 

3,000 บาท จํานวน 182 คน คิดเปนรอยละ 45.39   รองลงมามีรายไดเฉล่ียตอเดือน 3,001– 6,000 

บาท จํานวน 134 คน คิดเปนรอยละ 33.42 และ มีรายไดเฉล่ียตอเดือน 6,001– 10,000 บาท 

จํานวน 76 คน คิดเปนรอยละ 18.95  ตามลําดับ  

ตารางท่ี 4.7    จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษา      

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร  จําแนกตามความคิดของนักศึกษาวา

ตนเองมีน้ําหนักตัวอยูในเกณฑใด   

นักศึกษาคิดวาตนเองมีน้ําหนักตัว 

อยูในเกณฑใด 

นักศึกษา 

จํานวน รอยละ 

1.  ผอม 52 12.97 

2.  ปกติ 210 52.37 

3.  อวน 139 34.66 

รวม 401 100 

 

จากตารางท่ี 4.7  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช

มงคลพระนคร จําแนกตามความคิดวาตนเองมีน้ําหนักอยูในเกณฑใด  พบวา นักศึกษาสวนใหญคิดวา

ตนเองมีน้ําหนักอยูในเกณฑปกติ จํานวน 210 คน คิดเปนรอยละ 52.37   รองลงมานักศึกษาคิดวา

ตนเองมีน้ําหนักอยูในเกณฑอวน จํานวน 139 คน คิดเปนรอยละ 34.66 ตามลําดับ  
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ตารางท่ี 4.8    จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามจํานวนวันในการออกกําลังกายตอ 

สัปดาห 

 

จํานวนวันในการออกกําลังกายตอสัปดาห จํานวน รอยละ 

ทุกวัน 25 6.23 

5 - 6 วันตอสัปดาห 24 5.99 

3 - 4 วันตอสัปดาห 89 22.20 

1 - 2 วันตอสัปดาห 189 47.13 

ไมไดออกกําลังกาย 74 18.45 

รวม 401 100.00 

 

จากตารางท่ี 4.8  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช

มงคลพระนคร จําแนกตามจํานวนวันในการออกกําลังกายตอสัปดาห พบวา นักศึกษาสวนใหญออก

กําลังกาย 1-2 วันตอสัปดาห จํานวน 189 คน คิดเปนรอยละ 47.13  รองลงมาคือออกกําลังกาย 3-4 

วันตอสัปดาห จํานวน 89 คน คิดเปนรอยละ 22.20  ตามลําดับ สวนนักศึกษาท่ีไมไดออกกําลังกาย 

จํานวน 74 คน คิดเปนรอยละ 18.45 
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ตารางท่ี 4.9    จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามชวงเวลาในการออกกําลังกาย 

 

ชวงเวลาในการออกกําลังกาย จํานวน รอยละ 

ชวงเชา 40 9.98 

ชวงเท่ียง 11 2.74 

ชวงเย็น 287 71.57 

ชวงคํ่า 63 15.71 

รวม 401 100.00 

 

จากตารางท่ี 4.9  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช

มงคลพระนคร จําแนกตามชวงเวลาในการออกกําลังกาย พบวา นักศึกษาสวนใหญออกกําลังกาย

ในชวงเย็น จํานวน 287 คน คิดเปนรอยละ 71.57  รองลงมาคือออกกําลังกายในชวงคํ่า จํานวน 63 

คน คิดเปนรอยละ 15.71  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 4.10    จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามสถานท่ีออกกําลังกายประจํา 

 

สถานท่ีออกกําลังกายประจํา จํานวน รอยละ 

สถานท่ีสาธารณะ เชน ศูนยเยาวชน สวนสาธารณะ 

มหาวิทยาลัย 

187 46.63 

สถานท่ีเอกชน เชน สปอรตคลับ ฟตเนสคลับ 59 14.72 

สถานท่ีสวนตัว เชน ท่ีบาน 155 38.65 

รวม 401 100.00 

 

จากตารางท่ี 4.10  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช

มงคลพระนคร จําแนกตามสถานท่ีออกกําลังกายประจําพบวา นักศึกษาสวนใหญออกกําลังกายใน

สถานท่ีสาธารณะ เชน ศูนยเยาวชน สวนสาธารณะ มหาวิทยาลัย จํานวน 187 คน คิดเปนรอยละ 

46.63  รองลงมาคือออกกําลังกายในสถานท่ีสวนตัว เชน ท่ีบาน จํานวน 155 คน คิดเปนรอยละ 

38.65  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 4.11    จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามวิธีการออกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา  

1 ขอ) 

 

วิธีการออกกําลังกาย จํานวน รอยละ 

อันดับท่ี 1   เทเบิลเทนนิส 381 9.88 

อันดับท่ี 2   โยคะ 374 9.69 

อันดับท่ี 3   บาสเกตบอล 370 9.59 

อันดับท่ี 4   วอลเลยบอล 364 9.44 

อันดับท่ี 5   วายน้ํา 362 9.38 

อันดับท่ี 6   ฟุตบอล 360 9.33 

อันดับท่ี 7   แอโรบิก 357 9.25 

อันดับท่ี 8  ปนจักรยาน 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  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษา จําแนกตามวิธีการออกกําลัง

กาย  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) พบวา นักศึกษามีวิธีการออกกําลังกายท่ีปฏิบัติ 5 อันดับแรกไดแก 

อันดับ 1 เทเบิลเทนนิส จํานวน 381 คน คิดเปนรอยละ 9.88  อันดับท่ี  2  โยคะ จํานวน 374 คน 

คิดเปนรอยละ 9.69  อันดับท่ี  3  บาสเกตบอลจํานวน 370 คน คิดเปนรอยละ 9.59 อันดับท่ี 4 

วอลเลยบอล จํานวน 364 คน  คิดเปนรอยละ 9.44 และอันดับท่ี 5 วายน้ํา จํานวน 362 คน  คิดเปน

รอยละ 9.38 ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 4.12   จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามน้ํามันท่ีใชประกอบอาหาร 

 

น้ํามันท่ีใชประกอบอาหาร จํานวน รอยละ 

น้ํามันจากสัตว 70 17.46 

น้ํามันปาลม 246 61.34 

น้ํามันขาวโพด 6 1.50 

น้ํามันมะพราว 1 0.25 

น้ํามันถ่ัวเหลือง 78 19.45 

รวม 401 100 

 

จากตารางท่ี 4.12  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช

มงคลพระนคร จําแนกตามน้ํามันท่ีใชประกอบอาหาร พบวา นักศึกษาสวนใหญใชน้ํามันปาลม

ประกอบอาหาร จํานวน  246  คน คิดเปนรอยละ 61.34  รองลงมาใชน้ํามันถ่ัวเหลืองประกอบ

อาหาร จํานวน  78  คน คิดเปนรอยละ 19.45 ตามลําดับ 

 

ตารางท่ี 4.13   จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามพฤติกรรมการชอบรับประทานแปง

และน้ําตาล 

 

พฤติกรรมการชอบรับประทานแปงและน้ําตาล จํานวน รอยละ 

ใช 339 84.54 

ไมใช  62 15.46 

รวม 401 100.00 

 

จากตารางท่ี 4.13  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช

มงคลพระนคร จําแนกตามพฤติกรรมการชอบรับประทานแปงและน้ําตาล พบวา นักศึกษาสวนใหญมี

พฤติกรรมการชอบรับประทานแปงและน้ําตาล จํานวน  339  คน คิดเปนรอยละ 84.54  รองลงมาไม

มีพฤติกรรมการชอบรับประทานแปงและน้ําตาล จํานวน  62  คน คิดเปนรอยละ 15.46  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 4.14   จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามพฤติกรรมการชอบรับประทานกะทิ 

 

พฤติกรรมการชอบรับประทานกะทิ จํานวน รอยละ 

ใช 253 63.09 

ไมใช  148 36.91 

รวม  401 100.00 

 

จากตารางท่ี 4.14  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช

มงคลพระนคร จําแนกตามพฤติกรรมการชอบรับประทานกะทิ พบวา นักศึกษาสวนใหญมีพฤติกรรม

การชอบรับประทานกะทิ จํานวน  253  คน คิดเปนรอยละ 63.09  รองลงมาไมมีพฤติกรรมการชอบ

รับประทานกะทิ จํานวน  148  คน คิดเปนรอยละ 36.91  ตามลําดับ 

 

ตารางท่ี 4.15   จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามรูปแบบการรับประทานอาหารเม่ืออยูท่ี

บาน 

รูปแบบการรับประทานอาหารเม่ืออยูท่ีบาน จํานวน รอยละ 

อันดับท่ี 1  ครอบครัวประกอบอาหารเอง 253 63.09 

อันดับท่ี 2  ซื้ออาหารจานดวน เชน KFC พิซซา แมคโดนัล 

              เปนตน 

60 14.96 

อันดับท่ี 3  บริโภคอาหารถุง 57 14.22 

อันดับท่ี 4  บริโภคจุกจิก เกิน 3 มื้ออาหาร เชน ขนมกรุบ 

              กรอบ ขนมปง เปนตน 

27 6.73 

อันดับท่ี 5  อดอาหาร 4 1.00 

รวม 401 100 

จากตารางท่ี 4.15  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษา จําแนกตามรูปแบบการ

รับประทานอาหารเมื่ออยูท่ีบาน พบวา นักศึกษามีรูปแบบการรับประทานอาหารเมื่ออยูท่ีบาน 3 

อันดับแรกไดแก อันดับท่ี 1  ครอบครัวประกอบอาหารเองจํานวน 253 คน คิดเปนรอยละ 63.09 

อันดับท่ี 2  ซื้ออาหารจานดวน เชน KFC พิซซา แมคโดนัล เปนตนจํานวน 60 คน คิดเปนรอยละ 

14.96  และอันดับท่ี 3  บริโภคอาหารถุงจํานวน 57 คน คิดเปนรอยละ 14.22  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 4.16   จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามรูปแบบการบริโภคอาหารม้ือเชา 

 

รูปแบบการบริโภคอาหารม้ือเชา จํานวน รอยละ 

อันดับท่ี 1  รับประทานอาหารท่ีมหาวิทยาลัย 190 47.38 

อันดับท่ี 2  รับประทานอาหารท่ีบาน 147 36.66 

อันดับท่ี 3  อดอาหาร 28 6.98 

อันดับท่ี 4  บริโภคจุกจิก เชน ขนมกรุบกรอบ ขนมปง เปนตน 21 5.24 

อันดับท่ี 5  บริโภคอาหารถุง 15 3.74 

รวม 401 100 

จากตารางท่ี 4.16  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษา จําแนกตามรูปแบบการ

บริโภคอาหารมื้อเชา พบวา นักศึกษามีรูปแบบการบริโภคอาหารมื้อเชา 3 อันดับแรกไดแก       

อันดับท่ี 1  รับประทานอาหารท่ีมหาวิทยาลัย จํานวน 190 คน คิดเปนรอยละ 47.38 อันดับท่ี 2  

รับประทานอาหารท่ีบาน จํานวน 147 คน คิดเปนรอยละ 36.66  และอันดับท่ี 3  อดอาหาร จํานวน 

28 คน คิดเปนรอยละ 6.98  ตามลําดับ 

ตารางท่ี 4.17   จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามรูปแบบการบริโภคอาหารม้ือเท่ียง 

รูปแบบการบริโภคอาหารม้ือเท่ียง จํานวน รอยละ 

อันดับท่ี 1  รับประทานอาหารท่ีมหาวิทยาลัย 293 73.07 

อันดับท่ี 2  รับประทานอาหารภายนอกมหาวิทยาลัย 74 18.45 

อันดับท่ี 3  บริโภคจุกจิก เชน ขนมกรุบกรอบ ขนมปง เปนตน 14 3.50 

อันดับท่ี 4  อดอาหาร           10 2.49 

อันดับท่ี 5  บริโภคอาหารถุง 10 2.49 

รวม 401 100 

 

จากตารางท่ี 4.17  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษา จําแนกตามรูปแบบการ

บริโภคอาหารมื้อเท่ียง พบวา นักศึกษามีรูปแบบการบริโภคอาหารมื้อเท่ียง 3 อันดับแรกไดแก       

อันดับท่ี 1  รับประทานอาหารท่ีมหาวิทยาลัย จํานวน 293 คน คิดเปนรอยละ 73.07 อันดับท่ี 2  

รับประทานอาหารท่ีบาน จํานวน 74 คน คิดเปนรอยละ 18.45  และอันดับท่ี 3  บริโภคจุกจิก เชน 

ขนมกรุบกรอบ ขนมปง เปนตน จํานวน 14 คน คิดเปนรอยละ 3.50  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 4.18   จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามรูปแบบการบริโภคอาหารม้ือเย็น 

 

รูปแบบการบริโภคอาหารม้ือเยน็ จํานวน รอยละ 

อันดับท่ี 1  บริโภคอาหารท่ีสมาชิกในครอบครัวประกอบเอง 247 61.60 

อันดับท่ี 2  บริโภคอาหารถุง 67 16.71 

อันดับท่ี 3  ซื้ออาหารจานดวน เชน KFC พิซซา แมคโดนัล เปนตน 59 14.71 

อันดับท่ี 4  บริโภคจุกจิก เชน ขนมกรุบกรอบ ขนมปง เปนตน 17 4.24 

อันดับท่ี 5  อดอาหาร           11 2.74 

รวม 401 100 

 

จากตารางท่ี 4.18  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษา จําแนกตามรูปแบบการ

บริโภคอาหารมื้อเย็น พบวา นักศึกษามีรูปแบบการบริโภคอาหารมื้อเย็น 3 อันดับแรกไดแก       

อันดับท่ี 1  บริโภคอาหารท่ีสมาชิกในครอบครัวประกอบเอง จํานวน 247 คน คิดเปนรอยละ 61.60 

อันดับท่ี 2  บริโภคอาหารถุง จํานวน 67 คน คิดเปนรอยละ 16.71  อันดับท่ี 3  ซื้ออาหารจานดวน  

เชน KFC พิซซา แมคโดนัล เปนตน จํานวน 59 คน คิดเปนรอยละ 14.71   ตามลําดับ 

 

ตารางท่ี 4.19    จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามประสบการณการลดความอวน 

 

นักศึกษาเคยลดความอวนหรือไม จํานวน รอยละ 

1. เคย 250 62.34 

2. ไมเคย 151 37.66 

รวม 401 100 

 

จากตารางท่ี 4.19  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษา จําแนกตามประสบการณการ

ลดความอวนวานักศึกษาเคยลดความอวนหรือไม พบวา นักศึกษาสวนใหญเคยลดความอวน จํานวน 

250 คน คิดเปนรอยละ 62.34 และไมเคยลดความอวน จํานวน 151 คน คิดเปนรอยละ 37.66   

ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 4.20    จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามวิธีการลดความอวน (ตอบได 

มากกวา 1 ขอ) 

 

วิธีการลดความอวน จํานวน รอยละ 

อันดับท่ี 1   วิธีการออกกําลังกาย 205 35.22 

อันดับท่ี 2   วิธีการควบคุมปริมาณอาหาร 167 28.69 

อันดับท่ี 3   วิธีการอดอาหาร 92 15.81 

อันดับท่ี 4   วิธีการลวงคอใหอาเจียน 30 5.15 

อันดับท่ี 5   วิธีการใชผลิตภัณฑสมุนไพร 21 3.61 

อันดับท่ี 6   วิธีการใชผลิตภัณฑยาลดความอวน 20 3.44 

อันดับท่ี 7   วิธีการใชครีม-น้ํามันเพื่อลดความอวน 11 1.89 

อันดับท่ี 8   วิธีการนวดลดไขมัน 10 1.72 

อันดับท่ี 8   วิธีการอบสมุนไพร-ซาวนา 10 1.72 

อันดับท่ี 9  วิธีการผาตัด-ดูดไขมัน 7 1.20 

อันดับท่ี 10  วิธีการฝงเข็ม 4 0.69 

อันดับท่ี 11  วิธีการใชความรอนจากหินเพื่อลดความอวน 3 0.52 

อันดับท่ี 12  วิธีการสวมใสเข็มขัดหรือเส้ือผา เพื่อกระชับและ 

                กระตุนกลามเนื้อ 

2 0.34 

รวม 582 100 

 

จากตารางท่ี 4.20  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษา จําแนกตามวิธีการลดความ

อวน  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) พบวา นักศึกษามีวิธีการลดความอวนท่ีปฏิบัติ 5 อันดับแรกไดแก 

อันดับ 1 วิธีการออกกําลังกายจํานวน 205 คน คิดเปนรอยละ 35.22  อันดับ 2 วิธีการควบคุม

ปริมาณอาหาร จํานวน 167 คน คิดเปนรอยละ 28.69  อันดับท่ี  3  วิธีการอดอาหาร จํานวน 92 คน 

คิดเปนรอยละ 15.81  อันดับท่ี  4  วิธีการลวงคอใหอาเจียน จํานวน 30 คน คิดเปนรอยละ 5.15   

และอันดับท่ี 5 วิธีการใชผลิตภัณฑสมุนไพร จํานวน 21 คน  คิดเปนรอยละ 3.61 ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 4.21    จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามวิธีการออกกําลังกายในการลดความ 

อวน (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

 

วิธีการออกกําลังกายในการลดความอวน จํานวน รอยละ 

อันดับท่ี 1   วิ่งเพื่อสุขภาพ 137 21.78 

อันดับท่ี 2   เดินเพื่อสุขภาพ 134 21.30 

อันดับท่ี 3   แบดมินตัน 72 11.45 

อันดับท่ี 4   ปนจักรยาน 50 7.95 

อันดับท่ี 5   แอโรบิก 39 6.20 

อันดับท่ี 6   วายน้ํา 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 วอลเลยบอล 22 3.50 

อันดับท่ี 11  เทเบิลเทนนิส 17 2.70 

อันดับท่ี 12  เทนนิส 12 1.91 

รวม 629 100 

 

จากตารางท่ี 4.21  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษา จําแนกตามวิธีการออกกําลัง

กายในการลดความอวน  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) พบวา นักศึกษามีวิธีการออกกําลังกายในการลด

ความอวนท่ีปฏิบัติ 5 อันดับแรกไดแก อันดับ 1 วิ่งเพื่อสุขภาพ จํานวน 137 คน คิดเปนรอยละ 21.78 

อันดับ 2 เดินเพื่อสุขภาพ จํานวน 134 คน คิดเปนรอยละ 21.30  อันดับท่ี  3  แบดมินตัน จํานวน 

72 คน คิดเปนรอยละ 11.45  อันดับท่ี  4  ปนจักรยาน  จํานวน 50 คน คิดเปนรอยละ 7.95 และ

อันดับท่ี 5 แอโรบิก จํานวน 39 คน  คิดเปนรอยละ 6.20 ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 4.22   จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามแหลงขอมูลเก่ียวกับโรคอวนท่ีนักศึกษา 

ทราบ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

 

แหลงขอมูลเก่ียวกับโรคอวน จํานวน รอยละ 

อันดับท่ี 1   วิทยุ 361 20.85 

อันดับท่ี 2   ประกาศของหองพยาบาล 329 19.01 

อันดับท่ี 3   เพื่อน 276 15.95 

อันดับท่ี 4   สมาชิกในครอบครัว หรือญาติ 269 15.54 

อันดับท่ี 5   โทรทัศน 196 11.32 

อันดับท่ี 6   อินเทอรเนต 165 9.53 

อันดับท่ี 7   ส่ือส่ิงพิมพ 135 7.80 

รวม 1731 100 

 

จากตารางท่ี 4.22  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษา จําแนกตาม 

แหลงขอมูลเกี่ยวกับโรคอวนท่ีนักศึกษาทราบ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) พบวา นักศึกษาทราบ

แหลงขอมูลเกี่ยวกับโรคอวน 5 อันดับแรกไดแก อันดับ 1 วิทยุ จํานวน 361 คน คิดเปนรอยละ 

20.85 อันดับ 2 ประกาศของหองพยาบาล จํานวน  329 คน คิดเปนรอยละ 19.01  อันดับท่ี  3  

เพื่อน จํานวน 276 คน คิดเปนรอยละ 15.95  อันดับท่ี  4  สมาชิกในครอบครัว หรือญาติ จํานวน 

269 คน คิดเปนรอยละ 15.54 และอันดับท่ี 5 โทรทัศน จํานวน 196 คน  คิดเปนรอยละ 11.32 

ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 4.23    จํานวน และรอยละขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จําแนกตามแหลงขอมูลเก่ียวกับการลดความอวนท่ี 

นักศึกษาทราบ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

 

แหลงขอมูลเก่ียวกับการลดความอวน จํานวน รอยละ 

อันดับท่ี 1   วิทยุ 383 19.26 

อันดับท่ี 2   ประกาศของหองพยาบาล 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   อินเทอรเนต 126 6.33 

รวม 1,989 100 

 

จากตารางท่ี 4.23  แสดงขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษา จําแนกตาม 

แหลงขอมูลเกี่ยวกับการลดความอวนท่ีนักศึกษาทราบ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) พบวา นักศึกษาทราบ

แหลงขอมูลเกี่ยวกับการลดความอวน 5 อันดับแรกไดแก อันดับ 1 วิทยุ จํานวน 383 คน คิดเปนรอย

ละ 19.26 อันดับ 2 ประกาศของหองพยาบาล จํานวน  366 คน คิดเปนรอยละ 18.40  อันดับท่ี  3  

เอกสารส่ิงพิมพ จํานวน 309 คน คิดเปนรอยละ 15.54  อันดับท่ี  4  สมาชิกในครอบครัว หรือญาติ 

จํานวน 278 คน คิดเปนรอยละ 13.98  และอันดับท่ี 5 เพื่อน จํานวน 267 คน  คิดเปนรอยละ 

13.42 ตามลําดับ 

 

ตอนท่ี 2   ผลการวิเคราะหขอมูลแบบสอบถามเก่ียวกับพฤติกรรมการลดความอวน  

ระดับคะแนน 4.50 - 5.00 คะแนน หมายความวา มีพฤติกรรมท่ีกระทํามากท่ีสุด  

ระดับคะแนน 3.50 - 4.49 คะแนน หมายความวา มีพฤติกรรมท่ีกระทํามาก  

ระดับคะแนน 2.50 - 3.49 คะแนน หมายความวา มีพฤติกรรมท่ีกระทําปานกลาง  

ระดับคะแนน 1.50 - 2.49 คะแนน หมายความวา มีพฤติกรรมท่ีกระทํานอย  

ระดับคะแนน 1.00 - 1.49 คะแนน หมายความวา มีพฤติกรรมท่ีกระทํานอยท่ีสุด  
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นําแบบสอบถามตอนท่ี 2   แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการลดความอวน มา 

วิเคราะหโดยหาคาเฉล่ีย (Mean)  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)    และคาที          

(t – test) ผลการวิเคราะหขอมูลแสดงดังตารางท่ี 4.24 – 4.28  

 

ตารางท่ี 4.24  คาเฉลี่ย ( x̄ ) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) พฤติกรรมการลดความอวนของ 

                 นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร  

 

 

ลําดับท่ี 

 

พฤติกรรมการลดความอวน 

ระดับพฤติกรรมท่ีกระทํา 

x̄  S.D.  แปลผล 

1 ทานรับประทานอาหารท่ีมีเสนใย เพื่อการลดความอวน 3.08 1.10 ปานกลาง 

2 ทานเลือกรับประทานอาหารท่ีมีไขมันตํ่าหรือน้ําตาลตํ่า 

เมื่อตองการลดความอวน 

3.09 1.14 ปานกลาง 

3 ทานลดความอวนดวยการรับประทานอาหารเย็นให 

มีปริมาณนอยลง 

3.20 1.26 ปานกลาง 

4 ทานด่ืมเปลาแทนน้ําอัดลมหรือแทนน้ําหวานเพื่อลด

ความอวน  

3.46 1.25 ปานกลาง 

5 ทานรับประทานอาหารตามสูตรท่ีโภชนากรเปนผูให

คําแนะนํา 

2.89 1.13 ปานกลาง 

6 ทานรับประทานอาหารท่ีผลิตจากแปงนอยลง โดยการ

เพิ่มการบริโภคอาหารประเภทโปรตีน เนื้อสัตว ไข เพื่อ

ลดความอวน 

3.18 1.15 ปานกลาง 

7 ทานรับประทานอาหารครบทุกมื้อ แตลดปริมาณลง 

เพื่อลดความอวน 

3.07 1.19 ปานกลาง 

8 เมื่อทานลดความอวนทานจะรับประทานอาหารท่ีมี

ผักเปนสวนประกอบโดยสวนใหญ 

3.27 1.20 ปานกลาง 

9 ทานลดความอวนโดยการรับประทานอาหารไมครบ 3 

มื้อ ใน 1 วัน 

2.90 1.27 ปานกลาง 

10 ทานซื้อยาชุดลดความอวนมาใชเอง โดยไมไดปรึกษา

แพทย 

1.77 1.20 นอย 
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ลําดับท่ี 

 

พฤติกรรมการลดความอวน 

ระดับพฤติกรรมท่ีกระทํา 

x̄  S.D.  แปลผล 

12 ทานลดความอวนโดยการรับประทานสมุนไพรเพือ่ 

ชวยใหระบาย 

1.99 1.20 นอย 

13 ทานใชผลิตภัณฑเสนใยในการลดความอวนโดยมีแพทย

เปนผูรับรอง 

1.81 1.25 นอย 

14 ทานลดความอวนโดยการใชยาระบายหลังจาก

รับประทานอาหารเย็นโดยไมไดปรึกษาแพทย 

1.72 1.15 นอย 

15 ทานลดความอวนโดยการรับประทานเม็ดแมงลัก 

กอนการรับประทานอาหาร 

1.94 1.21 นอย 

16 ทานลดความอวนโดยการรับประทานยาขับ 

ปสสาวะเพื่อชวยขับน้ําในรางกายและลดน้ําหนัก 

1.79 2.43 นอย 

17 ทานลดความอวนโดยการรับประทานผลิตภัณฑเสริม

อาหารเพื่อเผาผลาญไขมันท่ีรับรองโดยแพทยผู

เช่ียวชาญ 

1.64 1.15 นอย 

18 ทานลดความอวนโดยการรับประทานยาเพื่อดักจับ

ไขมันจากอาหารท่ีรับประทานเขาไปโดยไมไดปรึกษา

แพทย 

1.62 1.12 นอย 

19 ทานลดความอวนโดยการรับประทานสารสกัดจาก 

สมแขก 

1.71 1.25 นอย 

20 ทานลดความอวนโดยการลวงคอใหอาเจียนหลังจาก

รับประทานอาหารเสร็จ  

1.60 1.19 นอย 

21 ในการออกกําลังกายเพื่อลดความอวนแตละครั้ง  

ทานออกกําลังกายอยางตอเนื่องนาน 30 นาที 

2.91 1.35 ปานกลาง 

22 ในการลดความอวนทานใชวิธีการลดปริมาณอาหาร

ควบคูกับการออกกําลังกาย 

2.82 1.30 ปานกลาง 

23 ทานลดความอวนโดยการออกกําลังกายมากกวา 3 วัน 

ในหนึ่งสัปดาห 

2.81 1.63 ปานกลาง 
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ลําดับท่ี 

 

พฤติกรรมการลดความอวน 

ระดับพฤติกรรมท่ีกระทํา 

x̄  S.D.  แปลผล 

25 ทานอบสมุนไพร-เซาวนาเพื่อการลดความอวน 1.66 1.13 นอย 

26 ทานลดความอวนโดยการใชวิธีการฝงเข็มลดความ 

อวน 

1.56 1.15 นอย 

27 ทานลดความอวนโดยการรับบริการนวดลดความ 

อวนดวยมือ 

1.56 1.13 นอย 

28 ทานลดความอวนโดยการเขารับการผาตัดกระเพาะ

อาหารเพื่อลดความอวน 

1.50 1.04 นอย 

29 ทานลดความอวนโดยการเขารับบริการลดความ 

อวนจากสถาบันดูแลรูปรางดวยเครื่องมืออันทันสมัย 

1.45 1.01 นอยท่ีสุด 

30 ทานลดความอวนโดยการเขารับการบําบัดดวยการใช

ความรอนจากหินในสถาบันท่ีไดรับการรับรองจาก

แพทย 

1.48 1.01 นอยท่ีสุด 

31 ทานลดความอวนโดยการสวมใสเข็มขัดหรือเส้ือ 

ผาใหรัดแนน 

1.48 0.99 นอยท่ีสุด 

32 ทานลดความอวนโดยการซื้อครีมน้ํามันมาใชเพื่อลด

ไขมันโดยไมไดปรึกษาแพทย 

1.44 0.98 นอยท่ีสุด 

33 ทานลดความอวนโดยการเขารับการดูดไขมันจากแพทย

ผูเช่ียวชาญ 

1.43 0.97 นอยท่ีสุด 

 รวม 2.20 1.24 นอย 

 

จากตารางท่ี 4.24 พบวา นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครมีพฤติกรรมการ

ลดความอวนในภาพรวมอยูในระดับนอย (x̄  = 2.20) และเม่ือพิจารณารายขอพบวา ขอที่มีคาเฉลี่ย

สูงสุดอยูในระดับปานกลาง คือด่ืมน้ําเปลาแทนน้ําอัดลมหรือแทนน้ําหวานเพื่อลดความอวน (  x̄  =3.46) 

รองลงมาคือเม่ือลดความอวนจะรับประทานอาหารที่มีผักเปนสวนประกอบโดยสวนใหญ (x̄  = 3.27)   

และลดความอวนดวยการรับประทานอาหารเย็นใหมีปริมาณนอยลง (  x̄ = 3.20) ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 4.25    คาเฉลี่ย ( x̄ ) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และคาที  (t – test)พฤติกรรม 

  การลดความอวนของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร  

จําแนกตามเพศ 

 

 

ลําดับท่ี 

 

พฤติกรรมการลดความอวน 

ระดับพฤติกรรมของนักศึกษา  

 

t – 

test   

 

 

Sig 
เพศชาย เพศหญิง 

x̄  S.D.  

 
x̄  S.D.  

 

1 ทานรับประทานอาหารท่ีมีเสนใย เพื่อการลด

ความอวน 

3.14 1.09 3.05 1.11 0.89 0.38 

2 ทานเลือกรับประทานอาหารท่ีมีไขมันตํ่าหรือ

น้ําตาลตํ่า เมื่อตองการลดความอวน 

3.15 1.13 3.04 1.15 0.94 0.35 

3 ทานลดความอวนดวยการรับประทานอาหาร

เย็นใหมีปริมาณนอยลง 

3.15 1.30 3.24 1.22 -0.69 0.49 

4 ทานด่ืมเปลาแทนน้ําอัดลมหรือแทนน้ําหวาน

เพื่อลดความอวน  

3.61 1.19 3.48 2.35 0.66 0.51 

5 ทานรับประทานอาหารตามสูตรท่ีโภชนากร 

เปนผูใหคําแนะนํา 

3.07 1.10 2.74 1.14 2.97 0.003* 

6 ทานรับประทานอาหารท่ีผลิตจากแปงนอยลง 

โดยการเพิ่มการบริโภคอาหารประเภทโปรตีน 

เนื้อสัตว ไข เพื่อลดความอวน 

3.31 1.21 3.08 1.08 1.97 0.05* 
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ลําดับท่ี 

 

พฤติกรรมการลดความอวน 

ระดับพฤติกรรมของนักศึกษา  

 

t – 

test   

 

 

Sig 
เพศชาย เพศหญิง 

x̄  S.D.  

 
x̄  S.D.  

 

7 ทานรับประทานอาหารครบทุกมื้อ แตลดปริมาณ

ลง เพื่อลดความอวน 

3.24 2.64 3.07 1.14 0.91 0.37 

8 เมื่อทานลดความอวนทานจะรับประทานอาหาร

ท่ีมีผักเปนสวนประกอบโดยสวนใหญ 

3.21 1.15 3.32 1.23 -0.91 0.36 

9 ทานลดความอวนโดยการรับประทานอาหารไม

ครบ 3 มื้อ ใน 1 วัน 

2.96 1.32 2.86 1.23 0.80 0.42 

10 ทานซื้อยาชุดลดความอวนมาใชเอง โดยไมได

ปรึกษาแพทย 

1.98 1.32 1.60 1.07 3.25 0.001* 

11 ทานลดความอวนโดยการด่ืมชา-กาแฟเพื่อลด

ไขมันและลางพิษ 

2.13 2.68 1.60 1.04 2.73 0.007* 

12 ทานลดความอวนโดยการรับประทานสมุนไพร

เพื่อชวยใหระบาย 

2.05 1.30 1.94 1.11 0.89 0.37 

13 ทานใชผลิตภัณฑเสนใยในการลดความอวนโดยมี

แพทยเปนผูรับรอง 

2.12 1.44 1.56 1.02 4.51 0.00* 

14 ทานลดความอวนโดยการใชยาระบายหลังจาก

รับประทานอาหารเย็นโดยไมไดปรึกษาแพทย 

1.90 1.31 1.57 0.98 2.88 0.004* 

15 ทานลดความอวนโดยการรับประทานเม็ดแมงลัก 

กอนการรับประทานอาหาร 

2.08 1.37 1.82 1.07 2.12 0.04* 

16 ทานลดความอวนโดยการรับประทานยาขับ 

ปสสาวะเพื่อชวยขับน้ําในรางกายและลดน้ําหนัก 

1.99 1.36 1.63 3.00 1.49 0.14 

17 ทานลดความอวนโดยการรับประทานผลิตภัณฑ

เสริมอาหารเพื่อเผาผลาญไขมันท่ีรับรองโดย

แพทยผูเช่ียวชาญ 

1.97 1.37 1.38 0.85 5.32 0.00* 
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ลําดับท่ี 

 

พฤติกรรมการลดความอวน 

ระดับพฤติกรรมของนักศึกษา  

 

t – 

test   

 

 

Sig 
เพศชาย เพศหญิง 

x̄  S.D.  x̄  S.D. 

 

18 ทานลดความอวนโดยการรับประทานยาเพื่อดัก

จับไขมันจากอาหารท่ีรับประทานเขาไปโดยไม

ไดปรึกษาแพทย 

1.84 1.28 1.44 0.95 3.51 0.001* 

19 ทานลดความอวนโดยการรับประทานสารสกัด

จากสมแขก 

1.95 1.42 1.52 1.06 3.50 0.001* 

20 ทานลดความอวนโดยการลวงคอใหอาเจียน

หลังจากรับประทานอาหารเสร็จ  

2.95 1.38 2.72 1.22 1.76 0.08 

21 ในการออกกําลังกายเพื่อลดความอวนแตละ

ครั้ง ทานออกกําลังกายอยางตอเนื่องนาน 30 

นาที 

3.01 1.42 2.66 1.77 2.10 0.04* 

22 ในการลดความอวนทานใชวิธีการลดปริมาณ

อาหารควบคูกับการออกกําลังกาย 

2.99 1.38 2.73 1.28 1.92 0.06 

23 ทานลดความอวนโดยการออกกําลังกายมาก 

กวา 3 วัน ในหนึ่งสัปดาห 

1.96 1.34 1.42 0.88 4.79 0.00* 

24 เมื่อทานการออกกําลังกายเพื่อการลดความ

อวน หากรูสึกเหน็ดเหนื่อยจากการออกกําลัง

กายทานจะหยุดพัก 

2.98 1.36 2.95 0.88 1.92 0.06 

25 ทานอบสมุนไพร-เซาวนาเพื่อการลดความอวน 1.86 1.36 1.33 0.85 1.49 0.14 

26 ทานลดความอวนโดยการใชวิธีการฝงเข็มลด

ความอวน 

1.88 1.36 1.32 0.88 4.98 0.00* 

27 ทานลดความอวนโดยการรับบริการนวดลด

ความอวนดวยมือ 

1.86 1.36 1.33 0.85 4.82 0.00* 

28 ทานลดความอวนโดยการเขารับการผาตัด

กระเพาะอาหารเพื่อลดความอวน 

1.79 1.27 1.27 0.76 5.13 0.00* 
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จากตารางท่ี 4.25 พบวา พฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาจําแนกตามเพศคือเพศ 

ชายและเพศหญิงพบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบรายขอ

พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ไดแก ซื้อยาชุดลดความอวนมาใชเอง 

ลดความอวนโดยการด่ืมชา-กาแฟเพื่อลดไขมันและลางพิษโดยไมไดปรึกษาแพทย ใชผลิตภัณฑเสนใย

ในการลดความอวนโดยมีแพทยเปนผูรับรอง ลดความอวนโดยการใชยาระบายหลังจากรับประทาน

อาหารเย็นโดยไมไดปรึกษาแพทย ลดความอวนโดยการรับประทานเม็ดแมงลักกอนการรับประทาน

อาหาร ลดความอวนโดยการรับประทานผลิตภัณฑเสริมอาหารเพื่อเผาผลาญไขมันท่ีรับรองโดยแพทย

ผูเช่ียวชาญ ลดความอวนโดยการรับประทานยาเพื่อดักจับไขมันจากอาหารท่ีรับประทานเขาไปโดยไม

ไดปรึกษาแพทย ลดความอวนโดยการรับประทานสารสกัดจากสมแขก ในการออกกําลังกายเพื่อลด

 

ลําดับท่ี 

 

พฤติกรรมการลดความอวน 

ระดับพฤติกรรมของนักศึกษา  

 

t – 

test   

 

 

Sig 
เพศชาย เพศหญิง 

x̄  S.D.  

 
x̄  S.D.  

 

29 ทานลดความอวนโดยการเขารับบริการลดความ 

อวนจากสถาบันดูแลรูปรางดวยเครื่องมืออัน

ทันสมัย 

1.75 1.22 1.26 0.76 4.71 0.00* 

30 ทานลดความอวนโดยการเขารับการบําบัดดวย

การใชความรอนจากหินในสถาบันท่ีไดรับการ

รับรองจากแพทย 

1.68 1.17 1.32 0.78 4.91 0.00* 

31 ทานลดความอวนโดยการสวมใสเข็มขัดหรือเส้ือ 

ผาใหรัดแนน 

1.68 1.17 1.32 0.78 3.71 0.00* 

32 ทานลดความอวนโดยการซื้อครีมน้ํามันมาใชเพื่อ

ลดไขมันโดยไมไดปรึกษาแพทย 

1.65 1.17 1.26 0.74 4.27 0.00* 

33 ทานลดความอวนโดยการเขารับการดูดไขมันจาก

แพทยผูเช่ียวชาญ 

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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ความอวนแตละครั้งทานออกกําลังกายอยางตอเนื่องนาน 30 นาที   ลดความอวนโดยการออกกําลัง

กายมากกวา 3 วัน ในหนึ่งสัปดาห ลดความอวนโดยการใชวิธีการฝงเข็มลดความอวน  ลดความอวน

โดยการรับบริการนวดลดความอวนดวยมือ ลดความอวนโดยการเขารับการผาตัดกระเพาะอาหาร 

ลดความอวนโดยการเขารับบริการลดความอวนจากสถาบันดูแลรูปรางดวยเครื่องมืออันทันสมัย  

ลดความอวนโดยการเขารับการบําบัดดวยการใชความรอนจากหินในสถาบันท่ีไดรับการรับรองจาก

แพทย  ลดความอวนโดยการสวมใสเข็มขัดหรือเส้ือผาใหรัดแนน  ลดความอวนโดยการซื้อครีมน้ํามัน

มาใชเพื่อลดไขมันโดยไมไดปรึกษาแพทย ลดความอวนโดยการเขารับการดูดไขมันจากแพทย 

ผูเช่ียวชาญ การวิจัยในครั้งนี้ช้ีใหเห็นวา นักศึกษาชายมีพฤติกรรมการลดความอวนมากกวานักศึกษา

หญิงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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บทท่ี 5 

สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก นักศึกษาระดับปริญญาตรีทุกช้ันปของมหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ประชากรนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล

พระนครมีท้ังหมด 11,729 คน (ท่ีมา สํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ มหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร, 2559) ไดกลุมตัวอยางจํานวน 387  คน ผูวิจัยขอเพิ่มกลุมตัวอยางเปน 

401 คน โดยกําหนดสัดสวนของนักศึกษาแยกตามคณะตาง ๆ 9 คณะและแยกตามเพศ โดยกําหนด

ขนาดของกลุมตัวอยางตามตาราง ทาโร ยามาเน ท่ีระดัยความเช่ือมั่น 95% และใชการสุมแบบแบง

ช้ัน ( Stratified Random Sampling) ตามคณะ โดยการเทียบสัดสวนจากกลุมตัวอยางท้ังหมด 401 

คน  

(ท่ีมา สํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร, 2559) 

การวิเคราะหขอมูล  

ผูวิจัยนําแบบสอบถามพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีเขา

กระบวนการวิเคราะหทางสถิติ โดยใชคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป เพื่อวิเคราะหผลทางสถิติ โดย

ผูวิจัยไดแบงการวิเคราะหเปน 3  ข้ันตอน ดังนี้  

ข้ันตอนท่ี 1 ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง ประกอบดวย เพศ อายุ ช้ันป น้ําหนัก สวนสูง 

ขอมูลการรับประทานอาหาร ขอมูลการออกกําลังกายเปนตน โดยใชสถิติคาความถ่ีรูปผลเปนคารอย

ละ สวนอายุ ซึ่งเปนคําถามปลายเปดใชสถิติ คาสูงสุด ตํ่าสุด คาเฉล่ีย คาฐานนิยม (Mode)และคา

เบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.)   

ข้ันตอนท่ี 2 ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการลดความอวน ใชสถิติคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน (S.D.)โดยใชเกณฑในการวิเคราะหและแปลผล  

ข้ันตอนท่ี 3  การเปรียบเทียบพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครแยกตามเพศคือ เพศชายและเพศหญิง วิเคราะหโดยใช

คาสถิติโดยการทดสอบคาที ( t-test ) กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

สรุปผลการวิจัย  

การวิจัยเรื่องการศึกษาพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช

มงคลพระนคร ผูวิจัยสรุปผลการวิจัยดังนี้  
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ตอนท่ี 1 

1. สรุปผลขอมูลสถานภาพสวนตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

1.1   จําแนกตามเพศ พบวานักศึกษาสวนใหญเปนเพศหญิงมากท่ีสุด จํานวน 225 คน คิด 

เปนรอยละ 56.10 และเปนเพศชาย จํานวน 176 คน  คิดเปนรอยละ 43.90 ตามลําดับ 

1.2   จําแนกตามอายุ  พบวา นักศึกษามีอายุ 20  ป มากท่ีสุด จํานวน 141 คน  คิดเปน 

รอยละ 35.20   รองลงมาคืออายุ 19 ป จํานวน 137 คน คิดเปนรอยละ 34.20  และ ชวงอายุ 21  ป 

จํานวน 59 คน คิดเปนรอยละ 14.70 ตามลําดับ 

1.3   จําแนกตามการนับถือศาสนา  พบวานักศึกษาสวนใหญนับถือศาสนาพุทธจํานวน  

381 คน คิดเปนรอยละ 95.01 รองลงมานับถือศาสนาอิสลาม จํานวน 15 คน คิดเปนรอยละ 3.74 

ตามลําดับ 

1.4   จําแนกตามช้ันปท่ีศึกษา  พบวานักศึกษาสวนใหญศึกษาอยูช้ันปท่ี 2 จํานวน 154 คน  

คิดเปนรอยละ 38.40 รองลงมาศึกษาอยูช้ันปท่ี 1 จํานวน 146 คน คิดเปนรอยละ 36.41 ตามลําดับ 

1.5   จําแนกตามคาดัชนีมวลกายแยกตามเพศ พบวานักศึกษาสวนใหญมีคาเฉล่ียดัชนีมวล 

กาย 22.05 แปลผลคือนักศึกษาสวนใหญมีรูปรางสมสวนปกติ แยกตามเพศพบวา นักศึกษาชายมี

คาเฉล่ียดัชนีมวลกาย 22.48 แปลผลคือนักศึกษาชายสวนใหญมีรูปรางสมสวนปกติ และนักศึกษา

หญิงมีคาเฉล่ียดัชนีมวลกาย 21.60 แปลผลคือนักศึกษาหญิงสวนใหญมีรูปรางสมสวนปกติ 

1.6   จําแนกตามรายไดเฉลี่ยตอเดือน พบวา นักศึกษาสวนใหญมีรายไดเฉล่ียตอเดือนไม 

เกิน 3,000 บาท จํานวน 182 คน คิดเปนรอยละ 45.39   รองลงมามีรายไดเฉล่ียตอเดือน 3,001– 

6,000 บาท จํานวน 134 คน คิดเปนรอยละ 33.42 และ มีรายไดเฉล่ียตอเดือน 6,001– 10,000 

บาท จํานวน 76 คน คิดเปนรอยละ 18.95  ตามลําดับ  

1.7   จําแนกตามความคิดของนักศึกษาวาตนเองมีน้ําหนักตัวอยูในเกณฑใด  พบวา  

นักศึกษาสวนใหญคิดวาตนเองมีน้ําหนักอยูในเกณฑปกติ จํานวน 210 คน คิดเปนรอยละ 52.37   

รองลงมานักศึกษาคิดวาตนเองมีน้ําหนักอยูในเกณฑอวน จํานวน 139 คน คิดเปนรอยละ 34.66 

ตามลําดับ  

1.8   จําแนกตามจํานวนวันในการออกกําลังกายตอสัปดาห พบวา นักศึกษาสวนใหญออก 

กําลังกาย 1-2 วันตอสัปดาห จํานวน 189 คน คิดเปนรอยละ 47.13  รองลงมาคือออกกําลังกาย 3-4 

วันตอสัปดาห จํานวน 89 คน คิดเปนรอยละ 22.20  ตามลําดับ สวนนักศึกษาท่ีไมไดออกกําลังกาย 

จํานวน 74 คน คิดเปนรอยละ 18.45 

1.9   จําแนกตามชวงเวลาในการออกกําลังกาย พบวา นักศึกษาสวนใหญออกกําลังกาย 

ในชวงเย็น จํานวน 287 คน คิดเปนรอยละ 71.57  รองลงมาคือออกกําลังกายในชวงคํ่า จํานวน 63 

คน คิดเปนรอยละ 15.71  ตามลําดับ 
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1.10 จําแนกตามสถานท่ีออกกําลังกายประจํา พบวา นักศึกษาสวนใหญออกกําลังกาย 

ในสถานท่ีสาธารณะ เชน ศูนยเยาวชน สวนสาธารณะ มหาวิทยาลัย จํานวน 187 คน คิดเปนรอยละ 

46.63  รองลงมาคือออกกําลังกายในสถานท่ีสวนตัว เชน ท่ีบาน จํานวน 155 คน คิดเปนรอยละ 

38.65  ตามลําดับ 

1.11  จําแนกตามวิธีการออกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) พบวา นักศึกษามีวิธีการ

ออกกําลังกายท่ีปฏิบัติ 5 อันดับแรกไดแก อันดับ 1 เทเบิลเทนนิส จํานวน 381 คน คิดเปนรอยละ 

9.88  อันดับท่ี  2  โยคะ จํานวน 374 คน คิดเปนรอยละ 9.69  อันดับท่ี  3  บาสเกตบอลจํานวน 

370 คน คิดเปนรอยละ 9.59 อันดับท่ี 4 วอลเลยบอล จํานวน 364 คน  คิดเปนรอยละ 9.44 และ

อันดับท่ี 5 วายน้ํา จํานวน 362 คน  คิดเปนรอยละ 9.38 ตามลําดับ 

1.12   จําแนกตามน้ํามันท่ีใชประกอบอาหารพบวา นักศึกษาสวนใหญใชน้ํามันปาลม 

ประกอบอาหาร จํานวน  246  คน คิดเปนรอยละ 61.34  รองลงมาใชน้ํามันถ่ัวเหลืองประกอบ

อาหาร จํานวน 78  คน คิดเปนรอยละ 19.45 ตามลําดับ 

1.13   จําแนกตามพฤติกรรมการชอบรับประทานแปงและน้ําตาล พบวา นักศึกษาสวน 

ใหญมีพฤติกรรมการชอบรับประทานแปงและน้ําตาล จํานวน  339  คน คิดเปนรอยละ 84.54  

รองลงมาไมมีพฤติกรรมการชอบรับประทานแปงและน้ําตาล จํานวน  62  คน คิดเปนรอยละ 15.46  

ตามลําดับ 

1.14   จําแนกตามพฤติกรรมการชอบรับประทานกะทิ พบวา นักศึกษาสวนใหญมี 

พฤติกรรมการชอบรับประทานกะทิ จํานวน 253 คน คิดเปนรอยละ 63.09  รองลงมาไมมีพฤติกรรม

การชอบรับประทานกะทิ จํานวน  148  คน คิดเปนรอยละ 36.91  ตามลําดับ 

1.15   จําแนกตามรูปแบบการรับประทานอาหารเม่ืออยูท่ีบาน พบวา นักศึกษามีรูปแบบ 

การรับประทานอาหารเมื่ออยูท่ีบาน 3 อันดับแรกไดแก อันดับท่ี 1  ครอบครัวประกอบอาหารเอง

จํานวน 253 คน คิดเปนรอยละ 63.09 อันดับท่ี 2  ซื้ออาหารจานดวน เชน KFC พิซซา แมคโดนัล  

เปนตนจํานวน 60 คน คิดเปนรอยละ 14.96  และอันดับท่ี 3  บริโภคอาหารถุงจํานวน 57 คน คิด

เปนรอยละ 14.22  ตามลําดับ 

1.16   จําแนกตามรูปแบบการบริโภคอาหารม้ือเชา พบวา นักศึกษามีรูปแบบการบริโภค 

อาหารมื้อเชา 3 อันดับแรกไดแก  อันดับท่ี 1  รับประทานอาหารท่ีมหาวิทยาลัย จํานวน 190 คน คิด

เปนรอยละ 47.38 อันดับท่ี 2  รับประทานอาหารท่ีบาน จํานวน 147 คน คิดเปนรอยละ 36.66  

และอันดับท่ี 3  อดอาหาร จํานวน 28 คน คิดเปนรอยละ 6.98  ตามลําดับ 

1.17   จําแนกตามรูปแบบการบริโภคอาหารม้ือเท่ียง พบวา นักศึกษามีรูปแบบการบริโภค 

อาหารมื้อเท่ียง 3 อันดับแรกไดแก  อันดับท่ี 1  รับประทานอาหารท่ีมหาวิทยาลัย จํานวน 293 คน 

คิดเปนรอยละ 73.07 อันดับท่ี 2  รับประทานอาหารท่ีบาน จํานวน 74 คน คิดเปนรอยละ 18.45  
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และอันดับท่ี 3  บริโภคจุกจิก เชน ขนมกรุบกรอบ ขนมปง เปนตน จํานวน 14 คน คิดเปนรอยละ 

3.50  ตามลําดับ 

1.18   จําแนกตามรูปแบบการบริโภคอาหารม้ือเย็น พบวา นักศึกษามีรูปแบบการบริโภค 

อาหารมื้อเย็น 3 อันดับแรกไดแก  อันดับท่ี 1  บริโภคอาหารท่ีสมาชิกในครอบครัวประกอบเอง 

จํานวน 247 คน คิดเปนรอยละ 61.60 อันดับท่ี 2  บริโภคอาหารถุง จํานวน 67 คน คิดเปนรอยละ 

16.71  อันดับท่ี 3  ซื้ออาหารจานดวน เชน KFC พิซซา แมคโดนัล เปนตน จํานวน 59 คน คิดเปน

รอยละ 14.71   ตามลําดับ 

1.19   จําแนกตามประสบการณการลดความอวน โดยถามวานักศึกษาเคยลดความอวน 

หรือไม พบวา นักศึกษาสวนใหญเคยลดความอวน จํานวน 250 คน คิดเปนรอยละ 62.34 และไมเคย

ลดความอวน จํานวน 151 คน คิดเปนรอยละ 37.66   ตามลําดับ 

1.20   จําแนกตามวิธีการลดความอวน (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)  พบวา นักศึกษามีวิธีการ 

ลดความอวนท่ีปฏิบัติ 5 อันดับแรกไดแก อันดับ 1 วิธีการออกกําลังกายจํานวน 205 คน คิดเปนรอย

ละ 35.22  อันดับ 2 วิธีการควบคุมปริมาณอาหาร จํานวน 167 คน คิดเปนรอยละ 28.69  อันดับท่ี 

3  วิธีการอดอาหาร จํานวน 92 คน คิดเปนรอยละ 15.81  อันดับท่ี 4  วิธีการลวงคอใหอาเจียน 

จํานวน 30 คน คิดเปนรอยละ 5.15   และอันดับท่ี 5 วิธีการใชผลิตภัณฑสมุนไพร จํานวน 21 คน  

คิดเปนรอยละ 3.61 ตามลําดับ 

1.21   จําแนกตามวิธีการออกกําลังกายในการลดความอวน (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)  

พบวา นักศึกษามีวิธีการออกกําลังกายในการลดความอวนท่ีปฏิบัติ 5 อันดับแรกไดแก อันดับ 1 วิ่ง

เพื่อสุขภาพ จํานวน 137 คน คิดเปนรอยละ 21.78 อันดับ 2 เดินเพื่อสุขภาพ จํานวน 134 คน คิด

เปนรอยละ 21.30  อันดับท่ี  3  แบดมินตัน จํานวน 72 คน คิดเปนรอยละ 11.45  อันดับท่ี  4  ปน

จักรยาน  จํานวน 50 คน คิดเปนรอยละ 7.95 และอันดับท่ี 5 แอโรบิก จํานวน 39 คน  คิดเปนรอย

ละ 6.20 ตามลําดับ 

1.22   จําแนกตามแหลงขอมูลเก่ียวกับโรคอวนท่ีนักศึกษาทราบ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)  

พบวา นักศึกษาทราบแหลงขอมูลเกี่ยวกับโรคอวน 5 อันดับแรกไดแก อันดับ 1 วิทยุ จํานวน 361 คน 

คิดเปนรอยละ 20.85 อันดับ 2 ประกาศของหองพยาบาล จํานวน  329 คน คิดเปนรอยละ 19.01  

อันดับท่ี  3  เพื่อน จํานวน 276 คน คิดเปนรอยละ 15.95  อันดับท่ี  4  สมาชิกในครอบครัว หรือ

ญาติ จํานวน 269 คน คิดเปนรอยละ 15.54 และอันดับท่ี 5 โทรทัศน จํานวน 196 คน  คิดเปนรอย

ละ 11.32 ตามลําดับ 

1.23   จําแนกตามแหลงขอมูลเก่ียวกับการลดความอวนท่ีนักศึกษาทราบ  

(ตอบไดมากกวา 1 ขอ) พบวา นักศึกษาทราบแหลงขอมูลเกี่ยวกับการลดความอวน 5 อันดับแรก

ไดแก อันดับ 1 วิทยุ จํานวน 383 คน คิดเปนรอยละ 19.26 อันดับ 2 ประกาศของหองพยาบาล 
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จํานวน  366 คน คิดเปนรอยละ 18.40  อันดับท่ี  3  เอกสารส่ิงพิมพ จํานวน 309 คน คิดเปนรอย

ละ 15.54  อันดับท่ี  4  สมาชิกในครอบครัว หรือญาติ จํานวน 278 คน คิดเปนรอยละ 13.98  และ

อันดับท่ี 5 เพื่อน จํานวน 267 คน  คิดเปนรอยละ 13.42 ตามลําดับ 

 

ตอนท่ี 2 

สรุปผลขอมูลพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

2.1   นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครมีพฤติกรรมการลดความอวนใน 

ภาพรวมอยูในระดับนอย (x̄  = 2.20) และเมื่อพิจารณารายขอพบวา ขอท่ีมี คาเฉล่ียสูงสุดอยูใน

ระดับปานกลาง คือด่ืมน้ําเปลาแทนน้ําอัดลมหรือแทนน้ําหวานเพื่อลดความอวน (  x̄  =3.46) 

รองลงมาคือเมื่อลดความอวนจะรับประทานอาหารท่ีมีผักเปนสวนประกอบโดยสวนใหญ (x̄  = 3.27)   

และลดความอวนดวยการรับประทานอาหารเย็นใหมีปริมาณนอยลง (  x̄  = 3.20) ตามลําดับ 

2.2   พฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาจําแนกตามเพศคือเพศชายและเพศหญิง 

พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบรายขอพบวามีความ

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ไดแก ซื้อยาชุดลดความอวนมาใชเอง ลดความอวน

โดยการด่ืมชา-กาแฟเพื่อลดไขมันและลางพิษโดยไมไดปรึกษาแพทย ใชผลิตภัณฑเสนใยในการลด

ความอวนโดยมีแพทยเปนผูรับรอง ลดความอวนโดยการใชยาระบายหลังจากรับประทานอาหารเย็น

โดยไมไดปรึกษาแพทย ลดความอวนโดยการรับประทานเม็ดแมงลักกอนการรับประทานอาหาร ลด

ความอวนโดยการรับประทานผลิตภัณฑเสริมอาหารเพื่อเผาผลาญไขมันท่ีรับรองโดยแพทยผู 

เช่ียวชาญ ลดความอวนโดยการรับประทานยาเพื่อดักจับไขมันจากอาหารท่ีรับประทานเขาไปโดยไม

ไดปรึกษาแพทย ลดความอวนโดยการรับประทานสารสกัดจากสมแขก ในการออกกําลังกายเพื่อลด

ความอวนแตละครั้งทานออกกําลังกายอยางตอเนื่องนาน 30 นาที   ลดความอวนโดยการออกกําลัง

กายมากกวา 3 วัน ในหนึ่งสัปดาห ลดความอวนโดยการใชวิธีการฝงเข็มลดความอวน  ลดความอวน

โดยการรับบริการนวดลดความอวนดวยมือ ลดความอวนโดยการเขารับการผาตัดกระเพาะอาหาร ลด

ความอวนโดยการเขารับบริการลดความอวนจากสถาบันดูแลรูปรางดวยเครื่องมืออันทันสมัย ลด

ความอวนโดยการเขารับการบําบัดดวยการใชความรอนจากหินในสถาบันท่ีไดรับการรับรองจาก 

แพทย  ลดความอวนโดยการสวมใสเข็มขัดหรือเส้ือผาใหรัดแนน  ลดความอวนโดยการซื้อครีมน้ํามัน

มาใชเพื่อลดไขมันโดยไมไดปรึกษาแพทย ลดความอวนโดยการเขารับการดูดไขมันจากแพทย

ผูเช่ียวชาญ การวิจัยในครั้งนี้ช้ีใหเห็นวา นักศึกษาชายมีพฤติกรรมการลดความอวนมากกวานักศึกษา

หญิงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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อภิปรายผล  

จากผลการวิจัยเรื่องการศึกษาพฤติกรรการลดความอวนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ผูวิจัยมีขอคนพบและมีประเด็นท่ีนาสนใจ ซึ่งนํามาอภิปรายดังนี้  

1. นักศึกษาสวนใหญมีคาเฉล่ียดัชนีมวลกาย 22.05 แปลผลคือนักศึกษาสวนใหญมีรูปราง 

สมสวนปกติ แยกตามเพศพบวา นักศึกษาชายมีคาเฉล่ียดัชนีมวลกาย 22.48 แปลผลคือนักศึกษาชาย

สวนใหญมีรูปรางสมสวนปกติ และนักศึกษาหญิงมีคาเฉล่ียดัชนีมวลกาย 21.60 แปลผลคือนักศึกษา

หญิงสวนใหญมีรูปรางสมสวนปกติ สอดคลองกับผลการวิจัยท่ีพบวานักศึกษาสวนใหญคิดวาตนเองมี

น้ําหนักอยูในเกณฑปกติ จํานวน 210 คน คิดเปนรอยละ 52.37   รองลงมานักศึกษาคิดวาตนเองมี

น้ําหนักอยูในเกณฑอวน จํานวน 139 คน คิดเปนรอยละ 34.66 ตามลําดับ ซึ่งสอดคลองกับทัศนคติ

ตอความอวนเปนปจจัยนําท่ีมีผล ตอการลดน้ําหนักของวัยรุนและเยาวชนไทย โดยพบวา วัยรุนและ

เยาวชนมีทัศนคติในการลดน้ําหนักเพื่อ บุคลิกภาพ (สุชาติ อิสริยปาลกุล และคณะ, 2549; กุศลิน 

อินทชาญ และคณะ, 2551) โดยมองวาบุคคลท่ี ผอมมีบุคลิกภาพท่ีดีกวาบุคคลท่ีอวน สามารถใส

เส้ือผา ตามแฟช่ันได (บังอร นาคสุข, 2549) ทัศนคติเชนนี้ ทําใหวัยรุนท่ีผอมอยูแลวมีพฤติกรรมลด

น้ําหนักดวย ท้ังนี้ วัยรุนและเยาวชนไดใหความหมายและคุณคาของความอวนท่ีนําไปสูการตัดสินใจ

ลดน้ําหนัก ไดแก 1. เรื่องความสวยงาม โดยมองวาความอวนคือความนาเกลียด  2. ความรัก โดยมอง

วาความอวนเปนอุปสรรคของการมีความรัก 3. การอยูในสังคม โดยมองวาความอวนทําใหกลายเปน

ตัวตลกในสังคม ไมมีเพื่อนคนอื่นๆอยากคบ 4. แนวคิดเรื่องสุขภาพ โดยมองวาความอวนสงผลใหเกิด

อันตรายตอสุขภาพ ซึ่งประเด็นนี้เกิดข้ึนนอยและมักเปนปญหากับวัยรุนและเยาวชนท่ีมีปญหาเรื่อง

สุขภาพอยูกอนแลว จะเห็นไดวาทัศนคติท่ีวัยรุนและเยาวชนมีตอความอวน เปนปจจัยท่ีกําหนดการ

ตัดสินใจลดน้ําหนัก (ศิวรักษ  กิจชนะไพบูลย,2555) 

2. นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครมีพฤติกรรมการลดความอวนใน 

ภาพรวมอยูในระดับนอย (x̄  = 2.20) และเม่ือพิจารณารายขอพบวา ขอที่มีคาเฉลี่ยสูงสุดอยูในระดับ

ปานกลาง คือด่ืมน้ําเปลาแทนน้ําอัดลมหรือแทนน้ําหวานเพื่อลดความอวน (  x̄  =3.46) รองลงมาคือเม่ือ

ลดความอวนจะรับประทานอาหารที่มีผักเปนสวนประกอบโดยสวนใหญ (x̄  = 3.27)  และลดความ

อวนดวยการรับประทานอาหารเย็นใหมีปริมาณนอยลง (  x̄  = 3.20) ตามลําดับ จากผลการวิจัยนี้แสดง

วานักศึกษามีความรูและมีวิธีปฏิบัติตัวอยางถูกตองในเรื่องการบริโภคอาหารและเครื่องด่ืมเพื่อลด

ความอวน  อีกท้ังนักศึกษามีวิธีการลดความอวนท่ีปฏิบัติ 2 อันดับแรกไดแก อันดับ 1 วิธีการออก

กําลังกายจํานวน 205 คน คิดเปนรอยละ 35.22  อันดับ 2 วิธีการควบคุมปริมาณอาหาร จํานวน 

167 คน คิดเปนรอยละ 28.69 ซึ่งเปนวิธีท่ีถูกตองในการลดความอวน วิธีการลดน้ําหนักท่ีถูกตอง

สําหรับวัยรุนและเยาวชนไทย  ส่ิงท่ีสําคัญท่ีสุดในการลดน้ําหนักคือการมีความต้ังใจอยางแนวแน โดย
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วิธีการลดน้ําหนักท่ีถูกตองและปลอดภัยประกอบไปดวยการควบคุมอาหาร และการออกกําลังกาย  

โดยมีรายละเอียดดังนี้ 1. การควบคุมอาหาร  การควบคุมอาหารเปนวิธีการลดน้ําหนักท่ีถูกตอง งาย 

ไดผลดี และไมส้ินเปลืองคาใชจาย ไดแกการลดปริมาณอาหารลง แตควรลดแบบคอยเปนคอยไป  

รับประทานอาหารใหครบสามมื้อและมีคุณคาทาง โภชนาการครบถวนตามท่ีรางกายตองการ โดยเนน

การเลือกอาหารใหเหมาะสม หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีไขมันสูง อาหารท่ีปรุงดวยการทอดหรือใชน้ํามันใน

การประกอบ อาหาร รวมถึงหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีไขมันจากสัตวสูง เชน ขาวขาหมู ขาวมันไกทอด 

หลีกเล่ียงอาหารฟาสตฟูด เชน พิซซา แฮมเบอรเกอร เพราะอุดมไปดวยคารโบไฮเดรต และไขมัน 

ควรรับประทานเนื้อปลา กุง ปู เนื่องจากให พลังงานนอยกวาเนื้อหมูและเนื้อวัว รับประทานผักและ 

ผลไมมากข้ึน นอกจากจะใหพลังงานตํ่าแลวยังมรเกล่ือแรและวิตตามินสูง อีกท้ังไฟเบอรหรือเสนใยใน

ผักผลไมจะชวยใหรูสึกอิ่มเร็วและปองกันทองผูก ท้ังนี้พลังงานท่ีควรไดรับจากอาหารในแตละวันควร

ตํ่ากวาปริมาณท่ีเคยรับประทานประมาณวันละ 200-300 หรือ 500 กิโลแคลอรี่ แตอยางไรก็ตามไม

ควรลดจนไดรับพลังงาน   ตํ่ากวา 1000 กิแคลอรี่ เพราะทําใหเกิดความไมสมดุลของวิตามินและเกลือ

แร การควบคุมอาหารนี้จะชวยใหน้ําหนักลดลง 0.5 กิโลกรัมตอสัปดาห (พัชราภรณ อารีย และคณะ, 

2554) 2. การออกกําลังกาย  การออกกําาลังกายเปนวิธีการลดน้ําหนักท่ีไดผล ดีและควรปฏิบัติ

ควบคูกับการควบคุมอาหาร เนื่องจาก การออกกําาลงักายจะชวยทําใหรางกายเผาผลาญพลังงานมาก

ข้ึน โดยการออกกําลังกายแบงได 2 ชนิดคือ (1) การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic 

exercise) หมายถึง การออกกําลังกายท่ีตองใชออกซิเจน คือขณะออกกําลังกายนั้นมีการหายใจใน

การออกกําลังกายแบบนี้กลามเนื้อจะมีการหดและคลายตัวอยูตลอดเวลา เปนการบริหารท่ีเพิ่ม

ความสามารถในการรับออกซิเจน รางกายจะใชไกลโคเจนไขมัน และโปรตีน เปนแหลงพลังงาน เมื่อมี

การออกกําลังกายเปนเวลานานต้ังแต 20 นาที ข้ึนไป รางกายจะใชไขมันเปนหลักในการเผาผลาญ

เพื่อใหไดพลังงาน รวมท้ังสงผลดีตอระบบหัวใจและหลอดเลือด (Eaelund, Sadinha, Anderssen, 

Harro, Frank, Brage et al., 2004) การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เชน วายน้ํา เทนนิส ปน

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

ออกกําลังกายท่ีไมใชออกซิเจน กลาวคือ ในขณะท่ีออกกําลังกายแทบไมตองหายใจเอาอากาศเขาสู

ปอดเลย ในการออกกําลังกายแบบนี้กลามเนื้อมีการทํางานในรูปแบบของการออกแรงอยางมาก

ในทันทีและใชเวลาส้ันๆ ตามดวยการหยุดพัก ตัวอยางการออกกําลังกายในรูปแบบนี้ไดแก กระโดด

สูง พุงแหลน ขวางจักร ทุมน้ําหนัก ท้ังนี้วิธีการออกกําลังกายท่ีถูกตองนั้น ควรยึดหลัก 3 ขอ ดังนี้ 

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

ลังกายท่ีไมเปนอันตรายและ ใหผลดีตอสุขภาพ ซึ่งอัตราการเตนของหัวใจควรอยู ในอัตรา 60-80% 

ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด โดย มีสูตรการคําานวณ คือ อัตราการเตนหัวใจสูงสุดขณะ ออกกําลัง

กาย (ครั้งตอนาที) = (220-อายุเปนป) x (60 - 80%)/100 (สุธี ศิริเวชฎารักษ, 2550)  2). ความนาน
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ของการออกกําลังกาย คือ ระยะเวลาในการออกกําลังกาย หากตองการออกกําลังกายเพื่อเผาผลาญ

ไขมันท่ีสะสมอยูในรางกาย  ควรใชระะยะเวลาในการออกกําลังกายนานอยางนอย 20- 30 นาที 

ติดตอกันข้ึนไป (สุธี ศิริเวชฎารักษ, 2550)    3). ความบอยของการออกกําลังกาย คือ ความถ่ี ในการ

ออกกําลังกายใน 1 สัปดาหควรออกกําาลังกายไมนอยกวา 3 ครั้งตอสัปดาห จึงจะไดผลดี  การ

ควบคุมอาหารและออกกําลังกายเปนวิธีการลดน้ําหนักท่ีไดผลและปลอดภัย ซึ่งจากการศึกษาการ

ควบคุมอาหารและออกกําาลังกายเปนวิธี การลดน้ําหนักท่ีไดผลและปลอดภัย ซึ่งจากการศึกษา ผล

การออกกําลังกายดวยโปรแกรมการเดินเร็วและควบคุมอาหารโดยยึดหลักการขางตนในนักศึกษา

หญิงมหาวิทยาลัยขอนแกน (ปรัชญา ชุมแวงวาป, 2550) พบวา น้ําหนักและเปอรเซ็นตไขมันใน

รางกายของกลุมตัวอยางลดลงอยางมีนัยสําาคัญทางสถิติท่ี 0.05 โดยในชวงสองสัปดาหแรกของการ

ปฏิบัติ กลุมตัวอยางมีอาการปวดกลามเนื้อ หอบเหนื่อยและเวียนศีรษะเล็กนอย เนื่องจากการควบคุม

อาหาร และไมไดออกกําลังกายมาเปนระยะเวลานาน แตหลังสัปดาหท่ี 8 พบวา กลุมตัวอยางมี

รางกายกระชับ หายใจสะดวก ไมมีอาการหอบเหนื่อยดังเชนชวงสัปดาหแรกของการปฏิบัติ 

3. พฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาจําแนกตามเพศคือเพศชายและเพศหญิงพบวา 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบรายขอพบวามีความแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ไดแก ซื้อยาชุดลดความอวนมาใชเอง ลดความอวนโดยการ

ด่ืมชา-กาแฟเพื่อลดไขมันและลางพิษโดยไมไดปรึกษาแพทย ใชผลิตภัณฑเสนใยในการลดความอวน

โดยมีแพทยเปนผูรับรอง ลดความอวนโดยการใชยาระบายหลังจากรับประทานอาหารเย็นโดยไมได

ปรึกษาแพทย ลดความอวนโดยการรับประทานเม็ดแมงลักกอนการรับประทานอาหาร ลดความอวน

โดยการรับประทานผลิตภัณฑเสริมอาหารเพื่อเผาผลาญไขมันท่ีรับรองโดยแพทยผูเช่ียวชาญ ลดความ

อวนโดยการรับประทานยาเพื่อดักจับไขมันจากอาหารท่ีรับประทานเขาไปโดยไมไดปรึกษาแพทย ลด

ความอวนโดยการรับประทานสารสกัดจากสมแขก ในการออกกําลังกายเพื่อลดความอวนแตละครั้ง  

ทานออกกําลังกายอยางตอเนื่องนาน 30 นาที   ลดความอวนโดยการออกกําลังกายมากกวา 3 วัน ใน

หนึ่งสัปดาห ลดความอวนโดยการใชวิธีการฝงเข็มลดความอวน  ลดความอวนโดยการรับบริการนวด

ลดความอวนดวยมือ ลดความอวนโดยการเขารับการผาตัดกระเพาะอาหาร ลดความอวนโดยการ   

เขารับบริการลดความอวนจากสถาบันดูแลรูปรางดวยเครื่องมืออันทันสมัย ลดความอวนโดยการ     

เขารับการบําบัดดวยการใชความรอนจากหินในสถาบันท่ีไดรับการรับรองจากแพทย  ลดความอวน

โดยการสวมใสเข็มขัดหรือเส้ือผาใหรัดแนน  ลดความอวนโดยการซื้อครีมน้ํามันมาใชเพื่อลดไขมันโดย

ไมไดปรึกษาแพทย ลดความอวนโดยการเขารับการดูดไขมันจากแพทยผูเช่ียวชาญ การวิจัยในครั้งนี้

ช้ีใหเห็นวา นักศึกษาชายมีพฤติกรรมการลดความอวนมากกวานักศึกษาหญิงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ท่ีระดับ .05 ซึ่งตรงกับขอสรุปของ ศิวรักษ  กิจชนะไพบูลย (2555) วาวัยรุนและเยาวชนไทยใน

ปจจุบันใหความสําคัญกับภาพลักษณภายนอกและไมพึงพอใจในรูปรางของตนเอง สงผลใหเกิด



 

 

56 

 

พฤติกรรมการลดน้ําหนักท่ีไมถูกตอง คือ การใชยาลดน้ําหนัก การอดอาหาร การใชผลิตภัณฑเสริม

อาหาร และการด่ืมกาแฟลดน้ําหนัก โดยไมคํานึงถึงผลกระทบท่ีเปนอันตรายตอรางกาย ท้ังนี้

พฤติกรรมดังกลาวเกิดจากปจจัยภายในไดแก ทัศนคติตอความอวน คานิยม การรับรู ประโยชนและ

อุปสรรคของการลดน้ําหนัก สวนปจจัยภายนอกไดแก กลุมเพื่อน ส่ือและโฆษณา ซึ่งในประเทศไทย

การจัดการแกปญหาเกี่ยวกับพฤติกรรมการลดน้ําหนักของวัยรุนยังไมชัดเจน ดังนั้นพอแม ผูปกครอง 

ครูอาจารย และผูใกลชิดจึงตองมีความรูความเขาใจในเรื่องพฤติกรรมการลดน้ําหนักของวัยรุน มี

ความรูความเขาใจปจจัย มีขอมูลและแหลงขอมูลวาการลดน้ําหนักท่ีถูกตองคือการควบคุมอาหารและ

การออกกําลังกาย ท้ังนี้การใหความรูและขอมูลดังกลาวควรมีการสงเสริมผานทางส่ือตางๆ เพราะ

สามารถเขาถึงกลุมวัยรุนและเยาวชนไดมากท่ีสุด สนับสนุนใหส่ือเขามามีบทบาทในการสงเสริมการ

ลดน้ําหนักอยางถูกวิธีเพื่อเปนขอมูลใหกับวัยรุนและเยาวชนในเรื่องพฤติกรรมการลดน้ําหนัก รวมถึงมี

คานิยมท่ีถูกตองตอไป  อีกท้ังผูวิจัยมีความเห็นวาในปจจุบันคานิยมการมีรูปรางดีโดยเฉพาะเพศชาย

คือการมีซิกแพกมีกลามเนื้อหนาทองท่ีแข็งแรง หุนนักกีฬามีมัดกลามเนื้อท่ีสวยงาม ท้ังในเนตไอดอล 

ดารานักแสดง นักรองท่ีเปนแบบอยาง จึงทําใหนักศึกษาชายมีพฤติกรรมการลดความอวนมากกวา

นักศึกษาหญิง 

 

ขอเสนอแนะ  

ขอเสนอแนะท่ีไดจากการวิจัย  

1. ควรมีหนวยงานรับผิดชอบโดยตรงบริหารจัดการเก่ียวกับการออกกําลังกายและการเลน 

กีฬาของนักศึกษา เชน สํานักกีฬาและการออกกําลังกาย ดูแลบริหารจัดการเก่ียวกับสนามกีฬา หองฟต

เนส อุปกรณกีฬา จัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เปนตน และยังตอยอดเปนการ

บริการประชาชนทั่วไปเพื่อหารายไดใหกับมหาวิทยาลัยอีกทางหนึ่ง 

2. ในมหาวิทยาลัยควรปรับปรุงหองฟตเนสใหมีอุปกรณท่ีทันสมัยและมีอุปกรณหลากหลาย  

และเพียงพอตอความตองการของนักศึกษามีสนามกีฬาไวสําหรับออกกําลังกายท้ังในรมและกลางแจง 

เชนสนามฟุตบอล สระวายน้ํา สนามฟุตซอล สนามแบดมินตัน สนามเปตอง ลูวิ่งและเดินกลางแจง

และในรม เปนตน 

3. โรงอาหารควรมีการตรวจสอบคุณภาพของอาหารในรานคาแตละราน ความสะอาดและ 

ความปลอดภัย 

4. จัดตารางเรียนใหมีนักศึกษามีเวลาออกกําลังกายมากข้ึนเพื่อตอบสนองยุทธศาสตรชาติ 

ในการออกกําลังกายและการเลนกีฬาเพื่อพัฒนาสุขภาพของประชากรในประเทศ 

5. จัดสวนสุขภาพใหนักศึกษา 
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6. ควรจัดใหมีการออกกําลังกายในทุก ๆ สัปดาหๆ 3-4 วัน 

7. จัดอุปกรณกีฬาบริการทุกสนามกีฬา 

8. ควรจัดใหมีกิจกรรมเขาจังหวะเพลง เชน เตนแอโรบิก การบริหารกายตามจังหวะเพลง  

หรือลีลาศ เปนตน 

9. ควรจัดใหมีบริการอาหารเพื่อสุขภาพ 

10. ควรมีมุมสุขภาพหรือมุมผอนคลายหรือมุมนันทนาการ เพื่อใหมีสุขภาพจิตดี  

11. ควรจัดใหมีสัปดาหสุขภาพ โดยมีกิจกรรมออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ การบริโภคอาหารท่ี 

ถูกตอง การสงเสริมสุขภาพจิตดวยกิจกรมนันทนาการ และการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เปนตน 

 

ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 

1. ควรศึกษารูปแบบการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับผูท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินและโรคอวน 

สําหรับนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง 

2. ควรวิจัยเรื่องรูปแบบการลดความอวนอยางถูกตองของนักศึกษาและบุคลากรในรูปแบบ 

องคกรซอนอวน ซึ่งเปนการวิจัยท่ีสรางองคความรู ทัศนคติและการปฏิบัติในการลดความอวนอยาง

ถูกตองของนักศึกษาและบุคลากรในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 
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  แบบสอบถามเพื่อการวิจัย  

 

เร่ือง  การศึกษาพฤติกรรมการลดความอวนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัย 

 เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

 

 

คําช้ีแจงในการตอบแบบสอบถาม  

แบบสอบถามชุดนี้มีท้ังหมด        7      หนา        แบงออกเปน 2 ตอน ดังนี้  

ตอนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป จํานวน 23 ขอ  

ตอนท่ี 2 แบบวัดพฤติกรรมการลดความอวน จํานวน 34 ขอ  

 

 

 

  คําตอบของทุกทานจะเปนประโยชนตอการวิจัยอยางยิ่ง จึงขอความรวมมือนักศึกษา

ของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครในการตอบแบบสอบถามใหครบทุกขอและโปรดตอบ

ตามความเปนจริง เพื่อนําผลการวิจัยนี้เปนขอมูลในการการพัฒนาการจัดกิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพ

ใหไดประโยชนยิ่งข้ึนตอไป 

 

                           ขอขอบคุณเปนอยางสูงในความรวมมือของทุกทานคะ 

 

 

 

                                                                  อาจารยฉัตรฤดี  สุบรรณ ณ อยุธยา 

                                                                       ดร.พรพิไล  เติมสินสวัสด์ิ 

                                                            อาจารยคณะศิลปศาสตร  สาขาวิชาศึกษาท่ัวไป 

                                                                มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

  ผูวิจัย 
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ตอนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป คําช้ีแจง กรุณาทําเคร่ืองหมาย () หรือเติมขอความ,  

 ตัวเลข ลงในชองวาง (...............) ใหตรงกับความเปนจริง เก่ียวกับทานมากท่ีสุด  

ขอมูลดานประชากร  

1. เพศ ❍ 1. ชาย ❍ 2. หญิง  

2. อายุ ............................................ ป (เศษท้ังแต 6 เดือนข้ึนไปใหนับเปน 1 ป)  

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

4. ระดับการศึกษาช้ันปท่ี.....................................  

5. รายไดเฉล่ียของทานตอเดือน .......................................... บาท  

6. น้ําหนักปจจุบัน ................................ กิโลกรัม   สวนสูง .................................. เซนติเมตร  

7.ทานคิดวาน้ําหนักของทานอยูในเกณฑ  ❍1. ผอม  ❍ 2. ปกติ  ❍ 3. อวน  

ขอมูลดานการออกกําลังกาย 

8. ทานออกกําลังกายประมาณเทาใดในหนึ่งสัปดาห  

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

❍ 4.  1 - 2 วันในหนึง่สัปดาห   ❍5.   ไมออกกําลังกายเลย 

9. ชวงเวลาใดท่ีทานไปออกกําลังกายเปนประจํา (เลือกตอบเพียงขอเดียว)  

❍ 1. ชวงเชา ❍2. ชวงเท่ียง ❍ 3. ชวงเย็น ❍ 4. อื่นๆ...............................(โปรดระบุ) 

10. สถานท่ีท่ีทานไปออกกําลังกายเปนประจํา (เลือกตอบเพียงขอเดียว)  

❍1. สถานท่ีสาธารณะ เชน ศูนยเยาวชน สวนสาธารณะ มหาวิทยาลัย 

❍2. สถานท่ีเอกชน เชน สปอรตคลับ ฟตเนสคลับ 

❍3. สถานท่ีสวนตัว เชน ท่ีบาน  

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

11. วิธีการออกกําลังกายท่ีทานปฏิบัติเปนประจํา (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

❍ 1. เดินเพื่อสุขภาพ   ❍ 8. บาสเกตบอล  

❍ 2. วิ่งเพื่อสุขภาพ    ❍ 9. โยคะ  

❍ 3. แบดมินตัน    ❍ 10. เทนนิส  

❍ 4. ฟุตบอล     ❍ 11. วายน้ํา  

❍ 5. เทเบิลเทนนิส    ❍ 12. ปนจักรยาน  

❍ 6. แอโรบิก     ❍ 13. ฟุตซอล 

❍ 7. วอลเลยบอล    ❍ 14. อื่นๆ.....................................(โปรดระบุ) 
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ขอมูลดานการรับประทานอาหาร  

12. ในครอบครัวของทานใชน้ํามันประเภทใดในการประกอบอาหาร  

❍ 1. น้ํามันจากสัตว  ❍2. น้ํามันปาลม    ❍ 3. น้ํามันขาวโพด   

❍ 4. น้ํามันมะพราว ❍ 5. น้ํามันถ่ัวเหลือง ❍ 6. อื่นๆ.........................(โปรดระบุ) 

13. ทานชอบรับประทานอาหารท่ีมีสวนประกอบของแปงและน้ําตาล  

❍1. ใช  ❍ 2. ไมใช 

14. ทานชอบรับประทานอาหารท่ีมีสวนประกอบของกะทิ  

❍1. ใช  ❍ 2. ไมใช 

15. เมื่อทานอยูบาน สวนใหญมีรูปแบบการบริโภคอาหารอยางไร  

❍ 1. บริโภคอาหารท่ีสมาชิกในครอบครัวประกอบเอง  

❍ 2. ซื้ออาหารจานดวน เชน KFC พิซซา แมคโดนัล เปนตน  

❍ 3. บริโภคอาหารถุง  

❍ 4. บริโภคจุกจิก เกิน 3 มื้ออาหาร เชน ขนมกรุบกรอบ ขนมปง เปนตน 

 (ระบุส่ิงท่ีทานบริโภค ....................................................................)  

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

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

16. ในอาหารมื้อเชา สวนใหญทานมีรูปแบบการบริโภคแบบใด 

❍ 1. รับประทานอาหารท่ีบาน  

❍ 2. รับประทานอาหารท่ีมหาวิทยาลัย  

❍ 3. บริโภคจุกจิก เชน ขนมกรุบกรอบ ขนมปง เปนตน 

  (ระบุส่ิงท่ีทานบริโภค ...............................................................................)  

❍ 4. บริโภคอาหารถุง  

❍ 5. อดอาหาร  

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

17. ในอาหารมื้อเท่ียง สวนใหญทานมีรูปแบบการบริโภคแบบใด  

❍ 1. รับประทานอาหารท่ีมหาวิทยาลัย 

❍ 2. รับประทานอาหารภายนอกมหาวิทยาลัย 

❍ 3. บริโภคจุกจิก เชน ขนมกรุบกรอบ ขนมปง เปนตน 

             (ระบุส่ิงท่ีทานบริโภค ...............................................................................)  
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❍ 4. บริโภคอาหารถุง  

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

18. ในอาหารมื้อเย็น สวนใหญทานมีรูปแบบการบริโภคแบบใด  

❍ 1. บริโภคอาหารท่ีสมาชิกในครอบครัวประกอบเอง  

❍ 2. ซื้ออาหารจานดวน เชน KFC พิซซา แมคโดนัล เปนตน  

❍ 3. บริโภคอาหารถุง  

❍ 4. บริโภคจุกจิก เชน ขนมกรุบกรอบ ขนมปง เปนตน 

             (ระบุส่ิงท่ีทานบริโภค ......................................................................)  

❍ 5. อดอาหาร  

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

 

ขอมูลดานการลดความอวน  

19. ทานเคยลดความอวนหรือไม  ❍1. เคย  ❍ 2. ไมเคย (ขามไปขอท่ี 22)  

20. ทานใชวิธีการใดในการลดความอวน (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

❍ 1. วิธีการออกกําลังกาย (หากเลือกวิธีการออกกําลังกายโปรดตอบในขอท่ี 21 ดวย)  

❍ 2. วิธีการควบคุมปริมาณอาหาร 

❍ 3. วิธีการลวงคอใหอาเจียน  

❍ 4. วิธีการอดอาหาร  

❍ 5. วิธีการใชผลิตภัณฑสมุนไพร (ระบุช่ือผลิตภัณฑ...........................................................)  

❍ 6. วิธีการใชผลิตภัณฑยาลดความอวน (ระบุช่ือผลิตภัณฑ..............................................)  

❍ 7. วิธีการอบสมุนไพร-ซาวนา 

❍ 8. วิธีการนวดลดไขมัน  

❍ 9. วิธีการใชครีม-น้ํามันเพื่อลดความอวน  

❍ 10. วิธีการใชความรอนจากหินเพื่อลดความอวน  

❍ 11. วิธีการสวมใสเข็มขัดหรือเส้ือผา เพื่อกระชับและกระตุนกลามเนื้อ  

❍ 12. วิธีการผาตัด-ดูดไขมัน  

❍ 13. วิธีการฝงเข็ม  

❍ 14. วิธีการอื่นๆ............................................................................................(โปรดระบุ) 
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21. วิธีการออกกําลังกายท่ีทานเลือกปฏิบัติในการลดความอวน (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)  

❍ 1. เดินเพื่อสุขภาพ   ❍ 8. บาสเกตบอล  

❍ 2. วิ่งเพื่อสุขภาพ    ❍ 9. โยคะ  

❍ 3. แบดมินตัน    ❍ 10. เทนนิส  

❍ 4. ฟุตบอล     ❍ 11. วายน้ํา  

❍ 5. เทเบิลเทนนิส    ❍ 12. ปนจักรยาน  

❍ 6. แอโรบิก     ❍ 13. ฟุตซอล 

❍ 7. วอลเลยบอล    ❍ 14. อื่นๆ.....................................(โปรดระบุ) 

ขอมูลดานการรับรูขอมูลขาวสาร  

22. ทานทราบขอมูลเกี่ยวกับโรคอวนจากแหลงใด (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)  

❍ 1. สมาชิกในครอบครัว หรือญาติ ❍ 5. โทรทัศน 

❍ 2. เพื่อน     ❍ 6. เอกสารส่ิงพิมพ  

❍ 3. ประกาศของหองพยาบาล   ❍ 7. อินเทอรเนต 

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

23. ทานทราบขอมูลเกี่ยวกับการลดความอวนจากแหลงใด (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)  

❍ 1. สมาชิกในครอบครัว หรือญาติ ❍ 5. โทรทัศน 

❍ 2. เพื่อน     ❍ 6. เอกสารส่ิงพิมพ  

❍ 3. ประกาศของหองพยาบาล   ❍ 7. อินเทอรเนต 

❍ 4. วิทยุ     ❍ 8. อื่นๆ......................................(โปรดระบุ) 
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ตอนท่ี 2 แบบวัดพฤติกรรมการลดความอวน  

 

คําช้ีแจง กรุณาทําเครื่องหมาย () ลงในชอง ท่ีตรงกับความเปนจริงของทานมากท่ีสุด  

 

 

ลําดับ

ท่ี 

 

ขอคําถาม 

ปฏิบัติ

ประจํา 

(5) 

ปฏิบัติ

บอยครั้ง 

(4) 

ปฏิบัติ

บางครั้ง 

(3) 

ปฏิบัติ

นานๆ

ครั้ง 

(2) 

ไมเคย

ปฏิบัติ 

(1) 

1 ทานรับประทานอาหารท่ีมีเสนใย เพื่อการลด

ความอวน 

     

2 ทานเลือกรับประทานอาหารท่ีมีไขมันตํ่าหรือ

น้ําตาลตํ่า เมื่อตองการลดความอวน 

     

3 ทานลดความอวนดวยการรับประทานอาหาร

เย็นให 

มีปริมาณนอยลง 

     

4 ทานด่ืมเปลาแทนน้ําอัดลมหรือแทนน้ําหวาน

เพื่อลดความอวน  

     

5 ทานรับประทานอาหารตามสูตรท่ีโภชนากรเป

นผูใหคําแนะนํา 

     

6 ทานรับประทานอาหารท่ีผลิตจากแปงนอยลง 

โดยการเพิ่มการบริโภคอาหารประเภทโปรตีน 

เนื้อสัตว ไข เพื่อลดความอวน 

     

7 ทานรับประทานอาหารครบทุกมื้อ แตลด

ปริมาณลง เพื่อลดความอวน 

     

8 เมื่อทานลดความอวนทานจะรับประทาน

อาหารท่ีมีผักเปนสวนประกอบโดยสวนใหญ 

     

9 ทานลดความอวนโดยการรับประทานอาหาร

ไมครบ 3 มื้อ ใน 1 วัน 

     

10 ทานซื้อยาชุดลดความอวนมาใชเอง โดยไมได

ปรึกษาแพทย 
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ลําดับ

ท่ี 

 

ขอคําถาม 

ปฏิบัติ

ประจํา 

(5) 

ปฏิบัติ

บอยครั้ง 

(4) 

ปฏิบัติ

บางครั้ง 

(3) 

ปฏิบัติ

นานๆ

ครั้ง 

(2) 

ไมเคย

ปฏิบัติ 

(1) 

11 ทานลดความอวนโดยการด่ืมชา-กาแฟเพื่อลด

ไขมันและลางพิษ 

     

12 ทานลดความอวนโดยการรับประทานสมุนไพร

เพื่อ 

ชวยใหระบาย 

     

13 ทานใชผลิตภัณฑเสนใยในการลดความอวน

โดยมีแพทยเปนผูรับรอง 

     

14 ทานลดความอวนโดยการใชยาระบายหลังจาก

รับประทานอาหารเย็นโดยไมไดปรึกษาแพทย 

     

15 ทานลดความอวนโดยการรับประทานเม็ด

แมงลัก 

กอนการรับประทานอาหาร 

     

16 ทานลดความอวนโดยการรับประทานยาขับ 

ปสสาวะเพื่อชวยขับน้ําในรางกายและลด

น้ําหนัก 

     

17 ทานลดความอวนโดยการรับประทานผลิต

ภัณฑเสริมอาหารเพื่อเผาผลาญไขมันท่ีรับรอง

โดยแพทยผูเช่ียวชาญ 

     

18 ทานลดความอวนโดยการรับประทานยาเพื่อ

ดักจับไขมันจากอาหารท่ีรับประทานเขาไป

โดยไมไดปรึกษาแพทย 

     

19 ทานลดความอวนโดยการรับประทานสารสกัด

จาก 

สมแขก 

     

20 ทานลดความอวนโดยการลวงคอใหอาเจียน

หลังจากรับประทานอาหารเสร็จ  
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ลําดับ

ท่ี 

 

ขอคําถาม 

ปฏิบัติ

ประจํา 

(5) 

ปฏิบัติ

บอยครั้ง 

(4) 

ปฏิบัติ

บางครั้ง 

(3) 

ปฏิบัติ

นานๆ

ครั้ง 

(2) 

ไมเคย

ปฏิบัติ 

(1) 

21 ในการออกกําลังกายเพื่อลดความอวนแตละ

ครั้ง ทานออกกําลังกายอยางตอเนื่องนาน 30 

นาที 

     

22 ในการลดความอวนทานใชวิธีการลดปริมาณ

อาหารควบคูกับการออกกําลังกาย 

     

23 ทานลดความอวนโดยการออกกําลังกายมา

กกวา 3 วัน ในหนึ่งสัปดาห 

     

24 เมื่อทานการออกกําลังกายเพื่อการลดความ

อวน หากรูสึกเหน็ดเหนื่อยจากการออกกําลัง

กายทานจะหยุดพัก 

     

25 ทานอบสมุนไพร-เซาวนาเพื่อการลดความอวน      

26 ทานลดความอวนโดยการใชวิธีการฝงเข็มลด

ความอวน 

     

27 ทานลดความอวนโดยการรับบริการนวดลด

ความอวนดวยมือ 

     

28 ทานลดความอวนโดยการเขารับการผาตัด

กระเพาะอาหารเพื่อลดความอวน 

     

29 ทานลดความอวนโดยการเขารับบริการลด

ความอวนจากสถาบันดูแลรูปรางดวย

เครื่องมืออันทันสมัย 

     

30 ทานลดความอวนโดยการเขารับการบําบัด 

ดวยการใชความรอนจากหินในสถาบันท่ีไดรับ

การรับรองจากแพทย 

     

31 ทานลดความอวนโดยการสวมใสเข็มขัดหรือ

เส้ือผาใหรัดแนน 
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ลําดับ

ท่ี 

 

ขอคําถาม 

ปฏิบัติ

ประจํา 

(5) 

ปฏิบัติ

บอยครั้ง 

(4) 

ปฏิบัติ

บางครั้ง 

(3) 

ปฏิบัติ

นานๆ

ครั้ง 

(2) 

ไมเคย

ปฏิบัติ 

(1) 

32 ทานลดความอวนโดยการซื้อครีมน้ํามันมาใช

เพื่อลดไขมันโดยไมไดปรึกษาแพทย 

     

33 ทานลดความอวนโดยการเขารับการดูดไขมัน

จากแพทยผูเช่ียวชาญ 

     

34 วิธีการอื่นๆ  

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

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

 

     

 

 

ขอขอบคุณทุกทานท่ีกรุณาตอบแบบสอบถามคะ 
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ประวัติผูวิจัย 

 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 

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

      ช่ือ - นามสกุล (ภาษาอังกฤษ) Miss  Chatreudee  Suban na Ayutthaya 

3. ตําแหนงปจจุบัน  อาจารย กลุมวิชาพลศึกษาและนันทนาการ และหัวหนาสาขาวิชา

ศึกษาท่ัวไป คณะศิลปศาสตร  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร  

4. หนวยงานและสถานท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก พรอมหมายเลขโทรศัพท โทรสาร และ

ไปรษณียอิเล็กทรอนิกส (e-mail)  -   หัวหนาสาขาวิชาศึกษาท่ัวไป คณะศิลปศาสตร  

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร โทร  02-6653555  ตอ 1009   

ไปรษณียอิเล็กทรอนิกส (e-mail) chatreudee.s @ rmutp.ac.th 

โทรศัพทมือถือ 094-4833785   โทรศัพทบาน  02-9695594 

5. ประวัติการศึกษา 

1) ระดับปริญญาตรี ครุศาสตรบัณฑิต สาขาพลศึกษา (เกียรตินิยมอันดับ 2) 

   จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

2) ระดับปริญญาโท ครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา 

   จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 

ผูรวมโครงการวิจัย 

 

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

       ช่ือ - นามสกุล (ภาษาอังกฤษ) Dr.  Pornpilai  Termsinsawadi 

2.  ตําแหนงปจจุบัน  อาจารยกลุมวิชาภาษาตางประเทศ สาขาวิชาศึกษาท่ัวไป  คณะ

ศิลปศาสตร มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

3. หนวยงานและสถานท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก พรอมหมายเลขโทรศัพท โทรสาร และ

ไปรษณียอิเล็กทรอนิกส (e-mail)  -    กลุมวิชาภาษาตางประเทศ   

 คณะศิลปศาสตร โทร  02-6653555  ตอ 1009  โทรสาร - 

ไปรษณียอิเล็กทรอนิกส  (e-mail) lekpornpilai@yahoo.com  โทรศัพทมือถือ  

094-4833875     โทรศัพทบาน   02-5741769 

4. ประวัติการศึกษา 
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1) ระดับปริญญาตรี อักษรศาสตรบัณฑิต สาขาภาษาฝรั่งเศส 

 (เกียรตินิยมอันดับ 1 ) มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขต 

พระราชวังสนามจันทร 

2) ระดับปริญญาโท ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาภาษาศาสตรประยุกต 

   มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี 

3) ระดับปริญญาเอก ศิลปศาสตรดุษฎีบัณฑิต  

สาขาภาษาอังกฤษเปนภาษานานาชาติ   

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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