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บทคัดยอ 
 

 วัตถุประสงคของการศึกษา เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบระหวางเพศ และระดับชั้น ศึกษาในเรื่อง
ความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ และศึกษาความสัมพันธระหวาง
ความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัด
ปราจีนบุรี โดยใชแบบสอบถาม และแบบทดสอบ เปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุม
ตัวอยางที่เปนวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี จํานวน 346 คน จากการสุมแบบแบงชั้นภูมิ 
วิเคราะหขอมูลโดยคารอยละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคาที การวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียว และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน ซ่ึงกําหนดนัยสําคัญทางสถิติ               
ที่ระดับ 0.01 ถึง 0.05   
 ผลการศึกษาพบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง จํานวน 247 คน รอยละ 71.4  
และศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จํานวน 142 คน รอยละ 41.0 มีความรูดานอาหารและ
โภชนาการอยูในระดับดี โดยวัยรุนที่มีเพศตางกันมีความรูดานอาหารและโภชนาการแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 สวนวัยรุนที่มีระดับชั้นตางกันมีความรูดานอาหารและ
โภชนาการไมแตกตางกัน  มีความตระหนักดานอาหารและโภชนาการอยูในระดับมาก โดยวัยรุนที่มี
เพศตางกันมีความตระหนักดานอาหารและโภชนาการแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.01 สวนวัยรุนที่มีระดับชั้นตางกันมีความตระหนักดานอาหารและโภชนาการไมแตกตางกัน มีการ
ปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการดีในระดับปานกลาง โดยวัยรุนที่มีเพศ และระดับชั้นตางกันมี
การปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการไมแตกตางกัน  ความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตน
ดานอาหารและโภชนาการ มีความสัมพันธกันในทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ขึ้น
ไปโดยที่ความรูกับความตระหนัก มีความสัมพันธกันในระดับปานกลาง และความรูกับการปฏิบัติ
ตน และความตระหนักกับการปฏิบัติตน มีความสัมพันธกันในระดับต่ํา  
คําสําคัญ:  ความรูดานอาหารและโภชนาการ, ความตระหนักดานอาหารและ      
 โภชนาการ, การปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ, วัยรุน 
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Abstract 
 
 The research aimed to study and compare : 1. foods and nutrition knowledge of adolescence 
by looking at gender and level of education. 2. the awareness of foods and nutrition by comparing 
gender and level of education. 3. the practice of foods and nutrition by comparing gender and level 
of education. 4. study the relationship between knowledge, awareness, and practice of foods and 
nutrition of the adolescence in Muang District, Prachinburi Province. Tests and questionnaires 
were used to gather the data from 346 samples. The Stratified Random Sampling was used.       
The data were analyzed by using percentile, mean, standard deviation, t-test, one way analysis of 
variance and Pearson’s Product moment correlation at 0.01 - 0.05 significant level. 

The study found that 71.4% of the sample was female and 41.0% was high school graduate. 
The sampling adolescence had good knowledge of foods and nutrition. Different gender had 
significantly different level of foods and nutrition knowledge at 0.01 while different level of study 
had no different level of foods and nutrition knowledge. The sampling adolescence had foods and 
nutrition awareness at high level Different gender had significantly different level of foods and 
nutrition awareness at 0.01 while different level of study had no different level of foods and 
nutrition awareness. The sample group had good foods and nutrition practice at moderate level, 
with no difference between gender and level of study. There was a positive relationship between 
foods and nutrition knowledge, awareness, and practice of the adolescence at 0.05.The relationship 
between knowledge and awareness was moderate and the relationship between knowledge and 
practice was low. 
Key words:   Knowledge about Foods and Nutrition, Awareness about Foods and  
 Nutrition, Practice about Foods and Nutrition, Adolescence  



   
   
  (3) 

 

กิตติกรรมประกาศ 
 

 การศึกษาคนควาในครั้งนี้ สําเร็จลุลวงไดเปนอยางดีเพราะความชวยเหลืออยางดียิ่งของ 
ศาสตราจารย ดร. อมรรัตน  เจริญชัย ที่ปรึกษาการศึกษาคนควาอิสระฉบับนี้  ผูชวยศาสตราจารย
จอมขวัญ  สุวรรณรักษ ที่ปรึกษารวม และอาจารยปรัชญา แพมงคล ที่ใหคําแนะนําและขอคิดเห็น
เพิ่มเติมที่สามารถตอยอดจนทําใหการศึกษาคนควาอิสระในครั้งนี้ เสร็จสมบูรณ  ผูศึกษา
ขอขอบพระคุณในความกรุณาเปนอยางสูงมา ณ โอกาสนี้        
 ขอขอบพระคุณ รองศาสตราจารยเยาวลักษณ  สุรพันธพิศิษฐ ประธานกรรมการสอบ                    
รองศาสตราจารยดวงสุดา   เตโชติรส กรรมการสอบการศึกษาคนควาอิสระ ที่ไดใหคําแนะนําและ
ขอคิดเห็นที่เปนประโยชน ตลอดจนแกไขขอบกพรองตางๆ 
 ขอขอบพระคุณ  ผู ช ว ยศาสตราจารย บุ ษร า   สร อยระย า  คณบดีคณะ เทคโนโลยี                        
คหกรรมศาสตร ผูชวยศาสตราจารยพัชรีพรรณ ตรีศักดิ์ศรี อาจารยที่ปรึกษานักศึกษาปริญญาโท         
รุนที่ 1 และเจาหนาที่ของมหาวิทยาลัยทุกทาน ที่ไดชวยเหลือดานการประสานขอมูลขาวสาร และ
อนุเคราะหในการใชเครื่องมือ  ตลอดจนใหคําแนะนําในการใชงานเปนอยางดี 
 ขอขอบพระคุณ รองศาสตราจารยธรา  วิริยะพานิช  รองศาสตราจารยประหยัด  สายวิเชียร และ
อาจารยวไลภรณ  สุทธา ที่เสียสละเวลาเปนผูเชี่ยวชาญในการพิจารณาเครื่องมือวิจัยในครั้งนี ้
 ขอขอบพระคุณผูอํานวยการ โรงเรียนทั้ง 4 แหง ที่ไดใหความรวมมือและอํานวยความสะดวก
ในการเก็บรวบรวมขอมูลอยางดียิ่ง และที่สําคัญที่สุดผูศึกษาขอขอบคุณนักเรียนระดับมัธยมศึกษา
ตอนปลายทุกทานที่ใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถาม จนกระทั่งการศึกษาคนควาอิสระครั้ง
นี้สําเร็จลุลวงไปไดดวยดี 
 ความภาคภูมิใจในการศึกษาคนควาอิสระฉบับนี้ไดรับแรงใจและการสนับสนุนจากผูที่อยู
เบื้องหลังแหงความสําเร็จอันไดแก บิดา  มารดา  คุณปา และทุกๆ คนในครอบครัวที่เปนพลังใจ    
อันยิ่งใหญจนสําเร็จตามที่ตั้งปณิธานไว  และขอขอบคุณเพื่อน ๆ นักศึกษาทุกทานที่ใหขอเสนอแนะ
ในสิ่งที่เปนประโยชนตอการศึกษาคนควาอิสระ ไว ณ ที่นี้ดวย 
          
           จิรายุ    รวมทรัพย 
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บทที่ 1 
 

บทนํา 
 
 

1.1 ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
 ยุคโลกาภิวัตนที่มีความกาวหนาทางเทคโนโลยีสารสนเทศทําใหมีการรับรูขอมูลขาวสาร 
รวมทั้งวัฒนธรรมอันหลากหลายจากทั่วทุกมุมโลก สามารถนํามาเผยแพรไดสะดวกรวดเร็ว 
กลายเปนทั้งการสรางโอกาสและปญหาใหม ๆ ตามมา  ปญหาหนึ่งที่ตองเผชิญ คือ การแพรขยาย
ของวัฒนธรรมตางชาติ  มีผลทําใหวัฒนธรรมดั้งเดิมซ่ึงเปนทุนทางสังคมของประเทศเริ่มเสื่อมถอย
หากไมไดรับการอนุรักษ และสืบสานอยางเหมาะสม  ปจจุบันชีวิตความเปนอยูของประชาชน        
ที่มีแนวโนมอาศัยอยูในเขตเมืองที่แพรขยายตัวอยางรวดเร็ว  ทําใหวิถีชีวิตความเปนอยูเปลี่ยนไป    
มีการดําเนินชีวิตอยางเรงรีบ ทําใหเกิดการปรับเปลี่ยนคานิยม และพฤติกรรมที่เนนวัตถุนิยม และ   
บริโภคนิยม  จากพฤติกรรมดังกลาวจึงสงผลใหมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมถูกตองตามหลัก
โภชนาการ ซึ่งจะนําไปสูโรคตางๆ ตามมา เชน โรคอวน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจขาดเลือด และโรคมะเร็ง เปนตน ซ่ึงลวนเปนสาเหตุของการเจ็บปวยและเสียชีวิตของ    
คนไทยในลําดับตนๆ (กระทรวงสาธารณสุข, 2546) และตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แหงชาติ ฉบับที่ 10 พ.ศ. 2550 – 2554 (สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคม
แหงชาติ, 2549) มีขอมูลวา การเจ็บปวยโดยรวมของคนไทยลดลงจาก 1,809.60 ตอประชากรพันคน 
ในป พ.ศ. 2545 เปน 1,798.10 ตอประชากรพันคน ในป พ.ศ. 2547 แตการเจ็บปวยดวยโรค           
ปองกันได มีแนวโนมเพิ่มขึ้นอยางตอเนื่องโดยในชวงป พ.ศ. 2547 อัตราการปวยดวยโรคความดัน
โลหิตสูงมีอัตราเพิ่มเฉลี่ยสูงที่สุด รอยละ 18.40 รองลงมา ไดแก โรคเบาหวาน รอยละ 14.20 
โรคหัวใจ รอยละ 13.40 และโรคมะเร็ง รอยละ 4 ตามลําดับ สาเหตุจากคนไทยจํานวนมากยังให
ความสําคัญในการดูแลสุขภาพนอย และการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่กอใหเกิดผลเสียตอสุขภาพ      
ไมมากเทาที่ควร รวมถึงมีพฤติกรรมการบริโภคและการดํารงชีวิตที่ไมเหมาะสม ดวยเหตุนี้ตาม
แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 10 พ.ศ. 2550 – 2554 จึงมีการตั้งวัตถุประสงคใน
การพัฒนาคนและสังคมไทยประการหนึ่ง คือ เสริมสรางบริการสุขภาพอยางสมดุลระหวาง         
การสงเสริม การปองกัน การรักษาและการฟนฟูสมรรถภาพ และสรางความปลอดภัยในชีวิต 
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เปาหมายในการพัฒนาคนประการหนึ่งคือ อายุคาดหมายเฉลี่ยของคนไทยสูงขึ้นเปน 80 ป ควบคูกับ
การลดอัตราเพิ่มของการเจ็บปวยดวยโรคปองกันได ใน 5 อันดับแรก ไดแก โรคหัวใจ โรคความดัน
โลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดสมอง และโรคมะเร็ง นําไปสูการเพิ่มผลิตภาพแรงงานและ
ลดรายจายดานสุขภาพของบุคคลในระยะยาว 

การมีสุขภาวะที่ดีนั้น ตองขึ้นอยูกับการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ ดังคํากลาวที่วา 
“กินอยางไรก็ไดอยางนั้น” (You are what you eat) ซ่ึงเปนคําที่แสดงใหเห็นถึงความสัมพันธ      
ของอาหารที่มีตอภาวะโภชนาการ และสุขภาพของแตละบุคคล เพราะรางกายของมนุษยจะมีความ
สมบูรณ หรือมีความผิดปกติ ลวนมีความสัมพันธกับอาหารที่รับประทาน (สิริพันธุ, 2547) ดังนั้น 
การดูแลสุขภาพเพื่อใหรางกายแข็งแรง  ส่ิงสําคัญประการหนึ่งคือการรับประทานอาหาร                   
โดยกระทรวงสาธารณสุขไดจัดทําโภชนบัญญัติ 9 ประการ เปนขอปฏิบัติสําหรับประชาชน               
ใหมีความรู และความเขาใจในการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี คนแตละวัยตองมีความ
ตองการอาหารแตกตางกันตามกลุมอายุ และความตองการอาหารยังเปลี่ยนแปลงตามสภาพรางกาย 
โดยเฉพาะในกลุมของเด็กวัยเรียน และวัยรุน ซ่ึงเปนวัยที่รางกายกําลังเจริญเติบโต ตองรับประทาน
อาหารใหครบทั้ง 5 หมู แตละหมูใหหลากหลายชนิด และรับประทานอาหารใหครบทั้ง 3 มื้อ 
(กระทรวงสาธารณสุข, 2546) 

วัยรุนเปนวัยที่รางกายมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว มีกิจกรรมตางๆ มากขึ้น นอกจากนี้         
วัยรุนชอบความเปนอิสระและการตัดสินใจดวยตนเอง มักมีแรงกดดันทางอารมณจากการเรียน และ
ความสัมพันธในครอบครัว โดยเฉพาะในปจจุบันอิทธิพลของการโฆษณามีบทบาทตอวัยรุนเปน
อยางมาก ส่ิงตางๆ เหลานี้ลวนมีผลตอพฤติกรรมการรับประทานอาหารทั้งสิ้น พฤติกรรมดังกลาว 
ไดแก พฤติกรรมการกินตามความนิยมในสังคม อาหารที่เปนที่นิยมมากในกลุมวัยรุน ไดแก          
อาหารฟาสตฟูด และอาหารสําเร็จรูป ซ่ึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารนี้ แสดงใหเห็นวาวัยรุน         
มีความเสี่ยงตออันตรายที่จะทําลายสุขภาพมากขึ้น และอีกพฤติกรรมหนึ่งคือ การงดอาหารบางมื้อ 
วัยรุนมักงดอาหารมื้อเชาอาจเนื่องจากหลายสาเหตุดวยกัน วัยรุนบางคนตื่นสาย ทําใหไมไดกิน
อาหารเชา มักจะรวมกินเปนมื้อเดียวคือในมื้อกลางวัน ในวัยรุนหญิงบางคนงดอาหารเชาเพราะ          
กลัวอวน การกินอาหารแตละมื้อจะทดแทนกันไมได ถามื้อไหนไมไดกินมื้อนั้นรางกายก็ไมไดรับ
สารอาหาร ถาหากมีพฤติกรรมเชนนี้เปนประจําจะทําใหเกิดภาวะบกพรองทางโภชนาการได  
นอกจากนี้ วัยรุนยังกินอาหารไมเปนเวลาตามมื้ออาหารมักกินตามใจตนเอง บางครั้งจะเลือกกิน
อาหารที่ถูกใจแตไมมีคุณคาทางโภชนาการแทน (อบเชย, 2542) ดังนั้น จึงควรสงเสริมใหวัยรุนได
บริโภคอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ ในปริมาณและสัดสวนที่พอเหมาะกับความตองการของรางกาย 
รวมทั้งสงเสริมใหมีการเลนกีฬาหรือออกกําลังกายเปนประจํา  และพักผอนอยางเพียงพอ                  
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การที่วัยรุนมีภาวะโภชนาการที่ดี นอกจากเสริมสรางการเจริญเติบโตและสุขภาพที่ดีใหแกตนเอง              
ในปจจุบันแลว ยังมีสวนชวยปองกันการเกิดโรคเรื้อรังตางๆ ในวัยผูใหญได (กรมอนามัย(ข), 2543) 

สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดปราจีนบุรี (2550) ไดสรุป ผลการเฝาระวังภาวการณเจริญเติบโต
ของนักเรียนในอําเภอเมือง  จังหวัดปราจีนบุรี พบวา นักเรียนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี      
ในระดับอนุบาล จํานวน 418 คน มีน้ําหนักต่ํากวาเกณฑอายุ รอยละ 6.70  ผอม รอยละ 7.66                   
เร่ิมอวน รอยละ 18.18  ในระดับประถมศึกษา จํานวน 1,833 คน มีน้ําหนักต่ํากวาเกณฑอายุ รอยละ 
5.73  ผอม รอยละ 6.76  เร่ิมอวน รอยละ 21.71 ในระดับมัธยมศึกษา จํานวน 6,235  คน  มีน้ําหนัก
ต่ํากวาเกณฑอายุ รอยละ1.91 ผอม รอยละ 3.70  เร่ิมอวน รอยละ 8.10 จะเห็นไดวานักเรียน                   
ในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี มีภาวะเริ่มอวนสูงกวาภาวะผอมและภาวะน้ําหนักต่ํากวาเกณฑอายุ  
ในทุกระดับชั้นและภาวะเริ่มอวนมีแนวโนมสูงขึ้นจากระดับอนุบาล(รอยละ  18.18) ไปสู
ระดับประถมศึกษา (รอยละ 21.71) ภาวะเริ่มอวนมีแนวโนมลดลงในระดับมัธยมศึกษา (รอยละ 
8.10) ภาวะเชนนี้อาจมีผลมาจากเด็กเริ่มเขาสูวัยรุน ทําใหรางกายสูงขึ้นอยางรวดเร็ว หรือ อาจจะเปน
ผลมาจากการที่เด็กมีความรู ความตระหนัก และการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ ดวยเหตุนี้
ผูศึกษาจึงสนใจศึกษาถึงความรู ความตระหนัก และการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการของ
วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี เพื่อเปนแนวทางในการสงเสริมใหเด็กวัยรุนมีสุขภาวะที่ดี
ตอไป 
 
1.2 วัตถุประสงค 

1.2.1 เพื่อศึกษาความรูดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี 
และเปรียบเทียบระหวางเพศ และระดับชั้น 

1.2.2 เพื่อศึกษาความตระหนักดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัด
ปราจีนบุรี และเปรียบเทียบระหวางเพศ และระดับชั้น 

1.2.3 เพื่อศึกษาการปฏิบัติตนดานอาหาร และโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัด
ปราจีนบุรี และเปรียบเทียบระหวางเพศ และระดับชั้น 

1.2.4 เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหาร 
และโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี 
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1.3 ขอบเขตของการศึกษา 

ผลการเฝาระวังภาวการณเจริญเติบโตของนักเรียนในอําเภอเมือง  จังหวัดปราจีนบุรี            
ของสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดปราจีนบุรี (2550) พบวา นักเรียนมีภาวะเริ่มอวนสูงกวาภาวะผอม
และภาวะน้ําหนักต่ํากวาเกณฑอายุในทุกระดับชั้น  ภาวะเร่ิมอวนมีแนวโนมสูงขึ้นจากระดับอนุบาล
ไปสูระดับประถมศึกษา แตภาวะเริ่มอวนมีแนวโนมลดลงในระดับมัธยมศึกษา ทั้งนี้อาจมีผลมาจาก
นักเรียนเริ่มเขาสูวัยรุน ทําใหรางกายสูงขึ้นอยางรวดเร็ว หรือ อาจจะเปนผลมาจากการที่เด็กมีความรู 
ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ ดังนั้นผูศึกษาจึงเลือกศึกษานักเรียนใน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

1.3.1 ประชากร ประชากรที่ใชในการศึกษาเปนนักเรียนทั้งชายและหญิง ที่ศึกษาในชวงชั้นที่4 
(มัธยมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6) โรงเรียนสังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาปราจีนบุรี ในอําเภอเมือง 
จังหวัดปราจีนบุรี ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2551 จํานวน 4 แหง จํานวนนักเรียนทั้งส้ิน 3,188 คน 

1.3.2 กลุมตัวอยาง กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 – 6 โรงเรียนสังกัด
สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาปราจีนบุรี ในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี จํานวน 346 คน ซ่ึงไดมา
จากการกําหนดขนาดตัวอยางโดยใชตารางของ Krejcie & Morgan (1970) ดังนี ้

ก โรงเรียนปราจิณราษฎรอํารุง  จํานวน            195 คน 
ข โรงเรียนปราจีนกัลยาณี จํานวน     138 คน 
ค โรงเรียนไทยรัฐวิทยา 7 จํานวน    10 คน 
ง โรงเรียนอดุลศาสนกิจศึกษา จํานวน      3 คน 

 
1.4 นิยามศัพท 

1.4.1 ความรูดานอาหารและโภชนาการ หมายถึง ความรู ความเขาใจ การนําไปใช และ              
การวิเคราะห เกี่ยวกับสารอาหาร อาหารหลัก 5 หมู โภชนบัญญัติ 9 ประการ และธงโภชนาการ            
ซ่ึงวัดไดจากคะแนนที่ไดจากแบบทดสอบวัดความรูเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ 

1.4.2 ความตระหนักดานอาหารและโภชนาการ หมายถึง ความรูสึกนึกคิดทางจิตใจ และ
อารมณตอบสนอง ซ่ึงแสดงออกถึงความตั้งใจ ความสนใจ ในเรื่องอาหารและโภชนาการตามแนว
ทางการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ ไดแก กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย 
และหมั่นดูแลน้ําหนักตัว กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ กินพืชผัก
ใหมาก และกินผลไมเปนประจํา กินปลา เนื้อสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเมล็ดแหง ดื่มนมให
เหมาะสมตามวัย กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด         
กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปอน งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 
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1.4.3 การปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ หมายถึง พฤติกรรมในชีวิตประจําวันในเรื่อง
การเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน และการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ  

1.4.4 วัยรุน หมายถึง นักเรียนที่ศึกษาอยูในชวงชั้นที่ 4 (มัธยมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6) โรงเรียน
สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาปราจีนบุรี ในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี 

 
1.5 สมมติฐาน 

1.5.1 วัยรุนในอําเภอเมือง  จังหวัดปราจีนบุรี  ที่มี เพศตางกันมีความรูดานอาหารและ
โภชนาการแตกตางกัน 

1.5.2 วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีระดับชั้นตางกันมีความรูดานอาหารและ
โภชนาการแตกตางกัน 

1.5.3 วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีที่มีเพศตางกันมีความตระหนักดานอาหารและ
โภชนาการแตกตางกัน 

1.5.4 วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีระดับชั้นตางกันมีความตระหนักดานอาหาร
และโภชนาการแตกตางกัน 

1.5.5 วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีที่มีเพศตางกันมีการปฏิบัติตนดานอาหารและ
โภชนาการแตกตางกัน 

1.5.6 วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีที่มีระดับชั้นตางกันมีการปฏิบัติตนดานอาหาร
และโภชนาการแตกตางกัน 

1.5.7 ความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดาน อาหาร และโภชนาการ ของวัยรุนใน
อําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี มีความสัมพันธกันในทางบวก 

 
1.6 ตัวแปรที่ศึกษา 

1.6.1 ตัวแปรอิสระ  ประกอบดวย 
ก เพศ 
ข ระดับชั้น 

1.6.2 ตัวแปรตาม  ประกอบดวย 
ก ความรูดานอาหารและโภชนาการ 
ข ความตระหนักดานอาหารและโภชนาการ 
ค การปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ 
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1.7 กรอบแนวความคิด 
 

         ตัวแปรตน         ตัวแปรตาม 
 

ความรูดานอาหาร และโภชนาการ  
 

การปฏิบัติ ตนด านอาหาร  และ
โภชนาการ 

เพศ 
− ชาย 
− หญิง 

ระดับชั้น 
− มัธยมศึกษาปที่ 4 
− มัธยมศึกษาปที่ 5 
− มัธยมศึกษาปที่ 6 

ความตระหนักดานอาหาร  และ
โภชนาการ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1.8 ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

1.8.1 ทําใหทราบถึงระดับความรู  ความตระหนัก และการปฏิบัติตนดานอาหาร และ
โภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี 

1.8.2 สามารถนําขอมูลที่ไดรับ ไปใชเปนขอมูลพื้นฐานในการวางแผนดานการสงเสริม และ
การพัฒนารูปแบบการเรียนการสอน การเผยแพรความรูดานอาหารและโภชนาการตลอดจนการ
ปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการไดอยางเหมาะสม และมีประสิทธิภาพ 
 
 



 
 

บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 

การศึกษาคนควาอิสระเรื่องความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหารและ
โภชนาการ ผูศึกษาไดรวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ดังนี้ 

2.1 วัยรุน 
2.2 ทฤษฎี แนวความคิดเก่ียวกับความรู ความตระหนัก และการปฏิบตั ิ
2.3 ความรูเก่ียวกับอาหาร และโภชนาการ 
2.4 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน 
2.5 งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
2.1 วยัรุน 
 วัยรุนเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วทั้งทางดานรางกายและดานจิตใจ ซ่ึงการ
เปลี่ยนแปลงดังกลาวจะสงผลตอตนเองและคนรอบขาง ถามีการดูแลเอาใจใสอยางใกลชิดจะชวยให
วัยรุนสามารถปรับตัวไดอยางเหมาะสม  

2.1.1 ความหมายของวัยรุน  มีผูเชีย่วชาญหลายทานไดใหความหมายของวัยรุนไวดังนี ้ 
 Crow (1961) ใหความหมายวา วัยรุน หมายถึง วัยที่เปนหัวเล้ียวหัวตอระหวางวัยเด็กกับ
วัยผูใหญ เด็กจะพัฒนามาจากการพึ่งพิงผูใหญไปสูความเปนอิสระอยางเห็นไดชัดในทุกๆ ดาน  
 สุชา (2528) ใหความหมายวา วัยรุน หมายถึงวัยที่ยางเขาสูวุฒิภาวะทางเพศอยางสมบูรณ 
สามารถเปนพอแมคนได เด็กหญิงจะเขาสูวัยรุนเมื่ออายุ 13-15 ป สวนในเด็กชายเขาสูวัยรุนตอนตน
เมื่ออายุ 15 ป 
 ศรีเรือน (2549) ใหความหมายวา วัยรุน หมายถึง ชวงวัยที่อยูในชวงความเปนเด็กกับ
ความเปนผูใหญ นับเปนเวลาหัวเล้ียวหัวตอของชีวิต ถาเด็กวัยรุนไดดําเนินชีวิตในชวงนี้อยางราบรืน่ 
ยอมเขาสูความเปนผูใหญดวยดี 
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 ดังนั้น วัยรุน จึงหมายถึง วัยที่บุคคลพัฒนาจากความเปนเด็กไปสูความเปนผูใหญ มีการ
เปลี่ยนแปลงทั้งทางรางกาย อารมณ สังคม สติปญญา ถือเกณฑการเขาสูวัยรุนตามการเปลี่ยนแปลง
ทางลักษณะพัฒนาการทางกายภายนอก เชน ความสูง รูปราง การมีหนาอกของเด็กหญิง การมีหนวด
ของเด็กชาย ฯลฯ และการเปลี่ยนแปลงทางลักษณะพัฒนาการภายในรางกาย เชน สมองที่พัฒนา
เต็มที่ ฮอรโมนเพศเริ่มทํางาน เปนตน 

2.1.2 การแบงชวงอายุของวัยรุน  ศรีเรือน (2549) ไดอธิบายถึงชวงความเปนวัยรุนไวดังนี้  
 ชวงอายุของวัยรุนในทศวรรษที่ผานมา คือประมาณอายุตั้งแต 12–18 ป แตในปจจุบัน
เปนที่ยอมรับกันวาชวงความเปนวัยรุนไดขยายออกไป เปน 12–25 ป โดยใหเหตุผลวาเด็กทุกวันนี้
ตองอยูในสถาบันการศึกษานานขึ้น การเปนผูใหญที่พึ่งตัวเองไดทางเศรษฐกิจจึงตองยืดระยะเวลา
ออกไป อีกทั้งรูปแบบการดําเนินชีวิตสมัยใหมทําใหเด็กมีวุฒิภาวะทางจิตใจชากวายุคกอน                  
ชวงความเปนวัยรุนนั้นอาจแบงเปน 3 ระยะ โดยใชเกณฑความเปนเด็กและผูใหญตัดสิน  

ก ระยะวัยแรกรุน  ชวงอายุ 12–15 ป ชวงนี้ยังมีพฤติกรรมคอนไปทางเปนเด็กอยู 
ข ระยะวัยรุนตอนกลาง  ชวงอายุ 16 – 17 ป ชวงนี้มีพฤติกรรมก้ํากึ่งระหวางความเปน

เด็กและผูใหญ  
ค ระยะวัยรุนตอนปลาย  ชวงอายุ 18 – 25 ป ชวงนี้พฤติกรรมคอนไปทางเปนผูใหญ  

2.1.3 การศึกษาระดับมัธยมศึกษา จัดไดวาเปนการศึกษาที่สําคัญมาก เนื่องจากผูเรียนในระดับ
นี้เปนวัยร ุน อันเปนวัยที่มีความออนไหวไดงาย ซ่ึงมีแนวโนมที่จะเปลี่ยนแปลงเจตคติ และคานิยม 
อีกทั้งผูเรียนกําลังจะเปนผูใหญในอนาคต ดังนั้นการศึกษาระดับนี้จึงมีสวนชวยสรางคุณลักษณะที่
จะทําใหผูเรียนสามารถดํารงชีวิตไดอยางดี เปนที่ยอมรับของสังคม มีความรูความสามารถในการ
ประกอบอาชีพ และรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน ดังนั้น การศึกษาระดับมัธยมศึกษาจึงมี
ความสําคัญกับการพัฒนาวัยรุนใหเปนผูใหญที่มีคุณภาพในอนาคต (สุโขทัยธรรมาธิราช, 2544)  
 
2.2 ทฤษฎี แนวความคิดเกี่ยวกับความรู ความตระหนักและการปฏิบตั ิ

2.2.1 พฤติกรรมทางการศึกษา 
 ความรู และการปฏิบัติ เปนสวนหนึ่งของพฤติกรรมทางการศึกษา ซ่ึงBloom (1956)  
แบงพฤติกรรมทางการศึกษา (Educational Domain) ออกเปน 3 ดาน ดังนี้ 

ก พฤติกรรมดานพุทธพิสัย (Cognitive Domain) เปนพฤติกรรมเกี่ยวกับความรู 
ความสามารถทางดานสติปญญา แบงออกเปน 6 ระดับ ดังนี้ 

1) ความรู (Knowledge) เปนความสามารถในการจดจํา และระลึกไดถึงเรื่องราวที่
ไดรับไปแลว ไดแก ความรูเกี่ยวกับขอมูลตางๆ ที่เปนเรื่องเฉพาะเจาะจง หรือเปนหลักทั่วๆไป 
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วิธีการและกระบวนการตางๆ โครงสราง สภาพของสิ่งตางๆ และสามารถถายทอดออกมาโดยการ
พูด เขียน หรือกิริยาทาทาง 

2) ความเขาใจ (Comprehension) เปนความสามารถในการบอกใจความสําคัญของ
เร่ืองราวตางๆ โดยการแปลความแลวเปรียบเทียบยนยอเอาแตใจความสําคัญหรือผสมผสานสิ่งใหม
กับประสบการณเดิม การวัดความเขาใจนั้นตองดูที่ความสามารถในการสรุป จับใจความ หรือยนยอ
ใจความสําคัญของสิ่งที่พบเห็นไดดวยการแปลความ ตีความ และขยายความ    

3) การนําไปใช (Application) เปนความสามารถในการนําหลักการกฎเกณฑ และ
วิธีดําเนินการตางๆ ของเรื่องที่ไดรูแลวนําไปใชแกปญหาในสถานการณใหมได  

4) การวิเคราะห (Analysis) เปนการแยกแยะองคประกอบที่สลับซับซอนออกเปน
สวนๆ ใหเห็นความสัมพันธระหวางสวนยอยตาง ๆ  

5) การสังเคราะห (Synthesis) เปนความสามารถในการรวบรวม นําองคประกอบ
ตางๆ เขามารวมกัน เพื่อใหเห็นภาพพจนโดยสมบูรณ เปนกระบวนการพิจารณาแตละสวนยอย ๆ 
แลวจัดรวมกันเปนหมวดหมู ใหเกิดเรื่องใหมหรือส่ิงใหม 

6) การประเมินคา (Evaluation) เปนความสามารถในการตัดสินคุณคาโดยใชเกณฑ 
และมาตรฐานเปนเครื่องประกอบ 

ข พฤติกรรมดานจิตพิสัย (Affective Domain) เปนพฤติกรรมที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ    
ของบุคคล เชน ความสนใจ ความรูสึก ทาที เจตคติ ความชอบ ความไมชอบ การใหคุณคา เปนตน 
ซ่ึงบุคคลมีตอบุคคลอื่น ส่ิงของ สถานการณ อยางใดอยางหนึ่ง ซ่ึงมีอิทธิพลตอการแสดงออกของ
บุคคล หรือ ตอส่ิงนั้น ๆ แบงออกเปน 4 ขั้น ดังนี้ 

1) การรับ หรือการใหความเขาใจ (Receiving or Attending) เปนความรูสึกที่มีตอ  
ส่ิงที่ปรากฏให เห็นตามธรรมชาติ  และสิ่ ง เร านั่นตองรับดวยความสมัครใจที่จะรับ  หรือ                           
ใหความสนใจตอธรรมชาติและส่ิงเรา 

2) การตอบสนอง (Responding) เปนความสนใจตอส่ิงแวดลอมอยางจริงจังโดยมี
ปฏิกิริยาโตตอบกับสิ่งแวดลอมที่รับเขามา 

3) การจัดกลุมคานิยม (Organization) เปนความสามารถในการคิดพิจารณารวบรวม
คานิยม เพื่อหาวาคานิยมใดที่จะเกี่ยวของ สัมพันธกับสิ่งที่กําลังพิจารณา คานิยมอะไรที่มีความสําคัญ
มากที่สุด แลวจัดคานิยมเหลานั้นเขาเปนระบบระเบียบ 

4) การแสดงตามคานิยมที่ยึดถือ (Characterization by a Value or Value Complex) 
บุคคลมีคานิยมหลายชนิดและจัดอันดับคานิยมจากมากที่สุดไปนอยที่สุด คอยควบคุมพฤติกรรม      
ที่แสดงออก ในขั้นนี้ประกอบดวยการวางแนวทางการปฏิบัติและปฏิบัติตามแนวทางที่กําหนด 
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ค พฤติกรรมดานทักษะพิสัย (Psychomotor Domain) เปนความสามารถในการ
ปฏิบัติงานอยางมีประสิทธิภาพที่เกี่ยวของกับระบบการทํางานของอวัยวะตางๆ ภายในรางกาย    
แบงออกเปน 5 ขั้นดังนี้ 

1) การรับรู (Perception) เปนขั้นแรกของกระบวนการกระทําของกลามเนื้อ และ
ประสาทสัมผัส โดยอวัยวะรับสัมผัส ไดแก หู ตา ผิวหนัง จมูก ปาก กระทบกับส่ิงเรา ทําใหเกิดการ
รับรู เชน รสชาติ การเคลื่อนไหว  ลักษณะพื้นผิวของวัสดุ  แลวตัดสินใจกําหนดพฤติกรรมที่
เกี่ยวของกับสถานการณ เพื่อจะแปลความหมายไปสูการปฏิบัติ 

2) การเตรียมความพรอมที่จะปฏิบัติ (Set) เปนการเตรียมพรอมที่จะลงมือปฏิบัติ 
หรือ เปนการปรับตัวใหเขากับประสบการณใหม ซ่ึงตองเตรียมพรอมทั้งทางสมอง คือการตัดสินใจ
ที่จะลงมือปฏิบัติ สวนการเตรียมพรอมทางกาย เปนการปรับตัวเกี่ยวกับกลามเนื้อและประสาทที่       
จะลงมือปฏิบัติ และการเตรียมพรอมทางอารมณ คือ ความพอใจ ความเต็มใจที่จะปฏิบัติ 

3) การฝกหัด (Guided Response) เปนการพัฒนาทักษะโดยลงมือปฏิบัติเปนการลอง
ทําตามแบบอยาง ภายใตคําแนะนําของผูสอนหรือคูมือ อาจลองทําหลายๆ รูปแบบจนสัมฤทธิ์ผล 
ระหวางการทดลองทําผูที่ศึกษาจะพยายามคัดเลือกการกระทําหรือวิธีปฏิบัติที่เหมาะสมที่สุด 

4) การปฏิบัติได (Mechanism) เปนการเรียนรูวิธีการปฏิบัติดวยความมั่นใจ สามารถ
ปฏิบัติไดเหมือนแบบอยาง ประสาทและกลามเนื้อสวนตางๆทํางานประสานกันไดดี การกระทําใน
ขั้นนี้ เปนผลจากการรวบรวมขอมูลจากการปฏิบัติที่เปนไปได 

5) การเกิดความชํานาญ (Complex Overt Response) เปนการตอบสนองอยางราบรื่น 
และมีประสิทธิภาพ กลามเนื้อและประสาทจะทํางานประสานกันอยางซับซอน และแบบของการ
เคล่ือนไหวตองเกิดขึ้นอยางรวดเร็ว ตองปฏิบัติไดโดยปราศจากความลังเล   

2.2.2 การรับรู 
ก ความหมายของการรับรู  นักการศึกษาและนักจิตวิทยาใหความหมายของการรับรู   

ไวหลายทาน ดังนี้ 
 รัจรี (2540) กลาววา การรับรู คือกระบวนการประมวลและตีความขอมูลตางๆ ที่อยู
รอบตัวเราโดยผานอวัยวะรับความรูสึก ส่ิงมีชีวิตทุกชนิดจะมีความรูสึกตอบโตตอส่ิงที่มากระตุน 
กันยา (2544) กลาววา การรับรู คือ การใชประสบการณเดิมแปลความหมายของสิ่งเราที่ผาน 
ประสาทสัมผัสแลวเกิดความรูสึกระลึกรูความหมายวาเปนอะไร สวน สุชา (2544) กลาววา การรับรู 
คือ ขบวนการที่คนเรามีประสบการณกับวัตถุตางๆ หรือเหตุการณตางๆ โดยอาศัยอวัยวะรับสัมผัส 
นอกจากนี้ เติมศักดิ์ (2546) กลาววา การรับรู คือ ขบวนการในการแปลความหมายที่เกิดขึ้น ภายหลัง
รางกายเกิดการรับสัมผัสจากสิ่งเราทั้งหลายในการแปลความหมายของสมองจะถูกตอง ละเอียด และ
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ชัดเจนมากนอยเพียงใด จะขึ้นอยูกับประสบการณเดิม ความรูที่สะสมไว ความจํา ความเชื่อ ทัศนคติ 
และคานิยมซึ่งแตกตางกันไปในแตละบุคคล และถวิล (2547) กลาววา การรับรู คือประสบการณที่
ผานการตีความจากการจัดระเบียบขอมูลตางๆ 
 จากความหมายดังกลาว สรุปไดวา การรับรูจะเกดิขึ้นไดจะตองมีประสบการณเดิม
และใชความรู ความเชื่อ ทัศนคติ และคานยิมในการแปลความหมายสิ่งเรา ที่ผานประสาทสัมผัสแลว
เกิดความรูสึก 

ข ลักษณะการรบัรู  ลักษณะทีสํ่าคัญของการรับรูมี 6 ประการ (ถวิล, 2543) ดังนี ้
1) ตองมีพื้นฐานขอมูล หรือความรูในเรื่องนั้นมากอน แตถาไมมีความรูจะตองมี

ประสบการณเดิมอยูบาง 
2) ตองประกอบดวยขอวินิจฉัย ในขั้นตอนของกระบวนการรับรู เพราะในการรับรู

เรื่องใดเรื่องหนึ่งไมสามารถรับขอมูลทุกชนิดในเรื่องนั้นพรอมกันได ดังนั้นจึงตองอาศัยวิธีการ
วินิจฉัยโดยการตั้งสมมติฐาน หรือปะติดปะตอเร่ืองตางๆ เขาดวยกันเพื่อใหการรับรูเกิดขึ้นอยาง
สมบูรณที่สุด 

3) ตองมีความสามารถในการแยกแยะลักษณะ หรือคุณสมบัติที่สําคัญของขอมูลนั้น
ไดอยางถูกตอง ซ่ึงตองนําความจําจากประสบการณเดิมมาใช 

4) ลักษณะของการรับรูจะตองมีความสัมพันธเชื่อมโยงของขอมูลตางๆ 
5) กระบวนการของการรับรูจะตองอาศัยการดัดแปลงขอมูลจากประสบการณเดิม      

มาใชใหเหมาะกับเรื่องที่กําลังรับรูในขณะนั้น 
6) กระบวนการของการรับรูจะเปนไปโดยอัตโนมัติ ซ่ึงจะเปนการทํางานของสมอง

ในการรับรูขอมูลตางๆ 
การรับรู เปนคุณลักษณะอยางหนึ่งที่บุคคลมีอยู จะเกิดขึ้นอยางตอเนื่องจากการ            

รูสึกรับรูเปนกระบวนการที่มีขั้นตอน ซ่ึงมีการเลือก(Selection) เปนกระบวนการแรกสุดของการรบัรู
โดยที่การเลือกจะเกิดขึ้นจากการใสใจ (Attention) ของบุคคลที่มีตอส่ิงนั้น จึงเรียกลักษณะนี้วาการ
ใสใจที่จะเลือก (Selection attention) หรือการเลือกที่จะรับรู (Selective perception) 

ค องคประกอบที่มีอิทธิพลตอการรับรู  ส่ิงที่มีอิทธิพลตอการรับรู กลาวไดดังตอไปนี ้
(ถวิล, 2547) 

1) การใสใจ เปนองคประกอบพื้นฐานของการรับรู ถาไดรับการใสใจมากจะมีความ
ชัดเจนตอการรับรู ขึ้นอยูกับองคประกอบสําคัญ คือ ภาวะของผูรับรู และคุณลักษณะของสิ่งเรา 

2) ภาวะของผูรับรู หมายถึง สภาพของบุคคลที่เปนผูรับรู เพราะแตละบุคคลมีสังคม
ที่ตางกัน ทําใหมีความนึกคิดตางกัน เชน ความตองการ แรงจูงใจ และการคาดหวัง 
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3) คุณลักษณะของสิ่งเรา เปนส่ิงที่บุคคลไดพบ ไดรูสึก แลวทําใหบุคคลเกิดการ    
ใสใจมากหรือนอยในเรื่องนั้นๆ คุณลักษณะของสิ่งเรา ไดแก ความเขม ขนาด การทําตรงขาม          
การทําซํ้า และการเคลื่อนไหว 

4) ประสบการณเดิม ทําใหการตีความจากความรูสึกไดชัดเจนขึ้น ทําใหเกิดการรับรู
ความหมายที่ลึกซึ้งยิ่งขึ้น 

5) การเตรียมความคิด และสถานการณรอบขาง ประสบการณตางๆทําใหบุคคลเกิด
ความคาดหวังในเหตุการณที่จะเกิดขึ้น การอยูในสังคม และสิ่งแวดลอมตางๆยอมจะตองมีการ
วิเคราะห พิจารณาไตรตรอง เพื่อเปนการเตรียมความคิดที่จะรับรูตอส่ิงเราตางๆอยางเหมาะสม 
 สรุปไดวา องคประกอบที่มีอิทธิพลตอการรับรู ไดแก การใสใจประสบการณเดิม  
การเตรียมความคิด และสถานการณหอมลอม 

2.2.3 ความรู (Knowledge)  
ก ความหมายของความรู   
 ตามพจนานุกรมทางการศึกษา (Dictionary of Education) ไดใหความหมายไววา 

ความรู เปนขอเท็จจริง กฎเกณฑ และขอมูลตางๆที่มนุษยไดรับและเก็บรวบรวมสะสมไว (Good, 
1973) และตามแนวทางของBloom (1956) ความรู หมายถึงพฤติกรรมทางการศึกษาดานพุทธพิสัย 
หรือพฤติกรรมเกี่ยวกับความรู ความสามารถทางสติปญญา ประกอบดวย ความรู ความเขาใจ              
การนําไปใช การวิเคราะห การสังเคราะห และการประเมินคา  

ข เครื่องมือวัดความรู 
  เครื่องมือที่ใชวัดความรู คือ แบบทดสอบ (Test) ซ่ึง บุญธรรม (2537) แบงรูปแบบ
ของแบบทดสอบตามลักษณะการตอบไดดังนี้ 

1) แบบทดสอบอัตนัย (Subjective Test) แบบทดสอบจะมีเฉพาะตัวคําถามเทานั้น 
ผูตอบมีอิสระในการตอบ และตองเรียบเรียงความรูในเนื้อหาทั้งหมดเขาดวยกันแลวเขียนคําตอบ
ตามที่ถนัด แบบทดสอบนี้มักมีปญหาในการตรวจใหคะแนน ทั้งในดานความเปนธรรม และความ
สะดวกรวดเร็ว 

2) แบบทดสอบปรนัย (Objective Test) แบบทดสอบนี้มีคําตอบและเกณฑการ       
ใหคะแนนที่แนนอน ดังนั้นจึงสะดวกที่จะตรวจ และใหคะแนน ไมวาใครจะเปนคนตรวจคะแนนที่
ไดจะออกมาเทากันหรือใกลเคียงกัน ซ่ึงแบงออกเปน 4 รูปแบบ ไดแก 

- แบบคําตอบสั้น (Short Answer Item) ผูตอบตองหาคําตอบเอง แตจํากัด
คําตอบเพียงส้ัน ๆ 
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- แบบถูก – ผิด (True – False Item) รูปแบบโดยทั่วไปกําหนดขอความมาให 
และใหตอบวาถูกหรือผิด ใชหรือไมใช เปนจริง หรือไมเปนจริงอยางใดอยางหนึ่ง 

- แบบจับคู (Matching Test) รูปแบบนี้จะกําหนดคํา วลี หรือขอความมาให       
2 แถว โดยทางซายเปนคําถาม ทางขวาเปนคําตอบ การตอบจะตองเลือกคํา วลี หรือขอความที่         
มีความหมายสอดคลอง หรือสัมพันธกับคําถามทางซายมือ 

- แบบเลือกตอบ (Multiple Choices) จะมีคําถามที่เปนประโยคที่สมบูรณ และมี
คําตอบใหเลือกอาจจะมี 3 คําตอบหรือมากกวา ในสวนคําตอบจะมีคําตอบที่ถูก กับตัวลวง หรือ
คําตอบผิด 

2.2.4 การปฏิบัติ 
ก ความหมายของการปฏิบัติ หรือการปฏิบัติตน เปนสวนหนึ่งของพฤติกรรมทาง

การศึกษา  (Bloom, 1956) ในดานทักษะพิ สัย  หรือความสามารถในการปฏิบัติงานอยางมี
ประสิทธิภาพ เกี่ยวของกับระบบการทํางานของอวัยวะตางๆ ภายในรางกาย  แบงออกเปน 5 ขั้น คือ 
การเลียนแบบ (Imitation) การทําตามแบบ (Manipulation) การมีความถูกตอง (Precision) การกระทาํ
อยางตอเนื่อง (Articulation) การกระทําโดยธรรมชาติ (Naturalization) สวน ประภาเพ็ญ (2520) 
สรุปไววา พฤติกรรมดานการปฏิบัติเปนการใชความสามารถที่แสดงออกทางรางกาย รวมทั้ง             
การปฏิบัติ หรือพฤติกรรมที่แสดงออก และสังเกตไดในสถานการณหนึ่งๆ หรืออาจเปนพฤติกรรมที่
ลาชา คือบุคคลไมไดปฏิบัติทันที แตคาดคะเนวาอาจจะปฏิบัติในโอกาสตอไป พฤติกรรมการ
แสดงออกนี้จะตองอาศัยพฤติกรรมทางดานสติปญญาเปนสวนประกอบ พฤติกรรมดานนี้เมื่อแสดง
ออกมาจะสามารถประเมินผลไดงาย แตกระบวนการที่กอใหเกิดพฤติกรรมนี้จะตองอาศัยระยะเวลา 
และการตัดสินใจหลายขั้นตอน พฤติกรรมหรือการปฏิบัติของบุคคลมิไดเกิดจากการที่บุคคลนั้น
ตองการ หรือชอบอยางเดียว การปฏิบัติของมนุษยอาจเปนผลจากบรรทัดฐานทางสังคม นิสัย และ 
ผลที่คาดวาจะไดรับหลังจากทําพฤติกรรมนั้นแลว 
    จากความหมายของการปฏิบัติขางตน สรุปไดวา การปฏิบัติเปนการแสดงออกถึง
ความสามารถในสถานการณหนึ่งๆ ซ่ึงสามารถสังเกตได หรือพฤติกรรมที่คาดวาจะปฏิบัติในโอกาส
ตอไป 

ข เครื่องมือวัดการปฏิบัติ  วิธีการวัดการปฏิบัติตองอาศัยการสังเกต ทั้งสังเกตวิธีการ
ดําเนินงานและสังเกตผลงานที่ออกมา ดังนั้นจึงตองใชเครื่องมือประกอบการสังเกตเพื่อใหผลจาก
การสังเกตที่นาเชื่อถือ บุญธรรม (2537) ไดกลาวถึงเครื่องมือชวยการสังเกตที่เปนแบบบันทึก ดังนี้ 

1) แบบตรวจรายการ (Checklists) มีลักษณะเปนรายการของขอความที่ตองการ
สังเกต จัดเรียงไวตามลําดับเหตุการณหรือพฤติกรรมที่คาดวาจะเกิดกอนหลัง แลวใหผูสังเกตเลือก
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ทําเครื่องหมายวามีเหตุการณหรือพฤติกรรมนั้นเกิดขึ้นหรือไม หรือจะใชคํา ขอความ หรือตัวเลข
แทนก็ได เชน ปฏิบัติ หรือไมปฏิบัติ  มี หรือไมมี 1 หรือ 0 เปนตน 

2) แบบประเมินคา (Rating Scales) เปนการแปลงคาเชิงคุณภาพใหเปนปริมาณดวย
การประมาณคานั้นในเชิงเปรียบเทียบกัน เรียงตามลําดับมากนอย 

3) แบบบัตรคะแนน (Score Cards) มีลักษณะคลายแบบตรวจรายการกับแบบ
ประเมินคาผสมกัน คือ มีรายการจัดไวใหและมีคําตอบประเมินคาเปนตัวเลข 

4) แบบเทียบตัวอยาง (The Specimen) เปนแบบประเมินที่สรางตัวอยางไวเปนแบบ 
แลวเปรียบเทียบพฤติกรรมหรือเหตุการณที่เกิดขึ้นกับแบบตัวอยางนั้น 

2.2.5 ความตระหนัก 
ก ความหมายของความตระหนัก  นักวิชาการหลายทานไดใหความหมายของ                 

ความตระหนักไว ดังนี้ 
 Bloom (1971) ใหความหมายของความตระหนักไววา ความตระหนัก เปนขั้นต่ําสุด
ของอารมณ ความตระหนักเกือบคลายกับอารมณและความรูสึก (Affective Domain) ความตระหนัก
เกือบคลายกับความรูตรงที่ทั้งความรู และความตระหนักตางไมเนนที่ส่ิงเรา แตความตระหนักตาง
กับความรูตรงที่ไมจําเปนตองเนนปรากฏการณ หรือส่ิงใดๆ จะเกิดขึ้นเมื่อมีส่ิงเราทําใหเกิดความ
ตระหนัก และGood (1973) ระบุไววา ความตระหนักเกิดขึ้นไดเมื่อบุคคลไดรับการกระตุนจากสิ่งเรา 
หรือรับสัมผัสจากสิ่งเรากอใหเกิดการรับรูตอสิ่งเราและเกิดความเขาใจในสิ่งเรานั้นๆ จนเกิดเปน
ความคิด นําไปสูการเรียนรู การมีความรู และเมื่อมีความรูความตระหนักก็จะเกิดขึ้น ซ่ึงจะสงผลตอ
การกระทําและการแสดงพฤติกรรมของบุคคลตอส่ิงเรานั้นๆได   
 ภัทรา (2538) ไดใหความหมายเพิ่มเติมวา ความตระหนักเปนพฤติกรรมดานจิตพิสัย 
ซ่ึงเกี่ยวกับความรูสึกนึกคิดทางจิตใจ อารมณ และคุณธรรมของบุคคล เปนขั้นทําความรูจักกับ
เหตุการณ หรือปรากฏการณที่เกิดขึ้น โดยยอมใหส่ิงเหลานี้อยูในความสนใจของตนเอง สวน               
ผกาทิพย (2539) กลาววา เปนภาวการณที่บุคคลแสดงวามีความสํานึก มีความรูสึก การรับรู และ
ยอมรับเหตุการณใดเหตุการณหนึ่งโดยอาศัยประสบการณ และสภาพแวดลอมในสังคม เปนสิ่งชวย
ในการแสดงออกซึ่งพฤติกรรมนั้น รวีวรรณ (2540) กลาววาความตระหนัก เปนการที่บุคคลแสดงวา 
มีความสํานึก ความรูสึก และยอมรับถึงภาวการณ เหตุการณใดเหตุการณหนึ่ง ซ่ึงสภาพแวดลอมใน
สังคมเปนสิ่งชวยในการแสดงออกซึ่งพฤติกรรมนั้น ประพล (2542) กลาววา ความตระหนักหมายถึง 
การแสดงออกซึ่งความรูสึก ความคิดเห็น ความสํานึก เปนภาวะที่บุคคลเขาใจ และประเมิน
สถานการณที่เกิดขึ้นเกี่ยวกับตนเองได โดยอาศัยระยะเวลา เหตุการณ ประสบการณ หรือ
สภาพแวดลอมเปนปจจัยทําใหคนเกิดความตระหนัก พัฒนศักดิ์ (2546) ไดสรุปความหมายของความ
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ตระหนักไววา ความตระหนัก หมายถึงการแสดงออกซึ่งความรูสึก การรับรู ความสํานึกตอบางสิ่ง
บางอยางที่เกิดขึ้นในขณะนั้นของบุคคล โดยอาศัยระยะเวลา เหตุการณ ประสบการณ ส่ิงแวดลอม 
 จากความหมายของความตระหนักที่นักวิชาการสาขาตางๆ ไดใหความหมายไว
ขางตน สรุปไดวา ความตระหนัก หมายถึง การแสดงออกซึ่งความรูสึก ความสํานึก และการประเมิน
สถานการณที่เกิดขึ้น โดยใชความรู ความเขาใจ และสภาพแวดลอม ชวยในการแสดงออกซึ่ง
พฤติกรรมนั้นๆ 

ข การวัดความตระหนัก  ความตระหนักเปนพฤติกรรมดานจิตพิสัยเกี่ยวของกับอารมณ 
และความรูสึกที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของบุคคล เครื่องมือท่ีใชวัดความตระหนักนั้น บุญธรรม (2535) 
ไดกลาววาความรูตัว หรือความตระหนักเปนความรูสึกไวตอปรากฏการณ หรือส่ิงเราบางอยางซึ่ง
แสดงออกมาถึงความตั้งใจ หรือความสนใจ ดังนั้นการวัดความตระหนัก จึงใชวิธีการตางๆ ดังนี้ 

1) การสังเกต (Observation) เปนการใชประสาทสัมผัสทั้งหา ไดแก หู ตา จมูก ล้ิน 
และกาย ศึกษาพฤติกรรม หรือปรากฏการณตางๆ ที่เกิดขึ้น โดยการเฝาดูการกระทําซึ่งแสดงออกใน
สถานการณตางๆ และในการทํากิจกรรมตางๆ ของบุคคล 

2) การสัมภาษณ (Interviewing) เปนวิธีการสองทาง (Two–way Method) คือมีการ                
สนทนากันระหวางผูมีขอมูลกับผูตองการทราบขอมูล เปนการถามตอบกันตรงๆ หากมีขอสงสัยหรือ
คําถามใดไมเขาใจ หรือเขาใจไมชัดเจนก็ถามซ้ํา และทําความเขาใจชัดเจนไดทันที เปนการสราง
ความมั่นใจใหทั้งผูตอบ และผูทําวิจัย 

3) การใชแบบสอบถาม (Questionnaire) แบบสอบถามเปนชุดของคําถามที่จัดเรียง
ไวอยางเปนระเบียบและเปนระบบ ใชสําหรับสงใหกลุมตัวอยางอานแลวตอบคําถามดวยตนเอง 
แบบสอบถามสวนมากจะเกี่ยวกับขอเท็จจริงกับความคิดเห็นของผูตอบ ซ่ึงคําถามอาจเปนคําถาม
ชนิดปลายเปดหรือปลายปดก็ได หรืออาจจะผสมกันทั้งสองแบบ  

นอกจากนี้ ยังมีการใชเครื่องมือวัดความตระหนัก โดยแบบตรวจสอบรายการโดยให
ตอบวา เห็นดวย – ไมเห็นดวย  มี – ไมมี ส่ิงที่กําหนดในรายการอาจอยูในรูปของการทําเครื่องหมาย
หรือเลือกตอบวา ใช–ไมใช ก็ได และอาจใชมาตราสวนประมาณคา ซ่ึงถือวาเปนเครื่องมือที่
เหมาะสมสําหรับการใชวัดอารมณและวัดความรูสึก วามีความเขมมากนอยเพียงใด  
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2.3 ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 
 อาหารเปนปจจัยที่สําคัญยิ่งในการดํารงชีวิต รางกายจะเจริญเติบโตมีสุขภาพอนามัยที่แข็งแรง
สมบูรณเมื่อไดรับอาหารที่ถูกสุขลักษณะ มีคุณคาทางโภชนาการครบถวนเพียงพอกับความตองการ
ของรางกาย การบริโภคอาหารอยางถูกตองตามหลักโภชนาการจะทําใหบุคคลนั้นมีการเจริญเติบโต
เปนปกติทั้งทางรางกาย และสติปญญา มีภูมิตานทานโรค และมีพลังงานที่จะทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพ แตถาไดรับอาหารไมครบถวนหรือมีปริมาณไมเพียงพอตอความตองการของรางกาย 
ก็จะทําใหเกิดภาวะขาดสารอาหารตาง ๆ ได 

2.3.1 สารอาหาร 
ก ความหมายของสารอาหาร  นักวิชาการหลายทานไดใหความหมายของสารอาหารไว 

ดังนี้ 
 เบญจา (2542) ไดใหความหมายของสารอาหารไววา สารอาหาร คือ สารประกอบ               
ที่สําคัญในอาหารซึ่งจําเปนสําหรับการเจริญเติบโตและการรักษาสภาพของรางกาย สวนสิริพันธุ 
(2547) กลาววา สารอาหาร คือ สวนประกอบที่เปนสารเคมีที่มีอยูในอาหารเมื่อบริโภคเขาไปแลว
รางกายสามารถนําไปใชประโยชนได  พจนีย (2549) ไดใหความหมายของสารอาหารไววา                  
เปนสารประกอบเคมี หรือธาตุที่มีอยูในอาหารชนิดตางๆที่รางกายตองการในปริมาณที่เพียงพอ และ
เพียงใจ (2549) กลาววา สารอาหาร คือ องคประกอบของสารประกอบทางเคมีของธาตุตางๆ ที่มีอยู
ในอาหาร สารอาหารมีโครงสรางโมเลกุลเฉพาะตัวมองไมเห็นดวยตาเปลา อาหารแตละชนิด
ประกอบดวยโมเลกุลของสารอาหารหลาย ๆ ตัว    
 จากที่กลาวมาสรุปไดวา สารอาหาร หมายถึง องคประกอบทางเคมีของธาตุตางๆ ที่มี
อยูในอาหาร มีความจําเปนตอรางกายของมนุษย 

ข ประเภทของสารอาหาร  รางกายมนุษยตองการสารอาหารมากมายหลายชนิด 
สารอาหารที่สําคัญตอรางกาย มี 6 ชนิด ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน เกลือแร และน้ํา 
สารอาหารแตละชนิดมีหนาที่เฉพาะแตกตางกัน (เพียงใจ, 2549) 

1) คารโบไฮเดรต เปนสารตัวแรกที่รางกายนําไปใชเปนพลังงาน สารอาหารชนิดนี้
เปนแหลงพลังงานที่ดีที่สุดสําหรับรางกาย หากไดรับไมเพียงพอรางกายจะนําไขมันมาใชเปน
พลังงานแทน หากไขมันไมเพียงพอรางกายจะนําโปรตีนมาใชเปนพลังงานแทน แตการนําโปรตีน
ภายในรางกายมาใชเปนพลังงานไดก็ตอเมื่อรางกายขาดสารอาหารจากคารโบไฮเดรตและไขมัน
อยางรุนแรง ถามีการสะสมคารโบไฮเดรตมากเกินไป รางกายจะสะสมไวในรูปของไขมัน  

2) โปรตีน มีหนาที่เกี่ยวกับการสรางเซลลและเนื้อเยื่อเพื่อการเจริญเติบโตของ
รางกาย หรือซอมแซมสวนที่สึกหรอ เปนสารตั้งตนในการเสริมสรางอวัยวะตางๆ ภายในรางกาย 
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เชน เนื้อเยื่อ กลามเนื้อ เลือด ฮอรโมน และน้ํายอย เปนตน หากรางกายขาดโปรตีนจะไมสามารถ                
ใชสารอาหารตัวอ่ืนมาทําหนาที่แทนได โปรตีนจึงมีความสําคัญตอบุคคลวัยที่กําลังเจริญเติบโต และ
หญิงมีครรภ สวนวัยที่หยุดการเจริญเติบโตแลว ความตองการโปรตีนจะลดลงแตรางกายยังตองการ
โปรตีนเพื่อซอมแซมเซลลตางๆ ที่สึกหรอ  

3) ไขมัน หนาที่ของไขมัน คือ ทําหนาที่เปนพาหะเคลื่อนยาย หรือขนสงสารที่
ละลายในไขมัน ไปยังสวนตางๆ ของรางกาย เชน เคลื่อนยายวิตามินที่ละลายในไขมันไดแก                         
วิตามินเอ  วิตามินดี  วิตามินอี และวิตามินเค ไปยังอวัยวะตางๆ หากรางกายไมไดรับไขมัน วิตามิน
เหลานี้ก็จะไมถูกขนสง สงผลใหเกิดโรคขาดวิตามินดังกลาว นอกจากนี้ยังชวยในการดูดซึมวิตามิน
ดังกลาวในระบบทางเดินอาหาร ไขมันจึงมีความสําคัญไมนอยกวาสารอาหารชนิดอื่น ๆ  

4) วิตามิน  แบงเปน 2 กลุม คือวิตามินที่ละลายในน้ํา ไดแก  วิตามินซี และกลุม
วิตามินบีรวม (วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 6 หรือวิตามินบี 12) อีกกลุมคือ วิตามินที่ละลายใน
ไขมัน ไดแก วิตามินเอ วิตามินดี วิตามินอี และวิตามินเค หนาที่เดนเฉพาะของวิตามินคือ ทําหนาที่
รวมกับน้ํายอยหรือเอนไซม ในกระบวนการใชสารอาหารในรางกายเพื่อใหเกิดปฏิกิริยาอยาง
สมบูรณ  วิตามินแตละชนิดมีหนาที่เดนเฉพาะ เชน วิตามินเอ  วิตามินซี  วิตามินอี ทําหนาที่ เปนสาร
ตานอนุมูลอิสระ วิตามินเค จะทําหนาที่ชวยใหเม็ดเลือดแข็งตัวไดเร็วขึ้น สวนที่กลาววาวิตามินทํา
หนาที่ปองกันโรคนั้นเปนผลทางออม ไมใชหนาที่โดยตรง ดังจะเห็นไดจากการไมกินอาหารที่มี
วิตามินบี 1 เปนระยะเวลานานจนกระทั่งรางกายเกิดอาการของโรคเหน็บชา หรือในกรณีที่ไมกิน
อาหารที่มีวิตามินซีเปนเวลานานจนกระทั่งมีเลือดออกตามไรฟน นั่นคือผลจากการขาดวิตามินซี 
ดังนั้นควรกินอาหารที่มีวิตามินอยางเพียงพอตอความตองการจึงจะไมปรากฏอาการของโรค   
รางกายมีความสามารถในการสะสมวิตามินที่ละลายในไขมันไวใชไดในระยะเวลาหนึ่ง สวนวิตามิน
ที่ละลายในน้ํา หากรางกายไดรับเกินความตองการจะถูกขับออกมาพรอมกับปสสาวะ หากรางกาย
ไดรับวิตามินมากเกินความตองการจะเกิดผลเสียเชนกัน เพราะรางกายของคนเราตองการวิตามินใน
ปริมาณที่คอนขางนอย แตรางกายไมสามารถทํางานไดถาปราศจากวิตามิน  

5) เกลือแร หนาที่เดนของสารอาหารนี้ คือ เปนตัวเสริม ตัวควบคุม และตัวเรงใหเกิด
การทํางานของปฏิกิริยาทางเคมีภายในเซลล เชน แคลเซียม และฟอสฟอรัสเปนสารที่รางกายใช
เสริมสรางกระดูกและฟน เกลือแรบางชนิดทําใหเกิดความสมดุลของความเปนกรดและดางภายใน
รางกาย บางชนิดมีสวนสําคัญที่รางกายใชในการสรางฮอรโมน เกลือแรมีประมาณ 21 ชนิดที่สําคัญ
ตอรางกาย เกลือแรที่รางกายตองการมากไดแก แคลเซียม ซ่ึงเปนสวนประกอบของกระดูก ฟน 
กลามเนื้อ และระบบเลือด เกลือแรประเภทอื่นที่รางกายตองการนอกเหนือจากแคลเซียม ไดแก 
โซเดียม โพแทสเซียม ฟอสฟอรัส แมกนีเซียม  คลอไรด เหล็ก ไอโอดีน ทองแดง สังกะสี เปนตน 
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เกลือแรแตละชนิดมีหนาที่ตางกัน ถาขาดจะมีผลเสียตอรางกาย ดวยเหตุนี้รางกายจึงขาดเกลือแร
ไมได  

6) น้ํา  เปนทั้งสารอาหารและอาหาร มีหนาที่เปนตัวทําละลาย และนําสารตางๆ        
ใหไหลเวียนไปทั่วรางกาย อีกทั้งน้ําจะละลายของเสียบางสวนที่ละลายน้ําไดในเซลล และขับออก
พรอมกับปสสาวะ ในรางกายมีน้ําประมาณ 2 ใน 3 สวน กระจายอยูในสวนประกอบตางๆ                   
ของรางกาย หากรางกายสูญเสียน้ําประมาณรอยละ 10 ไตจะทํางานผิดปกติและถาสูญเสียน้ํา
ประมาณรอยละ 20 จะเสียชีวิตไดเนื่องจากสภาวะขาดน้ํา  น้ําจึงเปนสารอาหารและอาหารที่สําคัญ 
คนเราสามารถอดอาหารประเภทอื่นๆ ไดเปนเดือน แตขาดน้ําไมถึง 2 หรือ 3 วันอาจจะเสียชีวิตได  

2.3.2 อาหารหลัก 5 หมู ของประเทศไทย 
 อาหารหลัก 5 หมู ของประเทศไทย จัดเปนหมูดังนี้ (วีณะ และกวี, 2538)   

หมูที ่1  ไดแก  เนื้อสัตวตาง ๆ  ไข  นม  ถ่ัวเมล็ดแหง ฯลฯ 
 หมูที ่2  ไดแก  ขาว  แปง  น้ําตาล  หัวเผือก  หัวมนั ฯลฯ 
 หมูที ่3  ไดแก   ผักใบเขียว และพืชผักตางๆ 
 หมูที ่4  ไดแก   ผลไมตางๆ  
 หมูที ่5 ไดแก น้ํามันและไขมันจากพืชและสัตว 

ก อาหารหลักหมูที่ 1 ไดแก เนื้อสัตว เครื่องในสัตว ไข นม ถ่ัวเมล็ดแหง และผลิตภัณฑ
จากถ่ัวเมล็ดแหง ใหสารอาหารประเภทโปรตีนมาก สวนใหญอาหารที่กินจะไดโปรตีนจากอาหาร
หมูที่ 1 มากกวาอาหารหมูอ่ืนๆ ดังนั้น อาหารหมูนี้จึงมีประโยชนในการเสริมสรางรางกายให
เจริญเติบโต และซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกายใหเปนปกติ ทั้งเด็กและผูใหญจึงตองกินอาหาร
หมูนี้ทุกวัน เด็กที่กินอาหารหมูนี้ไมเพียงพอจะเจริญเติบโตไมเต็มที่ นอกจากโปรตีนแลวอาหารหมู
นี้จะใหไขมันดวย ซ่ึงไขมันจะมากหรือนอยข้ึนอยูกับชนิดของอาหาร เชน เนื้อหมูจะใหไขมัน
มากกวาเนื้อวัว นอกจากนี้ยังแลวแตสวนใดของสัตวที่นํามาประกอบอาหารอีกดวย ถ่ัวเมล็ดแหงมี
ไขมันไมมากนักยกเวนถ่ัวเหลืองและถั่งลิสง ซ่ึงมีไขมันอยูมาก นอกจากโปรตีนและไขมันแลว 
อาหารหมูที่ 1 ยังใหวิตามินบี เชน วิตามินบี 1 (thiamine) วิตามินบี 2 (riboflavin) ไนอะซิน (niacin) 
สําหรับเกลือแรนั้น อาหารหมูที่ 1 มี ฟอสฟอรัส  กํามะถันและเหล็ก  เชน ในตับ และไขแดงมีเหล็ก
มาก พวกเครื่องในสัตวจัดอยูในหมูนี้เชนเดียวกัน และบางชนิดใหวิตามีนเอดวย เชน ในตับสัตวและ
ไขแดงมีวิตามินเอมาก อาหารในหมูที่ 1 ที่นิยมกินกันมากมีดังนี้ 

1) เนื้อหมู เนื้อวัว สัตวปก และเครื่องในสัตว มีโปรตีนอยูประมาณ รอยละ15 - 25 
โปรตีนในเนื้อสัตวจัดเปนโปรตีนที่มีคุณภาพดี เรากินเนื้อหมู เนื้อวัว และสัตวปกกันมาก บางครัง้กนิ               
ในลักษณะที่แปรรูปแลว เชน ไสกรอกหมู ไสกรอกไก เปนตน นอกจากจะมีโปรตีนสูงแลวยังมี  
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เกลือแรโดยเฉพาะเหล็กและทองแดง ซ่ึงรางกายมีความตองการ นอกจากนี้เนื้อสัตวยังให              
วิตามินบีรวม คือ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 6 ไนอะซีน และกรดโฟลิค (folic acid) ในเนื้อหมู
มีวิตามินบี 1 มากกวาเนื้อสัตวอ่ืนๆ เนื่องจากหมูสะสมวิตามินบี 1 ไวที่กลามเนื้อ สําหรับตับนับวา
เปนอาหารที่มีคุณภาพดี เพราะนอกจากจะมีโปรตีนแลวยังมีวิตามินบีรวมอยูมาก อีกทั้งยังมีเหล็ก 
วิตามินเอ และวิตามินซีดวย ดังนั้นเราควรกินตับสัตวสัปดาหละ 1 คร้ัง เปนอยางนอย 

2) ปลา และเนื้อสัตวอ่ืนๆ ปลา จัดเปนอาหารที่มีโปรตีนสูง ปลาน้ําจืดและปลา
น้ําเค็มมีประโยชนเชนเดียวกัน แตในปลาน้ําเค็มมีไอโอดีนซึ่งรางกายตองการใช ถาขาดจะทําใหเปน
โรคคอพอกได ปลามีโปรตีนอยูประมาณรอยละ 16 – 20 ซ่ึงเปนโปรตีนที่มีคุณภาพดี สําหรับไขมัน
ปลาแตละชนิดจะมีไขมันที่แตกตางกัน ปลาที่มีไขมันมากจะมีวิตามินที่ละลายในไขมันมากดวย เชน 
วิตามินเอ และวิตามินดี สําหรับวิตามินที่ละลายในน้ํา เชน วิตามินบี และวิตามินซี นั้นมีในปลาสด 
และจะถูกทําลายโดยการหุงตมใหสุก สําหรับเกลือแร ปลาน้ําเค็มมีไอโอดีน ฟอสฟอรัส และ
แคลเซียมมาก การกินปลาเล็กปลานอยคั่วกรอบจะไดแคลเซียม และฟอสฟอรัส ไปดวยเชนกัน 

 กุง หอย ปู ที่ไดจากทะเล มีโปรตีนและเกลือแร โดยเฉพาะไอโอดีน แตมักมีราคา
แพง กุง และหอยน้ําจืดก็เชนกัน การกินอาหารอยางประหยัดมักจะกินอาหารจําพวกนี้ไดนอย เพราะ
มีคุณประโยชนเชนเดียวกับเนื้อสัตวอ่ืนๆ ที่ถูกกวา 

3) ไข  เปนอาหารที่มีคุณภาพดี มีทั้งโปรตีน วิตามิน และเกลือแร ไขหนึ่งฟองเปน
น้ําหนักเปลือกรอยละ 10 ไขขาวรอยละ 60 และไขแดงรอยละ 30 ในไขขาวมีโปรตีนและวิตามินบี 
สวนในไขแดง มีโปรตีนและวิตามินที่ละลายในไขมัน เชน วิตามินเอ นอกจากนี้ยังมีเกลือแร เชน 
เหล็ก ฟอสฟอรัส แตแคลเซียมในไขมีนอย ในไขแดงจะมีสารที่เรียกวาโคเลสเตอรอล(cholesterol) 
อยูดวย โดยเฉลี่ยไข 1 ฟอง มีโคเลสเตอรอล ประมาณ 100 มิลลิกรัม  

4) นม  เปนอาหารที่มีคุณภาพดี มีทั้งโปรตีน วิตามิน และเกลือแร นมมีแคลเซียมสูง 
ขอแตกตางระหวางนมกับไขซ่ึงเปนอาหารที่ดีทั้งสองชนิด คือ ไขมีแคลเซียมนอยแตมีเหล็กมาก                  
นมมีแคลเซียมมากแตมีเหล็กนอย นมของสัตวแตละชนิดมีโปรตีนในปริมาณที่แตกตางกัน เชน 
นมวัวมีรอยละ 3 แตนมคนมีรอยละ 1 เหตุผลที่ไมใหทารกกินนมวัว เนื่องจากมีโปรตีนมากเกินไป 
ไมเหมาะกับระบบการยอยและความตองการของทารก ถาจะนํานมวัวมาดัดแปลงตองเจือดวยน้ําจน
ระดับโปรตีนเทากับนมแมซ่ึงทําใหสารอื่นๆ เจือจางเกินไป นอกจากนี้ปริมาณเกลือแรมีมากจะทําให
ไตของทารกที่เกิดใหมตองทํางานหนักเกินไป 

5) ถ่ัวเมล็ดแหง ไดแก ถ่ัวเหลือง ถ่ัวเขียว ถ่ัวดํา ถ่ัวแดง และถั่วพื้นบานอื่นๆ                   
ถ่ัวเมล็ดแหงจัดเปนอาหารโปรตีนราคาถูก มีโปรตีนประมาณรอยละ 20 – 25 ถ่ัวเมล็ดแหงที่มี
โปรตีนคุณภาพดีเกือบเทาเนื้อสัตว ไดแก ถ่ัวเหลือง และถ่ัวชนิดอื่นๆ แตโปรตีนในถั่วมีคุณภาพดีไม
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เทียบเทาเนื้อสัตว ถาในอาหารมีทั้งขาวและถั่วเมล็ดแหง จะเปนอาหารที่เปนแหลงโปรตีนที่ดี เพราะ
สงเสริมซ่ึงกันและกัน ถ่ัวเมล็ดแหงมีคารโบไฮเดรตมาก มีเหล็ก และแคลเซียมอยูพอสมควร สําหรับ
วิตามินนั้น มีวิตามินบีอยูมาก ไดแก วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 และไนอะซีน ถานําถ่ัวเมล็ดแหงไปแช
น้ําและทําใหงอกจะมีวิตามินซีเพิ่มมากขึ้น เนื่องจากคุณคาทางอาหารของถั่วเมล็ดแหงดีและราคาถูก
กวาเนื้อสัตว จึงควรสงเสริมใหประชาชนในชนบทและผูมีรายไดนอยบริโภคถ่ัวเมล็ดแหงแทน
เนื้อสัตวใหมาก 

ข อาหารหลักหมูที่ 2 ไดแก  ขาว  น้ําตาล  หัวเผือก  หัวมัน  แปง และผลิตภัณฑตางๆ  
สารอาหารที่มีมาก ไดแก คารโบไฮเดรต นอกจากนี้มี วิตามิน และเกลือแร  จึงมีประโยชนในการ  
ใหพลังงานและความอบอุน คนไทยสวนใหญไมขาดอาหารในหมูนี้เพราะกินขาวเปนอาหารหลัก             
ในชนบทอาจจะกินขาวเกินไปดวยซํ้า การกินขาวมากจะทําใหกินอาหารอื่นๆ ไดนอยลงซึ่งอาจทํา
ใหเปนโรคขาดสารอาหารได ถารางกายใชไมหมดจะสะสมเปนไขมันตามรางกายทําใหอวนได 

1) ขาว เปนอาหารหลักของคนไทยที่เราตองกินทุกวัน ขาวมีหลายชนิด มีทั้งขาวเจา 
และขาวเหนียว ในภาคเหนือและตะวันออกเฉียงเหนือ จะกินขาวเหนียวมากกวาขาวเจา ขาวที่กิน
จะตองผานกรรมวิธีเอาเปลือกออก จึงสามารถจําแนกขาวออกไดอีกเปนขาวซอมมือ คือขาวที่สีเอา
เปลือกออกแตนอย จะยังเห็นเยื่อหุมเมล็ดขาวสีแดงๆ ติดอยู ขาวโรงสี คือขาวที่ใชเครื่องจักรสีเปลอืก
ออก มักจะขัดสีมากเพราะรําขาวที่เหลือนําไปขายได ขาวอีกชนิดหนึ่งที่เรียกวา ขางนึ่งกอนสี 
(Parboiled rice) โดยโรงสีจะนึ่งเสียกอนตากแดดใหแหงแลวจึงนําไปสี ขาวชนิดนี้คุณคาทางอาหาร
ดีกวาขาวโรงสีแบบธรรมดา แตมักมีกลิ่นอับ ซ่ึงคนไทยไมนิยม แตจะสงขายตางประเทศเสียมาก 
นอกจากนี้ ยังมีพวกขาวที่เสริมวิตามินตางๆ อีกดวย 

 สารอาหารที่มีมากในขาว ไดแก คารโบไฮเดรต นอกจากนี้ ยังมีโปรตีนอยู
ประมาณรอยละ 7 ถากินขาววันละ 350 กรัม จะไดโปรตีนเกือบ 25 กรัม แตเปนโปรตีนจากพืช 
คุณภาพของโปรตีนในขาวดีพอสมควรถากินรวมกับถ่ัวเมล็ดแหง จะทําใหคุณภาพของโปรตีนใน
ขาวดีขึ้น นอกจากคารโบไฮเดรต และโปรตีนแลว ขาวยังมีไขมันและเกลือแรจําพวกเหล็กเล็กนอย 
ขาวมีวิตามินบี โดยเฉพาะวิตามินบี 1 มาก วิตามินบี 1 ปองกันโรคเหน็บชาได ถาใชขาวกลองจะ
ไดรับวิตามิน และใยอาหาร ใหประโยชนมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว 

 นอกจากขาวแลวเรายังบริโภค ขาวสาลี ในรูปของแปง หรือผลิตภัณฑจากแปง 
เชน ขนมปงและขนมที่ทําดวยแปงตางๆ รวมถึงขาวโพดก็กินกันมาก แตมักจะกินเปนอาหารวาง
มากกวา 

2) น้ําตาล  เปนอาหารที่ใหคารโบไฮเดรต มีอยูหลายชนิด เชน น้ําตาลทรายขาว  
น้ําตาลมะพราว  น้ําตาลออย  ซ่ึงคนไทยเรามักใชในการทําขนมหวาน 
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3) หัวเผือก  หัวมัน  เปนสวนที่อยูใตดินซึ่ง เปนพวกหัว  หรือรากที่พืชสะสม
คารโบไฮเดรตไว จึงมีคารโบไฮเดรตมาก และใหพลังงานสูง จึงจัดอยูในอาหารหลักหมูที่ 2 ดวย เชน 
เผือก มันฝร่ัง มันเทศ และมันสําปะหลัง เปนตน เรากินอาหารพวกนี้มากโดยนํามาประกอบอาหาร 
หัวเผือก หัวมัน นอกจากจะมีคารโบไฮเดรตแลวยังมีวิตามิน เชน มันฝร่ังมีวิตามินซีสูง มันเทศเหลอืง
มีวิตามินเอสูง 

ค อาหารหลักหมูที่ 3 ไดแก ผักใบเขียวและพืชผักตางๆ เชน ผักคะนา ผักบุง ผักตําลึง 
มะเขือเทศ เปนตน สารอาหารที่ไดคือ วิตามินและเกลือแร วิตามินที่มีมาก ไดแก วิตามินเอ และ
วิตามินซี  วิตามินเอมีมากในผักที่มีใบสีเขียวจัด หรือผักผลไมที่มีสีแดง แสด หรือสีเหลือง เชน 
ฟกทอง และแครอท เปนตน ในผักมีโปรตีนและคารโบไฮเดรตเล็กนอย ผักบางชนิดมีวิตามินบี 2 
เชน ผักขม ผักคะนา และใบบัวบก เปนตน สวนยอดผักมีวิตามินซีสูงกวาสวนอ่ืนๆ และผักสดจะมี
วิตามินซีมากกวาผักที่เหี่ยวหรือชํ้า สวนประกอบที่สําคัญของผักอีกอยางหนึ่ง คือ น้ํา ผักที่มีน้ํามาก
จะใหพลังงานนอย เชน ฟกแฟง และแตงกวา เพราะมีน้ําอยูรอยละ 90 – 95 ผักที่มีคารโบไฮเดรตมาก
จะมีน้ํานอย เชน ฟกทอง คารโบไฮเดรตที่มีในผักจะอยูในรูปของเยื่อใยหรือกากใย เปนสวน
โครงสรางของพืช ที่เรียกวา เซลลูโลส (cellulose) ซ่ึงจะยอยไมไดจึงเหลือเปนกากออกมากับ
อุจจาระ ชวยเพิ่มปริมาณของอุจจาระและชวยกระตุนใหลําไสบีบตัวทําใหเกิดการขับถาย จึงชวย
ไมใหทองผูก สําหรับเกลือแรที่มีในผักนั้น ผักบางชนิดมีแคลเซียมสูง เชน ใบชะพลู แตผักพวกนี้จะ
มีกรดออกซาลิค (oxalic acid) สูง เมื่อรวมตัวกับแคลเซียมในผักจะไดสารที่ตกตะกอนจึงไมถูกดูด
ซึมเขาสูรางกาย รางกายจึงไมไดรับแคลเซียม ดังนั้นการกินผักใบเขียวควรคํานึงถึงประโยชนที่จะได 
ในดานวิตามินเอ และวิตามินซี สําหรับแคลเซียมจะไดรับจากผักที่ไมมีกรดออกซาลิค หรือมีนอย 
เชน คะนา และตําลึง เปนตน 

ง อาหารหลักหมูที่ 4 ไดแก ผลไมตางๆ ประเทศไทยมีผลไมอุดมสมบูรณในทุกฤดูกาล 
ผลไมบางอยางราคาไมแพงและมีคุณคาทางโภชนาการ เชน มะละกอ สําหรับคนไทยไมไดรวมผัก
และผลไมไวในหมูเดียวกัน เพราะโดยมากกินผักเปนของคาว ผลไมเปนของหวาน ถาจัดไวในหมู
เดียวกันอาจทําใหเขาใจวาสามารถกินอยางใดอยางหนึ่งได แตควรกินทั้งผักและผลไม สารอาหารทีม่ี
ในผัก และผลไม แตกตางกันเล็กนอย  อาหารในหมูนี้ใหเกลือแรและวิตามินเชนเดียวกับผัก แตมี
คารโบไฮเดรตมากกวา จึงใหพลังงานดวย  ผลไมสดทั่วไปมีวิตามินซีอยูมาก เชน สม สมโอ 
สมเขียวหวาน สมเกล้ียง มะขามปอม ฝร่ัง ฯลฯ ผลไมที่มีสีแดง เหลือง สม ใหวิตามินเอ เชน 
มะละกอสุก มะมวงสุก ยกเวนทุเรียน และขนุนมีวิตามินเอนอย ผลไมพวกกลวยมีวิตามินบี 2  
วิตามินบี 1 และวิตามินเอสูง ผลไมที่มีน้ํามากใหแคลอรีต่ํา เชน แตงโม สม เปนตน ผลไมสดมี
ประโยชนมากกวาผลไมกวน ดอง หรือตากแหง  
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จ อาหารหลักหมูที่ 5 ไดแก น้ํามัน และไขมัน ซ่ึงไดจากพืชและจากสัตว อาจจะไมอยู
ในรูปของน้ํามัน หรือไขมันที่ใชประกอบอาหารเทานั้น ไขมันจากสัตวที่ใชมากที่สุด คือ น้ํามันหมู 
นอกจากนี้ มีเนย ครีมในนม ซ่ึงเปนไขมันจากสัตว รวมถึงไขมันที่มีในอาหารดวย  สารอาหารที่มี 
ไดแก ไขมัน ซ่ึงจะมีประโยชนในดานพลังงานและความอบอุน ไขมันจากสัตวและน้ํามันจากพืชถา
น้ําหนักเทากันจะใหพลังงานเทากัน ถารางกายใชไขมันไมหมดจะเก็บสะสมไวในรางกาย ไขมันมี
ประโยชนในการชวยใหวิตามินที่ละลายในไขมันถูกดูดซึมเขารางกาย และนําไปใชประโยชนได 
การขาดไขมันอาจทําใหเกิดการขาดวิตามินที่ละลายในไขมันไปดวย นอกจากนี้ไขมันยังใหกรด
ไขมันที่จําเปนแกรางกาย กรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัว (Polyunsaturated Fatty acid–PUFA) ที่คนเรา
ตองการมีอยู 3 ชนิด คือ กรดไลโนลีอิค (Linoleic acid) กรดไลโนลีนิค (Linolenic acid) และ         
กรดอะราชิโดนิค (Arachidonic acid) ปจจุบันนี้พบวากินเฉพาะกรดไลโนลีอิคในปริมาณที่เพียงพอก็
พอแลว เพราะรางกายสามารถเปลี่ยนแปลงได ในน้ํามันพืชมีกรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัวสูง อาหารใน
หมูนี้ที่คนไทยกินกันมาก ไดแก 

1) น้ํามันหมู ในอดีตคนไทยใชน้ํามันหมูในการประกอบอาหาร เพราะคุนเคยกับ
กล่ิน รส แตในปจจุบันคนไทยเปลี่ยนหันมากินน้ํามันพืชกันมากแลว น้ํามันหมูและน้ํามันอื่นๆ        
มีคุณสมบัติในการทําใหแปงรวน แตน้ํามันหมูมีความหนืดมากกวาน้ํามันพืชจึงใชทําแปงขนมเปยะ 
และพายกันมาก 

2) น้ํามันพืช ไดจากการสกัดพืชที่มีไขมันสูง เชน เมล็ดขาวโพด เมล็ดฝาย ถ่ัวลิสง 
ถ่ัวเหลือง รํา และมะพราว เปนตน การสกัดอาจสกัดโดยใชความรอนและไมใชความรอน น้ํามัน  
บางชนิดผานกรรมวิธีแชใหเย็นจัดจนสวนที่มีจุดหลอมเหลวต่ําแข็งตัวแลวแยกออก น้ํามันที่ไดจึง 
ไมเปนไขเมื่อใสตูเย็น น้ํามันพืชใชทอด ผัด และทําน้ําสลัดไดดี  

3) เนย ทาํจากไขมันในนม โดยเอาครีมมาปนเพื่อใหไขมันที่กระจายตัวอยูรวมตัวกัน 
และแยกจากสวนที่เปนน้ําของนม เมื่อปนไดที่จะไดเนยที่มีไขมันประมาณรอยละ 80 ของน้ําหนัก 
เนยสวนมากมักจะมีเกลือเปนสวนประกอบอยูดวยเพื่อรักษาใหอยูไดนานและปองกันการ
เจริญเติบโตของแบคทีเรีย เรามักใชเนยในการทาขนมปง และทําขนมตางๆ 

4) เนยเทียม (margarine) ทําจากไขมันอ่ืนๆโดยทําเลียนแบบเนย  เนยบางชนิดทําจาก
ไขมันพืช บางชนิดทําจากไขมันสัตว หรือทั้งสองอยางปนกัน แลวเติมสีและรสใหเหมือนเนย              
เนยเทียมมีไขมันประมาณรอยละ 80 หรือมากกวา โดยน้ําหนักเชนเดียวกับเนย เนยเทียมบางชนิดมี
การเติมวิตามินเอ และวิตามินดี เพื่อใหมีคุณคาทัดเทียมกับเนย เนยเทียมทําจากน้ํามันพืช เชน น้ํามัน
มะพราว น้ํามันถ่ัวลิสง น้ํามันถ่ัวเหลือง ฯลฯ ปนกับหางนมแลวเติมสีเหลืองใหดูคลายเนย  
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2.3.3 โภชนบัญญัติ 9 ประการ  เพื่อเปนการชวยผูบริโภคในการปฏิบัติตนเกี่ยวกับการบริโภค
อาหารเพื่อใหมีภาวะโภชนาการที่ดี ซ่ึงเปนพื้นฐานของการมีสุขภาพที่ดีตอไป จึงมีการจัดทํา        
แนวทางการบริโภคอาหารขึ้น มีวัตถุประสงคหลักเพื่อลดอัตราเสี่ยงตอการเกิดโรงเรื้อรังตางๆ                   
แนวทางการบริโภคอาหารจะไมไดกําหนดในรูปของสารอาหาร แตจะกําหนดในรูปของอาหาร  
กลุมอาหาร หรือ กําหนดเปนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ประกอบดวยขอเสนอแนะหลายประการ 
โดยทั่วไปแนวทางการบริโภคอาหารจะกําหนดเปนกลางๆ เพื่อใหใชไดกับทุกกลุมอายุ และใชไดทั้ง
เพศหญิง และชาย ดังนั้นการนําไปใชอาจตองปรับใหเหมาะสมกับกลุมเปาหมาย 

 ประเทศตางๆไดมีการจัดทําแนวทางการบริโภคอาหารของประเทศตนเองใหเหมาะสม
กับสภาพปญหาของประเทศตนขึ้น  สํ าหรับประ เทศไทย  กระทรวงสาธารณสุข  และ
มหาวิทยาลัยมหิดล ตลอดจนหนวยงานที่เกี่ยวของไดรวมกันจัดทําขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อ
สุขภาพที่ดีของคนไทย โดยมีวัตถุประสงคเพื่อปองกันปญหาโภชนาการทั้งการขาดสารอาหาร            
โรคเร้ือรังที่เกี่ยวของกับโภชนาการ และคํานึงถึงความปลอดภัยในการบริโภคอาหารดวย ซ่ึงขอ
ปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย เรียกอีกอยางวา โภชนบัญญัติ มีขอปฏิบัติ 9 ประการ 
(เบญจา, 2542) 

 โภชนบัญญัติ 9 ประการ (กรมอนามัย, 2542) มีดังตอไปนี้ 
ก กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย และหมั่นดูแลน้ําหนักตัว 
ข กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ  
ค กินพืชผักใหมาก และกินผลไมเปนประจํา  
ง กินปลา เนื้อสัตวที่ไมติดมัน ไข และถ่ัวเมล็ดแหง  
จ ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย  
ฉ กินอาหารที่มไีขมันแตพอควร  
ช หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด  
ซ กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปอน  
ฌ งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 

 
ก กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย และหมั่นดูแลน้ําหนักตัว 

1) กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย  คือ การกินอาหารหลายๆชนิด 
เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารตางๆ ครบ ในปริมาณที่เพียงพอกับความตองการ ถากินอาหารไม
ครบทั้ง 5 หมู หรือกินอาหารซ้ําซากเพียงบางชนิดทุกวัน อาจทําใหไดรับสารอาหารบางประเภทไม
เพียงพอหรือมากเกินไป อาหารแตละชนิดประกอบดวยสารอาหารหลายประเภท ไดแก โปรตีน 
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คารโบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน เกลือแร น้ํา และยังมีสารอื่นๆ เชน ใยอาหารซึ่งมีประโยชนตอรางกาย 
ทําใหอวัยวะตางๆ ของรางกายทํางานไดตามปกติ  ในอาหารแตละชนิดจะประกอบดวยสารอาหาร 
ตางๆ ในปริมาณที่มากนอยตางกัน โดยไมมีอาหารชนิดใดที่จะมีสารอาหารตางๆ ในปริมาณที่
เพียงพอกับความตองการของรางกาย ดังนั้น ในหนึ่งวันจะตองกินอาหารหลายๆ ชนิดเพื่อใหได 
สารอาหารครบตามที่รางกายตองการ โดยประเทศไทยไดแบงอาหารออกเปน 5 หมู โดยจัดอาหารที่
ใหสารอาหารคลายกันเขาไวในหมูเดียวกันเพื่อใหเราสามารถพิจารณาวาไดกินอาหารครบถวน
เพียงพอกับความตองการของรางกายหรือไม ดังนั้น ในวันหนึ่งๆ เราจะตองเลือกกินอาหารใหครบ
ทั้ง 5 หมู ในปริมาณที่พอเหมาะและในแตละหมูควรเลือกกินใหหลากหลายเพื่อใหไดสารอาหาร 
ตางๆ ครบตามความตองการของรางกายอันจะนําไปสูการกินดี มีผลใหเกิดภาวะโภชนาการด ี

2) หมั่นดูแลน้ําหนักตัว น้ําหนักตัวใชเปนเครื่องบงชี้ถึงภาวะสุขภาพ เพราะแตละคน
จะตองมีน้ําหนักตัวที่เหมาะสมตามวัยและไดสัดสวนกับความสูงของตนเอง ดังนั้น การรักษา
น้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑ โดยการกินอาหารใหเหมาะสมควบคูไปกับการออกกําลังกายที่เหมาะสม
อยางสม่ําเสมอจึงจําเปนอยางยิ่ง เพราะถาน้ําหนักตัวต่ํากวาเกณฑปกติหรือผอมไปจะทําใหรางกาย
ออนแอ เจ็บปวยงาย และประสิทธิภาพการเรียนและการทํางานดอยลง ในทางตรงขาม หากมีน้ําหนกั
มากกวาปกติหรืออวนไป จะมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน                      
โรคความดันโลหิตสูง และโรคมะเร็งสูง การรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติโดยการกินอาหาร
ใหถูกหลักโภชนาการ และออกกําลังกายอยางเหมาะสมจะชวยใหสุขภาพดี มีชีวิตยืนยาวและเปนสุข  

ข กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปง เปนบางมื้อ 
 ขาวเปนอาหารหลักของคนไทย หุงตมงาย และราคาถูก สารอาหารที่มีมากในขาว 
ไดแก คารโบไฮเดรต และโปรตีน ซ่ึงเปนแหลงที่ใหพลังงานแกรางกาย โดยเฉพาะขาวกลอง หรือ
ขาวซอมมือจัดไดวาเปนขาวที่มีประโยชน เนื่องจากมีสารอาหารประเภทโปรตีน ไขมัน วิตามิน 
เกลือแร และเสนใยในปริมาณสูง การกินขาวควบคูไปกับอาหารอื่นๆ ซ่ึงประกอบดวยเนื้อสัตว ไข 
ถ่ัวเมล็ดแหง ผัก ผลไม และไขมันจากสัตวจึงทําใหรางกายมีโอกาสไดรับสารอาหารอื่นๆ เพิ่มเติม 
และหลากหลายในแตละมื้อ 
 ผลิตภัณฑจากขาว และธัญพืชอ่ืนๆ มีหลายชนิด เชน กวยเตี๋ยว ขนมจีน และบะหมี่ 
เปนตน ซ่ึงเปนแหลงอาหารที่ใหพลังงานเชนเดียวกัน อาหารหลายชนิดจัดไดวาเปนอาหารฟาสตฟูด 
หรืออาหารจานเดียวแบบไทยๆ มีทั้งเสนใยจากผักตางๆ มากกวาอาหารจานดวนแบบตะวันตก      
การบริโภคควรคํานึงถึงปริมาณและประเภทของอาหาร เพราะถารางกายไดรับขาว หรือแปง             
เกินความตองการ จะถูกเปล่ียนเปนไขมันสะสมตามสวนตางๆ ของรางกาย เมื่อสะสมมากทําใหเกิด
โรคอวนได ดังนั้น การกินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ พรอมดวย
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อาหารที่หลากหลายครบ 5 หมู ในสัดสวนเหมาะสมและปริมาณที่เพียงพอ จึงเปนส่ิงที่ควรปฏิบัติ 
เพื่อนําไปสูการมีภาวะโภชนาการที่ดีและสุขภาพอนามัยที่สมบูรณ 

ค กินพืชผักใหมาก และกินผลไมเปนประจํา 
 พืชผัก ผลไม เปนแหลงสําคัญของวิตามินและเกลือแร รวมทั้งสารอาหารอื่นๆ ที่มี
ความจําเปนตอรางกายซึ่งจะนําไปสูการมีสุขภาพที่ดี เชน เยื่อใยชวยในการขับถายรวมทั้งนํา
โคเลสเตอรอล และสารพิษที่กอโรคมะเร็งออกจากรางกาย นอกจากนี้ พืชผัก ผลไมหลายชนิดอยาง
ใหพลังงานต่ํา ดังนั้น หากกินใหหลากหลายเปนประจําจะไมกอใหเกิดโรคอวนและโรคไขมันอุดตัน
ในเสนเลือด อีกทั้งยังชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็ง และโรคหัวใจ โดยสารแคโรทีน และ
วิตามินซี ในพืชผัก ผลไม มีผลปองกันไมใหไขมันไปเกาะที่ผนังหลอดเลือด และปองกันมะเร็งบาง
ประเภทได ประเทศไทยมีพืชผัก และผลไมตลอดทั้งปจึงควรสงเสริมใหกินเปนประจําทุกวัน 
โดยเฉพาะในกลุมเด็กวัยเรียนและวัยรุนที่รางกายตองการวิตามิน และเกลือแร เพื่อใชในการ
เจริญเติบโตและเสริมสรางใหรางกายทุกระบบทํางานไดเปนปกติ  

ง กินปลา เนื้อสัตวไมติดมนั ไข และถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจาํ 
 ปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไขและถ่ัวเมล็ดแหง เปนแหลงโปรตีนที่ดี โปรตีนเปน
สารอาหารที่รางกายจําเปนตองไดรับอยางเพียงพอทั้งดานคุณภาพ และปริมาณเพื่อนําไปเสริมสราง 
รางกายใหเจริญเติบโต และซอมแซมเนื้อเยื่อที่เส่ือมสลายใหอยูในสภาพปกติ  เปนสวนประกอบ 
ของสารสรางภูมิคุมกันโรคและใหพลังงานแกรางกาย  แหลงอาหารที่ใหโปรตีนที่สําคัญ ไดแก 
 ปลา เปนแหลงอาหารโปรตีนที่ดี ยอยงาย มีไขมันต่ํา หากกินปลาแทนเนื้อสัตวชนิด
อ่ืนเปนประจําจะชวยลดปริมาณไขมันในโลหิต ในเนื้อปลามีฟอสฟอรัสสูง และถากินปลาเล็ก                   
ปลานอย รวมทั้งปลากระปองจะไดแคลเซียม ซ่ึงทําใหกระดูกและฟนแข็งแรง นอกจากนี้ในปลา
ทะเลทุกชนิดมีไอโอดีน ปองกันไมใหเปนโรคขาดสารไอโอดีน  
 เนื้อสัตวไมติดมัน เนื้อสัตวทุกชนิดใหโปรตีนแกรางกาย การกินเนื้อสัตวไมติดมัน
เปนประจําจะทําใหรางกายไดรับโปรตีนอยางเพียงพอ และเปนการลดการสะสมไขมันที่ไดรับจาก
เนื้อสัตวอีกดวย ซ่ึงจะนําไปสูการมีสุขภาพที่ดี ไขมันในเนื้อสัตวมีทั้งที่สังเกตเห็นได เชน                   
หมูสามชั้น เนื้อสัตวที่มีมันเปลว ซ่ึงควรหลีกเลี่ยงในการกิน นอกจากนี้ยังมีไขมันที่แทรกอยูใน
เนื้อสัตว โดยเฉพาะในเนื้อหมูจะมีไขมันแทรกอยูมากกวาเนื้อสัตวทุกชนิด 
 ไข เปนอาหารอีกชนิดหนึ่งที่มีโปรตีนสูง มีเกลือแร และวิตามินที่จําเปนและมี
ประโยชนตอรางกาย ไขเปนอาหารโปรตีนที่ราคาถูก หาซ้ือไดงาย ปรุงและกินงายในเด็กควรกินไข
วันละฟอง ผูใหญที่มีภาวะโภชนาการปกติควรกินไข สัปดาหละ 2 – 3 ฟอง   
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 ถ่ัวเมล็ดแหง เปนแหลงอาหารโปรตีนที่ดี หางาย ราคาถูก และมีหลายชนิด เชน ถ่ัว
เหลือง ถ่ัวเขียว ถ่ัวดํา ถ่ัวแดง ถ่ัวลิสง เปนตน รวมไปถึงผลิตภัณฑที่ทําจากถั่วเมล็ดแหง เชน เตาหู 
เตาเจี้ยว น้ํานมถั่วเหลือง และอาหารที่ทําจากถั่ว เชนถ่ัวกวน ขนมไสถ่ัวตางๆ ควรกินถ่ัวเมล็ดแหง 
สลับกับเนื้อสัตวเปนประจําจะทําใหรางกายไดสารอาหารครบถวนยิ่งขึ้น นอกจากนี้ถ่ัวยังให
พลังงานแกรางกายไดดีอีกดวย  
 งา เปนอาหารที่มีคุณประโยชนทางโภชนาการที่ใหทั้งโปรตีน ไขมัน วิตามิน 
โดยเฉพาะวิตามินอี และแคลเซียม ดังนั้นจึงควรกินงาเปนประจํา รางกายจะใชสารอาหารในเมล็ดงา
ไดเมื่อเมล็ดแตกแลวเทานั้น การคั่วและบดจะทําใหไดรับประโยชนจากงาเต็มที่ 

จ ดื่มนมใหเหมาะสมตามวยั 
 นมเปนอาหารที่เหมาะสมสําหรับบุคคลทุกเพศทุกวัย ทั้งนมจืด และนมปรุงแตงชนิด
ตางๆ แคลเซียม และฟอสฟอรัสในนมชวยใหกระดูกและฟนแข็งแรง นมมีโปรตีน น้ําตาล           
แลคโตส  และวิตามินตางๆโดยเฉพาะวิตามินเอซึ่งชวยในการมองเห็นและบํารุงเนื้อเยื่อ               
วิตามินบีสอง ชวยใหรางกายเจริญเติบโตและชวยใหเนื้อเยื่อตางๆทําหนาที่เปนปกติ  
 ควรดื่มนมที่บรรจุในภาชนะปดสนิท และดูฉลากวันที่หมดอายุ ไมควรดื่มนมที่
หมดอายุ นมที่ไมไดผานการฆาเชื้อโรคดวยความรอน นมที่กลองชํารุด หรือนมพลาสเจอรไรสที่
ไมไดเก็บในตูเย็น หญิงตั้งครรภ เด็กวัยเรียนและวัยรุนควรดื่มนมวันละ 2 – 3 แกว ผูใหญและ
ผูสูงอายุ วันละ 1 – 2 แกว ผูมีปญหาโรคอวน หรือมีไขมันในเลือดสูงควรดื่มนมพรองมันเนย กรณีที่
ซ้ือนมเปรี้ยวชนิดดื่ม ควรเลือกชนิดที่ทําจากนมที่มีเนื้อนมในปริมาณสูงโดยใหดูที่ขางกลอง หรือ
ขวด จะทําใหไดคุณคาอาหารใกลเคียงนมสด ผูใหญบางคนไมสามารถดื่มนมสดไดเนื่องจากดื่มแลว
เกิดปญหาทองเดิน หรือทองอืด เพราะรางกายไมสามารถยอยน้ําตาลแลคโตสในนมได จึงอาจ
ปรับเปลี่ยนวิธีโดยใหดื่มนมครั้งละนอยๆ เชน ¼ แกว แลวคอยๆ เพิ่มปริมาณขึ้น ดื่มนมหลังอาหาร              
ดื่มนมถั่วเหลือง หรือเปลี่ยนเปนกินโยเกิรตชนิดครีม ซ่ึงจัดเปนนมเปรี้ยวชนิดหนึ่ง นมเปรี้ยว             
มีจุลินทรียที่ไมเปนอันตรายตอคน และสามารถยอยน้ําตาลแลคโตสในนม ชวยลดปญหาทองเดิน 
หรือทองอืดดังกลาว นมถั่วเหลืองเปนผลิตภัณฑที่ทําจากถั่วเหลืองใหโปรตีน วิตามิน เกลือแร                   
ที่มีประโยชนตอรางกาย แตมีแคลเซียมนอยมากดื่มไดเปนประจําแตเทียบกับนมวัวไมได 

ฉ กินอาหารที่มไีขมันแตพอควร 
 ไขมันเปนอาหารที่จําเปนตอสุขภาพ ใหพลังงาน ความอบอุน และชวยในการ         
ดูดซึมวิตามินที่ละลายในไขมัน ไขมันและน้ํามันจากพืชและจากสัตวเปนแหลงพลังงานเขมขน      
ใหกรดไขมันที่จําเปนแกรางกาย และทําใหอาหารมีรสชาติดีขึ้น ปจจุบันคนไทยกินไขมันมากกวาใน
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อดีต และมีแนวโนมเพิ่มขึ้นอีกในอนาคต จึงควรจํากัดใหพลังงานที่ไดจากไขมันไมเกินรอยละ 30 
ของพลังงาน ที่ไดจากอาหารทั้งหมด 
 ไขมันในอาหารมีทั้งประเภทไขมันอิ่มตัว และไขมันไมอ่ิมตัว การไดรับกรดไขมัน
อ่ิมตัว และโคเลสเตอรอลมากเกินไปจะทําใหระดับโคเลสเตอรอลในเลือดสูงเสี่ยงตอการเกิด
โรคหัวใจ นอกจากนี้ยังเปนปจจัยหนึ่งที่กอใหเกิดสิวได  เนื่องจากสิวมีความสัมพันธกับผิวหนาที่มี
ความมัน ซ่ึงเกิดจากตอมไขมันบนใบหนาผลิต Sebum มากเกินไปจนทําใหรูขุมขนเกิดการอุดตัน
และเกิดเปนสิว การรับประทานอาหารที่มีไขมันมากทําให Sebum ถูกผลิตมาก จึงสงผลใหเกิดสิว
ตามไปดวย (นิรนาม, 2544) ดังนั้นควรลดปริมาณไขมันในอาหาร ควบคุมปริมาณไขมันในอาหาร 
และเลือกคุณภาพไขมันจากอาหาร ไดเหมาะสมจะเปนผลดีตอสุขภาพ 

ช หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด 
 การกินอาหารรสจัดจนเปนนิสัยจะเกิดโทษแกรางกาย โดยเฉพาะรสหวานและเค็มจัด  
 น้ําตาล เปนสวนประกอบในอาหารและขนมที่เรากินเปนประจํา แลวยังไดเพิ่มจาก
น้ําอัดลม ลูกกวาด น้ําชา กาแฟอีก ดังนั้นควรจํากัดพลังงานที่ไดจากน้ําตาลในแตละวันมากที่สุดไม
ควรเกินรอยละ 10 ของพลังงานที่ไดรับจากอาหารทั้งหมด และไมควรกินน้ําตาลเกินวันละ 40 – 55 
กรัม หรือมากกวา 4 ชอนโตะตอวัน เพราะพลังงานที่ไดจากน้ําตาลสวนเกินจะสะสมทําใหอวนได 
 เกลือโซเดียม หรือเกลือแกง เปนสารที่ใหความเค็มในเครื่องปรุงรสอาหาร เชน 
น้ําปลา ซีอ้ิวขาว ฯลฯ เกลือที่ใชในการถนอมอาหาร เชน ปลารา ปลาเค็ม ผักดอง นอกจากนี้ยังแฝง
มากับขนมตางๆ ถาบริโภคเกลือแกงเกินวันละ 6 กรัม หรือมากกวา 1 ชอนชา จะเสี่ยงตอภาวะความ
ดันโลหิตสูง จึงควรลดการเติมเครื่องปรุงรสโดยไมจําเปน 

ซ กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน  
 อาหารที่มีการปนเปอนจากขบวนการผลิต ปรุง ประกอบ และจําหนายที่ไมถูก
สุขลักษณะ หรือจากสิ่งแวดลอมที่ไมเหมาะสมทําใหมีการปนเปอนจากเชื้อโรค พยาธิตางๆ สารเคมี
ที่เปนพิษ หรือโลหะหนักที่เปนอันตราย ควรกินอาหารผลิตจากแหลงที่เช่ือถือได พืชผัก ผลไมตอง
ลางสะอาด เลือกซื้ออาหารปรุงสําเร็จจากสถานที่จําหนวยที่ถูกสุขลักษณะ อาหารที่ปรุงสุกใหมๆ          
มีการปกปดปองกันแมลงวัน บรรจุในภาชนะที่สะอาดมี อุปกรณ หยิบจับ หรือตักแทนการใชมือ  
ตองมีสุขนิสัยที่ดีในการกินอาหาร คือลางมือกอนกินอาหาร และหลังใชสวม มีชอนกลางถารวมกิน
หลายคน และหยิบจับอุปกรณใหถูกตอง 

ฌ งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 
 การดื่มสุรา หรือ เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลเปนประจํา เปนอันตรายตอสุขภาพ และ
การสูญเสียชีวิตและทรัพยสินอยางมากดังนี้ มีความเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง มีความ
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เส่ียงตอการเปนโรคตับแข็ง เพราะแอลกอฮอล มีฤทธิ์ทําลายเนื้อตับ ผูที่ดื่มเปนประจําจะมีโอกาส
เปนโรคตับแข็งสูงถึง 7 เทาของผูที่ไมดื่ม มีความเสี่ยงสูงตอการเปนโรคแผลในกระเพาะอาหารและ
ลําไส และโรคมะเร็งหลอดอาหาร ในผูที่เปนโรคพิษสุราเรื้อรังสวนมากจะเปนโรคตับแข็งและ    
โรคติดเชื้อดวย เชน โรคปอดบวม และวัณโรค ในรายที่ดื่มโดยไมกินขาว และกับขาว จะมีโอกาส
เส่ียงตอการเปนโรคขาดสารอาหารได ในทางตรงกันขามในรายที่ดื่มพรอมกับแกลมที่มีไขมันและ
โปรตีนสูงจะมีโอกาสเปนโรคอวนซ่ึงจะมีโรคอื่นๆ ตามมา สุรามีฤทธิ์ตอระบบประสาทสวนกลาง 
โดยจะกดสมองศูนยควบคุมสติสัมปชัญญะและศูนยหัวใจ  จึงทําใหขาดสติเสียการทรงตัว 
สมรรถภาพการทํางานลดลง และทําใหเกิดความประมาทอันเปนสาเหตุสําคัญที่กอใหเกิดอุบัติเหตุ
บนทองถนน ซ่ึงเปนสาเหตุแหงการตายของคนไทยในลําดับตนๆ กอใหเกิดการสูญเสียเงินทอง และ
เกิดความไมสงบสุขในครอบครัวได  

2.3.4 ธงโภชนาการ 
 ธงโภชนาการ (Nutrition Flag) จัดทําขึ้นเพื่อเปนภาพจําลองการแนะนําการบริโภค
อาหารของคนไทย โดยมีพื้นฐานมาจากขอปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย หรือ
โภชนบัญญัติ 9 ประการ 
 ธงโภชนาการ  มีจุดมุงหมายเพื่อแนะนําสัดสวน  ปริมาณ  และความหลากหลาย            
ของอาหารที่คนไทยควรบริโภคใน 1 วัน ดวยรูปแบบที่เขาใจงาย เพื่อนําคนไทยไปสูการมีสุขภาพที่
ดีทั่วถวนทุกคน สัดสวน ปริมาณและความหลากหลายของอาหารที่นํามาใชแนะนําในการบริโภค
พิจารณามาจากผลงานวิจัยเกี่ยวกับชนิด และปริมาณอาหารที่คนไทยควรบริโภคเพื่อใหไดพลังงาน
และสารอาหารเพียงพอตอความตองการของรางกาย และหนวยตวงวัดที่นิยมใชในครัวเรือนของ
ครอบครัวคนไทย ธงโภชนาการ จึงเปนสัญลักษณของการบริโภคอาหารที่มีเอกลักษณของความเปน
ไทย 
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 ภาพที่ 2.1  ธงโภชนาการ 
 ท่ีมา : คณะทํางานจัดทําขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย (2542) 

 
 จากภาพที่ 2.1 จะเห็นวา สัดสวนของอาหารแสดงโดยใชขนาดของพื้นที่ ในสวนพื้นที่

มากกินมาก พื้นที่นอยกินนอย สวนการกินอาหารใหหลากหลายชนิด ไมซํ้าจําเจ แสดงโดยใชภาพ
อาหารในแตละกลุม ใหกินอาหารทุกกลุมและในแตละกลุมตองกินใหหลากหลาย เพื่อใหได
สารอาหารตางๆ ครบถวนตามที่รางกายตองการ และเปนการหลีกเลี่ยงการสะสมพิษภัยจากการ
ปนเปอนในอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งที่กินเปนประจํา 
 การจัดกลุมอาหารขางตน มีขอแตกตางไปจากอาหารหลัก 5 หมู คือ แยกกลุมนมออก
จากกลุมเนื้อสัตว เพื่อใหเห็นความสําคัญของอาหารที่เปนแหลงแคลเซียม และจัดรวมกลุมไขมัน 
รวมไวกับน้ําตาลและเกลือ รวมเปนกลุมที่แนะนําใหกินนอย 

 ธงโภชนาการบอกชนิดและปริมาณของอาหารที่คนไทยควรกินใน 1 วัน สําหรับเด็กอายุ 
6 ปขึ้นไป จนถึงผูใหญและผูสูงอายุ โดยแบงตามการใชพลังงานเปน 3 ระดับ คือ 1,600  2,000 และ 
2,400 กิโลแคลอรี 
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ตารางที่ 2.1 ปริมาณอาหารแตละกลุมที่ควรบริโภคใน 1 วัน โดยพิจารณาจากปริมาณพลังงาน              
    ที่แตละบุคคลควรไดรับ 
 

พลังงาน (กิโลแคลอรี่) 
กลุมอาหาร หนวย 

1,600 2,000 2,400 
กลุมขาว - แปง ทัพพ ี 8 10 12 
ผัก ทัพพ ี 4 (6) 5 6 
ผลไม สวน 3 (4) 4 5 
เนื้อสัตว ชอนกินขาว 6 9 12 
นม แกว 2 (1) 1 1 
น้ํามัน น้ําตาล และเกลือ ชอนชา กินแตนอย เทาที่จําเปน 
หมายเหตุ   เลขใน วงเล็บ คอื ปริมาณที่แนะนําสําหรับผูใหญ 
 
ท่ีมา : คณะทํางานจัดทําขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย (2542) 

 

1,600 กิโลแคลอรี สําหรับเด็กอายุ 6-13 ป หญิงวัยทํางานอายุ 25-60 ป ผูสูงอายุ 60 ปขึ้นไป 
2,000 กิโลแคลอรี สําหรับวัยรุน หญิง-ชาย อายุ 14-25 ป ชายวัยทํางานอายุ 25-60 ป 
2,400 กิโลแคลอรี สําหรับหญิง-ชาย ที่ใชพลังงานมากๆ เชน เกษตรกร ผูใชแรงงาน นักกีฬา 

 ตามตารางขางตน หนวยตวงวัดที่ใชเปนหนวยที่ใชในครัวเรือน เชน ทัพพี ชอนกินขาว 
และแกว ยกเวนผลไมแนะนําเปนสวน 
 อาหารในกลุมเดียวกัน ใหพลังงาน และคุณคาทางโภชนาการเทากัน หรือใกลเคียงกัน 

ดังนั้น จึงกินสลับสับเปลี่ยนชนิดของอาหารในกลุมเดียวกันได แตไมสามารถกินสับเปลี่ยนทดแทน
อาหารตางกลุมได เนื่องจากพลังงานและปริมาณสารอาหารไมเทากัน ดังตัวอยาง 

กลุมขาว-แปง ขาวสุก 1 ทัพพี = กวยเตี๋ยว 1 ทัพพี = ขาวเหนียว 1/2 ทัพพี = ขนมจีน 1 จับ =               
ขนมปง 1 แผน = บะหมี่ 1 กอน 

กลุมผัก  ฟกทองสุก 1 ทัพพี = ผักคะนาสุก 1 ทัพพี = ผักบุงจีนสุก 1 ทัพพี = แตงกวาดิบ 1/2 
  ผลกลาง 
กลุมผลไม 1 สวน = เงาะ 4 ผล = ฝร่ัง 1/2 ผลกลาง = มะมวงดิบ 1/2 ผล = กลวยน้ําวา 1 ผล = 
  สมเขียวหวาน 1 ผลใหญ = มะละกอ หรือสับปะรด หรือแตงโม 6-8 ช้ินพอคํา = 
  ลองกอง หรือลําไย หรือองุน 6-8 ผล 
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กลุมเนื้อสัตว ปลาทู 1 ชอนกินขาว (1/2 ตัว ขนาดกลาง) = เนื้อหมู 1 ชอนกินขาว = ไขไก 1/2 ฟอง 
  = เตาหูแข็ง 1/4 ช้ิน = ถ่ัวเมล็ดแหงสุก 2 ชอนกินขาว 
กลุมนม  นมสด 1 แกว = โยเกิรต 1 ถวย = นมพรองมันเนย 1 แกว ถาไมดื่มนมใหกินปลา

ซารดีน หรือปลาเล็กปลานอย 2 ชอนกินขาว หรือเตาหูแข็ง 1 แผน 
2.3.5 ความตองการพลังงานของวัยรุน 

 วัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงทางดานการเจริญเติบโต และสรีระวิทยา มีการทํากิจกรรมตางๆ 
มากขึ้น จึงจําเปนตองไดรับพลังงานตามความตองการของรางกายอยางเพียง (อบเชย, 2542) ดังนี้ 

ก ความตองการพลังงาน รางกายตองการพลังงานขึ้นอยูกับอัตราการเจริญเติบโตของ
รางกาย การเผาผลาญอาหารในรางกายและแรงงานที่ใชในการทํากิจกรรมตางๆ ทั้งการเรียน การเลน                         
จึงจําเปนตองไดรับพลังงานใหเพียงพอ ในวันหนึ่งควรไดรับประมาณ 2,200 - 3,000 กิโลแคลอรี่            
ซ่ึงสวนใหญมาจากอาหารจําพวก ขาว แปงตางๆ ไขมัน และนม 

ข ความตองการโปรตีน วัยรุนรางกายตองการโปรตีนมากกวาผูใหญ เนื่องจากอยูใน
ระยะที่รางกายกําลังเจริญเติบโตจึงตองการโปรตีนเพื่อเสริมสรางกลามเนื้อ กระดูก เนื้อเยื่อตาง ๆ 
เลือด ฮอรโมน และสารอื่นๆ จึงควรไดรับโปรตีนอยางนอยวันละ 3 กรัมตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม
ของรางกาย โปรตีนที่ไดรับควรเปนโปรตีนที่มีคุณภาพดีประมาณ 2 ใน 3 ควรเปนโปรตีนจากสัตว 
เชน เนื้อสัตว ไข และนม 

ค ความตองการเกลือแร รางกายของวัยรุนตองการเกลือแรตางๆ มากขึ้น เพื่อใชในการ
เสริมสราง ปรับสมดุล และการเกิดปฏิกิริยาตางๆ ของรางกาย เกลือแรที่ตองการมาก มีดังตอไปนี้ 

1) แคลเซียม จําเปนในการเสริมสรางความเจริญเติบโต ความแข็งแรงของกระดูก 
ฟน และการทํางานของระบบประสาทตางๆ จึงควรไดรับประมาณ 500 – 900 มิลลิกรัม จากนม  
สัตวเล็ก เชน ปลาเล็กปลานอย ปลาปน และกุงแหง เปนตน ผักใบเขียว เชน คะนา และผักกวางตุง 
เปนตน 

2) เหล็ก วัยรุนจําเปนตองไดรับธาตุเหล็กใหเพียงพอ โดยเฉพาะในเด็กหญิง ซ่ึงเริ่มมี
ประจําเดือนทําใหมีการสูญเสียเหล็กมากกวาปกติ จึงควรไดรับเหล็กวันละ 16 มิลลิกรัม จากอาหารที่
มีเหล็กสูง เชน เครื่องในสัตว ไขแดง และผักใบเขียว เปนตน 

3) ไอโอดีน มีความตองการเพิ่มมากขึ้น เนื่องจากตอมธัยรอยดทํางานมากขึ้น ถาขาด
จะทําใหเกิดโรคคอพอก พบมากในวัยรุนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือและภาคเหนือจึงควรไดรับ
อาหารทะเลอยางนอยสัปดาหละ 1 – 2 ครั้ง และควรใชเกลือท่ีเติมไอโอดีนในการประกอบอาหาร
เปนประจํา 
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ง ความตองการวิตามิน วัยรุนควรไดรับวิตามินตางๆ ใหเพียงพอเพื่อการเจริญเติบโต
และปองกันโรคขาดวิตามิน วิตามินที่พบวามีปญหาการขาดมาก ไดแก 

1) วิตามินเอ มีความจําเปนในการเจริญเติบโต และสุขภาพของเยื่อบุตางๆ เชน                
เยื่อบุนัยนตาและเยื่อบุผิวหนัง เปนตน จึงควรไดรับวิตามินเอ อยางนอย 2,500 หนวยสากล วิตามินเอ 
พบมากในเครื่องในสัตวตางๆ ไขแดง นม เนย และในผักชนิดตางๆเชน แครอท ฟกทอง มะละกอสุก 
ผักที่มีสีเขียวจัด เชน ผักคะนา ผักบุง และผักขม เปนตน ซ่ึงจะอยูในรูปของแคโรทีน เมื่อกินเขาไป
จะเปลี่ยนเปนวิตามินเอในที่สุด 

2) วิตามินบีสอง เปนวิตามินที่ทําหนาที่เปนเอ็นไซมในการเผาผลาญอาหาร                        
ในรางกายโดยเฉพาะโปรตีน การขาดวิตามินบีสอง ทําใหเกิดแผลที่มุมปากทั้งสองขาง เรียกวา 
ปากนกกระจอก เพื่อปองกันจึงควรไดรับวันละ 1.3 - 1.8 มิลลิกรัม ซ่ึงไดจากการกินเครื่องในสัตว 
ถ่ัวเมล็ดแหง นมถั่วเหลือง ไข 

3) วิตามินซี มีความจําเปนในการสรางคอลาเจน ซ่ึงเปนสวนประกอบของเนื้อเยื่อ
ตางๆ การขาดวิตามินซี ทําใหแผลหายชาและทําใหเกิดโรคเลือดออกตามไรฟน ดังนั้นจึงควรไดรับ
วิตามินซี ประมาณวันละ 30 มิลลิกรัม ซ่ึงไดจากผักสด ผลไมสดทุกวัน เชน สม มะละกอสุก ฝร่ัง 
สับปะรด เปนตน 

จ น้ํา  เปนสารอาหารที่มีความสําคัญมาก ทําหนาที่เปนสวนประกอบของเซลลตางๆ                   
ในรางกาย ชวยควบคุมการทํางานในรางกาย ดังนั้นจึงควรไดรับน้ําอยางเพียงพอ โดยเฉพาะหลังจาก             
ออกกําลังกาย และเสียเหงื่อมาก จึงควรไดรับน้ําวันละ 6 – 8 แกว 

 
2.4 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน 
 ชวงวัยรุนรางกายมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว มีกิจกรรมตางๆ มากขึ้นจึงทําใหกระบวนการ
เผาผลาญในรางกายไมสมดุลกันเนื่องจากการเจริญเติบโตอยางรวดเร็วของอวัยวะตางๆ นอกจากนี้ 
วัยรุนชอบความเปนอิสระ และการตัดสินใจดวยตนเอง มักมีความกดดันทางอารมณจากการเรียน 
ความสัมพันธในครอบครัว โดยเฉพาะอยางยิ่งในสภาวะปจจุบันอิทธิพลของการโฆษณามีผลตอ
วัยรุนเปนอยางมาก ส่ิงตางๆ เหลานี้ลวนมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุนทั้งส้ิน 

2.4.1 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน (อบเชย, 2542) ไดแก 
ก กินตามความนิยมในสังคม อาหารที่เปนที่นิยมในกลุมวัยรุน ไดแก อาหารฟาสตฟูด 

จากการสํารวจกลุมคนที่ใชบริการรานอาหารฟาสตฟูด พบวากลุมนักเรียนและนักศึกษา อายุ 15 – 20 
ป และอายุ 21 - 25 ป เขารานอาหารประเภทนี้ถึงรอยละ 52 และ58 ตามลําดับ และนิยมใชบริการราน
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ประเภทขนมโดนัทมากที่สุด รองลงมา คือ รานอาหารที่มีไกทอด แฮมเบอรเกอร สเต็ก พิซซา               
ซ่ึงอาหารประเภทนี้มีสวนประกอบหลักเปนแปง ไขมัน น้ําตาล จากการศึกษาถึงคุณคาทาง
โภชนาการของอาหารฟาสตฟูดโดยสถาบันวิจัยโภชนาการ เมื่อคิดเฉลี่ยตอ 100 กรัม พบวาอาหาร
ฟาสตฟูดใหคุณคาสารอาหารหลัก คือ พลังงาน 232 กิโลแคลอรี โปรตีน 10.9 กรัม คารโบไฮเดรต 
23.4 กรัม และไขมัน 13.8 กรัม สวนโคเลสเตอรอลมีคาเฉลี่ย 72 มิลลิกรัม ซ่ึงเปรียบเทียบไดกับ
โคเลสเตอรอลของเนื้อหมูติดมันประมาณ 60 กรัม แตปริมาณใยอาหารมีคาต่ํามาก เพียง 2.7 กรัม 
เทานั้น หรือรอยละ 11 ของที่ควรไดรับตอวัน นอกจากนี้น้ํามันที่ทอดอาหารเหลานี้โดยมากไดจาก
การตัดชิ้นเนื้อปนมันนํามาสกัดน้ํามันทําเปนไขสัตว ไขมันดังกลาวจัดวาเปนอันตรายรายแรง 
เนื่องจากไขมันอิ่มตัวเปนสารที่ไปกระตุนรางกายใหผลิตโคเลสเตอรอล ทั้งยังลดความสามารถใน
การกําจัดโคเลสเตอรอล ในวงการแพทยของสหรัฐอเมริกา พบวาเด็กอายุ 7 – 24 ป เกิดปญหาไขมัน
อุดตันในเสนเลือดจนถึงขั้นเสียชีวิตจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทนี้ แสดงใหเห็นวา
วัยรุนไทยมีความเสี่ยงตออันตรายที่จะทําลายสุขภาพมากขึ้นทุกวัน 

 นอกจากอาหารฟาสตฟูดซึ่งเปนที่นิยมในวัยรุนมากขึ้นแลวอาหารสําเร็จรูป  และ
อาหารขยะ(junk food) ก็เขามามีอิทธิพลตอการบริโภคของวัยรุนไทยคอนขางมาก และรวดเร็ว 
อาหารขยะ สวนมากจะเปนของทอด เชน มันฝร่ังทอด ขาวโพดอบเนย และโดนัท เปนตน เด็กชอบ
ในรสชาติที่มีการเติมผงชูรส น้ําตาล และเกลือ เมื่อกินมากๆ ทําใหเด็กไมหิว ไมอยากกินอาหาร             
มื้อหลัก จากการที่อาหารขยะสวนใหญเปนไขมัน และคารโบไฮเดรต จึงไมสามารถตอบสนองความ
ตองการอาหารพื้นฐานทั้งหมดของรางกายได หรืออาหารกึ่งสําเร็จรูปพวกบะหมี่ สวนผสมสวนใหญ
เปนแปงสาลีผสมกับผงชูรส และใสสารกันหืน นํามาทอด และบรรจุถุง มักมีเครื่องปรุงใน
ถุงพลาสติกเล็กๆ แยกตางหาก จากการวิเคราะห ปริมาณสารอาหารหลักในอาหารสําเร็จรูปของ            
ฝายเคมีอาหาร สถาบันวิจัยโภชนาการ พบวากวยเตี๋ยว และบะหมี่สําเร็จรูปมีโปรตีน 8.2 กรัม ตอ 
100 กรัม ไขมัน 12.3 กรัม ตอ 100 กรัม (คาไขมันบะหมี่สําเร็จรูปสูงกวากวยเตี๋ยวสําเร็จรูป 2 เทา) 
และคารโบไฮเดรต 51 กรัม ตอ 100 กรัม ขนมอบกรอบมีโปรตีน ไขมัน และพลังงานอยูในเกณฑสูง 
คือ 9.5, 26.4 กรัม และ 502 กิโลแคลอรีตอ 100 กรัม ตามลําดับ สวนธัญพืชสําเร็จรูป เชน ขาวโพด
เกล็ด ขาวโพดอบกรอบ ขาวสาลีรสตางๆ มีคารโบไฮเดรตเปนสวนมาก (81.5 กรัม ตอ   100 กรัม) 

ข งดอาหารบางมื้อ และกินอาหารไมเปนเวลา วัยรุนมักงดอาหารมื้อเชาซึ่งอาจ
เนื่องมาจากหลายสาเหตุดวยกัน วัยรุนบางคนตื่นสายเนื่องจากนอนดึกทําใหไมไดกินอาหารเชา 
มักจะรวมไปกินมื้อเดียวในมื้อกลางวัน การกินอาหารนั้นแตละมื้อจะกินทดแทนกันไมไดเหมือนกับ
การทํางาน มื้อไหนที่ไมไดกินมื้อนั้นรางกายก็ไมไดรับสารอาหาร วัยรุนหญิงบางคนงดอาหารเชา
เพราะกลัวอวน ซ่ึงถาปฏิบัติเปนประจําจะทําใหเกิดภาวะบกพรองทางโภชนาการได นอกจากนี้ 
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วัยรุนยังกินอาหารไมเปนเวลาตามมื้ออาหาร มักกินอาหารตามใจตัวเอง เมื่อมีอาหารไมถูกใจก็อาจ
ไมกิน หันไปกินอาหารที่ถูกใจแตไมมีประโยชนแทน 

2.4.2 โรคท่ีเก่ียวกับพฤติกรรมการบริโภค วัยรุนมักจะกังวลเกี่ยวกับการพัฒนาการของรางกาย
ของตัวเอง เชน ขนาด และรูปรางของรางกาย การพัฒนาการของระบบสืบพันธุ และสภาพผิวหนัง              
เปนตน วัยรุนจะรูสึกอึดอัดกับการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วของรางกาย ในขณะเดียวกันก็ตองการ
ใหตัวเองมีรูปรางเหมือนกับบุคคลที่โปรดปราน สวนใหญวัยรุนจะไมพอใจในรูปรางของตัวเอง 
ผูหญิงจะไมพอใจในน้ําหนัก และรูปรางของตัวเอง สวนในผูชายจะมองวารูปรางตัวเองยังไมเปน
ผูชายพอ ส่ิงเหลานี้สามารถนําไปสูการเกิดโรคที่เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคที่ไมเหมาะสมได 

ก โรคอวน เปนความผิดปกติเชิงซอนที่เกิดจากรางกายมีการสะสมเนื้อเยื่อไขมัน
มากกวาเกณฑปกติ เนื่องจากรางกายไดรับสารอาหารโดยเฉพาะพลังงานมากกวาปกติ คนที่มี
น้ําหนักเกินกวาน้ําหนักปกติ มากกวารอยละ 20 เชน วัยรุนที่ควรจะมีน้ําหนัก 40 กิโลกรัม แตหนัก
ถึง 70 กิโลกรัม จะถือวาเปนโรคอวน (ยกเวน 30 กิโลกรัม ที่เกินมาเปนกลามเนื้อ ไมใชไขมัน)
สาเหตุของโรคอวนมีอิทธิพลจากหลายปจจัยรวมกัน ดังนี้ 

1) การไดรับพลังงานมากเกินความตองการของรางกาย ความไมสมดุลระหวาง
พลังงานที่รางกายไดรับกับพลังงานที่ใชไป เกิดการสะสมโดยเฉพาะอาหารประเภทไขมัน แปง และ
น้ําตาล พลังงานสวนใหญแปรรูปเปนไขมันทําใหน้ําหนักเพิ่มขึ้นหรืออวน 

2) พันธุกรรม ความผิดปกติของยีน (Gene) อาจนําไปสูโรคอวนไดโดยเฉพาะใน
ครอบครัวเดียวกัน ถาพอแมอวน ลูกมีโอกาสอวนดวย 

3) ความผิดปกติของระบบในรางกาย ความบกพรองของศูนยควบคุมความหิว และ
ความอิ่มที่สมองสวนฮัยโปธาลามัส ซ่ึงความหิวจะทํางานเมื่อสารอาหารในรางกายต่ําลงโดยเฉพาะ
ระดับน้ําตาลกลูโคสในเลือด และเมื่อรางกายมีสารอาหารเพียงพอน้ําตาลในเลือดอยูในระดับปกติ 
จะทําใหหายหิว และรูสึกอิ่ม ความรูสึกอยากรับประทานอาหารลดลง (อารี และคณะ, 2525) และ
ความผิดปกติของตอมไรทอ เชน การมีฮอรโมนอินซูลินมากเกินไป ตอมธัยรอยดทํางานนอยเกินไป 
ระดับฮอรโมนคอรติโคสเตียรอนดมากเกินไป   

4) พฤติกรรมการบริโภค การบริโภคอาหารเกินความตองการชอบบริโภคอาหาร
จุบจิบ คือ บริโภคอาหารตามมื้อแลวไมเพียงพอ ยังบริโภคอาหารระหวางมื้อทําใหบริโภคอาหาร
มากกวาที่ควร มักพบในเด็กที่มีฐานะทางเศรษฐกิจดี และซ้ืออาหารรับประทานไดตลอดเวลาที่มี
โอกาส 

5) ดานจิตใจและอารมณ บางคนมีปญหาทางดานจิตใจ หงุดหงิด วิตกกังวล เครียด 
แลวชดเชยดวยการรับประทานอาหารทําใหเกิดโรคอวนได  
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6) รูปแบบการดําเนินชีวิต  ปจจุบันสภาพสังคมเปลี่ยนแปลงเนื่องจากอิทธิพลของ
เศรษฐกิจที่ขยายตัวอยางรวดเร็วความกาวหนาทางเทคโนโลยีการสื่อสาร สังคมตะวันตกมีบทบาท
ตอความเปนอยูมากขึ้น สภาพครอบครัวเปลี่ยนเปนระบบครอบครัวเดี่ยว แมบานตองออกทํางาน
นอกบานเพื่อเล้ียงดูครอบครัว จึงไมมีเวลาในการดูแลลูกทําใหรูปแบบการบริโภคอาหารเปลี่ยนจาก
การประกอบอาหารในบาน เปนการซื้อหาโดยพึ่งตลาดอาหารสําเร็จรูป อาหารกึ่งสําเร็จรูป อาหาร
พรอมปรุง และการบริการจัดสงอาหารถึงบาน (delivery foods) (นฤดม และกลาณรงค, 2545) และ
ขาดการออกกําลังกายและการทํากิจกรรม เพราะมีเครื่องอํานวยความสะดวกมากขึ้น ทําใหสัดสวน
ของคนทํางานออกกําลังกายลดลง รางกายจึงใชพลังงานนอย รวมทั้งนิสัยการบริโภคเปลี่ยนแปลงไป 
ไมเหมาะสมกับความตองการพลังงานจากการรับประทานอาหาร  

7) ปจจัยอ่ืน ๆ การไดรับยาบางชนิด เชน ยาพวกคอรติโค  สเตียรอยด ยากระตุน
ความอยากรับประทานอาหาร ยาคุมกําเนิด ยาแกแพเพอริแอคติน เปนตน 

ข โรคอดอาหาร หรือ Anorexia nervosa อาจนับเปนอาการทางจิตประสาทไดถารุนแรง 
และอาจทําใหตายไดเพราะรางกายขาดสารอาหารที่จําเปน โรคนี้มักเกิดกับเด็กกลุมที่มีฐานะทาง
สังคม เศรษฐกิจระดับสูง และมักเกิดในเพศหญิงมากกวาเพศชาย อาจเกิดไดกับเด็กที่มีน้ําหนักเกิน
ปกติธรรมดา  ตอมาจึงพยายามลดการรับประทานอาหารลงเรื่อยๆ จนไมเกิดความรู สึกหิว 
รับประทานแตนอย หรือรับประทานเขาไปแลวรูสึกปวดทอง อาเจียนในที่สุดจนอาจเกิดภาวะจิตใจ
ผิดปกติได เชน นอนไมคอยหลับ กระสับกระสาย รูสึกไวตอเสียง แสง ความรอนหนาว และ            
ความเจ็บปวด อาจแสดงอาการลุกล้ีลุกลนเกินไป รูสึกเหนื่อยแตซอนความรูสึกนี้ รูสึกอยูรํ่าไปวา
รูปรางไมสมประกอบ น้ําหนักมากเกินไป อาจหลบเลี่ยงการคบหาสมาคมกับผูอ่ืนเพราะรูสึกอาย 
บางคนจะมุมานะในการเรียนมาก (ศรีเรือน, 2549) ลักษณะโดยรวมของวัยรุนที่เปนโรค Anorexia 
nervosa มีดังนี้ 

1) ยึดติดอยูกับความผอมบางโดยจะตั้งขอจํากัดในการกินอาหารของตนเอง โดยปกติ
มักจะกินนอยกวา 80 – 100 แคลอรีตอวัน ทําใหสูญเสียน้ําหนักตัวรอยละ 25 – 50 ของน้ําหนักตัว
ปกติที่ควรจะมี บางคนใชวิธีกินยาหรือลวงเอาสิ่งที่ตนกินใหอาเจียนออกมา 

2) การมองภาพตนเองบิดเบือน  เขามักจะมองเห็นตรงนั้น ตรงนี้อวนทั้งที่ไมไดอวน
ผิดปกติ เจาตัวมักจะปฏิเสธวาไมหิว ไมปวย และบอกวาตนเองสบายดี และมักจะเปนผูที่แยกแยะ
ความรูสึกหิวไมได 

3) ไฮเปอรแอคทีฟ  นอกจากจะพยายามการออกกําลังกายอยางหักโหมแลว                         
ยังมีอาการตื่นตัว ไมคอยพักผอน และนอนหลับยาก 
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4) ปญหาทางรางกายอื่นๆ นอกจากจะมีปญหาดานการสูญเสียน้ําหนัก จากการขาด
อาหารแลว ยังมีผลตอรางกายในดานการมีประจําเดือน อาจมาๆ หายๆ ตอมไรทอทํางานผิดปกติ 
อุณหภูมิในรางกายต่ําผิดปกติ การอาเจียน มีปญหาดานฟน ผูปวยที่มีอาการหนักอาจหัวใจวายได 

 ผูที่เปนโรคนี้มักรูสึกหวั่นไหว ควบคุมตนเองไมได และพยายามทําใหตนเองดู
สมบูรณแบบ มีความยึดมั่นในกฎเกณฑครอบคลุมความสุขสวนตัว ไมยอมใหมีขอขัดแยงเกิดขึ้นใน
ครอบครัวโดยเก็บกดเอาไว พอแมที่อาจมีสวนทําใหเกิดโรคนี้ได คือ พอแมที่เอาใจใสลูกมากเกิน
จําเปน ปกปองและไมยอมใหอิสระแกลูกจนลูกไมมีความเปนสวนตัว 

 วัยรุนที่เปนโรคนี้ลึกๆ แลวมักจะเปนผูที่ตองการตอบโตพอแม ตองการทําตรงขาม
กับความคาดหวังของพอแม รวมท้ังตอบโตความไมสมใจตนเอง ความไมมีอํานาจและความไมมี
ความสุขของตนเอง แตในทางกลับกันอาจมีวัยรุนบางคนเปนโรคนี้เพราะตองการสวย และเชื่อวา
ลักษณะของผูหญิงผอมคือลักษณะแฟชั่นที่สังคมนิยม 

 ทางแกไขปญหาของโรคนี้คือจะตองใหเด็กเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง ตองเสริมสราง
พลังภายในตนเองใหรูสึกวาตนเองสามารถควบคุมเหตุการณตางๆ ได ตองเรียนรูที่จะเคารพตนเอง 
เชื่อวาตนเองเปนอิสระ ไมไดขึ้นอยูกับพอแม ครอบครัว หรือสังคมเทานั้น 

ค โรคกินเขาไปแลวอาเจียนออกมา หรือ Bulimia เปนโรคที่ผสมผสานกันระหวางโรค
อวน และ Anorexia nervosa มีอาการคือจะกินอาหารเขาไปอยางมาก แลวหลังจากนั้นจะอาเจียน
ออกมา หรืออดอาหารไปอีกระยะหนึ่ง คนที่เปนโรคนี้มักจะเปนผูที่มีอายุมากกวา 2 โรคแรก และมี
อาการหนักกวา คือ มักจะเปนผูที่มีความตองการกินอาหารอยางมาก มีความเศราซึมมาก รูสึกผิด 
และไมพอใจในตนเองมากกวา 

 ปญหาของคนที่เปนโรคนี้มักจะไมใชปญหาที่เกิดจากครอบครัว แตเปนปญหา
สวนตัวมากกวา  เปนบุคคลที่ตองการความเอาใจใส ความสนใจจากคนรอบขาง ผูใกลชิดตองให
กําลังใจ และอยาใหอยูคนเดียวนานเกินไป 
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2.5 งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
งานวิจยัที่เกี่ยวของกับความรู และการปฏิบตัิดานอาหารและโภชนาการ  มีดังตอไปนี ้

 เบญจพร และคณะ (2541) ไดศึกษาเกี่ยวกับ ทัศนคติ ความรู ดานอาหารและโภชนาการและ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนกรุงเทพมหานคร ผลการวิจัยพบวา ประชาชนมีทัศนคติดาน
อาหารและโภชนาการที่เหมาะสม โดยเพศชายมีทัศนคติดีกวาเพศหญิง และบุคลากรทางสาธารณสุข
และผูบริโภคที่มีความรูสูงกวาปริญญาตรี มีทัศนคติดานอาหารและโภชนาการสูงกวาอาชีพอ่ืน ๆ 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 ประชาชนมีความรูดานอาหารและโภชนาการอยูในระดับต่ํา โดยเพศ
ชายและเพศหญิงมีความรูดานอาหารและโภชนาการไมแตกตางกัน บุคลากรทางสาธารณสุขและ
ผูบริโภคที่มีความรูสูงกวาปริญญาตรี มีความรูดานอาหารและโภชนาการสูงกวาอาชีพอ่ืนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ 0.05 ประชาชนมีพฤติกรรมการบริโภคที่ถูกตอง โดยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ระหวางเพศ กลุมอาชีพและระดับการศึกษาตางๆ ไมมีความแตกตางกัน 

อนุกูล (2545) ศึกษาเรื่อง ความรู ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ในกรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางที่ใชในการ
วิจัยคือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 – 6 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ภาคเรียนที่ 2                           
ปการศึกษา 2544 ในกรุงเทพมหานคร จํานวน 595 คน เปนชาย 289 คน หญิง 306 คน ซ่ึงไดมาจาก
การสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามความรู 
แบบสอบถามทัศนคติ และแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร คาสถิติที่ใชในการวิเคราะห 
คือ คารอยละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน คาสถิติที (t–test) คาสถิติเอฟ (F–test) โดยทดสอบ       
คาความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 0.05 และคาสหสัมพันธแบบเพียรสัน ผลการศึกษาพบวา 
นักเรียนมีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารในระดับปานกลาง มีทัศนคติและ พฤติกรรมการบริโภค
อาหารในระดับดี การเปรียบเทียบความรู ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 
พบวาเพศชายมีทัศนคติในการบริโภคอาหารสูงกวาเพศหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.01 
สวนความรูและพฤติกรรมการบริโภคอาหารไมมีความแตกตาง สําหรับตัวแปรระดับชั้นปที่ศึกษา
ของนักเรียน บุคคลที่นักเรียนอาศัยดวย ระดับการศึกษา อาชีพ และรายไดของบิดามารดา และ
ผูปกครองไมมีผลตอความรู ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความรูและทัศนคติตอการ
บริโภคอาหารมีความสัมพันธกันทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 โดยมีระดับ                
ปานกลาง ความรู กับพฤติกรรม และทัศนคติกับพฤติกรรมมีความสัมพันธกันทางบวกอยาง                      
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 โดยมีระดับต่ํา 
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ศิริญญา (2543) ไดศึกษาเรื่อง ความรู เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขตกรุงเทพมหานคร                      
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบทดสอบ และแบบสอบถาม กลุมตัวอยางเปน
นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1 – 3 ภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2543 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขต
กรุงเทพมหานคร จํานวน 625 คน ไดมาจากการสุมแบบหลายขั้นตอน เปนนักเรียนชาย 322 คน และ
นักเรียนหญิง 303 คน วิเคราะหขอมูลดวยคาสถิติรอยละ คาเฉลี่ย คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน                 
การทดสอบคาที การทดสอบคาเอฟ และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน ผลการศึกษาพบวา 
นักเรียนมีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร อยูในระดับดี สวนเจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหาร อยูในระดับปานกลาง  การเปรียบเทียบความรู เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารของนักเรียน จําแนกตามเพศ นักเรียนมีความแตกตางกันในดานความรู และเจตคติ 
เมื่อจําแนกตามฐานะทางเศรษฐกิจของผูปกครองมีความแตกตางกันในดานความรู เจตคติ และการ
ปฏิบัติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แตเมื่อจําแนกตามขนาดครอบครัว อาชีพของผูปกครอง 
ระดับการศึกษาของผูปกครอง และแหลงขอมูลขาวสารที่ไดรับ พบวาไมแตกตางกัน ความรู เจตคติ 
และการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนมีความสัมพันธกันในทางบวก โดยที่ความรู
กับเจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร มีความสัมพันธกันในระดับปานกลาง ความรูกับการปฏิบัติ 
และเจตคติกับการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารมีความสัมพันธกันในระดับคอนขางต่ํา 

วรรณฤดี (2544) ไดศึกษาเรื่อง ความรู เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร             
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนในโรงเรียนขยายโอกาส สังกัดกรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางเปน
นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1 – 3  ปการศึกษา 2543 ในโรงเรียนขยายโอกาส สังกัดกรุงเทพมหานคร 
จํานวน 630 คน ไดมาโดยการสุมแบบหลายขั้นตอน เปนเพศชาย 307 คน และเพศหญิง 323 คน 
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบทดสอบ และแบบสอบถาม คาสถิติที่ใช คือ                
คารอยละ การทดสอบคาที การทดสอบคาเอฟ และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน                 
ผลการศึกษาพบวานักเรียนมีความรูและการปฏิบัติ เกี่ ยวกับการบริโภคอาหารตามหลัก                
โภชนบัญญัติ 9 ประการอยูในระดับปานกลาง สวนเจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยูในระดับดี 
การเปรียบเทียบความรู เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนเมื่อจําแนกตาม
เพศ และฐานะทางเศรษฐกิจของผูปกครองของนักเรียนมีความแตกตางกันในดานความรู เจตคติ และ
การปฏิบัติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แตเมื่อจําแนกตามขนาดครอบครัว อาชีพของ
ผูปกครอง ระดับการศึกษาของผูปกครอง และแหลงขอมูลขาวสารที่นักเรียนไดรับ พบวาไม   
แตกตางกัน ความรู เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนมีความสัมพันธกัน
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ในทิศทางบวก โดยความรูกับเจตคติมีความสัมพันธกันในระดับปานกลาง ความรูกับการปฏิบัติและ
เจตคติกับการปฏิบัติมีความสัมพันธกันในระดับคอนขางต่ํา  

ณิภาภรณ (2541) ไดศึกษาเรื่องความรูและการปฏิบัติเกี่ยวกับวัตถุเจือปนและสิ่งปนเปอน                
ในอาหารของวัยรุนตอนปลายในกรุงเทพมหานคร เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปน
แบบทดสอบและแบบสอบถามเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยางที่ เปนนิสิต  นักศึกษา                           
ในมหาวิทยาลัยปดของรัฐในกรุงเทพมหานคร จํานวน 450 คน วิเคราะหขอมูลดวยสถิติรอยละ 
คาเฉลี่ย และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ ผลการศึกษาพบวา วัยรุนตอนปลายสวนใหญมีความรู
เกี่ยวกับวัตถุเจือปนและสิ่งปนเปอนในอาหารระดับปานกลาง และสวนใหญปฏิบัติถูกตองในระดับ
ปานกลาง เพศมีความสัมพันธกับความรู และการปฏิบัติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ0.001 และ
รายไดของผูปกครองมีความสัมพันธกับความรูอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ความสัมพันธ
ระหวางความรูกับการปฏิบัติเกี่ยวกับวัตถุเจือปนและสิ่งปนเปอนในอาหารมีความสัมพันธกันอยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001 

ขวัญตา (2547) ไดศึกษาเรื่อง ความรูเกี่ยวกับอาหารและพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่
กอใหเกิดโรคอวนของวัยรุนในกรุงเทพมหานครโดยเครื่องมือที่ใชเก็บรวบรวมขอมูลเปน
แบบสอบถาม จากกลุมตัวอยางเปนวัยรุนในกรุงเทพมหานคร จํานวน 440 คนวิเคราะหขอมูล                 
โดยหาคารอยละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาไคสแควร ผลการศึกษาพบวาผูตอบ
แบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง รอยละ 60 เพศชาย รอยละ 40 มีอายุเฉลี่ย 15.9 ป สวนใหญ 
รอยละ71.8 มีภาวะโภชนาการ สมสวน-ทวม พฤติกรรมการบริโภคใน 4 กลุมอาหาร พบวา                   
ในกลุมอาหารจานดวน  มีพฤติกรรมการบริโภคระดับไมดี  สวนกลุมอาหารไทยจานเดียว                         
กลุมเครื่องดื่ม และกลุมขนมหวาน มีพฤติกรรมระดับพอใช สําหรับเรื่องลักษณะและปริมาณการ
บริโภค วัยรุนมีพฤติกรรมระดับพอใช ในประเด็นเกี่ยวกับ สารอาหาร ประเภทของอาหารที่เกี่ยวของ
กับการทําใหเกิดโรคอวน หมูอาหารในเครื่องดื่ม อาหารไทย อาหารฟาสตฟูด และขนมหวานใน
ภาพรวมวัยรุนสวนมาก รอยละ 42.5 มีความรูเกี่ยวกับอาหารโดยเฉลี่ยอยูในระดับดี ผลการวิเคราะห
ความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับอาหารและพฤติกรรมการบริโภคที่กอใหเกิดโรคอวนของวัยรุน
ในกรุงเทพมหานคร พบวา ความรูเกี่ยวกับอาหารและพฤติกรรมการบริโภคไมมีความสัมพันธกับ
การเกิดโรคอวนของวัยรุนในกรุงเทพมหานคร สวนความรูเกี่ยวกับอาหารกับพฤติกรรมการบริโภค
มีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

กัลยา (2541) ไดศึกษาเรื่อง ภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน
ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดราชบุรี โดยกลุมตัวอยางเปนเด็กชั้นประถมศึกษาปที่1–6 จํานวน 2,490 คน 
เพื่อศึกษาภาวะโภชนาการและจํานวนนี้สุมมา 360 คนเพื่อสัมภาษณ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
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ประเมินภาวะโภชนาการโดยใชน้ําหนักตอสวนสูง วิเคราะหขอมูลดวยคาสถิติรอยละ คาเฉลี่ย              
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  การทดสอบไคสแควร และการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว                      
ผลการศึกษาพบวา เด็กวัยเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดราชบุรี มีภาวะโภชนาการปกติ                      
ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ ภาวะโภชนาการเกิน และโรคอวนคิดเปนรอยละ 70.7, 14.5, 6.8 และ 
8.0 ตามลําดับ สวนใหญมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารถูกตองปานกลาง คิดเปนรอยละ 66.9 และ
พบวาบางสวนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมถูกตองไดแกการบริโภคขนมถุงขบเคี้ยว              
อาหารทอด และน้ําอัดลม ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติไดแก ความรูเร่ืองโภชนาการของเด็กวัยเรียน รายไดของครอบครัว การไดรับคําแนะนํา
เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ระดับการศึกษาของบิดาและมารดาและเด็กวัยเรียนที่มีภาวะโภชนาการ
ตางกัน มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวมไมแตกตางกัน 
 ชญานิษฐ  (2543) ไดศึกษาเรื่องพฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนนวมินทราชินูทิศ สตรีวิทยา 2 ในสังกัดกรมสามัญศึกษา 
กรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางเปนนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนนวมินทราชินูทิศ            
สตรีวิทยา 2 จํานวน 226 คน ไดมาโดยการสุมแบบแบงชั้น  เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
เปนแบบทดสอบและแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น วิเคราะหขอมูลดวยคารอยละ คาเฉลี่ย คาความ
เบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคาที การทดสอบคาเอฟ และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน 
ผลการศึกษาพบวา นักเรียนสวนใหญมีความรูและเจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยูในระดับดี 
และมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารในระดับปานกลาง นักเรียนที่มีเพศ และผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนตางกันมีความรูและเจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 แตการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน นักเรียนที่มีอาชีพของ
ผูปกครอง รายไดมาโรงเรียน และมีความเชื่อตางกัน มีความรูเจตคติและการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารไมแตกตางกัน และพฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนดาน
ความรูกับเจตคติ และเจตคติกับการปฏิบัติ มีความสัมพันธทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ
0.05 สวนความรูไมมีความสัมพันธกับการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
 อรนุช (2544) ไดศึกษาเรื่อง พฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติ
แหงชาติและโภชนบัญญัติของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา 
สังกัดสํานักการศึกษา กรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา  
ปที่ 1 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา สังกัดสํานักการศึกษากรุงเทพมหานคร จํานวน 490 คน 
เปนเพศชาย 241 คน และเพศหญิง 249 คน ไดมาโดยการสุมแบบหลายขั้นตอน เครื่องมือท่ีใชในการ
รวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามซึ่งผูวิจัยสรางขึ้น แลวนํามาวิเคราะหหาคารอยละ คาเฉลี่ย         
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ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคาที การทดสอบคาเอฟ และหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ
แบบเพียรสัน ผลการศึกษาพบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา 
สังกัดสํานักการศึกษา กรุงเทพมหานคร มีพฤติกรรมสุขภาพดานความรู เจตคติ และการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร อยูในระดับดี นักเรียนที่มีเพศ และที่ไดรับขาวสารเรื่องอาหารตางกัน                
มีความรู เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารแตกตางกัน นักเรียนที่ผูปกครองมีอาชีพ
แตกตางกันมีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน สวนเจตคติและการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหาร แตกตางกัน นักเรียนที่มีระดับการศึกษาของผูปกครองตางกัน มีความรู และเจตคติ 
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน นักเรียนที่มีฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว และ                   
มีจํานวนสมาชิกในครัวเรือนตางกัน มีความรู เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร                
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 นักเรียนมีพฤติกรรมสุขภาพ ดานความรูกับ         
เจตคติ ความรูกับการปฏิบัติ เจตคติกับการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร มีความสัมพันธกัน
ทางบวก 
 ศาสตรติยา (2544) ไดศึกษาเรื่อง พฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษา ในโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา อําเภอเมือง จังหวัดชุมพร กลุมตัวอยาง 
เปนนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1 – 6  ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2543 ในโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกดักรม
สามัญศึกษา อําเภอเมือง จังหวัดชุมพร จํานวน 378 คน เปนชาย 225 คน และหญิง 153 คน ไดมาโดย
การสุมแบบแบงชั้น เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูลเปนแบบทดสอบ และแบบสอบถามที่ผูวิจัย
สรางขึ้น วิเคราะหขอมูลโดยหาคารอยละ คะแนนเฉลี่ย ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคาที 
ทดสอบคาเอฟ และหาคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธแบบเพียรสัน ผลการศึกษาพบวา นักเรียนมี          
ความรูอยูในระดับปานกลาง เจตคติอยูในระดับดี และการปฏิบัติอยูในระดับปานกลาง นักเรียนที่มี
เพศตางกันมีความรู และเจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารแตกตางกัน สวนการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารไมแตกตางกัน นักเรียนที่มีระดับชั้นมัธยมตางกันมีความรู และการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารแตกตางกัน สวนเจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน นักเรียนที่มี
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน คานิยมในการบริโภคอาหาร การรับรูขอมูลขาวสาร ตางกัน มีความรู เจตคติ 
และการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารแตกตางกัน นักเรียนที่มีระดับการศึกษาของผูปกครอง
ตางกันมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารแตกตางกัน สวนความรู และเจตคติเกี่ยวกับอาหาร        
ไมแตกตางกัน นักเรียนที่มีอาชีพของผูปกครอง และรายไดของผูปกครองตางกัน มีความรู เจตคติ 
และการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน พฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภค
อาหารของนักเรียนดานความรูกับเจตคติ ความรูเกี่ยวกับการปฏิบัติ และเจตคติกับการปฏิบัติ                     
มีความสัมพันธทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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 สนทยา (2544) ไดศึกษาเรื่อง ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน                  
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางเปน
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร จํานวน 
325 คน ไดมาโดยการสุมแบบหลายขั้นตอน เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูลเปนแบบทดสอบ
และแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น วิเคราะหขอมูลโดยหาคารอยละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
การทดสอบคาที การทดสอบคาเอฟ และวิเคราะหการถดถอยพหุคูณ ผลการศึกษาพบวา นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร นักเรียนที่มีเพศ 
อาชีพของผูปกครอง รายไดของครอบครัว ความเชื่อเกี่ยวกับการบริโภคอาหารตางกันมีพฤติกรรม
การบริโภคไมแตกตางกัน นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ระดับการศึกษาของผูปกครอง รายได
ของผูปกครอง ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร คานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร การสนับสนุน
ทางสังคม และอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนตางกันมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และการไดรับการสนับสนุนทางสังคม คานิยมเกี่ยวกับการบริโภค
อาหาร ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน และอิทธิพลจากสื่อสารมวลชน สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของนักเรียนได รอยละ 31.20  
 ชิดชนก (2548) ไดศึกษาเรื่อง พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับประกาศนียบัตร
วิชาชีพในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย  กลุมตัวอยางที่ ใชในการศึกษาเปนนักเรียนระดับ
ประกาศนียบัตรวิชาชีพในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย จํานวน 318 คนไดมาโดยการสุมแบบแบงชั้น 
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบทดสอบ และแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
วิเคราะหขอมูลโดยหาคารอยละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคาเอฟ และสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธแบบเพียรสัน ผลการศึกษาพบวา นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ มีความรูเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารอยูในระดับปานกลาง พฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยูในระดับดี คานิยม
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยูในระดับต่ํา และอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนอยูในระดับปานกลาง 
นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพที่มีระดับชั้นปตางกันมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 นักเรียนที่มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนตางกัน อาชีพของ
ผูปกครองตางกัน และรายไดตางกันมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน คานิยมเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 สวนความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนไมมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
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 จากผลงานวิจัยที่เกี่ยวของกับความรู การปฏิบัติเร่ืองอาหารและโภชนาการ ตลอดจนตัวแปร                 
ที่เกี่ยวของ สรุปไดวา ความรู เจตคติ และการปฏิบัติหรือพฤติกรรมในการบริโภคอาหารของวัยรุน 
ตั้งแตระดับมัธยมศึกษาตอนตนถึงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ซ่ึงรวมถึงระดับชั้นประกาศนียบัตร
วิชาชีพ มีความสัมพันธกันในทางบวก สวนใหญมีความรูเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการอยูในระดับ
ปานกลาง เจตคติเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการอยูในระดับดี สวนการปฏิบัติและพฤติกรรมในการ
บริโภคอาหารอยูในระดับปานกลาง ในเรื่องความสัมพันธพบวาความรูและเจตคติเกี่ยวกับอาหาร
และโภชนาการมีความสัมพันธกันในทางบวกอยูในระดับปานกลาง สวนความสัมพันธระหวาง           
เจตคติกับการปฏิบัติ และความรูกับการปฏิบัติมีความสัมพันธกันในทางบวก สวนตัวแปรที่ทําใหเกิด
ความแตกตาง พบวา นักเรียนระดับมัธยมศึกษาที่มีเพศตางกัน มีความรู และเจตคติที่มีตออาหารและ
โภชนาการแตกตางกัน นักเรียนระดับมัธยมศึกษาที่มีระดับชั้นตางกันจะมีความรู การปฏิบัติเกี่ยวกับ
อาหารและโภชนาการตลอดจนพฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตางกัน นักเรียนระดับมัธยมศึกษาที่
มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกันจะมีความรู การปฏิบัติเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการตลอดจน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตางกัน นอกจากนี้ นักเรียนระดับมัธยมศึกษาที่มีฐานะทาง
เศรษฐกิจ คานิยมในการบริโภคอาหาร และการรับรูขาวสารตางกัน จะมีความรู เจตคติ การปฏิบัติ
เกี่ยวกับอาหารและโภชนาการตลอดจนพฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตางกัน และยังพบอีกวา
นักเรียนที่มีความรูเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการตางกัน จะมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตาง
กัน นอกจากนี้พบวาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและอิทธิพลจากส่ือมวลชน รวมกันทํานายพฤติกรรม
การบริโภคอาหารในนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ไดรอยละ 31.20 



บทที่ 3 

 

วิธีดําเนินการ 
 
 

การศึกษาคนควาอิสระเรื่องความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหารและ
โภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ผูศึกษาดําเนินการดังตอไปนี้ 

 
3.1 เคร่ืองมือท่ีใช 
 เครื่องมือที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนแบบสอบถาม  และแบบทดสอบที่ผูวิจัยสรางขึ้น  
ประกอบดวย 4 ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม ลักษณะแบบสอบถามเปนแบบตรวจสอบ
รายการ (Check list) และคําถามปลายเปด 

ตอนที่ 2  แบบทดสอบความรูดานอาหารและโภชนาการ เปนแบบเลือกตอบ  4  ตัวเลือก  
ตอนที่ 3 แบบสอบถามความตระหนักดานอาหารและโภชนาการ ลักษณะแบบสอบถาม

เปนมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) มี 5 ระดับ คือ เห็นดวยอยางยิ่ง เห็นดวย ไมแนใจ                
ไมเห็นดวย และไมเห็นดวยอยางยิ่ง 

ตอนที่ 4   แบบสอบถามการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ ลักษณะแบบสอบถาม
เปนมาตราสวนประมาณคา มี 4 ระดับ ดังนี้ 

  เปนประจํา  หมายถึง  มีการปฏิบัติ 5 – 7 วันตอสัปดาห 
  คอนขางบอย  หมายถึง  มีการปฏิบัติ 3 – 4 วันตอสัปดาห 
  นานๆ คร้ัง  หมายถึง  มีการปฏิบัติ 1 – 2 วันตอสัปดาห 
  ไมเคยปฏิบัติ  หมายถึง  ไมมีการปฏิบัติเลย  

3.1.1 การสรางเครื่องมือ ผูศึกษาไดทําการสรางเครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล              
ตามขั้นตอน ดังนี้ 

ก ศึกษาคนควาเอกสาร ตํารา และงานวิจัยที่เกี่ยวของ  
ข นําขอมูลที่ได  มากําหนดกรอบแนวคิดใหครอบคลุมเนื้อหาของการศึกษา                          

เพื่อสรางแบบสอบถาม และแบบทดสอบใหครอบคลุมตามขอบเขตของการศึกษา 
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ค นําแบบสอบถาม และแบบทดสอบที่สรางขึ้นเสนอตอคณะกรรมการที่ปรึกษา                 
เพื่อพิจารณา และทําการปรับปรุงแกไขตามคําแนะนําของคณะกรรมการที่ปรึกษา 

ง นําแบบสอบถาม และแบบทดสอบที่ผานการพิจารณาจากคณะกรรมการที่ปรึกษา   
เสนอตอผูเชี่ยวชาญ จํานวน 3 ทาน  ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา(Content Validity) แลว
นํามาปรับปรุงแกไข  

จ นําแบบสอบถาม และแบบทดสอบไปใชกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่4 – 6 ที่ไมใช
กลุมตัวอยางจํานวน 50 คน เพื่อนํามาหาคุณภาพของเครื่องมือโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติ  

3.1.2 การหาคุณภาพของเครื่องมือ ผูศึกษานําแบบสอบถาม และแบบทดสอบที่นําไปใชกับ
นักเรียนที่ไมใชกลุมตัวอยางมาหาคุณภาพของเครื่องมือ ดังนี้ 

ก แบบทดสอบความรูดานอาหารและโภชนาการ ทําการวิเคราะหหาคุณภาพของ
เครื่องมือดังนี้    

1) หาคาความเชื่อมั่น (Reliability) แบบทดสอบความรูดานอาหารและโภชนาการ   
ที่มีระบบการใหคะแนนตอบถูกให  1  คะแนน  ตอบผิดให 0  คะแนน  นํามาหาความเชื่อมั่น โดยใช
สูตร 20 (KR – 20) ของคูเดอรและริชารดสัน(Kuder – Richardson) ไดคาความเชื่อมั่นของ
แบบทดสอบความรูดานอาหารและโภชนาการเทากับ 0.85  

2) คาความยากงาย (Difficulty) วิเคราะหหาคาความยากงายของแบบทดสอบ          
โดยหาคาสัดสวนระหวางจํานวนผูที่ตอบแบบทดสอบในแตละขอที่ ถูกตอจํานวนผูตอบ
แบบทดสอบทั้งหมด ไดคาความยากงายระหวาง 0.13 – 0.95  

3) คาอํานาจจําแนก (Discrimination) วิเคราะหหาคาอํานาจจําแนกรายขอโดยหาคา
สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Conbach’s Alpha) ระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนทั้งฉบับ   
ไดคาอํานาจจําแนกระหวาง 0.36 – 0.66 

ข แบบสอบถามความตระหนักดานอาหารและโภชนาการ และแบบสอบถามการ
ปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ หาคาความเชื่อมั่นโดยหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค 
แบบสอบถามความตระหนักดานอาหารและโภชนาการ ไดคาความเชื่อมั่น 0.84 และแบบสอบถาม
การปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ ไดคาความเชื่อมั่น 0.66  
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3.2 วิธีการ  
 การศึกษาคนควาอิสระในครัง้นี้ มีวิธีการศกึษาดังนี ้

3.2.1 ประชากร และกลุมตัวอยาง 
ก ประชากร 

 ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ ไดแก นักเรียนในโรงเรียนสังกัดสํานักงานเขต
พื้นที่การศึกษาปราจีนบุรี ที่เปดสอนชวงชั้นที่ 4 (มัธยมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6) ในอําเภอเมือง จังหวัด
ปราจีนบุรี จํานวน 4 แหง มีจํานวนนักเรียนรวมทั้งส้ิน 3,188 คน ดังตารางที่ 3.1 

 
ตารางที่ 3.1  รายช่ือโรงเรียนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี และจํานวนนักเรียน  
 

โรงเรียน จํานวนนักเรียน 
1. โรงเรียนปราจณิราษฎรอํารุง 1,797 
2. โรงเรียนปราจนีกัลยาณ ี 1,269 
3. โรงเรียนไทยรฐัวิทยา 7    97 
4. โรงเรียนอดุลศาสนกิจศึกษา    25 

รวม 3,188 
 
ท่ีมา : สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา ปราจีนบุรี เขต 1 (2551) 

 
ข กลุมตัวอยาง 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาเปนนักเรียนในโรงเรียนสังกัดสํานักงานเขตพื้นที่
การศึกษาปราจีนบุรี ที่เปดสอนชวงชั้นที่ 4 (มัธยมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6)ในอําเภอเมือง จังหวัด
ปราจีนบุรี จํานวน 346 คน จากการสุมแบบแบงชั้นภูมิ (Stratified Random Sampling) โดยมีการ
ดําเนินการดังนี้  
 ขั้นที่ 1 กําหนดขนาดของกลุมตัวอยางโดยใชตารางสุมของ Krejcie & Morgan 
(1970) ไดขนาดของกลุมตัวอยาง 346 คน 

 ขั้นที่ 2 แบงจํานวนนักเรียนแตละโรงเรียนโดยคํานวณหาสัดสวนของกลุมตัวอยาง
ในแตละโรงเรียน ดวยวีธีการเทียบอัตราสวน ดังตารางที่ 3.2   

 ขั้นที่ 3 ทําการเลือกตัวอยางจากนักเรียนในแตละระดับชั้น โดยการสุมอยางงาย 
(Simple random sampling) โดยการจับฉลากตามจํานวนกลุมตัวอยาง  
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ตารางที่ 3.2  จํานวนประชากรและกลุมตัวอยาง จําแนกรายโรงเรียน  
 

โรงเรียน ประชากร (คน) กลุมตัวอยาง (คน) 
1. โรงเรียนปราจณิราษฎรอํารุง 1,797 195 
2. โรงเรียนปราจนีกัลยาณ ี 1,269 138 
3. โรงเรียนไทยรฐัวิทยา 7    97   10 
4. โรงเรียนอดุลศาสนกิจศึกษา    25    3 

รวม 3,188 346 
 

3.2.2 การเก็บรวบรวมขอมูล ผูศึกษาไดทําการเกบ็รวบรวมขอมูลตามขั้นตอน ดังนี ้
ก ผูศึกษาขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร             

ถึงผูอํานวยการโรงเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง 
ข ผูศึกษานําหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย ถึงผูอํานวยการโรงเรียน เพื่อขออนุญาตเก็บ

รวบรวมขอมูลจากนักเรียน 
ค ผูศึกษาดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยการแจกแบบสอบถาม และแบบทดสอบ 

ใหนักเรียนกลุมตัวอยางตอบ และรับกลับดวยตนเอง 
ง นําแบบสอบถาม และแบบทดสอบที่ไดมาตรวจสอบความถูกตองสมบูรณ แลว

นําไปวิเคราะหดวยคอมพิวเตอร โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติ 
3.2.3 การใหคะแนนและการแปลความหมายของคะแนน ผูศึกษานําแบบสอบถาม และ

แบบทดสอบที่ไดรับกลับคืนมาตรวจสอบ ใหคะแนน และแปลความหมายของคะแนนเพื่อทําให
เกิดความเขาใจในการศึกษาครั้งนี้  

 การใหคะแนนและการแปลความหมายของคะแนน มีดังนี้ 
ก แบบทดสอบความรูดานอาหารและโภชนาการ  แตละขอใหคะแนนโดยเกณฑตอบ

ถูกให 1 คะแนน ตอบผิดให 0 คะแนน และแปลความหมายของคะแนนโดยใชคาเฉลี่ยรอยละ  
 

                                         คาเฉลี่ย                
คะแนนเต็ม 

100     = คาเฉลี่ยรอยละ  
 
จากนั้นนําคะแนนมาแบงระดับ โดยเทียบรอยละของคะแนนเต็มตามเกณฑการ

ประเมินผลของกระทรวงศึกษาธิการ (2533) ดังนี้ 
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  80 – 100 %  ถือวา  ดีมาก 
  70 – 79 %  ถือวา  ดี 
  60 – 69 % ถือวา  ปานกลาง 
  50 – 59 % ถือวา  ผานเกณฑขั้นต่ําที่กําหนด 
  0   – 49 % ถือวา  ต่ํากวาเกณฑขัน้ต่ําที่กําหนด 
ข แบบสอบถามความตระหนกัดานอาหารและโภชนาการ  ใหคะแนนดงันี้ 

   เห็นดวยอยางยิ่ง  ไดคะแนน    5    คะแนน 
   เห็นดวย   ไดคะแนน    4    คะแนน 
   ไมแนใจ  ไดคะแนน    3    คะแนน 
   ไมเห็นดวย  ไดคะแนน    2    คะแนน 
   ไมเห็นดวยอยางยิ่ง ไดคะแนน    1    คะแนน 

การแปลความหมายของคาเฉลี่ยของความตระหนักดานอาหารและโภชนาการ          
ใชเกณฑของ Best & Kahn (1993) ดังนี้ 

 คาเฉลี่ยระหวาง 4.51 – 5.00 มีความตระหนักมากที่สุด 
  คาเฉลี่ยระหวาง  3.51 – 4.50 มีความตระหนักมาก 
  คาเฉลี่ยระหวาง  2.51 – 3.50  มีความตระหนักปานกลาง 

   คาเฉลี่ยระหวาง  1.51 – 2.50 มีความตระหนักนอย 
   คาเฉลี่ยระหวาง  1.00 – 1.50 มีความตระหนักนอยที่สุด 

ค แบบสอบถามการปฏิบัติดานอาหารและโภชนาการ   
 คําถามเชิงบวก ใหคะแนนดงันี้ 

                ปฏิบัติทุกครั้ง             ไดคะแนน    4    คะแนน 
                ปฏิบัติคอนขางบอย    ไดคะแนน    3    คะแนน 
                ปฏิบัตินาน ๆ คร้ัง ไดคะแนน    2    คะแนน 
  ไมปฏิบัติ  ไดคะแนน    1    คะแนน   
คําถามเชิงลบ  ใหคะแนนดังนี้ 

  ปฏิบัติทุกครั้ง             ไดคะแนน    1    คะแนน 
                ปฏิบัติคอนขางบอย    ไดคะแนน    2    คะแนน 
                ปฏิบัตินาน ๆ คร้ัง ไดคะแนน    3    คะแนน 
  ไมปฏิบัติ  ไดคะแนน    4    คะแนน 
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การแปลความหมายของคาเฉลี่ย ใชเกณฑของ Best & Kahn (1993) ดังนี้ 
  คาเฉลี่ยระหวาง  3.51 – 4.00 ปฏิบัติในระดบัดี 
  คาเฉลี่ยระหวาง  2.51 – 3.50 ปฏิบัติในระดบัปานกลาง  
  คาเฉลี่ยระหวาง  1.51 – 2.50 ปฏิบัติในระดบัต่ํา 
  คาเฉลี่ยระหวาง 1.00 – 1.50 ปฏิบัติในระดบัต่ํามาก  
ง การแปลความหมายของความสัมพันธ ( Descriptors ) การแปลความหมายของ

ความสัมพันธระหวางความรูความตระหนักและการปฏิบัติดานอาหารและโภชนาการ โดยใชเกณฑ
ของ Davis (อางถึงใน ผองพรรณ และสุภาพ, 2545) ดังนี้ 

  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ  คําบรรยาย 
  0.70 หรือสูงกวา    มีความสัมพันธสูงมาก 
  0.50 – 0.69     มีความสัมพันธสูง 
  0.30 – 0.49    มีความสัมพันธปานกลาง 
  0.10 – 0.29    มีความสัมพันธต่ํา 

0.01 – 0.09    แทบจะไมมคีวามสัมพันธ 
3.2.4 การวิเคราะหขอมูล  ผูศึกษานําแบบสอบถาม และแบบทดสอบที่ไดรับกลับคืนมา

ตรวจสอบความสมบูรณของคําตอบแลวนํามาดําเนินการวิเคราะหขอมูลดวยคอมพิวเตอร โดยใช
โปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติ มีขั้นตอนดังนี้  

ก วิเคราะหขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม โดยการแจกแจงความถี่และคารอยละ  
ข วิเคราะหระดับความรู ความตระหนักและการปฏิบัติดานอาหารและโภชนาการ            

โดยแสดงคาเฉลี่ย และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
ค วิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยดานความรู ความตระหนักและ

การปฏิบัติดานอาหารและโภชนาการ ตามตัวแปรอิสระโดยการทดสอบคา ที (t–test) สําหรับ        
ตัวแปรเพศ และทดสอบความแปรปรวนทางเดียว (One Way Analysis of Variance) สําหรับตัวแปร
ระดับชั้น และทดสอบรายคูโดยวิธีของเชฟเฟ (Scheffe' Mothod) 

ง หาความสัมพันธระหวางความรูความตระหนักและการปฏิบัติดานอาหารและ
โภชนาการโดยการหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson’s Product Moment  
Correlation)  



บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมลู และอภิปรายผล 
 
 

4.1 ผลการวิเคราะหขอมูล  
 การศึกษาครั้งนี้ เปนการศึกษาความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหารและ
โภชนาการ ของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี โดยผูศึกษาไดทําการศึกษาและนําเสนอผล
การวิเคราะหขอมูล จําแนกออกเปน 3 สวน ดังนี้ 

4.1.1 ขอมูลทั่วไป 
4.1.2 ความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอ

เมือง จังหวัดปราจีนบุรี 
4.1.3 การทดสอบสมมติฐาน 
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4.1.1 ขอมูลท่ัวไป 
   
ตารางที่ 4.1 จํานวน คารอยละ เกี่ยวกับขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง  

(n =346) 
ขอมูล จํานวน (คน) รอยละ 

เพศ   
ชาย   99 28.6 
หญิง 247 71.4 

ระดับชั้น   
มัธยมศึกษาปที ่4 123 35.5 
มธัยมศึกษาปที่ 5   81 23.5 
มธัยมศึกษาปที ่6 142 41.0 

อายุ   
14 – 15  ป   39 11.3 
16 – 17  ป 185 53.4 
18 – 19  ป 122 35.3 

เกรดเฉลี่ยสะสมของนักเรียน   
ต่ํากวา  2.00   27   7.8 
2.00 - 2.50      93 26.9 
2.51 - 3.00    88 25.4 
3.01 - 3.50   84 24.3 
สูงกวา  3.50   54 15.6 

จํานวนเงินทีน่กัเรียนไดมาโรงเรียน (ตอวนั)   
ต่ํากวา 51 บาท   87 25.1 
51-60 บาท 121 35.0 
61-70 บาท   34   9.8 
71-80 บาท   28   8.1 
สูงกวา 80 บาท   76 22.0 
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ตารางที่ 4.1 (ตอ) 
(n =346) 

ขอมูล จํานวน (คน) รอยละ 
นักเรียนพักอาศัยอยูกับ   

พอ - แม 286 82.7 
ปู - ยา   14   4.0 
ตา - ยาย   12   3.5 
ญาติ   28   8.1 
คนอื่นๆ    6   1.7 

นักเรียนไดรับความรูดานโภชนาการจาก   
โรงเรียน 230 25.6 
ครอบครัว 243 27.1 
ส่ือมวลชน (วทิยุ, โทรทัศน) 216 24.1 
หนังสือ  นิตยสาร  หนังสือพิมพ 209 23.2 

  
 จากตารางที่ 4.1 พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิง จํานวน 247 คน รอยละ 71.4 
และเพศชาย จํานวน 99 คน รอยละ 28.6  
 ดานระดับชั้น กลุมตัวอยางอยูระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จํานวน 142 คน รอยละ 41.0 
รองลงมาอยูระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีจํานวน 123 คน รอยละ 35.5 และระดับชั้นมัธยมศึกษา            
ปที่ 5 มีจํานวน 81 คน รอยละ 23.5  
 ดานอายุของกลุมตัวอยางมีอายุระหวาง 16 – 17 ป มีจํานวน 185 คน รอยละ 53.4 
รองลงมามี อายุระหวาง 18 – 19 ป มีจํานวน 122 คน รอยละ 35.3 และมีอายุระหวาง 14 – 15 ป มี
จํานวน 39 คน รอยละ 11.3  
 ดานผลการเรียน กลุมตัวอยางมีเกรดเฉลี่ยสะสมระหวาง 2.00 – 2.50 จํานวน 93 คน  
รอยละ 26.9 รองลงมามีเกรดเฉลี่ยสะสมระหวาง 2.51 – 3.00 จํานวน 88 คน รอยละ 25.4 และมีเกรด
เฉล่ียสะสมระหวาง 3.01 – 3.50  จํานวน 84 คน รอยละ 24.3  
 ดานจํานวนเงินที่ไดมาโรงเรียน กลุมตัวอยางไดเงินมาโรงเรียนวันละ 51 – 60 บาท 
จํานวน 121 คน รอยละ 35.0 รองลงมาไดวันละต่ํากวา 51 บาท จํานวน 87 คน รอยละ 25.1 และได
สูงกวา80 บาท จํานวน 76 คน รอยละ 22.0  
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 กลุมตัวอยางสวนใหญพักอาศัยอยูกับ พอ  แม  จํานวน 286 คน รอยละ 82.7 รองลงมา
พักอาศัยอยูกับญาติ จํานวน 28 คน รอยละ 8.1 และพักอาศัยอยูกับปู ยา จํานวน 14 คน รอยละ 4.0      
 กลุมตัวอยางไดรับความรูดานโภชนาการจากครอบครัว  จากโรงเรียน และจาก
ส่ือมวลชนในระดับใกลเคียงกัน คือ จํานวน 243 คน, 230 คน และ216 คน ตามลําดับ รอยละ 27.1, 
25.6และ24.1 ตามลําดับ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

54 

4.1.2 ความรู ความตระหนัก และการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนใน      
อําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี 

ก ความรูดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี  
 

ตารางที่ 4.2  ความรูดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี  
( n = 346) 

คําถาม 
จํานวนที่       

ตอบถูก(คน) 
รอยละ 

1. สารอาหารมีกี่ชนิด อะไรบาง  45 13.0 
2. ขอใดไมใชประโยชนของอาหารตอสุขภาพกาย 341 98.6 
3. สารอาหารประเภทโปรตีน มีประโยชนตอรางกายอยางไร 211 61.0 
4. ถ่ัวเหลืองใหสารอาหารใกลเคียงกับอาหารประเภทใด 203 58.7 
5. ขอใดเปนอาหารที่ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรตมากทั้งหมด 266 76.9 
6. ไขมันจากพืชในขอใด ทาํใหโคเลสเตอรอลในเลือดเพิ่มขึน้ 231 66.8 
7. โรคลักปดลักเปดเกิดจากขาดวิตามินอะไร 209 60.4 
8. ถาตองการแคลเซียม ควรรับประทานอาหารชนิดใด 318 91.9 
9. อาหารในขอใดมีธาตุเหล็กสูงที่สุด 133 38.4 
10. อาหารในขอใด มคีรบ 5 หมู 279 80.6 
11. อาหารชนิดใดจัดอยูในอาหารหลักหมูที่ 2 111 32.1 
12. อาหารที่มีเสนใยพืชประกอบมากที่สุดคือขอใด 325 93.9 
13. ผลไมชนิดใดที่มีเบตาแคโรทีนสูง รางกายเรานําไปสรางวิตามินเอ 261 75.4 
14. อาหารชนิดใด มีไขมันนอยที่สุด 326 94.2 
15. การปฏิบัติตนตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการที่ถูกตอง 311 89.9 
16. การรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติ ควรทําอยางไร 322 93.1 
17. ถากินอาหารประเภทแปงมากเกินไป จะสงผลอยางไรตอรางกาย 313 90.5 
18. เหตุใดตามโภชนบัญญัติ 9 ประการจึงกําหนดให กนิพชืใหมาก และ

กินผลไมเปนประจํา 
310 89.6 

19. บุคคลใดตอไปนี้ปฏิบัติตนไมถูกตองตามหลักโภชนาการ 269 77.7 
20. เพราะเหตุใดเด็กวยัรุนจึงควรดื่มนมทุกวัน 311 89.9 
21. วิตามินชนดิใดเปนวิตามินที่ละลายในน้ํา 188 54.3 
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ตารางที่ 4.2 (ตอ) 
( n = 346) 

คําถาม 
จํานวนที่       

ตอบถูก(คน) 
รอยละ 

22. อาหารชนิดใด มีเสนใย วิตามิน และเกลือแรสูง ชวยในการขับถาย     
และบํารุงผิว 

332 96.0 

23. อาหารชนิดใดกอใหเกิดโรคมะเร็งตับ 297 85.8 
24. ขอใดเปนการเลือกซ้ืออาหารที่ไมปลอดภัย 317 91.6 
25. ผูที่ชอบรับประทานอาหารรสจัด อาจกอใหเกิดโรคใดมากที่สุด 308 89.0 
26. ถานักเรียนรับประทานอาหารประเภทไขมนัมากเกนิความตองการจะ

ทําใหเกิดโรคชนิดใดไดงาย 
331 95.7 

27. ขอใดเปนอาหารที่วัยรุนควรรับประทานประจําทุกวัน 324 93.6 
28. รับประทานอาหารอยางไร ไดคุณคาทางอาหารสูงที่สุด 323 93.4 
29. พลังงานที่วัยรุนควรไดรับใน 1 วัน ตามธงโภชนาการคอืเทาใด 139 40.2 
30. เหตุใดตามธงโภชนาการจึงจัด น้ํามัน น้ําตาล และเกลือไวในกลุม

เดียวกัน 
216 62.4 

 

 จากตารางที่ 4.2 การศึกษาความรูดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง 
จังหวัดปราจีนบุรี จากการตอบแบบทดสอบของกลุมตัวอยาง  ขอท่ีมีผูตอบถูกมากที่สุดสามอันดับ
แรก คือ ขอใดไมใชประโยชนของอาหารตอสุขภาพกาย จํานวน 341 คน รอยละ 98.6 รับประทาน
อาหารชนิดใด มีเสนใย วิตามิน และเกลือแรสูง ชวยในการขับถาย บํารุงผิว  จํานวน 332 คน รอยละ 
96.0  และถานักเรียนรับประทานอาหารประเภทไขมันมากเกินความตองการจะทําใหเกิดโรคชนิด
ใดไดงาย จํานวน 331 คน รอยละ 95.7  
 

 

 

 

 

ตารางที่ 4.3 คาเฉลี่ย ความเบี่ยงเบนมาตรฐานตามความรูดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนใน
อําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี จําแนกตามเพศ  
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(n =346) 

ขอมูล  SD 
คะแนนเฉลี่ย

รอยละ 
ระดับ 

ชาย 21.53 5.69 71.77 ดี 
หญิง 23.23 3.49 77.43 ดี 

รวม 22.75 4.30 75.83 ดี 
 
 จากตารางที่ 4.3 พบวา กลุมตัวอยางมีความรูดานอาหารและโภชนาการอยูในระดับดี
โดยรวมทั้งในเพศหญิง และเพศชาย โดยมีคะแนนเฉลี่ยรอยละ 75.83, 77.43 และ 71.77 ตามลําดับ 
 
ตารางที่ 4.4 คาเฉลี่ย ความเบี่ยงเบนมาตรฐานตามความรูดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนใน 

อําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี จําแนกตามระดับชั้น 
(n =346) 

ขอมูล  SD 
คะแนนเฉลี่ย

รอยละ 
ระดับ 

มัธยมศึกษาปที่ 4 22.33 5.02 74.43 ดี 
มัธยมศึกษาปที่ 5 22.31 4.22 74.37 ดี 
มัธยมศึกษาปที ่6 23.35 3.55 77.83 ดี 

รวม 22.75 4.30 75.83 ดี 
 
 จากตารางที่ 4.4 พบวา กลุมตัวอยางระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6 มีความรูดาน
อาหารและโภชนาการอยูในระดับดี โดยมีคะแนนเฉลี่ยรอยละ 74.43, 74.37 และ77.83 ตามลําดับ 
 
 
 
 
 
 

ข ความตระหนักดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี  
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ตารางที่ 4.5 ความตระหนักดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี 
( n = 346) 

ระดับความคดิเห็น 

รายการ 
เห็นดวย
อยางยิ่ง 

 
(รอยละ) 

เห็นดวย 
 
 

(รอยละ) 

ไมแนใจ 
 
 

(รอยละ) 

ไมเห็น
ดวย 

 
(รอยละ) 

ไมเห็น
ดวย 

อยางยิ่ง 
(รอยละ) 

 

 

ระดับ
ความ

ตระหนกั 

1. ในแตละวันควรกินอาหาร
ใหครบ 5 หมู แตละหมูกิน
ใหหลากหลาย 

225 
(65.0) 

105 
(30.3) 

15 
(4.3) 

0 
(0) 

1 
(0.3) 

4.60 มากที่สุด 

2. กินอ าหาร ในปริ ม าณที่
เหมาะสม  

211 
(61.0) 

128 
(37.0) 

7 
(2.0) 

0 
(0) 

0 
(0) 

4.59 มากที่สุด 

3. กินอาหารที่ มี แป ง  และ
ไขมันมากๆ ทําใหอวน 

177 
(51.2) 

113 
(32.7) 

16 
(4.6) 

23 
(6.6) 

17 
(4.9) 

4.19 มาก 

4. กินอาหารที่ปง ยางจนไหม
กอใหเกิดโรคมะเร็ง 

216 
(62.4) 

79 
(22.8) 

25 
(7.2) 

9 
(2.6) 

17 
(4.9) 

4.35 มาก 

5. กินอ าหารชุ บแป งทอด   
ทําใหวัยรุนมีสิว 

51 
(14.7) 

82 
(23.7) 

178 
(51.4) 

25 
(7.2) 

10 
(2.9) 

3.40 ปาน
กลาง 

6. กินอาหารจานดวน ( fast 
food)เปนประจํา ทําใหเกิด
โรคอวน 

103 
(29.8) 

130 
(37.6) 

92 
(26.6) 

15 
(4.3) 

6 
(1.7) 

3.89 มาก 

7. ดื่มนมวันละ 1–2 แกว ชวย
ใหรางกายเจริญเติบโตดี 

160 
(46.2) 

138 
(39.9) 

29 
(8.4) 

10 
(2.9) 

9 
(2.6) 

4.24 มาก 

8. กินอาหารที่ปรุงแตงสี และ
ผงชู รส เปนอันตรายตอ
สุขภาพ 

181 
(52.3) 

123 
(35.5) 

23 
(6.6) 

10 
(2.9) 

9 
(2.6) 

4.32 มาก 

9. กินบะหมี่กึ่ ง สํา เร็จ รูป  มี
คุ ณ ค า ท า ง อ า ห า ร ไ ม
เพียงพอ 

129 
(37.3) 

145 
(41.9) 

53 
(15.3) 

16 
(4.6) 

3 
(0.9) 

4.10 มาก 

ตารางที่ 4.5 (ตอ) 
( n = 346) 
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ระดับความคดิเห็น 

รายการ 
เห็นดวย
อยางยิ่ง 

 
(รอยละ) 

เห็นดวย 
 
 

(รอยละ) 

ไมแนใจ 
 
 

(รอยละ) 

ไมเห็น
ดวย 

 
(รอยละ) 

ไมเห็น
ดวย 

อยางยิ่ง 
(รอยละ) 

 

 
ระดับ
ความ

ตระหนกั 

10. อาหารสําเร็จรูปแชแข็ง  
ไมมีคุณคาทางอาหาร 

34 
(9.8) 

59 
(17.1) 

192 
(55.5) 

47 
(13.6) 

14 
(4.0) 

3.15 ปาน
กลาง 

11. กินผัก ผลไมตามฤดูกาล 
ปลอดภัยกวาผัก ผลไมที่มี
การเรงผลผลิต 

192 
(55.5) 

107 
(30.9) 

40 
(11.6) 

7 
(2.0) 

0 
(0) 

4.40 มาก 

12. งานเลี้ยงสังสรรคสนุกได 
โดยไมตองมี เครื่ องดื่ ม
แอลกอฮอล 

220 
(63.6) 

84 
(24.3) 

33 
(9.5) 

6 
(1.7) 

3 
(0.9) 

4.47 มาก 

13. การดื่ มน้ํ า สะอาดดี ต อ
สุขภาพมากกวาน้ําอัดลม 

278 
(80.3) 

63 
(18.2) 

4 
(1.2) 

0 
(0) 

1 
(0.3) 

4.78 มากที่สุด 

14. ดื่มสุราแลวขับรถ เสี่ยงตอ
การเกิดอุบัติเหตุ 

292 
(84.4) 

63 
(18.2) 

3 
(0.9) 

2 
(0.6) 

8 
(2.3) 

4.75 มากที่สุด 

15. ผักผลไมมีไขมันต่ํ า  กิน
เปนประจําไมทําใหอวน 

172 
(49.7) 

118 
(34.1) 

43 
(12.4) 

10 
(2.9) 

3 
(0.9) 

4.29 มาก 

16. กินอาหารที่ ว างขายริม
ถนนโดยไมมีภาชนะปด   
ไมปลอดภัยตอสุขภาพ 

153 
(44.2) 

146 
(42.2) 

29 
(8.4) 

12 
(3.5) 

6 
(1.7) 

4.24 มาก 

17. กินขนมหวานมากในแต
ละมื้อ ทําใหเกิดโรคอวน 

148 
(42.8) 

164 
(47.4) 

25 
(7.2) 

8 
(2.3) 

1 
(0.3) 

4.30 มาก 

18. กินผัก ผลไมเปนประจํา 
ชวยปองกันโรคไขมัน   
อุดตันในเสนเลือด  และ
ระบบขับถายเปนปกติ 

188 
(54.3) 

125 
(36.1) 

32 
(9.2) 

0 
(0) 

1 
(0.3) 

4.44 มาก 

ตารางที่ 4.5 (ตอ) 
( n = 346) 
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ระดับความคดิเห็น 

รายการ 
เห็นดวย
อยางยิ่ง 

 
(รอยละ) 

เห็นดวย 
 
 

(รอยละ) 

ไมแนใจ 
 
 

(รอยละ) 

ไมเห็น
ดวย 

 
(รอยละ) 

ไมเห็น
ดวย 

อยางยิ่ง 
(รอยละ) 

 

 
ระดับ
ความ

ตระหนกั 

19. ดื่ มนม  และกิน ผัก เปน
ป ร ะ จํ า ทํ า ใ ห ร า ง ก า ย
เจริญเติบโต และสูงขึ้น 

199 
(57.5) 

119 
(34.4) 

27 
(7.8) 

1 
(0.3) 

0 
(0) 

4.49 มาก 

20. กินไข หรือถ่ัวเมล็ดแหงมี
คุณคาทางอาหารใกลเคียง
กับเนื้อสัตว 

85 
(24.6) 

138 
(39.9) 

108 
(31.2) 

9 
(2.6) 

6 
(1.7) 

3.83 มาก 

21. อาหารที่ ขึ้นรา  เชน  ถ่ัว 
ขาว ขนมปง กินแลวเปน
อันตรายตอสุขภาพ 

199 
(57.5) 

99 
(28.6) 

34 
(9.8) 

9 
(2.6) 

5 
(1.4) 

4.38 มาก 

22. ไ ขมั น ชนิ ด อ่ิ ม ตั ว  กิ น
มากๆทําใหเกิดโรคไขมัน
อุดตันในเสนเลือด 

155 
(44.8) 

133 
(38.4) 

51 
(14.7) 

7 
(2.0) 

0 
(0) 

4.26 มาก 

23. ลูกชิ้นเดงได   ไสกรอก  
กุนเชียงที่มีสีสดกินแลว
เปนอันตรายตอสุขภาพ 

142 
(41.0) 

132 
(38.2) 

66 
(19.1) 

4 
(1.2) 

2 
(0.6) 

4.18 มาก 

24. ถ่ัวงอก ขิงซอย หนอไม ที่
มีสีขาว  และเก็บไดนาน 
กินแลวไมปลอดภัย 

105 
(30.3) 

123 
(35.5) 

107 
(30.9) 

7 
(2.0) 

4 
(1.2) 

3.91 มาก 

25. ลางผักดวยน้ําหลายๆครั้ง 
ล า ง ด ว ย น้ํ า ส ม ส า ย ชู , 
น้ําเกลือ หรือดางทับทิม 
จะชวยลดสารพิษที่ติดได 

165 
(47.7) 

117 
(33.8) 

60 
(17.3) 

4 
(1.2) 

0 
(0) 

4.28 มาก 

รวม      4.23 มาก 
 จากตารางที่ 4.5 พบวากลุมตัวอยางมีความตระหนักดานอาหารและโภชนาการโดยรวม          
อยูในระดับมาก ( = 4.23) โดยขอที่มีความตระหนักมากที่สุดสามอันดับแรก มีความตระหนักอยูใน
ระดับมากที่สุด คือ การดื่มน้ําสะอาดดีตอสุขภาพมากกวาดื่มน้ําอัดลม ( = 4.78) ดื่มสุราแลวขับรถ 
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เสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุ ( = 4.75) และในแตละวันควรกินอาหารใหครบ 5 หมู แตละหมูกินให
หลากหลาย ( = 4.60)   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตารางท่ี 4.6 คาเฉลี่ย ความเบี่ยงเบนมาตรฐานตามความตระหนักดานอาหารและโภชนาการ              

ของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี จําแนกตามเพศ  
(n =346) 

ขอมูล  SD ระดับความ
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ตระหนกั 
ชาย 4.15 0.35 มาก 
หญิง 4.27 0.41 มาก 

รวม 4.23 0.40 มาก 
 
 จากตารางที่ 4.6 พบวากลุมตัวอยาง มีความตระหนักดานอาหารและโภชนาการอยูใน
ระดับมากโดยรวมทั้งในเพศหญิง และเพศชาย โดยเพศหญิงมีความตระหนักเฉลี่ย 4.27 และเพศชาย              
มีความตระหนักเฉลี่ย 4.15 
 
ตารางท่ี 4.7 คาเฉลี่ย ความเบี่ยงเบนมาตรฐานตามความตระหนักดานอาหารและโภชนาการ              

ของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี จําแนกตามระดับชั้น 
(n =346) 

ขอมูล  SD 
ระดับความ
ตระหนกั 

มัธยมศึกษาปที่ 4 4.27 0.45 มาก 
มัธยมศึกษาปที่ 5 4.14 0.36 มาก 
มัธยมศึกษาปที่ 6 4.26 0.36 มาก 

รวม 4.23 0.40 มาก 
 
 จากตารางที่ 4.7 พบวากลุมตัวอยางทุกระดับชั้นมีความตระหนักอยูในระดับมาก                   
โดยระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีความตระหนักเฉลี่ย 4.27 ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีความ
ตระหนักเฉลี่ย 4.14 และระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีความตระหนักเฉลี่ย 4.26 
 
 
 
 

ค การปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี  
 
ตารางที่ 4.8 การปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี        

ในเชิงบวก 
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( n = 346) 
ระดับการปฏิบัต ิ

รายการปฏบิัต ิ
เปน
ประจํา 

(รอยละ) 

คอนขาง
บอย 

(รอยละ) 

นานๆ 
คร้ัง 

(รอยละ) 

ไมเคย
ปฏิบัต ิ

(รอยละ) 

 
การแปล
ความหมาย 

1. รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู
ทุกวัน  

58 
(16.8) 

210 
(60.7) 

78 
(22.5) 

0 
(0) 

2.94 ปานกลาง 

2. รับประทานอาหารหลากหลาย  
ไมซํ้าซาก 

83 
(24.0) 

189 
(54.6) 

71 
(20.5) 

3 
(0.9) 

3.02 ปานกลาง 

3. รับประทานแตพออ่ิม 125 
(36.1) 

171 
(49.4) 

48 
(13.9) 

2 
(0.6) 

3.21 ปานกลาง 

4. รับประทานผลิตภัณฑจากถั่วเมล็ด
แหง เชน น้ําเตาหู 

44 
(12.7) 

123 
(35.5) 

157 
(45.4) 

22 
(6.4) 

2.55 ปานกลาง 

5. รับประทานผัก ผลไมตามฤดูกาล 129 
(37.3) 

173 
(50.0) 

41 
(11.8) 

3 
(0.9) 

3.23 ปานกลาง 

6. รับประทานเนื้อสัตวไมติดมัน  66 
(19.1) 

162 
(46.8) 

107 
(30.9) 

11 
(3.2) 

2.82 ปานกลาง 

7. รับประทานอาหารประเภทปลา 101 
(29.2) 

179 
(51.7) 

65 
(18.8) 

1 
(0.3) 

3.10 ปานกลาง 

8. รับประทานอาหารประเภทไข 130 
(37.6) 

163 
(47.1) 

52 
(15.0) 

1 
(0.3) 

3.22 ปานกลาง 

9. ดื่มน้ําสะอาดวันละ 6 – 8 แกว 110 
(31.8) 

160 
(47.1) 

71 
(20.5) 

5 
(1.4) 

3.08 ปานกลาง 

10. ลางมือกอนรับประทานอาหาร 66 
(19.1) 

174 
(50.3) 

103 
(29.8) 

3 
(0.9) 

2.88 ปานกลาง 

11. รับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหมๆ 183 
(52.9) 

139 
(40.2) 

20 
(5.8) 

4 
(1.2) 

3.45 ปานกลาง 

ตารางที่ 4.8 (ตอ) 
( n = 346) 

ระดับการปฏิบัต ิ
รายการปฏบิัต ิ เปน คอนขาง นานๆ ไมเคย  

 
การแปล
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ประจํา 
(รอยละ) 

บอย 
(รอยละ) 

คร้ัง 
(รอยละ) 

ปฏิบัต ิ
(รอยละ) 

ความหมาย 

12. รับประทานอาหารที่ไมใสผงชูรส 39 
(11.3) 

115 
(33.2) 

166 
(48.0) 

26 
(7.5) 

2.48 ต่ํา 

13. ช่ังน้ําหนักตัว 58 
(16.8) 

108 
(31.2) 

175 
(50.6) 

5 
(1.4) 

2.63 ปานกลาง 

14. ออกกําลังกายวันละ 30 นาที 49 
(14.2) 

64 
(18.5) 

195 
(56.4) 

38 
(11.0) 

2.36 ต่ํา 

15. ปรุงอาหารรับประทานเอง 107 
(30.9) 

119 
(34.4) 

103 
(29.8) 

17 
(4.9) 

2.91 ปานกลาง 

 
 จากตารางที่ 4.8 พบวากลุมตัวอยางมีการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการใน                   
เชิงบวก มีคาเฉลี่ยจัดอยูในการปฏิบัติระดับปานกลาง โดยขอท่ีมีการปฏิบัติสูงที่สุด คือ รับประทาน
อาหารที่ปรุงสุกใหมๆ ( = 3.45) รองลงมา คือ รับประทานผัก ผลไมตามฤดูกาล ( = 3.23) และ
รับประทานอาหารประเภทไข ( = 3.22) ตามลําดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตารางที่ 4.9 การปฏิบัติตนดานอาหาร และโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีใน 

เชิงลบ 
( n = 346) 

รายการปฏบิัต ิ

ระดับการปฏบิัต ิ   
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เปน 
ประจํา 

(รอยละ) 

คอนขาง 
บอย 

(รอยละ) 

นานๆ  
คร้ัง 

(รอยละ) 

ไมเคย 
ปฏิบัต ิ

(รอยละ) 

การแปล
ความหมาย 

1. งดอาหารเชาเมื่อรีบไปเรียน 69 
(19.9) 

80 
(23.1) 

123 
(35.5) 

74 
(21.4) 

2.58 ปานกลาง 

2. รับประทานอาหารจานดวน หรือ
อาหารฟาสตฟูด 

27 
(7.8) 

94 
(27.2) 

196 
(56.6) 

29 
(8.4) 

2.66 ปานกลาง 

3. รับประทานบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป  32 
(9.2) 

104 
(30.1) 

197 
(56.9) 

13 
(3.8) 

2.55 ปานกลาง 

4. รับประทานขนมกรุบกรอบ 80 
(23.1) 

147 
(42.5) 

110 
(31.8) 

9 
(2.6) 

2.14 ต่ํา 

5. รับประทานเครื่องดื่มที่มีรสหวาน 53 
(15.3) 

161 
(46.5) 

128 
(37.0) 

4 
(1.2) 

2.24 ต่ํา 

6. เติมน้ําปลาในอาหารที่ปรุงสําเร็จ
แลว 

69 
(102) 

102 
(29.5) 

132 
(38.2) 

43 
(12.4) 

2.43 ต่ํา 

7. รับประทานอาหารที่รานอรอย 
โดยไมคํานึงถึงความสะอาด 

29 
(8.4) 

82 
(23.7) 

170 
(49.1) 

65 
(18.8) 

2.78 ปานกลาง 

8. รับประทานอาหารประเภททอด 67 
(19.4)  

206 
(59.5) 

71 
(20.5) 

2 
(0.6) 

2.02 ต่ํา 

9. ดื่มน้ําอัดลม  72 
(20.8) 

107 
(30.9) 

152 
(43.9) 

15 
(4.3) 

2.32 ต่ํา 

10. รับประทานอาหารประเภทไขมัน 
เชน ขาวขาหมู  

31 
(9.0) 

84 
(24.3) 

199 
(57.5) 

32 
(9.2) 

2.67 ปานกลาง 

11. รับประทานอาหารรสเค็มจัด 
หวานจัด และเผ็ดจัด 

66 
(19.1) 

108 
(31.2) 

125 
(36.1) 

47 
(13.6) 

2.44 ต่ํา 

12. รับประทานอาหารที่ ใส สี ผิด
ธรรมชาติ 

10 
(2.9) 

53 
(15.3) 

205 
(59.2) 

78 
(22.5) 

3.01 ปานกลาง 

ตารางที่ 4.9 (ตอ) 
( n = 346) 

ระดับการปฏบิัต ิ

รายการปฏบิัต ิ
เปน คอนขาง นานๆ ไมเคย  

 
การแปล
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ประจํา 
(รอยละ) 

บอย 
(รอยละ) 

คร้ัง 
(รอยละ) 

ปฏิบัต ิ
(รอยละ) 

ความหมาย 

13. รับประทานผลไมดอง หรือแชอ่ิม 31 
(9.0) 

85 
(24.6) 

196 
(56.6) 

34 
(9.8) 

2.67 ปานกลาง 

14. ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล เชน 
เหลา เบียร 

12 
(3.5) 

16 
(4.6) 

110 
(31.8) 

208 
(60.1) 

3.49 ปานกลาง 

15. เมื่ อ เครี ยด  แกปญหาด วยการ
รับประทานอาหารที่ชอบ  หรือ
ของจุบจิบ 

68 
(19.7) 

90 
(26.0) 

128 
(37.0) 

60 
(17.3) 

2.52 ปานกลาง 

 
 จากตารางที่ 4.9 พบวาการปฏิบัติตนดานอาหาร และโภชนาการในดานเชิงลบที่มี
คาเฉลี่ยจัดอยูในการปฏิบัติระดับปานกลาง คือ ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล เชน เหลา เบียร                
( = 3.49) รองลงมา คือ รับประทานอาหารที่ใสสีผิดธรรมชาติ ( = 3.01) และรับประทานอาหารที่
รานอรอย โดยไมคํานึงถึงความสะอาด ( = 2.78) ตามลําดับ 
 
ตารางที่ 4.10 คาเฉลี่ย ความเบี่ยงเบนมาตรฐานตามการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการของ

วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี จําแนกตามเพศ  
 (n =346) 

ขอมูล  SD ระดับการปฏบิัติ 
ชาย 2.78 0.24 ปานกลาง 
หญิง 2.74 0.25 ปานกลาง 

รวม 2.75 0.25 ปานกลาง 
  
 จากตารางที่ 4.10 พบวาการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการโดยรวมอยูในระดับ    
ปานกลาง มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.75 ในเพศชาย มีการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการคาเฉลี่ย
เทากับ 2.78  และเพศหญิงมีการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการคาเฉลี่ยเทากับ 2.74 
ตารางที่ 4.11 คาเฉลี่ย ความเบี่ยงเบนมาตรฐานตามการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการของ

วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี จําแนกตามระดับชั้น 
 (n =346) 

ขอมูล  SD ระดับการปฏบิัติ 
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มัธยมศึกษาปที่ 4 2.77 0.25 ปานกลาง 
มัธยมศึกษาปที่ 5 2.76 0.24 ปานกลาง 
มัธยมศึกษาปที่ 6 2.72 0.24 ปานกลาง 

รวม 2.75 0.25 ปานกลาง 
 
 จากตารางที่ 4.11 พบวาการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการอยูในระดับปานกลาง
โดยรวมทั้งในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6 โดยระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่4 มีคาเฉลี่ยเทากับ 
2.77  ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคาเฉล่ียเทากับ 2.76 และระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่6 มีคาเฉลี่ย
เทากับ 2.72 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4.1.3 การทดสอบสมมติฐาน  สมมติฐานในการศึกษาคนควาอิสระครั้งนี้ มีดังนี้ 
 

ก วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีเพศตางกันมีความรูดานอาหารและ
โภชนาการแตกตางกัน 
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ข วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีระดับชั้นตางกันมีความรูดานอาหารและ
โภชนาการแตกตางกัน 

ค วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีที่มีเพศตางกันมีความตระหนักดานอาหารและ
โภชนาการแตกตางกัน 

ง วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีระดับชั้นตางกันมีความตระหนักดาน
อาหารและโภชนาการแตกตางกัน 

จ วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีที่มีเพศตางกันมีการปฏิบัติตนดานอาหารและ
โภชนาการแตกตางกัน 

ฉ วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีที่มีระดับชั้นตางกันมีการปฏิบัติตนดานอาหาร
และโภชนาการแตกตางกัน 

ช ความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ ของวัยรุนใน
อําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี มีความสัมพันธกันในทางบวก 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ก วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีเพศตางกันมีความรูดานอาหารและ
โภชนาการแตกตางกัน 
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สมมติฐานงานวิจัย : วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีเพศตางกันมีความรูดานอาหารและ
โภชนาการแตกตางกัน 

 
สมมติฐานทางสถิต ิ  H0 : ชาย  = หญิง 

   H1  :   ชาย   หญิง 

 
ตารางท่ี 4.12 การเปรียบเทียบความรูดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัด

ปราจีนบุรี ระหวางเพศชาย และเพศหญิง 
( n = 346) 

เพศ  SD t Sig. 

ชาย 21.53 5.69 -2.79** 0.006 
หญิง 23.23 3.49   

** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
 

 จากตารางที่ 4.12 พบวา คา p < 0.01 ดังนั้นจึงปฏิเสธ H0 แสดงวาความรูดานอาหาร
และโภชนาการของวัยรุนระหวางเพศชาย และเพศหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.01 โดยที่วัยรุนหญิงมีความรูดานอาหารและโภชนาการมากกวาวัยรุนเพศชาย 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

ข วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีระดับชั้นตางกันมีความรูดานอาหารและ
โภชนาการแตกตางกัน 
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สมมติฐานงานวิจัย : วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีระดับชั้นตางกันมีความรูดานอาหาร  
และโภชนาการแตกตางกัน 

 
สมมติฐานทางสถิต ิ  H0 : ม.4 = ม.5= ม.6 

   H1  :   ม.4  ม.5  ม.6 

 
ตารางที่ 4.13 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความรูดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนใน

อําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่4, 5 และ 6 
( n = 346) 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig. 
ระหวางกลุม     2     88.61 44.30 2.42 0.09 
ภายในกลุม 343 6277.01 18.30   

รวม 345 6365.62    
 
 จากตารางที่ 4.13 พบวา คา p > 0.01 ดังนั้นจึงยอมรับ H0 แสดงวาวัยรุนในอําเภอเมือง 
จังหวัดปราจีนบุรีระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4, 5 และ6 มีความรูดานอาหารและโภชนาการ                        
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีที่มีเพศตางกันมีความตระหนักดานอาหารและ
โภชนาการแตกตางกัน 
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สมมติฐานงานวิจัย : วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีที่มีเพศตางกันมีความตระหนักดาน

อาหารและโภชนาการแตกตางกัน 
 
สมมติฐานทางสถิต ิ  H0 : ชาย  = หญิง 

   H1  :   ชาย   หญิง 
 

 
ตารางที่ 4.14 การเปรียบเทียบความตระหนักดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง 

จังหวัดปราจีนบุรี ระหวางเพศชาย และเพศหญิง 
( n = 346) 

เพศ  SD t Sig. 

ชาย 4.15 0.35 -2.74** 0.007 
หญิง 4.27 0.41   

** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
 

 จากตารางที่ 4.14 พบวา คา p < 0.01 ดังนั้นจึงปฏิเสธ H0 แสดงวาความตระหนักดาน
อาหารและโภชนาการของวัยรุนระหวางเพศชาย และเพศหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ 0.01 โดยที่วัยรุนหญิงมีความตระหนักดานอาหารและโภชนาการมากกวาวัยรุนเพศชาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ง วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีระดับชั้นตางกันมีความตระหนักดาน
อาหารและโภชนาการแตกตางกัน 
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สมมติฐานงานวิจัย : วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีระดับชั้นตางกันมีความตระหนัก

ดานอาหารและโภชนาการแตกตางกัน 
 
สมมติฐานทางสถิต ิ  H0 : ม.4 = ม.5= ม.6 

   H1  :   ม.4  ม.5  ม.6 

 

ตารางที่ 4.15 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความตระหนักดานอาหารและโภชนาการของ
วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่4, 5 และ 6 

( n = 346) 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig. 

ระหวางกลุม     2   1.04 0.52 3.33 0.037 
ภายในกลุม 343 53.60 0.16   

รวม 345 54.64    
  
 จากตารางที่ 4.15 พบวา คา p > 0.01 ดังนั้นจึงยอมรับ H0 แสดงวาระดับชั้นมัธยมศึกษา
ปที่ 4, 5 และ 6 มีความตระหนักดานอาหารและโภชนาการไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.01  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จ วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีที่มีเพศตางกันมีการปฏิบัติตนดานอาหารและ
โภชนาการแตกตางกัน 



 

72 

 
สมมติฐานงานวิจัย : วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีที่มีเพศตางกันมีการปฏิบัติตนดาน

อาหารและโภชนาการแตกตางกัน 
 
สมมติฐานทางสถิต ิ  H0 : ชาย  = หญิง 

   H1  :   ชาย   หญิง 

 
ตารางที่ 4.16 การเปรียบเทียบการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง 

จังหวัดปราจีนบุรี ระหวางเพศชาย และเพศหญิง 
( n = 346) 

เพศ  SD t Sig. 
ชาย 2.78 0.24 1.43 0.15 
หญิง 2.74 0.25   

 
 จากตารางที่ 4.16 พบวา คา p > 0.01 ดังนั้นจึงยอมรับ H0 แสดงวาการปฏิบัติตนดาน
อาหารและโภชนาการของวัยรุนระหวางเพศชาย และเพศหญิง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.01  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ฉ วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีระดับชั้นตางกันมีการปฏิบัติตนดาน
อาหารและโภชนาการแตกตางกัน 
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สมมติฐานงานวิจัย : วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีระดับชั้นตางกันมีการปฏิบัติตนดาน

อาหารและโภชนาการแตกตางกัน 
 
สมมติฐานทางสถิต ิ  H0 : ม.4 = ม.5= ม.6 

   H1  :   ม.4  ม.5  ม.6 

 
ตารางที่ 4.17 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการของ

วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่4, 5 และ 6 
( n = 346) 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig. 
ระหวางกลุม     2   0.20 0.10 1.68 0.19 
ภายในกลุม 343 20.67 0.06   

รวม 345 20.87    
 

จากตารางที่ 4.17 พบวา คา p > 0.01 ดังนั้นจึงยอมรับ H0 แสดงวา วัยรุนในระดับชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6 มีการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ช ความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหาร และโภชนาการ ของวัยรุนใน
อําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี มีความสัมพันธกันในทางบวก 
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สมมติฐานงานวิจัย : ความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหาร และโภชนาการ ของวัยรุน

ในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี มีความสัมพันธกันในทางบวก 
 
สมมติฐานทางสถิต ิ  H0 :   =  0 

   H1  :      0  
 
ตารางที่ 4.18 คาความสัมพันธ (r) ระหวางความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหาร และ

โภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี 
 

ตัวแปร ความรู ความตระหนกั การปฏิบัติตน 
ความรู 1.00     0.34**     0.21** 
ความตระหนัก     0.34** 1.00   0.13* 
การปฏิบัติตน     0.21**   0.13* 1.00 

**  มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 
 จากตารางที่ 4.18 พบวา ความรู ความตระหนัก และการปฏิบัติตนดานอาหารและ
โภชนาการมีความสัมพันธกันในทางบวก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ขึ้นไป โดยที่
ความรูกับความตระหนักมีความสัมพันธกันในระดับปานกลาง (r = 0.34) และความรูกับการ            
ปฏิบัติตน และความตระหนักกับการปฏิบัติตนมีความสัมพันธกันในระดับต่ํา (r = 0.21 และr = 0.13 
ตามลําดับ) 
 
 
 
 
 
 
4.2 การอภิปรายผล 
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 จากการศึกษาความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ ของวัยรุนใน
อําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ผูศึกษาอภิปรายผลไดดังนี้ 

4.2.1 การศึกษาความรูดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี 
จากการศึกษาพบวา วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีมีความรูดานอาหารและโภชนาการอยูใน
ระดับดี มีคะแนนเฉลี่ยรอยละ 75.83 ทั้งนี้อาจเปนเพราะวัยรุนเปนชวงวัยที่สนใจใครรูส่ิงตางๆ               
อีกทั้งการไดรับความรูดานอาหารและโภชนาการจากหลายดาน ทั้งจากครอบครัว โรงเรียน และส่ือ
ตางๆ โดยวัยรุนมีความรูมากที่สุดในเรื่องประโยชนของอาหารตอสุขภาพ  การรับประทานอาหารที่
มีไขมันมากเกินความตองการจะทําใหเกิดโรคอวน และรับประทานผัก ผลไม มีเสนใย วิตามิน และ
เกลือแรสูง ชวยในการขับถาย และบํารุงผิว ซ่ึงจะเห็นไดวาเรื่องดังกลาวเปนความรูพื้นฐานที่วัยรุน
รูอยูแลว แตพบวาวัยรุนมีความรูอยูในระดับต่ําในเรื่องอาหารที่เปนแหลงของธาตุเหล็ก และวัยรุน
สวนใหญไมทราบวาสารอาหารมี 6 ชนิด ประกอบดวย คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน              
เกลือแร และน้ํา โดยวัยรุนไมทราบวา น้ํา เปนสารอาหาร ทั้งนี้อาจเปนเพราะความไมรู การไดรับ
ความรูที่ไมถูกตอง หรือการไดรับความรูอยางไมตอเนื่อง ซ่ึงส่ิงเหลานี้อาจเปนผลทําใหวัยรุนมีการ
บริโภคอาหารที่ไมถูกตองเหมาะสม ดังนั้น ควรมีการใหความรูดานอาหารและโภชนาการเพิ่มเติม 
และใหความรูซํ้าๆ เพื่อวัยรุนจะไดนําความรูที่ถูกตองไปใชปฏิบัติในการบริโภคอาหารไดอยาง
ถูกตองเหมาะสม การศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับการศึกษาของ ขวัญตา (2547) ไดศึกษาเรื่องความรู
เกี่ยวกับอาหารและพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่กอใหเกิดโรคอวนของวัยรุนในกรุงเทพมหานคร 
พบวา วัยรุนมีความรูเกี่ยวกับอาหารโดยเฉลี่ยอยูในระดับดี 

จากการเปรียบเทียบความรูระหวางเพศหญิง และเพศชาย พบวา วัยรุนหญิงมีความรูดาน
อาหารและโภชนาการมากกวาเพศชายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 ทั้งนี้อาจเปนเพราะ
วัยรุนหญิงมีความสนใจในตนเอง รักสวยรักงาม ระมัดระวังในการบริโภค จึงสงผลใหมีการศึกษา
หาความรูเพิ่มเติมในดานอาหารและโภชนาการมากกวาในเพศชาย สอดคลองกับการศึกษาของ             
ชญานิษฐ (2543) ไดศึกษาเรื่องพฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลาย โรงเรียนนวมินทราชินูทิศ สตรีวิทยา 2 สังกัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร พบวา 
นักเรียนสวนใหญมีความรูอยูในระดับดี และนักเรียนที่มีเพศตางกัน มีความรู และเจตคติเกี่ยวกับ
อาหารตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ0.05 สวนการเปรียบเทียบความรูดานอาหาร และ
โภชนาการ ระหวางระดับชั้น พบวาวัยรุนในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6 มีความรูดาน
อาหารและโภชนาการไมแตกตางกัน อาจเปนเพราะวัยรุนในทุกระดับชั้นไดรับความรูดานอาหาร 
และโภชนาการใกลเคียงกันจากทางโรงเรียน และอาจจะไดรับความรูเพิ่มเติมจากการศึกษาดวย
ตนเอง หรือการสงเสริม สนับสนุนจากครอบครัว 
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4.2.2 ความตระหนักดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี 
จากการศึกษาพบวา วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีมีความตระหนักดานอาหารและ
โภชนาการโดยรวมอยูในระดับมาก ทั้งนี้อาจเปนเพราะวัยรุนมีความรูดานอาหารและโภชนาการ
โดยรวมอยูในระดับดี ดังนั้นจึงทําใหวัยรุนมีความตระหนักมากดวย เรื่องที่วัยรุนมีความตระหนัก 
อยูในระดับมากที่สุด คือ การดื่มน้ําสะอาดดีตอสุขภาพมากกวาดื่มน้ําอัดลม การดื่มสุราแลวขับรถ 
เสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุ และในแตละวันควรกินอาหารใหครบ 5 หมู แตละหมูกินใหหลากหลาย   
ที่วัยรุนมีความตระหนักมากอาจเพราะเรื่องดังกลาวมีการสงเสริมกันอยางแพรหลายทั้งจากภาครัฐ 
และเอกชน เชน การรณรงคเมาไมขับ และโครงการเด็กไทยไมกินหวาน เปนตน สวนเรื่องที่วัยรุน         
มีความตระหนักนอยที่สุด มีระดับความตระหนักอยูในระดับปานกลาง และมาก คือ กินไข หรือ              
ถ่ัวเมล็ดแหงชนิดตางๆมีคุณคาทางอาหารใกลเคียงกับเนื้อสัตวราคาแพง กินอาหารชุบแปงทอด                 
ทําใหวัยรุนมีสิว และอาหารสําเร็จรูปแชแข็งไมมีคุณคาทางอาหาร ที่วัยรุนมีความตระหนักในเรื่องนี้
นอยกวา อาจเปนเพราะวัยรุนบริโภคสื่อโฆษณาที่อวดอางเกินจริง และรับประทานอาหารตามใจ
ปากโดยไมคํานึงถึงผลที่เกิดขึ้น  

จากการเปรียบเทียบความตระหนักดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง 
จังหวัดปราจีนบุรีระหวางเพศหญิง และเพศชาย พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.01 โดยที่วัยรุนหญิงมีความตระหนักดานอาหารและโภชนาการมากกวาวัยรุนเพศชาย ทั้งนี้อาจ
เปนเพราะวัยรุนหญิงมีความสนใจ ในเรื่องอาหารและโภชนาการมากกวาเพศชาย สวนการ
เปรียบเทียบความตระหนักดานอาหาร และโภชนาการ ระหวางระดับชั้น พบวาวัยรุนในระดับชั้น
มัธยมศึกษาปที่4, 5 และ 6 มีความตระหนักดานอาหารและโภชนาการไมแตกตางกัน อาจเปนเพราะ
วัยรุนในทุกระดับชั้นมีความรูในระดับใกลเคียงกัน และวัยรุนในทุกระดับชั้นมีความรูสึกนึกคิด 
ความเขาใจในดานอาหารและโภชนาการใกลเคียงกัน 

4.2.3 การปฏิบัติตนดานอาหาร และโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี  
จากการศึกษา พบวาวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี มีการปฏิบัติตนดานอาหารและ
โภชนาการโดยรวมอยูในระดับปานกลาง จากการเปรียบเทียบระหวางเพศหญิง และเพศชาย และ
การเปรียบเทียบระหวางระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4, 5 และ6 พบวาการปฏิบัติตนดานอาหารและ
โภชนาการไมแตกตางกัน การปฏิบัติดานอาหารและโภชนาการที่อยูในระดับต่ํา คือ รับประทาน
เครื่องดื่มที่มีรสหวาน รับประทานขนมกรุบกรอบ รับประทานอาหารประเภททอด และขาดการ
ออกกําลังกาย ซ่ึงการปฏิบัติดานอาหารและโภชนาการเชนนี้อาจสงผลตอภาวะโภชนาการของวยัรุน 
ดังนั้นควรมีการสงเสริมใหวัยรุนมีการปฏิบัติดานอาหารและโภชนาการอยางถูกตอง เหมาะสม 
การศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับการศึกษาของ ณิภาภรณ(2541) ไดศึกษาเรื่องความรูและการปฏิบัติ
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เกี่ยวกับวัตถุเจือปนและสิ่งปนเปอนในอาหารของวัยรุนตอนปลายในกรุงเทพมหานคร พบวาวัยรุน
ตอนปลายสวนใหญถูกตองในระดับปานกลาง สอดคลองกับการศึกษาของ ชญานิษฐ (2543) ได
ศึกษาเรื่องพฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย                   
โรงเรียนนวมินทราชินูทิศ สตรีวิทยา 2 สังกัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร พบวามีการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารในระดับปานกลาง สอดคลองกับการศึกษาของ วรรณฤดี (2544) ไดศึกษา
เร่ือง ความรู เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนใน
โรงเรียนขยายโอกาส สังกัดกรุงเทพมหานคร พบวาการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารตามหลัก
โภชนาบัญญัติ 9 ประการอยูในระดับปานกลาง สอดคลองกับการศึกษาของศาสตรติยา (2544) ได
ศึกษาเรื่อง พฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษา ในโรงเรียน
มัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา อําเภอเมือง จังหวัดชุมพร พบวาการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภค
อาหารอยูในระดับปานกลาง ไมสอดคลองกับการศึกษาของอนุกูล (2545) ไดศึกษาเรื่อง ความรู 
ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสังกัด
กรมสามัญศึกษา ในกรุงเทพมหานคร พบวานักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารในระดับดี และ
ไมสอดคลองกับชิดชนก (2548) ไดศึกษาเรื่องพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับ
ประกาศนียบัตรวิชาชีพในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย พบวานักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพมี
พฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยูในระดับดี 

4.2.4 ความสัมพันธระหวางความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหาร และ
โภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี  จากผลการศึกษาพบวาความรู และความ
ตระหนักดานอาหารและโภชนาการมีความสัมพันธกันในระดับปานกลาง (r = 0.34) ทั้งนี้อาจเปน
เพราะวัยรุนมีความรูอยูในระดับดี จึงทําใหมีความตระหนักมากตามไปดวย ซ่ึงสอดคลองกับ             
Good (1973) ที่วาความตระหนักเกิดขึ้นไดเมื่อบุคคลไดรับการกระตุนจากสิ่งเรา หรือรับสัมผัสจาก
สิ่งเรา กอใหเกิดการรับรูตอส่ิงเราและเกิดความเขาใจในสิ่งเรานั้นๆ จนเกิดเปนความคิด นําไปสูการ
เรียนรู การมีความรู และเมื่อมีความรูความตระหนักก็จะเกิดขึ้น 
 จากการศึกษาความสัมพันธระหวางความรู กับการปฏิบัติตน และความตระหนักกับการ
ปฏิบัติตน พบวามีความสัมพันธกันในระดับต่ํา ทั้งนี้อาจเปนเพราะวัยรุนสวนใหญบริโภคอาหาร
โดยคํานึงถึงรสชาติ และความสะดวกสบายเปนหลัก อีกทั้งในปจจุบันมีธุรกิจเกี่ยวกับอาหารที่
หลากหลาย ที่ใชวิธีเพิ่มแรงจูงใจลูกคาดวยการโฆษณาผานทางสื่อตางๆ ซ่ึงจะสงผลตอพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของวัยรุนทั้งส้ิน ดวยเหตุนี้จึงเปนผลใหความสัมพันธระหวางความรู กับการ
ปฏิบัติตน และความตระหนักกับการปฏิบัติตนมีความสัมพันธกันในระดับต่ํา ดังนั้น ทางโรงเรียน 
และหนวยงานที่เกี่ยวของ ควรใหความสําคัญในการแนะนํา สงเสริม และถายทอดความรูดานอาหาร
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และโภชนาการ ดวยชองทางที่สามารถเขาถึงวัยรุนไดอยางแทจริง เพื่อกอใหเกิดความตระหนัก และ
นําไปสูการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการที่ดี สอดคลองกับความรูดานอาหารและโภชนาการ
ที่วัยรุนสวนใหญมีอยูในระดับดีอยูแลว  การศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับการศึกษาของ ศิริญญา (2543) 
ไดศึกษาเรื่อง ความรู เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนตน โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขตกรุงเทพมหานคร พบวาความรู กับการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร มีความสัมพันธกันในระดับคอนขางต่ํา และสอดคลองกับการศึกษาของ 
วรรณฤดี (2544) ไดศึกษาเรื่อง ความรู เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนตนในโรงเรียนขยายโอกาส สังกัดกรุงเทพมหานคร พบวาความรู และการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนมีความสัมพันธกันในทางบวก โดยมีความสัมพันธกันใน
ระดับคอนขางต่ํา และสอดคลองกับการศึกษาของ อนุกูล (2545) ไดศึกษาเรื่อง ความรู ทัศนคติ และ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสังกัดกรมสามัญ
ศึกษา ในกรุงเทพมหานคร พบวาความรู กับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และทัศนคติกับพฤติกรรม
มีความสัมพันธกันทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 แตไมสอดคลองกับการศึกษาของ 
ชญานิษฐ (2543) ที่ศึกษาพฤติกรรมการสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลาย โรงเรียนนวมินทราชินูทิศ สตรีวิทยา 2 สังกัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร พบวา 
ความสัมพันธระหวางความรูกับการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียน ไมมี
ความสัมพันธทางบวก และไมสอดคลองกับ ชิดชนก (2548) ไดศึกษาเรื่องพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย พบวา ความรู
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 



บทที่ 5 
 

สรุปผล และขอเสนอแนะ 
 
 

การศึกษาครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความรู ความตระหนัก และการปฏิบัติตนดานอาหารและ
โภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี และเปรียบเทียบระหวางเพศและระดับชั้น และ
เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการของ
วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ประชากรที่ใชในการศึกษาเปนนักเรียนทั้งชาย และหญิง                 
ที่ศึกษาในชวงชั้นที่ 4 (มัธยมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6) โรงเรียนสังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา
ปราจีนบุรี ในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2551 จํานวน 4 แหง จํานวน
นักเรียนทั้งสิ้น 3,188 คน กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักเรียนในโรงเรียนสังกัดสํานักงานเขตพื้นที่
การศึกษาปราจีนบุรี ที่เปดสอนชวงชั้นที่ 4 (มัธยมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6) ในอําเภอเมือง จังหวัดปราจนีบรีุ 
จํานวน 346 คน ประกอบไปดวยนักเรียนจากโรงเรียนปราจิณราษฎรอํารุง จํานวน 195 คน โรงเรียน
ปราจีนกัลยาณี จํานวน 138 คน โรงเรียนไทยรัฐวิทยา 7 จํานวน 10 คน และโรงเรียนอดุลศาสนกิจศึกษา 
จํานวน 3 คน ที่ไดจากการสุมแบบแบงชั้นภูมิ (Stratified Random Sampling) เครื่องมือที่ใชในการวิจัย
ในครั้งนี้เปนแบบสอบถาม และแบบทดสอบที่ผูศึกษาสรางขึ้น ประกอบดวย 4 ตอน คือ ตอนที่ 1 ขอมูล
ทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม ตอนท่ี 2 แบบทดสอบความรูดานอาหารและโภชนาการ ตอนที่ 3 
แบบสอบถามความตระหนักดานอาหารและโภชนาการ และตอนที่ 4 แบบสอบถามการปฏิบัติตนดาน
อาหารและโภชนาการ สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือ คารอยละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน            
การทดสอบคาที (t–test) การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One Way Analysis of Variance) และ
คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson’s Product moment Correlation) ซ่ึงกําหนดนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.01 ถึง 0.05 ผลการวิจัยสรุปได ดังนี้ 
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5.1 สรุปผล  
5.1.1 ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง  กลุมตัวอยางวัยรุนสวนใหญเปนเพศหญิง จํานวน 247 คน 

รอยละ 71.4 และศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  จํานวน 142 คน รอยละ 41.0 มีอายุระหวาง 16 – 
17 ป จํานวน 185 คน รอยละ 53.4 มีผลการเรียนเฉลี่ยสะสมระหวาง 2.00 – 2.50 จํานวน 93 คน                
รอยละ 26.9 ไดเงินมาโรงเรียนวันละ51– 60 บาท จํานวน 121 คน รอยละ 35.0 วัยรุนสวนใหญพักอาศัย
อยูกับพอแม จํานวน 286 คน รอยละ 82.7  วัยรุนไดรับความรูดานอาหารและโภชนาการจากครอบครัว 
จากโรงเรียน และจากสื่อมวลชน ในระดับใกลเคียงกัน คือ จํานวน 243, 230 และ216 คน ตามลําดับ     
รอยละ 27.1, 25.6 และ24.1 ตามลําดับ 

5.1.2 ความรูดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี  วัยรุนในอําเภอ
เมือง จังหวัดปราจีนบุรี มีความรูดานอาหารและโภชนาการอยูในระดับดีโดยรวม ทั้งในเพศหญิง และ
เพศชาย โดยมีคะแนนเฉลี่ยรอยละ 75.83, 77.43 และ 71.77 ตามลําดับ ดานระดับชั้นวัยรุนในอําเภอเมือง 
จังหวัดปราจีนบุรี ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6 มีความรูดานอาหารและโภชนาการอยูในระดับดี 
โดยมีคะแนนเฉลี่ยรอยละ 74.43, 74.37 และ77.83 ตามลําดับ 

5.1.3 ความตระหนักดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี                       
วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีมีความตระหนักดานอาหารและโภชนาการอยูในระดับมาก
โดยรวมทั้งในเพศหญิง และเพศชาย โดยเพศหญิงมีความตระหนักเฉลี่ย 4.27 และเพศชายมีความ
ตระหนักเฉลี่ย 4.15 ดานระดับชั้น ทุกระดับชั้นมีความตระหนักอยูในระดับมาก  โดยระดับชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 4 มีความตระหนักเฉลี่ย 4.27 ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีความตระหนักเฉลี่ย 4.14  
และระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีความตระหนักเฉลี่ย 4.26 

5.1.4 การปฏิบัติตนดานอาหาร และโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี                  
วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีมีการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการโดยรวมอยูในระดับ
ปานกลาง มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.75 ในเพศชายมีการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ มีคาเฉลี่ยเทากับ 
2.78  และเพศหญิงมีการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.74 ดานระดับชั้น วัยรุน
มีการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการอยูในระดับปานกลางโดยรวมทั้งในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 
4, 5 และ 6 โดยระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่4 มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.77 ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคาเฉลี่ย
เทากับ 2.76 และระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.72 
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5.1.5 การทดสอบสมมติฐาน  ผลการทดสอบสมมติฐานพบวา 
ก วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีเพศตางกันมีความรูดานอาหารและโภชนาการ

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
ข วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีระดับชั้นตางกันมีความรูดานอาหารและ

โภชนาการไมแตกตางกัน 
ค วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีที่มีเพศตางกันมีความตระหนักดานอาหารและ

โภชนาการแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
ง วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีระดับชั้นตางกันมีความตระหนักดานอาหาร

และโภชนาการไมแตกตางกัน  
จ วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีที่มีเพศตางกันมีการปฏิบัติตนดานอาหารและ

โภชนาการไมแตกตางกัน 
ฉ วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีระดับชั้นตางกันมีการปฏิบัติตนดานอาหาร

และโภชนาการไมแตกตางกัน 
ช ความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหาร และโภชนาการ ของวัยรุนใน          

อําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี มีความสัมพันธกันในทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05             
ขึ้นไป โดยที่ความรูกับความตระหนัก มีความสัมพันธกันในระดับปานกลาง (r = 0.34) และความรูกับ
การปฏิบัติตน และความตระหนักกับการปฏิบัติตน มีความสัมพันธกันในระดับต่ํา (r = 0.21 และ                    
r = 0.13 ตามลําดับ) 
 
5.2 ขอเสนอแนะ 

5.2.1 จากการศึกษาพบวาวัยรุนสวนมากมีความรู และความตระหนักดานอาหารและโภชนาการ        
อยูแลว แตไมสามารถนําความรู และความตระหนักที่มีไปสูการปฏิบัติตนในระดับดีได ดังนั้นหนวยงาน        
ที่เกี่ยวของควรมีการรณรงค และสงเสริมใหวัยรุนมีการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการไปในทาง 
ที่ดีขึ้น  

5.2.2 สถานศึกษา ซ่ึงเปนแหลงสอนวิชาความรูควรจะมีการปรับหลักสูตรวิชาโดยการเสริมวิชาที่
เกี่ยวของกับอาหารและโภชนาการตอสุขภาพ หรือจัดใหมีกิจกรรมเสริมหลักสูตร เชน การจัด
นิทรรศการ หรือจัดใหมีวิทยากรมาแนะนําใหความรูดานอาหารและโภชนาการแกนักเรียน ทั้งนี้เพื่อ 
เปนการสงเสริมใหนักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตองตามหลักโภชนาการ 
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5.3 ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยคร้ังตอไป  
5.3.1 ควรมีการศึกษาตัวแปรอื่น เชน อิทธิพลของสื่อโฆษณาตางๆ การรับรูขาวสารเกี่ยวกับอาหาร

และโภชนาการ ความสนใจจากครอบครัวเกี่ยวกับการดูแลเรื่องอาหารและโภชนาการ เปนตน  ที่จะเปน
ปจจัยที่สงผลตอความตระหนัก และการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ 

5.3.2 การศึกษาเรื่องความตระหนัก ควรศึกษาในเชิงคุณภาพ เนื่องจากความตระหนักเปน
พฤติกรรมที่เกี่ยวของกับอารมณความรูสึกที่เกิดขึ้นในจิตใจ การศึกษาจึงตองใชเวลาในการเฝาดู
พฤติกรรมที่ปรากฏ ซ่ึงจะแสดงออกในสถานการณตางๆ เพื่อจะไดทราบถึงความตระหนักที่แทจริงของ
วัยรุน 

5.3.3 ศึกษาความรู ความตระหนัก และการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการในกลุมประชากร
อ่ืน เชน วัยผูใหญ ผูสูงอายุ และบุคลากรในหนวยงานตาง ๆ เปนตน เพื่อใชเปนแนวทางในการสงเสริม
ความรู และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนไทยตอไป 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก  ก  
รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจเครื่องมือวิจัย 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจเครื่องมือวิจัย 
 

1. รองศาสตราจารยธรา  วิริยะพานิช  

ที่ปรึกษา  สถาบันวิจยัโภชนาการ  มหาวิทยาลัยมหดิล 
 

2. รองศาสตราจารยประหยัด  สายวิเชยีร 

ประธานกรรมการสาขาวิชาโภชนศาสตรศกึษา  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 

3. อาจารยวไลภรณ  สุทธา 
อาจารย  ระดับ  7 สาขาวิชาอาหารและโภชนาการ  คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร     
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร   

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 91 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ข 
รายชื่อโรงเรียนที่ใชในการเก็บขอมูล  

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 92 

รายชื่อโรงเรียนท่ีใชในการเกบ็ขอมูล 

 

1. โรงเรียนปราจณิราษฎรอํารุง 
2. โรงเรียนปราจนีกัลยาณ ี
3. โรงเรียนไทยรฐัวิทยา 7 
4. โรงเรียนอดุลศาสนกิจศึกษา 
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ภาคผนวก  ค. 
เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา และคุณภาพของเครื่องมือ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แบบสอบถาม 
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คําชี้แจง 
1. แบบสอบถามฉบับนี้เปนสวนหนึ่งของสารนิพนธ ระดับปริญญาโท เร่ือง ความรู ความตระหนัก 
และการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการของวัยรุน ในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี 

2. แบบสอบถามฉบับนี้มีทั้งหมด 4 ตอน ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับผูตอบแบบสอบถาม 
 ตอนที่ 2 แบบทดสอบความรูดานอาหารและโภชนาการ 
 ตอนที่ 3 แบบวัดความตระหนักดานอาหารและโภชนาการ 
 ตอนที่ 4 แบบสอบถามดานการปฏบิัติตนดานอาหารและโภชนาการ 

3. โปรดตอบแบบสอบถามใหครบทุกตอน และตอบทุกขอ 
4. คําตอบของนักเรียนจะไมมีผลตอการไดคะแนนของนักเรียนแตอยางใด 

 
ขอบคุณนักเรยีนทุกคน ที่ใหความรวมมอืในการตอบแบบสอบถามมา ณ โอกาสนี ้

 
 
 
     นางสาวจิรายุ      รวมทรัพย 

นักศึกษาปริญญาโท    สาขาวิชาอาหารและโภชนาการ 
                          คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

 
 
 
 
 
 
 
 
ตอนที่ 1 ขอมูลท่ัวไปเก่ียวกับผูตอบแบบสอบถาม 
 คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย ลงใน หนาขอความที่ตรงกับความเปนจริงของทาน 
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1. นักเรียนมีอายุเทาไร  

  ต่ํากวา 14 ป   14 – 15 ป   16 – 17 ป     
 18 – 19 ป   มากกวา 19 ป 

2. นักเรียนมีเพศใด   
 ชาย   หญิง 

3. ปจจุบันนักเรียนศึกษาอยูระดับชั้นใด 
  มัธยมศึกษาปที่ 4   มัธยมศึกษาปที่ 5   มัธยมศึกษาปที่ 6 

4. เกรดเฉลี่ยสะสมของนักเรียนจนถึงภาคเรียนที่ผานมา 
  ต่ํากวา 2.00   2.00 – 2.50   2.51 – 3.00   
  3.01 – 3.50    สูงกวา 3.50  

5. จํานวนเงินที่นักเรียนไดมาโรงเรียนวันละ   
 ต่ํากวา 51 บาท  51 – 60 บาท   61 – 70 บาท 
 71 – 80 บาท   มากกวา 80 บาท 

6. นักเรียนพักอาศัยอยูกับใคร 
  พอ – แม   ปู – ยา   ตา – ยาย 
  ญาติ   คนอื่นๆ โปรดระบุ............................. 

7. นักเรียนไดรับความรูดานโภชนาการจากทีใ่ด ( ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  โรงเรียน    ครอบครัว   
  ส่ือมวลชน วิทยุ โทรทศัน  หนังสือ นติยสาร หนังสือพิมพ 
 
 
 
 
 
 
ตอนที่ 2 แบบทดสอบความรูดานอาหารและโภชนาการ 
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 คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย  วงกลมลอมรอบตัวอักษรขอท่ีเปนคําตอบที่ถูกตองที่สุดเพียง
ขอละ 1 คําตอบ 
 

1. สารอาหารมีกี่ชนิด อะไรบาง 
ก. 5 ชนิด คือ โปรตีน  คารโบไฮเดรต ไขมัน  วิตามิน  แคลเซียม 
ข. 5 ชนิด คือ โปรตีน  คารโบไฮเดรต ไขมัน  วิตามิน  เกลือแร 
ค. 6 ชนิด คือ โปรตีน  คารโบไฮเดรต ไขมัน  วิตามิน  เกลือแร น้ํา 
ง. 6 ชนิด คือ โปรตีน  คารโบไฮเดรต ไขมัน  วิตามิน  แคลเซียม  น้ํา 

2. ขอใดไมใชประโยชนของอาหารตอสุขภาพกาย 
ก. ทาํใหรางกายเจริญเติบโต  ข. ทําใหรางกายแข็งแรง 
ค. ทําใหรางกายมีความตานทานโรค  ง. ทําใหเกิดภาวะโภชนาการเกิน 

3. สารอาหารประเภทโปรตีน มีประโยชนตอรางกายอยางไร 
ก. ชวยในการดูดซึมวิตามิน            
ข. ใหพลังงาน และความอบอุน 
ค. ชวยใหอวัยวะตางๆทํางานประสานกัน           
ง. ชวยในการเจริญเติบโตและซอมแซมสวนที่สึกหรอ 

4. ถ่ัวเหลืองใหสารอาหารใกลเคียงกับอาหารประเภทใด 
ก. ขาว  ข. น้ํามัน ค. เนื้อสัตว ง. ผักสด   

5. ขอใดเปนอาหารที่ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรตมากทั้งหมด 
ก. บะหมี่  ขนมจีน  มันตม ข. ขนมปง  หมูสะเตะ  ไอศกรีม 
ค. ไกยาง  สมตํา  ลาบหมู ง. พิซซา  แฮมเบอเกอร  สลัดผัก 

6. ไขมันจากพืชในขอใด ทําใหโคเลสเตอรอลในเลือดเพิ่มขึ้น   
ก. น้ํามันปาลม  ข. น้ํามันถ่ัวเหลือง ค. น้ํามันงา ง. น้ํามันดอกทานตะวัน 

7. โรคลักปดลักเปดเกิดจากขาดวิตามินอะไร 
ก. วิตามินเอ  ข. วิตามินบี ค. วิตามินซี ง. วิตามินดี 

 
 

8. ถาตองการแคลเซียม ควรรับประทานอาหารชนิดใด 
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ก. ไกทอด  มันฝร่ังทอด   ข. ไกทอด  พิซซา 
ค. มันฝร่ังอบกรอบ  ถ่ัวอบกรอบ  ง. ปลาไสตันทอด  นมสด 

9. อาหารในขอใดมีธาตุเหล็กสูงที่สุด 
ก. ถ่ัวชนิดตางๆ  ผลไมรสเปรี้ยว  ข. ปลาเล็กปลานอย  กุงแหง 
ค. อาหารทะเล  เนื้อสัตว  ง. ไขแดง  ผักใบเขียว 

10. อาหารในขอใด มคีรบ 5 หมู 
ก. ขาวสวยไขเจียว  ไอศกรีม  ข. กวยเตี๋ยวราดหนายอดผัก  น้ําอัดลม 
ค. เกาเหลาลูกชิ้นเนื้อสด  มะละกอสุก  ง. ขาวน้ําพริกปลาทู ผักจิ้ม  กลวยบวชชี 

11. อาหารชนิดใดจัดอยูในอาหารหลักหมูที่ 2 
ก. หมูทอดกระเทียม   ข. ทองหยอด 
ค. สลัดผัก     ง. ปลาทอดมัน 

12. อาหารที่มเีสนใยพืชประกอบมากที่สุดคือขอใด 
 ก.   ขาวผัด  ข. แซนวิช ค. พิซซา ง. สลัดผัก 

13. ผลไมชนิดใดที่มีเบตาแคโรทีนสูง รางกายเรานําไปสรางวิตามินเอได 
ก. ฝร่ัง  ข.  มะมวงดิบ ค. มะละกอสุก ง. กลวยสุก 

14. อาหารชนิดใด มีไขมันนอยที่สุด 
ก. ขาวขาหมู  ข. ไกทอด ค. คะนาหมูกรอบ ง. ปลานึ่ง 

15. ขอใดเปนการปฏิบัติตนตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการที่ถูกตองที่สุด 
ก. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินอาหารใหหลากหลาย 
ข. เลือกกินอาหารเฉพาะที่ชอบเพียงอยางเดียว 
ค. กินอาหารที่ผลิตจากโรงงาน มีเครื่องหมายรับรองคุณภาพ 
ง. ดื่มน้ําอัดลม แทนน้ําสะอาดเปนประจํา 

16. การรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติ ควรทําอยางไร 
ก. กินอาหารใหครบทั้ง 3 มื้อ โดยไมตองออกกําลังกาย 
ข. กินเฉพาะอาหารมื้อกลางวันเพียงมื้อเดียว 
ค. กินอาหารทุกอยางที่ชอบ แลวอาเจียนออกมา 
ง. กินอาหารใหครบ 5 หมูทุกมื้อ และออกกําลังกายสม่ําเสมอ 

17. ถากินอาหารประเภทแปงมากเกินไป จะสงผลอยางไรตอรางกาย 
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ก. ทําใหรางกายแข็งแรง  ข. ทําใหเกิดโรคอวน 
ค. ทําใหรางกายมีภูมิตานทานโรค ง. ทําใหลําไสอักเสบ 

18. เหตุใดตามโภชนบัญญัติ 9 ประการจึงกําหนดให กินพืชใหมาก และกินผลไมเปนประจํา 
ก. เพราะ ผักผลไม มีวิตามิน เกลือแร และเสนใย 
ข. เพราะ ผักผลไม มีราคาถูกกวาเนื้อสัตว 
ค. เพราะ ผักผลไม มีไขมันสูง    
ง. เพราะ ผักผลไมเปนอาหารที่มีคุณคาทางสมุนไพร 

19. บุคคลใดตอไปนี้ปฏิบัติตนไมถูกตองตามหลักโภชนาการ 
ก. นายแดง กินไขตมวันละ 3 ฟอง ข. นางเหลือง กินปลาเล็กปลานอยเปนประจํา 
ค. นายขาว ดื่มน้ํานมเปนประจํา ง. นางเขียว เลือกกินเนื้อสัตวที่ไมติดมัน 

20. เพราะเหตุใดเด็กวัยรุนจึงควรดื่มนมทุกวัน 
ก. เพราะนม มีคารโบไฮเดรตใหพลังงานแกรางกาย 
ข. เพราะนม มีแคลเซียมชวยเสริมสรางกระดูก บํารุงความสูง 
ค. เพราะนม มไีอโอดีนดื่มแลวไมเปนโรคคอหอยพอก 
ง. เพราะนม มีวิตามินซี สูงปองกันโรคเลือดออกตามไรฟน 

21. วิตามินชนิดใดเปนวิตามินที่ละลายในน้ํา 
ก. วิตามินเอ  ข. วิตามินบี ค. วิตามินดี ง. วิตามินอี 

22. รับประทานอาหารชนิดใด มีเสนใย วิตามิน และเกลือแรสูง ชวยในการขับถาย บํารุงผิว 
ก. นมสด  ข. ขนมปง ค. เนื้อสัตว ง. ผัก ผลไม 

23. อาหารชนิดใดกอใหเกิดโรคมะเร็งตับ 
ก. ถ่ัวลิสงขึ้นรา ข. นมเปรี้ยว ค. ผลไมกระปอง ง. อาหารแชแข็ง 

24. ขอใดเปนการเลือกซ้ืออาหารที่ไมปลอดภัย 
ก. อาหารที่อยูในภาชนะที่อยูในสภาพเรียบรอย  
ข. อาหารที่มีฉลากบอกรายละเอียดของอาหารชัดเจน 
ค. อาหารที่ปรุงเสร็จใหมๆ ไมมีแมลงวันตอม  
ง. อาหารที่มีสีสันสดใส 

 
25. ผูที่ชอบรับประทานอาหารรสจัด อาจกอใหเกิดโรคใดมากที่สุด 
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ก. โรคอวน    ข. โรคกระดูกพรุน  
ค. โรคความดันโลหิตสูง ง. โรคกระเพาะอาหาร 

26. ถานักเรียนรับประทานอาหารประเภทไขมันมากเกินความตองการจะทําใหเกิดโรคชนิดใดได
งาย 
ก. โรคกระเพาะอาหาร  ข. โรคอวน 
ค. โรคไต    ง. โรคทองผูก 

27. ขอใดเปนอาหารที่วัยรุนควรรับประทานประจําทุกวัน 
ก. ขนมหวาน  ขนมอบกรอบ ข. น้ําอัดลม  เครื่องดื่มบํารุงกําลัง 
ค. ผักสด  ผลไมตามฤดูกาล ง. เนื้อเค็ม  ปลาเค็ม 

28. รับประทานอาหารอยางไร ไดคุณคาทางอาหารสูงที่สุด 
ก. รับประทานขาว เนื้อสัตว ผัก ผลไมทุกมื้อ  
ข. รับประทานเนื้อสัตว ผัก ผลไมมาก อดขาวและไขมัน 
ค. รับประทานเนื้อสัตวมากๆ ขาวนอยๆ   
ง. รับประทานอาหารเชาแตนอย เพิ่มมื้อเย็นใหมาก 

29. ปริมาณพลังงานที่วัยรุนควรไดรับใน 1 วัน ตามธงโภชนาการคือเทาใด 
ก. 1,500 กิโลแคลอรี  ข. 1,600 กิโลแคลอรี 
ค. 2,000 กิโลแคลอรี  ง. 2,400 กิโลแคลอรี 

30. เหตุใดตามธงโภชนาการจึงจัด น้ํามัน น้ําตาล และเกลือไวในกลุมเดียวกัน 
ก. เพราะใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรตเหมือนกัน 
ข. เพราะควรกินแตนอยเทาที่จําเปนเหมือนกัน 
ค. เพราะใชเปนเครื่องปรุงรสเหมือนกัน 
ง. เพราะตองใชทําอาหารรวมกัน 

 
 
 
 
 
ตอนที่ 3 แบบวัดความตระหนักดานอาหารและโภชนาการ 
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คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย ลงในชองที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุดเพียงชองเดียว 
ระดับความคดิเห็น  

ขอ 
 

รายการ เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย 

อยางยิ่ง 

1 ในแตละวันควรกินอาหารใหครบ 5 หมู แตละหมู
กินใหหลากหลาย 

     

2 กินอาหารในปริมาณที่เหมาะสม       
3 กินอาหารที่มีแปง และไขมันมากๆ ทําใหอวน      
4 กินอาหารประเภทป ง  ยางจนไหม  กอให เกิด

โรคมะเร็ง 
     

5 กินอาหารชุบแปงทอด ทําใหวัยรุนมีสิว      
6 กินอาหารจานดวน(fast food)เปนประจํา ทําใหเกิด

โรคอวน 
     

7 ดื่มนมวันละ 1–2 แกว ชวยใหรางกายเจริญเติบโตดี      
8 กินอาหารที่ปรุงแตงสี และผงชูรสเปนอันตรายตอ

สุขภาพ 
     

9 กินบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป มีราคาถูก แตคุณคาทาง
อาหารไมเพียงพอ 

     

10 อาหารสําเร็จรูปแชแข็ง ไมมีคุณคาทางอาหาร      
11 กินผัก ผลไมตามฤดูกาล ปลอดภัยกวาผัก ผลไมที่มี

การเรงผลผลิต 
     

12 งานเลี้ยงสังสรรคสนุกสนานได  โดยไมตองมี
เครื่องดื่มแอลกอฮอล 

     

13 การดื่มน้ําสะอาดดีตอสุขภาพมากกวาดื่มน้ําอัดลม      
14 ดื่มสุราแลวขับรถ เสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุ      
15 ผักผลไมมีไขมันต่ํา กินเปนประจําไมทําใหอวน      
  ระดับความคดิเห็น 
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ขอ รายการ เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย 

อยางยิ่ง 

16 กินอาหารที่วางขายริมถนนโดยไมมีภาชนะปด  
ไมปลอดภัยตอสุขภาพ 

     

17 ถากินขนมหวานมากในแตละมื้อ ทําใหเกิดโรค
อวนได 

     

18 กินผัก ผลไมเปนประจํา ใหหลากหลายชนิดชวย
ปองกันโรคไขมันอุดตันในเสนเลือด และระบบ
ขับถายเปนปกติ 

     

19 ดื่ มนม  และกิน ผัก เปนประจํ าทํ า ให ร า งกาย
เจริญเติบโต และสูงขึ้น 

     

20 กินไข หรือถ่ัวเมล็ดแหงชนิดตางๆมีคุณคาทาง
อาหารใกลเคียงกับเนื้อสัตวราคาแพง 

     

21 อาหารที่ขึ้นรา เชน ถ่ัว ขาว ขนมปง กินแลวเปน
อันตรายตอสุขภาพ 

     

22 ไขมันจากสัตวเปนไขมันชนิดอ่ิมตัว กินมากๆทํา
ใหเกิดโรคไขมันอุดตันในเสนเลือด 

     

23 ลูกชิ้นเดงได  ไสกรอก  กุนเชียงที่มีสีสดกินแลว
เปนอันตรายตอสุขภาพ 

     

24 ถ่ัวงอก ขิงซอย หนอไม ที่มีสีขาว และเก็บไดนาน 
กินแลวไมปลอดภัย 

     

25 ลางผักดวยน้ําหลายๆครั้ง ลางดวยน้ําสมสายชู, 
น้ําเกลือ หรือดางทับทิม จะชวยลดสารพิษที่ติดมา
กับผักได 

     

 
 
ตอนที่ 4 แบบสอบถามดานการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ 
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คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย ลงในชองที่ตรงกับระดับการปฏิบัติตนดานอาหาร และ
โภชนาการในชีวิตประจําวันของนักเรียน ดังนี้ 
 เปนประจํา  หมายถึง มีการปฏิบัติ 5 – 7 วันตอสัปดาห 
 คอนขางบอย หมายถึง มีการปฏิบัติ 3 – 4 วันตอสัปดาห 
 นานๆ คร้ัง  หมายถึง มีการปฏิบัติ 1 – 2 วันตอสัปดาห 
 ไมเคยปฏิบัติ หมายถึง ไมมีการปฏิบัติเลย  

ระดับการปฏิบัต ิ
ขอ รายการปฏบิัต ิ เปน

ประจํา 
คอนขาง
บอย 

นานๆ 
คร้ัง 

ไมเคย
ปฏิบัต ิ

1 รับประทานอาหารใหครบ 5 หมูทุกวัน      

2 รับประทานอาหารหลากหลาย ไมซํ้าซาก     

3 รับประทานแตพออ่ิม     

4 งดอาหารเชาเมื่อรีบไปเรียน     

5 รับประทานอาหารจานดวน หรืออาหารฟาสตฟูด     

6 รับประทานบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป      

7 รับประทานขนมกรุบกรอบ     

8 รับประทานผลิตภัณฑจากถั่วเมล็ดแหง      

9 รับประทานผัก ผลไมตามฤดูกาล     

10 รับประทานเครื่องดื่มที่มีรสหวาน     

11 เติมน้ําปลาในอาหารที่ปรุงสําเร็จแลว     

12 รับประทานอาหารที่รานอรอย โดยไมคํานึงถึง
ความสะอาด 

    

13 รับประทานอาหารประเภททอด     

14 รับประทานเนื้อสัตวไมติดมัน      

15 รับประทานอาหารประเภทปลา     

16 รับประทานอาหารประเภทไข     

17 ดื่มน้ําอัดลม      

 ป ิ ั ิ
ระดับการปฏิบัต ิ
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เปน
ประจํา 

คอนขาง
บอย 

นานๆ 
คร้ัง 

ไมเคย
ปฏิบัต ิ

18 รับประทานอาหารประเภทไขมัน เชน ขาวขาหมู      

19 รับประทานอาหารรสเค็มจัด หวานจัด และเผ็ดจัด     

20 ดื่มน้ําสะอาดวันละ 6 – 8 แกว     

21 ลางมือกอนรับประทานอาหาร     

22 รับประทานอาหารที่ใสสีผิดธรรมชาติ     

23 รับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหมๆ     

24 รับประทานผลไมดอง หรือแชอ่ิม     

25 รับประทานอาหารที่ไมใสผงชูรส     

26 ช่ังน้ําหนักตัว     

27 ออกกําลังกายวันละ 30 นาที     

28 ปรุงอาหารรับประทานเอง     

29 ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล เชน เหลา เบียร     

30 เมื่อเครียด แกปญหาดวยการรับประทานอาหารที่
ชอบ หรือของจุบจิบ 

    

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

ขอ คําตอบที่ถูกตอง คาความยากงาย (p) คาอํานาจจําแนก (r) 

1 ค 0.14 0.04 
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2 ง 0.95 0.42 
3 ง 0.57 0.33 

ตารางที่ 1 คําตอบที่ถูกตอง คาความยากงาย และคาอํานาจจําแนกเปนรายขอของแบบทดสอบความรู
ดานอาหารและโภชนาการ ของวัยรุนในอาํเภอเมือง จังหวัดปราจีนบรีุ 

4 ค 0.49 0.55 
5 ก 0.69 0.40 
6 ก 0.55 0.44 
7 ค 0.55 0.25 
8 ค 0.91 0.40 
9 ง 0.30 0.27 
10 ง 0.78 0.31 
11 ข 0.26 0.05 
12 ง 0.88 0.63 
13 ค 0.70 0.21 
14 ง 0.84 0.64 
15 ก 0.75 0.35 
16 ง 0.83 0.67 
17 ข 0.78 0.54 
18 ก 0.79 0.57 
19 ก 0.74 0.44 
20 ข 0.82 0.58 
21 ข 0.42 0.13 
22 ง 0.91 0.41 
23 ก 0.83 0.46 
24 ง 0.84 0.45 
25 ค 0.82 0.17 
26 ข 0.92 0.32 
27 ค 0.87 0.54 

ขอ คําตอบที่ถูกตอง คาความยากงาย (p) คาอํานาจจําแนก (r) 
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ตารางที่1 (ตอ) 

28 ก 0.87 0.60 
29 ค 0.36 0.30 
30 ข 0.61 0.04 
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