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บทคัดยอ 
 

 วัตถุประสงคของการศึกษา เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบระหวางเพศ และระดับชั้น ศึกษาในเรื่อง
ความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ และศึกษาความสัมพันธระหวาง
ความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัด
ปราจีนบุรี โดยใชแบบสอบถาม และแบบทดสอบ เปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุม
ตัวอยางที่เปนวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี จํานวน 346 คน จากการสุมแบบแบงชั้นภูมิ 
วิเคราะหขอมูลโดยคารอยละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคาที การวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียว และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน ซ่ึงกําหนดนัยสําคัญทางสถิติ               
ที่ระดับ 0.01 ถึง 0.05   
 ผลการศึกษาพบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง จํานวน 247 คน รอยละ 71.4  
และศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จํานวน 142 คน รอยละ 41.0 มีความรูดานอาหารและ
โภชนาการอยูในระดับดี โดยวัยรุนที่มีเพศตางกันมีความรูดานอาหารและโภชนาการแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 สวนวัยรุนที่มีระดับชั้นตางกันมีความรูดานอาหารและ
โภชนาการไมแตกตางกัน  มีความตระหนักดานอาหารและโภชนาการอยูในระดับมาก โดยวัยรุนที่มี
เพศตางกันมีความตระหนักดานอาหารและโภชนาการแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.01 สวนวัยรุนที่มีระดับชั้นตางกันมีความตระหนักดานอาหารและโภชนาการไมแตกตางกัน มีการ
ปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการดีในระดับปานกลาง โดยวัยรุนที่มีเพศ และระดับชั้นตางกันมี
การปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการไมแตกตางกัน  ความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตน
ดานอาหารและโภชนาการ มีความสัมพันธกันในทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ขึ้น
ไปโดยที่ความรูกับความตระหนัก มีความสัมพันธกันในระดับปานกลาง และความรูกับการปฏิบัติ
ตน และความตระหนักกับการปฏิบัติตน มีความสัมพันธกันในระดับต่ํา  
คําสําคัญ:  ความรูดานอาหารและโภชนาการ, ความตระหนักดานอาหารและ      
 โภชนาการ, การปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ, วัยรุน 
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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  
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กิตติกรรมประกาศ 
 

 การศึกษาคนควาในครั้งนี้ สําเร็จลุลวงไดเปนอยางดีเพราะความชวยเหลืออยางดียิ่งของ 
ศาสตราจารย ดร. อมรรัตน  เจริญชัย ที่ปรึกษาการศึกษาคนควาอิสระฉบับนี้  ผูชวยศาสตราจารย
จอมขวัญ  สุวรรณรักษ ที่ปรึกษารวม และอาจารยปรัชญา แพมงคล ที่ใหคําแนะนําและขอคิดเห็น
เพิ่มเติมที่สามารถตอยอดจนทําใหการศึกษาคนควาอิสระในครั้งนี้ เสร็จสมบูรณ  ผูศึกษา
ขอขอบพระคุณในความกรุณาเปนอยางสูงมา ณ โอกาสนี้        
 ขอขอบพระคุณ รองศาสตราจารยเยาวลักษณ  สุรพันธพิศิษฐ ประธานกรรมการสอบ                    
รองศาสตราจารยดวงสุดา   เตโชติรส กรรมการสอบการศึกษาคนควาอิสระ ที่ไดใหคําแนะนําและ
ขอคิดเห็นที่เปนประโยชน ตลอดจนแกไขขอบกพรองตางๆ 
 ขอขอบพระคุณ  ผู ช ว ยศาสตราจารย บุ ษร า   สร อยระย า  คณบดีคณะ เทคโนโลยี                        
คหกรรมศาสตร ผูชวยศาสตราจารยพัชรีพรรณ ตรีศักดิ์ศรี อาจารยที่ปรึกษานักศึกษาปริญญาโท         
รุนที่ 1 และเจาหนาที่ของมหาวิทยาลัยทุกทาน ที่ไดชวยเหลือดานการประสานขอมูลขาวสาร และ
อนุเคราะหในการใชเครื่องมือ  ตลอดจนใหคําแนะนําในการใชงานเปนอยางดี 
 ขอขอบพระคุณ รองศาสตราจารยธรา  วิริยะพานิช  รองศาสตราจารยประหยัด  สายวิเชียร และ
อาจารยวไลภรณ  สุทธา ที่เสียสละเวลาเปนผูเชี่ยวชาญในการพิจารณาเครื่องมือวิจัยในครั้งนี ้
 ขอขอบพระคุณผูอํานวยการ โรงเรียนทั้ง 4 แหง ที่ไดใหความรวมมือและอํานวยความสะดวก
ในการเก็บรวบรวมขอมูลอยางดียิ่ง และที่สําคัญที่สุดผูศึกษาขอขอบคุณนักเรียนระดับมัธยมศึกษา
ตอนปลายทุกทานที่ใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถาม จนกระทั่งการศึกษาคนควาอิสระครั้ง
นี้สําเร็จลุลวงไปไดดวยดี 
 ความภาคภูมิใจในการศึกษาคนควาอิสระฉบับนี้ไดรับแรงใจและการสนับสนุนจากผูที่อยู
เบื้องหลังแหงความสําเร็จอันไดแก บิดา  มารดา  คุณปา และทุกๆ คนในครอบครัวที่เปนพลังใจ    
อันยิ่งใหญจนสําเร็จตามที่ตั้งปณิธานไว  และขอขอบคุณเพื่อน ๆ นักศึกษาทุกทานที่ใหขอเสนอแนะ
ในสิ่งที่เปนประโยชนตอการศึกษาคนควาอิสระ ไว ณ ที่นี้ดวย 
          
           จิรายุ    รวมทรัพย 
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บทที่ 1 
 

บทนํา 
 
 

1.1 ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
 ยุคโลกาภิวัตนที่มีความกาวหนาทางเทคโนโลยีสารสนเทศทําใหมีการรับรูขอมูลขาวสาร 
รวมทั้งวัฒนธรรมอันหลากหลายจากทั่วทุกมุมโลก สามารถนํามาเผยแพรไดสะดวกรวดเร็ว 
กลายเปนทั้งการสรางโอกาสและปญหาใหม ๆ ตามมา  ปญหาหนึ่งที่ตองเผชิญ คือ การแพรขยาย
ของวัฒนธรรมตางชาติ  มีผลทําใหวัฒนธรรมดั้งเดิมซ่ึงเปนทุนทางสังคมของประเทศเริ่มเสื่อมถอย
หากไมไดรับการอนุรักษ และสืบสานอยางเหมาะสม  ปจจุบันชีวิตความเปนอยูของประชาชน        
ที่มีแนวโนมอาศัยอยูในเขตเมืองที่แพรขยายตัวอยางรวดเร็ว  ทําใหวิถีชีวิตความเปนอยูเปลี่ยนไป    
มีการดําเนินชีวิตอยางเรงรีบ ทําใหเกิดการปรับเปลี่ยนคานิยม และพฤติกรรมที่เนนวัตถุนิยม และ   
บริโภคนิยม  จากพฤติกรรมดังกลาวจึงสงผลใหมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมถูกตองตามหลัก
โภชนาการ ซึ่งจะนําไปสูโรคตางๆ ตามมา เชน โรคอวน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจขาดเลือด และโรคมะเร็ง เปนตน ซ่ึงลวนเปนสาเหตุของการเจ็บปวยและเสียชีวิตของ    
คนไทยในลําดับตนๆ (กระทรวงสาธารณสุข, 2546) และตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แหงชาติ ฉบับที่ 10 พ.ศ. 2550 – 2554 (สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคม
แหงชาติ, 2549) มีขอมูลวา การเจ็บปวยโดยรวมของคนไทยลดลงจาก 1,809.60 ตอประชากรพันคน 
ในป พ.ศ. 2545 เปน 1,798.10 ตอประชากรพันคน ในป พ.ศ. 2547 แตการเจ็บปวยดวยโรค           
ปองกันได มีแนวโนมเพิ่มขึ้นอยางตอเนื่องโดยในชวงป พ.ศ. 2547 อัตราการปวยดวยโรคความดัน
โลหิตสูงมีอัตราเพิ่มเฉลี่ยสูงที่สุด รอยละ 18.40 รองลงมา ไดแก โรคเบาหวาน รอยละ 14.20 
โรคหัวใจ รอยละ 13.40 และโรคมะเร็ง รอยละ 4 ตามลําดับ สาเหตุจากคนไทยจํานวนมากยังให
ความสําคัญในการดูแลสุขภาพนอย และการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่กอใหเกิดผลเสียตอสุขภาพ      
ไมมากเทาที่ควร รวมถึงมีพฤติกรรมการบริโภคและการดํารงชีวิตที่ไมเหมาะสม ดวยเหตุนี้ตาม
แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 10 พ.ศ. 2550 – 2554 จึงมีการตั้งวัตถุประสงคใน
การพัฒนาคนและสังคมไทยประการหนึ่ง คือ เสริมสรางบริการสุขภาพอยางสมดุลระหวาง         
การสงเสริม การปองกัน การรักษาและการฟนฟูสมรรถภาพ และสรางความปลอดภัยในชีวิต 
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เปาหมายในการพัฒนาคนประการหนึ่งคือ อายุคาดหมายเฉลี่ยของคนไทยสูงขึ้นเปน 80 ป ควบคูกับ
การลดอัตราเพิ่มของการเจ็บปวยดวยโรคปองกันได ใน 5 อันดับแรก ไดแก โรคหัวใจ โรคความดัน
โลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดสมอง และโรคมะเร็ง นําไปสูการเพิ่มผลิตภาพแรงงานและ
ลดรายจายดานสุขภาพของบุคคลในระยะยาว 

การมีสุขภาวะที่ดีนั้น ตองขึ้นอยูกับการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ ดังคํากลาวที่วา 
“กินอยางไรก็ไดอยางนั้น” (You are what you eat) ซ่ึงเปนคําที่แสดงใหเห็นถึงความสัมพันธ      
ของอาหารที่มีตอภาวะโภชนาการ และสุขภาพของแตละบุคคล เพราะรางกายของมนุษยจะมีความ
สมบูรณ หรือมีความผิดปกติ ลวนมีความสัมพันธกับอาหารที่รับประทาน (สิริพันธุ, 2547) ดังนั้น 
การดูแลสุขภาพเพื่อใหรางกายแข็งแรง  ส่ิงสําคัญประการหนึ่งคือการรับประทานอาหาร                   
โดยกระทรวงสาธารณสุขไดจัดทําโภชนบัญญัติ 9 ประการ เปนขอปฏิบัติสําหรับประชาชน               
ใหมีความรู และความเขาใจในการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี คนแตละวัยตองมีความ
ตองการอาหารแตกตางกันตามกลุมอายุ และความตองการอาหารยังเปลี่ยนแปลงตามสภาพรางกาย 
โดยเฉพาะในกลุมของเด็กวัยเรียน และวัยรุน ซ่ึงเปนวัยที่รางกายกําลังเจริญเติบโต ตองรับประทาน
อาหารใหครบทั้ง 5 หมู แตละหมูใหหลากหลายชนิด และรับประทานอาหารใหครบทั้ง 3 มื้อ 
(กระทรวงสาธารณสุข, 2546) 

วัยรุนเปนวัยที่รางกายมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว มีกิจกรรมตางๆ มากขึ้น นอกจากนี้         
วัยรุนชอบความเปนอิสระและการตัดสินใจดวยตนเอง มักมีแรงกดดันทางอารมณจากการเรียน และ
ความสัมพันธในครอบครัว โดยเฉพาะในปจจุบันอิทธิพลของการโฆษณามีบทบาทตอวัยรุนเปน
อยางมาก ส่ิงตางๆ เหลานี้ลวนมีผลตอพฤติกรรมการรับประทานอาหารทั้งสิ้น พฤติกรรมดังกลาว 
ไดแก พฤติกรรมการกินตามความนิยมในสังคม อาหารที่เปนที่นิยมมากในกลุมวัยรุน ไดแก          
อาหารฟาสตฟูด และอาหารสําเร็จรูป ซ่ึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารนี้ แสดงใหเห็นวาวัยรุน         
มีความเสี่ยงตออันตรายที่จะทําลายสุขภาพมากขึ้น และอีกพฤติกรรมหนึ่งคือ การงดอาหารบางมื้อ 
วัยรุนมักงดอาหารมื้อเชาอาจเนื่องจากหลายสาเหตุดวยกัน วัยรุนบางคนตื่นสาย ทําใหไมไดกิน
อาหารเชา มักจะรวมกินเปนมื้อเดียวคือในมื้อกลางวัน ในวัยรุนหญิงบางคนงดอาหารเชาเพราะ          
กลัวอวน การกินอาหารแตละมื้อจะทดแทนกันไมได ถามื้อไหนไมไดกินมื้อนั้นรางกายก็ไมไดรับ
สารอาหาร ถาหากมีพฤติกรรมเชนนี้เปนประจําจะทําใหเกิดภาวะบกพรองทางโภชนาการได  
นอกจากนี้ วัยรุนยังกินอาหารไมเปนเวลาตามมื้ออาหารมักกินตามใจตนเอง บางครั้งจะเลือกกิน
อาหารที่ถูกใจแตไมมีคุณคาทางโภชนาการแทน (อบเชย, 2542) ดังนั้น จึงควรสงเสริมใหวัยรุนได
บริโภคอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ ในปริมาณและสัดสวนที่พอเหมาะกับความตองการของรางกาย 
รวมทั้งสงเสริมใหมีการเลนกีฬาหรือออกกําลังกายเปนประจํา  และพักผอนอยางเพียงพอ                  
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การที่วัยรุนมีภาวะโภชนาการที่ดี นอกจากเสริมสรางการเจริญเติบโตและสุขภาพที่ดีใหแกตนเอง              
ในปจจุบันแลว ยังมีสวนชวยปองกันการเกิดโรคเรื้อรังตางๆ ในวัยผูใหญได (กรมอนามัย(ข), 2543) 

สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดปราจีนบุรี (2550) ไดสรุป ผลการเฝาระวังภาวการณเจริญเติบโต
ของนักเรียนในอําเภอเมือง  จังหวัดปราจีนบุรี พบวา นักเรียนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี      
ในระดับอนุบาล จํานวน 418 คน มีน้ําหนักต่ํากวาเกณฑอายุ รอยละ 6.70  ผอม รอยละ 7.66                   
เร่ิมอวน รอยละ 18.18  ในระดับประถมศึกษา จํานวน 1,833 คน มีน้ําหนักต่ํากวาเกณฑอายุ รอยละ 
5.73  ผอม รอยละ 6.76  เร่ิมอวน รอยละ 21.71 ในระดับมัธยมศึกษา จํานวน 6,235  คน  มีน้ําหนัก
ต่ํากวาเกณฑอายุ รอยละ1.91 ผอม รอยละ 3.70  เร่ิมอวน รอยละ 8.10 จะเห็นไดวานักเรียน                   
ในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี มีภาวะเริ่มอวนสูงกวาภาวะผอมและภาวะน้ําหนักต่ํากวาเกณฑอายุ  
ในทุกระดับชั้นและภาวะเริ่มอวนมีแนวโนมสูงขึ้นจากระดับอนุบาล(รอยละ  18.18) ไปสู
ระดับประถมศึกษา (รอยละ 21.71) ภาวะเริ่มอวนมีแนวโนมลดลงในระดับมัธยมศึกษา (รอยละ 
8.10) ภาวะเชนนี้อาจมีผลมาจากเด็กเริ่มเขาสูวัยรุน ทําใหรางกายสูงขึ้นอยางรวดเร็ว หรือ อาจจะเปน
ผลมาจากการที่เด็กมีความรู ความตระหนัก และการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ ดวยเหตุนี้
ผูศึกษาจึงสนใจศึกษาถึงความรู ความตระหนัก และการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการของ
วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี เพื่อเปนแนวทางในการสงเสริมใหเด็กวัยรุนมีสุขภาวะที่ดี
ตอไป 
 
1.2 วัตถุประสงค 

1.2.1 เพื่อศึกษาความรูดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี 
และเปรียบเทียบระหวางเพศ และระดับชั้น 

1.2.2 เพื่อศึกษาความตระหนักดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัด
ปราจีนบุรี และเปรียบเทียบระหวางเพศ และระดับชั้น 

1.2.3 เพื่อศึกษาการปฏิบัติตนดานอาหาร และโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัด
ปราจีนบุรี และเปรียบเทียบระหวางเพศ และระดับชั้น 

1.2.4 เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหาร 
และโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี 
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1.3 ขอบเขตของการศึกษา 

ผลการเฝาระวังภาวการณเจริญเติบโตของนักเรียนในอําเภอเมือง  จังหวัดปราจีนบุรี            
ของสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดปราจีนบุรี (2550) พบวา นักเรียนมีภาวะเริ่มอวนสูงกวาภาวะผอม
และภาวะน้ําหนักต่ํากวาเกณฑอายุในทุกระดับชั้น  ภาวะเร่ิมอวนมีแนวโนมสูงขึ้นจากระดับอนุบาล
ไปสูระดับประถมศึกษา แตภาวะเริ่มอวนมีแนวโนมลดลงในระดับมัธยมศึกษา ทั้งนี้อาจมีผลมาจาก
นักเรียนเริ่มเขาสูวัยรุน ทําใหรางกายสูงขึ้นอยางรวดเร็ว หรือ อาจจะเปนผลมาจากการที่เด็กมีความรู 
ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ ดังนั้นผูศึกษาจึงเลือกศึกษานักเรียนใน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

1.3.1 ประชากร ประชากรที่ใชในการศึกษาเปนนักเรียนทั้งชายและหญิง ที่ศึกษาในชวงชั้นที่4 
(มัธยมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6) โรงเรียนสังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาปราจีนบุรี ในอําเภอเมือง 
จังหวัดปราจีนบุรี ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2551 จํานวน 4 แหง จํานวนนักเรียนทั้งส้ิน 3,188 คน 

1.3.2 กลุมตัวอยาง กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 – 6 โรงเรียนสังกัด
สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาปราจีนบุรี ในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี จํานวน 346 คน ซ่ึงไดมา
จากการกําหนดขนาดตัวอยางโดยใชตารางของ 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 ความรูดานอาหารและโภชนาการ หมายถึง ความรู ความเขาใจ การนําไปใช และ              
การวิเคราะห เกี่ยวกับสารอาหาร อาหารหลัก 5 หมู โภชนบัญญัติ 9 ประการ และธงโภชนาการ            
ซ่ึงวัดไดจากคะแนนที่ไดจากแบบทดสอบวัดความรูเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ 

1.4.2 ความตระหนักดานอาหารและโภชนาการ หมายถึง ความรูสึกนึกคิดทางจิตใจ และ
อารมณตอบสนอง ซ่ึงแสดงออกถึงความตั้งใจ ความสนใจ ในเรื่องอาหารและโภชนาการตามแนว
ทางการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ ไดแก กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย 
และหมั่นดูแลน้ําหนักตัว กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ กินพืชผัก
ใหมาก และกินผลไมเปนประจํา กินปลา เนื้อสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเมล็ดแหง ดื่มนมให
เหมาะสมตามวัย กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด         
กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปอน งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 
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1.4.3 การปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ หมายถึง พฤติกรรมในชีวิตประจําวันในเรื่อง
การเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน และการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ  

1.4.4 วัยรุน หมายถึง นักเรียนที่ศึกษาอยูในชวงชั้นที่ 4 (มัธยมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6) โรงเรียน
สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาปราจีนบุรี ในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี 

 
1.5 สมมติฐาน 

1.5.1 วัยรุนในอําเภอเมือง  จังหวัดปราจีนบุรี  ที่มี เพศตางกันมีความรูดานอาหารและ
โภชนาการแตกตางกัน 

1.5.2 วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีระดับชั้นตางกันมีความรูดานอาหารและ
โภชนาการแตกตางกัน 

1.5.3 วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีที่มีเพศตางกันมีความตระหนักดานอาหารและ
โภชนาการแตกตางกัน 

1.5.4 วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีระดับชั้นตางกันมีความตระหนักดานอาหาร
และโภชนาการแตกตางกัน 

1.5.5 วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีที่มีเพศตางกันมีการปฏิบัติตนดานอาหารและ
โภชนาการแตกตางกัน 

1.5.6 วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีที่มีระดับชั้นตางกันมีการปฏิบัติตนดานอาหาร
และโภชนาการแตกตางกัน 

1.5.7 ความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดาน อาหาร และโภชนาการ ของวัยรุนใน
อําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี มีความสัมพันธกันในทางบวก 

 
1.6 ตัวแปรที่ศึกษา 

1.6.1 ตัวแปรอิสระ  ประกอบดวย 
ก เพศ 
ข ระดับชั้น 

1.6.2 ตัวแปรตาม  ประกอบดวย 
ก ความรูดานอาหารและโภชนาการ 
ข ความตระหนักดานอาหารและโภชนาการ 
ค การปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ 
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1.7 กรอบแนวความคิด 
 

         ตัวแปรตน         ตัวแปรตาม 
 

ความรูดานอาหาร และโภชนาการ  
 

การปฏิบัติ ตนด านอาหาร  และ
โภชนาการ 

เพศ 
− ชาย 
− หญิง 

ระดับชั้น 
− มัธยมศึกษาปที่ 4 
− มัธยมศึกษาปที่ 5 
− มัธยมศึกษาปที่ 6 

ความตระหนักดานอาหาร  และ
โภชนาการ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1.8 ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

1.8.1 ทําใหทราบถึงระดับความรู  ความตระหนัก และการปฏิบัติตนดานอาหาร และ
โภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี 

1.8.2 สามารถนําขอมูลที่ไดรับ ไปใชเปนขอมูลพื้นฐานในการวางแผนดานการสงเสริม และ
การพัฒนารูปแบบการเรียนการสอน การเผยแพรความรูดานอาหารและโภชนาการตลอดจนการ
ปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการไดอยางเหมาะสม และมีประสิทธิภาพ 
 
 



 
 

บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 

การศึกษาคนควาอิสระเรื่องความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหารและ
โภชนาการ ผูศึกษาไดรวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ดังนี้ 

2.1 วัยรุน 
2.2 ทฤษฎี แนวความคิดเก่ียวกับความรู ความตระหนัก และการปฏิบตั ิ
2.3 ความรูเก่ียวกับอาหาร และโภชนาการ 
2.4 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน 
2.5 งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
2.1 วยัรุน 
 วัยรุนเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วทั้งทางดานรางกายและดานจิตใจ ซ่ึงการ
เปลี่ยนแปลงดังกลาวจะสงผลตอตนเองและคนรอบขาง ถามีการดูแลเอาใจใสอยางใกลชิดจะชวยให
วัยรุนสามารถปรับตัวไดอยางเหมาะสม  

2.1.1 ความหมายของวัยรุน  มีผูเชีย่วชาญหลายทานไดใหความหมายของวัยรุนไวดังนี ้ 
 Crow (1961) ใหความหมายวา วัยรุน หมายถึง วัยที่เปนหัวเล้ียวหัวตอระหวางวัยเด็กกับ
วัยผูใหญ เด็กจะพัฒนามาจากการพึ่งพิงผูใหญไปสูความเปนอิสระอยางเห็นไดชัดในทุกๆ ดาน  
 สุชา (2528) ใหความหมายวา วัยรุน หมายถึงวัยที่ยางเขาสูวุฒิภาวะทางเพศอยางสมบูรณ 
สามารถเปนพอแมคนได เด็กหญิงจะเขาสูวัยรุนเมื่ออายุ 13-15 ป สวนในเด็กชายเขาสูวัยรุนตอนตน
เมื่ออายุ 15 ป 
 ศรีเรือน (2549) ใหความหมายวา วัยรุน หมายถึง ชวงวัยที่อยูในชวงความเปนเด็กกับ
ความเปนผูใหญ นับเปนเวลาหัวเล้ียวหัวตอของชีวิต ถาเด็กวัยรุนไดดําเนินชีวิตในชวงนี้อยางราบรืน่ 
ยอมเขาสูความเปนผูใหญดวยดี 
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 ดังนั้น วัยรุน จึงหมายถึง วัยที่บุคคลพัฒนาจากความเปนเด็กไปสูความเปนผูใหญ มีการ
เปลี่ยนแปลงทั้งทางรางกาย อารมณ สังคม สติปญญา ถือเกณฑการเขาสูวัยรุนตามการเปลี่ยนแปลง
ทางลักษณะพัฒนาการทางกายภายนอก เชน ความสูง รูปราง การมีหนาอกของเด็กหญิง การมีหนวด
ของเด็กชาย ฯลฯ และการเปลี่ยนแปลงทางลักษณะพัฒนาการภายในรางกาย เชน สมองที่พัฒนา
เต็มที่ ฮอรโมนเพศเริ่มทํางาน เปนตน 

2.1.2 การแบงชวงอายุของวัยรุน  ศรีเรือน (2549) ไดอธิบายถึงชวงความเปนวัยรุนไวดังนี้  
 ชวงอายุของวัยรุนในทศวรรษที่ผานมา คือประมาณอายุตั้งแต 12–18 ป แตในปจจุบัน
เปนที่ยอมรับกันวาชวงความเปนวัยรุนไดขยายออกไป เปน 12–25 ป โดยใหเหตุผลวาเด็กทุกวันนี้
ตองอยูในสถาบันการศึกษานานขึ้น การเปนผูใหญที่พึ่งตัวเองไดทางเศรษฐกิจจึงตองยืดระยะเวลา
ออกไป อีกทั้งรูปแบบการดําเนินชีวิตสมัยใหมทําใหเด็กมีวุฒิภาวะทางจิตใจชากวายุคกอน                  
ชวงความเปนวัยรุนนั้นอาจแบงเปน 3 ระยะ โดยใชเกณฑความเปนเด็กและผูใหญตัดสิน  

ก ระยะวัยแรกรุน  ชวงอายุ 12–15 ป ชวงนี้ยังมีพฤติกรรมคอนไปทางเปนเด็กอยู 
ข ระยะวัยรุนตอนกลาง  ชวงอายุ 16 – 17 ป ชวงนี้มีพฤติกรรมก้ํากึ่งระหวางความเปน

เด็กและผูใหญ  
ค ระยะวัยรุนตอนปลาย  ชวงอายุ 18 – 25 ป ชวงนี้พฤติกรรมคอนไปทางเปนผูใหญ  

2.1.3 การศึกษาระดับมัธยมศึกษา จัดไดวาเปนการศึกษาที่สําคัญมาก เนื่องจากผูเรียนในระดับ
นี้เปนวัยร ุน อันเปนวัยที่มีความออนไหวไดงาย ซ่ึงมีแนวโนมที่จะเปลี่ยนแปลงเจตคติ และคานิยม 
อีกทั้งผูเรียนกําลังจะเปนผูใหญในอนาคต ดังนั้นการศึกษาระดับนี้จึงมีสวนชวยสรางคุณลักษณะที่
จะทําใหผูเรียนสามารถดํารงชีวิตไดอยางดี เปนที่ยอมรับของสังคม มีความรูความสามารถในการ
ประกอบอาชีพ และรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน ดังนั้น การศึกษาระดับมัธยมศึกษาจึงมี
ความสําคัญกับการพัฒนาวัยรุนใหเปนผูใหญที่มีคุณภาพในอนาคต (สุโขทัยธรรมาธิราช, 2544)  
 
2.2 ทฤษฎี แนวความคิดเกี่ยวกับความรู ความตระหนักและการปฏิบตั ิ

2.2.1 พฤติกรรมทางการศึกษา 
 ความรู และการปฏิบัติ เปนสวนหนึ่งของพฤติกรรมทางการศึกษา ซ่ึงBloom (1956)  
แบงพฤติกรรมทางการศึกษา (Educational Domain) ออกเปน 3 ดาน ดังนี้ 

ก พฤติกรรมดานพุทธพิสัย (Cognitive Domain) เปนพฤติกรรมเกี่ยวกับความรู 
ความสามารถทางดานสติปญญา แบงออกเปน 6 ระดับ ดังนี้ 

1) ความรู (Knowledge) เปนความสามารถในการจดจํา และระลึกไดถึงเรื่องราวที่
ไดรับไปแลว ไดแก ความรูเกี่ยวกับขอมูลตางๆ ที่เปนเรื่องเฉพาะเจาะจง หรือเปนหลักทั่วๆไป 
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วิธีการและกระบวนการตางๆ โครงสราง สภาพของสิ่งตางๆ และสามารถถายทอดออกมาโดยการ
พูด เขียน หรือกิริยาทาทาง 

2) ความเขาใจ (Comprehension) เปนความสามารถในการบอกใจความสําคัญของ
เร่ืองราวตางๆ โดยการแปลความแลวเปรียบเทียบยนยอเอาแตใจความสําคัญหรือผสมผสานสิ่งใหม
กับประสบการณเดิม การวัดความเขาใจนั้นตองดูที่ความสามารถในการสรุป จับใจความ หรือยนยอ
ใจความสําคัญของสิ่งที่พบเห็นไดดวยการแปลความ ตีความ และขยายความ    

3) การนําไปใช (Application) เปนความสามารถในการนําหลักการกฎเกณฑ และ
วิธีดําเนินการตางๆ ของเรื่องที่ไดรูแลวนําไปใชแกปญหาในสถานการณใหมได  

4) การวิเคราะห (Analysis) เปนการแยกแยะองคประกอบที่สลับซับซอนออกเปน
สวนๆ ใหเห็นความสัมพันธระหวางสวนยอยตาง ๆ  

5) การสังเคราะห (Synthesis) เปนความสามารถในการรวบรวม นําองคประกอบ
ตางๆ เขามารวมกัน เพื่อใหเห็นภาพพจนโดยสมบูรณ เปนกระบวนการพิจารณาแตละสวนยอย ๆ 
แลวจัดรวมกันเปนหมวดหมู ใหเกิดเรื่องใหมหรือส่ิงใหม 

6) การประเมินคา (Evaluation) เปนความสามารถในการตัดสินคุณคาโดยใชเกณฑ 
และมาตรฐานเปนเครื่องประกอบ 

ข พฤติกรรมดานจิตพิสัย (Affective Domain) เปนพฤติกรรมที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ    
ของบุคคล เชน ความสนใจ ความรูสึก ทาที เจตคติ ความชอบ ความไมชอบ การใหคุณคา เปนตน 
ซ่ึงบุคคลมีตอบุคคลอื่น ส่ิงของ สถานการณ อยางใดอยางหนึ่ง ซ่ึงมีอิทธิพลตอการแสดงออกของ
บุคคล หรือ ตอส่ิงนั้น ๆ แบงออกเปน 4 ขั้น ดังนี้ 

1) การรับ หรือการใหความเขาใจ (Receiving or Attending) เปนความรูสึกที่มีตอ  
ส่ิงที่ปรากฏให เห็นตามธรรมชาติ  และสิ่ ง เร านั่นตองรับดวยความสมัครใจที่จะรับ  หรือ                           
ใหความสนใจตอธรรมชาติและส่ิงเรา 

2) การตอบสนอง (Responding) เปนความสนใจตอส่ิงแวดลอมอยางจริงจังโดยมี
ปฏิกิริยาโตตอบกับสิ่งแวดลอมที่รับเขามา 

3) การจัดกลุมคานิยม (Organization) เปนความสามารถในการคิดพิจารณารวบรวม
คานิยม เพื่อหาวาคานิยมใดที่จะเกี่ยวของ สัมพันธกับสิ่งที่กําลังพิจารณา คานิยมอะไรที่มีความสําคัญ
มากที่สุด แลวจัดคานิยมเหลานั้นเขาเปนระบบระเบียบ 

4) การแสดงตามคานิยมที่ยึดถือ (Characterization by a Value or Value Complex) 
บุคคลมีคานิยมหลายชนิดและจัดอันดับคานิยมจากมากที่สุดไปนอยที่สุด คอยควบคุมพฤติกรรม      
ที่แสดงออก ในขั้นนี้ประกอบดวยการวางแนวทางการปฏิบัติและปฏิบัติตามแนวทางที่กําหนด 
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ค พฤติกรรมดานทักษะพิสัย (Psychomotor Domain) เปนความสามารถในการ
ปฏิบัติงานอยางมีประสิทธิภาพที่เกี่ยวของกับระบบการทํางานของอวัยวะตางๆ ภายในรางกาย    
แบงออกเปน 5 ขั้นดังนี้ 

1) การรับรู (Perception) เปนขั้นแรกของกระบวนการกระทําของกลามเนื้อ และ
ประสาทสัมผัส โดยอวัยวะรับสัมผัส ไดแก หู ตา ผิวหนัง จมูก ปาก กระทบกับส่ิงเรา ทําใหเกิดการ
รับรู เชน รสชาติ การเคลื่อนไหว  ลักษณะพื้นผิวของวัสดุ  แลวตัดสินใจกําหนดพฤติกรรมที่
เกี่ยวของกับสถานการณ เพื่อจะแปลความหมายไปสูการปฏิบัติ 

2) การเตรียมความพรอมที่จะปฏิบัติ (Set) เปนการเตรียมพรอมที่จะลงมือปฏิบัติ 
หรือ เปนการปรับตัวใหเขากับประสบการณใหม ซ่ึงตองเตรียมพรอมทั้งทางสมอง คือการตัดสินใจ
ที่จะลงมือปฏิบัติ สวนการเตรียมพรอมทางกาย เปนการปรับตัวเกี่ยวกับกลามเนื้อและประสาทที่       
จะลงมือปฏิบัติ และการเตรียมพรอมทางอารมณ คือ ความพอใจ ความเต็มใจที่จะปฏิบัติ 

3) การฝกหัด (Guided Response) เปนการพัฒนาทักษะโดยลงมือปฏิบัติเปนการลอง
ทําตามแบบอยาง ภายใตคําแนะนําของผูสอนหรือคูมือ อาจลองทําหลายๆ รูปแบบจนสัมฤทธิ์ผล 
ระหวางการทดลองทําผูที่ศึกษาจะพยายามคัดเลือกการกระทําหรือวิธีปฏิบัติที่เหมาะสมที่สุด 

4) การปฏิบัติได (Mechanism) เปนการเรียนรูวิธีการปฏิบัติดวยความมั่นใจ สามารถ
ปฏิบัติไดเหมือนแบบอยาง ประสาทและกลามเนื้อสวนตางๆทํางานประสานกันไดดี การกระทําใน
ขั้นนี้ เปนผลจากการรวบรวมขอมูลจากการปฏิบัติที่เปนไปได 

5) การเกิดความชํานาญ (Complex Overt Response) เปนการตอบสนองอยางราบรื่น 
และมีประสิทธิภาพ กลามเนื้อและประสาทจะทํางานประสานกันอยางซับซอน และแบบของการ
เคล่ือนไหวตองเกิดขึ้นอยางรวดเร็ว ตองปฏิบัติไดโดยปราศจากความลังเล   

2.2.2 การรับรู 
ก ความหมายของการรับรู  นักการศึกษาและนักจิตวิทยาใหความหมายของการรับรู   

ไวหลายทาน ดังนี้ 
 รัจรี (2540) กลาววา การรับรู คือกระบวนการประมวลและตีความขอมูลตางๆ ที่อยู
รอบตัวเราโดยผานอวัยวะรับความรูสึก ส่ิงมีชีวิตทุกชนิดจะมีความรูสึกตอบโตตอส่ิงที่มากระตุน 
กันยา (2544) กลาววา การรับรู คือ การใชประสบการณเดิมแปลความหมายของสิ่งเราที่ผาน 
ประสาทสัมผัสแลวเกิดความรูสึกระลึกรูความหมายวาเปนอะไร สวน สุชา (2544) กลาววา การรับรู 
คือ ขบวนการที่คนเรามีประสบการณกับวัตถุตางๆ หรือเหตุการณตางๆ โดยอาศัยอวัยวะรับสัมผัส 
นอกจากนี้ เติมศักดิ์ (2546) กลาววา การรับรู คือ ขบวนการในการแปลความหมายที่เกิดขึ้น ภายหลัง
รางกายเกิดการรับสัมผัสจากสิ่งเราทั้งหลายในการแปลความหมายของสมองจะถูกตอง ละเอียด และ
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ชัดเจนมากนอยเพียงใด จะขึ้นอยูกับประสบการณเดิม ความรูที่สะสมไว ความจํา ความเชื่อ ทัศนคติ 
และคานิยมซึ่งแตกตางกันไปในแตละบุคคล และถวิล (2547) กลาววา การรับรู คือประสบการณที่
ผานการตีความจากการจัดระเบียบขอมูลตางๆ 
 จากความหมายดังกลาว สรุปไดวา การรับรูจะเกดิขึ้นไดจะตองมีประสบการณเดิม
และใชความรู ความเชื่อ ทัศนคติ และคานยิมในการแปลความหมายสิ่งเรา ที่ผานประสาทสัมผัสแลว
เกิดความรูสึก 

ข ลักษณะการรบัรู  ลักษณะทีสํ่าคัญของการรับรูมี 6 ประการ (ถวิล, 2543) ดังนี ้
1) ตองมีพื้นฐานขอมูล หรือความรูในเรื่องนั้นมากอน แตถาไมมีความรูจะตองมี

ประสบการณเดิมอยูบาง 
2) ตองประกอบดวยขอวินิจฉัย ในขั้นตอนของกระบวนการรับรู เพราะในการรับรู

เรื่องใดเรื่องหนึ่งไมสามารถรับขอมูลทุกชนิดในเรื่องนั้นพรอมกันได ดังนั้นจึงตองอาศัยวิธีการ
วินิจฉัยโดยการตั้งสมมติฐาน หรือปะติดปะตอเร่ืองตางๆ เขาดวยกันเพื่อใหการรับรูเกิดขึ้นอยาง
สมบูรณที่สุด 

3) ตองมีความสามารถในการแยกแยะลักษณะ หรือคุณสมบัติที่สําคัญของขอมูลนั้น
ไดอยางถูกตอง ซ่ึงตองนําความจําจากประสบการณเดิมมาใช 

4) ลักษณะของการรับรูจะตองมีความสัมพันธเชื่อมโยงของขอมูลตางๆ 
5) กระบวนการของการรับรูจะตองอาศัยการดัดแปลงขอมูลจากประสบการณเดิม      

มาใชใหเหมาะกับเรื่องที่กําลังรับรูในขณะนั้น 
6) กระบวนการของการรับรูจะเปนไปโดยอัตโนมัติ ซ่ึงจะเปนการทํางานของสมอง

ในการรับรูขอมูลตางๆ 
การรับรู เปนคุณลักษณะอยางหนึ่งที่บุคคลมีอยู จะเกิดขึ้นอยางตอเนื่องจากการ            

รูสึกรับรูเปนกระบวนการที่มีขั้นตอน ซ่ึงมีการเลือก(Selection) เปนกระบวนการแรกสุดของการรบัรู
โดยที่การเลือกจะเกิดขึ้นจากการใสใจ (Attention) ของบุคคลที่มีตอส่ิงนั้น จึงเรียกลักษณะนี้วาการ
ใสใจที่จะเลือก (Selection attention) หรือการเลือกที่จะรับรู (Selective perception) 

ค องคประกอบที่มีอิทธิพลตอการรับรู  ส่ิงที่มีอิทธิพลตอการรับรู กลาวไดดังตอไปนี ้
(ถวิล, 2547) 

1) การใสใจ เปนองคประกอบพื้นฐานของการรับรู ถาไดรับการใสใจมากจะมีความ
ชัดเจนตอการรับรู ขึ้นอยูกับองคประกอบสําคัญ คือ ภาวะของผูรับรู และคุณลักษณะของสิ่งเรา 

2) ภาวะของผูรับรู หมายถึง สภาพของบุคคลที่เปนผูรับรู เพราะแตละบุคคลมีสังคม
ที่ตางกัน ทําใหมีความนึกคิดตางกัน เชน ความตองการ แรงจูงใจ และการคาดหวัง 
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3) คุณลักษณะของสิ่งเรา เปนส่ิงที่บุคคลไดพบ ไดรูสึก แลวทําใหบุคคลเกิดการ    
ใสใจมากหรือนอยในเรื่องนั้นๆ คุณลักษณะของสิ่งเรา ไดแก ความเขม ขนาด การทําตรงขาม          
การทําซํ้า และการเคลื่อนไหว 

4) ประสบการณเดิม ทําใหการตีความจากความรูสึกไดชัดเจนขึ้น ทําใหเกิดการรับรู
ความหมายที่ลึกซึ้งยิ่งขึ้น 

5) การเตรียมความคิด และสถานการณรอบขาง ประสบการณตางๆทําใหบุคคลเกิด
ความคาดหวังในเหตุการณที่จะเกิดขึ้น การอยูในสังคม และสิ่งแวดลอมตางๆยอมจะตองมีการ
วิเคราะห พิจารณาไตรตรอง เพื่อเปนการเตรียมความคิดที่จะรับรูตอส่ิงเราตางๆอยางเหมาะสม 
 สรุปไดวา องคประกอบที่มีอิทธิพลตอการรับรู ไดแก การใสใจประสบการณเดิม  
การเตรียมความคิด และสถานการณหอมลอม 

2.2.3 ความรู (Knowledge)  
ก ความหมายของความรู   
 ตามพจนานุกรมทางการศึกษา (Dictionary of Education) ไดใหความหมายไววา 

ความรู เปนขอเท็จจริง กฎเกณฑ และขอมูลตางๆที่มนุษยไดรับและเก็บรวบรวมสะสมไว (Good, 
1973) และตามแนวทางของBloom (1956) ความรู หมายถึงพฤติกรรมทางการศึกษาดานพุทธพิสัย 
หรือพฤติกรรมเกี่ยวกับความรู ความสามารถทางสติปญญา ประกอบดวย ความรู ความเขาใจ              
การนําไปใช การวิเคราะห การสังเคราะห และการประเมินคา  

ข เครื่องมือวัดความรู 
  เครื่องมือที่ใชวัดความรู คือ แบบทดสอบ (Test) ซ่ึง บุญธรรม (2537) แบงรูปแบบ
ของแบบทดสอบตามลักษณะการตอบไดดังนี้ 

1) แบบทดสอบอัตนัย (Subjective Test) แบบทดสอบจะมีเฉพาะตัวคําถามเทานั้น 
ผูตอบมีอิสระในการตอบ และตองเรียบเรียงความรูในเนื้อหาทั้งหมดเขาดวยกันแลวเขียนคําตอบ
ตามที่ถนัด แบบทดสอบนี้มักมีปญหาในการตรวจใหคะแนน ทั้งในดานความเปนธรรม และความ
สะดวกรวดเร็ว 

2) แบบทดสอบปรนัย (Objective Test) แบบทดสอบนี้มีคําตอบและเกณฑการ       
ใหคะแนนที่แนนอน ดังนั้นจึงสะดวกที่จะตรวจ และใหคะแนน ไมวาใครจะเปนคนตรวจคะแนนที่
ไดจะออกมาเทากันหรือใกลเคียงกัน ซ่ึงแบงออกเปน 4 รูปแบบ ไดแก 

- แบบคําตอบสั้น (Short Answer Item) ผูตอบตองหาคําตอบเอง แตจํากัด
คําตอบเพียงส้ัน ๆ 
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- แบบถูก – ผิด (True – False Item) รูปแบบโดยทั่วไปกําหนดขอความมาให 
และใหตอบวาถูกหรือผิด ใชหรือไมใช เปนจริง หรือไมเปนจริงอยางใดอยางหนึ่ง 

- แบบจับคู (Matching Test) รูปแบบนี้จะกําหนดคํา วลี หรือขอความมาให       
2 แถว โดยทางซายเปนคําถาม ทางขวาเปนคําตอบ การตอบจะตองเลือกคํา วลี หรือขอความที่         
มีความหมายสอดคลอง หรือสัมพันธกับคําถามทางซายมือ 

- แบบเลือกตอบ (Multiple Choices) จะมีคําถามที่เปนประโยคที่สมบูรณ และมี
คําตอบใหเลือกอาจจะมี 3 คําตอบหรือมากกวา ในสวนคําตอบจะมีคําตอบที่ถูก กับตัวลวง หรือ
คําตอบผิด 

2.2.4 การปฏิบัติ 
ก ความหมายของการปฏิบัติ หรือการปฏิบัติตน เปนสวนหนึ่งของพฤติกรรมทาง

การศึกษา  (Bloom, 1956) ในดานทักษะพิ สัย  หรือความสามารถในการปฏิบัติงานอยางมี
ประสิทธิภาพ เกี่ยวของกับระบบการทํางานของอวัยวะตางๆ ภายในรางกาย  แบงออกเปน 5 ขั้น คือ 
การเลียนแบบ (Imitation) การทําตามแบบ (Manipulation) การมีความถูกตอง (Precision) การกระทาํ
อยางตอเนื่อง (Articulation) การกระทําโดยธรรมชาติ (Naturalization) สวน ประภาเพ็ญ (2520) 
สรุปไววา พฤติกรรมดานการปฏิบัติเปนการใชความสามารถที่แสดงออกทางรางกาย รวมทั้ง             
การปฏิบัติ หรือพฤติกรรมที่แสดงออก และสังเกตไดในสถานการณหนึ่งๆ หรืออาจเปนพฤติกรรมที่
ลาชา คือบุคคลไมไดปฏิบัติทันที แตคาดคะเนวาอาจจะปฏิบัติในโอกาสตอไป พฤติกรรมการ
แสดงออกนี้จะตองอาศัยพฤติกรรมทางดานสติปญญาเปนสวนประกอบ พฤติกรรมดานนี้เมื่อแสดง
ออกมาจะสามารถประเมินผลไดงาย แตกระบวนการที่กอใหเกิดพฤติกรรมนี้จะตองอาศัยระยะเวลา 
และการตัดสินใจหลายขั้นตอน พฤติกรรมหรือการปฏิบัติของบุคคลมิไดเกิดจากการที่บุคคลนั้น
ตองการ หรือชอบอยางเดียว การปฏิบัติของมนุษยอาจเปนผลจากบรรทัดฐานทางสังคม นิสัย และ 
ผลที่คาดวาจะไดรับหลังจากทําพฤติกรรมนั้นแลว 
    จากความหมายของการปฏิบัติขางตน สรุปไดวา การปฏิบัติเปนการแสดงออกถึง
ความสามารถในสถานการณหนึ่งๆ ซ่ึงสามารถสังเกตได หรือพฤติกรรมที่คาดวาจะปฏิบัติในโอกาส
ตอไป 

ข เครื่องมือวัดการปฏิบัติ  วิธีการวัดการปฏิบัติตองอาศัยการสังเกต ทั้งสังเกตวิธีการ
ดําเนินงานและสังเกตผลงานที่ออกมา ดังนั้นจึงตองใชเครื่องมือประกอบการสังเกตเพื่อใหผลจาก
การสังเกตที่นาเชื่อถือ บุญธรรม (2537) ไดกลาวถึงเครื่องมือชวยการสังเกตที่เปนแบบบันทึก ดังนี้ 

1) แบบตรวจรายการ (Checklists) มีลักษณะเปนรายการของขอความที่ตองการ
สังเกต จัดเรียงไวตามลําดับเหตุการณหรือพฤติกรรมที่คาดวาจะเกิดกอนหลัง แลวใหผูสังเกตเลือก
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ทําเครื่องหมายวามีเหตุการณหรือพฤติกรรมนั้นเกิดขึ้นหรือไม หรือจะใชคํา ขอความ หรือตัวเลข
แทนก็ได เชน ปฏิบัติ หรือไมปฏิบัติ  มี หรือไมมี 1 หรือ 0 เปนตน 

2) แบบประเมินคา (Rating Scales) เปนการแปลงคาเชิงคุณภาพใหเปนปริมาณดวย
การประมาณคานั้นในเชิงเปรียบเทียบกัน เรียงตามลําดับมากนอย 

3) แบบบัตรคะแนน (Score Cards) มีลักษณะคลายแบบตรวจรายการกับแบบ
ประเมินคาผสมกัน คือ มีรายการจัดไวใหและมีคําตอบประเมินคาเปนตัวเลข 

4) แบบเทียบตัวอยาง (The Specimen) เปนแบบประเมินที่สรางตัวอยางไวเปนแบบ 
แลวเปรียบเทียบพฤติกรรมหรือเหตุการณที่เกิดขึ้นกับแบบตัวอยางนั้น 

2.2.5 ความตระหนัก 
ก ความหมายของความตระหนัก  นักวิชาการหลายทานไดใหความหมายของ                 

ความตระหนักไว ดังนี้ 
 Bloom (1971) ใหความหมายของความตระหนักไววา ความตระหนัก เปนขั้นต่ําสุด
ของอารมณ ความตระหนักเกือบคลายกับอารมณและความรูสึก (Affective Domain) ความตระหนัก
เกือบคลายกับความรูตรงที่ทั้งความรู และความตระหนักตางไมเนนที่ส่ิงเรา แตความตระหนักตาง
กับความรูตรงที่ไมจําเปนตองเนนปรากฏการณ หรือส่ิงใดๆ จะเกิดขึ้นเมื่อมีส่ิงเราทําใหเกิดความ
ตระหนัก และGood (1973) ระบุไววา ความตระหนักเกิดขึ้นไดเมื่อบุคคลไดรับการกระตุนจากสิ่งเรา 
หรือรับสัมผัสจากสิ่งเรากอใหเกิดการรับรูตอสิ่งเราและเกิดความเขาใจในสิ่งเรานั้นๆ จนเกิดเปน
ความคิด นําไปสูการเรียนรู การมีความรู และเมื่อมีความรูความตระหนักก็จะเกิดขึ้น ซ่ึงจะสงผลตอ
การกระทําและการแสดงพฤติกรรมของบุคคลตอส่ิงเรานั้นๆได   
 ภัทรา (2538) ไดใหความหมายเพิ่มเติมวา ความตระหนักเปนพฤติกรรมดานจิตพิสัย 
ซ่ึงเกี่ยวกับความรูสึกนึกคิดทางจิตใจ อารมณ และคุณธรรมของบุคคล เปนขั้นทําความรูจักกับ
เหตุการณ หรือปรากฏการณที่เกิดขึ้น โดยยอมใหส่ิงเหลานี้อยูในความสนใจของตนเอง สวน               
ผกาทิพย (2539) กลาววา เปนภาวการณที่บุคคลแสดงวามีความสํานึก มีความรูสึก การรับรู และ
ยอมรับเหตุการณใดเหตุการณหนึ่งโดยอาศัยประสบการณ และสภาพแวดลอมในสังคม เปนสิ่งชวย
ในการแสดงออกซึ่งพฤติกรรมนั้น รวีวรรณ (2540) กลาววาความตระหนัก เปนการที่บุคคลแสดงวา 
มีความสํานึก ความรูสึก และยอมรับถึงภาวการณ เหตุการณใดเหตุการณหนึ่ง ซ่ึงสภาพแวดลอมใน
สังคมเปนสิ่งชวยในการแสดงออกซึ่งพฤติกรรมนั้น ประพล (2542) กลาววา ความตระหนักหมายถึง 
การแสดงออกซึ่งความรูสึก ความคิดเห็น ความสํานึก เปนภาวะที่บุคคลเขาใจ และประเมิน
สถานการณที่เกิดขึ้นเกี่ยวกับตนเองได โดยอาศัยระยะเวลา เหตุการณ ประสบการณ หรือ
สภาพแวดลอมเปนปจจัยทําใหคนเกิดความตระหนัก พัฒนศักดิ์ (2546) ไดสรุปความหมายของความ
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ตระหนักไววา ความตระหนัก หมายถึงการแสดงออกซึ่งความรูสึก การรับรู ความสํานึกตอบางสิ่ง
บางอยางที่เกิดขึ้นในขณะนั้นของบุคคล โดยอาศัยระยะเวลา เหตุการณ ประสบการณ ส่ิงแวดลอม 
 จากความหมายของความตระหนักที่นักวิชาการสาขาตางๆ ไดใหความหมายไว
ขางตน สรุปไดวา ความตระหนัก หมายถึง การแสดงออกซึ่งความรูสึก ความสํานึก และการประเมิน
สถานการณที่เกิดขึ้น โดยใชความรู ความเขาใจ และสภาพแวดลอม ชวยในการแสดงออกซึ่ง
พฤติกรรมนั้นๆ 

ข การวัดความตระหนัก  ความตระหนักเปนพฤติกรรมดานจิตพิสัยเกี่ยวของกับอารมณ 
และความรูสึกที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของบุคคล เครื่องมือท่ีใชวัดความตระหนักนั้น บุญธรรม (2535) 
ไดกลาววาความรูตัว หรือความตระหนักเปนความรูสึกไวตอปรากฏการณ หรือส่ิงเราบางอยางซึ่ง
แสดงออกมาถึงความตั้งใจ หรือความสนใจ ดังนั้นการวัดความตระหนัก จึงใชวิธีการตางๆ ดังนี้ 

1) การสังเกต (Observation) เปนการใชประสาทสัมผัสทั้งหา ไดแก หู ตา จมูก ล้ิน 
และกาย ศึกษาพฤติกรรม หรือปรากฏการณตางๆ ที่เกิดขึ้น โดยการเฝาดูการกระทําซึ่งแสดงออกใน
สถานการณตางๆ และในการทํากิจกรรมตางๆ ของบุคคล 

2) การสัมภาษณ (Interviewing) เปนวิธีการสองทาง (Two–way Method) คือมีการ                
สนทนากันระหวางผูมีขอมูลกับผูตองการทราบขอมูล เปนการถามตอบกันตรงๆ หากมีขอสงสัยหรือ
คําถามใดไมเขาใจ หรือเขาใจไมชัดเจนก็ถามซ้ํา และทําความเขาใจชัดเจนไดทันที เปนการสราง
ความมั่นใจใหทั้งผูตอบ และผูทําวิจัย 

3) การใชแบบสอบถาม (Questionnaire) แบบสอบถามเปนชุดของคําถามที่จัดเรียง
ไวอยางเปนระเบียบและเปนระบบ ใชสําหรับสงใหกลุมตัวอยางอานแลวตอบคําถามดวยตนเอง 
แบบสอบถามสวนมากจะเกี่ยวกับขอเท็จจริงกับความคิดเห็นของผูตอบ ซ่ึงคําถามอาจเปนคําถาม
ชนิดปลายเปดหรือปลายปดก็ได หรืออาจจะผสมกันทั้งสองแบบ  

นอกจากนี้ ยังมีการใชเครื่องมือวัดความตระหนัก โดยแบบตรวจสอบรายการโดยให
ตอบวา เห็นดวย – ไมเห็นดวย  มี – ไมมี ส่ิงที่กําหนดในรายการอาจอยูในรูปของการทําเครื่องหมาย
หรือเลือกตอบวา ใช–ไมใช ก็ได และอาจใชมาตราสวนประมาณคา ซ่ึงถือวาเปนเครื่องมือที่
เหมาะสมสําหรับการใชวัดอารมณและวัดความรูสึก วามีความเขมมากนอยเพียงใด  
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2.3 ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 
 อาหารเปนปจจัยที่สําคัญยิ่งในการดํารงชีวิต รางกายจะเจริญเติบโตมีสุขภาพอนามัยที่แข็งแรง
สมบูรณเมื่อไดรับอาหารที่ถูกสุขลักษณะ มีคุณคาทางโภชนาการครบถวนเพียงพอกับความตองการ
ของรางกาย การบริโภคอาหารอยางถูกตองตามหลักโภชนาการจะทําใหบุคคลนั้นมีการเจริญเติบโต
เปนปกติทั้งทางรางกาย และสติปญญา มีภูมิตานทานโรค และมีพลังงานที่จะทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพ แตถาไดรับอาหารไมครบถวนหรือมีปริมาณไมเพียงพอตอความตองการของรางกาย 
ก็จะทําใหเกิดภาวะขาดสารอาหารตาง ๆ ได 

2.3.1 สารอาหาร 
ก ความหมายของสารอาหาร  นักวิชาการหลายทานไดใหความหมายของสารอาหารไว 

ดังนี้ 
 เบญจา (2542) ไดใหความหมายของสารอาหารไววา สารอาหาร คือ สารประกอบ               
ที่สําคัญในอาหารซึ่งจําเปนสําหรับการเจริญเติบโตและการรักษาสภาพของรางกาย สวนสิริพันธุ 
(2547) กลาววา สารอาหาร คือ สวนประกอบที่เปนสารเคมีที่มีอยูในอาหารเมื่อบริโภคเขาไปแลว
รางกายสามารถนําไปใชประโยชนได  พจนีย (2549) ไดใหความหมายของสารอาหารไววา                  
เปนสารประกอบเคมี หรือธาตุที่มีอยูในอาหารชนิดตางๆที่รางกายตองการในปริมาณที่เพียงพอ และ
เพียงใจ (2549) กลาววา สารอาหาร คือ องคประกอบของสารประกอบทางเคมีของธาตุตางๆ ที่มีอยู
ในอาหาร สารอาหารมีโครงสรางโมเลกุลเฉพาะตัวมองไมเห็นดวยตาเปลา อาหารแตละชนิด
ประกอบดวยโมเลกุลของสารอาหารหลาย ๆ ตัว    
 จากที่กลาวมาสรุปไดวา สารอาหาร หมายถึง องคประกอบทางเคมีของธาตุตางๆ ที่มี
อยูในอาหาร มีความจําเปนตอรางกายของมนุษย 

ข ประเภทของสารอาหาร  รางกายมนุษยตองการสารอาหารมากมายหลายชนิด 
สารอาหารที่สําคัญตอรางกาย มี 6 ชนิด ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน เกลือแร และน้ํา 
สารอาหารแตละชนิดมีหนาที่เฉพาะแตกตางกัน (เพียงใจ, 2549) 

1) คารโบไฮเดรต เปนสารตัวแรกที่รางกายนําไปใชเปนพลังงาน สารอาหารชนิดนี้
เปนแหลงพลังงานที่ดีที่สุดสําหรับรางกาย หากไดรับไมเพียงพอรางกายจะนําไขมันมาใชเปน
พลังงานแทน หากไขมันไมเพียงพอรางกายจะนําโปรตีนมาใชเปนพลังงานแทน แตการนําโปรตีน
ภายในรางกายมาใชเปนพลังงานไดก็ตอเมื่อรางกายขาดสารอาหารจากคารโบไฮเดรตและไขมัน
อยางรุนแรง ถามีการสะสมคารโบไฮเดรตมากเกินไป รางกายจะสะสมไวในรูปของไขมัน  

2) โปรตีน มีหนาที่เกี่ยวกับการสรางเซลลและเนื้อเยื่อเพื่อการเจริญเติบโตของ
รางกาย หรือซอมแซมสวนที่สึกหรอ เปนสารตั้งตนในการเสริมสรางอวัยวะตางๆ ภายในรางกาย 
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เชน เนื้อเยื่อ กลามเนื้อ เลือด ฮอรโมน และน้ํายอย เปนตน หากรางกายขาดโปรตีนจะไมสามารถ                
ใชสารอาหารตัวอ่ืนมาทําหนาที่แทนได โปรตีนจึงมีความสําคัญตอบุคคลวัยที่กําลังเจริญเติบโต และ
หญิงมีครรภ สวนวัยที่หยุดการเจริญเติบโตแลว ความตองการโปรตีนจะลดลงแตรางกายยังตองการ
โปรตีนเพื่อซอมแซมเซลลตางๆ ที่สึกหรอ  

3) ไขมัน หนาที่ของไขมัน คือ ทําหนาที่เปนพาหะเคลื่อนยาย หรือขนสงสารที่
ละลายในไขมัน ไปยังสวนตางๆ ของรางกาย เชน เคลื่อนยายวิตามินที่ละลายในไขมันไดแก                         
วิตามินเอ  วิตามินดี  วิตามินอี และวิตามินเค ไปยังอวัยวะตางๆ หากรางกายไมไดรับไขมัน วิตามิน
เหลานี้ก็จะไมถูกขนสง สงผลใหเกิดโรคขาดวิตามินดังกลาว นอกจากนี้ยังชวยในการดูดซึมวิตามิน
ดังกลาวในระบบทางเดินอาหาร ไขมันจึงมีความสําคัญไมนอยกวาสารอาหารชนิดอื่น ๆ  

4) วิตามิน  แบงเปน 2 กลุม คือวิตามินที่ละลายในน้ํา ไดแก  วิตามินซี และกลุม
วิตามินบีรวม (วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 6 หรือวิตามินบี 12) อีกกลุมคือ วิตามินที่ละลายใน
ไขมัน ไดแก วิตามินเอ วิตามินดี วิตามินอี และวิตามินเค หนาที่เดนเฉพาะของวิตามินคือ ทําหนาที่
รวมกับน้ํายอยหรือเอนไซม ในกระบวนการใชสารอาหารในรางกายเพื่อใหเกิดปฏิกิริยาอยาง
สมบูรณ  วิตามินแตละชนิดมีหนาที่เดนเฉพาะ เชน วิตามินเอ  วิตามินซี  วิตามินอี ทําหนาที่ เปนสาร
ตานอนุมูลอิสระ วิตามินเค จะทําหนาที่ชวยใหเม็ดเลือดแข็งตัวไดเร็วขึ้น สวนที่กลาววาวิตามินทํา
หนาที่ปองกันโรคนั้นเปนผลทางออม ไมใชหนาที่โดยตรง ดังจะเห็นไดจากการไมกินอาหารที่มี
วิตามินบี 1 เปนระยะเวลานานจนกระทั่งรางกายเกิดอาการของโรคเหน็บชา หรือในกรณีที่ไมกิน
อาหารที่มีวิตามินซีเปนเวลานานจนกระทั่งมีเลือดออกตามไรฟน นั่นคือผลจากการขาดวิตามินซี 
ดังนั้นควรกินอาหารที่มีวิตามินอยางเพียงพอตอความตองการจึงจะไมปรากฏอาการของโรค   
รางกายมีความสามารถในการสะสมวิตามินที่ละลายในไขมันไวใชไดในระยะเวลาหนึ่ง สวนวิตามิน
ที่ละลายในน้ํา หากรางกายไดรับเกินความตองการจะถูกขับออกมาพรอมกับปสสาวะ หากรางกาย
ไดรับวิตามินมากเกินความตองการจะเกิดผลเสียเชนกัน เพราะรางกายของคนเราตองการวิตามินใน
ปริมาณที่คอนขางนอย แตรางกายไมสามารถทํางานไดถาปราศจากวิตามิน  

5) เกลือแร หนาที่เดนของสารอาหารนี้ คือ เปนตัวเสริม ตัวควบคุม และตัวเรงใหเกิด
การทํางานของปฏิกิริยาทางเคมีภายในเซลล เชน แคลเซียม และฟอสฟอรัสเปนสารที่รางกายใช
เสริมสรางกระดูกและฟน เกลือแรบางชนิดทําใหเกิดความสมดุลของความเปนกรดและดางภายใน
รางกาย บางชนิดมีสวนสําคัญที่รางกายใชในการสรางฮอรโมน เกลือแรมีประมาณ 21 ชนิดที่สําคัญ
ตอรางกาย เกลือแรที่รางกายตองการมากไดแก แคลเซียม ซ่ึงเปนสวนประกอบของกระดูก ฟน 
กลามเนื้อ และระบบเลือด เกลือแรประเภทอื่นที่รางกายตองการนอกเหนือจากแคลเซียม ไดแก 
โซเดียม โพแทสเซียม ฟอสฟอรัส แมกนีเซียม  คลอไรด เหล็ก ไอโอดีน ทองแดง สังกะสี เปนตน 
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เกลือแรแตละชนิดมีหนาที่ตางกัน ถาขาดจะมีผลเสียตอรางกาย ดวยเหตุนี้รางกายจึงขาดเกลือแร
ไมได  

6) น้ํา  เปนทั้งสารอาหารและอาหาร มีหนาที่เปนตัวทําละลาย และนําสารตางๆ        
ใหไหลเวียนไปทั่วรางกาย อีกทั้งน้ําจะละลายของเสียบางสวนที่ละลายน้ําไดในเซลล และขับออก
พรอมกับปสสาวะ ในรางกายมีน้ําประมาณ 2 ใน 3 สวน กระจายอยูในสวนประกอบตางๆ                   
ของรางกาย หากรางกายสูญเสียน้ําประมาณรอยละ 10 ไตจะทํางานผิดปกติและถาสูญเสียน้ํา
ประมาณรอยละ 20 จะเสียชีวิตไดเนื่องจากสภาวะขาดน้ํา  น้ําจึงเปนสารอาหารและอาหารที่สําคัญ 
คนเราสามารถอดอาหารประเภทอื่นๆ ไดเปนเดือน แตขาดน้ําไมถึง 2 หรือ 3 วันอาจจะเสียชีวิตได  

2.3.2 อาหารหลัก 5 หมู ของประเทศไทย 
 อาหารหลัก 5 หมู ของประเทศไทย จัดเปนหมูดังนี้ (วีณะ และกวี, 2538)   

หมูที ่1  ไดแก  เนื้อสัตวตาง ๆ  ไข  นม  ถ่ัวเมล็ดแหง ฯลฯ 
 หมูที ่2  ไดแก  ขาว  แปง  น้ําตาล  หัวเผือก  หัวมนั ฯลฯ 
 หมูที ่3  ไดแก   ผักใบเขียว และพืชผักตางๆ 
 หมูที ่4  ไดแก   ผลไมตางๆ  
 หมูที ่5 ไดแก น้ํามันและไขมันจากพืชและสัตว 

ก อาหารหลักหมูที่ 1 ไดแก เนื้อสัตว เครื่องในสัตว ไข นม ถ่ัวเมล็ดแหง และผลิตภัณฑ
จากถ่ัวเมล็ดแหง ใหสารอาหารประเภทโปรตีนมาก สวนใหญอาหารที่กินจะไดโปรตีนจากอาหาร
หมูที่ 1 มากกวาอาหารหมูอ่ืนๆ ดังนั้น อาหารหมูนี้จึงมีประโยชนในการเสริมสรางรางกายให
เจริญเติบโต และซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกายใหเปนปกติ ทั้งเด็กและผูใหญจึงตองกินอาหาร
หมูนี้ทุกวัน เด็กที่กินอาหารหมูนี้ไมเพียงพอจะเจริญเติบโตไมเต็มที่ นอกจากโปรตีนแลวอาหารหมู
นี้จะใหไขมันดวย ซ่ึงไขมันจะมากหรือนอยข้ึนอยูกับชนิดของอาหาร เชน เนื้อหมูจะใหไขมัน
มากกวาเนื้อวัว นอกจากนี้ยังแลวแตสวนใดของสัตวที่นํามาประกอบอาหารอีกดวย ถ่ัวเมล็ดแหงมี
ไขมันไมมากนักยกเวนถ่ัวเหลืองและถั่งลิสง ซ่ึงมีไขมันอยูมาก นอกจากโปรตีนและไขมันแลว 
อาหารหมูที่ 1 ยังใหวิตามินบี เชน วิตามินบี 1 (thiamine) วิตามินบี 2 (riboflavin) ไนอะซิน (niacin) 
สําหรับเกลือแรนั้น อาหารหมูที่ 1 มี ฟอสฟอรัส  กํามะถันและเหล็ก  เชน ในตับ และไขแดงมีเหล็ก
มาก พวกเครื่องในสัตวจัดอยูในหมูนี้เชนเดียวกัน และบางชนิดใหวิตามีนเอดวย เชน ในตับสัตวและ
ไขแดงมีวิตามินเอมาก อาหารในหมูที่ 1 ที่นิยมกินกันมากมีดังนี้ 

1) เนื้อหมู เนื้อวัว สัตวปก และเครื่องในสัตว มีโปรตีนอยูประมาณ รอยละ15 - 25 
โปรตีนในเนื้อสัตวจัดเปนโปรตีนที่มีคุณภาพดี เรากินเนื้อหมู เนื้อวัว และสัตวปกกันมาก บางครัง้กนิ               
ในลักษณะที่แปรรูปแลว เชน ไสกรอกหมู ไสกรอกไก เปนตน นอกจากจะมีโปรตีนสูงแลวยังมี  
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เกลือแรโดยเฉพาะเหล็กและทองแดง ซ่ึงรางกายมีความตองการ นอกจากนี้เนื้อสัตวยังให              
วิตามินบีรวม คือ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 6 ไนอะซีน และกรดโฟลิค (folic acid) ในเนื้อหมู
มีวิตามินบี 1 มากกวาเนื้อสัตวอ่ืนๆ เนื่องจากหมูสะสมวิตามินบี 1 ไวที่กลามเนื้อ สําหรับตับนับวา
เปนอาหารที่มีคุณภาพดี เพราะนอกจากจะมีโปรตีนแลวยังมีวิตามินบีรวมอยูมาก อีกทั้งยังมีเหล็ก 
วิตามินเอ และวิตามินซีดวย ดังนั้นเราควรกินตับสัตวสัปดาหละ 1 คร้ัง เปนอยางนอย 

2) ปลา และเนื้อสัตวอ่ืนๆ ปลา จัดเปนอาหารที่มีโปรตีนสูง ปลาน้ําจืดและปลา
น้ําเค็มมีประโยชนเชนเดียวกัน แตในปลาน้ําเค็มมีไอโอดีนซึ่งรางกายตองการใช ถาขาดจะทําใหเปน
โรคคอพอกได ปลามีโปรตีนอยูประมาณรอยละ 16 – 20 ซ่ึงเปนโปรตีนที่มีคุณภาพดี สําหรับไขมัน
ปลาแตละชนิดจะมีไขมันที่แตกตางกัน ปลาที่มีไขมันมากจะมีวิตามินที่ละลายในไขมันมากดวย เชน 
วิตามินเอ และวิตามินดี สําหรับวิตามินที่ละลายในน้ํา เชน วิตามินบี และวิตามินซี นั้นมีในปลาสด 
และจะถูกทําลายโดยการหุงตมใหสุก สําหรับเกลือแร ปลาน้ําเค็มมีไอโอดีน ฟอสฟอรัส และ
แคลเซียมมาก การกินปลาเล็กปลานอยคั่วกรอบจะไดแคลเซียม และฟอสฟอรัส ไปดวยเชนกัน 

 กุง หอย ปู ที่ไดจากทะเล มีโปรตีนและเกลือแร โดยเฉพาะไอโอดีน แตมักมีราคา
แพง กุง และหอยน้ําจืดก็เชนกัน การกินอาหารอยางประหยัดมักจะกินอาหารจําพวกนี้ไดนอย เพราะ
มีคุณประโยชนเชนเดียวกับเนื้อสัตวอ่ืนๆ ที่ถูกกวา 

3) ไข  เปนอาหารที่มีคุณภาพดี มีทั้งโปรตีน วิตามิน และเกลือแร ไขหนึ่งฟองเปน
น้ําหนักเปลือกรอยละ 10 ไขขาวรอยละ 60 และไขแดงรอยละ 30 ในไขขาวมีโปรตีนและวิตามินบี 
สวนในไขแดง มีโปรตีนและวิตามินที่ละลายในไขมัน เชน วิตามินเอ นอกจากนี้ยังมีเกลือแร เชน 
เหล็ก ฟอสฟอรัส แตแคลเซียมในไขมีนอย ในไขแดงจะมีสารที่เรียกวาโคเลสเตอรอล(cholesterol) 
อยูดวย โดยเฉลี่ยไข 1 ฟอง มีโคเลสเตอรอล ประมาณ 100 มิลลิกรัม  

4) นม  เปนอาหารที่มีคุณภาพดี มีทั้งโปรตีน วิตามิน และเกลือแร นมมีแคลเซียมสูง 
ขอแตกตางระหวางนมกับไขซ่ึงเปนอาหารที่ดีทั้งสองชนิด คือ ไขมีแคลเซียมนอยแตมีเหล็กมาก                  
นมมีแคลเซียมมากแตมีเหล็กนอย นมของสัตวแตละชนิดมีโปรตีนในปริมาณที่แตกตางกัน เชน 
นมวัวมีรอยละ 3 แตนมคนมีรอยละ 1 เหตุผลที่ไมใหทารกกินนมวัว เนื่องจากมีโปรตีนมากเกินไป 
ไมเหมาะกับระบบการยอยและความตองการของทารก ถาจะนํานมวัวมาดัดแปลงตองเจือดวยน้ําจน
ระดับโปรตีนเทากับนมแมซ่ึงทําใหสารอื่นๆ เจือจางเกินไป นอกจากนี้ปริมาณเกลือแรมีมากจะทําให
ไตของทารกที่เกิดใหมตองทํางานหนักเกินไป 

5) ถ่ัวเมล็ดแหง ไดแก ถ่ัวเหลือง ถ่ัวเขียว ถ่ัวดํา ถ่ัวแดง และถั่วพื้นบานอื่นๆ                   
ถ่ัวเมล็ดแหงจัดเปนอาหารโปรตีนราคาถูก มีโปรตีนประมาณรอยละ 20 – 25 ถ่ัวเมล็ดแหงที่มี
โปรตีนคุณภาพดีเกือบเทาเนื้อสัตว ไดแก ถ่ัวเหลือง และถ่ัวชนิดอื่นๆ แตโปรตีนในถั่วมีคุณภาพดีไม
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เทียบเทาเนื้อสัตว ถาในอาหารมีทั้งขาวและถั่วเมล็ดแหง จะเปนอาหารที่เปนแหลงโปรตีนที่ดี เพราะ
สงเสริมซ่ึงกันและกัน ถ่ัวเมล็ดแหงมีคารโบไฮเดรตมาก มีเหล็ก และแคลเซียมอยูพอสมควร สําหรับ
วิตามินนั้น มีวิตามินบีอยูมาก ไดแก วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 และไนอะซีน ถานําถ่ัวเมล็ดแหงไปแช
น้ําและทําใหงอกจะมีวิตามินซีเพิ่มมากขึ้น เนื่องจากคุณคาทางอาหารของถั่วเมล็ดแหงดีและราคาถูก
กวาเนื้อสัตว จึงควรสงเสริมใหประชาชนในชนบทและผูมีรายไดนอยบริโภคถ่ัวเมล็ดแหงแทน
เนื้อสัตวใหมาก 

ข อาหารหลักหมูที่ 2 ไดแก  ขาว  น้ําตาล  หัวเผือก  หัวมัน  แปง และผลิตภัณฑตางๆ  
สารอาหารที่มีมาก ไดแก คารโบไฮเดรต นอกจากนี้มี วิตามิน และเกลือแร  จึงมีประโยชนในการ  
ใหพลังงานและความอบอุน คนไทยสวนใหญไมขาดอาหารในหมูนี้เพราะกินขาวเปนอาหารหลัก             
ในชนบทอาจจะกินขาวเกินไปดวยซํ้า การกินขาวมากจะทําใหกินอาหารอื่นๆ ไดนอยลงซึ่งอาจทํา
ใหเปนโรคขาดสารอาหารได ถารางกายใชไมหมดจะสะสมเปนไขมันตามรางกายทําใหอวนได 

1) ขาว เปนอาหารหลักของคนไทยที่เราตองกินทุกวัน ขาวมีหลายชนิด มีทั้งขาวเจา 
และขาวเหนียว ในภาคเหนือและตะวันออกเฉียงเหนือ จะกินขาวเหนียวมากกวาขาวเจา ขาวที่กิน
จะตองผานกรรมวิธีเอาเปลือกออก จึงสามารถจําแนกขาวออกไดอีกเปนขาวซอมมือ คือขาวที่สีเอา
เปลือกออกแตนอย จะยังเห็นเยื่อหุมเมล็ดขาวสีแดงๆ ติดอยู ขาวโรงสี คือขาวที่ใชเครื่องจักรสีเปลอืก
ออก มักจะขัดสีมากเพราะรําขาวที่เหลือนําไปขายได ขาวอีกชนิดหนึ่งที่เรียกวา ขางนึ่งกอนสี 
(Parboiled rice) โดยโรงสีจะนึ่งเสียกอนตากแดดใหแหงแลวจึงนําไปสี ขาวชนิดนี้คุณคาทางอาหาร
ดีกวาขาวโรงสีแบบธรรมดา แตมักมีกลิ่นอับ ซ่ึงคนไทยไมนิยม แตจะสงขายตางประเทศเสียมาก 
นอกจากนี้ ยังมีพวกขาวที่เสริมวิตามินตางๆ อีกดวย 

 สารอาหารที่มีมากในขาว ไดแก คารโบไฮเดรต นอกจากนี้ ยังมีโปรตีนอยู
ประมาณรอยละ 7 ถากินขาววันละ 350 กรัม จะไดโปรตีนเกือบ 25 กรัม แตเปนโปรตีนจากพืช 
คุณภาพของโปรตีนในขาวดีพอสมควรถากินรวมกับถ่ัวเมล็ดแหง จะทําใหคุณภาพของโปรตีนใน
ขาวดีขึ้น นอกจากคารโบไฮเดรต และโปรตีนแลว ขาวยังมีไขมันและเกลือแรจําพวกเหล็กเล็กนอย 
ขาวมีวิตามินบี โดยเฉพาะวิตามินบี 1 มาก วิตามินบี 1 ปองกันโรคเหน็บชาได ถาใชขาวกลองจะ
ไดรับวิตามิน และใยอาหาร ใหประโยชนมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว 

 นอกจากขาวแลวเรายังบริโภค ขาวสาลี ในรูปของแปง หรือผลิตภัณฑจากแปง 
เชน ขนมปงและขนมที่ทําดวยแปงตางๆ รวมถึงขาวโพดก็กินกันมาก แตมักจะกินเปนอาหารวาง
มากกวา 

2) น้ําตาล  เปนอาหารที่ใหคารโบไฮเดรต มีอยูหลายชนิด เชน น้ําตาลทรายขาว  
น้ําตาลมะพราว  น้ําตาลออย  ซ่ึงคนไทยเรามักใชในการทําขนมหวาน 
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3) หัวเผือก  หัวมัน  เปนสวนที่อยูใตดินซึ่ง เปนพวกหัว  หรือรากที่พืชสะสม
คารโบไฮเดรตไว จึงมีคารโบไฮเดรตมาก และใหพลังงานสูง จึงจัดอยูในอาหารหลักหมูที่ 2 ดวย เชน 
เผือก มันฝร่ัง มันเทศ และมันสําปะหลัง เปนตน เรากินอาหารพวกนี้มากโดยนํามาประกอบอาหาร 
หัวเผือก หัวมัน นอกจากจะมีคารโบไฮเดรตแลวยังมีวิตามิน เชน มันฝร่ังมีวิตามินซีสูง มันเทศเหลอืง
มีวิตามินเอสูง 

ค อาหารหลักหมูที่ 3 ไดแก ผักใบเขียวและพืชผักตางๆ เชน ผักคะนา ผักบุง ผักตําลึง 
มะเขือเทศ เปนตน สารอาหารที่ไดคือ วิตามินและเกลือแร วิตามินที่มีมาก ไดแก วิตามินเอ และ
วิตามินซี  วิตามินเอมีมากในผักที่มีใบสีเขียวจัด หรือผักผลไมที่มีสีแดง แสด หรือสีเหลือง เชน 
ฟกทอง และแครอท เปนตน ในผักมีโปรตีนและคารโบไฮเดรตเล็กนอย ผักบางชนิดมีวิตามินบี 2 
เชน ผักขม ผักคะนา และใบบัวบก เปนตน สวนยอดผักมีวิตามินซีสูงกวาสวนอ่ืนๆ และผักสดจะมี
วิตามินซีมากกวาผักที่เหี่ยวหรือชํ้า สวนประกอบที่สําคัญของผักอีกอยางหนึ่ง คือ น้ํา ผักที่มีน้ํามาก
จะใหพลังงานนอย เชน ฟกแฟง และแตงกวา เพราะมีน้ําอยูรอยละ 90 – 95 ผักที่มีคารโบไฮเดรตมาก
จะมีน้ํานอย เชน ฟกทอง คารโบไฮเดรตที่มีในผักจะอยูในรูปของเยื่อใยหรือกากใย เปนสวน
โครงสรางของพืช ที่เรียกวา เซลลูโลส (cellulose) ซ่ึงจะยอยไมไดจึงเหลือเปนกากออกมากับ
อุจจาระ ชวยเพิ่มปริมาณของอุจจาระและชวยกระตุนใหลําไสบีบตัวทําใหเกิดการขับถาย จึงชวย
ไมใหทองผูก สําหรับเกลือแรที่มีในผักนั้น ผักบางชนิดมีแคลเซียมสูง เชน ใบชะพลู แตผักพวกนี้จะ
มีกรดออกซาลิค (oxalic acid) สูง เมื่อรวมตัวกับแคลเซียมในผักจะไดสารที่ตกตะกอนจึงไมถูกดูด
ซึมเขาสูรางกาย รางกายจึงไมไดรับแคลเซียม ดังนั้นการกินผักใบเขียวควรคํานึงถึงประโยชนที่จะได 
ในดานวิตามินเอ และวิตามินซี สําหรับแคลเซียมจะไดรับจากผักที่ไมมีกรดออกซาลิค หรือมีนอย 
เชน คะนา และตําลึง เปนตน 

ง อาหารหลักหมูที่ 4 ไดแก ผลไมตางๆ ประเทศไทยมีผลไมอุดมสมบูรณในทุกฤดูกาล 
ผลไมบางอยางราคาไมแพงและมีคุณคาทางโภชนาการ เชน มะละกอ สําหรับคนไทยไมไดรวมผัก
และผลไมไวในหมูเดียวกัน เพราะโดยมากกินผักเปนของคาว ผลไมเปนของหวาน ถาจัดไวในหมู
เดียวกันอาจทําใหเขาใจวาสามารถกินอยางใดอยางหนึ่งได แตควรกินทั้งผักและผลไม สารอาหารทีม่ี
ในผัก และผลไม แตกตางกันเล็กนอย  อาหารในหมูนี้ใหเกลือแรและวิตามินเชนเดียวกับผัก แตมี
คารโบไฮเดรตมากกวา จึงใหพลังงานดวย  ผลไมสดทั่วไปมีวิตามินซีอยูมาก เชน สม สมโอ 
สมเขียวหวาน สมเกล้ียง มะขามปอม ฝร่ัง ฯลฯ ผลไมที่มีสีแดง เหลือง สม ใหวิตามินเอ เชน 
มะละกอสุก มะมวงสุก ยกเวนทุเรียน และขนุนมีวิตามินเอนอย ผลไมพวกกลวยมีวิตามินบี 2  
วิตามินบี 1 และวิตามินเอสูง ผลไมที่มีน้ํามากใหแคลอรีต่ํา เชน แตงโม สม เปนตน ผลไมสดมี
ประโยชนมากกวาผลไมกวน ดอง หรือตากแหง  
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จ อาหารหลักหมูที่ 5 ไดแก น้ํามัน และไขมัน ซ่ึงไดจากพืชและจากสัตว อาจจะไมอยู
ในรูปของน้ํามัน หรือไขมันที่ใชประกอบอาหารเทานั้น ไขมันจากสัตวที่ใชมากที่สุด คือ น้ํามันหมู 
นอกจากนี้ มีเนย ครีมในนม ซ่ึงเปนไขมันจากสัตว รวมถึงไขมันที่มีในอาหารดวย  สารอาหารที่มี 
ไดแก ไขมัน ซ่ึงจะมีประโยชนในดานพลังงานและความอบอุน ไขมันจากสัตวและน้ํามันจากพืชถา
น้ําหนักเทากันจะใหพลังงานเทากัน ถารางกายใชไขมันไมหมดจะเก็บสะสมไวในรางกาย ไขมันมี
ประโยชนในการชวยใหวิตามินที่ละลายในไขมันถูกดูดซึมเขารางกาย และนําไปใชประโยชนได 
การขาดไขมันอาจทําใหเกิดการขาดวิตามินที่ละลายในไขมันไปดวย นอกจากนี้ไขมันยังใหกรด
ไขมันที่จําเปนแกรางกาย กรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัว (Polyunsaturated Fatty acid–PUFA) ที่คนเรา
ตองการมีอยู 3 ชนิด คือ กรดไลโนลีอิค (Linoleic acid) กรดไลโนลีนิค (Linolenic acid) และ         
กรดอะราชิโดนิค (Arachidonic acid) ปจจุบันนี้พบวากินเฉพาะกรดไลโนลีอิคในปริมาณที่เพียงพอก็
พอแลว เพราะรางกายสามารถเปลี่ยนแปลงได ในน้ํามันพืชมีกรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัวสูง อาหารใน
หมูนี้ที่คนไทยกินกันมาก ไดแก 

1) น้ํามันหมู ในอดีตคนไทยใชน้ํามันหมูในการประกอบอาหาร เพราะคุนเคยกับ
กล่ิน รส แตในปจจุบันคนไทยเปลี่ยนหันมากินน้ํามันพืชกันมากแลว น้ํามันหมูและน้ํามันอื่นๆ        
มีคุณสมบัติในการทําใหแปงรวน แตน้ํามันหมูมีความหนืดมากกวาน้ํามันพืชจึงใชทําแปงขนมเปยะ 
และพายกันมาก 

2) น้ํามันพืช ไดจากการสกัดพืชที่มีไขมันสูง เชน เมล็ดขาวโพด เมล็ดฝาย ถ่ัวลิสง 
ถ่ัวเหลือง รํา และมะพราว เปนตน การสกัดอาจสกัดโดยใชความรอนและไมใชความรอน น้ํามัน  
บางชนิดผานกรรมวิธีแชใหเย็นจัดจนสวนที่มีจุดหลอมเหลวต่ําแข็งตัวแลวแยกออก น้ํามันที่ไดจึง 
ไมเปนไขเมื่อใสตูเย็น น้ํามันพืชใชทอด ผัด และทําน้ําสลัดไดดี  

3) เนย ทาํจากไขมันในนม โดยเอาครีมมาปนเพื่อใหไขมันที่กระจายตัวอยูรวมตัวกัน 
และแยกจากสวนที่เปนน้ําของนม เมื่อปนไดที่จะไดเนยที่มีไขมันประมาณรอยละ 80 ของน้ําหนัก 
เนยสวนมากมักจะมีเกลือเปนสวนประกอบอยูดวยเพื่อรักษาใหอยูไดนานและปองกันการ
เจริญเติบโตของแบคทีเรีย เรามักใชเนยในการทาขนมปง และทําขนมตางๆ 

4) เนยเทียม (margarine) ทําจากไขมันอ่ืนๆโดยทําเลียนแบบเนย  เนยบางชนิดทําจาก
ไขมันพืช บางชนิดทําจากไขมันสัตว หรือทั้งสองอยางปนกัน แลวเติมสีและรสใหเหมือนเนย              
เนยเทียมมีไขมันประมาณรอยละ 80 หรือมากกวา โดยน้ําหนักเชนเดียวกับเนย เนยเทียมบางชนิดมี
การเติมวิตามินเอ และวิตามินดี เพื่อใหมีคุณคาทัดเทียมกับเนย เนยเทียมทําจากน้ํามันพืช เชน น้ํามัน
มะพราว น้ํามันถ่ัวลิสง น้ํามันถ่ัวเหลือง ฯลฯ ปนกับหางนมแลวเติมสีเหลืองใหดูคลายเนย  
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2.3.3 โภชนบัญญัติ 9 ประการ  เพื่อเปนการชวยผูบริโภคในการปฏิบัติตนเกี่ยวกับการบริโภค
อาหารเพื่อใหมีภาวะโภชนาการที่ดี ซ่ึงเปนพื้นฐานของการมีสุขภาพที่ดีตอไป จึงมีการจัดทํา        
แนวทางการบริโภคอาหารขึ้น มีวัตถุประสงคหลักเพื่อลดอัตราเสี่ยงตอการเกิดโรงเรื้อรังตางๆ                   
แนวทางการบริโภคอาหารจะไมไดกําหนดในรูปของสารอาหาร แตจะกําหนดในรูปของอาหาร  
กลุมอาหาร หรือ กําหนดเปนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ประกอบดวยขอเสนอแนะหลายประการ 
โดยทั่วไปแนวทางการบริโภคอาหารจะกําหนดเปนกลางๆ เพื่อใหใชไดกับทุกกลุมอายุ และใชไดทั้ง
เพศหญิง และชาย ดังนั้นการนําไปใชอาจตองปรับใหเหมาะสมกับกลุมเปาหมาย 

 ประเทศตางๆไดมีการจัดทําแนวทางการบริโภคอาหารของประเทศตนเองใหเหมาะสม
กับสภาพปญหาของประเทศตนขึ้น  สํ าหรับประ เทศไทย  กระทรวงสาธารณสุข  และ
มหาวิทยาลัยมหิดล ตลอดจนหนวยงานที่เกี่ยวของไดรวมกันจัดทําขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อ
สุขภาพที่ดีของคนไทย โดยมีวัตถุประสงคเพื่อปองกันปญหาโภชนาการทั้งการขาดสารอาหาร            
โรคเร้ือรังที่เกี่ยวของกับโภชนาการ และคํานึงถึงความปลอดภัยในการบริโภคอาหารดวย ซ่ึงขอ
ปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย เรียกอีกอยางวา โภชนบัญญัติ มีขอปฏิบัติ 9 ประการ 
(เบญจา, 2542) 

 โภชนบัญญัติ 9 ประการ (กรมอนามัย, 2542) มีดังตอไปนี้ 
ก กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย และหมั่นดูแลน้ําหนักตัว 
ข กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ  
ค กินพืชผักใหมาก และกินผลไมเปนประจํา  
ง กินปลา เนื้อสัตวที่ไมติดมัน ไข และถ่ัวเมล็ดแหง  
จ ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย  
ฉ กินอาหารที่มไีขมันแตพอควร  
ช หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด  
ซ กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปอน  
ฌ งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 

 
ก กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย และหมั่นดูแลน้ําหนักตัว 

1) กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย  คือ การกินอาหารหลายๆชนิด 
เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารตางๆ ครบ ในปริมาณที่เพียงพอกับความตองการ ถากินอาหารไม
ครบทั้ง 5 หมู หรือกินอาหารซ้ําซากเพียงบางชนิดทุกวัน อาจทําใหไดรับสารอาหารบางประเภทไม
เพียงพอหรือมากเกินไป อาหารแตละชนิดประกอบดวยสารอาหารหลายประเภท ไดแก โปรตีน 
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คารโบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน เกลือแร น้ํา และยังมีสารอื่นๆ เชน ใยอาหารซึ่งมีประโยชนตอรางกาย 
ทําใหอวัยวะตางๆ ของรางกายทํางานไดตามปกติ  ในอาหารแตละชนิดจะประกอบดวยสารอาหาร 
ตางๆ ในปริมาณที่มากนอยตางกัน โดยไมมีอาหารชนิดใดที่จะมีสารอาหารตางๆ ในปริมาณที่
เพียงพอกับความตองการของรางกาย ดังนั้น ในหนึ่งวันจะตองกินอาหารหลายๆ ชนิดเพื่อใหได 
สารอาหารครบตามที่รางกายตองการ โดยประเทศไทยไดแบงอาหารออกเปน 5 หมู โดยจัดอาหารที่
ใหสารอาหารคลายกันเขาไวในหมูเดียวกันเพื่อใหเราสามารถพิจารณาวาไดกินอาหารครบถวน
เพียงพอกับความตองการของรางกายหรือไม ดังนั้น ในวันหนึ่งๆ เราจะตองเลือกกินอาหารใหครบ
ทั้ง 5 หมู ในปริมาณที่พอเหมาะและในแตละหมูควรเลือกกินใหหลากหลายเพื่อใหไดสารอาหาร 
ตางๆ ครบตามความตองการของรางกายอันจะนําไปสูการกินดี มีผลใหเกิดภาวะโภชนาการด ี

2) หมั่นดูแลน้ําหนักตัว น้ําหนักตัวใชเปนเครื่องบงชี้ถึงภาวะสุขภาพ เพราะแตละคน
จะตองมีน้ําหนักตัวที่เหมาะสมตามวัยและไดสัดสวนกับความสูงของตนเอง ดังนั้น การรักษา
น้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑ โดยการกินอาหารใหเหมาะสมควบคูไปกับการออกกําลังกายที่เหมาะสม
อยางสม่ําเสมอจึงจําเปนอยางยิ่ง เพราะถาน้ําหนักตัวต่ํากวาเกณฑปกติหรือผอมไปจะทําใหรางกาย
ออนแอ เจ็บปวยงาย และประสิทธิภาพการเรียนและการทํางานดอยลง ในทางตรงขาม หากมีน้ําหนกั
มากกวาปกติหรืออวนไป จะมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน                      
โรคความดันโลหิตสูง และโรคมะเร็งสูง การรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติโดยการกินอาหาร
ใหถูกหลักโภชนาการ และออกกําลังกายอยางเหมาะสมจะชวยใหสุขภาพดี มีชีวิตยืนยาวและเปนสุข  

ข กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปง เปนบางมื้อ 
 ขาวเปนอาหารหลักของคนไทย หุงตมงาย และราคาถูก สารอาหารที่มีมากในขาว 
ไดแก คารโบไฮเดรต และโปรตีน ซ่ึงเปนแหลงที่ใหพลังงานแกรางกาย โดยเฉพาะขาวกลอง หรือ
ขาวซอมมือจัดไดวาเปนขาวที่มีประโยชน เนื่องจากมีสารอาหารประเภทโปรตีน ไขมัน วิตามิน 
เกลือแร และเสนใยในปริมาณสูง การกินขาวควบคูไปกับอาหารอื่นๆ ซ่ึงประกอบดวยเนื้อสัตว ไข 
ถ่ัวเมล็ดแหง ผัก ผลไม และไขมันจากสัตวจึงทําใหรางกายมีโอกาสไดรับสารอาหารอื่นๆ เพิ่มเติม 
และหลากหลายในแตละมื้อ 
 ผลิตภัณฑจากขาว และธัญพืชอ่ืนๆ มีหลายชนิด เชน กวยเตี๋ยว ขนมจีน และบะหมี่ 
เปนตน ซ่ึงเปนแหลงอาหารที่ใหพลังงานเชนเดียวกัน อาหารหลายชนิดจัดไดวาเปนอาหารฟาสตฟูด 
หรืออาหารจานเดียวแบบไทยๆ มีทั้งเสนใยจากผักตางๆ มากกวาอาหารจานดวนแบบตะวันตก      
การบริโภคควรคํานึงถึงปริมาณและประเภทของอาหาร เพราะถารางกายไดรับขาว หรือแปง             
เกินความตองการ จะถูกเปล่ียนเปนไขมันสะสมตามสวนตางๆ ของรางกาย เมื่อสะสมมากทําใหเกิด
โรคอวนได ดังนั้น การกินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ พรอมดวย
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อาหารที่หลากหลายครบ 5 หมู ในสัดสวนเหมาะสมและปริมาณที่เพียงพอ จึงเปนส่ิงที่ควรปฏิบัติ 
เพื่อนําไปสูการมีภาวะโภชนาการที่ดีและสุขภาพอนามัยที่สมบูรณ 

ค กินพืชผักใหมาก และกินผลไมเปนประจํา 
 พืชผัก ผลไม เปนแหลงสําคัญของวิตามินและเกลือแร รวมทั้งสารอาหารอื่นๆ ที่มี
ความจําเปนตอรางกายซึ่งจะนําไปสูการมีสุขภาพที่ดี เชน เยื่อใยชวยในการขับถายรวมทั้งนํา
โคเลสเตอรอล และสารพิษที่กอโรคมะเร็งออกจากรางกาย นอกจากนี้ พืชผัก ผลไมหลายชนิดอยาง
ใหพลังงานต่ํา ดังนั้น หากกินใหหลากหลายเปนประจําจะไมกอใหเกิดโรคอวนและโรคไขมันอุดตัน
ในเสนเลือด อีกทั้งยังชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็ง และโรคหัวใจ โดยสารแคโรทีน และ
วิตามินซี ในพืชผัก ผลไม มีผลปองกันไมใหไขมันไปเกาะที่ผนังหลอดเลือด และปองกันมะเร็งบาง
ประเภทได ประเทศไทยมีพืชผัก และผลไมตลอดทั้งปจึงควรสงเสริมใหกินเปนประจําทุกวัน 
โดยเฉพาะในกลุมเด็กวัยเรียนและวัยรุนที่รางกายตองการวิตามิน และเกลือแร เพื่อใชในการ
เจริญเติบโตและเสริมสรางใหรางกายทุกระบบทํางานไดเปนปกติ  

ง กินปลา เนื้อสัตวไมติดมนั ไข และถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจาํ 
 ปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไขและถ่ัวเมล็ดแหง เปนแหลงโปรตีนที่ดี โปรตีนเปน
สารอาหารที่รางกายจําเปนตองไดรับอยางเพียงพอทั้งดานคุณภาพ และปริมาณเพื่อนําไปเสริมสราง 
รางกายใหเจริญเติบโต และซอมแซมเนื้อเยื่อที่เส่ือมสลายใหอยูในสภาพปกติ  เปนสวนประกอบ 
ของสารสรางภูมิคุมกันโรคและใหพลังงานแกรางกาย  แหลงอาหารที่ใหโปรตีนที่สําคัญ ไดแก 
 ปลา เปนแหลงอาหารโปรตีนที่ดี ยอยงาย มีไขมันต่ํา หากกินปลาแทนเนื้อสัตวชนิด
อ่ืนเปนประจําจะชวยลดปริมาณไขมันในโลหิต ในเนื้อปลามีฟอสฟอรัสสูง และถากินปลาเล็ก                   
ปลานอย รวมทั้งปลากระปองจะไดแคลเซียม ซ่ึงทําใหกระดูกและฟนแข็งแรง นอกจากนี้ในปลา
ทะเลทุกชนิดมีไอโอดีน ปองกันไมใหเปนโรคขาดสารไอโอดีน  
 เนื้อสัตวไมติดมัน เนื้อสัตวทุกชนิดใหโปรตีนแกรางกาย การกินเนื้อสัตวไมติดมัน
เปนประจําจะทําใหรางกายไดรับโปรตีนอยางเพียงพอ และเปนการลดการสะสมไขมันที่ไดรับจาก
เนื้อสัตวอีกดวย ซ่ึงจะนําไปสูการมีสุขภาพที่ดี ไขมันในเนื้อสัตวมีทั้งที่สังเกตเห็นได เชน                   
หมูสามชั้น เนื้อสัตวที่มีมันเปลว ซ่ึงควรหลีกเลี่ยงในการกิน นอกจากนี้ยังมีไขมันที่แทรกอยูใน
เนื้อสัตว โดยเฉพาะในเนื้อหมูจะมีไขมันแทรกอยูมากกวาเนื้อสัตวทุกชนิด 
 ไข เปนอาหารอีกชนิดหนึ่งที่มีโปรตีนสูง มีเกลือแร และวิตามินที่จําเปนและมี
ประโยชนตอรางกาย ไขเปนอาหารโปรตีนที่ราคาถูก หาซ้ือไดงาย ปรุงและกินงายในเด็กควรกินไข
วันละฟอง ผูใหญที่มีภาวะโภชนาการปกติควรกินไข สัปดาหละ 2 – 3 ฟอง   
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 ถ่ัวเมล็ดแหง เปนแหลงอาหารโปรตีนที่ดี หางาย ราคาถูก และมีหลายชนิด เชน ถ่ัว
เหลือง ถ่ัวเขียว ถ่ัวดํา ถ่ัวแดง ถ่ัวลิสง เปนตน รวมไปถึงผลิตภัณฑที่ทําจากถั่วเมล็ดแหง เชน เตาหู 
เตาเจี้ยว น้ํานมถั่วเหลือง และอาหารที่ทําจากถั่ว เชนถ่ัวกวน ขนมไสถ่ัวตางๆ ควรกินถ่ัวเมล็ดแหง 
สลับกับเนื้อสัตวเปนประจําจะทําใหรางกายไดสารอาหารครบถวนยิ่งขึ้น นอกจากนี้ถ่ัวยังให
พลังงานแกรางกายไดดีอีกดวย  
 งา เปนอาหารที่มีคุณประโยชนทางโภชนาการที่ใหทั้งโปรตีน ไขมัน วิตามิน 
โดยเฉพาะวิตามินอี และแคลเซียม ดังนั้นจึงควรกินงาเปนประจํา รางกายจะใชสารอาหารในเมล็ดงา
ไดเมื่อเมล็ดแตกแลวเทานั้น การคั่วและบดจะทําใหไดรับประโยชนจากงาเต็มที่ 

จ ดื่มนมใหเหมาะสมตามวยั 
 นมเปนอาหารที่เหมาะสมสําหรับบุคคลทุกเพศทุกวัย ทั้งนมจืด และนมปรุงแตงชนิด
ตางๆ แคลเซียม และฟอสฟอรัสในนมชวยใหกระดูกและฟนแข็งแรง นมมีโปรตีน น้ําตาล           
แลคโตส  และวิตามินตางๆโดยเฉพาะวิตามินเอซึ่งชวยในการมองเห็นและบํารุงเนื้อเยื่อ               
วิตามินบีสอง ชวยใหรางกายเจริญเติบโตและชวยใหเนื้อเยื่อตางๆทําหนาที่เปนปกติ  
 ควรดื่มนมที่บรรจุในภาชนะปดสนิท และดูฉลากวันที่หมดอายุ ไมควรดื่มนมที่
หมดอายุ นมที่ไมไดผานการฆาเชื้อโรคดวยความรอน นมที่กลองชํารุด หรือนมพลาสเจอรไรสที่
ไมไดเก็บในตูเย็น หญิงตั้งครรภ เด็กวัยเรียนและวัยรุนควรดื่มนมวันละ 2 – 3 แกว ผูใหญและ
ผูสูงอายุ วันละ 1 – 2 แกว ผูมีปญหาโรคอวน หรือมีไขมันในเลือดสูงควรดื่มนมพรองมันเนย กรณีที่
ซ้ือนมเปรี้ยวชนิดดื่ม ควรเลือกชนิดที่ทําจากนมที่มีเนื้อนมในปริมาณสูงโดยใหดูที่ขางกลอง หรือ
ขวด จะทําใหไดคุณคาอาหารใกลเคียงนมสด ผูใหญบางคนไมสามารถดื่มนมสดไดเนื่องจากดื่มแลว
เกิดปญหาทองเดิน หรือทองอืด เพราะรางกายไมสามารถยอยน้ําตาลแลคโตสในนมได จึงอาจ
ปรับเปลี่ยนวิธีโดยใหดื่มนมครั้งละนอยๆ เชน ¼ แกว แลวคอยๆ เพิ่มปริมาณขึ้น ดื่มนมหลังอาหาร              
ดื่มนมถั่วเหลือง หรือเปลี่ยนเปนกินโยเกิรตชนิดครีม ซ่ึงจัดเปนนมเปรี้ยวชนิดหนึ่ง นมเปรี้ยว             
มีจุลินทรียที่ไมเปนอันตรายตอคน และสามารถยอยน้ําตาลแลคโตสในนม ชวยลดปญหาทองเดิน 
หรือทองอืดดังกลาว นมถั่วเหลืองเปนผลิตภัณฑที่ทําจากถั่วเหลืองใหโปรตีน วิตามิน เกลือแร                   
ที่มีประโยชนตอรางกาย แตมีแคลเซียมนอยมากดื่มไดเปนประจําแตเทียบกับนมวัวไมได 

ฉ กินอาหารที่มไีขมันแตพอควร 
 ไขมันเปนอาหารที่จําเปนตอสุขภาพ ใหพลังงาน ความอบอุน และชวยในการ         
ดูดซึมวิตามินที่ละลายในไขมัน ไขมันและน้ํามันจากพืชและจากสัตวเปนแหลงพลังงานเขมขน      
ใหกรดไขมันที่จําเปนแกรางกาย และทําใหอาหารมีรสชาติดีขึ้น ปจจุบันคนไทยกินไขมันมากกวาใน



   
 

 27 

อดีต และมีแนวโนมเพิ่มขึ้นอีกในอนาคต จึงควรจํากัดใหพลังงานที่ไดจากไขมันไมเกินรอยละ 30 
ของพลังงาน ที่ไดจากอาหารทั้งหมด 
 ไขมันในอาหารมีทั้งประเภทไขมันอิ่มตัว และไขมันไมอ่ิมตัว การไดรับกรดไขมัน
อ่ิมตัว และโคเลสเตอรอลมากเกินไปจะทําใหระดับโคเลสเตอรอลในเลือดสูงเสี่ยงตอการเกิด
โรคหัวใจ นอกจากนี้ยังเปนปจจัยหนึ่งที่กอใหเกิดสิวได  เนื่องจากสิวมีความสัมพันธกับผิวหนาที่มี
ความมัน ซ่ึงเกิดจากตอมไขมันบนใบหนาผลิต Sebum มากเกินไปจนทําใหรูขุมขนเกิดการอุดตัน
และเกิดเปนสิว การรับประทานอาหารที่มีไขมันมากทําให Sebum ถูกผลิตมาก จึงสงผลใหเกิดสิว
ตามไปดวย (นิรนาม, 2544) ดังนั้นควรลดปริมาณไขมันในอาหาร ควบคุมปริมาณไขมันในอาหาร 
และเลือกคุณภาพไขมันจากอาหาร ไดเหมาะสมจะเปนผลดีตอสุขภาพ 

ช หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด 
 การกินอาหารรสจัดจนเปนนิสัยจะเกิดโทษแกรางกาย โดยเฉพาะรสหวานและเค็มจัด  
 น้ําตาล เปนสวนประกอบในอาหารและขนมที่เรากินเปนประจํา แลวยังไดเพิ่มจาก
น้ําอัดลม ลูกกวาด น้ําชา กาแฟอีก ดังนั้นควรจํากัดพลังงานที่ไดจากน้ําตาลในแตละวันมากที่สุดไม
ควรเกินรอยละ 10 ของพลังงานที่ไดรับจากอาหารทั้งหมด และไมควรกินน้ําตาลเกินวันละ 40 – 55 
กรัม หรือมากกวา 4 ชอนโตะตอวัน เพราะพลังงานที่ไดจากน้ําตาลสวนเกินจะสะสมทําใหอวนได 
 เกลือโซเดียม หรือเกลือแกง เปนสารที่ใหความเค็มในเครื่องปรุงรสอาหาร เชน 
น้ําปลา ซีอ้ิวขาว ฯลฯ เกลือที่ใชในการถนอมอาหาร เชน ปลารา ปลาเค็ม ผักดอง นอกจากนี้ยังแฝง
มากับขนมตางๆ ถาบริโภคเกลือแกงเกินวันละ 6 กรัม หรือมากกวา 1 ชอนชา จะเสี่ยงตอภาวะความ
ดันโลหิตสูง จึงควรลดการเติมเครื่องปรุงรสโดยไมจําเปน 

ซ กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน  
 อาหารที่มีการปนเปอนจากขบวนการผลิต ปรุง ประกอบ และจําหนายที่ไมถูก
สุขลักษณะ หรือจากสิ่งแวดลอมที่ไมเหมาะสมทําใหมีการปนเปอนจากเชื้อโรค พยาธิตางๆ สารเคมี
ที่เปนพิษ หรือโลหะหนักที่เปนอันตราย ควรกินอาหารผลิตจากแหลงที่เช่ือถือได พืชผัก ผลไมตอง
ลางสะอาด เลือกซื้ออาหารปรุงสําเร็จจากสถานที่จําหนวยที่ถูกสุขลักษณะ อาหารที่ปรุงสุกใหมๆ          
มีการปกปดปองกันแมลงวัน บรรจุในภาชนะที่สะอาดมี อุปกรณ หยิบจับ หรือตักแทนการใชมือ  
ตองมีสุขนิสัยที่ดีในการกินอาหาร คือลางมือกอนกินอาหาร และหลังใชสวม มีชอนกลางถารวมกิน
หลายคน และหยิบจับอุปกรณใหถูกตอง 

ฌ งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 
 การดื่มสุรา หรือ เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลเปนประจํา เปนอันตรายตอสุขภาพ และ
การสูญเสียชีวิตและทรัพยสินอยางมากดังนี้ มีความเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง มีความ
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เส่ียงตอการเปนโรคตับแข็ง เพราะแอลกอฮอล มีฤทธิ์ทําลายเนื้อตับ ผูที่ดื่มเปนประจําจะมีโอกาส
เปนโรคตับแข็งสูงถึง 7 เทาของผูที่ไมดื่ม มีความเสี่ยงสูงตอการเปนโรคแผลในกระเพาะอาหารและ
ลําไส และโรคมะเร็งหลอดอาหาร ในผูที่เปนโรคพิษสุราเรื้อรังสวนมากจะเปนโรคตับแข็งและ    
โรคติดเชื้อดวย เชน โรคปอดบวม และวัณโรค ในรายที่ดื่มโดยไมกินขาว และกับขาว จะมีโอกาส
เส่ียงตอการเปนโรคขาดสารอาหารได ในทางตรงกันขามในรายที่ดื่มพรอมกับแกลมที่มีไขมันและ
โปรตีนสูงจะมีโอกาสเปนโรคอวนซ่ึงจะมีโรคอื่นๆ ตามมา สุรามีฤทธิ์ตอระบบประสาทสวนกลาง 
โดยจะกดสมองศูนยควบคุมสติสัมปชัญญะและศูนยหัวใจ  จึงทําใหขาดสติเสียการทรงตัว 
สมรรถภาพการทํางานลดลง และทําใหเกิดความประมาทอันเปนสาเหตุสําคัญที่กอใหเกิดอุบัติเหตุ
บนทองถนน ซ่ึงเปนสาเหตุแหงการตายของคนไทยในลําดับตนๆ กอใหเกิดการสูญเสียเงินทอง และ
เกิดความไมสงบสุขในครอบครัวได  

2.3.4 ธงโภชนาการ 
 ธงโภชนาการ (Nutrition Flag) จัดทําขึ้นเพื่อเปนภาพจําลองการแนะนําการบริโภค
อาหารของคนไทย โดยมีพื้นฐานมาจากขอปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย หรือ
โภชนบัญญัติ 9 ประการ 
 ธงโภชนาการ  มีจุดมุงหมายเพื่อแนะนําสัดสวน  ปริมาณ  และความหลากหลาย            
ของอาหารที่คนไทยควรบริโภคใน 1 วัน ดวยรูปแบบที่เขาใจงาย เพื่อนําคนไทยไปสูการมีสุขภาพที่
ดีทั่วถวนทุกคน สัดสวน ปริมาณและความหลากหลายของอาหารที่นํามาใชแนะนําในการบริโภค
พิจารณามาจากผลงานวิจัยเกี่ยวกับชนิด และปริมาณอาหารที่คนไทยควรบริโภคเพื่อใหไดพลังงาน
และสารอาหารเพียงพอตอความตองการของรางกาย และหนวยตวงวัดที่นิยมใชในครัวเรือนของ
ครอบครัวคนไทย ธงโภชนาการ จึงเปนสัญลักษณของการบริโภคอาหารที่มีเอกลักษณของความเปน
ไทย 
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 ภาพที่ 2.1  ธงโภชนาการ 
 ท่ีมา : คณะทํางานจัดทําขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย (2542) 

 
 จากภาพที่ 2.1 จะเห็นวา สัดสวนของอาหารแสดงโดยใชขนาดของพื้นที่ ในสวนพื้นที่

มากกินมาก พื้นที่นอยกินนอย สวนการกินอาหารใหหลากหลายชนิด ไมซํ้าจําเจ แสดงโดยใชภาพ
อาหารในแตละกลุม ใหกินอาหารทุกกลุมและในแตละกลุมตองกินใหหลากหลาย เพื่อใหได
สารอาหารตางๆ ครบถวนตามที่รางกายตองการ และเปนการหลีกเลี่ยงการสะสมพิษภัยจากการ
ปนเปอนในอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งที่กินเปนประจํา 
 การจัดกลุมอาหารขางตน มีขอแตกตางไปจากอาหารหลัก 5 หมู คือ แยกกลุมนมออก
จากกลุมเนื้อสัตว เพื่อใหเห็นความสําคัญของอาหารที่เปนแหลงแคลเซียม และจัดรวมกลุมไขมัน 
รวมไวกับน้ําตาลและเกลือ รวมเปนกลุมที่แนะนําใหกินนอย 

 ธงโภชนาการบอกชนิดและปริมาณของอาหารที่คนไทยควรกินใน 1 วัน สําหรับเด็กอายุ 
6 ปขึ้นไป จนถึงผูใหญและผูสูงอายุ โดยแบงตามการใชพลังงานเปน 3 ระดับ คือ 1,600  2,000 และ 
2,400 กิโลแคลอรี 
 
 
 
 



   
 

 30 

ตารางที่ 2.1 ปริมาณอาหารแตละกลุมที่ควรบริโภคใน 1 วัน โดยพิจารณาจากปริมาณพลังงาน              
    ที่แตละบุคคลควรไดรับ 
 

พลังงาน (กิโลแคลอรี่) 
กลุมอาหาร หนวย 

1,600 2,000 2,400 
กลุมขาว - แปง ทัพพ ี 8 10 12 
ผัก ทัพพ ี 4 (6) 5 6 
ผลไม สวน 3 (4) 4 5 
เนื้อสัตว ชอนกินขาว 6 9 12 
นม แกว 2 (1) 1 1 
น้ํามัน น้ําตาล และเกลือ ชอนชา กินแตนอย เทาที่จําเปน 
หมายเหตุ   เลขใน วงเล็บ คอื ปริมาณที่แนะนําสําหรับผูใหญ 
 
ท่ีมา : คณะทํางานจัดทําขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย (2542) 

 

1,600 กิโลแคลอรี สําหรับเด็กอายุ 6-13 ป หญิงวัยทํางานอายุ 25-60 ป ผูสูงอายุ 60 ปขึ้นไป 
2,000 กิโลแคลอรี สําหรับวัยรุน หญิง-ชาย อายุ 14-25 ป ชายวัยทํางานอายุ 25-60 ป 
2,400 กิโลแคลอรี สําหรับหญิง-ชาย ที่ใชพลังงานมากๆ เชน เกษตรกร ผูใชแรงงาน นักกีฬา 

 ตามตารางขางตน หนวยตวงวัดที่ใชเปนหนวยที่ใชในครัวเรือน เชน ทัพพี ชอนกินขาว 
และแกว ยกเวนผลไมแนะนําเปนสวน 
 อาหารในกลุมเดียวกัน ใหพลังงาน และคุณคาทางโภชนาการเทากัน หรือใกลเคียงกัน 

ดังนั้น จึงกินสลับสับเปลี่ยนชนิดของอาหารในกลุมเดียวกันได แตไมสามารถกินสับเปลี่ยนทดแทน
อาหารตางกลุมได เนื่องจากพลังงานและปริมาณสารอาหารไมเทากัน ดังตัวอยาง 

กลุมขาว-แปง ขาวสุก 1 ทัพพี = กวยเตี๋ยว 1 ทัพพี = ขาวเหนียว 1/2 ทัพพี = ขนมจีน 1 จับ =               
ขนมปง 1 แผน = บะหมี่ 1 กอน 

กลุมผัก  ฟกทองสุก 1 ทัพพี = ผักคะนาสุก 1 ทัพพี = ผักบุงจีนสุก 1 ทัพพี = แตงกวาดิบ 1/2 
  ผลกลาง 
กลุมผลไม 1 สวน = เงาะ 4 ผล = ฝร่ัง 1/2 ผลกลาง = มะมวงดิบ 1/2 ผล = กลวยน้ําวา 1 ผล = 
  สมเขียวหวาน 1 ผลใหญ = มะละกอ หรือสับปะรด หรือแตงโม 6-8 ช้ินพอคํา = 
  ลองกอง หรือลําไย หรือองุน 6-8 ผล 
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กลุมเนื้อสัตว ปลาทู 1 ชอนกินขาว (1/2 ตัว ขนาดกลาง) = เนื้อหมู 1 ชอนกินขาว = ไขไก 1/2 ฟอง 
  = เตาหูแข็ง 1/4 ช้ิน = ถ่ัวเมล็ดแหงสุก 2 ชอนกินขาว 
กลุมนม  นมสด 1 แกว = โยเกิรต 1 ถวย = นมพรองมันเนย 1 แกว ถาไมดื่มนมใหกินปลา

ซารดีน หรือปลาเล็กปลานอย 2 ชอนกินขาว หรือเตาหูแข็ง 1 แผน 
2.3.5 ความตองการพลังงานของวัยรุน 

 วัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงทางดานการเจริญเติบโต และสรีระวิทยา มีการทํากิจกรรมตางๆ 
มากขึ้น จึงจําเปนตองไดรับพลังงานตามความตองการของรางกายอยางเพียง (อบเชย, 2542) ดังนี้ 

ก ความตองการพลังงาน รางกายตองการพลังงานขึ้นอยูกับอัตราการเจริญเติบโตของ
รางกาย การเผาผลาญอาหารในรางกายและแรงงานที่ใชในการทํากิจกรรมตางๆ ทั้งการเรียน การเลน                         
จึงจําเปนตองไดรับพลังงานใหเพียงพอ ในวันหนึ่งควรไดรับประมาณ 2,200 - 3,000 กิโลแคลอรี่            
ซ่ึงสวนใหญมาจากอาหารจําพวก ขาว แปงตางๆ ไขมัน และนม 

ข ความตองการโปรตีน วัยรุนรางกายตองการโปรตีนมากกวาผูใหญ เนื่องจากอยูใน
ระยะที่รางกายกําลังเจริญเติบโตจึงตองการโปรตีนเพื่อเสริมสรางกลามเนื้อ กระดูก เนื้อเยื่อตาง ๆ 
เลือด ฮอรโมน และสารอื่นๆ จึงควรไดรับโปรตีนอยางนอยวันละ 3 กรัมตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม
ของรางกาย โปรตีนที่ไดรับควรเปนโปรตีนที่มีคุณภาพดีประมาณ 2 ใน 3 ควรเปนโปรตีนจากสัตว 
เชน เนื้อสัตว ไข และนม 

ค ความตองการเกลือแร รางกายของวัยรุนตองการเกลือแรตางๆ มากขึ้น เพื่อใชในการ
เสริมสราง ปรับสมดุล และการเกิดปฏิกิริยาตางๆ ของรางกาย เกลือแรที่ตองการมาก มีดังตอไปนี้ 

1) แคลเซียม จําเปนในการเสริมสรางความเจริญเติบโต ความแข็งแรงของกระดูก 
ฟน และการทํางานของระบบประสาทตางๆ จึงควรไดรับประมาณ 500 – 900 มิลลิกรัม จากนม  
สัตวเล็ก เชน ปลาเล็กปลานอย ปลาปน และกุงแหง เปนตน ผักใบเขียว เชน คะนา และผักกวางตุง 
เปนตน 

2) เหล็ก วัยรุนจําเปนตองไดรับธาตุเหล็กใหเพียงพอ โดยเฉพาะในเด็กหญิง ซ่ึงเริ่มมี
ประจําเดือนทําใหมีการสูญเสียเหล็กมากกวาปกติ จึงควรไดรับเหล็กวันละ 16 มิลลิกรัม จากอาหารที่
มีเหล็กสูง เชน เครื่องในสัตว ไขแดง และผักใบเขียว เปนตน 

3) ไอโอดีน มีความตองการเพิ่มมากขึ้น เนื่องจากตอมธัยรอยดทํางานมากขึ้น ถาขาด
จะทําใหเกิดโรคคอพอก พบมากในวัยรุนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือและภาคเหนือจึงควรไดรับ
อาหารทะเลอยางนอยสัปดาหละ 1 – 2 ครั้ง และควรใชเกลือท่ีเติมไอโอดีนในการประกอบอาหาร
เปนประจํา 
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ง ความตองการวิตามิน วัยรุนควรไดรับวิตามินตางๆ ใหเพียงพอเพื่อการเจริญเติบโต
และปองกันโรคขาดวิตามิน วิตามินที่พบวามีปญหาการขาดมาก ไดแก 

1) วิตามินเอ มีความจําเปนในการเจริญเติบโต และสุขภาพของเยื่อบุตางๆ เชน                
เยื่อบุนัยนตาและเยื่อบุผิวหนัง เปนตน จึงควรไดรับวิตามินเอ อยางนอย 2,500 หนวยสากล วิตามินเอ 
พบมากในเครื่องในสัตวตางๆ ไขแดง นม เนย และในผักชนิดตางๆเชน แครอท ฟกทอง มะละกอสุก 
ผักที่มีสีเขียวจัด เชน ผักคะนา ผักบุง และผักขม เปนตน ซ่ึงจะอยูในรูปของแคโรทีน เมื่อกินเขาไป
จะเปลี่ยนเปนวิตามินเอในที่สุด 

2) วิตามินบีสอง เปนวิตามินที่ทําหนาที่เปนเอ็นไซมในการเผาผลาญอาหาร                        
ในรางกายโดยเฉพาะโปรตีน การขาดวิตามินบีสอง ทําใหเกิดแผลที่มุมปากทั้งสองขาง เรียกวา 
ปากนกกระจอก เพื่อปองกันจึงควรไดรับวันละ 1.3 - 1.8 มิลลิกรัม ซ่ึงไดจากการกินเครื่องในสัตว 
ถ่ัวเมล็ดแหง นมถั่วเหลือง ไข 

3) วิตามินซี มีความจําเปนในการสรางคอลาเจน ซ่ึงเปนสวนประกอบของเนื้อเยื่อ
ตางๆ การขาดวิตามินซี ทําใหแผลหายชาและทําใหเกิดโรคเลือดออกตามไรฟน ดังนั้นจึงควรไดรับ
วิตามินซี ประมาณวันละ 30 มิลลิกรัม ซ่ึงไดจากผักสด ผลไมสดทุกวัน เชน สม มะละกอสุก ฝร่ัง 
สับปะรด เปนตน 

จ น้ํา  เปนสารอาหารที่มีความสําคัญมาก ทําหนาที่เปนสวนประกอบของเซลลตางๆ                   
ในรางกาย ชวยควบคุมการทํางานในรางกาย ดังนั้นจึงควรไดรับน้ําอยางเพียงพอ โดยเฉพาะหลังจาก             
ออกกําลังกาย และเสียเหงื่อมาก จึงควรไดรับน้ําวันละ 6 – 8 แกว 

 
2.4 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน 
 ชวงวัยรุนรางกายมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว มีกิจกรรมตางๆ มากขึ้นจึงทําใหกระบวนการ
เผาผลาญในรางกายไมสมดุลกันเนื่องจากการเจริญเติบโตอยางรวดเร็วของอวัยวะตางๆ นอกจากนี้ 
วัยรุนชอบความเปนอิสระ และการตัดสินใจดวยตนเอง มักมีความกดดันทางอารมณจากการเรียน 
ความสัมพันธในครอบครัว โดยเฉพาะอยางยิ่งในสภาวะปจจุบันอิทธิพลของการโฆษณามีผลตอ
วัยรุนเปนอยางมาก ส่ิงตางๆ เหลานี้ลวนมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุนทั้งส้ิน 

2.4.1 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน (อบเชย, 2542) ไดแก 
ก กินตามความนิยมในสังคม อาหารที่เปนที่นิยมในกลุมวัยรุน ไดแก อาหารฟาสตฟูด 

จากการสํารวจกลุมคนที่ใชบริการรานอาหารฟาสตฟูด พบวากลุมนักเรียนและนักศึกษา อายุ 15 – 20 
ป และอายุ 21 - 25 ป เขารานอาหารประเภทนี้ถึงรอยละ 52 และ58 ตามลําดับ และนิยมใชบริการราน
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ประเภทขนมโดนัทมากที่สุด รองลงมา คือ รานอาหารที่มีไกทอด แฮมเบอรเกอร สเต็ก พิซซา               
ซ่ึงอาหารประเภทนี้มีสวนประกอบหลักเปนแปง ไขมัน น้ําตาล จากการศึกษาถึงคุณคาทาง
โภชนาการของอาหารฟาสตฟูดโดยสถาบันวิจัยโภชนาการ เมื่อคิดเฉลี่ยตอ 100 กรัม พบวาอาหาร
ฟาสตฟูดใหคุณคาสารอาหารหลัก คือ พลังงาน 232 กิโลแคลอรี โปรตีน 10.9 กรัม คารโบไฮเดรต 
23.4 กรัม และไขมัน 13.8 กรัม สวนโคเลสเตอรอลมีคาเฉลี่ย 72 มิลลิกรัม ซ่ึงเปรียบเทียบไดกับ
โคเลสเตอรอลของเนื้อหมูติดมันประมาณ 60 กรัม แตปริมาณใยอาหารมีคาต่ํามาก เพียง 2.7 กรัม 
เทานั้น หรือรอยละ 11 ของที่ควรไดรับตอวัน นอกจากนี้น้ํามันที่ทอดอาหารเหลานี้โดยมากไดจาก
การตัดชิ้นเนื้อปนมันนํามาสกัดน้ํามันทําเปนไขสัตว ไขมันดังกลาวจัดวาเปนอันตรายรายแรง 
เนื่องจากไขมันอิ่มตัวเปนสารที่ไปกระตุนรางกายใหผลิตโคเลสเตอรอล ทั้งยังลดความสามารถใน
การกําจัดโคเลสเตอรอล ในวงการแพทยของสหรัฐอเมริกา พบวาเด็กอายุ 7 – 24 ป เกิดปญหาไขมัน
อุดตันในเสนเลือดจนถึงขั้นเสียชีวิตจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทนี้ แสดงใหเห็นวา
วัยรุนไทยมีความเสี่ยงตออันตรายที่จะทําลายสุขภาพมากขึ้นทุกวัน 

 นอกจากอาหารฟาสตฟูดซึ่งเปนที่นิยมในวัยรุนมากขึ้นแลวอาหารสําเร็จรูป  และ
อาหารขยะ(junk food) ก็เขามามีอิทธิพลตอการบริโภคของวัยรุนไทยคอนขางมาก และรวดเร็ว 
อาหารขยะ สวนมากจะเปนของทอด เชน มันฝร่ังทอด ขาวโพดอบเนย และโดนัท เปนตน เด็กชอบ
ในรสชาติที่มีการเติมผงชูรส น้ําตาล และเกลือ เมื่อกินมากๆ ทําใหเด็กไมหิว ไมอยากกินอาหาร             
มื้อหลัก จากการที่อาหารขยะสวนใหญเปนไขมัน และคารโบไฮเดรต จึงไมสามารถตอบสนองความ
ตองการอาหารพื้นฐานทั้งหมดของรางกายได หรืออาหารกึ่งสําเร็จรูปพวกบะหมี่ สวนผสมสวนใหญ
เปนแปงสาลีผสมกับผงชูรส และใสสารกันหืน นํามาทอด และบรรจุถุง มักมีเครื่องปรุงใน
ถุงพลาสติกเล็กๆ แยกตางหาก จากการวิเคราะห ปริมาณสารอาหารหลักในอาหารสําเร็จรูปของ            
ฝายเคมีอาหาร สถาบันวิจัยโภชนาการ พบวากวยเตี๋ยว และบะหมี่สําเร็จรูปมีโปรตีน 8.2 กรัม ตอ 
100 กรัม ไขมัน 12.3 กรัม ตอ 100 กรัม (คาไขมันบะหมี่สําเร็จรูปสูงกวากวยเตี๋ยวสําเร็จรูป 2 เทา) 
และคารโบไฮเดรต 51 กรัม ตอ 100 กรัม ขนมอบกรอบมีโปรตีน ไขมัน และพลังงานอยูในเกณฑสูง 
คือ 9.5, 26.4 กรัม และ 502 กิโลแคลอรีตอ 100 กรัม ตามลําดับ สวนธัญพืชสําเร็จรูป เชน ขาวโพด
เกล็ด ขาวโพดอบกรอบ ขาวสาลีรสตางๆ มีคารโบไฮเดรตเปนสวนมาก (81.5 กรัม ตอ   100 กรัม) 

ข งดอาหารบางมื้อ และกินอาหารไมเปนเวลา วัยรุนมักงดอาหารมื้อเชาซึ่งอาจ
เนื่องมาจากหลายสาเหตุดวยกัน วัยรุนบางคนตื่นสายเนื่องจากนอนดึกทําใหไมไดกินอาหารเชา 
มักจะรวมไปกินมื้อเดียวในมื้อกลางวัน การกินอาหารนั้นแตละมื้อจะกินทดแทนกันไมไดเหมือนกับ
การทํางาน มื้อไหนที่ไมไดกินมื้อนั้นรางกายก็ไมไดรับสารอาหาร วัยรุนหญิงบางคนงดอาหารเชา
เพราะกลัวอวน ซ่ึงถาปฏิบัติเปนประจําจะทําใหเกิดภาวะบกพรองทางโภชนาการได นอกจากนี้ 
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วัยรุนยังกินอาหารไมเปนเวลาตามมื้ออาหาร มักกินอาหารตามใจตัวเอง เมื่อมีอาหารไมถูกใจก็อาจ
ไมกิน หันไปกินอาหารที่ถูกใจแตไมมีประโยชนแทน 

2.4.2 โรคท่ีเก่ียวกับพฤติกรรมการบริโภค วัยรุนมักจะกังวลเกี่ยวกับการพัฒนาการของรางกาย
ของตัวเอง เชน ขนาด และรูปรางของรางกาย การพัฒนาการของระบบสืบพันธุ และสภาพผิวหนัง              
เปนตน วัยรุนจะรูสึกอึดอัดกับการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วของรางกาย ในขณะเดียวกันก็ตองการ
ใหตัวเองมีรูปรางเหมือนกับบุคคลที่โปรดปราน สวนใหญวัยรุนจะไมพอใจในรูปรางของตัวเอง 
ผูหญิงจะไมพอใจในน้ําหนัก และรูปรางของตัวเอง สวนในผูชายจะมองวารูปรางตัวเองยังไมเปน
ผูชายพอ ส่ิงเหลานี้สามารถนําไปสูการเกิดโรคที่เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคที่ไมเหมาะสมได 

ก โรคอวน เปนความผิดปกติเชิงซอนที่เกิดจากรางกายมีการสะสมเนื้อเยื่อไขมัน
มากกวาเกณฑปกติ เนื่องจากรางกายไดรับสารอาหารโดยเฉพาะพลังงานมากกวาปกติ คนที่มี
น้ําหนักเกินกวาน้ําหนักปกติ มากกวารอยละ 20 เชน วัยรุนที่ควรจะมีน้ําหนัก 40 กิโลกรัม แตหนัก
ถึง 70 กิโลกรัม จะถือวาเปนโรคอวน (ยกเวน 30 กิโลกรัม ที่เกินมาเปนกลามเนื้อ ไมใชไขมัน)
สาเหตุของโรคอวนมีอิทธิพลจากหลายปจจัยรวมกัน ดังนี้ 

1) การไดรับพลังงานมากเกินความตองการของรางกาย ความไมสมดุลระหวาง
พลังงานที่รางกายไดรับกับพลังงานที่ใชไป เกิดการสะสมโดยเฉพาะอาหารประเภทไขมัน แปง และ
น้ําตาล พลังงานสวนใหญแปรรูปเปนไขมันทําใหน้ําหนักเพิ่มขึ้นหรืออวน 

2) พันธุกรรม ความผิดปกติของยีน (Gene) อาจนําไปสูโรคอวนไดโดยเฉพาะใน
ครอบครัวเดียวกัน ถาพอแมอวน ลูกมีโอกาสอวนดวย 

3) ความผิดปกติของระบบในรางกาย ความบกพรองของศูนยควบคุมความหิว และ
ความอิ่มที่สมองสวนฮัยโปธาลามัส ซ่ึงความหิวจะทํางานเมื่อสารอาหารในรางกายต่ําลงโดยเฉพาะ
ระดับน้ําตาลกลูโคสในเลือด และเมื่อรางกายมีสารอาหารเพียงพอน้ําตาลในเลือดอยูในระดับปกติ 
จะทําใหหายหิว และรูสึกอิ่ม ความรูสึกอยากรับประทานอาหารลดลง (อารี และคณะ, 2525) และ
ความผิดปกติของตอมไรทอ เชน การมีฮอรโมนอินซูลินมากเกินไป ตอมธัยรอยดทํางานนอยเกินไป 
ระดับฮอรโมนคอรติโคสเตียรอนดมากเกินไป   

4) พฤติกรรมการบริโภค การบริโภคอาหารเกินความตองการชอบบริโภคอาหาร
จุบจิบ คือ บริโภคอาหารตามมื้อแลวไมเพียงพอ ยังบริโภคอาหารระหวางมื้อทําใหบริโภคอาหาร
มากกวาที่ควร มักพบในเด็กที่มีฐานะทางเศรษฐกิจดี และซ้ืออาหารรับประทานไดตลอดเวลาที่มี
โอกาส 

5) ดานจิตใจและอารมณ บางคนมีปญหาทางดานจิตใจ หงุดหงิด วิตกกังวล เครียด 
แลวชดเชยดวยการรับประทานอาหารทําใหเกิดโรคอวนได  
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6) รูปแบบการดําเนินชีวิต  ปจจุบันสภาพสังคมเปลี่ยนแปลงเนื่องจากอิทธิพลของ
เศรษฐกิจที่ขยายตัวอยางรวดเร็วความกาวหนาทางเทคโนโลยีการสื่อสาร สังคมตะวันตกมีบทบาท
ตอความเปนอยูมากขึ้น สภาพครอบครัวเปลี่ยนเปนระบบครอบครัวเดี่ยว แมบานตองออกทํางาน
นอกบานเพื่อเล้ียงดูครอบครัว จึงไมมีเวลาในการดูแลลูกทําใหรูปแบบการบริโภคอาหารเปลี่ยนจาก
การประกอบอาหารในบาน เปนการซื้อหาโดยพึ่งตลาดอาหารสําเร็จรูป อาหารกึ่งสําเร็จรูป อาหาร
พรอมปรุง และการบริการจัดสงอาหารถึงบาน (delivery foods) (นฤดม และกลาณรงค, 2545) และ
ขาดการออกกําลังกายและการทํากิจกรรม เพราะมีเครื่องอํานวยความสะดวกมากขึ้น ทําใหสัดสวน
ของคนทํางานออกกําลังกายลดลง รางกายจึงใชพลังงานนอย รวมทั้งนิสัยการบริโภคเปลี่ยนแปลงไป 
ไมเหมาะสมกับความตองการพลังงานจากการรับประทานอาหาร  

7) ปจจัยอ่ืน ๆ การไดรับยาบางชนิด เชน ยาพวกคอรติโค  สเตียรอยด ยากระตุน
ความอยากรับประทานอาหาร ยาคุมกําเนิด ยาแกแพเพอริแอคติน เปนตน 

ข โรคอดอาหาร หรือ Anorexia nervosa อาจนับเปนอาการทางจิตประสาทไดถารุนแรง 
และอาจทําใหตายไดเพราะรางกายขาดสารอาหารที่จําเปน โรคนี้มักเกิดกับเด็กกลุมที่มีฐานะทาง
สังคม เศรษฐกิจระดับสูง และมักเกิดในเพศหญิงมากกวาเพศชาย อาจเกิดไดกับเด็กที่มีน้ําหนักเกิน
ปกติธรรมดา  ตอมาจึงพยายามลดการรับประทานอาหารลงเรื่อยๆ จนไมเกิดความรู สึกหิว 
รับประทานแตนอย หรือรับประทานเขาไปแลวรูสึกปวดทอง อาเจียนในที่สุดจนอาจเกิดภาวะจิตใจ
ผิดปกติได เชน นอนไมคอยหลับ กระสับกระสาย รูสึกไวตอเสียง แสง ความรอนหนาว และ            
ความเจ็บปวด อาจแสดงอาการลุกล้ีลุกลนเกินไป รูสึกเหนื่อยแตซอนความรูสึกนี้ รูสึกอยูรํ่าไปวา
รูปรางไมสมประกอบ น้ําหนักมากเกินไป อาจหลบเลี่ยงการคบหาสมาคมกับผูอ่ืนเพราะรูสึกอาย 
บางคนจะมุมานะในการเรียนมาก (ศรีเรือน, 2549) ลักษณะโดยรวมของวัยรุนที่เปนโรค Anorexia 
nervosa มีดังนี้ 

1) ยึดติดอยูกับความผอมบางโดยจะตั้งขอจํากัดในการกินอาหารของตนเอง โดยปกติ
มักจะกินนอยกวา 80 – 100 แคลอรีตอวัน ทําใหสูญเสียน้ําหนักตัวรอยละ 25 – 50 ของน้ําหนักตัว
ปกติที่ควรจะมี บางคนใชวิธีกินยาหรือลวงเอาสิ่งที่ตนกินใหอาเจียนออกมา 

2) การมองภาพตนเองบิดเบือน  เขามักจะมองเห็นตรงนั้น ตรงนี้อวนทั้งที่ไมไดอวน
ผิดปกติ เจาตัวมักจะปฏิเสธวาไมหิว ไมปวย และบอกวาตนเองสบายดี และมักจะเปนผูที่แยกแยะ
ความรูสึกหิวไมได 

3) ไฮเปอรแอคทีฟ  นอกจากจะพยายามการออกกําลังกายอยางหักโหมแลว                         
ยังมีอาการตื่นตัว ไมคอยพักผอน และนอนหลับยาก 
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4) ปญหาทางรางกายอื่นๆ นอกจากจะมีปญหาดานการสูญเสียน้ําหนัก จากการขาด
อาหารแลว ยังมีผลตอรางกายในดานการมีประจําเดือน อาจมาๆ หายๆ ตอมไรทอทํางานผิดปกติ 
อุณหภูมิในรางกายต่ําผิดปกติ การอาเจียน มีปญหาดานฟน ผูปวยที่มีอาการหนักอาจหัวใจวายได 

 ผูที่เปนโรคนี้มักรูสึกหวั่นไหว ควบคุมตนเองไมได และพยายามทําใหตนเองดู
สมบูรณแบบ มีความยึดมั่นในกฎเกณฑครอบคลุมความสุขสวนตัว ไมยอมใหมีขอขัดแยงเกิดขึ้นใน
ครอบครัวโดยเก็บกดเอาไว พอแมที่อาจมีสวนทําใหเกิดโรคนี้ได คือ พอแมที่เอาใจใสลูกมากเกิน
จําเปน ปกปองและไมยอมใหอิสระแกลูกจนลูกไมมีความเปนสวนตัว 

 วัยรุนที่เปนโรคนี้ลึกๆ แลวมักจะเปนผูที่ตองการตอบโตพอแม ตองการทําตรงขาม
กับความคาดหวังของพอแม รวมท้ังตอบโตความไมสมใจตนเอง ความไมมีอํานาจและความไมมี
ความสุขของตนเอง แตในทางกลับกันอาจมีวัยรุนบางคนเปนโรคนี้เพราะตองการสวย และเชื่อวา
ลักษณะของผูหญิงผอมคือลักษณะแฟชั่นที่สังคมนิยม 

 ทางแกไขปญหาของโรคนี้คือจะตองใหเด็กเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง ตองเสริมสราง
พลังภายในตนเองใหรูสึกวาตนเองสามารถควบคุมเหตุการณตางๆ ได ตองเรียนรูที่จะเคารพตนเอง 
เชื่อวาตนเองเปนอิสระ ไมไดขึ้นอยูกับพอแม ครอบครัว หรือสังคมเทานั้น 

ค โรคกินเขาไปแลวอาเจียนออกมา หรือ Bulimia เปนโรคที่ผสมผสานกันระหวางโรค
อวน และ Anorexia nervosa มีอาการคือจะกินอาหารเขาไปอยางมาก แลวหลังจากนั้นจะอาเจียน
ออกมา หรืออดอาหารไปอีกระยะหนึ่ง คนที่เปนโรคนี้มักจะเปนผูที่มีอายุมากกวา 2 โรคแรก และมี
อาการหนักกวา คือ มักจะเปนผูที่มีความตองการกินอาหารอยางมาก มีความเศราซึมมาก รูสึกผิด 
และไมพอใจในตนเองมากกวา 

 ปญหาของคนที่เปนโรคนี้มักจะไมใชปญหาที่เกิดจากครอบครัว แตเปนปญหา
สวนตัวมากกวา  เปนบุคคลที่ตองการความเอาใจใส ความสนใจจากคนรอบขาง ผูใกลชิดตองให
กําลังใจ และอยาใหอยูคนเดียวนานเกินไป 
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2.5 งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
งานวิจยัที่เกี่ยวของกับความรู และการปฏิบตัิดานอาหารและโภชนาการ  มีดังตอไปนี ้

 เบญจพร และคณะ (2541) ไดศึกษาเกี่ยวกับ ทัศนคติ ความรู ดานอาหารและโภชนาการและ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนกรุงเทพมหานคร ผลการวิจัยพบวา ประชาชนมีทัศนคติดาน
อาหารและโภชนาการที่เหมาะสม โดยเพศชายมีทัศนคติดีกวาเพศหญิง และบุคลากรทางสาธารณสุข
และผูบริโภคที่มีความรูสูงกวาปริญญาตรี มีทัศนคติดานอาหารและโภชนาการสูงกวาอาชีพอ่ืน ๆ 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 ประชาชนมีความรูดานอาหารและโภชนาการอยูในระดับต่ํา โดยเพศ
ชายและเพศหญิงมีความรูดานอาหารและโภชนาการไมแตกตางกัน บุคลากรทางสาธารณสุขและ
ผูบริโภคที่มีความรูสูงกวาปริญญาตรี มีความรูดานอาหารและโภชนาการสูงกวาอาชีพอ่ืนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ 0.05 ประชาชนมีพฤติกรรมการบริโภคที่ถูกตอง โดยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ระหวางเพศ กลุมอาชีพและระดับการศึกษาตางๆ ไมมีความแตกตางกัน 

อนุกูล (2545) ศึกษาเรื่อง ความรู ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ในกรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางที่ใชในการ
วิจัยคือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 – 6 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ภาคเรียนที่ 2                           
ปการศึกษา 2544 ในกรุงเทพมหานคร จํานวน 595 คน เปนชาย 289 คน หญิง 306 คน ซ่ึงไดมาจาก
การสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามความรู 
แบบสอบถามทัศนคติ และแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร คาสถิติที่ใชในการวิเคราะห 
คือ คารอยละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน คาสถิติที (t–test) คาสถิติเอฟ (F–test) โดยทดสอบ       
คาความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 0.05 และคาสหสัมพันธแบบเพียรสัน ผลการศึกษาพบวา 
นักเรียนมีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารในระดับปานกลาง มีทัศนคติและ พฤติกรรมการบริโภค
อาหารในระดับดี การเปรียบเทียบความรู ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 
พบวาเพศชายมีทัศนคติในการบริโภคอาหารสูงกวาเพศหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.01 
สวนความรูและพฤติกรรมการบริโภคอาหารไมมีความแตกตาง สําหรับตัวแปรระดับชั้นปที่ศึกษา
ของนักเรียน บุคคลที่นักเรียนอาศัยดวย ระดับการศึกษา อาชีพ และรายไดของบิดามารดา และ
ผูปกครองไมมีผลตอความรู ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความรูและทัศนคติตอการ
บริโภคอาหารมีความสัมพันธกันทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 โดยมีระดับ                
ปานกลาง ความรู กับพฤติกรรม และทัศนคติกับพฤติกรรมมีความสัมพันธกันทางบวกอยาง                      
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 โดยมีระดับต่ํา 
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ศิริญญา (2543) ไดศึกษาเรื่อง ความรู เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขตกรุงเทพมหานคร                      
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบทดสอบ และแบบสอบถาม กลุมตัวอยางเปน
นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1 – 3 ภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2543 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขต
กรุงเทพมหานคร จํานวน 625 คน ไดมาจากการสุมแบบหลายขั้นตอน เปนนักเรียนชาย 322 คน และ
นักเรียนหญิง 303 คน วิเคราะหขอมูลดวยคาสถิติรอยละ คาเฉลี่ย คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน                 
การทดสอบคาที การทดสอบคาเอฟ และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน ผลการศึกษาพบวา 
นักเรียนมีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร อยูในระดับดี สวนเจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหาร อยูในระดับปานกลาง  การเปรียบเทียบความรู เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารของนักเรียน จําแนกตามเพศ นักเรียนมีความแตกตางกันในดานความรู และเจตคติ 
เมื่อจําแนกตามฐานะทางเศรษฐกิจของผูปกครองมีความแตกตางกันในดานความรู เจตคติ และการ
ปฏิบัติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แตเมื่อจําแนกตามขนาดครอบครัว อาชีพของผูปกครอง 
ระดับการศึกษาของผูปกครอง และแหลงขอมูลขาวสารที่ไดรับ พบวาไมแตกตางกัน ความรู เจตคติ 
และการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนมีความสัมพันธกันในทางบวก โดยที่ความรู
กับเจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร มีความสัมพันธกันในระดับปานกลาง ความรูกับการปฏิบัติ 
และเจตคติกับการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารมีความสัมพันธกันในระดับคอนขางต่ํา 

วรรณฤดี (2544) ไดศึกษาเรื่อง ความรู เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร             
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนในโรงเรียนขยายโอกาส สังกัดกรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางเปน
นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1 – 3  ปการศึกษา 2543 ในโรงเรียนขยายโอกาส สังกัดกรุงเทพมหานคร 
จํานวน 630 คน ไดมาโดยการสุมแบบหลายขั้นตอน เปนเพศชาย 307 คน และเพศหญิง 323 คน 
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบทดสอบ และแบบสอบถาม คาสถิติที่ใช คือ                
คารอยละ การทดสอบคาที การทดสอบคาเอฟ และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน                 
ผลการศึกษาพบวานักเรียนมีความรูและการปฏิบัติ เกี่ ยวกับการบริโภคอาหารตามหลัก                
โภชนบัญญัติ 9 ประการอยูในระดับปานกลาง สวนเจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยูในระดับดี 
การเปรียบเทียบความรู เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนเมื่อจําแนกตาม
เพศ และฐานะทางเศรษฐกิจของผูปกครองของนักเรียนมีความแตกตางกันในดานความรู เจตคติ และ
การปฏิบัติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แตเมื่อจําแนกตามขนาดครอบครัว อาชีพของ
ผูปกครอง ระดับการศึกษาของผูปกครอง และแหลงขอมูลขาวสารที่นักเรียนไดรับ พบวาไม   
แตกตางกัน ความรู เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนมีความสัมพันธกัน
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ในทิศทางบวก โดยความรูกับเจตคติมีความสัมพันธกันในระดับปานกลาง ความรูกับการปฏิบัติและ
เจตคติกับการปฏิบัติมีความสัมพันธกันในระดับคอนขางต่ํา  

ณิภาภรณ (2541) ไดศึกษาเรื่องความรูและการปฏิบัติเกี่ยวกับวัตถุเจือปนและสิ่งปนเปอน                
ในอาหารของวัยรุนตอนปลายในกรุงเทพมหานคร เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปน
แบบทดสอบและแบบสอบถามเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยางที่ เปนนิสิต  นักศึกษา                           
ในมหาวิทยาลัยปดของรัฐในกรุงเทพมหานคร จํานวน 450 คน วิเคราะหขอมูลดวยสถิติรอยละ 
คาเฉลี่ย และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ ผลการศึกษาพบวา วัยรุนตอนปลายสวนใหญมีความรู
เกี่ยวกับวัตถุเจือปนและสิ่งปนเปอนในอาหารระดับปานกลาง และสวนใหญปฏิบัติถูกตองในระดับ
ปานกลาง เพศมีความสัมพันธกับความรู และการปฏิบัติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ0.001 และ
รายไดของผูปกครองมีความสัมพันธกับความรูอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ความสัมพันธ
ระหวางความรูกับการปฏิบัติเกี่ยวกับวัตถุเจือปนและสิ่งปนเปอนในอาหารมีความสัมพันธกันอยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001 

ขวัญตา (2547) ไดศึกษาเรื่อง ความรูเกี่ยวกับอาหารและพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่
กอใหเกิดโรคอวนของวัยรุนในกรุงเทพมหานครโดยเครื่องมือที่ใชเก็บรวบรวมขอมูลเปน
แบบสอบถาม จากกลุมตัวอยางเปนวัยรุนในกรุงเทพมหานคร จํานวน 440 คนวิเคราะหขอมูล                 
โดยหาคารอยละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาไคสแควร ผลการศึกษาพบวาผูตอบ
แบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง รอยละ 60 เพศชาย รอยละ 40 มีอายุเฉลี่ย 15.9 ป สวนใหญ 
รอยละ71.8 มีภาวะโภชนาการ สมสวน-ทวม พฤติกรรมการบริโภคใน 4 กลุมอาหาร พบวา                   
ในกลุมอาหารจานดวน  มีพฤติกรรมการบริโภคระดับไมดี  สวนกลุมอาหารไทยจานเดียว                         
กลุมเครื่องดื่ม และกลุมขนมหวาน มีพฤติกรรมระดับพอใช สําหรับเรื่องลักษณะและปริมาณการ
บริโภค วัยรุนมีพฤติกรรมระดับพอใช ในประเด็นเกี่ยวกับ สารอาหาร ประเภทของอาหารที่เกี่ยวของ
กับการทําใหเกิดโรคอวน หมูอาหารในเครื่องดื่ม อาหารไทย อาหารฟาสตฟูด และขนมหวานใน
ภาพรวมวัยรุนสวนมาก รอยละ 42.5 มีความรูเกี่ยวกับอาหารโดยเฉลี่ยอยูในระดับดี ผลการวิเคราะห
ความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับอาหารและพฤติกรรมการบริโภคที่กอใหเกิดโรคอวนของวัยรุน
ในกรุงเทพมหานคร พบวา ความรูเกี่ยวกับอาหารและพฤติกรรมการบริโภคไมมีความสัมพันธกับ
การเกิดโรคอวนของวัยรุนในกรุงเทพมหานคร สวนความรูเกี่ยวกับอาหารกับพฤติกรรมการบริโภค
มีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

กัลยา (2541) ไดศึกษาเรื่อง ภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน
ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดราชบุรี โดยกลุมตัวอยางเปนเด็กชั้นประถมศึกษาปที่1–6 จํานวน 2,490 คน 
เพื่อศึกษาภาวะโภชนาการและจํานวนนี้สุมมา 360 คนเพื่อสัมภาษณ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
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ประเมินภาวะโภชนาการโดยใชน้ําหนักตอสวนสูง วิเคราะหขอมูลดวยคาสถิติรอยละ คาเฉลี่ย              
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  การทดสอบไคสแควร และการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว                      
ผลการศึกษาพบวา เด็กวัยเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดราชบุรี มีภาวะโภชนาการปกติ                      
ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ ภาวะโภชนาการเกิน และโรคอวนคิดเปนรอยละ 70.7, 14.5, 6.8 และ 
8.0 ตามลําดับ สวนใหญมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารถูกตองปานกลาง คิดเปนรอยละ 66.9 และ
พบวาบางสวนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมถูกตองไดแกการบริโภคขนมถุงขบเคี้ยว              
อาหารทอด และน้ําอัดลม ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติไดแก ความรูเร่ืองโภชนาการของเด็กวัยเรียน รายไดของครอบครัว การไดรับคําแนะนํา
เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ระดับการศึกษาของบิดาและมารดาและเด็กวัยเรียนที่มีภาวะโภชนาการ
ตางกัน มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวมไมแตกตางกัน 
 ชญานิษฐ  (2543) ไดศึกษาเรื่องพฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนนวมินทราชินูทิศ สตรีวิทยา 2 ในสังกัดกรมสามัญศึกษา 
กรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางเปนนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนนวมินทราชินูทิศ            
สตรีวิทยา 2 จํานวน 226 คน ไดมาโดยการสุมแบบแบงชั้น  เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
เปนแบบทดสอบและแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น วิเคราะหขอมูลดวยคารอยละ คาเฉลี่ย คาความ
เบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคาที การทดสอบคาเอฟ และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน 
ผลการศึกษาพบวา นักเรียนสวนใหญมีความรูและเจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยูในระดับดี 
และมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารในระดับปานกลาง นักเรียนที่มีเพศ และผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนตางกันมีความรูและเจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 แตการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน นักเรียนที่มีอาชีพของ
ผูปกครอง รายไดมาโรงเรียน และมีความเชื่อตางกัน มีความรูเจตคติและการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารไมแตกตางกัน และพฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนดาน
ความรูกับเจตคติ และเจตคติกับการปฏิบัติ มีความสัมพันธทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ
0.05 สวนความรูไมมีความสัมพันธกับการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
 อรนุช (2544) ไดศึกษาเรื่อง พฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติ
แหงชาติและโภชนบัญญัติของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา 
สังกัดสํานักการศึกษา กรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา  
ปที่ 1 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา สังกัดสํานักการศึกษากรุงเทพมหานคร จํานวน 490 คน 
เปนเพศชาย 241 คน และเพศหญิง 249 คน ไดมาโดยการสุมแบบหลายขั้นตอน เครื่องมือท่ีใชในการ
รวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามซึ่งผูวิจัยสรางขึ้น แลวนํามาวิเคราะหหาคารอยละ คาเฉลี่ย         
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ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคาที การทดสอบคาเอฟ และหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ
แบบเพียรสัน ผลการศึกษาพบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา 
สังกัดสํานักการศึกษา กรุงเทพมหานคร มีพฤติกรรมสุขภาพดานความรู เจตคติ และการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร อยูในระดับดี นักเรียนที่มีเพศ และที่ไดรับขาวสารเรื่องอาหารตางกัน                
มีความรู เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารแตกตางกัน นักเรียนที่ผูปกครองมีอาชีพ
แตกตางกันมีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน สวนเจตคติและการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหาร แตกตางกัน นักเรียนที่มีระดับการศึกษาของผูปกครองตางกัน มีความรู และเจตคติ 
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน นักเรียนที่มีฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว และ                   
มีจํานวนสมาชิกในครัวเรือนตางกัน มีความรู เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร                
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 นักเรียนมีพฤติกรรมสุขภาพ ดานความรูกับ         
เจตคติ ความรูกับการปฏิบัติ เจตคติกับการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร มีความสัมพันธกัน
ทางบวก 
 ศาสตรติยา (2544) ไดศึกษาเรื่อง พฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษา ในโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา อําเภอเมือง จังหวัดชุมพร กลุมตัวอยาง 
เปนนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1 – 6  ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2543 ในโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกดักรม
สามัญศึกษา อําเภอเมือง จังหวัดชุมพร จํานวน 378 คน เปนชาย 225 คน และหญิง 153 คน ไดมาโดย
การสุมแบบแบงชั้น เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูลเปนแบบทดสอบ และแบบสอบถามที่ผูวิจัย
สรางขึ้น วิเคราะหขอมูลโดยหาคารอยละ คะแนนเฉลี่ย ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคาที 
ทดสอบคาเอฟ และหาคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธแบบเพียรสัน ผลการศึกษาพบวา นักเรียนมี          
ความรูอยูในระดับปานกลาง เจตคติอยูในระดับดี และการปฏิบัติอยูในระดับปานกลาง นักเรียนที่มี
เพศตางกันมีความรู และเจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารแตกตางกัน สวนการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารไมแตกตางกัน นักเรียนที่มีระดับชั้นมัธยมตางกันมีความรู และการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารแตกตางกัน สวนเจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน นักเรียนที่มี
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน คานิยมในการบริโภคอาหาร การรับรูขอมูลขาวสาร ตางกัน มีความรู เจตคติ 
และการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารแตกตางกัน นักเรียนที่มีระดับการศึกษาของผูปกครอง
ตางกันมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารแตกตางกัน สวนความรู และเจตคติเกี่ยวกับอาหาร        
ไมแตกตางกัน นักเรียนที่มีอาชีพของผูปกครอง และรายไดของผูปกครองตางกัน มีความรู เจตคติ 
และการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน พฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภค
อาหารของนักเรียนดานความรูกับเจตคติ ความรูเกี่ยวกับการปฏิบัติ และเจตคติกับการปฏิบัติ                     
มีความสัมพันธทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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 สนทยา (2544) ไดศึกษาเรื่อง ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน                  
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางเปน
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร จํานวน 
325 คน ไดมาโดยการสุมแบบหลายขั้นตอน เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูลเปนแบบทดสอบ
และแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น วิเคราะหขอมูลโดยหาคารอยละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
การทดสอบคาที การทดสอบคาเอฟ และวิเคราะหการถดถอยพหุคูณ ผลการศึกษาพบวา นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร นักเรียนที่มีเพศ 
อาชีพของผูปกครอง รายไดของครอบครัว ความเชื่อเกี่ยวกับการบริโภคอาหารตางกันมีพฤติกรรม
การบริโภคไมแตกตางกัน นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ระดับการศึกษาของผูปกครอง รายได
ของผูปกครอง ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร คานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร การสนับสนุน
ทางสังคม และอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนตางกันมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และการไดรับการสนับสนุนทางสังคม คานิยมเกี่ยวกับการบริโภค
อาหาร ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน และอิทธิพลจากสื่อสารมวลชน สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของนักเรียนได รอยละ 31.20  
 ชิดชนก (2548) ไดศึกษาเรื่อง พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับประกาศนียบัตร
วิชาชีพในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย  กลุมตัวอยางที่ ใชในการศึกษาเปนนักเรียนระดับ
ประกาศนียบัตรวิชาชีพในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย จํานวน 318 คนไดมาโดยการสุมแบบแบงชั้น 
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบทดสอบ และแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
วิเคราะหขอมูลโดยหาคารอยละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคาเอฟ และสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธแบบเพียรสัน ผลการศึกษาพบวา นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ มีความรูเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารอยูในระดับปานกลาง พฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยูในระดับดี คานิยม
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยูในระดับต่ํา และอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนอยูในระดับปานกลาง 
นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพที่มีระดับชั้นปตางกันมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 นักเรียนที่มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนตางกัน อาชีพของ
ผูปกครองตางกัน และรายไดตางกันมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน คานิยมเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 สวนความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนไมมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
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 จากผลงานวิจัยที่เกี่ยวของกับความรู การปฏิบัติเร่ืองอาหารและโภชนาการ ตลอดจนตัวแปร                 
ที่เกี่ยวของ สรุปไดวา ความรู เจตคติ และการปฏิบัติหรือพฤติกรรมในการบริโภคอาหารของวัยรุน 
ตั้งแตระดับมัธยมศึกษาตอนตนถึงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ซ่ึงรวมถึงระดับชั้นประกาศนียบัตร
วิชาชีพ มีความสัมพันธกันในทางบวก สวนใหญมีความรูเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการอยูในระดับ
ปานกลาง เจตคติเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการอยูในระดับดี สวนการปฏิบัติและพฤติกรรมในการ
บริโภคอาหารอยูในระดับปานกลาง ในเรื่องความสัมพันธพบวาความรูและเจตคติเกี่ยวกับอาหาร
และโภชนาการมีความสัมพันธกันในทางบวกอยูในระดับปานกลาง สวนความสัมพันธระหวาง           
เจตคติกับการปฏิบัติ และความรูกับการปฏิบัติมีความสัมพันธกันในทางบวก สวนตัวแปรที่ทําใหเกิด
ความแตกตาง พบวา นักเรียนระดับมัธยมศึกษาที่มีเพศตางกัน มีความรู และเจตคติที่มีตออาหารและ
โภชนาการแตกตางกัน นักเรียนระดับมัธยมศึกษาที่มีระดับชั้นตางกันจะมีความรู การปฏิบัติเกี่ยวกับ
อาหารและโภชนาการตลอดจนพฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตางกัน นักเรียนระดับมัธยมศึกษาที่
มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกันจะมีความรู การปฏิบัติเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการตลอดจน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตางกัน นอกจากนี้ นักเรียนระดับมัธยมศึกษาที่มีฐานะทาง
เศรษฐกิจ คานิยมในการบริโภคอาหาร และการรับรูขาวสารตางกัน จะมีความรู เจตคติ การปฏิบัติ
เกี่ยวกับอาหารและโภชนาการตลอดจนพฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตางกัน และยังพบอีกวา
นักเรียนที่มีความรูเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการตางกัน จะมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตาง
กัน นอกจากนี้พบวาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและอิทธิพลจากส่ือมวลชน รวมกันทํานายพฤติกรรม
การบริโภคอาหารในนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ไดรอยละ 31.20 



บทที่ 3 

 

วิธีดําเนินการ 
 
 

การศึกษาคนควาอิสระเรื่องความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหารและ
โภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ผูศึกษาดําเนินการดังตอไปนี้ 

 
3.1 เคร่ืองมือท่ีใช 
 เครื่องมือที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนแบบสอบถาม  และแบบทดสอบที่ผูวิจัยสรางขึ้น  
ประกอบดวย 4 ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม ลักษณะแบบสอบถามเปนแบบตรวจสอบ
รายการ (Check list) และคําถามปลายเปด 

ตอนที่ 2  แบบทดสอบความรูดานอาหารและโภชนาการ เปนแบบเลือกตอบ  4  ตัวเลือก  
ตอนที่ 3 แบบสอบถามความตระหนักดานอาหารและโภชนาการ ลักษณะแบบสอบถาม

เปนมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) มี 5 ระดับ คือ เห็นดวยอยางยิ่ง เห็นดวย ไมแนใจ                
ไมเห็นดวย และไมเห็นดวยอยางยิ่ง 

ตอนที่ 4   แบบสอบถามการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ ลักษณะแบบสอบถาม
เปนมาตราสวนประมาณคา มี 4 ระดับ ดังนี้ 

  เปนประจํา  หมายถึง  มีการปฏิบัติ 5 – 7 วันตอสัปดาห 
  คอนขางบอย  หมายถึง  มีการปฏิบัติ 3 – 4 วันตอสัปดาห 
  นานๆ คร้ัง  หมายถึง  มีการปฏิบัติ 1 – 2 วันตอสัปดาห 
  ไมเคยปฏิบัติ  หมายถึง  ไมมีการปฏิบัติเลย  

3.1.1 การสรางเครื่องมือ ผูศึกษาไดทําการสรางเครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล              
ตามขั้นตอน ดังนี้ 

ก ศึกษาคนควาเอกสาร ตํารา และงานวิจัยที่เกี่ยวของ  
ข นําขอมูลที่ได  มากําหนดกรอบแนวคิดใหครอบคลุมเนื้อหาของการศึกษา                          

เพื่อสรางแบบสอบถาม และแบบทดสอบใหครอบคลุมตามขอบเขตของการศึกษา 
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ค นําแบบสอบถาม และแบบทดสอบที่สรางขึ้นเสนอตอคณะกรรมการที่ปรึกษา                 
เพื่อพิจารณา และทําการปรับปรุงแกไขตามคําแนะนําของคณะกรรมการที่ปรึกษา 

ง นําแบบสอบถาม และแบบทดสอบที่ผานการพิจารณาจากคณะกรรมการที่ปรึกษา   
เสนอตอผูเชี่ยวชาญ จํานวน 3 ทาน  ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา(Content Validity) แลว
นํามาปรับปรุงแกไข  

จ นําแบบสอบถาม และแบบทดสอบไปใชกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่4 – 6 ที่ไมใช
กลุมตัวอยางจํานวน 50 คน เพื่อนํามาหาคุณภาพของเครื่องมือโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติ  

3.1.2 การหาคุณภาพของเครื่องมือ ผูศึกษานําแบบสอบถาม และแบบทดสอบที่นําไปใชกับ
นักเรียนที่ไมใชกลุมตัวอยางมาหาคุณภาพของเครื่องมือ ดังนี้ 

ก แบบทดสอบความรูดานอาหารและโภชนาการ ทําการวิเคราะหหาคุณภาพของ
เครื่องมือดังนี้    

1) หาคาความเชื่อมั่น (Reliability) แบบทดสอบความรูดานอาหารและโภชนาการ   
ที่มีระบบการใหคะแนนตอบถูกให  1  คะแนน  ตอบผิดให 0  คะแนน  นํามาหาความเชื่อมั่น โดยใช
สูตร 20 (KR – 20) ของคูเดอรและริชารดสัน(Kuder – Richardson) ไดคาความเชื่อมั่นของ
แบบทดสอบความรูดานอาหารและโภชนาการเทากับ 0.85  

2) คาความยากงาย (Difficulty) วิเคราะหหาคาความยากงายของแบบทดสอบ          
โดยหาคาสัดสวนระหวางจํานวนผูที่ตอบแบบทดสอบในแตละขอที่ ถูกตอจํานวนผูตอบ
แบบทดสอบทั้งหมด ไดคาความยากงายระหวาง 0.13 – 0.95  

3) คาอํานาจจําแนก (Discrimination) วิเคราะหหาคาอํานาจจําแนกรายขอโดยหาคา
สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Conbach’s Alpha) ระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนทั้งฉบับ   
ไดคาอํานาจจําแนกระหวาง 0.36 – 0.66 

ข แบบสอบถามความตระหนักดานอาหารและโภชนาการ และแบบสอบถามการ
ปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ หาคาความเชื่อมั่นโดยหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค 
แบบสอบถามความตระหนักดานอาหารและโภชนาการ ไดคาความเชื่อมั่น 0.84 และแบบสอบถาม
การปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ ไดคาความเชื่อมั่น 0.66  
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3.2 วิธีการ  
 การศึกษาคนควาอิสระในครัง้นี้ มีวิธีการศกึษาดังนี ้

3.2.1 ประชากร และกลุมตัวอยาง 
ก ประชากร 

 ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ ไดแก นักเรียนในโรงเรียนสังกัดสํานักงานเขต
พื้นที่การศึกษาปราจีนบุรี ที่เปดสอนชวงชั้นที่ 4 (มัธยมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6) ในอําเภอเมือง จังหวัด
ปราจีนบุรี จํานวน 4 แหง 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 กลุมตัวอยาง 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาเปนนักเรียนในโรงเรียนสังกัดสํานักงานเขตพื้นที่
การศึกษาปราจีนบุรี ที่เปดสอนชวงชั้นที่ 4 (มัธยมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6)ในอําเภอเมือง จังหวัด
ปราจีนบุรี จํานวน 346 คน จากการสุมแบบแบงชั้นภูมิ (Stratified Random Sampling) โดยมีการ
ดําเนินการดังนี้  
 ขั้นที่ 1 กําหนดขนาดของกลุมตัวอยางโดยใชตารางสุมของ Krejcie & Morgan 
(1970) ไดขนาดของกลุมตัวอยาง 346 คน 

 ขั้นที่ 2 แบงจํานวนนักเรียนแตละโรงเรียนโดยคํานวณหาสัดสวนของกลุมตัวอยาง
ในแตละโรงเรียน ดวยวีธีการเทียบอัตราสวน ดังตารางที่ 3.2   

 ขั้นที่ 3 ทําการเลือกตัวอยางจากนักเรียนในแตละระดับชั้น โดยการสุมอยางงาย 
(Simple random sampling) โดยการจับฉลากตามจํานวนกลุมตัวอยาง  
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ตารางที่ 3.2  จํานวนประชากรและกลุมตัวอยาง จําแนกรายโรงเรียน  
 

โรงเรียน ประชากร (คน) กลุมตัวอยาง (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 การเก็บรวบรวมขอมูล ผูศึกษาไดทําการเกบ็รวบรวมขอมูลตามขั้นตอน ดังนี ้
ก ผูศึกษาขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร             

ถึงผูอํานวยการโรงเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง 
ข ผูศึกษานําหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย ถึงผูอํานวยการโรงเรียน เพื่อขออนุญาตเก็บ

รวบรวมขอมูลจากนักเรียน 
ค ผูศึกษาดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยการแจกแบบสอบถาม และแบบทดสอบ 

ใหนักเรียนกลุมตัวอยางตอบ และรับกลับดวยตนเอง 
ง นําแบบสอบถาม และแบบทดสอบที่ไดมาตรวจสอบความถูกตองสมบูรณ แลว

นําไปวิเคราะหดวยคอมพิวเตอร โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติ 
3.2.3 การใหคะแนนและการแปลความหมายของคะแนน ผูศึกษานําแบบสอบถาม และ

แบบทดสอบที่ไดรับกลับคืนมาตรวจสอบ ใหคะแนน และแปลความหมายของคะแนนเพื่อทําให
เกิดความเขาใจในการศึกษาครั้งนี้  

 การใหคะแนนและการแปลความหมายของคะแนน มีดังนี้ 
ก แบบทดสอบความรูดานอาหารและโภชนาการ  แตละขอใหคะแนนโดยเกณฑตอบ

ถูกให 1 คะแนน ตอบผิดให 0 คะแนน และแปลความหมายของคะแนนโดยใชคาเฉลี่ยรอยละ  
 

                                         คาเฉลี่ย                
คะแนนเต็ม 

100     = คาเฉลี่ยรอยละ  
 
จากนั้นนําคะแนนมาแบงระดับ โดยเทียบรอยละของคะแนนเต็มตามเกณฑการ

ประเมินผลของกระทรวงศึกษาธิการ (2533) ดังนี้ 
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  80 – 100 %  ถือวา  ดีมาก 
  70 – 79 %  ถือวา  ดี 
  60 – 69 % ถือวา  ปานกลาง 
  50 – 59 % ถือวา  ผานเกณฑขั้นต่ําที่กําหนด 
  0   – 49 % ถือวา  ต่ํากวาเกณฑขัน้ต่ําที่กําหนด 
ข แบบสอบถามความตระหนกัดานอาหารและโภชนาการ  ใหคะแนนดงันี้ 

   เห็นดวยอยางยิ่ง  ไดคะแนน    5    คะแนน 
   เห็นดวย   ไดคะแนน    4    คะแนน 
   ไมแนใจ  ไดคะแนน    3    คะแนน 
   ไมเห็นดวย  ไดคะแนน    2    คะแนน 
   ไมเห็นดวยอยางยิ่ง ไดคะแนน    1    คะแนน 

การแปลความหมายของคาเฉลี่ยของความตระหนักดานอาหารและโภชนาการ          
ใชเกณฑของ Best & Kahn (1993) ดังนี้ 

 คาเฉลี่ยระหวาง 4.51 – 5.00 มีความตระหนักมากที่สุด 
  คาเฉลี่ยระหวาง  3.51 – 4.50 มีความตระหนักมาก 
  คาเฉลี่ยระหวาง  2.51 – 3.50  มีความตระหนักปานกลาง 

   คาเฉลี่ยระหวาง  1.51 – 2.50 มีความตระหนักนอย 
   คาเฉลี่ยระหวาง  1.00 – 1.50 มีความตระหนักนอยที่สุด 

ค แบบสอบถามการปฏิบัติดานอาหารและโภชนาการ   
 คําถามเชิงบวก ใหคะแนนดงันี้ 

                ปฏิบัติทุกครั้ง             ไดคะแนน    4    คะแนน 
                ปฏิบัติคอนขางบอย    ไดคะแนน    3    คะแนน 
                ปฏิบัตินาน ๆ คร้ัง ไดคะแนน    2    คะแนน 
  ไมปฏิบัติ  ไดคะแนน    1    คะแนน   
คําถามเชิงลบ  ใหคะแนนดังนี้ 

  ปฏิบัติทุกครั้ง             ไดคะแนน    1    คะแนน 
                ปฏิบัติคอนขางบอย    ไดคะแนน    2    คะแนน 
                ปฏิบัตินาน ๆ คร้ัง ไดคะแนน    3    คะแนน 
  ไมปฏิบัติ  ไดคะแนน    4    คะแนน 
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การแปลความหมายของคาเฉลี่ย ใชเกณฑของ Best & Kahn (1993) ดังนี้ 
  คาเฉลี่ยระหวาง  3.51 – 4.00 ปฏิบัติในระดบัดี 
  คาเฉลี่ยระหวาง  2.51 – 3.50 ปฏิบัติในระดบัปานกลาง  
  คาเฉลี่ยระหวาง  1.51 – 2.50 ปฏิบัติในระดบัต่ํา 
  คาเฉลี่ยระหวาง 1.00 – 1.50 ปฏิบัติในระดบัต่ํามาก  
ง การแปลความหมายของความสัมพันธ ( Descriptors ) การแปลความหมายของ

ความสัมพันธระหวางความรูความตระหนักและการปฏิบัติดานอาหารและโภชนาการ โดยใชเกณฑ
ของ Davis (อางถึงใน ผองพรรณ และสุภาพ, 2545) ดังนี้ 

  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ  คําบรรยาย 
  0.70 หรือสูงกวา    มีความสัมพันธสูงมาก 
  0.50 – 0.69     มีความสัมพันธสูง 
  0.30 – 0.49    มีความสัมพันธปานกลาง 
  0.10 – 0.29    มีความสัมพันธต่ํา 

0.01 – 0.09    แทบจะไมมคีวามสัมพันธ 
3.2.4 การวิเคราะหขอมูล  ผูศึกษานําแบบสอบถาม และแบบทดสอบที่ไดรับกลับคืนมา

ตรวจสอบความสมบูรณของคําตอบแลวนํามาดําเนินการวิเคราะหขอมูลดวยคอมพิวเตอร โดยใช
โปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติ มีขั้นตอนดังนี้  

ก วิเคราะหขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม โดยการแจกแจงความถี่และคารอยละ  
ข วิเคราะหระดับความรู ความตระหนักและการปฏิบัติดานอาหารและโภชนาการ            

โดยแสดงคาเฉลี่ย และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
ค วิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยดานความรู ความตระหนักและ

การปฏิบัติดานอาหารและโภชนาการ ตามตัวแปรอิสระโดยการทดสอบคา ที (t–test) สําหรับ        
ตัวแปรเพศ และทดสอบความแปรปรวนทางเดียว (One Way Analysis of Variance) สําหรับตัวแปร
ระดับชั้น และทดสอบรายคูโดยวิธีของเชฟเฟ (Scheffe' Mothod) 

ง หาความสัมพันธระหวางความรูความตระหนักและการปฏิบัติดานอาหารและ
โภชนาการโดยการหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson’s Product Moment  
Correlation)  



บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมลู และอภิปรายผล 
 
 

4.1 ผลการวิเคราะหขอมูล  
 การศึกษาครั้งนี้ เปนการศึกษาความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหารและ
โภชนาการ ของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี โดยผูศึกษาไดทําการศึกษาและนําเสนอผล
การวิเคราะหขอมูล จําแนกออกเปน 3 สวน ดังนี้ 

4.1.1 ขอมูลทั่วไป 
4.1.2 ความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอ

เมือง จังหวัดปราจีนบุรี 
4.1.3 การทดสอบสมมติฐาน 
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4.1.1 ขอมูลท่ัวไป 
   
ตารางที่ 4.1 จํานวน คารอยละ เกี่ยวกับขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง  

(n =346) 
ขอมูล จํานวน (คน) รอยละ 

เพศ   
ชาย   99 28.6 
หญิง 247 71.4 

ระดับชั้น   
มัธยมศึกษาปที ่4 123 35.5 
มธัยมศึกษาปที่ 5   81 23.5 
มธัยมศึกษาปที ่6 142 41.0 

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

เกรดเฉลี่ยสะสมของนักเรียน   
ต่ํากวา  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 
สูงกวา  3.50   54 15.6 

จํานวนเงินทีน่กัเรียนไดมาโรงเรียน (ตอวนั)   
ต่ํากวา 51 บาท   87 25.1 
51-60 บาท 121 35.0 
61-70 บาท   34   9.8 
71-80 บาท   28   8.1 
สูงกวา 80 บาท   76 22.0 
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ตารางที่ 4.1 (ตอ) 
(n =346) 

ขอมูล จํานวน (คน) รอยละ 
นักเรียนพักอาศัยอยูกับ   

พอ - แม 286 82.7 
ปู - ยา   14   4.0 
ตา - ยาย   12   3.5 
ญาติ   28   8.1 
คนอื่นๆ    6   1.7 

นักเรียนไดรับความรูดานโภชนาการจาก   
โรงเรียน 230 25.6 
ครอบครัว 243 27.1 
ส่ือมวลชน (วทิยุ, โทรทัศน) 216 24.1 
หนังสือ  นิตยสาร  หนังสือพิมพ 209 23.2 

  
 จากตารางที่ 4.1 พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิง จํานวน 247 คน รอยละ 71.4 
และเพศชาย จํานวน 99 คน รอยละ 28.6  
 ดานระดับชั้น กลุมตัวอยางอยูระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จํานวน 142 คน รอยละ 41.0 
รองลงมาอยูระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีจํานวน 123 คน รอยละ 35.5 และระดับชั้นมัธยมศึกษา            
ปที่ 5 มีจํานวน 81 คน รอยละ 23.5  
 ดานอายุของกลุมตัวอยางมีอายุระหวาง 16 – 17 ป มีจํานวน 185 คน รอยละ 53.4 
รองลงมามี อายุระหวาง 18 – 19 ป มีจํานวน 122 คน รอยละ 35.3 และมีอายุระหวาง 14 – 15 ป มี
จํานวน 39 คน รอยละ 11.3  
 ดานผลการเรียน กลุมตัวอยางมีเกรดเฉลี่ยสะสมระหวาง 2.00 – 2.50 จํานวน 93 คน  
รอยละ 26.9 รองลงมามีเกรดเฉลี่ยสะสมระหวาง 2.51 – 3.00 จํานวน 88 คน รอยละ 25.4 และมีเกรด
เฉล่ียสะสมระหวาง 3.01 – 3.50  จํานวน 84 คน รอยละ 24.3  
 ดานจํานวนเงินที่ไดมาโรงเรียน กลุมตัวอยางไดเงินมาโรงเรียนวันละ 51 – 60 บาท 
จํานวน 121 คน รอยละ 35.0 รองลงมาไดวันละต่ํากวา 51 บาท จํานวน 87 คน รอยละ 25.1 และได
สูงกวา80 บาท จํานวน 76 คน รอยละ 22.0  
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 กลุมตัวอยางสวนใหญพักอาศัยอยูกับ พอ  แม  จํานวน 286 คน รอยละ 82.7 รองลงมา
พักอาศัยอยูกับญาติ จํานวน 28 คน รอยละ 8.1 และพักอาศัยอยูกับปู ยา จํานวน 14 คน รอยละ 4.0      
 กลุมตัวอยางไดรับความรูดานโภชนาการจากครอบครัว  จากโรงเรียน และจาก
ส่ือมวลชนในระดับใกลเคียงกัน คือ จํานวน 243 คน, 230 คน และ216 คน ตามลําดับ รอยละ 27.1, 
25.6และ24.1 ตามลําดับ  
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4.1.2 ความรู ความตระหนัก และการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนใน      
อําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี 

ก ความรูดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี  
 

ตารางที่ 4.2  ความรูดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี  
( n = 346) 

คําถาม 
จํานวนที่       

ตอบถูก(คน) 
รอยละ 

1. สารอาหารมีกี่ชนิด อะไรบาง  45 13.0 
2. ขอใดไมใชประโยชนของอาหารตอสุขภาพกาย 341 98.6 
3. สารอาหารประเภทโปรตีน มีประโยชนตอรางกายอยางไร 211 61.0 
4. ถ่ัวเหลืองใหสารอาหารใกลเคียงกับอาหารประเภทใด 203 58.7 
5. ขอใดเปนอาหารที่ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรตมากทั้งหมด 266 76.9 
6. ไขมันจากพืชในขอใด ทาํใหโคเลสเตอรอลในเลือดเพิ่มขึน้ 231 66.8 
7. โรคลักปดลักเปดเกิดจากขาดวิตามินอะไร 209 60.4 
8. ถาตองการแคลเซียม ควรรับประทานอาหารชนิดใด 318 91.9 
9. อาหารในขอใดมีธาตุเหล็กสูงที่สุด 133 38.4 
10. อาหารในขอใด มคีรบ 5 หมู 279 80.6 
11. อาหารชนิดใดจัดอยูในอาหารหลักหมูที่ 2 111 32.1 
12. อาหารที่มีเสนใยพืชประกอบมากที่สุดคือขอใด 325 93.9 
13. ผลไมชนิดใดที่มีเบตาแคโรทีนสูง รางกายเรานําไปสรางวิตามินเอ 261 75.4 
14. อาหารชนิดใด มีไขมันนอยที่สุด 326 94.2 
15. การปฏิบัติตนตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการที่ถูกตอง 311 89.9 
16. การรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติ ควรทําอยางไร 322 93.1 
17. ถากินอาหารประเภทแปงมากเกินไป จะสงผลอยางไรตอรางกาย 313 90.5 
18. เหตุใดตามโภชนบัญญัติ 9 ประการจึงกําหนดให กนิพชืใหมาก และ

กินผลไมเปนประจํา 
310 89.6 

19. บุคคลใดตอไปนี้ปฏิบัติตนไมถูกตองตามหลักโภชนาการ 269 77.7 
20. เพราะเหตุใดเด็กวยัรุนจึงควรดื่มนมทุกวัน 311 89.9 
21. วิตามินชนดิใดเปนวิตามินที่ละลายในน้ํา 188 54.3 
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ตารางที่ 4.2 (ตอ) 
( n = 346) 

คําถาม 
จํานวนที่       

ตอบถูก(คน) 
รอยละ 

22. อาหารชนิดใด มีเสนใย วิตามิน และเกลือแรสูง ชวยในการขับถาย     
และบํารุงผิว 

332 96.0 

23. อาหารชนิดใดกอใหเกิดโรคมะเร็งตับ 297 85.8 
24. ขอใดเปนการเลือกซ้ืออาหารที่ไมปลอดภัย 317 91.6 
25. ผูที่ชอบรับประทานอาหารรสจัด อาจกอใหเกิดโรคใดมากที่สุด 308 89.0 
26. ถานักเรียนรับประทานอาหารประเภทไขมนัมากเกนิความตองการจะ

ทําใหเกิดโรคชนิดใดไดงาย 
331 95.7 

27. ขอใดเปนอาหารที่วัยรุนควรรับประทานประจําทุกวัน 324 93.6 
28. รับประทานอาหารอยางไร ไดคุณคาทางอาหารสูงที่สุด 323 93.4 
29. พลังงานที่วัยรุนควรไดรับใน 1 วัน ตามธงโภชนาการคอืเทาใด 139 40.2 
30. เหตุใดตามธงโภชนาการจึงจัด น้ํามัน น้ําตาล และเกลือไวในกลุม

เดียวกัน 
216 62.4 

 

 จากตารางที่ 4.2 การศึกษาความรูดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง 
จังหวัดปราจีนบุรี จากการตอบแบบทดสอบของกลุมตัวอยาง  ขอท่ีมีผูตอบถูกมากที่สุดสามอันดับ
แรก คือ ขอใดไมใชประโยชนของอาหารตอสุขภาพกาย จํานวน 341 คน รอยละ 98.6 รับประทาน
อาหารชนิดใด มีเสนใย วิตามิน และเกลือแรสูง ชวยในการขับถาย บํารุงผิว  จํานวน 332 คน รอยละ 
96.0  และถานักเรียนรับประทานอาหารประเภทไขมันมากเกินความตองการจะทําใหเกิดโรคชนิด
ใดไดงาย จํานวน 331 คน รอยละ 95.7  
 

 

 

 

 

ตารางที่ 4.3 คาเฉลี่ย ความเบี่ยงเบนมาตรฐานตามความรูดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนใน
อําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี จําแนกตามเพศ  
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(n =346) 

ขอมูล  SD 
คะแนนเฉลี่ย

รอยละ 
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 พบวา กลุมตัวอยางมีความรูดานอาหารและโภชนาการอยูในระดับดี
โดยรวมทั้งในเพศหญิง และเพศชาย โดยมีคะแนนเฉลี่ยรอยละ 75.83, 77.43 และ 71.77 ตามลําดับ 
 
ตารางที่ 4.4 คาเฉลี่ย ความเบี่ยงเบนมาตรฐานตามความรูดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนใน 

อําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี จําแนกตามระดับชั้น 
(n =346) 

ขอมูล  SD 
คะแนนเฉลี่ย

รอยละ 
ระดับ 

มัธยมศึกษาปที่ 4 22.33 5.02 74.43 ดี 
มัธยมศึกษาปที่ 5 22.31 4.22 74.37 ดี 
มัธยมศึกษาปที ่6 23.35 3.55 77.83 ดี 

รวม 22.75 4.30 75.83 ดี 
 
 จากตารางที่ 4.4 พบวา กลุมตัวอยางระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6 มีความรูดาน
อาหารและโภชนาการอยูในระดับดี โดยมีคะแนนเฉลี่ยรอยละ 74.43, 74.37 และ77.83 ตามลําดับ 
 
 
 
 
 
 

ข ความตระหนักดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี  
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ตารางที่ 4.5 ความตระหนักดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี 
( n = 346) 

ระดับความคดิเห็น 

รายการ 
เห็นดวย
อยางยิ่ง 

 
(รอยละ) 

เห็นดวย 
 
 

(รอยละ) 

ไมแนใจ 
 
 

(รอยละ) 

ไมเห็น
ดวย 

 
(รอยละ) 

ไมเห็น
ดวย 

อยางยิ่ง 
(รอยละ) 

 

 

ระดับ
ความ

ตระหนกั 

1. ในแตละวันควรกินอาหาร
ใหครบ 5 หมู แตละหมูกิน
ใหหลากหลาย 

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 ทําใหอวน 

177 
(51.2) 

113 
(32.7) 

16 
(4.6) 

23 
(6.6) 

17 
(4.9) 

4.19 มาก 

4. กินอาหารที่ปง ยางจนไหม
กอใหเกิดโรคมะเร็ง 

216 
(62.4) 

79 
(22.8) 

25 
(7.2) 

9 
(2.6) 

17 
(4.9) 

4.35 มาก 

5. กินอ าหารชุ บแป งทอด   
ทําใหวัยรุนมีสิว 

51 
(14.7) 

82 
(23.7) 

178 
(51.4) 

25 
(7.2) 

10 
(2.9) 

3.40 ปาน
กลาง 

6. กินอาหารจานดวน ( fast 
food)เปนประจํา ทําใหเกิด
โรคอวน 

103 
(29.8) 

130 
(37.6) 

92 
(26.6) 

15 
(4.3) 

6 
(1.7) 

3.89 มาก 

7. ดื่มนมวันละ 1–2 แกว ชวย
ใหรางกายเจริญเติบโตดี 

160 
(46.2) 

138 
(39.9) 

29 
(8.4) 

10 
(2.9) 

9 
(2.6) 

4.24 มาก 

8. กินอาหารที่ปรุงแตงสี และ
ผงชู รส เปนอันตรายตอ
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 (ตอ) 
( n = 346) 
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ระดับความคดิเห็น 

รายการ 
เห็นดวย
อยางยิ่ง 

 
(รอยละ) 

เห็นดวย 
 
 

(รอยละ) 

ไมแนใจ 
 
 

(รอยละ) 

ไมเห็น
ดวย 

 
(รอยละ) 

ไมเห็น
ดวย 

อยางยิ่ง 
(รอยละ) 

 

 
ระดับ
ความ

ตระหนกั 

10. อาหารสําเร็จรูปแชแข็ง  
ไมมีคุณคาทางอาหาร 

34 
(9.8) 

59 
(17.1) 

192 
(55.5) 

47 
(13.6) 

14 
(4.0) 

3.15 ปาน
กลาง 

11. กินผัก ผลไมตามฤดูกาล 
ปลอดภัยกวาผัก ผลไมที่มี
การเรงผลผลิต 

192 
(55.5) 

107 
(30.9) 

40 
(11.6) 

7 
(2.0) 

0 
(0) 

4.40 มาก 

12. งานเลี้ยงสังสรรคสนุกได 
โดยไมตองมี 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
สุขภาพมากกวาน้ําอัดลม 

278 
(80.3) 

63 
(18.2) 

4 
(1.2) 

0 
(0) 

1 
(0.3) 

4.78 มากที่สุด 

14. ดื่มสุราแลวขับรถ เสี่ยงตอ
การเกิดอุบัติเหตุ 

292 
(84.4) 

63 
(18.2) 

3 
(0.9) 

2 
(0.6) 

8 
(2.3) 

4.75 มากที่สุด 

15. ผักผลไมมีไขมันต่ํ า  กิน
เปนประจําไมทําใหอวน 

172 
(49.7) 

118 
(34.1) 

43 
(12.4) 

10 
(2.9) 

3 
(0.9) 

4.29 มาก 

16. กินอาหารที่ ว างขายริม
ถนนโดยไมมีภาชนะปด   
ไมปลอดภัยตอสุขภาพ 

153 
(44.2) 

146 
(42.2) 

29 
(8.4) 

12 
(3.5) 

6 
(1.7) 

4.24 มาก 

17. กินขนมหวานมากในแต
ละมื้อ ทําใหเกิดโรคอวน 

148 
(42.8) 

164 
(47.4) 

25 
(7.2) 

8 
(2.3) 

1 
(0.3) 

4.30 มาก 

18. กินผัก ผลไมเปนประจํา 
ชวยปองกันโรคไขมัน   
อุดตันในเสนเลือด  และ
ระบบขับถายเปนปกติ 

188 
(54.3) 

125 
(36.1) 

32 
(9.2) 

0 
(0) 

1 
(0.3) 

4.44 มาก 

ตารางที่ 4.5 (ตอ) 
( n = 346) 
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ระดับความคดิเห็น 

รายการ 
เห็นดวย
อยางยิ่ง 

 
(รอยละ) 

เห็นดวย 
 
 

(รอยละ) 

ไมแนใจ 
 
 

(รอยละ) 

ไมเห็น
ดวย 

 
(รอยละ) 

ไมเห็น
ดวย 

อยางยิ่ง 
(รอยละ) 

 

 
ระดับ
ความ

ตระหนกั 

19. ดื่ มนม  และกิน ผัก เปน
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 หรือถ่ัวเมล็ดแหงมี
คุณคาทางอาหารใกลเคียง
กับเนื้อสัตว 

85 
(24.6) 

138 
(39.9) 

108 
(31.2) 

9 
(2.6) 

6 
(1.7) 

3.83 มาก 

21. อาหารที่ ขึ้นรา  เชน  ถ่ัว 
ขาว ขนมปง กินแลวเปน
อันตรายตอสุขภาพ 

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
มากๆทําใหเกิดโรคไขมัน
อุดตันในเสนเลือด 

155 
(44.8) 

133 
(38.4) 

51 
(14.7) 

7 
(2.0) 

0 
(0) 

4.26 มาก 

23. ลูกชิ้นเดงได   ไสกรอก  
กุนเชียงที่มีสีสดกินแลว
เปนอันตรายตอสุขภาพ 

142 
(41.0) 

132 
(38.2) 

66 
(19.1) 

4 
(1.2) 

2 
(0.6) 

4.18 มาก 

24. ถ่ัวงอก ขิงซอย หนอไม ที่
มีสีขาว  และเก็บไดนาน 
กินแลวไมปลอดภัย 

105 
(30.3) 

123 
(35.5) 

107 
(30.9) 

7 
(2.0) 

4 
(1.2) 

3.91 มาก 

25. ลางผักดวยน้ําหลายๆครั้ง 
ล า ง ด ว ย น้ํ า ส ม ส า ย ชู , 
น้ําเกลือ หรือดางทับทิม 
จะชวยลดสารพิษที่ติดได 

165 
(47.7) 

117 
(33.8) 

60 
(17.3) 

4 
(1.2) 

0 
(0) 

4.28 มาก 

รวม      4.23 มาก 
 จากตารางที่ 4.5 พบวากลุมตัวอยางมีความตระหนักดานอาหารและโภชนาการโดยรวม          
อยูในระดับมาก ( = 4.23) โดยขอที่มีความตระหนักมากที่สุดสามอันดับแรก มีความตระหนักอยูใน
ระดับมากที่สุด คือ การดื่มน้ําสะอาดดีตอสุขภาพมากกวาดื่มน้ําอัดลม ( = 4.78) ดื่มสุราแลวขับรถ 
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เสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุ ( = 4.75) และในแตละวันควรกินอาหารใหครบ 5 หมู แตละหมูกินให
หลากหลาย ( = 4.60)   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตารางท่ี 4.6 คาเฉลี่ย ความเบี่ยงเบนมาตรฐานตามความตระหนักดานอาหารและโภชนาการ              

ของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี จําแนกตามเพศ  
(n =346) 

ขอมูล  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 พบวากลุมตัวอยาง มีความตระหนักดานอาหารและโภชนาการอยูใน
ระดับมากโดยรวมทั้งในเพศหญิง และเพศชาย โดยเพศหญิงมีความตระหนักเฉลี่ย 4.27 และเพศชาย              
มีความตระหนักเฉลี่ย 4.15 
 
ตารางท่ี 4.7 คาเฉลี่ย ความเบี่ยงเบนมาตรฐานตามความตระหนักดานอาหารและโภชนาการ              

ของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี จําแนกตามระดับชั้น 
(n =346) 

ขอมูล  SD 
ระดับความ
ตระหนกั 

มัธยมศึกษาปที่ 4 4.27 0.45 มาก 
มัธยมศึกษาปที่ 5 4.14 0.36 มาก 
มัธยมศึกษาปที่ 6 4.26 0.36 มาก 

รวม 4.23 0.40 มาก 
 
 จากตารางที่ 4.7 พบวากลุมตัวอยางทุกระดับชั้นมีความตระหนักอยูในระดับมาก                   
โดยระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีความตระหนักเฉลี่ย 4.27 ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีความ
ตระหนักเฉลี่ย 4.14 และระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีความตระหนักเฉลี่ย 4.26 
 
 
 
 

ค การปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี  
 
ตารางที่ 4.8 การปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี        

ในเชิงบวก 
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( n = 346) 
ระดับการปฏิบัต ิ

รายการปฏบิัต ิ
เปน
ประจํา 

(รอยละ) 

คอนขาง
บอย 

(รอยละ) 

นานๆ 
คร้ัง 

(รอยละ) 

ไมเคย
ปฏิบัต ิ

(รอยละ) 

 
การแปล
ความหมาย 

1. รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู
ทุกวัน  

58 
(16.8) 

210 
(60.7) 

78 
(22.5) 

0 
(0) 

2.94 ปานกลาง 

2. รับประทานอาหารหลากหลาย  
ไมซํ้าซาก 

83 
(24.0) 

189 
(54.6) 

71 
(20.5) 

3 
(0.9) 

3.02 ปานกลาง 

3. รับประทานแตพออ่ิม 125 
(36.1) 

171 
(49.4) 

48 
(13.9) 

2 
(0.6) 

3.21 ปานกลาง 

4. รับประทานผลิตภัณฑจากถั่วเมล็ด
แหง เชน น้ําเตาหู 

44 
(12.7) 

123 
(35.5) 

157 
(45.4) 

22 
(6.4) 

2.55 ปานกลาง 

5. รับประทานผัก ผลไมตามฤดูกาล 129 
(37.3) 

173 
(50.0) 

41 
(11.8) 

3 
(0.9) 

3.23 ปานกลาง 

6. รับประทานเนื้อสัตวไมติดมัน  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 แกว 110 
(31.8) 

160 
(47.1) 

71 
(20.5) 

5 
(1.4) 

3.08 ปานกลาง 

10. ลางมือกอนรับประทานอาหาร 66 
(19.1) 

174 
(50.3) 

103 
(29.8) 

3 
(0.9) 

2.88 ปานกลาง 

11. รับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหมๆ 183 
(52.9) 

139 
(40.2) 

20 
(5.8) 

4 
(1.2) 

3.45 ปานกลาง 

ตารางที่ 4.8 (ตอ) 
( n = 346) 

ระดับการปฏิบัต ิ
รายการปฏบิัต ิ เปน คอนขาง นานๆ ไมเคย  

 
การแปล
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ประจํา 
(รอยละ) 

บอย 
(รอยละ) 

คร้ัง 
(รอยละ) 

ปฏิบัต ิ
(รอยละ) 

ความหมาย 

12. รับประทานอาหารที่ไมใสผงชูรส 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 พบวากลุมตัวอยางมีการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการใน                   
เชิงบวก มีคาเฉลี่ยจัดอยูในการปฏิบัติระดับปานกลาง โดยขอท่ีมีการปฏิบัติสูงที่สุด คือ รับประทาน
อาหารที่ปรุงสุกใหมๆ ( = 3.45) รองลงมา คือ รับประทานผัก ผลไมตามฤดูกาล ( = 3.23) และ
รับประทานอาหารประเภทไข ( = 3.22) ตามลําดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตารางที่ 4.9 การปฏิบัติตนดานอาหาร และโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีใน 

เชิงลบ 
( n = 346) 

รายการปฏบิัต ิ

ระดับการปฏบิัต ิ   
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เปน 
ประจํา 

(รอยละ) 

คอนขาง 
บอย 

(รอยละ) 

นานๆ  
คร้ัง 

(รอยละ) 

ไมเคย 
ปฏิบัต ิ

(รอยละ) 

การแปล
ความหมาย 

1. งดอาหารเชาเมื่อรีบไปเรียน 69 
(19.9) 

80 
(23.1) 

123 
(35.5) 

74 
(21.4) 

2.58 ปานกลาง 

2. รับประทานอาหารจานดวน หรือ
อาหารฟาสตฟูด 

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
แลว 

69 
(102) 

102 
(29.5) 

132 
(38.2) 

43 
(12.4) 

2.43 ต่ํา 

7. รับประทานอาหารที่รานอรอย 
โดยไมคํานึงถึงความสะอาด 

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 
เชน ขาวขาหมู  

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 (ตอ) 
( n = 346) 

ระดับการปฏบิัต ิ

รายการปฏบิัต ิ
เปน คอนขาง นานๆ ไมเคย  

 
การแปล
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ประจํา 
(รอยละ) 

บอย 
(รอยละ) 

คร้ัง 
(รอยละ) 

ปฏิบัต ิ
(รอยละ) 

ความหมาย 

13. รับประทานผลไมดอง หรือแชอ่ิม 31 
(9.0) 

85 
(24.6) 

196 
(56.6) 

34 
(9.8) 

2.67 ปานกลาง 

14. ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล เชน 
เหลา เบียร 

12 
(3.5) 

16 
(4.6) 

110 
(31.8) 

208 
(60.1) 

3.49 ปานกลาง 

15. เมื่ อ เครี ยด  แกปญหาด วยการ
รับประทานอาหารที่ชอบ  หรือ
ของจุบจิบ 

68 
(19.7) 

90 
(26.0) 

128 
(37.0) 

60 
(17.3) 

2.52 ปานกลาง 

 
 จากตารางที่ 4.9 พบวาการปฏิบัติตนดานอาหาร และโภชนาการในดานเชิงลบที่มี
คาเฉลี่ยจัดอยูในการปฏิบัติระดับปานกลาง คือ ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล เชน เหลา เบียร                
( = 3.49) รองลงมา คือ รับประทานอาหารที่ใสสีผิดธรรมชาติ ( = 3.01) และรับประทานอาหารที่
รานอรอย โดยไมคํานึงถึงความสะอาด ( = 2.78) ตามลําดับ 
 
ตารางที่ 4.10 คาเฉลี่ย ความเบี่ยงเบนมาตรฐานตามการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการของ

วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี จําแนกตามเพศ  
 (n =346) 

ขอมูล  SD ระดับการปฏบิัติ 
ชาย 2.78 0.24 ปานกลาง 
หญิง 2.74 0.25 ปานกลาง 

รวม 2.75 0.25 ปานกลาง 
  
 จากตารางที่ 4.10 พบวาการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการโดยรวมอยูในระดับ    
ปานกลาง มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.75 ในเพศชาย มีการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการคาเฉลี่ย
เทากับ 2.78  และเพศหญิงมีการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการคาเฉลี่ยเทากับ 2.74 
ตารางที่ 4.11 คาเฉลี่ย ความเบี่ยงเบนมาตรฐานตามการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการของ

วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี จําแนกตามระดับชั้น 
 (n =346) 

ขอมูล  SD ระดับการปฏบิัติ 
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มัธยมศึกษาปที่ 4 2.77 0.25 ปานกลาง 
มัธยมศึกษาปที่ 5 2.76 0.24 ปานกลาง 
มัธยมศึกษาปที่ 6 2.72 0.24 ปานกลาง 

รวม 2.75 0.25 ปานกลาง 
 
 จากตารางที่ 4.11 พบวาการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการอยูในระดับปานกลาง
โดยรวมทั้งในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6 โดยระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่4 มีคาเฉลี่ยเทากับ 
2.77  ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคาเฉล่ียเทากับ 2.76 และระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่6 มีคาเฉลี่ย
เทากับ 2.72 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4.1.3 การทดสอบสมมติฐาน  สมมติฐานในการศึกษาคนควาอิสระครั้งนี้ มีดังนี้ 
 

ก วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีเพศตางกันมีความรูดานอาหารและ
โภชนาการแตกตางกัน 
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ข วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีระดับชั้นตางกันมีความรูดานอาหารและ
โภชนาการแตกตางกัน 

ค วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีที่มีเพศตางกันมีความตระหนักดานอาหารและ
โภชนาการแตกตางกัน 

ง วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีระดับชั้นตางกันมีความตระหนักดาน
อาหารและโภชนาการแตกตางกัน 

จ วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีที่มีเพศตางกันมีการปฏิบัติตนดานอาหารและ
โภชนาการแตกตางกัน 

ฉ วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีที่มีระดับชั้นตางกันมีการปฏิบัติตนดานอาหาร
และโภชนาการแตกตางกัน 

ช ความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ ของวัยรุนใน
อําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี มีความสัมพันธกันในทางบวก 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ก วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีเพศตางกันมีความรูดานอาหารและ
โภชนาการแตกตางกัน 
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สมมติฐานงานวิจัย : วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีเพศตางกันมีความรูดานอาหารและ
โภชนาการแตกตางกัน 

 
สมมติฐานทางสถิต ิ  H0 : ชาย  = หญิง 

   H1  :   ชาย   หญิง 

 
ตารางท่ี 4.12 การเปรียบเทียบความรูดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัด

ปราจีนบุรี ระหวางเพศชาย 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 พบวา คา p < 0.01 ดังนั้นจึงปฏิเสธ H0 แสดงวาความรูดานอาหาร
และโภชนาการของวัยรุนระหวางเพศชาย และเพศหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.01 โดยที่วัยรุนหญิงมีความรูดานอาหารและโภชนาการมากกวาวัยรุนเพศชาย 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

ข วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีระดับชั้นตางกันมีความรูดานอาหารและ
โภชนาการแตกตางกัน 

 



 

69 

สมมติฐานงานวิจัย : วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีระดับชั้นตางกันมีความรูดานอาหาร  
และโภชนาการแตกตางกัน 

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

   H1  :   ม.4  ม.5  ม.6 

 
ตารางที่ 4.13 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความรูดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนใน

อําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่4, 5 และ 6 
( n = 346) 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig. 
ระหวางกลุม     2     88.61 44.30 2.42 0.09 
ภายในกลุม 343 6277.01 18.30   

รวม 345 6365.62    
 
 จากตารางที่ 4.13 พบวา คา p > 0.01 ดังนั้นจึงยอมรับ H0 แสดงวาวัยรุนในอําเภอเมือง 
จังหวัดปราจีนบุรีระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4, 5 และ6 มีความรูดานอาหารและโภชนาการ                        
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีที่มีเพศตางกันมีความตระหนักดานอาหารและ
โภชนาการแตกตางกัน 
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สมมติฐานงานวิจัย : วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีที่มีเพศตางกันมีความตระหนักดาน

อาหารและโภชนาการแตกตางกัน 
 
สมมติฐานทางสถิต ิ  H0 : ชาย  = หญิง 

   H1  :   ชาย   หญิง 
 

 
ตารางที่ 4.14 การเปรียบเทียบความตระหนักดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง 

จังหวัดปราจีนบุรี ระหวางเพศชาย 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 พบวา คา p < 0.01 ดังนั้นจึงปฏิเสธ H0 แสดงวาความตระหนักดาน
อาหารและโภชนาการของวัยรุนระหวางเพศชาย และเพศหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ 0.01 โดยที่วัยรุนหญิงมีความตระหนักดานอาหารและโภชนาการมากกวาวัยรุนเพศชาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ง วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีระดับชั้นตางกันมีความตระหนักดาน
อาหารและโภชนาการแตกตางกัน 
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สมมติฐานงานวิจัย : วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีระดับชั้นตางกันมีความตระหนัก

ดานอาหารและโภชนาการแตกตางกัน 
 
สมมติฐานทางสถิต ิ  H0 : ม.4 = ม.5= ม.6 

   H1  :   ม.4  ม.5  ม.6 

 

ตารางที่ 4.15 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความตระหนักดานอาหารและโภชนาการของ
วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่4, 5 และ 6 

( n = 346) 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig. 

ระหวางกลุม     2   1.04 0.52 3.33 0.037 
ภายในกลุม 343 53.60 0.16   

รวม 345 54.64    
  
 จากตารางที่ 4.15 พบวา คา p > 0.01 ดังนั้นจึงยอมรับ H0 แสดงวาระดับชั้นมัธยมศึกษา
ปที่ 4, 5 และ 6 มีความตระหนักดานอาหารและโภชนาการไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.01  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จ วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีที่มีเพศตางกันมีการปฏิบัติตนดานอาหารและ
โภชนาการแตกตางกัน 
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สมมติฐานงานวิจัย : วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีที่มีเพศตางกันมีการปฏิบัติตนดาน

อาหารและโภชนาการแตกตางกัน 
 
สมมติฐานทางสถิต ิ  H0 : ชาย  = หญิง 

   H1  :   ชาย   หญิง 

 
ตารางที่ 4.16 การเปรียบเทียบการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง 

จังหวัดปราจีนบุรี ระหวางเพศชาย และเพศหญิง 
( n = 346) 

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

 
 จากตารางที่ 4.16 พบวา คา p > 0.01 ดังนั้นจึงยอมรับ H0 แสดงวาการปฏิบัติตนดาน
อาหารและโภชนาการของวัยรุนระหวางเพศชาย และเพศหญิง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.01  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ฉ วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีระดับชั้นตางกันมีการปฏิบัติตนดาน
อาหารและโภชนาการแตกตางกัน 
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สมมติฐานงานวิจัย : วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีระดับชั้นตางกันมีการปฏิบัติตนดาน

อาหารและโภชนาการแตกตางกัน 
 
สมมติฐานทางสถิต ิ  H0 : ม.4 = ม.5= ม.6 

   H1  :   ม.4  ม.5  ม.6 

 
ตารางที่ 4.17 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการของ

วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่4, 5 และ 6 
( n = 346) 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig. 
ระหวางกลุม     2   0.20 0.10 1.68 0.19 
ภายในกลุม 343 20.67 0.06   

รวม 345 20.87    
 

จากตารางที่ 4.17 พบวา คา p > 0.01 ดังนั้นจึงยอมรับ H0 แสดงวา วัยรุนในระดับชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6 มีการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ช ความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหาร และโภชนาการ ของวัยรุนใน
อําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี มีความสัมพันธกันในทางบวก 
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สมมติฐานงานวิจัย : ความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหาร และโภชนาการ ของวัยรุน

ในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี มีความสัมพันธกันในทางบวก 
 
สมมติฐานทางสถิต ิ  H0 :   =  0 

   H1  :      0  
 
ตารางที่ 4.18 คาความสัมพันธ (r) ระหวางความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหาร และ

โภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง 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 พบวา ความรู ความตระหนัก และการปฏิบัติตนดานอาหารและ
โภชนาการมีความสัมพันธกันในทางบวก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ขึ้นไป โดยที่
ความรูกับความตระหนักมีความสัมพันธกันในระดับปานกลาง (r = 0.34) และความรูกับการ            
ปฏิบัติตน และความตระหนักกับการปฏิบัติตนมีความสัมพันธกันในระดับต่ํา (r = 0.21 และr = 0.13 
ตามลําดับ) 
 
 
 
 
 
 
4.2 การอภิปรายผล 
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 จากการศึกษาความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ ของวัยรุนใน
อําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ผูศึกษาอภิปรายผลไดดังนี้ 

4.2.1 การศึกษาความรูดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี 
จากการศึกษาพบวา วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีมีความรูดานอาหารและโภชนาการอยูใน
ระดับดี มีคะแนนเฉลี่ยรอยละ 75.83 ทั้งนี้อาจเปนเพราะวัยรุนเปนชวงวัยที่สนใจใครรูส่ิงตางๆ               
อีกทั้งการไดรับความรูดานอาหารและโภชนาการจากหลายดาน ทั้งจากครอบครัว โรงเรียน และส่ือ
ตางๆ โดยวัยรุนมีความรูมากที่สุดในเรื่องประโยชนของอาหารตอสุขภาพ  การรับประทานอาหารที่
มีไขมันมากเกินความตองการจะทําใหเกิดโรคอวน และรับประทานผัก ผลไม มีเสนใย วิตามิน และ
เกลือแรสูง ชวยในการขับถาย และบํารุงผิว ซ่ึงจะเห็นไดวาเรื่องดังกลาวเปนความรูพื้นฐานที่วัยรุน
รูอยูแลว แตพบวาวัยรุนมีความรูอยูในระดับต่ําในเรื่องอาหารที่เปนแหลงของธาตุเหล็ก และวัยรุน
สวนใหญไมทราบวาสารอาหารมี 6 ชนิด ประกอบดวย คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน              
เกลือแร และน้ํา โดยวัยรุนไมทราบวา น้ํา เปนสารอาหาร ทั้งนี้อาจเปนเพราะความไมรู การไดรับ
ความรูที่ไมถูกตอง หรือการไดรับความรูอยางไมตอเนื่อง ซ่ึงส่ิงเหลานี้อาจเปนผลทําใหวัยรุนมีการ
บริโภคอาหารที่ไมถูกตองเหมาะสม ดังนั้น ควรมีการใหความรูดานอาหารและโภชนาการเพิ่มเติม 
และใหความรูซํ้าๆ เพื่อวัยรุนจะไดนําความรูที่ถูกตองไปใชปฏิบัติในการบริโภคอาหารไดอยาง
ถูกตองเหมาะสม การศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับการศึกษาของ ขวัญตา (2547) ไดศึกษาเรื่องความรู
เกี่ยวกับอาหารและพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่กอใหเกิดโรคอวนของวัยรุนในกรุงเทพมหานคร 
พบวา วัยรุนมีความรูเกี่ยวกับอาหารโดยเฉลี่ยอยูในระดับดี 

จากการเปรียบเทียบความรูระหวางเพศหญิง และเพศชาย พบวา วัยรุนหญิงมีความรูดาน
อาหารและโภชนาการมากกวาเพศชายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 ทั้งนี้อาจเปนเพราะ
วัยรุนหญิงมีความสนใจในตนเอง รักสวยรักงาม ระมัดระวังในการบริโภค จึงสงผลใหมีการศึกษา
หาความรูเพิ่มเติมในดานอาหารและโภชนาการมากกวาในเพศชาย สอดคลองกับการศึกษาของ             
ชญานิษฐ (2543) ไดศึกษาเรื่องพฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลาย โรงเรียนนวมินทราชินูทิศ สตรีวิทยา 2 สังกัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร พบวา 
นักเรียนสวนใหญมีความรูอยูในระดับดี และนักเรียนที่มีเพศตางกัน มีความรู และเจตคติเกี่ยวกับ
อาหารตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ0.05 สวนการเปรียบเทียบความรูดานอาหาร และ
โภชนาการ ระหวางระดับชั้น พบวาวัยรุนในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6 มีความรูดาน
อาหารและโภชนาการไมแตกตางกัน อาจเปนเพราะวัยรุนในทุกระดับชั้นไดรับความรูดานอาหาร 
และโภชนาการใกลเคียงกันจากทางโรงเรียน และอาจจะไดรับความรูเพิ่มเติมจากการศึกษาดวย
ตนเอง หรือการสงเสริม สนับสนุนจากครอบครัว 
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4.2.2 ความตระหนักดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี 
จากการศึกษาพบวา วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีมีความตระหนักดานอาหารและ
โภชนาการโดยรวมอยูในระดับมาก ทั้งนี้อาจเปนเพราะวัยรุนมีความรูดานอาหารและโภชนาการ
โดยรวมอยูในระดับดี ดังนั้นจึงทําใหวัยรุนมีความตระหนักมากดวย เรื่องที่วัยรุนมีความตระหนัก 
อยูในระดับมากที่สุด คือ การดื่มน้ําสะอาดดีตอสุขภาพมากกวาดื่มน้ําอัดลม การดื่มสุราแลวขับรถ 
เสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุ และในแตละวันควรกินอาหารใหครบ 5 หมู แตละหมูกินใหหลากหลาย   
ที่วัยรุนมีความตระหนักมากอาจเพราะเรื่องดังกลาวมีการสงเสริมกันอยางแพรหลายทั้งจากภาครัฐ 
และเอกชน เชน การรณรงคเมาไมขับ และโครงการเด็กไทยไมกินหวาน เปนตน สวนเรื่องที่วัยรุน         
มีความตระหนักนอยที่สุด มีระดับความตระหนักอยูในระดับปานกลาง และมาก คือ กินไข หรือ              
ถ่ัวเมล็ดแหงชนิดตางๆมีคุณคาทางอาหารใกลเคียงกับเนื้อสัตวราคาแพง กินอาหารชุบแปงทอด                 
ทําใหวัยรุนมีสิว และอาหารสําเร็จรูปแชแข็งไมมีคุณคาทางอาหาร ที่วัยรุนมีความตระหนักในเรื่องนี้
นอยกวา อาจเปนเพราะวัยรุนบริโภคสื่อโฆษณาที่อวดอางเกินจริง และรับประทานอาหารตามใจ
ปากโดยไมคํานึงถึงผลที่เกิดขึ้น  

จากการเปรียบเทียบความตระหนักดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง 
จังหวัดปราจีนบุรีระหวางเพศหญิง และเพศชาย พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.01 โดยที่วัยรุนหญิงมีความตระหนักดานอาหารและโภชนาการมากกวาวัยรุนเพศชาย ทั้งนี้อาจ
เปนเพราะวัยรุนหญิงมีความสนใจ ในเรื่องอาหารและโภชนาการมากกวาเพศชาย สวนการ
เปรียบเทียบความตระหนักดานอาหาร และโภชนาการ ระหวางระดับชั้น พบวาวัยรุนในระดับชั้น
มัธยมศึกษาปที่4, 5 และ 6 มีความตระหนักดานอาหารและโภชนาการไมแตกตางกัน อาจเปนเพราะ
วัยรุนในทุกระดับชั้นมีความรูในระดับใกลเคียงกัน และวัยรุนในทุกระดับชั้นมีความรูสึกนึกคิด 
ความเขาใจในดานอาหารและโภชนาการใกลเคียงกัน 

4.2.3 การปฏิบัติตนดานอาหาร และโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี  
จากการศึกษา พบวาวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี มีการปฏิบัติตนดานอาหารและ
โภชนาการโดยรวมอยูในระดับปานกลาง จากการเปรียบเทียบระหวางเพศหญิง และเพศชาย และ
การเปรียบเทียบระหวางระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4, 5 และ6 พบวาการปฏิบัติตนดานอาหารและ
โภชนาการไมแตกตางกัน การปฏิบัติดานอาหารและโภชนาการที่อยูในระดับต่ํา คือ รับประทาน
เครื่องดื่มที่มีรสหวาน รับประทานขนมกรุบกรอบ รับประทานอาหารประเภททอด และขาดการ
ออกกําลังกาย ซ่ึงการปฏิบัติดานอาหารและโภชนาการเชนนี้อาจสงผลตอภาวะโภชนาการของวยัรุน 
ดังนั้นควรมีการสงเสริมใหวัยรุนมีการปฏิบัติดานอาหารและโภชนาการอยางถูกตอง เหมาะสม 
การศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับการศึกษาของ ณิภาภรณ(2541) ไดศึกษาเรื่องความรูและการปฏิบัติ
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เกี่ยวกับวัตถุเจือปนและสิ่งปนเปอนในอาหารของวัยรุนตอนปลายในกรุงเทพมหานคร พบวาวัยรุน
ตอนปลายสวนใหญถูกตองในระดับปานกลาง สอดคลองกับการศึกษาของ ชญานิษฐ (2543) ได
ศึกษาเรื่องพฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย                   
โรงเรียนนวมินทราชินูทิศ สตรีวิทยา 2 สังกัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร พบวามีการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารในระดับปานกลาง สอดคลองกับการศึกษาของ วรรณฤดี (2544) ไดศึกษา
เร่ือง ความรู เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนใน
โรงเรียนขยายโอกาส สังกัดกรุงเทพมหานคร พบวาการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารตามหลัก
โภชนาบัญญัติ 9 ประการอยูในระดับปานกลาง สอดคลองกับการศึกษาของศาสตรติยา (2544) ได
ศึกษาเรื่อง พฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษา ในโรงเรียน
มัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา อําเภอเมือง จังหวัดชุมพร พบวาการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภค
อาหารอยูในระดับปานกลาง ไมสอดคลองกับการศึกษาของอนุกูล (2545) ไดศึกษาเรื่อง ความรู 
ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสังกัด
กรมสามัญศึกษา ในกรุงเทพมหานคร พบวานักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารในระดับดี และ
ไมสอดคลองกับชิดชนก (2548) ไดศึกษาเรื่องพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับ
ประกาศนียบัตรวิชาชีพในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย พบวานักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพมี
พฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยูในระดับดี 

4.2.4 ความสัมพันธระหวางความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหาร และ
โภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี  จากผลการศึกษาพบวาความรู และความ
ตระหนักดานอาหารและโภชนาการมีความสัมพันธกันในระดับปานกลาง (r = 0.34) ทั้งนี้อาจเปน
เพราะวัยรุนมีความรูอยูในระดับดี จึงทําใหมีความตระหนักมากตามไปดวย ซ่ึงสอดคลองกับ             
Good (1973) ที่วาความตระหนักเกิดขึ้นไดเมื่อบุคคลไดรับการกระตุนจากสิ่งเรา หรือรับสัมผัสจาก
สิ่งเรา กอใหเกิดการรับรูตอส่ิงเราและเกิดความเขาใจในสิ่งเรานั้นๆ จนเกิดเปนความคิด นําไปสูการ
เรียนรู การมีความรู และเมื่อมีความรูความตระหนักก็จะเกิดขึ้น 
 จากการศึกษาความสัมพันธระหวางความรู กับการปฏิบัติตน และความตระหนักกับการ
ปฏิบัติตน พบวามีความสัมพันธกันในระดับต่ํา ทั้งนี้อาจเปนเพราะวัยรุนสวนใหญบริโภคอาหาร
โดยคํานึงถึงรสชาติ และความสะดวกสบายเปนหลัก อีกทั้งในปจจุบันมีธุรกิจเกี่ยวกับอาหารที่
หลากหลาย ที่ใชวิธีเพิ่มแรงจูงใจลูกคาดวยการโฆษณาผานทางสื่อตางๆ ซ่ึงจะสงผลตอพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของวัยรุนทั้งส้ิน ดวยเหตุนี้จึงเปนผลใหความสัมพันธระหวางความรู กับการ
ปฏิบัติตน และความตระหนักกับการปฏิบัติตนมีความสัมพันธกันในระดับต่ํา ดังนั้น ทางโรงเรียน 
และหนวยงานที่เกี่ยวของ ควรใหความสําคัญในการแนะนํา สงเสริม และถายทอดความรูดานอาหาร
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และโภชนาการ ดวยชองทางที่สามารถเขาถึงวัยรุนไดอยางแทจริง เพื่อกอใหเกิดความตระหนัก และ
นําไปสูการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการที่ดี สอดคลองกับความรูดานอาหารและโภชนาการ
ที่วัยรุนสวนใหญมีอยูในระดับดีอยูแลว  การศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับการศึกษาของ ศิริญญา (2543) 
ไดศึกษาเรื่อง ความรู เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนตน โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขตกรุงเทพมหานคร พบวาความรู กับการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร มีความสัมพันธกันในระดับคอนขางต่ํา และสอดคลองกับการศึกษาของ 
วรรณฤดี (2544) ไดศึกษาเรื่อง ความรู เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนตนในโรงเรียนขยายโอกาส สังกัดกรุงเทพมหานคร พบวาความรู และการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนมีความสัมพันธกันในทางบวก โดยมีความสัมพันธกันใน
ระดับคอนขางต่ํา และสอดคลองกับการศึกษาของ อนุกูล (2545) ไดศึกษาเรื่อง ความรู ทัศนคติ และ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสังกัดกรมสามัญ
ศึกษา ในกรุงเทพมหานคร พบวาความรู กับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และทัศนคติกับพฤติกรรม
มีความสัมพันธกันทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 แตไมสอดคลองกับการศึกษาของ 
ชญานิษฐ (2543) ที่ศึกษาพฤติกรรมการสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลาย โรงเรียนนวมินทราชินูทิศ สตรีวิทยา 2 สังกัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร พบวา 
ความสัมพันธระหวางความรูกับการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียน ไมมี
ความสัมพันธทางบวก และไมสอดคลองกับ ชิดชนก (2548) ไดศึกษาเรื่องพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย พบวา ความรู
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 



บทที่ 5 
 

สรุปผล และขอเสนอแนะ 
 
 

การศึกษาครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความรู ความตระหนัก และการปฏิบัติตนดานอาหารและ
โภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี และเปรียบเทียบระหวางเพศและระดับชั้น และ
เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการของ
วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ประชากรที่ใชในการศึกษาเปนนักเรียนทั้งชาย และหญิง                 
ที่ศึกษาในชวงชั้นที่ 4 (มัธยมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6) โรงเรียนสังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา
ปราจีนบุรี ในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2551 จํานวน 4 แหง จํานวน
นักเรียนทั้งสิ้น 3,188 คน กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักเรียนในโรงเรียนสังกัดสํานักงานเขตพื้นที่
การศึกษาปราจีนบุรี ที่เปดสอนชวงชั้นที่ 4 (มัธยมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6) ในอําเภอเมือง จังหวัดปราจนีบรีุ 
จํานวน 346 คน ประกอบไปดวยนักเรียนจากโรงเรียนปราจิณราษฎรอํารุง จํานวน 195 คน โรงเรียน
ปราจีนกัลยาณี จํานวน 138 คน โรงเรียนไทยรัฐวิทยา 7 จํานวน 10 คน และโรงเรียนอดุลศาสนกิจศึกษา 
จํานวน 3 คน ที่ไดจากการสุมแบบแบงชั้นภูมิ (Stratified Random Sampling) เครื่องมือที่ใชในการวิจัย
ในครั้งนี้เปนแบบสอบถาม และแบบทดสอบที่ผูศึกษาสรางขึ้น ประกอบดวย 4 ตอน คือ ตอนที่ 1 ขอมูล
ทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม ตอนท่ี 2 แบบทดสอบความรูดานอาหารและโภชนาการ ตอนที่ 3 
แบบสอบถามความตระหนักดานอาหารและโภชนาการ และตอนที่ 4 แบบสอบถามการปฏิบัติตนดาน
อาหารและโภชนาการ สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือ คารอยละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน            
การทดสอบคาที (t–test) การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One Way Analysis of Variance) และ
คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson’s Product moment Correlation) ซ่ึงกําหนดนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.01 ถึง 0.05 ผลการวิจัยสรุปได ดังนี้ 
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5.1 สรุปผล  
5.1.1 ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง  กลุมตัวอยางวัยรุนสวนใหญเปนเพศหญิง จํานวน 247 คน 

รอยละ 71.4 และศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  จํานวน 142 คน รอยละ 41.0 มีอายุระหวาง 16 – 
17 ป จํานวน 185 คน รอยละ 53.4 มีผลการเรียนเฉลี่ยสะสมระหวาง 2.00 – 2.50 จํานวน 93 คน                
รอยละ 26.9 ไดเงินมาโรงเรียนวันละ51– 60 บาท จํานวน 121 คน รอยละ 35.0 วัยรุนสวนใหญพักอาศัย
อยูกับพอแม จํานวน 286 คน รอยละ 82.7  วัยรุนไดรับความรูดานอาหารและโภชนาการจากครอบครัว 
จากโรงเรียน และจากสื่อมวลชน ในระดับใกลเคียงกัน คือ จํานวน 243, 230 และ216 คน ตามลําดับ     
รอยละ 27.1, 25.6 และ24.1 ตามลําดับ 

5.1.2 ความรูดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี  วัยรุนในอําเภอ
เมือง จังหวัดปราจีนบุรี มีความรูดานอาหารและโภชนาการอยูในระดับดีโดยรวม ทั้งในเพศหญิง และ
เพศชาย โดยมีคะแนนเฉลี่ยรอยละ 75.83, 77.43 และ 71.77 ตามลําดับ ดานระดับชั้นวัยรุนในอําเภอเมือง 
จังหวัดปราจีนบุรี ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6 มีความรูดานอาหารและโภชนาการอยูในระดับดี 
โดยมีคะแนนเฉลี่ยรอยละ 74.43, 74.37 และ77.83 ตามลําดับ 

5.1.3 ความตระหนักดานอาหารและโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี                       
วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีมีความตระหนักดานอาหารและโภชนาการอยูในระดับมาก
โดยรวมทั้งในเพศหญิง และเพศชาย โดยเพศหญิงมีความตระหนักเฉลี่ย 4.27 และเพศชายมีความ
ตระหนักเฉลี่ย 4.15 ดานระดับชั้น ทุกระดับชั้นมีความตระหนักอยูในระดับมาก  โดยระดับชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 4 มีความตระหนักเฉลี่ย 4.27 ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีความตระหนักเฉลี่ย 4.14  
และระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีความตระหนักเฉลี่ย 4.26 

5.1.4 การปฏิบัติตนดานอาหาร และโภชนาการของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี                  
วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีมีการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการโดยรวมอยูในระดับ
ปานกลาง มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.75 ในเพศชายมีการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ มีคาเฉลี่ยเทากับ 
2.78  และเพศหญิงมีการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.74 ดานระดับชั้น วัยรุน
มีการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการอยูในระดับปานกลางโดยรวมทั้งในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 
4, 5 และ 6 โดยระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่4 มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.77 ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคาเฉลี่ย
เทากับ 2.76 และระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.72 
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5.1.5 การทดสอบสมมติฐาน  ผลการทดสอบสมมติฐานพบวา 
ก วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีเพศตางกันมีความรูดานอาหารและโภชนาการ

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
ข วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีระดับชั้นตางกันมีความรูดานอาหารและ

โภชนาการไมแตกตางกัน 
ค วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีที่มีเพศตางกันมีความตระหนักดานอาหารและ

โภชนาการแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
ง วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีระดับชั้นตางกันมีความตระหนักดานอาหาร

และโภชนาการไมแตกตางกัน  
จ วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรีที่มีเพศตางกันมีการปฏิบัติตนดานอาหารและ

โภชนาการไมแตกตางกัน 
ฉ วัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี ที่มีระดับชั้นตางกันมีการปฏิบัติตนดานอาหาร

และโภชนาการไมแตกตางกัน 
ช ความรู ความตระหนักและการปฏิบัติตนดานอาหาร และโภชนาการ ของวัยรุนใน          

อําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี มีความสัมพันธกันในทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05             
ขึ้นไป โดยที่ความรูกับความตระหนัก มีความสัมพันธกันในระดับปานกลาง (r = 0.34) และความรูกับ
การปฏิบัติตน และความตระหนักกับการปฏิบัติตน มีความสัมพันธกันในระดับต่ํา (r = 0.21 และ                    
r = 0.13 ตามลําดับ) 
 
5.2 ขอเสนอแนะ 

5.2.1 จากการศึกษาพบวาวัยรุนสวนมากมีความรู และความตระหนักดานอาหารและโภชนาการ        
อยูแลว แตไมสามารถนําความรู และความตระหนักที่มีไปสูการปฏิบัติตนในระดับดีได ดังนั้นหนวยงาน        
ที่เกี่ยวของควรมีการรณรงค และสงเสริมใหวัยรุนมีการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการไปในทาง 
ที่ดีขึ้น  

5.2.2 สถานศึกษา ซ่ึงเปนแหลงสอนวิชาความรูควรจะมีการปรับหลักสูตรวิชาโดยการเสริมวิชาที่
เกี่ยวของกับอาหารและโภชนาการตอสุขภาพ หรือจัดใหมีกิจกรรมเสริมหลักสูตร เชน การจัด
นิทรรศการ หรือจัดใหมีวิทยากรมาแนะนําใหความรูดานอาหารและโภชนาการแกนักเรียน ทั้งนี้เพื่อ 
เปนการสงเสริมใหนักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตองตามหลักโภชนาการ 
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5.3 ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยคร้ังตอไป  
5.3.1 ควรมีการศึกษาตัวแปรอื่น เชน อิทธิพลของสื่อโฆษณาตางๆ การรับรูขาวสารเกี่ยวกับอาหาร

และโภชนาการ ความสนใจจากครอบครัวเกี่ยวกับการดูแลเรื่องอาหารและโภชนาการ เปนตน  ที่จะเปน
ปจจัยที่สงผลตอความตระหนัก และการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ 

5.3.2 การศึกษาเรื่องความตระหนัก ควรศึกษาในเชิงคุณภาพ เนื่องจากความตระหนักเปน
พฤติกรรมที่เกี่ยวของกับอารมณความรูสึกที่เกิดขึ้นในจิตใจ การศึกษาจึงตองใชเวลาในการเฝาดู
พฤติกรรมที่ปรากฏ ซ่ึงจะแสดงออกในสถานการณตางๆ เพื่อจะไดทราบถึงความตระหนักที่แทจริงของ
วัยรุน 

5.3.3 ศึกษาความรู ความตระหนัก และการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการในกลุมประชากร
อ่ืน เชน วัยผูใหญ ผูสูงอายุ และบุคลากรในหนวยงานตาง ๆ เปนตน เพื่อใชเปนแนวทางในการสงเสริม
ความรู และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนไทยตอไป 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก  ก  
รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจเครื่องมือวิจัย 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจเครื่องมือวิจัย 
 

1. รองศาสตราจารยธรา  วิริยะพานิช  

ที่ปรึกษา  สถาบันวิจยัโภชนาการ  มหาวิทยาลัยมหดิล 
 

2. รองศาสตราจารยประหยัด  สายวิเชยีร 

ประธานกรรมการสาขาวิชาโภชนศาสตรศกึษา  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 

3. อาจารยวไลภรณ  สุทธา 
อาจารย  ระดับ  7 สาขาวิชาอาหารและโภชนาการ  คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร     
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร   
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ภาคผนวก  ข 
รายชื่อโรงเรียนที่ใชในการเก็บขอมูล  
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รายชื่อโรงเรียนท่ีใชในการเกบ็ขอมูล 

 

1. โรงเรียนปราจณิราษฎรอํารุง 
2. โรงเรียนปราจนีกัลยาณ ี
3. โรงเรียนไทยรฐัวิทยา 7 
4. โรงเรียนอดุลศาสนกิจศึกษา 
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ภาคผนวก  ค. 
เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา และคุณภาพของเครื่องมือ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แบบสอบถาม 
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คําชี้แจง 
1. แบบสอบถามฉบับนี้เปนสวนหนึ่งของสารนิพนธ ระดับปริญญาโท เร่ือง ความรู ความตระหนัก 
และการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการของวัยรุน ในอําเภอเมือง จังหวัดปราจีนบุรี 

2. แบบสอบถามฉบับนี้มีทั้งหมด 4 ตอน ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับผูตอบแบบสอบถาม 
 ตอนที่ 2 แบบทดสอบความรูดานอาหารและโภชนาการ 
 ตอนที่ 3 แบบวัดความตระหนักดานอาหารและโภชนาการ 
 ตอนที่ 4 แบบสอบถามดานการปฏบิัติตนดานอาหารและโภชนาการ 

3. โปรดตอบแบบสอบถามใหครบทุกตอน และตอบทุกขอ 
4. คําตอบของนักเรียนจะไมมีผลตอการไดคะแนนของนักเรียนแตอยางใด 

 
ขอบคุณนักเรยีนทุกคน ที่ใหความรวมมอืในการตอบแบบสอบถามมา ณ โอกาสนี ้

 
 
 
     นางสาวจิรายุ      รวมทรัพย 

นักศึกษาปริญญาโท    สาขาวิชาอาหารและโภชนาการ 
                          คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

 
 
 
 
 
 
 
 
ตอนที่ 1 ขอมูลท่ัวไปเก่ียวกับผูตอบแบบสอบถาม 
 คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย ลงใน หนาขอความที่ตรงกับความเปนจริงของทาน 
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1. นักเรียนมีอายุเทาไร  

  ต่ํากวา 14 ป   14 – 15 ป   16 – 17 ป     
 18 – 19 ป   มากกวา 19 ป 

2. นักเรียนมีเพศใด   
 ชาย   หญิง 

3. ปจจุบันนักเรียนศึกษาอยูระดับชั้นใด 
  มัธยมศึกษาปที่ 4   มัธยมศึกษาปที่ 5   มัธยมศึกษาปที่ 6 

4. เกรดเฉลี่ยสะสมของนักเรียนจนถึงภาคเรียนที่ผานมา 
  ต่ํากวา 2.00   2.00 – 2.50   2.51 – 3.00   
  3.01 – 3.50    สูงกวา 3.50  

5. จํานวนเงินที่นักเรียนไดมาโรงเรียนวันละ   
 ต่ํากวา 51 บาท  51 – 60 บาท   61 – 70 บาท 
 71 – 80 บาท   มากกวา 80 บาท 

6. นักเรียนพักอาศัยอยูกับใคร 
  พอ – แม   ปู – ยา   ตา – ยาย 
  ญาติ   คนอื่นๆ โปรดระบุ............................. 

7. นักเรียนไดรับความรูดานโภชนาการจากทีใ่ด ( ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  โรงเรียน    ครอบครัว   
  ส่ือมวลชน วิทยุ โทรทศัน  หนังสือ นติยสาร หนังสือพิมพ 
 
 
 
 
 
 
ตอนที่ 2 แบบทดสอบความรูดานอาหารและโภชนาการ 
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 คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย  วงกลมลอมรอบตัวอักษรขอท่ีเปนคําตอบที่ถูกตองที่สุดเพียง
ขอละ 1 คําตอบ 
 

1. สารอาหารมีกี่ชนิด อะไรบาง 
ก. 5 ชนิด คือ โปรตีน  คารโบไฮเดรต ไขมัน  วิตามิน  แคลเซียม 
ข. 5 ชนิด คือ โปรตีน  คารโบไฮเดรต ไขมัน  วิตามิน  เกลือแร 
ค. 6 ชนิด คือ โปรตีน  คารโบไฮเดรต ไขมัน  วิตามิน  เกลือแร น้ํา 
ง. 6 ชนิด คือ โปรตีน  คารโบไฮเดรต ไขมัน  วิตามิน  แคลเซียม  น้ํา 

2. ขอใดไมใชประโยชนของอาหารตอสุขภาพกาย 
ก. ทาํใหรางกายเจริญเติบโต  ข. ทําใหรางกายแข็งแรง 
ค. ทําใหรางกายมีความตานทานโรค  ง. ทําใหเกิดภาวะโภชนาการเกิน 

3. สารอาหารประเภทโปรตีน มีประโยชนตอรางกายอยางไร 
ก. ชวยในการดูดซึมวิตามิน            
ข. ใหพลังงาน และความอบอุน 
ค. ชวยใหอวัยวะตางๆทํางานประสานกัน           
ง. ชวยในการเจริญเติบโตและซอมแซมสวนที่สึกหรอ 

4. ถ่ัวเหลืองใหสารอาหารใกลเคียงกับอาหารประเภทใด 
ก. ขาว  ข. น้ํามัน ค. เนื้อสัตว ง. ผักสด   

5. ขอใดเปนอาหารที่ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรตมากทั้งหมด 
ก. บะหมี่  ขนมจีน  มันตม ข. ขนมปง  หมูสะเตะ  ไอศกรีม 
ค. ไกยาง  สมตํา  ลาบหมู ง. พิซซา  แฮมเบอเกอร  สลัดผัก 

6. ไขมันจากพืชในขอใด ทําใหโคเลสเตอรอลในเลือดเพิ่มขึ้น   
ก. น้ํามันปาลม  ข. น้ํามันถ่ัวเหลือง ค. น้ํามันงา ง. น้ํามันดอกทานตะวัน 

7. โรคลักปดลักเปดเกิดจากขาดวิตามินอะไร 
ก. วิตามินเอ  ข. วิตามินบี ค. วิตามินซี ง. วิตามินดี 

 
 

8. ถาตองการแคลเซียม ควรรับประทานอาหารชนิดใด 
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ก. ไกทอด  มันฝร่ังทอด   ข. ไกทอด  พิซซา 
ค. มันฝร่ังอบกรอบ  ถ่ัวอบกรอบ  ง. ปลาไสตันทอด  นมสด 

9. อาหารในขอใดมีธาตุเหล็กสูงที่สุด 
ก. ถ่ัวชนิดตางๆ  ผลไมรสเปรี้ยว  ข. ปลาเล็กปลานอย  กุงแหง 
ค. อาหารทะเล  เนื้อสัตว  ง. ไขแดง  ผักใบเขียว 

10. อาหารในขอใด มคีรบ 5 หมู 
ก. ขาวสวยไขเจียว  ไอศกรีม  ข. กวยเตี๋ยวราดหนายอดผัก  น้ําอัดลม 
ค. เกาเหลาลูกชิ้นเนื้อสด  มะละกอสุก  ง. ขาวน้ําพริกปลาทู ผักจิ้ม  กลวยบวชชี 

11. อาหารชนิดใดจัดอยูในอาหารหลักหมูที่ 2 
ก. หมูทอดกระเทียม   ข. ทองหยอด 
ค. สลัดผัก     ง. ปลาทอดมัน 

12. อาหารที่มเีสนใยพืชประกอบมากที่สุดคือขอใด 
 ก.   ขาวผัด  ข. แซนวิช ค. พิซซา ง. สลัดผัก 

13. ผลไมชนิดใดที่มีเบตาแคโรทีนสูง รางกายเรานําไปสรางวิตามินเอได 
ก. ฝร่ัง  ข.  มะมวงดิบ ค. มะละกอสุก ง. กลวยสุก 

14. อาหารชนิดใด มีไขมันนอยที่สุด 
ก. ขาวขาหมู  ข. ไกทอด ค. คะนาหมูกรอบ ง. ปลานึ่ง 

15. ขอใดเปนการปฏิบัติตนตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการที่ถูกตองที่สุด 
ก. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินอาหารใหหลากหลาย 
ข. เลือกกินอาหารเฉพาะที่ชอบเพียงอยางเดียว 
ค. กินอาหารที่ผลิตจากโรงงาน มีเครื่องหมายรับรองคุณภาพ 
ง. ดื่มน้ําอัดลม แทนน้ําสะอาดเปนประจํา 

16. การรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติ ควรทําอยางไร 
ก. กินอาหารใหครบทั้ง 3 มื้อ โดยไมตองออกกําลังกาย 
ข. กินเฉพาะอาหารมื้อกลางวันเพียงมื้อเดียว 
ค. กินอาหารทุกอยางที่ชอบ แลวอาเจียนออกมา 
ง. กินอาหารใหครบ 5 หมูทุกมื้อ และออกกําลังกายสม่ําเสมอ 

17. ถากินอาหารประเภทแปงมากเกินไป จะสงผลอยางไรตอรางกาย 
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ก. ทําใหรางกายแข็งแรง  ข. ทําใหเกิดโรคอวน 
ค. ทําใหรางกายมีภูมิตานทานโรค ง. ทําใหลําไสอักเสบ 

18. เหตุใดตามโภชนบัญญัติ 9 ประการจึงกําหนดให กินพืชใหมาก และกินผลไมเปนประจํา 
ก. เพราะ ผักผลไม มีวิตามิน เกลือแร และเสนใย 
ข. เพราะ ผักผลไม มีราคาถูกกวาเนื้อสัตว 
ค. เพราะ ผักผลไม มีไขมันสูง    
ง. เพราะ ผักผลไมเปนอาหารที่มีคุณคาทางสมุนไพร 

19. บุคคลใดตอไปนี้ปฏิบัติตนไมถูกตองตามหลักโภชนาการ 
ก. นายแดง กินไขตมวันละ 3 ฟอง ข. นางเหลือง กินปลาเล็กปลานอยเปนประจํา 
ค. นายขาว ดื่มน้ํานมเปนประจํา ง. นางเขียว เลือกกินเนื้อสัตวที่ไมติดมัน 

20. เพราะเหตุใดเด็กวัยรุนจึงควรดื่มนมทุกวัน 
ก. เพราะนม มีคารโบไฮเดรตใหพลังงานแกรางกาย 
ข. เพราะนม มีแคลเซียมชวยเสริมสรางกระดูก บํารุงความสูง 
ค. เพราะนม มไีอโอดีนดื่มแลวไมเปนโรคคอหอยพอก 
ง. เพราะนม มีวิตามินซี สูงปองกันโรคเลือดออกตามไรฟน 

21. วิตามินชนิดใดเปนวิตามินที่ละลายในน้ํา 
ก. วิตามินเอ  ข. วิตามินบี ค. วิตามินดี ง. วิตามินอี 

22. รับประทานอาหารชนิดใด มีเสนใย วิตามิน และเกลือแรสูง ชวยในการขับถาย บํารุงผิว 
ก. นมสด  ข. ขนมปง ค. เนื้อสัตว ง. ผัก ผลไม 

23. อาหารชนิดใดกอใหเกิดโรคมะเร็งตับ 
ก. ถ่ัวลิสงขึ้นรา ข. นมเปรี้ยว ค. ผลไมกระปอง ง. อาหารแชแข็ง 

24. ขอใดเปนการเลือกซ้ืออาหารที่ไมปลอดภัย 
ก. อาหารที่อยูในภาชนะที่อยูในสภาพเรียบรอย  
ข. อาหารที่มีฉลากบอกรายละเอียดของอาหารชัดเจน 
ค. อาหารที่ปรุงเสร็จใหมๆ ไมมีแมลงวันตอม  
ง. อาหารที่มีสีสันสดใส 

 
25. ผูที่ชอบรับประทานอาหารรสจัด อาจกอใหเกิดโรคใดมากที่สุด 
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ก. โรคอวน    ข. โรคกระดูกพรุน  
ค. โรคความดันโลหิตสูง ง. โรคกระเพาะอาหาร 

26. ถานักเรียนรับประทานอาหารประเภทไขมันมากเกินความตองการจะทําใหเกิดโรคชนิดใดได
งาย 
ก. โรคกระเพาะอาหาร  ข. โรคอวน 
ค. โรคไต    ง. โรคทองผูก 

27. ขอใดเปนอาหารที่วัยรุนควรรับประทานประจําทุกวัน 
ก. ขนมหวาน  ขนมอบกรอบ ข. น้ําอัดลม  เครื่องดื่มบํารุงกําลัง 
ค. ผักสด  ผลไมตามฤดูกาล ง. เนื้อเค็ม  ปลาเค็ม 

28. รับประทานอาหารอยางไร ไดคุณคาทางอาหารสูงที่สุด 
ก. รับประทานขาว เนื้อสัตว ผัก ผลไมทุกมื้อ  
ข. รับประทานเนื้อสัตว ผัก ผลไมมาก อดขาวและไขมัน 
ค. รับประทานเนื้อสัตวมากๆ ขาวนอยๆ   
ง. รับประทานอาหารเชาแตนอย เพิ่มมื้อเย็นใหมาก 

29. ปริมาณพลังงานที่วัยรุนควรไดรับใน 1 วัน ตามธงโภชนาการคือเทาใด 
ก. 1,500 กิโลแคลอรี  ข. 1,600 กิโลแคลอรี 
ค. 2,000 กิโลแคลอรี  ง. 2,400 กิโลแคลอรี 

30. เหตุใดตามธงโภชนาการจึงจัด น้ํามัน น้ําตาล และเกลือไวในกลุมเดียวกัน 
ก. เพราะใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรตเหมือนกัน 
ข. เพราะควรกินแตนอยเทาที่จําเปนเหมือนกัน 
ค. เพราะใชเปนเครื่องปรุงรสเหมือนกัน 
ง. เพราะตองใชทําอาหารรวมกัน 

 
 
 
 
 
ตอนที่ 3 แบบวัดความตระหนักดานอาหารและโภชนาการ 
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คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย ลงในชองที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุดเพียงชองเดียว 
ระดับความคดิเห็น  

ขอ 
 

รายการ เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย 

อยางยิ่ง 

1 ในแตละวันควรกินอาหารใหครบ 5 หมู แตละหมู
กินใหหลากหลาย 

     

2 กินอาหารในปริมาณที่เหมาะสม       
3 กินอาหารที่มีแปง และไขมันมากๆ ทําใหอวน      
4 กินอาหารประเภทป ง  ยางจนไหม  กอให เกิด

โรคมะเร็ง 
     

5 กินอาหารชุบแปงทอด ทําใหวัยรุนมีสิว      
6 กินอาหารจานดวน(fast food)เปนประจํา ทําใหเกิด

โรคอวน 
     

7 ดื่มนมวันละ 1–2 แกว ชวยใหรางกายเจริญเติบโตดี      
8 กินอาหารที่ปรุงแตงสี และผงชูรสเปนอันตรายตอ

สุขภาพ 
     

9 กินบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป มีราคาถูก แตคุณคาทาง
อาหารไมเพียงพอ 

     

10 อาหารสําเร็จรูปแชแข็ง ไมมีคุณคาทางอาหาร      
11 กินผัก ผลไมตามฤดูกาล ปลอดภัยกวาผัก ผลไมที่มี

การเรงผลผลิต 
     

12 งานเลี้ยงสังสรรคสนุกสนานได  โดยไมตองมี
เครื่องดื่มแอลกอฮอล 

     

13 การดื่มน้ําสะอาดดีตอสุขภาพมากกวาดื่มน้ําอัดลม      
14 ดื่มสุราแลวขับรถ เสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุ      
15 ผักผลไมมีไขมันต่ํา กินเปนประจําไมทําใหอวน      
  ระดับความคดิเห็น 
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ขอ รายการ เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย 

อยางยิ่ง 

16 กินอาหารที่วางขายริมถนนโดยไมมีภาชนะปด  
ไมปลอดภัยตอสุขภาพ 

     

17 ถากินขนมหวานมากในแตละมื้อ ทําใหเกิดโรค
อวนได 

     

18 กินผัก ผลไมเปนประจํา ใหหลากหลายชนิดชวย
ปองกันโรคไขมันอุดตันในเสนเลือด และระบบ
ขับถายเปนปกติ 

     

19 ดื่ มนม  และกิน ผัก เปนประจํ าทํ า ให ร า งกาย
เจริญเติบโต และสูงขึ้น 

     

20 กินไข หรือถ่ัวเมล็ดแหงชนิดตางๆมีคุณคาทาง
อาหารใกลเคียงกับเนื้อสัตวราคาแพง 

     

21 อาหารที่ขึ้นรา เชน ถ่ัว ขาว ขนมปง กินแลวเปน
อันตรายตอสุขภาพ 

     

22 ไขมันจากสัตวเปนไขมันชนิดอ่ิมตัว กินมากๆทํา
ใหเกิดโรคไขมันอุดตันในเสนเลือด 

     

23 ลูกชิ้นเดงได  ไสกรอก  กุนเชียงที่มีสีสดกินแลว
เปนอันตรายตอสุขภาพ 

     

24 ถ่ัวงอก ขิงซอย หนอไม ที่มีสีขาว และเก็บไดนาน 
กินแลวไมปลอดภัย 

     

25 ลางผักดวยน้ําหลายๆครั้ง ลางดวยน้ําสมสายชู, 
น้ําเกลือ หรือดางทับทิม จะชวยลดสารพิษที่ติดมา
กับผักได 

     

 
 
ตอนที่ 4 แบบสอบถามดานการปฏิบัติตนดานอาหารและโภชนาการ 
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คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย ลงในชองที่ตรงกับระดับการปฏิบัติตนดานอาหาร และ
โภชนาการในชีวิตประจําวันของนักเรียน ดังนี้ 
 เปนประจํา  หมายถึง มีการปฏิบัติ 5 – 7 วันตอสัปดาห 
 คอนขางบอย หมายถึง มีการปฏิบัติ 3 – 4 วันตอสัปดาห 
 นานๆ คร้ัง  หมายถึง มีการปฏิบัติ 1 – 2 วันตอสัปดาห 
 ไมเคยปฏิบัติ หมายถึง ไมมีการปฏิบัติเลย  

ระดับการปฏิบัต ิ
ขอ รายการปฏบิัต ิ เปน

ประจํา 
คอนขาง
บอย 

นานๆ 
คร้ัง 

ไมเคย
ปฏิบัต ิ

1 รับประทานอาหารใหครบ 5 หมูทุกวัน      

2 รับประทานอาหารหลากหลาย ไมซํ้าซาก     

3 รับประทานแตพออ่ิม     

4 งดอาหารเชาเมื่อรีบไปเรียน     

5 รับประทานอาหารจานดวน หรืออาหารฟาสตฟูด     

6 รับประทานบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป      

7 รับประทานขนมกรุบกรอบ     

8 รับประทานผลิตภัณฑจากถั่วเมล็ดแหง      

9 รับประทานผัก ผลไมตามฤดูกาล     

10 รับประทานเครื่องดื่มที่มีรสหวาน     

11 เติมน้ําปลาในอาหารที่ปรุงสําเร็จแลว     

12 รับประทานอาหารที่รานอรอย โดยไมคํานึงถึง
ความสะอาด 

    

13 รับประทานอาหารประเภททอด     

14 รับประทานเนื้อสัตวไมติดมัน      

15 รับประทานอาหารประเภทปลา     

16 รับประทานอาหารประเภทไข     

17 ดื่มน้ําอัดลม      

 ป ิ ั ิ
ระดับการปฏิบัต ิ
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เปน
ประจํา 

คอนขาง
บอย 

นานๆ 
คร้ัง 

ไมเคย
ปฏิบัต ิ

18 รับประทานอาหารประเภทไขมัน เชน ขาวขาหมู      

19 รับประทานอาหารรสเค็มจัด หวานจัด และเผ็ดจัด     

20 ดื่มน้ําสะอาดวันละ 6 – 8 แกว     

21 ลางมือกอนรับประทานอาหาร     

22 รับประทานอาหารที่ใสสีผิดธรรมชาติ     

23 รับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหมๆ     

24 รับประทานผลไมดอง หรือแชอ่ิม     

25 รับประทานอาหารที่ไมใสผงชูรส     

26 ช่ังน้ําหนักตัว     

27 ออกกําลังกายวันละ 30 นาที     

28 ปรุงอาหารรับประทานเอง     

29 ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล เชน เหลา เบียร     

30 เมื่อเครียด แกปญหาดวยการรับประทานอาหารที่
ชอบ หรือของจุบจิบ 

    

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

ขอ คําตอบที่ถูกตอง คาความยากงาย (p) คาอํานาจจําแนก (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 คําตอบที่ถูกตอง คาความยากงาย และคาอํานาจจําแนกเปนรายขอของแบบทดสอบความรู
ดานอาหารและโภชนาการ ของวัยรุนในอาํเภอเมือง 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 

ขอ คําตอบที่ถูกตอง คาความยากงาย (p) คาอํานาจจําแนก (r) 
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ตารางที่1 (ตอ) 

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