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บทคัดย�อ 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค�ศึกษาพฤติกรรมการบริโภค และหาค�าดัชนีมวลกายของนักศึกษา
สาขาวิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร� มหาวิทยาลัยราชภัฏเทพสตรี อายุระหว�าง 19 - 20 ป= จำนวน 50 คน 
แบ�งเป?นเพศชายจำนวน 35 คน และเพศหญิงจำนวน 15 คน ซึ่งไดDมาโดยเลือกการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
นักศึกษาท้ังหมดกำลังศึกษาในรายวิชาโภชนาการเพ่ือสรDางเสริมสุขภาพ ในป=การศึกษา 2562 โดยใชDเครื่องมือ
ในการวิจัย ไดDแก� แบบสอบถามดD านพฤติกรรมการการบริ โภคและขDอมูลประวัติส�วนตัวของนักศึกษา 
การวิเคราะห�ขDอมูลไดDจากการตอบแบบสอบถาม แลDวไปวิเคราะห�หาค�ารDอยละ ค�าเฉลี่ย และส�วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ผลการวิจัยพบว�า 1. นักศึกษามีค�าดัชนีมวลกายส�วนใหญ�อยู�ในเกณฑ�สมส�วน (18.50 – 22.99) จำนวน 40 คน 
คิดเป?นรDอยละ 80 รองลงมาคือ น้ำหนักเกิน (23.00 – 24.99) คิดเป?นรDอยละ 10 แต� ไม�พบผูDที่ เขD า เกณฑ�
โรคอDวนอันตราย (≥30) และค�าความถ่ีในการออกกำลังกาย พบว�ามากท่ีสุดคือ 3 – 5 วันต�อสัปดาห� มีจำนวน 
30 คน คิดเป?นรDอยละ 60 รองลงมาคือ นDอยกว�า 3 วันต�อสัปดาห� จำนวน 15 คน คิดเป?นรDอยละ 30 2. พฤติกรรม
การบริโภคอาหารของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษาที่ไดDแสดงออกมานั้น ไดDจำแนกลำดับค�าเฉลี่ยมากที่สุด
จำนวน 5 ลำดับ โดยเรียงลำดับจากมากไปนDอยดังนี้ 1. ดื่มนมเป?นประจำวันละ 1 แกDว (x̄  = 4.22) 2. สังเกต
วันหมดอายุก�อนซื้ออาหารทุกครั้ง (x̄  = 3.86) 3. ดื่มน้ำอัดลม (x̄  = 3.82) 4. รับประทานอาหารครบ 3 ม้ือ 
เชDา กลางวัน เย็น (x̄  = 3.66) 5. ด่ืมน้ำสะอาดวันละ 6 – 8 แกDว (x̄  = 3.58) ตามลำดับ 

 
คำสำคัญ: พฤติกรรมการบริโภค, ค�าดัชนีมวลกาย  
 
Abstract 

This research was result of consumption behavior and body mass index of students in 
the physical education program in Thepsatri Rajabhat University. The number of students were 
50, aged range 19-20 years. Furthermore, the number between male and female students 
were 35 and 15, which was purposive sampling. The students were studying nutrition for 
promote health course, first semester ( 1 / 2 019 ) . The tool of research was questionnaire on 
consumption behavior and personal history of students. The data were analyzed, to found 
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percentage, average and standard deviation. The result of this research was: 1. The most of 
students had their body mass index value was normal standard (18.50 – 22.99) accounting for 
80 percent, followed by overweight (23.00 - 24.99) representing 10 percent. However, did not 
find someone who criteria for critical obesity (≥30). The exercise frequency values found that 
the most activity are 3-5 days a week, with 30 people representing 60 percent. Followed by 
less than 3 days a week, with 15 people representing 30 percent. 2. The food consumption 
behavior of students in the physical education program that the demonstrate have classified 
the average number of the most 5 sequences. To the present sorted in descending order as 
follows. 1. Drink 1 cup of milk daily ( x̄ = 4 . 2 2 )  2 .  Observe the expiration date before every 
buying (x̄ = 3.86) 3. Drinking soft drink (x̄ = 3.82) 4. Eat 3 full meals for breakfast, lunch and 
dinner (x̄ = 3.66) 5. Drink 6 to 8 glasses of clean water per day (x̄ = 3.58) respectively. 
 
Keywords: consumption behavior, body mass index 
 
บทนำ 

สังคมไทยปqจจุบันนี้ไดDรับกระแสโลกาภิวัตน� ที่กDาวไปสู�ความเป?นเอกภาพในการเชื่อมติดต�อทั้งใน
ประเทศ ระหว�างประเทศ ในดDานของเศรษฐกิจ การเมือง เทคโนโลยี สังคม และวัฒนธรรม เป?นตDน จึงส�งผลใหD
คนไทยดำเนินชีวิตเปลี่ยนแปลงไปจากอดีตอย�างรวดเร็ว นำไปสู�เกิดการผสมผสานทุกดDานเพื่อความทันยุค
ทันสมัย คนไทยจึงไดDรับอิทธิพลจากวัฒนธรรมจากต�างชาติ ส�งผลต�อการดำเนินชีวิตใหDมีการเปลี่ยนแปลงไป 
จนทำใหDมีความสะดวกสบายมากขึ้น ง�ายขึ้น ซึ่งมีคุณประโยชน�หลายประการกล�าวคือ ประเทศไทยสามารถท่ี
จะพัฒนาเศรษฐกิจ ศักยภาพการแข�งขันระหว�างประเทศ การติดต�อสื่อสารที่รวดเร็ว การบริโภคสินคDาและ
บริการที่หลากหลาย แต�ขDอเสียที่เกิดขึ้นอาจจะในไปสู�ผลกระทบหลาย ๆ ดDาน เช�น การใชDทรัพยากรที่ไม�
เหมาะสม การบริโภคที ่ส�งผลต�อสุขภาพ เป?นตDน การพัฒนาคุณภาพประชากรในประเทศใหDมีคุณภาพ 
ประชากรตDองมีสุขภาพสมบูรณ�แข็งแรงทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต การควบคุมน้ำหนักเป?นกลวิธีหนึ่งที่จำ
นำไปสู�การมีสุขภาพที่ดี โดยเป?นกลไกในการลดปqจจัยเสี่ยงที่มีผลต�อสุขภาพ ซึ่งเป?นผลจากการขาดความรูD 
ความเขDาใจในเรื่องของการที่ร�างกายไดDรับสารอาหารที่ใหDพลังงานเกินความตDองการ เช�น คาร�โบไฮเดรต และ
ไขมัน เป?นตDน ประกอบกับการไดDรับขDอมูลข�าวสารเกี่ยวกับการมีน้ำหนักเกินและภาวะอDวนว�านำมาสู�การเป?น
โรครDายแรง และเรื้อรังตามมา เช�น โรคหัวใจขาดเลือด โรคหลอดเลือดในสมอง เบาหวาน ความดันโลหิต และ
โรคมะเร็งบางชนิด เช�น มะเร็งลำไสDใหญ� เป?นตDน ฉะนั้น กระแสความนิยมของสังคมไทยจึงเป?นแรงผลักดันใหD
ทุกคนตDองพยายามควบคุมน้ำหนัก และมีรูปร�างท่ีผอมบางตามความตDองการของสังคมนั้นเอง 

ในปqจจุบันพฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนไทยท่ีเกิดจากค�านิยม พบว�า มีความหลากหลายในการ
บริโภคมากขึ้น โดยพฤติกรรมบริโภคนิยมมีลักษณะที่ชอบบริโภคเป?นหลักไม�ไดDคำนึงถึงสุขภาพ ชอบทานแต�
ของอร�อยเกินความจำเป?น มีพฤติกรรมการเลียนแบบลักษณะการบริโภคอาหารต�างประเทศ เช�น ชอบ
รับประทานอาหารญี่ปุ vน เกาหลี ยุโรป มีพฤติกรรมตามวัย เช�น วัยเด็กชอบอาหารที่มีสีสัน เป?นตDน จาก
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พฤติกรรมการริโภคเหล�านั้นไดDส�งผลไปยังสุขภาพที่ตามมา ที่เรียกว�า โรครDายสะสมจากการบริโภคจนทำใหD
การทำงานของเซลล�และอวัยวะต�าง ๆ ทำงานผิดปกติ เมื่อพิจารณาจากสถิติคนไทยเปwดเผยโดยกระทรวง
สาธารณสุข (2018) พบว�าไทย มีผูDเสียชีวิตจากโรคไม�ติดต�อเรื้อรังถึงรDอยละ 75 หรือประมาณ 320,000 คนต�อป= 
เฉลี่ยชั่วโมงละ 37 คน อันดับหนึ่ง คือ โรคหลอดเลือดสมองคิดเป?นรDอยละ 4.59 หรือประมาณ 28,000 คน 
รองลงมาคือโรคหัวใจขาดเลือด โรคทางเดินหายใจอุดกั้นเรื้อรัง เบาหวาน และความดันโลหิตสูง ตามลำดับ 
สาเหตุส�วนใหญ� เกิดจากการรับประทานอาหารท่ีมีรสหวาน มัน เค็ม ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล� สูบบุหรี่ 
มีกิจกรรมทางกายไม�เพียงพอ โดยมีแนวโนDมการเสียชีวิตเพิ่มขึ้น ส�วนมากเป?นกลุ�มประชากรวัยทำงาน ส�งผล
กระทบต�อการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจ  

ดังนั้น ผูDวิจัยมีความสนใจศึกษาเกี่ยวกับความรูDพื้นฐานเกี่ยวกับวิชาโภชนาการเพื่อสรDางเสริมสุขภาพ 
ในนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา ซึ่งเป?นรายวิชาเอกบังคับหลักสูตรครุศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา (5 ป=) 
จึงมีความสนใจศึกษาคDนควDา เพ่ือทราบถึงขDอมูลพื้นฐานดDานพฤติกรรมการบริโภคของนักศึกษาสาขาวิชาพล
ศึกษา และศึกษาค�าดัชนีมวลกายท่ีบ�งบอกถึงลักษณะรูปร�างสะทDอนลักษณะการมีสุขภาพกายท่ีดี โดยคาดหวัง
ว�าการศึกษาในครั้งนี้จะเป?นขDอมูลท่ีสำคัญบ�งบอกถึงความตระหนักใส�ใจการดูแลสุขภาพ โดยเฉพาะการบริโภค
อาหารท่ีถูกตDองตามหลักโภชนการตลอดการจัดการศึกษาจนสิ้นสุดภาคเรียน  
 
วัตถุประสงคG 

1. เพื ่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร� 
มหาวิทยาลัยราชภัฏเทพสตรี 

2. เพื่อศึกษาระดับค�าดัชนีมวลกายของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร� มหาวิทยาลัยราชภัฏ
เทพสตรี 
 
ขอบเขตการวิจัย  

1. ขอบเขตประชากร  
 นักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษาชั้นป=ท่ี 3 จำนวน 50 คน ท่ีกำลังศึกษาในรายวิชา โภชนาการเพ่ือสรDาง

เสริมสุขภาพ ในป=การศึกษา (1/2562) 
2. ขอบเขตตัวแปร 
 ศึกษาในพฤติกรรมการบริโภคและค�าดัชนีมวลกายของนักศึกษา 
3. ขอบเขตเวลา 
 ภาคการศึกษาท่ี 1/2652 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
1. ระเบียบวิธีวิจัย 
 การวิจัยเรื ่องผลของการศึกษาถึงพฤติกรรมการบริโภคของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษาใน 

มหาวิทยาลัยราชภัฏเทพสตรี เป?นการศึกษาโดยการใชDระเบียบการวิจัยเชิงพรรณนา (Descriptive) ผูDวิจัยไดD
ทำการคัดเลือกกลุ�มที่จะศึกษา คือ นักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษาชั้นป=ที่ 3 จำนวน 50 คน ที่กำลังศึกษาใน
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รายวิชาโภชนาการเพื่อสรDางเสริมสุขภาพ โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง ซึ่งเครื่องมือที่ใชDในการทำวิจัย 
คือ แบบสอบถามดDานพฤติกรรมการบริโภคของนักศึกษาและประวัติขDอมูลส�วนตัว ซึ่งผลที่ไดDจากการวิจัยจะ
นำไปเป?นแนวทางศึกษาถึงพฤติกรรมการบริโภค ตลอดจนผูDวิจัยจะเก็บขDอมูลไวDเป?นความลับ และนำเสนอเป?น
ผลการวิจัยในภาพรวม ซ่ึงจะไม�มีผลกระทบกับผูDเขDาร�วมวิจัยใด ๆ ท้ังสิ้น 

2. ข้ันตอนการวิจัย 
 ผูDวิจัยไดDปรึกษากับผูDเชี่ยวชาญดDานสุขภาพในการออกแบบเครื่องมือเพื่อใชDในการทำวิจัยในครั้งนี้ 

จึงมีการนำมาทดลองใชDในเบื้องตDนและไปปรับปรุงแกDไข ขั้นตอนสุดทDายนำแบบสอบถามที่สมบูรณ�ไปใชDและ
นำขDอมูลท่ีไดDจากการตอบแบบสอบถามมาวิเคราะห�ในลำดับถัดไป 

3. การเก็บรวบรวมขPอมูล 
 ในสัปดาห�แรกผูDวิจัยจะอธิบายทำความเขDาใจกับนักศึกษา เกี่ยวกับรายละเอียดการเรียนการสอน

ในรายวิชาโภชนาการเพื่อสรDางเสริมสุขภาพ ซึ่งในครั้งนี้แจกแบบสอบถามดDานพฤติกรรมการบริโภคของ
นักศึกษาและประวัติขDอมูลส�วนตัว จำนวน 50 ฉบับ ใหDนักศึกษาตอบตามความเป?นจริง และรวบรวมขDอมูล
ท้ังหมดนำไปสู�การวิเคราะห�ลำดับถัดไป 

ดังนั้น การจัดคะแนนระดับปqจจัยที่ส�งผลต�อพฤติกรรมการบริโภคของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา 
โดยใชDเกณฑ�การแปลผล ดังตารางท่ี 1 

 
ตารางท่ี 1 เกณฑ�การแปลผลระดับพฤติกรรมการควบคุมน้ำหนัก 

ค�าเฉล่ีย ความหมาย 
4.21 – 5.00 พฤติกรรมอยุ�ในระดับมากท่ีสุด 
3.41 – 4.20 พฤติกรรมอยุ�ในระดับมาก 

2.61 – 3.40 พฤติกรรมอยุ�ในระดับปานกลาง 

1.81 – 2.60 พฤติกรรมอยุ�ในระดับนDอย 

1.00 – 1.80 พฤติกรรมอยุ�ในระดับนDอยท่ีสุด 

 
ดังนั้น การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ วิเคราะห�ขDอมูลโดยคอมพิวเตอร�โปรแกรมสำเร็จรูป สถิติที่นำมาใชDในการ

วิเคราะห�ขDอมูลขDอมูล คือ สถิติพรรณนา ไดDแก� ค�าเฉลี่ย ค�าเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค�ารDอยละ 
 
ผลการวิจัย 

รายงานการวิจัยนี้มีวัตถุประสงค�เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ และระดับดัชนีมวลกาย
ของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร� มหาวิทยาลัยราชภัฏเทพสตรี โดยแบ�งการเสนอเป?น 2 
ข้ันตอน ดังนี้ 

ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะห�ขDอมูลปqจจัยส�วนบุคคลของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา 
ตอนท่ี 2 ผลวิเคราะห�ระดับพฤติกรรมการบริโภคของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา 
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ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะหGขPอมูลปTจจัยส�วนบุคคลของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา 
การวิเคราะห�ขDอมูลปqจจัยส�วนบุคคลของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษาผูDวิจัยกำหนดใหDวิเคราะห�โดยใชD

ค�าความถ่ี (Frequency) และค�ารDอยละ (Percentage) แสดงในตารางท่ี 2 ดังนี้ 
 

ตารางท่ี 2 แสดงจำนวน และค�ารDอยละของลักษณะปqจจัยส�วนบุคคล 
ลำดับ ปTจจัยส�วนบุคคล จำนวน รPอยละ 

1. เพศชาย 
เพศหญิง 

40 
10 

80 
20 

2. อายุ 19 ป= 
อายุ 20 ป= 

35 
15 

70 
30 

3. ค�าดัชนีมวลกาย (BMI) 
       ต่ำกว�าเกณฑ� (≤ 18.50) 
       สมส�วน             (18.50 – 22.99) 
       น้ำหนักเกิน        (23.00 – 24.99) 
       โรคอDวน            (25.00 – 29.99) 
       โรคอDวนอันตราย  (≥ 30) 

 
3 
40 
5 
2 
- 

 
6 
80 
10 
4 
- 

4. ความถ่ีการออกกำลังกาย 
นDอยกว�า 3 วันต�อสัปดาห� 
3-5 วันต�อสัปดาห� 
มากกว�า 5 วันต�อสัปดาห� 

 
15 
30 
5 

 
30 
60 
10 

 
จากการตารางที่ 1 แสดงใหDเห็นว�าการวิเคราะห�ขDอมูลปqจจัยส�วนบุคคลของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา 

พบว�า กลุ�มนักศึกษาเพศชายมีจำนวน 40 คน คิดเป?นรDอยละ 80 และกลุ�มนักศึกษาเพศหญิงมีจำนวน 10 คน 
คิดเป?นรDอยละ 20 มีช�วงอายุ 19 ป= จำนวน 35 คน คิดเป?นรDอยละ 70 และมีช�วงอายุ 20 ป= จำนวน 15 คน 
คิดเป?นรDอยละ 30 คน ค� าดัชนีมวลกาย (BMI) ไดDผลการประเมินต่ำกว�าเกณฑ� (≤ 18.50) มีจำนวน 3 คน 
คิดเป?นรDอยละ 6 สมส�วน (18.50 – 22.99) มีจำนวน 40 คน คิดเป?นรDอยละ 80 น้ำหนักเกิน (23.00 – 24.99) 
มีจำนวน 5 คน คิดเป?นรDอยละ 10 และโรคอDวนอันตราย (≥ 30) มีจำนวน 0 คน คิดเป?นรDอยละ 0 ความถี่การ
ออกกำลังกายของนักศึกษาสาขาพลศึกษาที่พบว�า ความถี่การออกกำลังกาออกกำลังกายนDอยกว�า 3 วันต�อ
สัปดาห� มีจำนวน 15 คน คิดเป?นรDอยละ 30 ความถี่การออกกำลังกาย 3 – 5 วันต�อสัปดาห�มีจำนวน 30 คน 
คิดเป?นรDอยละ 60 และความถ่ีการออกกำลังกายมากกว�า 3-5 วันต�อสัปดาห� มีจำนวน 5 คน คิดเป?นรDอยละ 10 
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ตารางท่ี 4 แสดงพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา 
พฤติกรรมการบริโภค ค�าเฉล่ีย ส�วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ประเมินผล 

1. รับประทานอาหารครบ 3 ม้ือ เชDา กลางวัน เย็น 3.66 .83 มาก 
2. ด่ืมน้ำอัดลม 3.82 .46 มาก 
3. รับประทานอาหารครบ 5 หมู�ทุกวัน 3.32 .28 ปานกลาง 
4. นับจำนวนแคลอรี่อาหารใหDเหมาะสมแต�ละม้ือ 2.52 .65 นDอย 
5. รับประทานอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ 2.12 .86 นDอย 
6. รับประทานอาหารแบบซ้ำ ๆ เดิม ๆ 2.56 .57 นDอย 
7. กินอาหารหวานจัด/เค็มจัด/มันจัด 3.10 .76 ปานกลาง 
8. รับประทานอาหารตรงต�อเวลา 3.12 .44 ปานกลาง 
9. ด่ืมน้ำสะอาดวันละ 6 – 8 แกDว 3.58 .56 มาก 
10. กินอาหารท่ีปรุงเองมากกว�าซ้ือ 2.23 .75 นDอย 
11. รับประทานอาหารฟาสต�ฟู�ดเป?นอาหารเชDา 2.65 .57 ปานกลาง 
12. ทำงาน / เรียนจนลืมรับประทานอาหาร 3.36 .47 ปานกลาง 
13. เติมน้ำปลา / น้ำตาล เพ่ิมในขณะรับประทาน 3.20 .46 ปานกลาง 
14. รับประทานอาหารม้ือเย็นหลังเวลา 20.00 น. 2.29 .79 นDอย 
15. เลือกซ้ืออาหารโดยพิจารณาความสะอาด        
และถูกสุขลักษณะอนามัยของรDาน 

3.24 .47 ปานกลาง 

16. สังเกตวันหมดอายุก�อนซ้ืออาหารทุกครั้ง 3.86 .14 มาก 
17. ซ้ือขนมขบเค้ียวเป?นประจำ 2.35 .71 นDอย 
18. รับประทานผลไมDตามฤดูกาล 3.24 .77 ปานกลาง 
19. ด่ืมนมเป?นประจำวันละ 1 แกDว 4.22 .47 มากท่ีสุด 
20. ชอบทานบะหม่ีสำเร็จรูป 3.02 .79 ปานกลาง 

 
จากตารางท่ี 4 แสดงถึงรายการพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา พบว�า มี

ค�าเฉลี่ย ส�วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และผลการประเมินตามลำดับ มีดังนี้  
ขDอ 1. รับประทานอาหารครบ 3 ม้ือ เชDา กลางวัน เย็น เท�ากับ 3.66 (.83) ประเมินผลไดD มาก ขDอ 2. 

ดื่มน้ำอัดลม เท�ากับ 3.82 (.46) ประเมินผลไดD มาก ขDอ 3. รับประทานอาหารครบ 5 หมู�ทุกวัน 3.32 (.28) 
ประเมินผลไดD ปานกลาง ขDอ 4. นับจำนวนแคลอรี่อาหารใหDเหมาะสมแต�ละม้ือ เท�ากับ 2.52 (.65) ประเมินผล
ไดD นDอย ขDอ 5. รับประทานอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ เท�ากับ 2.12 (.86) ประเมินผลไดD นDอย ขDอ 6. รับประทาน
อาหารแบบซ้ำ ๆ เดิม ๆ เท�ากับ 2.56 (.57) ประเมินผลไดD นDอย ขDอ 7. กินอาหารหวานจัด/เค็มจัด/มันจัด 
เท�ากับ 3.10 (.76) ประเมินผลไดD ปานกลาง ขDอ 8. รับประทานอาหารตรงต�อเวลา เท�ากับ 3.12 (.44) 
ประเมินผลไดD ปานกลาง ขDอ 9. ด่ืมน้ำสะอาดวันละ 6 – 8 แกDว เท�ากับ 3.58 (.56) เท�ากับ ประเมินผลไดD มาก 
ขDอ 10. กินอาหารที่ปรุงเองมากกว�าซื้อ เท�ากับ 2.23 (.75) เท�ากับ ประเมินผลไดD นDอย ขDอ 11. รับประทาน
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อาหารฟาสต�ฟู�ดเป?นอาหารเชDา เท�ากับ 2.65 (.57) ประเมินผลไดD ปานกลาง ขDอ 12. ทำงาน / เรียนจนลืม
รับประทานอาหาร เท�ากับ 3.36 (.47) ประเมินผลไดD ปานกลาง ขDอ 13. เติมน้ำปลา / น้ำตาล เพิ่มในขณะ
รับประทาน เท�ากับ 3.20 (.46) ประเมินผลไดD ปานกลาง ขDอ 14. รับประทานอาหารมื้อเย็นหลังเวลา 20.00 น. 
เท�ากับ 2.29 (.79) ประเมินผลไดD นDอย ขDอ 15. เลือกซื้ออาหารโดยพิจารณาความสะอาด ถูกสุขลักษณะ
อนามัยของรDาน เท�ากับ 3.24 (.47) ประเมินผลไดD ปานกลาง ขDอ 16. สังเกตวันหมดอายุก�อนซ้ืออาหารทุกครั้ง 
เท�ากับ 3.86 (.14) ประเมินผลไดD มาก ขDอ 17. ซื้อขนมขบเคี้ยวเป?นประจำ เท�ากับ 2.35 (.71) ประเมินผลไดD 
นDอย ขDอ 18. รับประทานผลไมDตามฤดูกาล เท�ากับ 3.24 (.77) เท�ากับ ประเมินผลไดD ปานกลาง ขDอ 19. ด่ืมนม
เป?นประจำวันละ 1 แกDว เท�ากับ 4.22 (.47) ประเมินผลไดD มากที่สุด และขDอ 20. ชอบทานบะหมี่สำเร็จรูป 
เท�ากับ 3.02 (.79) ประเมินผลไดD ปานกลาง 

 
อภิปรายผลการวิจัย 

จากการศึกษาเรื่อง ผลของการจัดกิจกรรมกระบวนการกลุ�มที่มีต�อพฤติกรรมการควบคุมน้ำหนักของ
นักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา ชั้นป=ที่ 3 คณะครุศาสตร� มหาวิทยาลัยราชภัฏเทพสตรี โดยมีประเด็นที่น�าสนใจ
และนำมาอภิปรายผลไดDดังนี้ ดDานพฤติกรรมของการบริโภคอาหารท่ีดื่มนมเป?นประจำวันละ 1 แกDว มีค�าเฉลี่ย
มากที่สุด (x̄  = 4.22) เนื่องจากในปqจจุบันนมถือว�าเป?นอาหารที่ใหDสารอาหารที่มีคุณค�าทางโภชนาการ เป?น
ประโยชน�ต�อการเจริญเติบโตของร�างกาย มีราคาไม�แพงถDาเทียบกับการบริโภคอาหารประเภทอื่น ๆ ประกอบ
กับสามารถหาซื้อบริโภคไดDง�ายมีจำหน�ายทั่วไป ซึ่งสอดคลDองกับการศึกษาของ สุวลี โล�วิรกรณ� และคณะ 
(2556) ไดDศึ กษา เกี่ ยวกับการบริโภคเครื่องดื่มท่ีไม� มี แอลกอฮอล�ของนักศึกษาวิทยาลัยศาสตรบัณฑิต 
คณะสาธารณสุขศาสตร� มหาวิทยาลัยขอนแก�น พบว�า นักศึกษาดื่มนมและผลิตภัณฑ� รDอยละ 97.1 โดยนิยม
ดื่มนมประเภท UHT นมเปรี้ยว และโยเกิร�ต รองลงมานักศึกษาดื่มเครื่องดื่มประเภทนมถั่วเหลืองขวด/กล�อง 
รDอยละ 80.1 เป?นตDน โดยสำนักงานพัฒนาวิทยาศาสตร�และเทคโนโลยีแห�งชาติ (2562). ไดDอDางอิงขDอมูลจาก
สำนักงานเศรษฐกิจการเกษตร กระทรวงเกษตรและสหกรณ� คาดการณ�ว�า ป= 2562 ความตDองการบริโภคนมมี
แนวโนDมเพิ่มขึ้น จากการรณรงค�ใหDประชาชนในประเทศ มีการบริโภคประมาณ 1,332,180 ตัน เพิ่มขึ้นจาก 
1,233,483 ตัน ของป= 2561 ประมาณ 8% ดังนั้นการพิจารณาขDอมูลดDานรับสารอาหารโภชนาการที่ครบถDวน 
และปริมาณที่เพียงพอต�อร�างกาย ถือว�าเป?นสิ่งที่สำคัญอย�างมากต�อการพัฒนาทางดDานร�างกาย ตลอดจนไดD
รวมถึงการควบคุมปริมาณการบริโภคสารอาหารท่ีใหDพลังงานไม�ใหDสูงจนเกินไป  

ในดDานการหาดัชนีมวลกายของนักศึกษาพบว�า ส�วนใหญ�มีรูปร�างกับน้ำหนักตัว อยู�ในระดับ สมส�วน
(18.50 – 22.99) จำนวน 40 คน เนื่องมาจากนักศึกษากลุ�มนี้สามารถนำพลังงานที่มีไปใชDในแต�ละวันไดDมี
ประสิทธิภาพ มีการออกกำลังกายตามความเหมาะสมท่ีตนถนัด จึงทำใหDอัตราการใชDพลังงานเทียบเท�ากับการ
บริโภคพลังงาน จากสารอาหารที่ใหDพลังงาน คือ ไขมัน คาร�โบไฮเดรต และโปรตีน เป?นตDน สำหรับจำนวน
พลังงานที่ควรไดDรับของผูDหญิงและผูDชายในวัยผูDใหญ�คือ 1,600 และ 2,000 กิโลแคลอรี (วริษา ศิริเวช และคณะ, 
2560) ซึ่งมีอัตราส�วนของสารอาหารที่ใหDพลังงาน คือ คาร�โบไฮเดรต รDอยละ 60-63 โปรตีน รDอยละ 12-15 
และไขมัน รDอยละ 25-30 เป?นตDน แต�ยังพบว�ายังมีกลุ�มนักศึกษาบางคนท่ีมีภาวะน้ำหนักเกิน ซ่ึงอาจจะมีสาเหตุ
จากพันธุกรรม พฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย นั้นส�งผลกับภาวะโภชนาการใน
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นักศึกษา (ชญานิกา ศรีวิชัย และคณะ, 2556) จึงอาจจะเป?นสาเหตุทำใหDมีความเสี่ยงที่จะเป?นโรคในอนาคต 
โดยพฤติกรรมการดื่มน้ำอัดลมยังไดDรับความนิยมจากนักศึกษา มีค�าเฉลี่ยเท�ากับ 3.82 ซึ่งเท�ากับว�าร�างกาย
ไดDรับน้ำตาลในระดับสูงประมาณ 8-12 ชDอนชา มากกว�าปริมาณน้ำตาลที่ตDองการในแต�ละวันซึ่งเท�ากับ 6 ชDอนชา 
(gidanan ganghair, 2558) ถือไดDว�าน้ำอัดลมใหDพลังงานเพียงอย�างเดียวไม�มีสารอาหารชนิดอื ่นที ่เป?น
ประโยชน�ต�อร�างกาย เรียกว�า พลังงานท่ีว�างเปล�า (Empty calories) แต�เนื่องดDวยเป?นเครื่องด่ืมท่ีช�วยดับคลาย
รDอนและสรDางความสดชื่นทำใหDหายง�วงไดD อีกทั้งยังราคาไม�แพงหาซื้อไดDทั่วไป จึงควรที่จะควบคุมการด่ืม
น้ำอัดลมใหDดื่มในปริมาณท่ีเหมาะสมไม�มากจนเกินไป เพ่ือสุขภาพร�างกายท่ีดีในระยะยาวตลอดไป  

 
ขPอเสนอแนะ  

1. ขDอเสนอแนะเพ่ือการนำผลการวิจัยไปใชDงาน  
 ขDอมูลจากผลการศึกษาครั้งนี้สามารถนำไปวิเคราะห�ถึงพฤติกรรมการบริโภคของนักศึกษา ว�า

สามารถเลือกบริโภคอาหารท่ีก�อใหDเกิดประโยชน�หรือโทษต�อร�างกาย และสามารถปรับพฤติกรรมการบริโภคใหD
เหมาะสมกับช�วงวัย และความตDองการใชDพลังงานของแต�ละบุคคลไดD 

2. ขDอเสนอแนะเพ่ือการวิจัยต�อไป 
 เพิ่มเติมการควบคุมการบริโภคอาหารในบางประเภท และวิเคราะห�การบริโภคอาหารท่ีวัยรุ�นไทย

นิยมรับประทานในยุคสมัยนี้ 
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