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 การศึกษาครั้งน้ีมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาและเปรยีบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวชิาชพีในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย ตามตวัแปร  ระดับชัน้ป 
ผลสัมฤทธิท์างการเรียน  อาชีพผูปกครอง รายไดของนักเรียน    ศึกษาความสัมพันธระหวาง
ความรูเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร คานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและอิทธิพลจาก
สื่อสารมวลชนกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการศึกษาเปนนักเรียนระดับประกาศนียบตัรวิชาชีพในโรงเรียน
พณิชยการสุโขทัย  จํานวน  318  คน  ซ่ึงไดมาโดยวิธกีารสุมแบบแบงชั้น  (Stratified  random  
sampling)  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล เปนแบบทดสอบและแบบสอบถาม ที่ผูวิจัย
สรางขึ้นแลวนําขอมูลมาวิเคราะห เพ่ือหาคารอยละ คาเฉลี่ย คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  การ
ทดสอบคาเอฟ (F – test) และสัมประสิทธิส์หสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson  Product  
Moment  Correlation  Coefficient)    
           ผลการศึกษาพบวา 
           1.  นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวชิาชพีในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย มีพฤติกรรม 
การบริโภคอาหารอยูในระดับปานกลาง 
            2.  นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวชิาชพีในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัยที่มีผลสัมฤทธิ์   
ทางการเรียน  อาชีพของผูปกครอง  รายไดของนักเรยีนตางกัน  มีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ไมแตกตาง  สวนนักเรยีนอยูระดับชั้นปตางกัน มีพฤติกรรมการบรโิภคอาหารแตกตางกัน อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05  
        3.  ความรูเกีย่วกับการบริโภคอาหาร  คานิยมเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารและอิทธิพล
จากสื่อสารมวลชน ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับ
ประกาศนียบตัรวชิาชีพในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย    
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      The  purposes  of  this  study  were  to study and compare food consuming 
behavior  of vocational  students at  Sukhothai  Commercial.  The studied variables 
were grade level, academic achievement, guardian’s occupation, allowances. 
Relationship among students’ knowledge and value in food consuming and the influence 
of mass communication in food consuming behavior were also investigated.   
        The  samples  in this study were 318 Vocational students from stratified  
random  sampling.  Test and questionnaires constructed by the researcher were used 
the collect the data and percentage, arithmetic  mean, F - test  and  Multiple  regression  
analysis  were  applied  for  the  data  analysis 
        The  results  were  as  follows  : 

1. The  students  consuming  behavior was classified into fair level. 
2. There was no significant  difference in food consuming behavior among   

students  having difference academic achievement, guardian s occupation  and 
allowances but students in different grade  level had  difference  food  consuming  
behavior  at .05 level of significance. 

3. Students’ knowledge and value in food consuming and the influence of  
mass communication were not correlate to food consuming behavior of the students. 
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ประกาศคุณูปการ 
 

  ปริญญานิพนธฉบบัน้ีสําเร็จลงได  ดวยความกรุณาอยางสูงจาก  รองศาสตราจารย 
สพ ญ.นภาพร  มัธยมางกูร  ประธานกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ  รองศาสตราจารยวิริยา 
สุขวงศ  กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ  และอาจารยบุปผา  ปลื้มสําราญ  อาจารย ดร.ทรงพล  
ตอนี  กรรมการที่แตงตั้งเพ่ิมเติม  ที่ไดใหคําแนะนําและขอคิดเห็นที่เปนประโยชน  ตลอดจน    
แกไขขอบกพรองตางๆ จนผูวิจัยสามารถดําเนินการทําปริญญานิพนธน้ีไดสําเร็จ  ผูวิจัย
ขอขอบพระคณุอยางสูง 
 ขอขอบพระคณุ รองศาสตราจารย ดร. ธาดา  วิมลวตัรเวที  รองศาสตราจารย 
จุฑามาศ  เทพชัยศรี  อาจารยดร. ทรงพล  ตอนี  อาจารยกมลมาลย  วิรัตนเศรษฐสิน                
รองศาสตราจารยวิรัช  วรรณรัตน  อาจารยสกนธ  อินทกุล  ผูเชี่ยวชาญที่ใหความอนุเคราะห
ตรวจและแกไขเครื่องมือที่ใชในการวิจัยใหมีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาและครอบคลุมมากยิ่งขึน้ 
 ขอขอบพระคณุ ผูอํานวยการโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย  ผูชวยผูอํานวยการฝาย 
บุคลากรโรงเรยีนพณิชยการสุโขทัยทีใ่หความกรุณาและสนบัสนุนใหผูวิจัยไดมีโอกาสศึกษาตอใน
ระดับปริญญาโท ขอขอบคณุ และขอขอบผูรวมงานทกุทานที่เปนกาํลังใจและคอยชวยเหลือ 
 ขอนอมระลึกถึงคุณบิดามารดาที่ไดสั่งสอน  ปลูกฝงใหเห็นคุณคาของการศึกษา  การ
ทําความดีและทําประโยชนแกสังคม ตลอดจนใหการสนับสนุนและเปนกําลังใจแกผูวิจัยในทุก ๆ 
ดานอยางเต็มกําลังความสามารถ  จนทําใหปริญญานิพนธฉบบัน้ีประสบผลสําเร็จ 
 ขอขอบคุณพ่ี ๆ เพ่ือน ๆ ทีมิ่ไดเอยนาม ที่คอยใหความชวยเหลือและเปนกําลังใจอยู
เสมอและที่สําคัญที่สุดขอขอบคุณนักเรียนระดับประกาศนียบตัรวิชาชีพในโรงเรียนพณิชยการ
สุโขทัยทีใ่หความรวมมือเปนอยางดี 
 คุณคาและประโยชนอันพึงเกิดจากปริญญานิพนธฉบบัน้ี  ผูวิจัยขอมอบใหกบัทาน
อาจารยผูประสิทธิ์ประสาทความรู และสรางเจตนารมณที่ดีในการนาํความรูไปใชเพ่ือชวยในการ
พัฒนาคนและสังคม  ใหมีความเจริญยิ่งขึน้ 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 ในยุคปจจุบันสภาวะเศรษฐกิจและสังคมที่เปลีย่นไป ทําใหวถิีชวีิตความเปนอยูและ
พฤติกรรมดานตางๆ  ของประชาชนในสังคมไทยเปลีย่นแปลงไปดวย สงผลกระทบทําใหการ
เจ็บปวยดวยโรคตางๆ เปลี่ยนแปลงไปตามพฤติกรรม และวิถีชวีติที่เปลี่ยนไป  (สํานักงาน   
คณะกรรมการสงเสริมและประสานงานเยาวชนแหงชาต.ิ  2537 : 46) กรุงเทพมหานคร  ซ่ึงเปน
ศูนยกลางของความเจริญในทุกๆ ดาน เปนแหลงรับวัฒนธรรมจากทุกประเทศ ทําให
กรุงเทพมหานคร เปนชุมชนที่มีปญหาทัง้ทางดานกายภาพ ชีวภาพ และเศรษฐกิจ ประชาชนใน 
กรุงเทพมหานครรับเอาวฒันธรรมการกินอยูจากประเทศตะวันตกมาใช ดังที่ มันทนา  ประทปีะเสน 
(2537 : 22) กลาววา สาเหตุของปญหาดานการบริโภคในสังคมเมอืงสวนใหญ เกิดจากการรับ
วัฒนธรรมของสังคมตะวันตกมาใช โดยขาดความรู ขาดการกลัน่กรอง หรือยอมรับวัฒนธรรม
เหลานั้น  โดยไมมีทางเลือก เน่ืองจากสภาพสังคมที่เรงรีบ และแกงแยงแขงขันกนั เปนตัวบังคบั 
รวมไปกับอิทธิพลของการโฆษณาที่มีการลงทุน และใชเทคนคิการสรางแรงจูงใจสูง จึงมีผลตอ
พฤติกรรมการบริโภคที่เปลีย่นไปโดยเฉพาะในกลุมเด็กเล็ก เด็กวัยรุน นักเรียน นักศึกษา ซ่ึง
สอดคลองกับ อลิศรา  ชูชาติ (2533 : 10) ที่กลาววา ประชาชนเลือกบริโภคสนิคาตามโฆษณา 
โดยมีการชักชวน เพ่ือใหผูบริโภครูจักและนิยมชมชอบดวยวธิีการตางๆ นอกจากนี้การพัฒนา
อุตสาหกรรมที่เกิดขึ้นในเมืองเปนสวนสาํคัญ ที่ทําใหเกิดการอพยพเขาสูสังคมเมอืง  เพ่ิมปญหา
การแกงแยงแขงขันตางๆ  เปนผลใหเกดิการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภค  โดยเฉพาะ
อาหารในรูปแบบอาหารสําเร็จรูปมากขึ้น นอกจากนี้ปญหาการจราจรเปนปจจัยสําคัญทําใหไมมี
เวลาในการประกอบอาหาร  อาหารสําเร็จรูปพรอมบริโภคจึงเขามามีบทบาทในวิถีชวีติของคน
ในเมือง และผูอยูชานเมืองอยางหลีกเลีย่งไมได อาหารสําเร็จรูปที่เปนที่นิยมและมีการขยาย   
กิจการอยางรวดเร็ว คือ อาหารประเภทจานดวน (Fast  food)  ซ่ึงในอาหารเหลานี้มี
องคประกอบของแปง ไขมัน และน้ําตาลมาก เม่ือรับประทานเขาไปมากจะทําใหเกิดภาวะ
โภชนาการเกิน และเกิดโรคอวนขึ้นตั้งแตวยัเด็ก เม่ือเติบโตเปนผูใหญจะมีอัตราเสี่ยงตอการเกิด
โรคอ่ืนๆ ตามมา เชน โรคเบาหวาน ภาวะความดันโลหิตสูง ภาวะไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจ
ขาดเลือด  โรคหลอดเลือดตีบหรือตนั  (อารี  วัลยะเสว.ี  2536 : 24) 
 อาหารเปนหนึ่งในปจจัยสีท่ี่จําเปนอยางยิ่งตอการดํารงชีวติของมนุษย อาหารที่
บริโภคจะตองมีคุณคาครบตามหลักโภชนาการ เพ่ือการเจริญเตบิโตของรางกายและยังชวย
สําหรับการซอมแซมสวนทีส่ึกหรอของรางกาย และเสริมสรางเซลลสมองเพ่ือพัฒนาใหเกิดความ
สมดุลของรางกาย การรูจักเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนน้ันจะมีผลดีตอรางกาย รวมไป
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ถึงการมีภาวะโภชนาการที่เหมาะสมดวย โดยเฉพาะอยางยิ่งเด็กที่กําลังศึกษาอยูในระดบั   
มัธยมศึกษาเปนวัยที่กําลังเจริญเติบโตและพัฒนาการทุกๆ ดานที่เปนไปอยางรวดเรว็ ดังที่     
ศิริลักษณ   สินธวาลัย  (2533 : 15, 76)  ไดกลาวไววา การบริโภคอาหารอยางเพียงพอได   
สัดสวนและมีสารอาหารครบถวนตามความตองการของรางกาย  จะชวยใหรางกายสามารถนํา
สารอาหารเหลานั้นใชใหเกดิประโยชนแกรางกายในการสรางสุขภาพอยางเต็มที ่ เรียกวา มี
ภาวะโภชนาการที่ดี  สวนภาวะโภชนาการที่ไมดี หรือทุพโภชนาการ หมายถึง สภาพรางกาย  
ที่เกิดจากการไดรับสารอาหารไมครบถวน หรือมีปริมาณไมเหมาะสมกับความตองการของ   
รางกายหรือ อาจเกิดจาก รางกายไดรับสารอาหารครบถวนพอเหมาะ แตรางกายไมสามารถใช
สารอาหารเหลานั้นได จึงเกิดภาวะผิดปกติขึ้น 
 วิถีดําเนินชีวติประจําวันที่เปลี่ยนไปซึ่งเกิดจากภาวะทางเศรษฐกิจและสังคม   ทาํให 
กลุมวัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและมีปญหาดานโภชนาการเชนเดียวกัน 
ดังเชนจากการศึกษาของ กนกพร  วิสทุธิกุล (2540 : ก – ข) และ มนทิชา  อนุกูลวุฒิพงศ 
(2540 : ฉ – ช) พบวานักเรียนวัยรุนมีพฤติกรรมสขุภาพที่ไมเหมาะสมและเปนปญหา คือ การ 
รับประทานอาหารที่มีไขมัน และแคลอรีสูง ซ่ึงสอดคลองกับการสํารวจของ สมใจ  มามี และคณะ 
(2535 : 143) ที่ทําการศึกษาภาวะโภชนาการเกินในกลุมเด็กนักเรยีนระดับมัธยมศึกษา ในเขต
กรุงเทพมหานครจํานวนทัง้หมด 7,437 คน   พบวา   นักเรียนในสงักัดสํานักงานคณะกรรมการ 
การศึกษาเอกชนและทบวงมหาวิทยาลยั จะเปนโรคอวนมากกวานักเรียนที่สังกัดกรมสามัญศึกษา 
โดยนักเรียนสงักัดกรมสามัญศึกษาเปนโรคอวนรอยละ 7.8 นักเรียนสังกัด สํานักงานคณะกรรมการ 
การศึกษาเอกชนเปนโรคอวนรอยละ 11.6 และนักเรยีนสังกัดทบวงมหาวิทยาลยัเปนโรคอวน
รอยละ 11.8  และนักเรียนชายเปนโรคอวนมากกวานักเรียนหญิงในกลุมเด็กนกัเรียนที่เปนโรค
อวนชอบด่ืมนํ้าอัดลม ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของอุรุวรรณ  แยมบริสุทธิ ์ และคณะ (2536 
:759 – 769)  ที่พบวาอิทธพิลที่สงผลในเด็กวัยเรียนมีภาวะโภชนาการเกินมาจากเด็กมีแนวโนม
ด่ืมนํ้าอัดลมมากขึ้นและบริโภคอาหารมื้อหลักที่ใหพลังงานสูง (มากกวา 500 กิโลแคลอร/ีจาน) 
โดยเฉพาะสัดสวนพลังงานที่ไดจากไขมันสูง เด็กในวยัเรียนจะเรยีนรูการกินตามอยางเพื่อน กิน
ตามโฆษณา กินจุบจิบ กินวันละหลายๆ ครั้ง กินไมเปนเวลา แมเด็กวัยเรียนจะมีความรูในเรือ่ง
อาหารที่ควรบริโภค และรูสาเหตขุองโรคที่เกิดจากการมีพฤติกรรมการการบริโภคอาหารที่ไม
เหมาะสมก็ตาม แตหากมิไดนําไปปฏิบตัิ ยอมนําไปสูปญหาทางโภชนาการไดในอนาคตซึ่ง
ภาวะโภชนาการเกิน เปนสาเหตุสําคัญประการหนึ่งที่กอใหเกิดโรคตางๆ ได ในอนาคต เชน 
โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง ฯลฯ จากรายงานของกระทรวงสาธารณสุขถึงสาเหตุการตายที่
สําคัญตั้งแตป 2536 – 2540  พบวา  มีอัตราตาย  58.50  ตอประชากรแสนคน  และในป 2540  
มีอัตราตาย 72.10 ตอประชากรแสนคน สวนโรคความดันโลหิตสูง และหลอดเลอืดในสมองเปน
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สาเหตุการตายที่สําคัญเปนอันดับ 4  ซ่ึงในป 2540  มีอัตราตายดวยโรคนี้ 13.50 ตอประชากร
แสนคน (กระทรวงสาธารณสุข. 2542ค : 85)  จากสถิตสิาธารณสุข พ.ศ. 2541  พบวา  สาเหต ุ
การตายของประชากรไทย อันดับแรก คือ โรคหัวใจ รองลงมาคือ อุบัติเหตแุละการเปนพิษ 
อันดับที่ 3  คอื  โรคมะเร็งทุกชนิด  สวนอันดับที่ 4 คือ  โรคความดันโลหิต และโรคหลอดเลือด
ในสมอง (กระทรวงสาธารณสุข.  2543ข : 85)   
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารในเด็กวัยเรียน  โดยเฉพาะเด็กวัยเรียนที่อยูในชวงวยัรุน
ตอนปลาย (อายุ 15 – 19  ป) อันเปนวัยแหงการเปลี่ยนแปลงมีการเปลี่ยนแปลงในโครงสราง
สมอง  การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย  จิตใจ  และสังคม  อยางรวดเรว็  พฤติกรรมการ
แสดงออก สนใจสิ่งแปลกๆ  ใหมๆ  ตลอดจนสังคมและสิ่งแวดลอมรอบตัว  มีความคิดเปนของ
ตนเอง    ชอบอิสระไมคอยเชื่อฟงใคร ชอบเอาอยางเพื่อน ชอบทดลอง ชอบแสวงหาเอกลักษณ
ของ    ตนเอง ชอบทําตวัใหเดนและทันสมัย ตกเปนทาสของการโฆษณา อิทธพิลของสิ่งใหมๆ 
ในยุคโลกาภวิฒันไดงาย การบริโภคอาหาร และการเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอ
รางกายการรับประทานอาหารที่ไมใหเกดิโรคของนักเรียน  จึงเปนสิ่งจําเปนสําหรับนักเรียน  
เพราะ    นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชีพ เปนวัยที่สามารถเรียนรูถึงความถกูตองตางๆ ได  
ถาไดรับการชีแ้นะในเรื่องการบริโภคอาการที่ถูกตองแลวยอมทําใหนักเรียนไดนําความรูน้ีไป
ถายทอดใหกบับิดามารดา หรือครอบครัวของตนได ซ่ึงจะมีผลทําใหนักเรียนมีสขุภาพดีพรอมที่
จะศึกษาตอไปไดในอนาคต 
 โรงเรียนพณิชยการสุโขทัยเปนโรงเรียนอาชีวศึกษาเอกชนสตรลีวนสงักัดสํานักงาน
คณะกรรมการการศึกษาเอกชน ซ่ึงมีนักเรียนระดับชั้น ปวส. และ ปวช. จํานวน 2,095 คน  
สวนใหญนักเรียนจะมีที่อยูอาศัยที่เปนหอพัก นักเรียนสวนใหญไมนิยมทําอาหารรับประทานเอง  
และพบวามีการซื้ออาหารตามสั่งมารับประทาน  หรือรับประทานอาหารจานดวนแทนอาหารมื้อ
หลัก   ซ่ึงอาหารเหลานี้อาจจะมีถูกสุขลกัษณะหรือไมถูกสุขลักษณะก็ได  จากการสํารวจ 
เบื้องตนเกีย่วกับภาวะสุขภาพของนักเรียนโรงเรียนพณิชยการสุโขทัยในภาคเรียนที่ 2 ปการศกึษา 
2546 จะพบเด็กนักเรียนมีปญหาสุขภาพในดานตางๆ โดยพบวานักเรียนปวยดวยโรคปวดศีรษะ
เปนไข  คิดเปนรอยละ 26.4  ปวยดวยโรคปวดทองเก่ียวกับโรคกระเพาะอาหารถึงรอยละ 23.1 
ปวยเปนโรคปวดฟนรอยละ 2.4  ปวยเปนโรคทองเสยี  คิดเปนรอยละ 0.8  (ที่มา : งานการ
พยาบาลโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย  ภาคเรียนที่  2  ปการศึกษา  2546) จากขอมูลดังกลาว  
จะเห็นไดวาอาการปวดทองโรคกระเพาะอาหาร ซ่ึงอาการปวยนี้อาจมีสาเหตุ จากการบริโภค
อาหารไมถูกตองและไมถูกวิธขีองนักเรียน นอกจากนี้ยังพบวานักเรยีนมีนํ้าหนักไมไดมาตรฐาน 
คิดเปนรอยละ 39.5 (งานการพยาบาลโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย. 2546)  จากเหตผุลดังกลาว 
ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศกึษาถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับ
ประกาศนียบตัรวชิาชีพในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัยวามีปจจัยที่มีผลตอการบริโภคอาหารของ
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นักเรียน ซ่ึงจะเปนแนวทางที่จะหาทางปองกันและแนะนํา เพ่ือใหนักเรียนมีพฤตกิรรมที่ถูกตอง
เกี่ยวกบัการบริโภคอาหารซึ่งจะเปนแนวทางสงเสริมสุขภาพใหนักเรยีนมีสุขภาพดี  เปน
ประชากรที่มีคุณภาพพรอมที่จะพัฒนาประเทศชาติตอไป 
 
ความมุงหมายของการวิจัย 
  1.  เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ของนักเรียนระดับประกาศนียบตัรวิชาชีพ 
โรงเรียนพณิชยการสุโขทัย   กรุงเทพมหานคร 
  2.  เพ่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับประกาศนียบัตร
วิชาชีพ  โรงเรียนพณิชยการสุโขทัยตามตัวแปร  ระดับชั้น  ผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน  อาชีพ
ผูปกครอง  รายไดของนักเรียน 
 3.  เพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกบัการบริโภค  คานยิมเกี่ยวกบัการ
บริโภคอาหาร  และอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน
ระดับประกาศนียบัตรวชิาชพีในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย 
 
ความสําคญัของการวิจัย 
  1.  ทําใหทราบระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับประกาศนียบัตร
วิชาชีพโรงเรยีนพณิชยการสุโขทัย  กรุงเทพมหานคร 
  2.  ทําใหทราบถึงปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  ของนักเรียนระดับ 
ประกาศนียบตัรวชิาชีพโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย  กรงุเทพมหานคร  ซ่ึงสามารถใชเปนขอมูล
พ้ืนฐานในการวางแผนปฏบิัติงานดานสงเสริม  ปองกัน  และการจัดบริการสุขภาพในโรงเรียนได
อยางเหมาะสมและมีประสทิธิภาพ 

3.  เปนแนวทางในการศึกษา  คนควา  และวิจัยในประเด็นที่เกี่ยวของกับภาวะ
โภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน  อันจะเปนประโยชนในการพัฒนา
สุขภาพ  และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรยีนใหเปนไปอยางถูกตอง
เหมาะสม 
 
ขอบเขตของการศึกษาคนควา 
  การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตวัอยาง 
     ประชากร 
  ประชากรทีใ่ชในการศึกษา  เปนนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวชิาชพี ปการศึกษา 
2547 โรงเรียนพณิชยการสโุขทัย  กรุงเทพมหานคร  รวมนักเรียนทัง้สิ้น  1,183  คน 
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  กลุมตวัอยาง 
        กลุมตวัอยางเปนนักเรียนระดับประกาศนยีบัตรวิชาชีพ  ปการศึกษา 2547  โรงเรียน
พณิชยการสุโขทัย  กรุงเทพมหานคร  รวมทั้งสิ้น  318  คน  ซ่ึงไดมาโดยการกําหนดขนาดกลุม  
ตัวอยางโดยใชตารางเครซี ่  และมอรแกน  (พวงรัตน  ทวรัีตน.  2540 : 303 ;  อางอิงมาจาก 
Krejcic  and  Morgan.  1970 :  608 - 609) และเลือกตัวอยางโดยการสุมแบบแบงชัน้ 
(Stratified random sampling) 

  ตัวแปรที่ศึกษา 
  ตัวแปรอิสระ  ประกอบดวย 
  1.  ระดับชั้นป 
  2.  ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
  3.  อาชีพของผูปกครอง 
  4.  รายไดของนักเรียน 
  5.  ความรูเกีย่วกับการบริโภคอาหาร 
  6.  คานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
  7.  อิทธิพลจากสื่อสารมวลชน 
  ตัวแปรตาม  ไดแก  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

นิยามศัพทเฉพาะ 
  1.  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  หมายถึง  ความสามารถในการแสดงออกหรือการ
ปฏิบตัิในการเลือกรับประทานอาหาร การเลือกซื้ออาหาร การรับประทานอาหารที่ถูกวธิ ี
        2. ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  หมายถึง  ขอเท็จจริง ขอมูล หรือกฎเกณฑตางๆ 
ที่นักเรียนระดบัประกาศนียบัตรวิชาชีพไดรูจากการศึกษาคนควา สังเกต และประสบการณทั้ง  
ทางตรงและทางออมเก่ียวกับการบริโภคอาหาร ไดแก อาหารหลัก 5 หมู  การเลือกซื้ออาหาร  
การเลือกรับประทานอาหาร 
       3. ระดับชั้นป  หมายถึง  นักเรียนที่กําลังศึกษาอยูในระดับประกาศนยีบัตรวิชาชีพชั้น
ปที่ 1, ปที่ 2 และปที่ 3  ปการศึกษา 2547  ในโรงเรียนพณิชยการสโุขทัย กรุงเทพมหานคร 
        4. ผลสัมฤทธิท์างการเรียน  หมายถึง  ผลการเรียนโดยรวมทุกวิชา   ซ่ึงประเมินเปน
เกรดเฉลี่ย (GPA)  ในปการศึกษาทีผ่านมา  แบงเปน  3  กลุม  คือ 
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       4.1  ผลการเรยีนดี   (คะแนนเฉลี่ยสะสม 3.01 – 4.00) 

      4.2  ผลการเรยีนปานกลาง (คะแนนเฉลี่ยสะสม 2.01 – 3.00) 

     4.3  ผลการเรยีนต่ํา (คะแนนเฉลี่ยสะสม 1.00 – 2.00) 
 5.  อาชีพของผูปกครอง หมายถึง งานหลักของผูปกครองหรือบิดามารดาคนใดคนหนึ่ง
ที่ทํารายไดใหแกครอบครวั  จําแนกออกเปน  4  กลุม  คือ  (สํานักงานสถิติแหงชาต.ิ  2543 : 6) 
  5.1  ขาราชการและพนักงานรัฐวสิาหกิจ  

     5.2  คาขาย  หรือธุรกิจ 
  5.3  เกษตรกรรม 
  5.4  รับจาง  
   6.  รายไดของนักเรียน  หมายถึง  รายไดของนักเรียนที่ไดรับจากบดิามารดา  หรือ   
ผูปกครองโดยเฉลี่ยตอวัน  แบงเปน  4  ระดับ  ดังน้ี  
  6.1 ต่ํากวา  51  บาท 
  6.2 51 – 60      บาท 
  6.3 61 – 70      บาท 
  6.4 71 – 80      บาท 
  6.5 มากกวา 80 บาท 
 7. คานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  หมายถึง  การกระทําตามอยางกันในสังคม 
เพ่ือแสดงความมีสวนรวม หรือรักษาสถานะในสังคม เกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียน
ระดับประกาศนียบัตรวชิาชพี ซ่ึงสามารถวัดไดโดยแบบสอบถามคานิยมในการบริโภคที่ผูวิจัย
สรางขึ้น 
  8.  อิทธิพลจากสื่อสารมวลชน  หมายถึง  การไดรับสื่อขาวสารตางๆ  เกี่ยวกับ 
การบริโภคอาหารและโภชนาการของนักเรียน จากการประชาสัมพันธในโรงเรียน เสียงตาม
สายในชุมชน เอกสารแผนพับ โปสเตอร นิทรรศการ วิทยุ โทรทัศน และอ่ืนๆ  โดยดูจาก
ปริมาณที่ไดรับ สามารถวัดไดดวยแบบสอบถามการไดรับอิทธพิลจากสื่อสารมวลชนที่ผูวจัิย
สรางขึ้น คือ เห็นดวยหรือปฏิบตัิตามบอยครั้ง ไมแนใจปฏิบัตติามบางครั้ง ไมเห็นดวยไมปฏบิตัิ
ตาม 
  9.  โรงเรียนพณิชยการสุโขทัยสังกัดสํานักงานการศึกษาเอกชนทีต่ัง้อยูในพ้ืนที่เขต
ดุสิต  กรุงเทพมหานคร  และเปนโรงเรียนอาชีวเอกชนหญิงลวน 
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กรอบแนวคิดในการวจัิย 
 จากการศึกษาคนควาเอกสารที่เกี่ยวของ ตัวแปรตางๆ และงานวิจัยที่เกี่ยวของ  ผูวิจัย
มีกรอบแนวคดิในการวิจัยดังปรากฏตามภาพประกอบ  1 
 
      ตัวแปรตน            ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  1   กรอบแนวคิดในการวจัิย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.  ระดับชั้น 
2.  ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
3.  อาชีพของผูปกครอง 
4.  รายไดของนักเรียน 

5.  ความรูเกีย่วกับการบริโภคอาหาร 
6.  คานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
7.  อิทธิพลจากสื่อสารมวลชน 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
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สมมติฐานในการศึกษาคนควา 
 1.  นักเรียนทีศ่ึกษาอยูในระดับชั้นตางกัน  มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตางกัน 
 2.  นักเรียนทีมี่ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกัน  มีพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร
แตกตางกัน 
 3.  นักเรียนทีผู่ปกครองมีอาชีพตางกัน  มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารตางกัน 
 4.  นักเรียนทีมี่รายไดตางกัน  มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารตางกัน 
 5.  ความรูเกีย่วกับการบริโภคอาหารมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบรโิภค
อาหาร 
 6.  คานยิมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร 
 7.  อิทธิพลจากสื่อสารมวลชนมีความสัมพันธทางบวกตอพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร 
 
 
 



บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 การศึกษาคนควาครั้งน้ี เปนการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับ
ประกาศนียบตัรวชิาชีพในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย  โดยผูวิจัยไดทําการศึกษาคนควาเอกสาร 
ตํารา  ตลอดจนงานวิจัยที่เกี่ยวของ ทั้งในประเทศและตางประเทศ  เพ่ือนํามาเปนแนวทางใน
การสนับสนุนการศึกษา  คนควา  โดยมีรายละเอียด  ดังน้ี   
  1.  เอกสารที่เกี่ยวของกับการศึกษาคนควา 
  1.1  แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม 
  1.2  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
  1.3  พฤตกิรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน 
  1.4  ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
  1.5  คานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
  1.6  อิทธิพลทางโฆษณาและสื่อสารมวลชนตอวยัรุน 
  2.  งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการศึกษาคนควา 
  2.1  งานวิจัยในตางประเทศ 
  2.2  งานวิจัยในประเทศ 
 
เอกสารที่เก่ียวของกับการศึกษาคนควา 
 
 แนวคิดเก่ียวกับพฤติกรรม 
 ความหมายของพฤติกรรม 
 เฉลิมพล  ตันสกุล (2541 : 2) ใหความหมายพฤติกรรมไววา หมายถึง กิจกรรมตางๆ  
ที่เกิดขึ้น  ซ่ึงอาจเปนการกระทําทีบุ่คคลนั้นแสดงออกมา รวมทั้งกิจกรรมที่เกิดขึ้นภายในตวั
บุคคลและกิจกรรมนี้  อาจสังเกตไดดวยประสาทสัมผัสหรือไมสามารถสังเกตได  สามารถแบง
พฤติกรรมออกเปน  2  ประเภท  ไดแก 
  พฤติกรรมภายนอก (Overt behavior) คอื การกระทําที่เกิดขึ้นสามารถสังเกตไดดวย
ประสาทสัมผสั  หรืออาจใชเครื่องมือชวย 
  พฤติกรรมภายใน (Covert behavior) คือ กระบวนการที่เกิดขึ้นภายในจิต บุคคลอื่น
ไมสามารถสังเกตได 
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  ชุดา  จิตพิทกัษ (2525 : 16)  ใหความหมายพฤติกรรมคือ  การกระทําของบุคคลไม
เฉพาะสิ่งที่แสดงปรากฏออกมาภายนอกเทานั้น แตรวมถึงสิ่งที่อยูภายในจิตใจของบุคคล 
สังเกตเห็นไมไดโดยตรง  เชน  คุณคา  เจตคติ  ความคิดเห็น  ความเชื่อ  คานิยม  เปนตน 

กันยา  สุวรรณแสง (2536 : 92) ใหคําจํากัดความไววา พฤติกรรมคือ อาการบทบาท  
ลีลา  ทาที  ความประพฤติ  การกระทําทีแ่สดงออกใหปรากฏ  สัมผัสไดดวยประสาทสัมผัส หรือ
มิฉะน้ันก็สามารถวัดไดดวยเครื่องมือ 

โกเดนสัน (Goldenson. 1984 : 90)  ใหคําจํากัดความของพฤติกรรมวา  เปนการ
กระทําหรือตอบสนองการกระทําทางจิตวิทยาของแตละบคุคล  และเปนไปอยางมีจุดมุงหมาย   
สังเกตเห็นไดหรือเปนกิจกรรมการกระทาํตางๆ ที่ไดผานการใครครวญมาแลวหรือเปนไปอยาง
ไมรูตัว 

จากความหมายของพฤติกรรมที่กลาวมาแลว สรุปไดวาพฤติกรรมหมายถึง การ
กระทําหรือการแสดงออกของบคุคลทีต่อบสนองตอสิ่งเราภายในจิตใจและสิ่งเราภายนอก ทั้งที่   
รูตัวและไมรูตวัอาจเปนพฤติกรรมที่พึงประสงคและไมพึงประสงค โดยที่บุคคลอ่ืนสังเกตเห็นได
หรือไมไดก็ตาม 
 

  องคประกอบของพฤติกรรม 
พฤติกรรมทางการศึกษามอีงคประกอบ  3  ดาน  (Bloom. 1975 : 65-197) 
1.  พฤติกรรมทางดานพุทธพิสัย  (Cognitive  Domain)  เปนพฤติกรรมที่เกี่ยวของ

กับความรู  ทกัษะทางสติปญญา  จําแนกไดดังน้ี 
       1.1  ความรู  (Knowledge)  เปนความสามารถจดจําและระลึกไดถึงเรื่องราวที่
ไดรับไปแลว 
       1.2  ความเขาใจ (Comprehension) เปนความสามารถในการแปลความ  ตีความ  
และการคาดคะเน 
  1.3  การนําไปประยุกตใช (Application)  เปนความสามารถที่จะนําความรู  
ความเขาใจ  จากกฎเกณฑ  และหลักการตางๆ  ที่ไดเรียนไปแลวไปใชกับสถานการณใหมๆ 
    1.4  การวิเคราะห  (Analysis)  เปนการแยกแยะสวนประกอบของเรือ่งที่สมบูรณ  
ใหกระจายออกเปนสวนตางๆ    
       1.5  การสังเคราะห (Synthesis)  เปนความสามารถในการรวบรวมขอมูล
สวนยอยๆ  มาพิจารณาจัดรวมเปนหมวดหมู 
       1.6  การประเมินคา (Evaluation)  เปนความสามารถในการตัดสินคณุคา  โดยใช
เกณฑและมาตรฐานเปนเครื่องประกอบ 
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2.  พฤติกรรมทางดานจิตพิสัย (Affective  Domain)  เปนพฤติกรรมที่เกิดขึ้นภายใน
จิตใจของบุคคล ไดแก ความสนใจ ความรูสึก ทาท ี เจตคติ ความชอบ ไมชอบ การใหคุณคา  
เปนตน ที่บุคคลมีตอบคุคลอื่นๆ สิ่งของ สถานการณหน่ึง หรืออยางใดอยางหนึ่ง ซ่ึงมีอิทธิพล
ตอการแสดงออกของบุคคลตอสิ่งน้ันๆ  แบงเปนขั้นตอนการเกิดไดดังน้ี 
        2.1  การรับหรือการใหความเขาใจ (Receiving  or  Attending)  เปนขั้นที่บคุคล
ถูกกระตุนใหทราบวามีสิ่งเราบางอยางเกิดขึ้น 
     2.2  การตอบสนอง  (Responding)  เปนขั้นที่บคุคลถูกจูงใจใหเกิดความรูสึก   
ผูกพันตอสิ่งเรา 
   2.3  การจัดกลุมคานิยม  (Organization)  เปนขั้นทีบ่คุคลจัดระบบคานิยมตางๆ  
เขาเปนกลุม 
    2.4  การแสดงตามคานิยมที่ยึดถือ  (Characterization  by  a  Value  or  Value  
Complex)  เปนขั้นทีถ่ือวาบุคคลมีคานิยมหลายชนิดและจัดอันดับคานิยมจากมากที่สุดไปนอย  
ที่สุด  คอยควบคุมพฤติกรรมที่แสดงออก  ในขั้นน้ีประกอบดวยการวางแนวทางการปฏิบตัิ  และ
ปฏิบตัิตามแนวทางที่กําหนด 
  3.  พฤติกรรมดานทักษะพสิัย  (Psychomotor  Domain)   เปนความสามารถในดาน
ปฏิบตัิงานอยางมีประสิทธภิาพที่เกี่ยวของกับระบบการทํางานของอวัยวะตางๆ  ภายในรางกาย   
แยกยอยได  เปน  5  ขั้นดังน้ี 
  3.1  การเลียนแบบ  (Imitation)  เปนการเลือกตวัแบบ  หรือตัวอยางที่สนใจ 
  3.2  การทําตามแบบ  (Manipulation)  เปนการลงมือกระทําตามแบบที่สนใจ 
  3.3  การมีความถูกตอง  (Precision)  เปนการตัดสนิใจเลือกทําตามแบบที่เห็นวา
ถูกตอง 
  3.4  การกระทําอยางตอเน่ือง  (Articulation)  เปนการกระทําที่เห็นวาถูกตองนั้น
อยางเปนเรื่องเปนราวตอเน่ือง 
  3.5  การกระทําโดยธรรมชาติ  (Naturalization)  เปนการกระทําจนเกิดทักษะ
สามารถปฏิบตัิไดโดยอัตโนมัติเปนธรรมชาต ิ
 
 ความสัมพันธระหวางความรู  เจตคต ิ และการปฏบิัต ิ
 นักจิตวทิยาและนักพฤติกรรมสวนมากมีความเชื่อวา ความรู เจตคติ และการปฏบิัติมี
ความสัมพันธกัน  เชน 
 เคสเลอร  และคนอื่นๆ (Keisler  and  Others.  1969 : 238) กลาววาเจตคติเกิดจาก
การเรียนรูและการเรียนรูน้ันจะตองสัมพันธกับหลักเกณฑตางๆ ทางสังคม ประกอบกับมี
ความคิดเกี่ยวกับตนเองอยูดวย 
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 สุชาติ  โสมประยูร (2525 : 48) กลาววาพฤติกรรมดานความรู เจตคติ และการ
ปฏิบตัิ มีความสัมพันธอยางใกลชิดแตละอยางมักจะไมเกิดขึ้นโดยอิสระมักจะเกิดขึ้นรวมๆ กนั
และพ่ึงพาอาศัยกัน  
 ธวชัชัย  ธรีะฉายากุล  (2527 : 38 – 41)  กลาววา ความรู เจตคติ และการปฏบิตัิจะ
เกิดขึ้นพรอมๆ  กันหรือมีความสัมพันธอยางใกลชิด แตละอยางมักจะไมเกิดขึ้นโดยอิสระมักจะ
เกิดขึ้นรวมๆ กันและพ่ึงพาอาศัยกัน การเสริมสรางพฤติกรรมอยางหนึ่งจะชวยเปนชองทาง
สรางเสริมพฤติกรรมอยางอ่ืนๆ ดวยเสมอ การพัฒนาพฤติกรรมอยางใดอยางหนึ่งจึงเปนการ
พัฒนาพฤติกรรมอยางอ่ืนไปโดยทางออม 
 จากแนวความคิดดังกลาวสรุปวา การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดานความรู เจตคติ และ
การปฏิบตัิ มีความสัมพันธกันกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพไดอยางถาวร ซ่ึง
ความสัมพันธระหวางความรู เจตคติ และการปฏบิัต ิ สามารถสรปุรูปแบบของความสัมพันธได  
4  ลักษณะ  (นิภา  มนูญปจุ.  2528 : 68)  ดังน้ีคือ 

1.  ความรู                    เจตคติ              การปฏิบัต ิ
    เจตคติเปนตวักลางที่ทําใหเกิดความรูและการปฏิบตัิ ดังน้ันความรูมีความสัมพันธ
กับเจตคติ  และเจตคติมีผลตอการปฏิบตั ิ

2.           ความรู 
      การปฏิบัต ิ
                เจตคต ิ
 ความรูและเจตคติ  มีความสัมพันธกัน  ทําใหเกิดการปฏบิตัิตามมา 
 

3.  ความรู 
                       การปฏิบตั ิ
            เจตคต ิ
 ความรูและเจตคติตางก็ทําใหเกิดการปฏิบัติได โดยที่ความรู และเจตคติไม
จําเปนตองสัมพันธกัน 
  4.            เจตคต ิ
 

                   ความรู       การปฏิบตั ิ
 ความรูมีผลตอการปฏิบัตทิัง้ทางตรงและทางออม สําหรับทางออมมีเจตคตเิปน 
ตัวกลางทําใหเกิดการปฏิบตั ิ
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 ความสัมพันธระหวาง ความรู เจตคติ และการปฏบิตัิทางดานสุขภาพ สามารถสรุป  
ไดวา องคประกอบของพฤติกรรมทั้ง 3 ดาน มีความสัมพันธและเกี่ยวของกันทั้งทางตรงและ    
ทางออม  โดยมีเจตคติเปนตัวเชื่อมตอการเลือกแนวทางการปฏิบัตเิพ่ือใหมีสุขภาพดี 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

 อารี  วัลยะเสวี  (2521) ไดใหความหมายไววา หมายถึง ลักษณะหรือการกระทําอัน
ซํ้าซาก  ซ่ึงบุคคลหนึ่งทําดวยความเต็มใจ  เพ่ือใหการกินอาหารของเขาบรรลถุงึความประสงค
ทางอารมณและสังคม  มักเปนสิ่งที่สืบตอเน่ืองกันมาเปนเวลานาน  และเปนการยากที่จะเปลี่ยน 
 ดุษณี  สุทธปรียาศรี (2527 : 86)  ไดใหความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
คือ การแสดงออกของบุคคลทั้งคําพูดกริิยาทาทางและการกระทําทีผู่อ่ืนเห็นไดในการเลือกเกบ็ 
ปรุงและกิน 
 ศิริลักษณ  สินธวาลัย  (2533 : 86)  ไดใหความหมายพฤติกรรมการบริโภคอาหารวา  
พฤติกรรมการบริโภคเปนเรื่องของลักษณะวิธีการรับประทานอาหาร วารับประทานอะไร 
รับประทานอยางไร มากหรือนอย บอยหรือไมในรอบวันหรือเดือน มีระเบียบมารยาทการ
รับประทานอาหารเปนเชนไร เปนตน ซ่ึงพฤติกรรมดงักลาวจําแนกไปตามลักษณะ หรือประเภท
ของบุคคลเปน เด็ก ผูใหญ คนชรา เปนตน หรืออาจจําแนกการรับประทานตามโอกาส เชน 
รับประทานทีบ่าน รับประทานที่รานอาหาร เปนตน พฤติกรรมการบริโภคอาหารมีความสําพนัธ
ไปถึงเรื่องที่เกี่ยวกับการหา และการทาํอาหารกอนที่จะเอามารับประทานวา ไดวัสดุอาหารนั้น
มาจากไหน วิธใีดรักษาหรอืเพ่ิมคุณคาทางโภชนาการไดดีที่สุด วิธใีดทําลายหรือลดคุณคาทาง
โภชนาการ พฤติกรรมการบริโภคอาหารไมใชพฤติกรรมธรรมชาตเิอกเทศสวนบคุคลที่จะทําได
โดยเสรีตามอําเภอใจ แตเปนการกระทาํทางสังคม และวัฒนธรรมที่เกี่ยวของกับผูอ่ืนเสมอ จึง
ตองเปนไปตามรูปแบบและกฎเกณฑที่กลุมน้ันกําหนดไว เรื่อง อาหารและการรับประทานจึง
เปนพฤติกรรมทางสังคมและวัฒนธรรมที่จะเขาใจไดชัดเจนก็ตอเม่ือไดพิจารณาปจจัยทางสังคม
และวัฒนธรรมนั้นดวย 
 สุทธลิักษณ  สมิตะสิริ  (2533 : 4 – 5)   กลาวถึง   พฤติกรรมการบริโภคอาหารไววา 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเปนการแสดงออกของบุคคล ทั้งที่สังเกตไดและสังเกตไมไดเกี่ยวกบั 
การรับประทานอาหาร  โดยมีสัมพันธกบัสิ่งอ่ืน  เชน  ความเชื่อเรื่องอาหาร  ขอหามในเรื่อง
อาหาร ความนิยมในเรื่องอาหาร และนิสัยการบริโภคอาหาร ลวนมีผลตอพฤติกรรมการบริโภค
อาหารทั้งสิ้น 
 จันทนทิพย  ลิ้มทองกุล  (2538 : 6  - 7)  ไดใหความหมายของพฤติกรรมการบรโิภค  
หมายถึง การแสดงออกทั้งทางดานการกระทํา ความคดิ ความรูสึกที่เกี่ยวของกบัการกินอาหาร  



 14

เชน  กินอะไร  กินขาว  กินขนมปง  ไมกินเนื้อสัตว  กินเทาใด  กินมากกินนอย  กินอยางไร  
(กินเปนม้ือหลัก  กลางวัน  เย็น  กินเปนม้ือยอย  อาหารวาง  กินเปนขนมหวาน  กินเปนของ
คาว  กินดวยมือ  กินดวยตะเกียบ เด่ียวๆ  หรือกินคูกับอาหารอื่น  กินรอน  กินเย็น)  กินเพ่ือ
อะไร  (กินแกหิว  กินเพราะอยากกิน  กินเพ่ือสังคม)  และกินเพ่ือใคร  (กินเพ่ือตนเอง)  ไมกิน
ตาย  (กินอาหารเพื่อลูกในครรภเจริญเตบิโต) 
 จากความหมายดังกลาวขางตน  สรุปไดวา พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง  
ความสามารถในการแสดงออกของบุคคลเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารของนักเรียนในดาน การ
เลือกซื้ออาหาร การรับประทานอาหาร ที่บุคคลกระทําเปนประจํา และการแสดงออกนั้นอาจเปน
การแสดงออกทางดานการกระทํา หรือการแสดงออกทางดานความคดิ ความรูสึกตางๆ ตอการ
บริโภคอาหาร ซ่ึงการแสดงออกทั้งทางดานการกระทํา และดานความคิดนี้ยอมแตกตางกันไปใน
แตละคนตามปจจัยสวนบคุคล ปจจัยทางสังคมและวัฒนธรรมถาบคุคลปฏบิัตไิดถกูตองตามหลกั
โภชนาการแลวยอมสงผลใหบุคคลนั้นมีภาวะโภชนาการดี ในทางตรงกันขามถาบุคคลปฏิบตัไิม
ถูกตองก็จะสงผลใหเกิดปญหาทางโภชนาการตามมาจะเปนโภชนาการเกินมาตรฐาน ปญหา
โภชนาการต่ํากวามาตรฐาน ปญหาการขาดสารอาหารบางอยาง หรือการไดรับสารพิษปนเปอน
มากับอาหาร ดังน้ันการที่บุคคลจะมีภาวะโภชนาการที่ดีไดน้ันจําเปนตองมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่ดี เลือกบริโภคอาหารไดอยางเหมาะสมกับสภาพ และความตองการของรางกาย
ตนเองตลอดจนมีความเชื่อ  คานิยม  และบริโภคนิสัยทีถู่กตองดวย 
 
 ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของบุคคลเปนปจจัยที่มีผลตอภาวะโภชนาการ  ดังน้ัน
การสงเสริมใหบุคคลมีพฤติกรรมการบรโิภคอาหารที่ถูกตองตามหลักโภชนาการ และในปริมาณ
ที่เพียงพอกับความตองการของรางกาย จึงนับไดวาเปนสิ่งจําเปน ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรม 
การบริโภคอาหารของบุคคลในแตละวัยยอมแตกตางกนัออกไป  สําหรับเด็กวัยเรยีนซึ่งเปนกลุม
ที่มีความสําคญั  หากไมไดรับการปลูกฝงนิสัยการบริโภคอาหารใหดีแลว ก็จะเปนกลุมที่เสี่ยงตอ
การมีภาวะทพุโภชนาการ และมีผลเสยีหลายประการ เน่ืองจากเด็กวัยน้ียังตองการอาหารที่ถูก
หลักโภชนาการเพื่อการพัฒนาการเจริญเตบิโตและอ่ืนๆ  สมใจ  วิชัยดิษฐ และวศินา  จันทรศิริ  
(2537 : 80 – 82)  ไดกลาวถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรยีน ดังตอไปน้ี 
  1.  สิ่งแวดลอมในครอบครัว 
 ตั้งแตเด็กเริ่มจําความได ครอบครวัมีอิทธิพลตอการพัฒนาบริโภคนิสัยของเด็ก  
โดยเฉพาะผูทีเ่ปนพอแมหรือผูที่เลี้ยงดู  เน่ืองจากการกําหนดอาหารใหเด็กเล็กบางคน  พอแม
จะเตรียมอาหารใหลูกรับประทานโดยยึดความพอใจหรือความชอบในอาหารนั้นๆ  เปนหลกั 
ไมไดคํานึงถึงความถูกตองตามหลักโภชนาการ สําหรับเด็กวัยเรียนการรับประทานอาหารที่บาน
อาจมี 1 – 2  ม้ือ ม้ือกลางวันมักจะรับประทานอาหารที่โรงเรียน พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่
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ไดเรียนรูจากบานจะสงผลถึงการเลือกรบัประทานอาหารที่โรงเรียน  ดังน้ัน  ผูเปนพอแมและผูที่
จัดอาหารที่บานควรจัดอาหารที่มีคุณคา และเหมาะสมสําหรับเด็กโดยคํานงึถึงคุณภาพและ
ปริมาณเพื่อไมใหเกิดภาวะทุพโภชนาการ 
  2.  ขาวสารตาง ๆ 
 โลกปจจุบันถอืวาเปนโลกของขอมูลขาวสารที่แทจริง  ปจจุบันจึงพบวาผูประกอบ
ธุรกิจจะใหความสนใจตอการเลือกใชชองทางสงสารเปนอยางมาก เพ่ือใหเจาะถึงกลุมเปาหมาย
ทางดานการตลาดสําหรับเด็กวัยเรียน การโฆษณาสนิคาทางโทรทัศนจะเปนชองทางที่ประสบ
ความสําเร็จมากที่สุด  โดยเฉพาะเด็กทีอ่ยูในสังคมเมอืง  ซ่ึงไมมีเวลาและสถานที่สําหรับการ
ออกกําลังกายมากนัก จึงมีเวลาสําหรบัการดูโทรทัศนมากขึ้น มีรายการโทรทศันสําหรับเด็ก
จํานวนมากทีถู่กใชเปนเครือ่งมือโฆษณาสินคาฟุมเฟอยหรืออาหารที่ไมมีประโยชนในดาน
โภชนาการตางๆ เชน อาหารประเภททีใ่หนํ้าตาล ไขมันหรือพลังงานสูง อาหารที่มีโซเดียมสูง  
เปนตน  ผลสําเร็จจากการโฆษณาทําใหขนมขบเคี้ยว  และลูกอมกลายเปนขนมที่ยอดจําหนาย
สูง  และเปนปจจัยสําคัญทีส่งผลกระทบตอภาวะโภชนาการเกินของเด็กวัยน้ีในปจจุบัน 
  3.  สังคมเพือ่น 
  เม่ือเด็กเริ่มเขาโรงเรียน โลกสวนตัวของเด็กจะขยายไปยังสังคมเพื่อน และ
กลายเปนปจจัยที่มีบทบาทสําคัญตอการบริโภคอาหารของเด็กมากขึ้น ผลกระทบที่เกิดขึ้นมีทัง้
ขอดี  และขอเสีย ขอดีน้ัน คือ สังคมเพื่อนอาจจะชวยพัฒนาทัศนคติที่ดีตออาหารและการเลือก
อาหารในขอเสียน้ันอาจจะเปนในรูปของการปฏิเสธไมบริโภคอาหาร หรือการเลือกรับประทาน
อาหารที่มีอยูในความนิยม 
 คานิยมใหมในดานอาหารน้ี เกิดขึ้นไดเม่ือเด็กไดเขารวมกินอาหารกับเพ่ือนๆ  ใน
อาหารมื้อกลางวันที่โรงเรียน ดังน้ันการสรางพฤติกรรมอาหารที่พึงประสงค เชน การใหเด็กลอง
บริโภคอาหารใหมๆ  อาจเริ่มขึ้นที่โรงเรียนเชนเดียวกัน  ทั้งน้ีเน่ืองจากการตามอยางกันเด็กบาง
คนจะปฏิเสธไมรับประทานผักเพราะเพื่อนสนิทไมรับประทานผัก หรือบางคนเห็นเพ่ือนด่ืมนาก็
ด่ืมตาม 
  4.  การจัดบริการอาหารในโรงเรียน 

 ในชวงเวลาทีผ่านมาไมนานนี้   สภาพของครอบครัวสวนใหญเปลี่ยนแปลงไปจาก 
เดิมมาก ผูหญิงตองละทิ้งภาพลักษณของแมบาน ซ่ึงรับผิดชอบแตงานบานอยางเดียวกลายเปน
การทํางานนอกบานเปนอีกภาระกิจหลักเพิ่มจากเดิม ดังน้ันเด็กจึงจําเปนตองไปโรงเรียนกอน
เกณฑประถมศึกษา  ซ่ึงหมายถึงการที่เด็กตองรับประทานอาหารนอกบานมากขึ้น อยางนอย 1  
หรือมากกวา  1  ม้ือ  ที่สถานเลี้ยงเด็ก หรือที่โรงเรียน 
 ดังน้ันผูที่มีสวนรับผิดชอบตอการเลี้ยงดเด็กตามสถานประกอบการดังกลาว  ควร
คํานึงถึงการจัดอาหารในดานความสะอาดและใหมีคุณภาพ เชน เลอืกรายการอาหารที่เด็กสวน
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ใหญสามารถรับประทานได คุณคาอาหารที่เหมาะสม เลือกใชสารปรุงแตงและวตัถุเจือปนอาหาร
ที่ปลอดภัย  และคํานึงถึงความสะดวกของเด็กในการบรโิภค 
 อาหารที่มีจําหนายในโรงอาหารโรงเรียน ราคาอาหารไมควรจะแพงจนเกินไป  
ปญหาที่พบอยูเสมอสําหรับผูประกอบการคือ การลดตนทุนและความรูเทาไมถงึการณ เชน   
การปรุงอาหารดวยวตัถเุจือปนหรือใชสารปรุงแตงรสที่ไมมีคุณภาพ มีผลทําใหเกิดอันตรายตอ
สุขภาพอนามัยของนักเรียนไดทั้งโดยตรงและทางออม 
  5.  ความเจ็บปวย 
 เด็กที่มีความเจ็บปวยหรือลมปวยดวยโรคภัยมักจะมีความอยากอาหารลดนอยลง 
และมีความจํากัดในเรื่องปริมาณอาหารที่บริโภค ความเจ็บปวยฉบัพลันทีเ่กิดขึน้จากเชื้อไวรัส 
หรือแบคทีเรยี แมวาจะเปนระยะเวลาสั้นๆ แตเปนชวงทีเ่ด็กมีคามตองการโปรตีนและ
สารอาหารอื่นๆ  เพ่ิมมากจากเดิม  โรคเรื้อรังตางๆ  เชน  หอบหืด  หัวใจพิการแตกําเนิดเปน
ภาวะที่ยากตอการไดรับสารอาหารใหเพียงพอตอการเจริญเติบโตของรางกาย  เด็กที่ประสบ
ปญหาความเจ็บปวยดวยโรคเหลานี้มักจะมีพฤตกิรรมที่เปนปญหา  หรือแสดงอาการตอตานกบั
พอแมเม่ือใหรับประทานอาหาร 
 
ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการบริโภคอาหารของวัยรุน 
 จากการศึกษาของ ฟารติงค (Farthing.  1991 : 35 - 39)  ไดเสนอรูปแบบการ
รับประทานอาหารของเด็กวัยรุนในปจจุบัน  โดยกลาวถึงโภชนาการตลอดวงจรชีวติของบคุคล
และแสดงถึงความสัมพันธระหวางอิทธิพลของปจจัยภายในและภายนอกที่มีผลตอพฤติกรรม
การบริโภคของเด็กวัยรุน รายละเอียดดังแสดงในภาพประกอบ 2  
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ภาพประกอบ  2  แสดงปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน  

 
      จากภาพประกอบ 2  แสดงใหเห็นวา การที่วัยรุนจะมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารนั้น
เกิดจากปจจัยหลายประการ 
 
 
 
 

ระบบทางเศรษฐกิจ  สังคม  และการเมือง 
อาหารที่จัดหาได  ผลิตผลและระบบการจําหนาย 

ปจจัยภายนอก 
- ขนาดและลักษณะของครอบครัว 
- การปฏิบตัิของบิดามารดา 
- กลุมเพ่ือน 
- ขนมธรรมเนียมและประเพณี 

สังคม  และคานิยม 
- สื่อมวลชน 
- คานิยมในการรับประทานอาหาร

ชั่วคราว 
- ความรูเรื่องโภชนาการ 
- ประสบการณสวนบคุคล 

ปจจัยภายใน 
- ความตองการทางดานรางกาย

และคุณลักษณะนิสัยเฉพาะตวั 
- ภาพลักษณ 
- ความคิดรวบยอดของตนเอง 
- คานิยมและความเชื่อสวนบคุคล 
- ความชอบของวัยรุนและ 
     ความหมายของอาหาร 
- พัฒนาการดานอารมณและสังคม 
- สุขภาพ 

วิถีการดํารงชวีิต 

พฤติกรรมสวนบุคคลในการบริโภคอาหาร 



 18

  1.  ปจจัยภายนอก  ประกอบดวย 
  1.1  ขนาดและลักษณะของครอบครวั  รวมทั้งการปฏิบตัิของบิดามารดาในการ 
เตรียมอาหารใหเด็กบริโภค  ดังที่  ไกรสิทธิ์  ตันติศิรินทร  และคณะ  (2536 : 435)  กลาววา  
บริโภคนิสัยเปนพฤติกรรมที่เริ่มตนมาจากครอบครวั ในครอบครัวหน่ึงๆ เม่ือวัยเด็กถาไดมี
โอกาสสัมผัสรสชาติอาหารหลากหลายชนิด การรับรูเหลานี้จะนาํไปสูนิสัยการบริโภคอาหาร
ตางๆ  เหลานั้นดวย  ซ่ึงสอดคลองกับ ประดับพร  บญุเจือ (2533 : 12) ที่กลาววา บิดามารดาที่
เลี้ยงดูบตุรดวยอาหารที่ตนเคยชินก็เทากับไดถายทอดความรู ประสบการณเรื่องอาหาร ใหแก
บุตรโดยอัตโนมัติ เด็กไดเลียนแบบ และคุนเคยกับสิ่งที่ตนไดรับจากครอบครัวมาตลอด เชน  
บางครอบครวัชอบรับประทาสอาหารรสเค็ม  รสหวาน  เปนตน 
 1.2  สิ่งแวดลอมทางดานสังคม วัฒนธรรม ขนบธรรมเนียม ประเพณี ความเชื่อ 
และคานิยมในการบริโภคอาหารของสงัคม ปจจัยเหลานี้จะสนับสนุนใหคนเรียนรู เรื่องอาหาร  
การเลือกและคานิยมตออาหาร  จึงนับวากระบวนการสรางนิสัยเปนกระบวนการที่ซับซอนซ่ึงถา
ไดเรียนรูมาอยางเหมาะสมและถูกตอง  ก็จะเปนผลดีตอสุขภาพ  ในทางตรงกันขามถาหากรับรู
มาอยางผิดๆ  ก็จะเกิดผลเสียตอสุขภาพไดเชนกัน  (ไกรสิทธิ์  ตันตศิิรินทร  และคณะ. 2536 : 
435) 
  1.3  ความรูดานโภชนาการและอิทธิพลของสื่อสารมวลชน  เชน  หนังสือวารสาร 
หนังสือพิมพ ตลอดจนวทิย ุโทรทัศน และภาพยนตร ซ่ึงเผยแพรขาวสารดานโภชนาการอันเปน
สิ่งที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน การโฆษณาสินคาทางโทรทัศนจะเปน
ชองทางที่ประสบความสําเรจ็มากที่สุด โดยเฉพาะเดก็วัยเรียนที่อาศัยอยูในเมือง ทําใหขนม
ประเภทของขบเคี้ยวและลูกอม กลายเปนขนมที่มียอดจําหนายสูง และเปนปจจัยสําคัญที่สงผล
ตอภาวะโภชนาการเกินของเด็กวัยรุนในปจจุบัน นอกจากนี้กลุมเพ่ือนเปนกลุมที่มีอิทธพิลอยาง
มากในหมูวัยรุน เน่ืองจากเมื่อเด็กเริ่มเขาโรงเรียน สังคมเพื่อนจะกลายเปนปจจัยที่มีความสําคัญ
ตอการบริโภคอาหารของเด็กมากขึ้น และเด็กวัยเรียนเร่ิมตดัสินใจเลือกอาหารไดดวยตนเอง  
ผลดีคือจะชวยพัฒนาทัศนคติที่ดีตออาหารและการเลอืกอาหาร แตผลเสียคือ อาจเลือกบริโภค
อาหารที่อยูในความนิยมในสังคมเพื่อนเทานั้น ทําใหไมไดรับอาหารที่มีคุณประโยชน (สมใจ   
วิชัยดิษฐ  และวศินา  จันทรศิริ.  2537 : 80 – 81) 
  2.  ปจจัยภายใน  ประกอบดวย 
 2.1  ความตองการทางดานรางกายและคณุลักษณะนสิยัเฉพาะตัว  ซ่ึงบุคคลใน 
แตละวัยแตละสภาวะมีความตองการอาหารแตกตางกันไป การใหความหมายของอาหารใน   
แตละบุคคลอาจแตกตางกนัไป เชน บางคนอาจหมายถึงความมัน่คงทางฐานะและความเปนอยู  
บางคนอาจใหความหมายเปนการระบายความเครยีด การเชื่อมความสัมพันธทางสังคมแสดงถึง
ความรื่นเริงบนัเทิงใจ เปนสื่อความรัก หรือบางคนอาจรับประทานเพื่อชดเชยความขาดแคลน  
เปนตน  นอกจากนี้ปจจัยทางภาวะสุขภาพหรือการเจ็บปวยของเด็ก  ทั้งดานรางกายและจติใจมี
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ผลตอพฤติกรรมการบริโภคเชนกัน ซ่ึงเด็กที่ประสบปญหาความเจบ็ปวย มักจะมีพฤตกิรรมที่
แสดงอาการตอตานการรับประทานอาหาร  (สมใจ  วิชัยดิษฐ  และวศินา   จันทรศิริ.  2537 : 
82) คุณลักษณะนิสัยเฉพาะตวัอีกดานหนึ่ง ไดแก ความคิดรวบยอดและภาพลักษณเกีย่วกับ   
ตนเองในกลุมวัยรุน  ซ่ึงมีผลตอการปรบัรูปแบบในการบริโภคอาหาร  เพ่ือใหมีสุขภาพแข็งแรง  
หรือมีรูปรางที่สมสวนสวยงาม  (Suitor & Crowley.  1984 : 94)  
          2.2  ความชอบอาหาร  คานิยม  และความเชื่อสวนบคุคล  มีผลตอพฤติกรรมการ 
บริโภคอาหารที่แตกตางกันไปในแตละบคุคล  ซ่ึงเปนผลมาจากการไดรับการถายทอดมาจาก
ครอบครวัและสังคม ความชอบ คานิยม และความเชื่อน้ีไมจําเปนตองถูกตอง และไมจําเปนตอง
มีเหตุผล ความนิยมเกี่ยวกับอาหารมักจะมีความแตกตางกันตามวัย เชน ผูใหญเลือกอาหารที่
คํานึงถึงประโยชนมากกวาเด็ก หรืออาหารประเภทแฮมเบอรเกอร พิซซา และไอศกรมี มักไดรับ
ความนิยมในกลุมวัยรุน หรือความแตกตางตามเพศ เชน ผูหญิงนิยมบริโภคผัก ผลไม และสลัด
มากกวาผูชาย ในขณะทีผู่ชายนิยมอาหารประเภทเนื้อมากกวาผูหญิง (ทิพยรัตน  มณีเลิศ. 
ม.ป.ป.  5 – 9) 
         2.3  พัฒนาการดานอารมณและสังคม  สงผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ 
วัยรุน เชน ภาวะทางอารมณและจิตใจ ทําใหเด็กไมชอบอาหารที่ถูกผูใหญบังคบั หรือเคี่ยวเขญ็
ใหรับประทาน บางคนมีความสุขเม่ือไดบริโภคอาหาร บางคนมีความเครียดทําใหบริโภคอาหาร
ไดนอยลงแตบางคนกลบับริโภคอาหารมากขึ้นเม่ืออยูในภาวะที่มีความเครียด  เปนตน 
       สรุปไดวา ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการบริโภคอาหารของวัยรุน  ประกอบดวย  ปจจัยทาง
ระบบเศรษฐกจิ สังคม การเมือง การผลิต จัดหาอาหาร และการกระจายอาหาร  ซ่ึงมีอิทธิพลตอ
ปจจัยภายนอกและปจจัยภายในของกลุมวัยรุน สงผลตอวิถีการดํารงชีวติ และทําใหเกิดพฤติกรรม 
การบริโภคอาหารที่แตกตางกันไปในแตละบคุคล 
 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน  (Food  behavior  of  adolescence) 
 ในวัยรุน  รางกายมีการเจริญเตบิโตอยางรวดเร็ว  มีกิจกรรมตางๆ มากขึ้น  มีการ   
ไมสมดุลของกระบวนการเผาผลาญในรางกายอันเนื่องมาจากการเจริญเติบโตอยางรวดเรว็ของ
อวัยวะตางๆ นอกจากนี้ วัยรุนชอบความเปนอิสระและตัดสินใจดวยตนเอง มักมีความกดดันทาง
อารมณจากการเรียน ความสัมพันธในครอบครัว ยิ่งในปจจุบันอิทธิพลของการโฆษณามีบทบาท
ตอเด็กวัยรุนเปนอยางมาก สิ่งตางๆ เหลานี้ลวนมีผลตอพฤติกรรมการกินทั้งสิ้น  พฤติกรรมการ
กินดังกลาวนัน้  ไดแก  (อบเชย  วงศทอง.  2542 : 95 – 96) 
 1.  กินตามแฟชั่นนิยม  อาหารที่เปนทีนิ่ยมกันมากในกลุมวัยรุนในขณะนี้  ไดแก  
อาหารฟาสตฟูด จากการสํารวจกลุมคนที่ใชบริการรานอาหารฟาสตฟูด พบวากลุมนักเรยีน/   
นักศึกษา อายุ  15 – 20  ป และอายุ  21 – 25  ป เขารานอาหารประเภทนีถ้ึงรอยละ 52  และ  
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58  ตามลําดบั  และนิยมเขารานประเภทขนมโดนัทมากที่สุด  รองลงมา คือ  รานอาหารที่มีไก
ทอดแฮมเบอรเกอร สเต็ก พิซซา ซ่ึงอาหารประเภทนีมี้สวนประกอบหลักเปนแปง ไขมัน นํ้าตาล  
เปนสวนใหญ  จากการศึกษาถึงคุณคาอาหารฟาสตฟูดของสถาบันวิจัยโภชนาการ  เม่ือคิดเฉลี่ย
ตอ 100 กรัม  พบวาอาหารฟาสตฟูดใหคุณคาสารอาหารหลัก  คือ  พลังงาน  232  กิโลแคลอรี  
โปรตนี 10.9 กรัม (4.4 – 14.9 กรัม)  คารโบไฮเดรต  23.4  กรัม (17.2 – 36.2) กรัม  และไขมัน  
13.8  กรัม (10.3 – 19.1 กรัม) สวนโคเลสเทอรอลมีคาเฉลี่ย  72  มิลลิกรัม  (31 – 79  มิลลิกรมั)  
ซ่ึงจะเปรียบเทียบไดกับโคเลสเทอรอลของเนื้อหมูติดมันประมาณ 60 กรัม แตปริมาณใยอาหารมี
คาต่ํามาก เพียง 2.7 กรัม เทานั้น หรือรอยละ 11  ของที่ควรไดตอวัน  นอกจากนี้ นํ้ามันที่ทอด
อาหารเหลานี้โดยมากไดจากการตัดชิ้นเนื้อปนมันนํามาสกัดน้ํามัน ทําเปนไขสัตว ไขมันดังกลาว
นับเปนอันตรายรายแรง  เน่ืองจากไขมันอ่ิมตัวเปนสารที่ไปกระตุนรางกายใหผลติโคเลสเทอรอล  
ทั้งยังลดความสามารถในการกําจัดโคเลสเทอรอล  ในวงการแพทยของสหรัฐอเมริกา พบวาเด็ก
อายุ 7 – 24 ป  เกิดปญหาไขมันอุดตันในเสนเลือดจนถึงขั้นเสียชีวติจากพฤตกิรรมการบริโภค
อาหารประเภทนี้  แสดงใหเห็นวาเด็กวยัรุนไทยมีความเสี่ยงตออันตรายที่จะทําลายสุขภาพมาก
ขึ้นทุกวัน 
 นอกจากอาหารฟาสตฟูดซึง่เปนที่นิยมในวัยรุนมากขึน้ทุกทีแลว  อาหารสําเร็จรูปและ
อาหารประเภทจังกฟูดก็เขามาเปลี่ยนนสิัยบริโภคของวัยรุนไทยคอนขางมากและรวดเร็ว  อาหาร
จังกฟูดไดแกอาหารใสถุงสวยงามสะดวกในการซื้อและหยิบรับประทาน  มักเปนของทอด  เชน 
มันฝรั่งทอด  ขาวโพดอบเนย  โดนัท  และอาหารอื่นๆ   เด็กชอบเพราะติดในรสชาติที่มีการเตมิ
ผงชูรส นํ้าตาล และเกลือ  เม่ือเด็กกินมากๆ ก็ทําใหเด็กไมหิว ไมอยากกินอาหารมื้อหลัก จาก
การที่อาหารจังก็ฟูดสวนใหญเปนไขมันและคารโบไฮเดรต  จึงไมสามารถตอบสนองความ
ตองการอาหารพื้นฐานทั้งหมดของรางกายได หรือแมแตอาหารกึ่งสําเร็จรูปพวกบะหมี่ สวนผสม
สวนใหญเปนแปงสาลีผสมกับผงชูรสและไสสารกันหืนลงไป นํามาทอดและบรรจุถุง มักมี
เครื่องปรุงในถุงพลาสติกเลก็ๆ  แยกตางหาก จากการวิเคราะห ปริมาณ สารอาหารหลักใน
อาหารสําเร็จรูปของฝายอาหารเคมี  สถาบันวิจัยโภชนาการ พบวากวยเตี๋ยวและบะหมี่สําเร็จรูป  
มีโปรตีน  8.2  กรัม ตอ  100  กรัม  ไขมัน  12.3  กรมั ตอ  100  กรัม  (คาไขมันบะหม่ีสําเร็จรูป
สูงกวากวยเตีย๋วสําเร็จรูป  2  เทา)  และคารโบไฮเดรต  51  กรัม ตอ  100  กรัม  ขนมอบกรอบ  
มีโปรตีน  ไขมัน  และพลังงานอยูในเกณฑสูง  คือ  9.5,  26.4  กรัม  และ  502  กิโลแคลอรีตอ  
100  กรัม  ตามลําดับ  สวนธัญพืชสาํเรจ็รูป  เชน  ขาวโพดเกล็ด  ขาวโพดอบกรอบ  ขาวสาลีรส
ตางๆ   มีคารโบไฮเดรตเปนสวนมาก  (81.5  กรัม  ตอ  100  กรัม) 
 นอกจากอาหารจังกฟูดดังกลาวแลว อาหารที่นิยมบริโภคกันมากอีกกลุมหน่ึง คือ 
อาหารสําเร็จรูป เชน บะหมี ่เสนหม่ี และอาหารขบเคี้ยว เชน มันฝรัง่ทอด จากการศึกษาของ ดร.
สมเกียรติ  โกศัลวัฒน  และคณะ  พบวาบะหมี่และกวยเตี๋ยวสําเร็จรูปมีโปรตีน โดยเฉลี่ย 8.2  
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กรัม ตอ 100 กรัม  ไขมัน 12.3 กรัม ตอ 100 กรัม แตบะหม่ีสําเร็จรูปไขมันสูงกวากวยเตีย๋ว
สําเร็จรูปประมาณ  2  เทา 
   2.  งดอาหารบางมื้อ กินอาหารไมเปนเวลา  เด็กวัยรุนมักงดอาหารมื้อเชาซึ่งอาจ 
เน่ืองมาจากหลายสาเหตุดวยกัน เด็กวัยรุนบางคนตื่นสายเนื่องจากนอนดึก ทําใหไมไดกินอาหาร
เชา มักจะรวมไปกินม้ือเดียวในม้ือกลางวัน  กินอาหารนั้นแตละม้ือคงจะกนิทดแทนกันไมได
เหมือนกับการทํางาน  ม้ือไหนที่ไมไดกินม้ือน้ันรางกายก็ไมไดรับสารอาหาร  เด็กวัยรุนหญิง  
บางคนงดอาหารเชาเพราะกลัวอวน ซ่ึงถาปฏิบตัิเปนประจําจะทําใหเกิดภาวะบกพรองทาง
โภชนาการได  นอกจากนี้ เด็กวัยรุนยังกนิอาหารไมเปนเวลาตามมื้ออาหาร มักกินอาหารตามใจ
ตัวเอง  เม่ือมีอาหารไมถูกใจก็อาจไมกิน  หันไปกินอาหารที่ถูกใจแตไมมีประโยชนแทน 
   ดังน้ีจึงควรแนะนําใหเด็กวยัรุนเขาใจถึงความสําคัญของการกินอาหารที่ถูกตองตาม
หลักโภชนาการและนําไปปฏิบัต ิ
 1.  กินอาหารใหครบทั้ง 5 หมู  วัยรุนควรกินอาหารใหครบทั้ง  5  หมู  ในปริมาณ
ที่เพียงพอ  เพ่ือใหรางกายไดสารอาหารตางๆ  ครบถวน  นํ้านมและไขเปนอาหารที่ใหโปรตีน
คุณภาพดี  โดยเฉพาะนมเปนแหลงที่ดีของแคลเซียม  ซ่ึงจะเปนประโยชนมากทางดานเพิ่ม
สวนสูง ขาวเปนอาหารที่ใหพลังงาน ซ่ึงจําเปนตอการเจริญเตบิโตและกิจกรรมการทํางานตางๆ   
จึงไมควรงดหรือจํากัดจนเกินไป ผักและผลไมเปนแหลงของวติามินและเกลือแร ควรกินให
เพียงพอ  อาหารที่มีไขมันกินพอสมควร 
 2.  กินอาหารใหครบ  3  มื้อ  เด็กวัยรุนควรไดรับอาหารวันละ 3 ม้ือ  การกินอาหาร   
3   ม้ือ  จะชวยใหรางกายไดรับสารอาหารตางๆ  ในปริมาณเพียงพอกับความตองการ  หากงด
ม้ือใดมื้อหน่ึง เชน ม้ือเชา จะทําใหขาดสารอาหารที่รางกายควรไดรับไปอยางนอย 1 ใน 3 ของ
ความตองการทั้งวัน ซ่ึงเปนการยากที่จะชดเชยใหรางกายไดรับสารอาหารและพลังงานเพียงพอ  
โดยการกินทดแทนในมื้ออ่ืน  การกินอาหารไมครบ 3 ม้ือ  หรือกินไมอ่ิม  เด็กวัยรุนมักจะกนิ
ของวางทดแทน  ของวางของเด็กวัยรุนน้ีจะกินเพ่ือสังคมดวย  ไมใชเพราะหิวอยางเดียว 
 3.  เด็กวัยรุนที่ตองการควบคุมน้ําหนัก  ควรกินอาหารทุกมื้อและถูกตองตาม 
หลักโภชนาการ  ควรจํากัดอาหารที่ใหพลังงานมากและใหประโยชนนอย  ไดแก  นํ้าหวาน  
นํ้าอัดลม  ลูกอมตางๆ  ทอฟฟ  ช็อคโกแลต  ขนมหวาน  การกินอาหารเหลานี้มากๆ  จะทําให
เกิดโรคอวนและฟนผุ  ควรจํากัดอาหารที่ใหไขมันมากดวย  เพราะจําทะใหไดพลังงานสวนเกนิ  
ซ่ึงรางกายเก็บสะสมเปนไขมัน  ทําใหนํ้าหนักเพิ่มไดมาก  ไดแก   อาหารพวกเนื้อสัตวติดมัน   
หมูสามชั้น หนังเปด หนังไก อาหารทอดในน้ํามันมากๆ  เชน  ปาทองโก  ขาวเกรียบ  มันทอด  
ในขณะเดียวกันก็กินผักและผลไมใหมากขึ้น  โดยเฉพาะผลไมที่มีวติามินซีและใยมาก เชน สม  
ฝรั่ง  มะละกอ  สับปะรด  ชมพู 
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ความรูเก่ียวกับการบริโภคอาหาร 
อาหารนั้นจําเปนแกชีวติของคน แตตองรูจักเลือกกิน มิใชกินไมเลือก จะทําใหปญหา

โภชนาการจะไมเกิดขึน้มาก เพราะปญหาโภชนาการประการหนึ่งที่สําคัญคือการเลือกอาหาร ซ่ึงการ
เลือกอาหารหมายถึง การเลือกอาหารที่ใหประโยชนแกรางกายครบถวน เหมาะกับวัย สภาพของ
ชีวติ เศรษฐกจิ สภาพรางกาย ทองถิ่นและฤดูกาล  ดังน้ัน หลักเกณฑในการเลือกอาหารบริโภค
จะตองคํานึงวาอาหารนั้นจําเปนกับรางกาย ยอยงาย ดูดซึมไดดี เปนอาหารสด สุก สะอาด นากิน    
ราคาไมแพง หางายในทองถิ่น และกินตามฤดูกาล ทั้งน้ี จะตองประกอบกับอาหารใหไดคุณคาดวย 

อาหารหลัก  5  หมู  ของประเทศไทย 
 สําหรับอาหารหลัก 5 หมู ของประเทศไทย จัดเปนหมูดังน้ี  (วีณะ  วีระไวทยะ และ
กวี  จุติกุล.  2538 : 54 – 95) 
  หมูที่  1   ไดแก   เน้ือสัตวตางๆ  ไข  นม  ถั่วเมล็ดแหง  ฯลฯ 
  หมูที่  2   ไดแก   ขาว  แปง  นํ้าตาล  หัวเผือก  หัวมัน  ฯลฯ 
  หมูที่  3   ไดแก   ผักใบเขยีว  และพืชผกัตางๆ 
  หมูที่  4   ไดแก   ผลไมตางๆ 
  หมูที่  5   ไดแก   นํ้ามัน  และไขมันจากพืชและสตัว 
 
 อาหารหลักหมูที่  1   
 อาหารหลักหมูที่ 1  ไดแก  อาหารพวกเนื้อสัตว  เครือ่งในสัตว  ไข  นม  ถั่วเมลด็แหง  
และผลิตภัณฑเน้ือสัตว  เชน  เน้ือหมู  เน้ือวัว  เน้ือปลา  กุง  หอย  เปนตน  เครื่องในสัตว  เชน  
ตับ  ไต  ปอด  ลําไส  ไข  เชน  ไขไก  ไขเปด  ไขนกกระทา  นม  เชน  นมวัว  นมแพะ  ถั่ว
เมล็ดแหง เชน ถั่วเหลือง เน้ือสัตวแดดเดียว ถั่งลิสง ถั่วดํา  ผลติภัณฑจากถัว่เมล็ดแหง เชน  
เตาหู  เตาฮวย  เน้ือเทียม  เปนตน 
 อาหารหมูที่ 1 น้ี  ใหสารอาหารโปรตีนมาก  สวนใหญอาหารที่เรากินจะไดโปรตีนจาก
อาหารหมูที่ 1  มากกวาอาหารหมูอ่ืนๆ   ดังน้ัน   อาหารหมูน้ีจึงมีประโยชนในการเสริมสราง
รางกายใหเจริญเตบิโต และซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกายใหเปนปกติ  ทั้งผูใหญและเด็กจึง
ตองกินอาหารหมูน้ีทุกวัน เด็กที่กินอาหารหมูน้ีไมเพียงพอจะไมเจริญเติบโตเตม็ที่  นอกจาก
โปรตีนแลวอาหารหมูน้ีจะใหไขมันดวย  ไขมันจะมากหรือนอยขึ้นอยูกับชนิดของอาหาร  เชน  
เน้ือหมู  จะใหไขมันมากกวาเนื้อววั นอกจากนั้น ยังแลวแตวาจะอยูที่รางกายสวนใดของสัตว 
เน้ือสัตวที่อยูในสวนทีต่องใชงานมากจะมีไขมันนอย เชน เน้ือที่นองจะไมคอยมีไขมัน แตถาเนื้อที่
อยูพ้ืนทองจะมีไขมันมาก ถั่วเมล็ดแหงมีไขมันไมมากนัก ยกเวนถั่งเหลือ และถั่งลิสง ถั่วลิสงซึ่งมี
ไขมันมากและจัดอยูไดในพวกที่ใหไขมันในอาหารหมูที่ 5  นอกจากโปรตีนและไขมันแลว อาหาร
หมูที่ 1   ยังใหวิตามินบี เชน วิตามินบี 1  (thiamine)  บี 2  ไนอะซีน  (niacin)  สําหรับเกลือแร
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น้ัน  อาหารหมูที่ 1  มี  ฟอสฟอรัส  กํามะถัน  และเหล็ก  เชน  ในตับ  และไขแดงมีเหล็กมาก  
พวกเครื่องในสัตวจัดอยูในหมูน้ีเชนเดียวกัน และบางชนิดใหวติามนีเอดวย เชน ในตบัสัตวและไข
แดง  ก็มีวิตามินเอมาก  ในที่น้ีจะกลาวถงึอาหารในหมูที่ 1  ที่กินกันมาก 
  1.  เน้ือหมู  เน้ือวัว  สัตวปก  และเครือ่งในสตัว 
 เน้ือสัตวและเครื่องในสัตว มีโปรตีนอยูประมาณ รอยละ 15 - 25 โปรตีนในเนื้อสัตว
จัดเปนโปรตนีที่มีคุณภาพดี รากินเนื้อหมูเน้ือวัวและสตัวปกกันมาก  นอกจากกินแบบเปนเนื้อหมู
แลว บางทกี็กินในลักษณะที่นําไปแปรรูปแลว เชน ไสกรอกหมู ไสกรอกเนื้อ ไสกรอกไก      
นอกจากจะมีโปรตีนมากแลวยังมีเกลือแร โดยเฉพาะเหล็กและทองแดง ซ่ึงรางกายมีความ
ตองการเหมือนกัน  เน้ือสัตวใหวติามินจําพวกบีรวม  คือ  วิตามินบี 1  วิตามินบี 2  วิตามินบ ี6  
ไนอะซีน และ กรดโฟลิค (folic  acid)  เน้ือหมูมีวิตามินบี 1  มากกวาเนื้อสัตวอ่ืนๆ  เน่ืองจากหมู
สะสมวติามินบี 1 ไวที่กลามเนื้อ  สําหรับ ตับ น้ัน นับวาเปนอาหารที่มีคุณภาพดีมาก เพราะ   
นอกจากจะมีโปรตีนแลวยังมีวิตามินบรีวมอยูมาก ทั้งยังมีเหล็ก วิตามินเอ และวิตามินซีดวย    
ดังน้ัน  เราควรกินตับสตัวสปัดาหละ 1 ครั้ง  เปนอยางนอย 
 ไก  เปด   ซ่ึงเรากินกันเปนประจําจัดอยูในประเภทสตัวปก นก และ หาน  ก็จัดอยู
ในประเภทนี้ดวย  เม่ือคิดดูแลว ไก เปด ราคาจะแพง  เพราะมีสวนที่กินไมไดคือ กระดูกอยูมาก  
แตปจจุบันน้ีมีการตัดแบงขายเปนสวนๆ  โดยเฉพาะ  ไก  มีทั้ง ปก  ขา  เน้ืออก  แมแตกระดูกก็
ยังมีขาย  จึงอยูที่การเลือกซื้อ ทั้งเนื้อหมู เน้ือวัว และสตัวปกพวก ไก เปด  จัดเปนอาหารที่ราคา
คอนขางสูง  ในเมืองอาจมีเงินพอจะซ้ือหามาบริโภคได แตในชนบทมักจะไดกินนอย นานๆ ครั้ง  
หรือเม่ือมีเทศกาลหรืองานสําคัญๆ  จึงจะไดกิน  สําหรับไก และ เปด  ถาเลี้ยงไวเพ่ือกินไขบาง  
กินเนื้อบาง  ก็จะประหยัดเงินซื้อไปไดมาก 
 2.  ปลา  และเนื้อสัตวอ่ืนๆ 
 ปลา  จัดเปนอาหารที่มีโปรตีนสูงและประชาชนในชนบทก็พอจะหากินไดตามหวย  
หนอง คลองบึงหรือทําบอเลี้ยงปลาไวในบานหรือในชุมชนจะเรียกวาปลาเปนอาหารประจําชาติ
ไทยคูกับขาวก็วาได  เคยมีคําพังเพยวา ประเทศเรานั้น “ในน้ํามีปลา  ในนามขีาว” แตน่ันเปน  
คําพังเพยสมยัพอขุนรามคาํแหง ปจจุบนัน้ีใชไมคอยไดเสียแลว เน่ืองจากปลาในน้ําไมอุดมสมบรูณ
เหมือนกอน เพราะสิ่งแวดลอมเปนพิษ และวิธีการจับปลาสมัยน้ีใชวธิจัีบที่ไมนึกถึงการสงวนปลา
ไวกินในอนาคตเลย ปลานํ้าจืดและปลาน้ําเค็ม มีประโยชนเชนเดียวกัน แตในปลาน้ําเค็มมี 
ไอโอดีน ดวย ซ่ึงรางกายตองการใช ถาขาดจะทําใหเปนโรคคอพอกได ปลามีโปรตีนอยูประมาณ
รอยละ 16 – 20 และเปนโปรตีนที่มีคุณภาพดี  สําหรับไขมันน้ัน แลวแตชนิดของปลา ปลาบาง
ชนิดมีไขมันนอย และบางชนิดมีไขมันมาก เชน ปลาสวาย ปลาที่มีไขมันมากจะมีวิตามินที่ละลาย
ในไขมันมากดวย เชน วติามินเอ และดี  สําหรับวิตามินที่ละลายในน้ํา เชน วิตามินบี และซี น้ัน  
มีในปลาสด และมักจะถูกทําลาย โดยการหุงตมใหสกุเสียมาก สําหรับเกลือแรน้ัน ปลาน้ําเคม็มี
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ไอโอดีน ฟอสฟอรัสและแคลเซียมมาก  ดังน้ัน  การกินปลาเล็กปลานอยคั่วกรอบจะไดแคลเซียม
และฟอสฟอรัส  ไปดวย 
 สําหรับกุง หอย ปู ที่ไดจากทะเลนั้น มีโปรตีน เกลือแร  โดยเฉพาะไอโอดีน แตมักจะมี
ราคาแพงมาก กุง หอย นํ้าจืดก็เชนกัน การกินอาหารโดยประหยดัมักจะกินอาหารจําพวกนี้ได
นอย  เพราะมีคุณประโยชนเชนเดียวกับเนื้อสัตวอ่ืนๆ  ที่ถูกกวา 
 สําหรับอาหาร เชน กบ แมลง เหลานี้มีโปรตีนสูงเชนเดียวกัน ในชนบทชาวบานกินกัน
มาก  โดยเฉพาะในฤดฝูนซึ่งมีกบมาก 
    3.  ไข 
 ไข  เปนอาหารที่มีคุณภาพสูง  มีทั้งโปรตีน  วิตามินและเกลือแร  ไขหน่ึงฟองเปน
นํ้าหนักเปลือกเสียรอยละ 10 ไขขาวรอยละ 60 และไขแดงรอยละ 30 ในไขขาวมีโปรตีนและ
วิตามินจําพวกบี อยูในไขแดงมีโปรตีนและวิตามินทีล่ะลายในไขมัน เชน วิตามินเอ  นอกจากนั้น  
ยังมีพวกเกลอืแร เชน เหล็ก ฟอสฟอรัส  แตแคลเซียมในไขมีนอย ในไขแดงจะมีสารที่เรียกวา  
โคเลสเตอรอลอยูดวย  โดยเฉลี่ยไข 1 ฟอง มี โคเลสเตอรอล ประมาณ 100 มิลลิกรัม คนบางคน
ไมยอมกินไขเพราะเกรงวาจะมีโคเลสเตอรอล ในโลหติมาก ทําใหรางกายขาดอาหารที่ใหคุณคา
สูงไปอยางนาเสียดาย 
    4.  นม 
 นมเปนอาหารที่มีคุณภาพดี มีทั้งโปรตีน เกลือแร และวิตามนิ นมมีแคลเซียมมาก 
ขอแตกตางระหวางนมกับไขซ่ึงเปนอาหารดีทั้งสองอยางก็คือ ไขมีแคลเซียมนอยแตมีเหล็กมาก  
นมมีแคลเซียมมากแตมีเหล็กนอย นมของสัตวแตละชนิดมีโปรตนีในปริมาณทีแ่ตกตางกัน เชน  
นมวัวมีรอยละ 3 นมควายประมาณรอยละ 3.5 แตนมคมมีรอยละ 1 เหตุผลที่ไมใหทารก (แรก
เกิดจนถึง 1 ขวบ) กินนมววั  เน่ืองจากมีโปรตีนมากเกนิไป  ไมเหมาะกับระบบการยอยและความ
ตองการของทารก ถาจะนาํนมวัวมาดัดแปลงตองเจือดวยน้ําจนระดับโปรตีนเทากับนมแม ซ่ึง   
ทําใหสารอื่นๆ เจือจางเกินไป  นอกจากนั้น ปริมาณเกลือแรมีมากจะทําใหไตของทารกที่เกิดใหม
ตองทํางานหนักเกินไป 
   5.  ถ่ัวเมล็ดแหง 
    ถั่วเมล็ดแหง ไดแก ถั่วเหลอืง ถั่วเขียว ถั่วดํา ถัว่แดง และถัว่พ้ืนบานอ่ืนๆ เชน  
ในอีสานมีถั่วพุม  ถั่วเมล็ดแหงจัดเปนอาหารโปรตีนราคาถูก  มีโปรตีนประมาณรอยละ 20 - 25     
ถั่วเมล็ดแหงที่มีโปรตีนคุณภาพดีเกือบเทาเนื้อสัตวไดแก ถั่วเหลือง ถั่วชนิดอ่ืนๆ  ไมมีคุณภาพดี
เทาเนื้อสัตว  ถาในอาหารมีทั้งขาวและถั่วเมล็ดแหง  จะเปนอาหารที่มีโปรตีนดีได  เพราะสงเสรมิ
ซ่ึงกันและกัน  ถั่วเมล็ดแหงมีคารโบไฮเดรทมาก  มีเหล็กและแคลเซียมอยูพอสมควร  สําหรับ
วิตามินน้ัน  วติามินบีอยูมาก  ไดแก  วิตามิน บี 1  บี 2  และไนอะซีน  วิตามินนัน้ถานําถัว่เมลด็
แหงไปแชนํ้าและทําใหงอกจะมีวิตามินซีเพ่ิมมากขึ้น เน่ืองจากคุณคาทางอาหารของถั่วเมล็ดแหง
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ดีและราคาถูกกวาเนื้อสัตว จึงควรสงเสริมใหประชาชนในชนบท และผูมีรายไดนอยบริโภคถั่ว
เมล็ดแหง  แทนเนื้อสัตวใหมาก 
 
 อาหารหลักหมูที่  2 
 อาหารหลักหมูที่ 2  ไดแก อาหารพวกขาว นํ้าตาล หัวเผือก หัวมัน แปง และผลติภัณฑ
ตางๆ ขาว เชน ขาวเจา ขาวเหนยีว ขาวโพด นํ้าตาล เชน นํ้าตาลทราย นํ้าตาลออย นํ้าตาล
มะพราว แปง เชน แปงขาวเจา แปงขาวเหนยีว แปงสาลี เปนตน  ผลิตภัณฑตางๆ เชน  
กวยเตี๋ยว  บะหม่ี  ขนมจีน 
 สารอาหารที่มีมาก ไดแก คารโบไฮเดรท  นอกจากนั้น มีพวกวติามิน และเกลอืแร   
ดังน้ัน จึงมีประโยชนในดานใหพลังงาน และความอบอุน คนไทยไมคอยขาดอาหารหมูน้ี เพราะ
ขาวเปนอาหารหลักของเรา  เรากินขาวกันวันละ 3 ม้ือ  ในชนบทอาจจะกินขาวเกินไปดวยซ้ํา  
การกินขาวมากจะทําใหกินอาหารอื่นๆ ไดนอยลง  ซ่ึงอาจทําใหเปนโรคขาดสารอาหารได  ถา
รางกายใชพลงังานไมหมด  รางกายจะเปลี่ยนใหเปนไขมันสะสมตามรางกายทําใหอวน 
      1.  ขาว 
 เน่ืองจากขาวเปนอาหารหลักของคนไทยที่เราตองกินทกุวัน  เราควรศึกษาโดย
ละเอียดวา เราไดประโยชนอะไรจากขาวบาง ขาวทีเ่รากินมีหลายชนิด มีทั้งขาวเจาและขาว
เหนียวในภาคเหนือ  และตะวันออกเฉียงเหนือ  จะกินขาวเหนยีวมากกวาขาวเจา  ขาวม่ีเรากิน
จะตองผานกรรมวิธีเอาเปลอืกออก  ดังน้ัน  จึงอาจจําแนกขาวออกไปไดอีก  เปนขาวซอมมือ  ซ่ึง
มักใชครกกระเดื่องตํา  สีออกเอาเปลือกออกแตนอย  มักจะยังเห็นเยือ่หุมเมล็ดขาวสีแดงๆ ติดอยู  
ขาวโรงสีคือขาวที่ใชเครื่องจักรสีเอาเปลอืกออก  สวนมากจะขัดสีมากเพราะรําขาวที่เหลือจะ
นําไปขายได  ขาวโรงสเีล็กยิ่งมีการสญูเสียเยื่อหุมเมล็ดขาวออกไปอีกมาก  สวนมากโรงสเีล็ก
มักจะตั้งอยูในหมูบาน  รับสีขาวใหชาวบานโดยไมคิดมูลคา  ดังน้ัน  จึงสีขาวจนขาว   เพ่ือใหได
รํามากและเอาไปขาย  แตชาวบานจะไดขาวทีคุ่ณคาทางอาหารนอยลง  มีขาวอีกชนิดหนึ่งที่เรยีก
กวาขางนึ่ง กอนสี (parboiled  rice)  ซ่ึงโรงสจีะนึ่งเสียกอนตากแดดใหแหงแลวจึงนําไปสี  คุณคา
ทางอาหารดีกวาขาวโรงสีแบบธรรมดา แตมักมีกลิ่นอับๆ ซ่ึงคนไทยไมชอบกินแตสงขาย
ตางประเทศเสียมากกวา  นอกจากนั้นแลว ยังมีพวกขาวที่เสริมวติามินตางๆ  อีก 
 สารอาหารที่มีมากในขาว ไดแก คารโบไฮเดรท  นอกจากนั้น ยังมีโปรตีนอยู
ประมาณรอยละ 7  ถาเรากินขาววันละ  350  กรัม  จะไดโปรตีนเกอืบ  25  กรัม  แตเปนโปรตีน
จากพืช  คุณภาพของโปรตีนในขาวดีพอสมควรถากนิรวมกับถั่วเมล็ดแหง จะทําใหคุณภาพของ
โปรตีนในขาวดีขึ้น  นอกจาก คารโบไฮเดรทและโปรตนีแลว ขาวยังมีไขมันอยูเลก็นอย เกลือแร
จําพวกเหล็กมีนอย  แตเม่ือกินวันละ 350 กรัม  จะไดเหล็กไมนอยเหมือนกัน  ขาวมีวิตามินบี
โดยเฉพาะ วติามินบี 1 มาก  วิตามินบี 1  ปองกันโรคเหน็บชาได  ถามีวิธีการเลือกและหุงตนให
ถูกวธิี  ซ่ึงจะไดเรียนในเรื่องตอไป 
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 นอกจากขาวแลว เรายังบริโภค ขาวสาลี ในรูปของแปง หรือผลิตภัณฑ เชน   
ขนมปงและขนมที่ทําดวยแปงตางๆ ขาวโพดเรากก็ินกันมาก แตมักจะกินแบบอาหารวาง     
มากกวา 
     2.   นํ้าตาล 
 นํ้าตาลชนิดตางๆ เปนอาหารที่ให คารโบไฮเดรท เชนกัน  มีอยูหลายชนิด  เชน  
นํ้าตาลทรายขาว  นํ้าตาลมะพราว  นํ้าตาลออย  ซ่ึงคนไทยเรามักใชในการทําขนมหวาน 
         3.  หัวเผือกหัวมัน 
     หัวเผือก หัวมัน เปนสวนทีอ่ยูใตดินซ่ึงเปนพวกหัวหรือรากที่พืชสะสมคารโบไฮเดรท 
ไว  จึงมีคารโบไฮเดรทมาก  และใหพลังงานสูง  จึงจัดอยูในอาหารหลักหมูที่ 2 ดวย  เชน  เผือก  
มันฝรั่ง  มันเทศ  มันสําปะหลัง  มันมือเสือ ฯลฯ  เรากินอาหารพวกนี้มากเหมือนกัน  โดยนํามา
ประกอบอาหารและนํามาเผากินบาง หัวเผือกหัวมันนี ้ นอกจากจะมีคารโบไฮเดรทแลว ยังมีพวก
วิตามิน  เชน  ฝรั่งมีวิตามินซีมาก  มันเทศเหลืองมีวติามินเอมาก 
 
 อาหารหลักหมูที่ 3 
 อาหารหลักหมูที่ 3  ไดแก  ผักใบเขียว เชน ผกัคะนา ผักบุง ผกัตําลึง ใบแค ผัก
กระถิน ฯลฯ  ผักอ่ืนๆ เชน หัวผักกาด หัวแครอท ที่เปนดอกก็มี เชน ดอกโสน ดอกแค ที่เปน   
ผลไมก็มี  เชน  มะเขือเทศ  ฟกทอง  แตงกวา 
 สารอาหารที่ไดจากผักมีวิตามินและเกลือแร  วิตามินทีมี่มาก  ไดแก  วิตามินเอ  และ
วิตามินซี  วติามินเอมีมากในผักที่มีใบสีเขียวจัด  หรือผักผลไมที่มีสีแดง  แสด  หรือสีเหลือง  
เชน ฟกทอง หัวแครอท โปรตีนในผกัมีบางเล็กนอยและคุณภาพไมดีเทาโปรตนีจากเนื้อสัตว      
ผักใหคารโบไฮเดรทบาง แตนอยมาก ผักพวกที่กิน ใบ ดอก หรือปลี ใหแคลอรีต่ํากวาพวก     
ถั่วแขก ถัว่ลนัเตา ฟกทอง เน่ืองจากพวกหลังน้ีมีคารโบไฮเดรทมากกวาพวกแรก สําหรับเกลือแร
น้ัน  แลวแตชนิดของผัก พวกยอดแค มะรุม สะเดา ผักกะเฉด ฯลฯ  มีแคลเซียมสูง มะระ  
ขี้เหล็ก  ผักขม  ผักแวน  ผักกระถิน  ฯลฯ  มีเหล็กสงู  ผักบางชนดิมีวิตามินบี 2  เชน  ผักขม   
ผักคะนา  ใบบัวบก ฯลฯ  ผักสวนยอดจะมีวิตามินซมีากกวาสวนอ่ืนๆ  และผักสดจะมีวิตามินซี
มากกวาผักที่เห่ียวหรือช้ํา 
 ประโยชนของวิตามินเอ ที่มีในผักชวยบํารุงสุขภาพของผิวหนังและนัยนตา ทําให  
แจมใส บํารุงสุขภาพโดยทัว่ๆ ไป ใหสมบูรณแข็งแรงและเพิ่มความตานทานโรค ผักที่มีวติามินซี
ชวยบํารุงสุขภาพของเหงือกและฟน ปองกันโรคเลือดออกตามไรฟน และเพิ่มความตานทานโรค  
นอกจากนั้นแลว  ผักยังมีประโยชนดานชวยใหการขับถายสะดวกเพราะผักมีกากมาก 
 สวนประกอบที่สําคัญของผกัอีกอยางหนึ่งคือ นํ้า  ผักที่มีนํ้ามากใหพลังงานนอย  เชน  
ฟกแฟง แตงกวา เพราะมีนํ้าอยูรอยละ 90 – 95 ผูที่ตองการลดน้ําหนัก จึงกินผักจําพวกนี้ไดมาก  
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ผักที่มีคารโบไฮเดรทมากมีนํ้านอย เชน ฟกทอง เวลาจะลดน้ําหนักไมควรกินมาก คารโบไฮเดรท 
ที่มีในผักในรปูของเยื่อหรือกากเปนสวนที่เปนโครงสรางของพืช เราเรียกวา เซลลูโลส (cellulose)   
ซ่ึงยอยไมได จะเหลือเปนกากออกมากับอุจจาระ ชวยเพิ่มปริมาณของอุจจาระ และชวยกระตุนให
ลําไสบบีตวัทาํการขับถาย  จึงชวยไมใหทองผูก 
  สําหรับเกลือแรที่มีในผักนั้น ผักบางอยางใหแคลเซยีมมาก เชน ใบชะพลู หรือผกัทาง
ภาคอีสาน  แตผักพวกนี้มีกรดออกซาลิค (oxalic  acid) สูง  เม่ือรวมตวักบัแคลเซียมในผักจะได
สารซึ่งตกตะกอนไมถูกดูดซงึเขาในรางกาย รางกายจึงไมไดรับแคลเซียม ดังน้ัน การกินผักใบเขียว
ควรคิดถึงประโยชนที่จะไดในดานวิตามินเอ  และวติามนิซี  มากกวาแคลเซียม 
 
  อาหารหลักหมูที่  4 
  อาหารหลักหมูที่ 4  ไดแกผลไมตางๆ  ซ่ึงประเทศไทยเรามีผลไมอุดมสมบูรณ  มีทุก
ฤดูกาล  เรามีผลไมสดหมุนเวียนใหกินตลอดป  ผลไมบางอยางราคาไมแพงและมีคุณคาทาง
โภชนาการ  เชน  มะละกอ  สําหรับคนไทยเราไมไดรวมผักและผลไมไวในหมูเดียวกัน  เพราะ
สวนมากเรากนิผักเปนของคาว ผลไมเปนของหวาน  ถาจัดไวในหมูเดียวกันอาจนึกวากินผักหรอื
ผลไมก็ได  แตเราตองการใหกินทั้งผักและผลไม และสารอาหารที่มีในผักและผลไมแตกตางกัน   
เล็กนอย ผลไมของเราที่มีมากตามฤดูกาล เชน มะมวง มะละกอ เงาะ ลําไย ลางสาด สม กลวย  
สับปะรด  นอยหนา  ลิ้นจ่ี  มังคุด ฯลฯ 
 อาหารหมูน้ีใหเกลือแรและวติามินเชนเดียวกับผัก  แตมีคารโบไฮเดรทมากกวาผัก  จึงให  
พลังงานดวย ผลไมสดทั่วไปมีวติามินซีอยูมาก  เชน  สม  สมโอ  สมเขียวหวาน  สมเกลี้ยง  
มะขามปอม  ฝรั่ง ฯลฯ  ผลไมที่มีสีแดง  เหลือง  สม  ใหวติามนิเอดวย  เชน  มะละกอสุก  
มะมวงสุก  ยกเวนทเุรียนและ ขนุนมีวติามินเอนอย  ผลไมพวกกลวยมีวติามินบ ี 2  วิตามินบ ี 1  
และวิตามินเอมาก  ผลไมทีมี่นํ้ามากใหแคลอรีต่ํา  เชน แตงโม สม เปนตน  แตพวกที่มีนํ้า หรือ  
รสหวานจัดใหแคลอรีสูง  เชน  กลวย ทุเรียน นอยหนา ละมุด ฯลฯ  สวนผลไมตากแหงจะให  
แคลอรีสูง  เราควรกินผลไมสดมากๆ ทุกวัน  ผลไมสดมีประโยชนมากกวาผลไมกวน หรือดอง  
หรือตากแหง  ผลไมที่กินทัง้เปลือกได  เชน  ฝรั่ง  พุทรา  ควรกินทั้งเปลือก  เพราะที่เปลอืกมี  
วิตามินอยูมาก  แตควรระวังในเรื่องยาฆาแมลง  และควรปอกเปลือกเม่ือมีโรคระบาดที่เกี่ยวกับ  
ทางเดินอาหาร  พวกสมควรกินทั้งกากจะไดชวยระบายทอง 
 ผลไมไทยที่ควรจะกลาวถึงในที่น้ีเพราะมีคุณคาทางอาหารดี และราคาไมคอยแพงมาก  
ไดแก 
  1.  กลวย 
 กลวยบานเรามีหลายชนิด  เชน  กลวยน้ําวา  กลวยหอม  กลวยไข  กลวยหักมุก  
ปจจุบันนี้  เราจะวากลวยเปนผลไมราคาถูกไมไดเสียแลว  เพราะราคาแพงขึ้นมาก  กลวยหอม
ราคาอยางนอยใบละ 1 บาท และแมคาก็นับลูกขาย  กลวยเปนผลไมที่มีแปงอยูมากนับวาเปน
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อาหารที่ใหพลังงานเหมือนกัน  นํ้าตาลในกลวยเปนนํ้าตาลทีย่อยงาย  กลวยมีวิตามินบี 1   มาก
พอควร  โดยเฉพาะกลวยหักมุก  ถึงเผาแลวก็ยังพอมีวิตามินบี 1  เหลืออยูมากพอควร 
  2.  สม 
 สมของเรามีหลายชนิด ทั้งผลเล็กและใหญ เชน สมโอ สมเกลี้ยง สมเขียวหวาน  
ฯลฯ  สมมีวิตามินซีมาก การกินสมเขียวหวานทั้งกาก ทําใหชวยในการขับถาย เรามีสมกินเกือบ
ตลอดทั้งป 
 3.  มะละกอ 
 มะละกอเปนผลไมที่มีประโยชนทั้งดิบและสุก  มะละกอดิบถือเปนผกั  เม่ือนํามา
วิเคราะหแลวพบวามีวิตามนิเอพอควร  แตนอยกวา เม่ือเก็บไวใหสกุ  มะละกอสกุมีทั้งวิตามินเอ  
และซี  มะละกอดิบมีเอ็นไซมซ่ึงชวยยอยโปรตีนได  มักนําเอายางที่เปลือกมาเคลากับเนื้อทําให
เน้ือเปอย  มะละกอปลูกขึ้นงาย  ควรเอาเมล็ดปลูกตอจะไดอาหารทั้งผักและผลไม 
   4.  มะมวง 
 มะมวงเปนผลไมที่มีกลิ่นรสชวนกิน และบานเรามีหลายชนิด กินดิบเปนมะมวงมัน
ก็มี  กินสุกก็ได  มะมวงมีรสหวานและใหแคลอรีมาก  มะมวงหนึ่งลกูอาจให  50 – 100  แคลอรี  
แลวแตขนาด ขนาดผลกลางจะใหวติามินซีประมาณ 25 มิลลิกรัม มะมวงมีแคโรทีนอยูมาก     
แคโรทีนนี้จะเปลี่ยนเปนวติามินเอได 
 ผลไมที่มีวติามินมาก  ไดแก  ฝร่ังและมะขามปอม  แตปจจุบันน้ีมะขามปอมหากิน
ยากเสียแลว  องุนเปนผลไมที่แพง  และราคาไมสมคุณคา  มีวิตามินซีนอย 
 สําหรับผลไมตากแหงสญูเสียวติามินไปบาง  แตมีแคลเซียมและเหล็กมากกวาผลไม
สดในน้ําหนักที่เทากัน 
 
 อาหารหลักหมูที่  5 
 อาหารหมูน้ีไดแก นํ้ามันและไขมัน ซ่ึงไดทั้งจากพืชและจากสัตว อาจจะไมตองอยูใน
รูปของน้ํามันหรือไขมันที่ใชประกอบอาหารเทานั้น 
 ไขมันจากสัตวที่ใชมากที่สดุคือ นํ้ามันหมู  นอกจากนั้น มีเนย ครีมในนม ซ่ึงเปนไขมัน
จากสัตว  รวมถึงพวกไขมนัที่มีในอาหารพวกหมู  มันไก  มันเนื้อดวย 
 สารอาหารที่มีไดแก ไขมัน ซ่ึงจะมีประโยชนในดานพลังงานและความอบอุน ไขมัน
จากสัตวและน้ํามันจากพืช ถาน้ําหนักเทากันจะใหพลังงานเทากัน ถารางกายใชไขมันไมหมดจะ
เก็บสะสมไวในรางกาย ไขมันมีประโยชนในการที่จะชวยใหวติามินที่ละลายในไขมันถูกดูดซึมเขา
รางกายและนาํไปใชประโยชนได  การขาดไขมันอาจทําใหเกิดการขาดวติามินที่ละลายในไขมัน
คือ วิตามิน เอ ดี  อี และ เค ไปดวย  นอกจากนั้นแลว ไขมันยังใหกรดไขมันที่จําเปนแกรางกาย  
กรดไขมันที่ไมอ่ิมตัวที่คนเราตองการมีอยู  3  ชนิด  คือ  กรดไลโนลีอิค  (Linoleic  acid)  
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กรดไลโนลีนิค (Linolenic  acid)  และกรมอะราชิโดนิค (Arachidonic  acid)  ทั้ง 3 ตัว  น้ี
เรียกวา  กรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัวสูง (Polyunsaturated  Fatty  acid – PUFA)  แตปจจุบนันี้  
พบวากินเฉพาะกรดไลโนลอิีคในปริมาณที่เพียงพอก็พอแลว  เพราะรางกายสามารถเปลีย่นแปลง
ได  ในน้ํามันพืชมีกรดไขมันที่ไมอ่ิมตัวมาก อาหารในหมูน้ีที่คนไทยกินกันมาก  ไดแก 
 1.  นํ้ามันหมู 
 คนไทยใชนํ้ามันหมูผัดหรือทอดของกินเปนประจํา เพราะชินกับรส ถาใชนํ้ามันอ่ืน
มักจะรูสึกไมอรอยเทาน้ํามันหมู  ในปจจุบันมีคนกลวักนัวาการกินน้าํมันหมูทําใหมีโคเลสเตอรอล
ในเลือดมาก  จึงเปลี่ยนเปนกินน้ํามันพืชกันมากแลว  นํ้ามันหมูมีคุณสมบัติพิเศษในการทําให
แปงรวน  จึงใชทําแปงขนมเปยะและขนมพายกันมาก 
 2.  นํ้ามันพืช 
 นํ้ามันพืชไดจากการสกัดพืชที่มีไขมันสูง  เชน  เมล็ดขาวโพด  เมล็ดฝาย  ถั่วลสิง  
ถั่วเหลือง รํา และมะพราว  การสกัดอาจสกัดโดยใชความรอน  และไมใชความรอน  นํ้ามัน
บางอยางผานกรรมวิธีแชใหเย็นจัด จนสวนที่มีจุดหลอมตัวต่ําแข็งตวัและแยกออก  นํ้ามันที่ไดจึง
ไมแข็งเวลาใสตูเย็น  นํ้ามันพืชใชทอดผัก  และทําน้ําสลัดไดดี  สําหรับผูที่เกรงวาจะมี
โคเลสเตอรอลในเลือดมาก  เม่ือทอดของที่ตองใชนํ้ามันมาก  ควรใชนํ้ามันพืชเวลาทอด 
 3.  เนย 
 ทําจากไขมันในนม โดยเอาน้ํานมมาปนเพ่ือใหไขมันที่กระจายตวัอยูรวมกันและ
แยกจากสวนที่เปนน้ําของนมเม่ือปนไดที่จะไดเนยทีมี่ไขมันประมาณรอยละ 80 โดยน้ําหนัก  เนย
สวนมากมักจะมีเกลือเปนสวนประกอบอยูดวย เพ่ือรักษาใหอยูไดนานและปองกันการเจริญ   
เติบโตของแบคทีเรีย เรามักใชเนยในการทาขนมปงและทําขนมตางๆ 
 4.  เนยเทียม  (margarine) 
 ทําจากไขมันอ่ืนๆ โดยทําเลียนแบบเนย บางอยางทาํจากไขมันจากพืช บางอยาง
ทําจากไขมันจากสัตวหรือทั้งสองอยางปนกัน แลวเติมสีและรสใหเหมือนเนยแท เนยเทียมมีไขมัน
ประมาณรอยละ 80  หรือมากกวา  โดยน้ําหนักเชนเดียวกบัเนยแท  เนยเทียมบางอยางมี     
การเติมวติามนิเอลงไป เพ่ือใหมีคุณคาทัดเทียมกับเนยแท เนยเทียมทําจากน้ํามันพืช เชน      
นํ้ามะพราว นํ้ามันถั่วลิสง นํ้ามันถั่วเหลือง ฯลฯ  ปนกับหางนมแลวเติมสีเหลอืงใหดูเหมือนเนย   
สวนมากจะมีการเติมวิตามินเอและดีลงไปดวย 

การเลือกซื้ออาหาร 
       อาหารเปนสิ่งที่มีประโยชนตอรางกาย  แตถาอาหารนั้นเปรอะเปอนสกปรก   โดยมี
เชื้อโรคและสิง่เปนพิษ  เชน  สารเคมี  หรืออาหารนั้นเสีย  เสื่อมสภาพ  ไมสดใหม  นอกจากทําให
คุณคาทางอาหารลดลงดวย  ยังทําใหผูบริโภคเจ็บปวยและตายได  ดังคํากลาวทีว่า “กินถูกมีฤทธ์ิ  
กินผิดมีโรค” 
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         ฉะน้ัน   เพ่ือหลีกเลี่ยงการไดอาหารที่ไมดี   มีเชื้อโรคและสารเคมี   การรูจักเลือกซื้อ 
อาหารจากตลาดหรือแมคาพอคาเปนสิ่งจําเปนมากก็เพราะเราตองการอาหารที่สดและใหมใชไหม 
ถาอยางนั้นมารูจักวิธีเลือกซื้ออาหารเหลานี้   เพ่ือจะไดไมตองเสียเงินไปโดยไดของไมดี 

วิธีเลือกซื้ออาหาร  มีดังน้ี  (ควน  ขาวหนู.  2534 : 349 – 356) 
         อาหารประเภทเนื้อ  ไดแก  เน้ือวัว  เน้ือควาย  เน้ือหมู  เปนตน 
  1.  เลือกซื้อใหเหมาะกับชนิดของอาหารที่จะทํา  การยาง อบ ผัด ยํา ทอด  และ
หุงตมที่ใชเวลานอย  ควรซื้อเน้ือสันใน  หรือเน้ือที่นุม  เพราะมีไขมันจะชวยไมใหเน้ือแหงเกินไป
เวลานําไปยางหรืออบ สวนการตม ตุน เคี่ยวเปอย เปนการใชเวลานาน ควรซื้อเน้ือที่เหนียวกวา  
การซื้อเน้ือสวนที่น่ิมมาเคี่ยวไมประหยัด  เพราะตองซื้อมาในราคาแพงกวาเนื้อสวนที่เหนียว  
และการหุงตมนานเกินไป  จะทําใหเน้ือกระดางเหนียวได 

        2.  เลือกซื้อใหไดปริมาณและคุณคาคุมกับราคา  คือ  ใหมีสวนที่กินไดใหมากที่สุด  
เชน เน้ือแดงดีกวาเนื้อที่ตดิกระดูกมากอยางซี่โครง เพราะเนื้อแดงจะมีสวนที่กนิไดมากกวาซี่โครง
เม่ือเทียบสวนที่กินไดแลว  ใหปริมาณคุมคาเงินมากกวา  ราคาสูงไมไดหมายความวาคุณคาทาง
อาหารดีกวาราคาถูก  เชน  เน้ือสันมีราคาแพงกวาเนื้อสวนอ่ืน  แตไมใหคุณคาทางอาหารมากกวา
เน้ือสวนอ่ืน 
         3.  เลือกซื้อเน้ือสัตวอายนุอย  โดยพิจารณาดูจากกระดูกที่ติดมา  ถากระดูกพรุนสี
แดงมีสวนหุมปลายกระดูกตามขอตอหนาแสดงวาเปนสัตวอายุนอย  แตถากระดูกมีรูพรุนนอย  
สวนใหญคอนขางแข็ง สขีาว มีสวนหุมปลายกระดูกบาง แสดงวาเปนสัตวแก เน้ือเหนียว คุณภาพ
ไมดีเทาสัตวอายุนอย 
       4.  เลือกซื้อเน้ือที่ฆาถูกวธีิ  เชน  ฆาจากโรงฆาสัตวของรัฐบาล  มีกรรมวิธีชําแหละ   
ถูกตอง  ไดรับการตรวจสอบเรียบรอยวาปลอดภัยไมมีโรคหรือพยาธทิี่ติดตอมาถึงคนได 
       5.  เลือกซื้อเน้ือสด  มีลักษณะด ี ดังน้ี 
 5.1  สีแดงสด  มีกลิ่นธรรมดาไมเหม็นเปรี้ยว 
 5.2  ไมซีด  เขียวคล้ํา  เน้ือละเมียด  มีความหยุนแนนตัวดี  ใชน้ิวจ้ิมดูไมบุม 
 5.3  มีนํ้ามันหลอเลี้ยง  ไมแหงผาก  เข็งกระดาง 
  5.4  ไมยุย  ไมเละ  และไมมีเมือกลื่น 
  5.5  ไมมีเม็ดสาคู 
 ประเภทของเนื้อ  นักโภชนาการแบงเนือ้ออกเปน  3  ประเภทตามคุณภาพ  คือ 
 เน้ือชั้นที่  1    ไดแก  เน้ือสันใน  เน้ือสันนอก  และเนื้อตะโพก 
 เน้ือชั้นที่  2    ไดแก  เน้ืออก  เน้ือหัวไหล  เน้ือขาหนา  เน้ือขาหลัง  และเนื้อหนาอก 
 เน้ือชั้นที่  3    ไดแก  เน้ือติดซี่โครง  และเนื้อสวนอ่ืนๆ  นอกจากที่ไดกลาวแลว 



 31

  ตัวอยางเน้ือสด 

ตัวอยางเน้ือสดที่เราควรเลือกซื้อเพื่อบริโภค 
 เน้ือวัว มีสีแดงสด มันมีสีเหลือง เน้ือสันในจะเปนเนื้อที่เปอยงายที่สุด เน้ือตะโพก
เหนียว  ใชเลบ็  จิกดูจะไมขาดงาย  ถาเนื้อไมสดจะมีสีเขียว  ๆ  ดํา  ๆ 
 เน้ือควาย มีหลักสังเกตเหมือนกับการซื้อเน้ือวัว แตมีขอสังเกตเพ่ิมเติมคือ เนื้อ
เหนียว  เสนหยาบ  สีคล้ํากวาเนื้อววั   มันที่ติดเนื้อมีสีขาว 
 เน้ือหมู  มีสีชมพู มันมีสีขาว หนังเกลี้ยงและบางพอสมควร ถาเปนหมูที่ฆานานหนัง
จะมียางเหนียว  ใชหลังมือแตะดูจะหนืดๆ  ติดมือเม่ือเริ่มเปนสีเขียว 
     อาหารประเภทสัตวปก 
      อาหารประเภทสัตวปก ไกและเปด  ควรมีอายุระหวาง 2 – 5 เดือน จึงจะดี ซ่ึงเปด ไก 
ที่สดเหมาะสําหรับการเลือกบริโภคมีลักษณะ 
  1.  ใตปกไมเหนียว 
  2.  ดมดูที่กนไมมีกลิ่นตุๆ 
  3.  ตรงปลายปกจะไมมีสีคล้ํา 
  4.  หนังบางเต็ม  ไมยน  สีไมซีด 
  5.  สังเกตรอยรูขน  ถาปุมใหญ เปนไกแก  ปุมเล็กเปนไกออน  เม่ือกดที่กระดูกปลา
ยอก  ถาเปนไกออนจะนิ่มกดลง 
  6.  สังเกตที่เดือยและหงอน  ถายาวแสดงวาไกแก 
  7.  สังเกตรูปราง  นํ้าหนักของมัน  สัดสวนของเนื้อ  กระดูกและไขมัน 
  8.  ตาใส  ไมลึกโบ  ไมมีรอยช้ําเขียวตามทอง  คอ  และไมมีเมือก 
      อาหารประเภทไข 
 อาหารประเภทไข หากราคาไขใกลเคยีงกันเราควรเลอืกไขใบที่มีขนาดใหญ เพราะได
ปริมาณและคณุคามากกวาไขฟองเล็ก  ไขสดควรลักษณะ 
  1.  เม่ือเอาเล็บขูดเปลือกไข  จะสากเลบ็  ดัง  “ แกรก  ๆ  ๆ ” 
  2.  เปลือกตองสะอาด  ไมมีสิ่งสกปรกติด  เพราะสิ่งสกปรกจะนําเชื้อโรคเขาสูภายใน
ไขได 
  3.  เปลือกตองไมบุบราว  ถาเปลือกบุบเชื้อโรคอาจเขาไปแลวไขจะเสียเรว็ 
  4.  ไมมีกลิ่นเนา  ไขดีดูดกลิ่นตางๆ ไดงาย  ถาเก็บไขไวกับของมีกลิ่น  เชน  ปลาเค็ม  
ปลารา  เม่ือนําไปใชอาจทําใหอาหารมีกลิ่นไมนารับประทาน 
  5.  ไขสดใหม  เม่ือนําไปสองดูในที่สวาง  จะเห็นเงาของไขแดงที่อยูตรงกลางไดรางๆ 
  6.  เขยาฟงดูไมมีเสียงดังในไข 
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  7.  หากเอาไขสองดูกับแสงแดดหรือแสงไฟ  หากเห็นชองหรือโพรงอากาศ  (AIR  
CELL)  ใหญกวาธรรมดาและเปนจุดๆ  แสดงวาเปนไขเกาคางหลายวันหรือไขน้ันเริ่มเสีย 
  8.  ใสในน้ําธรรมดา  ไขจะจมลงไปตั้งตะแคงหรือตั้งตรง  แตไขใบตะแคงจะสดกวาใบ
ที่ตั้งตรง 
 ก.  ไขสด  นอนกน  ดานขางแตะพื้น 
 ข.  ไขสดนอย  ตั้งกนแตะพืน้  หัวลอยเอียง 
 ค.  ไขไมสด  กนตั้งแตะพื้นในลักษณะตั้งฉาก 
 ง.  ไขเนา  ลอยติดผิวนํ้า 
 9.  ใสนํ้าผสมเกลือปน  10%  จะจม  แตถาเปนไขเกาประมาณ  3  วัน  จะไมจม 
 อาหารประเภทปลา    
 ปลาสด  ที่เราควรเลือกซื้อเพ่ือบริโภคควรมีลักษณะ 
  1.  ตาใสแจวและดํากลมเตม็ฝงแนนในเบาตา  พรอมทั้งมีมานตาใสไมขุน 
  2.  เม่ืออาดูเหงือก  เหงือกจะมีสีแดงสด  ปลาสดเหงือกมักปดสนิท  ไมอา 
  3.  เกล็ดติดกบัแนนกับหนังเปนระเบียบ 
  4.  หนังจะมีเมือกใสๆ  หุมบางๆ 
  5.  ลําตัวหรือเน้ือแข็ง  แนน  กดแลวยกนิ้วขึ้นไมบุม 
  6.  ไมมีกลิ่นเหม็น  ทองไมผุ 
  7.  เม่ือปลอยลงน้ําปลาจะจม 
  8.  เครื่องในไมมีกลิ่นเนาเหม็น 
  9.  เม่ือแลเน้ือออกเน้ือจะติดกระดูกแนน 

  ไมควรเลือกปลาเสียที่มีลกัษณะดังน้ี 
  1.  ตาขุนหรือหอเลือด 
  2.  เหงือกสีเขียว 
  3.  มีกลิ่นเหม็น 
  4.  เน้ือยุยและหลุดออกจากกระดูกไดงาย 
  5.  ตัวน่ิม  เม่ือเอานิ้วกดจะมีรอยบุม 
  6.  เกล็ดจะแหง  แข็ง  และขุนไมเปนมัน 
  กุง 
  กุงสดทีเ่ราควรเลือกซื้อเพื่อบริโภคควรมีลักษณะ 
 1.  เปลือกขึ้นเงาเปนมันวบั  สีเขียวจางๆ  ปนน้ําเงินใส 
  2.  หัวติดแนน  ตาใส 
  3.  มองเห็นมันสีแดงไดชัด 
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ไมควรเลือกซื้อกุงเสียที่มลีักษณะ 
  1.  เปลือกมีสีแดง 
  2.  มีกลิ่นเหม็น 
  ปู  
  ปูสดที่เราควรเลือกซื้อเพือ่บริโภคควรมีลักษณะ 

1.  อวน  สีเขียวเขม  หนัก  ตาใส  สีไมแดงจัด  เปลือกบาง 
  2.  กลางหนาอกแข็งกดไมลง 
  3.  ถาตองการปูไขตองเลือกตัวเมีย  ซ่ึงมีฝาปดหนาอกใหญ  ตัวที่มีไขเม่ือใชน้ิวดีด  
ดูบนกระดองจะมีเสียงทึบแนน 
  4.  ถาตองการปูเน้ือก็ใหเลอืกปูตัวผู  ซ่ึงมีฝาปดหนาอกเรียวเล็ก 
     หอย 
  หอยสดที่เราควรเลือกซื้อเพื่อบริโภคควรมีลักษณะ 

1.  เปลือกปดสนิท  หากทิ้งไวปากจะอา  แตเม่ือเอามือแหยมันจะหุบปดสนิททันที
แสดงวายังมีชวีิตอยู 
  2.  เคาะดูจะมีเสียงทึบ 
  3.  เม่ือใสลงในน้ําจะจม 
  4.  ตัวหอยอยูในสภาพดีไมขาดรุงริ่ง 
  5.  นํ้าที่แชหอยไมมีเมือกมาก  และไมมีกลิ่นเหม็น 
  6.  เน้ือหอยที่แกะออกแลวตองมีสดใส 
 อาหารประเภทผัก    
 การเลือกซื้อผักสดเพื่อใหปลอดภัยในการบริโภคควรเลือกซื้อผักที่มีลักษณะ 
  1.  ผักที่รับประทาน  ใบ  ตน  ดอก  เชน  ผักกาด  กะหล่ําปล ี กะหล่ําดอก  ผักชีฝรัง่  
ฯลฯ  ตรงกานจะไมมีสีขาวๆ  เทาๆ 
  2.  ใบสด  ไมแหง  ไมช้ํา  ไมเหลือง  หรือมีราขึ้น 
  3.  ตนใหญอวบ  มีใบแนนติดกับโคนตน 
  4.  พวกเปนผล  เชน  มะเขือ  แตงกวา  ใหเลือกทีข่ัว้ติดแนน  สีสด  ใหม  อวบ  ผิว
ตึงไมเห่ียว  ไมมีรอยหนอน  มีความแกออนพอเหมาะ  นํ้าหนักมาก 
  5.  พวกเปนผกัก็ตองเขียวสด   แนน  อวน   ออน  ไมมีรอยหนอนหรือแมลงขางใน 
  6.  ซ้ือผักตามฤดูกาล 
 อาหารพวกผลไม   
 การเลือกซื้อผลไมสดควรพจิารณาเลือกผลไมที่มีลักษณะ 
  1.  เลือกซื้อตามฤดูกาล 
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  2.  มีเน้ือที่รับประทานไดมากกวาเปลือก 
  3.  ผิวสดใส  ไมแหงซีด  ช้ํา  ฝอ  หรือมีรูแมลงเจาะ 
  4.  ขั้วหรือกานยังเขียวและแข็ง 
 แตงโม  
    ควรเลือกซื้อแตงโมที่ขัว้เล็ก  ผลคอนขางเบา  จะไดแตงโมหวาน  ไสไมลม  แตถาดีด
ดูมีเสียงแนนๆ  หนักๆ  เปนแตงออนไมหวาน  นํ้ามาก  อยาซื้อ 

      อาหารกระปอง 
 ขณะน้ีมีการนยิมรับประทานอาหารกระปองกันมากขึ้น เพราะชวยประหยัดเวลาในการ
ปรุงอาหารลงได แตอาหารกระปองอาจผลิตดวยกรรมวิธทีี่ไมถกูตองก็ได หรืออาจจะเสื่อม     
คุณภาพ  เพราะเก็บไวนาน  เม่ือซ้ือรับประทาน  อาจเกิดโรคอาหารเปนพิษหรอืเปนภัยตอชวีิต
ของผูบริโภค  เชน  โรคโบทูลิซึม  จัดเปนโรคที่ทําใหมีการอักเสบของกระเพาะอาหารและลําไสที่
มีอันตรายรายแรงมากที่สุด  ฉะนั้น เพ่ือความปลอดภัยหากจะรับประทานหรือจําเปนจะตอง
รับประทานอาหารกระปอง  เพราะอาหารสดปรุงรับประทานไมได  ก็ควรเลือกชนิดที่ทางการ
รับรองคุณภาพ  โดยปฏิบัตติามคําแนะนาํตอไปน้ี 

  วิธีเลือก 
   วิธีเลือกซื้ออาหารกระปองเพ่ือใหปลอดภัยในการบริโภคควรเลือกซื้ออาหารกระปอง
ที่มีลักษณะ 
  1.  ฝากระปองเรียบไมโปง 
  2.  ตัวกระปองไมมีรอยยุบ  ร่ัว  หรือบวม 
  3.  กระปองไมมีสนิม 
  4.  เม่ือเคาะกระปองควรมีเสียงทึบ 
  5.  ตะเขบ็ขางกระปองและฝากระปองควรเปนชนิดตะเข็บเมม 
  6.  ควรเลือกซื้อที่ทางการรับรองคุณภาพ 

วิธีสังเกตอาหารในกระปองเม่ือเปดฝาแลว 
  1.  เม่ือเจาะกระปองตองมีเสยีงลมรั่วเขาในกระปอง  ถามีลมหรือนํ้ากระเซ็นออกจาก
กระปอง  ไมควรรับประทาน 
  2.  กลิ่นของอาหารในกระปองไมควรผิดธรรมดา  สีอาจซีดบาง  แตไมเปนสีดําคล้าํ 
  3.  ผิวในกระปองควรเรียบเปนเงา  ถาผวิกระปองดานในเปนสีดํา  ไมควรรับประทาน 
   4.  ผิวดานในกระปองไมควรทาสีหรือมีสีพิมพตดิอยู 
  5.  ถาสงสัยวาอาหารในกระปองไมสะอาดหรืออาจเปนพิษ  อยาลองชิม  ควรทิ้งเสยี 
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  วิธีเก็บอาหารกระปอง 
  1.  อาหารกระปอง  เม่ือเปดแลวควรรบัประทานทันท ี
  2.  ถาจะเก็บไวควรถายใสภาชนะอื่นที่สะอาด  และมีฝาปดมิดชิด  และควรเกบ็ไวในที่เย็น  
เชน  ตูเยน็ 
  3.  ถาจะอุนอาหารกระปอง  ควรถายใสภาชนะอ่ืน  ไมควรอุนทั้งกระปอง 
 อาหารสําเร็จรูป  ควรเลือกซื้อที่มีลักษณะดังน้ี 
 1.  ไมควรมีของปลอมปนสารที่เปนพิษตอรางกายหรือเนาเสียไมเหมาะตอการ        
รับประทาน 
  2.  เลือกซื้อจากผูที่ไวใจไดวาอาหารนั้นสะอาดปลอดภัย 
  3.  เลือกอาหารที่บรรจุในภาชนะที่หอเรียบรอย  สะดวกในการขนสง  นําติดตัว  และ
งายในการรับประทาน 
  4.  สําหรบัอาหารสําเร็จรูปที่ปรุงเสร็จแลว ควรมีภาชนะปกปดมิดชิด พนจากการตดิตอ
ของเชื้อโรค  การตอมของแมลง  และการเกาะของฝุน 
 อาหารแชแข็ง  ควรมลีักษณะดังน้ี 
  1.  อาหารที่จะนํามาแชแข็ง  ควรเปนของที่มีคุณภาพด ี ไมเนาเสีย  อยูในสภาพที่
เหมาะสมและสะอาด 
  2.  ควรบรรจหีุบหอ  ภาชนะ  ที่เรียบรอยกันความชื้น 
  3.  เก็บไวในที่เย็นมีอุณหภูมิที่เหมาะสมกับอาหารชนิดนั้น 
  4.  ควรบอกวธิีใชอาหารนั้น  เพ่ือเปนแนวทางแกผูบริโภค 
  5.  ไมควรนําอาหารมาตั้งทิ้งใหละลายแลวนํากลับเขาแชแข็งอีก เพราะจะทําใหอาหารนั้น
เสียลักษณะทีดี่ สูญเสียคุณคาทางอาหารไปกับนํ้าทีล่ะลายออก  ถาจะใชควรแบงมาจากสวนใหญ
ตามจํานวนทีต่องการ 

วิธีการรับประทานอาหาร 
 อาหารทุกชนิดมีคุณประโยชนตอรางกายของมนุษย  แตถาอาหารเหลานั้นถูกเปรอะ
เปอนดวยสิ่งสกปรก คือ มีเชื้อโรคและสารเคมีที่เปนพิษ จะทําใหผูบริโภคเกิดการเจ็บปวยและ
ตายได 
 ทางที่จะกอใหเกิดความสกปรกแกอาหารนั้นมีหลายทางและแตกตางกันไปตามสภาพ
ทองที่แตละแหง  และอาจกอใหเกิดอันตรายแกผูบริโภคไดดังน้ี  คือ 
 1.  รับประทานอาหารที่สุกและสะอาด  อาหารเนื้อสัตวควรปรุงใหสุกเพื่อฆาพยาธแิละ
เชื้อโรคตางๆ  เชน  เชื้อโรคบิด  อหิวาตกโรค  ไขรากสาดนอย  ฯลฯ  สําหรับผักสด  ผลไมสด  
ควรลางใหสะอาด  และแชนํ้าดางทับทิมสีแดงเขมอยางนอย  1  ชั่วโมง 
 2.  อาหารทุกชนิดควรใสภาชนะที่สะอาดและปกปดไมใหแมลงวันตอม 
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      3.  อาหารบางอยางมีพิษตามธรรมชาติ  เชน  แมงดาทะเล  หอย  เห็ด  หรือพืชบาง
ชนิด  ฉะนั้น  ควรระมัดระวงักอนรับประทาน 
 4.  เม่ือจะรับประทานอาหารกระปอง ควรถายอาหารออกจากกระปองใสภาชนะอ่ืน เพ่ือ
อุนเสียกอน  อยาอุนทั้งกระปองเพราะความรอนอาจทําใหโลหะจากกระปอง  เชน  ตะกัว่  ดีบุก  
สังกะสี  ฯลฯ  ละลายปนกับอาหารและเปนพิษตอรางกายได 

การเลือกรับประทานอาหาร 
 อาหารทุกชนิดมีคุณประโยชนตอรางกายของมนุษย  แตถาอาหารเหลานั้นถูกเปรอะ
เปอนดวยสิ่งสกปรก  คือ  มีเชื้อโรคและสารเคมีที่เปนพิษ  จะทําใหผูบริโภคเกิดการเจ็บปวยและ
ตายได 
 ทางที่จะกอใหเกิดความสกปรกแกอาหารนั้นมีหลายทางและแตกตางกันไปตามสภาพ
ทองที่แตละแหง  และอาจกอใหเกิดอันตรายแกผูบริโภคไดดังน้ี  คือ 
 1.  การตั้งอาหารทิ้งไวโดยเปดเผยไมไดปกปดอาหารมิดชิด  ความสกปรกมักจะเกิด 
เน่ืองจากน้ําลาย  จากผูขายหรือผูซ้ือกระเด็นไปตกลงบนอาหารในขณะที่พูด ไอ จาม หรือ
หัวเราะ  ฉะนัน้ ทางแกที่ดีและปลอดภัยที่สุดในการปองกันความสกปรกที่จะเกดิขึ้นน้ี คือ จะตอง
เก็บอาหารไวในตูทีท่ําดวยกระจกและปดมิดชิด 
 2.  อาหารอาจสกปรกไดโดยแมลงตางๆ  อาทิเชน  แมลงวัน  แมลงสาบ  ถาหากวา 
การเก็บอาหารหรือปกปดอาหารเหลานั้นไมดีพอ ในการปองกันสัตวจําพวกแมลงนี้ ในราน
จําหนายอาหารและเครื่องด่ืมนับวามีความจําเปนที่สําคัญยิ่งอยางหนึ่ง เพ่ือตัดตนเหตุที่จะทาํให
เกิดโรคหรืออันตรายเนื่องจากอาหารหรือนํ้าดื่มสกปรก ดังน้ัน ในสถานที่จําหนายอาหารและ
เครื่องด่ืมจะตองสะอาดอยูเสมอ และควรมีตาขายกันแมลงมุด การใชสารเคมีเพ่ือฆาแมลงเหลานี้
ใหหมดไป จะตองกระทําภายใตคําแนะนําหรือควบคุมของเจาหนาที่สาธารณสุขหรือเจาหนาที่
สุขาภิบาล  ทัง้น้ี  เพ่ือปองกันมิใหเกิดการเปนพิษเนื่องจากสารเคมีเหลานี้ 
  3.  ความสกปรกของอาหารเครื่องด่ืม  อาจจะเกิดเนื่องจากสัตวแทะและสตัวอ่ืนๆ 
โดยเฉพาะอยางยิ่งพวกหน ู ซ่ึงปญหาเกี่ยวกบัเรื่องหนูที่มีอยูในสถานที่จําหนายอาหารและ
เครื่องด่ืมน้ี  เกิดขึ้นเนื่องจากการกําจัดและการควบคุมหนู  ตลอดจนการสุขาภิบาลยังไมดีพอ 
 ในสถานที่จําหนายอาหารและเครื่องด่ืมใดๆ ก็ตาม  ที่มีหนูชุกชมุแลว  อาหารนั้น
อาจจะสกปรกไดโดยหนูถายของเสีย เชน อุจจาระปสสาวะที่มีเชือ้โรคลงไป ในอุจจาระหรือ
ปสสาวะนั้น  อาจจะมีเชื้อโรคซึ่งเม่ือเขาสูรางกายของผูบริโภคแลว  ทําใหเปนโรคจําพวกพยาธิ
ลําไส  เชน  พยาธิตวัแบน และเทาทีพ่บกันบอยคอืหนูมักจะทําใหเกิดโรคจําพวกดีซานและโรค
จําพวกไทฟอยด  อน่ึง สัตวอ่ืน ๆ เชน สุนัข แมว ถาหากวาใหอาศัยหรือเขามาในที่ปรุงที่เก็บ
อาหารแลว  อาจจะทําใหอาหารนั้นสกปรกได  โดยเฉพาะแมวนั้นอาจจะย่ําลงไปบนอาหาร  หรือ
นอนในที่วางอาหาร ซ่ึงสาเหตุน้ีก็อาจทําใหอาหารนั้นสกปรกได การใหสุนัขเขามาในที่จําหนาย
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อาหาร  เครื่องด่ืม  นอกจากจะเปนการไมนาดูแลว  สุนัขอาจจะทําความสกปรกโดยถายอุจจาระ
ปสสาวะหรืออาจจะทําใหอาหารภาชนะที่ใชสําหรบัเกบ็อาหาร เสิรฟอาหารเกิดความสกปรกขึ้น
ไดอีก เวลาสนัุขและแมวเกาตัวเอง มีขนรวง มีฝุนฟุง การปองกันไมใหอาหารตลอดจนภาชนะ
สกปรกเนื่องจากสุนัขน้ี อาจจะทําไดโดยการเก็บอาหารจนภาชนะเครื่องมือเครื่องใชไวเหนือพ้ืน
หองอยางนอย  50  เซนติเมตร 

4.  อาหารอาจสกปรกโดยการใชสารเคมีที่เปนพิษ เชน ผงเคมทีี่ใชสําหรับฆาแมลงสาบ 
ผงเคมีชนิดนีมี้ลักษณะคลายกับผลติผลจําพวกแปงหรอืจําพวกนม  เม่ือนําไปปรุงอาหารโดย  
เขาใจวาเปนผลผลติจําพวกแปง นมผง หรือผงชูรสแลว  จึงทําใหอาหารนั้นเปนพิษ  ดังน้ัน การ
ใชสารเคมชีนิดผลที่ใชสําหรับฆาแมลงนี ้ จะตองใชดวยความระมัดระวังและควรเก็บไวในทีท่ี่
ปลอดภัย  โดยเก็บไวใหหางจากหองเก็บอาหาร  หองปรุงอาหาร  อีกทั้งควรจะทําเครื่องหมายให
เห็นชัดวาเปนสารเคมีที่เปนอันตราย 
 สารเคมีชนิดอ่ืนๆ เชน โปแตสเซยีมไซยาไนด หรือ โซเดียมไซยาไนด ซ่ึงใช
สําหรับขัดภาชนะที่ทําดวยโลหะเงิน  ไมควรจะใชเพราะถึงแมวาจะลางหรือเช็ดเอาสารพวกนีอ้อก
ใหหมดไป  โอกาสที่สารจําพวกนี้ติดอยูทีภ่าชนะนั้นก็คงจะมีอยู  ถาหากวาการเชด็หรือการลาง
ภาชนะเหลานี้หลังจากที่ขดัไมดีพอ และสารจําพวกนีอ้าจจะมากพอที่จะทําใหเกดิเปนอันตรายได 
อีกทั้งในสถานที่จําหนายอาหารและเครือ่งด่ืมทุกแหงไมควรใชภาชนะที่เคลือบดวยตะกัว่หรือ  
แคดเมี่ยม เพราะอาจเปนพิษได อน่ึงในสถานที่จําหนายอาหาร เครื่องด่ืม ถาหากจะใชสารเคมี
เพ่ือวัตถุประสงคใดๆ ก็ตาม ควรจะกระทําภายใตการควบคุมแนะนาํ หรือไดรับการปรึกษาจาก    
เจาหนาที่ที่มีความรูในเรื่องสารเคมีน้ีเสยีกอน  ทั้งน้ี เพ่ือปองกันอันตรายเนื่องจากสารเคมีทีเ่ปน
พิษไมใหเกิดขึ้น 
 5.  ความสกปรกของอาหาร เน่ืองจากสาเหตุอ่ืนๆ อาทิเชน ในเวลาที่กวาดพืน้ ฝุน
ละอองอาจจะปลิวตกลงบนอาหาร ที่วางอาหารสกปรกหรือการรับประทานอาหารจําพวกผักสด
โดยไมไดรับการลางใหสะอาดเสียกอนเหลานี้เปนตน 
 ดังน้ันในการเลือกรับประทานอาหาร จึงควรเลือกอาหารที่สุกสะอาดปราศจากสารพิษ     
เพ่ือทําใหสุขภาพแข็งแรงปราศจากโรค 
 
ความรูทั่วไปเกี่ยวกับคานิยม 
  ความหมายของคานิยม 
  ไดมีผูใหความหมายของคานิยมไวหลายทาน ดังน้ี 
  พนัส  หันนาคินทร (2520 : 17) ใหความหมายไววา คานิยมหมายถึง ความตองการ 
ที่ไดรับการประเมินคาอยางรอบคอบ และปรากฏวามีคาควรแกการเลือกไวเปนคณุสมบัติของตน 
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  สุนทรี  โคมิน และ สนิท  สมัครการ (2522 : 13) ใหความหมายไววา คานิยม  
หมายถึง ความเชื่ออยางหนึ่งซ่ึงมีลักษณะที่ถาวร ที่เชื่อวาบางอยางในวถิีของการปฏิบตัิเพ่ือ 
เปาหมายของชีวติบางอยางนั้นเปนสิ่งทีต่วัเองหรือสังคมเห็นดีเห็นชอบ สมควรทีจ่ะยึดถือปฏิบตัิ
มากกวาวิถปีฏิบัติหรือเปาหมายชีวติอยาอ่ืน 
 สาโรช บัวศร ี (2526 : 13) ใหความหมายวา คานิยม หมายถึงสภาพหรือการกระทํา
บางประการทีเ่ราเชื่อหรือนิยมวา ควรยึดถือหรือยึดม่ัน เพ่ือจะไดบรรลุถึงวัตถุประสงคหรือความ
มุงหมายของสังคมหรือของตัวเอง 
 กินสเบรก (Ginzberg. 1966 : 18) ใหความหมายไววา คานิยมหมายถึง คานิยมเปน
หลักที่บคุคลยอมรับเพ่ือใชกบัตนเอง แลวคานยิมเหลานี้จะชวยเขาในการเลือกและจัดระเบียบ
สิ่งที่ใหเลือก ซ่ึงคนพบไดในสถานการณตาง ๆ ของชวีิตเนื่องจากคานิยมมีหลายอยาง คนเราจึง
จัดคานิยมเหลานี้เปนระบบจากสูงสุดไปถึงต่ําสุด 
 โรคคีช (Rokeach. 1970 : 49) ใหความหมายไววา คานิยม คือความเชื่อที่แตละ
บุคคลยึดถือวาควรปฏบิตัิอยางไรสิ่งใดมีคุณคาหรือไมมีคุณคา โดยทั่วไปคานิยมจะมีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมของบุคคล คานิยมเปนมาตรฐานในการตดัสินวา โดยทั่วไปคานิยมจะมีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมของบุคคล คานยิมเปนมาตรฐานในการตัดสนิวา สิ่งใดด ี สิ่งใดเลว และใชในการ    
ตัดสินพฤติกรรมของบุคคลดวย 
 จากความหมายของคานิยมที่กลาวมาแลว สรุปไดวา คานิยมหมายถึง ความรูสึก  
นึกคิด ในการตัดสินใจที่ประกอบไปดวย ความชอบ ความพอใจ และความตองการตอสิ่งหน่ึง  
สิ่งใดแลวเปนที่ยอมรับ มีคาเพียงพอทีจ่ะนํามาประพฤตปิฏิบตัติามสิ่งที่บุคคลหรอืสังคมยึดถือ 
คานิยมจึงมีบทบาทสําคญัในการแสดงพฤติกรรมของบุคคล 

 การเกิดคานยิม 
 ไดมีการกลาวถึงการเกิดของคานิยมไวหลายทานดังน้ี 
 พนัส  หันนาคินทร (2520 : 18) ไดกลาวถึงการเกิดคานิยมวา คานิยมของแตละคน
น้ันเกิดขึ้นจาก 
 1.  ประสบการณที่ไดรับการตรวจสอบแลวของเขา และเนื่องจากประสบการณที่
แตกตางกันของแตละบุคคล  จึงทําใหคานิยมของแตละบุคคลผิดแผกแตกตางกันออกไป  
ถึงแมวาจะอยูในวัฒนธรรมหรือสังคมเดียวกันก็ตาม เม่ือประสบการณของแตละบคุคลมีเพ่ิมมาก
ขึ้นก็จะมีผลกระทบกระเทือนทําใหเขาเปลี่ยนแปลงหรอืปรับปรุงคานิยมเดิมของเขาขึ้น 
 2.  การคิดรอบคอบ การวเิคราะหอยางถีถ่วนถึงผลที่จะตามมาในชวีติ 
 การสรางคานิยมแตละคนจะตองทําการเลือก กําหนดคา แลวผสมผสานคุณสมบตัิ
ตาง ๆ ที่ไดผานมาวินิจฉัยและเลือกสรรเขาเปนแบบฉบับในการดําเนินชีวติของตนเอง 
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จากการเกิดคานิยมที่กลาวมาแลว สรุปไดวาการเกิดคานิยม หมายถึง ความจําเปน
หรือความตองการทางสังคมของมนุษยในขั้นแรก ซ่ึงตอมาก็เกิดความชอบหรือความสนใจ
ติดตามมา ความชอบหรอืความสนใจนี้ กระตุนใหเกิดความนิยมหรือความเขาใจในคุณคานั้น
แลวกลายเปนคานิยมขึ้นมา 

ทฤษฎีคานิยม 
 ไดมีผูกลาวถงึทฤษฎีของคานิยมไวดังน้ี 
 ประสาร มาลากุล ณ อยุธยา (2523 : 25) ไดสรุปทฤษฎเีกี่ยวกับคานิยมไวดังน้ี 
 1.  ทฤษฎีการใหคานิยมของ จอหน ดิวอ้ี (Dewey. 1993.)  ซ่ึงอธิบายความสําคัญ 
ของคานิยมไววา เกี่ยวกับกจิกรรมของมนุษยในทุกรูปแบบตามแนวทฤษฎีน้ีสรุปประเด็นสําคญั
ได คือ 
 1.1  คานิยมเกิดจากความปรารถนาของบุคคลที่จะปรบัตวัใหเขากับความจําเปน 
และความตองการในสภาพชีวติของเขา คือเม่ือบุคคลไดมีประสบการณหรือเกิดปญหา เชน 
ความขาด หรือความขัดแยงระหวางตวัเขากับสิ่งแวดลอม สิ่งที่เขาใหคุณคายอมเปนสิ่งที่สนอง
ความตองการไดเหมาะสมกับประโยชนใชสอยในสภาพการณของเขา (Suitability and 
serviceability)  
 1.2  คานิยมกอใหเกิดแรงกระตุน (Vital impulse) สรางเปาหมายความมุงหมาย 
ถึงสิ่งที่นิยม (Ends – in view) บุคคลจึงเกิดความตองการและความสนใจที่จะแสวงหาวิธีการและ
หนทางใหสิ่งที่นิยม 
 1.3  การใหคานิยมเปนพฤติกรรมที่สามารถศึกษาได ดวยวธิีการเชงิวิทยาศาสตร 
(Scientific study) ในรูปของการสังเกต การวิเคราะห การทดสอบ และการพิสูจน 
 1.4  การทําความเขาใจกับคานิยมไดอยางแทจริง ขึ้นอยูกับความสามารถ 
วิเคราะหถึงความตองการในปจจุบันของบุคคล และการคาดคะเนวาเขาจะไดรับความพึงพอใจ
ได ในสถานการณใด และดวยวิธีการใดกับทั้งตองมีการวิเคราะหประเมินใหม (Re - appraisal) 
อยูเสมอ 
 2.  ทฤษฎีคานิยมของ โรคีช (Rokeach)  
 สุนทรี โคมิน และสนิท สมัครการ (2522 : 25) อธิบายถึงทฤษฎีคานยิมของ โรคีช 
(Rokeach) ไวดังน้ี คานยิมเปนตวัแปรหลักในการศกึษาพฤติกรรมของมนุษย เพราะคานยิม
เปนแกนกลางกอใหเกิดพฤติกรรมดานแรงจูงใจ เจตคติ และความสนใจ ทั้งสามารถนําไป
ประยุกตใชไดในศาสตรและกิจกรรมทุกสาขา 
 ตามแนวความคิดของ (Rokeach)  ลักษณะธรรมชาตจิะมีอยูไมมากนัก และอยูใน
ขายที่จะนบัและศึกษาได 
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 2.1  จํานวน “คานิยม” แตละคนมีน้ันจะมีอยูไมมากนัก และอยูในขายที่จะนับและ
ศึกษาได 
   2.2  ความแตกตางของ “คานิยม” จะแสดงออกทางระดับ (Degree) 
 2.3  คานิยมตาง ๆ สามารถจะนํามาจัดรวมกันเขาเปนระบบคานิยมได (Value 
system) 
 2.4  มนุษยสามารถใชคานยิมเปนพ้ืนฐานในการสืบเสาะวัฒนธรรมสังคม และ
สถาบันสังคมตาง ๆ ไปจนถึงบุคลิกภาพได สิ่งเหลานี้อาจถือไดวาเปนบอเกิดของคานิยม 
 2.5  ผลที่ตามมาคือวา “คานิยม” ของมนุษยจะแสดงออกทางเจตคตแิละพฤติกรรม
ของมนุษยในเกือบทุกรูปแบบที่นักสังคมศาสตรสนใจที่จะศึกษาวิเคราะห 

  หนาที่ของคานิยม 
 ไดมีผูกลาวถงึหนาที่ของคานิยมไวดังน้ี 
 สุนทรี โคมินทร และสนทิ สมัครการ (2522 : ไมมีเลขหนา) ไดกลาวถึงหนาทีข่อง
พฤติกรรมการปฏิบตัิในหลายทาง เชน 
 1. คานิยมทําหนาที่เปนเกณฑ (Criteria) หรือมาตรฐาน (Standard) ที่ใชนํา
พฤติกรรมการปฏิบตัิในหลายทางเชน 
 1.1  เปนเกณฑที่ใชในการประเมิน ตัดสนิ ชื่นชม ยกยอง หรือติเตือนตนเองหรือ
การกระทําของคนอื่น 
 1.2  เปนตวักาํหนดใหเราเลือกนิยมอุตสาหกรรมทางการเมืองบางอุดมการณ
มากกวาอุดมการณอ่ืน 
 1.3  จูงใจใหเราแสดงจุดยืนของเราในเรื่องตาง ๆ 
 1.4  เปนบรรทัดฐานที่ชวยในการชักชวน ทาทาย คัดคาน และถกเถียงหรือ
พยายามที่จะเปลี่ยน 
 1.5  เปนบรรทัดฐานสําหรบักระบวนการใหเหตุผลตอความนึกคิดและการกระทํา 
ของตน 
 2.  คานิยมทําหนาที่เปนตวับงชี้ถึงความตองการและแรงจูงใจของมนุษย 

 ลักษณะของคานิยม 
 ประสาร มาลากุล ณ อยุธยา (2523 : 12) อธิบายไววา คานิยมจัดเปนพฤติกรรมเชิง
ภาวะสันนิษฐาน (Hypothetical construct) เพราะไมสามารถสังเกตหรือวัดไดโดยตรงอยาง   
ชัดเจนเหมือนพฤติกรรมประเภทอื่น ๆ  การจัดลักษณะของคานิยมจึงพิจารณาโดยอาศัยการ
ประเมินที่สลบัซับซอน และสรุปสันนษิฐาน (Inference) จากการแสดงความคิดเห็นการตัดสินใจ 
การเลือกของบุคคล หรือพฤติกรรมที่เกีย่วของ ซ่ึงอาจสรุปประเด็นสําคัญในการอธิบายลักษณะ
ของคานิยมไดดังตอไปน้ี คือ 
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  1.  คานิยมเกิดจากการเรียนรู มิใชมีติดตวัมาแตกําเนิด 
  2.  คานิยมเปนระบบพฤติกรรมที่มีองคประกอบ 3 อยาง คือ 
  2.1  ปญญา (Cognitive component) ไดแก ความรู ความเขาใจ ความคิด  
บุคคลตองเคยมีความรู มีประสบการณ หรือไดรับขอมูลเกี่ยวกับสิ่งเรานั้นกอนจึงเกิดคานิยม  
ขึ้นได 
  2.2  อารมณ (Affective component) ซ่ึงประกอบดวย ความรูสึก พอใจ ไมพอใจ 
ชอบ ไมชอบ ชื่นชม รังเกียจ เปนตน 
 2.3  การแสดงพฤติกรรม (Behavioral component) คือ แนวโนมหรือทาทีที่เลือก
ตอบสนองในแงของการยอมรับ – ไมยอมรับ เห็นดวย – ไมเห็นดวย เต็มใจทํา – ไมเต็มใจทํา 
เขาใกล – ออกหาง เปนตน 
 คานิยมตาง ๆ ของบุคคล จะมีองคประกอบทั้งสามประการนี้อยูเสมอแตอาจจะเปน
สัดสวน หรือนํ้าหนักแตกตางกันไป คานยิมบางอยางอาจเกิดจากความรู ความเขาใจเปนหลัก มี
อารมณอยูเปนสวนนอย และคานิยมบางอยางอาจเกิดขึ้นจากประสบการณดานอารมณรุนแรง
มากกวาความรู ถาองคประกอบดานความรู ความเขาใจ หรืออารมณเปลี่ยนแปลงไปยอมมีผล
ในแนวโนมหรือทาทีของการแสดงพฤตกิรรมออกมานั้นเปลี่ยนแปลงไปดวย 
 อานนท  อาภาภิรมย (2517 : 25) ไดสรุปลักษณะของคานิยมไวดังน้ี  
 1.  คานิยม (Value) เปนสิ่งสําคัญขั้นมูลฐานในการทําความเขาใจถงึพฤติกรรมของ
บุคคล เพราะพฤติกรรมหรือการแสดงออกตาง ๆ ของบุคคลยอมขึ้นอยูกับลักษณะคานยิมที่เรา
มีอยู 
  2.  คานิยม เปนผลสบืเนื่องมาจากความคิดในเรื่องที่ควรจะเปน เชน การที่คนเรา 
ปฏิบตัิสิ่งหน่ึงสิ่งใดลงไป กมั็กพิจารณาคําตอบใหกบัตนเอง วาการกระทําดังกลาวนั้นสมควร 
หรือไม 
 3.  คานิยม หมายถึง สิ่งที่คนสนใจ สิ่งที่คนปรารถนาจะได ปรารถนาจะเปนหรือกลบั
กลายมาเปนสิง่ที่คนถือวาเปนสิ่งบังคับ ตองทํา ตองปฏิบัติ เปนสิ่งที่คนยกยองบชูา และมี
ความสุขที่จะไดเปน ไดฟง และไดเปนเจาของ 
 4.  คานิยมบางอยางมีผลตามกฎหมายดวย เชน เสรีภาพสวนบคุคล เปนตน  
 5.  คานิยมมีความเกี่ยวพันกับวัฒนธรรม คือ สรางแกน (Core) ของวัฒนธรรมสะทอน
คานิยมขั้นมูลฐานของวัฒนธรรมไทย คานิยมสําคัญ ๆ ของสังคมไทย ไดแก ความมั่นคั่ง อํานาจ 
การทําบุญ  ความสนุกสนาน  ความหรูหรา  ความเปนไทยในตัวเอง  และระบบอาวุโส   โดยมี 
เอกลักษณบางประการของวัฒนธรรมไทยในเรื่องการประกอบการบุญกุศลพิธีกรรมความสนกุสนาน 
ตาง ๆ 
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 6.  คานิยมเปนตัวกําหนดพฤติกรรมของคนเรา สังคมจะเจริญหรือเสื่อมไปในทิศทาง
ใดนั้นขึ้นอยูกบัคานิยมของสังคมเปนสําคัญ เพราะฉะนั้นการสรางคานิยมที่ถูกตองและเหมาะสม 
จึงเปนสิ่งที่จําเปนอยางยิ่งในการสรางสรรคความเจริญกาวหนาของสังคม 
 สุนทรี  โคมิน และสนิท  สมัครการ (2522 : 27) ไดกลาวถึงลักษณะหรือธรรมชาติ
ของคานิยมไว ดังตอไปน้ี 
 1.  คานิยมมีลักษณะยืนยงถาวร ถาคานยิมมีลักษณะคงที่และไมมีการเปลี่ยนแปลง 
เลย ก็เปนไปไดที่จะมีปรากฏการณทางสังคมที่เรียก “การเปลี่ยนแปลงทางสังคม” ในอีกแงหน่ึง 
ถาคานิยมไมมีลักษณะคงที่เสียเลย การที่จะมีความตอเน่ืองกันของวัฒนธรรมสังคมหรือ
บุคลิกภาพก็เปนไปไมไดอีกเชนกัน ฉะนั้นไมวาจะมีคานิยมในแนวไหนกต็ามถาหากวาจะให
ไดผลและมีความหมายอยางแทจริงก็ตองสามารถอธิบายไดถึงลักษณะความยืนยงถาวรของ
คานิยมได เชนเดียวกบัความสามารถที่จะเปลี่ยนไดดวย ลักษณะความยืนยงถาวร ความไม
เปลี่ยนแปลงงาย หรือความคงที่ของคานยิมนี้ เปนสาเหตุที่ทําใหบุคลิกภาพของกลุมคนในสังคม
หน่ึงแตกตางไปจากกลุมคนในอีกสังคมหนึ่ง ซ่ึงทําใหลักษณะประจาํกลุม หรือประจําชาติเกิดขึน้ 
 2.  คานิยมมีลักษณะเปรียบเทียบความสําคัญซ่ึงกันและกัน ลักษณะดังกลาวจําเปน 
ตองอธิบายใหชัดเจน เพ่ือที่จะไดเขาใจกระบวนการเปลี่ยนแปลงคานิยม กลาววา เม่ือเด็ก
เติบโตขึน้และมีประสบการณจากกระบวนการเรียนรูทางสังคมมากขึ้น มีโอกาสเห็นในแตละ
สถานการณเดียวกัน และเขาพบวามีคนที่จะใหความสําคัญแกคานิยมบางอยางมากกวาคานยิม
อีกอยางหนึ่งซ่ึงเปนสิ่งที่พอแมไมไดสอนโดยตรง แตเปนสิ่งที่เด็กเรียนรูจากคําสอนประกอบการ
สังเกตจากการกระทําที่เปนบรรทัดฐานของคนในสังคมเขา ดวยการเรียนรูเชนน้ี เม่ือเขาเองได
โอกาสประสบกับ “คานิยม” ที่ไมสอดคลองกัน และตองตัดสินใจเลือกคานิยมอันใดอันหนึ่ง เขาก็
จะเลือกตามสิง่ที่เขาไดรูเห็นมา ดวยเหตุน้ี เขาไดจัดลําดับคานิยมตามความสําคัญที่ตนเองรูสึก
โดยอัตโนมัต ิ ซ่ึงทําใหเกดิความแตกตางระหวางบุคคล แตก็มักจะไมแตกตางไปจากกลุมมาก
นัก หมายความวา ระบบคานิยมของเขามสีวนในการสะทอนภาพของวัฒนธรรมกลุมที่เขาอยู 
 3.  คานิยมมีลักษณะเปนความเชื่อ คานยิมเปนความเชื่อที่มีทิศทาง และเปาหมาย
ของการกระทาํ เปนความเชื่อที่ใชเปนรากฐานสาํหรับการเลือกปฏบิัตติามทีต่นชอบความเชื่อ  
ดังกลาว ประกอบดวยองคประกอบสําคญั 3 ประการ คือ 
 3.1  คานิยมมีลักษณะเปนความระลึกรู (Cognitive) คือบุคคลหนึ่งรูในทางที่ถูก
ของการปฏิบตัิงาน หรือรูในเปาหมายทีถู่กตองในชวีติของเขาที่พยายามจะใฝหา 
 3.2  คานิยมมีลักษณะเปนความรูสึกสัมพันธ (Affective) คือบุคคลนั้นมีอารมณ
ออนไหวเกี่ยวกับคานิยมนั้น คือชอบคานยิมนั้น หรือเกลียดไปเลย  เห็นดวยสนับสนุนหรือไม
เห็นดวย และคัดคานคานิยมนั้น 
 3.3  คานิยมมีลักษณะเปนองคประกอบของพฤติกรรม (Behavioral) อยูใน
ความหมายทีว่าเปนตวัแทรกซอนที่นําไปสูพฤตกิรรม ที่ถูกกระตุนใหเกิดการกระทํานั้น 
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 คณะกรรมการวัฒนธรรมแหงชาติ (2525 : 27) ไดสรุปลักษณะหนาที่ของคานิยมไว
ดังน้ี 
 1.  คานิยมทําหนาที่เปนบรรทัดฐาน หรือมาตรฐานของพฤติกรรมทั้งหลายของ
มนุษยคือ เปนตัวกําหนดพฤติกรรมวา เราควรทําหรือไม หรือควรจะทําสิ่งใดอยางใดจึงจะดีกวา
เหมาะสมกวา 
 2.  คานิยมเปนแบบแผนสําหรับการตัดสนิใจและการแกไขขอขัดแยงตาง ๆ ในบาง
กรณีบุคคลจะเผชิญกับความขัดแยง เชน การทําตามคาํสั่ง หรือจะเลือกเอาความเปนอิสระ   
เสรีภาพของคน หรือการจะเอ้ือเฟอแกคนทําผิดกฎหมาย 
 3.  คานิยมเปนแรงจูงใจหรือแรงผลักดันของบุคคล เชน คานิยมวตัถุนิยมสูงก็จะมี
ความขยันขันแข็ง มีความมานะเพื่อใหไดมาซึ่งสิ่งที่ตนปรารถนา 
 ดังน้ัน จึงเห็นไดวาคานยิมเปนสิ่งที่สาํคัญสําหรับแตละบุคคลในสังคม เพราะเขา
สามารถใชเปนบรรทัดฐานกําหนดพฤตกิรรม เปนแบบแผนในการตัดสินและเปนแรงผลักดันให
บคุคลแสดงพฤติกรรมตาง ๆ ออกมา 
 เกณฑการพจิารณาคานิยม 
 ในการพิจารณาวา คุณลักษณะใดเปนนิยมหรือไมน้ัน  ราธส,  ฮารมิน  และชิมอน 
(Raths, Harmin & Simon. 1966 : 28 - 29) กลาววาจะตองมีคุณสมบัติดังน้ี 
 1.  คานิยมจะตองเปนสิ่งที่เกิดจากการเลือกโดยเสรี ไมไดเกิดจากการถูกบีบบังคบั 
ถามีการบีบบงัคับใหเลือก ถือวาไมใชคานิยม 
 2.  คานิยมจะตองเปนการเลือกจากสิ่งที่ใหเลือกหลาย ๆ อยาง ถาไมมีใหเลือกหรือมี
ตัวเลือกเพียงอยางเดียวและเปนสิ่งจําเปนตองเลือก กไ็มถือวาเปนคานิยม 
 3.  สิ่งที่เลือกมานั้น เปนสิ่งที่บุคคลไดมีการพิจารณาไตรตรอง ถึงขอดีขอเสียอยาง
รอบคอบแลว 
 4.  เปนสิ่งที่บคุคลยึดถือ บชูา เพราะถือวาเปนสิ่งที่มีคุณคา ควรแกการเทิดทูนรกัษา
ไว 
 5.  เปนสิ่งที่บคุคลภาคภูมิใจ ยอมรับและเต็มใจ ตองการที่จะแสดงออก กลาวถึงและ
สนับสนุนอยางเปดเผย 
 6.  จะตองเปนสิ่งที่ไดปฏิบตัิตามทีต่นไดเลือกเอาไว เพราะสิ่งที่เราเรียนวาคานิยมนี้
จะเปนสิ่งที่นําไปสูการปฏิบตัิในชวีติจริง 
 7.  จะตองเปนสิ่งที่บุคคลกระทําอยูเปนประจําจนเปนกจิวัตร สิ่งที่กระทําเพียงครั้งเดียว
แลวเลิกกระทาํ ก็ไมเรียกวาเปนคานิยม 
 ดังน้ัน ถาเราจะพิจารณาวาคานิยมของบุคคลใดเปนคานิยมที่แทจริงหรือไมน้ันจะตอง
พิจารณาตามเกณฑทั้ง 7 ประการดังกลาวนี้ ถาหากขาดคุณสมบัติขอใดขอหน่ึงก็ไมถือวาบุคคล
ผูน้ันมีคานิยมที่แทจริง และราธส, ฮารมิน และชิมอน (Raths, Harmin & Simon. 1966 : 28 - 
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29) ไดสรุปขัน้ตอนของการเกิดคานิยมไว ดังปรากฏตามภาพประกอบ  (Raths, Harmin & 
Simon. 1966 : 29) 
 
  
 
 
 
 

                                                    
  
 
 

 
 
  
 
 
 

ภาพประกอบ 3  ขั้นตอนของการเกิดคานิยม 
 
 
คานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
 การบริโภคอาหารของคนไทยในสังคมเมอืงปจจุบัน  ไดรับอิทธิพลจากวัฒนธรรมการ
บริโภคอาหารจากประเทศตะวันตกเปนสวนใหญ  ทั้งในเรื่องประเภทอาหาร  บรกิาร  การจัด  
รูปแบบการรบัประทานอาหารและการจดัสถานที่แมจะราคาแพงก็ยงัเปนที่นิยมแพรหลาย  จึง
กลาวไดวาอิทธิพลของการถายทอดวัฒนธรรมจากตางประเทศ  สามารถเปลี่ยนคานิยมของคน
ไทยไดโดยงาย  ประกอบกบัสภาพสังคม  เศรษฐกิจ  และวิถีชวีติที่เปลี่ยนไป  ทําใหแมบานไมมี

 
1.  เลือกไดอยางอิสระ 

ขั้นเลือก  2.  เลือกจากสิ่งที่ใหเลือกหลาย ๆ อยาง 
  3.  เลือกหลังจากไดพิจารณาอยางรอบคอบ 

 
ขั้นใหคา  4.  การถนอมรักษาตอคานยิม 
  5.  การเต็มใจยอมรับอยางเปดเผย 

 
  6.  การปฏิบัติตามสิ่งทีต่นเลือกเอาไว 
ขั้นปฏิบตั ิ  7.  การปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ 
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เวลาในการปรุงอาหาร จึงมีรานอาหารสําเร็จรูปประเภททันใจเกิดขึน้มาก มีทั้งประเภทฟาสตฟูด  
เชน  พิซซา  แฮมเบอรเกอร  แซนวิชประเภทตาง ๆ  ไกยาง  ไกทอด  เปนที่นิยมกันมากใน
กลุมวัยรุนที่มาจากครอบครวัมีอันจะกินจนถึงครอบครวัที่มีฐานะปากกลาง  โดยมีคานิยมวาเปน
การบริโภคอาหารที่ทันสมัยโกหรู  จึงเห็นวาวยัรุนจะใชรานอาหารประเภทฟาสตฟูดหรืออาหาร
จานดวน เปนที่พบปะพูดคุยและนั่งอยูในรานเปนเวลานานๆ  นอกจากนี้ยังมีอาหารประเภท
รถเข็น ทั้งแบบปรุงตามสั่ง เชน กวยเตีย๋ว บะหมี่ ขาวเหนียว สมตํา ยําตางๆ ปรุงกันขางถนน 
หรือขาวราดแกง ซ่ึงสามารถซื้อใสถุงไปกินที่บาน  เม่ือมีคนนิยมมากการบริการกเ็พ่ิมมาก  ตาม
ทางเทาใกลรถประจําทางหรือที่คนผานมากๆ  สวนแมบานที่พอมีเวลาปรุงอาหารบางแตไมมี
เวลาไปจายตลาดอาจซื้ออาหารพรอมหรุงซ่ึงใสกะบะโฟมปดกระดาษใสมองเห็นสวนประกอบ
สามารถปรุงไดทันที มีขายทั่วไปในหางสรรพสินคาทีมี่ซุปเปอรมารเก็ต แมบานนิยมซื้อเพ่ือ
ความสะดวก  แมจะมีราคาคอนขางแพง  และยังมีอาหารสําเร็จรูป  เชน  บะหม่ี  กวยเตีย๋ว  
โจก บรรจุหีบหอพรอมใสนํ้ารอนแชเพียง 2 – 3 นาท ี  ก็รับประทานได  เปนทีนิ่ยมแพรหลาย  
เชนกัน 
 ในขณะที่วัยรุนในเมืองใหญหันมาบริโภคอาหารอยางชาวตะวันตก  กลุมคนในสงัคม
กลุมหน่ึงกลับตื่นตวัในเรื่องการรักษาสุขภาพ  โดยการเลือกบริโภคอาหารธรรมชาติ  บริโภคผกั
ผลไมปลอดสารพิษ  รับประทานขางกลอง  หรือขาวซอมมือรวมกับธัญพืชแทนการบริโภคขาว
ขาว  บริโภคเนื้อสัตวประเภทปลาแทนการบริโภคเนื้อหมู  เน้ือวัว  หันมาดื่มนํ้าผลไม  และน้าํ
จากสมุนไพรแทนการดื่มนํ้าชา กาแฟ เกิดเปนกระแสนิยมอาหารอยางที่เรียกกันทัว่ไปวา 
บริโภคแบบ “ชีวจิต”  คานิยมนี้เปนทีส่นใจอยางมากในกลุมคนทีส่นใจเรื่องการรักษาสุขภาพ
ของตนเองและกลุมคนที่มีโรคเรื้อรังรายแรง  และขาดความเชื่อม่ันในการรักษาทางการแพทย
สมัยใหมอยางชาวตะวันตก  หันมาหาการรักษาที่เรยีกวา ธรรมชาติบําบัด ซ่ึงใชวธิีการรักษา
โดยปรับเปลี่ยนวิถีดําเนินชวีิต  ไดแก  การปรับเปลี่ยนวิธีรับประทานอาหาร  การออกกําลังกาย  
การฝกพัฒนาจิตและหันกลบัมาดําเนินชวีิตใหสอดคลองกับธรรมชาต ิ
 จากตัวอยางทีย่กมาดังกลาวขางตนจะเห็นไดวา บุคคลที่มีคานิยมตางกันจะมีพฤตกิรรม 
การบริโภคอาหารที่แตกตางกัน เชน คนที่มีเวลานอยตองการความสะดวกสบาย จะนิยมบริโภค
อาหารสําเร็จรูป อาหารพรอมปรุง หรืออาหารตามสั่ง หากบุคคลนั้นมีคานิยมความทันสมัยอยาง
ชาวตะวันตกจะเลือกบริโภคอาหารที่เรียกวา อาหารจานดวน ทั้งไปรับประทานที่รานและโทรให
มาสงที่บาน  แตหากบุคคลนั้นมีคานิยมในการรักษาสขุภาพ จะสนใจในการเลือกบริโภคอาหาร
เพ่ือใหปลอดภัยจากโรคตางๆ ที่เกิดจากการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสม      
คานิยมเกี่ยวกับอาหารของบุคคลจึงมีผลตอการเลือกรับประทานอาหารของคนคนนั้น 
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อิทธิพลทางโฆษณาและสื่อมวลชนตอวัยรุน 
       อิทธิพลทางโฆษณาและสื่อมวลชนมีผลตอพฤติกรรมของเด็กวัยรุนมาก  ดังจะเห็นได
จากการที่เด็กมักจะนิยมเลยีนแบบดาราภาพยนตร  เปนตน  สื่อสารมวลชนไดรับความนิยมกนั
แพรหลายเพราะชวยผอนคลายความเครียด  และใหความเพลิดเพลิน  เปนตน  สื่อมวลชนทีมี่
อิทธิพลตอพฤติกรรมของวัยรุนมีดังตอไปน้ี 
        1.  หนังสือพิมพ  เปนแหลงที่จะใหขาวสารความรูแกวัยรุนทั้งทางดีและเลว  วยัรุน
มักจะหาความรูในสิ่งตางๆ  จากในหนงัสือพิมพ  หนังสือพิมพไทยสวนมากมักคิดถึง
ผลประโยชนของตนมากกวาที่จะชวยใหสังคมดี  โดยจะเห็นไดจากหนังสือพิมพที่ขายดีที่สุด  
และรองลงมาของประเทศมกัจะลงรูปเปลอืย  และบรรยายขอความที่ยั่วยุอารมณทางเพศ  โดย
ไมคํานึงถึงวาผูที่อานสวนหนึ่งยังเปนวัยรุน  และอาจจะทําอะไรผดิ ๆ  ไดจากการอาน
หนังสือพิมพ 
        2.  หนังสืออานเลน  หนังสือประเภทอานเลนทีว่างขายในทองตลาดมีหลายเลมทีเ่ปน
หนีงสือเกี่ยวกับเพศ  หนังสือยั่วยุกามารมณ  หนังสือลามก  และไมไดใหความรูเกี่ยวกบัเพศใน
สิ่งที่ถูกตอง  หนังสือที่แสดงดวยรูปภาพและมีคําบรรยายนั้น  ใหบทเรียนทีเ่ลวในดานภาษาแก
วัยรุนเชนเดียวกับทีไ่ดชักจูงใหเด็มมีปฏิกิริยากาวราวรุนแรง  หรือมีทาทีรังเกียจตางๆ  รวมทั้ง
เรื่องเพศดวย  และกอใหเกดิความขัดแยงทางจติใจขึ้นกับวัยรุน 
       3.  วิทยุ  เปนบริการที่ไดยนิแตเสียง แตก็กอใหเกิดความจดจําขอความ หรือเน้ือความ
ไดมากกวาสิ่งตีพิมพ วิทยุเปนบริการทีถ่งึมือประชาชนไดมากที่สุด มักจะอยูในรูปละครทางวทิยุ
และเพลงตางๆ  (สุชา   จันทนเอม.   ม.ป.ป. : 50)   
        4.  โทรทัศน  เปนสื่อมวลชนที่มีอยูภายในบาน   ฉะนัน้   โทรทัศนจึงใกลชดิเด็กกวา 
ภาพยนตรและแยงเวลาของเด็กไปมากกวาภาพยนตร  เด็กที่ไมสามารถควบคุมตัวเองไดจะอยู
ใตอิทธิพลของโทรทัศนจึงเปนเหตใุหทอดทิ้งการเรียน  สุขภาพก็ทรุดโทรมเพราะนอนดึกเกินไป
และไมไดทํากจิกรรมอ่ืนๆ ที่สงเสริมสขุภาพอนามัย โทรทัศนจึงเปนภัยอยางยิ่งแกเด็กที่ไมมี   
ผูใหญดูแล  แนะนําใหรูจักแบงเวลาใหเหมาะสม  นอกจากนั้นรายการตางๆ  ทางโทรทัศนบาง
รายการยังจัดไมเหมาะสมกับเด็ก เชน ภาพยนตร และละครบางเรื่อง แสดงความปาเถื่อน      
ไรศีลธรรม และไรสาระ เด็กวัยรุนเม่ือไดเห็นไดฟงอยูบอยๆ จึงเกิดความเชยชิน และนํามาใชกบั
ชีวติจริงบาง นอกจากนี้โทรทัศนยังสนบัสนุนใหเปนคนเพอฝนและหลงใหลตอสิ่งที่เกินความจริง  
ผูใหญที่มีหนาที่จัดรายการตางๆ เหลานี้  ควรรวมมือกันพิจารณาจัดรายการใหเหมาะสมกับเด็ก   
โดยจัดใหสนุกสนานแตแฝงไวดวยคตธิรรมและความรู  มีเหตุผลนาเชื่อถือและอาจนํามาใชกับ
ชีวติประจําวันได 
       5.  ภาพยนตร   ในบรรดาสื่อมวลชนเหลานี้   ภาพยนตรมีอิทธิพลตอบุคลิกลักษณะ 
ของเด็กวัยรุนมากกวาสิ่งอ่ืน    เพราะเด็กใชเวลาดูภาพยนตรดวยความตั้งใจมากกวาโทรทศัน  
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เด็กจึงจําเรื่องในภาพยนตรไดนาน ภาพยนตรบางเรื่องไดเลียนแบบจากชีวิตจริง และบางเรื่อง
ถายทําจากนวนิยายที่มีชื่อเสียงทําใหนาเชื่อถือมากกวาภาพยนตรทางโทรทัศน ภาพยนตรที่
ฉายทางโทรทศันบางเรื่องไรสาระและเกดิความจริง  เพราะตองทําเรื่องยาวๆ  เพ่ือฉาย
ตอเน่ืองกันทกุสัปดาหการทําภาพยนตรเรื่องยาวๆ  ใหสนุกและมแีกนสารทุกตอนยอมเปนของ
ยาก  จึงทําใหภาพยนตรทีฉ่ายทางโทรทศันบางเรื่องไรเหตุผล เม่ือภาพยนตรมีอิทธิพลตอเด็ก
มาก เด็กชายบางคนจึงชอบเอาอยางดาราภาพยนตรที่ชอบในเรื่องการแตงตวั ทาทางการแสดง
ความกลาหาญแบบวีรบุรุษ การตัดสินเหตุการณดวยวิธีรุนแรงและการแสดงความรักที่ตื่นเตน
เราใจ   เด็กหญิงก็ชอบเอาอยางดาราหญิงในเรื่องการแตงตวั ทรงผม การแสดงความรักที่
เปดเผย    รวดเร็ว  และรุนแรง  นอกจากนี้ทั้งเด็กชายและเด็กหญงินิยมการเตนรําจังหวะรอนๆ  
และชอบฟงเพลงแจ็ส  ซ่ึงไดพบเห็นและฟงภาพยนตรเหลานี้  จะเห็นไดวาภาพยนตรมีอิทธิพล
ตอเด็กวัยรุนและวัฒนธรรมของไทยเราอยูมาก 
 
งานวิจัยที่เก่ียวของกับการศึกษาคนควา 
  งานวิจัยในตางประเทศ 
          ไดมีผูทําการวจัิยที่เกี่ยวของกับการศึกษาคนควา  ซ่ึงสรุปไดดังน้ี 
            สวาทซ (Schwartz.  1975 : 28 - 51)  ศึกษาเรื่อง ความรู ทัศนคติ และการปฏบิัติ
ทางดานโภชนาการของนักเรียนที่สําเรจ็ชั้นมัธยมศึกษา ผลการศึกษาพบวาเด็กนักเรียนที่เคย
เรียนวชิาคหกรรมศาสตร สาขาอาหารและโภชนาการมากอน กับคะแนนที่ไดจากการทดสอบ
ความรู ทัศนคติ และการปฏิบตัิทางดานโภชนาการไมมีความสมัพันธกัน ความรูทางดาน
โภชนาการและทัศนคตทิางบวกที่มีตอโภชนาการของนักเรียนไดจากแหลงอ่ืนๆ มากกวาที่จะได
จากการเรียนวิชาคหกรรมศาสตรในระดบัมัธยมศึกษา และพบวาความรูทางโภชนาการมี
ความสัมพันธกับทัศนคต ิ และทัศนคตทิางโภชนาการมีความสัมพันธกับการปฏิบตัทิาง
โภชนาการ  แตความรูทางโภชนาการไมมีความสัมพันธกับการปฏบิตัิทางโภชนาการ 
        รูท  (Root. 1987 : 569 - A) ศึกษาเรื่อง ความสัมพันธระหวางความรูทางโภชนาการ
และรูปแบบการรับประทานอาหารของนักศึกษาปที่ 2 และปที่ 4 ของมหาวิทยาลยัโอไฮโอ  เพ่ือ
ศึกษาความรูทางดานอาหารและโภชนาการ กับรูปแบบพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ       
นักศึกษาปที ่ 2 และปที ่ 4 ของมหาวิทยาลัยโอไฮโอ ผลการศึกษาพบวา ความรูทางดาน
โภชนาการไมมีความสัมพันธกับรูปแบบพฤติกรรมการบริโภคอาหารสรุปไดวาความรูทาง
โภชนาการไมสามารถทํานายรูปแบบพฤตกิรรมบริโภคอาหารได 
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      งานวิจัยในประเทศไทย 
             ไดมีผูทําการวิจัยที่เกี่ยวของกบัการศึกษาคนควา  ซ่ึงสรปุไดดังน้ี 
 ณัฐสิตางศุ   ทัศบตุร  (2539 : 117 -118)  ศึกษาเรื่อง  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 3  สังกัดกรมสามัญศึกษา  กลุมที ่ 3  กรุงเทพมหานคร  ผล
การศึกษาพบวา 
        1.  นักเรียนทีมี่เพศตางกัน  มีความรู  และเจตคติในการบริโภคอาหารแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ  .01   สวนการปฏบิตัิพบวาไมแตกตางกัน 
        2.  นักเรียนทีมี่ผูปกครองมี  ระดับการศกึษาตางกัน  มีเจตคติ  และการปฏิบตัิในการ
บริโภคอาหารแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .01  สวนความรูพบวาไมแตกตางกนั 
         3.  นักเรียนทีมี่ผูปกครองมีอาชีพ  และฐานะทางเศรษฐกิจตางกัน  มีความรูในการ
บริโภคอาหารแตกตางกัน  อยางมีนัยสาํคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05  และ .01 ตามลาํดับ  สวนเจตคติ
และการปฏบิตัิพบวาไมแตกตางกัน 
            4.  นักเรียนที่มีลกัษณะของครอบครัวตางกนั  มีความรู  เจตคติ   และการปฏิบตัิใน
การบริโภคอาหารไมแตกตางกัน 
            5.  นักเรียนที่มีแหลงขอมูลขาวสารตางกัน  มีเจตคติในการบริโภคอาหารแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .01  สวนความรูและการปฏิบตัิพบวาไมแตกตางกัน  ความรู
กับเจตคติ  ความรูกับการปฏิบตัิ  และเจตคติกบัการปฏิบตัิในการบริโภคอาหารมีความสัมพันธ
กันเชิงนิมาน  อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .01 

สุเทศน  กุลละวณิชย  (2540 : 78 - 79)  ศึกษาเรื่อง  ความรู  เจตคติ  และการ
ปฏิบตัิเกี่ยวกบัวตัถุเจือปนในอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่ 4  ในโรงเรียนสังกัดกรม
สามัญศึกษา จังหวัดสมุทรปราการ ผลการศึกษาพบวา นักเรียนสวนใหญมีความรูและการ
ปฏิบตัิอยูในระดับพอใช สวนเจตคติอยูในระดับดี นักเรียนหญิงมีเจตคติ และการปฏิบัตเิกี่ยวกับ
วัตถุเจือปนในอาหารแตกตางจากนักเรียนชายอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .01  สวนดาน
ความรูไมแตกตางกัน นักเรียนที่มีผูปกครองจบการศกึษาตางกัน มีการปฏิบัตเิกี่ยวกับวตัถุเจือ
ปนในอาหารแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  0.5  แตความรู และเจตคติไม
แตกตางกัน  นักเรียนที่มีผูปกครองมีอาชีพตางกัน  มีความรู  เจตคติ  และการปฏิบตัิเกี่ยวกับ
วัตถุเจือปนในอาหารแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 สวนทางดานเจตคติและ   
การปฏิบตัิเกีย่วกับวตัถุเจือปนในอาหาร  มีความสมัพันธกันเชิงนิมานอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ    
ที่ระดับ .01  สวนความรูกบัการปฏบิัติไมมีความสัมพันธกันกวางกวารานอาหารธรรมดาโดย 
ทั่วไป 
 วิธี  แจมกระทึก (2541 : ไมมีเลขหนา)  ศึกษาเรื่อง  ปจจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรม  
การบริโภคอาหารจานดวนของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย  โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา  
กรุงเทพมหานคร 
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       ผลการศึกษาพบวา 
            1.  ปจจัยดานตวับุคคล  ซ่ึงไดแก  เพศ  เงินคาใชจายที่นักเรียนไดรับ  และเจตคติ
เกี่ยวกบัการบริโภคอาหารจานดวน เปนตวัแปรที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารจานดวน  อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .01 
       2.  ปจจัยดานครอบครวั  ซ่ึงไดแก  ฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครวั  ระดับ
การศึกษาของบิดาและมารดา เปนตัวแปรที่มีความสมัพันธกับพฤติกรรมการบรโิภคอาหารจาน
ดวน   อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .01 
         3.  ปจจัยดานสังคมและสิง่แวดลอม  ซ่ึงไดแก  ลักษณะจูงใจของอาหารจานดวนดาน
คุณลักษณะของอาหาร  ดานคุณคาทางโภชนาการ  ดานราคาของอาหาร  ดานความสะดวก
และรวดเร็ว  ดานการตกแตงและทําเลที่ตั้งของราน  อิทธิพลของเพื่อน  และอิทธิพลของสื่อ
โฆษณาเปนตวัแปรที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานดวน  อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .01 
       4.  ตัวพยากรณที่เรียงลําดบัจากสงผลมากที่สุดไปยังนอยที่สุด ที่เกี่ยวของกับพฤติกรรม 
การบริโภคอาหารจานดวน ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา   
กรุงเทพมหานคร ไดแก อิทธิพลของสื่อโฆษณา ลักษณะจูงใจของอาหารจานดวนดานความ
สะดวกและรวดเร็ว และอิทธิพลเพ่ือน ตามลําดับ และสามารถรวมกันพยากรณพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารจานดวน ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  
.01  โดยอิทธิพลของสื่อโฆษณาเปนตวัแปรพยากรณที่มีความสําคญัในการพยากรณเปนอันดับ
แรกและสามารถรวมอธบิายความแปรปรวนของพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานดวนไดรอยละ   
30.80  (วธิี  แจมกระทึก.  2541 : 141) 
 กัลยา  ศรีมหันต  (2541 : ง)  ศึกษาเรื่อง  ภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของเด็กวัยเรยีนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดราชบุรี ผลการศึกษาพบวา เด็กวยั
เรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดราชบุรี มีภาวะโภชนาการปกติ ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ         
ภาวะโภชนาการเกนิและโรคอวนคิดเปนรอยละ 70.7, 14.5, 6.8 และ 8.0  ตามลําดับ  สวนใหญ  
มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารถูกตองปานกลาง  คิดเปนรอยละ  66.9  และพบวาบางสวนมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมถูกตอง  ไดแก  การบริโภคขนมถุงขบเคี้ยว  อาหารทอดและ
นํ้าอัดลม ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ     
ไดแก ความรูเรื่องโภชนาการของเด็กวัยเรียน รายไดของครอบครัว การไดรับคําแนะนําเกี่ยวกบั
การบริโภคอาหาร ระดับการศึกษาของบิดาและมารดาและเด็กวัยเรียนที่มีภาวะโภชนาการ   
ตางกัน  มีพฤติกรรมการบรโิภคอาหารโดยรวมไมแตกตางกัน 

 จันทรเต็ม  หาญมงคลศลิป  (2543 : 158)  ศึกษาเรื่องการปฏิบัตเิกีย่วกับการบริโภค
อาหารเพื่อปองกันโรคไมติดตอ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  ในโรงเรียนสังกัดกรม    
สามัญศึกษา จังหวัดนนทบรีุ ตัวแปรที่ศกึษาคือ เพศ ระดับการศึกษาของผูปกครอง อาชีพของ  
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ผูปกครอง รายไดของผูปกครอง ความรูเกี่ยวกบัโภชนาการและโรคไมติดตอ เจตคติในการ
บริโภคอาหาร ลักษณะการเตรียมอาหารในครอบครวั อิทธิพลจากสื่อสารมวลชน และคานิยมใน
การบริโภคอาหาร รวมทั้งศึกษาปจจัยที่สามารถรวมกันทํานายพฤตกรรมการปฏิบตัิเกี่ยวกบั
การบริโภคอาหารเพื่อปองกันโรคไมติดตอ  ผลการศึกษาพบวา 
      1.  นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 6  ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดนนทบุรี
มีพฤติกรรมการปฏิบตัิเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อปองกันโรคไมติดตออยูในระดับปานกลาง 
        2.  นักศึกษาที่มีเพศ ระดับการศึกษาของผูปกครอง อาชีพของผูปกครอง รายไดของ 
ผูปกครอง  และลักษณะการเตรียมอาหารในครอบครวัตางกัน  มีพฤติกรรมการปฏิบตัิเกี่ยวกบั
การบริโภคอาหารเพื่อปองกันโรคไมติดตอไมแตกตางกัน 
        3.  นักเรียนทีมี่ความรูเรื่องโภชนาการและโรคไมติดตอ   เจตคตใินการบริโภคอาหาร 
คานิยมในการบริโภคอาหาร และอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนตางกันมีพฤติกรรมการปฏิบตัิ
เกี่ยวกบัการบริโภคอาหารเพื่อปองกันโรคไมติดตอตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
        4.  เจตคตใินการบริโภคอาหารสามารถทาํนายพฤติกรรมการปฏิบัตเิกี่ยวกบัการ
บริโภคอาหารเพื่อปองกันโรคไมติดตอไดรอยละ  7.5 
 ชญานิษฐ  ธรรมธษิฐาน (2543 : 110 – 112)  ไดทําการศึกษาเรื่องพฤติกรรม
สุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนนวมินทราชินูทศิ 
สตรวีิทยา 2 สังกัดกรมสามัญศึกษา กรงุเทพมหานคร  ผลการศึกษาพบวา  นักเรียนสวนใหญมี
ความรูและเจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยูในระดับดี และมีการปฏิบตัิเกี่ยวกับการบริโภค
อาหารในระดับปานกลาง  นักเรียนที่มีเพศตางกันมีความรูและเจตคติเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  แตการปฏบิัตเิกี่ยวกบัการบริโภคอาหารไม
แตกตางกัน นักเรียนที่มีอาชีพของผูปกครอง รายไดมาโรงเรียนและมีความเชื่อตางกัน มีความรู
เจตคติและการปฏิบตัิเกี่ยวกับการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน  และพฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารของนักเรียนดานความรูกับเจตคติ  และเจตคติกบัการปฏิบตัิ  มีความสัมพันธ
ทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 สวนความรูไมมีความสัมพันธกับการปฏบิตัิ
เกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร 
 สนทยา  มูฮําหมัด (2544 : 95 – 96) ไดทําการศึกษาเรื่องปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศกึษาปที่  3   โรงเรียนสังกดักรมสามัญศึกษา  ในเขต 
ดุสิต  กรุงเทพมหานคร  ผลการศึกษาพบวา  นักเรยีนสวนใหญมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
ความรูเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร ความเชื่อเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร การสนับสนุนทางสังคม
และอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนในระดบัปานกลาง มีคานิยมเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารใน
ระดับสูง ผลการทดสอบหาความแตกตางระหวางปจจัยดานชีวสงัคม ปจจัยดานจิตลักษณะ  
และปจจัยดานสิ่งแวดลอมตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนพบวา นักเรียนที่มีเพศ  
อาชีพของผูปกครอง  รายไดของครอบครัวและความเชื่อเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารตางกัน มี
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พฤติกรรมการบริโภคอาหารไมแตกตางกนั สวนนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ระดับ
การศึกษาของผูปกครอง ความรูเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร คานิยมเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร 
ไดรับการสนบัสนุนทางสังคมและไดรับอิทธิพลจากสือ่สารมวลชนตางกัน มีพฤตกิรรมการ
บริโภคอาหารแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05   ตัวแปรทีส่ามารถรวมกนั
ทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนที่ดีที่สดุคือ การไดรับการสนับสนนุทางสังคม  
คานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและอิทธพิลจากสื่อสารมวลชน  
ตามลําดับ โดยสามารถรวมกันอธิบายความแปรปรวนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน  
ไดรอยละ 31.20 
 อรนุช  ขันทวงศ (2544 : 111 – 114)  ไดทําการศึกษาเรื่องพฤติกรรมสขุภาพ
เกี่ยวกบัการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัตแิหงชาติและโภชนบัญญัติของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษา
ปที่ 1 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศกึษา สังกัดสํานักการศึกษา กรุงเทพมหานคร ผล
การศึกษาพบวา นักเรียนมีพฤติกรรมสุขภาพดานความรู  เจตคติ  และการปฏบิัติเกีย่วกบัการ
บริโภคอาหารอยูในระดับดี  มีพฤติกรรมสุขภาพดานความรูกับเจตคติ  ความรูกับการปฏิบตัิ 
เจตคติกับการปฏิบตัิเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารสัมพันธกันทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ .05  นักเรียนที่มีอาชีพ  ระดับการศึกษาของผูปกครอง  ฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว
และจํานวนสมาชิกในครวัเรือนตางกัน มีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน 
นักเรียนที่มีเพศและไดรับขาวสารเรื่องอาหารตางกัน มีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  โดยที่นักเรยีนหญิงมีความรูเกี่ยวกบัการ
บริโภคอาหารดีกวานักเรียนชายและนักเรยีนที่ไดรับขาวสารเรื่องอาหารจากสื่อบุคคล (พอ  แม  
ญาติ  เพ่ือน  ครู) โทรทัศน  วิดีโอมีความรูเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารดีกวานักเรียนที่ไดขาวสาร
จากสิ่งพิมพและวิทยุ  นักเรยีนที่มีระดับการศึกษาของผูปกครอง  ฐานะทางเศรษฐกิจของ
ครอบครวัและจํานวนสมาชกิในครวัเรือนตางกัน  มีเจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารไมแตกตาง
กัน  นักเรียนที่มีเพศ  อาชีพของผูปกครองและไดรับขาวสารเรือ่งอาหารตางกัน  มีเจตคติ
เกี่ยวกบัการบริโภคอาหารแตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05  โดยที่นักเรียน
หญิงมีเจตคตเิกี่ยวกบัการบริโภคอาหารดีกวานักเรียนชาย  และนกัเรียนที่ผูปกครองมีอาชีพ
คาขายหรือธุรกิจมีเจตคตเิกีย่วกับการบริโภคอาหารดีกวานักเรียนทีมี่ผูปกครองมีอาชีพรับจาง  
นักเรียนที่มีฐานะทางเศรษฐกิจของครองครัวและจํานวนสมาชิกในครัวเรือนตางกัน  มีการ
ปฏิบตัิเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน  นักเรียนทีมี่เพศไดรับขาวสารเรื่องอาหาร  
อาชีพของผูปกครอง ระดับการศึกษาของผูปกครองตางกันมีการปฏิบตัิเกีย่วกับการบริโภค
อาหารแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 โดยที่นักเรียนหญิงมีการปฏิบตัิเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารดีกวานักเรียนชาย  นักเรียนทีผู่ปกครองมีอาชีพรับจาง และนักเรยีนที่
ผูปกครองมีการศึกษาระดับอนุปริญญาหรือเทียบเทามีการปฏิบัตเิกี่ยวกับการบริโภคอาหาร
ดีกวานักเรียนที่ผูปกครองมีการศึกษาระดับประถมศึกษา 
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 ศาสตรติยา  ศาสตรานุวตัร (บทคัดยอ : 2544) ไดทําการศึกษาพฤติกรรมสขุภาพ
เกี่ยวกบัการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษา ในโรงเรียนมัธยมศึกษา สงักัดกรมสามัญ
ศึกษา อําเภอเมือง จังหวัดชุมพร  ผลการศึกษาพบวา  นักเรียนมีความรูอยูในระดับปานกลาง 
เจตคติอยูในระดับดี และการปฏิบตัิอยูในระดับปานกลาง  นักเรียนที่มีเพศตางกัน มีความรู และ
เจตคติเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05   สวนการ
ปฏิบตัิเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน  นักเรียนที่มีระดับชั้นมัธยมตางกัน มีความรู
และการปฏบิตัิ เกี่ยวกับการบริโภคอาหารแตกตางกนั อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
สวนเจตคติเกีย่วกับการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน  นักเรยีนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน 
คานิยมในการบริโภคอาหาร การรับรูขอมูลขาวสาร ตางกัน มีความรู เจตคต ิ และการปฏบิัติ
เกี่ยวกบัการบริโภคอาหารแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  นักเรียนที่มีระดับ
การศึกษาของผูปกครองตางกัน มีการปฏิบตัิเกี่ยวกับการบริโภคอาหารแตกตางกัน อยางมี
นัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 สวนความรูและเจตคติเกี่ยวกับอาหารไมแตกตางกนั  นักเรียนที่
มีอาชพีของผูปกครอง และรายไดของผูปกครองตางกนั  มีความรู เจตคติ และการปฏบิัติ
เกี่ยวกบัการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน พฤติกรรมสุขภาพเกีย่วกับการบริโภคอาหารของ
นักเรียนดานความรูกับเจตคติ ความรูเกี่ยวกบัการปฏิบตั ิ และเจตคติกับการปฏิบัติมี
ความสัมพันธทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
 นงคนุช  ประยูรหงษ (บทคัดยอ : 2547) ไดศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารตามสขุบัญญัติแหงชาตขิองนิสิตปริญญาตรี ปที่ 1 มหาวิทยาลัยศรนีครินทรวิโรฒ 
ผลการศึกษาพบวา นิสิตมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติอยูในระดับ   
ปานกลาง  นิสิตที่มีเพศ  กลุมสาขาวิชา ไดรับเงินจากผูปกครองและผูปกครองมีระดับการศึกษา
ตางกัน มีพฤติกรรมการบรโิภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติไมแตกตางกัน นิสิตที่ผูปกครองมี
อาชีพตางกัน มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบญัญัติแหงชาติแตกตางกัน อยางมี
นัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 ความรูเกีย่วกับการบริโภคอาหาร  เจตคตใินการบริโภคอาหาร  
คานิยมทางดานสุขภาพ  ความเชื่ออํานาจภายในตนดานสุขภาพ การมุงอนาคตควบคุมตน 
อิทธิพลของสื่อมวลชนและวัฒนธรรมการบริโภคอาหาร มีความสมัพันธทางบวกกับพฤติกรรม
การบริโภคอาหารตามสุขบญัญัติแหงชาติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  คานิยม
ทางดานสุขภาพ อิทธิพลของสื่อมวลชน การมุงอนาคตควบคมุตนและวัฒนธรรมการบริโภค
อาหาร สามารถรวมกันทาํนายพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติของนิสติได
รอยละ 38.80 
 



ขนาดของกลุมตัวอยาง x ประชากรทั้งหมดในกลุม 
ประชากรทั้งหมด 

บทที่  3 
วิธีดําเนินการศึกษาคนควา 

 
 การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยแบบสํารวจ  โดยมุงศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวชิาชพีในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย  โดยมี
ขั้นตอนการดาํเนินการดังตอไปน้ี 
 
การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร  ประชากรทีใ่ชในการศึกษาครั้งน้ี  เปนนกัเรียนที่กําลังศึกษาอยูในระดับ
ประกาศนียบตัรวชิาชีพในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย ภาคเรียนที ่  2  ปการศึกษา  2547  
จํานวน  1,183  คน  เปนนักเรียนหญิงลวน 
 กลุมตวัอยาง ที่ใชในการศึกษาครั้งน้ีเปนนักเรียนทีก่ําลังศึกษาอยูในระดับประกาศนียบตัร 
วิชาชีพชั้นในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย   กําลังศึกษาในภาคเรียนที ่  2  ปการศกึษา  2547  
จํานวน  318  คน  จากการสุมตัวอยางแบบแบงชั้น (Stratified random sampling)  โดยมีการ
ดําเนินการ  ดังน้ี 
 1.  กําหนดขนาดของกลุมตัวอยาง โดยใชตารางสุมของเครซ่ี และมอรแกน (พวงรัตน   
ทวีรัตน.  2540 : 303 ;  อางอิงจาก Krejcie  and  Morgan.  1970 :  608 - 609)   
 
  n      =   
 
 เม่ือ   n  แทน   ขนาดกลุมตวัอยาง 
        N  แทน    ขนาดประชากร 
        e  แทน     ความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได 
         2.  แบงนักเรียนจําแนกตามชั้นปและคํานวณหาสัดสวนของกลุมตวัอยางในแตละชั้น
ป ตามสัดสวนขนาดของประชากรในแตละชั้นป  โดยใชอัตราสวนตามสูตร  ดังน้ี  (พิมพพรรณ  
ศิลปสวุรรณ : ชูเกียรติ  วัฒนวงษเกษม : และวสันต  ศลิปสวุรรณ. 2538 : 191)  
 
 
 จํานวนตวัอยางในแตละกลุม   =    
 
 

N 
1 + Ne2 
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     3.  ทําการเลือกตวัอยางจากนักเรียนในแตละชั้นป  โดยการสุมอยางงาย (simple 
random sampling)จากนักเรียนในแตระดับชั้นป  โดยใชวธิีจับสลากตามจํานวนตวัอยาง  ดัง
ปรากฏตามตาราง 1 
 
ตาราง  1  จํานวนนักเรียนที่เปนประชากรและกลุมตวัอยางจําแนกตามชั้นปของนักเรียนระดับ  
  ประกาศนียบตัรวชิาชีพในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย   
 

ชั้นป ประชากร (คน) กลุมตวัอยาง 
ปที่  1 558 140 
ปที่  2 373                  110 
ปที่  3 252 68 

รวม 1,183 318 
 
การสรางเคร่ืองมือที่ในการศึกษาคนควา 
 ลักษณะของเครื่องมือ 
 เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูลในการวิจัยครั้งน้ีเปนแบบสอบถามและ
แบบทดสอบที่ผูวิจัยสรางขึน้จากการศึกษาคนควา  ตาํรา  และงานวิจัยที่เกีย่วของ  โดยแบง
ออกเปน  5  ตอน  ดังน้ี 
 ตอนที่ 1  แบบสอบถามขอมูลทั่วไปของนักเรียน ไดแก ระดับชั้นป ผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียน  อาชีพของผูปกครอง  รายไดของนักเรยีน  ลักษณะของแบบสอบถามเปนแบบ   
ตรวจสอบรายการ (Check  list)   
 ตอนที่ 2  แบบทดสอบความรูเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับ
ประกาศนียบตัรวชิาชีพในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย  ลักษณะของแบบทดสอบเปนแบบปรนัย
ชนิดเลือกตอบ (Multiple  choice)   4  ตัวเลือก 
 ตอนที่ 3  แบบสอบถามพฤติกรรมการบรโิภคอาหาร  ลักษณะของแบบสอบถาม 
เปนมาตราสวนประมาณคา  (Rating  scales)  มี  3  ระดับ  คือ  ปฏิบัตเิปนประจํา  ปฏิบัติ
บางครั้งและไมปฏิบัติ   
 ตอนที่ 4  แบบสอบถามคานิยมเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร  ลักษณะของแบบสอบถาม
ใชมาตราสวนประมาณคา  (Rating  scales)  มี  5  ระดับ  คือ  เห็นดวยอยางยิ่ง  เห็นดวย 
ไมแนใจ  ไมเห็นดวย  ไมเห็นดวยอยางยิ่ง 
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 ตอนที่ 5  แบบสอบถามอิทธิพลจากสื่อสารมวลชน  แบบสอบถามมีลักษณะเปน 
มาตราสวนประมาณคา  (Rating  scales)  มี  3  ระดับ  คือ  เห็นดวยหรือปฏิบตัติามบอยครั้ง  
ไมแนใจปฏิบตัิตามบางครั้ง  ไมเห็นดวยไมปฏิบัตติาม 
 
 ข้ันตอนในการสรางเครื่องมือ 
 ผูวิจัยดําเนินการสรางแบบทดสอบและแบบสอบถามตามขั้นตอน  ดังน้ี 

1.  ศึกษาเอกสารและงานวจัิยที่เกี่ยวของกับปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของเด็กวัยรุน 
  2.  ศึกษาหลกัเกณฑและวธิีการสรางแบบทดสอบ  และแบบสอบถามจากตํารา  และ
เอกสารตางๆ 
  3.  สรางแบบสอบถามเกี่ยวกับความรูเกีย่วกับการบริโภคอาหารจํานวน  50  ขอ 
พฤติกรรมเกีย่วกับการบริโภคอาหารจํานวน  40 ขอ  คานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารจํานวน 
40 ขอ  และอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนจํานวน  45  ขอ 
 4.  นําแบบทดสอบและแบบสอบถามที่สรางขึ้นเสนอตอคณะกรรมการควบคุม
ปริญญานิพนธเพ่ือขอคําแนะนํา  และนาํมาปรับปรุงแกไข 
 5.  นําแบบทดสอบและแบบสอบถามที่ไดปรับปรุงแกไขแลวไปใหผูทรงคุณวุฒิ 
จํานวน 5 ทาน ตรวจสอบความเทีย่งตรงของเนื้อหา ไดขอคําถามวัดความรู 30 ขอ ขอคําถาม
วัดพฤติกรรม  จํานวน 33 ขอ  ขอคําถามวัดคานยิม  จํานวน 24  ขอ  และอิทธิพลจาก
สื่อสารมวลชน  จํานวน  26  ขอ 
 6.  นําแบบทดสอบและแบบสอบถามที่ไดปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใช  (Try  out) 
กับนักเรียนระดับประกาศนยีบัตรวิชาชีพในโรงเรียนพณิชยการสามเสน จํานวน 50 คน แลวนํา
ขอมูลมาทําการวิเคราะหหาคุณภาพเครือ่งมือ ไดขอคําถามวัดความรูจํานวน 17 ขอ ขอคําถาม
วัดพฤติกรรม จํานวน 15 ขอ ขอคําถามวัดคานิยม จํานวน 15 ขอ และขอคําถามอิทธิพลจาก  
สื่อสารมวลชนจํานวน 15 ขอ 
 

เกณฑการใหคะแนน 
  1.  แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียน ถาตอบถูกจะได 1 คะแนน  
ถาตอบผิดหรอืไมไดตอบจะได 0 คะแนน 
 การแปรความหมายคะแนนความรูเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารของนักเรยีน     
แบงเปน  3  ระดับดังน้ี  (ประคอง  กรรณสูตร.  2539 : 77) 
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 คะแนนเฉลี่ยรอยละ  75.00 – 100.00 (11.78 - 17) หมายถึง  มีความรูระดับดี  
 คะแนนเฉลี่ยรอยละ  50.00 - 74.99 (5.84 – 11.77) หมายถึง  มีความรูระดับ    
ปานกลาง 

 คะแนนเฉลี่ยรอยละ  00.00 - 49.99 (0 – 5.88) หมายถงึ  มีความรูระดับ          
ควรปรบัปรุง 
 2.  แบบสอบถามวัดพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  โดยใหคะแนนการตอบแบบสอบถาม
เปนรายขอ  ดังน้ี 
       ขอความทางบวก        ขอความทางลบ  
 ขอเลือก           คะแนน            คะแนน 
 ปฏิบตัิประจํา  2   0 
 ปฏิบตัิบางครัง้    1   1 
  ไมปฏิบตั ิ  0   2 
 ประเมินคาเฉลี่ยโดยใชเกณฑการประเมินผล ดังน้ี  (วิเชียร  เกตุสิงห.  2539 : 9) 
 คาเฉลีย่   1.34 – 2.00   หมายถึง   มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารระดับดี 
 คาเฉลีย่   0.67 – 1.33   หมายถึง   มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารระดับปานกลาง 
 คาเฉลีย่   0.00 – 0.66   หมายถึง   มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารระดับควร
ปรับปรุง  
  3.  แบบสอบถามคานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียน มีลักษณะเปนขอ 
คําถามแบบมาตรตราสวนประมาณคา (Rating  scale) 5  ระดับ  คือ  เห็นดวยอยางยิ่ง  เห็นดวย  
ไมแนใจ  ไมเห็นดวย  ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  ซ่ึงมีขอคําถามทั้งทางบวกและทางลบ  มีเกณฑการ
ใหคะแนน ดังน้ี 
     ขอความทางบวก    ขอความทางลบ 
  ขอเลือก          คะแนน           คะแนน 
 เห็นดวยอยางยิ่ง  5   1 
 เห็นดวย  4   2 
 ไมแนใจ  3   3 
      ไมเห็นดวย  2   4 
       ไมเห็นดวยอยางยิ่ง 1   5 
 ประเมินคาเฉลี่ยโดยใชเกณฑการประเมินผล ดังน้ี  (วิเชียร  เกตุสิงห.  2538 : 9) 
 คาเฉลีย่   3.68 – 5.00   หมายถึง มีคานิยมเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารระดับดี 
 คาเฉลีย่   2.34 – 3.67   หมายถึง มีคานิยมเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารระดับปานกลาง 
 คาเฉลีย่   1.00 – 2.33   หมายถึง มีคานิยมเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารระดับไมดี 
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  4.  แบบสอบถามเพื่อวัดอิทธิพลจากสื่อสารมวลชน  โดยใหคะแนนการตอบแบบสอบถาม
เปนรายขอ  ดังน้ี 
  ขอเลือก    คะแนน 
 เห็นดวยหรือปฏิบตัิตามบอยครั้ง      2 
 ไมแนใจปฏิบตัิตามบางครั้ง        1 
 ไมเห็นดวย  ไมปฏิบัตติาม       0 
 
 ประเมินคาเฉลี่ยโดยใชเกณฑการประเมินผล ดังน้ี  (วิเชียร  เกตุสิงห.  2539 : 9) 
 คาเฉลีย่   1.34 – 2.00   หมายถึง   ไดรับอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนระดับมาก 
 คาเฉลีย่   0.67 – 1.33   หมายถึง   ไดรับอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนระดับปานกลาง 
 คาเฉลีย่   0.00 – 0.66   หมายถึง   ไดรับอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนระดับนอย 
 
 การหาคุณภาพของเครื่องมือ 
  1.  หาความเที่ยงตรงตามเนื้อหา (Content  validity)  นําแบบทดสอบและแบบสอบถาม
ที่สรางขึ้นไปใชผูเชี่ยวชาญจํานวน  5  ทาน  พิจารณาตรวจสอบความเที่ยงตรงของเน้ือหาเปน  
รายขอ  แลวนําผลการพิจารณาและคามคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ  ไปหาคาดัชนีความสอดคลองของ
ขอคําถาม  โดยใชสตูร IC ถาไดขอคําถามที่มีดัชนีความสอดคลองเทากับ 0.5 หรือมากกวาแสดงวา  
ขอคําถามนั้นมีความเที่ยงตรงตามเนื้อหา  สวนขอคําถามที่มีคาดัชนีความสอดคลองนอยกวา 0.5  
ผูวิจัยจะตัดขอคําถามนั้นออก ได 
  ขอคําถามวัดความรูเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารจํานวน  30  ขอ 
  ขอคําถามพฤติกรรมการบรโิภคอาหารจํานวน  33  ขอ    
  ขอคําถามวัดคานิยมเกี่ยวกับการบริโภค จํานวน  24  ขอ    
  ขอคําถามวัดอิทธิพลจากสือ่สารมวลชน จํานวน  26  ขอ  

2.  การทดสอบคุณภาพเครือ่งมือ  โดยนําแบบทดสอบและแบบสอบถามที่ไดปรับปรุง
แกไขแลวไปทดลองใช (Try  out) กับนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพในโรงเรียนพณิชยการ
สามเสน  ซ่ึงมีลักษณะเชนเดียวกับกลุมตัวอยาง จํานวน 50  คน  แลวนํามาตรวจใหคะแนน  และ
ทําการวิเคราะหหาคาอํานาจจําแนกเปนรายขอ  และหาคาความเชื่อม่ันดังน้ี 
     2.1  การหาคาความยากงาย  (Difficulty)  การหาคาความยากงายของแบบทดสอบ  
ความรูเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร   โดยหาคาสัดสวนระหวางจํานวนผูที่ตอบแบบทดสอบในแตละ  
ขอถูก ตอจํานวนผูตอบแบบทดสอบทั้งหมด โดยใชเกณฑในการเลอืกขอคําถามที่มีความยากงาย   
อยูในระหวาง   0.20 - 0.80  (พวงรัตน  ทวีรัตน.  2540 :129)   ไดขอคําถามที่ครอบคลุมเน้ือหา  
ทั้งหมดจํานวน 30 ขอ  แตเลือกขอคําถามเหลือเพียง  17 ขอ  โดยมีคาความยากงายระหวาง    
0.24 – 0.80   
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 2.2  คาอํานาจจําแนก  (Discrimination)   
       2.2.1  แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  วิเคราะหหาคาอํานาจ  
จําแนกโดยวิธหีาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกบัคะแนนทั้งฉบับ   ใชการหา    
คาสหสัมพันธ พอยตไบซีเรยีล (Point  biserial correlation) โดยใชเกณฑในการเลือก ขอคําถาม
ที่มีคาอํานาจจําแนกตั้งแต  0.20  ขึ้นไป (สุณี  รักษาเกียรติศกัดิ์.  2539 : 118)  เหลือขอคําถาม 
17  ขอ  โดยมีคาอํานาจจําแนกระหวาง  0.12 – 0.32  สําหรับขอคําถามที่มีคาอํานาจจําแนกต่ํา
กวา  0.20  ผูวิจัยไดนํามาปรับปรุงแกไขแลวเสนอตอคณะกรรมการผูควบคุมปรญิญานิพนธ
ตรวจสอบกอนนําไปใชเกบ็ขอมูลจริง 
        2.2.2  การหาคาอํานาจจําแนกของแบบสอบถามคานิยมเกี่ยวกับการบริโภค 
อาหาร อิทธิพลจากสื่อสารมวลชน และพฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร วิเคราะหหา      
คาอํานาจจําแนก โดยวิธีหาคาสหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวมทั้งฉบับ 
(Corrected item to  total  correlation)  และเลือกขอที่มีคาอํานาจจําแนกตั้งแต  0.20  ขึ้นไป  
(สุณี  รักษาเกียรติศกัดิ์.  2539 :  116 – 117)   โดยแบบสอบถามคานิยมเกี่ยวกับการบริโภค
อาหารไดขอคําถามจํานวน  15  ขอ  มีคาอํานาจจําแนกตั้งแต  0.24 – 0.55   แบบสอบถาม
อิทธิพลเกีย่วกับการบริโภคอาหาร   ไดขอคําถามจํานวน  15  ขอ   ที่มีคาอํานาจจําแนกตั้งแต  
0.28 – 0.55  แบบสอบถามพฤติกรรมเกี่ยวการบริโภคอาหาร ไดขอคําถามจํานวน 15 ขอ  ที่มี
คาอํานาจจําแนกตั้งแต  0.30– 0.54   
 2.3  การหาคาความเชื่อม่ัน  (Reliability) 
                        2.3.1  การหาคาความเชื่อม่ันของแบบทดสอบความรู ที่มีระบบการใหคะแนน 
คือ  ถาตอบถูกไดคะแนนเต็มหน่ึง  และถาตอบผิดไดคะแนนเปนศนูย  นํามาหาคาความเชื่อม่ัน 
โดย สูตร  K.R – 20  ของคูเดอร - ริชารดสัน  (พวงรัตน  ทวีรัตน.  2540 : 123)  ไดคาความ
เชื่อม่ันของแบบความรูเทากับ 0.69 
        2.3.2  การหาคาความเชื่อม่ันเกี่ยวกับคานิยมเกีย่วกับการบริโภคอาหาร 
อิทธิพลจากสือ่สารมวลชน พฤติกรรมเกีย่วกับการบริโภคอาหาร  นํามาหาคาความเชื่อม่ัน โดย
ใชสตูรสัมประสิทธิ์แอลฟา  (Alpha  Coefficient)  ของครอนบัค   (พวงรัตน ทวีรัตน. 2540 : 
125 – 126) ไดคาความเชื่อม่ันของแบบสอบถามคานิยมเก่ียวกับการบริโภคอาหารเทากับ  0.64         
คาความเชื่อม่ันของแบบสอบถามอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนเทากับ  0.82  และคาความเชื่อม่ัน   
ของแบบสอบถามพฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเทากับ 0.76 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 1.  ผูวิจัยขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร
ถึงผูอํานวยการโรงเรียนที่เปนกลุมตวัอยาง 
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 2.  ผูวิจัยนําหนังสือแนะนําตัวไปมอบใหแกผูอํานวยการโรงเรียนดวยตนเอง  เพ่ือขอ
อนุญาตและนดัหมายชวงเวลาการเก็บรวบรวมขอมูล 
  3.  ผูวิจัยนําแบบทดสอบและแบบสอบถามไปใหนักเรียนตอบและรับกลับดวยตนเอง 
เพ่ือนํามาวิเคราะหตอไป 
 4.  การเก็บรวบรวมขอมูลครั้งน้ี  ผูวิจัยใชเวลาในการเก็บขอมูลทั้งหมด   เปนเวลา  
4  สัปดาห  ตั้งแตวันที่  10  กุมภาพันธ  2548  ถึงวันที่  10  มีนาคม  2548  ซ่ึงได
แบบทดสอบและแบบสอบถามทั้งหมด  350  ฉบับ  ผูวจัิยจึงนําไปวิเคราะหขอมูลตอไป 
 
การจัดกระทํากับขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดจากแบบทดสอบและแบบสอบถามทั้ง  5  ตอน   มาวิเคราะห   
โดยใชโปรแกรมประมวลผลสําเร็จรูป  โดยผูวิจัยดําเนนิการตามลําดับ  ดังน้ี 
 1.  ตรวจความสมบูรณเรียบรอยของแบบทดสอบและแบบสอบถามแตละฉบบั  และ
คัดเลือกเฉพาะที่สมบูรณไว  318  ฉบับ   สําหรับนํามาวิเคราะหตอไป 
 2.  วิเคราะหขอมูลโดยใชเครื่องคอมพิวเตอร มีขั้นตอนดังน้ี 
  2.1  วิเคราะหขอมูลทัว่ไปซึง่เปนขอมูลสวนบุคคลของนกัเรียนระดับประกาศนียบัตร 
วิชาชีพในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัยตามตัวแปร  ไดแก  ระดับชั้นป  ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  
อาชีพของผูปกครอง  รายไดของนักเรียน โดยแสดงการแจกแจงความถี่  คารอยละ  นําเสนอใน   
รูปตารางประกอบความเรียง 
  2.2  วิเคราะหระดับพฤติกรรมตามตวัแปร  ไดแก  ความรูเกี่ยวกับการบริโภค 
อาหาร  คานิยมเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร  อิทธิพลจากสื่อสารมวลชน และพฤตกิรรมเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหาร  โดยแสดง  คาเฉลีย่  ความเบีย่งเบนมาตรฐาน และคาระดับของตวัแปร     
ดังกลาว นําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
 2.3 วิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภค 
อาหารของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพตามตวัแปร ระดับชัน้ป ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  
อาชีพของผูปกครอง รายไดของนักเรียน โดยการทดสอบคาเอฟ (F - test) เพ่ือทดสอบ
สมมติฐานขอ 1, 2, 3, และ 4  ถาพบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  จึงทําการ
ทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยเปนรายคู  โดยใชวีธขีองนิวแมนคูลส (newman – keuls 
method)  แลวนําเสนอในรปูตารางประกอบความเรียง 
 2.4  วิเคราะหความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร  คานิยม 
เกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร และอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดย
การหาคาสัมประสิทธิ์สหสมัพันธแบบเพียรสัน (Pearson  product  moment  coefficient)  เพ่ือ
ทดสอบสมมตฐิานขอ  5, 6 และ  7  นําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
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สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
1.  คาสถิติพ้ืนฐานไดแก 

 1.1  คารอยละ  โดยใชสูตร  (บุญชม   ศรีสะอาด.  2535 : 101) 
 

100xn
fP =  

 
 เม่ือ    P     แทน    คารอยละ 
         f     แทน    ความถี่ทีต่องการแปลงใหเปนรอยละ 
         n    แทน    จํานวนความถี่ทั้งหมด 
 
 1.2  คาเฉลี่ย  (Mean)  โดยใชสตูร  (ชูศรี  วงศรัตนะ.  2541 : 34 - 35) 
 

n
XX ∑=  

 
 เม่ือ     X    แทน   คาเฉลีย่ 
            ΣX     แทน   ผลรวมทั้งหมดของขอมูล 
               n    แทน   จํานวนขอมูลทั้งหมด 
 
 1.3  คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  โดยใชสูตร  (ชูศรี  วงศรัตนะ.  2544 : 64 – 65) 
 

( )
( )1nn

XXS
22

−
∑∑ −

=
n  

 
 เม่ือ     S   แทน   คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
                 ΣX2    แทน   ผลรวมของคะแนนแตละตัวยกกําลังสอง 
                    (ΣX2)  แทน   ผลรวมของคะแนนทั้งหมดยกกําลังสอง 
                   n     แทน   จํานวนขอมูลทั้งหมดของกลุมตัวอยาง 
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  2.  สถิติทีใ่ชในการหาคุณภาพของเครื่องมือ 
 2.1  การหาความเที่ยงตรงตามเนื้อหา  โดยใชสตูร  (พวงรัตน  ทวีรัตน.  2543 : 117) 
 

N
RIC ∑=  

 
 เม่ือ   IC  แทน   ดัชนีความสอดคลองระหวางขอคําถามกับลักษณะพฤติกรรม 
      ΣR  แทน   ผลรวมคะแนนความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญเนื้อหาทั้งหมด 
        N   แทน   จํานวนผูเชีย่วชาญทั้งหมด 
 
 2.2  การวิเคราะหความยากงาย  โดยใชสูตร  (พวงรตัน  ทวีรัตน.  2543 : 129) 
 

N
RP =  

 
 เม่ือ    P    แทน    คาความยากของคําถามแตละขอ 
        R    แทน    จํานวนผูตอบถูกในแตละขอ 
        N    แทน    จํานวนผูที่ตอบแบบสอบถามขอน้ันทัง้หมด 
 
 2.3  การวิเคราะหหาคาอํานาจจําแนกเปนรายขอ 
 2.3.1  แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  วิเคราะหหา
คาสหสัมพันธแบบพอยไบซเีรียล  (Point biserial correlation)  ใชสูตร  (สุณี  รักษาเกียรตศิักดิ์. 
2539 : 119) 
 

pqSy

qp
pbis

-
•=

γγ
γ  

 
 เม่ือ   ϒ pbis  แทน    คาอํานาจจําแนกเปนรายขอ  ดัชนี 
           สัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบพอยทไบซีเรียล 
      Yp         แทน    คาเฉลี่ยของคะแนนรวมของกลุมที่ตอบแบบ 
            ทดสอบขอน้ันถูก 
      Yq          แทน    คาเฉลี่ยของคะแนนรวมของกลุมทีต่อบ 
             แบบทดสอบขอน้ันผิด 



 62

      Sy          แทน    คาเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนรวมทั้งหมด 
      p        แทน    คาความยากของขอสอบขอน้ัน  คือสัดสวน 

        ของผูทีต่อบแบบทดสอบขอน้ันถูก 
     q        แทน    คา (1 – p)  สัดสวนของผูตอบแบบทดสอบ 
             ขอน้ันผิด 
 
 2.3.2  แบบสอบถามคานิยม  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  และอิทธิพลจาก
สื่อสารมวลชน  วิเคราะหคาอํานาจจําแนกของแตละขอโดยหาคาสหสัมพันธของคะแนนรายขอ
และคะแนนรวม  โดยใชสูตร  (สุณี  รักษาเกียรตศิักดิ.์  2539 : 117) 
 

    
( )[ ] ( )[ ]2222 YYNXXN

YXXYN
∑−∑∑−∑

∑ ∑∑ −
=xyr  

 
 เม่ือ rXY    แทน   สัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางตวัแปร X   
         กับตวัแปร Y 
   N       แทน   จํานวนผูตอบแบบสอบถาม 
   ΣX    แทน   ผลรวมของคะแนนรายขอ 
   ΣY    แทน   ผลรวมของคะแนนรวม 
   ΣXY  แทน   ผลรวมของผลคูณของคะแนน X และคะแนน Y 
   ΣX2     แทน   ผลรวมของกําลังสองของคะแนน X 
   Σy2     แทน   ผลรวมของกําลังสองของคะแนน y 
 
 2.4  การวิเคราะหหาความเชื่อม่ัน 
              2.4.1  แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาการใชสูตรคูเดอร  ริชารสัน  
(Kuder  Richardson)  สูตรที่  KR20  (พวงรัตน  ทวีรัตน.  2539 : 123) 
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pq
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n 1rtt  

 
  เม่ือ    rtt     แทน   คาความเชื่อม่ันของแบบทดสอบ 
       n      แทน   จํานวนขอของแบบทดสอบที่ใชวัดทัง้หมด 
       p      แทน   สัดสวนของผูตอบถูกในขอหน่ึงๆ 
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       q      แทน   สัดสวนของผูตอบผิดในขอหน่ึงๆ  คือ 1 – p   
      S2

t       แทน   ความแปรปรวนของคะแนนรวมทั้งฉบบั 
 
 2.4.2  แบบสอบถามคานิยม   พฤติกรรมการบริโภคอาหาร   และอิทธิพล
จากสื่อสารมวลชน  ใชสูตรสัมประสิทธิ์  แอลฟา  (Alha  coefficient)  ของครอนบัค  
(Cronbach) โดยใชสตูร (พวงรัตน  ทวีรัตน.  2543 : 125 - 126) 
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 เม่ือ   α     แทน    คาความเชื่อม่ันของแบบสอบถามทั้งฉบับ 
             n     แทน    จํานวนขอของแบบสอบถาม 
    S2

i     แทน    ความแปรปรวนของคะแนนแตละขอ 
    ΣS2

t    แทน    ความแปรปรวนทั้งฉบับ 
 
 3.  สถิติทีใ่ชในการทดสอบสมมติฐาน 
 3.1  ทดสอบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร 
ระหวางกลุมตวัอยางที่มากกวา  2  กลุมขึ้นไป  โดยใชการทดสอบความแปรปรวนแบบทาง
เดียว  (One  way  analysis  of  variance)  หรือการทดสอบคาเอฟ  (F - test)  เพ่ือทดสอบ
สมมติฐานขอที่ 1,  2,  3  และ 4  โดยใชสูตร  (ชูศรี  วงศรัตนะ.  2544 : 236 – 237) 
 

W

B
MS
MS

=F  

 
  เม่ือ    F     แทน    คาที่ใชพิจารณาใน  R - distribution 
      MSB     แทน    คาความแปรปรวนระหวางกลุม 
                 MSW     แทน    คาความแปรปรวนภายในกลุม 
 
 ถาพบวาผลการทดสอบมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติ ิ
จะตรวจสอบความแตกตางเปนรายคู  โดยวิธขีองนิวแมน  คูลล  (Newman – Keuls  method)   
โดยใชสูตร  (ชูศรี  วงศรัตนะ.  2544 : 251 - 252) 
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n
MSq W•  

 
 เม่ือ    q   แทน    q – Statistic   ที่ไดจากตาราง 
                      MSW    แทน    คาเฉลีย่ของผลบวกกําลังสองภายในกลุม 
                         n     แทน    จํานวนคะแนนในแตละกลุมตวัอยาง 
 
 ถา n  ในกลุมตัวอยางแตละกลุมไมเทากนั  ใชสูตร   ดังน้ี 
 

n
MSq w~•  

 เม่ือ 

k21 n
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  K       แทน    จํานวนกลุมตัวอยาง 
               n1  n2 …. nk        แทน    จํานวนคะแนนในกลุมตวัอยางที่  1  ถึงกลุมตัวอยางที่  K   
 
 3.2  ทดสอบความสัมพันธความรูเกี่ยวกบัการบริโภค  คานิยมเก่ียวกับการบริโภค
อาหาร อิทธิพลจากสื่อสารมวลชนกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร  โดยใชสัมประสทิธิ์
สหสัมพันธแบบเพียรสัน  (Pearson  product  moment  correlation  coefficient)  เพ่ือทดสอบ
สมมติฐานขอ  5,  6  และ  7  โดยใช   สูตร  (ชูศรี  วงศรัตนะ.  2544 : 314) 
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 เม่ือ   rxy แทน สัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางตวัแปร X และตวัแปร Y 
                     ∑X     แทน ผลรวมของคะแนน  X 
                  ∑ Y แทน  ผลรวมของคะแนน  Y 
      ∑X2 แทน ผลรวมของกําลังสองของคะแนน  X 
    ∑Y2 แทน ผลรวมของกําลังสองของคะแนน  Y 
                 ∑XY แทน ผลรวมของผลคูณระหวาง  X  กับ  Y 
                    n แทน จํานวนกลุมตวัอยาง 



บทที่  4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

n  แทน จํานวนคนในกลุมตวัอยาง 
X แทน คาคะแนนเฉลีย่ 
S แทน คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
F แทน คาสถิตทิี่ใชวิเคราะหในการแจกแจงแบบเอฟ (F - distribution) 
p แทน คาความนาจะเปน 
df แทน ชั้นแหงความอิสระ (Degree of freedom) 
SS แทน ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกกําลังสอง (Sum of squares) 
MS แทน คาเฉลีย่ของผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยํากําลังสอง 

    (Mean of squares) 
* แทน มีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

 
การวิเคราะหขอมูล 

ในการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของของนักเรียนระดับประกาศนียบตัรวชิาชีพ 
ในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย  จากขอมูลที่รวบรวมไดโดยใชแบบสอบถามกลุมตัวอยางจํานวน  
318  คน  ผูวิจัยไดนําขอมูลดังกลาวมาวิเคราะหหาคาสถิติดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป 
สวนในการทดสอบสมมติฐาน  ผูวิจัยยอมรับความมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 โดย
ดําเนินการวิเคราะหแบงเปน  4 ตอน  ดังน้ี 
  ตอนที่  1  วิเคราะหขอมูลทั่วไปซึ่งเปนขอมูลสวนบุคคลของนักเรียนระดับประกาศนียบตัร 
วิชาชีพในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัยตามตัวแปร  ไดแก  ระดับชั้นป  ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  
อาชีพของผูปกครอง  รายไดของนักเรียน โดยแสดงการแจกแจงความถี่  คารอยละ  นําเสนอใน
รูปตารางประกอบความเรียง 
  ตอนที่  2  วิเคราะหระดับพฤติกรรมตามตัวแปร  ไดแก   ความรูเกี่ยวกับการบริโภค
อาหาร คานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร อิทธิพลจากสื่อสารมวลชนเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร 
และพฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  โดยแสดง  คาเฉลี่ย  ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
คาระดับของตวัแปร ดังกลาว นําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
  ตอนที่ 3  วิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยพฤตกิรรมการบริโภค  
อาหารของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพตามตวัแปร ระดับชั้นป ผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียน อาชีพของบิดามารดา รายไดของนักเรียน โดยการทดสอบคาเอฟ (F - test) เพ่ือทดสอบ
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สมมติฐานขอ 1,2,3, และ 4 ถาพบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จึงทําการ
ทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยเปนรายคู  โดยใชวธีีของนิวแมนคูลส (Newman – 
Keuls method)  แลวนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
  ตอนที่  4  วิเคราะหความสมัพันธระหวางความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  คานิยม
เกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร และอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดย
การหาคาสัมประสิทธิ์สหสมัพันธแบบเพียรสัน (Pearson  product  moment  correlation  
coefficient)  เพ่ือทดสอบสมมติฐานขอ  5,6 และ  7  นําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

ตอนที่  1  วิเคราะหขอมูลทั่วไปของนักเรียนระดับประกาศนียบตัรวชิาชีพในโรงเรียน
พณิชยการสุโขทัย  โดยการแจกแจงความถี่  และคารอยละ  ดังปรากฏตามตาราง 2 
 
ตาราง 2   จํานวนและคารอยละของนักเรยีนระดับประกาศนียบตัรวชิาชีพในโรงเรียนพณิชยการ 
  สุโขทัยจําแนกตาม ระดับชัน้ป ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน อาชีพของผูปกครอง รายไดของนักเรยีน 
 

ตัวแปร n รอยละ 
ระดับชั้นป   
 ปวช. 1 140  44.00 
 ปวช. 2 110  34.46 
 ปวช. 3   68  21.40 

รวม 318 100.00 
ผลสัมฤทธิท์างการเรียน   
 ผลการเรียนต่าํ   32 10.00 
 ผลการเรียนปานกลาง 135 42.50 
 ผลการเรียนด ี 151 47.50 

รวม 318 100.00 
อาชีพของผูปกครอง   
 ขาราชการและพนักงานรัฐวสิาหกิจ   40 12.60 
 คาขายหรือธุรกิจ   90 28.30 
 เกษตรกรรม   56 17.60 
 รับจาง 132 41.50 

รวม 318 100.00 
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ตาราง 2  (ตอ) 
 

ตัวแปร n รอยละ 
รายไดของนักเรียน   
 ต่ํากวา  51  บาท 17   5.30 
 51 – 60      บาท 85  26.70 
 61 – 70      บาท 33  10.40 
 71 – 80      บาท 87  27.40 
 มากกวา  80 96  30.20 

รวม 318 100.00 
 
 จากตาราง 2  แสดงจํานวนและรอยละของนักเรียนระดบัประกาศนียบัตรวิชาชีพ
จําแนกตามตวัแปรดังน้ี 
  1.  ระดับชั้นป  
 นักเรียนระดับประกาศนียบตัรวชิาชีพชั้นปที่  1 มีจํานวนมากที่สุด คือ 140  คน  
รอยละ  44   รองลงมา คือ นักเรียนระดับประกาศนยีบัตรวิชาชีพชั้นปที่ 2 มีจํานวน 110 คน 
รอยละ 34.46  และนักเรยีนระดับประกาศนียบตัรวชิาชีพชั้นปที ่ 3 มีจํานวน 68 คน รอยละ 
21.40 
  2.  ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  
 นักเรียนมีผลการเรียนดีมีจํานวนมากที่สดุ คือ 151 คน  รอยละ  47.50 รองลงมา
คือมีผลการเรยีนปานกลาง จํานวน 135 คน  รอยละ  42.50 และผลการเรียนต่ํามีจํานวน 32 
คน รอยละ 10.00    
  3.  อาชีพผูปกครอง  
  ผูปกครองมีอาชีพรับจางมีจํานวนมากทีสุ่ด คือ 132 คน  รอยละ 41.50  รองลงมา 
คือคาขายหรอืธุรกิจ มีจํานวน 90 คนรอยละ  28.30   เกษตรกรรม มีจํานวน 56 คนรอยละ 17.60  
และรับราชการและพนักงานรัฐวสิาหกิจ มีจํานวน 40 คน  รอยละ 12.60  
  4.  รายไดของนักเรียน   
 นักเรียนมีรายไดมากกวา  80  บาทตอวนั มีจํานวนมากที่สุด คือ 96 คน  รอยละ 
30.20  รองลงมา คือ  มีรายไดตั้งแต  71 – 80  บาทตอวัน  จํานวน 87 คน รอยละ  27.40  มี
รายไดตั้งแต 51 – 60  บาทตอ มีจํานวน 85 คน รอยละ  26.70  มีรายไดตั้งแต  61 - 70 บาท
ตอวัน มีจํานวน 33 คน  รอยละ  10.40  มีรายไดต่ํากวา  51  บาทตอวัน มีจํานวน 17 คน   
รอยละ  5.30 
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  ตอนที่  2 วิเคราะหระดับพฤติกรรมตามตัวแปร  ไดแก   ความรูเกี่ยวกับการบริโภค
อาหาร คานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร อิทธิพลจากสื่อสารมวลชนเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร 
และพฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  โดยแสดง  คาเฉลี่ย  ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
คาระดับของตวัแปร  ดังปรากฏตามตาราง 3 
 
ตาราง 3  คาเฉลี่ย  ความเบี่ยงเบนมาตาฐาน  และระดับของตวัแปรตามความรูเกีย่วกับการบริโภค 
 อาหาร  คานิยมเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร  อิทธิพลจากสื่อสารมวลชนเกี่ยวกับการบรโิภค 
 อาหารและพฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
 

ตัวแปร คะแนนเต็ม X S ระดับ 
ความรูเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร 17 10.00 2.98 ปานกลาง 
คานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร   5  2.12 0.18 ต่ํา 
อิทธิพลจากสือ่สารมวลชน   2  0.99 0.41 ปานกลาง 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร   2  1.49 0.24 ดี 
 

จากตาราง 3  เม่ือพิจารณาพบวา นักเรียนระดับประกาศนียบตัรวิชาชีพมีความรูเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารในระดับปานกลางมีคะแนนเฉลี่ยเทากบั 10.00 (S = 2.98) มีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารในระดับดี มีคะแนนเฉลี่ย 1.49 (S = 0.24) มีคานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารใน
ระดับต่ํามีคะแนนเฉลี่ย 2.12 (S = 0.18) มีอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนเกี่ยวกบัพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารในระดับปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ย 0.99 (S = 0.41) 
 
  ตอนที่ 3  วิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยพฤตกิรรมการบริโภค  
อาหารตามตัวแปร ระดับชัน้ป ผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน อาชพีของบิดามารดา รายไดของ      
นักเรียน โดยการทดสอบคาเอฟ (F - test) เพ่ือทดสอบสมมตฐิานขอ 1, 2, 3, และ 4 ถาพบวามี
ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถติ ิ จึงทําการทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยเปน
รายคู  โดยใชวีของนิวแมนคูลส (newman – keuls method)  ดังปรากฏตามตาราง 4 
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ตาราง 4  ความแตกตางของคะแนนเฉลีย่  ความเบี่ยงเบนมาตรฐานของพฤติกรรม 
 การบริโภคอาหาร จําแนกตามตัวแปร ระดับชั้นป ผลสมัฤทธิท์างการเรียน อาชีพผูปกครอง 
  รายไดของนักเรียน  
 

ตัวแปร n X S 
ระดับชั้นป    
 ปวช. 1 140 1.49 0.21 
 ปวช. 2 110 1.42 0.27 
 ปวช. 3  68 1.59 0.22 

 รวม 318 1.49 0.24 
    

ผลสัมฤทธิท์างการเรียน    
 1.00 – 2.00  32 1.48 0.27 
 2.01 -  3.00 135 1.48 0.24 
 3.01 – 4.00 151 1.50 0.24 

 รวม 318 1.49 0.24 
    

อาชีพผูของปกครอง    
 ขาราชการและพนักงานรัฐวสิาหกิจ  40 1.50 0.18 
 คาขายหรือธุรกิจ  90 1.48 0.26 
 เกษตรกรรม  50 1.54 0.26 
 รับจาง 132 1.47 0.24 

 รวม 318 1.49 0.24 
    

รายไดของนักเรียน    
 ต่ํากวา  50  บาท 17 1.51 0.27 
 50 – 60  บาท 85 1.49 0.22 
 61 – 70  บาท 33 1.50 0.23 
 71 – 80  บาท 87 1.48 0.27 
 มากกวา  80 96 1.49 0.24 

 รวม 318 1.49 0.24 
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 จากตาราง 4  ความแตกตางของคะแนนเฉลี่ย ความเบีย่งเบนมาตรฐาน และรับ  
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวชิาชพี จําแนกตามตัวแปร 
แสดงรายละเอียดดังน้ี 
  1.  ระดับชั้นป 
 จากการจําแนกตามตวัแปรระดับชั้นป พบวา นักเรยีนที่ศึกษาอยูในระดับชั้นปที่ 3 
มีคะแนนเฉลีย่พฤติกรรมการบริโภคอาหารสูงสุด คือ 1.59 (S = 0.22)  รองลงมาคือศึกษาอยูใน
ระดับชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 2  มีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 1.49 และ 1.42  (S = 0.21 
และ 0.27)  ตามลําดับ 
  2.  ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
 จากการจําแนกตามตวัแปรผลสัมฤทธิท์างการเรียน พบวา นักเรยีนที่มีผลสัมฤทธิ ์
ทางการเรียน 3.01 4.00 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารสูงสุด คือ 1.50 (S = 0.24)  
รองลงมาคือ นักเรียนมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 2.01 – 3.00  มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรม การ
บริโภคคือ 1.48 (S = 0.24) และนักเรียนมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 1.00 – 2.00 มีคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 1.48 (S = 0.27) 
  3.  อาชีพของผูปกครอง 
 จากการจําแนกตามตวัแปรอาชีพของผูปกครอง พบวา นักเรยีนที่ผูปกครองมี
อาชีพเกษตรกรรม มีคะแนนเฉลี่ยพฤตกิรรมการบริโภคอาหารสูงสุด คือ 1.54 (S = 0.26)     
รองลงมาคือขาราชการและพนักงานรัฐวสิาหกิจ มีคะแนนเฉลีย่พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
1.50 (S = 0.18) คาขายหรือธุรกิจ มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบรโิภคอาหาร 1.48 (S = 0.26) 
รับจาง มีคะแนนเฉลี่ยพฤตกิรรมการบริโภคอาหารต่ําสุด คือ 1.47 (S = 0.24) 
  4.  รายไดของนักเรียน 
     จากการจําแนกตามตวัแปรรายไดของนักเรียน พบวา นักเรียนมีรายไดต่ํากวา 50 
บาท มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารสงูสุด คือ 1.51 (S = 0.27) รองลงมาคือ รายได 
61 – 70 บาท มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 1.50 (S= 0.23) รายได 50 – 60 
บาท มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 1.49 (S = 0.22) รายได มากกวา 80 บาท มี
คะแนนเฉลี่ย 1.49 (S. = 0.24) รายได 71 – 80 บาท มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร ต่ําสุด คือ 1.48 (S = 0.27) 
 จากขอมูลที่ไดจากตาราง 4  นําไปวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one way 
analysis of variance)  ดังปรากฏตามตาราง 5 
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ตาราง  5  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของพฤตกิรรมการบริโภคอาหารของ 
    นักเรียนระดับประกาศนยีบัตรวิชาชีพ  จําแนกตามระดับชั้นป  ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  
    อาชีพของผูปกครอง รายไดของนักเรยีน 
 

ตัวแปร แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
1.  ระดับชั้นป       
 ระหวางกลุม    2  1.105 0.552 9.512* .000 
 ภายในกลุม 315 18.295 0.058   
 รวม 317 19.400    
       

2.  ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน      
 ระหวางกลุม    2   0.013 0.006 0.102 0.903 
 ภายในกลุม 315 19.38 0.063   
 รวม 317 19.40    
       

3.  อาชีพของผูปกครอง      
 ระหวางกลุม    3 0.193 0.064 1.052 0.374 
 ภายในกลุม 314 19.20 0.061   
 รวม 317 19.40    
       

       
4.  รายไดของนักเรียน      
 ระหวางกลุม    4 0.20 0.005 0.080 0.988 
 ภายในกลุม 313 19.38 0.062   
 รวม 317 19.40    

*  มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 5  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของพฤติกรรมการบรโิภคอาหารของ
นักเรียนระดับประกาศนียบตัรวชิาชีพ จําแนกตามตวัแปร   แสดงรายละเอียดดังน้ี 
  1.  ระดับชั้นป 
 นักเรียนทีศ่ึกษาอยูในระดบัชั้นปตางกันมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตางกนั
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 1  ที่วา นักเรียนที่ศกึษา
อยูในระดับชัน้ปตางกันมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตางกัน ผูวิจัยจึงนําไปทดสอบความ
แตกตางของคะแนนเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวธิีของนวิแมน – คูลส (Newman-keuls) ดังปรากฏ
ตามตาราง 6 
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  2.  ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
 นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกัน มีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ไมแตกตางกนั ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมตฐิานขอที่ 2 ทีว่า นักเรียนทีมี่ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
ตางกันมีพฤตกิรรมการบริโภคอาหารแตกตางกัน   
  3.  อาชีพของผูปกครอง 
 นักเรียนที่ผูปกครองมีอาชีพตางกัน มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไมแตกตาง 
กัน ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 3 ที่วา นักเรียนที่มีผูปกครองมีอาชีพตางกันมีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารแตกตางกัน 
  4.  รายไดของนักเรียน 
  นักเรียนที่มีรายไดตางกัน มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไมแตกตางกนั ซ่ึงไม 
สอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 4 ที่วา นักเรียนที่มีรายไดตางกันมีพฤติกรรมการบรโิภคอาหาร
แตกตางกัน 
 
ตาราง 6  ผลการทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารเปน 
 รายคูของนักเรียนระดับประกาศนียบตัรวชิาชีพ จําแนกตามระดับชัน้ป 
 

ปวช. 1 ปวช. 2 ปวช. 3 
ระดับชั้น X 1.50 1.43 1.59 

ปวช. 1 1.50 - 0.07 0.09* 
ปวช. 2 1.43  - 0.06* 
ปวช. 3 1.59   - 
 

*  มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  0.5 
 
  จากตาราง 6  แสดงวา นักเรียนระดับประกาศนียบตัรวชิาชีพในโรงเรียนพณิชยการ
สุโขทัยทีศ่ึกษาอยูในระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นปที่ 3    มีพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร   
ดีกวานักเรียนที่ศึกษาอยูในระดับประกาศนียบัตรวชิาชพีชั้นปที่ 2   และนักเรยีน
ประกาศนียบตัรวชิาชีพชั้นปที่ 1  อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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  ตอนที่  4   วิเคราะหความสมัพันธระหวาง  พฤติกรรมการบริโภคอาหารกับความรู
เกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร  คานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  อิทธิพลจากสื่อสารมวลชน โดย
หาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson product moment coeffcient) เพ่ือทดสอบ 
สมมติฐานขอ 5, 6 และ 7 ดังปรากฏตามตาราง 7 
 
ตาราง 7  วิเคราะหความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  ความรูเกี่ยวกับการ   
  บริโภคอาหาร  คานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร อิทธิพลจากสื่อสารมวลชน 
 

ตัวแปร n r p 
ความรูเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร 318 0.15 .79 
คานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 318 -0.17* .00 
อิทธิพลจากสือ่สารมวลชน 318 0.04 .52 
 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 7  แสดงรายละเอียดดังน้ี 
 1.  ความรูเกีย่วกับการบริโภคอาหาร มีคาสัมประสิทธิส์หสัมพันธเทากับ 0.15   เม่ือ 
ทําการทดสอบแลวพบวา ความรูเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารไมมีความสัมพันธทางบวกกับพฤตกิรรม 
การบริโภคอาหาร ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐาน ขอ 5 ที่วา ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารมี
ความสัมพันธทางบวกกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 2.  คานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร มีคาสัมประสิทธิส์หสัมพันธเทากับ –0.17  
เม่ือทําการทดสอบแลวพบวา   คานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารไมมีความสัมพันธทางบวกกบั      
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวชิาชพี  ซ่ึงไมสอดคลองกับ
สมมติฐาน ขอ 6  ที่วาคานิยมเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารมีความสมัพันธทางบวกกับพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร 
 3.  อิทธิพลจากสื่อสารมวลชน มีคาสัมประสิทธิส์หสัมพันธเทากบั 0.04  เม่ือทําการ 
ทดสอบแลวพบวา อิทธิพลจากสื่อสารมวลชนไมมีความสัมพันธทางบวกกบัพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอยางไมมีนัยสําคัญทางสถติิ ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐาน ขอ 7 ที่วาอิทธิพลจาก
สื่อสารมวลชนมีความสัมพันธทางบวกกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 
 



บทที่  5 
สรุปผล  อภิปราย และขอเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุงหมาย  สมมติฐาน  และวิธีดําเนินการศึกษาคนควา 
 
 ความมุงหมายในการคนควา 
 1.  เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนของนักเรียนระดับ
ประกาศนียบตัรวชิาชีพในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย 
  2.  เพ่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับประกาศนียบัตร
วิชาชีพในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัยตามตัวแปร  ระดับชั้น  ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  อาชีพ
ผูปกครอง  รายไดของนักเรียน 
 3.   เพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกบัการบริโภค  คานิยมเกี่ยวกบัการ
บริโภคอาหาร  และอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนกบัพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร 
 
สมมติฐานในการศึกษาคนควา 
    1.  นักเรียนทีศ่ึกษาอยูในระดับชั้นตางกัน  มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตางกัน 
        2.  นักเรียนทีมี่ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกัน  มีพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร
แตกตางกัน 
        3.  นักเรียนทีผู่ปกครองมีอาชีพตางกัน  มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารตางกัน 
        4.  นักเรียนทีมี่รายไดตางกัน  มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารตางกัน 
 5.  ความรูเกีย่วกับการบริโภคอาหารมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบรโิภค
อาหาร 
      6.  คานยิมเกีย่วกับการบริโภคอาหารมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบรโิภค
อาหาร 
   7.  อิทธิพลจากสื่อสารมวลชนมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 
วิธีดําเนินการศึกษาคนควา 
  กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี คือ นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพในโรงเรียน 
พณิชยการสุโขทัย ซ่ึงกําลังศึกษาในภาคเรียนที่  2  ปการศึกษา  2547  จํานวน  318  คน ซ่ึง  
ไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบแบงชั้น (Stratified random sampling)  และกําหนดขนาดของ  
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กลุมตวัอยาง โดยใชตารางสุมของเครซี่ และมอรแกน (พวงรัตน  ทวีรัตน.  2540 : 303 ; อางอิง  
มาจาก Krejcic  and  Morgan.  1970 :  608 - 609)   
 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูลในการวิจัยครั้งน้ีเปนแบบสอบถาม และแบบทดสอบ
ที่ผูวิจัยสรางขึน้  โดยแบงออกเปน  5  ตอน  ดังน้ี 
 ตอนที่ 1  ขอมูลทั่วไปของนักเรียน ไดแก ระดับชั้นป ผลสัมฤทธิท์างการเรียน อาชีพ
ของผูปกครอง  รายไดของนักเรียน  ลักษณะของแบบสอบถามเปนแบบตรวจสอบรายการ 
(Check  list)  มีจํานวน 17 ขอ 
 ตอนที่ 2  แบบทดสอบความรูเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับ
ประกาศนียบตัรวชิาชีพในโรงเรยีนพณิชยการสุโขทัย  ลักษณะของแบบสอบถาม  เปนแบบ   
ปรนัย  ชนิดเลือกตอบ (Multiple  choice)   4  ตวัเลือก  มีจํานวน 15 ขอ 
        ตอนที่ 3  แบบสอบถามพฤติกรรมการบรโิภคอาหาร  ลักษณะของแบบสอบถามเปน 
มาตราสวนประเมินคา (Rating  scales)  มี 3 ระดับ คือ  ปฏิบัติเปนประจํา  ปฏิบัตบิางครั้งและ
ไมปฏิบตัิ มีจํานวน 15 ขอ  เปนขอคําถามทางบวก จํานวน 14 ขอ  เปนขอคําถามทางลบ 1 ขอ 
      ตอนที่ 4  แบบสอบถามคานิยมในการบริโภคอาหาร   ลักษณะของแบบสอบถามใช   
มาตราสวนประมาณคา (Rating scales)  มี  5  ระดับ  คือ  เห็นดวยอยางยิ่ง เห็นดวย  ไมแนใจ  
ไมเห็นดวย  ไมเห็นดวยอยางยิ่ง มีจํานวน 15 ขอ  เปนขอคําถามทางบวก 3 ขอ  เปนขอคําถาม   
ทางลบ 12 ขอ 
       ตอนที่ 5  แบบสอบถามอิทธิพลจากสื่อสารมวลชน  แบบสอบถามมีลักษณะเปน  
มาตราสวนประมาณคา  (Rating  scales)  มี  3  ระดับ  คือ  เห็นดวยหรือปฏิบตัติามบอยครั้ง  
ไมแนใจปฏิบตัิตามบางครั้ง  ไมเห็นดวยไมปฏิบัตติาม 
 
การวิเคราะหขอมูล 

ตอนที่  1  วิเคราะหขอมูลทั่วไปซึ่งเปนขอมูลสวนบุคคลของนักเรียนระดับ
ประกาศนียบตัรวชิาชีพในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัยตามตวัแปร  ไดแก ระดับชัน้ป ผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียน อาชีพของผูปกครอง รายไดของนักเรียน โดยแสดงการแจกแจงความถี่ คารอยละ  
นําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
  ตอนที่  2  วิเคราะหระดับพฤติกรรมตามตัวแปร  ไดแก   ความรูเกี่ยวกับการบริโภค
อาหาร  คานิยมเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร อิทธิพลจากสื่อสารมวลชนเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร 
และพฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  โดยแสดง  คาเฉลีย่  ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
คาระดับของตวัแปร ดังกลาว นําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
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      ตอนที่ 3  วิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยพฤตกิรรมการบริโภค 
อาหารของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพตามตวัแปร ระดับชัน้ป ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
อาชีพของบิดามารดา  รายไดของนักเรยีน  โดยการทดสอบคาเอฟ  (F - test)  เพ่ือทดสอบ
สมมติฐานขอ 1, 2, 3,  และ  4  ถาพบวา มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จึงทําการ
ทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยเปนรายคู   โดยใชวธีีของนิวแมนคูลส (Newman – 
Keuls method)  แลวนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
  ตอนที่  4  วิเคราะหความสมัพันธระหวางความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  คานิยม 
เกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร และอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดย
การหาคาสัมประสิทธิ์สหสมัพันธแบบเพียรสัน   (Pearson  product  moment  correlation  
coefficient)  เพ่ือทดสอบสมมติฐานขอ  5, 6 และ  7  นําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
 
สรุปผลการคนควา 
         จากการวิเคราะหขอมูลสรปุผลไดดังน้ี 
        1.  ขอมูลทั่วไปของนักเรียนระดับประกาศนียบตัรวิชาชีพ  ในโรงเรยีนพณิชยการ 
สุโขทัยพบวา  นักเรียน  ระดับประกาศนยีบัตรวิชาชีพในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย  ที่เปนกลุม
ตัวอยางจํานวน 318 คน  ศึกษาอยูระดับชั้นปที ่ 3 มากที่สุด รอยละ 44  มีผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียน มากที่สดุ รอยละ 43  ผูปกครองมีอาชีพรับจาง  รอยละ  43  นักเรียนมีรายไดมากกวา 80 
บาท/วัน รอยละ 30   
  2.  ความรูเกีย่วกับการบริโภคอาหารของนักเรียนระดบัประกาศนียบัตรวิชาชีพอยูใน 
ระดับปานกลางมีคาเฉลี่ยเทากับ 10.00 (S = 2.68) พฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของ
นักเรียนระดับประกาศนียบตัรวชิาชีพอยูในระดับดี  มีคาเฉลีย่เทากบั 1.49 (S = 0.24) คานิยม
เกี่ยวกบัการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับประกาศนยีบัตรวิชาชีพอยูในระดับต่ํา มีคาเฉลี่ย
เทากับ 2.12 (S = 0.18)  และอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนอยูในระดบัปานกลางมคีาเฉลีย่เทากบั 
0.99 (S = 0.41)   
 3.  ทดสอบสมมติฐานโดยเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลีย่พฤติกรรมการบริโภค 
อาหารของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ ตามตัวแปร ระดับชั้นป ผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน 
อาชีพของผูปกครอง  รายไดของนักเรียน  พบวา     
 3.1  นักเรียนที่อยูในระดับชั้นปตางกัน  มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตางกนั 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
 3.2  นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิท์างการเรียนตางกัน  มีพฤติกรรมการบรโิภคอาหารไม 
แตกตางกัน 
 



 77

   3.3  นักเรียนที่ผูปกครองมีอาชีพตางกัน   มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไม 
แตกตางกัน 
         3.4  นักเรียนที่มีรายไดตางกัน  มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน 

4.  ผลการวิเคราะหความสมัพันธพบวา 
 4.1 ความรูเกีย่วกับการบริโภคอาหารไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภค 
อาหาร  
 4.2  คานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภค   
อาหารอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 4.3. อิทธพิลจากสื่อสารมวลชนไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 
อภิปรายผล 
 

      จากการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนระดับประกาศนียบตัรวชิาชีพ ใน  
โรงเรียนพณิชยการสุโขทัย  ตามตัวแปรที่ศึกษา  คอื  ระดับชั้นป  ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  
อาชีพของผูปกครอง รายไดของนักเรียน ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียน คานิยม
เกี่ยวกบัการบริโภคอาหารของนักเรียน  อิทธิพลสื่อสารมวลชน  ผูวิจัยอภิปรายผลไดดังน้ี 
 1.  การบริโภคอาหารของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพใน โรงเรียนพณิชยการ 
สโุขทัย  จากการศึกษาพบวา  นักเรียนที่เปนกลุมตวัอยาง มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยูใน  
ระดับดี ทั้งน้ีอาจเปนเพราะนักเรียนอยูในชวงวัยรุนรกัสวยรักงาม ระมัดระวังในเรื่องการบรโิภค
อาหารโดยรูจักเลือกซื้ออาหารและเลือกรับประทานอาหารไดอยางเหมาะสม โดยรูจักเลือกซื้อ
อาหารที่มีประโยชนตอรางกาย เชน อาหารไมปนเปอน อาหารสดสะอาดและมีการปรุงอาหารที่
ถูกวธิี อาหารที่ปรุงสุกใหม ๆ นอกจากนี้ยังพบวานักเรยีนนิยมที่จะรบัประทานผลไมตามฤดูกาล 
เลือกรับประทานอาหารจากรานคาที่ไดรับคํารับรองจากกระทรวงสาธารณสุข ประกอบกับใน
โรงเรียนไดมีการจัดโครงการรณรงคในเรื่องการบริโภคอาหารอยางตอเน่ือง จึงทําใหนักเรียน
เห็นถึงความสาํคัญของการบริโภคอาหาร สงผลใหนักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยูใน
ระดับดีตามไปดวย  การศึกษาครั้งน้ีสอดคลองกับการศึกษาของณัฐศติางค  ทัศบตุร(2539 : 
118)   ที่ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศกึษาปที่ 3  สังกัดกรมสามัญ
ศึกษา กลุมที ่3  กรุงเทพมหานคร  พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีความรูในการบริโภค
อาหารอยูในระดับดีมาก มีเจตคติและการปฏิบตัิอยูในระดับดี แตไมสอดคลองกับการศึกษาของ
สุเทศน กุลละวณิชย (2540 : บทคัดยอ) ที่ศึกษา ความรู เจตคติ และการปฏบิตัิ เกี่ยวกบัวตัถุ
เจือปน  ในอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวดั
สมุทรปราการ พบวา  นักเรียนสวนใหญมีความรูและการปฏบิัตอิยูในระดับพอใช  และไม
สอดคลองกับกาศึกษาของชญานิษฐ  ธรรมธษิฐาน (2543 : บทคัดยอ) ทีศ่ึกษาพฤติกรรม



 78

สุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนนวมินทราชินูทศิ 
สตรวีิทยา 2 สังกัดกรมสามัญศึกษา  กรุงเทพมหานคร พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
โรงเรียนนวมินทราชินูทศิ สตรวีิทยา 2  มีความรูและเจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยูใน
ระดับดี และมีการปฏิบตัิเกีย่วกับการบริโภคอาหารอยูในระดับปานกลาง 
    2.  เพ่ือเปรียบเทียบพฤติกรรม การบริโภคอาหารของนักเรียนระดบัประกาศนียบัตร
วิชาชพีในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย  โดยจําแนกตามตัวแปร   ไดแก  ระดับชัน้ป  ผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียน อาชีพของผูปกครองและรายไดของนักเรียน เกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร สามารถ
อภิปรายผลไดดังน้ี 
      2.1  ระดับชั้นป  จากผลการศึกษาพบวา  นักเรียน ระดับประกาศนยีบัตรวิชาชีพ 
ที่ศึกษาอยูในระดับชั้นปตางกัน  มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง   
สถิตทิี่ระดับ  0.5   ซ่ึงสอดคลองกับสมมตฐิานขอ 1   โดยนักเรียนทีเ่รยีนอยูในระดบั
ประกาศนียบตัรวชิาชีพชั้นปที่ 3 มีพฤตกิรรมเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารดีกวา นักเรียนทีศ่ึกษา
อยูในระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นปที ่ 1 และนักเรียนทีศ่ึกษาอยูในระดับประกาศนียบัตร
วิชาชีพชั้นปที ่2 ทั้งน้ีอาจเปนเพราะนักเรียนที่ศึกษาอยูในระดับประกาศนียบตัรวชิาชีพชั้นปที่ 3 
อาจไดรับคําแนะนําจากรุนพ่ีหรืออาจารยในโรงเรียนวารานคาใดที่ทาํอาหารสะอาด ปรุงอาหาร
ถูกวธิี อาหารที่ปรุงสุกใหมและไมมีแมลงวันตอม และเลือกรับประทานรานที่ไดรับคํารับรองจาก
กระทรวงสาธารณสุข  สวนนักเรียนทีศ่ึกษาอยูในระดบัชั้นต่ํากวา  อาจจะไมทราบแหลงอาหารที่
สะอาดซึ่งบางครั้งอาจจะนิยมรับประทานอาหารที่ตนเคยบริโภคมากอน เชน อาหารปง ยาง 
รมควัน และอาหารอรอยมากกวาดูถึงคุณคาอาหาร  ดวยเหตุผลดังกลาวจึงทําใหนักเรียนระดับ
ประกาศนียบตัรวชิาชีพทีศ่กึษาอยูในระดบัชั้นปตางกัน มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารตางกัน 
ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ ศาสตรติยา  ศาสตรานุวัตร (2544 : 118) ที่ศึกษาพฤตกิรรม
สุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษา ในโรงเรียนมัธยมศกึษา สังกัดกรม
สามัญศึกษา อําเภอเมือง จังหวัดชุมพร พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาที่เรียนระดบัชัน้มัธยมศึกษา
ตางกัน มีความรูและการปฏิบัตเิกี่ยวกับการบริโภคอาหารแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิ
ที่ระดับ .05 แตไมสอดคลองกับ ชญานิษฐ  ธรรมธษิฐาน (2543 : 116) ที่ศึกษาพฤติกรรม
สุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนนวมินทราชินูทศิ 
สตรวีิทยา 2 สังกัดกรมสามัญศึกษา กรงุเทพมหานคร พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ที่
มีชั้นปตางกันมีเจตคติและการปฏิบตัิเกี่ยวกับการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน  
 2.2  ผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน  จากการศึกษา พบวา นักเรียนระดับประกาศนียบตัร 
วิชาชีพที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกนั  มีพฤติกรรมการบรโิภคอาหารไมแตกตางกันซึง่ไม
สอดคลองกับสมมติฐานขอ 2 ที่วา นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกันมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารแตกตางกัน ทั้งน้ีอาจเปนเพราะในปจจุบนัการบริโภคอาหารของนักเรียนสวนใหญจะ
นิยมบริโภคอาหารสําเร็จรูปเปนจํานวนมากและจะพบวาอาหารสําเร็จรูปสวนใหญจะมีรูปหีบหอ
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สวยงาม นารับประทาน ทําใหตัดสนิใจงายตอการซื้อมาเพื่อบริโภค ซ่ึงการเลือกซื้อและการ
รับประทานอาหารที่ถูกวธิถีึงแมวานักเรยีนจะมีผลการเรียนอยางไรก็ไมสามารถทนความยัว่ยแุละ
ความสะดวกในการเลือกซื้ออาหารได ดวยเหตุผลดังกลาวจึงทําใหนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนตางกันมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไมแตกตางกนั ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ ชญานิษฐ  
ธรรมธษิฐาน (2543 : 117) ที่ศึกษาพฤติกรรมสขุภาพเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนนวมินทราชินูทศิ สตรีวทิยา 2 สังกัดกรมสามัญศึกษา 
กรุงเทพมหานคร พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลสมัฤทธิท์างการเรียนตางกันมีการ
ปฏิบตัิเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน แตไมสอดคลองกับการศึกษาของ สนทยา         
มูหมัด (2544 : 98) ที่ไดศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศกึษา ในเขตดุสติ กรุงเทพมหานคร พบวา นักเรยีนที่
มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกัน มีพฤตกิรรมการบริโภคอาหารแตกตางกัน  และไมสอดคลองกับ
การศึกษาของ ศาสตรตยิา  ศาสตรานุวตัร (2544 : 119) ที่ศึกษาพฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกบัการ
บริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษา ในโรงเรียนมัธยมศึกษา สงักัดกรมสามัญศึกษา อําเภอ
เมือง จังหวัดชุมพร พบวา นักเรียนมัธยมที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนตางกัน  มีความรูเจตคต ิและ
การปฏิบตัิเกีย่วกับการบริโภคอาหารแตกตางกัน  
 2.3  อาชีพของผูปกครอง  จากผลการศกึษาพบวา นักเรียนระดับประกาศนียบัตร 
วิชาชีพที่ผูปกครองมีอาชีพตางกัน  มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน ซ่ึงไม
สอดคลองกับสมมติฐานขอ 3 ทีว่า นักเรียนที่มีผูปกครองมีอาชีพตางกันมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารแตกตางกัน ทั้งน้ีอาจเปนเพราะ สภาพเศรษฐกิจและสังคมที่เรงรีบแขงขันกันเพ่ือหา
รายไดมาเลี้ยงครอบครัว จึงทําใหผูปกครองละเลยในการแนะนําใหบุตรของตนมีการบริโภค
อาหารใหถูกวธิี เหมาะสมกับวัยของนักเรียนประกอบกับในปจจุบันมีอาหารสําเร็จรูป อาหาร
พรอมบริโภคขายมากขึ้น จึงอาจทําใหผูปกครองจําหาอาหารหรือแนะนําใหนักเรยีนรับประทาน
อาหารเพื่อการดํารงชีพในแตละวัน จึงอาจจะทําใหนักเรียนเกิดความเคยชินในการเลือกซื้อ
อาหารเพื่อบริโภคใหกับตนเอง โดยไมตองรอการประกอบอาหารจากผูปกครอง ดวยเหตผุล
ดังกลาวจงึทําใหนักเรียนระดับประกาศนยีบัตรวิชาชีพที่ผูปกครองมีอาชีพตางกัน  มีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารไมแตกตางกัน ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของณัฐศติางศุ  ทศับตุร (2539 : 
118) ที่ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  สังกัดกรมสามัญ
ศึกษา  กลุมที่ 3 กรุงเทพมหานคร  พบวานักเรียนที่มีผูปกครองมีอาชีพตางกัน  มีการปฏิบัติ
เกี่ยวกบัการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน และสอดคลองกับการศึกษาของ สุเทศน  กุลละวณิชย 
(2540 : 78)  ที่ศึกษาเกี่ยวกับความรู  เจตคติ  และการปฏิบตัิเกี่ยวกับวตัถุเจือปนในอาหารของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่4  ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา  จังหวัดสมุทรปราการ  พบวา 
นักเรียนที่มีผูปกครองมีอาชีพตางกันมีการปฏิบตัิเกี่ยวกับวัตถุเจือปนในอาหารไมแตกตางกัน  
และสอดคลองกับการศึกษาของจันทรเตม็  หาญมงคลศลิป (2543 : 106)  ที่ศึกษาพฤติกรรม
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การปฏิบตัิเกีย่วกับการบริโภคอาหารเพื่อปองกันโรคไมติดตอของนกัเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่ 6 
ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดนนทบุรี พบวา นักเรียนที่ผูปกครองมีอาชีพตางกัน  มี
พฤติกรรมการปฏิบตัิเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อปองกันโรคไมติดตอ ไมแตกตางกัน และยงั
สอดคลองกับการศึกษาของ สนทยา  มูฮัมหมัด (2544 : 99) ที่ศกึษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศกึษาปที่ 3 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขตดุสติ 
กรุงเทพมหานคร พบวา นักเรียนที่มีผูปกครองมีอาชีพตางกัน มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไม
แตกตางกัน  นอกจากนี้ยังสอดคลองกับ ศาสตรติยา  ศาสตรานุวัตร (2544 : 123) ที่ศึกษา
พฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษา ในโรงเรียนมัธยมศึกษา
สังกัดกรมสามัญศึกษา อําเภอเมืองจังหวัดชุมพร พบวา นักเรยีนมัธยมศึกษาที่ผูปกครองมี
อาชีพตางกัน มีความรู เจตคติ และการปฏิบตัิเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน  แตไม
สอดคลองกับการศึกษาของ  อรนุช  ขันทะวงศ (2544 : 111) ที่ศึกษาพฤติกรรมสขุภาพ
เกี่ยวกบัการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัตแิหงชาติและโภชนบัญญัติของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษา
ปที่ 1  โรงเรียนขยายโอกาสทางการศกึษา สังกัดสํานักการศึกษา กรุงเทพมหานคร พบวา 
นักเรียนที่ผูปกครองมีอาชีพตางกัน มีการปฏิบตัิเกี่ยวกับการบริโภคอาหารแตกตางกัน อยางมี
นัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  
 2.4  รายไดของนักเรียน ผลการศึกษาพบวา นักเรยีนที่มีรายไดตางกัน มีพฤติกรรม 
การบริโภคอาหารไมแตกตางกัน  ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ 4.  ที่วา  นักเรียนที่มีรายได 
ตางกันมีพฤตกิรรมการบริโภคอาหารแตกตางกัน     ทั้งน้ีอาจเปนเพราะ ชุมชนใกลเคียงกับ
โรงเรียนและรานอาหารในโรงเรียนมีรานอาหารพรอมรับประทานอยูมากมายคอยบริการ
นักเรียน และพบวาอาหารราคาไมแพง ประกอบกับอาหารสําเร็จรูปในรูปของบะหมี่ซอง อาหาร
กรุบกรอบมีขายเปนจํานวนมาก จึงอาจทําใหนักเรยีนที่มีรายไดต่ํา สามารถเลือกซื้อมา
รับประทานไดงาย ซ่ึงอาหารดังกลาวนักเรียนอาจคิดวาสามารถทดแทนอาหารมื้อหลักบางมื้อได 
ประกอบกับทางโรงเรียนมีทุนอาหารกลางวันใหกับนักเรียนจึงอาจทําใหนักเรียนสามารถเลือก
ซ้ืออาหารที่ตนชอบได ดวยเหตุน้ีไมวานักเรียนจะมีรายไดมากหรือนอย จึงไมทําใหพฤติกรรม
การบริโภคอาหารแตกตางกัน ซ่ึงสอดคลองกับการศกึษาของ ชญานิษฐ  ธรรมธิษฐาน (2543 : 
118)      ที่ศึกษาพฤติกรรมการสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษา 
ตอนปลาย  โรงเรียนนวมินทราชินูทศิ สตรีวทิยา 2  สังกัดกรมสามัญศึกษา  กรุงเทพมหานคร   
พบวานักเรียนที่รายไดตางกัน มีความรู เจตคติ และการปฏบิัตเิกี่ยวกับการบริโภคอาหารไม
แตกตางกัน และสอดคลองกับการศึกษาของ นงคนุช  ประยูรหงษ (2547 : 108)  ที่ศึกษาปจจัย
ที่มีผลตอพฤติกรรมการบรโิภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติ ของนิสิตปริญญาตรี ปที่ 1 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ พบวา เงินที่นิสิตไดรับจากผูปกครองตางกัน  มีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาตไิมแตกตางกัน 
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 3.  ศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับ 
ประกาศนัยบตัรวชิาชีพ กบัความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียน ระดับประกาศนียบตัร 
วิชาชีพ คานยิมเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับประกาศนียบตัรวิชาชีพ อิทธิพลจาก 
สื่อสารมวลชน  พบวา 
 3.1  ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียน ระดับประกาศนียบัตรวชิาชพี   
จากผลการศกึษา  พบวา  ความรูเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารของนักเรียน  ระดับประกาศนียบัตร
วิชาชีพ  ไมมีความสัมพันธทางบวกกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดบั
ประกาศนียบตัรวชิาชีพ ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมตฐิาน ขอ 5 ที่วา ความรูเกี่ยวกับการบริโภค
อาหารมีความสัมพันธทางบวกตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ทั้งน้ีอาจเปนเพราะ การบริโภค
อาหารของนักเรียนในปจจุบนั สวนใหญเปนการบริโภคเพื่อความสะดวกสบายของตน และนิยม
ที่จะบริโภคอาหารตามกัน  โดยไมไดคํานึงถงึคุณคาของอาหารหรืออันตรายของอาหารที่เรา
บริโภคเขาสูรางกาย ถึงแมวาจะมีการเรียนรูถึงอันตรายของอาหารที่ไมเหมาะสมกับการบริโภค 
การบริโภคอาหารใหครบ 5 หมู  การบริโภคอาหารใหถูกวธิีก็ตาม ดวยเหตผุลดงักลาวจึงทําให
ความรูไมสัมพันธกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ งามทรัพย  
เทศบํารุง (2537 : บทคัดยอ) ที่ไดศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและยาของประชาชน     
ในเขตกรุงเทพมหานคร : ศึกษาเฉพาะกรณีประชาชนผูใชแรงงาน ในโรงงานอุตสาหกรรม    
ผลการศึกษาพบวา ความรูกับการปฏิบตัิเกี่ยวกบับริโภคอาหารและยาไมมีความสัมพันธกัน  
และสอดคลองกับการศึกษาของสุเทศน   กุลละวณิชย (2540 : 78 – 79) ที่ไดศึกษาความรู   
เจตคติและการปฏิบตัิวตัถเุจือปนในอาหาร ของนักเรียนชั้นมัธยมศกึษาปที่ 4 โรงเรียนสังกัด
กรมสามัญศึกษา จังหวดัสมุทรปราการ ผลการศึกษาพบวา ความรูกบัการปฏิบตัิไมมี
ความสัมพันธกัน และสอดคลองกับการศกึษาของ ชญานิษฐ  ธรรมธิษฐาน (2543 : 120)        
ที่ศึกษาพฤตกิรรมการสุขภาพเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
โรงเรียนนวมินทราชินูทศิ  สตรีวทิยา 2   สังกัดกรมสามัญศึกษา   กรุงเทพมหานคร   พบวา 
ความสัมพันธระหวางความรูกับการปฏิบตัิเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียน ไมมี
ความสัมพันธทางบวก และสอดคลองกับการศึกษาของ สวาทซ (Schwartz.  1975 : 28 - 51)  
ศึกษาเรื่อง ความรู ทัศนคต ิ และการปฏิบัตทิางดานโภชนาการของนกัเรียนที่สําเร็จชั้น
มัธยมศึกษา ผลการศึกษาพบวาเด็กนักเรียนที่เคยเรียนวชิาคหกรรมศาสตร สาขาอาหารและ
โภชนาการมากอน กับคะแนนที่ไดจากการทดสอบความรู ทัศนคติ และการปฏิบตัิทางดาน
โภชนาการไมมีความสัมพันธกัน ความรูทางดานโภชนาการและทศันคติทางบวกที่มีตอ
โภชนาการของนักเรียนไดจากแหลงอ่ืนๆ มากกวาที่จะไดจากการเรียนวชิาคหกรรมศาสตรใน
ระดับมัธยมศกึษา และพบวาความรูทางโภชนาการมีความสัมพันธกับทัศนคติ และทศันคติทาง
โภชนาการมีความสัมพันธกับการปฏิบตัทิางโภชนาการ  แตความรูทางโภชนาการไมมี
ความสัมพันธกับการปฏิบตัทิางโภชนาการ  และยังสอดคลองกับการศึกษาของ รูท (Root. 
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1987 : 569 - A) ศึกษาเรื่อง ความสัมพันธระหวางความรูทางโภชนาการและรูปแบบการ
รับประทานอาหารของนักศึกษาปที่ 2 และปที ่ 4 ของมหาวิทยาลัยโอไฮโอ  เพ่ือศึกษาความรู
ทางดานอาหารและโภชนาการ กับรูปแบบพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศกึษาปที่ 2 และ
ปที่ 4 ของมหาวิทยาลยัโอไฮโอ  ผลการศึกษาพบวา ความรูทางดานโภชนาการไมมี
ความสัมพันธกับรูปแบบพฤติกรรมการบริโภคอาหารสรุปไดวาความรูทางโภชนาการไม
สามารถทํานายรูปแบบพฤตกิรรมบริโภคอาหารได แตไมสอดคลองกับการศึกษาของณัฐศติางศุ  
ทัศบตุร (2539 :118) ที่ไดศึกษาถึงพฤตกิรรม  การบริโภคอาหาร ของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษา 
ปที่ 3  สังกัดกรมสามัญศึกษา กลุมที่ 3  กรุงเทพมหานคร  พบวาความรูกับการปฏิบตัิในการ
บริโภคอาหารของนักเรียนมีความสัมพันธกันทางบวก อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .01 
และไมสอดคลองกับผลการศึกษาของ กัลยา  ศรีมหันต (2541 : 81) ที่ไดศึกษาเรื่องภาวะ
โภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน  ในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดราชบรีุ  
พบวา  ความรูเรื่องโภชนาการของเด็กวัยเรียนเปนปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร  อยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05   

3.2  คานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียน ระดับประกาศนียบัตรวชิาชพี 
จากผลการศกึษาคนควา พบวา คานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียน ระดับ
ประกาศนียบตัรวชิาชีพ ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับ
ประกาศนียบตัรวชิาชีพ   ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ  6. ทีว่าคานิยมเกี่ยวกับการบริโภค
อาหารมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ทั้งน้ีอาจเปนเพราะ นักเรียน
สวนใหญเปนนักเรียนที่มาจากตางจังหวัด มีพ้ืนฐานทางครอบครัวที่ไดรับวฒันธรรมและการ
ปลูกฝงในการดําเนินชีวติแบบไทย โดยเฉพาะในเรื่องวัฒนธรรมการกิน  ถึงแมวานักเรียนจะเขา
มาศึกษาในกรุงเทพมหานคร ซ่ึงเปนสังคมเมืองที่ไดรับอิทธิพลจากวัฒนธรรมการบริโภคจาก
ประเทศตะวนัตก คือ การบริโภคอาหารประเภทฟาสตฟูด เชน พิซซา แฮมเบอรเกอร แซนวิช  
ประเภทตาง ๆ  ไกยาง  ไกทอด  ซ่ึงเปนที่นิยมกันมากในกลุมวัยรุน  แตนักเรียนกย็งัมี
พฤติกรรมการบริโภคและยงัเคยชินกบัการบริโภคในแบบเดิม  และไมบริโภคตามกระแสของ
วัฒนธรรมตะวันตก ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิดของสุนทรี โคมิน  และสนิท  สมัครการ (2522 : 27) 
ที่กลาววาคานิยมมีลักษณะยืนยงถาวร  ความไมเปลีย่นแปลงงายเปนสาเหตทุี่ทาํใหบุคลิกภาพ
ของกลุมคนในสังคมหนึ่งแตกตางไปจากกลุมคนในอีกสังคมหนึ่ง ซ่ึงทําใหเกิดลักษณะประจํา
กลุม หรือประจําชาตขิึ้น จึงทําใหนักเรียนระดับประกาศนียบตัรวิชาชีพน้ีไมเปลีย่นแปลงไปตาม
กระแสนิยมตามสังคมปจจุบัน  ดวยเหตุผลดังกลาวจึงทําใหคานยิมเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร
ไมมีความสัมพันธทางบวก 
 3.3  อิทธิพลจากสื่อสารมวลชน  จากศึกษาพบวา  อิทธพิลจากสื่อสารมวลชน 
เกี่ยวกบัการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับประกาศนยีบัตรวิชาชีพไมมีความสัมพันธทางบวก
กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน ไมสอดคลองกับสมมตฐิาน ขอ 7. ที่วา  อิทธิพล
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จากสื่อสารมวลชน มีความสัมพันธทางบวกตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ทั้งน้ีอาจเปนเพราะ 
ในปจจุบันสินคาตาง ๆ ไดมีการโฆษณาผานสือ่สารมวลชน ซ่ึงไดแก วิทยุ โทรทัศน 
หนังสือพิมพ มีการโฆษณากันมาก  เม่ือมีการโฆษณามาก เชิญชวนและชักจูงในรูปแบบตาง ๆ  
เชน การโฆษณาที่มีชุดของแถม ผลิตภัณฑที่มีการบรรจุหีบหอที่สวยงาม การใชนางแบบรูปราง
ดีชักชวนใหซ้ือสินคาบรโิภค เปนตน เม่ือมีการโฆษณามากจึงจําเปนตองบวกคาโฆษณาเขาไป
ดวย อาหารและสินคาอุปโภคจึงมีราคาคอนขางแพง ซ่ึงนักเรียนมีรายไดมาโรงเรียนในแตละวนั
ไมมากนัก ประกอบกับบริเวณโรงเรียนไมมีรานคา รานอาหาร ประเภทที่ขายอาหารหรือสินคา
ฟุมเฟอย จึงทําใหนักเรียนไมเกิดการบรโิภคตามแรงโฆษณา ซ่ึงไมสอดคลองกับการศึกษาของ 
วิธี  แจมกระทึก (2541 : 126) ที่ศึกษาปจจัยที่เกีย่วของกับพฤติกรรมการบรโิภคอาหารจาน
ดวนของนักเรยีนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร 
พบวา อิทธิพลสื่อโฆษณามีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานดวน 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .01 และไมสอดคลองกับการศึกษาของ นงคนุช  ประยูรหงษ 
(2547 : 112 – 113) ที่ศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติ
แหงชาติ ของนิสิตปริญญาตรีปที่ 1 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พบวา อิทธิของ
สื่อสารมวลชนมีความสัมพันธทางบวกกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติ 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05  
 
ขอเสนอแนะ 
 จากการศึกษา  พบวา  นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ  ในโรงเรียนพณิชยการ 
สุโขทัยมีพฤตกิรรมการบริโภคอาหารอยูในระดับดี  มีความรูอยูในระดับปานกลาง  ผูวิจัยมี
ขอเสนอแนะ  ดังน้ี 
 ผลการศึกษา พบวา  กลุมตวัอยางมีความรูอยูในระดับปานกลาง  ในการจัดการเรียน 
การสอนควรมีการสอดแทรกเนื้อหาเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร โดยจัดใหมีกิจกรรมเพื่อสงเสริม
ความรู ทีเ่หมาะสม เพ่ือพัฒนาความรูใหอยูในระดับที่ดี  และสามารถนําไปใชในชีวติประจําวัน
เปนการพัฒนาคุณภาพชีวติของนักเรียน ซ่ึงจะเติบโตเปนผูใหญที่มีคุณภาพในอนาคต 
 
ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยครั้งตอไป 
 1.  ควรมีการศึกษาวิจัยพฤติกรรมการบรโิภคอาหารในกลุมตวัอยางอ่ืน ๆ  เชน 
นักเรียนอาชีวศึกษาทีเ่ปนโรงเรียนสหศึกษา   
 2.  ควรมีการศึกษาปจจัยอ่ืน ๆ  ที่สงผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 
ไดแก  เพศ  สาขาวิชา  ประสบการณสวนบุคคล  อิทธพิลของเพื่อน  เพ่ือนําขอมูลมาจัดรูปแบบ 
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การใหโภชนศกึษาไดสอดคลองกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารตอไป เพ่ิมปจจัยเกี่ยวกบัการ
บริโภคอาหาร เชน จํานวน รานคา ความสะดวกสบายในการเดินทาง 
 3.  ควรศึกษาวิจัยเชิงทดลอง    เพ่ือหารูปแบบการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนและ 
สรางโปรแกรมสุขศึกษาที่จะมีผลตอพฤตกิรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน   สามารถนําผล
การศึกษาไปประยุกตใชในระดับอาชีวศกึษาตามทีต่าง ๆ  ตอไป 
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ภาคผนวก  ก 
รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือ 

หนังสือราชการ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือ 
 
1. รองศาสตราจารย ดร. ธาดา   วิมลวัตรเวท ี ภาควิชาสขุศกึษา คณะพลศึกษา 
     มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
2. รองศาสตราจารยจุฑามาศ   เทพชัยศร ี        ภาควิชาสขุศกึษา คณะพลศึกษา 
     มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
3. อาจารย กมลมาลย  วิรัตนเศรษฐสิน  ภาควิชาสขุศกึษา คณะพลศึกษา 
     มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
4. อาจารยทรงพล  ตอนี   ภาควิชาสขุศกึษา คณะพลศึกษา 
     มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
5. รองศาสตราจารย วิรัช   วรรณรัตน  สํานักทดสอบทางการศึกษาและจิตวิทยา 
6. อาจารยสกล  อินทกุล   ผูอํานวยการโรงเรียนพณิชการสุโขทัย 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ข 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
คุณภาพของเครื่องมือ 
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แบบสอบถาม 
 
เร่ือง  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ 
          ในโรงเรียนพณชิยการสุโขทัย  
 
เรียน ผูตอบแบบสอบถาม 
 แบบสอบถามชุดนี้เปนสวนหนึ่งของการทําปริญญานพินธของนิสติระดับบัณฑติศึกษา   
หลักสูตรการศึกษามหาบณัฑิต (กศ.ม.) วิชาเอกสุขศกึษา  มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ  โดยมี
คําชี้แจงในการตอบแบบสอบถามดังน้ี 
 1.  แบบสอบถามชุดนี้ใชสาํหรับเก็บขอมูลเพ่ือการศกึษาวิจัยเทานั้น  จะไมมี
ผลกระทบตอตัวผูตอบแบบสอบถาม  ผูวจัิยขอความรวมมือทานโปรดตอบแบบสอบถามตาม
ความเปนจริงหรือความคิดเห็นของทาน และกรุณาตอบใหครบถวนทุกขอ 
 2.  ขอมูลตางๆ ที่ทานไดตอบลงในแบบสอบถามชุดนี ้ผูวิจัยจะเกบ็ขอมูลของทาน
เปนความลับจึงไมตองระบชุื่อและนามสกุลของทานลงในแบบสอบถาม  หลังจากเก็บขอมูล
ผูวิจัยจะนําเสนอในภาพรวม  ซ่ึงจะเปนประโยชนตอการดําเนินงานในการบริโภคอาหารของ
นักเรียนในอนาคตตอไป 
 3.  แบบสอบถามชุดนี้มีทั้งหมด  5 ตอน 
 ตอนที่  1   แบบสอบถามขอมูลสวนตัวของนักเรียน 
 ตอนที่  2   แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
 ตอนที่  3  แบบสอบถามพฤติกรรมการบรโิภคอาหาร 
 ตอนที่  4  แบบสอบถามคานิยมเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร 
  ตอนที่  5  แบบสอบถามอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
 
 ผูวิจัยขอขอบคุณผูตอบแบบสอบถามที่กรุณาเสียสละเวลา และใหความรวมมือในการ
ตอบแบบสอบถามเพื่อการวจัิยในครั้งน้ีเปนอยางดี 
 
 

   นางสาวชิดชนก    กัณกูล 
   นิสิตระดบับัณฑิตศึกษา  วิชาเอกสุขศึกษา 

   มหาวิทยาลยัศรีนครินวิโรฒ   
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ตอนที ่ 1   แบบสอบถามขอมูลสวนตัวของนักเรยีน 
 
คําชี้แจง   ใหนักเรียนใสเครื่องหมาย ลงใน (  ) หนาขอความแตละขอทีต่รงกบัความ 
              เปนจริงของนักเรียนมากที่สุด เพียงขอเดียว 
 
1. ขณะน้ีทานกําลังศึกษาอยูในระดับ 

(   )   ปวช. 1 
(   )   ปวช. 2 
(   )   ปวช. 3 

2. เกรดเฉลี่ยผลการเรียนของปที่ผานมา (2547) เปนเทาใด 
(   )   คะแนนเฉลี่ยสะสม  1.00 – 2.00 
(   )   คะแนนเฉลี่ยสะสม  2.01 – 3.00 
(   )   คะแนนเฉลี่ยสะสม  3.01 – 4.00 

3. อาชีพของบิดา  มารดา  หรือผูปกครองของนักเรียน 
(   )  ขาราชการและพนักงานรัฐวสิาหกิจ 
(   )  คาขายหรือธุรกิจ 
(   )  เกษตรกรรม 
(   )  รับจาง 

4. รายไดของนักเรียนที่ไดรับตอวัน 
(   )  ต่ํากวา  51  บาท 
(   )  51 – 60      บาท 
(   )  61 – 70      บาท 
(   )  71 – 80      บาท 
(   )  มากกวา 80  บา 
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ตอนที่ 2   แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
คําชี้แจง   ใหนักเรียนเขยีนเครื่องหมาย  ทับตวัอักษร  ก  ข  ค  หรือ  ง  ของแตละขอที ่
              เห็นวาเปนคําตอบที่ถูกตองที่สุด 
 
1. ถั่วเหลืองใหสารอาหารใกลเคียงกับอาหารประเภทใด 

ก. ขาว   ข. ไขมัน 
ค. เน้ือสัตว   ง. ผักตางๆ 

2. การรับประทานผักชนิดใด เสี่ยงตอการไดรับพิษจากยาฆาแมลงนอยที่สุด 
ก. ผักคะนา   ข. ผักกะเฉด 
ค. ผักตําลึง   ง. ยอดฟกทอง 

3. อาหารหลัก  5  หมู  ของคนไทยทีบ่ริโภคเปนประจําคอือะไร 
ก. ขาวสวยไขเจียว  บวัลอยเผือก 
ข. เกาเหลาเนื้อสดกับลูกชิน้  มะละกอสกุ 
ค. ขาวคลุกน้าํพริกปลาทู  ผักสด  กลวยบวชช ี
ง. กวยเตี๋ยวราดหนาเนื้อผักคะนา  ขาวโพดเปยก 

4. นมสดใหสารอาหารอะไรแกรางกายมากที่สุด 
ก. ไขมัน         ข. เกลือแร 
ค. โปรตีน   ง. วติามิน 

5. สารอาหารประเภทโปรตีนมีประโยชนตอรางกายอยางไร 
ก. ชวยในการดูดซึมวิตามิน 
ข. ใหพลังงานและความอบอุน 
ค. ชวยใหอวยัวะตาง ๆ  ทาํงานประสานกันดวยดี 
ง. ชวยในการเจริญเตบิโตและซอมแซมสวนที่สึกหรอ 

6. ไอโอดีนพบในอาหารชนิดใดมากที่สุด 
ก. ยําเนื้อยาง   ข. ยําเล็บมือนาง 
ค. ยําหอยแครง   ง. ยําปลาดุกฟู 

7. ผลไมชนิดใดที่มีวิตามินเอและสารแคโรทีน 
ก. ฝรั่ง   ข. มะมวงดิบ 
ค. มะขามหวาน   ง. มะละกอสุก 

8. โรคลักปดลักเปด  เกิดจากขาดวิตามินอะไร 
ก. วิตามินเอ   ข. วิตามินบ ี
ค. วิตามินซ ี   ง. วติามินดี 
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9. ถาตองการแคลเซี่ยม ควรรบัประทานอาหารชนิดใด 
ก. ถั่วลิสง   ข. ไขทอด 
ค. ไกทอด   ง. ปลาไสตันทอด 

10. นักเรียนควรเลือกรับประทานไขมันชนิดใด 
ก. กะทิ   ข. นํ้ามันปาลม 
ค. ไขมันจากพืช   ง. ไขมันจากสัตว 

11. นักเรียนมีหลกัในการเลือกซื้ออาหารกระปองอยางไร 
ก. กระปองมีสนิม 
ข. ฝากระปองโปง    
ค. เม่ือเคาะกระปองควรมีเสียทึบ 
ง. กระปองมีรอยยุบ หรือบวมเล็กนอย 

12. ไขสดที่ดีควรมีลักษณะอยางไร 
ก. เปลือกบุบราว 
ข. เขยาฟงดูมีเสียงดังในไข 
ค. ใสในน้ํา  ไขจะลอยติดผวินํ้า 
ง. เปลือกสะอาด  ไมมีสิ่งสกปรกติด 

13. ปลาที่มีลักษณะเชนใด ไมควร ซ้ือมารับประทาน 
ก. เหงือกสีเขียว  ตวัน่ิม 
ข. ตาใสแจว และดํากลม 
ค. ไมมีกลิ่นเหม็น  ทองไมแตก 
ง. หนังจะมีเมือกใสๆ  หุมบางๆ 

14. ไขมันจากพืชที่ไมควรรบัประทานคือขอใด 
ก. นํ้ามันงา, นํ้ามันรําขาว 
ข. นํ้ามันมะพราว, นํ้ามันปาลม 
ค. นํ้ามันรําขาว, นํ้ามันมะพราว 
ง. นํ้ามันปาลม, นํ้ามันดอกคําฝอย 

15. การเลือกซื้อและหุงตมขาวทานควรปฏิบตัิอยางไร 
ก. เลือกกินขาวที่มีสีขาว  หุงแบบไมเชด็น้ําหรือน่ึง 
ข. เลือกกินขาวเสริมวิตามนิ  หุงแบบรินนํ้าขาวทิ้ง 
ค. กินขาวซอมมือหรือที่ขัดสีแตนอย  หุงแบบไมเช็ดน้ําหรือน่ึง 
ง. กินขาวซอมมือหรือที่ขัดสีแตนอย  หุงแบบรินน้ําขาวทิ้ง 
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16. ถาตองการทํามันแกงบวดใหไดคุณคาอาหารดีที่สุดทานจะเลือกใช 
ก. มันเทศเหลือง  ตมกับกะทิและนํ้าตาลมะพราว 
ข. มันเทศขาว  ตมกับกะทแิละน้ําตาลทรายขาว 
ค. มันเทศขาว  ตมกับกะทแิละน้ําตาลทรายขาว 
ง. มันเทศเหลอืง  ตมกับกะทิและน้ําตาลทรายขาว 

17. อาหารในขอใดตอไปน้ี  จัดเปนคารโบไฮเดรททั้งหมด 
ก. บะหมี่  หอยแมลงภู  ตับไก 
ข. ขนมจีน  บะหมี่  มันเทศเหลือง 
ค. เตาหูเหลือง  ถั่วฝกยาว  ขนมจีน 
ง. มะละกอสุก  นํ้ามันรํา  มันเทศเหลือง 
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ตอนที่  3  แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 
คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย   ลงในชองที่ตรงกบัความคิดเห็นของทานมากที่สุดเพียงขอเดียว 

   ปฏิบตัิเปนประจํา หมายถึง ขอความนัน้ผูตอบ กระทําสม่ําเสมอ ทุกวันหรือกระทําทุกครั้ง 
   ปฏิบตัิบางครั้ง    หมายถึง  ขอความนั้นผูตอบ กระทําเปนบางครั้งกระทําเปนสวนนอย 
   ไมเคยปฏิบตัิ      หมายถึง  ขอความนั้นผูตอบ ไมเคยกระทําเลย 
 

ระดับความคิดเห็น  
ขอความ     ปฏิบัติ 

เปนประจํา 
  ปฏิบัติ 
 บางคร้ัง 

   ไมเคยปฏิบัติ 

1.  นักเรียนดื่มน้ําสะอาดวันละอยางนอย 6 – 8 แกว    
2.  นักเรียนรับประทานอาหารที่ปรุงเสร็จใหม ๆ     
3.  นักเรียนกินผักในแตละมื้อ    
4.  นักเรียนลางผักผลไมกอนรบัประทาน    
5.  นักเรียนรับประทานอาหารประเภทยาง  
    รมควัน เชน ลูกชิ้นปง ไกยาง ไสกรอกรมควัน 

   

6.  กอนซื้อผลิตภัณฑอาหารตาง ๆ นักเรียนสังเกต 
    เครื่องหมาย อย. 

   

7.  เมื่อซื้ออาหารสําเร็จรูปหรืออาหารพรอมปรุง นักเรียน 
    ดูวันหมดอายุที่ฉลากขางภาชนะที่บรรจุ 

   

8.  นักเรียนเลือกซื้ออาหารโดยพิจารณาถึงความ    
     สะอาดของรานและคนขายมากกวาความอรอย 

   

9.  นักเรียนแนะนํามารดาใหใชน้ํามันพืชที่ไมใชน้ํามัน 
     ปาลมแทนมันสัตว 

   

10. นักเรียนรับประทานผลไมตามฤดูกาล    
11. นักเรียนซื้อเนื้อสดท่ีมีสีคอนขางแดงมาประกอบอาหาร    
12. นักเรียนรับประทานอาหารที่ไมมีแมลงวันตอม    
13. นักเรียนรับประทานอาหารที่ผูปรุงอาหารแตงตัวสะอาด    
14. นักเรียนเลือกรานคาที่สะอาดไดรับคํารับรองจาก 
     กระทรวงสาธารณสุข 

   

15. นักเรียนใชภาชนะที่สะอาดใสอาหาร    
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ตอนที่  4    แบบสอบถามคานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
คําชี้แจง   ขอความตอไปนี้เปนเรื่องเก่ียวกับการบริโภคอาหาร ผูวิจัยสนใจวาทานมีความคิดเห็น 
หรือความเขาใจอยางไรกับขอความที่กลาวถึงในแตละขอคําถามของทานไมมีถูกหรือผิดเพราะ
ทานอาจจะเห็นดวยหรือไมเห็นดวยก็ได   ดังน้ันเม่ือทานอานขอความแตละขอจบลง  โปรดทํา
เครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุดเพียงขอเดียวเทานั้น และกรณุา
ตอบใหครบทกุขอ โดยคําตอบแตละชองมีความหมายดังน้ี 
เห็นดวยอยางยิ่ง    หมายถึง  ทานเห็นวาขอความนั้นตรงกับความคดิเห็นของทานมากที่สุด 
เห็นดวย              หมายถึง  ทานเห็นวาขอความนั้นตรงกับความคดิเห็นของทานมาก 
ไมมีความคิดเห็น    หมายถึง  ทานไมมีความคิดเห็นกับขอความนั้น 
ไมเห็นดวย           หมายถึง  ทานเห็นวาขอความนั้นไมตรงกับความคิดเห็นของทานมาก 
ไมเห็นดวยอยางยิ่ง หมายถึง  ทานเห็นวาขอความนัน้ไมตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุด 
 

ระดับความคิดเห็น  
ขอความ เห็นดวย 

อยางยิ่ง 
เห็นดวย ไมมีความ

คิดเห็น 
ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

1. การรับประทานอาหารประเภทฟาสฟูด เชน  
ไกทอด เฟร็นฟราย พิซซา  ทําใหเปนคนทันสมัย 

     

2. การรับประทานอาหารตางชาติ เชน อเมริกัน 
ยุโรป ดูโกหรูกวาการรับประทานอาหารไทย 

     

3. การบริโภคอาหารไทยทําใหเปนคนลาสมัย      
4. การดื่มน้ําเปลาหลังอาหารทําใหถูกมองวาฐานะ
ไมดี 

     

5. การดื่มชา  กาแฟ  หรือโอวัลตินเปนอาหาร 
เชา เปนคนทันสมัย 

     

6. วัยรุนไมจําเปนตองดื่มนมเพราะรางกายเติบโต
เต็มที่แลว 

     

7. การดื่มน้ําอัดลมทําใหสดชื่อกระปรี้กระเปรา      
8. การรับประทานอาหารนอกบาน  ชวยกระตุน
ความอยากอาหาร 

     

9. บะหมี่สําเร็จรูปอรอย ประหยัดไดคุณคาทาง
โภชนาการ 

     

10. การรับประทานซุปไกสกัดแสดงถึงความเปนผู
มีฐานะดี 

     

11. การรับประทานอาหารแชแข็งและอุนดวย
ไมโครเวฟ  เหมาะสมกับวิถี  ชีวิตในปจจุบัน 

     



 110

 

ระดับความคิดเห็น  
ขอความ เห็นดวย 

อยางยิ่ง 
เห็นดวย ไมมีความ

คิดเห็น 
ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

12. การรับประทานอาหารแปลกใหมราคาแพงเปน
การแสวงหาความสุขอยางหนึ่ง 

     

13. งานเล้ียงสังสรรคกับเพ่ือนควรใชเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอลจะทําใหบรรยากาศสนุกสนาน รื่นเริง 

     

14. อาหารประเภทปง  ยาง  รมควันเปนอาหารที่
มีกล่ินหอมรสชาติอรอย 

     

15. การเลี้ยงวันเกิดหรือพบปะระหวางเพื่อนฝูง
ตามรานอาหารฟาสฟูด ในศูนยการคาทําใหเปน
คนที่ทันสมัย 
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ตอนที่  5    แบบสอบถามอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนเกีย่วกับการบริโภคอาหาร 
คําชี้แจง    ขอความตอไปนี้เปนเรื่องเก่ียวกับการบริโภคอาหาร  ผูวิจัยสนใจวาทานมีความคิดเห็น 
หรือความเขาใจอยางไรกับขอความที่กลาวถึงในแตละขอคําถามของทานไมมีถูกหรือผิดเพราะ  
ทานอาจจะเห็นดวยหรือไมเห็นดวยก็ได  ดังน้ันเม่ือทานอานขอความแตละขอจบลง โปรดทํา  
เครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุดเพียงขอเดียวเทานั้น  และ  
กรุณาตอบใหครบทุกขอ โดยคําตอบแตละชองมีความหมายดังน้ี 
เห็นดวยหรือปฏิบตัิตามบอยครั้ง  หมายถึง  ทานเห็นดวยกับขอความและปฏบิัตติามบอยครั้ง 
ไมแนใจปฏิบตัิตามบางครั้ง         หมายถึง  ทานไมแนใจกับขอความและปฏบิัตติามบางครั้ง 
ไมเห็นดวยไมปฏิบตัิตาม            หมายถึง  ทานไมเห็นดวยกับขอความและไมปฏิบตัิตาม 
 

ระดับความคิดเห็น  
ขอความ เห็นดวยหรือ  

 ปฏิบัติตาม 
  บอยคร้ัง 

    ไมแนใจ  
 ปฏิบัติตาม   
   บางคร้ัง 

ไมเห็นดวย 
 ไมปฏิบัติ 
     ตาม 

1. เมื่อดูโฆษณานักเรียนเชื่อวาการดื่มเครื่องดื่ม 
ประเภทผลิตภัณฑลดน้ําหนัก ทําใหรูปรางดี 

   

2. การใชนางแบบรูปรางดีชักชวนใหซื้อสินคามาบริโภค    
3. การมอบเครื่องดื่มประเภทซุบไกหรือรังนกเปนการ 
แสดงความกตัญูหรือแสดงความรัก ความหวงใย 

   

4. การลดราคา ทําใหตัดสินใจเลือกรับประทานอาหาร 
ฟาสตฟูดมากขึ้น 

   

5. ชุดของแถม ทําใหตัดสินใจเลือกรับประทานอาหาร 
ฟาสตฟูดมากขึ้น 

   

6. การเก็บซองเปลาหรือกลองเปลาสําหรับชิงโชคทํา 
ใหนักเรียนซื้อสินคานั้นมากขึ้น 

   

7. การไดรับแผนปลิวจากรานอาหารฟาสตฟูดประเภท 
บริการสงถึงบานทําใหตัดสินใจส่ังอาหารมารับประทานได
งายขึ้น 

   

8. นักเรียนเลือกรับประทานอาหารตามที่วิทยุ  
โทรทัศน  หนังสือพิมพโฆษณา 

   

9. นักเรียนรับประทานอาหารที่ลงโฆษณาทางวิทยุ   
โทรทัศน  หนังสือพิมพ เพราะเชื่อวามีคุณคาทางอาหาร
ตามที่นําเสนอ 

   

10. ถาตองการลดความอวนควรรับประทานผลิตภัณฑ 
อาหารเสริมสําหรับลดความอวนจึงไดผลดี 
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ระดับความคิดเห็น  
ขอความ เห็นดวยหรือ  

 ปฏิบัติตาม 
  บอยคร้ัง 

    ไมแนใจ  
 ปฏิบัติตาม   
   บางคร้ัง 

ไมเห็นดวย 
 ไมปฏิบัติ 
     ตาม 

11. การสงสลากเพื่อชิงโชค เปนการชักชวนใหซื้อสินคา    
12. การโฆษณาใหเห็นวิธีปรุงอาหารเปนการกระตุนให 
ซื้อสินคา 

   

13. การโฆษณาฉลากสินคาที่มีสีสันสวยงาม  ชักจูงให 
ซื้อสินคา 

   

14. การบรรจุภัณฑที่มีรูปรางแปลกตาชักจูงใหซื้อสินคา    
15. การโฆษณาที่ส่ือความรักในครอบครัวชักชวนใหซื้อ 
สินคา 
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ตาราง 8  แสดงคาความยากงายและคาอํานาจจําแนกเปนรายขอของแบบทดสอบความรูเกี่ยวกบั 
    การบริโภคอาหารของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย 
 

ขอ คาความยากงาย (p) คาอํานาจจําแนก (r) 
1. 0.43 0.30 
2. 0.47 0.30 
3. 0.71 0.26 
4. 0.86 0.12* 
5. 0.55 0.30 
6. 0.80 0.20 
7. 0.69 0.30 
8. 0.56 0.32 
9. 0.64 0.16* 
10. 0.78 0.20 
11. 0.80 0.18* 
12. 0.80 0.18* 
13. 0.79 0.26 
14. 0.24 0.20 
15. 0.54 0.32 
16. 0.54 0.28 
17 0.74 0.16* 

 

*  มีการปรับปรุงคําถามกอนนําไปใช 
 

คาความเชื่อม่ันของแบบทดสอบความรูเกีย่วกับการบริโภคอาหาร    เทากับ  0.69 
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ตาราง 9  แสดงคาอํานาจจําแนกเปนรายขอของแบบสอบถามคานิยมเก่ียวกับการบริโภคอาหาร  
    อิทธิพลจากสื่อสารมวลชนและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับประกาศนียบัตร 
    วิชาชีพในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย 
 

คานิยมเกี่ยวกับ อิทธิพลจาก พฤติกรรมการ 
ขอ การบริโภคอาหาร สื่อสารมวลชน บริโภคอาหาร 
1. 0.25 0.54 0.31 
2. 0.52 0.54 0.38 
3. 0.26 0.30 0.34 
4. 0.48 0.40 0.42 
5. 0.24 0.55 0.41 
6. 0.46 0.23 0.54 
7. 0.52 0.44 0.52 
8. 0.34 0.32 0.49 
9. 0.34 0.37 0.50 
10. 0.55 0.39 0.39 
11. 0.40 0.38 0.40 
12.              0.33 0.23 0.47 
13. 0.43 0.29 0.46 
14. 0.44 0.28 0.51 
15. 0.45 0.48 0.44 

 
    คาความเชือ่ม่ันของแบบสอบถามคานยิมเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร    เทากับ  0.64 
    คาความเชือ่ม่ันของแบบสอบถามอิทธพิลจากสื่อสารมวลชน              เทากับ  0.82 
    คาความเชือ่ม่ันของแบบสอบถามพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร           เทากับ  0.76 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 115

เรื่อง    พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดบัประกาศนียบัตรวิชาชีพในโรงเรียน 
          พณิชยการสุโขทัย 
 
ตอนที่  2  แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  จํานวน  17  ขอ 
 ขอ 1. ตอบ  ค       ขอ  11.  ตอบ  ค 

ขอ 2. ตอบ  ค  ขอ  12.  ตอบ  ง 
 ขอ 3. ตอบ  ค  ขอ  13.  ตอบ  ก 
 ขอ 4. ตอบ  ค  ขอ  14.  ตอบ  ข 
 ขอ 5. ตอบ  ง   ขอ  15.  ตอบ  ค  
 ขอ 6. ตอบ  ค  ขอ  16.  ตอบ  ก   
 ขอ 7. ตอบ  ง  ขอ  17.  ตอบ  ข 
 ขอ 8. ตอบ  ค 
 ขอ 9. ตอบ  ง 
 ขอ 10. ตอบ ค 
  
ตอนที่  3  แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 ทางบวก   ขอ  1, 2, 3, 4, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, และ  15 
 ทางลบ     ขอ  5 
 
ตอนที่  4  แบบสอบถามคานิยมเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร 
 ทางบวก  ขอ  4,  5, และ 9 
 ทางลบ    ขอ 1, 2, 3, 6, 7, 8, 10, 11, 12, 13, 14,  และ  15 
 
ตอนที่  5  แบบสอบถามอิทธิพลจากสื่อสารมวลชน 
 เห็นดวยหรือปฏิบตัิตามบอยครั้ง  หมายถึง  ไดรับอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนระดบัมาก 
 ไมแนใจปฏิบตัิตามบางครั้ง        หมายถึง   ไดรับอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนระดบัปานกลาง 
        ไมเห็นดวยไมปฏิบตัิตาม           หมายถึง  ไดรับอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนระดบันอย 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 
ชื่อ  ชื่อสกุล  นางสาวชิดชนก   กัณกูล 
วัน เดือน ปเกิด  2  กรกฎาคม  2519 
สถานที่เกิด  อําเภอเมือง  จังหวัดเพชรบุรี 
สถานที่อยูปจจุบัน  442  ถ. ดําเนินเกษม  ต. คลองกระแชง  อ. เมือง 
     จ. เพชรบุรี  76000 
ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน อาจารยประจําโรงเรียนพณิชยการสุโขทยั เขตดุสติ 
สถานที่ทํางานปจจุบัน โรงเรียนพณิชยการสุโขทัย  เขตดุสติ 
    กรุงเทพมหานคร  
 
ประวตัิการศึกษา 
 พ.ศ. 2534   ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
   โรงเรียนเบญจมเทพอุทิศ 
 พ.ศ. 2538    ครุศาสตรบัณฑิต 
   มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี  

พ.ศ. 2547  การศึกษามหาบัณฑิต (สุขศึกษา) 
   มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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