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            The purpose of this work were to study and compare the  food consumption 
behavior in accordance with the National Health Recommendations of Prathom Suksa 6 
Students in Amphur Thasala Changwat Nakhon Si Thammarat . The studied variables 
were sex, guardian education , guardian occupation, money for expense, food 
consumption knowledge, food consumption attitude, influence of mass communication 
and influence of friend.  The prediction of food consumption behavior was also studied. 
            The sample in this study were 350 Prathom Suksa 6 Students selected by 
multistage random sampling. All data were collected from the questionnaires 
constructed by researcher. Percentages, arithmetic mean, standard deviations, t-test, 
F-test and Pearson product moment correlation coefficient by a computer program. 
            The results were as follows: 
            1.  The Prathom Suksa 6 Students had moderate level of food consumption 
behavior in accordance with the National Health Recommendations. 
            2.  The Prathom Suksa 6 students with different guardian education, guardian 
occupation and money of expense had no significant differences in food consumption 
behavior in accordance with the National Health Recommendations. 
            3.  The Prathom Suksa 6 students with different sex had significant difference 
in food consumption behavior in accordance with the National Health Recommendations 
at .05 level. 
            4.  The food consumption knowledge, food consumption attitude, influence of 
mass communication and influence of friend correlated positively with food consumption 
behavior at .05 level.  
              
 
 
 

 



พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญตัิแหงชาติ ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6   
อําเภอทาศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราช 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปริญญานิพนธ 
ของ 

สิริกันย  แกวพรหม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
เสนอตอบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อเปนสวนหนึ่งของการศึกษา 

ตามหลักสูตรปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาสุขศกึษา 
พฤษภาคม  2549 

ลิขสิทธ์ิเปนของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ   



 
 

ปริญญานิพนธ 
เรื่อง 

 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติ ของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปที่ 6   

อําเภอทาศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราช 
 

ของ 
สิริกันย  แกวพรหม 

 
ไดรับอนุมัติจากบัณฑิตวิทยาลัยใหนับเปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร 

ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต  สาขาวชิาสุขศึกษา 
ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 
            ....................................................................คณบดีบัณฑิตวทิยาลยั 
           (ผูชวยศาสตราจารย ดร. เพ็ญสิริ จีระเดชากุล) 
           วันที่     เดือน พฤษภาคม  พ.ศ. 2549 
  
   ....................................................................ประธานควบคุมปริญญานิพนธ 
      (รองศาสตราจารย จุฑามาศ  เทพชัยศรี) 
      
            ....................................................................กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ 
      (รองศาสตราจารย วีนัส  ปทมภาสพงษ)  
     
           ....................................................................กรรมการที่แตงตั้งเพ่ิมเติม                                 
           (อาจารย ดร. ทรงพล  ตอนี)  
    
           ....................................................................กรรมการที่แตงตั้งเพ่ิมเติม 
         (อาจารย ดร.สุรียพันธุ  วรพงศธร)      

 
 
 



ประกาศคุณูปการ 
 
 ปริญญานิพนธฉบับน้ีสําเร็จดวยดีเปนเพราะผูวิจัยไดรับความกรุณาอยางยิ่งจาก    
รองศาสตราจารย จุฑามาศ เทพชัยศรี    ประธานกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ  
รองศาสตราจารย วีนัส ปทมภาสพงษ กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ  อาจารย ดร.ทรงพล ตอนี  
และ อาจารย ดร.สุรียพันธุ  วรพงศธร  ประธานและกรรมการสอบเพิ่มเติม ที่ไดเสียสละเวลาอันมี
คาเพื่อใหคําปรึกษาแนะนําในการจัดทํางานวิจัยน้ีทุกขั้นตอนจนเปนผลสําเร็จ  ผูวิจัยขอกราบ
ขอบพระคุณเปนอยางสูง 
 ขอกราบขอบพระคุณ  รองศาสตราจารย นภาพร มัธยมางกูร 
อาจารย สุธีรา เมืองนาโพธิ์  คุณยุพิน ตุลยไตรรัตน คุณชัยยศ อุเด็น คุณสําลี คงรัตน  
ที่กรุณาเปนผูเชี่ยวชาญตรวจสอบและใหคําแนะนําในการสรางเครื่องมือเก็บรวบรวมขอมูล 
 ขอกราบขอบพระคุณ คุณแมสวน แกวพรหม และพ่ีๆ ทุกคนที่คอยดูแลและชวยเหลือ
ทุกๆ อยางตลอดมาอยางดีที่สุด 
 ขอบคุณโยง นุน เกด แตง ที่คอยเปนกําลังใจใหกันเสมอ รวมทั้งเพ่ือนๆ พ่ีๆ ทุกคนที่
ไมไดเอยนาม และที่สําคัญที่สุดขอขอบคุณนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 อําเภอทาศาลา 
จังหวัดนครศรีธรรมราชทุกคนที่ใหความรวมมือเปนอยางดี    

 ทายสุดนี้ประโยชนของการทําวิจัยฉบับน้ี ผูวิจัยขอมอบเปนกตัญูกตเวที แดบิดา 
มารดา  ครู อาจารย ทุกทาน ตลอดจนผูมีสวนเกี่ยวของทุกทานที่ใหความชวยเหลือ ทําใหมี
ปริญญานิพนธฉบับน้ี 
 
 
                                                 สิริกันย  แกวพรหม 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 



สารบัญ 
 

บทที ่   หนา 
    
      1  บทนํา………………………………………………………………………………. 1 
       ภูมิหลัง..................................................................................................... 1 
       ความมุงหมายของการวิจัย........................................................................ 3 
       ความสําคัญของการวจัิย............................................................................ 4 
       ขอบเขตของการวิจัย................................................................................. 4 
   การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตวัอยาง......................................... 4 
        ตัวแปรที่ศึกษา................................................................................... 5 
        นิยามศัพทเฉพาะ............................................................................... 5 
       กรอบแนวคิดในการวิจัย............................................................................ 8 
       สมมติฐานในการวิจัย................................................................................ 9 
   

   2 เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ.................................................................... 10 
      เอกสารที่เกี่ยวของกับการวิจัย......................................................   10 
      แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม.......................................................................... 10 
      พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาต.ิ................................... 13 

      พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน.............................................. 30 
      แนวคิดเกี่ยวกับโภชนาการ......................................................................... 31 
      ปจจัยที่มีผลตอภาวะโภชนาการ.................................................................. 38 
      ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามกรอบแนวคิดของ  

     กรีน...............................................................................................................  
 

40 
      งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการวิจัย................................................................... 44 
        งานวิจัยในตางประเทศ....................................................................... 44 
        งานวิจัยในประเทศ............................................................................. 45 

 3 วิธีดําเนินการวิจัย......................................................................................... 59 
       การกําหนดประชากรและการสุมกลุมตัวอยาง............................................ 59 
       การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย.............................................................. 62 
       ลักษณะของเครื่องมือ................................................................................ 62 
       ขั้นตอนในการสรางเครื่องมือ..................................................................... 63 

       เกณฑการใหคะแนนและแปลความหมาย................................................... 64 



สารบัญ (ตอ) 
 

บทที ่  หนา 
3 (ตอ)  
     การหาคุณภาพเครื่องมือ ............................................................................... 66 
     การเก็บรวบรวมขอมูล ................................................................................... 67 
     การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล .............................................................. 68 
   
4 ผลการวิเคราะหขอมูล ..................................................................................... 76 
       สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล ............................................................ 76 
       การวิเคราะหขอมูล ...................................................................................... 76 
       ผลการวิเคราะหขอมูล .................................................................................. 78 
   

 5 สรุปผล  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ ........................................................... 87 
      สังเขปความมุงหมาย สมมติฐาน และวิธีดําเนินการวิจัย.................................. 87 

    ความมุงหมายของการวิจัย....................................................................... 87 
    สมมติฐานของการวิจัย............................................................................. 87 
    วิธีดําเนินการวิจัย..................................................................................... 88 

      สรุปผลการวิจัย.............................................................................................. 89 
      อภิปรายผล .................................................................................................. 91 
      ขอเสนอแนะ ................................................................................................. 97 
      ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยครั้งตอไป............................................................ 98 
   

บรรณานุกรม ............................................................................................................... 100 
   

ภาคผนวก .................................................................................................................... 109 
  ภาคผนวก ก ........................................................................................................... 110 
  ภาคผนวก ข ........................................................................................................... 128 

  
ประวตัิยอผูวิจัย ........................................................................................................... 149 

 
 



บัญชีตาราง 
 

  ตาราง  หนา 
   

1 แสดงรอยละของนักเรียนประถมศึกษาที่นํ้าหนักต่ํากวาเกณฑ พ.ศ. 2532-2544.......  2 
  2 จํานวนประชากรและกลุมตวัอยางของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ใน 

     อําเภอทาศาลา  จังหวัดนครศรีธรรมราช.......................................................... 
 

61 
      3   จํานวนและคารอยละของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 อําเภอทาศาลา 

     จังหวัดนครศรีธรรมราช จําแนกตามเพศ ระดับการศึกษาของผูปกครอง 
     อาชีพของผูปกครอง เงินที่ไดรับจากผูปกครอง ................................................  

 
 

   78 
  4 จํานวนและรอยละของนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 อําเภอทาศาลา   

     จังหวัดนครศรีธรรมราช จําแนกตามความรูเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร   
     เจตคติเกีย่วกับการบริโภคอาหาร อิทธิพลจากสื่อมวลชน อิทธิพลจากเพื่อน  
     พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติ ……………………........... 

 
 
 

80 
  5 คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับตวัแปรความรูเกี่ยวกับการบริโภค 

     อาหาร เจตคตเิกี่ยวกับการบริโภคอาหาร อิทธิพลจากสื่อมวลชน อิทธิพล 
     จากเพื่อน พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาต ิ……………….. 

 
 

81 
6 เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

     ตามสุขบัญญัติแหงชาติ ของนักเรียนชั้นประถมศกึษาปที่ 6 อําเภอทาศาลา 
     จังหวัดนครศรีธรรมราช จําแนกตามตัวแปรเพศ................................................ 

    
 

82 
  7 จํานวน คะแนนเฉลี่ย ความเบี่ยงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมการบรโิภค 

     อาหาร ตามสุขบัญญัตแิหงชาติของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 
     อําเภอทาศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราช จําแนกตาม ระดับการศกึษา  
     ของผูปกครอง................................................................................................. 

 
 
 

83 
  8 วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคะแนนพฤติกรรมการบริโภค 

     อาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติ ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6   
     อําเภอทาศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราช  จําแนกตามระดับการศกึษาของ 
     ผูปกครอง........................................................................................................ 

 
 

 
   83 

  9 จํานวน คะแนนเฉลี่ย ความเบี่ยงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมการบรโิภค 
     อาหาร ตามสุขบัญญัตแิหงชาติของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 
     อําเภอทาศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราช จําแนกตามอาชีพของผูปกครอง........... 

 
 

84 
 
 

 
 

 



 
 
 
 
 

บัญชตีาราง (ตอ) 
 

ตาราง  หนา 
   

 10 วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคะแนนพฤติกรรมการบริโภค 
     อาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติ ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6   
     อําเภอทาศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราช  จําแนกตาม อาชีพของผูปกครอง........ 

 
 

84 
     11 จํานวน คะแนนเฉลี่ย ความเบี่ยงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมการบรโิภค 

     อาหาร ตามสุขบัญญัตแิหงชาติของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 อําเภอ 
     ทาศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราช   จําแนกตามเงินที่ไดรับจาผูปกครอง............. 

 
 

85 
12 วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคะแนนพฤติกรรมการบริโภค 

     อาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติ ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6   
     อําเภอทาศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราช จําแนกตามเงินที่ไดรับจากผูปกครอง... 

 
 

85 
13 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร เจตคต ิ

     เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร อิทธิพลจากสื่อมวลชน อิทธิพลจากเพื่อนกับ 
     พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติ ของนักเรียนชั้น     
     ประถมศึกษาปที่ 6 อําเภอทาศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราช ............................. 

 
 

 
86 

14 แสดงคาความยาก-งาย(P) คาอํานาจจําแนก(r) และคาความเชื่อม่ันของ 
     แบบสอบถามดานความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร.......................................... 

 
144 

15 แสดงคาอํานาจจําแนก(r) และคาความเชือ่ม่ันของแบบสอบถามดานเจตคต ิ
     เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร………………………………………………………… 

 
145 

16 แสดงคาอํานาจจําแนก(r) และคาความเชือ่ม่ันของแบบสอบถามดานอิทธิพล 
     จากสื่อมวลชน................................................................................................. 

 
146 

17 แสดงคาอํานาจจําแนก(r) และคาความเชือ่ม่ันของแบบสอบถามดานอิทธิพล  
     จากเพื่อน........................................................................................................ 

 
147 

18 แสดงคาอํานาจจําแนก(r) และคาความเชือ่ม่ันของแบบสอบถามดานพฤติกรรม 
     การบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาต…ิ……………………………………... 
 

 
148 



บัญชีภาพประกอบ 
 
 ภาพประกอบ หนา 

   
1 กรอบแนวคิดในการวิจัย .................................................................................. 8 
2 กรอบการวิเคราะหปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพ 

     ตามแบบจําลอง Precede – Proceed Model ............................................. 
 

43 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
 ในการดํารงชีวิตของมนุษย อาหารถือวาเปนสวนประกอบหนึ่งที่สําคัญ ซ่ึงการที่
รางกายจะเจริญเติบโตแข็งแรง โครงรางไดสัดสวน รวมทั้งพัฒนาการดานปญญา อารมณและ
สังคม สวนหนึ่งไดมาจากการบริโภคอาหารที่มีสวนประกอบครบถวนทั้งปริมาณและคุณคา การ
พัฒนาประชากรใหมีสุขภาพที่ดีทั้งทางรางกายและจิตใจนั้นเปนสิ่งสําคัญ โดยเฉพาะประชากรที่
อยูในวัยเด็ก เพ่ือพรอมที่จะเปนทรัพยากรสําคัญในการพัฒนาประเทศภายหนา  
 ปญหาโภชนาการ ถือเปนปญหาสาธารณสุขที่สําคัญของประเทศ เพราะเปนสิ่งที่
เกี่ยวของกับสุขภาพของบุคคลโดยตรง และยังเปนเคร่ืองชี้วัดอยางหนึ่งที่แสดงใหเห็นถึง
ความกาวหนาในการพัฒนาทั้งทางเศรษฐกิจ สังคม การพัฒนาการและการสาธารณสุขของ
ประชาชนในประเทศ สําหรับเด็กวัยเรียนเปนวัยแหงการเจริญเติบโต ดังนั้น การไดรับอาหารที่
ถูกตองเหมาะสมจึงเปนสิ่งจําเปนมากสําหรับเด็กวัยเรียน หากเกิดภาวะทุพโภชนาการ จะทําให
เด็กมีสุขภาพออนแอเจ็บปวยบอย ไมมีสมาธิใน   การเรียน ผลการเรียนไมดีซ่ึงถือวาเปนการ
สูญเสียทั้งเวลาและเศรษฐกิจ เม่ือเติบโตเปนผูใหญที่ดอยคุณภาพสงผลถึงการพัฒนาของ
ประเทศชาติ (กองโภชนาการ.  2535 : 3)   
 กระทรวงสาธารณสุข ไดตระหนักถึงความสําคัญของปญหาทุพโภชนาการมาตลอด 
ไดกําหนดแนวทางในการแกปญหา โดยมีการกําหนดแผนงานดานโภชนาการไวในแผนพัฒนา
เศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ปจจุบันจะเห็นไดวาปญหาภาวะโภชนาการที่พบในเด็กวัยเรียน มี
ทั้งภาวะโภชนาการเกินกวามาตรฐาน และภาวะโภชนาการต่ํากวามาตรฐาน ลวนเกิดจาก
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ซ่ึงภาวะโภชนาการเหลานี้ สามารถปองกันไดโดยการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยมีวัตถุประสงคใหประชาชนมีภาวะโภชนาการที่ดี เพ่ือสงเสริม
ใหสุขภาพรางกายเจริญเติบโตเหมาะสมตามวัย แข็งแรง และสมบูรณทั้งทางรางกายและจิตใจ 
ซ่ึงสอดคลองตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 9 (2545-2549) ที่มุงเนน
ประชากรใหมีคุณภาพโดยการสรางเสริมสุขภาพมากกวารักษา เพ่ือชวยลดคาใชจายในการ
รักษาพยาบาล (กระทรวงสาธารณสุข.  2544 : 130-135)   
 อยางไรก็ดี แมรัฐไดดําเนินการแกไขปญหาโภชนาการอยางตอเน่ือง แตจาก
สถานการณสุขภาพเด็กวัยเรียน คือ กลุมเด็กวัยเรียน (5-14 ป) ในป 2540 ประเทศไทยมีเด็ก
อายุ 5-14 ป  จํานวน 1,023 ลานคน สถานการณสุขภาพดานภาวะทุพโภชนาการที่พบมีดังนี้ 
ปญหาภาวะการเจริญเติบโตบกพรอง ยังพบในเด็กวัยเรียนโดยเฉพาะในเขตชนบท ซ่ึงพบวา
นักเรียนในเขตเมืองมีนํ้าหนักต่ํากวาเกณฑ และสวนสูงต่ํากวาเกณฑนอยกวานักเรียนในเขต
ชนบท จากการสํารวจในป  2540 พบวา นักเรียนในเขตเมืองมีนํ้าหนักต่ํากวาเกณฑรอยละ 11 
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สวนสูงต่ํากวาเกณฑรอยละ 10  ในเขตชนบทนักเรียนมีนํ้าหนักต่ํากวาเกณฑรอยละ 14.9 
สวนสูงต่ํากวาเกณฑรอยละ 16  สวนปญหาโรคอวนเปนปญหาที่พบมากในเขตเมือง (กรม
อนามัย.  2545 : 19) และจากผลสํารวจอัตราการมีนํ้าหนักต่ํากวาเกณฑ ของเด็กนักเรียน
ประถมศึกษามีแนวโนมลดลงมาโดยตลอด จากรอยละ 17.8 ใน พ.ศ. 2532 เหลือรอยละ 10.5 
ใน พ.ศ. 2537 อยางไรก็ตามในชวงวิกฤติเศรษฐกิจพบวา เด็กนักเรียนประถมศึกษา มีนํ้าหนัก
ต่ํากวาเกณฑเพ่ิมสูงขึ้น รายละเอียดแสดง ดังตาราง 1   
 
ตาราง 1  รอยละ ของเด็กนักเรียนประถมศึกษา ที่นํ้าหนักต่ํากวาเกณฑมาตรฐาน พ.ศ. 2532-    
     2544 
 

 

 พ.ศ. รอยละ 
 2532 17.8 
 2533 15.2 
 2534 16.0 
 2535 14.0 
 2536 14.1 
 2537 10.5 
 2538 - 
 2539 - 
 2540 12.2 
 2541 12.2 
 2542 10.6 
 2543 11.5 
 2544 11.5 
 

 
 ที่มา : กระทรวงสาธารณสุข.  (2544).  การสาธารณสุขไทย พ.ศ. 2542-2543.  หนา 
181.  

 ปญหาภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ ภาวะโภชนาการเกิน ลวนสงผลกระทบตอภาวะ
สุขภาพของเด็กวัยเรียนทั้งสิ้น ถึงแมวาการดําเนินแผนอาหาร และโภชนาการในระยะที่ผานมา    
จะสามารถลดความรุนแรงของปญหาลงไดระดับหน่ึงแลวก็ตาม แตปญหาโภชนาการของ
ประเทศก็คงมีอยูทั่วไป ทั้งน้ีเน่ืองจากผลพัฒนาดานเศรษฐกิจและสังคมของประเทศเปลี่ยนไป 
ทําใหแนวโนมของปญหาดานอาหารและโภชนาการเปลี่ยนแปลงไปดวย แนวโนมการ
เปลี่ยนแปลงอาชีพของประชาชน จากเกษตรกรรมเขาสูอุตสาหกรรมมีผลกระทบตอผลผลิต
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อาหาร ราคาอาหารแพงขึ้น ประชาชนไมมีกําลังทรัพยมาซื้ออาหารมารับประทานใหเพียงพอ 
รวมทั้งการโฆษณาประชาสัมพันธ และรูปแบบการบรรจุผลิตภัณฑอาหารที่ทันสมัยสวยงาม ทํา
ใหไดรับอาหารซึ่งบางครั้งดอยคุณคาทางโภชนาการแตมีราคาแพง ซ่ึงเปนผลเสียตอสุขภาพ
และสูญเสียเศรษฐกิจ 
 เม่ือปญหาทุพโภชนาการในเด็กนักเรียน ยังเปนปญหาสาธารณสุขที่สําคัญ โดยเฉพาะ
ในกลุมนักเรียนประถมศึกษา ดังจะเห็นไดจากขอมูลภาวะทุพโภชนาการที่ชี้ชัดวา นักเรียนกลุม
น้ีมีนํ้าหนักต่ํากวาเกณฑที่กําหนดไว ประกอบกับงานวิจัยยังมีจํากัด ดังน้ัน จึงควรมีการวิจัยเพ่ือ
ทําความเขาใจเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนมากขึ้น ซ่ึงนอกจากจะตอง
ศึกษาถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารแลว ยังจําเปนตองศึกษาถึงปจจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรม
การบริโภคอาหารดวย เพ่ือนําไปใชประกอบการวางแผน เพ่ือการแกไขปญหาโภชนาการใหเกิด
ประสิทธิภาพตอไป 
 การวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยไดทําการศึกษาขอมูลพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติ
แหงชาติของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 จังหวัดนครศรีธรรมราช ปการศึกษา 2548 จากการ
สํารวจภาวะโภชนาการ ของเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาทั่วทั้งจังหวัดนครศรีธรรมราช ป
การศึกษา 2548 โดยสํารวจเด็กนักเรียนทั้งหมด 26,771 คน พบวา มีนักเรียนที่นํ้าหนักต่ํากวา
เกณฑมาตรฐานจํานวน 2,818 คน คิดเปนรอยละ 10.52 (สํานักงานสาธารณสุขจังหวัด
นครศรีธรรมราช.  2548) ตัวเลขดังกลาวนี้ แสดงใหเห็นวาปญหาทุพโภชนาการในเด็กนักเรียน
กลุมน้ี ยังคงเปนปญหาสาธารณสุขที่สําคัญ ของจังหวัดนครศรีธรรมราช สมควรไดรับการแกไข
เพ่ือลดความรุนแรงของปญหา   
 ดวยเหตุน้ีผูวิจัยในฐานะบุคลากรดานสาธารณสุข มีความสนใจที่จะศึกษาพฤติกรรม
การบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 อําเภอทาศาลา 
จังหวัดนครศรีธรรมราช  เน่ืองจากการสํารวจยังพบวานักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6  ยังคงมี
ปญหาทุพโภชนาการอยูคิดเปนรอยละ 10.52  และนักเรียนในระดับน้ีเปนระดับชั้นที่ไดรับ
ประสบการณเรยีนรูจากเนื้อหา  เรื่องอาหารและโภชนาการมากกวาในระดับชั้นอ่ืนๆในระดับชั้น
ประถมศึกษา เพ่ือนําขอมูลมาเปนประโยชนในการวางแผน แกไขปญหาทุพโภชนาการของเด็ก
ประถมศึกษา ซ่ึงเปนประชากรที่จะเจริญเติบโต ไปเปนกําลังสําคัญในการพัฒนาประเทศชาติ
ตอไป 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 1.  เพ่ือศึกษาความรูเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร  เจตคตเิกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  
อิทธิพลจากสือ่มวลชน อิทธิพลจากเพื่อน พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติ
ของนักเรียนประถมศึกษา ปที่ 6 อําเภอทาศาลา จังหวดันครศรีธรรมราช  
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 2.  เพ่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสขุบญัญัตแิหงชาติของนกัเรยีน
ประถม ศึกษาปที่ 6 อําเภอทาศาลา จังหวัดนครศรธีรรมราช จําแนกตามปจจัยชีวสังคม ไดแก 
เพศ  ระดับการศึกษาของผูปกครอง อาชีพของผูปกครอง และปจจัยเอ้ือ ไดแก  เงินที่ไดรับจาก
ผูปกครอง 
 3.  เพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยนํา ไดแก ความรูเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร 
เจตคติเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร และปจจัยเสริม ไดแก อิทธิพลจากสื่อมวลชน อิทธิพลจาก
เพ่ือน ตอพฤติกรรมการบรโิภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติ ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 
6 จังหวัดนครศรีธรรมราช 
 

ความสําคญัของการวิจัย 

 1.  ทําใหทราบถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปที่ 6 จังหวัดนครศรีธรรมราช 
 2.  ทําใหทราบถึงตัวแปรตางๆ ที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติ
แหงชาติของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 จังหวัดนครศรีธรรมราช 
 3.  เปนขอมูลเบื้องตนในการปลูกฝงพฤติกรรมและปรับปรุงแกไขพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่ไมถูกตองสําหรับนักเรียน 
 4.  เปนขอมูลและแนวทางในการใหความรูดานโภชนาการแกนักเรียน 
 5.  เปนขอมูลสําหรับผูบริหารสถานศึกษา และบุคลากรที่เกี่ยวของทางการศึกษา 
นําไป เปนแนวทางในการแกไขปญหาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 

  
ขอบเขตของการวิจัย 
 การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
  ประชากร 
  ประชากรที่ ใชในการวิ จัยครั้ง น้ี เปนนักเรียนที่กําลังศึกษาอยู ในระดับชั้น
ประถมศึกษาปที่ 6 ปการศึกษา 2548 อําเภอทาศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราช จํานวน 2,799 
คน 
  กลุมตัวอยาง 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี เปนนักเรียนที่กําลังศึกษาอยูในระดับชั้น
ประถมศึกษาปที่ 6 ปการศึกษา 2548 อําเภอทาศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราช จํานวน 350 คน 
ซ่ึงไดมาโดย การสุมแบบหลายขั้นตอน (Multistage random sampling) และกําหนดขนาดของ
กลุมตัวอยางโดยใช สูตรคํานวณขนาดตัวอยางของยามาเน (Yamane.  1967 : 886) 
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 ตัวแปรที่ศึกษา 
  1.  ตัวแปรอิสระ (Independent variable) แบงเปนดังน้ี 
   1.1 ปจจัยชีวสังคม 
    1.1.1 เพศ 
    1.1.2 ระดับการศึกษาของผูปกครอง 
    1.1.3 อาชีพของผูปกครอง 
   1.2 ปจจัยนํา 
    2.1 ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
    2.2 เจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
   1.3 ปจจัยเอ้ือ                    
    1.3.1 เงินที่ไดรับจากผูปกครอง 
   1.4. ปจจัยเสริม  
    1.4.1 อิทธิพลจากสื่อมวลชน 
    1.4.2 อิทธิพลจากเพื่อน                
  2.  ตัวแปรตาม (Dependent variable) ไดแก พฤติกรรมการบริโภคอาหารตาม 
สุขบัญญัติ แหงชาติของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 อําเภอทาศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราช 

 นิยามศัพทเฉพาะ 
  1.  พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติ หมายถึง การกระทํา
หรือกิจกรรมที่นักเรียนแสดงออกเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ในเรื่องการเลือกซื้ออาหารที่สะอาด  
ปราศจากอันตราย กินอาหารที่ปรุงสุกใหมๆ มีการเตรียม การประกอบอาหารและใสในภาชนะที่
สะอาด ไมกินอาหารที่ใสสีมีสารอันตราย หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด ของหมักดอง ของกินเลน โดย
รับประทานครบทั้ง 5 หมู และน้ําใหเพียงพอกับความตองการของรางกายไมมากเกินไปหรือ
นอยเกินไป 
  2.  สุขบัญญัติแหงชาต ิหมายถึง ขอกําหนดที่เด็กและเยาวชน ตลอดจน
ประชาชนทัว่ไปพึงปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ จนเปนสุขนิสยัเพ่ือมีสขุภาพดี ทั้งทางรางกาย จิตใจ
และสังคม การสรางเสริมสุขภาพดวยสุขบัญญัติแหงชาติ ไดมีขอกําหนดไว 10  ขอ โดยขอที่ 4 
เปนเรื่องเก่ียวกับ  .”การกินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตรายและหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด 
สีฉูดฉาด” เปนขอกําหนดเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร (กองสุขศึกษา.  2541 : 26)     
  3.  นักเรียน หมายถึง นักเรียนชายหรือหญิง ที่กําลังศึกษาอยูในระดับชั้น
ประถมศึกษาปที่ 6 ปการศึกษา 2548 อําเภอทาศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราช 
  4.  ปจจัยชีวสังคม หมายถึง ลักษณะที่เปนขอมูลพ้ืนฐานสวนบุคคลของนักเรียน  
ไดแก 
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   4.1  เพศ หมายถึง เพศของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 อําเภอทาศาลา  
จังหวัดนครศรีธรรมราช แบงเปน เพศชาย และเพศหญิง 
   4.2  ระดับการศึกษา หมายถึง วุฒิการศึกษาขั้นสูงสุดของผูที่นักเรียนพัก
อาศัยอยูดวยขณะที่กําลังศกึษาอยูในชั้นประถมศึกษาปที่ 6 แบงออกเปน 
    4.2.1  ต่ํากวาประถมศึกษา 
    4.2.2  ประถมศึกษา 
    4.2.3  มัธยมศึกษาตอนตน 
    4.2.4  มัธยมศึกษาตอนปลาย 
    4.2.5  อนุปริญญาหรือเทียบเทา  
    4.2.6  ปริญญาตรีหรือสูงกวา 
   4.3  อาชีพของผูปกครอง หมายถึง อาชีพที่ทํารายไดสูงสุดใหกับผูที่นักเรียน
พักอาศัยอยูดวยขณะที่กําลงัศึกษาอยูในชั้นประถมศึกษาปที่ 6 แบงออกเปน           
    4.3.1  รับจาง หมายถึง ผูที่ทํางานโดยไดรับคาจางจากนายจาง ที่ไมใช
หนวยราชการหรือรัฐวิสาหกจิ 
    4.3.2  เกษตรกรรม หมายถึง ผูที่ทํางานเกษตร ทําไร ทําสวน หรือเลี้ยง
สัตวเพ่ือจําหนาย 
    4.3.3  คาขาย หมายถึง ผูประกอบการคาทุกชนิด 
    4.3.4  รับราชการ หมายถึง ผูที่ทํางานในหนวยงานราชการโดยไดรับ
เงินเดือน 
    4.3.5  พนักงานรัฐวิสาหกิจ หมายถึง ผูที่ทํางานในหนวยงานรัฐวิสาหกิจ
โดยไดรับคาจาง 
    4.3.6  ธุรกิจสวนตวั หมายถึง ผูที่ประกอบธุรกิจของตนเองหรือได
ดําเนินการรวมกับผูอ่ืนในรูปของหางหุนสวนโดยหวังผลกําไรหรือสวนแบง 
  5.  ปจจยันํา (Predisposing Factor)  หมายถึง ปจจัยภายในบุคคลซึ่งเปน
แรงจูงใจที่ทําใหเกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ซ่ึงในงานวิจัยครั้งน้ีปจจัยดังกลาวคือ ความรู
เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร เจตคติเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร  
   5.1  ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร หมายถึง ความรูในเรื่องประโยชนและ
คุณคาของอาหาร พิษของอาหาร การขาดและการไดรับอาหารเกินบางประเภท ที่มีผลตอการ
เจริญเติบโตของรางกาย 
   5.2  เจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร หมายถึง ความรูสึกนึกคิด ความ
คิดเห็น  ตลอดจนความเชื่อของนักเรียนเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร อาหารหลัก 5 หมู และน้ํา 
การเลือกซื้อและการรับประทานอาหารที่สุกสะอาด ปราศจากสารอันตราย หลีกเลีย่งอาหารรส
จัด สีฉูดฉาด              
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  6.  ปจจัยเอ้ือ (Enabling Factor) หมายถึง ปจจัยภายนอกตัวบคุคลที่เอ้ือใหเกิด
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ซ่ึงในงานวิจัยครั้งน้ีปจจัยดังกลาวคือ เงินที่ไดรับจากผูปกครอง 
   6.1  เงินที่ไดรับจากผูปกครอง หมายถึง เงินที่นักเรียนไดรับจากบดิา หรือ
มารดา  หรือผูปกครองเพื่อใชจายแตละวัน แบงออกเปน 
    6.1.1  ต่ํากวา 10 บาท / วัน 
    6.1.2  10 - 15 บาท / วัน 
    6.1.3  15 - 20 บาท / วัน 
    6.1.4  20 - 25 บาท / วัน 
    6.1.5  มากกวา 25 บาท / วัน 
  7.  ปจจัยเสรมิ (Reinforcing Factor) หมายถึง ปจจัยภายนอกบุคคล ซ่ึงอาจจะ
ชวยสนบัสนุนหรือยับยั้งการแสดงพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ซ่ึงในงานวิจัยครั้งน้ี ปจจัยดัง
กลาวคือ  อิทธิพลจากสื่อมวลชน  อิทธิพลจากเพื่อน                         
   7.1  อิทธิพลจากสื่อมวลชน หมายถึง การที่นักเรียนใหความสําคัญกบัขอมูล
ขาวสารทีไ่ดรับจากสื่อมวลชนแขนงตางๆ อันไดแก การไดยิน ไดฟง ไดอาน ที่ไดรับมามีผลตอ
ความคิดและนักเรียนปฏิบตัิตามเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารที่ถูกตองโดยยึดแบบอยางจาก
สื่อมวลชน   
                      7.2  อิทธิพลจากเพื่อน หมายถึง การที่นักเรียนใหเพ่ือนมามีผลตอความคิด
และนักเรียนปฏิบัตติาม เกี่ยวกับการบริโภคอาหารที่ถูกตองโดยยึดแบบอยางจากเพื่อน 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 จากภูมิหลัง ความมุงหมายของการศึกษาคนควา ขอบเขตของการศึกษาคนควา 
รวมทั้งการศึกษาคนควาเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ผูวิจัย
จึงกําหนดกรอบแนวคิดในการศึกษาคนควาครั้งน้ี ดังปรากฏตามภาพประกอบ 1 
 
  ตัวแปรอิสระ                                                           ตัวแปรตาม 
 

 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 
 
 

ปจจัยชีวสังคม 
   1.  เพศ 
   2.  ระดับการศึกษาของผูปกครอง 
   3.  อาชีพของผูปกครอง 

ปจจัยนํา 
   1.  ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
   2.  เจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
 
ปจจัยเอ้ือ 
   1.  เงินที่ไดรับจากผูปกครอง 
 
ปจจัยเสริม 
   1.  อิทธิพลจากสื่อมวลชน 
   2.  อิทธิพลจากเพื่อน 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารตาม 
สุขบัญญัติแหงชาต ิ



 9 

สมมติฐานในการวิจัย 
 1.  นักเรียนชัน้ประถมศึกษาปที่ 6 ที่มีเพศตางกัน จะมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ตาม สุขบัญญัติแหงชาติแตกตางกัน 
 2.  นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ที่ระดับการศึกษาของผูปกครองตางกัน จะมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติแตกตางกัน  
 3.  นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ที่อาชีพของผูปกครองตางกัน จะมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติแตกตางกัน  
 4.  นักเรียนชัน้ประถมศึกษาปที่ 6 ที่ไดรับเงินจากผูปกครองตางกัน จะมีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารตามสุขบญัญัติแหงชาติแตกตางกัน 
 5.  ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารมีความสัมพันธทางบวก กับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติ ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 
 6.  เจตคติเกีย่วกับการบริโภคอาหารมีความสัมพันธทางบวก กับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติ ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 
 7.  อิทธิพลจากสื่อมวลชน มีความสมัพันธทางบวก กับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ตามสุขบัญญัติแหงชาติ ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 
 8.  อิทธิพลจากเพื่อน มีความสัมพันธทางบวก กับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารตาม 
สุขบัญญัติแหงชาติ ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 ในการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 อําเภอ    
ทาศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราช ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งในประเทศ
และตางประเทศ มีรายละเอียดดังหัวขอตอไปน้ี 
  1.  เอกสารที่เกี่ยวของกับการวิจัย  
     1.1  แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม 
   1.2  พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติ 
   1.3  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน 
   1.4  แนวคิดเกี่ยวกับโภชนาการ 
   1.5  ปจจัยที่มีผลตอภาวะโภชนาการ 
   1.6  ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามกรอบแนวคิด 
ของกรีน 
  2.  งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการวิจัย 
   2.1  งานวิจัยในตางประเทศ 
   2.2  งานวิจัยในประเทศ 
 

1.  เอกสารที่เก่ียวของกับการวิจัย 

 1.1 แนวความคิดเก่ียวกับพฤติกรรม   
  ความหมายของพฤติกรรม มีผูใหความหมายไวดังน้ี   
  ประภาเพ็ญ สุวรรณ  (2536 : 27) กลาววา พฤติกรรม หมายถึง กิจกรรมทุก
ประเภทที่มนุษยกระทํา ไมวาสิ่งน้ันจะสังเกตไดหรือไม เชน การทํางานของหัวใจ การทํางาน
ของกลามเนื้อ การเดิน การพูด การคิด ความรูสึก ความชอบ ความสนใจ เปนตน  
  พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2539 : 373) ใหคําจํากัดความของ
พฤติกรรมวา  หมายถึง การกระทําหรืออาการแสดงออกทางกลามเนื้อ ความคิด และความรูสึก
เพ่ือตอบสนองตอสิ่งเรา   
  ประทีป  จินง่ี (2540 : 5) ไดกลาววาพฤติกรรม หมายถึง สิ่งที่บุคคลกระทํา
แสดงออก  หรือสนองตอบตอสิ่งเรา  ที่สามารถสังเกตได  วัดไดตรงกัน 
  เฉลิมพล  ตันสกุล  (2541 : 2) กลาววาพฤติกรรม หมายถึง กิจกรรมตางๆที่
เกิดขึ้นซึ่งอาจเปนการกระทําที่บุคคลนั้นแสดงออกมา  รวมทั้งกิจกรรมที่เกิดขึ้นภายในตัวบุคคล
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และกิจกรรมนี้อาจสังเกตไดดวยประสาทสัมผัส  หรือไมสามารถสังเกตได  ซ่ึงสามารถแบง
พฤติกรรมออกไดเปน 2 ประเภท คือ 

1. พฤติกรรมภายนอก (Overt behavior)  คือ การกระทําที่เกิดขึ้นสามารถ
สังเกตไดดวยประสาทสัมผัส  หรืออาจใชเครื่องมือชวย 

2. พฤติกรรมภายใน (Covert behavior)  คือ กระบวนการที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ  
บุคคลอื่นไมสามารถสังเกตได 

  สรุปไดวา พฤติกรรม หมายถึง การแสดงออกของมนุษย การกระทํา กิจกรรมซึ่ง
อาจเปนการกระทําที่บุคคลนั้นแสดงออกมา หรือกิจกรรมภายในตัวบุคคลทั้งที่สังเกตไดโดยตรง
หรือสังเกตไมไดโดยตรง และอาจเปนพฤติกรรมที่พึงประสงคหรือพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคก็
ได  
 
  องคประกอบของพฤติกรรม 
  พฤติกรรมทางการศึกษามีองคประกอบ 3 ดาน (Bloom.  1975 : 65-197) ไดแบง
ออกเปน 3 สวน คือ ดานพุทธพิสัย ดานจิตพิสัย และทักษะพิสัย  ดังน้ี   
  1.  พฤติกรรมดานพุทธพิสัย (Cognitive domain)  พฤติกรรมดานนี้เกี่ยวของกับ
การรู การจํา ขอเท็จจริงตางๆ รวมทั้งการพัฒนาความสามารถและทักษะทางสติปญญา การใช
วิจารณญาณเพื่อประกอบการตัดสินใจ พฤติกรรมดานพุทธพิสัยน้ีประกอบดวย ความสามารถ
ระดับตางๆ ซ่ึงเริ่มตนจากการรับรูในระดับงายๆ และเพ่ิมการใชความคิด และพัฒนาสติปญญา
มากขึ้นเรื่อยๆ ซ่ึงขั้นของความสามารถตางๆ มีดังน้ี   
   1.1  ความรู (Knowledge) เปนพฤติกรรมขั้นตนเกี่ยวกับความจําไดหรือระลึก
ได   
   1.2  ความเขาใจ (Comprehention) เปนพฤติกรรมที่ตอเน่ืองมาจากความรู 
ตองมีความรูมากอนจึงจะเขาใจ ความเขาใจนี้จะแสดงออกมาในรูปของการแปลความ ตีความ 
และคาดคะเน   
   1.3  การนําไปใช (Application) เปนการนําเอาวิธีการทางทฤษฎี กฎเกณฑ 
และแนวคิดตางๆ ไปใช   
   1.4  การวิเคราะห (Analysis) เปนขั้นที่บุคคลมีความสามารถ และมีทักษะใน
การจําแนกเรื่องที่สมบูรณใดๆ ออกเปนสวนยอย และมองเห็นความสัมพันธอยางแนชัดระหวาง
สวนประกอบที่รวมเปนปญหาหรือสถานการณ หรืออยางใดอยางหนึ่ง   
   1.5  การสังเคราะห (Synthesis) เปนความสามารถของบุคคลในการรวบรวม
สวนยอยตางๆ เขาเปนสวนรวมที่มีโครงสรางใหม มีความชัดเจน และมีคุณภาพสูงขึ้น   
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   1.6  การประเมินผล (Evaluation) เปนความสามารถของบุคคลในการวินิจฉัย     
ตีราคาของสิ่งของตางๆ โดยมีกฎเกณฑที่ใชชวยประเมินคานี้ อาจเปนกฎเกณฑที่บุคคลสราง
ขึ้นมาหรือมีอยูแลวก็ตาม   
  2.  พฤติกรรมดานจิตพิสัย (Affective domain) พฤติกรรมดานนี้ หมายถึง ความ
สนใจ ความรูสึก ทาที ความชอบในการใหคุณคา หรือปรับปรุงคานิยมที่ยึดติดอยู เปน
พฤติกรรมที่ยากแกการอธิบายเพราะเปนสิ่งที่เกิดขึ้นภาพในจิตใจของคน การเกิดพฤติกรรม
ดานเจตคติแบงขั้นตอนดังน้ี   
   2.1  การรับหรือการใหความสนใจ (Receiving or Attending) เปนขั้นที่บุคคล
ถูกกระตุนใหทราบวามีเหตุการณหรือสิ่งเราบางอยางเกิดขึ้นและบุคคลนั้นมีความยินดีหรือมี
ภาวะจิตใจพรอมที่จะรับหรือใหความพอใจตอสิ่งเรานั้น ในการยอมรับน้ีประกอบดวยความ
ตระหนัก ความยินดีที่ควรรับ และการเลือกรับ   
   2.2  การตอบสนอง (Responding) เปนขั้นที่บุคคลถูกจูงใจใหเกิดความรูสึก
ผูกมัดตอสิ่งเรา เปนเหตุใหบุคคลพยายามทําใหเกิดปฏิกิ ริยาตอบสนอง พฤติกรรมนี้
ประกอบดวยการยินยอม ความเต็มใจ และพอใจที่จะตอบสนอง   
   2.3  การใหคานิยม (Valuing) เปนขั้นที่บุคคลมีปฏิกิริยาซึ่งแสดงใหเห็นวา
บุคคลนั้นยอมรับวาเปนสิ่งที่มีคุณคาสําหรับตนเอง และไดนําไปพัฒนาเปนของตนอยางแทจริง 
พฤติกรรม  ขั้นนี้สวนมากใชคําวา ”คานิยม” ซ่ึงการเกิดคานิยมน้ีประกอบดวย การยอมรับ 
ความชอบและการผูกมัดคานิยมเขากับตนเอง   
   2.4  การจัดกลุมคานิยม (Organization) เปนขั้นที่จัดระบบของคานิยมตางๆ 
ใหเขากลุม โดยพิจารณาถึงความสัมพันธระหวางคานิยมเหลานั้น ในการจัดกลุมน้ีประกอบดวย
การสรางแนวความคิดเกี่ยวกับคานิยมและการจัดระบบของคานิยม   
   2.5  การแสดงลักษณะตามคานิยมที่ยึดถือ (Characterization by a value or 
value complex) พฤติกรรมขั้นนี้ถือวาบุคคลมีคานิยมหลายชนิด และจัดอันดับของคานิยม
เหลานั้นจากดีที่สุดไปถึงนอยที่สุด พฤติกรรมเหลานี้จะเปนตัวคอยกระตุนพฤติกรรมของบุคคล 
พฤติกรรมในขั้นนี้ประกอบดวย การวางแนวทางของการปฏิบัติและแสดงลักษณะที่จะปฏิบัติ
ตามแนวทางที่กําหนด   
  3.  พฤติกรรมดานทักษะพิสัย  (Psychomotor domain)  เปนความสามารถใน
ดานการปฏิบัติงานอยางมีประสิทธิภาพที่เกี่ยวของกับระบบการทํางานของอวัยวะตางๆ  
ภายในรางกาย  แยกยอยไดเปน 5 ขั้นดังน้ี 
   3.1  การเลียนแบบ  (Imitation)  เปนการเลือกตัวแบบ หรือตัวอยางที่สนใจ 
   3.2  การทําตามแบบ  (Manipulation) เปนการกระทําลงมือตามแบบที่สนใจ 
   3.3  การมีความถูกตอง (Precision) เปนการตัดสินใจทําตามแบบที่เห็นวา
ถูกตอง 
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   3.4  การกระทําอยางตอเน่ือง (Articulation) เปนการกระทําที่เห็นวาถูกตอง
น้ันอยางเปนเรื่องเปนราวตอเน่ือง 
   3.5  การกระทําโดยธรรมชาติ (Naturalization) เปนการกระทําจนเกิดทักษะ
สามารถปฏิบัติไดโดยอัตโนมัติเปนธรรมชาติ 
  พฤติกรรมนี้เปนการใชความ สามารถที่แสดงออกทางรางกาย ซ่ึงรวมทั้งปฏิบัติ
หรือพฤติกรรมที่แสดงออก และสังเกตไดในสถานการณหน่ึงๆ หรืออาจจะเปนพฤติกรรมที่ลาชา 
คือ บุคคลไมไดปฏิบัติทันที แตคาดคะเนวาอาจปฏิบัติในโอกาสตอไป พฤติกรรมการแสดงออก
น้ีเปนพฤติกรรมสุดทายที่เปนเปาหมายของการศึกษาซึ่งจะตองอาศัยพฤติกรรมระดับตางๆ ที่
ไดกลาวมาแลวเปนสวนประกอบ พฤติกรรมดานนี้เม่ือแสดงออกมาจะสามารถประเมินผลไดงาย 
แตกระบวนการในการจะกอใหเกิดพฤติกรรมนี้จะตองอาศัยระยะเวลาและการตัดสินใจหลาย
ขั้นตอน ซ่ึงเปนปญหาของการทํางานของหนวยงานที่เกี่ยวของ เชน ทางดานการศึกษา การ
สาธารณสุข เปนตน และนักวิชาการก็เชื่อวากระบวนการทางการศึกษาจะชวยใหเกิดพฤติกรรม
การปฏิบัติน้ี   
 
 1.2 พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติ 
  พฤติกรรมการบริโภคอาหารมีผูใหความหมายไวดังน้ี  
  จันทรทิพย  ลิ้มทองกุล (2538 : 6-7) ไดใหความหมายของพฤติกรรมการบริโภค 
หมายถึง การแสดงออกทั้งทางดานการกระทํา ความคิด ความรูสึก ที่เกี่ยวของกับการกินอาหาร 
เชน กินอะไร กินขาว กินขนมปง ไมกินเนื้อสัตว กินเทาใด กินมากกินนอย กินอยางไร (กินเปน
ม้ือหลัก กลางวัน เย็น กินเปนม้ือยอย อาหารวาง กินเปนของหวาน กินเปนของคาว กินดวยมือ 
กินดวยตะเกียบ เด่ียวๆ หรือกินคูกับอาหารอื่น กินรอน กินเย็น) กินเพ่ืออะไร (กินแกหิว กิน
เพราะอยากกิน กินเพ่ือสังคม) และกินเพ่ือใคร (กินเพ่ือตนเอง ไมกินตาย กินอาหารเพื่อใหลูกใน
ครรภเจริญเติบโต)   
  วรางคณา บุตรศรี (2536 : 6) ไดใหความหมายของพฤติกรรมการบริโภค 
หมายถึง ลักษณะความชอบ และความเคยชินในการรับประทานอาหารหรือไมรับประทาน
อาหาร ลักษณะและชนิดของอาหารที่รับประทาน จํานวนมื้อที่รับประทาน การปฏิบัติในการ
รับประทานอาหาร   
  สุดาวรรณ ขันธมิตร (2538 : 8) ไดใหความหมายของพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร หมายถึง การกระทํา การแสดงออกเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร ทั้งดานความรู 
ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร ทั้งที่สังเกตไดและสังเกตไมได   
  ศิริลักษณ สินธวาลัย (2533 : 86) ไดใหความหมายของพฤติกรรมการบริโภค
อาหารวาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง ลักษณะวิธีการรับประทานอาหาร วา
รับประทานอะไร รับประทานอยางไร มากหรือนอย บอยหรือไมในรอบวันหรือรอบเดือน มี
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ระเบียบมารยาทการรับประทานอาหารวาเปนเชนไร เปนตน ซ่ึงพฤติกรรมดังกลาว จําแนกไป
ตามลักษณะหรือประเภทของบุคคล เปนเด็ก ผูใหญ คนชรา หรืออาจจําแนกพฤติกรรมตาม
โอกาส เชนรับประทานที่บาน รับประทานที่รานอาหาร เปนตน พฤติกรรมการบริโภคอาหารมี
ความสัมพันธไปถึงเรื่องที่เกี่ยวกับการหาอาหารกอนที่จะรับประทานวาไดวัสดุอาหารนั้นมาจาก
ไหน วิธีใดรักษาหรือเพ่ิมคุณคาทางโภชนาการไดดีที่สุด วิธีใดทําลายหรือลดคุณคาทาง
โภชนาการ   
  สรุป พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การปฏิบัติหรือการแสดงออกเกี่ยวกับ
การรับประทานอาหารที่บุคคลกระทําเปนประจํา ซ่ึงการแสดงออกนั้นอาจเปนการแสดงออกทั้ง
ทางดานการกระทํา เชน การเลือกชนิดของอาหาร การเตรียม การปรุง การบริโภค สุขนิสัยใน
การบริโภค และทางดานความคิด ความรูสึกตางๆ ตอการบริโภคอาหาร ซ่ึงสิ่งเหลานี้ถาบุคคล
ไดปฏิบัติถูกตองตามหลักโภชนาการแลว ก็จะสงผลใหบุคคลมีภาวะโภชนาการที่ดี ในทาง
ตรงกันขาม ถาบุคคลปฏิบัติไมถูกตอง เชน เลือกรับประทานอาหารเฉพาะบางชนิดที่ชอบ
รับประทาน และอาหารที่ชอบนั้นเปนอาหารที่ไมมีประโยชน หรือมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการปรุง
อาหารที่ไมถูกตอง ก็จะสงผลใหเกิดปญหาทางโภชนาการตามมา ซ่ึงอาจจะเปนปญหา
โภชนาการเกินมาตรฐาน ปญหาโภชนาการต่ํากวามาตรฐาน หรือปญหาการขาดสารอาหารบาง
ประเภทได ดังน้ันการที่จะสงเสริมใหบุคคลมีภาวะโภชนาการที่ดีน้ัน จึงควรจะตองเริ่มที่การ
สงเสริมใหบุคคลมีพฤติกรรมการบริโภคที่ดีกอน โดยเนนถึงการบริโภคอาหารใหครบทั้งหาหมู 
และเลือกรับประทานอาหารหลายๆ อยางจากหมูเดียวกัน เพ่ือใหไดสารอาหารจากหลายแหลง   

  ความหมายของสุขบัญญัติแหงชาติ 
  สุขบัญญัติแหงชาติ คือ ขอกําหนดที่เด็กและเยาชนตลอดจนประชาชนทั่วไปพึง
ปฏิบัติ อยางสม่ําเสมอ จนเปนสุขนิสัยเพ่ือใหมีสุขภาพดี ทั้งทางรางกาย จิตใจ และสังคม 
  สุขบัญญัติแหงชาติและแนวทางปฏิบัติทั้งหมด 10 ขอดังน้ี (กองสุขศึกษา. 2542 : 
7-9) 
  1.  ดูแลรางกายและของใชใหสะอาด 
   1.1  อาบนํ้าใหสะอาดทุกวันอยางนอยวันละ 1 ครั้ง  
   1.2  สระผมอยางนอยสัปดาหละ 2 ครั้ง  
   1.3  ตัดเล็บมือ เล็บเทาใหสั้นอยูเสมอ  
   1.4  ถายอุจจาระเปนเวลาทุกวัน  
   1.5  ใสเสื้อผาที่สะอาด ไมอับชื้น และใหอบอุนเพียงพอ  
   1.6  จัดเก็บของใชใหเปนระเบียบ  
  2.  รักษาฟนใหแข็งแรง และแปรงฟนทุกวันอยางถูกตอง  
   2.1  ถูฟน หรือบวนปากหลังอาหาร  
   2.2  หลีกเลี่ยงการกินลูกอม ลูกกวาด ทอฟฟ  
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   2.3  ตรวจสุขภาพในชองปาก อยางนอยปละ 2 ครั้ง 
   2.4  แปรงฟนทุกวันอยางถูกวิธี อยางนอยวันละ 2 ครั้ง ในตอนเชาและกอน
นอน 
   2.5  หามใชฟนกัด ขบเคี้ยวของแข็ง  
  3.  ลางมือใหสะอาดกอนกินอาหาร และหลังการขับถาย 
   3.1  ลางมือใหสะอาดกอนกินอาหาร และหลังการขับถายทุกครั้ง  
  4.  กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตรายและหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สี
ฉูดฉาด  
   4.1  เลือกซื้ออาหารสด สะอาด ปราศจากสารอันตราย  
   4.2  กินอาหารที่มีการเตรียม การประกอบอาหาร และใสในภาชนะที่สะอาด  
   4.3  กินอาหารที่ปรุงสุกใหมๆ  
   4.4  ไมกินอาหารที่ใสสี มีสารอันตราย เชน สียอมผา ยากันบูด ผงชูรส  
บอแรกซ  ยาฆาแมลง ฟอรมาลิน ฯลฯ  
   4.5  กินอาหารเปนเวลา  
   4.6  กินอาหารใหครบหาหมู ในปริมาณที่พอเหมาะ  
   4.7  ด่ืมนํ้าที่สะอาดอยางนอยวนัละ 8 แกว เชน นํ้าประปา นํ้าตม นํ้าฝน นํ้าที่ 
ผานการกรอง นํ้ากลั่น นํ้าที่ผานกระบวนการผลิตที่ถูกวิธี  
   4.8  หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด เค็มจัด เปร้ียวจัด เผ็ดจัด และของหมักดอง  
   4.9  หลีกเลี่ยงของกินเลน  
  5.  งดสูบบุหร่ี ด่ืมสุรา สารเสพติด การพนัน และสําสอนทางเพศ  
   5.1  งดสูบบุหร่ี ด่ืมสุรา สารเสพติด การพนัน 
   5.2  สรางเสริมคานิยม รักเดียวใจเดียว รักนวลสงวนตัว ไมชิงสุกกอนหาม 
(มีคูครองเม่ือถึงเวลาอันควร)  
  6.  สรางความสัมพันธในครอบครัวใหอบอุน  
   6.1  สมาชิกในครอบครัวชวยเหลือกันทํางานบาน  
   6.2  มีสวนรวมแสดงความคิดเห็นในครอบครัว 
   6.3  มีการปรึกษาหารือกับสมาชิกในครอบครัว เม่ือมีปญหา 
   6.4  เผื่อแผนํ้าใจไมตรีใหกับสมาชิกในครอบครัว  
   6.5  มีกิจกรรมรื่นเริงสังสรรคและพักผอนภายในครอบครัว  
  7.  ปองกันอุบัติภัยดวยการไมประมาท  
   7.1  ระมัดระวังในการปองกันอุบัติเหตุภายในบาน เชน ไฟฟา เตาแกส ของมี
คม  จุดเทียนบูชาพระ ไมขีดไฟ  
   7.2  ระมัดระวังในการปองกันอุบัติภัยในที่สาธารณะ เชน ปฏิบัติตามกฎแหง
ความปลอดภัย จากการจราจรทางบก ทางน้ํา ปองกันอันตรายจากโรงฝกงาน หองปฏิบัติการ 
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เขตกอสราง หลีกเลี่ยงการชุมนุมหอมลอมในขณะเกิดอุบัติภัย  
  8.  ออกกําลังกายสม่ําเสมอ และตรวจสุขภาพประจําป  
   8.1  ออกกําลังกายอยางนอย สัปดาหละ 3 ครั้ง  
   8.2  ออกกําลังกายและเลนกีฬาใหเหมาะสมกับสภาพรางกายและวัย  
   8.3  เลนกีฬาหรือออกกําลังกายอยางสนุกสนาน  
   8.4  ตรวจสุขภาพโดยแพทย หรือเจาหนาที่สาธารณสุข อยางนอยปละ 1 ครั้ง  
  9.  ทําจิตใจใหราเริงอยูเสมอ  
   9.1  พักผอนใหเพียงพอ  
   9.2  เม่ือมีปญหาไมสบายใจ ควรหาทางผอนคลาย โดยการปรึกษาผูใกลชิดที่ 
ไวใจได หรือเขาหาสิ่งบันเทิงใจ เชน เลนกีฬา ฟงเพลง ดูภาพยนตร เปนตน  
   9.3  ทํางานอดิเรกในยามวาง  
   9.4  ชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา 
     10.  มีความสํานึกตอสวนรวม รวมสรางสรรคสังคม  
   10.1  ใชทรัพยากรอยางประหยัด  
   10.2  อนุรักษและพัฒนาสิ่งแวดลอม เชน ปา สัตวนํ้า สัตวปา เปนตน  
   10.3  ทิ้งขยะลงในที่รองรับ  
   10.4  หลีกเลี่ยงการใชวัสดุอุปกรณที่กอใหเกิดมลภาวะตอสิ่งแวดลอม เชน 
พลาสติก สเปรย เปนตน  
   10.5  มีและใชสวมที่ถูกลักษณะ  
   10.6  มีการกําจัดน้ําทิ้งในโรงครัวเรือน และโรงเรียนที่ถูกตอง 

  ขอปฏิบัติและวิธีปฏิบัติของการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติ 
  การสรางเสริมสุขภาพดวยสุขบัญญัติแหงชาติ ไดมีการกําหนดไว 10 ขอ สําหรับ      
สุขบัญญัติ แหงชาติขอ 4 วาดวยการกนิอาหารที่สุก สะอาด ปราศจากสารอันตราย และ
หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด ซ่ึงมีขอปฏิบัติและวิธปีฏิบัตขิองการบริโภคอาหาร ดังน้ีคือ  
  1.  เลือกซื้ออาหารที่สด สะอาด ปราศจากสารอันตราย 
  เลือกซื้ออาหารที่สะอาด ปลอดภัย โดยคํานึงถึงหลัก 3 ป. คือ ประโยชน 
ปลอดภยั ประหยัด (กองสุขศึกษา.  2545 : 41) 
   1.  ประโยชน เลือกซื้อและกินอาหารที่สดใหม มีคุณคาทางโภชนาการที่
ครบถวน เหมาะสมกับความตองการของคนแตละวัย  
   2.  ปลอดภัย เลือกซื้อและกนิอาหารที่มีในทองตลาด ปราศจากการปนเปอน
ของ     เชื้อโรค และสารอนัตราย ผลติจากแหลงที่เชื่อถือได 
   3.  ประหยัด เลือกซื้อและกนิอาหารที่มีในทองถิ่น หาไดงายตามฤดูกาล ราคา
ถูก 
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  อาหารทุกชนิดที่มีคุณคาทางโภชนาการ  เพราะมีสารอาหารตางๆ ที่จําเปนตอ
ความตองการของรางกายประกอบอยู ซ่ึงจะทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ แตถาหากอาหาร
เหลานั้นเกิดการปนเปอนจากเชื้อโรค สารพิษที่เกิดจากสารที่เปนสวนประกอบของอาหารและ
สารเคมีจะทําใหอาหารดอยคุณคา และยังกอใหเกิดโทษตอรางกายได อาหารปนเปอนเกิดได
จากหลายสาเหตุ คือ เชื้อโรค พยาธิ สารเคมี ซ่ึงเกิดตั้งแตขบวนการปลูก เลี้ยงสัตว ใชสารเคมี 
ใชปุย เพ่ือเรงการเจริญเติบโต ปองกันศัตรูพืช การเก็บรักษา การปรุง การประกอบและการแปร
รูปอาหารที่ไดมีการใสสารเคมี เพ่ือการถนอม เพ่ิมรสชาติและสีสัน นอกนั้นยังเกิดจากการสัมผัส
และการกินอาหารที่ขาดสุขลักษณะที่ดี เชน การรับประทานอาหารที่มีแมลงวันตอมอาหารที่
ไมไดมาตรฐาน เม่ือรับประทานอาหารเขาไป จะทําเกิดใหเกิดอันตรายตอรางกายและชีวิต ทํา
ใหเกิดโรคระบบทางเดินอาหาร  สวนการกินอาหารที่มีการปนเปอนสารเขาไป จะทําใหมีการ
สะสมไวในรางกาย เม่ือสะสมนานๆจะทําใหเกิดโรคภัยตางๆได 
  ดังนั้น จึงควรเลือกซื้ออาหารจากรานอาหารที่ปรุงสุกใหมๆ ไมมีแมลงวันตอม
อาหารไมตกคางนาน เพราะอาหารที่ทําทิ้งไวนานๆ อาจมีสารปนเปอนของเชื้อโรค เน่ืองจากใน
บรรยากาศมีเชื้อจุลินทรียที่สามารถลงไปในอาหารได  รานอาหารนับเปนสิ่งจําเปนสําหรับ
ผูบริโภค ผูที่ออกไปทํางานนอกบานหรือไปเรียนหนังสือ สวนใหญตองพ่ึงบริการของรานอาหาร
อยางนอยวันละ 1 ม้ือ คือ อาหารมื้อกลางวัน และบางรายอาจรับประทานอาหารตามรานวันละ 
2-3 รานก็ได ดังน้ันนอกจากความอรอยของอาหาร ความพอเหมาะพอควรของราคาและความ
สะอาดของอาหารแลว ถาจะรับประทานอาหารนอกบาน ควรจะเลือกรานอาหาร โดยขั้นแรกดู
ความสะอาดทั้งบริเวณขายอาหาร ผูขายและผูบริการอาหาร ควรจะดูสะอาด ไมอมโรคหรือเปน
โรคที่มองเห็นไดตามตัว เชน เปนแผลหนองที่สัมผัสกับอาหารได หรือมีลักษณะการไอ หรือจาม 
หรือแตงตัวสกปรก ผมรุงรังไมสะอาด นอกจากนั้นควรดูสุขลักษณะของรานดวย เชน สถานที่
ลางอาหารและภาชนะดูสะอาด ไมอยูหนาประตูหองน้ํา หองสวมที่เฉอะแฉะ มีคนเดินเขาออกใช
อยูตลอดเวลา จะเสี่ยงตอการติดเชื้อโรคได พยายามหลีกเลี่ยงไมกินอาหารตามราน ขางถนน
โดยไมจําเปน เพราะโอกาสที่จะติดโรคและไดรับสารพิษมีมาก (ทรงศักดิ์ ศรีอนุชาต.  2536 : 
46) 
  นอกจากนั้นการที่จะปรุง ประกอบอาหารจะตองเลือกซื้ออาหารที่ถูกวิธี จึงจะได
อาหารที่สะอาด ถูกสุขลักษณะ และการเลือกอาหารที่ปราศจากเชื้อที่ทําใหเกิดโรค สารเคมีที่
เปนพิษและสารพิษ ยอมทําใหอาหารนั้นมีประโยชนตอรางกาย ดังน้ันผูบริโภคควรรูจักวิธี เลือก
ซ้ือและเลือกบริโภคอาหารแตละประเภท ดังน้ี (ยุวดี กาญจนัษฐิติ; และคนอื่นๆ.  2542 : 1088-
1103) 
  1.  ผักสดและผลไม การเลือกซื้อผักและผลไมตามฤดูกาล จะไดผักสดและผลไม
สดมีคุณภาพและคุณคาทางโภชนาการสูงที่สุด และราคาถูก เลือกซื้อผักที่มีปลูกและขายใน
ทองถิ่น เพราะจะไดผักที่สดกวาและมีราคาถูกกวาไมตองเสียคาขนสง เลือกผักที่แมลงไมชอบ
กิน เชน ตนหอม ยอดฟกทอง บวบ นํ้าเตา ยอดแค ดอกแค กระถิน ตําลึง เลือกชนิดที่แนน สี
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สดตามธรรมชาติอยูในสภาพใหมสะอาด ไมเห่ียวเฉา ไมมีรองรอยเนาช้ําหรือขึ้นรา ไมมีเศษดิน
หรือคราบสกปรก รวมทั้งคราบสีขาวของวัตถุมีพิษฆาแมลงติดอยู หรือเลือกซื้อผักสดอนามัย 
(ผักกางมุง) จากแหลงที่เชื่อถือได 
  กอนการบริ โภคผักผลไม  จะตองล างใหสะอาดดวยวิธีที่ ถู กตองและมี         
ประสิทธิภาพ เพ่ือลดปริมาณวัตถุมีพิษและไขพยาธิตางๆ โดยผักควรลอกเปนสวนๆ ลางให
สะอาดโดยน้ําที่ไหลจากกอกแลวเอามือถูตามบริเวณใบผักประมาณ 2 นาที  หรือลางดวยการ
แชนํ้าสะอาดแลวใชมือถูตามบริเวณใบผักประมาณ 15 นาที การปอกเปลือกหรือลอกชั้นนอก
ของผักออก ถาลอกใบออก 4-5 ชิ้นจะปลอดภัยมากกวา เพราะชั้นนอกจะมีสารพิษตกคาง
มากกวาชั้นใน สวนผลไมควรปอกเปลือกทุกครั้งกอนรับประทาน สําหรับผลไมที่ตองกินทั้ง
เปลือกควรลางดวยวิธีการแชในน้ําสะอาดนานประมาณ 15 นาที การปรุงผักควรใหสุกโดยใชไฟ
แรงระยะเวลาสั้นในขณะการลวกผักหรือตมในเวลาสั้น ทั้งน้ีเพ่ือเปนการรักษาคุณคาอาหาร และ
ลดปริมาณสารพิษฆาแมลงที่อาจตกคางการเก็บผักผลไมที่ลางทําความสะอาด ควรเก็บไวใน
ตูเย็นที่อุณหภูมิ 7-10 องศาเซลเซียส 
  2.  เน้ือสัตว เลือกซื้อเน้ือสัตวใหเหมาะสมกับชนิดของอาหารและวิธีหุงตม เชน 
ถาจะทําเนื้อยางก็ควรจะใชเน้ือสัน จะทําเนื้อเปอยก็ควรจะใชสวนที่เหนียวมีเอ็น หรือพังผืดได
เลือกซื้อเน้ือที่มีสีชมพูแดง เน้ือละเอียด มีความแนนตัวดี ลองใชน้ิวจ้ิมดูถาเนื้อแนนดีจะไมบุม 
ไมมีกลิ่นเหม็นเปร้ียว หรือเปนเมือกลื่น ไมมีเม็ดสาคู ควรเปนเนื้อสัตวที่ไดผานการตรวจจาก
สัตวแพทย และยอมใหออกจําหนายได เน้ือสัตวที่จะนํามาบริโภคจะตองทําใหสุกเสียกอนและ
อยาใหมีแมลงไตตอมเพราะจะทําใหเกิดโรคติดเชื้อหรือโรคพยาธิได หลีกเลี่ยงการบริโภคแหนม 
ไสกรอก กุนเชียงที่มีการผสมสี ลูกชิ้นที่จะบริโภคจะตองไมมีความกรุบกรอบมากเกินไป
เน่ืองจากอาจมีสารบอแรกซผสมอยู 
  3.  ปลา กุง หอย การเลือกซื้อตองเลือกใหไดของสด ไมเนาเสีย ไมมีกลิ่น ปลาที่
สดจะมีเหงือกสีแดงสด ครีบของเหงือกปดสนิทตาเม็ดโตเต็มไมลึกโบ เนื้อตาจะตองแนนไมหลุด
ออกจากกันงาย ถาเปนปลามีเกล็ด เกล็ดเรียบจะติดแนนกับหนังและเปนมัน มีเมือกใสหุม
ตัวบางๆ เน้ือปลาจะแนนไมเปนรอยบุมอยูนาน 
   กุงสด สวนหัวและตัวกุงควรติดกันแนน สีของกุงควรเปนสีใสตามลักษณะของ
กุงชนิดนั้นๆ ครีบหางจะไมเปนสีชมพู ยกเวนกุงบางชนิด ตัวกุงจะมีเน้ือแนนไมเละ ไมมีกลิ่น
เหม็นคลายกลิ่นแอมโมเนีย 
   หอยสดจะไมมีกลิ่นเหม็นเนา ฝาปดสนิท เปลือกไมมีเมือกและสกปรก
จนเกินไป  ควรนํามาแชนํ้าใหหอยคายสิ่งสกปรกออกจากตัวใหหมด เน่ืองจากอาหารประเภทนี้
ทําใหเกิดโรคพยาธิชนิดตางๆ ในผูบริโภคที่นิยมอาหารสุกๆ ดิบๆ ดังนั้นกอนบริโภคควรทําให
อาหารสุกเสียกอน 
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  4.  สัตวปก (เปด ไก หาน) เน้ือสัตวประเภทนี้ตองสด การเลือกซื้อตองเลือกที่ไมมี
กลิ่นเหม็นหืน ไมมีสีดําหรือสีคล้ําใตปก ใตขา ลําคอ กนและสวนปลายสุดของปก ตองปรุงใหสุก
กอนบริโภค 
  5.  ไขเปด ไขไก ไขที่ดีเม่ือนํามาสองกับไฟดู ภายในเนื้อไขจะตองไมมีจุดเปนสี
ดําๆ หรือมีฟองอากาศขนาดใหญอยูภายใน ถานํามาลอยน้ํา ไขสดจะจมน้ํา ถาลอยน้ําหรือตั้ง
เอียงๆ ในน้ําแสดงวาเปนไขเกา ตอกไขลงในจานถาเปนไขสด ไขแดงจะนูนเปนกอนไมแบน 
การเลือกควรเลือกไขที่มีเปลือกเรียบสะอาด ไมมีสิ่งสกปรกติดมากนัก ไมมีรอยแตก รอยราว 
หรือบุบ ถาเปลือกบุบเชื้อโรคจะเขาไปทําใหเสียเร็ว จะมีกลิ่นเหม็น 
  6.  อาหารแหง ปลาแหง กุงแหง เน้ือแหง จะตองไมมีกลิ่นเหม็นหืน ไมมีรา ไมมีสี 
ไมทาหรือฉีดยาฆาแมลง ไมใสผงเปอยหรือผงกรอบ รวมทั้งบอแรกซและดินประสิว ไมมีสารกัน
บูดหรือสารเจือปนอื่นใดที่กระทรวงสาธารณสุขมิไดอนุญาตใหใชผสมอาหาร การเลือกจะตอง
เลือกอาหารที่สะอาดไมเสียและจะตองอยูในสภาพที่ดี สวนที่ถั่วลิสง หอม กระเทียมและพริกถา
พบวามีเชื้อราไมควรเลือกซื้อมาบริโภค เพราะมีราบางชนิดเปนพิษและอันตรายตอมนุษย เชน 
แอสเปอรจิลลัสฟลาวัส (Aspergillus flavus) ใหสารพิษชื่ออะฟลาทอกซิน (Aflatoxin) ซ่ึงทน
ความรอนไดสูงและความรอนไมสามารถทําลายความเปนพิษได  สารพิษดังกลาวเปนสาเหตุ
ของมะเร็งตับ 
  7.  อาหารหมักดอง ปจจุบันมีอาหารหมักดองมากมายหลายชนิด สวนมากทําจาก
ผักและผลไม เปนอาหารที่นิยมบริโภคกันมากแตมีคุณคาทางโภชนาการต่ํา ในกระบวนการ
หมักดองผูผลิตมักจะใสสารเจือปนลงไปดวย เพ่ือประโยชนทางการคา เชน ใสสารบอแรกซทํา
ใหอาหารกรุบกรอบ ใสสีใหดูนาบริโภค ใสขัณฑสกรเพื่อใหรสหวาน เปนตน สิ่งเหลานี้ลวนเปน
อันตรายตอผูบริโภคไดทั้งสิ้น สําหรับอาหารหมักดองประเภทปลารา ปลาเจา กะป บูด เปนตน 
กอนซื้อจะตองแนใจวาผูผลิตจําหนายมิไดใสยาฆาแมลง พน หรือทา เพ่ือปองกันแมลงรบกวน 
ถาจะนํามาบริโภคควรทําใหสุกเสียกอน 
  8.  อาหารกระปอง การเลือกอาหารกระปอง ลักษณะภายนอกของกระปองตองอยู
ในสภาพดี  ตองเรียบทั้งฝาและกน ไมโปงนูน ไมมีรูร่ัว หรือเปนสนิมโดยเฉพาะที่รอบตะเข็บ
กระปองไมบุบบูบี้ ฉลากของอาหารกระปอง ตองระบุขอความภาษาไทยที่อานไดชัดเจน เชน 
บอกชื่อทางการคา ชื่อและที่ตั้งของสถานที่ผลิต เครื่องหมายและเลขทะเบียนตํารับอาหาร วัน
เดือนปที่ผลิต  หรือวันเดือนปที่หมดอายุ ชนิดและปริมาณของสารตางๆ ที่ใชในอาหาร ลักษณะ
ภายในกระปองที่ดี   ขณะที่เปดควรมีลมดูดเขาไปในกระปองแทนที่จะมีลมดันออกมา อาหารที่
บรรจุภายในควรมีสี  กลิ่นและรส ตามลักษณะธรรมชาติของอาหารชนิดนั้นที่ผานความรอน แต
ลักษณะตองไมเปลี่ยนไปจนอยูในสภาพที่เสื่อมคุณภาพ ถาเปนอาหารมีนํ้า นํ้าไมควรขุนกวาที่
จะเปน กลิ่นไมควรผิดธรรมชาติ สีอาจซีดไปบางแตไมควรดําทั่วกระปอง ผิวดานในกระปองควร
เรียบ ไมมีรอยเสนหรือรอยดางซึ่งแสดงวามีการกัดกรอน อาหารที่มีความเปนกรดสูง เชน 
ผักกาดกระปอง ควรเปนกระปองที่มีแลคเกอรเคลือบดานใน การปรุงอาหารจะตองนําไปอุนใน



 20 

ภาชนะหุงตม หามอุนอาหารทั้งกระปองเพราะอาจทําใหสารเคลือบภายในละลายปนลงใน
อาหาร อาหารกระปองที่เปดแลวควรใสภาชนะอ่ืน เชน ภาชนะแกว มีฝา แลวเก็บไวในตูเย็น ไม
ควรเก็บอาหารกระปองไวนาน 
  9.  อาหารปรุงสําเร็จรูป อาหารประเภทนี ้ไดแก ขาวแกง ขนมจีน กับขาวสําเร็จ  
อาหารปนโต รวมทั้งอาหารที่ปรุงเสร็จ พรอมที่จะจําหนายใหแกลูกคา เปนตน อาหารประเภทนี้
จะสกปรกไดงายโดยเกิดจากผูปรุง ผูจําหนาย การวางขาย ภาชนะบรรจุ แมลง และสัตว รวมทั้ง
ฝุนละอองและเชื้อโรคจากอากาศ และพบวาผูผลตินิยมใสผงชูรส ใสส ีสารกันบูดและสิ่งเจือปน  
ผูบริโภคควรตระหนักถึงอันตรายที่จะเกดิขึ้น จึงตองเลือกซื้อและบริโภคที่ถูกตองเหมาะสม 
  10.  ขนมและเครื่องด่ืม ขนมและของหวานที่ขายตามทองตลาดสวนใหญจะมีสีสัน 
นํ้าหวานชนิดตางๆ ใสสารกนับูดมากเกินไป ดังน้ัน การบริโภคขนมหรือของหวานจึงอาจทําให
เกิดพิษภัยได พิษภัยน้ีอาจเกิดจากสีที่ใชผสมในขนม หรือของหวานเปนสีเยอรมันหรือสียอมผา 
ดังน้ันการบริโภคอาหารประเภทนี้จึงตองระมัดระวัง อยาบริโภคขนมหรือของหวานที่มีสี ซ่ึงไม
แนใจวาเปนสทีี่เกิดจากสีทีผ่สมอาหาร ควรหลีกเลี่ยงการบริโภคขนมที่ใสสารกันบูด สวนน้ําดื่ม
และน้ําแข็งจะตองสะอาดปราศจากเชื้อโรคสารพิษ และไดมาตรฐานน้าํสะอาด ผูบริโภคไมควร
ซ้ือนํ้าบรรจุหรือบรรจุถังที่ผลิตจากแหลงที่มิไดจดทะเบียนการคา และไมไดรับอนุญาตจาก
กระทรวงสาธารณสุขใหผลติจําหนาย ถาน้ําดื่มที่ไดน้ันไมแนใจวาจะสะอาดควรนํามาตมกอนด่ืม 
สําหรับนํ้าแขง็ที่จะบริโภคตองไดจากโรงงานที่ผลิตน้าํแข็งที่สะอาดถูกสุขลักษณะ มีการขนสง
และการจัดจําหนายถูกสุขลกัษณะ 
  11.  นม และผลิตภัณฑนม เปนแหลงโปรตีนที่สําคัญ แหลงไขมัน พลังงาน
แคลเซียมและฟอสฟอรัส จะชวยใหกระดูกและฟนแข็งแรง สําหรับเด็กและวยัรุนควรดื่มนมวันละ 
2-3 แกว  สวนผูที่มีอายุเกิน 35 ป หรือผูที่ตองระวังนํ้าหนักและปรมิาณไขมันในเลือด ควรเลือก
ด่ืมนมที่มีไขมันต่ําอยางนอยวันละ 1 แกว ไมซ้ือนมสดหมดอายุ หรือที่เสียแลวมาบริโภค นมสด
พาสเจอรไรสควรบริโภคภายใน 3 วัน นับจากวันที่ผลติ 
  12.  อาหารใสสี ปจจุบันมีการใชสีลงผสมในอาหารเปนจํานวนมาก การเลือกควร
เลือกอาหารไมใสสีหรือใชสจีากธรรมชาต ิเพราะเปนสทีี่ปลอดภัยในการใชผสมอาหารมากที่สุด
สามารถใชจํานวนเทาไหรกไ็ด และใชติดตอกันเปนเวลานานโดยไมเกิดพิษภัย สีจากธรรมชาติ
จะใหสีตางๆ ดังน้ี สีเขียวจากใบเตยหอม พริกเขียว ใบยานาง คะนา สีเหลืองจากขมิ้นออย
ขม้ินชัน ลูกตาลยี  ไขแดง ฟกทอง เมล็ดคําแสด ดอกคําฝอย ดอกโสน สีแดงจากคร่ัง กระเจ๊ียบ 
มะเขือเทศ มะละกอ  พริกแดง ถั่วแดง ขางแดง สีนํ้าเงินจากดอกอัญชัน สีดําจากกาบมะพราว
เผา ถั่วดํา ดอกดิน และสีนํ้าตาลจากน้ําตาลเคี่ยวไหม หากการใชสีธรรมชาติไมสามารถจะทําได
จริงๆ แลว การใชสีสังเคราะหสําหรับผสมอาหารก็อาจใชแทนได แตตองใชในปริมาณนอยที่สุด 
โดยมีหลักพิจารณาเลือกซื้อสีสังเคราะหสําหรับผสมอาหารดังน้ี 
   12.1  คําวา “สผีสมอาหาร”        
   12.2  ชื่อสามัญของสี 
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   12.3  เลขทะเบียนตํารับอาหาร 
   12.4  ชื่อและที่ตั้งของสถานที่ผลิต 
   12.5  ปริมาณสุทธิเปนระบบเมตริก 
   12.6  ถาเปนชนิดผงควรมีวิธีใชกํากับ 
  การใชสีผสมอาหารถาเปนสีธรรมชาติสามารถใชปริมาณเทาใดก็ได แตถาเปนสี
สังเคราะหสําหรับผสมอาหารตองใชในปริมาณจํากัด หามใชสีสังเคราะหที่มิไดผลิตขึ้นสําหรับ
เปนสีผสมอาหาร เชน สียอมผา สียอมกระดาษ เพราะจะทําใหเกิดอันตรายจากสารเคมีที่เปนสี 
เชน ทําใหเกิดเนื้องอกหรือมะเร็ง  
  13.  เครื่องปรุงรส เครื่องปรุงรสอาหาร ไดแก สิ่งที่ใชในกระบวนการปรุงอาหารให
มีรูปแบบ กลิ่นสี ใหชวนรับประทาน ไดแก นํ้าปลา นํ้าสมสายชู ผงชูรส เปนตน การเลือกตอง
สังเกตภาชนะบรรจุตองสะอาด ฝาจุกควรปดสนิท ถาเปนกระปองจะตองไมบุบบวม ไมร่ัว ไมซึม 
มีฉลากอาหาร เลขทะเบียนตํารับอาหาร ชื่อและที่ตั้งผูผลิต ปริมาณอาหารเปนระบบเมตริก 
สวนประกอบที่สําคัญเปนรอยละของน้ําหนัก แสดงเดือนปที่ผลิต แสดงขอความ “ใชวัตถุกันเสีย” 
ถามีการใช และขอความ “ใชวัตถุปรุงแตงอาหาร” ในกรณีใชโมโนโซเดียมกลูตาเมต สภาพของ
อาหาร นํ้าปลาหรือนํ้าสมสายชูตองสะอาด ไมมีตะกอน มีลักษณะเปนเนื้อเดียวกันหรือมีลักษณะ
ตามที่กําหนด สําหรับเครื่องปรุงรส เชน นํ้าปลาที่ดีจะมีสีใส สีนํ้าตาลปนแดงตามธรรมชาติ สวน
ผงชูรสจะตองมีฉลากพิมพระบุชนิดของผงชูรสเปน “ผงชูรสแท”  หรือ “ผงชูรสผสม” ซ่ึงตองระบุ
ชนิดและปริมาณของสวนผสมที่มีอยูเปนรอยละของน้ําหนัก มีเลขทะเบียนอาหาร นํ้าหนักสุทธิ 
ลักษณะเปนเกล็ด ผงชูรสตองเปนรูปกระดูกหรือกระบอง ขาวใส ไมมีความวาว ชิมดูรสคลาย
เน้ือตมเปอย 
  ดังน้ัน การที่เด็กวัยเรียนจะเปนผูที่มีพลานามัยสมบูรณแข็งแรงไดน้ัน จะตองซ้ือ
อาหารที่สด สะอาด ปราศจากสารอันตรายกอน จึงจะทําใหไดรับประทานอาหารที่มีประโยชน
และมีคุณคา เพ่ือนําไปสูการมีสุขภาพที่ดีตอไป 
  2.  กินอาหารที่มีการเตรียม การประกอบอาหาร และใสภาชนะที่สะอาด 
  การเตรียมอาหาร หมายถึง วิธีการตางๆ ที่ทําใหอาหารพรอมที่จะบริโภคได เชน 
การปอก การหั่น การลาง การแชอาหาร ฯลฯ แตละวิธีก็มีการทําที่แตกตางกันออกไป การปรุง
อาหารใหถูกหลักก็จําเปนตองทําใหถูกวิธี ซ่ึงจะทําใหมีการสูญเสียคุณคาอาหารใหนอยที่สุด 
และรักษารสชาติใหใกลเคียงกับของเดิมมากที่สุด (สิริพันธุ จุลกรังคะ. 2542 : 236-237) 
  1.  การปอก ตัก ควาน ฯลฯ โดยทั่วไปแลวเปลือกของผลไมและเนื้อเยื่อสวนที่ติด
อยูกับเปลือก มักจะมีวิตามินซีสูงกวาเนื้อหรือนํ้าที่อยูภายใน (ยกเวนสับปะรด ไสกลางของ
สับปะรดจะมีวิตามินซีสูงกวาเนื้อ) ซ่ึงสวนพวกนี้เราไมนิยมรับประทานและมักจะปอกทิ้งไป เชน 
เปลือกฟกทอง เปลือกแตงกวา เปลือกฝร่ัง เปนตน เพราะฉะนั้น เพ่ือเปนการรักษาคุณคาของ
อาหารใหเสียนอยที่สุด ผักเปลือกบางที่กินไดทั้งเปลือกก็ควรกินทั้งเปลือก เชน แตงกวา แตถา
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จําเปนตองปอกเปลือก ควรปอกใหบางที่สุด ผักบางอยาง เชน แครอท สามารถขูดผิวออกได
ควรใชวิธีน้ีแทน หรือนําไปตมก็สามารถลอกเปลือกออกไดงาย มันฝรั่งก็ควรทําเชนกัน เพราะ
เปนวิธีการสงวนคุณคาของอาหารไดดีกวาปอกแลวตม การปอกเปลือกผักบางชนิด ไม
จําเปนตองปอกเปลือกใหหมดก็รับประทานได เชน บวบเหลี่ยมที่ไมแกเกินไป ปอกเพียงแตเอา
เหลี่ยมออกเทานั้น  หรือฟกทองก็ปอกออกบางสวน  ไมจําเปนตองปอกจนหมด เพ่ือให
สารอาหารคงอยูมากที่สุดในใบผัก ใบที่อยูสวนนอกที่คนชอบเอาออกเวลาเตรียมอาหาร จะเปน
ใบที่มีวิตามินซีและแคโรทีนในปริมาณสูงสุด แคโรทีนมักจะอยูในสวนที่เปนสีมากกวาในสวน
ขาว โดยปกติลําตนและกานมีสารอาหารนอยกวาใบ ใบดานนอกมีปริมาณวิตามินและแรธาตุ
มากกวากานและลําตนซึ่งมีสีออนกวา 
  2.  การลาง เม่ือนําอาหารไปลางหรือแชนํ้า สารอาหารที่ละลายน้ําได เชน วิตามิน
ที่ละลายน้ํายอมจะละลายลงไปอยูในน้ํามากนอยทั้งน้ีขึ้นอยูกับ 
   2.1  อุณหภูมิของน้ํา ถาอุณหภูมิสูงสารอาหารก็จะละลายเร็วขึ้น 
   2.2  ผิวหนาตัดของอาหาร ถาอาหารมีผิวหนาตัดมากเทาใด สารอาหารก็จะ
ละลายออกไปมากขึ้น เพราะฉะนั้น ถาปอกเปลือกผลไมหรือห่ันเปนชิ้นๆ กอนนําไปแชนํ้าหรือ
ลางน้ําจะสูญเสียคุณคาทางโภชนาการมากกวาแช หรือลางทั้งเปลือก 
   2.3  ระยะเวลา ถาแชนํ้านานเทาใด วิตามินที่ละลายในน้ําก็จะสูญเสียมากขึ้น
เทานั้น ดังน้ัน เวลาลางผักและผลไม ควรลางทั้งเปลือก ตน และหัว แลวจึงห่ัน  การซาวขาว ถา
ซาวหลายครั้งจะสูญเสียวิตามินบีหน่ึงมากขึ้น จากการศึกษาพบวาจากการซาวครั้งที่ 1 ถาเปน
ขาวขาวจะทําใหเสียวิตามินบีหน่ึงรอยละ 25 แตถาเปนขาวแดงจะสูญเสียรอยละ 10 แตถาซาว
ขาว 3 ครั้ง จะเสียวิตามินบีหน่ึงมากขึ้นโดย ขาวขาวจะเสียวิตามินบีหน่ึงรอยละ 55 ขาวแดง
สูญเสียรอยละ 20 
  3.  การหั่นผัก จะทําใหนํ้ายอยแอสคอรเบส (Ascorbase) ทําปฏิกิริยากับวิตามินซี
ที่อยูในผักและวิตามินซีที่สูญเสียไป นอกจากนี้แรธาตุตางๆ ที่มีอยูในผักสามารถออกมาตรง
บริเวณที่ห่ัน  ดังน้ัน ควรหั่นผักใหมีขนาดพอเหมาะไมเล็กเกินไปหรือใหญเกินไป เพราะถาผักมี
ขนาดใหญใชเวลาในการทําใหสุกนาน โอกาสที่จะสูญเสียสารอาหารก็มีมากเชนกัน นอกจากนี้
มีดที่ใชห่ันผักควรจะเปนมีดที่คมเพ่ือปองกันเซลลของผักช้ํา ซ่ึงเปนทางหนึ่งที่ทําใหคุณคา
อาหารสูญเสียไดมากขึ้น และถาเปนไปไดควรหั่นผักใหใกลเวลาประกอบอาหารใหมากที่สุด 
สําหรับผักที่เตรียมทําสลัดอยาห่ันใหเปนชิ้นเล็ก เพราะการหั่นชิ้นเล็กมากเทาใดก็จะทําให
นํ้ายอยแอสคอรเบสออกมามาก นอกจากนี้แลวการหั่นเปนชิ้นเล็กจะทําใหมีพ้ืนที่ผิวมาก ซ่ึง
วิตามินซีและวิตามินที่ละลายน้ําตัวอ่ืน ตลอดจนแรธาตุจะสูญเสียไดในระหวางการลางและการ
ตมดวยน้ํา 
  4.  การแชอาหาร อาหารพวกผัก ผลไมบางอยาง เชน มัน เผือก มะมวง นิยมแช
ดวยน้ําปูนใสกอนที่จะนําไปหุงตม เพ่ือใหเน้ืออาหารกรอบขึ้นนั้น เน่ืองจากน้ําปูนใส มีฤทธิ์เปน
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ดาง และวิตามินบีหน่ึงสลายตัวไดงายในสารที่มีฤทธิ์เปนดาง ดังน้ัน ควรหลีกเลี่ยงวิธีการนี้ถาไม
จําเปน 
  ขั้นตอนสุดทายกอนที่จะกินอาหารคือ การปรุงหรือหุงตมอาหาร สวนใหญเปนการ
ใชวิธีทอด ตม น่ึง ปง ยาง หรืออบแลวแตคนชอบ  จากการศึกษาหลายแหงพบวา การตม 
หรือน่ึงจะปลอดภัยที่สุด สวนการทอดและอบนั้น ถาไมรอนจนเกินไปนักก็จะปลอดภัย สําหรับ
การปงหรือยางที่ใชไฟแรงน้ัน พบวา อาหารบางอยางเกิดสารอันตรายขึ้น เชน พวกเนื้อสัตวที่
ยางจนไหมเกรียมมักจะเกิดสารกอกลายพันธุหรือสารกอมะเร็งบางอยางขึ้นได เนื่องจากสารที่
เกิดจากการเผาไหมของกรดอะมิโนบางอยางหรือการเกิดไนโตรซามีนบางชนิดจากสาร amines 
ในเน้ือสัตว และไนโตรเจนออกไซดที่เกิดจากไนโตรเจนในอากาศ ทําปฏิกิริยากับออกซิเจนเม่ือ
ถูกความรอนสูง หรือสาร PAH (Polynuclear aromatic hydrocarbon) ที่เกิดจากน้ํามันจากสัตว
หยดลงไปถูกไฟแลวเกิดการเผาไหมเปน PAH ขึ้น สารเหลานี้พบวา อาจกอใหเกิดการกลาย
พันธุในการทดลองและเปนสารกอมะเร็งในสัตวทดลองไดดวย ดังนั้น ควรหลีกเลี่ยงการปรุง
อาหารชนิดอบ ปง ยาง ที่ใชไฟแรงมากๆ บุคคลที่ทําหนาที่ประกอบอาหารหรือผูประกอบ
อาหารจะตองเปนผูที่มีความรู ความเขาใจในการปฏิบัติตนอยางถูกตอง ทั้งในเรื่องสุขวิทยาสวน
บุคคล และสุขนิสัยที่ดีในการปรุงและประกอบอาหาร  โดยยึดหลักที่วาจะตองไมใหมีการ
ปนเปอนในทุกขั้นตอนของการปรุงและประกอบอาหาร  นอกจากนี้ ผูประกอบอาหารควรมี
รางกายสมบูรณแข็งแรง ไมควรเปนโรคผิวหนัง หิด กลากเกลื้อน  วัณโรค หวัด ทองรวง ฯลฯ 
หากผูประกอบอาหารปวยควรงดปรุงอาหารทันที เพราะโรคติดตอเหลานี้อาจติดตอไปยัง
ผูบริโภคได นอกจากนี้ ภาชนะที่ใสอาหารจะตองเลือกภาชนะที่สะอาดและถูกตองเหมาะสมกับ
อาหารแตละชนิด เพราะภาชนะบางชนิดอาจทําใหเกิดอันตรายตอสุขภาพได เม่ือมีการนํา
ภาชนะมาใสอาหาร สวนการลาง การเก็บและการใชอยางถูกวิธี ก็จะชวยใหเกิดความปลอดภัย
ในการบริโภคอาหารได ภาชนะที่อาจทําใหมีการปนเปอน เชน ภาชนะพลาสติกบางชนิดเปน
พลาสติกที่ไมทนความรอน เม่ือใสอาหารที่รอนๆ ความรอนจะทําใหสีละลายปนออกมาใน
อาหาร สีซ่ึงมีสวนประกอบของโลหะหนัก เชน ปรอท ตะกั่ว สารหนู แคดเมี่ยม ฯลฯ จะเขาสู
รางกายถาใชภาชนะที่ไมมีคุณภาพใสอาหารกินเปนประจํา สารโลหะหนักเหลานั้น จะสะสมอยู
ในรางกาย จนเปนสาเหตุของความผิดปกติของระบบตางๆ ในรางกาย และอาจทําใหเกิดมะเร็ง
ได ดังน้ัน การเลือกภาชนะพลาสติกควรเลือกชนิดใสไมมีสีหรือสีออน และเปนพลาสติกใหม 
เชน ถุงรอน ถุงเย็น  ถาตองการใชกับอาหารหลายๆ ครั้ง ควรเลือกใชพลาสติกชนิดหนา และ
ควรใชกับอาหารแหงหรือที่มีฤทธิ์เปนกลางและไมรอนเทานั้น ภาชนะที่ทําจากวัสดุอ่ืนที่จะตอง 
ระวังในเรื่องความปลอดภัย เชน ภาชนะที่เปนพวกเซรามิกชนิดตางๆ ภาชนะพวกโลหะเคลือบ
ควรเลือกใชชนิดขาวลวน หรือไมตกแตงสี หรือสังเกตจากการใชภาชนะกระเบื้องเคลือบ หรือ
โลหะเคลือบที่มีสีหลุดลอกใหเลิกใช  เพราะสารโลหะหนักอาจจะละลายปนอาหาร ภาชนะที่ใช
บรรจุอาหารอีกชนิดหนึ่งคือ ถุงกระดาษ โดยเฉพาะถุงกระดาษที่ทําจากกระดาษหนังสือพิมพ 
ถุงประเภทนี้ไมเหมาะที่จะนํามาใสอาหารอยางยิ่ง ถาเปนอาหารที่มีไขมัน เชน ปาทองโก กลวย
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ทอด จะยิ่งมีอันตรายมาก เน่ืองจากในหมึกพิมพบนกระดาษหนังสือพิมพมีสารโลหะที่เปน
อันตรายตอรางกาย ไดแก สารหนูและสารตะกั่ว สารเหลานี้จะละลายไขมันเขาไปปนเปอนอยูใน
อาหารได (กองสุขาภิบาลอาหาร. 2541: 5-142) 
  ดังน้ัน เด็กวัยเรียนจึงควรเลือกกินอาหารที่มีการเตรียม การประกอบอาหารและใส
ภาชนะที่สะอาดเทานั้น จึงจะปลอดภัยจากโรคตาง ๆ  
  3.  กินอาหารที่ปรุงสุกใหม ๆ  
  อาหารที่ปรุงสุกจะปราศจากเชื้อโรคที่กอใหเกิดโทษตอรางกาย อาหารที่เก็บไวที่
อุณหภูมิหองนานๆ โดยไมมีการอุนอาหารหรือการเก็บรักษาที่ถูกตอง เชื้อโรคในอาหารจะเริ่ม
แพรขยาย ทําใหอาหารนั้นมีความเสี่ยงที่จะบริโภค เกิดการปนเปอนเชื้อโรคทําใหเกิดโรคระบบ
ทางเดินอาหาร เชน บิด ไทฟอยด ทองรวง เปนตน การกินอาหารสุกๆ ดิบๆ โดยเฉพาะ
เน้ือสัตว เชน เปด  ไก หมู วัว ควาย มักมีการปนเปอนเชื้อโรคตางๆ เปนจํานวนมาก ดังน้ัน จึง
ตองปรุงใหสุกจนม่ันใจไดวาอาหารปลอดภัยจากเชื้อโรคและพยาธิตางๆ เชน เชื้อแอนแทรกซ 
พยาธิตัวจ๊ีด พยาธิใบไม   ในตับ พยาธิตัวตืด เปนตน ฉะน้ันกอนการกินอาหาร โดยเฉพาะ
เน้ือสัตว จะตองปรุงหรือทําใหทุกสวนของอาหารไดรับความรอนอยางนอย 70 องศาเซลเซียส 
เพราะเนื้อสัตวที่ผานการฆาเชื้อโรคดวยความรอน จะทําลายเชื้อโรคและพยาธิ ที่อาจปนเปอน
มากับอาหารได การกินอาหารนั้นควรกินอาหารในขณะที่ยังรอนอยู (อรนุช ขันทะวงศ.  2544 : 
38) 
               ดังน้ันเพ่ือใหมีสุขภาพที่ดี  เด็กวัยเรียนจึงควรกินอาหารที่ปลอดภัยจากเชื้อโรคและ
พยาธิ โดยการกินอาหารที่ปรุงสุกใหมๆ เสมอ 
  4.  ไมกินอาหารที่ใสสี มีสารอันตราย เชน สียอมผา ยากันบูด ผงชูรส  
บอแรกซ ยาฆาแมลง ฟอรมาลิน ฯลฯ 
  ผูบริโภคควรหลีกเลี่ยงอาหารใสสีฉูดฉาด ซ่ึงอาหารใสสีดูมีสีสันนารับประทานแต
ปจจุบันการใสสีผสมอาหารลงในอาหาร มักใสกันอยางพร่ําเพร่ือ เพ่ือปดบังของบกพรองของ
อาหาร ฉะนั้นเพ่ือความปลอดภัยของผูบริโภค กระทรวงสาธารณสุขจึงกําหนดชนิดของอาหารที่
จํากัดการใชสีไว 3 ประเภท ตามประกาศของกระทรวงสาธารณสุขฉบับที่ 66 (พ.ศ. 2525) ดังน้ี 
(กองสุขศึกษา.  2541: 26-27 ) 
  1.  อาหารที่หามใชสีผสมอาหารทุกชนิด ไมวาจะเปนสีธรรมชาติหรือสีสังเคราะห
ผสมอาหาร คือ อาหารทารก นมดัดแปลงสําหรับทารก อาหารเสริมสําหรับเด็ก เน้ือสัตวทุกชนิด
ที่ปรุงแตงและทําใหเค็มหรือหวาน เน้ือสัตวทุกชนิดที่ปรุงแตงรมควันทําใหแหง ผลไมสด ผลไม
ดอง แหนม  กุนเชียง ไสกรอก ลูกชิ้น หมูยอ ทอดมัน ขาวเกรียบ กะป และเนื้อสัตวทุกชนิด
ยกเวนไก 
  2.  อาหารที่ใชไดเฉพาะสีจากขมิ้นหรือผงกระหรี่มี 1 ชนิด เน้ือไกสด 



 25 

  3.  อาหารที่หามใชสีผสมอาหารทุกชนิด ยกเวนสีที่ไดจากธรรมชาติมี 3 อยาง คือ 
เน้ือสัตวที่ยางอบหรือทอด เสนบะหม่ี แผนเกี้ยว หม่ีซ่ัว สปาเกตตี มักกะโรนีและน้ําพริกแกง 
สําหรับสารอันตรายที่มักพบกันบอยในอาหาร ซ่ึงผูผลิตและผูประกอบการบางราย มักจะใชผสม
ลงไปในอาหาร ไดแก สารบอแรกซ สารกันบูด ดินประสิว แซ็กคาริน โซดาซักผา ฟอรมาลิน 
ไตรคลอรฟอน (ดิพเทอเร็ก) อันตรายที่ผูบริโภคไดรับจากสารเหลานี้เขาสูรางกายเกินขนาด 
ไดแก อาเจียน เบื่ออาหาร ทองรวง ผื่นคันทางผิวหนัง ปวดทอง ตัวเหลือง ความดันโลหิตต่ํา 
กระเพาะลําไสเปนแผลมีเลือดออก 
  ในปจจุบันมีการใชสีผสมลงไปในอาหารเพื่อใหนากิน แตสีที่ใสในอาหารนั้นจะมีทั้ง
สีที่มีความปลอดภัยในการบริโภค และสีที่ใหโทษตอรางกายไดรับสารนั้นนานๆ และบอยๆ จะ
ทําใหเกิดผลเสียตอระบบตางๆ ของรางกาย และอาจกอใหเกิดโรคภัยไขเจ็บ เชน สียอมผาที่ปน
อยูในอาหาร เม่ือกินในปริมาณที่มากหรือบอยครั้ง จะทําใหเกิดอาการทองอืด ทองเฟอและ
ขัดขวางการดูดซึมอาหาร นํ้าหนักลด ออนเพลีย อาจมีอาการของตับและไตอักเสบ ซ่ึงจะเปน
ของโรคมะเร็งในอนาคตได อันตรายที่เกิดขึ้นจากสารอื่นๆ ที่เปนสวนผสมของสียอมผา ไดแก 
โลหะหนัก ปรอท   สารหนู ตะกั่ว แคดเมี่ยม โครเมี่ยม ฯลฯ เพ่ือใหสีติดทนงายและคงทน สาร
เหลานี้จะมีอันตรายหรือพิษมากกวาสีผสมอาหารหลายเทา เชน พิษจากตะกั่ว ในระยะแรกทํา
ใหรางกายออนเพลีย เบื่ออาหาร ปวดศีรษะและโลหิตจาง อาการตอมาคือเปนอัมพาตตามแขน
ขา สมองไมปกติ ชักกระตุก เพอคลั่งและหมดสติได พิษของสารหนูจะมีอันตรายตอประสาท
สวนกลาง ระบบทางเดินอาหาร ทําใหตับอักเสบและมีอันตรายตอวงจรโลหิตที่ไปเลี้ยงหัวใจ ทํา
ใหหัวใจวาย และพิษเนื่องจากโครเมี่ยมเม่ือกินอาหารที่มีโครเมี่ยมปนอยูจะเกิดพิษเฉียบพลัน 
ทําใหวิงเวียนศีรษะ กระหายน้ําอยางรุนแรง ปวดทองอยางรุนแรง อาเจียน หมดสติและเสียชีวิต
เน่ืองจากปสสาวะเปนพิษ (กองสุขาภิบาลอาหาร. 2541 : 98) 
  สารกันเสีย มีทั้งกันบูดและกันหืน การใชจะตองใชตามกําหนด เชน สารกันบูด ซ่ึง
มีเชื้อแบคทีเรีย ไดแก กรดเบนโซอิกหรือเกลือของกรดเบนโซอิก ตามกําหนดนั้นจะตองใชไม
เกิน 1,000 มิลลิกรัมตออาหาร 1 กิโลกรัม สวนสารปองกันเชื้อรา ไดแก กรดซอรบิคหรือกรด
ของเกลือซอรบิค อนุญาติใหใชไมเกิน 1,000 มิลลิกรัมตออาหาร 1 กิโลกรัมเชนกัน ถาใชภายใน
กําหนดนี้จะปลอดภัยไมมีอันตราย ปญหาที่เกิดขึ้นคือ มีการใชสารเคมีอ่ืนที่ไมอนุญาตใหใชใน
อาหาร ไดแก กรดซาลิซิลิก ซ่ึงเปนสารที่มีอันตรายมาก อาจกัดกระเพาะอาหารของคนที่กินเขา
ไปจนเปนแผลอันตรายได มีสารเคมีอีกประเภทหนึ่งที่ใชกันแพรหลาย คือสารไนเตรท และสาร
ไนไตรท ทั้งสองชนิดนี้ใชในจุดประสงคสองอยางดวยกันคือ ประการแรกใชเปนสารกันเสีย
ปองกันเชื้อแบคทีเรียในเนื้อสัตว ไดแก เชื้อ Clostridium botulinum ซ่ึงเปนเชื้อโรคอันตรายสาม
รถสรางสารพิษ Botulin หรือ Botulinum toxin ได เม่ือเจริญเติบโตในอาหารที่เก็บในภาชนะปด
สนิทไมมีอากาศผานเขาออก แตสารไนเตรทกับไนไตรทน้ันมีอันตรายพอสมควร จึงกําหนดให
ใชในปริมาณคอนขางนอย ไนเตรทนั้นใหใชไดไมเกิน 500 มิลลิกรัมตอเน้ือสัตว 1 กิโลกรัมและ
ไนไตรทใหใชไดไมเกิน 125 มิลลิกรัมตอเน้ือสัตว 1 กิโลกรัม นอกจากนั้น สารทั้ง 2 ชนิดนี้ ยัง
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สามรถทําใหสีของเนื้อสัตวดูแดงอยูตลอดเวลา จึงนิยมใชกันอยางแพรหลาย ปญหาที่เกิดขึ้นคือ
มีการใชกันมากเกินไป เชน ในเนื้อเค็ม เน้ือสวรรค ไตปลา อันตรายของสารไนเตรทนั้นมีไมมาก
นัก ถากินเขาไปจํานวนมากอาจทําใหทองรวงอยางรุนแรงได สําหรับไนไตรทน้ันมีพิษรุนแรง
สามารถจะจับกับ Haemoglobin แลวทําใหเม็ดเลือดแดงไมสามารถขนถายออกซิเจนได
ตามปกติ ทําใหรางกายและสมองขาดออกซิเจนรุนแรงได ถากินมากๆ อาจหายใจไมออก ตัว
เขียวและตาย (ทรงศักดิ์ ศรีอนุชาต.  2536 : 39-40) 
  ผงชูรส ปจจุบันเปนที่นิยมของพอบาน แมบาน คนปรุงอาหารตามรานคาที่ใชปรุง
แตงอาหารใหมีรสชาติ ถากินผงชูรสเกินวันละ 120 มิลลิกรัม จะทําใหเกิดอันตรายตอรางกาย 
  ดังนั้น เพ่ือใหเด็กวัยเรียนไดมีการเจริญเติบโต เปนผูใหญที่มีคุณภาพรางกาย
สมบูรณแข็งแรง ควรระมัดระวังในการกินอาหาร ไมกินอาหารที่ใสสีและมีสารอันตรายตางๆ ที่
จะทําใหเกิดอาการผิดปกติ และเปนการทําลายสุขภาพ 
  5.  กินอาหารใหเปนเวลา 
  การกินอาหารใหเปนเวลาถือวามีความสําคัญมาก เพราะเมื่อถึงเวลากินน้ํายอยซ่ึง
มีฤทธิ์เปนกรดออนๆ จะไหลซึมออกมาคอยยอยอาหาร ถาไมกินเม่ือถึงเวลา นํ้ายอยที่ออกมาก็
จะกัดผนังของกระเพาะอาหาร นานๆ เขากลายเปนแผลในกระเพาะอาหารได สําหรับการกินจุบ
กินจิบไมเปนเวลานั้น จะทําใหกระเพาะอาหารและลําไสไมมีเวลาพักผอนและตองทํางานผิด
เวลาอีกดวย จึงอาจทําใหระบบยอยอาหารผิดปกติไดงาย 
  หลักการกินอาหาร ควรแบงการกินอาหารเปน 3 ม้ือ และใหครบทุกหมู อาหาร
ระหวางมื้อน้ันไมจําเปนตอรางกาย มักจะเกินความตองการของรากาย ควรใหความสําคัญกับ
อาหารมื้อเชา เพราะตอนเชาเปนเวลาที่ สมองปลอดโปรงจากการพักผอน ทําใหการทํางานมี
ประสิทธิภาพมากกวาเวลาบาย ดังน้ัน จึงจําเปนตองใหอาหารเพื่อเพ่ิมพลังแกรางกาย กินให
พอเหมาะ กินอาหารเบาๆ ยอยงาย ควรกินผลไมในตอนเชาดวย ม้ือกลางวันควรกินแคพออ่ิม
หรือเกือบอ่ิม อยาใหแนนทอง มิฉะน้ันจะงวงนอน ม้ือเย็นควรกินนอยมากๆ กินอาหารเบาๆ 
ยอยงาย ควรใหกระเพาะและลําไสไดพักผอนเชนเดียวกัน  (เฉก ธนะสิริ. ม.ป.ป.:160) 
  ดังน้ัน เด็กวัยเรียนจึงควรกินอาหารใหเปนเวลา เพ่ือใหรางกายไดรับสารอาหาร
และพลังงานอยางเพียงพอตามความตองการของรางกาย และยังเปนการปองกันโรคที่เกิดจาก
การกินอาหารไมเปนเวลาอีกดวย   
  6.  กินอาหารใหครบ 5 หมูในปริมาณที่พอเหมาะ 
  การกินอาหารของคนไทยมีหลายรูปแบบแตกตางกันไป ขึ้นอยูกับสภาพแวดลอม
และการดําเนินวิถีชีวิตที่แตกตางกัน เชน ลักษณะของการประกอบอาชีพ ฐานะทางเศรษฐกิจ 
ความเรงรีบในการเดินทาง ความรูในเรื่องการกินอาหาร ทําใหเกิดรูปแบบการกินที่แตกตางกัน
เปนตนวา  กินตามความชอบ กินตามความพอใจ กินตามแฟชั่น กินตามความเคยชิน และ
บางครั้งกินตามความสะดวก ซ่ึงมีผลทําใหเกิดโรคตางๆ มากมาย ทั้งในแงของโรคโภชนาการ
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ขาดและโภชนาการเกิน เชน โรคอวน โรคเบาหวาน โรคไขมันอุดตันในเสนเลือด และโรคขาด
โปรตีนและพลังงาน    เปนตน ดังน้ัน การกินอันจะนําไปสูการกินดีน้ัน ควรเลือกรับประทาน
อาหารหลายชนิดสับเปลี่ยนกันอยูเสมอ ไมควรกินอาหารชนิดเดียวกันซํ้าซากทุกวัน เพราะอาจ
ไดรับสารหนึ่งสารใดมากเกินไป หรืออาจขาดสารบางตัวไดเชนกัน ดังนั้น เราจะตองกินอาหาร
ใหครบ 5 หมูในแตละวันในปริมาณที่พอเหมาะ           
  ดังน้ัน เพ่ือใหเกิดความเขาใจรวมกันของทุกคน และเพื่อใหเกิดการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการกินอาหารใหถูกตอง ในประเทศไทยมีการแบงอาหารหลักของคนไทยตาม
สารอาหารและลักษณะของอาหารออกเปน 5 หมูดวยกัน โดยรวมอาหารที่มีสารอาหารชนิด
เดียวกัน มาไวในหมูเดียวกันเรียกวา อาหารหลัก 5 หมู ซ่ึงแบงได ดังน้ี (กองสุขศึกษา.  2545 : 
43-45) 
  อาหารหมูที่ 1 นม ไข เน้ือสัตวตางๆ ถั่วเมล็ดแหงและงา เปนแหลงโปรตีนที่ดี
สามารถนําไปเสริมสรางรางกายใหเจริญเติบโต และซอมแซมเนื้อเหยื่อที่เสื่อมใหอยูในสภาพ
ปกติ 
  ในวัยเด็ก จําเปนอยางยิ่งที่ตองไดรับโปรตีน ในปริมาณที่เพียงพอและคุณภาพที่ดี 
  วัยผูใหญ ควรเลือกกินโปรตีนที่สามารถยอยงายและมีไขมันต่ํา เชน เน้ือปลา และ
เพ่ือใหไมเบื่ออาหาร ควรกินสลับกับถั่วเมล็ดแหงบาง ทําใหเกิดความหลากหลายในชนิดอาหาร 
  อาหารหมูที่ 2 ขาว แปง เผือก มัน นํ้าตาล มีสารอาหารคารโบไฮเดรตเปนแหลง
สําคัญที่ใหพลังงาน ขาวกลอง และขาวซอมมือ มีใยอาหาร (ซ่ึงมีประโยชนชวยเพ่ิมนํ้าหนักและ
ปริมาณอุจจาระ) วิตามินและแรธาตุ เพื่อใหรางกายไดประโยชนมากที่สุด ควรกินสลับกับ
ผลิตภัณฑจากขาวและธัญพืชอ่ืนที่ใหพลังงานเชนเดียวกับขาว ไดแก กวยเตี๋ยว ขนมจีน บะหม่ี 
วุนเสนและแปงตางๆ และไมควรกินมากเกินความตองการ เพราะอาหารประเภทนี้จะถูกเปลี่ยน
และเก็บสะสมในรูปของไขมันตามสวนตางๆ ของรางกาย ทําใหเกิดโรคอวน 
  อาหารหมูที่ 3 และ 4 พืชผัก และผลไมตางๆ พืชผักและผลไมเปนแหลงสําคัญ
ของวิตามินและแรธาตุ รวมทั้งสารอื่นๆ ที่จําเปนตอรางกาย ทําใหการทํางานของรางกายเปน
ปกติ เชน ใยอาหารชวยในการขับถายน้ําโคเลสเตอรอล และสารพิษที่กอมะเร็งบางชนิดออก
จากรางกาย พืชผักผลไมที่ไมหวานจัด ใหพลังงานต่ําทําใหไมอวนลดความเสี่ยง ตอการเกิด
โรคมะเร็งและโรคหัวใจ 
  อาหารหมูที่ 5 นํ้ามัน และไขมันจากพืชและสัตว เปนอาหารที่จําเปนตอสุขภาพ 
ใหพลังงาน (2 เทาของสารคารโบไฮเดรต) และความอบอุนแกรางกาย ในเนื้อสัตว หนังสัตว 
นํ้ามันสัตวทุกชนิดพบกรดไขมันอ่ิมตัว ยกเวน ไขมันจากปลาจะมีสัดสวนของกรดไขมันไมอ่ิมตัว
สูง และยังมีกรดไขมันโอเมกา 3 อีพีเอ และดีเอชเอ อยูดวย ซ่ึงมีคุณสมบัติชวยลดความเสี่ยงใน
การเกิดโรคหัวใจขาดเลือด 
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  ในอาหารแตละชนิดจะประกอบดวยสารอาหารตางๆ ในปริมาณที่มากนอยตางกัน 
โดยไมมีอาหารชนิดใดชนิดเดียวที่จะมีสารอาหารตางๆ ครบในปริมาณที่เพียงพอกับความ
ตองการของรางกาย ควรรับประทานอาหารที่สับเปลี่ยนอยูเสมอ อยารับประทานอาหารซ้ําซาก
มาก เพราะถาเกิดอาหารที่ รับประทานซ้ําซากมีสิ่งเปนอันตรายปะปนอยู ก็จะไดรับอยู
ตลอดเวลารางกายไมสามารถจะกําจัดไดทัน 
  ดังนั้น เด็กวัยเรียนเปนวัยที่กําลังเจริญเติบโต อาหารจึงมีความจําเปนตอรางกาย
ในวันหนึ่งๆ จะตองเลือกกินอาหารใหครบทั้ง 5 หมูในปริมาณที่พอเหมาะ เพ่ือใหไดสารอาหาร
ตางๆ ครบตามความตองการของรางกาย อันจะนําไปสูการกินดีอยูดี มีผลไปสูการมีภาวะ
โภชนาการดี สามารถศึกษาเลาเรียน หรือทํากิจกรรมอ่ืนๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ 
  7.  ด่ืมน้ําสะอาดอยางนอยวันละ 8 แกว เชน นํ้าประปา นํ้าตม นํ้าฝน นํ้าที่
ผานการกรอง นํ้ากลั่น นํ้าที่ผานกระบวนการผลิตที่ถูกวิธี 
  นํ้าเปนสิ่งจําเปนสําหรับรางกาย เน่ืองจากรางกายตองใชนํ้าอยูตลอดเวลาและน้ํา
ภายในรางกายของคนเราถูกขับถายออกเปนเหงื่อ ปสสาวะ และของเสียอ่ืนๆ ดังน้ัน รางกายจึง
ตองการน้ําเขาไปทดแทน ความตองการน้ําของรางกายขึ้นอยูกับอากาศและสภาวะของรางกาย 
เชน ถาอากาศรอนรางกายจะเสียนํ้าจึงตองการน้ําเขาไปมาก ปกติรางกายตองการน้ําประมาณ
วันละ 2 ลิตร โดยจะไดรับมาพรอมๆ กับอาหาร และไดรับมาจากเครื่องด่ืมหรือนํ้าดื่มโดยตรง 
ตามปกติคนเราตองการน้ําสะอาดในวันหน่ึงๆ เปนปริมาณมากพอสมควร ถาขาดน้ําก็อาจจะ
เปนอันตรายถึงแกความตายไดเร็วกวาขาดสารอาหารชนิดอ่ืน ถาขาดน้ําเพียงรอยละ 10 ของ
นํ้าหนักตัว รางกายจะเริ่มมีความผิดปกติ เชน ผิวหนังแหงและเห่ียว กระหายน้ํามากๆ คอแหง 
ออนเพลีย ไมมีแรง ปสสาวะนอย ถาขาดน้ํามากๆ จะทําใหเกิดตะคริวและอาจหมดสติไปได 
  หลักการเลือกน้ําดื่มเพ่ือการบริโภค (กองสุขศึกษา. 2545:48-49) 
   1.  แหลงนํ้าดิบในหมูบาน ใชวิธีการตมหรือกรองใหสะอาด 
   2.  นํ้าดื่มในภาชนะบรรจุปดสนิท ตองสังเกตลักษณะทางกายภาพ นํ้าตองใส 
สะอาด ไมมีตะกอน บรรจุในขวดที่สะอาด มีฝาปดมิดชิด มีฉลากถูกตอง ระบุชื่อผูผลิต วันเดือน
ป   ที่ผลิตและมีเครื่องหมายรับรอง (อย.) 
   3.  ภาชนะบรรจุนํ้าดื่ม ตองเปนภาชนะที่สะอาดมีฝาปดมิดชิด และมีทางให
นํ้ารินออกทางเดียว เชน คูลเลอร ขวดน้ํา กาน้ํา เปนตน สําหรับตุมนํ้าดื่ม ตองมีฝาปดและมี
ชอน     สแตนเลส หรือกระบวยดามยาวตักน้ําเฉพาะ (หามดื่มจากภาชนะที่ใชตักโดยตรง) 
สําหรับนํ้าดื่มเวลาอยู ไรนา หามบรรจุในถุงพลาสติกที่เคยใสนํ้ามันเครื่อง หรือถังที่เคยใชบรรจุ
สารเคมีกําจัดศัตรูพืช เพราะอาจจะเปนอันตรายจากสารเคมีตกคาง 
  พฤติกรรมดื่มน้ําที่ถูกสุขลักษณะ 
   1.  มีภาชนะบรรจุนํ้าดื่มเฉพาะ เชน แกวนํ้า ขันน้ํา เปนตน ไมด่ืมนํ้าใน
ภาชนะเดียวกันกับบุคคลอื่น 
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   2.  จับภาชนะบรรจุนํ้าที่ถูกตอง โดยจับแกวนํ้าต่ําลงจากปากแกว อยาใชน้ิว
มือแตะตองปากแกว 
   3.  ลางภาชนะบรรจุนํ้าดื่มใหสะอาด ใหปลอยคว่ําในตะกราหรือตะแกรงสูง
จากพื้นอยางนอย 6 เซนติเมตร ตากแดดใหแหง และเก็บไวในที่สะอาด ไมมีฝุนละอองมา
ปนเปอน 
  ดังน้ัน เด็กวัยเรียนจึงควรดื่มนํ้าที่สะอาดอยางนอยวันละ 8 แกว เพ่ือขับถายของ
เสียและอวัยวะตางๆ ในรางกายสามารถทํางานไดอยางเปนปกติ 
  8.  หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด เค็มจัด เปรี้ยวจัด เผ็ดจัด และของหมักดอง 
  อาหารรสจัด หมายถึง อาหารเค็มจัด เผ็ดจัด เปรี้ยวจัด หวานจัด ตางก็มีทั้งคุณ
และโทษตอสุขภาพรางกายของผูบริโภค (กองสุขศึกษา.  2541 : 27-28) 
  อาหารหวานจัด ปจจุบันมีการใชสารใหความหวานแทนน้ําตาลซึ่งเปนการ
สังเคราะหโดยกรรมวิธีทางวิทยาศาสตรหลายชนิด แตละชนิดมีคุณสมบัติแตกตางกันไป 
โดยสารบางชนิดกอใหเกิดพิษภัยตอสุขภาพของผูบริโภค เชน เปนสารกอมะเร็งที่กระเพาะ
ปสสาวะหรือเปนโรคกระเพาะปสสาวะอักเสบ ไดแก สารโซเดียมไซคลาเมตและดัลซิน รวมทั้ง
แซ็กคารินซึ่งเปนสารประกอบอินทรียที่ใชเปนวัตถุใหความหวานแทนน้ําตาล มีความหวาน 500 
เทาของน้ําตาลทราย ซ่ึงกระทรวงสาธารณสุขหามใชใสอาหารบางประเภท เชน หามใชใสใน
เครื่องปรุงรส เครื่องด่ืมที่ไมมีแอลกอฮอลบางประเภท นม และผลิตภัณฑนม 
  อาหารเค็มจัด จะมีสวนทําใหความดันโลหิตสูงขึ้น และความดันโลหิตสูงขึ้นนี้จะ
นําไปสูโรคหัวใจและหัวใจวายในที่สุด วิธีปองกันความดันโลหิตสูง และลดความดันโลหิตสูงวิธี
หน่ึง ก็คือกินเกลือใหนอยลงหรือลดความเค็มของอาหาร โดยปกติแลวรางกายจะไมขาดเกลือ 
จะขาดเกลือก็ตอเม่ือมีการสูญเสียโซเดียมมากกวาปกติ เชน อากาศรอนจัด เหง่ือออกมาก และ
ทองเสียอยางรุนแรง ในกรณีที่เริ่มมีปญหาความดันโลหิตสูง ก็ควรจะลดอาหารรสเค็มจัดลงดวย 
  อาหารเปรี้ยวจัด เชน จําพวกยํา ตมยํา ซ่ึงมีรสเปรี้ยวจากน้ําสมสายชู หากเปน
นํ้าสมสายชูปลอม ยอมมีอันตรายหลายอยาง เชน กอใหเกิดอันตรายตอระบบทางเดินอาหาร 
ตับ กระเพาะ ลําไสเปนแผล อาจทะลุถึงตายได แตถารสเปรี้ยวจากมะนาวมีประโยชน เปนยา
ขับเสมหะ รักษาอาการไอ 
  อาหารเผ็ดจัด อาจทําใหปวดทองและนําไปสูการเปนโรคกระเพาะ 
  ของหมักดอง เชน มะมวงดอง ฝรั่งดอง ไสกรอก ผักกาดเค็ม เปนตน จะทําให
รางกายไดรับสารพิษตางๆ ไดแก สารบอแรกซ สารนี้จะทําใหอาหารนั้นมีความหยุน กรอบ เม่ือ
กินสารนี้ เขาไปในปริมาณที่มาก จะทําใหมีอาการคลื่นไส อาเจียน ทองเดิน เจ็บในชองทอง 
ปวดศีรษะ อาจอุจจาระเปนเลือดในบางครั้ง รางกายจะดูดซึมสานบอแรกซเขาไปในเซลลตางๆ 
แลวทําลายเซลลภายในรางกาย ทําใหเซลลไมเจริญเติบโต และบางครั้งอาจทําใหเซลลตายได 
นอกจากนั้นยังพบวาบอแรกซสวนใหญเขาไปสะสมอยูในกรวยไต หรือที่สมองบางสวน ถาไดรับ
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สารบอแรกซเขาไปมากๆ จะทําใหไตผิดปกติ ถึงขนาดไตพิการได และอาจทําใหสมองเสื่อม ถา
เด็กรับประทานเกิน 5 กรัม อาจตายได และในผูใหญถารับประทานเกิน 15 กรัม อาจตายได 
การที่รางกายไดรับสารบอแรกซในปริมาณมากๆ ในคราวเดียวกัน หรือไดรับแตนอยติดตอกัน
เปนเวลานานก็อาจทําใหตายได เพราะรางกายขับถายไมทัน (พรพรรณ ระพี.  2537 : 47-49) 
  ดังน้ัน เด็กวัยเรียนจึงควรหลีกเลี่ยงอาหารรสจัดและของหมักดอง เพ่ือไมใหเกิด
โรคภัยแกรางกาย อันจะเปนอุปสรรคตอการเรียน และทําลายสุขภาพในวัยที่กําลังเจริญเติบโต 
  9.  หลีกเลี่ยงการกินเลน 
  ของกินเลน ขนมขบเคี้ยว และขนมกรุบกรอบตางๆ เปนตน อาหารเหลานี้เกือบ
ทั้งหมดเปนจําพวกแปง นํ้าตาล ไขมัน ซ่ึงจะใหสารอาหารคารโบไฮเดรต และพลังงานมาก เม่ือ
รับประทานกอนอาหารจะรูสึกอ่ิม เพราะไดรับพลังงานสูงทําใหรับประทานอาหารไดนอย มีผล
ทําใหเด็กขาดสารอาหารที่จําเปนตอราง เชน โปรตีนและวิตามิน ของกินเลนนอกจากเปนอาหาร
ที่ไมมีคุณคาทางโภชนาการแลว ยังมีสารอื่นที่ปนอยูทําใหเกิดโทษตอรางกาย เชน วัตถุปรุงแตง
กลิ่นรส ไดแก ผงกรอบหรือบอแรกซ ผงชูรส สารเหลานี้เม่ือรับประทานเขาไปในปริมาณมาก 
จะกอใหเกิดอันตรายตอรางกายดังกลาวขางตน เน่ืองจากผงชูรสที่ใสในอาหารจะเปนตัวชวย
กระตุนปลายประสาทโคนลิ้นและลําคอ ทําใหรูสึกอรอย ขณะเดียวกันผงชูรสก็เกิดอันตรายได 
คือผงชูรสมีสารในกลุมอะมิโนเปนสวนประกอบ เม่ือสลายตัวจะทําใหเกิดกาซแอมโมเนีย ซ่ึงเปน
กาซพิษที่รางกายตองการกําจัดใหหมดไป เพราะจะทําใหเกิดอันตรายรายแรงจนถึงขั้นเสียชีวิต 
ผงชูรสไมเหมาะสําหรับคนที่เปนโรคเกี่ยวกับทางเดินอาหาร การขับถายผิดปกติและโรคไตใน
ของกินเลน ยังพบวามีสวนประกอบของเกลือ หากรับประทานมากๆ  นานๆ อาจจะ
กระทบกระเทือนถึงการทํางานของไตได อาจทําใหเปนโรคไตและโรคความดันโลหิตสูง เพราะ
ไตตองทํางานหนัก ของกินเลนสวนใหญมักจะมีสีสันนารับประทาน ซ่ึงผูผลิตมักจะใสสีผสมลง
ไป และยังมีการใสสารกันบูดเพื่อใหขนมนั้นมีอายุการเก็บนานขึ้น สารเหลานี้มีอันตรายตอ
รางกายดังไดกลาวมาแลวขางตน นอกจากนี้ยังพบวามีเชื้อราปนเปอนในขนมขบเคี้ยวที่เปน
ซองสําเร็จรูป เชื้อราน้ีจะสรางสารเคมีที่เปนพิษขึ้น ในขณะที่มันเจริญเติบโตอยูในอาหาร คือ 
สารพิษชื่ออะฟลาทอกซิน หากกินสารนี้เขาไปจํานวนมาก หรือแมเปนจํานวนนอย แตไดรับเปน
ประจําก็เกิดอันตรายได 
 
 1.3 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน   
  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของบุคคล เปนปจจัยที่มีผลตอภาวะโภชนาการ 
ดังน้ันการสงเสริมใหบุคคลมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตองตามหลักโภชนาการ และใน
ปริมาณที่เพียงพอกับความตองการของรางกาย จึงนับไดวาเปนสิ่งจําเปนโดยเฉพาะในเด็กวัย
เรียน ซ่ึงเปนวัยที่รางกายกําลังเจริญเติบโต มีการใชพลังงานเพื่อกิจกรรมตางๆ มาก การได
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รับประทานอาหารที่ถูกตอง และเหมาะสมจะชวยใหรางกายมีการเจริญเติบโตและสามารถทํา
กิจกรรมตางๆ ไดดีและมีประสิทธิภาพ   
  เด็กวัยเรียนสวนใหญนิยมรับประทานอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการนอย ไดแก 
อาหารจําพวกน้ําหวาน นํ้าแข็งใส นํ้าอัดลม ทอฟฟ ลูกกวาด ตังเม นมขนหวาน ซ่ึงอาหาร
เหลานี้จะเปนอาหารที่ใหพลังงานแตเพียงอยางเดียว ไมมีสารอาหารอื่นที่มีประโยชนหรือถามีก็
มีในอัตราสวนต่ํามาก ถารับประทานเปนประจําจะทําใหรูสึกอ่ิมอยูตลอดเวลา ไมอยาก
รับประทานอาหารมื้อหลักซึ่งเปนผลเสียตอรางกาย ทําใหรางกายไดรับสารอาหารตางๆ ไม
เพียงพอ นอกจากนี้ยังรวมไปถึงอาหารหมักดองตางๆ อาหารสีสดใส ขนมกรอบสําเร็จรูปตางๆ 
เน่ืองจากเปนอาหารที่มีรสชาติ    ถูกปาก สวนขนมกรอบตางๆ เด็กไดรับอิทธิพลมาจาก
โฆษณาทางโทรทัศน ทําใหอยากลองรับประทาน รสชาติอรอยถูกปาก และมักจะรับประทาน
เปนอาหารวาง   
  อาหารฟาสตฟูตหรืออาหารจานดวน ไดแก แฮมเบอรเกอร มันทอด เฟรนซฟราย 
มิลคเชค นมผสมไอศกรีม ซ่ึงอาหารในกลุมน้ีมักจะขาดผัดและผลไม เปนอาหารที่ใหพลังงาน
มากเหมาะกับชาวตางชาติที่มีรูปรางสูงใหญ สวนคนไทยนั้นรูปรางเล็ก โดยเฉพาะเด็กดวยแลว         
ถาบริโภคแมเพียงหนึ่งม้ือ ก็ถือวาไดพลังงานเกินครึ่งหน่ึงของพลังงานที่รางกายตองการในแต
ละวัน ดังน้ัน ถารับประทานบอยๆ หรือรับประทานเปนประจําอาจทําใหอวนได (อรวินท โทรกี.  
2537 : 17-18) ซ่ึงในปจจุบันพบวา อาหารเหลานี้กําลังเปนที่นิยมของเด็กวัยรุน และวัยเรียน   

 1.4 แนวคิดเก่ียวกับโภชนาการ    
  การที่บุคคลจะมีภาวะโภชนาการปกติหรือไมน้ัน ยอมขึ้นอยูกับสารอาหารที่
รับประทาน ถาเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน ในปริมาณที่เพียงพอกับความตองการของ
รางกายแลวบุคคลก็จะมีภาวะโภชนาการที่ดี และการมีภาวะโภชนาการที่ดีน้ันก็สงผลตอการ
เจริญเติบโต และพัฒนาทั้งทางดานรางกายและจิตใจ ซ่ึงภาวะโภชนาการที่ดีน้ัน มีความสําคัญ
ยิ่ง ตอเด็ก โดยเฉพาะเด็กวัยเรียนสําหรับคําวา ภาวะโภชนาการ (Nutritional Status) ดังนั้น
นักวิชาการสวนใหญไดใหคํานิยามที่คอนขางคลายกัน ดังน้ี   
  ควน ขาวหนู (2534 :13) กลาววา โภชนาการ หมายถึง ภาวะของรางกายและ
จิตใจที่เกิดจากการรับประทานอาหาร และการที่รางกายใชสารอาหารตางๆ ที่รับประทานเขาไป
ใหเกิดประโยชนมากที่สุด   
   เสาวนีย จักรพิทักษ (2539 : 27) กลาววา ภาวะโภชนาการ หมายถึง สภาพ 
หรือ สภาวะของรางกายที่เกิดจากการรับประทานอาหาร   
  จากคํานิยามที่กลาวมาขางตน สามารถสรุปไดวา ภาวะโภชนาการ หมายถึง การ
เปลี่ยนแปลงของอาหารและสารอาหารที่เขาไปในรางกาย ตลอดจนการใชสารอาหารเพื่อให
รางกายดํารงอยูได 
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  ประเภทของภาวะโภชนาการ 
  สารอาหารที่รางกายไดรับจากการรับประทานอาหารจะมีผลตอสภาวะสุขภาพ  
กลาวคือ หากรับประทานอาหาร ในปริมาณที่พอเหมาะและมีคุณภาพเพียงพอ มีผลใหภาวะ
โภชนาการดี หากรับประทานอาหารในปริมาณที่ไมเหมาะสม อาจมากเกินไปหรือนอยเกินไปจะ
มีผลใหมีภาวะโภชนาการไมดี โดยทั่วไป นักวิชาการไดแบงภาวะโภชนาการออกเปน 2 
ประเภท คือ (เสาวนีย จักรพิทักษ.  2539 : 42) 
  1.  ภาวะโภชนาการดี (Good Nutritional Status) หมายถึง สภาพของรางกาย ที่
เกิดจากการไดรับอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ หรือมีสารอาหารครบถวน และมีปริมาณเพียงพอ
กับความตองการของรางกาย และรางกายใชสารเหลานั้นในการเสริมสรางสุขภาพอนามัย ได
อยางมีประสิทธิภาพเต็มที่  
  2.  ภาวะโภชนาการไมดี หรือ ภาวะทุพโภชนาการ (Bad Nutritional Status หรือ 
Malnutrition) หมายถึง สภาพของรางกายที่เกิดจากการไดรับสารอาหาร ที่มีสารอาหารไม
ครบถวน หรือปริมาณไมพอเหมาะตอความตองการของรางกาย หรืออาจเกิดจากรางกายไดรับ
อาหารครบถวนพอเหมาะ แตรางกายไมสามารถใชอาหารเหลานั้นได จึงทําใหเกิดภาวะผิดปกติ
ขึ้น ภาวะโภชนาการไมดี จึงแบงออกเปน 2 ลักษณะดังน้ี 
   2.1  ภาวะโภชนาการที่สูงกวาปกติ (Over Nutrition) สภาพรางกายที่เกิดจาก
การบริโภคอาหารเกินความตองการของรางกาย เชน การบริโภคอาหารที่ใหพลังงานเกินกวาที่
รางกายจะใช รางกายจึงเก็บอาหารนั้นไวในรูปของไขมัน ทําใหเปนโรคอวน และมีโรคอ่ืนๆ 
แทรกตามมาดวย เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดตีบ  
   2.2  ภาวะโภชนาการที่ต่ํากวาปกติ (Under Nutrition) สภาพรางกายที่เกิด
จากการไดรับอาหารไมเพียงพอตอความตองการของรางกาย หรือไดรับอาหารไมครบ ทําให
เกิดโรคขึ้น เชน โรคขาดโปรตีน ขาดพลังงาน หรือขาดวิตามิน เปนตน  
  การประเมินภาวะโภชนาการ    
  สุวิทย อารีกุล และ วิชา พ่ึงพาพงษ (2534 : 52)  การประเมินภาวะโภชนาการ 
หมายถึง การประเมินภาวะโภชนาการของบุคคลหรือชุมชน อันเนื่องมาจากผลการรับประทาน
อาหารและการใชประโยชนของสารอาหาร ที่ไดจากการรับประทานอาหารในรางกาย โดย
วิธีการตรวจวิเคราะหและการสํารวจ วิธีใดวิธีหน่ึงหรือหลายๆ วิธีรวมกันก็ได  
  จุดมุงหมายของการประเมิน ภาวะโภชนาการ มีดังตอไป 
  1.  เพ่ือสามารถที่จะระบุไดวา มีปญหาทุพโภชนาการอะไรบางหรือไม  
  2.  เพ่ือที่จะระบุถึงขอบเขตการกระจายและความรุนแรงของภาวะทุพโภชนาการ
หรือปญหาโภชนาการ 
  3.  เพ่ือที่จะคนหาที่มา หรือสาเหตุของปญหาโภชนาการที่เกิดขึ้น เชน การขาด
แคลนอาหาร การขาดความรูทางโภชนาการ เปนตน  
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  4.  เพ่ือที่จะใชผลการประเมินภาวะโภชนาการที่ไดมา วิเคราะหวินิจฉัย แลว
วางแผนดําเนินโครงการ โภชนาการตางๆ เพ่ือควบคุมแกไขปรับปรุงและสงเสริมให ภาวะ
โภชนาการดีขึ้นอยางมีประสิทธิผล  
  5.  เพ่ือใชขอมูลใหเปนประโยชนในการศึกษาวิจัย ทางอาหารและโภชนาการและ
งานสาธารณสุขที่เกี่ยวของ  
  วิธีประเมินภาวะโภชนาการ แบงออกเปน 4 วิธีดังน้ี 
  1.  วิธปีระเมินสภาวะโภชนาการทางชีวเคมี (Biochemical Assessment of 
Nutritional Status) เปนการตรวจวิเคราะหปริมาณ และ / หรือทดสอบหนาที่ทางชวีภาพหรือ
ชีวเคมขีองสารอาหาร หรือสารที่เกี่ยวของที่มีอยูในเลือด ปสสาวะ และเน้ือเยื่อตางๆ จะใหผลที่
ถูกตอง แมนยํา และเปนการประเมินไดในระยะเริ่มแรก แตเปนวธิีทีมี่ขบวนการซบัซอนหลาย
ขั้นตอน ตองอาศัยผูเชี่ยวชาญ รวมทั้งสิน้เปลืองคาใชจาย (สุวิทย อารีกุล; และ วชิา พ่ึงพาพงษ.  
2538 : 55)   
  2.  วิธปีระเมินภาวะโภชนาการทางการแพทย (Clinical Assessment of 
Nutritional Status) เปนวิธกีารตรวจหาความผิดปกติของรางกาย ซ่ึงมีผลจากรางกายไดรับ 
สารอาหารไมเพียงพอเปนเวลานาน จนแสดงอาการผิดปกติออกมาใหเห็นตามอวยัวะตางๆ ของ
รางกาย เชน ตา เล็บ ผม ผวิหนัง ฯลฯ ซ่ึงตองใชแพทยผูชํานาญในการตรวจ จึงจะไดผล
แมนยําตรงกบัความจริง (ประพิมพร สมนาแซง.  2530 : 72) 
  3.  วิธีการสํารวจอาหารที่บริโภค (Dietary Survey) เปนการประเมินภาวะ
โภชนาการของชุมชน ครอบครัว หรือบุคคล โดยการประเมินปริมาณและคุณภาพของอาหารที่
บริโภคเขาสูรางกาย ซ่ึงมีหลายวิธีไดแก การชั่งนํ้าหนักอาหารที่บริโภคการทบทวนความจํา 
เกี่ยวกับอาหารที่บริโภค การสํารวจอาหารที่บริโภค โดยวิธีวิเคราะหตัวอยางอาหารใน
หองปฏิบัติการ ซ่ึงเปนการประเมินภาวะโภชนาการโดยทางออม ไมสามารถระบุไดแนชัดวา มี
ภาวะโภชนาการเปนอยางไร รวมทั้งตองใชผูที่มีความชํานาญ และบางวิธีที่มีโอกาสผิดพลาดสูง 
บางวิธีสิ้นเปลืองคาใชจายและเวลาในการดําเนินการ (สมใจ วิชัยดิษฐ; และ วลัยทิพย สาชล
วิจารณ.   2538 : ไมปรากฏเลขหนา) 
  4.  การวัดสัดสวนของรางกาย (Anthropometric Assessment) การวัดสัดสวน
ของรางกายโดยทั่วไปประกอบไปดวย การวัดสวนสูง การชั่งนํ้าหนัก การวัดเสนรอบวงอวัยวะ
ตางๆ ของรางกาย (body circumferences) เชน เสนรอบศีรษะ เสนรอบแขน เสนรอบขา เสน
รอบสะโพก และรอบเอว การวัดความหนาของไขมันใตผิว (Skinfold thickness) บริเวณ
กลามเนื้อ Biceps Triceps Subscapular และ Supra-iliac เปนตน (ประณีต ผองแผว. 2539 : 
271-272) ในทางปฏิบัติการชั่งนํ้าหนักและวัดสวนตางๆ ของรางกายนั้น จําเปนจะตองคํานึงถึง
วิธีการที่ใชอุปกรณที่ใชและคามาตรฐานที่ใชเปนตัวเปรียบเทียบ (Standard of reference) ผล
ของการวัดเหลานั้นดวย (นิธิยา รัตนาปนนท.  2537 : 221) 
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  การชั่งนํ้าหนักและการวัดสวนตางๆ ของรางกายเพื่อประเมินภาวะโภชนาการนั้น
มีหลายวิธี ซ่ึงจะขอกลาวละเอียดเฉพาะวิธีการชั่งนํ้าหนักและวัดสวนสูงเทานั้น สวนวิธีการอื่นจะ
กลาวไวพอสังเขป ดังตอไปน้ี 
   4.1  การชั่งนํ้าหนัก (Weight) การชั่งนํ้าหนักเปนวิธีการที่นิยมใชกันมากที่สุด
ในการประเมินภาวะโภชนาการเด็ก เน่ืองจากเปนวิธีการที่งายในการวัดและประเมินผล ไมวาผู
ชั่งจะเปนบุคลากรสาธารณสุข หรืออาสาสมัครสาธารณสุขก็ตาม ก็สามารถใชวิธีการใชนํ้าหนัก
ในการประเมินภาวะโภชนาการได นอกจากนี้ การชั่งนํ้าหนักจะเปนวิธีที่จะบอกถึงภาวะการขาด
สารอาหารในระยะเฉียบพลันไดดีกวาสวนสูง ทั้งนี้เน่ืองจากสวนสูงมีการเปลี่ยนแปลงชา ดังนั้น 
การชั่งนํ้าหนักจึงเปนดัชนีที่บงบอกถึงภาวะโภชนาการในปจจุบัน (Present nutritional status) 
ของเด็ก การชั่งนํ้าหนักแบงตามวัตถุประสงคไดดังตอไปน้ี (นิธิยา รัตนาปนนท.  2537 : 224) 
    4.1.1  การชั่งนํ้าหนักของรางกายเพื่อหามาตรฐานการเจริญเติบโตของ
เด็กในทองถิ่นกลุมตัวอยางเปนไดทั้งเด็กอายุ 0-5 ป เด็กกอนวัยเรียนหรือเด็กวัยเรียนก็ไดโดย
จะชั่งทุก 3 เดือนผลที่ไดจากการชั่ง นํามาจําแนกตามเพศเพื่อหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  
    4.1.2  การชั่งนํ้าหนักของรางกายเพื่อใชสํารวจภาวะโภชนาการ เปนการ
ชั่งนํ้าหนักเพื่อดูวาเด็กหรือประชากร มีการเจริญเติบโตอยูในเกณฑปกติหรือไม การชั่งน้ําหนัก
อาจจะกระทําครั้งเดียวหรือทําเปนครั้งคราวก็ได ไมจําเปนตองชั่งติดตอกันเหมือนการชั่งเพ่ือหา
อัตราการเจริญเติบโต การชั่งน้ําหนักของรางกายเพียงครั้งเดียวอาจไดผลไมแนนอน ควร
เปรียบเทียบคาอ่ืนๆ ของรางกายดวย เชน สวนสูง   
   4.2  การวัดสวนสูง (Hight) สวนสูงเปนเครื่องชี้วัดการเจริญเติบโตของ
รางกายในหนวยของความยาว จึงสามารถนํามาใชประเมินภาวะโภชนาการของเด็กได แตการ
บงชี้ภาวะโภชนาการนั้น สวนสูงจะไมไวเทาน้ําหนัก เน่ืองจากสวนสูงมีการเปลี่ยนแปลงชา 
ดังนั้น ถาสวนสูงมีการหยุดชะงัก หรือเปลี่ยนแปลงชามาก จะเปนเครื่องแสดงใหเห็นวามีการ
ขาดสารอาหารอยางเรื้อรัง (อุไรพร แจงจิตต.  2538 : 18) สวนสูงของรางกายประกอบดวย 
ความยาวขา กระดูกเชิงกราน กระดูกสันหลัง และกะโหลกศีรษะรวมกัน การวัดสวนสูงจะเปนตวั
บงชี้การเจริญเติบโตของโครงกระดูกของรางกาย (นิธิยา รัตนาปนนท.  2537 : 228)    
   4.3  การประเมินภาวะโภชนาการโดยการวัดเสนรอบวงของศีรษะในเด็ก
ทารก ขนาดของกะโหลกศีรษะมีความสัมพันธกับสมอง (สุวิทย อารีกุล และ วิชา พ่ึงพาพงศ.  
2538 :   ไมปรากฏเลขหนา) ฉะน้ัน ความยาวของเสนรอบวงศีรษะ จะเปนตัวชี้วัดความเจริญ
ทางสมองเด็ก  ที่มีขนาดเสนรอบวงศีรษะต่ํากวาคาเฉลี่ยปกติ แสดงวาความเจริญของสมองเด็ก
คนนั้นผิดปกติ วิธีวัดเสนรอบวงศีรษะนี้เหมาะสําหรับใชบงชี้ในเด็กกลุมอายุระหวาง 0-4 ป 
(ประพิมพร สมนาแซง. 2530 : ไมปรากฏเลขหนา; และ ควน ขาวหนู.  2534 : ไมปรากฏเลข
หนา)   
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   4.4  การประเมินภาวะโภชนาการ โดยใชเครื่องชี้วัดความยาวของเสนรอบวง
แขน เปนการคนหาเด็กขาดสารอาหารในชุมชนไดดี ทําไดสะดวกรวดเร็วใชอุปกรณอยางเดียว
และไมตองรูอายุ (ประพิมพร สมนาแซง.  2530 : ไมปรากฏเลขหนา; อางอิงจาก Jilliffe; & 
Jillife.  1969) แตเปนเครื่องชี้วัดที่ไมไวตอภาวะทุพโภชนาการในระยะแรกๆ (ประพิมพร สมนา
แซง.  2530; อางอิงจาก Kondakis.  1969; Karberg; et al. 1968)  
   4.5  การวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (skinfold  thickness) ดานหลัง
ของแขนทอนบนมีกลามเนื้อชื่อวา triceps การวัดความหนาของผิวหนังที่ดานหลังของแขนจะ
วัดที่ตําแหนงกึ่งกลางของลําแขนจากชวงไหลถึงขอศอก โดยขั้นแรกงอขอศอกใหตั้งฉากกับ
ลําตัวเพ่ือวัดความยาวจากปุมไหลถึงปุมขอศอก แลวแบงครึ่งความยาวที่ไดจะเปนตําแหนงที่ใช
วัดความหนาของผิวหนัง ขณะวัดความหนาของผิวหนังตองปลอยแขนหอยลงใหขนานกับลําตัว
ตามสบาย   
  ดัชนีในการประเมินภาวะโภชนาการ (Indicator for nutrirional evaluation) 
(อุไรพร แจงจิตต.  2540 และ สมใจ วิชัยดิษฐ.  2529 : 54) ไดกลาวรายละเอียดไวดังน้ี  
  1.  สวนสูงตามเกณฑอายุ เปนเครื่องบงชี้ภาวะขาดโปรตีนและพลังงานแบบเรื้อรัง
มาเปนระยะเวลานานจะมีผลกระทบตอการเจริญเติบโตทางโครงสราง ทําใหเด็กนั้นเตี้ยกวาเด็ก
ในวัยเดียวกัน ชุมชนใดมีการเตี้ยแคระมาก แสดงถึงสถานการณทางดานโภชนาการของชุมชน
น้ันวามีปญหาตอเน่ืองมาเปนเวลานาน และเน่ืองจากสวนสูงมีการเปลี่ยนแปลงชา และไมมีการ
ถดถอย (เตี้ยลง) เม่ือมีการขาดอาหารเฉียบพลัน จึงไมคอยนิยมนํามาใชในการเฝาระวังทาง
โภชนาการ    แตใชในการบงชี้ระดับความเจริญเติบโตได   
  2.  นํ้าหนักตามเกณฑอายุ เปนเครื่องบงชี้การขาดโปรตีนและพลังงาน ที่ไมได
แยกชัดเจนวาเปนแบบเรื้อรังหรือแบบเฉียบพลัน เน่ืองจากน้ําหนักตัวเปนผลรวมของกลามเนื้อ 
ไขมัน นํ้า และกระดูก ยากที่แยกชักวาน้ําหนักที่หายไป เปนผลมาจากการเปลี่ยนแปลงในสวน
ใดอยางชัดเจน (อุไรพร แจงจิตต.  2540 : ไมปรากฏเลขหนา) นอกจากนี้ นํ้าหนักตามเกณฑ
อายุยังไมเหมาะที่จะนํามาใชประเมินภาวะโภชนาการเกิน (Overweight) อีกดวย ทั้งน้ีเน่ืองจาก
ไมไดเอาสวนสูงมาใชในการประเมิน อาจทําใหพบขอผิดพลาดไดในกรณีที่มีความสูงไมเทากัน 
เชน ถาน้ําหนักเทากัน คนสูงอาจจะผอมแตคนเตี้ยอาจจะอวน เปนตน ( Himes, J.H.; Dietz, 
W.H.  1994 : 307) อยางไรก็ดีในเด็กเล็ก (0-2 ป ) ซ่ึงมีอัตราภาวะเตี้ยแคระ ที่เกิดจากการขาด
สารอาหารเรื้อรัง ยังปรากฏไมมากนัก นํ้าหนักตามเกณฑอายุ จึงยังพออนุโลมใหใชบงชี้การขาด
สารอาหารแบบเฉียบพลันได ประกอบกับการชั่งนํ้าหนักเปนวิธีการที่งาย รวดเร็ว และเครื่องมือ
หาไดไมยากนัก   จึงนิยมใชในระบบเฝาระวังทางโภชนาการ และการติดตามการเจริญเติบโต
ของรางกายของเด็กวัยกอนเรียน (อุไรพร แจงจิตต.  2540 : ไมปรากฏเลขหนา)  
  3.  นํ้าหนักตามเกณฑสวนสูง เปนเครื่องบงชี้ภาวะขาดโปรตีนและพลังงานแบบ
เฉียบพลัน เน่ืองจากกลามเนื้อและไขมันที่ถูกเก็บสะสมไวในรางกาย จะถูกสลายออกมาใชจน
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เกิดภาวะผอม-แกร็น ซ่ึงแสดงใหเห็นวาตองไดรับการแกไขอยางเร็ว และสามารถกลับสูภาวะ
ปกติไดงายเมื่อไดรับอาหารที่เหมาะสม ดังน้ัน นํ้าหนักตามเกณฑสวนสูง จึงเหมาะกับการ
ติดตามและประเมินภาวะขาดสารอาหารระยะสั้น และนอกจากนี้ ยังเปนเคร่ืองบงชี้ภาวะ
โภชนาการเกิน หรือโรคอวนได เน่ืองจากเปนการเปรียบเทียบวาน้ําหนักที่เปนอยูขณะนั้น มี
ความเหมาะสมกับสวนสูงที่เปนอยูหรือไม หากต่ํากวาเกณฑปกติก็แสดงวาผอม ถาสูงกวาปกติ
ก็แสดงวาอวน การใชนํ้าหนักตามเกณฑสวนสูงน้ัน ไมเหมาะสําหรับการประเมินภาวะ
โภชนาการเด็ก ที่มีภาวะการขาดสารอาหารเปนเวลานาน ทั้งน้ี เน่ืองจากการขาดสารอาหารเปน
เวลานาน จะทําใหสวนสูงต่ําลงดวย ทําใหนํ้าหนักกับสวนสูงไดสัดสวน ถาไมทราบอายุอาจทํา
ใหเขาใจผิดวาเปนเด็กปกติได (สมใจ วิชัยดิษฐ.  2529 : 54)    
  จากที่กลาวมาแลวน้ัน จะเห็นวาการประเมินภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียน 
เพ่ือจําแนกภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ ภาวะโภชนาการเกิน และโรคอวนในระยะสั้น ซ่ึง
ผูวิจัยกําลังศึกษาอยูน้ัน นํ้าหนักตามเกณฑสวนสูง จึงเปนดัชนีที่เหมาะสมสําหรับการประเมิน
ภาวะโภชนาการในการศึกษาครั้งนี้ ซ่ึงสอดคลองกับแนวทางขององคการอนามัยโลก (WHO) 
และ CHS (National Center for Health Statistic) ที่กําหนดใหใชนํ้าหนักตอสวนสูงเปนเกณฑ
ในการประเมินภาวะโภชนาการของเด็กเล็กและเด็กโต (Onis, M.D.; & Habicht, J.P.  1996 : 
650)   
  
  การแปลผลภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียน   
  การแปลผลโภชนาการของเด็กวัยเรียน ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุขที่ใช
อยูในปจจุบัน จัดทําขึ้นโดยสถาบันวิจัยทางโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล โดยใชขอมูล 
นํ้าหนัก สวนสูงของเด็ก กระทรวงสาธารณสุขไดทําการสํารวจไวในป 2530 มาจัดทําเปนกราฟ
แปลผลภาวการณเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียนจําแนกตามเพศ และไดกําหนดเกณฑที่ใชในการ
ตัดสินภาวะโภชนาการไวดังน้ี (อุไรพร แจงจิตต.  2540 : ไมปรากฏเลขหนา)   
  ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ คอนขางผอม เกณฑตัดสินคือนํ้าหนักเม่ือ
เปรียบเทียบกับสวนสูงแลวต่ํากวาระดับเปอรเซ็นไทลที่ 10   
  ภาวะโภชนาการปกติ เกณฑตัดสินคือ นํ้าหนักเม่ือเทียบกับสวนสูงแลวอยูระหวาง
เปอรเซ็นไทลที่ 10-90   
  ภาวะโภชนาการเกิน เกณฑตัดสินคือ นํ้าหนักเม่ือเทียบกับสวนสูงแลวอยูระหวาง
เปอรเซ็นไทลที่ 90 ขึ้นไปถึง 97   
  โรคอวน เกณฑตัดสินคือ นํ้าหนักเม่ือเปรียบเทียบกับสวนสูง แลวสูงกวาระดับ  
เปอรเซ็นไทลที่ 97 
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    โภชนาการสําหรับเด็กวัยเรียน   
  เด็กวัยเรียน ควรไดรับอาหารที่มีเน้ือสัตว นํ้านม ถั่วเมล็ดแหง ขาว แปง อ่ืนๆ 
ไขมัน หรือนํ้ามัน ผักสีเขียว ผักสีเหลือง และผลไมใหเพียงพอเพ่ือเสริมสรางรางกายให
เจริญเติบโต เพ่ือใชในกิจกรรมตางๆ ของเด็ก เด็กวัยน้ีสามารถรับประทานอาหารตางๆ ได
เหมือนผูใหญ จึงเปนระยะที่เหมาะสมที่จะหัดนิสัยการรับประทานของเด็ก ใหรู จักเลือก
รับประทานอาหารที่มีประโยชนแกรางกาย รวมทั้งรูจักรักษาความสะอาดของรางกายและ
เครื่องใชตางๆ ของตนดวย   
  วลัย อินทรัมพรรย (2530 : ไมปรากฏเลขหนา) ไดกลาวถึงอาหารที่สําคัญและ
ปริมาณของอาหารที่เด็กวัยเรียนควรไดรับดังน้ี   
   1. เน้ือสัตวตางๆ เด็กควรไดรับประมาณวันละ 100-150 กรัม หรือปริมาณ 
2/3 ถวยตวง ถาแบงเปนม้ือควรไดรับประมาณมื้อละ 2-3 ชอนโตะ จะเปนเนื้อหมู เน้ือวัว เปด 
ไก ปู ปลา กุงหอย หรือเน้ือสัตวอ่ืนก็ได และควรไดรับเครื่องในสัตว เชน ตับ สัปดาหละ 1-2 
ครั้ง   
   2. ไขเปด ไขไก ควรไดรับวันละ ½ -1 ฟอง จะโดยการตม ทอด หรือผัดกับ
อาหารอื่นก็ได   
   3. ถั่วเมล็ดแหง เชน ถั่วลิสง ถั่วเขียว ถั่วแดง ถั่วดํา ถั่งเหลือง และผลิตภัณฑ
ของ   ถั่วเหลือง เชน เตาหู เด็กวัยน้ีควรรับประทานถั่วเมล็ดแหงใหมากขึ้น อาจประกอบเปน
อาหารคาวกินกับขาว หรือทําเปนขนมหรืออาหารวางก็ได ถั่งเมล็ดแหงมีโปรตีน แคลเซียม และ
วิตามินบีสอง 
   4. นํ้านม เปนอาหารที่มีโปรตีนและแคลอรีสูง และยังมีแคลเซียมและวิตามิน
เอมาก ซ่ึงเหมาะสําหรับเด็กที่กําลังเจริญเติบโต จึงควรดื่มนมวันละ 1 ถวยตวง จะเปนน้ํานมวัว 
หรือนํ้านมถั่วเหลืองก็ได   
   5. ขาว กวยเตี๋ยว หรือแปงชนิดอ่ืน ควรไดรับอยางนอยวันละ 3 ครั้งๆ ละ 1 
ถวยตวงครึ่ง หรือรับประทานในรูปขนมก็ได เชน ขางเหนียวเปยกถั่วดํา ขาวตมผัดเปนตน   
   6. ผักสีเขียว และสีเหลือง ซ่ึงไดแก ผักบุง ผักคะนา ผักตําลึง ถั่วฝกยาว 
ผักกวางตุง มะเขือเทศ ฟกทอง ควรรับประทานทุกวันๆ ละ 2-3 ครั้งๆ ละประมาณ 1/3 - ½ 
ถวยตวง ผักสีเขียว นอกจากจะมีแคโรทีนมากแลว ยังมีเหล็กและวิตามินซีมากดวย   
   7. ผลไมสด เปนแหลงที่ดีของวิตามิน และเกลือแรโดยเฉพาะวิตามินซี จะมี
มากในสม สับปะรด มะละกอสุก ฝรั่ง กลวยน้ําวา เด็กควรไดรับผลไมทุกวัน วันละ 2-3 ครั้ง ถา
เปนผลไม  ที่หน่ึงคนรับประทานพอดี เชน สม กลวย ควรไดรับวันละ 1-2 ผล ถาเปนผลไมใหญ 
เชน สับปะรด มะละกอสุก ควรไดรับวันละ ½ -1 ถวยตวง   
   8. นํ้ามันหรือไขมัน เปนแหลงที่ดีของพลังงาน และชวยใหวิตามินในไขมันดูด
ซึมไดดีขึ้น นอกจากนี้นํ้ามันพืชจําพวก นํ้ามันถั่วเหลือง นํ้ามันรํา ยังมีวิตามินที่ละลายใน 
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ไขมันที่จําเปนตอการเจริญเติบโตของรางกาย ชวยปองกันการเปลี่ยนแปลงของผิวหนัง เด็กวัย
น้ีควรไดรับนํ้ามันหรือไขมันประมาณวันละ 21/2 - 3 ชอนโตะ ในรูปของอาหารผัดหรือทอด 
 

 1.5 ปจจัยที่มีผลตอภาวะโภชนาการ 
  นอกจากโรคประจําตัวของเด็ก จะเปนสาเหตุใหเกิดปญหาโภชนาการในเด็กแลว 
ยังพบวาโรคระบบทางเดินอาหาร เชน โรคกระเพาะอาหาร  โรคลําไส  โรคหนอนพยาธิ ยังเปน
สาเหตุที่สําคัญที่ทําใหเกิดปญหาทางดานโภชนาการตามมาอีกดวย คนที่เปนโรคหนอนพยาธิ
ปากขอ มักจะเปนโรคโลหิตจาง ทั้งน้ี เน่ืองจากพยาธิปากขอดูดเลือดจากรางกายของบุคคล ไป
เปนอาหาร  ทําใหรางกายตองสรางเม็ดเลือดเพ่ิมมากขึ้น นอกจากนี้โรคกระเพาะอาหารและ
ลําไสยังมีผลใหการยอยและการดูดซึมอาหารไมดีอีกดวย ทําใหเกิดโรคขาดสารอาหารตามมา 
(Jelliffe, D.B.  1966 : 12) นอกจากนี้ยังมีโรคที่เปนสาเหตุใหเกิดอาการเบื่ออาหารดวย เชน 
โรคขาดวิตามินบี วัณโรค 
  1.  ปจจัยดานสังคมเศรษฐกิจ (Social-economic factor) ไดแก ระดับการศึกษา
ของบิดา มารดา และรายไดของครอบครัว 
   1.1  ระดับการศึกษาของบิดามารดา การศึกษานับไดวาเปนอีกปจจัยหน่ึงที่มี
ผลตอการแสวงหาความรูเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ ตลอดจนการกําหนดพฤติกรรมการ
บริโภค การตัดสินใจเลือกซื้ออาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ โดยรูวาอาหารสิ่งใดมีประโยชน
แกรางกายควรซื้อมาใหบุคคลในครอบครัวรับประทาน อาหารสิ่งใดไมมีประโยชนไมควรซื้อมา
บริโภค นอกจากนี้  ผูที่มีระดับการศึกษาดี แมขาดความรูทางโภชนาการ ก็สามารถจะหา
เอกสารในเรื่องน้ีมาอานได   ดังจะเห็นไดจากการศึกษาของ วิชัย จุฬาโรจนมนตรี (2514 : ไม
ปรากฏเลขหนา) พบวา มารดาที่มีระดับการศึกษาดี มีโอกาสที่จะหาความรูเกี่ยวกับโภชนาการ
ไดดีกวามารดาที่มีการศึกษานอย 
  จากที่กลาวมาแลว ถึงแมจะพบวาระดับการศึกษาของบิดามารดา มีผลตอ
พฤติกรรมการบริโภคของเด็กก็ตาม แตถาบิดามารดาที่มีระดับการศึกษาสูงมาก มีภาระกิจที่
ตองทําอยูตลอดเวลาไมมีเวลาดูแลเอาใจใสเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของบุคคลในครอบครัว 
พบวา  พฤติกรรม การบริโภคที่ไมไดดีสงผลตอภาวะโภชนาการได เชน การศึกษาของ ศรีสวาง 
มุกดธนะอนันต (2535 : ไมปรากฏเลขหนา) ที่ทําการศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอภาวะ
โภชนาการของนักเรียนระดับประถมศึกษาปที่ 6 จังหวัดสุรินทร พบวา เด็กนักเรียนที่บิดา
มารดามีระดับการศึกษาต่ํากวาชั้นประถมศึกษาปที่ 4 หรือไมไดรับการศึกษาจะมีภาวะ
โภชนาการปกติ มากกวานักเรียนที่บิดามารดามีระดับการศึกษาสูงขึ้น เปนตน 
   1.2  รายไดของครอบครัว รายไดของครอบครัวเปนเครื่องบงชี้ถึงฐานะทาง
เศรษฐกิจของครอบครัว กลาวคือ ครอบครัวที่มีรายไดดี จะมีอํานาจในการซื้อและมีโอกาสเลือก
ซ้ืออาหารมาบริโภคมากวาครอบครัวที่มีรายไดต่ํา นอกจากนี้ครอบครัวที่มีฐานะทางเศรษฐกิจดี 
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พบวา มีการบริโภคอาหารมากเกินความตองการ เชน อาหารทอด ขนมหวาน ไอศกรีม 
นํ้าอัดลม ซ่ึงเปนอาหารที่มีนํ้าตาลสูง เปนผลใหเกิดปญหาโภชนาการตามมา ในขณะที่
ครอบครัวที่มีฐานะทางเศรษฐกิจไมดี จะมีปญหาภาวะขาดสารอาหาร เน่ืองจากมีอํานาจในการ
ซ้ืออาหารต่ํา 
  2.  ปจจัยทางดานวัฒนธรรม (Cultural factor) ปจจัยน้ีนับไดวา เปนปจจัยหน่ึงที่
มีผลตอภาวะโภชนาการ ไดแก ขนบธรรมเนียมประเพณี ความเชื่อในอาหาร เชน การงดอาหาร
แสลงในขณะเจ็บปวย หรืออาหารตองหามในยามที่ไมเจ็บ ซ่ึงพฤติกรรมตางๆ ดังกลาว อาจมี
ผลตอภาวะโภชนาการ เพราะทําใหเด็กไดรับสารอาหารไมเพียงพอกับความตองการของ
รางกาย ทั้งในปริมาณและคุณภาพ 
  3.  ปจจัยอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของ ไดแก ความรูเร่ืองโภชนาการของบุคคล กลาวคือ 
ความรูจะกอใหเกิดความเขาใจ เกิดแรงจูงใจที่จะปฏิบัติ และกอใหเกิดความสามารถในการ
ปฏิบัติกิจกรรม ตางๆ และการมีความรูที่ถูกตองเหมาะสม จะทําใหทราบวาจะปฏิบัติตนอยางไร 
ในเรื่องเกี่ยวกับโภชนาการก็เชนเดียวกัน ถาบุคคลขาดความรูทางดานโภชนาการ จะสงผลทํา
ใหมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารไมถูกตอง เชน ถาขาดความรูจะทําใหไมรูวาอาหาร
อะไรใหสารอาหารชนิดใดมีประโยชนและจําเปนตอรางกายอยางไร ทําใหเลือกซื้ออาหารที่มี
ประโยชนมารับประทาน ในทํานองเดียวกัน การขาดความรูก็จะทําใหไมรูวาอาหารชนิดใดให
โทษแกรางกายอยางไรดวย นอกจากนี้ การขาดความรูทางดานโภชนาการ จะทําใหไมเห็นวา
เร่ืองของการบริโภคอาหารเปนสําคัญ เปนหัวใจของสุขภาพอนามัย บุคคลเหลานั้นก็จะเลือก
รับประทานอาหารเพื่อใหอ่ิมไปม้ือๆ เทานั้น โดยไมคํานึงถึงภาวะโภชนาการ จึงถือไดวาความรู
เปนปจจัยหน่ึงที่มีอิทธิพลตอการบริโภคอาหาร (Goer, S. A.  1995 : 423)  ซ่ึงสงผลตอภาวะ
โภชนาการ 
  4.  ปจจัยเกี่ยวกับอาหาร (Dietary factor) ไดแก พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ซ่ึง
ถือไดวา เปนปจจัยที่สําคัญและเกี่ยวของกับภาวะโภชนาการโดยตรง ทั้งน้ีเน่ืองมาจาก
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร จะมีผลตอปริมาณและคุณคาของอาหารที่บุคคลจะไดรับ กลาวคือ 
ถาบุคคลไดรับอาหารที่มีทั้งปริมาณและคุณภาพเพียงพอ กับความตองการของรางกาย ก็จะ
สงผลทําใหไมเกิดปญหาโภชนาการ ในทางกลับกัน ถาบุคคลไดรับอาหารมากเกินความตองการ 
ก็จะสงผลทําใหเกิดภาวะโภชนาการเกินได ดังนั้นจะเห็นไดวาพฤติกรรมการบริโภคอาหารมี
อิทธิพลตอภาวะโภชนาการโดยเฉพาะเด็กวัยเรียน ทั้งน้ีเน่ืองจากวัยเรียนเปนวัยที่รางกายกําลัง
เจริญเติบโต มีการใชพลังงานเพื่อกิจกรรมตางๆ มากมาย การมีพฤติกรรมการบริโภคที่ไม
ถูกตอง ยอมสงผลตอปริมาณของอาหารที่เด็กวัยเรียนไดรับ ดังน้ัน เพ่ือใหเด็กวัยเรียนมีการ
เจริญเติบโตสมวัย มีการพัฒนาอยางเต็มศักยภาพ จําเปนจะตองสงเสริมใหมีการรับประทาน
อาหารที่ถูกตอง แตในปจจุบันกลับ พบวา เด็กวัยเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคที่ไมถูกตอง ทาํให
เกิดปญหาโภชนาการตามมา    
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 1.6 ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามกรอบแนวคิด 
ของกรีน 
  PRECEDE - PROCEED  MODEL ประกอบดวย 9 ขั้นตอน เพ่ือใชในการ
วางแผนเพื่อการสงเสริมและประเมินภาวะสุขภาพของบุคคลโดยใชหลักของการวิเคราะห 
ยอนกลับจากผลลัพธที่เกิดขึ้น (out  come)  ไปหาสาเหตุหรือปจจัยที่เกี่ยวของกับ (Input) 
กลาวคือ จะเนนการวางแผนเพื่อสงเสริมสุขภาพเหลานั้น ซ่ึงขั้นตอนตางๆ ของกรีนที่ใชในการ
วางแผน เพ่ือสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพของบุคคลนั้นมี 9 ขั้นตอน  (Green; & Kreuter.  1999 : 
135) 
  PRECEDE เปนขั้นตอนหรอืระยะตางๆในการวางแผนดําเนินการ และประเมินผล  
การระบุลําดับความสําคัญ และกําหนดจุดประสงค ในสวนของ PROCEED เปนการวาง
จุดประสงคและเกณฑสําหรบันโยบาย การดําเนินการและประเมินผล (Green; & Kreuter.  
1999 : 135) 
  ขั้นตอนที่ 1  การประเมินสังคม (Social assessment) 
   เปนการพิจารณาและวิเคราะหถึงคุณภาพชีวิตของประชากร โดยการประเมิน
ปญหาของของประชากรกลุมเปาหมาย (Target population) ซ่ึงปญหาที่ประเมินไดจะเปน
เครื่องชี้วัดระดับคุณภาพชีวิตของประชากรเหลานั้น 
  ขั้นตอนที่ 2  การประเมินวิทยาการระบาด (Epidemiological assessment) 
   เปนการประเมินวาปญหาที่ไดจากขั้นตอนที่ 1 มีปญหาใดบางที่เปนปญหา
สําคัญในสังคม หรือในกลุมประชากรที่ศึกษา โดยอาศัยขอมูลตางๆ ที่มีอยูแลว หรือขอมูลที่ได
จากการรวบรวมขึ้นใหม โดยวิธีการตางๆ แลว ทําการเลือกปญหาสุขภาพที่ควรไดรับการแกไข
ตามลําดับกอนหลัง 
  ขั้นตอนที ่3  การประเมินพฤติกรรมและสิ่งแวดลอม (Behavioral and 
Environmental assessment) 
  ทําการวิเคราะหหาพฤติกรรมสุขภาพ ที่เปนสาเหตุสําคัญของปญหาสุขภาพและ
ปจจัยดานสิ่งแวดลอมที่เกีย่วของ ที่ไดจากการวิเคราะหในขั้นตอนที ่2 พฤติกรรมสุขภาพที่
วิเคราะหไดในขั้นตอนนี้เปนเปาหมายสําคัญของการดําเนินงานสุขศกึษาที่จะตองเปลี่ยนแปลง
ใหเหมาะสม 
  ขั้นตอนที่ 4  การประเมินทางการศึกษาและนิเวศนวิทยา (Educational and 
ecological assessment) 
  เปนการวิเคราะหปจจัยที่มีผลกระทบตอพฤติกรรมสุขภาพ ซ่ึงไดจําแนกปจจัยที่มี
ผลตอพฤติกรรมสุขภาพของบุคคลไว 3 ปจจัย ไดแก 
  1.  ปจจัยนํา (Predisposing Factors) หมายถึงปจจัยที่เปนหลักฐานและกอใหเกิด
แรงจูงใจในการแสดงพฤติกรรมของบุคคล (Preference) ซ่ึงไดจากประสบการณในการเรียนรู  
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(Education experience) ซ่ึงความพอใจนี้อาจมีผลในทางสนับสนุน หรือยับยั้งการแสดง
พฤติกรรม  ทั้งน้ีขึ้นอยูกับแตละบุคคล ปจจัยนํา ไดแก ความรู เจตคติ ความเชื่อ คานิยม การ
รับรู นอกจากนี้  ยังรวมไปถึงสถานภาพทางสังคม เศรษฐกิจ อายุ เพศ ขนาดของครอบครัว ซ่ึง
ปจจัยเหลานี้จะมีผลตอการวางโครงการทางสุขศึกษา 
  2.  ปจจัยเสริม (Reinforcing Factors) เปนผลสะทอนที่บุคคลจะไดรับหรือคาดวา
จะไดรับการแสดงพฤติกรรมนั้น ซ่ึงอาจจะชวยสนับสนุน หรือการยับยั้งการแสดงพฤติกรรมทาง
สุขภาพนั้นมีทั้งสิ่งที่เปนรางวัล (Reward) สิ่งยวนใจ (Incentive) และการลงโทษ (Punishment)   
ผลสะทอนเหลานี้บุคคลจะไดรับจากคนอื่นๆ นี้จะแตกตางกันไปตามพฤติกรรมของบุคคลและ
สถานการณ 
  3.  ปจจัยเอ้ือ (Enabling Factors) หมายถึง สิ่งที่เปนแหลงทรัพยากรที่จําเปนใน
การแสดงพฤติกรรมของบุคคล ชุมชน รวมทั้ง ทักษะที่ชวยใหบุคคลแสดงพฤติกรรมนั้นๆไดดวย 
เชน สถานบริการทางสุขภาพ บุคลากร โรงเรียน รวมทั้งความสามารถที่จะใชแหลงทรัพยากร
เหลานั้นดวย ซ่ึงจะเกี่ยวของกับราคา ระยะทาง เวลา และอ่ืนๆ สิ่งสําคัญ คือ การหาไดงาย 
(Available) และสามารถเขาถึง (Accessibility) ของสิ่งจําเปนในการแสดงพฤติกรรมนั้นๆ 
เปนไปไดงายยิ่งขึ้น 
  ขั้นตอนที่ 5  การประเมินการบริหารและนโยบาย (Administrative and Policy  
assessment)   
  เปนการประเมินความสามารถของกระบวนการบริหาร และนโยบายการสงเสริม
สุขภาพ เพ่ืออธิบายถึงแหลงทรัพยากรขององคกร ที่ตองการสรางแผนงานและดําเนินงานตาม
แผนงาน ทําใหโครงการสงเสริมสุขภาพประสบความสําเร็จ จึงมีการวิเคราะหองคกรในดาน
ปญหาอุปสรรค ที่ขัดขวางการวางแผนและดําเนินงานสุขศึกษา เชน ขาดงบประมาณสนับสนุน 
ไมมีกําลังทรัพยากรบุคคล นโยบายไมเหมาะสม เปนตน ซ่ึงจะมีผลกระทบตอโครงการ 
ตลอดจนมีการวิเคราะหนโยบายที่มีสวนชวยสนับสนุนโครงการใหประสบผลสําเร็จ ซ่ึงจะ
สอดคลองกับการวิเคราะหปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมทั้ง 3 ปจจัย ดังกลาว 
  ขั้นตอนที่ 6  การดําเนินการ (Implementation)  
  ขั้นตอนที่ 7  การประเมินผลกระบวนการ (Process evalution) 
  ขั้นตอนที่ 8  การประเมินผลกระทบ (Impact evalution) 
  ขั้นตอนที่ 9  การประเมินผลลัพธ (Outcome evalution) 
  ในระยะที่ 6 ถึง 9  ซ่ึงเกี่ยวของกับการวางแผนโครงการ การดําเนินงานและการ
ประเมินผลระดับตางๆ ของโครงการ ตามความจําเปนและเหมาะสม ซ่ึงเปนกิจกรรมที่กระทํา
อยางตอเน่ือง 
  จากขั้นตอนการวิเคราะหปญหาพฤติกรรมสุขภาพของบุคคลตามรูปแบบ 
PRECEDE – PROCEED Model ทั้ง 9 ขั้นตอนดังกลาวมาแลว จะเห็นวาภายหลังจาก
ดําเนินการขั้นตอนที่ 1 – 3 แลว ในขั้นตอนที่ 4 จะเปนการวิเคราะหปจจัยที่มีผลกระทบตอ
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พฤติกรรมสุขภาพ หลังจากนั้น จึงนําผลการวิเคราะหไปวางแผนแกไขปญหาในขั้นตอนที่ 5 – 6  
สวนขั้นตอนที่  7, 8 และ 9  เปนการประเมินผล   
  ในการศึกษาครั้งน้ี ผูวิจัยไดนํารูปแบบ PRECEDE – PROCEED Model ในสวน
ของ PRECEDE ซ่ึงใชศึกษาและอธิบายพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล มาใชเปนแนวทางใน
การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน ซ่ึงตามกรอบแนวคิดดังกลาว  ได
จําแนกปจจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมสุขภาพของบุคคลไวดังน้ี คือ ปจจัยนํา ปจจัยเอ้ือ ปจจัย
เสริมดังกลาวไวขางตน ซ่ึงจากการศึกษาวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยไดเลือกศึกเฉพาะปจจัยบางปจจัย ที่
คาดวานาจะเกี่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน เชน ปจจัยนํา ไดแก 
ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร เจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ปจจัยเอ้ือ ไดแก เงินที่
ไดรับจากผูปกครอง ปจจัยเสริม ไดแก อิทธิพลจากสื่อมวลชน อิทธิพลจากเพื่อน จากที่กลาว
มาแลว สรุปเปนกรอบการวิเคราะหตาม ภาพประกอบ  2 
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PRECEDE 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
PROCEED 
ภาพประกอบ 2 กรอบการวิเคราะหปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพ ตาม 
      แบบจําลอง  PRECEDE – PROCEED Model 
  
ที่มา : Lawrence W. Green; & Marshall W. Kreuter.  (1999).  HEALTH Promotion 
Planning an Educational and Ecological Approach.  p. 135. 

องคประกอบ
ดานสุขศึกษา
ของโครงการ
สงเสริม
สุขภาพ 

นโยบาย
ระเบียบ 
องคการ 

ปจจัยเสริม 
-อิทธิพลจาก
สื่อมวลชน 
-อิทธิพลจากเพื่อน

ปจจัยเอ้ือ 
-เงินที่ไดรับจาก
ผูปกครอง 

พฤติกรรม   
-การบริโภค
อาหาร 

ระยะที่ 5 
การประเมิน
การบริหาร
และนโยบาย 

ระยะที่ 4 
การประเมิน
การศึกษาและ 
นิเวศวิทยา 

ระยะที่ 3 
การประเมิน
พฤติกรรมและ
สิ่งแวดลอม 

ระยะที่ 2 
การประเมิน
วิทยาการ
ระบาด 

ระยะที่ 1 
การประเมิน
สังคม 

สิ่งแวดลอม 
-จํานวน
รานอาหาร 

คุณภาพ
ชีวติ 
-มีภาวะ
โภชนาการ
ปกต ิ
-มีผลการ
เรียนด ี

งานสุขศึกษา 

ระยะที ่6 
การและเลือก
ขอคาถามที่มี
คาอํานาจ

ระยะที่ 7  
การ
ประเมินผล
กระบวนการ 

ระยะที ่8 
การ
ประเมินผล
กระทบ 

ระยะที ่9 
การประเมิน
ผลลัพธ 

ปจจัยนํา 
-ความรูเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหาร 
-เจตคติเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหาร 

สุขภาพ 
-แข็งแรงไม
เจ็บปวยดวย
โรคขาด
สารอาหาร
หรือโรคอวน 
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2.  งานวิจัยที่เก่ียวของกับการวิจัย 

 2.1 งานวิจัยตางประเทศ 
  ดีแมส (Demas.  1995 : 3717A) ไดทําการศึกษาเรื่องความรูเกี่ยวกับอาหารใน
ชั้นเรียน ระดับประถมศึกษาที่ไดรับอาหารหลายๆ ชนิด ตอการรับประทานอาหารที่มีปริมาณ
ไขมันต่ําในโครงการอาหารกลางวัน โปรแกรมในการวิจัยประมาณ 9 เดือน โดยทําการศึกษาใน
โรงเรียนประถมศึกษาในเทรมเบอรกและนิวยอรก โดยแบงครึ่งหน่ึงเปนกลุมทดลองและอีกครึ่ง
เปนกลุมควบคุม โดยที่กลุมทดลองจะไดรับความรูเกี่ยวกับอาหาร ประวัติความเปนมาเกี่ยวกับ
อาหารตามที่กําหนดไว และมีการสุมตัวอยางจากกลุมทดลองจํานวน 91 คน นํามาสัมภาษณ
กอนและหลังการทดลองเพื่อนํามาเปรียบเทียบ และมีการสงแบบสอบถามไปยังผูปกครองของ
นักเรียนทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคมุ เพ่ือนํามาเปรียบเทียบผลลัพธ จากการทดลองพบวา 
นักเรียนในกลุมทดลองจะรับประทานอาหารแบบใหมๆ ที่ไดรับการเรียนรูในโครงการอาหาร
กลางวันมากกวากลุมควบคุม และนักเรียนในกลุมทดลองที่ไดเรียนรูเกี่ยวกับสุขปฏิบัติ จะมี
พ้ืนฐานทางโภชนาการดีนอกจากนั้น ผูปกครองของนักเรียนในกลุมทดลองรายงานวา นักเรียน
ในกลุมทดลองเรียนรูเกี่ยวกับอาหารในชั้นเรียน มีวิธีการที่จะรับประทานอาหารตามโครงการ
อาหารกลางวัน และมีพฤติกรรมในการรับประทานอาหารดีขึ้น 
  สกอต (Scott.  1995 : 34-35) ไดทําการศึกษาเรื่องการจัดบริการอาหารกลาง
วันที่สงเสริมโภชนาการของเด็กนักเรียน เพ่ือเปรียบเทียบผลทางโภชนาการของนักเรียน ที่
ไดรับบริการอาหารกลางวันอยางถูกตองตามหลักโภชนาการ กับนักเรียนที่ไมไดรับบริการ
อาหารใดๆ โดยทดลองกับโรงเรียนในรัฐมิสซูรี จํานวน 20 โรงเรียน ที่มีลักษณะคลายคลึงกัน 
โดยจัดใหมีการบริการอาหารกลางวันที่ถูกตองตามหลักโภชนาการ กับนักเรียนใน 10 โรงเรียน 
และอีก 10 โรงเรียนไมมีการจัด บริการใดๆ และใหนักเรียนทั้ง 2 กลุม ทําขอสอบเปรียบเทียบ
กัน ผลปรากฏวาโรงเรียนที่จัดบริการอาหารกลางวัน เปนนักเรียนที่มีความกาวหนาดานการ
เรียนเพิ่มขึ้น สวนโรงเรียนที่ไมมีการจัดบริการดานอาหารกลางวัน นักเรียนจะมีความกาวหนา
ดานการเรียนนอยกวา 
  ชวาท (Schwartz.  1975 : 28-31) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับความรู เจตคติ และ
การปฏิบัติทางดานโภชนาการของนักเรียน ที่สําเร็จชั้นมัธยมศึกษามาแลว 4 ป จํานวน 313 คน 
ซ่ึง 171 คน  เคยเรียนวิชาคหกรรมศาสตร สาขาโภชนาการ สวนอีก 142 คน ไมเคยเรียนวิชาค
หกรรมศาสตร  มากอน ผลการศึกษาพบวา คะแนนจากการทดสอบความรู เจตคติ และการ
ปฏิบัติทางดานโภชนาการ ไมมีความสัมพันธกับการเคยเรียนวิชาคหกรรมศาสตร สาขาอาหาร
และโภชนาการ  มากอน และพบวาความรูทางดานโภชนาการ เจตคติทางบวกตอโภชนาการ
ของนักเรียน ไดมาจากแหลงอ่ืนๆ มากกวาที่จะไดจากการเรียนวิชาคหกรรมศาสตรในระดับ
มัธยมศึกษา  และพบวาความรูทางโภชนาการ   มีความสัมพันธกับเจตคติทางโภชนาการ   และ 
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เจตคติทางโภชนาการมีความสัมพันธกับการปฏิบัติทางโภชนาการ แตความรูทางโภชนาการไม
มีความสัมพันธกับการปฏิบัติทางโภชนาการ 
  เฟลแมน (Feldman.  1983 : 140-143) ศึกษาเรื่องขาวสารเรื่องโภชนาการของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาในเคนยา ผลการศึกษาพบวา นักเรียนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับเรื่อง
โภชนาการบางแตยังมีความเขาใจผิดในเรื่องนํ้าอัดลม โดยเชื่อวาน้ําอัดลมที่ผลิตในอเมริกาเปน
สิ่งที่มีคุณคาทางอาหาร มีประโยชนตอรางกาย โดยไมตระหนักถึงคุณคาของอาหารผักและ
ผลไมในทองถิ่น แตมีความเชื่อวา อาหารที่มีราคาแพงเปนอาหารที่มีคุณคาและเปนประโยชน
ตอสุขภาพ และยังพบวากลุมที่ไดรับขาวสารดานโภชนาการ จะมีความรูเจตคติเกี่ยวกับ
โภชนาการ ดีกวากลุมที่ไมไดรับขาวสาร 
  รูท (Root.  1987 : 569) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับความสัมพันธ ระหวางความรู
ทางโภชนาการและรูปแบบการรับประทานอาหาร ของนักศึกษาปที่ 2 และปที่ 4 ของ
มหาวิทยาลัยโอไฮโอ เพ่ือศึกษาความรูทางดานอาหารและโภชนาการ กับรูปแบบพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของนักศึกษาปที่ 2 และปที่ 4 ของมหาวิทยาลัยโอไฮโอ เครื่องมือที่ใชใน
การศึกษาคือ  แบบสอบถาม ผลการศึกษาพบวา ความรูทางดานโภชนาการ ไมมีความสัมพันธ
กับรูปแบบพฤติกรรมการบริโภคอาหาร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สรุปไดวาความรูทาง
โภชนาการไมสามารถทํานายรูปแบบพฤติกรรมการบริโภคอาหารได 
  คูแซติส (Cusatis.  1995 : 3825) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับอิทธิพลของปจจัยทาง
สังคมและจิตวิทยา ที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษา
ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน กับพฤติกรรมของบุคคลแวดลอม 
กลุมตัวอยางเปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษา จํานวน 242 คน เปนชาย 107 คน หญิง 135 คน ที่
ครอบครัวมีรายไดต่ําถึงปานกลาง เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคือแบบสอบถามแบงออกเปน 3 
ดาน  คือ รูปแบบแนวทางการบริโภคแตละวัน การบริโภคไขมัน และการบริโภคนํ้าตาล ผล
การศึกษาพบวา นักเรียนชายและหญิงสวนใหญ มีนิสัยที่ชอบรับประทานอาหารมื้อหลักและ
อาหารวางจากบาน ซึ่งบริโภคนิสัยน้ีมีความสัมพันธกับความพอใจของตนเอง ความพรอมของ
ครอบครัวและจํานวนมื้ออาหารของครอบครัว โดยที่นักเรียนชายมีกิจกรรมการออกกําลังกาย
รวมดวย สวนบริโภคนิสัยเกี่ยวกับ ไขมัน นํ้าตาล และความถี่ในการบริโภคอาหาร ระหวาง
นักเรียนชายและนักเรียนหญิงไมมีความแตกตางกัน นอกจากนี้ยังพบวา ปจจัยที่แตกตางกัน
สงผลใหพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุนแตกตางกันดวย 

 2.2 งานวิจัยในประเทศ 
  ประยงค ลิ้มตระกูล (2521 : บทคัดยอ) ไดศึกษาปจจัยทางดานเศรษฐกิจและ
สังคมที่มีผลตอภาวะทุพโภชนาการเด็กวัยกอนเรียน ในชนบทจังหวัดเชียงใหม จากกลุม
ตัวอยางทั้งหมด 417 ครอบครัว โดยการสัมภาษณเด็ก ตรวจรางกาย ชั่งนํ้าหนัก วัดสวนสูงของ
เด็ก และใชมาตรฐานของเด็กจังหวัดเชียงใหมเปนเกณฑในการวัดภาวะโภชนาการ พบวา 
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ปจจัยดานเศรษฐกิจและสังคมมีผลตอภาวะโภชนาการเด็ก กลาวคือ มารดากลุมที่มีการศึกษา
ระดับประถมศึกษาตอนตน มีความรูทางโภชนาการในระดับปานกลาง ประกอบอาชีพทาง
เกษตรกรรม มารดาที่ออกไปทํางานนอกบานตลอดวันปลอยเด็กใหญาติเปนผูดูแล และมีรายได
ต่ํา จะมีผลตอภาวะโภชนาการของเด็ก  นอกจากนี้ยังพบอีกวา ครอบครัวที่ใหอาหารเสริมไม
ถูกตอง   มีบริโภคนิสัยยังไมคอยถูกตอง   และมีสมาชิกในครอบครัวมาก  จะมีผลตอภาวะ 
ทุพโภชนาการของเด็กเชนกัน สวนลําดับที่ของบุตรพบวา  บุตรที่เกิดลําดับที่หน่ึงและสอง มี
ภาวะทุพโภชนาการมากกวาบุตรลําดับหลัง ๆ  
  นภัส ศิริสัมพันธ (2527 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเกี่ยวกับการรับขาวสาร และ
พฤติกรรมการตัดสินใจบริโภคอาหารที่สารปรุงแตงของครู ระดับประถมศึกษาในเขต
กรุงเทพมหานคร พบวา  ผูบริโภคสวนใหญยึดคุณคาและราคาของอาหาร ตลอดจนรายไดของ
ตนเองเปนเกณฑในการตัดสินใจ สวนตัวแปรที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภค คือ ความรูความ
เขาใจเรื่องดังกลาว และพบวาอายุ รายได รายจาย คาอาหารตอวัน เพศ จํานวนปที่ไดรับ
การศึกษา จํานวนปที่ทํางานอาชีพครู   เปนตัวแปรรวมกัน ที่มีผลตอความแตกตางคะแนน
พฤติกรรมการบริโภค 
  ยุพิน  ตรีรส (2528 : บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  ความสัมพันธระหวางภาวะ
โภชนาการกับความรู   ความเชื่อ   บริโภคนิสัยของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6  ในโรงเรียน
สังกัดกรุงเทพมหานคร  มีวัตถุประสงคเพ่ือ  ศึกษาภาวะโภชนาการ   ความรู  ความเชื่อ   และ
การบริโภคนิสัยทางดานโภชนาการ   และศึกษาความสัมพันธระหวางภาวะโภชนาการความรู 
ความเชื่อ และบริโภคนิสัยทางดานโภชนาการ  กลุมตัวอยางคือนักเรียนนักเรียนระดับ
ประถมศึกษา จํานวน 560 คน  ผลการวิจัยพบวา  นักเรียนสวนใหญมีความรูทางดาน
โภชนาการอยูในระดับปานกลาง  เน่ืองจากยังขาดการฝกฝนนํามาใชในชีวิตประจําวัน  สวน
ความเชื่ออยูในระดับปานกลาง เน่ืองจาก ครอบครัว ขนบธรรมเนียมประเพณี รวมถึง
ประสบการณไดรับ มีอิทธิพลตอความเชื่อ สวนบริโภคนิสัยอยูในเกณฑดีเน่ืองจากความรู และ
ความเชื่อ  มีอิทธิพลตอบริโภคนิสัย ซ่ึงพบวาความรู  ความเชื่อ  และบริโภคนิสัยมี
ความสัมพันธกัน แตภาวะโภชนาการไมมีความสัมพันธกับ ความรู  ความเชื่อ และบริโภคนิสัย 
  รัชนี ภูดวง (2528 : 43-45) ไดทําการศึกษาเรื่องความสัมพันธระหวางความรูเร่ือง
สารเคมีกับการนําไปใชในชีวิตประจําวัน ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ในโรงเรียน
ประถมศึกษา สังกัดกรุงเทพมหานคร ผลการสํารวจพบวา นักเรียนมีความรูความเขาใจ ในเรื่อง
โภชนาการระดับพอใช สวนการนําความรูในสวนที่เกี่ยวกับการนําไปใชในชีวิตประจําวันอยูใน
ระดับต่ํา และพบวาความสัมพันธระหวางความรูเร่ืองสารเคมี กับการนําไปใชในชีวิตประจําวันมี
ความสัมพันธกันในทางบวกเปนความสัมพันธกันในระดับกลาง 
  ภารดี เต็มเจริญ; และคนอื่นๆ (2529 : ไมปรากฏเลขหนา) ไดศึกษาพฤติกรรม
การบริโภคอาหารมื้อเชา ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร โดย
ทําการศึกษากับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ของโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร จํานวน 
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846 ราย ผลการศึกษา พบวา นักเรียนมีนิสัยการบริโภคอาหารเชาไมเหมาะสม คือ รับประทาน
อาหารเชาเปนบางวัน หรือไมไดรับประทานอาหารเชา ในวันเปดเรียนประมาณรอยละ 35 
คุณคาของอาหารเชาที่ นักเรียนไดรับยังไมเหมาะสมทั้งในดานปริมาณและคุณคาภาพ 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารขึ้นอยูกับรายไดของบิดา นิสัยสวนตัวของนักเรียนและนิสัยการ
บริโภคอาหารของสมาชิกในครอบครัว 
  นฤมล  โพธิสัตย  (2530 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง  บริโภคนิสัยของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ในจังหวัดพังงา   มีวัตถุประสงคเพ่ือ  ศึกษาและเปรียบเทียบ
นักเรียนที่มีความแตกตางกันทางดานการอบรมเลี้ยงดู   ระดับการศึกษาของผูปกครอง  ฐานะ
ทางเศรษฐกิจของผูปกครอง  และขนาดของครอบครัวตางกัน  กลุมตัวอยางคือนักเรียนชายและ
หญิงจํานวน  456 คน  ผลการวิจัยพบวานักเรียนมีบริโภคนิสัยอยูในระดับดี  นักเรียนที่
ผูปกครองมีการศึกษาสูง  มีฐานะทางเศรษฐกิจดี  และนักเรียนที่อยูในครอบครัวขนาดเล็ก  มี
บริโภคนิสัยดีกวา ผูปกครองที่มีการศึกษาต่ํา  มีฐานะทางเศรษฐกิจต่ํา  และอยูในครอบครัว
ขนาดกลางและใหญ 
  พิมพร ยศแกว (2530 : 60) ไดทําการศึกษาเรื่องความรู เจตคติ และการปฏิบัติ
เกี่ยวกับสุขภาพผูบริโภค ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ในโรงเรียนเทศบาล เขตการศึกษา 
8 ผลการ ศึกษาพบวา นักเรียนมีความรูเกี่ยวกับสุขภาพผูบริโภคอยูในระดับคอนขางดี นักเรียน
หญิงมีความรูเกี่ยวกับสุขภาพผูบริโภคดีกวานักเรียนชาย และนักเรียนหญิงมีเจตคติเกี่ยวกับ
สุขภาพผูบริโภคอยูในระดับดี นักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีเจตคติไมตางกัน สวนการปฏิบัติ 
นักเรียนหญิงมีการปฏิบัติอยูในระดับดี โดยนักเรียนหญิงมีการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพผูบริโภค
ดีกวานักเรียนชาย 
  สุภาภรณ โรจนรังสีธรรม (2530 : ง) ไดทําการศึกษาเรื่อง ความรู เจตคติ และการ
ปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพผูบริโภค ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในโรงเรียนมัธยมศึกษา
กรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ของโรงเรียนแบบสหศึกษา
มีความรูระดับปานกลาง มีเจตคติ และการปฏิบัติอยูในเกณฑดี นักเรียนชายและนักเรียนหญิงมี  
ความรูและการปฏิบัติไมแตกตางกัน มีเจตคติแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  สมศรี เกิดโชค (2531 : 52-55) ศึกษาเรื่องปจจัยที่มีความสัมพันธกับนิสัยการกิน
ของเด็กวัยเรียน อําเภอดอนเจดีย จังหวัดสุพรรณบุรี ผลการศึกษาพบวา เด็กวัยเรียนสวนใหญ
มีนิสัยการกินในระดับปานกลาง โดยมีพฤติกรรมในการกินอาหารที่เกี่ยวกับชนิดของอาหาร 
วิธีการกินอาหาร ม้ืออาหาร และสุขวิทยาในการกินอาหาร ทั้งในสิ่งที่ดีและไมดี ซ่ึงเม่ือประเมิน
ภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียน พบวา เด็กวัยเรียนสวนใหญมีภาวะโภชนาการปกติ 
นอกจากนี้ยังพบวา รายไดของครอบครัว อาชีพของบิดามารดา ระดับการศึกษาของบิดามารดา 
มีอิทธิพลตอนิสัยการกินของเด็กวัยเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และพบวา
รายจายคาอาหารของครอบครัวตอวัน  ความเชื่อของมารดาเกี่ยวกับการกินอาหารของเด็กวัย
เรียน การประกอบอาหารในครอบครัวมีความสัมพันธทางบวกกับนิสัยการกินของเด็กวัยเรียน 
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โดยนิสัยการกินของเด็กวัยเรียน มีอิทธิพลตอภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียน ที่ประเมินโดย
เกณฑนํ้าหนักตามอายุ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  วิมล สุเสวี (2532 : บทคัดยอ) ไดศึกษาอิทธิพลของรายการโฆษณาทางโทรทัศน
ตอพฤติกรรมการกินของเด็กวัยกอนเรียนในกรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางเปนเด็กกอนวัยเรยีน
อายุ  4-5 ป ในกรุงเทพมหานคร จํานวน 255 คน และผูปกครองเด็ก ผลการศึกษาพบวา 
บทบาทของบิดามารดาในการใหคําแนะนํา เกี่ยวกับการเลือกอาหารตามโฆษณาทางโทรทัศน 
พบวารอยละ 86.28  มีการใหคําแนะนําเปนบางคร้ัง รอยละ 7.84 แนะนําเปนประจํา สําหรับ
พฤติกรรมการกินอาหารหลักของเด็ก พบวารอยละ 3.53 ไมตองการกินอาหารในมื้อเชา รอยละ 
1.96 ไมตองการกินอาหารใน  ม้ือเย็น บทบาทของบิดา มารดา ในการใหคําแนะนําเกี่ยวกับการ
เลือกอาหารตามโฆษณา มีผลตอพฤติกรรมการกินอาหารตามโฆษณาทางโทรทัศน 
  ฉันทนา  ลิ้มนิรัดรกุล  (2532 : 76-84)  ไดศึกษาประสิทธิผลของโครงการสุข
ศึกษาที่ มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 สังกัด
กรุงเทพมหานคร  ตัวอยางประชากรในการศึกษาวิจัย  ไดเลือกเลือกจากโรงเรียน  ตามเกณฑที่
กําหนด และไดนักเรียนเปนกลุมทดลอง 60 คน กลุมเปรียบเทียบ 60 คน เครื่องมือที่ใชในการ
วิจัยไดแก แบบสอบถามนักเรียน  แบบสัมภาษณผูบริหารโรงเรียน      แบบสังเกตรานจําหนาย
อาหารในโรงเรียน   แบบสังเกตพฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหารของนักเรียน  จดหมายถึง
ผูปกครอง  ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยหมวดความรู เจตคติ และพฤติกรรม 
หลังการทดลองดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เจตคติมีความสัมพันธใน
ทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
  ชอเพชร บูรศิริรักษ (2532 : 51-79) ไดทําการศึกษาเรื่องความรูเร่ืองวัตถุเจือปน
ในอาหารและการนําไปใช ในชีวิตประจําวัน  ของนักเรียนชั้น มัธยมศึกษาปที่  6 ใน
กรุงเทพมหานคร ผลการ ศึกษาพบวา นักเรียนมีความรู และมีการนําความรูไปใชใน
ชีวิตประจําวัน อยูในเกณฑพอใช  นักเรียนที่ผูปกครองมีระดับการศึกษาตางกัน มีความรูเร่ือง
วัตถุเจือปนในอาหารแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นักเรียนที่มีความ
แตกตางกันในเรื่องเพศ ระดับการศึกษาของผูปกครอง และแหลงขาวสารความรูเร่ืองวัตถุเจือ
ปนในอาหาร มีความรูเร่ืองวัตถุเจือปนในอาหาร  ไมแตกตางกัน นักเรียนที่ผูปกครองมีอาชีพ
แตกตางกันในดานเพศ ระดับการศึกษาของผูปกครอง  แหลงขาวสารความรู มีการนําความรูไป
ใชไมแตกตางกัน และพบวา ความรูเรื่องวัตถุเจือปนในอาหารและการนําไปใชในชีวิตประจําวัน 
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีความสัมพันธกันในทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.1 
  พจนา สุวรรณประทีป (2532 : 53-69) ไดทําการศึกษาเรื่องการรับรูเกี่ยวกับพิษ
ภัยของการบริโภคอาหารที่มีสิ่งเจือปน ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในจังหวดสุพรรณบุรี 
ผลการ ศึกษาพบวา นักเรียนมีการรับรูเกี่ยวกับพิษภัย ของการบริโภคอาหารที่มีสิ่งปนเปอนอยู
ในระดับดี  นักเรียนที่มีความแตกตางกันในเรื่องเพศ และระดับการศึกษาของผูปกครอง มีการ
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รับรูเกี่ยวกับพิษภัยของการบริโภคอาหาร ที่มีสิ่งปนเปอนแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางทาง
สถิติที่ระดับ .05  และพบวา นักเรียนที่มีความแตกตางกันดานภูมิลําเนา อาชีพของผูปกครอง 
ฐานะเศรษฐกิจของผูปกครอง และขนาดของครอบครัว มีการรับรูเกี่ยวกับพิษภัยของการบริโภค
อาหารที่มีสิ่งปนเปอนไมแตกตางกัน 
  ประดับพร  บุญเจือ  (2533 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง ปจจัยที่สงเสริมการ
รับประทานอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6    โรงเรียนในสังกัดสํานักงานการ
ประถมศึกษาจังหวัดสุรินทร   ซ่ึงมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาปจจัยที่สงผลกับการปฏิบัติตน
ทางดานการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6   ไดแก  ฐานะทางเศรษฐกิจของ
ครอบครัว ระดับการศึกษาของผูปกครอง ถิ่นที่อยูอาศัย ขนาดของครอบครัว คานิยมดาน
โภชนาการและความรูดานโภชนาการกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6  ของ
โรงเรียนในสังกัดประถมศึกษาจังหวัดสุรินทร  จํานวน  394 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคือ  
แบบสอบถาม  ผลการวิจัยพบวานักเรียนมีความรูดานโภชนาการระดับปานกลาง  การปฏิบัติ
ตนทางดานการรับประทานอาหารระดับพอใช  และตัวแปรพยากรณที่สงผลตอการปฏิบัติตน
ทางดานการรับประทานไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 2 ตัวแปร  เรียงลําดับความสําคัญในการ
พยากรณจากมากไปหานอยดังน้ีคือ  คานิยมดานโภชนาการและฐานะทางเศรษฐกิจของ
ครอบครัว ซ่ึงสามารถอธิบายความสัมพันธกับการปฏิบัติตนทางดานการรับประทานอาหารได
รอยละ  31.19  และรอยละ  9.82  ตามลําดับ  และตัวแปรพยากรณทั้ง 2 ตัวแปร  สามารถรวม
อธิบายการแปรปรวนของการปฏิบัติตนทางดานการรับประทานอาหารไดรอยละ  41.02 
   ปริวรรต มโนรมชัชวาล (2533 : 87) ไดทําการศึกษาเรื่องการปฏิบัติตนทางดาน
สุขภาพตามบทสุขบัญญัติแหงชาติ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ในจังหวัดสมุทรปราการ 
ผลการศึกษาพบวา นักเรียนมีการปฏิบัติตนทางสุขภาพอยูในเกณฑดี โดยมีการปฏิบัติตนใน
ดานการปองกันอุบัติเหตุสูงที่สุด รองลงมา ไดแก ดานอนามัยสวนบุคคล ดานสุขภาพจิต ดาน
การออกกําลังกาย  ดานอนามัยสิ่งแวดลอม และดานอาหารและโภชนาการ นอกจากนี้พบวา 
เพศนักเรียน การศึกษาของผูปกครอง และอาชีพของผูปกครอง มีผลตอการปฏิบัติตนทางดาน
สุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติ โดยภาพรวมไมแตกตางกัน                                                                      
  พนอ ทิพยพิมลรัตน (2534 : 109-110) ไดทําการศึกษาเรื่องพฤติกรรมสุขภาพ
เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 สังกัดสํานักงานประถมศึกษา
จังหวัดชุมพร  ผลการศึกษาพบวา นักเรียนสวนใหญมีความรูอยูในระดับพอใชเจตคติอยูใน
ระดับดี การปฏิบัติอยูในระดับพอใช นักเรียนที่มีเพศและอาชีพของบิดาหรือมารดาแตกตางกัน 
มีความรูเร่ืองสารเคมีในอาหารไมแตกตางกัน นักเรียนที่บิดาหรือมารดามีระดับการศึกษา 
รายไดของครอบครัว ขนาดของครอบครัวและแหลงขาวสารแตกตางกัน มีความรูเรื่องสารเคมีใน
อาหารแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05, .01 และ .01 ตามลําดับ นักเรียนที่มี
รายไดของครอบครัว และแหลงขาวสารแตกตางกันมีความรูเร่ืองสารเคมี มีเจตคติในเรื่อง
สารเคมีในอาหารไมแตกตางกัน นักเรียนที่มีเพศ  ระดับการศึกษาของบิดาหรือมารดา อาชีพ
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ของบิดาหรือมารดา และขนาดของครอบครัวแตกตางกัน  มีเจตคติในเรื่องสารเคมีในอาหาร
แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01, .01, .05, และ  .05 ตามลําดับ นักเรียนที่มี
เพศ รายไดของครอบครัว ขนาดของครอบครัว และแหลงขาวสารที่แตกตางกัน มีการปฏิบัติใน
เรื่องสารเคมีในอาหารไมแตกตางกัน และนักเรียนที่บิดาหรือมารดามีระดับการศึกษา และอาชีพ
ของบิดาหรือมารดาแตกตางกัน มีการปฏิบัติในเรื่องสารเคมีในอาหารแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
  สุพรรณี ปานเจริญ (2534 :114-119) ศึกษาเรื่องคานิยมทางสุขภาพของนักเรียน       
ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ในโรงเรียนประถมศึกษา สังกัดสํานักงานการประถมศึกษาจังหวัดใน
โรงเรียนประถมศึกษา สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติ เขตการศึกษา
แหงชาติ 11  จํานวน 720 คน เปนเพศชาย 360 คน เพศหญิง 360 คน จากโรงเรียน
ประถมศึกษา 60 โรงเรียน  ผลการวิจัยพบวา คานิยมทางสุขภาพดานอาหารและการบริโภค
อาหารโดยสวนรวม อยูในระดับสูง  นักเรียนมีคานิยมทางดานสุขภาพต่ํา เกี่ยวกับการดื่มนมวัน
ละ 1-2 แกว การใชชอนกลาง เม่ือรับประทานอาหารรวมกับผูอ่ืน การรับประทานอาหารรสจัด 
การรับประทานขาวมากๆ และรับประทานกับแตนอย และพบวานักเรียนหญิงมีคานิยมทาง
สุขภาพสูงกวานักเรียนชาย นักเรียนในโรงเรียนในเขตเทศบาลหรือสุขาภิบาล มีคานิยมทาง
สุขภาพสูงกวานักเรียนในโรงเรียนนอกเขตเทศบาล และนักเรียนที่มีการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพ
นอย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  อนุกูล พลศิริ (2534 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่องพฤติกรรมการเลือกบริโภค
อาหารกลางวัน ของนักเรียนโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคําแหง ผลการศึกษาพบวา รายรับ
ของนักเรียน มีความสัมพันธทางสถิติกับพฤติกรรมการเลือกซื้ออาหาร 
  สมฤดี วีระพงษ (2534 : 111-122) ไดทําการศึกษาเรื่องพฤติกรรมการบริโภค
อาหารดวนทันใจ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา
กรุงเทพมหานคร ผลการ ศึกษาพบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 กรุงเทพมหานคร สวน
ใหญมีความรูและการปฏิบัติในการบริโภคอาหารดวนทันใจอยูในระดับพอใช สวนเจตคติอยูใน
ระดับคอนขางดี นักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีความรู เจตคติ และการปฏิบัติในการบริโภค
อาหารดวนทันใจไมแตกตางกัน  นักเรียนที่มีผูปกครองตางกันมีคามรู เจตคติ และการปฏิบัติใน
การบริโภคอาหารดวนทันใจ ไมแตกตางกัน นักเรียนที่มีระดับการศึกษาของผูปกครองตางกัน มี
ความรูแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนดานเจตคติ และการปฏิบัติไม
แตกตางกัน นักเรียนที่อาชีพของผูปกครองตางกัน มีความรู และเจตคติในการบริโภคอาหาร
ดวนทันใจไมแตกตางกัน สวนการปฏิบัติแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
นักเรียนที่ฐานะทางเศรษฐกิจของผูปกครองตางกันมีความรู  และเจตคติในการบริโภคอาหาร
ดวนทันใจไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  นักเรียนที่ไดรับขอมูลขาวสาร
ตางกันมีความรู เจตคติ และการปฏิบัติในการบริโภคอาหารดวนทันใจไมแตกตางกัน และ
ความรูกับเจตคติ ความรูกับการปฏิบัติ และเจตคติกับการปฏิบัติในการบริโภคอาหารดวนทันใจ 



 51 

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 กรุงเทพมหานคร มีความสัมพันธกันเชิงนิมานในระดับต่ํา
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01                                                                                                  
  โสภนา รอดชู (2536 : 111-112) ศึกษาเรื่องคานิยมกับการบริโภคอาหารของ
นักเรียน  ชั้นประถมศึกษาในจังหวัดนครปฐม โดยศึกษาและเปรียบเทียบคานิยมเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 สังกัดสํานักงานการประถมศึกษาจังหวัด
นครปฐม ใชกลุมตัวอยาง จํานวน 1,014 คน เปนนักเรียนชาย 518 คน นักเรียนหญิง 496 คน 
จาก 256 โรงเรียน   ผลการวิจัยพบวา นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 มีคานิยมเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารอยูในระดับสูง  นักเรียนหญิงมีคานิยมในการบริโภคอาหาร สูงกวานักเรียนชาย
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 ระดับการศึกษา อาชีพ รายไดของบิดามารดา และขนาด
ของครอบครัวที่แตกตางกันมีคานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน แตนักเรียนกลุม
ที่มีการปฏิบัติมากเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร มีคานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร สูงกวากลุมที่
มีการปฏิบัตินอยอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  อําภา แสงกล่ํา (2536 : 103-104) ศึกษาเรื่องการรับรูเกี่ยวกับพิษภัยของการ
บริโภคอาหารที่มีสิ่งปนเปอน และการนําไปใชในชีวิตประจําวัน ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 
3 ผลการ ศึกษาพบวา นักเรียนสวนใหญมีระดับการรับรูพิษภัย ของการบริโภคอาหารที่มีสิ่ง
ปนเปอนอยูในระดับดี และนําไปใชในชีวิตประจําวันอยูในระดับพอใช นักเรียนที่มีเพศ 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01, .05, และ .001 
นักเรียนที่ผูปกครองมีอาชีพ  ระดับการศึกษา ฐานะทางเศรษฐกิจแตกตางกัน การรับรูเกี่ยวกับ
การบริโภคที่มีสิ่งปนเปอนไปใชในชีวิตประจําวันไมแตกตางกัน การรับรู และการนําการรับรู
เกี่ยวกับพิษภัยของการบริโภคที่มีสิ่งปนเปอนในชีวิตประจําวัน ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 
3 มีความสัมพันธกันเชิงนิมานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 โดยมีคาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธเทากับ .0321 
  ปาลีรัฐ   พิทักษดํารงกิจ (2537: บทคัดยอ) ทําการวิจัยเร่ือง   พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 สํานักงานคณะกรรมการการประถมศึกษา
แหงชาติในภาคเหนือ มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาความรู  ทัศนคติและการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 จํานวน 500 คน เครื่องมือในการวิจัยคือ 
แบบสอบถาม พบวา นักเรียนมีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยูในระดับปานกลาง   
นักเรียนในโรงเรียนที่ตั้งอยูในเขตเทศบาลและนักเรียนในโรงเรียนที่ตั้งอยูนอกเขตเทศบาล มี
ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  นักเรียนที่ทัศนคติ
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยูในระดับดี นักเรียนในโรงเรียนที่ตั้งอยูในเขตเทศบาล  และ
นักเรียนในโรงเรียนที่ตั้งอยูนอกเขตเทศบาล มีทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  นักเรียนมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยูในระดับดี    
นักเรียนในโรงเรียนที่ตั้งอยูในเขตเทศบาล  และนักเรียนในโรงเรียนที่ตั้งอยูนอกเขตเทศบาล  มี
การปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางการเมือง 
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  สุเนตรา นิมานันท (2537 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาภาวะโภชนาการและปจจัย
ที่สัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ของนักเรียนโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน เขต
เมืองเชียงใหม จํานวน 1,233 คน เปนชาย 619 คน และหญิง 614 คน พบวา นักเรียนชาย
ประมาณ  รอยละ 62-69 และนักเรียนหญิง ประมาณรอยละ 64-71 มีภาวะโภชนาการระดับ
มาตรฐาน กลุมตัวอยางนักเรียนชาย รอยละ 15.2 และกลุมตัวอยางนักเรียนหญิง รอยละ 9.9 มี
ภาวะโภชนาการการเกินมาตรฐาน และพบวากลุมตัวอยางนักเรียน รอยละ 19.5 และกลุม
ตัวอยางนักเรียนหญิง  รอยละ 22.5 มีภาวะโภชนาการต่ํากวามาตรฐาน นักเรียนสวนใหญมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารนั้นไปตามหลักโภชนาการ คือ รับประทานอาหารเชาทุกวัน 
รับประทานขาว แปง นํ้าตาล เน้ือสัตว ผัก  ตางๆ และด่ืมนม 7 วันตอสัปดาห ไมรับประทาน
อาหารสุกๆ ดิบๆ รับประทานอาหารวันละ 3 ม้ือ   เลือกบริโภคอาหารและเครื่องด่ืมดวยตนเอง 
นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการตางกัน จะมีพฤติกรรมการบริโภคไมแตกตางกัน และพบปจจัยนํา 
ปจจัยเอ้ืออํานวย และปจจัยเสริม สวนใหญมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ กับ
พฤตกิรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 
  นลินี มกรเสน (2538 : 133-134) ไดทําการศึกษาเรื่องปจจัยที่มีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติ ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 จังหวัด
สุพรรณบุรี ผลการศึกษาพบวา ปจจัยนํา ไดแก เพศ ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพ
ตามสุขบัญญัติแหงชาติ  สวนความรู เจตคติ คานิยม พบวา ความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพ 
ตามสุขบัญญัติแหงชาติ  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ปจจัยเอ้ือ ไดแก อาชีพของบิดา มารดา หรือ
ผูปกครองไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติ สวนการศึกษาของ
บิดามารดา หรือผูปกครอง การจัด บริการอนามัยโรงเรียน การจัดบริการอนามัยสิ่งแวดลอมใน
โรงเรียน หลักสูตร และการสอนของครู  มีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติ
แหงชาติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ปจจัยเสริม  ไดแก การดูแลเอาใจใสของผูปกครองมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพ สวนการกระตุนเตือนของครู เกี่ยวกับสุขภาพของนักเรียน 
ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติ นอกจากนี้ยังพบวา ตัวแปรใน
ปจจัยนํา ไดแก คานิยม มีความสามารถในการทํานาย  พฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติมาก
ที่สุด สวนตัวแปรในปจจัยเอ้ือ ที่มีความสามารถในการทํานายพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติ
แหงชาติมากที่สุด ไดแก การจัดบริการอนามัยโรงเรียน สําหรับ  ตัวแปรในปจจัยเสริม พบวา 
การดูแลเอาใจใสของผูปกครอง มีความสามารถในการทํานายพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติ
แหงชาติมากที่สุด 
  สุดาวรรณ  ขันธมิตร  (2538 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติ  
ในภาคกลางจํานวน 500 คน พบวา นักเรียนมีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยูในระดับปาน
กลาง นักเรียนมีความรูต่ํากวาเกณฑขั้นต่ําในเรื่อง อาหารที่ชวยใหรางกายเจริญเติบโต       
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ประโยชนของผักและผลไมที่มีสีเหลือง อาหารที่มีสารบอแรกซ นักเรียนมีการปฏิบัติเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารอยูในระดับดี 
  สิริวัฒน อายุวัฒน (2539 :บทคัดยอ) ซ่ึงการศึกษาภาวะโภชนาการและพฤติกรรม
การบริโภคของนักเรียน ชั้นประถมศึกษาในเขตอําเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก ที่พบวา นักเรียน
ที่มีภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ มีการบริโภคอาหารในปริมาณที่ไมเพียงพอ เชน มีการบริโภค
อาหารเพียง  2 ม้ือตอวัน และบริโภคอาหารเย็นไมสมํ่าเสมอทุกวัน ในขณะที่นักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการสูงกวาเกณฑมีการบริโภคอาหารครบ 3 ม้ือ และยังพบวา นักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการต่ํากวาเกณฑมีการบริโภคอาหารประเภทเนื้อวัว เน้ือหมู นมสด เปนประจํานอยกวา
นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการสูงกวาเกณฑ 
  ณัฐสิตางศุ ทัศบุตร (2539 :117-118) ไดทําการศึกษาเรื่องพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 สังกัดกรมสามัญศึกษากลุม 3 กรุงเทพมหานคร ผล
การศึกษาพบวา นักเรียนชายและหญิง มีความรู และเจตคติ ในการบริโภคอาหารแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สวนการปฏิบัติไมแตกตางกัน นักเรียนที่ผูปกครองมีระดับ
การศึกษาตางกัน   มีเจตคติ และการปฏิบัติในการบริโภคอาหารแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .01  นักเรียนที่มีผูปกครองมีอาชีพและฐานะทางเศรษฐกิจตางกัน มีความรูใน
การบริโภคอาหารแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ .01 สวนเจตคติ และ
การปฏิบัติไมแตกตางกัน  นักเรียนที่มีแหลงขอมูลขาวสารตางกัน มีเจตคติในการบริโภคอาหาร
แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สวนความรูและการปฏิบัติไมแตกตางกัน 
ความรูกับเจตคติ ความรูกับการปฏิบัติ และเจตคติกับการปฏิบัติในการบริโภคอาหาร มี
ความสัมพันธกันเชิงนิมานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
  สุชาดา มะโนทัย (2539 : ไมปรากฏเลขหนา) ศึกษาเรื่องพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน กรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบวา 
   1.  นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน มีนํ้าหนักต่ํากวาเกณฑมาตรฐาน รอย
ละ 22.4  นํ้าหนักเกินมาตรฐาน รอยละ 5.5 และโรคอวน รอยละ 7.2 
   2.  นักเรียนมีความรูโดยรวมอยูในระดับพอใช แตควรปรับปรุงในเรื่องความ
ตองการสารอาหารตามหลักโภชนาการใน 1 วัน สาเหตุและผลเสียของการมีนํ้าหนักเกิน
มาตรฐานการควบคุมนํ้าหนักและการปองกันโรคอวน ฯลฯ นักเรียนหญิงมีความรูโดยรวม ดีกวา
นักเรียนชายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
   3.  นักเรียนที่มีเจตคติโดยรวมอยูในระดับดี แตอยูระดับพอใชในเรื่องการ
รับประทานอาหารเพื่อฉลองความสุข และกลัวอวน ควรงดอาหารที่ไขมัน นักเรียนหญิงมีเจตคติ
โดยรวมดีวานักเรียนชาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
   4.  นักเรียนมีบริโภคนิสัยโดยรวมอยูในระดับดี แตอยูในระดับพอใชเรื่องการ     
รับประทานอาหารเฉพาะที่ชอบ รับประทานอาหารมื้อเย็นในปริมาณมากและดึกเกินไป 
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รับประทานอาหารที่มีไขมันสูง ขนมหวาน ไอศกรีม ฯลฯ นักเรียนหญิงมีบริโภคนิสัยโดยรวม
ดีกวานักเรียนชายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
   5.  ความรู เจตคติ และการบริโภคนิสัยในการบริโภคอาหารที่เกี่ยวกับปญหา
โภชนาการเกินมาตรฐานและโรคอวน มีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตที่ระดับ .01 
  เสาวคนธ สิดารัตน (2539 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่องสุขภาพตามสุข
บัญญัติแหงชาติ ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ในอําเภอพระแสง จังหวัดสุราษฎรธานี โดย
มีวัตถุประสงค เพ่ือศึกษาหาความรูเกี่ยวกับสุขบัญญัติแหงชาติ เจตคติที่มีตอพฤติกรรมสุขภาพ
ตามสุขบัญญัติแหงชาติ ภาวะสุขภาพ ปจจัยที่สัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติ
แหงชาติ    ผลการศึกษาพบวา นักเรียนรอยละ 29.00, 41.30, และ 29.70 มีความรูเกี่ยวกับสุข
บัญญัติแหงชาติ  ในระดับสูง ปานกลาง และต่ํา ตามลําดับ รอยละ 85.00 และ 15.00 มีเจตคติ
ตอพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติในระดับสูง และปานกลาง ตามลําดับ รอยละ 
50.30 และ 49.70 มีพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติ ในระดับสูงและปานกลาง ภาวะ
สุขภาพนักเรียน ในเรื่องเครื่อง   แตงกาย ผิวหนัง มือ เล็บ ผม ปาก ฟน พบวา สวนใหญอยูใน
ภาวะสะอาด ถึงสะอาดดี – ดีมาก  มากกวารอยละ 97 ปจจัยที่สัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพ
ตามสุขบัญญัติแหงชาติ ของนักเรียนประถมศึกษาปที่ 6 ไดแก เพศ ความรูเกี่ยวกับสุขบัญญัติ
แหงชาติ เจตคติตอพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติ 
  สุเทศน กุลละวนิชย (2540 : 78-79) ศึกษาเรื่อง ความรู เจตคติ และการปฏิบัติ
เกี่ยวกับวัตถุเจือปนในอาหาร ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญ
ศึกษา จังหวัดสมุทรปราการ ผลการศึกษาพบวา นักเรียนสวนใหญมีความรูและการปฏิบัติอยูใน
ระดับพอใช สวนเจตคติอยูในระดับดี นักเรียนหญิงมีเจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับวัตถุเจือปน
ในอาหารแตกตางจากนักเรียนชาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สวนดานความรูไม
แตกตางกัน นักเรียนที่มีผูปกครองจบการศึกษาตางกัน มีการปฏิบัติเกี่ยวกับวัตถุเจือปนใน
อาหารไมแตกตางกัน นักเรียนที่ผูปกครองมีรายไดแตกตางกัน มีความรูเกี่ยวกับวัตถุเจือปนใน
อาหารไมแตกตางกัน ความรูกับ   เจตคติ และเจตคติกับการปฏิบัติเกี่ยวกับวัตถุเจือปนใน
อาหาร มีความสัมพันธกันเชิงนิมานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สวนความรูกับการ
ปฏิบัติไมมีความสัมพันธกัน 
  กัลยา ศรีมหันต (2541 : ง) ศึกษาเรื่องภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของเด็กวัยเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดราชบุรี ผลการศึกษาพบวา เด็กวัยเรียนในเขต
อําเภอเมือง จังหวัดราชบุรี มีภาวะโภชนาการปกติ โภชนาการต่ํากวาเกณฑ ภาวะโภชนาการ
เกินและโรคอวนคิดเปน รอยละ 70.0, 14.5, 6.8 และ 8.0 ตามลําดับ สวนใหญมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารถูกตองปานกลาง คิดเปนรอยละ 66.9 และพบวา บางสวนมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารที่ไมถูกตอง  ไดแก การบริโภคขนมถุงขบเคี้ยว อาหารทอดและน้ําอัดลม ปจจัยที่มี
ความสัมพันธกับการบริโภคอาหาร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก ความรูเร่ืองโภชนาการของ
เด็กวัยเรียน รายไดของครอบครัว การไดรับคําแนะนําเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ระดับ
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การศึกษาของบิดามารดา และเด็กวัยเรียนที่มีภาวะโภชนาการตางกัน มีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารโดยรวมไมแตกตางกัน 
  กมลา วัฒนายิ่งเจริญชัย (2541 : ก-ข) ไดศึกษาปจจัยที่มีผลตอภาวะโภชนาการ
ของเด็กนักเรียนประถมศึกษา ในเขตอําเภอพล จังหวัดขอนแกน ผลการวิจัยสรุป ไดดังน้ี 
   1.  คุณลักษณะของนักเรียน สวนใหญเปนเพศหญิง อายุ 12 ป มีความรูดาน
โภชนาการ สุขภาพดีไมเจ็บปวย บิดา มารดา จบชั้นประถมศึกษา บิดาประกอบอาชีพรับจาง  
มารดาประกอบอาชีพเกษตรกรรม มารดาสวนใหญไมไดออกไปประกอบอาชีพนอกบาน รายได
ตอคนตอเดือนต่ํากวา 2,000 บาท มีความเพียงพอในรายได และผลผลิต เปนครอบครัวขนาด
กลางมีสมาชิก 5-7 คน มีการยายถิ่นระยะสั้นของบิดาหรือมารดา ดานบริโภคนิสัยสวนใหญมี
การบริโภคอาหาร ความชอบอาหาร และความเชื่อเกี่ยวกับอาหาร และความเชื่อเกี่ยวกับอาหาร 
ที่ถูกหลักโภชนาการ รวมทั้งการรับประทานอาหารครบ 3 ม้ือตอวัน ไดรับอิทธิพลเกี่ยวกับการ
รับประทานอาหารที่ถูกตองจากครอบครัวมากที่สุด รองลงมาคือครู เพ่ือน และสื่อมวลชน 
ตามลําดับ 
   สําหรับภาวะโภชนาการของนักเรียนประถมศึกษา การประเมินโดยใชเกณฑ
นํ้าหนักตออายุ มีภาวะโภชนาการปกติรอยละ 83.8 ภาวะขาดสารอาหารรอยละ 16.2 
   2.  ปจจัยที่มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนประถมศึกษา 
ทดสอบโดยใชคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเพียรสัน พบวา ความรูดานโภชนาการ ประวัติความ
เจ็บปวย  ความเพียงพอของรายไดและผลผลิต  การบริโภคอาหาร  ความชอบอาหาร ความเชื่อ
เกี่ยวกับอาหาร จํานวนมื้อที่รับประทานใน 1 วัน และอิทธิพลจากครอบครัว เปนปจจัยที่มี
ความสัมพันธกับภาวะโภชนาการ ของเด็กนักเรียนประถมศึกษา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
  3.  ปจจัยที่มีผลกระทบตอภาวะโภชนาการ ของเด็กนักเรียนประถมศึกษา 
ทดสอบโดยการวิเคราะหจําแนกประเภทแบบขั้นตอน พบวา ความชอบอาหาร ความรูดาน
โภชนาการ ประวัติความเจ็บปวย ความเพียงพอของรายไดและผลผลิต อิทธิพลจากครอบครัว 
การบริโภคอาหาร  รายไดตอเดือนตอคน เปนปจจัยที่มีผลตอภาวะโภชนาการ อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
  พุทธชาด  นาคเรือง  (2541 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่องการศึกษาปจจัยที่มี
ผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับประถมศึกษาที่มีภาวะโภชนาการเกิน
มาตรฐานในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร  ผลการศึกษาพบวา  นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการ
เกินมาตรฐานสวนใหญเปนเพศชายมากกวาเพศหญิง เปนบุตรคนที่ 1 ในจํานวน 2 คน มี
ความรูอยูในระดับคอนขางดี มีทัศนคติ ความเชื่อและพฤติกรรมอยูในระดับดี  ปจจัยที่มีผลตอ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานพบวา  ปจจัยนํา
ไดแก  เพศและทัศนคติตอการบริโภคอาหาร   ปจจัยเอ้ือ  ไดแก  อํานาจในการซื้อ  รายไดของ
นักเรียนและครอบครัว ปจจัยเสริม ไดแก พฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูปกครองและการ
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รับรูสื่อโฆษณา  ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารพบวา ปจจัยนํา ไดแก  
เพศ ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  ทัศนคติตอการบริโภคอาหาร และความเชื่อตอภาวะ
โภชนาการเกินมาตรฐาน  มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 สวนอายุลําดับการเปนบุตร จํานวนพี่นองและขนาดของครอบครัว ไมมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร   ปจจัยเอ้ือ  ไดแก  อํานาจในการซื้ออาหารและ
สถานที่ที่เอ้ือตอการออกกําลังกาย  มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติระดับ  .05 สวนรายไดของครอบครัว รายไดของนักเรียนและแหลงขายอาหาร  
ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  ปจจัยเสริม  ไดแก พฤติกรรมการบริโภค
อาหารของผูปกครอง การรับรูสื่อโฆษณาและการพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเพื่อน  มี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ .05 สวนการ
ปฏิบัติตอเด็กของผูปกครองเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร อายุของผูปกครอง  ระดับการศึกษาและ
อาชีพของผูปกครอง ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
  วิธี แจมกระทึก (2541 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่องปจจัยที่เกี่ยวของกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารจานดวน ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสังกัดกรม
สามัญศึกษา  กรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบวา ปจจัยดานตัวบุคคล ไดแก เพศ คาใชจายที่
นักเรียนไดรับ  และเจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารจานดวน เปนตัวแปรที่มีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารจานดวน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ปจจัยดาน
ครอบครัว ไดแก ฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว ระดับการศึกษาของบิดา มารดา เปนตัวแปร
ที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานดวน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
ปจจัยดานสังคมและสิ่งแวดลอม  ไดแก ลักษณะจูงใจของอาหารจานดวนดานคุณลักษณะของ
อาหาร ดานคุณคาทางโภชนาการ ดานราคาของอาหาร ดานความสะดวกและรวดเร็ว ดานการ
ตกแตงและทําเลที่ตั้งของราน อิทธิพลของเพื่อน และอิทธิพลของสื่อโฆษณา เปนตัวแปรที่มี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  จานดวน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
และตัวพยากรณที่เรียงลําดับจากที่สงผลมากสุดไป ยังนอยที่สุดที่เกี่ยวกับพฤติกรรมการการ
บริโภคอาหารจานดวน ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย  โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา 
กรุงเทพมหานคร ไดแก อิทธิพลของสื่อโฆษณา ลักษณะจูงใจของอาหารจานดวน ดานราคาของ
อาหาร คาใชจายที่นักเรียนไดรับ ลักษณะจูงใจของอาหารจานดวน  ดานคุณลักษณะของอาหาร 
เพศ ฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว เจตคติเด่ียวกับการบริโภคอาหาร ลักษณะจูงใจของ
อาหารจานดวน ดานความสะดวกและรวดเร็ว และอิทธิพลของเพื่อนตามลําดับ และสามารถ
รวมกันพยากรณพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานดวน ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
  จันทรเต็ม หาญมงคลศิลป (2543 :158) ศึกษาเรื่องพฤติกรรมการปฏิบัติเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารเพื่อปองกันโรคไมติดตอ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในโรงเรียน สังกัด
กรมสามัญศึกษา จังหวัดนนทบุรี ตัวแปรที่ศึกษา คือ เพศ ระดับการศึกษาของผูปกครอง อาชีพ
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ของผูปกครอง รายไดของผูปกครอง ความรูเกี่ยวกับโภชนาการและโรคไมติดตอ เจตคติในการ
บริโภคอาหาร รวมทั้งศึกษาปจจัยที่สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรม การปฏิบัติเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารเพื่อปองกันโรคไมติดตอ ผลการศึกษาพบวา                                                                        
   1.  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัด
นนทบุรี   มีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร เพ่ือปองกันโรคไมติดตออยูในระดับปานกลาง 
   2.  นักเรียนที่มีเพศ ระดับการศึกษาของผูปกครอง รายไดของผูปกครอง และ
ลักษณะการเตรียมอาหารในครอบครัวตางกัน มีพฤติกรรมการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร
เพ่ือปองกันโรคไมติดตอแตกตางกัน 
   3.  นักเรียนที่มีความรูเรื่องโภชนาการและโรคไมติดตอ เจตคติในการบริโภค
อาหาร  คานิยมในการบริโภคอาหาร  และอิทธิพลจากสื่อสารมวลชน ตางมีพฤติกรรมการ
ปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อปองกันโรคไมติดตอแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .01 
   4.  เจตคติในการบริโภคอาหารสามารถทํานายพฤติกรรม การปฏิบัติเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารเพื่อปองกันโรคไมติดตอไดรอยละ 7.5   
  ชญานิษฐ ธรรมธิษฐาน (2543 :110-112) ไดทําการศึกษาเรื่องพฤติกรรมสุขภาพ
เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนนวมินทราชินูทิศ 
สตรีวิทยา 2 สังกัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบวา นักเรียนสวนใหญมี
ความรูและเจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยูในระดับดี และมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภค
อาหารอยูในระดับปานกลาง นักเรียนที่มีเพศตางกันมีความรูและเจตคติ เกี่ยวกับการบริโภค
อาหารแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภค
อาหารไมแตกตางกัน  นักเรียนที่มีอาชีพของผูปกครอง รายได และมีความเชื่อตางกัน มีความรู 
เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน และพฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารของนักเรียน ดานความรูกับเจตคติ และเจตคติกับการปฏิบัติ มีความสัมพันธ
ทางบวก อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนความรูไมมีความสัมพันธกับการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหาร   
  อรนุช  ขันทะวงศ  (2544 :บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาเรื่องพฤติกรรมสุขภาพ
เกี่ยวกบัการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติและโภชนบัญญัติของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปที่  1  ของโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา  สังกัดสํานักการศึกษา  กรุเทพมหานคร  ผล
การศึกษาพบวา นักเรียนมีพฤติกรรมสุขภาพดานความรู  เจตคติ  และการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารอยูในระดับดี  มีพฤติกรรมสุขภาพดานความรูกับเจตคติ  มีพฤติกรรมสุขภาพดาน
ความรูกับเจตคติ  ความรูกับการปฏิบัติเจตคติกับการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารสัมพันธ
กันทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  นักเรียนที่มีอาชีพ   ระดับการศึกษาของ
ผูปกครอง  ฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัวและจํานวนสมาชิกในครอบครัวตางกัน  มีความรู
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน นักเรียนที่มีเพศและไดรับขาวสารเรื่องอาหารตางกัน      
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มีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยที่
นักเรียนหญิงมีความรูเกี่ยวกับการบริโภคดีกวานักเรียนชายและนักเรียนที่ไดรับขาวสารเรื่อง
อาหารจากสื่อบุคคล  (พอ แม ญาติ เพ่ือน ครู )  โทรทัศน  วีดีโอมีความรูเกี่ยวกับการบริโภค
อาหารดีกวานักเรียนที่ไดรับขาวสารจากสิ่งพิมพและวิทยุ นักเรียนที่มีระดับการศึกษาของ
ผูปกครอง ฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัวและจํานวนสมาชิกในครัวเรือนตางกัน มีเจตคติ
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน นักเรียนที่มีเพศ อาชีพของผูปกครองและไดรับ
ขาวสารเรื่องอาหารตางกัน  มีเจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารที่แตกตางกัน   อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .05  โดยที่นักเรียนหญิงมีเจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารดีกวานักเรียนชาย   
และนักเรียนที่ผูปกครองมีอาชีพคาขายหรือธุรกิจมีเจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารดีกวา
นักเรียนที่ผูปกครองมีอาชีพรับจาง  นักเรียนที่มีฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัวและจํานวน
สมาชิกในครัวเรือนที่ตางกัน  มีการปฏิบัติเกี่ยวกับบริโภคอาหารไมแตกตางกัน  นักเรียนที่มี
เพศไดรับขาวสารเรื่องอาหาร อาชีพของผูปกครอง  ระดับการศึกษาของผูปกครองตางกันมีการ
ปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยที่
นักเรียนหญิงมีการปฏิบัติเกี่ยวกับบริโภคอาหารดีกวานักเรียนชาย  นักเรียนที่ผูปกครองมี
อาชีพรับจาง  และนักเรียนที่ผูปกครองมีการศึกษาระดับอนุปริญญาหรือเทียบเทามีการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารดีกวานักเรียนที่ผูปกครองมีการศึกษาระดับประถมศึกษา 
  จากการศึกษาเอกสารการวิจัยในประเทศและตางประเทศ  จะเห็นไดวาพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร ของนักเรียนทั้งพฤติกรรมดานความรู เจตคติ และการปฏิบัติในการบริโภค
อาหารของนักเรียนแตกตางกัน ขึ้นอยูกับปจจัยหลายประการ ไดแก ความรู เจตคติ เกี่ยวกับ
การบริโภคอาหาร เพศ ระดับการศึกษาของผูปกครอง อาชีพของผูปกครอง เงินที่ไดรับจาก
ผูปกครอง และอิทธิพลจากสื่อมวลชน  อิทธิพลจากเพื่อน 
 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 การศึกษาครั้งน้ีเปนการศึกษาวิจัยเชิงสํารวจ (Survey research) ซ่ึงมีความมุงหมาย 
เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการบรโิภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 
6 อําเภอทาศาลา  จังหวัดนครศรีธรรมราช โดยผูวิจัยดําเนินการตามลําดับดังน้ี 
  1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
   1.1 ประชากร  
   1.2 กลุมตัวอยาง 
  2. การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
   2.1 ลักษณะของเครื่องมือ 
   2.2 ขั้นตอนการสรางเครื่องมือ 
   2.3 การหาคุณภาพเครื่องมือ 
  3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
  4. การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
  5. สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 

1.  การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

 1.1 ประชากร 
  ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งน้ี เปนนักเรียนที่กําลังศึกษาอยูในระดับชั้น
ประถมศึกษาปที่ 6 ปการศึกษา 2548 อําเภอทาศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราช จํานวน 2,799 
คน 
 
 1.2 กลุมตัวอยาง 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งน้ี เปนนักเรียนที่กําลังศึกษาอยูในระดับชั้น
ประถมศึกษาปที่ 6 ปการศกึษา 2548 อําเภอทาศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราช จํานวน 350 คน 
ซ่ึงไดมาโดยการสุมแบบหลายขั้นตอน (Multistage random sampling) และกําหนดขนาดกลุม
ตัวอยางโดยใชสูตรของยามาเน  (Yamane. 1967 : 886)  มีวิธีการเลือกกลุมตวัอยาง 
 ดังตอไปน้ี 
 
  1.  กําหนดขนาดของกลุมตัวอยาง โดยใชสูตรของ ยามาเน (Yamane.  1967 : 
886) 
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   เม่ือ   
   n    แทน จํานวนประชากรกลุมตัวอยาง 
   N    แทน   จํานวนประชากรทั้งหมด 
   e    แทน   ความคลาดเคลื่อนของการสุมตัวอยาง = .05 
  จากการคํานวณ คาของจํานวนกลุมตัวอยางเทากับ 350 คน จากประชากร 2,799 
คน 
  2.  แบงโรงเรียนสังกัดสํานักงานการประถมศึกษาในอําเภอทาศาลา จังหวัด
นครศรีธรรมราช ออกเปนในเขตสุขาภิบาล นอกเขตสุขาภิบาล 
  3.  เลือกจํานวนประชากรที่เปนกลุมตัวอยางจากโรงเรียน ในเขตสุขาภิบาล : 
นอกเขตสุขาภิบาล เทากับ  534 : 2,265 คน  คิดเปนสัดสวน 1 : 4 
  4.  สุมโรงเรียนจากในเขตสุขาภิบาล และนอกเขตสุขาภิบาล โดยวิธีการสุมอยาง
งาย (Simple Random Sampling) ดวยวิธีการจับฉลาก 
  5.  คิดสัดสวนรอยละของจํานวนนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง จากจํานวนนักเรียน
ที่เปนประชากรในแตละโรงเรียน 
  6.  ในแตละโรงเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง สุมเลือกหองเรียน โรงเรียนละ 1-2 
หองเรียน  โดยวิธีการสุมอยางงาย ใหครบตามจํานวนกลุมตัวอยางที่ตองการศึกษา ดวยวิธีการ
จับฉลากรวมใชนักเรียนทั้งหมดในแตละหองที่คัดเลือกมาไดทั้งสิ้น 350 คน 
  ซ่ึงนักเรียนแตละโรงเรียน และจํานวนกลุมตัวอยางที่ตองการศึกษา ดังปรากฏใน
รายละเอียดตามตาราง  2 
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ตาราง 2  จํานวนประชากรและกลุมตัวอยาง ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 อําเภอ 
     ทาศาลา  จังหวัดนครศรีธรรมราช 
 

 

เขตโรงเรียน โรงเรียน ประชากร (คน) กลุมตัวอยาง (คน) 
ในเขตสุขาภิบาล 
 
นอกเขต
สุขาภิบาล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทาศาลา 
ปทุมมานุกูล 
วัดจันพอ 
วัดหญาปลอง 
บานฉาง 
บานวังหิน 
วัดสระประดิษฐ 
บานสองแพรก มิตรภาพที่ 92  
วัดสโมสร 
วัดโมคลาน 
วัดยางทอง 
บานทุงเกราะ 
วัดปา 
บานประชาอารี 
วัดชัยธารามประดิษฐ 
วัดสวนหมาก 
บานทุงชน 
ราชประชานุเคราะห 8 
บานสะพานหัน 
วัดพระอาสน 
วัดโคกเหล็ก 
บานสํานักมวง 
วัดปา (ทาขึ้น) 
บานในถุง 
วัดหมาย 
บานสระบัว 
วัดพระเลียบ 
วัดประดูหอม 

333 
201 
75 
101 
71 
30 
126 
99 
60 
91 
79 
139 
34 
43 
47 
40 
58 
145 
47 
44 
42 
17 
31 
101 
35 
49 
39 
37 

70 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 

25 
- 

59 
- 
- 
- 
- 
- 

60 
- 
- 
- 
- 
- 
- 

16 
           30 

- 
- 
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ตาราง 2  (ตอ) 
 

 

เขตโรงเรียน โรงเรียน ประชากร (คน) กลุมตัวอยาง (คน) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บานชุมโลง 
บานอินทนิน 
บานหนับเภา 
วัดนากุล 
ชุมชนวัดสระแกว 
บานทาสูง 
วัดเทวดาราม 
วัดดอนใคร 
บานบอกรูด 
บานพังปริง 
วัดเขาพนมไตรรัตน 
บานปากดวด 
วัดยางงาม 
บานหนองหวา 
บานปากเจา 
วัดปลักปลา 
วัดจันทาราม 
บานหนาเขา 

34 
20 
21 
24 
17 
41 
30 
43 
12 

           54 
40 
30 
35 
19 
36 
51 
42 
36 

- 
- 
- 

11 
- 
- 

16 
15 
- 

21 
12 
- 

15 
- 
- 
- 
- 
- 

 รวม 2,799 350 
 

 
 ที่มา : สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษานครศรีธรรมราช เขต 4.  (2548).  สรุปจํานวน
นักเรียน  ปการศึกษา  2548. 
 

2.  การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

 2.1 ลักษณะของเครื่องมือ 
  เครื่องมือที่ใชในการศึกษาครั้งน้ี เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น จากการศึกษา
คนควา ตํารา และงานวิจัยที่เกี่ยวของ เพ่ือสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมกรรมการบริโภคอาหาร
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ตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 อําเภอทาศาลา จังหวัด
นครศรีธรรมราช ลักษณะของแบบสอบถาม แบงออกเปน 6 ตอน ดังน้ี 
  ตอนที่1  เปนแบบสอบถามขอมูลสวนตวัของนักเรียนตามตวัแปรทีศ่ึกษา ไดแก 
เพศ   ระดับการศึกษาของผูปกครอง อาชีพของผูปกครอง และเงินที่ไดรับจากผูปกครอง 
ลักษณะแบบสอบถามเปนแบบสํารวจรายการ (Checklist) 
  ตอนที่ 2  แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ซ่ึงลักษณะ
แบบสอบถามเปนคําถามใหนักเรียนเลือกตอบ (Multiple choices) ชนิดเลือกตอบ 4 ตัวเลือก 
  ตอนที่ 3  แบบสอบถามเจตคตเิกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ลักษณะแบบสอบถาม
เปนมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) มี 3 ระดับคือ เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย  
  ตอนที่ 4  แบบสอบถามอิทธิพลจากสื่อมวลชน ลักษณะแบบสอบถามเปนมาตรา
สวนประมาณคา (Rating Scale) มี 3 ระดับ คือ ปฏิบัติประจํา ปฏิบตัิบางครั้ง ไมปฏิบัต ิ
  ตอนที่ 5  แบบสอบถามอิทธิพลจากเพื่อน ลักษณะแบบสอบถามเปนมาตราสวน
ประมาณคา (Rating Scale) มี 3 ระดับ คือ ปฏิบัติประจํา ปฏิบัตบิางครั้ง ไมปฏิบัต ิ
  ตอนที่ 6  แบบสอบถามพฤติกรรมการบรโิภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติ 
ลักษณะแบบสอบถาม เปนมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) มี 3 ระดับ คือ ปฏิบัติประจํา 
ปฏิบัตบิางครัง้ ไมปฏิบัต ิ

 2.2 ข้ันตอนการสรางเครื่องมือ 

  1.  ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารตาม 
สุขบัญญัติ แหงชาติ เพ่ือนํามาสรางแบบสอบถาม 
  2.  สรางแบบทดสอบความรูเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร เจตคติเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหาร และพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติ โดยมีเน้ือหาครอบคลมุ
และตรงวัตถปุระสงคมากที่สุด 
  3.  นําแบบสอบถามที่สรางขึ้นไปใหคณะกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ 
พิจารณาตรวจสอบ เพ่ือนํามาปรับปรุงแกไข 
  4.  นําแบบสอบถามที่สรางขึ้นไปใหผูเชีย่วชาญจํานวน 5 ทาน พิจารณาและ
ตรวจสอบเนื้อหาความเที่ยงตรงเชิงประจักษ 
  5.  นําแบบสอบถามที่ผูวิจัยปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใช (Try out) กับนักเรียน
ที่มีคุณสมบัตคิลายคลึงกับกลุมตัวอยาง ที่ไมไดรับการคัดเลือกเปนกลุมตัวอยาง และนํามา
วิเคราะหเพ่ือหาคุณภาพเครื่องมือตอไป 
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  เกณฑการใหคะแนนและแปลความหมาย 
  เกณฑการใหคะแนนและแปลความหมายคะแนนในการตอบแบบสอบถาม
เกี่ยวกับเรื่องพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาตขิองนักเรียนชั้นประถมปที่ 6 
อําเภอทาศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราชผูวิจัยไดกําหนดเกณฑการใหคะแนน และแปล
ความหมายไว ดังน้ี 
  1.  แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร มีเกณฑการใหคะแนน โดย
ตอบถูกได 1 คะแนน ตอบผิดได 0 คะแนน 
  การแปลความหมายของคะแนนความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร โดยอาศัย
คะแนนเฉลี่ย แบงเปน 3 ระดับ คือ (วิเชียร เกตุสิงห.  2538 : 9) 
   คะแนนรอยละ  80.00 – 100.00   หมายถึงมีความรูระดับดี 
   คะแนนรอยละ  50.00 – 79.99    หมายถึงมีความรูระดับปานกลาง 
   คะแนนรอยละ   0.00 – 49.99     หมายถึงมีคามรูระดับควรปรับปรุง 
  2.  แบบสอบเจตคติเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร ในแบบสอบถามตอนที่ 3 ลักษณะ
แบบสอบถาม เปนมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) แบงเปน 3 ระดับ มีเกณฑการให
คะแนน  ดังน้ี 
 
 ขอคําถามที่มีความหมายทางบวก 

(คะแนน) 
ขอคําถามที่มีความหมายทางลบ 

(คะแนน) 
เห็นดวย 3 1 
ไมแนใจ 2 2 
ไมเห็นดวย 1 3 

  การแปลความหมายของคะแนนเฉลี่ย มีดังน้ี (วิเชียร เกตุสิงห.  2538 : 9)   
   คะแนนเฉลี่ย  2.34 – 3.00  หมายถึง  มีเจตคติระดับดี 
   คะแนนเฉลี่ย  1.67 – 2.33  หมายถึง  มีเจตคติระดับปานกลาง 
   คะแนนเฉลี่ย  1.00 – 1.66  หมายถึง  มีเจตคติระดับไมดี 
  3.  แบบสอบถามอิทธิพลของสื่อมวลชน ในแบบสอบถามตอนที่ 4 ลักษณะ
แบบสอบถามเปนมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) แบงเปน 3 ระดับ มีเกณฑการให
คะแนน  ดังน้ี 
 
 ขอคําถามที่มีอิทธิพลของ

สื่อมวลชนทางบวก 
(คะแนน) 

ขอคําถามที่มีอิทธิพลของ
สื่อมวลชนทางลบ 

(คะแนน) 
ปฏิบัตปิระจํา 3 1 
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ปฏิบัตบิางครัง้ 
ไมปฏิบัต ิ

2 
1 

2 
3 

  การแปลความหมายของคะแนนเฉลี่ย มีดังน้ี (วิเชียร เกตุสิงห.  2538 : 9) 
   คะแนนเฉลี่ย 2.34 – 3.00  หมายถึง  ไดรับอิทธิพลจากสื่อมวลชนระดับมาก 
   คะแนนเฉลี่ย 1.67 – 2.33  หมายถึง  ไดรับอิทธิพลจากสื่อมวลชนระดับปาน
                                     กลาง 
   คะแนนเฉลี่ย 1.00 – 1.66  หมายถึง  ไดรับอิทธิพลจากสื่อมวลชนระดับนอย               
  4. แบบสอบถามอิทธิพลจากเพื่อน ในแบบสอบถามตอนที่ 4 ลักษณะ
แบบสอบถามเปนมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) แบงเปน 3 ระดับ มีเกณฑการให
คะแนน ดังน้ี 
 
 ขอคําถามที่มีอิทธิพลจาก

เพ่ือนทางบวก 
(คะแนน) 

ขอคําถามที่มีอิทธิพลจาก
เพ่ือนทางลบ 

(คะแนน) 
ปฏิบัตปิระจํา 
ปฏิบัตบิางครัง้ 

3 
2 

1 
2 

ไมปฏิบัต ิ 1 3 
  การแปลความหมายของคะแนนเฉลี่ย มีดังน้ี (วิเชียร เกตุสิงห.  2538 : 9)  
   คะแนนเฉลี่ย 2.34 – 3.00 หมายถึง ไดรับอิทธิพลจากสื่อมวลชนระดับมาก 
   คะแนนเฉลี่ย 1.67 – 2.33 หมายถึง ไดรับอิทธิพลจากสื่อมวลชนระดับปาน
              กลาง     
 คะแนนเฉลี่ย 1.00 – 1.66 หมายถึง ไดรับอิทธิพลจากสื่อมวลชนระดับนอย   
  5.  แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติ ใน
แบบสอบถามตอนที่ 5 ลักษณะแบบสอบถาม เปนมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) 
แบงเปน 3 ระดับ มีเกณฑการใหคะแนน ดังน้ี 
 
 ขอคําถามที่มีพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารทางบวก 
(คะแนน) 

ขอคําถามที่มีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารทางลบ 

(คะแนน) 
ปฏิบัตปิระจํา 3 1 
ปฏิบัตบิางครัง้ 2 2 

ไมปฏิบัต ิ 1 3 
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  การแปลความหมายของคะแนนเฉลี่ย มีดังน้ี (วิเชียร เกตุสิงห.  2538 : 9) 
   คะแนนเฉลี่ย 2.34 – 3.00  หมายถึง  พฤติกรรมในการบริโภคอาหารอยูใน
                                     ระดับดี 
   คะแนนเฉลี่ย 1.67 – 2.33  หมายถึง  พฤติกรรมในการบริโภคอาหารอยูใน
                ระดับปานกลาง 
   คะแนนเฉลี่ย 1.00 – 1.66  หมายถึง  พฤติกรรมในการบริโภคอาหารอยูใน
                                     ระดับควรปรบัปรุง               

 2.3 การหาคุณภาพเครื่องมือ 

  ผูวิจัยไดดําเนินการเปนขั้นตอน ดังน้ี 
  1.  หาความเที่ยงตรงตามเนื้อหา (Content Validity) โดยนําแบบสอบถามที่สราง
ขึ้นไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบ วาสอดคลองกับสิ่งที่จะวดัหรือไม โดยผูเชี่ยวชาญจะตรวจสอบใน
สวนของขอคาํถามวัดความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ขอคําถามวดัเจตคติเกี่ยวกับการบริโภค
อาหาร ขอคําถามวัดอิทธิพลจากสื่อมวลชน ขอคําถามวัดอิทธิพลจากเพื่อน และขอคําถามวัด
พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาต ิผูเชี่ยวชาญจะพิจารณาวาสอดคลองกับสิ่ง
ที่จะวัดหรือไม โดยพิจารณาเกณฑการใหคะแนน ดังน้ี (พวงรัตน ทวีรัตน.  2543 : 17) 
   แนใจวาสอดคลองกับสิ่งที่ตองการวัด ใหคะแนน +1 
   ไมแนใจวาสอดคลองกับสิ่งที่ตองการวัด ใหคะแนน 0 
   แนใจวาไมสอดคลองกับสิ่งที่ตองการวัด ใหคะแนน –1 
  2.  นําผลการใหคะแนนของผูเชี่ยวชาญ มาหาคาดัชนีความสอดคลอง (IC) ในแต
ละขอ  ถาขอคําถามใดมีคาดัชนีความสอดคลอง มากกวาหรือเทากับ 0.5 แสดงวาขอคําถามนั้น
มีความเที่ยงตรงตามเนื้อหาสามารถนําไปใชได แตถาขอคําถามใดมีคาดัชนีความสอดคลองนอย
กวา 0.5 แสดงวาขอคําถามนั้นไมมีความเที่ยงตรงตามเนื้อหา ไมสามารถนําไปใชได ไดขอ
คําถามความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารจํานวน 28 ขอ ขอคําถามวัดเจตคติเกี่ยวกบัการบริโภค
อาหารจํานวน 21 ขอ  ขอคําถามวัดอิทธพิลจากสื่อมวลชนจํานวน15 ขอ  ขอคําถามวัดอิทธิพล
จากเพื่อนจํานวน12 ขอ  และขอคําถามวัดพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาต ิ
จํานวน 28 ขอ 
  3.  วิเคราะหหาคาความยากงาย (Difficulty) และคาอํานาจจําแนก 
(Discrimination) โดยนําแบบสอบถามทัง้ 6 สวนปรบัปรุงแกไขแลวไปทดลองใช (Try out) กับ
นักเรียนโรงเรียนปทุมมานุกูล ที่มีคุณสมบตัิคลายคลึงกบักลุมตวัอยาง ที่ไมไดรับการคัดเลือก
เปนกลุมตวัอยาง จํานวน 50 คน  
   3.1  หาคาความยากงายของแบบทดสอบความรู โดยหาสัดสวนระหวาง
จํานวนผูที่ตอบแบบทดสอบในแตละขอถูกตอจํานวนผูตอบแบบสอบถามทั้งหมด แลวเลือกขอ
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คําถามที่มีความยากงาย 0.20-0.80 ไว  (พวงรัตน ทวีรัตน.  2543 : 129) คัดเลือกขอคําถามไว
จํานวน 24 ขอ มีคาความยากงายระหวาง 0.22-0.84 
   3.2  หาคาอํานาจจําแนกของแบบทดสอบความรู เปนรายขอโดยใชคา
สหสัมพันธ  แบบพอยทไบซีเรียล (Point Biserial Correlation)  ซ่ึงเปนคาสหสัมพันธระหวาง
คะแนนแตละขอ กับคะแนนรวมทั้งฉบบั   และเลือกขอคาถามที่มีคาอํานาจจําแนกตั้งแต  0.20  
ขึ้นไป  (สุณีย  รักษาเกียรตศิักดิ์.  2539 : 119)  คัดเลือกขอคําถามไวจํานวน 24 ขอ  มีคา
อํานาจจําแนก ระหวาง 0.08-0.43  (สําหรับขอที่มีคาอํานาจจําแนกต่ํากวา 0.20 น้ัน ผูวิจัยได
นําไปปรับปรงุภาษาที่ใช แลวนําเสนอตอคณะกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ เพ่ือตรวจสอบ
กอนนําไปใชเก็บขอมูล) 
   3.3  หาคาอํานาจจําแนกของแบบสอบถามเจตคติเกีย่วกับการบริโภคอาหาร   
อิทธิพลจากสือ่มวลชน และพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาต ิโดยวิเคราะห
หาคาสหสมัพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนทั้งฉบับ (Corrected item to total 
correlation) และเลือกขอคาถามที่มีคาอํานาจจําแนก ตั้งแต 0.20 ขึ้นไป (สุณีย รักษาเกียรติ
ศักดิ์.  2539 : 116-117) ไดขอคําถามวัดเจตคติเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารจํานวน 18 ขอ จาก 
21 ขอ มีคาอํานาจจําแนกระหวาง 0.21-0.45   ไดขอคําถามวัดอิทธิพลจากสื่อมวลชนจํานวน 
11 ขอ จาก 15 ขอ มีคาอํานาจจําแนกระหวาง 0.25-0.38  ไดขอคําถามวัดอิทธิพลจากเพื่อน
จํานวน 9 ขอ จาก 12 ขอ มีคาอํานาจจําแนกระหวาง 0.21-0.53 และไดขอคําถามวัดพฤติกรรม
การบริโภคอาหารตามสุขบญัญัติแหงชาต ิจํานวน  23ขอ จาก 28 ขอ มีคาอํานาจจําแนก
ระหวาง 0.19-0.43  (สําหรับขอที่มีคาอํานาจจําแนกต่ํากวา 0.20 น้ัน  ผูวิจัยไดนําไปปรับปรุง
ภาษาที่ใช แลวนําเสนอตอคณะกรรมการควบคุมปริญญานิพนธเพ่ือตรวจสอบกอนนําไปใชเกบ็
ขอมูล) 
   3.4  หาคาความเชื่อม่ันของแบบทดสอบความรู ที่มีเกณฑการใหคะแนนคือ 
ถาตอบถูก ได 1 คะแนน ถาตอบผิดได 0 คะแนน โดยใชสูตร คูเดอร ริชารดสัน (Kuder 
richardson KR20) (พวงรัตน ทวีรัตน.  2543 : 123)  ไดคาความเชื่อม่ันเทากับ 0.75 
   3.5  หาคาความเชื่อม่ัน (Reliability) แบบสอบถามเจตคตเิกี่ยวกับการบริโภค
อาหาร อิทธิพลจากสื่อมวลชน  อิทธิพลจากเพื่อน และพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุข
บัญญัติแหงชาติ โดยหาคาสัมประสิทธแอลฟา (Alpha-Coefficient) ของครอนบัค (พวงรัตน ทวี
รัตน.2543:125) ไดคาความเชื่อม่ันเทากับ 0.76, 0.70, 0.76 และ 0.76 ตามลําดับ 

3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 

 วิธีการเกบ็รวบรวมขอมูล ผูวิจัยไดดําเนินการดังน้ี 
  1.  ผูวิจัยขอหนังสือรับรองจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ 
ประสานมิตร ถึงประชาชนผูตอบแบบสอบถาม เพ่ือขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูล 
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  2.  ผูวิจัยนําหนังสือแนะนําตัว และนําแบบสอบถามไปทําการเก็บรวบรวมขอมูล
ดวยตนเอง และแนะนําเกี่ยวกับการใชแบบสอบถามและรายละเอียดของการวิจัย 
  3.  ผูวิจัยนําแบบสอบถามไปดําเนินการเก็บขอมูลที่โรงเรียนประถมศึกษา อําเภอ     
ทาศาลา จังหวัดนครศรธีรรมราช จากกลุมตัวอยางจํานวน 350 คน 
  4.  ผูวิจัยตรวจสอบแบบสอบถามทุกฉบบัใหมีความสมบูรณและเกบ็รวบรวม
แบบสอบถาม มาจัดกระทําและวเิคราะหขอมูลทางสถติิตอไป 

4.  การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

 เม่ือเก็บรวบรวมขอมูลทั้งหมดแลว ผูวิจัยนําขอมูลที่ตรวจสอบเรียบรอยแลว มา
วิเคราะหโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป และในการทดสอบสมมติฐานครั้งน้ี ยอมรับ
ความมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 โดยมีขั้นตอนการวิเคราะหตามลําดับดังน้ี 
  1.  ตรวจดูความเรียบรอยของแบบสอบถามแลวคัดเลือกฉบับทีส่มบูรณได 350 
ฉบับ 
  2.  ตรวจใหคะแนนขอความแตละขอของแบบสอบถามแตละชุดตามเกณฑที่
กําหนดไว 
  3.  วิเคราะหโดยแจกแจงความถี่หาคารอยละ ตามตวัแปร ไดแก เพศ เงินที่ไดรับ
จากผูปกครอง อายุของผูปกครอง ระดับการศึกษาของผูปกครอง อาชีพของผูปกครอง และ
รายไดของครอบครัวนําเสนอในรูปตารางและความเรียง  
  4.  วิเคราะหโดย หาคาเฉลีย่( X ) และคาเบีย่งเบนมาตรฐาน( S ) และคารอยละ
ของขอมูลในสวนของเจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร อิทธิพลจากสื่อมวลชน อิทธิพลจาก
เพ่ือน และพฤติกรรมการบรโิภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาต ิ  
  5.  เปรียบเทยีบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ย พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของกลุมตัวอยาง 2 กลุม จําแนกตามเพศ โดยการทดสอบคาที (t – test) เพ่ือทดสอบสมมติฐาน
ขอ 1 
  6.  เปรียบเทยีบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยของกลุมตัวอยางมากกวา 2 
กลุม ขึ้นไป โดยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One – Way Analysis of 
Variance) หรือทดสอบคาเอฟ (F – test) เพ่ือทดสอบสมมติฐานขอ 2, 3 และ 4 
  7.  วิเคราะหหาความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร เจตคติ
เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร อิทธิพลจากสือ่มวลชน กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุข
บัญญัติแหงชาติ เพ่ือทดสอบสมมติฐาน ขอ 5, 6, 7 และ 8 โดยใชการคํานวนคาสมัประสิทธ
สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson Product Moment Correlation coefficient) 
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5.  สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

 1. สถิติพื้นฐานไดแก 

  1.1 หาคารอยละโดยใชสูตร 

 

100×=
n
fP  

 
   เม่ือ   
   P    แทน  คารอยละ 
   f     แทน   ความถี่ทีต่องการแปลงใหเปนคารอยละ 
   n       แทน   จํานวนความถี่ทั้งหมด 
  
  1.2 หาเฉลี่ย (Mean) โดยใชสูตร  
 

n
X

X ∑=  

 
   เม่ือ      
   X    แทน    คะแนนเฉลี่ย 
   ∑ X   แทน   ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 
   n          แทน   จํานวนกลุมตวัอยาง 
  1.3 คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน ใชสตูร  
 

( )
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−

−
= ∑ ∑

nn
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   เม่ือ     
   S    แทน   ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
   ∑ 2x   แทน   ผลรวมของคะแนนแตละตัวยกกําลังสอง 

   ( )2∑ x   แทน    ผลรวมของคะแนนทั้งหมดยกกําลังสอง 
   n         แทน   จํานวนกลุมตวัอยาง 
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 2. สถิติที่ใชหาคุณภาพของเครื่องมือ 
  2.1 หาคาดัชนีความสอดคลองของผูเชี่ยวชาญ เพ่ือหาคาความเทีย่งตรงเชิงพินิจ 
(Face Validity) โดยใชวิธขีองโรวิเนลลี;่ และ แฮมเบลตัน (Rovinele; & Hambleton) โดยใชสูตร 
(พวงรัตน ทวรัีตน.  2543 : 117) 
 

     
N

R
IC ∑=  

 
   เม่ือ     
   IC     แทน    ดัชนีความสอดคลองของแบบสอบถาม 
   ∑R   แทน    ผลรวมคะแนนความคิดของผูเชี่ยวชาญ 
   N       แทน    จํานวนผูเชี่ยวชาญ 
  2.2 หาคาอํานาจจําแนกของแบบทดสอบความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
โดยหาคาสหสัมพันธ (Correlation) ระหวางคะแนนแตละขอกับคะแนนรวมทั้งฉบับ (Item to 
Total Correlation) โดยใชคาสหสัมพันธแบบพอยทไบซีเรียล (Point Biserial Correlation) โดย
ใชสูตร ดังน้ี (สุณี รักษาเกียรติศักดิ.์  2539 : 117-118)                                                  
 
                                                       py  -  qy   
                                 r pbis        =                      . pq  
                                                         S y  
 
                   เม่ือ     

   pbisr   แทน คาอํานาจจําแนกประจําขอ 
   pY    แทน คาเฉลี่ยของคะแนนรวมของประชากรกลุมที่ตอบขอ
        น้ันถูก 
   qY    แทน คาเฉลี่ยของคะแนนรวมของประชากรกลุมที่ตอบขอ
        น้ันผิด 
   yS    แทน ความเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนรวมทั้งหมด 
   p    แทน คาความยากของแบบสอบถามขอน้ัน (สัดสวนของ
        ประชากรทีต่อบขอน้ันถูก) 
   q    แทน  คา p−1   ซ่ึงคือสัดสวนของนักเรยีนที่ตอบขอน้ันผิด 
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  2.3 วิเคราะหความยากงาย โดยใชสูตร (พวงรัตน ทวีรัตน.  2543 : 129)  
 

     
N
RP =    

 
   เม่ือ 
   P    แทน  คาความยากงายของคําถามแตละขอ 
   R    แทน จํานวนผูตอบขอน้ันถูก 
   N    แทน จํานวนผูตอบขอน้ันทั้งหมด 
 
  2.4 วิเคราะหหาความเชื่อม่ันของแบบทดสอบวัดความรูเกี่ยวกบัการบริโภค
อาหาร โดยใชสูตร KR20 ของคูเดอรริชารดสันโดยใชสูตรดังน้ี (สุณี รักษาเกียรตศิักดิ์.  2539 : 
121) 
 

     2
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pqS
n
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   เม่ือ 
   ttr   แทน   ความเชื่อม่ันของแบบสอบถามทั้งฉบับ 
   n   แทน จํานวนขอของแบบสอบถาม 
   2

tS  แทน คาความแปรปรวนของแบบสอบถามทั้งฉบับ 
   p   แทน  สัดสวนของคนทําถูกในแตละขอ 
   q   แทน  คา p−1   ซ่ึงคือสัดสวนของนักเรยีนที่ทําผิดในแตละ 
       ขอ 
 
  2.5 แบบสอบถามเจตคติเกีย่วกับการบริโภคอาหาร บริโภคอาหาร อิทธิพลจาก
สื่อมวลชน อิทธิพลจากเพือ่น และพฤตกิรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาต ิวิเคราะห
หาคาอํานาจจําแนกของแตละขอ โดยหาคาสหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอและคะแนนรวมทัง้
ฉบับ (Correlated item total correlation) (สุณี รักษาเกียรติศักดิ์.  2539 : 117) 
 

     xyr  = 
( )[ ] ( )[ ]∑ ∑∑ ∑
∑ ∑ ∑

−−

−
2222 YYnXXn

YXXYn
 

              
      เม่ือ          
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     r xy       แทน           สัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางตัวแปร  X กับ Y 

       n      แทน           จํานวนกลุมตัวอยาง  

      ∑X     แทน           ผลรวมของคะแนนรายขอ( item) ของกลุม  
                     ตัวอยาง 

        ∑Y     แทน           ผลรวมของคะแนนรวม (total) ของกลุมตัวอยาง 

    ∑XY    แทน           ผลรวมของผลคูณของคะแนน และ คะแนน Y        
   

  2.6 การวิเคราะหหาความเชื่อม่ัน (Raliability) ของแบบสอบถามเจตคตเิกี่ยวกับ
การบริโภคอาหาร อิทธิพลจากสื่อมวลชน อิทธิพลจากเพื่อน และพฤติกรรมการบรโิภคอาหาร
ตามสุขบัญญัติแหงชาต ิโดยวิธีหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha – Coefficient) ของครอนบัค 
(Cronbach.  1970 : 161) โดยใชสูตร(พวงรัตน ทวีรัตน.  2543 : 125-126) 
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   เม่ือ     
   α   แทน  สัมประสิทธิข์องความเชื่อม่ันของแบบสอบถาม 
   n       แทน  จํานวนขอของแบบสอบถาม 
   2

iS   แทน  ความแปรปรวนของคะแนนรวมในแตละขอของ 
        แบบสอบถาม 
               2

tS   แทน            ความแปรปรวนของคะแนนรวมของแบบสอบถาม 
 
3. สถิติที่ใชทดสอบสมมตฐิาน 
  3.1 ทดสอบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยของกลุมตัวอยาง 2 กลุม ที่เปน
อิสระ จากกัน โดยการทดสอบคาที (t – test) เพ่ือทดสอบสมมติฐานขอ 1 โดยใชสูตร (ชูศรี วงศ
รัตนะ. 2544 : 169-170) 
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   เม่ือ   
   t         แทน   คาที่ใชพิจารณาใน t – distribution 
   21, XX   แทน   คะแนนเฉลี่ยของกลุมตัวอยางกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 

                   2
2

2
1 ,SS   แทน   ความแปรปรวนของคะแนนในกลุมตวัอยางกลุมที1่ 

 และกลุมที่ 2  
   21,nn   แทน   จํานวนคนในกลุมตัวอยางกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 
   df           แทน   จํานวนคาความเปนอิสระ  (Degree of Freedom) 
 
  3.2 ทดสอบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยของกลุมตัวอยางมากกวา 2 กลุม
ขึ้นไป โดยใชวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One – Way Analysis of Variance) หรือ
ทดสอบคาเอฟ (F – tast) เพ่ือทดสอบสมมติฐานขอ 2, 3 และ 4 โดยใชสตูร (ชูศร ีวงศรัตนะ.  
2544 : 236-237) 
 

     
W

B

MS
MSF =  

 
   เม่ือ      
   F         แทน   คาที่ใชพิจารณาใน f – distribution 
   BMS   แทน   คาเฉลี่ยของผลบวกยกกําลงัสองระหวางกลุม 
   WMS   แทน   คาเฉลี่ยของผลบวกยกกําลงัสองภายในกลุม 
 
  ถาพบวาผลการทดสอบดังกลาว มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ
จะตรวจสอบความแตกตางเปนรายคู  โดยวิธีของนวิแมน - คูลส (Newman - Kuels’ Method) 
 

     q      •   
n

MSW  

    
   เม่ือ 
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   q         แทน   q – Statistic ที่ไดจากตาราง 
   WMS   แทน  คาเฉลี่ยของผลบวกยกกําลงัสอง (Mean Square) 
   n    แทน  จํานวนคะแนนในแตละกลุมตัวอยางที่ไมเทากัน 
 ถา n  ในกลุมตัวอยางแตละกลุมไมเทากนั  ใชสูตร  ดังน้ี 
 

      q  • 
n

MSW
~  

 
   เม่ือ   

   n~    =  

knnn

k
1...11

21

+++
 

 
   k     แทน จํานวนกลุมตวัอยาง 
   knnn ,...,, 21  แทน จํานวนคะแนนในกลุมตวัอยางที่ 1  ถึงกลุม 
        ตัวอยางที่ k 
 
  3.3 ทดสอบความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร เจตคติ
เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร อิทธิพลจากสือ่มวลชน อิทธิพลจากเพื่อน และพฤติกรรมการบริโภค
อาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติ โดยใชสมัประสิทธสหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson Product 
Moment Correlation coefficient)   เพ่ือทดสอบสมมตฐิานขอ 5, 6, 7 และ 8 โดยใชสูตร (ชูศรี 
วงศรัตนะ.  2544 : 314)  
 

     xyr  = 
( )[ ] ( )[ ]∑ ∑∑ ∑
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   เม่ือ   
   xyr   แทน คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนน x  และ y  
   ∑ x  แทน ผลรวมของคะแนนชุด x  
   ∑ y  แทน ผลรวมของคะแนนชุด y  

   2∑ x   แทน  ผลรวมของคะแนน x  แตละตวัยกกาํลัง 2 

   2∑ y  แทน   ผลรวมของคะแนน y  แตละตวัยกกําลัง 2 
   ∑ xy  แทน   ผลรวมของผลคูณระหวาง x  กับ  y  

    n    แทน  จํานวนคน 
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จะทดสอบความมีนัยสําคัญของสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ  ที่คํานวณไดโดยทดสอบคาที (t-test) ใช
สูตร (ชูศรี วงศรัตนะ.  2544 : 325) 
 

     
21
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r
nrt
−
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=  

 
   เม่ือ   
   t   แทน   คาที่ใชพิจารณาใน t-distribation 
   r   แทน  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ ที่คํานวณได 

   n   แทน จํานวนคน 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณทีใ่ชในการวิเคราะหขอมูล 

ในการวิเคราะหขอมูลครั้งน้ีไดใชสัญลักษณที่เกี่ยวของกับการศึกษา  ดังน้ี 
n แทน จํานวนคนในกลุมตัวอยาง 

           X  แทน คาเฉลี่ย (Mean) 
 S แทน คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 t แทน คาสถิตทิี่ใชในการวิเคราะหการแจกแจงแบบที (t – distribution) 
 F แทน คาสถิตทิี่ใชในการวิเคราะหการแจกแจงแบบเอฟ (F– distribution) 
 df แทน ชั้นแหงความอิสระ (Degree of freedom) 
 SS แทน ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนกําลังสอง (Sum of Square) 
 MS แทน คาเฉลี่ยของผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนกําลังสอง (Mean of 
   Square) 
 r แทน คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ 
 p แทน ความนาจะเปน (Probability) 

* แทน ระดับนัยสําคญัทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 

การวิเคราะหขอมูล 
ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดมาทําการวิเคราะหโดยใชโปรแกรมประมวลผล

สําเร็จรูป กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ไดดําเนินการวิเคราะหขอมูลและ
นําเสนอผลการวิเคราะหตามลาํดับ ดังตอไปน้ี 

ตอนที่ 1  วิเคราะหขอมูลทั่วไปของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ปการศึกษา 2548 
อําเภอทาศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราช ไดแก เพศ ระดับการศึกษาของผูปกครอง อาชีพของ
ผูปกครอง และเงินที่ไดรับจากผูปกครอง โดยการแจกแจงความถี่เปนคารอยละและนําเสนอใน
รูปแบบตารางประกอบความเรียง  ดังปรากฏตามตาราง 3 

ตอนที่ 2  วิเคราะหคะแนนความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร เจตคติเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหาร อิทธิพลจากสื่อมวลชน อิทธิพลจากเพื่อน และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ปการศึกษา 2548 อําเภอทาศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราช โดย
หาคาเฉลี่ย ( X ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S)รอยละของคะแนนและระดับตัวแปร นําเสนอใน
รูปแบบตารางประกอบความเรียง ดังปรากฏตามตาราง 4 และ 5 

ตอนที่ 3  เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ปการศึกษา 2548 อําเภอทาศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราช 



 77 

จําแนกตามตัวแปรเพศ โดยการทดสอบคาที (t – test) เพ่ือทดสอบสมมติฐานขอที่ 1  และ
นําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง ดังปรากฏในตาราง 6 

ตอนที่ 4  เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ของของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่  6 ปการศึกษา  2548 อําเภอทาศาลา  จังหวัด
นครศรีธรรมราช กับตัวแปรระดับการศึกษาของผูปกครอง อาชีพของผูปกครอง และเงินที่ไดรับ
จากผูปกครอง โดยวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of variance) หรือ
ทดสอบคา (F – test) เพ่ือทดสอบสมมติฐานขอที่ 2, 3 และ 4 ดังปรากฏในตาราง 7, 8, 9, 10, 
11 และ 12 
 ตอนที่ 5  วิเคราะหหาความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร เจตคติ
เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร อิทธิพลจากสื่อมวลชน อิทธิพลจากเพื่อน กับพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร โดยหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson product moment correlation 
coefficient) เพ่ือทดสอบสมมติฐานขอที่ 5, 6, 7 และ 8  แลวนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบ
ความเรียง  ดังปรากฏในตาราง 13 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ตอนที่ 1  วิเคราะหขอมูลทั่วไปของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ปการศึกษา 2548  
อําเภอทาศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราช ที่เปนกลุมตัวอยาง ไดแก เพศ ระดับการศึกษาของ
ผูปกครอง อาชีพของผูปกครอง และเงินที่ไดรับจากผูปกครอง โดยการแจกแจงความถี่เปนคา
รอยละและนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง ดังปรากฏตามตาราง 3 
 
ตาราง 3  จํานวนและคารอยละของนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปที่ 6  อําเภอทาศาลา  จังหวัด  
     นครศรีธรรมราช  จําแนกตามเพศ  ระดับการศึกษาของผูปกครอง  อาชีพของผูปกครอง        
     เงินที่ไดรับจากผูปกครอง   
 

ขอมูลทั่วไป n รอยละ 
1. เพศ   

ชาย 142 40.57 
หญิง 208 59.43 

รวม 350 100.00 
2. ระดับการศกึษาของผูปกครอง   

ต่ํากวาประถมศึกษา 8 2.29 
ประถมศึกษา 210 60.00 
มัธยมศึกษาตอนตน 45 12.86 
มัธยมศึกษาตอนปลาย 62 17.71 
อนุปริญญาหรือเทียบเทา 15 4.29 
ปริญญาตรีหรือสูงกวา 10 2.86 

รวม 350 100.00 
3. อาชีพของผูปกครอง   

รับจาง 168 48.00 
เกษตรกรรม 45 12.86 
คาขาย 107 30.57 
รับราชการหรอืพนักงานรัฐวิสาหกิจ 17 4.86 
ธุรกิจสวนตัว 13 3.71 

รวม 350 100.00 
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ตาราง 3  (ตอ) 
 

ขอมูลทั่วไป n รอยละ 
4. เงินที่ไดรับจากผูปกครอง   

ต่ํากวา 10 บาท / วัน 29 8.29 
10 – 15 บาท / วัน 127 36.29 
15 – 20 บาท / วัน 92 26.29 
20 – 25 บาท / วัน 50 14.29 
มากกวา 25 บาท / วัน 52 14.86 

รวม 350 100.00 

 
จากตาราง 3  แสดงวา  นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ปการศึกษา 2548 อําเภอทา

ศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราชที่เปนกลุมตัวอยางมีจํานวน  350  คน  จําแนกตามตัวแปรไดดังน้ี 
เพศหญิง มีจํานวนมากที่สุด คิดเปนรอยละ 59.43 รองลงมาคือเพศชาย คิดเปนรอย

ละ  40.57  
ระดับการศึกษาของผูปกครอง ระดับประถมศึกษามีจํานวนมากที่สุด  คิดเปนรอยละ 

60.00  รองลงมา คือ ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย คิดเปนรอยละ  17.71 และระดับต่ํากวา
ประถมศึกษา มีจํานวนนอยที่สุดคิดเปนรอยละ 2.29 
  อาชีพของผูปกครอง อาชีพรับจางมีจํานวนมากที่สุด คิดเปนรอยละ 48.00 รองลงมา
คือ คาขาย คิดเปนรอยละ 30.57 และผูปกครองที่มีอาชีพธุรกิจสวนตัวมีจํานวนนอยที่สุด คิด
เปนรอยละ 3.71    
  เงินที่ไดรับจากผูปกครอง มีนักเรียนที่ไดรับเงินจากผูปกครอง 10 – 15 บาท / วัน 
มีจํานวนมากที่สุด คิดเปนรอยละ 36.29 รองลงมาคือ 15 – 20 บาท / วัน คิดเปนรอยละ 26.29 
และมีนักเรียนที่ไดรับเงินจากผูปกครอง ต่ํากวา 10 บาท / วัน มีจํานวนนอยที่สุด คิดเปนรอยละ 
8.29     
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ตอนที่ 2  วิเคราะหคะแนนความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร เจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
อิทธิพลจากสื่อมวลชน อิทธิพลจากเพื่อน และพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติ
แหงชาติของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6  ปการศึกษา 2548 อําเภอทาศาลา จังหวัด 
นครศรีธรรมราช โดยหาคาเฉลี่ย ( X ) คาเบีย่งเบนมาตรฐาน (S)รอยละของคะแนนและระดับตัว
แปร นําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง ดังปรากฏตามตาราง 4 และ 5 
 
ตาราง 4  จํานวนและรอยละของนักเรียนชั้นประถมศกึษาปที่ 6 ปการศึกษา 2548 อําเภอ 
 ทาศาลา  จังหวัดนครศรธีรรมราช จําแนกตามความรูเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร เจตคติ

เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร อิทธิพลจากสือ่มวลชน อิทธิพลจากเพื่อน และพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร 

 

ตัวแปรที่ศึกษา n รอยละ 
ความรูเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร   

ระดับดี 50 14.29 
ระดับปานกลาง 239 68.29 
ระดับควรปรบัปรุง 61 17.43 

รวม 350 100.00 
เจตคตเิกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร   

ระดับดี 238 68.00 
ระดับปานกลาง 111 31.71 
ระดับไมดี 1 0.29 

รวม 350 100.00 
อิทธิพลจากสือ่มวลชน   

ระดับมาก 145 41.43 
ระดับปานกลาง 204 58.29 
ระดับนอย 1 0.29 

รวม 350 100.00 
อิทธิพลจากเพื่อน   

ระดับมาก 182 52.00 
ระดับปานกลาง 146 41.71 
ระดับนอย 22 6.29 

รวม 350 100.00 
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ตาราง 4  (ตอ) 
 

ตัวแปรที่ศึกษา n รอยละ 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร   

ระดับดี 162 46.29 
ระดับปานกลาง 188 53.71 
ระดับควรปรบัปรุง 0 0.00 

รวม 350 100.00 

 
. จากตาราง 4 แสดงวา นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ปการศึกษา 2548 อําเภอ 
ทาศาลา จังหวัดนครศรธีรรมราช ที่เปนกลุมตัวอยางสวนใหญมีความรูเกี่ยวกบัการบริโภค
อาหารระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 68.29 มีเจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารระดับดี คิดเปน
รอยละ 68.00 ไดรับอิทธิพลจากสื่อมวลชนระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 58.29 ไดรับอิทธิพล
จากเพื่อนระดับมาก คิดเปนรอยละ 52.00 และมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารระดบัปานกลาง 
คิดเปนรอยละ 53.71  

 
ตาราง 5  คาคะแนนเฉลี่ย( X ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S) รอยละของคะแนนและระดบัตวัแปร 
     ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร เจตคตเิกี่ยวกับการบริโภคอาหาร อิทธิพลจากสื่อมวลชน  
     อิทธิพลจากเพื่อน และพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาต ิ
 

ตัวแปร n X  S ระดับ 
ความรูเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร 350 63 0.17 ปานกลาง 
เจตคตเิกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร 350 2.45 0.26 ดี 
อิทธิพลจากสือ่มวลชน 350 2.29 0.26 ปานกลาง 
อิทธิพลจากเพื่อน 350 2.32 0.36 ปานกลาง 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 350 2.31 0.22 ปานกลาง 

  
 จากตาราง 5  แสดงวา นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ปการศึกษา 2548 อําเภอ 
ทาศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราชมีคาคะแนนเฉลี่ยความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยูในระดับ
ปานกลาง( X = 63  S=0.17) คาคะแนนเฉลี่ยเจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยูในระดับดี 
( X = 2.45  S=0.26) คาคะแนนเฉลี่ยอิทธิพลจากสื่อมวลชนอยูในระดับปานกลาง ( X = 2.29  
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S=0.26) คาคะแนนเฉลี่ยอิทธิพลจากเพื่อนอยูในระดับปานกลาง ( X =2.32 S=0.36) และคา
คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยูในระดับปานกลาง ( X = 2.31 S=0.22) 
 

ตอนที่ 3  เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ปการศึกษา 2548 อําเภอทาศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราช 
จําแนกตามตัวแปรเพศ โดยการทดสอบคาที (t – test) เพ่ือทดสอบสมมติฐานขอที่ 1  และ
นําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง ดังปรากฏในตาราง 6 
 
ตาราง 6  เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ของ

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ปการศึกษา 2548 อําเภอทาศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราช 
จําแนกตามตัวแปรเพศ 

 

เพศ n X  S t p 
ชาย 142 2.23 0.22 
หญิง 208 2.37 0.21 

6.034* 0.000 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 6 แสดงวา นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ที่มีเพศตางกันมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติแตกตางกัน  โดยพบวานักเรียนเพศหญิงมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติดีกวานักเรียนเพศชาย  ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 1 
ที่วานักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ที่มีเพศตางกันมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติ
แหงชาติแตกตางกัน 

 
ตอนที่ 4  เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ของของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่  6 ปการศึกษา  2548 อําเภอทาศาลา  จังหวัด
นครศรีธรรมราช กับตัวแปรระดับการศึกษาของผูปกครอง อาชีพของผูปกครอง และเงินที่ไดรับ
จากผูปกครอง โดยวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of variance) หรือ
ทดสอบคา (F – test) เพ่ือทดสอบสมมติฐานขอที่ 2, 3 และ 4 และนําเสนอในรูปแบบตาราง
ประกอบความเรียง ดังปรากฏในตาราง 7 
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ตาราง 7  จํานวน คาเฉลี่ย ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ปการศึกษา 2548 อําเภอทาศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราช 
จําแนกตามระดับการศึกษาของผูปกครอง 

 

ระดับการศึกษาของผูปกครอง n X  S 
ต่ํากวาประถมศึกษา 8 2.22 0.23 
ประถมศึกษา 210 2.30 0.23 
มัธยมศึกษาตอนตน 45 2.31 0.23 
มัธยมศึกษาตอนปลาย 62 2.35 0.19 
อนุปริญญาหรือเทียบเทา 15 2.44 0.15 
ปริญญาตรีหรือสูงกวา 10 2.31 0.23 

รวม 350 2.31 0.22 

 
 จากตาราง 7  แสดงวา นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ที่ผูปกครองมีระดับการศึกษา
ระดับอนุปริญญาหรือเทียบเทามีคาคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการบริโภคอาหารดีที่สุด เทากับ 
2.44 (S = 0.15) รองลงมาคือ ระดับมัธยมศึกษาตอนปลายเทากับ 2.35 (S = 0.19) และระดับ
ต่ํากวาประถมศึกษามีคาคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการบริโภคอาหารนอยที่สุดเทากับ 2.22 
(S=0.23) 
 
ตาราง 8  วิเคราะหความแปรปรวนของพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปที่ 6 ปการศึกษา 2548 อําเภอทาศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราช จําแนกตาม
ระดับการศึกษาของผูปกครอง 

 

 
แหลงความ
แปรปรวน 

df SS MS F p 

 ระหวางกลุม 5 0.467 0.093 1.883 0.097 
 ภายในกลุม 344 17.049 0.050   
 รวม 349 17.516    

     
จากตาราง 8  แสดงวา นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ที่ผูปกครองมีระดับการศึกษา

ตางกันมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติไมแตกตางกัน ซ่ึงไมสอดคลองกับ
สมมติฐานขอที่ 2 ที่วานักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ที่ผูปกครองมีระดับการศึกษาตางกันมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติแตกตางกัน 
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ตาราง 9  จํานวน คาเฉลี่ย ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ปการศึกษา 2548 อําเภอทาศาลา จังหวัดนครศรธีรรมราช 
จําแนกตามอาชีพของผูปกครอง 

 

อาชีพของผูปกครอง n X  S 
รับจาง 168 2.32 0.23 
เกษตรกรรม 45 2.32 0.22 
คาขาย 107 2.28 0.22 
รับราชการหรอืพนักงาน 
รัฐวิสาหกิจ          

 
17 

 
2.35 

 
0.21 

ธุรกิจสวนตัว 13 2.37 0.24 
รวม 350 2.31 0.22 

 
 จากตาราง 9 แสดงวา นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ที่ผูปกครองมีอาชีพรับราชการ
หรือพนักงานรัฐวิสาหกิจมีคาคะแนนเฉลีย่ของพฤติกรรมการบริโภคอาหารดีที่สุด เทากับ 2.35 
รองลงมาคือ อาชีพธุรกิจสวนตวั เทากบั 2.37 (S= 0.24) และอาชพีรับจางกับอาชีพเกษตรกรรม
มีคาคะแนนเฉลี่ยของพฤตกิรรมการบริโภคอาหารนอยที่สุดเทากับ 2.32 (S=0.23, S=0.22) 
ตามลําดับ 
 
ตาราง 10  วิเคราะหความแปรปรวนของพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปที่ 6 ปการศึกษา 2548 อําเภอทาศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราช จําแนกตาม
อาชีพของผูปกครอง 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหวางกลุม 4 0.162 0.040 0.804 0.523 
ภายในกลุม 345 17.353 0.050   

รวม 349 17.515    

     
จากตาราง 10  แสดงวา นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ที่ผูปกครองมีอาชีพตางกันมี

พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติไมแตกตางกัน ซ่ึงไมสอดคลองกับ
สมมติฐานขอที่ 3 ที่วานักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ที่ผูปกครองมีอาชีพตางกันมีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติแตกตางกัน 
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ตาราง 11  จํานวน คาเฉลีย่ ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ปการศึกษา 2548 อําเภอทาศาลา จังหวัดนครศรธีรรมราช 
จําแนกตามเงินที่ไดรับจากผูปกครอง 

 

เงินที่ไดรับจากผูปกครอง n X  S 
ต่ํากวา 10 บาท / วัน 29 2.36 0.20 
10 – 15 บาท / วัน 127 2.32 0.23 
15 – 20 บาท / วัน 92 2.31 0.25 
20 – 25 บาท / วัน 50 2.31 0.20 
มากกวา 25 บาท / วัน 52 2.29 0.22 

รวม 350 2.31 0.22 

 
 จากตาราง 11 แสดงวา นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ที่ไดรับเงินจากผูปกครอง ต่ํา
กวา 10 บาท / วัน มีคาคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการบริโภคอาหารดีที่สุด เทากับ 2.36  
(S = 0.20) รองลงมาคือ ไดรับเงินจากผูปกครอง 10 – 15 บาท / วัน เทากับ 2.32 (S = 0.23) 
และนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ที่ไดรับเงินจากผูปกครอง มากกวา 25 บาท / วัน มีคา
คะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการบริโภคอาหารนอยที่สุดเทากับ 2.29 (S=0.22) ตามลําดับ 
 
ตาราง 12  วิเคราะหความแปรปรวนของพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปที่ 6 ปการศึกษา 2548 อําเภอทาศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราช จําแนกตาม
เงินที่ไดรับจากผูปกครอง 

 
จากตาราง 12  แสดงวา นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ที่ไดรับเงินจากผูปกครอง

ตางกันมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติไมแตกตางกัน ซ่ึงไมสอดคลองกับ
สมมติฐานขอที่ 4 ที่วานักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ที่ไดรับเงินจากผูปกครองตางกันมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติแตกตางกัน 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหวางกลุม 4 0.084 0.021 0.417 0.796 
ภายในกลุม 345 17.431 0.051   

รวม 349 17.515    
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 ตอนที่ 5 วิเคราะหหาความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร เจตคติ
เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร อิทธิพลจากสื่อมวลชน อิทธิพลจากเพื่อน กับพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร โดยหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson product moment correlation 
coefficient) เพ่ือทดสอบสมมติฐานขอที่ 6, 7, 8 และ 9  แลวนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบ
ความเรียง  ดังปรากฏในตาราง 13 
 
ตาราง 13  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร เจตคติเกี่ยวกับ

การบริโภคอาหาร อิทธิพลจากสื่อมวลชน อิทธิพลจากเพื่อน กับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ปการศึกษา 2548 อําเภอทาศาลา จังหวัด
นครศรีธรรมราช 

 

ตัวแปร n r p 
ความรูเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร 350 0.381* .000 
เจตคตเิกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร 350 0.360* .000 
อิทธิพลจากสือ่มวลชน 350 0.356* .000 
อิทธิพลจากเพื่อน 350 0.397* .000 

*  มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 

จากตาราง 13  แสดงวา ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร เจตคติเกี่ยวกับการบริโภค
อาหาร  อิทธิพลจากสื่อมวลชน และ อิทธิพลจากเพื่อน มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรม
การบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ซ่ึงสอดคลองกับ
สมมติฐานขอที่ 5, 6, 7 และ 8 ที่วา ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  เจตคติเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหาร อิทธิพลจากสื่อมวลชน  และ  อิทธิพลจากเพื่อน มีความสัมพันธทางบวกกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 



บทที่ 5 
สรุปผล  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุงหมาย  สมมติฐาน  และวิธีดําเนินการวิจัย 
               ความมุงหมายของการวิจัย 
              1.  เพ่ือศึกษาความรูเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร  เจตคตเิกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  
อิทธิพลจากสือ่มวลชน อิทธิพลจากเพื่อน พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติ
ของนักเรียนประถมศึกษา ปที่ 6 อําเภอทาศาลา จังหวดันครศรีธรรมราช  
            2.  เพ่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสขุบญัญัตแิหงชาติของนกัเรยีน
ประถม ศึกษาปที่ 6 อําเภอทาศาลา จังหวัดนครศรธีรรมราช จําแนกตามปจจัยชีวสังคม ไดแก 
เพศ  ระดับการศึกษาของผูปกครอง อาชีพของผูปกครอง และปจจัยเอ้ือ ไดแก  เงินที่ไดรับจาก
ผูปกครอง 
             3.  เพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยนํา ไดแก ความรูเกี่ยวกบัการบรโิภคอาหาร 
 เจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร และปจจัยเสริม ไดแก อิทธิพลจากสื่อมวลชน อิทธิพลจาก
เพ่ือน ตอพฤติกรรมการบรโิภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติ ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 
6 จังหวัดนครศรีธรรมราช 
 
             สมมติฐานในการวิจัย 

1.  นักเรียนชัน้ประถมศึกษาปที่ 6 ที่มีเพศตางกันจะมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ตามสุขบัญญัติแหงชาติแตกตางกัน 

2.  นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ที่ผูปกครองมีระดับการศึกษาตางกันจะมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติแตกตางกัน 

3.  นักเรียนชัน้ประถมศึกษาปที่ 6 ที่ผูปกครองมีอาชีพตางกันจะมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติแตกตางกัน 

4.  นักเรียนชัน้ประถมศึกษาปที่ 6 ที่ไดรับเงินจากผูปกครองตางกันจะมีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารตามสุขบญัญัติแหงชาติแตกตางกัน 

5.  ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบรโิภค
อาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปที ่6 

6.  เจตคติเกีย่วกับการบริโภคอาหารมีความสัมพันธทางบวกกับพฤตกิรรมการบรโิภค
อาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปที ่6 

7.  อิทธิพลจากสื่อมวลชนมีความสัมพันธทางบวกกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ตามสุขบัญญัติแหงชาตขิองนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที ่6 
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            8.  อิทธิพลจากเพื่อนมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารตาม 
สุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที ่6 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 

ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งน้ี  เปนนักเรียนที่กําลังศึกษาอยูในระดับชั้น
ประถมศึกษาปที่6 ปการศึกษา 2548  อําเภอทาศาลา  จังหวัดนครศรีธรรมราช  จํานวน  2,799
คน   กลุมตัวอยางไดมาโดยการสุมแบบหลายขั้นตอน (Multistage random sampling)  จํานวน 
350  คน 

              เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 เครื่องมือที่ใชในการศึกษาครั้งน้ี เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น จากการศึกษา
คนควา  ตํารา  และงานวิจัยที่เกี่ยวของ เพ่ือสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมกรรมการบริโภคอาหาร
ตามสุขบัญญัติแหงชาตขิองนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที ่6  ในอําเภอทาศาลา  จังหวัด
นครศรีธรรมราช   ลักษณะของแบบสอบถาม  แบงออกเปน 6 ตอน ดังน้ี 
 ตอนที่ 1  เปนแบบสอบถามขอมูลสวนตวัของนักเรียนตามตวัแปรทีศ่ึกษา ไดแก เพศ   
ระดับการศึกษาของผูปกครอง อาชีพของผูปกครอง และเงินที่ไดรับจากผูปกครอง  ลักษณะ
แบบสอบถามเปนแบบสํารวจรายการ (Check list) 
 ตอนที่ 2  แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ซ่ึงลักษณะแบบสอบถาม
เปนคําถามใหนักเรียนเลือกตอบ (Multiple  choices) ชนิดเลือกตอบ  4  ตัวเลือก 
 ตอนที่ 3  แบบสอบถามเจตคตเิกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  ลักษณะแบบสอบถาม
เปนมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) มี 3 ระดับคอื เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย  
 ตอนที่ 4  แบบสอบถามอิทธิพลจากสื่อมวลชน ลักษณะแบบสอบถามเปนมาตราสวน
ประมาณคา (Rating Scale) มี 3 ระดับคอื ปฏิบตัิประจํา ปฏิบัติบางครั้ง ไมปฏิบัต ิ 
 ตอนที่ 5  แบบสอบถามอิทธิพลจากเพื่อน ลักษณะแบบสอบถามเปนมาตราสวน
ประมาณคา (Rating Scale) มี 3 ระดับคอื ปฏิบัติประจํา ปฏิบัติบางครั้ง ไมปฏิบัต ิ  
 ตอนที่ 6  แบบสอบถามพฤติกรรมการบรโิภคอาหารของเด็กวัยเรียนลักษณะ
แบบสอบถามเปนมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) มี 3 ระดับ คือ  ปฏิบตัิประจํา ปฏิบัติ
บางครั้ง  ไมปฏิบัต ิ
 
 การวิเคราะหขอมูล 
 ในการศึกษาครั้งน้ี   ผูวิจัยไดนําขอมูลที่ไดมาทําการวิเคราะหโดยใชโปรแกรม
คอมพิวเตอรสําเร็จรูป  กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ไดนําเนินการวิเคราะห
ขอมูลและนําเสนอผลการวเิคราะหตามลําดับ  ดังน้ี 
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1. วิเคราะหโดยแจกแจงความถี่หาคารอยละ ตามตัวแปร ไดแก  เพศ  ระดับ
การศึกษาของผูปกครอง  อาชีพของผูปกครอง  และเงินที่ไดรับจากผูปกครอง  นําเสนอในรูป
ตารางและความเรียง  

2. วิเคราะหโดย หาคาเฉลี่ย( X ) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน( S )  และคารอยละของ
ขอมูลในสวนของความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  เจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  อิทธิพล
จากสื่อมวลชน อิทธิพลจากเพื่อน  และพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติ   

3. เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
กลุมตัวอยาง 2 กลุม  จําแนกตามเพศ  โดยการทดสอบคา ที ( t – test) เพ่ือทดสอบสมมติฐาน
ขอ 1 

4. เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยของกลุมตัวอยางมากกวา 2 กลุม 
ขึ้นไป โดยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One – Way Analysis of Variance) 
หรือทดสอบคา เอฟ (F – test) เพ่ือทดสอบสมมติฐานขอ  2, 3 และ 4  

5. วิเคราะหหาความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร เจตคติ
เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร อิทธิพลจากสื่อมวลชน กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อทดสอบ
สมมติฐานขอ 5,6,7และ8 โดยใชการคํานวนคาสัมประสิทธสหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson 
Product Moment Correlation coefficient) 
 
สรุปผลการวจิัย 
 จากการวิเคราะหขอมูลสรปุผลไดดังน้ี 
 1.  วิเคราะหขอมูลปจจัยชวีสังคมของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที ่ 6  อําเภอทาศาลา  
จังหวัดนครศรีธรรมราช   ที่เปนกลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิง  คิดเปนรอยละ 59.43   
การศึกษาของผูปกครองอยูในระดับประถมศึกษามากที่สุด  คิดเปนรอยละ 60.00  ผูปกครองมี
อาชีพรับจางมากที่สุด  คิดเปนรอยละ  48.00  และไดรับเงินจากผูปกครอง 10-15 บาท/วัน มาก
ที่สุด  คิดเปนรอยละ  36.29 
 2.  วิเคราะหระดับความรูเกีย่วกับการบริโภคอาหาร  เจตคตเิกี่ยวกับการบริโภค
อาหาร  อิทธิพลจากสื่อมวลชน อิทธิพลจากเพื่อน  และพฤติกรรมการบริโภคอาหารตาม 
สุขบัญญัติแหงชาต ิ
  2.1  ความรูเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารพบของนักเรียนชั้นประถมศกึษาปที ่ 6  
อําเภอ ทาศาลา  จังหวัดนครศรีธรรมราช   ที่เปนกลุมตัวอยาง  มีคะแนนเฉลี่ยรอยละ 63.00  
ซ่ึงจัดอยูในระดับปานกลาง 
  2.2  เจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่  6  อําเภอ 
ทาศาลา  จังหวัดนครศรธีรรมราช   ที่เปนกลุมตวัอยาง  มีคะแนนเฉลี่ยเทากบั 2.45  ซ่ึงจัดอยู
ในระดับดี 
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  2.3  อิทธิพลจากสื่อมวลชน ของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปที่ 6  อําเภอทาศาลา  
จังหวัดนครศรีธรรมราช   ที่เปนกลุมตัวอยาง  มีคะแนนเฉลี่ยเทากบั 2.29  ซ่ึงจัดอยูในระดับ
ปานกลาง 
  2.4  อิทธิพลจากเพื่อน ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6  อําเภอทาศาลา  
จังหวัดนครศรีธรรมราช   ที่เปนกลุมตัวอยาง  มีคะแนนเฉลี่ยเทากบั 2.32  ซ่ึงจัดอยูในระดับ
ปานกลาง 
  2.5  พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาต ิของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปที ่6  อําเภอทาศาลา  จังหวัดนครศรธีรรมราช  ที่เปนกลุมตัวอยาง  มีคะแนน
เฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบญัญัติแหงชาต ิ เทากับ 2.31  ซ่ึงจัดอยู
ในระดับปานกลาง 
 3.  การทดสอบความแตกตางระหวางตัวแปรในปจจัยดานชีวสังคมและปจจัยเอ้ือตอ
พฤติกรรมกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปที ่ 6  
อําเภอทาศาลา  จังหวัดนครศรีธรรมราช   ที่เปนกลุมตวัอยางพบวา 
  3.1  นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที ่ 6  ทีมี่เพศตางกันมีพฤติกรรมกรรมการบริโภค
อาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  ซ่ึงสอดคลอง
กับสมมติฐานขอ 1 
  3.2  นักเรียนชั้นประถมปศกึษาที ่6  ที่ผูปกครองมีระดับการศึกษาตางกันมี
พฤติกรรมกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติไมแตกตางกัน  ซ่ึงไมสอดคลองกับ
สมมติฐานขอ  2 
  3.3  นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที ่ 6  ทีผู่ปกครองมีอาชีพตางกันมีพฤติกรรม
กรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติไมแตกตางกัน  ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ
3 
  3.4  นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที ่ 6  ที่ไดรับเงินจากผูปกครองตางกันมี
พฤติกรรมกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติไมแตกตางกัน  ซ่ึงไมสอดคลองกับ
สมมติฐานขอ 4 
 4.  วิเคราะหหาความสัมพันธระหวางปจจัยนําและปจจัยเสริมกับพฤติกรรมกรรมการ
บริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาตขิองนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที ่ 6  อําเภอทาศาลา  
จังหวัดนครศรีธรรมราช   ที่เปนกลุมตัวอยางพบวา 
  4.1  ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารมีความสัมพันธทางบวกกบัพฤติกรรม
กรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที ่ 6  อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซ่ึงสอดคลองกับสมมตฐิานขอ 5 
  4.2  เจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารมีความสัมพันธทางบวกกบัพฤติกรรม
กรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที ่ 6  อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซ่ึงสอดคลองกับสมมตฐิานขอ 6 
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  4.3  อิทธิพลของสื่อมวลชนมีความสัมพันธทางบวกกบัพฤติกรรมกรรมการบริโภค
อาหารตาม สุขบัญญัติแหงชาติของนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปที ่ 6  อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ .05  ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานขอ 7 
  4.4  อิทธิพลของเพื่อนมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมกรรมการบริโภค
อาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปที ่ 6  อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ .05  ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานขอ 8 
 
อภิปรายผล 
 จากการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาตขิองนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปที่ 6  อําเภอทาศาลา  จังหวัดนครศรธีรรมราช  อภิปรายผลการศกึษา  ได
ดังน้ีคือ 
 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติ   
 นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6  อําเภอทาศาลา  จังหวัดนครศรีธรรมราช   มี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติอยูในระดับปานกลางเปนสวนใหญ  ทั้งนี้
เน่ืองมาจาก อําเภอทาศาลาเปนอําเภอที่ติดตอกับอําเภอเมือง  มีปจจัยหลายอยางที่มีผลตอ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน  อีกทั้งความเจริญตางๆสามารถเขาถึงไดครอบคลุม
เกือบทุกพื้นที่  รวมทั้งอิทธิพลจากสื่อมวลชน การโฆษณาที่มีเทคนิคการสรางแรงจูงใจสูง  
ประกอบกับการรับวัฒนธรรมของตะวันตกมาใชโดยการขาดความรู  ขาดการกลั่นกรอง  ทําให
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6  ซ่ึงอยูในวัยรุนเปนวัยที่ชอบเลียนแบบ  รับคานิยมที่ไมถูกตอง
ในการบริโภคอาหารที่ไมถูกตองไว  จากปจจัยดังกลาวขางตน  จึงทําใหนักเรียนมีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติอยูในระดับปานกลางเปนสวนใหญ  ซ่ึงสอดคลองกับ
การศึกษาของ  สมศรี เกิดโชค  (2531:52-55)  ที่ไดศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธกับนิสัยการ
กินของเด็กวัยเรียน อําเภอดอนเจดีย  จังหวัดสุพรรณบุรี  ผลการศึกษาพบวา  เด็กวัยเรียนสวน
ใหญมีนิสัยการกินระดับปานกลาง  และสอดคลองกับการศึกษาของ  พนอ  ทิพยพิมลรัตน  
(2534 :บทคัดยอ)  ไดศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียน
ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 สังกัดสํานักงานประถมศึกษาจังหวัดชุมพร  ผลการศึกษาพบวานักเรียน
สวนใหญมีการปฏิบัติอยูในระดับพอใช  และสอดคลองกับการศึกษา กัลยา ศรีมหันต  (2541: 
86)  ที่ไดศึกษาภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน  ในเขต
อําเภอเมือง จังหวัดราชบุรี  ผลการศึกษาพบวาเด็กวัยเรียน  ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดราชบุรี  
มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารถูกตองปานกลาง  สอดคลองกับ  จันทรเต็ม หาญมงคลศิลป  
(2543 :106)  ที่ไดศึกษาพฤติกรรมการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อปองกันโรคไม
ติดตอของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดนนทบุรี  พบวา
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นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อปองกันโรคไมติดตออยูในระดับปานกลาง และ
สอดคลองกับ  สนทยา มูฮําหมัด  (2544:96)  ที่ศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภค
อาหารนักเรียนชั้น มัธยมศึกษาปที่  3 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา  ในเขตดุสิต 
กรุงเทพมหานคร  พบวานักเรียนในจังหวัดราชบุรี  มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยูในระดับ
ปานกลางเปนสวนใหญเชนเดียวกัน 
 
 ปจจัยชีวสังคม  
 ปจจัยชีวสังคม  ไดแก  เพศ  ระดับการศึกษาของผูปกครอง  อาชีพของผูปกครอง  
และเงินที่ไดรับจากผูปกครอง  ผลการศึกษาพบวานักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6  อําเภอ 
ทาศาลาจังหวัดนครศรีธรรมราช   ที่มีเพศตางกันมีพฤติกรรมกรรมการบริโภคอาหารตาม 
สุขบัญญัติแหงชาติแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซ่ึงสอดคลองกับ
สมมติฐานขอ 1  ที่วานักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่  6  ที่มีเพศตางกันมีพฤติกรรมกรรมการ
บริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติแตกตางกัน แตพบวานักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 
อําเภอทาศาลา  จังหวัดนครศรีธรรมราช  ที่มีระดับการศึกษาของผูปกครอง อาชีพของ
ผูปกครอง  และเงินที่ไดรับจากผูปกครองตางกัน  มีพฤติกรรมกรรมการบริโภคอาหารตาม 
สุขบัญญัติแหงชาติไมแตกตางกัน ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ 2,3และ 4  ที่วานักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปที่ 6  ที่มีระดับการศึกษาของผูปกครอง  อาชีพของผูปกครอง  และเงินที่ไดรับ
จากผูปกครองแตกตางกันมีพฤติกรรมกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติตางกัน
ตามลําดับ  แตการศึกษานี้สอดคลองกับบุคคลอื่นๆดังน้ี 
 
 1. นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ที่มีเพศตางกันมีพฤติกรรมกรรมการบริโภคอาหาร
ตามสุขบัญญัติแหงชาติแตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซ่ึงสอดคลองกับ
สมมติฐานขอ 1 ที่วานักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ที่มีเพศตางกันมีพฤติกรรมกรรมการบริโภค
อาหารแตกตางกัน  โดยพบวานักเรียนเพศหญิงมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารดีกวานักเรียน
เพศชาย แสดงวาเพศของนักเรียนมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  อาจเปนเพราะวาเพศ
หญิงเปนเพศที่มีความละเอียดออนมากกวาเพศชายและที่สําคัญคือมีประสบการณในการ
ชวยเหลือครอบครัวในการเลือกซื้ออาหารมาบริโภคและมีสวนรวมในการประกอบอาหาร ซ่ึงเปน
โอกาสที่นักเรียนหญิงจะนําความรูไปใชในชีวิตประจําวัน  ทําใหมีการเรียนรูและประสบการณใน
การบริโภคอาหารไดอยางถูกตองมากกวานักเรียนชาย  ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ  พิมพร 
ยศแกว (2530 : 60) ไดทําการศึกษาเรื่องความรู เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพ
ผูบริโภค ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ในโรงเรียนเทศบาล เขตการศึกษา 8 ผลการ 
ศึกษาพบวา นักเรียนหญิงมีการปฏิบัติอยูในระดับดี โดยนักเรียนหญิงมีการปฏิบัติเกี่ยวกับ
สุขภาพผูบริโภคดีกวานักเรียนชาย และสอดคลองกับการศึกษาของ  อรนุช  ขันทะวงศ  (2544 :
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บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาเรื่องพฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติ
แหงชาติและโภชนบัญญัติของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่1  ของโรงเรียนขยายโอกาสทาง
การศึกษา  สังกัดสํานักการศึกษา  กรุงเทพมหานคร  ผลการศึกษาพบวา นักเรียนนักเรียนที่มี
เพศตางกันมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  
.05 โดยที่นักเรียนหญิงมีการปฏิบัติเกี่ยวกับบริโภคอาหารดีกวานักเรียนชาย   
 
  2.  นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ที่ผูปกครองมีระดับการศึกษาตางกันมีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติไมแตกตางกัน  ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ 2  
ที่วานักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ที่ผูปกครองมีระดับการศึกษาตางกันมีพฤติกรรมกรรมการ
บริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติแตกตางกัน  ทั้งน้ีเน่ืองมาจากภาวะเศรษฐกิจและสังคมใน
ปจจุบันทําใหผูปกครองไมมีเวลามาดูแลเรื่องการบริโภค และนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6  อยู
ในวัยเดียวกันการไดรับการเรียนการสอนจากโรงเรียนจึงทําใหนักเรียนมีการเรียนรูในเรื่องตางๆ
คลายคลึงกัน  ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ ปริวรรต มโนรมชัชวาล (2533:87) ได
ทําการศึกษาเรื่องการปฏิบัติตนทางดานสุขภาพตามบทสุขบัญญัติแหงชาติ ของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 1 ในจังหวัดสมุทรปราการ ผลการศึกษาพบวา ระดับการศึกษาของผูปกครอง มี
ผลตอการปฏิบัติตนทางดานสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติ โดยภาพรวมไมแตกตางกัน    และ
สอดคลองกับการศึกษาของ กัลยา ศรีมหันต (2541:ง) ศึกษาเรื่องภาวะโภชนาการและ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดราชบุรี ผลการศึกษา
พบวา เด็กวัยเรียนที่ระดับการศึกษาของบิดามารดาตางกัน มีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
โดยรวมไมแตกตางกัน 
                                                                                                                                               
 3.  นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ที่ผูปกครองมีอาชีพตางกันจะมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติไมแตกตางกัน ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ 3ที่วา
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ที่ผูปกครองมีอาชีพตางกันจะมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารตาม
สุขบัญญัติแหงชาติตางกัน ทั้งน้ีอาจเนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงของสภาพสังคมไทยในปจจุบัน
ดานตางๆ  ทําใหวิถีชีวิตของประชาชนเปลี่ยนแปลงไป  กลายเปนสังคมที่เรงรีบ  มีการแขงขัน
กันอยูตลอดเวลา  ทําใหผูปกครองสนใจกับภาวะเศรษฐกิจและการประกอบอาชีพจนอาจจะไมมี
เวลาในการถายทอดความรูหรือเปนแบบอยางในการบริโภคอาหารแกนักเรียนไดสอดคลองกับ
การศึกษาของ ปริวรรต มโนรมชัชวาล (2533 :87) ไดทําการศึกษาเรื่องการปฏิบัติตนทางดาน
สุขภาพตามบทสุขบัญญัติแหงชาติ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่1 ในจังหวัดสมุทรปราการ 
ผลการศึกษาพบวา นักเรียนที่ผูปกครองมีอาชีพตางกัน  มีผลตอการปฏิบัติตนทางดานสุขภาพ
ตามสุขบัญญัติแหงชาติ โดยภาพรวมไมแตกตางกัน    
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 4. นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ที่ไดรับเงินจากผูปกครองตางกันจะมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติไมแตกตางกัน  ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 4 ที่วา  
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ที่ไดรับเงินจากผูปกครองตางกันจะมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติแตกตางกัน  ทั้งน้ีอาจเนื่องมาจากพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของบุคคลนั้นเกิดจากปจจัยหลายดาน เชน ความรู เจตคติ ประสบการณ เศรษฐกิจและ
การศึกษา  ปจจุบันการกระจายผลผลิตมากขึ้น  ทําใหอาหารที่มีคุณภาพดี มีราคาไมแพงมาก
นัก มีความสะดวกในการซื้อมารับประทาน ตลอดจนมีการสงเสริมใหประชาชนผลิตและแปรรูป
อาหารเพื่อการบริโภคในครอบครัวและชุมชนมากขึ้น ทําใหอาหารที่มีอยูในทองถิ่นมีราคาถูกลง 
ประกอบกับขอจํากัดในเรื่องรานคาที่จําหนายอาหารมีนอย อาหารที่จําหนายในโรงอาหารที่
โรงเรียนนั้นมีราคาไมแพงและโรงเรียนมีโครงการอาหารกลางวันใหนักเรียนไดรับประทานพรอม
กัน ดวยเหตุผลดังกลาวจึงทําใหเงินที่นักเรียนไดรับจากผูปกครองมากหรือนอย มีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารที่ไมแตกตางกัน     ซ่ึงการศึกษานี้สอดคลองกับการศึกษาของ  เพ็ญจิตร  
กาญมณี (2535:68)  ที่ศึกษาภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา โรงเรียนรังษี
วิทยา และโรงเรียนฝางชนูปถัมภ อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม  พบวา นักเรียนที่ไดรับเงินจาก
บิดามารดาที่สูงกวาเด็กคนอื่นๆ มีภาวะโภชนาการไมแตกตางกวานักเรียนที่ไดรับเงินไป
โรงเรียนนอยกวา สอดคลองกับการศึกษาของ  ชญานิษฐ  ธรรมธิษฐาน  (2543 :118)  พบวา
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนนวมินทราชินูทิศ สตรีวิทยา2 สังกัดกรมสามัญ
ศึกษา กรุงเทพมหานคร  ที่มีรายไดของนักเรียนตางกันมีความรู เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารที่ไมแตกตางกัน  สอดคลองกับการศึกษาของ  นงคนุช  ประยูรหงษ  (2547: 
บทคัดยอ)  ที่ศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติ  ของ
นิสิตปริญญาตรีปที่ 1 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พบวานิสิตปริญญาตรีปที่ 1 ที่ไดรับเงิน
จากผูปกครองตางกัน  มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติไมแตกตางกัน   
สอดคลองกับการศึกษาของ  ชิดชนก กัณกูล (2548 : 80)  ที่ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ  ในโรงเรียนพณิชยการสุโขทัย  พบวานักเรียนที่มี
รายไดตางกันมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน   
 
 5.  ความรู เกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 มี
ความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติ อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ( r = 0.381*, p < .05 )  ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานขอ 5 ที่วาความรู
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 มีความสัมพันธทางบวกกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 แสดงวา
นักเรียนที่มีความรูเรื่องอาหารอยางถูกตองจะรับประทานอาหารที่ครบถวนทั้งปริมาณและคุณคา  
โดยการเอาความรูน้ันไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันดวย  อาจกลาวไดวา  ความรูมีผลตอการปฏิบัติ 
ทั้งทางตรงและทางออมน้ัน ดังนั้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดานความรูจะมีผลทําใหบุคคล 
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เกิดการเปลี่ยนแปลงดานการปฏิบัติดวย  การศึกษานี้  สอดคลองกับการศึกษาของ  รัชนี ภูดวง 
(2528 :43-45) ไดทําการศึกษาเรื่องความสัมพันธระหวางความรูเร่ืองสารเคมีกับการนําไปใชใน
ชีวิตประจําวัน  ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่  6 ในโรงเรียนประถมศึกษา  สังกัด
กรุงเทพมหานคร ผลการสํารวจพบวา ความสัมพันธระหวางความรูเร่ืองสารเคมีของนักเรียน 
กับการนําไปใชในชีวิตประจําวันมีความสัมพันธกันในทางบวกเปนความสัมพันธกันใน
ระดับกลาง  สอดคลองกับการศึกษาของ  สุชาดา มะโนทัย (2539 : ไมปรากฏเลขหนา) ที่ได
ศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริ โภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
กรุงเทพมหานคร  พบวาความรู เจตคติ และบริโภคนิสัยในการบริโภคอาหารที่เกี่ยวกับปญหา
โภชนาการเกินมาตรฐานและโรคอวน  มีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
สอดคลองกับการศึกษาของ  กัลยา  ศรีมหันต  (2541:81)  ที่ไดศึกษาเรื่องภาวะโภชนาการและ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดราชบุรี  พบวา ความรู
เรื่องโภชนาการของเด็กวัยเรียนเปนปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และสอดคลองกับการศึกษาของ  อรนุช  ขันทะวงศ  
(2544 :111)  ที่ศึกษาพฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติและ
โภชนบัญญัติของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา สังกัดสํานัก
การศึกษา กรุงเทพมหานคร พบวา ความรูกับการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารสัมพันธกัน
ทางบวก  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สอดคลองกับการศึกษาของ    
 
 6.  เจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6  มี
ความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติ อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ( r = 0.360*, p < .05 )  ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานขอ6 ที่วาเจตคติ
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 มีความสัมพันธทางบวกกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 แสดงวา  
เม่ือนักเรียนมีเจตคติที่ดีเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  ยอมมีผลนําไปสูการปฏิบัติที่ดีดวย  อาจ
กลาวไดวา  เจตคติมีผลทําใหเกิดการปฎิบัติได หรือในทางออม เจตคติเปนตัวกลางที่ทําให
ความรูนําไปสูการปฏิบัติ  ซ่ึงผลการศึกษานี้สอดคลองกับการศึกษาของ  สมฤดี  วีระพงษ 
(2535 : 121-122)  ที่ไดศึกษาเรื่องพฤติกรรมการบริโภคอาหารดวนทันใจของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนในสังกัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร พบวา เจตคติกับการ
ปฏิบัติในการบริโภคอาหารดวนทันใจ  ของนักเรียนมีความสัมพันธกันทางบวกอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .01  สอดคลองกับการศึกษาของ  สุชาดา มะโนทัย  (2539:บทคัดยอ)  
เกี่ยวกับการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
กรุงเทพมหานคร พบวา เจตคติและบริโภคนิสัยในการบริโภคอาหารที่เกี่ยวกับปญหา
โภชนาการเกินมาตรฐานและโรคอวนมีความสัมพันธกัน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
และสอดคลองกับการศึกษาของ  อรนุช  ขันทะวงศ (2544:บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาเรื่อง



 96 

พฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติและโภชนบัญญัติของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  ของโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา  สังกัดสํานักการศึกษา  
กรุงเทพมหานคร  ผลการศึกษาพบวา นักเรียนมีเจตคติกับการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภค
อาหารสัมพันธกันทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
  
 7.  อิทธิพลจากสื่อมวลชนมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารตาม 
สุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05                       
( r = 0.356*, p < .05 )  ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานขอ 7 ที่วา อิทธิพลจากสื่อมวลชนมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษา ปที่ 6  แสดงวาอิทธิพลจากสื่อตางๆ ไดแก โทรทัศน วิทยุ หนังสือพิมพ 
โดยเฉพาะการโฆษณาสินคาทางโทรทัศนจะเปนชองทางที่ประสบความสําเร็จมากที่สุด  เพราะ
เด็กวัยเรียนเปนวัยที่ชอบเลียนแบบและถูกชักจูงไดงาย  จึงเปนปจจัยหลักที่ทําใหเบี่ยงเบนเจต
คติ  และพฤติกรรมซึ่งเปนไปทั้งทางบวกและทางลบ  ขึ้นอยูกับการตัดสินใจและสิ่งแวดลอม
อ่ืนๆ  ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ  วิธี  แจมกระทึก  (2541 : 140)  ที่ไดศึกษาเรื่องปจจัยที่
เกี่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานดวน ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียน
สังกัดกรมสามัญศึกษา  กรุงเทพมหานคร พบวา อิทธิพลของสื่อโฆษณามีความสัมพันธ
ทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานดวน ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียน
สังกัดกรมสามัญศึกษา  กรุงเทพมหานคร     
 
 8. อิทธิพลจากเพื่อนมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติ
แหงชาติของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่  6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ ระ ดับ  .05                       
( r = 0.397*, p < .05 )  ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานขอ 8 ที่วา อิทธิพลจากเพื่อนมีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6  
แสดงวากลุมเพ่ือนนับวามีความสําคัญตอวิถีชีวิต และอนาคตของเด็กเปนอยางมาก ดังที่  
ทัศนา บุญทอง  (2528)  ไดกลาวถึงเด็กวัยเรียนวา เด็กวัยน้ีเร่ิมเขาสูวัยผูรุน กําลังนิยมเพื่อน 
ชอบเปนพวก รวมทั้งตองการการยอมรับจากกลุมเพ่ือนรุนราวคราวเดียวกัน ในการปฏิบัติตน
เกี่ยวกับการรับประทานอาหาร  เชนการรับประทานอาหารตามอยางเพื่อน เพ่ือจะไดเขากลุม
กับเพ่ือนได หรือแสดงความเปนพวกพองเดียวกัน ยอมมีผลใหเด็กนักเรียนไดรับสารอาหาร
เน่ืองจากอิทธิพลของกลุมเพ่ือน ซ่ึงถากลุมเพ่ือนมีการรับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ 
เด็กนักเรียนก็ยอมไดรับอาหารที่ครบถวน หากเพื่อนมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ไมถูก
หลักโภชนาการ นักเรียนอาจไดรับอาหารที่ไมครบถวนทั้งปริมาณและคุณภาพเชนกัน ซ่ึง
สอดคลองกับการศึกษาของ วิธี  แจมกระทึก  (2541:139)  ที่ไดศึกษาเรื่องปจจัยที่เกี่ยวของกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารจานดวน ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสังกัดกรม
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สามัญศึกษา  กรุงเทพมหานคร พบวา อิทธิพลของเพื่อนมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรม
การบริโภคอาหารจานดวน ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา          
 
ขอเสนอแนะ 
 จากการศึกษาในครั้งน้ีพบวา  นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 อําเภอทาศาลา   
จังหวัดนครศรีธรรมราช  มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติอยูในระดับปาน
กลาง  มีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยูในระดับปานกลาง  ผูวิจัยมีขอเสนอแนะดังน้ี 
 1.  จากการศึกษาพบวานักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6  อําเภอทาศาลา  จังหวัด
นครศรีธรรมราช  มีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยูในระดับปานกลาง  ดังน้ันควรปรับปรุง
คุณภาพของการเรียนการสอนเพื่อใหผูเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยูในระดับที่
เหมาะสมไปใชในชีวิตประจําวันได  เพ่ือเปนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักเรียนซึ่งจะเปน
ผูใหญที่มีอนาคตในวันหนา  โดยเนนใหนักเรียนเกิดเจตคติที่ถูกตองเพ่ือนําไปสูการปฏิบัติที่
ถูกตองตามหลักโภชนาการมากกวาการใหนักเรียนมีความรูแบบทองจํา  ดังที่สุชาติ  โสมประยูร  
(2525 : 51-52)  ไดกลาวไววา  ในการสอนสุขศึกษานั้น  ควรเนนทั้งความรู  เจตคติและการ
ปฏิบัติไปพรอมๆ กัน  แตเพ่ือใหสอดคลองกับความพรอม  ความสามารถ  และความตองการ
ของเด็กระดับตางๆ  สําหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 จัดอยูในชั้นประถมศึกษาระดับ 3 
เด็กในวัยน้ีโตขึ้น  เริ่มมีความรูสึกนึกคิด  มีอารมณและมีรอยประทับใจ  (Impression) จึง
สมควรที่ครูจะไดฉวยโอกาสเริ่มปลูกฝงหรือเสริมสรางเจตคติทางดานสุขภาพเสียดวย  เพราะ
เจตคติเปนสิ่งสําคัญของการสอนสุขศึกษาเพราะจะทําใหไดมาซึ่งความรูและการปฏิบัติทั้งใน
ปจจุบันและอนาคต  เจตคติจึงควรไดรับการเนนเปนอันดับหน่ึง  การปฏิบัติและความรูควรเนน
เปนอันดับสอง  รองลงมาดวยกันตามลําดับ  เพราะวามีความจําเปนนอยกวาเจตคติ  การ
ปฏิบัติที่เคยเนนมาอยางมากในชั้นประถมระดับ1-2  ก็ยังคงปรับปรุงสงเสริมใหดีขึ้นตอไปอีก
เปนอันดับที่สอง  สวนความรูน้ันมักจะไดมาในลักษณะผลพลอยไดจากการปฏิบัติและการสอน
ของครูในชั้นเรียน 
 2.  จากการศึกษาครั้ ง น้ีพบอิทธิพลจากสื่อมวลชนและอิทธิพลจากเพื่อนมี
ความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ดังน้ันควรมีการเผยแพรและความรู  
ขอมูลขาวสารเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการเชน  เอกสาร  แผนพับ  โปสเตอร  เทปวีดีโอ หรือ
คูมือเกี่ยวกับการบริโภคอาหารที่ถูกตองตามสุขบัญญัติแหงชาติ  ใหกับนักเรียน เพ่ือใหการ
เรียนรูของนักเรียนเปนไปอยางกวางขวางนอกเหนือจากตําราเรียน  ทั้งนี้เน่ืองจากอิทธิพลจาก
สื่อที่ใชในการเรียนการสอนจะมีผลตอการเรียนรูที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมบริโภคอาหารของ
นักเรียนใหถูกตองเหมาะสม   ดังน้ัน  โรงเรียนควรมีการเผยแพรขาวสารความรูเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารที่ถูกตองอยางจริงจัง  เพราะนักเรียนชั้นประถมศึกษาซึ่งอยูในชวงของการเปน
วัยรุน  ซ่ึงเปนวัยที่คึกคะนอง  มีนิสัยชอบเลียนแบบการกระทําตามโฆษณา  และถูกเพื่อนชัก 
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จูใหประพฤติ  ปฏิบัติตามอิทธิพลของกลุมไดงาย ดังน้ันจึงควรจัดโปรแกรมสุขศึกษาในโรงเรียน
โดยจัดในรูปแบบเพ่ือนสอนเพื่อนดวย  เน่ืองจากการศึกษาครั้งน้ีพบวาอิทธิพลจากเพื่อนมี
ความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 3.  ควรมีการรณรงคตอตานอาหารประเภทขบเคี้ยว  อาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ
ต่ํา  โดยรวมมือประสานงานกันระหวางสถานศึกษา  และผูที่นํามาจําหนายใหแกนักเรียน  ควร
มีการควบคุมอยางจริงจัง  โดยผูบริหารสถานศึกษาตองคํานึงถึงสุขภาพของนักเรียนมากกวาที่
จะเล็ง   ผลกําไรจากการจําหนายอาหารเหลานี้ 
            4.  ในการจัดการเรียนการสอน  ควรมีการสอดแทรกเนื้อหาเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร
ตามสุขบัญญัติแหงชาติในรายวิชาที่เกี่ยวของ  โดยจัดใหมีกิจกรรมเพื่อสงเสริมความรู  เจตคติ
และการปฏิบัติที่เหมาะสม  รวมทั้งปลูกฝงคานิยมที่ถูกตองในการเลือกซื้อและการปฏิบัติตน
ดานการรับประทานอาหารแกนักเรียน  สงเสริมใหนักเรียนมีพฤติกรรมในการบริโภคอาหารที่
ถูกตองตามหลักโภชนาการ  คือ  ใหนักเรียนสามารถนําความรู  เจตคติและการปฏิบัติไปใชใน
ชีวิตประจําวันไดอยางถูกตอง  โดยจัดในรูปของกระบวนการ  โครงการอาหารกลางวัน  ซ่ึง
นักเรียนจะไดเห็นตัวอยางการจัดเตรียมกาวางแผนการซื้อ  การจัดรายการอาหาร  การ
เตรียมการประกอบอาหารและการปฏิบัติตนในการเลือกซื้อ  เลือกรับประทานอาหารไดอยาง
ถูกตองสมํ่าเสมอ  โดยอยูภายใตการดูแลควบคุมอยางใกลชิดจากครูอาจารย  โดยเนนการมี
สวนรวมอยางเต็มที่ของนักเรียน 
 5.  ควรจัดโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อใหเด็กเกิดการเรียนรูมีความรูที่ดีขึ้น  เพ่ือสงเสริม
ใหพฤติกรรมดีขึ้น   
 
ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยครั้งตอไป 

1.  ควรทําการศึกษาปจจัยอ่ืนๆ  ที่สงผลตอพฤติกรรมในการบริโภคอาหารของเด็กวัย
เรียนเพ่ือนําขอมูลมาจัดรูปแบบการใหโภชนศึกษาใหสอดคลองกับปจจัยที่มีผลพฤติกรรมในการ
บริโภคอาหาร  เพ่ือเปนแนวทางในการปองกันและแกไขปญหา 

2.  ควรมีการศึกษาวิจัยพฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติ
แหงชาติ  ในกลุมตัวอยางอ่ืนๆ  เชน    เด็กกอนวัยเรียน  เด็กนักเรียนชั้นอนุบาล นักเรียน
อาชีวศึกษา  ทั้งในสถานศึกษาของรัฐบาลและเอกชน  เพ่ือสามารถจัดการเรียนการสอนได
สอดคลองกับนักเรียนแตละวัย  ซ่ึงอาจมีปจจัยที่สงผลตอพฤติกรรมบริโภคอาหารที่แตกตางกัน 

3.  ควรศึกษาวิจัยเชิงทดลอง  เพ่ือหารูปแบบการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนและ
สรางโปรแกรมสุขศึกษาที่จะมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติของ
นักเรียน  สามารถนําผลการศึกษาไปประยุกตใชในระดับประถมศึกษาตามที่ตางๆตอไป 

4.  ควรมีการศึกษาถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยใชการสังเกต  สัมภาษณ  
และบันทึกการบริโภคอาหารของนักเรียนควบคูไปดวย 
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5.  ควรมีการศึกษาความสัมพันธระหวางความรู  เจตคติ  อิทธิพลจากสื่อมวลชน  
อิทธิพลจากเพื่อน  กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6  ใน
จังหวัดอ่ืนๆดวย 
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แบบสอบถาม 
 

เร่ือง พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียน 
 ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 อําเภอทาศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราช 

............................................ 
 
คําชี้แจง ในการตอบแบบสอบถาม 
 1. ความมุงหมายแบบสอบถามนี้มีความมุงหมายเพื่อรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรม 
การบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 อําเภอทาศาลา 
จังหวัดนครศรีธรรมราช ขอมูลที่ไดจากการตอบแบบสอบถามนี้ จะนําไปเพื่อใชประกอบการทํา
ปริญญานิพนธ ซ่ึงเปนประโยชนดานการศึกษา ซ่ึงขอมูลตางๆ นํามาใชในการเสนอผลการ
ศึกษาวิจัยครั้งน้ีเทานั้น โดยไมมีผลกระทบใดแกผูตอบแบบสอบถามทั้งสิ้น จึงขอความรวมมือ
ใหนักเรียนตอบแบบสอบถามใหครบทุกขอ และตรงความเปนจริงมากที่สุด 
 2. ลักษณะของแบบสอบถาม แบงเปน 6 ตอน ไดแก 
  ตอนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลสวนตัวของนักเรียน 
  ตอนที่ 2 แบบทดสอบความรูเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร 
  ตอนที่ 3 แบบสอบถามเจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
  ตอนที่ 4 แบบสอบถามอิทธพิลจากสื่อมวลชน 
  ตอนที่ 5 แบบสอบถามอิทธพิลจากเพื่อน 
  ตอนที่ 6 แบบสอบถามพฤตกิรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาต ิ
 
                                         ขอขอบคุณทุกทานทีใ่หความรวมมือในการตอบแบบสอบถาม 

       
                    สิริกันย    แกวพรหม 
        นิสิตปริญญาโทวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต 
             สาขาวิชาสุขศึกษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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ตอนที่ 1  ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
คําชี้แจง  กรุณาใสเครื่องหมาย    ลงในชอง  (   ) ที่ตรงกับความเปนจริงของนักเรียน 
1. เพศ 
 (  )  ชาย 
 (  )  หญิง 
2. ระดับการศกึษาของผูปกครอง (ระดับการศึกษาสูงสุดของผูที่นักเรียนพักอาศยัอยูดวย 
    ขณะที่กําลังศึกษาอยูในชั้นประถมศึกษาปที่ 6) 
 (  )  ต่ํากวาประถมศึกษา 
 (  )  ประถมศกึษา 
 (  )  มัธยมศึกษาตอนตน 
 (  )  มัธยมศึกษาตอนปลาย 
 (  )  อนุปริญญาหรือเทียบเทา 
 (  )  ปริญญาตรีหรือสูงกวา 
3. อาชีพของผูปกครอง (อาชีพที่ทํารายไดสูงสุดของผูที่นักเรียนพักอาศัยอยูดวย 
    ขณะที่กําลังศึกษาอยูในชั้นประถมศึกษาปที่ 6) 
 (  )  รับจาง 
 (  )  เกษตรกรรม 
 (  )  คาขาย 
 (  )  รับราชการหรือพนักงานรัฐวิสาหกิจ 
 (  )  ธุรกิจสวนตัว 
4. เงินที่ไดรับจากผูปกครอง (เงินที่นักเรียนไดรับจากผูที่นักเรียน) พักอาศัยอยูดวย 
    ขณะที่กําลังศึกษาอยูในชั้นประถมศึกษาปที่ 6) 
 (  )  ต่ํากวา 10 บาท / วัน 
 (  )  10 - 15 บาท / วัน 
 (  )  15 - 20 บาท / วัน  
 (  )  20 - 25 บาท / วัน 
 (  )  มากกวา 25 บาท / วัน 
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5.  การไดรับขาวสารเรื่องอาหาร ที่นักเรียนไดรับมากที่สุด  
 (  )  โทรทัศน 
 (  )  วิทย ุ
 (  )  สิ่งพิมพ 
 (  )  ผูปกครอง 
 (  )  ครู อาจารย   
 (  )  เพ่ือน 
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ตอนที่ 2  แบบทดสอบความรูเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร  
คําชี้แจง  1. แบบสอบถามมี 24 ขอ 
  2. โปรดใสเครื่องหมาย    ลงในชอง (  ) ที่เห็นวาเปนคําตอบทีถ่กูตองที่สุด 
   เพียงคําตอบเดียวเทานั้น 
1.  นักเรียนมีหลักในการเลอืกรับประทานอาหารอยางไร 
 (  ) ก. เลือกจากสวนประกอบของอาหารเปนหลัก 
 (  ) ข. เลือกตามความนิยมของกลุมเพ่ือน 
 (  ) ค. เลือกจากลักษณะอาหารนารับประทาน 
 (  ) ง. เลือกจากรสชาติถูกใจเปนหลัก 
2.  อาหารในขอใดใหโปรตนีที่ใหปริมาณโปรตีนมากทีสุ่ด เม่ือบริโภคปริมาณทากัน 
 (  ) ก. ตับหมู    (  ) ข. ถั่วเหลอืง 
 (  ) ค. เน้ือไก    (  ) ง. ปลาท ู
3.  ถานักเรียนไมชอบรับประทานเนื้อสัตว ควรรบัประทานอาหารชนิดใดแทน 
 (  ) ก. ขนมปงทาเนย  (  ) ข. เผือกตม 
 (  ) ค. ถั่วเมลด็แหง เตาหู  (  ) ง. ผักสดและผลไม 
4.  สารอาหารประเภทโปรตีนมีประโยชนตอรางกายอยางไร 
 (  ) ก. ชวยในการเจริญเติบโตและซอมแซมสวนที่สึกหรอ 
 (  ) ข. ชวยใหอวัยวะตางๆ ทํางานประสานกันดวยดี 
 (  ) ค. ชวยในการดูดซึมวิตามิน 
 (  ) ง. ใหพลังงานและความอบอุน 
5.  ไขมันจากพืชที่ไมควรรบัประทานคือขอใด 
 (  ) ก. นํ้ามันปาลม   (  ) ข. นํ้ามันงา 
 (  ) ค. นํ้ามันรําขาว   (  ) ง. นํ้ามันเมล็ดทานตะวนั 
6.  อาหารตอไปนี้ ขอใดมีสารโคเลสเตอรอลสูง 
 (  ) ก. ขาวตมกุง   (  ) ข. ขาวหมูแดง 
 (  ) ค. ขาวขาหมู   (  ) ง. กวยเตีย๋วราดน้ํา 
7.  การรับประทานไกทอดเปนประจําทําใหเกิดโรคอะไร 
 (  ) ก. โรคกระเพาะอาหาร  (  ) ข. โรคโลหิตจาง 
 (  ) ค. โรคฟนผุ    (  ) ง. โรคไขมันอุดตันในเสนเลือด 
8.  ถารับประทานอาหารพวกแปงมากเกนิไปรางกายใชไมหมด รางกายจะเปลี่ยนแปงเปน 
 (  ) ก. ไขมัน    (  ) ข. วิตามนิ 
 (  ) ค. โปรตนี    (  ) ง. ขับถายออก 
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9.  ผักและผลไมมีประโยชนอยางไรตอรางกาย 
 (  ) ก. บํารุงประสาทและกลามเนื้อ (  ) ข. บํารุงกระดูก 
 (  ) ค. บํารุงสายตาและผวิหนัง (  ) ง. บํารุงเหงือกและฟน 
10. การรับประทานผักชนิดใด  เสียงตอการไดรับสารพิษจากยาฆาแมลงนอยที่สุด 
 (  ) ก. ผักบุง    (  ) ข. ผักคะนา 
 (  ) ค. ถั่วฟกยาว   (  ) ง. ตําลึง 
11. นักเรียนควรดื่มนํ้าในขอใดที่เปนประโยชนตอรางกาย 
 (  ) ก. นํ้าดื่มที่ใสสะอาด  (  ) ข. นํ้าเกลอืแร 
 (  ) ค. นํ้าอัดลม    (  ) ง. นํ้าชา 
12. เม่ือนักเรียนเปดอาหารกระปองแลวพบวามีฟองควรทําอยางไร 
 (  ) ก. ชิมอาหารกอนตัดสินใจ (  ) ข. รีบรับประทานอาหารทันท ี
 (  ) ค. นําไปอุนแลวรับประทาน (  ) ง. นําไปทิ้ง 
13. สีที่แมคาผสมลงไปในอาหารและทําใหอาหารเปนอันตรายตอผูบริโภค  คือขอใด 
 (  ) ก. สีมวงจากดอกอัญชัน  (  ) ข. สีเขียวจากใบเตย 
 (  ) ค. สีดําจากกาบมะพราวเผา (  ) ง. สีแดงจากสียอมผา 
14. นักเรียนมีหลักในการเลอืกซื้อสีผสมอาหารอยางไร 
 (  ) ก. มีคําวาสีผสมอาหาร และระบเุลขทะเบียน มอก. 
 (  ) ข. มีคําวาสีผสมอาหาร และระบเุลขทะเบียน อย. 
 (  ) ค. มีคําวาสีผสมอาหาร และระบเุลขทะเบียน ยอ. 
 (  ) ง. มีคําวาสีผสมอาหาร และระบเุลขทะเบียน อมก. 
15. การรับประทานผักและผลไมเปนประจํา จัดเปนการปองกัน 
 (  ) ก. เบาหวาน   (  ) ข. โรคทองผูก 
 (  ) ค. โรคหัวใจ    (  ) ง. โรคไต 
16. ควรเลือกรับประทานอาหารอยางไรจึงจะมีสุขภาพดีอยูเสมอ   
 (  ) ก. รับประทานอาหารที่มีรสอรอย 
 (  ) ข. รับประทานอาหารที่สดเสมอ 
 (  ) ค. รับประทานอาหารหวานคาวควบคูกัน 
 (  ) ง. รับประทานอาหารที่สะอาดและถูกสวน 
17. อาหารที่ถูกสุขลักษณะควรมีลักษณะอยางไร 
 (  ) ก. มีกลิ่นหอมนารับประทาน (  ) ข. มีรสอรอย 
 (  ) ค. ปรุงสุกใหมๆ    (  ) ง. มีสีสวยนารับประทาน 
18. การรับประทานของหมักดองจะทําใหรางกายไดรับสารพิษในขอใด 
 (  ) ก. สารบอแรกซ   (  ) ข. ฟอรมาลิน 
 (  ) ค. ดินประสิว   (  ) ง. สารกันบูด 
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19. การรับประทานอาหารประเภทรมควนัเสี่ยงตอการเปนโรคอะไร   
 (  )  ก. โรคภูมิแพ   (  ) ข. โรคมะเร็ง 
 (  )  ค. โรคผิวหนัง   (  ) ง. โรคไต 
20. การกินขนมขบเคี้ยวหรือของกินเลนเปนประจําทําใหเกิดโรคอะไร 

 (  ) ก. โรคปอด    (  ) ข. โรคขาดสารอาหาร 
 (  ) ค. โรคนิ่ว               (  ) ง. ไมทําใหเกิดโรคอะไร 
21. การกินอาหารหลัก 5 หมู เพ่ือใหมีภาวะโภชนาการดี ควรกินอยางไร 
 (  ) ก. กินอาหารโปรตีนมากกวาหมูอ่ืน    
 (  ) ข. กินไขมันและคารโบไฮเดรตมากกวาหมูอ่ืน 
 (  ) ค. กินอาหารทุกหมูๆ ละนอยๆ 
 (  ) ง. กินอาหารแตละหมูใหหลากหลายในปริมาณที่พอเหมาะ 
22. นักเรียนไมควรซื้ออาหารประเภทใดมารับประทาน  
 (  ) ก. อาหารสําเร็จรูป 
 (  ) ข. อาหารที่ขายตามขางถนนที่มีฝาปดมิดชิด 
 (  ) ค. อาหารที่แมคาทําคางไวนานโดยไมมีการอุน 
 (  ) ง. ถูกทุกขอ 
23. นักเรียนควรเลือกรบัประทานอาหารในขอใด เพ่ือประโยชนตอสุขภาพรางกาย 
 (  ) ก. อาหารรสเค็ม   (  ) ข. อาหารรสเผ็ด 
 (  ) ค. อาหารรสหวาน  (  ) ง. อาหารรสจืด 
24. เชื้อราพวกอัลฟลาท็อกซินที่ทําใหเกดิโรคมะเร็งไดน้ันมีอยูในอาหารประเภทใด 
 (  ) ก. นํ้าปลา ซีอ้ิวดํา  (  ) ข. เน้ือเคม็ กุนเชียง 
 (  ) ค. ปลารา ปูเค็ม   (  ) ง. ถั่วลิสงปน หอมกระเทียม 
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ตอนที่ 3  แบบสอบถามเจตคตใินการบริโภคอาหาร 
คําชี้แจง  1. แบบสอบถามมี 18 ขอ 
  2. โปรดอานขอความแตละขออยางรอบคอบ แลวทําเครื่องหมาย  
   ลงในชองที่ตรงกับความรูสกึ หรือความคิดเห็นของนักเรียนมากที่สุด 
  3. การเลือกคําตอบถือหลักเกณฑ ดังน้ี 
 
เห็นดวย  หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความรูสกึของนักเรียนเปนสวนมาก 
ไมแนใจ  หมายถึง นักเรียนไมแนใจวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกของนักเรียน 
ไมเห็นดวย หมายถึง ขอความนั้นไมตรงกับความรูสึกของนักเรียนเปนสวนมาก 

 
 

ขอ ขอความ เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย 
 1. ถาตองการใหมีสุขภาพดี ตองกินอาหารถูกหลัก 

โภชนาการ 
   

 2. การกินอาหารที่ทําคางไวนานๆ อาจทําให 
ทองเสียได 

   

 3. อาหารดีมีประโยชนตองมีราคาแพงเสมอ    
 4. การกินอาหารที่ปรุงสุขใหม  ทําใหรางกายไดรับ 

ประโยชนมากที่สุด 
   

 5. การกินอาหารรสเผ็ดเปนประจํา จะทําให 
ระคายเคืองตอเยื่อบุทางเดินอาหาร 

   

 6. ขนมกรุบกรอบเปนอาหารวางที่มีประโยชน 
ตอรางกาย 

   

 7. การเลือกซื้ออาหารกระปองที่ดีควรมีฉลากบอก
คุณคาทางอาหาร วันที่ผลติ หรือวันหมดอายุ 

   

 8. อาหารที่เก็บไดนานมักใสสารกันบูด    
 9. อาหารที่ใสสีทาํใหมีสีสัน ดูนารับประทาน  

ทําใหเกิดอันตรายตอรางกายได 
   

10. การกินผักผลไมเปนประจํา จะทําใหรางกาย 
ขาดสารอาหาร 

   

11. นักเรียนควรหลีกเลี่ยงการกินอาหารหมักดอง    
12. นํ้าอัดลมมีประโยชนมากกวาน้ําเปลา    
13. นักเรียนควรดืม่นมเปนประจํา    
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ขอ ขอความ เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย 
14. ผงชูรสเปนสารปรุงแตง ทําใหอาหารมีรสชาต ิ

และมีประโยชนตอรางกาย 
   

15. การเลือกซื้ออาหารสําเร็จรูป ควรเลือกซื้ออาหาร 
ที่สุก สะอาด และใสภาชนะที่ปลอดภัย 

   

16. นักเรียนควรกนิอาหารใหครบ 3 ม้ือ    
17. นักเรียนควรดืม่นํ้า วันละ 8 แกว  

เพ่ือการมีสุขภาพที่ดี 
   

18. นักเรียนควรหลีกเลี่ยงการกินอาหารที่มีรสจัด    
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ตอนที่ 4  แบบสอบถามอิทธิพลจากสือ่มวลชน 
คําชี้แจง  1. แบบสอบถามมี 11 ขอ 
  2. โปรดอานขอความแตละขออยางรอบคอบ แลวทําเครื่องหมาย   
   ลงในชองที่ตรงกับความรูสกึ หรือความคิดเห็นของนักเรียนมากที่สุด 
  3. การเลือกคําตอบถือหลักเกณฑ ดังน้ี 
 
ปฏิบัตติามประจํา  หมายถึง ขอความนั้นตรงกบัความคิดเห็นของนักเรียนหรือ         
        นักเรียนปฏิบัตติาม 3 – 4 ครั้ง / สัปดาห 
ปฏิบัตติามบางครั้ง หมายถึง นักเรียนไมแนใจวาขอความนั้นตรงกับความคิดเห็นหรือ 
        นักเรียนปฏิบัตติาม 1 – 2 ครั้ง / สัปดาห 
ไมปฏิบัต ิ   หมายถึง ขอความนั้นไมตรงกับความคิดเห็นของนักเรียนหรือ 
        นักเรียนไมไดปฏิบัตติาม 
 

 

ขอ ขอความ ปฎิบัติตาม
ประจํา 

ปฎิบัติตาม
บางครั้ง 

ไมปฎิบัติ 

 1 นักเรียนดื่มนมทุกวันเพ่ือใหรางกาย
เจริญเติบโตแข็งแรง  ตามอยางโฆษณาใน
ทีว ี

   

 2 การดื่มนมถั่วเหลืองใหโปรตนีเทียบเทา
นมวัว 

   

 3 ขนมขบเคี้ยว ชวยใหมิตรภาพ 
ระหวางเพื่อนผูกพันกันมากขึ้น 

   

 4 การดื่มเครื่องด่ืมชูกําลัง ทําใหเขมแข็ง 
เปนนักสูชวีิต 

   

 5 อาหารกระปองมีคุณคา  และปลอดภัย  
สามารถรับประทานไดบอยเทาที่ตองการ 

   

 6 นํ้าอัดลมทําใหรางกายสดชื่น แกกระหาย    
 7 บะหมี่สําเร็จรูปอรอย สะดวก และปลอดภัย  

สามารถรับประทานแทนอาหารได 
   

 8 หมากฝรั่ง เคี้ยวมันทําใหเพลิดเพลิน 
จนไมอยากหยุด 

   

 9 นักเรียนเลิกซือ้อาหารขนมขบเคีย้ว 
ตามที่วทิยุโทรทัศน โฆษณา 
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ขอ ขอความ ปฎิบัติตาม
ประจํา 

ปฎิบัติตาม
บางครั้ง 

ไมปฎิบัติ 

10 การเก็บซองเปลาหรือกลองเปลาสําหรับ 
ชิงโชค ทําใหนักเรียนซื้อสินคานั้นมากขึ้น 

   

11 ชุดของแถมและการลดราคาทําใหตัดสินใจ 
เลือกรับประทานอาหารฟาสตฟูดมากขึ้น  
เชน เคเอฟซี พิซซา 
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ตอนที่ 5  แบบสอบถามอิทธิพลจากเพื่อน 
คําชี้แจง  1. แบบสอบถามมี 9 ขอ 
  2. โปรดอานขอความแตละขออยางรอบคอบ แลวทําเครื่องหมาย   
   ลงในชองที่ตรงกับความรูสกึ หรือความคิดเห็นของนักเรียนมากที่สุด 
  3. การเลือกคําตอบถือหลักเกณฑ ดังน้ี 
 
ปฏิบัตติามประจํา  หมายถึง ขอความนั้นตรงกบัความคิดเห็นของนักเรียนหรือ         
        นักเรียนปฏิบัตติาม 3 – 4 ครั้ง / สัปดาห 
ปฏิบัตติามบางครั้ง หมายถึง นักเรียนไมแนใจวาขอความนั้นตรงกับความคิดเห็นหรือ 
        นักเรียนปฏิบัตติาม 1 – 2 ครั้ง / สัปดาห 
ไมปฏิบัต ิ   หมายถึง ขอความนั้นไมตรงกับความคิดเห็นของนักเรียนหรือ 
        นักเรียนไมไดปฏิบัตติาม 
 
 

 

ขอ ขอความ ปฎิบัติตาม 
ประจํา 

ปฎิบัติตาม 
บางครั้ง 

ไมปฎิบัติ 
 

1 นักเรียนเลือกซื้ออาหารตามเพื่อนในกลุม    
2 นักเรียนรับประทานขนมกรบุกรอบ ตามเพ่ือน

ในกลุม 
   

3 เพ่ือนมักทักทวงเม่ือนักเรียนกินอาหารที่ไมมี
ประโยชน 

   

4 นักเรียนรับประทานขนมขบเคี้ยวกบัเพ่ือน 
เพ่ือสรางความสามัคคีกับเพ่ือนในกลุม 

   

5 นักเรียนเลือกรับประทานอาหารฟาสฟูด  
เพ่ือใหทันสมัยเหมือนเพ่ือน 

   

6 นักเรียนเลือกรับประทานอาหารตามเพื่อนที่
เปนผูนําเพื่อตองการใหกลุมเพ่ือนยอมรับ
นักเรียน 

   

7 นักเรียนและเพื่อนมักเลือกรับประทานขนมขบ
เคี้ยวที่มีของแถม 
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ขอ ขอความ ปฎิบัติตาม
ประจํา 

ปฎิบัติตาม
บางครั้ง 

ไมปฎิบัติ 

8 นักเรียนตองถามเพื่อนกอนเสมอในการเลือก
ซ้ืออาหารเที่ยงรับประทาน 

   

9 การใชชอนกลางในการกินอาหารรวมกับเพ่ือน
เพ่ือปองกันโรคติดตอ 
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ตอนที่ 6  แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาต ิ
คําชี้แจง  1. แบบสอบถามมี 23 ขอ 
  2. โปรดอานขอความแตละขออยางรอบคอบ แลวทําเครื่องหมาย   
   ลงในชองที่ตรงกับความรูสกึ หรือความคิดเห็นของนักเรียนมากที่สุด 
  3. การเลือกคําตอบถือหลักเกณฑ ดังน้ี 
 
ปฏิบัตติามประจํา  หมายถึง ขอความนั้นตรงกบัความคิดเห็นของนักเรียนหรือ         
        นักเรียนปฏิบัตติาม 3 – 4 ครั้ง / สัปดาห 
ปฏิบัตติามบางครั้ง หมายถึง นักเรียนไมแนใจวาขอความนั้นตรงกับความคิดเห็นหรือ 
        นักเรียนปฏิบัตติาม 1 – 2 ครั้ง / สัปดาห 
ไมปฏิบัติ       หมายถึง ขอความนั้นไมตรงกับความคิดเห็นของนักเรียนหรือ 
        นักเรียนไมไดปฏิบัตติาม 
 

 

ขอ ขอความ ปฎิบัติตาม 
ประจํา 

ปฎิบัติตาม 
บางครั้ง 

ไมปฎิบัติ 
 

 1 นักเรียนรับประทานอาหารตรงตามทุกม้ือ    
 2 นักเรียนเลือกซื้ออาหารที่สุกสะอาด    
 3 นักเรียนกินอาหารที่สุขใหมๆ และรอนๆ    
 4 นักเรียนรับประทานขนมกรบุกรอบ    
 5 เมือซ้ืออาหารสําเร็จรูป นักเรียนดูวัน 

หมดอายุที่ฉลากขางลาง 
   

 6 นักเรียนดื่มนํ้าวันละ 8 แกว    
 7 นักเรียนรับประทานอาหารที่มีรสจัด  

เชน หวานจัด เค็มจัด เผ็ดจัด 
   

 8 นักเรียนใชชอนกลางเมื่อรับประทาน 
อาหารรวมกับผูอ่ืน 

   

 9 นักเรียนเลือกรับประทานอาหารที่ใส 
ภาชนะที่สะอาดและปลอดภัย 

   

10 นักเรียนรับประทานผักทุกม้ืออาหาร    
11 นักเรียนซื้ออาหารที่มีสีสันสวยนากิน    
12 นักเรียนรับประทานอาหารที่ ปง  ยาง  

 รมควัน 
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ขอ ขอความ ปฎิบัติตาม
ประจํา 

ปฎิบัติตาม 
บางครั้ง 

ไมปฎิบัติ 
 

13 นักเรียนใชมือหยิบอาหาร 
เพ่ือรับประทานอาหาร 

   

14 นักเรียนลางผกั และ ผลไม ดวยน้ําสะอาด  
กอนรับประทานทุกครั้ง 

   

15 นักเรียนดื่มนํ้าอัดลมหลังรับประทานอาหาร    
16 นักเรียนเลือกรับประทานอาหาร 

ที่ไมมีแมลงวนัตอม 
   

17 นักเรียนเลือกรับประทานอาหาร 
จําหมักดอง  เชน  ผลไมดอง 

   

18 นักเรียนรับประทานบะหมี่สาํเร็จรูป 
แทนอาหารมื้อเย็น 

   

19 นักเรียนรับประทานอาหาร  สุกๆ  ดิบๆ    
20 ครอบครัวนักเรียนใชนํ้ามันพืชปรุงอาหาร    
21 นักเรียนเลือกรับประทานทีมี่ฝาปดมิดชิด    
22 นักเรียนดื่มนมทุกวัน    
23 กอนซื้อผลิตภัณฑอาหารตางๆ เรียนสังเกต

เครื่องหมาย อย. 
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เฉลยแบบสอบ 
เร่ือง  พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญตัแิหงชาติของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  
ปที่ 6  อําเภอทาศาลา  จังหวัดนครศรีธรรมราช 
 
ตอนที่ 2  แบบสอบถามความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  จํานวน  24  ขอ 
            1. ก  2. ง  3. ค  4. ก   5. ก 
            6. ค  7. ง  8. ก  9. ค  10. ง 
           11. ข           12. ง            13. ง            14. ข                   15. ง  
           16. ค                17. ก                  18. ข                 19. ข                   20. ง 
           21. ค                22. ง                   23. ง                 24. ง                 
ตอนที่ 3  แบบสอบถามเจตคตใินการบรโิภคอาหาร 
            ขอความที่มีลักษณะทางบวก  ขอ 1, 11, 14, 15 และ 16 
            ขอความที่มีลักษณะทางลบ    ขอ 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 12, 13, 17 และ18 
ตอนที่ 4  แบบสอบถามอิทธิพลจากสื่อมวลชน  
           ขอความที่มีลักษณะทางบวก  ขอ 1 และ 2 
           ขอความที่มีลักษณะทางลบ    ขอ 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9,10 และ 11 
ตอนที่ 5  แบบสอบถามอิทธิพลจากเพื่อน  
           ขอความที่มีลักษณะทางบวก  ขอ 3 และ 9 
           ขอความที่มีลักษณะทางลบ    ขอ 1, 2, 4, 5, 6, 7 และ 8 
ตอนที่ 6  แบบสอบถามพฤติกรรมการบรโิภคอาหารของเด็กนักเรียน 
            ขอความที่มีลักษณะทางบวก  ขอ 1, 2, 3, 5, 6, 8, 9, 10, 14, 16, 20, 21, 22 และ 23 
            ขอความที่มีลักษณะทางลบ    ขอ 4, 7, 11, 12, 13, 15, 17, 18 และ 19 
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ตาราง 14 แสดงคาความยาก-งาย(P) คาอํานาจจําแนก(r) และคาความเชื่อม่ันของแบบสอบถาม 
     ดานความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
 

ขอที่ คาความยาก-งาย(P) คาอํานาจจําแนก(r) 
1 0.68 0.22 
2 0.22 0.21 
3 0.36 0.27 
4 0.58 0.31 
5 0.46 0.08 
6 0.48 0.30 
7 0.80 0.35 
8 0.58 0.34 
9 0.70 0.35 

                  10 0.54 0.26 
                  11 0.64 0.29 
                  12 0.78 0.30 
                  13 0.84 0.36 
                  14 0.78 0.30 
                  15 0.82 0.22 
                  16 0.84 0.43 
                  17 0.30 0.25 
                  18 0.62 0.34 
                  19 0.82 0.32 
                  20 0.70 0.42 
                  21 0.78 0.36 
                  22 0.74 0.39 
                  23 0.32 0.22 
                  24 0.62 0.21 

 
คาความเชื่อม่ันของแบบสอบถามดานความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  เทากับ 0.75 
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ตาราง 15 แสดง คาอํานาจจําแนก(r) และคาความเชื่อม่ันของแบบสอบถามดานเจตคตเิกี่ยวกับ 
     การบริโภคอาหาร 
 

           ขอที่ คาอํานาจจําแนก(r) 
             1 0.39 
             2 0.37 
             3 0.44 
             4 0.26 
             5 0.44 
             6 0.30 
             7 0.35 
             8 0.45 
             9 0.33 
           10 0.45 
           11 0.29 
           12 0.45 
           13 0.31 
           14 0.26 
           15 0.36 
           16 0.23 
           17 0.21 
           18 0.39 

 
คาความเชื่อม่ันของแบบสอบถามดานเจตคตเิกี่ยวกับการบริโภคอาหาร เทากับ 0.76 
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ตาราง 16 แสดง คาอํานาจจําแนก(r) และคาความเชื่อม่ันของแบบสอบถามดานอิทธิพลจาก 
     สื่อมวลชน 
 

ขอที่ คาอํานาจจําแนก(r) 
 1 0.37 
 2 0.27 
 3 0.36 
 4 0.32 
 5 0.38 
 6 0.36 
 7 0.36 
 8 0.29 
 9 0.29 
10 0.25 
11 0.32 

 
คาความเชื่อม่ันของแบบสอบถามดานอิทธิพลจากสื่อมวลชน เทากับ 0.70 
 



 147

ตาราง 17 แสดง คาอํานาจจําแนก(r) และคาความเชื่อม่ันของแบบสอบถามดานอิทธิพลจาก  
     เพ่ือน 
 

ขอที่ คาอํานาจจําแนก(r) 
1 0.52 
2 0.53 
3 0.41 
4 0.53 
5 0.45 
6 0.46 
7 0.39 
8 0.21 
9 0.40 

 
คาความเชื่อม่ันของแบบสอบถามดานอิทธิพลจากเพื่อน เทากับ 0.76 
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ตาราง 18 แสดง คาอํานาจจําแนก(r) และคาความเชื่อม่ันของแบบสอบถามดานพฤติกรรมการ 
     บริโภคอาหารตามสุขบญัญัติแหงชาต ิ
 

ขอที่ คาอํานาจจําแนก(r) 
 1  0.25 
 2 0.35 
 3 0.21 
 4 0.19 
 5 0.24 
 6 0.19 
 7 0.25 
 8 0.33 
 9 0.40 
10 0.23 
11 0.33 
12 0.34 
13 0.36 
14 0.39 
15 0.28 
16 0.25 
17 0.35 
18 0.42 
19 0.43 
20 0.26 
21 0.32 
22 0.27 
23 0.37 

 
คาความเชื่อม่ันของแบบสอบถามดานพฤติกรรมการบรโิภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาต ิ 
เทากับ 0.76 
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