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เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
 การศึกษาเร่ืองการบริโภคอาหารและปจจัยท่ีเกี่ยวของของนักศึกษามหาวิทยาลัยเอกชน    
ผูศึกษาไดทําการคนควาเอกสาร  แนวคิด ทฤษฎี ตลอดจนงานวิจัยท่ีเกี่ยวของเพ่ือใชเปนกรอบ 
ในการศึกษาดังนี้ 

1. การบริโภคอาหารใหถูกหลักโภชนาการ 
2. การบริโภคอาหารของวัยรุน 
3. ปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการบริโภคอาหาร 
4. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
5. กรอบแนวคิด 

 
การบริโภคอาหารใหถูกหลักโภชนาการ 

กาญจนา  เกียรติมณีรัตน (2542) ไดใหความหมายของคําวา บริโภค หมายถึง  กิน  เสพ ใช
ส้ินเปลือง ใชสอย หรือใชประโยชนจากส่ิงของหรือบริการตาง ๆ   

อดุลย  และดลยา จาตุรงคกุล (2549) ใหความหมายคําวา  การบริโภค หมายถึง วิธีการ  
สถานท่ี และเวลา ท่ีบุคคลไดบริโภคสินคาและบริการ เชน  วิธีการบริโภคสินคา การตัดสินใจ 
ดานเวลาในการบริโภค เปนตน 

จากพระราชบัญญัติคุมครองผูบริโภค  พ.ศ 2522 ไดใหความหมาย คําวา “ผูบริโภค” 
หมายถึง ผูซ้ือหรือผูไดรับบริการจากผูประกอบธุรกิจ หรือผูซ่ึงไดรับการเสนอหรือการชักชวนจาก
ผูประกอบธุรกิจเพื่อใหซ้ือสินคาหรือรับบริการและหมายความรวมถึงผูใชสินคาหรือผูไดรับบริการ
จากผูประกอบธุรกิจโดยชอบ แมมิไดเปนผูเสียคาตอบแทนก็ตาม ( โครงการสภาสตรีสงเสริม
ผูบริโภค , 2542 )  

อาภาภรณ  คํากัมพล  (2546)  ไดใหความหมายของพฤติกรรมการบริโภค หมายถึง 
พฤติกรรมของบุคคลที่กระทําดวยความชอบ  ความเคยชิน  และความเต็มใจในการเลือกบริโภค 
โดยเปนส่ิงท่ีทําดวยความเคยชินปฏิบัติสืบทอดกันมาและยากท่ีจะเปล่ียนแปลง  

นอกจากนี้ อัจฉรา ดลวิทยาคุณ (2550) ไดใหความหมายเกี่ยวกับอุปนิสัยในการบริโภค  
( food habit ) ไววา เปนนิสัยและความเคยชินในการบริโภคอาหารของแตละบุคคล ซ่ึงจะมีความ
แตกตางตามสภาพการเล้ียงดู  วัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณีในแตละทองถ่ิน เปนตน   
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นิตยา  ต้ังชูรัตน ( 2541 ) ไดสรุปวา นิสัยในการกินอาหาร หรือนิสัยในการบริโภคอาหาร 
หมายถึง ความประพฤติปฏิบัติท่ีเคยชินในการกินอาหาร ไดแก การเลือกกินหรือไมกินอาหาร 
บางชนิด จํานวนม้ือท่ีกิน อุปกรณตาง ๆ ในการกิน รวมท้ังสุขนิสัยกอนการกินอาหาร  ขณะกิน
อาหาร  ตลอดจนอาหารที่กิน  

จากความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหารหรือบริโภคนิสัยขางตนนั้น  สรุป 
ไดวา  การบริโภคอาหาร หมายถึง  การกระทําดวยความเคยชิน และความเต็มใจท่ีเกี่ยวของกับชนิด
อาหารท่ีบริโภค  การเลือกซ้ืออาหาร  ความถ่ีในการบริโภค  และความชอบในการบริโภค  โดย
ปฏิบัติสืบทอดกันมาและยากท่ีจะเปล่ียนแปลง 
 

การบริโภคอาหาร หรือการกินอาหารนั้นถือเปนตัวกําหนดภาวะสุขภาพของคนเราได 
การบริโภคอาหารท่ีถูกหลักโภชนาการจะชวยใหรางกายแข็งแรง โครงรางไดสวน มีความตานทาน
โรคสูงไมแกกอนวัย อายุยืน มีพัฒนาการของจิตใจและสมองเจริญเต็มท่ี (เสาวนีย จักรพิทักษ,2542 )  
ดังนั้นการบริโภคอาหารจึงเปนเร่ืองท่ีสําคัญสําหรับคนทุกชวงวัย 

สิริพันธุ  จุลกรังคะ (2547) ไดสรุปถึงหลักสําคัญของโภชนาการ คือ การบริโภคอาหาร
เพื่อใหไดปริมาณและคุณคาอาหารอยางพอเพียง โดยท่ีสารอาหารตาง ๆ และพลังงานท่ีไดรับควร
จะสมดุลกันไมมากหรือนอยจนเกินไป เพื่อท่ีรางกายจะไดมีภาวะโภชนาการท่ีดี  ไมเปนโรคขาด
สารอาหารหรือเปนโรคท่ีไดรับสารอาหารเกิน   

สําหรับขอปฏิบัติในการบริโภคอาหารเพ่ือใหมีสุขภาพดีนั้น  กรมอนามัย   กระทรวง
สาธารณสุข (2550) ไดแนะนําใหผูท่ีมีอายุระหวาง 15 – 25 ป ใหความสําคัญในการบริโภคอาหาร
เพื่อสุขภาพท่ีดี โดยยึดหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ และธงโภชนาการในการบริโภคอาหาร     ดังมี
ขอปฎิบัติดังนี้  

1.  บริโภคอาหารใหครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย และหม่ันดูแลน้ําหนักตัว คือ ควร
บริโภคอาหารชนิดตางๆ ใหไดวันละ 15-25 ชนิด และใหมีการหมุนเวียนกันไปในแตละวัน 

อาหารแตละชนิดประกอบดวยสารอาหารหลาย ๆ อยางในปริมาณไมเทากัน  สารอาหาร
แตละอยางใหประโยชนแกรางกายแตกตางกัน ไมมีอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งท่ีประกอบไปดวย
สารอาหารทุกชนิดท่ีรางกายตองการในปริมาณเพียงพอและไดสัดสวน ดังนั้นการรับประทาน
อาหารเพื่อใหมีสุขภาพดี จึงควรรับประทานอาหารหลาย ๆ ชนิดในปริมาณท่ีเหมาะสมกับอายุและ
สภาพรางกาย  เพื่อใหรางกายมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการอยางเหมาะสม และเม่ือเขาสูวัย
ผูใหญ ก็จะมีภาวะโภชนาการท่ีดี คือไมเปนคนผอมไป หรืออวนไป 
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2.  บริโภคขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ ซ่ึงถาเปนไปได 
ควรบริโภคขาวกลอง หรือ ขาวซอมมือ ควบคูไปกับอาหารประเภทแปง โดยหมวดขาวและแปงนี้ 
ควรบริโภควันละ 8-12 ทัพพี  ซ่ึงขาวเจาสุก กวยเตี๋ยว หรือขนมจีน 1 ทัพพี ประมาณ 60 กรัม หรือ
ประมาณ ½ ถวยตวง เทากับขาวเหนียว ½ ทัพพี หรือขนมปง 1 แผน 

อาหารประเภทขาว  แปง  จัดอยูในอาหารหมูท่ี 1  อาหารหมูนี้เปนแหลงสําคัญท่ีให
พลังงานแกรางกาย  ทําใหรางกายสามารถทํางานได  และยังใหความอบอุนแกรางกายอีกดวย   
การบริโภคอาหารในหมูนี้ควรหลีกเล่ียงอาหารที่ผานกระบวนการฟอกสีหรือขัดสี เชน ขาวขาวหรือ
ขนมปงท่ีทําจากแปงสาลีขาว เพราะอาหารที่ผานกระบวนการดังกลาว จะมีการสูญเสียวิตามินและ
แรธาตุท่ีสําคัญไปดวย 

3.  บริโภคพืชผักใหมาก และบริโภคผลไมเปนประจํา พยายามเลือกซ้ือและบริโภคพืชผัก 
และผลไมตามฤดูกาล โดยพืชผักควรบริโภคประมาณ วันละ 4-6 ทัพพี สวนผลไมบริโภคประมาณ 
3-5 สวนตอวัน  โดยผลไม 1 สวนหากเปนผลไมท่ีเปนผล มีปริมาณดังนี้ คือ กลวยน้ําวา 1 ผล หรือ
กลวยหอม ½ ผล หรือสมเขียวหวาน 1 ผลใหญ หรือ เงาะ 4 ผล หรือฝรั่ง ½  ผลกลาง สําหรับผลไม
ผลใหญท่ีหั่นเปนช้ินพอคํา ไดแก มะละกอ หรือสับปะรด หรือแตงโมประมาณ 6 – 8 คํา 

ผักและผลไมเปนแหลงท่ีใหวิตามินและแรธาตุหลายชนิด ซ่ึงจะชวยเสริมทําใหรางกาย
แข็งแรง และชวยใหอวัยวะตาง ๆ ทํางานไดอยางเปนปกติ นอกจากนี้ยังมีใยอาหารซ่ึงมีประโยชน
มาก  เพราะใยอาหารจะถูกขับถายออกมาในอุจจาระ ทําใหระบบการขับถายของลําไสเปนไปอยาง
ปกติ  มีประโยชนในการปองกันทองผูกและปองกันมะเร็งลําไสได  นอกจากนี้ใยอาหารชนิดละลาย
น้ําจะมีลักษณะเปนวุน ซ่ึงจะดูดซับเอาไขมัน น้ําตาล และแบคทีเรีย ขับออกจากรางกาย ทําให
รางกายดูดซึมเอาน้ําตาล และไขมันเขากระแสเลือดไดนอยลง มีประโยชนในการชวยลด
โคเลสเตอรอล และสามารถใชในการควบคุมโรคเบาหวานไดดี 

 4.  บริโภคปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา ซ่ึงใหโปรตีน โดยให 
บริโภควันละ 6-12 ชอนกินขาว ซ่ึงเนื้อสุก 1 ชอนกินขาว ประมาณ 15 กรัม สามารถเลือก
เปล่ียนเปนอาหารในกลุมเดียวกันไดคือ เนื้อสัตว 1 ชอนกินขาวสามารถเปล่ียนเปนปลาทู ½ ตัว 
หรือ ไข ½ ฟอง หรือเตาหูเหลือง ¼ แผน  สําหรับไขสามารถบริโภคไดสัปดาหละ 2-3 ฟอง 

เนื้อสัตว ไข ถ่ัวเมล็ดแหง เปนแหลงของโปรตีน มีวิตามินและแรธาตุหลายชนิด เชน 
วิตามินบีหก วิตามินบีสิบสอง  ไนอาซิน  เหล็ก  สังกะสี  ประโยชนท่ีสําคัญคือ ทําใหรางกายเติบโต
และแข็งแรง มีภูมิตานทานเช้ือโรค นอกจากนี้ยังชวยซอมแซมสวนตาง ๆ ของรางกายท่ีสึกหรอจาก
บาดแผล อุบัติเหตุ หรือจากการเจ็บปวย   

5.  ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย ซ่ึงวัยนี้ สามารถดื่มนมไดวันละ 1-2 แกว 
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6.  บริโภคอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร เพราะถาไดรับไขมันมากเกินไป จะทําใหเกิดปญหา 
ไขมันในเลือดสูง และเปนปญหาโรคอวน และถาบริโภคพืชผัก ผลไมนอย ขาดการออกกําลังกาย 
จะทําใหไขมันไปเกาะท่ีผนังหลอดเลือดแดงไดงายข้ึน จนเกิดการแข็งตัว นําไปสูโรคความดัน
โลหิตสูง และโรคหัวใจขาดเลือด  ในทางปฏิบัติทําไดโดยใชน้ํามันพืชท่ีมีไขมันอ่ิมตัวตํ่า เชน 
น้ํามันถ่ัวเหลือง  หรือน้ํามันรําขาว  ในการปรุงอาหารวันละ 3 ชอนโตะ  และลดการรับประทาน
อาหารท่ีมีโคเลสเตอรอลมาก ไดแก เคร่ืองในสัตว และหนังสัตวตาง ๆ ตลอดจนไขแดง  สําหรับ
อาหารทอดหรือผัดท่ีใชน้ํามันมาก รวมท้ังแกงกะทิ ควรเลือกรับประทานเปนคร้ังคราวในปริมาณท่ี
ไมมากเพื่อหลีกเล่ียงการไดรับไขมันท่ีมากเกินไป 
 7.  หลีกเล่ียงการบริโภคอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด เพราะจะทําใหเกิดโรคอวนและ
ความดันโลหิตสูงได  แมวาน้ําตาลจะใหพลังงาน แตการรับประทานมาก ๆ ยอมกอใหเกิดอันตราย
แกชีวิต เพราะจะทําใหระดับน้ําตาลในเลือดสูงข้ึนเส่ียงตอการเปนโรคเบาหวาน เพื่อปองกัน
โรคเบาหวานควรลดปริมาณนํ้าตาลทุกชนิด หลีกเล่ียงการกินอาหารท่ีมีน้ําตาลมาก เชน ลูกอม 
น้ําอัดลม ขนมเคก หรือคุกกี้ เลือกกินผลไมท่ีใหรสหวานนอย  กอนรับประทานอาหารสําเร็จรูป
ควรอานฉลากใหทราบวาอาหารสําเร็จรูปนั้นมีน้ําตาลมากนอยเพียงไร และท่ีสําคัญควรลดความถ่ี
ในการรับประทานลงดวย  สําหรับเกลือแกงหรือโซเดียมคลอไรดไมควรรับประทานเกินวันละ  6  
กรัมหรือเกินกวา 1 ชอนชา  การรับประทานมากจะทําใหมีการสะสมน้ําตามสวนตาง ๆ ของรางกาย
จนเกิดภาวะบวมน้ําได  ดังนั้น  จึงควรรับประทานอาหารรสเค็มใหนอยลง เชน ปลาเค็ม ไขเค็ม  
เนยแข็ง อาหารอบที่ใสเกลือ  และอาหารหมักดอง  เพิ่มการรับประทานพืชผักใหมากข้ึนเพราะมี
โซเดียมตํ่า   อาหารแหงตาง ๆ  เชน  เนื้อเค็ม  ปลาเค็ม  หรือหมูเค็ม มีปริมาณเกลือโซเดียมระหวาง 
1 – 4 กรัม ตอ 100 กรัม เคร่ืองปรุงรสตาง ๆ  เชน น้ําปลา ซีอ้ิว เตาเจี้ยว หรือเตาหูยี้  มีปริมาณ
โซเดียมเฉล่ีย 10 – 23 กรัม  ตอ 100  กรัม ซ่ึงเปนอาหารท่ีมีความเค็มสูงมาก นอกจากนี้ 
ในอาหารวางหรืออาหารขบเค้ียวของเด็ก เชน มันฝร่ังทอด มักจะมีรสเค็มจัดมาก 

8.  บริโภคอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน เพราะส่ิงปนเปอนตางๆ สามารถทําให
เกิดโรคอุจจาระรวง หรืออาหารเปนพิษ รวมท้ังอาจจะทําใหเกิดโรคพยาธิ และมะเร็งบางประเภท
ได โดยเลือกซ้ืออาหารที่สด และปรุงใหม ๆ รวมถึงมีการลางใหสะอาด 

9.  งดหรือลดเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล เพราะเปนสารเสพติด และถาดื่มจนติดแลว จะทําให
รางกายขาดวิตามิน และแรธาตุตางๆ รวมท้ังอาจจะเปนโรคตับแข็งควบคูไปดวย  

หลักในการบริโภคอาหารท้ัง 9 ขอนี้ ถาสามารถปฏิบัติควบคูกับการออกกําลังกาย
สมํ่าเสมอ จะทําใหรางกายแข็งแรงปราศจากโรคภัยไขเจ็บ และยังทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
อีกดวย  การออกกําลังกายท่ีแนะนําคือ การออกกําลังกายแบบแอโรบิค เนื่องจากเปนการบริหาร
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รางกายท่ีใชกลามเน้ือเฉพาะสวน โดยเฉพาะแขน – ขา ใหเคล่ือนไหวติดตอกันเปนจังหวะ
สมํ่าเสมอและตอเนื่องเปนระยะเวลานานๆ ประมาณ 20 นาทีข้ึนไปแตไมเกิน 1 ช่ัวโมง ตัวอยาง
ของชนิดกีฬา  คือ เดินเร็ว วิ่งเหยาะ ถีบจักรยาน วายน้ํา และเตนแอโรบิค การออกกําลังกายแบบนี้
จะชวยเพิ่มประสิทธิภาพการ ทํางานของหัวใจ ปอด และระบบไหลเวียนเลือดไดดวย   
  
การบริโภคอาหารของวัยรุน 

กรรณิกา  พิริยะจิตรา  ( 2547 ) ไดสรุปวา นักศึกษาที่กําลังศึกษาในระดับอุดมศึกษานั้น 
ตองใชเวลาศึกษาจนครบหลักสูตรปริญญาตรีอยางนอย 4 ป นักศึกษาสวนใหญจึงอยูในชวงอายุ   
17 – 22  ป  จัดอยูในชวงวัยรุนตอนปลาย และเร่ิมเขาสูวัยผูใหญตอนตน  ซ่ึงลักษณะของวัยนี้เปนวัย
ท่ีตอเนื่องจากเด็กสูผูใหญ เปนระยะท่ีมีการเปล่ียนแปลงท้ังทางดานรางกาย และจิตใจ จึงเปนวัยท่ีมี
ความสับสนชวงหนึ่ง มีพัฒนาการดานตาง ๆ ดังนี้ 
 1.  การพัฒนาการทางดานรางกาย  การเจริญเติบโตในชวงวัยรุนตอนปลายและเร่ิมเขาสู  
วัยผูใหญตอนตน จะมีการเจริญเติบโตทางดานรางกายอยางรวดเร็วท้ังน้ําหนักและสวนสูง  ใบหนา
มักมีสิวข้ึนอันเนื่องมาจากการเปล่ียนแปลงของระดับฮอรโมนในรางกาย  ในชวงแรกของวัยนี้  คือ  
เม่ือบุคคลอายุ 17 – 19 ป ถาไดรับการเอาใจใสเร่ืองอาหาร การออกกําลังกายและการพักผอน       
จะชวยใหรางกายไดรับการพัฒนาสมบูรณท่ีสุด  
 2.  พัฒนาการทางดานอารมณ  ในชวงวัยรุนตอนปลาย หรือวัยผูใหญตอนตน บุคคลจะมี
พัฒนาการทางดานอารมณท่ีดีข้ึน  แตอารมณท่ียังมักแสดงออก ไดแก อารมณโกรธ เม่ือมีปญหา
หรืออุปสรรคเกิดข้ึน บุคคลจะเกิดการเรียนรูท่ีจะอดกล้ันอารมณโกรธ จึงทําใหมีอารมณโกรธ
ตกคางนานกวาในวัยรุนตอนตน นอกจากนี้ยังมีปญหาอารมณตึงเครียดและวิตกกังวลที่จะมีมากข้ึน
ในวัยนี้   จากความรูสึกท่ีไมทัดเทียมกับคนอ่ืนทางดานสวนตัวและสังคม  จึงจําเปนท่ีจะตองมี 
การชวยสงเสริมพัฒนาการทางอารมณใหกับนักศึกษา  เพื่อใหนักศึกษามีความสามารถใน 
การควบคุมอารมณ สามารถรับฟงคําวิจารณเกี่ยวกับตนเองได มีความม่ันคงทางจิตใจ และอารมณ 
 3.  พัฒนาการทางดานสังคม  วัยรุนตอนปลายเปนวัยท่ีชอบทํางานเปนกลุม รูจักรับผิดชอบ
งาน ขณะเดียวกันยังชอบมีอิสระรวมถึงการหาประสบการณใหม ๆ และมักคบเพื่อนท่ีมีบางส่ิง
บางอยางท่ีคลายคลึงกัน รวมท้ังการใชเวลารวมกับเพื่อนตางเพศมากกวาเพื่อนเพศเดียวกัน วัยรุน
ตอนปลายจะมีประสบการณทางสังคมพอสมควร จึงพอท่ีจะเรียนรูการปฏิบัติตนใหเหมาะสมใน
สังคม  มีความระมัดระวังเกี่ยวกับความรูสึกของผูอ่ืนท่ีมีตอตนเองมากข้ึน  สามารถมองเห็น 
การปรับปรุงตนเอง เพื่อใหเปนท่ียอมรับของสังคมในแงท่ีตรงกับความเปนจริงมากข้ึน 
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 4.  พัฒนาการทางดานสติปญญา  วัยรุนตอนปลายเปนวัยท่ีมีพัฒนาการทางสมองสูงสุด 
เปนวัยท่ีมีความสามารถหลายอยาง  มีความสามารถในการจําไดดี รวมถึงความสามารถในการคิด
วิเคราะหท้ังทางรูปธรรม และนามธรรม เปนวัยท่ีมีความเหมาะสมในการศึกษาเลาเรียนวิชาชีพใน
สาขาตาง ๆ  
 ศรีเรือน  แกวกังวาล ( 2549 ) ไดสรุปเกี่ยวกับพัฒนาการของวัยรุนในปจจุบันวา ชวงความ
เปนวัยรุนไดขยายออกไป โดยประมาณต้ังแตอายุ 12 – 25 ป โดยใหเหตุผลวาเด็กทุกวันนี้ตองอยูใน
สถาบันการศึกษานานข้ึน  การเปนผูใหญท่ีพึ่งตัวเองไดทางเศรษฐกิจตองยืดระยะเวลาออกไป   
อีกทั้งรูปแบบชีวิตสมัยใหมทําใหเด็กมีวุฒิภาวะทางจิตใจชากวายุคสมัยท่ีผานมา ระยะวัยรุนเปน
ชวงเวลาที่มีพัฒนาการเดนในแทบทุกดาน เปนระยะหัวเล้ียวหัวตอระหวางความเปนเด็กและผูใหญ  
จึงเปนระยะเวลาที่เด็กตองปรับตัวตอการเปล่ียนแปลงและพัฒนาการดานตาง ๆ อยางเขมขน  ทําให
วัยนี้ เปนวัยท่ีคอนขางละเอียดออน  เพราะหากดําเนินชีวิตผิดพลาดหรือปรับตัวไมถูกตอง   
จะกลายเปนวัยรุนท่ีเปนปญหา  ซ่ึงปญหาบางอยางหากแกไขไมทัน หรือไมไดรับการแกไขจะ
ตอเนื่องไปจนเขาวัยผูใหญ ซ่ึงการแกไขหรือปรับพฤติกรรมตาง ๆ จะทําไดยากยิ่งข้ึน การคบเพื่อน
รวมวัยเปนพฤติกรรมทางสังคมท่ีสําคัญยิ่งตอจิตใจของวัยรุน อิทธิพลของกลุมเพื่อนมีมากกวา
อิทธิพลของครอบครัว  เด็กวัยรุนจะเลือกเขาหาเพื่อนของตนมากกวาพอแม  เด็กจะรูสึกเปนสุข 
ปลอดโปรง  และสบายใจในการเลน  เท่ียว  กิน  นอน  หรือทํางานกับเพื่อนรวมวัยมากกวาปฏิบัติ
กิจกรรมดังกลาวรวมกับบุคคลตางวัย  กลุมเพื่อนรวมวัยท้ังเพศเดียวกันและตางเพศมีความสําคัญตอ
พัฒนาการดานอารมณ  สังคม  สติปญญา  คานิยม อุดมคติ และการปรับตัวของวัยรุน  ซ่ึงในชวง
วัยรุนตอนปลายสัมพันธภาพกับเพื่อนจะม่ันคงและราบร่ืนข้ึน  เพราะวัยรุนจะมีวุฒิภาวะมากข้ึน 
วัยรุนเรียนรูท่ีจะเขาใจความแตกตางระหวางบุคคลและลักษณะบุคลิกภาพเฉพาะของแตละคน 
 นอกจากนี้ วันเพ็ญ  บุญประกอบ  ( 2547 ) ไดใหความเห็นวา ชวงตอของวัยรุนตอนกลาง
และตอนปลายเปนระยะของการพัฒนาเอกลักษณแหงตน  การมีเอกลักษณแหงตนท่ีม่ันคงสําเร็จไดนั้น
ตองการสวนประกอบหลายอยาง เชน การมีประสบการณชีวิตท่ีผานมาอยางราบร่ืน อบอุน และ
ม่ันคง การมีแบบอยางใหเห็นในทางสรางสรรคและประสบความสําเร็จ มีโอกาสไดพบเห็นบุคคลท่ี
มีภาพลักษณหลาย ๆ แบบ ทําใหวัยรุนมีประสบการณใหม ๆ และมีโอกาสไดสัมผัส ศึกษา และฝก
ปฏิบัติในส่ิงท่ีตนชอบหรือเลือก โดยมีพอแมหรือบุคคลในครอบครัวท่ีมีความหมายตอตัวเด็ก 
เกื้อหนุนและชวยเหลือ สําหรับการแสดงเอกลักษณแหงตนผานการบริโภคอาหารนั้นไดมีการศกึษา
ของ เยาวลักษณ  กลามาก ( 2549 )  เกี่ยวกับการนําเสนอตัวตนของวัยรุนผานสัญญะของการบริโภค
อาหารฟาสตฟูด โดยพบวา วัยรุนไดเลือกอาหารฟาสตฟูดใหเปนเคร่ืองมือในการนําเสนอตัวตน
และพฤติกรรมการแสดงออกเกี่ยวกับรสนิยม ความเปนตัวตน บุคลิกภาพ ลักษณะและความชอบ
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สวนตัว โดยสรางภาพลักษณและตัวตนของความเปนคนรุนใหม เปนบุคคลท่ีทันสมัย    มีรสนิยม 
และมีฐานะทางเศรษฐกิจดี 

สําหรับลักษณะการบริโภคของกลุมวัยรุนในแงของการตลาดน้ัน ฉัตยาพร เสมอใจ  ( 2550 ) 
ไดจัดกลุมวัยรุนอยูในกลุมอายุแหงการบริโภค โดยมีลักษณะการเปนผูบริโภคท่ีสมบูรณแบบ        
มีลักษณะของความทะเยอทะยานอยาก ท่ีสามารถวัดไดจากศักยภาพในการใชและตราผลิตภัณฑ 
ท่ีใช  กลุมอายุนี้จะรูวามีอะไรเกิดข้ึนท่ีไหน มีอะไรท่ีทันสมัยในแตละชวงเวลา  เพราะติดตามจาก
แหลงขอมูลทันสมัย ท้ังหองสนทนาบนอินเตอรเน็ต  (Chat Rooms)  เวปไซด รายการโทรทัศน 
ชองดนตรี หรือมิวสิควีดีโอ   

การวางแผนในการซ้ือสินคาของผูบริโภคนั้น อดุลย  และดลยา จาตุรงคกุล (2549)  
ไดระบุวาผูบริโภคตองพึ่งพาแหลงตาง ๆ เพื่อประกอบการวางแผนและตัดสินใจในการบริโภค  
ซ่ึงแหลงพึ่งพาอยางหน่ึงคือการโฆษณาและการสงเสริมการตลาด  ซ่ึงจําเปนจะตองใช ส่ือ
ประชาสัมพันธตาง ๆ ในการโฆษณา เชน ส่ือโทรทัศน วิทยุ  นิตยสาร หนังสือพิมพ โทรศัพท  
จดหมาย  E-mail   อินเทอรเน็ต   ปายโฆษณา  โรงภาพยนตร  วีดีโอเทป  หรือส่ือโฆษณา ณ จุดซ้ือ   
เปนตน จากขอมูลของกรุงเทพธุรกิจ (2549) เกี่ยวกับส่ือและการบริโภคในกลุมวัยรุน พบวา 
ส่ือท่ีวัยรุนเปดรับและสนใจมากที่สุดนอกเหนือจากโทรทัศนและวิทยุ คือ ส่ือเคล่ือนท่ีและ
อินเทอรเน็ต โดยท่ีนิตยสารและหนังสือพิมพเปนส่ือท่ีวัยรุนใหความสนใจนอยท่ีสุด สําหรับส่ิงท่ี
วัยรุนคํานึงในการบริโภคสินคาเปนอันดับตน ๆ คือ สไตลสวนตัวท่ีตนเองชอบ  ความเปนท่ีนิยม
ในกระแสและมีความเปนแบรนดเนม  โดยท่ีประโยชนและการนําไปใช  รวมท้ังราคามีผลนอยมาก
ตอการตัดสินใจซ้ือ ซ่ึงสินคาท่ีเปนคาใชจายสวนใหญของวัยรุน ไดแก อาหารและเคร่ืองดื่ม  เส้ือผา  
ดูภาพยนตร และรองเทา ตามลําดับ   

นักวิจัยการตลาดสวนใหญมีความเห็นตรงกันวากลุมวัยรุนยังคงเปนเปาหมายทางการตลาด
ของผูผลิตสินคาและบริการมากท่ีสุด เนื่องจากเปนวัยท่ีเปดรับการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการใชชีวิต 
รวมท้ังความคิดอานของวัยรุนท่ีเปล่ียนแปลงจากการรับวัฒนธรรมบริโภคนิยมมาจากตางประเทศ 
และโลกของเทคโนโลยีท่ีเปดกวางข้ึน ทําใหกลุมวัยรุนเปนคนกลุมแรก ๆ  ท่ีรับเอาแฟช่ันและแนวทาง 
การใชชีวิตท่ีทันสมัยเขามา ซ่ึงจะเห็นไดจากการซ้ือหาสินคาใหกับตัวเอง เชน โทรศัพทมือถือ 
เส้ือผา หรือรองเทา เปนตน  ( วิถีบริโภค46 คนไทย 'ซ้ือสุข' กาย-ใจ , 2551)   

นอกจากนี้ยังพบวา โฆษณานับเปนชองทางหนึ่งท่ีผูประกอบธุรกิจนํามาใชเปนส่ือใหเกิด
การบริโภคมากข้ึน จากการสํารวจของเครือขายเด็กไทยรูทันในเดือนกุมภาพันธ 2547 (สํานักงาน
กองทุนการสรางเสริมสุขภาพ , 2550 ) พบวารายการยอดนิยมของเด็กในชวงวันเสาร-อาทิตยเวลา  
3  ช่ัวโมงมีโฆษณาผลิตภัณฑขนมและเคร่ืองดื่ม 67 ผลิตภัณฑ 132 คร้ัง  สวนกลุมขนมท่ีมีความถ่ี
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โฆษณาสูง คือ 1) ขนมขบเค้ียว 2 ) ลูกอม หมากฝร่ัง  เยลล่ี  และ 3) เวเฟอร  และซีเรียล   
ซ่ึงการโฆษณาถ่ีและซํ้ากันทุกวันมีผลตอพฤติกรรมของเด็กใหตองการซ้ือขนมมากข้ึน และจาก 
การสํารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน ของกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุขเม่ือป พ.ศ  2545  ( กองโภชนาการ กรมอนามัย ,2545 ) พบวา นักเรียนวัยรุนเห็นวา
โทรทัศน เปนส่ือในการรับความรู และเปนชองทางท่ีเปนประโยชนในการส่ือสารขาวสารเร่ือง
โภชนาการดีท่ีสุดรองลงมาคือขาว บทความ  ในหนังสือพิมพ  และนิตยสาร  

 
อบเชย  วงศทอง ( 2541 )  ไดสรุปไววา วัยรุนเปนวัยท่ีชอบความเปนอิสระ และตัดสินใจ

ดวยตนเอง  มักมีความกดดันทางอารมณจากการเรียน  ความสัมพันธในครอบครัว  โดยเฉพาะในยคุ
ปจจุบันอิทธิพลของการโฆษณามีบทบาทตอวัยรุนเปนอยางมาก ซ่ึงส่ิงตาง ๆ เหลานี้ลวนมีผลตอ
พฤติกรรมการบริโภคท้ังส้ิน  พฤติกรรมการบริโภคดังกลาวนั้น  ไดแก 
 1. บริโภคอาหารตามแฟช่ันนิยม โดยเฉพาะอาหารพวกฟาสตฟูด เชน โดนัท ไกทอด 
แฮมเบอรเกอร สเต็ก  หรือพิชชา  ซ่ึงอาหารเหลานี้มีสวนประกอบหลักเปนแปง ไขมัน และน้ําตาล  
นอกจากนี้ยังนิยมอาหารสําเร็จรูป  เชน  บะหม่ี  อาหารและขนมขบเค้ียวตาง ๆ  
 2.งดอาหารบางม้ือหรือบริโภคอาหารไมเปนเวลา วัยรุนมักงดอาหารเชา ซ่ึงอาจเน่ือง 
มาจากหลายสาเหตุดวยกัน  คือ  บางคนอาจต่ืนสายเนื่องจากนอนดึก  ทําใหไมไดบริโภคอาหารเชา 
มักจะรวมไปบริโภคในม้ือกลางวันเปนม้ือเดียว  นอกจากนี้วัยรุนยังบริโภคอาหารไมเปนเวลาตาม
ม้ืออาหาร  มักบริโภคอาหารตามใจตัวเอง  เม่ือมีอาหารไมถูกปากอาจไมบริโภค หันไปบริโภค
อาหารที่ถูกใจแตไมมีประโยชนแทน 

นอกจากนี้  E.N. Whitney , C.B.Cataldo ,L.R.DeBruyne and S.R.Rolfes ( 2001 ) ไดให
ขอมูลวา วัยรุนเปนวัยท่ีมีอิสระเสรีในการบริโภคอาหาร โดยเฉพาะเม่ือเวลาท่ีเขาตองการและมีเวลา  
รูปแบบการบริโภคอาหารในวัยนี้สรุปไดดังนี้ 

1. ชอบบริโภคขนมขบเค้ียวตาง ๆ  ซ่ึงขนมเหลานี้อุดมไปดวยไขมัน แตมีแคลเซียม  
ธาตุเหล็ก วิตามินเอ ซี และโฟเลตตํ่า   

2. ชอบดื่มเคร่ืองดื่มประเภทน้ําอัดลม  โดยเฉพาะดื่มพรอมกับอาหารกลางวัน อาหารวาง 
หรือพรอมขนมขบเค้ียวตาง ๆ   

3. บริโภคอาหารนอกบานมากข้ึน วัยรุนจะบริโภคอาหาร 1 – 3 ม้ือ  เม่ืออยูนอกบาน และ
สารอาหารท่ีไดรับจะเปนไปตามชนิดของอาหารที่เขาเลือกบริโภค   

4. การบริโภคอาหารเปนไปตามอิทธิพลของกลุมเพื่อน ท้ังนี้เพราะวัยรุนจะใชชีวิตตลอด
ท้ังวันอยูกับกลุมเพื่อน ซ่ึงมีสวนอยางมากตอความคิดและการตัดสินใจ ดังนั้น การจัดส่ิงแวดลอมท่ี
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ประกอบไปดวยอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการท่ีวัยรุนสามารถเขาถึงไดงาย  รวมถึงการให
คําแนะนําและใหขอมูลขาวสารทางโภชนาการ จะชวยใหกลุมวัยรุนใชเปนแนวทางในการเลือก
บริโภคได 

 
ลัดดา  เหมาะสุวรรณ ( 2547) สรุปไววา การเติบโตอยางรวดเร็ว  และการเปล่ียนแปลง

ทางดานสรีระรางกาย  สติปญญา  จิตใจ อารมณ และสังคมของวัยรุน ประกอบกับความไมรูและ
ขาดประสบการณ  นําพาใหวัยรุนมีพฤติกรรมทางสุขภาพท่ีไมเหมาะสมได  พฤติกรรมการบริโภค
อาหารที่ไมเหมาะสมซ่ึงเร่ิมในวัยนี้จะนําความเส่ียงมาใหในระยะยาว โดยเฉพาะอยางยิ่ง 
บริโภคนิสัยท่ีเกี่ยวของกับการไดรับสารอาหารที่ไมครบสวน  การบริโภคอาหารที่มีไขมันและ
โซเดียมสูง  การนิยมดื่มน้ําอัดลม  การบริโภคผักผลไม ใยอาหารและอาหารที่มีแคลเซียมตํ่า อาจมี
ผลเสียตอสุขภาพในระยะยาว นําไปสูโรคอวน โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคมะเร็ง และโรค 
กระดูกพรุนในวัยผูใหญ 

สําหรับปญหาเกี่ยวกับโภชนาการของวัยรุน  วลัย  อินทรัมพรรย (2541)ไดสรุปไววา 
สวนใหญมักมีสาเหตุมาจากการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาของวัยรุนซ่ึงเปนไปอยางรวดเร็ว ทําให
วัยรุนไมสามารถปรับตัวเขากับการเปล่ียนแปลงตาง ๆ ของรางกายไดทัน จึงเกิดปญหาดานอารมณ
ข้ึน วัยรุนเกิดความไมแนใจวาตนเองยังเปนเด็กหรือโตเปนผูใหญแลว ทําใหปฏิบัติตัวไมถูก 
จึงเกิดปญหาการปรับตัวในสังคมและกลัววาจะไมเปนท่ียอมรับของเพ่ือนฝูง  หากในระยะน้ีพอแม
ขาดความเขาใจและเอาใจใส  วัยรุนจะเกิดปญหาความสัมพันธในครอบครัว ทําใหวัยรุนเกิดอารมณ
เครียดมากข้ึน  และหาทางออกโดยการใชอาหารเปนเครื่องชดเชย    ปญหาของวัย รุน  
อาจแบงเปน 2 ประเภท ไดแก 

1.  น้ําหนักมากเกินไป  เนื่องจากวัยรุนมีการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาหลายอยาง ทําให
รางกายตองการอาหารเพ่ิมข้ึน เด็กวัยรุนจึงมีความอยากอาหารเพิ่มข้ึน หิวบอย กินจุ ยิ่งเปนเด็กท่ีมี
ปญหาเกี่ยวกับครอบครัวดวยแลว เด็กอาจใชอาหารเปนเคร่ืองชดเชยทางอารมณ โดยบริโภคอาหาร
ตลอดเวลา และ มักชอบบริโภคอาหารที่ใหพลังงานมาก  เชน  ลูกกวาด ช็อคโกเลต น้ําหวาน  
ขนมหวาน และอาหารขบเค้ียวอ่ืน ๆ  เชน ขาวเกรียบ  มันทอด กลวยทอด หรือกลวยฉาบ เปนตน 
ประกอบกับการออกกําลังกายไมเพียงพอ จึงทําใหน้ําหนักเพิ่มมากข้ึน 

2.  น้ําหนักนอยเกินไป  เปนปญหาท่ีสําคัญอีกปญหาหนึ่งของวัยรุน ซ่ึงตรงกันขามกับ
ประเภทแรก วัยรุนตองการใหตนเองเปนท่ียอมรับของหมูคณะ ทําใหมีความกังวลตอรูปราง 
หนาตาของตนเปนพิเศษ กลัววาจะมีน้ําหนักมากเกินไป จึงพยายามงดหรือลดอาหารบางมื้อ เชน 
ม้ือเชา หรือม้ือกลางวัน และยังงดหรืออดอาหารท่ีเห็นวาใหพลังงานมากซ่ึงอาจทําใหน้ําหนักเพิ่ม 
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เชน นม  และไข  ท้ังนี้อาหารเหลานี้จําเปนตอการเจริญเติบโต เม่ืองดบริโภคไขและนม ท้ังยังได
เนื้อสัตวไมเพียงพอ  มีการจํากัดอาหารจําพวกขาว  แปง และไขมันลงมากเพ่ือรักษารูปราง  เปนเหตุ
ใหเกิดโรคขาดโปรตีนและพลังงาน ทําใหความตานทานตํ่า  ติดโรคตาง ๆ ไดงาย  นอกจากนี้  
การเปล่ียนแปลงทางรางกายยังทําใหเกิดอารมณเครียด เก็บตัว  ไมตองการพบเพ่ือนฝูง เบ่ืออาหาร 
หงุดหงิด  และไมสนใจอาหารที่เปนประโยชนแกรางกาย จึงทําใหขาดอาหารไดงาย  

จากปญหาด านการบริโภคอาหารดังกล าวข างตน  สอดคลองกับการศึกษาของ  
จันทฑิตา  พฤกษานานนท (2549)  เกี่ยวกับความพยายามควบคุมอาหารของวัยรุน พบวา คานิยมใน
สังคมปจจุบันท่ีนิยมและช่ืนชมบุคคลซ่ึงมีรูปรางผอมบาง รวมท้ังดารา นักรอง หรือนางแบบ   
มักเนนรูปรางผอมบางและการควบคุมอาหาร  เปนแบบอยางใหวัยรุนทําตาม 

ศรีเรือน แกวกังวาล ( 2549 ) ไดสรุปปญหาในวัยรุนท่ีมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการ 
คือปญหาความอวน-ผอมในวัยรุน โดยถือเปนปญหาท่ีละเอียดออนสําหรับวัยรุนมากเปนพิเศษ 
เพราะเปนระยะเวลาที่เด็กแสวงหาความภูมิใจในตนเอง  ความช่ืนชอบจากเพื่อนจากสังคม และจาก
เพศตรงขาม ซ่ึงสวนหนึ่งมาจากรูปรางหนาตาท่ีดูดี  ดังนั้นความอวน-ผอมจึงเปนเร่ืองท่ีกอใหเกิด
ผลกระทบทางอารมณจิตใจแกเด็กวัยรุนหลายประการ รวมถึงพฤติกรรมการกิน 

ความอวนเกินไปของเด็กวัยรุนเกิดจากสาเหตุหลายประการ เชน พันธุกรรม  โครงสราง
ของรางกาย นิสัยการกิน อาหารที่เลือกกิน การไมออกกําลังกาย อวนต้ังแตเด็ก และความไมสมดุลย
ของฮอรโมน รวมท้ังการมีปญหาทางอารมณ  ทําใหหาทางออกดวยการกิน ความอวนอยางธรรมดา
สามัญเปนเร่ืองท่ีไมนาตกใจ เพราะเด็กบางคนเม่ือเขาสูวัยรุนจะอวนกวาวัยเด็กท่ีผานมาอยูระยะ
หนึ่ง    เม่ือโตพนวัยรุนจะหายไป แตมีความอวนท่ีเปนปญหาคือลักษณะอวนท่ีเปนโรคอวน  
( Obesity ) ซ่ึงเกิดในกลุมวัยรุนจํานวนมาก  โรคอวนในวัยรุนมีสาเหตุมาจากหลายประการ เชน 
สาเหตุจากอารมณ  บางคนกินเพื่อแกความเหงา หลีกเล่ียงการเขาสังคม หรือทดแทนการขาดทิศทาง
และความเช่ือม่ันในตนเอง  หรืออาจเปนเพราะตองการประชดอะไรบางอยาง  นอกจากนี้ความอวน
ยังมีสาเหตุมาจากพันธุกรรม คนอวนมักจะเปนคนท่ีมีระบบการยอยอาหารและตอมไรทอแตกตาง
จากคนน้ําหนักปกติ และมักจะมีเซลลไขมันมากผิดปกติ  สาเหตุอีกประการหนึ่งคือเร่ืองพัฒนาการ
และการเล้ียงดู  วัยรุนท่ีอวนมักเปนเด็กท่ีผูปกครองใหกินมากเกินไปในวัยเด็ก พอแมบางคนใช
วิธีการใหอาหารเปนรางวัลกับลูก จนทําใหลูกสับสนกับความรูสึกหิว คนท่ีเปนโรคอวนมักเปนคน
ท่ีกินไดโดยไมรูสึกตัว  นอกจากนี้วัยรุนท่ีเปนโรคอวนมักเปนคนท่ีมีกิจกรรมการออกกําลังกายนอย
เม่ือเทียบกับคนนํ้าหนักปกติ  โดยปกติวัยรุนท่ีเปนโรคอวนกวา 60 – 80 % จะยังคงเปนโรคนี้อยู
จนถึงวัยผูใหญ การแกไขตองอาศัยท้ังยา  สังคม และจิตวิทยาเขาชวย 
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สําหรับแนวทางการบริโภคอาหารในวัยรุนนั้น  อบเชย  วงศทอง  ( 2541 )ไดสรุปถึง
ความสําคัญของอาหาร และการปฏิบัติในวัยรุนดังนี้ 
 1.  วัยรุนควรบริโภคอาหารใหครบท้ัง  5  หมู  ในปริมาณท่ีเพียงพอ  เพื่อใหรางกายไดรับ
สารอาหารตาง ๆ ครบถวน โดยเฉพาะนม และไข  ซ่ึงเปนอาหารท่ีใหโปรตีนคุณภาพดี  รวมท้ังนม
เปนแหลงท่ีดีของแคลเซียม และขาวเปนอาหารท่ีใหพลังงาน   
 2.  วัยรุนควรไดรับอาหารวันละ  3  ม้ือ  การบริโภคอาหาร  3  ม้ือจะชวยใหรางกายไดรับ
สารอาหารตาง ๆ ในปริมาณเพียงพอกับความตองการ  หากงดม้ือใดม้ือหนึ่งจะทําใหขาดสารอาหาร
ท่ีรางกายควรไดรับไปอยางนอย  1  ใน  3  ของความตองการทั้งวัน  ซ่ึงเปนการยากท่ีจะชดเชยให
รางกายไดรับสารอาหาร และพลังงานเพียงพอโดยการบริโภคอาหารทดแทนในม้ืออ่ืน 
 3. วัยรุนท่ีตองการควบคุมน้ําหนัก  ควรบริโภคอาหารทุกม้ือและถูกตองตามหลัก
โภชนาการ ควรจํากัดอาหารท่ีใหพลังงานมาก แตใหประโยชนนอย  ไดแก  น้ําหวาน  น้ําอัดลม  
และลูกอมตาง ๆ เปนตน  การบริโภคอาหารเหลานี้มาก ๆ จะทําใหเกิดโรคอวนและฟนผุ  ควรจํากัด
อาหารที่มีไขมันสูงดวย  เพราะจะทําใหไดพลังงานสวนเกิน  ซ่ึงรางกายเก็บสะสมเปนไขมัน  ทําให
น้ําหนักเพิ่มมาก  ในขณะเดียวกันควรบริโภค ผลไมใหมากข้ึน  โดยเฉพาะผลไมท่ีใหวิตามินซี และ
ใยอาหารมาก  เชน  สม  ฝร่ัง  มะละกอ  หรือสับปะรด   
 

นอกจากนี้ ลัดดา เหมาะสุวรรณ ( 2547 ) ไดใหหลักเกี่ยวกับการบริโภคอาหารในวัยรุน 
ดังนี้ 

1.  ความตองการสารอาหารพลังงานและโปรตีนของวัยรุนไทยนั้นแนะนําใหเปนไปตาม
ขอกําหนดสารอาหารท่ีควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทย ในชวงอายุ 16 -18 ป คือวัยรุนชาย ควร
ไดรับพลังงาน 2,250 กิโลแคลอร่ีตอวัน สวนวัยรุนหญิงควรไดรับ 1,800  กิโลแคลอร่ีตอวัน  สวน
โปรตีนวัยรุนชายควรไดรับ 1.1 กรัม/น้ําหนักตัว 1 กก./วัน  และวัยรุนหญิงควรไดรับ 1.0 กรัม/
น้ําหนักตัว 1 กก./วัน  พลังงานท่ีไดควรมาจากอาหารกลุมขาว แปง  งดอาหารหวานท่ีใหพลังงานสูง 
เชน น้ําหวาน  ขนมเคก หรือคุกกี้  สวนประเภทสารอาหารโปรตีนควรมาจากเน้ือสัตวท่ีมีไขมันตํ่า 
เชน เนื้อปลา หรือเนื้อไกสวนอก  เพื่อลดความเส่ียงตอโรคอวน ปญหาไขมันในเลือดสูงและโรค
หลอดเลือดหัวใจ  วัยรุนไมควรไดรับไขมันเกินรอยละ 30 ของพลังงานท้ังหมด โดยแนะนําใหเล่ียง
อาหารที่ทอดนํ้ามันจนกรอบ อาหารฟาสตฟูด และอาหารท่ีมีน้ํามันมาก 

2.  วัยรุนควรไดรับแคลเซียมและฟอสฟอรัสอยางเพียงพอ เนื่องจากปริมาณมวลกระดูกมี
อัตราเพิ่มสูงสุดในชวงวัยรุน และในการสรางกระดูกใหม แรธาตุท่ีสําคัญ คือแคลเซียมและ
ฟอสฟอรัส  วัยรุนควรดื่มนมวันละ 2 – 3 แกว รวมท้ังอาหารท่ีมีแคลเซียมสูง ไดแก เตาหู  
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ผักใบเขียว กุงแหง และปลาตัวเล็กท่ีกินไดท้ังตัว เปนตน ควรงดนํ้าอัดลม เนื่องจากในนํ้าอัดลมมี
กรดฟอสฟอริก ซ่ึงทําใหเกิดการสลายของกระดูก ( Bone resorbtion ) 

3.  วันรุนควรไดรับอาหารท่ีมีธาตุเหล็กอยางเพียงพอ ท้ังนี้เนื่องจากในชวงวัยรุนท้ังชาย
และหญิง จะมีปริมาณเลือดในรางกายและมวลกลามเน้ือเพิ่มมาก  เม่ือมีประจําเดือนวัยรุนหญิงจะมี
ความตองการเหล็กเพิ่มข้ึนและทําใหเส่ียงตอการขาดธาตุเหล็กมากกวาวัยรุนชาย เด็กหญิงท่ี
ต้ังครรภ ( Teenage pregnancy ) และวัยรุนหญิงท่ีเปนนักกีฬามีความเส่ียงสูงตอการขาดธาตุเหล็ก 
เชนกัน  อาหารที่มีธาตุเหล็กสูงคือ ตับ เนื้อสัตว ไขแดง ผักใบเขียว ถ่ัว และธัญพืชตาง ๆ  

4.  วัยรุนหญิงท่ีควบคุมอาหารหรืออดอาหารเพื่อลดน้ําหนัก จะมีความเส่ียงตอการขาด
วิตามิน รวมถึงวัยรุนท่ีกินอาหารแบบมังสวิรัติเพื่อตองการควบคุมน้ําหนักหรือดวยเหตุผลทาง
ศาสนาหรือดานสังคมอ่ืน ๆ ประโยชนของอาหารมังสวิรัติคือ มีโคเลสเตอรอลตํ่า มีผลดีตอ 
การควบคุมน้ําหนัก ระดับซีร่ัมโคเลสเตอรอลและความดันโลหิต แตหากกินไมถูกสวนอาจเส่ียงตอ
การขาดวิตามินดี บี 12 และ บี 2 โปรตีน แคลเซียม เหล็ก สังกะสี ไอโอดีน และกรดไขมันจําเปน  
ดังนั้นควรไดรับวิตามินอยางเพียงพอตามปริมาณอางอิงท่ีควรไดรับประจําวัน  อาหารที่มีวิตามินสูง
ไดแก ผัก ผลไมตาง ๆ  ในกลุมท่ีถือมังสวิรัติอยางเครงครัดจึงควรไดรับวิตามินรวมซ่ึงเสริม
แคลเซียมและเหล็ก 

5.  ใยอาหารมีความสําคัญในการลดระดับโคเลสเตอรอลและลดความเส่ียงตอการเกิด
มะเร็งในสําไสใหญ ปริมาณใยอาหารท่ีวัยรุนควรไดรับ คือ วันละ 15 – 25 กรัม  อาหารที่มีใยอาหาร
สูง ไดแก อาหารกลุมธัญพืช  ผัก  และผลไม   

 
สรุปไดวา วัยรุนเปนวัยเปล่ียนจากเด็กสูวัยผูใหญ ท่ีมีการเปล่ียนแปลงท้ังดานรางกาย จิตใจ  

อารมณ สังคมและสติปญญามาก ทําใหเกิดความเส่ียงตอการไดรับอาหารท่ีไมเหมาะสม  และ 
การสรางนิสัยการบริโภคท่ีนําไปสูปญหาสุขภาพในวัยผูใหญ วัยรุนจึงควรไดรับคําแนะนําและดูแล
การบริโภคอาหาร รวมท้ังเรียนรูการรูจักเลือกบริโภคอาหารใหเหมาะสมกับความตองการตามวัย 
 
ปจจัยท่ีเก่ียวของกับการบริโภคอาหาร 
 จากการศึกษาเอกสารท่ีเกี่ยวของ  สรุปไดวาปจจัยท่ีมีความเกี่ยวของกับการบริโภค
อาหาร มีดังนี้ 
 1.  ปจจัยตัวบุคคล  ปจจัยดานนี้ ไดแก สุขภาพของรางกาย  หากคนน้ันมีสุขภาพรางกาย
แข็งแรง  ระบบการยอยและดูดซึมดี  จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารเพียงพอ  รางกายแข็งแรง  
และหากรางกายมีภาวะท่ีทําใหไดรับสารอาหารผิดไปจากปกติ เชน ภาวะท่ีมีไข การออกกําลังกาย
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หนัก ๆ หรือมีโรคท่ีมีผลตอการดูดซึมอาหาร และการใชประโยชนของสารอาหารในรางกาย
ผิดปกติ  ยอมทําใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ  เปนตน (วีณะ วีระไวทะยะ และ 
สงา  ดามาพงษ ,2541 )   
 2. ปจจัยทางดานส่ิงแวดลอมทางกายภาพ  เอกชาติ  ใจเพชร ( 2549 ) ไดสรุปถึงปจจัย
ดานส่ิงแวดลอมทางกายภาพที่มีความเก่ียวของกับการบริโภคอาหารวา  หมายถึง  ลักษณะพื้นท่ี  
อากาศ  ดิน  และแหลงน้ํา  ซ่ึงจะเปนตัวกําหนดวัตถุดิบท่ีมีอยูในพื้นท่ี  รวมท้ังเสนทางการคมนาคม
จะเปนตัวกําหนดการสงผานวิธีการปรุงอาหารในแตละวัฒนธรรมใหเช่ือมถึงกัน  และในดานของ
ภูมิอากาศนั้นก็เปนตัวกําหนดรสชาติของอาหารดวยเชนกัน ซ่ึงสอดคลองกับความเห็นท่ีวา  
(วีณะ วีระไวทะยะ และสงา  ดามาพงษ , 2541 ) ฤดูกาลและการคมนาคมขนสงอาหารไปยังท่ีตาง ๆ 
ยังทําใหราคาอาหารในแตละทองถ่ินไมเทากัน  แหลงท่ีมีอาหารมาก หรือผลิตไดมาก  ราคาอาหาร
จะถูกกวาในแหลงท่ีมีอาหารนอย ดังนั้นผูท่ีอยูใกลแหลงผลิตอาหารจะมีโอกาสไดบริโภคอาหารที่
ราคาถูกกวา  ท้ังยังมีโอกาสไดรับอาหารท่ีมีคุณคา  เนื่องจากอาหารยังสดใหมไมสูญเสียไประหวาง
การเก็บหรือการขนสง นอกจากนี้การเปล่ียนแปลงของสภาพสังคมไทย  ยังมีผลกระทบตอระบบ
อาหารของประเทศ  ซ่ึงจะกระทบถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารดวย  เชน การท่ีประชาชนเพิ่มทํา
ใหทรัพยากรธรรมชาติถูกนํามาใชประโยชนอยางรวดเร็ว  สงผลใหทรัพยากรธรรมชาติลดนอยลง 
สภาพแวดลอมตามธรรมชาติเร่ิมเส่ือมโทรม  เกิดปญหามลพิษทางน้ํา  และทางอากาศ ฯลฯ   
ส่ิงเหลานี้มีผลกระทบตอระบบนิเวศทําใหเสียสมดุลของวงจรชีวิตพืชและสัตว  อาหารที่มีอยูตาม
ธรรมชาติจะหมดไปหรือไมเหมาะสมท่ีจะนํามาบริโภค 
 3.   ปจจัยดานสังคม  เศรษฐกิจ และวัฒนธรรม  ประกอบไปดวย 
  3.1   ครอบครัว  นิสัยในการบริโภคอาหารนั้นเร่ิมตนมาจากท่ีบาน  รวมท้ัง
ความสนใจในเรื่องรูปรางสีสันของอาหาร รสชาติของอาหาร ลวนไดรับการปูพื้นมาจากครอบครัว
ท้ังส้ิน  ครอบครัวเปนหนวยสังคมแรกท่ีคนเราตองอยูรวมดวยกันต้ังแตเกิด  นิสัยในการบริโภค
อาหารจึงถูกกําหนดโดยคนในครอบครัวเปนเบ้ืองตน  ตอมาเม่ือโตข้ึนนิสัยการบริโภคอาหารจึงเกิด
การหลอหลอมเปนรสนิยมเฉพาะตัว   อันเกี่ยวเนื่องมาจากสภาพแวดลอมทางกายภาพ  สังคม  และ
การรับรูผานทางส่ือตาง ๆ ท่ีเช่ือมตอคนเรากับโลกภายนอก  นอกจากครอบครัวแลว  เพื่อน  อาชีพ /
กลุมคนในอาชีพ และวัฒนธรรมการกินในชุมชนน้ัน ๆ รวมถึงรายไดก็เปนปจจัยสําคัญในลําดับ
ตอๆ มา  รวมท้ังในดานของความเช่ือ และศาสนาก็เปนปจจัยท่ีสําคัญอีกอยางหน่ึงตอการสรางนิสัย
การบริโภคอาหาร  ( เอกชาติ  ใจเพชร , 2549 ) 
  3.2  เศรษฐกิจและสังคม เศรษฐกิจเปนสวนของรายไดท่ีมีผลตอการบริโภค
อาหาร กองโภชนาการ  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ( 2549 )ไดสรุปเกี่ยวกับสถานภาพทาง
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เศรษฐกิจวา  เปนปจจัยท่ีเกี่ยวของกับท่ีมาของรายได เพราะมีผลโดยตรงตออํานาจการซื้อ และ   
การเลือกซ้ืออาหารเพื่อการบริโภค โดยมีภาระคาใชจายอ่ืน ๆ เปนสวนประกอบในการตัดสินใจ
เลือกอาหารเพื่อการบริโภค ซ่ึงสงผลตอภาวะโภชนาการของประชาชนได  ในปจจุบันคาใชจายใน
เร่ืองความสะดวกและส่ิงฟุมเฟอยไดเพิ่มข้ึนมาก เปนผลใหมีการใชเงินคาอาหารลดลง อีกท้ัง 
การอพยพเคล่ือนยายของกลุมวัยทํางานจากภูมิภาคเขามาทํางานในเมือง หรือกรุงเทพฯ เปนปญหา
สําคัญท่ีทําใหประชาชนกลุมนี้รวมทั้งครอบครัวท่ีเหลืออยูในภูมิภาคโดยเฉพาะเด็กและผูสูงอายุ    
มีความเส่ียงตอการขาดสารอาหารไดงาย 
 นอกจากนี้ วีณะ วีระไวทะยะ และสงา ดามาพงษ (2541) ไดสรุปวา อัตราการจางงานท่ี
เพิ่มข้ึนทําใหประชาชนมีรายไดตอหัวมากข้ึนตามไปดวย  การไดคาจางหรือคาแรงสูงข้ึนยอมสงผล
ตอการบริโภคของคนไทยดวย  คือ มีกําลังซ้ืออาหารมากข้ึน โดยปจจัยท่ีมีผลกระทบตอการใชเงิน
คาอาหารของครอบครัว เชน รายไดของครอบครัว ขนาดของครอบครัว วัย ความชอบ และทัศนคติ
การบริโภคอาหารของสมาชิกในครอบครัว รวมท้ังฐานะทางสังคมของผูบริโภค  เปนตน  ปจจุบัน
การไดมาซ่ึงอาหารเพ่ือบริโภคนั้นไดผานระบบการตลาดโดยส้ินเชิง  โดยเฉพาะประชาชนที่อยูใน
เขตเมือง  ซ่ึงอาหารดังกลาวรวมถึงอาหารสดท่ีจะนํามาปรุงเอง  อาหารพรอมปรุง  อาหาร 
กึ่งสําเร็จรูป  และอาหารสําเร็จรูป  โดยไดจากแหลงตาง ๆ อาทิ  ตลาดสด  หาบเร  แผงลอย  ราน
ขายอาหาร  ศูนยการคา  และซุปเปอรมารเก็ต  ดังนั้นคนท่ีอาศัยอยูในสังคมเมืองจะไมสามารถ
ควบคุมชนิด คุณภาพ และความปลอดภัยของอาหารไดดวยตนเอง  เพราะไมไดปรุงอาหารเอง   
ดวยเหตุนี้จึงเปนปจจัยเส่ียงท่ีจะไดอาหารซ่ึงดอยคุณคา ขาดความสมดุลทางโภชนาการ แตราคา
แพง รวมท้ังไดรับสารปนเปอนมากับอาหารอีกดวย  
  3.3 วัฒนธรรม  ขนบธรรมเนียมประเพณี  ความเชื่อ และคานิยม   การเลือก
บริโภคอาหารข้ึนอยูกับขอหามทางศาสนา หรือวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณี  หรือความเช่ือ  
เชน  กินอาหารบางอย างไม เปน เพราะไม เคยถูกหัดใหกินมา ต้ังแต เด็ก  ปจจัยด านนี้ มี 
การส่ังสมเช่ือมโยงสืบทอดกันมา และมีการเปล่ียนแปลงไปในแตละยุคสมัย ปจจุบันนี้มีการพึ่งพา
อาหารสําเร็จรูปหรือกึ่งสําเร็จรูปเปนสวนใหญ ทําใหรูปแบบของวัฒนธรรม ประเพณีการบริโภค
อาหารเปล่ียนแปลงไป  นอกจากนี้วัฒนธรรม  ขนบธรรมเนียมประเพณีตาง ๆ ยังกอใหเกิดความ
เช่ือข้ึนได  ซ่ึงความเช่ือในเร่ืองอาหารลวนมีผลตอพฤติกรรม การบริโภค ไมวาจะเปนการเลือกซ้ือ  
ชนิดอาหาร  การจัดอาหาร หรือรูปแบบการบริโภค และความเช่ือบางอยางมีกฏเกณฑจนกลายเปน
ขอหาม  (Taboo)  ซ่ึงแตกตางกันไปในแตละสังคมและกลุมอายุ  นอกจากนี้ยังพบอิทธิพลจาก
วัฒนธรรมภายนอก หรือวัฒนธรรมขามชาติ   โดยเฉพาะในปจจุบัน การบริโภคอาหารของคนไทย
ในสังคมเมืองเห็นไดชัดวาไดรับวัฒนธรรมการบริโภคอาหารจากประเทศตะวันตกเปนสวนใหญ  
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ท้ังประเภทอาหาร  การบริการ  รูปแบบการบริโภค  และการจัดสถานท่ี  อาหารประเภททันใจใน
รูปแบบตะวันตกมีอยูท่ัวไปในเขตเมืองทุกจังหวัด  เปนท่ีนิยมของผูบริโภครุนใหมมาก แมจะมี
ราคาแพงก็ตาม  แสดงใหเห็นวาอิทธิพลของสังคมปจจุบันท่ีไดรับการถายทอดวัฒนธรรมจาก
ตางประเทศสามารถเปล่ียนคานิยมของคนไทยไดงาย  นอกจากน้ีคานิยมลวนมีอิทธิพลสูงตอ
พฤติกรรมการบริโภค  โดยมีอิทธิพลมาจากกระแสของสังคมและความเจริญกาวหนา 
ทางเทคโนโลยี ตลอดจนรูปแบบการดํารงชีวิตของคนในสังคม   การบริโภคอาหารบางอยางเปล่ียน
ไดโดยงายเพียงเพราะคนบางกลุมมีคานิยมวาเปนเร่ืองโกหรู เปนอาหารของคนมีระดับ กระแสของ
การโฆษณา ประชาสัมพันธ โดยเฉพาะความเช่ือท่ีสงผลถึงคานิยมดานอาหารเพื่อสุขภาพดวยแลว 
ยิ่งกอใหเกิดพฤติกรรมการกินท่ีไมถูกตองไดงาย ( วีณะ วีระไวทะยะ และสงา  ดามาพงษ , 2541 ) 
 4.  ปจจัยดานการศึกษา และการเรียนรู    กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข ( 2549 ) ไดสรุปถึงปจจัยดานการศึกษาและการเรียนรูวา การเปล่ียนแปลงของชีวิต
ความเปนอยู  วัฒนธรรม และคานิยมท่ีไดรับใหม ๆ สงผลตอการเรียนรูและประสบการณใน 
การดํารงชีวิต ซ่ึงส่ิงเหลานี้เปนปจจัยท่ีมีผลกระทบตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะ
โภชนาการ ประเทศไทยมีระบบการศึกษาท้ังในและนอกระบบท่ียังไมกาวหนาเทาท่ีควร 
โดยเฉพาะในสวนการศึกษาระดับภูมิภาค   ท้ังท่ีรัฐบาลไดใหความสําคัญในการสงเสริมและพัฒนา
ระบบการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม แตยังไมครอบคลุมท่ัวประเทศ อันเปนปจจัยท่ีสงผลตอ 
ความเปนอยูของประชาชน เนื่องจากระบบการศึกษาดังกลาวกอใหเกิดการพัฒนาในเร่ืองของ
ความรู ทัศนคติ และการนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวัน โดยเฉพาะเรื่องการตัดสินใจเลือกซ้ือและ
การบริโภคอาหาร  

วีณะ วีระไวทะยะ และสงา  ดามาพงษ สงา ( 2541 ) ไดสรุปวาการศึกษาของพอบานหรือ
แมบานมีความสําคัญมากตอการบริโภคอาหารของสมาชิกในครอบครัว  ถาพอบานแมบานมี
การศึกษาดี  มีความรูในเร่ืองการบริโภคอาหารอยางถูกตอง ทําใหรูจักเลือกซ้ืออาหารท่ีมีประโยชน
ใหสมาชิกในครอบครัว  และยังชวยอบรมปลูกฝงนิสัยการบริโภคที่ดีใหกับสมาชิกตอไป  หากเปน
ผูมีการศึกษาดี  แตขาดความรูทางโภชนาการก็สามารถหาความรูในเร่ืองนี้เพิ่มเติมจากทางเอกสาร  
ส่ิงพิมพ หรือวิทยุและโทรทัศนได 
 5.  ปจจัยดานการส่ือสารโฆษณา  ปจจัยดานนี้มีผลตอการเลือกบริโภคอาหารของ
ประชาชน  จากการไดรับอิทธิพลของการตลาดท่ีใชเทคโนโลยีของการส่ือสาร ซ่ึงในปจจุบัน 
การส่ือสารในระบบสากลทําใหขอมูลตาง ๆ เสนอไดอยางรวดเร็ว  และแพรกระจายท่ัวถึงผูบริโภค  
ผูบริโภคจึงไดรับการเสนอขาย หรือตกเปนเหยื่อของการโฆษณาสินคาท่ีเปนอาหารจากส่ือตาง ๆ  
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เชน  วิทยุ โทรทัศน และส่ิงพิมพสวยงาม  ซ่ึงอาจทําใหตัดสินใจซ้ือท้ัง ๆ ท่ีอาหารนั้นอาจไมใช
อาหารในประเพณีไทยมากอน  ( วีณะ วีระไวทะยะ และสงา  ดามาพงษ สงา ,2541 )   

เอกชาติ  ใจเพชร ( 2549 )  ไดสรุปไววา ส่ือโฆษณาเปนส่ิงท่ีทรงอิทธิพลมากท่ีสุดใน 
การหลอหลอมใหคนมีรสนิยมการบริโภคที่หลากหลาย   ส่ือโฆษณาไมไดทําใหเ ร่ืองของ 
การบริโภคเปนเร่ืองของการบริโภคอาหารเพียงอยางเดียว  แตทําใหการบริโภคอาหารนั้นมีคุณคา
ในเชิงสัญญะแฝงอยูดวย  เชน  การกินส่ิงนี้ทันสมัย  การกินในอีกส่ิงหนึ่งนั้นลาสมัย  ทําใหการกิน
กลายเปน  “ตัวบงบอกฐานะ” ทางสังคมและรายได  ซ่ึงสวนมากแลว  อาหารที่มีการโฆษณามาก  
มักจะเปนอาหารท่ีมีคุณคานอยลงตามลําดับ  ท้ังนี้เพราะผูผลิตอาหารนั้น ๆ ตองนําเงินไปทุมใหกับ
การโฆษณา และตองจํากัดเงินท่ีใชในการผลิตอาหารท่ีแทจริงใหนอยท่ีสุด ซ่ึงสอดคลองกับ  
จันทนทิพย  ล้ิมทองกุล ( 2541 ) ท่ีใหความเห็นวาส่ือมวลชน ในรูปของส่ิงตีพิมพ  ทีวี  วิทยุ หรือส่ือ
อ่ืนใด ลวนมีสวนทําใหทัศนคติของคนท่ีมีตออาหารเปล่ียนไป  ซ่ึงการโฆษณาสินคาของเอกชนท่ี
ปรากฏในส่ือมวลชนอาจมีท้ังประเภทท่ีโฆษณาเกินความจริง หรือโฆษณาท่ีเปนการใหการศึกษา
ไปดวย  ผูบริโภคจะตองใชดุลยพินิจกอนการเลือกซ้ือหรือเลือกใช  นอกจากนี้ กองโภชนาการ  
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2549) ไดใหขอมูลวากระแสการเปล่ียนแปลงทางดานเศรษฐกิจ
และสังคมสงผลกระทบไปท่ัวประเทศทําใหมีการรับขอมูลขาวสารรวดเร็ว  กอใหเกิดรูปแบบ 
การโฆษณาประชาสัมพันธสินคาและการขายตรง  โดยเฉพาะอยางยิ่ ง  รถบริการอาหาร  
(รถกับขาวเร) มีการเขาถึงเกือบทุกชุมชนในภูมิภาค   อีกท้ังการเปดตลาดนัดสินคาราคาถูก   
ท่ีสามารถเขาถึงผูบริโภคในชุมชนไดโดยตรง นับเปนกระแสท่ีมีแพรหลายมากในชวง 4 – 5 ปท่ี
ผานมา ประกอบกับความหลากหลายของรูปแบบผลิตภัณฑอาหารที่มีการแขงขันทางการตลาด
สูงข้ึน  ทําใหมีอิทธิพลตอการเลือกซ้ืออาหาร และเกิดกระแสนิยมการบริโภคที่ไมถูกตอง และ 
ไมปลอดภัยมากยิ่งข้ึน  

นอกจากนี้ยังมีปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการบริโภคอาหารอีกหลายปจจัย  โดยเปนปจจัยท่ีมีผล
ทางออม อันไดแก  ปจจัยเอ้ือตอนโยบายรัฐของรัฐบาล  รวมท้ังมาตรการตาง ๆ ท่ีมีผลตอ 
การควบคุมการบริโภคอาหาร 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 อาภาภรณ   คํากัมพล ( 2546 ) ศึกษาการบริโภคอาหารของนักศึกษาพยาบาลท่ีพักในหอพกั
พยาบาล  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความสัมพันธของปจจัยตาง ๆ ตอการบริโภคอาหารของ
นักศึกษาที่พักในหอพักพยาบาล คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม  โดยใชกลุมตัวอยาง
จํานวน  221  คน เก็บขอมูลโดยใชแบบสอบถาม   ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการ
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บริโภคโดยสวนรวมอยูในระดับพอใช คือ มีคาเฉล่ีย 2.71 พฤติกรรมการบริโภคระดับดีและมี
คาเฉล่ียสูงสุดคือ การไมเคยดื่มสุราและเคร่ืองดื่มท่ีมีสวนผสมของแอลกอฮอล โดยมีคาเฉล่ีย 3.71 
และพฤติกรรมการบริโภคที่ไมดีอยางมากและมีคาเฉล่ียตํ่าสุดคือ การซ้ืออาหารรับประทาน โดยมี
คาเฉล่ีย 1.33 และปจจัยกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษาพยาบาลท่ีพักหอพักมี
ความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05  คือ ขอคํานึงในการซ้ืออาหารในเร่ืองของความ
สะอาด 
 กรรณิการ  นิติอภัยธรรม ( 2547 ) ศึกษาปจจัยท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
เพื่อสุขภาพของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพ และปจจัยท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของนิสิต   
โดยใชแบบสอบถามและแบบสัมภาษณเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยาง  420  คน วิเคราะห
ขอมูลโดยใชคารอยละ คาเฉล่ีย และการวิเคราะหไคสแควร ผลการศึกษาดานพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพ พบวา นิสิตรับประทานผลไมสด  นิสิตไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับอาหารเพ่ือ
สุขภาพจากโทรทัศน ของหวานและอาหารวางท่ีนิสิตรับประทานคือผลไมไทย และนิสิตซ้ืออาหาร
เพื่อสุขภาพจากหางสรรพสินคา  สําหรับการศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ พบวา เพศ สภาพการอยูอาศัย และการศึกษาของบิดา  
มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ ดานประเภทของอาหาร  แหลงขอมูล
ในการรับรูขาวสาร รูปแบบการบริโภคอาหาร และสถานท่ีซ้ืออาหารเพ่ือสุขภาพ  และสาขาวิชามี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพดานประเภทของอาหาร รูปแบบ 
การบริโภคอาหาร และสถานท่ีซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพ  การเรียนรายวิชาท่ีเกี่ยวกับอาหารหรือสุขภาพ
มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพดานประเภทอาหาร แหลงขอมูลใน 
การรับรูขาวสาร และรูปแบบการบริโภคอาหาร  รายไดของนิสิตมีความสัมพันธกับพฤติกรรม 
การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพดานประเภทของอาหาร และแหลงขอมูลในการรับรูขาวสารเกี่ยวกับ
อาหารเพื่อสุขภาพ   ขนาดครอบครัวมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ
ดานประเภทของอาหาร  และการศึกษาของมารดามีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ดานประเภทของอาหาร  แหลงขอมูลในการรับรูขาวสาร และสถานท่ีซ้ืออาหาร 

นงคนุช  ประยูรหงส ( 2547 ) ไดศึกษา ปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารตาม 
สุขบัญญัติแหงชาติของนิสิตปริญญาตรี ปท่ี  1  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  โดยมีจุดมุงหมาย
ในการศึกษาและเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติของนิสิต  ตามตัว
แปรเพศ  กลุมสาขาวิชา  เงินท่ีไดรับจากผูปกครอง  ระดับการศึกษาของผูปกครองและอาชีพ
ผูปกครอง  รวมท้ังศึกษาความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  เจตคติในการ
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บริโภคอาหาร คานิยมทางดานสุขภาพ  ความเช่ืออํานาจภายในตนดานสุขภาพ  การมุงอนาคต
ควบคุมตน  อิทธิพลของส่ือมวลชนและวัฒนธรรมการบริโภคอาหารกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติ  และศึกษาปจจัยท่ีสามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการบริโภค
อาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติ  กลุมตัวอยางเปนนิสิตปริญญาตรี ปท่ี  1   จํานวน  352  คน  ไดมา
โดยวิธีการสุมแบบหลายขั้นตอน  เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบทดสอบ และ
แบบสอบถาม ผลการศึกษาพบวา นิสิตปริญญาตรีปท่ี  1  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติอยูในระดับปานกลาง  นิสิตท่ีมีเพศ กลุม
สาขาวิชา ไดรับเงินจากผูปกครอง และการศึกษาของผูปกครองตางกัน  มีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติไมแตกตางกัน  และพบวานิสิตท่ีผูปกครองมีอาชีพตางกัน มี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05  สวนความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  เจตคติในการบริโภคอาหาร  คานิยมทางดานสุขภาพ  
ความเช่ืออํานาจภายในตนดานสุขภาพ  การมุงอนาคตควบคุมตน  อิทธิพลของส่ือมวลชนและ
วัฒนธรรมการบริโภคอาหารมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุข
บัญญัติแหงชาติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  และพบวาคานิยมทางดานสุขภาพ  อิทธิพล
ของส่ือมวลชน  การมุงอนาคตควบคุมตน และวัฒนธรรมการบริโภคอาหาร  สามารถรวมกัน
ทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติของนิสิตไดรอยละ 38.80 

ธนากร  ทองประยูรและคณะ (2548) ศึกษาเกี่ยวกับ พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนิสิต
นักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยของรัฐเฉพาะในกรุงเทพมหานคร  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ
ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนิสิตนักศึกษา และศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของนิสิตนักศึกษา กับปจจัยสวนบุคคล  ปจจัยดานครอบครัว และปจจัยความรู
ดานอาหารและโภชนาการ  กลุมตัวอยางจํานวน  720  คน  ซ่ึงไดมาจากการสุมตัวอยางแบบหลาย
ข้ันตอน  เปนนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรีช้ันปท่ี  1  -  4 และสูงกวา เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บ
รวบรวมขอมูล  คือ  แบบสอบถามขอมูลสวนตัว และครอบครัว แบบทดสอบความรู และมาตรวัด
การปฏิบัติ  ผลการศึกษาพบวา นิสิตนักศึกษามีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยูในระดับปานกลาง 
( X = 1.15 S.D.=0.18 ) และพบปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนิสิต
นักศึกษา ไดแก  ปจจัยสวนบุคคล คือ เพศ และลักษณะการอยูอาศัย ปจจัยดานครอบครัว คือ 
รูปแบบการบริโภคอาหารของครอบครัว ( r = .57 ) และปจจัยความรูดานอาหาร และโภชนาการ  
( r = .34 ) 

ภัทรา  ไชยา ( 2549 ) ศึกษาเร่ือง  ภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของนักศึกษา
พยาบาล โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาภาวะโภชนาการ  การบริโภคอาหารและความสัมพันธ
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ระหวางภาวะโภชนาการกับการบริโภคอาหารของนักศึกษาพยาบาล  ประชากรจํานวน  60  คน  
เปนนักศึกษาช้ันปท่ี  3  วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีเชียงใหม  ภาคการศึกษาท่ี 2 ปการศึกษา  
2548  เก็บรวบรวมขอมูลดวยแบบสอบถามและแบบบันทึกน้ําหนักและสวนสูง  มีคาความเช่ือม่ัน
เทากับ  0.78  วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถ่ี  คารอยละ  คาเฉล่ีย  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
และทดสอบสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธแครมเมอรวี  ผลการศึกษาพบวาประชากรมีภาวะโภชนาการ
ปกติรอยละ  63.33  ภาวะโภชนาการตํ่ากวาปกติ รอยละ  31.67  และภาวะโภชนาการเกินปกติ  รอย
ละ 5.00  การบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมโดยรวมอยูในระดับดี คือ มีคาเฉล่ีย 1.77  สวน 
การบริโภคอาหารท่ีไมเหมาะสมโดยรวมอยูในระดับดี คือมีคาเฉล่ีย 1.31  ความสัมพันธระหวาง
ภาวะโภชนาการกับการบริโภคอาหารตามมื้อโดยรวม  การบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมโดยรวม และ
การบริโภคอาหารท่ีไมเหมาะสมโดยรวมมีความสัมพันธระดับนอย ( แครมเมอรวี  = .207  ,  .249  
และ .218 ) 
 สําหรับงานวิจัยในตางประเทศ  นั้น N. Madeleine ( 2003 ) ไดศึกษาเร่ือง สุขภาพของวยัรุน  
ความเชื่อเกี่ยวกับอาหารมีความสําคัญมากกวาความรู โดยมีวัตถุประสงคเพื่อหาความสัมพันธ
ระหวางอาหารเฉพาะอยางกับน้ําหนักตัววามีความเก่ียวของกับความเช่ือและพฤติกรรมอยางไร  
รวมท้ังหาความสัมพันธระหวางความรู ความเช่ือ และพฤติกรรมระหวางการพยายามลดนํ้าหนักตัว  
ใชแบบสอบถามเก็บขอมูลจากนักเรียนมัธยมศึกษาจํานวน 902 คน  ในประเทศออสเตรเลีย  
ผลการศึกษาพบความสัมพันธอยางมากระหวางความกังวลเกี่ยวกับสวนประกอบในอาหารกับ 
การบริโภคอาหาร  ความเช่ือเร่ืองอาหารกับการบริโภคอาหารเหลานั้น  และความเช่ือเกี่ยวกับ
น้ําหนักตัว และการลดน้ําหนัก มีความเกี่ยวของกับพฤติกรรม และพบวาความรูเกี่ยวกับอาหารท่ี
รับประทานเพ่ือลดนํ้าหนักมีผลเพียงเล็กนอยเทานั้นตอพฤติกรรมการลดน้ําหนักตัว   
 J.S.A. Edwards and HL. Meiseiman ( 2003 )  ศึกษา การเปล่ียนแปลงนิสัยการบริโภค
อาหารในชวงปแรกของการเรียนในระดับมหาวิทยาลัย   มีวัตถุประสงคเพื่อตรวจสอบนิสัยการ
บริโภคอาหารของนักศึกษาท่ีจากครอบครัวในเดือนกันยายนเพื่อเขาศึกษาในระดับมหาวิทยาลัย
จนถึงเดือนพฤษภาคมในปการศึกษานั้น  โดยการแบงจํานวนนักศึกษาช้ันปท่ี 1  เปน  3  กลุม คือ  
97  123 และ 157 คน ตามลําดับ โดยสํารวจถึงความถ่ีในการบริโภคอาหารของนักศึกษาในเดือน
กันยายน  มกราคม  และพฤษภาคมในปตอมา ผลการศึกษาพบวาการไดรับพลังงาน โปรตีน ไขมัน 

และคารโบไฮเดรตลดลงอยางมีนัยสําคัญ (p < 0.05  ) ต้ังแตเดือนกันยายน ถึงมกราคม ท้ังเพศชาย
และหญิง  ผลการศึกษาแสดงถึงการไดรับพลังงานลดลงเพียงเล็กนอยในกลุมเพศชายในชวงเดือน 
มกราคมถึงพฤษภาคม และเพิ่มข้ึนเล็กนอยในกลุมเพศหญิงในชวงเวลาเดียวกันอยางไมมีนัยสําคัญ  
และยังพบการดื่มแอลกอฮอลเพิ่มข้ึนในกลุมเพศชายในทุกชวงการศึกษาแตการเพิ่มข้ึนไมมี
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นัยสําคัญ นอกจากนี้ยังพบวาความถ่ีและชนิดของอาหารท่ีบริโภคลดลงในชวงเดือน กันยายนถึง
มกราคม แตการไดรับสารอาหารยังพบวาไดรับสารอาหารมาก ดังนั้นจึงจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองให
ความสําคัญในการเฝาระวังการบริโภคอาหารของนักศึกษาในชวงปแรกท่ีออกจากบานวาเพียงพอ
หรือไม  รวมถึงการบริโภคแอลกอฮอล 
 P. Hsieh  ( 2004 )  ศึกษา  ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการตัดสินใจเลือกอาหารวางท่ีดีหรือไมดี 
ตอสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยนิวคาลเซิล ประเทศออสเตรเลีย โดยมีวัตถุประสงคเพื่อคนหา
ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการเลือกอาหารวางท่ีมีหรือไมมีประโยชนตอสุขภาพในกลุมนักศึกษา โดย
ศึกษากับนักศึกษาจํานวน  10  คน  ท่ีกําลังศึกษาอยูท่ีมหาวิทยาลัยนิวคาสเซิล ประเทศออสเตรเลีย  
ใชแบบสอบถามก่ึงมีโครงสรางจากน้ันนํามาวิเคราะหหาขอมูลเชิงเนื้อหา  จากการศึกษาพบวา
นักศึกษาบริโภคอาหารวางหลากหลายชนิด  และจําแนกอาหารวางโดยท่ัวไปวาไมมีประโยชนตอ
สุขภาพ  ส่ีหัวขอหลักท่ีศึกษาคือการรับรูเกี่ยวกับอาหารวางท่ีมีและไมมีประโยชนตอสุขภาพ  ปจจัย
ท่ีเกี่ยวของตอการเลือกอาหารวางท่ีมีหรือไมมีประโยชนตอสุขภาพ  ความรูสึกท่ีเกี่ยวของกับการ
บริโภคอาหารวาง และวิธีท่ีจะหลีกเล่ียงอาหารวางท่ีไมมีประโยชน  โดยพบวาปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอ
การเลือกอาหารวางท่ีมี หรือไมมีประโยชนตอสุขภาพ  ไดแก  สภาพแวดลอม  การหาไดงายของ
อาหารวาง  ภาระการเรียนท่ีหนัก  ปญหาสุขภาพ  ลักษณะนิสัย  และการมีกิจกรรมทางสังคม   
 S.R. Davy , BA. Benes and JA. Driskll  ( 2006 ) ไดศึกษา  แนวโนมการกินอาหารของตาง
เพศตอนิสัยการกิน  และความเช่ือดานโภชนาการของกลุมนักศึกษามหาวิทยาลัยตะวันตกตอนกลาง
ของสหรัฐอเมริกา  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาถึงอิทธิพลของเพศตอแนวโนมการกินอาหาร  นิสัย
การกิน  และความเช่ือดานโภชนาการของกลุมนักศึกษามหาวิทยาลัยตะวันตกตอนกลางของ
สหรัฐอเมริกา วิธีการศึกษาใชแบบสอบถาม และการวัดสัดสวนรางกายกับนักศึกษาชาย  105  คน  
หญิง  181  คน  ผลการศึกษาพบนัยสําคัญในระดับมากของเพศชายท่ีเกี่ยวของกับความสูง  น้ําหนัก 
และคาดัชนีมวลกาย  สวนในเพศหญิงพบนัยสําคัญในการกินอาหารไขมันตํ่า และคารโบไฮเดรตตํ่า
มากกวาเพศชาย  เพศหญิงมีการเรียนรูเร่ืองโภชนาการจากครอบครัว  นิตยสาร /หนังสือพิมพ
มากกวาเพศชายอยางมีนัยสําคัญ  นอกจากน้ีพบนัยสําคัญของเพศหญิงมากกวาเพศชายในการใส
น้ําตาลลงในอาหาร ซ่ึงแสดงถึงการใหความสําคัญตอการจํากัดการบริโภคคารโบไฮเดรต  และตอ
การจํากัดการบริโภคไขมันเพื่อการลดน้ําหนัก  และใหความสําคัญตอการรับประทานอาหารที่
หลากหลายเพ่ือสุขภาพท่ีดีถึงรอยละ  94.4  ของกลุมตัวอยางท้ังหมด 
 A.B.  De Guzman  and others ( 2006 ) ไดศึกษาเชิงคุณภาพเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร  
นิสัยการรับประทานอาหาร และอารมณท่ีมีผลตอการเลือกอาหารของนักศึกษาฟลิปปนสในกลุม
ระดับวิทยาลัย  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาเชิงคุณภาพเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร  นิสัย 
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การรับประทานอาหาร และอารมณท่ีมีผลตอการเลือกอาหารในวัยรุนฟลิปปนส  จากนักศึกษากลุม
ตัวอยางจํานวน  20  คน แบงเปนมหาวิทยาลัยของรัฐ และมหาวิทยาลัยเอกชน  อยางละ  10  คน  
ชาย  5  คน  หญิง  5  คน  ใชวิธีการเก็บขอมูลประวัติสวนตัว และการสัมภาษณโดยการบันทึกเทป  
ผลการศึกษาพบวา  ผูหญิงมีการตอบสนองตอการเลือกประเภทอาหารมากกวาผูชาย เพราะมี
อารมณแปรปรวน  สภาวะอารมณตาง ๆ สงผลใหผูหญิงเลือกรับประทานอาหารประเภทน้ําตาล 
และไขมัน  ผูชายเลือกรับประทานอาหารประเภทคารโบไฮเดรต และโปรตีน ซ่ึงชวยซอมแซมสวน
ท่ีสึกหรอ และสรางกลามเนื้อ  ท้ังเพศชายและเพศหญิงรับประทานอาหารไดมากข้ึนเม่ือมีความสุข  
มีความรูสึกผอนคลาย หรือรูสึกเบ่ือหนาย และรับประทานอาหารลดลงเม่ือรูสึกต่ืนเตน เครียด และ
ซึมเศรา 

จากการศึกษาแนวคิด ทฤษฏีตางๆ  ตลอดจนการวิจัยท่ีเกี่ยวของ สามารถสรุปไดวาปจจัยท่ี
มีผลตอการบริโภคอาหาร ประกอบไปดวยปจจัยหลัก ไดแก ปจจัยตัวบุคคล  ปจจัยทางดาน
ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ  ปจจัยดานครอบครัว  สังคม  เศรษฐกิจ และวัฒนธรรม ปจจัยดาน
การศึกษาและการเรียนรู  และปจจัยดานการส่ือสารโฆษณา   
 
กรอบแนวคิด 
 การบริโภคอาหารมีปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการบริโภคอาหาร ไดแก ปจจัยสวนบุคคล  ปจจัย
ดานครอบครัว  ปจจัยดานเศรษฐกิจและสังคม  ปจจัยดานส่ือเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ และ
ความรูดานอาหารและโภชนาการ  ซ่ึงลวนเปนปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการบริโภคอาหารท้ังส้ิน และ
ปจจัยตาง ๆ มีความสัมพันธกับการบริโภคอาหารมากนอยตางกัน 


