
 ฉ

สารบัญ 
                        หนา 
กิตติกรรมประกาศ           ค 
บทคัดยอภาษาไทย           ง 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ           จ 
สารบัญ             ฉ 
สารบัญตาราง            ซ 
บทท่ี  1 บทนํา            1 
 ความเปนมาและความสําคัญของปญหา        1 
 วัตถุประสงคของการศึกษา         3 
 ขอบเขตของการศึกษา          4 
  ขอบเขตดานประชากร         4 
  ขอบเขตดานเนื้อหา         4 
 นิยามศัพทเฉพาะ          4 
 ประโยชนท่ีไดรับจากการศึกษา         4 
บทท่ี  2 เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ         6 
 การสรางเสริมสุขภาพ          6 

การสรางเสริมสุขภาพดานการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ   7 
การสรางเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกาย          14 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ           19 
 กรอบแนวคิดท่ีใชในการศึกษา              22 
บทท่ี  3 วิธีดําเนินการศึกษา        23 
 ประชากร         23 
 เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา            23 
 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ          25 
 การพิทักษสิทธ์ิ           26 
 การเก็บรวบรวมขอมูล             26 
 การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใช               26 
บทท่ี  4 ผลการศึกษา              27 
 



 ช

                      หนา 
บทท่ี  5  สรุป อภิปรายผลและขอเสนอแนะ             40 
 สรุปผลการศึกษา           40 
 อภิปรายผล               41 
 ขอเสนอแนะ           47 
บรรณานุกรม                48 
ภาคผนวก              54 
 ภาคผนวก  ก รายนามผูเช่ียวชาญ         55 
 ภาคผนวก  ข ตัวอยางเคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา       56 
 ภาคผนวก  ค หนังสือยินยอม             62 
ประวัติผูเขียน          63 
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สารบัญตาราง 
 

ตาราง                                   หนา 
4.1 จํานวนและรอยละของประชากรจําแนกตามขอมูลสวนบุคคล        28 
4.2 จํานวนและรอยละของประชากรจําแนกตามโรคประจําตัว                              29 
4.3 จํานวนและรอยละของประชากรจําแนกตามการปฏิบัติตนท่ีสงเสริมสุขภาพและ          

ไมสงเสริมสุขภาพ         30 
4.4 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของประชากรจําแนกตามการปฏิบัติตามหลัก                       

โภชนบัญญัติ 9 ประการ        31 
4.5 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของประชากรจําแนกตามการปฏิบัติตามหลัก                      

โภชนบัญญัติ 9 ประการ  หลักท่ี 1  กินอาหารครบ 5 หมูแตละหมูหลากหลายและ 
หม่ันดูแลน้ําหนักตัว        32 

4.6 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของประชากรจําแนกตามการปฏิบัติตามหลัก                      
โภชนบัญญัติ 9 ประการ หลักท่ี 2  กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปง 
เปนบางม้ือ              33 

4.7 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของประชากรจําแนกตามการปฏิบัติตามหลัก                       
โภชนบัญญัติ 9 ประการ  หลักท่ี 3  กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา  33 

4.8 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของประชากรจําแนกตามการปฏิบัติตามหลัก                       
โภชนบัญญัติ 9 ประการ  หลักท่ี 4  กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข  
ถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา                     34 

4.9 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของประชากรจําแนกตามการปฏิบัติตามหลัก                       
โภชนบัญญัติ 9 ประการ  หลักท่ี 5  ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย    35 

4.10 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของประชากรจําแนกตามการปฏิบัติตามหลัก                     
โภชนบัญญัติ 9 ประการ  หลักท่ี 6 กินอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร   35 

4.11 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของประชากรจําแนกตามการปฏิบัติตามหลัก                       
โภชนบัญญัติ 9 ประการ  หลักท่ี 7  หลีกเล่ียงการกินอาหารหวานจัดและเค็มจัด  36 

4.12 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของประชากรจําแนกตามการปฏิบัติตามหลัก                       
โภชนบัญญัติ 9 ประการ  หลักท่ี 8  กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากสารปนเปอน  37 

4.13 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของประชากรจําแนกตามการปฏิบัติตามหลัก                       
โภชนบัญญัติ 9 ประการ  หลักท่ี 9  งดหรือลดเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล    37 



 ฌ 

ตาราง                                   หนา 
4.14 จํานวนและรอยละของประชากรจําแนกตามการออกกําลังกาย                  38   
4.15 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของประชากรจําแนกตามการปฏิบัติ          

การออกกําลังกาย          38 
4.16 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของประชากรจําแนกตามการปฏิบัติ 

ตามหลักการออกกําลังกาย        39    


