
บทที่ 4 
 

ผลการศึกษา 
 
 การศึกษาเร่ือง  การสรางเสริมสุขภาพโดยการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและ
การออกกําลังกายของบุคลากรศูนยสงเสริมอุตสาหกรรมภาคที่ 1 จังหวัดเชียงใหม ประชากรใน
การศึกษาเปนบุคลากรของศูนยสงเสริมอุตสากรรมภาคที่ 1 จังหวัดเชียงใหม ท่ีปฏิบัติงานในเดือน
มีนาคม พ.ศ. 2552 จํานวน 100 คน ผลการศึกษาคร้ังนี้นําเสนอขอมูลในรูปของตารางประกอบ
คําอธิบายตามลําดับ  ดังนี้ 
 1.  ขอมูลท่ัวไป  
 2.  การสรางเสริมสุขภาพดานการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ  
 3.  การสรางเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกาย  
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1.  ขอมูลท่ัวไป  
ตาราง 4.1   จํานวนและรอยละของประชากรจําแนกตามเพศ สถานภาพการสมรส อายุและ           
ระดับการศึกษา 
 

 
 จากตาราง 4.1 พบวาประชากรเปนเพศชายรอยละ 53.00 มีสถานภาพสมรสรอยละ 72.00              
มีอายุระหวาง 50 – 59 ป รอยละ 44.00 และมีการศึกษาระดับปริญญาตรีรอยละ 47.00 
 
 
 
 
 

ขอมูล จํานวน  รอยละ 

เพศ   
ชาย 53 53.00 
หญิง 47 47.00 

สถานภาพ   
สมรส 72 72.00 
โสด 28 28.00 

อายุ   
20 – 29 ป 10 10.00 
30 – 39 ป 15 15.00 
40 – 49 ป 31 31.00 
50 – 59 ป 44 44.00 

ระดับการศึกษา   
ตํ่ากวามัธยมศึกษาตอนปลาย   7   7.00 
มัธยมศึกษาตอนปลาย / เทียบเทา 13 13.00 
อนุปริญญา / เทียบเทา 22 22.00 
ปริญญาตรี 47 47.00 
สูงกวาปริญญาตรี 11 11.00 
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ตาราง 4.2   จํานวนและรอยละของประชากรจําแนกตามโรคประจําตัว 
 

 
จากตาราง 4.2 พบวา ประชากรไมมีโรคประจําตัวรอยละ 75.00 มีโรคประจําตัวรอยละ 25 

โดยโรคประจําตัวท่ีพบ 3 อันดับแรก คือ โรคไขมันในเลือดสูง โรคความดันโลหิตสูงและโรคเกาท
รอยละ 32, 20 และ 12 ตามลําดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โรคประจําตัว จํานวน  รอยละ 
ไมมี 75 75.00 
มี 25 25.00 
        ไขมันในเลือดสูง   8 32.00 

               ความดันโลหิตสูง   5 20.00 
               เกาท   3 12.00 
               หัวใจ   2   8.00 
               เลือดจาง   2   8.00 
               มะเร็ง   2   8.00 
               ภูมิคุมกันบกพรอง   1   4.00 
               นิ่ว   1   4.00 
               กระเพาะอาหาร   1   4.00 
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ตาราง 4.3   จํานวนและรอยละของประชากรจําแนกตามการปฏิบัติตนท่ีสงเสริมสุขภาพและ        
ไมสงเสริมสุขภาพ 
 

 
จากตาราง 4.3 พบวา ประชากรสวนใหญมีการปฏิบัติตนท่ีสงเสริมสุขภาพเกือบทุกขอ 

ยกเวนการรับประทานอาหารที่มีผงชูรสและการดื่มชา กาแฟ ประชากรสวนใหญมีการปฏิบัติตนท่ี
ไมสงเสริมสุขภาพ รอยละ 87 และ 70 ตามลําดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

การปฏิบัต ิ สงเสริมสุขภาพ  ไมสงเสริมสุขภาพ 

จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 
รับประทานอาหารครบ 3 ม้ือ/วัน 100 100.00  - - 
รับประทานอาหารตรงเวลา / ใกลเคียงกันทุกม้ือ 100 100.00  - - 
รับประทานอาหารเชาจนอ่ิม 95 95.00  5 5.00 
รับประทานอาหารสุกๆ ดิบๆ 100 100.00  - - 
รับประทานขนมกรุบกรอบ 98 98.00  2 2.00 
รับประทานอาหารท่ีมีผงชูรส 13 13.00  87 87.00 
อานฉลากอาหารเม่ือซ้ือผลิตภัณฑสําเร็จรูป 97 97.00  3 3.00 
อานฉลากโภชนาการเม่ือซ้ือผลิตภัณฑสําเร็จรูป 97 97.00  3 3.00 
ใชชอนกลางตกัอาหาร 100 100.00  - - 
สูบบุหร่ี 93 93.00  7 7.00 
ดื่มเคร่ืองดื่มเกลือแร 100 100.00  - - 
ดื่มน้ําอัดลม 94 94.00  6 6.00 
ดื่มชา กาแฟ 30 30.00  70 70.00 
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2.  การสรางเสริมสุขภาพดานการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
ตาราง 4.4  คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของประชากรจําแนกตามการปฏิบัติตามหลัก         
โภชนบัญญัติ 9 ประการ  
 

 
จากตาราง 4.4 พบวา ประชากรมีการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการโดยรวมอยูใน

ระดับดี เม่ือพิจารณาแตละหลักปฏิบัติ พบวา ประชากรมีการปฏิบัติอยูในระดับดีทุกหลักปฏิบัติ 
ยกเวนหลักท่ี 5 การดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย ซ่ึงมีการปฏิบัติอยูในระดับ พอใช  
 
 
 
 
 
 
 

หลักโภชนบัญญัติฯ μ σ  ระดับการปฏิบัต ิ
หลักท่ี 1 กินอาหารใหครบ 5 หมู แตละหมู 
     ใหหลากหลายและหมั่นดูแลน้ําหนักตัว 

 

1.71 
 

0.41 
 

ดี 

หลักท่ี 2 กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหาร        
     ประเภทแปงเปนบางม้ือ 

 

1.75 
 

0.39 
 

ดี 

หลักท่ี 3 กินพชืผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา 2.19 0.62 ดี 
หลักท่ี 4 กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข  
     ถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา 

 

1.53 
 

0.24 
 

ดี 

หลักท่ี 5 ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย 1.31 0.50 พอใช 
หลักท่ี 6 กินอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร 1.91 0.34 ดี 
หลักท่ี 7 หลีกเล่ียงการกินอาหารหวานจัดและ 
     เค็มจัด 

1.99 0.33 ดี 

หลักท่ี 8 กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากสารปนเปอน 2.49 0.39 ดี 
หลักท่ี 9 งดหรือลดเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 2.12 0.77 ดี 

รวม 1.89 0.20 ดี 
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ตาราง 4.5    คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของประชากรจําแนกตามการปฏิบัติตามหลัก 
โภชนบัญญัติ 9 ประการ หลักท่ี 1 กินอาหารใหครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลายและ       
หม่ันดูแลน้ําหนักตัว 

 

 
จากตาราง 4.5 พบวา ประชากรมีการปฏิบัติตามหลักท่ี 1 เร่ืองการกินอาหารใหครบ 5 หมู

แตละหมูใหหลากหลายและหมั่นดูแลน้ําหนักตัวโดยรวมอยูในระดับดี เม่ือพิจารณาเปนรายขอ
พบวา ประชากรมีการปฏิบัติอยูในระดับดีเกือบทุกขอ ยกเวน การรับประทานอาหารซ้ําๆและการ
ช่ังน้ําหนัก ซ่ึงมีการปฏิบัติอยูในระดับ พอใช  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การปฏิบัต ิ μ σ  ระดับการปฏิบัต ิ
ดื่มน้ําวันละ 6-8 แกว 2.17 0.83 ดี 
รับประทานอาหารครบ 5 หมู                           1.87 0.83 ดี 
รับประทานอาหารซํ้าๆ 1.41 0.62 พอใช 
ช่ังน้ําหนัก  1.37 0.82 พอใช 

รวม 1.71 0.41 ดี 
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ตาราง 4.6    คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของประชากรจําแนกตามการปฏิบัติตามหลัก 
โภชนบัญญัติ 9 ประการ หลักท่ี 2  กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปง    
เปนบางม้ือ 

 

 
จากตาราง 4.6 พบวา ประชากรมีการปฏิบัติตามหลักท่ี 2 เร่ืองการกินขาวเปนอาหารหลัก

สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือโดยรวมอยูในระดับดี เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา 
ประชากรมีการปฏิบัติอยูในระดับดีมาก คือ การรับประทานขาวเปนอาหารหลัก สวนการ
รับประทานขาวกลอง ขาวซอมมืออยูในระดับพอใช 
 
ตาราง 4.7    คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของประชากรจําแนกตามการปฏิบัติตามหลัก 

      โภชนบัญญัติ 9 ประการ หลักท่ี 3  กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา 
 

 
จากตาราง 4.7 พบวา ประชากรมีการปฏิบัติตามหลักท่ี 3 เร่ืองการกินพืชผักใหมากและกิน

ผลไมเปนประจําโดยรวมอยูในระดับดี เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา ประชากรมีการปฏิบัติอยูใน
ระดับดีทุกขอ 
 
 
 

การปฏิบัต ิ μ σ  ระดับการปฏิบัต ิ
รับประทานขาวเปนหลัก 2.63 0.63 ดีมาก 
รับประทานผลิตภัณฑท่ีทําจากขาว 1.60 0.66 ดี 
รับประทานขาวกลอง ขาวซอมมือ 1.02 0.66 พอใช 

รวม 1.75 0.39 ดี 

การปฏิบัต ิ μ σ  ระดับการปฏิบัต ิ
รับประทานผักใบเขียว / เหลือง 2.20 0.73 ดี 
รับประทานผลไมตามฤดูกาล 2.17 0.71 ดี 

รวม 2.19 0.62 ดี 
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ตาราง 4.8    คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของประชากรจําแนกตามการปฏิบัติตามหลัก 
โภชนบัญญัติ 9 ประการ หลักท่ี 4 กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข ถ่ัวเมล็ดแหง                
เปนประจํา 

 

 
จากตาราง 4.8 พบวา ประชากรมีการปฏิบัติตามหลักท่ี 4 เร่ืองการกินปลา เนื้อสัตว          

ไมติดมัน ไข ถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจําโดยรวมอยูในระดับดี เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา ประชากร
มีการปฏิบัติอยูในระดับดี คือ การรับประทานอาหารทะเล การรับประทานเคร่ืองในสัตวและการ
รับประทานไข  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การปฏิบัต ิ μ σ  ระดับการปฏิบัต ิ
รับประทานอาหารทะเล 1.84 0.44 ดี 
รับประทานเคร่ืองในสัตว 1.82 0.73 ดี 
รับประทานไข 1.72 0.72 ดี 
รับประทานปลาน้ําจืด 1.43 0.65 พอใช 
รับประทานธัญพืช 1.22 0.56 พอใช 
รับประทานปลาน้ําเค็ม 1.16 0.50 พอใช 

รวม 1.53 0.24 ดี 
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ตาราง 4.9    คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของประชากรจําแนกตามการปฏิบัติตามหลัก 
      โภชนบัญญัติ 9 ประการ หลักท่ี 5  ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย 

 

 
จากตาราง 4.9 พบวา ประชากรมีการปฏิบัติตามหลักท่ี 5 เร่ืองการดื่มนมใหเหมาะสมตาม

วัย โดยรวมอยูในระดับพอใช เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา ประชากรมีการปฏิบัติอยูในระดับ
พอใชทุกขอ 
 
ตาราง 4.10  คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของประชากรจําแนกตามการปฏิบัติตามหลัก 

      โภชนบัญญัติ 9 ประการ หลักท่ี 6 กินอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร 
 

 
จากตาราง 4.10 พบวา ประชากรมีการปฏิบัติตามหลักท่ี 6 เร่ืองการกินอาหารท่ีมีไขมัน               

แตพอควรโดยรวมอยูในระดับดี  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา ประชากรมีการปฏิบัติอยูในระดับดี
ทุกขอ ยกเวนการรับประทานอาหารทอด ซ่ึงมีการปฏิบัติอยูในระดับพอใช  
 
 

ขอมูล μ σ  ระดับการปฏิบัต ิ
ดื่มน้ําเตาหู 1.44 0.71 พอใช 
ดื่มนมวัว 1.24 0.75 พอใช 
ดื่มนมถ่ัวเหลืองบรรจุสําเร็จ 1.24 0.65 พอใช 

รวม 1.31 0.50 พอใช 

ขอมูล μ σ  ระดับการปฏิบัต ิ
รับประทานอาหารที่ปรุงจากน้ํามันหมู 2.39 0.73 ดี 
รับประทานอาหารที่ปรุงจากน้ํามันพืช 2.40 0.62 ดี 
รับประทานเน้ือสัตวติดมัน 1.73 0.68 ดี 
รับประทานอาหารที่ประกอบดวยกะทิ 1.66 0.53 ดี 
รับประทานอาหารทอด 1.37 0.66 พอใช 

รวม 1.91 0.34 ดี 
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ตาราง 4.11  คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของประชากรจําแนกตามการปฏิบัติตามหลัก 
      โภชนบัญญัติ 9 ประการ หลักท่ี 7  หลีกเล่ียงการกินอาหารหวานจัดและเค็มจัด 

 

 
จากตาราง 4.11 พบวา ประชากรมีการปฏิบัติตามหลักท่ี 7 คือ หลีกเล่ียงการกินอาหาร

หวานจัดและเค็มจัดมีการปฏิบัติโดยรวมอยูในระดับดี เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา ประชากรมี
การปฏิบัติอยูในระดับดีทุกขอ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขอมูล μ σ  ระดับการปฏิบัต ิ
รับประทานเน้ือสัตวหมักดอง 2.30 0.50 ดี 
รับประทานผัก / ผลไมหมักดอง 2.12 0.43 ดี 
รับประทานอาหารรสเค็มจัด 1.97 0.57 ดี 
รับประทานอาหารรสหวานจัด 1.93 0.65 ดี 
รับประทานอาหารรสเผ็ดจัด 1.62 0.64 ดี 

รวม 1.99 0.33 ดี 
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ตาราง 4.12  คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของประชากรจําแนกตามการปฏิบัติตามหลัก 
      โภชนบัญญัติ 9 ประการ หลักท่ี 8  กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากสารปนเปอน 

 

 
จากตาราง 4.12 พบวา ประชากรมีการปฏิบัติตามหลักท่ี 8 คือ กินอาหารท่ีสะอาดปราศจาก

สารปนเปอนมีการปฏิบัติโดยรวมอยูในระดับดี เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา ประชากรมีการ
ปฏิบัติอยูในระดับดีมาก  คือ การลางผัก  ผลไมกอนรับประทาน  การลางมือหลังและกอน
รับประทานอาหาร  
 
ตาราง 4.13  คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของประชากรจําแนกตามการปฏิบัติตามหลัก 

      โภชนบัญญัติ 9 ประการ หลักท่ี 9  งดหรือลดเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 
 

 
จากตาราง 4.13 พบวา ประชากรมีกรปฏิบัติตามลักท่ี 9 คือ การงดหรือลดเคร่ืองดื่มท่ีมี

แอลกอฮอล มีการปฏิบัติอยูในระดับดี  
 
 
 

ขอมูล μ σ  ระดับการปฏิบัต ิ
ลางผัก ผลไมกอนรับประทาน 2.78 0.48 ดีมาก 
ลางมือหลังรับประทานอาหาร 2.58 0.65 ดีมาก 
ลางมือกอนรับประทานอาหาร 2.56 0.64 ดีมาก 
รับประทานอาหารปรุงสุกใหมๆ 2.46 0.71 ดี 
ซ้ืออาหารที่มีการประกันความ ปลอดภัย 2.34 0.76 ดี 
ไมรับประทานอาหารแตงสี 2.26 0.56 ดี 

รวม 2.49 0.39 ดี 

ขอมูล μ σ  ระดับการปฏิบัต ิ
ดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 2.12 0.77 ดี 

รวม 2.12 0.77 ดี 
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3.  การสรางเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกาย  
ตาราง 4.14 จํานวนและรอยละของประชากรจําแนกตามการออกกําลังกาย          
 

 
จากตาราง 4.14 พบวา ประชากรมีการออกกําลังกายรอยละ 90.00 

 
ตาราง 4.15   คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของประชากรจําแนกตามการปฏิบัติ                  
การออกกําลังกาย (N = 90) 
 

 
จากตารางท่ี 4.15 พบวาประชากรมีการปฏิบัติดานการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับ

พอใช เ ม่ือพิจารณาในรายละเอียด  พบวา ประชากรมีการออกกําลังกายอยูในระดับดี  คือ                
การออกกําลังกายรวมกับผูอ่ืนและการออกกําลังกายเวลาเย็น (17.00 น. – 19.00 น.)  
 
 
 
 
 
 
 
 

ขอมูล จํานวน (N = 100) รอยละ 
ไมออกกําลังกาย 10 10.00 
ออกกําลังกาย 90 90.00 

ขอมูล μ σ  ระดับการปฏิบัต ิ
ออกกําลังกายกับผูอ่ืน 1.76 0.95 ดี 
ออกกําลังกายเวลาเย็น  (17.00 น. – 19.00 น.) 1.64 0.98 ดี 
ออกกําลังกายคนเดียว 1.40 0.84 พอใช 
ออกกําลังกายเวลาเชา  (05.00 น. – 07.00 น.) 0.74 1.00 พอใช 

รวม 1.39 0.46 พอใช 
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ตาราง 4.16 คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของประชากรจําแนกตามการปฏิบัติตามหลัก         
การออกกําลังกาย (N = 90) 
 

  
จากตาราง 4.16 พบวา ประชากรมีการปฏิบัติดานการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับดี      

เ ม่ือพิจารณาในรายละเอียดพบวา ประชากรมีการปฏิบัติอยูในระดับดีเกือบทุกขอ ยกเวน                
การใชอุปกรณในการออกกําลังกาย  การออกกําลังกายแมวาจะรูสึกเหนื่อยจากการทํางาน                      
และการออกกําลังกายหลังอาหาร 1-2 ช่ัวโมง มีการปฏิบัติอยูในระดับพอใช  
      

การปฏิบัต ิ μ σ  ระดับการปฏิบัต ิ
ตองการออกกําลังกาย 2.23 0.65 ดี 
สวมเคร่ืองแตงกายเหมาะสม 2.07 0.92 ดี 
หลังออกกําลังกายดื่มน้ําเพียงพอ 2.06 0.86 ดี 
ออกกําลังกายตามความชอบ 1.99 0.82 ดี 
ออกกําลังกายคร้ังละ 30 นาที 1.97 0.90 ดี 
ผอนคลายหลังออกกําลังกาย 1.74 0.91 ดี 
อบอุนรางกายกอน 5 นาที 1.70 0.91 ดี 
ออกกําลังกายเม่ือถูกชักชวน 1.68 0.84 ดี 
ออกกําลังกายจนรูสึกเหนื่อย 1.61 0.90 ดี 
ใชอุปกรณในการออกกําลังกาย 1.44 0.92 พอใช 
ออกกําลังกายแมวาจะรูสึกเหนื่อยจากการทํางาน 1.44 0.91 พอใช 
ออกกําลังกายหลังอาหาร 1-2 ช่ัวโมง 1.06 0.90 พอใช 

รวม 1.75 0.32 ดี 


