
บทที ่5 
 

สรุป อภปิรายผลและข้อเสนอแนะ 
 

การศึกษา เร่ือง พฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการของพนักงานมหาวิทยาลัยพายพั  
มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาพฤติกรรมสุขภาพ (การบริโภคอาหาร การออกก าลงักายหรือการท ากิจกรรม
ทางกาย การพกัผ่อน อารมณ์และการจดัการความเครียด) และศึกษาภาวะโภชนาการของพนักงาน
มหาวิทยาลยัพายพั โดยศึกษาจากกลุ่มตวัอย่าง คือ บุคลากรมหาวิทยาลยัพายพัทั้งสายวิชาการและ 
สายสนบัสนุนวิชาการ ไดก้ลุ่มตวัอยา่ง 249 คน 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี คือ แบบสอบถามและแบบบนัทึกน ้ าหนักส่วนสูงท่ีผูศึ้กษา
สร้างข้ึนจากการศึกษาแนวคิดทฤษฎี งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งและบางส่วนไดม้าจากการปรับปรุงพฒันา
เคร่ืองมือท่ีมีผูส้ร้างไวแ้ลว้ โดยผ่านการตรวจสอบเคร่ืองมือจากผูท้รงคุณวุฒิ 3 ท่าน ไดค่้าดชันีความ
สอดคลอ้งของขอ้ค าถามเท่ากบั 0.77 หลงัจากน าแบบสอบถามไปปรับแกต้ามขอ้เสนอแนะ แลว้น า
เค ร่ืองมือไปทดสอบความเ ช่ือมั่นกับบุคลากรมหาวิทยาลัยพาย ัพ  ซ่ึ ง เ ป็นก ลุ่มตัวอย่าง ท่ี 
มีความคลา้ยคลึงกนั และน ามาวิเคราะห์หาความเช่ือมัน่ของเคร่ืองมือโดยใชสู้ตรสัมประสิทธ์ิอลัฟา
ของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ค่าท่ีไดเ้ท่ากบั 0.90 เก็บขอ้มูลภายในเดือนเมษายน  
พ.ศ. 2555 จากกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 249 คน จากนั้นน ามาวิเคราะห์ขอ้มูลโดยการแจกแจงความถ่ี  
หาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่าสูงสุดต ่าสุดและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
 
สรุปผลการศึกษา 
 
1. ข้อมูลทัว่ไปของกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตวัอยา่งเป็นเพศหญิง (ร้อยละ 59.43) มากกว่าเพศชาย (ร้อยละ 40.56) อยูใ่นกลุ่มอาย ุ 28-
37 ปี (ร้อยละ 31.72) มีสถานภาพสมรส (ร้อยละ 52.61) มีการศึกษาอยูใ่นระดบัปริญญาโท (ร้อยละ 
50.60) รายไดต่้อเดือนอยูร่ะหว่าง 17,501-31,500 บาท (ร้อยละ 44.85) และปฏิบติังานในสายสนบัสนุน
วิชาการ (ร้อยละ 51.40) ไม่มีโรคประจ าตวั (ร้อยละ 53.41) และมีโรคประจ าตวั (ร้อยละ 46.58) พบว่า 
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มีโรค ความดนัโลหิตสูง (ร้อยละ 29.31) ส่วนใหญ่ไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลแ์ละไม่สูบบุหร่ี (ร้อยละ 
63.45 และร้อยละ 93.57 ตามล าดบั)  

 
2. ข้อมูลพฤติกรรมสุขภาพ 
 กลุ่มตวัอย่างมีพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมส่วนใหญ่อยู่ในระดบัพอใช ้(ร้อยละ 65.86) จ าแนก
ตามรายดา้น ไดด้งัน้ี 
 2.1 พฤติกรรมสุขภาพด้านการบริโภคอาหาร กลุ่มตวัอยา่งมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยูใ่น
ระดบัพอใช ้(คะแนนเฉล่ีย 2.37) เม่ือพิจารณาแยกตามหมู่อาหาร พบว่า กลุ่มตวัอยา่งรับประทานอาหาร
ครบทั้ง 5 หมู่ อยูใ่นระดบัดี แต่พบวา่กลุ่มตวัอยา่งไม่รับประทานขา้วกลอ้งหรือขา้วซอ้มมือ  

ส าหรับอาหารหมู่เน้ือสัตวส่์วนใหญ่อยูใ่นระดบัดี ซ่ึงส่วนใหญ่ไม่รับประทานเน้ือววัไม่ติดมนั 
ปลาน ้ าจืดและปลาน ้ าเคม็ แต่รับประทานอาหารทะเลท่ีมีคอเลสเตอรอลสูง ส าหรับอาหารจากถัว่เมลด็
แหง้และผลิตภณัฑท่ี์ท าจากถัว่มีการบริโภคอยูใ่นระดบัดี  

อาหารหมู่ผกัและผลไม ้กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่บริโภคผกัและผลไมใ้นจ านวนท่ีนอ้ย ส าหรับ
เคร่ืองด่ืม พบกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ไม่ด่ืมนม เช่นกนั ทุกคร้ังท่ีรับประทานอาหาร กลุ่มตวัอยา่งไม่เติม
น ้าตาล น ้ าปลา หรือเกลือ และไม่รับประทานอาหารท่ีมีรสหวาน 

2.2 พฤติกรรมการออกก าลงักายหรือการท ากจิกรรมทางกาย กลุ่มตวัอยา่งมีพฤติกรรมการออก
ก าลงักายหรือการท ากิจกรรมทางกายอยู่ในระดบัพอใช ้ (คะแนนเฉล่ีย 1.86) เม่ือพิจารณาตามการ 
ออกก าลงักาย พบว่า กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ไม่มีการออกก าลงักาย และมีลกัษณะการออกก าลงักายอยู่
ในระดบัพอใช ้ซ่ึงลกัษณะการออกก าลงักายโดยการโยคะ มีคะแนนอยู่ในระดบัดีมาก ส่วนลกัษณะ
กิจกรรมทางกายกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ท างานบา้นอยูใ่นระดบัพอใช ้(ภาคผนวก ช) 

2.3 พฤติกรรมการพักผ่อน กลุ่มตวัอยา่งมีพฤติกรรมการพกัผอ่นอยูใ่นระดบัพอใช ้ (คะแนน
เฉล่ีย 2.35) เม่ือพิจารณาตามการพกัผอ่นโดยการนอนหลบั พบว่า กลุ่มตวัอยา่งมีการนอนหลบัพกัผอ่น
เฉล่ีย 7.07 ชัว่โมง และเขา้นอนในเวลาเฉล่ีย 21.00 น. และส่วนใหญ่นอนหลบัสนิทตลอดคืน แต่กลุ่ม
ตวัอยา่งส่วนใหญ่ไม่พกัผอ่นโดยการนอนหลบั 10-15 นาที หลงัอาหารม้ือกลางวนั ส าหรับการพกัผอ่น
กลุ่มตวัอยา่งมีการหยดุพกัหรือเปล่ียนอิริยาบถในช่วงเวลาท างาน และพดูคุยสนุกสนานช่วงพกัระหว่าง
ท างาน แต่ระหว่างท างานกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ไม่นั่งหลบัตาพกั 3-5 นาที และกิจกรรมนันทนาการ
ส่วนใหญ่กลุ่มตวัอยา่ง ดูหนงั/ทีวี มีระดบัคะแนน ดีมาก 
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2.3 พฤติกรรมทางอารมณ์และการจัดการความเครียด  กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีสุขภาพจิตดี 
(คะแนนเฉล่ีย 3.02) เม่ือพิจารณาตามพฤติกรรมดา้นอารมณ์ กลุ่มตวัอย่างมีการปฏิบติัในระดบัดีมาก 
ไดแ้ก่เร่ือง รู้สึกผดิหวงัในชีวิต รู้สึกเศร้าโดยไม่ทราบสาเหตุเกือบตลอดเวลา รู้สึกว่าชีวิตมีแต่ความทุกข ์
และตอ้งไปพบแพทยเ์พื่อให้สามารถด าเนินชีวิตในการท างานได้ ส าหรับการจดัการความเครียดกลุ่ม
ตวัอยา่งมีการปฏิบติัอยูใ่นระดบัดี  
 
3. ข้อมูลภาวะโภชนาการ 

เม่ือพิจารณาภาวะโภชนาการจากค่าดชันีมวลกาย (BMI) พบว่ากลุ่มตวัอยา่งมีภาวะโภชนาการ
เกิน (ทว้ม อว้น และอว้นอนัตราย) คิดเป็นร้อยละ 48.98 พบมากในบุคลากรสายวิชาการสังกดัสาย
สังคมศาสตร์และมนุษยศ์าสตร์ และบุคลากรสายสนับสนุนวิชาการ เม่ือหาความสัมพนัธ์ระหว่าง
คะแนนพฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการ พบว่าพฤติกรรมสุขภาพทั้ง 4 ดา้น ไม่มีความสัมพนัธ์
กบัภาวะโภชนาการ อยา่งไรกต็ามมีแนวโนม้ว่า กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมีระดบัการปฎิบติั 
ในการบริโภคอาหารต ่าสุด (ภาคผนวก ซ) และเม่ือพิจารณาเป็นรายด้านตามขอ้มูลทัว่ไป พบว่า ปัจจยั
ดา้น เพศ และพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพมีความสัมพนัธ์อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติกบัพฤติกรรมสุขภาพ 
ยงัพบอีกว่าปัจจยัดา้น เพศ สถานภาพและโรคประจ าตวั มีความสัมพนัธ์อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติกบั
ภาวะโภชนาการ (ภาคผนวก ซ) 
 
อภิปรายผล 
 การศึกษาคร้ังน้ี เป็นการศึกษาถึงพฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการของพนักงาน
มหาวิทยาลยัพายพั ซ่ึงไดน้ าผลการศึกษามาอภิปรายตามวตัถุประสงค ์ดงัน้ี 
  
 1. พฤติกรรมสุขภาพ พฤติกรรมสุขภาพ จากการศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอยา่งมีระดบัการปฏิบติั
พฤติกรรมสุขภาพโดยรวมอยู่ในระดบั พอใช ้ทั้งน้ีเพราะว่า เม่ือพิจารณารายดา้น พบว่า พฤติกรรม
สุขภาพดา้นการบริโภคอาหาร การออกก าลงักายหรือการท ากิจกรรมทางกาย การพกัผอ่น มีการปฏิบติั
อยูใ่นระดบัพอใช ้มีเพียงพฤติกรรมทางอารมณ์และการจดัการความเครียด อยูใ่นระดบั ดี สอดคลอ้งกบั
การศึกษาของ ลดาวลัย ์ ประทีปชยักูร และคณะ (2548) ท่ีศึกษาเร่ือง ภาวะสุขภาพและพฤติกรรมสร้าง
เสริมสุขภาพของบุคลากร : กรณีศึกษาคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ ท่ีพบว่า 
ส่วนใหญ่มีดชันีมวลกายปกติ ภาวะสุขภาพจิตอยู่ในระดบัดีเท่ากบัคนทัว่ไป ส่วน สุธิศา ล่ามชา้ง และ
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คณะ (2549) ท่ีศึกษาเร่ือง ภาวะสุขภาพและพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพของอาจารยค์ณะพยาบาล
ศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ท่ีพบว่า ภาวะสุขภาพดา้นร่างกาย ส่วนใหญ่มีดชันีมวลกายปกติ ภาวะ
สุขภาพดา้นจิตใจ ส่วนใหญ่ไม่มีปัญหาสุขภาพจิต แต่ดา้นกิจกรรมทางกายและดา้นโภชนาการ อยู่ใน
ระดบัปานกลาง ส าหรับ สุดารัตน์ กางทอง วฒันา สุภีระ และ กาญจนา วงษส์วสัด์ิ (2553) ท่ีศึกษาเร่ือง
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของบุคลากรในมหาวิทยาลยัราชภฏัสกลนคร พบวา่ บุคลากรในมหาวิทยาลยั
ราชภฏัสกลนครมีระดบัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพทั้ง 4 ดา้น ส่วนใหญ่อยูใ่นระดบัปานกลาง ดงันั้นจึง
จะเห็นไดว้่า การมีพฤติกรรมสุขภาพในดา้นดี ท าให้มีสุขภาพท่ีดีตามไปดว้ย แต่ถา้มีพฤติกรรมสุขภาพ
ท่ีไม่ดีก็จะท าให้มีสุขภาพท่ีไม่ดีตามเช่นกัน เม่ือพิจารณาพฤติกรรมแยกเป็นรายด้านทั้ง 4 ด้าน คือ 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกก าลงักายหรือการท ากิจกรรมทางกาย พฤติกรรม 
การพกัผอ่น และพฤติกรรมทางอารมณ์และการจดัการความเครียด มีรายละเอียดดงัน้ี 
  1.1 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  จากการศึกษาพบว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ 
มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยูใ่นระดบัพอใช ้(คะแนนเฉล่ีย 2.25)  เม่ือพิจารณาแยกตามหมู่อาหาร
พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีการรับประทานแป้งในจ านวนท่ีมาก แต่รับประทานขา้วกลอ้งหรือขา้วซ้อมมือ
น้อย และพบว่ากลุ่มตวัอย่างมีการรับประทานขา้วเหนียวมาก ส าหรับในอาหารหมู่เน้ือสัตว์ กลุ่ม
ตวัอย่างไม่ชอบรับประทานปลา ทั้งปลาน ้ าจืดและปลาน ้ าเค็ม แต่ชอบรับประทานอาหารทะเลท่ีมี
โคเลสเตอรอลสูง ส่วนอาหารจากถัว่เมลด็แหง้และผลิตภณัฑจ์ากถัว่ กลุ่มตวัอยา่งรับประทานเตา้หูแ้ละ
น ้ าเตา้หู้ น้อย และยงัพบว่ากลุ่มตวัอย่างรับประทานผกัและผลไมน้้อย เช่นกัน ซ่ึงในผกัและผลไม ้
มีวิตามินท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย โดยเฉพาะ วิตามิน ซี ซ่ึงสามารถช่วยใหร่้างกายแขง็แรงไม่เจบ็ป่วยไดง่้าย
เช่น การเป็นโรคภูมิแพแ้ละหวดั ซ่ึงเม่ือพิจารณาถึงโรคประจ าตวั พบว่ากลุ่มตวัอย่างมีโรคประจ าตวั 
ร้อยละ 46.58 โดยโรค 3 อนัดบัแรก คือ โรคความดนัโลหิตสูง โรคไขมนัในเลือดสูง และภูมิแพ ้ ทั้งน้ี
เป็นผลมาจากการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่ถูกตอ้ง สอดคลอ้งกับการศึกษาของส านักงาน
คณะกรรมการพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ พบว่า ผลของการบริโภคอาหารท่ีมีไขมนัสูง ส่งผล
ต่อปัจจยัการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดได ้(ส านักนโยบายและยุทธศาสตร์ กระทรวงสาธารณสุข, 
2552) ส่วน Jenny H Ledikwe and others (2006) ท่ีศึกษา ความหนาแน่นของพลงังานในอาหารมีความ
เก่ียวขอ้งกบัการไดรั้บพลงังานและน ้ าหนกัตวัของผูใ้หญ่สหรัฐ พบว่า การรับประทานอาหารพลงังาน
ต ่าและบุคคลท่ีบริโภคผกัและผลไมมี้ความชุกของการเป็นโรคอว้นต ่า ส่วน M. M. Kana Sop, I. 
Gouado, E. Tetanye and P. H. Amvam Zollo (2010) ศึกษา เร่ืองอาหารและการไดรั้บสารอาหารหลกั 
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(โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั) ของนักศึกษามหาวิทยาลยัแคเมอรูน  พบว่า การบริโภคอาหารใน
ปริมาณท่ีพอเหมาะในแต่ละวยัท าใหมี้ภาวะโภชนาการท่ีสมส่วน 
  1.2 พฤติกรรมการออกก าลงักายหรือการท ากจิกรรมทางกาย จากการศึกษาพบว่ากลุ่ม
ตวัอย่างมีพฤติกรรมการออกก าลงักายหรือการท ากิจกรรมทางกายอยู่ในระดบัพอใช ้ (คะแนนเฉล่ีย 
1.86) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีการปฏิบติัในการออกก าลงักายจ านวนคร้ังน้อย 
ระยะเวลาในการออกก าลงักายไม่เหมาะสมและไม่ค่อยมีการอบอุ่นร่างกายและการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ
หลงัจากการออกก าลงักาย (ภาคผนวก ช) ท าให้กลุ่มตวัอยา่งมีภาวะโภชนาการท่ีไม่ดีในจ านวนท่ีมาก 
โดยมีภาวะโภชนาการอว้น (ร้อยละ 24.09) และภาวะโภชนาการทว้ม (ร้อยละ 20.08) ภาวะโภชนาการ
ผอม (ร้อยละ 44.44) ซ่ึงไม่สอดคล้องกับการศึกษาของ แจ่มใส จันทร์กลาง (2552) ท่ีศึกษาเร่ือง 
กิจกรรมเขา้จงัหวะท่ีมีผลต่อความสามารถในการท างานและระดบัไขมนัในเลือดของคนวยัท างานอาย ุ
40-59 ปี ผลพบว่า หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายของผูเ้ขา้ร่วม มีความสมารถในการ
ท างานเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ น ้ าหนกัตวัลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ เช่นกนั ดงันั้นจึงสรุป
ไดว้า่ การมีกิจกรรมทางกายใหผ้ลต่อการปรับปรุงความสามารถในการท างาน ของคนวยัท างานอาย ุ40-
59 ปี และการมีพฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีดีส่งผลต่อการมีสุขภาพและมีภาวะโภชนาการท่ีดีได ้ 
ส่วน John M. Rabkin (2012) ศึกษาเร่ือง ปัญหาโรคอว้น การป้องกนัและการรักษา  พบว่า การป้องกนั
หรือรักษาปัญหาสุขภาพโรคอว้น คือ การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการรับประทานอาหารและการออก
ก าลงักาย เป็นขั้นตอนแรก 

 1.3 พฤติกรรมการพกัผ่อน จากการศึกษาพบว่ากลุ่มตวัอยา่งมีพฤติกรรมการพกัผอ่น 
อยูใ่นระดบัพอใช ้(คะแนนเฉล่ีย 2.35) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีการนอนหลบั 10-15 
นาที หลงัม้ืออาหารกลางวนั และนั่งหลบัตาพกั 3-5 นาที ระหว่างท างาน ในระดบัไม่ดี แต่ผ่อนคลาย
โดยการฟังเพลงในช่วงระหว่างท างาน อาจเน่ืองจากว่ากลุ่มตวัอยา่งมีงานท่ีตอ้งรับผดิชอบมากจึงท าให้
ไม่มีเวลาในการพกัผ่อนโดยการนอนหลบัระหว่างท างานได ้ซ่ึงไม่สอดคลอ้งกบัส านักงานกองทุน
สนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2555) ท่ีแนะน าว่า ควรมีการพกัผอ่นท่ีเพียงพอเพื่อช่วยให้มีอารมณ์ 
ท่ีสดใสและลดความตึงเครียดลงได้ และสอดคลอ้งกบั M Garaulet and others (2012) ท่ีศึกษาเร่ือง  
การนอนหลับระยะสั้ นมีความสัมพันธ์กับโรคอ้วนเพิ่ม ข้ึนในวัย รุ่นยุโรป พบว่า ระยะเวลา 
การนอนหลบัระยะสั้นมีความสัมพนัธ์กบัโรคอว้นเพิ่มข้ึน ถา้นอนเฉล่ียต ่ากว่า 8 ชัว่โมง ส่งผลให้ดชันี
มวลกายเพิ่มข้ึนและจากการวิเคราะห์ความสัมพนัธ์ พบว่า การนอนหลบัระยะสั้นมีความสัมพนัธ์กบั
โรคอว้นสูงกวา่ค่าพาราเมติกส์ 
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  1.4 พฤติกรรมทางอารมณ์และการจัดการความเครียด  จากการศึกษาพบว่ากลุ่ม
ตวัอยา่งมีสุขภาพจิตดี (คะแนนเฉล่ีย 3.02) เน่ืองจากว่ากลุ่มตวัอยา่งมีสัมพนัธภาพท่ีดีกบัเพื่อนร่วมงาน 
มีความรักใคร่กลมเกลียวกัน จึงท าให้ไม่มีสภาวะเครียดในการท างานและส่งผลต่อสุขภาพจิตท่ีดี 
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ วิทยา ตนัอารี (2551) ท่ีศึกษาเร่ือง ความเครียดจากการท างานของพนกังาน
มหาวิทยาลยัราชภฎัเชียงใหม่ ผลพบว่า พนกังานมหาวิทยาลยัสายวิชาการส่วนใหญ่มีความเครียดใน
ระดับปานกลาง ความเครียดระดับน้ีเป็นความเครียดท่ีอยู่ในเกณฑ์ปกติทั่วไปไม่รุนแรง ส่วน 
ยทุธศาสตร์ เยน็ทรวง (2550) ศึกษาคุณลกัษณะสภาพงาน สัมพนัธภาพระหว่างบุคคลและความเครียด
ระหว่างพนักงานกลุ่มปฏิบัติการกับพนักงานกลุ่มส านักงาน ผลพบว่า คุณลักษณะสภาพงาน 
สมัพนัธภาพระหวา่งบุคคลและความเครียดในการท างานระหว่างพนกังานไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญั ส่วนส านกัพฒันาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารสุข (2554) แนะน าว่าเม่ือรู้สึก
เครียดจากการท างานควรออกก าลงักายให้เหง่ือออกมากซ่ึงจะช่วยให้มีออกซิเจนไหลเวียนในร่างกาย
มากข้ึน และสมองจะได้หยุดคิดเร่ืองท่ีเครียดชั่วคราว จะส่งผลให้พนักงานมหาวิทยาลัยพายพั 
มีสุขภาพจิตท่ีดีข้ึนจนถึงระดบัดีมาก 
 
 2. ภาวะโภชนาการ ในการศึกษาน้ีแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 5 กลุ่ม คือ อาจารยส์ังกดัสาย
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลย ีอาจารยส์ังกดัสายวิทยาศาสตร์สุขภาพ อาจารยส์ังกดัสายสังคมศาสตร์และ
มนุษยศาสตร์ เจา้หนา้ท่ีสายสนบัสนุนวิชาการ และเจา้หนา้ท่ีสายปฏิบติัการ ผลการศึกษาโดยรวมพบว่า
มีภาวะโภชนาการเกิน (ทว้ม อว้น และอว้นอนัตราย) ร้อยละ 48.98 เม่ือแยกภาวะโภชนาการตามสาย
การปฏิบติังาน ดงัน้ี 
 ภาวะโภชนาการของกลุ่มอาจารย์สังกัดสายวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี พบว่ามีภาวะ
โภชนาการสมส่วนและทว้ม (ร้อยละ 8.0) ภาวะโภชนาการของกลุ่มอาจารยส์ังกดัสายวิทยาศาสตร์
สุขภาพ พบว่ามีภาวะโภชนาการผอม (ร้อยละ 11.11) ภาวะโภชนาการของกลุ่มอาจารย์สังกัด 
สายสังคมศาสตร์และมนุษยศาสตร์ พบว่ามีภาวะโภชนาการอว้นอนัตรายและทว้ม (ร้อยละ 41.66 และ 
ร้อยละ 40.0 ตามล าดบั) ส าหรับภาวะโภชนาการของเจา้หน้าท่ีสายสนับสนุนวิชาการ พบว่ามีภาวะ
โภชนาการอว้น ผอม สมส่วน อว้นอนัตรายและทว้ม ท่ีใกลเ้คียงกนั (ร้อยละ 45.0  44.44  44.0  41.66  
และ 40.0 ตามล าดบั) ส่วนภาวะโภชนาการของเจา้หนา้ท่ีสายปฏิบติัการ พบว่ามีภาวะโภชนาการอว้น
ถึง ร้อยละ 11.6  ประการหน่ึงอาจเน่ืองมาจากลกัษณะการท างานของอาจารย์สังกดัในสายต่างๆ  
ซ่ึงส่วนใหญ่จะใชเ้วลาหมดไปกบัการสอนหนังสือ การเตรียมการสอน การตรวจการบา้น การออก
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ขอ้สอบและการตรวจขอ้สอบ ซ่ึงอาจท าให้เกิดการเคล่ือนไหวร่างกายนอ้ยกว่าเจา้หนา้ท่ีสายสนบัสนุน
วิชาการ มีเวลาในการเลือกรับประทานอาหารน้อยกว่า เน่ืองจากใช้เวลาส่วนใหญ่ไปกับการสอน
หนังสือ ส าหรับเจา้หน้าท่ีสายปฏิบติัการส่วนใหญ่กลุ่มตวัอย่างมีความรู้น้อย จึงท าให้ขาดการดูแล
ตนเองในดา้นการบริโภคอาหารและการออกก าลงักายจึงท าใหมี้ภาวะโภชนาการท่ีเกินในสดัส่วนท่ีมาก 
 ส าหรับการศึกษาหาความสัมพันธ์ระหว่างภาวะโภชนาการกับพฤติกรรมสุขภาพ  
พบว่า ไม่มีความสัมพนัธ์กนั แต่เม่ือแยกการศึกษาออกเป็นรายดา้น โดยการเปรียบเทียบพฤติกรรม
สุขภาพ ภาวะโภชนาการกบัขอ้มูลทัว่ไป  
 พบว่าในกรณีของพฤติกรรมสุขภาพมีขอ้มูลทัว่ไป คือ ปัจจยัดา้น เพศ และพฤติกรรมเส่ียงท่ีมี
ความสัมพนัธ์กับพฤติกรรมสุขภาพอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 และ 0.05 ตามล าดับ 
(ภาคผนวก ซ) กล่าวคือ เพศชายจะมีคะแนนพฤติกรรมสุขภาพดีกว่าเพศหญิง ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากเพศ
ชายและเพศหญิงมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารและพฤติกรรมออกก าลงักายท่ีแตกต่างกนั 
 ส าหรับพฤติกรรมเส่ียง (ด่ืมสุรา สูบบุหร่ี หรือทั้ งด่ืมสุราและสูบบุหร่ี) พบว่า ผู ้ท่ีไม่มี
พฤติกรรมเส่ียงจะมีคะแนนพฤติกรรมสุขภาพมากกวา่กลุ่มท่ีมีพฤติกรรมเส่ียง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ท่ีระดบั 0.05 อาจเป็นเพราะว่ากลุ่มท่ีไม่มีพฤติกรรมเส่ียงตระหนักถึงโทษพิษภยัของการด่ืมสุราและ 
สูบบุหร่ี 
 ส าหรับภาวะโภชนาการพบว่ามีขอ้มูลทัว่ไป คือ ปัจจยัดา้น เพศ สถานภาพ และการมีโรค
ประจ าตวั มีความสมัพนัธ์กบัภาวะโภชนาการท่ีระดบั 0.01 และ 0.05 ตามล าดบั (ภาคผนวก ซ) กล่าวคือ 
พบว่าเพศชายมีภาวะโภชนาการสมส่วน (ดชันีมวลกายเฉล่ีย 22.36 กก./เมตร ) ในขณะท่ีเพศหญิงมี
ภาวะโภชนาการเกิน (ดัชนีมวลกาย 24.22 กก./เมตร ) เน่ืองมาจากเพศชายและเพศหญิงอาจมี
พฤติกรรมการรับประทานอาหารและพฤติกรรมออกก าลงักายท่ีแตกต่างกนั ซ่ึงสอดคลอ้งกบัพฤติกรรม
สุขภาพดงัท่ีกล่าวมีขา้งตน้ 
 ส าหรับกลุ่มตวัอย่างท่ีมีสถานภาพแตกต่างกนั พบว่า คนโสดจะมีภาวะโภชนาการสมส่วน 
(ดชันีมวลกาย 21.90 กก./เมตร ) ในขณะท่ีกลุ่มตวัอย่างท่ีสมรสแลว้หรือสมรสแลว้แต่เลิกรากนัไป  
มีภาวะโภชนาการเกิน (ดัชนีมวลกาย 23.77 และ 25.65 กก./เมตร ตามล าดับ) มีการดูแลตัวเองท่ี
แตกต่างกันจึงท าให้มีภาวะโภชนาการท่ีแตกต่างกัน กล่าวคือ คนโสดอาจมีการดูแลตวัเองท่ีดีกว่า
เน่ืองจากว่ายงัเป็นโสดและอาจก าลงัมองหาคู่ครองซ่ึงการดูแลตวัเองให้มีสุขภาพท่ีดีทั้งกายและใจเป็น
ส่ิงส าคญั แต่ส าหรับคนท่ีแต่งงานแลว้แต่เลิกรากันอาจมีการดูแลตวัเองท่ีแย่ลงเน่ืองจากอาจมีผล
ทางด้านจิตใจท่ีส่งผลให้ไม่มีก าลงัใจในการใส่ใจดูแลสุขภาพของตนเองมากข้ึน จึงท าให้มีภาวะ
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โภชนาการเกินในจ านวนท่ีมาก สอดคลอ้งกบังานวิจยัท่ีวา่การหยา่ร้างไดล้ดความคาดหวงัท่ีจะมีชีวิตอยู่
ของมนุษยล์ง และผูช้ายจะมีโอกาสสูงกว่า นอกจากนั้นยงัเส่ียงต่อการเกิดความเครียด การด าเนินชีวิต
ภายใต้ความเส่ียงต่างๆ เช่น ด่ืมแอลกอฮอล์จัด มีเพศสัมพนัธ์แบบไม่เลือกหน้า ขับรถเร็ว ฯลฯ 
นอกจากนั้น ยงัมีผลการวิจยัท่ีท าใน 16 ประเทศ พบว่า พ่อม่ายมีโอกาส "เสียชีวิต" สูงกว่าชายท่ียงั
แต่งงานอยู่ถึง 10 เท่า ในช่วงวยัเดียวกนั (ผูจ้ดัการออนไลน์, 2553) จากการศึกษาคร้ังน้ียงัพบว่าภาวะ
โภชนาการแตกต่างกนัในดา้นปัจจยัของการมีโรคและไม่มีโรคประจ าตวั กล่าวคือ คนท่ีมีโรคประจ าตวั
จะมีดชันีมวลกายท่ีสูงกวา่คนท่ีไม่มีโรคประจ าตวัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (ภาคผนวก ซ) 
 เม่ือพิจารณาภาวะโภชนาการเป็นรายดา้น (ภาคผนวก ซ) พบว่า กลุ่มท่ีมีภาวะโภชนาการขาด 
พบมีความสัมพนัธ์กนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีปัจจยัดา้น เพศ ในพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ 
การพกัผ่อน เน่ืองจากว่าเพศหญิงและเพศชายมีการดูแลตวัเองต่างกัน เพศชายมีพฤติกรรมเส่ียงท่ี
มากกว่าเพศหญิงเน่ืองจากมีการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลแ์ละสูบบุหร่ี (ภาคผนวก ฌ) กบัการเขา้สังคม 
ชอบเท่ียวกลางคืนมากกว่าจึงท าให้มีการพกัผ่อนท่ีน้อยลง และจากการศึกษาของ Stephan Guyenet 
(2012) ท่ีศึกษาเร่ือง ความสัมพนัธ์ระหว่างการสูบบุหร่ีและความชุกโรคอว้น พบว่า การลดการสูบบุหร่ี
ให้นอ้ยลงอาจเป็นปัจจยัท าให้น ้ าหนกัตวัเพิ่มข้ึน เพราะสารนิโคติน จะลดความอยากอาหารและท าให้
บริโภคอาหารนอ้ยลง เพิ่มการใชพ้ลงังานของร่างกายและไขมนัท่ีสะสมในร่างกาย ดงันั้นผูสู้บบุหร่ีมี
แนวโนม้ท่ีจะผอมกวา่ผูท่ี้ไม่สูบบุหร่ี (ภาคผนวก ฎ) แต่อยา่งไรก็ตามจากการศึกษาไม่พบความแตกต่าง
ของการสูบบุหร่ีกบัภาวะโภชนาการ 
 ส าหรับภาวะโภชนาการสมส่วน พบมีความสัมพนัธ์กันอย่างมีนัยส าคญัในพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร กบัปัจจยัดา้นพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ อาจเน่ืองจากว่ากลุ่มคนท่ีมีพฤติกรรมเส่ียงต่อ
สุขภาพมีการรับประทานอาหารไม่ถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการ แตกต่างจากคนท่ีไม่มีพฤติกรรมเส่ียง 
ในดา้นพฤติกรรมการออกก าลงักายหรือการท ากิจกรรมทางกาย พบปัจจยัดา้นอายุและวุฒิการศึกษา 
มีความความสมัพนัธ์กนั อาจเน่ืองจากวา่กลุ่มคนแต่ละช่วงวยัและคนท่ีมีความรู้ท่ีแตกต่างกนัมีการใส่ใจ
ดูแลตนเองในดา้นการออกก าลงักายต่างกนั ในพฤติกรรมดา้นการพกัผ่อน พบปัจจยัดา้นสถานภาพ 
มีความสัมพนัธ์กนัอาจเน่ืองจากว่าคนท่ีแต่งงานแลว้กบัคนโสดหรือคนท่ีแต่งงานแลว้แต่เลิกรากัน  
มีการปฏิบติัดา้นการพกัผอ่นแตกต่างกนั กล่าวคือ คนโสดและคนท่ีแต่งงานแลว้แต่เลิกรากนั ไม่ตอ้งมี
ภาระหนา้ท่ีในการรับผิดชอบครอบครัวมากนกั จึงท าให้มีการพกัผ่อนท่ีแตกต่างกบัคนท่ีแต่งงานแลว้
ซ่ึงอาจตอ้งมีภาระหน้าท่ีท่ีตอ้งรับผิดชอบครอบครัวมากกว่าคนโสด จึงตอ้งมีการดูแลตวัเองในดา้น 
การพกัผอ่นมากกวา่เพื่อใหมี้สุขภาพท่ีดี 
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 ส าหรับภาวะโภชนาการเกิน พฤติกรรมการบริโภคอาหารพบปัจจยัดา้นรายไดมี้ความสัมพนัธ์
กนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ ซ่ึงอาจเน่ืองจากว่าคนท่ีมีรายไดม้ากมีอ านาจการใช้จ่ายมากกว่าคนท่ีมี
รายไดน้อ้ยและอาจรับประทานอาหารนอกบา้นบ่อยคร้ัง หรืออาจรับประทานอาหารจานด่วนมากกว่า 
ซ่ึงในอาหารประเภทน้ีมกัจะมีไขมนัมากและให้พลงังานสูง ส าหรับพฤติกรรมการออกก าลงักาย  
มีปัจจยัดา้นสถานภาพ วฒิุการศึกษา และสายการปฏิบติังานท่ีมีความสัมพนัธ์กนั อาจเน่ืองจากว่าคนท่ีมี
สถานภาพโสดหรือคนท่ีแต่งงานแลว้แต่เลิกรากนัไม่สนใจท่ีจะออกก าลงักาย เน่ืองจากขาดแรงจูงใจ 
ในการออกก าลังกายหรือการดูแลตัวเองด้านการออกก าลังกาย ส่วนคนท่ีแต่งงานแล้วซ่ึงอาจ 
มีภาระหน้าท่ีในการรับผิดชอบครอบครัวท่ีมากกว่า จึงไม่มีเวลาในการออกก าลงักาย สอดคลอ้งกบั
งานวิจยั ซ่ึงพบวา่  หลงัการหยา่ร้าง หญิงม่ายเป็นฝ่ายดูแลสุขภาพของตนเองไดดี้กวา่พอ่ม่าย (อา้งอิงจาก
การศึกษาท่ีตีพิมพใ์นวารสาร Epidemiology and Community Health) แต่ชายท่ีหยา่ร้างมาแลว้ก็ใช่ว่าจะ
ละเลยการใส่ใจตนเอง เพราะนกัวิจยัไดส้อบถามความเห็นของผูช้าย 9,000 คน ท่ีอยูใ่นช่วงวยั 40 ข้ึนไป 
พบวา่ เหตุผลท่ีท าใหผู้ช้ายท่ีหยา่ร้างมาแลว้ กลบัมาใหค้วามส าคญักบัสุขภาพของตนเองมากข้ึนไดก้็คือ 
การมีผูห้ญิงคนใหม่และตอ้งการชนะใจ (ผูจ้ดัการออนไลน์, 2553)  ส าหรับปัจจยัดา้นวุฒิการศึกษา  
อาจเน่ืองจากว่าคนท่ีมีความรู้น้อยมกัจะละเลยในการออกก าลงักายหรือไม่ใส่ใจถึงความส าคญัของ 
การออกก าลังกายจึงท าให้ขาดการออกก าลังกายและส่งผลต่อภาวะโภชนาการ ส าหรับสายการ
ปฏิบติังาน อาจเน่ืองจากว่ากลุ่มพนกังานดา้นสายวิชาการไม่ค่อยมีเวลาในการออกก าลงักาย เน่ืองจาก 
มีภาระหนา้ท่ีตอ้งรับผดิชอบท่ีมาก จ านวนนกัศึกษากบัอาจารยผ์ูส้อนไม่สมดุลกนัจึงท าใหอ้าจารยส่์วน
ใหญ่มีเวลานอ้ยส าหรับการออกก าลงักาย จึงท าใหมี้ภาวะโภชนาการเกิน ในดา้นพฤติกรรมทางอารมณ์
และการจดัการความเครียด พบปัจจยัด้านวุฒิการศึกษาท่ี มีความสัมพนัธ์กัน อาจเน่ืองจากว่าการมี 
วฒิุการศึกษานอ้ย ท าใหมี้รายไดน้อ้ย จึงท าใหมี้สภาวะเครียดมาก 
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